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KHUPHUIILI.

MyamMMOHHHT Aoa3apéaurn. Y36ekucron Pecny6nukacu IlpesnneHtn
N.A.KapumoBHUHT Tamab0ycu Ba TOMMHM paxHAMOJIMTHIA )KUCMOHUI TapOus Ba
cnopt Oopran capu JlaBmaT CHECATUHUHI YCTYBOp WYHAIMLUIapU JOoUpacuia
puBox Tormub 6opmokaa (1). «Kucmonuii TapOust Ba ciopt TyFpucuaa» ru KonyH
(2) xamaa ymby coxa Oyinva KaOyn KWJIMHTaH Ba aifHU KyHJa W3YMJUIMK OWJIaH
xaéTra TaTOMK STWINO KeNMHAETraH KaTop XyKyMaT Kapopijapu OyHra SKKOJ
mucon Oyma onmaau. AlHHKca, Oy Oopaja Cy3ull TYpUHUHT PHUBOXJIAHUILIUTA
aJI0XU/1a YbTUOOP KApaTUIIMILK TaXCUHTA Ca30BOPAUP.

MamakaTuMH3/1a TabJIUM TU3UMHHU TaKOMWUIAIITUPUIL, Batan paBHaKUHU
TabMHUHJIAWAUTaH €11 aBJIOJHU TapOusiiad, Bosra €TKa3uIll Macaiajapura XKuAaun
YBTUOOpP OEPUIMOK/IA.

V36exucron PecryGmukacu IIpe3uaeHTHHHHT « Y36eKHCTOHa Oonamap
CIIOPTHHHU PHUBOKJIAHTHPHII KaFapMacHHU Ty3ull Tyrpucuaa» ru ®apmonn, 2002
fiun 30 okTaOpmaru Basmpnap MaxkamacuHMHT «Y30eKHCTOHIa  6oanap
CHIOPTHHHM PUBOXKIAHTHUPHUIN KAMFAPMACHHH TY3WII TYFPUCHIA» TH KapopH Ba
OomKanap PTUMHU3A )KUCMOHUI TapOus Ba CIOPTUHU PHUBOKJIAHTHPHUII YUyH
KyZla MyXUM acoc 0yau0 xusmar KuaMoka. (3).

Xap Xuia cHoopr Typiapu Oyiinua YTKazuilaAguraH YKyB-TPEHHpPOBKa
XKapa€HUHU IIAKIUIAHTUPUIL, YHMHT CaMapajopiUIMHU OUIMpUIIra KapaTuiraH
WIFOP TIENaroTUK TEXHOJIOTUSJIAPHM WIIIA0 YUKW XaMmaa aMajiuid CHHOBJAH
YTKa3uIll MyaMMOJIapyu WJIMHA OOBEKT cudaruia KynruHa oJaumiiap 3bTUOOPUHU
xamo kw0  kenmokaa.  JKywmmaman,  FHO.B.Bepxomanckuit  (22,23),
M.S1.HaGaruukosa (88), B.H.ITmaronos (106,107), B.IT.®wmmn (146) kabu erakun
MYTaxacCUC-OJIMMJIAPHUHT TAJKUKOTJIApH KHYMK Ba KaTTa EMIard Majakaid
CIOPTUMJIAPHUHT KUCMOHUM XaMmJa MaxcyC XapakaT Tauéprapiuru >xapaéHUHH
MIAKJUTAHTHPHUIIT MaB3yJlapura KapaTuiraH.

Em aBnogan Xap TOMOHJIaMA: aKJWM, aXJIOKHUM Ba >KUCMOHUM >KUXATIAH

PUBOKJIAHUIIIN]IA )KUCMOHUM TapOus aCOCUM YpUHIIapJlaH OMPUHU dTrajlIaiIu.
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Cy3yBumiapHd  yMyMUH  Ba  MaxCyc  JKUCMOHHUU  cH}aTIapUHU
PUBOXIIAHTUPUII OPKajdd YJapHU COFJIMFUHUM MyCTaxKamulalira, >XKUCMOHUUN
TaéPrapJUrMHA PUBOMJIAHTHPUII OPKAJIM KeJaXKakaa ENUIapUMHU3/1Aa €TyK KOMMII
WHCOH OVH0 eTuIaa MyXuM YpUH drajuiaiu.

Nmnaunar makcaau: Cy3yBUWIAPHU )KMCMOHHMM PUBOKIIAHTUPUILIA BOCUTA
YCYJUIADUHM KYyJUIalll OPKaJd >KUCMOHUN MaxCyC Tau€prapiIirMHy OLIMPHILHU
amaiia ucOoTIamnian uooparaup.

TaaKMKOTHHHI MaKcaau
1. 13-15 éuum yrun Gonanapaa >KCUMOHHMIA Tal€prapauriHy aHUKJIAII .
2. JlactnaOku Taiiéprapiuk 60ockuuna €1l Cy3yBUMIapHU Maxcyc
KUCMOHUU Tal€prapiank JaBOMUJA )KUCMOHUM cudaTuHu
PUBOXJIAHTHPHUILTA MYJDKAJJIAHTaH MAIIKJIap MaXXMyaJlapuHU UILI1a0
YUKHWII Ba ACOCJIALLL;
3. Mactnabku Taii€prapiauk Oockuumaa €l Cy3yBUUIapHUHT )KUCMOHHMA

cudaTIapyuHi PUBOAKIAHTHPULI YCIYyOUATH caMapagopIuruHu
Nearoruk Taxpuda acocuaa acociarl.

TankukoT 00beKTH — JacTia0Ku Ta€prapiauk 0OCKUYMIa LIyFyJaHaéTraH
€l cy3yBUMIIapa.

Taakukor npeaMerm — cy3uml Oyinya TomkeHT maxpuaa ¢(aoausar
kypcaraérran UBYO3CM Nel7 Ba PBYO3CM cy3yBUMIapUHHMHT yMyMHii Ba

MaxcCyc KUCMOHUM CU(pAaTUHU OLIUPUII KapacHU.



I. BOB. AJJABUETJIAP ILIAPXMU.
1.1. " Kucmonuii Taiiéprapiauk cuatjiapu Ba yJiapHu

PUBOKJIAHTUPUIIL.

Tapuxman MaBxkya OYiraH *XKUCMOHUW TapOUsi TU3UMIIAPUTa WHCOHHHUHT
KUCMOHMM (XapakaT) cudariapuHyd TapOusiaid oiuImMra Kapad 6axo Oepuiras.
WHCOHHUHT OpraHu3Myja TypJd Japaxajaa [MaKUIJaHTaH Ky4, TE3KOPJIHK,
YUJIAMIIMIIUK, YaKKOHJIMK, TaHa OVFUHJIApU XapakaTYaHIUTU Ba MYCKYJUIap
ATWITYBYAHJIMTUHU KUCMOHUH cudaTiap Ae0 atam Kadys KUJIMHTaH.

NHCOH OpraHM3MHUHUHT 11y cUdATIapuHU KaHJal HAaMOEH KuWia OJUIIUTa
Kapad WHIUBUIATA KyWId, YaKKOH, T€3KOp Ba X.K. n1e0 0Oaxo Oepranmap. by
cudarnap YI4oBra ndra, YHHHI KYpPCATKUWIApU SKUCMOHHUWA TaM€prapiuk
KypcaTkuuwiapu Je0 aTajiaid Ba KypcaTKUWiap OpPKAJIW WHIWBUIHUHT HKOJUN
MexHaTra Ba BataH myjaodaacura tail€pauru anukiaHaau. Macanan, uaausun 100
KI' OFUPJIMKIArd IITaHTaHu ejkara oiau0 dakat 3 maporaba ytupub Typa ojica,
Oolkacu 11y Ba3H Ouiian 5 mapoTtabajaH OpTUK YTUpHUO Typa onuiu MyMkuH. [y
MAaIllIKHU UKKH MapTa OpPTUK Oa)KapraHJIUTH YUYyH UKKMHYM YPTOKHUHT Ky4 cudartu
puBOKIaHTaH 1e0 OaxosiaHanu. by cudar opraHu3MHUHT CysIK, MYCKYJ Ba OOIIKa
ab30JIAPUHUHT TYKUMAJIAPH, XyKaupanapu Ba XOKa30JIapHUHT
PUBOKJIAHTAHJIUTUTaruHa OOFJIMK OVimai, MabHaBUU-pyXul (aszwiatiiapura Xam
OOF UK.

[ysunr y4yyH Xapakar cudariapuHu TapOusuiaml MabHaBUU-PYXUN
daszwiatnapay TapOusaml WM OujaH damOapyac OOFJMK Ba TApOUSHUHT Iy
HyHamuimra Bocura 0yiaub xu3mat Kumaau (6, 15, 22, 23, 27).

Xapakar cudariapuHd TapOusalira WHTWIAIT WHCOHUSTHUHT a3aJIhid
op3ycu. MexHar KypoJuiapu, XapOud aHXoM Ba acjiaxa OwiaH Myomaia
KWINITHUHT CcaMapajgopiurd TabuaT WHCOHTA HWHBOM OTraH Ba YHH TapOus
*apa€HUJa PUBOXIAHTHUPUII MYMKUH OYIraH XKUCMOHUM (a3uiiatiapra OOFIUK
TapOUsIIAI JTO3UMIINTY MacajlaCuHU KYHIAIAHT KYs/Iu.
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XKucmonan ©OapkaMoisl, axJOKaH TIOK, O3CTETUK JUAJH, IBTUKOJIH,
CaJ0KaTJIM, TEXHUKAa WIMUHUHI 3aMOHABUW aCOCIApWHU IyXTa drajularad, Xap
TapadiamMa MabHAaBUM €TYK, >KUCMOHAH TapMOHHMK PHUBOXKJIAHTAH KHUIIHHU
TapOusIam XO3Uprd KyHraya JaBpUMM3HHHI acocuil BasudanapugaH Oupu 1ed
XUCO0JIaHNO KeMUHIU. X03up XaM Oy JacTtyp ¥3 aXxaMUATHUHH WYKOTraHu Myk. Y
MaMJlakaTuMu3aa amainra omwupanaétran «CorjioM aBioj] y4yH» JaCTypUHHUHT
Y3aruHu TAIIKWI 3TA/IH.

Xynoca Kuirasja >KuCMOHUN TapOUsiHU, XyCyCaH, )KUCMOHUH cudatiapHu
PUBOXKIIAHTUPUIIIHU MOXHUSTUHUHI FOKOPWJIMIH Ba CAJIMOKJIWIUIH Ky3ra SKKOJI
tanutanu® Typubau. IlyHu Kaig >TUIN KepakkKW, >KHUCMOHHUHA cHU(aTIapHU
PUBOXIIAHTUPHUIIAA YJIAPHUHT (Ky4, TE3KOPJIMK, YAKKOHJIMK, YHMJIAMIIUINK Ba
XOKa30JIApHUHT) OapyacHHU Y3apo y3BUM 00Fsa0d 01ub OopulliHUA TapOust xKapacHu
TaKa3o KUJIaau.

JlekuH CHOPTHUHT MabliyM OUp Typuaa MyailssH (a3mwiar KydJIupok
HIaKJUTAHAIM, PHUBOXKJIAHAAM Ba y €TAaK4YM XapakaT cu(aTd Tap3uaa HaMOEH
oynaau. bomka cudatiap xam HucOAaTaH PUBOXJIAHAAM, JICKUH yinap EpliaMud,
KYMaKuM XapakaT cudaru Tap3uga HaMO€H OYyiIuIIM MyMKHH. MacamaH, cnopt
VilMHIapuIaH TEHHUCOA AacocaH TE3KOpPJIMK CH(pATUHU PHUBOXKIAHTUpAAU Ae0
xucoOaHca, YaKKOHJIHMK €paaMuun cudaTtu TapuKacuia pUBOKIAHAH.

JlexyH TEHHHMC YMJAMJIWIMKHU XaMm TapOusianiaa acocuid Bocuraaup. Orup
aTJIeTUKaYMIIapAa Kyd XKUCMOHUHM cudatu erakun daszunar canamagu. «Cuntad
KYTapUII»HUA Ky MAaIIK KWIKII 3Ca TE3KOPJIMKHU PUBOXJIAHTHPAIU. AMaIn€ria
Oy Mamkjap OpKajud YHMIaMIWIMK Ba STMIYBYAHJIMK XaM KYMaKyd KUCMOHHMA
cupaT Tap3uJa PUBONIIAHUIIMHM  TYBOXMMH3. YMyMaH, TE3KOPJIUKHU
PUBOXKIIAHTUPHUII YYyH KYOPOK VHWHIapaaH: Bouseibon, OackerOos, ¢yroo,
TEHHHUC, CTOJI TEHHUCH, TaHJ0O0J, XOKKeH, perou Ba OomikanapaaH (ougamaHuIil
Makcaara MyBohukanp. Acnuaa Oy YiuHIap YIyH YaKKOHJIMKHUHT aXaMHUSTH XaM
UKKUHYY J1apa)kaiu dMac.

Te3KOpJIMKHA PHUBOXKIAHTHPUII 3Ca TE3 Yy3rapyByaH YWHWH IAPOUTHTa

MocJania OWIMIITHY, Ky3aTyBUaHJIMKHM, MYJDKajra TYFpU OJIMIIHHU, KUCKa pypcat
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Wyuja TypJid Mypakka® Ba3usITAa aHUK, TyXTamra KeJWIll, YHU XUC KUJUII Ba y3
XapakaTJIApMHU 11y BAa3UATra MOCJAW OJMUIACK Xa€THM-3apypuil aMajuy xapakar
MaJlaKaJapHu makutantupanu (4,5,9,12,13,25).

Xap KaHmail xapakaT OupoOp-OMp KOHKPEKT Xapakar Baszudacu 1ed
aTananuraH BasudaHW Xajd KWIMINra KapaTwiaad. Macanad, uioxud Oopuya
OaslaHIPOK cakpalll, TYITHU WIXO OJIUII, paKMOHM angad YTUIl, MITaHTaHU KYTapuIil
Ba XO0Ka30. XapakaT Ba3u(aCHHUHT MYypaKKaOaurw, OWp BakTAa Ba KETMa-KeT
Oaxkapuiaaural XapakaTJapHUHT YWUFYHJIUTUTra Oynran Ttanaliap, Xapakatiap
KOOPAVHAIUSACUHU TapOusiaiiau.

Byrynru cnopt mycoOakanapujia OKCaK CIOPT HaTW Kajlapura JSpUIIHII
HadakaT WIaK/UIAHTaH TEXHUK-TAKTHK Maxoparra, Oalku YTa pHUBOXJIAHTaH
YKUCMOHMI Tall€prapiaukka xaM OOFJIUKIUP.

Xap Xw1 crnopT Typiapu Oyitmda YTKazuiaJauraHn mycoodaxkaigap MyJaaTH
XaJKapo MycoOakanap koupanapu Owian Oenrunanagu. Iy wmycoOakamap
MyAaaTuAa Kalcu cropTud Y3 WII KOOMIUSATUHH cudaTh Ba caMapaJiopiiuru
KUXATUJIaH KaHYaJuK y30K BaKT Cakjail oyica €KM yHU OLIMpPa OJIMII «Ky4H»ra 3ra
Oynca, yHra MyBadg(dakuaT IMyHYAIUK «KyJIuO» Ookuin Mykappap. bomikaua
KWIKO alTraHjaa Wil KOOMIMSATHHHHT cudaT Ba caMapaJopiIMK AapakaCUHU KYII
€kl KaM BakKT JaBOMHUJA CaKJIaHWUIIM YMYMUHA Ba MaxCyC UHJAMKOPJIHK
cuaTIapuHUHT TypjapHu (TE3KOPJIMK, Kyd, T€3KOp-Kydura OYJIraH 4uJaMKOpIIHK,
cakpamra OViraH 4YHMJaMKOPJHK, «TEXHUK-TAKTUK YHAAMKOPIWK» Ba XO0Ka30)
KaHYQJIMK PUBOXKJIAHTAHJIMTY OWJIaH OeITUIaHaIn.

MabnymMku, Ul KOOWIMSATH XaKuJa ram KeTraHja, alHuKca cy3 YHHUHT
cudarty Ba camapagopiUrura Teruiuin 0yica, MaCaJaHMHT MOXUSTU Ba MUPOBAP]
«MaFru3m» Oorka KUCMOHUM cudatiiapHUHT HIaKJIJITAHTaH €xku
MIaK/UTAaHMaranaurura 6opud Takanagu. SIbHU caMapany HaTHXKara MOC YMyMHI
Ba MaxCyC YHJIAMKOPJIHMK Ky4, TE3KOPJHK, YaKKOHJMK, STUIyBUYAHIUK
cudatiiapuHu y3uja MykaccaMm KuiraH Oynanu. Ymly cudatiapHUHT Y3apo
y3BHUM OOFJIMKIWTU Ba YJIApPHUHT FOKCAK JapakaJard WHTETpal HATHXKACU CIIOPT

MaxOpaTUHUHT MyalsiH TaKIUpUHU Oenruiad oepaiu.
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Makcaara MyBoGUK pexalallTHPWITaH XUCMOHUNA TaW€prapiivk CropT
MaxXOpaTHHU [AKUIAHTUPHII Ba MycoOaKa JaBOMU/IA FOKCAK HaTHXKara SpUILIUIIIA
HUXOATAA MyXUM oMIILIapJaH Oupuaup. JIekuH, cnopt aMmanuéruia Xap 10MM XaMm
peXanallTUPWITaH JKUCMOHHMM  Mamkjaap MyBOQUK XapakaT cudaTiapuHu
PUBOXKJIAHTUPUIIIAa KYTWITaH HATW)KaHM OepMaciliK XoJsaTiapu Te3-Te3 ydpad
Typaju.

BynuHr acocuit cababnmapumgan Oupu MamFysIoTIapaAa KyJUIAHWITAH Y EKH
Oy *UCMOHMH MAIIKJApHUHT XaKMU Ba MIMJJATH XaMJa ylmly KypcaTKUWIapHU
IYFyJUIAaHYBUMJIAD ~ OpPraHM3MWra TabCHpP O3TUII  Japaxacu (OpraHu3MHU
Harpy3kara  OynraH  akc  JkaBoOM-peakuusicu)  OOBEKTHB  paBHIIJIA
Oaxonmanmaciuryaagup. LIyHUHr ydyH XaM YKyB-TpEHUpPOBKa jkapa¢HHIa
KYJUIAaHWJIAETraH  XUCMOHUM  Harpy3ka  (CKUCMOHMM  MallKjJap)  HHUHT
HIYFYJUIaHyBUMJIAp OPTaHU3MUHUHT (DYHKIIMOHAJI UMKOHUSTIAPUTa MyBO(YUKIUTU
bTUOOpPra OJUHUIIM Iy Harpy3kaHh Makcaara MYyBO(DHK peXalallTHPHIL
UMKOHHUSITHHH SIpATa]Iu.

Manakanu crnopTymiapHu Tauépiamja xapakaT (QYHKUUSCUHUHT HMKKH,
Oup-Oupura y3Buil OOFJIMK TOMOHHUTA aJOXUJa YbTHOOpP KapaTUIIaau:

- CHOPTYMHM TEXHHMK-TAKTHK MajaKajapra ypraTuil Ba YJIapHH
TaKOMUJUIAIITHPULLI,

- CHOPTYM XUCMOHUH cU(]ATIapuHU TaHJIaHTaH CHOPT TypU XYCYCHUSITUTa
MyBOGUK paBUIIIA TapOHUsIIaIL.

B.H.ITnatonoBuuuar (108) ¢ukprua ymymuil >KHUCMOHHMU Tal€prapivuk
TyllyH4Yacu Oy CHOPTUMHUHI Xapakar cudariapyuHu Xap TOMOHJIama (rapMOHUK
paBUla) PUBOXIIAHTAHJIMK JapakacMHU aHriaraad. Macanara my Ttapszaa
EHAOIIMII OJAWN WHCOH COFJIMFUHU (CIOPTYMHHM XaM) IIAKUIAHTUPHUII HYKTau
HazapuaaH Makcaara myBopukaup. Anbarra, «Karray cnoptna Oy xam 3apyp.

JlexuH, OyHgall aManuéT Ba IIyHTa acocjaHraH TPEHUPOBKA yCIyOusaTH
MaJjakajiy CHOPTYMWIIAPHU Tal€pall xaMma IoKcak Myco0aKa HaTHKacura SpHUIIHIL
caMapacMHU CYCaWTHUPHILM SXTUMOJJIAH XOoidu sMmac. UyHku, xap Oup coopt

TYPUHHMHI ¥y3WUra XOC Ba y3Ura MOC XYCYCHUSTIapH MaBXyIJIUru Tydaiau Oup
8



CHOPT TypHAa KYNPOK Ky4-TE3KOPIHK CU(aATH YCTYH Typca, UKKMUHYH OHp CIOPT
TypuZa YUIaMKOPJIUK CHU(pATH €TaKYM POJIHU YHHANAM €KUM y4YUHYH OUp CIOPT
TypuJla STHUIYBUAHIUK cudaTH acocui axamusarra sra Oymaaun. AMMO, Kaiia
THITaH (PUKpIAH MyalsH CIIOPT TypUAa MabIyM >KHCMOHUH cudaT xXynaa 3apyp,
OolIKacu 3ca MyXMM d5Mac JIeTaH XyJioca KeluO yukMmaiau. AkcuHYa, Xxap Oup
cU(aTHUHT MyalsH CHOPT Ba3UATHAA O3MU-KYIIMH, JEKUH MYXUM «YIYIIN»
MaB:xXyJl Oynaau.

Croopt coxacura ouja WIMHKA-yciyOuid anabuérnapaa ymOy Myammora
aoxuaa 3bTHOOp Kapatunran.CYyHITH Hwuiapra kenub onmmiiap ypracuaa
Majlakaly CIOPTYWIAPDHM Tau€pijamaa >KUCMOHMM TaW€prapiiMKHA YpHH,
KYMJIaJlaH >KUCMOHUM cudaTtiapHUHr Oup-Oupura y3BUM OOFIMKJINIH Xamaa
yIIapHU CIIOPT MaxopaTura OyJaraH TabCUPHU XaKuAaru MyaMmmoJap ToOopa Karra
KU3UKHII YUFOTHO OOpMOKIa.

ABBangaH UCOOT KWIMHIAHKH, Kyd Ba TE3KOpJIMK cu(aTIapuHu ¥y3apo
MyBOQUK Tap3/ia IAK/UIaHTUpa OOpHII CIOPTYMHUHT Tal€prapiurura MxoOui
TabCUP 3TA]IU.

Cy3 KHCMOHMM TaW€prapivKk Ba XyCyCaH CHOPTUMJIAPHU Tauépiamiia
xapakar  cudarnapuHu  (TE3KOPJMK, Ky4, YHMJIAMKOPJIMK,  YaKKOHJIUK,
ATWIIYBYAHJIMK) Oup-Oupura O0ofnad MAK/UTAHTHPUII MYXUMIIUTH Xakuja Oopap
skaH, Oy Oopama Te3kop-Kyu cudartura ajoxujga ypry Oepuin Makcaara
MYBODUKIND.

Xap Oup crnopT Typuaa WXpO STWIAJUIaH XapakaT Majakacu HEeru3uja
TE3KOp-Ky4 cu(atu xan KWIyBYM MyXHUM MaHOaa Oynu0 xucobnmanagu. MacainaH,
BOJIeOO1a TYP YCTUIaH XY>KYyM 3apOaciHU WXKPO ITUII YUyH TE3KOp-Kyd cudatu
ym0y Manaka MyBad@akvsATHHH TabMUHJIOBYM OMMIIIUP; Kypaliga 3ca MasKyp
cudaTr XyXyM €KM Kaplld XYXyM YCyJUIAapMHU KHCKa BakTJa KaTTa Ky4 Ousal
Kyinamaa a3 kotaau. Jlapxakukar, Ky3aTyB HaTKajdapura Kypa Kypam Oyiinua
Kaxon, Onumnusi, Opymna, Ocué Ba Oolika xajakapo Mycobakaiapaa ranabdara

DPUINTAH aKCApPUAT Kypalrduwiap IOKCaK Japakajga pPHUBOXKJIAHTAH TE3KOP-Kyd

KoOwmmusaTura sra oynrannap (14, 106, 23, 24, 34, 36, 40).
9



1.2. Cy3yBUnJapHH Maxcyc ;KUCMOHMI TaléprapJMruHu
TAKOMWLIAIUTHPHUIIAA 00CKUYJIM HA30PATHUHT AXaMHSATH.

Kucmonnii Tal€prapiuk — CHOPTUYMHUHT (QYHKUIHMOHAT HMKOHHSTIAPH
Jlapa)KacuHH KyTapuiira KapaTUJIraH KUCMOHHUI KOOWJIMSITIIApHU
TAKOMWJUJIAIITUPYBYM MAaxCyC XKapa€H. YMyMUH Ba MaxCyc TauéprapinkKka
aXpaTUIaIn.

Ymymuit xucmonuit tat€prapiuk (YKT) cropTuMHUHT Xap TOMOHJIaMa
JKUCMOHUN puBOXxIaHummra kKaparwirad. Y KT aramacu, Typim cnopT Typiiapu
BaKWJUIapU YUYyH Oy Kapa€HHUHI YMYMUWJIUTUHU OWJAMpAIH, JIEKUH Ou-Ompura
aiiHan yxmamaiau. YJKT TpeHupoBka caMapacHMHM TaW€rapiivik MallkjiapuaaH
acocHiira YyTKa3Wlll KOYHUATIAPUHM XHCOOTra OJMII acocuja KypuJiaJau.
Te3KOpAMKHU PUBOXKIIAHTUPHUII YUYH, aHbaHa OuiaH Cy3ulll, IOTYpHUII OujiaH Oup
KaTop/a TypJid cakpaluiap, cakpad Tylmuiwiap, 6anaHauKKa cakpailll, 11y OuiaH
Oupra Kyi-o€K Ba TraBia OWjaH TE3KOp TEMIJIa XapakKaTJaHWII, CUTHal OVyiinya
TE3JIMKKa peakius Ba Oomkaiapaan Goigaianuiaim.

OTWIIyBYaHJIKHU aWHUKCA YMYpPTKa IIOFOHACHMHUHI XapaKaTYaHJIUTHHU
TaKOMWUIAIIITUPUIIT STHTYBUYAHIUKHA OOIIKAPUIIHA TabMHUHJIOBYM,  TETHUIILIA
MYIIIaK TYpyXJapuHU MycTaxKamJail Owian Oupra Tamkui KinHaau. by cudatau
TapOMsUTalll y4yH MYBO3aHAT cakjall Ba XapaKaTHUHT  EKUMIIMJIMTUHU
TaKOMWUTAIITUPUIITHU JIOUMO XUCOOTa OJIMHAIH.

by epma maBoMiumk, XaJaJuIMK Ba TAaKpopJjanuiap COHU WHIWBUAYAJ
Tal€prapiank xama TPEeHUPOBKA JABPUHUHT XUCOOTa o0 y3rapTUpUiIaan.

ONUUJUTMKHU TapOuslall CIOpT Ba Xapakariu VHWHIIAP apCeHATWHUHT
TypJAu-TyMaH BOCUTalapu €paamuja aMmaira ommpuiaav. by Basudanu amanra
OLIMPUIIJIAa KOOPJAWHALIMSHU PHUBOXKJIAHTUPYBYM THMMHACTHKA MaIlKJIapd Ba

TYCUKJIAPHU €HTUIll OWJIaH OOFIMK Typiiu dcTaderanap 6e6axo Xu3MaT KypcaTHIll

mymkuH (7, 11, 16, 21, 24, 27, 30, 35).
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KymumMya cnopt TypiaugaH ciopT TMMHACTUKACH, 0aTyT/Aa cakpall, CyBra
cakpami, crnamoMm, (yréom Ba Oomka Typiaap, Mycobaka (aomusaTu
MyBOG(HaKUSATUHN aHUKJIOBYM SMUMUIUIMK CU(pATHIAa TABCUS STUII MyMKHH.

Cysum coptu amanuéTuaa, 4eT 31 Ba MaMJIaKaTUMU3 WIFOP Taxpuodanapu
UIIOHAPAM  KWIMO MCOOTIAaWIuKKU, CHOPTUYMIIAp HATHXKAJTAPHUHT  MaXcCyc
KUCMOHUM Tal€prapJuruHu OOUIKApUII CHUCTEMACHUHU MyBapdakusTiv uiiad
yuKuIl xucobnanaau. [lemaroruk Ha3opatr MaHa 11y CUCTEMaHUHT OYIuMIapuaaH
oupuaup.

Maxcyc JKMCMOHMHA Tal€prapivk OyJIMMHUIa MEJAaroruk  Ha3opar,
KUCMOHUM cU(aTIApHUHT PUBOKJIAHUII JAapakaCMHHU CIIOPT TypH Ba MycoOaka
daonmusTH XapakTepu OwiaH mapTiaHraH cnenuduk ( y3ura xXoc) HaMOEH
OyIUIIKMIAa AHUKJIAHUIIMHU KYy37a TyTaiu.

IyHUHT y4yH, Cy3yBUMJIAPHUHI Maxcyc cudaTiapu JapakaCHUHU Hazopar
KWJUII ~Macajacura, KyNruHa MyTaxacCHUCIapHUHI JTUKKAT 3bTHOOpIapu
KApaTUJIUII TYLIYHAPJIUIUD.

CrnopT4myIlapHUHT  acOCHI KUCMOHUN  cudarmapu  pUBOXKIAHUII
JapakacMHM OaxoJjlall Ba YIYOB CHCTEMAaCUHUHI OOpPJUTH, Tal€prapJuKHHHT
yciayOnapuaa — Cy3yBUWJIApHM — TaWEpiallHUHT  Xap  XuWil  OocKuuiapuia
BasubaIapHu TYFpU KYHUITUIIN YIYH UMKOHHST sipatud 6epasu.

bomikawa c¢y3 Owian aiTranHga, Cy3yBUWJIap MaxCyC >KHCMOHMI
TaWEpPrapIUTMHUHT  IIaXCUW  KYpCATKUWIApUHU  OOCKUWIApJAru  MOJEIUIN
TaBcU(pHOMaIap ~ OWJIaH  COJUIITHPUIITAH MalIFyJa0Taap  MIIHHU
camapaJopJuruHu  Oaxojamra,  Ta€prapiuk  KapaCHUHM  KEJITyCHJaru
NYHAIMIIMHY aHUKJIAITa, TYFpU Basudanmap KyHuIra, >KUCMOHUN cudatiapHu
PUBOXKJIAHTUPHUIIIA aJeKBaT Basduda Ba ycymnapHu TaHiad ojumra €paam
Oepamu.

