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K1PUII

Kucmonuit TapOusi TU3MMHUAA KUIIMJIAPHU XKUCMOHMKA KaMOJIOTMHU TabMHUHIIOBYU TYpPIIU
BOCHUTA Ba yCyJulap KyJUIaHUJIAIH.

['mmuactuka xaétuil  (AONMATHHM, WII KOOWIMATHHU  OUIMPUIIHUHT  UIYHHHTAEK
COIJIOMJIALUTUPHUIL Ba 1aM OJIMILHKWHT JHT SXIIU BOCUTACUIUD.

' MMHACTUKAHMHT TabJIUM — PUBOKIIAHTUPYBUYHM TypJlapura Kynujgaruiap KUpajau: aCocuil Ba
aTJIETUK TMMHACTHKA, aéJylap TMMHACTUKACH, UXTUCOCJIAIITaH — aMaJIMi THMHACTHUKA.

1. ACOCHUI THIMHACTHKA

Acocuii TMMHAcTHKa — HHCOATaH MYCTaKWJ TypiapaaH Oupu Oyau0, Typiau énigard
KULIHJIAP )KUCMOHHUM TapOUSICHHUHT SHT MakcaJra MyBo(UK BoCUTacuaup. Y Makradna ykyB (anu
XHCOOJIaHAIM, YYHKH Y3WHHHI Ma3MyHH Ba HyHAJIUIIN OyiM4ya YKYBYMJIAPHUHT >KHCMOHHI
TapOuscu Bazudaapra Moc KeIaIu.

1.1. ACOCUM TUMHACTHKA — KUCMOHHWU TAPBUSIHUHD
BAPYA MAHCYB BOCUTAJIAPUJINP.

Acocull THMHACTUKAHUHT KYII COHJIM TYPJIM - TyMaH BOCHTaJIapUJaH KUYMK, ypTa Ba KaTTa
émmary OoJanap Ba MIYHHHTACK KeKca Emjaru Kumiapra MaHcy0 Malkiap TaHaam MyMKUH.

Acocull rMMHAcCTHKa MaIlUrynoTiapuja cad, yMyMpHUBOXJIAHTHUPYBUHM, aMaliil Mallkiap,
TasHMail cakpanuiap y3yHJIMKKa, OajaH/UIMKKa, OajaHIUIMKAaH, TYJAAWpPMa TYIUIap, TMMHACTHKA
cKamelKanapu, MaTyiap, TyIUJIaMHU/IaH OIIMO Ba 3HI OJAMN TasgsHUO cakpaluiap, OCHIHUII Ba TassHUII
MaIKJIapy, SHT oAU akpoOaTHKa MalIKIapy / JyMalami, AyMOaJoK OIIWMI, Kypakiapia, Oomaa
TUK TypHuIUIap, €H TOMOHIa TyHTapuuuiap/, 6aJluuil TMMHAaCTUKAHUHI OAMUM MalKiapu / TasH
onauaa o€K Ba raBJa XapakariapH, pakc Xapakariapu/ KyJulaHwiaau. by MamkIapHUHT TEXHUKACH
HucOaTaH o1 Oymna gy, UIyHUHT Y4yH YpraTHII Kyl COHJIM TaKpOpJIalllHU Tanad KuiMaiau.

1.3.  ACOCHUM TUMHACTUKAHUHI COTJIOMJIAHTUPYBUU BA3UDAJTIAPU.

Acocuil TUMHacTMKa KUIIM OyTyH OpraH Ba  CHCTEMaJapuHU YMYMHUH TapMOHHK
PUBOKJIAHTHPUIIL, IIYTYJJIAHYBUMJIAp COIJIMITMHM CaKjiall Ba sSXIIWjaml, XaéTuil (aoausTu Ba ML
KOOMJIITUHM OUIMPHIL, IIYHUHTJAEK TYTpH KOMaT MIAKIJIAHTUPHUII Ba UIYTYJJIaHyBUMIApHU
KUCMOHUHN cU(aTIapuHU PUBOKIAHTUPUII YIYH KAaTTa COTVIOMJIIAHTUPYBYM — THTHEHUK axaMUsTIra
ara.

Acocuil TUMHAcCTHKa MalllKJapu €pAaMuja Xap TOMOHJIaMa >KMCMOHUHN Tal€praHIuKHUHT
IOKOPH JIapa’kacura 3pULIMIaJAUKH, Oycu3 COrJIOMJIAIITHPHUIIra KapaTUiraH NMPUHLUMINHA aMmajra
omupuO, MYHUHTEK XaJKUMHU3HU MEXHAT Ba BaTaH XUMoscura Tai€priad Oynmaiiau.

MamkaapHUHT COTJIOMIIAIITHPUII TabCUPUTa TAHAHUHT Oapya KUCMJIapH, yUyH y3rapyByaH
muAaaT Ousan Oakapuiaurad MaHCyO MAIIKJIApHU TaHJIAIT OPKAJU SPUILIUATIAIH.

Mamxiiapau TaHnama, MIyryJUIaHYBUMJIAPHUHT IHAXCUM XYCYCUSATIAPUHU, COTJIMTH Kal
axBOJI/1a AKaHJINTH, €I, )KUHCH, )KUCMOHUM Tal€prapiuri, UIyHUHIJIEK XapakaT arnapaTUHUHT
aHATOMMK TY3WJIMIIHM XKcoOra oMl Kepak. bapua MycKyn rpynmnajgapuHy YIapHUHT (YHKIHOHAT
XyCYCUSITH Ba XXKMHHHM XHCOOra ojuM0 WIra >XKajad KWWl Kepak KaTrTa MYCKYJ Tpyrnmajapu
HUPUKPOK UIIHU OakapHIu Kepak. KucMoHuil Harpy3kanu Oomkapa 60puin — yHu OUp Mapomaa
omupa 60pud, MyryulaHyBUMJIAPHUHT Oa)KapHIlTa MalIMTUHA XKUcoOra OJIHII 3apyp.

1.3. Acocuii ruMHacTHKaHUETAMAJIU AXAMUSITH.

AcocHif rTHMHAcTHKa MalITyJIOTJIapH Kapa€HU/a MIYTyJIaHyBUUIAPHUHT FOPUILH, FOTYPULIT
MYBO3aHaT CakJall, yIOKTHPHIL, TUPMAIINO YMKHO, IOKHU OMp JKOMJIaH MKKMHYM KONTa YTKa3uIl,



TYpJIM TYCHKJIAPHM 3a0T 3THII Kabu xaétuil 3apyp OyiraH xapakaT Majlakajapu HIaKJIaHAIH Ba
TaKOMMJUIALIA H.

Kaiig sTminran xapakar Manakajgap KUIIMJIapHU MEXHAT Ba XapOui daonmsTaa karra
axaMusTra sra. YJapHU ypraTuuiia Xxapakar Taxxpubacu OOHUTHUIANM, Kyd, TE3JIMK, YAKKOHJIUK Ba
YHUJIAMJIMKHU PUBOKIIAHTUPHUIITAa UIMKOH Oepajiu.

1.4. ACOCU TUMHACTHUKA — XAPAKAT TAXPUBACHUHU BOMUTUILTHAHT
MACAPAJIN BOCUTACHUUP.

Acocuil THMHAaCTHKa MAaIlUTyJIOTJIapy jKapa€HHJa KyNI'MHA XapaKaTJapHUHI 3JIEMEHTIApU
ypranwiagy. LlyrymnanyBuniap CTpyKTypacu Ba TEXHHKACH Typiwda OylraH Mamikiap OUCOTHHH
y3JIalITUPray, XapakaTHUHI SHIU IIAKJUIApUHA MYBO(QQaKUATIN y3JalUTHpa OJNaJuiiap Ba Typiu
XapakaT BasudanapuHu yaanail omumwiap. by onuii HepB (AOTMATHUHUHT KOHYHUSATH OuWiaH
M30XJaHAW, SBHU MaBXyd IIApTId peduiekcaap acocujia SIHTM IOKOPH Jlapa)kald IIapTiId
pedaexcnap xocun Oymagu. Xap KaHIail SHICU XapakaT MajakacH OJIIMH YPraHWIraH Xapakat
GbaonusaTH 3aMUHMJA IIAK/UIAaHaaAW. Xap Oup ypraHmiaérraH Xapakarja OJIIUH YypraHWJIraH
XapaKaTHUHI 3JICMCHTJIApH /KI/ICM, IIeTaJH/I/ MaBXyaaup. I[eMaK, OoJaM KaH4Ya KYII Xapakatr
Majlakacura sra OyJica, YHMHI XapakaT TaxpuOacu KaHuanuk Ooi Oysca, yHH SIHTM Xapakat
daonusTUTa MIYHYAJIMK OCOH Ba T€3 ypraTHIl MyMKWH. bonamap OwiraH yTKa3wjiaJWraH acoCHA
IMMHACTHKa MaIITyJI0TJIapy naiTuaa Oy MacajlaH! XaJl KWIMII allHUKCa MyXUMIUDP.

