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Okuw kitabynda sportun hokkey gorniisinin diizgiinleri, gerekli enjamlary,
eminlik etmek yaly meselelerde zerur bolan maglumatlar esasynda, derejeli hok-
keygileri tayyarlamagyn hdzirki zaman ulgamynyn mazmuny we gurlusy agylyp
gorkezilyar.

Okuw kitaby tayyarlananda saybaly hokkeyin kédmillesdirilmegine 6z myna-
syp gosantlaryny gosan meshur alymlaryn diirli yyllarda yazan islerinden, olarda
one siirlen, sportuit bu gorniisine yoritelesdirilen taglymatlaryndan ugur alyndy.
Seyle-de Internet maglumatlary, tiirkmen sportundaky hiindrmenlerin we Tiirkmen
dowlet bedenterbiye we sport institutynyn professor-mugallymlarynyn okuw edebi-
yatlary, nukdaynazarlary seljerilip, degisli maglumatlardan peydalanyldy.

Okuw kitaby Tiirkmen dowlet bedenterbiye we sport institutynyn talyplaryna
niyetlenilip, ondan sport mekdeplerinin tilimgileri, hiindrmenleri, seyle hem hok-
key sportunyn musdaklary peydalanyp bilerler.
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TURKMENISTANYN DOWLET BAYDAGY



TURKMENISTANYN
DOWLET SENASY

Janym gurban sana, erkana yurdum,
Mert pederlen ruhy bardyr kontilde.
Bitarap, garassyz topragyn nurdur,

Baydagyn belentdir diinyén 6niinde.

Gaytalama:

Halkyn guran Baky beyik binasy,
Berkarar dowletim, jigerim-janym.
Bagslaryi téji sen, diller senasy,

Diinyi dursun, sen dur, Tiirkmenistanym!

Gardasdyr tireler, amandyr iller,
Owal-ahyr birdir bizint ganymyz.
Harasatlar almaz, syndyrmaz siller,
Nesiller dos gerip gorar sanymy?z.

Gaytalama:

Halkyn guran Baky beyik binasy,
Berkarar dowletim, jigerim-janym.
Baslaryn téji sen, diller senasy,

Diinyé dursun, sen dur, Tiirkmenistanym!



Gahryman Arkadagymyz
Gurbanguly BERDIMUHAMEDOW:

— Sport ynsanyn hdsiyetini, maksada okgunlylygy,
¢cvdamlylygy, mertligi hem-de durnukly
bolmagy terbiyelemegin ajayyp serisdesidir.

GIRIS

Berkarar dowletin tdze eyyamynyn Galkynysy dowriinde
hormatly Prezidentimizin 6ndengoriijilikli bagtutanlygynda Garassyz,
hemiselik Bitarap Tiirkmenistan diyarymyzyn milli ykdysadyyeti-
niil pudaklarynda, sol sanda sport ulgamynda hem uly tstiinlikler
gazanylyar. Osiislere, 6zgerislere beslenyin yurdumyzda sport ul-
gamyny we bedenterbiydni Osdliirmédge ayratyn dhmiyet berilyar,
diinya iilntlerine layyk gelydn sport mekdeplerinifi, ak sédherimiz
Asgabatda Merkezi Aziya sebitinde denisiz-taysyz Olimpiya séher-
jiginin, welayatlarda dowrebap stadionlaryn gurulmagy sagdyn dur-
mus yorelgelerinii durmusa ornasdyrylmagyna amatly miimkingi-
likleri doredyar.

«Tiirkmenistanda 2021-2025-nji yyllarda bedenterbiyéni we
sporty goldamagyn hem-de Osdiirmegin Maksatnamasynyi» esasy
wezipeleriniii hatarynda duran: ilatymyzy bedenterbiye we sport bi-
len mesgullanmaga ginden ¢ekmek, cagalar sportuny 6sdiirmek, be-
denterbiye we sport boyunca hiindrmenleri tayyarlamak, bedenterbi-
ye we sport ylmyny Osdiirmek; bedenterbiyidninn we sportuii halkara
derejesinde 0sen ulgamyny doretmek, halkara sport guramalary bilen
hyzmatdaslygy 6sdiirmek yaly yurdumyzda bedenterbiyani we sporty
goldamagyil hem-de 6sdiirmegin kanungylyk binyadynyn kdmilles-
dirilmegini goz oniinde tutyan derwayys meseleler ayratyn bellenil-
mége mynasypdyr.



Merdana halkymyzyn milli mirasyna gadyr goyyan, sohratly
ata-babalarymyzyn yokary medeniyetlilik, adamkarcilik, belent ah-
laklylyk, ynsanperwerlik yaly ajayyp hasiyetlerini 6ziinde jemleyén
kdmil sahsyyetleri kemala getirmek, yaslaryii tehnologik dstislerden
onat bas ¢ykaryp, dowrebap hiindrleri ele almagyna, sanly innowa-
sion tehnologiyalaryny 6zlesdirmeklerine yardam bermek «Tiirk-
menistanda yaslar baradaky dowlet syyasatynyn 2021-2025-nji yyl-
lar {icin Dowlet maksatnamasynyi» esasy maksatlarynyn hatarynda
one siirtlyér.

Sport sagdynlygyn, bagtyyarlygyn gdézbasydyr. Jemgyyetimize
sagdyn durmus yorelgelerini gifiden ornagdyrmak, tliirkmen sportu-
nyn diinyddéki abrayyny belende gotermek we yurdumyzyn sport ul-
gamyny has-da kédmillesdirmek ti¢in 2018-nji yylyn fewralynda Tiirk-
menistanyn Sport we yaslar syyasaty ministrligi doredildi.

Yurdumyzda bedenterbiyini we sporty dsdiirmige goniikdirilen
we uzak geljegi nazarlayan maksatnamalayyn isler hem-de iri tasla-
malar durmusa geg¢irilydr. Sonufi bilen birlikde, hizirki zaman sport-
-sagaldys toplumlary, dowrebap stadionlar, yoritelesdirilen sport okuw
mekdepleri gurulyar, abrayly halkara sport yaryslarynda bayrakly
orunlary eyeleyén tlirgenleri, tdlimgileri we beyleki hiindrmenleri ho-
weslendirmegin netijeli ulgamy kédmillesdirilyar.

Paytagtymyzda sportunn gysky gorniisleri boyunca sport toplu-
my, «Awaza» milli syyahatgylyk zolagynda bolsa uly géwriimli buz
meydancalaryndan ybarat bolan kdpugurly sport toplumy bina edil-
di. Yurdumyzda hokkey boyunca milli ¢empionatlar indi birnige
vyl béri yzygiderli gegirilyér, seyle hem sportuil figuralayyn buzda
typmak we sort-trek yaly gorniigleri hem 6sdiirilyér. 2018-nji yylda
Tirkmenistanda Otun {istiinde oynalyan hokkey federasiyasy dore-
dildi we ol hézirki wagtda isjen hereket edyér.

Sonky yyllaryin dowamynda Tiirkmenistanynn saybaly hokkey
boyun¢a yygyndy topary halkara derejesine ¢ykdy. 2017-nji yylda
Yaponiyanyn Sapporo siherinde gegirilen VIII Gysky Aziya oyunla-
rynda tiirkmen hokkeyg¢ileri Hytayyn, Malayziyanyil we Indoneziya-
nyn toparlaryndan, jemleyji oyunda bolsa, Gyrgyz Respublikasynyn
toparyndan Ustilin ¢ykyp, yenis gazandylar.

Tiirkmenistanyn Prezidentinin Kubogyny almak ugrunda hok-
key we futbol boyunca halkara yaryslarynyn, sportuii yurdumyz
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ticin mahsus bolan gorniisleri bilen bir hatarda, awtomobil hem-de
welosiped sporty, yaydan ok atmak, gyly¢lasmak; suwdaky we bu-
zun ustiinddki tans oyunlary; kiireklemek we beyleki gorniisler bo-
yunca umumymilli yaryslaryn, Biitindiinya saglyk giinline gabatlap
«Sagdynlyk we bagtyyarlyk» bir aylygynyn gecirilmeginin yola go-
yulmagy, yurdumyzda kopgiilikleyin sport hereketiniit hem-de sag-
dyn durmus yorelgesinin ginden dabaralanyandygynyn aydyn su-
butnamasydyr.

Su okuw kitaby okuw tiirgenlesiklerinin bitewi kdpyyllyk dow-
riini — baglangy¢ bilimden sport kdmilligine we yokary sport ussatly-
gyna c¢enli dowlir ligin yas hokkeygileri tayyarlamagyn usullarynyn
toplumyny 6z i¢ine almak bilen, ussatlygy kemala getirmegin kopyyl-
lyk isini, saglygy berkitmegin meselelerini ¢6zmekde, yokary sport
netijelerini gazanmak {i¢in sertleri déretmekde tagallalaryn yzygider-
liligini g6z oniinde tutyar.

Yoritelesdirilen okuw-sport edaralarynyfi, Olimpiya ugurly mek-
deplerini is tejribesi, olaryn isinin seljermesi yas hokkeyeilerini sport
ussatlygynyi olaryn sport bilen mesgullanan dowri, okuwa baslamak
licin amatly yasy we ydritelesmegin baslangyc¢ tapgyrynda tayyarla-
nylysy bilen berk baglanysyklydygyny gorkezyir. Tirgenleri tayyar-
lamagyn dowrebap ¢cemelesmeleri asakdaky esasy usuly diizgiinler
esasynda amala agyrylyar:

— sport dtiyaglygyny tayyarlamak, saybaly hokkey boyunca to-
parlarynyn tilim alyan we dtiyaglyk diiziimini tayyarlamak boyun-
ca bedenterbiydni we sporty dsdiirmegin Dowlet maksatnamalaryny
durmusa gecirmek;

— yoritelesdirilen okuw-sport mekdebiniii sport &tiyaclygyny
tayyarlamagy guramak boyunca onui isini lipjiin etmek ticin maddy-
-enjamlayyn binyadyny pugtalandyrmak;

— sportda yokary netijeleri gazanmaga ukyply okuwcylary se-
¢ip almak hem-de olary saybaly hokkey boyunca milli we beyleki
yygyndy toparlaryny tayyarlamak bilen mesgullanyan yoritelesdi-
rilen okuw-sport edaralaryna hem-de olimpiya dtiyaglygynyn mek-
deplerine gecirmek;

— okuwgylaryin beden magklary we hokkey bilen mesgullan-
maklary arkaly beden tayyarlygyny gazanmak, saglygyny berkit-
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mek, olaryit umumy medeniyetini, hereket edis isjenligini, beden
yiiklenmelerine akyl-psihologik taydan uygunlasma miimkingilikle-
rini yokarlandyrmak;

— bedenterbiyidni we sporty, sagdyn durmus yorelgelerini, igjen
dyn¢ alsy hem-de bos wagtyily mazmunly gegirmegi giiden wagyz
etmek.

Sportda gazanylyan tstiinliklerin hazirki zaman derejesi — hok-
keygileriii bir maksada goniikdirilen, yzygiderli kopyyllyk tayyar-
lygyny, zehinli tiirgenlerin iistiini yetirmége ukyply, ayratyn zehinli
cagalary se¢ip almagy, okuw-tiirgenlesik isinin has netijeli serisde-
lerini we usullaryny gézlemegi guramagy talap edyar.

Su okuw kitabynda hokkeycileri tayyarlamagyn kopyyllyk tap-
gyrlary, hokkey mekdeplerinin gurlusy, yerine yetiryan isinini esasy
diizgilinleri, tayyarlyk toparlary we yyllary boyunca okuw sapakla-
rynyi mazmuny, seyle hem tayyarlygyn tapgyrlary boyunca degisli
barlag-kada gorkezijileri beyan edilyér.



I BAP. SAYBALY HOKKEY
SPORTUNA UMUMY HASIYETNAMA ...

1.1. Saybaly hokkey sportunyn taryhy

Saybaly hokkey sporty munun 6zi buzun {istiinde sayba bilen to-
par bolup oynalyan, tizlikli we depginli oyundyr.

Oynun maksady. Hersi 6 adamdan ybarat bolan (5 meydanga
oyungysy we 1 derwezegi) 2 sany topar — yorite sport tayagy (klyus-
ka) arkaly garsydasynyn derwezesine saybany salmaga synanysyar.
Oynuit dowamynda garsydasynyn derwezesine kop sayba salan topar
yeniji bolyar.

Ahmiyeti. Saybaly hokkey beyleki oyunlara garanytida (regbiden
basga) has batyrlygy we berdaslylygy talap edyér. Sportunt bu gorniisi
tizligi, giiyji we tinsliiligi artdyryar. Oynun dowrebap ulgamy we diiz-
giinleri ona gatnasyanlarda agzybirligi terbiyeleyér. Oynun giiy¢li dep-
gini, meydancadaky yagdaylaryn calt tiytgemegi we buzda typmagyn
owadanlygy gatnasyjylarda hem-de tomasagylarda uzak wagtlyk tasir
galdyryar. Oyun bedenin berkemegine onyn tisir edyér. Oyungylaryn
her 1-2 minutdan yzygiderli ¢alsylmagynyi komegi bilen fiziki gliyc
sarp etmeklik peselyir. Yorite sport tayagyna (klyuska) we sayba sazla-
sykly erk etmek arkaly tiirgenlige, ussatlyga yetilyér.

Osiis taryhy. Sportuii saybaly hokkey gérniisinifi dorén yeri
hoékmiinde Kanadanyn Monreal séherinin ady agzalyar. Maglumat-
lara gord, bu demirgazyk iilkede ir dowiirlerden béri buz lstiinde
oyunlar oynalyan eken. Mis Oniimlerinddki grawyura sekilleri ey-
yam XVI-XVII asyrlarda buzun iistiinde atly we atsyz oynalyan
oyunlaryn bolandygyny gorkezyar. Seyle-de bolsa, sonky ylmy bar-
laglar Kingston, Ontario, Uinsor yaly sdherlerin hem hokkeyin do-
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ran yeri hokmiinde ykrar edilmidge mynasypdygyny gorkezyér. Ola-
ryi haysy biri dogry bolanda-da, saybaly hokkeyin watany Kanada
dowleti hasaplanylyar. 1763-nji yylda britaniyaly esgerler Kanada
baranlarynda, ol yerde otun iistiinde oynalyan hokkey oynamak-
¢y bolupdyrlar. Yéne howa asa sowuk bolanson, olar kowiislerinifi
asagyna peynir kesilydn tyg danyp, donan kolin iistiinde hokkey
oynapdyrlar. Sol pursady suratlandyryan sekiller suratkeslerin eser-
lerinde 6z beyanyny tapypdyr. Hokkey oyny 1875-nji yylyn 3-nji
martynda Monreal sdherinddki « Wiktoriya» atly buzly meydanga-
da, ilkinji gezek, gecirilipdir. «Montreal Gazette» gazetinde yazy-
lan maglumatlara goré, sol oyun agacdan yasalan sayba bilen oyna-
lyp, ilkinji gezek, buzun iistiinde derweze goylupdyr. Her toparda 9
adam meydangada beysbolgylaryn esiginde oynapdyrlar.

1886-njy yylda hokkeyin diizglinleri kdamillesdirilipdir. Sona la-
yyklykda, oyungylaryi sany 7-4 ¢enli azaldylypdyr. Her toparda der-
wezegi, ondéki, yzdaky we merkezi goraggy, 2 hiijiimgi we in ondaki
esasy hiijiimgi goylupdyr.

Oyungylary c¢alysmak diizgiini bolmanson, hokkeyciler oynun
softuna ¢enli halys yadap, tapdan diisiipdirler. Eger oyungylaryn biri
sikes alsa, difie garsydasyn razylygy bilen in soniky — 3-nji dowiirde
ony bagga biri bilen ¢alsyp bolyan eken.
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1886-njy yylda Kanadada ilkinji halkara dususygy gegirilip, sol
oyunda yer eyelerinin we Angliyanyn toparlary dususypdyrlar. Son-
dan 4 yyl sonn Kanadanyii Ontario sdherinde 4 toparyn gatnasmagyn-
da ilkinji hokkey cempionaty gecirilipdir. Ilkinji iisti yapyk buzly
meydangany-da Ontarioda gurupdyrlar. Buzun eremezligi tigin onun
ticeginde we diwarlarynda kicijik ys goyupdyrlar. Ilkinji emeli buzly
meydanca bolsa 1899-njy yylda Monrealda ulanylmaga berlipdir.

Amerikan ¢esmelerinden «sinne» gorniisindéki oyny (hokkeye
menizes sine oyny) 1830-njy yylda oynandyklary mélimdir. ABS-
-da ilkinji oyun 1895-nji yylda Nyu-Yorkda gegirilipdir. 1910-njy
yyldan baslap hokkey oyny Demirgazyk Amerikada kopgiilikleyin
hisiyete eye bolup baslayar. 1908-nji yylda Kanadada, takmynan,
1925-nji yylda Amerikada professional hokkeyg¢iler peyda bolup
baslayar.

1900-nji yylda Yewropada «bendi» oyny (pokgi bilen buzda
hokkey oyny) adygyp baslayar. Yewropada we Amerikada kici mey-
danlarda buzda hokkey oyny {i¢in ilkinji jaylar gurulyar. Ayratyn-da
Kanadanyn topary XX asyryi 20-nji yyllarynda Yewropada saybaly
hokkey oynunyn Osilisine we giniden yayramagyna giiy¢li tisir etdi.
Olar 6zlerinin yewropaly garsydaglaryndan uzak wagtyn dowamynda
has kidmil oynadylar. Saybaly hokkey oyny ii¢in kopsanly boliimlerini
we boliimgelerin doredilmegi netijesinde, sportuii bu gorniisi, haky-
katdan hem, kopgiilikleyin hisiyete eye boldy. Ozalky SSSR, CSSR
we Swesiyanyii toparlary saybaly hokkeyin Yewropa mekdebinii yo-
kary derejesini emele getirdiler.

Buzda hokkey boyunca (YIHG) resmi taydan Halkara federa-
siyasy diylip atlandyrylyan saybaly hokkey boyunca Halkara genes
1908-nji yylda, saybaly hokkey boyun¢a Halkara federasiyasy hem
1908-nji yylda doredilip, onuil diiziimine 130-dan gowrak federasiya
we genesler girizildi.

Yewropa ¢empionaty, ilkinji gezek, 1910-njy yylda gegirildi.
1920-1930-njy yyllar aralygynda hokkey boyunga Olimpiya we diin-
ya ¢empionatlary gegirilip baslandy. 1930-njy yyldan gegcirilip bas-
lanan diinyd ¢empionaty gysky Olimpiya oyunlaryna gabat gelyédn
yyllarda gegirilmén, Olimpiya oynunyn yarysynda ¢empionlar kes-
gitlenildi. 1972-nji yyldan béri Olimpiya hokkey yarysynda «A» to-
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parcanyn 8 toparynyn arasynda diinyd we yewropa yarysy gegirilyar.
Seyle hem yaryslar 8 sany asaky toparcalarda gegirilyar. Her toparyii
yenijisi has yokary toparca gegyir, «A» ya-da «B» topardaky sonky
yerleri eyeleyin yygyndy bolsa asaky topara gegyar.

2012-nji yylda Tiirkmenistanda sportunn gysky gorniiglerinin
Milli merkezi esaslandyryldy, 2015-nji yylynn 15-nji mayynda bolsa
Tiirkmenistan Halkara hokkey federasiyasynyn doly hukukly agza-
sy boldy. Hazirki wagtda paytagtymyzda yoritelesdirilen Buzly sport
toplumlarynyn ikisi hereket edyar.

Tiirkmen déwlet bedenterbiye we sport institutynda sportuii hok-
key gorniisi boyunca geljekki télimgileri tayyarlamak meyilnamala-
yyn esasda alnyp barylyar.

Yurdumyzda saybaly hokkey boyunca iistiinlikli ¢ykys edydn
toparlaryn hatarynda «Sir», «Oguz hany», «Alp Arslan» we «Biirgiit»
toparlaryny gorkezmek bolar. Bu toparlar professional hokkey klub-
lary diylip hasaplanylyar.

1.2. Tiirgenlesikler we ¢éreler
iicin hokkey meydancasy

Hokkey meydanc¢asy. Saybaly oynalyan hokkey boyunga yarys
«Hokkey meydancasy» diylip atlandyrylyan ak buz ortiikli meydan-
cada gecirilydr. Seyle binalaryn arasynda agyk we yapyk tebigy ka-
toklary tapawutlandyryarlar. Zerur refikli belgileme buzun iistiine gi-
rizilyér (I-nji surat).

Meydanganyn olcegleri. Meydancanyn dlgegi 30 x 60 m mog-
berden ybaratdyr. Meydanyi tekiz agag borty 1 m-den pes, 1,22 m-den
yokary bolmaly déldir. Hokkey meydancasynyi ifl uly (maksimal)
Olceglerine goré, uzynlygyna 61 m, ini bolsa 30 m, in ki¢i (mini-
mal) dlceglerinint uzynlygy bolsa 56 m, ini 26 m bolmaly. Mey-
dancanyn burglary 7 m-den 8,5 m-e ¢enli radiusly aylaw gorniisli
bolmalydyr.

Halkara hokkey federasiyasy tarapyndan gecirilyédn yaryslar uzyn-
lygy 60-61 m we ini 29-30 m bolan meydangada ge¢irilmelidir.
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Meydangany ¢dklendiryin « Gorag ernekleri». Hokkey meydan-
casynyn das-toweregi «Gorag eriiekleri» diylip atlandyrylyan agag
ya-da plastikden yasalan ak renki ¢idklendiriji bilen yapylan bolmaly.
Onun beyikligi buz ortiiginden 1,17 m-den pes we 1,22 m-den beyik
bolmaly daldir. Gorag eriiekleri tekiz bolup, oyungylaryn beden si-
keslerini almazlyklary {igin bildirilyén talaba layyk gelmelidir. Onun
berkidiji enjamlarynyn oyun {i¢in ortligin garsylykly tarapynda bol-
magy hokmanydyr.

Yza gaytaryjy. Gorag eriieklerinin esasynda 15-20 sm sary reiikli
yza gaytaryjy oturdylyar.

Girelge-¢ykalga. Meydancanynl buzly ortiigine ¢ykmak ii¢in ni-
yetlenen dhli ¢ykalgalar meydangadan dasyna agylmalydyr. Cykalga-
nyn gabsasy bilen gorag ernekleriniii arasyndaky galyan acyk yer
8 mm-e ¢enli bolmalydyr.

Gorag aynalary. Gorag germewlerinin alyn tarapynda ydrite go-
rag aynalary oturdylyar. Onun beyikligi 160 sm-den 200 sm-e ¢enli
bolup, derweze ¢yzygyndan merkezi ¢yzyga tarap gapdal germewden
4 m-e genli dowam etmelidir. Meydanganyn toparlaryn oyungylaryna
niyetlenen yerden galan yerlerinde, 80 sm-den 120 sm-e ¢enli gorag
aynalary oturdylyar. Gorag aynalarynyn arasyndaky galyan acyk yer
8 mm-e ¢enli bolmalydyr (2-nji surat).
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Gorag torlary. Jankoyerlerin beden sikeslerini almazlyklary
ticin, alynky gorag germewleriniit we aynasynyn ontinden yorite tor
asylmalydyr.

Buz értiiginin boliinisi we olgegleri. Derwezelerin arasyndaky
oyun meydany hiijiim zolagy we «bitarap zolak» diylip atlandyrylan
iki sany gok zolaga hem-de gorag zolagyna boliinendir.

Derwezdnin ¢yzygy. Alynky germewden 4 m uzaklykda iki
tarapdan gyzyl reiikli, ini 5 sm bolan derweze ¢yzygy ¢yzylyar
(3-nji surat).

Gok ¢yzyk. lki sany derweze ¢yzygynyn aralygynda galyan
meydancany 3 sany den bolege bolydn 30 sm inli gok ¢yzyk ¢y-
zylyar we ol ¢yzyklar «gok ¢cyzyk» diylip atlandyrylyar. Gok ¢y-
zyklar meydancany her topar licin gorag meydangasy (derwezé go-
lay), «bitarap meydanca» (ortaky bolek) we «hiijiim meydangasy»
(derwezeden dasda yerlesen) diylip atlandyrylyan béleklere bolyar.
Meydanganyn merkezinden 30 sm ini bolan gyzyl ¢yzyk ¢yzylyar

(3—4-nji suratlar).
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Oyny baslamak iicin meydang¢anyn merkezinden sayba oklanyl-
van nokat we towerek. Meydanganyn merkezinde saybany oklamak
ticin 30 sm ululykda gok renkli merkezi nokat ¢yzylyar. Saybany
oklamak ti¢in niyetlenen merkezi nokadyn orta merkezinden radiusy
4,5 m bolan gok renkli towerek ¢yzylyar (5-nji surat).

Gok ¢yzyk, ini 5 sm

Merkezi ¢yzyk, gyzyl, renkli ini 30 sm

(]
Oyun baslanyan 439 '
nokat gok renkli, %

5-nji surat. Oyny baslamak iicin meydancanyn merkezinden
¢yzylan sayba oklanylyan nokat we towerek

Oyny baslamak ticin meydanganyn merkezi béleginddki nokat.
Gok ¢yzykdan 1,5 m uzaklykda meydanganyn merkezi boleginde oy-
ny baglamak {i¢in diametri 60 sm bolan iki sany gyzyl renikli nokat
cyzylyar (6-njy surat).

60

6-njy surat. Oyny baslamak iicin meydanc¢anyi
merkezi bolegindéki nokat
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Toparlaryn derwezelerinin golayynda, her tarapda saklanan oyny
tdzeden baslamak ti¢in nokat ¢yzylyar (7—8-nji suratlar)

/T
Oyun baslanyan nokatlary
birikdiryan gyzyk

1
Oyun baslanyan nokatlary|
birikdiryén gyzyk

7-nji surat. Oyny tizeden baslamak iicin nokat ¢cyzyklary

90 45 90

85 54515 85

30 30120

450 Jr 450
900

8-nji surat. Oyny téizeden baslamak iicin nokat ¢yzygy
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Eminler iigin yer. Eminler ti¢in yer 3 m radiusly, yarym ay sekilli,
¢yzygynyi ini 5 sm bolan meydanca bolup, ol oynui kéitibinin oturyan
yerinde buz ortiiginde ¢yzylyar (9-njy surat).

Merkezi ¢yzyk,
gyzyl ini 30 sm

Eminler
tigin yer

Katipler ii¢in yer

9-njy surat. Eminler iicin yer

Derwezeginin meydangasy. Oyun meydangasynyn her derweze-
sinin 6ntinde, buz ortliginde radiusi 180 sm bolan agyk gok renk bilen
renklenen derwezecginiit meydancasy ¢yzylyar (/0-njy surat).

360
— =
O
Derweze ¢yzygy,

o gyzyl, ini 5 sm
O
/ Derweze meydany / 2

180
122

15

Derweze meydanynyn ¢yzygy,
gyzyl, ini 5 sm, radiusy 180 sm

10-njy surat. Derwezeciniii meydancasy

Ses beriji enjam. Oyun gecirilydn meydancga eminleriii ulanmagy
licin yorite ses beriji enjam bilen abzallasdyrylyar.

Oyun gecirmek ii¢in wagt-hasap gorkeziji. Her bir oyun mey-
dangasy oyun wagtyny, hasaby we beyleki zerur bolan maglumatlary
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oyungylara, eminlere hem-de jankoyerlere habar bermek ticin yorite-
lesdirilen wagt-hasap gorkeziji bilen tipjiin edilyar.

Gyzyl we yasyl renkli duyduryjy ¢yralar. Oyun meydangasy-
nyn derwezeleriniii yzynda gyzyl we yasyl renkli duyduryjylar
oturdylyar. Hokkey «topy» derwezeden geg¢se, derwezédnin arka-
synda oturyan emin gyzyl renikli duyduryjyny yakyp, oynuil bas
eminine duyduryar. Yasyl duyduryjy oynui dowiirlerine berlen
wagtyn tamamlanmagy ya-da eminlerin wagty saklamagy bilen
baglanysyklylykda awtomatik usulda yanyar hem-de oyun ii¢in
berlen wagtyil tamamlanandygyny, ya-da oynun wagtynyn saklan-
yandygyny duyduryar.

Oyungylar ii¢in geyim ¢alsylyan otag. Oyna gatnasyan toparla-
ryn hersi ti¢in ayratyn, &hli zerur sertler doredilen geyim c¢alsylyan
otag berilmelidir. Geyim ¢alsylyan otag 25 adama niyetlenen bol-
malydyr.

Eminler ii¢in otag. Oyun gegiriljek sport desgasynda, eminler
ticin yoritelesdirilen otag bolmalydyr. Bu otaga eminlerden basga,
yorite ygtyyary bolmadyk adamlaryn girmegi gadagandyr.

Meydanganyn yagtylygy. Oyun meydangasynyn yagtylygy Hal-
kara hokkey federasiyasynyn talaplaryna layyk gelip, oyungylar,
eminler we tomasacylar licin oynun gidisini takyk we hic¢ bir bok-
dengsiz synlamaga miimkingilik doretmelidir.

Meydangadaky mahabatlar. Saybaly hokkey oynunyn diizgiin-
namasy boyuncga rugsat berlen yerlerden basga yerlerde, yagny go-
rag ernieklerine, aynalara, torlara, derwezelere ya-da oyungylar we
jerime alan oyungylar ii¢in niyetlenen yerlere, derwezelerin yzynda
oturyan eminleriii, meydancadaky eminleriii toparynyn yerlesyédn
yerlerine hem-de buza mahabat (reklama) yazgylary yazmaga rug-
sat berilmeyar.

Derweze. Derweze buzun Ustlinde goyulyar. Olar gozenekli tor
bilen iipjiin edilendir. Dagyndan tésir edilende derweze yerinden ye-
nillik bilen siiysyar. Derweze — derweze ¢yzygynyn iistiinde, derwe-
zeciniil meydangasynyn merkezinde yerlesdirilen bolmaly. Onun be-
yikligi 1,22 m, ini (ginligi) 1,83 m, cuilugy (toriine ¢enli aralygy)
1 metre ¢enli bolmalydyr (/1-nji surat).
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2,53-1,22 m

11-nji surat. Hokkey derwezesi

Jerime alan oyungylar ii¢in yer. Hokkey oynuny ge¢irmek {i¢in
meydangada jerime alan oyungylar {i¢in yoritelesdirilen iki sany yer
bolup, olaryil hersinini uzynlygy 4 m, ini 1,5 m bolmalydyr (/2-nji
surat).

Derwezdnin arkasyndaky emin ti¢in yer. Meydancanyn derweze-
lerinin arkasynda gorag aynalarynyn dag yiiziinde eminin isine tisir
edip biljek islerden goralan yorite yer enjamlasdyrylyar (12-nji surat).

Eminler topary ti¢in yer. Meydangadaky jerime alan oyungyla-
ryn oturmagy ii¢in niyetlenen yorite yeriil arasynda, 5,5 m uzynlykda,
eminler topary ii¢in 6 sany adama niyetlenen yer bolmalydyr (/2-nji
surat).
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1.3. Saybaly hokkey oynamak
iicin esbap-enjam lipjiinciligi

Oyungylaryn kellesine geyydin yorite gorag kaskalary. Oyun
wagty ya-da oyundan 6iiki tayyarlyk isleri gecirilende, her bir oyun-
cynyn Halkara hokkey federasiyasynyn talaplaryna layyk gelyin,
kelld geyilyén kaskany geymegi hokmanydyr. Her bir oyungy Halka-
ra hokkey federasiyasynyi talabyna layyklykda sahsy kapa ulanmaly,
bokurdagy gorayjyny we ellik geymelidir.

Oyungynyn ayakgaplary. Her bir oyungy hokkeygi ligin niyet-
lenen yorite ayakgaby geymelidir. Ol ayakgap howpsuz bolup, Hal-
kara hokkey federasiyasynyn talaplaryna
layyk gelmelidir. Hokkey ayakgaplaryna ber-
¢in bilen birlesdirilen ya-da towlap berkidilen
konkiler tekiz we egik yylmanan, konkilerin
yizi paki yaly edilip oturdylan polat listlerden
tayyarlanan turbalardan duryar. Derwezeci-
nin konkileri tekiz polatdan yerine yetirilen-
dir hem-de birnége has gin pakiler bilen en- 13-nji surat. Oyungynyii
jamlasdyrylandyr (13-nji surat). ayakgaby (konki)

Oyungylaryn egin-esikleri. Meydangadaky oyungylaryn we der-
wezecinint geyimleri i¢i gorag ticin galyil dykylan jalbardan, gorag
dyzlygyndan, tirseklikden, dosliikden, gorag kaskasyndan we galyn
dykylan elliklerden duryar.

Komandanyn dhli oyungylary hokmany yagdayda birmenzes
esikli bolmalydyr. Her oyungynyn belgisi (arka tarapda 20 sm-den
25 sm-e ¢enli we iki yeniinde 8 sm-e ¢enli) bolmalydyr. Belgiler 1-den
99-a ¢enli sanlardan ybarat bolmaly. Halkara hokkey federasiyasynyn
gecirydn yaryslarynda oyungylaryn arkasynda latyn harplar bilen 8 sm
ululykda familiyasy yazylmalydyr.

Derwezecinin egin-esikleri. Derwezecinin geyimleri i¢i gorag
iicin galyn dykylan jalbardan, dyz goragy (sitki) bilen we «lowuska-
dany, dosliikden, gorag kaskasyndan duryar.

Derwezeginini hokkey tayagyndan we ayakgabyndan baglap, dhli
egin-esikleri onun bedenini sikeslerden goramaga niyetlenen bolma-
lydyr. Derwezegi li¢in ayratyn dosliik metal ortiigi, 25 sm giiilikde go-
rag kemeri, yorite ellikler we yiiziini goramak ti¢in perde/ortiik (mas-
ka) goz ontinde tutulandyr.
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Emma hi¢ bir derwezeginin egin-esikleri derwezéni goramaga
gosmaca komek bermeli dildir. Derwezeginin ayakgaby we tayagy
yorite derwezegi ti¢in niyetlenen bolup, olar Halkara hokkey federa-
siyasynyn talaplaryna layyk gelmelidir (/4-nji surat).

14-nji surat. Oyungynyi we derwezecinin esigi

163
163

71

15-nji surat
Hokkey tayagy

2,54 sm

7,62 sm

16-njy surat
Hokkey saybasy

Hokkey tayagy. Hokkey oynamak {iigin
yorite tayyarlanan hokkey tayagy (klyuska)
agacdan ya-da plastik, alyumin yaly 6niimler-
den yasalyp bilner. Emma olaryn &hlisi Hal-
kara hokkey federasiyasynyn talaplaryna
layyk gelmelidir. Tayagyn goni yeriniii uzyn-
lygy 163 sm, ini 3 sm, galynlygy 2,5 sm bol-
malydyr, aylawly yerinin uzynlygy 32 sm, ini
7,5 sm (int ulusy), 5 sm (inl kigisi) bolmaly-
dyr. Derwezeg¢inin hokkey tayagynyn ujunyn
ini 9 sm, tutawajynyn beyikligi 31 sm-e ¢en-
li, seyle-de ginligi 9 sm-e ¢enli tapawutlan-
dyrylyp bilner (15-nji surat).

Hokkey saybasy. Halkara hokkey fede-
rasiyasynyn talabyna layyk gelydn, esa-
san, gara renkli hokkey saybasy oyun iicin
ulanylyar. Ebonitden ya-da berk rezinden
tayyarlanan saybanyn galyilygy 2,54 sm,
diametri 7,62 sm bolyar. Onuil agramy 156—
176 g-a ¢enli bolmalydyr (16-njy surat).
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II BAP. SAYBALY HOKKEY
OYNUNYN DUZGUNLERI ... ...

2.1. Oynun esasy diizgiinleri

Oynun esasy diizgiinleri. Eger sayba klyuskanyn komegi bilen der-
wezdnin gyzyl ¢yzygyny kesip gecen bolsa, utuk hasaplanyar. Eger gora-
nyjy topar 6z meydanynyn yarysyndan garsydasyn ¢yzygynyi iistiinden
listagyr saybany zyiisa, uzak aralykdan zynys gadagan edilydr. Eger say-
ba gorag zolagyndan iberilip, sol tarapyn oyungysy tarapyndan garsydas
tarapynl gorag meydanynda tutulan bolsa, bu «oyundan dasary yagday»
hasaplanyar. Klyuskany diiie agaky cignin iisti bilen saklap we hereket
etdirip bolyar. Giiy¢li usul sayba {ligin goresde ciginlerin ya-da bedenini
badalgasy diylip atlandyrylyar. Olara &hli meydanda rugsat berlendir.
Garsydasgyn klyuskasyny saklamak gadagan edilydr. Mundan bagga-da
garsydasyny iteklemek ya-da klyuskanyn komegi bilen onun yoluny kes-
mek, elinl bilen saklamak, ya-da el bilen saybany yoldasyna gecirmek ga-
dagan edilyir. Saybany eyeldn garsydasyny gowre bilen borta gysmaga
rugsat berilydr, ondan sofira oyun emin tarapyndan saklanylyar.

Hokkey meydancasyndaky oyung¢ylar. Oynun dowamynda her to-
pardan 6 oyungy oyun meydangasyna ¢ykyp bilyér. Eger ondan artyk
oyungy oyun meydancasyna ¢yksa, ol topara jerime berilyér. Her to-
pardan bir derweze¢i oyun meydangasyna ¢ykyp bilydr. Derwezecini
islendik oyungy calsyp bilydr, emma derwezecini calsan we beyleki
oyungylar derwezeginin hukuklaryny doly ulanyp bilmeyar.

Oynun wagty. Oyun hersinin arasy 10 minut arakesmeli, 20 minut
«arassa wagtly» 3 dowre boliinendir. Her arakesmeden sofira we sonky
dowriin 10 minutyndan sonira derweze ¢alsylyar. Her bir saklanmadan
sofira oynuit dowamynyn baslanmagy — garsydas oyungylaryn birek-
-biregin garsysynda durmagy we olaryn arasyna saybany oklamak arkaly
amala agyrylyar. Saybany oklamagy — iki sany emini birisi gegiryar.
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Oyun meydanganyn merkezinde yerlesyédn sayba oklayys noka-
dyndan baslanmalydyr. Oynuil her dowri hem seyle sayba oklamak
bilen baslanyar. Her topar oyny 6z oturan yerlerine golay derwezéni
goramak bilen baglamalydyr. Her dowriin tamamlanmagy bilen to-
parlar 6z derwezelerini ¢alysmalydyrlar. Eger gosmaca dowiir beril-
meginiin hokmanylygy yiize ¢yksa, onda her gogsmaca dowiirden son,
toparlar derwezelerini calysmaga bor¢ludyrlar. Yer eyelerinini dtiyag-
lykdaky oyungylar {i¢in yeri we oyungylarynl egin-esiklerinin renikini
saylamaga hukugy bardyr. Oyun wagtynyn saklanan wagty hem-de
I-nji we 2-nji dowiirler tamamlanandan sofira, arakesmede oyuncgy-
lara, derwezec¢d beden gyzdyryjy ya-da beden yazyjy masklary buz
ortiiginde gecirmage rugsat berilmeyar.

Oyungylary we derwezegini ¢alysmak. Diizgiinnamadan ¢yk-
man, oynuin dowamynda we oynuil saklanan islendik wagtynda
oyungylary hem-de derwezegini calsyp bolyar. Oynun gidip duran
wagty oyungy ya-da derwezeci calsylsa, oyundan ¢ykyan oyun-
¢y yorite ciklendirilen meydanca bolegine ¢enli gelmese, beyleki
oyunca oyna girmége rugsat berilmeyédr. Ol aralyk 3 m bolmaly
(17-nji surat).

Topar. Hokkey topary — 1 sany derwezegi, 2 sany goraggydan we
3 sany hiijiimgiden duryar. Toparyn kapitany «K» yazylan gorniisinde
anyk anladylan esigi geyyar, 2 sany édtiyacdaky kapitanlar «A» harply
esigi geyyarler. Oyunlar ii¢in 18 sany oyungyny, 2 sany derwezegini
méalimnama girizmek bolar. Oyungylaryii ¢alsylmagy islendik wagt
yerine yetirilyar.

300

min 1000

200

200

min 1000

300

«A» toparyn
oyungylary ii¢in yer

N (1

«B» toparynl
oyungylary i¢in yer

«A» toparylfl oyungylary
ticin meydanca

!
/
7/
7
~.

«B» toparyﬁI oyungylary

iicin meydanga

2

|
/

/

/

300 |

Gok ¢yzyk

Gyzyl

cyzyk

Gok ¢yzyk

17-nji surat. Derwezecinifi meydancasy
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Beden sikesini alan oyungy. Eger oyungy beden sikesini alsa we
onun saglygyna howp salyan yagday dorese, oynuil eminleri sol wagt
oyny saklamalydyrlar. Beden sikesini alan oyunca jerime wagt berlen
bolsa, ol lukman kémegini almak iicin geyim calsylyan otaga gidip
bilyar. Beden sikesini almak bilen baglanysykly oyun saklansa, be-
den sikesini alan oyungy oyun meydangasyndan ¢ykmaga borgludyr.
Onun beden sikesi doly dikeldilenden sofira oyna girmige hukugy
bardyr.

Taym-aut. Her dowiirde ya-da gosmaca dowlirde toparlaryn
hersinin bir gezek 30 sekuntlyk taym-aut almaga hukugy bardyr.
Oyun arakesmelerinde tdlim¢iniil sargamagy boyunca oyuncgyla-
ryn biri oynuil bas eminine taym-aut almak baradaky teklibi ayt-
malydyr. Sondan sonira taym-aut berilyér, ol barada maglumat oy-
nun bas emini tarapyndan oynun kétibine aydylmalydyr. Taym-aut
alnan wagty, jerime berlen oyungylardan galan dhli oyuncgylaryn
atiyaclykdaky oyuncgylar iicin niyetlenen yere gelmige hukugy
bardyr (/8-nji surat).

1600 max 1200 200200 max 1200 1600

«B» toparyi dtiyagdgky oyungylary «A» toparyii|itiyagdaky oyun-
ucin yer ¢ylary tigin yer
,,,,,,,, Y Al_| . [n yanm \

J0K urdn urwo Ayepuksesre yruezamidg
1
\ 4
A
[
104 urdn urwo Ayepuksesie yrugzomIioq

e e
«A» toparyn jerime alan Oynui «B» toparyn jerime alan
oyungylary tigin yer  kitipleri oyungylary igin yer

18-nji surat. Oyungylary calysmak iicin yer

29



2.2. Jerimeler

Jerimeler. Oyun yagdayynda diizgiin bozulmasynyii gorniisine
bagly bolan agsakdaky jerimeler eminler tarapyndan bellenilyér: a) kici
jerime: oyungyny 2 minut oyundan ¢ykarmak; b) uly jerime: 5 minut-
lyk oyundan ¢ykarmak; ¢) diizglin-tertip jerimesi: 10 minutlyk oyun-
dan ¢ykarmak; d) ahli oyun wagtyndaky diizgiin-tertip jerimesi: oynuil
galan dhli wagtynda oyundan ¢ykarmak; e) jerime urgusy (bullit).

Wagtlayyn jerimelerin dhli yagdayynda difie «arassa» wagt ha-
saba alynyar. Oyungy oynui diizgiinini bozsa, gddek we tertipsiz oy-
nasa, 0zlni tertipsiz alyp barsa, urussa ya-da emine godek darassa,
jerimeler bellenilyédr. Jerimelerin has kop bellenilyéni kici jerimedir.
Diizgiin-tertip jerimesinde oyungy sol wagtyn 0ziinde calsylyar. Je-
rime urgusy — gutulgysyz gol gecmeli yagdayynda diizglin bozulan
bolsa bellenilyédr (meselem, klyuska zynlyp ya-da klyuskanyi yzyn-
dan ildirme arkaly saybanyi derwezi gegirilmegine miimkingilik be-
rilmedik yagdayynda).

2.3. Tehnika

Konkilerde hereket etmek. Konkilerde hereket etmegi ayratyn
hdsiyetlendirilydn basarnyklara okgunly bat almak, éwriilmek, duy-
dansyz towusmak, ugruiy tiytgetmek, yokary tizlik degislidir. Ylga-
maga baglandan sofira, tliirgen &hli yygjam we tiz ddimlerin komegi
bilen 6nie hereket edyér. Somira ddimler uzalyp, ylgaw has birsydyrgyn
bolyar. Garsydasyn arka tarapyndan Giiiline typyp ge¢mek, ayaklaryn
takyk hereketi we gdwranin egilmegi arkaly yerine yetirilydr. Konki-
lerde hereketi kimillesdirmek {i¢in bir ayakda saklanmak, aylanmak
we pasgelgiliklerden bokmek boyunca tiirgenlesmek zerurdyr.

Khyuska we saybany eyelemek. Konkilerde sazlasykly 6ne here-
ket etmek we saybany eyelemek, ¢ylsyrymly tehniki hereketdir. Ol
ayratyn-da hokkey oyny bilen tdzeden bari mesgullanyp baslanlarda
uly kyngylyklary doredyar. Bu hokkey tilsimlerini ele almak ti¢in ul-
gamlayyn esasda pugta tiirgenlesmek zerur bolup duryar.

Saybany bermek. Saybany yoldasyna diirs bermeklik klyuskany
dogry we takyk dolandyrmagy talap edyar.
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Meydangada oyun baslananda ya-da oyun saklanyp tédzeden do-
wam etdirilende saybany zynimak {i¢in yorite nokatlar bar. Ol nokat-
laryn 30 sm diametri bolup, sayba oynamak ii¢in &hli tdwereginin 9 m
diametrli belgilemesi bolyar.

Urgular. Oynun dowamynda derweza takyk we giliycli urgula-
ry amala agyrmak ansat dil. Aylap urmak (ugyan urgy) we urgy-zy-
nys yaly urgular tapawutlandyrylyar. Klyuskanyn ganyrcagyny aylap,
urgy gecirmek ¢ylsyrymly tilsimlerin biridir. Sunda urgy geciryanii
ahli godwresinin hereketi urgynyn ugruna goniikdirilyar. Sonui netije-
sinde hem, urgynyn giiyji artyar.

Derweze boyunga tiz hereketde urgy-zynyslar, kdpleng yagday-
da, garasylmadyk bolup duryar. Urgy zyisy tayyarlyksyz yerine ye-
tirmige calysmaly. Sonda ol has-da garasylmadyk we netijeli bolyar.

Saybany saklamak. Saybany klyuska ya-da konki bilen, seyle-de
ucup baryan saybany el bilen saklamak bolar.

Giiy¢li kabul etmek. Garsydasyndan saybany almak {i¢in oyungy
rugsat edilyén giliy¢ emelini peydalanyp biler. Dos, egin we gowrénin
komegi bilen amala agyrylyan giiy¢ emelini ulanmak hokkey¢iden us-
satlygy talap edyar.

Aldaw usullary (tdrleri). Aldaw usullary klyuskanyi komegi bi-
len gecirilyédr. Sunda hokkey¢i duydansyz saga ya-da ¢epe ddimleri
adip, bagyny we gdwresini egmek bilen garsydasyny ¢ykgynsyz yag-
daya salyar.

Derwezeginin tehnikasy. Derwezegi ugyan saybalary klyuska-
nyi has gin gairagynyn komegi bilen gaytarmagy basarmalydyr.
Ugyan saybalary gapmak yorite goragly ellikler bilen amala asyryl-
var. Seyle hem derwezd goniikdirilen saybalar ayak {i¢cin goraglar
bilen hem yzyna serpikdirilyér.

2.4. Taktika

Hokkey toparynyn taktikasy (oynun sazlasygy) her oyungynyn
sahsy taktikasy bilen utgasykly bolyar. Oyungynyn sahsy taktikasy
garsydasynn dasyny gollamak, yeri saylamak, bellenilen oyun yag-
dayynda garsydasyily saklamak tirlerini ulanmak, derwezénin alky-
myndaky gores yaly basarnyklary géz oniinde tutyar. Hizirki zaman
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hokkeyinde &hli oyungylar, ilki bilen, 6zleriniii esasy wezipelerini,
yagny goraggy — goragy, hlijiim¢i — hiijiim etmegi yerine yetiryarler.
Yone oyun yagdaylaryna layyklykda meydangadaky bis oyungynyii
hemmesi hiijiim etmegi hem, goranmagy hem basarmalydyr. Bu mey-
dancgadaky oyungylar san taydan den dil bolan yagdayynda hasam
zerurdyr.

Goranmak. Goranmak — topar saybany yitiren badyna baglan-
yar. Hiijjimgilerin 6z ornundan yza ¢ekilip goraga kdmek etmegi bilen
garsydas toparyn hiijiimi saklanyar. Sunda rugsat edilen giiy¢ emelle-
rini ulanmak hem bolyar.

Hiijiim. Goragdan dessine hiijjime ge¢cmek hokkeyde ordn uly
dhmiyete eyedir. Seyle hijjiimler saybany gapdal gyradan one dia-
gonal boyunca gecirmek arkaly guralyp bilner. Goraggylar hiijiime
yardam beryirler. Olar meydanyn goniiden-goni garsydagyn yarym
boleginde yerlesyarler.

Meydangada 4 bolup oynamak. Toparyn bir oyungysy meydan-
cadan ¢ykarylan yagdayynda gutulgysyz goragda oynamaly bolyar.
Sonda &hli {inslini hiijiime beren garsydasyn goragy tinsden diisiir-
meginden peydalanyp, tiz garsylyklayyn hiijjimin gec¢irilmegi uly
dhmiyete eye bolup duryar.

Calysmak. Oyungylar calsylanda oynayan oyungylaryn mey-
dangada eyeleyén orunlaryny g6z oniinde tutmak gerek. Sonun iigin
hem, kdpleng yagdayda, oyungylaryn basisi hem tutuslygyna calsyl-
yar. Difie ti¢ hiijiimg¢inin ¢algylyan halaty hem bolyar. Oyungylaryn
biri ya-da ikisi ¢alsylanda meydangada oynayan orny goz oniinde
tutulyar, yagny goraggynyi ornuna goraggy, hiijlimg¢iniil ornuna bol-
sa hiijiimg¢i goyberilyar.

Derwezegi. Gargydas topary hiijiim gecirydn wagtynda derwe-
zeci birneme eglip we asak gysaryp, ayak iistiinde duryar. Klyuskany
ol konkilerinini 6niinde saklayar. Ol hiijiim edilydn derwezéni pugta
yapyar.
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III BAP. SAYBALY HOKKEYDE KOPYYLLYK
TAYYARLYGYN GURAMACYLYK-USULY
AYRATYNLYKLARY

Yoritelesdirilen okuw-sport edaralarynyii we Olimpiya étiyag-
lygynynn mekdepleriniii kopyyllyk tejribesi, tdlim¢i-mugallymlaryn
yokary hiindr ussatlygynyn esasynda okuw-tiirgenlesik isinin tala-
balayyk guralmagy — cagalary, yetginjekleri we yaslary sport bilen
yzygiderli mesgullanmaga ¢ekmekde, yokary derejeli yas tiirgenleri
terbiyelemekde, tayyarlamakda orén onat binyat bolup duryar.

Yoritelesdirilen okuw-sport edaralary we Olimpiya étiyaclygy-
nyil mekdepleri 0z iistiine yiiklenen wezipelere layyklykda:

— sport dtiyaglygyny tayyarlamakda bedenterbiyéni we sporty
Osdiirmegin Dowlet maksatnamalaryny we olary yerine yetirmek bo-
yunca ¢éreleri durmusa gegiryérler;

— okuw-tiirgenlesik isini guramagy we gecirmegi {ipjlin edyéarler
hem-de bu isifl netijelerini seljermegi amala agyryarlar, okuwgylaryi
beden taydan 0Osiisinin sahsy gorkezijilerinin 0siis depginini, saybaly
hokkeyin tilsimlerini 6zlesdirmegiii derejesini iipjiin edyirler;

— edaranyn bellenen tertipde tassyklanan senenama meyilnama-
syna layyklykda, welayat, dowlet derejesinde gecirilydn we halkara
sport ¢arelerine gatnasyarlar;

— yoritelesdirilen okuw-sport edaralary iicin okatmagyi dhli tap-
gyrlarynda okuwgylary tayyarlamagyn okuw meyilnamalaryny islép
tayyarlayarlar we tassyklayarlar, maksatnamalary durmusa gegiryar-
ler hem-de olaryn yerine yetirilmegine gézeggiligi amala asyryarlar;

— gyzyklanma bildirydn edaralar bilen bilelikde sport dtiyaglygy-
ny we yokary derejeli tiirgenleri sec¢ip almagyi, tayyarlamagyn ylmy
usulyny hem-de lukmangylyk iipjiin¢iligini amala agyryarlar.
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3.1. Kopyyllyk tayyarlygyn tapgyrlary
we olaryn wezipeleri

Sport dtiyaclyklaryny tayyarlamagyi esasy usuly diizgilinlerini
stlinlikli durmusa gecirmek — kopyyllyk tayyarlygyn asakdaky ii¢
tapgyryny 0z i¢ine alyar:

1-nji tapgyr — secip almak we baglangyc tayyarlyk tapgyry (7-9
yas). Tapgyryil wezipelerine: hokkey oynamaga zehini bolan we ukyp-
ly cagalary yiize ¢ykarmak; olaryn saglygyny berkitmek we beden
taydan dogry 6smegine yardam etmek; diirli tarapdan hereketlenis bo-
yunga tayyarlyk (onuil amala asyrylysynyin dowamynda esasy beden
ayratynlyklary 6sdiirilyar); hokkey boyunca usullaryn we sahsy tirlerin
esaslaryny owretmek; diizglin-nyzama, guramacylykly herekete, hok-
key bilen mesgullanmaga durnukly hdwes doretmek; sahsy arassagylyk
we 0z-0ziine gozegeilik etmek endiklerini 6sdiirmek degislidir.

3.2. Okuw toparlarynyn diizgiini
we listiinin yetirilisi
1-nji tablisa

Okuw toparlarynyn okuw-tiirgenlesik isinin
diizgiini we iistiinin yetirilisi

\§ Okuw- Toparlarynn |52 hepde iicin | Okuw yylynyii ahyrynda
—': z T cylaryn | iistiinin yeti- | yyllyk okuw- | sport tayyarlygy boyun-
RS opary yasy*, | rilisinin ifi az | -tiirgenlesik | ¢a talaplar (okuwcylaryn
=) yas derejesi*, adam | yiiki*, sagat hiiniir derejesi)
1 2 3 4 5 6
1 BTT-1 7 14 209 -
2 BTT-2 8 14 312 -
3 BTT-3 9 14 312 -
YTT-1 Yetginjeklik
4
(OTT-1) 10 12 468 derejesi
YTT-2 I yetginjeklik
5 .
(OTT-2) 1 12 624 derejesi
. I yetginjeklik
6 (giig) 12 10 780 derejesini
tassyklamak
CTT-1 .
7
(OTT-4) 13 10 936 II dereje
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1-nji tablisanyn dowamy

1 2 3 4 5 6

CTT-2 II derejéni
5 (OTT-5) 14 10 936 tassyklamak
9 SKT-1 15 6 1092 1I-1 dereje
10 | SKT-2 16 6 1196 111 dereje
11 | SKT-3 17 6 1352 111 dereje
12 | ysyr |!18-den 6 1560 I dercje

baslap
, I dereje — SUD

13

YSUT 19 6 1664 (azyndan 50%)
14 | YSUT | 20 6 1664 SUD

* Bellik: Tirkmenistanyn Sport we yaslar syyasaty ministrligi tarapyndan
tassyklanan kadalasdyryjy hukuk namalary bilen diizgiinlesdirilyér.

2-nji tapgyr — yoritelesmek tapgyry. Onun — yoritelesmegin bas-
langyc (10—12 yas) we ¢unlasdyrylan (13—14 yas) dowiirleri bar. Bag-
langyg yoritelesmek dowriiniii wezipelerine: hemmetaraplayyn beden
taydan tayyarlanmak; yorite beden ayratynlyklaryny 6sdiirmek; hok-
keyin usullaryny we toparlayyn tilsimlerinini esaslaryny hem-de oyun
isini 6zlesdirmek; oziifie erk etmek ayratynlyklaryny (batyrlygy we
aygytlylygy), seyle hem 6zbasdak tayyarlyk bilen mesgullanmak ba-
sarnygyny terbiyelemek degislidir.

Cunlasdyrylan tayyarlyk dowriine: umumy beden we hereketle-
nis tayyarlygyny yokarlandyrmagyn binyadynda hokkeye ydritelesdi-
rilen hereketlenis ayratynlygyny 6sdiirmek; hokkeyin esasy tehniki-
-taktiki térleri 6zlesdirilende durnukly hereketlenis endiklerini emele
getirmek; hiijiim edilende we goranysda oynui 2-3 taktiki ulgamyny
ozlesdirmek degislidir.

