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Ê Đ Ð Đ Ñ Đ ? 

*1çèðãè ðà7àæëàí2àí çàìàí Ñïîðòıíäà æà3ñı í1òèéæåëåðãå åðèñè7 

óøıí èëèìèé òåîðèÿëı3 æà3òàí èçåðòëå7ëåðäè òàëàï åòåäè. Ñåáåáè æà3ñı 

í1òèéæåëåðãå åðèñè7 ê5ðñåòè7 ê5áèíåñå òðåíåðëåðäåí æî3àðı ä1ðåæåäåãè 

áèëèìäè òàëàï åòåäè. Áóë 81ììå ôèçèêàëı3 ñàïàëıëı3ëàðäı ðà7àæëàíäıðı7äı4 

îïòèìàë âàðèàíòëàðıí îéëàï òàáı7äı òàëàá åòåäè. Áîëàæà3 òðåíåð-ïåäàãîã 

ôèçèêàëı3 à7ıðìàíëı3ëàðäı4 ÿ2íıé óëı7ìà á5ëèñòèðèëè7èíè4 àïòèìàë 

âàðèàíòëàðıí òàáı7 êåðåê. Æà3ñı í1òèéæåëåð ê5ðñåòè7 áóë 1ëáåòòå èøêè 81ì 

ñıðò3ı ôàêòîðëàðäı4 ò1ñèð åòè7èíåí áîëàäı. Æî3àðı ñïîðò æåòèñêåíëèêëåðèíå 

åðèñè7 óøıí áóë ñïîðòøıíı4 òåõíèêàëı3, òàêòèêàëı3, ôèçèêàëı3, ïñèõîëîãèÿëı3 

òàÿðëı3ëàðıíà áàéëàíıñëı áîëàäı. Ñïîðòòı4 òèéêàð2ı 3óðàëı áóë øıíı2ı7ëàð 

áîëıï åñàïëàíàäı, àðíà7ëı 31íèéãåëèê øıíı2ı7ëàðäı4 îðıíëàíı7ıíäà 

òåõíèêàëı3 òàÿðëı3òı4 îðíı 5çãåøå. Ñïîðòñìåíëåðäè4 òàáıñëàð2à åðèñè7è, 

øıíı2ı7ëàð ìåíåí æàðıñëàðäı4 ê5ëåìèíå, òåçëèãèíå 81ì 5ç 7à3òıíäà 

5òêåðèëè7èíå òèêêåëåé 21ðåçëè áîëàäı. 

Ñïîðòøıëàðäı4 îðãàíèçèìèíè4 ïåäàãîãèêàëı3, ôèçèîëîãèÿëı3 81ì 

ïñèõîëîãèÿëı3 õıçìåòëåðèí 3àäà2àëà7, àë ñîíäàé-à3 øıíı2ı7 ïðîöåññèíè4 

ì6ìêèíøèëèêëåðèí äóðıñ á5ëèñòèðè7 áóë ñïîðòñìåíëåðäè4 òàáıñëàðıíı4 



ã6ðå7è áîëıï åñàïëàíàäı. Áóë ìàøı3ëàð áîéıíøà èëèìèé-ìåòîäèêàëı3 

1äåáèÿòëàðäà 6ëêåí äı33àò à7äàðıë2àí. 

Ôðàíñ Ì.Á. qou0 æıëëàðı áèçè4 %çáåêñòàí Ðåñïóáëèêàìıçäà 

øıíı2ı7 ïðîöåññëåðèí áàñ3àðı7äı ıññı êëèìàò æà2äàéıíäà èñêå àñıðı7 

áîéıíøà áèð 3àíøà 81ðåêåòëåðäè èñëåãåí. 

Áóëøı3 åòëåðäè4 æóìıñ èñëå7 ä17èðèíäå äåì àëı7 81ì ýíåðãèÿíı 

ñàðıïëà7 ñèñòåìàñıíı4 õıçìåòëåðè 81ð ò6ðëèãèí àíı3ëàäı 81ì ê5ïøèëèê 

æà2äàéëàðäà îðãàíèçìíè4 òıíıø à78àëıíäà w0-e0 ì1ðòåáå æî3àðı 

ê5òåðåäè áóë áîëñà 8à7à ðàéı î2àäà ıññı áîëàòó2ıí êëèìàò 

ø1ðàÿòëàðıíäà òåìïåðàòóðàíı ãîìåñòàçèñèí ñà3ëà7äà áèð 3àíøà 

3ıéıíøıëı3ëàðäı òó7äıðàäı. Áóë æà2äàé áóëøı3 åòëåðäè4 èñ 81ðåêåòëåðäè4 

æóìñàëàòó2ıí ýíåðãèÿíı4 ÿðıìıíàí ê5áèðåê ıññıëı3  ò6ðèíäå àæðàòıëàäı 

81ì îðãàíèçìíè4 òàëàá åòèëè7èíå áàéëàíıñëı îðãàíèçìäå ãèäðîãàöèÿ 

ïðîöåññè áîëıï 5òåäè. 

 

 

 

 

 



Æå4èë àòëåòèêàäà 6éðåòè7 ìåòîäëàðÆå4èë àòëåòèêàäà 6éðåòè7 ìåòîäëàðÆå4èë àòëåòèêàäà 6éðåòè7 ìåòîäëàðÆå4èë àòëåòèêàäà 6éðåòè7 ìåòîäëàðı            

ÒåõíèêàëÒåõíèêàëÒåõíèêàëÒåõíèêàëı3 æà3òàí òàÿðë3 æà3òàí òàÿðë3 æà3òàí òàÿðë3 æà3òàí òàÿðëı3  3  3  3      

Òåõíèêàëı3 òàÿðëı3 äåãåíäå ñïîðòòı4 áåëãèëè áèð ò6ðèíè4 

5çãåøåëèêëåðèíå ñ1éêåñ 81ì æî3àð2ı ñïîðò í1òèéæåëåðèíå åðèñè7ãå 

áà2äàðëàí2àí 81ðåêåòëåðäè4 (ñïîðò ò6ðè òåõíèêàñıíı4) ñèñòåìàñıíı4 

ñïîðòøı ò1ðåïèíåí 5çëåñòèðè7 ä1ðåæåñèí ò6ñèíè7 êåðåê. Òåõíèêàëı3 

òàÿðëı3òı 5ç àëäıíà á5ëèï 3àðà72à áîëìàéäı, àë îíı áèð ï6òèí í1ðñåíè4 

á5ëåãè ñıïàòıíäà 3àðàñà3 áîëàäı, îíäà òåõíèêàëı3 øåøèìëåð ñïîðòøıíı4 

ôèçèêàëı3, ïñèõèêàëı3, òàêòèêàëı3 ì6ìêèíøèëèêëåðè ìåíåí, àë ñîíëàé-à3 

ñïîðò 81ðåêåòëåðè îðıíëàíàòó2ıí ñıðò3ı îðòàëı3òı4 êîíêðåò (àíı3) 

æà2äàéëàðı ìåíåí òı2ıç áàéëàíıñëı áîëàäı. Åãåð ñïîðòøı 3àíøåëëè ê5ï 

ìó2äàðäà óñıëëàð 81ì 81ðåêåòøå4ëèêêå èéå áîëñà, ñîíøåëëè îë æàðıñı7 

óøıí ã6ðåñ ïðîöåññèíäå ïàéäà áîëàòó2ıí 3óðàìàëı òàêòèêàëı3 

7àçıéïàëàðäı (ì1ñåëåëåðäè îðıíëàíı72à (øåøèëè7ãå) 81ì 3àðñıëàñòı4 

86æèì æàñà7øı 81ðåêåòëåðèíå 3àðàìà-3àðñı òóðıï ò5òåïêè áåðè7è 81ì ñîë 

7à3ıòòı4 5çèíäå 3àðñıëàñıí 3ıéıí à78àë2à ñàëıï 3îéı72à òàÿð åêåíëèãè 

ò1áèé2ıé í1ðñå. 