1.5. ACOCUI THMHACTUKAHUHI TABJIMM TAPEUSIBU AXAMUSTHU

Mamrynornap skapa€Huia TabIuM-TapOUsSBUN Bazudanap xan KWIMHAAW. [ 'MMHacTHKa
Japciiapy ojatja XM UHTU30M, KabTUil TapTuO OuiaH axpanud Typaau, YyHKH MAIKJIap CAHOK
€KUM My3UKa )XypIUruaa Oakapuiam.

['mMHacTHKa MalrynoTiapuja Typiau xapakaT (aonustura Ba Oy XapakaTiapHu ¢aszona,
BaKT OMpJIMIHa Ba MYKYyJ KyWwIaHUII Japaxkacu Oyinda aHuMK Oaxkapuiura ypraTuigud. MakTtad
émpaary OojaylapHU y3 Xapakamiapu Oapya mapameTpriapua aHUK OaxoJyiail oiMInra, TaHAHWHT
TYpIM KUCUMIIApH XapakaTJIapyuHU OOIlIKapa OJIMIL Ba ACJIa0 KOJUIIra ypraTUill JIO3UM.

Kekca &émpgarn kummnap 3bTHOOPHMHM XapakaT aHMKJIMIUIA KapaTUILIApH Ba YJIapHU
Oakapulll YUTYHJIUTMHU acTa — CEKWH MypakkaOmamtupuO Oopunuiapu TaBuus kuiauHaau. Ly
Makcajjga TaBIaHUHT ajoXMJa KUCMJapu OujlaH ypraHujaéTraH xapakaTJapHu Oup Heua
KHcMiiapra Ba KoMOuHauusuiapra / 8-16 caHokka/ OupiamITUpUIl TaBcus HTwiaaau. byHpai
MalllKjap ypraHuwiaérrania 3ciad Komuml Ba OaxapuiaéTraH xapakaT (AOJUSATHHU aHIJIAIl
KOOWJIATH PUBOYKIIAHAIH, IIYTYJUIAaHYBYMIAPHUHT [ICUXMK XO0JIaTUTa WKOOUH TabCHUp KypcaTHIIaIH.

Acocuil THMHAaCTHKa MAaIlUTyJOTiIapy jKapa€HHWa aKkJIMi TabJIUM Ba )KUCMOHMH TabJIUM Ba
KUCMOHUH TapOusi MyBaPakusTHU amalra OMHUPUIAIH.

[T.d.Jlecradt y3uHUHT MakTaOuaa TMMHACTUKAa CHUCTEMAacH XakKuaa ranumnuod, Kyizaruya
€3rad 31u: AKIMIl Ba )KHCMOHHMM TabJIUM y3apo HIyHAail yamOapyac OOTJIMKKH, yjaap MaKTaOHUHT
axpanMmac Bazu(pacCMHM TALIKWJI KWIKLI JIO3UM, YyHKH XapKaHgail OUp TOMOHJamMa pUBOXKJIAHUUI
Y4YH IIAPOUT IpaTManIu.

Hlynnait xwimb, acocuit THMHACTHKA MAIITYJIO0TIapH jKapaéHUa XapTOMOHJIaMa YMyMUI
KUCMOHUN Tali€prapiauru TapOusiaHaau. Xa€Tul 3apyp OyinraH xapakar MajakajlapuHu
[IAKWJUTAHTUPUII Ba aKcapu XapakaTjap TEeXHMKAacH acocjiapura ypraruil BasudanapuHu
MyBapGdakusITIN Xal KWIMII MYMKYH. ACOCHM THMMHACTHKa CIOpPTra YTHIIHMHT Tal€épiaoBun
O6ockuy Oynu0 XU3MaT KUIaIH.

1-2- MALIT'YJIOTJIAPUHU TAIUKMJI KWJINIT YCYJIJIAPU.



Acocuil THMHACTHKa MaIITyJI0TJIapy Jlapce MIakiIuaa yTuiaaad. Makrabaa sKUCMOHHMA TapOust
YKUTYBUHMCH MAIITYJIOTIAPUHU JAcCTyp Tajabura, IIYHHUHTIEK MIYTYJJIaHYBUMJIAPHUHT EHIM Ba
KUHCUTA MYBODUK Ty3a1IH.

CornomiaimiTupuil Typrnailapuiard Kekca €mjaru Kumiaap OuiaH acocuil TMMHACTHKa
MAIITYJI0TJIAPH XaM Aapc MaKWINAA YTKa3HIaIu.

AcocHif THMHACTUKA MAIITYJIOTIapUHU TAlIKWI KUJIUIIHUHT y3UTa XOC Xycycstiapu 00p.
Opatma, Oup YKUTYBUM IIYTy/UITAHYBUWJIADHUHT KaTTa TYpyXu OWJIaH MaIIryiaoT YTKa3ujalu.
HlyHuHr y4yH yKyB >Xapa€HHHM OOIIKapHIa MalTyJIOTJIapHU TallKWil KWIMIIHUHT Maxcyc
ycyiuiapu 3apypaup. Makrad mapcu 45 MuHyT Ba corioMuamtupuin 45-90 MUHYT TaBOM STaiH.
YkuTyBur Oy BaKUTJAaH YHYMJIH Ba OJIMJI0OHA (oM TaIaHHUII, Kyl MaIIK OakapTHUpUIK OuiaH Oupra,
MAIITYJIOTJIAPHU €TAPJIN Aapakaia YMOIMOHAN TAIlIKWUI KHJIUII KEePaK.

Acocuif TMMHAcTHKa [apCHU TAIIKWI KWIHIIHUHT TYpiu Yycy/uiapuaan (oiiaanaHull
MYMKYH.

OponTan /énmacura/ Ba Trypyx ycyid. MamryrnoTiapHu TypyX yciuja YIOIITHprasaa
ypraHwiIagural Maikiap Karra rypyxjiap OwiaH Oup BakTAa Oakapuinaau. OpoHTan ycyiaa sca
Oapua mryry/uiaHyBYHiIap Owinan Oaxapwiand. ['ypyx yCynuMHUHT ad3ajuTMTy MIyHIAKH OUp Typyx
HIYTYJUIAaHYBYMJIApH MAIIK Oa)kapraHja MalryJOoTYHJIAPHUHT XaMMacH HINTa Kaja0 KUIMHAIH, Oy
yIAPHUHT KU3UKUIIMHY Ba (HAOJTUTUHU OIIUPAJIH.