3-nji tapgyr — kamillige yetmek (1517 yas) we yokary sport
ussatlygyny gazanmak (18-20 yas) tapgyry bolup, ona: umumy we
yorite beden taydan tayyarlygyn yokary derejesini gazanmagyn esa-
synda saglygy hem-de hereketlenis yagdayyny berkitmek; tehniki we
taktiki tayyarlygy has-da kémillesdirmek; sport netijeleriniii durnuk-
lylygyny iipjiin edyén ussatlygyn yokary derejesini gazanmak; yyllyk
tapgyrda, sol sanda jogapkérli yaryslara barlanda 6z sport basarnyk-
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laryny Osdiirmek boyunca bilimleri we basarnyklary ele almak; y6-
ritelesdirilen okuw-sport edaralarynyi ucurymlaryny yokary hiinérli
hokkeyegiler toparlarynyn diiziimine girizmek degislidir.

Baslangyc¢ tayyarlyk toparlarynda lukman tarapyndan sapaklara
goyberilen we kabul edis synaglaryny tabsyran (7-9 yasly) cagalar,
seyle hem (7 yaslylar ticin) kabul edis synaglaryny tabsyranlaryndan
sofira, 6 yasly cagalar okayarlar.

Okuwa giryénler cagasyny mekdebe kabul etmek baradaky ha-
vys bilen ata-enelerininn hokkey mekdebinin direktorynyn adyna ya-
zan yazmaga arzalaryny bermelidirler.

Deslapky tayyarlygy gecmegi we soiira it gowularynyn baslan-
gyc tayyarlyk toparyna girizilmegi ligin lukmangylyk merkezinin rug-
sat bermegi bilen has ki¢i yasly cagalaryn (5—6 yas) hem mekdebe
kabul edilmegine yol berilyar.

Okuw-tlirgenlesik toparlary baslangye tayyarlyk toparlarynda
azyndan iki yyl okuw gecen okuwgylarynl arasyndan (okuw toparyna
dalasgérin yasyna layyklykda, barlag kada gorkezijilerini tstiinlikli
tabsyran cagalary girizméige yol berilydr) doredilyar.

Sport moéwsiimininn tamamlanmagy bilen baslangy¢ tayyarlyk
toparlarynyn we okuw-tiirgenlesik toparlarynyn san diiziimi, sport-
-sagaldys merkezinif ¢éklerinde okuw tiirgenlesikler gegirilende, Yo-
ritelesdirilen sport mekdepleri we edaralary hakyndaky diizgiinnama
layyklykda kesgitlenilyar.

Yas hokkeycileri okuwyii nobatdaky yylyna we tayyarlyk tapgy-
ryna (okuw-tiirgenlesik, sport kdmilligi, yokary sport ussatlygy) ge-
cirmek, olar yaryslarda ¢ykys etmegifi, umumy, yorite beden hem-de
tehniki tayyarlygyn netijelerini gowulandyranlarynda, olaryin sport
ussatlygynyn derejesine tayyarlyk tapgyrlary boyunga bildirilyén ta-
laplary yerine yetirenlerinde amala asyrylyar.

Okuw-tiirgenlesik isiniii diizgiini we toparlaryil doldurylmagy-
nyn in az mogberinin derejesi Tlirkmenistanyn Sport we yaslar sy-
yasaty ministrligi tarapyndan bellenen tertipde tassyklanan talaplara
layyk gelmelidir.

36



3.3. Hokkey mekdeplerinin isinin
guralysy we diizgiini

Tiirkmenistanyn hokkey mekdeplerinde okuw yyly, adatga, 1-nji
sentyabrda baslanyar. Okuw-tiirgenlesik isi bellenen diizgiinlere
(I-nji tablisa), yyllyk okuw meyilnamasyna (2-nji tablisa) we degisli
maksatnama layyklykda biitin yylyn dowamynda gegirilyér.

Okuw meyilnamasy goniiden-goni mekdep sazlasyk sertlerinde
okuw-tiirgenlesik sapaklarynyii 46 hepdesine we sport-sagaldys mer-
kezinin, dyng alys dowriinde gecirilydn okuw-tiirgenlesik yygnany-
syklarynyn, sahsy tabsyryklar boyunca tiirgenlesiklerinn (baslangyg¢
tayyarlyk toparlary we okuw-tiirgenlesik toparlary tigin) sertlerinde
6 hepdi niyetlenendir.

Sport kamilligi we yokary sport ussatlygy bolan toparlar {i¢in
okuw meyilnamasyna gord okuw-tiirgenlesik sapaklary, adatca, giinde
iki gezek, hepdede azyndan on gezek gecirilip, 52 hepda niyetlenilyér.

Okuw-tiirgenlesik isiniit esasy gorniiglerine: okuw-tiirgenlesik
sapaklary; sahsy meyilnamalar boyunca is (sport kédmilligi we yoka-
ry sport ussatlygy toparlaryndaky okuwgylar ya-da okuw-tiirgenlesik
toparlarynyil has ayratyn zehinli okuwgylary bilen); lukmangylyk-
-dikeldis ¢dreleri, mugallymlarynl synaglary; yaryslara we okuw-tiir-
genlesik yygnanysyklaryna gatnasmak; eminler tejribesi; toparlayyn
okuw-tiirgenlesik sapaklary; sport-sagaldys merkezleri degislidir.

Bir sapagyn dowamlylygy baslangy¢ tayyarlyk toparlaryn-
da 2 akademiki sagatdan, okuw-tiirgenlesik toparlarynda 3 sagatdan,
sport kimilligi we yokary sport ussatlygy toparlarynda 4 sagatdan
gecmeli dildir. Baslangyg tayyarlyk toparlary, seyle hem (10-11 yas-
ly) hokkeygiler iicin senenama we barlag oyunlaryna niyetlenen sa-
pak yiiki 2 sagat hasaplanyp (15 minutdan arakesmeleri we el-ayagy-
nly yazmak bilen 3 tapgyrda) meyilnamalagdyrylyar; galan toparlar
licin (12 yasdan) baslap, sapak yiiki oyunlar tigin 3 sagatdan hasapla-
nyp meyillesdirilyar.

Sport mekdebi okuw-tiirgenlesik sapaklarynyf, yaryslaryn do-
wamynda okuwgylar bilen olaryn bos wagtlarynda mekdep miidiri
tarapyndan tassyklanan meyilnama boyunga terbiyecilik islerini gu-
rayar we geciryar.
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IV BAP. BASLANGYC TAYYARLYK
TOPARLARYNDA SAPAKLARYN
MEYILLESDIRILISI WE MAZMUNY ...

Baslangyc tayyarlyk toparlary li¢in okuw isini dowiirlere bolmek
sertli hisiyete eye bolup, ol tutus tayyarlyk dowri hokmiinde meyil-
namalasdyrylyar. Yas hokkeygiler bilen sapaklary guramagyn esasy
gorniisi anyk boliinen bolekleri bolan sapakdyr. Okatmagyn esasy
usuly toparlayyn usul, tiirgenlesikleri ge¢irmegin esasy usuly bolsa
oyun usuly bolmalydyr.

Hokkeyeilerin kopyyllyk tiirgenlesiklerinii umumy ulgamynda
olary tayyarlamagyn baslangyc tapgyrlary uly dhmiyete eyedir. 7-9
vasly hokkeyeilerde konkide ylgamak boyunga tayyarlygyn we tehniki-
-taktiki ussatlygyn esaslary kemala getirilip, bedenin @hli ulgamlarynyn
yokarlandyrylan hereketlenis igjeniliginin tize sertlerine uygunlasmagy
bolup gecyir. Bu yasda hereketlenis endiklerinit we basarnyklarynyn
mogberi has ¢iklidir, bu bolsa hokkeyin tarleriniii diiziim boleklerini
uistiinlikli 6wretmekde pasgelcilikleri doredyéar. Sonun {i¢in hem, tdlim-
ciler dine diirli taraplayyn beden taydan tayyarlygyn, hereketlerin yo-
kary derejede utgasdyrylmagynyn, hereketlenis endiklerinini kopdiirli
gorniisleriniil esasynda yas hokkeycinin ussatlygynyin mundan beyldk-
-de 6siisi ticin binyady doredip bolyandygyny nazara almalydyrlar.

Baslangyc¢ tayyarlyk toparlarynda yas hokkeyciler bilen islenen-
de asakdaky wezipeler ¢oziilmelidir:

— saglygy berkitmek;

— calasynlygy, ceyeligi we ukyplary utgasdyrmagy Osdiirmége

yykgyn etmek bilen, beden taydan hemmetaraplayyn 6sdiirmek;

— hereketlenis bagsarnyklarynyit we endiklerinin giii toplumyny

ecle almak;

— konkide hereketlenmegii we klyuska hem-de sayba erk etme-

gin usullarynyn esaslaryny 6wretmek;
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— hokkey oynamagyn sahsy tdrleriniii esaslary bilen tanysdyrmak;

— zdhmetsoyerligi, kopeiilikleyin umumy hereketlere eyermegi,
Ozuini alyp barmagyn medeniyetini terbiyelemek;

— saylanyp alnan yoritelesdirilen ugur boyunca il yonekey na-
zary bilimleri ele almak.

4.1. Okuw meyilnamasy

Baslangy¢ okuw {i¢in 6nide goylan wezipelerin iistiinlikli ¢oziil-
megi, bellenen kadaly talaplaryn esasyndaky okuw-tiirgenlesik isleri
anyk meyillesdirilen yagdayynda miimkindir (3-nji tablisa).

3-nji tablisa

Baslangyc¢ tayyarlyk topary iicin okuw-tiirgenlesik
sapaklarynyn tematiki meyilnamasy

Okuw yyly

Tayyarlygyii boliimleri Jemi

1-nji | 2-nji | 3-nji
(7 yas) | (8 yas) | (9 yas)

1 2 3 4 5

I. Nazary tayyarlyk

Okuwyn yerleri, enjamlar we serisdeler 1 - - 1

Bedenterbiye we sport Tiirkmenistan
dowletinde

Diinydde we Tiirkmenistan déwletinde
hokkeyin osiisi

Adam bedeninin gurlusy we yerine
yetiryan isleri barada gysgaca maglumat.

Beden magklarynyn tiirgenlesik bilen ! ! a 2
mesgullanyanlaryn bedenine edyén tésiri

Gigiyena, taplanma. Hokkeycinin diizgiini we 5 | B 3
iymitlenisi

Hokkeycinin beden tayyarlygy 1 1 - 2
Hokkeycinin tehniki tayyarlygy 1 1 1 3
Hokkeyeinin taktiki tayyarlygy 1 1 1 3
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3-nji tablisanyn dowamy
1 2 3 4 5

Oynun diizgiinleri 1 1 1 3

Oyundan ozal berilyén tabsyryklar we gegen

; T . 1 6 8 15
oyunlaryn seljerilmesi

Wideoyazgylara, kdmil derejeli hokkey
toparlarynyn oyunlaryna, okuw filmlerine Sagat torundan dasary
we s.m-lere tomasa etmek

Sagatlaryn jemi: 12 14 12 | 38
II. Amaly tayyarlyk
Beden tayyarlygy: 130 | 120 | 100 | 350
- umumy beden tayyarlygy 100 | 88 70 | 258
- yorite beden tayyarlygy 30 32 30 | 92
Tehniki tayyarlyk 142 | 136 | 120 | 398
Taktiki tayyarlyk 6 8 8 22
Okuw, tlirgenlesik we barlag oyunlary 14 | 26 16 | 56
Yaryslar - - 48 | 48
Giindelik we barlag synaglary 8 8 8 24
1. Lukmangylyk barlagy Sagat torundan dasary
Sagatlaryin umumy mukdary: 300 | 298 | 300 | 894
Sagatlaryn jemi: 312 | 312 | 312 | 936

Okuw-tiirgenlesik isini meyillesdirmekligin mohiim meseleleri-
nin biri, yyllyk kici tapgyr dowiirleri hem-de maksatnama materia-
lyny tapgyrlar boyun¢a paylamaklyk, seyle hem meyillesdirménii
esasy diiziim bolegi hokmiinde hepdeleyin kici tapgyrlar boyunga 6z-
lesdirilmeli materialy jikme-jik 6wrenmek bolup duryar.

Su maksat bilen her okuw yyly ticin tayyarlygyn meyilnama-re-
jenamasy diiziilyar (4-5—6-njy tablisalar). Onuil ahmiyeti, okuw-tiir-
genlesik isinin guramagylygynyn we mazmunynyi esasy mukdary
hem — hil gorkezijilerinifi, barlagyn hem-de dikeldis serisdelerinin,
usullarynyil toplumlayyn meyillesdirilmeginden ybarat bolyar.
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4-nji tablisa

1-nji okuw yylynyii baslangyc¢ tayyarlygynyn okuw yiikiinii

paylanylysynyii meyilnamasy

e 3|25 5 5|53 5 -
Tayyarlygyi |8/ S|= 8 S| |E|E B |%| 5| E
boliimleri =22 elg| e £ 5B 25 =2 =2
< RIO|Z |/
Nazary tayyarlyk 2011|121 11 }(1]—=|—=]1]12
Umumy beden 12/14/12/10/ 6 | 4 |62 2|6 10|16]100
tayyarlygy
Yorite beden 205 542222/ 2/3]1]-]30
tayyarlygy
Tehniki tayyarlyk 8 [15]16]16|16|15|16|10/16|10| 4 | — | 142
Taktiki tayyarlyk o e e 0 0 T U T AR B A (Y
Okuw, turge’nleslk I S A I O S S R B
we barlag oyunlary
Giindelik we barlag | o3 P N IO N O I PSR B
synaglary
Lukmangylyk
barlagyndan gecme Sagat torundan dasary
Sagatlaryii jemi: | 24 37/3631/29(2530(18/24]24 1717|312

S-nji tablisa

2-nji okuw yylynyi baslangyc tayyarlygynyii okuw yiikiinin

paylanylysynyi meyilnamasy

. § 2 &8 55|55 = - _

Tayyarlygyh s 2 &8|=| 5| S| /S| % 5| E

boliimleri E‘ %D ? E - E § 2‘ § E’ -

FIO|Z |8 || M

1 2 13 |4 5 6 7 8 9 |10 |11 |12 |13 | 14

Nazary tayyarlyk - |1 - 3 |- 2|—-|—13 |14

Umumy beden 10012/7 1615424 ]3 492288
tayyarlygy

Yorite beden 204 2444|2442/ -|=|32
tayyarlygy
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5-nji tablisanyn dowamy

1 3|4 /5|6 |7 8|9 101112 13| 14
Tehniki tayyarlyk 819 12|13 |11 15|12 /14 |14|18|10| — |136
Taktiki tayyarlyk —|=|=]=1]2|1 (2|12 |-]-|-]8
Okuw, turge}lleslk S O O 1A I IO S S (P Y I B Y
we barlag oyunlary
Giindelik we barlag | S X P O N N IS IS (O
synaglary
Lukmangylyk
barlagyndan gecme Sagat torundan dasary
Sagatlaryii jemi: |20 28 23|25 34 |27 (2624 |33 |26 |21 |25 312

6-njy tablisa

3-nji yyl okuwynyii baslangyc tayyarlygynyii okuw yiikiinin
paylanylysynyii meyilnamasy

_‘E-E-EEE;E:?;%:_
Tayyarlygyi boliimleri | 2 b2 & S5 E|E|E 5|& 2| E
=\ 2|5|5| 5|z |82 <= =2
Nazary tayyarlyk — ==/ |31 |3]1|2|=-]1]- 12
Umumy beden {151 g 171632~ 1]1]3]7 2170
tayyarlygy
Yorite beden 20303 4]4l4a /24 2]2-]-]3
tayyarlygy
Tehniki tayyarlyk 6119|1112 14110141016 10| — | 132
Taktiki tayyarlyk - =]=11 1|2 (-]2|-|-]-138
Okuw, turge'nleslk S I R (N R (R I (N O A N N
we barlag oyunlary
Yaryslar |-/ =]-]/8/8|8|8|8|8|—|—]|48
Giindelik we barlag | o3 X0 N P N IO A AN IS U S RO
synaglary
Lukmangylyk
barlagyndan gecme Sagat torundan dasary
Sagatlaryii jemi: | 18]23]23]2432(3029]283331/20 21/312
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4.2. Nazary tayyarlyk

Toparlarda saylanyp alnan hiindr ugrunyn nazary boliimine te-
malaryn atlary, olaryn gysgaca mazmuny we sagatlardaky mdcberi
giryér (7-nji tablisa).

7-nji tablisa
Baslangyc tayyarlyk topary iicin nazary tayyarlygy
boyunca, takmynan, tematik meyilnama

Okuw yyly, gecirilmeli wagty

1-nji yyl 2-nji yyl 3-nji yyl
Gegiril- | Saga- | Gegiril- | saga- | Gegiril- | saga-
meli ayy dy |meliayy | dy | meliayy | dy
1 2 3 4 5 6 7 8
1 | Okuwyn yerleri, en-
jamlar we serigdeler
2 | Bedenterbiye we
sport Tiirkmenistan | Awgust 1 - - - -

z

Tayyarlygyn boliimleri

Iyul 1 - - - -

dowletinde

3 | Diinyéde we
Turkmenistan Sentyabr 1 , ,
dowletinde Iyun 1 lyun 2 May !
hokkeyin Osiisi

4 | Adam bedeninin
gurlusy we yerine
yetiryén isleri barada
gysgaca maglumat.
Beden magklarynyn
tiirgenlesik bilen
mesgullanyanlaryn
bedenine edyén tisiri
5 | Sahsy arassagylyk,
taplanma. Hokkey-
¢inin diizglini we
iymitlenisi

6 | Hokkeycinin beden
tayyarlygy

7 | Hokkeye¢inin tehniki
tayyarlygy

8 | Hokkeye¢inin taktiki
tayyarlygy

Oktyabr | 1 Iyun 1 - -

Noyabr | 2 | Noyabr| 1 —

Iyul 1 | Awgust| 1 - -

Fewral 1 Dekabr 1 Dekabr | 1

Mart 1 Fewral 1 Fewral 1
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7-nji tablisanyn dowamy

1 2 3 4 5 6 7 8
9 | Oynun diizgiinleri Dekabr 1 | Noyabr| 1 |Oktyabr| 1
10 (’)“}'/undan ozal beril- Noyabr | 2 | Noyabr| 3
ya tab$’y ryklarvwe Yanwar | 1 | Dekabr| 2 |Yanwar| 3
gegen ojunlaryh Mart | 2 | Mart | 2
seljerilmesi
11 | Wideoyazgylara, ké-
mil derejeli hokkey
toparlarynyn oyun- Sagat torundan dagary
laryna, okuw film-
lerine tomasa etme
Sagatlaryii jemi: 12 | 14 | 12

Nazary tayyarlyk boyunca
mysaly okuw meyilnamasy (materialy)

1-nji tema. Zerur zatlar, enjamlar, sapaklaryn gecirilydn ye-
ri. Hokkey boyunga tiirgenlesik sapaklaryny we yaryslary gecirmek
licin meydanga. Meydancany enjamlasdyrmak. Oynalyan buzly
meydanca ideg etmek. Oyun usullary we atletiki tayyarlyk boyun-
ca sapaklar ticin tiirgenlesik saherjigi. Sporta degisli zatlara we en-
jamlara ideg etmek. Sport egin-esiklerine, enjamlaryna we zatlaryna
bildirilyén talaplar.

2-nji tema. Tiirkmenistan dowletinde bedenterbiye we sport.
Bedenterbiye barada diisiinje. Bedenterbiye we sport, medeniyetin
diizim bolegi, terbiyelemegin, saglygy berkitmegiii, hemmetarapla-
yyn beden taydan sazlagykly Oslisin, zihmete we Watany goramaga
tayyarlygyn serisdelerinii biridir.

Sportda yokary netijeleri gazanmak ii¢in diirli taraplayyn beden
taydan tayyarlykly bolmagyn dhmiyeti. Bitewi (yeke-tdk) sport dere-
jesi we onun ahmiyeti. Hokkey boyunca dereje kadalary.

Tiirkmenistanda kopgiilikleyin sporty dsdiirmekde we tiirkmen
hokkeyeilerinin ussatlygyny yokarlandyrmakda bedenterbiye edara-
larynyn wezipeleri.

3-nji tema. Diinyidde we Tiirkmenistanda hokkeyin Ostisi. Hok-
keyin hisiyetnamasy, bedenterbiye ulgamynda onuii dhmiyeti we
orny.
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Diinyade hokkeyin doreysiniii we Osiisinin gysgaca taryhy. Tiirk-
menistanda hokkeyin dsiisi. Tiirkmen hokkeye¢ilerinini halkara dusu-
syklary, olaryn diinyd ¢cempionatlaryna we Olimpiya oyunlaryna gat-
nasmagy. Tiirkmenistanda hokkeyi 6sdiirmeginn mundan beyldk énde
duran wezipeleri.

4-nji tema. Adam bedeninin gurlusy we yerine yetiryén isi bara-
da gysgaga maglumatlar. Sport bilen mesgullanyanlaryn yerine yetir-
yan masklarynyn bedene tésiri. Adam bedeninii gurlusy barada gys-
gaca maglumatlar. Stink ulgamy, birlesdiriji ulgamlar we beden etleri,
olaryn gurlugy hem-de 6zara baglanysygy. Gan aylanysy, ganyn dii-
ziimi we dhmiyeti barada esasy maglumatlar. Yiirek-damar ulgamy.
Oyken, gaz calsyk isi. Bedeniii islemegi iicin dem alsyn #hmiyeti.
Bedenin isleysinde merkezi nerw ulgamynyn esasy orny.

Beden masklarynyn we hokkey oynamagyn tisiri astynda beden
eti ulgamyny, dem alys we gan aylanys agzalaryny kdmillesdirmek
(8-nji tablisa).

8-nji tablisa
Hokkey mekdepleriniii baslangyc¢ tayyarlyk toparlarynyn
okuwcylarynyn beden taydan osiisinin ortaca gorkezijileri

Ne Beden taydan osiisin gorkezijileri - Yasys(yyl) 9

1 | Bedenin uzynlygy, sm 126,2 | 132,1 | 137,5
2 | Bedenin agramy, kg 25,4 30,3 33,0
3 | Dos kapasasynyn gowriimi, sm 64 65 69
4 | Oykenin yasayys sygymy, m/ 1700 | 1769 1777
5 | Sag elin penjesinin dinamometriyasy, kg 9 13 15
6 | Cep elin penjesinin dinamometriyasy, kg 9 12 14

5-nji tema. Sahsy arassacgylyk, bedeni taplamak. Hokkeygilerin
yasayys diizgiini we naharlanysy. Hokkeycinin sahsy arassagylygy,
giin we naharlanys tertibi. Uky bilen baglanysykly sahsy arassagy-
lyk. Derd, saca, dyrnaga we agyz boslugyna ideg etmek. Ayaga ideg
etmek.

Suwa yuwunmagyn (yuwunmak, dusa diismek, bugly hammama
girmek, suwa diismek) sahsy arassagylyk babatda dhmiyeti. Bedeni
taplamak maksady bilen tebigatyn tebigy sertlerini (Giin, howa we
suw) ulanmak.

46



Egin-esiklerifi we ayakgabyn sahsy arassacylygy. Yasalyan yerin
we sapaklaryn gecilyédn yerinin sahsy arassagylygy (howa, howanyn
derejesi, ¢yglylyk, ysyklandyrylysy, otaglarynn howasynyi ¢alsylysy).

Yokang keseller barada diisiinje (gecisi we yayraysy). Olaryn
ontini almak boyunca ¢éreler (kesellerin 6mniini almak).

Cilim ¢ekmegin we spirtli i¢gilerin zyyany. Iymitlenmegin (na-
harlanmagyn) sahsy arassagylyk diizgiinleri. Saglygy gorap saklama-
gy we berkitmegin serti hokmiinde iymitlenmegin dhmiyeti. Bedene
diirli gérniisde agram salnanda, energiya yitgileri we energiya yitgile-
rinin 6wezini dolmak barada diisiinje. [ymitin kaloriyalylygy we 6z-
lesmegi barada diisiinje. Hokkeycilerini yagyna, tiirgenlesik yiiklerinifi
we yaryslaryil mogberine hem-de yzygiderliligine baglylykda, mysa-
ly gije-giindizlik iymitlenis kadalary.

6-njy tema. Hokkeyegilerin beden tayyarlygy. Umumy beden tay-
yarlygy hokkeye¢iniii beden miimkingiliklerini, ukyplaryny, hereketle-
nis igjenligini 6sdiirmeginn we onunl sport babatda ise ukyplylygyny
yokarlandyrmagyn esasy hokmiinde. Hokkeycinini tiirgenlesiginde
umumy beden tayyarlygynynl we yorite beden tayyarlygynyn 6zara
gatnasygy. Tayyarlygyn diirli tapgyrlarynda umumy beden tayyarly-
gynyn derejesini hem-de hereketlenis ukyplaryny yokarlandyrmak
ii¢in teklip edilyén serigdelerifi we masklaryi hisiyetnamasy. Yorite
beden tayyarlygy we hokkeye¢inin tiirgenlesiginde ¢alasynlygy, giiyji,
hereketlerin utgasmasyny, yorite ¢ydamlylygy 6sdiirmek ii¢in onun
orny. Umumy we ydrite tayyarlygyn yagdayyna baha bermegin seris-
deleri hem-de usullary. Umumy we yorite beden tayyarlygy boyunca
barlag kada gorkezijilerini seljermek. Hokkey oynayanlaryn diirli to-
parlary ti¢in yorite beden tayyarlygynyn serisdelerini ulanmagyi gys-
gaca hésiyetnamasy.

7-nji tema. Hokkey oynamagyn tarlerinin esaslary. Hokkey oy-
namagyn tirleri barada diislinje. Hézirki zaman hokkey oynunyn tir-
lerinin dhli usullaryny hemmetaraplayyn ele almak sport ussatlygynyn
esasydyr. Hokkey oynunyn esasy tehniki usullarynyn hdsiyetnamasy,
olaryn diirli yagdaylarda, diirli oyungylar tarapyndan ulanylmagynyn
maksadalayyklygy we ayratynlyklary.

Hokkey oynamagyn tirlerinin mdogberlerini artdyrmaga bildi-
rilydn talaplaryn yokarlanysy. Térleriit her bir oyunca niyetlenilisi.
Hokkeyc¢inin tehniki taydan tayyarlykly bolmagynyn derejesine go-
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zeggilik etmegin &hmiyeti. Térleriit we taktikanyn 6zara baglanysygy,
olaryn hokkeyeileriii sport ussatlygyny kdmillesdirmekdéki dhmiyeti.

8-nji tema. Hokkey oynunyi taktikasynyn esaslary. Oynun stra-
tegiyasy, taktikasy, ulgamy we usuly barada umumy diisiinjeler. Sah-
sy, toparlayyn we kopgiilikleyin taktika barada diisiinje. Hiijiimde we
goranysda, hiijiimden goranysa gecilende, goranysdan hiijiime geci-
lende oynun taktikasy. Taktikanyn serisdeleri. Sahsy taktika, onui
mazmuny we oyun {i¢in dhmiyeti. Yokary sahsy taktika — umumy
wezipédni ¢ozmegin serigdesidir. Oyunda wezipe we wezipe borglary.

9-njy tema. Oynun diizgiinleri. Oynun diizgiinlerini wretmek.
Oyungylaryi hukuklary we borglary. Toparyn kapitanynyn orny, onuil
hukuklary we borglary.

Eminlerin borglary. Eminlik etmegin usulyeti: oyunda diirli yag-
daylarda orny saylap almak, oyungylara bellik etmek, duydurys ber-
mek we olary meydangadan ¢ykarmak. Eminiii hokkeygilerin sport
ussatlygynynl yokarlanmagyna yardam edyén terbiyesi hokmiindéki
orny. Oyna eminlik edydn eminler topary. Hokkey oynunyn gidisini
we netijelerini resmilesdirmek.

10-njy tema. Oyunlaryn 6n yanynda goniikdirme we gegirilen
oyunlary seljermek. Onde duryan oynuii dhmiyeti. Garsydas topa-
ryii oynayys ayratynlyklary. Garsydas toparyn diiziimi barada mag-
lumatlar, ayry-ayry oyungylaryh hisiyetnamasy. Oz tayyarlygyiy we
garsydasyn oynunyn ayratynlyklaryny nazara alyp, toparyi oynunyin
meyilnamasyny diizmek. Oynun dowamynda taktika boyunca bolup
biljek tiytgesmeler. Oynunn dowamynda oyungylary c¢alysmak. Belli
bolan we nibelli garsydagyn garsysyna oyna goniikdirmek. Oyungy-
lara tabsyryk. Gegirilen oyny seljermek. Toparyn, ayry-ayry oyungy-
larynt we diiziimleriii oynuil bellenen meyilnamasyny yerine yetiri-
si. Toparyn, ayry-ayry diiziimlerin we oyungylaryn oyunda gorkezen
ontyn hem-de yaramaz taraplary. Taktiki we tehniki yaliyslyklary
seljermek. Oynuni dowamynda erklilik hédsiyetlerinin yiize ¢ykysy.
Oyunda diizgiin-nyzamyn berjay edilisi. Gegirilen oyunlary seljer-
mek {i¢in tehniki teswirnamalary ulanmak.

11-nji tema. Wideoyazgylary, yokary derejeli hokkeygiler topa-
rynyn oyunlaryny, okuw filmlerini gérmek. Wideoyazgylary tilimgi-
ninl yolbas¢ylygynda hem-de onun diisiindirisleri esasynda bir mak-
satdan ugur alyp géormek (sagatlaryn bellenen tertibinden dasary).
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4.3. Amaly tayyarlyk

Umumy beden tayyarlygy. Umumy beden tayyarlygy bedenin
umumy hereketlenis miimkingiliklerini yokarlandyryar, bedenin diirli
tarapdan Osiisine we saglygyn berkidilmegine yardam edyér. Bu tay-
yarlyk hokkeyeileriii beden ukyplaryny, hereketlenis miimkingiliklerini
gowulandyryar, hereketlerii goruny giieldyar, bu bolsa, 6z nobatynda,
yorite endikleri ¢alt we yokary hilli 6zlesdirmége yardam edyiér.

Yas hokkeycilerifi umumy beden tayyarlygy tiirgenlesmek bo-
yunca tayyarlyk magklarynyn tdsirinden esasy yarysa tayyarlyk magk-
laryna gegmegin kanunalayyklaryny ulanmak bilen guralyar. Munun
serisdeleri hokmiinde sportun beyleki gorniislerinden kop diirli gor-
niisli magklar, hereketli we sport oyunlary ginden ulanylyar.

Baslangy¢ okuw tapgyrynda umumy giiyc¢ bilen yerine yetirilyan
tayyarlyk gecirilyédr. Bu bedenin dhli ulgamlaryny diirli tarapdan saz-
lasykly 6sdiirmek maksady bilen amala asyrylyar.

Yas hokkeygilerifi giiyjiini artdyrmak ti¢in erkin goresini diiziim
boleklerini; dik durup, oturyp, yatyp, dykylan pokgiiler (agramy 2-3 kg
dan kop bolmadyk) bilen ge¢irilydn masklary; yiiki dasamagy we to-
galamagy; yiik ¢ekmegi; cdgede, suwda, dagda agyrlyklar bilen ylga-
magy; duran yerinde we hereketli yagdayda garsydasyn garsylygyny
yenip gecmegi; sallanyp durmagy, sallanyp durup ¢ekilmegi (gowréiii
cekmegi), garysyk sallanyp durmalary we direnmegi (sitiin iistiinde
(perekladinada), halkada, gimnastika diwarynda); 6z bedenii agra-
myny we garsydasyn bedenininn agramyny ulanyp, agyrlyklar bilen
yerine yetirilydn masklary (oturyp-turmak, ellerifie direnip, gowréiii
galdyrmak hem-de goybermek we s.m.); ayaklaryny ulanyp we ulan-
man yiipe, syryga dyrmagsmak yaly magklary ulanmak bolar.

Ki¢i mekdep yasyndaky cagalarda giliy¢ ukyplaryny 6sdiirmek-
de, ilkinji nobatda, bokiilende, giiy¢ bilen yerine yetirilydn magklarda
onurga uly agram diismeginden, géwrénin beden etlerine uzak wag-
tynn dowamynda birtaraplayyn agram diismelerinden, dayang-birles-
diriji agzalara ¢endenasa agramyn diismeginden gaga durmak zerur-
dyr. Bu yasda bokiilip yerine yetirilydn magsklary yumsak yerde (otunl
istiinde, ¢dgede, gimnastika diisek¢esinde we s.m.) yerine yetirmek
maksadalayykdyr.
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Gy bu yasda, esasan, tizlikli-giiy¢ bilen yzygiderli ¢alt depgin-
de yerine yetirilyédn masklary ulanmak, yagny beyikligine, uzynlygy-
na bokmek, duran yerinden we ylgap ti¢ gezek asyr atyp bokmek, kop
gezek bokmek, az agramly yiikleri ulanmak bilen hereketli oyunlary
oynamak; ylgawly yonekey we utgasdyrylan estafetalary, bokmeleri,
zyiimalary yerine yetirmek hem-de uly bolmadyk yiikleri dasamak
arkaly osdiirilydr. Bokmek arkaly yerine yetirilydn magklary bu yasda
yumsak yerde (otun istiinde, ¢dgede, gimnastika diisekgelerinde we
s.m.) yerine yetirmek maksadalayyk bolar.

Ahli masklary gaytalap giiy¢ salmalar we onufi gérniisleri dina-
miki gliyc salmalary hem-de diirli gorniisli gliyc salmalary ulanmak
usulynyn talaplaryna layyklykda yerine yetirilyar.

Gaytalap giiy¢ salmak usuly uly bolmadyk yiikleri (it yokary
derejesinin 30—40% mocberi) ulanmak arkaly, masklary airybas ¢é-
gine golay mogberde gaytalamak (yone in sonky giiyjiiie ¢enli dal)
bilen hdsiyetlendirilyér. Gaytalap gliy¢ salmagyn diirli gorniisleri ¢ca-
lasynlyk — giiy¢ ukyplary Osdiirilende ayratyn netijelidir. Garsylyk-
larynn gapma-garsy bolan sertlerinde (uly, kadaly, az) agyrlasdyrylan
gurallar giiye miimkingiliklerinin 6smegine, yenillesdirilen gurallar
bolsa, ¢alasynlyk miimkingiliklerinii 6smegine yardam edyérler, bu
bolsa ahyrky netijede, yarysa tayyarlyk masklarynyi netijeliliginin
yokarlanmagyna itergi beryar.

Dinamiki giliy¢ salma usuly az mocberde (int yokary derejesinin
10-20%-1) agyrlyk bilen magklary anrybas caltlykda yerine yetirmegi
g0z oniinde tutyar.

Yas hokkeygilerini ¢alasynlyk ukyplaryny 6sdiirmek iigin, it yo-
kary caltlykda yerine yetirip bolyan diirli masklar, mysal {i¢in, diirli
deslapky yagdaylardan badalga alyp, diirli ugurlar boyunga 5-den 40
m-e ¢enli gysga aralyklary gaytalap ylgap gegmek ulanylyar. Mun-
dan basga-da, calasynlyk ukyplaryny 6sdiirmek {i¢in, if yokary tizlik-
de duydansyz berlen ses, goriis duyduryslary arkaly birden saklanyp,
tizligi we hereketin ugruny iytgedip ylgamak; ylgaw masklaryny
ulanmak bilen, estafeta ylgawlary we oyunlar; yenillesdirilen sertler-
de (depénin yapgydynda, yapgyt yodajykda we s.m.) gysga wagtlyk
calt ylgaw yaly magklaryn ulanylmagy maksadalayyk hasaplanylyar.
Magsklary yerine yetirmekligin arasynda yiirek urmasynyn yygylygy-
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nyf kadalasysyny barlamak (gaytadan herekete YUY 100—115 min/urg
boyunca baslamaly) zerurdyr.

Yas hokkeygilerifi calasynlyk boyunca tayyarlygynyi esasy
usullary oyun, yarys, gaytalamak we diirli gorniisli beyleki usullardyr.

Oyun usuly hokkeyeilerin calasynlyk ukyplaryny toplumlayyn
Osdiirmidge miimkingilik beryér. Hereketli we sport oyunlar hereket-
lenisde (yonekey we ¢ylsyrymly) duygurlyk calasynlygyna, hereket-
lerin ¢alasynlygyna, bir hereketden basga herekete gegmegin tizligine

Yarys usuly yokary josgunly, ruhy taydan galkynysda, calasynlyk
ukyplaryny i1 yokary derejede yiize ¢gykarmaga miimkingilik beryér.
Seyle hem baslesmége uly howesiit we ruhy galkynysyn bolan yagda-
yynda, erkin anrycik derejede bir yere jemlenmegine itergi beryar.

Diirli gorniisler ulanylyan usulda calasynlyk boyunga masklary
kynlasdyrylan, yenillesdirilen we adaty sertlerde gezeklesdirip yerine
yetirmek g6z oniinde tutulyar.

Calasynlyk oOsdiirilende esasy wezipe tidze, kop gorniisli here-
ketlenis endiklerini, ele almak bolmalydyr. Yas hokkeygi tize endik-
leri lizniliksiz 6zlesdirmelidir. Eger uzak wagtyin dowamynda hereket-
lerin gorunyn iisti yetirilmese, 6wrenilen ukyp peselyér. Calasynlygy
Osdiirmek tlicin masklar utgasdyrys-hereketlenis babatda, bellibir de-
rejede kyngylyklar bilen tapawutlanmalydyr, olar sport gimnastika-
syndan we akrobatikasyndan masklary (asyr atmalar, togalanmalar,
agdarylmalar, kulbitler), yeiiil atletikadan masklary (bokmegin, zyi-
magyn diirli usullary), yagdayyn tliytgemegine gord, bir hereketden
basga herekete calt gegmegi basarmagy talap edyin hereketli sport
oyunlaryndan masklary 6z icine almalydyr. Denagramlylygy sakla-
mak boyunca gimnastika oturgyjynda we piirsiinde yerine yetirilyén
magklar, yrgyldayan piirsde yoremek, yazylyan kopriijikde, batutda
bokmek we s.m. kdpsanly masklar ulanylyar.

Hokkeyeilerin calasynlyk ukyplarynyn has doly we isjent yiize
cykmagy tlicin magklary yzygiderli tizelédp, olaryn diirli gorniislerini
ulanmaly. Olary téze, has ¢ylsyrymly sertlerde gecirmek maksadala-
yykdyr. Sapaklar hokkeycilerin sdhdagyk, 6ziini onat duyyan (dyng
alyp, gliy¢-gayratynyn bardygyny duyyan, onki kaddyna gelen) yag-
dayynda gecirilmelidir.
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Cagalyk yasy sofiraky uly mocberde we yokary depginde yzygi-
derli gegciriljek yorite tiirgenlesigin esasy iicin umumy ¢cydamlylygy
kdmillesdirmek (aerob netijeliligi) babatynda 6rédn amatly dowiirdir.
Bu yas hokkeyegilerinl has irki yasdaky tiirgenlesiginde anaerob hési-
yetli magklaryn bolmaly déldigini afllatmayar. Seyle gérniisli masklar
(mysal iicin, ¢alasynlygy, giiyji, calasynlyk-giiy¢ ukyplary tlirgenles-
dirilende ya-da yaryslaryn ge¢irilyén dowriinde) ulanylyp bilner.

Yas hokkeycilerde ¢ydamlylygy osdiirmek iigin tayyarlyk isleri
gecirilende, esasan, gaytalamak usuly (masklaryn arasynda gecirilen,
isden sonra bedenin degisli derejede 6z kaddyna gelmegini, onun isle-
mek ukybynyn dikelmegini iipjlin edyin dyng alys berlip, masklaryn
kop gezek yerine yetirilmegi) bolan 1000-den 4000 m-e cenli araly-
ga yoremegi ylgamak bilen gezeklesdirmek; 500, 600, 800, 1000, 1500 m
aralyklara ylgamak; pasgelcilikli yerlerden ylgamak (aralyk 2-den 3 km-e
cenli) usuly ulanylyar. Yas hokkeygileriii tayyarlygynda tiirgenlesigiti
oyun usuly giniden ulanylyp, ol kop magklaryn sport we hereketli oyun-
lar gérniisinde yerine yetirilmeginden ybaratdyr.

Yorite beden tayyarlygy. Umumy we yérite beden tayyarlygy
sport tiirgenlesiginit dowamynda hem, yaryslaryin dowamynda hem
Ozara baglanysyklylykda alnyp barylyar. Hokkeycilerini yorite beden
tayyarlygynyn esasynda tehnikanyn esasy térlerini ele almak, olary
berkitmek {i¢in zerur bolan ukyplar we endikler Ssdiirilydr. Yorite
giiyji, calasynlygy we ceyeligi, calt hereket edip bilmegi, duygurlygy,
yorite ¢ydamlylygy 6sdiirmége yardam bermek ii¢in masklar hokkey-
¢iniil oyunda edyén hereketlerine miimkin bolan derejede yakynlas-
dyrylmalydyr. Yérite beden tayyarlygynyn esasy serisdeleri, tehniki
tarlerin tutus toplumyny 6z i¢ine alyan masklar, seyle hem olaryi esa-
synda islenip tayyarlanan yorite masklardyr.

Giiyji 0sdiirmek ticin magklara (buzun tistlinde yerine yetirilyar):
bir we iki ayagynda oturyp-turmak, bir ayagynda, bir ayagyndan bey-
leki ayagyna, iki ayagyiida towusmak hem bokmek, agramy 1 kg bo-
lan, dykylan pokgini dosiin iisti bilen depdnden asyryp, gapdaldan,
asakdan, onden, yzdan zynmak, ayagyn beden etine duran yerinde
giiyc salmak (stretcing) degisli bolsa, hereketli oyunlara «horaz ur-
sy», «c¢ekip, dartyp ¢yzykdan gecirmek» yaly beyleki oyunlar, elde
oynalyan pokgini (dykylan, futbol, basketbol pokgiisi) hokkey oynal-
yan meydancanyn tutus uzynlygyna iki derwezénin arasyndan zyn-
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mak, pasgelciliklerden bokiip gegmek, birden saklanmak, sofira bir-
den bat almak bilen, konkide ylgamak, zatlary bir yerden basga bir
yere gegirmek bilen konkide oyunlar hem-de estafeta ylgawlary we
beylekiler degislidir

Diirli gérniigli oyunlar bilen baglanysykly usullar esasy usullar
bolmak bilen, olar yorite beden ukyplaryny, calasynlyk-giiy¢c we teh-
niki-taktiki ukyplary 6sdiirmige yardam edyarler.

Yas hokkeycinifi utgasdyrys ukyplary hem baglanysykly usul ar-
kaly osdiirilyér we kamillesdirilyér. Yorite ¢alasynlyk bilen bir wagt-
da, tehnikanyn ol ya-da beyleki diiziim bolekleri hem kédmillesdirilyar.

Calasynlygy Osdiirmek {igin tlirgenlesiklere elin zatly we zatsyz
estafeta ylgawlary; oyunda pikirlenisi kdmillesdirmek ii¢in oyunlar
we tiirgenlesikler; konkide pasgel¢iliklerden bokiip gecmek-yykyl-
mak we yerinden galmak, yykylyp, garsydasyidaky saybany kakmak;
yatan yeriide we dyzyna dayanyp durup, klyuska bilen oynamak, di-
regden aylanyp gecip, garsylyklayyn hereket edyéin garsydaslaryn bi-
len estafeta ylgawy degislidir.

Ceyelik hokkey tlirgenlesiklerinde we oyunda tehniki tirleri er-
kin yerine yetirmek ii¢in zerurdyr. Bogunlaryn hereketlenmeginiii
yeterlik derejede Osdiirilmezligi hokkey¢inin yygy-yygydan sikes
almagyna (beden etleriniii, bogunlaryil birlesydn yerleriniii, bogun
haltajyklarynyn sikeslenmegi) sebdp bolyar. Bu yagdayda giiyjiin,
tizligin, ¢ydamlylygyn we calasynlygyn yokarlanmagynyn derejesi
bokdelyir ya-da olaryn 6siisi doly derejede ulanylyp bilinmeyar.

Ceyeligi 0sdiirmek we ony saklamak iicin, hereketin miimkin
bolan i yokary derejesinde yerine yetirilyin magklardan (bede-
ni yazmak boyunca magklar) bedeniii ayry-ayry bdleklerini ulanyp,
one-yza, gapdala hereket etmek, towlanyp edilyidn masklar, birndge
sekundyn dowamynda hereketinn miimkin bolan il yokary yagdayyny
saklamak bilen baglanysykly, duran yerinde yerine yetirilydn mask-
lar ulanylyar. Bu magklar uly bolmadyk agyrlyklar (dykylan pokgi,
«blinler» we beyleki zatlar); ¢eye zatlar (amortizatorlar, rezin) bilen,
magky yerine yetiryanin 6ziiniil edyian gosmaca giiy¢ salmasy arkaly,
bilelikde mask gec¢yénin komegi bilen yerine yetirilip bilner.

Ceyeligi 0sdiirmek tiigin igjen yerine yetirilydn masklary gayta-
lamak usuly, her gezek yerine yetirilende 10-25 gezek edilydn magk-
lary tapgyrlayyn yerine yetirmek arkaly amala asyrylyar. Tapgyrlaryn
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mogberi her bir maskda 2—3-den az bolmaly déldir. Hereketlerin ¢alt-
lygynyii derejesi yuwas-yuwasdan in yokary derejd ¢enli artdyrylyar.

Ilkibasdaky okadys, tidlim beris dowrilinde, yagny yas hokkey-
cilerin konkide hereketlenmegin tdrini entek kémil derejede ele al-
madyk dowriinde, buzda calasynlygy yorite dsdiirmek bilen mesgul-
lanylmaly dildir. Hokkeygcileriii haysydyr bir tehniki tiri (konkide
hereketlenmek, klyuska we sayba erk etmek) ozlesdirisine goré, sol
tari calasynlyk, tizlik ukyplaryny Osdiirmegiii serisdesi hokmiinde
ulanyp bolar.

Haysy-da bolsa bir hereketde tizligi artdyrmagy birnédge yol bi-
len, mysal ii¢in, ony i yokary tizligi artdyrmagyn hasabyna we beden
etinil gliyjiini, hereket edis tehnikasyny artdyrmagyi hasabyna gaza-
nyp bolar. Tizligi onun il yokary derejesine ¢enli yokarlandyrmagyn
hasabyna artdyrmak adatdan dasary ¢ylsyrymly wezipedir. Bu we-
zipani tizlik, gliyc miimkingiliklerini artdyrmak we hereketinl tarini
kdmillesdirmek arkaly ¢6zmek amatlydyr.

Tizlik miimkingiliklerini yokarlandyrmak {i¢in gaytalamak usuly
(bu usulda islemegin we dyng alsyn wagt babatdaky diizgiinlerini gy-
sarnyksyz berjay etmek zerurdyr); tizlik boyunca kynlasdyrylan magk-
lary (biline agyrlyklary danyp konkide ylgamak, agyrlasdyrylan ziletli
konkide ylgamak, garsydasyn garsylygyny yenip gecip ylgamak), ada-
ty we yenillesdirilen sertlerde (yenillesdirilen klyuskaly, saybaly, gorag
enjamlaryny ulanman) yerine yetirilydn masklar bilen gezeklesdirme-
gi goz onlinde tutyan diirli gorniisli masklary yerine yetirmek usuly;
baglanysykly tésir etmek usuly (agyrlasdyrylan klyuskalar we saybalar,
agyrlasdyrylan bilezikler); oyun we yarys usuly ulanylyar.

Yone haysy-da bolsa bir usuly ulanmak arkaly yas hokkeyciniti
tizlik ukyplaryny 6sdiirmek miimkin dildir. Eger tiirgenlesik isinde
sanalyp gecilen usullaryn dhlisi payhasly derejede utgasdyrylyp ula-
nylsa, difie sonda bellibir netije gazanyp bolar.

Tiirgenlesikde hokkeycinini calasynlyk ukyplaryny osdiirmek
ticin serigdeleriil uly toplumy ulanylyar. Olaryn kopiisi toplumlayyn
hésiyete eye bolmak bilen, ¢alasynlygyn diirli gorniislerine bir wagt-
da tasir edyérler. Emma ¢alasynlyk ukyplaryny has netijeli 6sdiirmek
ticin, saylap alyp calasynlygyn haysydyr bir gorniisine tasir etmek,
kabir yagdaylarda maksadalayykdyr. Munun ii¢in indiki gorkezi-
lenlere layyk gelyén serisdeleri se¢ip almak zerurdyr:
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— hereketlenis ukybyny 0sdiirmek {i¢in magklar (diirli deslapky
vagdaylardan duran yerinden badalga alman, hereketde badalga al-
mak. Bu masklar ses we goriis duyduryslary boyunga yerine yetiril-
yar; jiibiit-jiiblitden hereketde yerine yetirilydn masklar (saybaly we
saybasyz hereketli oyunlar));

— badalga alnanda calasynlygy 0sdiirmek ii¢cin masklar (5, 10,
15, 20, 30 m gysga aralyklary duran yerinden we birbada, saybaly
we saybasyz, ifi yokary tizlikde ylgap gegmek; sol hereketleri jiibtit-
-jiibiitden, ii¢ bolup yerine yetirmek; estafeta ylgawynyn diirli gor-
niislerini yerine yetirmek);

— aralykda c¢alasynlygy dsdiirmek ti¢in masklar (40—50 m aralyga
ylgamak, hereketli oyunlar, meydanganyn boyuna estafeta ylgawlary);

— birden bat almak, durmak hereketlerini we bir hereketden basga
herekete gegmegi ¢altlandyrmagy 6sdiirmek {igin magklar (3 x 10 m,
5x10 m, 3x18 m aralyklara iizniiksiz ylgawyn diirli gorniisleri; siitliin-
lerden aylanyp gecip asyr atyp ylgamak; 18 m aralyga ylgamak, gok
¢yzykda 180° 6wriilmek, 18 m aralyga arkany one edip ylgamak, yene-
de 180° owriilmek, 18 m aralyga adaty ylgaw, tehniki térlerin diirli gor-
niiglerini gezeklesdirip — saybany bermegi, almagy, dwriilip gegmegi,
zynhmagy gezeklesdirip oyun masklaryny yerine yetirmek);

— calasynlyk ukyplaryny toplumlayyn &sdiirmek iicin masklar
(calasynlyk ukyplaryny osdiirmegi iipjiin edyédn diizgiinlerde yerine
yetirilydn diirli estafeta ylgawlary);

— il yokary tizlikde yerine yetirilydn 1 x0, 2 x 0, 3 x 0 gérntigdaki
oyun magklary; 15 s ¢éklerde in yokary giiyc bilen islemegi we isjent
dyng alsy gezeklesdirmek (1,5-3 min); sport oyunlarynyn diirli gor-
niigleri (buzun {istiinde elde oynalyan top).

Cydamlylyk yadamaga garsy durmak ukyby bilen hésiyetlendi-
rilydr. 7-9 yasyndaky yas hokkeygileriit bedeni kislorodyn yetmezgi-
ligine 6rdn duygur bolyar, sona gori-de, glikolitik ugur boyuncga alnyp
barylyan is — nerw ulgamynyn isleysine yaramaz tésir edip, bedeniil ise
ukyplylygynyn peselmegine getirip biler. Anaerob yiiklerin uly mogbe-
rinde, ¢agalar sportda gazanylyan netijeleri ¢alt yokarlandyryp bilerler,
yone bu wagtlayyn yagday bolar. Sonira olaryn ise ukyplylygy, adatca,
diiypli gowulanmayar, bu bolsa hokkey bilen mesgullanmagyn wag-
tyndan 6n bes edilmeginin sebéplerinii biri bolup duryar.
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Yas hokkeycilerifi ¢ydamlylygyny osdiirmek iigin tayyarlykda
asakdaky usullar ulanylyar:

— gaytalamak usuly (ozalky yerine yetirilen isden soiira bedenin
onki kaddyna doly gaydyp gelmegini iipjiin edyan dyng alys ara-
lyklary bilen, masklary kop gezek yerine yetirmek). Sonui bilen
birlikde, 200-300 m aralyklarda buzda ylgaw magklary (umumy
¢ydamlylyk) ulanylyar;

— yarys usuly ki¢ci mekdep yasly hokkeycilerin tayyarlygynda uly
orny eyelemeydr, sunuil bilen baglylykda, yaryslarda diisydn
yiiki anyk kesgitlemek (yorite ¢ydamlylyk) miimkingilikleri
caklidir;

— oyun usuly — bu ¢agalarda ¢ydamlylyk dsdiirilende ulanylyan
esasy usul bolup, bu usul arkaly umumy ¢ydamlylyk hem-de
calasynlyk ¢ydamlylygy, dsdiirilydr. Umumy ¢ydamlylygy Os-
diirmek i¢in, adatca, oynuin dowamlylygy artdyrylyar. Cala-
synlyk ¢cydamlylygyny oyun usuly arkaly dsdiirmek ti¢in, adat-
ca, oynun dowamlylygy azaldylyar, solbir wagtda-da, oyna
gatnasyjylaryn sany azaldylyar.

Tehniki tayyarlyk. Baslangy¢ okuwyn tapgyrynyi esasy we-
zipesi, sport bilen mesgullanyanlarda éwrenilyin tehniki tar barada
diistinjani doretmekde we ony ele almakda jemlenyar. Térin usuly-
nyn esasyny ele almak yonekeylesdirilen sertlerde onun ayry-ayry
boleklerini we tdrini kop gezek yerine yetirmek arkaly amala asy-
rylyar. Tehniki tirler 6wredilende masklary gaytalamagyn in amatly
mdgcberine we dyng alsyn degisli aralyklaryna eyermek mohiimdir,
sapaklary yygy-yygydan, yone uly bolmadyk agram diisiirmek bilen
gecirmek zerurdyr.

Konkide hereket etmegi baglangy¢ dowiirde 6wretmegin usuly-
yetinde — buzdan dasarda tayyarlyk we eltiji masklary, buzda yori-
te magklaryn toplumyny ulanmak géz 6niinde tutulyar. Bu, ayratyn
hem, 5-6 yasly ¢agalara degislidir. Olar bilen ilkinji 2-3 ayda typyjy-
lar, diniderilen oturgyclar yaly, diirli komekgi serisdeleri ulanyp, difie
konkide hereket etmegiii usulyny dwretmek bilen mesgullanmak ze-
rurdyr. Sondan soiira buzda oynalyan diirli hereketli oyunlar sapaga
girizilyér. Klyuskalar wagtal-wagtal ulanylyar. Okuwyn 2-nji yylynda
vas hokkeyciler klyuska bilen hemise tiirgenlegyarler.
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Okuwyn baslangyc¢ tapgyrynda konkide hereket etmegin usuly-
nyn asakda gorkezilen diiztim boéleklerini 6zlesdirmek zerurdyr we
olary agsakdaky tertipde yerine yetirmek maksadalayykdyr:

1) hokkeye¢inin dim-dik dursy (géwresini tutusy);

2) buzdan galdyrman iki konkide typmak;

3) bir ayagyn bilen (sag, ¢ep) itmeden sorira, iki konkide typmak;

4) Dbeyleki ayagyn (sag, ¢ep) bilen itmeden soiira, bir konkide

typmak;

5) gin typyan ddim bilen ylgamak;

6) konkileri buzdan ayyrman aylaw (6wriim) boyunca typmak;

7) bir ayagyn (sag, ¢ep) bilen itip, aylaw (6wriim) boyunca typ-

mak;

8) konkininl typyan yiti ujunyn icki (dasky) gapdalynda, sag

(¢ep) ayagynda aylaw (6wriim) boyunga typmak;

9) ugry iiytgedip (atldp) ylgamak;

10) gowréni «yarym azaly» gornlisinde owiirmén, bir ayagynda

sdginmek (saklanmak);

11) géwréni «azal» gorniisinde dwiirmén, iki ayagynda sdgin-

mek (saklanmak);

12) iki ayagyn bilen bat alyp bokmek;

13) bir ayagyn bilen bat alyp bokmek;

14) konkileri ugurdas saklap, sag (cep) gapdalyny one edip,

gowrdni 90° owriip sdginmek (saklanmak);

15) zarply gysga d4dim bilen ylgamak;

16) badalga almak;

17) konkileri buzdan ayyrman, goni ugur boyunga arkany oOne

edip typmak;

18) «Yiiziifi 6ne tutulan» yagdayyndan «arkaii ofie tutulan»

yagdayyna ge¢mek;

19) «Arkan one tutulan» yagdayyndan «yiiziin one tutulany

yagdayyna owiirmek;

20) her ayagyny gezeklesdirip bat alyp, goni ugur boyunca arka-

Ny One tutup ylgamak;

21) gowrini 6wiirmin — «azal» gorniisinde «arkan one tutulan»

yagdayynda iki ayagynda sdginmek (saklanmak);

22) «Amatly» («amatsyzy») tarapa ddimlemek bilen aylaw bo-

yunga arkany onie tutup ylgamak;
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23) 90° owriilip sag (¢ep) gapdalyny one edip bir ayagynda

sdginmek (saklanmak);

24) iki ayagynda bokiip, gowrini 90° owriip sdginmek (saklan-

mak).

