Kapum {aBjap YHuUBepCHUTETH KUCMOHMIA MAJalHUAT (paKyabTeTH Tajgadacu 4 kypc 49-
rypyx ourtupysuncu boiimaTtoB JpkuH TOMOHMIAH “I HMHACTMKAHUHT TAPUXH Ba
PHUBOKJIAHUII 00CKUYH” MaB3ycHaa OUTHPYB MaJIaKABUH UIIUATA

TAKPU3

Kamusar PUBOKIIAHUIIUMHUHT XO3UPIru 3aMOH 60c1<1/1q1/1;[a MHCOHHHU Tap61/151nam, YHUHT
JKUCMOHHI CI/I(baTJ'IapI/IHI/I PUBOXIIAHTHPHUIL, CAJIOMATIMIMHHU MYCTaxXKaMJlall, HII KO6I/IJ’II/I$ITI/IHI/I
OIIMPHUII, )KamoaJlapJa Kyjdal pyXuil MyXUTHH SIPATUIIHUHT KYIT KUPPAJIU kKapa€HU1a )KUCMOHUHN
TapOMsl Ba CIOPTHUHI axaMUSATH OpTHO Oopaérramimru KyszaTwiMoknaa. JKucMoHaH OakyBBar,
00THp MHCOHJIApHU TapOusuiamra &pram OepaauraH CHOPT TMMHACTHUKAHMHT Xap X TypJapH
YKUCMOHUH TapOUs TU3UMHUA MyXUM YPHUH dTajlIaiIu.

MamnarateME3ia  MYCTAKMIDMK — Wuogapwia onopt Ownam  oMMaBWE  Tap3sa
HYF YR TAbMIHIOBYM AMANL Yopaiap, alinukea, Gonanap Ba YKyBuwa Sulnapaunr Y
BAKTNAPUHY TAIKAI KANMUHuAT (Aol WAKANAPE AVANTA OWMPUIIH. Y300KUCTOH JABNAT
cudcaTHIa NANMTIAKATIA JKUCMOBNE TapOdus Ba CHOPTHN AHANA PUBORIAMTHPHAILL, CORNOM ABNONHN
TAPOWATAN MACATIANAPH YCTYBOP Iy HANMINTA ARk .

Xozuprn Walitia Wydxa WYKKH, KAXOHJA AXOUMHMET WHepuk NEKECHAIW CHOPT~
CORTOMIANITUPMI XAPARATHHEA TAMIKAN YTumra OYuran >xuér waknnasmg. Typik MaMIAKATIAP
HPRSUACHATIAPH MAXCYC JACTYPIAPHHMHT Wiiald KU BA AMANTA JROPMEE STHIWN
Guxpuvnsz Janainap. Yudy sasudanapun aMaira omMpunia Y30exuctonna Makcamm Gaon
wnap omud Oopumvoxia. Bymwar ucOotm Oyimd «TabIM TYFPACHITH KOHYH, WKaXpIaP
TaNSpual NUIWI JAacTYpw», «COFIOM aBIOM YHyH» XaAKapO HKANFAPMABMEET TahCHC TR,
wysmBEraex, Pecuydnuxamus Tpesuaeana Tamadlycn Guias Wiknad Wakuiras RUCMoumik Tapous
BA CHOPTHEM PUBOKIAHTUPWN JACTypu-Oonaiap XaMJa YRyBUM-SUNAPHEHT  OMMABHN
MyCOOOKANAPHEN Y TRASHIMINENAT Y4 OQOCKWYIM THSHNE, «YMUAJ HUXOIIAPH», «GaAPKAMON
ABAOM», «yHHBEPCHAZ») MycodaKanapu xucodnaHamm. Yumdy Mycobakalap KAMBATAA COFNOM
TYPpMyill TAp3uEl WAKIAHTUPULE, KACANNMKIAPHN ONNUHE OINMIITA, AXONWHWHD TYPU
KaTTaNJapH, AHNKCa, SHpapHu KUCMOuNl Tapdus Ba CHOPT MAFYNOTHAPHIa KAN0 KANMIIa
KaPATHTaH.

YMyMmaH odrasjga KUCMOHMNM TapOusina ['MMHAacTUKaHUHTI TapuXd Ba PUBOXKIAHUII

GOCKI/IHI/I, COTJIOM TypMyll Tap3WHU TMMHACTHUKAHUHI INAKJJIAHTUPUIILAA KCEHI' PUBOXJIAHTaH
Oy TMMHacTeka XO3Uprd KyHJa jKyJa oMMaBuilmamuO Gopmokia Ba Oy 3ca YKyBUMJIADHU

Tap61/1$mam)1a KaTTa axaMusTra sraaup.

Kucmani MaJlaHUAT Ha3apUusaCHu

Kadenpa K.YKUTYBUUCH: III.Py3ues



Kapum /{aBjap YHuBepCHUTETH KUCMOHUIA MAJalHUAT (paKyabTeTH Tajgadacu 4 kypc 49-
rypyx ourtupysuncu boiiMmaTtoB JpkuH TOMOHHIAH “I HMHACTHKAHUHT TAPUXH Ba

PHMBOKJIAHMII 00CKMYN” MaB3ycuaa OMTHPYB MajlaKaBUii HIINTa

TAKPH3

MycTakun MOPTHMH3 Kejdakard OyloK OVIWInM SHT aBBaJio YHHUHT (ap3aHmanapu
CaJIOMAaTJUTUra OOFJIMK YHUHT 3JIM COFJIOM IOPT Kyapatiu Ba 6o Oymanu. bol MamiiakaTHUHT 31
COFJIoOM OYymamu. 3aMOHaBUI ['MMHAaCTUKAaHMHT TapuXW Ba PHUBOXJIAHHUII OOCKUYH
Tau€prapauKIapuHd KeHrEpUTHO 6epnnraH.3u’36eKHCT0Hz[a KUCMOHUU TapOusl COFJIOMIIAIITHPHIIL
Ba CIIOPT WIIMHU FOKCAITUPUIIHUHT XYKYKHH KadOoJaTHHU SpaTHINTa KapaTWirad. Xylioca Kuio
aifTraHa Kelakak aBJIOJHU Xap TOMOHJIaMa PUBOJKJIAHTaH, OaKyBBaT, jKacyp, Kywid, OOTHp
KO TapOusutab BartaH Mynpodaacura nab0aii ne® xkaBoO OepyBuM KHMINWIAp KHJIAO
Tal€praliMMU3 Kepak. YMHJ KWJIAMU3KH, KeJIaXKakJa MWUIATUMH3 YFWI-KU3JIapH, CIIOPTHUHT
Gapua TypIapuaa YIKaH IOTYKIAPHHE KYJIra KUPUTHO, MyCTaKiI Y36eKHCTOH PecyOmuKacHHIHT
CriopTiaH 1IOH LIyXpaTUHU AyHEra TapaTaiy.

Xozuprn Walitia Wydxa WYKKH, XKAXOHNA AXOUMHMET WHepuk NEKECHAIW CHOPT-
CORTOMIANITUPMI XAPARATHHEA TAMIKAN YTumra OYuran >xuér waknnasms. Typik MaMIAKATIAP
IPSUCHETIAPH MAXCYC JACTYPUApUHMEI Wiijad WAKUWIWI BA aANAITA KOPURE STV
Quxpanis Jannmaiep. Yudy sasudanapau avaiia OMEMpuia Y30exuctonna Makcaum $aon
vgap ommd OopumMoxia. Byauar ucdoin OYimd «TabiMM TYFPECHIA»TH KOHYH, «KaJplap
TAHCPIAU MANIWE KACTYP», «CORIoM aBION Y4yH» XalKapo HKANFAPMABMEI TABOHC ST,
wysmBraex, Pecuydnuxamus Mpesnaeutu Tamadlycu Guias Wlkiad WkAIras RacMosmik Tapous
BA CHOPTHEA PUBOKIAHTUPWNL JACTYpu-Oolaiap XaMJa YKyBUN-SUHDAPHMHT  OMNMABWN
MYCOOOKANAPHHE Y TRASHIAMMHIET Y4 OOCKWIIN TUSHNEE «YMMJ HHXOIIAPH», «GapRaMO
ABNOM», <YHEBEPCHAZa» MycodaKanapu Xucodnanany. Ymdy Mycodakanap KANMATIA COENOM
TYPpMyllli TAp3uEl WAKIAHTUPUIE, KAQANIMKIADEN ONNMHYA ONMIITY, AXONMHUHT TYPUH
KaTJaNJiapH, AlHNKCa, SHpapHu KACMOouNll Tapdus Ba CHOPT MAFYNOTHAPEIa KAN0 KANMIa
KapATHATaH.,
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MagB3yHUHT [10J13ap0JIUIn:

MamnakaTumMuszaa KUCMOHUN TapOusi — Baran xumosicura Tai€pialliHUHT,
KUCMOHMHM  KUXAaTnaH OapkaMoOJ  aBJOJHM  CTUIITUPUIIHUHT  TabCHUPYAH
BOCUTACHJIHP.

Optumusaa KucMoHuM TapOusi BOocuUTa Ba METOJJIAPUHUHT  SITOHA
“cucteMacu” spaTwirad. MasKyp BOCHUTJIAPHUHT DHI OMMAaBUWNIApUIaH Oupu
OynraH rMMHAcTHKA Oy TU3MM/IA XaKJIW PaBUIIAa MyXuM YpuH TyTaad. | mMHAcCTHKA
MaIIFylIoTaapu — “€1 aBIOAHM OONaIMK YOFuaaH Oonutad >KUCMOHUM KUXaTIaH
COFJIOM KUJTMO TapOUWsJIaITIHY, yiaapaa )KUCMOHUN Ba MabHABUN Ky4JapHU TAPMOHUK
Tap3/a PUBOKIAHTUPHILHNA TAbMUHJIANI Ba3u(acHHU Xaj KUIMILIra Epaam Oepaau.

“I'mmHacTHKa” IOHOHYA “TUMHAC” CY3UAaH KeIuO 4YWKKaH OynuoO, “smanrodq’
7eraH MabHOHUW aHrmaranu. LllyHuHraek, roHoHua gymnostike (gymnazo- tpenep,
MalllK KWJIJIUpaMaH CY3u1aH) CY3UHHHT KHIIH CAJIOMATIMIHHE MyCTaXKamJalll, YHH
Xap TOMOHJaMa >KHUCMOHAH TapOusulalml Ba XapakaT KOOWIUSATIApPUHU, KYy4UH,
YAaKKOHJIMTH, Xapakar TE3KOPJIUTH, YUJAMJIWIUTH Ba OOlIKa XyCyCHUSITIapH
TaKOMWUIAIITHPUII YYyH WOUIATAAUraH MaxCyC TaHJIAHTaH >KUCMOHUN Mauikjiap,
METOJIMK YCYJUIAPHUHT CUCTEMACH, JIeTaH MabHOCH XaM 00p.

Kyiinnarunap yHUHT acoCHil Bazudanapuaup:

1. Nucon opranmsmu (opma Ba (GyHKUMSUIADUHU KUIIAJIAPHUHT KUCMOHHMA
KOOWJIMATIIApUHA ~ Xap TOMOHJaMa TaKOMWIUIAIITUPUINTA,  CaJOMATIUTHHU
MycTaxKamiiaimira, y30K Wwmap gaaBomuaa ¢Gaoiusar Kypcatul smaniapuHuA
TabMUHJIAIITA HYHAUITUPUITAH MyKaMMaJl pUBOXKIAHTHPHIIL.

2. Xa€thii MyxuM XxapakaT KYHMKMa Ba MajakajJapuHu (11y >KymJiaJa,
aMajuil Ba CIOPT KYHUKMaJapWHH) MIAK/UIAHTHPHUIIT Ba Maxcyc Ouiammiiap OwiaH
KYPOJUTaHTUPHIIL.

3. AXJIOKWH, UpOMAaBUI Ba ICTETHK XUCIATIapHU TapOusuiam. Kym acpiuk
Taxprba Ba >KHCMOHMI TapOWsi coxXacujuard 3aMOHaBWii (DaH IOTYKJapH acocuia
SIpaTUJITaH THMHACTHKA STHA/Ia PUBOK TOIIU Ba KEHT TaAOUK dTUIaAuTraH OYIau.

Alinukca Oonamap Ba  YCMUPJIApHU  SKUCMOHHMM  MIAKJJIAHTUPHINIA
TUMHACTUKAHUHT aXaMusATH KarTa. | MMHACTUKAHUHT XWJIMa-XWi BOCHUTa Ba

MeTomiapu  €phaamuga  OONIIaHFWY  OKHUCMOHHMM  Tapbust  Bazudanmapu



MyBapGakKUATIUPOK Xald KWIMHAIU, Ooyajmap Ba YCMUpiapAa >KUCMOHHMNA Xamaa
XapakaT KOOWIMSTIAPUHUA PHUBOXKIAHTHPHUII YYYyH acocC SpaTWiIaAu, YJIapHUHT
(GyHKIMOHAT Ba KYHUKUII UMKOHUATIAPY aHYa KEHTasiu.

['MMHaCTUKaHUHT >Ky/Ja KaTTa TUTHEHA-COFIOMJIAIITHPHUIN axaMUsiTH Oop.
Kanumru nynéauHr atokiau mytaddakupinapuaan oupu [Inyrapx ruMHacTUKaHUHT
COFJIOMJIAIITUPHIN  axamuaTura ©Oaxo Oepub; “I'mMHacTMKa MeAUIIMHAHUHT
mudodaxm KucMuaup” — meraH 3au. JKaxoH (aHUHUHT aTOKJIW apOoOjapu Xam
KUCMOHUI MaIlIKjapra, >kyMmiajaH, TMMHACTHKA MalIKJIapura Karrta axamusit oepuo,
Oy MamkmapHu XaéTtuil (GaoausAT Ba WIMYAHIMK KOOWIMSTHHH OIIUPHUIITHUHT,
ITYHUHTIEK COFJIOMJIAIINII Ba (a0l JaM OJMIIHUHT SHT SIXIITH BOCUTAcH 1e0 Ounran
saUap.

['mmHacTuka OunaH xaMma — OoJianap-y KaTTajiap, Kekcajaap-y €uuiap, sSxXIm
Tal€prapiauk Kyprasiap-y SHIu OOLUIOBUMIIAP, COFJIOM KHUIIMIAP-Y Ba XaTTO HOTOO
KUIIWJIap — UIYFyJUIAaHUIUIApU MyMKHH. ['MMHacTuka OuiiaH MakTabrada €mijgarud
Oosanap Myaccacanapujia, MakTadsiapaa, ypra Ba oaui YKyB OpTiapuia, KYHTUIUIHA
CHOPT JKaMHSTIapua, UIUIA0 YMKApUIN >KaMoajdapd Ba MaHCHOHATIApHUAA, JaM
ONIUII YHJIapu Ba caHATOpHsUIapAa XaM MIyFyJulaHwiaad. [ MMHacTuka  OwiaH
Kyriap y3 yWnapuaa paadofaH dSUIMTHO, TeNeBU3OpAaH Kypub TypuO, yi
OolkapManapura Kapauuid Typap J>KOM Ba XOKo3ajlapja IIyFyJUIaHaaujap.
['mMHACTUKaHWHT OyHUaIWK KEHT EHuiraHaurura cabad yHUHT BOCHUTAIAPUHUHT
Oapuara TyIIyHapid Ba XWJIMa-XWI JKaHJIUTUJA, KUCMOHHUN TapOUSHUHT TYpJd
BazudamapuHi Xal KWINII Y4yH MAaIIKIap TaHjall WMKOHHUSTH — KarTa
SKaHJIUTUAAIUD.

['mMHacTMKa MamFyjgoTIapuaa Xa€TUil 3apyp Mallaka XamJa KyHHKMasap
OPTTUPWIAIM Ba TAKOMWJUTAIITAPHU JIaau. | MMHACTUKAHWHT TabJIMMHH axaMUSATH
XaM KyJa Karra.

['MMHACTMKa WHCOHHU OJCTETHK TapOMSUIAIIHUHT camMapajlidi  BOCHUTAcH
xucoOnanaan. [WMHAacTHKa  MamIKIQpUHA  WXKPO  OTUII  TEXHUKACHHUHT
rUMHAcTUKara Xoc yciy0 Tamald KuilaJuraH Japaxaaa MyKamman OYJIuId y4YyH
Xapakariap paBoH Ba  udomanu OYIUIIM WKPOYMHUHT XapakaTiaapu Y3ura

spamagurat, Hapuc 6ynauim kepak. I MMHacTHKa OWiIaH IIYyFyJUIaHUII HATHXKAcUaa



KeIWINTaH KaJau-KoMaTra odra OYJIuHaaW, TaBaa TY3WIWIIUAATA HYKCOHJIAp
Ty3ajaau, TaBIaHUHT aWpuUM OYFUHIApU TapakKuETHUAa XaMm, YMyMaH TaBJa
TapakuETUIa XaM KyJa SIXIIM MyTaHOCUOIMKKA SPUIITIIA]IH.

['MMHACTHUKAHUHT TIEAArOTHK aXaMHATH XaM JKyaa katTta. [ mMHacTuka OumaH
HIyFyJUTaHYBUMJIAP FOSABUIUIMK Ba OHIVIMIIMK PyXHaa, (PaojuIMK Ba MEXHATTa UKOIUN
MyHOoca0ataa Oynui pyxuaa TapOusi Tonaawiap. MamryiaoTiapHU HT' KaThbuil OUp
TapTUOJa OYIUIIM, TabJIUM OCpHUI Kapa€HUHU NIYFYJJIAHYBUYMIIAPHUHT MaKCUMal
daonnuruaa TAKWI 3TUI — OyJIApHUHT XaMMacH YJapHU HHTU30MIIM KWJIaJH,
KUCMOHUI TapOus xapa¢Hura YTHOOP OUIaH Kaparira oaaTIaHTHPAIH.

HuxosT, ruMHacTKa — aKiIMd TabiIuM OWJIaH >KUCMOHMU  TapOus
OMPIUTHUHUHT EPKUH HaMyHacuaup. [MMHacTHKaga KYJJIaHWIAJWTaH METOJyIiap
IIYFYJUIAHYBUYWJIAPHUHT ~ UHTENEeKTyasl (paoiusité (aoUIMIMHU parOaTIaHTUPUIIT
UMKOHUHU Oepaju, Mapka3ui acabd CHCTEMACHHUHT MOWWJUIMTUHU, YHUHT MYCKYJI
GaoMATUHUHT  TypJiad  XoJlaTjiapura  Mocjamia  OJUIl  KOOWJIUSTHUHU
aKJJIaHTUpUIITa Epiam Oepaiu.

[1.®. JlecradT rUMHACTUKAHUHT MakKTabJard axamHsATHHU 0axoiad OyHmaid
ne6 €3rad sau: “AKIui Ba )KUCMOHUU TabJIUM y3apo MIYHYAIMK yamOapc OoFinaHuo
KeTaJuKH, HaTHXaJa yJiap MaKTaOHUHT akpaimac Ba3u(acuHU TAaIIKWI JTaJIu;
YyHKH Xap KaHjail Oup €xjama PHUBOXKIIAHUII TabJIUM OEpUIAard YHUFYHIUKHU
Oy3anu, anbarra Ba OapkaMoJ HMHCOH OYiIMO IIAK/UIAHWII Y4YyH HIApOUT spaThO
Ooepmaiian’.

FOkopuna kaiin »THO YTraHMMH3EK,TMMHACTUKAHUHT YTa TabhCUPYAHIUTH
OOLITAaHFUY KUCMOHHUILL TapOus OOCKHW4Iapu[a, WHCOHHUHT >KHUCMOHMHA TapOwus
KOOMIHMATIIApUHUA Xap ¢€KjaMa Ba TapMOHUK PHUBOXJIAHTUPHUIN TOWJIEBOPH
spatTuiaéTraH BakTAa HaMo€H Oynamu. ['mMHactukanuHr Oy acocuil Basudacu
VHUHT KYT acCpiUK TapaKKUET Tapuxyd MOOAHMIA MIAKIIAaHAN Ba Kapop TOMAH, Oy
VHUHT XKUCMOHHUH TapOUSHUHT KYTI EKJlaMa Ma3MyHHUIaH aHUK Ba3u(aCUHU TAIIKUIT
sTanu. ['MMHAcTMKAa MAaIIKJIApUHUHT XWJIMAa-XWIIUTHHA XHUcoOra ojraH XoJjaa
TabCUP ITHUII KabTUW Oup Taptubaa ommb® Oopwiica, ynap KUIIH OPTraHU3MUHUHT
alipuM cucTemaapura Tanad Ba Jiokal (aipuM OYFUHIapuUra) Tabcup Kypcaraau, Oy

9Ca TMMHAaCTUKadaH YKUCMOHUM Tap6I/I$IHI/IHF aMaJIMi-UXTUCOCHAIITaH maxjapuaa



doitnanannmuay Genrnnab Gepagd. YKyBUMIap TapKuOM Ba KOCMAaHABTIAPHHMHT
FO)KUCMOHUM Tau€prapivK KypHIIH, IIYHWHIJEK TMMHACTUKAJaH alpuM CIOPT
Typiapuaa (Cy3yBUM TMMHACTHKAcH, OOKCUM THMHACTUKacH, (yTOoIdun
TUMHACTUKACH Ba XOKoO3aJlapja (oiiiaianuill) TUMHACTUKAAH aHa IIyHIal amaaui
— HXTHUCOCJIAIUTaH TUMHACTHKaJaH (oifajaHuIl MYMKHUH, Je€raH ramra EpKuH
MHUCOJ OYaau.

Cropt ¢aonusaTuaa TMMHACTUKAHUHT y4Ta MYCTaKUJ TypH Oop:
Criopt ruMHacTHKacH, akpoOaThKa Ba 0aguuil ruMHacTHKa. COPT FTMMHACTUKAcH —
CHOPTHUHT OJUMITMAJA TYpH, OJIMMIINA YHUHIApH Kaita Tukianrad (1896 iwn)nan
Oepy THMMHACTHKA XO3UPrd OJMMIMA YWHMHIIApU KATOPUAAH MYCTaxXKaMm YpUH
srajuiad KeaMoKJa.

ManakaBuii HMIIHUHI MaKcagu — [WMHAacCTHKaHMHI Tapuxh Ba
PHUBOKJIAHUIL OOCKUYU

ManakaBuii wmpuar Basudanapu. 1. Em rumHactH cnopruunapHu
TAaHJIAHTaH CHOPT TYypHJAa WHIAWBUAYaJ >KUCMOHUN TaWEPrapiWrMHA BOCUTAJIAPU
TapKUOWHU YpraHUILL.

2. JKucMoHunii Tai€prapiMra IMHAMUKACH aHUKJIAILL.

ManakaBuii MIIHUHT yeayoaapu. OnauHra KyHwiran asudanapHu Xai
ATUII YUYH KYWHUJIaTu TAIKUKOT YCIyOaapu KyJITaHWIIN;

- WIMUK-YCITyOuil anaOuéTaapHy YpraHuil Ba TaXJ 1M KWW,

- WIFOP aMajui TaxXpuOaHH TaxJIWil KWIMILI Ba YMyMIIAIITHPULI;

ManakaBuii HIHUHT (papasu-TanaaHrad CIIOPT Typuaa
YyKypAAIITUPUIITAH MAIIFYJIOT OOCKMYMIA Typiau €1l CHOPTYMIAPHU WHIUBHIYal
Myco0aka (aonusATH KYpCATKUWIAPUHU AHMKJIAII KUCMOHHM Tal€prapauruHu
XOJIMCOHA OOILIKApUII WMMKOHMHM Oepamu. by &€m crnopTrumiapHu Keja)kakIard
TEXHUK-TAaKTUK Xapakarjapia Typjd BOCHUTalapAaH camapaiu QoiganaHul
MMKOHUSTIAPUHY IIaK/UlaHTupuira €épaam Oepanu. by sca €m crnoprymiiapHH
MabCYJIUATIN MycoOakajlapAa HIIOHWIM Ba SXIIM HaTWkajgap OWjiaH HWIITHPOK
STULLIApUTa UMKOH SIPATaJIH.

ManakaBuii MINHUHT 00BEKTH - YKYB MAIIFYyJIOTH KapaéHUJa )KUCMOHUI

cudaTIapuHUHT TaREPTapIUTUHA PUBOKIAHTUPHIIL.



ManakaBuii MIUHMHI NpeAMEeTH — THUMHACTUKAa CHOPTYMIIAPHUHT
KUCMOHUHN CU(aTIapUHUHT Taléprapiauru BOCUTaIapy Ba yciayOnapu.

AManuii axaMUSITH - TaIKUKOT HaTWKAJIApU MAaIUFyJlIoT >KapaéHUHU
camMapaJopJMTUHU  0axoJiall; THMHACTUKAYWIAPHU IKUCMOHUN cuUdaTIapuHUHT
TAaUEPrapiauru JapaKaCUHU Ha30paT KWIMII YYyH; - MEbEpUN XYyXOKATIApHU

TY3UIIJIA, TAUEPTAPIIUTH aMaJTUETUIA KYJUTAHUIIA .

1.506 THMHACTUKAHHUHI ACOCHUH BOCHUTAJIAPH.

Maxcyc umna® 4YuKWIraH Xapakar IIakjjlapd TUMHACTUKAHUHT THUIIHAK
BOcHUTajapu (MalIKjiaapu) XxucobjsaHaau. Yiaap €paaMuja OJaMHUHT Xa€TUH MyXHUM
XapakaTJaHTHUPYBUYM  KOOWJIMATIApH  TakoMwutamTupuiaad. Kynm — mamkminap
OJlaMJIADHUHI MEXHaT, XxapOuil Ba Typmyll (QaonusTugaH (FOpHIL, FOTYPHIILL,
TUPMAIIMO YMKHIL, CaKpall, »53Makiall, MYBO3aHAT CakJall, YJIOKTHPUII,

TYCUKJIap/laH OIMO YTHIIL, FOK TAIlIMII Ba XOKO3a1ap) OJIMHTaH.



Kucmonuii TapOousi aManuéTu XakKuaard OWIMMIIap pUBOXKIIaHAa OOpraH capu
Oup OyTyH XapakaTJaHTUPYBUM (AONUATHIAH aXpaTHO OJWHTAH JIIEMEHTAp
XapakaTiapjan uOopar Malukjap maijgo Oyma Oomwiarad. by mamkmap acocad
XapakaT acoCIapUHHU YPraTHIl y4yH, >KUCMOHHMIA XUCHATIIAPHU PUBOKIJIAHTUPHIL Ba
TYypJu TMENaroruk BasudaiapHU Xall 3TULI Y4yH KYyJiaHuwiaau. TaHaHUHT ailpum
abp3oJlapura MyJDKaJUIaHTaH XamJa Typiud THUMHAcTHKa acOobnapaa HKpo
ATUJIAIATAH MalIKJap LIyJap KaTopura KUpajau.

['MMHacTHKa MallIKJIapy MeJaroruk Basudanapra xamja XapakaTIaHTUPYBYU
daomuaT cTpykTypacura MyBopUK Tap3aa KyHuaaru acocuil rypyxJjapra OyiimHa m:

1. Ca mamknapu —cada Oupranukia oaxapuiaauras, MyryJIaHyBUnIapaa
VIOIIKOKJIMK Ba WHTU30MHH, *)amoa OViIu0O xapakaT KWIMII MalakajJapuHH, aJjl
KOMAaTHHU (cadaaruek KoMaT TyTUIIHU) TapOusialira, IyHUHIIEK PUTM Ba CypbaT
XUCCUHU TapOusiamira épaamiiaiagiurad xapakaTiapaup.