VY3nykens ycnu OomkanmapuiaH my OwinaH ¢apk KWIAAWKH, YHAA YKyBUHIAp Oup —

oupnapuaad 1-2 Merp Macodana aluTWITaH MalIKJIapHU OMpPHH — KeTHH Oaxapamwiap. Kusiad
KyHHITaH CKaMeWKalapJaH, THMHACTHKA JI€BOPU Ba HAPBOHIAH THPMAIINO YHMKHIN, SKKa YyIIa
MyBO3aHaT cakjail, rypuld keiaub cakupail, akpodaThka Malikiapu, aipuM OCIHUII Ba TasHUII
MAIIKJIAQPUHU Y3IYKCHU3 YCYJIHMIA YTKa3WIl MYMKHH. Y3IyKCH3 YCyJduaa yTWiIagurad Oapua
MallKjiap TaHUII Oyiauil /ONAWHAAH TypyX YCylduAa y3JallTupwirad Oynumu/ kepak. by
IIYTYJUIaHYBYMJIAp MAIIK OakapraHja TyxTa0d KOJIMaciuKiIapu Ba y €ku Oy caHpsiaga OMp TEKUC
TaKCUMJIAaHUILIAPU YIYH MYXUMJIUD.
Typnu — TymMaH MamIKIapHU aijaHa y3JTyKCH3 YCIUAa yTraHJa MAIlryaoTiap alHUKCa KH3UKapIIH
Ba SMOLMOHAN yTaau. 3anja 3apyp OynraH Oapua caHpsUiap YpHAIUTUPUIAAHM Ba Japc IJIaHHUIA
OeNrMiIaHraH MalIKJIApHU Oakapuil Y4yH >xoinap taii€pnanaau. CHapsyuiap IIyryJulaHyBUMIIap
Oup — Oupura xamakut OepmaciaH Oup MallKJaH WKKMHYMCHUTA ainaHa €ku KBajapaT Oyiinad
yTaaurad Km0 KOWIAIITHPHININY Kepak. ['ypyx Oyiaumiapra akpaTwiaad Ba xap Oup Oymum
acbo6 onaumma €k Mamk OaxkapuimaauraH skoiga capdnaHaau. MamknapHu — Oakapuinn
TYIIYHTUPUO, KypcaTud OepuiranfiaH KeWHH ynapHU Oakapullira TONIIMPHUK Oepuiaau Ba Oapua
Oynumiapiaru yKyBumiap OMpHUH — KETUH YMYMUH aifflaHa OKMMHra Kymuiuo keraauiap. Y €ku
Oy MIIKHM CHAMpracura TaKpopjall Ba HeYa MapTa alIaHWIIHU YKUTYBYM Oenruiaiau. Marik
MY3MYHUHH OMp €KUM Heva aillaHa OKUMIaH KeHUH y3rapTUPHIL MyMKHUH.

YiluH ycynuna acocuid TUMHACTMKaHUHI Jespiad  Oapya MalIKJIapUHU: FOTYpUII,
YIOKTHpHILI, OMp — OMpHMHHM yjaml, cakpauuiap, OyloMiIapHM KyTapuO yTUIIHM Ba OoIka
XapakaTJIapHU y3 WYHTa OJITaH XapakaT/Ii YHHHJIAPUHH YTHII Ba OOIIKa XapakaTJIapHHU y3 WYHTra
ONITaH XapakaT/i YHWHIApHU YTUII MyMKUH. ByHIaH Tamkapu, TypJiU-TyMaH HOTHPHUILIAPHH,
MYBO3aHaT CakJall, ypManad yTHII, cakpall, THPMAIIMO YHKHII, YJIOKTHPHII Ba OONIKATAPHH Y3
UYMdra OJraH scradera MAKIMJArd Maxcyc YHUHIAp /KOMaHJga yWuHIapw/ yTkaswiaau. by
MAalIKJIApPHUHT XaMMacu TYCUKJIApHU 3a0T 3THUII CUHrapu OWpHH-KeTHH Oaxkapunaau. ['pynna 2,4,6
Ta KOMaHjaara OynMHUO, OJMHIAH OWp YM3UKKA >KOMIAIITUPUIraH CHaps/ulap Ba MalIKIapHH
OaykapuIll y4yH O€NTMJIaHraH >KOM ojauaa JacTiiadKu XoylaTAa /KoloHHa Oyiinal/ capdiaHany.
VKUTYBUM Kaiicu MamIKHU KaHAald Oa)KapuIIHM TYIIYHTUPaAu. AMNTWITaH TONIIHUPUKHUHT
XaMMacUHU OakapraHjaH CyHT, HIyTyJUIaHyBUYHIIap Te3/1a y3 olaapura KauTumapu kepak. bapua
MAallIKJIApHU Te3 Ba TYrpu OakapraH Ba JacTiaOKM XoJaTra Te3 KalTraH KaTHall4uJapHUHT
KOMaHJaCH TOJMO YHMKamu. SIXIM y3JamTHpWIMaraH MallKiIapHU YHWWHTa KUPUTHUII TaBCHS
KUIMHMaiau. ['onmm® YMKKaH KOMaHJAHM aHMKJIAIl ME30HM, OMpHMHUYM HaBOaTaa, Oepuirax
MaIKJIapHUHT Oakapuiuil cudatu OyIuIy Kepak.




2. ATJIETUK THMHACTUKA.

ATJIEeTUK T'MMHACTMKAa MaMJjaKaTUMHU3[a yCIIUPUH, YCMUDP Ba HUTUTIap opacuja HWiIgaH-
Hwira KeHr TapKaJMOKAa. ATJIETUK TI'MMHAaCTMKaHMHI OMMAJAIlUIIM YHUHT OyTyH TaHa
MYCKYJUIADUHUHI TapMOHUK pPHUBOXJIAHUIIUIA, TYTPU Ba YMPOIIM KOMAaT LIAKJUIAHUIINIA, Ky,
KaWMIIKOKJIUK, YAKKOHJIMKHA PUBOKJIAHTUPHUIITa KaPAaTUIITAHIUTHIUD.

Xap Oup ycnupuH, yCMHUp Ba HUTUT KyWIH, YAKOH Ba XyUIpyH OynuiiHu uctaiinu. by ucrak
TaOUUUIUp.

MamnakaTumMu3a KHUIIWJIAPHUHT COTJIMIM, YHUHI JKHCMOHMM KaMOJIOTHM Y4yH Kypaul
KyInjaH Oy€éH MKTUMOUWHN WIITa aiiJIaHTaH.

Cropt MamrynoTiapu OwiaH MyHTa3aM HIYTYJUIAaHHMII OPKajJd KywId Ba YaKOH OyJMIn
MYMKHH. BUpOK, XaMMa XxaM CIOPT CEeKLUsUIapy Ba MakTabiapaa MyryJjulaHa OJIManm.

ATIETUK THMHACTUKa OWJIaH WCTaraHJIApHUHT Oapyacy IIyTyJUIAHUIIA MYMKUH. ATJIETHK
rMMHacTMKa  Mamryioriapuga  Oytomcu3  Ba  Oyromuiap Ounan  Oaxapwiagura
YMYMPHUBOXKJIAHTUPYBYH MaIIkiap /Taékmap, OynaBaiap, raHTeiep, TyJaupMa TyIuiap, arpaMmud,
pe3uHa TacMa €KM aMOpTHU3aTopIIap, TOILIAp, MTAHIIap OuIaH/ Typiau TMUMHACTUKA acOobaapuaaru
Malnkiap/ J1eBopYa, apKOH, HAaBPOH, Opyciap, TYpHHUK, Xalkajap/ KEHT KyJUIaHWJIaJd. ATIETHK
IMMHACTHKa MAIIryJIoTJIapuja yMyMPHUBOXKIAHTUPYBYHM MAIIKJIAapJaH TallKapH, IOTHPUIL, cakparl/
ocMa MaioHYalapJaH TEMalIWK >KOapra, TYyCHKIAp YCTUAAH OallaHIJIMKKA, Y3YHJIHMKKa /
TUpMalIM0 YMKUII Ba ypMayall, YJIOKTHpHUII Ba yunulad onuuy/ TylnaupMa TYIUIApHHM, €HIUII
eTIIETHKA SIPOJIAPHHHU, TOILIAPHHU/, MyBO3aHAT CAKJIAII, OTUPIUKIAPHA KaTapuO YTHUII MaIlIKIapu
KyJUIAaHWIA U,

ATIIETUK TMMHACTHKAa MAIITyJIoTJIapu xadracura 2-3 Mapra Trpymnmanapaa Ba IIYHUHTIIEK
maxcui yrunagu. ['ypyx mamrynomiapu gape makiaujaa 60-90 MUHyTIAH yTHIAAH.

[laxcuit aTneTHK TMMHACTUKA OWJIAH Xap KyHU WIIJAH €KW YKUIIJAH KSHHH, TOMM OUp XM
BAKTJa, OBKaT ucTebMoa Kuiranaad 1,5-2 coar keitmuH 20-40 MUHYTIAaH WIYTYJUIAaHMII KEpak.
[Maxcuil mMamrynomiapaa UKKA €KM yd KOMIUIEKC Oaxkapuiaiau. bUpuHYM KOMILIEKC Ma3MyHHUTra
Kypa TUTMEHUK FMMHACTHKa KOMIUIEKCHHHU 3CIaTHO, MaIIryjaoTra TaiépiioBun KUCM XHUCOOIaHaau
Bay Xap KUMHUHT IIaXCUH XyCYCUSITUHM XUCOOTIa OJITaH XoJiJa Ty3UJIaiu.