Klyuska we sayba erk etmegin usulyny dwretmegin baslangyc
dowriinde utgasdyryjy masklar; eltiji masklar, klyuska erk etmegin
tari tgin yorite masklar, seyle hem hereketli oyunlar we estafeta yl-
gawlary ulanylyar; olaryin dowamynda klyuska we sayba erk etme-
gin endikleri berkidilyér, kdmillesdirilydr. 8 yasly hokkeygiler {igin
tirgenlesik, yoldaslyk oyunlaryny we meydanga kese bir zolakda
varyslary (gok ¢yzykda agacdan gociirilydn bortjagazlary goymaly)
gecirmek maslahat berilyér. Seyle hem her 1,5 minutdan h6kman ¢a-
lysmak bilen («hapa» wagtda 15 minutdan 3 dowiirde) yenillesdirilen
saybada oynamak maksadalayykdyr. Seyle yaryslary mekdepde dyng
alys dowiirlerinde (noyabr, yanwar, mart aylarynda) gecirip bolar.

Baslangy¢ okuw tapgyrynda buzda klyuska we sayba erk et-
megin asakdaky tehniki usullaryny 6zlesdirmek zerurdyr hem-de bu
usullary indiki tertipde yerine yetirmek maksadalayykdyr:

1) klyuskany ¢epe-saga gecirip, saybany gin gerim bilen alyp
gitmek;

2) klyuskany bir-iki elinde saklamagy owretmek;

3) saybany elini gin gerip kakmak arkaly zynmak;

4) saybany elini gin gerip kakmak arkaly bermek;

5) klyuskanyn ganragy bilen gaytaryjy we gaytarmayan hereket,
konki bilen gorap gozeggilik etmek arkaly saybany kabul etmek, sak-
lamak. Saybany elin bilen, konki bilen, gowrén bilen (bir dyzyna, iki
dyzyna ¢okiip) kabul etmegi dwretmek;

6) saybany gysga alyp gitmek, one-yza (6niinde we gapdaldan)
alyp gitmek;

7) elini gin gerip, onaysyz tarapdan saybany zynmak;

8) saybany elini gin gerip zynmak arkaly onaysyz tarapdan
bermek;

9) klyuskany diagonal boyunga bir elinden beyleki eline gegir-
mek bilen, saybany gin gerimde alyp gitmek;

10) klyuskany 6iie-yza gecirmek bilen, saybany gii gerimde alyp
gitmek;

58



11) klyuskany diagonal boyunca eyldk-beylidk gecirmek bilen,
saybany gysga aralyga alyp gitmek;

12) saybany klyuskadan ayyrman alyp gitmek, saybany konki
bilen alyp gitmek;

13) elini gysga we gin gerip urmak-zynmak;

14) klyuska bilen gapdaldan urmak (ayyrmak) arkaly saybany
almak;

15) klyuska bilen asakdan urmak (agsagyna urmak) arkaly sayba-
ny almak;

16) saybany klyuska bilen tutmak we borta gysmak arkaly almak;

17) «aldawy (hile ulanylyan) hereketlere agakdakylar degislidir:

— gOwran bilen;

— ¢epe we saga eglip klyuska bilen;

— gapdala adip;

— ylgawyn tizligini iiytgedip we saybany garsydasyn klyuskasy-
nyn asagyna «goybermek bileny;

— Dborty ulanmak bilen;

— «bermédge», «zynmagay, «sliysméige» we s.m. menzes here-
ketleri edip, aldamak bilen.

Yas hokkeygileri okatmagyi baslangy¢ tapgyrynda, seyle hem
hokkeyin diizgiinlerinde yol berilyén giiy¢ emelini ulanmak arkaly
goresmegi alyp barmagyn endiklerini 6wretmek zerurdyr. Sonun bi-
len birlikde, gliy¢ ulanmagyn asakdaky tarlerini 6wretmek wajypdyr:

1) dostin bilen saklamak;

2) egnin bilen saklamak;

3) yanbasyn yokarky bolegi bilen saklamak.

4.4. Derwezecinin tayyarlygy

Yas derwezegileri okatmagyn we olaryfi tiirgenlesiginii esasy,
diirli taraplayyn beden tayyarlygy arkaly yorite beden ukyplaryny yu-
wag-yuwasdan Osdiirmekden, seyle hem oynun tehnikasyny, taktika-
syny 0zlesdirmekden ybaratdyr.

Derwezecininl beden tayyarlygy onuii hereketlenis isini hemme-
taraplayyn osdiirméige goniikdirilendir. Bu tayyarlyk umumy beden,
yoritelesdirilen we yorite tayyarlyga boliinyér.
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Umumy beden tayyarlygy yokary netijeleri gazanmak ti¢in berk
binyat bolmak bilen, ol bedeni hemme taraplayyn 6sdiirmek, onun is-
leyis miimkingiliklerini artdyrmak, derwezec¢inini beden ukyplaryny
Osdiirmek, seyle hem dartgynly tiirgenlesik yiikleriniii bedene diisyén
dowriinde bedeni 61iki igjen kaddyna getirmek, dikeltmek bilen bagly
wezipeleri ¢ozyar.

Tiirgenlesik sapaklarynyn mogberi, olaryn yzygiderliligi, depgi-
ni yetginjekler we yaslar bilen denesdirilende ep-esli az bolmalydyr.
Sebibi caga bedeni entek seyle agyr yiiklere, agram salynmagyna tay-
yar dildir. Okatmagyn bu tapgyrynda, ilkinji nobatda, 6sdiirilyan be-
den ukyplary calasynlyk, ceyelik, tizlik bolmalydyr.

Gorkezilen ukyplary 6sdiirmdge goniikdirilen magsklaryn esasy
toparlaryna topy gapmak; tennis toplaryny oynamak (2—3 top); ofur-
ganyn, elin we ayagyn siinkleriniii ¢eyeligini, ¢alt hereketlenmegini
Osdiirmek; bedenin esasy tutulysynda One-yza, saga-¢epe (mayatnik
gorniisinde) bokiilende hereketleri utgagdyrmagy owretmek, kamilles-
dirmek; gapdala we atanak gorniisinde d4dim ddilende, tizniiksiz ylgaw-
da hereketleri utgagdyrmagy owretmek, kamillesdirmek; bir we iki aya-
gynda sag - ¢cep gapdala 6nie bokiilende, gapdala we atanak gorniisinde
ddimlerde bat almak; gdwranin tutulysynda hereketlenmegin tizligini
osdiirmek; doly oturyp iki ayagynda one-yza, saga-cepe siiysmek we
bokmek; akrobatika — 6ne-yza togalanmak, uzyn togalanmak (kulbit),
jubiit-jiblitden akrobatiki masklar degisli.

Yoritelesdirilen beden tayyarlygy buzdan dasarda gegirilyér we
derwezeci licin 6zbolusly bolan hereketlenis ukyplaryny dsdiirmége,
seyle hem herekete gatnasyjy beden etleriniii toparlaryny saylap Os-
diirmége goniikdirilendir. Bu hereketler derwezeginin tiirgenlesik we
yarys isinde gecirilyar.

Yoritelesdirilen beden tayyarlygy umumy we toparlayyn sa-
paklarda derwezeginin hereketlerininn 6zbolusly taraplaryna ayratyn
tins berlip, beden ukyplaryny hem-de hereketlenis endiklerini 6sdiir-
mek boyunca derwezegiler iicin ayratyn (sahsy, 6zbasdak, toparla-
yyn) sapak gorniisinde amala asyrylyar.

Derwezecilere yorite hereketleri, endikleri gaty hem-de durnukly
dayan¢ nokadynyn bar sertlerinde zalda ya-da meydancgada (konkisiz)
owretmek has Venil we calt amala asyrylyar. Yoritelesdirilen beden
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tayyarlygy yorite-tayyarlyk masklarynyn esasynda gegirilip, agakda-
kylardan ybaratdyr:

— derwezeg¢inin arkasynyn beden etleri giliycli, garyn eti gaty bol-
malydyr. Bu buzdan dasarda agyrlyklar bilen hem-de ¢eyelik ii¢in
gecirilydn dirli magklar (egilmek, agyrlyklary goterip eyldk-beylak
owriilmek we s.m.) arkaly gazanylyar;

— derwezecini agyr klyuska hem-de ellik bilen (ayratyn hem,
«blin» bilen) oynayanlygy ii¢in, onun penjeleriniin giiy¢li bolmagy,
egniniit hem-de omzunyn beden etlerinin onat 6sen bolmagy zerurdyr
(«Bizon-1» tiirgenlesik enjamy, agyrlyklar bilen imitasiya magklary);

— yas derwezeginin ¢alasynlyk ukyplary diirli deslapky yagday-
lardan badalga almak arkaly, yagny bedenin tutulysynda, oturylanda,
yarym oturylanda, klyuskaly we klyuskasyz bokiilende, seyle hem
calt stiysmeler arkaly Osdiirilyér. Uly we stolun istiindéki tennis, bad-
minton oyunlaryny oynamak, hereketli oyunlary, estafeta ylgawlary-
ny gecirmek, tennis topunda yoritelesdirilen masklary etmek ordn uly
dhmiyete eyedir;

— derwezeginin calasynlyk ukyplary tennis topy bilen akrobatik
magklaryn diiziim boleklerini 6z icine alyan utgasdyrylan, garysyk,
cylsyrymly-utgasdyrylan magsklar arkaly osdiirilyar;

— ¢eyelik hereketlerin tizlik derejesinin artdyrylmagy bilen ye-
rine yetirilydn magklar (batly hereket etmek, «catalbany gerip otur-
mak», «catalbany gerip yarym oturmak», egilmek, owriilmek we
s.m.) arkaly Osdiirilyar.

Baslangy¢ tapgyrlarda derwezegileri «ayna usulynday tiirgen-
lesdirmek maksadalayykdyr, bu usulda derwezegiler bir-birlerinii
hereketlerindiki néatakyklyklary diizedyérler. Esasy usul gaytalamak
usulydyr. Her bir mask gecilenden sofira, ayagyn we ellerin beden
etlerini silkelemek zerurdyr. Bu yas topar oglanlaryn 6z linsiini uzak
wagtyn dowamynda bir yere jemlédp bilmeyanliginiii 6zbolusly ayra-
tynlygydyr. Bu dowiirde oyun olar ii¢in ilkinji nobatdaky dhmiyete
eye bolyar.

Yorite beden tayyarlygy oynamagyti tehnikasynyn esasy tirleri-
ni ele almak we olary berkitmek ii¢in zerur bolan ukyplary, endikle-
ri 6sdiirmige goniikdirilendir. Yorite giiyji, calasynlygy we ceyeligi,
duygurlygy, hereketleriin ¢alasynlygyny, yorite ¢ydamlylygy Osdiir-
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mige yardam etmek iicin masklar derwezecinin oyunda edyin igine
miimkin bolan derejede yakynlasdyrylmalydyr. Olarda asakdakylary
Osdiirmek g6z oniinde tutulyar:

— calasynlyk-giiy¢ ukyplaryny we tehniki-taktiki endikleri Os-
diirmek iicin agyrlasdyrylan «blinler», agyrlasdyrylan klyuskalar
(0,3-1,0 kg), agyrlasdyrylan zilet (3 kg-a ¢enli), agyrlasdyrylan bile-
zikler ulanylyar. Esasy usullara diirli gorniisli (agyrlasdyrylan «blin»
— adaty «blin» we s.m.) we baglanysykly usullar degislidir;

— derwezecinin utgasdyrys ukyplary baglanysykly usul arkaly
osdiirilyar we kamillesdirilyér. Yorite calasynlyk bilen bir wagtda
tehnikanyn haysy hem bolsa bir diiziim bolegi kdmillesdirilyar;

— derwezecinin yorite ¢eyeligini 6sdiirmek ii¢in uzaboyuna we
kese sepagat, yarym sepagat, «leniiiejiny dursy (dyzlarynda oturmak,
ayaklaryn gapdalda), bortuit yanynda durmak, oie-yza egilmek; bir
elin bilen bortdan yapysyp ayagyny c¢epe-saga, onie-yza hereketlen-
dirmek masklary peydalanylyar;

— bat alys tizligi, derwezegininn derwezede we derwezénin mey-
danyndan dasarda (1-5 m aralykda) diirli deslapky yagdaylardan her
hili gérniisde bat almak arkaly siiysmegi bilen 6sdiirilyar.

Hereketlenis agzalarynyin, dem alys yiirek-damar, nerw we bede-
nin beyleki esasy ulgamlarynyn onat funksional tayyarlykly bolmagy
bilen utgasyklylykda, bedenin Osiisinin yokary derejesi derwezeginin
tehniki-taktiki tayyarlykly bolmagynyn binyady bolup duryar.

Derwezecinin tehniki tayyarlygy

Ondebaryjy yorelgelere esaslanyan, meshur hokkey tilimgile-
rinift koplisiniil pikirine gord, derwezecilerin yorite (tehniki-taktiki)
tayyarlygyna 8 yasdan baslanmalydyr. Kébir tdlimgiler bolsa, tayyar-
lyga ondanam ir dowiirde baslap bolar, ¢iinki &hli zat yas hokkey¢iniil
sahsy ukyplaryna, tayyarlykly bolmagyna bagly (yone tiirgenlesige
konkide tayyarlykdan baglamaly we takmynan, bir yyla golay wagt-
lap seyle tiirgenlesmeli) diyip hasap edyérler.

Tehniki tayyarlyk kopeiilikleyin, toparlayyn ( derwezegciler li¢in)
we Ozbasdak sapaklarda gecirilydr. Derwezegiler hiinédr derejesine la-
yvyklykda (19-njy surat) tehnika boyunca yorite masklaryn iistiinde
isleyirler. Olara agakdakylar degislidir:

62



— gowrani saklaysy (derwezecinin talabalayyk dursuny) dwret-
mek. Duydurys boyunca yiiziini we arkany onie edip ylgawdan sofira
gowrini saklaysa gegmek, gapdala dtmek bilen siiysmek;

— tidlimg¢inin zynan topuny, saybasyny tutmak. Diwara urlup,
diirli ugur boyunga atylyp gaydan toplary tutmak. Meydanganyn
diirli nokatlaryndan zynlan tennis toplaryny (saybalary) tutmak we
gaytarmak;

— derwezede gowrani esasy saklap talabalayyk hereket etmegi,
saybany tutgug bilen tutmagy, ony klyuska, konki bilen gaytarmagy,
saybany klyuska bilen yykylyp gaytarmagy, yokardan ugup gelyéin
saybany dosli, egnif, omzun, «blinler», sitoklar bilen gaytarmagy
owretmek.

Derwezeginin taktiki tayyarlygy. Hindr derejesine layyklykda,
(20-nji surat) hokkeyde derwezecinin taktiki tayyarlyk toplumyna
0zbasdak we toparlayyn hereketleriii girmegi bilen, olar garsydagyn
hiijiiminiil tamamlanyan pursadyny hem-de ugruny kesgitlemegi esas
edinyar.

Yas derwezegilerin taktiki tayyarlygy, diirli yerlerden zyiilan-
da, urlanda derwezede durmaly yeriili dogry we 6z wagtynda saylap
almagy yzygiderli 6wretmekden; derwezec¢iniin meydancasynda oia
ugry kesgitlemegi dwretmekden; derwezd gol gecirmek iigin yetip
gelydn oyuncgyda linsiini jemlemek basarnygyny owretmekden; sport
we hereketli oyunlarda oyun bilen baglanysykly pikirlenisi Osdiir-
mekden ybaratdyr.
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4.5. Sapaklaryn mazmuny

Baslangyc okuw toparlarynda hokkeycileriit beden tayyarlygy
boyunga amaly okuwlar beden ukyplaryny Osdiirmige goniikdirilen
— calasynlyk, giiye, tizlik-giiye, ¢eyelik, cydamlylyk we beden ukyp-
laryny toplumlayyn 6sdiirmek sapaklaryna boliinyér.

Ayry-ayry sapaklarda tehniki ya-da taktiki tayyarlygy dwretmek
we kdmillesdirmek boyunga, seyle hem tehniki-taktiki ugra gontikdi-
rilen sapaklar gegirilyér.

Tehniki we beden tayyarlygy boyunca utgasdyrylan sapaklar
hem ulanylyar.

Beden tayyarlygy boyunca mysaly sapak 9-njy tablisada berlip,
onui wezipelerine asakdakylar degislidir:

1) yas hokkeygilerin tizlik-giiy¢ ukyplaryny 6sdiirmek;

2) beden ukyplaryny toplumlayyn 6sdiirmek. Sapaklaryn geciril-
yén yeri — futbol meydancasy, basketbol meydancasys;

Tehniki tayyarlyk boyunca mysaly sapak 10-njy tablisada berlip,
onun wezipelerine asakdakylar degislidir:

1) arkanly onie edip konkide, buzdan konkini ayyrman goni 6ie
hereketlenmegin tirini 6wretmek;

2) klyuskany one-yza gegirip, saybany gin gerim bilen alyp git-
megin tdrini owretmek;

3) saybany bermegin-almagyn tirini 6wretmek;

4) «Onaysyz» tarapdan saybany gin gerim bilen zyfimagyn tirini
owretmek.

Sapak hokkey meydangasynda gecirilyar.

9-njy tablisa
Beden tayyarlygy boyunca mysaly sapak

Usuly gorkezmeler
No Sapaklaryii mazmuny Mboécberi (maksady,
wezipeleri, guralysy)
1 2 3 4
I. Tayyarlyk bolegi 25 min
1 | Hatara diiziilmek, tiirgenlesigin 1 min
mazmunyny diisiindirmek
2 | Endigan depginde ylgamak 400 m | YUY 130 urgy/min
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9-njy tablisanyn dowamy

2 3 4
Umumy 06sdiiriji magsklar: 20 min
— beden etlerinin esasy toparlaryny 5 min
gbz oniinde tutup, bedeni yazmak; 10-12 Bokmelerin her
— yerden eliit we ayagyn bilen min bir gorniisinden
gowrani iteklép, ellerinie direnip sofira ayaklaryny
durmak, deslapky yagdaya gaydyp 15 silkelemek arkaly
gelmek; olaryn beden
— duran yerinde bokmek, her etlerini gowsatmak
bir ii¢linji bokiis ondan 6nki
iki bokiisden yokary bolmaly: 10-12
ayaklaryny gapdala agyp, ellerini gezek
yokary galdyryp; ayaklaryiy bokmek
gapdala gin agyp, ellerin bilen 3 tapgyr

ayagyin uclaryna galtasmak;
ayaklaryny yza epip, eglip ellerifi 10-12

dabanyna galtagdyrmak; gezek

— «kazacok»;

— eller — hereketin oky, ayaklaryn 30s
bilen aylawda hereketlenmek, 3 tapgyr
stiysmek (elinde we ayagynda 1
gezekden); 2 tapgyr

— agacgdan, diwardan, garsydasyiidan
0,5 m aralykda durup, 6ne yykylyp
ellerine dayanmak we ellerini
epmek, elleriii bilen géwrani itmek
we deslapky yagdaya gelmek;

— oturyp bokmek (ii¢), yokary
bokmek;

— ylizin yatyp ellerifie direnmek,
ayaklar hereketin oky, ellerin bilen
aylaw boyunga siiysmek;

— bedenini gowsatmak ti¢in magk:

— ayaklaryny gapdala — yokary
hereketlendirmek (56 gezek yerine
yetirip, ayaklaryily gezeklesdirip
hereketlendirmek)
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9-njy tablisanyn dowamy

11. Jemleyji bolegi 60 min
2 3 4
Dykylan toplar bilen yerine yetirilydn | 10 min
magklar (2-3 kg): 10 gezek
— topy yokary zynimak we ony
tutmak;

— topy yokary zynyp, ony iki gezek 5 min
elini carpyp tutmak;

— topy bilelikde tlirgenlesyénlerin
arasynda gecirmek (3—5 m), topy
miimkin boldugyca ¢alt gecirmége
calysmak (iki elinde dosiin bilen,
bir elinde egnin bilen, bilelikde
tiirgenlesyane arkany dwriip durup,
iki elin bilen kellén iistiinden

asyryp bermek)
Dykylan toplar bilen bokiip yerine 10 gezek | Estafeta ylgawy
yetirilydn masklar: bokmek | gorniisinde yerine
— bir ayagynda, beyleki ayagynda, iki (iki yetirilyér
ayagynda bokmek; tapgyr)
— top bilen 10 m aralyga estafeta 3 gezek

ylgawy: iki ayagynda, topsuz
caltlandyrylan gorniisde yzyna
bokmek bilen yerine yetirilydn
estafeta ylgawy; 3 gezek

— iki ayagynda (topy iki ayagyn
arasynda goyup) — yzyna
caltlandyrylan gérniisde arkany one
edip bokmek bilen

Deslapky yagdayda durmak — arkan | 12 gezek
yatyp, ayaklaryn arasyny agyp, elifii
uzadyp topy kellanden yokarda
saklamak. Calasynlyk bilen 6nie
egilmek, topy yere galtasdyrmak,
deslapky yagdaya gaydyp gelmek
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9-njy tablisanyn dowamy

magklar

2 3 4

Deslapky yagday — biri-birint yzyndan | 10 gezek
hatara durmak; yzda duran arkan
yatyp, ayaklaryny ddsiine tarap
cekyir; bilelikde tiirgenlesyén beyleki
tiirgen bolsa, onuil dabanlarynyn
iistiinde oturyar; asakda yatan
ayaklaryny goneldip, bilelikde
tiirgenlesyén tiirgeni yokary zynyar
Ug sany dykylan top yerlesdirilen 3 tapgyr Birinji topy
aralygy bir ayagynda bokiip ge¢mek, badalgadan
toplary gezekli-gezegine almak 3 metrlikde
(arkany one edip toplary yzyna goymaly, iki top
gaytarmak); badalgada toplar biri-birinden 3 metr
bilelikde tiirgenlesyén tiirgene aralykda goyulyar.
gecirilyir, ol toplary goyulmaly Estafeta ylgawy
nokatlarynda goyyar (arkaiy 6ne edip gorniisinde yerine
topy gaytarmak) yetirilyar
«Galtaklar» elde oynalyan topy 5 min Iki derwezdnin
oynayarlar, orunlary ¢alysmak erkin arasynda oynamak
gorniisde gecirilyar
Bir ayagynda, beyleki ayagynda, iki | 30 s we
ayagynda bokiip basketbol oynamak | ayagyny

calysmak
Basketbol oynamak 5

oyungyny

1
minutdan
calysmak
I11. Jemleyji bolegi 5 min
- | Ylgamak 400 m Yeiil, dikeldiji
ylgaw
. | Bedenini yazmak tigin yerine yetirilydn | 1 min
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4.6. Tayyarlygyn gorniisleri boyunca
kada gorkeziji talaplar

Yas hokkeycilerini diirli beden ukyplarynyti ésdiirilisi, tehniki
tayyarlykly bolmagy barada anyk maglumatlar 6z wagtynda alyn-
masa, okuw-tlirgenlesik isiniii guralysy, tiirgenlesiginn dolandyryly-
sy netijeli bolup bilmez. Bu maglumatlar tdlimgé tiirgenleri saylap
almagyn ygtybarlylygyny yokarlandyrmak we olaryn netijelerini
dogry ¢aklamak ii¢in hem zerurdyr. Milim bolsy yaly, yas hokkey-
cilerin, ayratyn hem, okatmagyn baslangy¢ tapgyrynda (1,5-2 yyl-
da) hereketlenis ukyplarynyn artys depginleri hokkeygilerin geljegi-
nif ululygyna, onuil yokary netijeler gorkezmek miimkingiliklerine
baha bermekde yeterlik derejede ygtybarly gorkezijilerdir, sebébi
islendik okuw isi, ilkibasda, depginin yokary derejd galmagy we
sondan sonra yuwas-yuwasdan kemelyén depginde artmagy gornii-
sindiki egri ¢yzyk (grafika) gorniisindedir. Yas hokkeycileri yzy-
giderli saylap almak we olaryn tayyarlykly bolmagyna goézeggilik
etmek ticin barlag-geciris synaglaryny (21, 22-nji suratlar) we yeri-
ne yetirilisine baha bermek ticin kada gorkezijileri (/0—15-nji tabli-
salar) ulanmak zerurdyr.

Barlag-geciris synaglarynynn dowamynda her bir yas toparyn-
da islenip tayyarlanan synaglaryn tutus toplumyny ulanmak mak-
sada layykdyr. Okuwg¢ylary kabul etmegin ya-da indiki okuw yy-
lyna gec¢irmegin miimkingiligini gorkezyin ballaryl jemi 42-den
az bolmaly dildir (jemi 14 synag soragy bolup, synagdan gegyin
olaryn her biri boyunca, takmynan, 3,0 bal almalydyr). Ballaryn
jeminin il az mogberinde (bu yagdayda 42 bolanda) yetisilmeyén
ukyplaryin 6wezini has giiy¢li ukyplaryn hasabyna, kédbir derejede
dolmaga yol berilyér (sonunl bilen birlikde, yetisilmeyéin ukyplar-
dan we térlerin diiziim boleklerinden yetisik gazanmak tigin «giiy-
ze tabsyryk» berilyar).

Netijelerinl artys depginine baha bermek {i¢in sol yas tapgyrynda
konserwatiw gorkezijileri (yagny kynlyk bilen 6sdiirilyén gorkeziji-
ler) ulanmak maksadalayyk bolar. Sunun bilen baglylykda, bahalaryn
asakdaky yzygiderliligi kabul edilendir:
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— yokary dereje — okuw yylynyn dowamynda ballaryn mogberi-
nin 3 bal we sondan kop artdyrylmagy;

— onat dereje — okuw yylynyn dowamynda ballarynn mdgberinin
1-2 bal artdyrylmagy;

—kanagatlanarly dereje — ballaryn ozalky mdcberinin saklanmagy;

— kanagatlanarsyz dereje — ballaryn peselmegi.

Okatmagyii her bir sofiraky yylyna tayyarlyk synaglarynyn top-
lumy boyunga Ordn gowy we yagsy ballary alan (ya-da kanagatla-
narly ballary alan, yone netijeleriniil artys depgini gowy bolan) ca-
galary goybermek maksadalayykdyr. Bulardan basga-da, ayry-ayry
synaglar boyunga, gorkezijiler yasa layyk gelydn gorkezijilerden
pes bolmaly daldir.

Terbiye beris isini dogry dolandyrmak {i¢in yylyn dowamynda
yzygiderli dort gezek (buzda iki gezek we buzdan dasarda iki gezek)
we her bir hokkeycinin hereketlenis iginiii esasy hésiyetnamalary-
nyn iytgemeleri barada 6z wagtynda (olaryn tayyarlykly bolmagy-
na toplumlayyn gozeggiligin netijeleri boyunga) anyk maglumatlary
almalydyr.

1m
bat alma tamamlama
1m
Tm

A

21-nji surat. Calasynlyk boyunca
toplumlayyn synaglar (7-20 yaslylar ii¢in)
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yuziini one edip bat alma (36 m)
arkanlygyna bat alma (36 m) tamamlama @

tamamlama
N

\ lfivx;i aralyga (9 m+18 m+9 m)
T Ofie-yza ylgama .

b badalga f . ..... .
/ yiiziini 6ne edip

\ \{amamlama Yiiziifii dnie edip

/
) = ? |
RN

N
| 1 ® ®
N N\ &
—> batalma
tamamlama
~—

22-nji surat. Hokkeycilerin tehniki we yorite beden tayyarlygy
boyunca toplumlayyn synaglar (7-9 yaslylar iicin)
10-njy tablisa
Baslangyc¢ tayyarlyk toparynyii hokkeycilerinin tehniki
we yorite beden tayyarlygy boyunca teswirnamasy

Topar Ne d.y. Talimgi: Sene
Tehniki tayyarlyk Yorite beden tayyarlygy
«Kici .

e vy sy E| —
ekt | (N arap stgama | i | 2| 2
, > ]
Ne | F.A.A. | boyunca ylgama (36 m) 36 m) ylgama % %3«
9+18+9m | F | O

saga cepe 1 2 1 2 )

sek | bal | sek | bal | sek | sek bal sek | sek bal| sek | bal

Ortaca
gorkeziji
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12-nji tablisa

BTT-1 toparlarynyi (7 yasly) okuwcylary ii¢in beden we tehniki
tayyarlygy boyunca kadaly bahalar

Tayyarlygyn derejesi, ballar

Ne Synaglar Oriin Pes Orta Ortadan Yokary
B (barlag kadalary) pes yokary
1 2 3 4 5
! Sag elin penjesinifi 7 3 9 1 13
dinamometriyasy, kg
5 (;ep elin penjesinifi 7 3 9 1 13
dinamometriyasy, kg
3| 30maralygaylgaw,s | 62 | 60-61 | 5859 | 5657 oW
yga ylgaw, > Vs o T ondan az
11,0 we
4 | 60 m aralyga ylgaw, s | 12,1 | 11,9-12,0 | 11,5-11,8 | 11,1-11,4 ondan az
s | 00maralysaylgaw, | o0 151 19| 1.16-1,17 | 1.13-1.15| L2 we
minut, § ondan az
6 1000 m aralyga ylgaw, | B B B B
wagt tutmasyz
Yatan Yeriiden elifie 24 we
7 direnip jim etmek, 15 16-18 19-20 21-23 .
.y ondan kop
gezeklerin sany
45 sekuntda bedeni 28 we
8 | galdyrmak, gezeklerin | 15 16-18 19-24 25-27 ..
ondan kdp
sany
g | Galasynlykbojunga 1yq o193 197|188 192 185187 '5FWe
toplumlayyn synag, s ondan az
jo|  Duranferifden 10100 131 | 132-137 | 138-141 | 142V
uzynlygyna bokmek, sm ondan kop
T Konkide 6ne tarap 36 79 | 7578 7274 | 7071 6,9 we
metr aralyga ylgamak, s ondan az
1o | Konkideyzlygyna 36 16 91155 105 1102-104] 9.9-10,1 | >dWe
metr aralyga ylgamak, s ondan az
Konkide 6ne-yza 9.4 we
13| ylgama9m+18m+ |10,9| 10,5-10,8 |10,1-10,4| 9,5-10,0 ’
ondan az
O9m,s
g | (Sekiztibo bounga 1452151 156148150 14,6147 (W
saybasyz cepe ylgama, s ondan az
15| «Sekizlikobojunga |y o150 1591152 157 14,9-15,1| 148 we
saybasyz saga ylgama, s ondan az
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13-nji tablisa

BTT-2 toparlarynyi (8 yasly) okuwcylary ii¢in beden
we tehniki tayyarlygy boyunca kadaly bahalar

Tayyarlygyii derejesi, ballar

o Synaglar (barlag Oriin Ortadan .
N kadalary) pes Pes Orta yokary Yokary
1 2 3 4 5
| | Sagelifi penjesinifi |, 11 13 15 17
dinamometriyasy, kg
o | Cep elii penjesinifi | o 10 12 14 16
dinamometriyasy, kg
3| 30 maralyga ylgaw, s | 6,1 | 59-60 | 5658 | 5455 |°° szondan
4 | 60 m aralyga ylgaw, s | 11,6 |11,3-11,5|11,1-11,2|10,6-11,0 10,5 we
yg y g b b b b b > b b Ondan aZ
5 | 300maralygaylgaw, | 101y 1119301 00-1,10/1,05-1,08 D04 We
minut, § ondan az
6 1000 m aralyga ylgaw,| B B B B
wagt tutmasyz
Yatan yerifiden eliie 34 we ondan
7 | direnip jim etmek, 24 25-27 28-30 31-33 .
Y kop
gezeklerifi sany
45 sekuntda bedeni 30 we ondan
8 | galdyrmak, gezeklerin| 19 20-22 23-25 26-29 K6
sany p
g | Calasynlyk boyunga | y¢ 11176 1801173175/ 16,6172 10 e
toplumlayyn synag, s ondan az
1|  Duran jerifiden 140 | 141145 | 146-148 | 149-154 | 13OWe
uzynlygyna bokmek, sm ondan kop
1" Konkide one tarap 36 72 69-7.1 | 67-68 | 63-6.6 6,2 we ondan
metr aralyga ylgamak, s az
12 Konkide yzlygyna 36 9.4 9293 | 9.0-9.1 | 8.4-89 8,3 we ondan
metr aralyga ylgamak, s az
Konkide 6ne-yza 2.6 we ondan
13 ylgama9m+18m+ | 9,9 | 9,6:9,8 | 9,1-9,5 | 87-9,0 | az
+9m,s
14| (Sekielioboyunca |y ¢y 6 1471143145 13,8-142] 137V
saybasyz cepe ylgama, s ondan az
15| (Sekiztioboyunca |y g 1y g 1480144 146139 143 138
saybasyz saga ylgama, s ondan az
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14-nji tablisa

BTT-3 toparlarynyii (9 yasly) okuwcylary ii¢in beden
we tehniki tayyarlygy boyunca kadaly bahalar

Tayyarlygyi derejesi, ballar

Orin

Ortadan

Synaglar (barla; ,
Ne y k§ dalzfry) g pes Pes Orta Jokary Yokary
1 2 3 4 5
I | Sag elifi penjesinin 11 13 15 18 20
dinamometriyasy, kg
2 | Cep elin penjesinin 10 12 14 17 19
dinamometriyasy, kg
3 | 30 m aralyga ylgaw, s | 5,9 | 5,6-5,8 5,5 5,3-5,4 |5,2 we ondan
az
4 | 60 m aralyga ylgaw, s | 11,3 | 10,8-11,2 | 10,4-10,7| 10,1-10,3 10,0 we
ondan az
5 | 300 m aralyga ylgaw, | 1,11|1,08-1,10|1,06-1,07 | 1,04-1,05 1,03 we
minut, s ondan az
6 | 1000 m aralyga ylgaw, | 5,20 | 4,70-5,10 |4,50-4,60| 4,204,40 4,10
wagt tutmasyz
7 | Yatan yeriniden eline | 32 | 33-36 37-39 4043 |44 we ondan
direnip jim etmek, kop
gezeklerin sany
8 | 45 sekuntda bedeni | 24 | 25-27 28-30 31-34 |35 we ondan
galdyrmak, gezeklerin kop
sany
9 | Calasynlyk boyunca |17,9|17,4-17,8/16,9-17,3|16,3-16,8 16,2 we
toplumlayyn synag, s ondan az
10 Duran yeriniden 153 | 154-157 | 158-161 | 162-169 170 we
uzynlygyna bokmek, sm ondan k&p
11 | Konkide 6ne tarap 36 | 6,3 6,2 6,1 6,0 5,9 we ondan
metr aralyga ylgamak, s az
12 | Konkide yzlygyna 36 | 8,0 7.9 7,8 7,6-7,7 |7,5 we ondan
metr aralyga ylgamak, s az
13 Konkide 6ne-yza 9,0 | 88-8,9 | 86-87 | 8,4-8,5 |8,3 we ondan
ylgama az
Om+18m+9m,s
14| «Sekizlik» boyunga |13,9|13,6-13,8 |13,3-13,5|12,9-13,2 12,8 we
saybasyz ¢epe ylgama, s ondan az
15| «Sekizlik» boyunga | 14,0 |13,7-13,9 [13,4-13,6| 13,1-13,3 13,0 we
saybasyz saga ylgama, s ondan az
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15-nji tablisa

BTT-3 toparlarynyni (9 yasly) derwezegilerinii yorite beden
we tehniki tayyarlykly bolmagy boyunca kada gorkeziji bahalar

Tayyarlykly bolmagynyn derejesi, ballar
Barlag kada e e ortadan ,
gorkezijileri orin pes pes orta yokary yokary
1 2 3 4 5
Konkide 18 m 4,6 4445 | 4243 | 4041 |39we
aralyga yiiztini one sondan
edip ylgamak, s az
Konkide 18 m 5,6 54-55 | 52-53 | 5,0-5,1 |49 we
aralyga arkany Onie sondan
edip ylgamak, s az
«Uzniiksiz ylgaw» |41,1-41,5|40,4-41,0 | 39,9-40,3 | 39,6-39.8 | 39,5
10 m x10 gezek we
(anryk yiiziini sondan
one edip, yzyna — az
arkany one edip), s
Toplumlayyn 20,4 |20,2-20,3|19,9-20,1 | 19,6-20,1 | 19,5 we
ylgaw, s sondan
az
Synag almagy guramak

Synag soraglarynyin mogberlerinin yeterlik derejede kopdiigi we
olaryn kopiisinin uly mog¢berde bedenin giiyc sarp etmegini talap ed-
yandigi sebdpli, umumy beden tayyarlygynyn derejesini kesgitleydn
synaglary diirli tiirgenlesik giinlerinde (2 giin) ya-da bir giinde iki
tiirgenlesik sapagynda gec¢irmek zerurdyr. Barlag synaglaryny dyng
alys giinlinden sofira ya-da tiirgenlesik yiikleri ujypsyz peseldilenden
sofira gecirmek maslahat berilyir. Yorite beden we tehniki tayyarly-
gy boyunca barlag synaglaryny synaglaryn gysga mdohletlerde yerine
yetirilydandigini goz 6niinde tutup, bir sapagyin dowamynda gecirmek
maslahat berilyar.

Barlag synaglaryny azyndan ii¢ bilermen gecirmelidir. Gysga
mohletli synaglarda has anyk maglumatlary almak {i¢in onat netijéni
nazara almak bilen, iki barlag synaglaryny yerine yetirmek hokmany-
dyr. Télim¢i hokkeygilerin beden tayyarlygynyn derejesini hisiyet-
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lendirydn maglumatlary sport lukmangylygy merkezinde her barlag-
dan sonra yylda iki gezek almalydyr.

Kébir synaglary gec¢irmegin usulyyeti asakdaky yaly beyan
edilyar:

— 30, 60, 300 we 1000 m aralyklara ylgamak (gowrani dik tutup

yerine yetirilyar);

— ellerine direnip, gowrani galdyryp goybermegin deslapky
yvagdayynda yiizin yatyp, elleriie direnmek, eller we gowre
goneldip saklanyar. Deslapky yagdaydan ellerini epip, dostini
yere ¢alaja galtasdyrmaly, soiira ellerini yene-de doly gonelt-
meli we s.m.;

— arkan diisiip yatan yagdayynda gowrani galdyrmak. Elini kel-
landen ge¢irip «gulp» gornilisinde saklamaly. Ayaklaryiy goni
saklamaly. Bu yagdayda bir tiirgen synagdan gecyénin ayak-
larynyn ujuny eli bilen saklap duryar. Duydurys boyunga sy-
nagdan gegyan gowresini galdyryar, tirseklerini dyzlaryna de-
giryar (ayaklar az-kem epilydr) we deslapky yagdaya gaydyp
gelyar. 45 sek-it dowamynda yerine yetirilen magklaryn sany
hasaba alynyar;

— calasynlygy barlamak boyunca toplumlayyn synagda 30 m
aralykda yerine yetirilyar.

Badalga ¢yzygyndan 7 m aralykda beyikligi 76 sm bolan yeiil
atletika pasgelciligi goyulyar, yene 3 m-den sonun yaly yene-de bir
pasgelcilik goyulyar, sondan 2 m aralykda direg, sondan 2 m aralyk-
da onde we 1 m aralykda gapdalda yene-de 5 direg goyulyar (3-nji
surat).

Synagy yerine yetirmek ii¢cin synagdan ge¢yane hereketin ugry
boyunca arkany one edip durmak we duydurys boyunga yzygiderli-
likde bokiip, 360° ¢cepe we saga dwrillmek, 1-nji we 2-nji pasgelgi-
liklerin asagyndan ge¢cmek, listagyr bokiip 6-njy diregden gegcmegi
we sofira 180° dwriilmegi yerine yetirmek hem-de pellehana ¢y-
zygyna ¢enli arkany one edip ylgamak teklip edilyér (7-9 yasly-
lar ticin). 1220 yaslylar iicin synag ¢ylsyrymlasdyrylyp, olara 1-nji
pasgelciligin iistiinden bokiip gegmek, 2-nji pasgelciligin asagyndan
geemek we s.m. teklip edilyér. 15-20 yaslylar ticin pasgel¢iligin be-
yikligi 86 sm-e ¢enli artdyrylyar.
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— konkide 9 m, + 18 m + 9 m aralyga tizniiksiz ylgamak. Synag-
dan gec¢yénler meydancanyn ortasynda gyzyl ¢yzykda duryar-
lar. Hokkeygiler duydurys boyunga gok ¢yzyga ¢enli (9 m)
ylgayarlar, bu yerde olar birden saklanyp, yzlygyna, beyleki
tarapdaky gok ¢yzyga cenli ylgayarlar (18 m), sol yerde, gok
¢yzykda birden saklanyp, meydancanyn ortasyndaky ortaky
¢yzyga ¢enli bat alyp ylgayarlar (9 m). Bu synag jiibiit-jiibiit-
den yliziini one edip yerine yetirilyar (4-nji surat);

— «sekizlik» boyunga konkide ylgamak. Zyiys tegeleginin das-
ky tarapyndan «murtlardan» badalga almak (borta yakyn yer-
de), yarym tegelegi ylgap ge¢mek, sofira zynmagyn beyleki
tegelegine tarap diagonal boyunca hereket etmek, ondan yl-
gap geemek, diagonal boyunca birinji tegelege — badalga ¢y-
zygyndan pellehana gelmek. 7-8 yasly hokkeyegiler licin say-
basyz, 9 yasly hokkeyciler licin saybany alyp gitmek bilen
yerine yetirilydr. Hokkeye¢i yiiziini 6iie edip, zynylyan tege-
lekleriii ¢yzygyna gysarnyksyz hereket edyar.

Bu yagdayda baha beris synaglarynyii toplumyna sag we cep

penjelerin dinamometriyasynyin maglumatlary bolan penjelerin in
yokary giiyjliniii gorkezijisinin gosulyandygyny bellemek gerek.



V BAP. YORITE TAYYARLYK
(OKUW-TURGENLESIK) TOPARLARYNDA
SAPAKLARYN MEYILLESDIRILISI

WE MAZMUNY .

5.1. Yorite tayyarlyk toparlarynda
okuw tiirgenlesiklerinin guralysy

10, 11, 12 yasly hokkeyciler okuw-tiirgenlesik toparlarynda
1-nji, 2-nji we 3-nji yyllarda yorite tayyarlyk toparlaryna ge¢yér-
ler. Is yiiziinde sol yyllarda sport-tehniki ussatlygyn esaslary emele
gelydr. Sonun bilen birlikde, bedeninn hemme taraplayyn sazlasyk-
ly 6siisini, onun isleyis miimkingiliklerini iipjiin edydn umumy be-
den tayyarlygy 6ran mohiim orny eyeleyéar. Bu isde sapaklaryn oyun
usuly, estafeta ylgawlary, oyunlar, yaryslaryn diirli gorniisleri esasy
orny eyeleyér.

10, 11, 12 yaglylaryn yorite tayyarlyk toparlarynda esasy wezipe-
lere asakdakylar degislidir:

hemmetaraplayyn beden tayyarlygynyn derejesini has-da yo-
karlandyrmak, esasy beden we ruhy erk ukyplaryny kdmilles-
dirmek;

hokkey oynunyn tirlerini 6wretmek we berkitmek, oynun to-
parlayyn taktikasynyn esaslaryny dwretmek;

oyun isini 6zlesdirmek;

hokkey boyunga yetginjekler (10 yaslylar) ti¢in derejéninn we
yetginjekler (11, 12 yaslylar) ti¢in I derejanin talaplaryny ye-
rine yetirmek;

hokkey usulyyeti we oynunl diizglinleri boyunca i1 yonekey
nazary bilimleri ele almak.
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5.2. Yorite tayyarlyk toparlaryna saylap almaga
we olary iipjiin etmége bildirilyin talaplar

Y orite tayyarlyk tapgyrynda umumy we yorite beden taydan tay-
yarlykly bolmagyn, beden taydan Osiisin we hereketlenis isinin iis-
tiinligi, yagny calasynlygy, giiyji, tizlik-giiy¢ ukyplaryny 6sdiirmegii
derejesini we depginleri kesgitleyin ukyplaryn gorkezijileri esasy or-
ny eyeleyar. Basglangy¢ yoritelesme tapgyrynda (10—12 yasda) tehniki
ussatlygyn gorkezijileri oyun isinin iistiinliklidigini az derejede kes-
gitleyir. Yone cagalyk yasynda yokary sport netijelerini gazanmaga
goniikdirmegin uzak geljegini nazarda tutyan hisiyete eyedigini, bu
yasyn hokkeyin tarlerinin diirli endiklerini we diizim boleklerini 6z-
lesdirmek ti¢in has amatly yasdygyny nazara almak zerurdyr.

Yas hokkeycileri se¢ip almak we olaryn tayyarlyk derejesine go-
zegcilik etmek cagalar bilen isleyan tdlimginin isinde has mohiim dii-
ziim boleklerinin biridir. Barlag synaglary (testler) yas hokkeygileri
se¢ip almagyn we olaryn tayyarlyk derejesini barlamagyn esasy bo-
lup duryar. Yérite tayyarlygyi bir okuw-tiirgenlesik toparyndan bey-
leki toparyna gegirmek, kada gorkeziji talaplarynl yerine yetirilisine
toplumlayyn baha bermek esasynda amala asyrylmalydyr. Gegirmek
icin asakdakylar zerurdyr:

1) masklarda we oyunlarda tehnikanyn esasy tirlerini ulanmagy
basarmak;

2) maksatnama boyunga nazary materiallary bilmek;

3) beden we tehniki tayyarlyk boyunca barlag kada gorkezijile-
rini yerine yetirmek.

5.3. Yorite tayyarlyk toparlary
iicin okuw meyilnamasy

Yas hokkeyciler bilen tiirgenlesik sapaklary meyilnamalasdyry-
landa, okuw sagatlaryny tayyarlygyn gorniisleri boyunga bolmegin
aylyk we yyllyk meyilnamalaryndan ugur alynmalydyr (/6—18-nji
tablisalar).

Yylyn dowamynda tayyarlygyi gorniisleri boyunca okuw sagat-
laryny bolmek howa sertlerine, sport-sagaldys merkezine gitmegin
mohletlerine baglylykda, seyle hem yas hokkeycilerin tayyarlyk de-
rejesini nazara almak bilen, az-kem tiytgedilip bilner.

6. Sargyt Ne 180 81
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5.4. Nazary tayyarlyk

Yoritelesdirilen tayyarlyk tapgyrynda hokkey oynunyn nazary
boliimi bilen tanysdyrylmagy dowam etdirilmek bilen, ol temalaryn
atlaryny, olaryn gysgaca beyanyny, mazmunyny we sagatlarda mog-
berini 6z i¢ine alyar (/9-njy tablisa).

19-njy tablisa

Yorite tayyarlyk toparlary iicin nazary tayyarlygyi
mysaly tematik meyilnamasy

Okuw yyly, gecirilyéin wagty
Tayyarlyk 1-nji yyl 2-nji yyl 3-nji yyl
béliimleri P o e
1 1 1
Geq1’r1 van Sagatlar Ge("l,n yan Sagatlar Geg,m yan Sagatlar
aylary aylary aylary
1 2 3 4 5 6 7
Diinyade we
Tiirkmenistanda , , ,
hokkeyifi hazirki Iyul ! fyul ! fyul !
zaman yagdayy
Umumy beden ,
tayyarlygy Awgust 1 Iyul 1 - -
Y(,)r,lte beden Sentyabr 1 Awgust 1 Awgust 1
tayyarlygy
Tehniki tayyarlyk May 1 May 1 May 1
, Awgust 1
e, Noyabr 1 Awgust 1 A
Taktiki tayyarlyk Aprel 1 Sentyabr | Sen'tyabr 2
Iyun 1
Hokkey oynunyn
diizgiinleri,
{iytgetmeler we Awgust 1 Awgust 1 Awgust 1
gosmagalar
Hokkeyginin ruhy,
ahlak, erklilik taydan Iyun 1 Iyun 1 Iyun 1
tayyarlygy
Sport beden
owkalamasy we 6z
bedenifii owkalamak. Dekabr ! - B B B
Dikeldis ¢dreleri
Lukmangylyk-mugal- , , ,
lymgylyk barlagy May 1 May 1 May 1
Sport tiirgenlesiginin
fiziologik esaslary Yanwar 1 Sentyabr 1 Iyun 2
barada gysgaca
maglumatlar
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19-njy tablisanyn dowamy

1 2 3 4 5 6 7
Oktyabr | 2 | Oktyabr | 2 Sentyabr !
; ; Oktyabr 3
. et s Noyabr 2 Noyabr 3 ;
Oyundan 6nki Noyabr 4
o o Dekabr 2 Dekabr 3
goniikdirme we , . Dekabr 4
irilen ovunl Yanwar 2 Yanwar 4 Vanwar 4
gelg rrrf oyuniaty Fewral 2 Fewral 3 Fa V:al 4
sejerme Mart 2 Mart 2 ewra
Aprel 2 Aprel 2 Mart 4
P P Aprel 3
Yokary derejeli,
ussat hokkeycilerin
toparlarynyn oyun- Y
larynyh wideoyaz- Sagatlaryi tertibinden dasary
gylaryna, okuw film-
lerine tomasa etmek
Sagatlaryii jemi: 25 \ 29 \ 39

Nazary tayyarlyk boyunca mysaly okuw maglumatlary

1-nji tema. Diinydde we Tiirkmenistanda hokkey oynunyn hd-
zirki zaman yagdayy. Diinydde we Tiirkmenistanda howesjen we
professional hokkey oynunyn oOsiisinin derejesinin hésiyetnama-
sy. Tiirkmenistanyn yygyndy toparlarynyn halkara resmi yaryslary
(Diinyéd ¢empionatlary, Olimpiya oyunlary). Hokkey oynunyn 6siis
yorelgeleri.

2-nji tema. Umumy beden tayyarlygy (UBT). Yoritelesminifi
baglangy¢ tapgyrynda umumy beden tayyarlygyny yokarlandyrmak
we hereketlenis ukyplaryny 6sdiirmek {icin maslahat berilyén seris-
delerin hésiyetnamasy. Beden ukyplaryny 6sdiirmegin yas ayratyn-
lyklary.

3-nji tema. Yorite beden tayyarlygy (YBT). Yorite beden tayyar-
lygy we hokkeyeilerin (10—12 yasly) yorite beden ukyplaryny os-
diirmek {i¢in tiirgenlesiklerde onun orny. Baslangyc yoritelesme tap-
gyrynda yorite beden tayyarlygynda ulanylyan serisdelerin gysgaca
hdsiyetnamasy.

4-nji tema. Tehniki tayyarlyk. Tehniki tdri ele almagy 6zlesdir-
mekde okadylyanlarynn hereketlenis ukyby we hereketlenis endigi,
tayyarlyk derejesi barada diisiinje (beden, motorika, ruhy tayyarlygy).
Tehniki tarleri 6wrenmegii, hereketlenis ukyplaryny we hereketlenis
endiklerini emele getirmegin baslangy¢ tapgyry.
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5-nji tema. Taktiki tayyarlyk. Taktiki tayyarlyk yas hokkeye¢ilerin
kopyyllyk tiirgenlesigi ulgamynda. Baslangyc¢ yoritelesme tapgyryn-
da hiijimde we goranysda toparlayyn taktiki hereketleri 6wretmek.
Ozbasdak taktiki hereket endiklerini berkitmek.

6-njy tema. Hokkey oynunyn diizgiinleri, tiytgetmeler we gosma-
calar. Hokkey oynunyn diizgiinlerini 6wrenmegi dowam etdirmek.
Hokkey oynunyn diizgiinlerinin esasy boliimleri boyunca soramalary
gecirmek, bilimleri barlamak. Hokkey oynunyn diizgiinlerine girizi-
len tézelikler bilen tanysdyrmak. Hokkey meydangasynyn tiliiiisinde
eminlik etmek nukdaynazarynda has ¢ylsyrymly oyun yagdaylaryny
seljermek.

7-nji tema. Hokkey¢ini ruhy, ahlak, erklilik taydan tayyarlamak.
Ondebaryjy adama mahsus bolan ahlak ayratynlyklaryny — zihmet
cekmége, okamaga ak yiirekli cemelesmek, batyrlyk, aygytlylyk, tu-
tanyerlilik, kyngylyklary yenip gecmegi basarmak, islemegin kopcii-
lik bilen baglanysykly endikleri, 6z hereketlerini {icin jogapkérgilik
duygusy, 0zara goldaw bermek, yokary diisiinjelilik, guramacylyk,
diizgiin-nyzam. Watangylyk we Watana wepalylyk. Ruhy, ahlak we
erklilik ayratynlyklaryny 6sdiirmegin hokkeycileriii sport ussatlygy-
ny yokarlandyrmakda dhmiyeti. Hokkeyc¢ilerin psihologik (ruhy) tay-
yarlygy barada diisiinje. Psihologik (ruhy) tayyarlygyn hokkeycilerin
hizirki zaman sport tayyarlygyndaky orny.

8-nji tema. Sport beden owkalamasy we 6z bedenini owkalamatk.
Bedeni owkalamagyn diirli gérniisleri (umumy, bedenin belli bir ye-
rini). Bedeni owkalamagyn esasy térleri: bedeni yazmak, siirtmek,
kakysdyrmak, silkelemek, sypalamak. Bedeni owkalamagyn téri. Be-
deni yazmak ti¢in (oyundan 611) we dikeltmek ii¢in (oyundan soil) ow-
kalamak. Bedeni owkalamagyn maslahat berilmeyén, yaramaz tasirli
yagdaylary. Bedene agram diismelerden sofira, hammam — bedeni 61-
ki kaddyna getirmegin, dikeltmegin serisdesi hokmiinde. Hammam-
dan peydalanmak basarnygy.

9-njy tema. Lukmangylyk-mugallym¢ylyk barlagy. Lukmangy-
lyk-mugallymg¢ylyk barlagy okuw-tiirgenlesik isininn dogry yola go-
yulmagynyii serti hokmiinde. Hokkey toparlarynda lukmangylyk-mu-
gallymgylyk barlagyny amala asyrmagyn tertibi. Lukmangylyk we
mugallymgylyk gozegciliklerinin okuw-tiirgenlesik isini dogry gura-
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mak we yaryslara gatnagmak tigin ahmiyeti. Antropometrik 6lgeglerin
we funksional barlaglaryn hokkeyg¢inin bedeninin 6slisine we tayyar-
lyk derejesine baha bermekde dhmiyeti. Hokkey oynamaga yaram-
lylygyn we yaramsyzlygyn gorkezijileri. Hokkey oynalanda 6z-6zii-
e gozegeilik etmegiit Ahmiyeti we mazmuny. Oz-6ziifie gozeggilik
etmegin obyektiw maglumatlary — agram, boy, dinamometriya, spi-
rometriya, Viirek ursy we gan basysy. Oz-ziifle gdzeggilik etmegiit
subyektiw maglumatlary: 6ziini duysy, uky, isdési, hal-yagdayy, ise
ukyplylygy, der boliip ¢ykarysy. Sport tiirgenlesigi we sport sypaty
barada diisiinje. Yadamak we ¢endenasa yadamak, yadap ysgyndan
gagmak barada diisiinje. Cendenasa tlirgenlesigin, kadadan yokary
tiirgenlesigin oniini alys ¢éreleri.

10-njy tema. Sport tiirgenlesiginin fiziologik esaslary barada
gvsgaca maglumatlar. Beden etinin isleysi — bedenin dsiiginin, bede-
nin kadaly isleysinin, saglygy we ise ukyplylygy saklamagyn zerur
serti. Tiirgenlesik — bedenin hereketlenis endiklerini emele getirmek
we bedenin isleyis miimkingiliklerini gifeltmek boyunga serisde
hokmiinde. Hereketlenis endiklerini emele getirmegii fiziologik ka-
nunalayyklyklary. Hokkey oyny ii¢in zerur bolan hereketlenis ukyp-
laryny 6sdiirmegit fiziologik usulynyf gysgaca hisiyetnamasy. Ya-
dawlyk we bedenin ise ukyplylygynyn wagtlayyn peselmegine tésir
edyén sebidpler. Sport tiirgenlesigi guralanda dikeldis islerinin hasa-
ba alnysy. Bedene diisydn agramlaryn, yiliklerin gaytalanysy, olaryn
arasyndaky wagt aralyklary. Hokkeyc¢inin bedeninin ise ukyplyly-
gynyn dikelisininn depginine baha bermége miimkingilik doredyédn
gorkezijiler.