2. YMyMpUBOXKIIAHTUPYBYHM MAIIKJIAp — KYNPOK apum OYFUH, KUCMIIapuia
Oaxapuiaaurad, S’bHU Xap €KJaMa XUCMOHMUI Tal€prapiiiK y4yH, OpraHU3MHHUHT
GYHKIIMOHAT UMKOHUSTIAPUHUA KEHTaWTUPHUII Ba aJJ1 KOMATHU TapOUWsuIall y4yH
KYJUIAaHWJIQJUTraH MalIKJIapaup. YMyMpPHUBOXKJIAHTUPYBUM  MAIIKJAp  KUIIUTa
mIyHJal AacTiabku dJIeMEHTIap KYHHKMa Ba MajlakajapHU drajiad OJull
UMKOHUHU O€pajvKH, YyJapJaH KUMKW KEeWHHYAIMK Y3 XapakaTJaHTUPYBUU
KOOWJIMSTIAPUHN TaKOMUJUIAIITUPUIL MaKcaJuaa Xap KaHJIail MypakkaOJIHMKKa sra
OYNraH SIXJUT XapaKaTIaHTUPYBUU (DAOTUSATHU TAIIKWI KUIUILIA (O JaIaHIIIa i,

3. DpKMH MallKJap — TaHa ailpuM ab30yiapyu OWjaH KWIMHAIUTaH TYpJu
XapakaTJIapHU, IIYHUHICK, akpoOaTUK Ba Xopeorpaduk MamkiapHu Oupra Kymuo
Oakapumaup. YJaapJaaH acocuil Makcaj — KOOPJAWHAIMOH  KOOWIIMSITHH
TaKOMUJUTAIITUPUII, PUTM Ba XapakaT TY3aJUIMTH XUCCUHHU TapOusuamaup. Yiap
XapakaT ycoyOWHH MAKJIAHTUPHUIIHUHAT caMapaii BOCUTACH XUCOOJaHaIu. JPKUH
Marnkiap Oyromiiapcus (CIOpPT TMMHACTUKAcHAa) Ba Kyjira Typiu Oyromuiap oOiu0
(YKyB Makcajuiapuja Ba TMMHACTUKAQUUJIAPHUHT OMMAaBHUWA YHMKULUIAPUIA) HKPO
STUIANA. DPKUH MAITKJIAPHUHT KOMIUIEKC XapaKTep/la SKaHIIUTH, alHUKCA yap Ky

MapTasiad  TakpoOpJIaHTaHja;  yJapAaH  KHUIIA  OpraHu3MM  (DYHKIMOH



MMKOHUSITIIADUHU; SHHU HWINTa SPOKJIWIUTH — KOOWIMSITH Ba Tal€prapiuruHu
OIIIUPUII MaKcaauaa XaM (poriaamaHuin UIMKOHIHY Oepai.

4. Amanuii Mamkiap — IOpUI, IOTYPHII, YJIOKTUPHUII, TUPMAIIUO YHUKUII,
omnO YyTHil, 3Makiad YTHUI, MyBO3aHAT Cakjall, TYCHUKJIAapJaH OWMO YTHUII Ba
xoko3a. UlyrymranyBumnap ymap €EpmamMuaa Xa€Thu 3apyp KyHUKMa Ba
MajakajJapHU  Jrajulaiaunap, yJIapHH  XWIMa-XWwi  I[IapOUTAa  KYJJIAIIHU
ypranaauiap.

5. Cakpam (TasHMaii Ba TasHUO, CaKPOBYAHJIMKHU PUBOXKJIAHTUPHIL,
IIYHUHTACK, OEK Ba KYJUIADHUHT KY4YWHHU, XapakaT TE3JUTd Ba AaHUKJIUTHUHM,
YaKKOHJIMK Ba JAJWUIMKHUA PUBOXJIAHTHPHUILN)  Y4YyH Kyutanwiaaud. Cakpain
HIYFyJUTAaHYBUMJIAD OPTaHU3MHHUHT (PYHKIIMOHAJI XOJATUHU SIXIITIA0THHA KOJIMAiA,
OaJIKM OpraHu3Mra yMyMuid TabcHp Xam Kypcaraau. Cakpail MXKpo 3TUIAETraHaa
MYCKYJIJIap UIIUJIATH “TIOPTIIOBYAH JIUK TUIIUK OUP XOJIUP.

6. CHapsjmapna (KoHb, Xankanap, Opycmap, TYpHHUK, SKKa 4yrmjaa)
OaxapuiaJauraH Mallkjgap — CHOPT TUMHACTUKACHMHHMHI JHI  XapakTepid
BOCUTAJIApUIUD. YIapJlaH Ky3/la TYTUITaH aCOCUM MaKcaJl — rap/ia Ba XapakaTjiapHu
OOILIKApUII MaJlaKaCMHU TaKOMWLIAITHUpUILAUP. byHaaH Tamkapu, Oy marikiap
IYFYJUIAHYBUYWJIAPHU KUCMOHUN Tauépiall y4yH XaMm KyJUIaHWIAIU.

7. AxpoOaTrka MaIkjiapy akpoOaTHK cakpaliap Ba CTaTHK XOJIATJIapHHU XaM
¥3 muMra ojraH MyBO3aHAaT Cakjall MalUKJIapUHU OupiallTUpaau. Yiaap Typiu
KOHTHUHTEHTJIap OWJiaH YTKa3WJIaJuraH Mallkjiapaa Kyd, YaKKOHJIUK, MYWIIUKHU,
peakuusi Te3nurd, ($azoga MYJDKajdl OJUIIHU PUBOXKIAHTHUPUIL YYYH, LIYHUHIJIEK
BECTUOYJISIp annapaTHU MalllK KWJIJAUPULI YUYH KEHT KYJIJTaHUIA]IH.

8. bamuuii rUMHAcTHKa MaNIKJIapd THUMHACTHKa acboOmapu (apramyw,
rapaom, mapd, TYI, YYKMOpJiap Ba XOKo3ajlap) OwWjiaH Ba THUMHACTHUKa
acOo0oylapucu3  WKpPO OTWUJAJAWraH, IIaKIW SKUXAaTUJaH Typjuda TaHIa
XapaKTepUIard XapakaTJIapHUHT Y3BUU Ba OMPUKUO KeTraH KOMOWHATIHsIIApUIaH
ubopat Oynaau. Yiap MycHKa XYpiauruaa WXpO ITHIAO, >KUCMOHUWA KamoOJoT
xamaa HahUCINK, SPKUHINK Ba >KO3UOAOPIMKHHU TapOusiam BocuTacuma OYiub
XU3MaT Kuiaav. byHaall Maiukjiap KOHTMHIEHTH XOTHUH-KU3JIapiaH uoopat

MaIIFyJIOTIapAa KyJUIAaHWIAIH.



['MMHACTUKaHUHT AaCOCHMH BOCHTAJIAPUHU KUIIMHUHI MaKCHMall KaMoOJl
TONUIIM YYyH KYIPOK KaHJail TabCUP KYPCAaTUILIMHHU XHUCOOJIaraH XoJjiga KyHujaaru
rypyxJiapra axxpaTuil MyMKHH:

a) JKUCMOHMH XHCIIaTiap Ba XapaKaTIaHTHPYBUYM KOOWIMSTIAPHA YMYMaH
PUBOMIIAHTUPHUIITA KAapaTWiIraH Maiukiap (cad Maimkiapu, yMyMIalITUPYBYH
MallKJj1ap, YiuH Ba acraderanap);

0) xaétuil 3apyp KYHMKMa Ba MajakaJapHU [IAK/UIAaHTUPUINTa KapaTUJraH
MaIikjaap (aMaiui Malkiap, TasHMai cakpaiiap);

B) XapakaTJIAHTHPYBYM KOOWIMAT Ba HPOJABUI XHCIATIAPHH HHTEHCHUB
PUBOXIIAHTUPUIITA KapaTWIraH Malkiap (3pKUH Malkiaap, akpoOaTUKa MallKJIapH,
0auuii TMMHACTHKA MAIIKJIapH).

['MMHacTHKa acocuii BOCHUTAJapUHUHI XaMMACHMHM MaHa 1oy TaxXJUTAa
aKapTUI TMMHACTUKAHUHT OUPOH TYpHU y4UyH, TYypJH NEJaroru BasuQalapHU Xai
KWJIMII YYyH MyalsiH MaIlKJIap TAHJIAIIHUA OCOHJIAIITHPAIH.

Kymumimmk MyxXyM KYHMKMa Ba MajlaKaIAPHM TAaKOMWUIAIITHPHII XaMAa
MycTaxKamiail, HIyFyJUIaHyBUMJIAPHUHT 3MOLMOHAN KaW(UATHMHM KyTapuil Ba
MalFyJIoT  jKapa€HMra  MINTUEKHUM  OMIMPUIN  MakKcaauja  TMMHAcTHUKa
MallIFyJoTiapyua Mamkjaap OwiaH OuMp Karoplaa XuiMa-Xuil XapakaTiau YiuHiap
KEeHI' KyJulaHwiaau. Jcraderanap YTkazuiranaa xaM YHWHIapaard makcan Kysnaa
TyTWJIAQIu-10, amMo A3cTtaderanapaa MycoOakKajlallyB 3JE€MEHTH KYIpoK Ky3aa

TaluIaHa .

Maxkmad cumnacmuxka mawi2y10miaapu.

Makrtaba KUCMOHHM TapOusi Typiu BOCHUTANAp OPKAIHM aMmalira OIIWPHUIIA]IH.
By BocHuTaapHUHT SHT MyXUMJIApUAaH OMpU acoCUil TMMHACTHKa XucooOsanaau. by
acocuil TMMHACTHKara XOC XyCycusaTiap OWiIaH H30XJIaHAAWKH, Oy XycycustTiap
TUMHACTUKAHU XaMMa €npiard OOJaJJapHUHT KUCMOHHMM TapOWsICM y4yH MOC Ba
caMapajy BOCHTAara aimaHnTupaav. ACOCHMH TUMHACTHKA IIYFyJUIaHYBYUJIAPHUHT
Oapua opraH Ba CHCTEMAJIApPUHU TApPMOHUK PUBOXKJIAHTHUPHINTA, YJIAPHUHT
COFJIMFUHM SXIIWIAIITa, Xa€TUH (aoJUIATHHY OLIMPHUILTA Ba MakTad YKyBUMIIapHUaa

TYFpPU KOMAT Ba XapakaT GyHKIUJIAPUHY MAKUIAHTUPHUINTA KapaTUiTraH.



VKyBumap *ucMOHMil TapOUACH BasH(paTapuHN MyBadHAKUATIN Xal KHITHII
VUyH, yJaapaard Xapakar (paoJusTHHUHT PUBOKIIAHUII IIAPOUTHHU Xap TOMOHIaMa
YpraHuii 3apyp.

buonoruk omumiap Oonanap Ba YCMUpJApHUHT €I XYyCyCUATIAapu OwiaH
O0oFMK OVinanu Ba yJapHUHT Xapakar (yHKIMICUTa aH4ya Tabcup Kypcaraau. Ertu
€I pUBOXKJIAHUIIA OYPUIIUII JIaBpU — APKUH XapaKaTJIAPHUHT IIaKJUIaHa Oolat
Ba MapKa3Hil HEPB CUCTEMACKIA KOOPAUHALMS MEXaHU3MIIAPUHUHT TAKOMUJUTALIUIII
naBpu xucobnananu. Ettu €mman YH TYpT €mrava O6ynaraH Oonamapia Xapakar
aHAJIM3aTOPUHUHT (Paosi pUBOKIaHUIIU coaup Oymamu, 13-14 €mra kenub, xapakar
aHAJIM3aTOPU PUBOXJIAHUIIHHUHT SHT IOKOpHU Jlapakacura kytapuiaau. Karra spum
miapiap KoOuruHUHT QyHkuusacu 13-14 €mnaru yemupnapaa 8-9 Ba 10-12 €mnaru
OoJnanapra HUCOATaH AXIIUPOK PUBOXKIIAHTaH OYaau.

buonoruk eTykiuk nacrnopr €mura TyFpu KeJImManau. TeHrkyp yeMupiiap xap
XWI )KUHCUM eTYKJIMK Japaxkacuaa oymumu MymkuH. by dapk 1-1,5 fiun 6ynuimm
MYMKUH, XUHCHWA €TyKJIIMK 3ca 12 man 15 €mraua gaBom stagu. Jlemak, xapakat
GYHKIUSACUHY IIAKUIAHTUPUIT Ba TaKOMWUIAIITHPHUINTA TMEAaroruk OMIJIHUHT
acocuil TOMOHJIAPUHU amaJjira OLIUPHUII OPKAIH IPUILIUAIIT MYMKHH.

[leqaroruk OMMJIHUHT OWPWUHYM TapKUOWM KUCMHU XapakaT (aousTura
ypratuniaup. bonanap Ba yeMupiaapHUHT XapakaT (HaoausTé opKaiu coaup Oyiaau,
xapakar ¢GaonausATH 93ca  XapakaTijapHu Oaxapuin OuiaH mwapTiv  pediaeKkTop
GOFIAHMIIIAPHUHT 3amacH (kamMrapMa)ra GOFIHK OyIaan. YKyBUMIAPHU acOCHil
TMMHACTUKAHUHT TYpJM —TyMaH Mallkjiapujaad ¢oiaananu0, ssHaja KeHIPoK JAacTyp
OpKaJIM ypraTuil Xapakar (pyHKIUSCUHUHT IAKJJITaHUIIUTa épaam oepaau.

NkkyuHYM TapKuOMl KUCMH — KUCMOHHUHN CHU(bATIAPHUHT PUBOXKJIAHTAHIIHK
napaxacu. JKucMonuil cudarinap KaHYaduK SXIIM PUBOXIJIAHTaH Oyiica, Xapakar
MajlakacH, IIyHTa Kypa xXapakaT (YHKIUSCH XaM IIyHYQJIMK SXIIU IMaKJIaHaId.
bonamapna xamma xucmonuii cudarnapau Oup Tekuc puBOXIaHTHPUO, 7-10 Emga
SIKKa XapakaTjap TE3JIMIH, STUIYBYAHJIMK Ba YaKKOHJIUKHU PUBOXKJIaHTHpHUITa, 11-
13 €émpma Te3kop kKyuHu, 15-16 €mma makcuman KydyHUM Ba YUJAMIIUMIUKHU

PUBOXIIAHTUPUIITA KYTIPOK YBTHOOP OEpHIll KEPAK.



Xapakar (GYHKIMSICMHU MAKIUIAHTUPUINAA (SHT MyXHM) YYUHH TapKUOWN
KHUCM XapakTJIapHU BakT Oupiuruga ¢azoga Ba MYyCKyd 3yp OepHIIMHUHT
napakacura Kapad Xuc Kujia OWJIUIIHK YpraHuliaan noopaTt. Xapakar aHUKIUTH Ba
KOOPAWHAIIUSCH SIXIITM PUBOXKJIAHTAaH MYCKYJ CE3TMCH OpKaldu TabMUHIAaHAIHU. by
Aca XapakaT aHaIMu3aTopu (HAOTUSITUHUHT HATWXKACUIUP. XapaKkaT aHAIU3aTOPUHUHT
daonuaTuan (HakaT KUCMOHUN MalIKIap EpJaMuia MaxCyC MallK KWJIHII OpPKalu
TaKOMUJUTAIIITUPUILI MYMKHH.

bynnait koOWIMSITHH TapOusialml y4yH TaHAHUHT ailpuM KucMmiapu OujiaH
O XaMmJla Mypakkad xapakaT KWJIUIIIaH IOPHII, IOTYPHII, CaKpalll, YIOKTHPHIII,
MyBO3aHaT CakKJall MallKjiapyu, TUPMalIuO YHMKHUIL, akpoOaTuKa MallKIapuiaaH
dolinananuIa M.

Xapakar  (aoNMATMHU  OHIVIM  OOLIKApWIN  CE3THM  OpraHJapUHHUHT
PUBOXJIAHMINM OWIaH yambapyac OOFJIMKIWD, YYHKH CE3TU OpraHjapu OpKaju
TalKW JTyHE XUC KWIUHAIU. “DMUTHII, KYPHUII Ba OOIIKA Ce3rujaap KaHJaauk Kam
pUBOXKJIaHTaH OVica, - ne0 €3raH sau angubnapiaH OupH, - OJaMHHUHT (HaoausTU
NIYHYQJIMK YerapajlaHraH Ba Yy IIYHYAIMK KaM pHUBOXJIaHraH Oynmamu. Tana
KUCMJIAPUHUHT T€3 YCUIIIN )KUCMOHUHN PUBOXKIIAHUIITA Ba KOOPAUHAIMS (PaoIUsITUTa

KaTTa TabCUP KypcaTaau.

YKyeuunapea 2uMHacmuka MawKiapunu ypamuut ycayousmu.

Opouii Mamkiaap KynuHYa KypcaTWUiraH Ba TYUIYHTHUPWITAHJAH KEWHH OCOH
Y3namTupuiIagn, MypakkaOpoKIapy 3ca Y30K BaKT YpPraTUIITHU Ba TypJd METO] Ba
yCyJUIApHH KYJIJIAITHY Tajla0 KA.

Typaun cuHdmapga MamkjIapHU TaHJAll Ba yJIapHU YTUII METOIUKACU
IIYFyJUTaHYBUWJIADHUHT MYyalsiH €11 XyCycusTiiapura OOFIUKIupP.

Kuunk maxta® €mm (7-9 €m). bona opraHu3MHHMHT XYCYyCHSITH IIyHAaH
MOOpaTKH, YCHUIl Xamja pPUBOXKJIAHUII JaBOMHUJA YHHUHI  XaMMa OpraH Ba

CUCTEMAaJIApUHUHT TY3WIUIIN, QYHKIHUSAIAPU TYXTOBCHU3 TaKOMUJIAINO Oopaau.



BonanapHuHr MycKyiapu KaWMIIKOK OYynamu, WIyHUHT Y4YyH Oouajap
XapakariapHd KEeHr Kyjnamaa Oaxkapa osaawiap. bBUpoOK, KaWMIIKOKIWKHU
PUBOMIIAHTUPYBYM MAIIKJIAPHU yJap MYCKyJl Kydura MyBoUK Oaxxapaauiap.
AMMO MyCKyn Ba OYFUHJIAPHUHT OPTHUKYA YY3WIMIIM YJIapHU 3auIaHTUPUO
KYHUIIM Xamaa KOMaT TYy3WJIUIIMHUHT Oy3WIMIIUTra o0 Kelullu MyMKHUH. ['aBia
MYCKYJIJIapU KYYMHUHT PUBOKJIAHUIIN (alfHUKCA CTAaTHMK KYYHUHI) KOMaTHU TYFpU
HIAKJUTAHTHPUIL YYyH KaTTa axaMusTra 3ra, KOMaTHUHT X0JaTH 3ca Oy €miia KaTbHid
OyIMaiu.

OEx MyCKyJJIapuHHM, ailHHKCa O€K TarMHW TYFpU XoJaraa yunuiad TypyBUH
KYHJaJaHT Ba y3yHacHra »oiulamrad Xapakar Qaojausatd ydyH (IOpull, FOTYpull,
cakpani) Ba SUIMOK OEKHUHT OJIIMHU OJHMIN Y4yH >Kyaa myxumaup. OEk kadtu
cysiknapu 16-18 éumapaarnaa KoTaju.

Kuunk maktab émmpgaru yxyBumiap 80 cmaaH opTUK OallaHUIMKIAH KATTUK
’OMra cakpaii Ba MalIKJapHHU Y30K BaKT THK TypuO OakapuiM MyMKHH 3mac. 7-9
éugar Oosiayiap y4yH acoCHMi THUMHACTUKAHUHT KYHUJard Mamikjiapud TaBCHUS
KWIMHAIU: IOpUII, IOTYPHUI, KU TUMHACTHUKA JIEBOPUTa THUPMAIIUO YMKHII,
TYIUTApHU YJIOKTUPHIL, MYBO3aHAT Cakjall MallKJIaph, akpoOaThkKa MamikKjiapu —
JyManaii, 1yMOaJioK OIIUII, Kypakjapra TasHu0 THK Typuill (3 — cuH® ydyH).

by émpmarm OomamapHu ypratumiga KypcaTHII Ba TYIIYHTHUPHIIL (METOIIN)
yciyouan ¢goianaHuil Kepak.

7-9 €mipmarm Oonamap Takiauj Kuiuira mouun Oymanumnap. LlyHusr yuyn
yJIapHU YpraTtuilja TacBUpiall YCyJuJaH QoinanaHuil Kepak. SIbpHU YKyBuura
Vprarwinaétrania ‘“‘meHra Kapad oaxxapunriap”’, - 1e0 alTHIIl TaBCUS KUIMHAIH.

Vpra makra6 éum (10-15 émr). Ypra Makra6 émmaaru Gonanap 6Guman acocuit
FMMHACTUKA MallIKJIapy YTKa3WIrauja yJIapHUHT )KUCMOHMI PUBOXJIAHUIIN Ba YCUO
O0opaéTrad OpraHM3MUHUHT MyCTaxXKamJIalll JaBOM STTUPHUIIA]IH.

10-11 émpmaru Gonanapra XaMm ypraTullaa KypcaTHII Ba TYITYHTHUPHII Kepak.
Vprauunaguran (xap 61up) MaIIKIapHu Xap Oup gapcaa 6-8 MapTagaH Takpopiall
3apyp.

bonanap yKyB mMaHOacWHU SHT OJAMI Ba €HTHJ yCyJulapJiaH Oonuiad KUYuK-

KMYUK KHMcMiiapra 6ynu0, y3namTupub onuiuiapu Kepax.



[Oynunraex, 12 €mpgaH KeWMH MYCKyJUIap Yy3WIYBYAaHJIMIMHHM —aH4a
omaéTraHuHu Xucoora oau0 KaWUIIKOKIUKHU XaM PUBOKJIAHTUPHILL JIO3HUM.

KarTa makTab &mm (16-18 éuwtap). by €niga HUrUT Ba KU3JIapHUHT )KUCMOHUI
Ky4d aH4Ya omu0, KaTTaTApHUKHUTa aHva sKuHjIamand. by émma 6yt yeumm Oup 03
CEeKMHJIAIIAAN, KYKpak Kadacu Ba eika OYFMHU SHUra KEHTasu: MYCKYJIap Te3
ycaau. FOpak-KoH TOMHp Ba HEpPB CUCTEMAJapUHUHT (DAOJTUATH aH4Ya MapoMUTa
kemaau. Karra Kyd Ba YakKOHJIMKHHM Tanad KWIyBYM MaIlKJIapHH Oa)xxapuiira
UINTHUEK OIIaJIH.

VuTHT Ba KM3TApPHUHT aCOCHl TMMHACTHK MAIIFYJIOTIAPH Ma3MYHAH KHUIHH
dapk kuragu. 1y Gowc amoxuna yrkasmnamu. Mururiap Gy maBpia Tabumii Ba
CYHBUN TYCHUKJIApJIaH OIUO YTUIIHHU, apKOHTa TUPMAIINO YUKHIIHU, OJJaMJIapHUA Ba
TypAau OYIOMIIApHHU KYTapuO IOpUII YCYJUIApMHU OWIMILIApH, Kyd OuWjaH Ba
TYHTapUIUO YKKa OJUIIIAPU Kepak.

Karra  wmakta® ¢&mmparu Kuziap TyaaupMa TYmuiap, Taékmap, Owuia,
TUMMHACTUKA JI€BOpYACHAd, YMYMPHUBOXIAHTHPYBUM MAIIKJIApHU Oa)kapHIlLIapH
Kepak. YJIapHUHT paKc XapakaTjiapura MOMWJUIMTMHMA XMCcOoOra OJraH XoJsija jJapciaa
0aauuii TMMHACTHKA MAILIKJIAPUHU XaM YTUII TaBCUS ATHIIA]IH.

Vpra, KaTTa Ba KeKca S1ard KAIMiap OUIaH I'MMHACTHKA MAIIFyJI0TIAPHHH
YTKa3ULl.

V30K yMp KypuIl ydyH OUp KATOp OMWIIAP: XaJKHUHT TypMYII
MIAPOUTUHUHT TYXTOBCU3 YCUO OOpHIM, THOOMET XM3MATUHUHT SIXIIMJIAHUIIN Ba
IIYHUHTJEK, COFJIOMJIAIUTUPHUIN — TUTMEHUK MacalajlapHd Xal KWIWIl YYyH
KUCMOHUI TapOusd Ba CIOPT, alHUKCAa TMMHACTHMKa BOCHUTaJapHuaaH (oiiiamaHuIl
MYXHUM TabCUP KypCaTau.

['MMHACTMKAaHU KYJUIAHUIIHUHT caMapajiMrd Ba Makcaara MYyBOQUKIUTH
YHUHT ycinyOui XycycusatiapugaH kenu0 umkaau. OpraHuzMra xap TOMOHJIama,
TaH1a0 TabCUpP KypcaraJauran MAaIlKJIAPHUHT TypJIU-TYMAHJIUTH
LIYFYJUIAHYBUWIADHUHI €IIM Ba TaW€prapivuruiadH KaTbul Ha3zap, MAallKJIapHU
TaHJIAIl Ba IIYHUHTACK, HArPY3KaH! aHUKPOK OOLIKAapHILl UMKOHUHH Oepajiu.

['MMHacTHKa MAaIIFyJOTIIAPUHUHT Ma3MyHHM Ba YCIYOMSTUHU TaHJAIIl Y4YyH,

HIYFYJUIaHYYUJIAPHUHT €11 XyCYCUSATIAPUHU XU OUITUIL 3apyp.



Opranm3aMHUHT Oapya OpraH Ba CHUCTeMaJapy KeKcasau Ba Yy HPCHUAT
WKTUMOUM MYXHUT, MOJIUN-MaWIIMN IIaXCHil XycycudTliapra Xamja OoIlKa
ommwuiapra Oormukaup. OpraHu3MHUHT KEKCauiu TaOuuil >kapaéuaup, y
PYXUATHHUHT, (U3HOJOTUK (YHKIUSJIAPHUHT KaiTa THKJIAHUIIM Ba ITYHUHTJICK,
ofaM MOpP(OJIOTHSICH Ba XapakaTJIaHTHUPYBYM MAapKas3JIapHUHT Y3rapuinu OuiiaH
OOFTTUKJIUD.

XapakaT QYHKIMSUIApUHUHT  PyXU  QyHKUMsuiapra HucbataH KyIpok
3audaHuId THOOMETAA MCOOTIIaHTaH. bUPOK, Y30K BaKT pyxui >kapoxaT OuiaH
OoFnMK OYiraH akiauil xapa¢Himap ypTa, alHUKCca KeKca xamja KaTtTa €mjia 1opak Ba
KOH-TOMHUp CHCTeMallapu (THIEPTOHUS, MH(APKT MHUOKap[A, apTEPUOCKIEpO3 Ba
0oIllKa) KacayuIMKJIapura oOJud KelyBYM acocuil cababnapjgan Oupu OYnuiu
MYMKHH.