MKky Ba yYMHYM KOMIUJIEKCIIAp KyYHHU, KaWNIIKOKIMK BAa YaKKOHJIMKHHM PUBOKJIAHTHPYBUU
MalIKJIapAaH Ty3anaau.

VYnapuu Gakapuiia Typsau Oyromiap, oaauil MociaMa Ba MeOemiap KyJUlaHHIaAu. Y YuHYH
KOMIUIEKC MKKUHUMCHHUHT JJaBOMH XMCOOJIaHCa1a, aMMO XaMMa MallKJiap MUAJATINPOK cybpaTia
O6axapunagy. IIyHuHr y4yH y OolUIaHrud Tal€prapiukiaH yTraH Ba Kamuja 1 Wil aTyIeTHK
rUMHAacTHKa OWJIaH MyHTa3aM IIYTYJJIaHTaHJIap y4yH TaBCHs KUJIMHAH.

ATJIEKTHKa TMMHACTHKa MAIITyJI0TIapHia MyCKYJI KyYWHU OLIMPUIL OUJIaH OMpra yJlapHUHT
X@KMUHU KaTTAJAIITHPHUIL XaM MYXUMAMP, YYHKH XOCWJI KWJIMHTAH Kyd MYCKYJ XaXMUHUHT
ycunu 6uiiaH 6apoBap pHUBOXKIIAHCA, Yy Y30K BaKT CakjaHaIu. ByHUHT yuyH eTapiu Japaxaja KaTTa
OTUpPJIMKIIAp, JIKUH yTa orup OynmaraH, cuaupracura 10 mapraraya /xap Oupunu 3-4 cex/
OaxkapuIlll MyMKHH Oy/raH Mamkiap Ky/ulaHwiaau. dakar myHAaruHa Ky3raTyBud Kyd Ba IIIyHTa
MyBO(HK, MYCKYJd TYKMMaJIapUHUHI aKTHBJIMIM XaM MYCKYJIap/la OKCHUJ NapyalaHUIIU y4YyH
etapnu Oynaau, Oy 5ca THKJIQHHMII AaBpUAa MYCKYJUIapAa KYHIPOK OKCHUJI XOCWJI OYJIMIINra MMKOH
spaTaiy.

MycKynIapHUHT KaM 3ypHKKaH BakTHJa Ky3ralulll XaM KaMm Japaxkaaa HamMaéH Oynaau.
Jlemak, KMUMK Harpy3kajid KaM MYCKYJ 3ypUKHILITra 3ra OyiraH MamryJloTJIapHUHT XHUCMOHUHN
cudariapuHi PUBOXKIAHTUPUII YUYH camapacu Kam Oymnaau. XapakaT (paoMsTHHUHT IIHJIaTHHH
/Harpy3KaHMHI MUKJIOpHY Ba IIMJJATHHHM/ acTa — CEKHH OLIMpa OOpHII KepakIUTMHU XaM Xucolra
ONMII Kepak. MabiiyM Tal€prapiavkcu3 XaJJaH Tallkapy Harpy3ka Ba dapuaini, ¢oija ypHHra
3apap KeNTUPUII MYMKHH. ATIETHK TMMHACTHKAa MAIITYJIOTJIapUHUHT OOIIMJa XamMma MYCKYJ
IypyIIajlapuHu pUBOKIAHTUPYBUM €HTWJI MALUKIIAp KUPUTHIL 33apyp, Y3IAIITUPUIL Japa)kacura



kapal Tabopa KalHMIIKOK Mamkiap Ky/utaHwiagy. KoMiuiekcnapra MamkiapaaH TaHIall Kouaacu
Ba yJapHUHT HABOATHHM OEJTHIIall «TMTHEHUK THMHACTHKA OyIUMEIa E3MIITaHIapra yXImamniup.
ATIIETUK TUMHACTHKA MAIITYJIOTIApHU KapaCHua Kyiilarn Kouaagapra puosi KWINII 3apyp:

1. Cornukau Ky3aTub O6opumi. bup iinnna 2 mMapTa MyHTa3aM MEIUIIMHA KYpUTHIAH YTUII Ba
Bpau OWjaH MamryiaoTiapAa KylaHWiIaéTraH xapakarT (aoJUSTHUHUHT TapTUOM Ba
Harpy3Kacu XaKuJia MacjiaxaTJallulr;

2. KucmoHUMIl PHUBOXIAHHWIIHK Ky3aTHO OOpHM IIBa >KHUCMOHUN PHUBOMIAHUIIHUHT aCOCHNA
KypCaTKU4IapHU XHUcoOra onmO OOpHII: YIIKAaHWHI CHTHMH, MaKCUMall Ba MHUHHMal KOH
6ocmu /TuHY XonaTnaa/; Oyil Ba TaHAa OTMPJIMTHHU, KYyJI TaBja /0ell Ba KOPHH MPECCUHUHT/ Ba
0€K Ky4yHH, KyKpak Kadacu, ejka, COH Ba OOJIIUp aililaHaCHUHM Y14ald OopuI;

3. T'urmenuk Tanmabnapra /KyH TapTHOM, MaIITyJaoTiap BakTH, y3 — Y3MHU HA30paT KWJIMII
/pMOsT KWW TIBa KypCaTKHWIAPHH /KAaU(QUITHU, TOMHUpP YpHUIIHH, VYHKY, HIITaXa
KoOumsiTHHM/ €310 6opuI;

Kowmar xomnatau Ky3aTu6 Oopwiir,
y3 XyCYCSTIapHU XUCOOTa OJIraH X0J1a, MalIKIap KOMIUIEKCHHU TY3UIIIHA YPTaHUO OJUIIL;
ATIETUK TMMHACTHKA TYTPHCHIA aa0UuETIIapHU Ky3aTHO YKrO Oopuil 3apyp.

o oA

3. XOTUH - KU3JIAP THMHACTHUKACHU
3.1. TABCU®U, XYCYCUATIIAPU BOCUTAJIAPU

XOTHH — KH3JIap OPraHU3MM Y3UHUHT TYy3WIHIINIa Kypa IaBJaHUHT Y3YHPOK OyJIUIIH, €1Ka
OYTMHUHHHT TOPJIMTH, TOCHUHT KEHTJINTH BaT €pu

XOTHH - KHM3/IapJa THUpcak OYTMHUHMHI OpPTHKYa E3WJIMII Ba KyNMHMHYA OEKIApHU «X» -
makiuaa Oyauimm Kynpok yupad Typaau. by omuinap rorypuiia, cakpaiiga IoKOpH HaTHxKaiapra
SPULIMIIHM, IIYHUHIJEK Y30K BakT TasHUO  TYpPHUIIHM KUMMHJIAIITHPAAH, >KapoXaTJIaHHII
sXTUMONMHU Kynaitupagu. Iy cababnau maskyp MyCKysn Trypnnajapd y4yH Maxcyc TaHial
OJIMHIaH MalIKJIap OpKaJH IOKOPHJAa alTHIIraH OyrMHIapHU MyCcTaxKamJilall 3apyp.

XOTHH — KH3JIap 3pKakjapjaaH flHa lopak XaKMUHUHI KUYKMHAJIWTU YHUHI CHCTOJIMK Ba
MUHYTJIMK XaKMH KaMpOK MaKcHMal KOH OOCHMMH OajlaHIpOK YINKAHWHI XaBO CUTMMHU KHUYKHMHA
TOMHp ypylliU Ba Hadac OJUIIMHUHT Te3 Oynumu Omnad ¢apk kuiaaau. bupok xucMonuil TapOus
€KUM cropT OWJIaH CHCTEMATHK IIYTyJUlaHAaAUraH XOTHH — KU3JapHUHI COTJIMIH Ba >KMCMOHUH
XOJIATUHUHT KYpCaTKUWIapH CIOPT OWJIaH HIyryJUlaHMaiauradH XOTHH — KU3JApHUKHJAH aH4da
IOKOpH Oynaju.