CroptunHM  TaW€piamHUHT OOIIKApUIIAArd Ha30paT YHU Makcajara
peXanaliTUpWIraH CHOpPT HAaTH)Kacura DSPUIIUIIHK  TabMUHJIOBYM  3apyp

kypcaTkuuiapra onu6 uukumaup (3, 8, 10, 19, 30, 37, 40, 41).
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Hlynauar yuyyH Oomkapuinga, Xa€T TOMOHMIAH Yyiap OJAWra KyHuiran
Basudanu myBaddakuaTIM Oakapwill Y4yH, WHCOH HUMA KWIWITHU OWJIMOFU
KEpAaK JeraH TaxJIWJIra acoCIaHTaH 3apypHuil HopMaliap alHUKCAa MyXUMIHUP.

YMyMHil Ba Maxcyc XKUCMOHHUM TaMEPrapIMKHUHI HA30paT KypCaTKUWIApHUIA
OypwiIMill  sSCaMIIM  UIyHJAH HWOOpaTKH, sSIbHM CUGATIAPHUHT  alpuM
HOPMATHUBJIApY KYN WHIMK TPEHUPOBKA MAIFYJIOTIAPUHU XO3UPTrd OOCKUYU
aifTranga, Oy MPUHIMITHUHT WIITUK UUKIUTM OOCKUWIApUHU Xap Oupuaa acocui
KUCMOHUM cudaTiapHd PUBOXJIIAHMII Japa’kacujiard OpTUMajl HHUCOATHU
TabMHUHJIANIard Tajnad Jed Kapail Kepak, HEraku ylapjard xap KaHjai
OOFJIaHUIUIMKHY XaM Qoiiganu n1ed oynmaiiau.

Em cnopTyunapHu Taiiépnam CHCTEMACHHMHT INAXCUH KUCMJIAPMHHU UILIA0
YUKMIAA KEHUHTH Iy XU Koujaa OynuO, (oilgalaHUIIHUHT caMapagopiiuru
IPUHLIAIIN XUCOOJIaHAIH.

Cy3um TexHUK Tal€prapJuKHUHI OopraH capu IIaKilaHa OOpHUIIM
TpeHepJIap Ba TaJKUKOTUYM-OJIMMIIAP OJIMra CIOPT MaXOpPaTUHUHT acoCH OYJIMMILI
KUCMOHUN cU(ATIAPHUHT PHUBOKJIAHMILI JlapakaCUHU TabaKalalllTUPUIITaH
MEBEPUN HA30paT OCTHUra OJIMII MyaMMOJIApUHM Kysau. 1960 hwmapaa ymymun
Ba MaxcCycC >KHCMOHMM cudatiapHi Ha30paT KWIHMIIra MYJDKaJUlaHTaH MebEpUi
TECT MaIlIKJIapu naigo 0yia oomagy.

Kynruna mryHgaii Hazopar MalIKJIapd —TapKuOWAa Ky — BaKTHU
«OJyBUMTIAPW» XaM MaBxXya Oynu0O, ymap mry cababmu TpeHepiap HazapujaaH
yeTaa Koaub kenap 3au. LIyHUHT y4yH KHMCKa MyAJATIu TE3KOP TECT MAIlKIapUHA
ApaTUll YCTUJA TAAKUKOTIAp YTKa3uiIa Oouiaam.

Cyurru ininapa Tectiap Hazapusicu cropT (paHuma MyCTaKwI HyHATUII
cudartua MAKIUIAHUO KenaMokKAa. Typiau CHopT HMXTUCOCIMKIApU JAOUpacuia
YTKa3WwIral TaJKUKOTJIapAa TECTap Ha3apHsICH MEJaroruk HazopaT TH3UMHHH
acocjaml Ba OJKUCMOHMM cudatnapHu Oaxojialml Makcaauja KyJUIaHWITaH
(24,25,51,58).

Tectnap Hazapusicu — Oy XapakaT KOOMJIUSTIApU XaKuja OJIMHAIUTaH

ax6opoTiap couryu Ba aHUKJIWTHHA OEJTHIOBYM MaHOAIUD.
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bunob6apuH, y XxuCMOHHMI TapOus *Kapa€HUHU WIMHUN acocAa OOILIKapHIll
UMKOHUATHHH spaTaau (21,29). Tectnap Ha3apUsSCHHUHT acOCUil ycCiayOmapu —
MaTeMaTHK CTaTHUCTHKA Ba HXTUMOJUIAp HA3apUACHIaH HOOpATIUD.

«Tect» aramacu KWCKa Ba 4YerapaJlaHraH MyJaaaTia MWXpO 3STHIITa
MYJDKaJUTAaHTaH CTaHAApTIAIITUPUITAaH CHHOBHM aHTIaTHO, KUECIaHauran y3apo
WHIUBUIYa]l KYPCATKUWIAPHU aKC STTUPYBUMU MAXCYC KOOMIIMATIAP Japa’kacUHU
aHuKJamra Kaparwirad (24,25,49). Xapakatau Oaxonam OwiaH OOFIWK OYyiraH
TecTap XapakaT TecTyiapu 1e0 aTaiaiu .

B.M.3ammopckuii (24,49) cnopTuuiaapHUHT XapakaT XyCycHsiTUra Kapao,
TECTIAPHU y4 XWJI Typra aduprad: 1) HazopaT Mamkiapu; 2) (QyHKIHOHAT
CHHOBIAP; 3) MakcuMan (YHKIIMOHAA CHHOBJAp. YHHMHI TabKHJUIAIIMYa, TECT
cudatuga KyJUlaHWIaAUTaH YI4oB OWpIUKIapU KyWujaard Ttajiadjiapra MocC
OYIUIIM apT: CTaHAAPTIIUK, 0axoJjall TU3UMUHUHT MaBXYJUIUTU, UIIOHWIMIIUK
(MykamMMasuIUK) Ba THGOPMATUB XyCYCHUSITTa dra OVIIHIIL

Ma3zkyp TaaKuKoTuu-ouM ¥3 Xxammyaumdaapu (128) Ounan Oupranukia
1y Hapcara bTHOOp KapaTaJuKu, TeCTiap Hazapusicura oujl Basudanap HKKU
HIAPTHA Y3 WYMra OJIUIIM JApPKOP: 3HI SXIIM TECTIap MaKMyacCHMHHU TaHJall Ba
TeCTIapHU Oa)kapuill HaTHKATAPUHU OaxoJaril.

Nnmuii-ycnyouit  amabué€tinapna TeCTIapHU TaHJIAINIHUHT HMKKH - WYIIH
MaBXKyJIUTH Kalg stunanu (49). bupunurcyu XapakaTjapHUHT MyailsiH Myajaatia
(BaKT OMPIUTHIA), MyXUT — OPAIMKAA WXKPO STUIIMIIU, aHATOMHUK-()U3UOJIOTUK Ba
Oolika KypcaTKUWiIapHU Yynuaml (aHuKam) EpAaaMuaa yJlapHU OUOMEXaHUK
KUXATAAH YyKyp TaxJIMJ KWIKII Ba [Ty aCOCAa MAIIFyJIOT BOCUTAJIapH Ba Ha30par
yCyJuUlapuHU TaHmam ounad udomanananu (19,25).

WKKMHYMCH — Typiu Xapakar Majlakajapu OujiaH Me30H cudaruia
OJIMHTaH alpUM KypcaTKUWIap YpTacuaaru CTaTUCTUK 3UWIMKHY aHukJjai (19).

TecTmapHuHT MaTeMaTWK HazapusiCHAA IIYHJAW acoCHi ME30HJIap HILIa0
YUKWJITAHKH, YIIOY ME30HJIap acOCH/la Ha30paT MAlIKIApUHUHT ONTHUMAaJ MUKIOPH
TaHnaHaau. by Me3oHmapra: WHGOPMATHBIHMK, WIIOHWIWINK, XOJHCIUK,

HKBUBAJICHTIIUK, TEKaMKOpJuK Oenrunapu kupaau (19,24, 25,49).
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TectHuHr MH(OPMATUBIMK ME30HM Iy TeCcT €paamuiaa Oupop cudarHu
(koOmmuAT, (ha3miart, XMCiar Ba X.K.) Yidainl aHuKJIATUHA ndoa dTau.

TecTHUHT HHPOPMATUBIUTH KOPUN TAIIXUC KYWHIII Ba OJITMH/IAH YaMaJialll
(Oamopat yuyH) OuiiaH U30XJIaHATH.

B.M.3anmopckuit  (24,49) ¢ukpura kypa HHOOPMATUBIUK Hapaxacu
Taxpuba KypTcaTKuuiapu (SMIUPUK KHGOPMATUBIIMK) acoCHla MUKIOp OuUJiaH Ba
Ba3USTHU Ma3MyHUU TaxXJWJ KWK (MAaHTUKANA WHOOPMATUBIIMK) acocuaa cudar
OuiaH 6axoJaHUIIN MYMKHH.

OMnupuK HHGHOPMATUBIIUK UKKH XUJT KYPUHHMIITA 3Ta;

- TECT HaTWXaJlapuHU KHUECIOBYM Ba TecTra OOFIMK OYyiamaraH YI4oB
ME30HU MaBxXyJ| OYaau;

- OyHJail Me30H OYIMaiiin.

bupunun xonataa MyalsH TecTna KypcaTWiraH HaTHXKanap OWIaH Ba
ME30H Ypracuaaru OOFIUKIUK (Koppensnus) KodhOUIMEHTH XHCOOJIaHAIH.
Me30H — cnopT HaTHKacH, STbHA aCOCUM CITIOPT MAIIKUHUHT KaHAAUIUP MUKIOPUN
KypcaTkuuu €Ku HH(POPMATUBIUTH HUCOOT KUIMHUO OYynraH Oomika TecT
HaTWKallapy; WuFMa ME30H, MacajlaH, TMMHACTUK KymKypaml Oyiuda Oamiap
VHUFUHIUCH.

TecTHUHT WHOOPMATUBIMTUHMA aHUKJIAINIAA ME30HHHM TaHJAll Macajacu
sHT axamusatauaup (19).

Cnoptna akcapusaT XoJuiapja Me30H: 1) crmopT Hatuxkacu; 2) mycoOaka
YKapaéHUHUHT KaHAaaup Mukaopuit udomacu (MacalaH: OTypullga KajaaMm
Y3YHJIUTH, cakpalija JISTCUHUII Ky4YHd Ba X.K.); 3) HH(GOPMATUBIUTUA UCOOTIaHTaH
Oo1rka Tect (arap TecT — Me30H Mypakkab Oyiica Ba Oolika ol TecT Oyica.

Macanan: ra3z anmammsumu Yypaura HOKY anwknanca). By xoinar
pakoOatiiu HWHPOPMATUBIUK TECTH 1e0 ItopuTwianu; 4) MyalssH Typyxra
Taamyknu  Oynca. Macanan: cmnopt ycTajapu OujaH KyHd Manakanu
CIOpPTUMJIApHU  Kuécnami, Oup TypyXra TAaUIyKJIWJIWTd MeE30H  Oynub

XxucoOiaHaay; 5) inFMa Me30H, MacajiaH KyIKypail oyiinya Oannap WAFUHIKUCH.
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B.M.3auuopckuii (24,49) tamxucnam (0axonaimi) yayH WH(OOPMATUBIUTU
0,3 man xam OynMarad TecTyiapAaH (oilamaHUIl MYMKHH, JIeTaH FOSHU WITapu
cypaau. YHUHT (pUKpUYa, Ba3UATHU OJJIMHAAH aHUK OamopaT acocuja Oaxosarl
YUyH TecTJIapHUHT uH(popmatusiuru 0,6 1aH KkaM OYJIMacIury JO3UM.

Tectnapuu TaHjamHUHT OolliKa OUpP ME30HU HINOHWIMIMKIUpP. By kym
MapTa OMp XWJI TEKIIMPUIYBUMIAPAAH OJIMHAJAWTaH TECT HATHXKATapUHUHT Oup-
Ovpura Moc KEJIUILIUIUDP.

TecTnapHUHT MIIOHWIMIWTUHU Oaxonamga Kyiuaaru 4 Tta ycinyOmad
doiinananunagm: «KaiTa TECTIAND yCIyOu, «oKyPTIAIITHPUID yCITyOu, mapaiien
KYJUTaHWJIAUTaH TECTIAp, TUCTIEPCUOH TaXJIMJIN aCOCIaHTaH yCiIyo.

Tecnap vmoHWIMIMIMHYA Oaxonamaa KyWujaaru MyjpKauiapra acociaaHHI
ao3um: 0,99-0,95 — awmo; 0,91-0,90 — sxmm; 0,89-0,80 — kymnam mawkym; 0,79-
0,70 — émon; 0,69-0,60 — koHHKapcHU3.

TecTHUHI yYMHYM aXaMUATIAM XYCYCUATH — Oy YHUHT OOBEKTUBIIUIU
(xonucnurn) — 6apya TaAKUKOTYMIAPAA TECTHUHT OMp XUJI HATHXKA OCpHILIH.

TectHunr HaBOaTgaru XyCyCHSTHM — YHUHI 3KBUBAJCHTIUTH. ByHUHT
MaHTHKAH MabHOCH: OJAMHHMHT MYallssTH KOOWIMSATHHM aHUKJAIaa Oup Heua
TecTAaH (oiganaHuIl MyMKUHIUTUIUP.

bynpaii xonaTnapna mry TectiapiaH OUTTacu €KM MKKUTACMHU TaHJalll
J03UM. OKBHBAJICHTIMKHU 0Oaxomam ydyH TecTinap €paaMuia OJIMHTaH
HATHKAIAPHUHT OOFIHMKINK Kod(pduimentn anukiananu (Oup xun cudariap).
Arap Oup Heda TecTyiap Oup-Oupura SKBUBAJICHT Oyjca, yHAA dHT UH(POPMATUB
TecT TanaaHaau (17,18).

CroptT HaTW)XaJapUHUHT OYKOJap HUFUHIUCU acocuja OaxoJaHUIIN
yerapajianras ya4oB (1ikajia acocuaa 6axomnan) ned atananu (19).

XKucmonuii TapOus Ba cnopT amanuérura Xoc Oynaran 4 Ta IIKaJTaHH
YTHPOG ATAAM.

bupunuucu — Oup xun HucOatnaru (mponopuus) mkana. TeHr ycraH

HaTHXanapra Oup Xujl MUKJIOPJIA OYKoJiap Oepuiaim.
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WNkxuHuncu — mactra Kapab ymyananura (perpecc) mkana. HaTwkanuHr
Oup Xwima YCUIM, CIIOPT HATMXKACHMHUHT IOKCAIHINM capu Kamain® Oopamurad
OYKOJIap MUKIOPH.

Yuyununcu — Yycub Oopamwran (mporpecc) mkana. CmopT HaTHXach
KaHYaJIMK YcuO 6opca, ouKoJiap MUKIOPH 1Ty Ycuilra Hucbarad optud 6opaau.

TYpTUHYMCH — CUTMACUMOH IIKaJIa — OyH/Ia CTIOPT KYpcaTKU4WiIapy MacT Ba
IOKOpH Yerapana HaMOo€H O0ynub, HaTwkamap sXiuia€a Oopca, ypra yerapaaaru
HaTWXKaap SHr Kyn ouko OwnaH OaxosiaHanu. byHnait xomar cnopt amanuéruia
JESIpIIA ydpaManau.

MebépaapHUHT SPOKIWINTUHU KylHuaaruda u3oxJjanau: 1) peineBaHTiuk —
abHU (DaKaT MyailstH rypyxra Mypkamiad unuiad yukuirad Oyica, mry rypyxia
KYJUTAaHWINIIH; 2) PENpe3eHTATUBINK — SBbHU KYTI TypyXJap HYHIa SHT MakKOys
cudaruya TaHJIAHTAH TypyX YYYH KYJUIAaHWIUIIHM; 3) 3aMOHABUUIIUTH — S'BHU
MEBEPHUHT OYTYHTH aBJIOJ UMKOHUSITUTA MOC KEJIUIIIH.

M.fl.HabataoukoBanunr (88) obTHpod oSTHImIMTa Kaparanga, &I
CHOPTYWIAPHUHT TalEprapiuk »xapaCHUHU OOIIKApUIIIA YCTYBOP aXxaMmHsTra sra
oynran MebEp — Oy aci XyCyCUSITIM MEBEPIUP.

“Meb€p” HUHI MOXMSTHUHU aHIJIAll YYyH Ba YHJAH OFHII XOJJIAPUHU
dapkiamga, kKaHgaih OViamacuH, Oaxosaml ME30HJIAPUHM TaHJalga TypJd
nikananap (YI4oB skafBain) €ku KyHujaaru yciuyonapaan Qoinananuianm:

1) ¥pra MUKIOp Ba CTaHAAPTIAp YCIyOH;

2) IUHAMUK Ky3aTull yciayOu.

Ymly ycny0 épaamuna KaTop UMKIUMK CIOPT TypJiapu YUyH aci Mebepiap
uiiad yukuarax (19,20,33).

[ly 6unan 6up Karopaa, Mypakkad xapakaT KOOPJHWHAIMSICUTA XOC CIOPT
Typiapuaa yprada KypcaTKM4 Ba CTaHIAPT OFHUIN XYCYCHUATHTa 3ra Mebepiap

UIUTa0 YMKWJITaH Ba aMalia KyJUTAHUITUO KEJSIITH .
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1.3. Em cysyBumiap Maxcyc sKHCMOHMIA Taliéprapiurunuur

TaBCU(PHOMAJIAPUMHMHT TY3HJIHIIHA TABMOWLJIAPH.

Maxcyc  KUCMOHMM  TauW€prapiiird, acocaH yMYMHM  KUCMOHUH
Tal€prapJMrura Ba aMmajinui XoJa peKalalliTUPWIAaIA Ba aMajIuil TOMOHIAH YHUHT
Maxcycilalirad JaBOMHU XUCOOJIaHaIH.

Cobuk uTTHU(OK JaBpUAa KyJa TaHUKJIA Ba Ky3ra KYpUHTaH MyTaxacuc
O0ymm0 xucobnaHraH, >XyJa KO KywId Cy3yBUMJIApHH TapOus KuiuO Bosra
eTkasran mypaOoOuinapaan C.M.BaiiuexoBckuii acocan «XIOTTeN « - HOMIIHU
TpeHaxEpaan ¢oitnanann6 kenumrad. Kypykiaukaaru Maxcyc Kyd Tan€prapiauru
OMpUHYM HaBOAaTAAa XUCMOHHUI Tal€prapivK NacTypura  KUPUTHITaH Cy3UII
XapakaTiiapura MOC Y4 XWI MallKjap XUcoOWra amaira OIIWPHIAIA, aMMO
CY3HIII >Kapa€Hura COJIMINTUPWITAH/IA, KyPYKJIUKIArd MaIIKJIap KapIIWIUrd Oup
MyHYa OIIMPUIITaH OYIaau.

byHnnmait mamkiap momacura Mucod OYnuO, Kya Ba o€kiaapia  AIIHII
XapakaTJIapUHU PE3WHAIM aMOPTU3ATOPHU TOPTHUIN OWIaH aMajira OLIMpPHIL
xucoOnmaHaay €KM MaxCyC KywIM MOCHAliraH TpeHaxepiapHu («MUuHUHKI,
Ok3epmkeHn», XIOTTeN Ba OolKamap) KyJulall MyMKHH.

Kynruna wmyammmduapHuHr ¢ukpiapra Kypa, >KUCMOHUWA TaW€prapivk Kyd
Ba TE3KOPJIMK Kyd cUdATIApUHU PUBOXIAHTUPHUIIAA KYNKUPpPAIUd XapaKTepiiu
Oymumm no3uM (28,72,134 Ba Gormkanap).

Kynruna myraxacucnap Ba myauiidiap myHaai Gukp Ounaupaaunap, SbHUA
Cy3yBUMjap Tauéprapiauk gaBpuHu Oopuira 1.5 - 3 o MoOaliHHCHAA )KUCMOHUIT
Tal€prapiauk OwiaH IIYyFyJUIAaHUIUIAPH JIO3UM.

JKvcmonuit  Tan€prapiavkna  KyWugaru BOCUTAa Ba  yCyJulap  TaBCHUs
ATUIIA]IN:

a) ac600 — aHKOMJIAPCHU3 YMYPHUBOKIAHTUPYBYH MaIIIKJIap.

0) pe3uMHaNIM amMOpTU3aTOpJIap Ba OJOKIM KypHJIMAJapHH KYyJlaraH XOJaard

MarmkJap.
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B) KapIIMJIHMK Ba FOK OWJIaH amalira OMUpUIIaIuTraH Malikiap.
) U30METPUK MAIIKJIap .
1) TYJIMPWITAH TYIUIap épaaMua aMara OlMpHIaJurad MaIkiap .

TankukoTnap Mamkjaap «Te3KOp» Ba «CyCcT» XapakaT OUpIUruaaH ubopat
SKaHJIMTUHM KypcaTaau. [IIlyHUHT yayH XaM TpEHHPOBKAHUHT WYHAIIUIIN Y €K Oy
TYPYXHEPB ToJanapu Qaojuliiura TabCUp TUILIHU, OKUOATIA 3Ca Kyd MOTEHIIUATU
OpTUKYa OYTNO KOJHIIA MyMKHH.

HucOuii kyunapHUHT IOKCaK Japa)kacu KHUIIM Kajall Xapakariap/ia KHCKa
BaKT MOOalHU/a 1Ty Ky4YHU HAMOEH KuJjia OJIraHAarnHa camapanu Oynasu.

[yngait kuiuO, cnopTyMiapAa Kyd Ba TE3KOPJIMKHU YUFYHJIAIITHUPUILTa
SPUILIHUII Ba OyHJIa KOOPAMHAIIMOH UMKOHHUATIAPHU EMOHJIAIITHPMACIUK XaM[a
YUAAMIIIJIMKHA  CyCAUTHPMACITUKKA DPUIINAII Y9yH TPEHUPOBKAHWHT IITyHJAl
BOCMTa Ba yciybOnapuaaH QoinanaHuil 3apypku, ylap Xapakar (aoidusiTtu
tanabmapura MyBopuK OYyicuH. Kyd Ba TE3KOpIMKHUA TapOUSJIAITHUHT HHT
OKWJIOHA BOCHUTajapu Oyiap ypuH OVIIaTUII — EHrMO YTUII XapaKTepuaaru
KOMOUMHAIMSIANITaH TUAHMUK UIITIapIup.

TpenupoBka xapaéHuga CHOPTYM TasHY OWIAH KATHAIIUIIHA TE3POK
OaxxapuImura YbTUOOP KUIUIIT Kepak.

Kymumya Tabcup 5STyBYM YCIYOHUHT MOXHUSTH IIyHIAKHA, >XACMOHUMN
cudpaTiapHl  PUBOXJIAHTUPHIN  MAaIIKJIapHU OaxapuIll  TEXHUKACHHH
TaKOMWUIAIITUPUIIT OWIaH y3BUM OOFiuy, xonma onaub Oopunamau. Crmoptaa Oy
ycIyOHU TeXHHMKA, TAKTUKA Ba YWHUH MalTyJIapyuHA TAKOMUJUTAIITHPHUII KapaéHuaa
KyJIIall MyMKHH.

TexHHUK — TAaKTUK XapakaTiapHu OakapaéTraHaa CopTYH Ba3HHUHT 3 — 5% ura
TeHr Oenbor €xu HuYagad ¢ougananunaau. TaOuiiku, OyTYH TpPEHUPOBKA
MOOaHN/Ia MAIKJIAPHUHT XaMMAaCUHHM OTHp HapCaJlapHU KYyJularaH XoJjjaa

Oaxapuuiy mapT smac (24,48).
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Japcnan Ky3flaHraH Makcaara kapa0d Harpy3KaJapHH KYNaWTupuil EKu
o3aiiTupuIl, OFup Hapcajgap OWIaH MalK Oa)XXapUITHU MAIIFyJIOTHUHT OOIIHIA,
oXupHuIa €KM ypracuga Kyjuialul MyMKHUH.

XapakaT Te3IUIH Mas3Kyp MaIlKJIapHU Oakapulilija acocwil mapT OYimno
Kojaau. Cy3yBUmIIap HHT KaTTa TE3JIMKKa HUXOST/AA >KaJa/IMK OWJIaH SPUIIMINTa
KWIMIUTAPUHA Ky3aTUO OOpHIl Kepak.

Marmknapapo AaM OJMIIHU 2 MUHYTAH 3 MUHYTTa €TKa3WIll Kepak, YyHKU
Malikjiap ofup Ba Oup ypunumga 6 — 10 mapra G6axapunagu. Mamkmap 1
CepusIIn yciy®d  OwnaH €K TPEHUPOBKAHMHT J1aBpa MPUHITUITHAA
OaxapuiIMIIM MyMKHH. Mamkau Oaxapumga xap OUp — YpUHHIN OpacHar,
IIYHUHTJIEK, CEpUsIap Opacujaru aM OJIMIITa ajJoxuaa ybTHO0p Gepull JI03uM.

IOxopu HaTwkamapra OSpUIIHII yYyH SKHUCMOHUN TapOusSHUHT Oapua
BOCUTAJApU: JKUCMOHHMM MaIlIKJap, TUTHEHUK OMWUIap Ba TaOMATHUHT
COFJIOMJIAIITUPYBYH KyWIapH,

IIYHUHTIEK, MAaIIyyjaoTiap JaBOMHAa BOCHUTAJIAPHUHT KEHT HILIA0 YWKapuiraH
CUCTEMACH KYJUIaHUJIaIH.

Myco0Oakanamum Mamkjiapu — Oy CIOpT Typura Xoc OyiaraH MyailsiH cropT
TYpUHMHT Tanabiapura OMHOAH OakapuiaJuraH SXJIUT XapakaT (paomusTugup.

Kynruna wmycoOakanamiyB Maiikjapd — XapakaT — TY3WIMIIH — OVyiinda
YeKJIaHTaHBa KHUCKa WyHanmumra odra Oymangu: OYyiaap MOHOCTPYKTYpasiH
MaIIKjIapaup.

bynra Teskop — Ky4 Mamikiapu (cakpamuiap, YJIOKTHPHUIL, OFUPIUKHU
KYTapuill, COPUHT) Ba YMAAMIIMJIMKKA XOC cyOMakcuMmalj, KaTrTta Ba ypTada 3yp
Oepunaauran MUKJIUK Xapakatr (Iorypuinl Ba OOIIKa)iap KUPaIH.

Mycobakaiamuiin Maikjiapy MalryjioTiapia KaTrTa BapUaTUBIUTH OWIiaH
aXpanub Typumn 3apyp. Maxcyc Tal€prapivk Mamkjiapu MyCOoOaKaaIIuIil
XapakaTiapy, IIaKIN Ba XapaKTepura yxIaiil XapakaTiIapHy Y3 WYura oJaIu.

CropT MamFyJIOTHHUHT KA KWJIMHTaH BOCHUTaNapu (akaTruHa >KUCMOHUIM
BocuTanap OYynuOrmHa KoiMail, OajdKkyd CIOPTYM TEXHHUK, TAKTUK Ba HMPOJaBUN

taiépnarr Bocutacu xamaup ( 26,45,89,138,152,171,178).
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IOxopu cnopT MaxopaTura 3puIIMIIra KapaTWiIraH Oapuya BOCUTajap CIIOPT
MalIFyJI0TH METOAJIapUTa KUPAJIH.

XapakaT (aonuATUra Ypratuil  MeETOJUIapyd  KUCMOHMU Ha3apusicu Ba
METOJMKACMHUHT YMYMHUI acoCIapHiaH cu3ra Mabiiymaup. by epaa ynapau cnopt
MAaIIFyJIOTUra HUcOaTaH aHMKJIAIITHPULITAa TYFPU Kelaau. YCYJUIApHUHT acOCHU
MaKcaJay XapakaT MajlaKaJapuHU TaKOMWUIAIITHPUII Ba KUCMOHUU cuaTiapHU
TapOUSIIIIra KapaTuiraH.

Xapaxkat cudaTIapuHu Ba OpPraHU3MHUHT GyHKIUSIIapUHUA
TaKOMWUIAIITUPHUINA Makcaara MyBO(QHK TaHJIAHTaH MalIKjIap KOMIUICKCH,
VMHTEpBAJ MAIlK KWIMII YCYJIH, Y3JyKCH3 MalllK KWJIUII Ba IOKOpHAA Kailn
KUJIMHTaH TYPJIA XU yCyJiap KyJUITaHUJIaIu.

bup MeTOOHMHT ¥3M KEHr BazH(alapHUW Xal KWIMIIJA Ba CIOPTYMHU
Taiépnamga acoc OYynMO Xu3MarT KWIMIIM MYMKHMH, MacajlaH, rypuiiia
y3rapyBuaH MalllK KWIHII yCyiau €paaMuia OMp BaKTHUHI Y3WJa YMIAMIIMIIMKHU
TapOMsUIIALl, FOTYPUILI TEXHUKACHHHM TaKOMWUIAIITUPHII, Macoda Oyinad KydHU
TaKCUMJIAIIIHUHT TAaKTUK BapUaHTIApUHU MAalllK KWJIAII MyMKHH Ba X0Ka30,sbHU
OMp ycyd OpKaJd CHOPTYMHUHT KUCMOHUM, TEXHUK Ba TAKTUK Tal€prapiurvuHu
amaJira OUIMpPHUII MyMKHH.

Myco0akanammuin yCyIuHUHT acoCuHU (pakat paku® OujiaH Ky4 CHHAII dMac
,0anmku ¥3-y3u OujaH XxaMm MycoOakaymamuil Tamkuia Kuiagu. Llynunr Ounan
Oupra MalFyjloTra KUPUTWITaH YHWHMH Yycyulapu €EpaamMua IOKOpH pyXui
KYTapUHKUJIMKKA SpUILATIAAN, PUKpIall KOOUIUATH, KyHHITaH MaKCaAra SpUIIHIL
MPOJACH Ba KATHUIJIUTH PUBOKIIAHAIH.

Mairynor JkapaéHu MyalssH CIOpPT TypuJa MaKCHUMyM HaTHXKajapra
spulMira Kaparuiarad. FOkopu cnopT KamoJIOTHIa SpHILUII — KYI KHppald Ba
KyJa Mypakkao skapa€Haup. Y CIOpPTYMHHUHT Y3UHU Xap TOMOHJama (QyHKIIMOHAT,
YKHUCMOHHM.

TexHUK Ba TaKTUK Tal€piaml OpKaJIWIMHA 5Mac, YHUHI HATHKACUHUHT

ycummura TabCup KWIYBUM OOIIKAa OMIULIAP TabCHPUIA XaM aMmalira OIMIAPHUIAJIH.
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by omumnapra OupuHUM YpHHAA TPEHEPHHUHI Xap TOMOHJIaMa Tal€éprapiauruHu
KUPUTHUIL JIO3UM.

Mynnaii xkunuO, CHOPTYM PEKOPA YpHATHIIMAA YHra (o31ald Kulujiap
éplamiianiajim, yJiap yHH IIaxc Ba CHOPTYM cU(paTUIA IIAKIUIAHTUPHUIIA]IH.

