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KHUPHII
FOkopu manakanm TMMHACTUKAYWJIApHU Tau€piaim kapa€HW YJIAapHU SHTU

KeNraH JaBpHaa Xaukapo Toudagard CnopT ycracuraya Oyiaran Kyn HHIUIMK HYITHU
Ky3na TyTraad. Maxcyc MalFyJOTHUHT OONIUIAHUMIIMAAH TO CIHOPT yCTaCH
Japakacura €TryHuYa SHT KyJiail BakTw aémiapia yprada 5 — 7,9pkakiapaa /7 — 9
€1Hu Tanad 3Taau.

Arap ruMHacTHKa OWIaH IIYFYJUIAHUIIJAH TO (paosl TPEHUPOBKAHWHT
SAKyHUTa4a OYNIraH BaKTHU XHUCOOJIaHCa, THMHACTHKA aMaluéTH AaBpu aHdya 15 maH
20 éumraya JaBOM ATHILN MyMKHUH.

KaxoHna Ky4d rHMHACTUKAYWJIAPUHUHT JEMOHCTPALIMS JaBpUAa yIapHUHT
SHT IOKOpPHM HaTkajgapu, Oy IOTyKJIapra OSpUIIUII HYIuAard JacTypiapHU
y3namTupuin yuy 3apyp Oyiaran BakTH T'MMHACTUKAUWIap Tau€prapiaurd MyIJaTUHU
aHUKJIAIl ME30HU XUCOOIaHaIH.

Pecmybnuka ruMHacTMka MakTaOujga TUMHACTUKAUWiap OONUIaHFUYIAH
YCTAJIMKHUHT IOKOPH Japa)xkacura OOCKUYWIM YTUII TU3UMHU BYXKYAra Kejjau. Xap oup
Japaxa Jacypuil Marepuall Ba Ha3opaT OKjJIamanapura moc kemanud. Hazopar
IOKJIAMQJIADUHUHT aCOCUM MIAKIM — KJIaCCHU(UKAIIMOH acTyp Ba YHra MOC CIOPT
pazpsau. bBOCKMUIMIMK TNpUHLUMNKA —yHUBepcaiaup. Y (dakarruHa OYiarycu
YeMNHOHIap, Oanku Xap KaHAal Maiakaja TUMHACTHKA4M TaéprapiuruHUHT
acocuaj éraau.

Mynnaii xkuauO, OKOpYM Mallakalyd TUMHACTHKAUYUJIAPHUHT KV WHIUIHK
Tal€prapauru KOHUENIUSACH HWUIap JaBOMHUJA TPEHEp TOMOHHUAAH OOCKHUMa-
00CKMY KYJIJIAaHWIYBUM ¥Y3Ura XOC BOCHTAa Ba YciayOnap TH3UMU TYFpUCHIATH
TacaBBypra TasiHaJd Ba MAIIFYJOT YTKA3WIIHUHT TAIIKWIMN [AKWUIapU XaMJa
JACTypuH I0KJIaMa TajlaOapyuHu Ky3/1a TyTau.

['MMHACTUKaHUHT CHOPT TYpU cudaTHAa PUBOXKIAHUIIHUHL SIHTHU, aH4a
IOKOpH Jlapakacd Ba IIyHra MyBOQHK (MOc) OMaumiiap yHU OOIIKApHII TH3UMHU

KaHJIaWIUTUHY KYPUO YUKHUII 3apypaTUHU aHUKJIANIH.



YMymuil KypuHUIIHAA OOMIKApUIl, OOBEKTHUHI XOJATHHHU Y3rapTHUPHIL
MaKCcaJauaa MYHAIITHPWITaH MAaKCaIHH Ky3/1a TyTaau.

['imHacTHKaga OOIIKApUIIHM OOBEKTHUHI MacuiTabura kapad rHMHAcTHKa
TypUHU PUBOXKIIAHUIITA KapaTwiran €ku (akaT MamJIAKaTHUHT TepMa KamMoacu
Japa’kacura, Ba HUXOAT TPEHEPHEHUHI TMMHACTUKAUWJIAp TypyXH OuWJiaH MIILIAIl
xapa€Hu J1e0 Kapail MyMKHH.

Bomkapuin — tana® KUJIMHTaH BaKT/Aa KepaKiIu HATH)KaHUHT UCOOTUHU Ky3/1a
TYTHII ~ XHUCOOJIaHA]IH. Xakukatga, arap CHopT Typd PHUBOXIAHUIIHUHT
KOHYHUSTIApU OWIMMHUTA TasHWUIICA, TAUEPTrapJMKHUHT TAlTKWIWNN TIaKWJUTapUaH
POrpeccHuB BOCHUTA Ba yciyoOnapuaaH (oiajaHuIl CIOPTYMHU IOKOPU Maxopartra
MHTWIMILN WYIH1a X0IMCaJapHu OUp TEKUC ypUIIUIAAH CaKJIaHUIII MyMKHH.

Tabkuanam  >KOM3KH, OOMIKAPUIIHUAT “KHYMK® 3 — 5 KHUIIWJIHK
TUMHACTHKAUWap TYpyXHra paxOapivK KWIyBYM, “OJJUA~ TpPEHEp Joupacujia
(haonus IOpUTYBUM OOIIKAPUIITHUHT “KaTTa’ MEXaHW3MHU MOXMSITHHU Ky3/1a TyTHIIU
kepak. lllyngarnna yHUHT Uiy MCTUKOO/UM Ba camapanu Oynaau. llly myHocabat
OWjaH TMMHACTUKAYWJIAPHUHT KYN WWUIMK TaWéprapiiura TYFpUCHIA TYIIyHYaHU

0aéH ATamMus.

|. BObB THMHACTJAPHUHI' TAWEPTAPJIUK KAPAEHUHU
PEXAJAUITUPUII YCJIYBJIAPU

CHOpT TMMHACTUKACU — MHCOHHUHT >KUCMOHUHI rapMOHHK PHUBOXJIAHUIIN A
CaMapaJII/I BOCI/ITaI[I/Ip. CHOpT T'MMHACTHUKACHU MaHJKHapHHH myfynHaHquHra SIXITN
TabCUP ATUILIMHU Oaxoam Mypakkad. Ymap Ky, raBia, elika KaMapuHUHT MYCKYJ
OYFUM arapaTuHM SXIITH PUBOKIIAHAIM, STHTU )KUCMOHHUHN MaIlIKJIapHU Y31l TUPHUIIT
Y4yH LIApOUT spaTaiu, KYyNIWHAa MAallKjJap OEBOCHUTA aMalluid axaMusATra ora.
MacaniaH, acboOnapaaru 0ab3u KYTapWIWIl Ba TYHTapWIMIILIAp, yiapJiaH cakpad
TyHmumauiap.

CHOpT T'MMHACTHUKACHU macopaT, KaTbHUAT, I(yTI/IJ'IMaFaH maponma MS'/JI)KaJ'IHI/I
oJia OWJIMIIHUA Tap6I/I;1JIaI71L[I/I. Y SnunUIMK, Kyd Ba YUIAMIIUIIMK KaOu KUCMOHUU

cudaTiapHl TakOMWUTamTHpumra é&pnam Oepagu. [‘mmHacTukaun croptra



PUBOKJIAHUII >kapaéHuia OopraH capy Mypakkad MamkiaapHu y3namrtupaad. CoopTt
rMMHACTUKAcH OWJIaH HIyFyJUIaHUII (akaTrMHa MyIIak — OVFUM ammaparura, Oanku
MYKU OPTOHJIapUTa XaM SIXIIH TabCUP KYpcaTaiu.

MabiiyMKH, TpEHUPOBKA KHJIMAaraH oJaM TasiHY IIAPOUTH YHUHT YUyH
ojatmaruaail  OyimaraHjga, TOpPH30OHTTa HuUcOaTaH Falputabuuil  XojaTiapra
TYIITaHJa, YHUHT 0ab3d HYKM OPrOHJIApU IOpaK, VIKa, OIIKO30HM CHIDKUNIIH,
HaTIKaa Uil (HaonuaTu EMOHIIAIIA]IH.

CrnopT TUMHAcCTHKacu FalpuUTaOMHMI IIapOUTIAPJAUYKHA OPTOHJIAPHHUHT
CIUDKUIIM OWJIaH Kypallulaa aXoMuO BOCUTAIWP.TUMHACTHKA MAIIKJIApUHHU KYTI
MapoTaba TakpopJanuiap ojaM OpraHW3MHHHU OOpraH capw TaHUHUHT FaupUTAOMHIl
XOJIATUHU KaM ce3aJuraH 0yaau.

Mamnakanu TMMHACTUKAUYNIAPHUHT UYKH OproHjapu
HIyFyJulaHMalAurangapra HucOaTaH aH4a KaM CUJDKUNIN.

OpamHuHT OollM mactra Kapa® TYHTapwirasjga nuadparma nacrra Tyliajau
Ba YyHra KOpuH Oyuumru Oocu® Kysau. ByHMHr HaTwxkacuma Majiakacus
TUMMHACTUKAYW Jespiid KOpUHIaH Hadac oyonmaiiau, KykpakaaH Hadac oJMII 3ca
KUMWHIAmaau. bommHn mactra KWirad XOJaTHakyKpak Kadacw CHUFMMH Kamasiu,
OYHUHI HaTWXacuja Hadac oJIvIl KUHMHIAA M Ba Hadac YMKApUILI OCOHJIAIIAH.
byHja ynikaHUHT TUPUKIIUK CUFUMHU Jiespiau 1 nutpra kamasiu.

TpenupoBka KuauO IOpraH TMMHACTHKAUMHUHT OOIIMHU TMAacTra KWiraH
XoJlaTaaru Hadac 4yKypJurd TPEHHPOBKa KWJIMaraH TMMHAcTUKauura Kaparasja
KYIPOK. YNKAHUHI THPHKINK CHFUMM TYFPHCHAA XaM UTyHH AWTHII MYMKHH.
MabJIyMOTIapra Kypa, Majakadd THMMHACTUKAYd THUMHACTUKA MAIIKJIapUHU
Oakapaérranja ynka BEHTWISLHMACH >Kyda WxKOOWUM amaira omiaau, Oy Bakraa Oy
XOJaTiapHu SXImM Oaxapa OJMaiiuraH TUMHACTHKAuu[a XaJJaH Tallkapu
3YpUKHUIL, Ha(ACHUHI VIUIAHWIIM Ba VYOKA BEHTWISILUSICUHUHT ETUIIMACIUTU
ky3atunagu. lllynnait skaH, ciopT rUMHAcTUKAcH FalpuTaOuuil TassHY XoJjaTiapia
Hadac TH3UMHU (HAOTUATUHI PUBOXKIAHTUPHUIIIA XA BOCUTA XUCOOIaHA N,

Masbnaymku, acoo0mapia Maik Oakapuiiga Hadac OJIMII Ba KOH alJlaHUIIN

y3ura xocaup. Arappaa, KYOruHa CHOPT TypJapu OWiaH UIyFyJUIaHTaHAa [INKa



BEHTWIALUSCH Ba Ta3 aJMAllIWIIl UIII )KapaéHuia WITHUHT KEHWHTUTA Kaparanaa Ky
Oyica, KYNrMHa TUMHACTHKA MAIKJIApUHU Oakapuiina OyHUHT akcuaup. Macanas,
JIMHraHIHUHT MabIyMOTHTra Kypa, TYpHUKAA KYJUIapHU OyKMO OCWIIMII BaKTHIA
Iopak Xxaxmu makukacura 11.3 mutp Oynca, 6eBocuTa OyHHM OakapraHmaH CYHT 3ca
12.3autp. Xynau mry MyauTdpHAHT MabIyMOTHTa Kypa, ra3 aJIMalluIId XyIId 11y
OCWJIMIITHY OaxkapuiaaéTraH BakTaard 0a)xxapu0 OYyiIraHIMrHCH KYNpoK (MII HmanThia
KHCJIOPOJHU CHUHTAWpUIT — 542 CM3, amgad kevmH sca — 707 cm 3). Jlexnu
TUMHACTHKa MaIIKJIApUHUHT XaMMacH TyFpucuaa OyHu aitu6 6Vnmaiiau. Kymiapaa
TAK TYypUIIHWA SXImKA OaXapyBuM THMHACTHUKAYuJa WIIAAH KEHWHTH — YTKa
BCHTWIALUSCH KUCJIOPOJHM CHHTIUPHUII Ba JAKUKAIMK XaXKM YHU Oakapuiil
nauTugarura Kaparaiaa KaMpok.

Mamknapau X1y V3TallTUPUraH TUMHacTHKaud Hadac Qazacu Owiiax
xapakaT (pazacMHM MOXMpOHAa Mociamitupa onanud. Hatwxkana cHapsiana HadacHu
yIUJTAaHUIIM KaMm Oynaau, 1ry OuiaH Oupra KHCKa BakT opanuruaa. Hadac putmu
Oy3unmaiiam, KUciIopo Kap3u 3ca (Ka4OHWKH, Y Mai0 OYIraHaa) Te3 THKIIAHAIM.
CnopT ruMHacTUKacH OWiaH WIYFYJJIAaHUII TYpJd alUuKIuK (aonusTiapaa Hadac
¢dazacu OwraH xapakar (pazacMHM MOCTAIITHPA OJHINI KOOWIUSTHHU TapOwsiiamira
MKOOUN TabCUP TAH.

CrnopT TMMHACTUKACH MallIKJIapyd TabCUPHUAA IOpAaK Ba KOH TOMHUpap
byakumsicn puBoxkiaHaau. CHapsaga TPEHHPOBKA KWIWII TadTHAa KOH OocuM
napaxacu y3rapaau. bupruna, kymiapaa toptununiga kol 6ocumu 160 — 170prt.ct
radqa KyTapwiHMId MYMKHH. TPEHHPOBKA KWJIMAaraH ojlaM OOIIHW TacTra KO
ailmanum OwiaH OOFNMK XapakaTiapHu Oakapranga OOIIHUHT KOH TOMHpPJAapUAa
O0ocuM KyTapuiaau, 103 OUpAaH KU3apulId Ky3aTuiaaau. Mamrynoriaap Tabcupuaa
Oymnap xoaucanap HyKoJaaau.

TpenupoBka KwinO YMHUKKAH TMMHACTUKAUMHUHUT TaHa XOJaTH
y3rapranjja KOH OMHpJiap TOHYCHU Y3rapaau; OOIIHM Mactra KWwinO ailaHuim
nmaiTuga KOH TOMHUD AWMAMETPH KUCKApaad Ba NIYHUHT yYyH 103 KH3apMaiau.
['MMHacTMKa MalIKJIapuHU Oakapulll HaTHUXKacuJa KOH TOMHUP KYHKIIMSCH

PpHUBOXIIaHaAXN Ba T'MMHACTHUKAYMW TAHACHUHHWHI Xap 6I/Ip XoJlatgaru S'IBFapI/IIHJIapI/II[a



KOHHUA TaKCUMJIAITHU TabMUHJIOBUM IIAPTIH peduieKciaapu IMakuwuiaHaau. bab3u
nauTiaap/aa oaAuHTa €KW OpKara CHITAaHHO KYTapwIMIIHU Oa)kKapraHjia OJJaMHUHT
MapKa3JaH KOYyBYM Ky4dWTa TabCUpP ITHUIN OWiIaH OOFIMK OYNIraH cHapsagarda Oup
KaTOp XapakKaTjapHW Ba KaTTa alJlaHWNUIApHUA OakapuIla Xam KOH aiJIaHWIIN
Y3rapuIiHA Ky3aTHII MYMKHH.

IOkopumarn kypcarwiran XxapakaTiapAa, alHHKca FOKOPH —Te3TUKIa
OakapunaaWraH xapakaTiapja MapKa3JlaH KOYyBYM Kyd KOH OEKKa TOMOHTa
XapakarnaHaau. Ba arap KoH ainanum tapTaOu Oy3miica 00 MUSSHUHT KOH OuyiaH
TabMUHJIAHUTITN KaMasiJIu.

TpenupoBka  KwiraH TUMHAacTUKauwiap  (aszoma  TaHAHWUHT  Te3
Y3rapTUPUIIUHN KOH aiJIaHMIIUTAa TabCUP ATYBYM TYpJIH TE3NMHMKAArd Ba OOIIKa
OMIULIAPHU SHTUJI OaXkapa oyiaauiap.

HlyHuHTAEK, CHOOPT THMHACTUKACH MAIIKJIAPUHUHT [IYFyJUTAaHYBYHIIAP
BECTHOYJSIp ammapaTura WKOOWH TabCUPUHMA TabKUIIad YTUII >KOW3. Yiap
BECTHOYJISIp amnmapar Y4yH XaMm KY3FaTyBUH, XaM TPEHUPOBKA KUJIUIUPYBUYH OMUJI
XucoOmanaay. YnapHu Oakapulll — HATWKAacWAa TUMHACTHKaYWiapaa TaHa
XOJIATUHUHT  Y3rapuiiura, TE3KOPJIWK XapakaTtura TYPFYHIWTH PHUBOXKIIAHAIH.
BectubOynsp anmapar naigo Oyiran Ky3raTyBuM BereTaTuB Ba ??77??7?Fednexcnap
CHIOpPT OWJiaH UIyFyJUIaHMaraniapra Ba OoIlka CropT OuiaH IIyFyJUlaHAJAWTaHIapra
HUCOATaH TUMHACTHKAYIIIApa KaMPOK Oyiaau.

Crmopt TruMHACTHKacu OWiaH [IyFyJUIaHyBUWJIapaa OomKa  CHOPT
TypJIAPUHUHT TypJU XapaKaTiapu TEXHUKACUHU 1Ty OujiaH Oupra, KYyIruHa Mauliui
Ba MEXHAT XapakaT MajlaKaJlapu TEXHHKACUHU XaM Te3 Y3JIAIITUPHIN KOOWIHSATH
PUBOXXJIaHAIM, TUMHACT TPEHUPOBKA Kapa€HUJa XapKaTJIapHUHT KaTTa KUCMUHU
V3mamTupaay, KaTTa xapakaT TaKpUOAaCHHU OIIUpaad Ba NIYHUHT Y9yH Xap Oup
XapakaT MaJaKaCHHH Te3 Y3JIallTHPAIH.

CropT TUMHACTHKAcH WIyFyJUIaHYyBUMJIApAa MAAWUINK Ba KATHHUSTIUIAK
kabu cudatiapau HaMo€H Oynummra épaam Oepaau. MabIyMKi THMHACTHKAYHIIAD
KYIIMHYA KYPKYB, XUMOS pediekch OpMO3JaHUIIM SHTUIITra MaKOYpJIOBYM XaBQuH

AIIEMEHTJIApHU V3JAIITUPHILA TYFPU Kelaau. YJap IOKOpH OalaHMJIMKIAaH cakpad



TYIIUIIHYA, aHYa IOKOPU KapIIWIMKIAPHU TYypiu yCyljiap OWJIaH €HTULIHH, FOKOPH
Te3NMUKIa ainaHaéTuO CHapsAgHU KYHuO 100OpUIIM Ba sHA YHU YIUIA0 OJIMILIHH,
KHCKAa TasHY MalJIoHMIa MyBO3aHa CakJallHU Ba OOIIKaJapHU OakapuIlIapura
TYFpu Kenaau. by xapakaTr Taxxpubacu rUMHACTHKauMra KymuH4ya 0e6axo Xu3mar
Xapakar Basu(alapuHU TEHI LIApOMTIA KUMHMHI Takpubacu kym Oyica, yia
MyBadhakuaTIv eya oJIajiu.