4. UXTUCOCJAILIT AH — AMAJINM TUMHACTHKA

HxTHucocnamrad amMaluid TMMHACTUKA — IOYTYJUIAHYBUWJIADHUHT YMYMHUH JKHCMOHMU
PHBOXIIAHUINTA Ba YJIAPHUHT Y3 UXTUCOCIAPUTA XOC MEXHAT XapaKaTiaapHU TE3pOK y3JIalITHPHINTa
MyJDKajulaHraH. MxTucocnamrad aManuid  JKUCMOHUM  Tal€prapiuKHUHT TapKUOMH KHCMHU
XHUcoOIaHaIu.

WxTtucocnamran  AManuii  Taiéprapiuk acocaH TypiaM  KacOnaru — UIIYUIapHU
Talépraliiurad MXTUCOCTAIITaH TEeXHHKAa OWIMM IOpTJIapuja, IIYHUHTIEK OJUMl YKYB HOpTiapu
XaMmJa TeXHMKymwiIapjaa yTkasuiaaau. by Taiiéprapnuk  yu kucmzaaH ubopaT:  yMyMui
HMXTHUCOCIAIITaH aMaJIiii Ba MaxCyc KUCMOHUI TauéprapJiivk.

YMYyMKUCMOHMM _ Tal€prapiauK  IMyTyJJaHyBUMJIApHU Xap TOMOHJIAaMa, TapMOHHUK
PUBOXJIAHTUPHII Ba COIJIOMJIAIITUPUINTa KapaTwiradH. by Taléprapiauk Typiid CHOpPT Typiapu
MaIITyJIOTJIADHU: €HIWJI aTJIETUKA YaHTW CY3MII CIOPT MBa XOKa30JapHM y3 uuura onagu. by
Tal€prapiauKaa alHUKCa Kyiarn TMMHAacTUKa MaIlIKJIapy KaTTa YpUH TyTau:

1. Bbyromcu3s Ba OyroM OuJIaH yMYMPUBOKIAHTUPYBYH MAILIKJIap

2. OmmaBuii Tycmarm acOoOiap /THMHAcTHKAa JCBOPH CKaMeika, apKOH SKKadyln Ba
Oo1kanap/naru Maukiaap
Onauit akpoOaTuka MalIKiIapu
4. Opnuit Ba TastHUO cakpariap.
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NXTUCOCHAIITAH AMAJIUM JKUCMOHUUN TAMEPT APJIMK

Bynaxak kacOHM Te3poK HSrajmiad oJMIra MyXajUlaHraH. XamMma Y4yH sroHa OyiraH
YMYMKMCMOHUH Tal€prapiavkaaH Gapkiu yJapoK MXTHCOCHAIIraH aMajlui Taiéprapiuk Oymnaxkak
nnad yukapum (aoNMATHHU XHcoOra OJIraH XoJiJa yTKasuiaaud. YHHHT HpOTrpaMMacura
UXTUCOCJAIITaH aMaJuii TMMHACTUKA KHPaJM, YHMHI XaKMU Ba XapakTepHU YKyBUMJIAPHUHT
MXTUCOCH Ba IIYTMJUIAHYBYMIIAD MEXHATUHHUHT IIAPOUTH Ba XyCYCUATUTA OOTTIUKIMP.

HxTucocnamrad amaauii TMMHACTHKA IIYTyJUIAHYBUMJIADHUHI MIUIA0 YuKapuil (aoausTuia
acocuii MIIHM OaxapaJuraH MYCKYJl TypHaJapUHUA PHUBOXIAHTUPHINTA, HIYHHHTJCK Oyrmaxax
KacOra 3apyp OyiaraH XapakarTjgapHU YCTUPUIIra MyKajslaHraH. bByHIaH Tamkapd MexHar
Kapa€Hura yxmam OynraH Mamkiap €paaMuia KOHKpeT KacO coxacuua MyBaQaxusTINPOK
UIILJIAl Y9YyH 3apyp OyJiraH *UCMOHMI cUdaT Ba XapakaT MaJlakajlapy pUBOKIAHAIH. .

HxTrcocnamran aManuii THMHACTUKaga KyWwiraH Basuganapra MyBOMUK paBUIIIA Xamma
MalllKJap: YMYMpPHUBOXKJIAQHTUPYBUM Ba 3pKuH, acOoOsapnaaru, cad Ba amanuii, akpoOaThKa Ba
0aauuii TMMHACTHKA MAIIKJIAPH, KY/UTAHWIAIIA MyMKHH.

Kerunrun Bakmiapna aypaarop, Oy€KuM Ba CYBOKYMJIAPHUHI HXTUCOCHAILIAaH aMallui
KUCMOHUN Taléprapiuk MallKiapyd HIUIA0 YMKapuiau® CHHOBAAH YTKa3WIraH 31u. YJIApHUHT
KUCMOHMN Tal€prapiauk NporpaMMacHHUHI Kyl KHCMUHU XaM aMalui TMMHACTHKa Srajuiaiiiu.

1966 itnn MoHTaxkumiiap Ba Maxcyc Kypuwiuil uiuiapy Munutpiauru ['TIOJIM®K rumuactuka
Kadeapac MOHTaXKYM XaB03a/a MIIJIOBYMIIAD YYYH HMXTHUCOCHAIITaH aMajiuii TMMHACTUKAHUHT
WIMMH acociaHraH MporpaMMacuHu UIUIA0 YUKUIIHU WITUMOC KUIMO Mypoxaar Kuiaau. Maskyp
porpaMMa Ty3WJa€TraH/ia 3ca XaBo3aJa WIUIOBYM MOHTaXKUMJIAPHUHI IOKCaKJIa TOp MaiioH/a,
KylIMHYa OTUp acOoOMapHU KyTapuO /maiBaHi KWJIWII anmapariapd, KarTa raika KaluTIaph Ba
Oomikanap OuiaH/ MIUTALUIAPU, YJIApPHUHT TOP >KOMJapJaH FOpUILIApU, MII JKOHHAA THK TEMHp
HapBOHJAaH YMKUIIUIAPU Ba HAPBOHJIAH HAPBOHIAa YTUIIIApW LIYHUHI/IEK YUKKaHaa bupoH Hapca
épaamucus ¢dakat Ky OuilaH ynuiad YMKHUILIApH Ba XOK030J1ap XMcOoOra OJIMHIaH.

TaakukoTinap Taxxpubaiyu XaBO3aKOPJIAPHUHT KMUCMOHUM Tanéprapiauru MU criopt pazupsaura
sra Oy/iraH TMMHACTHUKAJapHUHI KHUCMOHMH Tali€éprapiurura TeHI KeIMIIMHU KypcaTaau. Jlemak,
UXTUCOCJAIITaH  aMaJuid  T'MMHACTUKAa  IporpaMMacd  IIyHJAW  TY3WJIUIIM  KEpaKKH,
MAIITyJIOTJIADHUHT OXMpHUra Keiaul HIyryJUIaHyBUMJIAPHUHI KMCMOHMN Taléprapiuk gapaxacu
MaJlakajy WIIYUIApHUHT KMCMOHMM Tal€prapiuk Aapakacura sKWHJIANICMH. by macaiaHm xai
KWJIMII y4yH YMYMPHUBOXJIAHTHPYBUM MalIKIap, TYpHUK Ba Opytociapaa Oakapuiaauran
MalIKjiIap, HapBOH Ba apKOHJapra TUPMAalIMO YHKUII MAalIKiIapu, TasHUO cakpamuiap Maxcyc
TaHJIa0 OJIMHTAH H]IN.

XaBo3akopyiap HMHUIaTraHja Ba TOp >KOWJIapJaH OpraHjaa, Typid I[IApOUTAa MyBO3aHaT
CaKJIAIIHA YpraHWIUIapH Y4yH, [IporpamMmara TyCHHJIAp KEHITUIuiaarda OymaaH ropuil Ba Oomika
TYpJU MAIIKJIap KUPUTWITaH 3a4u. TyCUHHMHT OalaHUIMIY acTa-CceKuH owmupuia 6opunamu / 0,5 m
naH 5,5 M raua/ MyBO3aHaT cakjall Majakanapu alHuKca, OallaHAMKIa MyBO3aHaT cakiall (azona
MyJDKaJl ojla Owiuimira, BeCcTHOYNp anmapaTUHUHT TypryHiaurura Oornmukaup. By Baszudanap
OajaHUIMKIa Typa OJMII KyHUKManapura Oornukaup. by Basudanmap Hynkagan, akpoOaTHK
cakpauuiap, 0aTytina cakpaml Ba OajaHJ HMHIIOATAAa OaXKapuiyBud, XyAM HINYU Oa)kapaguraH
olnepauusUIapra yxmam Mamkiap épaamuja xan kunuHaau /144-pacm/. banananukka HucOaTaH
Myxodaza peakUUsSCUHU KaMaWTUpUII Ba y3 Kyddra MIIOHY XOCHJ KWJAMPUII Y4yH
HIYTYJUIaHYBUMJIAp MOHTaX TacMacHMHM TakuO OayiaHa XaBo3ajJaH IacTra cakpail MalulapuHU
OakapuIlTaH.