®U3MONOTUK Ba KATOJOTUK KEKCaJuK Oup-Oumpuyman ¢apk KuIau.
DU3NONOTUK KEKCATUKA OPraHU3MHUHT (YHKIUSJIAPH acTa-CeKUH (TYIKUHCHUMOH )
nacain6 6opanu, aMMo yJaapHUHT cudaTu Kyn y3rapmaiiau. [latanoruk kekcaaumk —
TYypiu KEKCalIMkiIapra Kypa TYKUMAJIAPHUHT IMAKIH, TY3WIUIIM XaM Y3rapajiu.
Monna anMamMHyBUHUHT OY3WJIMINK HATIKACHAAa TYKUMalap eMUpHiIagu, Oy aca
Oup OyTYH OpPraHU3MHUHT KApIIMJIUK KypcaTuil (PaoTusTHHUHT TacaluIura ojauo
kenaau. Onuii HEpB CUCTEMAacWHUHT (aonusaTH XaMm Yy3rapagu. bomr mus
KOOMFUHUHT KY3FallyBUaHIIUTH Tacasiv, acad kapaHIapuHUHT XapaKaTuyaHINTH Ba
Ky4d KaMasy, MapTiau pedieKCIapHUHT XOCHJI OYJIMINM Ba MyCTaXKaMJIAHHIIA
E€MOHJIALLIA/IN.

60-70 €mpa rOpakHUHT XaXMH KaTTanamaan. KoH-TOMHp A€BOpIapUHHUHT
y3rapuim HaTHXKacuaa KOH OKHWII TE3JIMTW CEKUHJamaau, Oy sca ¥3 HaBOaTuaa
TYKUMAJIAPHUHT O3UKJIAHUILINHY EMOHJIAIITUPAIN.

[y Ounan 6upra cucteMaTHK XUCMOHUN MaIIK, CHOPT OWJIaH IIyFyJIJIaHyBYU
KarTa €Iaru KUImiapaa 5ca apTepuoCKIepo3 )KapaéHIapy CeKUHIIAIIA N,

Em ynraiiuimim GunaH MyCKYJUIADHMHT OSTHIYBYAHJIMTH KaMasM, XakKMH
kuuapasau, 60-70 €nuapaa MyCKyJJIapHUHT OFUPJIUTH TaHAa OFUPIUTHHUHT 20-25

Gou3MHU TaKUI Kuiagud. MycKylnl TYKMMAacCHMHMHI TapKuOu Y3rapuiu cababiu



YHHUHT KUCKapHIll KOOMIMATH EMOHIAIIAAN, Ky, TE3NUK, OapAONUININK, YAKKOHIUK
Ba KAMUIIKOKJIMK KYpPCATKUWIAPH HaCasIIH.

Huctpodust xapakarepuaaru xoaucaiap cababiid TasHUY-aIIapaTu y3rapaju:
MYCKYJUIADHUHT  STWJIYBUAHJIWTH, OVFUHJIAPHUHT XapaKaTyaHJIWTH  KaMasH,
CYSIKJIAQpHUHT MYPTIUTH owafau. bynap KoMaTHUHT Oykuaiuinura oiaubd kemaau, Oy
sca ¥3 HaBOaTtua Hadac OJMII, KOH aliJIaHUII OpraHIapuHUHT (aoUsITUra canoui
TabcHp Kuiaad. Hadac onum MyCKyIJapUHUHT KHUpaHIIM Ba 3au(IaHUALIA
cababnu YIKaHUHT XaBO OJMII cuFruMH kamasau. Kartra émgaru kumunapaa Hadac
OJIMIII aHYya Te3/lallaju, YyKyp OynMmaiinu, apuTmMuk Oynanu. ['umHacTuka
MaIIFyJIOTIApUHU TallKWJ KWIKIIAA Ba YTUINAA Ma3Kyp Y3rapuUUIapHU andartTa,
XHCOOTa OJIMII KEpPakK.

Vpra, KaTTa Ba KeKca SIIard KUIIMIAP COFTMFHMHUHT aXBOJH Ba JKUCMOHHH
Taiéprapaurura Kapad, THMHACTUKA MaIlIFyJIoTiIapu (Ba O0IIKa Typiap) y4 THOOUET
TypyXura aXXpaTuiiajiu:

|-rypyX — COfJIOM, )KMCMOHUM Tal€piianraH, € y3rapuuuiapu (QpUp3uoJIOTUK
KUXATIAH HOpMaJ YTa€Trad Kulmiap;

lI-rypyx — cornuruna 0ab3u Oup (YHKIHMOHAT XapakTepaard KaMYWIATH
OynraH, MalK TOMIIUPUFUTA MOCJAIIA OJAJUTaH, ITYHUHT/ICK KapHIUK KapaéHura
X0C KaCaJUTMKIJIAPHUHT OOIIaHFUY JIABPUIATH KUIIIHIIAP;

Ill-rypyx —cornufuaa opatgard MexHaT (aonusTUra 3uj] KeJaMailauraxn
KaMUWJIUTH OYJIraH, >)KUCMOHHMM MalllK TOMIITUPUFUATA MOCJIAIITYB Japa)kacu Kamanran
KUILIWAJIAp KUPaIH.

Cornuryuia KaMuIWINTA KYTIPOK OYiraH Kekca €mijard KUIIWiap JTaBOJIAHUII
rMMHACTUKACH OWJIaH HIyFyJUIaHUIILIAPH 3apyp.

['MMHacTHKa MaIUFYJOTIAPUHU YTHUI y4yH Oapua WIyFyJJlaHyBUHIIap €U
XHCcOoOTa OJIMHTaH X0J1/1a TypyXJiapra axxapaTuiau.

Marrynotiaap UHIUBUyall Ba TYPyXO0OII, dpKakiap Ba aéiiap Y4yH alpuM-
allpuM  YTKa3WIMIIM MYMKHH. AWpUM XOJUlapJa apajall rypyxJjap TallKuil
KWIMHUIIKA MyMKWH, OyHJIa )KUCMOHHUI Tal€prapiuri Ba COFJIMFUHUHT aXBOJA OUP

XWJI OYJIraH MIyFyJUIaHYBUMJIAPHU KUPUTHILL JTO3UM.



Vpra, karTa Ba Kekca NIArM KMIIMIAp OWIAH MII OIMO GOPHIN OKOPH
Majakanu OYIWIIHM, Y3 KaCOMHU CEBUIIHMU IIYHUHI/IEK, CIOPT (DAHMHUHT SHTU
IOTYKJIapU acocuja JOMMO IIE€Jaroruk MaxOpaTWHU OmupuO OopuiiHM Tanad
KWJIA/IH.

CoroMmnamiTupuil  TypyxJIapd — MalFyJIoTIapuaa KOMIUIEKC — Japciap
(rMMHaAcTMKa Ba Cy3MI, CHOPT VHUHIApH, EHIWI aTJIeTHKa Ba XOoKo3aap),
IIYHUHTJEK, SKAUCMOHWUW  MAIIKJIApHUHT TaHna®d OJWMHTaH Typu Oyiinda
MalIFyJIo0TiIap, MacajlaH I0TypUIl MAIIFYJIOTIapH YTKAa3WIAIH.

1. Typyx w™amrynotnapu xadracura 2-3 wMapTta VYTUIUIIA Kepak.
MaumrynoTnapad To3a XaBoJa XamJa OWHO HuuAa HaBOATIaHTUPO YTUIUIIH
Makcaara MyBopUKIHp.

2. JKucMoHMi MamKIap TONIIUMPUFUHUHT MEBEPH, AWMHUKCA COFIUFUAA
KaMUWIATH OynraH maxciap Y4yH WWM(QOKOp TMeJarorjiap Ha3opaTd acocuja
oenrmnanaau. Kekca Ba ailiHMKca KarTa €Uigarwiapra TONUIIMPUKHHM acTa-CEKUH
KYMaWTUPUII Ba MacCalTUPUII JIO3UM, KYTIPOK Hadac TMMHACTUKACHHM Ba OYIIAIInII
MAaIKJIApUHM KYJUTall MabKyJl OYIaau.

3. 60 €mpmaH keWuH KaTTa KyJIaMJard MalKJIapHU KaMaWTUPHIL, Y30K BakKT
JIaBOM 3TaJIMTaH, Te3KOp Ba Ky4-Tajlad MaIlKJIapHU KYyJUTaHMaciauk 3apyp. Kynmunua
Ky4 WIUIATWIQJNTaH CTaTUK XOJIATIIApHU Ba IIYHUHTJEK, OOIl OWIIaH macTra Kapad
OCHWJIMIII Ba 3yp Oepuill OuiaH OOFJIMK MaIIKJIapHU Oa)KapuIll TAaBCUSI KAJTUHMAMIN.

4. Kekcanap MalfyJIoTHJa XapakaTiapHU YpraTuiiga KypcaTHIl KaTTa
axamusTra ara, Kypcaruuiga 0akapuil pUTMHU Ba CypbaTH CEKMHJIAIITUPUIIAIN.

5. Opmatma MamryjgoTiap WIYFYJUIAHYBUYMJIAPHUHT KU3WKWIIMHU Ba Y3
XapakaTIapuJaH KOHMKWII XUCCUHU OPTTUPHILNMA Kepak. BHpOK OpTHKYa pyXHii
KYTapUHKWIUK Oab3aH yTa 3YpUKHINTa OJIMO KEJIWIIM MYMKHH. SIHTM MaTepual
Owtan Oupra OJIIUH Y3namTupuiIran Marepuan (25 % raya) KyJUIaHWIHIIA 3apyp.

6. KamMumnukiapuHu  YKAMpUII — MAIUFyJIOT  YTKa3yBYd  TOMOHHUJAH
MYJIOMUMJIIMK Ba OOCHKJIMK OWIaH alTUIMIIM Kepak. YMyMaH MalIfyJIoT JaBOMHIA
HIYFYJUIaHYBUMJIAPHUHT OUp-Oupiiapura xypMmaT KypcaTHILIapyra SpHUILUII 3apyp.

Cad mamkiapu Ba >KOMIaH-KOWra Kyduiuiap Typiau-TyMaH OYJIMIIN Kepak.

VKUTYBYH yNapHHHT KOMATHIA TabCHPHHH XMUCOOTa ONMINK 3apyp. ByiipykiapHu



xaned KyImaiiBepMacivK JapKop, YHIaH Kypa TacT OBO3 OwiaH Oepuirad
tonmupukitap (Qorimanm Oynmaam. baw3zan rorypub Ba cakpal® Oaxapwiiagurad
MaIIKJIAPHUHT TaBOMUMIUTUHU KUCKAPTUPHUIL MAKCAAUAA yIapHU MOXUPIUK OUiaH
IOPUIIHUHT XUJUIapH OMiTaH HaBOATIAHTUPHIIL JIOZHUM.

XaaaH Talikapu KaTTa Kylamjaa, HOKyJal xosiaTiaapaa (o€KIapHu KeHr €310
TYpUIll Ba XOK03a) OaxapwiaguraH yMYMPHUBOXJIAHTHUPYBYM MAIIKJIAPHU KYTI
O6axxapmacnuk jo3uM. Opka Ownan €tud Mamk Oaxkapuira acta-cekuH (YTUpui,
SpuM ETTaH X0JuIap/a) YTUII Kepak.

['mmuacTrka TaéKyacu Owan MAIIIK Oakapranaa OyFuHIap
XapakaT4yaHJIWTMHA OIIMPUII YYyH eJKka OVFUHUIAH alJlaHTUPUILI MAIIKIapUHU
Oa)kapuIll TaBCUSI KUITMHATH.

['mmHacTuka JAeBOpUAa apajall Ba OJJAWN OCWJIUIN XoJaT/iapuja MallK
OaxkapuIll MaKcaara MyBOOHUKIUP.

Kommieke napcnapaaH Tamkapu Kekca €Iiard KUIIWiap YYyH TUTHEHUK
TUMHACTHKa (3pTanad, KyHy3 KyHU, KeUKYPYH, UIJIaluraniap yu4yH 3ca — UIILia0
YUKApPUILl TMMHACTUKACH ) TABCUS KUIUHAIU.

Mamrynornap ypra €mgaru kummiap yayH 60-90 munyT; karra €mparuiap
yayH 45-60 MUHYT; Kekca €mard kumuiap yuyH 30-45 MUHYT 1aBOM 3TaJIH.

HapOatmarm  gapcHM — myFyJulaHyBUWJIapAaH  V3WHM — KaHOad — XHC
KWIaETraHJIapuHY CYpalllJlaH Ba TOMUP YPYIIMHU XHUCcOoOalaad oomuiamn jgo3uM (0y

Xap Oup MaIFyJ0T OXUPHUIA XaM KUITUHAIM).

Kaoumoa pummuxk mapous.

AHTHUK NaBpiapAaH O6omnuiad paxkciap, )KUCMOHUI MalIKiIap KeJIUIIral Kaau-
KOMaT, Xapakamiap HaQUCIWUrY, CaJOMATIMKHM MyCTaxKamulall, KYWIHJIUK Ba
YaKKOHJIMK BOCHTAacH cudaTuaa KaapianuO kenuarad. Opaman Oup Heva 103 Wriap
yTUIIMra KapamMaid WHCOHHAT >KHUCMOHUN MaJaHusATra OYyiraH MyHOCaOaTHHU
cycailitupranu WyK. KaMUSTHUHT TapakkKu€Tu, (QaH-TEXHUKAHUHT PUBOKIAHUIIU
owran Oup kKatopma ~ XIX-XX acpmapga Oup KaHYa THMHACTUK TH3UMIIAp

IaKJJIaHau Ba omMaBui tyc onau. bymap Hemwuc, llBen, Ilnuc rumuactukacu,



Mromiep ruMHacTuka Tu3uMH, CaHIOBHUHT aTJI€TUK TMMHACTUKa THU3UMHU Ba
Oomkanap.

bupok Oy tuzummapna aémnapra 3bpTHOOp Oepuiamaran 3au. dakaT yTras
acpauHar 20-30 Hnmwrapunarnaa CteO00mMHC Ba YHUHT m3aomu beec MeHcenaukiap
K. Jdemennunr lIBen ¢yHKIMOHANT T'MMHACTUKA TU3UMH acocuaa aéimiapia rysai
KOMAaT Ba XapakaTHU TapOusam yciayOaapuHu UIIad YukKaumiap.

NHCOHMHT HMYKM pPYXUWA KEUYMHMAJIADUHU YHHUHI XaTTH-XapakaTjiapu Ba
MuUMUKacuaa udoaananuiHu ound Oepumira ypunran @pancya [lenbcapt TH3UMU
XaM MyXUM axaMusTra sra OyJiraH.

JleabcapT Ba YHUHI W3JONUIAPUHUHT HIUIapU HUGOJATOBUM Xapakatiap
Hazapuscura  acoc  COJJAM  Ba  TMMHACTHUKAHMHT  SHTM  WYHAJIUIIH
PUTMOIJIACTUKACUHUHT SIpaTWIMIINIAa MoiaeBop BasudacuHu Oaxapran Oaler,
MaHTOMUMAJIAPHUHT l03ara Keauiura cabad oymam.

V3 wHapGatuma, ndonanoBun xapakariap Hazapuscd JIH.AlekceeBaHHHT
TUMHAcCTUKAa Tu3umura acoc Oynau. Y XX acpHuHr Oommjga kymiaad (aonaust
foprusrad “MockBa mactuka cuHdiaapu’ 1e0 HOMJIIAHYBYHM CTYAMSUIAPHUHT OMPUHU
TamMOMJIaraH 3/d. YHUHI ‘TapMOHUK TMMHACTHKA CH KJIACCUK MYCHKA, IOHTOMUMA
Ba pAKC 3aMUpHUJa STIOIAp, HMIPOBU3AMATIAP, CHOPT-PAKC IMOCTAHOBKAJIAPU
spatuiira 3bTUOOpHU KapartraH »au. Hadakar Oamer Ba moHTOMuMara, Oanku
TUMHACTHKA, Xapakar MaJaHusATd, UPoaamoBun TIacTUKara OViaraH KU3UKHIILIAP
optummra cabad Oynran Ailicegopa [[yHKaH CaHbaTUHMHI axaMusaTH Karta. by
TaHUKJIM PaKKOCa SPKUH IIJIaCTHKA, MOHTOMHUMA DJIEMEHTJIapW KOHYHUSTIIapWra
acocJjaHraH, ka3 pakCcH XapakaTjapy Ba TAMOMWIUIAPU YUFYHJIAIITaH, a3 MyCHUKACH
Owran Oupranmkaa OyTyH IyHEHHM JIOJ KOJJIUPTraH aHTUK JaBp KIACCHK PaKC
CaHBATUHHUHT BY)KY/JI'a KEJIUIINXAA MyXUM POJIb YHHAUIU.

['mmHacTukara OyiraH KU3MKUIIHUHT sHaja optumura 1910 iunga [dpesnen
SKMHUJArd KAYKWHAruHa Xesapay JeraH xouga swaradH JKak  J{anbkpos
TOMOHHUJIAaH aCOC COJIMHTaH PUTMUK TMMHACTHKaM MakTaOu »1u. AWHaH 11y aaBpaa
OupuHYM MapTa “pUTMHK THUMHACTUKA® TEPMUHU KYyJJIaHWITaH. PuTmuk
TUMHACTHUKAa  THU3UMH  MYCUKAQUWJIAPHUHT  DIIUTUII  Ba  PUTM  XUCCHHHU

PHUBOXJIAHTHUPUILTa acociianrad. Poccusana cnopr-pakc CTyAUsUIApUHUHT BYXKyAra



KEJIWITM 3aMOHaBWi Oamumii TUMHACTUKaHU fo3ara kentupau. Ly maBpma
PUTMOTUTACTUK THMHACTHKAHUHT OUp HEYa XWJI YCIyOaapy makIIaHIu.

1971 itun Crokronbpmaa, kevuH 1975 iun tytraptaa Monnka bekMaHHUHT
“Kaz-rumHacTuka” KUTOOM HalIp S3TWITAH pakciapra >KUCMOHUN TapOHUSIHUHT
BocuTacu cudarujga Kapam KeHr Tyc oiau. JKa3-ruMHAcTUKa Te3 opaja AHIIIHS,
Opannusa, Jlanusa, YexocnaBakus, ['epmanus kabu gaBiaTiap/ia OMMaBHiLIAmmoO
ketau. JKa3-TUMHACTHKA Y3 TapKUOWIa PUTMUK TMMHACTUKAHWHT YCIyOWH XuiMma-
XWUTMTHHYA udoaanaau. JKa3-ruMHACTUKAaHUHT aCOCUM BOCUTACH a3 paKciapH dJIu.

a3z pakcu xa3HuHT MyxXuM >kaupu cudatuna XIX-XX acprnapra AMmepukana
Adpuxka Ba EBpomna ka3 pakciiapu acocuja ro3ara keaud OyTyH TyHEra TapKaJiJiu.

Vrran acpuunr 20 iwmiapy GolLIaprIa ka3 pakciIapy UKKH HyHaIMIa: 6
pakciapu Ba caxHa pakciaapu cudaruaa KeHr Eiunma Oomiaau.

CaxHa ka3 paKCIApUHUHI BYXYAra KEJIWIIM aKTEPIApJaH TEXHUK
Tal€prapiaukHd Taynad stapau, Oy nca y3 HaBOaTHAa ka3 pakCu Tauéprapiiuru
TU3UMHUHU uniad yukumra oaud kemau. 1915 iimn AKIIga P. Jlenuc Ba T.Ileiin
3aMOHaBHI pakc MakTadura acoc conauiap. by wmakra® OutupyBuncu Maprta
I'pexem 50-60 #wmmtapaa yiakad 0TyKJIap coxubacu OVnaub y3 m3pouuiapu OusiaH
Oupranvkiaa 3aMOHaBHIl Xopeorpadusra acoc coiaud, KIAaCCHUK PaKC, 3aMOHABHMA
MOJEPH-PAKC, MAHTOMUMA, THMHACTHKa TH3UMHAA MOJEPH-TUMHACTHKA, >Ka3-
TMMHACTHKA PUBOXKUTA Y3 XUCCACUHU KYIIJIH.

Kaz pakcnapuHu TaxJna KWIMO YUKUIIMMH3 JKapaHua PUTMOILIACTUK PAKC
TUMHACTUKACUHUHT JIUCKO-TUMHACTHKA, a3poOuKa Ba OOlIKa Typiapu xakuaa Qukp
IOPUTHUIIIMMU3 MYMKHH.

JKa3-ruMHacCTUKaHUHT  MaKCaJu-TaHa  TY3WIUMIIUAArd  HYKCOHJApHU
TYFpUIaIll, OPTaHU3MHUHT (YHKIIMOHAT WMKOHUSTIAPUHU OUIMPHUII, MYCHKA
TUHTJIAII Ba YHU Y3 Xapakariapuaa udoganamaan uoopar.

QOYHKIMOHANI axaMUATra Kypa PUTMUK TMMHACTHKA COFJIOMJIAIITHPHIN Ba
aMaiuuii kabu Typiapra OYyauMHAmU. Y3 HABOATHAA COFIOMIAIITHPHII PUTMHK
TUMHACTUKACH €I XyCyCHsTIapu MHOOATra OJIMHTaH Xojjaa Oonanap y4yH, €mnuiap

yuyH, ypTa €uuiap ydyyH Ba KeKcajllap Y4YyH OYJIMIIM MYMKHH. V3 TapKuowu;



XycycusiTiapura Kypa sca VilMH, pakc, aTJIETUK, PYXHU TapOHUSIIOBYM PUTMHUK
TUMHACTHUKaNap OYJIMHUIIN MyMKUH.

bonanap putmukacu acocaH YiimH Xapaktepuaa OVmamau. K. Jlampkpo3
Oonanap OujiaH MAIIFyJIOTIAp YTKA3UII TYFPUCHAA IIyHAal nerad »au: “bus xaérra
Ba OyTyH OpraHU3MHUHT SHpalidra TabCHpP ATYBYM IIOMIMK TYHFyCHUIaH Kypa
KyApaTaupoK Ba EKUMIMPOK BOCUTAHU OmiaMaiiMu3”. PUTMUK rTUMHACTUKA 1apciapu
Oojanapra KyBOHY OaFvIUIalIM MIAPT, aKC XOJiAa y V3 MaKCaJUHUHT SPMHUAAH
axpanagu. YceMup SIaruiap y3IapuHUHT MHAMBUAYad MMKOHHSTIAPUIAH KeIHO
yuKUO AaTIeTHK pUTMHKaJa XaM pPakCc THUMHAcCTHUKacHJaru KaOW  »kajan
XapakaTJIaHUILIAPU MyMKHH.

25-50 énutapparu aémuap OPraHU3MUHUHT aJIeKBAaTUK Tajlablapu aHUK
NYHAIMILLIM MalIKjIap MaKMyacuaaH noopat Oynumm j1o3uM. by Maxkmya Kyn Ky4u,
KOPHH IpPEecCH MycCTaxKamilallyBH, 0ab3u OpraHjiapard OpTHKYa EFjapHU Xaiaam
kabu BasuganmapHu Oaxapuil Kkepak. Kynnanunagurad pakc dJIeMeHTIapu
MAIIFyJIOTJApra JCTETUK KWIO, KYyTapUHKWIMK Ba 3aMOHABHIUIMK PyXUHHU
Oarunutaiinn. by €mpmarm spkakiapra artieTUK PUTMUK THMHAcCTHKa OwiiaH
IyFyJUIaHUII TaBCUs JTUAAU. By YTran Kummmap puTMHUKAcH OMPMyHYA €HIMII
PYXUH TETUKJIMK OarullUIOBYM, YPUHTUPUO KyhWMalmurad aapaxkana (KUCMOHHIMA
MaIIKjIap COHM KUCKapTUPWUJIITaH, XapakaTiiap TEeNKU CEKWHJIAIITUPUITaH) OVIuim
KEpAK.

MyCHUKHIIMK MapOMHUWIMK MAalIFyJIOTJIapU YYyH Maxcyc KUHUMIIAp 3apyp
Oynanu. Y OuWpHMHUMIAH MaIlKjIap Oaxapulll y4yH Kyjlail, erapiau Japaxana
Yyy3uiIyBUaH OVJIMINM, XapakaTjJaHUIIra XajJakuT OepMaciauru jio3uMm. MKkuHungan
sca Oy KEHUH Yupoilin OYIMIIN — IIyFyJUIAaHYBYMHUHT TYy3ai XapakariapH, KaJau-
KOMaTura siHajia Kypk OaFuIuiaim Kepak.

[y makcamna €m Kuzaap TMMHACTUK YYMWIMII KOCTIOMIIapU (TE€Tpu Ba
KOMOTKWJIap OujaH) €K IMOPTHU Ba MalKajlap KUHTaHIapu MabKyll. ['erpu Hadakar
KUMUMra KylMM4ya XycH, 0ajaku O€K MYCKYJJIADUHU MCCHUK CaKJallga XaM MYXHM.
by TacmMaudamap Ky3HM Te€p TOMYWIAPHIAH XUMOS KWIHIIKA €KM COY TypMarvuHu
yuuad typuiin MmyMmkuH. O€knapra 3ca Keia, KpOCCOBKa €KUM FOMIIOK HIMIIAKIIap

kuiinagu. O4yuK MaifoHJapaard IOTYpUIll Ba TYpJiaW MAaIIKJIapHH OakapuIiia



KpOCCOBKajap KMMMILL, 3aj/a aprepaa YTKasuiIaaurad MalryJIoTaapaa 3¢a FOMIIOK
HIMMITAKIapAa, TalnoKaa €KM AIaHFOY X0JaT/1a UIITUPOK 3TUII (o ganuup.

Mamrynotiap sxummiad XaBoCH aJIMAIITUPHUIITaH, 18°% - 20° napaxa Xxapopar
atpoduga €IBU3AKIaH XUMOS ITUITaH OouHomapaa YTKa3uIaIu.
[yrynnanyBuYnIapHUHT YTHpUO BaETHO MaIlK OakapHIUIapy yUyH KyJaid OYynuiig
YUYH I0JITa IOMIIIOK TYIlIaMaJiap TYIIaJral OYJIHIIHN Kepak.

Mycukuii  MapOMUWIMK  MalFyJOTJIApHAAa  alHMKCA MOJJa  MAallK
Oaxxapuiranja taHa Te3 udnocinananu. UlyHUHT yayH Xap OMp MalIFyJOTAaH CYHT
anbarra WIMK Iyl KaOydl KWIMHAAW. By CH3HUHI TaHAaHTM3HM TO3ajalav, HEPB

CHUCTEMACUHUHT TUHYWIAHUIIIUTA, YAPUOKHH TapKaTullra €paam Oepau.

Xomun-Ku3nap Ounan 2UMHACMUKA MAWIRYTIOMIAGPU YU,

XOTUH-KU3JIap OPTaHU3MU Y3UHUHT TY3WIHIIUTA Kypa dpKaKIapHUKUIaH OVt
Ba OEK KHUCMJIAPUHUHI HHUcOaTaH KaJiTa Ba TaBJAHUHT Y3YHPOK OYIWIIM, €JKa
OYFUHUHUHT TOPJIUTH, TOCHUHI KEHIJIMTM Ba TE€PU OCTUAA KaTTa EF KaTJIAMUHUHT
MaBXXyIJIMTH OuiiaH (hapk KUIau.

