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KINPUIII

Vabexucron Pecriybaukacu — Ilpesugentu  V.A.KapumosHuHr
TamabOycu Ba AOMMMUII paxHaMOAUTMAA >KMCMOHMII TapOus Ba CIOPT
Oopran capu JapaaT cMEcaTMHMHI YCTUBOP MyHaAMUIIAapU Aoupacuja
puBoXX TOmMMO OOpMOKAa. «Kucmonuit mapbus 6éa cnopm mypucuda»Tu
Konyn xamga ymOy coxa Oyitmdya KaOya KUAMHTAH Ba alHM KyHAQ
U3YNAAVK OmMAaH XaéTra Tag0MK STUANO KeAMHaE€TraH KaTop XyKyMar
Kapopaapu OyHra sKKoa Mucoa 0Oyaa oaaau. AiiHmukca, Oy Oopaga
TMMHACT/Ka  TYpAapMHUHI  PUBOXKAAHUIINUIA  ado0Xuda  BTUOOP
KapaTUAMIIN TaxcyuHra casosopaup (1,2 ).

Ypry Oepu AO3VIMKH, MaMAaKaTUMI34a V36ekucrou
Pecriybaukacu  Ilpesmaentm V.A KapumosHuHr <¢apmMoHu Ownaan
«Y30eKucmon 0OAGAAp CROPMUHU PUBOKAAHIMUPULL KAMAPMACUHU TAUKUA
amuAUMWY» Ba YHU OOCKMUMA-OOCKMY amadra OIIMPUAUIIN V30eK
CHOPTUHI, XyMAajaH, 004adap CHOPTUHU TaMOMHAA sSHIMYa MyHaAUIIAQ
IIaKAAaHUIINTa TYPTKU OyAMoK4a (3).

Maskyp KoHIlenTyaa XyX>KaTga Hadakar 0oaasap CHOPTUHUN
PUBOXKAAHTUPUILIAA MyXUM OMUA OyaraH MoOAAUIT Ba XyKYKU
TabMMHOTHMU SAPaTUII 3apyPAUTUTa acOC COAVHIaH, 0aAKM 11y MyHAAVUIITHA
’Kagad cypbardap OmaaH TapakKuil STTUPUIL y4yH PpakoOaTOapAoIn
MyTaxacCuc Kazpaap Tay€paall Ba KaiiTa Tal€paanl Macalacura KaTTa
9"bTI/I60p KapaTuAaraH. CyHrrM nnaiapaa IOpTUMMU3ga KyIrjaH-KyIl >KaXxOH
CTaHAgapTAapura MOC CHOPT MHIIOATAapPMHMHI OapIio  STUANIIY,
PecriybaukaMU3HMHT AesipAyM Oapya MMHTaKadapuaa Hypysam xaakapo

MycoDaKadapHM YTKasuamnO OopmAa€ITaHAUTM XaMaa Typau €mgaru



cnoprunaapuMmu3Huiar Oamvrma Ba Ocué yimnaapu, Kaxon sa Ocné
yeMIIMOHaTAapu Kabm JmupuK MycoDakadapda IOKCaK HaTyKadapra
SpUIINO  KeAaéTraHAUIM I0OKopuda Kailg 9Tuaran (¢pyHAaMeHTaa
Xy K>KaTAapHUHT Xa€TUI akCUANP.

Myammonunz dorzapbauzu. I'MMHacTIKa MallIKAapMHY VpraTHUIITa,
Iy >KyMJAaZaH THMMHacTMKa Oyiinda MCTebA0AAU CHOpTYM OoAalapHU
eTUIITUPUIL,  YKYB-TPEHMPOBKA >Kapa€HMHM  TaKOMMAJAAIITHPUIITa
KapatuaraH. I'mMMHacTMKa MallKJAapuHM VpraTuinga HOaHbaHABU
BocuTadapdad (oligadaHMUIN Ba AMAAKTUK KOHYHUsATAapra acocAaHIaH
Tali€prapAUKHU 0410 OOpUIIT Kepak.

Typan cmopr Typaapmn 6}”717[1/1qa yTKasuaaauraH yKyB-TPeHUpPOBKa
J)Kapa€HMHM IIaKAAQHTUMPUILI, YHMHI caMapajOpAUIVIHY — OILIMPUIITa
KapaTuAraH caMapaAl eAaroruk TeXHOAOIVsIAapHN UITAa0 YMKUIIT XaMAa
aMaAnil CUHOBAAH VTKasUII MyaMMoOJAapu MAMUIL OObeKT cudarnusa
KVIITMHA oOAUMAAp DbTUOOpMHU Xaad Kuamd keaMoksa. KyMaagaw,
B.M.Cmoazaesckuii, IO.K.I'osepaosckuii, E.JO.Posunaap (30, 34) kabu
eTak4y MyTaxacCUC-0OAVMAap TagKUKOTAapM KUYMK Ba KaTTa €Iigaru
MaJdaKaAll CHOPTYMAAPHMHI TIVMHACTMKa MallKAapVHNM Ypratuiinga
KIUICMOHHMII ~ XaMga MaxCyC XapakaT TaléprapAnury  >KapaéHUHU
IIIaKAAaHTUPUII MaB3yAapura KapaTuAraH.

Cnopr amaanétn taxpudacu IIyHU KypcaTagUKy, CIIOPTYMAAPHU
Tali€paalija KyAJdaHMAaAUTaH aHbaHaBUII ycayO Ba BOCUTadap KVII
MMAAUK ~— TaléprapAmMK  >KapaéHMHMHI  MyalsaH  Oockuumda V3

caMapaJOpAUTUHI MYKOTUIIN €KI CycTAamuTupuiny MyMkuH. Hatukaga,



CIOPT HaTIKadapy XaM, KMCMOHMUII Ba (PYHKIIMOHAA MMKOHUATAAP XaM
TapaKKIETAaH TYXTallly 9XTIMOAAAH X0AU DMac.

Kaiig ®Tmaran xoaaraap OM3HM UXTHCOCAAIITHPUATaH OoAaslap Ba
ycmMupaap oaumust 3axupadapu maktabu (BYO3M) aa mryryasanysuu
€I TMMHaCTMKauylap MIUCOANAA YAAPHMHT TassHUO caKMpalll MallKAapHU
caMapajgOpAUTMHY OLIMPUIITa My AXKaAAaHTaH.

MabaymKy, inagan mmara I'MMHACTMK MallIKJdap AacTypy sIHTMYa
Ma3MyH Ba MOXMATra 5®ra 0OyamO, MXKpO 9TUAAETTaH Xapakar
KOMOMHaIsiAapu OopraH capy Mypakkadaamud oopasntu. bunobapus,
yIIOy Ba3MAT TMMHACTUK KYIKypall TypAapy MCTUKOOAMHN OAAVHAAH
Oearnaa® Oepulll MMKOHUHMU sipaTagu. byaapuuHr OGapyacu oammmnnajga
VIMHAQPUHNMHT OMMaZalia OOpHUIY, YAapHUHT JacTypAapu Ba MeAaddap
coxnbaapu reorpadUACMHUHT KeHrasi Oopuim xamda “karra” CHOPTHMHT
npodeccioHaa Ba Tyokopar Kuédacura kupud OopaérraHamuru OuaaH
Ooraukaup. by »ca y3 HaBOaTmaa MalIFyA0T Ba MycoDaKadap IOKAaMacu
XaoKMI XamJa MUAAQTUHN OPTUIIY, CHOPTYMAAP MaXOPaTUMHNHI YCUIIH,
TalléprapAMKHUHT SHIY caMapaAl ycAyO Ba BOCUTaAapVHN UITAa0 YMKUII
Ba aMaara Tag0uMK 9TUIl, “Karra” CopT MyHaAUIIUAATY UAMUI-TagKUKOT
UIIAAPUHUHT  KajdaAdAdalllAIy Ba LIy SKapa€HHM TabMMHAAIIAA
KyAAaHUAMAATAaH WAMUMN-TagKUKOT acO00AapMHUHI SIHTM  aBAOAVIHU
ApaTUANIY, MadakKaAll CHOPTYMAAPHUHI TaléprapAuK >Kapa€HUHU
KOMIIBIOTEp TM3UMM acocuda HasopaT KUAUII, CIOPT aHXOMAapl,
yCKyHaJapy Ba CHOPT KMNUMMAapMHM TaKOMMAAamuMO Oopuinra
acocaaHaay. CrnopT MHAYCTPVMACUHMHI KeHI KyAod €3UINM, CHOPT

MHPPaCTPYKTYpacMHUHT PUBOXKAAHUO OopuIm, Xaakapo Mycobakasdap



TaKBYMIHMHI ~KEHIalMINy, CHOPTYM Ba MypaOOUlAapHUHT TypAU
MaMmAaakaraapda paoAMAT KypcaTMUIM, CIOPT Ba MAMHUII axOopoT
Xa>KMIUHMHI OpTUO OOpuUINM, UAMUI-CIIOPT MapKasdapu Ba KyIAaH-KYII
Tali€prapAuk 0azalapMHUHT TallIKMA STUANIIN OMAaH Oearmaanaau. Iy
OmaaH Oup Karop4a, TabKuAAall JKOU3KHY, «KaTTa» CIIOpPTra OAMO YMKYyBIU
KYII MMAAVK Tal€éprapAnK TU3MMUIAAH >KOI OATaH AacTAaOKlM TaHAOB Ba
CIOpTra MyHaATUPUII >KapaéHM 3aMOHaBMil CIOPTHMHI yTa A4043apO Ba
(pyHAaMeHTaA axaMIsITIa 9Ta MacalalapaaH Oupuaup.

Ymby MyaMMOHM ypraHmiura OyAraH KUBMKMII — HadakaT
KamaiMasnTy, baaku 6opraH capyu optud 6opmokaa. Victebaoaan criopt
3axyupajapuHu Tamépaanijga pymu 6ep1/m11/1 MYMKIH GyAraH VKOOI €KI
caAOuil HaTM>Xa «KaAUTUHM H3Aalllfa» Macbyad TpeHepAap Y3AapUHUHT
wxoauit (QaoansaTuia HazapueTun-niegaroraap, Guanoaor, mmdoxop,
PYXMATIIYHOCAAp TaAKMKOTAapura acocAaHaauaap. YyHkum Maaakaan
CIIOpTYMAAPHU TalépAall KeHI KaMpOBAM Ba CepKUppaAn MypakkaO
>KapaeéHaup.

KaHuaamk rmMMHacTMK MalllkJdap 3»4eMeHTAapU Ba XapakaTaap
Ma>kMyacl XaMAa yAapHU >KUCMOHUI Ba KOOPAMHAIIVIOH >KMXaTAaH VIKPO
STUII MMKOHMATU KMMMHAAIMO, MypakkaOaammO Oopca, IIyHYaAUK
MyTaxacCuc-TpeHepaap Ba MAMUI XOAUMAAp OAAMAA Xaad KUAVHUIIN
MyXUM OyAraH Macaslajap AOUMpacy KeHrasAMu.

I'mMHacTiKa oaaMuga pyi Oepa€TraH Ma3Kyp xo4aT Ba IIaKAJaHyB
MyHaANUIIIAapY TMMHACTUK MaIllKJapra VpraTuil Ba MyBOPUK >KICMOHUIA

cudaTiapHU  PUBOXKAAHTUPHUIN,  VKyB-TpeHMpOBKa Ba  MycoDaka



’Kapa€HAapMHI caMapaAl OOIIKapuIllga acocuil Myakaa OyAmnO Xmuamar
KIAAA.

Mas3y aompacmuga TaxAma KMAMHTAH agaOuéraapaaH IIy Hapca
aHMK/AaHAVKI, XaHy3rada CIIOPT TMMHAacTUKacuAa KYIIKypallHUHT a10X1Aa
TypAapura XOC >KMCMOHHMII Ba MaxCyC XapakaT Tal€éprapAuruHU
TabMIMH/AOBYU MAMUI acOCAaHTaH MaIlKJap Ma’kKMyacl XaMJa Iy >Kapa€H
caMapajgOpAUTMHM 0ax0A0BUM Mebeépuil Tadabaap IOEHMIAa eTMaraH, €Il
IMIMHaCTUKa4YAapHY TayépAaalll aMaae€TnAa sca ym6y MyaMMO HazapaaH
yeTda KoaraH. [MMHacTMK MallKAapHUHI OOpraH capu MypakkaOAammo
Oopumm  gacraaObku — TaméprapAMk  OockuMumMAa  IIyFyAJaHaéTraH
00ZasapHMHI XapakaT cudarlapM Ba MaJdaKaldapyMHU IIaKAAaHTUPUII
MacaJacuHM sIHaja A0A3apO IIOFOHara KyTapMokga. MypakkaOaammno
OopaéTraH r’MMHaCTUK MalllKJap Ma3MyHI/a KYIIHa OMp-Onpura yXIarr
Ba Y3BUI OOFAMK OyAraH XapakaT ®AeMeHTAapy MaBXyAANp.

buHoOapuh, xapakar TalléprapAUTMHI PUBOXKAAHTUPUII KapaeHU
IIyHAQM TallKMA STUAUINN AO3UMKM, OAAMHAAaH HadakaT MallKJAap
»AeMeHTAapura VpraTUIl MacadacUHM  €HIMAAAINITUPUINY, OaaKu
AacTAadKM  y3JalITUpMATAH MallKJAap Kallj 9STUATaH —MalllkJdapra
ypratuiiga acocuyt MaHOa OyamO Xxms3maT KMAMINM — Makcaara
MyBOpUKAUPp. byHra erakum TexHUK XycycusTAapra ®ra KeHI amaAuil
IMMHACTUK MalllKJAap Ma)kKMyacura acocaH MIAad 4mMKyMAraH MyBOUK
épdaMum MallIKAap Ba MaxcCyC XapakaT TalléprapAuIry XaMOXaHTI OVANIIN
MyMKUH. TaIkmanit a ycayomnin xxmxaTaaH OyHAal UXTICOCAAIITUPUATAH

Tayiéprapank  Hadaxar  TacHUPuit  (kaaccupuUKalMOH)  acocga



VIOIITUPUANIIN KepakK, OaAKM MaxcyC TaHAaHITaH VKyB-TPeHUPOBKa
MalllKJapy €épaaMuga 0And OOpUANIIN MYXUM axaMIAT KacO dTaAll.

Taokuxomnunz  maxcadu  TasHUO  cakpalllHM  ypraTUIIAa
BOCMTaJZapuHM caMapaAll TakKCHMAAIl acocuAa TIMMHaCTUKaduAapHU
TassHMO caKpalll TeXHUK TalléprapAUTMHI PUBOXKAAHTYPIIL.

Tadoxukom  ob0vexmu  —  LIyFyAJaHaéTraH €11  CIOPT
TMMHacCT/KadMAapHY TastHMO caKpalll MalllKAapHH Y3AalITUPULIL.

Uamuii papasu — TpeHMpOBKa >Kapa€Hura IMMHaCTMKa4dlAapHUHT
AacTAa0Ku OOCKIY Tall€prapAnruia Maxcyc MalllKAapHU KyAJAaHuAca
TassHUO caKpallH! ypraTuiu >Kapa€Hu Te3AallNIIN Ba
TaKOMMAAAIITUPUANIIN KyTUAMOKAA.

Taoxukom mnpedmemu — TasgHUO caKpalllHM V3AalITUPUIIAQ
MallIKJAap KeTMa-KeTAurnaas ¢poiijalaHnIin MeToAMKaCH.

Uamuii anzuauzu — TasHUO cakpaiml ¢asalapuHM ypraTuilja

MaxcycCAaalITpnAra TTIMHaCTHMKa MallKAapVHUI 61/1p-61/1p1/1ra

6OFAI/IKAI/II‘I/I acocnga KyaAa1aHUAAN.