Marmrynotnap gapc makiauaa xadracura MKKa Mapta 90 MUHYTIaH yTKasuiarad. bupuxum
30 MuHyTHa YKyBUWJap Xammajapu Oupramukia uurwi &3um, OyioM OwmiaH Ba Oyromcu3
YMYPUBOKJIATUPYBUM MalIkJIapHu Oaxkapuiirad. KelimHuanuk 3 Ta Oynumra axpaTwiraH Ba yiap
noupa Oyitnad anmMamuHUO, TporpaMMMaHUHT adpuMm Typiaapu Owian 20 MuHYTIaH
IIYTYJUIAHUIITaH /TypHUKAArd Mallkiap, OaTyTaa cakpaiiap, OajaHa XaBo3ajard Makiap EKu
akpobaTHhKa cakpaluiapy, TasHAO cakparuiap Ba XoKaszojap uryjiap sKyMiaacuaasmayp./



Maxcyc KUCMOHMI Tal€prapiuk rokopuaa 0aéH Kuaubd €3uiaran TypiaapuaaH (apkiu yaapox
JapciaH TallKapu CEKLMs MaryioTiapuaa yTKasuiaau. Y KacO (aoJMATUHUHT SXIIWIAHUIIUTA
€pnam 6epuir yayH bupon Oup cropT Typuia TaKOMILIAIIAITHY Ha3ap/a TyTaJau. Y KyBUM HCTaraH
CHOPT TypW OWJIaH MIYTY/UTAHWIIA MYMKHH, OUPOK Xap OMp MyalssH UXTHUCOC YUyH Yy €ku Oy KacO
uauiapura  GOUJAIUPOK CHOPT TypiapuHU TadCUs KUIUII MYMKAH YYHOHYH, MOHTAKYH
XaBO3KOpJap y4yH OaTyT[a cakpaluiap, CliopT THMHACTHKACH MallIKjIapy akpoOaTHKa cakpaiuiapu
CyBra cakpail IIYHHHIJIEK YaHTHJa TPaMIUIMHIAH cakpanuiap karra épaam Kypcatanu. Kypcaru6
YTWITaH CIOPT Typjapuja TaKOMHUIAIIKMO Ba yJIapHU MyailsiH CIOPT HATWXKalapura 3puIIraHiaH
CYHT XaBO3KOpJIap MaKcaaura MyBo(UK paBUII/IA Y3 MEXHAT IOTYKJIapUra TabCUp KUIaauuap.

Onumii Ba ypra Maxcyc YKyB IOpTiapuja YKYBUMJIAPHHHI >XUCMOHHMM TapOHsICH yMyMUUN
porpamMMa MamryjaoTiapy Ba (GpaKyIbTaTUB MAIITyJIO0TIapaaH noopar. YKyBUM Kaiicu CIIOPT TypH
OusiaH IIyryJUlaHMacuH, y pa3MHUHKara KHpajurad Ba CIOPTYMWIAPHU Maxcyc Tal€prapiaurua yuayH
KyJUIAaHWJIQUTaH THMHACTHKA MAIIKJIapuHU anbarra Oakapagy KypcaTHITaH MalryjioTiapra
UXTHCOCJAIITaH aMajuil THMMHATUKara Xoc OyiraH MalIKJapHU KUPUTUII TaBCHS KUJIUHAU.
[ynpaii kummb wXTUCOCTAraH AMaluii THMHACTUKA JKUCMOHHMN TalEprapiuk KypHIIgard
axaMUATH KyJa KaTTagup.

4.2. CIIOPT AMAJIUY TUMHACTUKA

Opranm3uMHUHT  (QYHKIMOHAJ UMKOHUSATHHHM  OIIMPHUII Ba  XapakaT cH]aTIapuHH
TaKOMWUIALITUPUII YYyH KyJUIAaHWIAJUIaH XUCMOHUN Tau€prapJuKHUHI TYpJIM BOCUTA Xamza
METOTJIapU Opacua TMMHACTUKA MYXUM pPyJl YUHAUIK.

Cnopr AManuil TMMHACTUMKa KyJUIAaHAJUIaH MallKjiap MYCKYJ 3yPpUKHIIMHUHI TY3WIHIIU Ba
xapaktepu Oyiinua y €ku Oy criopT TypHra Xoc OyjiraH Malkjiapra yxiamiaup.

['aBraHuHT Typau KHCMJIApHM ailaHMa XapakaT KWIAJUraH CHOPT TypJjapuja FOKOPU CIIOPT
HaTIKAJIapHUra SpHUIIUII yuyH /purypanu yuum Kypamr ¢yTOon cyBra cakpam Xokkeil OackeTdoi
Ba Oomkamap/ akpobaTMka MalIKIapy KEHI Ky/UlaHWIaau, yinap épAaaMuia  TasHY
XapakaTJIaHTHPYBYH anmapaT Ba BECTHOYISp aHAIM3aTOPHUHT (PYHKITUSACH TAKOMUJUIAIIAIH.

Cnopt Amanuii THMHACTHKa MalITyJIOTIapy aCOCUM KypUHHULIIIapra Kyiaaruiap Kupaau

20-40 muHYT HaBoMuaa OaxkapwiiaguraH KyHAAJIHK dpTanaOKd TMMHACTHKA. YHra spTainaOKu
3aps/iKajlaH Kypa aHya jKaJaJpok OakapwiaauraH pa3MMHKAa MalIKiapu. ByHUHT y4dyH TaHia0
OJIMHAJIMTaH CIOPT TYPUHMHI acOCHM (YHKIIMOHAI Ba MYCKYJNJ (aoiaUSATHHH XapaKTepura Moc
KeJaAurad Mallkjiap TaHjJaHaJd. Pa3MuHKa MalIKiIapy »apOoXaTJIapHUHT OJIIMHU OJIMIIHUHT
UIIOHWIA BOCUTACHIUD.

XKucmonmii  taii€prapnuk  ckapa€HuAa  LIYTYJUIaHYBUMJIQPHUHT  XapakaT — cudariapu
TaKOMIJLJIAIIAIN /TPEHUPOKA MAaWTH/Ia Ba MAaXCyC MAIITYJIOTIapa/.

Crnopt AManuii TMMHACTHKA Y4yH MallKjap TalépiaHraHaa yJIapHUHT y3 Ba3udacura Tyrpu
KeUIIM  /3pTajlabKu  THUMHACTUKA, pa3MUHKA, OKUCMOHUN  Tall€prapiauk/, IIyHUHTIEK
IIYT'yJUIaHYBYWJIADHUHT €IIUTa, YJIApHUHI Tal€prapjiurd Ba TPEHHMPOBKA JaBPUIa MOC KEJIUIIMHU
xucobra onum kepak. KoMmIuiekcra KMpUTHUITAH MallKJIap CHOPTYMIIAPHUHI OpraHU3UMUTIa Xap
TOMOHJIaMa TabCUP KypCATUIIM KepakK. YJApHUHI HaBOATJIAIITUPUITAaHAAa MYCKYJ TypHalapuHU
UIIra KeTMa KeT KUpuTa OOpH I11Ba acTa CEKHH KaJaluKHU OIlipa OOpHIl 3apyp.

Mamrynornap KHYMK aMIUIUTYAAdd /acTa-CeKMH Oakapuiaauran/ OJJIMH  MallKiapaaH
OonutaHagau. Acta-CeKUH yJIapHUHT MUKJIOpU Ba Oakapuil MebEpHU omubd Oopaau, aloxXuaa MycKyJs
TypHaJapuHUHT HIIUTa 3bTHOOp KymaiTupuiagu. JKagalpok Mamikiap KOMIUIEKCHHUHT OXpHUAa
Oaxxapunaau. Baktu — BakTh Omnad 2-4 mMamkiapiaH HoopaT cepusiiap TaKpopJiaHaIuTaH, Maxcyc
MaIIKJIap TaBCHUs KUIMHAIH.