CropT rMMHAcTUKAacH OWIaH UIyFyJUIaHyBUMJIAp KaHYa KYI TpPHEPHOBKA
KWjca, IIyH4Ya Karra MyBoQdakusaTra »spUIIaaniap, CajloMaTIMKIApH KaH4a
MycTaxkaM OyJica, )KUCMOHUN PUBOKJIAHMII XaM IIyHYa IOKOpU Oyaau.

MyOonaracu3 aNTHIIUMU3 MYMKWUHKH, EIIJTAPHUHT CIOPTAArd IOTYKJIapu

YJIApHUHI CAJIOMATIIMKIIApHU Ba JKUCMOHUI PHUBOKIIaHUIITH KS'/pcaTFI/I‘{I/I XI/ICO6J'IaHa,Z[I/I.

1.1.T'uMHACTMKAYY TAHEPrapJMIruHUHT KV HHJJIUK 00CKUYJIapu

Acocuii  BasudanapHu ToOOpa Mypakkabnamuin —Oenrucura  Kapad
TaW€PrapJUKHUHT aJoXUJa OOCKUYWIAPWHM QXKPATUI TAIIKWIUNH Ba TEAArOTHK
acocnanrad. Kemutupnaran maxcyc anabuériapna TypTTra OOCKWY OeirujiaHraH:
capayiail Ba OONIIAaHFWY Tar€prapiivK, MaxCyCIalITUPWITaH TalEprapiank, OKOpPH
MYOB(aKKHUsATIap SPUILU Ba IKYHUH.

Acocuii  Basudanmapra kKapad Oockuwiap JaBpiapra  OyiauHaAM.
['umuacTkaun MyBOG(dAKUSITHHUHT AapaXkacu Y3JIAIITHPUITAH NaCTYPHHUHT XaXKMHU
Ba MypakkaOnuru OujaH XapaktepiaHaau. JlacTyp MarepuayiapuHu Y3iallITUPUII
TUMHACTUKAYN EMMHUXUCOOTA 0TMO peKaIal THPIIIA N,

CrnopT THMHACTHKACH PUBOXJIAHUIIMHUHT 3aMOHABUN OOCKHYHAA KYTI
WWUIMK ~ TPEHUpOBKAa  apa€HU SHTU  KeidraHwiap  Oonajap  xucoOJjaHTaH
Tal€pPrapJUKHUHT STOHA TU3UMH 10 Kapam Kepak. Maskyp CHopT Typu y4yH
XapaKkTepyid XUCOOJAHTaH WK HXTUCOCIMK €Nl THMMHACTUKAYWJIAPHUHT EHIMHU
XUcoOra oJiraH Xo0Jijia MyXyUM XyCYCUSTIApHU XUCOOTa OJIMIIMHUA MYJDKAJIaiau.

Em rumpacTukauunap Tailéprapiurid TU3UMH WITapu KaHAAIuruey Kypuo
YUKWAJTaH/Aa TUMHACTUKAUUIap TaW€prapJurduHUHT YMYyMHUN TU3UMHJIAH ajJoXuaa

Oynuiun Makcajra MYyBO(HK AMACIIUIU MabJIyM oynnu.



Xap 6up Oockuya edmiaurat, acocuil iyHanum Bazudanap O0CKUIMHUHT HOMHJIA
aKc dTaju.

Capanam Ba OolUIaHFUY Tal€prapiivk OOCKMYMAA THUMHACTHKA TypyXHra
Oonanapuu gacTiabku capanad onuin OwinaH amanra owmupuiaau. bomamap Ounan
UIUIal kKapa€Huaa CrIopT MakTabnapuja KeMMHYaAIWK MalIFyJoT oJIu0 OopyBYH
SAHTM KOOWNUATAM Oonanap Tannad oyivHaau. bouutanfuu Taléprapiauk OOCKUYH
IIYFYJUIAHYBYMJIAPHU TasiH4 XapakaT alMapaTUHUHT TapMOHHMK PHUBOKIJIAHTUPUIILL
MaKCaJuJIaaru TYpJIU-TyMaH yMYMPHUBOXJIAHTUPYBUM MAIIKIAp KYJUIAHUIUIIH
OusiaH XapakTepiaaHa/u.

FOrypu, cakpari, yJTOKTUPHUIN, TUPMAIIHO YHKHUII SJIEMEHTIApU UIITHPOK
ATraH Xapakarivi YHuHiapaaH QoiinanaHunaad. AcTa CEKMH aHUKJIUK Ba XapakaT
KOOPIUHANMSCH JJIEMEHTJIApU KUpHUTIIaau. bonanap roTykinapw WIUIA0 YUKHITaH
TeHrjaManap OusiaH OaxojaHaau. bomamapra ynapra TaHuin OyiaraH “KaM Te3pokK,
“KMM IOKOpPUPOK', “KMM aHUKpPOK Ba IIlyHTa VyXImam KaOu Xaakarjap TaBCHSs
TUNagu. BOCKMYHHMHI OXHMpHUJa TMMHACTUKA KYNKypallu TypJiapuaard Mallkjiap
KYJUIaHUJIaAUTaH Maxcyc MaIlFyJIoT OomniaHaad. TeXHUuK Ta€prapiauk MmonaeBopu
Kypwiagun — € TUMHACTUKAUWJIAp YYyH KiIacCU(UKAIMOH JacTypra KHPYBYH,
ONMH, TasHY Ba EHIWJI LIapouTiapaa OakapuiaauraH TYy3WIMIIUM OYiuya aHya
MypakKkad 3JeMeHTIap y3namrtupwiaad (MacamaH OaryTina cajibTo, MMapaIOHIIH
qyKypra cakpamr OwiaH). boumanfud OOCKHYMHHHT SHT MYyXHM Bazudacu
HIyFyJUIaHYBUMJIa CaJl0KaT Ba OyTyH yMpra ceBUMIIM OYIMO KOJaJuraH CropT TypH
cudaruga THUMHACTHKara Mexp-Myxa00aT XHCCHHHM TapOusiamn XucoOJaHau.
AnbatTa, KeiimHrH OocKuwiapAa Oy xuccué€rnap xap Tapaduiama OKOpU Aapakana
PUBOJIAHUILIN KEepakK.

Maxcyc Tanéprapnuk OOCKMYM THMHACTHKA MaKTaOW Y3JIalTUPUITAaHUTA
Kaparaija rypyxJallTUPWITaHIUTd OujiaH XapakrepiaHaau. Maxcyc Tail€prapiivk
OMpUHYM  Y3NAIITUPUITAH  BJEMEHTIApPHUHI  Kymuuiaurura Oofnuk. TasHd
AIIEMEHTIAap TassHY KOMOMHauusjapja akuiaHaau. by kemaxakmarm Mmypakkad
UHAMBUIYal KOMIO3WUUSAHUHT — acocuaup. Acocui Xapakar cudariapuHu

TapOUsUIall MaKCcaauaa YMyMHUI Ba MaxcCycC KUCMOHUM Tal€prapiiiK BOCUTaIapHIaH



doitnananunaau. ['MMHacTUKauMIap TPEHUPOBKACUAA, alHUKCA TYPYXJIAIITHPUITaH
Maxcyc Ta€prapiauk AaBpuia Ma3Kyp OOCKHUHU TYFpU PEKaTallITUPUILI Ba TAIIKUI
KWK YJIAPHUHT KeNakakaaru croptaa MyBad@akusTiapra spUIIMIUIApUIA Xal
KWIYBUM aXaMUsITra ara.

Bockuu ciopT ycTacu HOM30H Ba CIOPT yCTacH JACTypH Y3JallTUPUIraHAa
AKyHJIaHau. VIcTUKOOJIM TpeHupoBKa HadakaT Xalkapo TMMHAcTHKa deaepaiuscu
(XI'®d) Tachaukimaran MaxxOypuil mactyp Oyiwmua, Oamku MXTHEPUH AacTyp Oyimua
XaM (MallK KOMIIO3MIIMSACUTAa KYHHIITaH Maxcyc Tana0iapHu Xucoora oJu0)
V3mamTupuimHd - Tanabd Kwiaad.  Maskyp Oockmuma aémmap Ba  dpKakiapaa
YCTaUKHUHT VCHUII TE3NMUrd opacugarun ¢apk aHya ceswnapauaup. Aémmap
spkakiapaa 3-4 ¥Wua onaMH cnoT yctacu Oymaaunap. [ 'MMHACTUKauYWHUHT
WHANBHUAYyal UIMKOHHUATH Ba XapakaT KOOWIHMATH, YIApHUHT UCTUKOOJIM aHUK HAMOEH
oynau.

MamFynoTHUHT KeWHMHTH Wuimapuaa, 1okopu myBaddaxustiap 6ockuuuaa
TMMHACTUKAUMJIAp SPKUH MAIIKJIApHU SHI FOKOPHM Japa)kara eTKas3HIl XaJlKapo
toudagaru conopt ycracu kabOu ¢daxpuil YHBOHHMU KyJra KHUPUTHUIITAa XapakaT
kwnagwiap. Kyn Wwumk Tai€prapIMKHUHT KEMUMHIM Japaxkacura YTHII FOKOpHU
HATWKAJIAPHUHT OapKapop OYIUIIUIUD.

Taxpubanu ciopTuu paxpuitiapia 0OKOPU MyBo(daKUSITIa SPUIIHIIT aH4Ya
Y30KKA UY3MIHIIN MyMKHH. Y30EKHCTOHHMHT TAHMKIM TMMHACTHKAumiapu I'anmHa
[ITampaii, Cepreit [duomunoB, InabBuK Caann, Oxcana YyCOBUTHHAJAPHUHT
OJIUMIHUAAaaru Oup Heya MapTa KaTHAITAHIUTH OYHUHT HCOOTHIUD.

IOxkopu cmopr HaTWKajgapy HaMOWMII  KWJIUII  JIaBpUJAH  KEWHH
KYpcaTTUYIapHUHT OapKapoOpJMId Ba acTa CEKUMH Macauiid TMMHACTUKAYUHUHT
AKYHUU OOocKuuura yTa€TraHuHH KypcaTanu. by Oockuu MycoOakanap TyraranjaH
KEeWHH aXCUil TPEHUPOBKAJIAPHU 1aBOM STTUPHUO Y30KPOK UY3WIMILIA MyMKHH.

['imHacThKa OWJIaH aHYa KEeWUH IIYFYJUIAHUIIHKA Oolliarania 00CKUWINIUK
MPUHIIMIY XOJUCATIAPHU UCTUCHO KHUJIMACIUTUHU XUCOOTa OJIHII 3apyp.

bupok ruMHacTUKa4M Y3UMHUHT Tal€prapiuvrufa yCTaluK AapaKaCUHUHT

Oapua OocCKWwiIapuaaH YTUIIM Kepak. Anbarra €mM KarTa SHTH KeJTaHJIapHUHT



OonutanFuy Tal€prapiauk OOCKMYMIAa aH4ya MHUKAOpJAArd Kyd MaIIKIapuaaH
doitnanmanunaay, 1oKopu MmyBoddakusTiap 60CKUIMIa 3ca aH4Ya onaui Baszudanap —
paspsii  OKJIaMaJapuHM Oaxkapuill OwuiaH OOFIMK OVIMINM MYMKHWH. IIyHU
TabKUJUIAII Kepakku, xap Oup OOCKUY Ba JaBpAa YMYMUN >KUCMOHHM Tal€prapimk

MalIKJIapura Karra YpuH a>kpaTHIajIu.

1.2. T'uMHACTUKAYWIAPHYU TAHEPIaIIHUA OOIIKAPHUII

['MMHacTUKaYUIaApHU Tal€piiall Ba YHHM OOINKApPUITHU Oup-Oupu OusiaH
OorK KucMiiap J1e0 Kapamr Jio3uM (cxemara Kapadr). OymMIAs oOpacHIard
TYPTHUITMK JaBpUIard TMMHACTUKAIArd HATIXKATApHU TaBCU(IaiMu3.

Cnopr amanuéryga Oamopar KWIMII yCIyOM - 3KCTPONOJSALUS YCIyOw,
JKCIIepT Oaxosamn yciayOM Ba MOACIUIAIUTHPUIN YCIYOM BSHT KYN KYJUTaHWJIAIU.
bamopat Kuiui Tydaiinm rumHacTUKa4d MyBO(()aKUATH Japa)kacl aHUKJIaHaIW Ba
KyWIN CIIOPTYX MOJEIIN SPATHIIA N,

Tait€prapauk mapamMeTpiaapuHd  MoOJAEUIATHpUII  (aKaTruHa — Ky4iu
IMMHACTUKAUYd MOJIEIMHU SpaTUOTMHA Kojmail, Oalku TpEeHUpOBKa IOKJIaMalapw,
TYpJH BaKT OpaJUFUIard MalllKJap COHU, MycoOaKaizap MUKIOpU Ba OomIKanap Kabu
OHI MyXUM KYpCATTUWIAPHU aHUKJIAIIHYU Ha3apja TyTalu.

Kyunu cnoprum MozaenuHu uunuiad 4MKUII MYyJDKail cudaruga karra
axamMuAT KacO 3Taau, y OWiaaH MOJETHUHT 3HT SXIIW Japakacura €TUIl YUyH 3apyp
OyiaraH yCTaJMKHUHI YCHUII TE3JIUIM aHUKJIAHAJAM Ba WIAXCUM HaTHKajlapu
COJIMIUTUPHIIA]IN.

['MMHacTHKaYM TaMEPrapaurMHUHI ACOCHM yMyMIIAIIMPYBUYM KypCaTTH4u
YHUHI MycoOaka (aoJusTUHUHI Oamtapaa wudoaa >STWITaH CcaMapagopiiuru
XUCcOOJIaHaH.

Texnuk TaWéprapiuk Y3 HaBOaTuga (QYHKIMOHAI Ba TCUXOJOTHK
Taléprapiukka, MOpQOMETPUK XyCycusTiapra Ba CHOpPT CTaxkura OOFJIMK OyiraH
Moze/ud TaBcu( OmiaH 314 OOFJIaHTaH KUCMOHHM TaWEpraplMKHUHT TOWIEBOpUTa
TassHA/IN.

Monennu TaBcud rpaduka KypuHUIIUAA OYIUIIN MyMKUH.



Mamyakar TepMa Kamoallapura HOM3OJIapHU capanad OoJull MyamMMOCH
JKCTPAKJIACC TMMHACTUKAa4d MOJEIM  XapaKTEPUCTHKACUra SKUH  KEIyBUH
IMMHACTUKAUWIApPHU KHAUpHILra ojau0 Kedaau.  Aciauaa, CIOpPTYWIAp TYpiH
OockuwiapAa KyJUlaWguraH Ha3opaT MallKJiapu Ba  IOKJIaMalapud  xXamja
Tal€prapJUKHUHT TYpJIM TOMOHJIAPUHU TECTJIalll MaKCaJuaa HayHa OWlaH XaKUKUN
KypCaTTUWIapHA  COJUIUTHPHINra  HUMKOH Oepanu. ['MMHaCTMKaYMHUHT
HyHanmummaaru xap OWp KazaM Ba Xap Oup OOcKHuUMIra HMCTHKOOJIM capaliall
Makcaauga MoOJel — WAeATYd acTa-CeKMHSIKWHIIAUIYBYA TI'MMHACTUKAYMHUHT
KUCMOHUN Ba (YHKIHOHANT TaWEprapiurd, TEXHUK MaxopaT KYpCaTTUYMHHUHT

MabJIyM Japaxacura MyBOQHUK Oymaau.

Taxxpubanu TpeHepnap Kkiaccu(UKaMOH JacTyp OujaH yerapanaHu0
KOJIMAiAM Ba Y3UHUHT KYJ  OCTUAATWJIADUHUHT  TasHY  TauEprapjvuruHu
keHraitupaau. Capanamr MacalaCMHM KeJakakjga uiuiad YdKuil, Iryoxacus,
LIYFyJJITAHYBUMJIADHUHT HMMKOHUSTIApU Ba €Ml XyCycUsATIapura Kapama-Kapuiu
TabCUp OTMaWaural Ba Oup OOCKMYJAH KEWMHrH OOCKMYra YTUIIHU
TabMUHJIAWIUTaH Japakara, TMMHACTUKAuujap Tal€prapiurdHUHT MYBO(DUKIUTH
€kM HOMYBOQUKIUTK TYFPUCHUAA AaHUK MabIyMOT O€pyBUM KYpCaTKUUJIApHU
aHUKJIalI OUsiaH OOFIIHK.

['MMHacTUKaumIapHu capanad OJHMII KOHLEMUHUSACH TYFPUCHIATH YMyMUIH
TYIIyHYacH “IOKOpHJaH - rmactra’ JacTypH “pasBerka’ NMpUHIMIHK Oyiinya (0ocKuY
Oyiinya: OONUIAaHFUY TaWEPTrapIUKHUHT TasHY JJIEMEHTIapUIaH KeJlaKakaaru
“muean” TUMHACTUKAYMHWHT MOJICIUTM MallIKJIapurada) Ba “macTjaH Kopura’
OpUHIUAN OYinYa JacTypHM Te3 V3JalITUpUINTa KOAWp OYyiaraH KOOWIMSTHU
CHOPTYMTIAPHU M3JAll TU3UMHUHU HQOoJaNall MyMKUH. capanam Tyrpucuaa “Croopt
FMMHACTUKACHIa capajlalllHM TallKWJ KWIHMII ~Mabpy3aculia KYMNpoK MabIyMOT

Oepuuira.



