Kapmu /laBiap YHUBepCUTETH :KUCMOHMI MaJallHUAT pakyabTeTn Tanabacu 4 kypce 49-
rypyx outupysuucu boiimaToB JpkuH TOMOHMIAH “I'MMHACTUKAHUHT TAPUXH Ba
PHMBOXJIAHUII 0OCKHMYH” MaB3ycHAa OMTHPYB MaJIaKaBUil MIIWIa

TAKPU3

KaMusaT pUBOKIAHUIIUHUHT XO3UPTH 3aMOH OOCKMYMIa WHCOHHM TapOMsUIall, yHHHT
KUCMOHMI cU(ATIAPUHU PUBOXKJIAHTUPHILI, CAJOMATIUTMHU MyCTaxKamJjall, Uil KOOWIHSITUHU
OLIMpHILI, KaMoanapJa Kyjal pyXuil MyXUTHH SIPAaTHIIHUHT Ky KUPPAJIU Kapa€HUIa KUCMOHUN
TapOuUsi Ba CIIOPTHUHT axaMUATH OPTHO OopaTraHimuru Ky3aTuiaMokaa. JKucMoHaH OakyBBar,
00TUp WMHCOHNApHU TapOusitamra &praM OepaauraH CIOPT TMMHACTUKAHMHT Xap XWUJ Typiapu
KUCMOHMN TapOMs TU3UMHIA MyXHM YpUH dTrajulaiiiy.

MavnakaiuNp3ia  MyCTAKMIGMK — WeDapwia CHOpT Ouial  OMMABWE  Tap3sa
Wy Fy I TABMIHAOBYM AMAIHL Yopanap, aliumkca, Oonanap Ba YKyBus Sulnapumar Oyl
BAKT/APUEN TAMKAN Kunduhasr (aos WAKIIAPE ANAKA OWMPHILIA. Y30RKUCTON J@BiAT
CHGCATI/IA MAMIAKATIA KUCMOBI TapOus Ba CHOPTHI AHANA PUBORIAHTHPAIL, COFNOM ABNOIHN
TAPOWANIAI MACATANAPH YCTYBOP iy HaMMiira AbNasw:.

Xosupra mailina wydxa WKk, KaxOHia AXOIMEWET HHpuk MEKSCHAW CHOpI-
COFOMIANITHPHIN XAPAKATHHN TAMKAN YTwira Ofmram dSXTuéK wakinawm. Typim MaMIAKATIAP
TPRSUICHITAPH NAXCYC JACTypPUapUBMEI WiNad YHKUIWia BA ANANKA JKOPWEE STV
Quxpanms Janaiap. Ymly sasudanapai avaiia OWMpUIL Y30eKucToNIa MaKkcanim $aon
wnap onnd OGopunnoxia. Byswmr wchotuw OYimd «abiiM TYFPECHIAITH KOHYH, <KAIPHAP
TAHCpIAM MBI JAcTypw», «COFIoM ABON YuyH» XAAKAPO KANFAPMABMELT TAhOUC STHIMIIL,
WyBEBaEaeK, Pecuydmaxanus Mpesunenty Tamad0ycw Guias Wlkiiad, Wik as FacMoBmk Tapoust
BA CHOPTHM PUBOKIANTHpWI JACTypu-Ooiaiap XaMJa YKyBW-SUNApPWEsET  OMMABN
Ny COOOKANAPHEN Y IKASHIMNMEHET Y4 QOCKualia THSHME, <YMWN HWXQUIAPH», «OaAPKAMON
BN, yHMBEpCHATA» MycodaKanapu xucodnasam. Yy Mycodakalap KANMALIA COEIOM
TYPpMyli TAP3WEM WAKIAWTHPWN, KACANWKIAPHK OIWaN ONMINNA, AXOUMHWEET TyPIk
KATTAMTAPY, AHHMKed, SHapsal HRACMOWMN Tapdus Ba CHOPT MAMKYNOTIAPHTA KAND KANMNITA
KAPATHIIT QB

YMymaH ofnraHjga SKUCMOHMHM TapOusiaa ['MMHAcCTUKaHUHT TapuXu Ba PUBOXKIAHUII

OOCKMYH, COFJIIOM TypMYIIl Tap3WHW TMMHACTHKAHUHT MIAKJUIAHTUPHILAA KEHI PUBOXKIAHTaH
Oy TMMHacTeKa XO3Uprd KyHJa jKyJa OoMMaBHiimamuO 6opMmokna Ba Oy 3ca YKyBUMIIAPHU

Tap6nﬂnamz[a KaTTa axaMusATra sraaup.

Kucmanit MaJJaHUSAT Ha3apusAaCHu

Kadenapa K.YKATYBUUCH: II.Py3ues



Kapmu /laBnap YHuBepCHUTETH :KUCMOHNNA MagaifHUAT paKyabTeTH Tajgadacu 4 kypc 49-
rypyx outupysuncu boiimaTtoB JpkuH TOMOHMIAH “I' MMHACTHKAHUHT TAPUXH Ba

PUBORKJIAHAII 6OCKI/I‘-II/I” MaB3ycujaa 6HTI/IpyB MaJIJaKaBMH MIINIa

TAKPU3

Mycrakuin OpTUMH3 Kenaxard OyloK OYIuIIM »Hr aBBAJIO YHUHT (pap3anmanapu
caJIOMaTJIMTUra OOFJIMK YHUHT 3JIM COFJIOM IOPT KyApatTiu Ba 6o 6ynanu. boit MammakaTHUHT 3711
corioM Oymagu. 3amMOHaBHiA 'MMHacTMKaHMHT TapuXd Ba PHUBONIIAHUII OOCKHYU
TaléprapIMKIapuHy KEHTépUTHO Gepuiaran.y36eKnCTOHIa KICMOHMIT TapOus COFIOMIAIITHPUII
Ba CIIOPT WIIMHU IOKCAITUPUIIHUHT XyKYyKUH KadoJaTHHU sIpaTHILITa KapaTWirad. Xyjoca Kuiuo
alfTranga KelaXkak aBJIOJHH Xap TOMOHJIaMa PHBOXJIAHTaH, 0aKyBBaT, >kacyp, Kywid, OOTHp
KO TapOumsutab BataH Myjaodaacura Jnabbaii ned kaBoO OepyBUM KHIIMAIAp KWIAO
TaléprammMn3 Kepak. YMHI KHJIAMH3KH, Kellakakla MWDIATUMU3 YFUI-KU3Japu, CIIOPTHUHT
Gapua Typrapraa YiIKaH IOTYKIAPUHU KYJIra KAPUTHO, MyCTaKiI Y36eKuCcTOH PeciyGmiKacHHIHT
CrnopTzaH 1IOH HIyXpaTHHU TyHEra TapaTaii.

Xosupra mailina wydxa WKk, KaxoHia AXOIMEWET HHpuK MEKSCHAW CUOP-
CORTOMIANITHPII XAPAKATIEN TAUNKIAN YTuiira OYnran X TadK makunanm. Typis MaMIaKaTiap
TPLSUICHITIAPH MAXCYyC JACTYPUApWeMEI WINa0 WKW BA AMAIKA  KOPWH  YTUMMH
Qukpunes Tamawinp. Yiuly Basudanapes avaira omMpumaa Y30exuctonia Makcamm $aon
winap b Gopuvoxia. Bywwwr wcdotn OYINd «TabiuNM TYFPECHIA»TH ROWYH, <KAIPHAP
TAMSpIAN MU JACTYPi», <CORIOM ABIOK YHyH» XANKAPO KANEAPMAMMEI TABONC YT,
uiyHaErIeK, PeciyGmuixamus Tpesunesin Tamad0ycu Gunan Wiknad, Sk e KU Mol Tapdust
BA CHOPTHE PUBOKIAHTHPWN JACTypu-Oonaiap Xamia YKyBW-Suiapausi  OMNMABW
MyQOOOKANAPHE Y TKASHIMINAHEET Y4 OOCKUNa THSHNME <yMWJ HIXOUIAPW», «GapKaMON
ABNO», <YHEBLPCHATA» Mycodakanapu xucodnasaim. Yy Mycodakaiap KAMMALIA COFIOM
TypMylli TAp3ukl WAKIAWTHPWE, KACANWKIAPEK OIWaN ONMIINA, AXOUMHUET TyPIk
KaTTANJAPH, AMANKCa, SHjapEs KUCNOMI Tapdud Ba CUOPT MAWKFyNOTIAPUTa KAN0 KAWira
KAPATHAIT AH.,
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MagB3yHUHT [10J13apOJINIu:

MamitakaTumMu3ia KUCMOHMM TapOusi — Batan xuMosicura Tal€pJallHUHT,
KUCMOHUM  KUXaTAaH OapkamMoJl  aBJIOAHU  CTUINTHUPUIIHUHT  TabCUpYaH
BOCUTACHJIHD.

OptumMusaa xucMoHuM TapOusi BOcUTa Ba METOUIAPUHUHT  SITOHA
“cuctemacu” sgpaTwiraH. Ma3Kyp BOCUTAJIAPHUHI 3HI OMMAaBUWJIApHIaH OupH
Oynran ruMHacTUKa Oy TU3MMJIA XaKJIW paBUIIa MyXuM YpuH TyTaau. [ uMHacTuka
MAIIFyJIOTAapy — “€ul aBIOJHU OOJAIMK 4YOFHAAH OOIuIa0d KUCMOHMH KuxaTAaaH
COFJIOM KWJIMO TapOusIaliHu, yiap/a >KUCMOHUN Ba MabHABUHN Ky4dJlaApHU TaPMOHUK
Tap3/a pUBOKIAHTUPUILIHU TabMUHIAII Bazu(acuHU Xajl KWinilra EpjiaMm oepaiu.

“I'mmHacTHKa” IOHOHYA “TUMHAC” CY3UAaH KeIuO 4YWKKaH OYnuo, “smanroq”
neraH MabHOHHW aHrnaramu. lllynuHraek, roHoHya gymnostike (gymnazo- tpenep,
MalllK KWIIUpaMaH CY3uIaH) CY3UHHHT KHIIH CAJIOMATIMIHHN MyCTaXKamJalll, YHH
Xap TOMOHJIaMa >KHCMOHAH TapOusulall Ba XapakaT KOOWIUATIAPUHU, KYUH,
YaKKOHJIUTH, XapakaT TEe3KOPJIUTH, YUJAAMIMIWMTH Ba OOIIKAa XyCYyCHUATIApH
TaKOMWIJTAIITUPHIN YUyH HIUIATAJAUTaH MaxCyC TAaHJAHTaH >KUCMOHMH Mallkjiap,
METOJIUK YCYJUIAPHUHT CHCTEMAacH, JIeraH MabHOCH XaM 00p.

Kyiinnarunap yHUHT acocuil Bazudamapuaup:

1. NHCcoH opranu3mu ¢opma Ba (YHKIMSUIAPUHU KHUIIWIAPHUHT KUCMOHUN
KOOWIMSTIADUHU ~ Xap TOMOHJAaMa TaKOMIUIAIITHPUINTA,  CAJIOMATIUTHHH
MycTaxkKamiaira, y30K Hwmap paaBomuaa GaonusaT KypcatuO sIIanuiapuHu
TAabMUHJIAIITA HYHANTUPUITAaH MyKaMMaJsl PUBOKIJIAHTUPUILL.

2. Xaértuili MyXMM XapakaT KyHHKMa Ba MajakaJlapuHd (IIy >KyMJajaH,
aMajui Ba CHOPT KYHUKMAaJApUHU) MIAKJUIAHTUPUIIT Ba Maxcyc Ouiumiiap OuiaH
KYyPOJUIAHTUPHIILL.

3. AXJIOKu#, UpOAAaBUI Ba 3CTETHK XuciaTiapHu TapOusutam. Kym acpiuk
Taxkpruba Ba >KMCMOHUN TapOWs cOXacHAard 3aMOHaBHUU (aH IOTYyKJIapH acocuia
spaTUITaH THMHACTUKA STHAJ1a PUBOK TOIIN Ba KEHT TaJ0WK dTUTIAUTaH OYIIau.

AliHuKca Oonamap Ba  YCMUpPJIAPHU  KUCMOHMM  IIAKJTAHTUPUILIA
TMMHACTUKAaHUHI axXxaMHUsTH KaTTa. | MMHACTUKAHWUHI XWJIMa-XuJl BOCUTa Ba

meTonnmapu  €paamuaa  OOLUIaHFUY  JKMUCMOHMM — TapOus  Bazudanapu



MyBaPakuATIUPOK XAl KWIMHAAW, Oonamap Ba ycMupiapja >XUCMOHUN Xamja
XapakaT KOOWIMSTIAPUHU PUBOXKIAHTHUPUIL YUYYH acoc spaTuiaid, yJIapHUHT
(yHKIIMOHAT Ba KYHUKHUIIT UMKOHUSTIAPU aHYa KEHTasI/Ix.

['MMHACTHKAHUHT KyJa KaTTa TUTHEHA-COFJIOMJIAIITUPHUII axaMHusiTh O0op.
Kanumru nynéaunr atokiau mytaddakupinapuaan oupu [Inyrapx ruMHacTUKaHUHT
COFJIOMJIAIITUPUII ~ axaMusAtura Oaxo Oepu0O; “T'mMHACTHKA MEIULIMHAHUHT
mudobaxm KucMuaup” — jgeraH >au. JKaxoH (aHMHHHT aTOKIW apOoOmapu Xam
KUCMOHUM MalIKjapra, >kxymjiajaaH, TMMHACTHKA MallIKjIapura KaTtra axaMust 6epuo,
Oy MamkjiapHu Xa€Tui QaoausT Ba HUIIYAHIUK KOOWJMATHUHU OUIUMPUIIHUHT,
IIYHUHTAEK COFJIOMIIAIIMII Ba (A0 1aM OJMIIHUHT 3HT SIXIIW BOCUTACH 1e0 Oumran
saunap.

['mmuacTrka Omnan xamma — Oosanap-y Karranap, Kekcaiap-y €mnuiap, sXim
Tau€prapiuk Kyprasiap-y SHIu OOILUIOBUMIIADP, COFJIOM KHUINUJIAP-Y Ba XaTTO HOTOO
KUIIWIAp — UIyFyJUIAHUIUIApU MyMKHH. ['MMHacThka OwiaH MakTabrada €uijgaru
Oonanap mMyaccacanapuaa, MakTadiaap/a, ypTa Ba ol YKyB IOpTiIapuia, KYHTUIUTH
CHOPT JKaMMSTIapua, WMIUIad YMKApUII >KaMmoajapd Ba MaHCHUOHATIAPHUAA, JaM
OJIMII yWJIapu Ba caHAaTOpUsjIap/a XaM MIyFyJUlaHuiaaau. [ 'MMHacTuka  OwiaH
KyIiap Y3 yiuapujaa pajauojiaH dSIUTUO, TeNeBU3opJaH Kypubd Typub, yit
Oomkapmanapura Kapauuid Typap JKOW Ba XOKo3ajJapAa UIyFyJuIaHauiiap.
['mmHAcTMKaHUHT OyHUYanWK KEHT EHMIraHaurura cabad yHWHT BOCHUTAJIAPUHUHT
Oapuara TyIIyHapJM Ba XWJIMa-XWJI JKaHJIUTUIA, XKUCMOHHUM TapOUSHUHT TYPIU
Ba3u(anapuHy  XaJl KWIUII y4YyH MallKjap TaHjJall WMKOHMSTH  KaTTa
SKAHJIUTUIAJIHP.

['mMmHacTuka MawrynoTIapuaa Xa€TWuM 3apyp Majlaka XxamJa KyHUKMamiap
OpPTTHPWIIAJM Ba TAKOMWUIAIUTHUPHU JIagud. [ MMHACTUKAHUHT TabIUMUNA axXaMHITH
XaM XKyJa KaTTa.

['MMHACTHKAa WHCOHHU JCTETHK TapOWSsUIATHUHT caMmapaid  BOCHUTAacH
xucoOnaHaau. [ WMHacTHKa  MamIKJIapWHU  WKPO  OTUII  TEXHUKACUHUHT
TUMHACTHKara Xoc yciay0 Tanma0d KWiaauraH Japaxaaa MyKaMman OVIUIIN Y4yH
Xapakarjiap paBoH Ba  udoxanu OYIMIIM WXKPOUYMHUHT Xapakarjapu Yy3ura

gapamaanrad, Hapuc oynumu kepak. [ MMHacTHKa OWIIaH HIyFyJIJIaHUII HATHXKAcuaa



KeNUIIraH KaJau-KomMaTra osra OYnuHaaAW, TaBAa TY3WIHIIWAArd HYKCOHJAp
Ty3ajaJu, TaBIaHUHT aWpuM OYFUHIApU TapakKUETHUAA XaM, yMyMaH TaBja
Tapaku€TUIa XaM KyJa sIXIIM MyTaHOCUOIMKKA 3PUIIIIA]IH.

['MMHACTHKAHUHT TIEAroTHK aXxaMHsATH XaM >KyJa KaTTa. | uMHacTruka OuiiaH
HIyFyJUIAaHYBYMJIAP FOSBUIUIMK Ba OHIVIMIIMK PyXuaa, PaojuIMK Ba MEXHATTA MYKOAUM
MyHOcabataa Oyium pyxuaa Tapous Tonaawiap. MamFynoTiapHi HT' KaTbuid Oup
TapTHOMa OYIUIIH, TaBJIUM OEpHIN KapaCHUHH NIYFyJUIAaHYyBUYMIAPHUHT MaKCHUMAal
Gdaomnuryuaa TAKWI 3TUII — OyJAPHUHT XAaMMacu YJapHU MHTU30MIIM KUJIaaH,
AKUCMOHUM TapOus xapa€Hura y»Tu00p OUIaH Kapalira ogaTiaHTUpaIu.

HuxosT, ruMHacTMka — akJuid TabiauM OWJlaH KUCMOHHMM  TapOus
OUPIUTHMHUHT EPKUH HaMyHacuaup. ['MMHacTMKajga KYyJJaHWIaAUraH MEeTojjiap
IIYFYJJIAHYBYMJIADHUHT ~ MHTEJEKTyan (aonusatu (aoJuTMruHu parOaTiaHTUPHUII
UMKOHUHU Oepaju, Mapka3ui acad CMCTEMAaCHHUHT MOWMJUTUTMHM, YHHUHT MYCKYIJI
GaonuATHHUHT  Typad  XOJaTJiapura  Mocjama  OJWIl  KOOWIMSTHHU
HIaKJUTAHTHpUIITA €paam Oepasu.

[1.®. JlecradT rMMHACTUKAHUHT MakTaOJard axamusTHHU 0axojad OyHpaait
ne6 €3rad aau: “AKITUN Ba )KUCMOHUU TabJIUM y3apo MIyHYAIUK yambapc OoFiIaHuo
KeTaIuKU, HATHXaJa yJlap MaKTaOHUHT axXpajiMmac Ba3u(aCHUHM TalIKWUI 3Tau;
YyHKA Xap KaHjaid Oup €ExjaMa pUBONKIIAHUIN TabJIUM OCpUIIIArU YUFYHIUKHU
Oy3anm, anbarra Ba OapkaMoJ MHCOH OYIMO MIAKIIAHUII YYyH HIAPOUT SpaTHO
oepmaitan’.

IOxopuna xaiia 3THO YTraHMMU3AEK,THMHACTUKAHUHT YTa TabCUPYAHIIUTH
OOLUTAHFUY JKUCMOHHUIL TapOus OOCKUWIApWIa, MHCOHHUHT >KUCMOHUU TapOus
KOOWIMSATIApUHU Xap ¢€KjJaMa Ba TapMOHUK PHUBOXIIAHTUPUII TMOWJIEBOPU
spatuiaéTraH BakTaa HaMo€H Oymamu. ['mMHacTukaHwHT Oy acocuil Basudacu
YHUHT KYT acpiuK TapakKUET Tapuxu MOOAMHHAA AKIUIAaHAW Ba Kapop TOIAH, Oy
YHUHT )KUCMOHUHM TapOUSTHUHT KyT €KJIaMa Ma3MyHUJaH aHUK Ba3u(acuHU TaIIKUI
Taau. [MMHAacTHKa MalIKJIAPUHUHT XWIMa-XWIIUTHHH XHcoOra oJjraH XoJja
TabCUP ATUII KabTUH Oup TapTubOna onud Oopwiica, yjaap KWLM OPraHU3MUHUHT
alipuM cucTtemanapura tTanad Ba Jokal (alipum OYFUHIApuUra) Tabcup Kypcaraau, 0y

9Ca TUMHACTHUKadaH JKUCMOHUM Tap6I/UIHI/IHF aMaJIM-UXTUCOCIIALITaH axKJjrapuaa



doiimananmmmEy Genrunad Gepamgy. YKyBUMIAp TApKHOM Ba KOCMAHABTJIAPHUHT
F0OKMUCMOHHUM TaW€prapiuK KYpHUIIW, IIYHUHTACK TUMHACTUKAJAaH aupuM CIOPT
Typiapuaa (Cy3yBUM T'MMHACTUKAacH, OOKCYM TMMHAcTHKacH, (pyrbdoruu
TUMHACTHKACH Ba XOKo3ajapjaa (poiimanaHnin) TMMHACTAKAAAH aHa MIyHAal amMmanuit
— HUXTHUCOCJIALIraH TUMHACTHKaAaH (oHjanaHMIl MyMKHH, JeraH ramra EpKuH
MHUCOJ Oy au.

Crnopt daonusaTuAa TMMHACTUKAHUHT yuTa MyCTaKUJI TYpH Oop:
CnopT rumMHacTHKacu, akpobaTuka Ba 0aguuil rumMHactuka. CiopT rUMHacTUKACH —
CHOPTHUHI OJIUMIIMAJA TYpH, OJMMIIHMA YHHUHIApH KaiTa Tukianrad (1896 iinn)nan
Oepu T'MMHACTUKAa XO3UpPrM OJUMIHMA YHWHWHJIApUW KAaTOpUJAH MyCTaxkaM YpUH
srajutad KeIMOKaa.

ManakaBuid MIIHMHIT MAaKcaad — [WMMHAacTUKaHWMHI Tapuxw Ba
PHUBOKJIAHUII OOCKUYH

Manakapuii wmbuar sasuanapu. 1. Em rummactu cnoprumnaphu
TaHJaHTaH CHOPT TypUAa WHIAUBUIAYaJ >KHUCMOHHUWA Tal€prapIMTMHU BOCHTAJIAPH
TapKUOWHU YpraHull.

2. KucMmoHuii TaéprapJuru IMHAMUKAcCH aHUKJIAII.

ManakaBuii MIIHUHT ycayoaapu. OnjauHra Kynuiarad BasudaiapHu Xxai
ATUII YUYH KYWHJIard TAAKUKOT yCIIyOJapy KYIIaHUIIH;

- UIMUR-YCITyOuil aabuéTiapHu YpraHuil Ba TaXJIU KAJIHIIL,

- WIFOP aMaJIui TaKpUOAHU TaxXJIWJI KWJIMII Ba yMYMJIAIUTUPHILL

MajniakaBuid HINHUHT (papasu-TaHIaHIaH CIIOPT Typuza
YyKypJIALITUPWITaH MAaIFyJoT OOCKMUuAa Typiu €1l CHOPTYMUIIAPHU MHAMBHUAYyal
Mycobaka (aonuaTH KypcaTKUYJIapUHU aHUKIAIl >KUCMOHMM TaléprapiauruHu
XOJHCOHA OOLIKapHIll WMKOHMHU Oepanau. By €m cnoprumnmapHM Kennakakaaru
TEXHMK-TAaKTHK Xapakarjapja TypJid BOCHUTalapiaH camapainu QoiiganaHum
MMKOHHUATIAPUHU MIaKUIaHTHUpumra €paam Oepagu. by 3ca €ml crnopTuuiapHU
MabCYJIMATIN MycoOakanapia HIIOHWIM Ba SIXUIM HAaTWXajap OWlaH HILTHPOK
ATULUIAPUTA UMKOH SIPaTajIu.

ManakaBuii HIIHUHT 00BEKTH - YKYB MAIFyJIOTH Kapa€HUAA )KUCMOHUU

cudaTIapUHUHT TaREPrapIUruid PUBOKIAHTUPHIILL.



ManakaBuii MIIHMHIT NpeIMeTH — THUMHACTUKA CHOPTUYUIIAPHUHT
KUCMOHUH cUdaTIapUHUHT TalEprapuru BoCUTatapy Ba yciyonapu.

AMaiuili axaMUSITH - TAJAKUKOT HATIKajlapyu MALFyJIoT >KapaéHUHU
camMapaJopJIUruHu  0axoJiall; TUMHACTUKAUUJIAPHU KUCMOHHUHN cudaTIapuHUHT
Tal€prapiiird JapakaCUHU Ha30paT KWIUMII YYyH; - MEBEPUN XYXKKATIapHU

TY3ULIJA, TAUEPrapIuru aMaIuETHIA Ky UIaHWIIA IH.

1.5F06 THMHACTUKAHUHI ACOCHUH BOCUTAJIAPMU.

Maxcyc wunpiad YWKWITaH Xapakar [aKJlapyd TUMHACTUKAHUHT THITHK
BOCUTAJIapu (MalIKJIapu) XucoOnanaau. Ynap €paaMusia OJaMHUHT Xa€TH MyXHUM
XapakaTlaHTUPYBUM  KOOWIMSATIapW  TakoMmuutamtupuiagu. Kynm — mamkiap
OJlaMJIapHUHT MEXHaT, XapOui Ba Typmym (aonustuaaH (IOpHUIL, OTYPHII,
TUpMAIIUO YUKWIN, CaKpail, »Makjiall, MyBO3aHAT CakJall, YJOKTHPHIIIL,

TYCUKJIApAaH OMHMO YTHILL, FOK TAIIMII Ba XOK03aJ1ap) OJIMHTaH.



Kucmonuii TapOusi aManuéTn XakKuaard OWimmIIap puBOKIIaHa OopraH capu
Oup OyTyH XapakaTjJaHTUPYBUM (AOJIUATHIIAH aXpPaTUO OJIMHTaH »JJIeMEeHTap
XapakatjiapaH uOopar Mallkjiap mnaijgo Oyna OomuiaraH. by mamkiap acocaH
XapakaT acoCIapHHH YPraTHill y4yH, KUCMOHHUM XUCIATIApHU PUBOKIAHTUPHII Ba
TypJid TeNaroruk BasudajapHU Xall dTUII Y4YyH KYJUlaHuiaaau. TaHaHUHT alpum
ap30Jlapura MyJDKaJUTaHTaH XamJa TypJd THUMHAcTHKa acbobiapia HKpo
ATWJIAJIUTAH MAIIKJIap UIyJiap KaTopura KUpaju.

['MMHacTHKa MallIKJIapy MeJaroruk Basudanapra xamja xapakaTJIaHTHPYBYU
(daonusaT cTpyKTypacura MyBo(UK Tap3aa Kyluaaru acocut rypyxJjapra OyianHaau:

1. Cad mamknapu —cadaa Oupraimkaa oaxapuiaJauras, myryJaHyBundIapaa
VIOIIKOKJIMK Ba MHTHU30MHH, Kamoa OYIu0 XapakaT KWIMII MajaKaJlapuHH, ajl
KOMaTHU (cadaaruaexk KoMaT TyTUIITHN) TapOusianira, IyHUHTICK PUTM Ba Cypbhat
XUCCUHU TapOusamira épaamiaiagurad xapakariapaup.