Toc TY3WIMIIMHHUHT ¥Y3Ura XOCIWTM XOTHH-KU3JAap TaBAa TY3WIMILIWHUHT
aNoxuaa XyCyCUusiTUIup. X0THH-KU3JIapAa TOC MacT, KeHT Ba aHYa EWWITaH Oynasu.
CoH cysikinapu OOIIYaCUHUHT OPAJIUFU dPKAKIAPHUKUTA HUCOATaH KaTTa, COH CysTU
OYiHU Ba COH cydAru opacujaru Oypuak kuukuHa Oymanu. [llyngait kb, XOTHH-
KU3JIAPHUHT COH CYSI'M 3PKaKJIAPHUKUIA HUCOAaTaH BEpPTUKAIJaH KYIPOK
Kusimamrad Oynaau. by XonaT KU3JTapHUHT IOTYpMIIl Ba cakpaliapaa macT
HaTWXanap OJIMIUIAPUHUHT acocuil cababu 0ynaau. CTaTUCTUK MabIyMOTIap CIOPT
OusaH UIyFyJUIaHTaH XOTHH-KHM3JapAa WWUIap JaBOMHJIA TOC KEHIJMTHHUHT eJKa
KeHIIMrura HucOaTtaH @apku Kamaiub OopummHM  KypcaTaau. Maskyp
MYTaHOCUOJMKHUHT Y3rapuIlld acocaH ejlka OYFMHUHHHI PUBOKJIAHHILN XUCOOUTA
conup 6ymaam.

XOTUH-KU3/IapAa THUpPCaK OVFUHUHUHT OpPTUKYAa E3WIMIIKM Ba KYNHWHYA
O€KJIapHUHT X-IIAaKIuAa KYIOpoK yupad TypuIIM Ky3aTwiarad. by omwinap
IOTypUlIa, cakpallia IKOpPH HaTHKajlapra OSpUILUIIHU, NIYHUHTAEK, Y30K BakKT

TassHUO TYPUITHU KUHUMHJIAIITUPAINA, KAPOXATIAHUII SXTHUMOJUHU KYTaWTHPaIH.



Hly cababmu Ma3kyp MYCKyJd TYypyXJIapu Y4yH MaxcCyc TaHJIa0 OJMHIaH Mallkjap
OpKaJi I0OKOpU/Ia aUTUITaH OYFUHIIAPHU MyCTaXKamJIall 3apyp.

XOTHH-KU3JIap SpKaKiapJaH sHa IOpaK XaKMUHUHI KUYKWHAJIWTH, YHUHT
CUCTOJIMK Ba MHUHYTIMK XaKMH KaMpOK, MaKcHUMal KOH OocuMu OalaHApPOK
YIKaHUHT XaBO CUFUMM KWYKWHA, TOMUP YpHIIU Ba Hadac OJMIIHUHT Te3 OYIUIIH
Oownan ¢dapk Kwiaau. XOTHH-KU3Iap KYNpoK KYKpak OuiiaH €ku apaiamn Hadac
oJlaAuiIap, dpKaKiIapaa sca Kympok aunadparmanu Hadac onumn Kysatuiaad. Kaiin
KWIMHTaHJIAp YJIapHUHT Y30K BakT 3yp OepuO HIUIANUIApU YYYyH UIYHUHTIEK
KUCMOHUI Yapyanigad KeWnH Te3 Gpypcataa TUKIAHUIUIAPY YIYH HOKYJIal MapouT
ApaTajy.

bupok, xucMonuii TapOust €Ky CropT OWJIaH CHUCTEMATHK IIyFyJUIaHAIUTaH
XOTUH-KU3JAPHUHT COFJIMFU Ba YKUCMOHHMI XOJIATMHUHI KYpCaTKU4YJIapH CIOPT
OWIaH mIyFyJjaHMaiIural XOTHH-KU3JIApHUKHUIaH aH4da I0KOpU Oy aau.

XOTHUH-KU3JIADHUHT ~ MYCKYJ  CHCTEMAacu  PHUBOXIIAHMII  KUXATUIAH
SpKaKaJlapHUKHJIaH aH4a opkaga kosagu. [lludokop Hazopatmaa KaOyn KUJIMHTAH
MYCKYJI Ky4uHH Yym4gam ycynau (06en Ba KYJd JUHAMOMETPUSICH) MYCKYI
CUCTEMAaCMHUHI YMyMUW XOJaTUHU TYNWK udoganamaiigu. bupok, my
KypcaTkuwiap Oyitnda xam ¢apk kartaaup. XOTUH-KU3Iapaa Kyl JUHAMOMETPUSICH
25-30 %, 6en munamomeTpusicu 40-50 % kam.

Aénnap MYKU KOPUH MPECCU MYCKYJUIAPUHUHT PUBOKIIAHUII Japa’kacy KarTTa
axaMusTra ora.

Maweynomaap ycnyouamu.

XOTUH-KU3JIap TUMHACTUKA MAIIFYJIOTIApUHHM YWJArd 3pTajadKd MYCTaKHII
TUTUEHUK TUMHACTUKAa MAIIFYJIOTIApM Ba UIYHUHTZEK, COFJIOMJIAIITAPHUIIT
KUCMOHMM TapOus TanOupiapu OuiaH Oupra KymmO onubd OopuIiapyd Kepak.
XOTUH-KU3NIap KUCMOHHWM >KMXATJaH KaHYaIuK OVYII pUBOXIAHTaH Oyicanap,
MaIIKJIapHUHT Ma3MyHH IIyHYAIUK TYpJIH-TyMaH OYJIuIId Ba KUCMOHHM
Harpy3KaHu XaMm IIyHYaJIUK CEKUH OLIMPUO OOpHUILIN JTO3UM.

MamfylnoTHUHT Tal€prapiuKk KHUCMHTa TaHAaHWUHT Oapya KUCMJIApH Y4YyH

TypJIM-TYMaH MallKJap KHPUTHUII JIO3UM. TYFpM KOMaTHM IIAKJUIAHTUPHUIIL



MallKJapura ajoxujaa »3bTHOOp Oepuil Kepak. JlMHaAMUK XapakTepaaru Ba
OYIIammII MalKJIapUHA KYIPOK KYJUIAII JIO3UM.

[[IynuHrnek, oO€K MYCKYJUIJADUHUHI KYYMHH Ba  KAaWWMIIKOKJIUTHHU
PUBOXIIAHTUPAJAUIaH MAalIKJIapHU XaMm yHyTMaciuk kepak. Iy wakcagna
MAIlIFyJIOTHUHT TauW€prapiiik Ba SKYHJIOBYM KUCMJIApUra YTHUPHIL, CaKpall Ba
IIYHUHTIEK PaKkc MallKjIapy KyIIMOK 3apyp.

['MMHacTHKa MAaIIKIApUHU CHapsajgapaa Oakapull ydyH XOTHH-KH3JIAp
OJIIMHJIaH TaképiiaHrad OYIuIIapu Kepak. MairynoTiap skapaéHuja yIapHU OCOH
MAIIKJIapHU YPraTUIIJaH KUWUH MAIIKIapHU YPraTUINra YTKa3WIl acTa-CEKHH,
TaOuuil OYIMIIK y4yH Ta€pioBYM Ba €pAamiIalllyBUM MAIIKJIapHUA KYIPOK KYJLIaml
KEpax.

['MMHacTHKa CHapsAIIapyulaH MAIIKJIAPHUHT MEBEPUHU aHUK Oenruiain
KEepakK, YyHKH yJIap KyJ, €JKa KaMapu Ba KOPHH MPECCH MYCKYJUIAPUHUHT KaTTa HIII
Oaxxapuiy OusiaH OOFITHKIUD.

XaTTo O OCHWIIMII Ba alHUKCA TAasHUII MAIIKJIApy €JKa KaMapu Ba Kyl
MYCKyJIJIapuaaH aH4da 3yp OepuiHu Tanad xuiaau. LIIyHUHT ydyH XOTHH-KU3Iap
OwlaH MalIFyioTiap YTKasraHjaa Typiu OanaHIMKAarud Opyciapja KYIpoK Mallk
Oaxxapunuiapura T00p OepuIlnl Kepak, OyHaail Opycriapia apaiail OCHIMIILIAp,
TasHUIIUIAP Ba YTUPUIUIAP CHUHTApU TYpJiW MAIIKJIapHU Oupra KymuO Oakapuir
aHya eHruwia Oynaau. MamFryjaoTIapHUHT Tal€prapiivk KUCMJIapura Xamja acoCHid
KHCMJIapuTa Xamja acocHil KHcmilapura Oyromuiapcu3 Ba Typiu Oyromiap OwiiaH
Oaxapuiaaurad (TMMHACTUKa TaéKyacu, apFamuu, TYJIIMpMa TYI, TEHHUC Ba OoIlKa
Ty11ap OUslaH) yMyMPHUBOKIAHTUPYBUYHM MAIIKJIAPHA KUPUTHII JIO3UM.

S"pTa Ba Kekca ¢&mjaru aémiap Y4YyH apajam jgapciapra  (oaataa
“COFIOMJIAIITUPUII TypyXJapu’ Ja YTWIaJuraH napciapra) TypJid TMMHAcTHKa
MAaIIKJIapUHU, €HTWI aTJIETUKA 3JIEMEHTIAPUHU, CIOPT YUUHIApHU 3JIEMEHTIapUHU
KUPUTHUIIT Makcaara myBopukaup. bynnaii mapcnapam xadracura 2-3 mapta 1,5-2
coaraaH YTKa3ulll Kepak.

MamkiapHu TaHjam Ba yJapHUA YTUIIAA XOTHUH-KU3JIAp OPraHU3MUHUHT
OMOJIOTUK XYCyCUSITIapUJiaH TallKapy, a€THUHT Ul KOOWIMATH Ba YHUHT

ICUXOJIOTHUK XYCYCUATIIAPDUHU XaM cho6ra oJIMI MyYXUMIUP. YKYB‘—II/I KU3JIapHUHT



PYXuil TypFyH SMaCIUKIApUHHA XUcoOra OJUII KepakK: eTapiiu Xapakar Taxpuodacura
sra OyamaraH Ba Y3 Kyuyura MIIOHMaraH XOTHH-Ku3JIap Oab3aH JappoB
pamKMOKONAMMIap. Y3MHMHT YaKKOH SMACIHKIAPMHE OWIIHpHO KyHHIIIaH
XIDKOJIAT 4eKuO, ynap alpuM MalTiapAa MallkKHU OakapuIigaH 0ol TopTaguiap.
bynpnaii xoiumapaa YKATYBUM MEJAroruk HasopaT OWilaH Myomanaaa OyiauiiM Ba
TYFpU €HJI01IA OMITHIIK Taj1ald dTUIIATH.

Epmam  kypcatranza €ku CTpaxoBKa HaWTuaa YKUTYBUM — MAILKJIap
TEXHUKACHUHM allHUKCa TacaBBYp KWIMIIM, MAlIKIapHU Oakapulljia yJapHUHI SHT
KUIWH KUCMJIAPUHU aHUKJIa0 OJIUIIN Kepak.

XOTHH-KU3JIADHUHT MAalIFyJOTJIApHA SIKYHJIOBYM KHCM MYXUM axXamusTra
sra. KyumaHwiagurad Mamkiap XOTUH-KA3JIAPHUHT PYXUHA XO0JaTUIa KYyWIH TabCUp
KWITAHJINTY Y4YyH, SKYHJIOBYM KHCMJA THHWIAHTHUPAJWTAH Ba YaIFUTaIUTaH
MalIKJIapra eTapjauda axaMmusT OepUIl Kepak.

By Makcan y4yH TMHY Ba MallMH pakc XapakaTjlapH, HIYHUHIJEK OUp TEeKuc
XapakTepJaru MallKJIap alHUKCa MOC KEJIa/IH.

XOTHH-KM3/1ap OWjlaH MalIFyJIoT/Iap Ooaud OopuiraHaa CUCTEMAaTHK paBUIIAA
Bpay-regarorjiap Ha3opaTd YTKazuO TypuiauiM kepak. HazopaTHUHT HaTukajmapu
aénnapHa V3 BakTHAa OmngupuO Typuica yinapAa MallfyjoTiapra KU3UKUIIT Ba

OHI'JIN MYHOCEl6aT daH4a omajgu.

Vibexucmonoa — F'umnacmuka éa cnopm.

Typkucton 4vop Poccusicu ToMoHuaan Oocu® onuHranjgan cyur EBpomna
KUCMOHHUI TapOuWsCH Ba CHOPT TypJiapu YyiKara KUpUO KeluIIura iysa OuniIau.
bomika cniopt Typsapu karopu 1904-itmnaa Tomkentaa 'uMHacTKa Ba )KUCMOHUI
MaIllKJIap XaBacKopyiapu >KamusaTd Ty3wiad. 1905 #ungan Oosamap ypracuaa
YOIWII, CakKpall. Xalka Ba KONTOK HMPFUTHIN Oyitnda mycoOakamap YTKa3zuiauod
TYPUWIIH.

Nuraunapaunr aactinabku cnopt Tyrapakiapu 1910 imnpa TomkeHTna
Xapbowuit okpyr mTabu O00ocMaxoHacu MarOaadywmyiapd TOMOHUIAH TY3WIIU. YIapaa

TUMHACTHKA, CHTWJI aTJIETHMKa Ba OOIIKAa CHOPT Typjapu Oyitmya mryndaiap uiuiad

TypAM.



1915 tinnra kenu6 TomKeHTAa TMMHACTHKA YKUTYBUMUIIAPH KYPCH OUHIIIIH.

1955 #mnna Y36ekucron Jlaemar JKucMoHMii TapOus MHCTUTYTH OUMILIN.
VMyMaH COOUK COBETIIAp Ty3yMH JaBpHUaa Y30EKUCTOH/IA YeT 3J1 )KHCMOHHIT TapOust
Ba CIIOPTUHUHT IOTYKJapu OWJIaH TaHMILIUII, XaJdKapo OaiHanmMuman YHWHIApHUHT
acTa-CeKMH MaxaJUIMi XaJlKk opacuaa TapKaJIUII X0JaTH 103 Oepiu.

V36eKNCTORINK CIIOPTYMIIAP XAIKAPO MHUKECHIATH Myco6aKanap/a HIITHPOK
STAWIAP Ba YIIKaH IOTYKJIAPHU KyJra KHPUTANAIIAP.

V36eKMCTOH ~ I'MMHACTMKACH  XaKuJa Cy3  IOPUTTAaHMMH3Ia  JKAaXOH
OMpMHUMINTHM Ba ONMMIHNAAA YHWHIApH FONMONApH OynraH Y3GeKHCTOHIMK
ruMHacTukauniap ranuHa Illampait, OneBupa Caannii, Oxcana Uycosuruna, Posa
["anueBanapHUHT HOMJIAPUHU (paxp OMIIaH TUITA OJUIIUMHU3 MyMKHH.

V36eKICTOH JIaBIaT MYCTAKHJUTMTH KyIra KHPUTHIrad, Kym yT™ait 1992 i
14 — suBapaa “XKucMmoHuit TapOus Ba criopt” TYFpUCHIA KOHYH KaOyJl KUJTUHIH.

Pecnybnukana 233 ta craauon, 5040 Ta cropt 3amu, 135 Ta cy3umn xaB3acw,
32865 ta cnopt Maitnonuacu, 4841 ta pyrdon maiinonu, 1883 ta otumn tupu, 13139
Ta Bojiei6o, 7196 ta 6GackeTO0a MaloH4yacu, 168 Ta TeHHUC KOPTH, “AnmomMuIn’
Mapkasuii cropT 3amu, “Emnumk” cnopt apenacu, “TlaxTakop” Mapkasuii cTaguoHH,
Tennuc capoiin Ba 6omkaiap 6op xamaa ssHa KypuiMmokaa (1995 i).

V36eKnCcTORIa KUCMOHMH TapOus MakTab NacTYpIapUHMHT akpajaMmac OHup
KucMH OYynuO, € aBIOJHHMHI Xap TOMOHJaMa PUBOKJIAHUIINIA KapaTUITaHIup.
MakTaOnapHUHT SHTH KUCMOHHUHN TapOus nacTypu OaifHaIMWIIam CIOPT TypJapu
OwiaH MWUIMA YIMH Ba TMMHACTUKa CIOPT TypJapuaaH KeHr (hoHAalaHUIIHU
HazapJa TyTaJu.

V36ekucTonna  eTakuMm  CNOPTYMIAPHM  Taiiépiamia Ba  CIOpYH-
XaBaCKOPJIAPHU CHOPT OWjIaH WIyFyJIAHWUIIWTa MUMKOHMSAT sfpaTuO Oepuilnja Cropt
MakTabmapu MyxuM poisib ViHaiau. Croopt Makrtabmapuja MaIFyIoTIapHH
TaxXpuOaau CHOPT YCTO3JapH oaubd Ooapaumap.

1996 iiunru mMabiayMoTra Kypa pecrnyosmkana 522 ta 6ojanap Ba ycMupiap
cnopT Makrtabnapu OynuO, ynapaa 245347 xuumm cnoptHuHr 50 Typu Ounan
myryuianaan: 7606 mypabOuiinap, ykutryBuniap daonusat kypcaraau. Kymianas,

I'MMHACTHKaA CIIOPT COXaCH XaM 6YHI[aH HCTHUCHO 25Mac.



1992 iimn 21 smBapma TomkeHtna Y36ekucTon PecryGmukacu Muoimmii
Onumnus kymutacu Ty3wiad. 1993 HunHUHT ceHTAOph olnaa xankapo OamMius
kymutacuHuHr 101-ceccusacuaa V36exucron Pecnybnukacu Mwumit  OauMmrust
KYMHUTACH TYJIa-TYKUC TaH OJINH]IH.

Mumnit ONUMINS KYMHTacMHHMHT Basudacu — Y30ekuctoHaa OmmMmus
FOSUIADUHU Tapfud KWIMI, OJIMMIIMS VHUHIapuIa pecnyOiaruKaMu3 BaKWUIapu
UIITAPOKUHM TabMHUHIIAI, MaMmJjakaT CHOpPTYWIapW OWiaH JYCTOHA ajoKajap
YpHATUIIl Ba pUBOXKJIAHTUpUILAAH nOopar. Muwmmuii Oaumnust KYMUTACUHUHT 127
aw3ocH, 11 daxpuii ab3ocu 60p.

OUKPUMU3HY Y30eKUCTOHIMK ITMMHACTHKAYMIAP HATKAIAPHTa KapaTaJuraH
Oyrncak KyiuIaruiapHu aiTuo YTUITUMU3 MyMKHH:

Oxkcana YycoButnHa 1994 iiun Anonmsnma yrtkaswiaran Ocué€ yhnHIapuaa
2-YpuH.

lNanuna [Mampait 1952 #iun ®@uuamanaus maxpujaa YTKa3WwiraH OJIMMIIAAAA
Viunnapuna ¢paxpiu 1-ypun.

C. HuomunoB 1964 itun Snonusana yTkazuiaraH oJuMOMaAa YWHHIApHUAA
2-YpuH.

OneBupa Caamu 1972 #iun 'OPna yTkaswiran onuMmnuazga MycoOakairapua
1-ypum.

Okcana UYycoButnHa 1992 iinn MHcenanumsiga YTKasuiaraH OJUMIIAAAA
yitmanapuaa daxpau 1-ypuH.

Po3za 'anueBa xam 11y onumnuazna 1-ypun coxubu OyiraH.

FOkopuna canab yTwiran HaTwxanapHu Ou3 daxp OunaH TUITa OJUIIUMU3
MYMKHUH.

byryaru kyHra kenu® OomIka CIOpPT TypJjapu KaTOpU T'MMHACTUKAHUHT XaMm
Vpau opTO OOpMOKIA Ba KYNruHa MycoOakajiap YIOMTHPWIMOKAA. byHra Mucon
k6 2003 HumauEr 28-30 HOsA0ps KyHmapu Hamanran maxpuausr “Emmmk”
CIIOPT Makmyuja Oanauii rumMHacTuka OVinua 6 €mman 14 €mrava oynran 120
Hadap ku3nap ypracuaa yrran “Xankapo” TYpHUPHU alTHO YTUITUMU3 MYMKHH.

VYHaa IOpTUMHU3HUHT €11 TMMHAcTHKauuiaapu katopunaa Poccusnan tampud

Oyropran KM3/lap XaMm Xajka, JICHTa, Tyn Ba OynaBuHajapja y3 MaxopaTiIapuHH



Hamouum >tumau. JKyna KeckuH 0axc Xamja MyHo3apamapra 0o Oynaran ymoy
Ha(uC CIOPT Typu MycobaKacuaa

1989 i1. Puta Anunosa (Tomr) — 16,8 6a.

1990 #1. Yapsna [Ipopumona (HaBowmit) — 43,45 Gan.

1991 #1. Beponuka EmyoBa (Tomr) — 50,55 Gann.

1992 #1. Komuna Tyxtaesa (Tomr) — 53,65 Gan.

1993 i. I'y3an Myxrtaposa (HaBowuit) — 48,3 6an.

1994 #1. Anacracus AnekceeBa (Poccus) — 37,75 Gan.

1995 i1. Jlena Muxteena (Tomr) — 26 6am.

1996 #1. Mast ®ununmnosa (Tomr) — 17,15 6an.
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1997 i. Jlupa Hasugosa (Tomr) — 16,8 Gamn Tyminad mMIOXCYNMaHUHT SHT
FOKOPHY MOFOHACUIAH KOW OJTUIIIN.

Xankanap OuiaH >kaMoaBUi Mamik Oaxapuin Oyitmua 19,3 OGamn xamrapran
NOWTAXTIMK TUMHACTUKadwiap 1-ypuHHu 3a0T stunau. 2-YpuH byxopo (18,63
6amn) Ba 3-ypunnu (13,96 6amn) Ounan HamaHran BUIOSITH BakWJUIapy drajulallliy.

Mycukara pakc Ty oyiinda byxopoiuk Ku3iapra TeHT KelaJuraH kaMmoa
tonuamanu. (13,8 6amn). Ynapaan keitunru norona Tomkentnukiapra (12,5 6amwn),
3-¥pun byxopo onumnus rumHactukauniapura (11,75 6amn), 4-ypun mez00Hmapra
(9,03 6am) HACKO ATAM.

MyCOGaKaHUHT TAHTAHATH OYIJIMII Ba GIIUIMII MAapOCHMHAA Y30EKHCTOH
PecniyOnukacu bomr Basupu ypunOocapu, PecmyOnmka XOTHH-KH37Iap KYyMHTAacH
paucu JunbGap Fynomona, “CorsioM aBioa ydyH’ XaJIKapo KaMFapMacu paucu
Cgerniana MHomoBa, JlaBnaT xucMoHUNTapOusa Ba copT KymuTacu paucu Komwi
KOcymoB, Kacaba yrommManapu KYHTWUTH CHOPT JKaMHSATH paucu baxomup
TosxueBnap UIITHPOK ATHIIIJIH.

by wMycobaka XaM THMHACTHKAaHWHT SIHaJla OMMAaBUH Tycra KupuoO
OOpa€TraHIMTUHUHT EPKUH TATUITHIND.

Tyrpu, Oomika cnopT Typiaapuaard kabu Oy cnopT Typuja XaMmu MyamMmoJiap
tanaiiruHa. Jlekun MycTakwuidk mapodatd Ouinan Oy MyamMmoJap acTa-CeKUH
Oaprapad >THIMOKIA. SI'bHU T'MMHACTHKA CHOPT “‘Oa3a’yapu Oapro STUIMOKJA Ba

X0Ka3oJ1ap.



Xap KaHgail cnopT TypuAaH MyCOOaKaJapHUHT KYTjaa® YIOIITHPUIUIIA Oy
CHOPT TYPUHHUHT sIHaJla OMMAaBHil Tycra KMpHUIINJA PUBOXIAHUIIUTA cabad Oynmaau
Ba YHJIalMaH.

by coxanga Oamuuii ruMHacTHKa OyiiM4a yTKa3wiraH ssHa OUp MycoOakaHU
MHUCOJI KeITUpUIIUMHU3 MyYMKHH. By myco0aka 2003 iumHuHT 3-6 HOSOPH KyHJIapu
MockBa maxpuga 0ynu0 yrau Ba Oy TypHup “Ontun Oapriap” ned HOMIIAHAHM.
Mycobakaga 10 nman 3uén mamnakaTiapHuHr 150 Hadap rUMHACTHKAYHIIApH
MINTHPOK STHINIX. YOy GesamryBnapia Y30eKHCTOH TMMHACTHKA MAKTAOMHMHT
¢m  Bakwwiapu MyBaddaKuUATIN WIMTHPOK HStUmau. JKymumaman, Hapowuiinuk
Vabsna IlpodumoBa kynkypampa OMpUHYM YpUHHM Sramiagv. SAbpHU, y y4 Oop
dbunanmga oupunun 6ynau. lllynunraex, Mas @ununnosa, 3apuHa M3paunbdekona Ba
Maxoctu KypaeBa (byxopo) Ba TomkeHntnuk Pura AnumoBanap OpoH3a Menanu
Owian takaupianrad. CopTYUIapUMHU3HUHT IOKOpUJIArd 3adapiiapra 3puIInim/ia
Mypabowuitnap 3apuHa AGayiaeBa, Banentun llleBuenko, TarbsiHa PoroBanapHunr
XU3MAaTIapUHU TAbKUAJIAIl MyMKHH.

V36eKNCTORIa TMMHACTUKAHWHT PHBOXIAHMIIM 1Ny 3aiiiga JaBoM 3THO
oopca roptummuzna OkcaHa YycCOBUTHMHAAEK TMMHACTUKAYUJIAPHUHT COHU OPTHO
Oopurmra nryoxa myk.

Oxcana YycoButrHa Xakuaa siHa oup 0op TyxTanub yraauran Oyncak, y 1975
WAIHUHT 19 wioHp KyHM byxopo maxpuaa TaBalyl Tonaud. Y KypcaTaérraH
HaTWXKaJap JyHE CHOPT THUMHACTHUKACHUIA TaKpOpPJIAHMACIUTH OWiiaH axxpaiud
Typaau. YyHKH, XaM 5kaX0oH TacHU(dU1a Xe4 OMp TMMHACTUKA4YM y CUHTapu (pap3aHj
KypuO, OyHUYaIMK FOKOPHU KYpCcaTKUwiIapra spuiliMarad. byHUHT ycTUra BakuJaMu3
aXOH CIIOPTH TUMHACTUKACHHUHT (axpuitmapugan Owpu OYnuimura Kapamaii
¢nutap XaBac KWIQJWraH OTyKjiaapra cazoBop OyiMokaa. CY3UMMHU3HUHT HCOOTH
3amupuna (sKuHAaruHa) Amepukana 73 nmaBmatHuHr 634 Hadap crnopTYMAIApH
Vpracuma OYnamb yTran OaxcCiapHU MHCOJ KWIMIIAMHA3 MYyMKHH. 15 &numnap
opacuja MIITUPOK 3TraH OkcaHa €l KuU3dajapra siHa Oup cabok Oepu®b Kyilaw.
XaMIOpTUMH3 Y3UHUHT CEBraH TYypU-TasHUO Cakpall MaIlIKJIaApUHUHT capajiarl
O0ockuunga  4-ypunHu ~ osramwiad  ¢uHaira  4yukaud.  PecnmyOauKaMU3HUHT

MYCTaKWJUTHKKA SPUINTAaH KyH OWJIaH OWp MalTna Y3WHUHT KaXOH YeMITMOHATHIATH



(daonusaTHHU OoluTaraH THUMHACTHMKaMH3 MajuKacu opagadH 12 #un  yTuo,
UCTUKJIONMHUHAT 12 Wwimmk mogu€Hanapu apadacuaa auépummsra KaxoH
YeMNMOHATUHUHT JAacTIa0KK ONTHH MedanuHu Tyxda >1au. SIHa myHu alTuin
xousku, OkcaHa TYpT Hwiga Oup YTKazwiaguran oJuMIManaga TYpTUHIA MapToba
UIITHPOK dTaau. SIHa Oup mabiaymoT. Oxcana YycoButuHa Homu 2003 itmn
AKyHIIapura kypa ‘“TeHHUCHUHT peKopiuiap KUTOOM ’Ta 3apxan xapdiap Ouiad
&unanuran  Oynau. by Hadgakar OxcaHaHuHr [OTyFH  Oanku, OyTyH
V36exucTornMU3HIHT haxpy Ba 06pycH 1eb YitnaimaH.