Ñïîðò òàêòèêàñıíı4 ðà7àæëàíı7ı, æàðıñ 3à2ıéäàëàðıíı4 5çãåðè7è, 

ñïîðò èíâåíòàðıíı4 æà4àëàíı7ı ñïîðòøıëàðäı4 òåõíèêàëı3 æà3òàí 



òàÿðëı2ıíı4 ìàçìóíıíà 1äå7èð ä1ðåæåäå ò1ñèð åòåäè. Ì1ñåëåí 

êëàññèêàëı3 ã6ðåñòå æåêïå-æåê àëıñı7ëàðäı4 7à3òıí 3ıñ3àðòı7, ã6ðåñòè æåäåë 

ò6ðäå àïàðı7 óøıí ñóäüÿëàðäı4 òàëàïëàðıíı4 ê6øåéè7è 8.ò.á. æî3àðı 

ä1ðåæåäåãè ìàìàí ñïîðòøıëàðäı4 81ðåêåò åòè7 æà2äàéëàðıíà 81ì 

ñıïàòëàðıíà àéòàðëı3òàé ò1ñèð æàñàéäı. 

Òåõíèêàëı3 òàÿðëı3 ñòðóêòóðàñıíäà2ı (äèçèìèíäåãè, 3óðıëıñıíäà2ı) 

å4 òèéêàð2ı 81ì 3îñıìøà 81ðåêåòëåðäè àæıðàòı7 î2àäà 18ìèéåòëè. 

Òèéêàð2ı 81ðåêåòëåðãå ñïîðòòı4 áåëãèëè áèð ò6ðèíè4 òåõíèêàëı3 æà3òàí 

6ñêåíåëå7äè4 òèéêàðıí 3óðà7øı 81ðåêåòëåð 81ì 3ıéìıëëàð æàòàäı, îëàðñıç 

81ðåêåò åòèï òóð2àí 3à2ıéäàëàðäı áóçáàé æàðıñ ã6ðåñèí èñêå àñıðı7 

ì6ìêèí åìåñ. Òèéêàð2ı 81ðåêåòëåðäè 5çëåñòèðè7 ñïîðòòı4 àíà7 ÿìàñà 

ìıíà7 ò6ðè áîéıíøà  31íèéãåãå èéå áîëàæà3 ñïîðòøı óøıí ìèííåòëè 

7àçıéïàñı áîëıï òàáıëàäı. ¹îñıìøà  81ðåêåòëåð 81ì 3ıéìıëëàð-àéıðıì 

81ðåêåòëåðäè4 åêèíøè ä1ðåæåëè 81ðåêåòëåðè 81ì 3ıéìıëëàðı, ýëåìåíòëåðè 

áîëıï åñàïëàíàäı, îëàð àéıðıì ñïîðòøıëàð2à ò1í áîëàäı 81ì îëàðäı4 æåêå 

5çãåøåëèêëåðè ìåíåí áàéëàíıñëı. Ìèíå òàï óñı   3îñıìøà  81ðåêåòëåð  

81ì  3ıéìıëëàð ê5áèíåñå ñïîðòøıíı4 æåêå  òåõíèêàëı3  ìàíåðàñıí 

(1äåáèí, ò1ðòèáèí)  ñòèëèí (5çèíå  ò1í  31ñèéåòëåðèí)   31ëèïëåñòèðåäè. 

Ê5ï æıëëı3  òàÿðëı3òı4 ä1ñëåïêè áàñ3ıøëàðıíäà  ñïîðòøıëàðäı4  îíøà 



æî3àðı åìåñ  ìàìàíëı3òà2ı   æàðıñëàðıíäà  òåõíèêàëı3  øåáåðëèê ä1ðåæåñè  

81ì óëı7ìà   ñïîðò  í1òèéæåëåðè  á1ðèíåí äå áóðıí òèéêàð2ı  81ðåêåòëåð 

ìåíåí  3ıéìıëëàðäı4  æåòèëèñè7è  ìåíåí àíı3ëàíàäı.   Æî3àðı øåáåðëèê 

ä1ðåæåñèíäåãè  áåëãèëè áèð ïîðòøıíı4  æåêå  5çãåøåëèêëåðèí àíı3ëà7øı  

3îñıìøà 81ðåêåòëåð ñïîðò ã6ðåñèíäå å4  øåøè7øè 18ìèéåòêå èéå 

áîëı7ı ì6ìêèí. 

Òåõíèêàëı3 òàÿðëîı3 óñıëëàðäı (1äèñëåðäè)  81ì 81ðåêåòëåðäè  

5õëåñòèðè7 ä1ðåæåñè  6ø áàñ3ıø ïåíåí ñıïàòëàíàäı` 

q)  1äèñëåð 81ì 81ðåêåòëåð 8à33ıíäà  5çãåðìåëè   ò6ñèíèêëåðäè4  

áàðı-æî3ëı2ı   81ì îëàðäı îðıíëà72à óðıíı7øıëàð (òıðıñı7ëàðı)~ 

w) 81ðåêåòêå êåëòèðè7øè ó3ıïëàðäı4  ïàéäà áîëı7ı ìåíåí~ 

e) 81ðåêåòêå êåëòèðè7øè 1äåòëåðäè ïàéäà åòè7 ìåíåí. 

*1ðåêåò   8à33ıíäà2ı  àé3ıí  ò6ñèíèêëåðäè4 ïàéäà åòè7 ó3ıïëı2ı  

18ìèéåòëè ôàêòîð áîëıï òàáıëàäı, àë îë áîëñà òåõíèêàëı3  æà3òàí  æåòèëèñè7äè4  

ïàéäàëı  ò1ñèðè ñıïàòıíäà, ñîíäàé-à3   5çëåñòèðèëãåí  ó3ıïëàð ìåíåí 

1äåòëåðäè èñêå àñıðı7 óøıí  äà   ø1ðèÿòëàð æàðàòàäı. 

*1ðåêåòêå êåëòèðè7øè ó3ıïòı   òóðà3ëı åìåñ 81ì 81ðåêåòêå  

êåëòèðè7øè óàçıéïàıíı4  îðıíëàíı7ıíäà2ı áàð3óëëà  òåí  ä1ðåæåäå  áîëà  

áåðìåéòó2ıí óñıëëàð, ãåéïàðà  81ðåêåòëåðäè  îðıíëà7äà2ı  äı33àòıí ê6øëè 



ä1ðåæåäåãè  òîïëàíı7ı, îëàðäı àâòîìàò  ò6ðäå  áàñ3àðı7äı4  æî3ëı2ı 

àæıðàòıï òóðàäı. Êîç32àòı7øı  81ðåêåòêå êåëòèðè7øè)  1äåòòè4  5çèíå 

ò1í 5çãåãåëèêëåðè, êåðèñèíøå   81ðåêåòëåðäè4 òóðà3ëıëı2ı, îëàðäı4 

èñåíèìëèëèãè 81ì îëàðäı4 àâòîìàòëàñòıðıë2àí (òåçëåñòèðèëãåí) ò6ðëåðè áîëıï 

òàáıëàäı. 