XO03WUpru JaBpAa CHOPT MAILIFYJOTH CHOPTYMHUHI XKUCMOHMM Ba axJIOKWN
cupaTiapyHi  PUBOXKJIAHTHPUIITa, YHUHI OWJIMM  Japa)kaCUHU TYXTOBC3
KeHralTHpuIIra KapaTWIraH XOJjjJa Xap TOMOHJaMa TapOusiam >kapaéHUHU
TAlIKWJI KAJITaHAaruHa TYJIMK e1aroruK HaTHKara SpUILAIIAaN.

CrnopT MalFyJoTH WMKKM HFHAIMIIHU: YMyMUH Ba Maxcyc Tal€prapiuKHH
TapkuOaH OWpialmITUpaan. YMyMHU Tal€prapiauk >KUCMOHUN (aoyT kapa€Hua
oprasnjap, cuctemayjap Ba (QYHKUUSUIADHU YMYMHUH pPHUBOXJIAHTHUPHIL acOCHIA
MXTUCOCUTA MAaB)XKyJl IIapT-IIAPOUTIAPHU SpaTagd, KEHTauTUPAAH, LIYHUHTIEK,
YHHMHT TYPJIM XHWJI XapakaT, KFHUKMa Ba MaJlakajlapy MyHOca0aTUHU OOWHTaIH.

Maxcyc Ttaii€prapiuk 3ca, MyailsiH CHOPT Typu Y4YyH XOcC OFfjiraH cudar
KOOWJIMSTIIADHU PUBOXJIAHTUPUIIHU TabMUHIAWANA, MIYHUHIJEK. YHIa XOC
TEXHHMKA Ba TAKTHKa OWJIaH KYpOJUIaHTHPAIU.

YMyMuil TaW€prapiavkHM XaM, MaxcyC TaWEprapjiMKHM XaMm MAaIFyJaoT
xkapaCHugan onaub Tamuiad €ku  OMPUHM WKKUHYKCK OWIAH —alMamTupuO
Oy IMaiiIu.

UyHKM yMyMHI Ba Maxcyc Tau€prapJMKHUHT Opacujia y3apo 3ud OOFIUKKIHNK
MaBxya Oynu0, ymap Vypracuma derapa YTKa3ull MYMKHH 53Mac. AMpuMm
MyTaxacCcucjap IIyHra TasHHO, CIOPT TPEHUPOBKACHMHHUHI Oy KUXATJIapUHU
@KPaTMACIMKHY TaKIU( KAJTaguiap.

Maxcyc Tau€prapiavk CIOPT UXTUCOCHMHUHI MYXHM OMWIMAUDP, YMYMUU
Tal€prapiauk 3ca CHOPTYM PHUBOKIAHUIIMHUHT y €KM Oy TOMOHJIApU Opacuiaru
Xap XWJI ajoKanap OpKald  MXTUCOCHAIIMII jkapaéHUra OWJIBOCHTAa TabCHP
KuayBun  ommiaup (46, 69, 120,135,150,162).

YMymuli Ba Maxcyc TauM€prapiavk CIOpPT MAIUryJIOTHAA Xap JIOUM, KYII
WWUIMK  CIIOPT MAalUFyJIOTIapu JKapa€HuAa >XaBoMuAa KyJUIAHWIMILN Kepak.

Kynruna myammuduap crnopTyuHUHr Maxopatd opTud Oopum Ounan YKT
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MaIIKJapHUHT COHM Ba YHTa aXpaTWIaJuraH BaKTHU KaMaTHpWI Kepak aed
TacaukiaMukan Oynamuiap. CHOPTYMHHHT Maxopatu optubd OopraH capu
OpraHu3M KYTIPOK 03yKa Tanad Kuia Oomuaiam.

JKvcMoHMM  TaW€piallHUHT Ma3MyHHHM: KydY, TE3KOPJIMK, YWIAMIIMIMK Ba
KAMMIIKOKIMKHU TapOUsIIall TallKWI KUJIa Iu.

JKucMoHul Tal€prapiuk COpT MAIIFYJIOTH Ma3MyHUHT TTOHIEBOPUAUD.

MyCKyJ Ky4u UMKH XWJI peKUMIa HAMOEH Oyraau:

1) cratuk €kM HU30METPUK peXHMIa Oup Xojaraa 3yp Oepu0d ymoiad

TypuiTaHaa Kyd HaMo&H Oyiaau,

2) TUHAMHK PEeXAMIA. ByHIa MyCKyJI Y3YHJIMTH y3rapaad Ba MYCKYJHHHT

AJIACTUK TApaHTJIMTY KaTTa Ky4 Ousian coaup Oynaau.

JInHAaMUK peXHMIa KapIIWJIUKHA CHTaJuraH Wl OaKapuiauIld MYMKHH
(MHOMETPUK PEXKUM).
Niauar OyHaai $haonusTi ayKCOTOHUK KHCKapHIl j1e0 OenruiaHaau (HepB
— MYCKYJ almapatujaa y3rapuin coaup Oyirasaa Typjivua Kyd Tajiadbura MyBopUK
MYCKyJJIap KHUCKapaJu Ba TapaHrjamangy), Ba (TUIMOMETPUK PEXKUMIATU HII)
cakpald Tymuiuiapaa, OCUJIMII Ba XOKa30Japia MyCKYJ Y3YHJIUTH OLIAIH.

By epna MyckyIapHUHT ayKCOTOHUK KUCKApHUIIHM CHHTapu M30TOHUK (HEpB-
MYCKYJI affapaTura TabCup KWIaJWraH Kyd y3rapMaca MYCKYJ TapaHTJIUTH Oup
XUJIIa KOJaau ) KUCKAPHUIITM XaM MYMKHH.

[yngait Bokeasiap MabilyMmku, kummmaa addexTt (Baxma, KypKyB, Fazal)
XO0JIATH/IAa FOSIT KaTTa Ky4 Ba TE3JIMK Taii10 Oynaau.

By xyu kaepanu maiino Oynanu? BBeneHckuit €3ran snu : Xap Oup €m
OpraHu3M HOpMaJl MIAPOUTA Y3uja XKyJda KarTa Kyd 3amacd Ba UMKOHUSTIAPHU
cakJiab ropaau.

Opatna, Oy Ky4 Ba MMKOHHMSTIAPHUHT (pakarruHa OUp KUCMU XaKWKaTaH
amajira OIMPUIAJAN Ba KUIMWHUHT KEeWWMHTH Xaétunaa capdiaHaau Ba KYNHUHYA
XKyna o3 Kucmu uiniatuianau (46,71,90,104,149,172).

Kucmonuii cudarmapHi PUBONIIAHTUPUIITHUHT aCOCHIa OPTaHW33MHUHT HIII

KOOMJIMSTUHU OOILJIAaHTMY IOKJIaMajiapra kaBo0 Oepa OJIMIIM XYCYCHUSATH YHra
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xaBoOaH peakiusicu Ae0 TymryHunaaun. OpraHusm KHUCMOHUN IOKTa y3ujaru
MaBXy/l 3aXHMpajJaprHH >Kajad KWIHII OpKatu >XaBoO Oepamau. Mamk Oaxxapwiil
JAaBOMUJA HEPrusi pecypciapu capdiaHay, acTa-CEeKMHJIUK OWJIaH YapoK XHC
Kujia OoILIaHaIH.

Yapuok xocui OyiraH MallFyJOTAaH CYHI MII KOOWIMATH TacalraH XoJjja
KOJaJH, CYHT y acTa CEeKMHJIMK OujlaH TuKjaHa Oouutaiinu. Wm xoOunustuHu
TUKJIAQHUIIKA Wl OOIIaHTyHraya OYIraH Xojarra €TU0 YHH OpPTHUIIM JaBOM
staBepaiu (0y U3MOIOTHK KOHYH), IITYH/1ail KUJIMO OpPraHu3M SHEPrus peCypCHHU
COH KUXaT/AaH cap(JaHraHUHU THKIA0 yIrypaau.

bynmaili 10KkopH THKIaHWIIAA WII KOOWIMSATHHHU omraH ¢aszacu BYXKyara
kenaau. by ¢aza Oup 03 BaKT Muuja yuuiaHuO Typaau Ba CYHT JacTiaOKu XosaTra
nacasiiu.

Mysgait KUIM6 *KXKUCMOHUN Malikjiap OWIaH NIYFYJUIAHWII MAIFyJIOTIapuIaH
CYHI OpraHM3MHH XoJjaTuaa y4yTa (a3aHu Ky3aTHUIl MYMKHUH: 4apyall, 1acTia0Ku
XOoJaT Japakacuradya THKJIAHWIN, WII KOOWIMSATHHH JacTiabKu Japa)kajaH
IOKOPUPOK OPTHUIIIH.

Arapja KeMUHTM MalryjoT yapuail (a3zacura TYFpu KeluO KoJica YapyOKHU
yCTMa - YCT TYIUIAHUIIM COAup OynuO y TOJuUINra aiiaHaiu.

[yrymianuin OpraHU3MHUHT SHEPIHsl PEeCypcllapuHu THKJIAHUII (a3zacura
TYFpPH KeJica WII KOOWJIMATH alTapiu Aapaxkaaa OIIMACIHUTH, WII KOOWIMSITUHU
IOKOpY JlapakalalIuTura TyFpU KeJica OpraHW3M >KHUCMOHMM IOKTa Talépraiur,
KaTTa XaxmJa MamkK Oa)xapHUIIHM YJJajlaid OJNMIUIMIM amManuéraa Ba ¢adaa
UCOOTIIAHTaH.

Kucmonuii  Tapbusi  KapaCHUHUHT  —  SKHUCMOHMHA  cudaTiapHu
PUBOKJIAHTUPHUIIIHUHT  Y3TYKCH3JIUTH SKHUCMOHUN KamoJoTra OJpHUIIUII YIyH
ONTUMAJI MAPOUT spaTaau. Harpy3kaHu WHTEHCHUBIWTH Ba Xa)XMH, JaM OJIMIII
OwJiaH MIyFYJUIAHWUITHU TYFPU HABOATIAIYBUHU THU3UMIIMIIMTH OY3WIHIIH, KYJa
XaM [OKOpY €KM TacT FOKJama TaHJalll, MAIIFyJoTJapJaH KyTHJITaH HaTuKara

onub kenmaciurura cabab OyiIMIIM MyMKMH Ba y amMaiga UCOOTJIaHraH

(31,50,73,94,109124,151,173,180).
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Kyu xoOunusitu MyaifsiH Aapaxaaa xapakarjiap TE3JIMTMHU OeNruiaiu Ba
YUIaMJIWIMK XaMa YaKKOHJIUKHU Taia0d KWIyBYM amaljiap/a KaTTa axaMusiTra sra
oynaau. CropTumiapa TypJiu MylIak rypyXJiapu KyYHHUHT OPTHUILU Oup MebEpaa
oynmaiinu Ba 11 — 16 émga rokopu mKIaTra SpUInaim.

bynnait ciopt Typu OwiiaH HIyFYJUIAHUIN Kyd cudatiiapu Tonorpaduscura,
SBbHA TYpAM MYIIAK TYPYXJIAPUHUHT MaKCHUMall Kydyd HHUcOAaTWra y3 MyXpUHU
O0ocagn. Mymak Typyxjapu Ky4YMHUHT Tomorpaduscu Xakuigard MabIyMOT
TpeHepJiap TOMOHHUJAH CHOPTYHIIAD TaWEpialiHU palUOHAUIAINTUPUIL yUYH
KYJUTaHWJIaIu.

Teznuk — kyud Taléprapnuruga O0apya Mymak rypyxJapu (rapud yjaapaaH
allpuMiapu KyOpok, OolIKajzapd KaMpOK >KHCMOHHMM OKJIaMaHHU Oakapca Xam)
UIITUPOK TAH.

Cnopt Ouinad 4yykyp HIyFyJuiaHum Oockuuuaa 14 — 16 €m opraHu3MHUHT
IOKOpY HWIIYAHJIMK KOOWJIMATHUHM TabMHUHIOBYM (YHKIHUOHANT THU3UMIIAPHUHT
HIaKJUTAHUILN aCOCaH TyTraJlJlaHau.

A¥ipuM Kyd Malikjiapuaa KYJUIAaHWIAJUTaH OFUPIUKIAPHUHT KUIIMaTH
HIYFyJUIAHYBUMHUHT Y3 TaHa ofupiurura Hucoaran 100% HM Talukuil 3Taau.

Kyu cudarnapu puBOXIaHUII JapakaJlapUHUHT Maxcyc Tanabmapra
MYBOGUKIUTHHU  CaKJIaIl yuyH OEKHUHT HHcOaTaH OympoK OyKyBYH
MYIIAKIAPUHA PUBOKJIAHTUPHILTA SKUJAUN axaMmuar Oepuin 3apyp. byHuHr
camMapajil BOCUTAacH — TpeHaxEp KypuiManapuiard ajoxuaa OepuiiaguraH
MalIKjaapaup.

Cnopt TakoMmwutamryBuud Oockuuuga 17 — 20 €m  cnopTYMSIapHUHT
Opranu3mMu ¥3 (yHKIMOHAT MUMKOHMSTIApUra Kypa Karra ojJaM OpraHW3MHIIaH
nesapiau dapk kwiMmaiian. Kyd cudatnapu kypcaTkuuiiapy IOKOpH Aapaxkaaa
eranu. CoH, Oonaup, KaQTHUHT pOCTIOBUM Ba OYKYBUM MyLIaKjIapu Kyd
opacujaru HucOaT KHUpanuIn TOMOH y3rapa OOIuTaiIu.

Cnoprunnap Kyd cu(aTIapuHd PUBOXKJIAHTUPUIIHUHT SHT camapalu

BOCHTA Ba yCYJUIApUHU KyJUTail Gomuiaiiunap
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Maiufynor BOCHTAJApUHUHT XXMM  XamMjJa  [IAJJaTd  MaKCcHUMalra
SKMHKATTAJIMKIIApra 3pUIIaju.

Onuit crnopt Maxopatu Oockuumpa 21 — 26 &€m xapakaT (QaoJUSATUHUHT
Mopdosoruk Ba (HYHKIMOHAN TapKHUOWN KUCMIIApH PUBOXKIAHUIIMIATH CypbaT
nacagau. bynmarm oSHr MyxuMm Basuda — CHOPTYMHHHT PEKOpPJ HaTHxKaiap
Japakacura KyTapuiuild Ba IIy JapakKaHH UMKOH KaJap Y30KpOK MyZJaT TyTHUO
TypullllaH ubopart.

Em CHOPTYHUIIAP ’KUCMOHHUIN TaléprapIuruHUHT MOJIEIIITH
TaBCU()HOMAIAPUHH aHUKJIAIIIa UKKUTa Oup Oupura OOFIMK OYJIraH OMUJUIAPHU
xucoOra oy xucoOnaaHaau: 00p MMKOHHUSTIApAAH (OoIaTaHTaHIMK Japakacu
Ba cU(aTIApHUHT PUBOKJIAHUIIKA €Ilra Ba Majlakara Oyiaral JUHAMUKACUHUHT
XYCYCHSITIIAPH.

[Ily Ounan Oupra MeTONOJIOTHUAA >KMUCMOHHUHM Tal€prapivkHU MOJENIU
TaBCU(HOMAJIApUHU aHUKJAIJAa Macajara TajJaliruHa EHAOUIMIL, MabiIyM
Japaxkaja ynapra aHUKIUK KUPHUTUINTAa KYWHITaH TaladalapHUHT OWUPIUTHHU
TabMHUHIIAIIAA  KUHHYWIMK — TyFoupanu  (47,53,76,98,110,125,139,154,166,
174,181).
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1.4. YmyMuii Ba Maxcyc ;KMCMOHUI TAHEPIIHK.

YMymMull TaW€prapjivKHU XaM, MaxCyCc TaW€prapjidKHA XaM MAaIlFyJIoT
xapaéHugan  onu0 Tanuia®d kM OMPUHU WKKUHYMCH OWIaH amMaiuTupud
oynMaiinn. UyHKM yMyMUH Ba Maxcyc TaW€prapJMKHUHI Opacujia y3apo 3ud
OOFMKJIMK MaBxya O0Ynu0, ynap ypracuaa yerapa YyTKa3uil MyMKYH SMac.

AlipuM MyTaxaccuciap IIyHra TasHUO, CHOPT TPEHUPOBKACHHHUHT Oy
KUXATIIAPUHU KpPaTMACIMKHU Takiaug Kwiaauinap. Maxcyc Taléprapiuk sca,
MyasiH CIOPT TYpH YUyH XOcC Oynran cudar KOOUISTIApUHU PUBOXKIAHTUPHUILIHU
TaMUHJIAWIU, IIYHUHACK. YHIa XOC TEXHUKA Ba TaKTUKa OWJIaH KypOJUIAHTHUPAIU.
Maxcyc Tal€prapiuK CHOPT HXTUCOCHHMHI MYXUM OMWIMIHMD, YMYMHI
Tal€prapiauk 3ca CHOPTYM PHUBOKIAHUIIMHUHT y €KH Oy TOMOHJApHU Opacuaaru
Xap Xui ajoKajap OpKaJld MXTUCOCIAIINII kapaéHura 0EBOCUTAa TabCUP KUIYBUU
OMUJIIAUD.

CHOpPTYMHHHT yMyMUH TaW€prapivrd HXTACOC XYCYCHSATHHH  XaM aKcC
STTUPHUIIM JIO3UM, YyHKH aJlOXWJa XKUCMOHMU MallIKJIap JaBOMMJa MKOOWH Ba
IIYHUHJIEK, calOuii Tabcupiap y4pald, ymMaymMuil Tal€prapiuk Xap Xuil CHOPT
Typaapuaa Oup xuj OVIUIIHA YeKad Typaau.

YMymuid Ba Maxcyc TauW€prapiavk CIOpPT MAaIFyJIOTHAA Xap JOUM, KYII
WWJUTMK CIOPT MAlIFyJOTJIApH Kapa€Huaa JaBOMHUAA KyJlaHUIM Kepak. Kynkuna
Myasmudaap cnopTYMHUHT Maxopatu opTud Oopum buman YXKT mamknapHuHr
COHM Ba yHIa aXpaTWIaJWraH BaKTHM KaMaWTUpPHILI Kepak aed TacAUKIaMOKYH
oynamumnap.

CHopT4MHUHT MaxopaTh OpTUO OopraH capu OpraHu3M KYIIPOK 03yKa Tayiad
Kuiia Oonutaau. Maxcyc KUCMOHUM Tal€prapiurv, acocaH yMYMHU dKUCMOHUUN
Tal€prapjaurd, acocialliraH XoJjja pexalallTHpuiIaAd Ba aMalauil Xonjaa

peXKajlalTupuiIaan Ba amMaaum TOMOHJIAH YHHWHI MyTaxacucjiamraH JTdaBOMHA

xucobmanany (38,54,63,74,80,95,126,137,143,155,163,170).
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Kykpakmaru wmaxcyc Kyd TaW€prapiurdHd acocuid KYpUHHIIKM  OYynuo,
MamrFyaotraapaa «Musmpku Ba XIOTTen » KaOu TpeHakepiapaaH (oiiaamaHuin

xucoOnanaau. Ogataa yd Xui TypAard TpEHUPOBKa MAIIFYJIOTIapy KYJITaHWIA Iu:

1. Yupammaunukka OYIIHI TPEHHPOBKA MAIIFyJIOTIAPH.
2. Maxcyc yngaMImIiry OYIUIIM TPEHUPOBKA MAIIFYIO0TIapH.

3. LII/I,Z[a,MJ'II/IK Bad TC3KOPJIMK PHUBOXKJIAHUIITA KapaTHJII'aH KOMIIJIICKC

TPCHUPOBKA MaAlIryJIOTIIAPH.

Conopr MalmFynoTIapd HWKKM  MYHAIMIIHK: YMyMUA Ba  Maxcyc
Tal€prapIuKHU
TapkuOJaH OupiamTUpagd. YMyMuUd TaWéprapiuk SKUCMOHUN  (aosusT
xKapa€HUJa opraHiap, cuUcTeManap Ba (QYHKUUSJIADK YMYMHUH PUBOXJIAHUII
acocHJla HMXTHCOCTa MaBXKyJ MapT-IIAPOUTIApPHU spaTagd, KEHrauTupaiu,
HIYHUHACK, YHUHI TYpJIM XWJI XapakaT, KYHUKMa Ba MajlakajJapu MyHOcaOaTUHU
oolintagu.Maxcyc Tail€prapiivk 3ca, MyalsiH CHOPT TYpH Y4yH XOC Oyiran cudar
KOOWJIATIapUHU PUBOXIIAHTUPUILHYU TabMUHJIANIN, IIYHUHAEK. YHIa XOC TEXHUKA
Ba TAKTHKa OWJIaH KypOJIJIAHTUPA/IH.

YMymuil Tau€prapiiMKHA XaM, MAaxcyC TaW€prapivkKHA XaM MalFyjiaoT
xkapaCHugan onaub Tamuiad €ku  OMPUHM WKKUHYMCK OWIaH —alMamTupuO
oynmaian. UyHkn ymMyMuidi Ba Maxcyc TaW€prapiavkHd opacuia ¥y3apo 3ud
OOFIMKJINK MaBxya O0Yyiu0, ynap ypracuja yerapa YTKa3ull MyMKYH dMac.

AlipuM MyTaxaccuciap UIyHra TassHHO, CHOPT TPEHUPOBKACUHUHT Oy
XKUXATIApUHU Ky HWUIMK TPEHUPOBKAJIAPHU YYKYp pexajamrhpuiga Oy
KypcaTkawiap kyna 3apyp. CHopT HaTHKaJlapuHU YCHII TEMIM €11 CYy3yBUMHHUHT
¢Hura  Kapab, CHOPTHUHI  TIEPCIEKTUB  KPUTEPUSICH, YHUHI  CIOpTra
MEXHATCEBAPJINIY Ba UMKOHMSTUIA XU3MAT KWJIA/IH.

Mynpai Kumo, Cy3yBUMHUHT CIIOPT HAaTHKACUHM YCHUII TeMITH, €HUra Kapao,
Kyl WWUIMK MAIIFyJOT Kapa€HH, KejaxarujaH MyBo(h(akuaTiu Ba YHHUHT

MaxopaTHHH Kuuiaa 3apyp (42,51,60,66,76,97,111,115,121,127,140).
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MalFyjaoTHUHT  YCUIII JUHAMUKACMHHUHI WKajla MUKIOPHUM MapameTpu
(uHTeHCHB, Ccy3umHMHT ymymuii o0bémm). C.Y.H. xamap paspsman paszpsiarada
Yycaau. byHnaH kenu0 4UKaAMKKA OYTYHUTTUPO(DUK CHOPT KiIacCU(UKAIUSCUHU
Oakapulll Y4YyH >KyJla Kyl MAaIIFyJoT Harpyckacu kepak Oynamu. HOkopu
KypcaTraH Cy3YBUWJIAPHMHI MAIIFyJOT NapaMETPUHU AaHUKJIAIIAA, Xap-XWiI
KBAUTM(PUKALSICUIATH Cy3yBUWJIAPHW HArpy3KacMHU aMaluéTaa CaMIIUATH]IA
XU3MAT KWJIAJIH.

Maik jxapa€HUHTI acoCH MakKcaad —CIOPT HATHKAJIApPWUHU OLIMPHUIIIAH
nbopat, Oy HaTWXajap 5Ca KUCMOHWW PUBOXKJIAHUIIIAH TapTUO TO KUCMOHUI
cudarimapra  OoFNMK  paBulga  opaubd  Oopaau.  Mamk — okapaéHuga
IIYFYJUITAHYBUMHUHT OOIIKa >KUCMOHUN cudariapra OOFIMK paBHIIa OJIUO
O0opanu. Manik >kapaéHuaa MyFy/UIaHYBYMHUHT OOIIKA KUCMOHUN cudatiapu Ba
KUCMOHUM PUBOKJIAHUINTA MOC KEJIaJWraH STHIYBYAHJIMK XaM TaKOMUJLIAIIHO
oopaau. Kynruna myraxaccuciap Oojianapja STHIyBYAHIUK KYIPOK OYIUIIMHU
TabKUIAITaH. by 3TWJIyBYaHIMKHUHT PUBOKJIAHUIIM KATTapoOK MakTad Emiaru
OoJnanapHUKHUIa KaparaHja UKKu 0apoOap camapaaapiuk Oyaaau.

Xap KaHZall CIOPTAAru Cy3HIl TEXHUKACH MabJyM KOHWJara acoCJIaHTaH
XapakaT Ba Xojariap MaxMmyacuaaH wubopaT »3KkaH. Maxcyc KUCMOHHMA
TauEPrapiiiru, acoCaH YMYMHH XHCMOHUW Tau€prapiiMrv, acocjallraH XoJiaa
peKaTAIITUPUIAAN Ba AMAIMI XO0JIa pekKalallTUPUIIAIA Ba amMaauid TOMOHJAH
YHUHT MaxCycCJallraH JaBOMH XHUCOOJIaHaH.

Maxcyc ky4 Tai€prapiaurudau Oomn Baszudanapaan OYynaubd, Oy cysuinaa
acoCH rypyX MYCKYJUIApU KYYHUHU OLIKMPHUII XHUCOOJIaHAH.

Mabiaym Oynuimira cys3uin mnaitujga crnoprda (akaTruHa O3TMHA Y3UHU Kyd
UMKOHUSTIApUHU capPOop Kujiap 2KaH, MIYHUHT YUYH KyPYKJIHKIArd Maxcyc Ky4
Taéprapaurura Oynarad SXTUSKUHN OIIUIIK (PaKaTruHA MAbJIyM MaldTrada SIIuiil
KyunHu Ycrupu0® Oopamu. Illy wmyHocabar OuiaH Kyd4 HUMKOHHUSTIApAaH
doitnananum ko3 GUIIMEHTUHH OUIUIIIA CYBAArd Ky4 MallKjaapy KaOu BocuTaiap

ACTUKOOJUTH XUcOoOIaHa IN.
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Maxcyc Kyd TaW€prapiura yMmyM OSKACMOHHMM Taiiéprapiauru 0Oa3zacuia
peXaJallTUPWIAAM Ba KypwiIaJd Ba aMaluid TOMOHAAH YHM HXTHCOCJAIITaH
JTaBOMH OYIMO XucoOIaHaIu.

Mynnpait  xkuanb® cyBmarn  MyBahGUKHATHIN  aTIETUK TaWéprapiuk,
KypPYKJIUKIAa XaM Xap XWwl KypWIMajJapHU KOMIUIEKC XOJJard HIITUPOKIA
YKaMJIAaHUIIM JIO3UM Ba yJjapJarv xapakarjap acoCHil MajakajapJaru xapakariap
dbopmacura sKuH OYIMOFHU JTO3UM.

Xo03upru AaBpja ciopT MalIFyJIOTH CIIOPTYUHUHT KUCMOHUHN Ba aXJIOKHUM
cudaTiapuHil PHUBOXKJIAHTUPHUINTA, YHUHT OWJIMM JapakacMHU TYXTOBCHU3
KEHralTUPUIIra KapaTUiraH Xo0JiJa Xap TOMOHJIaMa TapOusialll >kapa€HUH TallKHIT
KWJITaHJarvHa TYJIUK NeAaroruk HaTuKara SpuIiaiu.

Cnopr MaumFyJIOTHHMHI  IIyHAAW  HYHaNMIIM  KUCMOHUWA  TapOus
CUCTEMACHUHUHI YMYMUH MpUHLMILIApUra MOC Kejnaau, OyHAa CIOpT Kanj
STWITAHJIEK, AMOHa MakcaJl OyiaMacuH KOOWJSTJIIapHM Xap TOMOHJama
PUBOXKIIAHTUPYBYM, MXKOJUM Ba OHIVIM (paosMATra TaW€piioBYM BOCUTaIaplaH
oupuup.

Coopt MamFyJIOTH WKKM WYHAUIMILIM: YMyMHHA Ba MaxcCyc Tau€prapjaukKHu
TapKuOJaH OupiamTupagu. Y MyMuil Tauéprapiuk SUCMOHUN (HaoIusT xapaéHuaa
OprUHJap, cHCTeMajap Ba (YHKUMSUIADHM YMYMHUH PpHUBOXJIAHUII acOCH[a
UXTHCOCHUTa MAaBXyJl IIapT-IIAPOUTIApPHU ApaTaiv, KEHrauTUpaau, LIYHUHJEK,
YHHMHT TYPJIM XHJI XapakaT Ba Majakajlapy MyHocaOaTHHH OoiuTaau.

Maxcyc Ttaii€prapiauk sca, MyasiH CHOPT Typd Y4yH Xoc Oynran cudar
KOOWJISITIIApUHU PUBOXKJIAHTUPUIIM TAbMUHJIAWIM, IIIYHUHIEK. YHIra XOC TEXHHUKA
Ba TaKTUKa OMJIaH KypOJUTaHTHPAIH.

YMymuil Tau€prapiiMKHA XaM, MaxcyC TaW€prapJivKHH XaM MalFyjiaoT
xkapaCHumgan onaub Tamuiad €kM OMpUHM WKKUHYKACKA OWIaH —alMamTupuo
Oynmaiinu. UyHkn yMymHuil Ba Maxcyc TaW€prapJuKHUHT opacuja y3apo 3ud
OOFIMKJIUK MaBxXyJl OO, ynap ypracuaa yerapa YTKa3zuill MyMKYH dMac. Apum

MyTaxacCHUciiap IIIyHra TasHuO, CIOPT TPEHUPOBKACHHHUHT Oy KUXaTIapUHU

akpaTMacliukau Takiaud xkuiaauiap (43,56,61,77,81,107,122,179).
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Kucmonuit cudarnap HMHCOHHM MabiyMm ¢EmgaH HaBOaTaarun €
KaTeropusicura yTumu OwiaH Tabuil paBumiga yirapamu. bynmail y3rapum €m
OuIaH OOFIMK PUBOKIAHMILIAD EKM Y3rapuiuiap Ae6 TymMHMIagu. Em 6unan
OOFIIMK KUCMOHUU cudaTIapHu HUCOATaH CEKHH Ba HOTEKUC O0opau.

KucmoHnuii cudariapHu pUBOKIAHTUPUIITHUHT aCOCH/IA OPTaHU33MHUHT HII
KOOWJISATUHM OOUUIaHFUY IOKJIamanapra »aind bepa onumm XycycusiTu yHra
*aBoOaH peakuusacu €0 TymryHunaau. OpraHu3m KUCMOHHMM IOKra y3uaaru
MaB3Ky/1 3aXHpajlapHU ka0 KUJIHII OpKaIH >kaBo0 Oepau.