Xynoca Kuiaub aiTranja IOpTUMHU3[a TMHMHACTUKAHUHT OOIIIKA CTIOPT TypJapu
KaTOpU paBHAK TOMUIIUTA ITy0xa HYK Ba AespJid UMKOH Oop 1e0 YilnaiimaH.

Cy3um sikyHuAa [MNMOKpATHUHT KyHuaard cy3mapuHu 3ciiad YyTMOKYMMAH:
“Emrup  mapaXT FyOOpMHH IOBraHHMjal, THMMHACTHKA XaM 0ajgaH FyOOpHHU
TO3AJIAUIN .

MamnakaTumMusaa >KUCMOHUHM TapOusi — €ENUIapHU TapOMSUTAIIHUHT TapKUOUi
KHCMHU, ylapHu BaTan xumosicura Tai€pialiHUur, )KUCMOHUH KUXaTAaH OapKaMos
aBJIOJIHY IIAKJUIAHTUPUIIHUHT TAbCUPYaH BOCUTACUIINDP.

Ma3kyp BOCHTAJIApHUHI 3HI OMMaBHilnapuja «Oupu OYiraH rUMHAcTUKa Oy
CUCTEMAZa XAKJIM paBMINJa MYyXUM YpUH TyTaau. ['MMHacTHKa MalIFyJloTiapH
XYKyMaTUMHU3 KYWTaH 2HT MyXUM Basudanapian Oupu — «En aBJIOAHU OOJaIMK
yoruJaH Oomiad KUCMOHMM KUXATIaH COFJIOM KWIMO TapOusnamiHu, yiapaa
KUCMOHHMM Ba MabHAaBHl Ky4ylapHU TapMOMMK Tap3da PUBOXKJIAHTUPHUIIHU
TabMUHJIAII Ba3u()ACUHU Xal KUIHIIra EpramMOepain.

«'uMHacTHMKa» IOHOHYA «TYMHOCTHUKE» CYy3MJaH Kelud YMKKaH OYyiuo,
«SUTAHFOY» JIeraH MabHOHM aHTnaranu. [llyHuHriek, roHoHYa ryMHOCTHKE (THiMMa30
- TEHep, MalllK KWIAUpaMaH CY3UJaH) CY3MHUHT KHUIIM CAJOMATIMTUHU
MycTaxkamJjall, yHHM Xap TOMOHJamMa >KMCMOHAH TapOusjam Ba XapakaT
KOOWIMATIApUHY, KyUd, YAKKOHJIUTH, XapaKaT Te3KOPJIUTY, YHIaMJIMIIMTH Ba OOIIKa
XYCYCUSTIAPUHM TaKOMWUIAIITUPUIL YYyH MWIJATaAUraH MaxCyc TaHJIaHTaH
KUCMOHUHN MalIKJIap, METOANK YCYJJITAPHUHT CUCTEMAaCH, JeTaH MabHOCH XaM 0op,

KyHuJgarujiap YHUHT acocHuil Bazudanapuaunp:



1.0nam opraHu3Mu Ty3WIUINHM Ba (QYHKIUSJIAPUHN KHUIIMJIAPUHUHT KUCMOHHM
KOOWIMSTIAPUHMA  Xap TOMOHJamMa  TaKOMWUIAIITUPUYra,  CaJOMAaTJIMTUHU
MycTaxKamilaira, y30K Wuwmap gaBomuaa GaonusaT KypcaTuOd siainiapyuHu
TabMUHJIAIITa HYHAITUPUITAH MyKaMMall PUBOKIIAHTUPHIIL.

2.Xa€Tull MyXUM XapakaT KYHHMKMa Ba MaJjlakajgapuHu (I1y >KymiagaH, amaiui
Ba CHOPT KYHUKMAJIApUHU)IIAKUIAHTUPUII Ba Maxcyc Ounumiap Owuiad
KYPOJUTaHTHUPHILL.

3.AXJ0Ku#, UpOJaBUI Ba ICTETUK XUCIATIAPHU TapOusiIall.

Kyn acpiauk Ttaxkpuba Ba >XKUCMOHHMI TapOus coxacujard 3aMOHaBUM (QaH
roTy.Jlapu acocHjia sSipaTWIraH TMMHACTHKA sIHa/Ja PUBOX TOIIM Ba KEHI TaJ0UK
ATUJIAIUTAH OYIIIH.

AliHukca  Oonasiap Ba  YCMHUpJApHM  JKUCMOHUM  IIAKJUIAHTUPHIILIA
TUMHACTUKAHUHT aXaMUATH Karra. | MMHACrMKaHUHI XWIMa-XWJI BOCUTa Ba
MeTomsiapu  Epaamuaa  OONUIAaHFUY  SKUCMOHMM — Tapbust  Bazudanapu
MyBaQdakuUSATIUPOK Xall KIUMHAAU, Oojiamap Ba YcMmupiapja >KUCMOHMH XxXamja
XapakaT KOOWIMSTIAPUHU PUBOXJIAHTUPUIL YYyH acoc spaTHIIaau, YJIapHUHT
(GyHKIIMOHAT Ba KYHUKHUIIT UMKOHUSTIAPU aH4Ya KEHTasI/Ix.

['MMHACTUKAHUHT KyJa KaTTa THUTHEHA - COFJIOMJIAIITHPUIN axaMuATH Oop.
Kamumru nyHEHUHT aTOoKIM MyTadakkupiapugad oupu [lnyrapx ruMHACTHKaHUHT
COFJIOMJIALITUPHUIL axamustura 6axo 0epuo:

«'mMHacTUKa METUIIMHAHUHT MU(HOoOaXIT KUCMUIUP»—IETaH d]IU.

Kaxon ¢aHHHUHT aTokKjIu apOoOnapu Oynran pyc onumiapu U.M,CeueHoB,
WN.IL.ITaBnoB, W.H.Memnukos, II.®d.Jlecrapr, B.B.I'opuHeBckuiiap KUCMOHHIA
MaIlnkjapra, >KymjaJaH, THUMHACTHKA MAaIlKJIapura Karra axamusT Oepu0d, Oy
MalIKJIapHu Xa€Tuil  (paonusaT Ba MINYAHIMK KOOWJIMSTHUHH  OIIMPUIIHUHT,
IITYHUHTJIEK, COFJIOMJIAIIUIN Ba AaKTUB JaM OJIMMTHUHT JHT SIXIIW BOCUTAcH €0
OwraH >aumap.

I'mMHacTrka OusiaH Xamma-OoJiajiap-y KarTajap, Kekcalap-y ¢Enuiap, SXIu
Tal€prapink KYpraniap-y 3HIu OONUIOBUMIIAP, COFJIOM KHINUJIAP-Y Ba XaTTO

HOTOO KUIIWIap — IIYFYJUIAHUIUIAPU MYMKHH.



['mmuacTika Owman  MakTtabraua €mgarm  Oomanmap — Myaccacajiapuia,
MakTabjapaa, ypra Ba OJUMM YKyB IOPTIapUAa, KYHTMJUIM CHOPT >KaMUSATIApUIA,
UII1a0 YMKAPUII KOJUIEKTUBIIAPY Ba J1aBOJIAIl TAHCUOHATIIAPUAA, 1aM OJIUII YHIapu
Ba CaHaTOpuWillapuja IMyryulaHwiaau. ['MMHacTuka OunaH kymiap y3 yliapHaa
paavosiaH AUIUTHO, TeNeBU30pJaH Kypub TypuO, yi Oolkapmaiapura Xap aBIju
Typap >KOM Ba XOKazoyiapa ILIyFyJulaHaauiaap. ['MMHACTMKaHUHT OyHYalIMK KEHT
éimnrannurura cabad yHUHT BOCHUTAJapUHUHT Oapyara TyIIyHapid Ba XUIMa-Xuil
AKAHJITU/IA, >KUCMOHUN TapOUSHUHT Typiau BasudaiapuHu Xaldl KWIUII Y4YyH
MallIKJIap TAHJIAll UMKOHUATH KaTTa SKaHIUTUIAJUP.

['mvMHacTika MamFynoTiapuaa Xa€THMl 3apyp Mallaka XamJa KyHHKMaiap
OPTTUPWIAIM Ba TakoMuwuiatupwiaad. «MexHatra Ba Mypodaacura Oy Tai€p»
(U3KyITypa KOMIUIEKCHJA TMMHACTUKAJaH HOpMaTuBiIap OOp, LIYHUHIIEK,
HIyFyJUIaHYBUMJIAp KOMILUIEKcAaru Oemr OOCKMYHUHT XaMMacuja Ouiud oJUIILIapu
Kepak OYyJraH nmejaroruk Majgaka Ba KYHUKMaiap KypcaTub Oepuiira,

['MMHACTUKaHUHT TabJIMMUWA aXaMHUATH XaM KyJa Karra. Y4yB TONIIMPHUKIApU
AHUK TaKCUMJIAHUCXWHHHT IIAPTIWIIUTH, XapaKaTiap aHaJIU31 Ba CUHTE3UHUHT KEHT
WUOUIATWIMIIN ~ YpraHuirad xapakaT  (aoJIMATIAPUHUHT  XWJIMA-XWJI  WJFOP
BapUaHTJIapUJa MYpPaKKaOJIAIITUPUIIUIIM, XapaKaTIapHU YeKCH3 KOMOWHAIMsIAII,
dbopMa Ba KOOpAMHAIMS >KHXATUJAH XWJIMa-XWI OYJIraH ’kyAa Kym >KUCMOHUUN
MalIKJapHU YpraHuil —«OyJapHUHT XaMMacH ILIyFyJUIaHyBUWJIapra Y3JIapUHUHT
XapakaT WMMKOHUSATIApUHM OaxojlalllHU Ba XapakaT (aoluaTd yMyMHI
KOHYHUSITJIApUHU aHUKJ1A0 OJIMILIHU YpraHUIl UMKOHUHU Oepaju.

['MMHAacTMKa WHCOHHM OCTETHK TapOWSJAIIHUHI  caMapaid  BOCHUTACU
xucobOnmaHaau. [MMHAcTMKA  MaMIKJIApUHU ~ WOKPO  JTHCX ~ TEXHUKACHHUHT
TUMHACTHKara Xocyciay0 Tanabd KujaauraH Japakaja MykKamMMmald OYJIWId y4yH
XapakaTiap paBoH Ba wuboAaIM OYIUIIM, WKPOUYMHUHT Xapakarjapu Yy3ura
spamagurat, Haguc oynumu kepak. [ MMHacTuka OuaH UIyFyJUTAHUII HAaTHXacHia
KEeNMIITaH KaJJu-KoMarra odra OYyJauHaAu, TraBaa TY3WIMIIMAATd HYKCOHJIAp
Ty3aJaau, TaBJAHWHT aWpuM OYFUHIApW TapakKUETHAA XaM, yMyMmaH TaBja

TapaKKUETHIA XaM KyJa X1 MyTaHOCUOJIMKKA SPUIIINAIIA]H.



['MMHAaCTUKAHUHT MENAaroruK axaMmuaTH XaM >KyJna Karra. ['mmHacThka OuiaH
LIYFyJJITAHYBYMJIAD KOMMYHHUCTHUK FOSIBUMJIMK Ba OHIVIMJIMK PYXUZa, aKTHBJIHMK Ba
MeXHaTra IKOAWM  MyHocabartna OYnuar pyxujga TapOus — Tomaauiap.
MarrynoTnapHuHr KaTbuid Oup TaptuOpa OYnuimmM, TabiauM Oepuil >kapaéHHH
HIYFYJUIAHYBUMJIADHUHT MaKCHUMall aKTUBJIMTUIA TaIlIKUI H3TUIl — OyJapHUHT
XaMMacu VyIJIapHU WHTHU30OMIIA KWIaJW, XUCMOHUN TapOus skapaéHura 3bTHOOD
OusaH Kapallra 11aTIaHTUPa/IH.

HuxosT, ruMHacTHKa-akIui TabJIUM OWJIaH KUCMOHUN TapOus OUPIUTHHUHT
EpKUH HaMyHacCUAMP. I'mmHacTukaga KYJUTaHWJIUTaH METOoI1ap
HIYFYJJIAHYBUMJIADHUHT WHTEJUIEKTyal (DAOJIUATH aKTUBIUIUHUA parOaTIaHTHPUIIT
UMKOHUHU Oepaju, MapKa3ui HEpB CUCTEMACHHHHT MOWWJUIUTUHU, YHUHT MYCKYI
(GaoNMATHHMHT  Typiad  XoJaTjapura  Mocjiamia Ol KOOWIMATHHH
HIaKJUTaHTUpHUIITa Epaam Oepau.

[1.®.JlecradpT rUMHACTHKAHUHT MakTablaru axaMuaTuHu 6axonad, OyHmail 1ed
€3raH 31u: «AKIHIA Ba )KUCMOHUW TablUM y3apo IIyHYAIMK yambOapyac OOFjIaHuO
KeTaJuKH, HaTHUXaJa yJiap MaKTaOHUHT axkpajiMmac Ba3u(acHUHHU TAaIIKWI JTalu;
YyHKU Xap KaHjaaid Oup €Kj1amMa pPUBOXIAHMIL, TAabJIUM OEpHIlard YWFyHIUKHU
Oy3anu, anbarra Ba OapKaMoOd MHCOH OYIMO IMIAKIUIAHWII YYYH IMAPOUT SPATHO
oepmain.

XKucmonuii TapOust y3apo anokaaop HMKKM HyHaIWIIAa amaira OIIMPUIIAIH.
bynapnan Oupu ymymrTanépnoB WyHamumu Oyiaca, UKKUHYMCH HMXTHUCOCIAIITaH-
amanuii (nmpodeccuoHal-amManuii, XxapOuii-aMainii Ba clopT-aMaliuii) WyHaIUIITUP.
['MMHACTMKaHUHT BOCHTAJIAPH, YHUHT MAILFYJOTHM TAIIKWJI 3THUILJATH METOJ Ba
yCyJUIlapu Xap WKKajda WYHAIMIIIa XaMm KeHT Kysuranwianu.fOxopuna xaig 31
YTraHUMHU3JEeK, THUMHACTHUKAHUHT ¥YTa TabCUPYAHJIUTK OOIUIAHFUY KUCMOHUUN
TapOus OOCKHWIApHJa, WHCOHHHHI JKHCMOHHN KOOWIIMATIIApUHHM Xap €KjJaMa Ba
TQpMOHUK  PUBOXKJIAHTUPHUII  TOWACBOpH,  spartuia€TraH  BaKTJAa  HaMOEH
Ooynaau.l mMHacTUKaHUHT Oy acocuil (YHKUMSICH YHUHT KYI acpiiiK TapakKUET
Tapuxu MOOAMHMIA TIAKIUTAHIA Ba KApOp TOMIU, Oy YHUHT KUCMOHUMN TapOUSHUHT
Kyn €kjlaMa Ma3MyHUJaru aHuK Ba3u(dacMHU TalUKWI JTaau. [ MMHacTHKa

MAIIKJTApUHUHT XWJIMa-XWUITMTHHA XHCOOra OJIraH XOJaa TabCUP STHINH KaTbhbU



Ooup TapTubna onud OGopuiica, yiaap KUIIM OPraHU3MUHUHT ailpUM CHCTEMalapura
TaHnad Ba JoKan (amoxmma OyFumiapura) TabcHp Kypcataaw, Oy dca
TUMHACTUKAJIaH XUCMOHHUI TapOUSHUHT aMalui-uxtucociamrad Gdopmanapuia
doimananaman  Oenrunad Oepaau. YdyBUMiap COCTaBH Ba KOCMOHABTIAPHUHT
JKUCMOHUW TaWEprapiuK KypHUIIHA, LIYHUHIJEK, TMMHACTUKAJaH aWpUM CIIOPT
Typiaapuaa (Cy3yBIIM THMHAcTHKach, OOKCUM THUMHACTUKacu, (Qyrdouu
IMMHACTHKACH Ba XOKa3oJiapjaa (hoiijaaHuIn) THMHACTUKAIAH aHa [TyH 1al aMaIiii-
UXTHCOCTAIIraH TUMHACTUKaa (hoHganmaHuIl MyMKHH, JIeraH ranra €pKUH MHUCOI
Oy MymkuH. CriopT (QaonusTHAa TMMHACTUKAHUHT y4Ta MYCTaKuiI TypH Oop:
CHOPT TMMHACTUKACH, aKpoOaThKa Ba 0aauuii ruMHacTUKa.COpT TMMHACTUKACH —
CHOPTHUHT OJIUMIIHA/A TYpPH, OJIUMIUS YiluHiIapu KaiTta tukianrad (1896 ii.) man
Oepy TMMHACTHKA XO3UPrd OJIMMIMS YUMHIApU KaTOpUAaH MyCTaxKam YpUH
sraiad keiamokaa.AxkpoOaTuka Ba O0aauuii THMHACTHKA MYCOOaKaJapUHUHT OJIHiM

dbopmacu — kax0oH OUPUHIIMIIUKIAPUIUD.

1.2.TMMHACTUKAHUHI M3TOOUK XYCYCUATIIAPU
'mMHacThkara  MamkjapHd  KaTbuil  Oup  Mmewnépaa  Oaxkapuil  Ba
HIyFyJIaHyBYHIIAp (PAOJUATUHUA aHUK YIOIMITHPHII METOIU XOC OYIr0, aHa IIyHUHT
HATWKACUJA STHTU-SHIW Majaka Ba KYHUKMAJIAPHU Y3JAIITUPHUIL YYyH SHT KyJau

IIXApOUT, UIYHWHTJEK, OIIUPWITAH WII KOOWJIHMSATHUTA 3aMUH OVIIyBUM TETHIILIU



OMOLMOHAJ ~ MYXWUT  SpaTWiIaav; KyWMJArWjaap THMHACTUKAaHUHT  METOJMK
XyCYCHSITJIIApUra KUpaau:

1 Kumu opranusmura xap €Exnama Tabcup Kypcatum.Kumm — Gapiia
OpraHJIapMHUHT (PYHKUIMSJIApU TMMHACTHKA MalIKiIapu €paamuna MyBadQakusTiun
Tap3ia TakoMusulamaau.Jlemak, KAIIMHA YMYMHU XKUCMOHHUM PHBOKJIIAHTUPHUY Ba
YHUHT XapakaTJIaHTUPYBYM KOOWJIMSATIApUMHU Xap €EKjIaMa KamoJira eTKa3ull
Bazu(arapuHu ruMHacTHKa Epaamuia MyBadhakusITIu Xal Kuica 0ynaau.

2.HuxosToga XwiMa-XWwil JKACMOHMM MalIKIapHU  Kysutam.OpraHu3MHHAHT
Mop(dooruk Ba (PyHKIIMOHAN CHCTEMANapy Ba KUCMOHUN XUcIaTiaapu (Ky4WIHIHK,
TE3KOPJUK, KAWWII , YaKKKOHJIMK, YMAAMIMJIMK) HU Xap €KjaMa Ba TapMOHHUK
PUBOKJIAHTUPHUII  XWIMA-XWJI SKUCMOHUK  MalIKJIApHU  KYJJIAHWII  OpKAJIU
tabMHHIaHaau. IlyHuHr Ousnan OMp BakTAa HEPB CUCTEMACHHUHI KOOPJIWHALMOH
MEXaHU3MUTa TabCUp KypcaTWiaad, YHUHT MOWWJUIMTH  OpTaau, CIOPT
TEXHUKACUHMHT acoCiapy IIaKkjijaHa Oopasu.

3.0pranu3mMra TaHjiad Tabcup KypcatucX.Terumum MamkiaapHu, Kepakiu
JacTiIa0KM XOJaTIapHU TaHiad KYJUIAHWII, WXKPO YCYJUIAPUHUHT aHUK OYIuim
HaTWXKACcH YIapoK MyalsiH MyCKyJI, OYFUH Ipynnajiapura JIOKald TabCUp ITHUIAAN,0y
IyFyJUIaHYBYHJIap/1a KEepaKiIu XapakaTJIaHTUPYBYU XUCHATIApPHUHT
PUBOKJIAHUIIIATA KYyMaKJalmaad Ba KUCMOHHMI PHBOXKIIAHUIIIATA KaMYUJIUKIIAPHU
MyBadPakusT OuaH Ty3aTHIL UIMKOHUHU OepaiH.

4.§7Ky13 KapaCHUHUHT KaThui MebEpa OYIUINN Ba KUCMOHUI HATPy3KaHU aHUK
TapTuOra conaum. TabauM >Kapa€HUHM TAIIKWI KAJUII XWJIMa-XWJI METOJIK
npuéminapiaan ¢oigananuin OunaH OWp BaKTAA TablIUM OEPHUILIHUHT XYCYyCHI
BazudarapuHn OMPUH-KETHH XaJl KWIHII MpUHOUNUTa OOFnuK OVmamu. By Xxomat
KUCMOHMI Ba OOIIKAa XHUCIATIAPHUHT TOOOpa PUBOAIIAHMO  OOPULIMHU
TapMuHIaWaU. Harpy3kanu xapakar cypbpaTh Ba aMIUIMTYJAACHHU Y3TapTUPUIL,
TaKpopJall MUKIOPUHHU KYMAUTUPHUIN €KU KaMaWTHUPUIN, AacTia0Ku XOojaTiapHu
Y3rapTUpUIL Ba MAIIKJIApHU WXKPO 3TUII KETMA-KETJIWITMHU TypJiMya Myiara Kyuull,
¢nulap Ba aMOPTHU3AIMOH KypuiMamnapiaH (ouIamaHuIl OpKaIHW, NIYHUHTJIEK,

HIYFyJUIAaHYBUMJIAPDHUHT Kall Aapaka Taiépiaurura kapad oenrunaca 0yinaau.



5.MamkyapHu y3IyKCU3 MypakkaOiamTiupa OOpHUIl Ba KOMOWHAIMSIIAII XaMa
Oup Xuiagard MamikiIapHU OMp KaH4ya Makcaasiapia KYJUIAHUITHUHT MYMKHHIJIWTH.
bupon mamkaun OwnmMO onraHmaH KeWWH, OJaTAa, YHUHT MYpPaKKaOpOK
BApUAHTJIApPUHM YypraHumra yTwiagd, Oopa-Oopa 11y MAaIIKHUHT V3H Xam
MypakKaOJIalTUpUIaad, OHPOH DJJIEMEHTHH HWKKUHUYMCHTA Ky4ub Oaxkapuo,
KOMOUMHaIUsIapra sHru Xapakariap KApuUTWiIaau Ba X.K. byHnma Vpranunaérran
VKyB Matepuanu cudar Ba (MUKIOp KUXATAaH XaMm) sHruva udomara sra Oymamy,
Xamjia opraHu3Mra OOlIKayapoK TabCUpP ATaJAM Ba 3apyp Y3rapuIlUIapHU KEITHUPUO
yuKapaau. bup Xwn MamkngapaaH Typauda BasuQalapHu Xal KWIMII y4YyH
dolimananumga  yJlapHM — METOJMK  KUXATAAH  XWJIMa-Xujd  Y3rapTUPHUIIT
(MyHanTUpWIraH periiaMeHTNall, WXpO OTUINHUHT ViluH &k  MycoOaka
dbopmanapuaad doiiganaHuII Ba X.K.) Hynu OUslaH amayira OIIMpPUII MyMKHH.

['MMHACTUKaHUHT  METOJIUK  XyCycusiTIiapu  Oup-Oupu  OuiaH  y3BUH
OOFIUKIUP. YIapHU TYFpU XucoOra oaud Wil Kypuica, NIyFyJJIaHyBUMIIAPHUHT Xap
€KJlaMa yMyMHH XUCMOHHMM Tal€prapiivru, XapakaTIaHTUPYBUU KOOWIHMSATIApPUHU
TapMOHUK PUBOKJIANTUPHIN Bazudayiapu, NIYHUHTICK, TabIUM-TapOus Basudanap

MyBaPaKkUSITINPOK XaJl FTUIIA]IH.

1.3. TMMHACTUKAHWUHI TYPJIAPU

['mMHacTMKa MaImKjIapu Xamjaa IIyFyJUIaHyBUWIAD HWXTUCOCHHHHT XHUJIMa-
XWUIATHHA XucoOra oju0, Typiau Memaroruk BasudalapHU Xajd KWIHII YYyH
ymapaaH  ¢oimanaHuna  OpTTUPWITAH  TakpuOajdapHM  Hazapja  TyTuoO,

T'MMHACTHKaHU HHcOaTaH MYCTAaKWJI TypJapra aXKpaTuiil MyMKHH.



1968  iinirn KOH(GEpEeHIUACH THUMHACTUKA TYpPJAPUHUHT  KyHUaaru
KJIaCCU(UKALMACUHU TaCTUKIIAIN:

1-rpynna — TUMHACTUKAaHUHT COFJIOMJIAIITUPYBYM (YMYMPHUBOXKIAHTHPYBYH)
Typaapu.by rpynna acocuil (yMymMuil) TMHMHAaCTUKaHHU, TUTUEHUK TMMHACTUKAHHU Ba
aTJIETUK TMMHACTUKAIK Y3 NUUTa OJIaJIu.

['umMHacTUKaHUHT Oy TypJjapu IIYFyJUIaHYBUMJIApHM Xap €KjlamMa TapMOHUK
KUCMOHHMI KaMoJIOTra €TKa3WIl, CaJOMATJIUIMHU MyCTaxkKamJjall Ba XapakaT
GYHKUMSIIApHHU TAKOMUJUTIAIITUPUIIT MAKCaAUAa KYJIaHUIA IH.

2-rpynna — TUMHACTUKAaHMHT CIOPT Typiapu. by rpymnmara coopt
rUMHACTUKAacH, Oanuuii THMMHAcCTHKa Ba akpoOaTuka kupaau.by Typiap crnopt
nyHanmumura sra O6ynaub, crnopT Typiapu cudaruma taprud sTwinanud. bynapman
Makcaji, MalllKJIapHU WXKPO STHUII TEXHUKACH]IA FOKCAK KaMOJIOTra SPUIIMII, FOKCAK
CIOPT MaxopaTd KypcaTHCX XaMJa Xap €KJIaMa FOKCAK >XKMCMOHMI Taléprapiiik
acocu/ia TUMHACTHK KYNKYpallHUHT Mypakkad MamkjiapuHu Oaxapa Owdiira
SpUILUILIAAH HOOpaTaUp.