Òåõíèêàíı4 í1òèéæåëèëèãè í1òèéæåëèëèê ä1ðåæåñè îíı4 ïàéäàëıëı2ıíàí, 

òóðà3ëıëı2ıíàí, âàðèàíòëıëı2ıíàí, 6íåìëèëèãèíåí, 3àðñıëàñ3à 

ìà2ëı7ìàòëàðäı4 å4 àç ìó2äàðı æåòêåíëèãèíåí 21ðåçëè áîëàäı. 

Òåõíèêàíı4 ïàéäàëı ò1ñèðëèãè îðıíëàíàòó2ıí 7àçıéïàëàð2à 

ñ1éêåñëèãè 81ì êåéèíãè í1òèéæåíè4 æî3àð2ı ä1ðåæåñè, ñîíäàé-à3 

ôèçèêàëı3, òåõíèêàëı3 ïñèõèêàëı3 81ì òà2ı äà áàñ3à òàÿðëı3ëàðäı4 

ò6ðëåðèíè4 ä1ðåæåñè ìåíåí àíı3ëàíàäı. 

Òåõíèêàíı4 òóðà3ëıëı2ı îíı4 3àðñıëı33à ò5òåïêè áåðè7 ó3ıïëıëı2ı 

ìåíåí æàðıñ ø1ðòëåðèíåí 81ì ñïîðòøıíı4 õıçìåò àò3àðı7øı æà2äàéıíàí 

21ðåçñèçëèãè ìåíåí áàéëàíıñëı. Ñîíıäà åñàï3à àëı7 êåðåê, 81çèðãè 

øıíı3òıðı7øı 1ñèðåñå æàðıñ óøıí èñëåíåòó2ıí õıçìåòëåð {ò5ìåíëåòåòó2ıí{ 

ôàêòîðëàðäı4 ê5ï ìó2äàðı ìåíåí ñıïàòëàíàäı. Îëàð2à 3àðñıëàñëàðäı4 

æåäåë ò6ðäåãè 3àðñıëı3ëàðı, êåì-êåìíåí òåç øàðøà7, ñóäüÿëàðäàí 

(ò5ðåøèëåðäè4) 5çãåøå 3àòíàñëàðı, æàðıñëàðäı4 81ð 3ıéëı îðıíëàðäà 



5òêåðèëè7è, 6ñêåíåëåð òàìàøàã5éëåðäè4 (ıø3ıïàçëàðäı4, æàí 

ê6éåðëåðäè4) ñïîðòøıëàð2à áîë2àí êåðè ì6í1ñèáåòè 8.ò.á. æàòàäı. 

¹óðàìàëı æà2äàéëàðäà ñïîðòøıíı4 ïàéäàëı óñıëëàð ìåíåí 81ðåêåòëåðäè 

îðıíëà7 ó3ıáı ê5ïøèëèê æà2äàéäà òåõíèêàëı3 óëı7ìà ä1ðåæåñèí àíı3ëàéäı. 

Òåõíèêàíı4 âàðèàíòëı2ı (5çãåðìåëèëèãè) æàðıñ óøıí ã6ðåñòè4 

æà2äàéëàðıíàí 21ðåçëè áîë2àí 81ðåêåòëåðäè4 òåçëèê ïåíåí èñëåíåòó2ıí 

êîððåêöèÿëàðıíà ä6çåòè7ëåðèíå ñïîðòøıíı4 3àòíàñ ó3ıáı ìåíåí 

àíı3ëàíàäı. Ò1æðèéáå ñîíı ê5ðñåòåäè, ñïîðòøıëàðäı4 æàðıñ óøıí ã6ðåñòè4 

31ëåãåí øàðàÿòëàðıíäà2ı 81ðåêåòëåðäè4 7à3ıòøà, äèíàìèêàëı3 

(81ðåêåòøå4) 81ì êå4èñëèêòåãè ñıïàòëàðıí ñà3ëà7 óøıí óìòıëı7ëàðı á1ðè 

áèð òàáıñëı í1òèéæåëåðãå åðèñè7ãå ì6ìêèíøèëèê áåðìåéäè, æå4èñëåðãå àëıï 

êåëìåéäè. Ìıñàëı, ñïîðòòı4 öèêëëè ò6ðëåðèíäå äèñòàíöèÿíı4 (àðàëı3òı4) 

åêèíøè ÿðıìıíäà2ı 81ðåêåòòè4 òóðà3ëı ñıïàòëàðıí ñà3ëà72à óìòıëı7 

òåçëèêòè4 1äå7èð ò5ìåíëå7èíå àëıï êåëåäè. Ñîíı4 ìåíåí áèðãå ñïîðò 

òåõíèêàñıíı4 6ñòè-6ñòèíå 6äåòåòó2ıí øàðøà7äı êåëòèðèï øı2àðı7øı 

êîìïåíñàöèÿëı3 (3àéòàäàí òèêëå7) 5çãåðèñëåðè ñïîðòøıëàð2à àðàëı3òı4 

åêèíøè ÿðıìıíäà òåçëèêòè ñà3ëàï 3àëı72à, 81òòåêè áèð 3àíøà ê5áåéòè7ãå 

ì6ìêèíøèëèê áåðåäè. Ì1ñåëåí, æî3àð2ı êëàññ ä1ðåæåñèíäåãè æ6çè7øèëåð 

àðàëı3òı4 à3ıð2ı á5ëåãèíäå ê5áèíåñå òåçëèêòè4 òåìïèí ê5òåðåäè, àë áóë 



áîëñà 81ðåêåòëåðäè4 81ð áèð öèêëèíè4 í1òèéæåñèíäå 5òèëåòó2ıí àðàëı3òà 

81ì øàðøà7 í1òèéæåñèíäå àäàì ê6øèíè4 êåëè7è ñåáåïëè æî3àðı òåçëèêòè 

3îëëàï 3ó7àòëà72à æ1ðäåìëåñåäè, ì6ìêèíøèëèê òó7äıðàäı. 

Òåõíèêàíı4 âàðèàíòëıëı2ı (5çãåðìåëèëèãè) ñïîðòòı4 81ð 3ıéëı 

ò6ðëåðèíäåãè ìóäàìı 5çãåðìåëè æà2äàéëàðı ìåíåí, 3îç2àëìàëı 

81ðåêåòëåðäè îðıíëà7 óøıí 7à3ıòòı4 î2àäà æåòèñïå7øèëèãè ìåíåí, 

3àðñıëàñëàðäı4 æåäåë 3àðñıëı3ëàðı ìåíåí áóííàí äà áåòåð 18ìèéåòëèðåê 

áîëàäı. 

Òåõíèêàíı4 6íåìëèëèãè 81ðåêåòëåðäè 81ì óñıëëàðäı îðıíëà7äà2ı 

ýíåðãèÿíı ÿ2íıé 3ó7àòòı ïàéäàëı 81ì 6íåìëè ñàðïëà7 ìåíåí, 7à3ıòòı 

81ì êå4èñëèêòè ìà3ñåòêå ñó7àïı3 ïàéäàëàíı7 (3îëëàíı7) ìåíåí 

ñıïàòëàíàäı. Áàñ3à áàðëı3 òå4 ä1ðåæåëè æà2äàéëàðäà 3îç2àëìàëı 

81ðåêåòëåðäè4 ñîë âàðèàíòı å4 æà3ñıñı áîëıï òàáıëàäı, îë äà áîëñà ñïîðòøı 

ê6ø 3ó7àòıíı4 å4 àç ä1ðåæåäå ñàðïëàíı7ı ìåíåí, ïñèõèêàëı3 

ì6ìêèíøèëèêëåðèíè4 å4 àç ä1ðåæåäå ê6ø ñàëı7ı ìåíåí áàéëàíıñëı áîëıï 

åñàïëàíàäı. Òåõíèêàíı4 áóíäàé âàðèàíòëàðıíı4 3îëëàíıëı7ı øıíı2ı7 81ì 

æàðıñı7 õıçìåòëåðèí 1äå7èðà3 òåçëåñòèðè7ãå æ1ðäåì ê5ðñåòåäè 81ì 

ì6ìêèíøèëèê áåðåäè. 



