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KHUPHUI

CrnopT TUMHACTUKACH — DJHT MAIXyp CHOPT Typiapuman Oupumup. Y ycud
KenaéTrad aBJIOAHM TapMOHMK PUBOXKJIAHUIIMIa €paaMm Oepajau, MHUCOJ YUYyH Ky
MaMJIKaTJIapAa >KUCMOHUM TapOus MWLM TU3UMHUHUHT MYXHUM TapKUOUN KUCMH
XucoOJIaHaIu.

CrnopT rMMHAcCTHKacH IIYFYJUIAHYBUMJIAPHUHT >KMUCMOHUNA TaKOMUJUIAIITUPUIL
Basu(amapuHN Xajdl KUInO, Mypakka® KOOPIMHANMUIA XapakaT, KaTTa KUCMOHHM
Ky4, upojnaHu cacdapbap Kuiuil, OapAOUUIMJIMK Ba acoparT Tanad KUITyBUH
TUMHACTUKA MAIIKJIApUHA OaKapuITHU MaxopaT OujaH VY3JIalITHPUITHU Ky37aa
TyTaJIH.

FOxopu mManiakany ruMHacTUKauMJIapHU Tal€piian sxkapa€Hu yIapHU STHTU KeJIraH
AaBpuja Xaiakapo Toudazard CopT ycracurada OyiaraH Kynm WWIUTMK WYITHU Ky37aa
TyTaau. Maxcyc MalllfyJOTHUHT OONUIAHMIIMIAH TO CIOPT YCTaCu Japakacura
€TrYHUYa SHI KyJlall BakTH aéiapaa ypraua 5 — 7,»3pkaknapaa / — 9 é€mHu tanad
STau.

Arap rUMHAcCTHKa OWJIaH IIYFYJUIAHUIIJIAH TO (Aol TPEHUPOBKAHUHT SIKYHUTaua
OynraH BaKTHHM XHMCOOJaHCa, THMHACTHKA aManuétu naBpu anda 15 man 20 émraua
JABOM 3THUILNA MYMKHH.

KaxoHna Ky4d rMMHACTUKAYWIIAPUHUHT JEMOHCTPALIUS JaBpUAA YIAPHUHT SHT
IOKOpH HaTIbKanapu, Oy IOTYKJIapra SpHUILUII HYIuAard JacTypliapHHU Y3IalTHPUII
ydy 3apyp OYaraH BakTHM TMMHACTHUKauuiap Ta€prapiiurd MyAJaTUHU aHUKJIAII
ME30HU XHUCOOIaHA/IH.

PecmyOnuka ruMHAcTMKa MakTabWaa TUMHACTUKA4YWiap  OOIUTaHFUYIaH
YCTAJIMKHUHT IOKOPH Japa)kacura OOCKUYIM YTHUII TU3UMU BYXKYJra Kenau. Xap oup
Japaxa Jacypuil Martepuan Ba Ha30paT IoKjJamanapura Moc kemamu. Hasopar
IOKJIAMAJIADUHUHT aCOCUM IIAKJIM — KJacCU(UKAIMOH JAacTyp Ba yHTa MOC CIOPT
pazpsaau. bBOCKMYIWIMK TOPUHIMOM YHUBepcanaup. Y ¢dakatruHa OYirycH
YeMIUOHIap, OankW Xap KaHAal Majakaja THMHACTHKAYu Tau€prapIMruHUHT

acocuaj €rtaau.



Mynnaii  kuauO, MOKOpU Malakald TMMHACTUKAYWIAPDHUHT KYN HUIUTUK
Tal€prapauru KOHLEMIUSACKH HWIIap JaBOMHIA TpPEHEpP TOMOHHMJAH OOCKMYMa-
0OCKMY KYJJITAHWJIYBUM Y3UTIa XOC BOCHUTa Ba YyCIyOnap THU3UMHU TYFPUCHIATH
TacaBBypra TasiHa/ld Ba MAILFyJIOT YTKA3WIIHUHT TAIIKWIUN [MAKWUIApU Xamja
JacTypuH I0KJIaMa TajlabapyuHu Ky3/1a TyTau.

['MMHACTUKaHUHT CHOPT Typu cudaTua PUBOKIAHUIIHUHT SHTH, aHYa FOKOpU
Japaxkaci Ba ImyHra wMyBoGuK (Moc) Owimmiap yHH OOIIKApHII TH3WMH
KaHTaUIUTUHY KYPUO YUKHUII 3apypaTUHU aHUKJIANTH.

Ymymuit  kypuHHIIHAQ OOIIKAPHUIN, OOBEKTHUHT XOJATUHU  Y3TapTHPHUII
MaKCaJauaa MYHAIITUPWITaH MAaKCaIHH Ky3/1a TyTaau.

['imHacTHKaga OOMIKAPUIIHU OOBEKTHUHI MacluTabura kapad T'MMHACTHKA
TYPUHH PHUBOXJIAHWINTA KapaTwiraHn €ku (akaT MaMJaKaTHUHT TepMa >KaMOacu
Japa)kacura, Ba HUXOST TPEHEPHEHUHI TMMHACTUKA4YWJIAp TYpyXd OWJIaH HILIaII
xapa€Hu J1e0 Kapail MyMKHH.

Bomkapuin — Tanad KWUJIMHTaH BakTAa Kepakid HATHXKAHUHT HUCOOTHHHM KYy37a
TYTHIII ~ XHCOOJIAHA]IH. XakukaTaa, arap CHoOpPT Typd PUBOKIAHUIIHHUHT
KOHYHUSTIApU OWIMMUTA TasHWICA, TaWEPTapIMKHUHT TAIIKWUINN NIaKUJUIapUIaH
IpOrpeccuB BOCHUTa Ba yciyOnapujaH (oiganaHuil CHOPTYUHU IOKOPU MaxopaTra
UHTWIMILA WYIHIa X0IMCcaJapHu OUp TEeKUC YpUIIUIAAH CaKJIaHUII MyMKHH.

TabkugIant >kou3Ku, OOMIKAPUIITHAUT “KUYUK™ 3 — 5 KUIMMIMK TUMHACTUKAYUIIap
rypyxura paxOapiuk KWIyBYH, “ONAud TpeHep noupacuia (aoyms IOpUTYBUH
OOLIKApPUIIHUHT “KaTTa” MEXaHM3MH MOXUATHUHU Ky3na TyTuin kepak. lllynnaruna
VHUHT WA HUCTHKOOUIM Ba camapanmu Oymamu. Illy wmyHocabar Owunan
TUMHACTUKAUUJIAPHUHT KYNT HWUIMK TaW€prapiaurd TYFpUCHIa TYIIyHYaHU OaéH

9TaMU3.



|. BOB. ZKHCMOHMWM TAPBUA TUSUMHNJIA THMHACTHKAHUHT
YPHU
1.1 'umHacTuka Tabpudu

«['uMHAcTHKa» IOHOHYA «THMHOC» CY3WUJIaH KeIuO YMKKaH Oynn0, <«IJTOHFOU»
AeraH MabHOHHM aHritarafau. LllyHuHraek, roHOH4Ya gymnostike (gymmazopenep,
MalllK KWJIAMpaMaH Cy3W/IaH) CY3MHUHI KHIIU CAJIOMATIIMTHHA MYyCTaxKamilalll, YHH
Xap TOMOHJama >KHCMOHAH TapOusulall Ba XapakaT KOOWIMSATIAPUHM, Ky4H,
YaKKOHJIMTH, XapakaT TE3KOPJIUIY, YWAAMIWIMTH Ba OOIIKAa XYCYCUSTIApUHU
TaKOMIJITAIITHPHUII YUyH UIUIATAIAJANTaH MaxCyC TaHJIAHTaH KUCMOHHM MaIikiap,
yCIIyOu#d YCYJUITApHUHT TH3WMH, JETaH MabHOCHM Xam Oop. Kylmmarwmap yHHWHT
acocuil Bazudanapuaup:

1. MHCcOH opraHn3Mu Ak Ba (DYHKIUSIIAPUHA )KUCMOHUA KOOMIHATIAPUHU Xap
TOMOHJIaMa TaKOMMWJUIAIITHPUINTA, CAJOMATIMTKM MycTaxKamuailira, y30K Huiap
naBomuga (aonauAT KypcaTMO —SalUIapUHU  TabMUHJAIIra WyHAITHPUIITaH
MyKaMMaJl PUBOKJIAHTHPHIIL.

2 Xaétuii MyxXUM XapakaT KyHHKMa Ba MajakajgapuHu (I1y >KymiiagaH, aMajui
Ba CIOPT KyHHKMAQJIapWHW) INAK/UIAHTHPHUII Ba Maxcyc OwimMiap Owuiad
KypOJUTAHTUPHILI.

3.AXJIOKUI, UpOJABUI Ba ACTETUK XuciariapHu TapOusuiam. Kyn acpauk
Taxkpuba Ba KHUCMOHUN TapOusi cOXacuaard 3aMOHaBUil (aH IOTYKJIapu acocuaa
ApaTUJIraH TMMHACTUKA STHa/1a PUBOXK TOIU Ba KEHT TaAOUK dTUIIAUTraH OyJJIu.

Alinukca ~ Oomamap  Ba  YCMHUpPJIApHM  JKHMCMOHUM  IIAKJUTAHTUPHILIA
TUMHACTUKAHWHT aXaMHUSATH KarTa. | MMHACTMKAaHWHT XWJIMa-XWJ BOCHTA Ba
yciyOnaapu Epnamua OoIIIaHFUY YKUCMOHHUM Tapous Bazudanapu
MyBapGaKUATIUPOK Xall KWIMHAIW, Oojajap Ba yCMUpIapaa >KMCMOHHUI Xamzaa
XapakaT KOOWJIMSITIAPDUHU PHUBOXKJIAHTUPHUIIL YUYYH acoC spaTWiaid, YJIapHUHT
(GyHKIMOHA Ba KYHUKHILI MIMKOHUSITIIAPU aH4a sIpaTUJIaIN.

['MMHACTMKAHUHT KyJa KaTTa TUTHEHA-COFJIOMIIAINITUPHIN axaMuiTH Oop.
Kanumru nyHEHUHr aTtokiu MyTtadakkupiapugaH Oupu [lnyrapx ruMHACTMKAHUHT

COFJIOMJIAILITUPUII axamusiThra 6axo 6epu6: “I'mmuactrka THOOMETHUHT MM oOaxI



KUCMUJUP - JIeTaH 3AU.KaXOH (aHUHT aToKJIu apOoOiapu Oyiaran pyc OJMMIIAPH
N.M.Ceueno, W.I1.IlaBnoB, W.H.Meunuxos, I1.®.Jlecradt, B.B.I'opuneBckuiinap
KUCMOHUHM MallKJapra, )KyMmiaiaH, THMHAaCTHKa MallKjapura Karrta axaMusT oepuo,
Oy wMmamknapHu xa€tuil (aonuaT Ba UIMYAHIMK KOOWIMSTHUHHU OIIMPHUILHUHT,
IIYHUHTJIEK COFJIOMJIALIMIN Ba (haoJi 1aM OJIMILIHUHT 3HT AXIIA BOCUTAcu 1ed Ouirax
saumap.

['mmHacTuka Owminan xamma-Oonanap-y KaTTajnap, Kekcamap-y ¢&mnuiap, SXIIH
TalieprapjiMK Kyprasiap-y dHI4 OOLIJIOBUMIAP, COFJIOM KUIIWJIAp-y Ba, XaTTO HOTOO
KUIIWIAp- IIyFyJUIaHUIUIApH MYMKHH. ['MMHacTuka OuiaH Makrabraya Emniiaru
Oomnanap Myaccacanapuia, MakTadiapaa, Kaco-xXyHap KOJUIeKIApUIa, JTUICH Ba OIHMA
YKYB I0pTIapua, CIOPT KaMUATIapuAa, NIUIa0 YUKapULl )KkaMoaJlapu/ia Ba JaBoJIall
NaHCHOHATIApUa, JaM OJHII yWJIapu Ba CaHATOpHUsUIApUAA, KypoJUld Kydjiap Ba
MYKM unuiap Oyl1uMuja xam 1yryiiaHaau. ['MmMHacTika OuilaH Kyruiap y3 yinapuaa
panvoiaH SIIWTUO, TeNneBU30pAaH KypuO TypuO, yi OolukapMmanapura Kapariu
Typap KOM Ba XOKa3zoiapAa MIyFyiaHaauiap. ['MMHAacTHUKaHMHT OyHYaNIMK KEHT
éiwiranyinrura cabad yHMHI BOCHUTaJapUHUHI Oapuara TyLIyHapid Ba XWIMa XWII
DKAHJIUTUIA, JKUCMOHUW TapOMSHUHT Typiu Basu(alapuHH Xal KWIKWII Y4YyH
MallIKJIap TaHJall UMKOHUSATH KaTTa dKaHIUTHIAIup.

['mMHacTMKa MamFynoTIapuaa Xa€THil 3apyp Majaka XamJa KyHUKMajap
OPTTHPWJIAAN Ba TAKOMWUIAIITUPUIAAU. «ANnoMuII Ba bapunHoN Maxcyc TecTiapu
Ma)XMYWHU OMMAJIAIITUPUIN WyJJlapu» Ja TUMHACTUKagaH HOpMaTuBiap Oop,
IIYHUHTIEK, IIYFYJUIaHyBUMJIAp KEJITUPHUHTaH TecTiapuaa Ominl oJuIIapu Kepak
OyJraH meiaroruk Majaka Ba KyHHMKManap KypcaTuo Oepuiras.

['MMHAaCTUKAHUHT TABJIMMUNA aXaMUATH XaM XKyJa KaTTa. YKYB TONIIMPUKJIAPU
aHUK TAaKCUMJIAHWIIMHUHT IAPTIMIATH, XapakaTiap aHalu3d Ba CUHTE3WHUHT KEHT
UIUIATWIMIIN ~ ypraHwiraH  xapakaT  (aoJMATIApUHUHT  XWIMa-XWJI  MKPO
BapHaHTIApUIa MypaKKaOJIalITUPWIMIIM, XapaKaTJapHU YEeKCU3 KOMOMHalMsIIall,
dbopMa Ba KOOpPAMHALMS JKUXATUIAH XWJIMa-XWUJ OydraH »Xyjaa Kyl >XHCMOHHN

MalIKJIapHU ypraHull- OyJIapHUHI XaMMacu MIyFyJUIaHyBUMJIapra Yy3JapUHUHT



XapakaT HMMKOHHATIApPWHMA  0OaxojalmiHd Ba  Xapakar (aomusaTd  yYMyMHH
KOHYHHSTIIQPUHU aHUKJIa0 OJIMIITHK ypraHUII UMKOHUHU Oepajiy.

['MMHacTHKa WHCOHHM  OCTETUK  TApOMSUTAIIHUHT  camMapald  BOCHUTACH
XMCOOIaHa . [ MMHACTHKA MAIIKJIaApUHU WXKPO STHII TEXHUKACUHUHT THMHACTHKATa
X0C yciy0 Tanmab KWiaauraH gapaxaaa MyKamMmMman OyJIuIM yd9yH XapakaTiiap paBoH
Ba nomanyu OyIHIIHY, MKPOUUHUHT XapakaTiiapu y3ura spamrauras, Haduc Oymumm
Kepak. [ MMHaAcTHKa OWIJIaH IIYFYJUIAaHUIIT HAaTFOKACUA KEJUIIraH KalIu-KoMaTra 3ra
OynuHAaIHM, TaBa Ty3WINIINIArd HYKCOHJIAp Ty3aJlaau, TaBJaHUHT alpuM OyFUHIIapU
TapakKuETHaa XaM, yMyMaH raBJa TapakKKUETHIA XaM JKyJa SXIIA MyTaHOCHOJIHUKKA
SPHUIITUIIA]TH.

['MMHAaCTUKAaHUHT TENAaroruK axaMuATH XaM KyJda Karra. | mMHacThka OwuiaH
IIYFYJ/UTAHYBYHJIAD MUIIUH FOSBHIJIMK Ba OHIJIMIIMK PyXH/a, aKTUBJIMK Ba MEXHATIa
YOKOJM MyHOca0aTaa Oynuin pyxuaa TapOus Tomaauiap, MalFyJI0TIapHAHT KaTbUl
Ooup TapTHOAa OyJuIM, TabjiuM Oepulll >KapaCHUHU MIYFYJUIAaHYBUYMJIAPHUHT
MaKCHMaJl aKTHBJIMTHAA TAIIKWI STHIN-OYJTapHUHT XaMMacH YJIApHU HHTH30MIIH
KWJIaId, )KUCMOHUH TapOus skapaéHura pTHOO0p OWJIaH Kapalira o1aTIaHTHPA/IH.

HuxosT, TrumMHacTHKa- aKJIWA TabiuM OWJIaH KXUCMOHHWUN TapOus OWPIUTHHUHT
EpKUH HaMYHaCHJIHP. ['mmHacTukaga KyJIJTaHUJIATUTaH yciybmap
IIYFyJUTAHYBUUJIAPHUHT WHTENEKTyal (aonusaTH aKTUBIUTUHU parOaTIaHTUPHII
UMKOHUHHU Oepaau, Mapka3wid acad TU3MMHUHUHT MOWWJUIMTHHH, YHUHT MYCKYII
(GaoNMATHHUHT TYpJIM XOJIaTJIapuTa MOCJalla OJIUII KOOWIMATAHYU aK/UTaHTHPHIITA
&pnam Oepaan.

VY30eKuCTOHIAa JKUCMOHUN TapOMsl y3apo aJoKaaop Typiu WyHAIWIIA amMaira
omupuinaan. bynmapnan Oupm ymymTaiiepioB #yHanumu Oylica, WKKUHYHCH
UXTUCOCTAITaH- aManuid (KkacO-XyHap-aManuii, XxapOuil (M4KH WILIap)- aMaiuil Ba
CHOpT-aMaliuil) WyHAIMIIAUP. [ MMHACTUKAHUHT BOCHTATAPH, YHHHI MAIIFYJIOTHH
TAIIKWI STUIIIATH yCIyO Ba yCyJUTapy Xap WyHAIMIUIAPUAA XaM KeHT KyJUTaHUIa Iu.
Oxopuna xaiing  5Tu0O yTraHUMHU3EK, TUMHACTHKAHUHT yTa TabCUPUYAHIIUTH
OonulaHFWY  JKUCMOHMHA  TapOwst  OOCKMWIApUAa, WHCOHHUHT  JKUCMOHHU

KOOWIMATIApUHU Xap €KjJIaMa Ba TapMOHUK PHUBOXJIAHTUPHIL TOHAEBOPH



ApaTHIaéTran BakTaa HaMo€H Oynanu. ['mmHacTukaHuHr Oy acocuilt (yHKIUSCH
YHHUHT KYTl acCpJiHMK TapakKUET Tapuxu MOOaiHMIa IMaKUIaHAM Ba Kapop TOmau, Oy
YHUHT )KUCMOHUHN TapOUSHUHT Kyl €KJlaMa MasMyHUJArd aHUK Ba3u()acuHH TaIIKWI
sTanu. [ MMHacTHKa MalIKJIapUHUHT XWIMA-XUTUTHHU XMUCOOTa OJITaH X0JIJa TabCup
TUIIM KabTUU Oup TapTuOna onmb Oopuica, ylap KUIIM OPraHU3MHHUHT apuM
TU3UMJIApUTa TaHiad Ba JIOKan (asoxuna OyFuMIIapura) TabCHp Kypcatamu Oy aca
TMMHACTUKAaH >KMUCMOHUIN TapOMSIHUHI aMallni-UXTUCOCTAIIraH QopMmanapuaa
dorinananuiau Oenrunad oepasu.

Cropt QaonusTHaa THUMHACTUKAHUHT TypTTa MYCTaKwi Typu Oop: cmopt
rUMHACTHKA, AakpoOaTHKa, TpaMmmoiuH Ba Oaguuil rumHactuka. Croopr
I'MMHACTHKACH-CIIOPTHUHT OJIMMIIMAJA TypH, OJUMIMS YWHHIApH KalWTa TUKJIAHTaH
(1896G1.)nan Gepu rMIMHACTHKA XO3UPTH OJHMMITUSL YUHWHIAPH KATOPHIAH MYCTaxKaMm
ypuH srajuiad kenmMoknaa. AkpoOaThka Ba 0anuuil TMMHACTHKAa MyCOOaKaJIapHHUHT

oJuii (hopmMacu-kaxoH OUPUHYMITHKIAPUUD.