IOxkopu napaxanaru rHMHACTUKAYMJIAPHUHT Kyl HWIJIMK TAHEPrapjauru cxeMacH.

bockuunap | Capanam Ba Oonnanruu | Maxcycnamrupuirad FOxopu MyBoddakusitra | AxyHuit 6ockuy
Taiéprapauk O0CKUYM. | Tal€prapiuk O0CKUYU SPULIUII OOCKUYN
Haspnap bomnmanrny Yykyp Yeramuk | FOxopu | FOxopu | HaTmxkamapHuHT
MaxCyclalTHp | MaXCyclaalTUpu | Ka HaTWXKaJI | HATWXKaJ | MacanuIlu.
WITaH JraH DPUILXII | apra ap
Tan€prapJiimk Tanéprapiivk puIIMII | 6GapKapop
Em | Dpxkak | 9 émraua 12 émraua 15émraua 18 18 &ém Ba yH&maH
u émraya | Karra
Aén 8 émraua 10 émrauya 13 émraua 16 16 ém Ba yHIaH
mraya | Karra
Hactyp Ymympuso | TasHu TassHu Maxcyc OUNK JACTYPH, Maxcyc | ManakaBuii
AKIIAHTUPYB | AJIeMEHTIIa | KoMOWHanusana | Tanadanap, Tanabanap, MOZEIIN | JaCTyp
yu P, p, wmamakaBuii | OUXK nactypu | komOuHanmsIap
MallIKJIap | MaJlaKaBH | JacTyp
U 1acTyp
Acocuit Hazopart Yemupmuk | 1l gapaxa —CYH - CY CY -XTCY HMapaxa




IOKJIamMa IOKJIamManap | Japaxacu IOKJIaMaliapu
u

Mamrynor | bonanap MakTab Maxcyc cundmap, BYO3CM, | OCYM, tepma sxamoanap CCY

HUHT Ooruacu, cexusuiap | BYCM CEeKLUsIapu

TAlIKWIMKA | Maxcyc u, BYCM Oomkapma.

maKuiapu | rypyxJjiap




Tanéprapauk MakKcaJIu WIIUHAHT Ma3MyHUHU oenrunaiam.
Taii€prapaukHUHT MakKcaau, MacajaH, pecnyOJIMKaHUHT TepMma >KaMoacuaa
MachyJMUATIN  XajJkapo MycoOakamapaa MyBoh(akuaTin YuUKUIUIAp Ouian
BaranuMu3HMHT mIyxpatu Ba Y30€K CIOPTUHU FypYpUHU KYTapuIIIaH HIOOpaT.
Cnoptna Oy wnHTWiamm Omnumnus — yViuenapuzga, Kaxon Ba EBpoma, Ocué
YeMIIMOHATIapua, HUpUK XallKapo TypHUpJap/a *amoa Ba AKKa OUPUHYMINKIApIA
F0THO YUKUIIIUD.

By Makcajn ruMHacTUKauM, TpeHEp Ba paxOapHUHT OUPralliKaa KUAIUN
(baonuAT IOPUTHUILITHYU OeTUIaiIu.

bomkayacura aWTraHjga, IOKOpPM HaTWXKajdap CTOJWra JSPUIIMIITA JabBO
KUJIMalIurad TUMHACTUKAYMHUHT OJIUTra KYyWUIraH Makcajl Ba Bazudanapuu udonaa
JTaIU.

V36exnucron Pecny6bnmkacu Myjmodach Ba  XH3MAaTHra —Taléprapliuk,
KUCMOHUI OapKaMOJUIMKKA OJPUILIUII, CAJIOMATIMKHMA MyCTaxKamjaml — MIyJjap
HIYFYJUIAHYBYH OJIIUTa KYWHIIM MyMKHUH OYJITaH acoCHil MakKca/.

['MMHacTUKAHU WYTTUHU TYFPU TaHIa0 OJUIN YUyH Oaropa KWIHII — KeJTaKaK
TYFpPUCHAA WIMHH aCOCIaHIaH MabIyMOTIIap 3apyp.

['imHacTuKaga OMpUHYM HAaBOATAAa UXTUEPUIN MaIIKIap Ma3MyHUHU Oarmiopar
KWIAII MyXuMaup. Mucon ydyH OyHpaail Oamopar Omumnust TYTp WHJITUTHHUHT
Oommna KypcaTTHWIapHUHT Y310 KeTyBUM Tal€prapiaurura KHpUTHIL MyXUM TabCUP
aTagu —  OupuHYH HaBOaTga  SIHTH AJEMEHTIapra YpraTUILIHUHT

peKaITaITUPUIIAIINTA.

['uMHacTUKaYnIApHU TaHEpaliHu OOIIKAPHII CXeMacu

Tan€prapivk Makcaau

Hatuxanapuu GamopaT KAaum

Tanéprapivk nmapaMmeTpiaapuHu MOJCIUIAIITUPHUII

Taii€prapnuk 6yiinua HOM30JIapHU TaHJIA0 OJIUII

Tan€prapJIMKHA pexagalTUPUIIT

Tanéprapiuk nactypu




Tani€prapIMKHA HA30paAT KAJIAILL

TanéprapIMKHA Ty3aTUIL

VTraHnapHu TaxJMIM TMMHACTUKAHM DPHBOMIIAHTHPHUIN KOHYHHSTIAPUHH
KypcaTaau, aHWK Oamopar ydyH J3HT KyJaih BaKTHU OCNTHIIOBYM YHHHT XO3UPTH
nanTAa Ba KeJakakJard X0JIaTu XucoOra OJMHaIu.

Maszkyp cxema B.B.Ky3nenoB Ba A.A. HaBukoBnap TaBcusi KWJIraH
Kapamuiapra MyBoQuK 1e0 Kapaiau.

['MMHacTUKauuIapHu TaW€piialll TU3MMHAA pPEXANAIITHUPHUIL Ba JACTYyp
MYXHUM axaMHUsITra ara.

PexamamTupuIiHUHT aCOCUM MaKCaJau — BaKTHUA TAUEPrapiiMK >KapaEHUHU
TapTUOra COJIMII, YHUHT aTWXalapuHA Ha3opaT KWwiMil Ba 0Oaxoyiail OJIMII
WMKOHMSITH, Tau€prapJuKHU Xap Kajgampaa Oomkapuil. Ba oxupuaa KUMHH KHCKa
BaKT MYM/Ia TPEHUPOBKAHU TY3HMILJIA SHT KyJlali BApUAHTIIADHUA alHUKCA, YPraTUIIHU
Makcaaru MyBO(MK yCyJUIapuHHM TOIca, yma ramaba Ko3oHaiau. Bakr Oyiinya
TUMHACTUKAUYMHUHT KV WWUIMK Tai€prapiauruaaru Oapua >kapaHiiap Ba YHUHT
anoxyaa Oockuuwiapu pexanamtupuiaau. Crnopt (pOpMacCHHUHT BYXKYAra KeJWIIH,
JACTYypHU Y3JAIITUPUIININK, MycoOakagap KaJeHIapu — OyHUHT XaMMacHu aHUK
peXaNalTUPUWITaH OYIUIIN Kepax.

Pexxanamupuin nctukOOH, KYHIATUK Ba TE3KOP, TYPYXJIM Ba MHIUBHU YA
Oynmumm kepak. Pax0Oap Ba TpEHEPHUHT peXach TMMHACTHKAYMHUHT WHIIABHIYaT
pexacunan papk kuiaanu (CropT ruMHACTHKACcH Aapeiuruia Oatadcui Oepuiran).

Taii€prapnuk AacTypd THUMHACTUKAUYMHUHT Ma3Kyp OOCKWYMAArd TEXHUK
MaxOpaTUHU aHUKJOBYM dJIEMEHTIAp, OupuKManap, KoMOUHALMSUIAp pyHXaTUHU, Ba
XapakaT UMKOHUSTIAPUHU PUBOKJIAHTUPHUIL, KUCMOHUN cudaTiapHu TapOusiall,
OTaHM3MHUHT (YKHIIMOHAT WMKOHUSATIAPUHU KEHTAUTUPUIN Yy4yH OHUp KaTop
éplaMud  MalIKJIapHU Y3 MYdra onaid. Epmamum Mamkmapra xopeorpadux
Tail€prapnuk BocuTanapu, Oatyrmaru mamkiaap, Y KT Ba MXT wmamknapu Ba
X.K.Jap Kupaau. YMyMTabiauM MakTabimapu Ba Onuil YKyB IOpTJIApU YYYH XaMm

nactypiap Maxya. bYCM, BYO3CM, OCMHU yuyH mactypiap COPTra aloKazop.



Tait€prapaukaa HazopaT CHOPT-TEXHUK HATWXKATAPUHU TEKIIMPUIIHUHT
JaBpUi TU3MMUHH, KUCMOHHUM aléprapiuk, (pyHKIHOHAI X0JaT Ba CaJOMAaTIMKHH
ky3na tyraau. Kenatupuiran xap Oup KaTeropusuiapiad, yjiapJaH KyWuiran
Bazudara Kapa® HazopaT Typjapu aHUKIaHagu. Muconm y4yH, TEXHHUK
Tal€prapJuKHU Ha3opaT KWIMIIJA aJlOXUAa >JIEMEHTIAp SbHHU, YKyB Ha3opaT
Mycobakacuma 0axo ydyH Oaxkapuiaaurad OyTyH OuUp KOMOMHAIIUSIHU YpraHuo
omui 3apyp Oynran rokimamanp cudaruga OWIUII  MyMKHH. SKUCMOHHM
TaléprapJuKHU TPEHHPOBKAa kapa€HuJa Ha3opaT IOKJIAMaJapuHU  Ha3opar
IOKJIaMaJlapuHu KaOyn K Wynu OwraH (MycoOaka nacTypuiaH OJUHTaH Kyd
anementnapu, MXXT mamknapu Ba Xx.K) Ba jmabopoTopus mapouTtiapuaa (eTakdu
MyIIaKJIap TYPYXHWHUHT Kyd WMKOHUSTIAPUHHM O0axojall) amaira OUIMPHIHIIH
MYMKHUH. TUCIIAaHCEpU3alysi, THOOUH OMONOTHK TEKIIMPHUII XaM Ha30paT IIaKIUAUpP.
Taii€prapavkHu Ba yHUHI ajoxXuja OYIMMIIAPUHM pEeXalalUTHUPULI, MEeJaroruk Ba
THOOUH — (PU3MOJOTHK Ha30paT Macajacu Karra 3bTHOOpra JOWHK Ba JapCiluKia
anoxuaa 600 Ba OynumIIap IIyra aTairas.

Taii€prapank KOppeKUMsICH — peajl UMKOHUATIApHU Xucobra onubd Oopuiran
Tal€prapiuk mapameTpiapura SKUH KeNuIl YYyH ajJoXyJa KUCMIIAp THU3UMHUHU
TYFUpJIall Ba aHUKJIUK KUpUTII. Koppekuus Kuaum KypcarrudjapHU Nacaiuiinra
(0OBEKTUB KUWMHYWIMKIA Taia0 OYIyBYM MMKOHHSATIApPra XyAa OpTUKYa 0axo

Oepwuil maThaa) XaMaa KYyTapUIIHAIIHATA OJTUO KEJIUIIH MyMKHH.

1.3.'umMHacTHKA TPEHMPOBKACMHMHI HA3apuii acocaapu

Acocui TymyHyaJjap.

['mMmHacTukaunnapuu taiépnam — Oy ypraruul, TapOusnail Ba GyHKIIMOHAT
UMKOHUATJIAPHU OLIMPUII Kapa€HIAPUHUHT OUPIIUTUINDP.

Taléprapiuk MIyFyJUIAaHYBUMHHU Xapakar, (PyHKIMOHAN €KUM WHTEJEKTyall
GbaoMruHu KYNpoK maiao Oynuimmra OOFJMK alloXyJa TypJjapura aXKpaTuiiaiu:

TCXHHUK, )I(HCMOHHﬁ, TaKTHK Ba HaSapHﬁ.



Makcanra xapatuiarad (GpaonusT HaTHXKacuAa THMHACTUKAa4YU Talléprapiauru
OeNruiaHTaH Japaxara eTaju.

Tali€prapiauk 1makulapu TPEHUPOBKA MAIIFyJIOTIapu, MycoOakanap Ba
TPEeHUPOBKAJaH XaMJa MycobaKalap/iaH Tallkapu Taadupiap, MacajiaH, TMTUEHUK Ba
TUKJIAHUII TaAOUpIIapy, Ha3apuil MAIIFyJOTJIap Ba MIyHTa YXIIAnuiap XUCOOIaHA IH.
Cxemana  Tal€prapJUKHMHI  aCcOCMM  IIAaKJ Ba  TypJjapud  KypcaTWIraH.
MaiFynoTnapHUHT TUMKA Ba TaW€prapivK TYpJIApUHUHT OOFIMKJIUTH pakamiapaa
aKC 3TTHUPUJITaAH.

Xap O6up Taéprapiuk XyCyCUSTIAPUHUHT KeHTaUTUPUJITaH TaBCU(PH TaBCHUS
STHITaH aAabuéTnapAa KeNTHPWITraH [IapCIuKIapHUHT MYBOQHK Oynumiapuia
KEJIUTUPUJITAH.

Tali€prapIMKHUHT criopya Makcaaud MycoOakajlapAa HIITUPOK 3THILra MOC
KEJMIIM Ba Y3 HATIKAJAPUHU PaAKUOMHUHT MyBOoGdaKkusTIapura COJMUILITUPUIILIND.
TaléprapiukHuHr, my YypuHAa MycoOakajiapra, acoCHM IIaKjId TPEHUPOBKA
XHCOOIaHa M.

“TpeHupoBka” TYIIYHYaCMHUHT XaXXMU KaTrTa. YMyMUH KypuHuUiiga Oy
TMMHACTUKAUYMHUHT TYpJId Tau€prapiuk Oockuuiapuaa QoiganaHuiIajuraH y3ura
XOC MalIKJIapHU TU3UMIIM KYJUIAIra AacOCJIaHTaH MAaXCyCIAlITUPWITaH KapaEHIIUp.
TpenupoBka xKapaéHua TMMHACTHKaYnjIap IacTyp MabJIyMOTJIAPUHH
y3namrupanuiaap, MNCUXOMOTOp cU(ATIapuHU  PUBOXKIAHTHPHUII Japa’kacuHU
OIIMPAAWIAp Ba OPraHU3MHMUHT (YHKIIMOHAJ XOJIATMHU sAxiwiaiaunap. Kuckaua
KUaub alTraHna THMHACTHKaaa ‘TPEHUPOBKA',  MycoOakamapra Tal€pliaHuml
MaKCaauJa VY3JAIITHPUIraH MAaIIKJIapHUM  TaKOMWUIAIITHPUINra  KapaTWJITraH
MalIFyJIO0T MIaKKJJIapuaaH Oupu 1e0 HOMIIaHAH.

['MMHacTHMKa TPEHHWPOBKACHIA SIHITM MAalIKjIap YpraHwiMiid OuijiaH Oupra
Y3MalTUpUITaH MalIKJIapHU OWpraivkia yWFyHJaIIrad XoJyigaonu0d OOopHIIUIIU
YKYB-TPEHHPOBKA MAILFYyJIOTH JEUNIIA]IN.

[lly #WycuHaa, TPEHUPOBKAHMHI OCTHAA XaM Kyl HWWLIMK Xapa€H, Xam
aloxyjga MalFyiaotiaap €raad. MamFynoTr aramMacd  aHMK ~ MabHOra  ora.

MAaIIFyJIOTIApHHU CAaKKU3Ta TypJiapra apaTuil MaKcaara MyBoUKIUp.



VYnapuuHr xap Ouu y3ura xoc Mamkjiap Ba TUIUK TalIKWJI KWIHMII OWJIaH
Oupra xapakTepiaHagu. MalFynoT TUIUIApH TYFPUCHAA TYIUK MabIyMOTHU CHU3
“Cnopt ruMHAaCTUKACH JApCIUTUaH OJMIIMHTU3 MyMKHH.

['MMHacTHKauu TaR€prapJUrMHUHT MYyXUM ILIAKIM — MycoOakaaup. Makcan
Ba Basu(anapura Kapab ylapHH acocuil Ba &paamMuura OYiMII MyMKUH. Epnamuu
Myco0aKanap TMMHACTUKAaUYMHUHT Tal€prapiurvuHu TEKIIUPULI Ba TaMEprapauKHUT
opanukK OOCKMUMIArW acocwii MycoOakaiapra yiaapHu om0 Oopuil Makcaauaa
yrkazunanu. ['mmHactukaunnap OyTyH Oup nactyp Oyiinua Mycobakanammaca Xxam
Oynanu: MaxOypuit €ku ¢dakar uxtu€puid Oyica, EHTWUIAIITHPWITaH JacTyp
Oyitnua, Kynkypai 6apua Typiaapuaa sMac.

Acocuil MycoOakajmapHU capajoBUd Ba MyXUM MycoOakara Oyiuiu
Makcaara myBopukmaup. CapanoBun Mycobakamap >XaMOAHWHT CTapT TapKUOW Ba
3axupajlapHU aHKJallra UMKOH Oepaau. XaTTOKH, I1axap Ba BUJIOATYEMIIMOHATIIAPU
éku KCX wmapkasuili coBetn OolikapManap capajioBud XUCOOJAaHAIU, MYXHUM
Mycobakaiap *axoH Ba PecrmyOnuka yemnuonatTiapu kupaau. Pecrnybnmuka tepma
KAMOACH ab30J1apH ydyH Y30ekuctoH Ky6orm Ba GMUHUMINIM MycOGAaKaTapHUHH
Onumnus YUMHIApU yU4yH capajoB4M J1€0 Kapall MyMKHUH.

HuxosT, ruMHacTUKaYmiIap Tal€prapiuruHUHI TPEHUPOBKAJaH TAlIKapu Ba
MycoOaKalaH TallKapu IIAKUIapy MaBXyld. byHra TWUrueHMK Ba THUKJIAI
TaAOUpIapu, YNHUKTUPHIL Ba 11y OmiaH Oupra cu€cuil — TapOusBUN MIUIAp XaMmaa

Hazapui MamFyyoTiaap (ceMuHap, cyx0at, Mabpy3a Ba X.K.JJap)HH KUPUTHII MYMKHH.

. FOb. TPEHUPOBKA JKAPAEHHUJA VYCMHPJIAP BWJIAH
NHIJIAIIO XYCYCHUSATIIAPA

['MMHACTUKaYMHUHT CIOPT MaxOpaTura J3pUIIMII  JaBpU WHCOHHUHT
OMOJIOTUK Ba WXTHUMOMM PHUBOXIIAHMILAA MYXUM OOCKMYMTa TYFpu Kenaau. by
JIaBpAard y4 WWJUIMK TaUEprapiivk *)apacHuaa YyCMUP MUTUTrA, SPKAKKA alJIaHAJIH,
MakTaOHM TaMOMJIAMIM, YpTa MabAymMoOTra dra Oynamu, Kelakakaard KacOWMHHU

TaHJaWAM Ba HHUXOAT MAabIyM HMKOHMSTIAD MaBxXyJ OYJIraHaaH KEeWWH CHOPT



ycTacH, xaimkapo touamaru cnopT ycracu Oymamu. byHma tpenep — mypabOui,

TpeHep — TapOUSYMHHUHT POJIM KaTTa aXaMHsITTra 3ra.

2.1. F'uMHACTUKAYWIAPHUHT MOP(OPYHKIMOHAJ XyCYCHATIAPH.

16 -18¢€m karta MakTabd €mm €ku yCMUpIMKKa Kupaau. by naBpnaa, koujara
OMHOAH, TMMHACTUKayuiIap/a >KMHCUN €TUIIUII IIaXCUA OFUPJIMIU Ba TAHACUHUHT
V3YHJIMTUHH JKajan ycwmu Ky3atwiaad. 1.5 — 2iwmn, 16 Ba 18 émHuHr opacuma
TUMHACTUKAUYUJIAPHUHT ofupiurura yprada 14 — 18kr Ba Oyiiura 13 — 17cMm
KYIIWIaIu.