11-nji tema. Oyundan onki goniikdirme we gegirilen oyunlary
seljerme. Onide duryan oynuii Zhmiyeti. Garsydasyii toparynyi oynu-
nyn ayratynlyklary. Garsydasyn toparynyn diiziimi barada maglumat-
lar, ayry-ayry oyungylaryn hisiyetnamasy. Mélim we ndmilim gar-
sydasyn garsysyna oynamaga goniikdirmek. Oyungylara tabsyryklar.
Oyungy calgyrmalary, tdlim¢iniit oyungylara we tutus topara tabsy-
ryklary, goniikdirmeleri bermek {i¢in arakesmeleri ulanmak. Gegiri-
len oyny seljermek. Toparyn, ayry-ayry diiziimlerin we oyungylaryn
oynun bellenen meyilnamasyny yerine yetirisi. Toparyn, diiztimleriii
we oyungylaryn oyunda gorkezen onat we yaramaz taraplary. Taktiki
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we tehniki yalnyslyklary seljermek. Oynuin dowamynda ruhy we erk-
lilik ukyplarynyn yiize ¢ykysy.

12-nji tema. Yokary derejeli, ussat hokkeygilerii toparlarynyr
oyunlarynyn wideoyazgylaryny, okuw filmlerini gormek. Nazary sapak-
larda okuw-gorkezme esbaplaryny, gollanmalaryny (kinokolsowkala-
ry, okuw filmlerini, tilniileri) ginden ulanmak zerurdyr. Télimginiii go-
niiden-goni teswirlemeginde (sapagyn tertibinden dasary) derejesi has
yokary toparlaryn tiirgenlesik sapaklaryny we oyunlaryny gormegi
hem-de olaryn seljermelerini gegirmek maksadalayykdyr.

5.5. Amaly tayyarlyk

Amaly material toparlayyn okuw-tiirgenlesik sapaklarynda, oyun-
laryn dowamynda, seyle hem 6zbasdak we 6ye berlen yumuslar yerine
yetirilende owrenilyar hem-de berkidilyar.

Umumy beden tayyarlygy yas hokkeygilerin beden taydan 6siisini,
esasy hereketlenis ukyplarynyn 6siisi bolan ¢alasynlygynyn, giiyjiinii,
cydamlylygynyn, tizliginin, ¢eyeliginin Osiisini, utgasdyrys ukyplary-
nyn gowulanmagyny, hereketlenis basarnyklarynyn we endikleriniii
ginelmegini, yagny yokary sport ussatlygy ii¢in berk binyadyn doredil-
megini lipjlin etmelidir.

Maksatnamada umumy beden tayyarlygy boyun¢a okuw materia-
ly okuwyn yyllaryna bdliinmén berilydr. Bu bolsa, tilimgilere tayyar-
lygyn anyk wezipelerinden, okuwgylaryn tayyarlyk derejesinden hem-
-de olaryn bedeninin 6siisininl derejesinden ugur alyp, maksatnamanyn
bu bdliimlerini gegmegi 6zbasdak meyilnamalasdyrmaga miimkingilik
beryar (20-nji tablisa).

Umumy beden tayyarlygynyn diiziim bolekleri amaly sapaklaryn
ahlisinde bolmalydyr. Umumy 06siis masklarynyn toplumy diiziilende,
olaryi beden etlerinin ayry-ayry toparlaryna, tutus bedene edyéan tési-
rini nazara almak, eliit beden etleri tigin magklary, ayak, garyn beden
etleri licin masklar bilen gezeklesdirmek we s.m. zerurdyr.
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20-nji tablisa

Hokkey mekdeplerinii yorite tayyarlyk toparlarynyn
okuwcylarynyn bedeninin dsiisiniii ortaca gorkezijileri

e ey e Yasy (yyl

Beden osiisinin gorkezijileri 10 3y 1(1yy ) 2
Bedenin uzynlygy, sm 142 148 148,5
Bedenin agramy, kg 37,6 39,2 45,0
Dos kapasasynyn gowriimi, sm 71 73 75
Oykenii dem alys sygymy (ODAS), ml 1900 2096 | 2288
Sag elin penjesinin dinamometriyasy, kg 18 20 23
Cep elin penjesinin dinamometriyasy, kg 16 18 21

Beden etlerini, siink-birlesdiriji agzalary berkitmek, bogunlaryn
hereketlenisini gowulandyrmak ii¢in masklara asakdakylar degislidir:

1. Eller we inge bil onurgasy ti¢in masklara ellerini epmek, yaz-
mak, onie-yza, gapdala galgatmak, pyrlamak, gowsurmak, bir-birin-
den daglasdyrmak, yokary galdyrmak, asak goybermek, batly hereket-
ler (zatly we zatsyz masklar gysga we uzyn bokiilyan yiip, ganteller,
«blinler» dykylan toplar, rezin amortizatorlar, tayaklar, «Bizon-1»
tiirgenlesik enjamy bilen, diirli deslapky yagdaylarda — dik durup,
oturyp, yatyp, duran yeriiide we hereketde, bokiip, 6zbasdak hem-de
tiirgen bilen bilelikde yerine yetirilyar);

2. Boynun we gowréninl beden etleri ligin magklara kelléni elle-
rinl bilen garsylyk doredip diirli ugurlar boyunca epmek, dwiirmek we
aylamak; gowrani egmek, owiirmek we aylamak, canaklygyiy ayla-
mak, ayaklaryity goni tutup we epip, arkan yatyp, yiizin yatyp, oturyp,
asylyp durup galdyrmak, asak goybermek; yatan yagdayyidan otur-
maga we yzyna ge¢mek; yiiziini hem-de arkany asak edip, garsylyk
gorniisde direnmek we asylyp durmak; deslapky yagdayda yatyp we
oturyp goéwrini bur¢ gorniisinde saklamak; bu masklaryn diirli gor-
niisli utgasmasy; gdwrani dogry tutmagy emele getirmége yardam ed-
yan masklar;

3. Ayaklar ii¢in magklara daraklygyna galmak, daraklygynda, da-
banynida, dabanyn i¢ we das tarapynda yoremek, ayaklaryity canaklyk,
topuk we dyz bogunlarynda eplemek we yazmak; oturmak, ayaklaryiy
bir yere getirmek, bir-birinden daslagdyrmak; ayaklaryny diirli ugurlar
boyunca hereketlendirmek, ayagyily 6ne atmak, onie atmakda aylawly
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hereket etmek, ayaklaryny diirli deslapky yagdayda (egnin l¢eginde, bir
ayagyny one edip we s.m.) saklap bokmek; doly oturyp we yarym oturyp,
bokmek, kop gezek bokmek, yoremek.

Beden ukyplaryny ésdiirmek ticin masklar. 5-14 yas aralygynda-
ky déwiirde nerw-beden etinii hereketlenis endiklerinin esasy Osiisi
bolup gec¢yédr we adam bu dowriiii ahyrynda 6z géwresiniii umumy
durkunyn 90%-e ¢enli mogberine eye bolyar. Calasynlygy 0sdiirmek
ticin mohiim sert hereketleriii derejesidir. Calasynlygy osdiirmek ii¢in
masklara diirli deslapky yagdaylarda ellerini we ayaklaryny diirli
ugurlar boyunga hereketlendirmek; kopiirjiklerden, tramplinlerden
owrlilip, dwriilmén, direnip we direnmén bokmek; diirli usulda yo-
kary, uzynlygyna, gapdallayyn, arkaily 6ne edip bokmek; akrobatik
magklar, 6ne-yza, gapdala togalanmak, bedenini eplép, eglip, diregli
we diregsiz togalanmak; one-yza we gapdala agyr atmak, diirli gor-
niisli utgasmada (duran yerinden we yordp baryarkan, pes pasgelcilik-
den, tlirgenin {istlinden bokiip gecip) asyr atmak; gapdala agdarylyp
bokmek, kebzédiide durmak, sol hereketi eglip gaytalamak, ellerifide
we kellande durmak; ellerinde dik basasak durmak; erkin ylgawda
birden saklanyp, yene-de ylgap we hereketinn ugruny tiytgedip, gap-
dallayyn, arkany one edip ylgawda yerine yetirilydn masklar; diirli
deslapky yagdaylardan topy zynmak, tutmak bilen dik durup, oturyp,
yatyp, bokiip zynmak we tutmak; bokiilydn yiipde yerine yetirilydn
magklar, bokiilydn yiipiin asagyndan ylgap gecmek, bokiilyan yiipi
one-yza aylap, yarym oturyp, ¢altlandyrylan gorniisde bokiisleri ye-
rine yetirmek; akrobatikanyil diizim bdlekleri, oyunlar we estafeta
ylgawlary.

Diirli hereketlerini toplumyny gbz 6niinde tutyan ylgawly, bokiis-
li, toplary zynmaly, gapmaly, pisgelcilik zolaklaryndan ge¢cmeli we
s.m. yordumly hereketli oyunlara, seyle hem pésgelciliklerden gec-
mek bilen baglanysykly estafeta ylgawlaryna ayratyn orun degislidir.
Esasy usullara gaytalama, oyun, yarys, diirli gorniisli masklar gezek-
lesdirilydn usullar degislidir.

Tizligi 6sdiirmegin dhli gorniisleri ligin has amatly mohletler 7-14
yasa gabat gelydr. Tizligi 6sdiirmek {i¢in magklara 5-den 100 metre ¢en-
li aralyklarda bat almak we ylgamak; bat alyp, birbada 111 yokary tizlik
bilen we ddimleriiii yygjamlasdyryp, 20-30 metr aralyklary gaytalap
ylgap gecmek; birden saklanyp we yene-de ylgap hem-de hereketiil ug-
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runy tytgedip ylgamak; yenillesdirilen sertlerde (depanin yapgydynda,
vapgyt yodajykda we s.m.) gysga wagtlyk calt depginde ylgamak; esta-
feta ylgawlary, hereketli we sport oyunlary degislidir. Yas hokkeycile-
rin tizlik boyunca tayyarlygynyn esasy usullary — oyun, yarys, gayta-
lama we diirli gorniisli usullary gezeklesdirmek bolup duryar.

Baslangyc¢ yoritelesme tapgyrynda yas hokkeyeilerin giiyji, esa-
san, tizlik-giiye¢ talap edyian depginli masklary ulanmak arkaly 0s-
dirilyar. Bu yasda dykylan toply, gantelli, 2-3 kg agramdaky zatly
magklary ulanmak bolar. Magsklary yerine yetirmegiii esasy usuly
gaytalamak usulydyr, yone magklar doly ysgyndan gacyangan yerine
yetirilmeyar.

Gliyji 6sdiirmek ticin masklara agyrlyklar bilen ¢édgede, suwda,
dagda ylgamak; asylyp durmak, asylyp durup 6ziini ¢ekmek; 6z ag-
ramyi hasabyna we beyleki bir tlirgeniii agramynyn hasabyna agyr-
lyklar bilen yerine yetirilydn magklar; eline direnip, gowréii gonel-
dip, ellerini epip-yazmak; espander bilen yerine yetirilyin magklar,
toplary zynmak, zynylyan dasy (yadrony) iteklemek, daslary uzakly-
ga zynmak. «Apollony», «Bizon-1» gorniisli tiirgenlesik enjamlaryny
ulanmak bilen, «Gerkules» gorniisli yorite enjamlarda yerine yetiril-
yan masklar; ylgamak, bokmek, zatlary zynmak we yiikleri bir yerden
basga yere gecirmek bilen yerine yetirilydn yonekey, utgasdyrylan
estafeta ylgawlary degislidir. Giiyji terbiyelemek bilen bir wagtda yas
hokkeygilerde beden etleri dartgynly yagdayda saklanylandan soiira
olary gowsatmak, dartgynly yagdayda saklamazlyk endiklerini 6sdiir-
mek zerurdyr.

Tizlik-giiy¢ ukyplaryny 6sdiirmek iicin masklara: ¢alt depginde
yerine yetirilyan (kici agramlar bilen) umumy 6sdiiriji masklar; duran
yerinde we ylgap gelip, beyikligine, uzynlygyna bokmek, ii¢ gezek
asyr atyp bokmek, kop gezek bokmek; ki¢i agramly agyrlyklary ula-
nyp, hereketli oyunlary oynamak; belli bir yerde oynalyan oyunlar;
ylgamak, bokmek, zat zyiimak we yiikleri bir yerden basga yere ge-
cirmek bilen, yonekey, utgasdyrylan estafeta ylgawlary; giiye¢ talap
edyin goresi ulanmak bilen, hereketli oyunlar; garsylyk gorkezyéin
garsydasyn egni, dosi bilen itmeleri; sonira yokary we uzynlygyna
bokmek bilen, «cuiilluga» bokiisler; dykylan toplary, daslary zynmak,
iteklenyan dasy iteklemek; dagda, basgangak boyunca yokary ylga-
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mak; agyrlyklar bilen (agyrlasdyrylan gusaklar, «blinler» we s.m.) yl-
gamak degislidir.

Cagalyk we yetginjeklik yasy aerob oOndiirijiligi 6sdiirmek,
yagny umumy ¢ydamlylygyn esaslaryny 0sdiirmek, sondan sonra-
ky uly moégberde yorite we yokary depginde tiirgenlesik gegilmegi
ticin has amatly yasdyr (8—16 yas). Aerob miimkingiliklerin has calt
depginler bilen 6sydn dowri (bir maksada goniikdirilip islenilende)
13-16 yasda bolup gegyir.

Umumy ¢ydamlylygy 6sdiirmek {i¢in masklara endigan depginde
ylgamak (ylgaw wagtynda yiiregii ursunyn yygylygy 130-170 min/ur-
gy), 1000-den 4000 metre ¢enli aralykda yoremegi we ylgamagy ge-
zeklesdirmek (YUY 110-170 min/urgy), 300, 500, 600, 800, 1000,
1500 metr aralyklara ylgamak (aralyk 2-den 6 km-e ¢enli), belent-
li-pesli yerlerde 3-den 12 minuta ¢enli wagtda (diirli yas toparlary
ticin) ylgaw; fartlek; dagda (endigan depginde) ylgamak; sport oyun-
laryndan elde oynalyan topy, futbol, basketbol oyunlaryny oynun do-
wamlylygyny artdyrmak bilen we 6l¢egleri ulaldylan meydancalarda
oynamak; hereketli oyunlar; welosipedli kros; suwda yiizmek (25, 50,
100 metr we sondan kop aralyklary uly bolmadyk tizlikde gaytalap
yiiziip gecmek) degislidir.

Yas (8—12 yasly) hokkeyciler tayyarlananda umumy ¢ydamly-
lygy Osdiirmek ticin gaytalama, endigan tizniiksiz (12 yagdan), {iyt-
gip duryan lizniiksiz (12 yasdan), aralyklary bellenen (gysga wagtlyk
dyng alys wagt aralyklary bilen, gysga wagtlyk calt depginde yerine
yetirilydn magklar) oyun usullary ulanylyar.

Cagalar kislorodyn yetmezgilik edyén sertlerinde energiyanyi
anaerob ¢esmelerinini hasabyna islemége ukyplarynyn azdygy bilen
hasiyetlendirilydr. Yéne bu yas (10-12 yasly) hokkeycileriii tiirgen-
lesiginde anaerob hésiyetli masklaryn bolmaly dildigini ailatmayar.
Tizlik, giiye, tizlik-giiyc ukyplary tiirgenlesdirilende ya-da yaryslaryn
gecirilydn we olara tayyarlyk goriilyédn wagtynda tiirgenlesigin seyle
gorniisleri hem ulanylyp bilner. Glikolitik ugra gontikdirilen magklar-
da bedene diigyén yiiklerin mogberiniil ujypsyz bolmagy mohiimdir.

Ceyeligi 0sdiirmek iicin masklara eller we inge bil ofiurgasy
ticin masklar (ellerini eplemek, yazmak, hereketlendirmek, aylamak,
biri-birinden daslasdyrmak we yakynlasdyrmak, bat alyp bokiilip
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edilyén hereketler. Olar «zatlar» ulanylyp we zatlar ulanylman, diir-
li deslapky durus yagdaylarynda yerine yetirilyér); gowrdnin beden
etleri ligin masklar (gowrani egmek, dwiirmek we aylamak, canak-
lygynly aylamak; arkan, yiiziin yatyp, oturyp, goni, epilen ayakla-
ryily galdyrmak we goybermek); ayaklar iicin masklar (ayaklaryiy
canaklyk-uyluk, topuk we dyz bogunlarynda epmek, yazmak, diir-
li ugurlar boyunca ayaklaryny hereketlendirmek; 6ne egilmek, one
eglip aylawly yrgyldyly hereket etmek, sepagatlar we yarym sepa-
gatlar) degislidir.

Yorite beden tayyarlygy. Yorite beden tayyarlygynyii esasy
serigdeleri, hokkey oynunyn tériniii diiziim boleklerinin esasynda is-
lenip tayyarlanan yorite masklardyr (buzda yerine yetirilydr). Giiyji
Osdiirmek ti¢in masklara bir we iki ayagyida (hereketde) oturyp-tur-
mak, hereketde bir we iki ayagynda (¢yzykdan) bokmek, ayagyn be-
den etlerine duran yeriide giiyc bermek, zor salmak; konkide pasgel-
ciliklerden bokiip gecmek, birden durmak we sofira bat almak bilen
ylgamak; elde oynalyan topy (agramy 2 kg dykylan top) hokkey mey-
dancasynyn tutus boyuna iki derwezénin arasynda oynamak; dyky-
lan toplary (2-3 kg) bir yerden basga yere gecirmek bilen estafeta
ylgawlary; konkide «iizniiksiz» ylgaw degislidir.

Diisyan yiik, agram yuwas-yuwasdan artdyrylyp, masklar agyr-
lasdyrylan gusak (3—5 kg), agyrlasdyrylan sayba (300400 g), agyr-
lasdyrylan klyuska bilen yerine yetirilydr. Esasy usullar diirli gezek-
lesdirilydn, oyun we onun bilen baglanysykly usullardyr.

Tizlik ukyplaryny 6sdiirmekde tizligin dhli gorniislerini dsdiir-
mek ti¢in it amatly mohletler 7-den 14 yas aralygyna gabat gelyér.

Yas hokkeygileriii tizlik ukyplaryny terbiyelemek iigin diirli
magklar ulanylyar. Olary il yokary tizlikde yerine yetirmek zerurdyr.
Olar asakdaky esasy talaplara layyk gelmelidir:

1. Magklary yerine yetirmegin téri olaryn aiirybas tizlikde yeri-

ne yetirilmegini iipjiin etmelidir;

2. Magklar yerine yetirilydn wagtynda tagallalaryn olaryn yerine
yetirilis usulyna dél-de, olaryn yerine yetirilis tizligine goniik-
dirilmegi {igin magklar o6rdn onat derejede owrenilmelidir we
Ozlesdirilmelidir;

3. Magklarynn dowamlylygy — yerine yetirilmeginiii ahyrynda
yvadawlyk sebépli olaryn tizligi peselmez yaly bolmaly. Mask-

94



laryn yerine yetirilisinin dowamlylygy yas hokkeygiler {igin
10 s-dan yokary gegmeli dildir.

Kop yagdaylarda tizlik {i¢in yerine yetirilydn masklarda tiirgen-
lesik gecirilmeginiii duyulmayandygy sebépli, tiirgenlesik masklary
Oziinin kinetik we dinamiki hisiyetnamalary boyunga yarys maskyna
layyk gelmelidir.Yas hokkeygilerif tizlik boyunca tayyarlygyny esa-
sy usullaryna oyun, yarys, gaytalama, diirli usullar gezeklesdirilyan
we baglanysykly usullar degislidir.

Calasynlygy 6sdiirmek {i¢cin magklara 15-den 50 m-e ¢enli gys-
ga aralyklary diirli deslapky durus yagdaylardan, diirli ugurlar bo-
yunca gaytalap ylgap ge¢mek; goriis, ses duyduryslary boyunca tiz-
ligi, hereketinn ugruny birden iliytgetmek bilen, yokary tizlikde we
birden saklanyp ylgamak; yapgyt, aylaw, «sekizlik» gorniisindédki
aylaw boyunga (yiizliii we arkany oiie edip) ¢altlandyrylan depgin-
de ylgamak; estafeta ylgawlary; klyuskany ¢epe-saga we yzyna calt
gecirmek bilen, ¢alt saklanmak, saybany beyleki tiirgene gecirmek;
saybany bortdan, derwezad zynmagyn tizlikli tapgyrlary; wagt bel-
lap, konkide 18, 36 we 54 m aralyklara ylgamak; buzda hereket-
li oyunlar; beden etlerinin ayry-ayry toparlaryny gowsatmak ti¢in
masklar degislidir.

Cydamlylygy 6sdiirmek ticin masklara uzak wagtyn dowamynda
endigan depginde ylgamak (yiiregin ursunyn yygylygy 140—160 min/
urgy) we konkide tizligi liytgedip ylgamak (yiiregin ursunyn yygy-
lygy 130-180 min/urgy); 4-5 minutyii dowamynda i yokary tizlik-
de gysga aralyklarda tapgyrlayyn, aralyklary belldp ylgamak (islen-
yan wagt 5-12 s, dyng aralyklary 15-30 s); konkide in yokary, aram
we kici tizlikleri gezeklesdirip ylgamak; i yokary depginin 75-85%
mogberinde oyun we tehniki-taktiki magsklary tapgyrlayyn aralyklar-
da yerine yetirmek (1 gaytalamanyn dowamlylygy 20-30 s-dan kop
bolmaly dil, dyng alys aralyklary 1,5-2,5 min, tapgyrda gaytalamala-
ryn sany 3-5, tapgyrlaryn arasyndaky dyng alys aralyklary 10-12 min,
tapgyrlaryn sany 1-2) degisli. Bu magklaryn dhlisi tizlikde ¢ydamly-
lygy 6sdiirmige goniikdirilendir.

Yorite ¢ydamlylyk buzui iistiinde oyunlarda bir zolakdaky oyun-
¢ylaryn sanyny hem-de dyng alsyn aralyklaryny azaltmak bilen, oyun
magklaryny gaytalamak; topda oynalyan hokkey meydancasynda
hokkey oynamak arkaly Osdiirilyar.
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Tizlik we yorite cydamlylyk osdiirilende diisyan yiikiin mogberi-
nin ujypsyz bolmagy, onia tidlimg¢i tarapyndan doly gozegcilik edilme-
gi moéhiim sert bolup duryar.

Calasynlyk hokkey oynunyn tirini dwrenmegiit we kidmilles-
dirmegin mohiim sertidir. Hokkeyciler tarapyndan calasynlygyn has
doly we igjen ylize ¢ykarylmagy tligin magklary yzygiderli tizelép,
olaryn diirli gérniislerini gezeklesdirip durmak, olary téze, has ¢ylsy-
rymly sertlerde gecirmek maksadalayykdyr.

Calasynlygy 6sdiirmek ii¢in masklara buzda zatly we zatsyz es-
tafeta ylgawlary, konkide pasgelciliklerden bokiip gegmek, buzda
yykylmak, galmak, bir dyzyna, iki dyzyna yykylyp tegelek boyun-
ca ylgamak; direglerden aylanyp ge¢ip, garsy duryan garsydaslaryn
bilen estafeta ylgawlary we oyunlar; konkide ylgawyn ugruny calt
iytgetmek, akrobatikanyn diiziim bolekleri bilen hereketli oyunlar
degislidir.

Ceyeligi 6sdiirmek we ony saklamak ii¢in hereketiii miimkin bo-
lan in1 yokary derejesinde yerine yetirilydn masklar ulanylyar. Mask-
lar hokkey meydancasynyni perimetri boyunca klyuskaly, dwriimli
hereketler bilen, bir elii bilen klyuskanyn sapynyn ortasyndan tutup
yerine yetirilydr. Ona klyuskanyn sapyndan oiie-yza, saga-¢cepe atlip
geemek; bedenin ayry-ayry diiziim bdleklerini ¢alt hereketlendirmek,
owriimli yerine yetirilydn masklar; birnd¢ce sekundyn dowamynda il
yokary depgini saklamak bilen, duran yerinde yerine yetirilyédn mask-
lar degislidir.

Tehniki tayyarlyk. Baslangyc yoritelesme tapgyrynda esasy
wezipe tehniki tarlerin diiziimini 6zlesdirmekde jemlenyar.

Konkide hereket etmegin tdri. Ozal 6wrenilen materialy gaytala-
mak. Konkide ylgamak boyunca tayyarlyk derejesini kimillesdirmegi
dowam etdirmek — arkany one edip ylgamak, ylgawda arkany one
owiirmek, bir we iki konkd dayanyp, dwriilip, sofira bat almak bilen
saklanmak. Diirli deslapky durus yagdaylaryndan bat almak, soiira
bat almak bilen gapma-garsy ugra dwriilmek ya-da sol ugurda sak-
lanmak. Konkide uzynlygyna we pésgelcilikden bokmek. Hereketde
one yykylmak, dwriilip, bir dyzynda, iki dyzyiida oturmak, sofira calt
turmak bilen, togalanmak. 90—180-360° 6wriilmek, sofira turup, kici
we uly dwriimler boyunca bat alyp, hereketde bir dyzyna, iki dyzyna
yykylmak. 45-90-180° owriilmek (ayagyn bilen) iki ayagynda yere
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diisiip, sofira bellenen ugur boyunca hereket edip, bir we iki ayagynda
bat alyp bokmek.

Klyuska we sayba erk etmegin tdri. Saybany alyp gitmek. Say-
bany alyp gitmegin 611 gegilen gorniislerini kémillesdirmek, saybany
yiiziini we arkaily one tutup, goni ugur boyunga, aylawda, «sekizlik»
gorniisli aylawda, saklanyp we bat alyp gysga aralyga alyp gitmek.
Saybany klyuska we konki bilen gezeklesdirip alyp gitmek; saybany
garsydagyna bermén, gowrian we ayaklaryn bilen yapmak, saybany
garsydagyn klyuskasynyn asagyna «goybermek» bilen alyp gitmek,
sol hereketleri goriis gozeggiliksiz gaytalamak.

Saybany zynmak. Zyhmagyn ozal dwrenilen usullaryny kdmil-
lesdirmek: «uzyn» (slirteyji) onayly we onaysyz, hereketde, gapdal-
dan, garsylyklayyn bermekden soiira bir kakmada zyniimagy kamilles-
dirmek. Ahli gorniislerde — duran Verinden, alyp gideniiiden sotira,
garsylyklayyn we ¢ykyp gidydn sayba boyunca urgy-zyiima. «Penjin
bilen» zyfimagyn tirini 6wrenmek. Derweze¢d degip yzyna gaydan
saybany urmak, saybany derwezd goniikdirmek. Oklamak bilen zyn-
magyi tirini dOwretmek.

Saybany kabul etmek. Saybany saklamagyn ozal Owrenilen
usullaryny kédmillesdirmek. «Onayly» we «onaysyz» tarapdan say-
bany konki bilen, klyuskanyn ganyrgagy bilen saklamagy hem-de
kabul etmegi 6wretmek. Saklamak — hokkey¢iden uzakda typyp bar-
yan saybany saga-¢epe eglip, klyuska arkaly kabul etmek. Howadan
ucup gelydn saybany saklamak. Sayba oyna girizilende sayba erk
etmegin tehniki tirlerini Owretmek. Tehniki térleri utgagdyrmagy:
alyp gitmegi — gecirmegi, alyp gitmegi — zynmagy, alyp gitmegi
— zynmagy — kakmagy, kabul etmegi — alyp gitmegi — gecirmegi,
kabul etmegi — alyp gitmegi — zyiimagy, kabul etmegi — alyp gitme-
gi — zyiimagy — kakmagy, kabul etmegi — zynmagy, kabul etmegi —
zynmagy — kakmagy, kabul etmegi — ge¢irmegi we s.m. Owretmek.
Tehniki tirlerin gorkezilen &hli utgagdyrmalary kabul etmegi yeri-
ne yetirmegin diirli usullarynyii esasynda owrenilydr. Mysal igin,
kabul etmek — alyp gitmek — gecirmek. Kabul etmek (konki bilen,
berilydn hereket bilen we klyuskada), alyp gitmek (diagonal, klyus-
kadan ayyrman, urgy we kakmak bilen ya-da bir tarapdan beyleki
tarapa, ya-da s.m.), zynnmak, urmak, kakmak arkaly onayly-onaysyz
tarapdan we s.m. gecirmek.
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Aldaw hereketleri (tirleri). Yoldasyha gecirmekden 6i — zyfian
yaly hereket etmek, «saklanmak — bat almak», hereketin tizligini we
ugruny tytgetmek bilen, «klyuska — konki — klyuska» aldaw térini,
«arasyny kesip, oynamaky», aldaw térini ulanyp «gecirmek boyuncay,
«alyp gitmek boyunca», «siiysmek boyunca» aldaw tirlerini kdmil-
lesdirmek. Aylanyp gegip aldap ylgamak bilen alyp gitmek.

Giiy¢e ulanys tdrleri. Glyg¢ ulanyp goresmegin esasy térlerini
owretmek. Dosiin, egniil bilen itmek, klyuskany yokardan gysmak,
garsydasyn klyuskasyny kakmak. Saybany almak we gowrén bilen
oynamak. Meydancanyn @hli boleklerinde, bortlarda, meydancanyn
burclarynda giiy¢ ulanyp géresmegin tirlerini 6wretmek. Garsydasyn
kabul edyin pursadynda saybany tutmak we elinden almak. Saybany
yykylyp kakmak maksady bilen garsydasyny yzarlap gitmek. Ugup
gelyin saybany elit we klyuska bilen tutmak, saybany yoldasyn ko-
megi bilen almak. Saybany géwrén bilen tutmak. Saybany gowrén
bilen tutmagyn yerini we pursadyny saylamagy basarmak. Saybany
durup bir we iki dyzyn bilen, yykylyp tutmak.

Taktiki tayyarlyk. Hiijiim etmegin taktikasy. Oyungylaryii 6z
wezipesine layyklykda sahsy hereketleri, esasy borg¢lary. Ozal dwre-
nilen taktiki hereketleri has ¢ylsyrymly yagdayda, has isjent garsyda-
syn garsysyna ulanmagy kémillesdirmek. Saybany almak {i¢in «yzar-
lap gelydnden» sypmak. Saybany bos yere we yoldasyn klyuskasyna
gecirmek. Goni we diagonal hereket etmek arkaly 6zbasdak gegmek
bilen, garsydasyn zolagyna girmek. Oynuil yagdayyna baglylykda,
haysy-da bolsa bir tehniki téri saylap almagy, 6z wagtynda, maksa-
dalayyk ulanmagy basarmak. «Yzarlap gelyéne», gliy¢ tirini ulanyp
hiijiim etmek.

Toparlayyn ozara arkalasykly hereketler. Ozal 6wrenilen toparla-
yyn Ozara arkalasykly hereketleri kdimillesdirmek. Duran yerifiden we
hereketde, yerinddki we hereketdédki yoldagyna ya-da bos yere gysga
we uzyn gecirmegi kimillesdirmek. Borty ulanmak arkaly, konki bilen,
«kakmak arkaly», gysga gerim bilen urmak arkaly, «galdyrmak arkaly»
gecirmek. Merkezi ya-da cetki hiijlimginin iisti bilen zolakdan ¢ykmak.
Garsydasyn zolagyna diagonal gecirmek arkaly girmek, saybany dia-
gonal boyunga burga we aylawyi ugry boyunc¢a zolaga zyfimak. Ug-
burcluklarda 6zara arkalasykly hereket etmegi 6wretmek. Merkezi ya-da

98



cetki hiijlimg¢ini meydanganyn burguna siiysiirmek arkaly san taydan
artykmaclygy gazanmak. «Yzarlap gelyani» hiijiimin beyleki zolagyna
akitmek bilen, yoldasyn netijeli oyun etmegine yer agmak. Garsylyk-
layyn hiijim edilende goraggynyn hiijiimi baslamagy. Garsylyklayyn
hiijim etmek. Yzly-yzyna yzygider hiijjim etmek. Sayba zynlanda
oynun taktiki gorniiglerini 6wretmek. Garsydasyn derwezesinin gola-
yynda hereket etmegin taktikasy — derweze¢éd degip gaydan saybany
kakmak, derwezdnin oniindéki 6ziine golay zolakda oynamak, yol-
dasyn uzakdan saybany zynanda derwezecd pasgelcilik doretmek,
zynyandan uzakdaky siitiini «yapmak». Pozision (jaylasykly) hiijim.

Goranys taktikasy. Sahsy hereketler. Goranysda ozal 6wrenilen
sahsy hereketleri kimillesdirmek. Oynun yagdayyna we meydancada
oyungylaryn yerlesisine baglylykda saybany elden almak ya-da gar-
sydagyn hiijiimini gowsatmak ticin maksadalayyk tehniki téri saylap
almagy bagarmak. Toparlayyn bilelikde 6zara arkalasykly hereket et-
mek. Ozal 6wrenilen taktiki hereketleri kédmillesdirmek. Yzarlanyp
gelnende we garsydasyn san taydan artykmaclygynda yoldagyny go-
ramak, yardam bermek. Ortaky zolakda, gorag zolagynda bagga tara-
pa gecmek, bilelikde almak, iki oyungynyn hiijiim edyénlerin ikisine
ya-da ticlisine arkalagykly hereket etmegi. Sayba oyna girizilende tak-
tiki usullaryn gorniislerini 6wrenmek. Zolak we sahsy (belli bir ada-
ma niyetlenen) goragda oyungylaryn yerlesisi we borglary.

Derwezecinin tayyarlygy. Beden tayyarlygy. Bir gezeklik here-
ketii, hereketii yygylygynyn tizligini kimillesdirmek. Yarym sepa-
gatda, sepagatda bogunlaryn yorite ¢eyeligini we dwrllip bilijiligini
kimillesdirmek. Ofie-yza, saga-cepe (mayatnik gorniisinde) bokiilen-
de, gapdala ddilende we atanaklayyn ddilende, yiiziini hem-de arkany
one edip ilizniiksiz ylgawda utgasdyryjy hereketleri kdmillesdirmek.
Bir wagtda tennis topuny zynimak, gapmak bilen, bir we iki ayagynda
cunnur One-yza, ¢epe-saga oturylanda siiysmek, bokmek. Akrobatika:
bokmek — togalanmak, pasgelcilikden, yoldasyn listiinden asyr atyp
bokiip gegmek.

Derwezeginin oynunyn tdri. Gowrani esasy tutusda yerde we
buzda siiysmegin tdrini kdmillesdirmek. Uzak aralyklarda yiiziini
we arkany oOne edip konkide, gapdala dtmek (gysga we uzyn) arkaly
stiysmegin tarini kimillesdirmek. Typmadan sofira we typmazdan, bir
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ddimde, gysga aralyklarda bat almagyn, saklanmagyi térini kdmilles-
dirmek. Akrobatik masklar we beyleki hereketler yerine yetirilenden
sofira esasy tutusy saklamagyn, sol yagdayda durmagyn térini kdmil-
lesdirmek. Saybany tutgu¢ bilen tutmagyn we «blin» bilen gaytar-
magyn, gaytarylan saybany eyelemegiin tirini kimillesdirmek. Typyp
gelyan saybany klyuska bilen, konkini dwriip ya-da 6wiirmén sag we
cep ayagyn bilen gaytarmagyn tirini kdmillesdirmek. Konki, sitok,
tutgug bilen gorap, typyp gelyédn saybany klyuska bilen gaytarmagyn
tarini kidmillesdirmek. Ayagyny one edip («diwarjyk») sag we cep
gapdalyna yykylmagyn, iki dyzyna ¢okmegin tirini dwretmek.

Derwezecinin oynunyn taktikasy. Oynun diirli yagdaylarynda
sahsy taktiki hereketleri we garsy durmagyn usulyny saylap almagy
owretmek, kdmillesdirmek. Zyilyp, «urgy bilen» hiijiim edilende der-
wezede durmaly yeriiii saylap almagy kédmillesdirmek. Garsydasyn
utgasdyrylan hereketinde durmaly yerini saylap almagy kdmillesdir-
mek. Hiijiimin tamamlanyan pursadyny we ugruny kesgitlemegi ba-
sarmagy owretmek. Sport we hereketli oyunlarda — oyunda pikirlen-
mek ukyplaryny has-da 0sdiirmek.

Derwezecileriit umumy, yorite beden we tehniki tayyarlykly bol-
magy boyunga ayry-ayry beden ukyplaryny Osdiirmegin derejesine
baha bermek ti¢in tayyarlygyn degisli dowriiniii basynda hem-de ahy-
rynda yylda azyndan 4 gezek barlag kada gorkezijilerini (2/-25-nji
tablisalar) kabul etmek zerurdyr.

Eminlerin tejribesi. Eminlerinn endikleri okuw-tiirgenlesik isi-
nin dowamynda kemala getirilyar we yas hokkeyciler mekdepde, ya-
sayan yerinde sport-kopgiilikleyin céirelerine gatnasanlarynda berki-
dilyar.

Owredijilerii endiklerine topary diizmek, habarnamany takyk
bermek, toparyn diiziimi li¢in esasy buyruklary bermek, ony yerin-
de, hereketde tdzeden diizmek endiklerini wretmek, yerine yetirmek
iicin we magklary tamamlamak {i¢in buyruklary diisiindirmek, gor-
kezmek, bermek degislidir.

Eminlerinl tejribesine oynui diizglinlerini we eminlik etmegin
esasy usuly diizgiinlerini bilmek degislidir. Olar yeri saylap almak,
gozegeilik etmek, yalityslyklary 6z wagtynda kesgitlemek we jiirle-
wiik calmak, zerur diirli duyduryjy hereketleri etmekden ybaratdyr.
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22-nji tablisa

10-12 yasly derwezecilerin yorite beden
we tehniki tayyarlygynyn teswirnamasy

OTT Téalimgi Sene
o , ., Tehniki
Yorite beden taydan tayyarlygy tayyarlygy 2
Konkide S| &
o— =
Familiasy, | 18 aralyga | 18 m aralyga |, =g
yiiziifii one arkany one N Toplumlayyn | 2 | &
Ne ady gorniisde s | €
edip konkide | edip konkide | . .~ synag, s = =
Igamak. Igamak. «izniiksiz 5 °©
yig 5 S yig 5 S ylgaw»

1 |2 | b|1]2 |b|s b 12| b

OO0 [ N[Nk | W |~

Bellik: 1. Ahli synaglarda derwezeciler «esasy gowrini tutus» deslapky yag-
dayyndan badalga alyarlar; 2. «Uzniiksiz ylgaw»: afiry — yiiziifii 6iie edip, 10 m
belgide — doly saklanmak — yzyna arkany one edip, badalga ¢yzygyna g¢enli — sak-
lanmak — afiry yiiziini 6ne edip we s.m.; 3. «Toplumlayyn synag»: deslapky durus
yagdayy — siitiinin yanynda esasy gOéwrani tutus yagdayy — siitiinden siitiine ta-
rap siiysmek — yliziini oiie tutup pilona tarap (derwezeginin «esasy gowrani tutus»
yagdayynda) ¢alt hereketlenmek — pilondan 6wriilip gegmek — étlédp gecmek bilen,
beyleki pilona stiysmek — arkany one edip derwezé golay siitiine gaydyp gelmek —
stitiinden derwezd girmek we saybany meydanyn bur¢una gaytarmak — hereketin
dowamynda siitline tarap siiysmek, 6z durmaly yerini siitiinini yanynda bellemek —
kese typmak arkaly beyleki siitiine siiysmek — yiiziinii 6ne tutup gowrani esasy tutus
yagdayynda golaydaky pilona (sag tarapda) siiysiip barmak — ondan aylanyp geg-
mek —arkany one edip derwezeginin meydangasynyn ortasyna ¢enli gaydyp gelmek
— uzakdaky siitiinin ugry boyunga «diwarjyk» — yiziini tdlim¢d owriip, gowrani
esasy tutus yagdayynda durmak, maskyn tamamlanmagy (23-nji surat); 4. Ballaryn
jemi (jemi dort synag) 12-den az bolmaly déldir.
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OTT-1 toparlara degisli 10 yasly derwezegilerii beden

23-nji tablisa

we tehniki tayyarlygy boyunca kadaly bahalary

Tayyarlyk derejesi, ballar

Synaglar (syna; Oriin Ortadan .
N y kagdala(rz) & bes | Pes Orta | e | Yokary
1 2 3 4 5
1 | Sag elin penjesiniil 16 17-18 1920 21-22 23-24
dinamometriyasy, kg
2 | Cep elifi penjesinin 15 16-17 18 1920 21-22
dinamometriyasy, kg
3 |30 m aralyga ylgaw, s 5,4 5,3 5,2 5,1 5,0 we
ondan az
4 160 m aralyga ylgaw, s 10,9 | 10,7-10,8 | 10,4-10,6 | 10,1-10,3 | 10,0 we
ondan az
51300 m aralyga ylgaw, 1,09 | 1,06-1,08 | 1,03-1,05 | 1,01-1,02 | 1,00 we
minut, s ondan az
6 11000 m aralyga ylgaw, | 4,70 | 4,504,60 | 4,304,40 | 4,104,20 | 4,00 we
minut, s ondan az
7 |Jim etmek, gezeklerin 38 3941 42-44 45-47 48 we
sany ondan kop
8 | 45 sek-da bedeni galdyr- 27 28-30 31-33 34-36 37 we
mak, gezeklerin sany ondan kop
9 | Calasynlyk boyunca 20,9 |20,6-20,8 | 20,4-20,5 | 20,1-20,3 | 20,0 we
toplumlayyn synag, s ondan az
10| Duran yeriniden uzyn- 166 | 167-169 | 170-174 | 175-179 180 we
lygyna bokmek, sm ondan kop
11| Konkide onie tarap 18 45 | 4344 4,14,2 3,94,0 3,8 we
metr aralyga ylgamak, s ondan az
12| Konkide yzlygyna 18 55 | 5354 | 51-5.2 4,9-5,0 4,8 we
metr aralyga ylgamak, s ondan az
13| Uzniiksiz ylgaw 10 mx 10 | 40,7 | 40,240,6 | 39,640,1 | 39,1-39,5 | 39,0 we
(ilki — yliztini 6ne tarap, ondan az
gaydysyn — arkanlygyna
tarap), s
14| Toplumlayyn synag, s 20,1 {19,9-20,0| 19,6-19,8 | 19,1-19,5 | 19,0 we
ondan az
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OTT-2 toparlara degisli 10 yasly derwezegilerii beden

24-nji tablisa

we tehniki tayyarlygy boyunca kadaly bahalary

Tayyarlyk derejesi, ballar

Ne Synaglar (synag Orin Pes Orta Qrtadan Yokary
kadalary) pes yokary
1 2 3 4 5
1 |Sag elin penjesinin 21 22-23 24-25 26-27 28-29
dinamometriyasy, kg
2 |Cep elin penjesinif 19 20-21 22-23 24-25 2627
dinamometriyasy, kg
3 |30 m aralyga ylgaw, s 5,4 5,2-5,3 5,0-5,1 49 4.8 we
ondan az
4 160 m aralyga ylgaw, s 10,0 9,7-9,9 9,4-9,6 | 92-93 9,1 we
ondan az
5 1300 m aralyga ylgaw, 60,1 |59,1-60,0 | 58,0-59,0 | 57,0-57,9| 56,9 we
minut, s ondan az
6 11000 m aralyga ylgaw, 441 14,21-4,40| 4,014,20 3,51-4,00| 3,50 we
minut, s ondan az
7 |Jim etmek, gezeklerin 39 4042 4344 4546 47 we
sany ondan kop
8 |45 sek-da bedeni 30 31-32 33-35 36-37 38 we
galdyrmak, gezeklerin ondan kop
sany
9 |Calasynlyk boyunca 18,9 |18,7-18,8|18,5-18,6 |18,2—-18,4| 18,1 we
toplumlayyn synag, s ondan az
10 |Duran yerifiden uzyn- 174 | 175-177 | 178-185 | 186-189 | 190 we
lygyna bokmek, sm ondan kop
11 |[Konkide o6nie tarap 18 4.2 4,1 4.0 3,8-3.9 3,7 we
metr aralyga ylgamak, s ondan az
12 |[Konkide yzlygyna 18 5,2 5,1 4,9-5,0 4,8 4,7 we
metr aralyga ylgamak, s ondan az
13 |Uzniiksiz ylgaw 38,4 |37,6-38,3137,1-37,5|36,8-37,0| 36,7 we
10 m x 10 (ilki — yiiziini ondan az
oOne tarap, gaydysyn —
arkanlygyna tarap), s
14 | Toplumlayyn synag, s 19,0 |18,8-18,9|18,6-18,7|18,4-18,5| 18,3 we
ondan az
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25-nji tablisa

OTT-3 toparlara degisli 12 yasly derwezegilerii beden
we tehniki tayyarlygy boyunca kadaly bahalary

Tayyarlyk derejesi, ballar

I P ,
Ne Synaglar (synag | Orin Pes Orta Qrtadan Yokary
kadalary) pes yokary
1 2 3 4 5
1 |Sag elin penjesinin 24 | 25-26 27-28 29-30 31-32
dinamometriyasy, kg
2 |Cep elifi penjesinin 23 24-25 26-27 28-29 30-31
dinamometriyasy, kg
3 |30 m aralyga ylgaw, s | 5,2 | 5,0-5,1 4,849 4,7 4,6 we ondan
az
4 160 m aralyga ylgaw, s | 9,5 9,4 9,2-9.3 8,9-9,1 |8,8 we ondan
az
5 1300 m aralyga ylgaw, | 54,5 |54,1-54,4| 53,8-54,0 | 53,0-53,7 52,0 we
minut, § ondan az
6 |1000 m aralyga ylgaw, | 4,01 | 3,564,00 | 3,45-3,55 | 3,41-3,44 3,40 we
minut, § ondan az
7 |Jim etmek, gezeklerin | 40 4143 4445 4647 |48 we ondan
sany kop
8 145 sek-da bedeni 30 31-33 34-35 36-37 |38 we ondan
galdyrmak, gezeklerin kop
sany
9 |Calasynlyk boyunga 17,8 |117,6-17,7|17,4-17,5 | 17,1-17,3 17,0 we
toplumlayyn synag, s ondan az
10 |Duran yeriniden uzyn- | 182 | 183—-186 | 187-189 | 190-194 195 we
lygyna bokmek, sm ondan kop
11 |Konkide one tarap 18 4.0 3,9 3,8 3,6-3,7 |3,5 we ondan
metr aralyga ylgamak, s az
12 |Konkide yzlygyna 18 52 | 4,9-5,1 4,74,8 4.6 4,5 we ondan
metr aralyga ylgamak, s az
13 |Aylaw boyunga 38,1 |37,5-38,0|37,0-37,4 | 36,7-36,9 | 36,6 we
ylgaw 10 m x 10 ondan az
(ilki — yliztini 6ne
tarap, gaydysyn —
arkanlygyna tarap), s
14 \Toplumlayyn synag, s | 19,0 {18,6-18,9| 18,2—-18,5 | 17,7-18,1 17,6 we
ondan az
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5.6. Sapaklary meyillesdirmek

Okuw meyilnamasynda biitin yylyn dowamynda tiirgenlesik sa-
paklaryny guramak we gecirmek g6z 6niinde tutulyp, ol sport tiirgen-
lesigini dowlirlere bolmegin talaplaryna layyklykda diiziilyar. Okuw
toparlarynyn tiirgenlesik sapaklarynyn yyllyk tapgyry tayyarlyk, ya-
rys we geciris dowiirlerine boliinyar. Tayyarlyk dowri sapaklaryii bag-
lanyan wagtyndan ilkinji senenama oynuna ¢enli wagt aralygyny 6z
icine alyar.

Tayyarlyk dowriindiki wezipelere asakdakylar degislidir:

— sportun hereketli we sport oyunlary, yenil atletika, gimnas-
tika, akrobatika yaly gorniislerinde diirli serigdelerin komegi bilen
umumy beden tayyarlygyny iipjiin etmek, has-da gowulandyrmak;

— beden ukyplaryny mundan beyliak-de 6sdiirmek (olaryii yokary
derejesi oynun tehniki we taktiki tdrlerini has onat 6zlesdirmage yar-
dam edyir);

— oynui tirini we taktikasyny dwrenmek, ozal dwrenilen here-
ketleri kdmillesdirmek;

— ruhy-erklilik ukyplaryny mundan beylik-de kdmillesdirmek;

— tdze nazary bilimleri ele almak.

Umumy tayyarlyk dowriinde, umumy tayyarlygyn serisdeleri
yorite tayyarlygyn serisdelerinden agdyklyk edyar. Tiirgenlesik yiik-
lerinini artys depgininit umumy ydrelgesi olaryil mogberinin yuwas-
-yuwagdan artmagyna miimkingilik beryiar we mdgberin artmagynyn
yzygiderliligi bilen hésiyetlendirilyar.

Yorite tayyarlyk dowriinde tiirgenlesik boyunca yiikleriii artma-
gy dowam edydr, yone &hli ugurlar (parametrler) boyunca artmayar.
Ilkinji nobatda, yorite tayyarlyk we yorite masklaryn depgini yokar-
lanyar. Depginiii artmagyna gord, diisydn yiiklerin umumy mdogberi
durnuklylagyar, sofira bolsa azalyp baslayar.

Tiirgenlesikde diisyén yiik tlirgenlesik giiniinde (irden — az de-
rejede, giindiz — kop derejede, agsam — ortaca derejede), tiirgenlesik
hepdesinde (iki tolkun gorniisinde 1-3 giintin her birinde ortaga yiikli,
1-2 giintin her birinde uly yikli we 1 giinde kigi yiikli) tolkun sekilli
hisiyete eye bolmalydyr. Hepdelik tapgyrda sapaklar meyilnamalas-
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dyrylanda 2-3 tiirgenlesik giiniinden sofira, yenillesdirilen giini (az
yiik diigyan giini) girizmek zerurdyr.

Tayyarlyk dowriindéki sapaklaryn netijesinde, senenama oyunla-
rynyn baslanmagynyn 61 yanynda ozalky dowiir bilen deniesdirilende
has yokary tayyarlyk derejesi gazanylmalydyr.

Yarys dowri senenama yaryslarynyii ilkinji oynundan soiky oy-
nuna ¢enli wagt aralygyny 6z i¢ine alyar. Onuil esasy wezipesi yokary
we durnukly netijeleri gazanmakdyr (goniikdirmek uzak geljegi goz
ontinde tutyan hasiyete eye bolyar).

Yarys déwriiniit wezipelerine asakdakylar degislidir:

—umumy we yorite beden taydan tayyarlygynyi derejesini mun-
dan beylik-de yokarlandyrmak;

— hokkey oynunyn térini 6wrenmek, berkitmek;

— toparlayyn taktikanyn gorniislerini ele almak, sahsy taktikany
kédmillesdirmek we oyun tejribesine eye bolmak;

— ruhy we erklilik babatda tayyarlygy kdmillesdirmek.

Oyna yakynlasdyrylan sertlerde yerine yetirilydn oyunlar we
oyun magklary tutus tayyarlygyin 6rdn moéhiim serigdesi, usuly bolup
duryar. Psihologik tayyarlykda gonliden-goni yaryslara gatnasmak bi-
len baglanysykly erklilik ukyplaryny Osdiirmige, yeiiis gazanmaga
hyjuwy yiize ¢ykarmaga, ¢ydamlylyga, batyrlyga, oyun hereketlerin-
de aygytlylyga hem-de ynamsyzlygy, gorkyny yenip gecmége, oynuil
has jogapkarli pursatlarynda aygytly we igjen hereket etmége ayratyn
iins berilyér. Bu dowiirde nazary tayyarlyk yaryslaryn ayratynlyklary-
ny d0wrenmadge, seyle hem yaryslarda iistiinlikli ¢ykys etmége yardam
edyin bilimleri we basarnyklary gineltmage goniikdirilendir.

Gegirig dowri yaryslaryil gutarmagy bilen baslanyar we tize yyl-
lyk tapgyrda sapaklaryn baglanmagyna ¢enli dowam edyar. Ol 1,5-2
aydan kop bolmaly dildir.

Gegiris dowriinin wezipelerine asakdakylar degislidir:

—umumy tiirgenlik derejesini yeterlik yokary derejede saklamak;

— okayanlaryn igjent dyng¢ almaklaryny, sikeslerini bejermeklerini

we saglygyny mundan beyldk-de berkitmeklerini lipjiin etmek;

—beden, tehniki we taktiki tayyarlykda bar bolan kemgilikleri

diizetmek.
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Gecis dowrilinde sapaklaryn dowamlylygy we yokary depginli-
ligi yuwas-yuwasdan peselydr, hepde-de amaly sapaklarynl sany hem
azalyar. Bu dowiirde sapaklaryil esasy mazmunyny umumy beden
tayyarlygy diizydr. Buzun bar yagdayynda okuwgylaryn tehniki we
taktiki tayyarlygynda bar bolan kemgilikleri diizetmegin iistiinde is
gecirilyar.

5.7. Bir nusgaly hepdelik
meyilnamalar (mikrosikl)

Kig¢i tapgyr (mikrosikl) ticin ¢alt meyillesdirmek tayyarlygyn ay-
ry-ayry gorniislerinin (beden, tehniki, taktiki, nazary) we hereketlenis
ukyplarynyn (giiye, tizlik, utgasdyrys, cydamlylyk) 6zbasdak mog-
berlerini doly kesgitlemek bilen, hepdéniii giinleri hem sapaklary bo-
yunga diirli gorniislerde hem-de ugurlarda diisyan yiiklerin mogberle-
rini bélmekden ybaratdyr.

26-29-njy tablisalarda tayyarlyk, yarys we geciris dowiirlerinde
okuw tiirgenlesik toparlary (10 yaslylar) iigin tiirgenlesigin umumy
tayyarlyk we yorite-tayyarlyk dowiirlerinde okuw-tiirgenlesiklerin
hepdelik meyilnamalary berlendir.