1.2. 'UMHACTMKAHUHT aCOCUIi BOCUTAJIAPH

Maxcyc wunuiad 4uHMKWITaH Xapakar (opMmaiapd THMHACTUKAHWHT THITHK
BOCHUTaIapH (MalIkjaapu) xucoOjgaHamu. Yiap épaaMuia OJaMHHHT XaCTUH MyXHM
XapakaTIaHTHPYBUYM  KOOWIIMATIApW  TakOMWUTamTupunaau. Kyn — mamkiap
OJlaMJIADHUHT MexXHaT xapOuii Ba Typmym ¢aoymaruaad (FOpuIl, OTYpHII,
TUPMAIINO YWKHWIN, CakKpaiml, O3Makjall, MyBO3aHaT cakJjall, YyJIOKTHPHII,
TYCHKJIapJaH OIIMO YTHII, FOK TAIIUII Ba X,K.) OJIMHTaH.

Kucmonuii Tapbusi amanuéTn XaKuaard WMWK OWIMMIIap pUBOXKJIaHA OOpraH
cailma Oup OyTyH XapakaTJaHTHPYBUHM (AOJUSATAAH aKpPaTHO OJHMHTAH ASJIEMEHTap
XapakaTiapfaH uOopar Mamkjaap maigo Oyma Oommiaaw. by mamkmap acocad
XapakaT acoCIapuHU ypraTHIl Y49yH, )KUCMOHHUU XUCJIATIAPHU PUBOKIAHTHUPHUII Ba
TypJi¥ TEJaroruk BasudamapHU Xal JITHUIN YYyH KyJUIaHWIaaud. TaHaHUHT alpum
ap3oJlapura MyJDKaJUITaHTaH XamJa Typidd THMHAcTHKa acOoOmapuma WXpo

OTHJIAAUTaH MAllIKJIap HIyJjiap Karopura Kupaiu.



['MMHacTMKa MalIKiIapyu MeJaroruk Basudanapra xamjaa XapakaTIaHTHPYBUH
baonusAT CTpyKTypacura MyBoQHK Tap3/a Kyiuaara acocuil rypyxJjapra OylnuHaau:

1. Cad mamkgapu- cadga Oupranukaa OakapuiaaauraH, MIyFyJIaHyBUWIapAa

VIOINIKOKJIMK Ba MHTH30MHH, >XKaMoa Oynu0O XapakaT KWIMII MaJaKaJapuHH, aJil
KoMmatHu (cadmaruaek, KOMar TyTUIIIHK) TapOusUIalira, IyHUHTIEK, PUTM Ba Cyphat
XUCCUHU TapOusiiamra €paamiamaaurad xapakatiapaup. Cad mamxnapunan Oup
TOMOH/IaH >KHCMOHHH XapakaT MalIFyJoTJIapuHH (aHMKCAa MaIIFyJIOTHUHT KaMmo
MIAKJUTAPKUIa) OKWJIOHA YIOMITUPHIN yCyiau cudatuna QGorganaHuIaan, UKKAHYHA
TOMOHJAH  3Ca YHJaH HWHCOH  OpraHU3MHUHHM  INAKJUIAHTUPAJWraH  Ba
PUBOXIIAHTUPAJUIaH, YIOIITaH XaTTU-Xapakar KyHUKMa Ba  MajlaKaJlapHU

TapOusUTaiiiuran MyaisiH XapakatianTupyBun Gaonust cudaruaa dhoigananuiaim.

2.YMyMpPUBOXJIAHTUPYBYHM MAIIKJIap- KyOpoK aiipuMm OyFWH, KuUCMIIapuia
Oaxapuiagurad, sSbHU Xap €KjIaMa >KUCMOHHHM Tal€éprapiuK ydyH, OpraHU3MHUHT
(GYKHIIMOHATT UMKOHHSTIAPUHN KEHTAWTHUPHIN Ba aajl KOMAaTHH TapOWsiaml y4yH
KYJUTaHWJIQUTaH MallKjIapanp. Yiap aipuMm MyCKyn TypyXJapura, TaHa ab30Jiapura
aloXyaa, IIYHWHTACK, OyTyH XapakaTJIAaHTUPYBYHM ammaparra YMyMHH TabCUp
KypcaTaau, XujiMa-Xwl KyHHKMaJapHU y3JIalITUPUIT KapaCHUHA SHTHLIAIITUPAIH.
YMyMpUBOXKIAHTHPYBYHM MAIIKJIap KHUIIUTA IIyHIal TacTIa0KH dJIEMEHTap KyHUKMa
Ba MaJIaKaJIapHH 3rajuiad oHIl UMKOHUHH OepaJuKH, yIapAaH KU KeHHHYAINK Y3
XapaKaTIAHTHPYBYN KOOMIMSATIAPUHUA TAKOMIUUIAIITHPHII MaKCaauaa Xap KaHjai
MypakkaOmuKka odra OyiraH SXJIUT XapakaTIaHTUPYBUM (AONMATHU —TaIIKHII
Kruniga GoiaanaHau.

3. DpKkMH Mamkjiap- TaHa adpuM ab30ojapu OWIaH KWIMTaJAuraH Typid

XapakaTiJapHu, IIYHUHT/ICK, aKkpoOaTHK Ba Xxopeorpaduk MamlkjIapHu Oupra Kymumo
Oaxapumaup. Ymap (Oupra kymud OakapwiHMIIIapHHU, JABOMUUIUTAHN CEKWH-acTa
MapakkaoOamTipa oopuin iy OuaaH) OelruiaaHrad tanxabanapra OMHOAH Y3IyKCHU3
KOMIO3UIMS Tap3uaa Ty3Wwiagud. YJapAaH acoCHil MakcaA- KOOpIWHAIMOH
KOOWIMATHU TaKOMWUIAIITHPHUIN, PUTM Ba XapakaT TY3aJUIUTH  XUCCHUHHU
TapOusnamaup. Yiap Xapakar yCIyOMHH IIaKJITIAHTHPUITHUHT caMapalid BOCHUTACH

XMCOOJIaHa. DPKUH MalIkiap Oyromiapcu3 (CIIOpT TMMHACTHKACHIa) Ba KyJra



Typiu  Oytomumap om0 (YKyB Makcaajmapuaa Oaauuii THMHACTHKaaa Ba
TMMHACTUKAQYWIAPHUHT  OMMABHH  YMKHIUIAPHIA) FOKPO  OTWIATU.  JPKUH
MAaIIKJApUHUHT KOMIUIEKC XapakTepAa SKaHJIWTH, alHUKca yjiap Kyn MapTanad
TaKpOpJaHTaH/Aa; yJlapAaH KUIIU OpraHu3MH (PYHKIHMOHAT UMKOHHSTIAPUHU, SBHHU
UIITa  SPOKIMIUTU-KOOWINATH Ba TaWEprapiurvHu OIIMPULI MaKCaaAuga Xam
dholnananuin UMKOHUHU Oepaiu.

4. Amanuii Mamknap- OpuUlll, IOTYPHI, YJIOKTHPHUII, TUPMAIINO YMKHUII, OLIHO

yTHLI, 5MaKjia0d YTUII, MyBO3aHAT CakJKall, TYCHUKJapJaH OLIMO YTHII Ba X.K.
[yrynnanyBunnap yiap épaamMuaa Xa€TUM 3apyp KyHHMKMa Ba MaJlaKaJapHU
SraJUTalIAIIAp, YJIAPHU XUIMa-XWI MAPOUTAA KyJUIAHUIIHN ypraHaInuiap.

5. Cakpam (Ttasamaii Ba TasHUO) CAKPOBYAHJIMKHU PUBOXKIAHTHPHIIL,

IIYHUHTACK, OE€K Ba KYJUIADHUHI KY4YWMHHU, XapakaT TE3JIUTH Ba AHUKJIUTHUHHU,
YAaKKOHJIMK Ba JNAAWUIMKHU PHUBOXKJIAHTUPUIL Y4YyH KyJuiaHuinagu. Cakpaii
HIYFyJUIAaHYBUMJIAD OPraHU3MUHUHT (DYHKIMOHAJ XOJATHHM SXIIuiIaOruHa Kojamai,
OaJIk; opraHu3Mra yMyMui Tabcup XaMm Kypcatamau. Cakpaimn mwkpo JITHiIaéTraHia
MYCKYJIJIAp UIIUAJIATH «TTOPTIOBYAHMIUK TUITUK OUP XOJIIUP.

6.AcOo00mapna (ot, xankaigap, Opyciap, TYPHHK, SKKadyIjaa) OakapriaauraH

MallKJIap- CIOPT TMMHACTUKACUHUHI HHI XApaKTEpJHM BOCUTANapuaup. YiapaaH
Ky3/la TYTWJITaH acOCHMW MakcaJ- rap/ia Ba XapakaTJiapHu OOILIKapuIll MajaKaCHUHU
TaKOMIJIAIITHPUIIAND. byHman Tamkapu, Oy Mamkiap IyFyJUIaHyBUMJIAPHU
YKUCMOHUU Tar€pJiiall y4yH XaM KyJIJIaHUJIAIH.

7 .AxpobaTuka MaIKjIapu akpoOaTUK cakparuiap Ba CTAaTHK XOJATIapHH XaM y3
MYhra oOJIraH MYBO3aHAT Cakjall MAaIIKJIapUHA OupialTupaau. Yjiaap Typid
KOHTUHTEHTJIap OWjaH  yTKa3WIaJWraH MalfyjJoTiapiaa Kyd, YaKKOHIIUK,
SIMYWUIMKHNA, PEAKIUs Te3Murd, ¢Gazofa MyJDKal OJHIIHN PUBOKIAHTUPHUII YUYYH,
IIYHUHTAEK BECTUOYIISp anmnapaTHU MAIIKKWIIUPUIL YUyH KeHT KyJUTaHUIAIH.

8.baguuii ruMHACTHKAa MaIIKJIapu TMMHACTHKa acOoOyapu (apraMyM, rap/Iuii,
JeHTa, TYH, YyKMOpJiap Ba X.K.) OWJaH Ba THMHACTHKa acOOOIapucH3 HKpO
ATUJAJUTaH, WAKIA >KUXAaTHUAAH TypJiMYa pPAaKC XapaKTepuAard XapakaTJIapHUHT

y3BUIl Ba OWMpPUKHO KeTraH KOMOWHanusuiapujaH wuoOopar Oynamu. Yimap MYCHK



KYpPIAUTHIA WKPO JTUINO, KUCMOHUN KaMOJOT Xamja HadUCINK, SPKUHJINK Ba
KO3UOaOPIMKHU TapOusutam BocuTacu OynuO xu3maT Kuianud. bynmail mamkmap
KOHTHUHT€HTH XOTUH-KU3JIapAaH HOopaT MallFyJoTIapaa Ky JIaHUIaau.

['MMHACTUKaHUHT aCOCHM BOCHTAJIAPUHU KUIMUHUHT MAKCHMaJl KaMOJ TOIIHIIN
yU4yH KYyOpOK KaHAall TabCUp KypCaTUIIMHU XHCOOJNaraH Xoijaa KyHujard
rypyKjiapra axpaThil MyMKHUH:

a) JKHCMOHHMH XHCIATIIap Ba XapaKaTIAaHTUPYBYH KOOWIMSATIAPHU YMYyMaH
PUBOXJIAHTHPUINTA KapaTHJITaH Malikiap (cad Mamikiapu, yMyMpPHBOXKIAHTHPYBYH
MaIKjiap, yiuH Ba acraderaniap);

0) xaétuii 3apyp KyHHMKMa Ba MaJaKaJlApDHU [IAKUIAHTHPHUINTA KapaTUiraH
Markiap (amMasuii Malkiap, TasHMan cakparuiap);

B) XapakaTIaHTHUPYBYM KOOWJIMAT Ba WPOJABHA XHCIATIAPHH HWHTCHCHB
PUBOXJIAHTHPUII Ba TAKOMUJUIAIITUPHUINTA KapaTUIraH Mamikiap (IpKUH Marikiap,
TastHUO cakparnuiap, acoobnapaa O6axapwiaJuraH Maikjiap, akpodaruka Malikjiapu
Ba 0aIMWii THMHACTHKA).

['MMHacTHKa acOCHil BOCUTAJIADUHUHT XaMMACHHHM MaHa Iy TaXJIUTAA a)KpaTHILl
TMMHACTUKAHWHT OUPOH TypU YUyH, Typiu TEAAroruk BasudadapHU Xajdl KUJIUII
yUyH MYaisiH MaliKjap TaHJalIHU OCOHJIAIITUPAIN.

Kynmumnuk MyXuM KyHMKMa Ba MajakajlapHUd TaKOMWUIAIITUPUIL Xamja
MyCTaxKamJanmi, MIyFyJJIAHyBYMJIADHUHT HMOIMOHAN KaW(PUATHHU KyTapull Ba
MAIIFyJIOT  >KapaéHuUra  UINTUEKHM  OWIMPHIN  Makcaauja  TI'MMHACTHKA
MaIIFyJIOTIapHia MalIKIap Ounan Oup KaTopAa XWiIMa XUl XapakaTin yHUHIap KeHT
KyJaHwiaau. Dcraderanap yTka3ranja xaMm yHHHIapIard Makcaj Ky3Ja TyTHIIaau-
10, aMMO 3cTadeTanapia MycodakananlyB 3JEMEHTH KyIIPOK Ky3ra TalljlaHau.

['MMHACTHUKAHUHT yCITyOHi XyCyCHUSTIApH

['MMHacTMKara  MalIKJIapHU  KaThbuil  Oup  Mewépma  Oaxkapumn  Ba
HIyFyJUlaHyBUMiap (aoiusITUHU aHUK YIOIITUPUIN yCIyOu Xoc OynuO, aHa IIyHUHT
HATWXKACUJa SHTU-SHTH Mallaka Ba KYHUKMAJapHU Y3JAIMITAPHUIN Y9yH SHT KyJau

maponT, IMYHHHIICK OIIHPHIITaH HII KO6I/IJ'II/IHTI/II‘8, 3aMHH 6YJIYB‘{I/I TCTHUIIIN



SMOLIMOHAN ~ MYXUT spatwnagu. Kylupgarunmap T'MMHACTUKAHUHT — YCIIyOWid
XyCyCHSITIIapUra Kupaiu.

1 Kumm opranmsmura xap €kiaMa Tabcup Kypcatuml. Kwumm  Oapua
OpraHjiapMHUHT (QYHKUMSATIApU TMMHACTHKA Mamkjiapu €paamunaa myBaddaxusTiv
Tap3ga TakomMwiamagy. Jlemak, KUIIMHT YMYMUN JKUCMOHHUIM PUBOKIAHTUPUIL Ba
YHUHT XapaaTJIAHTUPYBUM KOOWIMATIApUHM Xap EKjJaMa KaMoJyira eTKa3uul
Bazu(arapuHu ruMHacTHKa EpAamuia MyBadhakusITIu Xal Kuiica Oyiaiu.

2 Huxoarna xuiama-xuia SKMCMOHMM MamkiaapHu Kymwiam. OpraHu3MHUHT
MOpGOJOTUK Ba (YHKIMOHA TH3UMIIAPH Ba KUCMOHHHA XHchartiapu (KyWIHJIHK,
TE3KOPIUK, KaUUIIKOKINK, YaKKOHJIMK, YUJAAMIIMIUK)HA Xap €KjiaMa Ba TapMOHHK
PUBOXKJIAHTUPUII  XMJIMA-XWUJ  KUCMOHHUH  MAIIKJIApHU  KyJUIAaHUII  OpKajH
tabMuHnanagu. llyHunr Ownan Oup BakTaa HEPB THU3WMUHUHT KOOPAMHALMOH
MEXaHU3MHUIa TabCUp  KypcaTWIagd, YHUHI MOWMJUINTM  OpPTaju, CIOPT
TEXHUKAaCUHUHI acociaapy IIaKkaHa Oopaay.

3.Opranu3mra TtaHna® TabCcUp KypcaTHIl. TEeruiuiyd MallKJIapHU, KEepakiu
JacTIa0Ky XOJNATJapHU TaHiald KyJUIaHWIL, MXKPO YCYJUIAPUHUHI aHUK OyJIHIIM
HATI)KACH YJIapOK MyalsiH MYCKYyJ, OyFUH TypyXJjapura JIOKal TabCUp 3TUIAAH, Oy
LIYFyJUIAaHYBUMJIAp/1a KEPAKIN XapaKkaTIaHTUPYBUU XUCIATIAPHUHT PUBOKIAHUILIUTA
KyMakJjamajayd Ba )KMCMOHUI PUBOXJIAHUIITAa KaMUMJIMKIApHU MyBaakusT OunaH
Ty3aTHUII UMKOHOHU Oepaju.

4.YKyB xapaHUHUHT KaTbUi MebEpa OyJIUIIM Ba )KUCMOHHMIN Harpy3kaHu aHUK
TapTHOra conuml. TabiuM >KapaHMHU TAalIKWI KWJUII XWIMa-XWI YCIyOuii
npuémiapaad Qoigananum OwiaH Oup BakTga TabJauM OEPHUIIHUHT XYCYCH
Bazu(aslapuHy OUPUH KETUH XaJl KWIWII Heru3ura OormK Oynaau. by Xomar
KUCMOHUH Ba OOIIKAa XHUCIATIApHUHT TOOOpa PpUBOXKIAHUO  OOPULIMHH
tabMuHIaig. FOxiamMaHu xapakaT CypbaTH Ba aMIUIUTYJACHUHHM Yy3TapTHUPHULLI,
Takpopiall MHUKIOPUHM KyNaWTUpHUII €KW KaMalTUpuIl, AAcTIaOKu XOJaTJIapHU
y3rapTUPHILI Ba MAMIKIAPHU WXKPO STUII KETMa-KETIIMTUHU Typjuya iynra KyWuil,
TOLJIap Ba aMOPTU3aLMOH KypwiMmanaplaaH ¢oiagaHull OpKajid, LIYHUHIAEK,

HIYFYyJUIaHyBUMJIAPHUHT Kall Aapaxana Tail€épiauruna Kapad oenrmnaca Oyianu.



S.MamknapHu y3iayKCH3 MypakkaOiamTupa OOpHIl Ba KOMOMHAIMSIIAII Xamaa
Oup Xwmimard MamiKiIapHU Oup KaHya Makcaajapia KyJUIAaHWUIITHUHT MYMKHHIIWTH.
bupon MmamkHu Owimb onraHgaH KeWWH, oOJaTAa, YHHHT MypakkaOpok
BapHaHTJIAPUHM ypraHuWllra yTuiaad, Oopa-Oopa mIy MAaIIKHUHT Yy3U XaMm
MypakKaOnalTUpUIaad, OWUPOH JJIEMEHTHM WKKUHYMCHra KymuO Oaxapuo,
KOMOWHAIMsIapra sIHTY XapakaTjiap KUPUTHIAAM Ba X.K. byHJa ypranunaérran ykyB
MaTepuaiu cudar Ba (MUKIOpP KUXATAaH XaM) sHru4a udonaara sra Oynaau, Xamzaa
opraHu3Mra OOIIKaYapoK TabCUp JTaaud Ba 3apyp Yy3rapulUIapHU KeITHPUO
yuKapaad. bup Xuia MalkiapaaH Typiauda yclIyOuid SKuUXaTgaH —XHiIMa-Xuil
y3raptapuil (MyHaJITUPUITaH perjaMeHTIall, WKpPO STUIIHUHT yHUH KU MycoOaka
dopmanapunan doiganaHuI Ba X.K.) Hyiiu OMJIaH amaira OMUpPUIT MyMKHH.

['MMHacTUKaHUHT yCayOuil Xycycusriaapu Oup-Oupu OuiaH y3BHM OOFTUKIUD.
VYiapau Tyrpu xucoOra onmbd HII Kypuwica, HIYFYJUIaHYBUMJIAPHUHT Xap Ekiama
YMYMHH )KUCMOHUHN Tal€prapiinru, xapakaTIaHTUPYBUN KOOMIUSATIAPUHU FAPMOHUK
PUBOKJIAHTUPUIN  Ba3udanapu, MIYHUHIAEK  TabIuM-TapOus  Basudaiapu
MyBadhakuATINPOK Xad dTHIAIN.

1.3. F'umMHacTHKA TypJaapu

['MMHacTHKa MamIKIapu Xama UIyFyJUIaHyBUMJIAp WXTUCOCHHHUHI XHUJIMa-
XWJUIMTHHU XucoOra om0, TypJiv Ielaroruk BasudanapHy Xajil KU y4yH ylapaaH
doiigaanuaa OPTTUPWITAH TAXpUOATApHU Ha3zapAa TYyTHO, TUMHACTUKAHH
HUcOaTaH MyCTaKWJI TypJiapra aKpaTuil MyMKHUH.