18 émpma Ba yHAAH KEMHMH >KUHCHM ETUJIMIIHUHT SIKyHJIAQHUIIM OWJIaH
KUCMOHUI PUBOXKIIAHUII KYpCaTrUWIapy YCUIll CypbhaTH aHya nacasad. CKeJleTHUHT
acocui KUCMIIapHa CysIK KOTHUILIYU SKYHJIaHaaAu. TaHAaHUHT 3HUTA OPTHUIIXA Ba MYIIAK
OFUPJIMTUHUHT >kKajan Yycumu Ky3atwiaad. LlyHuHr yuyn Oy AaBpHM KynuHYa
UKKUHYM JIaBpU JeHUIaIu.

By Bakrraya THUMHACTUKaYWJIAPHUHT  MYIIAK TU3UMH  €Tapidya
pUBOXUIIaHAIM. MyIIaKIIapHUHT YMYMUW OFUPIUTH TAHAHUHT OFUPJIUTUra HucOaTaH
taxmuHaH 45% tamkun stanu. HucOuit kyu kypcarruud MakcuMymra sikMH. by
'MMHACTHKAYMHU JIMHAMKK Ba CTATHUK XapaKTepra sra Mypakka0d Kyd Markiapau (EH
TOMOHJIaH KyJUlapra TasHMII, TOPU30HTAJ TasHHUII Ba OCWIMO TasHMII) Oakapa
oJmmura épaam oepaau.

Vemupnap émmaa TAHAHUHT KYTITHHA OPTOHJIAPHM aHATOMHUK PHMBOYIIAHHILHI
TYXTaid, Mapka3uil acad TU3MMUHUHI IIAKWUIAHWIIM OYTyHJIail sIKyHJIaHaau. by

3ca CropTra TAKOMUUIAIIMII YUyH KyJlal IIapT-IIapouT SIpaTalu.



Tan€prapiiuru

['mMmuacTukauniiap

Maxkcan Ba Bazudanap: YKuTHII, TapOUsanmi,

(GyHKIIMOHAT IMKOHHUSTIAPHU OIIHUPHILL

Tai€prapauk maxkiu

TpeHupoBka maxkiIu

Mycofaka makJiu

Mycob0akanan
TalKapH,
TPEHUPEHUPOBKAAAH

TallKapu HIaKJIu

Taitéprapmuk | Mamrynor | Epnamun Acocui Hazapwit mamrynor
TypJiapu XWIH (TUMH) | MycoOaka Myco0aka
Texnux Pasmunkanu | Enoowmupyeuu | Tauna6 Tucuenux maoodupnap
mMawe. ONIUH2AaH
Kucmonuii Vkye Haszopam Acocuu Tuxnosuu maoobupnap
Maweyiom
llcuxonocux | Tpenuposka Tapmubnu  mawkun
Kuauu
Taxmuxk MKT Osxamananuuinu
MAWKUL KU
Haszapuui VKT
Haszopam
Mooennu
Tuknosuu

1 pacm. YKye mpenupoeka maui2yiomununz mypnapu.




2.2. MIIHUHT Ma3MYHH Ba ycJayoJapu.

Nmauar acocuii Bazudamapu.  Maskyp Oockuumgaru acocuid Basudanmap
KyWuaaruiap:

1) Maxcyc kucMoHMEA cudaTIapHd IOKOPH Japakaja Ccakjiam  Ba
PUBOKJIAHUILIM Y4YyH CHOPT YCTacH JacTypu KoMOuHanusiap, OupHKManap Ba
AJIIEMEHTJIApHU Y3IallTUPUIL,

2) Xamkapo Ba OyTyHUTTH(OK  MycoOakajgapuaard YHKHILIApAa
Takpubara 3ra OViuil.

Kucmonunt taméprapauk. MaxcyC JKMCMOHMM Taum€prapjidk TI'MMHACTHKA
acbobmapuna Ba acOobnapcu3 EHAOLITHPYBUM — PHUBOXKIAHTHUPYBUM OHUp KaTop
MaliKjaap Ba KOMIUIEKCIApHU Oakapuill acocuia Ty3uiaau. by Oockuuma maxcyc
KUCMOHUN cudaTiap karra >bTHOOp Oepuiaau: MylIaKk Ky4dd, 3THUIYBUYAHIHK,
TE3KOp-Ky4u cudariapy Ba uYMJaMIWIMK. YHAAH Tamkapu Oy wum xap Oup
TPEHHPOBKA MAIIFyJIOTHHUHT oxupuaa (15 — 25makuka) Tusumim oiaub Oopuiiaay,
Oy Owman xadracura OWTTa-MKKATA MaxCyC TPEHHUPOBKA YTKa3MII MakKcajra
MYBO(DUK.

Myiiak Ky4dHU PUBOXJIAHTUPHII YUyH IIAXCUA — Kyd MallKJapu OuiiaH
Oupra Typau OfupiuKiIapAaH Qoigananuiand. by epaa Typiau HUKIM KOMap Ba
KUIeTIap KaOu cHapsuiap OwiIaH mamkiap Oaxkapum MymkuH (16 — 17énumnapaa
¥3 Tanacu orupiuruHUHT 15% 1an opTHK OYIMaciuru Kepak).

Orupnukiap OwWwilaH UWUUIAraHjJa YJIAPHUHT OFUPJIUTH TUMHACTUKAYU
OFUPJIMTMHUHT ¥4 KUCMUJaH OO KETMACIUTU KepaK.

Texuuk taniéprapnuk. Tal€rapaukHUHT Oy OOCKMYMIA SHTU 3JEMEHTIapra
ypratumi  naBoM ATTUpwiand. JlekuH KoMOuHanusigap Ba OMpKMalapHUHT
Y37aIITHPUIIMIINTA KaTTa 35THO0p Oepuiiaau.

KoMOuHanusiapHUHr  KOMIIO3ULIMSACH, Ma3MyHH Ba Oaxapuil YCyJd
TMMHACTUKAYU-YCMUPIAPHUHT WHIUMBUIyA)l XYCYCHUSATIApUra Ba WHTUJIMIIMIA MOC
KeJIMIIM Kepak, Oy 3ca MallKJIapHU Kyp-KYpOHa KYYUPHO OJIMIIHU UCTUCHO KHJIAIU.
X0X y MallxXyp YeMIMOH OYJICHH, WXKOJAJAa W3JaHUII Ba YHU HAMOEH KHWJIMIIHU

HadakaT TpeHepaaH, 0aJKy CIIOPYMHUHT Y3UAaH Talad KUJIaIu.



TexHuK Ta€prapiuKHU peXATAITUPUILIA  CIOPT yCTACH HOM3OAWMHUHT
xap Oup w™Mycobakagarm KoMOWHANMsICHAA KamMuja OWP-MUKKUTA TEPCIEeKTUB
(MaH3apanm) 3yeMeHTIap KU KUHUHYMIUTY FIOKOpU OYIIraH OMpUKMaiap Oyauimra
XapakaT KAJIUII KEPaK.

['mmHacTHKaum ycmupiap OwWiIaH WNUIANTHUHT 0ab3u  XYCYCHUSTIApH.
['umHacTuKaun ycmupiiap OuiiaH UIIall MaKWIIapy, yCiIyonapu Ba Ma3MyHU XY
KaTTa €U TMMHACTUKAYIIap OUilaH UIUIaraHaeK.

bMpok  ynapHUHr OWOJOTMK  PUBOXJIAHUIIM, JKUCMOHUW  ETWJIMIIA
TE3JIMTUHUHT OPTJa KOJIUIIK Oabhb3aH TMMHACTHKAYMHUHT Y3WHU TYTHUIIAA Ba CIOPT
YCTAIMUTUHUHT YCHINN/IA aKC dTUIITN OWJIaH XapaKTepiaHau.

['MMHACTHKAaYu XYJKUHUHT TUIHK MAKIUIApU KaM Ky3aTHIUIIA MYMKHH. OUp
TOMOH/IAH YCMHp y3Wra XxaMMa HapCaHW 31 KypyBYH, TUKKAT Mapkaszma Oyiuira
MHTWIYBYM €11 00Jia POJUHU YilHAlAM, UKKMHYM TOMOHJAaH CUH(AouUIapu OuiaH
Y3UHU COJIMIITUPHUO, Y3WHU KUCMOHMI TOMOHZAH €TYK SMAacCiIUTMHHU ce3alu Ba
0JlaMOBH OYIMO KOJa/IH.

XakukaTaa, CopT 3ainuja 0y cupTAaH nmaingo oynmaiinu. by epaa akcunua.
CrnopT opkanu ycrnupuH Y3 ¢ukpura sra Oynummra xapakaT Kaiaagu. bamorat
JaBpUTa CTUIHUHT OJIMHTA JaBPHU JIaBOM OTTUPHIN Ba OyHra OSpUIIUITHU
KUCMOHUI cudaTtiapHy PUBOKIAHTUPUIL KYN TPEHUPOBKA KUJIMIITa HWMKOHHST
Oepanu.

Kuncuit etunuin gaBpu OoluiaHuImMd OuiiaH, aiiHMKca (aon dazacuma wuii
aHuya Oomkada Oynamu. [y Ounman OOfNIMK OpraHU3MHHU KailTa KypWUJIMIIN Ba
TaHAHWHT Y3YHJIUTH Ba OFUPJUTUHHUHT >KaJal YCHUIM XapaKaTHUHT BAaKTUHYAIHUK
JUCKOOpJMHALIMA OYIUIINIKMA OO Kelaau, KHMMHYMIMK XUCCH TYyFUJIaau, KynuH4ya
Mypakka® ampoOaTHMK MaliKjiap Ba KOMOWHAIMSUIAp TYTYJ SIXIIA YPraHWITaH
MalIKJIapHu Oakapuuiiaa KypKuil naigo 0ynaau. TpeHupoBKajga rMMHACTUKAYN Xap
JOUMTHUJIaH TE3POK Yapyanu.

[ly Bakrma mawbiayM OWp MyIIaKk Ky4YWHWHT Ba OOMIKAa  >KHCMOHHM
cudaTIapHUHT PUBOXIIAHUIINIA E€TUIIMOBUMIMKIIAP CE3WJIaJM, HEraku YJIapHUHT

YCHIII CypbaTH KECKHH KaMasi/iy.



Emra xapa® YCHUIIHMHT OJJMHIAH Kypa ONUII Kepak Ba TaléprapiaukHu
ITyHra MyBO(UK TY3HUII Ba PEKATAMITHPHII KEPaK.

Kuncuit ermmumauHr  daon ¢daszacu gaBpu gaBomuma (7 — 12 oif)
IOKJIAMQJIAPHUHT OO0 KETHWIIW YCTHUAAH Bpad-TEJaroruk HAa30paThd MyXUM
axamusTra sra Oymamu. TpeHep 3apyp malTiapja TMUMHACTHUKAdWTra ce3aupMaciaH
TPCHUPOBKAHMHT JXTHEK (aBaiami)iam TapTUOMHHM — TY3HWIN Kepak, IUKKATHU
KYTIPOK TEXHUKAHW TAaKOMWJUIAIITHPUINTA KapaTuil Kepak. by BakTma mypakkad
AJIeMEeHTJIapra YpraHuillHd MUHUMYMra HucOaTad ojaub OOopHIll Kepak.

TpenupoBka xapa€HUHU TaANIKWAI KWIMITHAHAT MYyXAM TAUTUTYpPIN MYIIaK
rypyxJjapura okjaamMasap OSpHUITHUHAT TUKJIAHUIT Ba (Aot 1aM OJIUII Y9yH KYKKypaI
ypaapuaary nay3ajiapHUHT UIIUTa XUcoOIaHaIu.

By yTkapu maiiTaa rUMHacTUKauMHH MycoOakajapja WIITHPOK STUIIHIAH
BaKTHHYA 0307 KUJIMII YUKAP KEepakK.

Coopt MaxopaTtura J3pHIIMIN JAaBPUAA TMMHACTHKAYM KH3Jap OuiaH
UL XyCYCHATIAPH.

Aénnap rMUMHACTUKACH PUBOXJIAHUIIMHUHT 3aMOHaBUM Oockuumma 13 — 16
€m, cropTya TaKOMIJUIAIITHpHIN aH4a (aon naBpu xucobOinanamu. by mnaBpaa
MabIyM KOOWIMSATIApra 3ra TMMHACTUKAYHM KU3JIAPHUHT akcapusaTd Hadaka CropT
ycTacu MebEpUHU Oaxkapaau, OalKu pecnyOJMKaHUHI acoCHil Tepma KaMoacu
TapkuOura XamMMmaaaH KOOWIMATIWIApU — KaXOHHHMHT ENUIap Ba acoCHUi TepMma
Kamoallapu TapkuOura KUpUTHIaau, Oy BakTAa alHUKCa TPEHUPOBKA Ba MycoOaka
IOKJIaMaJlapd MUKJIOPH Ba >KaaJUTUTA YCTUAAH, CIIOPTYM KHU3JTAPHUHT TICHXOJOTHUK
XOJIaTH YCTHJIaH MEeJarOTUK Ba Bpad HA30pPATHHU JKUTUN 0O OOPHIIT KEpaK.
IN'iMHacTUKAYU KM3JIAPHUHT MOP(POPYHKIMOHAJ XYyCYyCUATJIAPH.

13 — 16€uran GanoraTra €TUIIHUHT OJIMHTY Ba OQJIOFaTra €TUIl JaBPUHUHT
Oomuutanui naBpu ne6 Kapanaau. 13 €mijla TaHAaHUHT Y3YHJIMTHA Ba OFAPJIMTUHUHT
Oupaanura ycuiu Kysatuiaaam. byi yprasa 5 — 6 cmra (6am3umga 8 — 10 cwmra),
orupauk 4 — 5 krora (0as3m xommapga 7/ — 8 krora) opragu. TaHaHWHT
OpONOPLUMACUHU  OupjaH  y3rapumu  Tydaitin  6ab3u  XapakaTJIApHUHT

JTUCCKOOPIAUHAILIUACH, KyuTra OOFINK KYpCaTTHUJIapHUHT MacaluIIi Ky3aTUIaaH.



['mmuactukaun xu3nap 14 — 15 €émpma xuHcu3 Oesnap  daonusTu
aKTUBJAIIAIM, KYIIMM4Ya >KUHCHM OeNrTiap puBOXIaHaAW. TaHa y3yHIUTH Ba
OFUpJUIu ycaau, JekuH 13 €mparura kKaparanjga ycuil cugaTd MacTpok Oyianau.
['MMHacTUKauMIapHUHT Xapakat cudariapuaa 0ab3u aCHHXPOHIIMK/A aKC ITaIUraH
XoJucanap KaTopuaa YyKyp Uuku (pu3uoJIoruK KaiTa KypHuIill COaup Oymaau.

OpranuzMaa ycunl TOPMOHM JIOMMHAHT pPOJMHM YHHAraHja XapakaT
UMKOHUSITIIADM TAapMOHMK Ba OHp TEKCH PHUBOXKJIAHMILM aHUKJIAHTaH. by
PHUBOKJIAHUIL )KUHCUN TOPMOH JOMUHAHT OYIUIIHYU Oonuiaranja Oy3uiaiu.

16 €mna >KUHCHI eTHIMII JaBpHa siHA TAHAHWHT OFUPJIMTU YCHUIIU COIUP
Oymamm (24 — >xagBaira Kapadr). [ MMHACTHKAuu KHU3JIAPHUHT >KUCMOHUIA
PUBOKJIAHUIII KypcaTruwiapu Kywuparuda: 6y 153 + 7.0;orupmux 43,1 + 6,6;
KYKpak aiinanacu 76,4 + 5,80y BakT/ia rUMHACTUKAUMJIAp TaHA OFUPIIUTU OIIKUIITNHU
YeKIaluraH Maxcyc JueTa cakjanulapu  kepak. TpeHep OunaH  Bpad
IMMHACTUKAUYMHUHT OBKATJAHUII TapTUOMHM, OpraHU3M Y4YyH 3apyp O3yKaiap,
MUHEpaJUIap, Ty3jap Ba BUTAMUHJIAp MUKIOPUHU OaJaHCHMHU aHUKJIAIINA KEepak.

13 — 16 éuwmm ruMHACTUKAYWiIapJla TaHAa OPTOHJIAPMHUHT aHATOMHUK
PUBOXUJIAHUIIM Xanu Tyramaran Oymamu. MAT (mapkasuii aca® TH3WMH)HHHT
MIAKWUIAHUIIKA JaBoM 3Tafu. LlyHUHT ydyH TMMHAaCTUKAUWJIAPHUHT TCUXUKACH
XaJli aH4YaruHa ysrapyBuaH Oynaau. XaBduu Ba kapoxar xaBhu OyaraH 3JeMeHTIap
OunaH OOFNMMK WIIHMHT KYN MHUKAOpAa OYynuinu, cnopTuuia Hadakar >KUCMOHHM,
OaJIKM FOKOpH JlapakaJa MCUXUK YapyalllHU KeTUTUPO YuKapaIu.

NumauHr Ma3MyHH Ba yciayoaapu

Nmaunar acocuit Basudanapu. ConopT maxoparura 3SpHUIIAIT OOCKUYMIA
IrMMHACTHKauuiIap TaléprapauruHuHT acocuil Bazudanapu:

1. Maxcyc xucmMoHMi cubATIApHU PUBOKIAHTHPUIIHUHT MaKCaara
KYHAJITUPUJIUIITN aCOCUJa MXTHUEPHUM NACTYpHUHI MypakkaOialiraH WYHaJIWIInIa
TEXHHUK TAUEPrapIMKHU KENTyCH1a TAKOMUJUTAIUITUPHULLL.

2. XapaxkaTiap “makTab’ uma xopeorpaduk Tal€prapanKHu
TaKOMUJUTALITUPUILL, APTUCIUK Ba aHUKIVKHYU UILIA0 YUKHUILL.

3. CHoopT TeXHHMKAcH HUIIOHWIWIMTMHU Ba OYTyH UTTH(OK Ba XalKapo

MycoOaKaiapy mapouTiIapu/ia MyCTaXKaMJIIMTUHA OTITHPHIIL.



XKucmonuii tanéprapauk. I'MMHacTMKauu Kuzinapaa XyAJld T'MMHACTUKAYU
YCMHpJIapAaru CUHIrapy >KMCMOHUM TaWEpPrapiMKHA MaxCyC KHCMOHHMH Ba Maxcyc
Xapakar Tauéprapiauru Oyiinya Mallkjiap Ba MaXMmyajapjaH Tonrad. by yHanumia
unuiam Oy OocKMYga PHT MyXHM OyiaraH ymMmyMud (QyHKIMOHAN Tal€prapiukKHU
OLIMPHUII Ba MAXCyC UYMAAMIIMIMKHU WIUIA0 YMKUII Macajacu OunaH Oupra oiaud
oopunagu. by macana aifHMKca, OXMpru HWJUIapAa, KayOHKH, SPKUH MallKJIapHU
oXvpHuAa Mypakkad akpoOaTWK OWpHKMajIapHH Oakapuil 3apypusTd OyiraHja
nano oynaau.