3-rpyIa — TUMHACTUKAHMHT amMayiuidi Typiapu.bYHra Kyiunarunap: ui KyHU
TapTUOUra  KUpUTWIAAWraH  (MEXHaTKalUIapHU  COFJIOMJIAIUTHPUINTA,  WII
KOOMJTUSATUHU-YCTUPUIIT Ba IIy acocla MEXHAT YHYMIOPJMIMHU OILUUPHUIITa
EpaaMianiaguraH) KOpXOHa TMMHACTHKAcH (acocaH MexHataa, Mynodaa Ba criopt
daonuaTHIa BHT SAXIIM HaTWKajgapra HSPUIIMIIHU TabMUHJIAWIUTAH) MAaxcyc
KUCMOHUHM Tal€prapivK KYpuIll y4yH KYJUIAaHUJAIUTaH MpoQecCuoHa-aMaliui,
xapOuii-aManuii Ba CHOpPT-aMaJluii TMMHACTUKAacH; JaBosaml (pU3KYITYpaCHHUHT
acocuil kucMHM OynraH (Typiau XacTaJMK  Ba apoXaTjapHU JaBojlall YYyH
KYJUTAaHWJIAJIUTaH WII KOOWIHMSATH Ba CAJIOMATIMKHM TUKIAmTa €paam Oepaaurad
JaBOJIAIl TUMHACTUKACH ).

IOxopuna 3uKp OSTUAraH TUMHACTUKA TYypJapd TUMHACTHKAHMHT yMyMUU
WYHANMMIIMHA acocaH cakjiad KoaumO, HUMara MyJDKaJUTaHTaHJIUTH, MAIIKJTIapUHUHT
y3ura XOCJIUTU Ba METOJUK yCyJulapu OuiaH Oup-oupuian dhapkiaHaiy.

N'MMHacTuka —yKyB-unmum caH cucpatmnaa
['MMHacTMKa MalIKJIapUHU Ypratuil TMMHACTUKA MAIIFyJOTJIapuia acocui

Vpunna Typamu. AifHu Oup BakTAa YKyBIUIApJAa BaTaHNApBApJsATH XUCCH, Y3



daonusTura WwKoAWNW EHIAIIMIN, IIYHUHTJEK, OeNruiaaHraH WHTH30Mra Xxamja
axJIOK KOJEKCH MpHHIMILIapUura MyBO(QUK XaTTH-XapakKaT HOpMajapura KaTbUsSH
puos KHiiii xuciapu tapoustianaau. lynmait kunu6, ruMHacTiKa Ycub Kenmaérran
aBJoJra TabIMM Ba TapOus OepuIl CUCTEeMacHJIaru TMeJaroruKk WM COXacH,
YTUIMIIM apT OYAran YKyB Japcu XUCcOOIaHaIu.

Hapc cudaruga y makrabiapaa, Ypra Maxcyc YVKyB IOpPTJIapu Ba OJIMM YKyB
opTiapuna Yrkutuinaan. «bus y3uma mMabHaBUN OOWIIMKHH, aXJIOKHH MOKJIWKHU Ba
KUCMOHHMM KaMOJIOTHM TapMOHHMK XOJJa My’KacCaMJalUTUPTraH SHCU OJaMHU
TapOUSsITAIIIMHA3 KEPAK».

Nnmuii coxa cudartnma ruMHACTUKA >KUCMOHUN TapOusl Xakugaru (paHHUHT
rUMHACTUKAara Xoc OVyiraH BOCHUTaldap, METOJIap Ba MAIIFYJIOT YIOIITUPHUII
dopmanapu €paamMuaa OJAMHHMHI >KMUCMOHUW PHUBOXKJIAHUIIM Ba KaMOJ TOMMII
KOHYHUSITJIapuHU YpranyBimm Oynaruaup.Coxana onub Oopuiagurad WIMHNA
TaJKUKOT MIUIApUAa KYMPOK-TIEAAroruk, (pu3noioruk, OMOMEeXaHUuK Ba MaTeMaTHK
TaJKUKOT METOUIAPH KYJUIAHWJIA]IH.

['uMHacTHKa — UIMUN-aMaIuil coxaaup. Y HUHT Ha3apusCH, TapUXH, Aapc Oepuiil
METOAMKACH, MALIFYJIOT YIOIITUPUILIATH TUIIUK BOCUTA Ba (popManapu 0op.

'mMHacTHKa Ha3apusich TMMHACTUKAa MPEAMETUHUHI MOXHUSTH Ba Ma3MYHMWIa,
YHUHT MaKcaaud Ba Basudanapura, KUCMOHUU TapOusi cuUcTeMacHujaaru
TUMHACTUKAaHVHT YpHH Ba axaMHsITUIra Ba XOKaszoJjlapra JaxJIIop MacajlajJapHu
unuiad yukaau.l MMHAcCTMKa Tapuxu YHUHT S>KHCMOHMM TapOus BOCHTAJlapu Ba
MeToasIapuaad Oupu cudaTuIard pUBOKIAHUCX Ba Kapop TOMMII >Kapa€HUHU OLIUO
Oepajy, TMMHACTUKA BOCUTA Ba METOMJIAPMHU TAKOMWJUIAIITUPUIL OUIIaH aloKaaop
Macananapuu €purtanu. ['MMHAcTHKamaH mapc OepuIl MeTpAWKacu OynuMmuma ca
TabJIUM Ba TApOUSHUHT YMYMUN acociapu (TMMHACTHKA, YHUHT ajJoXya TypJapy Ba
MalllK Tpymnajapura KyJUIaHWII MYMKHH OViraH), TypJid KOHTHHTEHTJIap OwuiaH
MAaIIFyJI0T YIOMITHPUII METOJl Ba MpUEMIIApH Ba XOKaszojapu Kapad YWKHIAIH.
AManuii MalFyaoTIap Xap €KjaaMa KUCMOHUK PUBOKIIAHUII BA MAXCYC KUCMOHUM
XUCJIATIAPHN TAaKOMUJUIAIMITUPUINTA, THMHACTAKA MAlIKJIapy TEXHUKACUHU OWUITHO
OJIMIITA, UIYHUHIACK, MNpodecCHOoHAN-TIeJaroruk KYHUKMa Ba MajakajJapHH

OpPTTUPHUIITA KapaTUIraH Oynaau.



XKucmonnii TapOusi cucTeMacd KUUIMWIAPDHUHT >KUCMOHMM Ba MabHaBUUN
KOOWJIMSTIAPUHY TapMOHUK PUBOJIAHTUPHUILJAH MOOpaAT OJIMKAHOO Makcaiuiapra
xu3MaT Kuiaau. [Iporpammacuaa monauii uma® 4yuKapuiura KeTaauraH BakT
KaMmasi OOpraH CallMH «KuIImiap Oyl BaKTJIapWHU MXKTUMOMM (haonusaTra, MagaHHi
ajloKara, akJui Ba XKUCMOHMM JKMXATJaH YCHUINra, WIMHN-TEXHHMKAa Ba Oaauuit
WKOAUETTa KYIpoK  Oarunuiaiiauran  Oymamunap. @Duskynarypa Ba  CHOPT
KUIIAJIAPHUHT KyHAQJIUK TypMyLIMra MycCTaxkKaM CHHragm»,—ae0 KypcaThiaau.
KULIWIAPUHUHT KYHIQIUK XE€Thaa (U3KyaTypa Ba CIOPTHHUHI axamusath XXB
Kapopiapuaa XaMm TabKuIJIaHUO KypcaTwiran. YHAa OyHIal NeHuiraH: «KopxoHa
Ba Myaccacajlap/ia, YKyB IOPTJIapuJa Ba aXO0Ju MCTUKOMAT KWJIAJWTaH Kowiapaa
OMMaBHH (PU3KYJITypa Ba CHOPT PUBOKIAHTUPUIICUH ».

Mynaait kunuO, (U3KyITypa Ba CHOPT SHAJa KEHIPOK TapakKuil 3Taau Ba
KaMUAT XaETMHUHI aXpaiaMmac KucMH Oynub kosnagu. WHCOHHMHr OyHzail
KUCMOHMI SIHTUJIAHUII Kapa€HUIA, YHUHI )KMCMOHHMM KaMmoOJ TOIMIIM KapaéHuaa

TUMHACTHKA OyHJaH KeWMUH XaMm acocuid ypuHiapaan Oupuaa 0ynaau.

1.4.ruMHaCTUKaHUHT BYXXyAra Kenuiim

XKucmonuii TapOus BocuTacu cudaruga TMMHACTHKAa Y30K BakKT MoOaiHuIa
PUBOXIIAHUO KeJraH. YHUHT Kapop TOMHUINM MKTHMOWNA Ty3yM Y3rapuilnu Owuiia,
olaM Xakuaard (aHHHHT PUBOXIIAHWINUA OWJIaH, UIYHUHTACK, YPYII KHJIUII
YCYJJITAPUHUHT y3rapuiiy OunaH OOFIuK OYiraH.

bynap ruMHacTMKaHUHI Ma3MyHaH Y3TrapUILWTra,yHUHI YKUTHII METOIMUKACH Ba
XaTTO MAIIKJIApHU Oa)xkapuill TEXHUKACUHHUHI V3rapuilura XaM MYXUM TabCUp

KypcaTraH.



XVIHI—XIX acpnapaarn ruMHacTUKa-CUCTEMACUTa KUpPraH alpuM Mamikjiap
Kamnvru Pumma xamaa 6up kanua Papouit EBporia MamitakaTinapugaru ypra acpiap
MaBpUaaéK XapOUH-KUCMOHUM Tal€prapiiuK KYypuIaa KYJJIaHWJITaH smu.Erou ot
(érou KOH) na, HApBOH Ba pakuO Karbajapura XyxXKyM KWIUIIHU YpraTuiiga
KyJUlaHaguraH Oolllka HWHCoaTIapAard Mamikjiap IIyjap >Kymjacura Kapai.
AkpobaTHK MamiKjap Ba apKOH YCTHAArd MamKjIapHu AapOajapiivkaa ropra
apTUCTJIap HAMOMUII KUJapauiap.

ViiroHMIl aBpujard TyMaHUCTIap EHUIapHU Xap EKjama TapOusuiamira Karra
axamusaT Oepa Oonutagmnap. [mMHACTHKAa MAaNIFyJIOTIAPUHUA Yyjap WHCOHHHUHT
COFJINFUHU MyCTaxKamJjall Ba )KUCMOHUI KYYWHU PUBOKJIAHTUPHUIIHUHT SHT SXIITH
BocuTacu ae6 ounapaunap. XI1X acpaa skucMonuit TapOusra ousi Oup KaHya acapiiap
naifno 6ynanu.bynapaan sHr mamxypu .MepKkypuanuCHUHT THMHACTUKA CaHbaTH
Xakujgara acapu sau.Myanud TUMHACTUKaHU XapOui TMMHACTHKA, JdaBOJIAII
TUMHACTUKACH Ba aTJeTMK TMMHACTHUKaJaH HMOopaT yd4 Typra axpatriu.
CofoMalmTUpuIll TUMHACTUKACUHU, SIbHU PaKUOJaH YCTYH UMKHUILI XUCCHU OuiIaH
OOFMMK OYyiMaraH THMHACTHKAaHU Y acOCUW >KUCMOHUU TapOusi Bocutacu naed
xXucoOyarad dau.

AWHM BakKTJIa TMMHACTHKaaa OOINKa WYHAJMII XaM pUBOXkIaHaéTraHn Oynuo, Oy
UYHAIUIII aCOCHMHU IIYFYJUIAHYBUMJIAPHUHT YaKKOHJIWMKHHU Odrajiad oJucIiapu
Talmkui 3Trad.@paniy3 rymaHuct €3yBuncu @pancya Pabr (1494-1553 immnap
atpoduna) «[aprantioa Ba Ila"Tarproenm» acapuaa TapOUsJIaHyBUWIAD TYpPJIH
Malkjaap OwiaH, 1y XymjiajaH TYpHUKAA, €FoY KOHJA MallK KWITaHJIWUKIApU,
apKOHTa TUPMAIIUO YUKKAHJIMKIIAPHU, aKpoOATUK MAIKIap KWJITaHIUKIApU XaKuaa
MabayMoT Oepuiran. [y ca6abmu X acpmga€k nBopsH €nuiap MakTabiapuaa anpum
FKMHAcTHKa acOo0Jjiapy Ba MallKjIapujiaH (oipalaHWIraH Ba yjap KeHHHYAIUK
CHOPT TUMHACTUKAcUra acoc 0ynra, Ae0 xucoouam YpuHIuamp.

A.A. KOMEHCKUITHUHT acapJiapy Ba YNUHT JUAAKTUK OIPUHIUILIAPU cUcTeMacu X
acp neaaroruka kinaccukiaapu JKam-XXak Pycco (1712 —1778 tinsuiap) Ba aliHUKCA
[Tecranounu (1746 —1827 Wnnnap) nyHE KapallUIApUHUHT TapaKKUETHTa €paam
O0epau.bynapHUHT KUCMOHUN TapOUsl cOXacHJard Xu3Matriapu IIyHJIaH MOOpaTKH,

yJIap TAMHACTUKAHWHT YWHAKAM TUKJIAHHIINATA TYpTKH Oepaunap. Pycco xucMoHuit



MaIKjap WHCOH TaHACHMHM MYyCTaxKamyiaad Ba TOOmaiad, Kyd Ba XapakaT
MMKOHUSATIAPUHUHT PUBOXKIAHUIIN YUYH KEPAKJIM IIAPOUT sipaThd Oepaau, siiiaiil
YUyH Tau€praiiu, aKIui KaMoJ TOIHINTa XaMJa CalIOMaTIUTMHU MyCTaXKaMJIallra
épaam O6epanu, n1ed xucobaraH.

[lecranouum Oonanapjaa MapxKyj OyiaraH Kyd Ba KOOWIMSATHM MalllK OpKaJld
PUBOXIIAHTUPUIITHU KUCMOHUN TapOUSHUHT acocuii Makcaau Jed Owiran.yY
dukpnam Ba XapakaT KWIUII KOOWIMSTHHH DPHUBOKIAHTUPHUIITHU XaM KCHUHTH
ypuHTra KyHuI Myxum, ae6 xucoOnarad. ByHUHT ydyH OYFUHIIapJarud 3HT OJIUN
XapakaTyiap, SHT SXIIHA MalIKiIap Oyiaau, 9yHKH Xap KaHaad Mypakkab xapakar aHa
WyHAal oaaud  XapakaTjapaad Tapkub Tomaau, nae0 adtagu. by.uH
TUMMHACTUKACUHU 3Ca XapaKaTiu YUHUHIIAP Ba KYJI MEXHATH TYJIIUPUO OOpHUILIN Kepak
Oynaau, ned Tabkuaiaiiau. Asnbatra, Oy OwiaH y OYfUH MAalIKJIapUHUHT
axaMHsATUTa XaJJlaH TallKapu IOKopu 0axo O0epud ro0opraH 51u, IIyHra Kapaman y
UIUIa0 YMKKAH aHAJIMTUK METOJ YIlla 3aMOH TMMHACTHKACH Y4yH MYXUM aXaMHUST
KacO STraH Ba KeHr KysutaHwirad. I[lectajonum — TUMHAcCTHKa Ha3apusCH Ba
METOJIMKACUHUHT acoCUWIapuaaH OupH, «OYpUH Xapakarjiapud » 3ca — XO3UPTH
APKUH MAIKJIAPHUHT HAMYHACHUJIUP.

Pycco, Ilectamomimm Ba Oomika Vyima 3aMOH TeJarorukacu apOooOJapUHUHT
neJaroruk rosiapu Xapouit EBporna MamtakaTIapuHUHT OypiKya WHTEJUTUT CHIIUSICH
TOMOHUJAH KYyJutab-KyBBarTiaHap »Au.by coxama amanuit wunuiap Wik Oop
I'epmanusina Oonutanau. X acpuuHr 70-Huwiuiapuga adpum  IIaxapiapja SHTH
TUIJIarT MakTadiaap —@UIaHTPONUHIIAP Ty3ujia OoNuIaH H, Oy MakTabaapaa HEMUC
MWLM TUMHACTHKACH F03ara Kejia Oouiaam.

®ur (1763 —1836 iwwmap) Ba ['yu-Mymmap (1759 —1839  itmnnap)
dbunanTponuHIApAaArd TMMHACTUKAHUHT DHT MaIIXyp paxOapiapu sauiap. Yiap
MabJIyM OYJraH *KUCMOHHMM MaIIKJIaApHUHT XamMmacuiaH doinananapamiap.@uT yu
TOMJIMK acapyuja TMMHACTHKA XaKWUJard Ha3apui B3 aMalluii MabIyMOTIapHU OacH
KO Oepran.Y MamFyjaoT/Iap/laH MakcajJ — CaJOMAaTIMKHM MycCTaxkamilaml, Ky4
Ba XapakaT TE3JIUTUHU PUBOKJIAUTHPHUII, KOMATHUHT YUPOUIU OVIHMIIINTa SPUIITHUII,
aKJM{ pUBOXKJIAHUII Ba MCUXUK (aonusaTra KyMak Oepuumiaup, 1e6 XucooOsapaw.

dut y3 acapuga OWp KaHYa KUMMATJIA METOJUK KypcarMmayap OepajavKu, yiap



XaHy3raua axaMusiTUHU HYKOTMarad (Oyjap MallKJIapHUHI K€TMa-KEeTJIUTH, CHIWJ
MallIKJapJaH acTa-CeKMH KHUMHIIapura yTa OOpHII XaKuJarv, YKyBUMIAPHUHT
AKTUBJIUTH, YJAPHUHT MAIIFyJOTra KH3WUKUIIM, WHIWBUAYall XyCYCHUSTIApUHU
XUCcoOTa ouII Ba OOIIKaIap TYFPUCKIArH KypcaTMallapaup).

I'yn-Myn  kynruHa TUMHACTHKAa MAaUIKJIAPUHUHL, KymilaJaH T'MMHAcTHKa
CHapsylapuaa Oa)kapuiiauraH MalIKJIApHUHT TEXHUKACUHU UINUIad 4Yukiau.by
MaIIKJIap/a XapakaT (OopMacura KaTTa axaMuaT Oepuiani. YHUHT «YcMupiap yayH
TUMMHACTUKa» KUTOOU OMp KaHuya MamilakaTiapja, KyMmJIaJaH « XaM KEeHT TapKaiuo,
TUMHACTHKa Tapakku€tura €Epaam Oepau. YHIa TypHHUK, Opyciap, sSKKaudymiaa
OaxapuiaJauraln KynruHa Malkjaap TacBUpiaHran sau.Kurtobpga Mamrynotiap
BaKTH/Ia VKYBUMJIAPHUHT y3apo MycoOakanallyBu parOaTIaHTUPWITaH, Xapakariap
WKPOCH aHUK OYJIHIIWTra KyHuiIaaurad tanadiaap uiiad YuKUIraH 3/1u.

bunobapun, X acp oxupnapura Keiaubd SHTM 3aMOH TMMHACTUKACHHUHT Ha3apui
acocyapu Ky3ra TaluiaHa OoIIanu.

Musuiii THMHAcTUKa CUCTEMAJIApUHUHT spaTwinind XX acp Oouuiapura Tyrpu
KeNagukyd, Oy WXTUMOWM Tanabiiap OKHUOATH SAUKYPYLl KWJIUII yCyJiapu Oup
BaKT/Ja Xapakar KWJIWIIHK, KOMaHJAJapHUHI AaHHUK OaXXapWJIMIIWHHU, KaHT
MaiioHuaa cadiIaHMIIApHA Ba XOKa3oJlapHM Tajgad Kujaapaw. YIIa BakT
nejaroriiapu Ba Bpaudjapura TMMHACTHKA ENUIAPHU >KUCMOHUN TapOUsIIalTHUHT
OupaH-Oup TYFpU MeTOAU OYIUO KYpUHAP.IH.

XX acpHUHT OMpPUHYM SPMHUTA KEIMO TMMHACTHUKA TapaKKUETUIA yuTa WYHAIHII
Ky3ra TaluiaHa Ooluagu: ecueueHux  UyHaauwi  (TUMHACTUKA  OJaMHUHT
CaJIOMATIUTMHU MyCTaxKaMJjall Ba )KUCMOHHUI KyUYHMHHU -pPUBOXKIAHTUPHUIL BOCUTACH
XUCOOIaHAP TN );

amaemux tyHaiuuwi (TUMHACTUKa MYypakkad MalIKJIapHU, M1y KymilaJaH
TUMHACTUKA CHapsiapuja OakapuiaaJuraH MaIlKJIapHU KYJUIaHWII Wynu OuiaH
OJIAMHHMHT XapaKaT UMKOHUSTUHU PUBOXKJIAHTUPHUII BOCUTACH J1e0 XHCOOIaHAPIN);

amanui tyHaruw (THMHACTUKA YpYIJIa yuulalaurad Typiau TYCUKJIapJaH OIIn0
VTHUILHYU coJiAaTiapra ypraTuil BOCUTacH XUcoOJaHapIn).

Hemuc rumnactuka cucremacu.Hamoneon kymuunapu Ilpyccusinu srannad

TypraH AaBpaa Tapkub tomna 6omnaaun.by cucremanunr acoccuucu @.5u (1778 —



1852 Wnmnap)yau. @.SIlH TUMHACTHKAJaH MaMJlaKaTHU OOCKUHYUIApAaH 0307
KWINII Makcaauaa €nurapra xapOuid Ttai€prapauk Oepuin ydyH ¢oiigalaHuIITa
UHTAIIM. [MMHAcTUKa CHapsjjlapujard Maiikjiap Ba XapOuil Viimamap Oy
CHUCTEMaHWHT aCOCHHHU TallKWJ KWjap, YyHKW yiap, SHHUHT QuKpuda, OJaMHUHT
KUCMOHHUM KyYHMHU PUBOXJIAHTUPAp Ba UPOJACHHU MyCTaxkamjap 3Au. Y Y3UHUHT
TUMHACTUKACUHU  «TYPHKYHCT» (SIUYWUIMK CaHbaTH), IIOTHUPJJIAPUHH  3ca
«typHepaap» ne6 atagu. KeiimHyanuk HEMHC TMMHACTUKACU «TYPHEH» JeraH HOM
OJIJIN.

An  ®puzen Ba Dizened OwiaH Oupraadkaa THUMHACTUKA MallKIapH
TEXHUKACUHU HUILIa0 yukau. « Hemuc rumMHacTukacu» Japciury Hamp 3THin0, yHIa
yiIa BakTAa MablyM OViraH rHMMHAcCTHKa CHapsjyiapuja OakapuiaJuraH Xamma
MaIIKJIapHUHT TaBCU(PU Oepuiiran 37u.

Mamknapau OakapaéTrania IFyJUlaHyBUWIApAaH OOUIHU TYFPU TYTHII, OEK
yuJapy 4y3UKIUK OYJIMINM, KOMAaTHU XapOuiiua ajuji TYTUII TYFPU YU3HK OYiinad
XapakaT KWIMIO Tajnad KuiauHapad. Macuynotiapaa Mycobaka MeToAuaaH
doitnananunap, Oy 3ca MIFYUIAaHYBYWJIAPDHUHT KU3UKUYMHU JKyJa XaM O4YupHuO
00opap Ba yjnap Oup Xuiagard ManikHU OexXucoO TakpopJiallira WHTUJIUILIAP S/IU.
Typnu xapakatinap KOMOMHAIMSUIApY Y BaKTIap/ia KyJUTaHHIMAC D/TH.

A.CXnaucc (1810 —1858 ii.)uemucrnap TypHEHHHHM MakTabaa YKUTHUIITA
MOCHAIITUPAX Ba Japc cxemacuHu Ty3uO uukau. Y 1840 imnpa «TypHepiuk
CaHbaTH XaKuJa TabJIMMOT» HOMJIM acapuHH 3bJIOH Kwiaan. CXHHCCHUHT
TUMHACTHKA Japcuaa TapTuoau Mamkiap (cad manuiapu Ba Kaiita caduianunuiap)
O0ynu0, MyHaH KEeMWH T'MMHACTHKA CHapAJJIapHia MalkK Oa)kapuiira TaiépioBuu
spkuH Macxkiap (Ilectomorm OVFuH ruMHacTUKacuaaH Ba GUT TMMHACTUKACHIaH
OJIMHTaH Xapakatiap Oaxapuinap 3au. CXHHUCC Y3yH TYpHHK, y3yH Opyciap, Katop
HapBOHJIAp, KaTOpJIAHTapJiap CUHTapu TPYIIABUNA MAaIlK CHapsIapyuHU KOPU
KUiau.JIapCHUHT CYHITM KHCMHUJA YUWHIAP YTKa3Wwiap Ba OMMAaBUM MallKjIap
Oaxxapunap 31u.CXHHcC HeMHUCCXa TYPHEH NPUHLUILIAPUHY cakjad KOJIraHu XoJja,
HEMHC OypKya MWUIMA TUMHACTHKA CUCTEMAcu spaTuinHu Tyrawiaau. CXHucc
TUMHACTUKACH KOMaHJaJapHU SXIIM OakapaauraH Ba XxapOuil Xu3Mar y4yH eTapiu

KUCMOHUI Tal€prapiaurii OyAraH HHTU30MIIM ENUIApHU TapOusinad eTUITHpUYTa



épaam 6epaau.bupoxk Oy O6onanap tamadbOycunu 6YFub Kysp, yIapHUHT WHAUBUAYAI
KOOWJIMATIAPUHUHT YCUIINTa XaJlakKuT Oepap, SHI MyXHMMH, YcXa BaKTIard TaOuUii
Ba mneaaroruk (Qannapaaru KynruHa Qukpiapra TYFpU Kenamac dau.AHa 11y
KaMYIJIMKIIAp JKyda KYm YbTUpO3iapra cabad Oynmu,0yimap opacuwma SHT acoCiu
sbpTUpo3napaad oupu [1.d.JlecrapTuuHr 3pTUpO3NIAPHU 1.

[IIBen ruMHACTMKa CUCTEMAacH HEMIIC TMMHACTUKAcH OWJIaH KeTMa-KeT Maiijo
Oynran.YH/a TUTUCHA WYHAIWIIN SXIITH UILIA0 MIUKUITaH S,

I1.JTunr (1776 —1839 #umnap) ruMHACTUKAaHUM XX aCpPHUHT OMPHUHYHU SpMHUJIA
HNanusga yprana Oonutanyd. Yma BaKTJapAa T'MMHACTUKA EHWITAHIUTH JKUXATIaH
Hanust xapOuii EBponagarum wirop wmamiakaTiapaaH Oupu »au.1813  iiunpa
[1.JIuaraunr tamad6ycu 6mnan CTOKronMjaa Maxcyc MHCTUTYT oumiau. [1.JIuHr y
epaa V3UHUHT SKUCMOHUM TapOWsi METOJ Ba BOCUTAJIApUHU KYJUlaau.yY KUIIU
0alaHMHKM MyCTaxKamJIaliIuraH Ba KaMoJl TONTUPAIMraH Malkjaapaan QoiiiaaaHunl
Kepak, 1e0 Xxucobaapay, aMMO Y THMHACTUKAHUHT TE€1aroruK aXaMUsTUHU XUcoOra
OJIMaras 3/IH.

VYuunr yrmu A.Jluar (1820 —1886 iumnap)otacu OomnuiaraH WM JTABOM
ATTUPHO, Japc CXEMAacCHWHU MIIad YMKaaW, MAlIKJIApHU CUCTEMAara cojaju, Maxcyc
cHapsyiapiad  (QoiJajaHUIIHK Ba OWUp KaHYa METOJIUK KOWJAJNapHU WIIrapH
cypamu.bynga Mamkiap aHOTOMHK — Oenrwiapura Kapad — kiaccugpuKkaims
KnHa 1. CHMMETPUKIIMK, TYFPU MYHATMIUIMK Ba 3Yp OepuIUIMK OYHra acoc Kuiauo
oJvHau. ['aBna KUICMIIApUHUHT aHUK X0JIaT[a OYIUIINUra Karta axaMusT Oepuiiaju.