1968 iimnru ByTyHUTTHPOK KOH(EpEeHIMSICH TUMHACTHKA TYpJIapUHUHT
KyHuaaru KjiacCuQpUKausiCUHI TaCIUKIaIu:

1-epynna - TUMHACTMKaHMHI COFJIOMJIAIITUPYBYM Typiapu. By rpymnma acocuii
IMMHACTUKAHH, TUTHEHNE THMHACTUKAHU Ba aTJIETHUK TMMHACTUKAHU y3 UUHTa OJIaJIH.
['mMHacTUKaHUHT Oy TypJjapu IIyFy/UIaHyBUWJIAPDHUHT Xap  €KjamMa TapMOHUK
KHUCMOHMI KaMmoJIOTra eTKa3Wll, CaJOMATJIMTMHM MyCTaxKamylall Ba Xapakat
GyHKIUSTApUHT TAKOMUJUTAIITHPULI MaKCaaAuIa Ky UTaHUIAIH.

2-epynna  — THUMHACTMKaHMHI CIOPT TypJiapu. by rpymnmamapra coopt

TUMHACTHKA, aKkpoOaTuka Ba 0aauuii TMMHACTUKA TypJIapu Kupaau. by Typaap copt



WyHanmummra sra Oynaud, crmopT Typiapu cudaTtuna Taprub stunaad. bymapaan
MakcaJ MalIKJIapHH MKPO STHUII TEXHHKACHAa FOKCAK KaMOJOTIra SPHILHUII, FOKCaK
CIOPT MaxopaTH KypcaTHII Xamja xap €kjama IOKCak >KMCMOHHUI Taléprapiiuk
acocujia TMMHACTHK KyTNKypalTHUHT Oakapa OWJIMILTa SpUIIUIIIAH HOOpaTIup.

3-epynna — rUMHACTUKAaHUHI aMaluil Typiapu. byHra KyWuparunap Wil KyHU
TapTHOUTa KUPUTWIAIUraH (MEXHATKAILTAPHA COFJIOMIIAIITUPHIN, UII KOOWINSTHHU
YCTUPHII Ba NIy aCOCHIAa MEXHAT YHYMJOPJIMTHHH OLIMpUINTa E&pIamiianiaguraH)
KOpPXOHAa TMMHACTUKAaCH, MKHUCMOHUN Tal€prapiiuk Kypull y4yH KyJJIaHWIaJUIaH
npoddecnonan-amanuii  xapOuii amaauii Ba COOPT — aMaJiuid THMHACTHUKACH,
naaBojam  (U3KYJATYpaCHHUHT acoCMd KucMmu OynraH (Typiam XacTalnwk Ba
KapOoXaTJIapHUHIIaBOJIAI YUYyH KyJUIAaHWIAIUTaH Ul KOOUJIUATH Ba CalIOMATIMKHU
TUKJIamTa Epaam OepauraH 1aBoJialll THMHACTHKACH).

IOxkopuna 3uKp OSTWiIraH TUMHAacTHKa TypJlapd TMMHACTUKaHUHI YMYMHN
NyHaJIUIIMHU acoCuil cakinald Koaud, HUMara MyJDKaJUTaHTAHJIMIY, MAIIKJIApHU y3Ura
XOCJIMTY Ba METOJUK ycyiiapu Ounan Oup-oupuaan Gpapk KUIagu.

1.4. Crniopt ruMHacTHKACH OWJIAH INYFY/IJIAHMIIHA OPTaHU3MIa TAbCHPH.

CropT TMMHACTUKacH — WHCOHHHMHT >XHCMOHUN TapMOHHMK PHBOXKJIAHHUIIUAA
camapanu Bocutagup. CrnopT rMMHACTUKacH MAILIKJIApUHU LIYFYJUIAHYBUMIa SIXIIH
TabCUP ATUILIMHU OaxoJiall Mypakkad. Yiap Kyi, raBaa, €1Ka KaMapuHUHT MYCKYJI
OYFUM anmapaTUHU SXIIH PUBOXIIAHAIHU, SSHIH KUCMOHUN MAaIIKJIApHU Y3JIalITHPHUIL
yU4yH IIAPOUT sparajgu, KYyNruHa Maiukjgap OeBOCHUTa aMaluil axaMmusTra osra.
MacajnaH, acOoOnapmard 0ab3u KYTapwiHIl Ba TYHTApUIWIUIAP, yJaapAaH cakpad
TYLIUILIAP.

CropT ruMHAcCTHKAcCH KacopaT, KAaThUAT, KyTWIMAaraH IapouTAa MyJDKaJIHU 0J1a
OwnumHM TapOusuaiian. Y OSNYWUIMK, Kyd Ba YUJAAMIMIMK KaOW >KUCMOHMU
cupaTiiapH TakoMWuIamTupumra €paam  Oepaau. ['mMmHacTukaum cnoptra
PHUBOKJIAHMII JkapaéHuia Ooprad capu Mypakkald MalkiapHu y3namtupand. Coopt
rMMHACTUKAcH OWJIaH UIyFyJulaHuil (akaTruHa MyIIak — OYFuM ammapaTtura, Oaiku

MYKU OPTOHJIApUTa XaM SIXIIH TabCUP KYpcaTaiu.



MabiiyMKH, TpEeHMpOBKAa KWJIMaraH oJiaM TasHY UIApOMTH YHUHT Yy4YyH
olaTaaruaail OynMaranna, TOPU3OHTra HucOaTaH FallpuTabuMii  XoJjaTiapra
TyHITraHaa, YHUHT 0ab3d WYKM OProOHJapy IOpaK, YIMKa, OMIKO30HU CHIDKHIIH,
HATIKaa Uil (HaonuaTu EMOHIIAIIATH.

CrnopT ruMHACTUKACH FalpUTAOUNI IIAPOUTIAPIAaNYKH OPTOHIAPHUHT CHIDKULIH
Ounan Kypammumjga aXoind BOCHUTAIUp.TMMHACTHKA MAIIKJIApUHH Ky Maporada
TakpopJjaliap 0JaM OpraHu3MHUHU OOpraH capu TaHUHHUHT FalpuTaOuMii XOJIaTHHU
KaM ce3aauras 0ymaiu.

Manakanu TUMHACTHKAQUMJIAPHUHT WYKH OPTrOHJIApW UIyFyJUIaHMaluraniapra
HHcOAaTaH aH4Ya KaM CHWDKHUHWIH.

OpamMHuHr Oomy mactra Kapa® TyHTapwiranjga avadparma nactra TyIIagd Ba
yHra KOpuH Oyuuinru 6ocu0 Kysiau. ByHUHr HaTwKacuaa Majaakach3 TMMHACTHKAYH
Aesipiv KOpUHAAH Hadac ojonMainu, KykpakaaH Hadac OJIMII 3ca KUWMHIALIaIu.
bomHu mactra KwiraH XoJaTAakykpak Kadacu CHFMMH Kamasiad, OYyHUHT
HaTIXKacuaa Hadac OJHIl KUMHMHIAIIAaaM Ba Hadac YMKapuil ocoHnamaau. byHaa
YNKaHUHT TUPUKIUK CUFUMU Jiesipiu 1 mutpra kamasau.

TpenupoBka KuIMO IOpraH THUMHACTUKAYUHUHT OOMIMHM TacTra KHITaH
Xonataard Hadac YyKypJIuTrd TPEHHPOBKA KHJIMaraH I'MMHACTHKAauura Kaparasmia
KYIpOK. YNKAHMHI THPHKINK CHFMMM TYFPHCHIA XaM IIyHH afTHUII MyMKHH.
MabJIyMOTIapra Kypa, MajakaJld TUMHACTHKAa4l THMHACTUKA MAaIlKJIapUHU
OaxkapaéTrania ymKa BEHTWISALMACH >KyJda MWKoOui amanra omanu, Oy BakTaa Oy
XOJaTIapHU AXIIHM Oakapa OJMaiiiurad TMMHACTUKAYK/Ia XalJJaH TallKapy 3y pUKHUIII,
Ha(aCHUHT YIUIAHUIIM Ba YNKa BEHTWIALMACUHUHT ETUIIMACIUTH Ky3aTHJIaJIu.
[lynnaii 5xaH, COPT TMMHACTUKACH FAMPUTAOUMI TasgsHY XosaTiapaa Hadac TH3UMU
(baonuATHHU PUBOKIAHTUPHUIIAA AXIIH BOCUTA XUCOOTaHAIH.

Masbnymku, acbobnapaa mamk Oaxapuiiga Hadac oJvIll Ba KOH alJIaHUIIH
y3ura xocaup. Arapia, KyNruHa CIOPT Typiapu OwWiaH NIyFyJJIaHTaHAa IInKa
BEHTWISILIMSICH Ba ra3 ajJIMalINII I JKapa€HUJa HIIHUHT KeWWHTHUra Kaparanaa Ky
Oyica, KynruHa TUMHACTUKA MallKJIapuHU Oaxapuiiga OyHMHT akcunup. MacanaH,

JIMHraHAHUHT MabIyMOTHUTa Kypa, TYpPHUKAA KYJIIapHH OyKHMO OCHIIMII BaKTHAA



Iopak Xxaxkmu gakukacura 11.3 mutp Gyica, 6eBocuta OyHU Oa)kapraHgaH CYHT dca
12.3muarp. Xynau mry MyautnGHUHT MabIyMOTHTA Kypa, Ta3 aIMAITUIIN XyAId 1Ty
OCWJIMIITHY OakapuiaéTraH BaKTIaru OaxapuO OYJIraHIUIrMCH KYNpOK (MII HaiThia
KHUCJIOPOJHU CHUHTAWpUIT — 542 CMS, amgad kewnH sca — (07 oM 3). Jlexnu
TUMHACTHKA MaIIKJIApUHUHT XaMMacHu TYFpucuia Oynu antud 6ynmaiiau. Kymnmapaa
TUK TYpUIIHMA SXIIM OaXapyBuyud TMMHACTHKA4YHMJa WIIAH KEWMHrH  YymKa
BCHTWISALUSACH KHUCJIOPOJHH CHUHTIUPHUIN Ba JAKUKAIUK XaXM YHH OakapuIl
nauTugarura Kaparaiaa KaMpok.

MamknapHu sIXUIM y3aalTHpUrad TMMHAacTUKauu Hadac ¢azacu Ounan xapakaT
(dazacHM MOXMpPOHA MOCTaImTHpa ojaau. Hatmxkana cHapsina HadhacHA yIUTaHUIIH
Kam OYymaau, my OmiaH Oupra KMcka BakT opanuruaa. Hadac putmu Oy3unmaiiay,
KHCIIOpOJ Kap3u dca (Ka4oHWKH, y Takao OynraHma) Te3 TukiaHagu. CropT
rUMMHACTUKAcH OWJIaH IIYFYJUIAHUII TYypiu aluMKiIMK (aonmustiapaa Hadac ¢aszacu
OwmnaH xapakaT (pa3aCMHU MOCJAIITHPA OJHIN KOOWJIMSITHHU TapOwusiamira uxoouit
TabCUP TAJIH.

CrnopT rUMHAacTHKACH MallIKJIapy TabCUpHUAA I0paK Ba KOH TOMUpJap PyHKIHUACH
puBoxtananu. CHapsiaa TPEHUPOBKA KWIIWIN TaWTHAa KOH OOCHM Japa)acu
y3rapaau. bupruna, xkymiapaa toptunuiiga koH 6ocumu 160 — 170 pt.cT raua
KYTapWIAIIKM MyMKHH. TPEHUPOBKA KHJIMaraH ojiaMm OOIIHM MacTra KWJInO aniaaHuII
OunaH OOFNMK XapakaTiapHu OaxapraHjna OOIIHMHT KOH TOMHpiapuaa Oocum
KyTapuiaay, 103 OMpllaH KU3apullM Ky3aTuiaaud. Mamrynotiap tabcupuaa Oysap
xoaucanap WyKoJaau.

TpennpoBka KWIMO YMHWKKAH TMMHACTHUKAYMHWHHUT TaHA XOJIATH Yy3TapraHjaa
KOH OMHUpJIap TOHYCH Y3rapajau;, OOIIHM macTra KWiuO ailaHuIM MalThaa KOH
TOMUP JAWAMETPU KHUCKApagud Ba IIYHWHT YYyH 03 Ku3zapMmaiau. | 'umHacTthka
MalIKJIapyuHU Oa)kKapuIlll HATHXKAacUa KOH TOMHUDP KYHKIHUSCH PHUBOXKIAHAIWA Ba
rMMHACTUKAYM TAHACMHUHT Xap Oup Xoyjarnard y3rapuiuiapuia KOHHH
TaKCUMJIAIIHA TAbBMHUHJIOBYH MApTIu pedieKcaapy maxkuuianaau. bab3u nantiapaa
OJIIMHTAa €KUM OpKara CHUJITAaHMO KYTapwIMIIHM OakapraHia OJaMHUHI MapKa3aaH

KOUYBYM Ky4YWTa TabCUp OTUII OwiaH OOFNMHMK OYiraH cHapsagaru Oup KaTtop



XapakaTJiapHA Ba KaTTa aWlaHWOUIApHU  Oakapuiiia XaM KOH —aiIaHWIIH
Y3rapuIIuHU Ky3aTUII MyMKHH.

Oxopumarn  KkypcatwiraHn Xxapakamiapjaa, aiHUKCa IOKOPH  TE3JHUK/Aa
OakapwiaguraH xapakarjapAa MapKa3gaH KOYyBUM Kyd KOH OEKKAa TOMOHTA
XapakariaHaau. Ba arap xoH aiinanumn tapTiOu Oy3miica OO MUSHHHT KOH OWIIaH
TabMUHJIAHHUIIHA KaMasi/u.

TpennpoBKka KwiraH TMMHACTHKadwiap (a3ojga TaHAHUHT T3 Y3rapTHPHUIIUHU
KOH alllaHWINHWra TabCUP STYBYH TYPJIM TE3IUKIArH Ba OOIIKA OMHJUIAPHU CHIHII
Oaxkapa omagunap.

HlyHuHTIEK, CIOPT TUMHACTUKACH  MAIIKJIAPUHHUHT  [IYFYJUIAHYBUYWIIAP
BECTUOYIISIp ammapaThra IOKOOMH TabCUPUHU TabKuanad VyTumr sxkous. Yiap
BECTHOYJISIp ammapar y4yH XaMm Ky3FaTyBud, XaM TPEHHPOBKA KHIMIUPYBYH OMUII
XucoOynaHamy. YinapHu OakapWil  HaTIKacWia T'MMHACTUKAuMiIapia TaHa

XOJIaTUHHUHT }"fsrapnnmra, TE3KOPJIMK XapaKaTura TYPTYHIUTIW PHBOXIIAHAIN.

cropT OmiaH UIyFyJUlaHMaraHiapra Ba OOlIKa COpT OWiaH IIyFyJUlaHaJAWTaHapra
HUCOAaTaH TMMHACTUKAaYMIapAa KaMpoK OyIaau.

CrnopT rumMHacTUKacu OWIaH HIyFyJUIaHyBUMJIap[a OOIIKa CHOPT TYpJIAPHUHUHT
TYpJIM XapakaTjiapy TEXHUKACHHU Iy OwiaH Oupra, KynruHa MauIiuid Ba MEXHAT
Xapakar MallakajJapu TeXHUKACUHU XaM Te3 Y3TallTUPHIL KOOUIUATH PUBOXKIAHA M,
TMMHACT TPEHUPOBKA >Kapa€HUZa XapKaTJIApHUHT KaTTa KUCMUHH Y3JalTHpau,
KaTTa XapakaT TaXpuOacMHU OLIMpagyd Ba ULIYHUHT Y4YyH Xap Oup xapakar
MaJIAKaCUHHU T€3 y3JIalITUPAIN.

CrnopT rMMHACTHKAacH INyFyJUIaHyBUMJIApAa AAJMIUIMK Ba KAaThUSTIMIMK KaOH
cudpatinapan Hamo€H Oymumura Epaam Oepagu. MabiyMKud TUMHACTHKadujap
KYyNHUHYa KYPKYB, XUMOSI pe(IieKCH OpPMO3JIaHUIINA SHTHUILITra MaKOypiioBUM XaBguu
AIIEMEHTIAPHU V3JIalITHPUINA TYFPU Kelnagu. YIap IOKOpU OalaHAIUKIaH cakpad
TYIIUIIHYA, aH4Ya IOKOPY KapIIMIUKIAPHU TYpJId ycyiuiap OWjlaH €HTHUIIHHU, I0OKOPH
Te3NUKIa aWnaHaéTud CcHapsaHu KyWnO roOOpHIM Ba sSHA yHU YIIIA0 OJIMIIHH,

KHCKa TasHY MaWJOHUAA MyBO3aHa CakJalllHW Ba OONIKaJapHU Oa)kapuIllIapura



TYFpu Kenaau. by Xxapakar Taxpubacu rMMHAcTHKauura KymuH4Ya 0ebaxo Xu3maT
Xapakar Basu(alapuHU TEHI IIAPOUTAAa KUMHHUHI Taxpubacu kym Oyica, ymia
myBadhakuATIv eya oJIaJiu.

CropT ruMHACTHKAcH OWJIaH IIyFyJUIaHYBUMJIAp KaHuYa Ky TPHEPUOBKA KWJca,
IIyH4a Karra MyBogdaxkusTra spumiaauiap, CaJoMaTiIUKIapd KaH4a MYyCTaxKam
OyJica, )KUCMOHMI PUBOKIIAHMII XaM IIIyHYa I0OKOpH OViIaiau.

MyOonaracu3 aWTUIIMMU3 MYMKHHKH, EIIJJAPHUHT CHOPTAArd IOTYKJIapH

YJIApHUHI CAJIOMATIIMKIIApHU Ba JKUCMOHHUI PHUBOKIIaHUIITH KypcaTFI/I‘{I/I XI/ICO6J'IaHa,Z[I/I.

I'uMHacTHKA4YH TaléPrapJuruHMHT Kyl HHIJIMK 00CKHYJIApH.

Acocuii  BasudanmapHu  ToOOpa  MypakkaOjamwuim — Oenarucura  Kapad
TaU€prapJUKHUHT ajoxuaa OOCKUWIAPHHM aXKpaTHIl TalIKWINK Ba MeJaroruk
acocnaHrad. Kemutuparan maxcyc agabuérnapiaa Typrra OOCKMY OENTrMIIaHTaH:
capajail Ba OOLUIaHFUY TaU€prapiuk, MaxcCyclallTUPWIraH Tauéprapiuk, FOKOpU
MYyOB(aAKKHUATIAP SPUILIHU Ba IKYHHI.

Acocuil Basudanapra kapad 06ockuuiap naBpiapra oyiauHaau. ['mmHactukauu
MyBOQ(PaKUATUHUHT  Japa)xxacl  y3JalITUPWITaH  JAacTYpHMHI  XaXMH  Ba
MypakkaOauru OwiaH xapakTepiaHaau. JlacTyp MaTepuaulapuHM  Y3IalITHPUIL
IMMHACTHUKAuU EMMHUXUCOOra 0JIN0 pexalaliTUpUiIaIu.

CropT rMMHACTUKAcCH PUBOXKJIAHUIIMHUHT 3aMOHAaBHM OOCKWYHMAA KYI HUIUTUK
TPEHUPOBKA apa€HU SHIM Kenrahiap Oonanap XucoOJaHraH Tal€prapiuKHUHT
ArOHA TU3UMH Ae0 Kapail kepak. Ma3kyp cropT Typu YUyH XapaKTepiid XHUCOOIaHTaH
WIK UXTHUCOCIMK €Il TMMHACTUKAYUIAPHUHT EIIMHU XHUCOOra ONraH XoJjJa MyXHUM
XYCYCHUSITIAPHU XUCOOTa OJIMIIMHY MYIDKATIAHIH.

Em rumHacTMkauungap TaWéprapaurd TH3MMU WITapu KaHAAWIuruHu Kypuo
YUKWITaHAQ TUMHACTHKAuujap TaW€prapJurMHUHI yYMyMHUH TH3UMUAAH aJOXUAad
oynuiu Makcajira MYBO(DUK AMACIIUTHU MabJIyM oynau.
Xap 6up Oockuyia eyunaaurad, acocuil HyHanum Basudanap O0CKUYUHUHT HOMUA

aKC 9Taau.