26-njy tablisa

Okuw tiirgenlesik toparlarynda,
umumy tayyarlyk dowriiniii hepdelik meyilnamasy

(iyul ayy tigin)
Sapaklaryn Hepdénin giinleri we sapaklaryn belgisi
mazmuny
© @ o w ’§
2 2 T |2 = | & |g| 8
2 ) & & = = & =
= = S g§| < » | 3| E
= z o ~ - 3
H
1 2
1. Nazary 45 o | 45
> >
sapaklar: G <
1.1 Diinyide we 45 § § 45
Tiirkmenistan 'z “;:‘
dowletinde 2 2
hokkeyin 6stisi - —
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26-njy tablisanyn dowamy

1 2

I1. Amaly 60| 60 60 | 60 60 6060|6045 525
sapaklar: 48 | 40 60 | 40 501506045 433
2.1. UBT beden
tayyarlygy: 2722
- tizligi 6sdiirme 10 12 5 60
- giiyji 6sdiirme 12 40 10|20
- umumy 8321
¢ydamlylygy 30 20 5 220
Osdiirme 3 |15510(10335| 8 15120 5
- calasynlygy 15 20 35135
Osdiirme 20 30120
- ceyeligi
Osdiirme

- beden
hasiyetlerinin
toplumlayyn
Ostlisi

()}

10 7070

10

2.2. Tehniki 2020 2020 2020
tayyarlyk:

- klyuskany
ulanma we 5 5 10
saybany ele 510 5 1035
alma tehnikasy: 10 5 15
1) alyp gitme 15 10
2) berme we
kabul etme
3) urma

4) klyuskany
ulanma
tehnikasy
boyunca
toplumlayyn
magklar

Isjen dyng alys
Isjen dyng alys

2.3. Taktiki 12 10
. 22
tayyarlyk

2.4. Ozbasdak
(sahsy) tayyarlyk

Jemi (min) 60| 60 60 | 60 |45 60 6060|6045 570
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27-nji tablisa

Okuw tiirgenlesik toparlarynda, yorite tayyarlyk dowriinin
hepdelik meyilnamasy (sentyabr ayy iigin)

Hepdaénin giinleri we sapaklaryn belgisi
212 2 2 2
Sapaklaryii mazmuny g % ; ; E é i EE

Amaly sapaklar: 90|90 | 90 | 60 | 90 90 510
1. Beden tayyarlygy: 160
1.1 UBT: 30 60 90
- giiyji 6sdiirme 35 35
- ¢ydamlylygy dsdiirme 25 25
- tizligi 6sdiirme 30 30
1.2. OBT: 2515 25 15 70
- caltlyk 10| 5 5 20
- tizlik ¢ydamlylygy 10 15 15 40
- calasynlyk 5 5 10
2. Tehniki tayyarlyk: 25135145 35 35 175
2.1.Konkide hereket etmegin 20 |1 25| 25 20 25 115
tehnikasy:

1) konkide ylgama 10 | 15| 15 10 10 - 60
2) togtama 51515 5 5 12| 25
3) éwrlimleri etme S|15|5 5 10 2 30
2.2. Klyuskany ulanma we 5 110120 15 10 =) 60
saybany ele alma tehnikasy: )i

1) alyp gitme 515 al 10
2) berme we kabul etme 5 5 10
3) urma 515 5 15
4) klyuskany ulanma

tehnikasy boyung¢a masklar 10 10
5) emeller we aldama 10 10
6) saybany alma 5 5
3. Taktiki tayyarlyk: 10| 5 15 15 45
- 6zbasdak 5 5 10
- toparlayyn taktika 10 10 15 35
4. Okuw we tiirgenlesik oyunlary 15 25 40
5. Giindelik we barlag 45 | 45 90
synaglary
Jemi (min) 90 |1 90 | 90 | 60 | 90 90 510
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28-nji tablisa
Okuw tiirgenlesik toparlarynda, yarys dowriinin
hepdelik meyilnamasy (noyabr ayy ticin)

Hepdaénin giinleri we sapaklaryn belgisi
2l g & 2 2

Sapaklaryii mazmuny g % g g E _§ g | E 0
1. Nazary sapaklar: 45 45
Oyunlary 6niinden goniikdirme 45 45
we gegirilen oyunlary seljerme
II. Amaly sapaklar: 60 75 75 45 70 90 415
1. Beden tayyarlygy: 135
1.1 UBT: 45
- tizlik-gliyc hésiyetleri 30 30
- umumy ¢ydamlylygy 15 15
1.2. YBT: 90
- caltlyk 20 10 30
- calasynlyk 15 15
- tizlik-giiy¢ hésiyetleri 15 30 45
2. Tehniki tayyarlyk: 100
1.1. Konkide hereket etmegin
tehnikasy: _E:
1) konkide ylgama 10 | 10 5 o | 25
2) togtama 5 21 5
3) 6wriimleri etme 5 B 5
2.2. Klyuskany ulanma we Z 65
saybany ele alma tehnikasy:
1) alyp gitme 5 5
2) berme we kabul etme 5 5 10
3) urma 5 5 10
4) klyuskany ulanma tehnikasy 10 10 20
boyunca magsklar
5) emeller we aldama 10 10
6) saybany alma 5 5 10
3. Taktiki tayyarlyk: 45
- toparlayyn taktika 20 20
- komandalayyn taktika 25 25
4. Okuw we tiirgenlesik oyunlary 20 | 20 40
5. Barlag oyunlary we yaryslar 90 90
Jemi (min): 60 | 75 | 75 | 45 | 70 | 135 460
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29-njy tablisa
Okuw tiirgenlesik toparlarynda, gecis dowriinin
hepdelik meyilnamasy (may ayy {i¢in)

Hepdiniii giinleri we sapaklaryi belgisi
2le] 2] 2 .| 2
Sapaklaryi mazmuny s % ; i E = § Ex
1. Nazary sapaklar: 45 45
Lukmangylyk-mugallymgylyk 45 45
barlagy
II. Amaly sapaklar: 70 65 | 70 | 75 | 40 320
1. Beden tayyarlygy: 155
1.1 UBT: 110
- giiye 50 50
- umumy ¢ydamlylygy 20 20
- beden hésiyetlerinin 20 20 40
toplumlayyn 6siisi
1.2. OBT: 45
- gliye cydamlylygy 20 20
- ¢alasynlyk 10 10
- umumy ¢ydamlylygy 15 15
2. Tehniki tayyarlyk: Z | 120
2.1. Konkide hereket etmegin 3 60
tehnikasy: g
1) konkide ylgama 10 | 10 | 5 o | 25
2) togtama 5 5 5 2 15
3) éwriimleri etme 5 5 — 10
4) konkide bokme 5 5 10
2.2. Klyuskany ulanma we 10
saybany ele alma tehnikasy: 10
1) alyp gitme 60
2) berme we kabul etme
3) urma 10 10
4) klyuskany ulanma 10 | 10 20
tehnikasy boyunga masklar 10
5) emeller we aldama 10 | 10 10
6) saybany alma 10 10
3. Taktiki tayyarlyk: 45 45
- toparlayyn taktika 45 45
III. Lukmangylyk barlagy 90 90
Jemi (min) 70 190 | 65 | 70 | 75 | 85 455
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5.8. Tayyarlygyn gorniisleri boyunca
kada gorkezijileri

Yas hokkeycilerini tayyarlyk derejesi kesgitlenende, asakdaky
usuly yorelgelerden ugur almak zerurdyr:

— barlag synaglarynyn hazirki zaman metrologiyasynyn talapla-
ryna layyk gelmegi;

— synaglaryn okuwcylaryn yas ayratynlyklaryna layyk gelmegi;

— okuwcylaryn tayyarlygynyn Osiis depginini kesgitlemek {i¢in
«elyeterli», yagny @hli yas toparlary tigin yeke-tik synaglaryi bolmagy;

— tayyarlyk derejesi diirli bolan hokkeygiler ii¢in diirli ¢ylsyrym-
lylykdaky, yone elyeterli synaglaryn bolmagy.

Baslangy¢ yoritelesme okuw-tiirgenlesik toparlaryna gegirmek
licin asakdakylar zerurdyr:

—beden we tehniki tayyarlyk boyuncga barlag kada gorkezijilerini
yerine yetirmek;

— hokkey boyuncga yetginjeklik derejesininn kada gorkezijilerini
yerine yetirmek;

— maksatnamada g6z oniinde tutulan nazary we amaly material-
lary bilmek.

Her bir yas toparynda barlag-geciris synaglarynyn dowamynda
islenip tayyarlanan synaglaryi tutus toplumyny ulanmak maksada
layykdyr (30-34-nji tablisalar). Okuwg¢ynyn indiki okuw yylyna
gecirilmeginiit miimkindigini gorkezyén ballaryn jemi azyndan 48
bal bolmalydyr (jemi 16 synag soragy; synagdan gecyén — solaryi
her biri boyunca ortaga takmynan bahany, yagny 3,1 bal almaly-
dyr). 24, 25, 26-njy suratlarda synaglaryn grafiki beyany berilyér.

Bellik: Goraggylar we hiijiimgiler iicin saybalary zyfimagyn ta-
kyklygyna, kesgitli wagtda 6 zynysda saybanyn derweza diisiisininl
mogberi boyunga baha berilyar (32—34-nji tablisalar), (10 yaslylar
ticin saybanyn ucus beyikligi hasaba alynmayar, 11-12 yaslylar {igin
sayba buzun istiinde derwezénin ¢yzygyndan gecmelidir); saybaly
we saybasyz «kici pasgelgiliklerden bokiip gegmek» hem bu synag-
larda tapawut bilen bellenilydr. Beden taydan Osiisini derejesini kes-
gitleyan gorkezijilerden baha beriji synaglaryn toplumyna sag we ¢ep
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penjelerinn dinamometriyasynyin maglumatlary (penjelerin doly giiy-
junin gorkezijisi) gosulandyr.

Toplumlayyn synag 10-12 yasly derwezeciler ii¢cin kada gorkezi-
jilerde beyan edilendir. 32—34-nji tablisalarda umumy, yorite we teh-
niki tayyarlyk boyunca (5 ballyk skala gord) kada gorkeziji bahalar,
seyle hem penje dinamometriyasynyn gorkezijileri (penjelerinn doly
giiyji) getirilyér.

«Pasgelgiliklerden bokiip gegmek» saybasyz yerine yetirilyar.
Bir goni ¢yzyk one gidyér (—), direge (awtomobil tekerine) girelge,
arkany oOne edip hereketde dwriilmek (- - - —), indiki goni ¢yzyk —
arkany one edip, diregden (awtomobil tekerinden) aylanyp gecmek
— soira yiizlini one edip hereketlenmek we s.m. Badalga cenli here-
ketde awtomobil tekeri sag elin asagynda (dhli sonrakylarda asakda),
yza gaydylanda awtomobil tekeri ¢ep elint asagynda bolmalydyr. Pel-
lehana arkany onie tutup barmaly.



LH1293103 €de)10

vsiqv1 dlu-0g

ASeWBUIIMSI) UAUASA[IRAAR) UIPIQ Awnwun
UTULRIAP[oY UAukieredo) SLpsSafruaey 3.10ds am MISI[UISIN-mmyQ

6
8
L
9
S
14
€
[4
1
s 3l s Bl iElelEldlEIgl g% B »E MR R E
R O - T > - T - B e - B O I O I O - - A -0 I R
=
g 8 s Z =5 =5 ¢ [B_%
= &% 2|5 8 g g oot Euw |E% | E§| E |Es i
MmHWmmwmmﬁw 00ST | W 00€ | #(Q9 | wOE E g oo | oo m mmm
22T R 3 & 2| 0001 =2 S5 85| & |2=2% ‘ 3
= vrnv.v VJ 2 > § TW. & g g ~ 0 5, Ape ‘Asefijue,] |a\N
Sl =
W 3 LIdRAISEY Wm L2 E g yA[eae epuele
/Q I 8= 5 &
sindomzy | ESEESE 4| rhdsered *e
SIS LT ANZLL
Je[epey vdunfoq ASALIeALR) UIPIY
ouag dwIe ], £p Aredo],

116



LRMIZ3Y 103

ps1qo) -1 ¢

UAUASALIRALR) UIPIQ IALIQA IM DIIUYI)
UTULRIA oy uAukiepredo) SLupsSafruuey 3.10ds am MISI[UISIN-mmyQ

BIRLIQ
6
8
L
9
S
14
€
[4
I
e
1% s s E 2| |2 o
| = | 2 % s |2 2 Y= E
Mwmmwﬂw = Mwmw,.wmmm"m
g g z A =
_| g T|I T |1 3 Ape "
o
2| % cX Mewes[A ‘AseArune,q
« = . Yeweg[A
| g mrs s ‘meife IpDjuoy w pp{toy «wore[S» «uwore[s 1Pryp 1Bnisanp
= = | «mefe | yeweS[A opnyuoy] PRIUON 1l 9¢ ut 9¢ dipa I°IS 1815 I ukirengian
=) = ‘ ’ BUASAIZA : »
2 | Ain» uQ unzn X
A3£1ref{e) uapaq Lo X A3L1redSe) pruya,
oudg IdwIe ], £p Aredo],

117



32-nji tablisa

OTT-1, yorite tayyarlyk toparyi (10 yasly) okuwgylary iicin
beden we tehniki tayyarlygyi boyunca kadaly bahalary

Tayyarlygyii derejesi, ballar

Synaglar (barlag —
Ne . B
kadalary) Oriin Pes Orta Qrtadan Yokary
pes yokary
1 2 3 4 5 6 7
1 | Sag elifi penjesiniii
dinamometriyasy, | 18 19 20 21 22
kg
2 | Cep elifi penjesiniii
dinamometriyasy, | 17 18 19 20 21
kg
3 |30 m aralyga 54 53 59 51 5,0 we ondan
ylgaw, s ’ ’ ’ ’ az
4
60 m aralyga 10,8 | 10,6-10,7 | 10,4-10,5 | 10,1103 | 1 00We
ylgaw, s ondan az
5
300maralyga |y o9 |1 061,08 |1,03-1,05| 1.01-1,02 00 we
ylgaw, min, s ondan az
6
1000 maralyga | 7 | 4 50 460 | 430440 | 410420 | HOOWe
ylgaw, min, s ondan az
7 > .
Zim etmek, 38 | 3941 | 4244 | 4547 | *8weondan
gezeklerin sany kop
8 |45 sekuntda 37 we ondan
bedeni galdyrmak, | 27 28-30 31-33 34-36 16
gezeklerin sany p
9 | Calasynlyk
boyunca 20,0 we
, 20,9 | 20,6-20,8 | 20,4-20,5 | 20,1-20,3
toplumlayyn ondan az
synag, s
10 | Duran yerinden 180 we
uzynlygyna 166 | 167-169 | 170-174 | 175-179 .
ondan kdp
bokmek, sm
11 | Konkide 6ie 5.5 we ondan
tarap 36 m aralyga| 6,1 5,9-6,0 5,8 5,6-5,7 ’

ylgamak, s

az
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32-nji tablisanyn dowamy

1 2 3 4 5 6 7

12 | Konkide yzlygyna
36 metr aralyga 7,9 7,8 7,6-7,7 7,4-7,5 7.3 wzzondan
ylgamak, s

13 | Konkide 1 193 we
aylaw ¢ep tarapa | 20,4 |20,1-20,3 | 19,7-20,0 | 19,4-19,6 .

ondan az

ylgamak, s

14 | Konkide 1 19.8 we
aylaw sag tarapa | 20,7 |20,5-20,6 |20,3-20,4 | 19,9-20,2 ?

ondan az

ylgamak, s

15 | Goraggylaryn
urgularynyn
diirsliigi, 1 2 3 4 5
diismelerin sany
37 sekuntda

16 | Hijjiimgilerin
urgularynyn
diirsliigi, 2 3 4 5 6
diismelerin sany
45 sekuntda

17| «Kigi slalom» 159 | g 6 28,9 (283285 | 28,1282 B0 We
saybaly, s ondan az

18 «Kigislalom» 1 g ) |98 1283 27,6280 27,127,5 | 210 We
saybasyz, s ondan az

1

? «Slalomy, s 52,6 | 52,1-52,5151,1-52,0| 50,1-51,0 20,0 we

ondan az




33-nji tablisa

OTT-2, yorite tayyarlyk toparyn 11 yasly okuwgylary iicin
beden we tehniki tayyarlygy boyunca kadaly bahalary

Tayyarlygyii derejesi, ballar

Synaglar (barlag
No .. .
kadalary) Oriin pes Pes Orta O},:)tlf:l;n Yokary
1 2 3 4 5 6 7
1 | Sagelin
penjesini 23 24 25 26 27
dinamomet-
riyasy, kg
2 | Cep elin
penjesinii 21 22 23 24 25
dinamomet-
riyasy, kg
3 |30 m aralyga 54 5253 5.0-5.1 49 4,8 we
ylgaw, s ondan az
4
60 m aralyga 100 | 9799 | 9496 | 9293 | lwe
ylgaw, s ondan az
5
300maralyga 1o 1 159160,0 | 58,059,0| 57.0-57.9| % We
ylgaw, min, s ondan az
6
1000 maralyga | 41 | 451440 4,01-420 351400 0"
ylgaw, min, s ondan az
7 Lo
Zim etmek, 40 4144 | 4546 | 4749 | 0we
gezeklerin sany ondan kop
8 |45 sekuntda
bedeni 38 we
galdyrmak, 30 31-32 33-35 36-37 ondan kép
gezeklerin sany
9 |Calasynlyk
boyunca 189 | 187-18.8 | 18.5-18.6| 18.2-184 | ‘&1 We
toplumlayyn ondan az
synag, s
10 | Duran yerinden 190 we
uzynlygyna 174 175-177 | 178-185 | 186-189 -
ondan kdp
bokmek, sm
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33-nji tablisanyn dowamy

1 2 3 4 5 6 7
11 | Konkide
oOne tarap 36 6.0 5859 5.7 5.6 5,5 we
metr aralyga ondan az
ylgamak, s
12 | Konkide
yzlygyna 36 7,6 7,5 7374 | 7172 | Owe
metr aralyga ondan az
ylgamak, s
13 | Konkide 1 19.0 we
aylaw cep 20,1 19,7-20,0 | 19,5-19,6 | 19,1-19,4 ;
ondan az
tarapa ylgama, s
14 | Konkide 1 19.5 we
aylaw sag 20,5 20,3-20,4 | 20,1-20,2 | 19,6-20,0 ;
ondan az
tarapa ylgama, s
15 | Goraggylaryn
urgularynyn
diirsliigi, 1 2 3 4 5
diismelerin sany
36 sekuntda
16 | Hijjimgilerin
urgularynyn
diirsliigi, 2 3 4 5 6
diigmelerin sany
41 sekuntda
) .
7| «Kigi slalom 289 | 28,5288 28,0 284 27,727,9| 21:0We
saybaly, s ondan az
: .
8| «Kigi slalom» 271 26,7270 265266 | 259264 | 25V
saybasyz, s ondan az
19
«Slalomy, s 49,1-49,4 | 48,8-49,0 | 48,3-48,7 | 47,7-48,2 47,6 we
ondan az
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34-nji tablisa

OTT-3, yorite tayyarlyk toparyin 12 yasly okuwcylary iicin
beden we tehniki tayyarlygy boyunca kadaly bahalary

Synaglar Tayyarlygyn derejesi, ballar
No (barlag Orin Ortadan .
kadalary) pes Pes Orta yokary Yokary
1 2 3 4 5 6 7
1 | Sag elin
penjesinin dina- 26 27 28 29 30
mometriyasy, kg
2 | Cep elin
penjesinin dina- 25 26 27 28 29
mometriyasy, kg
3
30 m aralyga 52 4951 4.8 47 4,6 we ondan
ylgaw, s az
4
60 m aralyga 9.5 9.4 9293 8.9-9.1 8,8 we ondan
ylgaw, s az
5
300 m aralyga 575 56,5-57.0| 55.5-56,0 | 54,5-55,0 | >+ We ondan
ylgaw, min, s az
6
1000 maralyga |y 11356 4.00] 3,45-3,55 | 341344 | 0We
ylgaw, min, s ondan az
7 .
Zim etmek, 40 | 4143 | 4445 | 4647 A8weondan
gezeklerin sany kop
8 145 sekuntda 38 we ondan
bedeni galdyrmak,| 30 31-33 34-35 36-37 K6
gezeklerin sany p
9 Ca%asynlyk 17.0 we
boyunca toplum- 17,8 (17,6-17,7| 17,4-17,5 | 17,1-17,3
; ondan az
layyn synag, s
10 | Duran yerinden
uzynlygyna 182 | 183-186 | 187-189 | 190-194 | 0° "lvf. ondan
bokmek, sm oP
11| Konkide one tarap 5.3 we ondan
36 metr aralyga 5,8 5,7 5,6 5,4-5,5 ’

ylgamak, s

az
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34-nji tablisanyn dowamy

1 2 3 4 5 6 7
12| Konkide yzlygyna
36 metr aralyga 74 | 72273 | 69-7.1 | 6768 O szondan
ylgamak, s
13 | Konkide 1
, 19,1- 18,0 we
aylaw cep tarapa 19.2 18,7-19,0| 18,4-18,6 | 18,1-18,3 ondan az
ylgama, s
14| Konkide 1 18.4 we
aylaw sag tarapa 19,3 [18,9-19,2| 18,7-18,8 | 18,5-18,6 ’
ondan az
ylgama, s
15| Goraggylaryn
urgularynyh diirs- | 2 3 4 5
lugi, diismelerin
sany 36 sekuntda
16| Hiijiimgilerin
urgularynyn
diirsliigi, 2 3 4 5 6
diismelerin sany
41 sekuntda
17 ici
«Kigi slalom» 1o 6 127.527.9] 273274 | 271272 270
saybaly, s ondan az
18 ici
«Kigi slalormy 269 (266268263265 257262 2>0We
saybasyz, s ondan az
19
«Slalomy, s 48,9 148,6-48,8| 48,1-48,5 | 47,5-48,0 47,4 we

ondan az
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O ¢ep tarapa bat alma /\ tamamlama
tamamlama gep tarapa bat alma d

\ 4

o
® ® -

©_9

24-nji surat. Konkide ylgama, 1 aylaw

Bellik: Cep tarapa bat alma, sag tarapa bat alma (2-nji synanysyk); iki sany
hokkeye¢i bir wagtda bat alyar (Nel we Ne2); saybasyz yerine yetirilydr; zyhima
nokatlarynda siitiinler we awtoulag tekerleri
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25-nji surat. Zynyslaryn takyklygy: a) hiijiim¢iler; b) goraggylar
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tamamlama badalga
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26-njy surat. «Kici slalom» — (a) «slalom» — (b)

126




VI BAP. CUNLASDYRYLAN TAYYARLYK
TOPARLARYNDA SAPAKLARYN
MEYILLESDIRILISI WE MAZMUNY _______________

Yas hokkeyciler tayyarlygyi 4-nji we 5-nji yyllarynyi okuw-tiir-
genlesik toparlarynda ¢unlasdyrylan yoritelesme tapgyryny gecyérler.
Bu tapgyrda okuw-tiirgenlesik isi oyun, yarys isiniii standart, ¢ylsy-
rymlagdyrylan sertlerinde yorite beden we psihiki ukyplary 6sdiirmek
bilen, sazlasykly bitewiilikde oynun tehniki-taktiki térlerini ¢uilagdy-
ryp dwrenmage, kdmillesdirmége goniikdirilendir.

6.1. Cunlasdyrylan tayyarlyk toparlarynda
okuw tiirgenlesiklerin guralysy

Cunlagsdyrylan tayyarlyk toparlarynyn (13, 14 yasly) esasy wezi-
peleri asakdakylardan ybaratdyr:

hemmetaraplayyn beden taydan Osiisini derejesini mundan
beyldk-de yokarlandyrmak, esasy beden we psihiki ukyplary
kdmillesdirmek;

tehniki térlerin dogry yerine yetirilmegini, sol sanda ¢ylsy-
rymlasdyrylan sertlerde dogry yerine yetirilmegini gazanmak,
yagny hereketlenis ukybyny kemala getirmek;

toparlayyn taktikanyn esaslaryny 6wretmek hem-de sahsy we
toparlayyn taktikany kdmillesdirmek;

I yetginjeklik we hokkey boyunca II derejédni yerine yetirmek
(13, 14 Yasly);

hokkey oynunyn usuly we oynun diizgiinleri boyunca nazary
bilimleri ele almak;

— sport (hokkey) boyun¢a eminiii adyny almak.

Cunlagdyrylan tayyarlyk toparlaryna saylap almaga bildi-
rilydn talaplar. 13 yas yorite tayyarlyk toparyndan ¢unlasdyrylan
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tayyarlyk toparyna gecis dowriidir. Bu yerde beden taydan Osiisin
gorkezijileri 6iie gecmek bilen, bu gorkezijiler esasy orny eyeleyir.
Bu cagalaryn jyns taydan giiy¢li derejede kemala gelis dowriinin
netijesidir. Ol sol dowriiii baglanysynyn we birmenzes dél depginde
gecisinin diirli mohletleri bilen hésiyetlendirilyér. Bu tapgyrda yas
hokkeycilerin tayyarlygynyn barlagynyn dowamynda beden taydan
Ostisin gorkezijilerinin derejesini we depginini nazara almak ayra-
tyn mohiimdir. Sol dowiirde ahmiyeti boyunga 13 yaslylar iigin yas
hokkeygilerin tizlik miimkingiliklerini hisiyetlendiryan gorkezijiler
ikinji yerde duryar.

14 yasda onkiisi yaly esasy orun okuwgylaryil umumy we yo-
rite beden taydan tayyarlygynyn we beden taydan Osiisiniii gorke-
zijilerine degislidir. 14 yasda yas hokkeycilerde tayyarlygyn bu dii-
ziim boleklerinin eyyam yeterlik derejede onat yiize ¢ykandygyna
garamazdan, tehniki tayyarlygyn hdsiyetnamalary bu dowiirde ikinji
yerde galyar.

Cunlasdyrylan yoritelesme boyunca bir okuw-tiirgenlesik topa-
ryndan beyleki topara ge¢irmegi kada gorkeziji talaplaryni yerine ye-
tirilisine toplumlayyn baha bermegiii esasynda gecirmek zerurdyr.

Gecirmek ii¢in asakdakylar zerurdyr:

1) masklarda we oyunlarda tehnikanyn esasy tarlerini ulanmagy
basarmak;

2) maksatnamada g6z 6ntinde tutulan nazary maglumatlary bilmek;

3) beden we tehniki tayyarlyk boyunca barlag kada gorkezijile-
rini yerine yetirmek;

4) I yetginjeklik we II derejéni yerine yetirmek (13, 14 yasly);

5) eminlik tejribesi boyunca tabsyryklary yerine yetirmek.

6.2. Cunlasdyrylan tayyarlyk toparlary
iicin okuw meyilnamasy

Cunlasdyrylan tayyarlyk toparlarynyn hokkeyeileri bilen tiirgen-
lesik sapaklary meyilnamalasdyrylanda okuw sagatlarynyn aylar we
tayyarlygyn gorniisleri boyunca boliinisinin yyllyk meyilnamalaryn-
dan ugur almak zerurdyr (35, 36-njy tablisalar). Seyle hem okuw-
-tlirgenlesik yiikler meyillesdirilende sport tiirgenlesiginiit dowiirlere
boliinisinin kanunalayyklyklaryny hem nazara almak moéhtimdir.
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35-nji tablisa

Cuiilagdyrylan tayyarlyk toparlary (OTT-4, 13-yasly)
iicin okuw yiikiinifi meyilnamasy

2| £ 5| 5|5 5|7 -
R I
<213 |z|a|lF =
Tayyarlygyh Déowiirler Jemi
bolimleri Tayyarlyk Yarys ‘ Gegis
Tapgyrlary
Umumy | Yorite |y o0 e | 2onji farys
tayyarlyk | tayyarlyk
1. Nazary - | 5144 ]6|4|5/4/6/6|2|4)50
tayyarlyk
2. Amaly
tayyarlyk:
UBT 30 3211411012 |44 144|109 |50|173
YBT 14 16 {1716 |17 13| 8 [16[10| 8 | 8 | - | 143
tehniki 8 8 |18 12|11 [14]19|15/18 22|12 - |157
tayyarlyk
taktiki 4 6 (10 12]18|22|14(20(23| 8 |11 10|158
tayyarlyk
okuw, - | 3/9(33(3|3/3/3|3|6/|—-39
tiirgenlesik
we barlag
oyunlary
Yaryslar - — 1611616 |16|16|14|16|16| — | — | 126
giindelik - |32 —-|—-|—-|—-|-]1-12]/3|-]10
we barlag
synaglary
Jemi 56 68 | 86|69 |67 72647274169 4960|806
(sagatlar):
3. Lukman- - 3 3/-16
cylyk barlagy
4. Dikeldis 6 | 8]6/6|6|6]6|6|6]6|6|6]|74
careleri
Jemi (sagat) 62 8419679 |79 |82|75|82|86|87|60 |70 936
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36-njy tablisa

Cuiilagdyrylan tayyarlyk toparlary (OTT-5, 14-yasly)
iicin okuw yiikiiniii meyilnamasy

1) S -
2| 2| 2| B B &= —_
= E | S| &8|s| =l & &| 2% 8
E | Pleg|zEle 2 Ez2E
< 310 Z| Q|| = E
Tayyarlygyn Déwiirler =
béliimleri Tayyarlyk ‘ Yarys ‘ Gegcis
Tapgyrlary
Umumy | Yérite L-nii var 2-nii Var
tayyarlyk |tayyarlyk I yarys Jryarys
I Nazary 1 205/6(5/6|7/6[5/ 5[3 556
tayyarlyk
2. Amaly
tayyarlyk:
UBT 26 24 1101102 |4 |4 |4 |44 |8|54]154
YBT 14 18 16|14 |16{12| 8 |14|10| 8 |10| — | 140
tehniki tayyarlyk 8 8 |14|10|10][12|16|10|16|15|14| — | 133
taktiki tayyarlyk 4 6 [13110/20(22/16(20(25|10|13| 8 | 167
okuw, tiirgenlesik
we barlag ogunlary - 3790313133 [—-13[3|—-]-130
yaryslar - — | 1218 |18|18|18 |18 (18|24 | — | — | 144
giindelik we B S S I N N I SO N UM (P I BT
barlag synaglary
Jemi (sagatlar): 52 62 |76 |65]69|71|65|66|76|66 4862|778
3. Eminlik - S S ' NN 2 N N R S T
tejribesi
4. Lukmangylyk B PO I I (N IV I SO A (O (O
barlagy
>: Dikeldis 8 8 8/8|6/8/8|[6|/8 6|6|6]86
cireleri
Jemi (sagat) 61 75 89|79 84858478 91|77 6073|936

6.3. Nazary tayyarlyk

Cunlasdyrylan yoritelesme tapgyrynda hokkey oynunyn nazary
boliimi bilen tanysdyrmak dowam etdirilydr. Ol temalaryn adyny,
olaryn gysgaca mazmunyny we sagatlarda mdgberini 6z ig¢ine alyar.
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Nazary tayyarlyk boyunca mysaly okuw materialy:

1-nji tema. Diinydde we Tiirkmenistanda hokkeyin hézirki zaman
yagdayy. Diinydde we Tiirkmenistanda hokkeyin hizirki zaman yag-
dayynyin hésiyetnamasy. Hokkeyin Osiisinin ugurlary.

2-nji tema. Taktiki tayyarlyk. Cunlasdyrylan yoritelesme tapgy-
ryndaky taktiki tayyarlyk. Ozbasdak we toparlayyn taktiki hereketle-
rinl endigini berkitmek, hiijiim etmekde, goranysda toparlayyn takti-
kanyn esaslaryny owretme.

3-nji tema. Hokkeyin diizgiinleri, iiytgetmeler we gosmacalar.
Hokkeyin diizgiinleri boyunga bilimi berkitmegi dowam etdirmek.
Hokkeyin diizgiinlerinin esasy boliimleri boyunca sorag-jogap alys-
magy yerine yetirmek. Okuwcgylary hokkey oynunyn diizgiinlerine
girizilen liytgetmeler we gosmacalar bilen tanysdyrmak.

4-nji tema. Psihologik tayyarlyk. Hokkeycilerini psihologik tay-
yarlygy barada diisiinje. Psihologik tayyarlygyn hokkeye¢ilerin hézirki
zaman sport tiirgenlesiginde orny. Bedene diisyédn mogberi we depgi-
ni boyunca uly yiikleri yerine yetirmek, garsydasyn hereketine calt
diistinmek we anyk jogap bermek. Oynuil dowamynda c¢alt ¢ozgiitleri
kabul etmek zerurlygy bilen baglanysykly yiize ¢ykyan kyngylyklary
yenip gecmek.

5-nji tema. Hokkey oynunda dikeldis ¢dreleri. Dikeldis serisde-
leri: mugallymgylyk, psihologik, lukmancgylyk-biologik (iymitlenis,
witamin tpjiingiligi, farmakologiya, fizioterapiya) ugurlar boyunca
esasy distinjeler. Dikeldis serisdelerini ulanmagyn usuly.

6-njy tema. Sport tiirgenlesiginin fiziologik esaslary. Hereketle-
nis ukyplaryny 6sdiirmegin fiziologik usullaryny agmak. Bedene diis-
yan ylikler we olaryn energiya iipjlingiligi.

7-nji tema. Okatmagyn we tiirgenlesdirmegin usulyyetinin esas-
lary. Okatmak we tiirgenlesdirmek isinde didaktiki yorelgeleri ulan-
mak. Hokkeyde okatmagyn yzygiderliligi. Yalityslyklary kesgitlemek
we olary diizetmek. Yokary sport netijelerini gazanmak {igin hemme-
taraplayyn tayyarlygyn dhmiyeti. Okuw-tiirgenlesik sapaklaryny gura-
maga bildirilyan esasy talaplar. Sapak — okuw-tiirgenlesik okuwlaryny
guramagyn we geg¢irmegin esasy gorniisi hokmiinde. Hokkeyeilerini
sport ussatlygyny yokarlandyrmakda yaryslaryn dhmiyeti. Oyunlardan
on okuw-tiirgenlesik sapaklaryny guramagyn ayratynlyklary. Bedenini
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yazmak. Sport sypaty we ony yarys dowriinde saklamak. Tiirgenlesi-
gin yorelgeleri we usullary.

8-nji tema. Oyunlaryn on yanynda goniikdirmek we gegirilen
oyunlary seljermek. Otide duryan oynun &hmiyeti. Garsydasyn oy-
nunyn hésiyetnamasy. Oyungylara tabsyryklar. Gegirilen oyny sel-
jermek. Oyunda toparyn, diiziimlerin, oyungylaryn onat we yaramaz
taraplary. Taktiki we tehniki yaliiyslyklary seljermek.

9-njy tema. Wideoyazgylary, yokary derejeli hokkeycgiler topar-
larynyn oyunlaryny, okuw filmlerini we s.m gormek. Nazary sapak-
larda okuw gorkezme esbaplaryny, gollanmalaryny (okuw filmlerini,
diinydnin ondebaryjy toparlarynyn oyunlarynynn wideoyazgylaryny)
ginden ulanmak. Télimginini goniiden-gdni teswirlemesinde (sagat-
laryn tertibinden dasarda) has yokary derejeli toparlaryn oyunlaryna
seretmek we olary seljermek.

6.4. Amaly tayyarlyk

Amaly material toparlayyn, komanda boyunca okuw-tiirgenlesik
sapaklarynda, oyunlaryin dowamynda, seyle hem 6zbasdak we 6ye
tabsyrylan yumuslar yerine yetirilende ulanylyar.

Umumy beden tayyarlygy. Maksatnamada umumy beden tay-
yarlygy boyunca okuw materialy ¢unlasdyrylan yoritelesme okuw-
-tiirgenlesik toparlarynyn télimgilerine UBT boyunca wezipeleri
tayyarlygyn anyk wezipelerinden, okuwcylaryn tayyarlyk we beden
taydan Osiis derejesinden ugur alyp, 6zbagsdak ¢6zmige miimkingilik
berydn gorniisde yyllar boyunca bdliinmén berlendir (37-nji tablisa).
Beden ukyplaryny 6sdiirmek boyunga dinie asakdaky kébir maslahat-
lar berlip bilner:

— baslangy¢ yoritelesme toparlarynyn maksatnamasy boyun-
ca giiyji (sol sanda josgunly) 6sdiirmek ii¢in masklar, in yo-
kary agramyn 60%-ine ¢enli mogberdiki stangada gosmaca
magklar. Dykylan toplaryn agramy 3 kg-a cenli bellenyar.
Agyrlyk bilen ylgaw masklary. Rezin amortizatorlary, es-
panderi, agyrlasdyrylan klyuskany ulanmak bilen, saybany
zynyan yaly hereketleri yerine yetirmek. Agyrlasdyrylan saybany
(400 g-a cenli) zyiimak. «Uzniiksiz ylgaw». Basgancak bo-
yunca yokary ylgamak;
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— tizligi 6sdiirmek iigin masklar — baslangy¢ yoritelesme
toparlarynyn maksatnamasy boyunca. Aralygyn uzynlygy
60—100 m-e cenli artdyrylyar;

— c¢ydamlylygy Osdiirmek ti¢in magklar — baglangy¢ yoritelesme
toparlar ligin maksatnama boyun¢a. Gosmaga — kroslaryn araly-
gy 5—6 km-e genli artdyrylyar. Tapgyrlaryi sany 2—3-e ¢enli art-
dyrylyar (tapgyrlayyn aralyk boyunga tiirgenlesikde), tapgyr-
laryn arasyndaky aralyk 10—15 min. 13-den 16 yasa cenli yas
hokkeycilerde fiziki dsiisinin has yokary artysy duyulyar. Eger
jyns taydan kamillige yetmek dowriininn ahyryna g¢enli aerob
miimkingilikleri 6sdiirmek ti¢in degisli tayyarlygy gecirmek
miimkin bolsa, sondan sofira eyyadm bedenin yiirek-damar we
dem alys ulgamlarynyn funksional miimkingiliklerini bolmaly
derejeden yokarlandyrmak miimkin ddl diyen yaly yagdayda
bolar. Sonui netijesi hokmiinde, hokkeyc¢iden kémillik yagynda
yokary we durnukly netijelere garasmak miimkin dildir;

— calasynlygy 0sdiirmek ticin masklar — baglangy¢ yoritelesme
toparlary iicin maksatnama boyuncga. Sport oyunlarynda bok-
deyin sertleri (garsydaslaryn garsylygyny, goriip gozeggilik
etmezden, birnédge diirli toplarda — futbol, gandbol, basketbol
toplarynda) ulanmak zerurdyr;

— ceyeligi 6sdiirmek ticin masklar — baslangyc yoritelesme to-
parlary iicin maksatnama boyunca, gaytalamalaryin sanyny
artdyrylmagy.

37-nji tablisa

Hokkey mekdeplerinii ¢uiilagdyrylan tayyarlyk toparlarynyn
okuwcylarynyt bedeniniii dsiisiniii ortaca gorkezijileri

o Yasy (yyl

Beden osiisinin gorkezijileri 3 5y (9yD) 14
1 | Bedenin uzynlygy, sm 158,3 166,6
2 | Bedenin agramy, kg 49,8 56,9
3 | D6s kapasasynyn gowriimi, sm 78 82
4 | Oykenini dem alys sygymy (ODAS), ml 2440 2780
5 | Sag elinl penjesinint dinamometriyasy, kg 29 33
6 | Cep elil penjesiniii dinamometriyasy, kg 26 30

133



Yorite beden tayyarlygy. Yorite beden tayyarlygynyii esasy
serigdeleri, hokkey oynunyn tériniil diiziim boleklerinini esasynda is-
lenip tayyarlanan, yorite masklardyr. Cunlasdyrylan yoritelesme to-
parlarynyn yas hokkeyegileriniii yorite beden ukyplaryny 6sdiirmek
babatda baslangy¢ yoritelesmaninn OTT maksatnamasy boyunca asak-
daky kébir gosmagalar girizilip gecirilyar:

— gliyji 6sdiirmek ti¢in magklarda diisyan yiik agyrlyklary artdyr-
magyn hasabyna az-kem yokarlandyrylyar (dykylan toplar, 3 kg say-
balar, 400 g «lizniiksiz ylgawda» gaytalamalaryn mogberleri, agyrlag-
dyrylan ziletlerini ya-da gusaklaryn agramy artdyrylyar we s.m.);

— tizligi 6sdiirmek iicin masklarda masklary yerine yetirmegin
wagty kemeldilyér, gaytalamalaryn sany 12-4 ¢enli, tapgyrlaryn sany
2-3-e ¢enli artdyrylyar.

13—14 yasda buzda ylgamagyn tizligini 6sdiirmek, hereketlenisin
tizligine, giiyjiine we bat almagyn tizligine bir maksada goniikdirip
tasir etmek we hereketlerinn in yokary yygylygyny yokarlandyrmak
maslahat berilyir. Konkide ylgamagyn, klyuska erk etmegin tehni-
kasynyn diirli usullarynyn o6zlesdirilisine gord, hereketlenis boyunca
tizlik, sayba erk edilende (dribling) klyuskada hereketlerin tizligi, yy-
gylygy, zyiimagyn, gecirmegin, Owriilip gegmek térininn we s.m. tizli-
gi kimillesdirilyar.

13—14 yasda tizlik giiy¢ bilen bilelikde (baglanysykly usul) 6sdii-
rilyar. Gaytalamak usulynda magsklaryn yerine yetirilydn wagty, adat-
ca, 10 s-dan yokary ge¢meydr. Dyng alys licin arakesmelerinn wagty
yeterlik derejede kop, yiirek urgusynyn yygylygy 108—114 min/urga
cenli baryp yetydncd masklar yerine yetirilyar;

— ¢ydamlylygy 6sdiirmek {i¢in magklarda buzda «fartlek», tiytge-
yén iizniiksiz usul (tizliklerin oyny) ulanylyar. Gaytalamak usuly yas
hokkeycilerde tizlikde we yorite gydamlylygy dsdiirmek tigin ulanylyar
(bu yagdayda dyng¢ almak ii¢in in amatly arakesmeleri saylap almak
mohiimdir). Degisli derejede ondan 6nki isden soiira doly dikelmegi
ipjiin etmeyin (aralyk usuly) gysga dyng¢ alys wagt aralyklary bilen
masklary kop gezek yerine yetirmek, oyun usulynda oyunda diigyan
yiik arakesmeleri gysgaltmak ya-da artdyrmak, aralyklary gysgaltmak,
va-da artdyrmak (estafeta ylgawlary), ylgawlaryin mocberlerini, oyunda
gaytalamalaryin mogberlerini kemeltmek, ya-da artdyrmak we s.m. ar-

134



kaly kadalasdyrylyar; oynuin dowamlylygy azaldylyar we sol bir wagt-
da-da, oyna gatnasyan oyungylaryi sany kemeldilyr.

Buzda giliyc miimkingiliklerini 6sdiirmdge we tehniki, tehni-
ki-taktiki tayyarlygy kdmillesdirmdge gontikdirilen yorite masklara
— (baglanysykly tisir edis usuly) saybaly we saybasyz tizniiksiz yl-
gaw (aralyklary diirli gérniisde liytgetmek miimkin), bir zolakda diirli
ugurlarda saybany tizlik bilen alyp gitmek (wagt 10-dan 45 s-a ¢enli),
tutus meydangada 3 x 2 bolup hiijiim etmek (arakesmesiz 2—3 hiijiim),
biitin meydangada 5 x 0 mogberde hiijiim etmek (yzly-yzyna 3 hii-
jim), tutus meydangada 3 x 1 + 1 mdgberde oyun masky (garsylyk-
layyn hiijiim — garsylyklayyn ugur boyunca yerine yetirilydr) degisli;

— calasynlygy 6sdiirmek iicin masklarda pésgelgilik doredyan
sertleri yenip gecmek bilen, tehniki tirleri yerine yetirmek (garsyda-
syn garsylyk gorkezmegi, goriis gozeggiliksiz, pasgel¢ilikden bokiip
gecip ylgamak, dwriilip bokmek), saybasyz we saybaly, sofira sayba-
ny derwezd zynmak bilen, pasgelcilikler zolagyndan ge¢mek;

— geyeligi 0sdiirmek we ony saklamak ti¢in magklarda hereke-
tin miimkin bolan yokary derejesinde yerine yetirilydn masklar bo-
lan bedeni yazmak ti¢cin magklar yerine yetirilyar. Ceyeligi 6sdiirmek
icin masklar her sapakda ulanylmalydyr. Masklaryn her bir toplu-
myny garasylyan netijdni almak tli¢in uzak wagtyin dowamynda ye-
rine yetirmek maksadalayykdyr. Ayratyn sapakda beden yazylandan
sofira, magklary bir tapgyrdan hayal depginde yerine yetirmek, son-
ra ¢eyelik ti¢in diirli hereketler bilen magklary, sondan sofira bol-
sa — agyrlyklar bilen ya-da jiibiit-jiiblitden durup masklary yerine
yetirmek zerur.

Ceyeligi 0sdiirmek iicin masklary giiy¢ we tizlik ii¢cin yumusla-
ryn aralygynda yerine yetirmek peydalydyr. Sapagyn jemleyji bole-
ginde ¢eyeligi 0sdiirmek we duran yeriiiden yerine yetirilydn maskla-
ry etmek zerurdyr.

Tehniki tayyarlyk. Cunlasdyrylan yoritelesme tapgyrynda okat-
magyn usulyyeti tésirleriil tutus toplumynyn yas hokkeygiler tarapyn-
dan Osdiirilyén hereketin térini we onufnl Ordn inge bdleklerini dogry
yerine yetirmegi, ¢unt 6wretmige goniikdirilendigi bilen tapawutlanyar.

Hereketlerin awtomatik derejé yetirilmegi ligin masklary gayta-
lamagyn sanyny artdyrmak zerurdyr, yone sonuinl bilen birlikde, yas
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hokkeycilerinn bedenini yadawlygyn ¢akdanasa artykmag derejesine
cenli yetirmeli dildir. Bu yagdaylar berjay edilmedik yagdayynda he-
reketler yerine yetirilende yalnyslyklar yiize ¢ykyp biler. Seyle yal-
niyslyklar soiira gaytalamalarda diizedilip bilner.

Konkide hereket etmegin tdri. Konkd erk etmegiil tehnikasynyn
esasy térleriniil 6zlesdirilisine goréd, konkide ylgamak boyunca tay-
varlyk derejesini kémillesdirmegi dowam etdirmek iigin — arkany One
edip ylgamak, ylgawda arkanly 6nie owiirmek, owriilip, soiira bat alyp,
bir we iki konkd dayanyp saklanmak masklaryny yerine yetirmek
zerur. Diirli deslapky yagdaylardan badalgalar, sofira garsylyklayyn
ugur ya-da sol ugur boyunca bat almak bilen, saklanmak magklaryny
yerine yetirmeli. Munun ii¢in konkide uzynlygyna pésgelciliklerden
bokmek, hereketde 6ne yykylmak, sonra ¢alt turmak bilen togalan-
mak, 90—180-360° éwriilmek we turmak; hem-de ki¢i we uly aylaw-
lar boyunga bat almak bilen, bir dyzyna, iki dyzyna yykylmak, soiira
bellenen ugur boyunca hereket etmek; bir ya-da iki ayagyna diismek
bilen, 45-90-180° owriilip, bir ayagynda, iki ayagynda bat alyp bok-
mek zerurdyr.

Céklendirilen yer boleklerinde, oyungylaryii bir yere jemlenen
sertlerinde oyunlar we ylgaw masklarynda pésgelgiliklerin arasyndan
arkany one edip, Owriilip bokmede dyzyna yykylyp ylgamak, estafeta
ylgawlary, in yokary tizlikde ylgamakdan somira saklanmak, owriil-
mek, saklanmadan, durmadan, 6wriimlerden, bokmelerden, yykylma-
lardan, togalanmalardan sofira badalga almak zerurdyr.

Klyuska we sayba erk etmegin tdri. Hereketin tizligini, depgi-
nini we ugruny tytgetmek bilen, dwriilip gegmegiil sahsy térini ké-
millesdirmek boyunga magklar yerine yetirilydr. Ona «onayly» we
«onaysyz» tarapdan, gapdaldan, garsylyklayyn gecirmeden sorira,
hereketde saybany zynmalarynn ozal éwrenilen gorniislerini kémil-
lesdirmek; aldap ge¢melerden, dwriimlerden, goraggynyn garsylyk
gorkezmeginden ge¢melerden sofira zynmalary; saybany zynmalar-
dan son dogrulamagy, derwezegiden yzyna gaydan saybany kakmagy
owrenmek; diirli usullar bilen derweza zynmak arkaly tamamlanyan
kombinasiyalar.

Oyun yagdayynda saybany ozal 6wrenilen usullar boyuncga kabul
etmek. Saybany sonra nysana zynmak, saklap garsydasyna gecirmek.
Sayba oyna girizilende, sayba ugrundaky goresin tehniki tarlerini ow-

136



retmek we kémillesdirmek. Garsydasyn has giiycli garsylyk gorkez-
yan sertlerinde, oyunlara yakynlasdyrylan yagdaylarda aylanyp geg-
megin ozal dwrenilen térlerini kdmillesdirmek.

Tehniki tayyarlygyii derejesini yokarlandyrmak, adaty gabat gel-
yan we liytgeyan sertlerde tehniki térleri kop gezek gaytalamak arkaly
amala agyrylyar. Seyle hem linoleumda, beton meydangalarda, faner-
de, polat diiseklerde we s.m. yerlerde islemek zerurdyr.

Taktiki tayyarlyk. Oynui taktikasyny dwretmek, esasan, yerde
hem, buzda hem hereketli oyunlar we oyun masklary arkaly amala
asyrylyar. Cunllasdyrylan yoritelesme toparlarynda yas hokkeyeileriii
taktiki tayyarlygy sahsy, toparlayyn hereketleri kdmillesdirmegi, hii-
jimde we goragda toparlayyn 6zara arkalasykly hereket etmegi dwret-
megi 6z igine alyar.

Hiijiimde toparlayyn ozara arkalagykly hereket etmdige indikiler
degislidir: gorag zolagyndan ¢ykmak, oyungylaryn ortaky zolakda
garsylyklayyn hiijiime gecilende, hiijjiim tamamlananda hereketleri.
Oyungylary pozision hiijiimde yerli-yerinde goymak. Garsydasdan
san taydan artykmaclyk gazanylanda (5 x 3; 5 x 4; 4 x 3) toparlayyn
Ozara arkalasykly hereket etmek.

Sayba meydanganyn diirli boleklerinde oyna girizilende taktiki
Ozara arkalagykly hereket etmegi Owretmek we kémillesdirmek. To-
parlayyn hereketler. Zolaklayyn, yeke-yekeden we garysyk goranys
ulgamlaryna garsy hiijiim etmek. Anyk garsydasy nazara almak bilen,
yorite taktiki kombinasiyalary d6wrenmek. Oynun dowamynda hiijii-
min bir usulyndan beyleki usulyna gegmek.

Goragda toparlayyn 6zara arkalasykly hereket etmdge indikiler
degislidir: gorag zolagynda, ortaky zolakda, hiijjim edis zolagynda
hiijiim puja ¢ykanda goranysa ge¢gmek. Zolak boyunca, sahsy, gary-
syk goranysda oyuncgylaryn yerbe-yer goylusy we borglary. Goragyn
zolaklayyn we garysyk ulgamlary, pressing (saybaly oyunca topulyp,
goresmek) arkaly goranmak.

San taydan azlykda (4 x 5; 3 x 5; 3 x 4) goraggylaryn we hiijim-
cileriit goranysdaky oyny. San taydan azlykda sayba oyna girizilen-
de taktiki 6zara arkalasykly hereket etmegin gorniislerini 6wrenmek.
Oyun saklanan pursadynda we oynun dowamynda oyungy diiziimini
calysmak. Oynun dowamynda goragyn bir usulyndan beyleki usulyna
gecmek.
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Derwezecinin tayyarlygy. Derwezecinin beden tayyarlygy mey-
dangadaky oyungylaryn maksatnamasyna layyklykda geg¢irilyédr, yone
cydamlylyk licin masklaryin mogberleriniii azalyandygy bilen tapa-
wutlanyar, josgunly giiyc gorkezmegi, baslangyc tizligi, derwezegi-
nin yorite ¢ydamlylygyny, ¢alasynlygyny we c¢eyeligini Osdiirméige
has kop tins berilyar.

Tehniki tayyarlygyn baglangyc yoritelesme tapgyrynda derwe-
zecininl tehniki diiziim boleklerini 6zlesdirisine gord, konkide uzak
aralyklara yiiziini 6nie edip we arkany 6ne edip, gapdala dtmek bilen
hereket etmegin tirlerini kdmillesdirmegi goz oniinde tutmak; gys-
ga aralyklarda badalga almagyn we durmagyn tirini kamillesdirmek;
gowrani esasy gorniisde saklamagy we sol gorniise gegmegi basarma-
gy Osdiirmek zerurdyr.

Saybany tutgug bilen tutmagyn we «blin» bilen yzyna gaytar-
magyi tarini kdmillesdirmek; typyp gelyén saybany yzyna gaytarma-
gyn tirini kdmillegsdirmek; sitogy 6ne edip («diwarjyk») sag we cep
gapdala yykylmagyn hem-de iki dyzyna ¢okmegiil tirini dwretmek;
gapdala yykylanyndan sonra esasy durus yagdayyna dolanyp dikelip
durmagyn térini 6wretmek; yokardan ucup gelydn saybany, omzui
bilen, egnin bilen, dosiin bilen, sitok bilen gaytarmagyi tirini dwret-
mek zerurdyr.

Taktiki tayyarlyga indikiler mahsusdyr: ¢ylsyrymlylasdyrylan
sertlerde sahsy taktiki hereketleri kdmillesdirmek. Goranysda oyun-
cylar bilen 6zara arkalagykly hereket etmek we goranysa yolbascy-
lyk etmek. Aldawly hereketleri (fintleri) hem-de olary ulanmagyn
maksadalayyklygyny owretmek. Saybany gérmek céklendirilende,
saybanyn hereketiniil ugry iiytginde we ol derwezi kakylanda tak-
tiki hereketleri 6wretmek. Oyun yagdayyndan calt bas alyp ¢ykma-
gy we derwezdnin yzyndaky garsydasa gozeggilik etmegi basarmak.
Sayba derwezinin yzyndan we gapdaldan derwezénin oniindadki bo-
lege gegirilende saybany klyuska bilen tutmak basarnygyny owret-
mek. Oyundaky hereketleri 6niinden gérmegi dsdiirmek. Derwezéinin
ontindiki sayba tutulanda taktiki hereketleri kémillesdirmek. Oyun-
¢ylar derwezénin oniinde jemlenen sertlerinde derwezinin yzyndan
cykylanda oynun taktikasy.

Derwezegilerin umumy, yorite beden we tehniki tayyarlylygy
boyunca ayry-ayry beden ukyplarynyn Osdiirilisinin derejesine baha
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bermek iicin, yylda azyndan dort gezek, degisli tayyarlyk dowriinin
basynda we ahyrynda barlag kada gorkezijilerini (38—41-nji tablisa-
lar) kabul etmek zerurdyr.

Eminlerin tejribesi. Diisiindirijilik, guramagylyk, eminlik en-
dikleri okuw-tiirgenlesik iginin dowamynda kemala getirilydr, yas
hokkeyciler mekdepde, yasayan yerinde we s.m. sport-kopgiilikleyin
cirelerine gatnasanlarynda berkidilyar. Eminlerin tejribesine okuw-
-tiirgenlesik sapaklarynda okuw oyunlarynda, tejribe toplayjy hiinér-
men hokmiinde eminlik etmegi amala asyrmak, toparyi okuw sapak-
larynda 6zbasdak eminlik etmek degislidir.
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6.5. Sapaklary meyillesdirmek

Okuw meyilnamasy biitin yyllyk okuw-tiirgenlesik sapaklarynyn
gecirilmegini gbz ontlinde tutyar hem-de sport tiirgenlesigini dowlir-
lesdirmegin talaplaryna layyklykda diiziilyar.

Tayyarlyk dowri. Sol dowriin wezipeleri cuillasdyrylan tay-
yarlyk toparlar ii¢in baslangyc¢ hiindrli toparlara degisli wezipelere
menzesdir.

Umumy tayyarlyk tapgyrynda tiirgenlesik agram salmalarynyn
depgini gowrlimin artykmaclykly Osiisi hem-de gdwriimin we depgi-
nin yzygiderli yokarlanmagy bilen hésiyetlendirilydr. Umumy tayyar-
lyk tapgyrynyn ahyrynda tlirgenlesik agram salmalarynyn géwriimi
durnuklasyar.

Yorite tayyarlyk tapgyry degisli tapgyryii esasy wezipesi bolmak
bilen, ydrite beden, tehniki-taktiki, psihologik, nazary tayyarlygyi we
barlag oyunlarynyn serisdelerinii kdmegi bilen sport nusgasynyn go-
niiden-goni kemala gelmegidir.

Tiirgenlesik agram salmalary ydrite tayyarlyk tapgyrynda gow-
rimin, ilki bilen, durnuklylagsmagy, soiira bolsa peselmegi bilen
hisiyetlendirilydr. Agram salmalaryn depgini bolsa yokarlanyar.
Agram salmalaryn géwriiminiii pese diigmesi, ilkibasda, umumy
tayyarlyk magklarynyn hasabyna amala agyrylyar. Sunuil netijesin-
de, yorite tayyarlyk masklarynyn géwriimi yokarlanmagyny dowam
edyidr. Sofira agram salmanyn su diiziim bdlegi durnuklylasyar we
bolekleyin azalyar.

Agram salmanyn depgini, ilkinji nobatda, yorite tayyarlyk magk-
larynyn, ikitaraplayyn tiirgenlesik we barlag oyunlarynyn umumy ag-
ramyny yokarlandyrmagyn hasabyna tiytgeyr.

Yarys dowri. Yas hokkeygileri tayyarlamakda yokary iistiinlik-
lere goniikdirmeklik uzak mohletleyin hésiyete eyedir, sol bir wagtyn
0ziinde, tlirgenin yasy nice kici bolsa, songa-da degisli goniikdirilen-
lik yokary derejede yiize ¢ykmalydyr. Sunun bilen baglylykda, yarys
dowriinde il yakyn wezipeler bilen bir hatarda geljegi nazarlayan in-
diki wezipeler ¢oziilmége degislidir (oyunlara goéniimel tayyarlyk we
olara iistiinlikli gatnagyk):

1) diirli tehniki tilsimleri 6wrenmek, 6zlesdirmek, kdmillesdirmek;
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2) oyny alyp barmagyi diirli taktiki usullaryny 6zlesdirmek, tej-
ribe almak;

3) beden tayyarlygynyn derejesini mundan beyldk-de yokarlan-
dyrmak;

4) psihologik tayyarlygy kédmillesdirmek;

5) yaryslardaky ¢ykyslar bilen baglanysykly yorite bilimleri ka-
millesdirmek.

Tutus tayyarlygyn mohiim serigdesi ikitaraplayyn oyunlar hem-
-de diirli oyun yagdaylaryny nusgalasdyryan oyun masklarydyr. Yas
hokkeycileri tayyarlamaklygyn &hli taraplary degisli dowiirde bir bi-
tewi hisiyete eye bolyar.

Sonun bilen birlikde hem, yarys dowriindéki kigi tapgyrlaryn ay-
ry-ayry gilinlerinde bedeninn umumy isjenligini saklamaklyga goniik-
dirilen gosmaca okuwlary girizmek zerurdyr.