Maxcyc XHUCMOHUH cudaTIapHi PUBOXKIAHUIIN TE3KOp-Kyd cudarmapu,
CaKpOBUYAHJIMK, T'aBJla Ba €JIKa KaMapyu MYLIAKJIaApUHUHT Te3KOP-Ky4 YHUIaMIHIUTHHA
PHBOXKJIAHTUPHUII Ba TAKOMIJUIAIITUPUII WynuaaH Oopamu (KYIImosiia Marikiap
KOMIO3UIMACH Tanabnapun MyHocaOaTu OunaH — koMOuHanusuiap 14 snemeHTraya
y3asau). by Oockuuma Maxcyc >KUCMOHHMU cU(aTIapHH PUBOMIAHHIN Japakacu
yCTUJAH THU3UMIIM Has3opaT KaTTa JbTHOOp Kwiagu. Y TUMHACTUKAYMHUHT,
MXTuusr nuddepennmananrad MHANBUAYaAI XapaKTEPUCTUKACHHU OLIUIITa EpAaam
OepyBUM KUCMOHMN cU(]ATIApHU PUBOKJIAHMII KapaéHuAAa MyBOQUK Ty3aTHUIILIAp
KUPUTHUII TECTIAPHUHT WJIMHUI acoclaHraH TU3MMJapu EpAaMuja amaira
OLLUPUIIAIHN.

Texnuk taii€prapnuk. 13 — 16 €numm TUMHACTHKAYM KU3JIap TEXHHK
Tal€prapJUrHHUHT aCOCHIl XyCycHsTIapuaaH OupuHu ¥3 muura onanu. by maspna
UXTUEPUM JACTYpPHUHI MYpakkad, XaB(iau sJIEeMEHTIapHU V3IallTUPUIL YCTHAAH
daon um onud Oopunaau. bynra acoc O0ynub: TaHaHMHT yHra Karra Oyiamaras
OFUPJIUTH, XapakaT TE3JIUI'M Ba MyIIaK Kydura HHcOaTaH IOKOPH KypcaTTudH,
KYpKyBcH3muK (aiiHukca 15 — 16€mrava) xucobaananu. by €iina rumMuacTiKavymiap
Hadakat MabayM (Mamxyp), OajKu sHTH, Wirapu OakapujiMaraH 3JIEMEHTIAPHU
xaMm Yy3namrupaaunap (Opesrona KopOyr cansrocu, KopOyT nerisicu Ba Bypna Ba
C.JIlnoMu10BaHMHT KYIITIOSAAAarH BEPTYIIKACH Ba OOIKAap).

Wxpo 3Tl MaxopaTHHH TaKOMHJUTAIITHPUINTA KAIAUA 3BTHOOP KapaTHIl
kepak. bapua nactypiapHu, mry OuiaH Oupra SHI Mypakka® 3J€MEHTJIapHM Ba
apTUCTUK WWKPO OSTUII OWJAHTMHA IOKOPH HATIDKalapra SPULINII MYMKHH. IIy

Makcaanma xopeorpadus BocUTalapuiaH KeHr doimananunaan. Xap Oup



MAIlIFyJIOT/a, YaTTOKH MycoOaka naBpuaa yam xopeorpaduk pasmuuka (30 — 35
TaKUKa) OYJIHIIN MapT.

YMymuii xopeorpaduk pa3zMUHKAaHUHT JaBOMH cudatuga OpeBHOIA pakc
KaJamiapy, CUITalliap, OypWIMII Ba CaKpallUlapHH CepHsUId OakapHIliapaH
doiinanaHui TaBCUS STUIIAIN.

Bytynuttudok Ba Xajikapo mMaciitaduja, maxcud kamoa Mycobakaiapuiaa
13 — 16 émum ruUMHACTHUKAa4YM KHU3JIAPHUHT KaTHAIIM MyHOcabaTu OuiaH
YUKUILUTAPHUHT MIIOHWIMIMK Ba MYyCTaxkKamJiuK posid ommokaa. Ly makcanna
mycobakagan 1,5 — 2 o€ onauH V3MalITUPWITaH KYNTMHA DJJIEMEHTIap Ba
KOMOMHaIMsIap KUUPUTHIITAaH Myco0aka KOMOWHAIUSIAPUHU aHUKJIAIITHPUO OJIUII
3apyp.

Nmauar maknu. Maxopatra spuimmin 00CKUYHAa TUMHACTUKAYUIAPHUHT
UII KOOWJIMATH aH4Ya IOKOPH Kypcarruwiapra eTaju. YJjap TOMOHUJAH OakapuiraH
AJIEMEHT Ba KOMOMHAIMSJIAPHUHT XaKMH TMMHACTUKAYM — YCMHpJap FOKJIaMacura
HucObaran TaxmuHan 1,5 wmaprara omm6 keraau. Kynm Huumk Ky3aTUILiap
TMMHACTUKAYUJIAPHUHT TPEHUPOBKA HOKJIAMAIUPUHHU KYTaApUIMIIUTA MOWMIITUTHHU
annkianu. Iy ypuHma ruMHacTUKaunigap TauW€pJIAIHUHT 3aMOHABUM HM3WUMUHHU
Xycycusiiapuad OUpUHH SbHU WII Xa)KMU OUIMIIMHUHT CypBhaTUHU ailHUKCA, OyTyH
KOMOMHAITUSIHUHT COHU OYVHnYa Kamaluijga naio OYJIuIIHA TabKUJIaI xou3. by
anap TMMHACTUKACU KYNKypalll JAaCTYPUHHHI KECKUH MypakkaOjamuiyg OuiaH
OOFNMK, JeMak HadakaT >XUCMOHUM, OalKu TICUXOJOTHK IOKJIAMaJpPUHT Ky
MUKJIOp/ia OIIMIIN OUIaH XaM OOFIIUK,.

HIyHUHT y4yH TpEHHMPOBKA WIIMHHU PEXAJAIITHPHUII Ba aMmalra OIIWPHILIA
TpPEHEP Ba CIIOPT Bayura KaTrTa MabCyJIHT IOKJIATUIAIU. | UMHACTHKAaYU KU3JIapHUHT
Oy émmarn (U3MOJIOTMK Ba NCUXUK XYCYCHUSTIApU AalHHUKCA, TPEHUPOBKAHUHT
OMPXWIUIUTUAA HATHKAJIAP YCUIIMHUHT CEKUHIIAIIMIIINATA OJTMO Kelaau.

[yHUHT y4yH WWIIMK AaBpHU peXalallTUpraHjga andarra MoKJIamMaipHa
anmvarmtupu®  Typum  kepak (“MositHuk”  mpuHnunu). HOkmamanpwHr  KaTtTa
MUKJIOPUHHM, Myco0aka >kajaBajiura MyBO(MUK, KaMaWTUpHIL OWIaH aaMallTUPHUII

KEpakK.



Maxopartra spuiid 0ocKHuuga 0ab3u KYNKypall Typjapy Ul MUKJIOPUHH
TaKCUMJIAIIa MabJIyM KOHYHHUSTIIAP a0 Oynaau.

['MMHACTHKAaYu KU3JMAPHUHT MallK KWITAaHJIUTHHUHT IOKOpU Jlapa)kacura
MyBo(uii Mycobaka naBpuia KOMOWHALUMSIAPHUHT YMYMHH MHUKIOpUTa HHUCOaTaH
Kyluaaruiap KeITHPUITaH.

15 — 16 émm TUMHACTHKAayd KU3Jap TPEHUPOBKACHMHU  YJIApPHUHT
CAJIOMATJIMTH SbHU Xal3 KYpHII JaBpUIard XyCyCHUATIApPUHU XaM XHcoOra oiud
pexanamTupuin kepak. TaJIKMKOTAa TMMHACTUKauYWIap Xal3 KYpull XUCOOUTa HIll
KOOWJIMATH JTapaXaCUHUHI Yy3rapuily Kypcatuiarad. Karra MuKmopiu roknamaniap
OuyaH TPEHUPOBKA KUJIMIIMHUHT Ba MycoOakanapAa KATHAIIMIIMHUHT SHT KyJal
naBpu 19 — 21kyHu xucobianaau.

13 — 16&um ruMHACTHKA4YM KHU3J1ap OuWjaH MIUIamga TapOUSHUHT Y3HUra
xociurd, 13 — 14 #unirana kenuO CHOpT MacTepd MeEbEpUHM  OakapraH
TMMHACTUKAYM KU3JIAp KUIJAUN TpeHUpOBKA WINM WKIHAaH Yranunap. daxaTruHa
MakcaJara WHTWIMYBYaH, MHTH30MIIM, HWPOJACH KywIM OYNIraH CHoopT4MiapruHa
OyHmail maxopaTra sra OYJIWIIM MyMKHH. TPEHHUPOBKA >KapaHUHUHI Y3U Ba
Mycobakaiap/a UIITHPOK STUII TMMHACTUKAYUHUHT OUp KaTOp, XUCIATIAPHU UILITA0
YMKaIW. OJaTAAruJaH aHya Karra oJamjapJaruieK MOTUBALMSHUHT OKOPHU
Japakacu, UPOJIaBUil Y3MHU HA30paT KUJIUI, MYCTaKWILIUMK, CTpEe XOJaTAa MCUXUK
myctaxkamiauk. Iy BakTHUHT y3ujga CHOOPTYM KHU3JIAap JOMMO TpEHEp MypalOwuii
TOMOHHIaH OOILIKAPWJIMIIM Ba KYJU1a0 KyBBaTJIAaHMIIMHU Tanald Kuwiaad. Croptyu
OWIaH TPEHEPHUHT ¥y3apo MyHocalaTiapw KYMUHYa TUMHACTUKAYMHUHT WKOIHUH
YCUIIM Ba YHUHT CHOPTAA Yy30K BaKT TypuiiuHu Oenrmmaigu. 13 — 16 ém
TMMHACTUKAYM Ba TPEHEPHUHT Y3apo (paoiusTIapuHM SXIIWM HaTWXKajlapja cakijiad
KOJIMILM yYyH KHIUH Oynran € xucobnanaau. by naiitna aitHukca, TpeHep Y3UHUHT
XyJIK-aTBOPH, aXJIOKH, TaHOEXJIapHUra axaMUATOSpHIIN Kepak. Y3 OOpYCHHM TYINK
UIIOHYHU Ba ¥y3ap0o XypMaTHHU cakjall — KeJaKakKJard camapajid WUIHUHT 3apyp
mapt mwapoutuaup. KynruHa rumHacTHKaumiap Ba TpeHepiap Oy JaBplaH
MyBOGhPaKuATIN YTaauiap.

Oxupru Wuiapa KeHI TapKaliraH MKKH TPEHep: ailliap Ba 3pKaKJIapHHHT

Oupra xamoa OYnIMO MIUTAIl TaXpuOacu TMMHACTUKAayWiIap OWJIaH MIUIANIIa KaTTa



doitna xentupaau. by €m rUMHACTMKAayu KU3JApHUHT TapMOHHUK TapOusicuia
caMapaiy IIapoUT SIPaTA/IH.

. BOb  CHOPT T'UMHACTUKACHU MAMFYJOTHUHHUHI
NJIMUWIA BA TUBBU BUOJIOTUK TABMUHOTH.

3.1.Bpa4 Hazopatu

['MMHacTHKaga Bpad HAa30paTy UIyFyJUIAHYBUMWIIAP TYPYXJIAPUHU CUCTEMATHUK
JUCHAHCEP Ky3aTyBH, Myco0aka Ba YKyB TPEHUPOBKAa MAaLIFYJIOTH >KapacéHuaa
YTKa3uiIaaurad Bpad MeJaroruk Ha3opaTH; MycoOKa Ba MAaIIFYJIOT YTKa3WiIaJuraH
KOWHMHT KYHJANUK Ha3zopaTd (3aJUiap, €YMHUII XOHAJap, Ayl XOHaJapH,
X0XKaTXOHa Ba 00IIKa OMHOJIAp); MycoOaKaiapaa THOOHA CaHWUTAp  XHU3MAaTH;
CHOPTIA >KapoXaTjaHUII NPOPUIAKTUKACH; TAPFUOOT-TAIIBUKOT HILJIAPUHU KY37a
TYTHII KEPaK.

Keitunru #unnapna Manakaiad THMHACTUKayWIapHU Tauépnamaa TuOOui
OMOJIOTHUK TA@bMUHOTHUHI  KOMIUIEKCIM TU3UMHU  [IAKWJUIAH]IH. VYHra
yyKypaamtupwirad taoouii texmmpys (UTT), GOCKAWIM KOMIUIEKCIIH TEKIIUPYB
(BKT), xynnanuk tekmupys (KT)au ¥3 nuura onazim.

by wummapHuHr XamMmacu JOHCIIAHCEP Bpawiapu TypyXu Ba TMMHACTHKA
Oyiinya UIMHUIl XoAUMIIap Xam/ia TpeHepJiap TOMOHH/IaH aMalira OUIUpUIaIu.

Nunura 2 mapta Vyrtkaswiaaauradn YTT (aykypaamrtupuirad THOOWI
TEKIINPYB) Tal€prajink Ba MycoOaKa JaBPHUHUHT OOIIHIA, CIIOPTYMIAD HUFUHIIApIA
KyHIQIMK TapTUOHMHI aHaJM3M, TEepareBT KYpWUTH, CUUIUK Ba KOHHUHT KIIMHUK
TaxJIWIHM, KYKpak Kadacu peTreHu, 3JIEKTPOKOOpAHOTrpamMMa, Bpad MyTaxacuciap
KOHCYJITALMSCH, [y KyMJIaJaH 3HIOKPUHOJIOT Ha30paTUaH noopar.

['MMHacTUKaYWIIAQpHU AHTPONIOMETPUK TEKIIUPYBAAH yTKazum YTHUHT
3apyp KucMU XucoOnaHanu. byHZIa THMHAcTUKAuud TAHACUHUHT MPOIOIMSCH
TYFpUCHA, TAHAHUHT TypJiH OFUpIuKiIapu (€F, Myllak, Cysk) HUCOATH TYFpUCHIA, EF
KaTjaMu Tonorpaduscu TYFpucuaa Ba X.K. TYJIa MabJIyMOT OJIUII KYJa MyXUMJIUP.

['MMHACTUKaYMHUHT  MAlIKJIAHTAHJIWMK  Japakach Ba  OpPraHU3MHUHT
¢dbyukimonan xojatunu Oaxonam yauyH UTT Ba BKT yTkaswiranma maxcyc Tec
IoKIamMacuaad (porganaHmwiaam: MaxOypui SpKUH MaIIKJIapHU 3 MUHYTIA Bajjia

JaM OJIMIII OMJIaH WKKH MapTagaH 6a>1<ap1/11u. Pasmunka Ba TecT IOKJIaMacUHHU



Oonutanian oiauH (TUHY FOJIAT/Aa) THMHACTHKAYUHHHT ITYJILCH, apTepuan 00cuMu
YIrdaHa M, 3JEKTPOKOOPIUOrpaMMa KOH KIMHUK-OMOXUMUK TaxJInil (IpUTPOIUTIIAp,
reMOTJIa0WH, TIFOKO03a, CHUAAMKYMII)IICKTPOMUOTOIIOMETPUS KUJIUHAIH, OIIMN Ba
MypakkabxapakaT paspsajiapy TeKIupiaaau. bupuHum Oaxkapuiran 3SpKUH
MalIKIapAad CYHT IyJIC Ba apTepuayn 00cM TakpopaH OakapuiraHjaH CYHT 3ca —
I0OKOpHJ1a KYpCaTUTaHJIApHUHT XaMMacu peructpauus KwinHaau. ['umuactukaun 30
JaKUKAJTUK J]aM OJITaHJaH CYHT stHa Oup MapTa Oapua KypcaTKUWiapu perucTparus
KWIMHAIUM. Ma3Kyp VI4OBIapHHHI Oapuach TakKKociaHHO (rokiamarada, Tec
IOKJIaMacHJaH KEHMH Ba THKIAHWIIIAH KEWHH) OPTaHU3MHUHT TETHIUIA THU3UMH
XOJIaTU TYFPUCHAA XYyJIOCA KUJTMHAIH.

Bpaunap TpeHepiap Ba wiIMHK XoAMMJIAap OWJIaH OJIMHIaH HaTUIKaJapHU
MyXOKaMa KWJITaHJaH CYHI, CIIOPTYM OTaHW3MHUHM Y3WUra XOC IOKJaMara KyHUKHWIIH
TYFpUCHJIA, YHMHT NOTEHLMAJI XOJIaTiapy TYFpUCH]IA XyJI0ca KWJIaAu Ba TPEHUPOBKa
IOKJIaMacu KoppeKuusicu Oyiinda taBcust oepaau.

KT (kynmamuk TekmmpyB) 3apyp naiitinapaa ytkazuianu (oimra 2 mapangan
kam Oynmacmurun kepak). KT nmactypu aHua omiaumii  ycimyOiap Ba CHHOJIBPAaHU
(TMMHACTHKAQYMHUHT (YHKIMOHA HMMKOHUSTIAPUHU MOC KEIyBYM FOKJIaMa) V3
uyura ojaav. ['MMHacTHKauu OpraHU3MUHUHT TEPUHPOBKA FOKJIamajapura
KYHUKUII TU3UMUHU 0aXOCH yuyH SIXIIM HaTWxauap Mopdopauus KUIMHTaH OpTo-
npoOa CHHOBUHU KYJIJallira UMKOH Oepaju.

By cuHOB Kyiiuaarnya yTKa3zuwiaau: TMMHAcCTHKauu 2-3 1aKUKa FOPU30HTAI
XoJlaTaa €Tajau, yHUHI MyJICH Ba apTepuan 0ocumu yiyaHaau. KelinH ruMHacTUKauu
AeBOpIaH OWTTa OEKHUHT yidamura eHr macodana typaau (o€Kiap TEHr OYIHIIH
Kepak) Ba yHTa OpKa OwiaH cysHHO Typaau (mymra3a Kucmura nuamerpu 12 cm
OyiraH BaJMK Kyiwmiaan) Ba Oymarnraau. TaHaHUHT SryuIraHu mojira Hucoaran 750au
TAlIKWI 3Taau. 3 NaKMKaJaH KeWM IyJIC 4acTOTacu Ba apTepuai 00CM perucTpanus
KuiauHaau. KeluH ropu3oHTan Xonatjaru Ba OpTO XOJIaTAard OJMHIAH YII4OBJap
COJIMIUTUPHIIA]IN.

Iy Ttap3na Bpau ¥3 BakTHJa BEreTaTuB (QPYHKUMSUIADHM MK MapoTada
Oy3unuIg, XyJaa Japyail, SMOLMOHAN 3Yp OepuIll Ba X.K.JAPHU aHUKJAIl MYMKHH.

OnuHran MabIyMOTIap acocuja Bpad TpeHep OminaH Oupra KyHAaduK TPEHHUPOBKA



IOKJIamMallapyd Ba TUKJIAHWII BOCHUTAJapHra Ty3aTHIUIAp KUpUTagu. byHnait cuHOB
KyJa Kynai, y €Tragaaru Ba Typraijaara mysbcnap dapku gakukacura 40 mapragan
OLIIMACITUTU KePakK.