1 OB. AJABUETAAP TAXAUAN

Cnopr rmumHactukacuga 200 gaH opTuK TasHMO cakpalnaap
MaBXXy4. YAap KyA Ba OEK MylIaKAapy Ky4MHM PUBOKAaHTUPUIITa €pgam
Oepaau, O0faaM Ba OYFMAapHM MycTaxKaMAaAl XaMJAa CaKpOBUYaHAMK Ba
4aKKOHAMKHI puBoxaaHTupaanu. lllyryaaanyBumaapga MallfyaoTAap
MoOaliHIAa KaTbUIMAUK, XKacypAUK, MaKcaara MHTUANII KaOu XucaaTaap
TapOusiaanHagu. Myaaandaap y3 ummaa(7,8,15,17,) takuaaad yruirax
TMMHACTMKaHN MallKJdap XUAMa-XUAAUTU Ba Y3Ura XOCAUTU KUXaTUAAH,
TassHMO  caKpalldap yKyBumMdapda KaTTa KMU3MKUII Ba  PyXuil
KYTapMHKUAMKHY olnmpaan. Typam TycumkaapaaH OCOH Ba Te3 ca1<pa6
YTUILHNI OoumAamII, VKyBUMAAPHM aMaAUM Tal€prapAnry sAXIUAUTUAAH
Aapak 0epaau. bynaan kean6 unkuoO myHy anTtud YTUILI KepaKKy, Ma’kmya
AacTypuja aMaAme€r Tascupuiarm Mamikaap (€HOoln, Oypyak cakpaii),
Xamga CIIOpT IMMHacTUKacu Oynnda (o€KaapHM OykmnO, oéKaapHU 0O4mnO
cakpalll1ap) MadakKaBIil AacTypAap KaOu aa0xymaa KM3UKUIITa 5ra OyAras,
HycOaTaH Mypakkad OyaMaraH TasHUO cakpalldap KypcaTuaraH. TasHnuo
Cakpalll TeXHMKaCMHM acCOCHHM VypraHuII Ba TaxAUMA KUAVIIHU
enrmadamrupuin  yayH /LILCeménosI'll. Ilamos, B.b. KopenOepr
Kymgarm  ¢asasapra axxpaTuaaau: IOTYpHUIN, KyIpMK4Yara cakpail,
o€KJaapJa AeIICMHUII, KyAJlapAa UTapUANIINTada OyAraH y4mIl, KyadapAa
UTapUANII, KyAdapAa UTapuAraHJaH CYHITM y4uII Ba KyHuIIL TasHuo
cakpalira yprarui Oo1maaHnINIAQ, TastHN1O cakpalllapHu
MyBapPakMATAY Y3AaIITUPUO OAMUII YUIyH 3apyp OyAraH >KMCMOHUIA
cudaTiapHU  PUBOXAAHTUPYBYM  Ba  adoXuda  KYHMKMaJdapHU

I1aKAAaHTUPYBYU AACTAa0KM TalléprapAVKHI MycCTaXKaMAalll A03VIM.



Taann® cakpamapHmn y3AalITUPUII Y49yH, aBBalO MyCTaxkKaM
KYHUIITa YypraTuil, KeViMH IOTYPMIN TeXHMKacy, KYyIIPHMKKa CakKparl,
KYIIPUKAaH O€KAapda AeIICUHUINI, CYHI KyAJdapAa UTapuANINrada y4mlIi,
oxmupuaa Kyaaapda UTapUAUIIHA YpraTuil TaBcus KuUAnMHaAu. Mana mry
XapakaTAapHM V3AalITUpUO OAMHIaHAAH KeVMHIMHA, aloxyja TasHUO
cakpalllAapHM YpraTuil MyMKJH.

Caxpam mamKAapy >KMCMOHUI TapOMSHUHI ITyFyAAaHyBulAapra
Xap TOMOHAaMa TabCUp KYypcaTyBul MyXUM BOCUTacuAup. Yaap épdamuga
Te3KOpAUK — Kyd cudatu TapOMsilaHaal, TycUKAapadaH OLINO
yTumamMaAum Tau€prapAuru IlakAJdaHagy, >KacopaTray, MaTOHaTAU
OyAMIII Ba YaKKOHAMKHU TapOusaam Bazudacu xaa KuanHaau. IOrypu6
KeAnO cakpalidap KOH ailAaHUII Ba Hadac OProHAapMHUHI (PYHKIIMOHAA
XO/AaTVHN OILIVPaAW.

Cakpal anmnapaTtaapy XapakaT allllapaTVHVHT JKyJa YIFyHAaIlraH
OyAMIIMHI Taaad STyBUM MYCKYAJAapHUHI Te3 Ba KMCKA BakKT M4MAQ
KIUCKapUIIM XUCOOMUra MXKpo dTnAasu. XapakaTAapHUHT TypAU TyMaH Ba
KaTTa cypbaT4a Oa’kapuANIIN caKpalll MalllKAapy MalllfyA0TAapura Karra
KVM3UKUII YIIFOTaAN.

[mMBacTnkaga  KyadaHuAdaAguraH  MalllKAap  MKKM — Iypyxra
OyAMHaAN: TassHMAaIll Ba TastHUO cakpalaap.

bupunum rpymnmara TypraH >Xoiiga MKKM Ba Oup O€kga
cakpamaaap, 0adaHAAMKKA, Y3YHAUKKa, OasaHAAMKAAaH (KyTapma
MallgOHYaZaH €KUM TIMMHacCTHUKa CHapsaAdapugaH) cakpamiaap,

y30IjAMKKa-0adaHAAMKKa caKpalllaap, «JAapdadaH» cakKpamiaap,



TpaMIOAMHAaH cakpaiiaap, apramMunu Ba OomkasapaaH
cakpallaap Knupaau.

VMxxmHuM rpynmnara cHapsaadapra (Ko3éa, KOHb, IIAMHTIA)
KyAdap OmaaH TasAHMO cakpalldap Kupagu. Yaapra ysyHacura
€K DHUTa KYNMATaH CHapsAAHUHT HApUTHU, ypTa Ba AKUH KUCMUTa
AenncMHMO CcHaps4 ycTudaH omudb OakapuaaguraH cakpaumiaap
Kupagu. baxxapum ycyan Oyiinda TYFpu cakpaurdap, €HaaMacura
cakpalllap Ba TYHTapuaAuO cakpallaapra OyamHaau.

Tassun6 CakpalIlHM acocCaH TyFpuUAaH-TYFpHUIa cakpamraap,
TYHTapuAnO cakpamiaap, 1yxakapa cakpaalilapra
TapudaaHagn.

Tyepudan-mijepu caxkpamwmrap SHI KaAUMTIU caKpalldapHU
Typaapugan Oupu. CHonopr ruMmHacTuka amaauéruga 50-70
naaapaan Oomaa® wnmaatuAraH Ba YHU Yuyéuan Typu A4ed
HOM./aHTraH.

by cakpamaap oTHM oaguMHra KUCMHuAaH uUTapuamnd yumd
Oaxxapuaaanu. (1-pacm) Oy cakpam TypmHM ©Oa’XapraHga KyHOpUK

orgaH 150-180 cM y3okaurmga ypHatmuaagu.
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IOrypu®6 keamd6 gencmHmO cakpamga Ba Kyaadap OuaaH
UTapUANII XapakKaTU CHOPTUYMHU TpaeKTopusacuHmU  ¢akar
I0OKOpura mnyHaaTupuO xapakataaHaau. OTHU ycTUgaH CHOPT
KaH4a 0adaHA KyTapuaca MIyHYaAUK Oaxocu I0KOpu OaxoaaHagu.

Tyumapuaub maanub caxkpaw BDHI KeHTa TapKaaAraH
caKpalllAapHUHI IIaKAJAapy Ba XO3UPTU KyHTaya TYHaTUpUALIJaH
KelluH 2 Kappa caabTo, TyHTapuauno 360°-370° ra Oypuaumiaap,
Oykuamd észmauiiaap Ba XOKa3o cakpamaap 0Oaxxapuaaan.
Macaaan 1nyxakapa cakpall, TYHTapuamub xasoda Oypuand
opkara caapTo Oypumanm. Ilykaxapa cakpamaga Kyaaap

OupaaHura KymmamacaaH KeTMa-KeT Kyinnaaan (2-pacm).
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2-pacm

1.1. Texnmka acocaapu
Caxparr TexHuKacy MmA caliMH TaKoMuAJAaIud OOpMOKJa, XaMmAa
xap Oup I'MMHACT Ba TpeHep Y4yH Kyaail OyaraH OakapuIll ycyadapu
aHNMKJAaHMOKJa. AMMO MallIKJapHM Oa’kapUIIl XapakaT KOOPpAMHALVACK
capdaaHras Ky4 Oyitnda XaM eHrmAJAalAmn AeTaHy sMac, 0aaky Oy XxoaaTaa

CIIOPTUYVHY XapakKar anmnapartura OyaraH taaad Oup MyH4a OIIaAlL.



Caxkpal Typaapu KyAuUTUra KapaMail yAapHU xap OupuaaTexHuka
ACOCUHMHI TalllKMA KMAYBUM YXIIall ®/AeMeHTAapHM KYpHUII MYMKUH.
Tassun® cakpamr TexHMKa acocuHmM eHrna ypranmanir yayH [O.K
I'aBepaosckmitr, A.II. Ceménos, XK. Xoa040B Kylnaarm Imapran
(aszasapra OyamHaay Ae0 m30xAad yTTaH: IOTYpHUIN, KYIIPUKKa caKpall,
ACTICHHUIN, KyAJajda UTapUANINTada Y4UIl, Kyada UTapUANII, YIUII Ba
KyHuir IOkopuga canad® ytuaran ¢paszasapHyu OMPOH OMpHU arap HOTYFpuU
OasKkapuAaca, caKpalllHU TYAUK Oa’kapuIlra caa0uil Tabcup KypcaTaall.

Tanub cakpamiuy Oa’kapuiiga r’mMHacTAaH XapakaT (paoAMATH LIy
XapakaTAapHM  Oa’kapuIl TeXHUKacu acoCUMil  TapKuUOMIT — KUCMU
XycobAaHraH aHMK COH TaBcuura MOC KeAuIIn Kepak. byHaai
Tapcudaapra IOTypUII Te3AUTY, Y30KAUK, KyIIpuKdada oO€Kaapaa
ACTICMHHIIII Ba KyAJapjda OT TaHaCUMAAH MTapUANII MYHAAUIIN Ba Kyd4;

Y30KAMK yunil ¢paszacu 0a1aHAAUTY Ba Y3YHAUTU KUPaAUL.

1.2. FOrypuymr.

IOKkopyn Masakaam TMMHacTAap TasHMO caKpallHM Oa’kapraHja
IOTYPUII IOKOPU Te3AUrn 7,6-8,2 M/c Karraaurura eraanu. by sHr makcumaa
Te3AMK XycoOAaHManAu. AKCHYa IOTypulllja KyAall Te3AUK X1co0AaHaAl.
byHnaan nynaai xyaoca KMAUII MyMKUHKY, TastHUII CHapsAU OyAMaraHaa
(18-23 M) orypmm ysyHAUIMAA Madakaau TIuMHacraap 8,6-9,0 Mm/c
Te3AMKKa spuinagmaap. Komaa Oyiimya cropT Majdakacu OIIraH capu
KyAall IOTypMII Te3Aurn Xxam Kyrapmaumd ©Oopagu (5,10,11). bomka
paspsAAAM TMMHacTAapra HucOaTaH MaJdakaAu TMMHacTAapaa Oy Te3Auk

aH4a I0Kopu (Oup cakpall MaIIKMHM Oa’kapraH4a) MabAyMKU IOTypPUII



IafTAa CaKpoB4M TIaBAacuJaH TOPU3OHTAA XapaKaTAaHUIINM Te3AUIH,
YUIIII TEe3AUTY KaTTa Tabcup Kypcaraau. CakpoBungaH XxaBodaru BaKTI ca
ACTICHMHUIN Kyumura Oorauxkaup. Typam mapoutaapda Karra Te3AMKAA
IOTYpUIII THMMHACITa CHapsigdaH aH4ya y30KJ4a KyHUIIra oAmuO KeAaAl.
IOrypum BaxTuga Te3dAaHUII Ba MHEPLMAAM IOTYPUIIAAH KOYMII AO3VIM.
IOrypuim  Te3AurmHMHr Oup O3IMHA Te3JAaHUIIM XaM O€KJAapJa
AeTICHMHUIITHN Oakapui cudaTura caaduili TabCcup Kypcataan. Xaroaapra
My A KyVIMaCAUK Y4yT Kynnaarmuaapra pmuost KUANII A03VIM:
1.  IOrypumnm 6up xma gactaadKu XoaaTaa OoIIAalt;
2. Joumwnii 1orypuii Mmacodpacura sra Oy AuIL;
3. IOrypui tesanrmHu acra-CeKyH KyTapWUIll, YYHKM KeCKIH
CTapT XapaKaTHU XasI>KOHAaHUIITa 0410 KeAaAll.
DHAM LIyFyAJAaHa€TraH TMMHAacTAap4a ojara orypuil macodacu
8-12 M gaH Maaakaam TIMMHacrtaapda »ca 20-26 M gaH  ommanam.
I'mMBacTaapHMHT IOTypaéTranjaru KajaM TeXHUKaCK eHTUA
aTAeTMKauMAapHMUHI KMCKa Macodagary OTYpUII KalaM TexXHUKacUAaH
dapx kmamariaun. Kyuam rmuMHacTAap IOIypUINHU O€K IaHXXaCHHVHT
OAAVIHTM KUcMHUJAaH Oaxapaguaap. byHaa o€k mHaHXaslapu Ilapasddea
KolAammanau. bynaait xoaaraapaa o€k nmamkaaapugaH pudak cudarmga
TapTuOAN Qoiigasannaaan. TasHum BakTMAa OEK TuU33a OYFUMMAAH
yMyMaH Oupos Oyaca xam OyKuAMacAUIM A03uUM. YUyHKM wuilaérraH
MylllaKdapra TyIIaéTraH IOKAdama omud ketaanu. AerncuHMII TasH4
OEKHUHI TYyAUK TYFPUAQHUINN Ba YHUHI 00AAUp — IaH>XKa OyfuMMAaH

oxupuradya OyKMAMIIM OnAaH AKyHAaHaA.



IOrypum BakTMAa TIMMHACTHUHI KyA Ba O€KJAapu TypAnda
xapakaTaapHmu Oaxapaan. Kyaasap Ba 0€kaap UINMHM  TYFpU
MOCAAQIITYPUII MYBO3aHAaTHM TYFPM cakKJalllra Ba IOTYPUIN TYFPU UM3UK
Oyiiaab amaara ommumura épgam Oepaan. IOrypaérranga kyaaap sipum
Oykmaral, KyA IlaH>KalapU CUKUATaH Oyaummu sapyp. Mamryaoraapaa
IOTYpUIIl KadaMHAapyl COHHMIA Ba Xap Oup KadaM Y3yHAUIUIA KaTTa
axaMMsT OepUAMIIN KepaK, YyHKU IOTYPUIIHVMHI aHUKAUKAWIIY IITyHIa
ooramk. Tyrpu 1orypuiiga Kadamaap Y3YHAUIY acTa-CeKMH OMMpuo
OOPMANIINHA X1COOTa OAMII A03UM. AMMO KYIIPUKKa cakpa0 TylIMIIAaH
OAAVIHTU KajgaM Kouaa 6}71711/1(1&1 KVCKapOK 6}“7Aa41/1. by aBBazso rmmMmuacr y3
9BpTUOOPMHM  KYIpPMKKa cakKpalljda AeNCUMHUIIHUHT —Oa’kapuAUIINUTa
KapaTUIIU Y4yH Ky4a 3apyp.

IOrypum HOTyFpu Oa’kapuaraHja (pbIBKOBbIE YCKOP.HOAIIPUTUB. U
T.A.) Kagamaap opacugary Macoda y3yHAUTU HOTeKNC y3rapaau. Macaaan,
Oemmuum Kagam — 145 cm, oatmaum — 130 cM, cakKm3mHuM KajgaM BDca
oaaunrnaapugat 20-30 cM K1cKa Ba X.K. OY AU MyMKIH.