Hokkeycilerin yorite psihologik tayyarlygynda geljekki oyunlara
goniimel goniikdirilenlik, beden giiy¢lerinin yokary yiize ¢cykmalary-
naugrukma, seyle-de oynun dowamyndaky emosional yagdaylary we
erk-josgun yiize ¢ykmalaryny kadalagsdyrma ayratyn dhmiyete eyedir.

Degisli dowiirde tehniki tayyarlyk yaryslaryin ayratynlyklaryny
owrenmeklige, seyle-de yaryslarda ustiinlikli ¢ykys etmége yardam
beryin bilimleri we ukyplary gineltmeklige gontikdirilendir.

Gegis dowri. Ol yaryslar tamamlanandan son baglanyar we oku-
wyn tize yyllyk tapgyrynyn baslanmagyna ¢enli dowam edyir. Ol
1,5-2 aydan kop dowam etmeli dildir. Cunlasdyrylan hiinirli toparlar
ticin gecis dowrlinin wezipeleri baslangye¢ hiinérli toparlara degisli we-
zipelere menzesdir.

Degisli dowiirddki okuwlaryn esasy mazmuny umumy beden
tayyarlygyny 0z i¢ine alyar. Buzun bar bolan mahaly tehniki we tak-
tiki tayyarlykdaky kemgilikleri aradan ayyrmak babatynda isler ge-
cirilyar. Eger yas hokkeyei yeterlik agram salma almadyk, tayyarlyk
dowrlinde az tiirgenlesen, yaryslara seyrek gatnasan bolsa, onda gecis
dowrlinde tiirgenlesik we tayyarlyk kémillesdiris diizgiinlerinde dii-
zilyar.
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6.6. Nusgawy hepdelik kici tapgyrlar (mikrosikl)

Kig¢i tapgyrlary diizmegin usulyyeti yas hokkeycilerin basarjan-
lygynyn umumy diizgiinine (sol sanda okuw we okuw-tiirgenlesik isi,
yerlesdirme, iymitlendirme, yaryslaryn, okuwlaryil gecirilyén yeri-
ne ¢enli barys), olaryn yasy, tayyarlygyn derejesine, yyllyk tapgyryn
umumy ulgamynda ki¢i tapgyryil ornuna we s.m.-lere baglydyr.

Kig¢i tapgyryn dowamlylygy 2 giinden 10 giine ¢cenli dowam edip
biler, yone ol, kopleng, 5-7 giine golay bolyar. Yarys déwriinde kigi
tapgyrlaryn dowamlylygy yaryslaryil senenamasy boyunca kesgitle-
nilyar we adatca, 3—4 giinden 7 giine genli aralykda bolyar. Yarys
dowriinde has gysga oyunlaryn arasyndaky tapgyrlar yas hokkeyciler
ticin dhmiyetli daldir.

Her bir ki¢i tapgyr yadawlygyn derejesine baglylykda yiiklendir-
mani we dikeldisi (dikeldis hésiyetli okuwlar ya-da doly dyng alys) 6z
icine alyar. Kig¢i tapgyryn diiziiminde bu iki faza gaytalanyar, solbir
wagtyn 0ziinde, dikeldis fazasy ki¢i tapgyryin tamamlanmagyna gabat
gelyér.

Ki¢i tapgyryn bitewi iginin bolekleri tiirgenlesik okuwlarydyr.
Her bir tiirgenlesik okuwyny ozalky we geljekki okuwlardaky agram
salmalaryn goniikdirilmesini nazara almak bilen meyillesdirmek ze-
rurdyr.

Giiniin dowamynda 2-3 sany okuwyn meyillesdirilydn mahaly
okuwlaryn goniikdirilmesininl liytgeysine hem-de ulanylyan tiirgen-
lesik serisdelerinin kop diirliiligine ayratyn tins bermek zerur, munui
0zi 1sin tasirliligini yokarlandyrmaga miimkingilik berer.

Gilinde li¢ gezeklik tiirgenlesikler, esasan, yygnama sertlerinde
meyillesdirilyar. Solbir wagtynl 6ziinde, birinji tiirgenlesik, adatca, uku-
dan son, bedenin igjeniliginin gowsan dowriinde gegirilyér. Sunui bilen
baglylykda, irki tiirgenlesikde tizlikli we tizlik-giiy¢ magklaryny, sey-
le-de yokary, it yokary agram salmalary ulanmaklygy meyillesdirmeli
dil, ¢linki bu giindizki (esasy) okuwyn netijeliligine tasir edyar.

Mundan 6n baslangyc¢ hiinédrli okuw-tlirgenlesik toparlaryna de-
gisli hokkeygileri tayyarlamagyn her bir dowri ti¢in hdsiyetli bolan
hepdelik ki¢i tapgyrlaryn mysaly shemalary gorkezildi. Sol mysaly
shemalardan gollanmak bilen hem-de yokarda agzalan maslahatlary
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nazara alyp, ¢ufilagdyrylan hiindrli okuw-tiirgenlesik toparlary {igin
hepdelik kici tapgyrlaryny meyillesdirmek bolar.

6.7. Tayyarlygyn gorniisleri
boyunca kadaly talaplar

Cunlasdyrylan hiindrli okuw-tiirgenlesik toparlarynda gecis tigin
asakdakylary yerine yetirmek zerurdyr:

1) beden we tehniki tayyarlyk boyunca barlag kadalaryny yerine
yetirmeli;

2) I razryadly yaslar (13, 14 yasly) Il razryadyn kadalaryny
yerine yetirmeli;

3) nazary we amaly maksatnama materialyny bilmeli.

Her bir yas toparynda barlag-geg¢iris synaglarynyin dowamynda
islenip tayyarlanan synaglaryn tutus toplumyny ulanmak zerurdyr
(30, 31-nji tablisalar). Okuw gecyénii okuwa kabul edilmeginin ya-
-da okuwyi indiki yyllygyna gecirilmeginiii miimkingiligini gérkez-
yan ballarynl jemi (13 yasly okuw gecyéanler iicin) 17 sany barlag ka-
dalary berilyan yerde 51-den az bolmaly dil, yene bir synagyn — bis
gezeklik bokiisii gosulyan yerinde (14 yasly okuw gecyénler iigin)
54-den az bolmaly dil. 15 yaslylar {icin buzda 54 m x 5 gosulyar,
degislilikde ballaryni sany 57-den az bolmaly dal.

42-nji, 43-nji tablisalarda cunlasdyrylan tayyarlyk toparlarda
okayanlar {icin umumy, yorite we tehniki tayyarlyk boyunca, seyle-de
el penjesiniil dinamometriyasynyi gorkezijileri (el penjelerinifi absol-
yut giiyjlininl derejesi) boyunca berilyin kadaly bahalar (5 bally skala
boyunca) gorkezilydr.

Umumy ¢ydamlylygyn derejesini kesgitlemek ticin 13, 14 yasly
hokkeycilerin 1500 m aralygy ylgap gecyédndiklerini hem bellemek
gerek.

Calasynlyk boyunca toplum kynlasdyrylyp, her birinji pasgelci-
ligin tistiinden bokiip ge¢meli, ikinjisiniii astyndan ge¢meli (21-nji
surat).
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42-nji tablisa

OTT-4 cuiilagdyrylan tayyarlyk toparlara degisli 13 yasly
derwezegilerin beden we tehniki tayyarlygy
boyunca kadaly bahalar

Synaglar (synag

Tayyarlygyi derejesi, ballar

No kadalary) Orin Pes Orta Qrtadan YVokary
pes yokary
1 2 3 4 5 6 7
1 | Sag elin
penjesinin dina- | 25-27 | 28-30 31-32 33-35 36 W
., ondan kop
mometriyasy, kg
2 |Cep elin
penjesiniil dina- | 23-25 | 26-28 29-30 31-33 34 e
. ondan kop
mometriyasy, kg
3
30 m aralyga 5.0 4.9 48 4,64.7 4,5 we
ylgaw, s ondan az
4
60 m aralyga 9.3 9.2 9.0-9.1 8.9 8,8 we
ylgaw, s ondan az
5
300maralyga | 5g10.560,570,54-0,55 053 | I2We
ylgaw, min, s ondan az
6
1300 maralyga |5 115 415,80/5,30-5,40/5,21-5,20| 220 e
ylgaw, min, s ondan az
7
Bl garpmak 38 we
bilen jim etmek, 30 31-32 33-34 35-37 .
oy ondan kop
gezeklerin sany
8 145 sekuntda 41 we
bedeni gz.llvdyrrnak, 35 36-37 38 39-40 ondan kép
gezeklerin sany
9
Ca}asynlyk 16,6 we
boyunga toplum- | 17,7 |17,3-17,6/17,0-17,2|16,7-16,9
, ondan az
layyn synag, s
10 | Duran yerinden
210 we
uzynlygyna 199 |200-202 | 203-204 | 205-209 .
i ondan kop
bokmek, sm
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42-nji tablisanyn dowamy

1 2 3 4 5 6 7
11 | Konkide oiie 51 we
tarap 36 m ara- |5,8-6,0| 5,6-5,7 | 5,4-5,5 | 5,2-5,3 ’
ondan az
lyga ylgamak, s
12 | Konkide yzly-
gyna 36 m ara- 7,2 6,9-7,1 | 6,6-6,8 6,5 6,4 we
ondan az
lyga ylgamak, s
13 1
Konkidegepe 1 | 1¢ 6 118.4-18,5/18,1-18.3|17.7-18,0] |20 W
aylaw ylgamak, s ondan az
14 '
Konkidesagal | ¢ ¢ 1155 1871183 184/ 18,1182 1520 We
aylaw ylgamak, s ondan az
15 | Gorayjylaryn
zynyslarynyn
takyklygy, 35 s 1 2 3 4 5
dogry diismelerin
sany
16 | Hijjiimgilerin
zynyslarynyn
takyklygy, 38 s 2 3 4 5 6
dogry diismelerin
sany
17 .
«ict nis 27,5 242-274268-27.1|26,1-26.7 200 Ve
saybaly, s ondan az
18 .
il inig 264 126,1-263125,7-26,0254-25.6 220 W°
saybasyz, s ondan az
19
«Slalomy, s 47,5 1469474 46,1468 | 457460 | 17:0We
ondan az
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OTT-5 guiilagdyrylan hiinirli toparlara degisli 14 yasly

43-nji tablisa

derwezegilerin beden we tehniki tayyarlygy
boyunca kadaly bahalar

Tayyarlygyi derejesi, ballar

o Synaglar (barlag P
e kadalary) Orén Pes Orta Qrtadan Yokary
pes yokary
1 2 3 4 5 6 7
1 | Sag elin 28-30| 31-33 34-35 36-38 | 39 we
penjesinin dina- ondan
mometriyasy, kg kop
2 | Cep elin 26-28 | 29-31 32-33 34-36 | 37 we
penjesinin dina- ondan
mometriyasy, kg kop
3 130 m aralyga 4.8 4.7 4.6 4.5 4.4 we
ylgaw, s ondan
az
4 |60 m aralyga 93 | 9,092 | 8,8-18)9 8,6-8,7 | 8,5we
ylgaw, s ondan
az
5 1300 m aralyga 0,54 0,53 0,52 0,51 0,50 we
ylgaw, min, s ondan
az
6 | 1500 m aralyga 5,71 |5,57-5,70| 5,42-5,56 | 5,21-5,41 5,20 we
ylgaw, min, s ondan
az
7 | El carpmak 29 30-31 32-35 36-38 | 39 we
bilen jim etmek, ondan
gezeklerin sany kop
8 |45 sekuntda 36 37-38 39-40 4142 | 43 we
bedeni galdyrmak, ondan
gezeklerin sany kép
9 | Calasynlyk 17,6 |17,3-17,5| 17,1-17,2 | 16,6-17,0 | 16,5 we
boyunca toplum- ondan
layyn synag, s az
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43-nji tablisanyn dowamy

1 2 3 4 5 6 7
10 | Duran yerinden 209 | 210-214 | 215-223 | 224-226 | 227 we
uzynlygyna ondan
bokmek, sm kop
11 1 Yzly-yzyna 5 11,6 |11,7-11,912,00-12,10/12,11-12,20 12,21
gezek bokmek, m we on-
dan kop
12 | Konkide 6ne 57 | 5556 | 5254 | 5051 |49 we
tarap 36 m ara- ondan
lyga ylgamak, s az
13 | Konkide yzly- 7,1 6,7-7,0 6,5-6,6 6,3-6,4 | 6,2 we
gyna 36 m ara- ondan
lyga ylgamak, s az
14 | Konkide ¢epe 1 18,5 |18,1-184| 17,8-18,0 | 17,5-17,7 | 17,4 we
aylaw ylgamak, s ondan
az
15 | Konkide saga 1 18,6 |18,4-18,5| 18,1-18,3 | 17,9-18,0 | 17,8 we
aylaw ylgamak, s ondan
az
16 | Gorayjylaryn zy- 1 2 3 4 5
nyslarynyn takyk-
lygy, 34 s dogry
diismelerin sany
17 | Hijjlimgilerin 2 3 4 5 6
zyhyslarynyi ta-
kyklygy, 37 s dog-
ry diismelerin sany
18 | «Kigi inig» 27,4 27,1-27,3] 26,0-27,0 | 25,3-25,9 | 25,2 we
saybaly, s ondan
az
19 | «Kig¢i inig» 26,3 [26,1-26,2| 25,0-26,0 | 23,9-24,9 | 23,8 we
saybasyz, s ondan
az
20 | «Slalomy, s 46,0 145,1-45,9| 44,4-45,0 | 43,9-44.3 | 43,8 we
ondan
az
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VII BAP. SPORT KAMILLESDIRIS
TOPARLARYNDA OKUWLARYN
MEYILLESDIRILISI WE MAZMUNY _______________

Kémillige ugrukdyrylan tayyarlygyn 1-3 yyllarynyi sport kimil-
lesdiris toparlarynda (15, 16, 17 yasly) hokkeygiler ozal alan bilim-
lerini, ukyplaryny we basarnyklaryny 6zlesdirmegin, mundan beyldk
kdmillesdirmegin tapgyryny gecyérler. Degisli tapgyrda esasy wezipe
oyun (yarys) isinin tiz tiytgdp duryan sertlerinde tehniki tilsimin yg-
tybarly yerine yetirilmegini {ipjiin edyin berk hereket edis endiginin
kemala gelmeginden ybaratdyr.

7.1. Sport kimillesdiris toparynyn wezipeleri

Sport kémillesdiris toparlarynda okayanlaryn 6niinde duran esa-
sy wezipeler asakdakylardan ybaratdyr:

— hemmetaraplayyn beden taydan Osiisin derejesini yokarlandyr-
mak, esasy beden we psihologik hésiyetleri kimillesdirmek;

— tehniki tilsimlerinl yerine yetirilmeginint awtomatlagdyrylmagyny,
tilsimlerin erkin, tygsytly we ygtybarly yerine yetirilmegini; tilsimi yoka-
ry tizlikde yerine yetirmége basarnygy, tilsimlerifi yerine yetirilyén ma-
haly durnuklylygyn we 6zgerijiligin degisli derejesini gazanmak;

— goragynl we hijjiimin toparlayyn taktikasyny berkitmek we
kamillesdirmek;

— hokkey boyunca II-I sport derejesini yerine yetirmek;

— sport tiirgenlesiginiii usulyyeti we oynun diizgiinleri boyunca
nazary bilimi 6zlesdirmek;

— yas hokkeyeilerin hokkey oyunlaryna eminlik etmeklerine yar-
dam bermek.
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Sport kimillesdiris toparlaryna
secip almagyn talaplary

15 yasda beden taydan Osiis dowam edyédr, emma onuinl Osiisi
tiziil-kesil gowsayar. Umumy ¢ydamlylygyn we tizlik hésiyetlerinifi
gorkezijileri birneme gowulanyar. Sunun bilen bir hatarda, ydrite ¢y-
damlylygyn, tehniki-taktiki tayyarlygyn we hereketlerin yorite utgas-
masynyn alamatlarynyi, seyle-de dessine pikirlenminin, yatkesligin,
yonekey hereket edis reaksiyalary babatynda psihologik hisiyetleri-
nin depgini isjenlesyar. Bu maglumatlar ¢unlasdyrylan hiindr tapgy-
rynda ¢agalaryn yaslaryna gord, Osiis ayratynlyklary baradaky hizirki
zaman diisiinjeleri bilen utgagyar.

15-17 yas — agramyi, boyun 0smegi, kardiorespirator ulgamyn
kédmillesmegi, bedeniii anaerob miimkingiliklerinif, giiyjiin artmagy
(44-nji tablisa), tizligin (yerine yetiris tehnikasynyn hasabyna) yokar-
lanmagy, energiya iipjlingiliginiii kreatin-fosfat mehanizminin miim-
kingiliklerinin artmagy bilen hésiyetlendirilyar.

44-nji tablisa
Hokkey mekdeplerinin sport kdmillesdiris toparlarynda
okayanlaryn beden osiisinini ortaca gorkezijileri

Ne Beden taydan osiisin gorkezijileri 15 Ya$)1'6(yyl) 17

1 | Bedenin uzynlygy, sm 174,0 | 176,8 | 178,5
2 | Bedenin agramy, kg 63,0 70,7 72,0
3 | Dos kapasasynyn gursawy, sm 86 92 94
4 | Oykenif isjett gdwriimi, m/ 3337 | 3870 | 4251
5 | Sag elin penjesinin dinamometriyasy, kg 40 47 50
6 | Cep elin penjesinii dinamometriyasy, kg 36 45 47

Ise goniikdirilenlik bu oyun (yarys) sertlerine yakynlasdyrylan
sertlerde tehniki-taktiki tayyarlygy kdmillesdirmeklik, umumy giiyc
we tizlik-giiy¢ hésiyetlerini, hereketlerin tizligini mundan beylik art-
dyrmak, yorite ise ukyplylygy yokarlandyrmakdyr.

Sporty kdamillesdirmek boyunca bir topardan beyleki topara ge-
¢is kada — talaplarynyn yerine yetirilisine toplumlayyn baha bermegin
esasynda amala agyrylmaly. Gegis iicin indikiler talap edilyér:

1) oyun sertlerine yakynlasdyrylan sertlerde, seyle-de oyunlarda
tehnikanyn esasy tilsimlerini ulanmagy basarmaly;
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2) beden we tehniki tayyarlyk boyunca barlag kadalaryny yerine
yetirmeli;

3) hokkey boyunca II-I derejéni yerine yetirmeli ya-da tassyklamaly;

4) nazary maksatnama materialyny bilmeli,

5) hokkey boyunga yaryslary guramaklyga we olara eminlik et-
meklige gatnagmaly.

7.2. Sport kiamillesdiris toparlarynyin meyilnamalary

Sport kiamillesdiris toparlaryna degisli hokkeygiler bilen tiirgen-
lesik okuwlary meyillesdirilende, okuw sagatlaryny aylar hem-de
tayyarlygyn gorniisleri boyunca paylamagyn yyllyk meyilnama-reje-
namalaryna gollanmak zerurdyr (45—47-nji tablisalar).

Okuw-tiirgenlesik agram salmalarynyil meyillesdirilydn maha-
ly, sport tiirgenlesigini dowiirlesdirmegin kanunalayyklyklaryny hem
g6z oniinde tutmak zerurdyr.

45-nji tablisa
Sport kiimillesdiris toparlary (SKT-1, 15 yaslylar)
iicin okuw yiikiinifi meyilnamasy

= S -
2R 2| 8B =|F|le|= .
—_ ARG R El 0| »| = =
< 3|3z 8|8 |= < -
Dowiirler
Tayyarlygyi Tayyarlyk Yarys Gegis
boliimleri . "
apgyrlar
=% o>
ET =< . ...
28 5.8 | Lnjiyarys 2-nji yarys
Ex S
-1
1 2

I Nazary tagyarlyk | 4 [2]9]6]8[7]7]5/5[5]2][3]63
II. Amaly tayyarlyk:
- UBT 34 132116 8 |4 |4 |84 4|4 /|12/12]142
-YBT 12 16|18 16|14 /12| 8 [14|10| 8 | 8 | — | 136
- tehniki tayyarlyk | 8 | 8 [12/10/10/12]12|10[14|16|12| — | 124
- taktiki tayyarlyk | 12 [12]13]12|18|22/16|18|19|12|16| 8 178
- okuw, tiirgenlesik
we barlag oyunlary

- 16/6|—-16|—-|—-|3|-/1-]19|-130
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45-nji tablisanyn dowamy

1 2
- yaryslar — | —|12]18]18|18|18|18|18|24| — | — | 144
- giindelik we S I Y U I N A I B I S I O Y
barlag synaglary
Jemi (sagat): 66 (77|79 64|70 68|63|67|65|66|60|20|765
IH'..Eml'nhketmegm o o al Al Al
tejribesi
IV. Lukmangylyk S 1 I I (R N N O B N I R
barlagy
V. Dikeldis géreleri | 8 |8 | 8 | 8 | 8 |88 |6 |88 6|69
Jemi (sagat): 78 190196789083 82|7882|79 7129|936
46-njy tablisa
Sport kimillesdiris toparlary (SKT-2, 16 yaslylar)
iicin okuw yiikiinifi meyilnamasy
2 = = = . i —
] < « - i) R
<1313z |8 &= < -
Tatvarlvevi Dowiirler
zl‘)}'@gi?l:l{egr)i’n Tayyarlyk Yarys ‘ Gegis g
tapgyrlar
=5 o=
E Té' = E 1-nji yar 2-nji yar
E 2 ;2 JLyarys JLyarys
= 8 8
1 2
LNazary ) 1 1 6 61816 61669 2|6 64
tayyarlyk
II. Amaly
tayyarlyk:
-UBT 3613212012 8 |4 6 |4 4|4 |10|12] 152
-YBT 22129 |24 18|16 (12| 14 |12 |12|12| 4 | — | 175
“tehniki 016 12 10] 10 |16 16 (10| 10| 10| 16| — | 136
tayyarlyk
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46-njy tablisanyn dowamy

1

- taktiki

., 6 |16 2020|300 |26 30 |20/26|20|16| — | 230
tayyarlyk

- okuw,

tirgenlesik 1119 | 6 [~ 66|~ |~ |~ 39
we barlag

oyunlary

- yaryslar — | = |12 18| 18 |18] 18 |18 |18 |24 | — | — | 144
- giindelik

webarlag | — | 3 |2 | —-| — | =] 2 | —|—=]2|3]|—-| 12
synaglary

Jemi (sagat): | 74 | 108 | 99 | 78 | 88 | 76| 86 | 70|76 |72 49|12 | 888
III. Eminlik

etmegin - = |212} 222 —-|4]|-|-]—-] 14
tejribesi

IV. Luk-

mangylyk -1 3 3| - 6
barlagy

V. Dikeldis 145110 110 10| 12 [ 10| 10 |10/ 12/ 12|10 4| 120
cdreleri

Jemi 86 | 12211796 | 110 |94 | 104 | 86 | 98 | 93 | 64 | 22 | 1092

(sagat):




47-nji tablisa

Sport kimillesdiris toparlary (SKT-3, 17 yaslylar)
iicin okuw yiikiinifi meyilnamasy

- S
Z | 2 S5 5|5 « | = —
AN ISR AN AN AN AR AR 1
— z = = 5 = > | | < == =
<l 2|3 z|a|ls|=

., . Dowiirler
Taxyfnrlygyn Tayyarlyk | Yarys | Gecis
boliimleri tapgyrlar

%M <

ET &%

= 5 3 1-nji yarys 2-nji yarys

SE T E
LNazary | g el 17 1006691023 72
tayyarlyk
II. Amaly
tayyarlyk:
-UBT 3628 |20 10]10] 4] 6 | 4| 4 | 2]10]10] 144
-YBT 30 | 22 |24 20 |16 | 19|10 |12 | 12 | 12| 8 | —| 185
- tehniki 8 | 121210 14|16 141212 ]12]16]12] 150
tayyarlyk
- taktiki 8 | 14 | 18 |24 |28 |32 | 24 | 32| 28 |22|22|12| 264
tayyarlyk
- okuw,
targenlesik || o [ g | _ g | 6|6 3 |—|-|—| 39
we barlag
oyunlary
~aryslar | — | — |18 |21 |21 |18 | 18 | 18 | 21 | 24| — | — | 159
- glindelik
we barlag - 3 2 | - | =] =12 = =1]123]|-| 12
synaglary
Jemi 82 | 88 103|185 195 |89 | 80 | 84 | 80 | 74 |59 |34/ 953
(sagat):
III. Eminlik
etmegin - - - =18 /22| =13 |-|=]-]15
tejribesi
IV. Lukman-
cylyk barlagy | 3 3] ¢
V. Dikeldis | ol g a2 12 s 1412 12 [12] 10 6| 150
cireleri
Jemi 102109 | 123|104 |122] 115|102 102|104 | 96 | 74 | 43 | 1196
(sagat):
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7.3. Nazary tayyarlyk

Sport kamillesdiris toparlarynda hokkeyin nazary esaslarynyn
has diypli 6wrenilmegi dowam etdirilip, indi temalaryn atlary, ola-
ryh gysga mazmuny we sagatlarda gorkezilen gowriimi barada giirriin
ediler (48-nji tablisa).

48-nji tablisa
Sport kimillesdiris toparlarynda nazary
tayyarlygyi nusgawy meyilnamasy

Okuw dowri gecirilyin wagty
1-nji yyl 2-nji yyl 3-nji yyl
Ne Tema (15 yasly) (16 yasly) (17 yasly)
Gegiriljiin | & | Gegirilyin | § | Gecirilyin g
ayy 2 ayy 2 ayy g
1 2 3 4 5 6 7 8
Diinyade we
Tiirkmenistanda v | K ) K 2
hokkeyift yun yun yun
hézirki yagdayy
2 | Hokkeyin Awgust | 2 | Awgust | 1 | Awgust 2
taktikasy Sentyabr | 2 Aprel 2 | Dekabr 3
Dekabr | 2 Iyun 4 Mart 2
May 2 Aprel 2
Iyun 2
3 |Hokkeyin Iyul 2 Iyul 2 Iyul 2
kadalary,
iiytgetmeler we | Yanwar | 1
gosmacalar
4 | Hokkeyde , ,
dikeldi}s’ cireleri | Sentyabr | 1 - |7 Buwo 1
5 | Sport
gﬁg;ﬁgmm ul | 2 | Noyabr | 2 | May | 2
esaslary
6 | Tiirgenlesigin
usulyyetiniii Noyabr | 2 May 2 | Awgust 2
esaslary
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48-nji tablisanyn dowamy

1 2 3 4 5 6 7 8
7 |Oyunlary Sentyabr | 6 | Sentyabr | 6 | Sentyabr 6
ontinden Oktyabr | 6 | Oktyabr | 6 | Oktyabr 7
goniikdirme Noyabr | 6 | Noyabr | 6 | Noyabr 7
we gegirilen Dekabr | 5 | Dekabr | 6 | Dekabr 7
oyunlary Yanwar | 6 | Yanwar | 6 | Yanwar 6
seljerme Fewral | 5 Fewral | 6 Fewral 6
Mart 5 Mart 6 Mart 7
Aprel 5 Aprel 7 Aprel 8
8 | Wideo
yazgylaryny,
yokary derejeli
toparlaryn Sagatlaryn torundan dasary
oyunlaryny,
okuw filmlerini
we s.m. gormek
Jemi sagatlaryn 63 64 7
sany:

Nazary tayyarlyk boyunca nusgawy okuw maglumatlary

1-nji tema. Diinydde we Tiirkmenistanda hokkeyin hdzirki
yagdayy. Diinyade we Tiirkmenistanda hokkeyin hdzirki yagdayy-
nyn hdsiyetnamasy (¢aga, yetginjek we ussat). Hokkeyin ostis yorel-
geleri.

2-nji tema. Hokkeyin taktikasy. Sporty kdmillesdirmek babatyn-
daky tapgyrda taktiki tayyarlyk. Goramak we hiijiim etmek babatynda
yekeleyin hereketlerin, toparlayyn 6zara hereketlerin hem-de koman-
dalayyn hereketlerinn endiklerini kdmillesdirmek.

3-nji tema. Hokkeyin kadalary, viytgetmeler we gosmacgalar. Hok-
keyin kadalary boyunga bilimi 6zlesdirmekligi dowam etdirmek. Tiir-
genlesyanleri hokkeyin kadalaryndaky tliytgetmeler we gosmacalar bi-
len tanysdyrmak. Hokkeyin kadalary boyunca seminar gegirmek.

4-nji tema. Hokkeyde dikeldis ¢dreleri. Agram salmadan son
bedeni dikeltmegin serigdelerini we usullaryny has diiypli 6wrenmek.

5-nji tema. Sport tiirgenlesiginin fiziologik esaslary. Tirgenlesik
hereket edis endiklerinin kemala gelis prosesi hokmiinde. Yadawlyk
hem-de beden taydan ise ukyplylygyn wagtlayyn peselmegine tisir
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edyin sebidpler. Agram salmalaryil gaytalanyanlygy, olaryn arasyn-
daky dync alys aracédkleri. Tiirgenlik we onun fiziologik gorkeziji-
leri. Dususyk baslamazyndan 6iiki yagday hem-de oynun 6iilinden
el-ayaklary yazma.

6-njy tema. Tiirgenlesik usulyyetinin esaslary. Okuwyi ugru-
na, ¢6ziilydn meselelere, tlirgenlesigin hdsiyetine we onun gegirilyin
sertlerine, tiirgenlesyénlerin tayyarlyk derejesine baglylykda tiirgen-
lesigin diirli usullaryny ulanmak.

7-nji tema. Oyunlara oniinden goniikdirme we gegirilen oyunla-
ry seljerme.

8-nji tema. Wideoyazgylary, yokary derejeli toparlaryn oyunla-
ryny, okuw filmlerini we s.m. gérmek. Wideoyazgylary ulanmak, sey-
le-de oyunlara goniimel tomasa etmek arkaly yokary derejeli koman-
dalaryn oyunlaryny seljermek.

7.4. Amaly tayyarlyk

Amaly maglumatlar toparlayyn okuw-tiirgenlesik sapaklarynda,
oyunlaryii dowamynda, seyle-de ayratyn yumuslaryn yerine yetiril-
yan mahaly 6wrenilyar.

Umumy beden tayyarlygy. Tdlim¢ilere umumy beden tayyar-
lygy boyunca meseleleri 6zbasdak ¢dzmége, tayyarlygyil anyk wezi-
pelerine, tayyarlygyn we beden taydan osiisinn derejesine layyklykda
hereket etmédge miimkingilik berip (46-njy tablisa), sporty kiamilles-
dirmek boyunga toparlarda beden ayratynlyklaryny kdmillesdirmek
babatynda kébir maslahatlary beyan etmek bolar.

Giiyji artdyrmak. Yetginjek kimillik yasyna yeten dowriinde
hem-de ondan son beden eti ulgamy giiy¢li depginler bilen kamillesyr.
Seylelikde, 15 yasly yetginjeklerin beden etinini agramy bedenin agra-
mynyn 33%-ine, 18 yasly yetginjek oglanlarda bolsa 44%-ine barabar
bolyar. 16-18 yas aralygyndaky dowiirde direg-hereket edis synalary
diiypli statiki dartgynlyklary gétermége hem-de dowamly islemige
ukyplydyr. Sunun bilen baglylykda, bu yasda giiy¢ isininn goéwriimini
we agram salmalaryil ululygyny artdyrmaklyk maksadalayykdyr.

16—18 yas aralygyndaky dowiirde hokkeygileriii egni epleyji we
goneldiji, gosary goneldiji, budy epleyji, injigi goneldiji, seyle-de
bedeni goneldiji beden etinin giiyji artyar.
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16-18 yasda beden etiniii agramynyn yokarlanmagyna hem-de
bedenin biologik taydan yetismegine gord giiyc tayyarlygy has yo-
ritelesyar. Yoritelesen giiyc tayyarlygynyn maksatnamasy ¢ylsyrym-
lagyar. Meselem, tiirgenlesik okuwlary dabanyn, injigin, budun, inge
bil-oflurgasynyil, gosarynn we penjénin, arkanyn, garnyn beden etini
giiy¢lendirmek ti¢in diirli bokiis, tizlik-gliyc masklarynyn toplumla-
ryny 0z i¢ine alyar. Masklar diirli utgasyklylykda we diirli yzygider-
likde yerine yetirilyér.

Sol dowiirde stanga ulanylyp baslanyar. Gaytalama tagallalary-
ny ulanmagyi usulyndan peydalanylanda, agram salmalaryn ululygy
in yokary ululykdan 70%-e ¢enli, dinamiki usulda bolsa 20%-e ¢enli
yokarlanyp biler. Magky yerine yetirmegii yokary depgini bolan giiy¢
tiirgenlesigi (2030 s is, eller licin agram salmanyn agramy 10 kg-dan
artyk dil, dync alys arakesmeleri 60-90 s, bir tapgyrda gaytalamala-
rynl sany 4-5 gezek), gliyc ¢ydamlylygyny yokarlandyrmak iicin il
yokary ululykdan 40-45%-ine ¢enli agram salmanyn ululygy bilen
gaytalama tagallalarynyn usuly netijelidir.

16-18 yasly hokkeycileri tayyarlamakda inn yokary tagallalaryn
usulyny dine tayyarlyk dowriinin baslangy¢ mezotapgyrlarynda ulan-
mak maksadalayykdyr. Keseller, sikesler ya-da beyleki sebépler bilen
baglylykda, okuwlaryn arasyna salnan arakesmeden son, hokkeyeile-
re inl yokary agramly ise gatnasmaklyk maslahat berilmeyar.

16-18 yasly hokkeycileriii giiy¢ tayyarlygynda giiy¢ goniikdir-
meli tiirgenlesik yumuslary, adatga, 40—60 min-yn dowamynda yeri-
ne yetirilydr. Seyle okuwlary biitin tayyarlyk dowriinin dowamynda
(ayry-ayry kici mowsiimlerde hepdede 1-3 gezek), yyllyk mowsiimin
ayratyn yarys tapgyrlarynda we gec¢is dowriinde hepdede 1-2 gezek
gecirmeklige rugsat berilyér.

Giiye tlirgenlesigi gliye ¢ydamlylygyny kdmillesdirmeklige go-
niikdirilen bolsa, ony bedenin ise ukyplylygynyn yokary bolan yagda-
yynda gecirmeli (yagny giiyc magklaryny goniimel dyng alysdan ya-da
arakesme giiniinden son girizmeli). Onurga artykmag agram diismegi-
nin o6miini almak zerur, sonun ticin masklary yatan, oturan, asylan we
beyleki yagdaylarda yerine yetirmeklik maslahat berilydr. 16 yasdan
baslap giiy¢ ¢ydamlylygy boyunca degisli kadalar girizilyér.

Tizligi yokarlandyrmak. Mélim bolsy yaly, tizligiii dhli gorniisle-
rini yokarlandyrmak {i¢in it amatly dowiir 7-14 yas aralygyna degis-
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li bolyar. Sebébi sondan son tizligi yokarlandyrmak ukyby peselyar.
Hereket edis tizliginin Osiisi beden etinin giiyjlini, bedenini anaerob
miimkingiliklerini maksadalayyk artdyrmagyi hem-de hereketleri ké-
millesdirmegin hasabyna gazanylyar.

Tizlik hisiyetlerini kdmillesdiryan tiirgenlesik okuwlaryny 1-3
tapgyrlarda, her tapgyrda 6-8 gezek gaytalamak bilen yerine yetir-
meklik maslahat berilyar. Her bir okuwy 3-den kop bolmadyk tap-
gyrda meyillesdirmek zerur, ¢iinki bedenin kreatin-fosfat dtiyaclyk-
lary tiz wagtda tiikenyér. Dyng alys arakesmesi masklaryn gorniisine,
hokkeyeilerin tayyarlygyna bagly bolyar hem-de dikeldise yiirek
yygrylmalarynyn yygylygy boyunga gozegeilik edilydr. Masgy vii-
rek yygrylmalarynyn yygylygy 108—114 urgy/min-dan uly bolmadyk
vagdayynda gaytadan yerine yetirip baglamaly.

Tizlik tayyarlygynyn géwriimi, onun serisdeleri we usullary yyl-
lyk mowsiimin dowamynda deni dildigine garamazdan, ayry-ayry
tapgyrlarda 6nde goylan wezipelere layyklykda liytgeyar.

Umumy tayyarlyk tapgyrynda tizlik tayyarlygy umumy tizlik
tayyarlygyndan hem 5-7% wagty alyar. Tizlik hasiyetlerini kdmilles-
dirmek boyunca esasy isi yorite tayyarlyk tapgyrynda gegirmeli (ol
15—-18%-e barabar). Sapaklary buzdan dasary we buzda 1:4 gatnasykda
gecirmeli.

Ki¢i méwsiimlerde dyng alysdan sonl 1-nji we 2-nji giinde okuw
sapaklaryny gecirmeli. Tizlik masklary ayry-ayry okuw sapaklarynda
20-40 min-yn dowamynda, sapaklaryn birinji yarymynda gegirilyér.

Tizlik tayyarlygynyn esasy usullary oyun, yarys, gaytalama we
garysyk (wariatiw) usullaryndan ybaratdyr.

Calasynlygy artdyrmak. Calasynlygy artdyrmak isinde agram
salmalaryn kadalasdyrylyan mahaly asakdaky diizgiinlere gollanmak
zerurdyr:

— in¢e nerw-beden etinin differensirlemelerini hem-de erk tay-
dan ykjamlygy talap edyédn utgasdyrma boyunca yumuslary okuwyn
basynda, ifi amatly psihiki we umumy ise ukyplylygyn saklanyan ma-
haly yerine yetirmeli;

— ¢alasynlyk boyun¢a masklaryin umumy géwriimi uly bolmaly dil;

— indiki gaytalamada hereketleriin utgasmasy bozulmaz yaly in
amatly dyng alys arakesmelerini berjay etmeli.
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Umumy calasynlygy artdyrmagyn serisdeleri hereket edis tej-
ribesini baylasdyrmaklyga goniikdirilen bolup, tiirgenlesigin yyllyk
mowsiiminii umumy tayyarlyk tapgyrynda gegcirilydr. Esasy seris-
delere akrobatik we gimnastik masklar, seyle-de hereketli we sport
oyunlary degislidir.

Ceyeligi artdyrmak. Ceyeligi lizniiksiz (her giin) artdyrmaly.
Masklar irki masklaryn yerine yetirilyin mahaly hem-de tiirgenle-
sikden ya-da oyundan 6n el-ayaklar yazylyan mahaly hokmanydyr.
Masklary yerine yetirmegin tapgyry orta we hayal bolup, dartylma
boyunca magklary beden etinde yenil agyry doreyingd yerine yetir-
meli. Munun 6zi is1 bes etmek barada duydurys bolup hyzmat edyir.

Ceyelik boyunca masklary uly tiirgenlesik agram salmalaryndan
sonky glinlerde, seyle-de ¢alasynlygy, tizligi yokarlandyrmaklyga go-
niikdirilen magklaryn arasyndaky arakesmelerde uly géwrlimde yeri-
ne yetirmek maksadalayykdyr.

Tirgenlesik okuwynyn ahyrynda g¢eyelik boyunca statiki hési-
yetli yorite magklary 20-30 s dowamlylyk bilen yerine yetirmek mak-
sadalayykdyr.

Umumy ¢ydamlylygy giliyclendirmek iicin tiirgenlesikler tayyar-
lyk déwriinde, ayratyn hem onun birinji tapgyrynda esasy orny eyele-
yér. Olar yarys we gecis dowiirlerinde has az ulanylyar.

Aerob miimkingilikleriniii gdwriimini artdyrmaklyga goniikdiri-
len magklar, adatca, yyllyk mowsiiminin tayyarlyk we gecis dowiirle-
rinifl birinji tapgyrlary hem-de yarys dowriiniii ortalyk mezotapgyr-
lary iicin, seyle-de tiirgenin keselinden ya-da sikes almagyndan soii
meyillesdirilyér.

Aerob proseslerinn kuwwatyny artdyryan masklary yyllyk mow-
stimin dhli tapgyrlarynda hem-de yas hokkeycilerin kopyyllyk tayyar-
lygynyn biitin dowriinde meyillesdirmek maksadalayykdyr.

Aerob miimkingiliklerini artdyrmak boyunga tiirgenlesik yumus-
lary, adatga, okuwyn ikinji yarymynda, onuil toplumlayyn gontikdiri-
len yagdayynda girizilydr. Umumy ¢ydamlylygy kémillesdirmek bo-
yunca saylama ugurly ayratyn okuwlary giiniin dowamynda iil sonky
tertipde hem-de dyng giiniinifi ya-da arakesme giiniinii ahyrynda kigi
tapgyryn soituna meyillesdirmek maksadalayykdyr.

Esasy masklar 810 km-e ¢enli krosdan, 200, 300, 400 m aralyga
ylgawdan, oyun gorniisli masklardan (futbol, regbi) ybaratdyr. Aerob
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hasiyetli tiirgenlesik yumuslary (yilirek yygrylmalarynyn yygylygy
130-140 urgy/min-a cenli bolanda, 20 min-a ¢enli kros, pes agram
salmaly we depgini — yiirek yygrylmalarynyn yygylygy 130-140 ur-
gy/min-a ¢enli gliyc masklary, umumy wagty 20-25 min) igjent dikelt-
me maksadyna eyerilip, oyun ge¢eninden soil ulanylyar.

Tizlik boyung¢a ¢ydamlylykda kuwwaty iipjiin ediji glikolitik
mehanizmin kdmillesdirilydn mahaly glikolitik tésirlesmelerini gow-
riimini we kuwwatyny artdyrmaklyga goniikdirilen iki sany yumus
ulanylyar.

Glikolitik proseslerin géwriimini artdyrmak tli¢cin masklar asak-
daky hidsiyetnamalar bilen yerine yetirilyar:

1) isin depginliligi — afirycék (yarys) depgininden 90-95%;

2) agram salmanyin dowamlylygy — 40 sek-dan 3 min-a genli;

3) dyng alys arakesmeleri durnukly ya-da azalyan yagdayda bo-
lup, onunl gaytalamalaryn arasyndaky dowamlylygy 1-den 3—5 min-a
cenli hem-de tapgyrlaryn arasyndaky dowamlylygy 10 min-a ¢enli;

4) bir tapgyrdaky gaytalamalaryn sany 3-den 5 gezege cenli, tap-
gyrlaryn sany 1-3.

Gaytalamalar tigin 300-den 600 m-e ¢enli aralyklarda ylgaw, daga
ylgaw, estafetalar, oyunlar, oyun gorniisli magklar, aylawly tiirgenlesi-
gin gorniisleri, sol sanda pésgelcilikli zolagy yenip gegmek ulanylyar.

Kuwwaty iipjlin etmegin anaerob glikolitik prosesleriniii kuw-
wata artykmag tisir edydn mahaly masklary gaytalamagyn dowam-
lylygy 3045 sek-dan artyk bolmaly dildir. Magklary yerine yetir-
megiil usullary tapgyrlayyn-gaytalama we arakesmeli bolup, bir
tapgyrdaky gaytalamalaryn sany 3-den 5 gezege cenli, tapgyrlaryn
sany 1-2 gezek bolyar.

Kuwwaty lipjiin etmegin alaktat anaerob mehanizmini kémilles-
dirmeklige goniikdirilen masklar asakdaky hdsiyetnamalar bilen ta-
pawutlanyar:

1) isin depginliligi i yokary, emma ondan belli bir derejede pes
hem bolup biler (95%);

2) bir gezeklik agram salmanyin dowamlylygy 3-den 10 sek-da
cenli ¢éklerde;

3) dyng alys arakesmeleri 1-den 3 min-a ¢enli ¢éklerde;

4) dyng alsyn hisiyeti igjen dil, tapgyrlaryn arasynda isjent bolup
biler;
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5) bir tapgyrda gaytalamalaryn sany 4—6, tapgyrlaryn arasyn-
daky dyng alys 7-10 min. Tapgyrlaryn sany, adatca, ikiden kdp bol-
man, onda 5-den 30 m-e c¢enli aralyga diirli gorniisli ylgaw, estafe-
talar, hereketli we sport oyunlary, oyun gorniisli masklar, bokiisli
masklar ulanylyar. Anaerob alaktat ugurly yumuslarda mask yeri-
ne yetirilip tamamlanandan sonl yiirek yygrylmalarynyn yygylygy
150—-170 urgy/min ¢éklerde, dyng alys arakesmeleri tamamlanandan
soft hem 100—110 urgy/min ¢éklerde bolyar.

Anaerob alaktat ugurly yumuslary kigi tapgyryil 1-nji we 2-nji
giinlerinde tlirgenlesik okuwynyn basynda el-ayaklary yazmakdan
soni tabsyrmak maksada layykdyr.

Tayyarlygyin yyllyk tapgyrynda anaerob alaktat prosesleri kimil-
lesdirmek boyunca masklar tayyarlygyn &hli tapgyrlarynda diyen ya-
ly, yagny tayyarlyk dowriinddki kici uygunlasma tapgyryndan, yarys
dowriininl aralyk mezotapgyrlaryndaky kici arakesme tapgyrlaryndan
basgasynda hem-de gecis dowriinde ulanylyar.

Yorite beden tayyarlygy. Yorite beden tayyarlygynyi esasynda
yas hokkeyeilerde oynuii esasy tilsimlerini 6wrenmek, olary 6zlesdir-
mek, kdmillesdirmek {i¢in zerur bolan hésiyetler we endikler kdmil-
lesyar. Yorite giiyji, calasynlygy, ceyeligi, tizligi we yorite cydamly-
lygy yokarlandyrmaga yardam bermek {i¢in magklar oyun gorniisli
bolup, ise miimkin boldugyndan yakynlasdyrylan bolmaly.

Yorite beden tayyarlygynyi esasy serisdeleri tutus tehniki se-
risdeler toplumyny, seyle-de olaryn esasynda islenip diiziilen yorite
magklary 6z i¢ine alyan agraldylan gursakcaly (7—12 kg), agraldylan
bilezikli, agraldylan saybaly (400—-600 g), agraldylan klyuskaly, dy-
kylyp doldurylyan toply masklar, yokarlandyrylan utgasdyrma ¢ylsy-
rymlylygy bolan masklar we s.m. masklardan ybaratdyr.

Giiyji artdyrmak. Sporty kdmillesdirmek babatyndaky tapgyrda
hokkeyegilerin giliyc tayyarlygy has yoritelesyar we cylsyrymlasyar.
Agraldylan masklar diirli utgasmalarda yerine yetirilyér, tehniki-tak-
tiki agraltma bilen yerine yetirilydn yagdayynda utgasdyrylan usul
ginden ulanylyar. Giiy¢ ¢ydamlylygynyn artdyrylyan mahaly, kop-
leng, yiikk awtoulaglarynyn tekerleri ulanylyar, yagny hokkey¢i ony
yiipde yzyna tirkeyar (agram salmany artdyrmak {i¢in tekerin iistiine
oyuncynyn yoldagy hem miinyér). «Parowoz» masky hem netijelidir,
yagny «parowoz» klyuska arkaly «wagony» (Ya-da birndge «wago-
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ny» — hokkeycileri) yzy bilen tirkeyar. Tizlik-gliyc hésiyetlerini ké-
millesdirmek ii¢cin oyungylaryn iiysen sertlerinde buzun ¢éklendirilen
zolagynda siiysmek bilen, 10-30 sekundyin dowamynda agraldylan
saybany yoretmek usuly ulanylyar. Agraldylan gusak ya-da gursakca
hem tizlik-gliy¢ hésiyetlerini hem-de giiy¢ ¢ydamlylygyny artdyrmak
icin 6rdn onat serigde bolup hyzmat edydr (meydanganyn perimetri
boyunga 10-20 aylaw).

Tizligi yokarlandyrmak. Hokkeycinin tizligini yokarlandyrmak
babatynda esasy yardam ediji sertler ginislik, wagt we garsydasdyr.
Olaryn esasynda tizligi mundan beylék artdyrmagyn usulyyeti diizii-
lip, ofla gora ginislik (aralyklar gysgalyar ya-da uzalyar — wariatiw
usul), masklarynl yerine yetirilydn wagty azalyar, masklary oyna ya-
kynlasdyrylan sertlerde yerine yetirmek ti¢in garsydas girizilyar. Sey-
le ¢emelesmelerinn esasynda hokkeycinin tizligini yokarlandyrmak
boyunca tiirgenlesik okuwlary islenip diiziilydr. Oyun masklary, on-
dan bagga-da hokkeygilerini buza ¢ykyan tapgyry, tize tehniki-takti-
ki magky dwrenmegiil tapgyry in yokary tizlikde yerine yetirilyar.

Yorite calasynlygyn kimillesdirilyan mahaly endik edilen mask-
laryn utgasdyryjy diiziimini ¢ylsyrymlasdyrmagyn diirli usuly tilsim-
leri ulanylyar. Munun 6zi asakdakylar arkaly gazanylyar:

1) pellehanada, zyniyslarda, gecirislerde we s.m. adatdan dasary
baslangyc¢ yagdaylary girizmek;

2) tizligi we hereket edis depgini liytgetmek;

3) masklaryn yerine yetirilydn ginislik ¢éklerini tiytgetmek (me-
selem, sayba zyillanda klyuskany c¢enemek, gecirmek iicin wagty
we ginisligi ¢éklendirmek, meydancanyii dl¢eglerini kigeltmek);

4) gosmaca hereketler arkaly masklary ¢ylsyrymlasdyrmak (me-
selem, «yere diismeden» 61 gogsmaga dwriim bilen konkide bokmek,
gosmaca bir ya-da iki dyz bilen, saybany alyp barmak);

5) magklary yerine yetirmegin endik edilmedik sertlerini doret-
mek, seyle-de yorite esbaplary we gurluslary ulanmak.

Calasynlygy artdyrmak boyunca masklary tiirgenlesik okuwy-
nyn esasy boleginint bagynda gecirmeklik maslahat berilydr. Dyng
alys arakesmeleri doly dikeldis {i¢in yeterlik bolmalydyr. Sol bir wag-
tyn 0zilinde, arakesmelerde gowsama boyunca (cala silkinme, erkin
aylawlar we s.m.) hem-de stiynme boyung¢a masklary yerine yetirmek
maksada layykdyr.
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Ceyeligi artdyrmak. Ceyelik boyunca masklar gosmaca we esa-
sy gorniislere boliinyédr. Gogsmaca masklar beden etini, damarlary we
bogunlary siiyndiirmek ii¢cin okuwyn tayyarlyk boleginde (el-ayaklar
yazylanda), seyle-de giiye, tizlik, ¢alasynlyk, ¢ydamlylyk boyunca
diirli magklar yerine yetirileninden sofi, okuwyil esasy we jemleyji
boleklerinde ulanylyar.

Esasy magklar esasy usul boyunca yerine yetirilip, ona gord gay-
talama, her bir cemelesmede 10-25 gezek, tapgyrlayyn, tapgyrlaryi
sany her bir maskda 2—-3-den az bolmaly déldir. Hereketlerin gerimi
i1l yokary ululyga ¢enli yzygiderli artdyrylyar.

Ceyeligi artdyrmak bilen, sol bir hereketin yerine yetirilydn ma-
haly baslangyc¢ yagdaylary yzygiderli iiytgetmek, ¢cylsyrymlagdyrmak
zerurdyr. Eger maskyn yerine yetirilydn mahaly hokkey¢inin 6miin-
de erk tagallalarynyn edilmegini talap edyin anyk wezipeler goylan
bolsa, onda ¢eyelik has yokary depgin bilen artdyrylyar. Garasylyan
netijani gazanmak licin magklaryn her bir toplumyny dowamly yerine
yetirmek maksada layykdyr. Ceyeligi artdyrmak boyunga masklary
giiy¢c we tizlik boyunca yumuslaryin arasynda yerine yetirmek pey-
dalydyr. Okuwyi jemleyji boleginde isjen dil ¢eyeligi artdyrmak bo-
yunca magklary hem-de statiki yumuslary yerine yetirmek zerurdyr.

Cydamlylygy artdyrmak. Buzda yerine yetirilyan yorite masklar
hokkeyeilerin tizlik we yorite ¢ydamlylygyny artdyryar, olaryn esa-
synda kuwwaty tiipjiin etmegin anaerob-glikolik, anaerob-alaktat me-
hanizmi jemlenyar.

Buzda tizlik boyunca ¢ydamlylyk diirli ylgawly magklar arka-
ly artdyrylyar. Glikolik kuwwaty we gdwriimi artdyrmaklyga go-
niikdirilen tiirgenlesik yumuslary, adat¢a, agakdaky diizgiinde yerine
yetirilip, 13 wagty 3040 sek (bir gaytalamada), bir tapgyrda 3 sany
gaytalama, gaytalamalardan son dyng¢ alys arakesmeleriniit dowam-
lylygy 60-90 sek, tapgyrlaryn arasyndaky isjent dyn¢ alsynt dowam-
lylygy 10—12 min bolyar. Nusgawy gorniisli mysaly mask hokmiinde
konkide togtama bilen iizniiksiz ylgawy (5 x 54 m x 3) maslahat ber-
mek bolar. Bir gaytalamanyn yerine yetirilydn wagty 42—46 s, gayta-
lamalaryn arasyndaky dyng alys wagty 3 min, tapgyrlaryil arasynda
8—10 min, i3 tamamlanandan son yiirek yygrylmalarynyn yygylygy
192-210 urgy/min, dyng alys tamamlanandan son 110-120 urgy/min.
Galyberse-de, buzda 5 x 54 m aralykdaky ylgaw hokkeycilerin tizlik

168



boyunga ¢ydamlylygynyn derejesini kesgitlemek {i¢in barlag kadasy
bolup duryar.

Yorite ¢ydamlylyk kuwwaty iipjiin etmegiii anaerob-glikolitik
mehanizmi arkaly hem {ipjiin edilyar. Hokkeygilerinn yorite ¢cydam-
lylygyny (seyle-de anaerob glikolitik miimkingiliklerini) artdyrmak
iicin nusgawy mask hokmiinde ikitaraplayyn hokkey oyny bolan
3 x 3 oynuny (tutus meydancgada) maslahat bermek bolar. Onda oyun
aracdginin dowamlylygy 1-2 min, dyng alys 2—-3 min, is tamamlanan-
dan son yiirek yygrylmalarynyn yygylygy 180-200 urgy/min, dyng
alys tamamlanandan sonn 110-120 urgy/min bolup, ol jemi 6-8 tap-
gyrdan ybaratdyr.

Tayyarlygyn yyllyk tapgyrynda kuwwaty iipjiin etmegiin anaerob
glikolitik prosesleriniit géwriimini we kuwwatyny artdyrmak mak-
sadyna goniikdirilen tésir, adatca, tayyarlyk dowriinini ikinji yarymy
ticin, seyle-de yarys dowri tigin meyillesdirilyar.

Anaerob glikolitik kuwwat iipjlingiligini kdmillesdirmek boyun-
ca magklar tayyarlyk dowriinde hepde-de 2-den kop bolmadyk yag-
dayda, utgasykly aerob-anaerob diizgiinddki masklar bilen gezekles-
dirilip meyillesdirilyar.

Yyllyk tapgyrynyti esasy (Varys) déwriinde bu tisir esli derejede
yarys agram salmalaryny iisti bilen amala agyrylyar.

Glikolitik anaerob ugurly masklary anaerob alaktat-tasirli masklar-
dan son tabsyrmaklyk maslahat berilyar (konkide 5-den 60 metre ¢genli
aralykdaky yazynma ylgawy, oyun gorniisli masklar, saybany zyfima
we s.m.). Alaktat ugurly yumuslarda mask yerine yetirlip tamamla-
nandan son yiirek yygrylmalarynyn yygylygy 150-170 urgy/min,
dyng alys arakesmeleri tamamlanandan sont hem 100-110 urgy/min,
bir gezeklik agram salmanyin dowamlylygy 3-den 12 sek-a ¢enli
cdklerde bolyar.

Tehniki tayyarlyk. Sporty kdmillesdirmek boyunca tapgyrda tiir-
genlesigi gecirmekligin maksady islendik, sol sanda iiytgeyéan sertler-
de il yokary netijelilik bilen 6wrenilen hereket edis tdsirini ulanma-
gy miimkingiligini {ipjiin etmekden ybaratdyr.