KTHu yTKa3um y4yH 31€KTPOMUOTOHOMETPHS YCIyOu aH4a caMapanuaup. ¥
ailHMKCa, JIOKaJ XapaKTepAard TPEHUPOBKA IOKJIaMaJapuHU KKUMPHILI Japa)KaCHHU
OlepaTHB Ha30paT KWwiuira Imapou  sparagu (MacanaH, TaHHO CaKpallHH
TPEHUPOBKA KHITaHAa 0K KaQTH Ba OOJIIUpP MYIIAKIAPHIA).

OpTOCHHOB Ba 3JIEKTPOMHOTOHOMETPHK TAAKUKOT aiHMKca spranad Ba

TPEHUPOBKAJaH KEHUH OupaH YTKa3uIl Makcaaura MyBOQUKIUD.

3.2. Kapoxaraanum npopuakTUKacH, OMPUHYH €paaM KypcaTHil Ba
THKJIOBYH TaA0upaap.

CrnopT ruMHacTHKAacHIa >KapoXaTJIAHMII Japakacu Xyna HOKopu. bupok,
Bpaujap TpeHepiap OwiaH Oupraivkaa >KapoxaTHH OJJIMHU OJIMII TYFPUCHIA ML
onu6d OGopmica, TMMHACTUKAYMIIAPHU KapOXaTJIaHUIIM aHYa KaM ydypainu. AiHaH
IIYHUHT Y4yH Xap Oup YKUTYBUM Ba TPEHEp *apoxaT cababiapHHU XM OWUIUIIN
KEpakK.

KynrHya rumMHacTUKaumiapaa MabiayM OWp BakTra KUCMaH €Kku OyTyHJai
Ul KOOMJIMATHAAH MaxpyM KWJIyBUM OYVFUMIIap Yy3WIMIIMA Ba JlaT elumu ydpad
Typaau.Oynna Oapua sxapoxamnapHuHr /0% rumHacTHKauuiap Kyijiapuaa o3
Oepaau. XKapoxaT onuIIHUHT cababiapy €KM MLAPT-LIAPOUTIAPU KYTIMHYA MAIIFYJIOT
YT yCIyOMSITUHH BaKTHAA XaTO Ba KaMYHIMKIAp xucoOwra o Oepaau (Oapua
xkapoxatrnapau 60%). bynnan Tamkapu skapoxar OJIMIIra 3LIAPHUHT MOJIHNA —
TEXHUK TOMOHJIAH TYIHK TabMUHJIAHMAraHaurd (HapoHIM YyKYypIUKJIAPHUHT
HUYKJIUTH, JIEHTa, SPOKCHU3 CHapsuiap, E€pyFJIUK Ba MaTJIapHU SXIIH SMACIUTH),
LIyFyJUIaHYBYHJIAPHU AXIIU TalIKWUIAIITUPMACIIUK, TpEHEp Ba
IMMHACTUKAUWJIAPHUHT Bpad TaBCHUsJIApUHU Oa)kapMaciurd Ba X.K.Jiap XaMm cabad
Ooynmanm.

Xarro Kyn Ba o€kjiapaaH OWpoTacMHM OWp 03 IIKACTIAHUIIK KyIHr4a
KUAIUN xKapoxarra cababd OYIUIIM MyMKHH. THMHACT IIKACTJIAHTaH KYJ €KU OEFUHU

aBailad, TaHACMHMHT Oapya OFUPJIUTUHU COFJIOM Kyl €KM o&rura yTKazaiw,



HATWXKaAa KUIIUH skapoxaTra o0 Kenaau. byFum Ba MyIIakjIapHUHT Yy3WIHIIN Ba
V3UJIUIIN MYIIAK anmnapaTHHUAT (QYHKIMOHAT WMKOHUATIAPWHH OPTHUIIH EKU
XapakaT aMIUIUTyJack OpTHUO KeTraHaa comup Oynamu (Tupcak Eku  TH33a
OYFUMIIApUHH OPTHUKYA OYKHII, KECKWH, XaJJIa TalllKapy OYKHII Ba X.K.).

Tpenepnap Ba rumHacTiaap OupuHuYM €paam Kougalapu, peaObuimuTainus Ba
TUKJIAHUII ACOCJIapy OWJIaH AXIIU TAHUIIUO YMKKAH OVIIMIIN Kepak.

Mymak Ba mannap y3wiraiaa €xKM 3YPUKKaHIa aBBAJIO YKAPOXATJIAHTaH
KOMHU  XJIOp 3TWiI OwiaH apTul, My3/iM XxajaTada Kyuuiaaau €Kd COBYK CYBHHU
OKKM3HO Kyium kepak. KelnH Kyn €ku O€K YMKKAHIA YHUM THMHACTUKA4d YYyH
KyJai XonaT KHUMUPJIAMACIIMTHHU TAbMUHIIAII Kepak.

Tub0uii X0AUM KeNryH4a YMKKaH KOMHU YMyMaH MyMKHH 3Mac.

Enuk cunmmn Oynranma, CUHTaH KyJ €KUM OEKHU WMMOOWIIM3AITUS YTKA3HII,
OUMK CHUHHUIIA — aBBajJO KOH KETHUIIMHU TYXTAllld Ba IOMIIOK CTepuUJiaHTa OOFUY
KYMWHII KEpaK.

MeHucCK apoxaTy Iryoxacu TyFrIITaH1a oKHU Oykuml (MaxOypaH) MyMKHH
sMac, My3 Ba CUKMO TypyBYM OOFUY, UMMOOHMIN3ALIUS 3apyp.

['mMmHacTHKaYMIap WUKWITaHAa XaTTO KUCKA BaKT WYHMAA XYIIUJAH KETHII,
OO CysTH Ba MUS YKapoXaTh OYJIUIIH MyMKHH (MHS YalKaIUIId, OOCMHUHT OITUIIIN
€kl MHUSHMHT JaT eiuim). XKaOpiaayBun OupuHuu €paaM OepraHja YHHHT OOIIWTIa
(cosruHa KyTapmb) My3 COJHMHraH Tpeika KYWWIl 3apyp, HAIaTHp CIUPTHHU
XUaTuI, 3apyp OVnranaa cyHbsuid Hadac Oepuil kepak Ba THOOME paaMHU
YaKUPUII KEPaK.

['MMHAacTUKAaYUHUHT yMYpPTKa IOFOHACH INKACTIAHTaHa mTra (Taxra EKu
MmaT)ra ETKHM3MII Kepak. JKaOpjaaHyBUMHHM KyTapuill EKM YTKa3uIl KATHSH MaH
KWJIMHAIH.

['MMHACMKaYUHUHT JIaT €raH >KOWM XJIOp H3TWJI OWIaH HaMJIAHTUPWIHO
(x;mopatrin amnyiaadu jat erad skoiga 30-40cmaa 1-2 nakuka yiniad Typuiaan)
KeWHH cUKUO TypyBuu OofHC Omnan Oofnanamu. XJop 3THI WKy Oyica, jat era
KOWHU My37eK Hapca (My3, Kop, cyB) 3-2 coar maBomuaa 15-20 nakuka taHaddyc

OunaH Kyiumaam.



Kadtaaru kaBapukjiapHu €puiIMIM - TUMHACTUKauWapAa Kyda Xam Te3
yupaiiiurad — kapoxatnup. AWHUKca  yJdapHH — MQIOCHAHUIIN  XaB(IUAUP.
@DIerMOHO3HOE SJUTMFJIAHUIT €KU EPWIIMII KaOM YMKUII MYMKHUH. UIYHMHT YYYyH
TUMHACTUKAYMIIap KaBapuKjIapra JUKKAT OujiaH Kaparuiapu Kpak.

KaBapuknapau npoduiiakTiKa KAJIUII y9yH TapKuOuaa O3yKJIaHTHUPYBUU
KpeM OyiraH cCOByH OwIaH KYJUIapHU sSXIIuiaad roBUO, YHAAH CYHT KpeM CYpTHIII
KEpaK.

Xagraga 1-2 mapra cojgand BaHHA KHWIMIN TaBcHsl 3Tuiaaud (3 JUTp HIIUK
cyBra 1 4ol KOIIMKIa HUYUMIIMK COJIAcH), OyH/IaH KCWHH KaBapHUKHU YHKUO KOJITaH
YKOWJIApWHU TIeM3a OWJIaH acTa-CeKHWH TO3aJIall Kepak (Je3BHs OWIIaH KECHIT MYMKH
smMac).

TpenupoBkaja TasHHII Ba OCHJIMIIHUHT KETMAFKETJIUTMHUHT TYFPUINTU
KaBapUKJIapHU EPWIUILIMHU OJITMHU OJIUII YOpaiapuiaH Oupu XxucoOaaHaau.

Xap KaHJal KacayulMK €KW >KapOXaTJIAHUIIJIAH KEMHUH Bpad TaBcUsra Kypa,
TUMHACTUKAYUJIAP YUYYH MabIyM BakT peaOHIUTaIus JaBpHU 3apyp.

['MMHacTUKAYUIApHU TaMEpiaml TU3UMUJA UII KOOWJIMSITHHU KYTapull Ba
TUKJIAHWI ~ Kapa€HUHW  TE3JATUIMHUHT THOOWMH  OWOJOTMK  BOCHUTAJIAPUHU
KOMIUIEKCIIA KYJJIall aBBaJlaM0O aca0-MyCKyJl ammapaTHHUHT — FOPaK-KOH TOMUD
TU3UMH, aHau3aTopaap (HaoiausaTH TH3UMK (YHKIMOHAT XOJATHMHHM TUKJIAIIraBa Iy
Owran Oupra Kyd, TE3KOPJUK, OJMUWUIMK, MaxCyC YHJIaMJIWINKHA THUKJIAIITa
HyHanTUpWIran Oynuinu Kepak. bup BocuTaHu Kym BakTrada KyJulail, THKJIAII
caMapacuHM macaiummra o0 Kelaau.

Tuknmam  BoCHTalmapu  KOMIUIGKCMHW — TY3WIJa OUPUHYM  YMyMUU
BOCUTAJIAPHU, KEHMMH 3ca MabiyM OUp JKoWra TabCUp H3TYBYM BOCUTAJAPHU
KYJUTAIIHA XUCOoOra oMMl Kepak. THKIIAII BOCUTAJAPUHN CAMAPAIUIUTUHN KYTIMHYA
OJITUHTH IOKJIaMaHUHT XaXKMH Ba KaJauiurura OOFJUK. 2-3 KyH KaTTa XamMIIH
UIIHU OakapraHJuH KEHUH YMYMUH TabCUP 3TYBYM BOCUTAJIAPHU KYJUIalll Makcajra
MyBo(HK (CyB Ipolieaypacu OWjiaH MaccaK, KOHTPACT BaHHA Ba X.K.). MabIyM OuUp
XKoWra TabcHp 3TYBUM EKM yHra Karra OyimaraH IoKjJIamMaJaH KeWMuH caMmapaiu

xucoOanau.



Typauk TUKJIAII BOCUTANIAPUIAH AWHUKCA TYJIUK XaXmiapia KYWUIUIEKCIU
KOWJalaHUIIHA TPEHUPOBKAHUHI SHT KaTTa IOKJamalapu Ba MycoOaka aaBpuia
KYJUIal 3apyp.

3.3I'mMHacTIapHUHT TAHEPrapJMIruHy peKaJalTHPHII

Pexxanamupuin Ba XxucoOra OHIIT —TUMHACTUKA UIMMHUAT MyXUM KHUCMJIApUIaH
Oynu0, nmeparoruk xapa€HHu MyBaddakusTan oau0 OOPHUITHUHT 3apyp MIAPTUIUDP.
VYnap y3Buit 6ornuk 0yiau0, Uil METOIMHU TAKOMIJIIAIITUPUILTA UMKOH OepaH.

Pexxanamtvipy TabIMMHUHT acOoCHMl Ba HWKKHMHYM Japakaiu BasudagapyuHU
aHWKJIAINTA, MIYHUHTACK MaBXyJ] KaMUYMJIUKIAPHU y3 BaKTHUJA AHUKIANI Xamja
Ty3aTHiura épaamiamand. Y HIa pekaHd Ba U3YMLIIMKHU, MAIITYJIOTIAPHU SIXIIH
TAlIKWJI KWIKII Ba Ma3MyHUHHU TYTPWIMIMHU TabMHUHIIAWIUTaH MabiIyM TaaOupiap
CHUCTEeMAaCHHU Ha3zapja TyTaau. Pexana tabiaum TapOus xapa€HUHT UCTHKOOJUIA Ba
IIYHUHTEK, OeITUIaHral TaAOUPIapHUHT OaKapUiIuIl BAKTU KYpPCATUIIMIIN KEPaK.

['MMHaCTHKa UIIMHU peXalalliTUPUIIIA YTy UIaHYBYMIAPHUHT KOHTUHT€HTUHU
(>xuHCH, €mi, Taéprapyiuri, COTJIMTH) MIYHUHTICK MAIlTyJI0TJIapHUHT Basudanapu
Ba IAPOUTUHU XUCOOTa OJIUII KEpaK.

VYKyB MIIMHY pexanalTHpuIl Bazudacu Ba XyCyCHSTHIa Kapad y30K Myzjaarra
(mpecnekTHB pexanamTupu) oup Hwira (MMUIMK) KAcKa MyaaaT (dopak cemecTp)ra
Ty3unaan. Onuil yKyB IOpTJIapuja TMMHACTUKA MILIUII CEMecTpiiapra Maktadiapa
yopakjapra crnopT MakTa0iapuaa Ba >KUCMOHMN TapOusl CeKUUsIapuaa TPEHUPOBKA
JaBpiapura Mociiad Ty3WIajIu.

Pexanamtupum myryngaHyBumiIap OunaH oiau® Oopuiiaguran ykyB TapOwus
UIUIAPUHA XaMMa MacalajJapuHd Kampad OJMIIM Ba YJIApHUHT Kyd-TalpaTUHU
M3YWJUIMK OWjaH Xad KWIMINra KapaTWiIuIM Kepak. Pexamaru TaaOupriap
HIYTYJUTaHYBYHJIApTa MOC KEJIMIIH XKy/1a 3apypaup.

Pexxanapuu MyHTa3aMm TeKIMpUO Ha3zopar KwiMO Typuin Kepak. dakar ury
miapTiapra puos KWiraHaa pexalalliTUPUIIl TMMHATCUKA WMIIUHU SIXIIWJIANl Ba Xap
TOMOHJIaMa  XUCMOHUW  pPUBOXJIAHTHUPUIN  Basu(agapuHu  Xald  KUJIUINTa,
IIYTYJUIAaHYBUMJIAPHUHT CHOPT MaxXOpaTUHU OIIMPHUII XamJia yJIapHU TapOwusiaiira

épnam Oepanu.



Peoccanawmupuwnune  acocutl  xyxcocamaapu. — YKyB-TapOusi — MILUHU
pPEeXANAIITUPUIIHUHT aCOCUN XYKKATJIapH; WII PEXacH, yKyB pexkacu, JacTyp, HII
JAacTypH, aMaJIMi Il pexacH, Aapc KOHCIIEKTH.

N pexacu.

['mMHacTuka Oyiinya Ty3WJIaguraH WII pekacu OJu0 OOpHIIaKUraH HMIIHUHT
Oapua OyJIMMIIApUHM y3 MUWTa OJYBYM aCOCUH XyXoKaTaup. YpTa Makradyapaa yHU
KUCMOHUN TapOusl YKUTYBYHCH, CIOPT MakTabiapuaa-Ooul TpeHep, oMUl YKYB
opTiapuaa-kadenpa Myaupiaapu Ty3agwiap. Pesxka yHu Oakapuijga KaTHaIIaJuraH
KAIIWIAp TOMOHHIAH MyXOKaMa KWIMHAJAM Ba Myaccaca pax0Oapu (Maktad
IUPEKTOPH, OJHMA YKYB IOPTH PEKTOpH, (U3KYIbTypa KOJUICKTUBUHHHI DPAKCH)

TOMOHH/IaH TaCAUKJIaHAIU. Y 0J1aT/a KyHuaaru KypyuHuIga Ty3uiaau.

N  OynumiapuHUHT baxapunu baxapunu baxapunr
P | HOMH Ba Ma3MyHHU 1 MyIJIaTH 10007 YUYH | aHJIUTU

KaBoOrapiap | xakuja Oenru

200 # U1 peKacu

(TalIKUIOTHUHT HOMH)

Wi pexxacu Kyiunaru Oy IMMIIapHU Y3 UYHTa OJTaJIH

Tawxurui uw Oy OynuMIa yKyB TPyXJapWHUA KOMILISKTIAII, YKHUTYBYUIAPHU
TaHJIAIl Ba yiap opacuaa BasudalapHW TaKCHMIIAI, TAIIKWIMNK Macaja Oyhnda
MaKJIMC Ba HUTWIMNUIAD yTKA3WIIl OCNTMIAHTaH TaJO0UpJapHU TEKIIUPHUII OWaH
Oornuk OyJran Macanangap, Xuco0oTiap

Vkye memooux uw Oy ypuHIIa YKYB METOJIUK XYXOKATIAPHU Ba )KaIBAJTHU TY3HII
Hazapja TYTWIaJd, YKUTYBYWJIAPDHUHT MAaJaKaCWHU OIIMPHINTa XOC Tajaoupiiap
OenrunaHaau

Vrye amanuém uwu Oy Oyaumia MaIIryJI0TIIApHUHT MYJJIaTH, TypyxJap Oyiinua

MaIITyJIOTIApHUHT KyHJIApH Ba coaTiapu OedrumiaHaau pecrnyOiauKka CHopT



KaJeHJapyu acocuja CHopT TaaOWpiapy Ba THMMHACTHKa MycoOaKalapuHUHT
KaJICHIAPUHU Ty3ULI Macajlanapy; «AimoMunn» Ba «bapunHoi» Maxcyc TeCTIapuHu
TanuépJiail Ba TONUPHUILT MYIIATH.

Tapoussuti uw Oy OynuMmaa YKyBYM Ba YKUTYBUMJIAPHUHT TOSBHM-cUECHI
Tal€prapjauk JapakaCcMHW OLUMPHINra MYJ/UDKaJUIAaHTaH THMHAcTHKa XamJa
LIYTYJUIAaHYBUMJIAPHU TapOMsyIalira ajaokaaop TaaOupiap: JOKJajuap, cyxOar Ba
Mappy3ajiap — peXaJallTUPWIAAMA,  TUMHACTUKAa  MacTepjlapd,  OJMMIIAAJa
YEeMIHUOHJIAPH, TYPJIU OUPUHUYMIIUK Toau0aapy OWIaH yupalyBiap yTKa3uiIaiau.

Bpau nazopamu wwnapu 0y OynuMaa KyWugaruiap pexalallTHpUIaIu:
LIYTyJJIJaHyBYMJIap, YKUTYBYM Ba MycO0OaKa KaTHAIIYWJIAPUHU MEIULMHA KypUTUIaH
YyTKa3Wlll, MaxcyC Bpad Ky3aTHIl Ba TaJKUKOTIApM, TI'MMHACTHUKAa 3alud Ba
MaiJOHYAJIADUHUHT CAHUTAPUS XOJATUHU TEKIIMPHUII YUYH BPAYHUHT HA30paTH.