2. YMyMpUBOXIAHTHUPYBYH MaIIKIap — KYMPOK alpuMm OYFuH, KUCMIIapHaa
OaxxapuiaauraH, SbHU Xap €KjaMa XKUCMOHHM Tal€prapiivK y4yH, OpraHU3MHUHT
(GyHKIIMOHAT MMKOHUSATIAPWHM KEHTAUTHPHIN Ba aJyl KOMaTHU TapOuWsyaI y4yH
KYJUIAaHWJIQUTaH  MAaIIKJIapaup. YMYyMPHUBOXKIAHTUPYBYM  MAIlKJIAp  KUIIUTA
HIyHJal JAacTiabku dJeMEHTIap KYHHKMa Ba MajlakajapHU drajiad OJuml
WMKOHWHHM O€pajuKu, yjiapJaH KWW KEWHHYAIUK Y3 XapaKaTIaHTUPYBYH
KOOWIHSATIIApUHN TAaKOMWUIAIITUPHII MaKcaauaa Xap KaHJaal MypakkaOJIHMKKa sra
OYNraH SXJUT XapaKkaTJaHTUPYBUU (PAOTUATHU TAIIKWI KWIHUILIA (HONgaIaHUIIaIu.

3. DpKMH MallKJap — TaHa alipuM ab30Jlapu OWiaH KWIMHAIUTaH TYypJu
XapakaTJiapHU, IIYHUHT/ICK, aKkpoOaTUK Ba xopeorpadux mamkiapHu Oupra Kyumo
Oaxapumiaup. YiaapaaH acocuil Makcaa —  KOOPAMHAIMOH  KOOWJIUATHU
TaKOMUWJUIAIITUPHUII, PUTM Ba XapakaT TY3a/UIMTH XUCCUHU TapOusuiamaup. Yiap
XapakaT ycnyOMHM MIAKIJTAHTUPHUIIHUHT caMapajii BOCUTACH XHUCOOJIaHaIu. DPKUH
Mamikjaap Oyromiiapcus (CIOpPT THMHACTHKACHIA) Ba KyJra Typiud Oyromiap OJuo
(YKyB Makcamyiapuja Ba THUMHACTUKAUUJIAPHUHT OMMAaBUU YHKUIIUIAPUIA) HKPO
ATUIIAJIA. DPKUH MAIIKJIAPHUHT KOMILUIEKC XapaKTep/a SKaHIUTH, ailHUKCca yiap Ky

MapTasiad  TakpopjaHTraHjaa;  yJapAaH  KUIIM  OPraHu3MH  (PYHKIMOH



WMKOHUSTIAPUHU; SHHU HWINTa SPOKJIWIUTH — KOOWIMATH Ba TaW€prapiurvHH
OLLIMPUII MaKcaauaa XxaM (hoijanaHuin UIMKOHUHHI Oepaii.

4. AManuii Mamkjaap — HOPUI, OTYPUIL, YJIOKTUPHUII, TUPMAIIUO YHMKHII,
omuO YyTHii, sMakiiad YTHII, MyBO3aHAT CakJjall, TYCHUKJIApJaH OMIMO YTHI Ba
xoko3a. IUlyrymnanyBuunap ynap €EpaamMuga Xa€Thul 3apyp KyHUKMa Ba
MajlaKaJapHU  JSrajulaiiuiap, yJaapHU  XWJIMa-XWwil  [IApOUTAAa  KyJUIallHU
yprasaauiap.

5. Cakpam (TasHMaii Ba TasHUO, CaKpPOBYAHJIMKHU PUBOKIAHTUPHIL,
IIYHUHT/ICK, O€K Ba KYJUIADHUHT KY4YUHHU, Xapakar TE3JIUIM Ba AHUKJIUTHUHU,
YaKKOHJIMK Ba JaJWUIMKHU PUBOXKJIAHTUPHUILN)  YuyH Kyutanwiagu. Cakpaii
IIYFYJUTAaHYBYWJIAp OPTaHU3MUHUHT (PYHKIIMOHAJI XOJATUHU SXIITIa0THHA KOJIMaH,
Oasky opraHu3Mra yMyMud TabcHp Xam Kypcaramu. Cakpain mKpo 3TuiaéTranaa
MYCKYJIJIap UIIKWJIATH “TIOPTJIOBYAH JIMK TUITUK OUP XOJIUP.

6. Cuapsmiapna (KoHb, Xalikanap, Opyciap, TYpPHHK, SKKa 4yIja)
OaxkapuiaaWraH Maimkjiap — CHOPT TUMHACTUKACMHUHT JHT  XapaKTepJH
BOCUTAJIAPUAND. Y IapJaH Ky3/a TyTUJIIraH aCOCUM MAaKCaJl — raB/ia Ba XapakaTilapHU
OOIITKApHUIIT MaJlaKaCMHU TaKOMIJLIAIITHpUIIANP. byHaaH tamkapu, Oy Mamikiap
YFYJUIAHYBYUJIAPHU KUCMOHHUHM TaEpall YUYyH XaM KYyJUIaHWIaIu.

7. AxpoOaTrKa MalKJapy akpoOaTHK Cakpaluiap Ba CTaTHK XOJATIAPHU Xam
¥3 myWra oiraH MyBO3aHAT CakJall MaIlKJIapUHU Oupiamrtupagu. Yiaap Typiau
KOHTHUHTEHTJIap OujaH yTKa3ujaaguraH Malkjiapja Kyd, YaKKOHJIMK, SIMYWIUIUKHU,
peakiusi Te3nuru, gazona MyHKaa OJUIIHU PUBOXKIAHTUPUIN YUYH, HIYHUHTJEK
BECTUOYJISIp annapaTHU MAIK KWJIJAUPUII YUYH KEHT KYJJTaHUIa .

8. bamuuil ruMHAacTHKa MallKJIapd THMHAacTHKa acboOmapu (apramuw,
rapgomi, mapd, TYH, UYYKMOpiap Ba XOKo3aiap) OwiaH Ba TUMHACTHKA
acoo0oylapucu3  WKPO OTUIAAWIaH, IIAKIM O KUXAaTUJAaH Typjuda TaHIa
XapaKTepuIard XapakaTJIapHUHT Y3BUW Ba OMPUKHUO KETraH KOMOWHATIHSIIAPHUIAH
ubopar Oynmaaw. Yiaap MycCHKa XYpIAUTHAA WXKPO ATHWIHO, >KUCMOHHM KamoOJIOT
XamJa Ha(uUCIUK, SPKUHIUK Ba >KO3UOQJIOPIMKHM TapOusiam BocuTacuaa Oymud
xu3MaT Kuiaau. byHmail Mamiknap KOHTHMHTEHTH XOTHUH-KU3JapAaH wuoOopar

MaIIFyJIOTIapia KyJJIaHUIIA IH.



['MMHACTUKAaHUHT AaCOCMM BOCHUTAJApMHHM KHIIMHUHIT MAKCHUMall KaMoOJ
TOMNUIIN YYyH KYTIPOK KaHJal TabCUP KYpPCATUIIMHU XUCOOJIaraH Xojjaa KyWuaaru
rypyxJjapra axpaTuil MyMKHH:

a) >KUCMOHUM XHCIIaTjap Ba XapakKaTJIaHTUPYBYM KOOWIUATIAPHH YMyMaH
PUBOXKJIAHTUPUIITA KapaTuiaraH wMamkiap (cad Mamkiaapy, yMyMJIAIITAPYBYH
Marnkjiap, YiuH Ba sactaderanap);

0) xaétuii 3apyp KYHHKMa Ba MaJlaKajJapHU IIaKUIAaHTHPHUINTA KapaTHIraH
MallKiap (aMajauii Malikjiap, TastHMal cakpanuiap);

B) XapakaTIAaHTUPYBUYM KOOWJIUAT Ba HPOJABUM XHCIATIAPHU HHTCHCUB
PUBOXKJIAHTHUPUIITA KapaTUraH Malkiap (SpKUH MalIkiap, akpodaTuka MalikJjapu,
Oaauuil TUMHACTUKA MAILIKJIapH ).

['mMHacTMKa acocui BOCUTAIAPUHHUHI XAaMMAaCHMHM MaHa Iy TaxJUTAa
QXapTUIl TUMHACTUKAHUHT OMPOH TYypH Y4YyH, TYpJU Tefaroru BasudanapHu xaj
KWINII YYYH MyalsiH MallKjap TaHJIAIIHU OCOHJIAIITUPAIN.

Kynmumnuk MyxXum KYHMKMa Ba MallaKajJapHU TAKOMWUIAIITUPUII Xamza
MycCTaxkamiialll, IIyFyJUIaHyBUMJIADHUHT SMOLIMOHANI KaW(PUATUHM KYTapuil Ba
MAalIFyJoT  JKapa€HUra  MINTUEKHU OIIVPHIII MakKcaaujga  T'MMHACTHKa
MaIIFyJIOTIapyuaa Malmkjiaap OujaH Oup KaTopja XuiMa-XwWwi Xapakariu YHUHIap
KEeHI KyJaHwiagu. Jctaderanap YTKa3uiaranga XaMm YVHAMHIApAard Makcaa Ky3aa
TyTHIQAU-I0, aMMO JcTaderarapja MycobOakajgallyB 3JIEMEHTH KYIPOK Ky3ja

TallJIaHaaH.

Makmao zumnacmuka Mawi2y10miapu.

MaxkTta0aa >KMCMOHMI TapOusi Typiid BOCUTANAp OPKaIM aMmalira OLIMPUIA/IH.
By BocuTanapHUHT SHT MyXUMJIApHIaH OMpU acCOCH TUMHACTHKa XucooOianaau. by
acocHil TMMHACTHKara XOC XycycusiTiap OujiaH HW30XJIaHaJuKH, Oy Xycycustiap
TMMHACTUKAHU XaMMma €uiiard OoNaJapHUHT JKUCMOHMH TapOWsCH YYyH MOC Ba
caMapajau BOCHUTara aiantTupaan. ACOCHMI TUMHACTHKA IIYFyJUIaHYyBUUJIAPHUHT
Oapua opraH Ba CHCTEMAJIADUHU TapMOHUK PHUBOXKJIAHTUPHILTA, YJIAPHUHT
COFJIMFUHM AXUIWIAIITa, XaéTUH (aoJIMATHHYU OLIMPHUILITa Ba MaKTad YKyBUMJIapHaa

TYFpU KOMAT Ba XapakaT QYyHKIUSJIAPUHY MAKIJIAHTUPUINTa KapaTUiraH.



YKyBumiiap >kucMoHUI TapOusicu Bazudanapuan MyBadHaKuATIN Xall KU

yUyH, yJapJard xapakar (HaoJHsITUHUHT PUBOKIIAHUII IIAPOUTHUHU Xap TOMOHJIaMa

(v

Ypranuiu 3apyp.

buonoruk omwmnap Oosajap Ba YCMHMpJIapHUHT €I XycCycUsTIapu OuiaH
OofnuK OYinanu Ba yJIapHUHT XapakaT QyHKIMsCUra aH4da Tabcup Kypcartaau. ETtu
¢ pUBOKIIAHMIIAA OYPUIIUII JaBPH — PKHUH XapaKaTJapHUHT IIakJjaHa OoIlani
Ba MapKa3Wil HEPB CUCTEMACUJA KOOPAUHALINS MEXaHU3MIIAPUHUHT TAKOMUJUTALIUIII
naBpu xucoOnananu. Ettu €mman YH TYpT €mrava OynaraH Oonanapia Xapakar
aHAJTM3aTOPUHUHT (A0S PUBOXIIAHUIIM coaup OYnamau, 13-14 €mra kenub, xapakat
aHAJIM3aTOpU PUBOKJIAHUILIHUHT 3HT IOKOPH Aapaxkacura kyrapunagu. Karra spum
mapaap KoouruHuHr ¢pyHkuuscu 13-14 €mparu yemupnapnaa 8-9 Ba 10-12 émnaru
Oonanapra HUCOATaH SXITUPOK PUBOXKIAHTaH OYaau.

buonoruk eTykimk macrnopr €mmura TyFpu KeIMmanau. TeHrkyp yemupiap xap
XHJI JKUHCHH eTYKIIMK Japaxacuna Oynumm MyMkuH. by dapk 1-1,5 iun Oynumm
MYMKHH, )KMHCUM €TYyKJIMK 3ca 12 man 15 émraua naBom asTanu. [lemak, xapakar
(GYHKUMACUHM IIAKUIAHTUPUIN Ba TaKOMWUIAIITHPUINTA TEAArOrMK OMUIHUHT
aCOCHI TOMOHJIAPUHYU aMajira OLUIMPHUILI OPKAJIN SPUILHAII MyMKHH.

[legaroruk OMMJIHUHT OWUPUHYM TapKUOUN KUCMHU Xapakar QaojausaTura
Vpratumaup. bonanap Ba yemupraapHuHT XapakaT (GaoausTH OpKailu conup Oymanu,
xapakaT (GaoNMATH 3ca XapakarTiapHu Oaxapuin OwiaH mapTiu pediaekTop
GOFIAHMILIAPHUHT 3amack (KaMFapMa)ra OOFIHMK Oyiaad. YKyBUMIAPHH acoCHil
IMMHACTUKAHUHT TYypJy —TyMaH MallKJapuaaH ¢poigananu0, ssHaga KEHIPOK JacTyp
OpKaJId ypraTuil Xxapakat QyHKIUSICUHUHT MAKIJIaHUIIUra Epaam Oepaiu.

WKkuHYM TapKUOMIl KUCMHU — KUCMOHHMHI CU(ATIAPHUHT PUBOKIJIAHTAHIUK
napaxacu. JKucMonuit cudariap KaHYaIWK SXIIM PUBOXKJIAHTaH Oyiica, XapakaT
MajakKac, IIyHTa Kypa xapakaT (DYHKIMSCH XaM IIYHYQJIMK SXIIU I[IaKJIaHAIH.
bonanapna xamMmMa xucMoHU cudaTiapHi OUp TEKHC PUBOXIAHTHPUO, 7-10 €mma
SAKKa XapakaTjiap TE3JIUTH, STUIYBYAHJINK Ba YAKKOHJIWMKHU PUBOXJIAHTUpHIITA, 11-
13 €mpa Te3kop KyuHu, 15-16 €mpa makcuman KyyHM Ba YHJIAMIMIMKHU

PUBOXIIAHTUPHUIITA KYTIPOK YbTHOOP OEpHIL KEPAK.



Xapakar (YHKIMSICUHU MAKIAHTUPHINAA (SHT MyXUM) YYUHH TapKUOWUN
KHUCM XapakTJapHU BakT Oupnuruaa Qaszoga Ba MYCKyd 3yp OEpUITMHUHT
Jnapakacura Kapad xuc Kujia OWJIMIIIHKA YpraHuiiiad noopar. XapakaT aHUKJIUTH Ba
KOOPJIMHAIMSCH SXIIH PUBOXKJIAHTAH MYCKYJ CE3TMCH OpPKaJIM TabMHUHJIaHAAU. By
aca Xapakar aHAIM3aTopHu (HaoTUSATUHUHT HATHOKaCUIup. XapakaT aHaIM3aTOPUHUHT
daomusTHHN (PaKaT KUCMOHUN MaIKiIap €paaMuaa Maxcyc MamlK KUAJUIT OPKaJIH
TaKOMUJUTAIITUPUII MYMKHH.

bynnait koOmnMsATHM TapOusiaml y4yH TaHaHUHT alpuM KUcMiapu OujiaH
oI XxaMJla Mypakkad xapakar KWIHIIJIAH IOPUILL, IOTYPUI, CaKpalll, YIOKTUPUILI,
MyBO3aHaT cakJjall Malkjiapyd, TUPMAIIuO YHUKHUII, aKpoOaTHMKa MallKjIapuaaH
dolnananunagm.

Xapakar  (GaoNMATHHU  OHIVIM  OOIIKAPWII  CE3THM  OpraHJIapUHHUHT
PUBOXJIAHUIK OujaH yamOapyac OOFIMKIUP, YYHKH CE3TH OpraHjapu OpKajau
TallIKU TyHE XUC KUJIMHAIU. “DIUTHUIL, KYPHUIIl Ba OOIIKA CE3rujap KaHYaauK Kam
pUBOXJIaHTaH OVica, - ne0 €3ran »au amgubnapaaH OWpH, - OJaMHHHT (haoaUsATH
IIYHYAJIMK YerapajlaHraH Ba y INIYHYaJMK KaM puUBOXJaHraH Oynamu. Tana
KUCMJIQPUHUHT T€3 YCHUIIN )KUCMOHHUH PUBOXKIIAHUINTA Ba KOOPAUHAIIUS (haOTHATHTA

KaTTa TabCUp KypcaTaau.

VKyeuunapza zumnacmuka MawKiapunu ypzamuw ycayousmu.

Opauit Malmknap KynuHYa KypcaTUiTaH Ba TYLIYHTHPWITAHAAH KEWHWH OCOH
Y3aamTupuiaaan, MypakkaOpoKkIapy 3ca y30K BakT YpraTHILHU Ba TypJid METOJ Ba
YCYJUIapHU KYJUIalIHU Tajaad KUIaau.

Typan cuHuapaa MamkiIapHU TaHJall Ba YJApHU YTUII METOJHUKACH
HIYFYJUIaHyBUMJIADHUHT MyalisiH €11 XyCyCHUsITIIapura OOFIUKIup.

Kuunk maktab €mm (7-9 €m). bonma opraHM3MUHUHT XYyCYCHUATH IIyHAaH
uOOpaTKy, YCUIl XamJa pPHUBOXJIAHWII [aBOMHUJA YHUHT  XaMMa OpraH Ba

CUCTEMATAPUHUHT TY3WIHUIIN, QYHKIHUIIAPU TYXTOBCU3 TAKOMIILIAIINO O0paiu.



BonamapauHr Myckyjutapm KaWuIIKOK Oyianu, IIyHHHT ydyH Oomamap
XapakaTliapHd KeHT Kyjamaa Oaxapa ojaawiap. bupok, KaHWUIIKOKIUKHU
PUBOXIIAHTUPYBYM MAIKJIAPHU yJap MYCKYJl Kyuyura MyBO(HK Oakapaguiap.
AMMO MycCKyd Ba OYFUHJIAQPHUHT OPTUKYA YY3WIWIIN YyJIapHU 3audriaHTupusd
KYHUUIIM XamJ1a KOMaT TYy3WJIUIIMHUHT Oy3WIMIIUTra Oou0 Kelulnu MyMKHH. ['aBna
MYCKYJUIApU KYYMHUHI PUBOXJIAHWIIN (aHUKCA CTATUK KyYHHHT) KOMAaTHU TYFpH
HIAKJJIAHTUPUII YUYH KaTTa axaMHsITra 3ra, KOMaTHUHT X0J1aTh 3ca Oy €ija KaTbuil
oyImMaiiau.

OEk MyCKyJUlapuHH, ailHHKCa O€K TaruHW TYFpU Xosarna yuuiad TypyBYd
KYHIQJIaHT Ba y3yHacura >KOWJamran xapakar (paoiausté ydyH (IOpHIll, OTYpPHIIL,
cakpail) Ba SUINOK OEKHHUHI OJIIMHU OJMII Y4YyH >Xyaa myxumanp. O€k kadtu
cysiknapu 16-18 éumnapaarnaa KoTaju.

Kuunk maktad émmparu yxyBumiap 80 cmaaH opTUK OallaHIMKIAH KAaTTHK
’KOWTa cakpall Ba MalIKJIapHU y30K BakT THK TypuO OakapHIild MyMKHH 3Mac. 7-9
¢mimarn Oomanmap y4yH acoCHii TUMHACTUKAHMHT KYyHUJaru Mamikjapu TaBCHS
KWIMHAIW: IOpUIL, IOTYpUII, KW TUMHACTUKA JI€BOpUTa THUPMAIIUMO YMKHUII,
TYIJIApHU YJOKTHPUII, MyBO3aHAT cakjall MallKJapHh, akpoOaTHKa MallKJIapu —
qymasani, TyMOaaoK OIIMII, Kypakiapra TasHuO THK Typull (3 — cuH y4uyH).

by €mparum OosanmapHu yprarumja KypcaTUIl Ba TYLIYHTUPHUII (METOIH)
yciyouaan (oiiiaJaHuIl Kepak.

7-9 €mparu Oonamap Takaud Kuiauimra moiun Oymanunap. LlyHuHr yuyn
yJIapHU YpraTtuilja TacBUpiall YCyJHuaaH QoiianaHuil Kepak. SbpHU YKyBuura
ypratunaérranja ‘“meHra kapad 6axkapunriap”, - 1e0 alTUII TaBCUST KUIIMHATH.

Vpra mMaxrta6 émm (10-15 ém). Ypra MakTa6 émmaaru Gonagap GUIaH acOCHA
TUMHACTUKA MAIIKJIapy YTKAa3WITaHJa yJIapHUHT KUCMOHHUIN PUBOKJIAHUIIIH Ba YCUO
O0opaéTran OpraHu3MUHUHT MyCTaxKamJIall JaBOM STTUPHUIIA/IH.

10-11 €mparu 6onanapra XaMm ypratuiiaa KypcaTuil Ba TYITYHTUPHUII Kepak.
Vpranunaguran (xap 6up) MaIIkIapHu xap 6up gapcaa 6-8 MapTajaH TaKpOpIIAI
3apyp.

Bonanap yKyB MaHOacWHHU 3HT OAJMI Ba €HTWJ yCyJulapJaH Oomuiad KUYUK-

KWYUK KHcMmiiapra 0ynuob, Y3mamTupub oJUIIapu Kepak.



[lynnarpek, 12 émpaH KeMMH MYyCKyJulap Yy3WIYBYAHJIWTMHM —aH4a
OLIAETTaHNHU XUco0ra 0110 KaMUIIKOKIMKHU XaM PUBOKIIAHTUPHIL JIO3HUM.

Karra makTab €ému (16-18 éuunap). by €mina WHruT Ba KU3JApHUHT dKUCMOHUI
Ky4YHd aHua omu0, KaTTaTapHUKHUIa aH4a sKuHiamand. by émna 6Vt yeumm Oup o3
CEeKMHJIAIIAAM, KYKpak Kadacu Ba enka OYFMHM >HMra KEHrasau: MYyCKyJulap Te3
ycanu. FOpak-KoH TOMHUpP Ba HEpB CHCTEMaJapUHUHT (DAONHMITH aHYa MapOMMHra
kenaau. Karra kyy Ba YakKOHJIMKHM Tajnad KWIyBYM MallKJIapHU Oa)kapuiira
UINTUEK OLIAIH.

VIMTHT Ba KM3IAPHUHT aCOCHHl THMMHACTHK MAIIFYJIOTIApH Ma3MyHaH KMt
dapk kunaau. Iy OGouc amoxuna YTKa3wiIaau. I7IHFI/ITJ1ap Oy naBpja Tabuuii Ba
CYHBUH TYCHKJIAapAaH OMMUO YTHUITHHU, apKOHTa TUPMAIINO YHKUIIHU, OJaMJIapHH Ba
Typiu OyroMiapHH KyTapuO IOpUIN YyCYJUIApUHM OWIWIUIapu, Kyd OwWiaH Ba
TYHTapuIUO YMKa OJMIUIAPU KEpaK.

Karra  wmaktad &mmparm Kuzjgap TyiaaupMma TyIuiap, Taékiap, Owuna,
TMMHACTUKA JI€BOpYAcCHa, YMYMPHUBOXJIAHTUPYBUM MalIKIapHU OakapuIliapu
Kepak. YJIapHHUHI paKC Xapakarjapura MOMWILIMTMHU XMcoOra ojrad xoJjijaa aapcaa
0aauuil THMHACTHKA MAIIKJIapPUHU XaM YTUII TaBCUS STHIIAJIH.

Vpra, karTa Ba Kekca EMIary KMIIMIAp OWIaH THMHACTUKA MAIFyJIOTIApHHH
YTKa3uUIL.

Y30k ymMp Kypuiml ydyH OHp Karop OMWUIAp: XaJKHUHT TypMyLI
HIAPOUTUHUHT TYXTOBCU3 YCUO Oopuiu, TUOOMET XU3MATHUHHUHI SXUIWJIAHWILN Ba
IIYHUHTZICK, COFJIOMJIAIITUPHUII — THTHEHUK MacalalapHu Xal KWIUIl Y4YyH
KUCMOHUHN TapOusi Ba CIOPT, allHMKCAa I'MMHACTUKa BOCUTaJapuAaH (oiiganaHuil
MYXHUM TabCUP KypcaTaiu.

['MMHacTUKaHU KYJUIAHULIHUHT CaMapajJiurd Ba Makcaara MYyBOQUKIUTU
YHUHT ycinyOuil XycycustiapuiaH kenu0 uumkaau. OpraHuzMra xap TOMOHJama,
TaH1a0 TabCUP KypcaTaguran MAaIIKTapHUHT TYpAU-TyMaHIUTH
HIYFYJUIaHYBUWJIADHUHT €M Ba Tal€prapiurujaH KaTbUM Ha3zap, MallKJIapHH
TaHJIAIl Ba IIYHUHTJEK, HArpy3KaHU aHUKPOK OOIIKAPUII MMKOHUHU Oepaiu.

['MMHacTHKa MalIFyJIOTIAPUHUHT Ma3MYyHHM Ba YCIOyOMSTHHHM TaHIAIl Y4yH,

HIYFYJUIAaHYYHJIAPHUHT €11 XyCYCUSITIIADUHY X1 OWIIHII 3apyp.



Opranu3MHUHr Oapya oOpraH Ba CHUCTEMAlapu KEKCasgu Ba Yy HUPCHUAT
WKTUMOUN MYXUT, MOJAUN-MauIIMi IIaXCUW XycycusTiapra Xamjaa Oolika
omwapra Oofrmukaup. OpraHu3MHUHT KeKcalMiiyd Tabuuil >kapaéuHaup, y
PYXUSTHUHT, (U3MOJIOTUK (PYHKUMSUIADHUHT KalWTa THUKJIAHUIIM Ba LIYHUHIJIEK,
oaM Mop(OJIOTUACH Ba XapaKaTJaHTHUPYBUYM MapKas3JapHUHT Y3rapuilid OuiiaH
OOFIUKIMD.

Xapakar (QYHKIUSTIAQPUHUHT pyXui (QyHKIusiapra HucOaTaH KYIIPOK
3auduanuiiy THOOMETAA MCOOTIaHTaH. BUPOK, y30K BakT pyxuil >kapoxar OuiaH
OOFNuK OYyJraH akjuii xkapacHiap ypra, alHUKCa KeKca Xamja KaTTa €1Jia Iopak Ba
KOH-TOMHUp cucTteManapu (TUIEpTOHUs, MHPApKT MHOKapj, apTEpUOCKIEpO3 Ba
OOlIKa) KacaJulMKJIapura OJu0 KelyBUM acocuil cababnapnan Oupu OYIuIIM
MYMKHH.

®du3nonoruk Ba KaTOJOTMK KEKCaauK Oup-OumpuaaH ¢apk KUIaau.
OU3NONIOTUK KEKCAMK/Ia OPTaHU3MHHUHT (DYHKIHSUIAPH acTa-CeKUH (TYJIKUHCUMOH )
nacain6 Oopaau, aMMo yJIapHUHT cudaTu Kyn y3rapmaiinu. [laTanoruk kekcaamk —
Typad KeKcajlukiapra Kypa TYKHMaJapHUHI ILIAKIW, TY3WIUIIA XaM y3rapaau.
Moja anMaliMHyBUHUHT Oy3WJIMIIK HATHXKacHAa TYKUMallap eMupuiaiu, Oy sca
Oup OyTYyH OpPraHM3MHUHI KapIIWIMK KypcaTuil QaoausTUHUHT nacaiumura oiauo
kenagu. Onuil HepB CUCTEMacHHUHI (aonusTd xam y3rapaad. bom  Musd
KOOMFUHUHT KY3FaJlyBUaHJIUTU Macas i, acad >kapaCHIapUHUHT XapaKaTyaHJIUTH Ba
Ky4Yd KaMasd, WapTiaud pe@IIeKCIapHUHT XOCWI OYJIMIIM Ba MycCTaxKaMJIaHUIIH
E€MOHJIAIIA/IN.