Mark 6akapHill JaBOMHIa SHEPTHUS pecyciapu capuQuiaHaan, acTa-CeKUHINK
OwiaH Yopak XHMc Kuia oouutaHaan. Yopak Xocui OyJaraH MalFyJoTAaH CYHT U
KOOWJIUTH mMacaiiraH Xojja KojJaau, CYHI y acTa CEKUHJMK OWIaH THUKJIaHa
oonmaiau. Mim KOOMISATUHM TUKIIAIIHKA UII OONUIAHTYHYa OVIraH xoJjiarra eTho
YHU OPTHIIHU JaBOM 3TaBepaau (0y GU3MOJOTUK KOHYH), IIYHIAi KHJINO OpraHu3M
DHEPTUs PECYPCUHHU COH JKUXaTUaH capuiaHraHu TUKIIA0 YATYpaau.

byHpali 10KOpM THUKIAQHMOAA HII KOOWISTHHM OWTraH (a3ocu BYXKyIra
kenaau. by daza 6up 03 BakT numaa ynuianubd Typaau Ba CYHT JacT/IabKu Xojarra
nacasiiu.

Mynaait Kumb )KUCMOHUHN MaIIKJIap OuiIaH MIyFyJUTAaHUIT MAIIFyJIOoTIapyiad
CYHI OpPraHM3MHU XOJIaTHUJA yuTa (a3aHu Ky3aTHIIl MyMKHH: Yapyarl, JacTIa0Ku
XO0JIaT Jlapakacuraya THKJIAHUII, W KOOWISATHMHM JacTiaOKu JapaxaaaH
IOKOPUPOK OPTHUIIH.

Arapna KeHUHTH MalFyJIoT Yyapyail (azacura TYFpu Keiaubd KoJjica YapuOKHU
yCTMa-yCT TYIUIAHUILU COAUP OYIUO y TOJIMIITA aiiJlaHau.

[yrymiaHuin opraHu3MUHUHT YHEPTUsl PECYPCUHU TUKIIAII (ha3acura TYFpH
KeJica WIl KOOWJISITU alTapiii Japakaja OIIMACIIUIU, Wl KOOWISTUHU HOKOPHU
JapaXaJaIurura TYFpU Kejica OPTraHU3M KUCMOHUW IOKra Tau€prapiiuru, Kara
XaKMIa MalK OakapullMHU yajajgail onunummrd aMmanuértuga Ba  (anma
UCOOTIIAHTaH.

Mamrynor typkymuaa YXKT Ba MXT (Maxcyc XKHUCMOHUH Tall€prapiuk)

HUHT Yy3apo MyHocabaTura kejcak, y Kydnaruda udojanaHagu: Tal€prapiivk
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naBpuHUHT | Oocknynaa aiHuKca noitneBop Mesouuknnaa YKT yCTyHIuK Kuinaau,
KeWMHYaJIMK  acTa-CeKMH Kamasiau, Ta€prapmukHuar |l O6ockuumga Ba
mycobamakammm gaspugaa MOKT opraau, 6y naBpaa Y)KT akTuB jaM OJIMII
MIAKJINAA MApKa3ui YPUH Srajulaijiu.

Cnopt MalIFyJIoTH kapaéHua IOKOPH HaTHXKara SpUIINII YUYyH, HarpyCKaH!
JVHAMHUK Japa)kajla MaKCMMyMrada OILIHUpHUIN 3apyp. « Makcuman Harpycka »
TYIIYHYacH KYIUIap OpraHu3M (PYHKIIOHAJT MMKOHUSATIAPHUHT HUXOSCHUTA TypraH
« YpTa OFUp Harpycka » OWIaH YaJKallTUpaauiap, arap CloOpTYd Iy HHUXOsIaH
ycTa, Oy Harpy3ka yHU KHiiHaO Kysau, OyHIa Harpysra MakcuMai Oyiamai, Oanku
OofFup XxucoOiaHaau. Makcuman Harpy3ka Harpycka 3ca OpraHu3Mra MakcuMal
Tanabd Kysau Ba QyHKIusIap GaoausITHHUHT OPTUIINTa EpAamilaiaim.

Harpy3kaHuHr acta-ceKMH Ba MaKCHUMall OLIMPHUIIN OWp-Oupura 3ujl Xam
Oymumu MymkuH. Harpy3kanu makcuman OMIMPUIIIAAH OJITUH OPraHW3MHHU acTa-
CeKkUH OyHAall Harpy3kara KYHUKTHpUII JO3UM. OpraHu3MHU KYHUKTUPHUII YUyH
3ca, MAIIFYJOTHUHT Xap Oup OOCKHYJa MalIK KWJIMITHUHT MakCUMaj camapacura
OPUILHUIN Kepak, (akaT UIyHJaruHa MOCHAIyB MEXaHM3MJIapu STUJIyBYaH Ba
XapakaT4aH Oyiau.

MaifysnoT Harpy3kaHd OWIMPHUIN JaBOMHUJA CIOPT TYPUHUHI MOXHUSITHUTA
Kapald yHMHT Xa)XMU Ba IMMIJATH y3rapaau. Harypyska xakmMu KaHYalUK KaTa
oynca. lyHuHAEGK W3YWI Y3rapTUpPUIUIAD KUPUTWIMIIM JIO3UM. bapronuimkHu
Tanad KUIyBYM CIOPT TypHJia Harpy3Ka acta-ceKuH ommubd O0opa, Te3kop Kyd Tanad
KWIYBYM TypyiapJa TYJKMHCUMOH XapakKaT XapaKTepIuaup.

Harpy3ka (xaxmu Ba MIMAJATH) HUHT TYIKMHCUMOH Y3rapummuu JLIL.
MaTBeeB « KEUMKYBYM TpPAaHCHUPMAIUS » XOJUcCacu N1e0 TYIIYHTUPHUIAAH, SHHU
Harpy3KaHuUHT COH, cudar Ba BakTH UGOJATAHYBYM TOMOHJIApUTa KalTa
MOCJTAIIUIIT OMp BaKTAACOIUP OYIMaiiiu.

bynna ta66uit Onoput™, Tabuii MyxXuT, Mycobaka KajeHaapuBa OONTKaJIapHH
xucobra onumn 3apyp. UyHoHuM, ¥pra Ba alHMKCA KaTT « TYJKUH » JIADHUHT
OONUTAHMINA XaKM KYpCAaTKUYbLIAPHU FOKOPH KypcaTKHujiapra eTaau, KeWuH

XaXM OapKapopJiaiiaayd Ba Kamaiinb 6opaau .
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Kuunk « TynkuHIapga » KynmuHYA XaXM Ba MIWAJATHUHT Kapama-Kapiiod
MyHOca0aTaapu Ky3aTHIaId: MUKPOIMKITHUHT OMPUHYHN SPMUA UKKHHYA IPMUTA
HUCOaTaH MaIIFyJIOTJIAp KaTa MUIATIa, JICKUH KUYUK Xaxmaa oaud oopanu. by
YMYMHI MyHOcCa0aT/Iap MalIFyJIoT kapa€Huia y €Ky Oy MallKJIapHUHT YPHH Ba
axamusTra Kapad typauda udoganaHaam.

Kucmonuii TaW€pialllHUHT Ma3MyHH: Ky4Y, TE3KOPJIMK, YHIAMIWIUK Ba
TapOusnam Tamkwi Kwiagd. JKUCMOHUN Taléprapiavk CHOpPT MAIIFyJI0TH
Ma3MYHUHT TIoMaeBopuaup. MycTakuil Ky4d UKKH XU pexuMIa HOMOEH OYnaau:

1) cratuk €KW UW30METPHUK peKHMIa Oup Xojarma 3yp Oepud ymurad

TypWITraHjaa Kyd HOMOEH Oyanu,

2) Jlunamuk pexuma. byHma MycTakul y3yHIUTH y3rapaad Ba MyCTaKUJTHUHT

AIIACTHUK TapaAHJIUTH KaTa Ky4 OujiaH coaup Oynaau.

Nurauar OyHak (aoausaT ayKCOTOHMK KMCKApTUPHII AeO OenruiaHaau
(HepB-MYCKYJ anmaparu/ia y3rapuiil coaup Oyaranaa Typjvdya Kyd Tajadbura
Myo(HUK MyCKyJu1ap KACKapaayd Ba TapaHTJaIlaan), Ba (TUIMOMETPUK PEKUMIArH
UIl) cakpad TyIIUIUIapAa, OCUIIUII Ba XOKO30JIapa MYCTaKWJ y3yHIIUTH OIIAJIH.
by epma MycKymIIapHWHT ayKCOTOHMK KHCKApPHUIIM CHHTapU W30TOHUK (HEpB-
MYCKYJI anmapaTira TabCcup KUJaJuran Kyd K3rapMaca MacTaKui TapaHTJIMTa Oup
XWIJIa KOJIaJau ) KUCKApUIIHN XaM MyMKYH.

Opnatna, Oy Kyd Ba UMKOHMSITIAPHUHT (pakarruHa Oup KUCMU XaKUKaTIAaH
amajira OUIMpWJIaay Ba KUIIMHUHT KeWHWHrH xaétuaa capuduiaHaayd Ba KyNMuHYA
XKyJla 03 KHCMHU WIUIaTHiIaqu. MyXuM macalia myHJIaH HOOpaTKu, OpraHu3MIaH!
KYYHUHI KaTTa 3amacjlapujiaH UMKOHUATH Oopuya KaHaall KuiauO TYIMKPOK
TOJIAIADUHUHT XamMu Kydyd 30MUHT KI' Ta SKHUHAAP, CYSKIAPHUHT YU3UJIUIITA
HUCOATaH MYCTaxXKaMJIUTH 3Ca, YySHHHHT MyCTaXKaMJIMTUTa TeHraup. Kummanar
Ky4 KOOWISTIIApM OPTaHW3MHUHT IIIaXCUW PUBOXIIAHWINWTA 3U4Y OOFJIAaHTAaH Ba
yHIaH (Qoii1aJaHuII Macajlaci Makcaara Myopuk WyHaAITUPUITAH OYIIUIIN Kepak.

Maxcyc kyu Taiéprapiurudu Oom Baszudanapnan O0yiaub, Oy cysuiaa

acocui rypyx MYCKYyJUIapu Ky4YHHU OILIMPUIIT XUCcoOJIaHaIu

(44,58,62,83,99,112,128,141,167,177).
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Masbnym Oynuira cy3uin mauTHaa croprya (akaTrMHa O3TMHA Y3UHHU Ky4
UMKOHUSTIAPUHU capudiaad Kwiap 3KaH, NIYHWHT YYyH KYPYKIHKIArd MaxcCyc
Kyd Tauéprapiaurura Oyiran SXTHEKUHU OMIMIIM (aKaTruHA MabJIyM IalTrada
MM KyduHd Yetupub 6opamu. Uy myHocabar OuiaH Kyd MMKOHMSTIApIAH
doitnananum ko3 GUIIMEHTHHH OIIUIIJIA CYBAArd Ky4 Mallkjapu Kabu BocuTaap
UCTUKOOJUIN XHUCOOJIaHa M.

Maxcyc Ky4 Tail€éprapiura ymyM KUCMOHUI Tal€prapiuru oa3acuja
pexanamTupuiaid Ba Kypuiaad Ba AMaliuii TOMOHJAH YHU HXTHCOCIAIITaH
JTaBOMU OYITMO XHUCcoOIaHa Iu.

[ynaait kuaubd cyBaard MyBapGUKUKHUITIN aTIETHK Tal€prapiiuk,
KypYKJIUKAA XaM Xap XWil KypuJiMajapHU KOMIUIEKC XOJJIard HIITHUPOKUJA
YKaMJIaHUIIM JIO3UM Ba yJapJ/lard Xapakarjap acocHil MajlakajlapAaru xapaxkariap
dbopmacura sKuH OYJIMOFH JIO3UM.

OmMaBHil Ba MyHTa3aM paBUIIIa Cy3yBUMWIAp TOMOHUJIAH KyIITUMYa Ky4
Tal€pnam MalKjIapy OJJWH KYpPUKIUKIA OJIIUH KypHUKJIHMKIA, CYHT CyBIa
Kymanuiapu 60- Wuiraya TYFpu Kenaaud. XO3UPTH 3aMOHAaBUW TPEHUPOBKA
MalIFyJI0TIAapy YCYJIMSATH KYPWIMIIHMA OJTyHYa MYTaxacuc Ba CIOpTYMIIAp
TOMOHHJIaH OMIIUpUITad (PUKpIap KyJaa XuiMa-Xwiup.

Maxcyc YMIaMIWIMKHA PUBOXJIAHUII aHUKJIAINAA KYNTWHA UIUIapaa
ucobotnanran 6 x 50m acocuit ycynma 5S0m macodara nucbGatan 90% mmanar
owran Ba 10" opamukna cy3u0 yTum TectumaH QoiinanaHwiad. TecTHUHT
OKapUINII IAPOUTH, 3YPUKUITHUHT TIUAMATIUINTHHA CIIOPTYUHUHT TE3JTHK
cudaraapuHd YapuyoOKHM OpTHO OopuIIM IIApoUTHAA Ba3u(paHU WIATaApUIaH
cudatan 6akapuIll JaBOM dTTUPUII UMKOHUSITIIAPUHU XUCOOTa OJIa]Iu.

H.5l. HaGaraukoBa (88) myammudiaap OwinaH Ouprajivkia KyJjiaraH ycyd,
SbHA MaxCyC YHJAAMIMIUK KOIPGUIIMEHTH 1e0 HOM oJraH Ba HUCOUU
oupnuknapaa udonananyBun ycyianaH ¢apkiau, 6uz ontu mapta 50M macoda
OynaruHu cy3ub YTUIIIArd ypradya KUMMaTHU aHUKJIAIl OMJIaH yerapajaHIuK.

Opatmard pa3MUHKAQJaH CYHT TEKIIMPUIYBYH JIETICHHUIN XOJATUIaH y3UTa

Xx0c MakcuMaln Te3nukaa S0M Macodanu acocuil ycynia cy3ud yTau.
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HlyHnan cyHr Cy3yBUMTa 3pKWH JaM OJIMII TaBcHs 3TWiau. Macoda 6ynarura
cy3ub yrrannmkka HucOaran 90%mm mmagaT xuco0yiad YMKWIAH, ShbHHU TECTIa

TeKImupyayBuura S0M makcuman te3nukka Hucoaran 110%ra TeHr BakT Oepuiiu.

(52,67,79,96,113,129142,156,168,176).
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1.5.Maxcyc KHUCMOHMI M1 KOOWIUSATHHH AHUKJIAIIL.

CropTumIapHUHT KHCMOHUHM XoJlaTura 0axo Oepuill Ba yJapHU OOMIKapHUII
yU4yH CTaHAApT TPEHHPOBKA BOCHUTAJIApU HMKOHHUSTIApUIAH (oiJanaHuII
CIopTYa Cy3HIIJAa TPEHUPOBKA >Kapa€HUMHM TAaKOMUJUIAIITUPHUII Macajacu
Oyiinua unmiaéTrad KYmuniuk Mmyaudduap kypcarud yraguiap.

Em cy3yBumiaphy Tailépiain cucteMacl HOpMAaTHB KYpCaTKUYIAPHHU UILIA0
YUKUIIJIa acocuiapuaad Oupu 6ymub nepcreKTHB HOPMATUBIAPHHU TaHJIAII
XMcOoOJaHaAW Ba yjapra HucOaTaH EnUIapHU KYpCAaTKUWIAPHUHI HUCOATHU
KEJITUPUII KEPAK.

CrnopTunilapHUHT )KMCMOHHMI XOJaTUra 6axo Oepuill Ba yiapHU OONIKapHII
yU4yH CTaHAapT TPEHUPOBKA BOCHUTAJapu HMKOHMATIApUIAH (poigaaHuII
cropTya Cy3ulia TPEHUPOBKaA Kapa€HUHU TaKOMUJUIAIITUPUIL Macanacu Oyrhnya
UIUTAETTaH KYMImIMK Myajutudiap KypcaTtubd yragumnap.

Em  cysyBummap s KMCMOHMII TaiféprapiuruHuHr GOcKMuUMa OOCKMY
HOPMATHUBJIAPMHU MILIA0 YMKUII yuyyH “ 0a3oBHil MuKaop” Ba “ cudariapiaH
¢oiiiaTaHraHIMKHUHT caMapaJopiIury” IpUHLUMIUIapUuAaH (poiaanaHul 3apyp.

Nmra OyHpgail €HIOMMII WWIIMK TPEHUPOBKA IUKIMHUHT  alpuM
OOCKUWIapUAa Ha3opaT MaUIKJIapUHUHT KypcaTKU4ura SpUIIMIIAA YHTa OOFIMK
XO0J11a TYFPUJIAH TYFPU KYHUUJIA]IN.

IOkopu HaTwkanapura HSpUIIMIITa CHOPTUMIApIAH  JKyJa Karra Kyd
MaxoapT, Upojia, aXJOKu — upogaBuit cudarnap tanad stunanu. [lyara myBodux
CHOPT TPEHUPOBKA MALUFYJIOTIApU TapTHOUJA KyHuAaru Tau€prapiaukt Typiapu
aNoXKU1a aKpanul KypcaTHIIaIu.

JKucMoHui  Tau€prapiauk Cy3yBUWJIAp OpPraHM3MHM Xap TOMOHJIama
PUBOXKJIAHUILTA KApATUIITaH | COFJIMKHU MycTaxKamJlall , >)KUCMOHUHM cudaTiapHu
TaKOMWJIAIITUPUII, Iy OwiaH Oupra CHOPT MXTWIOKH Y4YyH MyCTaxkaM
MTOWJIEBOPH SIPATHILL

Kucmonuii Tan€prapiauru xapa€Hua yMyM PHBOKIIAHTHUPYBUM Ba MaxcCyc
KUCMOHMI MallIKJ1ap, CyBJard MaxcyC Mallkjiap, Cy3HIlJa Xamma ycyJuiapnaa

Cy3ulll, OOIIKa CHOpPT Typjapu OWjaH MIYFYJUIAHUII : IOTYPHII, DIIKAK SIIUII |,
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cnopT Vitmnnapu. bakapuna€rraH MamIKJIapHU TabcUp WyHanmum —Oyinua
Cy3yBUMJIADHU >KMCMOHHMM Tau€pPrapjiurdiHd yMyM Ba MaxcCyc Tauéprapiiurura
OYIMHaIH.

YKT cnoprumnapHu OpPraHu3MHH Xap TOMOHJIAMAa PHBOKIIAHTHPHILTA
KapaTwiran 0ynu0, y Kyiuaaru Bazudaiapu xain Kujaaiau:

1. Ky4y, u9uaamiMiuk, TE3NUK, ‘TUIYBYAHJIMK, YaKKOHJUK cudatiap
JTapakacMHHM OMNIMPHUCINTa KapaTwiraH Oynmd Ba OyHM acocuja CHopT
TaKOMWJUTAIINII Y4yH (YyHKCUOHAT 0a3aCUHU y3TapTUPHIIL.

2. UMHUKTAPUIII.

3. “Anpomwu Ba bapunHoii” amanuiit HOpMaTHB Ba TamabIapuHu Oa’Kapwiil.
VKT xaM KypyKIUKIaru, XxaMm cyBaa oinud 0opuiaiu.

Kypyknukna Kkynynaaru acocuid BOCUTAaJIap WILIATHIAIN:

Kyunu tapOuysmam yuyH: Ooiyn, Kyi, TaHa, OEKJIap Y4YyH YMYM
PUBOXIIAHTUPHUCX MAIIKJIap, CaKpalll, YIOKTHPHUII, OTUPJIUKIAp OUIIaH MaIIKJap .

UnaamMiaury  TapOousiIaiiga : FOpUILL, FOTYPHILL, 31IAK 3K Ba X.K.

Tes3nukHU pUBOKIAHTHUPHUIIAA: OacKeTOO0JI, BOJIeH00I1, PyTOO0d, Te3auk OuiiaH
IOTypHIL.

OTruIyBUAHIUTHHU PUBOXKIIAHTUPUIIA: OYFUHIAD XapakaTJIapHU OUIUPHIIL
yCyJI MallIKJIap, MakCUMal aMpJIUTyJa XapaKatiap.

YakKOHJIMKHM PUBOXJIAHTUPUCXJA: aKpOOATHUK eJeMEHTIap — yMOaloK
OLIMII CTOMKajga TYpHIL, pepeKamiap, TMMHACTUK CHapsAaJa Mallkjiap, CHOpT
YuHnapu 6ackeT001, BOJIEUI00J1, Ky TYpHU.

CyBma VYXT skxapaéHuma Kyhujgaru Maimikjiaapaad doiganaHuiaan: o€k
xapakatu €paMuaa Xap XWwi ycyJulapja Cy3ulll, KyJl Xxapakarjiapu €paaMua Ba
TYJIMK KOOPAMHACHSAA CY3UI, apajlall ycyiauaa cy3ull, HadacHu ymad cys3ull,
IIYHTHII CyBra Cakpall, 4YyKa€TraHjapHU KyTKApWIl YyCyJUlapu, Xapakarid
yunnap, cys Tymu (55,64,82,100,114,130,144,157,169).

MXT cy3yBumiapHu Maxcyc >KMCMOHUM cuaTiapyuHU PUBOKIAHTUPHUII Ba

TaKOMWUIAIITUPHUINTA Kapatuirad 00u0, Kyiuaara Bazudaiapu xai KUIaau:
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|.Tanmanran ycyn OwujaH cCysragia acoCHi IOKJIaMallapHu OakapyBuu
MYCKYJUIApHU KYYMHU Ba MaxcyC YMJaMIIMIIUTUHU PUBOXKIAHTUPUILL.

2. Cpneuupux cudariapHd pPUBOKIAHTUPUII TE3JIUK, OSTWIYBYAHIMK Ba
YaKKOHJIMK, KaYOHKM Oyyiap ctapT Ba Oypwimnuiapu Oakapulljla Ba TaHJIaHTaH
yCyJl OWJIaH Cy3HIll 3apyp XUCOOJIaHAIH.

MXT xam Kypykiukaa, xam cypaa oiau0 Oopwnanu. Cy3yBUMHH Maxcyc
CyB TOMOHMJAH >yJAa KaTTa Kapuuiaukiapra yupaigu. IyHuHr y4dyH emuin
pamyTHIa YHJIaH KyJla KarTa Kyd Tanad kuinaau. FOKopu HaTwKajlapHU Ba IOKOPH
TE3JIMKHU KYPCATHIL YUyH 3Ca, MylIaK Ky4ura 3ra OOJIUII JTO3UM.

Kypykiukaa Maxcyc Ky4HH OLIMPHUII YUYYH Xap XHWJI OTMPJIMK OWJIaH WIILIall,
amapTh3aTopiapy KyJami, OJOKIM KypuiManapu, TpeHaxEpiap Oy MalikiapHU
OakapuIllla Cy3yBUM TaHACH MYMKHMH Kajap CyBJaru XoJiarra SKWUHOPOK OYJIHII
JIO3UM.

AOGCONIIOT Ky4YHHM PHUBOXJIAHTHPHUIN Kapa€HHJIa KaTTa KapIIWIWK OujaH
OaxapuiaJaurad Mallkjap, IITaHra KyTapuil, Opycaa KyaHu OykuO &3wuil,
MalIKJIapHu Oa)kapuilijia, TakpopJaliap opacujia JaM OJIMCII BaKTH 2 JaKuKa
oymumm jo3uMm. 7 — 10 énurapma aOCoOMIOT KydHH PHUBOXKIAHHUCXJA acocaH
OonanapHu V3 OTHPIUTHHM €HTuO VYTHUII MAIIKJIApHU KYJUTAHWJIAIW; TOPTHII,
apKOHTa YMKHUII, OCUIUO TYpHIIL, TassaHUO TypHIII, CaKpaluiap.

CyBma. Maxcyc Ky4YyHH pPHUBOXJIAHTHUPHUII Y4YyH KyWHJArd MallKiIapaaH
doiinananunaan: JonmaTkamap, TOPMO3 KypHHUMAalap, TOPMO3JM MapalryrT,
OMPUKTUPHUIITAH aMOPTHU3ATOP.

Cy3yBumjIapHH YUJAMITUIUTUHA PYBOKJIAHTUPHUIIL. Cy3yBUmJIapHU
quAaMIMINTE 1e6 MacodaHu Cy3u0 OTHIIAA YapuoOKKa KapIIWIMK Typa OJIHII
HaTM)Kacura auTriaaun.

Cnopt amué€rnia acocaH yMyM Ba MaxcCyC YMJIaMIIMIIUK aXKpaTHIa/In.

_Mamrynor typkymuna YKT Ba MXT (Maxcyc ®KUCMOHHI Tal€prapiivk)

HUHT ¥y3apo MyHocabaTura Kejcak, y KyWaaruda udoaajiaHaau: Tanéprapivk

naBpuHuHT | Oockwuma aiiHukca moiaeBop Mesomukiauaa Y KT ycryHmuk

KWIad, KeHUHYAJIMK acTa-CeKUH Kamasau, Ta€éprapiaukHudr |l 6ockuuma Ba
37



mycobanakammi naBpuna MXXT opragm, 0y naBpaa YXKT aktuB mam o
LIAKJIMJ1a MAPKa3ui YPUH drajulaiiy.

Cnopt MalFyJIoTy KapaéHu1a FOKOPU HaTHWKara SpUIINII YYyH, HAarpyCKaHU
JUHAMUK Japa)xkaja MakCUMyMmraya OIIMpUII 3apyp. « Makcuman Harpyska »
TylIyHYacH KyIiap opraHu3M  (QYHKIOH&JI HMMKOHUSTIAPHUHT  HUXOSICUTA
TypraH « ypTa OFUp Harpycka » OWJIaH 4YalKalllTUpaJuiiap, arap CHOpTYM IIy
HUXOSIZ]aH ycTa, Oy Harpy3ka yHU KHMHAO Kyaau, OyHZa Harpysra MakKcHMal
OynMaii, 0aaKu OFUP XHCOOIaHAIH.

MaxkcuMman Harpyska Harpycka sca OpraHu3Mra MakcuMman Tanad Kysau Ba
byHKuusiap GaoJIMATUHUHT OPTULIUTA €pAamilalliaiy.

Harpy3kaHuHr acTa-ceKMH Ba MaKCHMall OIIMPHUIIM Oup-Oupura 3uja Xam
Oymumu MymKyH. Harpy3kaHn MakcuMmall OIIMPUUIIAH OJIJIMH OpPraHU3MHH
acTa-CeKMH OyHJail Harpyckara KYHUKTUPHUII JIO3UM.

Opranu3MHU KYHUKTUPUII YYyH 3cCa, MAIIFYJOTHUHI Xap Oup Oockuyja
MallK KWIMIIHUHT MaKCUMaj caMapacura J3pUIIMII Kepak, (akaT MIyHAaruHa
MOCJIallyB MEXaHU3MJIapH STUIIyBYaH Ba XapakaTdaH Oynanu.

ManFynoT HarpyckaHd OUIMPHII JIaBOMHJIA CIOPT TYPUHHUHI MOXUSITHUTa
Kapald yHMHT Xa)XMU Ba Immaaatd y3rapaau. Harypyska XakMu KaHUYajduK KaTa
oyca.

[IyHrHAEK W34 Y3rapTUPHIUIAD KUPUTWIMION JO3UM. bapIonummkHu
Tanad KUIyBYM CIOPT TypHJia Harpy3Ka acta-ceKuH ommubd O0opa, Te3kop Kyd Tanad
KWJIYBYM TypJiapAa TYJTKMHCUMOH XapakKaT XapaKTepIuaup.

UyHoHYM, YpTa Ba allHUKCA KaTT « TYJIKHH » JApPHUHI OOLIJAHUIIA XaXM
KYpCaTKU4lIIApHU  KOKOPU KypcaTKAwiapra eraau, KEMUH XXM
Oapkapopiamaau Ba kamaiubd Oopaau. Kuunk « TyakuHmapaa » KynmuHYa Xamm
Ba IIUJJIATHUHT KapaMma-Kapiid MyHocalaTiapu Ky3aTHIaJd: MHUKPOIIMKIHUHT
OWpUHYN SpMUJAa UKKUHYM SpMHUTa HHCOATaH MAIFyJOTIap Kara IIWAaTaa,
JICKUH KWYMK Xaxkmaa onub oopamu (29,32,39,75, 91,105,123,161,164,180).

By ymymuii MmyHocabatnap MaimryjiaoT xkapaéHuga y €ku Oy MallKJIapHUHT

VpHM Ba axamusaTra kapa® Typauua udonanaHagu. KUCMOHUN Tal€pialniHUHT
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Ma3MyHH. Kyd4, TE3KOPJIHK, YHIAMIWINK Ba TapOWsUIall TaIIKuUI KUJIAJIH.
JKricmoHuM Ta€prapiik CriopT MalIFyJ0TH Ma3MyHUHT IOUIEBOPUIMD.

MycTakuia Kyuyu UKKH XU pexkumaa HoMo€H 0ynaan:CTtaTuk €K U30METPUK
pexumaa Omp xosarga 3yp Oepub ymura® Typwirasga Kyd HOMOEH Oymanw,
Juunamuk pexumiaa. byHna MycTakwil y3yHJIUTH Y3rapagd Ba MYCTaKWJIHMHT
AIIACTUK TapaHJIUTH KaTa Kyd OuiaH coaup Oyiaau.

JluHaMUK pexuMIa KapIIMJIWTH €HTraJurad Wil OaKapuITd MyMKHH .
WiHuHT OyHAai (aoausTH ayKCOTOHUK KHUCKAapTHUpHII 1e0 OenruiaHanu (HepB-
MYCKYJI alapaTuia y3rapuil coaup Oynranma Typiauda Kyd Tajadura MyoQuk
MYCKyJUIap KHCKapaaud Ba TapaHIIamaau), Ba (IUIMOMETPHK pPEKUMIArH WII)
cakpal TymuIuiapaa, OCUJIMII Ba XOKO30JapJla MYCTaKWI y3YHJIMTH OILAJIH.

By epia MycKyJIapHHHT ayKCOTOHWUK KHCKAPHIIHM CHHTapH U30TOHUK (HEpB-
MYCKyJI ammapatura TabCUp KWJIQJWraH Kyd K3rapMaca MacTaKuil TapaHTJIMTd
Oup XWiiaa Kojaau) KUCKapHUIIA XaM MyMKH.

[llynnait Bokeasap MabiayMmMkH, kummaa adpdext ( Baxma, KYpKyB, Fazal)
XOJIaTU/Ia FOST KaTa Kyd Ba TE€3JIMK Mai10 Oyiaiu.

By kyu xaepanu maiino Oynaau? Benunckuii €3Har sau : Xaap Oup €m
OpraHu3M HOpMaJj MIApOUTAA Y3MJa KyAa Kara Kyd 3armacy Ba UMKOHUSATIAPUHU
cakJiab ropam.