Ñïîðò îéıíëàðıíäà, æåêïå-æåêëåðäå, ñïîðòòı4 3óðàìàëı 

êîîðäèíàöèÿëı (áàñ3àðı7øı) ò6ðëåðèíäå 6íåìëèëèêòè4 å4 18ìèéåòëè 

ê5ðñåòêèøè îðıíëàíı7ı óøıí ç1ð6ð áîë2àí, å4 àç àìïëèòóäàäà 

(òåðáåëèñòå, 81ðåêåòòå) å4 ïàéäàëı 81ì å4 ò1ñèðëè 81ðåêåòëåðäè 

îðıíëà72à ñïîðòøıëàðäı4 ó3ıïëıëı2ı áîëıï òàáıëàäı. 

¹àðñıëàñ óøıí òåõíèêàíı4 å4 àç ä1ðåæåäåãè òàêòèêàëı3 (óñıë, 1äèñ, 

1ìåë) 8à33ıíäà2ı ìà2ëı7ìàòëàðı ñïîðò îéıíëàðäà2ı 81ì æåêïå-

æåêëåðäåãè í1òèéæåëèëèêëåðäè4 18ìèéåòëè ê5ðñåòêèøëåðè áîëıï åñàïëàíàäı. 

Áóë æåðäå å4 æà3ñı òàêòèêà æàñıðıí òàêòèêàëı3 1äèñëåðäè (îéëàðäı) 

ê6òïåãåíäå, òåç øà33àí 81ðåêåò åòè7ãå ì6ìêèíøèëèê áåðåòó2ıí 

òåõíèêà áîëıï òàáıëàäı. Ñîíëı3òàí òåõíèêàëı3 òàÿðëı3òı4 æî3àð2ı ä1ðåæåñè 

ñïîðòøıíı4 óñıíäàé ÿ2íıé áèðèíøèäåí ìà3ñåòêå åðèñè7 ê5ç-3àðàñıíàí 

åñàï3à àë2àíäà, æåòåðëè ä1ðåæåäå ïàéäàëı, åêèíøèäåí, ñïîðòøıíı4 

òàêòèêàëı3 1äèñèí (îé-ïèêèðèí) 1øêàðàëàéòó2ıí (àøıï òàñëàéòó2ıí), àíı3 

ê5ðñåòèëãåí ìà2ëı7ìàòëàð2à èéå åìåñ 81ðåêåòëåðãå ó3ıïëıëı2ı áàðı-

æî3ëı2ıí í1çåðäå òóòàäı. (Ñ.Ï.Áåëèö-Ãåéìàí, qouu). 

Ñïîðòøıíı4 òåõíèêàëı3 òàÿðëı2ı ê5áèíåñåñî42ı ìà3ñåòêå åðèñè7 

óøıí áà2äàðëàí2àí 3îç2àëìàëı 81ðåêåò ïåíåí àíı3ëàíàäı. Áóë ñî42ı 

ìà3ñåò ñïîðòòı4 81ð 3ıéëı ò6ðëåðèíäå áèð-áèðèíå ñ1éêåñ êåëìåéäè. 



Ì1ñåëåí, ñïîðòòı4 òåçëèêêå 81ì ê6øêå åñàïëàí2àí ò6ðëåðèíäå 

ñïîðò òåõíèêàñı ê6ø-3ó7àòëıëı3òı å4 ê5ï àíı3ëà7øı ê5ðñåòêèøëåðäè4 

ðà7àæëàíı7ıíà ì6ìêèíøèëèêëåðäè4 æàðàòıëı7ı (ä6çèëè7è) 81ì áóë óøıí 

ôóíêöèîíàë ðåçåðâëåðäè4 (àðòı3ìàø ê6øëåðäè4, ì6ìêèíøèëèêëåðäè4 

õıçìåòèíè4), ñıðò3ı ê6øëåðäè4 81ì èíåðöèÿëàðäı4 ïàéäàëı ò6ðäå 

3îëëàíıëı7ı ìåíåí áàéëàíıñëı. Øıäàìëıëı3òı ê5ðñåòè7 ìåíåí áàéëàíıñëı 

ñïîðòòı4 öèêëëèê ò6ðëåðèíäåãè òåõíèêàëı3 æåòèñêåíëèê òóðà3ëıëı3, âàðèàíòëı3, 

6íåìëèëèê ê5ç-3àðàñëàðıíàí 3àðà2àíäà ê5ï ì1ðòåáå 3àéòàëàíı7øı, 

ÿ2íıé ò1êèðàðëàíı7øı, ñòàíäàðòëı 81ðåêåòëåðäè4 æî3àðı ò1ñèðäåãè 

í1òèéæåëèëèãèí òàëàï åòåäè. Ñïîðòòı4 3óðàìàëı êîðäèíàöèÿëı3 ò6ðëåðèíäåãè 

(ñïîðò 81ì ê5ðêåì ãèìíàñòèêà, ñó72à ñåêèðè7. Ôèãóðàëàð æàñàï 

ñıð2àíà7 (êîíüêèäå), ñèíõðîíëı3 (áèð 7à3ıòòà) æ6çè7 8.ò.á) îëàðäı4 òàÿðëı3 

81ðåêåòëåðäè4 3óðàìàëıëı2ı 81ì ñóëı7ëı2ı, îëàðäı4 ä1ëëèãè 81ì 

àé3ıíëı2ı (àíı3ëı2ı) ìåíåí áåëãèëåíåäè, ñåáåáè òàï óñı ñıïàòëàìàëàð 

ñïîðòòı4 í1òèéæåëåðèíè4 ä1ðåæåñèí àíı3ëàéäı. Ñïîðò îéıíëàðäà2ı 81ì 

æåêïå-æåêëåðäåãè òåõíèêàëı3 æà3òàí 6ñêåíåëå7 òåõíèêàëı3 àðñåíàëäı4 

(3óðàëëàðäı4, àñïàá-óñêåíåëåðäè4) ê5ïëèãèíå äå 81ì ñïîðòøıíı4 

7à3ıò3à áîë2àí (3àòòı) ê6øëè 3ıòøıëı33à 3àðàìàñòàí 81ì âàðèàíòëı3 

(5çãåðìåëè) æà2äàéëàðäà2ı ìà2ëı7ìàòëàðäı4 æåòêèëèêñèç áîëı7ıíà 



3àðàìàé, å4 ïàéäàëı ò1ñèðëè 3îç2àëìàëı 81ðåêåòëåðäè ñàéëàï àëıï, îëàðäı 

èñêå àñıðı7 ó3ıáı ìåíåí äå áàéëàíıñëı. 