Myaaandaap 10.B. Menxun, C.II. Escees, I0.A. Vinnoauros, B.C.
YeOypaes V3 uiiaapuga repMa >kaMoa ab3olapu cadpuaary rTuMHacTUKa4dl
KUBHIHI abA0 Japa’kaja Oa’kapraH caKpallliHUHI KagaMAapU opacujaru
Macoda ysyHauruHu keatnpamms: 1 — 50 cm, 2 — 100 eMm, 3 - 110 cm, 4 - 115
c™M,5-125cm, 6 -140c™m, 7 - 145 cm, 8 — 155 em, 9 - 165 cm, 10 - 170 cMm, 11
— 160 cm.

IOrypum Kagamaapu opacuaaru MacodaHI VpraHnII
TMMHacCTUKa4dMAap Ba MypaOOmiiaapra IOTYpUII TeXHUKacKAary acoCuUil

KaM4lAMKAapHU O4MINTa Ba TyFpuaalira épaam oepaamn.



IOrypum Gomaanuimm 01aaH TMMHACT Y3 AMKKAQTUHU AeTICUHUIITHA
(KyIIpMK) >Koymra, KyIpMKKa cakpad TymIuIIzaH OAAMH 3a0T 9TUAaAUTaH
TYCHK, XaMJa KyaAJdapda CHapsAAaH WTapUANII >KOVIMHU aHMKAAaIIra
kaMaamm  3apyp. Cakpamiga Orypmin mHanTuga KaTTa Te3ANMKKa
DPpUIINILITa MUHTUANII A03UM. byHaa cnopTun aabaTTa V3 XapakaTdapuHU
HasopaT KUANIIM Ba OOMIKApMUII KOOMAMATUHM MYKOTMacAUTM Kepak.
bynaa spunmmm yayn:

1. Mynrazam >KkucMOHUIT cudariapHU PUBOXKAAHTUPUO
Oopul (Te3KOpAUK, Kyd, YMAaMANAYK Ba OOIIIKaslap).

2. IOrypumr TexHMKacMHM MyHTa3aM TaKOMMUAAAQIITHPUO
Oopum (IOTYpUIIHM O€K IaHXaAapUHMHI OJAAVHIU KUCMIU, O€K
IaH>kKalapUHU Mapallel Kyinod Oa>kapui).

3. IOrypum macodacuam MyHTasaM Ommpuo OOPUIIL.

IOrypuin TexHukacMHM codga KYpUHMIINIA KapaMall KYIITHa
TMMHacTAap yHU HOTYFpu Oakapaguaap. By ©ca, OmM3HMHI 1orypuin
TeXHMKacu Oyiimdya KUATaH MWIIAapUMHU3 eTapAu  Jdapa’kada ®Mac
oKaHAUTMHN Kypcataau. IIly BakTra xkeamd xaM TasgHMO cakpallja KeHT
TapKaAraH XaToAap XyJa KyIl TaKpOpAaHaAu:

1. Tyrpm kxyaap OmaaH €xku akcMH4Ya OVyIIaIlraH KyaAJdap
OuaaH;

2. O€x mnamXadapuHM TallKapura 4MKapud €xkm O0€K
IaH>XaAapura TYAUK TypPUILL;

3. “Tyrpu” €xu sipum OyKuAraH oékaapaa;

4. Tama MymlakaapuHu VyTa  TOPTMAMIOM  (€AKaHU

XapakaTcus XoAaTn);



5. Cakpab Ba Oup o€kka (akijeT) OmaaH.
by xatoaapHUHT XaMMacy I0Typuil cudarnra TabCup Kypcataau Ba
3apypuil Te3AUKHI Draljalira xalal oepaan.
IOrypum ogataa o€k mamkasdapu OmaaH OearmaaHau. by ycay0
KagaMaa® OeaArmaaHraHgaH Kypa aHya aHUK XucoOaaHaau. IOrypuin

Macodacu y3yHAUTUHN pyAeTKa €pgaMuga yAdall SHT KyAall X1coOAaHAM.

1.3. Kynpukka cakpanmt.

Kynpuxkka cakpall ropmsoHTaa Te3AUK BDHI IOKOpU OyAraH Oup
nantaa Oaxapuaaau. Kympukka cakpamigaH — OAAMH — Te3AUKHU
KaMaVITUPUII CaKpalll HaTV>Kacura caa0mIn TabCUP KypcaTaall Ba CaKparil
HOTY¥pu Oa’kapuAraHauruau onaaupaau. Ogarga OyHAal XoAaaT By>XKyATa
KeAaAy, arap TMMHACTHMHT IOTypuIlI Macodacu A0MMUI y3rapysuaH Oyaca,
€KI YHUHT X/IMOsI peaKIMsICU Ky4oy HaMO€H Oy.ca, cakpaul “Aercyuuysun’”
O€K O111aH Ky4au AeIICMHUIIHY aMaAra OIMpuIy 0uaaH daxkapuaaau Ba
2,3-2,8 M ra tenr 6yaaau. Cakpalll nanTuga rMMHaCTHIHI raBgacu Oup o3
OoAAMHTa ®rmaaau (Toc-COH Ba Tu33a OViMMuAaH OyKuaaAu) AeIICHMHUII
OEFIl CUATaHYBUM OE€KKa TopTuaaanu. CYHr oéxkaap >XyQpTAamITUpUANO
TYFpuAaHuO oaAuHra ysatmaagu. CakpaliHm Oakapulllga TMMHacTAap
OTHUHI SAKUH KMUcMmra JderncuHudO 3-6 o€k HaHxa Macodacuga KyHIpUK
VpHatuAaau. bynu goumo xmcoOra oAmnII 3apyp, YYHKM IMMHACT CHapsA
ycTura cakpalllHM Ba KyA4dap OuAaH TyXTaTyBuM UTapUAMIIHK Oa’kapa
oAMaMAMN.

Tasuu® caxpamHM SKMH KUCMUAAQH — AelICMHMO — caKpalllHI

Oackapulliga KynpukHu cHapsaadaH 140-190 cm macodaga Kyimin kepax.



Masaakaau rmmMHacTAapAa KYIPUK Ba CHapsig opacugary Macoda CriopTan
KyAAapyHN I0KOpUTa KyTapuO, dysmaAranAaru Oyiinra TeHI OYANIIN €Ku
YHAaH XaM y3yHPOK Oy AUIIIN MYMKIH.

TagkukoTaap ImyHmM KypcaTaguky, KyIIpUK Ba OT oOpacuaaru
Macoda IOTypuIl Te3aurura 0orank. Te3Ank KaH4a I0KOpu OyAaca, KYIIPUK
CHapsAAaH IIyHYaAMK y30K Kolaamtnpuaaau(16,21,22).

Kynpuxun cHapsagan 80-100 cm  macodaga >Koyaamtupuo,
MAIlFyA0T YTKa3WUII KyJAan Xy1co0aaHMamAN. YUyHkn 6yH4a YUUII
Maco(aCUHIHT y3yHAUTH Oy X0AaTAa axaMUATCU3 OyAaall.

Kynpukka cakpamr Baktu ogarga 0.27-0.33 coHmsa opaauruja
TeOpaHaan. Kynpukka cakpaiiga opkada oxypurada xoAaTuaaH OAAVHTa —
nacrra Tymaau. Oékaap KyIpHUKKa TeKKaH IalnTuga, Kyaadap mHacraa
Oyanmmmy aAo3uM. By KelmHIm Kyadap OmAaH CUMATaHMUIIHN Oa’KapuIn

YUyH XyJAa MYXUM X1coOAaHaA.

1.4. Oékaa aercyHM!IIIL.

Masakaau TIMMHacTAap AeNCUMHUII >KOlura ypry Oepmub o0€x
Kyaauaap. Illy makcagda yaap KyOpUKKa cakpalll oXupuja O€KAapVUHU
(paoa Tn33a Ba TOC-COH OVFMMUAaH €310, O€K IaHXXalapMHM OyKaauAaap.

Masaakacus rumHactaap OyHJall KuAMaliguaap, CycrAammno
KYHUIIHU KyTaguaap. O€kaapHu KynuIinjga ACNCUHUIN Y4yH KYHUII
OollaaHMIINAAa €3yBUM MyllaKAap KUCKapaAu Ba Iy BaKTHMHI Y3uJa
ACTICMHMIITHMHT aMopTusaums ¢asacuga OyKUAMII KeTuAaH €3MAUII
By>XXyAra Keaaau. bynaall maponrtga MyIlaKAapHUHI KMCKapUII Kydu

IOKOpU  Japaxkara KyTrapmuaaay, JAeNCUMHUIN BaKTM 9ca aH4YaruHa



Kuckapaau. llyHaan xkuand, ypry OepuO, o€kaapHU KyImuO AeIICHHUII
0,09-0,12 conmaaa 6yand yraam, ypry Oepuamaran gencunniinga sca 0,15-
0,18 conms.

Oéxap KyIIpMKKa TeKKaH Nantaa (TasHd O€K ydmaapura) yMmyMUii
oocum komga Oyimua 1000-1200 kxr gan optmainaun. OEkAapHU YpryAU
Kyuiiga sca, TYyAUK O€K IlaH>Kalapura €Ky YMyMU OoCM TOBOHJAAH
KeckuH onraau Ba 1500 kr ra etaau.

Hlynra kapamait oékAapHM ypry Oepud “ydamra” KyiunIi, AerICUHNIIL
’KapaéHuga T’MMHacTra KYIIpoK Ky4HM OIIMPUIIT MMKOHMHU OepaAll, YyHKU
0€K “yun”gan urapuaranga ymymmit  6ocum 0,06-0,07 conmsra Tyrpu
Keaaay, TYAUK O€K IlaHXXaaapuaa Aericuauiga sca, 0,02 conmsagan KemH.
Tagxukoraap mIyHum KypcaTaguKy, MaJdaKaAll TMMHacTAap AeICUHUIIL
daszacuga (amoprmsanns ¢gasacugaH CYHT) CHOPTYMHMHI 1 KI oFupAaurura
HucOaran 11-13 xr KydsaHuinradya puBOKAaHTUpaAuAap. AMOpTU3aLIV
daszacuga 0€K NaHXXalapUMHMHI OAAVHIU KUCMHIa KYJMII BaKTUAa OEK
ITaH>KaJapUHU TYAMK KyINIITaHura HucOaTaH oékaap Oup o3 Oykuaaay Ba
O€K ITaH>KaJapy Xxamga OapMoOKAapHU OyKyB4lM MyIIaKAapHU Yy3UAUIIN
Y4yH SIXIOM IIapOUT sApaTtnaasn. JencrHuml ydyH O€K ITaH>KaAapWHIHT
OAAVIHTY KUICMUTa TasHUIINAA MyIIakdap Konuga oyimda yprada 0,02-0,03
COHM:AA KUCKapaAll.

AdencuHuim  ImanmuTHAa TasgHY IIAaHKaHMHI  XaMMa  CysIKAapu
Oomryasapura Oup Tekucaa TakcuMaaHagu. O€K IaH>KalapUHU AeTICUHUII
JKoMura TaxMMHAH IIaH>XKa OSHMYa Ilapaaded KyMUIOM 3apyp. O€K

ITaH>KaAapVHNHT 6}7H,Zl,a171 Xo04aTnm TIMMHacCTAapra AeIICMHUII BaKIVAda



IlaH>KaJap TalllKapura o4k XoJAaTura KaparaHga Karra Ky4Hu capaarira
VIMKOHMAT Oepaan.

['MMHacT gencMHHMII >Kounga TypuO (TM33a OYFUMMHIMHI OYKUII
Oypuarn 160-165°) Oup 03 o€kaapHM OyKaaM Ba Iy 3axXOTUEK OYKMAMUII
paoa KapmmMAMK Kypcatu® wurtapmaagu. AeKuH — AeNICUHUIITHUHT
aMopTu3anus (aszacuga O€KAapHUHI MakOypuit Oykmanmmuau (15-20°)
ITMMHACT XMC KUAMIOM Kepak ®Mac. erncuHnuin caMapadopAnUrura
KYAAapUHMHI V3 BaKTuda Oa’kapraH CHATaHUII XapaKaTU XaM TabCUp
Kypcatagu. Crioptun KyAdapaa CUATAaHUIIHU aMaAra ommpud, I0Kopura
OAAVIHTa JyHaATaH BeKTOp OVyiimya alipuM XapaKaTAapHU 6a>1<apa41/1.
Bbynaait xoaaTaa TaHa KyAdapaa CUATAHMILICKU3 caKpallljarura HucOaTaH
KaTTa XakMAaru XapakaTaapHu oaaau. by »ca y3 HaBOaTmga cakpaliHu
MYyTAOK 0aAaHAAUIU Ba Y3yHAUTUTa Spuinmnimura oand xeaaan. B.Jsuxosa
TaAKUKOTAapyu IIYHU KypcaTaaduKM, cakpamiga KyAAapHUHT TYFpU
CUATAaHUINM  TaHa TOM kyrapuanim 0aaaHAAUTMHY — OPTUIIVHU
TabMUHAAUAIL.

Kyaasap xapakaTm TaxmMuHaH Ooll €KUM YHJaH IOKOpU Japakajda
TyXTaliAu. DHI MYXUMM O€KJAapaa ACTCUMHUIIHU TyTallll KyAAapHVHT
CUATAHUIIN SIKYHUIa MOC KeAUIIIV AO3VIM.

Beptukaa umsukgan tananmar (TOM) yrum maniturada oékaap
OakapaguUraH acocuii WIN sKyHAaHTaH OyAuIIM 3apyp. AeIICHHUII
AKYHAQHUIIM BaKTMAa TUMHACT O€KJAapMHU Tu33a OYFMMIAAH TYAUK
TYFpUAallM Ba Ooaaup-TlaHKa OyrumuHu Oykumm 3apyp. Oé€kaapaa
ACTICMHUIIHA  IOTypUIllga OPTTUPUATAH Te3AUKHU MYKOTUIILAAapCU3

Oackapulll Makcaara MyBoQUK. bypuanmmam cakpamiHm Oakapuiiga



(énOomira alaaHmIn) TaHaHM OaJaH/A YYMIIVHU TabMMHAOBYM XaMMa
XapakaTAapHu Oa>kapTaHAaH KelMH rapja OypUANIINHYA OOIIAaIl A03UM.
Kynpukka cakpam Ba oO€kaapda  ACNCUMHUIN  TeXHUKacu
9DAeMEeHTAapUHM UIIda0d 4YMKUIIAA KyluAaru Vya3ura Xoc XaTOAapHU
MYKOTUIII 3apyp:
1. Kymnpmukka xyaa ys3okgaH (3 M Ba yHAaH IOKOpM) €KM
axunaaH (1,5-1,8 m ) cakpamn;

2. Kynpmkka cakpam BakTuga TOPM3OHTaA  Te3AMK

IMacCammIIm;
3. Kynpmukka HoOaHMK cakpar;
4. Tyamk o€x nmamKaaapuga KyIIpuKKa cakparll;
5.  AencuHui BakTuAa o€KAapHM OpTUKYA OyKUAMIIIY;
6. beBakr (9pTa Ba Keu) KyA4apHU CUATAaHUII;
7. Oékaapaa gasommit gericunauii (0,13 connsiga Kya);
8. HNrapuamniiga oéKaapHU TYAUK OYUAMACAUTN.

1.5. Kyaaapaa nrtapuanminrada ydmiiL.

Erakum rmmHacraapga o€kaapga AeNCMHUINAAH KeMMH YYMII
Oypuaru 75-88° tenr. Yuum ¢aszacuga tanaHuHr (IOM) TpaekropuscuHmn
yaraptupud Oyamaiiau. I'mmHacT yyummn namntmuaa y3 xaTTU-XapakaTlapu
OmaaH ¢akar rasga xoaaTtyHy Ba TOMra HucOaTaH YHUHI aA0xmuaa
KucMAapunan ysraptupuimn MyMkuH. Iy ¢paszaga rumHact oékaap OmnaaH
opkara JAacAaOKy XapakaTHM OollAaingy, YIUIIMHUHT SHI  IOKOpU
TpaeKTopusACuda TaBga TOC-COH OyrumugaH (OMp 03 KepuAraH XxoJart)

€3MANIIN HaTI>KacuAa By>KyAra Keaaau.