Opnatna, Oy Kyd Ba HMKOHUATIAPHUHT (akaTruHa OMp KUCMHU XaKUKATJaH
amMajira OIIUPWIAAW Ba KUIIMHUHT KeWuHru xaétuma capudriaHaau Ba
KYIIMHYA JKyJAa 03 KUCMH WIUIaTHiIaan. MyxuM Macama IIyHIaH HOOpaTKw,
OpraHU3MJIaHW KYYHHHT KaTTa 3amacjapu/iaH UMKOHUATH OOpuYa KaHmal KHINO
TYJIUKPOK TOJIATAPUHUHT kaMu Kydd 30MUHT Kr ra SIKUHIUDP, CYSKJIApHHHT
YU3WININTa HUCOATaH MyCTaXKaMJIMTH 3Ca, YySTHHUHT MYCTaxXKaMJIUTUTa TCHTIUD.

KummHauHT Kyd KOOWSATIApUW OPraHU3MHUHT IIaXCHUW PUBOXKIIAHHIINATA 3UY
Oofanran Ba yHJaH (GoJalaHUIl Macajlacu Makcaara Myo(huk HyHaJITHpUITraH
OYIUIIM KEpak.

Maxcyc kyu Tail€prapauruau 6omn Baudanapaan 0ynub, Oy cys3ulina acocui

IrypyX MYCKYJUIapu KY4YMHHU OIIMpUII XHcOOnaHaau. Mabiiym OynuIIra cysuiil
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naiiTuna croptya ¢akaTruHa O3TMHA Y3WHU Kyd HMKOHHUSTIApUHH capudiiad
KWIap 9KaH, MIYHUHT YYyH KypPYKJIHUKIArd Maxcyc Kyd Tauéprapiaurura OyiraH
SXTUEKUHUA OIIMIIM (PakaTruHa MabiyM NalTrada SIIAII  KYYUHH YCTUPUO
Oopasu.

[y myHocabaT OujlaH Kyd MMKOHMATIApJaH (onaananuil KodOPUIueHTHHN
OILLIMIIAA CYBJIark Ky4 MaIlIKJIapy KaOu BOCUTAIAp UCTUKOOIIA XUCOOTaHAIN.

Maxcyc Ky4 Tail€prapiurda yMyM OSKHCMOHMH Taiéprapnauru Oa3acuja
pexanamTdpuiagd Ba Kypuiaaaud Ba AManuii TOMOHJAH YHU HUXTHCOCTAIITaH
JTaBOMU OYITMO XHUCcoOIaHa Iu.

Mynaait  kuam® cyBgarn MyBa(UKHKUATIM — aTJIETUK  Tal€prapiuk,
KYPYKJIMKIAa XaM Xap XWJI KypWIMaJIapHU KOMIUIEKC XOJJaru HIITHPOKUIA
YKaMJIAHUIIH JIO3UM Ba yJapJard xapakariap acoCHi MajakajapJaru xapakartiap
dbopmacura sKuH OYJIMOFH JIO3UM.

OmMMaBHii Ba MyHTa3aM paBUIlJa CY3yBUMJIApD TOMOHHUJAH KyIIMM4Ya Ky4
Tal€pnam MamKIapyd OJIWH KypUKIWKIA OJAWH KypUKJIHUKAA, CYHT CyBJAa
Kymanuiapu 60- Wuiraya TYFpu Kenaaud. XO3UPTH 3aMOHAaBUW TPEHUPOBKA
MAIIFyJOTIApH YCYJIUATH KYpPWIHUIIHMA OJITyHYa MYTaxacuc Ba CIIOPTYMIAP
TOMOHHJIaH OMIIUPUITaH (PUKpIAp Kyaa XUIMa-XUJIIUP.

bonamapna Ba  ycMupnapaa  KydHM  TapOusutami.  MycKyll KydWHH
TapOusutam ycuod kenaéTran €1l aBJIOJHUHI Xap TOMOHJaMa PUBOXKIJIAHUILN YUYyH
MyXHUM axamusTra sra. bapua MycKyJUlapHU TapMOHUK PHUBOKJIAHTUPHIN OWIIaH
MablIyM XapakarT (aonusTiapua KydyHM KypcaTa OWIMII KOOWIMSTHHU
OapaBapura pHUBOMJIAHTUPHUIN MyXUMAWP, OyHIAa MakTad €mmaard Oosayiapjaa
MYCKYJI Ky4d PHUBOMJIAHUIIUHUHT (PU3UOJIOTUK Ba &I XyCyCUSTIIApUHU XucoOra
onmum kepak. Typmu €mga MycKyll KyYUHUHT PUBOXIJIAHHUII Macajalapu Oyhnda
aH4yamaH Oepw Kymiabd Tagkukotiap onaub 6opunmokaa. Kym myammduap €m
yiraiumm — OwiaH KydHHMHT omu0 Oopumm Ba 15-18  &mma  kaman
pUBOXKIAHUIIMHY Taxkuanaiamiap. [y émra kenud myckyn GaonusITHHUHT HEPB

CUCTEMACH OPKaJIHU 6OHIKapI/IJ'H/IHII/I MyKaMMaJulalmmaau, MYCKYJIJIApHUHT OMOXHUMUK

Ba THCTOJIOTHK Ty3uiuiny y3rapaau (59,65,68,84,87,92,101,116,133,136).
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Kyu 8 €mpman 18 €mraua MycKyad MacCaCHMHUHI OPTHINM XucoOura yca
Oomaiian ne6 xucobnanau. KydHunr ycummm, aiiHUKca OOJallapHUHT >KMHCUN
OoJlaraTra €TUIIW JaBpu OuJiaH OOTVIMK OyJiajiu, YyHKH Oy €I1j1a MyCKYyJIJIApHUHT
KHCKApUIII Ba IIYHUHT/ICK, Y30K BaKT CTATHK 3yp OepuIll KOOWIHITH OIIa Iu.

Crnopt Mamrynotiapu >kapaéHuga Oonanapna OyTyH XapakaT anmnapaThHd
PUBOXIAHTHPUII  3apyp. DyHMHT y4yH JMHAaMUK Ba CTaTUK MaIllKJap
KYJUTAaHWJIaIu.

JInHaMUK Ky4 MalIkjiapy y3 HaBOAaTH1a UKKU TypyXJaH uoopar:

1) maxcuit — Ky4 Mamkigapu (KUM, CWITAIl, PHIBOK, PaKUOHHM KYyTapwIil Ba
yiuiad Typuia oemiamun yeyJmiapyu, apkoHra THpMAaIInO YUKHUII Ba X.K. )

2) Te3KOp Ky4 Maimkiapu, OyHJa KyYHHHT pPUBOMJIAHHWIIN OTHPIIUK EKH
cHapsaaHu (TaHTeyulap, TouUIap OWIaH MalKiap, cakpamnuiap Ba
OOoIIKaapHH) YIOKTUPHUII XapaKaTUHU Te3IallITUpUIITa OOFIUK OViIaiu.

Te3kop Ky4 MalIKJIapWHU KYJUlalll MYMKUHJIWTH Macajlach Xed KaHzai
MyHO- 3apa Tanad 3TMaca, XyCycuil Ky4 MallKJIapuWHU KyJUlall KaTTa Iryoxa
TyFaupaau. Alipum myamumudiap CTaTUK MalIKjIapHU (akaT IITaHra Ba TUpsuiap
Ownad OaxxapuOruHa KoJMacaaH, KapIIuiIuK KYypcaTHIll MallKjaapy, CHapsaap/a
Oakapuiaaaural TMMHACTHKA, SIIKAK JIUIIUIapAaH XaMm doigananuii 3apyp aeo
XucoOmanamap.

®akar 1 — 1,5 fiungan kevindaruda 14-18 €mga MaiFynorra mraHra OusiiaH
MalIKjIap KUPUTHII MYMKHH, J€KMH OpTHUKYa 3YpuKuIl €ku 3yp Oepum 3 —5

CEeKyHIIJTaH OPTUK JIaBOM OTMACIWTH, KyTapWiIaJuTraH OTHPJMKIap yTa KarTa
Oynamacnurun Ba WIN BakThaa Oup MHyna jkKyda Karra MYCKyJd Tpynmnaisapu
KaTHAIIIMACJIUTUTa YXTUETKOPJIUK OMIIaH YbTHOOP OCPHIIT JIO3UM.

Marmknap opacuna tanaddyc 2-2,5 MuUHyTIAH KaM OyiIMaciauru kepak. 6 — 8
Ol MalIKJAaH KeWHH MakcuMal Harpy3kajapra yTuulr MyMKUH. AMMO, XadTamuk
LUKJI/Ia CTATHK 3yp OCpUIILIApHUHT XaKMHU 55-60 MUHYTAAH OIMIMACIUTH KEepak.

Xap KaliCh WHIMBUJI TallKU TabCUP €KW KAPIIWJIMKHU EHIUII YYyH V3

JKUCMHUaru MabJiyM CI/I(I)aTHI/I HAMOEH KHJ1aau.
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CraTuk peXuMmIa Ba CEKMHJIAIITUPIATaH XapakariapAa HaMo€H Oynaaurat
HIAXCUH — Ky4 KOOWJIMATIApHU Ba TE3MUK — Ky4d XHUCOOUTa coaup OyiaauraH Ky4
( IMHAMUK Ky4), Te3 OaxkapujiaJurad xapakaTiapja Kyuanuiaaau. bourkayacura
OyHu muamaT Kyud ae0 XxaM amanaau. byHra KuWcka BakT WYuAa SHT Kyl
Japakazia Kyd HaMO€H KWwia Oyl KoOwiusaTH el kapanaau. [loptnam kydu
cakpanuiapja JIeTCUHUII OPKAIM CAKPOBUYAHJIMK Tap3uJa HaMOEH Oyiaiu.

MyCKynHUHr yTa 3ypHUKHIIMHHA ONTHUMal MWyHamMmu. MycKylnl Kydd
Oenrmwinanrad (aoJIMATHUHT MHYHAIWMIIUTa WIOKK OopHuyYa SKUHJIAIITHPWIUIIY,
MOCIAIITUPHIIUIIH JIO3UM.

Ky4HHHT TabbCUp ATHIN BaKTH KaHYAIUK 03 Oylica, XapakaT TE3JIUTH LIyHYa
okopu Oynamu. ['aBna kust 4ym3uk OYiinad Te3MK ojaAuran Oyica mryHda Ky
TabCUP Ky4d Kepak Oyiaau.

Tyrpu umsuk Oyiina0d XxapakaT TE3MUTH yYyH KHsl 4YM3UK Oyiinab xapakar
Te3NIMrura HucOaTaH TabCUP Kydd 03 Tanad KWIMHAJIH.

Kyd ommpuiummHUHT Y3JIyKCH3IHTH Ba OWpPUH KeTHHJIMTH. by Komma
HbIOTOHHUHT WKKWTa (MHEPIMS Ba TE3JaHUII) KOHYHMJIAH KeJIUO YuKaau. DHT
KaTTa Kyd XapakaTHH OOIIaIl y9yH, THHY WHEPIHUSHU CHTUII YyYyH Kepak
oymasu.

XapakaTiapHUHI Y3JIyKCU3JIMTH Ba JaBOMUWIWIM TEXHUK TaW€prapjauru
IOKOpHY OViTraH crnopTyuiapia, alHUKCa YJIOKTHPHIN, CaKpalll, Cy3UIIHUHT Oapya
Typiapuaa SKKOJ Ky3ra TalUlaHaJu Ba XapakaT caMapacura TabCUp KHIIAJIH.
WHCOHHUHT Kyd HAMOEH KWJIa OJUIIIArH acoCHi (PaKTOp — MYCKYN 3YPHKHIIIH,
JIEKVUH YHUHT TaHACUHUHT MaccacH (Ba3HM) XaM MabJyM Japaxajaa pojib yHHaIu.
[ynra kypa, aOcomoT Ba HUCOMU K4 ne0 xam (dapkianagu. bupuHumcuna
WHCOHHHUHT TaHACH Ba3HMHU XMCOOWTa OJIMaid, KaHIaWaup OWp Xapakatga Kyd
HaAMOEH KWJia OJIUIIM TYIIYHUJICA, MKKMHYKMCH/IA, YHUHT TaHa Ba3HUHUHT Xap Oup
KIWJIOTPAMMMHMTa TYTPU KEJaJUraH KO HaMOEH KUJIMHAJAUTaH KYYHUHT MEbhEPU
tymryamianu(86,93,101,117,132,145,159,160,175)..

KucmoHuii Ta€prapJUKHUHT OPTHUINM OWJIaH KYNpPOK, MebhEpIard Ba

Mebépra SIKMH OFUpJIMKIIapJaH (oaanaHau.
42



Mebépra ermaraH 3ypUKHIIHU KyJUIall y3 KaMYHJIMKIApra sra. DHeprus
capduamga MebEpaH OPTUK — MYCKyn OyTyHimai Oakapa oiMaid KoJjaJuraH
Japakajia uiuiai camapa oepmainu.

Ky4unu pHBOXIAHTHPHUIN HYKTaW Ha3apuJaH aWTapiad axaMmusaTra  odra
OynmamuraHd acocaH OXUPTH ypUHHUIUIAp OViIMO, TOJUKMIN XuUCOOWTa yTa
3YPUKHUII CYyCasiiM, HINra KyNpoK XapakaT Oupiauru kymmia Oopaaud Ba
KyTapunaéTraH OTUPIUK MEBEPUTS AKUH OYyna Oonuaiau. Jlekun Oy ypuHuUILIIap
ApUM IIapiap MycTiIord GQyHKUUICUHUHT CycaTBHIMIY (hoHUIa OaXkapuiiaiu.

bynman  Tamkapu, ~— Takpopiaml ~— COHMHH Ky  MapoTaOalwIurH
mIyryJiaHyBumiapaa OeapKiIWIMKHU YWFOTaau €ku ¢aonusarra MyHocadaTu
canibuitnamany, andarTTa, yiap Mallk caMapaCUHMHI Nacailuiiura ojaud Keiaau.
Mamkiap Te3IMK KyYHMHH PUBOXKJIAHTHPUINTAa WYHANTHPHUIICA MAIIKIAard CTAaTHK
KOMIIOHEHTJIap YerapajaHUIIMHU axamMuiITH Myxumaup. JlekuH yHu OyTyHiail
yuKapu6 Taniad oyiamaiiau.

UyHKM CTaTHK XOJaTJIapHU KYJUlall, ailHUKCA, KOMATHUHI TapOMsUIAIIHUHT
eTaKYd BOCUTAJapu XUCOONAHAMW Ba yHH KYJLUIAl caMapalwIdaup. BEm yrurmm
Owitan Oy Mamikjap KEHTpOK KyJuiaHunaau. Jlekun anbarra Hadac OJUIIHUHT
Ha30paTH KydauTupwiniiyd kepak. UyHKu HadacHU 3ypUKHII TaNTHAA y30KPOK
yluiam, alHuKca, Kuzjaapjaa canOuil Tabcupra OiM0 KeNUIIM, XaTTO yJapHUHT
XYIIIaH KeTUO KOJMUIUIAPHUICK XOJaTiap COIUP KHIWIIH MYMKHH.

Kucmonmit  cudarnap HHCOHHM MabilyMm €EmgaH  HaBOaTtgaru €
KaTeropusicura yTUIM OuwiaH TaOWM paBulia y3rapaad. byHpail y3rapum €m
OunaH OOFIMK PUBOXJIAHMILIAD KM y3rapuuuiap ae6 TylryHuaamu. B Guman
OOFIMK KUCMOHUHN cudaTIapHU PUBOXKIAHUIIM HUCOATAH CEKWH Ba HOTEKHC
oopasu.

Kucmonuii cudatiapHi pUBOKIAHTUPUIITHUHT aCOCHAA OPTaHM33MHUHT WII
KOOWJIMATUHU OOILIUTAHTUY IOKJIaMajapra jkaBo0 Oepa OJMIIM XyCYCHSITH YHTa
xaBoOaH peakiusicu ae0 TymyHunagun. OpraHu3Mm KHUCMOHUH IOKra Y3WJard
MaBXXy/l 3aXMpajJapyHH >KajJd KWIMII OpKaud *)aBoO Oepaau. Mamk Oaxxapwuii

JAaBOMUJAa PHEPrusi pecypciapu capdiaHaau, acTa-CeKMHJIMK OWJIaH YapyoK XHC
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kuja Oonutanagu. Yapyok Xocwin OYAraH MaIIFyJIOTAaH CYHT MII KOOWJIMSTH
nacairaH XoJijja KoJiagu, CyHT Y acTa CEKMHJIMK OWjaH TUKJaHa Oonuraiau. M
KOOWJIMSITUHYU TUKJIAHUIIYU U1l OONUIAHTYHraya OyJraH XojaTra eTuo yHU OpTUIIN
naBoM dTaBepanu (0y (M3HONOTHK KOHYH), HIyYHAAM KUIUO OpraHU3M SHEPrus
PECYpCHUHHU COH >KMXAaTJaH cap(iaHraHWHU TUKIIA0 yIATrypaju.

bynnaii okopu TUKIAHMIIA WII KOOWIMSITHHHM oOIIraH ¢aszacu BYXKy/Ira
kenaau. by ¢aza Oup 03 BakT Wuuja yniaHUO Typaad Ba CYHT JacTJIa0KH XO0JaTra
nacasiiu.

[[lynnait kuaub >KUCMOHUN MallKJIap OWIaH IIyFYJUIAHUII MAIIFyJI0TIapuaH
CYHT OpTaHM3MHH XOJIaTHAa y4Ta (pazaHu Ky3aTHII MyMKHH: 4apyall, JacTIa0Ku
XOJIaT Japakacuraya TUKJIAHMIN, WII KOOWIMSATHUHHM JacTiaOKu JapakasiaH
IOKOPUPOK OPTHIIIH.

Arapja KeHUHTY MalIFyJIoT Yapyail ¢a3zacura TYFpu Keiaul Kosca 4yapyOoKHU
yCcTMA - YCT TYIUIAaHUIIKA coamp OynauO y rtonuiira aimanamm (85,103,118,147).

lyrynnaHum OpraHU3MHUHT SHEPTUS peCcypciapyuHU THKJIAHUII (a3acura
TYFpPU KeJca MII KOOWIMATU aWTapiu Aapaxaja OIIMACIUId, Ul KOOWIUSATHHU
IOKOpY J1apakaJajurura TYFpU Kejica OpPraHru3M >KMCMOHMH IOKTa TaEprayiury,
KaTTa Xaxmja Maik Oa)kapuIllHU YJJallaidl OJUIUIMTH amManuéraa Ba ¢daHaa
UCOOTIIAHTaH.

[IyHra xypa TpeHUpOBKalIap OPraHU3MHM IOKOPH HINYAHJIMKKAa 3ra Oyira
¢dazanapaa yTkaswica IIYTyJUIAHTAHJIMK Japa)kacd JIOMM YCHUIIM Ky3aTHJIMOK[A.
Macanan, kyd4 Tana®  KwiaauradH  Mamkigap  OwiaH  MIyFyJUIaHMII
MaIIFyJIOTIAPUHHHT 4acTOTacH KaTop ¢akropmapra, XycycaH
IYFYJIaHYBYWJIAPHUHT Ta€piaHTaHIUTUTa OOFIUK.

Taxpubana wucOOTIaHMIIMYA UIYFYJJIAHUIIHU SHAUTHHA OolularaHiapaa
MamFyinoTaapan xapraga yd4 Mmapotaba yrkazwm 1, 2 €ku 5  maportabanu
MAaIIFyJOTJap XaM IOKOpH camapa OepraH, IOKOpH Mallakalld CHopTuujapia 3ca
MAaIIFyJI0TIap YaCTOTACH KYTPOK.

[yrynnadarannuk (pakat TU3UMIM MAaIIFyloTiIapJaruHa OpTagd Ba YHU

TYXTaTUIl OWUJIaH IIYFYJUIAHTAHJIUKHA KECKUH Macauimm Ky3aruiaau. KucMoHui
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TapOus xapaéuuaa tanaddycnapra iyn Kyinnamanan. YyHKH MalIFyI0TH WKOOHIA
spdextu ykonaau. Mxobuit sddext ponn myxumaup. 3apapiud y3rapuiuiap
taHapOyCHUHT

5 — 7 kyHinapuga€k KeCKMH HaMoO€H Oynaau. MycKyl Ky4yd O3asid, Xapakar
TE3JIUTU CyCasIv, YUAAMIMIIMK EMOHJIAIIA]IH.

Kucmonwnit Tapous HKApAEHUHUHT — KUCMOHUU cudariapHu
PUBOKJIAHTUPHUIIHUHT  Y3TYKCU3JIMTH SKHUCMOHUN KaMoJIOTra JSPUIIMII  YYYH
ONTHUMAJI IAPOUT SIPaATA/IH.

Harpy3kanu HHTEHCUBJIMIY Ba Xa)KMH, JJaM OJIUII OWJIaH IIYFYJUIAHUIITHA TYTPU
HaBOATIANTYBUHU TU3UMIIMINTY Oy3WJIMILY, XKyJa XaMm FOKOpH EKH MacT IoKjiama
TaHJall, MAaIIFyJoTIapJiaH KyTWIraH HaTwkara oJM0 Keimaciurura cabab
OynHIIM MyMKHH Ba y amalija HCOOTJIaHTaH.

Kyd koOunusiTh MyaiissH Japakajla Xapakarjap Te3JIMTMHU Oenruiaiad Ba
YUIAMIIAITUK XaM/la YaKKOHJIMKHU Tajad KWIyBUM aMmalljiap/ia KaTTa axaMUsTra sra
Oynaau.

MabiyMKu —Cy3uill naituga cnoptun (akat, KUCMaH V3 Ky4
UMKOHUSTIApUHU capd OdTaad, IIyHUHT YYyH KypyKIHKAard Maxcyc Kyd
TalEpPrapIUTrMHUAT OmUO OOpHuIH, (akaTruHa SUIUII KYYHHH MabIyM BakTrauda
omupanu. Iy wmyHocobar OunaH Ky4 UMKOHUSITIIApUHU UIIIATUIIT
KOX(POUIIMEHTHHA OIIMPHUIIIA CyBAard  Ky4 MyIIakIapu KYJUTAaHUTIIN
MEPCIEeKTUB BOcUTanap OYnuO xucobiiaHaau.

CyBABrm Maxcyc Kyd Tal€prapiuruHd XuiMa — XWJ KWIAII YCyIH |,
HIyHAal oqauii OMp BOCHUTAHU TaBCUS JTaH, S’bHA XOBY3HHMHT y3yHIUTHra Kapab
25 Ba 50 M kanmpoH HIHypJiap Ba OMp KaH4a OJIOKIap.

Karra €mparu cy3yBuunap OwiaH Kyd TaWéprapjJUrdHd ojaud OopraH, acocui
METOJWK  TNpUHIMIUIApAaH  Oupu  OYynmmbO, KWHEMaTWK Ba  JIMHAMHK
XapaKTEPUCTUKATAPUHUHT JUHAMUK MOC KEJHII MPUHIUIHN XucoOmanaau . Kyd
Tal€prapiauru MyHaaumuaa crneuu@uK Cy3ull MAIIKIApUHUHT  HILIATHIUILNA
11-12 énum cy3yBujapaa pamvoHal, Makcajra MyBOGUK SIIUII XapaKaTiapw

CTPYKTYpPaCHUHHU Ba CY3WILIl TE3JIMTMHU OLIMPHUIIHM KEITHUPUO YUKApAJIU.
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Kyura cy3um — Oy cypHHH MypakaOOnmamTupwiraH IIapouTAa
cysunaup, Oy 3ca Cy3yBUMIAH OJJIMW Cy3ulra HucOaTaH KydaWTHpWITaH
XapakaTjapHU Tajiad Kuiaau.

Xynoca kunub aiiTranga, Kyd Taiéprapaurura myBaddaxusTra 3puIIdil yayH
MalIKIapAaH KoMIUleKe (oipanaHa Owiui, XapakaTjap/a 3ca acocuil Majaka

dbopmacura SKMHIMK OYIUINM, OUpPOK KypuJlaéTraH Xapakar xapakTtepu Oyiinda

oup — oupunan dapk xkwaum kepak (102,119,132,146,148,158,160).
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ILBOB. TAAKUKOT BA3ZU®DAJIAPU, YCYIUATIAPU
BA YJIAPHU TAHIKWJIJIAIUTUPUILI.

2.1. TagkukoTnapuu Bazudaaapu.

2. 13-15 émmm yrun Gosanapia >KCUMOHUNM Tal€prapIMTMHU aHUKJIAIII .
2. JlacTiiaOku Taiiéprapiauk 00cKuuuaa € Cy3yBUMIIApHA MaxCyc
KUCMOHHU Tal€prapiuk J1aBoMUIa KUCMOHUN cU(paTHHU
PUBOMITAHTHPUIITA MYJDKAJIJIAHTaH MAIIIKIap MaXMyaJlapuHU UIILTa0
YUKHUII Ba aCOCJIAIL;
3. Nactnabku Ta€prapyivk Oockuunaa €l Cy3yBUMIAPHUHT KUCMOHHUIMA
cudaTIapuHN PUBOKITAHTHPHUII YCIYOUSITH caMapaaopIuTr iHHA

[ncaaroruk Ta)KpI/I6a acocuaga aCcocCjiall.

2.2. TaIKUKOTHUHT yCJay0Japu.

TagKMKOTHU TAIKWII KWIUIIAA KyHUJard yclyonap KyJUlaHWIaIu:
1. Unmuit-ycayOuit anabueTnapHUHT KHECUM TaXJINIH;

2. AHTPOIIOMETPHK Yirdyamiap;

3. [legaroruk TecT CHHOBIApU YTKA3MIII,

4. Tlenaroruk Taxxpuoa;

5. MaremaTuk CTaTUCTUKA YCIYOUHU KYJIIall.

2.2.1. Unmuii-ycayouii agaduériap TaxJaniim
AnabuérnapHy TaxJuia KWind ypraHuO yuKuIga KyWugaru macanajap
VYpranunud YWKWIIW: KUCMOHUN Tal€prapimk, YKyB-TPEHHpPOBKA Ba MycoOaka
IOKJIAMAaCUHUHT ~ TapkuOu, Oojamap Ba ycMupiap CHOPTHIAa TPEHUPOBKA
Kapa€HUHM  IIAKWUIAHTUPUIOHA  aCOCUM  HMYHAJNULUIApW,  CIOPTYMIIAPHU

aJanTalMFOH MMKOHUSATIAPUHHM aHUKJANl OYyinda WIMHN XojlaT , FOKJIaMalap

47



TaxXJIWJIM, Cy3yBUM CIIOPTUYMJIAPHU Xap TaMmMOHJIaMma TaiéprapiukiapuHu Oaxomaiil

Ba XakKaso.

2.2.2. Illenaroruk TecT CHHOBJIAPH

Hazopar wmamknapu agabuétiapaa OepwiraH TaBCUsIap, MallKJap
TaxH, TacHMdMiT nacTypmap xamma Tomkent maxpu BYCM Ba BYO3CM
TpeHepyiapy OwiiaH YTKa3wiran cyx0ar HaTuxanapu acocuaa TaHinanau. Cyswuii
MalllKJIap XYCYCHUSITUTa MOC paBHIlJla TaHIa0 OJMHraH Ha3oparT MallKJIapu
TeKIIUPWIyBUWIap €nuiapura kKapad capaidaHaud Ba Kyduaard rypyxJjapra
aXKpaTUIIN:

1. TucnaHyBuM MyIIaK XapakaThd XamjJa THpPCaK, KyJ1 Ba TraBIaHU
OykyBuM Ba €3yBUM MYIIAK Xapakartiapy MaxcyCc  YWJIaMKOPJIUTHHU
PUBOKIIAHTUPYBYY MAIIKIap.

2. Crammapt TapTHOma KynT  Ba  TaBIaHWHT  TE3KOPJIUK-Kyd
TalEprapJIuruHi PUBOXKJIAHTUPYBYM Mamikiap. TaxpuOamgaH aBBajd Ha3opaT Ba
Taxxpuba rypyxjapujaa XKUCMOHHMI Tal€prapiuk, CHOPTUYMIAPHUHT Majakach Ba
TEXHUK MaxopaTy KypcaTKA4YIapy UITOHWIHN (apKKa sra OViamaim.

3. Toc-con, enka Ba ymypTKa OVFUMIIapy KaWUIITKOKJIUTHHU Udoa STyBUH
(aoJ1 Ba CyCT 3rWTyBYAHJIMK MAIIKIapy.

4. OruiTyBYaHIMK KOOWIMSITIAPHU PUBOKIAHTUPYBYHU MAITKIIap.

bapua rypyx Mamkmapu OViinua TaxpuOagaH aBBajl Ba KeEWUH
CYy3yBUMJIAPHUHT TEXHHMK KYpCaTKHUWIapW Xamja MaxCyC XapakaT Tauéprapiuru
HaTWXajaapu YpraHuiau.

2.2.3. Illenarornk Ta:xkpuoa

[Tenaroruk Taxkpuba Oup ¥un gaBoMujaa YTkazwiad. TaxxpuOaHW TaIlTKWUII
KWINIIIa Oup Xujia Taéprapiaukka sra Oosanap capanad omuaau. actnad €m
Cy3yBUMJIADHUHI  JKUCMOHUM  DPHUBOXKJIAHTAHJIMIA Ba YMYMHM JKMCMOHUU
TaNEPrapiuru Japaxacu KUECUM TaXJIMJI ITHJIIH. Em Vrusl OonanapjaaH udopar

Ha3zopaT Ba TaxkpuoOa rypyxjapu (xap rypyxaa 10 Tagan 60a) Ty3WIIH.
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2.2.4. MaTeMaTHK CTaTUCTHKA ycJay0Jjaapu

Kyiimmarn craTHCTUK —KypcaTKUwiap aHUKIaHmu. (X ) — ypraya
apupmeTnk, (fm) — Yypradya apudMETHK KypcaTkmd Xartocu, (5) — ypraya
apu(METHK OFHIII.

Ymby kypcarruwiap Pentium-IV Microsoft Excel mactypu (47) épnamuaa

XUCOOJIaH/IH.

2.3. TaAKMKOTHH TANIKWJ KWJINIII.
TagxkukoTnap 2010 #iunm okTsiOpb Ba HOSOpH oiuaa TOIIKEHT Imaxpuia

daomusr kypcaraérran UBYO3CM Nel7 Ba PEYO3CM mryrymianysun Gosaiap

WUIITUPOKHIA YTKAZUILIH.
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111.BOBb. TAAIKUKOT HATHUXAJIAPU BA TAXJINJIU.

TamxuxoT uutapu PBYO3CM Ba UBYO3CM Nel7 xaB3ach KOIIMA SPUM
nunga naBoMuga 2 Maporaba OKTSIOps Ba HOSIOpD oiflapuia yMyMHUil Ba Maxcyc

YKUCMOHUY Taeprapiiuk Oyiya TecT HaTuxKajgapu oiaud Gopuiau.