ÔèçèêàëÔèçèêàëÔèçèêàëÔèçèêàëı3 òàÿðë3 òàÿðë3 òàÿðë3 òàÿðëı3         3         3         3             

Òàÿðëı3òàí áóë ò1ðåïè ïàéäàëı ò1ñèðëè õıçìåòòè ò1ìèéèíëå7øè 

ñïîðòøı îðãàíèçìèíè4 ôóíêöèÿëı3 ñèñòåìàëàðıíı4 ì6ìêèíøèëèêëåðè 

ìåíåí, àë ñîíäàé-à3 òèéêàð2ı ôèçèêàëı3 31ñèéåòëåðäè4 øà33àíëı3òı4, 

ê6øòè4, øıäàìëıëı3òı4, åïøèëëèêòè4 (êîîðäèíàöèÿëı3 (áàñ3àðı7) 

ó3ıïëàðäı4) 81ì èéêåìëèëèêòè4 ðà7àæëàíı7 ä1ðåæåëåðè ìåíåí ñıïàòëàíàäı. 

Ôèçèêàëı3 òàÿðëı3 óëı7ìà, æ1ðäåìøè, ÿ2íıé åêèíøè ä1ðåæåëè 

81ì àðíà7ëı òàÿðëı3ëàð áîëıï 6øêå á5ëèíåäè. 

Óëı7ìà òàÿðëı3 ôèçèêàëı3 31ñèéåòëåðäè4, îðãàíëàðäı4 ôóíêöèÿëı3 

ðà7àæëàíı7ıí 81ì îëàðäı4 áóëøı3 åòëåðäè4 õıçìåò åòè7 ïðîöåññèíäå áèð 

áèðè ìåíåí 6íëåñèï, áèðëåñèï, áèðèãèï èñëåñè7èí í1çåðäå òóòàäı. *1çèðãè 

ñïîðò øıíı2ı7ëàðıíäà áóðıí2ı ò6ñèíèêëåðäåí ïèêèðëåðäåí àéıðìàøıëı2ı 

óëı7ìà òàÿðëı3 òåê 81ð 3ıéëı ôèçèêàëı3 æåòèñêåíëèêëåð ìåíåí 2àíàí åìåñ, 

àë ñïîðòòı4 áåëãèëè áèð ò6ðèíäåãè ñïîðò æåòèñêåíëèêëåðèíå 81ì øıíı2ı7 

ïðîöåññèíäåãè í1òèéæåëèëèêêå òèêêåëåé åìåñ, áàñ3àøà ò1ñèð åòåòó2ıí 

31ñèéåòëåð 81ì ó3ıïëıëı3ëàðäı4 ðà7àæëàíı7 ä1ðåæåñè ìåíåí äå áàéëàíıñëı 

áîëàäı.  



Æ1ðäåìøè, ÿìàñà åêèíøè ä1ðåæåëè òàÿðëı3 àðíà7ëı ôèçèêàëı3 

31ñèéåòëåðäè4 81ì ó3ıïëıëı3ëàðäı4 ðà7àæëàíı7ı 6ñòèíäå òàáıñëı æóìıñ èñëå7 

óøıí ôóíêöèÿëı3 òèéêàð áîëıï õıçìåò åòåäè. Áóë äåìåê, ñïîðòøıíı4 5çè 

òà4ëà2àí ñïîðòòı4 ò6ðèíå æà3ıí 3îç2àëìàëı 81ðåêåòëåðäåãè ê5ðèíåòó2ıí 

ôóíêöèîíàëëı3 ì6ìêèíøèëèêëåðè, îðãàíèçìíè4 æî3àðı ä1ðåæåäåãè 5ç 

àëäıíà à7ıðìàíëı3ëàðäı 5òêåðèï æèáåðè7ãå 81ì 5çèí 3àéòàäàí òèêëå7 

ïðîöåññëåðèíè4 òåç àðàäà 5òèï êåòè7ãå ó3ıïëı3ëàðı í1çåðäå òóòıëàäı. 

Àðíà7ëı òàÿðëı3 ôèçèêàëı3 31ñèéåòëåðäè4 ðà7àæëàíı7ıíı4, 

îðãàíëàðäı4 ì6ìêèíøèëèêëåðèíè4 81ì òà4ëàï (ñàéëàï) àëıí2àí 

ñïîðòòı4 ò6ðèíäåãè æåòèñêåíëèêëåðäè òèêêåëåé àíı3ëà7øı ôóíêöèîíàëëı 

ñèñòåìàëàðäı4 ä1ðåæåñè ìåíåí ñıïàòëàíàäı. Ôèçèêàëı3 òàÿðëı3òı4, 1ñèðåñå 

æ1ðäåìøè 81ì àðíà7ëı òàÿðëı3ëàðäı4 81ð 3ıéëı ò1ðåïëåðèí ñıïàòëà2àíäà 

òåê ñïîðòøı îðãàíèçìíè4 òèéêàð2ı ñèñòåìàëàðıíı4 ôóíêöèÿëı3 

ì6ìêèíøèëèêëåðèíè4 81ì ôèçèêàëı3 31ñèéåòëåðèíè4 àáñîëþò (å4 

æî3àð2ı) ä1ðåæåñè 2àíà åìåñ, àë îíı4 ÿ2íıé ä1ðåæåñèíè4 æàðıñı7 

ä17èðèíäåãè õıçìåòëåðäåãè áàð áîë2àí ôóíêöèîíàëëı3 ïîòåíöèàëäı 

(ì6ìêèíøèëèêòè) èñêå àñıðı7 ì6ìêèíøèëèêëåðè äå åñàï3à àëıíàäı. 

Ñïîðòøıíı4 ôèçèêàëı3 òàÿðëı2ı îíı4 ñïîðò áîéıíøà 31íèéãåëèãèíå 

òı2ıç áàéëàíıñëı áîëàäı. Ñïîðòòı4 áàçıáèð (ãåéïàðà, àéıðıì) ò6ðëåðèíåäå 



81ì îëàð áîéıíøà 5òèëåòó2ıí ï1íëåðäåãè ñïîðò í1òèéæåëåðè á1ðèíåí äå 

áóðıí òåçëèê 81ì ê6ø 3ó7àò ì6ìêèíøèëèêëåðè ìåíåí, àíàýðîáèêàëı3 

5íèìäàðëı3òı4 ðà7àæëàíı7 ä1ðåæåñè ìåíåí àíı3ëàíàäı, àë áàñ3à 

ò6ðëåðèíäå-àýðîáèêàëı3 5íèìäàðëı3 ïåíåí, ê5ï 7à3ıò ñîçıëàòó2ıí æóìıñ3à 

(øıíı2ı7ëàð2à) áîë2àí øıäàìëıëı3 81ì ò5çèìëèëèê ïåíåí áåëãèëåíåäè, 

6øèíøè áèð ò6ðëåðèíäå òåçëèê, ê6ø-3ó7àò 81ì êîîðäèíàöèÿëı3 ÿ2íıé 

áàñ3àðı7, áèðèêòèðè7 ó3ıïëı3ëàðı ìåíåí ñıïàòëàíàäı, àë ò5ðòèíøè  áèð 

ò6ðëåðèíäå áîëñà, 81ð 3ıéëı ôèçèêàëı3 31ñèéåòëåðäè4 òå4 ä1ðåæåäå 

ðà7àæëàíı7ı åñàï3à àëıíàäı. 