Aactaabky cUATaHUII KyaAJdapAa TasiHUINTada OaskapuaaAy Ba
Kylinaaruaapra épgam oepaan:

2. Oékaap xapakaTu Te3AUTMHIU IOKOpUTa KapaTuO OIIMPUII
A03UM;

3. Tasnu wMmaligoHmga  Karra OOCUMHM PUBOXKAAHTUPUII Ba
O€KJAap XapakaTAapy Te3AUTVHM TYXTaTUII Y4yH 3apyp OyAraH Kyaadapaa
UTapUANII TalTHAAQ TOC-COH OVFMMUAAH KeCKMH OyKMAMIIMHI amaara
OIIMPUII YUYYH MIAapPOUT sApaTUIl. ByHMHr XamMMacu KeVMHIU KyaadapAa
UTapUANII cCaMapajopANUTUTa KaTTa TabCUp KypcaTaall.

Oékaapaa gacraaOku oOpkara CUATAHMIIHM — Oaykapuilga
Kepuaud oOAAMHIa AYyMOaA0K OIIMIIJAAryM KaOu XMC KUAMHAAU.
OékaapHn opkara TOpTHUII O€KAap OmnaaH UTapUANII TyTaraHAaH
KelVH LIy 3ax0oTu OolraaHaAyu. MyXumy IMMHaACT yumuil ITantuga oup
03 KepUATaH X0AaT4a TaHaHM OAAVHIA allAaHUINN Y3 XapaKaTAapVHVHT
XOAaTUHI XMC TUM Kepak. Kyasa mrapuanirava yuuin ¢pasacuHu
OakapuIl TexHMKacu Ba OT TaHCUHMHI Y30K Ba SKMH KJCMMUIA
AericuHNO cakpamr Oup Oumpura yxmam xmucodaanaau. Kyasapaa
urapyuauiirada yauim saktu 0,27-0,45 conus opacuga tedOpaHasu.

XaBdcus ¢PaszasapHu Oakapuilga Kyimaarm xaroaap Te3-Te3
yupab Typaau:

1. T'mmnact raBgacu yTa KepuaraH OyAaca;
Yuum nact éku 6aaaHg, TpaeKTopus Oyiinya Oakapuaca;
I'mMmHacT KyAaapu O1aaH OpTHUKYa XapaKaT KIACa;

Kyaaap erapanya oaaunra “ankapuamaca”;

AT

bom xykpakka sruaca.



Tpennposka mamryaoraapuaa TMMHAcCTAap CHaps4 yCTUAAH yduO
yTaéTraH TaHa TpPaeKTOPUACH Y3YHAUTM Ba OalaHAAUIVHU  OIIMO
Oopuimra 9bTUOOPUHM KapaTMOKJAapu A03uM. YyHkm my ¢asaHn

Oasxapuanil cudatura Kypa cakpali 0axoaaHaal.

1.6. Kyaaapaa nrtapmanil.

Kyaasap Omaan wurapmamninga IMMHACT yAapHU TaHajaH OAAVH
CHapsAra yTMac Oypuak octuaa Kysau, 1y Typamnan :

1.  VYumm 0asaHAAUTMHI OMIMPUII YYYH IOTYPUII Ba O€KAapAa
AETICYHUII HaTM>Kacuda OAMHIaH Te3KOpANKAAH caMapaAan (poiijalaHnI;

2.  Mymakaapau BIUAYBYAHANK xoccasapuaan TYAUK
PporigasaHm;

3. Kyaaap Omaan Kyaai UTapUANII (MTapUANIITHUHT Iy Aax3aja
aMaara OINMPUII MYMKUH ®Mac, YyHKM TaHara TalllKy Ba MYKM Kydaap
TabCUpP KypcaTaauraH BaKT OPaAVFU 3apyp);

4.  JencyHMUIIHNM Ky4dalTUPHUII XaMJa aHMUK CaKpallHU TYyFpu
Oa’KapMUIll y9yH TaHAaHMHI aA0X/Aa KMCMAapy XOAaTUHY V3TapTUPUIIL.

Masakaan ®pkak TIMMHacTAapja CHapsATa KyAAapUHM  KYVAIIT
nantuaa Kydaanum 380-450 xr rada, Kyadapga UTapUANII IMalTHAa 9ca,
280 Kr raya pmBO>KAaHaAV(TaxXMMHaAH TMMHACT TaHa OFMPAUTMHUHT 1 Kr ra
4-5 kr). Ky namxaaapuHy UTapUANIII KOMUTA ITapaadel Ky A03VIM.
Kyaasapaa wurapuanimn TaHa XxapakKaTura Kapiiy OaKapuaaAll, S'bHU
eaKkadapga “urapmani”’ xucobura ysmuAaH XamMga eAKa Ba THPCaK
OVFUMIAAQH KyAJapHM €3I OuAak-TIaHXKa OyfuMMAaH OyKUIIL

Vrapmanimay TaHaHM XapaKaTUHM CUATaHUII OnaaH y3apO MOCAAIINIIN



a03uM. byHaa Toc 10Kkopura xyrapusaaau. by sca y3 HaBOaTtnaa rmmMHacTra
TasHY Malig0OHMAa OOCMMHI OIIMpUIINMIA Ba CHapsjg4aH camMapaan
UTapUANIINTA épaam Oepaau. Myxummn opkara IOKOpUTa
XapakaTAaHaéTraH O€KJap Te3AMKHM >KyJa Te3 TYXTaTUIIM O€KAap
XapaKaTMHM ITacaliuiiny aa0aTTa TaHaHUHT KOATaH KMCMAapUHIHT XapakaT
Te3AUTVHU OlIMpaAy, 1y Ty¢aliau TaHaHMUHT IOKOpHUTa XapaKaTAaHNIIN
eHrnadamaau. O€kaap XapakaTMHM TYXTaTUII TOC-COH OVFUMIAAH
Oykmamil Ba “OeaHn” alidaHa XoJAaTura KeAMIIM XucoOra amadara
omupunaaau. Cakpamiay Oaxkapuiiiga urapuani xKucka sa tes (0,10-0,18
coHmsA) Oyammm kepak. Kyaasapum Oup 03 Oyaca xaM MaxxOypuii
OYKMANIIVHU (MTapUAUII >KOMMIa KyMMAraHAaH CYHI) IMMHacTAap XUC
K1AMacAukKaapu XxaM MyMkuH. Kyasapaa urtapuanin tasiHd MaligoHUAAH
VTyBUlM BepTMKaA OuAaH eaKadap TyTalllTaHAa sAKyHAaHaAu. bynaan
xoaaTtaapaa TaHaHuHr YTM >koiaammim gapakacu KaTTa Oyamanamu,
AeKUH MYTAOK cakpaml OadaHAAMIUIA SPUIIMITI MYMKUH. Xamma
OypuanInAM cakpalllapga Kyaddap TasHUIIAaH Oup BakTada Oapasap
ysuaaau. HasbaTaamTupu®d nrtapmuamnmr >Kyda KyIIOA XaTo XMCOOAaHAN.
Wrapuani >xapaéHuga OOLIHM KYKpaKKa SIMII MYMKUH ®Mac, Kyaadap
OMAaH UTApUAUIIHN OaKapuilida KyHmaarum xarodapra MWUyA KyIUII
MYMKIH:

1. Kyaaapaa TyxTaTyBumM WTapUANII INYKAUIY, XaMAda KyAaadap
“octra” xapakaTAaaHMIITa 0AN0O KeAyB4M UTapUANIIHY OaKapuil;

2. Eakaaap oagunra “tymm0 xermmmra” ca®a® Oyaysum “ysynH”
KyA4dapAa UTapUAUIIHY Oa’KapuILL;

3. Kyaaapnuu kyiuii BakTuga eAKalapHiu “TyTuoO KeTuIr”;



4. T'mMHacT KyAAapyHU TUPCaK OYFMMIAaHOPTUKYA OyKMANIIIN;
5. Kyasapuum kyymm  BakTMda O€KAap OMmaaH  opKara
XapakaTAaHUIIIHY TyXTaTMaca;

6. Tana OmaaH cuaTaHMII XapaKaTAapu OakapuaMaca.

1.7. Kyaaapaa utapmanmjaH KeMMHIV y Y9Il

Kyasapaa wurapmanigaH KeMMHIM Y4YMII ITaTHUAArM IVIMHACT
TaHaCMHMHI XOJaTra Kypa cakpall Typu aHuKAaHaau. by ¢asanHn
Oaskapuanil cudaT cakpallHU TYFpU  Oa’kapUAUIINUTA OOFAMKAMP.
IOxopn Masakaam ruUMHacTAap TYFpM caKpalllHM OakapaéTraHAapuja
UTAPUANIIAAH KEVMH KyaJdap OAAVHIA ®Mac, DaaKu opkara rOKopwura
Kytapuaaaun. OaauHra TYHTapUANIIAM CaKpallHU 6a>1<apraH4a KyAaaap
UTapUAMII BaKTuJa KaOyA KUAMHIaH XOAaTUMHM cakaad Typaau Ba
VUMIIHMHT MKKMHYM KUCMMAAHTMHA TalllKapura OeArnAoBYM XOAaTHU
TMIMHACT cakAanau (yau0d cakpalll, TyHTapUAUII) €k OyKmnaaau (O€KAapHU
oun®d OykMAmMO cakpall X.). y4uIllga TaHa XOAaTMHM KaHYaAUK V30K
cakJaHCa, IIIyH4Ya cakpam cudatn 0kopu 0Oyaaau. bypuanian
cakpalllapHu Oaxapuiga Oy ¢asasa taHa 180 éxm 360° ra Oypuaasu.
Tasina xoaaTmga OypmanmHu Oa’kapUIIHM MYMKHUH 3»Mac. YyHku Oy
Kyadapda WUTapUANII TcaMapalOpAuINUra caaOuil Tabcup KypcaTaAll.
bypuanm xyaasapHm accuMMeTpUK XapakKaTM Ba TaHaHM TOC-COH
OVFMMIAAH €3MANIIN XUcoOura Kyaaapda UTapUAUIIHU sIKyHAaHTaHAaH

CYHI 11Ty 3aXOTV OOIIAaHUIIN AO3UM.



OHI Ky4au TUMHacTaapda Oy ¢asaga TaHa YTM kyrapuanmi
Oasanaaurm 2,5-2,8 M ra eragu. Kyaasapaa wurpaauraHgaH KeNVHIU
yunigad to KyHumrada 0,61-0,79 connst opacuga tebOpaHaau.

by ¢asanu 6akapuiiga Kyinmnaaryu xaToAapHu ydpaTUII MyMKIH:

1. Tananm oé€xkaapHM oOpKara TOPTUII XUCOOMUra TaHaHU

KepuAnI (OyKMANII);

2. O€x xapakaTAapyMHM TaHara TOPTMII XMCOOMUIa TOC-COH
OyruMumaa OykuAnin (oagura TYHTapuAnO OyKmnAnoO cakpari);
3.  bypuanman cakpamnHmu Oakapuliiga KyadapHU HOTYFpU

VIITAQTUILL,

4. TaHaHMHT y4UIII TPA€KTOPUACHU I1aCT;

5. Cnapsara sAKUH KyHUIIL.

1.8. Kynmr.

Ty¥rpu Ba TapaHr oékaap yumnra KyHUII OMAaH Iy OHAAEK TYANUK O€K
ITaH>KaJapura TYIIUII XaMJa O€KJAapHM CeKMH-acTa Ba €HIA OyKMUII
203uM. byHaa eaka Ba Kya MyIllakaapu XaM TapaHIAallraH OyANIIN 3apyp.
By xoaatga TOoMOHAap Oupra O€K y4mM Ba TuU33asdap OuMAraH, KyaAdap
OA/AVHIA Talllkapura KyTapuAraH, TaHa OMp 03 OAAMHIaA STMATaH (OOIIHU
OAAMHIa ®TMacdaH) Oyaumm Kepak. KyHmMIII cIIOpT rmMHacTMKaja KaTTa

axamuT Oepasy CIOpTYIMAap XatTo C



II. BOb. TAAKUKOT BA3VDAAAPU, YCAYBAAPU BA YHIU
TAIIKNA KUANUIIL.
2.1. TaakukoT Basudaaapm.
1. Tasanu6 caxpam ¢paszasapuHm YpraHuO YMKNIIL.
2. Tasanud cakpamgaru Ppaszasap OOFAUKAUTUHYI aHUKAAIIL.
3. TasanuO cakpaliHm ypraHumiga KyAJaHUAaAUTaH BOCUTa

Ba ycAyOAapHI TagKUKOTAap4a acocAalll.

2.2. TaagkukoT ycayoaapmu.
1. Agabuéraap Taxanan.
Ileaaroruk Hasopar.
Ileparoruk Tecraar.
Abazaxos Oyiinda cakpalaap.

Ileaarornk TaaKKoOT.

SN T e

MarteMaTuK cTaTUCTUKa yCAYOMU.

2.2.1. Lammit ycayOuit agaOuéraap Taxanan
Vpranuaatran =~ MyamMMO ~ JdomMpacuga €M CIIOPTYMAAPHU
Tai€prapAuruja TasHUO cakpaliHM (asadapyHM VpraTuilja yTKasUII
yCAYOMATUHU UAMUI- ajabue€raap opkKaamu ypraHuO 4mMKAUK. AMHMKCa,
TMMHacT/Ka OnaaH IIyFyAdaHyBuM 2 Japakaau Vina 00AAapHUHT
TaléprapAurnga >XUCMOHUII Ba aMaAull MallKAapHU KYyAAaHUANIINAA
ITMMHACTUK MaIlKJAapHU VOKPO STUIN TeXHUKACUIAa TabCUPUHU KUECUI

ypraHmiira aaoxmaa ypry oepmuaaan.



Emm TMMMHACTUKAYMAQp  TaléprapAuMIVHU ~ HasopaT  KUAMWIIL,
JKyMJAagaH YHUHT crudaTaapu XapakaT MaJdakalapy Ba KyHUKMaAapVHUHT
IIIaKMAAQHUIIIMHY Xap TOMOHJAaMa MebEépUIl TecTaap €pgaMuga O0axoaar
MaB3yJlapu Kypud unkmuaaan. by bopaga macasa TasHMO cakpali MaIlKHU
ypratuin gomupacuaa TaxAuA OCTUra OAMHAAMN.

Maskyp 00044, IIyFyAAaHyBIU TMMHaCT/Kad/LAapHA
TalléprapAnurnja OSKUCMOHMII Ba TallaHMO cakupamr ¢aszasapuHU
TaKOMUAAAIITYPUIIAA capaJaHraH BOCUTaAapUHA Ky AAaHUIII

yCAYOUATUHI acocaallja 3apyp OYAraHAUTVHY YPpraHuO UMKAMK.

2.2.2. Ileaaroruk TecT CMHOBAAPMU.

Haszopat mamkaapu agabuéraapaa Oepuaran TascusAap, MamikAap
Taxanau, TacHuuii aacrypaap xamaa Tomkent mraxpu BYCM Ba
BYO3CM TpeHnepaapu GuaaH yTKasuAraH cyxOaT HaTuKalapu acocuja
TaHAaHAN. TasgHNO cakmpall MalIKAap XyCyCUsATUIa MOC TaHAad OAMHTIaH
HasopaT  MalllKJAapu  TeKIIMPUAYBUMAAPHMHI  €maapura  Kapad
capadaHaAM Ba Kylnaaru rypyxaapra axxpaTruaaau:

1. TwucaanyBum mymiak xapakaTu (OTBOAAIINE JBVKEHIE)
XamMga THUpcaK KyA Ba TraBjdaHu OyKyBuM Ba €3yBUM MYyIIaK
XapakaTAapy  MaxcyC  4YMAAMKOPAUIMHU  PUBOXKAAHTUPYBUU
MaIkAaap.

2. CraHgapTt TapTMOga KyA Ba TIaBJaHM Te3KOPAUK Kyd
Tall€prapAUTVHN PUBOXKAAHTUPYBUM Mamikaap. Taxxpubasan assaa

HasopaT Ba TaXpuda TIypyxaapuda >KMCMOHHUI TaléprapAuK



CIlopT4MAap MaJdakKac Ba TeXHUK MaxopaT KypcaTKmdaapu
umroHuAn papkka sra 6yamaau.