TagkukoT xapac¢auga 20 Ta cy3yBuUM VFui OoJianap KaTHAIIAW. YJIapHU EIIH
13 — 15 . TapkukoTAa KaTHAIIraH YFul OoJjanap Cy3yBUMJIAPHU UKKU Typyxra
OYnMb YMKAMK : TaKprba Ba Ha30paT rypyxJjapra. Xap oup rypyxaa 10 cy3yBuu

KaTHallIraH.

Hasopar Typyxu BYCM pfacTypu acocuia MaIIFyloTIapia KATHANIHO
kenquiap. Taxpuba rypyxu sca TaBCHsl ITHITAH MaxCyC KOMIUIEKC MallkJap

MAILIFyJIOT JaBOMKIa Oakapul Keyaumap.

Cysuiiira ypraTuiil JaBOMUa >KUCMOHUN cudaTiapHu aHUKJIAIT YIyH

MaxCycC TCCTJIap aHUKIIAHAW Ba yJIap OpKaJId TaxXJINJI KUJIMH/IH.

1. Ymymuii skucMoOHU cudaT/iapHu aHUKJIAII YYYH
( KYPYKJIHKAA YTKAZWIAAUTAH ) TECTJIAP OPKAJIU aHUKJIALIL.
TECTJIap aCOCUIA YTKa3WITaH:
1.Te3nuk cudaTuHu aHUKIam yuyH 60M ra rorypui.
2. OruyBYaHJIMK cU(ATHHU aHUKJIAI YYYH :KYJUIApHU OJIIM XOJaTJaH OpKara
oJn0 yTwiIL.
3.Kyu cudatvnu aHuKIall yuyH : YHT Ba 4an KYJIJIapHU TMHAMOMETpP OuJiaH
4. luHamMOMeTp OpKaJId Tpe0OK KyUYHHH Yiuall KypyKJIHK/A.

5. Ynnamnunuk cudatuau anukiam yuyH : Kpocc1000M rorypui.
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2. Maxcyc KUCMOHMH CH(PATIAPHU AHUKIALI YYyH CYyBJAa

yTKa3ujJaauran Maxcyc TecTJIap OPpKAaJIH aHUKJIAIL.

1. 50 m macodanu cy3ub yrumr, 2. 100 m Macodanu cy3ub yrtums; 3. 400 M

Macodanu cy3u6 yrumr;, 4. 800 M macodanu cy3ud yrumr; 5. 1500 m macodanu

cy3u6 yrum; 6. 10 cexyna maBomuaa ( cyBAa TOPTUII KYYMHM YI4ail) TYIWK

KOOpJIMHALKAIa Cy3TaH/a.

OxkTa0p oiinaa Tapuda rypyXMHHHI Cy3yBYWIAPHUHT AHTPOIIOMETPHUK

KypcaTKu4wiapu
1 — xanBan
Ne @®.M.111. Tyrunran Byitn |Basau | YTC nadac | VTC nadac
17050 oJIraHaa “UKapratiia
1 |HuP 1996 152 50 98 94
2 | XoH. A 1996 158 55 102 100
3 |Mun. M 1997 160 65 100 98
4 | KypGanos. A 1998 162 59 106 101
5 | bopuos. B 1997 164 61 103 100
6 | TypcynoB b 1996 157 59 96 94
7 | Typcynos. 3 1998 168 69 100 97
8 |Kan. 1996 165 62 102 99
9 | ABazoB. @ 1996 158 55 100 96
10 | Honwmes. [ 1996 169 72 105 99
X 146 60.7 101.2 97.8
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OxTs0pb 0iinia HA30PAT TYPYXUHHUHT CY3YBUWIAPHUHI AHTPONOMETPHUK

KYpcaTKU4JIapu 2 — kaaBaJj
Ne (ORZNIIR Tyrunran byiin | Ba3uu YTC YTC Hadac
- Hadac | yMKaprasga
oJIraHjia
1 | Hukurenko K 1996 152 49 99 96
2 | Lo A 1996 159 56 101 97
3 | bormanos A 1997 162 65 102 99
4 | YemanoB X 1997 160 58 104 100
5 | Canakynos | 1997 164 60 100 98
6 | Tamxubae XK 1996 158 59 98 96
7 | da3neTanHOB 1998 170 69 102 100
H
8 |Ilax M 1996 166 63 101 99
9 | I'eBopksH /] 1996 158 56 102 100
10 | MenbHukoB K 1996 169 70 104 100
X 146.7 | 60.5 101.3 98.5
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Hosi0pb olina Taxpuda rypyXuHHUHT Cy3yBUMJIAPHUHT AaHTPONOMETPUK

KypcaTKu4Jjapu
3 —xaaBaJia
e & LI TyffmraH Byitn Basan | YTC Hadac E’L(;p};jgzz
1500 oJIraHjia
1 |HuP 1996 154 52 105 98
2 | XoH. A 1996 160 56 108 101
3 | lun. M 1997 166 65 111 105
4 | Kypbanos. A 1997 164 63 110 103
5 | bopuos. B 1997 166 61 105 100
6 | TypcynoB b 1996 159 59 100 96
7 | Typcynos. D 1998 168 67 103 99
8 | Kan. [ 1996 170 63 109 101
9 | ABazos. @ 1996 160 58 104 99
10 | Jonmes. [] 1996 169 71 108 102
X 163,6 61,5 106,3 100,4
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Hosi0pb olinia Ha30paT rypyXuHHMHI Cy3yBUWJIAPHUHI AHTPOINIOMETPHUK

KypcaTKu4japu
4 — skaaBaJ
No @ J1.111. Tyrunran | Byiin |Basam | YTC | VTC nadac
1500) Hadac | yuKaprasia
oJIraHja
1 | Hukurenko K 1996 156 51 104 98
2 | Loit A 1996 164 61 109 100
3 | bormanos A 1997 165 60 103 100
4 | YemanoB X 1997 163 61 105 101
5 | CanakymnoB /| 1997 167 62 104 99
6 | Tamkubaes XK 1996 161 61 103 98
7 | ®aznernuHoB H 1998 170 67 105 101
8 |IlakM 1996 166 65 102 99
9 | TI'eBopksan [ 1996 160 57 103 100
10 | MenpHukoB K 1996 169 68 104 100
X 164,1 | 61,3 104.2 99.6
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BupuHun Ba MKMHYM >XKaJBajja KEJITUPWUIITAH HATHXKAJIAP CY3YBUMJIAPHHUHT
2011 #un okTs0p Ha3opaT Ba TaxpuOa TypyxXu ypTa apUPMHUTHK HATHXKAIApU
Oyiiua TaxMuHaM Oup Oupura sSKMH HaTWXKandap KypcatwiraH. JIGKHH HOSOph
oliMga HaTIKalap Taxpuba yTKa3WIraHJaH KeHuH Oup XWI HaTWKanap
KypcaTWIraH y4YMHYM Ba TYpPTHHUM >KajBajap/la MacajlaH Taxpuba Typyxuia
orupiuk BazHuga, Y TC Hadac onranja Ba Hadac ynkapraiaa Taxpuda rypyxuaa
HucOaTaH Ha3opaT TypyXHaa y3rapJu JIeKH CIOPTUYMIApHUHT Oyiia 3ca Hazopar
TypyxXuja y3rapuiuiap sSXIIUpOK HucOaTaH Taxpuba rypyxura. Macanan
CY3YBUMJIADHUHI AHTPOINOMETPUK KYpPCaTKUWIAPHUHU: Taxpuba rypyxuaa Oyiiu
Y3YHJIUTH ypTaya OKTs0pnaa 146¢cm, HOsiOph 3ca 163,6 cMm ra Tenr. BasHu ypraua
okTsA6paa 60,7kr, HOAOpBAA 3ca 61,5 kr ra Tenr. YTC Hadac onraHza yprada
okTa6paa 101,2cM, HOAGpHAA 3ca 1063 cm ra Tenr.VYTC Hadac umkaprania
Yypraua oktsO6paa 97,8cMm, HosiOppaa sca 100,4 cm ra Tenr. Cy3yBUMJApHUHT
AHTPOIMIOMETPUK KYPCATKUWIAPUHU: HaA30paT Typyxuja 3ca OVilM Y3YHJIUTH
Vpraua okxTa0paa 146,7 cm, HosOpbaa 3ca 164,1 cm ra Tenr. Basuu ypraua
okTsA6paa 60,5kr, HosOpaa sca 61,3 kr ra Tenr. YTC Hadac onranma ypraua
okTa6pna 101,3cM, Hos6paa ca 104,2 cM ra Tenr.YTC Hadac unkapranaa yprada

okTsa0paa 98,5¢cM, HosiOpaa 3ca 99,6 cMm ra TeHT

Kucmonuii Tai€prapiukHUHT nactiaadbku | 6ockMuMHUHT acocuil Bazaudacu
( 3 xadTa 1TaBOMUIIIUTH):

1. bomkapunagurad >KMCMOHHMI MallKjapra KU3WKYBUaHJIMK —Japa)xacCMHU
OLIUPHIIL.

2. CyBnma Ba XaBoJard TypiH XWIJard COBYTHIIZA OPTaHU3MHHU TYPFYHIIHK
Jlapa)KaCUHU OIIMPHILL

3. YMmymuil um KOOUIHMATH Ba KXUCMOHWN Tal€prapiukHU Xap TOMOHJIama
Japa)KaCUHU OIIMPHILL

4. KypyKiaukaa Cy3yBUMHUHI THMHACTUKACHMHU MaxCyC MaIIKJIapHH 3rajJiall,
Xamjia KpoJl yCyiu/ia Cy3HUIIIHNA TEXHUK JIEMEHTIAPUHH YHFYHIAIITHPYBYH

MalllKJIapHW XaM SraJijIalll.
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Acocuif  BocuTalap: eHrWwi1 Orypuml OujaH  [OpuUll, OTypull,
YMYMPHUBOKJIAHTUPHIL KOMILIEKCIAPH, KYPYKIMKIA CY3yBUMHUHI MaXCycC
TMMHACTUK Ba MMHTAIIMOH MAIKJap, Hadac OJUII MallKjlIapy, TOOJaHUII
MyOJIaXKalapy, )KUCMOHHIM MAIIKJIAPHUHT KYIIMMYa TypJIapH.

I Gockuu ( maBomumitiiuru 3 — 4 xadTa) , MaAIIFYJOTJIap CyBla Ba
KYpPYKJIHMKIA YTKazuiaaau. Acocuit Bazudanap:

1. Kucka Macodanapaa TaHJIaHTaH yCylija CY3WII XapakaT TEXHUKACHHHU Ba
CyB/la HadacHU OJUIIHM TAKOMIIAIITUPHIL, SPKUH Temmaa cysuir, 100m
MacoaHu TYXTamacaaH Cy3u0 YTUIIHU YPraHUIIHUHT acTa CEKUH WIIA0
YUKUILI, OMp MAIIFyJOTAa Cy3Ull IOKJIaMaHUHT yMyMud XakmMuHu 300 —
400M ra eTkazuiil.

2. Kypyknukna Cy3yBUMHHMHT MaxCyCc THMHACTHKa MAalIKIapUHU KEHT
AraJuIallLl.

Acocuii Bocurtanmap : 50 — 100m macodaHu TYXTOBCH3 Cy3HWII, Tyia
KOOpAMHAIA XapakaTuaa, ¢akaT Kyjiap, gakaT o€kiap XapakaTu épaaMu OusiaH
KHuCKa MacodaHu KadTa cysumga Hadac OJMII  MallKiIapu, KypyKIHKIa
CY3yBUMHMHI TMMHACTHMK  MaxCyC MAIKJIapd  KOMIUIEKCH, KUCMOHUU
MaIIKJIapuaaH COFIOMIAIITUPUIITHUHT KYIIIUMYa Typiapu (FOTYpHII, FOPUII).

bup xadrTanu mamrynoTiapaaH OMpUHA Ma3MyHH KyWuaaru: Kypykiukaa 20

JAKHUKA.

1. EHrun rorypuill Ba yMyMPUBOKJIAHTUPYBUYU MaIIKIIap.

2. Cy3yBYMHHM MaxCyC THMHACTHUK KOMITJICKCH.

CyBpa 15 makuka naBomujaa:

1. Tynuk Hadac onuimm Ba XapakaT TEXHHUKACWUTa JUKKATHH >Kamiiab, TUHY

TeMI1a TaHyIaHrad yciayona 4 x 20 — 25m cy3ul.

2. Kyn éxu xapakatiapu épaamu ounan 2 — 3 x 15 — 20 m cy3wui.

3. Dmmm xapakaTuaaH CYHT OJIIMHTA CHUPFAHUIN Ba TYIWK Hadac oJuml,

XapakaTJIapHU SPKUH Oakapulaa TMKKATHU ka0 TUHY Temrnaa SOM cy3uil

4. VY30KIHMKKAa KYKpakaa CHUpHaHuIl Ba Hadac onum Mamkjgapu (Cy3ull

I0KJI1amMacu yMyMui xaxxmu 200m).
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5 - 8 xanBammapaa OKT0p oiumaH HOOpH oifflapaa KUCMOHUN cudaTiapHU

KYPYKJIMKA YTKA3WUJITaH TECT HATHXKAIAPU KEIITUPUITAH.

1.Te3nuk cudatvan aHUKIa yayH 60M Ta orypHIil.

2. DTITyBYaHJIMK CUGATHHU aHUKJIAIT YUYH :KYJJIAPHU OJIIM XOJIaTAaH opKara

o0 YTuIl.

3 Kyu cudarvnu aHuKIaIl yYyH : YHT Ba 4an KYJJIapHU TUHaMOMETp OuiiaH

4. KypyKJIMK/JIa TOPTUII KyYUHHU aHUKJIALI

5 . Yppamnunuk cudatnau aHukaam yuyH : Kpocc1000Mm rorypui.

OKTAOP oiinj1a Ta:Kpuda rypyXUuHUHT Cy3yBUHJIAPHUHI KYPYKJIMKIA

OJIMHTaH KUCMOHUI

cu(paTIApHU HATHKAJIAPH.

S — KaaBaJj

Ne @.1. 60m kymnapau | Kyu cudaunu | kypykiuknaa | Kpocc

IOTYpHIL 0J1IU ygan TOPTUILL 1000m

© XOMATIAH KYYHUHH (MuH)

opkara | Ymr | Yam | @HHKIAI
oiu6 yrum | (Kr) (k) (kr)
(cm)

1 |Hu.P 9,5 25 15 14 8 5,30
2 | XoH. A 9,7 28 14 14 9 5,40
3 |lun. M 9,6 26 14 13 7 5,35
4 | Kypbanosn. A 9,7 29 15 15 9 5,41
5 | bopmos. B 9,9 30 14 13 6 5,45
6 | TypcyHoB b 9,8 27 15 14 7 5,37
7 | Typcynos. D 9,9 29 14 12 6 5,48
8 | Kan. /] 9,6 26 14 13 7 5,20
9 | ABazoB. ® 9,7 28 14 13 7 5,42
10 | Jouwmes. [ 9,7 27 11 11 6 5,40
X 9.7 27.5 14 13,2 1.2 5,37
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OKTAIOp oiina Ha30paT ryPyXHMHHUHI CY3YBUMJIAPHUHT KYPYKJINKIA

OJIMHTaH KUCMOHUI

cudaTiiapHU HATHKAJIAPH.

6 — KaaBaJI
No O.1. 60m KYJUTapHU Kyu Kypykimkaa | Kpoce
IOTYpHIL 011U cudanHu TOPTUILL 1000m
©) XONATIAH y4gant KY4YMHH (MuH)
opKara } AQHUKJIAIT
0o Vur | Yan (KF)
yrum (cM) | (kr) | (kr)
1 | Hukurenko K 9,7 26 15 15 9 5,30
2 |Ioi A 9,5 27 13 12 8 5,38
3 | borganos A 9,7 25 15 14 7 5,37
4 | YemanoB X 9,6 28 14 15 8 5,35
5 | Canakynos /| 9,8 28 15 14 7 5,44
6 | Tamxubaes XK 9,8 29 15 14 6 5,40
7 | ®azneraunos H 9,7 28 14 13 7 5,32
8 | Ilax M 9,6 27 15 13 6 5,28
9 | TI'eBopksn [ 9,8 27 15 14 8 5,39
10 | MenpaukoB K 9,6 28 13 11 7 5,37
X 9.6 27.3 14.4 | 13.5 7.3 5,36
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HOSIOpPH OlUIA TAKPUOA TYPYXMHHUHT CY3YBUWIAPHUHT KYPYKJIMKIA
OJIMHTaH KUCMOHUA

cudaTiiapHu HATHKAJIAPH.

17— KaaBaa
No @. 1. 60m kymtapan | Kya cudawnnu | kypykmukna | Kpocc
Orypu oAU yagamn TOPTHUILL 1000m
1 XONATIAH KYYUHH (MUH)
(C) opkara - AHHUKIJIAIl
OJIM0 YTHUII YHr | Han (xr)
(cm) (xr) | (xr)
1 | Hu.P 9,4 23 18 15 9 5,15
2 | XoH. A 9,6 25 17 15 10 5,17
3 | Mun. M 9,5 24 16 14 8 5,28
4 | Kypb6aHos. 9,6 27 17 16 9 5,35
A
5 | bopros. B 9,7 28 16 15 7 5,40
6 | Typcynos b 9,6 25 15 14 8 5,32
7 | TypcynoB.D | 9,6 26 16 14 7 5,34
8 |Kan. ] 9,4 25 17 15 7 5,13
9 | ABazos. @ 9,5 25 15 14 8 5,31
10 | donwmes. ] 9,6 26 16 14 7 533
X 9.5 22.8 16.3 | 14,6 8 5,27
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HOSIOPBb 0iiMIa HA30PAT T'YPYXMHHMHI CYy3YBUWIAPHUHT KYPYKJIUKIA

OJIMHTaH KUCMOHUI

cudaTiiapHU HATHKAJIAPH.

8— Kaasaa
Ne (ORZH 60M KYJUTapHU Kyu Kypykimkaa | Kpocc
IOTYpHILI 011U cudanHu TOPTUILL 1000m
©) XOIaTIaH ygan KY4YVHH (MuH)
opkara | Ve | Uan AQHUKJIAIIT
oo (xr)
yTuiI (cm) (xr) | (xr)
1 | Hukurenko K 9,3 24 16 13 8 5,23
2 | Loit A 9,4 25 16 14 8 5,26
3 | bormanos A 9,5 26 15 13 9 5,23
4 | YecmanoB X 9,3 26 16 15 9 5,30
5 | Canakymnos /I 9,5 27 17 14 7 5,35
6 | Tamxkubaen XK 9,6 25 15 13 7 5,32
7 | ®asznernuaos H 9,7 25 16 15 6 5,40
8 |Ilax M 9,5 24 16 13 6 5,29
9 | I'eBopksH /] 9,5 26 15 14 6 531
10 | MensuukoB K 9,6 25 16 13 8 5,30
X 9.49 25.3 15.8 | 13.7 7.4 5.30
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OKTSIOp Ba HOSIOPH OiiMAa CYy3YBUMJIAPHUHT TaKpubda Ba HA30pat
TYPYXJAPHUHT KYPYKJINKIA OJIUHTAH

JKUCMOHUH cudaTIapHU KYpPCATKUYIAPH. YPTaya KUAMATUHH
AMHAMMKACHHM TAKKOCJIAIITHPUIIL.

9— Kaasaa
I'ypyxiap 60M KYJUJIapHU Kyu Kypykiaukaa | Kpoce
IOTYpHILI OJIIA cudanHu TOPTUILL 1000m
©) XOIATIAH NALLED I Ky4UHHU (MHH)
opKara aHUKJIaIl
0JIM0 YTHUII (xr)
(cm) .
Yur | Yan
(xr) | (xr)
Taxxpuba 9.7 27.5 14 | 13,2 7.2 5,37
2.
9 Hazopart 9.6 27.3 144 | 135 7.3 5,36
»
S
Taxpuba 9.5 22.8 16.3 | 14,6 8 5,27
& | Hasopar 9.49 253 | 158 | 13.7 7.4 5.30
R
S
T
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bemmnun Ba OJTHHYM JKaJBajjla  KEITHPWIraH  HaTwKaiap
CY3yBUWJIADHUHI OKTAOp HazopaT Ba Taxpuba TypyxH ypra apupMUTHK

HaTWXanapu Oyiiua TaxMuHaMm Oup Oupura IKMH HaTHKajlap KYypcaTuiraH.

Jlexun HOSOPHL oOMHMAa HaTHXKajIap TaXpuba YTKa3WIraHJIaH KeWUH OUp XU
HATWXKaNap KypcaTWTaH €TMHYM Ba CAKU3WHYM JKaJBajlapja Macaiad Taxpuoa
rypyxuga 60 wmeTp Iorypuinuia Taxpuba rypyxjaa crooptyud OoJiaJapHUHT
HAaTWXKACH a3TMHYA CYCTPOK JIEKHH, KOJTaH TECT CHHOBJIAp/a Taxpuoa rypyxujaaru
CIOPTUWJIADHU HATWXKajdapyu aHya OaJaHApoK OylapjaH : KYJUIApHU OJIIU
XOJIaTAaH oOpKara oJu0 YTHI, Ky Ky4duHHM aHUKIAl (YHT Ba 4arl), KypyKJIuKaa

Ky4uHU TopTull yi4ail, kpocc 1000merp macodacuaa.

Macanan yprada KypcaTraH HaTIKaJlapu TaxpuOa rypyx CIOpTYHIapuia:
OJIIM XOJaTHaH opkara onu0 yTum (22,8cM), Ky KydrMHH aHuKjai (YHT Ba dar)
(16,3-14,6kr), xypykiukna toptuin KyunHu aHukiam (8kr), kpocc 1000metp
macodacuna (5,27), Ha3opar rypyxuaa dca: O XOJaTAaH opKara OJHO YTl
(25,3cm), Ky kyunnan anuktam (Yar Ba 4am) (15,8-13,7kr), KypyKIUKIa TOPTHII

kyunnu ymdaii (7,4kr), kpocc 1000metp macodacuna (5,30).

10 — okamgBanmga OkTSOp Ba HOAOpPH oiMIa KXUCMOHHMHM cudaTiiapHU CyBIa

YTKa3WIraH MaxCycC T€CT HATWKaJIapyu KEJITUPUITAH .
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Ha3zopart rypyxaaru €m cy3yBUMJIapHU TAJIKUKOTAAH OJJIMH )KUCMOHUM Tal€prapiuk Kypcarkuwiapu. 11-xansain

Ne d.1. 50 Mm 100 m 400 m 800m 1500m CyBna
macodanu | wmacodaHu MacodaHu macoda macopanu TopTHII
BaKTIra BaKTra Cy3ull BaKTra Bail;lra BaKTa KY‘ITI;J}I’;I‘;Iam
Cy3HII (cek) Cy3HII oy Sy | coopnmats
(cek) na (xr)
1 Huxurenko K 32,2 1.10.04 5.08.04 10.09.00 | 20.06.02 14.7
2 Loit A 33,0 1.13.17 6.02.00 11.06.06 | 20.11.05 15.3
3 bormanos A 33,9 1.10.18 5.06.12 10.08.11 | 21.08.00 15.0
4 Ycemano X 32,4 1.10.08 6.03.04 10.09.10 | 20.10.08 14.6
5 Canakyos /] 33,7 1.12.05 5.07.14 11.05.06 | 22.06.05 15.2
6 Tamxubaes XK 33,3 1.11.01 5.08.02 10.08.16 | 20.04.00 14.5
7 daznernunos H 32,8 1.10.03 5.06.00 11.04.06 | 20.05.05 15.5
8 [Tak M 32,4 1.10.03 5.08.04 10.08.02 | 20.08.02 15.2
9 ['eBopksiH /1 33,5 1.11.05 5.06.02 10.09.06 | 21.02.00 155
10 | MenbauKOB K 32,6 1.10.08 5.05.02 10.09.05 | 22.08.05 14.7
X 33.1 1.10.04 5.06.02 10.9.06 | 20.13.00 15.2




Hazopar rypyxaaru €1 cy3yBUMJIapHU TaAKUKOTJAH KEUWH KUCMOHUN TalEprapiiMK KypcaTkuwiapu. 12-xaasai

Ne O.1. 50 m 100 m 400 m 800Mm 1500m CyBaa TopTuin
Macodan | macodanu | Macodhanu M":;O?::H MacodaHu quTH“J}ZEqam

(ceK) (cek) (kr)

1 | Hukurenko K 29,0 1.07.02 4.92.02 10.07.00 20.06.02 15

2 | owt A 32,0 1.10.04 5.02.20 10.04.02 20.11.05 16

3 | bormanos A 31,0 1.09.01 5.06.12 10.05.01 21.08.00 16

4 | YemanoB X 29,3 1.07.04 5.13.24 10.06.08 20.10.08 15

5 | Canakymnos /| 30,2 1.10.02 4.94.08 11.00.12 22.06.05 16

6 | Tamxubaes XK 31,0 1.10.00 4.98.02 10.07.14 20.04.00 15

7 daznernuHoB H 29,4 1.07.03 4.96.00 10.09.16 20.05.05 16

8 |IlakM 29,2 1.09.00 4.80.06 10.06.00 20.08.02 16

9 | I'eBopksH /] 30,0 1.10.02 4.95.22 10.07.16 21.02.00 15

10 | MensaukoB K 29,4 1.0.7.08 4,95.12 10.06.00 22.08.05 16

X 29.6 1.07.02 4.93.33 10.07.22 19.86.66 16.3




Taxxpuba rypyxaaru €m cy3yBUMIapHA TaJKUKOTIAH OJIMH KUCMOHUN Taléprapiauk Kypcatkuuiapu. 13-xaasant

No .. S0 Mm 100 m 400 m 800Mm 1500m CyBna topTui
macodanu | Mmacodanu | macodhaHu MZZO?S:H Macodanu quTHUZEqam

(cex) (cek) (kr)

1 Hu.P 32,2 1.16.06 5.06.01 11.10.00 20.04.00 14

2 | XoH.A 33,0 1.15.09 6.02.00 11.08.06 20.10.02 15

3 |un. M 33,9 1.16.10 6.04.02 11.48.11 20.28.00 14

4 | Kypb6anos. A 32,4 1.17.16 5.23.14 11.19.08 20.15.07 15

5 | bopmos. B 33,7 1.16.06 5.57.04 11.15.04 20.02.00 15

6 | Typcynos b 33,3 1.16.09 5.28.02 11.28.06 20.01.00 14

7 TypcyHoB. D 32,8 1.17.00 5.26.00 11.24.06 20.03.06 15

8 |Kan. ][] 32,4 1.17.03 5.16.04 11.08.02 20.02.00 14

9 | ABazos. @ 33,5 1.16.02 5.09.02 11.19.00 20.42.00 15

10 | Honwues. [ 32,6 1.16.06 5.15.05 10.29.00 20.14.02 15

X 32.4 1.17.09 5.02.35 11.10.08 20.02.15 15
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Taxpuba rypyxaaru € cy3yBUMIapHU TaJAKUKOTAAH KeWHWH )KUCMOHUHN Taléprapiiuk KypcaTkuwiapu. 14 sxaaBan

Ne O.N. 50 m 100 m 400 m 800Mm 1500m CyBaa TopTuin
Macodanu | Macodanu | macodaHu M":;O?::H MacodaHu quTH“J}ZEqam

(ceK) (cek) (kr)

1 |HuP 29,0 1.15.00 4.06.02 10.07.00 18.46.00 18

2 | XoH. A 32,0 1.16.02 5.02.20 10.04.02 18.51.06 19

3 | llua. M 31,0 1.16.21 5.06.12 10.05.01 18.28.00 19

4 | KypbaHoB. A 29,3 1.15.08 5.13.24 10.06.08 18.30.04 20

5 | boprmos. B 30,2 1.16.12 4.94.08 11.00.12 19.05.08 21

6 | Typcynos b 31,0 1.17.20 4.98.02 10.07.14 18.14.00 20

7 | TypcyHoB. D 28,4 1.16.13 4.96.00 10.09.16 18.33.06 21

8 |Kan. ][] 28,2 1.16.05 4.80.06 10.06.00 18.38.04 19

9 | ABazoB. @ 29,0 1.16.00 4.95.22 10.07.16 18.42.00 20

10 | Honwmes. [ 28,4 1.16.04 4.95.12 10.06.00 18.28.04 21

X 26.6 1.16.13 4.06.27 10.18.34 18.40.08 21




Hazopar Ba Taxxpuba rypyxsapu € cy3yBunjapua ypraya KypcaTKadiap

KHUMaTUHU TAKOMWIAIMITAPHUINTA JUHAMUKACHHY Ba XaKOHUIIINTH YpTacHUIaru
dbapkiap.

Ha3zopar Ba Taxxpu0a rypyxJjapu € cy3yB4njIapuia ypraya KypcarkuuJiap.

15— Kansana
Ne Hazopar rypyxu Taxxpuba rypyxu
) Kypcarknunapn
II
1 HOMH HKYHI/I
1 flactnad i t Hactnabk | Sxynuit t
KM TEKIIH | Xucobu H XOoJiaT TCKIINPYB XHCcooHu
XoJiat
pyB
1. |50m wmacoda | 32,443, | 29,6+ | 1,7 |33,1£3,2 | 26,0£2,1 3,6
HU Cy3ULI 16 25 4
BaKTHU
2. | 100 m macoa | 69,447, | 64,2+ | 1,22 | 70,4+4,7 | 59,4+4,0 3,12
HU CY3HI 4 5.3 5
BAKTHU
3. | 400 m macoa | 304+27 | 296+2 | 0,81 | 302431, | 278233 | 2,21
HU CY3UII 7 3
BaKTHU
4, | 800 m macoda | 658+60 | 642+5 | 2,88 | 665+53, | 608+41,9 | 2,34
HU CY3UII 9 2
BaKTH
5. | 1500 mmacodpa | 1208+7 | 1192+ | 0,8 | 1214+81 | 1101+63, | 2,63
HH CYsH 39 | 7934 08 3
BaKTHU
6. | CyBna 15,22, | 16.3= | 0,7 1543 21,4433 2,35
TOPTHII  Ky'1H 92 3.42
yiryaiil
TYJIUK KOOPAHU
Hanusina (Kr)




OxTs6p Ba HOSIOPH OliKIa )KUCMOHHM cudaTIapHu CyBla YTKa3uiIraH Maxcyc

TCCT HATWKAJIApU KCITUPUIIT'aH

Tesnuk cudatHu aHuKIam yayH Taxpuoba rypyxaaru 50, 100, 400, 800 1500 m
MacodaHu cy3u0 YTUII KYKpakaard Kpojb yCyJluja ypTaua HaTWKajlapu YCUIIU:
50m -3,6; 100m — 3,12; 400m — 2,21; 800m — 2,34; 1500m — 2,63; cyBaa TOpPTHIII
Ky4yH — 2,35 TeHr.