Capayamn Ba Oomuianfud Tall€prapiauk OOCKMYMIAa THUMHACTHKA TypyXura
OonanapHu nacTia0ku capanal onumn OwiaH amainra omwupuiand. bomamap Ouman
UIUIal Kapa€Huaa cropT MakTablapuaa KeHWHYaIMK MAIIFyJoT OJu0 OopyBUM
SHTU KOOWNUATIM Ooyamap TaHmad onmHaAuW. bomutanFud Tai€prapiauk OOCKAYU
IIYFyJUIAaHYBUWJIADHU TasiHY XapakaT anmnapaTUHUHT TapMOHUK PUBOKJIAHTHUPHUIL
MaKCaguIaAru TypJU-TyMaH YMYMPHUBOXJIAHTUPYBUM MAILIKIAp KyJUIAaHUIUIIN
OusaH XapaxkTepjaaHa/Iu.

FOrypuiil, cakpaiil, yIOKTUPHIL, TUPMAITUO YMKHII 3JIEMEHTIapU UILITUPOK ITTaH
Xapakatinu ViumHnapaad ¢oiinaganunaan. AcTa CEKMH aHHUKJIMK Ba Xapakar
KOOPJMHAIIMSICH 3JIEMEHTIapu Kuputuiaau. bonamap roryknapu umad 4MKHITaH
TeHrjamanap Ousian OaxoJsiaHaau. bonanapra ynapra taHum Oyiaran “Kum Te3pok’,
‘KM IOKOpUPOK , “KHM aHUKpPOK Ba IIyHra yXmam KaOu Xaakarjiap TaBCHA
ATUNAAU. DOCKMYHMHI OXMpHJAa TMMHACTHMKA KYNKypallu TypJiapHAard Maiikjiap
KYJUITaHUJIaAUTaH Maxcyc MalFyjiaoT OonutaHaau. TeXHUK Tal€prapiivk MONIeBOPHU
Kypwiagu — €I TUMHACTHKAuujap Y4YyH KIAacCM(UKALMOH JacTypra KUPYBYH,
O, TassHY Ba E€HIWJI IapoWTiIapAa OakapuilaguraH Ty3WIUIIM Oyiinya aHuya
Mypakka0 »sJeMeHTIap Y3mamrupwiaan (MacamaH OaTyTaa caibTo, IMMapasOHIIH
qyKypra cakpair OwiaH). bolianfud OOCKMUYMHHMHT SHT MYyXUM Bazudacu
HIyFyJUIaHYBUMJIa CaJIOKAaT Ba OYTyH ympra ceBUMIIM OYiIuO KoJiaguraH cropT TypH
cudaruga TUMHACTHUKAra MexXp-mMmyxab0aT XWUCCHHU TapOwsutam XucoOJaHaIu.
Anbarra, keiiuHru 6ockuwiapaa Oy xuccu€riap xap Tapadiama IOKOpU Japaxaia
PUBOXIIAHUILN KEpaK.

Maxcyc Taii€prapiuk OOCKWYM THUMHACTHKA MAaKTaOW V3IalTHPUITaHUTA
Kaparaija rypyxJallTUPWITaHIUTU OuilaH XapakTepiiaHaau. Maxcyc Tai€prapiuk
OMpUHYM  V3JAIUTUPWITAH  BJIEMEHTIAPHUHT  Kymuuiaurura Oofnuk. TasHd
AJIEeMEHTJIap TasHY KOMOMHalMslapja IIakulaHaad. by kenmakakgaru Mypakkao
UHAMBUIYal KOMIIO3ULIMSIHUHT — acocuaup. Acocuil  xapakar cudariapuHu
TapOusAnal Makcaauaa yMyMUil Ba Maxcyc KUCMOHHUM Tall€prapiuk BocUTaIapuIaH
doitnananunaay. ['MMHaCTHKaYMIap TPEHUPOBKACKA, alHUKCA TYPYXJAlITHPUIITaH

Maxcyc Tal€prapiauk AaBpuja Ma3Kyp OOCKUYHU TYFPH peKalalITHPUII Ba TALTKUI



KWJIUII yJApHUHT KelaXakgaru cropTaa myBaddakusTiapra spULIHILIIApUIA Xall
KWJTyBUM aXaMHSITTa 3ra.

Bockuu cnopT ycracu HOM30AM Ba CIOPT yCTacu NacTypH Y3JallTHUPUIITaHa
akyHiaHaau. Mctukbomamm TpeHnpoBka HaakaT xankapo TMMHACTHKa (eaepanuscu
(XI'd) racaukmaran MaxOypuii gacTyp Oyiinda, Oajku uUXTHEPHI macTyp Oyiimua
XaM (MallK KOMITO3MIMSCUTA KYWWIraH Maxcyc TajablapHu XucooOra oJu0)
V3MaIITUPUILIHA Tanad KWJaju. Maskyp Oockuuma aémmap Ba JpKakiapiaa
YCTAIMKHUHT VCUII TE3NIMIM opacujard ¢apk aHya ceswinapiauaup. Aémnap
spkakiapaa 3-4 ¥Wun  onAMH CcOOT ycTracu Oymamunap. ['MMHAacTHKauMHUHT
WHANBHUAyal IMKOHHUATU Ba XapakaT KOOWIUATH, YIAPHUHT UCTUKOOIN aHUK HAMOEH
oynau.

ManFyJI0THUHT KEWWHTH WwWuiapuaa, oxopu MyBaddakusrtiap OocKkudmma
FUMHACTUKAYWJIap SPKMH MalIKJIapHU SHI IOKOPH Japaxkara eTKas3ull XalKapo
toudagaru cHnopt ycracu kaOu Qaxpuil yHBOHHU KyJra KUPUTHIIra XapakaT
kwnagwiap. Kyn Mwumk Tau€prapaukHUHI KEWMHIM JAapakacura YTHUII FOKOpHU
HATWKAJIAPHUHT OapKapop OYIUIIUIUD.

Taxxpubanu cnoptun ¢axpuilnapaa  OKOpH MyBO(h(daKUsITra SpULINII aHYa
Y30KKA UY3HIIMIIN MyMKHH. Y30EKMCTOHHUHI TAHMKJINM 'MMHACTUKA4MIapyu I anmHa
[ITampaii, Cepreit JuomumoB, OnbBuK Caamu, OxcaHa YyCOBUTHHAJIAPHUHT
OJTUMIHUAAaaru Oup Heya MapTa KaTHALITAHIUTH OYHUHT HCOOTUIUD.

FOxopu ciopT HaTHKalapyu HAMOMII KWJIMII JaBpUAaH KeWHUH KYpcaTruuJapHUHT
OapKapopiWru Ba acTa CEKUH MacaluIiM TUMHACTHKAYMHHUHT SIKYHUH OOCKMYHUTa
yraérranuHu kypcaragu. by Oockud MycoOakanmap TyraraHfaH KEWHH IIaxCHii
TPEHUPOBKAJIAPHU JJABOM ATTUPUO Y30KPOK UY3HIIUIIN MYMKUH.

['mmHacTKa OWIaH aH4Ya KEWHWH IIyFYJUIAHUINHW Oomuiaranaa OOCKUWINIUK
NPUHIIUIN XOAUCATAPHU UCTUCHO KUJIMACIMIUHUA XUCcoOra OJiuil 3apyp.

bupok rumMHacTHKayu Y3UHUHT Tal€prapiuruja yCTaluK JapaxaCUHUHT Oapua
OocKuWIapuaaH YTUIK Kepak. Anbarrta €1y KaTTa stHTH KeITaHJIapHUHT OOIUIaHFUY
Tal€éprapauk OOCKMYMAA aH4ya MUKJIOpJard Kyd Malkiapuaad QoiganaHuianu,

oKopu MyBo(ddakusTiap OOCKMYHMIAa 5ca aHda ojauid Basudamap — paspsa



IOKJIaMaJlapuHu  Oaxkapuil OuiaH OOFMUK OYIMIIM MYMKHH. UIYHH TabKUAJIAMI
KepakkH, Xap Oup O0CKMY Ba JaBpAa YMyMHUN >KUCMOHUI Tal€prapivk MaIlKiIapura
KaTTa ypHUH aKpaTHIIA]IH.

1. 5Ob. THMHACTUKAHUHI METOJUK XYCYCUATJIAPU

['mMHacTukara  MamIKIapHd  Karbuil  Oup  Mebépaa  Oaxkapuil — Ba
LIYFyJUIaHYBUMIap (AOIUATUHHU aHUK YIOIITHUPHIL METOIU XOC OYau0, aHa LIyHUHT
HAaTWKACUAA SHIW-SIHI'M MaJaka Ba KYHMKMAJIAPHH Y3JIAIUTUPUII YYyH OHI KyJau
IIApOUT UIYHUHIJEK OIIMPWIraH HII KOOWIMATHra 3aMUH OYJyBUM TETUIUIN
OMOLMOHA ~ MyXHUT sApartuinagu. KyWuparnimap TI'MMHACTMKAHMHT — METOJMK
XyCyCUSTIApHUra KUpajau:

1. Kumm opranusmura xap €Exnama Tabcup Kypcatuml. Kumm Oapua
OpraHjlapMHUHT (YHKUUSATIApU TMMHACTHKA Mamkjiapu €paamunaa myBaddaxusTiu
Tap3aa TakoMwulamaau. Jlemak, KHIIMHA YMyMUM JKUCMOHHUWA PUBOKJIAHTUPUIL Ba
YHUHI XapakaTJaHTUPYBUM KOOWIMATIApPUHU Xap €kjJamMa KamMoJira eTKa3uul
Bazu(arapuHu ruMHacTHKa EpAaamuia MyBaddakusITIu Xal Kuiica 0ynaau.

2. Huxostna Xunama-xui KUCMOHUM MalIKJIapHU Kysam. OpraHu3MHUHT
MOpGOJOTHK Ba (DYHKIIMOHAN CHCTEMAalapy Ba KUCMOHUW XHUCIATIAPH (KyWIHIIHK,
TE3KOPJIMK, KAWWIIKOKINK, YaKKOHJIHMK, YMAaMIIMIMK) HU Xap €KjaMa Ba TapMOHHUK
PUBOMUIAHTHPUII  XWJIMa-XWJI KMCMOHMM  MAIIKJIApHU  KYJUIAHWUII  OpPKaJlu
tabMuHIaHagu. [lyHunr Ounan Oup BakTAa HEPB CHUCTEMACHHUHT KOOPAMHALIMOH
MEXaHU3MIra TabCUP KypCaTuiaaay, YyHUHI MOMMIIJIUTH OPTaaH, CIIOPT TEXHUKACUHUHT
acociapy makiiaHa 0opau.

3. Opranm3mra Tannad Tabcup Kypcartuil. Teruuu MamikjIapHH, Kepakid
JacTia0Ku XOJAaTJapHU TaHiald KYJJIaHWIL, MKPO YCYJUIAPUHUHI aHUK OYJIWIIM
HATIXKACU YJapOK MyalsiH MyCKyJ, OVFUH Tpynmnajapura JoKal TabCUp 3TUIaau, Oy
LIYFyJUIAaHYBYMJIAPAA KEPAKIU XapaKaTIAHTUPYBYH XUCIATIAPHUHT PUBOKIIAHUIIUTA
KyMakjamaad Ba JKUCMOHUN PHUBOKJIAHMILIATM KaMUMWIMKIApHU MyBa((dakusT
OuJsiaH Ty3aTUIl UIMKOHUHU Oepaju.

4. VKyB YKapa€HUHUHT KaThUl MebEPIa OVIUIIN Ba )KUCMOHUN HAarpy3kaH!u aHUK

TapTI/I6Fa comm. Tabaum )KapaéHI/IHI/I TalllKWJI KWIWII XWIMa-XHUJa1 MCETOAUK



npuémiapaan  ¢Qoiimananum OuiaH Oup BakTAa TabJIuM OCEPULIHUHT XYCYCHI
Basu(amapruHu OWPUH-KETUH XaJl KWIWII MpuHOUNUra O0ornmmk Oynmamm. by Xxomat
KUCMOHMM Ba OOINKAa XWCJIATIApPHUHT ToOOpa PHUBOXKJIAHUO  OOpHUIITUHU
TapbMUHIauAM. Harpy3kaHu XxapakaT cypbaTd Ba aMIUIMTYJACHHHU Yy3rapTUPMUIL,
TakpopJialll MUKIOPUHHM KYMaUTUpUIl €KW KaMaTUpUIL, NacTiaOKu XoJaTIapHU
Y3rapTUPHUII Ba MAIIKJIAPHUA MXKPO I3TUII KETMA-KETJIUMTMHU TypJudya WyJira KyWulll,
TOIJIAp Ba aMOPTHU3ALMOH KypuimanapiaaH ¢oiaJaHuil OpKajid, LIYHUHTACK,
HIyFyJUIaHYBUMJIAPDHUHT Kall Japaxaja Taiépiaurura kapad oenrunaca 0ynaau.

5. MamknapHu y3myKcu3 MypakkabiamTupa O0puil Ba KOMOMHAMSAIAII XaMaa
Oup Xwuimard MamiKiIapHu Oup KaHya Makcaajapia KYJUTAHWUITHUHT MYMKHHJIWTH.
bupon wMamkHu Ounau® odraHgaH  KeMuH, oJaTAa, YHUHT MYpPaKKaOpoOK
BapHaHTJIAPUHMU ypraHullra yTujaaad, Oopa-Oopa mIy MAIIKHUHT V3U Xam
MypakKaOnalTUpUIaad, OWUPOH OJJIEMEHTHM WKKUHYMCcHUra Kymmb Oaxxapuo,
KOMOMHaUsIapra sSHru Xapakamiap KUpUTWUIaaAu Ba X. K. byHna Vpranunaérran
VKyB matepuasi cudarT Ba MHUKIOP JKAXATAaH XaM sHTu4Ya udomara sra Oymamu,
Xamjia opraHu3mra OOIIKayapoK TabCHUp 3TAAM Ba 3apyp Y3rapulUIapHU KeJITUPHUO
yuKapaad. bup xun Mamkmapmgad Typauda BasudadapHA Xal KWIHIL YIyH
doiigananuiga  yaapHM — METOJMK  SKHMXaTAaH  XWIMa-XWJl  Y3rapTUpHUII
(AyHanTUpWIraH  perjaMeHTIAll, MXpO OTUIIHMHT YHWHH €Kkh  MycoOaka
dbopManapuaad GorgaaHuII Ba X.K.) WYJIM OMJIaH amaJira ONIHPUII MyMKHH.

['MMHACTMKaHUHT METOAMK XYyCYCUATIApU OUp-Oupu OuWsiaH y3BUM OOFIMKIUD.
VYnapuu TyFpu XucoOra onm0 WII Kypuica, WIYFyJUIAaHYBUMJIAPDHUHT Xap EKIama
YMYMHH )KUCMOHUHN Tal€prapiury, XapaKaTIaHTUPYBYH KOOWIHSITIIADUHU TAPMOHHK
PUBOMUIIAHTUpUIN  Basudanapu, [IYHUHTIAEK TabJIuM TapOus  Basudanapu
MyBadPaKUSITINPOK XaJl dTHIIA]IH.

2.1. VpraTnmsauar Makcaau, Basudaiaapu Ba 60cKHUIApH

['MMHacTHKa MalIKJIapUHU YPTraHUIIAaH MakcajJ Xap KaHJal MeJaroruk kapacH
CUHTAapH, XapakaT KYHUKMaJIApWHU, MajakaJapuHU IaKUIAHTHPUII Ba MAaxcCyc
OWIMM OJUIUIAPU YYyH UIYFYJJIAHYBUWIAPHUHT YKUTYBUWIAp paxOapiaurujaaru

TUTaHIU (GAOTUSATHHH YIOIITHPULIIND.



['MMHacTMKa MalIKJIapUHU YpraTHIl skapaéHuIa KyWuaaru acocuid Basudanap
XaJl ATUIIA/IH:

HIYFYJUIAaHYBUMJIADHUHT  YMYMHM XapakaT Ba CHOPT Tal€prapiura ydyH
axaMUATIN OYJIraH XxapakaT KYHHUKMaJlapUHU MIaKIaH THPHUIL,

Ky4, TE3KOPJIMK, KAMMIIKOKIHMK, SMYWLIMK, YUIAMIMIIUK CUHTapU >KUCMOHUU
XUCJATIApHU TapOusiall;

npogeccuoHan-ne1aroruk KYHUKMaJIApHU (Maxcyc YKYB opTIapu
CTYICHTJIAPHU/IA) MAK/UTAHTHPHIIL

['MMHacTMKa MaIIKJIApUHU YpraTuin >kapa€Huga Xaad OSTUIAJAWraH ajJoxXuaa
Basudanap xap Oup KOHKpPET XOJJa Xapakar CTPYKTYpacHUHH, YHHU Oakapuil
[MIAPOUTUHUHT XYCYCUSATIAPUHM Ba YKYBUMJAPHUHI TalEprapiuk JapakacHHU
Oaxounant acocuia OenruIaHaan.

['MiMHacTHKa MalIFyJIoTIapU/Ia Y3MaTUPUIIAIMTal MallIKjIap XuiMa-xui 0yiamo,
ylap TaBia aloxyja KUCMJApUHUHT OJJAMM  Xapakariapu, cojja TypuIl
Xonariaapuaan (acocWid TYpHIN, OCWIWII, TasHWIIAAH) TO KUCMOHHU Ba Xapakar
KOOWJIUATIAPUHA MaKCHMaJl UIITa COJUII OwiiaH OOFJIMK OyiraH mMypakal XapakaT
daonmusTnapuraya (XamKanapaa KyJUIapHU UKKU €Hra y3aTHO TassHUII-YaJUIITHPHUI,
TYPHUKAArd €KW SPKUH MAaIIKJIapJard ydjama cajabTo) ¥3 wuura oyiaau. LIyHuHT
yuyH 0ab3u OMp MallKJIapHU YpraHuil OCOH Kyyaau. by mamknapuu y3namrupuod
OJIUII Y4yH YJApHUHT Oa)KapUIUIIMHUA KYpUIl €KW HOMJIAPUHM 3CHa0 KOJIMIIHUHT
y3uruHa kudost Kuinaau. boiika MamkigapHu ypraHuml 3ca Y30K MyAJaT TPEHUPOBKa
KNI OVITaH OOFINK OY1asu.

KOHKpeT ruMHAcTHKa MAalIKMHU YPraTUIIHU WIAPTIM CypaTia y3-apo HUXOATAA
OoFnuK OVarad yu 60ocKuura Oyauin MyMKHH.

bupunun OGockuu — xapakaT XakuJa YMYyMHH JacTiia0Kd TacaBBYpP XOCHI
Kuuigad (OoIuIaHFHY TabJIMMOTAAH) HoopaT 0Yau0, OyHIal TacaBByp Xap KaHaai
xapakaT GaoNUSATHHM OHIVIM V3JIATUPUI 3aMuUHUAa €rand. SIHrM  xapakat
Tyrpucuaard (YHUHT Qopmacd, KyiaMu, TabCUp HYHAIWIIH, allOXUAa XOJaTJIapH)

IacTIadK¥ MabIyMOT/Iap Ba VKYBUM XOTHpAacHa >KaMJIAHTaH Xapakar Takpuoacu



HaTIKacuga Oymaxkak  Xapakar  (AOJUATHHUHT  JAacTiIaOKu  mporpammacu
TY3WINIIUHU TAbBMUHJIOBYM YMYyMUI OOFIaHUIILIAP Kapop TOTAIH.

HNkkuHyn Oockny — OeBOCHTa XapakaT TEXHHMKACH acociapuHu srajuiaiml. by
O0ocknyga YKUTYBUM OuWjaH YKYBUYMHUHI Oupranukaa (aoi WAl HaTHXKacu
YIIapoK MalllK XaKuJard TacaBBYp aHUKJAHaaW, Xarojapra OapxaMm Oepuiianu,
MalIKJIapHU KaTTUK HAa30paT OCTHUJIa MyCTaKWJ OaKapuIil TAbMUHIIAHA Y.

VYuuaun 60CKHY — XapakaT TEXHUKACUHUA MYCTaXKamJIall Ba TAKOMHUJUTAII TUPHILL.
by xapakatHu Oomikapuil Aapa’kaCMHU MyKappap aBTOMATJAIITHPUITaH KYHUKMa
Aapaxkacura eTkaszu0, ury Ty]ailnu IyFyiIaHyBUYM MAIIKJIapHU TYpid IIApOUTAA
(Mycobakamap Ba OOITKa YHKHUIIIAp/Ia) Y30K BaKT JaBOMHIAa OakaprO ropa OJIa/Iu.