3. Toc-con, eaka Ba ymypTKa OyFuMAapy KalIUIIKOKAUTVHA
ndoga >tysun $pao Ba CyCT STUAYBYaHANK MallKAapu.

4. KoopamHauuoH KOOMAMATAAPHU  PUBOKAAHTUPYBUU
MallKAap.
bapua rypyx Malkaapu Oyinuya TaxpubagaH aBBal Ba KeMH

IVIMHACTUKAUMAAPHUHI TeXHMK KypcaTKnmdJdapM XamMga MaxcyC Xapakar

Tall€prapAnIry HaTv>KaAapy YpraHuaau.

2.2.3. Ileaaroruk taxxpmuoa.

Ileaaroruk taxkpuba Oup mma gapommga yrkasmuaanu. Taxkpubanu
TalllKMA KMAUIIAA OMp X1A TaliéprapAnKKa sra OyaraH 0oaaaap capaaad
oamHau. Adactaad I aapakaam  TMMHacTMKaduAap  >KMCMOHMUIA
TalléprapAuIru Ba TeXHUK TaeéprapAnk Aapa’kacu KUECUN TaxAua dSTUAAN.
II sapakaau Oosasap TapkuOmuga HazopaT Ba TaxXpubda rypyxaapu (xap
rypyxaa 8 Hagap 00aa) Ty3naau.

TexHuk TanéprapAnKHU MycobaKa opKaau HazopaT KUAVHAL.

2.2.4. Ileaarorux Ky3arTyBs.
Maskyp meaaroruk kysatys — BYCM Ba BYO3CM Ttpenepaapu
OmaaH yTKa3MAraH cyx0aT HaTu>Kadapy acocrAa TaHAaHAM.
Ileaarornk KysaTyBAap KypcaTKMudapy MalIFyA0T Japcaapuja
HaszopaT BOCHUTalapMHM TaKCUMMAAIIHMHI acOCUM CTPyKTypacu Ba Y3ura

XOC XyCyCUATAapVHN aHUKAaIlITa MIMKOH Oepaan.



Ileaarormk KysaTyBaap >KapaéHuga Kyumaarmaap Kamg STUAAN:
Oakapuaa€TraH MallKAapHUHI MUKAOPY, KeTMa-KeTANUIY, YKUTUIII

BOCUTaAapMHN pe’XaAdalllTUPUIIT Ba TaKCMMAAIIl.

2.2.,5. MaTemMaTHnK CTaTUCTHKA yCcAyOaapu.
Kyitraaru craTucTuk KypcaTKudaap anukaadanm. (X) — ypraua

apudMeTuK KuIMart, d - HaT>KadapHU opacugaru papKiu.

2.3. TagxMKOTHM TAIIKMNA KVIAVIIIL.

Taaxukoraap 2010 7ima aexkabpp ovmaan 2011 nma agexaOpurada
Tomkent maxpugarn M.YayrOek Tymanm XaakK TabAUMU OyAUMU
Tacappyduaaru BYO3CMaa IIyFyAAaHyB4ll OoJalap WUINTUPOKUAA
YTKa3uAAMN.

bupnaun Gockmyaa (2010 ¥ima sAHBapb-MapT) MAMMIA-YCAYOUIL
ajabmuéraap TaHAaHAM Ba TaxAmMAa KuamHAu. TaaKuKOT ycayOusaTu
aHMK/AaHAM Ba Basuaaap OearnaaHau.

VNMxxknaun Oockmuga (2010 vma anpeas — 2011 1ima HOsIOpb)
I1leAarorvk TaAKMKOTAap Ba le4arormk TaXkpuda amaAara OIIMpUAANL.

Yunnun 6ockmuga (2011 vima aexadps —2012 iina anpeanb) OAMHIaH
HaTV>Kalap yMyMAAQIITUPUATaH UII MaTHU €3UAAN.

Ileaarormk Taxkpmba acocuga TIMMHaCTUKadMAap >KMCMOHUI
cudaTraapuHN PUBOKAAHTUPUII Ba YpraTuilja UinAad 4MKMAraH TasHUO
cakpanl (azasapuHU YpraTuil yCyAUSITMHU caMapalOpAUTVIHU CUHOBJAAH
yrKasuaau. Taxpubaga 16 Hadap yruma Ooaasap HasopaT Ba TaXKpuOa

rypyxAapura aXXpaTuAarad Xo044a UIITUPOK DTAN.



ITI. bo6. TASTHUB CAKPAIIl ®A3ACVHN XAPAKAT
CTPYKTYPACVHU TAAKUK DTHUIII.

Em TMMHACTYKauAapHM XapaKaT CTPYKTypacMHM Ba Xapakar
VMKOHMATAAPU Aapa’kacMHI aHUKAAIl y4yH AacTAaOKM TaAdKUKOTAAp
yTkasuaamu. TagHnO cakpall MabAyMKM IOTypulllgaH OoimladaHaau. Arap
BaKTra, Macogara IOTypuIll xaklga MyA0xasa IOpUTIAca, aadaTTa MAOXKA
Oopmya Te3AMKHM KyTapMII Ba YHM OXMpurada ymiiad KOAMIIMakKcaAra
MyBOpUK XxmucoOAaHagu. AMMO TIMMHacCTHMKa €HIMA aTJAeTuKa »Mag,
TMMHACTMKaHMHI acocuit Basudacu cakpad KyTapUAMII BaKTuUrada
IOTYPUIIl TEe3AUTY, CaKpallHUHI TYFpU OakapUAUIIM Y4yH eTapAu

Oy AUIINAYD.

3.1. 'MmMHacTHUKa4YMAapHVUHT 4acTAa0KM TagKMKOTL.

'MMHacTMKauMAapHUHT IOTYPUIN TakKTMKacu 1 pacmga Kypuin
MYMKMHKH, alIlpyM I'MMHacTuKadnaap (A BapuaHT) IOTYpPUIIHY, MaKCMaa
Te3Aukda ¢paoa ycrupud Oepaguaap. Keinn sca Te3ank kamannd OopraH.
bomka rmmuactukaumaap (b BapmaHT) OrypumnHm xortmp:kaMm Ooriraad
MacogaHMHI OXMpMAa Te3AMKHU OIIMpraHAap Ba cakpaO KyTapUAMUII
BaKTHAAIVHA  eTapAM  KaTTaAMKKa  ®puinaauaap. fma  anpum
TMMHacTuKaunAap (B BapmaHT) KoimgaH Te3AMKHM KeCKMH OIIMUpUO, CYHT
KamMalTupaauaap, xaMda cakpaO KyTapMAUII BaKTuJda 3apypun
VMHTEHCUBAMKKA SpuIIajuaap.

I'mMmuacTukaumaap orypummnam Kypmu6 umkmd, (I' Bapmant) mry

MabAyM OVAAUKY, TUMHACTMKaduAap IOTYPUIIHM XOTUpP>KaM CeKUH



Oomiaad, KelMMHYaAUK Te3AMKHM oOllupAmuaap Ba oxupru 4-5 M ja
KYIIpUKAa caKkpad KyTapuAuilrada KyAai Te3AMKHI cakaab Koaauaap.

IOrypum BapuaHTAapMHU TaAKMKOTM Te3AMKHU KYIpUK OuaaH
y3apo OofAaliHM Kya4aO TasHMO cakpalllHM amaadra OIIMUPHUII Y4yH
IOT'YPUII KaHAAN 6}”7/1MLUHM KypcaTau.

Kynpux Ooup kaparanga oaamii KOHCTPYKIIUsTa 9ra >KIX03 OyAn0
KypuHaAu. /leKuH IOMIIOK €KM KaTTuK KyIpukaap XaM Mapxya. Iy
OmaaH Oupra KYOPUKHMHI TypAM KUCMU TypAuda MUIIAANAM, S'BHU
KYIIPUKHUHI IOMIIOK KMCMM XaMJa KaTTUK KMCMM CaKpalllHVHI Y4MUII
KIICMI, TPaeKTOpMsA Ba Te3AMKKa I'MIMHACTMKadyAap KyHNPUKHUHI Kavicu
KyucMura cakpad tymumiura 6orauk. HlyHuHr yayH xo3upru nairra keano
OT YypHUIA cCakKpall CTOAUAAH q)OﬁAaAaHMAMOKAa. Cakpanraapau
TaKKOCJAaraHJa ®ca cakpalll MallIKAapyHN Oa’kKapuIll Te3AUTU KyTapUAAU
Ba XapakaT CTPYKTypacu y3rapAu.

OrHuHr  yerapasaHral TasH4YM, MMKOHUAT  Japa’kacugaru
XapakaTAapHU TYAUK aMaAra OINUIINUIA IMAPOUT spaTa 0AMac dAU. Y3
HaBOaTMAa CTOA CIIOpTYMTa TassHMO caKpalllHU OaskapuIlja Y3 Te3KOp- Kyd
VMKOHMATAAPVUHU TYAUK UIIAQTUIIN YI9yH Xyda Kyaaii. Hly 6uaan Oupra
cakpalll TeXHMKacu y3rap4y Ba TasHMO cakpalllda MypaKKaOAMK TOMOH
KaTTa cakpalll KeAnd YUKAN.

Tasxpuba IypyxXu TMMMHaCTUKa4MAaPHUHT Kyaaapaa
UTapyuAnmmrada ygum ¢asacu yprada 75-85° ra teHr. Eakaaap Oypuarn
120-130° xkyanu KynnIl BaKTuAa TaHa TyFpu, KyIIPUKAa AeIICMHIaHAaH CYHT
TMMHACTMKauuAap Kepuam0b caabTora VyXIIall —XapakaT — KUAaawy,

OéK,AapHI/IHF allAaHUII TE3AUTU eAKa XapakKaTu Te3ANInAaH [0)1147(0) KeTaamn.



Taanud cakpamga kKyaaapda UTapMAUII KaTTa axaMsATra Srajup.
I'MMHacTMKaunAap TaHa OmMAaH >KHMXO3ra TeTMII MHanTuda Kyadapaa
UTapUAMIIHN ~aMaara omupagu. Taxpuba rypyxmuga UTapUAUII
Te3AUTVHUHT YpTada Kypcatkuun 0.28 ra TeHr.

Kyaasapaa wurapuaniigaH CcyHT TIMMHacTMKaumnAdap MycoOaka
Kolgajdapuja HazapAa TyTUATaH €K1 Y31 OaéH ®TraH cakpalll Typura Kypa
TaHa X0AaTuUHU draadaiiau. CakpaliHy Oaxoaamaa Oy ¢pazaHMHT cudaTan
Oa’KapMAMIIN XaM KaTTa axaMIsITra ora.

Tasun®6  cakpamr  kynmm — ¢asacu  OmaaH  sAKyYHAaHaAU.
I'MMHacTHMKauMAapHUHT KYHUIIIN MycTaXKaM Ba aHUK OYAMIIN HIapT.

TaaxukoTgarn rypyxAapHUHI KYHUII (Ppa3acMHMHI TaAUAU ITyHU
KypCcaTAMKY, TMMHaCTUKa4dAap KYHUIIIHM aMaAara omupradga yprada 0.6
0aaa (>kaaBaaAa) IyKoTaamAaap.

Xakamaap TasHMO cakpalliga KyaAdapda UTapUANILINIA YYMIIHY,

UTapUAUIIAAH KEMVHIY YYNUIIHY Ba KYHUIITHY OaxoAaiianaap.

1-xxadear
T'umnacmuxauurapnu mynmapurud maanub caxpaw

mexnuxacunu 6axoraw (maxpuba 6omranzynza xadap).

Kyadapaa Kyadapaa
UTapuAuIIrada | UTapUANIIAAH KYHIII TeXHUK 0axo
VUM KeVVH YYUIIT

0.9 0.9 0.8 7.4




VkxkyHum  paspsaaaM  TMMHACTMKa4MAAPHMHI  IIaCT  HaTyDKa
Kypcatnd, IOKOpuga VyTKa3uAraH Oa’kapUIIl TeXHMKAcUHM TaXAUAN
TMMHacT/KadMAap oAraH 0axoAap HaTU>KaCcHHU TaCAUKAAAN.

TassHuO cakpalll MKKMHYU paspsigau I'MMHacTuKaunaapga 20-28 m
IorypuIl 6uaan Oupra yprada 4,6 coHmsgaH 5,6 coHusArada, MIyHUHT YIyH
TMMHacCTYKadMAap V3MHMHI Te3KOp-Kyd cudaTiapyHU Ba KOOPAMHALIVIOH
KOOMAMATAapVHY HAaMOEH KUANIIN 3apyp (2 KaaBaa).

Kucmonnit tapOmsigarm Myxum MyaMMoJAapAaH OMpY VHCOHHU
XapakaT (QyHKIUSAApUHNM TaKOMUAAAIITUPUIN XyucoOAaHaAu. /leknH
MHCOHHMHI  XapakaT (QyHKOUsAapy, SKUCMOHMI  cudpaTAapyHUHT
PUBOXKAAHUII dapaykacy, XapakaT KyHMKMaJdapy Ba TypAU XapaKaTAapHU
Oaskapa oamnm KoomamATura acocAanrad. HIyHuHr yuyn tasHmu0O caxparr
TeXHMKACUHU SXIINAAIl MyaMMO/AapVHY MaxCyC éHAOMIMOIMIHA XaA DTUII
STUII MYMKVH.

2-%aodsan

II paspadru UMHACMUKAYUAAPHUNZ KUCMOHUT Maliépzapauzu

Hatyokaaap | baaaap

No Tecraap

X+H X
1. 30 M (coHmM:1) IOTYpUIIT 58+22 7,2
2. 3x10 M ra MOKMCHMOH I0rypuu () 8,7+2,8 7,6
3. Kongan yayHankka cakpari (cMm) 91+34 7,8
4. Typunkaa roptnani (10Ta) cm 12,7 +2,7 8,0
5. §’TMpMLLI X0JdaTuaa OAANHTA STUAUII (CM) 24+0,8 8,2
6. Abazakos cakpamiaapu (cm) 33,2+6,7 8,4




Ouamn BIIL (1970), TI'asepgosckuit IO.K. (2007) Ba Oomika
MyaaanuQpAapHIHT ¢puxpnua Te3KOP-Ky4 Ta€prapAuru
TMMHaCTUKAYUAAPHI KYTIKypal TypAapuaa MaIlIK AapHNI
TaKOMHAAAIITYPUIIIAA caMapaAll X1CcoOAaHAAN.

Tanéprapank TIMHaCTIKa KYIIKypaliiapu TypAapuHU
TaKOMUAAAIITYPUII yIYH >KyAa SIXIIM MMKOHMAT sipataau. Te3kop-Kyd
MaIIKJAapy XapaKaT TaKTMKaCMHM caMapaAul Y3AallTUPUAUIINTA €paaM
Oepaau.

XapakaT KYHMKMaJapMHM TaKOMMAJAIITUPUII Ba  XapakaT
cudariapuHN  PUBOKAAHTUPUII OUpraankia oAUO OOpMAUIIM YIYH
IleJarorukK >KapaéHHMHI MKKaJda TOMOHMHM V3apo 00faad TaaKUK
STUANIIN KepaK. By acocaH MmyTaxaccucaAmkHu OomldaHFu4 OoOcKM4MAa
Kysa wmyxuMm. Taakmku sTmaaérraH TyHTapuamO cakpamr 780-720°ra
OJAVHIa CaAbTO alldaHMII OMAaH cakpalll XapaKaTAapy TY3UAWIIVHUHT

acocu xmucodaaHaAl.

3.2. TyaTapmano6 TassHuO cakpail TeXHVKaCVHNI

TaKOMMAAAIITPUIIIHA TaKpuOasapaa acocaar
Taxxpubasapun yrkasum yuyn 16 ta II paspsaasam rumHacraap
TaHAa0 OAMHAM Ba TeXHUK Ba >KMCMOHMUII Tall€prapAmMK HaTV>Kalapura
Kypa 2 rypyxra 0yauHau. 1-rypyx Hasopart, 2-Typyx 9ca TaxKpuOa Iypyxu.
Hazopar r1ypyxm TrumHacTaapu o044UIl aHbaHaBUII JacTyp Oyiinda,
Takpnba TIypyxum Bca Maxcyc wumaad uYmMKuUAraH Jactyp Oyiimda

mIyryadaHauaap. YTKa3uaral IIeJarorMkK —Ky3aTyBaap Ba  cakpall



daszasapugaru xapaxkataap TYSUANIIMHM TaXAUAM acoclAa MallIKJAap
MaskMyacy nm1ad YuKnuaAu.