60-70 €mpa rOpakHUHI XaXMH KaTTanamand. KoH-TOMup AeBOpIIapUHUHT
y3rapuilid HaTH>KacuJa KOH OKHUII TE3JIUTM CEeKMHiamaaud, Oy sca y3 HaBOaTuaa
TYKUMaJApHUHT O3UKJIAHUIINHA EMOHIAIITHPAIN.

[y 6unan Oupra cucreMaTHK XUCMOHUN MallK, CIOPT OUJIaH IIyFyJUIaHYBYU
KarTa €M1aru KUIIWJIapaa 3¢a apTepPUOCKIIEPO3 KapaEHIapyu CEKUHIIAILA N,

Em ynraiiuimm OunaH MYCKYJUIAPHUMHT STHJIYBYAHJIUTH KaMasaM, XakMH
kuupasgy, 60-70 €uutapaa MyCKyJUIApHUHT OFUPJIMIM TaHa OFUPIAMTUHUHT 20-25

(ou3MHM TamKWia Kuiaagu. MycKyJl TYKMMacCHMHHMHI TapKuOu y3rapuiuu cadadiu



YHUHT KUCKApHIIl KOOMIUATH EMOHIAIIAIN, KyY, T€3JIUK, OapAOILTUINK, YAKKOHIIUK
Ba KaMMIIKOKJIMK KYpCaTKUWIAPH Macasiiu.

Huctpodust xapakarepuaaru xogaucaiap cabadiid TasH4Y-anmnapaTH y3rapaju:
MYCKYJUIADHUHT ~ OTWIYBUAHJIUTH, OVFUHIADHUHT XapaKaTyaHJIWTA  Kamasiju,
CYSIKJIApPHUHT MYPTIUTH owaau. bynap xomaTHUHT Oykuaiummra oiaubd kemaau, Oy
sca ¥3 HaBOaTtuaa Hadac OMuUI, KOH aiJlaHUII OpTaHJaPUHUHT (aoTHsITHra CaOMit
Tabcup Kwiaau. Hadac onum MycKymapuHUHT KHYpaWuIu Ba 3audiaHunm
cababyu YIKaHUHT XaBO OJMII cuFuMH Kamasiau. Kartra €mparu kummiapaa Hadac
OJIUIII aH4Ya Te3Jallaau, YyKyp Oynmainu, aputmMuk Oynanu. ['uMmHacTuka
MaIIFyJIOTIapUHMA TAlIKWI KWIWIIAA Ba YTUIIAA Ma3Kyp Y3rapuiulapHu anodarra,
XycoOra OJuIl KEpax.

Vpra, kaTTa Ba Kekca EIINArd KUIIMIAP COFTHFUHUHI aXBOJH Ba KMCMOHHIL
Taiéprapaurura Kapad, TMMHACTHKA MAIIFyJI0TIapu (Ba OoIIKa Typiap) yd THOOUET
TypyXura axxpaTuiiajiu:

|-rypyx — cofnoM, KucMOHUM Tan€pianraH, €m y3rapunuiapu GUP3U0IOTHK
YKUXATIaH HOpMaJl yTa€TraH KULIWiIap;

lI-rypyx — cornuruma 0ab3u Oup (yHKIHMOHAT XapaKTeplard KaMYHIUTH
OynraH, MalK TONMIIMPUFUTAa MOCJAIA OJaJAUraH, IIYHUHIICK KapHIUK >KapaéHura
X0C KaCATUKJIAPHUHT OONUIAHFUY JTaBPUIATH KUIIIHIIAP;

Ill-rypyx —cornmFuma ojaraard MexHaT QaonmsaTura 3uj  KeIMahnauraH
KaMYWINTH OYJTraH, >)KUCMOHUN MaIllK TOMIIMPUFUTa MOCTIAITYB Japakacu KamalraH
KUIIWIAp KUPAIH.

Cornuruga KaMUMIUTH KYTIPOK OYiraH kekca €mjgard KUIIuiap JaBOJIAHUIIT
rUMMHACTUKAacH OWJIaH IIyFyJUIaHULLIApU 3apyp.

['MMHacTHKAa MAaIIFYJIOTIAPUHU YTHUI y49yH Oapua HIyFyJUlaHyBYWIAp &MU
XycoOra OJIMHTaH X0JiJla TypyXJjapra axapaTuiaiu.

Manrynotiaap UHAMBHyal Ba TypyXx0o0I, SpKakiap Ba aéiiap Y4YyH allpuMm-
allpuM  YTKa3WIMIIKM MYyMKUH. AWpUM XoJulapjia apajaml TypyxJap TallKuil
KWIMHUIIN MYMKHUH, OyHJ1a )KUCMOHMI Tal€prapiuru Ba COFJIMFUHUHT aXBOJIU OUpP

XWJI OYJIraH MIyFyJUIaHYBUMUJIAPHU KUPUTHIL JO3UM.



Vpra, karta Ba Kekca émjard KUIIMIAp OMIIAH HII OIHO GOPHII FOKOPH
Majakaiul OYIUIIHM, Y3 KacOMHM CEBUIIHM IIYHUHT/EK, CHOPT (DAaHUHUHT SIHTU
IOTYKJIapu acocuja JOUMO IEarOoTMK MaxXOpaTUHU OImUpUO OOpUIIHU Tanad
KWIAIN.

CornoMJIalITUPUIL  TypyXJapy  MallFyJoTiIapuaa KOMIUIEKC — Japciap
(rMMHacTHKa Ba Cy3HII, CHOPT VYHWHIApW, EHTWJI aTJeTHKa Ba XOKo3ajap),
IIYHUHTJEK, SKACMOHWW  MAIIKJIAPHUHT TaHiabd onuHraH Typu Oyiinda
MalLIFyJIOTIap, MacaiaH ITypHILI MAIIFyJI0TIapy YTKa3UIaau.

1. Typyx wmamFynotnapu xadracura 2-3 wmapra YTWIMIIH — KEpak.
Mamfynotaapad To3a XaBoja xamja OWHO HyuAa HaBOATIAHTUPO YTUIIUIIH
Makcaara MyBOGUKIUP.

2. JKucMoHuMI MallKJIap TONUIMPUFUHUHT MEBEPHU, alHUKCA COFIUFUAA
KaMUYWJIUTH OYyNraH maxciap ydyH [mUQOKop Menarorjap HazopaTH acocuaa
Ooenrunanaau. Kekca Ba alfHumKca KaTTa &mijarmiapra TONIIMPUKHU acTa-CeKUH
KYTIaWTUPUII Ba MTACAUTUPUIII JIO3UM, KYTPOK Hadac TMMHACTUKACUHM Ba OYTIIAITUIII
MaIlIKJIApUHU KYJUTai MabKy1 Oyiaau.

3. 60 €mpman kelnH KaTTa KyJlaMmJard MallkJIapHU KaMalTUPHI, Y30K BaKT
JaBOM 3TaJUraH, Te3KOp Ba Ky4-Tajad MaIlKJIapHU KYJIaHMaciauk 3apyp. Kynunua
KyY MILJIATUIAJATaH CTaTUK XOJATJIApHU Ba LIYHUHIJEK, Ooll OMiIaH mactra Kapao
OCWJIHIII Ba 3yp OepuIll OnaaH OOFIMK MaIIKJIapHU OaXKapyIl TaBCHUS KAJTUHMAMIH.

4. Kekcamap MamyJloTHa XapakaTjapHU ypraTumiga KypcaTHIl KaTTa
axaMmMsTra sra, Kypcaruuiaa 0a)kapyil pUTMHU Ba CypbaTH CEKMHJIAIITUPHIIAIN.

5. Opatma MawFyJoT/iap UIYFYJUIAHYBUMJIAPDHUHT KU3MKWIIMHU Ba V3
XapakarjapuJaH KOHHUKUII XHWCCUHU OpPTTUPUIIM Kepak. BUpOK opThKYa pyxuit
KYTapUHKWINK Oab3aH YTa 3YpUKHUINTa OJHUO KENWIIM MYMKHH. SIHTH Marepuant
OwiaH Oupra oJIIMH Y3iamTupuiran Marepuan (25 % raya) KyJIJIaHWIHILA 3apyp.

6. KaMummuxiapuHu  yKAMpUIN  MAIIFyJIOT  YTKa3yBUd  TOMOHMJAH
MYJIOWMMITUK Ba OOCUKJIWK OWJIaH aTHIIMINY Kepak. YMyMaH MaIFyjiaoT JaBOMUAA
HIyFyJUIaHYBUMJIAPHUHT Oup-Oupiapura XypMmaT KypcaTUllIapyura S3pyuIluil 3apyp.

Cad mamkiapu Ba KOHIaH-)KOWra Kyduuuiap TYpiIU-TyMaH OYJIMIIM Kepak.

VKUTYBUM yNapHUHI KOMATHIa TabCHPHHH XMCOOTa ONMINK 3apyp. ByiipykiapHu



xaned KyJlaiiBepMaciWK Japkop, VHAAH Kypa TacT OBO3 Owiad Oepuirad
Tonmupukiap Qoiganmu Oynaau. babzan rorypubd Ba cakpa® OaxapuiiaauraH
MAIKJTAPHUHT JaBOMUMIUTUHA KUCKAPTUPHUIIT MaKCaIu/la YJIapHU MOXUPJIUK OuIaH
IOPUIITHUHT XUJUIapu OuiaH HaBOATIAHTUPHIIL JTO3UM.

XanaaaH Talrkapy KarTa Kyjiamjaa, HOKyJal xonatiapaa (o€KIapHu KeHr €310
TYpHIIl Ba XO0KO03a) OakapwiaguraH yMyMPHUBOXKJIAHTUPYBUM MAIIKIApHA KYTI
Oaxxapmaciauk jmo3uM. Opka OuiaH €TuO Mamk Oakapuinra acta-CeKuH (YTHUPHIIL,
sapuM €TTaH XoJu1ap/a) YTUIIl Kepax.

['mmuacTuka  Taékyacu Ownan MaIIIK, Oakapranjaa OyFuHIap
XapaKaTYaHJIMTUHU OLIMPUII YYyH €JKa OYFUHUIAH aWIaHTUPUIL MalIKJIapUHU
Oa)kapuIll TABCUSI KUIMHAIY.

['mMmHacThKa JeBopuIa apaiaml Ba OJJWA OCWIMII XOoJaTiapuja Marik
OaxkapuIll MaKcaara MyBoQUKIup.

Kommiieke napcnapaad Tamkapu Kekca €Ijard KUIIWIAP YYyH TUTUEHUK
rUMHAcTUKa (9pTanad, KyHIy3 KyHH, KeUKYPYH, UIILIAaHUTaHIap y9yH 3ca — UIIao
YUKAPUILl THMHACTUKACH ) TABCUS KUJTMHAIH.

Mamrynotnap ypra €mgaru kummiap yayH 60-90 muHyT; Karra €maruiap
yuyH 45-60 MUHYT; KeKca €mgaru kumuiap yuyH 30-45 MUHYT 1aBOM 3TaJld.

HapOatmaru  gapcHu — mIyFyJUIaHyBUMJApAaH  Y3MHUM  KaHIal  XuUC
KWIAETraHJIapUHU CYpaliiad Ba TOMUAP YPYIIMHU XucoOnamaan oomwian 1o3umM (0y

xap OUp MaIIFyJIOT OXUPHUIA XaM KUIUHAIIH).

Kaoumoa pummux mapous.

AHTHK JaBpiiapjaH 6omuiad pakciap, )KUCMOHUN MallIKjap KeJIUIIraH KaJau-
KOMaT, XapakaTjap Ha(pUCIWIH, CAJOMATIMKHM MyCTaXKamJjaml, KyWIMJIUK Ba
YaKKOHJIMK BOCUTacH cudaTuaa Kaapianud kenuurad. Opanan Oup Heva 103 Huap
yTUmmMra KapamMail WHCOHHUAT >KHUCMOHUN MaJaHusATra OyiraH MyHOCAaOaTHHH
cycaiitupranu WyK. JKaMHSATHUHT Tapakkuétd, (paH-TEXHUKAHUHT PUBOKIAHUIIH
owian Oup kKaropga ~ XIX-XX acpmapga Oup KaHya TUMHACTHK THU3UMJIAp

aKJJlaHaM Ba omMMaBui Tyc onau. bymap Hemwuc, IlIsen, Illnmuc rumuactukacw,



Mromiep ruMHacTuka Tu3uMH, CaHJAOBHUHT aTJIETUK THMMHACTUKAa THU3UMHU Ba
Oormkanap.

bupok 0y tuszumiiapnaa aémnapra 3bpTHOOp Oepuimaran sau. Dakat yTraH
acpauHr 20-30 Humtapugaruaa Cte66mHC Ba yHUHT m3nomu beec Mencenaukiap
K. Jemennunr lIBen ¢pyHKIMOHANT T'MMHACTUKA TU3UMM acocuaa aéimiapia rysai
KOMAaT Ba XapakaTHU TapOusIian ycayOmaprHu UIiad YuKauiap.

WHCOHMHT WYKH pyXHd KEYMHMAJIAPWHU YHUHT XaTTHU-Xapakarjiapu Ba
MUMUKacuaa udogantaHuiiig ounbd Oepuiura ypunran @pancya JlenbcapT TU3UMU
XaM MYXUM axamusiTra 3ra OyJiara.

JenbcapT Ba YHUHT W3JOLUIAPUHUHT HIUIapu MGOAATOBYM XapakaTiiap
Ha3apuscura acoc conau Ba TMMHACTUKAHUHT STHTU WYHaIUILINA
PUTMOTUIACTUKACUHUHT SIPATWIWIINTA TOWAEBOp BasudacuHu OakapraH Oaner,
MaHTOMUMAJIAPHUHT 103ara KeJuimura cadad oyiau.

V3 mas6atuna, mdonanosunm xapakaraap Hazapusacu JI.H.AnexceeBaHHHT
rUMHAcCTUKa Tu3uMmura acoc Oynmu. Y XX acpuHunr Oommna kymiad daomnust
roprusrad “MockBa miactuka cuHgiaapu’ 1€0 HOMJIAHYBYM CTYAUSUIAPHUHT OMPUHU
TamMoMJIaraH 3/M. YHUHT “TapMOHUK TMMHACTHKAa CH KJIACCUK MYCHKA, IOHTOMUMA
Ba pakc 3aMUpHAa STIOAJIap, WMIIPOBU3ALUSIAP, CIHOPT-PAKC MOCTaHOBKaJIapH
spaTuira 3pTHOOpHM Kapatran sau. Hadakar Oamer Ba moHTOMHMAara, Oaliku
TUMHACTHKA, XapakaT MaJaHusITH, U(oJagoBuu IUIacTHKara OyiraH KU3WKHUIILIAP
oprummra cabad Oynran Aiicenopa [lyHKaH CaHbaTUHMHI axaMuaTH Karta. by
TaHUKJIM paKKoca 3pKUH IUIACTHKA, MOHTOMHMA 3JIEMEHTIApU KOHYHMSTIIapura
acoCJIaHTaH, jKa3 PaKCH XapakaTJiapy Ba TAMOMWJUIApU yUFyHJIAIITaH, ka3 MyCUKACH
Ownan Oupranukiga OyTyH AYHEHHM JIOJ KOJAUPraH aHTUK JaBp KJIACCHUK PaKc
CaHBbATUHHUHT BYXKYATa KEJIUIINXAA MyXUM POJIb YUHAUIN.

I'mmuacTukara OynraH KU3MKUWIIHUHT ssHaga optumura 1910 iiunga Jpe3aen
AKMUHUJIATY KWYKUHaruHa Xemjapay Jeradn xoiiga smarad JKak Jlanbkpo3
TOMOHH/IaH aCOC COJMHTaH PUTMHUK TMMHACTUKAaM MakTaOu 37u. AHaH 11y JaBpaa
OMpUHYM MapTa “pUTMHK TMMHACTUKA’ TEPMUHHU KYJJIaHWIraH. PuTMmuk
TUMHACTHUKAa  THU3UMH  MYCHUKAQUWIAPHUHT  SIIMTUII  Ba  PUTM  XHUCCHHH

PUBOXKIIAHTHPUIITd ACOCJIAHI'dH. POCCI/IHI[a CIIOPT-paKC CTYAWAIAPUHHUHIT BYXKXYAr'a



KeJIMIIK 3aMOHaBUU Oanuuii ruMHacTHKaHu to3ara kenrupau. Iy gaBpaa
PUTMOIUIACTUK TMMHACTUKAHUHT OUp Heva XU yciayOaapy MakIaHau.

1971 iinn CrokroneMpaa, keiinH 1975 iun ltyrraptna Monnka bekMaHHUHT
“Xaz-rumHactuka” KuUTOOM HaIIp OSTUITAH pakciapra >KUCMOHUNA TapOWSHUHT
BocuTacu cudaruia Kapam KeHr Tyc oiau. JKa3-TUMHacTHKa Te3 opaia AHIIHA,
Opannwmst, Jaaus, YexocnaBakus, ['epmanns kabu gaBiaTiiapaa OMMAaBUKJIAIINO
kernu. JKa3-TuMHAcTHKA V3 TapKUOWIa PUTMUK TMMHACTUKAHUHT YCIyOud Xuma-
XWUMruau udoaananu. XKaz-ruMHaCTUKAHUHT aCOCUM BOCUTACH a3 paKciIapu dIU.

a3 pakcu xa3HUHT MyxuM xaHpu cudaruna XIX-XX acpiapaa Amepukana
Adpuka Ba EBpora xa3 pakciapu acocuja ro3ara keaud OyTyH AyHEra TapKajiiu.

Vrran acpuunr 20 inmiapy GoIuIapua ka3 paKciaapy HKKH iyHaIMmaa: 6ar
pakciapu Ba caxHa pakciapu cudaTuaa KeHr éiiniia Oonuaiu.

CaxHa ka3 PpaKCIApPUHMHI BYXKYATra KEJIHIIM aKTEPIApJaH TEXHUK
Taiéprapaukau Tanmad stapau, Oy dca ¥3 HaBOaTHIa a3 PaKCH Tauéprapiivru
TU3UMHUHM Unu1ad yukumra oauo kemau. 1915 #imun AKIna P. Jenuc Ba T.I1leiin
3aMOHaBHMIl pakc Makrabura acoc conauiap. by wmakrad OutupyBumcu MapTta
I'pexem 50-60 imnnapna ynkaH OTyKjIap coxubacu OYynub ¥3 m3monuiapu Ouinan
Oupranvkia 3aMOHaBUI Xxopeorpadusra acoc coiaud, KIacCHUK pakc, 3aMOHABHM
MOJIEPH-PAKC, MNAaHTOMHUMA, TUMHACTUKa THU3MUMHUJA MOJIEPH-TUMHACTHKA, >Ka3-
TMMHACTHKA PUBOXKUTIA Y3 XUCCACUHU KYLIJIH.

a3 pakcnapuHu TaxJuia KWIKO YMKUIIUMU3 KapaéHuAa PUTMOILIACTUK PAKC
IMMHACTUKACUHHUHT JUCKO-TUMHACTHKA, a3poOrKa Ba OOIIKa Typiapu Xakuaa (Qpuxp
IOPUTHUILIAMHU3 MYMKHH.

JKa3-ruMHAacCTUKAHUHT  MaKCaJu-TaHa  TY3WIMIIUAArd  HYKCOHJApHU
TYFpUIAll, OPraHU3MHUHT (QYHKIHMOHAT WMKOHUSATIAPUHHM OIIUPHI, MYCHKA
TUHTJIAI Ba YHU Y3 Xapakariapuaa udoganamgan nuoopar.

OyHKIMOHANI axaMUsSTra Kypa pPUTMUK TMMHACTHMKAa COFJIOMJIAIITUPUIN Ba
aManuii kabu Typiapra OymuHAagH. Y3 HaBOATHAA COFNIOMIAIITHPHII PUTMHK
rUMMHACTUKAacH €l XyCcycusiTiaapu MHOOAaTra OJMHIaH Xojijaa Oojanap yuyyH, €nuiap

yuyH, ypTa émUIap ydyH Ba KeKcajap ydyH OV/IMIOM MyMKHH. Y3 TapKHOH;



XycycusiTaapura Kypa 3ca VHWH, pakc, aTIeTHK, PYXHU TapOMUSIIOBUM PUTMHUK
rUMHACTUKaIap OVIMHUIIA MyMKHH.

bonanap putmukacu acocaH Yitun Xxapakrtepuga OVmaau. XK.Jlambkpo3
Oonanap OuaH MaIIFyJIOTIAp YTKA3UII TYFPUCHIA MIyHAal aeran >au: “bus xaérra
Ba OyTyH OpraHU3MHHUHT SHpalldra TabCUpP ATYBUM UIOJIJIUK TYyHFycHIaH Kypa
KyJIpaTIUPOK Ba EKUMIIMPOK BOCUTAHU OUIMaiMu3”. PUTMHUK TUMHACTUKA J1apciaapu
Oonamapra KyBOHY OaFWIIUIAIM IAPT, aKC XOJJa y ¥3 MaKCaJAWHHWHT SPMHIAH
axpanagu. YcMup uiIaruiap y3IapuHEHT MHIMBHIYal HMKOHUATIAPUIAH Keans
YyuKUO aTJIETUK PpUTMHUKaJa XaM pPakC THMHACTHKacuJgaru KaOu »kajain
XapakaTJaHUILIapd MyMKHH.

25-50 Euutapparu aémiap OPraHU3MUHUHT aJIeKBAaTUK Tajaliapu aHUK
HYHAIMIIUIN MaIIKIap MakMyacuaaH noopat oymumm 1o3uM. by Mmaxkmya Kyn Ky4w,
KOPHUH TPECCH MYCTaxKamJIallyBu, 0ab3u OpraHjapjard opTUKYa EFIapHUA Xaujanl
kabu BasudamapHun Oaxkapum kepak. KyuraHwmaguran pakc dJIEMEHTIApH
MAILIFyJIOTJapra H3CTETUK JKWJIO, KYTapUHKWIUK Ba 3aMOHABUWIUK PYyXHUHHU
Oarvnutaiiniu. by €mpgarum spkakiapra artjieTUK pPUTMUK T'MMHACTUKAa OuWiaH
IIyFyJUTAHUIT TaBCUs ATHNAAM. EIIM YTraH KUMuaap puTMHKACH OMPMyHYA EHTUI
PYXHH TETUKJIMK OaFUIIJIOBYH, YPUHTUPUO KyHMaWauraH napaxkaaa (GKMCMOHUHN
MalIKJap COHU KUCKApTUPWIITaH, XapakaTiap TENKU CEKWHJIAIITHPUITAH) OYIUIIH
KEpaxK.

MyCUKUIJIMK MapOMUWIMK MAIIFYJIOTJIIAPU YYYH MaxCyCc KUHMHUMIAp 3apyp
Oynanu. Y OupuHUMIAH Malikjaap Oaxkapull y4yH Kyjiail, erapiau Japaxana
yy3WIyBUaH OVIIMINM, XapakaTjiaHUIIra XajakutT OepMaciuru jio3uMm. MkkuHuugan
sca Oy KeMUH YUpOoWan OYIUIIM — IIYFYJJITAaHYBUYMHUHT TY3all XapakaTiapH, KaJu-
KOMaTura siHajia Kypk Oarumuiamm Kepak.

[y makcamnma €m Kuzaap TMMHACTUK YYMWIMIN KOCTIOMJIapu (TeTpu Ba
KOMOTKUJIap OuiiaH) €k MOPTH Ba Malkanap Kuiraniaapu mabKynd. ['etpu Hadakat
KHMMMTa KyIuM4a XycH, 0amku 0K MYCKYJJIApUHU UCCUK CaKjalla XaM MYXHM.
By TacmMauamap Ky3HM Te€p TOMYMJIAPHUJAH XUMOS KWIWIIA EKM COY TypMaruHu
yuutab typumn MyMkuH. O€knapra 3ca Kefa, KpOCCOBKa €KM OMIIOK LIMIIAKJIAp

kuiinnaau. O4uK MaioHnapjard IOTYpUIl Ba TYpJHM MaIIKIapHU Oaxkapuiija



KpOCCOBKajap KMWUII, 3aj7a naprepaa yTKasuiaagurad MalFyJIoTiaapaa 3¢a FOMIIOK
IUMNaKiIap/a, nainokaa €Ky JaHFou X0JaT/Aa UIITHPOK ATUI (HOHTaIuIup.

Marrynotiap sxiuiab xaBocu amManrrupiras, 18° - 20° napaxa xapopar
aTpodua €JIBU3aK/IaH XUMOS ATUITAH OuHONapa YTKa3uIagu.
yrynnanyBUUapHUHT YyTUPHUO BaETUO MaIIK Oakapuluiapu YUyH Kyjiau OYiaumim
yUyH MOJra IOMIIOK TYIIaManap TYIairad OyiIuig Kepak.

Mycukuidi  MapOMHUIIMK  MaIIFyJoTiapuia alHHUKca MoJijia  MallK
Oaxxapuiranja taHa te3 udaocnanagu. lIyHuHT yayH Xap OMp MalIFyJoOTAaH CYHT
anbarTa WIMK Iyl KaOyd KWIMHAAW. By CU3HUMHI TaHAHTWM3HU TO3ajalid, HEPB

CUCTCMACUHUHI' THHYJIAHUIINI'd, YapYOKHU TAPKATHUIITad épnaM 6epazm.

Xomun-Kuznap ounan ZUMHACMUKA MAWIZYJIOMAAPU YU,

XOTHUH-KU3JIap OPraHU3MU Y3UHUHT TY3WIHIINIa Kypa dpKakjJapHUKUAaH OV
Ba O€K KUCMJAPWHWHT HHCOATaH KaJiTa Ba TaBJIAHWHT Y3YHPOK OYIUINM, €lKa
OYFUHUHUHT TOPJINTH, TOCHUHT KEHIJINTA Ba TE€PH OCTHIA KaTTa &F KaTJIAMHUHUHT
MaB)XyJIJIUTH OminaH dhapk Kuaaau.

Toc TY3WIHMIIMHUHT y3WUra XOCIMIM XOTHWH-KW3Jap raBAa TY3WJIWIIWHUHT
aNoXUAa XyCyCUTUIUDP. XOTUH-KU3JIap/a TOC MAacT, KEHT Ba aH4a €Hniran oynaiau.
CoH cysximapu OOITYaCHHUHT OPAJIMFY dPKAKIapHUKUTA HUCOATaH KaTTa, COH CYySTH
OYWiHM Ba COH CysTM opacujaru Oypuak kudkuHa Oymamu. llynmail kuamb, XOTHH-
KU3JJADHUHT COH CYySITM DJpKaKJIapHUKUTa HUCOaTaH BEpPTUKAIJAH KYNPOK
Kustamrad Oynaau. by XojaT KU3JNApHUHT IOTYpPUIN Ba cCakpaiuiapia macT
HaTW>KaJlap OJIMIUIAPUHUHT acocuii cababu O6ynaau. CTaTUCTUK MabIyMOTIap CIOPT
OWJlaH LIyFyJUIaHTaH XOTHH-KU3Jap/a WWulap JaBOMHUJA TOC KEHIJIMTMHHUHT €JIKa
KeHrnurura Hucbaran dapku Kamanu® OopumuHA — Kypcaramd. Maskyp
MYTAHOCHUOJIMKHUHT Y3rapHIlld acoCaH ejika OYFUHUHHUHT PUBOXIIAHMIIN XHUCOOHUTa
coaup Oynaau.

XOTUH-KU3NIapAa THUpPCAaK OVFUHUHUHT OpPTUKYA E3WIMIIM Ba KYNHUHYA
OKJIapHUHI X-IIAKIWAA KYNPOK Yyupad TypuIIM Ky3aTwirad. by omuiap
IOTYpHUIIA, CaKpallga OKOPY HaTWXXalapra JpUIIHIIHM, IIYHWHIZEK, Y30K BaKT

TassHUO TYPUIIHU KUHUMHIAIITUPAAH, >KAPOXATIAHUII SXTUMOJIMHU KYNaThpau.