Maxcyc >KMCMOHMM Tall€prapiauk MalryjaoTiapuja KyJUIaHaJuraH MaNIKIApHUHT CaJIMOTH
CIIOPT TypUra Ba MyalsiH Xapakar Ba3u(asapuHUHT XaJl KWIHIITa OOTIHKAND.

Cnopt Amanuii rHMHacUTHKa MaIIryjgoTiapuja Kyinaruiaap: OyroMcU3 Ba TMMHAacTHKa Taéru
OunaH, raHTelyap, TYJAAUpPMa TyI, apramMyd pe3uHa amMapTU3aTop, JacTKaJITaKk OuiiaH
OakapuiauraH yMyMpPHUBOKJIAQHTHPYBUM MallKjap: THMHAcCTHKa JeBOpYacH, CKaMelka apKOH
XaBoJa IHIYHUHI/IEK Opyciapia Xajakaaa KoHbjAa Ka3énaa OakapuiaJural yMyMPUBOKIAHTUPYBUU



MallKjap: akpoOaTWKa Mallkiapu /Iy KymiajgaH, OaTyTna, TpamIUIMHAA, MPrUTMa TaxTana/
KYJUTAaHUJIA U,

TpenupoBka maiiTHAa MaIIKJIAPHUHT Xa)XKMHU Ba HaBOATHU TpeHep Oenruiaiinu. YMymwui
KUCMOHUN Tal€prapiuKHU SXHJIAll Ba Maxcyc >KMCMOHUHN cudaTapHi TaKOMUJUTAIITUPULT YIyH
Ky#aruiaap TaBcusi KUJIMHAIM:

-Kyunu puUBOXIAHTHUPHII y4yH yTa OruMp OyiaMmaraH (0K OWJIaH 3HI KaTTa TE3JIMKAA MalllK
OakapHIll /Te3-KywIin/, OTUp 0K OWJIaH /MakCcMMasl Kyd4/ yTa OrUp FOK OWIIaH 4apdaraHjaa Kajuap
OaxkapuIll /Kyd 4MIaMJIMTW/ YMYMUH TabCUp KWJIYBYM MAIIKJIapHU Oaxkapuil 3apyp. Macanan:
apKOHTa TUPMAIIMO YMKHIN, pe3uHa amMapTH3aTopiap, apraMmcu, TaHTelulap OWjaH KyJIHH TYTPH
OykaH xonia O€K Ba rapjJa xapakarjapu OwiaH Oupra Typiauil MyHanumga OaxxapuiaJauraH
MaIlKJap: TE3IUKAa 3yp Oepuld Ba M30METPUK pekuMaa OaskapaJuraH Mamkiap xxyzaa doinanuaup
14-6 cex. Tlay3a Ownan/. Kypairyu, mraHrayn smak4uiap y4yH aiipum acOoOiapjia, IIYHHHIIEK
OJIOKHU amap3aTopiu KypuwiManapaad (oigananu® Mamkmnap Oaxapuin: QyrOOTYH, KOHBKUYH,
Kya1 TynH, OackeTOOT4YM Ba BOJCHOOMYM CHHTapW yWHHUWJIapra OyioM OuiaH OakapwuiraH
MallKjap, THMHACTHKa JeBOpYacuia, CKaMelKaza, apKOHJAa JAWHAMHK XapakTepAard OJIui
Malikjiap, TYpJd Cakpall Malikiapd TaBMUA KWIMHAOUM. Mairynorga Kyd — HIUIATHII
MAIIKJIQPUHUHT CAJIMOTH Ba XapaKTEPUHH TpPEeHep OeNruianm.

KaliMIIKOKITUKHY PUBOKIIAHTUPUII YIyH Malikiap Oaxkapuiap dKaH, OyHJa XapakaTiapHUHT
aMIUTUTY/IaCHHU  acTa-CeKMH Omupud Oaxkapum kepak / o€kinapaaH ymwoiald, CHITHHUO,
MPYKUACUMOH Ba KECKHH Xapakariap OWIaH SHTalluil / KylmIuM4a, TaHSHYJaH, [IEPUKHUHT
Epnamuman Qoinanaum / KypT Mamikiaap/: OMMaBHM IIaKigaru acboOiiapia Maimkiap Ba
XOKazonapHu Oaxkapuil 3apyp. MalkiiapHu TaHJaraHja TeXHUK Tal€éprapiuk BazudanapuHu Xai
KWJIHUII YY9yH TasHY XapakaT ammapatuHu Taiéprnampga €paam OepaauraH Mamkiapra Kympok
»THOOp OepMoOK so3uM. MacanaH, Cy3yBUMIap Y4yH €lKa OYIHHHHHI SXIIM XapakaT4aHIUuTd
3apypaup, yimHUMiIapra 3ca / ¢yrbon, 6acker0oi/ TOC-COH Ba OONIUP-TaBOH OYTrHHIAPUHHUT
XapaKaTYaHJIUTH JIO3UM:

-YaKKOHJIMKHU PUBOXJIAHTUPULI YYyH — KOOpIWHAIMA MAIIKJIAPUHHU, Xap XHJ YCYJ Ba
Typau WyHanuIiga TraBia ailaHWIIMHY Tanad KulaJaurad oOAaui akpoOaTWKa Malikiap
HUTUHAMCHHYN OaXapHIll TYypJIM XWJI CaKpalUIapHU KyJulall / TasH4YCH3, TasHUO TypuO MaciuKka,
TPaMILIMH/AH ailnaHub Gaskapuiiauran cakpaiiap/ MabKyil.

Typnu cnopT BakKWJUIApUHUHT MamIK OakapHIUIapHla y3ura XOC XYCYHUCHSTIapu Oyiau.
CrnopTynIapHUHT MaITyJIoTiapJaH xapakarT (aoNTHUATUHUHT IIAKIM Ba yCiIyOu 3apypuil mapt
OyiraH cHnopT TypiapujaruHa /(urypaiyd yduil, CyBra cakpaml/ YJIapHUHT Xap OWpPUHUHT
XyCycusTIapura kapad riMHacTHKara Xoc yciayora 3puIluil 3apyp.

CropTYMIapHUHT KUCMOHHUN TaHEprapiuru ydyH TaBCHS KWJIMHTAaH THMHACTHKA MalIKJIapH
KYNPOK 3PKMH XapakaTid KEeHI aMIIWITyJacu OwiaH Oaxxapuil Kepak. SIXIIMCH ynapHM MyausH
TOMIIUPUKIIAp IMAKIHAA Takiu] Kuiaum MabKyia. Macanan: Oo€KHM ONuHTa OommiaH OamaHn
KyTapuO cuwiTall, KyJUlapHH cuiaTald ylapHHM IOKopHaa OeNrujiaHraH Hapcara TEKKH3HO cakparill
/mnub KyHuiIraH Tyn Baxokas3o/

I'mvMuactuka acOoOmapuna Mamk Oakapuiap 5KaH T'MMHAcTHKa JEBOpYacH CKOMEWKa,
Opyciap/a xaikaga TypJIMK Ba XOKa30Jap/ia Te3NHK (paoiusaTH MUAIATIN XapaKkaT XapakTepura ara
OyJraH CHOPTYMJIAPHHHUI MAIITyJIOTJIapHaa Yy30K JaBOM JTraH CTAaTUK Hypukumra Hyn
KyHMacIMKKa XapaKkaT KAJIHII 3apyp.

Kypcartunran /cratuk/ XomaTHM ynouiad TYpHUII MAaNIKIApU IITAHTadyWiIap, Kypairduiap,
YaHTHYWIIAP, SIIIIAKIMIAP Ba OOMIKAIIAPHUHT MAIITYJIOTHTa KYJUTAHUIIIA MYMKHH.

®ynbomunnap, 6ackeToomumIap, BOIEHO0IUMIAp, TEHHUCUMIIAPTa TYpJu CaKkpall MaIlKJIapUuHU
TUMHACcTHKa KyMpUK4Yacu3 /MocTUK / Oaxapuil, ac000 ycTHIaH cakpad YMKHUII MAallKJIapHHU 3ca
KYJIHU TeKKU3Mac/iaH OakKapHIll TaBCUS KUJIMHAIH.