Maimkau ypratuin skapaéHu TyraraHjaH KeWuH OyTyH (aoiusaT Y3IamTupuo
OJIMHTaH MalIK BapUaHTIApUHU Oa)kapuilra; WIrapurd MamKAarura yxuiari
netamiapy  O00p, TEXHMKAaCM MYpPakKaOpOK MallKJIapHU Oaxapuiura; MxXpo
IAPOUTHHHU Y3TapTUpHINTa, MacajgaH, OOIKa Maimkjiaap OuigaH OupiamTupud
OaxkapHuIlra KapaTUIMIIN MyMKHH.

2.2. TUMHACTHKA MAIIKJAapUHUA MYBadakusaTIu y3JamTHPUII APTJIapu

bupunun mapr. ['umMHacTHka Mamkaapu ypratuiiaud MyBad@akusTIM TalIKWI
STUIIHUHT OMPUHYM MIAPTH — YKYBUYMHUHI TalEpJIMK Napa)xaCUHU aHUK OaxoJiall.
ByHsa YKyBUMHUHI MOTEHIMAT MMKOHUATIApU KYHUJArd KypcaTkuwiapra OWHOaH
OaxonaHaau:

XapakaT Taiiéprapiuru (Y3IallTUpraH XapakaTJIapHUHT XaKMH Ba XapaKTepH,
XapakaTlapHd  YpraHumjard  TUOUMK — KAWWYWIMKIAP,  YKyBUMJA  SIHTU
XapakarjaapJarura yxiamn XxapakaT TaXpHUOaCHHUHT MaBxKy TN U,

KUCMOHMI Tal€prapnuri (SHrM XapakaTHU YpraHuO OJUIIIA Xald KHIYyBUH
axaMusTra sra OyJIraH XUciIaTIapHUHT KaMOJIOT IapaskacH);

NICUXUK XUCJIATIAPUHUHT (YKYBUMIIADHUHT JaUJUINTH, KATBUIINTH, Y30K BaKT
JaBOM JTaguran acabuii 3yp Oepunuiapra peakuuscd, OOIIKa MIAXCHM
XHCTATIAPHUHT) Kail Japa)a pUBOXK TONTaHHU.

VKyBUMHMHT KOOWIMATHHH 0axoNall XapakTepd ailHM YOKAa KaHAail Marik

Vpranaérrannurura OOFIWK. | MMHACTHKA MAIIKIapyd 3Ca HUXOATAA XHUIMa-XHII,



IIYHWHT YyYyH SIHTHM XapakaT Ypranwiaérrangaru xap Oup KOHKpeT XoJja
VKYBUYMHUHT UMKOHUSTIAPUHNA aHUKJIAII y3rapu0 TypUIITd MyMKHH.

WKKkuHYM 1IapT — ypraTuil MNporpaMMacHHM XapakaT CTPYKTYpPAaCUHU TaxJIui
KWINAII Ba YKYBUMHUHT WHAWBUAyal XyCYCHUATIAPUHU OWIUIN acocuja TY3WIIL.
Vkurum porpaMMacu ajJroOpuTMHUK TOIMIIUPUK YU3UKIN €KH TapMOKJIU MporpamMmma
Tap3uaa €3wiaau. [ ' MMHAcCTHKa MaIIKJIapUHUHT TEXHUKACH MypakkaOjamia OopraH
cap¥ YpraTuill IporpaMMaIapuHUAHT caMapaiopJIuTy XaM opTa 0opaiu.

YupHUM mapT — MaIlKHU Y3JAIlITUPUII >KapaéHUHU MOXMUPJUK OWiaH
oomkapum. byHu YKATYBYM YKyBYM (HAONMHATHHU TaxXJIMJI KWW Xamaa aHUKIUK
KUPUTAIUTAaH KOMaHJaJIap Ba KOHTPOJ TONIIMPUKIAPHUA TaHJIANI acOCHAA aMalra
OIIMPUIIATIH.

TypTuHUM mAPT — TETHIILIN MIAPOUT Ba YKYB BOCUTAJTAPUHUHT MaBXKYJ OYIIUIIIH.
bynra kyiumarud. MamryiaoT sxoin (CHH(p XOHacH, 3aj, MaiJJoH4Ya), acoCHi Ba
EpaaMuM  CHapsuiap, METOAUMK YKyB BocHTajgapu (KaaBaiap, pacmiap,
KHHOTpaMMayiap, OJaM TaBJACHHUHT MOJCIUIApH, TabJIMM TEXHUKACUHU Ba
METOJUKACH I03aCHJaH TY3WJIraH METOAMK pekanap), TeXHHKaBUH TabMHHJIAII
BOCHTajapu, KWHO Ba (OTO ammapariap, VI490B KypuiMaiapd Ba TOHHOMETD,
JTUHAMOMETP Ba XO0Ka30 TUIIHJAru ac6o06uap, MarautodoHsap,
BUJIeCOMarHuTO(oHIap, AMKTO(DOHIAp KUPaAJIU.

2.3. ?praTannHr AUAAKTUK NPUHIIAIIAPH

['umMHacTUKana VKyB »Kapa€HWHM TalIKWJI STUINJA YPraTUIIHUHT JUJAKTHK
MPUHITUIIIAPU acOCHi (AONUAIT KYJIIIaHMAacH XUCOOTaHa TN,

OHIIIMIWK Ba aKTHBJIMK TNPUHIWNHA. [ MMHACTHKA MAaIIKjIapu CIOPTYUIAPHUHT
KMCMOHMM, XapakaTiap Ba UpPOJABUM XUCIATiIapura Karrta Tamabnap Kysau. SIHru
MaIIKJIapHU  Y3MAINTUPUII SKapaéHUJArd OHTVIMIMK Ba AKTHBJIMK TPUHITAITH
VKyBUMJIapJlaH SHI aBBAJIO XapakKaTHU TYIIYHHO YpraHuilHM, KyWWJITaH BazuQaHu
XaJ 3TUINTa KI3UKUO Ba MXKOIUN MyHOcabaTaa OYIUIIIHA TapOUsJIaliHU Tajlad dTaau.

Viunr xKapaCHUIa XapakaT KYHUKMaJIApUHU OHIJIM YPraHu® ONHILIIapH YIyH
IIyFyJUITaHyBUMJIapra KyWHuarujapHu ypraTuiil JapKop:

V3 (haoTMATHHUHT HATWKAJTApUHU 0axoJial,



typnu (or3aku, rpaduk, €3ma, xadinma Takpopiam) ycy/urapiaH (oiganaHuo
XapakaT TEeXHUKACHHU TaCBUpJIALL,

SIHTY XapaKaTHU Y3JIAITUPUIL OujiaH OOFiauK OViraH Typiid KUWMHYMIUMKIAPHU
CHTHIII;

KyHIaIMK gadrap TYTUMII Ba MAIIKIApHUA  V3MATUPUIL  [UJIAHJIAPUHU
TY3ULI,YKUTYBYUTa MAIIFYJOTHU TAIIKWJI ATHUIIIAa Ba YPTOKJIApUIa XapakaTHU
Yprauuiga épaam OepuiL.

KyprasMaiuiuK TNPHHIUINA. YPraTtum KyprasmMaid OYIMIIMra SPULIMII Y4yH
VKATYBYHM KylHujara Oup KaH4da BOCUTA Ba mpuémiapaad QoiiaiaHaam:

XapaKaTHUHT MyKaMMall M)KPOCHHM HaMOWHII KWIHII, KHHOMaTepuaiap Ba
dboToMaTepuaIapHH, pacMiIap, KaJBaiap Ba «3TaJOH» MOJEIUIAPHHA KYPCATHIII,

alipuM XapakaT TOMIIUPUKIAPU TEXHUKACHHUHT JETAIJIAPUHU OF3aKU TacBUpial
Oepui Ba OOIIKa XapakaTiaap OWJIaH TaKKOCIAII;

KyIIMM4Ya CUTHA/UIap unuiatuil (Bhazagarn OpueHTHpIAp, Xapakariapra OBO3
OwtaH Xxyp OYIUO TypHIl OXUCTA KYyTaprO I000PHIIT Ba KyJ1 TCKKU3HO KYHHIII);

TpeHaXEpP Kypuiamaiapia, oJaM TaBJach MoJle/ulapuja Ba X.K. YpraHuiaérrad
MaIIK Ba YHUHT 3JIEMEHTJIAapU TEXHUKACUHUH KypcaTuO Oepui;

aJNI0OXM/1a XOJATIAPHU Maxcyc TYXTaTHO KYpCaTHulll, TaKJIU KUK, EpaaMianiio
OaxxapTupuIil Ba OOIIKAa OCOHJAIITHPUITAH XapakaTjiap HaTHXacuaa XapaKaTHU
aNoxua 3bTUOO0P OWIaH XUC STULITHU XOCHUI KUJIHILL.

OCOHJIMK MPUHLUNU WIYFyJUIaHYBUWJIapra yiap Ky4yura MOC KeJaJuraH
Bazudanap OepuiMIIMHU Tanad Kujaaad. AKC XOJJa YKYBUMWJIAp MAaIIFyJIoOTiIapra
KM3UKMal Kysaunap. bUpoK, OCOHIMK NMPUHLIMIN CHOPTYMIIAPHUA KUMUHYUIUKIIAPHU
EHTHILra YpraTylll 3apypaTHHU MYTIaKO HHKOP 3TMAaIu.

VKUTYyBUM ~ YKyBUMIAPHMHT HUMAara KOJAWPIMTHMHH, YJIApPHHHT  KOHKpET
MalIKJIapHU Y3JIAIITU-PULLl UMKOHUSITIIAPUHU Y3IYKCU3 YYKyp YpraHu® Oopuiu
Kepak. Y, MacajaH, TyYpHUKJA KaTTa alJaHUIIHU Oakapull Y4yH VKyBuuja Oup
KaHya OOIlKa MalIKJIapHU Oa)kapa OJIMII, KYJIuaa eTapianda Kyd OYIuId, AaJuiuTuK

Ba KaTBUATIWIMK CHUHTApU KYN XUCIATJIap XOCWJI KWJIMHIaH OVJIMIIK 3apypiIUTrvHU



ownumm kepak. llynnait xucnaTinapHUHT MaBXyJUINTHA aHa U1y MallK YKyBYH YYYyH
OCOHJINTUHM KypcaTaauraH yia4oB Oyiaau.

OCOHJIMK NOPUHLMIN JUJAKTUKAaHUHT MabJIyMJaH HOMAablIymra, OCOHJaH
KMIMHTa, COAMaZiaH MypaKkKaora, JeraH Kouaajgapu ouian yambapuac OOFIHK.

CucreMaTUKIMK NPUHLUUIN KyHUAAarwiapHu. XapakaT (aoJusATUHU YpraHUIIAA
MaliiH W3YWUIMK OYJIMIIMHYU, Typiad Xapakar BazudamapuHu Xaid KWJIUII
KOOWIMATUHU  PUBOXJIAHTUPHIL  yYyH  XapakaT TEXHUKACHMHH  MYHTa3aMm
TaKOMWJUTAIITUPUO OOpUII Ba SHIM MAIKIAp YPraHWUIHY, YKYBUWJIAPHUHI HILTra
UIITUEKN Ba AKTUBJIUTMHU CYHIMPMACIUK MakKcaauJa Ypratuil jkapa€Huna Wl
OusiaH 1aM OJIMIINHM ajaMalad TypulIHA Ha3ap/a TyTau.

Vprarum Metomaapu. XuiaMa-Xul  YpraTMil  METOMJIAPUHM  KyHuaaru
rpynnanapra 6yiaui MyMKUH:

bupuHuu rpynna ypraTuil MeToaaapura:

OF3aKM METOJI yHHUBEpcall MeTojiapjaH Oupu OViamd, VYKyBumigap OwiaH
MyHOcabaTTa OynuIn kapaéHuja VpraTUIIHM HAOpa KWIMII HUMKOHMHHM Oepaju.
bynna rumHacTiKa TEpMUHOJOTUSACHAAH (POMJaIaHUIIT aJIOXUAA aXaMUTIa Ara;

XapakaT TEXHUKACH TYFPHUCHUIATM MabIyMOTHH OWIAMPUII METOAM HAMOWHUII
KWJIYBUYM TOMOHHUJAH MAIKJIAPHU MKPO STUII MyiaM OuiaH KyprasMmaiau KypoJuiap
KypcaTull, TOBYLUIJIM Ba HYpJAUM OpPUEHTUpJAap, TaKTWJI CUTHaulap Oepull,
XapaKaTHUHT allpuM MapameTpiapy XaKuaa MUKIOpUN axOopoT Oepull Ba YKyBUH
TOMOHUJIAH XapakaT TEXHUKACH AJIEMEHTJIApMHU Oakapull WHynu OujlaH HaMOEH
KUJIUHA/IH.

Maskyp ypraTtui MeToajapy acocaH MallK TeXHHKAcH acociapH TyFpPUCHIATH
TAaCaBBYPHM XOCHJI KWIMII Ba aHMKJIALITra KapaTwirad 0ynu6 OyTyH ypratuil JaBpu
MoOalHuAa KYJUTAHUIUIINA MyMKUH.

WxkuH4Y rpynna ypraTuil MeTojiapura Kyiujaaruiaap KUpaau:

AXJIUT MallK METOAM, y YypraHwiaérraH XapakaTHU Oup OyTyH Tap3ia
OaxapHIllHM HazapAa TyTaaud. byHaa WKpoO STHII MAPOUTHHH EHTHJLIAIITHPHIL

€plaM KypcaTulll Ba CTPaxOBKAa KWIMIIHUHT KylIMMYa BOCHUTAJApUHHU KYJIAHUII,



cHapsA[ OalTaHTIMTMHU KaMalTHpUIN, XapakaTHH TpeHaxepaa Oakapulll, NacTiaOKu
XOJIATHU COAJANAIITHPUII XUcoOUTa OYIUIIIN MyMKHH,;

€épaaMuM MallKjaap METOAM, y CTPYKTypa JKMXAaTHJaH aCOCUI MalllKKa yXIIaml,
JIEKWH allHW BaKT/a MYCTAKWJ MalllK OYJiraH wWirapu ypranuiraH XapakaTHH SIXJTUT
Oa)kapMILIHU Ha3apnaa TyTaau,

OynuHran mamk meroau Oy OyTyH XapakaT TEXHUKAaCMHM ailpuM KHCM Ba
AIIEMEHTIapra axparuO ONMII Ba YIApHUHT Xap OWUPHHM Y3NMAIITUPUO OJraHiaH
KeWMMH YHM KalTa SxJIMT OakapuiigaH noopar. MamkHu KucMiapra OyHjaai CyHbHI
Oynum acocuid xapakar (QAOIMATHHU YpraHUIl MIAPOUTHHU OCOHJIAIITUPHIL
Makcaauaa KUINHAIN;

XyCcycuil XapakaT BasuaJapuHM Xajl KWIMII METOAu OYJIMHIraH Mallk
METOJIMHUHT BapuaHTH OYIMO XapakaT TEXHUKACUHUHT MYyailsiH 3JIeMEeHTIapu OYyIraH
YKyB Ba3u(anap cepusCUHHU TaHJIall OujIaH XapaKTepIaHaIu.

Ma3zkyp ypratuin MeToJUlapu YKyBuMjapra MallK Xakuzaa axOopoT oJuil Ba
ypraHmwiaéTral XapakaT TeXHHKAacH acOCIapUHH OWJIMO ONWII MMKOHUHU Oepaju.
ByHiaH TalIKKKapu yiap xapakar CTpyKTypacu TYFPUCHIAru TaCaBBYp aHUKJIALIYBU
Ba KOHKpETJIAIIyBHra HIYHUHTZEK Pyl OepHIlld MyMKHH XaTOJApHU Ty3aTHIITa
&pnam Gepanu.

VY4uHuM rpynna ypraTuil METoUIapura Kyiuaaruiap Kupaiu:

- CTaHJapT MallK MeToau Oy TpPEeHUPOBKA MAIIFYJIOTH IIAPOUTHAA Xapakar
KYHUKMAacMHU MyCTaxKamJjall MakKcaJuJa XapakaTHU MYCTakui Oakapuil OuiaH
XapakTepJiaHajy,

- y3rapyB4yaH MaIlK METOJAH, y KyWHJaru KUMMHIAIITHPWITaH MapuTiap Ouinan
OOFJIMK. alalITUPyBUYM CUTHAJIAp, aTpodard MAPOUMTHUHI Y3rapuilid, MabiyM
TOMIIMPUKHU Oakapuil Xakuaa KyTUJIMaraH KypcaTMa OCpUIIUINM, MAIIKHUHT
KOMOMHALMAJArY JKOMM Yy3rapud KOJMIIM MAIIKHU YapyaraH €KM OpTHKYa
XasHKOHIaHUO TypuO Oakapui,

- ypraTUIIHUHT YiMH Ba Myco0aka METOIM YKYBUMJIAPHUHT ¥3apo pakooOar
KWJIUIIMHY €KUM XapakaTAaH MyalsiH HaTHKara SpHUIIMII yYyH MachbyJIHST CE3UIIHU

Ha3ap/a TyTau.



Maskyp ypraTuil MeTO[UIapy XapakaT KyHHKManapu OapKapOpiUIrura SpHILUI
UMKOHUSITHHH Oepau.

TypTuHYM rpymna ypraTuil METOAJAPH SHIU XapaKaTHU YPraTUIIHUHT TYFpU
TaKTUKAaCMHU Ba YKYyB »apa€HWHU TAIIKWJI KWIMIIHUHT camapaid (opMacHHH
TaHnad  ONUII  MMKOHUSATMHMA  OepajuraH  mporpamaiail  MeTOJlapuaH
noopar.Mamkuu ¥ypratum xapaHUHM alrOpUTMIIAII [POTrpaMMaalllTUPUITHUHT
TypAapuaaH OupuIup.

AJNTOPUTMHUK TUIJIard TOMIIMPHUKIAP YKYB MaTEepUAIMHUA KUCMIIapra OYIUIIHU
Ba aHa Iy KUCM-Ba3u(anapHu IyFyJJIaHyBUMIapra KaThbUsH aHUK TapTuOaa OupuH-
KETHH YPraTHUIIH{ Ha3apja TyTaau. TONMMpUKIApHU Ty3ulaa Kyluaaru taigadsap
KyWUJIaIu:

1) tommmpuknap €KkM YKyB MaTCpUAIMHUHT KUCMIIApH Xap Owp Qaonusr
XapaKTepUHU aHUK KYPCaTHIl, YJIapHHU TaHjamaa Tacoaudra Wya KyWMaciauru Ba y
KUMJIapra MyJDKaJlJIaHTad Oyiica mryjaapra TylUIyHapiu OVIIMIIY Kepak;

2) ATOPUTMUK THUIJATH TOMIIUPUKIAp OWTTAa Xapakar (HaoiusaTH Y4yH Xam,
CTPYKTYypa KMXaTUJaH YXIIall Xapakariap CEpUsCH YUyH XaM TY3WIUIIN MyMKUH;

3) VykyB BasudamapuHUHT XaMMacu Owp-Ompu OmiaH OOFIIMK Xamja
Mypakkaoiammbd OOPUIIH KUXATHIaH U3YUII OYIIUIIN KEpaK.

Tonmupukka OMHOAH YKyB MaTepHalld KUCMJIAPUHUA YpPraHuIl TapTHOU yriap
opacujard  ajJoKaJOpJIMKKa Kapa®  OenrmwinaHagud. AJTOPUTMHK  THIIATH
TONIIMPUKHUHT Xap Oup Basudanap cepusicd MyailsiH MakCaaHU XaJl KWJIMIIra
KapaTwirad Oynaau.

SIXauT ypratuin METOAMHM KYJUIAHWIIHUHT WJIOXKHU OYyiaMmarania €Ku camapacu
KaM OyJraH/ia airOpUTMUK TUIJATH TOMIIMPUKIAH (QoiianaHuil Kkepak. by Tungaru
TOMIIMPHUKAAH, OJaTTa TEXHUK KUXAaTAaH Mypakkad MalIKJIapHU YpraHuiiga

dhornananuIaIm.



[11. BOB. CiopTt aHkoMJapuaa THMHACTUK MAIMIKJIAPHHU YpraTuul ycyJjiapu

Cropr TUMHAaCTUKaCMHUHI acOCHMl Ma3MyHMHM THMMHAacTuka acOoOnapujaru
MallKjIap TallKWI KWwiaaud. By MallKJapHMHI COHM aMmajja YeKCH3AMp, yJap
OakapHIll TEXHUKACH Ba MIakiaM OYiuva Typnu-tymanaup. Llynunr Oumnan Oupra
acboOnmaru Oapya MallKJIap alpuM yMyMHIl KOHyHusTiapra OyicyHanu. by omam
TaHACH TY3WIMIIUHUHT aHATOMO-()HU3HOJOTHK XYCYCHSTIapd Ba MabiyM (UMK
KOHYHUSTIApU OWJIaH TYITyHTUPHUIIAIH.