Hly ca6abmam Ma3kyp MyCKyJd TYpPyXJapu YIyH MaxcCyc TaH/Ia0 OJMHTaH Mallkjaap
OpKaJIi FOKOpHUJIa alTUIIraH OYFUHIIApHU MyCTaxKamJiiaml 3apyp.

XOTHUH-KU3JIap JPKaKIaplaH sHa IOpPaK XaKMUHUHI KUYKWHAJIWATW, YHUHT
CUCTOJIMK Ba MUHYTJIMK XaXMH KaMpOK, MaKcHUMal KOH OocuMu OanaHIpoK
YIKaHUHT XaBO CUFUMU KMYKHMHA, TOMHD YPHILIU Ba Ha(pac OJUIIHUHT Te3 OYIUIIN
Oounan ¢apk Kuiaad. XOTHH-KU3IAp KYNpOK KYKpak Owmnan €ku apanam Hadac
oJlaJuIIap, dpKakiIapia 3ca Kynpok auadparmanu Hadac onum Kyszarwiaau. Kaiin
KWIMHTaHIap YJApHUHT Yy30K BakT 3yp Oepu0d wunuianuiapu y4dyH LIYHUHTZIEK
KUCMOHUM Yapualljlad KenH Te3 pypcaria TUKIAHUILIAPU YUYH HOKYJIal 1apouT
ApaTajiu.

bupok, xucMoHuil TapOusa €ku crnopT OWIaH CUCTEMATHK ILIYFyJUIaHAIWraH
XOTUH-KU3JIADHUHT COFJIMFU Ba XKUCMOHUM XOJATUHUHI KYpPCATKAYIApU CIOPT
OwJiaH IIyFyJJlaHMalIural XOTUH-KU3JIapHUKHUJIaH aH4ya I0KOpU Oyaau.

XOTHH-KU3JIADHUHT  MYCKYJ  CHCTEMAacd  PHUBOXIIAHMII  KUXATUAAH
SpKaKaTapHUKUIAH aH4a opkana konamu. [lludokop HazopaTtuaa KaOyn KUJIWMHTaH
MYyCKyJ Ky4duHM Yyiyaml ycyiau (0en Ba KyJd JHHAMOMETPHUSICH) MYCKYJ
CUCTEMAaCHHUHT YMyMUW XOJNaTUHU TYnuK udomanamaiinun. bupok, 1wy
KypcaTkuwiap O0Viinua xam (apk KaTTagup. XOTUH-KU3Iapaa Ky JUHAMOMETPHUSICH
25-30 %, 6en quaamometpusicu 40-50 % kam.

Aénnap UYKU KOPHH MPECCH MYCKYJUIAPUHUHT PUBOKJIAHUII Japa’kacu KaTTa
axamusTra ora.

Maweynomaap ycnyouamu.

XOTUH-KU3JIap TUMHACTUKA MAIIFyJOTIApUHUA YHJAru 3pTajaOKd MYCTaKHII
TUTMEHUK THUMHACTHKAa MAIIFYJOTIApM Ba IIYHUHIZAEK, COFJIOMJIAIITHPHUII
KUCMOHHMI TapOusi TanOupiapu Ounan Oupra KymuO onu® OopuIIapu Kepak.
XOTUH-KU3JIap JKUCMOHMM KUXaTAaH KaHYaIMK OVIIl pHUBOXIAHTaH OYicainap,
MaIlIKJIADHUHT  Ma3MyHH IIYHYaJUK Typiu-TyMaH OVYIUIIM Ba >KUCMOHUI
Harpy3KaHU XaM IIyHYAJIUK CEKUH OMUPUO OOPHIIN JTO3UM.

MauFryI0THUHT Tal€prapiuK KHCMHUIAa TaHAHUHT Oapya KUCMJIApU YYyH

TYpAU-TYMaH MaIIKJIap KUPUTUII JIO3UM. [YFpU KOMATHU IIAKJUIAHTHPHILL



MalIKjIapura ajgoxuaa dIbTHOOp Oepumn kepak. J(MHaMUK XapakTepjaru Ba
OYIIamuI MaKTApUHU KYTIPOK KYJIIAI JIO3UM.

[IlyauHraek, O€K MYCKYJUIADUHUMHI KyYMHM Ba  KAMUMIIKOKJIWUTHMHU
PUBOKJIAHTUPAOUTaH MallKJIapHu XaMm YyHyTMaciuk kepak. Iy Makcanna
MAIlIFyJIOTHUHT TaWéprapjivK Ba SKYHJIOBYM KUCMJIapura YTHPHIL, CaKpall Ba
IIYHUHTJEK PaKke MallKJIapy KYIIMOK 3apyp.

['MMHAacTHKAa MAaNIKIApUHUA CHapsyiapaa Oakapuil YYyH XOTHH-KHU3JIap
OJIIMHJIaH TalépiaHrad OynuiIapu Kkepak. Mairynotiap xapa€Hujia yJaapHu OCOH
MAaIlIKJIAPHU YPraTHIIJAH KAWWH MAIIKIApHU YPraTUINra YTKa3WIl acTa-CEeKHuH,
TaOUUi OVIHMINKM yuyH Talu€piioBUM Ba €pJamMiiallyBYd MaIIKJIApHU KYTPOK KYJLIall
KEpakK.

['MMHAacTHKA CHapsIapuaH MAaIIKJIAPHUHT MEBEPUHM aHUK Oenruiialn
KEpakK, YyHKH yJap KyJ, eJKa KaMapu Ba KOPUH MPECCH MYCKYJJIADUHUHT KaTTa UII
Oaxxapuiy OunaH OOFTUKIHP.

XaTTo oAWK OCWJIMII Ba aWHWKCA TasHUIN MAIIKJIapy €JIKa KaMmapu Ba Ky
MyCKyJUIapuAaH aH4ya 3yp OepuinHu Tanad xunaau. LIIyHUHTr y4yH XOTHH-KU3Jap
OWJlaH MaIIFyJIoTiIap YTKasraHjaa Typiid OalaHUIMKIAru Opycriapia KYIpoK Marik
Oaxapuiuiapura pTHOOp Oepuill Kepak, OyHAal Opyciapja apanail OCHJIMIILIIAP,
TasHUIIIAp Ba YTUPUIIUIAP CHUHTApHU TYpJu MAIIKIapHUA Oupra KymmbO Oakapuii
aH4a eHrui Oymanu. MamFyloTIapHUHT TaW€prapiauk KHUCMIIapura Xamja acOCHM
KUCMJIapUra XamJia acocHil Kucmiiapura Oyromuiapcu3 Ba Typiau Oyromuiap OuiaH
Oaxapuiaaurad (TMMHACTUKA Ta€KYacH, apFaMyuu, TYJIUpMa TYI, TEHHUC Ba OOLIKA
TYIUIap OMJIaH) yMYMPUBOXKIAHTUPYBYM MAIIKJIAPHU KUPUTHILL JTO3UM.

SU’pTa Ba Kekca émjgard aémiap YydyH apajam  gapciapra  (ogaTtaa
“COFJIOMJAIITUPUIN TypyXJapu~ JAa YTWIaJWraH Japciapra) TypJid THMHAacTHUKa
MalIKJIApUHH, CHTWI aTJE€TUKa AJIEMEHTIAPUHU, CIOPT YHUUHIApHU 3JIEMEHTIaApUHU
KUPUTHII Makcaara myBobukaup. bynnait napcnapau xadracura 2-3 mapra 1,5-2
COATJaH YTKa3ull Kepax.

MamiknapHu TaHdalml Ba YJapHU YTHUINJIA XOTHUH-KU3JIAp OPraHU3MUHUHLT
OMOJIOTMK XYCyCUSTJIApUJaH TallKapu, a€IHUHT MII KOOWIMATA Ba YHUHT

IICUXOJIOTHUK XYCYCHATIAPpUHU XaM xnco6ra OJIMIO MyXUMIUDP. VKYB‘II/I KU3JIApHUHT



PYXU TYpPFYH dMAaCIUKIAPUHU XUCOOTa OJIUII KEPAK: €TapiIy XapakaT Takpubdacura
sra Oynamaran Ba Y3 Kyuyura WMIIOHMaraH XOTHH-KU3Jap Oab3aH JappoB
PAHKUOKONAAMIAD. Y3UHMHI YaKKOH OSMACIMKIAPUHH OWIZUPUO KyiuIiaH
XIDKOJIAT 4eKkuO, yiap alpuM MaiTiap/ia MallKHUA Oa)kapuIliaH 0ol TOpTaauiap.
bynnaii xommapna YKuTyBYM IEeIarordk Ha3zopar OujaH Myomaiaja OyiauiiM Ba
TYFpU EHA0IIA OMIIMIIN Tanal STUIAIH.

Epmam  kypcaTramza Eku CTpaxoBKa MalWTHAAa YKUTYBUM  MaIIKJIap
TEXHUKACUHU aHUKCA TacaBBYP KWWK, MAIIKJIApHU Oakapulljia yJIapHUHT SHT
KUIWH KUCMJIaPUHU aHUK1a0 OJUIIN KEepak.

XOTUH-KU3JIAPHUHT MAIIFyJI0TIapyuia SIKYHJIOBUM KUCM MYXUM axaMUATra
sra. Kymumanunaguran Maikiiap XOTUH-KU3JIAPHUHT PYXUW XOJaTUTa Ky4WId TabCUp
KWITAHJIWTA YYYyH, SIKyHJIOBYM KUCMJAa TUHWIAHTUPAIUTAaH Ba YaJIFUTAUTaH
MaliKjapra erTapjinya axaMusT OepuIl Kepak.

By Makcan yuyH TUHY Ba MallMH pakc Xapakarjapu, IIYHUHTJEK OUp TEKUC
XapakTep/lard MaliKjIap alHUKCa MOC KEJIaJIu.

XOTUH-KU3JIap OulaH MalFyjJoTiap oiaud Oopuiaranaa CUCTEMATUK PaBHUIIIA
Bpay-mearorjap Ha3opaTd YTKazuO Typuiuiny Kepak. HazopaTHUHT HaTwkamapu
aémnapHa ¥3 BakTuAa OWIaupuOd Typuica yjapaa MallfyJioTiapra KU3WKHIIT Ba

OHIJIM MyHOCa0aT aH4a OIIaju.

Vibexucmonoa — l'umnacmuka eéa cnopm.

Typkucron 4dop Poccusicu TomoHuman Oocub onuHraHgaH cyHr EBpomna
KUCMOHHMI TapOuWsCH Ba CIOPT TypJapu Yyikara KUpuO KeJluimura uyn ouuiau.
bomika cnopt typnapu karopu 1904-itunga Tomkentaa [ MMHAcTHKa Ba dKUCMOHUM
MaliKjaap XaBacKopiap >KaMmusTH Ty3wigu. 1905 #ungan Oomamap Ypracuaa
YOMHUIN, cakpaml. Xajlka Ba KONTOK HMPFUTHIN OYyinda MycoOakamap VTka3zuiauo
TYPUIIH.

WUimaunapHuHr gactinadku cnopT tyrapakiapu 1910 #mnma Tomkentna
XapOuii okpyr mradbu O0ocMaxoHacu MarOaauujapd TOMOHHAAH TY3WIAW. YIapjaa
TUMHACTUKA, CHTUJI aTJICTHKA Ba OOIIKa CIOPT Typiapu Oyinya nrybOanap uiniad

TYpJH.



1915 #iunra xenuO TomikeHTAa TMMHACTUKA YKUTYBYHIAPH KYPCH OUHJIIIH.

1955 nwnnna V36ekucTon Hasnat JKucMoHuii TapOusi MHCTUTYTU OUYWJIIH.
YMyMaH cOOMK COBETIIAp Ty3yMH JaBpHaa Y30EKUCTOH/A YeT 31 )KUCMOHUIT TapOus
Ba CIOPTUHUHT IOTYKJIapU OWJIaH TAHUIIUII, XaJKapo OalHaIMuial YHUHIAPHUHT
acTa-CeKMH MaxaJlTui XaJlKk opacuaa TapKaJIUII X0JaTH 103 Oepu.

V36eKHCTORNNK CIOpTUMIAp XAIKapo MUKECHIATH MycoOaKanapaa HIITHPOK
ATAWJIAp Ba YJIKAH OTYKJIAPHU KYJIra KUPUTIWJIAP.

V36eKHCTOH  I'MMHACTHKACH  XaKuia Cy3  IOPUTTAaHMMH3a  JKaXOH
OMpMHUMINIM Ba ONMMIHNAAA YHHMHIAPH FOMMONApH OynraH Y3GeKHCTOHIMK
ruMHacTukauuiap ranuna [lampaid, DnsBupa Caanuii, Oxcana YycoButuHa, Po3a
["anueBanapHUHT HOMJIApPUHU Paxp OWIIaH TUJITA OJMILIUMHU3 MYMKHH.

V36eKHCTOH AaBIaT MYCTAKMJUTHIH KYJIra KMPUTHITAd, Ky yT™Mail 1992 inn
14 — guBapaa “Kucmonuit TapOus Ba CriopT”’ TYFpUCHIa KOHYH KaOyJl KUITHUHIY.

Pecniyommkana 233 ta craguon, 5040 ta cropt 3anu, 135 Ta cy3um xaB3acu,
32865 Ta copt Maiimonuacu, 4841 ta ¢yr6on maitnonu, 1883 ta otum Tupu, 13139
Ta BoJiel0o, 7196 ta GackerOos MaiioHuacu, 168 Ta TeHHUC KOPTH, “AnmnomMuin”
Mapkasuil cropt 3amu, “Emmk” copt apenacu, “TlaxTakop” Mapkasuil cTaguoHH,
Tennuc capoiiu Ba 6omikanap 6op xamja ssHa KypuiMmokaa (1995 i).

V36eKkncTonIa KICMOHMI TapOus MakTa® NacTypIApMHHHT aXpaaMmac Oup
KUCMH OynuO, € aBIOJAHMHT Xap TOMOHJIaMa PUBOKJIAHUIINTA KapaTUJITaHIUP.
MakTaOnapHUHI SHTM KUCMOHHUH TapOus JacTypu OallHaJIMWUIIAN CHOPT TypJapu
OwiaH MWUIMA YIMH Ba TMMHACTHKAa CIOPT TypJapuiaH KeHr (poiganaHUIIHUA
Hazap/a TyTaJu.

V36exkncronma  erakunm CIIOPTYMJIAPHUA  Taué€piamijga Ba  CIIOpYHU-
XaBAaCKOPJIAPHU CHOPT OWJIaH UIYFYJIAHWIIWTA UMKOHHST ApaTuO Oepuijga cropT
MakTadiaapu MyxuM poiib ViHaiau. Cnopt MakTtabiapuja MalFyJIoTIapHU
TaXpubamy CHOPT yCTO3JapHu oaud OGoapamiap.

1996 #tmnru mabmymoTra Kypa pecryonukana 522 ta Gonanap Ba ycMmupiap
cropt MakTtabmapu OynuO, ynapaa 245347 xumm cnoptHUHT 50 Typu OuinaH
myrymianaau: 7606 mypabouitnap, YkutyBumiap (aonusat kypcataau. KymnaaaH,

T'MMHACTHUKA CIIOPT COXAaCH XaM 6YHI[aH HNCTHCHO 5Mac.



1992 i#mn 21 smBapma TomkeHtna Y30ekucroH Pecry6mmkacn Mummmit
Omumrust KyMUTacH Ty3WwiId. 1993 HuaIHUHT CeHTAOph oimaa xamkapo OauMIms
kymutacuHuHr 101-ceccusicuna V36ekucTon PecnyOnukacu Mwunmuii  Onumnus
KYMUTAacCH TYJIAa-TYKHC TaH OJIMHIU.

Muuit OnuMnus KyMHTacMHMHT Basudacn — Y3Gekucronna OmuMmus
FOSUIADUHYU Tapful KWINIL, OJUMIIMS YHHWHIIApUJA PECIyOJMKaMHU3 BaKWJIapu
WINTUPOKWUHN TabMHUHJIAI, MamJiaKaT CHOPTYWIApW OWilaH IYCTOHA alloKajap
VpHATUII Ba PUBOAIIAHTUpHUIAAH nOopaT. Muwumit Onumnus KYyMUTacUHUHT 127
an3ocu, 11 gaxpuit ab3zocu 60p.

OUKPUMHU3HE Y 30eKHCTOHINK TMMHACTUKAYNIIAP HATHKATAPUTa KApaTauraH
Oyncak KyiuIarmwiapHu aiTud YTUIIUMU3 MyMKHH:

Oxkcana YycoButuHa 1994 itun fAnonusga yTkazunran Ocué€ Yyitmnnapuaa
2-YpuH.

['asmna Hlampai 1952 ynn Ounnapaus maxpuaa yTKA3wiaraH OJMMIIMAAa
Vitunnapuna daxpaua 1-ypuH.

C. HuomuuoB 1964 #un SnoHuspa yTKazwiraH OJIMMIMANA YUUHIaApuaa
2-YpuH.

OnbBupa Caamu 1972 #iun 'OPnpa yTkasmnran onummnuaga mycobakagapuaa
1-ypum.

Okcana UYycoButnHa 1992 i#umn MHWcenanusga YTKaswiaraH oOJUMIIAAAA
Vitunnapuaa dpaxpau 1-ypuH.

Poza I'anueBa xam 11y onummnuana 1-ypun coxubu Oynras.

FOxopuna canab yTwiran HatwxkamapHu Ou3 daxp OwinaH THITa OJIUIITUMU3
MYMKHUH.

byrynru xyHra kenu0 OoIka cropT Typiapu KaTOpu TMMHACTUKAHUHT Xam
YpHu optO OOpMOKAa Ba KYNruHa mMycoOakajiap YIOIITHPHIMOKIA. byHra Mucon
kumu6 2003 diuwnauar 28-30 Hos0ph, KyHmapu Hamanran maxpususr “Emimk”
CIOPT MakKMyuja Oamxauii TUMHAcTHKa Oyiinda 6 €mman 14 émrava Oynran 120
Hadap Ku3nap ypracuaa yrrad “Xaiakapo” TYpHUPHU alTUO YTUIMMU3 MYMKHUH.

VYHaa OpTUMUBHUHT €1l TUMHAcCTUKauwiapu Karopuaa Poccusiman tampud

Oyropran KW3JIap XaMm Xajka, JIeHTa, TYyn Ba OyJaBUHajIapaa ¥3 MaxoparjapuHH



Hamoium stumau. JKyna KeckuH 0axc Xamja MyHo3apanapra 0o OynraH ymoy
HaduC copT Typu MycobaKacuia

1989 ii. Puta Anunosa (Tomr) — 16,8 6a.

1990 #i. Ynbsna [Ipodumona (Hasownii) — 43,45 6ann.

1991 1. Beponuka Emuosa (Tomr) — 50,55 Gam.

1992 ii. Komuna TyxTtaesa (Tomr) — 53,65 Gam.

1993 i1. I'y3an MyxTtaposa (HaBowuii) — 48,3 Ga.

1994 #i. Anacracus AnekceeBa (Poccus) — 37,75 G6ann.

1995 #i. Jlena Muxteea (Tomn) — 26 Gan.

1996 1. Mas ®ununmnosa (Tomr) — 17,15 6an.
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1997 i. Jlupa HaBuposa (Tom) — 16,8 Gamn Tyminad mMOXCYyNaHUHT 3HT
FOKOPH TTOFOHACHUJIAH KO OJIWIIIJIH.

Xankanap OuiaH >kamMoaBUM MamlkK Oaxapui Oyimda 19,3 Gamn kamrapraH
MOWTAXTIAUK THUMHACTHKa4dWwiap |-ypuaHM 3a0T stumau. 2-ypuH byxopo (18,63
6amn) Ba 3-ypunnu (13,96 6amn) 6unan Hamanran BUNOSITH BaKWJUIApU STAJIAIIIH.

Mycukara pakc Tymui 0yiinya byxoponuk Kuznapra TeHr KeJlaJuraH xamoa
tonmmManu. (13,8 6amn). Ynapnan keiinnru norona TomkenTiaukiaapra (12,5 6amn),
3-Ypun byxopo onmumnus rumHactukauuiaapura (11,75 6amn), 4-Ypun me30oHmapra
(9,03 6amn) HAcKO ATaHU.

MyCOGaKAHUHI TaHTAHAIH OYHMIMII Ba GIHIMII MApOCHMHAA Y30EKHCTOH
PecniyOnukacu bom Basupu ypunobocapu, PecnyOnuka XoTUH-KM31ap KyMHUTAcH
paucu JlunbGap Fynomona, “CoflioM aBinoj ydyH’ XaJKapo )XaMfapMacHu paucu
Ceernana Muomosa, JlaBnar xucMoHUTapOus Ba cnopT Kymutacu paucu Komwuin
KOcynoB, Kacaba yrommManapy KYHTWIIM CHOPT KaMusTH paucu baxonup
ToxueBnap MIITUPOK STULLIU.

by wMmycobaka XaM THMHACTMKAaHUHI sIHaJa OMMAaBUU Tycra KupuO
OOpaéTraHIUrUHUHT EPKUH TaTUIUIUD.

Tyrpu, Oomka copT Typiapuaard kadu Oy CropT TypHuaa XaMd MyamMMOJIap
tanaiiruHa. JlekuH MycTakWUIMK mmapodaru Owinan Oy MyaMmoJiap acTa-CeKUH
Oaptapad sTriIMOKAa. SbHU TMMHACTHKA CHOPT “‘Oa3a’napu Oaprno STUIMOKJA Ba

XO0Ka3oJap.



Xap KaHgail cnopT TypuAaH MyCOOaKaJIapHUHT KYTjaa® YOITHpUIUIINA Oy
CHOPT TYPUHUHT SHAJa OMMAaBUM Tycra KHpPHUILIKIA PUBOKIAHUIINIA cabab Oyiaau
Ba yiianMas.

by coxanga Oamuuii ruMmHacTuka OViimda yTKa3wiraH siHa Oup MycoOakaHu
MHUCOJI KeNTUpUIMMKU3 MyMKUH. by myco6aka 2003 #umHuHT 3-6 HOSIOph KyHJIapu
MockBa maxpuaa 6ynu0 ytaum Ba Oy Typuup “Ontun Oapriap” ne6 HOMIIaHIU.
Mycobakana 10 gan 3uén mamuakatinapHuHr 150 Hadap rumMHacTUKauUIaApH
MIITHPOK STHIIAM. YOy Gemtamypnapaa Y30eKHCTOH TMMHACTHKA MAKTaGHHUHT
ém  Bakwiapu MyBaddakusTin UMTUPOK Stuiau. Kymnanan, HaBouiinuk
Vaesna IlpodumoBa kymkypaimijga OUpUHYM YpUHHHM drajuiagu. SwHU, y y4d Oop
¢unanaa Oupunum 6ynau. Lllynunraex, Mas @ununnosa, 3apuna M3panndexona Ba
Maxoctu Kypaea (byxopo) Ba Tomxkentinuk Pura AnmumoBanap OpoH3a Menanu
Owian takaupianrad. CropTuYnIapUMHU3HUHT IOKOpUJIArd 3adapiapra 3pUIInimia
mypabbuiinap 3apuna AOnymiaeBa, Banentun llleBuenko, TaTesina PoroBamapuunr
XU3MaTJIApUHU TabKUJIAI MyMKHH.

V36eKHCTOH1a 'MMHACTUKAHMHT PHBOXIAHMINM IIy 3ailiga JaBoM 3THO
oopca roptumuzaa OxcaHa UycoBUTHMHa/IEK T'MMHACTUKAUUJIAPHUHT COHHU OPTHO
Oopuiura nryoxa uyk.

Okcana UycoBuTuHa xakujaa sina oup 0op tyxranub yraguran oyicak, y 1975
HunHuHr 19 uwioHb KyHM byxopo maxpujaa TaBaulyd Tomad. Y KypcaTaérraH
HaTWXKalap JyHE CHOPT TMMHACTUKACHA TAaKpPOpJIAHMAcIuru OuiaH axpanuo
Typanu. UyHKH, XaM KaxOoH TaCHU(HUAa Xed Oup T’MMHACTUKAYU y CUHTapH (ap3aHj
KYpuO, OyHYAIMK FOKOpU KYpcaTKUWiapra spuilMarad. byHUHT ycTUra BakujiaMu3
KaXOH CHOPTH TUMHACTUKACUHMHI (axpuilnapuaan Oupu Oyaummra kapamait
éutap XaBac KWIaJuraH IOTyKjiapra ca3oBop OynMokna. CY3MMU3HMHT HUCOOTH
3amupuaa (sKuHgaruHa) Amepukana 73 paBnaTHUHT 634 Hadap cHopTuuiapu
V¥pracuma OYnmub YyTran OaxcliapHd MHCOJ KWIAIIAMA3 MYMKHH. 15 énutmiap
opacuna wImTUpoK 3TraH OkcaHa €m Ku3dajmapra sHa Oup cabok Oepu® Kyiimu.
XaMIOpTUMHU3 Y3WHUHI CEBraH TYypHU-TassHUO cakpall MalIKJIapUHUHT capajiaml
Oocknuunga  4-ypunHu ~ srauiad  ¢QuHanra  4yukKau.  PecnmyOJIuMKaMU3HUHT

MYCTAaKUJIJIMKKA SpUIITaH KYH OuaH 6I/Ip naﬁma S'ISI/IHI/IHF KaXOH 4YCMIIMOHATHAAIr'u



daonuaTHHN OoluTaraH TUMHACTHKAaMHU3 MaldKacu opagaH 12 imn  §Tuo,
UCTUKJIONHUHT 12 ¥Humk moauéHanapu apadacuna auépummsra Kaxon
YeMNMOHATUHUHT JAaCTIa0KK ONTHUH MeNanuHu TyX(da 3Tau. SHa myHW alTumn
xou3ku, Okcana TYpT Wmiga Oup YTkazuiaaural oJuMIMagaga TYpTUHYN MapToOa
UITUPOK dTaau. Sna Oup MabiaymoT. Oxcana YycoButmHa Homu 2003 itun
AKyHJapura kypa ‘“TeHHUCHUHI pexkopiyiap KUTOOW ’Ta 3apxan xapduap Ouian
&unaguran  Oynau. by Hadakar OxcananuHr 1oTyru  Oanku, OyTyH
V36exucTonuMu3HUHT haxpy Ba 06pycH 1e6 Yitnaiman.

Xynoca K0 aTranja I0opTUMU3/1a TMMHACTUKAaHUHT OOIIKa CIIOPT TypJiapu
KaTOpH paBHAK TOMHIIHUTA IIy0Xa UYK Ba JesIpiii UMKOH Oop 1eb YitnaliMaH.

Cy3um sikyHuAa ['MNMOKpATHUHT KyHuAaru cy3napuHU 3ciad YTMOKYMMAH:
“EMFup  mapaxT FyOOpMHM IOBraHHMJail, I'MMHACTHKA XaM 0ajaH FyOOpUHH
TOo3aauan’.

MamiakatumMusga XUCMOHUN TapOus — €ENUIapHU TapOMSUTAILHUHT TapKUOWN
KHCMH, yiaapHu Batan xumosicura Tail€pialiHuWT, >KUCMOHHUM KUXATAaH OapKaMo
aBJIOJIHU MIAKJUTAHTUPULIHUHT TabCUPYAH BOCUTACHIUP.