Hazopat rypyxuna sca 50, 100, 400, 800 1500 m macodanu cy3ud yTui
KYKpakgaru Kpojb ycynujaa ypTaua Hatwxanapu ycumu S0m — 1.7; 100m- 1,22;

400m —0,81; 800m — 2,34; 1500m — 0,8; cyBna kyd Toptu — 0,7 TEHT.

[lenaroruk Taxkpuba Hatkanapu ury Hapcanu ucootnanuku YOKT Ba MKT
PUBOXIIAHTUPUII KYJIallljla caMapagopiIuru YCIyOUusTH eIl Cy3yBUMIAPHUHT YKYB-
TPEHUPOBKA jKapacHUJa amaira owmupwiaud. Taxpuba rypyxu cy3yBumjapiaa
YMyMHI Ba MaxcyC XHUCMOHHUH Taeprapyivk Oyuilua KYypcaTKUWIapHU YCHUIIH
Hazopat rypyxura HucOatan 20% rada Ba yHu xakonmuwiauru (P<0,05) tamkwn

OTTaH.



XVJOCA.

1. Maxcyc agaOué€TrnapHu TaxJIMJI KUJIUII Oylirda mMaTepuana Ba KypcaTHiraH
HaTWKamap Ow3ra KyWaard XyJocajJapHU YHKAPUIl WMKOHWUHU Oepau. SbHU
YMYMHH >KUCMOHHMM TaW&prapjuk Ba MaxcCyC >KUCMOHMH TaWéprapiauk Oyinda
YyKYpYJIAITHPUITAaH MaXxXCyC TaleprapjauKHA OIMPWIMIIN YHUHT CaMapaJao0JIuru
OWJIaH aHUKJIAHA]IH.

2. VTkasumaraH Tejarorvk TAJKUKOT YCMHp GIIJIATH Cy3yBYH GOJAJapHHHT
TaeprapiiiK >KapacHuJa HOKIAMAIAPHU TYFPU TAHIIAHTAHJIWTU XaMmJa YJIApHU
KUCMOHUM TalleprapJuruHi aHUKJIAIa ax0opoT Ba JUArHOCTUKA yCcyap OpKaiu
OJIMHTaH MAabYJIOTJAp AaCOCHIA MAIIFyJOTIAPHU TAlIKWI KWW >KACMOHUM

CI/I(l)aTJIapHI/I PHUBOKIIAHUIINI'Aa XU3MAaT KUJIaIH.

3. Taxpuba #ynu OuiaH 1y Hapca aHUKKIAHIUKH €Il Cy3yBUWJIAPHU CIOPT
TEXHUK Ba >XUCMOHHUH Taleprapjuk XOJIaThU TYFpPHUCHAA IOKKOPH Japa)kajaru

ax0opotra 60#t MabIyMOTIIap OYynub acocaH KOHTPOJ TECTIIAp XUCOOIaHA IH.
- macodanu cy3u6 yrum Baktya 50 m, 100 m, 400 m, 800 M u 1500 wm;

- 10 cexynna naBoMua (MakcMMal IOKJIaMa KyBaTH/1a)CyBa TOPTULI KyYHUHH

yJyar ;

4. Tlemaroruk Taxkpuba HaTvKajnapu 11y Hapcanu ucOoTnaauku YKT Ba MXXT
PUBOXKIIAHTUPUII KYYJUIAIJa camapajopiiurid yCiayOuaTH el Cy3yBUMJIAPHUHT
YKyB-TpEHUpPOBKa jkapacHuAa amaira omupuinan. Taxxpuba rypyxu cy3yBUmiIapaa
YMYMHII Ba Maxcyc >KHUCMOHUM Taileprapiuk Oyinya, xamja CIOPT HaTHUXKajlapu
Oyiinya KypcaTKMWIapHU YCUIIM Ha3opar rypyxura HucOaran 20% rada Ba yHH

xakonuiury (P<0,05) Tamkun stran

69



AI[ABI/IET.JIAP HIAPXHA
1.Kapumo U.A bapkamon ABnoja - Y30€KUCTOH TapaKKUETUHUHT MONAEBOPU —
T.: «apx» - 1997-63 0.
2. V36ekucron Pecny6iukacu «OKucMoHuii TapOUs Ba CIHOPT TYFPUCHAA» I
KOHYHHU 1992 iinnu 14 siHBapb.
3. KapumoB W.A. VY36ekucronna Oonanap CHOPTUHU PUBOKIIAHTUPHIILI
TyFpucuaaru konynu 2002 i.
4.AopamoB H, Koueprun A, Jlorunosa A, IlepctaeB B, Ilyrunos B. M3mepenue
CWIbl TATM B IUIABATEJIbHBIX TpPEHAXKEpax YIPaBIsIEMOTO B3aUMOJICUCTBUS C
BHeIIHeH cpeoil / B ¢0. «HenoBek B MUpe CIOPTa» -T€3.JJOKI. MEXKJI. KOHTP. — M.
1998 T-1 C. 39-40.
5. AbcansmoB. T.M, Poroskun B.A. EBponerickasg  cnopTvBHAas Hayka B
Havayie HoBoTo Beka // Teopus u pakT ¢us kyasT. 2001, Nel10 C 57-61.
6. AbGcamsimoB T.M. Pomp u MecTo Hayku B MOATOTOBKE CIIOPTCMEHOB
BBICOKOTO KJjiacca. // Teopus u mpakt ¢u3s kyasT, 2003, Ne10 C 17-19.
7. Andumon H.U., Conoakos A.C., Mopo3sbko I1.H. CriopTuBHas nesTeNbHOCTh B
MH(POPMAILIMOHHO BEPOSITHOCTHON MHTeprpeTanuu // Teopus u npaxTt (U3 KyJbT.
2004, Nell C 20-25.
8. Apyun A.C., 3aumopckuii B.M OproHomuyeckas Ouomexanuka. — M.:
MammHoctpoenue, 1988 256 c.
9. Actpana I1.O ®akrtopsl 00yciaBIuBaromue BBIHOCIWBOCTh CHOpPTCMEHA. //
Hayxa B Onumnuiickom criopte — 1994 Nel C. 43-47.
10. bambceBnu M. HoBble HampaBieHHs B pPa3BUTUHA TEOPUM WU TEXHOJIOTHH
(bU3MYEeCKOro BOCIIMTAHMS W CIIOPTHUBHOM moarotoBku / B cO «YemnoBek B mupe
CIIOpTay - T€3. MOKJI MeXI. KoHTp.- M.: 1998 — T1 C. 209-210.
11.bucembaeBa /I.Y T'OTOBHOCTH K COpEBHOBaHUSIM TIO TMEJArOTHYECKUM U
NCUXOJIOTMUECKUM  TIOKa3aTelsiM  BBICOKOKBAJIM(DHUIIMPOBAHHBIX  IUIOBLIOB:

ABToped. aucc... kaua. ned. Hayk. — M.: 1990 — 22 c.

70



12.bneep A.H., UYuctoBa H.A., Ky3nenosa T.U., ITaBnoB C.E.
[IpodeccuonanpHplii  B3rMS[ TpeHEpa Ha  LEAH, 3aJadyd  HU  [OpoOJIeMbl
COpTUBHON MeauluHbl. // Teopus u npakT ¢pu3 kynst. 2001, Nel12.C 28-32.

13. boymr P. HccnenoBanne BIMSHHNM BOAHOW Cpeabl HA CKOPOCTH JBHKCHUH
yesioBeka / B c6 «YenoBek B Mupe criopTay- T€3 H0KI Mexk. KoHTp.- M.: T1 C 43-
44,

14. bynrakoBa H.)K. CrioptuBHOe muaBanue: Yueb mis BysoB ¢us. Kyast — M.:
®oHn 1996 —430c.

15. bynrakosa H.)K. ITnaBanue - M.: ®uskynsrypa u cnopt 1999-220c.

16. bynrakoBa H., YebGortapea WM. Anamu3 xoHuenuuid u 3¢p(HEKTUBHOCTH
MOJTOTOBKHU CIIOPTUBHOTO pe3epBa B miaBaHuu 3a nepuo 1970-1990roqos / B c6
«YenmoBek B MUpE CIopTay - Te3 AOKI Mexa KoHrp — M.: 1998 T1 C 283-284.

17. bynrakoBa H.)K., Bonkor H.W., IlomoB O.H., Cambopckmii A.Tl.
HopmupoBaHue TpEeHUPOBOUHBIX HArpy30K C HCIOJIb30BaHUEM IOKa3aTeen
HHEPIreTUYECKON CTOMMOCTH yripaxkuenuit // Teopus u nipakt ¢us KyabT. 2003, No5
C 23-26.

18. bynmatroa M. HayuHo- TeopeTHUECKHE UM  METOJAMYECKHUE OCHOBBI
dbopmupoBaHUs peanuzanus (byHKIIMOHATBHBIX pe3epBOB CUCTEMBI
sHeproodecneueHuss / B cO «YenoBek B Mupe crnopra» - T€3 JOKJI MEXJ KOHTP —
M.: 1998 T1 C 79-80.

19.beikoB B.A. TexHomnorus yckopeHHOro oOy4eHus riaBanuto // Teopus v mpakT
¢u3 kyasT. 2000, Ne6 C 41-42.

20. bsikoB B.A. Moaudukauuss nOporpaMMbl HayaldbHOW  IJIaBaTEJIbHOM
MOJATOTOBKU CTYACHTOK BBICHIMX YYEOHBIX 3aBeACHUN (DU3UYECKON KyIbTYpHI //
Teopus u mpakt pu3s kynst. 2005, Ne7 C 52-57.

21. BaiinexoBckuit C.M. Cucrema CHOPTUBHOM IIOJATOTOBKH IIJIOBIIOB K
Onumnuiickum urpam (Teopusi, METOJINKA, MPAKTHKA): ABTOped. IUCC... TOKT. e/,
Hayk.- M.: 1985-52 c.

22.Bepxomanckuii F0.B. I[IporpammupoBanusi U opraHuzanus TPEHUPOBOYHOTO

nporecca — M.: @uC 1985 - 76 ¢ un
71



23. Bepxomanckuii FO.B. Teopuss 1 MeTOHO0JIOTHSI CIOPTUBHOM MOATOTOBKHU:
brokoBas cuctema TpEeHUPOBKH CIIOPTCMEHOB BBICOKOTO Kiacca // Teopus u mpakT
¢u3 kynet. 2005, Ne4 C 2-14.

24. BuxynoB A.J[. Peonorumueckue cBOMCTBa KpPOBU Yy CIIOPTCMEHOB pa3HOU
kBanmukanuu // Teopust u npakt Gu3z kynabT.1999, Nel C 39-41.

25.BoaganukoBa H.A., Hukurymkua H.H. IIpakTthka npuMeHeHUs MOIYJIBHOTO
OOyYEHHS B CHCTEME TOBBIMICHUS KBATU(UKAINK CIICIIHAUCTOB 10 (PU3NIECKOi
KynbType u ciopty // Teopust u npakt ¢pu3s kyiabT. 2004 Nel2 C 41-44.
26.Botitenko 0.JI. JlunamMuka TpEHUPOBOYHBIX HAarpy30K H pabOTOCIOCOOHOCTh
IOHBIX TJTIOBIOB: ABTOped. AUCC... KaHM. nefd. Hayk. — M.:—1985 24 c.

27.BonkoB H.U. buoxumus cniopra //buoxumust/ Ilon pen B Menbmmkosa u H.
Bonkosa — M.: @uc 1986 C 267-383.

28.BonkoB JI.B. Cucrtema ympaBieHusi pa3BUTUA (U3UUYECKUX CIIOCOOHOCTEMN
JIeTel MIKOJIBHOTO BO3pacTa B Tpollecce 3aHATUH (PU3NYECKOM KyIbTypod u
cnoptoM: ABTOped. 1ucc... T0KT. neAd. Hayk.- M.: 1989-38c.

29.BonkoB B.H. Teopernueckne OCHOBBI M MPUKIIAJIHBIE ACIEKTHI YIPABICHUS
COCTOSIHUEM TPEHUPOBAHHOCTU B criopTe - MoHorpadus - YensOunck: daken
2001 — 252c.

30.BonkoB B.H. CnoprtuBHas TpeHHpOBaHHOCTh: I[lapamokchl auarHOCTUKH//
Teopus u npakt ¢u3s kynst. 2002, Ne 10 C10-13.

31.Boakos H.M., Hecen 3.1., Ocunenko A.A. u ap. buoxumus MbIeqyHON
nestenbHOoCTH — Knes.: Omuvmuiickas auteparypa — 2000 - 593c.

32. Boakos H., [ToroB O. OueHka OMO’HEPTETUUECKUX TOKa3aTeIel Ha OCHOBE
IPrOMETPUUSCKUX 3aBUCHMOCTECH B CIOPTHBHOM IuaBanuu / B ¢6 «YemoBek B
MUpE CIIOpTa» - Te3 AOKI Mex 1 KoHTp — M.: 1998 T1 C 82-83.

33. BopoOymkoBa M.B. Pannsis quarHoctika M3MEHEHU CEpJCYHO — COCYIUCTOMN
CUCTEMBI Yy TUIOBIIOB M WX mpoduiakTtuka: ABToped AWCC...KaH] MeJ HayK —

HMBanoBo.: 1992 -27c.

72



34. BopoboneBa E.B. Texnomorus mpoeKTOB — WHHOBAIIMOHHBIC HAIPaBJICHUS B
MOJITOTOBKE CIIEIMANIMCTOB cpeaHero 3BeHa // Teopus u mpakt ¢us xkymbt. 2003,
Ne9 C 6-7.

35. BoponnoB A.P. Meroauka MHOTOJETHEW MOATOTOBKM FOHBIX IUIOBLHOB — M.:
N3a-Bo 'ockomcniopra CCCP 1990 — 54c.

36.Beicounn  1O.B., [enucenko IO.B. CoBpemeHHbIE MpEACTaBICHUS O
(GU3MOIOTUYECKUX MEXaHW3MaxX CPOYHOM aJanTaiud OpTraHu3Ma CIOPTCMEHOB K
BO3JIEUCTBUSIM (u3HUecKUX Harpy3ok//Teopus u npakt ¢pu3 kynbt.2002, No7 C 2-6
37. Tanuap W.A. IlnaBanme kak y4yeOHas CIOPTUBHAs W TieJaroruveckas
mucuuiuinHa // Teopust u npakt ¢pus kyaeT. 2000, Ne3 C 24.

38.I'uneB I'., A6cansamoB T., [TonkoB JI. 3aBUCUMOCTH CHJIOBBIX MPOSIBICHUA OT
CKOPOCTH JABWKECHUSI HA TpUMepe CIIOPTUBHOTO 1iaBanus / B cO «YenoBek B mupe
criopTay - Te3 oK Mexa Kourp — M.: 1998 T1 C 46-47.

39. I'mymenko.E.H. OnTuMuzaiiyss METOJAMKU CIIEIIUAIBLHON CHIOBOM MOATOTOBKH
KBAIM(PUIUPOBAHHBIX IUIOBLOB: ABTOped aucc...kanna nen Hayk — Kues.: 1984-
22c.

40. Tomuk M.A. Ilemarormyeckue OCHOBBI HOPMHUPOBAaHHS MW KOHTPOJSA
COPEBHOBATENIbHBIX M TPEHHUPOBOUHBIX HArpy3ok: ABTOped. aUCC... JAOKT. ME.
Hayk.- M.:1982.-42c.

41. Tony6er I'.lO. HopmupoBanue TpEeHUPOBOYHBIX HArpy3oKk B TOJOBOMH
MOJITOTOBKE BHICOKOKBATU(UIIMPOBAHHBIX TIJIOBIIOB: ABTOped. MUCC... KaH/. TE.
Hayk. — M.: 2000-23c.

42. T'onsbepr H./., MopozoB B.H., Poro3kun B.A. Metabonuueckue peakuuu
opraHvd3Ma IpU aJanTallid K MBIIMICUYHON aesTenbHocTd // Teopus u mpakT ¢u3
kynbT. 2000, No2 C 46-49.

43. Topmon CM. MWMmpun A.b. OlneHKka TNCHUXHWYECKOH TOTOBHOCTH K
COPEBHOBATEJIbHOW JEATEbHOCTH CIOPTCMEHOB  Pa3HbIX CHElUaiu3aluid u
kBamudukanuii (Ha NpUMepe IUKIMYECKUX MIPOBBIX BHUJIOB U CIIOPTUBHBIX

enuHOO0pcTB) // Teopust u npakt Gu3 kynbT. 2004, No2 C 46-49.

73



44T'y6a B. II. AxrtyanbHble mnpoOJeMbl COBPEMEHHON TEOPHUM W METOIUKU
OTIPEJICIICHHS] PAaHHETO CIIOPTUBHOTO TananTa // Teopus u npakt ¢pu3 kyiasT. 2000,
Ne9 C 28-31.

45. HaseioB B.IO., IlpeiTkoBa E.I'. OntuMu3zanus nOCTPOEHHUS] TPEHUPOBOYHBIX
Harpy30K B TIpoliecce MOJATOTOBKM KBalu(pUIMPOBAHHBIX IUIOBLOB // Teopus u
npakT ¢u3 kyneT. 2002, No7 C 32-36.

46. MasbinoB B.1O., Apnuenko B.b., Kapnos B.}O. OT60p 1 KOHTpOIb B IIaBaHUU
Ha ATanax MHOTOJIETHEW MOJATOTOBKHU CIIOPTCMEHOB/ YueOHO MeTo| mocodue — M.
u3n “Teopus u npaktuka ¢u3 Kynet” 2003 — 101 ¢ u.

47. lyoposckuit B.1 Peabunuranus B ciopte — M.: @uC. 1991 206 c un.

48. Epmonoa H.B. Kpurepun obydaemMocTu B cucteme orOopa MepCrHeKTUBHBIX
IUIOBIIOB B y4Y€OHO-TPEHUPOBOYHBIE TPYIIbl CHOPTUBHBIX IIKOJ: ABTOpeEQ.
JIMCC...KaH. nea. Hayk. — M.: 1991 22 c.

49. EpmioB B.A. HopmupoBaHue crnenuagbHOM pPabOTOCIIOCOOHOCTH IIJIOBIIOB
pPa3IUYHON CHEUUATU3UPOBAHHOCTH C y4E€TOM OHMOPHEPreTUYECKUX MOKa3zaTesen:
ABtoped. aucc...kana. nea. Hayk. M.: 1980 24 c.

50. XKenszxkoB II. O xpurepusix CHOPTUBHOM (OPMBI BBICOKOPA3PSAHBIX
criopTcMeHOB / B c6 «YenoBek B MUpE CIIOPTa» - T€3 MTOKI Mk KOHTp — M.: 1998
T1 C 227-228.

51. Kunkun H.JI. MopenbHble XapaKTEpUCTUKH TEXHUYECKOW U (PU3MUECKOU
MOATOTOBJICHHOCTH KBaJU(UIIMPOBAHHBIX IIJIOBIIOB — OpaccucToB: ABTOpEd.
JIACC...KaH. nea. Hayk.— M.: 1986-26 c.

52. Kucmonuit TapOusiHM pUBOXKIAHTUPHUIL AaBiaT AacTypu — TomkeHrt.: “Illapk”
—2001-17 ©.

53 KypaBuk Anmxeir (PII) Onenka cpoyHoro TpeHUpOBOYHOrO 3(dexra
CHELMAJIbHBIX TUIaBATEIbHBIX YIPAKHEHUH MO OMOIHEPTreTHUECKUM MOKA3aTeNsIM:
ABtoped. aucc...kaua. nefd. Hayk. — M.: 1990-22c.

54. Hopnmanckas D.A. MopdodyHKIIMOHAIEHBIE BO3MOXXHOCTH JKCHIIMH B
npolecce JOJATOBPEMEHHOM ajanTaldd K Harpy3kaM COBPEMEHHOIO CHopTa

// Teopus u npakt ¢u3 KyabT. 1999, Ne6 C 43-50.
74



55. Nopnanckas @.A., IOgunues M.C. [luarnoctuka u guddepeHunpoBaHHas
KOPPEKLMsI CHMIITOMOB J€3aJalTalid K Harpy3kam COBPEMEHHOro CrHopTa M
KOMILJIEKCHAsl cucTeMa Mep ux npoduiaktuku // Teopust u mpakT Qu3 KyJbT.
1999, Nel C 18-24.

56. Uckpa Anym. daktopHas CTpyKTypa TPEHUPOBOUHBIX HAarpy30K OEryHOB Ha
400 M c 6apbepamu // Teopus u nipakt pu3 xKynbt. 2001, No4 C 28-31.

57.Kapnees A.I'. Pazputne KOOpaAMHAIMKU CKOPOCTHBIX LUKINYECKUX ABHKECHUU Y
JUI] >KEHCKOro TI0JIa Ha 3Tafe WHTEHCUBHOTro oHTorenesa (ot 4 mo 20 ner)
// Teopwust u ipakT pu3 kynbT. 2000, Ne10 C 12-14.

58 Kamkna A.A. Kpurepunm ynpaBleHHUS U OCHOBHBIE TPEHHPOBOYHBIE
YOPKHEHUS] B TOAMYHOM IIMKJIE MOATOTOBKU IUIOBLIOB: ABTOped. AMCC...KaH]I.
nen. Hayk. —M.: 1981 24 c.

59 Kpamyk IIL.B., Huxutunckas B.H. Teoperuueckue  mnpearnocbuiKu
WHIUBUYAIbHOTO  HOPMHUPOBaHHMS  (DU3MYECKOM  TOJATOTOBIEHHOCTH U
(YHKIHOHAJIBHOTO COCTOSIHUS FOHBIX CIOPTCMEHOB / MeTton pekom — M.: 1999-20c
60.Kmumun B.M., Manun B.C., Konos C. I1., JIsmuk B.JO. IIpo6iema orbopa Ha
ornenenun miaBanusa PYOP/ B ¢0 «Cornom aBnonx #uimmra Ba 2000 iy
Cunneiina Oynu0® yTaauraH TadeprapivK Maccaiajapura Oarunuianrad V
Pecniybnuka wnmuii-amanuii  amkymaHu (MJIMUR  Makojiajmap TyIUlaMd) —
TomkenT.: 2000# C 289-292.

61. Koruen 3., Ywunbsimc b. Merabonuyeckas amantaius K (QU3HYECKUM
TPEHUPOBKAM HaIPaBJIEHHBIX HA PAa3BUTHE BHIHOCIUBOCTH — B kH: MeTabonusm B
nporecce pusndeckoit aestenpHOcTH (TI01 pex M.IT Xaprpusca) 1998 C 195-232.
62. KonynaeB B. A., JIatnoB /. A., Oxumop A. B., Mensauko N.1O. Biausaue
TPEHUPOBOYHBIX HArPY30K aHA’pOOHON M a3pOOHON HANpPaBICHHOCTU HA YPOBEHb
busngeckoil paboOTOCTIOCOOHOCTH M aJAaNTAIlMOHHBIE BO3MOKHOCTH CIIOPTCMEHOB
B pas3nu4Hbie ce30HbI rofa // Teopus u mpakT ¢us kyasT. 2004, Ne5 C 2-6.

63. Komuunckas A. 3. Kucnopoy , ®usnueckoe coctosinue, PaboTocrnocoOHOCTh —

Kues.: HaykoBa gymka. 1991-206 c.

75



64. Komuunckas A.3. buonornyeckue MeXaHU3Mbl MOBBIIICHUS a’3pOOHOU H
aHa’poOHoi npousBoauTenbHOCTH// Teopus u mpakT Gu3z KynsT. 1998. Ne3 2-7c.
65.KonrepoB C.B., Mamunckuii K.K., Ykcrun A.B. CpencrtBa omnepaTUBHOTO
KOHTPOJISI 3a CIOPTUBHO-TEXHUYECKOW TMOJTrOTOBIEHHOCTHIO BBICOKOKBaIU(U
UPOBAHHBIX TUIOBLOB // Teopus u npakt Gu3 kynbT. 1984, No7 7-9c.

66.KonoB C.II. DOddextuBHble METOABI MMEJATOTHYECKOTO KOHTPOJS B
COBEPIICHCTBOBAHUHU (DPU3MUECKON MOATOTOBICHHOCTH IOHBIX IJIOBIOB: ABTOpE(.
JACC...KaH. nej. Hayk. — M.: 1982 C 23.

67. Konos C.II., ITnotaukoB B.IL., JIpmumk B.YO., JIupuukuit A.H. Onpenenenue
CWIbl TATM B IUIABAaHUM KaK METOJ KOHTPOJs 3a CIEUUaIbHON (PU3HMYECKOU
HOJIFOTOBJIEHHOCTBIO U TEXHUYECKUM MacTepcTBOM croptcMeHa / B ¢6 «Cornom
aBion Muiura Ba 2000 iy Cuaneiina Oynu0 yraauran XXVII taiieprapaurura
Maccananapura Oarunuianrad V PecrnyOnuka viMuii amanuii aHxymMaHu (WJIMUAN
MakoJanap tymiamu) — Tomrkent 2000# 223-295c.

68. Kopuuko A.B. JuddepenunpoBanue ynpaxxHeHUN B mpoiiecce oOydeHUs u
COBEPIICHCTBOBAHUSI TEXHUKU TMOBOPOTOB B IUIABAHWU BOJBHBIM CTHIIEM Y
IIKOJBLHUKOB 8-17 net: ABToped. aucc...kauia. ned. Hayk. — OMmck.: Cub 'ADK
1994-24c.

69. Kopxeneckuii A.H., Kpamyk II.B., Iltymkun ['.M. HoBbie acnekTtbl
KOMILJIEKCHOTO KOHTPOJII M TPEHUPOBKH IOHBIX CHOPTCMEHOB B HUKIMYECKHX
Bujax cropta // Teopus u mpakt ¢pu3 kyasT. 1993, Ne8 C 28-33.

70. KopueeBa W.I'., IlonskoB C.JI. daxkTopsl pucKa pa3BUTHS XPOHUYECKOTO
(bu3MUecKoro mnepeHanpsbDKeHus cepAla y CIOPTCMEHOB (0030p JIUTEpATYpPHI)
// Teopust u ipakT pu3 kynbT. 2001, Nel1 C 50-52.

71. KopneBa U. T., ITonskoBa C.JI. OpTocTaTueCKOE TECTUPOBAHHUE B OLICHKE
(GyHKIIMOHATILHOW TOTOBHOCTH FOHBIX CIIOPTCMEHOB // Teopus u npakTt ¢hu3 KyibT.
2002, No2 C 9-12.

72. Kopsruna 10.B., Bepuep B.B. OcobeHHOCTH BpEMEHHBIX XapaKTEPUCTHK Y

3aHUMAIONTUXCS PA3IMYHBIMU BHIaMu criopTa // Teopus u mpakT ¢pu3 kyisT. 2004,

Nel2 C 37-42.
76



73. Koueprun A. M3MeHEHHE CKOPOCTHM IUIaBAHHUS B IOJABOJAHOW YacTH cTapTa
BBHICOKOKBAIM(DHIIMPOBAHHBIX ~ IIOBIOB TMPU  HKCIOJB30BAHUU  TPEHaXKEpa
«cTapToBasi MHEBMO-TyMOa» / B ¢6 «YenoBek B Mupe cropTay - Te3 JOKI MEX]
KoHTp — M.: 1998 T-1 ¢ 27-29.

74. Kynenun A.b. MUKPOIIMKIIBI C pA3JIUYHON JUHAMUKON M MPEUMYILIECTBEHHOM
HaIPaBJICHHOCThIO HArpy30K B TPEHUPOBKE KBATU(DUIIMPOBAHHBIX IJIOBIOB:
ABtoped. aucc...xaua. nea. Hayk Kues.: 1983 24c.

75. KymukoB JIL.M. VYmnpaBineHue CIOPTUBHOW TPEHUPOBKOW: CHCTEMHOCTb,
ajanranus, 310poBbe- M.: @on 1995 395 c.

76.  Jlazapea  D.A.  B3aumooOycioBI€HHOCTH  00mIe  (u3MUIecKon
paboTOCIIOCOOHOCTH W THUIIOB HHEProoOECICUEHUs] MBILIICYHON AESITENbHOCTU
JIETKOATJIETOB - CIIPUHTEPOB U cTaiiepoB // Teopus u npakt ¢pus kyabT. 2003 Ne9 ¢
42-44.

77. JluBuukuit A.H., KapramoB B.K., Kpacuoa I''M. Tanabamnapuu cy3ui
ycinyOnapura ypratuii // @an Ba ciopt , 1998, Nel 36-37 6.

78. JluBuukuit A. H., KpacmoBa I'M. DOxcnepumeHTanbHOe 0O0OCHOBaHHE
LEJI0CTHOTO MeTo/1a OOy4eHHMsl IUIAaBAHUIO KpoJieM Ha rpyau // [lemaroruk tabium
2003 Ne2 ¢ 55-54.

79. Jlo6anoB M., bypeeBa JI. ®akTophl, JIUMUTUPYIOIIHE (HUHUECKYIO
paboTOCIOCOOHOCTH IOHBIX TIOBLOB / B ¢O «YenoBek B Mupe criopta» - Te€3 JOKII
Mex 1 kourp — M.: T-1 1998 ¢ 175-176.

80.JIemmuk B. 0., TammapoB 3.I. HMuauBuayaibHbIE - TMCUXOJIOTUYECKHUE
OCOOEHHOCTH SMOIMOHAIIBHOM HANpPSHDKEHHOCTM IUIOBLOB M €€ BIMSHUE Ha
COpEBHOBATEIIbHYIO JeaTelbHOCTh / B cO «Cornom aBnop wunura Ba 2000 Hum»
Cunneitna 0ynu6 yraguran XXVII Talieprapnurura maccananapura OaruiniaHral
V PecnyOnuka wiMuii aManuii amwkymManu (WIMHA Makojiajap TYIUIAMH) —
TomkenT 2000# ¢ 285-295.

81. Makcumenko ['.H., Hukutymkun B.I'., SIxkumoB O.B. [locTpoenne ronmaHoro
[MKJIa TPEHUPOBKHU IOHBIX IUIOBIIOB C YYE€TOM HWHIAWBHIYaJbHOCTH PA3BUTHUS HX

busnueckux kauects // Teopust u npakt ¢pus KyapT. 1994 Ne3 ¢ 2-3.
77



82.Manun B.C. Ilena nobenpr / Yueb6 mMeTo] mocodue mo IOArOTOBKE ILIOBIIOB
TPYIIbl CHOPTUBHOTO COBEPIIEHCTBOBAHUS M BBICIIETO CIOPTUBHOTO MAacTEPCTBA
— Tamxkent «Ilapk» 2000-64c.