[IIBox ruMHAcCTHMKa Japcu KaTbUil TapTuOAa OWpPUH-KETHH KenaauraH 16
KHUCMJaH uOopar cxemara OWMHOaH Ty3uiraH 31a4. by cxema VKUTYBUYMHUHT
Tacxab0ycuHu OVFuIlTa KapaMal, Kymiapra WIMANA acoclaHTaHJeK Tyhuiap, Oy X0
CXBell THUMHACTUKACMHUHT Mamxyp Oynm0O keTummra Ba Kym MamJjakartiapja,
KyMJIIaJaH Ja KeHT éimmmiura cabad oynran sau.

@®paHiy3 TUMHACTUKA CHCTEMAcH acocaH xapowii-amanmii WyHanmwmga OYiuo,
IIBEeJl CHUCTEMAacH OWiiaH ACSIpiUK Oup BakTAa IakiaHad.@paHiusga THMHACTHKA
cucteMacMHM spartraH kumu  Amopoc (1770 —1848 i#wmmap) Oyaan.V
A.B.CyBOpoBHHMHT XapOui >XKMCMOHUN Tal€pyioB cuUcUMAacu OujaH TaHWII OYiuo,

OyHmaH y3 cucteMacuHu sparumga (ormananam.Xaérna Ba xapOuii cxapouTna



3apyp OyniraH KyHUKMajiap OopTTHpuUIra €paam Oepaauran Mamkiap — TYCHUKJIAp
KYWWITaH ONIYK JKOWJa IOPUCX Ba IOTYpHII, acjaxa-amkKomuiap OWiaH Typiu
XoJIaTiiapa cakpacx, JOKHU KM «SIpaJopHU» JKOWJIaH-)KOWTa KYyTapuO YTHII, Cy3HUIIl
Ba IIYHFUII, Kypall TYIIWII, YIOKTUPHUII, YK OTHUII, KHJIMYO03JIMK Ba YaBOH]IO3JIUK
MAaIIKJIApUHM Y 3HT XU Mamkiap ae6 xucoomnap »>au.)Kyna karra Te3/uK OuiiaH Ba
Ky4HU KYIOpPOK Texad YTUIUMIIM JO03UM OYyJaraH THMHAcCTHKa CHapsjiapu
(HapBOHIap, apKOHJIAp, JanrapJiiap, AeBopJiap) KyuiaHuiaap d/u.

Jlapc BakTMga AMOpOC MyailsiH cXeMara puosi KWimaraH.Y KyWuJIara yMyMuu
NPUHUMIUIApHA Oenrwiad oJiraH 31, XOJIOC: MAIlKJap WIyFyJUlaHyBYHIapra
TYLIYHapJId Ba MyMKHH Kajap cojaa OYynuiy Kepak Oyirad; ylapHU OMpHH-KETUH
SHTWINWJAH KUMUMHUTA, COJAJacujiaH Mypakkabura yrta Oopul Oakapuill Kepak
OynraH; MalFyjloTiapAa YKYBUMJIAPHUHI HMHAMBUAYaJ XYCyCUSATIapH XucoOra
OJIMHUINK Kepak OynraH. XapakaTiap  TE3JMUTH, HYHAIUII Ba aMIUIMTYIacH
(xymamu) HU Y3rapTUpuO aliHaH OMpP MAIIKHUHT TabCUPUHU Ky4daTHUpUI EKU
CyCaTHpUI MYMKUWINTHA TYFpUCHAA KypcaTMmanap Oynran sau. Mamkiap roxo
XapOui KYIIUKIAp OKYpIUTHAa WKpo OJTuiap, 11y Hadac OunaH OOFIHMK
KUXATIAPHUHT PpUBOXKJIAHUCXHMra €paam Oepap Ba BaTaHNApBapJIMK XUCCUHU
Ky3roTap 314. by MamFynomiapHu My3uKa KypJIMIruaa YTKa3UIIHA OJaT KWJIMILITra
WIK OOp YPUHUIII H]IH.

@®paHily3 TMMHACTHKa CUCTEMAacH MalIKJIapy pyc apMUsACH]IA KYJUTaHUIIAP J]IH.

Coxkon (JIoCXuHJIap)rUMHACTHKaA cucteMacu.Maskyp cuctema ABctpusi-Benrpus
cocTaByAa OYJIraH ClaBsSiH XaJKJIAPUHUHT MWUIMH O30[JIMK Kypallura ajaoKaaop
Tap3ga XX acp ypranapujaa ro3ara Keiaiau.

lexusima <«JIOUMHIAPD Xapakatw» maWgo OYnub, oYMHIAp THUMHACTHUKA
CHCTEMAcH Ty3WIa OONUIAHIAM. Y3 BaTaHMHM ABCTPUs 3yJIMHAH 030] KMIIMIITA
WHTWITAH, BaTamnmapBapiuk Kahdusrtumaru nubepan Oypikyasus-Bakwim, [Ipara
YHUBEPCHUIITUHUHT 3CTETHKA Ba caHbaT Tapuxu npodeccopu M. Tupr (1832 —1884
Humiap)0y cuctemMaHuHr acocuucu Oynau.Tupm XX acp OuUpUHYM SpMUJATH
TUMMHACTUKA CHUCTEMAaJapUHUHT XamMmacu OwiaH TaHum dam, JekuH [llexusga

MamilakaT XaJKWHU MWUIMH-030[UIMK Kypaluura Tau€piiall Makcaaula OMMAaBUU



TUMHACTUKA XapaKaTUHU TAIIKWJ J3THIN Y9yH yJapaaH OUPOHTACHHH XaM SPOKIIHU
1e6 xucobiaMasn.

JlounHnap TUMHACTUKACH CHCTEMAacH Ma3MyH >KMXAaTHUJaH HEMUC TMMHACTHKa
cUCTeMacura sSIKMH 3714, aMMO YHUHT Y3Hra Xoc Xycycusitiapu 6op sau. Tkpin 6apua
XO0JIaT Ba Xapakarjap WXPOCXWIAPHUHT XaM, TOMOUIAOMHIIADHUHT XaM PYyXHUHH
KYyTapHuill, KyBOHY Ba 3CTETUK 3aBK YHUFOTAJMraH IIaKJJla OYIUIINTIa HHTUITAH S1H1.
'mMHacTuka cHapsiapuaard wmamkiaap, Oyiomyiap OusiaH Ba Oyromuiapcus-
OakapuiaJural Maukjap, nupamyjanap, KHIA4O003/IUK, OOKC, »aHToBap Kypall
AIIeMEHTIapu Oyiran Mamkiap Oy cucTeMa aCOCHHU TaIlIKHII KUJIap/Iu.

JlounHnap Ovp XWJIgaru MalkjiIapHu 0exuco0 TakpopJiall YpHUra Typiau Xapakar
KOMOMHAIUSAIApUHA  Kuputauiaap, 1862 iwmigan Oomuiad 3ca  THMMHACTHKA
MycoOakaiapu Maxcyc HuIuiad 4YMKWITaH Koujanapra OWHOAaH YTKa3WJIaJuraH
Oynau. DHAM HPKUH  MalIKjIapJard Ba TUMHACTUKa  CHapsIapujiaru
KOMHUpPHUHCHAIUsTIApAa Oup dJIEeMEHTIaH MKKUHYMCHTa YTHUII MAaHTUKJIM OYJIUIIUTra
ajo.una HIbTUOOpP KuIWMHaguraH Oynau. «JlounHinap» MalIKIapHU — TallK{
Oenrunapura kapad kimaccudukaius KWiIraHjiap Ba Kapuild Xap Kadcu mamk Oup-
WMKKU Cy3 OWIaH arajagural KWin0 TMMHACTUKA MAIIKJIApU TEPMHUHOJOTUSICHHU
un1ad YUKKaH 31u1ap,0y XaM Kyaa KyJIalauk TyFaupap d/u.

JlounHnap ruMHACTHKA IapCH Y4 KUCMJIaH nOopar Oyirau:

bupunum (Tail€paoB) KucMuaa TapTUOIN MalIKIap, YMYMHU SpKUH MAaIlKJIap EKu
Oyromn (Ta€kua, TaHTeIJIap Ba X.K.)MaIKIap Oakapriiapiau.

NkxkuHum  (acocuit) KUCMHUJAa THUMHACTHKA CHapsjIapujard  Marikjiap,
cakpauuiap, «Typim» Ae0 IOpUTHIaIuraH Mallkjiap, >KaHroBap Mallkjiap Ba ..K.Jap
Oaxkapunap.u.

YuyuHuM (SKyHJIOBYUM) KUCMHUJA OJaTAa HOPHUILOXUCTa IOTYpUIl, YHUHIap
KYJUTaHUJIapau.

MarrynoTnapHuHr OUp XWJl KOCTIOMJIapa, My3uKa KYpIuUTruaa YTKa3UIUIIH,
MaIIKJIapHUHT aHUK Oakapuiuiiud, MycoOakasap Ba OMMAaBHM YHMKUIUIAPHUHT
VIOMTUPUO TypwJInya JIOYWHJIAP TMMHACTUKACMHUHT KYT MamJjlakatiapaa MryXpar
KO3OHHUIIIMHU TabMUHIA0 Oepau.By rumMHacThkKa XO3Upru CIOPT TMMHACTHUKAcUTa

acoc Oynu.



3UKp THIITaH cucTeManapia cCuH(pUii xapakTep Ba MILIUI aHbaHaIap akc ATraH.
by cucremamapuunr Oupéknama  OYNraHnWry, yJapHHHT — MyautQuapu
TMMHACTUKAHUHT TIEJaroruK axaMUsITUHU eTapiinya TYIIYHWITAHIUTHA Ba YJIAPHUHT
AMITMPU3MIa OEpUINO KETTaHJIUIY Ma3Kyp CUCTEMaJIapHUHT CaJONii TOMOHU 3/IH.

XX acp oxupriapulia WIMHH acociaHraH Kyluaaru AacTiiadKv cucTeManap: na
— [L.®.Jlecradt (1837-1909 #tumnap) cucremacu, Opannusna- XK-lemenu (1850-
1917 #iunnap, ¢usmosnor Ba meaaror) cucreMacu naiao 6yna Oomnutaiau. bupunyn
®axoH ypyu vrinapuaa XK-Jlemenu skKMCMOHMI TapOusira oujl acap YbJIOH KHIIAJIu.

Y wMaukmap cTathk 9Mac,0aikd  JAWHAMHUK Oynumm, Tyjia aMIUIMTyAana
OakapwIMIlM, IakjiaH Haduc OYaumm Kepak, 1e6 xucodnaapau. Maik Oakapuiiaa
UIITUPOK KWJIMAETTaH MYCKyJiap Oymauytupu® Typwidiid Kepak dau.by
TMMHACTUKA TApAaKKUETUIA SHIU Kajam Oyiau./[eMeHu Takiaug KuiraH Maiikijap
TUMHACTUKAHU aHcxXa Oovutau./leMeHu cajJoMaTIMKHU MYyCTaxXKamJIaCXHHU, TaBja
TY3WIMCXHM Ba XapakaTJIapHUHT HaQUCIUTUra SPUILUIIHU, KUITMHUHT YaKKOHJIUTH
Ba UPOJABUN XHUCIATIAPUHU PUBOXKIAHTUPUIIHU — KUCMOUUM TapOUSHUHT
Bazudamapuaup, ned xucobimaraH. YHUHr 1morupiapunan Oupu  K.D0ep
KUCMOHUM TapOUSIHUHT «TaOUMM METOAM »HU Takiaud Kuwiau, Oy Takinud acinuaa
XapOuii-aMaauii THMHACTUKAHUHT sTHaJa PUBOXIAHTUPUITUIIM OVIIraH d/H.

X1X acp oxupnapu Ba XX acp Oonuiapujga TMMHACTHUKAHUHT SIHTH TypJiapu
naigo Oymanu. Xymnanan, Oaguuii Ba PUTMUK TMMHACTUKAHUHI SIHTU TypJapH
TalKWJI TOMAaAHW, METUIMHAHWUHT coXaJllapujaH Oupu OYIMO KoJIraH J1aBoOJialll
TMMHACTUKACH, KYNPOK TMTMEHMK WyHanumia OyiaraH MHAMBUAYal TMMHACTHKa
cucremacu  (Mrwosepaunr  «MeHuHr — cucremam».CaHIOBHUHT  TaHTEJIN
rUMHAcTUKacH, [IOpCXeKHUHT, AHOXUHHUHI WHAWBUJyal TMMHACTHKA CHUCTEMacu
Ba X0Ka30J1ap) KeHT KYJUIaHUJIaaH.

'mMHacTHKa 3JeMEHTIIapU  XaJKJIapu TypMYyIIWJa Xam, MaMJakaTUMU3Aarud
00CXKa XaJKJIap TYpMYIIHJa XaM y30K BakTiapjaH Oepu Mmamxkyn Oynran.baitpam
moguéHasapura, KU3MKUIYWIapra akpaOaTIIapHUHT YUKHUILIApU XaM KYIIMIUO
kenran Ypra Ocuéna nop6osnap Kyma Mamxyp 6yirad. bapsu KaBkas xankmapu

KUCXUKPOK TOCXJIap OuiaH OakapuiaguraH MaclulapAaH Kypall OJAWAa YWUTHUII



é3ucx (pa3muHka) Bocutacu cudartuaa doitnananrannap. Jlespian xamma Xaakiaap ot
MMHUII Ba YaBAHJIO3JMKHU AXIIH Kyprasiap.

Mamxyp capkappanap pyc KYUIMHJIAQPUHUHT JKUCMOHUWM  Tau€prapiivk
JapakaCMHU OILIMpUINTa WHTWIATaHdap, Oy Hapca TMMHACTUKAHUHT TapakKuin
STUINMrAa aHYaruHa TYpTKU OYmau. KymumHaapHM — KUCMOHUM Taiéprapiivuk
kypumnra IIétp U paBpupaéx acoc comuHran sau.llérp W tamkwin sTraH Ba
KeWnHYaIMK TBapausan mnojikinapra (CmeHoBckuii Ba [IpeoOpaskeHCKHI TTOJTKIIApH )
all;laHraH SpMaK MOJIKJIApUJA COJJaTIap TYCHKJIapJlaH YTHIra Xamjaa OoIlika
XapOuil KYKMKMa Ba MajakajapHU d3rajjiad oNMIIra Ypratucx Makcaauia Typiu
KUCMOHMM Mamkiap Kywianwiap »3aud. llérp W wunr dapmoiinmmra kypa
TUMHACTUKA XapOuii-lleHru3 VKyB OpTIapuaa >KOPUM KUIMHTaH.ATOKIH PYC
capkapnanapu A.Pymsuues, A.CyBopos, agmupan @.YcxakoB Ba Ooukanap pyc
APMUSICUHUHI JKUCMOHHMM Tau€prapiavk CHUCTEMACUHU TaKOMWUIALITUPUCXTa KYII
BTUOOp Oepranmap.

A.B.CyBopoB (1730 —1800 immmap) y3 XapOW-)KUCMOHUN Tal€prapiauk
CUCTEMAaCUHHU sIpaTAu, YHra xapOuii-iajna TMMHACTHKACH,epTala0Ku TMMHACTHKAa,
CXMHHUKHCX, MalIKJIaph acoc KWIMO OJIMHIaH. [lly makcanna rorypwui,
TYCUKJIapJlaH YTHUCX, Xap XU OyIOMJIApHU >KOMJIaH-)KOWra TacXMCX, Hai3a003JIMK
xaHrinapu Kymnanunap 531u.A.B.CyBopoB anbaHanmapuan M.MU.Kyty3oB maBom
3TTUPIU.

Pyc apmwmscupa >kMCMOHUN TaW€prapiviKk acocliapuHu HIUIA0 YHUKHUIIIA
M.N. IparoMupoBHUHT (1830-1915 #imnmap) xu3MatTiapy Karrta.y KyIIdHIapra
TabJIUM OCPUIITHUHT CYBOPOBYM CHUCTEMACUHM aHUYarvHa TYJIJIUPIU, Xap XU KYIIUH
TypJapyu Y49yH >KUCMOHHM Taiéprapiuk Basubanapuau Oenrunad Oepau, apMmusiga
YTKa3uaaaurad TMMHACTHKA MAIFyJIO0TIapyd METOAUKACUHU MILIA0 YMKIA. ApMus
Ba (JIOT YyYyH MaxcCyc O>KUCMOHMUA TaW€prapiuk KYJUIaHMAacMHHU SpaTULIAA
[1.d.Jlecrapt xam HMIITUPOK ITAW, Oy XOJ KYJIJIAHMAHUHT WJIMMHA acOCJIaHTaH
Oynuiuaa Ba YHMHT y30K BakT y3rapMmail  KOJUIIUAAa HXKOOWM  poi
yiHaau. KelnHuamk pyc apMusiCMlla TMMHACTHKA CHapslapuiard Mallkiapra
KYTIpoK axamusiT Oepuina Oonutanau, 1910 #iungan Gomnuiad 5ca TMMHACTUKAHWUHT

JIOYMHJIIAP CHCTEMACH KUCMOHUN TapOusira acoc KUIuO OJTUHIN.



VKyB 10pTIapuia Typi CUCTEMATapaaH OJIMHTAH TMMHACTUKA YKUTHIAP .

['mvmuacTuka TapakkuéTuga Mamxyp aHatoMm Ba nexaror onum I1.d.Jlecradr
MyXuM podl YitHamu. Y 1875 #mnma Oup kaHva XapOuii EBpoma Mamutakatiapuaa
OynmubO, mry epiapaa >XKUCMOHUK TapOus KaHAall Wynra KyWWIraHaura OujiaH
tannyau. 1880 Hwmiga yHMHr «Xxapowit EBpona mamiakariapuia THMHACTHUKa
VKATYBUWIApUHUA  TaW€piamr» HOMIM KUTOOM YMKIW. YHJAA TUMHACTUKa
cucTemanapura Tabpud 6epuiran Ba Oy CUCTEMaIApHUHT WIMUN KUXATIaH aCOCCU3
AKAHJIMTH TabKuajaHrad 31au. Jlecrapt makrtab €mmmaru Oojanapra TMMHAcTHKa
aoocH/1a >KUCMOHUH TabhJIUM OEpHUIIl CUCTEMACUHU UIILTa0 YUKAU. byHJa y rurueHuk
Basu((anapHu 3Mac, OalKu NeAaroruk BazudanapHu Hazapaa TyTau. Jlecradt sHr
KaM Kyud capduiad Oonamap Ba YcMHpJIapHM MYyMKHH Kajap Te3 Y3 TaBJIacHHU
OomkapuiiTa ypraTui Myxum, Ae0 xucoOnap 3au.byHuHT yuyH ynap paxOapra
OJITMUTHHA TaXJIUJ KUiIMaK, ¥3 XapakaTjapyuHU aHrIai OUuIuiapy Kepak d/1u.

JlecradT «xycycuil mnpuémiap»HH, SIbHU XapakKaT CaHbaTMHH HMXTHUCOCTA0
Vyprarumra kapcexu 3a4. lllyHra acocan y ruMHacTHKa CHapsuIapyuaard MalliKJIapHHU,
aKpoOaTUK MalIKJIAPHU «CKUCMOHUN MabIyMOT OepHIll yuyH Qoiinacu kam»aed, paja
ATraH d]U.

[1.d. JlecragptHuHr OyHai KeckuH (GUKp OWIIUPUINK KYI SKUXATOaH Yiia
BaKTJaru CIOPT T'MMHACTUKACHHUHI Ma3MyHHU Ba TaKOMWJUIAIIMAaraH METOOUKACH
OusaH OOFJIUK D/IH.

[1.®.JlecradTHUHT XU3MAaTH IIyHAAKWA,y OMpUHYN OYnnO OosamapHH >KMCMOHUN
TapOMSUTAIIHUHT WJIMHM ~acoCaHraH CUCTeMacuHu unuiad yukaud, Oy 93ca
MaMJlakaTUMHU3ga (U3KYITypa Hazapuscu Ba aMalu€Td TapaKKUW OSTUIIUTA
aH4YaruHa tabcup Kypcarau. XX acp oxupiapuia CnopT TMMHACTUKACUHUHT PUBOXK
TONWYM CHOPTHUHT XaMJa XaJdKapo CHOPT AJOKAJAPUHUHT PHUBOKJIAHUIIM OWJIaH
y3BUI OOFIIUK OViu.

MamitakaTuMu3/la TUMHACTUKAHUHT PUBOXJIAHUIIN YYYH KaTTa HUMKOHHUSTIAP
naiigo 6Vnau. byHaa mamiaakaTHUHT CHECHM, MKTHCOIUM Ba collMasl XaéTu OuiaH
y3BUI OOFIHMK OynraH Oup KaHua Oockumap kysra tanuiananu. llly maBpna yprara
KYHWIraH sSHrU Basudaiap THMHACTHKAa Ma3MyHUHU Xam Oenrunad Oepau. JdaH

KelnHaru gacTmadku hwiapaa (30-iwmiapracxa XaMm) TUMHACTHKAIaH XalKHU



KUCMOHMM TauWé€piyiall Ba JKUCMOHMM PHUBOKIIAHTUPHUIIHWHI AaCOCHM BOCHUTACH
cubdaruga QoimanaHwiaad. pecnyoauka OyTyH KyCXWHH WHTEPBEHTIAp Ba OK
rapausicxuiiap OwiiaH Kypacxra capdnaérrad Hwiapaa SKUCMOHUK — TapOwus,
TUMHACTHKAa XOKUMHUATHUTA XU3MAT KAJMCXTa KapaTWIraH 37d. AXOJIWHU )KUCMOHUN
TapOusimacxau yrocxtupucxiaa (1918 #wunga Kuszun ApMus ycXyH pe3epBiiap
Taiépaacx Makcaauaa Ty3wiran) BceBoOycx eTrakcxu pon YiHalau.YHra TaHUKIN
naBnaT Ba kamoar ap6obu H.M.Ilogoiickmii OOCXCXMJIMK KHIJITAH, apMHs
pe3epBUHU Tal€paacx MporpaMmaiapy/ia TMMHACTHKA MAaCXFyJOTJIApUra aHCXarmHa
VpuH axpaTwiran OYyiuO, aManuii TMMHAcTHMKa XaM, T'MMHAcCTHKa CHapsiapuia
OakapwiauraH TUMHACTHKAa XaM KYJUIaHWITaH »3a4d. MaMJakaTHUHT Xamma
XKoapuaa KeHr écxjiap TabakajapuHu OUpIIacXTUPraH XapOui-cropT MapKasjiapu
Oaprno 3TUNIAU. XOKUMHUSTHHM MYCTaxKamiylacX YCXyH KYpPacXHHMHI aHa CXy
MabCYJIUATIN JNaBpUJla E€CXJAPHUHT KUCMOUHUN TapOusich OWiaH ylapHU TYFpU
FOSIBUN-CUECUI TapOUSTIACXHU KYCXUO 01O OOPHUCX JTO3UM HJIH.

1925 #iunpa (6)Mapkazuii Komutetn «llaptustHunr ¢uskyntrypa coxacujuaru
Bazudanapu TYFpUCHIA» Maxcyc Kapop KaOyn Kwiad. Yuja GU3KYyJITypacUHHHT
FOSIBUM-METOJIOJIOTUK MOXMSITA Ba MXKTUMOMN-CUECUM aXaMHUsITHU OCXUO Oepuiira,
YHUUT TapakKue€T iymmapu kypcatub Oepwiran sau. Kapop TMMHACTHKAaWWHT
Tapakkuii osthcxura ¢Epnam  Oepau. [MMHACTMKaHMHT MaBXya CHCTEMallapH,
TUMHACTHKA COXACHJAaru HWCXJApHUHT METOJJIapd Ba Ma3MyHHMIa TaHKUIUN
énmocxmmob, KaliTa KypruO CXUKHIIa OOCXJIaH IH.

Kucmonuii tapobust 1926-1927 #imnnmapmaan - OOCXJaHFUCX MakTadmapiaa,l929
WungaH  aca - oiaud YKyB  OpTiaapuia  YKyB  IOpeaMeTH  cudartuia
KUpUTHIAN. JKUCMOHMI TapOUsiiaH STHTH MporpaMMaliap BYXKyAra KeIIUKH, yiapaa
TUMHACTHKA MYXUM VPUH drajlaraH 37u.

Kucmonuii TapOWsi WHCTUTYTIApU KYIaad sSHTH BasudalapHU Xall dTHUCXTa
KOaup OynraH Mallakaii YKUTYBCXWJIApHU Tai€pnab cxukapa Oocxymanu. by
KaJipJjap TMMHACTHKA Ha3apHsICU Ba METOJMKACUHM UCXJIA0 CXUKUCXIA €TAKCXU PO
ViHai Oommaamiap. UnMuii-TaaKMKOT WIIApUHK Hyiara KYWWI, THMHACTUKAHUHT
WIMUN 0a3aCUHU SIpATHI, YHUHT MEIaroruk aXxaMUsITHHU TYITYHUO €THII, JapCHUHT

THIIABUM CXEMacHWHW WNUIA0 YMKUIN Ba NIy KaOW WIUIApHUA Oakapuilra ypUHUO



Kypuiau. bupok mamrynornap Ma3MyHU OMpAaH y3rapMaau. Y30K BakT AaBOMUIA
TMMHACTHKA YMYMUN )KUCMOHUN Tal€prapiank XyCyCUATIApUHN cakiaad KOJJIH.

1929 #iunna rumMHacTUKa Oyiinya WIMHUM-METOIUK KOH(pepeHus Oyaud yTam, y
eTHINO TypraH TAIIKUIUN-METOAMK MacanajnapHu Xan Kuiau.by kondepenmmsiga
TUMHACTHKa OWpuHYM Oop anoxuna Typiapra Oynunau. Iy BakTgan Oorwuiad
paauona HpranabKd THUMHACTHKAa OSIIMTTHpUCXU Oepuiaaurad Oynau. Yia
Humapia TMMHACTHKA XalKUHU JKUCMOHHUM TapOMSIACXHUHT acOCUN Ma3MyHHHHU
TAIIKWJ 3TTaH S/HU.

1931 #mnpa  TamabOycu Ounan «MexHat Ba Myaodaacura Oym Tai€p»
(U3KYyITypa KOMIUIEKCHHHUHT JKOpPUA STWIMIOM MaMJIaKaTUMU3  (PU3KYITypa
XapakaTuja MyXuM Bokea Oyimau. by ruMHactuka Tapakku€rujia sSHTM OOCKUYHU
Oo1wiad oepu.

I'TO xommnekcu 6yinya unuiap ynra Kyituina 60opran capu yMyMui >KUCMOHUN
Taiéprapauk Basudanapu yMyMuid KUCMOHUHN Taéprapiuk cexuusapuaa sa ['TO
HOpMAaJIapUHU TOINCXUPHUCXTa TaW€piioB rpynnajiapuia Xajl KWIHMHA OOCXJIaHIH,
JIEKUH TUMHACTUKA (COFJIOMJIACXTUPHUCX TUMHACTUKACH) KUCMOHHUM TapOUSHUHT
acocuil BocuTanapuaan Ovpu 0ynub KoJiaBepau Ba pUBOXKJIAHABEpIU. Y ojamiiapra
CaJIOMATIMKHM MYyCTaxkamilacxjia, Xa€Thuil 3apyp XapakaT KyHUKMalapyuHU
CXaKJUTaHTUpUCXaa €paaMm Oepap, MexHAT (aoJMATH PEKUMHUTa SHAla KEHIPOK
KupuO Oopapau. AHa cXy J1aBpJa TUMHACTHKA CIIOPT TYPJIAPUHUHT PUBOKIAHUCXH
YCXYH UMKOHUST Maiao Oyiau.