Ma3skyp BOCHTaJlapHUHT JHT OMMaBHWiliapuja «Oupu OYyiraH rUMHACTHUKA Oy
CUCTEMAJIa XaKJIW paBUIJa MYXUM YpUH TyTaau. ['MMHAcTUKa MalIFyJIOTIapH
XYKyMaTUMHU3 KyHran 3HT MyxuM Basudanapian Oupu — «€m1 aBIoJHUA OOJaUK
qorugaH Oomiad >KUCMOHHMM KUXATIAaH COFJIOM KWIMO TapOuWsianiHu, yiapaa
KUCMOHMII Ba MabHAaBUM KydJapHU TapMOMHUK Tap3[a PHUBOXKIAHTUPHUIIHU
TabMUHJIAII Ba3u()acHHU Xaa KWiIMIra épaamoepaam.

«I'MMHacTHKa» IOHOHYA «TYMHOCTHKE» CY3UJaH Keiaud YuKKaH Oyiuo,
«SJIAHFOYY» JIeTaH MabHOHHM aHTnaTanu. [llyHuHraek, FoHoHYa r'yMHOCTHKE (THMMa30
- TEHep, MalK KWIAUpaMaH CY3WJaH) CY3UHUHI KHUIIM CaJOMaTIUTHHU
MyCTaxKamuiail, yHM Xap TOMOHJIaMa JKMCMOHAH TapOusuiall Ba Xapakar
KOOWJIMSITIIApUHU, KyUH, YAKKOHJIUTH, XapaKaT TE3KOPIUTH, YUAAMIIMIIUTH Ba OOILIKa
XYCYCHUSITJIAQpUHU TAaKOMWIJAIITUPUII Y4YyH HIUIATaAuraH MaxcyCc TaHJIaHTaH
KUCMOHMI MalIKiap, METOAUK YCYJUIAPHUHT CUCTEMAcCH, JeraH MabHOCU XaMm 0op,

KyHuJaruiap yHUHI aCOCHI Bazu(aiapuaup:



1.0nam opraHu3MU Ty3WJIUIIHM Ba (PYHKIUSTIAPWHN KUIAJIAPUHUHT )KHCMOHHMA
KOOWJIMSITIIApUHU ~ Xap  TOMOHJIaMa  TaKOMWUIAIITUPUYTra,  CaJIOMATIUTHHU
MycTaxkamiaiira, y30K HWwmap aaBomuaa ¢Gaonust Kypcatul sanuiapuHu
TabMHHJIAIITA HYHAITUPUITAH MyKaMMall PUBOKIJIAHTHPHIILL.

2.Xa€Tuii MyXUM XapakaT KYHHMKMa Ba MajlakajgapuHu (I1y >KymjajaH, amaaui
Ba CHOPT KYHUKMAQJIAPWHU)IIAKUIAHTHPUII Ba Maxcyc Ounumiap Owuiad
KYPOJUIAHTUPHILL.

3.AXJIOKUH, MpOAABUI Ba ICTETUK XUCIATIAPHU TapOUsIIaLLL.

Kyn acpiuk Ttaxxkpuba Ba >KHUCMOHMM TapOMsi coxacujaru 3aMOHaBuM (aH
roTy.Jlapu acocujia sipaTWiraH TMMHACTHKa sHaJa PUBOX TOIIM Ba KEHI TaJ0WK
STUIAAUTaH OYau.

Avinukca ~ Oomamap Ba  YCMUpJApHU  KUCMOHHMHM  MIAKJJIAHTUPHINA
TUMHACTUKAHUHT axXaMUsATH KarTa. | MMHACrMKaHUHI XWIMa-XWI BOCUTa Ba
MeTo[ytapu  €paamMuaga  OOLUIaHFMY — JKUCMOHHMM — TapObust — Basudanapu
MyBapHaKUATINPOK Xall KJIMHAAW, OoJjlajap Ba YcMHUpIapja >KHUCMOHHMH Xamja
XapakaT KOOWIMSTIAPUHU PUBOXKIAHTHPUIL YUYYH acoc sSpaTWiai, YyJIapHUHT
GbyHKIMOHAT Ba KYHUKUII UMKOHUSTIAPU aHYa KEHTasIH.

['MMHACTHKAHUHT XyJa KaTTa TUTHEHAa - COFJIOMJIAIITHPHUII axaMusiTh Oop.
Kanmuvru myHEHWHT aTOoKHM MyTadakkupiapuaad oupu [nyTapXx rHUMHACTHKAHUHT
COFJIOMJIAIITUPHUII aXxaMHUsITUTa 0ax0 0epuod:

«'uMHacTUKa METUIMHAHUHT M(POOAXIT KUCMUIUPH»—AETaH .

Kaxon ¢danHHUHT aTokiu apooOnapu Oynaran pyc onumiapu W.M,CeueHos,
N.I1.ITaBnoB, W.H.Memnukos, II.d.Jlecradpt, B.B.I'opuneBckuiiniap >XUCMOHUMN
MalllKJjIapra, >KymJiaJaH, TMMHACTHMKa MalllKjapura karta axamusT Oepu0, Oy
MalkjaapHu  xa€Tuil  QaoauAT Ba MIMYAHIMK KOOWIMSITHHH  OIIMPUIITHUHT,
IIYHUHTJEK, COFJIOMJIAIIMIN Ba aKTUB JaM OJIMMTHUHT HHT SIXIIM BOCUTAcH €0
Owiiran >aumnap.

['mmHacThka OwmiaH Xamma-Oomanmap-y KaTTayiap, Kekcamap-y Enuiap, SXIu
Taneéprapiivk KYypraujap-y 3H1u OOIUIOBUMIAP, COFJIOM KUIIWJIApP-y Ba XaTTO

HOTOO KHMIIWJIap — IIYFyJUIAHULIAPU MYMKHH.



['mmuacTka Owran  MakTabraga Emgarm  Oomamap — Myaccacajapujia,
MakTabiapna, ypra Ba oiuil YKyB IopTiapujia, KYHTWJUIM CIOPT KaMUATIApHUA,
MIU1ad YUKApUII KOJUIEKTUBIIAPU Ba JaBOJIAll TAHCUOHATIIApUAA, 1aM OJIUII yHIapu
Ba CaHaTOpWNlapuaa IyFyJuiaHuiaan. [ mMHacTuka OwiaH Kyrmap ¥3 yinnapHaa
paavojaH SIIMUTHO, TeleBU30opAaH Kypub TypuO, yi OolikapMmaiapura Xap aBIju
Typap >KOH Ba XOKa3oyiapia WIyFyJulaHaauiaap. ['MMHAaCTUKaHUHI OyHYaJIMK KEHT
Eimrannurura cabad YHUHT BOCHTAJIAPUHUHT Oapuara TYIIYHapJIM Ba XHJIMa-XWII
DKAHJIUTHUIA, XUCMOHUM TapOUSHUHI Typju BasudagapyuHu Xajd KWJIUIl YYyH
MAIIKJIAp TaHJIAIIl UMKOHUATH KaTTa YKAHJIUTUIAIUP.

['MMHacTHKa MalIFyJoTiIapuaa Xa€Tuid 3apyp Majaka Xamaa KyHHKMalap
OPTTUpUJIAU Ba TakoMwulatupuianu. «MexHatra Ba Mygodaacura OVia Tanép»
bu3KyNnITYpa KOMIUIEKCHJAa THUMHACTUKAJaH HOpMaTuBIap OOp, UIYHHHTJEK,
HIYFyJIJIaHYBYHMIJIAp KOMIUIEKcAaru Oemr OOCKMYHUHT XaMMacujaa Ouiub onuiiapu
Kepak OyJraH mejaroruk Majaka Ba KyHHKManap Kypcatud Oepuiras,

['MMHACTUKAHWHT TabJIMMHUM aXaMUATH XaM KyJa KaTTa. Y4yB TONIIHUPHUKIAPU
aHUK TAaKCUMJIAHUCXWHHUHT IAPTIUINTH, XapaKaTiaap aHaJWU3U Ba CHHTE3UHUHT KEHT
UIUIATAJIUIN ~ YpraHuiarad  xapakaT  (QaoNUATIApUHUHT  XHJIMa-XWI  WIFOP
BapUaHTJIApUJa MYpPaKKaOJIAIITUPUIIUIIM, XapakaTIapHU YeKCH3 KOMOWHaIMsJIAII,
dopMa Ba KOOpAMHAIUS >KUXATHAAH XWIMa-XWi OYIraH Xyna Kym >KUCMOHHN
MaIIKJIapHU YpraHuil —«OyJapHUHT XaMMacu HIyFyJJIaHyBYHJIApTa Y3JIapUHUHT
XapakaT HMMKOHUSATIApUHM  OaxojlallHM Ba  Xapakar  (aoiausiTd  yMyMH
KOHYHUSITIApUHHA aHUKJ1A0 OJIMIIHYU YpraHUIl UMKOHUHU Oepaju.

['MMHAcCTMKa WHCOHHM  OCTETUK  TAapOMSJIAIIHMHT  caMapajidi  BOCUTACHU
xucobOnaHaau. ['MMHAcTMKa  MalIKJIApUHU  WXKPO  3TUCX ~ TEXHUKACUHUHT
rUMHACTUKara Xocyciyo Tama® KuilaguraH mapaxkaga Mykammana OYJIWIu Y4yH
XapakaTiap paBoH Ba wudboAand OYIUIIM, WXPOYMHUHT XapakaTiapu Y3ura
spamaguras, Haduc 6ynumm kepak. | uMHacTHKa OWjaH UIyFyJUIaHUII HATHXXKacuaa
KeJUINTaH KaJAu-KoMaTra odra OYIuWHAaW, TaBAa TY3WIHIIUIATH HYKCOHJIAp
Ty3ajaAu, TaBJaHUHT aWpuM OYFUHIApU TapakKUETUAA XaM, yMyMaH TaBja

TapaKKI/IéTI/II[a XaM XKyJa AX1IIn MYTaHOCI/I6HI/IKKa SpUHInIIaAaN.



['MMHacTUKAaHUHT TENAaroruK axaMHsITH XaMm Kynaa karra. ['umMHacTthka OunaH
HIYFYJUIAaHYBYMJIAD KOMMYHHUCTUK FOSIBUMJIMK Ba OHIJVIMJIMK PYyXHU/Ja, aKTUBIUK Ba
MeXHaTra IKoIuh MyHocabaTga Oynusar pyxuaa TapOust — Tomaauiap.
MarmfynoTnapHUHT KaTbuii Oup TapTuOaa OYIUINM, TabiuM Oepulll KapaCHHH
HIYFYJUIAHYBUMJIAPDHUHT MAaKCHMMaJl AaKTUBIMIUAA TAIIKWI STUIl — OyJapHUHT
XaMMacHl YJIapHU WHTU30MIIM KWJIAIW, >KUCMOHMN TapOusi >kapaéHUra 3>bTHOOP
OwJiaH Kapalira 11aTIaHTuPaIH.

HuxosT, ruMHacTUKa-aKiIud TabiuM OWJIaH >XUCMOHUN TapOusi OUPIUTHHUHT
EPKUH HAMYHACUIHUP. ['mmuacTukana KYJUTAaHWIQAUTaH METOAJIAp
HIYFYJJIAaHYBYMJIADHUHT WHTEJUIEKTYaldl (DAoNMsATH aKTHBJIMIMHU pParOaTIaHTUPHUII
MMKOHUHU Oepaju, MapKa3uii HEPB CUCTEMACUHHHT MOWWIJTUTUHU, YHUHT MYCKYJ
GaoNMATHHUHT  Typid  XoJaTjapura  Mocjiama  OJUIl  KOOWIMSTHHH
HIAKJUIaHTUpHUIIra Epaam Oepaiu.

[1.d.JlecradT ruMHACTUKAHUHT MakTabaaru axaMusTuHU O0axomnal, OyHmail ne0
€3raH s1u: «AKJINN Ba )KUCMOHUU TabJIUM y3apo HIyHYATUK yambapdac OOFiaaHUO
KETaJMKH, HaTWXaJa yjJdap MaKTaOHUHTI axpajaMmac Ba3u(acMHU TALIKWI 3TajH;
YyHKU Xap KaHjgaid Oup €kjlamMa pUBOXKIIAHUIN, TAbIUM OCpUILIIArd YHUFYHIUKHH
Oy3amu, anbarra Ba OapkaMoj WHCOH OYIMO IMIAKIJIAHWII yYyH IIAPOUT SpaTuO
oepmaiigny.

Kucmonuii Tapbusi y3apo ajokajaop WKKU HYHAIWINA amaira OIIMPUIIAIH.
bynapagan Oupu ymymTaiépioB iyHanmumm OYyica, UKKMHYMCHU HXTHCOCIAIITaH-
amanuii (npodeccruoHal-aMaliuii, XapOuii-aMaliuii Ba CiopT-aMaliuid) WyHaIUILIIUP.
['MMHACTUKAHUHT BOCHUTAJIAPH, YHUHT MAIIFYJOTHM TAIIKWJ JTHUILJArM METOJ Ba
yCyJUlapu Xap WKKajlla WyHanmumiaa XxaMm KeHr Kysutanwinanu.lOkopuaa kaitn 3Tu0
VTraHUMH3/EK, TUMHACTHUKAHUHT VTa TabCUPYAHIWTH OONUIAHFUY HKHUCMOHHM
TapOust OOCKHYIapH/Ia, WHCOHHUHT >KHCMOHMM KOOMIUSATIApUHM Xap €KjaMa Ba
FapMOHUK  PUBOXJIAHTUPHUII  TOWAEBOPH,  ApaTWiaéIraH BakTJa  HaMOEH
oynagu.l' umMHacTukaHuHT Oy acocuil (YHKIMSICH YHUHT KYI acpiuK TapakKHET
Tapuxu MOOAMHMIA MIAKIUIAHIM Ba Kapop TOIIU, Oy YHUHT KUCMOHUN TapOUSHUHT
Kyn ¢ExjJaMa Ma3MyHHJAaru aHuK BasudacuHU TallKWwi 3Taau. | MMHAcCTHKa

MallKJIapUHUHT XWUJIMA-XWJJIMTHUHA cho6ra OJIl'aH XOoJIda TabCHUp OSTHINH KaTbui



Ooup Taptrbma onub Oopwiica, ynap KW OPTaHU3MUHUHT alpUM CHCTEMajlapura
TaHga0 Ba JoKan (amoxuwjaa OyFumilapura) TabcUp KypcaTaau, Oy dca
TUMHACTUKAJIaH >KUCMOHHMN TapOMSHUHI aMallui-uxXTHcociamrad (opmanapuaa
doitnanannmHu Oenrunad Oepaau. YdyBumigap COCTaBM Ba KOCMOHABTIAPHUHT
KUCMOHMW TaMEpPrapjvK KypUIIW, [IYHUHTJEK, TUMHACTUKAJaH aupuUM CIIOPT
Typiaapuaa (Cy3yBIIM THMHACTHKach, OOKCUM THUMHACTHKAcH, (pyrOoram
I'MMHACTHKACH Ba XOKa3oJapaa (oigaaaHuIn) THMHACTHKAIAH aHa IIyHIal aMasInii-
MXTUCOCHAIIraH TUMHACTUKaaAa (GoigamaHuIl MyMKHH, J€TaH ramnra €pKuH MHUCOJ
oynumu MmyMmkuH. CropT (aoauaruaa TUMHACTUKAHUHT Yy4Ta MYCTAKWJ Typu O0p:
CIIOPT TUMHACTUKACH, akpoOaTuka Ba 6aauuii rumHacTika.CopT riMHACTUKACH —
CHIOPTHUHT OJIMMIIMA/Ia TYpH, OJIUMIIUS YilMHiIapu Kaiita Tukianrad (1896 ii.) man
Oepr TUMHACTUKA XO3UPTd OJIMMIHS YHWHIApU KATOpUAAH MYyCTaxKam YpUH
srajuiad kenMmokaa.AxkpoOaTuka Ba 0aauuii TUMHACTUKA MyCOOaKaJapUHUHT OJHM

(dopmacu — xax0H OUPUHIITWIUKIAPUIUD.

1.2.TMMHACTUKAHUHI M3TOOUK XYCYCUATIIAPU
['MMHacThKara  MamkjiapHH  Karbuii  OWp  Mebéprna  Oaxapuin — Ba
HIYFyJUTaHYBUYIIIAp (DAOTUATUHYU aHUK YIOIITHPHUII METOAM XOC OYViIn0, aHa ITyHUHT
HAaTH)KaCUJIa STHTU-SIHTYM MAJIAKa Ba KYHUKMAJIAPHU Y3JIAIITUPUII YYYH SHI KyJlau

MxXapouT, MYHUHIACK, OIIHWPWIITaH HII KO6I/IHI/IHTI/IFa 3aMHH 65"J'IYB‘II/I TCIUIJIN



AMOIMOHAN ~ MYXUT  fpaTuUiagu, KyWuJaruiaap TUMHACTUKAHUHT  METOJHK
XyCyCHSITIapUra Kupaiu:

1. Kumm opranmszmura xap €kjiama Tabcup kypcartuml.Kumm — Gapiia
OpraHJIApUHUHT (PYHKIUSTIApU TUMHACTHUKA MaIlKJIapu €paamuia myBadhakusTin
Tap3na TakoMuuUiamanun.Jlemak, KAIIMHA YMYMHR KUCMOHUWM PHUBOKJIAHTHUPHY Ba
VHUHT XapaKaTJIaHTUPYBUM KOOWIMSATIApUHU Xap ¢EKJaMa KaMmoJyira eTKa3uill
BazudasapuHu TMMHACTUKA Epaamua MyBadGakusTian Xain Kujca Oyiaam.

2.HuxosTaa XwiMa-XWJl JKACMOHMM MAaIIKJIApHU  Kysuiam.OpraHu3MHHAHT
MOpG0oJIOTUK Ba (YHKIIMOHAT CUCTEMAJIapy Ba KUCMOHMU XuciaTiapu (KywIHIHK,
TE3KOPJIMK, Kallull , YaKKKOHJIMK, YUAAMJIMIMK) HHU Xap €KjJaMa Ba TapMOHHK
PUBOXKJIAHTUPUII ~ XWUJIMA-XWJ  SKUCMOHMM  MalIKJIapHU  KYJUIAHWII — OPKaJIH
tabMHHIaHaAu. lllyHuar Ounan Oup BakTAa HEPB CHCTEMACHUHHMHT KOOPIWHAIIMOH
MEXaHU3MUTa TabCUp KypcaTWIaaWd, YHUHI MOWWUIMTM  OpTaad, CIOPT
TEXHUKACHUHHUHI acOCJIapy IIaKJJIaHa Oopaju.

3.0pranu3mra TaHna® TabcHUp KypcaTHcX.Terunuim MaimkiapHu, Kepakiu
JacTIa0KU XOJIaTIapHU TaHiald KYJIJIAHWII, WXKPO YCYJUIAPUHUHT aHUK OYIUIIM
HATHXKaCH YIIapoK MyailsiH MyCKyJ, OYFUH Tpynnanapura JoKald TabCUpP dTHUIAIN,0y
HIYFyJUIaHyBUYMIIap/ia KEpaKJIH XapakaTJaHTUPYBUYU XUCHATIAPHUHT
PUBOXJIAHUIIUTA KYMakjIamaad Ba *KUCMOHHUM PUBOKIIAHMINJIATA KaMUWIMKIAPHU
myBadpakuaT OmnaH Ty3aTuill UMKOHUHU Oepajiu.

4.S}KYB KapaCHUHUHT KaThUi MebEpAa OYJIMIIM Ba KUCMOHHUI HArpy3KaHU aHUK
TapTOra coauul. TabauMm >Kapa€HUHM TalIKWJ KWAJUII XWIMa-XWJ METOJIK
npuémiuapaan (QoinanaHuil OujiaH OWUp BaKTAa TabAUM OCPUIIHUHT XYCYCHH
BaszudatapuH OMPUH-KETHH XaJl KWIMILI NMpUHUMNUra Oofnuk Oynaau. By xonat
KUCMOHHMI Ba OOIIKa XHUCHATIAPHUHT TOOOpa PHUBOXIAHUO OOPHUIIMHH
TapbMHUHJIANAM. HarpyskaHu xapakar cypbaTH Ba aMIUIMTYAACUHU Y3TapTHUPHIL,
Takpopianl MUKIOPUHHU KYMaUTUpHUIL €KUM KaMaWTHUPUIL, JacTia0Ku XoJaTiapHU
Y3rapTUpuil Ba MallKJIapHU MXKPO 3THII KETMAa-KETJIWTMHU TypJivda Myiara Kyuuul,
éuulap Ba aMOPTU3ALMOH KypuiMmaiapjaH QoiilaJaHull OpKaJld, LIyHUHTJIEK,

LIYFyJIJITaHYBUWIAPHUHT Kail Japaka Tauépiurura kapad oenrunaca 0ynaamu.



5.Mamkiapau y3i1yKcu3 Mypakkabimamrupa Oopuil Ba KOMOWHAIUMsIA XaMa
OWp Xwijard MamkjiapHu OMp KaHua Makcajuiapia KYJUTAHUITHUHT MYMKUHJIUTH.
bupon MamkHu OwinuO oJiraHJaH KeWWH, OJaria, YHUHT MYypakKkaOpoK
BapUaHTJIAPUHU YypraHumra yTtuiaad, Oopa-Oopa IIy MAaIIKHUHT V3U XaM
MypakkKaOJamTupuiaad, OUPOH OJIEMEHTHHM HWKKHHYMCHra KyduO Oaxapuo,
KOMOUWHAIMsJIapra sIHTH Xapakariap KApUTWiIaau Ba X.K. byHma ypranunmaérran
VKyB Matepuanu cudar Ba (MUKIOp KUXATAaH XaMm) sHru4a udomara sra Oynanu,
Xam/ia opraHu3Mra OOIIKayapoK TabCUP 3TAAU Ba 3apyp Y3rapUILIapHU KEeJITUPHUO
yukapaau. bup Xun wmamknapaaH Typauya BazudamapHu Xal KWIMOI  YYyH
doimananumga  ymapHM — METOJMK  JKMXaTJaH  XWIMa-XWil  Y3rapTUPHII
(MyHanTUpWIraH perjaMeHTiall, MWXpO OTUIIHUHT YiMH ¢EKu MycoOaka
dbopmanapuman QoiiagaHUI Ba X.K.) HyIu OWIaH amaira OMUPHUII MyMKHH.

['MMHACTMKaHUHT  METOAMK  XyCycHsiTyiapu  Oup-Oupu  OunaH  y3BUU
OOFIUKAUD. YIapHU TYFpU XucoOra onud Uil Kypuica, IIyFyJJIaHyBUMJIAPHUHT Xap
¢kjlaMa yMyMH# >KUCMOHHMM Tal€prapiiiru, XapakaTJaHTUPYBUYH KOOWUITUSATIAPUHH
FapMOHUK PUBOXJIANTUPHIN Bazudanapu, IIyHUHTACK, TabIUM-TapOus Bazudanap

MyBahPaKUATIUPOK Xall ITHIIA]H.

1.3. TMMHACTUKAHUHI TYPJIAPU

['mmHacTKa MamkiIapu Xamja [IyFyJUIaHyBYWIAD WXTHCOCHHUHT —XHJIMa-
XWUIMTHHA XUcoOra onaud, Typiu Menaroruk BasudanapHU Xaid KWIHII Y4YyH
ynapaan  QoiganaHuiia  OPTTUPWITaH  TaxkpuOalapHW  Hazapaa  TYTuo,

TMMHACTUKAaHU HHCOATaH MYCTAaKHWJI TypJiapra axxpatuil MyMKHH.



1968  ¥nnru KOH(GEPEeHLUACH THUMHACTUKAa TYpPJIApUHUHT  KyHUAaru
KJIacCU(PUKAUSACUHU TaCIUKIAN:

1-rpynna — TrUMHACTUKAHUHI COFJIOMJIAIUTUPYBUU (YMYMPHUBOMKIAHTUPYBUM)
Typiapu.by rpynna acocuii (yMymMuil) THMHACTUKAaHU, TUTHEHUK TMMHACTUKAaHUA Ba
aTJIETUK THMHACTHKAIN Y3 UYMUra OJIAJH.

['iMHacTUKaHUHT Oy TypjapH IIyFyJUIAaHYBUWIAPHA Xap €KJIaMa TapMOHHK
KUCMOHMI KaMoJIOTra €TKa3MIl, CaJOMAaTIUIMHM MyCTaxkKamilall Ba XapakaT
GyHKUMSUTApHHU TAKOMUJUTIAIITHPUII MAKCAAUAA KYJUTaHUIIA TN,

2-rpynma — TUMHACTHKaHWHT CIOOPT Typiaapu. by rpymmara coopt
rMMHAcTUKacH, Oaauuii I'MMHAcTMKa Ba akpoOartuka kupanu.by typnap cnopt
WyHanumura sra O0ynu0O, cnopT Typiaapu cudaruaa Taprud sTunanud. bynapaan
MakcaJl, MAalIKJIapHU MXXPO 3THUII TEXHUKACHJA FOKCAK KaMOJOTra SPUILHUIL, FOKCAK
CIIOPT MaxopaTd KypcaTHCX XamJa Xap €KJaMa FOKCaK >KMCMOHMW Tal€prapiuk
acocuJia THMMHACTUK KYNKypallHHHT Mypakkad MamkiapuHu Oakapa Owmiuiira
SpUIIUIIAAH HOOpATIU.

3-rpyIma — IUMHAcCTUKaHUHI amaluid Typnapu.bYHra Kyiluparunap: ui KyHU
TapTUOUTra  KUpUTWIAAUraH  (MEXHATKalUIAapHU  COFJIOMJIAIUITHUPHILNTa, WO
KOOWJIMATUHU-YCTUPULI Ba IIy acocAa MeEXHAaT YHYMJOPJIUIMHU OLUIMPHUIITaA
épaamnamaanraH) KOpXoHa TMMHAcTHKacH (acocaH MexHaTaa, myaodaa Ba CHOPT
daonuATHAA HHI SAXIIM HaTWXKajlapra SpUIIMIIHU TabMUHIAWIUTaH) Maxcyc
KUCMOHUHM Tal€prapivk KypHIl y4yH KYJUIaHWUJIAIUTaH MpodeccuoHan-aMaiui,
xapOuii-aManuil Ba CIOPT-aMaJIud TMMHACTHUKAacH; JaBoJiall (PU3KYITYpaCHHUHT
acocuil KucMU OynraH (TypaM XacTaJlMK  Ba JKapoxaTjapHU JaBoJlall Y4yH
KYJUIaHUJIQJUTaH Wl KOOWJIMSTH Ba CAJOMATIMKHU TUKIAmra €épaam Oepaguran
JlaBoJialll THMHACTUKACH ).

IOxopuia 3uKp HSTWIraH TIMMHAacTUKAa Typjapyd T'MMHAaCTUKAHWHI YMyMUUH
WYHAIMITUHA acocaH cakyiad KoamO, HUMara MYIDKaJUTAHTaHJIUTH, MallKJIapUHUHT
y3ura XOCIUTH Ba METOJUK yCyJiiapu OuiaH Oup-oupunaan dhapkiaHaIu.

M'MMHacTuka —yKyB-unmum ¢paH cucpatmnaa
['MMHacTHKa MalIKJIapUHM YpraTuil TMMHACTHKA MAIIFYJIOTJIapuaa acocui

VpuHna Typamu. AiHM Oup BakTIa YKyBIUIapAa BaTaHIMAPBAPISATH XHUCCH, Y3



daonusaTura WKOAWKA CHOAIIMIN, UIYHUHTJEK, OeNTMIaHraH WHTH30Mra Xxamjaa
axJOK KOJEKCH MpHUHLMILIApUra MyBO(QUK XaTTH-XapakaT HopMajapura KaTbUsSH
puosi KWW xucnapu tapoustianaau. Hlynaait kunub, rumMHacTiKa ycub Kenaérran
aBJloAra TabIUMM Ba TapOus Oepull CHUCTEeMAacHJaru MeJaroruKk WM COXacH,
YTUIMIIM apT Oyiran YKyB Aapcu XUcoOIaHaIu.