Tasuu® cakpam Ttaxamam Oyiinya XaToAap TIMMHaCTAapHMHT
KICMOHMII ~ TalléprapAmury IHacTAMINUIA Ba CaKpallHMHI —al0xuAa
(pazasapyHM HOTYFpU Oa’kapuIll KYHMKMaAapU XOCuA OyaraHauru O0maaH
OOFAUKAUP. VpraHmm IIyFyAAaHyBUMAQPHUHT OMPUHYM YPUHUIINAAEK
XapakaTAapHU TyFpy Oa>kapuiliaapy OuaaH OollaaHaAMN.

Aazoxuaa ¢aszasapgarm kabm OyTyH cakpalllda BY>KyAra KeAraH
xatolap xamM OMpMHUM HaBOaTAa YpraTuIll yCAyOUSATV HOTYFPUAUTUAAH
Aaaoaat Oepaall.

Oly Ttabkmnaaad yTUIl Kepakky, Xap Oup TasgHMO caKpallHUI
OasKapuIl Kyinaary Oup KaTop Ouamnmaapra TasHaAll.

1. IOrypumnm Ba KyIpukKa cakpa0d TyIINMIITHM TYFpU Oa>KapuIil;

2. TananHm »pKuH Ba AaAuA YIUIIVMHY TabMUHAOBUM KYIIPUKAAH
ATICUHUIITHU KyAail OasKapuILL;

3. Tasanucus Ppaszanu Tyrpu Oakapui;

4. Kyaaa urapuanmiHm Kyaan Oakapui;

5. Kyaaa UTapuAraHAaH KeVIMHTU VUM YMB3UFUHU
y3rapTupmMacaunk;

6. Karbui Ba anpoan KyHUII.

Kynmmn
baxapuw mexnuxacu. KyHnWIn cakpaliHu SKyHAalAM Ba YHUHT
cudatyHn aHuUKAanAu. TapaHr Ba TYFpU OEKAQPHUHI y4uUra KYHUO, IITy

3aXOTM TYAUK O€K IlaHXaJdapura TYLIUII 3apyp, €HINA O€KAapHMU



OyKmAMII XyucobOura TallKy Kyddap TabCUpuHM uiAatuml. by Xoaataa
TOBOHAAp Ompra, O€K KyuM Ba TU33adap OuMAraH, KyAJap OAAVHIa-

TalllKapura KyTapMAraH, TaHa 6I/IpMYH‘Ia OAAVIHTa SIUNATaH Ba oot TprM

Typaau (3-pacm).

3-pacm

Vpeamuui kemma-xemauzu.

1.YkyBumaapu ydayH OepuaraH TYFpU KYHUINTAa ypraTyBdau
MalllKAapHU TaKpOpAalll.

2. Tyrpu KyHMII XOAaTUHY BTallall Ba 5 COHUS caKAalll.

3. Kongan spum ytupud o€K yudmga IOKOpUIa cakpall Ba Te3Aa
TYAUK O€K HaHXXadapua KYHUII XOAaTUra yTIIL.

4. Opkara Oypuan0 cakpar.

5. TuMHacTuK geBopJaH, O€KAapHMU TypAU XoJAaTuja cakKparil

(o€xkaapHm 0und, oéKaapHU OyKUO).

IOrypum
baxapuw mexnuxacu. IOrypum Tte3amurm Ba y3yHAUIM caKpall

Xxapakrepura, acOo0 ©OalaHAAUTM Ba Y3YHAUTU IIyFyAAaHYyBUMHVHT



JKMCMOHMI  Tanéprapanrura Ooramk. Ogarga €HOOII cakpalllapHU
(éndOor, Oypuyak) Oakapullra KaparaHaa, TyFpy cakpalllaapHy (O€KAapHU
OykmnO, oékaap OuMK) OaKapUIIl y4yH KaTTa y3yHAUK Ba Te3AUK Taaad
KuAnHaau. Makmya gactypuda Hazapga TyTHUATaH TasHUO caKpalllapHU
Oa’KapUIll y4yH YKYBUMAAPHUHI IOTYPUII y3yHAUTU odaTda 8-12 m gaH
OIIMalAM, €HOOII cakKpalldapHu Oakapuml ydayH 5-6 M. IOrypum Owmp
TeKICAa Te3Aalllnd, YHIUHI Te3KOPANUTU CeKMH-acTa KyTapuamnd Oopaau Ba
AacTAabKy OMp oé€Kaa AeIICMHUIIAAH aBBa XXKyJa IOKOpU Jdapa’kara eTajlu.

Vpeamuui kemma-kemauzu.

1. Yur (4ar) oékka OAAVHIa TallldaHUO O€KAapHU aAMaIITUPUO
cakpalll, Ky/A/4ap 9pKUH [1acTTa TyIlUTraH.

2. I'mMBacTuk AeBopra TOCHMHI Japaykacugaru IIOFOHacura Oe€K
yuanaa, VHI 0€K4a TypuO O€KAapHI aAMaIlITUpuUO MacTra cakpal.

3. Tesaanuman orypui (Kagamaap Kyaam y3yHANKAQ).

4. bearmaap Oynmua Tyrpu 1orypum. bearmaap (0yp Omaan
4M3MATAaH 4M3MKAAp €KU aiidaHalap, €H TOMOHTa KyMMATaH TMMHaCTUK
aynn) oup-oupugan 100-120 cm macoda yzokankaa.

5. Macoda Ba TezamkHmM V3rapTupuO HpegMeraap oIlla IOTypPUII

(TyaaupMa TyII, TMMHACTHK 4yI1Aapu).

Kynpukka cakpait
Baxapuu mexnuxacu. IOrypuin Ba oékaapda AelCMHUIIONP OyTyH
xapakat. Kymmpukka cakpamr yaap opacnuaa OOFA0BUM KUCM X1COOAaHaAAN.
JKamu cakpamr Ba o€kaapda AeIICHMHUII caMapajgOpANUIY TYFPU caKpallra

ooramk. Kympmkka cakpam Kyuam (AelCMHyBUM) O€Kaap OmaaH



Oaxapuaaau. CakpaligaH OAAVH TaHa oaguHra (5-25% srmaaam, xyaaap
oxypuradya oOpkara Kyrapmaaay, CUATaHyBYM OE€K COHAAaH MaKCuMaa
AapaXkajda OAAMHIa Oykuaaau. Ydum HanTtmga AeNCUHYBUM — OK
CUATaHYBYM O€KKa TopTnaaau. Kympukka cakpair >xoimura eTuIl nanrtmnaa
oéKJAap OmpaamITHMpuAaan Ba TYFpUAaHMO TaHa XapaKaTuHM MArapuaad
OAAMHIA VTKazuaaau Ba LIy OMAaH KYIIPUKKa CaKpalllHY TabMMHAANAU
(4-pacm). AdencumHuinga wuTapMANIN TasgHY MalAOHM YCTUAAaH TaHa
BepTUKaA X04aTja VTUIINAAH O0AAUH OomrdaHaau. Tyrpu oé€kaapga TaHa
Oup MyH4Ya OAAVHIA STUATaH, KyAJlap caKpalll BaKTIa BepTHKaljaH aH4a
OAAMH4a>K0ﬁAauHaprAaT4aKyanKKaoéquMAacaKpa613qHMAa4M.
Kynpukaan gencuHuimiga oé€kaap KYNPUKHUHI y30K KuppacuaaH
12-15 cm mapaaseanr O€K ITaHXXaJapUHMHI OAAMHIU KUCMUIA KynAaau
(5-pacMm). JdencuHunin, o3rmHa OyKMATaH O€KAap KeMMHYaAUK €3MAMIINTA
O€KJAap KYIPUKAAH Y3UAUII IaliTUrada sAKyHAaHUIINUTa >bTUOOp Oepud
Oaxapuaaau. O€kaapga AeIICMHUII caMapadOpAUTM KYII KUXaTAaH Kya
nmura Ooraukaup. Kyaasap Omaan Kydyam CUATAHMUIN Ba KeMMHYAAUK
yAapHU Te3 TYXTaTUII XamMJa Oup BakKTga eakadap OmaaH IOKOpuUra
OTVAVIII yauil OalaHAAUTVMHU KyTapuAuiunra é€pdam Oepaan.
AercyHNIn  HanTHAa TaHa Ba OEKAApPHMHI XOAAaTUHM, KYAJAapHUHT
MyHAAUIIU XaMAa V3 BaKTlAa MIIAAIIHM TasgHICKU3 (asa TpaeKTOpUACU

AQHUKAAMAIL.

4-pacmu




PRAEY

5- pacm

Vpeamuw xemma-xemauzu.

1. ToBoHaaH 0€K yunra 6asaaH KyTapuANO IOPUIIL.

2. ['MMHacCTUK AeBOp IIOFOHacura KyaAaap OmaaH TasHUO O€KAapHU
OupaamTupud cakparl.

3. XaMkop OmaaH Oup-OMpUHI OEFNAaH, TOBOHAAH IOKOPUPOK
TassHNO, O€KAapHI 0AAMHIa 4y310 >Koliga Oup O€KJAa caKpalll.

4. JKoinaga TypmO, cumaTaHMII IalTHAQ TYFPU O€KJAap ydmra
KyTapuand Kyaaap OmaaH CHATAHUIIHM aKC STTUPUIN (KeTMa —KeT
KaliTapuII ).

5. YpPUHAUKKA KyHAAAaHT O8KAapHU ounb Typub, TYFpu oéKaapaa
KyA4dap OMAaH cuATaHUO YPUHAMK yCTHUTIa CaKpalll.

6. 2-3 KagaMaaH Oup 0éKaa AeIICMHIO UKKM O€KKa KYHUIII.

7. bup KasamgaH UKKU O€KJa JAeICMHUO, KyAdapHU KydAu
XapakaTAaHTUPUO IOKOpUra cakpanl.

8. 2-3 kagamgaH IOrypu0O Oup O0€Kda CHMATaHUO MKKMHYMCUAA
ACTICHHIO UKKM 0€KJa IOKOpUra cakpail.

9.IlapaaoH Mmataap ycTua cakparmaap.



Kyaaa urapymanin
Tasaun® cakpamr wmamkaapuHuU Kyadapda WUTapUANMII — TeXHMKacu
TMMHaCTMKa4MHI XapakaT 94eMeHTAapuHU Oup-Oupura OOFAUKAUTVIAQH
noopar. Kya wrapmamm Baktu Kucka Oyaca xam (0,13-045 cek)
XapakaTAapyHI KeTMa-KeT aHMK Oaxkapuil Kepak. Kyaaap Owmaan
UTapuUANIIAd yuTa pasaHy KYPUILI MYMKUH:

1. Tasnumra Kyaaapan 6YKMaC,ZI,aH TEeKUC ypHaTI/I6 KYVIVAILL,

2. CnioprumHn 3ap0 OmMaaH TasHYra KyAdapHM Kynmnob Tupcakaapaa
KyA4dap O3rMHa OyKmAmnO KeviMH Te3AUK OmaaH €3maad. AMopTusalusra
yxirab eaka KaMapy XaM 4yKypAamnO OupgaHura €3mauil OuaaH
Oaskapuaaay;

3. Urapuanmga e/lKa KaMapAapuHU IOKOpUra  XapakaTVHI

Te3Aamitupasu. Eaka kamapu Omaan kya atpodugarn nango OyaraH
OypuyakHM CMATaHUO TeKucAalllra XxapakaT KUANHaAIL.
Kya 6uaan npaanmm ¢asacu eakadapHU BepTHKaA XOAaTUAaH YITaHUAAH
KelMH Tyralm Kepak. by ®ca y3 BakTmaa cakpamiHmu yumuil pasacHM Ba
O0asaHAAUTMHM omupuiira eépdam Oepagu. Arapga eaka KamMapu
BepTUKAaABHO VTMacAdaH Te3AMK CeKMHAammMO KoaAca yuuil ¢asacu
kamMasiau. Eaka kamapmu TasHMII XxoaaTugaH VTUO KeTca cakparlll
OaaaHAAUTY ITacainOd KeTaalu.

Baxapuw mexnuxacu. Kyasap xuppacusz Oypyak ocTtmga acb0od
ycTura TaHadaH o0AAMH Kylnaaau. Ilynra MyBoduK gencuHuIIgaH
KeMVHIY y9uIl 0aaaHAAUTYHY KyTapuUIl Y9yH sXIIM HIapOUT spaTUAaAN.
Kya mamxaaapu urapmani >Kouura napaadeab Kynmaaau. Vlrapuanim

KYAHVHI TIaHXa OyfuMM OyKMANIINM Ba eAKa, TUpcaK OVFMMAapUHUHT



€3uAnIIm XyucoOmura, TaHa XapakaTura Kapimy Oaxkapmaaau. Vitapmani,
KICKa Ba Kydyamu Oyamd eakasap TasHY MaliAOHM KecuO yTmO, Kyaaap

TasHYAaH OUp BaKTJa y3UATaH IaliTaa siKyHAaHaAu (6-pacm).

6-pacm.

Vpzamuw xemma-xemauzu

1. Oéxkaap rmMHacTMKa YPUHAUFNAQ, TassHUO €TuO Te3 KyaAdapHU
OYKHIII Ba €3MIII.

2. Jdesopaan 1 M macodasa TypuO, gesopra TYFpu TaHa OmAaH
MMKNUANO, Te3 Kyadap Omaan utapuani sa A.X. Kantum. Vtapuanmm
OyTyH KapTraaH Oomaanno 6apMoKAap yunaa Tyratnaaau.

3. Tasanuob étud (TaHa KepuaraH) UKKM KyaAda opaja Kapcak 4aAuo
utapuannl. TaHaHu TyFpuaaml Ba OeAHM KyTapUII XucoOura Kyaadapaa
UTapUAUIIL

4. Tloaga TasHUO €TUO, KyAdap TMMHACTMK YYIHUHT OAAUA,
Kyaaapda utapuan0 uyrngad yTud TasHu0 et Ba A.X. KaiThI.

5. Taann® €rmO Owmp BaKTHMHI V3uga Kyadap Ba O€Kaap OmaaH
UTapVUANIIL

6. Tyaaupma TyAaupMa TYIIHU Y AOKTUPHIIL



Kyaaapaa nrapmanmmrada y4mI, I0TypuIl Ba KyIIpUKAaH
AeTICMHUII caMapajopAaurura 6orauk. by ¢gasasa Toc-con OyEnumaapuHn
€31ANII X11CcOOUTa AacTAa0KM O€KAapHU OpKara CUATaHUIITHA
Oa’kapuaaau Ba KyAdapAa UTapUANII TaiTUAA TaHAHY KeCKUH OyKMAMIIN
y4yH IIapout sipatnaaau. Kyaaapaa urapuaninga KeMHIV YIUIIT

caKpalll TYPUHU aHUKAaliAN: OéKAapHU OyK1O, 0éKAapHU 04uO.

3.3. TyHTapman0 TasanO cakpamnl TeXHVKaCUHI
yprarminHu Taxkpmuodaaapaa acocaant

Etakum MypaOOmitaap um TaXpubalapMHU YMyMAAIITUPUO
VyTKasuATaH TagKMKOTAap acocuda OyTyH VpraTUII >Kapa€HMHU 2 JaBpra
OyAMIII MyMKMH: TMMHACTHM AacTAaOKM TalléprapAmuk aaspu Xxap Oup
TasgHMO cakpalllHM Oakapuil y4yH 3apyp Oyaran OuamMm Ba
KYH/KMaJapHU IIaKAAaHTUPUII, TasHUO caKpalll TeXHUKacuHI OeBOcCKTa
VpraHuIll gaspuga Xxamaa cakpalHy Oa>kapuilija UIITUPOK STYBUM MyIIaK
TypyXAapUHI MyCTaxKaMAalll Ba PUBOXKAAHTUPUIIL.