TypHukna, Opycnapaa, xankaaa, nacT-OamaHj Opycciapaard —Matlkiap
tabpuu Oyiinuya Oup-Oupura kympox yxmamaup. JlacTaknu KoHpAA, Xoja
caKkpaJlaJuraH KOHbJa Ba ILIYHUHIJEK OHPKUH MallKiap y3ura Xoc 3pKHUH
XyCycHsITIIapra Jra.

Myckyn 3yp Oepuru Ba Oaxapwiil ycyaura Kapad TUMHAcCTHKa acOo0mapuaaru
MallKJIap UKKHA aCOCUM TypyXra aXpaTuiaau:

1. CraTuk Ba Ky4 MalIKJIapH.

2. TebpaHuIn Mankjiapu.

3.1. CraTtuk Ba Ky4 MalIKJIapu

CrnopT rUMHACTUKACHHUHT aManuéruaa Oy TYPYXHUHT MaIllKJIapyu TeOpaHWUII
Mamikjgapra HucOaTaH kKam QoiimanaHuiaad, OWUpOK yinap TUMHACTHKAaa KaTTa
axaMmusaTra sra. Ynap Kyj, enka OyFWHH, TaBAa MYCKYJUIApUHU PUBOXKIAHTHPHII,
TasiHY ammapaTHiHA MyCTaxKamiall, acoo0ap/ia MalK Oakapuill y9yH 3apyp OynraH
TYFPU KOMAT MIAKWJUIAHTUPHII STaJljIall yI9yH KYJUTaHUTIa/IH.

bynman Ttamkapu Oy Mamkiap Mypakka0d TasHY XoJjaTjapuaa MyBO3aHaT
cakjan Kabu MyxXuM MajlakKaHW IIaKWUUIAHTHPUII Ba MaKCUMal MYCKYJ 3yp Oepur

KO6I/IJ'II/IHTI/IHI/I PHUBOKIIAHTUPUIT MaKCaauaa KS'/JIJIaHI/IJ'IaI[I/I.



lyHuHraeK, cTaTUK Ba Kyd MamIKiaapy TeOpaHMII MalIKJIapuHU Oa)kapuiiia
MyXUM axamusTra sra. XycycaH, TeOpaHHUII XapakaTJapuHHU Y3JIalITHPHUII YYyH,
ac6001apa acocuii OCHIIMII Ba TASTHUII XOJATIAPUHU TYFPHU Ba UIIOHYUIU Oa)KapuIil
Kepak OyHM 5ca, Kyd Ba CTaTHK XapakTepJarn MaxcyC Tal€piioB MallIKJIapUHH
OaxxapMaciaH dpHUIlia OJIMANMU3.

CraTuk Ba Ky4 MAaIlIKJIAPUHU UKKHU TYpPyXra aKpaTUull KaOyJl KUJIMHTaH:

CraTuk MallKIap Ba KyWIAHHIILIM Xapakatriap.

Cratuk mamkjaap Oy TMMHACTMKaYMHUHT acO6o0ja Mamk Oa)kapraH BakTHIa
KaOyJI KMJIMHTaH XapaKaTcu3 XonaTuaup (OCHIUII Ba TasTHUTILIAD).

Cratuk Mamkaap XuiaMa- Xjl HIaKuira Ba TypJIu KUWWHITMK Jlapa)kacura
sra. llyHUHT yuyH ynap OONUIOBYM-TUMHACTIApAaH Oomiad copT MacTepiapuraya
MaIIFyJIoTIapaa KeHr Kywianwiaan. Cratuk ocwmnuiap (TypHHKAa, Opyccnapna,
XaJiKanap/aa, oanaHa-nact OpyCClIapUHUHT FOKOPTH MOSICHTa OCUJIMII) 3HT OJUTHUAIHP.
byH/1a TMMHAacCTHMHI TaHAacH KYNHWHYA TasH4Y OCTHAA €Taaud Ba TYpFyH MyBO3aHaT
xoJjaTtuaa o6ymanu.

By xonma pactmaOku XoJiaTUJaH Ky3aTcakK, y OFUPJMK Kydd TabCUpUJA
AacTnabKu HyKTara KautuO kemaau. MacanaH, arap TypHUKAA OCWJITaH TUMHACTHH
Ky3aTuO, MaccuB TEOpaHTHUPCAK, MAbIyM BaKTAaH KEHWH YHHMHI TaHacu OapuOup
OCWJIMII XO0JIaTUAAa TYXTalIu.

CraTuk TasHUIUIApHU Oa)kapraHja TMMHACTHUHT TaHACHU OJATIa TasHY yCTHIA
KOWJamaau Ba HOTYFPU MyBO3aHAT xoJlaTuha Oynamu. Yuulamr HyKTacHJaH TaHa
KUNMHIamaau. byHna TagHumm — yCyad XaM MyXUM axaMusTra 3ra. arap TasHY
MalJoOHM KarTra Oynca €KM TMMHACT Xapakarcu3 ac00o0JaH MycTaxkaM yIILIaml
UMKOHUSATUTA 3ra OYyIica, TYpFYHCU3 MYBO3aHATHU ylIad TypHUII OCOHPOK OYiaiu.
byHnaH MyBO3aHAT CakJallHU Tajad KWJIAJUIraH Typjd CTaTUK MallKJap HAA YYyH
KUUUHIMK Japaxkacu Oyinua (apk KwiIMIIM TymyHapiauaup. bpycnapna opmuit
TagHUII 1y acb6obna Kyiapia THUK TYPUILJAH aH4ya OCOHPOKIUP, YYHKHU
TMMHACTHUHI TaHACH TasHYAAH KynpoK Kyrapuiaranaup. Ilomma Kymmappna tuk
Typulll Opycciapja IIyHAal TUK TypUILJAaH aH4Ya Mypakkad MallK XucoOsiaHau,

YYHKHU KEUUHTU XoJlaTaa ruMHACT XodaJlap/laH ylulalll UMKOHHUATHI'A 3Td Ba 6y YHTa



MyBO3aHaT cakjad Typumra épaam Oepaau. Xankamapia Kyjulapaa THK TYPHII
OynapiaH XxaM MypakkKaOpOKIup, YYHKH CIIOPTYM XapakaTiaHyB4u ac000ma TypuoO,
WUKUIMAacIUK y4yyH TaHa OWJIaH sHaJa aHMKPOK MyBO3aHATiamu kepak. Huxosr,
WIraprd THK TypHUIUIapAaH Xap Oup Kynma Ttuk Typumn (mosma, Opycciapia)
MYypaKkKaOpoKAup, OyHH OaxkapuIlja TasHY MalIOHU SHT KUUUKIUP.

CraTvK MallKJIapHUHT MypaKKaOIMK AapakacT (OCHIIMII Ba TasHIIIAPHHU XaM)
KaOyJT KWJIMHTAH XOJIATHUHT OOIIIKA XYCYCHSITIIapuTa Xam OOFJIUK, XyCyCcaH, THMHACT
TaHa KUCMJIAPUHUHT Oup-Ompura HucOaTaH KaHJal >xkoiiamiraHura OOFiHMK. Arap
croptuura OyTyH TaHaHW €KW YHWHT alpuM KaTTa KHUCMJIAPUHU OCHJIUIN XOJaTHaa
ynwiad TypuIl y4dyH MYCKYJUIAQpHH XyJa KyWIAHTHPHUIN 3apyp Oyimaca, CTaTHK
MalmikiaapHu Oaxapuil ocoH Oynamu. IllyHuHr ydyH apanam — ocuiMiiap Ba
TassHUIILIAP HT OCOH XMCOOJIAaHANW, YJIapHH Oakapuwill BaKTHUIA CIIOPTYHM OWp ityna
acOobra (akar Kyyn OunaH TasHMAacJaH, TAHAHUHT OOIIKAa KUCMJIApHU. TO3, COH, TOBO
OunaH xaM TasiHaJau, MacajaH, COHJa YTHpuIl Opycciapna, skkauynia (€ku étud
ocwiui) OamaHa-mact Opycciapia, TacT TYpHUKIA MAaIIKUHU Xap KaHmau
Tal€prapiaukaard TiMHACT Oa)Xxapuilld MyMKHH.

3apyp OynraH XOJIaTHM OFHUP TaHA 3BEHOJIAPUHUHT TYIIHO KETHINA Ba
OenNrusiaHraH  XOJaTHUHT  Oy3ujumiura Wyn  KYHMaciouK  yYyH  MYCKYJ
KyWIaHUIJIApUHKA Taad KWIaJWraH CTaTh XOJATJIapHU Oakapuill KaTTa KUCMOHMM
3yp Oepurira OOFTUKIND.

Bbynpaait mamknap, Macaias, Oypyak XOCHJI KWIHO OCUIIUIN €KW TasHUIL, OyHa
TUMHACTHUHT OEKJIapy KOPUH Japakalid MyCKYJUIIapy XUCOOUTa TOPU30HA X0JIaTaa
ynuiad Typunaau. Typau TOPU30HTAI OCWIUIN Ba TaSHUIIUTAP ITYHUHTICK, KYJUIapHU
¢Hra y3aTu0 TasHMIUIAPHU Oakapuill SIXIIM >KUCMOHUW PHUBOXKJIAHUIIHM Tajabd
kmwiaau. by mypakkab craTtuk mamkiap €pkuH udomaTaHraH Kyd XapaKTepura ora,
YYHKHU MYCKYyJIJIapra KyJjaiicu3 IIapouT/Aa UILIAIra TYFpu Kelaau.

Kywnanummm — xapakatiap-Oup CTaTUK — XOJIaTJAH HWKKMHYUCUTA CEKUH
yrumaup. YmapHu OaxapraHaa xapakar HHepHuscuaaH ¢oiinamaHwIMaian Ba

CIIOPTYM JIOMMO TaHaHU ¢a3ojia XapaKkaTjJaHTUPHILITa Maxoyp Oyiaau.



TanaHuHT OFMPIMK Kydura HHcOATaH Kaiicm WyHamuIIna XapakaT KUJIHUIIUTa
Kapab, nryHra MyBOQUK MacTra Ba IOKOpHUra XxapakatiaHunuiap GpapKiaHaiu.

[Tactra XapakaTIaHMIIUIAp aHYa €HIWJ MalIKJIap KaTOpUra KUpaaud YyHKH,
ylapHu Oakaprasfia CIOPTYM OFMPJIMK Kydd TabCHUpUIA XapakaT KUJIaau Ba
(dakaTruHa MYCKYyJUJIapHU Ky4JQHTHUPUO, acTa-CEKMH Ba OUp TEKHMCIa TYLIMII YYyH
TAHAHUHT T€3 TYIIMO KETUIIUIa KApIIMIUK KypcaTulM Kepak xoJoc. ITactra onauii
TyIIMIUIApra XalkaJa TasHULIAH OCWIMINTa Kyd OWIaH TYyIIWII, TYpHHUKIA
TasHUIIaH OyKWUIMO OCHIIMIN XOJIaTUra Kyd OWJIaH OJIIMHIa TYIIUII Ba OoIIKaiap
MHUCco Oyma onaau.

FOxopura xapakaTjiaHuIl aH4Ya KUMWH MalKiIapaup. byHna cioptdau oFupiuk
Kydyura KapaMa-Kaplld TaHAaHW MablyM OallaH/UIMKKa KyTapuilid Kepak. byHra
TypHUKJA €KU XaJlKajap/ia OCHJIMII X0JaThua TOPTHIUII, 11y acOo0napaa Kyd ounan
KyTapuiuil Ba alHMKCa Kyd OWiIaH TypiM KyJulapra TUK TypuIIapra YHKUII
(Opyccnapna, xankanapaa Ba Oomkanap) sIKKoJ MUCOJ OYia onau.

CraTuk Ba Ky4 MaIlIKJIADUHUHT COHHU 0371a0 HOMJapra sra. by mamkiapHUHT
Oapua acocuil XuIMa-XWUIAPUHU XHUCOOra OJNMII Y4yH TabCHU(DU KYJTaHWIAIU.
VYuaa ac6o0napaa Oaxapuiaaaurald CTaTUK X0JaTiap Ba KyWIAHUIUIA KyYHITAPHUHT

0apya acocHii CTpYKTYp XyCYCUSITIIapH XUCOOTa OJIMHTaH.
IHI MYXHM CTPYKTypa rypyxJapu:
1. Cratuk xoJaataap.
2. FOxopura xapakatiaHUILIap.
3.Ilactra xapakaTiaHuILIap.
3.2. TeOpaHuIlI MAIIKJIAPHUHT TAbPUPH.
AcOobmapma TeOpaHWIT MAaIIKJIApU-TUMHACTHKA XapaKaTJapUHUHT acOCUU

TYpyXuaup. VYiap VY3JapuHMHT XapakaT [aKWUIAPUHUHT TYpJId  XWUIWTH,

TeXHUKACUHUHT TUHAMHUKJIINTA Ba MypakaOmuru OwnaH ¢(apk Kuwiagu. XO3Upru



BakTAa acOoOnapma MUHTIA0 TEOpaHWI  MAIIKIapyd  MabIyMaup.  YJap
IMMHACTUKAYKYB MATEPUAJMHUHI aCOCHM MAa3MyHUHM TAalIKWI KWJAAU Ba MaBXKYyH
Oapua cHOpT paspsAJIApUHMHT IIporpaMmacura KUputwirad. AcOoOnapaaru
TeOpaHUIl MaIIKJIapu »HT 3apyp OynraH XuUCMOHUM cudariap: Kyd, TeE3HK,
YaKKOHJIMK, Maxcyc YnJaMJIIMKHUHI pUBOKJIaHUIIUTa €paam oepaau. by mamknap y3
Xapakariaapu KoopAuHauusuiami, (asoga Y3MHM XUC KWIMI  KOOWJIMSTHHU
TAaKOMWJUTAIITUPHUII YYyH aliHUKca KuMmatiauaup. Huxosr, acboOnapaaru kynruHa
MallKIap cnopruniapia cadpapOOpIuKHU, MapAJIUKHU PUBOKIAHTUPAAH Ba yJIapHU
[IaXCUW MHTH30Mra yprataiau. Xap KaHaald TMMHACTHKa TEeOpaHWIl Mamku — Oy
Mypakkad xapakaT xoaucacuaup. TeOpaHHIl MAMIKIAPUHUHT MOXUSTHHU TYIIYHUII

yUyH, KYyIITHHA cu(aT Xucoora OJIUII 3apyp.

3.3. TeOpaHuI MAIIKJIAPUHUHT YMYMUH QUMK KOHYHUSITJIAPH

['mmaacTka acOoOnapuwma CHOOPTYMHUHT  XapakKaTH  KYNpoK —aijgaHMa
XapakTepra 3ra. by riHMHacTHUHT OyTyH TaHAacUra CUHTapy YHMHT 3BEHOJIapUTa Xam
Taanykim. byHnal xapakariapra TypHUKIA Ba Xalkaiapaa ocwinb, €ku Opycciapaa
TassHUO TeOpaHuIUIap MHUcoJ Oyna omaau. AWHUKCAa IymMOaloOK OIIMIN, CalbTo,
TYHTapWIMII aliaHuin adu Malkjiapaa TaHAHWHHT aiJaHMa XapakaT SKKOJI
udoananamy.

bynpaii xapakaTiap KWiraHja TMMHACTHMHI TaHAacl MabiyM YK aTtpoduna
ailtaHajM, aipuM BakTaa y acOOOHUHT y3ura Moc Kenamu (MacaiaH, TYpHUKIA) EKH
yVHTa TasHUII HYKTaJIapuJaH YTYBUM TACBUPHUA YM3WUKHU TAIKWI KWiaaud. TasHuO
TeOpaHUIlla TAHAHWUHT acOCUM alaHWIl YKM TMMHACTHUHI €JKa OyFUHJIapuJaH
yTaau.

['iMHacTMKa MalnKIapuHu Oa)xkapullja CHOPTYM TaHAaCH Y4 acoCUd YK
atpoduna aitnmanumu MyMKuH. K¥imH4a ailflaHui COOPTYMHUHT eNlka OyFUHIIapUaaH
VTran 4M3uKKa mapajuien Kounamran GpoHTan yK arpoduma comup 6ynaau. by yx
aTpoduaa aimanud TypHUK, Opycciap, xajakaiap, OanaHja-nact opycciapja KynruHa

Mamkiaap wxp stuiaad. Pponrtan TYFpu Oypyakia >KOWIAIITaH OJA-OpKa YKH



atpoduma sca, xapakariap aesapiau Kampok Oaxkapwiamu. by yk arpoduma €n
TOMOHTa TYHTapWJIHIL, ACTAKIIM KOHb/A CHIITALILIAP OaXkKapuiaaH.

Beprukan yk acocuil TUK TypHILIJa CIOPTYMHUHI TaHACUIAH BEPTUKAN SBHU
OommIaH TOBOHIApra TOMOH YTau.

Beptukan yk arpodupa aiimanma xapakariap (Oypwidimiap) Aespiid Ky
Oaxkapuiiay Ba JOMMO acOCUM MAIIKHU MYpaKKaOJIalITUPUII YUyH XHU3MaT KWJIAIH.
HlyHuHr yuyyH BepTUKad YK arpoduia aillaHMa xapakaT KynuH4a Oup iyma Ooinka
VK atpoduaa ainmaHuin OujiaH TYFpPU KeJlaau, ojaraa (QpoHTan YKu arpodusa
aitnanum Ounan (Macanas, Oypuiaub cakpad TyImuIuiap Ba KyTapriuimiap).

['mMHacTuKa TeOpaHMII XapaKaTIapUHUHT 3apyp XyCycHsITIapuuaH Oupu
yJIQPHUHT WMHEPUUSIUIUAup. ['MMHACTHUHI TaHacM MAIUKHUHI MabilyM (a3zacuaa
XapakaT HMHEPUUSCUHU 00, MabJIyM BakKTrada wuHepuus OViimad MycTakuil
teOpanaau. Wuepums Oyinad TeOpaHUIl THMHACTMKAUWra MallK JaBOMHJIA
MYCKYJIHUHI Ky4JaHWIIM OWjaH yHMHI OVYIIAIIUIIMHUA HaBOATIAHTUPUINra MMKOH
Oepaau, SbHM SHTUTHHA WOUIaraH MYCKYJd TrypyxJjapra gam Oepunanu. by aca
TeOpaHUIl MalIKJIapUHU CTATUK Ba KyWIAHMII MauikjaapuiaH (apk KUIAUpAIH;
yJIapHU T€KaMJIM Ba YHUAINK YapyaMalIurad KUIaau.

ly ca®abnu, TeOpaHMIl MalIKIapyd TEXHUKACUHM TaKOMMWIIAIITUPHUIIHUHT
Oenrwnapuad OMpU TMMHACTHUHI TaHa XYCYCHSTJIapM Ba YHUHI 3BEHOJAPUHUHT
uHepuus Oyinad KyuuimmugaH Makcuman (oigananumnan ubopataup. bupok,
(dakaTriHa WMHEPUMSUIMK Xapakatinap (yJapHUHT acocuil OeiruiapuaaH Oupu-oup
TEKUCIIMKIUP) aMaiga ydpamaiinu. ['MMHAcTHKa MamIKiapuHu OakapraHia TOMMO
TMMHACTHUHT TaHACHUTa TE3JMKHU €KM XapakaT MyHaIWIIMHU Y3rapTUPYBUYH Kydjap
TabCUp Kwiaau. MacanaH, TypHUKIA OCHJMII XOJIaTUAA HOKOpUIAH MacTra
XapakaTjaHraHja CHOPTYMHUHT TaHACH Te3NalIO XapakaTiaHaiu, TeOpaHUIIHUHT
MKKMHYHU ApMUJAA 3ca, KyTapuia Ooluiarasia Te3IMK nacasau. by ukkana xonaTt Xxam
OMpuHYM HaBOATIA OFUPJIMK KYUYMHUHI TabCUPU OWUJIAaH TYLIYHTUPWIAAU. OolIuaa
OFUPJIMK Ky4Yd CIIOPTYMHHUHT TAHACUTA XapakaT dHeprusich Oepca (KHHETHK SHEPTHS)

KEeWHH YHHU IOKOTaau.



NimkanaHum Kydu XaMm axaMUsiTra ora, yHUHT TabCUPUIa THMHACTHUHT TaHACH
OJITUH OJIMHTaH KWHETUK SHEPTUSHUHT MabIyM KUCMUHH WYKOTAIH.