Ommasuil aeumayus uwiiapu. 'MIMHaCTUKAaHU axoJld OpacHja Taprud Kuiniira
épaam OepaauraH mMabpy3a Ba cyxOaTiap yTKas3ulll, KyprazmMaid YMKHILIAp, MaXcyc
JICBOpUI TraseTajap 4YHMKapuil, OMMaBHil Mycobaka Ba Oomika TaaOupiap
YTKa3HIIHHUHT Ha3apa TyTalu.

Monus xyoscaruxk wwinapu Oy Oynumra KyWugaruigap KHpagu. THMHACTHKa
MaIIryJIoTIapuHu ac000 Ba Kuxo3jap OWiIaH TabMUHJIAII, TMMHACTHKA 3ald Ba
MalJOHYAJIAPUHM M>Kapara OJIMII Ba pEMOHT KHWJIMLI, CIIOPT KMUMMIIApH, Kypra3mMaiu
KypoJuiap Ba OOIIKaJIapHH OJIUIL.

JXamoanuHr Bazuda Ba XycycuUsTJIapura Kapad pexaHUHI OyJIuM Ba Ma3MyHH
y3rapTupuiauiid MyMKUH. MacanaH, onui ykyB lopmiapuaaru pexara «nmuin
TaJKUKOT HIUIApPU» KAPUTWIAAH, YHAA YKAUTYBUMWJIAPHUHI WIMHMI WII MaB3yJlapu
€3unanu, Ha3apuil KOH(EepeHIMs Ba MyHo3apajap OeJruiaHaim.

YKVB pekacu.

VYKyB peka ruMHaAcTUKa Oyiinda yKyB TapOus UIIMHUHT Ma3MyHHHHU KypcaTaju.
YHu  Ty3umpga  ypratuiigaH  Kys3JlaHraH —~— Makcal — Ba  Basudanaphuy,
IIYTYJUIAHYBYWJIAPHUHT CHOPT Tal€prapiuruHu, €M Ba COMIMTMHH, ac0o00-
YCKYHAJIAPHUHT MaBXKYUIMTUHU, TAOUUN MAPOUTHHU XUCOOTA OJIMOK KEpaK Ba IIyHTa

MyO(UK KyHHJarujapHU aHUKJIAII JIO3HUM:



daHapHUHT, MAMITYJOTIAPHUHT, YPraHWIUIIK 3apyp OyJraH Mallk TypJIapuHU
Ba yJIApHU yTHIII HABOATHHH;

Ha3zapuii kyric tTeMaTukacuny;

Xap Oup ¢dan, MamTy’aoT Typyd Ba MK TypJlapd YYyH axXpaTwirad coar,
ypraTUIHUHT OyTyH MyJjaTura HucOaTaH, Iy MYIJATHUHT KHACMJIApUTa Xam
aXpaTUiiaurad coaTyiap COHMHU KypCaTMOK;

NMTHUXOH, CHHOB Ba MyCOOaKaJapHUHT TaXMWUHUW MyJJaTiapyu OeNTHIaHHIIN
Kepak.

YKyB peXacMHU TY3WINTa KHPUIIMOKAAH OJJIMH MAIITYJIOTIap YYyH
aXpaTUiauTraH yMyMUW coaTyiap COHMHU aHUKJIIAII Kepak. Mucon yayH MakTadaaru
TMMHACTUKA OWJIaH SHAM-PHIMU IIyTyJUlaHa Oolllaral KU3Jiap CEKUIUSCUHU OJIAMU3.
3anma 3apyp Oynaram acb6o0  yckyHa Ba kuxo3iap Oop. Mamrynormapau 1
ceHTsa0paan 6onuiad 1 maitna Tyramiam mMykamuiaicud. bynna 8 ykys oiin, 32 ykyB
xadracu, 96 ykyB kyHu, 96 kyH 3 coarnaHn Oup iunga 288 ykyB MalrysiaoT coaTu
Kenuo YyuKaIu.

[lynnait kMO yKyB peka Hazapuil Ba aMalluii Kucmiapra OyJWHaIu Ba

KYWHMIArd KypUHUIIAA TY3WIAIN:

Hactyp HaBpna Taliéprapiu Mycobaka Y1y
Oynumiapu |p  oilnap, | K JAIIMII
coar CeHTs0pb,
aapciap OKTSI0pb Ba X.K.

COHU
Hazapu
s
Ba
X0Ka30
IIpakTn
Ka
['mmuac




THKa
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U coatiiap

Pexxara aman kunub, yKyB pekacura Ha3zapuil MaTepUalHM XaM KHPUTMOK
3apyp.

['mMHacTuKa cekuusacuia IIyryjiaHa OoluIaraHjap ydyH TaXMUHAH KyWuJaru
MaB3yjiap OyJIUIId MyMKHUH:

XKucmonwuii TapOusi TH3UMHUA THMHACTHKA

['MMHacTHKa MalIryJI0TJIapuia SXTUET Tal0UpHU Ba EpllaM

['uruena, GupuHyM €paam KypcaTHII Ba y3-y3UHU HA30PAT KUIIHUIII

Mycobaxkanap xkouznacu

[IyrymuranyBYMIapHUHT Xap TOMOHJIaMa JKHCMOHUK PHUBOKJIAHWIIM Ba YJIAPHU
«Anmmomuni» Ba «bapyMHON» TECT HOPMAJapUHW TOINIIHMPUII Y4YyH KylIMMYa
TypJlapAaH MalryJoTiap pexalalTupuiaad. MacanmaH: €Hruwi aTiIeTHKa, YaHIH,
Cy3WIIl Ba CIOPTHHMHI OollKa Typjapu Oyiuda. by Tanbupnap y4yH coariap COHHU
YMYMHI coaTyiap COHUAAH axpartwiaaau. KelMMHYanuMK Maulk TypJapud Ba JAaBpiiap
yUyH coarjiap COHM OenruiaHaau, OyHMHI y4yH JacTyiad yJIapHUHI JaBOM 3THUII

MYJJaTH aHUKJIAHA]IH.

JACTYP

Hactyp OyTryH pmaBp MoOailHMAa  MamryjoTiapaa UIyTyJUIaHyBYHIIAp
y3JalITUPUIIN 3apyp Oyiran Owimiap, KyHMKMa Ba MallaKaTapHUHT XaXXMUHU
Oenrunaiinn. YHOA — TABIMMHUHT  M3YWUDIMTH  Ba  yYKyB  MaTepUATHHH
pexanamtupuinra oua Kypcarmanap Oepwianu. IllyHra kypa ykyB pekacuHU
TY3UIJIa IIYTyJJIAHYBUWJIADHUHT JKMUHCUM XYCYCUSITUHH, YJIAPHUHT >KUCMOHUUI
KaMOJIOTHM Ba TEXHMK TaWEprapiMruHU XHCOOTa OJraH XOjiJla YKyB MaTepuaJuHH
u3unia  Ba TapTuO Owmnan OaéH »Tumn Kepak. Pexxara kyJa OCOH MaTepuaIHU

KHUPUTMACIIUMK Kepak. Pexana ykyB MaTepHaMHU OPTHKYAa KyHAaUTUPMACIHK XaMm



Kepak, 4YyHKd Oy XojaT Te3 ypraHuiura MaxOyp KWiaaud Ba YypraHwIaJura
MalIKJIAPHUHT TEXHUKACHWHH TAKOMWUIAIITHPUINTA, MK KWJWINra BaKT
KOJIAUPMANIN.

Xap Oup mactyp Kylunaru pexa Oyiinya Ty3uiaaau:

1. Jlacmypnune nomu. MacanaH, COOPT CEKLMSICH YYyH TMMHACTUKaJaH YKYB
nactyp ((KUCMOHU#T TapOusl KOJUIGKTUBH, YKYB PTH Ba X0Kas30).

2. Dywymmupuw xamu. YHAa MaITyJIOTIADHUHT Makcag Ba Basudacu
OeyrmiaHaau, AACTyp MaTepUaliHU YTUII YYyH TAlIKUIUNA METOJUK KypcaTMmasap
oepunaau.

HHacmyprune mazmynu. Y yKyB pekacuaa KaHIal W3YWUIMK OujaH E3uWiraf
OyJsca, my Taptubaa E3unaau.

Hazapwuit maB3ynap

Amanuii maTepua

3auér Tanabiapu, KOHTPOJI HOPMATUBIAPU

TaBcus aTunaaurad anabuet

Jlactyp yKyB TpPEHHMpPOBKA >Kapa€HUMHMHI Bazudanapu, MIyryJJlaHBYMIIAp
KOHTHUHTEHTH, YKYB peXa MabJiyM OyJITaHWIaH KEHUHTHHA TY3WIaIu.

Cynrpa Hazapuil MaTepuasl MaB3yJapH, YIAPHUHT Ma3MyHU aHUKJIAHAIU, yiiap
€plaMHia YKYB TPEHUPOBKA >KapaEHUHUHT Bazudanapy xaid KUJIMHAAM, IMIYHUHTIEK
aMaJ il MaTepUATHUHT XaKMH aHUKIAHAaTu. MamryaoTJapHUHT  Ma3MyHHHH
OenruiaérraHja WITHA THMHACTHKa acOo0Jiapuaard Maxcyc MalikiapjaaH (TypHHK,
Opycnap, xanka, Oym,) akpobaTtrnka Ba Oaquuii THMHACTHUKA MalIKjIapuaaH OOoILIanI
KYJIAaUPOKIHP.

Maxcyc Maimikiap Ba yJIapHUHT XaXMU aHUK OenrwiaHanu. KelinH éppamuu
MAaIIKJIApHUHT OyMITH Ba OyMCH3 YMYMPHBOXJIAHTUPYBYM MalIKjIapHUHT (Taékiap,
TOHTCHJIAp, TYJAMpMa TYII, CaKpalll apraM4yrcy Ba XOKa3o) Ba cad) MalIKIapUHHHT
Xa)KMH aHUK OeNruIaHaau.

DOHr oxWpuja HWWI Ba TPEHUPOBA JAaBPUHUHT OXHUPHUAA MAIITYJIOTIAPHUHT
AKYHJIAIl Y4YyH 3a4€T Tajabyapu OenrujaHagu. Yiap ajoxuja dJleMeHTNIap EKu

TYJIUK, 3a4€T KOMOMHaNMsIapuaaH, noopaT OyJuII MyMKUH.



Anoxuna Oynumnap Oyiimya Oapua Tal€prapivk HWUUIApU TYyraTUITaHUAAH
KEeWHH, IOKOpHIa KypCcaTWiTaH pexa Oylndya JAaCTYpHUHT Y3WHU E€3WINTa WPHIIAII
MYMKHH.

U JACTYPU

JlacTypHu ypraHuil ydyH OenrujaHra MaB3ynap Oyiinda Mabiym HaBOaTaa
KOMJIAIITUPUIITAH MAIIKJIAPHUHT WUTUHaucuAaH udoparaup. M nactypu ui pexa
KaOu TaXMUHaH OMp XM Myaaatra (oxataa Oup yKyB HIIIMTA) Ty3HIIAITIH.

W nactypuaa kyunarunap OenruiaHaau;

1. VkyB pexacura MyoduK YpraHWIHIIN Kepak OylraH yKyB MaTepuaiu
MaB3yJIAPUHUHT Ma3MyHHU.

2. xap Oup Typaarv MalKJapHUHT ypraHuill HaBOaTH.

VYKyB IacTypUHH TY3HIIl yU9yH YKYB TaCTYPUHU Ba YKYB PEKACUHU OWIIHUIIT 3apyp.

N nactypuHu Ty3uilga YKyB Jlaccuukanus JacTypy Ba yTUJIQUTaH sUINA
JACTYpHUHI Oapya 3JIEMEHTJApU XamJia yiap y4yH €pAamMud Mallkiap €3uiaju.
KelinH mamikiapHu ypraHull HaBOath (Temajiap HOMEpH KyHWHIIaau) Ba Xap Oup
MallKHA Takpopiam coHu Oenrwnanand. IlyHaaH KeWWH TyJduK I pekacu
€3uIIaiu.

Macanan: ['mMHacTHKa MII JaCTypH

20 imn 1-4xadra yuyH

1 maB3y «Ocunub TedpaHu,

©nauHra TeOpaHranaa Uprud TYIIUII»
2 MmaB3y «O¢€kiap Onnan OapaBapura JENCUHUO, YaKaIHAII»

3 MaB3y Ba X.K.

bpycnapmaru Mamkiap, MyBO3aHaT cakjall, SpPKHH, cakpail, €pJamMyd Ba
YMYMpHUBOKJIAHTUPYBUYHM, cad Ba pakc Mallkiapd Ba OOIIKa MallKjIap XaMm Iy

CUHTapu TeMajap Oyilmya TakCUuMJIaHaIH.

I PEKA
Nm pexaHn nactypgaru yKyB MAaTEpHAIHM CUCTEMAJIAIITHPUITaH, KAaTbHU

unutad  YWKWIraH Ba KUUWMHIATA ToOopa ommO Oopamuran  TapTuOaa



xounamtupwirad 6aéuuaup. U pexanu yopak, ceMecTp, TPEHUPOBKA JAaBPU yUyH
Ty3WIaJu.

YHaa kyuuaaruiaap EpuTUIIaIu:

Pexxanamtupunrad BakT OynraHuja ypraHwidild Kepak OyJaraH MamiKJIapHUHT
COHH, Ha3apHil, METOJMK Ba aMaJIMid KYPCHUHT TEMATUKACH.

Xap Oup MalIk TypH YUyH aXpaTHJIaurad coat €K1 MAIlryJ0TJIap COHH.

YKyB MaTepuaguHu yTHIIl HABOATH.

3a4iiT, UMTUXOH, CHHOB Ba MyCOOAKaJIPHUHT aHUK MY JaTH.

Marmrynotiapaa Maiik TypJIapuHUHT HAaBOATIIAHUIII KA IBAJTH.

MauryJioTnapHUHI YMYMHUH COHUWra, HIYTyJUIAaHYBUWJIADHUHT XYyCyCHUsSITIapura
Kapald, Ul pekaHd TY3WILJA JACTypHU Xap Oup OYJIMMUHUHI Ma3MyHMHH anoxujaa
MaB3yJlapra aXpaTHIl Ba YJIApHU Xap OUpH YUyH aXpaTWiagura MairyJaoTiap
COHUHU KypCaTHIll 3apyp.

N pexa rpaduk, napc €ku 6omkada dopmana Oynum MyMkuH. LllyHra kypa
U1 TIpaKTUKacK1a Oy XyXOKaTHU TypJiinda aTamaay. KaJleHaaph pexa, yKyB raphuru,
JapCHU peXacu Ba XOKa3zo. YIapra xap Xuil XyxokaT J1e0 KapaMaciuK Kepak,
YJAapHUHT XaMMacH XaM HII PeXaCcCUIup.

N pexxacuHUHT TaxMUHHN popmacu:

['mMHacTHKa Oyiinda U1l peKacu.

20__# 1-4xadTa YUYH

Hap Acocuit YKyB Meronuk
C BakTu | Bazudanap MaTepUaTHHUHT KypcaTmaJap
Ma3MyHH

Ty3nunui BakTH

YkuTyBYH (TPEHEP)HHHT UM30CH



Marmrynotiap kapaéHuna MIyTryJUIaHyBUMJIAPHUHT YKYB MaTepUAIMHU KaHJAal
y3JalITUPraliapuHu  Ky3aTuO Oopuilnl Ba HaBOATIaru HII pPEKACHHU TY3HILIA

Ty3aTULUIap KUPUTA OOPUII KEepakK.

JAPC KOHCIIEKTHA

Jlapc KOHCIIEKTH MAIITYJIOTHUHT Ma3MyHWHH, METOJUKACHH Ba TalIKWII
KUAJIUIITHU TYJIUKPOK 04r0 Oepaau. Y WII JacTypy Ba UIII PEKAcH acoCHaa TY3HIaIH.
Kocriektna mapc Basudanmapu, KUCMIAPUHUHT JacOM OTHUIIH, MAIIK TypJapuHU
HaBOATIAIITHPUIN, YJIAPHUHT Ma3MyHH, [03acd, acocuil cadiaHWIl Ba KaiiTa
cadiaHMIll, ypraTUIl METOJWKACH XaMJa IapCHH TaIllKWI KHJIUII Macaiajlapu
aHUKJTaHA]TH.

Jlapc SKyHJIOBYM KHUCMHHHT KOCIIEKTH JapC YKYB MaTepUaIMHUHT Ma3MyHH,
Harpy3Kacu Ba IIyTyJUIAaHYBUWJIAPHUHT KEUHMHTH (paonusThra acociaHu® Ty3ujiaau
xamaa y 6aradcun EpuTuiaam.

Koncnekr ¢popmacu:

Hapc koncniexktn Ne_

Y4YH BaKTH

napc Baszudanapu

Hapc YkyB Jlo3zacu Tamkunuii-
KHUCMHUJIa JaBOM | MAaT€pUATIMHUHT METOJIUK
ATUIIH Ma3MyHHU KypcaTmaap

Maurynot x’ouu

3apyp ac0006 Ba xux037ap:




Japcra oun KypcatMmanap:

yKI/ITYB‘H/I HNM30CH

['MMHacTHKaga UITHU TYTpU Hydra Kyilnd G0OpMOK y4yH TyIUIaHTaH TaXpuOaHH
ypraiui Ba Taxjiuid Kuiaub Oopum 3apyp. MmHu Tyrpum xucobra oiau® Oopwuin
Bazu(palapuHUHT  KaHAal Xajdl KWIMHUIIMHY, JacTJIa0Ku  peKaJallTUPULI
TYTPWINTHUHY, UIYTYJUIAHYBYMJIADHUHT KHUCMOHUN PUBOXKIAHUIIN JTUHAMHUKACH
KaHaKaJIUTHHUAHUKJIAITa UMKOH Oepajiu.

YkyB TapOus unuiapuHuHr Oapuya OynuMIIapuHU Kampad onaguran xucoOra
OJIUII CHCTEMATHK CypaTAa YTKa3WIWIIHM, Xap TOMOHJama, IIyHUHT OuiaH Oupra
OJIMI Ba Kypra3MaarOyIuIIN JTO3UM.

['mMHacTuKaga amanuii MIIUAa XUCOOra OJMIIHUHT y4 Typu OenruiaHTaH:
nactialK, KyHJAIMK Ba SIKYHJIOBYU XHUCOOOT.

Mamrynor OouutanryHra —kamap —Oynaxkak — IIyryJulaHyBUMiIap — OwiiaH
Tal€prapiuru aHuKIaHAJAW, MEAMIIMHA KypUTd YTKa3WJIagud Ba HKTHUCOAMM 0a3u
OuJaH TaHUILIUIAJH.