IOxkopuga keATupraHMMmU3geK TasgHMO caKpalllHM  adoXyAa
Jasasapugaru vaeMeHTAap TeXHUKACUHU €pgaMyll MallkJdap €pdamuja
y3AamTupuaaAn. VpraHmm y4yH €pdamMuM MalllKJAap COHU Ba BaKTHU
ITMMHACTAapHUHT TalléprapAuK JAapaykacl Ba YAapHUHI WHAUBUAyaA
KOOUAMATAapUAaH Keand YUKUO y3rapasu.

TagxuKoTga MUINTUPOK HTaéTraH I'MMHACTAAp MKKUHYM Pas3psiAHU
Oakapullra TalépaaHMOKJasAap. V3 Ky3aTyBAapUMHM34a IVIMHacTAap

KYVHUIIIAQ KyAa KYII 0aaa nykoTuiiiapura yprada 0.6 6aa ryBoxu 0yA4UK.



Taxxpmuba rypyxu IMMHacTAapuUra MaIUFyAOTHMHI —Tali€épAoB
KIUCMIIAQ KaThUM KYHUIIN KYHMKMaJdapuHN IHaKAAaQHTUPUIIN  yY49YH
KyinAaru MaIik/AapHU TaBCus KUAaMU3:

4, Tpamnoannaa cakpall, O€KaapHu OyKuoO,
o€KAapHU 04nd, kepnuand, Oyknano, 180-360° Oypmano;
5. Orga T1ypmm xoaaTugaH OJAAMHTA Ba €Hra

TYHTapuUAUO caKpall;

6. Opxara kyTapnamnd caabTo;

7. Kysaapun 1omMu0b uykypra cakpam (basanaanrm 1-
1,5)

8. IOrypu6 keamd TpaMmnamHAaH A€NCUHUO OAAVHTa

KepuImo cakparl.

Taxxpubasap sAKyHmaa HazopaT Ba TaXpuba rypyxaapura
TMMHacCTAap KATBbUMAMK —JapakacMHM XaMAa Takaud  KMAMHIaH
MalllKJAapHU caMapajsopAUTMHN aHuKAam yayH 10 Ta cakpai bakapuaamu.

CakpamHu 9KcepT asodapyu Xap Oup ypuHMIIHM ©Oaxoaad

UNKNIIAL. BaXO/IaH_I,ZI,a KyHUIIT  y3YyHAUTU XaMAa aHUK TYypraHAUIU

OaxoaaHAN.

3->)xaaBaa

KyHui aHnkanry HaTvKalapu.

Ypunnuiaap
I'ypyxaap :
1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 | X
HazopaT 04/05/03(04/04/03,04[{05(04/|05]0.41
TaxKpuoda 02/01(02(01/01702/01{02]02]0.11]0.15




I'MMBacTaapHM KYHUIII aHMKAUTY HaTVDKadapy HasopaT Iypyxuja
KYHHIII Oopacuga WMIIAaIl KepaKAUTU TacAUKAaAM. VpTaqa xato 04,
Takpuda rypyxmga sca 0.15. TumnHacraapra kyadapaa UTapuAUIIAaH
KeVIMH KaHJaly XapakKaTJaap Ba HUMaHM yiJalllaapu XaKujga CaBoA
Oepuaan. JXapob »ca OMp XMA y4MUII Ba Y4YMII IaTUAA TaHa XOAaTUHU
cakJall XakKua yilaalllapyHu anTno yranaap. Hlynunr yayn ous
YTKa3uAraH TaxAmuadap Ba TypAU X0AaT XaMAa TeKUCAMKAapa KYHUIIHA
TaKOMUAAQIITUPYBUM MalllKAap MMHUMYM XaTodap OmaaH KYHUIIIHU
OasKkapuIllga M>KOOMUI aHMKAUK HaTM>KadapyHU OepAlL.

Tasuu® cakpamHuHr acocunt ¢asasapugaH Oupu KoaraH Oapda
(daszasapra Ooramk OyaraH KyIpMKKa cakpad TyHIMII Ba O€Kadapaa
AeTicyHUII XucobaaHagu. Basnuda aHya Mypaxkka® xmco0aaHMO, ampum
XxoAlapAaruHa TyAUK eduMmra sra 0yaaau. Kyopuk Kypmuamacu rmMHacTTa
JICTaATaH KUCMUAAH AeTICMHMINTa Wya Kyumanau. KymnrubHa ertakunm
TMMHAcCTAap XaM KYIPUKHMHT UIMYUM KUCMUTra TYLIMIIN Ba AacTAaOKu
Te3AUKHU caKAab KOANII MMKOHMATUTA Dra dMacaap.

[IyHyHr yuyyH KyIpUKKa cakpa® TYIIMIIHU aBTOMaTAalITHPUIII
Oyiindya MalllKJdap aB MIIJap KaTTa ®bTMOOpPHU Taaad Kuaaau. I'mvmuact
IOTypUIIUTa Ba KYIPMUKKA cakpad TypUIIHM Ky3aTraHUMM3J4a TasiHUO
CaKpallHM TYyAUK aMaAra OIIMPUIN Y4yH IOTYPUINHMHI aH4Ya camMapaAu
TaBcu(y HaMOEH 0y AAM.

IOxopu Mazakaamu rmMHacTAap IOTypuIllda Te3AMKHM acTa-CeKMH
Kydantupud ©Oopaauaap. Kympmkka cakpad Tymmin Ba caKpalllHI
OakapuIll Te3AUIVHJ Ba YyHM aMaAdra OIIMPUANIIVMHU aHUKAAII

Makcagmuaa Ous 1OrypuimHuHr oxmupru 10 MeTp Te3KOpAMKHM XaMJa



KYIIPUKKa caKpaO TYIIMIIHU TaiKUKM DTAUK. 4-KaaBaasa rumHacraap 10

Ta caKpalllHy Dakapanaap.

,ZlaCT/la6KI/I TaAKMKOT HaTIV>Kadapln IIyHU K}V’pcaTa,Zl,I/IKI/I, Ta>1<p1/16a

Ba HazopaT I'ypPyXAapMHUHI AacTAaOku yadaMm Hatvkadapu (7.03; 6.94 0)

657171Mt1a c])apK nyK. I'mmHacraapaa MMKOHMATAAPHM aMaAra OIIMPUANIII

Oyiimya Oaxo KypcaTKuudapyM IIacT, YyHKHM yprada gapaxka (7.0) Gaaa,

I0KOpU gapaxa 9.3 6aaa xucodaanaau. lllyaapan xmucodra oand Taxxpuda

rypyxura TasTHIO CaKpalIHVHI 1Ty Cl)aSa/lapI/IHI/I TaKOMNAAAIITUPUII Y9YH

MalmKAap Ma’>XMyaClmtHM 6a)KapI/ILHHI/I TaK/lI/ICl) KMNAAVIK.

4->xaaBaA.
I'mMHacTMKauMaapHy TassHNO caKpall HaTV>Kalapu.

1| 2| 3| 4 5/ 6| 7| 8| 9| 10/ X| &

5 | taxp| 68 72 68 69 74 69 68 66 69 7.1 69/ 08
&
5.

X Hasop| 7.1 72 73 69 6.7 68 69 71 72 7.1 7.0§ 0.8.
&
=

£ Taxp| 89 85 89 89 84 82 89 87 89 85 87 0.2
o
I
©
N
S
E

% Hasop | 74| 73 74 72| 74 74 75 73 74 73 7.3 0.6
(o)
=

Mamxkaap Maxxmyacu.

1.  Kucka rorypumgan Kynpukka cakpad TypuO, apKOHIa cakpad

YHI KyA4ap O1naaH yiiaad oani;



2. Kwncka orypumgan (8-10 M) gencuHmuin Ba 0a4MHIa IOKOpUra
cakpal;

3. IOk Omaan xovinga cakpam 3-4 cepus 25-30 cakpai (Oea0oF
orupAanru 3-5 Kr);

4. Eaxasapaa mitaHra OmaaH O€K y4uura KyTapuAuil (mrTaHra 35-
40 xr, 2-3 cepm, 10-15 mapra);

5. 150-180 cm DasaHAAMKAA YPHATIATAH apKOHAAH I0Typud KeAnd
OAAVHIa AYMOaAOK OILINIIL.

150-180 cM Ba yHAaH I0KOpM YpHaTUATaH apKOHAAH YMOaAOK OILIMIII
MallIKAapVHU TIVYMHACT O€KJAapuda AeNCUHMIN TexXHUKACUHU TYAUK
®raaJaraH, xamaa KepakAl CaKpOBYaHAMK Ba T€3KOPAMKHIU aMaara OIupa
olaguraH OyacarmHa Oakapuil MYMKUMH. Mamryaor  >KapaéHu
KUCMAapuda MallkJAapHM Kyadam — Oyinya(5->Kagsaa) — yTKasuAraH
Takpubada TaKpOpUil CMHOBAAP XaM YTKa3UAAN.

Takpopmit cuHOBAap HaTVKacu MKKaJda IypyX KypcaTKmudaapuga
ycum OyaraHanmru kypcarau. Haszopar rapyxmaa 6.94 aan 7.3 raua,
Takpuda rypyxuga sca 7.03 aan 8.7 ravya. Taxxpuda rypyxu Hatvkacu 1.4
Oaaara xyrapuaanu. I'mvnactumkaga ymoOy €m rypyxu ydyH Oy sXIIn
HaTvoKaaup. IllyHaait kKmamO, TaBCcusA KUAMHIAH CaKpall MallKAapu
TMMHACTAaPHUHT IOTYpUO KVIIPUKAAH O€KAap AEICHMHMII MMKOHMATUHU
caMapaAlu amaara OlMpPUANIITa V>KOOUI TabCUP KypcaTA.

Yunm ¢asacuga TMMHACT TaBAaCcMHM TYFpU yliaad, KyAAdapHU
KyININTra Ba WTapuANUINTa AMKKAaTHM >KaMAally AO3MM. IumMHacr
UTAPUANIIAA TYXTall BaKTUMHU I1aig0 KMAUIN YYYH KyAJAapuHU KaTTa

OyamaraH Oypuak octuga Kyvmmn Kepak. Kyasapaa nrtapnand xkaH4aamk



Te3 Oa’kapuaca, S’IbHU elKa OVFMMMAa €3MIIN XapaKaTu y4uin macodacu

IITyHYaAMK y3yH Oyaaau.

5->kaaBaa.
T'uimnacmuxauurapiu mynmapurud maanubd caxkpams mexHuKacunu

baxorau (maxpubadan Keium).

Kyadapaa KyaAaapaa
y TeXHUK
UTapuAnIIradya | WTapuUAUIIAaH KYHMIII 5
g axo
VUM KeMVH YYUII
Hasop | Taxpmn | Haszop | Taxxpu | Hasop | Taxpu | Hasop | Taxpnm
ar Oa aT Oa aT Oa aT Oa
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Ky 6uaan ntapmnanin TeXHMKacMHY TaKOMUAAAIITYPUIIL YIyH
MamiKaap MaXXmyacu

1. Tyaaupma TynHu KyKpak 044UAaH UTaPUIIL.

2. TasaHuO étraH Xo0aaTAaH Kyaaap OmaaH ntapnand Kapcak
yaauob /.x.ra KamTuIIl.

3.  Oroaauga Typud Kyaaap 0AAUMHAQ, OTHU KyAaap OuaaH
UTapuAMO OTHM CUAKUIITA XapaKaT KUAAVPUIIL

4. bup oéx OmaaH gericMHNO, UKKMHYMCK O1aaH TeOpaHUO

KyAaap OMAaH TUK TypuO OupaaHura nTapuand CUAXKAII.



5. Maraap tynaamm éauga 4ykKanno yTupud cakpad, maraap
TYIIAaMU YCTUTa TassHUO YTUPUII XOAaTUTra KeANIII.

6. OrHu OupuHUM sipMKAa TypuO MKKMHIU sIpMUTa O€KAap OMAaH
AericyHuO Kyaaap OuaaH utapmuand oékaap O1AaH caKkpad TyILINIILL

ByHUHT yuyH I'MMHAcCT AacTAa0KM acocuil Ba SAKyHUI XapaKaTAapHU
Oa’KapMUIll y9yH JKMCMOHNI Tali€épAaHraH Oy AUIIN 3apyp.

AI1.Cemenos, B.IIl.Cmoaesckuii, I0.M.Menxun kabu Oup xarop
MyaaanpaapHUHr  ¢uKpmda TasgsHMO ~cakpallHM — MyBadpPaKUATAU
Oa’KapMUIll y4yH TMMHAcTAap IOKOpU Japa’kadaru Te3Kop Kyd Ba IOpTAAlll
Kyumra sra OyAuIAapy A03UM.

Taaxyk KnaaHaéTraH TMMHACTAApPHUHI Te3KOp Kyd cudaraapu
TaBCUPUHU TaxAuUA KuAmnm acocuga (5->Kaasaa) YCUII AMHaAMUKaCUHU
HasopaT KUAMII  MaKcadlja VKYB-TPeHIPOBKa MAILFyAOTH BaKTUAa
(oligasaHnAraH Te3KOp-Kyd MalllkJdapy Ma)kKMyacl Ba TaHAaO OAMHIaH

TecTAap Uiad YNKUAAN.



6->KaaBaa
I'mMvHacTaapHUHT TaXXpyuOaaaH KeVITHI XMCMOHWI Taliéprapaury Kypcatkmdaapm

(F0.B.MenxuH mkaaacy Oyiimda)

30 m. 3x10 m. XKonaan | Typuukaa Druaut Abasaxosa | X yprada
forypuilt | MOKKMCHMOH | yavy cak | Topruanmin cakpari
IOTYPHIIT

(4]
) Hasopar 7.2 7.6 7.8 8.0 8.2 8.4 7.86
&
5.
c% Taxxpuoda 7.3 7.5 7.7 7.9 8.3 8.3 7.8
H
2 HazopaT 7.8 7.8 8.3 8.4 8.6 8.6 8.25
g .
=5
X Taxxpuoda 8.4 8.6 8.8 8.8 9.0 8.8 8.73
(¢}
F




Taxxpnba  AkyHm  Oyiimda  TMMHACTAapPHMHI  >KMCMOHUIL
Tall€prapAuUry HaTy>Kadapy IIyHU KypcaTajguKy, YMyMKaOyA KUAMHIAH
ycayousaTaap OmaaH Oup Karopda YKyB TpPeHUpPOBKa aMaAunéraapuga
KIUCMOHMI  cudaTaapHM  KOMIIAeKC (kamaad) pPUBOXKAAHTUPUIIHA
Makcajra MyBo(pUK KyAJAalll TaxkpuOa I'YPyXUHUHT SIXIIN HaTV>KalapudaH
MabAyM OyAAN.
Taxxpuba rypyxunuHr yprada Oaaasapu 0.9 Gaaara ycuin OmaaH
8.73 6aaa. Hasopar rypyxmaa »ca, 0.4 Gaaara xyrapuand, 8.25 GaaaHu
tamknua Kuagu. IllyHaanm kmuamO, Kyd TaBcupUHM TaKKocAad Taxama
KMANII HaTVKacKuAa Iy MabAyM OYAAVIKY, TUMHACTAaPHMHT Tali€éprapAnk
AaBpuja >XUCMOHUI cudaTiapuH TaKOMUAAAIITUPUIIL 3apyp.
7->KaaBaAa

Taxpubadan keiiunzu maaHub caxpaw HAMUKXAAAPUHUHZ OaAX0CU

Nrapuanmgaan | Utapuanmaan | Kyaum | Texaunx
OAAVIHIM YYUIN | KeVIMHIY YIMIIT 0axocu
< | Hasopar 0.8 0.7 0.6 7.9
2
s
©
2 | Taxputa 0.8 0.6 0.7 7.9
:
H
o HasopaT 0.2 0.3 0.2 9.3
t
€ g
= >~
& 7| raxpuba 0.6 0.5 0.5 8.4
o}
F




Tpennposka >kapaéHuga VKyB KypcaTMacu TypAuda TasiHUO
cakpallaapHu Oakapull, TaXpuba Iypyxu CMHaAyBYMAAPHUHI aA0XUAa
KypcaTKMUAapUHI HasopaT I'ypyxmura HucOaTaH KaTTa dapa’kada VCHUILINTa
épaam Oepau. JemMak Mmcoa ydyH Takpuda Iypyxmuga OT opKacugaru
yun y3yHauru 0.4 6aaara sxmmaanan. by Kkya4a ntapuaningas KeyiMHIm
YUMII XaM SIXIIUAaHTaHAUTUHU KypcaTagu. Haszopat rypyxuga 0.1 6aaara
A€KVH YYUIII TeXHUKACHU YIYH MYKOTHUII XaAl XaM IOKOPI.