Hereket edis endigini 6zlesdirmek we kamillesdirmek tapgyryn-
da utgasykly hereket etmegin usuly ginden ulanylyp, sonda tehniki
tilsimler beden ayratynlyklarynyn maksadalayyk Osiisi hem-de taktiki
tayyarlygyn yokarlanmagy bilen bir hatarda kdmillesyar.
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Sporty kdmillesdirmek boyunga tapgyrda hokkeycileri tehni-
ki taydan tayyarlamagyn maksatnamasyna 6iiden owrenilen tehniki
tilsimleri mundan beyldk kdmillesdirmek; saybany meydanganyn is-
lendik nokadyndan zyfimaga we gec¢irmége ukyply bolmak; tilsimleri
yerine yetirmekde (saybany ge¢irmek, zynimak, giiyc tilsimleri, say-
bany 6ziifie kabul etmek we s.m.) tayyarlyk fazasyny azaltmak baba-
tyndaky ukyplary kédmillesdirmek; hereketin ugruny, tizligini we dep-
ginini Uytgetmek; tilsimleri assyryn we duydansyz yerine yetirmek
babatyndaky ukyplary terbiyelemek; yokary derejeli ussatlar tarapyn-
dan ulanylyan iiytgesik tehniki tilsimleri 6wrenmek; hokkeygilerii
sahsy ayratynlyklaryna baglylykda, tehniki tilsimlerin yerine yetirili-
sini oyungylaryi hususy ayratynlyklaryna uygunlasdyrmak degislidir.

Tehniki tayyarlygyn derejesi adaty, iiytgdp duryan sertlerde
tehniki tilsimleri kop gezek gaytalamak arkaly yokarlandyrylyar,
tehniki tilsimlerin yerine yetirilmegininl ygtybarlylygyny, durnukly-
lygyny, képugurlylygyny, yagny olaryn adatdan dasary psihiki yag-
day (tolgunma, gorky we s.m.), beden taydan miimkingiliklerii pe-
selmegi (yadawlyk), yaramaz dasky sertler (adatdan dasary yagday,
miinberddki adamlaryn galmagaly, yaramaz meteorologik sertler),
beden ayratynlyklarynyn doly ayan edilmegini talap edyén sertler
(garsydagyn giiycli garsylyk gorkezmegi, ¢ylsyrymly oyun) we s.m.
diirli ugry iiytgediji yaramaz sertlerde netijeli yerine yetirilmegini
gazanmak zerurdyr.

Klyuskany we saybany buzdan dasary hem (beton meydancada,
linoleumda, fanerada we §.m., saybany yoretmek iicin, diirli esbaplar-
dan peydalanmak arkaly tilsimleri yerine yetirmek) ulanmagyn usu-
lyyetini kémillesdirmek wajypdyr.

Taktiki tayyarlyk. Oynun taktikasy, esasan, hereketli, sport oyunla-
rynyil we oyun gorniisli magklaryn iisti bilen yerde, seyle-de buzda 6w-
redilyar. Yas hokkeyecilerin sporty kimillesdirmek boyunca toparlardaky
taktiki tayyarlygy hiijiim edis taktikasyny we goranmak taktikasyny 6z
icine alyar.

Hiijiim edis taktikasyna gord yekeleyin, toparlayyn we koman-
dalayyn 6zara hereketleri oyny alyp barmak babatynda saylanan ulga-
ma, oyungyny yoldaslarynyn ussatlygyna baglylykda kdmillesdirmek,
gaytargy hiijiimi guramak wajypdyr. Gegirmek — yoretmek — zynmak,
zynmak — urmak, diizetmek — urmak we s.m. tilsimleri 6z i¢ine alyan
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oyun gorniisli hereketleri 6z wagtynda saylamak, maksadalayyk ulan-
mak babatyndaky ukyplary terbiyelemek wajypdyr. Derwezecid garsy
¢ykylanda yekeleyin taktiki hereketler utmagyn usulyny saylamak-
dan (zyntys we emel bilen) ybaratdyr. Bir goraggca, iki sany goragea,
goragca hem-de derweze¢d we s.m. garsy hiijiimde yerine yetirilydn
hereketlere — toparlayyn 6zara hereketler, bos yere ¢ykmak maksady
bilen jiibiitleyin 6zara hereketler, «ge¢irdin — agyldyn», «gepe sowul-
dyn — saga gecirdiii», «kesisme ¢ykysy», «saybany galdyrmay, dii-
zetme; iki sany hiijiim ediji oyungynyn bir hiijiim ediji we iki sany
goranyan oyunca garsy bilelikddki hereketleri; derwezeginin goris
miimkingiliklerinin ¢dkli bolan mahaly saybany derwezé zynimak; iic
sany hiijiim ediji oyungyny1 bir, iki, li¢ sany goranyan oyunca garsy
bilelikdéki hereketleri degisli.

Goranmak taktikasyna oyungylaryn sahsy ayratynlyklaryny, ola-
rynl topardaky orunlaryny we wezipelerini, oyungy yoldaslaryn hasi-
yetlerini nazara almak bilen, 6niden dwrenilen toparlayyn, komanda-
layyn 6zara hereketleri kdmillesdirmek; oynuii dowamynda orunlaryn
we wezipelerin tiytgedilyédn mahaly goranysy alyp barmagyn tilsimle-
rini 6zlesdirmek degislidir.

Komandalayyn 6zara hereketlere 6niden éwrenilen komandala-
yyn taktikany kémillesdirmek; hiijiim etmegin anyk ulgamlaryna we
taktiki utgagmalara garsy goranmagyn usullaryny 6wrenmek; garsy-
dasyn garsylyklayyn hiijiim edyédn mahaly goranysy guramak hem-de
onun 6niini almak babatyndaky céreleri gormek; san azlygy yiize ¢y-
kanda goragda oynamak; giiy¢ basysyna garsy goranmak degislidir.

Derwezecgini tayyarlamak. Sporty kidmillesdirmek babatynda-
ky tapgyrda derwezeginin beden taydan tayyarlygy meydancadaky
oyuncylaryn maksatnamasy boyunca, derwezegilerin bogunlarynyin
ceyeligini we owrllijiligini, aylanyjylygyny (supinasiya, pronasi-
va) kdmillesdirmek; agraltmalary we «Bizon-1» tlirgenlesik abzaly-
ny ulanmak arkaly el-beden etinini gliyjiini artdyrmak; derwezeg¢iniil
ayry-ayry hereketlerinde calasynlygy we tizlige ¢ydamlylygy artdyr-
mak; batutda masklary yerine yetirmek arkaly diregsiz utgasdyrmany
kamillesdirmek; ¢ylsyrymly akrobatik hereketlerde (6nie we yza as-
mak), akrobatik hereketlerin utgasmalarynda c¢alasynlygy artdyrmak;
tasirlenménin tizligini yokarlandyrmak ayratynlyklaryny goz oniinde
tutmak bilen amala asyrylyar.
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Derwezeginin tehniki taydan tayyarlygy konkide one, yza, gap-
dallayyn hereket etmegin usulyyetini kidmillesdirmek; «bokiiglerin
we togtamalaryn» usulyyetini kdmillesdirmek; saybany duzaklayyn
hem-de ellikli tutmagyn, saybanyn ugruny tiytgediji tasirlerin bar bo-
lan yagdayynda dyzynda durup, bir gapdalynda yatyp we s.m. gor-
niislerde ony yza serpikdirmegin usulyyetini kimillesdirmek; yokar-
dan ugup gelyédn saybany bilegin, egnin, dosiin, elligin, galkanlaryn
bilen yza serpikdirmegii usulyyetini kdmillesdirmek; klyuska erk et-
megin usulyyetini kdmillesdirmek; pesden ugup, buzda tayyp gelyin
saybany bir ya-da iki dyzyna ¢okiip, galkan bilen yza serpikdirmegin
usulyyetini kdmillesdirmek; aldaw hereketlerini kdmillesdirmek yaly
ugurlarda amala agyrylyar.

Taktiki tayyarlyga gord has giiy¢li hdsiyetlere ayratyn dhmiyet
bermek bilen yekeleyin taktiki hereketleri kimillesdirmek; derwe-
zede — gliycli baga-bag sOwesin sertlerinde orny dogry saylamak
basarnygyny kdmillesdirmek; nusgawy oyun yagdaylarynda takti-
ki hereketleri kdamillesdirmek; oyuncgylar bilen goranmak hem-de
goranysy dolandyrmak babatyndaky 6zara hereketleri kdamillesdir-
mek; oyunda utgasmalaryn 6slisini we garsydasyn hereketlerini
oniinden ¢aklamany kamillesdirmek; goriisinn ¢ékli bolan mahaly,
saybanyn ugrunyn iiytgeyidn mahaly, urulyan mahaly taktiki here-
ketleri, pasgelgiliklere garsy durmak babatyndaky ukyplary kdmil-
lesdirmek; saybanyil derwezénin 6niine geg¢irilydn mahaly, sayba
klyuska bilen alnyp gecirlendéki taktiki hereketleri kdmillesdir-
mek amala asyrylyar.

Derwezeden dasyna ¢ykylanda hem-de oyungylaryn derwezénin
oniinde toplanan sertlerinddki oynun taktikasyna gord, derwezegilerii
umumy we yorite beden hem-de tehniki taydan tayyarlygy boyunca
ayratyn hésiyetlerin 6siis derejesine baha bermek ii¢in yylda azyndan
4 gezek, degisli tayyarlyk dowriiniii bagynda hem-de ahyrynda barlag
kadalaryny kabul etmek zerurdyr (49-52-nji tablisalar).

172



"(Beuds Aues [T) [ep AJew[oq Ze Udp-¢¢ Twol ukreieq qIPY

d4n3-yrzIL,

Umumy
cydamlylyk
Tizlige
cydamlylyk
Calasynlyk

Je[epey edunfoq ArepjA[uljeife uapag

9
S
4
¢
C
1
o Ess|o5sg £ 2 P p w . __q%w ___%w ﬁé%_wm Neuridpres
m W S m mm m s m 2 m M m Om m T = dlud dlud ‘ TUB.IMQ JUEY BN
s (feE8BE 22| A2 2 cF 2w P IR Ceada | Ape 3
W S g d Bs yewdae) 2 Sh T — a\
3
Hopafisey NHzLL Sfno

vs1qv -6

ouag ey, IS

BUIBILIIMSI) BIUNAO0(Q ASA[IRAL®) UIPIQ AWINWIN ULID[IIIZIMIIP A[SeA LT-ST

173



(Kues doyy ur uriopezasd) 1eA1mok outiof epukfepdes uejed woy st yArepiseN (oSt

Kdmq yAuApA3des uduvurunys 1pynuosd (redyiprouosd Ajop ‘reAusjds epding (06 JeeAe 9,007
uAuAwelise zo yrurdAaypoy — edue)s) edunkoq ASAA[wepAd uiuno uspaq yArepyede am (JeAIp
-1ouQ3 AJop am JeAua[do JI9[[d ‘0,001 UAuAweISe zo yrurdLaypoy — e3uess) edunkoq A3A[ATwepAd
5AnS yruno uopaq [0 ‘dejSeq uepsef 91 *¢ {(1eq (‘¢ opuIsidy Seuks Aues 110p 1wal) [ep Ajewoq ze
uop-z1 1wl ykre[eq ‘4 (IeA[LI0q epIeepey $ozusuunq urdn [ S eprems 1fu-¢z Auekaq yASeuks
ukferumpdog, ¢ ‘wrs om dips ouo mnznk — ewej30) — eukIA[ue IR 1[Udd BUASAZAS 1re)s ukSAp
-Ae3 — ewei30) AJop — opI[eq u ()] ‘dipa auQ unznk — uISIpI3 — «med[A zisynuz)» ‘g ‘Jele[seq
dipa joxja0y uepukfepTes «Snanp Asesa» SA3ue[Seq J[199ZomIdP BPIR[TRULS [[UY ﬁ MIPY

vsijqoy 1lu-0¢

s A

8

L
9
S
4
€
4
1

— Ieq yos Ieq yos Ieq [4 ! Ieq [4 !

.m Seuds «MEeS[A ZISnuzZ)» s YewegA § “Yyewred[A

VW uffequnidoy, 0l x Q] oEv_:mM w Q] euUA3L|ZA IpnjUO] w Q] de.ae) aug Ipnjuo Ape ‘Aseiiureq a\

bl

]

m :awmﬂw_mwo 1 MAeLLe) puyd) AL

- ews muwielL IS
BUIRWIIMSI) BIUNL0q ASA[IeALR) DIIUYD) IM UIPIQ NLIQA ULII[IIIZIMIIP A[Ses LT-ST

174



Ze UBPUO M §p

TS1-6'v1

8°CI-€°C1

7'91-6°S1

$91

s ‘3euds uALejundo) epzng

Sl
Ze UBPUO OM O'p€ | LPE-1PE | €6E-8%E | 6°SE+'SE | 0°9¢€ $ 01 x w O] MeS[K ZIsynuz() | p1
Ze UBpUO M [‘§ v €y vy Sy | s ewe3[A e3AeIR W Q] BUASA[ZA OpI{UOY | €|
Ze Uepuo dM 7°¢ €¢ ¥ G¢ 9‘c | s ewe3[A e3ATeIe w g1 dere) oo opIUOY | 7|
dox uepuo om (09°CT | 6S°TI—1TTI | 0TTI-ST°TI | ¥1°TI—06°T1 | 68°11 w “YounjQq §oza3 ¢ eukzA-AJzX | 11
doy uepuo om 0€Z | 67792 | STTO0TT | 61TSIT | vIT uts “yJourjq euk3A[uAzn uopurof ueind | of
Ze UBPUO OM $°9] | 8°9[-C°9T | €°L1-6°91 | S'LI-¥'L1 | 9°L1 | s ‘Seuks ukfequnido) edunfoq jAJuisere)y| ¢
doy uepuo om €T I¥-0% 6£-8¢ LE | Aues ULLPZATZ YeuwAp[eS [Uopaq epiumyes G | g

doy uepuo om ¢ 8¢-—6¢ pe-1¢€ 0€-6¢ 8¢ Aues papazas Heuukpres
- tueamo3 druaarp uoqiq yewdied [q |
Ze UBPUO dM GT°G | 0€°S—9I°S | I¥'S—T1€S | 0S°S—Th'S | 1S°S s ‘upu ‘me3[K e3Aere w 00ST | 9
Ze UBpuo oM $4°0 | 9°0-SH°0 | 8¥0-L¥0 | 1ST0-6¥°0 | TS0 s ‘unu ‘meg|A eskere w 00¢| ¢
Ze Uepuo om 1°g €88 98-8 I'6-L8 | T6 s ‘meS]A e3A[ere u 09 | y
Ze UBPUO oM ¢‘p vy Sy 9y Ly s ‘me3[K e3AeIR W ()¢ | ¢
w1t 0r—6€ 8¢-LE 9¢—6¢ 43 3y “Asefinowowreurp urursofuad urpo dof | ¢
aan37 Wiy 0F—6¢ 8€-LE 9¢ 3y “Asefinowowreurp yruisofuad urpd Seg| |
L 9 S 14 € k4 1

A1eyqox Areyof BLIO s34 sad

Y ueperQ ugIQ (Axefepey] SeuAis) Je[SeulS N

Jefreq ‘1safaaap uA3ApredLey,

vs1qvy Hu-1 ¢

Are[epey UAUASAIeAL®R) DIIUYI) M UIPIq
ULID[IIZIMIIP (A1Se4 ST ‘[-LYS) epuiiepredo) SLpspruey y10dg

175



Je[eq ‘1sa[a.19p uL3Apresey,

Ze UBPUO oM LF] | 0'GTI—8FT | €GI-I°ST | 6°ST—+ST |€91-0°91 § ‘Seuds ukfequnydog,| g
Ze UBPUO dM ()°CE | T'EE—T1°CE | S'EE€°CE | 0PE9CE |9PE—TPE 01X w O] me3]A ZIsynuz()| g
ZeUBpUO oM 60% | TH-IY | ¥HE€Y | 9vSY LYy § NeweS[A e3A7ere now g LUASA|ZA opD[UOY | p1
Ze UBPUO OM ¢ | €'¢-C'E oty L'€9°¢ | 08¢ | NeweS|A eSAJere now g dere) ouQ opOUOY| ¢
doy uepuo om 1 | 9°TI—€°CI | TTI-0TL | 6 TI-LT1 | 911 w ounjQq oza3 ¢ vukzA-AjZX | 1
dos uepuo om 8¢ | LET-SET | YETI€C | 0€T-LTT 9TT wis “Younjoq euk3ATuAzn uopyLIdf uemd
Ze UBPUO OM °GT | 9°GT-S'ST | 6°ST-L'ST | #'91-0°9T |L°91-§°91| s ‘Teuks ukfejunydo) edunioq jyATuksee)) o1
doy uepuo om 6¢ | 8€—LE 9¢—¢¢ pe—€¢ 7€ |Aues uLop{ezo3 YeuwlAp[es uopaq epjunyas G| ¢
Aues YLIoezos “ouno wil|
doy uepuoom 16 | €6-8L LL—T9 19-9% S0t | AueSue)s uoyiq repjefe epukfepSes uere) | g
Aues YLIO[)ozo8 “ound
doy uepuo om 17 01-6 8/ 9—¢G ¥€ wil AueSue)$ uofiq Io[[d epyukfep3es ueje)| ,
ze Uepuo oM Op [T TS TI-TH T1|T0°CI—TS TT €1°TI-€0°CI| +1°TI s ‘unu ‘meJ|[A e3Aere w 000¢| 9
Ze UBPUO OM €4°0 | SH'O—H¥0 | L¥0-9¥0 | 0S°0-8%°0 | 1S°0 s ‘unu ‘me3|A eAere u 00¢| ¢
ze uepuo oM g | 01°8-10°8 | 0T'8-II'S | 6T8-1C'8 | €8 s ‘me3[A e3Aere w (9| y
Ze UBPUO OM OTY | STH-ITY | 0EF9TY | PEV-1EY OV FSEY s ‘me3]A e3A[ere w (g ¢
0S—6¥ 8v—Lt 9r—St a3 (47 3y “Asefimowowreurp yruisafuad urje dog) ¢
SIS 0S—6% 8v—Lt PGt 4% 3y ‘Asefinowoweurp yruisafuad uryo Seg| |
L 9 S L4 € (4 1
Arexox A1exyo4 ueperiQ BLIO S3d sad ug1Q (Lxeqepey Seusks) reSeuis "

vsijqoy 1lu-g¢

Are[epey] UAUASAIEAL®) DIUYI) M UIPIQ
ULIR[IIZIMIIP (A[Se4 9] ‘T-LYIS) epuiiepredo) Surpspruey y10dg

176



s ‘3euAs

Ze UBPUO dM €°GT | S'SI—H'ST | 8°GI-9GT | 1°91-6'ST |S91-CT91 ukfeunidoy edunfoq yATukseres) | of
Aues YLIo[oza3
do uepuo om of 6£—8¢ LE9E S 43 €€ “YewlAp[es [uapaq epiunyos G | ¢
Aues gLIaezos “youno wil Auegue)s
doy uepuo om 96 S6—08 6L—19 €9-8% LTy uo[iq Jepjese epukfepSes ueje ) | g
Aues yLId[oza3 “Youno wil
doy uepuo om 7 I1-01 6—% L—S ¢ AueSue)$ uofiq 1o[]d epukLep3es ueje) | ,
Ze Uepuo oM GE 1T | 9P T1-9€ 1T | LS TT-LF 1T |80°TI—8S'IT| 60°CT s ‘unu “‘me3[K e3ATere w 000€ | 9
Ze UBPUO M TH°0 | SH0-€°0 | LF'0-9¥0 | 6+°0-8+°0 0S°0 s ‘uput ‘me3[K e3ATere w O0¢ | ¢
Ze Uepuo 9M 6°L | 00°8-L0'8 | 0T'8-80°8 | 0£'8-1CT8 |0¥'8-1€'8 s ‘meS|A e3A[ere w (9 | v
Ze UBPUO IM GTy | 0TV 91V | STS—ITY | 09T |0V v IEY § ‘meS[A e3ATere ul O¢ | ¢
Ts-Is 0S—6% 8v—Lt St 4% 3y ‘Asefnowoureurp yrusofuad urpp dofy | ¢
vS—€S SIS 056t 8v—L¥ 9F 3y “Asefnowouretp yruisofuad i Seg | |
L 9 S 14 € (4 I
Axeyox Areyof ©LIQ sad sad ug1Q
‘ ueperQ : (Axe[epey| SeuAs) Je[deuis N

Je[req ‘1safoaap uik3ApresLey,

vs1qv) Hu-¢¢

Are[epey] UAUASApIeALR) DIIUYD) IM UIPIq
ULID[IIZIMIIP (A1Se4 L] ‘€-LMS) epuiiepredo) SLrpspruey y10dg

177

12. Sargyt Ne 180



ze uepuo am Gy | 8YI-9%I | TSI-6FI | 8SI-€ST | 1°91-6G1 s ‘Seudks ukfeunidoy | 9f

Ze UBPUO dM Q°T¢ | 0°€E-6TE | t'EE-Iee | 8°cesee | ThE6'ee $ ‘01 x w (0] MES[A ZIsynuz() | g
s ewre3A

Ze uepuo oM €0y | 0T —+0'v | OV 4—0€v | 09'V—0St 0Ly e3ATere nouwr 81 tUATA[ZA opIUOY | 1
s yewe3A

Ze UBpUO OM (¢ | T'E-1°E v'e—€¢ 9°¢-6¢ L€ e3A[ere now g1 dere) oYY APIYUO | ¢

doy uepuo om 671 | 8°TI-STI | +TI-C¢Cl | 1°CI-0°CI 611 w “Soun|Qq joza3 ¢ eukzk K[zX | ¢1

do> uepuo om Gy7 | HHT-THT 1#T-8€C LETVET €€ wts “ounjQq euASA[uAzn uspyLIef uemn( |

L 9 S 14 € (4 1

Awvmop uduvsyqoy 1fu-¢¢

178



Goziikdirme we eminlik etmegin tejribesi. Goziikkdirme gurama-
¢ylyk we eminlik etmek boyunca basarnyklar okuw-tiirgenlesik isinii
netijesinde kemala gelip, 6zlesdirilyar hem-de hokkey mekdebindé-
ki, umumy orta bilim beryan mekdeplerdéki, yasayys yerlerinddki we
beyleki yerlerde gecirilyin kopgiilikleyin sport ¢drelerinde ulanylyar.

Goziikdirme boyunca basarnyklara hokkey mekdebinde tiirgen-
lesyan kici yasly tiirgenler iicin okuwlary 6zbasdak gecirmek baba-
tyndaky basarnyklar; toparyn, mekdebin i¢inde yaryslary guramak-
lyga we gecirmeklige gatnasmak babatyndaky basarnyklar; barlag
oyunlarynda yekeleyin tehniki-taktiki hereketlerin hasaba alnysyny
yoretmek babatyndaky basarnyklar degislidir.

Eminlik etmegin tejribesine mekdebinl resmi yaryslaryna 6zbag-
dak eminlik etmek; tehniki hasabatlary we oyunlaryn teswirnamalary-
ny yoretmegin, olaryi iistiinde islemegin kadalaryny bilmek degislidir.

7.6. Sapaklary meyillesdirmek

Okuw meyilnamasy biitin yyllyk okuw-tiirgenlesik sapaklarynyn
gecirilmegini géz oilinde tutup, sport tiirgenlesigini dowiirlesdirme-
gin talaplaryna layyklykda diiziilyér.

Tayyarlyk dowri. Sporty kdmillesdirmek boyunca toparlara degisli
hokkeycilerde tayyarlyk dowriiniin dowamlylygy, takmynan, 3 ay bolup,
ol umumy tayyarlyk we yorite tayyarlyk diyen iki tapgyra boliinydr.

Umumy tayyarlyk tapgyry. Bu tapgyryn esasy wezipesi hokkey-
cilerin ussatlygynyn hem-de olaryn sport babatyndaky tayyarlygynyi
binyadyny diizyédn baslangyclary déretmekden, gineltmekden we ké-
millesdirmekden ybaratdyr.

Beden tayyarlygy, esasan, umumy ¢ydamlylygy, tizligi, giiyji, tizlik-
-giiyc hasiyetlerini, calasynlygy, ¢eyeligi artdyrmaklyga goniikdirilendir.
Ciinki sol hasiyetlerin yokary derejesi oynuii tehniki we taktiki tilsimleri-
nin has gowy 6zlesdirilmegine yardam edyér. Okuwlar zalda, stadionda,
tokayda seyilgdhde, suw howdanynda tiirgenlesik zalynda gecirilyar.

Yorite tayyarlyk tapgyry. Yorite beden tayyarlygy tizlik-giiyc
hisiyetlerini kdmillesdirmeklige, tizlik we tizlik-gliy¢c ¢cydamlylygy-
ny yokarlandyrmaklyga, umumy c¢ydamlylygy saklamaklyga, yorite
tizlik hésiyetlerini artdyrmaklyga, ¢alasynlygy, ¢eyeligi kidmillesdir-
meklige gontikdirilendir.
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Tehniki tayyarlyk yekeleyin hereketleri, toparlayyn 6zara here-
ketleri hem-de toparlayyn taktikany kamillesdirmeklige, goragda we
hiijiimde oyny alyp barmagyn taktiki ugurlaryny 6zlesdirmeklige, go-
raggylaryin jiibiitlerinit hem-de hiijiimgilerifi ti¢liiklerininn amatly ut-
gasmalaryny goézlemeklige goniikdirilendir.

Psihologik tayyarlygyn wezipelerine yaryslara gontimel gatna-
syk bilen baglanysykly bolan ahlak-erk hésiyetlerini kemala getirmek
we mundan beylik kidmillesdirmek degislidir.

Nazary tayyarlyk tayyarlygyn dhli boliimleri boyunga yorite bi-
limleri almaklyga we cunlasdyrmaklyga goniikdirilendir. Tapgyryni
ikinji yarymynda tiirgenlesik we barlag oyunlarynyn payy yzygiderli
yokarlanyar. Emma olar gogsmaca hokmiinde gegirilip, okuw-tiirgen-
lesik isinin ornuny tutmaga degisli dildir.

Yarys dowri. Bu déwiir ifi dowamly bolup, ol 7-8 ay dowam ed-
yar. Onun gurlus diizlimi resmi yaryslaryn senenamasyna baglydyr.
Onun wezipesi hokkeyeilerin sport babatyndaky tayyarlygyny dur-
nuklylasdyrmakdan, yagny yorite beden, tehniki-taktiki we psiholo-
gik tayyarlygyn gazanylan derejesini saklamakdan hem-de ony mun-
dan beyldk yokarlandyrmakdan ybaratdyr.

Yarys dowriinde tiirgenlesik isini yola goymakda oyunlaryn ara-
syndaky tapgyrlara salgylanmak maksadalayykdyr. Hokkeycilerin
yasyna we derejesine baglylykda, bu tapgyrlar dowamlylygy boyun-
c¢a kopdiirli bolup, 1-den 7 giine ¢enli bolup biler. Oynuii ertesi giini
dikeldis hasiyetli isint (kdwagt yonekey dikeldis ¢édreleri — hammam,
owkalama) gecirilmegi islendik diiziim iigin umumy diizgiindir. Ya-
ryslara gatnagsmaklyk dine bir has yokary hilli tayyarlygy maksat
edinmén, onun serisdesi hem bolup hyzmat edydr.

Sporty kdmillesdirmek boyunga toparlarda yarys dowriinin do-
wamlylygy artdyrylanda, tayyarlyk dowriinin mazmunyny gaytala-
yan aralyk mezotapgyrlary (lig-alty hepde) girizmek arkaly umumy
tayyarlygyn serigdeleriniii gowriimini has yokary derejede artdyrmak
umumy nukdaynazar boyuncga zerur diylip hasap edilyr.

Gegis dowri. Gegis dowrlinde okuwlarynt dowamlylygy we depginli-
ligi yzygiderli gowsadylyp, hepdede amaly okuwlaryn sany hem azaldyl-
yar. Degisli dowiirddki okuwlaryn esasy mazmuny beden taydan umumy
tayyarlygy 0z icine alyar. Buzun bar bolan mahaly, tehniki we taktiki tay-
yarlykdaky kemgilikleri aradan ayyrmak babatynda isler gecirilyar. Okuw-
lar diirli kesel bejeris we keselin 6iiini alys ¢éreleri bilen utgasdyrylyar.
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Degisli dowriin esasy meseleleri ise ukyplylygy dikeltmekden
we saklamakdan, seyle-de tayyarlygyn gowsak taraplaryny (esasan
hem, tehniki taydan) giiyclendirmekden ybaratdyr. Bu meseleler may
ayynda c¢oziilydr. Iyun ayynda, esasan, tlirgenlesyéanlerin igjen dyng
algyny iipjiin edyén, dikeldis hésiyetli okuw-tiirgenlesik yygnanysy-
gyny meyillesdirmek zerurdyr.

7.7. Hepdelik Kkici okuw tapgyrlary

Kigi tapgyrlaryn diiziilydn mahaly yas hokkeyeilerin igjenliginin
umumy diizgilinini (o0l sanda okuw we okuw-tiirgenlesik isini), olaryn
tayyarlygynyn derejesini, ki¢i tapgyryn yyllyk mowsiimini umumy ul-
gamyndaky ornuny, seyle-de mezotapgyrlaryii we kici tapgyrlaryn
ayry-ayry boleklerinddki tiirgenlesik isini guramagyn kanunalayyk-
lyklaryny g6z o6ntinde tutmak zerurdyr.

54-57-nji tablisalarda sporty kdmillesdirmek boyunca toparlar-
da tayyarlygyn yyllyk méwsiiminin diirli tapgyrlarynda kigi hepdelik
tapgyrlary diizmegiii nusgawy meyilnamasy gorkezilyar (SKT-2).

54-nji we 55-nji tablisalarda tiirgenlesik yygnanysygynyin we
giinde 3 gezeklik tiirgenlesiklerin sertlerinde tayyarlyk dowriinini
(iyul we awgust aylary) umumy tayyarlyk we yorite tayyarlyk tap-
gyrlarynda okuw-tlirgenlesik maglumatlarynyn nusgawy paylanysy-
gy gorkezilyar.

56-njy tablisada giinde 2 gezeklik tiirgenlesiklerin sertlerinde
yarys dowriinddki (noyabr ayy) okuw-tiirgenlesik maglumatlarynyn
nusgawy paylanysygy gorkezilyér, oynun gegirilydn giiniinde hem,
adatca (geciriljek oyna tayyarlyk gormek nukdaynazaryndan), tehni-
ki-taktiki ugurly tiirgenlesik gecirilyér.

Yarys dowriinde tiirgenlesik isini yola goymakda oyunlaryii ara-
syndaky tapgyrlara salgylanmak maksadalayykdyr. Ki¢i mowsiimle-
rin gorkezilen nusgawy meyillesdirmesinde tiirgenlesigin 6niinde du-
ran meseleleri ¢6zmek {i¢in ulanylyan serisdeler we usullar (masklar
we is diizgiini) yok. Sonun iicin meyillesdirménin jemleyji tapgyry
dinie bir diirli ugurly agram salmagyn gowriimlerini dél, eysem, degis-
li ig diizglinlerinde yerine yetirilydn anyk yumuslary icgin paylamak
bilen, her bir tiirgenlesik okuwy {i¢in jikme-jik meyilnama yazgysyny
isldp tayyarlamakdan ybaratdyr. Meyilnama yazgysyny islip tayyar-
lamaklyk her bir tidlimgi {i¢in doredijilik isi bolup duryar.
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7.8. Tayyarlygyn gorniislerine
kadalasdyryjy talaplar

Sporty kdmillesdirmek boyunca gecis toparlarynda asakdakylar
talap edilyar:

1) fiziki we tehniki tayyarlyk boyunca barlag kadalaryny yerine
yetirmek;

2) II-I sport derejesine mynasyp bolmak licin hem-de ony tassyk-
lamak ti¢in synag talaplaryny yerine yetirmek;

3) sport boyunga «emin» adyny gazanmak;

4) maksatnamanyn tutus tehniki boliimi boyunca hasabat tab-
syrmak;

5) hokkey klubunyii esasy toparynyi diiziimine girmek.

Her bir yas toparynda barlag-ge¢is synaglarynyn dowamynda is-
lenip tayyarlanan synaglaryn tutus toplumyny ulanmaly. Tiirgenlesya-
nin okuwa kabul edilmeginin ya-da okuwyi indiki yyllygyna gegiril-
meginin miimkingiligini gérkezyan ballaryin jemi 60-dan az bolmaly
dil (jemi 20 sany synag). Bu synaglaryn hersi boyun¢a synagdan gec-
yan 3,0 baldan pes bolmadyk ortaga baha almalydyr. 58—60-njy tabli-
salarda umumy we yorite beden we tehniki tayyarlyk boyunca kadaly
bahalar (5 bally skala boyunga) gorkezilyar.

Bellik: 16 yasly we ondan yokary yasly tiirgenlesyénler iigin ¢a-
lasynlyk boyunca toplumlayyn synagda 2-nji pasgelgiligin beyikligi-
ni 86 sm-e ¢enli artdyrmaly.
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VIII BAP. YOKARY SPORT USSATLYGY
TOPARLARYNDA OKUWLARYN
MEYILNAMALASDYRYLYSY

WE MAZMUNY

Hizirki wagtda hokkeycileri tayyarlamaklygyn kop yyllyk gura-
magylyk diiziimi baslangyc, orta we yokary tapgyrlary 6z i¢ine alyar.
Baslangyc tapgyr hatarlayyn yarys ulgamynda guralyan kopgiilikle-
yin hokkeyi umumylasdyryar.

Orta tapgyr — yas hokkeyciler bilen islemegin okuwa has goniik-
dirilen guramacgylyk gorniisidir. Ona cagalar-yetginjekler sport mek-
depleri hem-de yoritelesdirilen ¢agalar-yetginjekler olimpiya dtiyac-
lygynyit mekdepleri degislidir.

Guramagylyk diiziiminii yokary tapgyry yokary derejeli
hokkeycileri tayyarlamaklyga goniikdirilendir. Bu tapgyra yoka-
ry sport ussatlygy boyunga mekdepler degislidir. Sol mekdeple-
rin oyungylary we toparlary, ussatlygynyi hem-de tayyarlygynyn
derejesine baglylykda, uly yasly ussat oyungylaryn toparlarynyn
yaryslaryna gatnasyarlar. Toparlaryn 6kde hokkeycileri yaslar yy-
gyndy toparlaryna, has dkdeleri bolsa yurdun milli yygyndy topa-
ryna kabul edilyir (bu mekdepler hokkey klublaryna hem degisli
bolup biler).

8.1. Yokary sport ussatlygy
toparlarynyn wezipeleri

Yokary sport ussatlygy boyunca toparlarda tiirgenlesyanlerifi
oniinde duran esasy wezipeler indikilerden ybaratdyr:

— beden ayratynlyklarynyn we yorite igjenligin 6siis derejesini
mundan beyldk yokarlandyrmak;
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— hijjim etmekde we goranmakda anyk taktiki usulyyetlerin
caginde toparyn i¢indédki 6zara hereketleri 6zlesdirmek we kidmil-
lesdirmek;

—oyun (yarys) isinin tiz iytgép duryan sertlerinde tehniki tilsim-
lerini yerine yetirilmeginin awtomatlasdyrylmagyny gazanmak;

— hokkey boyunca I razryady yerine yetirmek (tassyklamak),
(18 yasly); sport ussatlygyna dalasgér (50%-den az dil) — 19 yasly;
1C — 20 yasly;

— sport tiirgenlesiginin usulyyeti we hokkeyin diizgilinleri bo-
yunca nazary bilimi diiypli 6zlesdirmek;

— kigi yasly toparlaryn hokkey oyunlaryna eminlik etmek.

8.2. Yokary sport ussatlygy boyunca
toparlary secip almak we toplumlasdyrmak
babatyndaky talaplar

18-19-20 yasyndaky hokkeygilerin yagynyn olaryn beden tay-
dan kdmillesmeginin esasy gorkezijileri boyunca uly yasly hokkey-
cilerden diiypli tapawutlanmayandygy bilen hasiyetlidir (61-nji tab-
lisa). Emma olar umumy nukdaynazardan beden etiniii doly giiyji,
ganyn sistolik gowriimi, ¢ydamlylygyn, esasan hem, yorite ¢ydam-
lylygyn gorkezijileri boyunca uly yasly hokkeye¢ilerden yza galyar-
lar. Muny degisli diiziim bilen beden tayyarlygy geg¢irilydn mahaly
nazara almak zerurdyr. Sonun ii¢in ussatlaryn toparlarynda esasy
yygnanysyklaryi baslamazyndan ozal, yas hokkeycileri has uly yas-
ly oyungy yoldaglarynyn tayyarlygynyn derejesine ¢ekmek maksa-
dy bilen, olar iigin 7-10 giin 6iilinden deslapky okuw-tlirgenlesik
yygnanysygy gecirilydr. Emma yokary sport ussatlygynyn toparla-
rynda tiirgenlesyénler ayratyn oyungy topar hokmiinde yaryslarda
has kop ¢ykys edyairler.



61-nji tablisa

Hokkey klublarynyii we mekdeplerinii yokary sport ussatlygy
toparlarynda tiirgenlesy#nlerin beden osiisinii ortaca gorkezijileri

, o T Yas (yyl

Ne| Beden taydan osiisin gorkezijileri 18 sl éyy ) 20

1 | Bedenin uzynlygy, sm 182,5 183,0 183,6
2 | Bedenin agramy, kg 78.2 80,6 81,5
3 | Dos kapasasynyn gursawy, s 98 100 102
4 | Oykenin yasayys sygymy, ml 4846 5137 5200
5 | Sag elin penje gliyji, kg 54 58 65
6 | Cep elin penje giiyji, kg 50 54 60

Yokary sport ussatlygy boyunca bir topardan beyleki topara ge-
¢is — kadaly talaplaryn yerine yetirilisine toplumlayyn baha bermegin
esasynda amala agyrylmaga degisli bolup duryar. Gegis ii¢in agakda-
kylar talap edilyar:

1) oyna yakynlasdyrylan sertlerde, seyle-de oyunlaryn 6ziinde
esasy tehniki-taktiki tilsimleri ulanmagy basarmak;

2) beden we tehniki tayyarlyk boyunca barlag kadalaryny yerine
yetirmek;

3) hokkey boyunca I-sport ussatlygyna dalasgérin kadalaryny
yerine yetirmek;

4) nazary maksatnama derslerini doly bilmek;

5) yas hokkeycilerin yaryslaryny guramaklyga we olara eminlik
etmeklige gatnagmak.

8.3. Yokary sport ussatlygy
toparlaryn meyilnamalary

Yokary sport ussatlygy boyunca toparlara degisli hokkeygiler
bilen tiirgenlesik okuwlary meyillesdirilende okuw sagatlaryny ay-
lar boyunca hem-de tayyarlygyn gorniisleri boyunga paylamagyn
yyllyk meyilnamasyna salgylanmaly (62—64-nji tablisalar). Yarys
dowriinin meyillesdirilydn mahaly oyungy toparyn gatnagjak resmi
oyunlarynyn senenamasyna salgylanmak zerurdyr.
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62-nji tablisa

Yokary sport ussatlygy toparlary (YSUT, 18 yaslylar)
iicin okuw yiikiinifi meyilnamasy

- (235 55 5% g2 lwls
: Pyl z 2 ElE|2 822
2813 2|8 < < =
Dowiirler
Tayyarlygyn - ¢ . g
biliimleri Tayyarlyk Yarys Gecis 3
tapgyrlar
-
gg tir(i'iritlek 1-nji yarys 2-nji yarys
DE ayyarly
. Nazary 6|2 4/8|8|10/9/8l10/8 |73
tayyarlyk
II. Amaly
tayvyarlyk:
-UBT 383130, 20 6| 2|12/ 16| 2| 4|6 |10|10] 156
-YBT 24 1241 24 12212012020 (14|12 (12| 8 | —| 200
- tehniki 10|14 14 |12 14|14 1412|114 16| 18|10] 162
tayyarlyk
- taktiki 12 16| 20 | 32| 34|36 30 4036|3024 2312
tayyarlyk
- okuw,
tirgenlesik |5 9 13— 6 63|33~ |- 45
we barlag
oyunlary
- yaryslar — | — |21 1242124211821 (24| —| —| 174
- glindelik
we barlag 3 -] 2 =12 —=12|—--=]23|-] 14
synaglary
Jemi (sag): 87196110 99| 93 112/109| 89|90 (93| 63|22/1063
III. Eminlik
etmeginl - - -] -4 44— —-]-|-—- 12
tejribesi
IV. Lukman-
¢ylyk barlagy | o e e it e A Bl B
V. Dikeldis ¢ g1 13| 16| 18] 18| 18| 16|18 | 16| 16| 7| 195
céreleri
Jemi (sag): 109119 132 123|124 144| 142/113|118|117| 82| 291352
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63-nji tablisa

Yokary sport ussatlygy toparlary (YSUT, 19 yaslylar)
iicin okuw yiikiinifi meyilnamasy

- | & % 2 55| 5| F ¢ RN
el g & 2|2 2 2 552
S1E 3 2|2 &) E &P <77
Tayyarlygyii Diiwiir’ler -
béliimleri Tayyarlyk Yarys Gegis | o
tapgyrlar
)
g Yrite 1-nji yar 2-nji yar
E | tjyaniyk ji yarys ji yarys
I. Nazary 4 1219 |11 |11]9 |8 |10]11|10|—|—] 85
tayyarlyk
II. Amaly 34130120 6 | 4 |18]16| 2 | 4 | 4 |14|16] 168
tayyarlyk:
- UBT
-YBT 34 136 (322422283418 |16|16 | —|—|250
- tehniki 1211411614 182016 |20 19|20 (20| —| 187
tayvyarlyk
- taktiki 14136 |30 |32 |36|44 38|42 40|36 |16|8 | 372
tayyarlyk
- okuw, 31216 3|3 /3|6|3|3]|3|3|—|48
tiirgenlesik
we barlag
oyunlary
- yaryslar — |12 | 18|24 124 |18 12|21 24|27 |- |—| 180
- glindelik 3022 -|-=-1=13]|=]1-]121]3|-]15
we barlag
synaglary
Jemi (sag): 100|142 1124|103 |107|131|125/106|106|108 |56 |24|1220
. Eminlik | — | = | = | = | 3|3 |3 | -3 |- |—-|—-|12
etmeginl
tejribesi
IV.Lukman- | — | 3 | = | = | 1 | =] 2| —=|—-|—=13]—-] 9
¢ylyk barlagy
V. Dikeldis 20122 120(20(2022]20]20]20|20 18|12 234
careleri
Jemi (sag): 124|169 |153|134|142|165|158|136|140|138|77 |36|1560
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64-nji tablisa

Yokary sport ussatlygy toparlary (YSUT, 20 yaslylar)
iicin okuw yiikiinifi meyilnamasy

- = = i . = —
“E| g2 2|8 |23 < F|F
Tayyarlygyii Dowiirler 5
béliimleri Tayyarlyk Yarys Gegis | 2
tapgyrlar
E ta;r'{;'r):g;k 1-nji yarys 2-nj yarys

I. Nazary 5/—f10}11 /119 |8 |10 11|10|— -] 85
tayyarlyk
II. Amaly 3024|141 6 | 4 |16 18| 2 | 4 | 4 |18/20] 160
tayyarlyk:
- UBT
- YBT: 3213413024 |22|26|30|18|16 |14 | —|— | 246
- tehniki 1214|1612 |14 |20 | 18|16 |17 |18 20| — | 177
tayyarlyk
- taktiki 20 140 |30 3236|3842 |42 /40 |38|16|6 | 380
tayvyarlyk
- okuw, - 1516 |3 3|3 12|33 |—-|-|-| 48
tiirgenlesik
we barlag
oyunlary
- yaryslar — | 15/18 /2424|2112 |24 |24|36 | —|—| 198
- glindelik 3202 - =-1=13|-1=121]3|-]15
we barlag

synaglary

Jemi (sag): 97 |144/116|101|103|124|135]105|104|112|57|26|1224
L. Eminlik | - | = | = | = | = | 3 |3 | —-|2|—-]|—-]—| 8
etmegin

tejribesi

IV.Lukman- | - |3 | - | - | = | = |3 | —| - | —=13]-19
¢ylyk barlagy

V. Dikeldis 18120120 |20|20|20|20|20|20 |20 18|18 234
céreleri

Jemi (sag): 120(167|146| 132|134 156|169 135|137 |142| 78|44 | 1560
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8.4. Nazary tayyarlyk

Yokary sport ussatlygynyii tapgyrynda sport tiirgenlesiginiii
usulyyeti boyun¢a hem-de hokkeyin kadalary we taktikasy boyun-
¢a nazary bilimin diiypli 6zlesdirilmegi dowam etdirilyéar (65-nji

tablisa).

65-nji tablisa

Yokary sport ussatlygy toparlaryii nazary tayyarlygynyi
nusgawy mazmunly meyilnamasy

Okuw yyly, gecirilyin wagty
Tema 18 yasly 19 yasly 20 yasly
Geg:il:ilyiin Sagat Geciri’lyﬁn Sagat Geg:ir,ilyﬁn Sagat
ayy ayy ayy
1 2 3 4 5 6 7
1. Diinyéde we Iyul 2 Iyul 2 Iyul 2
Tiirkmenistanda
hokkeyin hézirki
yagdayy
2. Hokkeyin Iyul 2 Iyul - Oktyabr | 2
taktikasy Oktyabr 2 Oktyabr 2 Noyabr 2
Noyabr 2 Noyabr 2 Dekabr 1
Dekabr 3 Dekabr 2 Yanwar 2
Yanwar 2 Yanwar 2 Fewral 1
Fewral 2 Fewral 2 Mart 2
Mart 3 Mart 2 Aprel 1
Aprel 2 Aprel 2
3. Hokkeyin Awgust 2 Awgust 2 Sentyabr | 2
kadalary,
iytgetmeler we
gosmacalar
4. Lukmangylyk- Sentyabr 1 Sentyabr 1 Iyul 1
-biologik barlag
5. Sport Iyul 2 Iyul 2 Iyul 2
tiirgenlesiginin
usulyyeti
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65-nji tablisanyn dowamy

1 2 3 4 5 6 7
6. Oyny oniinden Sentyabr | 3 Sentyabr 8 Sentyabr | 8
goniikdirme we Oktyabr 6 Oktyabr 9 Oktyabr | 9
gecirilen oyny Noyabr 6 Noyabr 9 Noyabr 9
seljerme Dekabr 7 Dekabr 7 Dekabr 8
Yanwar 7 Yanwar 6 Yanwar 6
Fewral 6 Fewral 8 Fewral 9
Mart 7 Mart 9 Mart 9
Aprel 6 Aprel 8 Aprel 9

Sagatlaryn 73 85 85

umumy sany:

Kopsanly senenamalayyn okuw we tiirgenlesik oyunlary bilen
baglylykda oyny goniikdirme hem-de gecirilen oyny seljermek yaly
nazary boliime Ordn uly iins berilyér.

Nazary tayyarlyk boyunca nusgawy okuw maglumatlary

1-nji tema. Diinyd we tiirkmen hokkeyinin hdzirki yagdayy.
Diinydde we Tiirkmenistanda hokkeyiil hézirki yagdayynyn hisi-
yetnamasy.

2-nji tema. Hokkeyin taktikasy. Yokary sport ussatlygynyti tap-
gyrynda taktiki tayyarlyk. Goranmakda we hiijiim etmekde oynun hé-
zirki zaman usulyyetleri.

3-nji tema. Hokkeyin kadalary, iiytgetmeler we gosmacalar. Tiir-
genlesyinleri hokkeyin kadalaryndaky iiytgetmeler we gosmagalar
bilen tanysdyrmak. Hokkeyin kadalary boyunca seminar gecirmek.

4-nji tema. Agram salma we dikeldis. Sportda agram salmalar we
dikeldis baradaky hizirki zaman maglumatlary.

5-nji tema. Sport tiirgenlesiginin usulyyeti. Hokkeyde sport tiir-
genlesiginin usulyyeti boyunca sofiky oylap tapmalar bilen tanysmak.

6-njy tema. Oyny oniinden goniikdirme we gegirilen oyny sel-
Jjerme.

8.5. Amaly tayyarlyk

Amaly maglumatlar toparlayyn, komandalayyn okuw-tiirgenle-
sik sapaklarynda, oyunlaryin dowamynda, seyle-de ayratyn yumusla-
ryn yerine yetirilydn mahaly 6wrenilyar.
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Umumy beden tayyarlygy. Tiirgenlesyénlerin tayyarlygynyn
anyk wezipelerini hem-de derejesini nazara almak bilen, yokary sport
ussatlygy boyunca toparlarda beden ayratynlyklaryny kémillesdir-
mek babatynda kdbir maslahatlary bermek bolar.

Yyllyk tapgyrynda is yiiziindéki agram salmagyn umumy gow-
riimi tayyarlygyn gorniisleri boyunga beden tayyarlygy 22—-24%, teh-
niki 20%, taktiki 28-30%, yarys 23-26% diyen hususy gowriimlere
boliinydr. Sport tlirgenlesiginin kanunalayyklyklarynyn hem-de 6n-
debaryjy amaly tejribdni umumylasdyrmagyn esasynda g¢ykarylan
bu gatnagyklar ortaca alnan, komandalaryn diiziimine (hokkeygilerii
tayyarlygynyn derejesine), resmi oyunlaryin wezipelerine, giin tertibi-
ne we beyleki sertlere baglylykda iiytgéip biler.

Tayyarlyk dowriinde beden ayratynlyklaryny kdmillesdirmek
boyunca agram salmagy giiy¢ boyunca 13%, tizlik boyunca 8%, tiz-
lik-giiyc ayratynlyklary boyunca 18%, ¢ydamlylyk boyunga 27%,
calasynlyk boyunca 10%, ceyelik boyunca 4%, beden ayratynlykla-
ryny toplumlayyn kémillesdirmek boyunga 20% hasabynda meyil-
lesdirmek bolar (tayyarlyk dowriinde tutus beden tayyarlygy 100%-e
barabar).

Giiyji artdyrmak. 18-den 25-e cenli yas aralygyndaky dowiirde
hokkeycilerin asakdaky toparlara degisli bolan, giiyji pes derejede
artyan goneldiji beden etinden — egin, injik beden etinden basga, esa-
sy beden etlerininl giiyji artyar. 19—20 yasly hokkeyc¢ilerde beden eti-
nift umumy agramy bedenin agramynyn 45-48%-ine barabar bolyar.
Beden etin gdwriiminin artmagy bilen olaryn giiyji we uzak wagtla-
yyn ise ukyplylygy hem artyar.

Esasy beden etinin umumy giiyji adamyn doglan giiniinden
baslap 25 yasa c¢enli yzygiderli yokarlanyar. Esasy usul il yokary ta-
gallalardyr. Giiy¢ boyunca ¢ydamlylygyn artdyrylyan mahaly esasy
usul gaytalamadyr («giiy¢c gutaryangay» islemek).

Tiirgenlesigin urguly usuly zarply giiyjiin artdyrylyan maha-
ly ulanylyar. Tizlik-giiy¢ boyunca ¢ydamlylyk dinamiki tagallalaryn
usuly bilen artdyrylyar. Yokary sport ussatlygynyii tapgyrynda giiyc
tayyarlygy has yoritelesyar.

Tizligi yokarlandyrmak. Tizlik boyunca tayyarlygyn gowriimi,
yyllyk mowsiimdaki serigdeler we usullar deni ddl hem-de ayry-ayry
tapgyrlarda 6nide goylan anyk wezipelere layyklykda iiytgeyar.
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Umumy tayyarlyk tapgyrynda tizlik boyunca tayyarlyk beden
tayyarlygy licin berilydn umumy wagtyn 5—7%-ini alyar. Tizlik ay-
ratynlyklaryny kdmillesdirmek boyunga esasy isi yorite tayyarlyk
tapgyrynda 12—-15% mdgberinde gecirmeli. Degisli tapgyrda tizlik
boyunca tayyarlygyn esasy wezipesi yorite tizlik boyunca tayyarly-
gy yokarlandyrmakdan ybaratdyr. Bu tapgyrda tizlik boyunca tay-
yarlygy buzdan dasary, seyle-de buzda 1:4 gatnasykda gecirmeklik
maksada layykdyr.

Yarys dowriinde tizlik boyunca tayyarlyk 12—15% mégberinde,
esasan, tizlik we tehniki-taktiki tayyarlygyn meselelerinii bir wagtda
¢ozlilmegini gbz oniinde tutyan toplumlayyn masklaryn gorniisinde
gecirilyar. In yerlikli serisdeler hokmiinde 3 x0,3 x 1,3 x2,5x0, 5x4
adaty oyun gorniigli magklar, «one-yza ylgawlary», ini yokary tizlikde
we tizlik ayratynlyklarynyn artmagyny iipjiin edyén diizgiinde yerine
yetirilyan diirli estafetalar ulanylyar. Sol bir wagtyn 6ziinde, gaytala-
ma we utgasdyrylan usullar ulanylyar.

Calasynlygy artdyrmak. Nerw-beden etiniii hereket edis endikle-
ri 12 yasa cenli kimillesmegini bes edydr, sondan son nerw-beden eti
endiklerinin gowriimi sihelge artyar. Yokary sport ussatlygynyii dow-
riinde, esasan, 61 gazanylan hereketlerde inge utgasdyrma kamillesyr.

Calasynlygyn kémillesdirilydn mahaly endik edilen magklaryn
utgasdyryjy diiziimini ¢ylsyrymlasdyrmagyn diirli usuly tilsimleri
ulanylyar. Munun 6zi agakdakylar arkaly gazanylyar:

- pellehanada, zynyslarda, gecirislerde we s.m. adatdan dasary
baslangyc¢ yagdaylary girizmek;

- tizligi we hereket edis depginini iytgetmek;

- meydanganyn o6l¢eglerini azaltmak;

- masklary yerine yetirmegiin endik edilmedik sertlerini doret-
mek we s.m.

Ceyeligi artdyrmak. Ceyelik yasa baglydyr. Ony artdyrmakly-
gyn in yokary depginleri 8—14 yaslarda bellenilyér. Has gicki yasda
ceyeligi yeterlik derejede saklamak zerurdyr. Ceyelik iizniiksiz art-
dyrylmalydyr. Ceyeligi artdyrmak tigin magklar irdenki masklaryn
yerine yetirilyédn hem-de tiirgenlesikden ya-da oyundan 6n el-ayak-
lar yazylyan mahaly hokmanydyr.

Hazirki wagtda hokkeycilerin ¢eyeligini artdyrmak ii¢in kara-
teden alnan siiyndiirme boyung¢a magklar iistlinlikli ulanylyar. Ola-
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ry yeinil agyry duygusy doreydancd her giin ulanmaklyk maslahat
berilyar.

Beden etinin ¢eyeligini, mayysgaklygyny artdyrmak ti¢in kigirdk
agraltmalary (stanganyn halkasy 10-15 kg) ulanmak bolar.

Giiyc we tizlik ayratynlyklarynyn artdyrylmagy ceyeligi peseld-
yar. Sol sebépli ceyeligi artdyrmak boyunga masklary giiyc we tizlik
boyunga yumuslaryn arasynda yerine yetirmek peydalydyr.

Cydamlylygy artdyrmak. Diirli ugurly masklarynn onayly 6zara
tésirini tipjiin etmek maksady bilen masklary yerine yetirmegin asak-
daky anyk tertibini berjay etmek zerurdyr:

1) ilkibasda, alaktat anaerob (tizlik we tizlik-giiy¢) magklary,
sofira anaerob glikolitik (tizlige cydamlylyk boyung¢a) masklar;

2) ilkibasda, alaktat anaerob, soiira aerob (umumy ¢ydamlylyk
boyunga) magklar;

3) Ilkibasda, anaerob glikolitik, sofira aerob masklar.

Tirgenlesik glinlerinini tertibinini diiziilydn mahaly, onun iki ya-
-da ondan kdp tlirgenlesik okuwyny 0z i¢ine alyan yagdayynda seyle
yzygiderliligi berjay etmek zerurdyr.

Uly tiirgenlesik tapgyrlarynyn diiziilydn mahaly ters yzygiderli-
ligi berjay etmek maksadalayykdyr. Umumy tayyarlyk tapgyrynda
aerob ukyplary kidmillesdirilmeli, yorite tayyarlyk we tayyarlykdan
onki tapgyrlarda anaerob alaktat ukyplary kdmillesdirilyér.

Yorite beden tayyarlygy. Tirgenlesik isinde durnukly ululyk bi-
len mukdar taydan goérkezilmeydn, hokkeye¢ileriii hiindr derejesine,
olaryil sahsy ayratynlyklaryna, tlirgenlesik dowriiniii tapgyryna, ay-
ry-ayry oyungylary, umuman, toparyn degisli pursatdaky yagdayyna
baglylykda iiytgeyin umumy beden we yorite beden tayyarlygynyn
amatly gatnagygyny berjay etmek 6rdn wajypdyr.