[y cababmm, XycycaH, TypHUKIa KaTTa aiJaHUII KaOW MAaIIKHU AaKTUB,
Makcajara MyBO(MHK XapakaTiap KuiIMacaaH Oaxapub Oynmaiau Kyapja THK
TypraH XoJIaTJaH APKUH BEpPTUKANl XoJlaTradya Tymuo, siHa kyTapuia Oomad, Xeu
KaHJail aKTHB Xapakarjap KujaMmaca, JacTia0Kd xoJiaTra KaWTtuO 4yukub Oyiamaiiau
TaHa TUK TypUII XOJIATUTA €TMACAAH TyXTau .

[Myngait MamkigapHu Oakapulll ydyH XapakaT JaBOMUJA MabiyM (U3HK
KOHYHUATHApAaH ¢oiJanaHuil 3apyp, YyHKH THUMHACT TaHa XapaKaTUHUHT
XapakTepH ynapra OOFjHK.

[ynaait MyxuM KOHYHUSITJIapra aijgaHMa XapakaTHU U(OJAIOBUM XaXKmiiap
TMMHACT TAaHACUHUHT Oypyak Te3NaHWIIM , WHEPIUS MOMEHTH Ba IIyYHUHTIEK
XapakaT COHM MOMEHTH opacujaaru 3ud Oornukiukaup. Uy kypcaTkuunapau kypuod
YUKAMMU3.

TananuHr Oypyak Te3NMaHUIIN-Oy YHUHT aillaHuII Te3nuruaup. Arap oup BakT
MYKja TAMHACTHUHT TaHACU KYTIPOK Ipajycra ainaHca, Oypyak Te3nuru omanu (Ba
Teckapu). MacanaH, TypHUKIaH OpKara KepHIIUO cambTO KWJIMO Cakpaml Ba Iy
ac0600/1a IIyHra yxmam UKKM MapTa cajibTo KWJIMO cakpad TYIIUII Ba TAXMUHAH OUp
XWJI BaKT JaBOM 3Taau. BUpOK, MKKMHYM XOJiJja TUMHACT (azofa opkara Kylmumya
360 rpamycra aiimanumra yarypaau. by sca, Wkkm maprta canmbTo OakapraHjaa
CHOPTYMHUHT TaHA TE3JIUTU IOKOPUJIUTUJIAH Aanonar Oepaiu.

TAHA UWHEPHUACHUHUHIT MOMEHTU- Oy aiinanmMa XapakaTHUHT
uHepTauruaup. TaHa maccacu KaHYaldWK Karra Oysca, HIyHra MYBO(UK YHUHT
WHEPTIIUTH, SbHU OOILIAHFUY THHY XOJIATHU KU XapaKaTHU cakjall KOOWIUATH XaM
I0KOpH OYmanu. MacanaH, OFMp FIIIIUPAKHU alJAaHTHUPUII Iy Xa)KM Ba HIAKUJIJIATH
JIEKUH €HTWJ1 MaTepuaiaH KUJIMHTaH FUIIUPAKHU alJIaHTUPUIIIAaH aHYa KUAUHPOK
Oynaau, NIYHUHT y4yH OMpra xapakaTra KEeNTHPWITaH OFUpP XaKMJIU FUIIUPAKHU
TYXTAIIUII XaM KUHUH OyIaam.

bupok TaHa uHepIHs MOMEHTUHUHT MUKAOPHU (DaKaT YHUHT Maccacura OOFJIHNK

oynmmaiinu. by macca aiylaHumn YKUJTaH KAHYAIUK Y30KJIUKIA JKOWJIAIIMINNA XaM



MyXUM axamusITra s3ra?: Oup Xujl OFUPIMKIArd MKKUA FUIAUPAK Xap XWJI WHEPIHS
MOMEHTHTA 3ra OYIUIIN MyMKUH. ATap FUIAUPAKHUHT OFUPJINTY aCOCAaH VKU OJIIUAA
KOMJIalIMacqaH yHUHT 4YeTHAa >KoinamraH Oyica, MHEpUUs MOMEHTH KaTTapokK
Ooynmanm.

bupok ac6061a unuaérran copTyd aManjga XapakaTHUHT XOXJIaraH BakTH]A
Y3 TaHa WHEPTIMIMHMU Y3rapTUPUIIA MYMKUH. MacajiaH, THMHACTHUHT TYypHHUKAA
ocmIM0 TACTKW BEPTHKAJ XOJATHHU TYFpwiaHuO yTaétranma, ac6o0 ykura HucOaTaH
MHEPIMsT MOMEHTH Makcumai Oymaau. Bupox cnopTuum TeOpaHUIIHMHT MKKUHYU
ApMUJA TO3-COH Ba OyFMHUAAaH OyKmiuiu OminaH O€K, raBia Ba ynap OwiaH Oupra
OyTyH TaHa MaccacH YIUIAll HyKTacura sKUHJIAIlagd, IIyHra MyBO(QHK TaHa
MHEPIMS] MOMEHTUHUHT XaXMH KaMasii.

Xapakat coHH MOMEHTH-0Y aiiilanMa xapaat ymaoBuaup. by xaxwm (L) Oypuak

tesnanuimHuHr (W) tana uaetuus momentura (Y) kynaiimacura Tenr: L kWY

Oxopunaru ¢opmynagan MabIyMKH, y4ajia KypcaTKud XaMm Oup-Oupura
OOFNUK: Oypuak TE3JUIY Ba TaHA MHEPIMS MOMEHTH KaHYaJMK KaTTa OYyiica, Xapakar
COHUM MOMEHTHU XaM KaTTa 0ynaau Ba TECKapH.

['MMHAacT TaHACHMHUHI XapakaT COHM MoMeHTH (arap y acOoOmaH ymuiad
WIUIaca) oJaTia TAaHAHWHT aWIaHWII TE3JWTH OWiaH OWpra xap IOMM y3rapaju.
bupok, arap cnoptum TasHUcM3 Xojarra yrca (cakpa® Tymmmnniapaa, yduo
yTunIIapia) XxapakaTcOHM MOMEHTH Xap KaHJai XoaT/aa y3rapyBcu3 KoJaiu.

TanaHuHT ONIWMH XOCHUJ KWJIMHTAH aillaHMa XapaKaTHU Cakjall KOOWIHUATH
XapakaT COHM MOMEHTHHHU CaKJall KOHYHUATH JeHUIaIN.

TeOpaHuin ruUMHACTHKa MAIIKJIAPUHUHT OUp KAaTop Y3WUra xXoc XyCyCHSTIapu
Ty KOHYHUSTTa OOFJIHK.

TeOpanuim XapakaTJapuHUHT aMIUIMTYJAaCUHHM Y3rapTUpUIIra Ba IIyHTa
MYBOGUK TypiH KyTapuiuliap, aillaHuNuiap Ba OOIIKAa MalIKjIapHM Oa)kapuiura
UMKOH OepaauraH MyXUM KOHYHHSTIapjaaH Oupu acOoOra CysHraH TMMHAaCTHUHT
TaHacura OepWiraH OFUPJIMK Ky4d MOMEHTHHUHT JapakKaCMHU OOIIKapa OJIMII

UMKOHUSATHAAH nOopar. TeOpaHull XapakaTIapuHUHT OUPUHYU SIPMUA OFUPIIUK



Ky4d TabCHpHJA TAcTra XapakaT KuiInO, TUMHACT TAHACWHW YHUHT TYFPHUJIAHUII
(ocrimmm)ga €ku Kynpok Oykwiwin xucobura (Oykwimb ocwiniga Ba Oomrkasap)
alimaHuI YKUIaH y30Kaamaan. Y nacrra Kkapad kaTra Te3JaHuIlla XapakaT KUIUIIra
Ba KaTTa KHHETUK DHEPTHs XOCUJI KUJIHMIITa UMKOH Oepajiu.

XapakaTHUHI MKKUHYM SIPUMHJA, OFUPJIMK Kydd TAHAHUHT FOKOpUTa
KYTapWIMIIUra KApUIWIMK KWITaHJa CIOPTYM alJlaHWII YKWAra SKUHJIallagd, Iy
cababmy MaImIKHA SKyHJIAIl Y4yH 3apyp OynraH TeOpaHUWI €3JUTHHH KYTPOK
CakKJIauau.

WkkuHYM MyXyUM KOHYHUST TAaHAHWHT IIAKJIM Ba YHUHT MabliyM YK aTpoduma
alTaHWIT TE3TUTH YpTacuard y3apo OOFIMKIUTHAAH noopaTaup. MacaniH, FykaHak
Oynu6 canbro Oa)kapyBuM THMHACT THU33aJIapUHU KyKpakka TOPTUO Ba TraBIaHU
Oyku6, ¢poHTaN YK aTpoduma ailTaHWI TE3TUTH OIIMPATU, MAIIK OaKapUITHH
Tyrajulamja sca, TYFUpJaHagud Ba M1y ca0abiid TaHAaHUHT Oypyak TE3TUTHHU
KaMalThpaau.alHu BakTJa CHOPTYM XapakaT COHM MOMEHTHMHHU CaKJIaHUII
KOHyHUZaH QoiiiamaHaar, IIyHTa Kypa TaHa MAaCCACHUHHMHT AaWIaHWIl YKWTa
AKUHJIAIINUIINA Oypyak TE3IMIMHUA OUIMPAJM Ba TE€CKapu OYTYH TaHAHUHT €KU YHUHT
3BEHOJIADUHU My VKIaH Y30KIAIIWIIY aWIaHWI XaPAaKaTUHUHT CEKWHJIAIIUAIINTA
0JIN0 KeJIaau.

Typnu MamknapHu Oaxkapuijga sHa Oup QUMK KOHYHUSATIApJaH Oupwu:
XapaKaTHUHT TUMHACT TAaHACUHUHT OWp 3BEHOCHUJAH HWKKUHYHCHTA YTHINA EKH
XapakaT TE3JIMKJIAPUHUHT KalTa TaKCUMIJIAHMIIKA. By KOHYHUSITHUHT TabCUPH
allHUKCa JETCHHMIN IMaKJIWIard  Xapakamiapaa EpkuH wudonanaHaau. Typrad
’KOMJIaH CaKparaHja CopTYd aBBALIO KYJIJIapy OWJIaH Te3 IOKOPUTA CHIITAWIU KEHHH
3ca, Iy XapakaTHU KeCKUH TYXTaTaau. +yJUIapHU CUJITAlll BaKTHAA XOCUJ KUJIMHTaH
KMHETUK DJHEpPrus Mu3Ccu3 HYK OYnud KeTMaiiau y TOPMO3JAHUII HATHXKAaCHAA
TaHaHUHT OOIIKA 3BEHOJApUra YTaaud Ba YyJAapHU KYJUlap CWITaraH WYHaIMINIIA
XapakaT Kuhaumra maxOypnaiau. Kynruna Oolika MamikjiapHu OaxkapraHia Xam
myHaad MexaHmsmiapgan (Gorgamanmnanu. Macanan Opyccmapiaa KyJuiapra
OyKWIMO TasHUII XOJIaTIaH TaBJaHW KECKWH €3U0 KYTapwiMil Maiiky, OOIlKa

cropTud acboOra TasHraH XOJjAa TaBAaHM E3WIMIIM XUCOOUTa OEKIapHU KECKHUH



XapakaTJaHTHPaI¥, NIy BaKTAa TaHAHWUHT TasHTaH Kucmiapu (kadtiap, eiakanap)
olaTHarujaH KywIMpoK ac6obra wutapamunap. OExmap 3apyp Oynaran Xxapakar
TE3NMUTHHA OJUINKA OalaHIpOK, TUMHACT XapakaT XapaKTepUHU Y3rapTupaiu-
AHTOTMHUCT MYCKYJIJIAPHW TapaHTJIAMTHPHO, Te3JaHTaH OEKIApPHUHT XapaKaTHHH
MablIyM Japaxkaaa TyxTaraau. byHaa TynnaHraH aiilaHMa xapakaTr TAaHAHWHT OOIIKA
KYIIHA 3BEHOJApUTa Iy KyMJaJaH TasHTaH KHCMJIapura xam yTaJad Ba TasHUII

XOJIATUTa Ky TapUIIAJIN.

3.4. TeOpaHuil MAIIKJIAPUHUHT TY3WIMIIH

AcOobnapnaru xap Oup MamkK OWUp KaTop OJIWNA XapakarjapiaH TaIllKu
TONTaH Mypakka® XapakatmaH wuOopaT. Xapakar Xapakrtepura KapaO, YHUHT
MypakkaOauru xap xuia Oymuimm MyMKuH.IIyHUHTIEK, MyalsH MAallIKHU TallKWI
KWITaH XapakaT (ha3aJlappuHUHT COHM XaMm Xap Xuj Oynamu. bupok xapakatinapHu
aHaIM3 KWJITaH[a aXpaTuirad (a3anap COHHMJIAH KaThUW Ha3ap, MaIlkK Oaxapuiiaa
yIApHUHT Xap OWpU MabiIyM axaMusTra sra OYyJraH XapakaTHUHT Y4 Typyxra
aXKpaTUIIAIH.

bymap Tan€prapiauk, acocui Ba SKYHJIOBYUM Xapakariapaup. Maik
Tal€prapiauk XapakarjapjiaH OolUlaHaau, TUMHACTHKauuW ac0o0na BHr Kysail
XOJIATHU KaOyJl KWJIaJ v, MAIIKHUHT HaBOATAaru acocuii KNCMHTA Tal€pIaHUI yIyH,
arap 3apyp OVyica cuiTtaHaau Ba Oup KaTop Maxcyc Xapakariap Oaxapaiu.
Mamkauar Oaxapuin cudaTi Kyn KUXaTAaH TaM€prapiavk xapakatura OOFIHUKIUD.
MacanaHn, arap TUMHACT TYpHHKIA MHHHO TasHWIN XOJATHJAH OpKara auljJaHWII
Oaxkapulga, XapakaTHU aHMK JacTiaOKu XoJjaTaaH Oonuiamaca, €K opkara
TalUTAHUIITHA EMOH Oakapca, MalllK acOCH KHUCMHHMHT XapaKTepHUra KyTapUIUIINTa
TabCUP KUJIAJIH.

TeOpaHuill MaMIKIAPUHUHT aCOCHM XapakaTJIapu-3HT acOCHil 3apypuil KUCM
O0ynmu6, yHra (akaTTMHA XapaKaTHUHT aHUKJINTH Ba PAIMOHAJUIATH OOFIIUK
OynMaciaH, MalIKHA OaXapulll HWMKOHHUATH XaM YHra OOfJuK OVymaau. Arap

MaITKHAHT aCOCHI XapaKaTjiapu eTapiu JAapakajga aHUK Ba KECKHH OYyimaca, SXJIUT



Xapakar xaMm 4uKMaian. TeOpaHuIl MamiKy acoCHil XxapakaTJapHUHT OOl Ba3udacu
IIyHAa WOOpaTKW, THUMHACTHUHT TaHACUTa MablIyM aujaHum Oepud, acOoOra
HucOaTaH OeNrujiaHraH XoJjaT/aa XapakaT KWiaupuianp. Macanad, aMIuiTy 1aCUHU
omnpud O0opubd, TeOpaHUIIIApHU €KUM allTaHUIUIApHU Oa’kapraHja TMMHACTHUHT 3Yp
Oepui 3apyp Oynaran HyHanuinjga, TaHAHW €TapiM Japa)xkaja Te3 aillaHTUpHUIITa
KapaTWJITaHJup.

AlpUM THUMHACTHKa MallKJIapuja acoCuid XapakaTiap aHya MypakkaOpoK
Oynmanu, aBBajo yjap CIOPTYMHUHT TaHACUHM OWp WYHaIUIIIa aWjJaHTUpHUO,
KEMMHYAJIUK 13Ca, YHU TECKApH HyHanumra ysraptupaau. MacamaH, TypHHUK €EKHU
XaJIKajap/iaH OJIMHra cakpad TYUIUII ITyHIaH HOOpaTIAHp.

TeOpanuil  MalIKJIApUHUHT  SKYHJOBYM  XapakaTd yHM  OXMpHUIBaua
MIAKWJUTAHTUPAIH, Oy YIOUIKOK MalIKAaH UKKHHYMCHHU aXPAaTUII YIYH YHTa MabllyM
KypuHUII Oepaau. Acocuil XapakaTHM Oa)kapraHjaH KEeWMH TMMHACTHUHI TaHAacH
XOCWJI KWJIMHTaH TPAaeKTOpUsAlaH HWHepiusi Oyinad xapakar kuiaau. byHnma y
MyCTaxKaMmJjaHTaH €K SPKUH YKKa HUCOaTaH MabliyM Oup ailflaHUII TE3JTUTUra 3ra.
Arap TMMHACTHKayu XOCHJI KWJIMHTaH Xapakarra XOJIATUHW €KW YHUHI aiJIaHWII
TE3NUTMHU Y3rapTHUPYBUM Xe4 KaHJal Oollka XapakaT KuiMaca, Oy XOJ y 9HT OJUIHi
AKYHJIOBYM XapakaT Oaxapaau. Arap y Kymmmya o€K OwiaH cuiitam, KaiTa
yuanuiap, Oypuaunuiap Ba Oomika 1y kabu xapakariap Oaxkapca, yHIa MallKHUHT
AKYHJIOBUM KUCMUHU MypaKKaOIalITUpaIu.

[Myngait kMO, SKYHJIOBYM XapakaT XapaKTepUHU TaHjaad, TMMHACTHKayu
OyTyH MAaIIKHUHT KYPUHUIIMHU Y3TapTUPHUILI, YHU MYpakKaONamTUpUIIN EKU

OIMMJIAIITUPULLIA MYMKHH.

3.5. TeOpanuil MAIIKJIAPUHUHT TACHU (DU
Masbpy3aHuHr O6ommAa Kail1 3TUIAraHuIek, acobmapaaru TeOpaHulll MaliKiapu
Kyaa Kym connau Oynub Ba xapaktepu OVinua Typau-tyManaup. LIyHWHT yuyH
MYyalsiH XapaKaTJIApHUHT TE€XHUKACUHU YpPraHWIJAa Ba IIYHUHTICK, YIapHU amMalivi
y3namTupuniAa yJIapHUHT CTPYKTypacura MYBO(DHUK Typiaud MaIIKJIApHU HII0XKH

O0opuYa aHWK TYPYXJIAIITUPUIIT MyXUM axaMusITra ara.



Hly makcagma Mamkiaap TYy3WIMIIHUHT YXIIANIIUTA Ba (GapK KUJIMIIUTA

acociIaHuO, ylapHU CHUCTeMaJallTHPUIINIa, yjlapra Xoc rypyxra Ba rypyxdajiapra

TaKkCcUMJIaIlira MMKOH OepajuradH TaCHU(GUHU KYJUIall MaKcaJaura MyBOQUKIUP.