Ñîíı äà ÿòà (åñòå) ñà3ëà7 êåðåê, òåçëèêòè4 1ïè7àéı ò6ðëåðè 

æåòèñêåíëèê í1òèéæåëåðèíå 1ñòå-à3ıðıíëı3 ïåíåí áåðèëåäè. Ì1ñåëåí, ñïîðò  

ïåíåí øó2ıëëàíáàé æ6ðãåí àäàìëàðäı4 1ïè7àéı ðåàêöèÿ 7à3òı 0,w-0,e 

ñåêóíäëàð àðàëı2ıíäà áîëàòó2ıí áîëñà, ìàìàíëı33à èéå 31íèéãåëè 

ñïîðòøıëàðäı4 ðåàêöèÿ 7à3òı 0,q-0,w ñåêóíä3à òå4 áîëàäı. Ñîëàé åòèï, 

øıíı2ı7 ïàéıòıíäà (ðåàêöèÿ 7à3òı 0,q ñåêóíäòàí àðòı3 áîëı7ıíà 

5çãåðòè7 áîëñà3, îíäà áóë æåðäå àðíà7ëı øıíı2ı7ëàð í1òèéæåñèíäå 1äå7èð 

ä1ðåæåäåãè ïðîãðåññ (àë2à èëãåðèëå7øèëèê) áîëı7ı ì6ìêèí. Áóë 

æåòèñêåíëèêêå åðèñè7 óøıí áîëàòó2ıí 81ðåêåòëåðäè4 êîìïëåêñëè, ÿ2íıé 



3óðàìàëı òåçëèê ó3ıïëàðäı4 21ðåçëè áîëàòó2ıí  ê5ïëåãåí, êå4 

ê5ëåìäåãè ôàêòîðëàðäı4 æà2äàéëàðı ìåíåí áàéëàíıñ3àí áîëàäı. 

q.r. Ê6ø ó3ıáı (ì6ìêèíøèëèêëåðè) Ê6ø äåãåíäå àäàì 

îðãàíèçìëåðèíäåãè áóëøı3 åòëåðäè4 3àòòı êåðíåëè7è (êåðíå7è) åñàïáıíàí 

ñıðò3ı 3àðñıëı3ëàð2à ò5òåïêè áåðè7 ÿìàñà ñîëàðäı æå4è7 ó3ıïëıëı2ıí 

ò6ñèíè7 êåðåê áîëàäı. Áóëøı3 åòëåð 5çëåðèíè4 óçıíëı2ıí 5çãåðòïåéòó2ıí 

æà2äàéäà 81ì äèíàìèêàëı3 ÿ2íıé áóëøı3 åòëåðäè4 óçıíëı2ıíı4 

êèøèðå7è ìåíåí, ÿ2íıé êåëòèðè7è ìåíåí áàéëàíıñëı (æå4è7øè ðåæèì) , 

ÿìàñà ñîçıëı7ı ìåíåí (6ëêåéè7è) à78àëëàðıíäà, áàñ3àøàðà3 81ì 

3ıñ3àøàðà3 åòèï àéò3àíäà áóëøı3 åòëåðäè4 81ðåêåòòåãè ÿìàñà æóìıñ 

èñëå7 ðåæèìèíäå ê6ø ïàéäà áîëı7ı ì6ìêèí. 

Ñïîðòøı ò1ðåïèíåí ïàéäà åòèëãåí (áîë2àí) ê6øòè4 ä1ðåæåñè 

ê5ïëåãåí ôàêòîðëàðäàí (æà2äàéëàðäàí, ñåáåïëåðäåí) 21ðåçëè áîëı7ı 

ì6ìêèí. Áóëøı3 åòòè4 êåñåñèíèí ôèçèîëîãèÿëı3 31ñèéåòëåðèíåí, áóëøı3 

åòëåð òàðàìıñëàðıíı4 (òàëøı3ëàðıíı4) òåç 81ì 1ñòåí 3ıñ3àðòıëı7ıíàí, 

81ðåêåò áèðëèêëåðèíè4 æóìıñ3à êèðèñè7 ìó2äàðıíàí, áóëøı3  åò 81ì 

ñèíåðãèñòëåðäè4 òàï 7à3ıòòà2ı õıçìåòèíåí, áóëøı3 åò 81ì 

àíòîãîíèñòëåðäè4 5ç 7à3òıíäà èñêå êèðèñè7èíåí 8.ò.á. 21ðåçëè áîëàäı. 

Ê6ø 3ó7àò ó3ıïëàðı áåëãèëè áèð 3îç2àëìàëı 81ðåêåòëåðäå 3îç2àëıñòı4 



áèîìåõàíèêàëı3 3óðıëıñıíà òèêêåëåé áàéëàíıñëı-èðè áóëøı3 åòëåð òîïàðëàðıíı4 

èñêå êèðèñè7 (òàðòı7) ì6ìêèíøèëèêëåðèíå, ðı÷àãëàðäı4 èéíëåðèíè4 óçıíëı2ı 

8.ò.á. áàéëàíıñëı áîëàäı. 

Ê6ø 3ó7àò ó3ıïëàðıíı4 ò5ìåíäåãè òèéêàð2ı ò6ðëåðèí àæıðàòı72à 

áîëàäı` ìàêñèìàë ä1ðåæåäåãè ê6øòè, æàðıëı7 ê6øèí, ê6ø-3ó7àò 

ò5çèìëèëèãè (øıäàìëıëı2ı). Íåãèçèíäå ê6ø 3ó7àò ò5çèìëèëèãèí 

ìåòîäîëîãèÿëı3 æà3òàí øıäàìëıëı3òı4 áèð ò6ðèíå æàò3àðñà3 äóðıñıðà3 áîëàð 

åäè. Áèðà3 èëèìèé 81ì î3ı7 1äåáèÿòëàðıíäà áóë 31ñèéåò ê6ø 3ó7àò 

ó3ıáı åñàáıíäà 3àðàëàäı. Ñîíëı3òàí, 3àðàìà-3àðñıëı3 áîëìàñëı2ı óøıí áèç 

óñıíäàé êëàññèôèêàöèÿíı (áîëıï á5ëèíãåíëèãèí) ìà3ıë ê5ðäèê. Å4 3ó7àòëı 

ê6ø äåãåíèìèçäå ñïîðòøıíı4 áóëøı3 åòëåðèí å4 æî3àðı ä1ðåæåäå åðêèí 

æà2äàéäà 3ıñ3àðòà àëı7 ì6ìêèíøèëèãè ìåíåí ó3ıïëıëı2ı í1çåðäå òóòıëàäı. 

Æàðàòı7øı ê6ø äåãåíäå áóëøı3 åòëåð 3ıñ3àðòıëı7ıíı4 å4 æî3àðı òåçëèãè 

ìåíåí áîëàòó2ıí 3àðñıëı2ıí æ1íå àëàòó2ıí ó3ıáı ò6ñèíèëåäè. Àë ê6ø 

øıäàìëıëı2ı áóë óçà3 7à3ıò äà7àìıíäà 81ðåêåòëåðäè4 å4 ïàéäàëı ê6ø 

3ó7àò ñıïàòëàðıí óñëàï òóðı7 ó3ıáıíà àéòıëàäı. 

Ê6ø 3ó7àò ó3ıïëàðıíı4 ê5ðèíåòó2ıí ò6ðëåðè ñïîðòòı4 81ð 3ıéëı 

ò6ðëåðèíäåãè æî3àðı í1òèéæåëåðäè ò1ìèéèíëå7äå 81ð 3àíäàé ðîëüäè àò3àðàäı. 