Hapc cudartuna y maktabiapia, ypra Maxcyc YKyB IOpTJIapu Ba OJUM YKyB
opTiiapuaa YKutwiaan. «bu3 y3una mabHaBuld OOMIMKHU, aXJIOKUN MOKJIMKHHU Ba
KUCMOHHUM KaMOJIOTHM TapMOHHMK XOJIIa My’KaccaMJallTUPraH SIHIM OJaMHHU
TapOMSUTAILIIMHU3 KEPAK.

Nnmuit coxa cudatuaa ruMHAcCTHKAa J>KUCMOHMM TapOus xakugaru (paHHUHT
rUMHAcTUKara Xoc OYyiraH BoOcUTalap, METOAJap Ba MAIUFyJOT YIOIITHPHUII
dopmanapu €paaMujga OJAMHUHI >KMCMOHUN PHUBOXKJIAHMUIIM Ba KaMoOJ TOIMII
KOHYHUATIapuHU YpranyBum Oynaruaup.Coxaga onu0 Oopuiagurad WIMHNA
TaAKUKOT WIUIApHIA KYNPOK-TIEJArOruK, (PU3HOJIOTHK, OMOMEXaHUK Ba MaTeMaTHK
TaJKUKOT METOUIApHU KYJUIaHUIIAIH.

['MMHacTHKa — WIMUN-aMaIuil coXaaup.Y HUHT Ha3apusCH, TapUXu, Aapc OepHILl
METOJMKACH, MAILIFYJIOT YIOIITUPHUILIArU TUITUK BOCUTA Ba (hopmanapu 6op.

I'iMHacTHMKa Ha3apusICUM TMMHACTHKA IPEAMETMHUHI MOXHUATHM Ba Ma3sMyHMIa,
YHUHT Makcaaud Ba Basudaiapura, KUCMOHMI TapOusg cucTemMacuaaru
IMMHAaCTUKAaHUHI YPHHM Ba axaMusATUIa Ba XOKaszoJjapra JIaxJIIop MacajlajJapHH
nnuiad yukaau.l MMHAcTUKAa Tapuxu YHUHT JKUCMOHMM TapOus BOCHTaJapu Ba
MeTOJIapuAaH OMpU cu(aTUAaru pUuBOKIAHUCX Ba KapOp TOMMII KapaéHUHU OLIUO
Oepaay, THMHACTUKa BOCUTA Ba METOAJIAPUHM TaKOMWIIAIITUPUIL OUJIaH aloKalop
MacananapHu €putaau. [ MMHAcTUKagaH aapc Oepuill MeTpaukacu OYyiauMuaa sca
TabJIUM Ba TapOUSHUHT YMYMHI acociapu (TMMHACTHKA, YHUHT aloXH1a TypJiapu Ba
MalllK TpyIHnalapura KyUIaHUII MyMKUH OYiraH), Typjiud KOHTUHIEHTIAp OwiiaH
MAIIFyJOT YIOIITHPHUII METOJ Ba MpuUEMIApUW Ba XOKa3ojapu Kapa® YHMKHIAIM.
AManuii MalFyiaoTiaap Xap €kjiamMma )KMCMOHUI PUBOKIIAHUIII Ba MAaXCyC >KUCMOHUMN
XHUCJIATIapHU TAaKOMUJUIAIITUPUINTa, TUMHACTUKA MalIKJIapy TEXHUKACUHU OUIuo
OJIMIITA, IIYHUHI/IEK, MNPOPECCHOHAI-NIEJArOrMK KYHUKMa Ba MajakajlapHH

OpPTTUPHUILTA KapaTUIraH 0yau.



Kucmonmii TapOusi cucTeMacd KUUIWIAPHUHT S>KUCMOHUM Ba MabHaBUU
KOOWJIMSITIIApUHU TAPMOHUK PUBOXIIAHTUPUIIZAAH MOOpaT OJMkaHOO Makcajajiapra
xu3Mar Kwiaau. [lporpamMmacupa Moaaui uIUIad YUKApUIITa KETaJuraH BakT
Kamasi OOpraH caluH «KUIIMIAp OYII BaKTJIApUHHU WKTUMOUHN (aosuaTra, MaJaHui
ajokara, akjguid Ba JKMCMOHUM J>KMXAT/IaH YCHUINTra, WIMHUNU-TEXHUKA Ba Oaauuii
WwKoOIMETra KynpokK Oarumnuraiinurad Oynamwiap. @uU3KyaTypa Ba  CIOPT
KUIIWJIAPHUHT KyHAAJIWK TypMYyIIUTa MyCTaxKaM CHUHTain»,—1e0 KypcaTuiaaam.
KUIIWJIAPUHUHT KyHAAIUMK XETHAa (U3KYyJITypa Ba CHOPTHUHI axamusitd XXB
Kapopiapuaa xaM TabKUIJIaHUO KypcaTtuiraH. YHAa OyHJal AeHuiIrad: «KOpxoHa
Ba Myaccacajapa, YKyB IOpTiapuja Ba axoJdu HCTHUKOMAaT KWJIAIWTraH >KoWiapaa
oMMaBH# (PU3KYITypa Ba COPT PUBOKIAHTUPUIICHH ».

Myngait kumnb, ¢GU3KynTypa Ba CHOPT SHAAAa KEHTPOK TapakKUil STaaud Ba
KaMUIT XaETUHUHT axpaiaMac KucMmu Oynu0O kosanu. WMHcoHHWUHT OyHpaai
KAUCMOHUW SHTWIAHUII Xapa€HUJa, YHUHT )KMCMOHHUN KamoJI TOIHMIIM >KapacHUIa

TUMHACTUKa OyH/IaH KEHMWH XaM acoCuil YpuHIapaaH oupuaa 0ynaau.

1.4.ruMHaCTUKaHUHT BYXyAra Kenuiim

Kucmonuii TapObusi Bocutacu cudarhaa TMMHACTHKA Y30K BaKT MoOaiHHIA
PUBOXIIAHUO KeJraH. YHUHT Kapop TONMUIIM MXKTUMOUNM Ty3yM y3rapuliu OujiaH,
olaM Xakuaard (aHHHHT PUBOXIIAHWINNA OWJIaH, NIYHUHTACK, YPYII KUJIUII
yCYJUIAPUHUHT Y3rapuilii Ouiian OOFIuK OynraH.

bynap ruMHaCTMKaHUHT Ma3MyHaH Y3TapUIINra,yHUHT YKATHII METOAMKACH Ba
XaTTO MAIIKJIapHU Oakapwill TEXHUKACHHWHT Y3TapUINTra XaM MYXUM TabCUP

KypcaTras.



XVIHI—XIX acpnapmgaru ruMHacTUKa-CUCTEMacHra KUpraH adpuM Maiikjiap
Kagumru Pumpaa xamaa 6up kanua Papouit EBpona Mmammakatinapugaru ypra acpiap
NaBpuaéK XapOMil-KMCMOHMI Taléprapiuk Kypuinja KyanaHwiran »>au.Erou oT
(érou KOH) J1a, HApBOH Ba pakuO Kambalapura XyKyM KWIHIIHM YpraTUIIIa
KyJUlaHaguran Oolllka WHCoaTJIapAaru Malikjiap IIyjap >Kymjacura Kupaiw.
AkpoOaTuKk MalIKJIap Ba apKOH YCTHAArd MalIKJIapHUd napOagapiukaa opra
apTUCTJIap HAMOWUIN KUJIapAUIap.

ViFoHMII JaBpujaru ryMaHucTiaap €uuiapHu xap €kjiama TapOusiiamra Karra
axamusaT Oepa Oouutaaunap. ['MMHAcTHKa MallFyJIOTJIAPUHUA YJap WHCOHHUHT
COFJIMFUHU MYyCTaxKamJjall Ba )KUCMOHHUI KyYMHU PUBOKJIAHTUPUILHUHT SHT SXIIU
Bocutacu ae6 ounapamnap. X1X acpna »kucMoHuil TapOusira ousr Oup KaH4a acapiiap
naiijgo Oymanu.bynapnan sHr mamxypu U.MepKypuanucHUHT THUMHACTUKA CaHbATH
XaKugaru acapu sau.Myannud TUMHACTUKaHM XapOWMW TUMHACTHKA, JlaBOJall
TMMHACTUKACH Ba AaTJETHK THMHACTUKAJaH uWOOpar yd Typra axpatriu.
CoroMIamTUPUII TUMHACTUKACUHU, SIbHU PAaKUOMaH YCTYH YHKHUII XUCCU OWIIaH
OOfNMK OYyIMaraH TMMHACTUKAaHU y acOCUM JKUCMOHUU TapOusi BocuTacu nAed
XUcoOJIaraH 3/u.

AWHM BakTJa TMMHACTHKaJa OOIlKa WYHAIUII XaM pUBOXIaHaéTraH Oyiuo, Oy
WYHAIUI aCOCHHU TIYFYJUIAHYBUMJIAPHUHT YaKKOHJIMKHH JTajuiad oJucIiapu
tamkui 3Trad.®paniny3 rymanuct €3yBuncu @pancya Pabr (1494-1553 #unnap
atpoduna) «l'aprantioa Ba IlanTarproen» acapuaa TapOUsUIaHyBUMIAp TYpPJIH
Malkjaap OWIaH, Iy >KyMiIaJlaH TYpHUKIA, €FoY KOHAA MAallK KWITaHJIUKIApH,
apKOHra TUPMalINO YMKKAHIMKIAPH, aKpOOATHK MaIlKJIap KWITaHJIMKIApU XaKUaa
MabaymMoT Oepuirad. Ly ca6abmu X acpaa€k ABopsiH €nuiap maktabiapuaa apum
rKMHacTUKa acboOmapu Ba MamikjiapujaH (oWganaHwiraH Ba yiap KEHMHYAIUK
CHOPT TMMHACTUKAcUra acoc 0yinras, 1e0 xucoonail YpuHIuIup.

51.A . KOMEHCKMIUHUHT acapylapy Ba YIUHT JUJAKTUK IPUHLIUAILIAPK CUCTEMAcH X
acp memaroruka kiaccukiapu JKam-XXak Pycco (1712 —1778 insuiap) Ba alilHUKCA
[Mecranonuu (1746 —1827 #unnap) ayHE KapalUIapUHUHT TapakKuérura &paam
O0epau.bynapHUHT KUCMOHUN TapOUsl cOXacuJard Xu3Matriapu IIyHJaH MOOpaTKH,

yJilap TUMHACTUKAHUHT YMHAKaM TUKJIAHUIIUTa TYpTKu Oepaunap. Pycco sxucmonmii



MalKjap WHCOH TaHAaCHMHM MycCTaxkKamjlaiau Ba ToOdailaiM, Kyd Ba XapakaT
MMKOHHUSITIADUHUHT PUBOKIIAHUIIN YUYH KEpaKJId MIApOUT sipatud Oepaau, siuiail
Y4YyH Tau€piany, akiIuid KamoJl TOIMINTa XaMIa CAJIOMATJIMIMHA MyCTaxKamilaiira
&pmam 6epanu, 1e6 xucobiaraH.

[lecranouuu Oonamapjaa MapxyJ OYyiraH Kyd Ba KOOWIMSATHM MallK OpKaJd
PUBOXJIAHTUPHUIIIHA JKACMOHHMM TapOMSHUHT acocuil Makcaau nae0 Owniran.yY
dbukpnam Ba Xapakar KWWl KOOWIMSATHHU PHUBOXKIAHTUPHUIITHU XaM KEHUHTH
VpuHra xKyuum mMyxum, ae0 xucoOnarad. ByHUHTr ydyH OYFUHIJIapJaru 3HT OJIUi
Xapakatiiap, SHT SXIIH Mallkiap Oyiaau, YyHKU Xap KaHJaid Mypakkad Xxapakar aHa
myHJAal oaaud  XapakaTiapjiaH Tapku® Tomamau, ne0 aktagu. bBy.un
TMMHACTUKACUHM 3Ca XapaKaTiu YHUUHIap Ba KYJ MEXHATH TYIIUPUO OOPHUIIIN Kepak
Oynmaau, ne6 TabpKupIaau. Amnbarra, Oy OwiaHn y OYFuH MalIKJIapUHUHT
axaMHATUTa XaJJaH TallKapy IoKopu 0axo 0epud 1000praH 31u, lIyHra Kapamai y
unuiad YMKKaH aHAJIUTUK METOJl Yilla 3aMOH TMMHACTHKACH YUYYH MYXHM axXxaMHST
kacO 3TraH Ba KeHr KyyulaHunrad. [lecranommm — TUMHACTHKA Ha3apuscH Ba
METOJMKACUHUHT acocywiapuiaH OupH, «OYpUH Xapakarjiapu » 3ca — XO3UPIH
SPKUH MAIIKJIapHUHT HAMYHACUIUP.

Pycco, Ilectamomuum Ba Oomika Vyiia 3aMOH NeAarorukacd apOooOJapUHUHT
neJaroruk Fosiapu Xapoui EBporna MamitakaTIapuHUHT OypiKya WHTEIUTHT CHITUSICH
TOMOHHJIaH KYyJua0-KyBBatiaHap »au.by coxama amamwmii wnuiap wuiak Oo0p
I'epmanusna Oonwtangu.X acpHuHr 70-iwmapuaa alpuM maxapiapaa SHTH
TUIJIArT MakTabiaap —@UIaHTpONUHIIAp Ty3uiia OonuiaHaH, Oy MakTabiap/ia HEeMUC
MUJUIMA TMMHACTUKACH 103ara Kejia OoLuiaiu.

dur (1763 —1836 #umnap) Ba IDyn-Mymmap (1759 —1839  itwnap)
bunaHTponMHIApIard TUMHACTHUKAHUHT DHT MalIxXyp paxOapiapu saunap. Yiap
MabJIyM OYJraH >KMCMOHHMM MallIKJIApHUHT XamMmacuaad Qoiinananapaunap.dur yu
TOMJIMK acapyja TMMHAcCTHKa XaKHJard Ha3apuid B3 aMalluid MabllyMOTJIApHU O0acH
KO Oepran.Y MamrynoTiapiaH MakcaJ — CalOMATJIMKHU MyCTaxKamjall, Kyd
Ba Xapakar TE3JIMTMHU PUBOXKJIAUTUPHUIL, KOMATHUHT YAPONIN OYIUIIUTa SPUIIHUII,
aKJIMi PUBOXJIAHUII Ba TMCUXUK (aonustra Kymak Oepuinaup, n1ed xucobiaapau.

dut y3 acapupa Oup KaH4Ya KMMMATIM METOIMK KypcatMmanap Oepaauku, yiap



XaHy3raua axaMHUsATUHU HyKoTMmaraH (OyJjap MamIKJIapHUHT KETMa-KETIUTH, CHTUI
MalIKjIap/laH acTa-CeKMH KUUMHIapura yTta OopuIll XaKuaard, YKyBUMJIAPHUHT
AKTUBJIUTH, YJIAPHUHT MAIIFyJ0Tra KU3UKUIIKM, WHIUBHUAyal XYyCYCHUSTIapUHU
XycoOra OJuII Ba OOMIKaIap TYFPUCHIATH KypcaTMaIapIup).

I'yu-Myn kynruHa TUMHACTMKAa MAaUIKJIAPUHUHL, JKyMiaJaH T'MMHACTHKa
CHapsyiapuaa OaxapwiaguraH MAIIKJIApHUHT TEXHUKACHMHU WIIiad dukan.by
MAIIK/Iap/a XapakaT (popMacura KarTa axaMusaT Oepunani. YHUHT «YeMupiap yayH
IUMMHACTHKa» KUTOOU OMp KaHya MamilakaTiiapia, KyMJIaJaH « XaM KeHI TapKaiuo,
rUMHACTHKa Tapakku€rura €Epaam Oepau. YHOa TypHHUK, Opyciap, sKKauymiaa
Oaxkapuiaaural KyNruHa Mamikiaap TacBupianran »au.Kutobaa wmamrynoriap
BaKTH/Ia YKYBUMJIAPHUHT Y3apo MycoOakajallyBU parOAaTIaHTUPWITaH, Xapakariap
OKPOCH aHUK OVIuImra Kynuaaaurad Tanadiap unuiad YuKuarad 1.

buno6apun, X acp oxupiapura kenu0 SHMM 3aMOH TMMHACTUKACUHUHT Ha3zapui
acocyiapu Ky3ra TanuiaHa Oomianu.

Munii TMMHACTHKa CUCTEMAaTapUHUHT sipaTwmiu XX acp Oonwiapura Tyrpu
KeJIaIuKK, Oy WWKTUMOUM Tayiabjiap OKuOaTH HAMKYPYII KWIMII YyCyJuiapu Oup
BaKT/Ja XapakaT KWIUIIHH, KOMaHJAJapHUHT aHWK OaXapWJIWIIUHU, KAHT
MaijoHna cadJaHUIUIApHU Ba XOKazojapHM Tanad Kujapad. VYIia BakT
nearorjiapu Ba Bpawlapura TMMHACTHKA EHUJIApHU SKUCMOHUN TapOUsIAIIHUHT
OoupaaH-6up TYFpu MeTOIU OYINO KypUHAPIH.

XX acpHUHI OMpHUHYU SPMUTA KEIMO T’MMHACTHUKA TapaKKUETUAA yuTa WYHAIMII
Ky3ra TaunuiaHa Oouuiaav:  eueueHux  UyHaauwi  (TMMHACTHUKAa  OJAMHUHT
CaJIOMAaTJIMTUHU MyCTaxKamJjall Ba )KUCMOHUN KyYMHU -pPUBOKJIAHTUPHIL BOCUTACH
XUcobJIaHapIn);

amaemux tyHaiuw (TUMHACTUKAa MYypakkad MalIKJIapHU, M1y IKyMIiaJlaH
rUMHACTHKa CHapsiuiapuja OakapuiaJuraH MaIlKJIapHU KYJUIaHWII Wynu OwuiaH
OJIaMHHHT XapaKaT MMKOHUSTHHU PUBOKIAHTUPHUIII BOCUTACH JIe0 XUCOOIaHaApIN);

amanutl uyHaruw (TMMHACTUKA ypyIIaa yIUIaWIuTrad Typiid TYCHKIapaH Omuo
YTHUILHU colaTiapra ypraTuil BOCUTACH XUCOOIaHAPIN).

Hemuc rumnactuka cucremacu.Hanmoneon xymumnmapu Ilpyccustau sramiad

Typrad aaBpjaa Tapku0 toma Oonuianu.by cucremanunr acoccuncu d.Sn (1778 —



1852 iunmnap)aau. @.JlH TUMHACTHKAJaH MaMJiakaTHU OOCKUHYWIApIaH 030]]
KWINII Makcaauaa émnuiapra xapOwii taiéprapiuk Oepuin ydyH ¢doHganaHuITra
uHTWIIM. ['MMHacTHKa CHapsylapujard Maiikjiap Ba XapOuil Vitmnnap Oy
CUCTEMAHUHT aCOCHMHHU TAlIKWJ KWjap, YyHKU yhap, SIHHUHT QuKpuva, OJaMHUHT
KUCMOHUM KyYMHU PUBOXIJIAHTUPAP Ba UPOJACHUHU MyCTaxkamiap 3Au. Y Y3UHUHT
TUMHAaCTUKACUHH  «TYPHKYHCT» (3MUWUIMK CaHbaTH), MIOTUPIJIAPUHU  3ca
«TypHepaap» 1e6 atagu. KelnHYannKk HEMHC TMMHACTUKAcu «TYPHEH» JeraH HOM
OJIIIN.

SAn ®puzen Ba OiizesieH OwiaH OWprajukaa TUMHACTHKAa —MallKJlIapu
TEXHUKACUHU Uliad yukau. «Hemuc rumHacTUKach» Japciivri Hap STUINO, yHAA
yiia BaKTAa MabJyM OVJIraH rHMHAcTHUKa CHapsjuiapuja OakapuiaguraH Xamma
MAaNIKJIapHUHT TaBcu(u Oepuiran .

Mamknapau Oakapa€Tranjia IIFyJUIaHYBUMJIApAaH OOMIHM TYFPU TYTHIL, OEK
yujgapyu 4Yy3UKIUK OYIuInM, KOMaTHH XapOuiiua aan TYTUII TYFpU YU3UK OYitnad
XapakaT KWidm Tanad KuiauHapau. Macmrynotiapaa Mycobaka MeTOoAuaaH
¢doitnananunap, Oy 3ca IIFYJUIAHYBYWIAPHUHT KH3MKUUMHHU JKyJa XaMm O4YupuO
ro0opap Ba yiap Oup XWIgard MaIllKHH OeXyuco0 TakpopJiialira MHTHIUILIAD S7IU.
Typnu xapakariap KoMOMHALMSUIApHU Y BaKTIapa KYUIaHUIMAC HH.

A.CXuucc (1810 —I1858 ii.)Hemucnap TYpHEHMHHM MakKTa0Aa YKHUTHINTA
MOCJIAIITUPAN Ba Japc cxemacuHu Ty3uO umkau. Y 1840 #mnnma «TypHepnuk
CaHbaTW XaKuJa TabJIUMOT» HOMJIM acapuHU JbJIOH Kwiaan. CXHHUCCHUHT
rUMHACTHKA Japcujia TapTuoau Mamkiap (cad manuiapu Ba Kaita caduianumuiap)
Oynu0, MIyHJaH KeWWH TMMHACTHKA CHaps/jIapua Mamk Oakapuilra TanépioBuu
spkuH mMacxkiap (Ilectonmorim OVfuH ruMHacTUKacHaH Ba OUT rMMHACTUKACUAaH
OJIMHTaH Xapakatiap Oaxapuiap 3au. CXHucC y3yH TypHHUK, y3yH Opyciap, Katop
HapBOHJIAp, KaTOpJaHrapyiap CUHIrapW TpYINIABUK MallK CHapsUIapyuHU KOPHUI
KWIIN./JapCHUHT CYHITM KHCMHMAA YUWHIApP YTKa3Wjiap Ba OMMABUW MAalIKJIap
Oaxxapunap 31.CXHUCC HEeMHCCXa TYPHEH NMPUHIMILIAPUHU CaKJ1ad KOJTraH! X0Jija,
HEMHC OypKya MWUIMA TMMHACTHKa CUCTEMAacu spaTUIIHM Tyramiagu. CXHucc
IMMHACTUKAaCH KOMaHJIaJapHH XM Oa)kapaJuraH Ba XapOui Xu3MmaT yUyH €Tapiu

KUCMOHUM Tanéprapiurid OyaraH HHTU30MJIU ENUIAPHH TapOusaad eTHINTHpUYTa



&pnam 6epanu.bupok Oy Gonanap Tamadoycuan OVFub Kysp, yIapHUHT WHIABHTYaT
KOOWJIMSTIIApUHUHT YCHUILIUTa XaJIaKuT Oepap, SHT MyXUMH, YcXa BaKTJard TaOuuii
Ba menaroruk ¢annapiard KynruHa Qukpiapra TYFpU Keiamac d3au.AHa 11y
KaMUMJIUKIIAp JKyJa KYm 3bTUpo3Napra cabad Oynau,0ynap opacuma SHT acOCIH
ybTUpo3napaan oupu I1.d.JlecrapTUuHT 3BTUPO3IAPH M.

[[IBen TMMHACTHMKAa CHUCTEMAcH HEMIIC TMMHACTHKACH OWJIaH KETMa-KeT MaimIo
OynraH.YHa TUTHCHA HYHATUIIN SXITH UIUTa0 MTUKWUITaH 3/TH.

[LJIunar (1776 —1839 #umiap) ruMHAacTUKaHU XX aCpHUHI OUPUHYU SApMUJA
Hanusana yprana Oonuiagu. Yimia BakTiapAa TMMHACTUKA EUMIITAHIIUTH KUXaTAaH
HNanus xapOuit EBpomamarm wunrop wMamiakaTiapjaan Oupu »au.1813  Hunna
[1L.JIuaraunar tamadb0ycu Ounan CTOKronmjaa mMaxcyc MHCTUTYT oumiau. [L.JIunr y
eplla Y3UHUHT >KUCMOHUW TapOus METOJ] Ba BOCHUTAIAPUHU KYJUIATU.V KHUIIH
0alaHMHA MyCTaxKamJIaiurad Ba KaMoJl TONTUPAIMraH Malikiaapaad QoiiiagaHuml
Kepak, 1e0 xucobiaapau, aMMO Yy TMMHACTUKAHUHT MEeIaroruk axaMusiTUHU Xucoora
OJIMaraH 3/Iu.

Yuunar Vrmu AJluar (1820 —1886 iwwiap)otacu OoliaraH WM JaBOM
TTUPUO, Japc CXEMacHWHU MIUTad YUKAIW, MalIKJIApHU CHUCTeMara Cojaju, Maxcyc
cHapsiayapaad (QolganaHUIIHK Ba OWUp KaHya METOJMK KOWJAJNapHU WIrapu
cypamu.byHaa Mamkimap aHOTOMHK — Oenrmiapura Kapad — kimaccuukamms
KrinHa . CHMMETPUKIIUK, TYFPU MYHATUIIUIUK Ba 3¥p Oepunumk 6 YHra acoc Kuiauo
onuHaau. ['aB/ia KUCMJIAPUHUHT aHUK XOJaTJa OYJIUIMra KaTTa axaMmusiT Oepuiaim.

[IIBox ruMHAcCTMKa Japcu KaTbUil TapTuOaa OWpPUH-KETHH KemajauraH 16
KHUCMJIaH uOopar cxemara OWHOaH Ty3wiraH 31u. by cxemMa YKUTYBYMHUHT
Tacxab0ycuHu OYFuIlira Kapamai, Kyrjiapra WIMHN acociaHTaHAeK TyhHuap, Oy xoi
CXBEJ TUMHACTUKACHHHHT Mamxyp Oyimu0 KeTuiura Ba Ky MamJjiakatiapiaa,
KyMITaJIaH J1a KeHr Enunnmuinura cabad Oyiarad >au.

®paHiy3 TUMHACTHKA CHCTEMAcH acocaH XapoOwii-amanuii WyHammmga OYmuo,
IIBEJ] CUCTEMAacu OWjaH Aespiuk Oup Bakriaa makianau.dpaHnusana ruMHacTUKA
cucreMacuHd sparran  kumu  Amopoc (1770 —1848 itwutap) Oynan.y
A.B.CyBOpOBHHMHT XapOuii >KUCMOHUN Tall€piioB cucUMacu OujaH TaHUII OYiuo,

OyHmaH ¥y3 cucremacuHu sipatuiiga Qoimananau.Xaétaa Ba xapOuii cxapouTaa



3apyp Oyiran KyHUKMajgap OpTTHpuUIra €pfam OepaguraH Malkjiap — TYCHUKJIap
KYHWIraH OIIYK KOWJa IOPUCX Ba IOTypHUlI, aclaxa-aHxomyap OWiaH Typiu
XOJIaTJIapJia CaKpacxX, IOKHU EKU «IpaJOpHU» KOUaH-kKoira KyTapud YTuIl, Cy3ull
Ba UIYHFUIL, Kypall TYUIHII, YIOKTUPULI, VK OTHIL, KWIMYOO3JIUK Ba YaBOHAO3JIUK
MAaIIKJIapUHU Y 3HT XK Mamkiap aed xucoobnaap 3au.)Kyna kaTra Te3/1uK OuilaH Ba
Ky4HH KYTpOK Tekad YTUIMIIKM JO3UM OyiraH THUMHACTHUKa CHapsajgapu
(HapBOHIIAp, apKOHJIAp, JIanrapiap, AeBopiap) KyJUIaHWIap 3/IH.