Yorite giiyji kamillesdirmek. Hokkeyei yarys we tiirgenlesik
isinde gliyjiini diirli gérniigli tislimlere sarp etmek bilen, beden etinii
diirli isleyis diizgilinlerini ulanmaly bolyar. [zometrik diizgiinde gar-
sydasyn borta gysylyan ya-da onun klyuskasynyn gysylyan mahaly
giiy¢ gorkezilyér; konkide ylgayan, saybanyn zyiylyan, urulyan, yo-
redilydn mahaly dinamiki diizgiinddki zarbaly giiy¢ ulanylyar. Birin-
J1 yagdayda hokkeyci 6ziinin giiyc ukyplaryny, ikinji yagdayda hem
tizlik-giiy¢ ukyplaryny ayan edyir. Hokkeyci oyunlarynn dowamynda
0z beden etini diirli gérniislerde dartmak bilen, gliyc ayratynlyklaryny
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yiize ¢ykarmagynyn sunun yaly kopugurlylygy, olary kdmillesdirme-
ginl usullarynyn ayratynlyklaryny kesgitleyr.

Yorite giiyji kimillesdirmek tigin esasy usullar: gaytalama tagal-
lalaryn usuly, urgy usuly, utgasykly tédsir etmegin usuly, kopugurly
usul, izometrik dartgynlyklaryn usullary yaly usullardan ybaratdyr.

Tizlik ayratynlyklaryny osdiirmek. Yokary hiindr derejeli hok-
keycilerde tizlik ayratynlyklaryny yilize ¢ykarmagyn asakdaky gor-
niislerini 6z i¢ine alyan diiziimi we gurlusy teklip edilyér:

1) yonekey we ¢ylsyrymly tasirlenménin tizligi;

2) bat (start) almagyn tizligi;

3) aralyk tizligi;

4) togtama hereketlerinin tizligi;

5) oynui tehniki tilsimlerini yerine yetirmegin tizligi;

6) bir hereketden beyleki herekete gecmegin tizligi.

Hokkeyc¢inin gorkezilen tizlik ayratynlyklary biri-birine bagly
daldir. Sol sebdpli, adatca, hokkey¢inin tizlik ayratynlyklarynyn de-
rejesine onun konkide tizlikli hereketleri yerine yetirmége bolan uky-
by boyunga baha berilyér. Tizlik ayratynlyklarynyn haysy hem bolsa
bir gérniisinin yeterlik derejede kamillesdirilméndigi, tizlik tilsiminin
netijeliligini diiypli peseldyar.

Tizlik miimkingiliklerini artdyrmak iicin gaytalama usulyny,
yarys usulyny, kopugurly usuly, utgasdyrylan tésirli usuly ulanmak
maksada layykdyr. Ahli masklar it yokary tizlikde yerine yetirilyar.
Yorite tayyarlyk tapgyrynda masklary guramagyi esasy gorniisleri
tapgyrlayyn we aylawly gornislerdir.

Yorite calasynlygy kimillesdirmek. Y 6rite calasynlygy kamilles-
dirmek boyung¢a masklaryn #hlisi tehniki-taktiki masklar bilen bag-
lanysykly we bir wagtda hokkeygilerin tehniki-taktiki hem-de beden
tayyarlygy boyunca meseleleri ¢ozméige yardam beryir. Yorite ¢a-
lasynlygy kidmillesdirmegiil esasy serisdelerine, esasan hem, hokkey
meydancasynyn sertlerinddki asakdaky oyunlary we oyun gorniisli
masklary degisli etmelidir:

1. Diirli signallar boyunga, diirli baslangy¢ yagdaylaryndan (otu-
ran, yatan yagdayyndan, arkanlygyna we §.m.) bat almak;

2. Adaty dil baslangyc¢ yagdaylarda (oturan yagdayynda, dik du-
ran yagdayynda, dyzynda duran yagdayynda, yykylyan yagdayynda,
ayagyn asagyndan we §.m.) saybany zynmak;

3. Adaty dil sertleri doretmek bilen oyun gorniisli magklar:
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— saybalaryn sanyny artdyrmak;

— oyun ginigligini ulaltmak we kiceltmek;

— diirli duydansyz signallary we pasgelgilikleri girizmek;

4. Her diirli sertli we wezipeli ikitaraplayyn oyun.

Ceyeligi artdyrmak. Tirgenlesik okuwynda ¢eyelik boyunga yo-
rite masklary tayyarlyk boliiminde, tiirgenlesik gilintinde bolsa irdenki
okuwyn dowamynda yerine yetirmek maksadalayykdyr. Kigi tapgyrda
ceyelik boyunga magklary uly tiirgenlesik agram salmalaryndan sonky
giinlerde uly géwriimde gegirmek maksadalayykdyr. Yyllyk tapgyr bo-
yunca umumy tayyarlygyn tapgyrlarynda ¢eyelige has uly tins berilyér.
Ceyeligi artdyrmak boyunca masklary her okuwda ge¢irmek zerurdyr.

Cydamlylygy giiyglendirmek. Cydamlylygyn giiy¢lendirilyén
mahaly diirli ugurly masklarynn onayly 6zara tdsirini {ipjiin etmek
bilen, olary yerine yetirmegiii anyk yzygiderliligini berjay etmek
mohiimdir. Ugurlaryn yzygiderliligi buzdan dasary ¢ydamlylygyn
giiy¢lendirilydn yagdayyndaky bilen birmenzesdir. Eger masklaryn
yzygiderliligi bozulsa, onda derhal tiirgenlesigin netijelerinin 6zara
tasiri maksadalayyk bolmaz hem-de okuwyn peydasy az bolar.

Tiirgenlesik giini iki ya-da ondan kop tlirgenlesik okuwyny 6z igi-
ne alsa, onun diiziilydn mahaly birmenzes yzygiderliligi berjay etmek
zerurdyr. Uly tlirgenlesik tapgyrlarynyn diiziilyin mahaly ters yzygi-
derliligi berjay etmek zerurdyr. Umumy tayyarlyk tapgyrynda aerob
ukyplary, yorite tayyarlyk tapgyrynda hem anaerob-glikolitik ukyplary
kémillesdirmek maksadalayykdyr. Sofira umumy tayyarlyk we yarys-
dan oniki tapgyrlarda anaerob-alaktat ukyplar kamillesdirilyar.

Tehniki tayyarlyk. Umumy tayyarlyk tapgyrynda tehniki tay-
yarlyk ujypsyz (10-12%-e ¢enli) gdwriimde, sol sanda buzdan dasar-
da hem gegirilyér. Bu tapgyrda esasy mesele hereket edis ukybyny
dikeltmeklik bolup duryar.

Yorite tayyarlyk tapgyrynda (awgust—sentyabr) tehniki tayyar-
lyga uly iins berlip, bu aylarda tayyarlygyn géwriiminini 30%-1 gegi-
rilyér. Hereket edis endikleriniii durnuklylygyny hem-de tehniki til-
simleri yerine yetirmegin ygtybarlylygyny yokarlandyrmak boyunca
magklary okuwyn soflunda, yadawlygy dikeltmek maksady bilen ye-
rine yetirmek peydalydyr. Tiirgenlesik giiniinde tehniki tayyarlygyn
tertibinin diizlilydn mahaly hem bu yorelgeden ugur almak zerurdyr.

Degisli tapgyrda gosmaga toparlayyn okuwlar gérniisindéki sah-
sy tehniki tayyarlyk ayratyn dhmiyete eyedir. Yarys dowriinde 22—
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25% mogberdéki tehniki tayyarlyk yorite beden we taktiki tayyarlyk
bilen yakyn baglanysykda gecirilydr hem-de hokkeygilerini tehniki
ussatlygyny saklamaklyga hem-de mundan beyldk yokarlandyrmak-
lyga goniikdirilydr. Onuil diizimi we mazmuny, esasan, yaryslaryn
senenamasyna, oyunlaryn arasyndaky tapgyrlaryii ululygyna, oyunla-
ryn netijelerine hem-de toparyn yagdayyna bagly bolyar.

Ortalyk tapgyrda (1-nji we 2-nji yarys tapgyrlarynyn arasynda)
tehniki tayyarlyk boyunga okuwlar yorite tayyarlyk tapgyryndaky
okuwlar bilen birmenzes gegirilyar.

Gegis dowriinde tehniki tayyarlyk goldaw beriji okuwlaryn dii-
zliminde, ozal ulanylyan tilsimleri kdmillesdirmek hem-de tézeleri
0zlesdirmek boyunca birndge aisatlasdyrylan tlirgenlesik yumuslary
gornilisinde gegirilyar.

Taktiki tayyarlyk. Yokary sport ussatlygynyf toparlaryna de-
gisli hokkeyeilerin taktiki tayyarlygy uzak yylynn dowamynda gegiril-
yar, emma onuil mogberi, gérniisi hem-de mazmuny yyllyk mowsii-
minin ayry-ayry tapgyrlarynda anyk tapgyrdaky meselelere, sertlere,
tirgenlesyédnlerin diiziimine, yaryslaryn senenamasyna we s.m.
baglylykda tliytgeyar.

Umumy tayyarlyk tapgyrynda tlirgenlesik agram salmasynyin umu-
my géwrliminden 15-20% gowriimdaki taktiki tayyarlyk umumy beden
tayyarlygy bilen birmenzes gegirilyar. Tejribelik okuwlarynda esasy ka-
dalar we serisdeler hokmiinde hokkeye layyk getirilen toply oyun gorniis-
li magklar we esasy sport oyunlary bolan gandbol, basketbol ulanylyar.
Oyunlar we magklar hokkey meydancasyna menzes belgilenen meydan-
cada, hokkey oynunyn diizgiinlerine layyklykda gecirilyir.

Yorite tayyarlyk tapgyrynda taktiki tayyarlyk tiirgenlesik ag-
ram salmasynyni umumy géwriiminden 40-50%-¢ ¢enli uly gow-
riimde, nazary-tejribelik okuwlary, okuw-tiirgenlesik, yoldaslyk we
barlag oyunlary gorniisinde gecirilyir. Degisli tapgyrda esasy mese-
le anyk taktiki shemalaryn cdklerinde 6zbasdak taktiki hereketleri
we diirli toparlayyn 6zara hereketleri (taktiki utgasmalary) kémil-
lesdirmekden ybaratdyr.

Yarys tapgyrynda taktiki tayyarlygyfi gowriimi we mazmuny,
esasan, resmi oyunlar bilen kesgitlenilip, oyunlarynn senenamasyna
hem-de bdsdes toparlaryn oyun babatyndaky miimkingiliklerine bag-
lydyr. Degisli tapgyrda taktiki tayyarlygyn esasy gorniisleri oyna go-
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niikdirmekden, gegirilen oyunlary seljermekden we tejribelik okuw-
laryny gecirmekden ybaratdyr. Bu tapgyrdaky tiirgenlesik okuwlary,
esasan, soinlky oyunlaryn birnd¢esinde yiize ¢ykarylyan kemgilikleri
aradan ayyrmaklyga, geljekki basdes bilen oynun taktiki gorniislerini
tayyarlamaklyga gontikdirilendir.

Ortalyk tapgyrda taktiki tayyarlyk yorite tayyarlyk tapgyrynda-
ky bilen birmenizes diiziilydr. Emma onuii mazmunynda birinji yarys
tapgyryndaky oyunlarda yiize ¢ykarylan esasy kemgilikleriii aradan
ayrylmagyna ayratyn iins berilyar.

Gegis dowriinde taktiki tayyarlyk boyunca okuwlar toparlayyn
we komandalayyn o6zara hereketlerde tehniki-taktiki basarnyklary,
ukyplary saklamaklyga goniikdirilendir. Taktiki diizmelerin tdze gor-
niislerini ulanyp goérmeklige rugsat berilyar.

Derwezecini tayyarlamak. Derwezecinin beden tayyarlygy
meydancadaky oyungylaryil maksatnamasyna layyklykda gecirilyar.
Emma beden ayratynlyklarynyn kémillesdirilyin mahaly (umumy
cydamlylykdan bagga), tdlimg¢i tarapyndan okuwda hodiirlenyéin se-
risdelerin hataryna derweze¢inin tayyarlygynyn ayratynlyklary mak-
satnama girizilmelidir. Masklaryn &hlisinde diyen yaly derwezeci-
nin esasy dursy dhmiyetlidir, bokiisli masklara, ¢alasynlyk boyunca
magklar bilen utgasdyrylan bokiisli masklara ayratyn {ins berilmelidir,
emma magklarynn hemmesi derwezeginiii esasy dursundan baslanyp,
sonun bilen tamamlanmalydyr.

Buzdan dasary tiirgenlesiklerini dhlisinde (krosdan basgasynda) der-
wezegilerin yanynda tennis toplary bolup, olar bu toplar bilen arakesme-
lerde we miimkin bolan yagdayynda, beden ayratynlyklaryny kamilles-
dirmek boyunga masklaryn yerine yetirilydn mahaly oynamalydyr.

Yokary sport ussatlygy boyunca topara degisli bolan derwezeginifi
tehniki-taktiki tayyarlygy konkide hereket etmegin, saybany gapmagyn,
yzyna serpikdirmegin, dogry dursy saylamagyn we oyuncgy yoldaslary
bilen utgasykly hereket etmegin tehnikasyny kémillesdirmeklige go-
niikdirilendir. Toplumlayyn tdsiri gazanmak maksady bilen télimg¢i der-
wezegci ticin has mahsus bolan yagdaylary nusgalasdyrmalydyr. Sonun
tcin hiijiim¢inin meydancanynl diirli nokatlaryndan, diirli tizliklerde,
zynys tilsimini, seyle-de derwezegini aldawa salyp, saybany onun da-
syndan aylamak tilsimini ulanmak bilen, derwezeginiii oynunyn gar-
sysyna goniikdirilen oyun magklary yerine yetirilyédr. Sunuil bilen bir
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hatarda, derwezeg¢ininl birndce oyunga garsy duryan yagdaylary bolan
oyun gorniisli magklar hem ulanylyar. Tehniki-taktiki ukyplar ikitarap-
layyn, yoldaslyk, resmi oyunlarda 6zlesdirilyar we kdmillesdirilyér.

Derwezecilerin taktiki tayyarlygy buzda we ondan dasary, sayba-
lary hem-de tennis toplaryny ulanmak bilen gegirilyir. Yokary sport
ussatlygy boyunca toparlara degisli derwezecilerin umumy we yori-
te beden hem-de tehniki tayyarlygy boyunca ayry-ayry hasiyetleri-
nin derejesine baha bermek ii¢in her yylda azyndan 4 gezek — degisli
tayyarlyk dowriinin basynda, sonunda barlag synaglaryny gecirmek
zerurdyr (66—67-nji tablisalar).

Goziikdirijilik we eminlik tejribesi. Goziikdirijilik (instruk-
torlyk), eminlik etmek boyunga basarnyklar okuw-tiirgenlesik isinin
netijesinde alynyar we Ozlesdirilyar. Goziikdirijilik etmek boyunca
basarnyklara 6z toparynda el-ayaklary yazmagy basarmak, hokkey
mekdebinin ki¢i toparlarynda tiirgenlesyénler bilen 6zbasdak tlirgen-
lesik gecirmegi basarmak; hokkeycilerin yarys isine mugallymgylyk
gozegeiligini alyp barmagy basarmak; eminlik etmeginl tejribesine
cagalaryn, yetginjeklerin arasyndaky oyunlara eminlik etmeklige
gatnasmak, oynun teswirnamasyny doldurmagy basarmak degislidir.

66-njy tablisa

Yokary sport ussatlygy boyunca toparlara degisli 18 yasly
derwezecilerini beden we tehniki tayyarlygynyi kadaly bahalary

| Synaglar (barlag Tayyarlygyn derej(e)si;;);;rr
B synaglary) Orin pes Pes Orta Jokary Yokary
2 3 4 5 6 7

Sag elin penje- 48 49-50 51-52 53-54 55-56
siniii dinamo-
metriyasy, kg
Cep elinl pen- 46 47-48 49-50 51-52 53-54
jesinin dinamo-
metriyasy, kg
30 m aralyga 4,31-4,40| 4,28-4,30 | 4,22-4,27 | 4,11-4,21 | 4,1 we
ylgaw, s ondan az
60 m aralyga 8,26-8,30 | 8,21-8,25 | 8,10-8,20 | 7,90-8,00 | 7,80 we
ylgaw, s ondan az
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66-njy tablisanyn dowamy

1 2 3 4 5 6 7

5 1300 m aralyga 0,48 10,46-0,47|0,44-0,45|0,42-0,43 | 0,41 we
ylgaw, min, s ondan az

6 13000 m aralyga 12,04 11,53— 11,42— 11,31- | 11,30 we
ylgaw, min, s 12,03 11,52 11,41 ondan az

7 | Eller bilen stanga- 8 9-11 12-13 14 15 we
ny jim etmek, ya- ondan
tan yagdayyiida, kop
gezeklerin sany

8 | Ayaklar bilen 50 51-66 67-82 83-99 100 we
stangany jim ondan
etmek, yatan kop
yagdayynda,
gezeklerin sany

9 |45 sekuntda 34 35 36 37-39 40 we
0z bedenini ondan
gbtermek, kop
gezeklerin sany

10 | Calasynlyk bo- |15,9-16,1| 15,5-5,8 | 15,3-15,4| 15,1-15,2 | 15,0 we
yunca toplum- ondan az
layyn synag, s

11 | Duran yerinden 245 246-249 | 250-252 | 253-255 | 256 we
uzynlygyna ondan
bokmek, sm kop

12 | Bds gezek yzly- 12,0 12,1-12,312,4-12,5| 12,6-12,9 | 13,0 we
-yzyna bokmek, ondan
m kop

13 | Konkide 18 m 3,7 3,5-3,6 | 3,3-3,4 | 3,1-3,2 | 3,0we
aralyga one ondan az
tarap ylgamak, s

14 | Konkide 18 m 4.4 4243 | 4140 | 3,839 | 3,7we
aralyga yzlygyna ondan az
ylgamak, s

15/10m x 10 33,6 |33,3-33,5|33,1-33,2 | 32,6-33,0 | 32,5 we
aralykda one- ondan az
-yza ylgamak, s

16 | Toplumlayyn 15,7 |15,1-15,6 | 14,6-15,0 | 14,1-14,5 | 14,0 we
synag, s ondan az

212




67-nji tablisa

Yokary sport ussatlygy toparlara degisli 19-20 yasly derwezegileriri
beden we tehniki tayyarlygynyi kadaly bahalary

Synaglar (barlag

Tayyarlygyi derejesi, ballar

Ortadan

synaglary) Orin pes Pes Orta Jokary Yokary
1 2 3 4 5 6 7
1 | Sag elin penje- 50 51-52 53-54 55-56 57-60
sinin dinamo-
metriyasy, kg
2 | Cep elin penje- 48 49-50 51-52 53-54 55-57
sinin dinamo-
metriyasy, kg
3 |30 m aralyga 431-4,35/4,21-4,30 | 4,114,20 | 4,014,10 4,0 we
ylgaw, s ondan az
4 |60 m aralyga 8,1 7,8-8,0 7,7 7,5-7,6 7,4 we
ylgaw, s ondan az
5 1300 m aralyga 0,48 |0,46-047|0,44-0,45|0,42-043| 0,41 we
ylgaw, min, s ondan az
6 13000 m aralyga | 12,00 | 11,49— | 11,37— | 11,26— 11,25 we
ylgaw, min, s 11,59 11,48 11,36 ondan az
7 | Eller bilen 10 11-13 14 15-16 |17 we ondan
stangany jim kop
etmek, yatan
yagdayynda,
gezeklerinl sany
8 | Ayaklar bilen 52-61 | 62-77 78-93 | 94-109 110 we
stangany jim ondan kop
etmek, yatan
yagdayynda,
gezeklerin sany
9 145 sek-da 34 35 36 37-39 |40 we ondan
0z bedenini kop
gotermek,

gezeklerinl sany
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67-nji tablisanyn dowamy

1 2 3 4 5 6 7

10 | Calasynlyk bo- 15,7 |15,5-15,6 |15,3-15,4|15,1-15,2| 15,0 we
yunca toplum- ondan az
layyn synag, s

11 | Duran yeriiiden 253 | 254-257 | 258-264 | 265-269 | 270 we
uzynlygyna ondan kop
bokmek, sm

12 | Bas gezek yzly- 12,2 112,3-12,5]12,6-12,7 | 12,8-13,1 13,2 we
-yzyna békmek, ondan koép
m

13 | K onkide 18 m 3,6 34-3,5 | 3,2-3,3 | 3,0-3,1 2,9 we
aralyga oOnie tarap ondan az
ylgamak, s

14 | Konkide 18 m 4,3 4,1-4,2 | 3,8-4,0 | 3,6-3,7 3,5 we
aralyga yzlygyna ondan az
ylgamak, s

15110 mx 10 33,5— 33,2— 33,0- 32,5- 32,4 we
aralykda one-yza| 33,8 33,4 33,1 32,9 ondan az
ylgamak, s

16 | Toplumlayyn 15,2— 14,8— 14,4— 14,0~ 13,9 we
synag, s 154 15,1 14,7 14,3 ondan az

8.6. Tiirgenlesiklerin meyillesdirilisi

Okuw meyilnamasy yyl boyy okuw-tiirgenlesik okuwlarynyn geci-
rilmegini gz 6niinde tutulyp, sport tliirgenlesigini ddwrebaplasdyrmagyin
talaplaryna we resmi oyunlaryn senenamasyna layyklykda diiziilyér.

Tayyarlyk dowri. Hokkeyeilerin tiirgenlesiginin tayyarlyk dow-
r1 iyul, awgust we sentyabr aylaryna gabat gelyar. Umumy tayyarlyk
tapgyrynyn diiziimi onun o6niinde duran wezipeler boyunga kesgit-
lenilyér. Bu tapgyr tanysdyrys we baslangyc mezotapgyrlaryny 6z
icine alyar.

Tanysdyrys mezotapgyry 4—6 glinden ybarat bolan bir ya-da iki
sany mikrotapgyry 0z icine alyar. Onunn dowamlylygy, diiziimi we
mazmuny, esasan, toparyn degisli pursatdaky yagdayy, onun 6niinde
duran wezipeler, tayyarlyk dowriinin dowamlylygy, yaryslaryn sene-
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namasy boyunca kesgitlenyar. Umumy ¢cydamlylygy giiyclendirmek-
lige (aerob ukyplary yokarlandyrmaklyga), umumy giiyji we ceyeligi
artdyrmaklyga, seyle-de beden ayratynlyklaryny toplumlayyn kémil-
lesdirmeklige esasy tins berilyédr. Okuwlar her giin bir gezek ya-da iki
gezek gecirilyar.

Degisli mikrotapgyrda tiirgenlesik agram salmasynyn gorkezi-
jilerinin dinamikasy yokary nokady, yagny depesi 4-nji giine diisyén
akgynly, tolkun gdrniisli hdsiyete eyedir. Birinji dort glinde gdwriim
aydyn ulalyar we depgin sihelge giiyclenyir. Mikrotapgyryn ahyryn-
da igjent dyng alsa gegmek bilen agram salma gowsayar.

Baslangy¢ umumy tayyarlygyn kdmillesdiriji mezotapgyry tiir-
genlesik agram salmalarynyn géwriiminin yokarlanmagy we olaryn
depgininin giiy¢lenmegi bilen hasiyetlendirilydr. Onun diiziimi we
mazmuny tlirgenlesik isinin yoritelesdirilen isleyis diizgiinlerini, se-
risdelerini, usullaryny we guramagylyk-usuly gorniislerini girizmegin
hasabyna has ayratynlykly hisiyeti gazanyar. Bu mikrotapgyrlar ii¢in
her giin iki we li¢ gezeklik okuwlar adatydyr.

Tiirgenlesik agram salmalarynyn dinamikasy hem tolkun gor-
niislidir. Emma tanysdyrys mikrotapgyryndan tapawutlylykda, ag-
ram salmanyn egri gdzkeziji ¢yzygynyn mikrotapgyryn 2-nji we 5-nji
giinlerine diisyan iki sany depesi bolup, 3-nji we 6-njy giinlerde olar
tiziil-kesil pese diigyar.

Yorite tayyarlyk tapgyrynda sport formasy kemala gelyir. Bu
tapgyr binyatlayyn we yarysdan onki mezotapgyry 0z igine alyar.
Hokkeycilerin yorite tayyarlyk tapgyryndaky tayyarlygynyi ayratyn-
lyklary buzdan dasary sertlerde hem-de hokkey meydangasynyn bu-
zunda 1:4 gatnagykda tiirgenlesik okuwlaryny amatly gorniisde utgas-
dyrmakdan ybaratdyr. Bu tapgyrda hem agram salmagyi dinamikasy
tolkun gorniisli, 2-nji we 5-nji giinlere diisyén iki sany depelidir. Bu
giinlerde tiirgenlesik okuwlarynda anaerob we gatysyk ugurly agram
salma hem-de berk isleyis diizgiinleri ulanylyar (tiirgenlesik mikro-
tapgyrlaryny yurdun geljekki ¢empionatynyin oyunlarynyil senena-
masyna layyklykda diizmeli).

Yorite tayyarlyk tapgyrynyi ortasyndan diirli pasgel beriji yag-
daylaryn tisir etmeginde adatdan dasary sertlerde hereketin yokary tiz-
ligi, gliyc basdeslikleri, giniglik we wagt boyunca c¢iklendirmeler yaly
tehniki-taktiki ussatlygy kdmillesdirmeklige ayratyn iins berilyr.
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Yorite tayyarlyk tapgyrynyi ahyrynda dowamlylygy, takmynan,
ii¢ hepda barabar bolan yarysdan 6nki mezotapgyr gecirilyar. Bu tap-
gyrda beden we psihologik taydan yorite tayyarlygy yokarlandyrmak,
esasan hem, taktiki tayyarlykda tehniki-taktiki ussatlygy kdmillesdir-
mek boyunca is dowam etdirilydr. Ayratyn diiziimlerde we zynjyrlar-
da diirli taktiki utgagmalary, oynun dowamynda 6zara diisiinismegi
kédmillesdirmeklige uly iins berilyir. Bu maksat ticin diirli basdesler
bilen tiirgenlesik we barlag oyunlarynyn tapgyry gecirilyar.

Yarys dowri. Yarys dowriinde ileri tutulyan meseleler oyunla-
ra goniimel tayyarlyk gérmekden hem-de olarda iistiinlikli ¢ykys et-
mekden, yagny gazanylan sport formasyny yokary sport iistiinlikle-
rine 6wiirmekden ybaratdyr. Yarys (esasy) dowri wagt boyunca iit
dowamly dowiir bolup (7,5-8 ay), onun diiziimi, esasan, yurdui
cagindiki (19-20 yasly tlirgenlesyanler yurdun yaslar yygyndy to-
paryna dalasgirler bolup duryar) we halkara resmi yaryslaryn se-
nenamasy boyunca kesgitlenilyér.

Yarys dowri iki sany yarys we bir ortalyk dowri 6z igine alyar.
Yarys tapgyrlarynda tiirgenlesme isini oyunlaryi arasyndaky tapgyr-
lar boyuncga yola goymaklyk maksadalayykdyr. Hazirki zaman hok-
keyinde dowamlylygy boyunca diirli oyunlaryii arasyndaky birden
dort giine ¢cenli we ondan uzak tapgyrlar is yiiziinde ulanylyar.

1-nji we 2-nji yarys tapgyrlarynda tiirgenlesik isini yola goymak-
da diiypli tapawut yokdur. Emma 2-nji yarys tapgyrynda yadawlygyn
artyandygyny nazara almak bilen, tiirgenlesik agram salmasynyn ulu-
lygyny sédhelge azaltmak hem-de dikeldis cérelerini giiyclendirmek ar-
kaly tiirgenlesik isine energiyany {ipjlin etmegii aerob diizgiinindiki
umumy beden tayyarlygynyn serisdelerini uly goéwriimde girizmelidir.

Ortalyk tapgyr, bu basgaca dikeldis-tayyarlyk tapgyry diylip at-
landyrylyan kigi tayyarlyk tapgyrydyr. Bu adyn 6zi tapgyry hisiyet-
lendiryar.

Gegis dowri. Gegis dowriiniit dowamlylygy, takmynan, iki aya
(may—iyun) dendir. May ayynda dikeldig-goldaw beris mezotapgyry
gecirilydr. Iyun ayynda hokkeygiler sagaldys yygnanysygynda bol-
varlar. Sol dowlirde tiirgenlesikler goldaw beris diizgiininde, 6zbas-
dak meyilnamalara layyklykda hem-de isjeit dyng alys bilen utgasyk-
lylykda gecirilyar. Aerob ugurly tiirgenlesik agram salmalary ortaca
gowriimler hem-de pes (aram) depginler bilen hésiyetlendirilyar.
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Buzdan dasary okuwlarda tiirgenlesik isi ayry-ayry beden ayratyn-
lyklaryna diisyén diirli taraplayyn tasir etmeklige (gliy¢ we tizlik-gliye,
utgasdyrma, umumy c¢ydamlylyk) goniikdirilendir. Buzdaky masklar
tehniki-taktiki ussatlygy kdmillesdirmeklige, kemgilikleri diizetmekli-
ge, hiijjiimde we goranysda oynun tdze taktiki tilsimlerini 6wrenmekli-
ge goniikdirilendir. GoOwrlimiii we depginiii orta ululyklarynda, esasan,
gatysyk (aerob-anaerob) ugurly tiirgenlesik agram salmalary g6z 6niin-
de tutulyar. Degisli tapgyrdaky tiirgenlesik isinde 6zbasdaklasdyrma
yorelgesi tejribede ginden ulanylyar. Okuwlar diirli gorniisli dikeldis,
kesel bejeris we kesellerin 6niini alys ¢éreleri bilen utgasdyrylyar.

8.7. Nusgawy hepdelik meyilnamalar

Mikrotapgyrlar hokkey¢inin durmusynyn umumy diizgiinini (bu
yasly hokkeyciler, esasan, yokary okuw mekdeplerinin talyplary bo-
lup duryar), olaryn tayyarlygyny, mikrotapgyryn yyllyk méwsiiminin
umumy ulgamyndaky ornuny, seyle-de mezotapgyrlaryn we mikro-
tapgyrlaryn ayry-ayry tapgyrlaryndaky tiirgenlesik isini yola goyma-
gyn kanunalayyklyklaryny nazara almak bilen diizlilyar. 68-nji tabli-
sada yarys dowriinde (yarys tapgyry mart ayy) her giinde 2 gezeklik
tiirgenlesiklerin sertlerinde yokary sport ussatlygy boyunga (19 yasly)
toparlar ticin okuw-tiirgenlesik maglumatlarynyn nusgawy paylanysy
gorkezilip, oynun gegirilyin giiniinde bolsa irden, adatca (gegiriljek
oyna tayyarlyk gérmegin nukdaynazaryndan), tehniki-taktiki ugurly
tirgenlesik gecirilydr. Tayyarlygyn yyllyk mowsiiminii beyleki do-
wiirlerindéki mikrotapgyrlary sporty kimillesdirmek boyunca degisli
dowiirlerddki mikrotapgyrlar bilen menzesdir.

Dinie bir diirli ugurly agram salmanyi géwriimlerini dil, eysem,
degisli isleyis diizgiinlerinde yerine yetirilydn anyk masklary payla-
mak bilen yerine yetirilen bir tliirgenlesik okuwy ii¢in jikme-jik me-
yilnama her bir tilim¢inin giindelik yerine yetirmeli isidir. Nusga-
wy meyilnamanyn diiziimi su kitabyn 2—5-nji babyndaky baslangyc¢
tayyarlygyn toparlaryndaky okuwlaryn mazmunynda gorkezilipdi.

Bellik. Gorkezilen kici tapgyrda (68-nji tablisa) umumy ¢ydam-
lylyk we giiy¢ dikeldis (aerob) diizgiininde yiirek urgularynyn 130—
140 urgy/min yygylygynda okuwyn dowamlylygy 30 min-a ¢enlidir.
Seyle okuwlar oyundan son isjen dikelise hem-de aerob miimkingilik-
lerinin derejesini yokarlandyrmaklyga degisli meseleleri ¢ozyar.
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68-nji tablisa

Yokary sport ussatlyk toparlarynda, yarys dowriiniii hepdelik

meyilnamasy (2-nji yarys dowri, mart ayy iigin)

Mazmuny

Hepdiniii giinleri we okuwlaryn belgileri

Dusenbe

Sisenbe

Carsenbe

Pensenbe

Anna

Senbe

Jemi (min)

[ ]

» | Yeksenbe

I. Nazary tay-
yarlyk: Oyun-
dan 61 goniik-
dirme we oyny
seljerme

45

15

O
(=]

30

II. Amaly
tayyarlyk:

1. Beden tay-
yarlygy UBT:
umumy ¢ydam-
lylygy giiy¢len-
dirmek, giyji
artdyrmak YBT:
tizlik-giiye ay-
ratynlyklaryny
kamillesdirmek,
tizlik-giliye ¢y-
damlylygyny
artdyrmak, tizli-
ge gydamlylygy
artdyrmak, tiz-
ligi yokar-lan-
dyrmak

20

15

30

20

20

15

30

20

20

20

20 20| 140

80

30

2. Tehniki
tayyarlyk

20

20

25

25

20

15

15 165

3. Taktiki
tayyarlyk

35

40

45

30

30

30

30 240

4. Senenama-
layyn oyunlar

135

35 170

III. Dikeldis
careleri

90

45

45

180

Jemi (min):

45

920

920

90

920

920

75

90

90

60

135

20

75|35 1195
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8.8. Tayyarlygyn gorniisleri boyunca
kadalasdyryjy talaplar

Yokary sport ussatlygy boyunca toparlara gegmek iigin asakda-
kylary yerine yetirmelidir:

1) beden tayyarlygy we tehniki tayyarlyk boyunga barlag synag-
laryndan ge¢meli;

2) sport ussatlygyna dalasgédr sport derejesinint synag talaplaryny
yerine yetirmeli;

3) yurdunl gempionatynyil ekstra (super) ya-da yokary ligasynyil
toparynyn diiziiminde ¢ykys etmeli.

Barlag-gecis synaglarynyn dowamynda yokary sport ussatlygy
boyunga toparlarda islenip diiziilen synaglaryi biitin toplumyny isldp
tayyarlamaly (69—70-nji tablisalar). Tiirgenlesyéni kabul etmegin we
indiki okuw yylyna gecirmegiit miimkingiligini gorkezyén ballaryn
jemi 63-den az bolmaly déldir (jemi 21 sany synag). Bu synaglaryn
hersi boyunga synag ge¢yén 3,0 baldan pes bolmadyk ortaga baha al-
malydyr.

69-njy tablisa

Yokary sport ussatlygy toparlarynda (18 yasly) tiirgenlesyznleriii
beden we tehniki tayyarlygynyi kadaly bahalary

Tayyarlygyi derejesi, ballar

No Synaglar (barlag - Ortadan )
synaglary) Oriin pes Pes Orta . Yokary
yokary
1 2 3 4 5 6 7
1 | Sag elin penjesinin 46 4748 49-50 51-52 53-54
dinamometriyasy, kg
2 | Cep elin penjesinin 44 45-46 4748 49-50 51-52

dinamometriyasy, kg

3|30 maralyga ylgaw, | 434 431433 430 420 | 4,10 we

K ondan az
4 |60 m aralyga ylgaw, 8,2 8,1 8,0 7,9 7,8 we
S ondan az
5 1300 m aralyga 0,49 0,46-0,48 |0,43-0,45|0,41-0,42 | 0,40 we
ylgaw, min, s ondan az
6 [3000 m aralyga 12,04 11,53— 11,42— 11,31- | 11,30 we
ylgaw, min, s 12,03 11,52 11,41 ondan az
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69-njy tablisanyn dowamy

1 2 3 4 5 6 7
7 | Eller bilen stanga- 8 9-11 12-13 14 15 we
ny jim etmek, yatan ondan kop
yagdayynda, gezek-
lerin sany
8 | Ayaklar bilen 50 51-66 67-82 83-99 100 we
stangany jim etmek, ondan kop
yatan yagdayynda,
gezeklerin sany
9 145 sek-da 6z 35 36-37 38-39 4041 42 we
bedenini gotermek, ondan kop
gezeklerin sany
10| Calasynlyk boyunga 16,1 15,8-16,0 | 15,4-15,7 | 15,1-15,3| 15,0 we
toplumlayyn synag, s ondan az
11 | Duran yerifiden uzyn- 245 246-249 | 250-252 | 253-255 | 256 we
lygyna bokmek, sm ondan kop
12| Bés gezek yzly- 12,0 12,1-12,3 | 12,4-12,5 | 12,6-12,9| 13,0 we
-yzyna bokmek, m ondan kop
13 | Konkide 36 m aralyga 4.8 4.7 4,6 4.5 4,4 we
one tarap ylgamak, s ondan az
14| Konkide 36 m aralyga| 6,1-6,2 | 5,9-6,0 | 54-5,8 | 5,2-5,3 5,1 we
yzlygyna ylgamak, s ondan az
15 | Konkide ¢ep tarapa | 16,5-16,7| 16,2-16,4 | 15,9-16,1 | 15,6-15,8 | 15,5 we
1 aylaw ylgamak, s ondan az
16 | Konkide sag tarapa 1 |16,5-16,9 | 16,3-16,4 | 16,0-16,2 | 15,8-15,9 | 15,7 we
aylaw ylgamak, s ondan az
17 | Goraggylaryn zynys- 1 2 3 4 5
larynyn takyklygy, 31
sekuntda dogry diis-
melerin sany
18 | Goraggylaryn zyiys- 2 3 4 5 6
larynyn takyklygy, 33
sekuntda dogry diis-
melerin sany
19| «Kigi slalomy 23,1 22,9-23,0|22,6-22,822,1-22,5| 22,0 we
saybasyz, s ondan az
20| «Kigi slalomy 24,2 23,6-24,1(23,2-23,5122,9-23,1| 22,8 we
saybaly, s ondan az
21| «Slalomy, s 42,1 41,7420 | 41,4416 | 41,1-413 | 41,0 we
ondan az
22 |«Uzak aralyga 6ne-yza 45,1 44,8-450 |44,0-44,7|43,2-439 | 43,1 we
ylgaw» 5x 54 m, s ondan az
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Yokary sport ussatlygy toparlarynda (19-20 yasly)

70-nji tablisa

tiirgenlesyénlerin beden we tehniki

tayyarlygynyi kadaly bahalary

Tayyarlygyn derejesi, ballar

Ne (barlzzns?fll:;lary) Oriin Pes Orta Ortadan Yokary
pes yokary

1 2 3 4 5 6 7

1 | Sag elin penjesinin | 50-51 52-53 54-55 56-57 58-60
dinamometriyasy, kg

2 | Cep elin penjesinin | 48-49 50-51 52-53 54-55 56-57
dinamometriyasy, kg

3130 m aralyga 4,26-430| 4,21-425 |4,16-420 | 4,11-415 | 4,10 we
ylgaw, s ondan az

4160 m aralyga 8,1 7,8-8.,0 7,5-7,7 7,3-7,4 7,2 we
ylgaw, s ondan az

51300 m aralyga 0,47 | 0,45-0,46 |0,43-0,4410,41-0,42| 0,40 we
ylgaw, min, s ondan az

613000 m aralyga 12,00 |11,4511,59| 11,34 11,23 11,22 we
ylgaw, min, s 11,44 11,33 ondan az

7 | Eller bilen stangany 10 11-13 14 15-16 17 we
jim etmek, yatan ondan kop
yagdayynda,
gezeklerin sany

8 | Ayaklar bilen 52-61 62-77 78-93 94-109 110 we
stangany jim etmek, ondan kop
yatan yagdayynda,
gezeklerin sany

9 |45 sek-da 6z 38 39 40 41 42 we
bedenini gotermek, ondan kop
gezeklerin sany

10| Calasynlyk boyunga| 16,0 15,6-15,9 |15,2-15,5| 15,0-15,1 | 14,9 we
toplumlayyn synag, s ondan az

11| Duran yerinden uzyn- | 255 256-258 | 259-265 | 266-270 | 271 we
lygyna bokmek, sm ondan kop

12| Bis gezek yzly- 12,2 12,3-12,5 [12,6-12,7|12,8-13,1 | 13,2 we
-yzyna bokmek, m ondan kop

13| Konkide 36 m 4,7 4,6 4.5 4.4 4.3 we
aralyga oiie tarap ondan az
ylgamak, s
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70-nji tablisanyn dowamy

1 2 3 4 5 6 7
14| Konkide 36 m 5,7 5,5-5,6 5354 | 5,052 4,9 we
aralyga yzlygyna ondan az
ylgamak, s
15| Konkide ¢ep tarapa 16,3 16,1-16,2 |15,8-16,0|15,4-15,7| 15,3 we
1 aylaw ylgamak, s ondan az
16| Konkide sag tarapa 16,4 16,2-16,3 |15,9-16,1|15,5-15,8| 15,4 we
1 aylaw ylgamak, s ondan az
17| Goraggylaryn zynys- 1 2 3 4 5
larynyn takyklygy,
30 sek-da dogry
diismelerin sany
18| Goraggylaryn zynys- 2 3 4 5 6
larynyn takyklygy,
32 sek-da dogry
diismelerin sany
19| «Kigi slalomy 22,9 22,1-22.8 121,6-22,0121,0-21,5| 20,9 we
saybasyz, s ondan az
20| «Kigi slalomy 23,4 22,7233 |22,1-22,6|21,5-22,0| 21,4 we
saybaly, s ondan az
21| «Slalomy, s 41,9 | 41,5-41,8 |40,9-41,4|40,2-40,8 | 40,1 we
ondan az
22| «Uzak aralyga oiie- 43,6 43,1-43,5 142,9-43,0142,6-42,8| 42,5 we
yza ylgaw» ondan az

5X54m, s




IX BAP. PSTHOLOGIK TAYYARLYGYN
ESASY WEZIPELERI, SERISDELERI,
USULLARY WE MAZMUNY .

Tiirgenlerde watansoyijiligi, diizgiin-nyzamlylygy, gura-
magylygy terbiyelemek; yaryslaryn ¢ylsyrymly sertlerinde 6ziifi
erkana alyp barmak ukybyny kédmillesdirmek, yeniji hokkeycile-
ri terbiyelemek, duydansyz yilize ¢ykyan pasgelgilikleri yenimegi
basarmak; o6ziifie erk etmek, yagdaya tiz baha bermek, ¢ozgiitleri
kabul etmek we olary amala asyrmak.

Tiirgenlesiklerde (yaryslarda) onayly dél dasky sertlerin kyn-
cylyklaryny yenip ge¢cmek babatynda psihologik taydan durnuk-
lylygy yokarlandyrmak, yagny iinsliiligi, tins durnuklylygyny, sa-
byr-takatlylygy we 0ziifie erk etmek ukybyny kdmillesdirmek.

S6z arkaly tdsir etmek (autotrening) tilsiminden, iinsi sow-
maklygynn we basga zada goniikdirmekligin usullaryndan peyda-
lanmak arkaly, hokkeycd 6z psihologik yagdayyny bir durkunda
saklamagyn, ony dikeltmegiii usullaryny éwretmek. Belli bir oy-
na goniimel psihologik taydan tayyarlyk géormek. Hokkeycilere 6z
hereketlerine we 6ziine baha bermegin tilsimlerini we usullaryny
owretmek.
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X BAP. LUKMANCYLYK - BIOLOGIK
BARLAG TAYYARLYGY . oo

Sport netijelerinin Osiligini kesgitleyédn esasy faktorlaryn biri
energiyany iipjiin ediji ulgamlaryn in yokary wezipeleyin gorkezijile-
ridir. Sahsy gorkezijilere baha berlende hokkeyc¢inin saglyk yagdayy
hem-de inl yokary beden agram salmalaryna uygunlagsmagynyn dere-
jesi, beden taydan Osiisi we biologik taydan yetisenligi, seyle-de pay-
lanan agram salmanyn sertlerinde umumy we yorite ise ukyplylygy,
yiirek-damar ulgamynyn morfofunksional yagdayy we onun netijeli-
ligi — «giiy¢ gutaryancay islemegin sertlerinde ini yokary (wezipele-
yin) miimkingilikler goz 6ntinde tutulmalydyr.

Cunlasdyrylan lukmangylyk barlagy her yyl azyndan 2 gezek ge-
cirilydr. Barlagyn esasy wezipesi tlirgenin saglyk yagdayyny kesgit-
lemekden hem-de mundan 6nki barlaglar bilen denesdireninde diirli
kadadan ¢ykmalary yiize ¢ykarmakdan ybaratdyr.

Tapgyrlayyn barlagyn wezipeleri saglyk yagdayynyn dinamika-
syna gozeggilik etmekden, asa agram salmagyn irki alamatlaryny yiize
¢ykarmakdan, diirli tiirgenlesik diizgiinlerine uygunlagsmakdan yba-
ratdyr. Adatca, tapgyrlayyn barlag barlaghana sertlerinde gegirilyar.
Tiirgenin igjenlik yagdayyny hem-de beden taydan ise ukyplylygyny
anyklamak ticin hereket edis boyunca synaglar ulanylyar. Hokkeyin
tejribesinde asakdaky diirli synaglar has yygy-yygydan ulanylyar:

— kislorodyn in kop sarp edilydn mdcberini kesgitlemek;

— beden taydan ise ukyplylygy kesgitlemek (bu synag beden eti-
nin isleyis kuwwatyny kesgitlemeklige esaslanyar, sonda yiirek urgu-
larynynl yygylygy 170 urgy/min-a ¢enli yokarlanyar (PWC170);

— Letunowyn nusgalygy — tlirgenini bedeninin tizlikli isleyse hem-
de «gydamlylyk» boyunga isleyse uygunlasmagyna baha bermek iigin
ulanylyan tli¢ yagdayly utgasdyrylan funksional nusgalyk.

Hakyky wagtdaky barlag hokkey¢iniii okuw tapgyrlarynyn, tiir-
genlesik ya-da yarys mikrotapgyrlarynyn agram salmalarynyi netijesi
bolan hakyky wagtdaky yagdayyna baha bermeklige goniikdirilendir.

ulgamlaryn tayyarlygynyinl ya-da ise ukyplylygynyn haysy hem bolsa
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bir tarapyna baha berilyir. Seyle barlagda asakdaky gaytalama ag-
ram salmalara esaslanyan nusgalyklar, seyle-de ayratynlykly agram
salmalarynn komegi bilen beden taydan ise ukyplylygy kesgitlemek
icin synaglar, Kuperif synagy, kliniki-biohimiki barlag yaly lukman-
cylyk-mugallymgylyk barlaglarynyn adaty gorniisleri ulanylyar.

1. Gaytalama agram salmalara esaslanyan nusgalyk. Hokkey-
ciler ticin yeterlik derejede yokary depginli ayratynlykly masklar
(meselem, 5 x 54 m synag) yerine yetirilende, olaryn derejesi barada
dawlygyn artmagy boyunca baha bermek bolar. Magklaryn netijeleri-
ne mugallymgylyk o6l¢egleri boyunca, yadawlygyn artmagyna bolsa
— mugallymg¢ylyk we lukmangylyk 6lcegleri boyunca baha berilyar.
Gaytalama agram salmalara esaslanyan nusgalygy tdlimgi we lukman
gecirydr. Tayyarlyk yarys dowrilinde ayda 1-2 gezek dowiirleyinlik
bilen, seyle-de zerurlygyna hem-de miimkingilige goréd ulanylyar;

2. Gosmacga agram salmalar bilen nusgalyk. Onun diiyp esasy
hokkey¢iniii bedeninin tiirgenlesikden 6nki we sonky adaty agram
salma tédsirlenmesine denesdirme arkaly baha bermekden ybaratdyr.
Bedenin seyle tisirlenmesine yiirek urgularynyn yygylygynyn we ar-
terial basysyn gorkezijileri boyunga baha berilyir;

3. Yorite agram salmalaryi kdmegi bilen beden taydan ise ukyp-
lylygy synagdan gegirmek (weloergometriya, PWC170 nusgalygy),
kardiointerwalografiya we s.m.

Saglygy dikeldis we kesellerin oniini alys ¢dreleri. Tlrgenlesik
agram salmalaryndan son bedeni dikeltmegin moéhiim serisdesi giliniii
amatly diizglinini {ipjiin etmekden, tiirgenlesik okuwlarynyn dowa-
mynda gerekli sahsy arassacylyk sertlerini hem-de dyng¢ alys mahaly
durmus taydan onayly sertleri doretmekden ybaratdyr.

Saglygy dikelmekligin isjent serigdelerinin hataryna agakdaky
acyk howada we zalda gecirilyan diirli ugurly tayyarlyk masklaryny,
tiirgenlesik okuwlarynyn gorniislerini, agram salmalaryn we dyng al-
syn amatly gezeklesdirmesini degisli etmek zerurdyr:

— suwly amallar (dus, yyly wanna, suw arkaly owkalama, bugly
hammam, gury howaly hammam);

— sport owkalamasy;

— lukmangylyk-biologik serisdeler (witaminler, dogry iymitlenis, sag-
lygy dikeldiji icgiler, kokteyller, kabir dstimlik we derman serisdeleri).
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XI BAP. EMINLIK
ETMEGIN TEJRIBESI _____ ...

Sporty kémillesdirmek boyunga toparlarda tiirgenlesyénler bas-
langyc¢ tayyarlygyn toparlarynda we okuw-tiirgenlesik toparlarynda
okuw-tlirgenlesik sapaklaryny we sport yaryslaryny gecirmek {igin
vygy-yygydan tdlimgilerin komekgileri hokmiinde gatnasdyrylyar.
Olar el-ayaklary yazmak boyung¢a masklary, beden tayyarlygy boyun-
ca sapaklary 6zbasdak gegirmeklige, esasy tehniki tilsimleri owret-
meklige ukyply bolmalydyr. Tiirgenlesyédnler eminlik etmegii tejribe-
si boyunga yaryslaryn kadalaryny bilmeli, 6z mekdebinde we yasayan
yerlerinde hokkey boyunca yaryslary guramagy we gegirmegi basar-
maly. Tiirgenlesyanler sport (hokkey) boyunca emin adyny gazanmak
icin degisli talaplary yerine yetirmelidir.

Eminler we olaryi bor¢lary. Halkara yaryslaryny eminler asak-
daky tertipde gecirmelidirler:

* meydangadaky 3 sany emin: 1 sany bas emin we 2 sany ¢y-
zykdaky eminler;

« iki sany derwezénin arkasynda oturyan emin;

+ iki sany komekgisi bilen kétip emin;

» wagta seredyédn emin;

* habar beriji emin;

+ jerime alan oyungylara seredydn emin;

» wideo yazgylar bilen isleyén emin.

Bas emin. Oynun bas emini oyny dolandyryar, eminlerin we
oyuncgylaryn hereketlerini gézegcilikde saklayar, &hli jedelli yagday-
larda ahyrky netijéni kabul edyér. Oyun tamamlanandan sofira oynun
yazgy beyanyna gol cekyir.

Cyzykdaky eminler. Oyundan dasardaky yagdaylary kesgitlemek,
hokkey topuny (saybany) oklamalar bilen oyna girizydr we oyny bas-
layar. Oynun dowamynda oyundan dasarky yagdayy we derwezénin
yerinden siiysmesini kesgitleyar. Komekei emin hokmiinde hokkey to-
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punyin meydanganyn c¢idginden ¢ykmasyny kesgitleyar, oyungylar be-
den sikeslerini alsa, el bilen yoldaslaryna hokkey topuny gecirse, hok-
key tayagyny kadadan yokary galdyrsa, oyungy c¢alsylanda yaliiyslyga
yol berilse oyny saklayar, oynuil hokkey topuny oklaw bilen baslanjak
wagty oyungylaryn meydancadaky yerlesis yagdaylaryny kesgitleyar.

Derwezdinin arkasynda oturyan emin. Derwezdnin arkasynda
oturyan emin hokkey topy derwezénin siitiinlerinin arasyndan we der-
wezidniil ¢yzygyndan dolulygyna gecse, yorite duyduryjyny basmak
arkaly habar beryar.

Oynun kdtip emini. Oyun baslamazdan 6n yarysa goyberilen
oyungylaryn sanawyny gozegcilikden geciryir, oynun resmi yazmaca
beyanyny dolduryar, komandanyn kapitanynyn familiyasyna yazma-
c¢a beyanda «C» ya-da «A» harplar bilen bellik edyiar we oyun bilen
baglanysykly yerine yetirilydn dhli yazgylary yerine yetiryar.

Oynun dowamynda yazmaca beyanda hokkey topuny derweze-
den gecireni we beyleki oyungylaryn belgisini belleyér, jerimeleri,
onuit dowamlylygyny hasaba alyar, oyun tablosynyn dogry doldu-
rylysyna, gozeggilik iicin wagty yoretmége jogapkirgilik ¢ekyar.

Wagta seredydn emin. Oyun wagtynyn gidisine, arakesmelere
berilydn wagta, dowriinn baglanmagyna we tamamlanmagyna; gosma-
ca dowriin baslanmagyna we tamamlanmagyna; 30 sek arakesmelerin
berlisine we dowiirleriii tamamlanmagyna, dowiirleriii baglanmagyna
3 minutyn galandygy baradaky duyduryjy sesleri bermage borgludyr.

Habar beriji emin. Jerimeler baradaky habary bermége, hokkey
topuny derwezeden geciren oyungynyi belgisini we familiyasyny,
berilydn arakesmeleri, oynun sonky iki minutynyil galandygyny to-
masacylara hem-de beyleki resmi adamlara ses enjamlarynyn kdmegi
arkaly esitdirmége borcludyr.

Jerime alan oyungylara seredydn emin. Jerime alan oyunca, bil-
mek isldn yagdayynda, ndme sebipli jerime berlendigi barada maglu-
mat bermége, jerime alan oyungynyn 6z wagtynda oyun meydangasy-
na ¢ykmagyna yardam etmége, jerime wagty tamamlanmazyndan 61
oyungy oyna girse, oynun kitibini habarly etmige borcludyr.

Wideoyazga seredydn emin. Oynun dowamynda islendik jedelli
yagdaylar yiize ¢yksa, oynuil bag emini bilen wideoyazgylara gay-
tadan seredip, ahyrky netijénin adalatly ¢ozgiidini tapmaga yardam
bermeklige bor¢ludyr.
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XII BAP. OKUW-TURGENLESIKLER
WE TERBIYECILIKISI ...

Okuw-tiirgenlesikler. Ylgaw tejribesi bilen bir hatarda oyun
tehnikalarynyn 0siisi ligin buzdaky oyunlar peydalanylyar. Sunda bu
gorkezijileri 0sdiirmige goniikdirilen magklar bilen bir hatarda diirli
gorniisli pasgelciliklerden bokiip gegmek yerine yetirilyar.

Tiirgenlesik wagtynda klyuska erk etmek tehnikasy esasynda, ilki
bilen, saybany bermegi we kabul etmegi, saybany derwezi girizmek bo-
yunga, oyungy yoldagyn bilen derwezé zynimagy tiirgenlesmek zerurdyr.
Ondan sorra hayal hereketlerde, slalomda, passiw we aktiw garsydas
oyungy bilen oyunda tiirgenlesmek zerurdyr. Sol bir wagtyn 6ziinde, bu
goniikmeler arkaly derwezecinin tiirgenlesigi hem gecirilyér.

Taktiki tiirgenlesik, ilkibada, garsydas bolmazdan, soiira bir ya-
-da birnédge garsydas bilen gecirilydr. Ondan sofira tlirgenler tarapyn-
dan berlen tabsyryklar esasynda ¢oziilmesi kyn wezipeleri bolan yg-
tybarly oyun yerine yetirilyar.

Terbiyecilik isi. Yas hokkeyciler bilen terbiyecilik isi Cagalar we
yetginjekler sport mekdebinin direktory tarapyndan tassyklanan bite-
wi meyilnama boyunga, okuw-tiirgenlesik sapaklarynyn dowamynda,
seyle-de sapaklardan bos wagtlary gecirilyar.

Terbiyecilik meselelerini ¢cozmeklige — tutus mekdebin isini ta-
kyk guramaklyk, yokary talapkarlik hem-de tilimgileriii sahsy gorel-
desi, ahlak meseleleri barada giirriifiler, leksiyalar, tiitkmen tiirgenle-
riniit halkara yaryslarynda uly tstiinlikleri gazanmagynyn dhmiyeti
barada diistindiris islerini gecirmeklik, umumy bilim we yorite edebi-
yatlary okamaklyk yardam beryir.

Terbiyecilik isinde hokkeycilerin 6z okayan umumy orta bilim
beryidn mekdeplerinde okayyslaryna, durmusda 6zlerini talabalayyk
alyp baryslaryna gozeggilik etmek uly dhmiyete eyedir.

Téalimgiler diiziimi yas hokkeygilerin mugallymlary, synp yol-
basgylary we ene-atalary bilen aragatnasygy yola goymaga borgludyr.
Okuw resminamalarynyn gorniislerine asakdakylar degislidir:

— tiirgenin sahsy kartasy;

— tiirgenin gilindeligi;

— synag teswirnamalary;

— meyilnama-konspekt;

— yyllyk tayyarlyk meyilnamasy;

— uzak mohletleyin meyilnama.
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