Å4 æî3àð2ı ä1ðåæåäåãè ê6øòè4 áóëøı3 åòëåðäè4 æî3àð2ı òåçëèãè ìåíåí 



áèðëèêòåãè ò1ñèðè æóìıñòàí óçà3 7à3ıò äà7àìıíäà îðıíëàíı7ıíà áàéëàíıññıç 

áà2äàðëàìàíı4 íîìåðëåðèíäåãè æî3àð2ı í1òèéæåëåðãå åðèñè7 óøıí î2àäà 

6ëêåí. Æ6ãèðè7äåãè q00,w00, r00 81ì i00 ìåòð àðàëı3òà2ı, æ6çè7äåãè 

q00 81ì w00 ìåòð àðàëı3òà2ı, îïðèíòåð âåëèñîïåä æàðıñıíäà2ı 81ì 

òåðåêòåãè q000 ìåòðãå æàðıñòà2ı, êîíüêè æ6ãèðè7äåãè t00 81ì q000 ìåòð 

àðàëı3òà2ı, åñêåê  åñè7äåãè t00 81ì q000 ì àðàëı3òà2ı í1òèéæåëèëèê 

ê5ïøèëèê æà2äàéëàðäà å4 æî3àð2ı ä1ðåæåäåãè ê6øòè4 81ì  æàðıëı7 

ê6øèíè4 ä1ðåæåñè ìåíåí áàéëàíıñëı áîëàäı. Ê6ø-3ó7àòòı4 æî3àðıäà 

ê5ðñåòèëãåí ò6ðëåðèíè4 ñïîðò í1òèéæåëèëèãèíå åðèñè7 óøıí 18ìèéåòëè 

àðàëı3òı4 ñîçıëı7ı ìåíåí êåìåéåäè. Ñòàéåð àðàëı3ëàðıíäà2ı í1òèéæåëåð 

àðàñıíäà-âåëèñîïåä ñïîðòıíäà2ı øîññåäåãè æàðıñı7ëàðäà, q0000 ìåòðãå 

æó7ıðı7äà, qt00 ìåòðãå æ6çè7äåãè í1òèéæåëåð ìåíåí å4 æî3àðı ä1ðåæåäåãè 

ê6øòè4 81ì æàðıëı7 ê6øèíè4 ðà7àæëàíı7 ä1ðåæåñè àðàñıíäà2ı áàéëàíıñ 

8à3ıé3àòëı2ıíäà æî3. Æàðıëı7 ê6øè ñåêèðè7äå 81ì ıëà3òıðı7äà, à7ıð 

àòëåòèêà áîéıíøà {åêèëèê} æàðıñòà. Òðàìïëèííåí øàí2ıäà ñåêèðè7äå 8.ò.á. 

òàáıñòı4 øåøè7øè ôàêòîð áîëıï òàáıëàäı. 

Ê6ø 3ó7àò øıäàìëıëı2ı (ò5çèìëèëèãè) ê5áèíåñå ñïîðòøıëàðäı4 

81ð 3ıéëı àðàëı3òà2ı (ñïîðòòı4 ò6ðèíåí 3àòòıé í1çåð, 21ðåçñèç) 5òè7äåãè 

í1òèéæåëèëèêòè àíı3ëàéäı. Àðàëı3òà2ı 5òè7ãå áàéëàíıñëı (21ðåçëè) 



àíàýðîáèêàëı3, àýðîáèêàëı3 ÿìàñà àðàëàñ ñıïàòòà2ı æóìıñëàðäà2ı 

øıäàìëıëı3 ïåíåí àðòı3ìàø 5ç àðà áàéëàíıñ3àí ê6ø 8à33ıíäà ñ5ç 

áîëı7ı ì6ìêèí. 

Òåçëèê ó3ıïëàðı äåãåíäå å4 àç 7à3ıò èøèíäå (ìó2äàðıíäà) (å4 àç 

ì6ääåòòå) 3îç2àëìàëı 81ðåêåòëåðäè4 îðıíëàíı7 ò1ìèéèíëåéòó2ıí 

ôóíêöèîíàë) õıçìåò ê5ðñåòè7øè) 31ñèéåòëåðäè4 êîìïëåêñèíå æıéıíòı2ıíà 

(áèðèêïåñèíå) àéòı72à áîëàäı. Òåçëèêòè4 ó3ıïëàðı ê5ðèíèñëåðèíè4 ò6ðëåðèí 

ýëåìåíòàð  ÿ2íıé 1ïè7àéı 81ì êîìïëåêñëè (3óðàìàëı) ò6ðëåðãå 

àæıðàòı72à áîëàäı. Òåçëèêòè4 ó3ıïëàðıí ýëåìåíòàð 1ïè7àéı ò6ðëåðè 1ïè7àéı 

81ì 3óðàìàëı 81ðåêåò ðåàêöèÿëàðıíı4 ñıðò3ı àéòàðëı3òàé áîëìà2àí 

àç2àíòàé 3àðñıëı3 ïåíåí îðıíëàíàòó2ıí òåçëèêòè4 81ì 81ðåêåòëåðäè4 

æèéèëèãè (òåçëèãè) æà2äàéëàðıíäà2ı ëàòåíò ìåíåí ê5ðñåòèëåäè (áåëãèëåíåäè). 

Òåçëèêòè4 øà33àíëı3òı4 áóíäàé ê5ðèíãåí ò6ðëåðè 81ðåêåòëåðäè4 áàñ3à 

31ñèéåòëåðè ìåíåí òåõíèêàëı3 æà3òàí 81ð 3ıéëı 6éðåíøèêëè 1äåòëåð ìåíåí 

áèðãåëèêòå 3îñıëıï ñïîðòòı4 81ð 3ıéëı ò6ðëåðèíäåãè øıíı2ı7 81ì æàðıñı7 

õıçìåòëåðè (æóìıñëàðı) óøıí ò1í áîë2àí 3óðàìàëı 81ðåêåòëåð àêòëàðıíäà2ı 

òåçëèê ó3ıïëàðıíı4 êîìïëåêñ ä1ðåæåäå ê5ðèíè7ëåðèí ò1ìèéèíëåéäè. 

Áóíäàé êîìïëåêñëè ê5ðèíè7ëåðãå äèñòàíöèÿëı3 (àðàëı3) òåçëèêòè4 æî3àðı2ı 

ä1ðåæåñèíå åðèñè7ãå ó3ıïëıëı3, ñòàðòòà2ı òåç 7à3ıò èøèíäå òåçëèêêå åðèñè7 



3àáıëåòëèãè, æàðıñ óøıí ã6ðåñ (äà7àìıíäà2ı) áàðıñıíäà2ı (ïðîöåññèíäåãè) 

òàëàï åòèëåòó2ıí 81ðåêåòëåðäè4 æî3àðı ä1ðåæåäåãè òåçëèê ïåíåí îðıíëàíı7ı 

(òðåêòåãè ñïðèíòåð æàðıñı 7à3ıòıíäà2ı øà33àíëı3 ïåíåí èñëåíãåí ìàíåâëàð-

81ð ò6ðëè 3ıéìıë-81ðåêåòëåð, äèçè7äåãè òåçëèê ïåíåí èñëåíãåí áóðıëıï, 

òà7ëàíıï àéíàëı7ëàð, ã6ðåñòåãè øàëı7 1ìåëëåðè 81ì ıëà3òıðı7 1äèñëåðè, 

áîêñòà2ı ìóø ïåíåí óðı7ëàð, ãèìíàñòèêàäà2ı ñåêèðè7ëåð 8.ò.á.) æàòàäı. 