Hapc BakTMaa AMOpOC MyalsiH cxemara puosi Kuimaras.Y KyWHJara yMyMUu
OPUHLUIUIApHUA Oenrwiad oyiraH 31, XOJIOC: MallKJIap LIyFyJUlaHyBYWIIapra
TYLIyHApJIX Ba MyMKUH Kajap cojaja Oyiuim kepak OyiiraH; yjaapHU OMpPUH-KETHH
CHTWINAAH KUMUMHUTA, COJJACHJaH Mypakkabura yrta Oopub Oaxapuin Kepak
OynraH; MamFyJioT/apAa YKyBUWIAPDHUHI HHIUBUAYal XyCyCHUATIapu XucoOra
OJIMHMINKM Kepak OynraH. Xapakariap  TE3JIMIW, WYHAIWIl Ba aMIUIUTYyJAacu
(kynmamu) HU Y3rapTUpuO alHaH OMpP MAIIKHUHI TabCUPUHU KyYaUTHPHUII EKH
CYyCalTUpHUIIT MyMKHWINTH TYFpUCHAA KypcaTMmamap Oyiran sam. Mamkiap Troxo
XxapOuil KYImuKiIap KypJaurujga WxKpo OdTwiap, 1y Hadac OuiaH OOFJIUK
KUXATJIApHUHT pUBOXKJIAHUCXUra €Epjam Oepap Ba BaTaHNApBapiuK XUCCHHU
Ky3FOoTap 314. by MamrynoTiapHu My3HKa XYpJAUTWaa YTKa3WIOHU OfaT KWJIMIIra
WIK OOp YpUHHULI 3]IH.

®paHIly3 TMMHAcTUKa CUCTEMACH MAIKJIApU PYC apMUsACHIA KYJUIaHUIAP d/IU.

Coxkon (JloCXMHJIap)TMMHACTHKaA cucTeMacu.Maskyp cucrema ABctpusi-Benrpus
cocTaBya OYIraH CiIaBsiH XaJKJIAPUHUHT MWUIMH O30[UIMK Kypallura ajiaoKaaop
Tap3aa XX acp yprajapujaa ro3ara Keiau.

[exusina <«JIOUMHJIAp XapakaTw» TMaijgo Oynubd, JOYMHIAD THMHACTHKA
CHCTEMAacH Ty3HJia OONLIAHAM. Y3 BaTaHMHM ABCTpPHS 3YIMHIAH 0307 KHIIMIITA
UHTWITaH, BaTallapBapiuk Kaldusarunaru nubepan Oypikyasus-Bakuiu, [Ipara
YHHBEPCHIITUHUHT 3CTETUKA Ba caHbat Tapuxu npodeccopu M.Tupm (1832 —1884
numiap)oy cuctemMaHuHT acocuucu Oynnu. Tupm XX acp OupuHUM SPMUIATH
rMMHACTUKa CHUCTEMaJapUHUHI Xammacu OwiaH TaHum sam, Jekud Hlexusga

MaMJIaKaT XaJKWHW MWUIMM-O30JIMK Kypamura Tan€priam Makcaauaa OMMAaBHUHI



TUMHACTUKA XapaKaTUHU TAIIKWJ TUIN yYyH yJapJaH OWPOHTACHHH XaM SPOKJIH
11e0 xucoOiamMaan.

JlounHap TMMHACTHMKACH CUCTEMAacH Ma3MYH >KMXAaTHJIaH HEMHUC THMMHACTHKa
CUCTeMacura SIKHH /I, aMMO YHHUHT y3Hra xoc Xycycusitiapu 6op »au. Tkpin 6apua
XO0JIaT Ba Xapakariap WXPOCXWIAPHUHT XaM, TOMOIIAOMHJIAPHUHT XaM PyXHHH
KYTapuIll, KyBOHY Ba 3CTETUK 3aBK YWFOTAJIWTaH MIAKJIA OYIUIINIa WHTUITAH dIH.
['mMmHacThKa CcHapsIapugard Mamkiaap, Oyromiap OwiaH Ba Oyromuiiapcus-
OaxapuiaJural Malukjap, nupamyjanap, KUIM4O03/IHMK, OOKC, aHroBap Kypall
AJIeMEHTIapu OYJIraH Malkjiap Oy CUCTEMa aCOCUHM TallIKWJ KHJIAP/IH.

Jlounnnap Oup XHJIgard MalkjiIapHu 0eXuco0 TakpopJiall YpHUra Typiu Xapakar
KOMOMHAUUANApUHU  Kuputaunap, 1862 #unman Oomwiad 3ca  TMMHACTUKA
MycobOaKkajapu Maxcyc HIUIad 4YWMKWITaH Kowjajapra OWHOAaH YTKa3uIaguraH
Oynau. DHOM DJpKUH  MalIKJIapJard Ba  TUMHACTUKAa  CHapsJiapuiaru
KOMUpUHCHAIUSTIApAa Oup dJIEMEHTAaH MKKWHYHUCHTA YTHII MAaHTUKJIA OYyIurmura
ano.uaa IbTHOOP KuUIWMHAAWUTaH Oynau. «JlounHnmap» MamIKiIapHU  TallKH
oenrunapura kapad kiaccudukanus KuiraHjiap Ba Kapuild xap kalicu Mmaik Oup-
WUKKU CYy3 OWIaH arajajurad KWwin0 TMMHACTHKAa MAaIlKJIapu TEPMHHOJOTUSICUHU
UIU1a0d YMKKaH 3ui1ap,0y XaM KyJia KyJaiiuK TyFIupap dH.

JlounHnap rUMHACTUKA 1apcu Y4 KHCMJIaH ubopar Oyirau:

bupunum (Tait€piaoB) KUCMUIA TAPTUOIHN MAIIKJIAp, YMYMUM SPKUH MalIkiap EKu
Oyromiu (Taékua, raHTeUIap Ba X.K.)MalIKIap Oaxkapuiapiau.

Nkxkunun  (acocuil) KucMHUAa TUMHACTUKA CHApsAJIapujard  Mallkjiap,
cakpanuiap, «Typim» 1ed IOpUTHIaIUral Malikjiap, >KaHropap Maiikjiap Ba ..K.Jap
Oaxxapuapau.

YuyuHuM (SKyHJOBYM) KHUCMHJA OJaTAa IOPHIIL,OXUCTA IOTYpHI, YHUHIap
KYJUTAaHUJIApIH.

ManFynoTaapHUHT OMp XHJI KOCTIOMJAap/a, My3MKa >KYpPJIMIHIa YTKa3WIUILH,
MaIIKJIapHUHT aHWK OaXapuiuIIM, MycoOakamap Ba OMMAaBHH YHMKUIIUIAPHUHT
VIOIITUPUO Typwiivya JIOYMHJIAp TMMHACTUKACMHUHT KYI Mamilakarjiapjia Iryxpar
KO3OHUIIMHU TabMUHIA0 Oepau.By ruMHacTHKa XO3Upru CIOPT TMMHACTHUKACUra

acoc oymau.



3UKp STWITAH CHCTeMajapaa CHHPHI XapakTep Ba MUJIMK aHbaHaIap aKC STraH.
by cucremamapuunr Oupékiama  OVNraHiaurd, yJIapHHHT  Myammudiaapu
TMMHACTUKAHUHT NIEJaroruk axaMUsITUHU €Tapiuya TYUIYHWITaHJIUIY Ba yJIApHUHT
AMIUPU3MIa OepUIUO KETraHIUTH Ma3Kyp CUCTEMaJIapHUHT CalOuii TOMOHH J]IH.

XX acp oxupriapujia WIMHA acOCIaHraH KyHujaru AacTiiabku cucTreManap: Ja
— I1.®d.Jlecradt (1837-1909 itmnmnap) cucremacu, @pannmsina- XK-/Iemenu (1850-
1917 wmnnap, gusuosor Ba mejaror) cucreMacH maiigo Oyna Oomnmaiau. bupuxun
XaxoH ypyun rinapuaa XK-Jlemenu »kMCMOHMIM TapOusira ouJi acap YbJIOH KUIIaIu.

Y wMaukyap cTaTMK SMac,0anku JUHAMUK OYynuImM, Tyiaa aMmIUIMTyaajaa
OakapwinIly, makiad Haduc OVaumm kepak, Ae0 xucoomapau. Mamk 6axapuiiia
UIITUPOK KWIMAETTaH MyCKyJiap Oymautupu®d Typwidiid Kepak sau.by
TUMHACTUKA TapaKKWETUIA SHTU Kaaam Oyiau./leMeHu Taknud KuiraH Mamkiap
rUMMHACTUKaHU aHcxa Oouutau.JleMeHu caloMaTiMKHU MYCTaxXKamJIaCXHHU, TaBja
TYy3WJIMCXH Ba XapakaTJIapHUHI Ha(QUCIUIHUra SPUILUIIHN, KUIIMHUHT YaKKOHJIUTH
Ba HPOJABUN XUCIATIAPUHU PHUBOXKIAHTUPHUIIHA — IKUCMOUUN TapOUSTHUHT
Bazudamapunup, ned xucobiaraH. YHUHr 1morupiiapunan Oupu K.D0ep
KUCMOHUHN TapOUSHUHT «TaOWUKA METOAM »HU Takiaud Kuiau, Oy Taknud aciauaa
XapOuii-amanuii TMMHACTUKAHUHT sIHA/1a PUBOAIIAHTUPUITUIIM OYIITaH dIH.

X1X acp oxupynapu Ba XX acp Oouurapuja TMMHACTHUKAHUHI SIHTM TypJiapu
naiigo Oymamu. Xymmanan, Gaauuii Ba PUTMHUK TUMHACTUKAHWHT SIHTU TypJapH
TalIKWI TOMaaAW, MEIUIMHAHUHT coXajlapujiaH Oupu OYnuMO KoJIraH J1aBoJialll
TUMMHACTUKACH, KYNPOK TMTMEHHMK WyHanuIjga OyiraH WHAMBUAYaJl TMMHACTHUKA
cuctemacu  (Mromiepaunr  «Menunr — cucremam».CaHIOBHUHI  TaHTEIUIH
ruMHacTukacu, IlopcxekHUHr, AHOXUHHUHT WHIUBUIYyall THMHACTHKA CHCTEMAcH
Ba X0Ka30J1ap) KEHT KYJJIaHUJIA IH.

['MMHacTUKa BJEMEHTIapyM  XajKJIapyu TypMylIuJa XaM, MaMJIaKaTUMHU3[ard
0ocxKa XallKJIap TypMyIlHJia XaM Y30K BakTiapaaH Oepu Mapxyn Oynran.baitpam
moguéHanapura, KU3MKIIYyUjIapra akpaOaTIapHUHT YUKHILIApH XaM  KYIIAIuo
KEJTraH ?pTa Ocuéna nopOoznap xyna mamxyp Oynran. baw3u KaBkaz xankmapu

KHUCXUKPOK TOCXJIap OujaH OaxapuiaaguraH MaclulapAaH Kypall OJAWAA YHUTUII



é3ucx (pa3muHka) Bocutacu cudaruaa doigananrannap. Jespiau xamma xaiakiaap ot
MUHHII Ba YaBaHJO3JMKHU XU Kyprasiap.

Mamxyp capkappanap pyc KYLIMHJIAPUHUHI  JKUCMOHMM  Tauéprapiivk
JapaKacUHU OIIMPHUINTa HWHTWITAHIap, Oy Hapca THUMHACTUKAHUHT TapakKHii
ATUIIUTA aHYaruHa TypTKU OYnau. KymuamapHM — KUCMOHUN Tanéprapiivuk
kypummra Ilérp W nmaBpuma€ék acoc comuuran sgu.llérp W rtamkwun stran Ba
KeluHYanuK rBapausyu nosknapra (CMmeHoBckuid Ba [IpeoOpakeHCKHIA MOJIKIApH)
alijaHraH »pMakK TMOJKIapuJa CoJJaTiap TYCUKIapJaH VyTuira xamjaa OoIllKa
XxapOuil KYKMKMa Ba MalakajapHHU Srajyiad OJMINra YpratucxX Makcaauaa TYpJH
KUCMOHMM Mamkiap Kyuianwiap »3au. [lérp W wunr dapmoiinmmra kypa
rUMHACTUKa XapOuil-IeHru3 VYKyB OpTIapUAa >KOPUM KUJIMHTAH.ATOKJIA pYC
capkapnanapu A.Pymsunes, A.CyBopoB, aamupan @.YcxakoB Ba Ooukaiap pyc
APMUSICHHUHT KACMOHMI Tal€prapiuk CUCTEMACMHU TaKOMMWUIAIITUPUCXTa Ky
bTUOOp Oepraniap.

A.B.CyBopoB (1730 —1800 iimmmap) ¥3 XapOWii->KUCMOHUN TaW€prapiauk
CUCTEMAacCUHU sipaTau, YHra XapOuii-nana TMMHAcCTUKacH,epTajaOKd TMMHACTHKA,
CXMHUKHMCX MAIIKJIapyd acoc KUIUO OJMHIraH. [lly makcanna rorypuiu,
TYCUKJIapJlaH YTHUCX, Xap XWUJ OYIOMJIADHH KOMJaH-)KOWra TacXucX, Han3ab03JIHMK
kaHrnapu Kymutanwiaap 31M.A.B.CyBopoB anbanamapuan M.M.Kyty3oB naBom
3TTUPIH.

Pyc apmusicuaa >KUCMOHUN Tal€prapiuk acoclapuHU HILIA0 YUKHIIA
M.U. IparoMupOBHUHT (1830-1915 #imnap) xu3MaTiiapu karrta.yY KyIIuHIapra
TabJIUM OCPUIIHUHT CYBOPOBYM CHCTEMACHUHU aHYarvHa TYJAUPIU, Xap XWI KYIIHH
TypJlapy Y4YyH KUCMOHMI Tai€prapiauk Basudanapunu Oenrunad Oepau, apmusga
YTKa3WIaqurad TMMHACTUKA MAIIFyJI0TIapy METOAMKACUHU HMILIA0 YUKIA. ApMHUs
Ba (IOT ydYyH MaxCyc JKUCMOHUW TaW€prapiuk KYJJaHMAaCHHU sIpaTUIIAA
[1.d.Jlecragpt xaM HIMTUPOK ATAM, Oy XON KYJUTAHMAHWUHT WJIMHHA acOCIaHTaH
Oynummaa Ba YHMHT y30K BakT y3rapmMail KOJMIIKMIA FOKOOWH  poi
yiHaau. KeiimHuanuk pyc apMuscuia TMMHACTHMKAa CHapsJIapuiard Malikjapra
KYyTIpoK axamusT Oepwmia Oommmaumau, 1910 immman OGommab 3ca TMMHACTHKAHWUHT

JIOYHMHJIAp CUCTCMACHU YKUCMOHUM Tap61/1;1ra acocC KI/IJ'II/I6 OJIMHAMH.



VKyB 10pTIapuia TypiM CHCTEMaTapiaH OMHTAH TMMHACTHKA YKUTHIAD M.

['mMHacTUKa TapakkuéTuaa Mamxyp aHaroM Ba mnexaror oyqum I1.d.Jlecradt
MyxuM poi yiHagu. Y 1875 #unpa Oup kanya XapOuii EBpona mamakatiapuia
Oynu6, my epnapaa XUCMOHUN TapOusa KaHmal Wynra KyWWIraHiurd OwiaH
tannyau. 1880 #wmiga yHUHTr «Xap6buit EBpoma Mamiakariapuja TMMHAcTHUKa
VKUTYBUMJIAPUHU  Tal€pramn» HOMIM KUTOOM YHKAM. YHAAa THUMHAcTHKa
cuctemanapura Tabpud 6epuiran Ba Oy cucTeMaJapHUHT UMUK KUXATAaH aCOCCHU3
SKAHJUTH TabKuajgaHraH 3au. Jlecrapt makrtad €mmparu Oojanapra rMMHAcTHKa
a00CH/1a )KUCMOHUHN TabJIUM OEpHIIl CUCTEMAaCHHH UIUTA0 YUKAW. byHna y rurueHuk
BazudantapHu sMac, OalKu Menaroruk BazudayiapHu Hazapaa TyTau. Jlecradt sHT
KaM Kyd capduad Oonajiap Ba YcMHUpJapHU MYMKHUH Kaaap Te3 V3 raBJacUHU
OomkapuiTa ypratuim Myxum, Ae6 xucobnap sau.byHuHr yuyH ymap paxOapra
OJITMUTHHA TaXJIUA KUIMai, ¥3 XapakaTiapuHU aHTrjIai OUuIuIapu Kepak d/1u.

Jlecrapt «xycycuil mnpuEéMIap»HU, SBHU XapakaT CaHbATHHH HMXTUCOCTA0
Vyprarumra kapexu >au. lllyHra acocan y TiMHacCTHKa CHapsAJIapuaaru MaiikJapHHu,
aKpoOaTUK MaIIKJIApHU «KUCMOHHUI MablyMOT Oepulll yuyH (oitnacu kam» e, paj
9TraH 3]1M.

I1.®.JlecradptouHr OyHaald KeckuH (UKP OWIIUPUINKA KYN >KUXATAaH YIiia
BaKTJar' CIOPT TMMHACTUKACHHUHI Ma3MYHH Ba TaKOMUJUIAIIMAaraH METOJMKACH
OwiaH OOFJINK H/H.

[1.®.JlecrapTHUHT XU3MATH IIYHAAKWA,y OMpUHYM OYIMO OoJjlanapHU KUCMOHUN
TapOMSUTAIIHUHT WJIMHM acocClaHraH CUCTeMacHMHM unuiad vukaud, Oy 3ca
MamiakatTuMu3ga (U3KYJITypa Hazapusacu Ba aMaluéTH TapakKuW STUIIUTA
aHyarvHa tabcup Kypcarau. XX acp oxupiapuaa cropT ’MMHACTUKACUHUHI PUBOXK
TOMMYM CHOPTHUHT XaMmja XaJKapo CHOPT aJOKaJapUHUHT PUBOKJIAHUIIM OWIaH
y3BUH OOFJIUK OVII/IH.

MamnakatTuMu3ga TUMHACTHKAHWHT PHUBOXKJIAHUIIN YYyH KaTTa WMKOHHSTIAP
naigo Oynau. byHna mMamimakaTHUHT CHMECHM, MKTHCOIMKA Ba commas XaéTu OmiaH
y3BUM OOFIMK OYiran Oup KaHua Oockuiap kysra tanuianaau. Iy naBpnma yprara
KYWWITaH SHrYM BazuQanap TMMHACTHMKAa Ma3MyHHHHM Xam Oenrwiabd Oepau. AaH

KeuHrH nactinabku wwmmapnaa (30-imwmiapracxa XaMm) THMHACTHKAJIaH XajdKHU



KUCMOHHMM TaW€pilall Ba >XKMCMOHHMM PHBOKIIAHTHUPHUIIHUHT AaCOCUHA BOCHTACH
cubartuga QoiinanaHwnaad. pecnyOiauka OyTyH KYyCXMHHM HMHTEPBEHTJIap Ba OK
rBapausicxuiaap OwinaH Kypacxra capdiaérraH Wwuiapja >KUCMOHHEM TapOwus,
TUMHACTHKAa XOKUMUATHIA XU3MAT KUJIUCXTa KapaTWIraH 3. AXOJIUHU )KUCMOHUI
Tapousmacxau yrocxrupucxaa (1918 #unga Kuszun ApMust ycXyH pesepBiiap
Taiépiacx Makcaauaa Ty3wiran) BceBoOycx eTakcxy post YHHaWIu.YHTa TaHUKIU
naBjmat Ba okamoar ap6oom H.M.IloxgBolickuii OOCXCXWIMK KWJITAH, apMHS
pe3epBUHU Talépiiacx mporpammasiapuia THMHACTHKA MAacXFyJIOoTJIapura aHcxaruHa
VpuH axpaTwiran OYyiuO, amanuil TMMHAcTHKa XaM, TMMHACTHKAa CHapsjapuia
OaxxapuiaJural THUMHACTHKAa XaM KYJUIAaHWITaH »HAu. MaMiakaTHUHT XaMMa
XKoimapuaa KeHr €cxjiap TabakalapuHu OupiacXTUpraH xapOuil-cmopT Mapkaziapu
Oaprio 3TWiIagu. XOKHUMHUSTHHU MYyCTaxKaMjacX YCXyH KypacXHUHI aHa CXY
MabCYJUATIN JaBpUJla E€CXJAPHUHT >XKUCMOMUN TapOusich OWIaH yJapHU TYFpH
FOSIBUN-CUECHI TapOUSTIACXHU KyCXUO 0O OOPUCK JTO3UM M.

1925 #iunna (6)Mapkazuii Komutetn «llaptustHunr duskynrypa coxacuuaru
Bazudanapu TYFpUcHIa» Maxcyc Kapop KaOyn Kwiau. Yujga (U3KyIATYpacCUHHHT
FOSIBUM-METOJIOJIOTUK MOXMATH Ba WXKTHMOMN-CUECHM aXaMHATH OCXMO OepuiraH,
YHUUT TapakkueT iymmapu kypcatub Oepwiran sau. Kapop ruMHacTHUKaumHT
Tapakkuii »stucxura €Epjaam  Oepaud. ['MMHACTMKaHMHT MaBXyJ] CHUCTEMallapu,
TUMHACTHKa COXAaCHJAru UCXJIApHUHT METOJjlapd Ba Ma3MyHHUra TaHKUAUN
énocxminod, Kailta KYpuO cXUKUiIa 00CXJIaH N,

Kucmonuii tapoust 1926-1927 #immmapaan - OocxJjianFucx makrtadmnapma,l929
Wungan  oca - onmd YKyB  opTiapuia  YKyB  npeaMeru  cudaruaa
KUpUTIWIIN. JKUCMOHUN TapOUsIaH STHTM TIporpaMMaliap BY>KyJra KeJJIuKH, ylapja
TUMHACTHKa MyXUM YPUH drajljlaraH 31u.

KucMonuii TapObusi WMHCTUTYTIApU KYIiad SHrU BasudalapHU Xajdl ATUCXTra
Koaup OynraH Mallakaid YKUTYBCXWJIApHU Taiépnad cxukapa Oocxmamu. by
KaJIpJiap THMHACTHUKA Ha3apusIiCH Ba METOJMKACUHU MCXJA0 CXUKUCXJA €TAaKCXU PO
Vitnait 6ouaawiap. UaMui-TaiKuKOT MUIUTAPUHUA Myara KYHuIl, THMHACTUKAHUHT
UMUK 0a3aCUHU SIpaTHUIl, YHUHT MEeAaroruk axaMusiTUHU TYIIYHUO €THUILl, TAPCHUHT

THIIABUM CXEMAacCHHU MIUIA0 YMKUIN Ba Iy KaOW MIUIapHU Oakapuilura ypuHUO



Kypuwiaud. bupok Mamrynotiaap Ma3MyHU OMpJaH y3rapMaau. Y30K BakT JaBOMUAA
TUMMHACTUKa YMYMUH )KHCMOHHMM Tal€prapiuk XyCyCUATIapUHU cakiaad KOJIIu.

1929 iinnnga rumHacTuka Oyiinya uaMuii-MeToauK KoHpepenuus OYynud yrau, y
eTWMO TypraH TAlIKWIMH-METOIUK MacajajllapHu Xaid Kuwiau.by koHdepenmmsga
TUMHACcTHKa OupuHYM Oop amoxuaa Typiapra Oymuamu. Illy BakTgan Oomwuiad
paavona H3pranabKd THMHACTHKA JIIMTTHUPUCXU Oepuwianurad Oynau. Yma
Husapia TUMHACTHKA XaJIKUHU KUCMOHUM TapOMSIACXHUHT aCOCHH Ma3MYHHHHU
TAUIKWJI 3TTaH H/IH.

1931 ¥Wmnga  TamabOycu Ownan «MexHar Ba Mypaodaacura Oyn Tail€p»
GU3KyNITYypa KOMIUIEKCUHUHT S>KOpPUM OJTHIMIIM MamJIaKaTUMHU3  (U3KYJITypa
XapakaTuja MyXUM Bokea Oynau. by rumHacTuka Tapakku€Tuga sSHIM OOCKUYH
oomrnad 6epu.

I'TO xommiekcu Oyinya unuiap iynra Kyiuiaa 6opran capu yMyMUN >KUCMOHUN
Taiéprapiauk Basudanapu yMyMHil )KUCMOHUN Taléprapnuk cexuusmapuaa sa ['TO
HOpMAaJIApUHU TOMCXUPUCXTa TaWEpiioB rpynmajapuaa Xaidl KuinHa OOCXJaHIH,
JIEKUH THUMHACTHUKA (COFJIOMJIACXTHUPHUCX TMMHACTHUKACH) >KUCMOHHUN TapOUSHUHT
acocuil BocuTanapujian oupu 6yaud KojJaBepAu Ba pUBOXKIAHABEpIU. Y oJaMiapra
CAJIOMATJIMKHM MyCTaxkamijacxjaa, Xa€Tud 3apyp Xapakar KYHHKMaJapuHH
CXAKJUIAHTUpUCXJa €paaMm Oepap, MexHaT (AoausATH pPEKUMHUra sHaja KEHIPOK
kupub OGopapau. AHa cXy JaBpJia TAMHACTHKA CIIOPT TYPJIAPUHUHT PUBOKIAHUCKH
YCXYH UMKOHUST Maiiao Oyiau.

1933 itunma MockBana ruMHacTHKa Oyiucxa Xaukapo koHdepeHuus OYnud
yTau,0y KoH(EpeHIus ailHu BakKTAa OWPUHCXU KOH(EpEeHIUACH du.YHIa
TUMHACTHKA TAapaKKUETUHUHT SHI MYXHUM Macajajlapu KYpuO CXHKWJIIU Ba yJap
103acujiaH  Kapopiap kaOyn kwimHan. KordepeHus KUCMOHHUHA TapOus
cUCTeMacujia TMMHACTUKAaHUHT VPHU Ba aXaMUATUHM Oenrunad Oepau, TMMHACTUKA
knaccuukanusacuan  (HUcOaTaH MYCTaKWid Typiapra OYIWHUCXWHH), YHUHT
Ma3MYHHMHH, MACXFYJIOTJIap METOJUKACUHU Ba MCXHUHT TACXKWINKA (popMarapuHu
TacOUKJIaau, TEPMUHOJOIUS MacajlacMHM Ba OOCXKa MacajalapHu MyXoKama
k. Kondepenuuss ruMHacThka TapakkuéTura €pnam OepraH MyXUM BOKea

oynau.



1930 #imnman Oocxymab xap #wm MockBama, rpaana, HUTTHPOKIOCX
pecnyOnuKamapHUHT TMOWTaxTiapuaa Ba OOCXKa KYINTHHA cXaxapiapia YTka3zub
TypWIraH OMMaBUN TMMHACTHMKa CXUKUCXJIAPUHM MaMJIaKaTUMU3 XaJKJIapu >KyJa
KaTTa KHU3WUKHCX OwWiaH Tomocxa Kuiawiaap. MockBagaru KU3WI MaioHaa
bu3KyNTYypacxuiaapu KyHH YTKa3wiranugaH Oepu OyHAail cXUKUCXJap paHr-OapaHr
TYC OJIIM Ba TEXHHK JKUXATJaH aHCXa TAKOMUJUIACXIHU. Y HYTUIIMAC TOMOCXa OynraH
XWJIMa-XWJI THMHACTHKA MAcXKJIapu Oy YMKUIUTAPHUHT aCOCHM Ma3MyHUHU TauKUII
sTapAu.Yyiap TUMHACTUKACUHM aruTalus Ba Mponara’ja KWINCXHUHT MYyXHUM
BOCMTacHM Oynau Xamjaa Kymiad €cxJlapHd TUMHAcTUKa OWJlaH MyHTa3zaM
CXYFYJUTAaHUCXTa a0 KUIIIH.