4.3. XAPBUM AMAJIM TUMHACTHUKA



XapOuil amanuii THMMHACTMKa KypOJUIM KywIapHJIa S>KUCMOHUN TaW€prapiavk KypHIITHHHT
TapKuOMiA KUCMU OyIM0, COBET TMMHACTUKACH TypJapuiaH Oupuamp.

YMyMXUCMOHMN Ta€prapauK CHHrapy aMajiiii TMMHACTUKAHUHT XaM COBET apMUSICH, XapOuii-
NeHru3 (aoNMATHHUHT IIAXCHUH COCTaBH Ba pe3epBlapud Y4YyH /duKapuiaaauraniap/ yMyMui
Bazuanapu 6op. Lllynunraek, xap Oup KymuH Typu yuyyH Maxcyc Basudanapu 6op. By Basudanap
KYpOJUIH Kywiap KU KYIIMHHUHT y €KU Oy Typu XapOuil Taii€prapiauruHuHr tanadiapuHu Xucoora
oJITaH XoJaa Oakapuiaiu.

Kucmonuii Tal€prapJMKHUHT TapKUOWK KUCM cudaTuaa xapOuii-aMaauii THMHACTHKAHWHT
Bazu(dacu mMaxoparu OWIaH >kKajaj XapakaT Kujia OJIaJIuTaH KUCMOHHMNA KOOWJIMATIAPHHUA OIIHPUII
Ba Xap TOMOHJIaMa PHUBOXJIAHTHPHUIIAAH HOOpaTAUp. YHHUHI aMajluil XapakTepu XaM IIyHJaH
uboparnup. Iy Owunman Oupra xapOwii amaiuii TUMHACTHKAa Xap TOMOHJIAMa XUCMOHUMN
PUBOKJIAaHTaH YMHHUKKA Ba COIVIOM Y30€KUCTOH ENUIapuHu Tapouscura épaam Oepaiu.

XapOuil amanuii TMMHACTHKA YHJAMIIMK KyWwId OyJIWII YaKKOHJIMK Ba XapKaT TE3MUTWHUHT
PUBOXKJIQHUINIWTA TYCHUKJIApAaH OLIMO YTHUII MajaKalapuHU dSrajvalira XyKyM KWIWII, Y3UHH
XMMOS KWJIMII YCYJJIapUHU Oakapa OJIMINTa, IIYHUHTIEK MapAJIuK UPOJANUK, Talmab0yCKOPIUK Ba
TONKHUPJIMK Y3 Ky4lra UIIOHAJUraH, MaTOHATIIM OYyJIUII KOJUIEKTUBU3M Ba ypTOKIJIapya y3apo €paam
XHUCJIApUHU TapOusiallira KyMakJiaaiu.

VYuu Poccusina Oupunuu O0ynu6 A.b.CyBopoB conjaT Ba oduiepiIapHy KHUCMOHUHN Ba xapOuit
Tailéprapauru yd4yH XxapOuil jajia TMMHACTUKACHHU Maxcyc Tanjarad. Kommiekc Mamiknapias
ubopar OynraH, Tabumii mapouTAa OakapuIUTaH MaIlIKIap /MailoHAa, YpMOHIA, TO3aJaHTaH
MaiiloHuYa1a, Ba Gomkanap/ >KOpuil K. X03Upry BakT/Aa y aH4a TAKOMUJUIAII THPUIITaH.

XapOuii-amanuii THUMHAcTHKa BOCUTajapura cad Mamkimapu, IOpPUII Ba  IOTYPHUIL,
YMYMPHUBOXKJIAHTHPYBYH MAIIKJIAp, ypMaiad, YTHII, YPTOKHH KyTapuO YTHIN, THPMAIINO YUKUII Ba
TUpMAIIKO oMM yTUI, MyBO3aHAT CAaKJIAlll MalIKJIapy, caKpaluiap, KyluH Typjapyu Y9yH Maxcyc
TaHJIaHTaH TYCUKJIApHU 3a0T STHIN MAaIIKJIapW, alpuM yHHHIap Ba 3croderanap TMMHACTHKA
acOo0apuary Marksiap Ba Oomnkagap Kupaim.

Mamrynornap Typiad KypoJulM Kywiap Ba KYLIMH TypJlapy IIAXCHM COCTaBHMHI >KaHTOBOP
(daonuATHHU XUCOOra OJIraH XOJ/1a TAIIKWJ KHJIMHAAM Ba MaxCcyc MyHanumaa yTkasunaau. by xap
TOMOHJIaMa >KMMMOHUHN Tal€prajivkK acocuja SHI 3apyp >KMCMOHHM, Maxcyc upoja cudatiap Ba
XaiTuii 3apyp Oyiran KyHUKaMaJpHU PUBOXIJIAHTUPHILHU y3 UUUTA OJIaJIH.

Tyrpu Tamkuia KWJIUMHTAH MAIITyJoOTJap JKUXO3JaHraH THMMHACUTHKA IIapyacu Ba
UXTHCOCNAITaH TYCHKJap MaBxXya Oylca aMaluii THMHACUTUKAHUHT  BasudalapuHu
MyBaakaTUATIM Xaj KWJIUIIra KyMmMakiamaad. MamryiaoTiaapHUHT Maxcyc HyHaaTHpUITaHIUTU
MAaMIryJIoTiap nporpaMmacura y €ku 0y >KMCMOHUHN MalllKkjiap KUPUTUITAHAA BYXKY/Ta KeIaIu.

XapOuii amManuil THMHAaCUTUKaJa XaM TMMHACUTHKAAAa KaOYJIKWIMHIAaH MAaILITYJIOTJIapHU yTHUIIT
METOJIMKACHU KyJUlaHWIaad. BUpok MamrynotnapHu yTUIl mapouTd /MaiiioH, ypMOH, Maxcyc
KUXO3JIaHTaH II1axapcya TyCHKJIap/ LIYHUHI/IEK, KyIIMMYM BocuTajapiaH ¢oinananuim //lesop,
apuKiap, S>KapiuK, JapaxTiap BaxoKazonap/ MAIITyJOTIapHM TallKWI KWIWIITA, YIapHUHT
Ma3MyHM Ba YTHUII METOAMKACHTa TabCUp KypcaTaau. byHaail Mamrynotiap xkapa€Huaa KaMm Kyd
cappnmanaaura Ba paTUMOHAN XapakaT ycyljgapura ypratum 0Oab3u OHp MaliKiIapHU
MypakkaOJalITUpHUII, Maxcyc Tommupukiap Oepuil kepak Oynaau. Kymnanunanuran Marikiap
IIYTYJUTaHYBYMJIAPHUHT MEXHAT Ba XaOuit Qaonustuaa 3apyp Oynaauran aMalMuil KyHUKMaTapHU
TYpJH MLAPOUTAA TAKOMUJUIAIITUPUIITa KyMaKIaUuIIH 3apyp.

Xapbuii amanuii THMHACUTHKA MAIITYJIOTIAPH TYCUKIApHU OMIKUO yTraH Xoyjaa 3 KMrada CyHun
Ba TaOWil MapouTAa IOTYPUIIJIAHU Y3 UYHTa OJTaH YKYB JapCiiapy ATaTa0KH KUCMOHUHN 3apsijikKa
KYpUHHIIUAA yTKa3WIaau. byHIaH Talmkapd IIaxCHil COCTAaBHUHT IOKOPU HWII KOOWJISTUHU Ba
KAHTOBOP KOOMJIATUHH CaKJIall Y4yH Maxcyc KOMILUIEKcaap Oakapuiiaan.

Kucmonwmii Taii€prapiank xam, IIYHUHTJCK, THMHACHUTHKA BOCHTA Ba METOJJIApU XaM XapOuii
TalléprapJUKHUHT Bazudacu Xxamja Tajlabiapura sKuHIama 60oprad capyu MyHTa3aM TaKOMUJIAIINO
6opamu. Ynap épaamuna Ackap Ba oputcepiap onuii Oypunapu-BaTHUMU3HN KypUKJIIAIl Ba XUMOS
KWJIMII Y9yH XHU3MaT KWIKIIra MyBadakaTITiid Tal€paaHaaumiap.