Bynapaunr xammacu Oapya METOAMK XYXOKAaTIapHU TYIpd Ba KOHKpET
peXaNallITUPHINTa, YKYB TPYXJIApUHH, YKYB OyJIUMIIAPUHN TAIIKWI KUJIHILITa UMKOH
oepaau.

OnuHran MabIyMOTJIap Maxcyc JKypHajira €KM Maxcyc KapToukara Kyiuaaruda

€316 Ooputaau:
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Bynaxak mryryianyBuniap OWIaH SXITHPOK TAaHHUIIWII YIyH yiiap OWJIaH CHHOB
MaIryJoTIapy  yTKa3ull — 3apyp, YyHIA [IyTy/UIAaHYBYMJIADHUHT  SKHUCMOHHM
PUBOMJIAHUIII Japakac Ba TEXHHUK TaW€prapjurd aHukiIaHaau. By wir rypyxiapHu
Ba OyJUMJIApHU TYTpH TAIIKWJI KHiuira €paamiamanad. KoHTpos MamrylioTiapu
HATWXKAJIAPUHUHT KEWWHTH TCKIIMPUIIUHUHT HAaTHXajlapyd OWJIaH TaKKOCHall Ba
IIyTyJUTAHYBUYMJIAPHUHT PUBOXKJIAHUIIMHA Ky3aTHO OOpHIN Y4yH >KypHayra €3u0
Ooopunany.

Jloumuii xrcoOra OJMITHUHT aCOCHI XYXOKATH KypHAI XUCOOJIaHA/IH.

['mMHACTHKA MAITYJIOTIAPUHU XUCOOTa 0O OOPHII )KYPHAITH.

OpK@KIAp,  XOTHH-KU3JAp)  TPYIIacu
Ta(IIKKITIOT) : I'pynma
YKUTYBUYUCH
(bamumusicu, ©ICMH, OTACUHU UCMH)
rpyIia CTapoCTacH
(bamuusicu, ©ICMH, OTACHHU HCMU)
Bortanau oXupru €3yB BaKTH)
Tyranu ox{pru €3yB BakTH).

XKypnanuunr 6upuauu Oetuna Kyiuaaruiap €3uiaau.

HlyrymianyBuminap Tyrpucuaa yMyMmMuid MabiymoTiap (mactinabkum xucoOra
OJHMII OYTMMU/Ia KypCaTHIITaH IAKUIITa KapaJCHH).

Keitnaru 6eTnapaa Kyinaaruinap €3uiaau:

MamrynoTnapa KaTHAIIMIIUHU XucoOra oiaub 60pHiI

i) damMuIusICH, UICMU Mamrynornap Mmyaiatu Xammacu




Y
KaTHAIIWJITaH
napc
3. YKYB PEKaHUHT OXKapUITUIITIMHU XUCOOTa OJIHIIL.
Myn | Japcuu Coar Mamrynor Ykury
JaTu apc | HI KuCKaua | Jap coHM | Oyilmua mMyjoxaszajiap | BUMHUHT
No Ma3MyHU UM30CHU

4. JlaBoMaTHU XHCOOTra OJIHIII.

Mycobakanapja Ba CHHOB MAITyJIOTIapy/ia KaTHAIIUIITHU XHCOOTa OJIHIIL.

damuiuscu, Mycobak Typnap Onr Myox
UCMH,  OTAaCUHUHTI | aJJapHUHT Oyiinua aH ypHU | azaiap
UCMU CHHOB HaTXanap
MAaIlKJIApUHU
T HOMHU

«Anmomun» Ba «bapynMHOI» Maxcyc TECTIAPUHH ONMIUIMPHII MYAJATH Ba aHUK

HaTHXXaJ1ap éSI/IJIa,Z[I/I:

damumscy, H Tanmab 3HA4Y0K
HWCMU, OTACUHUHT opMa | OJIMHAJIUTaH Ba | OepuIuI
UCMHU Tanad | «Abpjgora» BaKTHU

Japu | TONIIMPYBUWIAD YUYyH

Tyrunran unnu

HOpMaJiap




Ip Ip | Ip | IP

5. lllyrynnanyBunnap GpaoausTHHA XUCOOTa OJIUTIT

damuiusicu, Nina6 Koiex Marmryn Myio
MCMH,  OTACHMHHHT | YUKAPUII | TUBJAru 0T/a, xasa
UCMH €K  YKYyB | )Kamoar Myco0akasna,
1700005 1200007 yilaa XyJaKku

lyrynnanyBYMIapHUHT COTJTUTUHU, )KUCMOHUI PUBOKIIAHUIIIN Ba CIIOPT TEXHUK
MaXOPAaTUHUHT YCUIIMHHA KOHTPOJI KMWJIMII YUYH XHCOOTa OJIMII KaTTa axaMUsTra ora.
Bpau MmeauuumHa KypuUTMHU YTKa3uO, OJIMHTaH MabJIyMOTJIAPHM KapTOdyka EKH
KypHasira €3u0 Oopaau. YKUTYBUM ULIYTYJUIAHYBUIJIADHUHT Bpay KypHUTHIaH
YTUIUIAPUHU CHCTEMAaTHK cyparia TeKmupuod Oopaau. Tekmupuin HaTHKadapuHH
KypuO 4MKHO, yIapHU T’MMHACTHKA MAIITyJOTIApUHM YTUIIAA Xucoora onaau. Bpau
Ba YKUTYBYH SIKMH MyHOca0aTaa unuianuiapu kepak. Cornuru Oymn OyinraH Ba Kekca
émgary KUIIWIAp TPYyNNacuaard MIyryJUIaHyBYMJIADHUHT KaW(UATHHM aifHMKCa
IUKKAT OMJIaH TEKIIUPUO OOPHUIITH JTO3UM.

Kacannanum Ba sxapoxatiaHUIIHU €310 OOpuI.

Mynna Kacannanum Cababu KaH4ya MaIryjaoTra U3
TH : KaTHaIlIMaraH 0X
’KapoXaTIaHUIIH

Y XUJUIApH




Karra paspsmim ruMHacTUKa4WIaprd MYCTAaKWJl PaBHINJIA IIAXCHM KyHIAJIUK

TYTHII TaBCUs KWJIMHAAW, Oy TpeHepra Ba TMMHACTHUHI y3Ura YKyB MaIITyJOT

MaIIryJIOTHHH Ky3aTuO O6opuiira épaam Oepaiu.

I'MMHACTHUKA YKYB-MALITVYJIOT
TYFPUCUJA KYHIJAJINK
_ thaspan)

dlamumst, ncMm)

KYpPHAJIHUHT OeTiapura Kyiuaaruiap €3usiaiu:

1. Bpa‘IHI/IHF KOHTPOJI TCKIIWPUIIIIAPUHUHI Ba YKUCMOHUM PUBOKITaHUITNHHUHT

KAPAEHUHU

bOPUIIN

HaTHXaJIapH.
Texmmpui Texmmpur myanaTu Myinoxa3zanap
XUIH Oylinua KypcaTmanap

2. KyH TapTiOu Ba y3uHM KaHJall XUC KHJIAETTaHINTU.

Tpen Tpen OBka bomk Tpen Marmu N3ox
MpOBKa UpOBKA | THNAQHWII |a MpOBKajaa | KIapHU
mynnata | apadacu | pexxumu | GaosauAT | y3UHU y3JalTh

na Oounan KaHgal | puin
YUKYyCH MAIryja | XHC
Oynumuy | kuinaérra
HJIATH

XwucoOra onumHUHT 0y hopmacua THMHACT 3apyp OynraHOamiapHu KysIu:

2- EMOH yXJIaJIUM,KyH TapTUOM SIXIIU YTMAJIA Ba X.K.




3- KOHUKAPJIH.
4- gxmu

3. JKHUCMOHUW Ba TEXHUK Tauéprapjuk Oyin4ya TOMNIIUPUKHUA Oa’kapuiil

HaTHXaJIapH.
TonmmpukH baxapuin baxap bammapna Tpenup
VHI HOMHU WHT UII BaKTH | U(OAATAHTaH | HUHT
MYJDKAJIJIAHTaH HATHKaCH MyJI0Xa3ai
BaKTH apH.

4. Myco0aKka CUHOBJIAPHUHT HATHKAJIApH.

Kynkypamau MycobakaHuHT HOMH, MyAJ1aTH, Oajiap

HT TypJlapu

TypHUK
bpycimap

Ba xoxka3zo
bannap conu

OrajtaHrad

YPHH

5. Kacannanumn Ba kapoxaTJIaHUIITHU €310 OOpHIII.

XKapoxatnan Cabab KaH4a MaIryiaoT N3ox
U, u KOJIIUPUITaH
KacaJlJITaHUIIIapH

WHI XWUJIJIapu

SkyHuit xuco® MawiIym naBp wumga (4opak, ceMmecTp, WWII) JacTiadKku Ba

KYHOaJINK XHCOOTa OJIUIII acocua Ty3ujiaau.



VKyB WnnM sSIKyHHH MycoOaka €KM CHOPT YMKHIUIAPH OWJIaH TyraJUIaHWIIN Ba
ynap 6apya mIyryJiaHyBuniap kaTHamumm kepak. ynunr yuyn Oynaailt mycobaka
Ba CHOPT YMKIUIAPUHHU MPOTPaMMacH TYpJIM XWJI MYpPaKKaOJIMKAArd MallkjiapaaH
Ty3WIraH OyJIUIIN KEPaK.

SIkyHMiI HaTHXKamap YKUTYBYUIa YKYB MaTepHajd Ba ypraTuil METOJAUKACUHUHT
HaKajap TYrpU TaHJAHTAHJIUTU Tyrpucuaa (pUKp ropuTHIIra HMKOH Oepaau. by
HaTIDKaJap OpKaly HIYTYJUIAaHYBUMJIAP Y3JAPUHHUHT CHOPT MaxopaTIapuHHU YCHUIIH
Ba )KUCMOHUH PUBOKIIAHUIIAPUHY KY3aTUIIIAPU MYMKHH.

Vnnmik xuco6otaa GyTyH MII iyHJIaHAIM, YHAA OJTHO GOpPUIraH UIIHUHT Gapya

Oynmumiapu Oyinya TaxIui KAJIUHAIH.



XVJIOCA

CnopT rUMHacTUKacuaa Xapakar (aonusTura ypratuin skapaéHu MyXUM,
XaMMacuJaH OJJIMH KOOPJMHAIMOH, TMCUXOJIOTMK KUUMHYWIMKIAPHU edll OujiaH
00fuK. by KUAMHYMIMKIAPHU €HTUII MakKcaauaa, YPraTUIIHUHT aCOCHI IIapOUTH
CIIOPTYMHHUHI KOOPAWHALMOH MKOHHUATIIAPWUHM MYHTa3aM TaKOMWLIAIITUPUIIN
xucobnanaau. bab3an inap MoOaliHKUIa CIOPTYUKOOPIMHALIMOH UMKOHUSITIIADUHU
TaKOMWJUTAIITUPWIMATAHU YYYHI'MHA MaXOPATHUHT YCHILIM MTacasiIu.

KUMMHUUIMKHUHT MyXUM Typyxjaura xaBd Owian Oaxapuiaaura
Mamkiaap OujgaH OOFNMMK KUMMHYWIMKIAD KUpagud. byHmail  MamkmapHu
ypra"a€rragza CHOpPTYM BaXxMMa Ba KYPKYB KYPUHHUILINJIArX YyTa ICUXUK 3YPUKUIITA
yupaiiau. [lcuxuk 3ypuKuin Mypakkad xapakaTHH Oakapuilira Tau€piauk y4dyH 3apy
Oyaran ommi. bBHUpPOK y CHOPTYMHMHI XapakaT Ba TMCUXHUK (DAOJTUTHUHUHT
nacalMIlINra yerapacura ora.

[lcuxuk XOJIaTHM 3YPUKUIIMHM TPO(PHIAKTUKA KWIMIIIA Tau€prapiuk Ba
UXTUEPUN MAIIKJIAp, MaxcyC €paamMuu CHapasuiap Ba IIyHra yXIIAlIapHU KEHT
KYJUlal Makcaara MyBOQUKIUD.

Xapakar KOOpJIWHALUWSJIADUHUHT TYpJIU-TYMaHJIUTH, OUp TOMOMHJAAH, XaM
XapakaTHU OaxapHILJaru aHUKIWKKa IOKOpu Tanaliap, Oommka TOMOHIAH —
CIIOPTYWJIApAA MYIIaK XapakaT TacaBBypuMra MOC KEIyBUM pHBOXKIAHHM Ba
HIAKJUTAHUIIHUHT MyXxumidrura ca6ad o6ymanu. UlyHuHr ydyH oxupru iwinapaa
UJCOMOTOPJIM TPEHUPOBKA 160 HOMJIAHTaH YCIYOUETHU TOMUO, KYT KYJIJTaHUIMOK/A.
Oxupru MOXMAT cHopTywiapaa Oakapa€TraH XapakaTHH (aona KypcaTHIll
MMKOHMSITHHU MaKcajra Kapatnd puBOKIAHUAH HOOpaT.

HuxosT, mncuxonorusna 5HI KUWHMH Macaja,  CIOPT TMMHACTUKAacura
ypraTuiga XxapakaTHH aHTJIall OMUJIN OuiIaH OOFJIHK.

VpraTum skapaéHuza TPEHEPHHMHI  ITIEJarordk Kypcamanapd OWpHHUH
YypuHIa, TPEHUPOBKA Ba YKUTUIIHUHT Typiid (azanapuaa OakapuiaJuraH xapaxkaT
TapTUOW TIAKJIMHU OHIJIM Ba OHICH3IMK OWJIaH HUCOATUHU KaHmal Owunin
KepakJIuruaa ¥3 Ouaumura TastHaiu.

Maxkcanra kapatuiral ¢ebi-aBop (paonmsaTaa) TamkuI KWIUIT TYFPUCHIATH

XO3UPIr'H TacaBBYpP OHIVIMJIMK TapTHOU xap aouM TaHadyciau OHTCH3IMIUK 3Ca -



TYXTOBCU3WITU TYFHcHIa TyBOXJIMK Oepaau. LLlyHMHr y4yH TapTuOra COJMMITHMHT
MKKaJla I[IAKIUd Xap JOMM Xapakariap OollKapuinna kKaTHamaiu. JIeKHH TpeHep
daonuaT kapa€HuIa CHOPTYMHM (akaT TapTUOra COJNUIIHUHT OHIJIMIIMK INAKIIH
acocuga Oomkapanu. ByHMHr HaTHKacua Mas3Kyp Macaja XapakarTra ypraTuill
nejarorukacua OUpUHYM Japa)kaid Ma3MyHHH Xajl KUJIAIH.

CropurHUHT Myco0aKa WIIOHWIMJIUTY JAETaH/a,0IuH OYIraH TpeHUpOBKa
baonuaTHAa HATHKABUIIUTH OVilua MOC KeJIyBUHM, Myco0aka IapouTHAa XaTOCU3
TYXTOBCU3 (aonusAT TyuryHuiIaaun. MycoOaka mapouTuaa HaTHKa racaiiran Oapua
XOJaTiap CHOPTYMHUHT HIIArd HWIIOHYCH3NHMK (DAONUATHHU XapakTepiaiaurad
oTko3nap Ae0 Kapam kepak. WIIOHUCH3NMKHU OyHIal W30XJIAHUIIM, “TYpFyH’
OapKapopiuk (aonuaT TymyHYacHHU (Qapkiamra UMKOH Oepamu. TypryHIMKHH
UIIOHWIMJIMKHUHT acoclapuaan oupu ae0 Kabyn Kuiuil 3apyp. AbHH MycoOaKaHUHT
MypaKKaOJIaITUPUITaH IIApOUTIapuAa HIIHU XyCycusaTra Kapald TyxTamacaaH
6axxapumi. CopT ruMHACTUKACKa MycO0aKa MIIOHWIMIUTYA MyaMMOCH YIIIa MyXUM
XHCOOJIaHa M, aBBAJIO MICUXOJIOTUK OMIUIHU Ky4daru udogacuna.

NIoHYWIMINKHY YPraHuil yYyH CIOPTYMHUHT UIIOHUYCU3IHNK (DaoUsATHIATH
acocuil cabalnapHu aHMKIANIAaH Oomuiaml Kepak. ByHMHr y4dyH TpeHep Oapua
oMmancu3 Myco0aka XapakaTiapuHu Xucobra onum kepak. Keiun xap Oup
OMAJICH3JIMKHA MabJIyM cXeMma OVyiinua ICUXOJIOTUK TaXJIWIMHUIUIA0 YHKHIAIU:
Mycobaka kapa€Huga, MycoOakaJaH oOJJIWH OEBOCHTa OMAJCH3 YpPUHHUILIAPHU
OakapulaH OJAMH CHOPTYMHHHI KEUYMHMAaJap XYyCYCHSTIapu MallKJIapHH
KapaéHuaa MCUXUK PEeryTUSIUSIApHUHT XyCYyCHITIApH Ba X.K.

CypoB Ba miaxcuii Ky3aTUITHATHXKATApU aCOCH]Ia OMAJICU3IUK cababnapu Ba
XyJoca KHJIUHAIH.

Mycobakaga  OMAaJICHU3IUKHUHT  TCHUXOJOTHMK  TaxXJWJIM  HaTWXKacuuaa
TPEHEPHUHT MII XYXXKaTH XUCOOJAHTaH Maxcyc KapTa KUpUTIIHM Kepak. Xap oup
XOAMCAaHU MIIOHWIWIMK IICUXOJIOTUK XOJaTh OWJaH TaXJIMi KWIHAII MYXUMAHDP.
Tpenep maskyp omancu3 ypuHHLUIAp Tacoaupuil €ku TaOWUN JUTMHU aHUKJIAIIHA
kepak. bynna tacomuduil, kaMm SXTUMOJMIUK, OJAWHAAH Kypa OJIMACIHMK JIEKUH,
Oupox cababra kypa TymyHuniaan uukuim kepak. lllymap myBoduK omaacusiuk

WKKHU rypyxra OynnHaau. by MKKW rypyXJlaH y4Ta KAYUK rypyxJapra axpaTuiaam:



IIAXCUHA TICHUXOJIOTHUK PETYIUSALIUSHUHT Oy3WiIuIIM OwujlaH OOFJIMK OMAaJICU3IIHUK;
MICUXOJIOTHK TapTUO cababnapura Kypa Uil KOOMIMATUHUHT BaKTUHYAIUK MMacaluIIN
OmnaH OOFJIMK OMAJICH3JIUK; “TYPFYHJIMK IIKACTIAHUIIUAATY aHUKJIWK  acoCH
Oyiinua.

OManCU3NUKHN  TapTUOWHHM  KEJITHUPWITAH CcXema Oyiuda THU3UMIIA
YTKa3WIIAIITN yJIApHUHT XapaKTepiu cababmapuHu aHMKJIaIIra Ba
TMMHACTUKAYMIAPHUAT MyC00aKa WIOHWIMJIMTUHA ONIUPHUII Oyiinda mpoduIakTUK
TagOUpJapHd MYBO(GHUK paBHIIJa HILIA0 YMKUIN Ba aMajra OIIMpHUINra épaam

Oepanu.
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