AroHa knaccU(pUKALMOH MNPOrpaMMAHMHI KOPHUM ATHIMCXHM, Kacaba coro3napu
KCX (kyHrumwmm cropt )KaMHUsSTIapy) HUHT TACXKWIT 3TUJIMCXHU Ba TYPJIU KyJIaMaard
OMMaBHil MycoOakamap, cXy JKymjiaZaH YKyBCXWjap VypTacuJgard OMMAaBHM
MycoOaKaJlapHUHI ~ MyHTa3aM  yTKa3uO  TYpWUIUCXH, SHICM  TMMHACTHKa
TEPMUHOJIOTHACUHUHT KaOyJl KHJIMHHACXU Ba OOCXKa KYNTWHA TaaOupiap CIopT
TUMHACTUKAaCUHUHT  PUBOXJIAHUCXUHU  aHcXaruHa parOammantupau. Croopt
TUMHACTUKAacHd OMMaBHi criopT Typu OYynu0 koimau. OuskynaTypa XapakaTu ojauaa
Typran sHru BaszudanapHu xan kKwiucxga TTO KoMIUIEKCM HOpMallapuHU
TOINCXUPUCX YCXYH aMalira OCXUpUIaJUrad Tau€éprapiinK UCXJIAPUHUA KyCXaUTUPUCX
3apyp d1u. YpycxJaaH OJMHTH HUUIapaa XaTTo CopT TMMHACTHKA Myco0a.anapura
XaM TYpJaM aMalluid MacxXkKjiap .ycxuiap, Oy 3ca CIHOPTCXMJIApHU SKaHTOBap
Xapakariapra taiiéprnacxra épaam oepap >1u.

['MMHACTUKAHUHT TapakKUi TOMHUCXUIA KUCMOHHMM TapOWs MHCTUTYTIAPUHUHT
ruMHacThKa Kadenpamapu karta pon ViHaau. Kadenpanapma wanakamu
MyTaxaccuciap Tanépiacx OuiaH Oupra KaTTa WIMHUN Ba METOJHMK HCXJap OJUO
oopwinu. 1934 fiwnnan KUCMOHHMM TapOHsi MHCTUTYTJIApUIATH aclUpaHTypagapaa
rUMHAcCTHKa Oyincxa WIMHK-TICJArOrMK Kajapiap TanWépimana  OOCXJIaHH.
JlacTmaOku KaHIUJATIMK JUCCepTalusuiapu EKIaHau, WIMHANW acapiap KEHIPOK
BJIOH KWIMHAAUTAH OVIIAM, JApCIMK Ba METOAUK KYJJIaHMallap, TMMHACTUKAHUHT
allpuM Macajajapura J0oup KyJUlaHManap, sirOHa KiIacCU(UKAIMOH IMporpammaiap

Ba Myco0aka Koujaaapyu HaCXp dTUIIIH.



1937 itmnnan «I'umMHacTHKa » )XKypHaIU HacxXp 3Tuia 6ocxyianau (1940 iinnracxa
CXMKUO TypraH), Oy »*KypHajl THMHACTUKACUHHUHI TapaKKWW 3THCXUJA MYXUM POJI
VAHAAUKYPYCXIaH OJIAMHIM Wwulapaa TI'MMHACTHKA KUCMOHMI  TapOus
CHUCTEMACHUHHUHT aCOCUH BOCHUTACH OVINO Keau.

rUMHAcTUKacu  yTraH  Wwmap — ucx — Taxpubacuman  ¢oitgananud
CXaKJulaHau.MamiakaTuMu3aa Typid CHCTEMAJApHUHI SHI Makcaara MyBO(UK
MacxXKjIapy KyJUIaHWIAW. MacxXFyJioTiapaaH Ky3[aa TYTWITaH Makcajl KaHaau
BOCUTAJIapJiaH KYJUIAaHUCXHU Oenrwiad Oepap »sauku, Oy BocuTanap &Epaamuia
YMYM)KHCMOHHMM (TMMHACTUKAHUHT COFJIOMJIAHTUPYBCXU TypjapH), >KaHTOBap
(amanuii Typriap) Ba crnopt (CHOPT TypJlapu) Tau€prapiurd macajiajiapu SXCXUPOK
xas KuiuHapau. Mexra wxonuid €Hacxucx TMMHACTHKAa MaBxkyJ OYiaran xamma
KUMMaTJId Taxpubanapaan QoiinanaHud, mMamiiakaTUMU3 (PU3KyIbTypa XapakaTw

Tajabiapura Moc OynraH ¥3 rMMHAacTUKa CUCTEMaMU3HHU SIPATUIIl UMKOHUHU OEp/IH.



11.5Ob TMMHACTUKA TOPMHUHOJIOTI'UACM.

2.1. TOpMUHONOIMAHNHI aXaMUATH.

Kyn O6wnum coxanapuia,Typiau Miuiad 4YuKapulil, Xapakar (aonusTiapuia
OyroM, xonuca, TylIyHYa, >kKapaCHJIapHM Kuckada udojanam Makcaauaa Maxcyc
TEPMUHOJIOTHIaH (oiiIaaHIIa N,

Kucmonuit TapOusina >xymuianaH, Oexaa Ky Malkiap KYyJUIaHWJIaJAUraH
TMMHACTHKa/1a, TEPMUHOJIOTHS KYyAa MyXUM POJI YIUHAUIY.

TepMuHONOTHA MaIIFYJIOTIAp BaKTHAAa YKUTYBUWIApD OWIaH YKyBUMWJIAPHUHT
¥3apo MyHocabaTIapuHU CHTWIIAIITUPaAu, TMMHAcCTHUKara ouj aaaOuér Haiip
KWIKIIIa TUMHACTUKA MAalIKJIapyu TabpuUHU CONaNamTupuia épaaMm Oepaim.
['MMHacTHKa TEPMUHOJIOTUSACH TMMHACTHKAJaH OOIKAa MAIIFYyJOTJIapAa XaM KEeHT
KYJUTAHWJIAIU.

['mMHACTHKa MAacXKJIApUHUHT aHUK HOMHHHM OWiIMacaaH TypuO YHH YpTaHMII
kuitun. [y cababnu, yinapHu YpraTuin >kapa¢Huga TEPMUHOJOTHSHUHT aXaMUSITH
amHnKca  karraaup. Kuckaua  TepMmMuH-Cy3/map  Xapakar — KyHUKMaJlapyuHHU
HIaKJIJTAHTUPHUCIITA KaTTa TAbCUP KypCaTaiy.

TagKUKOTIApHUHT TacAWKJIAIINYa, YJap MAacXKHU OaxapucxX Yy4yH Y3HU
taiiépnamra €paam Oepamu, VKyB »apa€HMHHM 3ca sHaJa WMX4YaM Ba Makcajra
MYBO(DHK KHJIaIH.

[MmMHacTUKA TEPMHUHOIIOT HU SICH — Oy TMMHAacCTUKa MallKJIapH,
YyMYMH# TyHIyHIIATapy, CHapsAjiap, MHBEHTApJIApHUHT HOMJIADUHU KHCKada udomaa
ATUII YUYYH KYJIJIAHUJIQUTaH Maxcyc HOMJap (TepMUHIIAp) CUCTEMACH, IITYHUHTICK,
TepMUHJIAp, mWapTIu (Oenrwiad KyHuiaran) KUCKapTUIILIAPHUHT, MaIIKJIapHU €3UII

IMAKJUIAPpUHUHT TYSHWJIMII XaMJa HIUIATUJIAIT KOUAAJIApUIND.



Tepmunonmorus nekCUKaHUHT Oyaumu Oudatuaa ury QaHHUHT Ma3MyHH,
Ha3apusCH Ba aMalMETH OWIIaH AKUHAAH OOFIIUKAMD.

['MMHacTHMKagaH TEpPMHUH JeraHjaa, OMpOH XapaKaTJaHTUPYBIIM (AonausT Exu
TYIIYHIIAHUHT KUCKAIIa MIAPTIN HOMU TYITYHUIAIH.

bouika coxanapaaru kabu, rTHMHACTUKA TEPMUHOJIOTHSICH XaM KUCMOHHM TapOus
TapakKU€TH OuWjiaH, >KyMJIaJlaH TUMHACTHKa TapakkuéTtu OuiaH Oup Karopaa
TaKkoMMJIIa4a Oopu, YyHKH, aManueT Ba (paHma HUMaWKHU STHTWIWK Maiino Oyica, y
TUJIJIA MyXappap akc 3Tub, yHu Ooituta 6opasu.

Baranumu3 rumHactuka tepmuHoiorusicu 1938 iwina xopuil stwiiran 6ynuo,
pyc amabuii Tuiau syraT QoHad acocuaa KypwiraH sau. LlyHusHr yumyH y
rUMMHACTUKa OWIaH MIYFYyJUIAaHYBUYMJIAPHUHT TYpJUM KOHTHUHITEHTJApUIa aHyaruHa
TyCXyHapJii Ba SIKWH, NIYHUHTACK, XaJKJIApPUHUHT OOIIKa TUJUlapura TYFpU
(Mamkjap MasMyHHTa KapalO)rap)kuma KWW —HUMKOSHMHU — Oepamu. SHTH
TEPMHUHOJIOTHSIHUHT a(3aUTUTH aBBaJio, IIYHAAH MOOpAT 3AMKH,T€PMHUHIIAD Ty3UII
Ba yJapHHU KYJUIAHWINTA WITapujaH Oomikada EHIAIMIIUA. ABTOpiap TEPMHUHIIAP
Ty3Ull CHCTEMAacHMHU Xap OUp XapakaTHUHI SHI XapaKTepiu XyCYCHUATIAPUHU
KypcaTuil OWJaHTMHA YeKJIaHuO, allHW BakTAa Iy XapakaTHU aHWUK Ba KUCKA
TabpudacX HMMKOHMHU Oepaguran Kuiub Oenrwiaguiap. [ 'MMHACTUKACUHUHT
pUBOKJIaHa OOpHUIIM, Ha3apus Ba aMaNUETAA SPULIWITAH SHIU-SHIU IOTYKJap
TUMHACTUKAa TEPMUHOJIOTHSICHHU SHA/la TAKOMIULIIAIITHPUIIHUA TaK030 KUJIQIH.
['umuactuka 6yitnya 1957 innga yTka3uiarad 311u.

KucMmoHuii TapOusi MHCTUTYTIIAapH, ailHuKca MockBa, rpaa Ba Kues xucMoHuit
TapOUsi MHCTUTYTJIapU TMMHACTUKA KadeapaJapuHUHT YKUTYBUMJIApU TMMHACTUKA
TEPMUHOJIOTHSCH TapaKKUETUIa KaTTa XUCCa KYCXIUIApKOJIUO OOpUiraH M3JIaHUII
Ba MyxoKamajap HaTmwkacu yiaapok 1965 iwmnga ruMHACTHUKA (eaepanusicu
amasiard TEPMUHOJOTUSIHU CYHITH Y3rapTHIIl Ba KYIIUMYalapHU KUPUT/IH.

TIPMUHOIOIrnAra Kyﬁmna,u,mraH Tana6nap

Tepmunnap V3 MabHOCUHMHT aHHWKJIUTH Ba MXTUCOCIACXTAHJIUTH OWJaH
oJatnard JeKCUK cy3napnan ¢apk kuwiaaun.Cy3nap TepMUHra aijianracx 3apyp
Oynran OMp MabHOHMIMHA aHrjJaTagu (KUPUCX, PHTACXUCX, TACXJIAHHUCX, KYTMPUK,

macrra TacXJIaHHUCX, OCHIIUCX, TAajdHHCX Ba XOKaSaJIap).BYHI[a TCPMUHJIAP 6I/IpOH



TYCXyHCXaHH, XapaKaTHU OWIIUpHOrMHa KOJMal, OalKku yHH TypAOCX TYCXYHCXa,
XapakatjapaaH axpaTuo, aHuKjIa0 oepaau.

Tepmunnapra MabjiyM Tajadnap Kyiuiaau:

1. Tymynapaunuk. Tepmunonorus oHa TUIM JyFaT COCTaBU Ba Oollka
TUJJIAPIAH OJIMHTAH CY3Jap, IIyHUHIAEK MHTEPHALMOHAI TEPMHUH-CY3JIap acocuia
Kypwiran 0yinu0, Ma3Kyp XajlK THJIMJArd Ba Cy3 scall Ba rpaMMaTHKa KouJalapura
tyna wmoc Oynmamu.lllyngaruna TepMmuHIap TyHIyHapau, XaéThii Ba Oapkapop
oynaau.OHa TUIIM HOPMATTAPUHUHT Oy3UIUCXU TEPMUHIIAPHUHT TyCXYHApJIH OYiiMaid
KOJIMCXHIra 0JIU0 Kenaau.

2. Anukjunk.Tepmun Tabpudiianaérran xapakar (MamkK) €Kd TYCXyHCXaHUHT
MOXMSTH XaKuJa OCUMK-OMIMH TacaBBYp OepanuraH Oynuiu kepak.TepMUHHUHT
AHUKJINTA MallK XaKuJa TYFpU TacaBBYp XOCWJ KWIMII YYyH KaTTa axaMusTra
MOJIMK OY10, y MaIlIKHU TE3pOK YpraHuo onuiiga Epaam Oepaiu.

3. Kuckamuk.Tepmunnap  kucka, Tanmapdy3 otumra Kymad  Oynaranu
MabKyld.Mamkimapra HOM Oepull Ba yJIapHU E3WIIHU CHTHLIAIITHPAIUTaH

KUCKapTUPYB KOMAAJAPU XaM IIYHIa XU3MaT KWJIHIIH JapKop.



2.2. TapMmuHoOnorusira Kyumnagurad tanaénap

TepMunnap scallHUHT 3HI KYI TapKaliraH yCyJd —MaBXyJ cy3japra siHrd
MabHO Oepum (ynapHu Oomikada TywryHUIn). MacanaH, KYOpUK, KAPHUI, YTHII,
YUKUII KaOu CY3J1ap TMMHACTHKaa aHaUIXyHAal TEpMUHIIApIaH XUcoOIaHaIu.

KynuHua Tepmunnap cy3napHUHT, MacaiiaH, nact-oananj (opycnap), 6anangnad-
y30KKa (cakpari) CHHrapy y3apo OMpUKHUIINIAH XaM sScalaiu.

Ocwinnl, TasHUCX, TEOpaHUCX, YTUPUCX Ba LIy KaOW allpuM cy3map TepMUH

cudaruaa KyUIaHWIAIH.

TeOpanuin MacXKJIapUHUHT TEPMUHIIAPU MyalsiH XapaKaTJIaHTUPYBCXH (PaoausiT
XyCyCHUSITIAPUHU XUCOOTa 0Nnb sicamaiu.

Cakpacx Ba cakpald TyIIMII TEPMHHJIAPU CIOPT TMMHACTHUKACHUA TaBIaHUHT
XaBoJaru XxoJjlatura kapa® OeiruiaHaaud, MacajiaH: OEKJIapHU WUFMO cakpar,
O€KJIApHH KepuO cakpalll, TYHTAPWINII OaIunii TUMHACTUKA/IA TaB/a OmiIaH o€Kiap
xojaTura kapa® OenrunaHajau:€NUK cakpall, ONIMK Cakpall, OJuMiiad cakparl,
CaIIIMII, TaSHUO TyMII Ba XOKa30J1ap.

['MMHACTHKA TEPMHUHOJOTUACH UIYFYJJIAHYBCXWJIAPHUHT Mallakach xXucoora
OJIMHTAH XOJIa KYyJUITaHWINCXU Kepak. MacanaH, ucxjiad cCXuKapucx TUMHACTUKACH,
spTanadKu TUTHEeHAa THUMHACTUKAacH Ba OOCXKa COFJIOMIIACXTHPUCX THMHACTUKACH
dbopmanapuHu  YTKa3UCXJla YMYMPHUBOXKJIAHTUPYBCXM MACXKJIAPHUHI  acOCHUM
TepMUHJIapuJaH (oiinanaHnOruHa KoJMaml yiap xXaiak cy3JiacXyB ajaOuil THIIMIaru
cy3nap Owian Tynaupu6d Oopuiiaau.

['MMHACTHKAaHUHT CTIOPT TypJiapy OuiaH cXyfyJuiaHa OocxXJjaraHiap MacXKjiIapHU
ypranucx OmiiaH OMp BaKTAa TEPMUHOJIOTUSHU XaM OWiInO 60pucxiapu 3apyp.

Axmm Ta€prapiuk KypraH TUMHACTHKAcXujap Ba akpoOatriap, YKUTYBCXHIIAp,
TpeHepap yCXyH TEPMUHOJIOTHS alloXuaa Oup Maxcyc Tuia Oyiaub Koiaagu.

Xamma TepMUHJIApHU KyWuaarucxa rpynnaiapra 0yind cXMKKaH MabKyl:



1. Ymymmii Tepmmuiap. bynap MacXKJIApHUHI ajoXyja TpyIIajJapyHH,
YMYMHH TYCXYHCXQJapHH Ba XOKa30JapHU TabpudacX YCXyH KYJUIaHUTAIM.
Macanan, cad macxkjapu, 3pKUH MacxXKjiaap Ba bocxkanap.

2. Acocmii (KOHKpeT) TepMHHJIAp. bynap MacXKIapHUHT Ma3MyH OeIruIapruHA
aHuK TabpudaacX UMKOHMHM Oepaau. MacayiaH, KyTapuwincX, MacTra TacxXJaHUCX
aliaHucx, OypUIIUCX, OCUIIUCX, TasHUCX, caKpad TYCXMCX, DHTACXUCX, TaCXJIAHUCX
Ba OocxKamap.

3. Kycxumcexa repmuniiap. bymap acocuii TepMuUHIapra aHUKIUK KUPUTAIU Ba
Xapakar HYHAJIMCXU, MKPO ITUCX YCYJIH, TASTHUCX, CXapTH Ba XOKO3aJlapHU KypcaTud
Oepamu.MacanaH, KaaauHU pocTiaad, EWCHMMOH, TYHTapuiIuO Ba Oocxkaiap.
MacXKHUHT HOMH, OJIaT/ia, YHUHT MOXUSITHHU U(oaa dTaAUraH aCOCUM TepMUHIAH
Ba XapaKaTHHU, YHUHT WM3CXWUIMTMHHM aHUKJIA0 OepaauraH KycxumMcxa TEepMHUHIAH
nbopat Oynanu. 3apypat OyiraHia, HKpo XapaKTepUHU TabKUJIAWIUTaH YKTUPUCK
Cy3mapyu ucCXjaTwiagud  (MacaliaH, KyJd  KeCKWH, OycxacXTupub, MaiuH
XapakaTJaHTUPUIIAIU Ba XOKa30).

baén kunmucx KUCKapoK OYIMCXY YCXYH TMMHACTUKAJA OJ1aT/ia KYI X0JIaTjapHu,
Xapakatinap €k yjap JCTAIApUHUHT HOMIIAPUHU  KypcaTMaclukK KaOyi
KuimHTaH.Macaiial, Kydujaara cysiap TyCXupuo KOJIUpHIIaIu:

CONUHJAHY», «OJIIMHTa»— XapakaT MWYHAJIUCXUHU KypcaTucxjga, arap cxy
XapakaT dHT KUCKa, WJIOKH OOp sAroHa iyn OwiaH (MacaliaH, OJIMHIAH Kaipuiuo)
Oaxapwiiaauran 0yica;

KyJiap, o€kiap, o€k ycxJjapu, KadTiap XoJaTUHUHT KaHJaWIuru arap Oy xoJiat
OenrunanraH yciay0aarura Mmoc oyica;

«raBJa»— DHTACXHUCX/A;

«OEK»—OJIJINHTa, OpKara CHJITAHUCXJa, OEK YCXUHU KYUHUCXA;

«KYTApUHTY, «TYCXUPUHI»—KYJ €KU OEKIIap OujaH Xapakar Oa)xxapraHjia;

«y3yHacura», «KyHJaJlaHI'Mray— MyalssH TMMHACTHUKA CHAapsInAra KyIpoK XOcC
OynraH oJaTHil XoJaTiaapaa;

«YCTHJIaH TYTUCX»—CHT Ky TapKajiraH OYJraHu YCXyH, «HUCXKapura cakpad

TycxXucx» (€Ku CHapsJ UCXKapUCHUIAru XoJar);



«cakpab TycxHcX » €KH «CaKpacX»—THMHACTUKA CHAPSAMHUHT HOMHJIAH
CXYHJIall KWJIMHUCXU MablIyM OYIica;

«erumo»—~OyHAall XoJlaT MXXpO TEXHUKACHIaH MabiayM Oynca. MacanaH,
Opyciap/a: oJiIuHTa CHITAHUO KYTapUIIMCX — OpKara CUITaHHO cakpad TyCXHUCX;

«kadTiap HUCXKapura Kaparam»—Kyjulap nacTra TYCXUpPWIraH, OJIJMHIra
y3aTWITaH, OpKara y3aTWiral I0KOpY KyTapuiraH X01aTaa;

«kadTiap macrra KaparaH»—kyJjiap UKKU €Hra €ku cxanra (YHrra)ysaTuiral
XOJIaTaa;

«OJAMHTUA  EUCUMOH»—KYJUIap OJJIMHIa XapakaTJIaHTUPUO KyTapuica EKu
TyCXHpUIICa.

JlacTmabku xonat (1.X.) hakaT MACXKHUHT 0OCXUIa KYpCaTHIIAIH.

O¢k-kyimap Ba raBJAaHUHI XapakaT HYIM, XapakaT SHI KHUCKa €KUM ojaTiaru

ycyiiaa OakapuiMaranjaruia KypcaTuiaiu.

XyiocAa



Kucmonuii TapOust Bocutacu cudarujia TUMHACTUKA y30K BaKT MoOalHH[A
PUBOXKJIAHUO KelraH. YHUHT Kapop TONUIIM MXXTUMOWM Ty3yM y3rapuiid OusiaH,
oJlaM Xakujard (QaHHMHT PHUBOXKJIAHUIIM OWIaH, WIYHUHTACK YpyII KHJIHII
yCYJJIAPUHUHT y3rapuiiy OunaH OOFIUK OViraH.

Bynap ruMHacTUKaHUHT Ma3MyHaH Y3rapUIINra, yHUHT YKUTHII METOJAUKACH
Ba XaTTO MaIlKJapHU Oa)kapull TEXHUKACHHUHI Y3rapuliura xam MYyXHUM TabCUD
Kypcarras.

['MmMHacTHKagaH YKyB TPEHUPOBKA MAIIFYJIOTIApU  OJATAA  Maxcyc
KUXO03JJaHraH TMMHACTUKA 3aJulapuia €KUM OYMK MalJoHYaIapa, ’bHU THMHACTHKA
maxapyajiapuja YOITHPUINO  YTKazwiaau. MaluryjaoTiapHu — KyHuJarujiexk
3ajutapAa YTKa3uIl Makcaara MyBoQUKIup.

Omuit YKyB IOpTiapu y4yH KHYMK TMMHACTHKa 3auiapuiaH QoiinanaHuo
MAaIIFyJIOTIApHA YTKa3uIl Kepak. by 3amaunr ymuamu Oyitn 18 wmetp, a1 9 metp,
Oamangmuru 5-4 metp OynuO Oup iyna 40 Ttaraya Tamaba MIyFysulaHa OJUII
MMKOHHUSTHra 3ra Oyiauim kepak. KHuuMK copT ruMHAcTHKa 3aJUTAPUHUHT YI4aMU
aca OVitu 24 metp, suHu 12 metp, 6ananamuru sca 6 merp 6ynu6, 60 Taraya tamaba
HIyFyJilaHa OJUII UMKOHUSITUTA 3ra OYIIUIIN KEpak.

KnyGnap yuyn sca 60-65 KUIIMIMK KUYHK 3aiap Oaprio sTwirad O0ymnuo,
YHUHT 0Yitn 24 meTp, suu 12 metp, €ku yprta xucobdna 6yitu 30 metp, suu 15 metp,
Oananguru 6,5 Merpra TeHr OYAraH coopT T'MMHACTHKA 3ajljlapd 0aprio STUIIUIIH
JIO3UM.

'mMHacTHKa MamFyJOTJIapU YTKA3WIQJWIaH 3ajlapAard XapopaTr LeJIbCU
oyiinuya goumuii 18-20 rpaayCHM TAIIKWI KWIMIIHA JTO3UM. XaBOHUHI HAMJIMTH 3Ca
50-60 dhous arpoduma OynuIIM mapT.

MymkamiaHrad JOepa3allapHUHT HYp TYIIQJWraH CAaTXUHUHT 1,5 KucmugaH
KaMm Oynmmaciuru  kepak. Jlepazamap momman 1,5 wmerp GamaHmimkaa
KOWJIAIITUPWITAH OYIUIIM MIapT JIEKTp HypH MaiiuH etapiu (mon skuHuaa 150
JIOKC EPUTHIITAH) OYJIMIIN Kepax.

['MMHAcCTMKaHUHI acocui, CIOPT Ba OOIIKa Typjapu OWIaH LIyFyJUIAaHMIL

yUyH 3ajulapJia Maxcyc CHapsiiap Ba MHBEHTapap OYJIUIIT Kepax.



buz xypub umkkaH MajakaBUi OUTHPYB HIIHMIAA aMaIUNA axamHsITra Jra
Oynran MyxuM Macananap ailHukca [IpesnaeHTuMu3HuHT [ MMHacTUKa Typiaapujaru
xamaa “CofsoMm aBioj yuyH’ (apMOHU ajloxXuja Kypcatuiul, axOJWHHU KUCMOHUIN
OapKaMOJITMKKA 3pUIINIITA €11 OHajIap Ba OOJIATApHUHT COFJIMTMHU MYyCTaXKamJall,
€I aBJIOJHM COFJIOM KE€JakKarMHU TabMHHJIALI y4yH XaMMa vopa-Taa0upiapHU
UIIITa COJUINTA KapaTuiaran. Xap Oup 0oja ¥3 COFIUTH Y4yH THMHACTUKAHUHT Oapya
TypiapuHu Oaxapuuuiapu mapt. Ulynnait skaH OapyaHUHT JUKKAT 3BTHOOPU
CAJIOMATJIMKHU MYCTaxKamJjalira, KacaJUIMKJIAPHUHT OJIIMHU OJIMILTa, TUTUEHUK
KouJanapra KaTbUil pHOsS KWITaH XOJ1a TMMHACTUKAHUHI aCOCUN BOCHUTaJapUHU
COFJIOM aBJIOJ] YCTUPUO TapOusuIalra KapaTwirad OYJIMOFU Kepak.

Xynnac, Kejlaxak aBJlIOJHU Xap TOMOHJIaMa PUBOXJIAHTaH, OaKyBBar, »Kacyp,
Kywin, 6otup Kuwinb TapOusanad Baran mypaodaacura nadbait ned xaBoO OepyBUH
KUALIWIap KU Tal€piamiuMu3 Kepak. Y MU KWIaMU3KH, KeJlaXaka MUJUIaTUMU3
VFWI-KU3J1apy, CIIOPTHUHI Oapya Typiiapuja YJKaH HOTYKJIapHUHU KyJiIra KUpUTHO,
MycTakun Y36ekucton PecryGmukacuumar CHOPTIAH IIOH IIyXpaTHHH IyHETa
TapaTaau.

Kucmonuii MaianuaT GpakyabTeTHHH OUTHPYBYHU Xap Oup Oynaxak YKUTYBUU
Ul OKOWiapra OopraHjapujia MapXyJ] TUMHAcTHKa 3aJUIapUHU  KMXO03J1al
ONUIILIApH, MAIIK Oa)kKapuiiaAuraH CHapsIapHU Tanad napakacuaaH Kelnd 4ukuo
YKOMJIAITHPA OJIMLLTIApH KEepax. VYnap YKYBUYMJIApHU CHapsjapaa

HIyFyJiIaHaETranIapua TEXHUK XaBQCU3IUTMHU TAbMUHIIANA OJIMILIAPH 1IAPT.
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