83. Marsees JL.II. K teopun moctpoeHus: cnopTuBHOU TpeHUpOBKU // Teopus u
npakT ¢pu3 kynpT. 1991 Nel2 ¢ 11-20.

84. MatseeB JLII. O6mias Teopus cnopTa: Y4eOHUK JJi 3aBEPIIAIONIETO YPOBHS
BbICIIIETO (PU3KYIBTYypHOTO 0OpazoBanusi - M.: PCTA®K 1997 307 c.

85. MeToiuka MCcUX0IMarHOCTUKU B criopTe.: Yued mocodue s CTy/ NeJ UH-TOB
mo crmer. Ne2114 “dwuszBocniuranue” / B.II Mapumyxk., O.M buynos., B.A
[ImaxTtuenko., K Ceposa. — M.: IIpocsemenne 1984 — 191 ¢ ui.

86. Mopo3zos C.H. I[loka3arenn OCHOBHBIX CTOPOH MOATOTOBJIEHHOCTH ILIOBI[OB—
CIIPUHTEPOB U CTalepOB KaK KPUTEPUU YIPABICHUS] TPEHUPOBOUYHBIM IPOIIECCOM
Ha JTane yriayOJaeHHOW cnernuanu3anuu: ABToped. nucc...kaHi. nea. Hayk — M.:
1989-24c.

87. MockaroBa A.K ®u3nonornyeckne METOAbl U KPUTEPUU OLICHKU (PU3UUECKOM
paboTOCTIOCOOHOCTH M TPEHUPOBAHHOCTH CIIOPTCMEHa / Yueb mocobue K mpakTHd
3aHATHAM IO CIIOPTUBHOM Pu3nonoruu as ¢ty u npenoja. PPTADOK M.: 1995 65 ¢
88.HabaraukoBa M.., ®unun B.I1. CriopTuBHAs MOATOTOBKA KaK MHOTOJICTHHUM
npouiecc// CoBpemeHHasi cuctemMa criopTuBHOM moarotoBku — M.: CAAM 1995 ¢
389-407.

89. Hayuynoe obecmeueHue IMOATOTOBKH ILIOBIIOB: Ilemarornueckue M MEIHMKO-
ouonornueckue ucciuenosanus / Ilox peg. T.M AbGcansamoa, T.C TumakoBoit —
M.: ®uC 1983 191c un.

90.HexBsimoBuu A.H. WuauBumgyanuzaiusi TPEHUPOBKU 0OIIEH BBIHOCIHUBOCTH
BBICOKOKBAJIM(PDUITUPOBAHHBIX IIJIOBIIOB B TOAMYHOM Makpouukie: ABtoped.
JMCC. .. KaH. niell. HayK -Munck 1994-26¢.

91. HexBsimoBuu A.H. HoBbIli MOAX0/1 K ONTUMU3AIMNA TPEHUPOBKU B IJIABAaHUU T10
WHJMBUAYAJIbHBIM TOKa3aTeasiM aHa’poOHoro mopora / B ¢6 «Yenosek B Mupe

criopTay - Te3 oK Mex a1 Kourp — M.: T-1 1998 ¢ 234-235.

78



92 Hukutymkua B.I'. Merononoruss mporpaMMHO-HOPMAaTUBHOTO OOeCTIeueHUs
MHOTOJIETHEN TOJATOTOBKM FOHBIX CIOPTCMEHOB (B BHJI€ HAYYHOrO JOKJIAJA):
ABtoped. naucc... JOKT. meid. Hayk —M.: 1996-86c¢.

93.Hukutymkun B.I'. ®opmupoBanre nporpaMMHO-HOPMATUBHOTO OOECHEeYeHUs
CHOPTHUBHBIX KO 10 Onumnuiickum Buaam cropta // Teopus u npaxkT Gu3 KyjiabT
—2003 Nel0 ¢ 35-37.

94. HukonaeBa FO.M. OOmas Teopuss ¥ METOAONOTHS (PU3HUECKON KYyJIbTYpHI:
KoHnTypsl HOBOTO 4enoBeueckoro usmepenus // Teopus u npakt ¢us kyast 2005
Nell ¢ 9-14.

95. Hynensman JI.M. HTEepBasIbHAs TUNIOKCHYECKAs TPEHUPOBKA B HUKJIMYECKHAX
Bujax cropta // Teopust u mpaxt ¢u3 kyast 2006 Nel ¢ 37-39.

96.0napuna O.H. M3mepenne nokaszaresied BHENIHETO AbIXaHUS MIPU afallTaluy K
busnueckoit Harpyske // Teopust u npakt pu3 kynbT 2003 Ne3 ¢ 36-57.

97. OpioB H.A. Bpewms peakiuu Kak IoKa3aTelnb KOOPAUHALMOHHON CIOKHOCTH
dusnueckoro ynpaxkuenus // Teopust u mpakt ¢u3s kynbt 2005 Ne3 ¢ 54-58.
98.11aBnoB C.E. OcHOBBI T€OpUH afanTallviy U CIOPTUBHAs TpeHUpoBkKa // Teopus
U npakT ¢pu3 KyapT 1999 Nel ¢ 12-17.

99.1TaBnoB C.E. BoccraHoBieHue B crnopre. TeopeTHUecKUe W MPAKTUYECKUE
acniektsl // Teopust u pakt ¢u3 kynst 2000 Nel ¢ 23-26.

100. ITanapun b. YcTpoiicTBO A1 TPEHUPOBKH MJI0OBIOB Ha cymie / B co «Yenosek
B MUpE CIOpTay - Te3 MoK Mexa kourp — M.: T-1 1998 ¢ 59-60.

101. ITappenoB B.A. MojaenbHble XapaKTEpUCTUKH CTPYKTYpbl MOBOPOTOB B
Opacce u Oarrepdiyise U METOAMKA UX YCOBEpIIEHCTBOBaHUS: ABTOpEd.
JIACC. .. KaH. rea. Hayk — M.: 1988- 24 c.

102. IMuruga K.C. OOydyeHue TeXHUKE TI'pEOKOBBIX JIBHIKEHH B CHHXPOHHOM
IUTABaHUM Ha dTarie HayalbHOM MOJATOTOBKU: ABTOped. TUCC...KaH. Mel. HayK —
Kpacnomap.: — 1998 -24 c.

103. [naBanue /Ilox pen I'.Il., Anemuna., B. b. T'unszosoit. - M.: B®II, 1997-
64c.

104. ITnaBanue / Ilox pen JI.II. Makapenko — M.: duc, 1988-127c.
79



105. IInaBanue: IlpumepHas mporpamMma CHOPTUBHOM MOJArOTOBKH JUISl JETCKO-
FOHOLIECKUX CIIOPTUBHBIX LIKOJI, CIEHHAIN3UPOBAHHBIX JETCKO-FOHOIIECKUX IIKOJI
Omumnuiickoro pezepa — M.: Coserckuii ciopt 2004 — 216 c.

106. IlmaronoB B.H., ®ecenko C.JI. CunpHeimue ImIoBUbl MHpa (METOAHMKA
CIIOPTUBHOM TPEHUPOBKH ) — M.: ®uskynbTypa u ciopt 1990-304 ¢ ui.

107. Ilnatonos B.H. IlnaBanue — Kues.: Onumnuiickas nurepatypa 2000-290c.
108. IlnmatonoB B.H. OOGmias Teopusi mOATOTOBKU CIIOPTCMEHOB B ONUMITUHACKOM
cnopte — Kues.: Onmumnuiickas nutepatypa 2000-496¢.

109. TlorpedHoit A. IlepcneKTUBBI UCTIOIB30BAHUS JOCTHKEHUNH OMOMEXaHUKUA U
IICUXOJIOTUU B IIPAKTUKE 0O0yueHus miaBanuio / B cO «YenoBek B Mupe criopTay
- Te3 Joka Mexa koHrp — M.: T-1 1998 ¢ 64-65.

110. ITormoB O.M. IlocTpoeHne TpeHUPOBOUHBIX MPOTPaMM KBAITH(PUIUPOBAHHBIX
IUIOBLIOB Ha OCHOBE HOPMHUpPOBaHUS 00bEMa M MHTEHCUBHOCTH HArpy3Ku:
ABtoped. aucc...kana. nea. Hayk M.: 1987 24 c.

111. Tlomo O.H. OmnpeneneHue BpeMEHU MPOIUIBIBAHUS OTPE3KOB B
TPEHUPOBOYHBIX  YOPAXKHEHUAX [0 pe3yibTaTaM Ha COPEBHOBATEIbHBIX
muctanuusx / B ¢6 «YenoBek B Mupe crioptay - Te€3 JOKI MEXJ KOHrp — M.:
T-1 1998 ¢ 266-267.

112.ITonoB O.N. DpromMerpuyeckuil aHaau3 IWHAMUKH MHUPOBBIX PEKOPAOB B
CIIOPTUBHOM IIABaHUU Ha MpOTsikeHun XX Beka // KOOueiHsblii COOpHUK TPYAOB
yaeHbiXx PITADK, nocBsmennsiit 80- netuto akagemun — M.: 1997 — T1 ¢ 129-136.
113.IIpunyuxuii I[1.M. IloctpoeHne TpeHUPOBKU KBaTU(PUIMPOBAHHBIX ILJIOBLOB
COPUHTEPOB IO JUHAMUKE OJProOMETPUYECKHX  [OKa3areieil B TOJAMYHOM
MakpoIukie: ABroped. aucc...kaH. nea. Hayk — M.: 1985-20c.

114. PaxmatoB H.A., CammoB T.M. VY36exkucton PecnyOnukacu Onumnuana
ypunOocnapimapu OWIMM OPTH CY3WII OyJIMMH YKyBUHJIApAAH JHEPTHUs
JIMAIIIMHHUIIL KapacHJIapUHU ypraHuml HaTuiaxapu / B c6 «Coriom aBnop vnmra
Ba 2000 #ium» Cugneiina Oynu6 yraauran XXVII Talieprapiurura maccananapura
Oarunuanran V' PecnyOnuka wiMuid aManuii amkyMmMaHu (WIMHHA MakoJjanap

tymiamu) — Tomkent 2000i1 ¢ 127-130.
80



115. Pyoun B. Hekoropble mpHHIMNHATIbHBIE MOJOXKEHUS COBEPIICHCTBOBAHUS
TJTAaHUPOBAHUS u MPOTrPaMMUPOBAHUS TPEHUPOBOYHOIO mporecca
BBICOKOKBAJIM(DUIIMPOBAHHBIX criopTcMeHOB / B c6 «YenoBek B Mupe cropra» -
Te3 MoK Mexa KoHrp — M.: T-1 1998 ¢ 239-240.

116. Caiirma M.U. ChnenmanbHast cuwioBasi INOATOTOBJIIEHHOCTH IUIOBIIOB |
OCOOEHHOCTH €€ TPOSBICHUS] B CIIOPTHUBHOM IUIaBaHUU: ABToped. nucc...KaH].
nef. Hayk — Kues.: 1985 —20c.

78)CanpikoB. A MeTonuka IUIAHUPOBAHUS OJHOHAIIPABIECHHBIX HArpy30K B
mporecce MOATOTOBKM IOHBIX IUIOBIOB 13+15mer // ITlemarormk TabiuMm —
Tamkent.: 2007, Ne 3. — C. 91-93.

118. Cambopckuit A.I'. CoBpeMeHHBbIE HHCTPYMEHTAJbHBIE M KOMIIBIOTEPHBIE
TEXHOJIOTUH OLEHKH CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX CITIOCOOHOCTEN ciopTcMeHoB // Teopus u
npakT ¢pu3 KyabT 2004 Nell ¢ 11-12.

119.Canocsn X.A., KounksaHA.A., Cadapsa. N.I'., Apakensa A.C. K Bompocy
COBEPILIEHCTBOBAHUSI METOJOJIOTMH MPOTHO3UPOBAHUS 3a7a4 CIopTa (Ha mpumepe
riaBanus) // Teopus u npakt Gu3 kynbT 2004 Ne3 ¢ 22-24.

120. CaxapoBa M.B. IlpuknagHble  OCHOBBI TEXHOJIOTMM IPOEKTHUPOBAHUS
MaKpOIIMKIIOB TOJMYHOTO IIMKJIa B KOMaHIHO-UTPOBBIX BHUAax cropTa // Teopus u
npakT ¢pu3 KyneT -2004 Nell ¢ 93-96.

121. CenysnoB B.H. Hayunble u MeTOAMYECKHME OCHOBBI pa3pabOTKH
WHHOBAITMOHHBIX CIIOPTHBHO I€IaroruyecKux TeXHoJorui // Teopus u mpakt ¢hu3
KynbT 2003 Ne5 ¢ 9-12.

122. CeiitxanunoB D.A. CoBepIIeHCTBOBAHUE YUEOHO-TPEHUPOBOUHOIO MpoIecca
IIKOJBHUKOB &-1311eT, cenuanu3upyomuxcsi B CHOPTUBHBIX Urpax, Ha OCHOBE
ydyeTra MX JBUTaTelbHbIX M (DYHKIMOHAJIBHBIX BO3MOXXHOcTeW:ABTOped. ucc...
kaHa. nex. Hayk.-M.,: TTHOJIM®K 1983 — 24c.

123. CxoproB FHO.®. Jlunamuika pe3yabTaToB (HU3NIECKON pabOTOCIIOCOOHOCTH
MOATOTOBJIEHHOCTH O] BO3JICHCTBUEM TPEHUPOBOUYHBIX YIIPAKHEHUN Y TIJIOBILIOB —

KposucToB: ABToped. aucc...kana. nej. Hayk — M.: 1980 20c.

81



124. CwmupunoB B.B. [IlocTtpoeHne roau4HOro  LMKIA TPEHUPOBKHU
KBAJIM(UIMPOBAHHBIX IUIOBIIOB HAa OCHOBE OHMOMEXaHHYECKHX IOKa3aTeNeu:
ABToped. aucc...kaua. ned. Hayk — M 1989 24c.

125. CmonenueBa B.H. Pa3BuTne HaBBIKOB NCUXOPETYJSLUNA Y CHOPTCMEHOB B
npoliecce CIOPTUBHOTO coBepiieHcTBoBaHus // Teopus u npakt ¢us kynst 2004
No2 ¢ 41-45.

126. CoBpemennas cucteMa crnoptuBHoi noarotoBku / Ilox pen @.I1. Cycrosa,
B.JI. Ceiua, b.H. Ilyctuna — M.: 1995- 446 c.

127. Coxono I'.H. IlocTpoeHne TpEHUPOBKM ILJIOBLHOB C YYETOM JTUHAMUKH
CIEUAIBHOW pabOTOCIIOCOOHOCTH  HA JTamax MHOTOJIETHUH  MOATOTOBKH:
ABtoped. nmucc... kKaHa. nen. Hayk — Munck 1988 24c.

128. CononkoB A. IlpoGiema amantanid B CIIOPTE: COCTOSHUE W TEPCIEKTHUBBI
pazButus /B c6 «YenoBek B Mupe cioptay - Te3 JOKI Mex1 KoHrp — M.: T-1
1998 ¢ 118-120.

129. Conomatun B.P. OcobeHHOCTH BO3JEHCTBUS TPEHHUPOBOUHBIX HArpy30K
pa3IMYHON HAIpaBJICHHOCTH HA IOHBIX IUIOBIOB: ABTOped. JUCC... KaHI. Te.
Hayk — M.: 1981 22c.

130. Conmomatun B.P. OcoGennocT gpuznyeckoro u GyHKIUOHATHHOTO PA3BUTHS
mIoBIOB 11-16 jer ¢ pa3nu4HBIMH THIOM OuojorHueckoil 3penoct / B cO
«UYenoBek B Mupe ciopTay - Te3 MOKI Mexa koHrp — M.: T-1 1998 ¢ 119-120.
131. Conomuna T.B., BoBuenko JI.U. IlnanupoBanue TpeHUPOBOYHOIO MpOIIECCca
IUIOBIIOB Ha OCHOBE HEMNPEPBIBHOTO KOHTPOJS cepaeuyHoro putma // Teopus u
npakT Gu3 KyasT 2000 Ne4 ¢ 28-30.

132. CopBanoB B.A., Anekceesa IO.I1. [Touck cnmoco60oB u3MepeHus crerruaibHON
BbIHOCTMBOCTH // Teopust u npakT ¢u3z kynbT 2005 Ne3 ¢ 49-53.
133.CnioptuBHast meTpoJorusi / YdyeObHoe nmocodue
134. CycnoB @.I1., Xonomos XK.K. Teopuss u meronuka crmopra: Yued mocodue
st YOP / Ilog pen @.I1. Cycnosa, K.K. Xononosa — M.: TUII Boen uznat 1997
415c.

82



135. Cycno @.I1., Hlenens C.II CrpykTypa TOAMYHOIO COPEBHOBATENIBHO -
TPEHUPOBOYHOTO ITUKJIA MTOATOTOBKU: PEaTbHOCTh W WiUTIO3nK // Teopust M mpaxT
¢bu3 kynbT 1999 N9 ¢ 57-61.

136. Teopus m metonuka ¢uznueckord KyiabTypbl: YueOnuk / Ilom pen. 10.D
Kypammuna — M.: Coserckuii ciopt 2003 ¢ 464.

137. Teopus u opranuzanus aJlalTUBHONU (U3HUECKoi KynbTyphl: Yueonuk / [lox
obmeit pen. C.I1. EceeBa — M.: CoBerckmii ciopt 2002 448c.

138. TumakoBa T.C. Kpurepuu ynpaBieHUSI MHOTOJICTHEH MOATOTOBKOM
KBATH(UITUPOBAHHBIX CIIOPTCMEHOB (IIUKIMYECKAE BHUABI cropTa): ABTOpE(.
JIACC... TIOKT. ieq. HayK - M.: 1999 60 c.

139. Tkauenko b.H. OcHoBbl puzuonorun uenoseka. CIIb 1994 ¢ 554.

140. Typesckuii H.M. MonenupoBaHue TpEHUPOBKH FOHBIX CLIOPTCMEHOB PA3HOMN
HAIpPaBJICHHOCTU C TMO3UIMH CTPYKTYPhI ICUXO(DU3NIECKON MOATOTOBICHHOCTH
// MonenupoBaHUE CIIOPTUBHOM JEATEILHOCTU B UCKYCCTBEHHO CO3JIaHHOM cpejne
(cTeHBI, TPEHAXKEPHI, UMUTATOPHI): MaTepualibl KoHP — M.: 1999 352-356¢.

141. TyitumbaeB M.VY., PaxmaroB H.A., JluBunkuii A.H. Biusaue ¢uszndeckoit
Harpy3Ku Ha coJiep>KaHHMe MOYEBUHBI B KPOBHU CIIOPTCMEHOB—TpeO1oB // Ilearorux
Tabaum 2003 Ne 2 42-45c.

142. Yunbsimc M. Dproressie CpeicTBa B CUCTEME CIIOPTUBHOW MOATOTOBKH —
Kues.: Onmumnuiickas nurepartypa 1997 212 c.

143. Yummop x.X., Kocrwmn JI.JI. ®usmosnorus crnopra U JBUTaTEIbHOU
aktuBHOCTH / [TepeBon ¢ anrn Kues.: Onumnuiickas nuteparypa 1998 292 c.

144. VYsu6epr. P.C., T'oyna. J. OcCHOBBI NCHXOJIOTMHM crnopTa U (pu3nyeckoin
kynbTypsl / [lepeBon ¢ anrn — Kues.: Onumnuiickas nurepatypa 1997 ¢ 286.

145. ®enynoB B.A. OcoOeHHOCTH pa3BUTHSI BBIHOCIMBOCTH Yy MEPCHEKTHUBHBIX
IOHBIX TUIOBIIOB: ABTOped. aucc... KaHja. nen. Hayk — M.: 1979 18 c.

146. ®unun B.I1. CiopTuBHasT MOArOTOBKAa Kak  MHOTOJIETHUH  MpoOIEcC
// CoBpeMeHHas cucteMa ciopTuBHOM moarotoBku — M.: CAAM 1995 ¢ 351-389.
147.®omuueBa. B. Ontumuzanus mnpouecca TEXHUYECKON MOATOTOBIEHHOCTH

IUIOBIIOB  KPOJIUCTOB HAa OCHOBE BBIABJICHHUS JA()PEKTUBHOCTU CTPYKTYPbI
83



JBUTATEIbHBIX JEHCTBHUI rpeOKOBOro ABMXeHus pykamu /B cO «UYenoBek B mupe
crnopTa»-Te3 0K Mexa KoHrp — M.: T-1 1998 ¢ 315,

148. ®omuuenko. T., YronpkoBa. H. JluHaMuKka CHUIIOBBIX KOMIIOHEHTOB T€XHHKHU
IUTaBaHMS HA Pa3jIMYHbIX dTarax MOJAroTOBKU IIOBLOB / B ¢6 «YenmoBek B Mupe
croptay» - Te3 JOKI Mexa kKoHrp — M.: T-1 1998 ¢ 73-74.

149. ®ommuenko. T., UucroBa. H., YroabkoBa. H Pa3Butme crenuaibHbIX
CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH IOHBIX TIOBLOB / B ¢cO «YemoBek B Mupe cropra» - Te3
oK Mexa kKoHrp — M.: T-1 1998 ¢ 315.

150.Xankenpaues 111.X., Adnymnaesa A.A. [IpoGiema nocTpoeHuss HOpPMaTUBHBIX
OCHOB T'OCYJIapCTBEHHBIX CTaHJAPTOB MO (PU3HMUECKOMY BocmuTaHuio // “DPaH Ba
ciopt” — 2005 ¢ 20-22.

151. Xapuronosa JI.I', Muxanes B.W., Ilxnses I0.B. Teopernueckoe wu
HKCIIEPUMEHTaIbHOE OOOCHOBAaHUE THUIIOB aJlallTalldd B CIIOPTUBHOM OHTOTEHE3E
JBDKHUKOB — TOHIIUKOB // Teopus u npakT ¢uz kyasT. 2000r NelO c 24-28.

152. XacanoBa X.M., Hypymnaesa [I.C., YMapo I.A. O HauMOHAIBHON MOJIENIA
bu3ndeckoil KyabTyphbl U criopta B Y30ekuctane / B c6 «Cornom aBnoa wunura
Ba 2000 iium» Cugneiina Oynu6 yraauran XXVII Talieprapiurura maccananapura
Oarnnutanran V PecnyOnuka unMuil amanuii amkyMaHu (MJIMHA Makojanap
tymamu) — TomkeHnT 2000i1 ¢ 282 - 284».

153. XpucroB B.B. KommiekcHblii moaxoa K oTOOpY M MOUCKY CHOPTUBHO —
OJJApEHHBIX JIETE B IUIAaBAaHMM HA HAYAJIbHBIX 3TAlaX MHOTOJIETHEW TPEHUPOBKHU
// Teopwust u ipakT pu3 KymbT. — 2005 Ne8 ¢ 26-37.

154. Yenenes B.M. Ontumuzanus nmOCTPOCHUS MPOTPAMM 3aHATHM B MOPOILIECCE
TPEHUPOBKHU TIJIOBIIOB BBICOKOM KBanmupukanuu: ABToped. IUCC... KaHA. TIEI.
Hayk — Kues.: 1983 24 c.

155. UYepueimeBa E.M. Ymopasnenwe TpeHUPOBOYHBIM MPOIECCOM OETYHOB Ha
KOPOTKHE JUCTAHIIMM HA OCHOBE yueTa MHIAMBUAYAIbHBIX ocoOeHHocTel // Teopus
u pakT ¢pu3 KyapT. 2000 Ne5 ¢ 31-32.

156.11lanomuankoBa B.U. XpoHoOuosorus, WHANBUIyaTW3aIus ¥ TMPOTHO3 B

cnopte // Teopus u nipakt ¢pu3 KynbT. 2002 Ne3 ¢ 34-36.
84



157. lllesuoB B.B., KopotkoBa E.A. [loBbiieHue kadecTBa y4eOHbBIX JOCTHKEHUN
CTYJICHTOB MO JUCLUUIUINHE «IIJIABAHUE» HA OCHOBE MOJYJIBHO — PEUTHHIOBOM
TexHoJioruu o0yuyeHusi // Teopus u npakt ¢pu3 KynbT. 2005 Ne3 ¢ 19-23.

158. IlecrakoB M.II. YmpaBieHue TEXHUYECKOM NOATOTOBKOW CIOPTCMEHOB C
UCIoyIb30BaHueM MozenupoBanus // Teopust u npakt ¢us kyiabT. 1998 Ne3 ¢ 51-
54.

159 Iupkosen E., EBTyx A. HOBBIN TOAX0 K aHAIN3y HATPY30K B HUKIMYECKUAX
Bujax cropra/ B cO0 «YenoBek B Mupe criopTa» - T€3 JOKI MEXA KOHrp — M.:
T-1 1998 ¢ 248-249.

160. Iupkosen E.A., TutnoB A.IO. ®dusnueckas akTUBHOCTP M BO3pACTHAs
TUHAMUKa (aKTOpHOM CTPYKTypbl paborocnocooHocTu // Teopus u mpakt (us
KynbT. 2003 NelO ¢ 56-59.

161. Dnoka P.M. OcHoBbl kunHeswosoruun / IlepeBog ¢ anrm — Kues.:
Onumnuiickas mureparypa 1998 386 c.

162. SAxynun B.A. [lenarornyeckas ncuxomorus: /Y4ed nocooue — EBponeiickuii
uHcTUTYT 3KcnepToB — CIIb: u3n-so «llommye» -1998 639 c.

163 Spyxubeiii H. Dpromerpuyeckre ¥ OHOXMMHYECKHUE ACHEKThl KOHTPOJIS
KpeatuH(dochaTHBIX BOZMOXKHOCTEH CIIOPTCMEHOB — UTPOBUKOB / B cO «UYenoBek
B MHpE CIIOpTa» - Te3 JOKJI Mexa koHrp — M.: T-1 1998 ¢ 169-170.

164. Astrand P.O..Factors to be measured // Endurance in Sport Oxford Blackwell
Scientific Publications -1992 P 189-191.

165. Bart B. und.and Trainingswissenschaft : Leistung/ Training / Wet-tkampf —
Berlin : Sport-verlag 1994, 128 s.

166. Baranychev A., Zakusilo M., Kolchinskaya A.Z. et al. Interval hypoxic
training // Hypoxia med J 1993. Edit in chiet A.Z Kolchinskaya Nel p. 27-37 Ne2
p 28-40.

167. Berger J/ Die Struktur des trainingsprozess // Trainingswissenschaft — Berlin :
Sportverlag 1994 s. 419 -422.

168. Frey G. Problema della periodizzazione nel giochi sportivei e neigli sport

individualisds//Rivista di cultura spoptiva, 2000, Ne50 p.28-36.
85



169 Cullstrand L. Swimming as an endurance Sport// Endurance in sport — Oxford
: Beack welle Szientific Publication 1992 p. 531-541.

170. Harre D. Ausdauerfahigkeiten //Trainingsswissenschaft-Berlin: Sportverlag,
1994 s. 181-191.

171. Harre D. Training der ausdauer //Trainingsswissenschaft-Berlin: Sportverlag,
1994 s. 349-365.

172. Hauptmann M. Training of Schnellig — Keit // Trainingswissenshaft — Berlin
Sportverlag 1994 s 181-191.

173 Hegedus J/ La ciencia del entronamiento deportivo — Buenos Aires: Stadium
1992-521p.

174. Hochachka P. Somero C. Biochemical Adaption 1988 — 568 p.

175. Platonov V.N. La adaption en el de deporte — Barselona Paidotribo 1991 p
67-85.

176. Platonov V.N. El entrenamiento deportivo — Barselona Paidotribo 1995 p 125
— 166.

177. Sharp P.L., Troup J. P., Costill D.L. Belationship between power and Sprint
freestyle Swimming // Medicine and Science in Sport and Exercise — 1982 Ne 14 p
53-56.

178. Shestakov M., Selujanov V. Biomechanism and neuron network as the base of
the theory of technical training in sport // Internat Simposium ‘“Brain and
movement” st. Peterburg — Moscow 1997 168p.

179. Szopa J., Miezko T., Zak S. Podstawy antropomotoryki — Warszawa —
Krakow PWN 1996. 224 s.

180. Starischka S., Pro Koordinative., Fahigkeiten in Schulsport// Sport-teit, 1994
Ne 1s5.6-17.

181. Wilmore J.N., Gostill P.L. Physiology of Sport and Exercise — Champaign
Human Kinetics, 1994 -549 p.

86



87



AKT

BHeapeHuss HAyYHBIX MCCJIEI0OBAHUN B IPAKTUKY

<< >>

MI)I, HHKCITOAIINCABINUCCA, IIPCACTABUTCIIb V30ekckoro rocyaapCTBCHHOTO

UHCTUTYTa (PU3MUECKON KYyJIbTYphlI, MPOPEKTOP MO HAYYHO-HCCIEIOBATEIbCKON

paboTe, KaHAUAAT MEeIarorMYeCKUX HaykK, JomeHT XanMmyxamenoB P.J1 u nupexTop

PecnyOnukaHckoit CIIELIMAIM3UPOBAHHON

JIETCKO-FOHOIIIECKOU IKOJIBI

Onumnuiickoro pesepa no BoAHbIM BuaaMm crnopra Kymnupyk B.J[ cocraBuim

HACTOSIIUMI aKT B TOM, 4YTO Maructpanta Pacynesa /I Ha temy: “ PazBuTHe 001mmx

H clIenMaJIbHbIX c]m3nqec1mx KaveCcTB y IJ0BUOB yqeﬁno-TpeanOBqule

rpynn 13-15 et ”. BHecna crienyromye npeayioKeHUs:

®.1.0. HAHMEHOBAHyE IOPEKT BHEJIPEHUSA
NPEJJOXEHUH uI/I
PEKOMEHJA LI
Pacynes J1.X. JluHamuka mokaszarteneid o0Imux u
At pasBuTHE OOMIMX 1 CIIEIIAJIEHBIX buznyecKux
CIICaJIbHBIX (bPIBI/I‘ICCKI/IX Ka4ueCTB Ka4yecTB , a TaKxKe CHOpTHBHBIﬁ
y IJIOBLOB Y4€OHO-TPEHUPOBOYHBIX
rpynn ObUl IPENIoKEeH HAaMU pe3yipTaT y . TTOBLIOB
KOMILIEKC YIIPayKHEHHI. AKCIIEPUMEHTAIHON TPYIIIbI
Bo3pacina jgo 20 % (P<0,05) u
JIOCTOBEPHO MPEBBIIIAET
AHOJIOTUYHOMN JAHHOU
KOHTPOJIBHOM TPYIIIIBL.
[TpopekTop no HUP Y3I' DK,
KaHAUAAT MeAaroru4eckKux Hayk,
JOLICHT P.Jl XanmyxamenoB
Jupexrop
JIETCKO-FOHOIIECKOMN CIIOPTUBHOM
IITKOJIbI X.A.Sky6oB
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