Òåçëèê ó3ıïëàðıí êåëòèðèï øı2àðı7øı 81ì îëàð2à òèéêàð áîëà 

àëàòó2ıí 81ðåêåòëåðäè4 áèðè íåðâ ïðîöåññëåðèíè4 81ðåêåòøå4ëèãè (áóë 

3îçı7 ïðîöåññëåðè áàðıñıíı4 ê5ðèíèñè 81ì íåðâ ñèñòåìàñıíı4 81ð 3ıéëı 

á5ëåêëåðèíäåãè òîðìîçëàíı7ëàð-èðêèëè7ëåð) 81ì íåðâ æ1íå áóëøı3 åòëåð 

êîîðäèíàöèÿëàðıíı4 áèð-áèðèíè4 6íëåñè7èíè4 ä1ðåæåñè áîëıï òàáıëàäı. 

Òåçëèê ó3ıïëàðıíı4 ä1ðåæåñèíå (áàñ3ıøıíà) áóëøı3 åòëåðäåãè 

òàðàìıñëàí2àí åòëåð ìåíåí îøëåðäè4 3óðıëıñıíäà2ı 5çãåøåëèêëåð 

(àéıðìàøıëı3ëàð) äà ò1ñèð åòåäè 81ð 3ıéëı áóëøı3 åòëåð òàëøı3ëàðıíı4 5ç-

àðà áàéëàíıñëàðı, îëàðäı4 ñîçıë2ıøëı2ı, èéêåìëèëèãè, èøêè áóëøı3 åòëåð 

81ì îëàðäı4 5ç àðà êîîðäèíàöèÿëı3 áàéëàíıñı7 ä1ðåæåñè 8.ò.á. 

Ñïîðòøıëàðäı4 òåçëèê ó3ıïëàðıíı4 ê5ðèíè7è ñîíäàé-à3 ê6øòè4 

ðà7àæëàíı7 ä1ðåæåñèíå, èéêåìëèëèêêå 81ì êîîðäèíàöèÿëı3 ó3ıïëàðäı4 

áàñ3ıøıíà, ñïîðò òåõíèêàñıíı4 æåòèñêåíëèãèíå, áèîõèìèÿëı3 



ìåõàíèçìëåðäè4 ýíåðãèÿíı ýðîáèêà ìåíåí ò1ìèéíëå7øè ðåñèíòåçãå 

81ì òåç àðàäà ìîáèëèçàöèÿëà72à (æ1ìëåñòèðè7ãå) áîë2àí 

ì6ìêèíøèëèêëåðèíå 81ì åðêèí ê5ðñåòè7øè 31ñèéåòëåðäè4 ä1ðåæåñèíå 

òı2ıç áàéëàíıñëı. 

Ñîíı äà åñàï3à àëı7 ç1ð6ð, òåçëèê (øà33àíëı3) ó3ıïëàðıíı4 

ýëåìåíòàð 1ïè7àéı) 81ì êîìïëåêñëè (3óðàìàëı) ò6ðëåðè 3àòàë ò6ðäå 

5çãåøå áîëıï êåëåäè 81ì 1äåòòåãèäåé, áèð-áèðèíåí 21ðåçñèç áîëàäı. 

Ì1ñåëåí, ðåàêöèÿ 7à3òıí áèëäèðåòó2ıí ê5ðñåòêèøëåð 81ðåêåòëåðäè4 

òåçëèê ê5ðñåòêèøëåðèíåí 21ðåçñèç, áàéëàíıññıç áîëıï êåëåäè, æó7ıðı7äà 

81ì êîíüêè áîéıíøà æàðıñòà æ6çè7äå ñòàðòòı4 í1òèéæåëèëèãè àáñîëþò 

(øåêñèç) äèñòàíöèÿ (àðàëı3) òåçëèãèíè4 ä1ðåæåñèíåí 8.ò.á. áèé21ðåç 

áîëàäı.  

 

 

 

 

 

 

Æó7ìà3ëà7Æó7ìà3ëà7Æó7ìà3ëà7Æó7ìà3ëà7    



Øó2ıëëàíı7 äåíå ò1ðáèÿñıíı4  óëı7ìà  ïðèíöèïëåðèíå  òèéêàðëàíà  

îòıðıï àëıï áàðıëàäı. Óëı7ìà ïðèíöèïëåðäè  ïàéäàëàíı7äà,  ñïîðò  ò6ðèíè4  

18ìèéåòëèëèãèí åñàï3à  àë2àí  æà2äàéäà  èñêå àñıðıëàäı. 

Ñïåöèôèêàëı3  (ïðåäìåòëåðäè4  31ñèéåòëèãè, ó3ñàñëı2ı)  

ïðèíöèïëåðèíè4  òîïàðıíà  ò5ìåíäåãèëåð êèðåäè. 

Æî3àðı  æåòèñêåíëèêëåðãå  áà2äàðëà7- ñïîðòòı4  å4  íåãèçè  ìà3ñåòè  

áóë àäàìëàðäı4  å4 æî3àðı ñïîðò  øı4ëàðıíà    òàëïıíı7. Áóë ïðèíöèï  æıë 

äà7àìıíäà   81ì ê5ï æıëëı3   æóìıñòà 31íèãå áîéıíøà   òåðå4ëåñòèðèëãåí 

å4 æà3ñı  3óðàë  81ì óñıëëàðäı  èçëåíè7ãå  ò6ðêè  ñàëàäı. 

Óëı7ìà  81ì àðíà7ëı  òàÿðëı3òı4  áèðëèãè - óëı7ìà  81ð 

ò1ðåïëåìå  ôèçèêàëı3  òàÿðëı3,  òåðå4ëåñòèðèëãåí ñïîðò  31íèãåëèãèí æîë  

àøàäı 81ì  ê5ï æıëëı3  øó2ıëëàíı7  äà7àìıíäà   31íèãåëèêêå  òèéêàð 

ñàëıï  æ1ðäåì  áåðåäè. 

Øó2ıëëàíı7  ïðîöåññèíè4  6çèëñèçëèãè - áóë ê5ï æıëëı3   81ì æıë  

áîéëı3  øó2ıëëàíı7äı, ñîíı4  ìåíåí áèðãå  81ììå  ä17èð  äà7àìıíäà  

áèð òåãèñ ñïîðò  ïåíåí àêòèâ  øó2ıëëàíı7ıí  áîëæàéäı. Òàÿðëı3 

øó2ıëëàíı7ıí  ñàíı, îíı4  ìàçìóíı, àéıðìàøıëı3òı4  ìèíåçè  

ñïîðòøıíı4  øåáåðëèãèí 5ñèï  ò1ìèéíëåíè7è êåðåê. 

!ÄÅÁ!ÄÅÁ!ÄÅÁ!ÄÅÁĐßÒËÀÐßÒËÀÐßÒËÀÐßÒËÀÐ    



q. Àøìàðèí Á.À. (ðåäàêòîðëà7ıíäà)  }Äåíå ò1ðáèÿñı 81ì  

ìåòîäèêàñı{ qouoæ Ì. (Ðóñ òèëèíäå) 

w. Çàöèîðñêèé  Ã.À. }Ñïîðòøıíı4  äåíå  ñàíàñı{ Ì., qou0æ 

e. Ìàòâååâ Ë.Ï. Ñïîðò  øıíı2ı7ëàðıíı4 òèéêàðëàðı. Í., qouuæ 

r. Îñïàíîâ  Ï. Äåíå  ò1ðáèÿñı  ìåòîäèêàñı  Í., (ìåòîäèêàëı3 

3îëëàíáà) 

t. Ïëà÷àíîâ Â.Í. Ñïîðò òåîðèÿñı  qoiu Êèåâ  

y. Đñòîìèí À.À. Æèñìîíèé  òàðáèÿ âà Ñïîðò (ìàúðóçà ìàòíëàðè) Ò., 

w00e    