Taxxpuba rypyxmga KyHHUII 30Hacu OMpPO3 MapomaallllaH, aMMO
HasopaT Iypyxuda KYHUII gapaykacu Oupos mnact (6-kagsaa). Typan
Aapakagarm TasgHMO caKpall MycoOaKadapuaa KypuO UYMKUATaH
taxanaaap, CYH, CY, XTCY rumnuacraapuunr 80%u kynmiga 0.1 gan 0.5
raya 6}”7AraH 6aA/1apHM nykoranaap. IIyHMHr y4yyH KYHUIII aHUKAUTU
OyiiMJa MIIHM KYHUII XOAaTy Ba IIapOUTH y3rapyBuM TypAU MaIllKJapHU
Kya4a0 TasgHMO caKpalllHM VpraTuil asBaaudaH Oomlaa® yTKa3uMII Ba
IIaKAAaHTYPUII A03VIM.

JIKyHMIT HasopaT CMHOBMAAH KeMMH Ha3opaT T'YPYXMHMHI TasHUO
cakpalll y4yH OAraH TexHMUK Oaxo 8.4 GaaaHm, ycum Oaxocu 0.4 GaaaHm
TalKknA Kuaau. Taxxpuba rypyxmaa sca TexHuk Oaxo 9.3 0aaa, ycuia
Oaxocu 1.4 0Oaaa. by Ttaxpubasap BakTmga acocuil TasHMO caKpall
daszasapuHuHr  Oakapuaum — cudaTt  Taxkpudba Iypyxmuda — aH4a
YCraHAUIVHU KypCcaTAI.

VKyB- TpeHMpOBKa >apaéuu, y €ku Oy XapakaT TeXHUKaCUHU
YyaamTuuin 0maaH sKyHAaHMaAu. MabaAyMKy xap O1p ClIOpT KYHUKMACH,

KYyII MapTTa TaKpopAaHUIIAapHM Taaad Kuaagu. Vimaad dmkapuaran



KYHIKMaJAap, arap AOMMUII MycTaxkaMAaHO OopuaMaca puBOKAaHUIIAaH
TYyXTab KOAaAlL.

ImMHacTMKa XapakaTdapy KaHYaAUK TYVFpU OYAMacuH yJAapHU
AOVMO TaKOMUAAAIITUPUO OOPUIIT A03MI.

TassHuO cakpaiga ruMHacTAap, cakpalll TpaeKTOPUsACU Y3YHAUTH Ba
0adaHAAUTMHM OLIMPUINTa, KYHUII MYyCTaXKaMAUAUIVHU SXIIMAAII Ba
XaKaszoAapra MHTUANII A03VIM.

by BasudasapHm eyum yuyyH OyTyH OpraHmM3MrIa  XocC
Tall€prapAMKHIU Ba JKMCMOHNI cudaTiapHU pUBOKAAQHTUPUIIL 3apyp.

Tpenuposka wuIMYaHAMK KOOMAMATMHM OIIMPUII MakKcaaunsa
SKMCMOHMV MallIKAapHU peXXaau Ba MYHTasaM KyAJallHM Ha3opaTaa
TyTaagu. byHaa, TpeHUpOBKa >KapaéHUHM TYFpU pe’KaAalllTMPUII KaTTa
axamuTra sra. Mycobakaaapra TtaiprapAnK TaxAUMAY ITyHY KypcaTaAKY,
TMMHACTAapHUHI TasHMO caKpalll Oylinda IOKJAaMacu eTapAu Aapakaja
®Mac.

Xadraauk nukagaru cakpauiiap coun 9-13 yerapacuga reOpaHaalt.
ByHra, otra cakparii,oékAapHu oun0 cakpalll Ba XoKazoAap K1upaalul.

Kynkypamausar Oy typmu OyiiMya OM3HUHI TaAKMKOTYMAAPUMMU3
xapTaauK  IUKAAArM  TPeHUpPOBKA  IOKAaMaCMHM  KYHaNTUPUII
3apypuATUHN ound Oepagu. OtgaH acocmit cakpalllHM Oa’kapuUIl Y4yH
ypunumaap coum 15-20 TtagaH MyHaATMPYBUM caKpalllapHU Oa’Kapuiil
yuayH 9ca 25-30 TagaH KaM Oy AMacAUTU Kepakx.

bynaan Tamxkapm xadpraauk HOUKAAQ YMYMUIL TpeHUPOBKa
IOKAaMacu OmaaH Oup Karopda aaoxuga ¢dasasap ydyH I0OKOpula TaKAug

KMAVHIaH MalllKAapHU KY/A4a0 TMMHaCTAapHUHT Xapakart cudaTiapyUHA Ba



CaKpaIIHMHT aAoxyuaa ¢asasapMHM TaKOMUAAAIITUPUIT UIIAaPVHU
pekaaallTUPUII MaKcaAra MyBOQUKAUIP.

TagkukoT HaTV>Kadapy IIyHM KypcaTAUKM, MaxcCyC XapakaT
TaléprapAuK Japaxacu TypAauda Ba peXXaaallTHMPUIIHNMHI — sroHa
cxemacuHn Takan¢g kuanm  KuiiyH.  IIyHMHr  y4yH, TpeHMpoBKa
JKapaéHUMHM XapTaauMK IIMKAMAQ CaKpalllHMHT adoxuga (asasapu
TeXHMKaCHHH KaliTa 1I1ad YMKUANIIN Ba I0KAaMacH TypAnda 0yAaaun.

II paspsganm TMMHACT y4yH MAaIUFyAOTAapHN pe>KaAallTVPUII
HabMYHaBU CXeMacu.

bupmnum KyH - IOTypuIn Te3AUTM Ba aHUKAUIUM YCTUAA MIILAAIL.
(xariTa MILAaII 0AAMII CcaKpallllapAaa)

VIKkyH4YM KyH — KyA4apAa UTapUANIIAAH KeMIVHIY YYNIII Ba KYHUIII
asacu ycruga uiaant.

Y4yH4mM KyH — acoCuII caKpalll TeXHMKaCcH YCTUAA MIILAaILl.

TypTuHYM KyH — Maxcyc >KMICMOHMI TalléprapAnK

bemyuunm KyH — oékadapga opkara AacrAabKy CUATAaHUII YCTHAQ
UIIAaLl.

OaTMHYM KyH — eHIMAJAIUTHPUATAaH IIapOUTAAa  acOCUIL
cakpalll1apHI Oa’kapuIIl.

Mypabomnit xap Oup mamrryaor oaanura ¢pakatr aHMK BasudasapHU
KylnuoOrmHa Oy — Mallryaordapda  MeTOAUK — yCyAJapHM — XaMJa
XapakapTaapHU Oa>xapuir TeXHMKaCUHU TaKOMMAAAIITUPUIIITa
MYHAATUPUATAH Maxcyc €pdaMuu MallIKAapHM caMapaau Kyaaad

MakcaAra MyBO(]UK YTKa3UII MYMKIH.



Cakpam TexHuMKacu 3»AeMeHTAapuHM OapyacuHu Oup BakTaa
TaKOMMAAAIITUPUII ~ MYMKMH  ®Mac. [peHMpOBKa  MalIlFyAOTMHU
VyTKasulllja AroHa ycayouaraan ¢poigasannin MATHUHT yapuainra 0A10
keaagu. by émgpa yiun yCAy6M KyAAa6 MAaIIfyAOTAAPHU  YTKA3UIII
KUBUKUIIVHUA OPTTUPaAU.

bup neua yiinH Basudasapmam TakAng KuaaMus.

1. VIkku rmMaHacTMKauM MaligOHTa I034aHNO Typaau, OMpUHYIUCU
yarnga, oomxkacu yHrga. CurHaa Oyiinya TMMaHacTAap O€KAapHU OyKuO
cakpaliHy Oaxkapaauaap, yumHUmAapAaH OWpM UKKMHYMCUTA eTUO
OATaHAAH KeVIVH 01 aaMallaauaap.

2. VIKku keTMa-KeT KaTOp 0AAura OT Kyluaaau. byiipyk Oepuanii
OmaaH MKKM OOIIAOBUMAAp CHapsigdapdaH cakpaO yTaamaap, KUMHUHT
’KaMoacl 4acTAa0Ku X0AaTHHU Te3 draldaca Iy >KaMoa roAnd 0yaaau.

3. VituHumaap, y30K KyHUINTa O8KJAapHM Ouub CcaKpalIHu
Oakapanaap.

4. 1500 merp 0OasaHpaauKgaH, Basudacu TypAuda cakpalliap.
(oékaapHU OykmMO oumO cakpailll), KeMHYaAMK OYMAUIN OMAaH aHUK Ba
MycCTaxKaM MyHaAnIIAa Oa>kapui.

VKyB TpPeHIPOBKa WUIIIAapy aMaaueérnia yMyMKaOyA KUAMHTaH
ycayOusaTaap ©OwmaaH Oup Karopda €pgdaMunM MallKAapHM — VIIMH
ycAyOuATAapu Ba TypAU MallKJapdaH $poiigaZaHUIN, TasHUO caKpalllHU

TaKOMNAAAIITUPHUII CaMapald0OpAUTIHN OLLIPaA.



XYA0OCA

1.  Kynnaarn TeXHUK  IlapaMeTpAapHU Kamra Kypuod
TaKOMMAAAIITYPUII MaKcadra MyBO]UK.

A) IOTYpUII MacodacuHI ypranmo YUKKAHAQ,
IIyFy/A/AaHyBYMAapPHUHT KadaMAapy opacu HOTeKNC y3rapuod 0opaau, sS’bHA
MacodgaHu OoIldaHFM4 KHUCMHAaA IOTypull OupdaHura Te3Aalno,
AeIICYHUINTA SKMHAAILITaHAa allpuM cHopTiMAapda IOTYpUII Te3AUTU
nacariMokga. bomika crnoprumaapga ©ca MacodaHMHI  OOIlAaHFUY
KICMIAA IOTypPUII CeKMHAMK OMAaH OoliaaHuO, Te3AUK opTuO OopraH,
AeTICMHUINTada I0OKOpU Te3AMKKa 9pUIIMOKJasaap.

b) aemncuHmMIIAaH OAAVMHIM IOTYPUII Te3AUTMHM cakaad KoaAuo,
KYIIPUKAQH O€KJAap OMaaH ANICUMHUIN KYYMHI OIIVPUIN, IIYFyAAaHyBUU
ACTICMHUINN TIaliTUAa TOC-COH OV¥mmm Oykmammm 160-165°Hu Tamkma
DTUILU AO3VIM.

B) orgaH kyaga wuTapuanin Ky4lHIM OLIMPUII, KYyAAapHU
OykmMAMacAuIUra Karra »bTUMOOp Oepuil Kepak, xamja OTJ4aH Kyaaa
UTaPVUAUII Ky9MHY OIIVPUII A03UM.

I') orra xya KynmnAras IanrAaH, YHAQH y3UATaH BaKITada TasHYAaH
Kyadap OumaaH uTapuaniijga eaka OyruMaapyu OypyarumHy KaMalTUPUII

Kepax.

2. Taaumb® cakpamHyu OaXkapullJaH OAAVMH MypaOOuitaap
TOMOHNAAH CIOpTYMAapra MaxCyC MalllKJapHU OepuaMaraHAnIu
aHMKAaHAYM. MaIfyAOTHMHI TaléprapAuMK KUCMI TasgHUO caKpallHU

ypratuin opkaAmu 4upoiAM MyIIaKdapHM Ba OYFUMAapHM TaliépAaalira



Kapatnamarad. Illy cabGabgaH mIyrfyasaHysumaapda — KyTUAMaras
IIKaCTAaHUIIIAAP KY3aTMAMOKAA.

3. Mypab6uitaap VKyB-TpeHIPOBKa ’KapaéHnja
IIyFy/AAaHyBIMAapHU Maxcyc >KMICMOHUM Tal€prapAUTVHA
PUBOXKAQHTUPUIIL Y4IYH acoCUil BaKTMHM KyaA, eaKa, Oeld Ba KOPUH
MylllaKdapura KapaTrad, O€K MYyIIaKAapMHUHI Te3KOPAUK Ky4UHU
PUBOXXAQHTUPUILTa YBTUO0P OeprAMaraHANTMHI aHMKAaHTaH.

4. JouMuii TpeHMpOBKa JAaBpuda TasHMO cakpallHM KYII MapTa
TaKpopAalll TMMHAaCTAapHUHI TeXHUK MaxopaT cudaTtu camapalopAUTN
TabMMUHAAHMAalAM, IIyFyAAaHyBUMAAPHMHI TeXHUK Maxopar cudatu
caMapagopAauru pakaTriHa acocuit Mycobaka gaspuga ommod dopaau.

5. Cnopr rMMHacTMKa Typuda CHOPTYM TOMOHUAAH MAaIIKHMHT
OomIldaHMUINM Ba TyrarTuAnmm 0OaxoaaHagu. TagkukoTrMmMmsga TasiHUO
CaKpalllH!M Oa>KapMIIHUHT SIKYHII KUCMIAA CIIOPTYMAAP aHMK KYHUIIVHNA
xarodap Omaan Oaxapau. Crooprumaap 0,1 06Gaaagan 0,5 Oaaaraga
xaroaapra nuya xynmiman. Ileaaroruk KysaTyBaap HaTuKacura Kypa,
OyH4all xoaaTHM Oaprapad STUII y4yH adoxuda WUII  OAMO

60pI/I/1MaFaHAI/IFI/I AaHUKAaHAT.



AMA UV TABCUSIAAP

1. CrooprumaapHu aHMK KYHMIIMHM Oa’kapHUII y4yH TPpeHUPOBKa
JKapa€HMHUHT Tal€éprapAmK, acoCuil Ba sAKYHMM KHUCMAapuja Maxcyc
MallKAapHU Myco6aKa xamga YUUH yCAy6M OpKaAM YTKa3UAUIIN
Makcajra MyBopux 6yaap sau.

2. TaAHMO cakpalllHM IMMHAcCT TasH4YJ4a XaMJa TasHUCU3 caKpalll
(daszasapuga gencuHUII KyduHM aoadamiTupuiira €pgam OepyBun
OFUPAUK OMaaH Oa’KapMAMIIMHM (CIIOpTYM BasHMUAAH 1-3%HM) TaBCus
KIAaMU3.

3. TaaAnu® cakpalllga TpeHUPOBKA >KapaéHUHM TpPeHUPOBKa
MaIlFyA0TUAA NYHAAUIIN TypANda 6}“7AraH TassHNO CakpalllapH Kyujaaru
TaKKOCAalIll Ba HaBOaTAaIITUPUIIITa MOC paBUIllga pe>KalalllTUPUII Kepak;
qurnaésau 10%, cozaosun 20%, épaaman 20%, acocuii 50%.

4. XapakaraapHu MypaKKaOAaII TUPUIIL Ba IIapOVTHU
ysraptupuin Omaan Oakapuaaaurad TasHMO cakpall (IOTYpUIIHU
KaMaviTUPIILI, KYIIPUK KATTUKAUTIHU KYIIaTUPIILI, CHaps1A,
0alaHAAUTVHY y3TapTUPUII) TMMHACTUMKAYMHUHT TasHYAAH AeIICHHUII
KyauHn ¢QaoadalliTUpPUIINTa XxaMJda TasHICU3 cakpaml ¢azasapuHU

XapakaTAapMHU KOOpAMHalsIAaIIra épaaM depaaut.
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