TeOpann MaIKIapu

Karra TeOpanum xapakartjapu I'aBnanm €3u0 xapakartiap Byiinad tasHumIAaH TeOpaHUII
XapakarJjiapu
Onnuara Opkara Onnunra Opkara Onnuara Opkara
TeOpaHHII TeOpaHHII TeOpaHMIIT TeOpaHMIIT TeOpaHHII TeOpaHMIIT
Xapakariapu Xapakarjiapu | Xapakarjaapu Xapakarijapu Xapakariapu Xapakarijapu
Cunpanuiap Ba Cunranuiap Opkara ["aBganm €310 Almanunuiap Ainanunuiap
alJlaHUIILIIap, KYTapUIUILIAP, KYyTapUIKIL B KyTapuuuiap CUWJITALLIAp Ba |OpKara €iCUMOH
TYHTapUJIALLI allaHUIUIap | alIaHUILIAP, OJILIMHT EHCUMOH TeOpaHHIILIAP
CajbTO cakpab EHCMOH KYTapuIuIuap cakpab
TyIIMOUIAD | Xapakariap opkara €MiCHMOH TYIIXLIUIAP
CaJIbTO Xapakariap

V. BOB. 'umHacTHKa MalIFYJI0TJIapAa HA30PAT Ba Y3-Y3UHHU HA30paT
KHJIHII

['MMHacTHKa MamFynoTIapuaa y3-Y3uHU Ha3zopaT KWIMII Kyna 3apypaup. Y
IOKJIaMaJIJApHUHT CU3HUHT OOJAaHTU3 OpraHu3MHMra TabCHUPUHU Oaxoram Ba
MAaIIFyJI0TIap TapTHOWHU Y3rapTHUpuO TypHUIITa MUMKOH Oepaau. Arap >KHUCMOHHI
MallKJIapJaH KeHUH Y3MHM XUC KUJIMIIM, KaW(uATH, UIITaXacH Ba YUKyCH SIXIIH
Oyica xaMmJa MaIIFyJIOTIApHU JaBOM STTUPHUII UCTaru cyHmaca, Oy sxim Oenruiap.
Bbynap Oomanrus opraHu3Mu IOKJIaMallapuHu yajanaéTraHuHu Kypcataau. bynaa
MyJTbC TE3THTH XaM MYXHM KYPCaTKHUIMp, YHH AHUKIAII KUIHH UII 3Mac. Y 3-Y3HHH
HA30paT KWIUII Y4yH YTUPUO-TypuO KypuiiaaH (oipanaHUIl MyMKUH. DpTanad
Malkjgap OOUUIAaHWIIWAAH aBBall MyJbC TEKIIUpWUIIAIU, alTailnuk, y 15-cekynau
nunga 20 mapra ypwiay, nemak, myiasc 1 munyT naunga 80 mapra (20x4) ypuimuHu
anrnad onauk. DHAM xap cekyHaga 1 mapra ytupub Typumn mamkuaun 20 mapra

OakapuIll Ba MyJdbCHU SIHA TEKIMUPHUO KYpHUIIl KepaK. 3 MUHYT MUKIA TYJIbC YTUPUO-

TypuO OakapHullJaH WITapuUrd XoJlaTura KaiTca, xyaa sxmu. Kympok Bakraa




KaiiTca, Oy OpraHu3M >XUCMOHHUU IOKJIaMaJapHU OFUP KEUMpPAETTaHUHHU KypcaTaju.
Jlemak, YKyBUHM YKUTYBUM €KU CHOPT yCTO3U OWJIaH MaciaxaTJIalluiiyd Kepak. Arap
KUCMOHUHM IOKJIaMaJiaH, MalIFyJloTIapAaH Ba OOIIKaJapAaH CYHT FO3UHIU3
PaHTMHUHT OKApU3M, KyWwIH Tepiall, Iopak aproduaa oFpuk, dam Eku YHT KoOypra
ocTHJa OFpHK, Ooml ainaHuMnaino Oyica, mudokopra MypoKaT KWIMII 3apyp.
V3-§3uHN HazopaT KyHIQIMTHHH TYTHII XyAa (OHIaTumup-yHIa TaHAa OFMPIINTH,
MaIIFyJI0TIapAaH OJAUMH Ba KEWHHTHU IYJbC XOJATH, Y3UHU XUC STUIIM XaKWIAru
MajgyMoTIap &3m0 6opuIaau.
4.1. Kyn TapTuOu Ba XapakaTHUHT goiigacu XaKuaa

Xap kanmail TapTrO-0y KalicMaup MabHOAA YerapajaHuil aeMakaup. Xap Kum
XaM BAaKTHM WJIOXHU Oopuya 3pKuH capdiaaHUIIHK XoxJanau. Karramap Xxap KyHIu
MEXHAaT, MaWIlW{, OWJIABUNA MaXOypUSTIApHU UXTHEPUN pPABUIILNA, S’BHU XaTTH-
XapakaTJapuHU MA0pa J3TraH Xxonjga Oaxkapanuiap. bonamap sca  y31apuHUHT
y3rapyBuaH XUCCHUETIApWUra, KyTWIMAaraH XOXHUIUIApUIra XyKMpPOH sMaciap. YJap
y3mapu yuyyH MyxuMm OyiraH Hapcaigapra KyH TapTHOM acocuja OJaTJIaHWILIapH
3apyp.

MaxkTtabra mMyHTazaM OOPHUIIHUHT Y3M aHUK KyH TapTUOWra 3aMHH SpaTaju.
Makrabna yKyB MallfyjgoTiapd Ba KUCMOHMH TapOWsSHU palMOHal TalIKWJI 3TULI
yuyH Oapua UMKOHUSATIIAp MABXKYA.

XKucmonuii Tapbus OmiaH MyHTa3aM HIYFHJUTAHHUIIHYU OJIaT KWIHII YYyH, aBBaJIo,
KyH TapTUOMHU TYFpU TAIIKWJI J3THUII Kepak. AKIUN (aoausT, OBKATIAHMIL, JaM
ONUII Ba OOIIKAa MAIIFyJOTAap TYpPUHU TYFPU TAIIKWJI STHII Kepak. bomaHuHT
KUCMOHUN PHUBOXKJIAHUIIK Ba YCHUII XYCYCHUSTH, aKJIud (PaonusIT AMHAMHUKACHHH
XucoOra oyiraH xojiga Maxcyc (koppekuusi) OamaHTapOusi MalIKJIapura BaKTHH
KYIIPOK aXpaTwil, OWp Hedya >KUCMOHHMM MallKjiap-mnay3agap YTKa3UIl MYyMKHH.
HlyHuHr yuyH xam Ousnap TaxMUHMH TapTUO-KouaanapHu l-xanBaija KeITupamus.

1-sxaaBaJj
VKyBunIap y4yH aJ10XuAa KyH TADTHOMHHHT TAXMHHHI{ JaBOMaTH

(coaTiiapaa)



TAPTUB SJIEMEHTJIAPU EIII
7-8 9-10 10-11
Makrabaa yKyB gapciapu 3-4 4 4-5
Viina napcra Tai€prapiuk 1,0 1,5 2
coarrada coarrada coarrada
Ouunk XaBoJa Oy nui, 3,5 3,5 3,5
AKUCMOHUIN Manikjap Ouan
LIYFUUIAHUII, caup KUINILI,
MakTabra KeTUII-KauTUII Hymapu
Cundman Ba  MakTaBliaH 1-2 1-2 1-2
TalIKapy MalFynoTiIap
Dpranadku OamaHTapOUs, 2,5 2,5 2,5
FOOWHUII, YAHUKHUII, OBKATIAHUIII
Viikyra xeTuin 11,0 10,5 10,5

[Mynaait kuinO, KyH TapTUOMHM Ty3UIIA aloXuaa SbTUOOPHU >KUCMOHUUN
MAaIIFyJI0Tiaap OWIaH MyCTaKWI ITyFUJTAHUIITA OSPHUIT KepaK, YyHKHU yiap Oosamaru
Xapakar eTHUIIMACIUTUHU Tyaaupuiinra épaam Oepaiu.

4.2. MMKuIMI Ba skapoxaT/iapuirIa GUpuHYHN épaam

Kuunk makTtabd €mmgarn YKyBUMIApHUHT )KUCMOHUHN TapOUACUHU TYFPU TaLIKWI
ATUII OujlaH Oup KaTopja, Malkiap MoOallHKIA spa Ba )KapoxaTiap OJMHCA, HUMa
KWJIMII KEPaKJIUTUHU OUITUIILIApH 3apyp.

Kon kerranga OupuHuu €EpaamM yHM WIIOXKM Oopuya Te3pOK TYXTAaTHILTA
Kapatuiaau. Kon keruimmnau Oup Heda ycyn Ownad tyxtatwianu. Kyn €éku o€xnaru
ApaJiaH yHYa Kyn OyiIMaraH KOH OKMIIMHM TYXTaTUII YU4yH KyJ KM OEKHHM TaHaJaH
IOKOpHU KyTapuil kepak. KoH okumiHu siHa OOFmam OuiaH XaM TYXTaTUIIT MyMKHH.

Crepuib 0oka Ouial sipa ycTH OOFJIaHaaM Ba ApajaH IOKOPUPOKKA MaxTajlaH
TOMIIOH KyWmiagu. YCTHAAaH Joka OwiaH KarTukK Oofiad, MaxKamIIaHaIu.
AprepusiiaH Ky4JId KOH KeTraHJa Maxcyc »oiuapiaH (yiaapHH OTa-OHajgap Xam,
YKyBUMJIAp XaM OWJIMIILIApH Kepak), OormdapMok €ku MymT OuiaH Oocwuiagu, €

OynMaca apkoH €KM WHTHYKa pEe3WHA NUIAHT, Kamap, pyMoa Ba OOIIKa Hapcaiap



épaamuaa KarTuk Oornmad TyxTaTuiaagu. ApKOHYaHH TYKUMalap YIMaciurd y4yH
1,5-2 coatnan opTuKKa Kynnb OYnmmaiau. ApKoHYa Tarura OOFJIAaHTAH BAKTH AHWK
€3TJIraH Karo34a KUCTUpUO KYHHIaau.

Bypuunan xoH kerranga Gemop spum €TraH Xonna yTka3wiauO, Oomm opkara
TanutaHuo, OypyH yCTUTa My3JM MIMII KU XYJUTAaHTaH pyMoi4a, €K IaxTa TaMIloH
kyvnnanu. byHna anbarra, OypyH karakdyamapuHu 5-10 muHyTra 060CHO TypHII
Kepak. Arap KOH TyXTamaca, Te3 TuOOuii EépaMra MypoxaaT KHJINHT.

VYHua karra OyIMaraH sipa KOH TYXTaraHjaH CYHT CIIUPT €KW BOJOPOJI MEPUKUCH
sputMacu OwnaH To3anaHangu. Keitmn sipa yernapura Honx €ku KYK OpHILTHAHT
SPUTMACH CYPUTHIIAJIA Ba YCTUAAH CTEPUJI T0Kaaa OOFIaHaIH.

Arap Kanok €kM UIWIMHMILIAp Oyiica, >KapoXaTjaHraH KOWHH BOJOPOA
nepekucuHUHr 3% 3puTMacu OWIaH To3ajuall, OPWUIMAHT SIIWINM 3PUTMACHHU
CYpTHII Ba CTEPHII 10Ka1ab0FIan Kepak. MuKuiranaa, Bpad épaamMu kepak 0yiMaca,
yma sxoira 20-30 MUHYT COBYK, MacajlaH, MY3JIM HAUII KYHWII Ba KEWHH KATTHK
KO O0FIa0 KyHUII Kepax.

Cysik cuHraH BakTAa OWpUHYM €pJaM CHUHTaH >KOMHU KUMUPJIATMACIUKIaH
nbopar. ByHUHT y4yH CHHTaH )OWra KHUMUpJIaTMacAaH TypHUIll y9yH UKKH TaMOHIaH
muHa €KW TaxTa, 4ynm KyHuiaaau Ba KaTTUK OofjaHaau. OEKHM HKKUHYU OEKKA,
KYJIHU TaHara 0ofnad KYHuII XaM MyMKHH. YMYpPTKAa NaFOHACHHHU >KApOXATJIAHTaH,
ned SXTUMOJI KWIMHCA, TaxTara TOPH30HTaN ETKHU3WIN, Te3 €pJaM MallnHACHHH
YaKWINII Ba KacaJixoHara 3XTUET OYVIu0 oanb Oopuill Kepaxk.

4.3. 'mMHACTHKaAa XapaKaTJIu YiluHiaap

VKyBUMHHHT Kepakid Japakaga Xapakar (paoUIMTHHH amaira OLIMPHII ydyH
XapakaTiu VHUHIap Ba *KUCMOHHUN MallIKjiap OWJIaH MYCTakuil IIyFWJIJIAHUII KyAa
axaMuATIuaAup. by 6111 BAKTHUHT acOCHIl KUCMUHH TalIKWJI 3TMOFU Kepak.

bonanap xa€tuna, aliHMKca, KUYMK MakTa0d Emmpard Oojanapna YuuHmap
anoxuzaa ypuH srajuianan. O4uK XaBojia XapakaTdyaH yiuHiaap YiHHAII aCHOCHAA yJiap
XapakaT YaHKOKJIUTUHUA KOHIUPHO, HUFUIINO KOJIraH SHEPTUsIapuHu capuaiunap.
ViituH ynapHu MapuUTHKKa, YIJ00pOHIMKKA, Y3Ura HIIOHHUIIra EpaM Oepay; Y3uHu

KypcaTuiira, YpTOKJIapyuHA OWINIITa, KOJUIEKTUB OWlaH XUCOOIAIIUINTa, KOJUIEKTHB



doiiack yd4yH XapakaT KWIMIITA yprataad. YHHHIAp Kyd, YaKKOHIHK, TE3KOp
XKaBOO KaWTapuimHU Tanad Kuiaau. MaktabgaH Tamikapyd BakTAa XapakaT4aH
YHWHIAp Ba KUCMOHUM MaIlkKjap OWJlaH MYCTakKwI IIyFWUIaHumra 2,5 naH 3,5
coarraya BaKT aKpaTHIIl TABCHSI STUIIAIH.

4.4, FKucmonuii Mmamkjau tanagdycaap

Japcna YKUTyBYH, yiila OTa-OHajIap MIyYHU 3C/1a TYTUILIAPU KEPAKKH, KUCMOHHM
Mamkiu TaHaddycnap 6omna yit Basudanapuau Oaxxapa€Tranaa, y30K BakT YKUTaH/A,
pacM YHM3MII Ba X.K.Jlap OWJIaH HIyFyJUIaHTaHJa YTKa3wiaau. Xapakar (GaoIMruHUHT
Oy KYpUHUIIH OOJIAHWHT JaM OJMIIMHYN TabMUHJIANWIN, TUKKATUHU Oup (haoausaTaaH
Oomkacura >kan0 Kuiaaaw, Hadac oMl Ba KOH AQMJIAHUIIWHU SXITAJIANAIH.
XKucmonnii Tanadpdycnu gakukanap 45 munyt mamrynoraan (1-cundaap yayn 30-
35 MuHYTHAH) KEeWHMH YTKa3wiaaw. YIap YapyoKHM KaMaWTHpUII Ba Xapakar
peXacuHU TYJIaupuilra UMKOH Oepaau. Kucmonuil nakukanap 3-4 Ta MalikiaH
uobopar OynubO, 3 MUHYTAAH OPTHUK JaBOM OTMACIUTH Kepak. Mamkiaap VKyB
MaIIFyJI0TH TypHura Kapabrannanaau. F3ma ningad keiius Ky XxapakaTH MaIIkKIapy:
OapMOKJIapHU TE€3-T€3 CUKHUII Ba OYMII, KYJI Ka(TIapuHU CUIKUTHII Ba OouIKaap;
Y30K YTHpUITAHAA 3ca YTUPHUO-TYpHI, TOPTWIWII, YyKyp Hadac O, TaHAHU
Oypu1ll Kabu MallKjiIap TaBCUs dTUJIA/IHN.

Mamknapau  Oaxkapulljia XapakaT Te3JIUTMHMHI aHMKJIUTUra 3bTUOOop Oepull
Kepak (Oapya xapakaTiiap aBBajlra CaHOB OMJIaH OKapHIIUIIH MapT). DHT MyBODHUK
XapakaT Te3nurujaa Hadac Oup TeKucC Ba eTapiivya 4yKyp Oynumm kepak. Tananu
srumaa 1 munyTaa 35 Ta Xapakar, KYJHH Kopura, €Hra KyTapuiga, YTHpuO-
Typuijga, €Hra CHIDKUTHUIIIA, €Hra Ba opkara srumia 90 ta, Tananm €xra Oypwui,
O€KHU OpKara Ba €Hra cupkutuinga Munytura 50 ta Xapakar sHT MyBOQUK Oyiaau.
YMyMaH, Te3IHK )XKUXaTHAaH OMp-Oupura MyHOCHO MallIKJIapHH TaHJIAII KepaK.

S"KyB nunun Oommaa, aHukca, l-cuHdnua, XapakaT Oakapulll TE3JIUTH WU
ypTacura KaparasHjga Kampok OViumum kepak. Opatma, Vyiga Xam cuHbaa

OaxkapuiaJural Malkjiap Oaxapusiaiu.



XVJO0CA

Crnopt TUMHACTUKAaCMHUHI AacOCHMl Ma3MyHHMHM THMHAcTUKa acOoOiapujgaru
MaImKjaap TallKuil KWiagu. by MamkJIapHUHT COHM aMmajja YeKCU3IUp, yJap
OakapuIll TEXHUKAcH Ba Iakiu Oyvuda Typau-tymanaup. Lllynunr Ounan Oupra
acbobmaru Oapya Mamkiap ailpuM yMymHil KOHyHusATiapra OyicyHamu. By omam
TaHACH TY3WIHIIUHUHT aHATOMO-(M3HOJOTHK XYCYCHSATIApU Ba MablyM (UMUK
KOHYHUATIapW OWJIaH TYITYHTUPHIAIN.

Typuukma, Opycmapna, xankana, mnacT-OanmaHa Opycciapiard —Marikjiap
Tabpudu OViimuya Oup-Oupura Kympoxk yxmamaup. JlacTakim KOHBIA, Xoja
caKkpaJiaJuraH KOHbJAa Ba UIYHUHTJEK OPKUH MalIKjiap Y3ura Xoc 3SpKHUH
XyCycHsITIIapra Jra.

Myckyn 3yp Oepuiiid Ba 6a)kapulll ycyjura kapad ruMHacThKa acooOmapuaaru
MaIIKIap UKKH aCOCHM TypyXra axxpaTuiiaiu:

1. Cratuk Ba Ky4 MaIiKJIapH.

2. TebpaHuI Malkjiapu.

CrnopT TUMHACTUKACHHHUHT aMaiuéTuaa Oy TYPYXHUHT MAaIIKJIapu TeOpaHUII
MamIKyapra HucbaraH kam (oiimanaHwiaay, OUPOK ylap THMHACTHKaJa KaTTa
axaMmusaTra sra. Ymap Kyi, eiaka OyFuHH, raBlia MYCKYJUIAQPWHW PUBOKIAHTUPHIILI,
TasHY anmnapaTUHU MycTaxkamJall, acoo0mapa MalK OakapHill yayH 3apyp OyiraH
TYFPU KOMAT MIAKWJUIAHTUPHII STaJljIall yI9yH KYJUTaHUTIa/IH.

Bynpgan Ttamkapu Oy Mamkigap Mypakka0d TasHY XoJjaTjapuaa MyBO3aHatT
cakjam kabu MyXUM MajlakaHW MIaKWJUIAHTUPUII Ba MaKCHMall MYCKYJ 3yp Oepwuii
KOOMIMSATUHU PUBOKIAHTUPHII MAaKCAAUIA KYJTaHIIIA IH.

[IyauHTACK, CTAaTUK Ba Kyd MAIIKJIapyu TEOpaHUI MAaIKJIAPUHU OarkapHIiaa
MYXUM axaMHsTra sra. XycycaH, TeOpaHWII XapaKaTJapuHW Y3IAlITUPHUIN YUYyH,
acOo0siap/ia acocuii OCHIIMIN Ba TasSHUII XOJATIAPUHU TYFPU Ba UIIOHUWIM OaskapHILl
Kepak OyHU 5ca, Kyd Ba CTAaTUK XapaKTepAard Maxcyc Tah€piioB MallKJIapHHU

OaxxapMaciaH dpHUilia 0OJIMANMU3.



AcOobmapna TeOpaHUWIT MaIIKJIapU-TUMHACTHKA XapaKaTJapUHUHT acOCUN
TYpyXuaup. VYiap VY3JapuHMHT XapakaT [aKWUIAPUHUHT TYypJd  XWUIWTH,
TeXHUKACHHUHT JUHAMHUKINTH Ba MypakaOmuru OwiaH ¢apk Kuwiaad. XO03Upru
BakTAa acboOnapma MuHTIa0 TeOpaHMII  MalIKIapu  MabaymMaup. Yiap
IMMHACTUKAYKYB MATEpUATMHUHT aCOCHM Ma3MyHUHHU TAalIKWJI KWJaAU Ba MaBXYyJ
Oapua CHOPT pa3psAJAPUHUHT TporpaMMacura KupUTwirad. AcboOmapaaru
TeOpaHUIl MalIKJIapu O3HT 3apyp OVYiraH >KUCMOHUN cudaTiap: Kyd, TE3NHK,
YaKKOHJIMK, MaxCyC YHAAMJIIMKHUHT PUBOKJIaHUIIHTA Epaam Oepanu. by mamxkmap ¥3
XapakaTiapyd KoopauHanmsuiami, ¢aszoga Y3WHM XUC KWWl KOOWJIMSATHHH
TaKOMWIJTAIITUPUII YYYH ailHUKca KuMmatiuaup. Huxost, acboOnapaaru KynruHa
Marikjap crnoprumwiapaa cagapOopaIuKHH, MApJIMKHA PUBOXIAHTHPAIN Ba yJIapHU
IaXCUi WHTU30MTIa Yprataau. Xap KaHJall TMMHACTHKa TeOpaHUIl Mallku — Oy
Mypakkad xapakaT XOAUCACUIUDP.

Mlynnait kunub, cnopT aHXoMjapy OWJIaH TMMHACTUK Maiikiapra ypatui CTaTuk,

Ky4 Ba T€OpaHUII MAIIKIAPUHUHT MOXUSITUHH TYIIYHHUIIl Ba XUCOOTra OJIMII 3apyp.
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