1933 iiunga MockBajga ruMHacTUKa OyilMcxa Xxaikapo KoHgepeHuus OYyiud
V1au,0y KOH(epeHLus allHu BakTAa OUPHHCXUM  KOH(pepeHuusicu 31u.YHAa
TUMHACTUKA TapaKKUETHHUHT IHT MyXHM Macajaniapyd KypuO CXHKWJIIM Ba yJap
103acujian  Kapopiap kaOyn xuiuHau. Kondepenius KUCMOHHUM TapOus
CUCTEMAacHJia THMHACTUKAHUHT VPHHU Ba aXaMUSITHHH Oenruiiad Oepau, TMMHACTHUKA
knaccuukanuscuan  (HUcOaTaH MYCTaKWd Typiapra OYJIWHUCXWUHH), YHUHT
Ma3MYHUHH, MACXFYJOTJIAp METOJUKACUHU Ba UCXHUHT TACXKWJIMKM (opManapuHH
TAaCAUKJIAAN, TEPMUHOJIOTHS MacaJlacCHHM Ba OOCXKa MacajajJlapHd MyXoKama
kuiau.Kondepeniuss ruMHacTUKa TapakkuéTura éEpnam OepraH MyXHM BOKea

oymam.



1930 #imnman Oocxymab xap wwim  MockBama, Tpamgma, HUTTHPOKIOCX
pecnyOIMKalapHUHT TOWTaXTiapuaa Ba OOCXKa KYNTMHA cxaxapiapaa YTkaszuo
TypWIraH OMMaBHIl TMMHACTHMKAa CXUKUCXJIAPUHM MaMJIaKaTUMU3 XalKJIapu Kyda
KaTTa KHU3UKUCX OWIaH ToMocxXa Kuiawiap. MockBagarn KU3WI MailioHaa
bu3KynTYypacxuiaapu KyHd YTKa3wiraHugaH Oepu OyHAal cXuKHCXJap paHr-OapaHr
TyC OJIIM Ba TEXHUK >KUXATJAH aHCXA TAKOMWLIACXJIH. Y HyTHIMAcC TOMOCXa OyJraH
XWJIMa-X1J1 TMMHACTHKAa MAacXKJIapu Oy YMKHMIJIAPHUHT ACOCHI Ma3MyHUHU Ta4yKWII
TapAu.Ynap TUMHACTHKACHMHM aruTalys Ba NPONaraHaa KWINCXHUHT MYyXUM
BOoCHTacH Oynaum xamaa Kkymina® &EcxJiapHH TUMHAcTHKa OwWjaH MyHTa3aM
CXYFYJUIAaHUCXTa K0 KUIIIH.

Srona xkiaccupUKAIMOH MPOTPAMMAHUHT XOPUM STHIMCXH, Kacaba coroziapu
KCX (kyHrumm cropT »KaMHATIIAPH ) HUHT TaCXKHJI 3THJIUCXH Ba TYPJIH KyJIaMJIaru
OMMaBUU MycoOakanmap, cXy JKymjazaH VKyBCXWJap Ypracugard OMMAaBHMA
MycoOaKaJlapHUHT ~ MyHTa3aMm  yTKa3u®  TypWIIMCXHM, SHTH  TUMHACTHUKa
TEPMUHOJOTUSICHHUHT KaOyJl KWUJIMHUCXM Ba OOCXKa KYNruHa TaaOupiap CIOpT
TMMHACTUKACUHUHT  PUBOXJIAHUCXMHU  aHCXarmHa parOaTinantupaud.  Crnopt
TMMHACTUKACH OMMAaBHUI cropT Typu OYynuO konau. OU3KyATypa XapakaTH ojJguia
TypraH sHru BasudamapHu xan Kwmexga 11O KoMIUIeKCH HOpMalapyHU
TONICXUPUCX YCXYH amajra OCXUPHWIAIUTaH Tal€prapinuK UCXJapUHU KyCXaUTHUPHUCX
3apyp 314. YpycxJaH OJIIMHTH HWiiapia XaTTo CopT TMMHACTUKa Myco0a.anapura
XaM TypaM aMaliui MacxXkimap .ycxumnap, Oy 5ca CIOPTCXHJIAPHU SKaHTOBap
XapakarJiapra Taiiépiacxra épaam oepap d/u.

['MMHaCTUKaHUHT TapakKUM TOMUCXUIA KUCMOHHUU TapOUsi MHCTUTYTJIAPUHUHT
ruMHacTUKa Kadenpamapu karra pon YyitHaau. Kadenpanapna wmamakamm
MyTaxaccucnap Taiépiacx OwiaH Oupra KaTTa WIMUN Ba METOAMK HCXJap OJUO
oopuwnnu. 1934 #innnan KUCMOHHMI TapOWs MHCTUTYTJIApUJIaTH acTUpaHTypaiapaa
rUMHACTUKA Oyiincxa WIMHHA-TICJArOTHK — Kajapiap Tai€épraHa  OOCXJIaHIHM.
JlacTnaOkv KaHAMAATIUK JUccepTanusuiapu EKJIaHaAu, WIMUN acapyiap KEHIPOK
9BJIOH KWIMHAJAWTAH OYJau, JapCluK Ba METOJIUK KyJIaHManap, THMHACTUKAHUHT
alipuM Macajiajapura Joup KyJjiaHMmaiap, SirOHa KJacCU(PUKAMOH MporpaMmaap

Ba Myco6a1<a KongaJapu HaCXp 3TUJIOU.



1937 tiunnan «['MMHacTUKa » KypHaIU HacXp 3Tuia 6ocxnanau (1940 iunracxa
CXUKUO TypraH), Oy XypHal THMHACTHKACUHUHT TapaKKWW ITHCXUIA MYXUM POJI
VAHAIUKYPYCXJaH OJIIMHTM HWUIapJa THUMHACTUKA KUCMOHHUM  TapOus
CUCTEMAaCHHUHT aCOCHI BOcUTacH OYInb Kenau.

rUMHAcTUKacu  yTraH  Wwwap — ucx — Taxpubacuman  ¢oiinananud
cxakuianad.MamnakatuMusga Typid CHUCTEMAJApPHUHI SHI Makcajara MYyBOGUK
MACXKJIapyu KYyJUIaHWIAWA. MacxryloTiapJaHn Ky3aa TyTWIraH MakcajJ KaHJau
BOCUTANApJaH KyJUIaHUCXHM Oenrmiad Oepap »aumku, Oy BocuTanap €paamuaa
YMYMXUCMOHHUHN (TMMHACTUKAHUHT COFJIOMJIAHTUPYBCXHW TYypjapH), >KaHTOBap
(amanuit Typnap) Ba criopT (CIOPT TypJiapu) TaUEprapiuru macaiaiapu SXCXUPOK
xan kuiamHapau. Mexra wxonui €H1acXucX TMMHACTUKAZa MaBxXKya OYiaran xamma
KUMMATIIM TaxpuOanapaad ¢oigananud, mamiakaTuMu3 (U3KYIbTYypa XapakaTh

Taﬂa6napnra MOC 65'/JII"3H 5'73 T'MMHACTHKa CUCTCMAaMU3HU SApaTHUIl HMKOHHWHHA 6€pIII/I.



11.Ob T'NMHACTHUKA TOPMHUHOJIOTUACMH.

2.1. T3pMUHONOIMAHUHI aXaMUATH.

Kyn Ounum coxanapuaa,Typiau unuiad 4Mkapuil, XapakaT (aonusriapuia
OyroMm, xojuca, TyIIyHYa, >KapaHJapHM KucKada udojanam Makcaguaa Maxcyc
TepMUHOJIOTHUsAaH (oM TaTaHUIaIu.

Kucmonuit TapOusima >KymiajgaH, Oexaa Ky Maiikiap KYyJUlaHWJIaJurad
TUMHACTHKA/1a, TEPMUHOJIOTHS KyJ1a MyXUM POJI YIHANIH.

TepMuHONIOTHST MAIIFYJIOTAAp BaKTHAA YKUTYBUMJIAp OWiaH VYKyBUMJIAPHUHT
y3apo MyHocaOaTIapyHM EHTWUIAIITUPAAU, THUMHACTHKara Ouj ajabuéT Haiip
KWIKIIAA TUMHACTUKa MallKjIapu TabpuuHM coananamThupuiiga €paam Oepaau.
['uMHaAcCTMKa TEPMHUHOJIOTHSACH THMHACTHKAJaH OOIIKA MAIFyJIOTIapJa XaM KEHT
KYJUIAaHWIAIH.

'mMHacTHKa MacXKIapUHUHT aHUK HOMUHU OWJIMAcIaH TypuO yHU YpraHuil
kuitnH. Ly cababmu, ymapau ypratumn skapaéHuja TEPMUHOJIOTHUSHUHT aXaMUSITH
alHMKca  Karragup. Kuckawa  TepMuH-Cy3/1ap  Xapakar — KyHUKMalapyuHU
IaKJUTAHTUPUCIITA KaTTa TabCUP KypcaTa/iu.

TaaKUKOTIApHUHT TacOWKIANIMYa, yJap MAaCXKHM Oakapucx Y4YyH V3HU
Taiiépnamra €paam Oepaau, VKyB XkapaCHMHM 3ca sHajJa UX4YaM Ba Makcajra
MYBO(UK KHUJIAIH.

T'mMHacTUKAa TEPMHUHOIOTHU ICH — Oy TMMHACTUKA MaIIKJIapH,
yMyMUH TyIIYHIIAJIApH, CHapsiap, MHBEHTAPJIADHUHT HOMJIApUHU KHCKada udoja
ATUII YYYH KYJUITAHWIAJIUTaH Maxcyc HOMJIap (TEpMHUHIIAP) CUCTEMACH, ITYHUHT/ICK,
TePMUHJIAp, MAPTIU (Oenrmwiad KyWuiran) KUCKapTUIILUIAPHUHT, MAIIKJIapHU E3UIII

IAKJUIAPUHUHT TY3WIUII XaM/1a UIUIATUIUII KOUAAIapuaup.



TepMuHonorus JneKCUKaHUHT OYiauMmu Oudatuna ury QaHHUHT Ma3MyHH,
Ha3apUsICH Ba aMaIETH OWIIaH SIKWHIAH OOFITHKIHD.

['MMHacTUKagaH TEepPMHUH JeraHjaa, OMpOH XapaKaTJIIAHTUPYBIIM (QaoiusiT EKU
TYIIYHIIIAHUHT KUCKaIlla MapTId HOMU TYIITYHUJIAIU.

bouika coxanapaaru kabu, THMHAacTHKa TEPMHUHOJIOTHSICH XaM KUCMOHUHN TapOus
TapakKUETH OwWilaH, KymJlaJaH TUMHACTHKa TapakKuETu OuiaH Oup Kartopaa
TaKOMHJIJIa4a OOpu, YyHKH, aMaaueT Ba GaHaa HUMAWKW SHTIMK Maiao Oyica, y
TUJIZa MyXappap akc 3Tu0, yHu OoituTa 6opasy.

Baraaumus rumHactuka tepmuHosoruscu 1938 #wnma sxkopuit aTwiran 6yiamo,
pyc anabuil Twiu JyraT QoHaM acocuaa KypwiaraHn sau. llyHuHr ydmyH y
TUMHACTUKA OWIaH MIYFYJUIAaHYBYMJIAPHUHT TYpJIM KOHTHUHTEHTIApUIa aHyarmHa
TYyCXYHAapJii Ba SKWH, IIYHUHTACK, XaJKJIAPUHUHT OOIlIKa TWIIapura TYFpu
(Mamkmap Ma3MmyHura KapaO)Ttapkuma KWIHII —HUMKOSIMHUA — Oepamu. SHru
TEPMUHOJIOTUSIHUHT a3a/yIurd aBBajo, MIYHJAH MOOpaT 3UKU,T€PMUHIIAP TY3HUII
Ba yJIApHM KYJUIAHUIITa WirapujaaH Oolikada EHAauuian. ABTOpJap TEpMUHIIAP
TY3UIl CHUCTEMAacHUHHM Xap OUp XapakaTHUHT SHT XapakTepyid XyCYCHUATIApUHU
Kypcatuill OWJIaHTMHA YeKJIaHuO, allHM BakKTAa Iy XapakaTHU aHUK Ba KHCKa
Tabpudiacx HMKOHMHH OepamuraH Kwinb Oenrwraawiap. ['MMHACTHKaCHHUHT
pUBOXIJIAHA OOpUIIK, Ha3apus Ba aMaIUET/a JPUINWITAH SHTU-SHTH FOTYKJIap
TUMHACTUKAa TEPMUHOJIOTUSACUHM SIHAJa TAKOMWUIAIITUPUIIHUA TaK030 KHUJIAJIH.
['umuacTuka 6yiinaa 1957 nnna yTkasuiarad /u.

Kucmonuit TapOus MHCTUTYTIapH, allHuKca MockBa, rpaj Ba KueB xkxucMoHui
TapOusi UHCTUTYTJApU TMMHACTHUKA KadeapalapyuHUHT YKUTYBUMJIAPU TMMHACTHKA
TEPMUHOJIOTHSICH TapaKKUETUTa KaTTa XUCCa KYCXIUIApKOJINO OOpWTaH W3JIaHUII
Ba MyXoKamajap HaTwkacu Yymapok 1965 #unga rumHactuka denepanusicu
aMaJIJIar¥ TEPMUHOJIOTUSIHU CYHITH Y3rapTUII Ba KYIIMMYaJlapHUA KUPUT/IN.

TIpMUHOSIOrusira Kynnnaguran Tanabnap

Tepmunnap ¥3 MabHOCHMHMHT AHUKJIUTM Ba UXTHUCOCIACXTAHJIMIUA OuWJaH
olatmaru JIeKCUK cy3napnaH (apk kwiaau.Cy3map TEepMHUHTa aiylaHracx 3apyp
Oynran OWp MabHOHUTHMHA aHTJIATAAM (KUPUCX, DHTACXUCX, TACXJIAHUCX, KYTPUK,

macTra TacXJIaHWCX, OCHWJIMCX, TasHUCX Ba Xokaszanap).byHma tepmunmap Oupon



TYCXYHCXaHH, XapaKkaTHU OWIIupHOrMHa KOJMai, Oajdkud yHH TYypAOCX TYyCXYHCXa,
XapakaTiapJaH axpaTtud, aHuKIad oepam.

TepmuHnapra MabiayM Tanadiaap KyHuiamu:

1.Tymynapauauk. TepMunonoruss oHa TWIM JIyFaT COCTaBU Ba OoIIKa
TUJUIapAaH OJMHTaH cy3jap, NIYHUHTIEK WHTEPHAIMOHAN TEPMUH-CY3Iap acocuia
Kypwiran 0ynu0, Ma3Kkyp XajlK TUJIWJArd Ba cy3 sgcalll Ba rpaMMaTHKa KOujaiapura
tyna moc Oymamu.lllyngaruHa TepMuHIap TYyUIyHapid, Xa€Tud Ba Oapkapop
o6ynaan.OHa THIIM HOPMAJIAPUHUHT OY3WJIMCXU TEPMHUHIIAPHUHT TYCXYHApIu OYimaii
KOJIMCXUTa 0JINO Keau.

2. AHuKuMK. TepmMuH Tabpu@uaHaéTraH XapakaT (MamK) €Kd TYCXYHCXAHHHT
MOXUSITH XaKuJa OCUMK-OMIMH TacaBBYyp Oepamuran Oynumu Kepak.TepMUHHUHT
aHUKJINTH MAallK XaKuaa TYFPU TacaBBYp XOCWJI KWIMII yYyH KaTTa axaMUsITra
MOJIUK OYI10, y MallIKHU TE3POK YpraHuo onuiiia Epaam Oepaau.

3.Kuckamuk.Tepmunnap  kucka, Tanaddy3 odtumra Kynad — OynraHu
MabKyl.Mamkmapra HoMm Oepuil Ba yJapHU €E3UIIHM EHTWILIAIITHPAIUraH

KHCKAPTUPYB KOWAAAApHU XaM IIYHI'da XU3MAaT KWJINIIN JapPKOpP.



2.2. TapMuHoOnorusira Kyumnagurad tanabnap

TepMmuHiap sSICAlIHUHT SHT KYN TapKajiraH yCyJIud —MaBXyJ cy3jiapra sHrd
MabHO Oepumn (yjaapHu OoIlKaya TyIIyHHIN). MacanaH, KYNpUK, KUPHUII, YTHII,
YUKW KaOu CY3/1ap TMMHACTUKAa aHAIIXYHAal TepMUHIIApAaH XUCOOIaHaIH.

Kynunya TepMuHnap cy3iapHUHT, MacallaH, macT-6anana (Opycnap), 6ananaiao-
y30KKa (Cakpalll) CHHrapH y3apo OMPUKHIIUIAH XaM sICaJIajIy.

Ocunumi, TasgHHUCX, TEOpaHUCX, YTUPUCX Ba IIy KaOW aiipuM cy3iap TEPMUH

cudaTuaa KyUIaHUIAIN.

TeOpanuin MacXKJIapUHUHT TEPMUHIIAPU MYyailsiH XapaKaTIaHTUPYBCXH (paomusiT
XYCYCUSTIAPUHH XHUCOoOTa 01U sicajaim.

Cakpacx Ba cakpal® TYIIMII TEPMHUHJIAPH CIIOPT THMHACTUKACHIA TaBJIaHWHT
XaBoJaru xoJjlaTura Kapab OenruiiaHaay, MacajaH: OEKJIapHM HuFuO cakpaill,
OCKJIapHH KepuO cakpaill, TYHTapWINII OaJuuii TUMHACTUKA/A TaBaa OuiiaH O€KJIap
xoJlaTura Kapab OenruiaHagu:€MUK Cakpall, OIIWK cakpall, OAUMIad Cakpail,
CAIIINII, TaTHUO JYMII Ba X0Ka30Jap.

['MMHAcCTHKAa TEPMHUHOJOTHACH IIYFYJUIAHYBCXUJIAPHUHT MaJlaKacl XHCoOTa
OJIMHTAaH X0JIJIa KYJJIAHWINCXU Kepak. MacanaH, ucxjiab CXuKapucx rMiMHAaCcTUKACH,
dpTaslabKi TUTHEHAa THMMHACTUKAacH Ba OOCXKa COFJIOMIIACXTUPHUCX TUMHACTHUKACH
dopmamapuHu  YTKa3UCXJ1a YMYMPHUBOKIAHTHPYBCXM MACXKJIAPHUHT  aCOCHM
TepMUHIapuaaH GoiaraHnOruHa KoJMa yiap Xaik cy31acXyB agabuil THIUgaru
cy3nap Owiad Tyaaupud 6opuiaau.

['MMHACTUKAHUHT CTIOPT TypJjapu OWIaH CXyFyJilaHa OocXJiaraHiap MacXKJiIapHU
Vypranucx O6usian OMp BaKTIa TEPMUHOJIOTUSHU XaM OUinb GopucxJiapu 3apyp.

Axmm Tai€prapivk KypraH TUMHAacTHKacXujap Ba akpoOatriap, YKUTYBCXUJap,
TpeHepJIap YCXYH TEPMUHOJIOTHS aloXuaa Oup Maxcyc THI OYiu0 KoJaau.

XaMma TepMUHJIApHU KyHuarucxa rpyrmmnajiapra 0yan0 cXuKKaH MabKyl:



1. VYmymmii Tepmmuiap. bymap MacXKIapHUHT ajoXpJa TCpyIIajJapyuHH,
YMyMHH TYCXyHCXaJapHH Ba XOKa30JapHU TabpudiacX yCXyH KYJJIaHWIAIH.
Macanan, cadg Macxkiapu, S)pKuH MacxkJiap Ba Oocxkanap.

2. Acocuii (KOHKpeT) TepMHUHJIAp. bynap MacXKIapHUHT Ma3MyH OeNTHiIapuHH
aHuK TabpudaacX UMKOHUHU Oepaau. MacanaH, KyTapuiaucX, Macrra TacXJaHUCX
alimaHucx, OYpUIIMCX, OCUIIUCX, TaSHUCX, CaKpad TYCXMCX, DJHTACXUCX, TACXJIAHUCX
Ba OocxKaap.

3. Kycxumcxa repmuniaap. bynap acocuil TepMUHIapra aHUKJINK KUPUTAIA Ba
XapakaT UYHAINCXH, WKPO dTUCX YCYJIH, TASTHUCX CXapPTH Ba XOKO3aJapHU KYpcaTuo
Oepaau.MacanaH, KaJauHU pocTiad, EWCUMOH, TYHTapuiauO Ba Oocxkaiap.
MacxXKHUHT HOMH, OJlaT/a, YHUHT MOXUSTUHU UdOoaa dTauraH acocuii TepMHUHIAH
Ba XapakaTHW, YHUHT W3CXWUIMTMHUA aHUKJA0 OepaauraH KyCXuMcxa TepMHUHAAH
ubopat Oynanu. 3apypaT Oyiranja, Mkpo XapaKTepUHU TabKUJIaWIUTaH YKTUPUCK
Cy3mapu ucxjatwiagu  (MacajiaH, KyJd  KeCKHH, OycxacXTtupub, MailuH
XapakaTJIaHTHPUIIAJH Ba XOKas30).

baén kmmmcx Kuckapok OYIMCXM YCXYH TMMHACTHKaJa oJaTAaa KYm XoJaTiIapHH,
xapakaTinap €xkud yjap JCTANIAPUHUHI HOMIIAPMHU  KYpCcaTMACIUMK  KaOys
KuiMHraH.Macanas, KyWuaara cysiap TyCXupuo KOJIUpUIaIu:

COJIAMHIIAH», «OJIAMHIa»— XapakaT WYHAIMCXUHU KypcaTUCXJa, arap Ccxy
Xapakar 2HT KUCKa, WJI0KHU OOp siroHa iyn OusaH (MacajiaH, OJIIMHAAH Kapuiiuo)
Oaxxapunaauran 0yica;

KYJap, o€kiiap, o€k ycxJjapu, KapTiap XOJaTUHUHT KaHJauIuru arap Oy xoJat
Oenrusianrad yciuy0aarura Moc 0yca;

«raBJa»— HHTacXUCX/a;

«OEK»—OJIINHTA, OpKara CUJITAHUCX/IA, OEK YCXUHU KYyWUCXa;

CKYTapUHTY, «TYCXUPUHT»—KYI EKH O€KJIap OuilaH Xapakat OakapraHja;

«y3yHacura», «KyHIaJlaHIMray— MyalsH TMMHACTHKA CHapsauWra KyIpoK XOcC
OysraH ogaTuil XoJaTiapaa;

«YCTUIAH TYTUCX»—€HT KYN TapKaJiraH OYJATaHW YCXYH, «HCXKapura cakpad

TyCXUCX» (€KUM CHaApS UCXKAPUCHUIATH X0JIaT);



«cakpab TycxXucCX » KM «CaKpacX»—THMHACTUKA CHapSAWHUHT HOMHJIaH
CXyHJall KUJIMHUCXHU MablyM OyIica;

«erunuo»—OyHaall xoJlaT WXpPO TEXHUKACHJaH MabiayM Oyica. Macaias,
Opycmapja: oJiTuHTa CHITAaHUO KYTapHIINCX, — OpKara CUATaHUO cakpad TyCXHCX;

«kadTHap UCXKapura KaparaH»—KyJuiap macTra TYCXUpPWIraH, OJIJIMHTa
y3aTWITaH, OpKara y3aTwiral I0KOpu KyTapuiraH XoiaT/a;

«kadTaap macTra Kaparan»—KyJulap MKKA €Hra €ku cxamra (YHrra)y3aThiraH
X0JIaT/Aa;

«ONIUHTH EHCUMOH»—KYIIap OJMHra XapakaTJIaHTUpUO KyTapuica EKu
TyCXUpuica.

JlactinaOku xouart (1.X.) hakaT MaCXKHHHT OOCXH/1a KypCaTuIaIu.

O€k-KyJulap Ba TaBIaHUHI XapakaT HYyIM, XapakaT HT KHCKa €KW OJaTIaru

ycyiaa OakapuiMaranjaruia KypcaTuiaiam.

XyYJaocA



XKucmonwmii TapOusi Bocutacu cudaThaa TMMHACTHKA Y30K BaKT MoOalHUIa
PUBOXIIAHUO KeJraH. YHUHT Kapop TOMMIIM MXKTUMOUW Ty3yM Yy3rapuiid OuiaH,
olaM Xakujaru (HaHHUHT PUBOXJIAHWINA OWJIaH, NIYHUHTACK YPYII KWJIHII
YCYJJITAPUHUHT Y3rapuiiy OunaH OOFIUK OYiraH.

Bynap ruMHacTUKaHUHT Ma3MyHaH Y3rapuIlIUra, yHUHT YKUTUII METOJUKACU
Ba XaTTO MallKJIapHU Oa)kapulll TEXHUKACHHUHT Y3rapuIliura Xam MyXHUM TabCUP
KypCaTraH.

['mMHacTHKagaH YKyB TPEHUPOBKA MAIIFYJIOTIAapM  OJAaTAa  MAaxcCyc
KUXO03JIaHTaH TMMHACTHKA 3aulapuaa €KUM OYMK MaiJoH4Yanapa, SsbHu TMMHACTUKA
maxapyajiapuia  YOWTApWwING  YTkaswiaad. MamrynoTiapHd  KyHuaarujaex
3aJ1apa YTKa3uIil Makcajara MyBoQpuKaup.

Omuit YKyB IOpTiapu y4yH KMYMK TMMHACTHKa 3auiapugad QoiinamaHuo
MaIIFyJIOTIapHU YTKAa3ull Kepak. by 3anHunr yimuamu O6yitn 18 Metp, sHu 9 meTp,
Oanmanmuru S5-4 merp Oynub Oup iyna 40 Taraya Tanaba UIyFyJulaHa OJIMII
UMKOHHUATHTA dra OYnuiu kepak. KHuuk cropT rMMHACTHKA 3aJUIAPUHHUHT YIT4aMu
aca Oyitn 24 metp, U 12 MeTp, Oananaauru 3ca 6 metp 0ynub, 60 Taraua Tanadba
HIyFyJilaHa OJTUII UMKOHUSITUTA 3ra OYITUIIN KEpak.

Knybnap yuyn asca 60-65 Kummimk KUYUK 3ajuiap Oaprio stuirad 0ynuo,
YHUHT 0Yiin 24 meTp, sHu 12 meTp, €ku ¥pTa xucodna 6yitn 30 metp, 311 15 metp,
Oananguru 6,5 MeTpra TeHT OYJTraH COPT TMMHACTHKA 3ajjlapu Oaprio STUIIMIIN
JIO3UM.

['MMHacTHKa MalFyJaOTJIapy YTKA3WIAJWTaH 3ajUIapJard XapopaT LeJIbCH
oyiinua nqoumuii 18-20 TpaayCHM TAIIKWI KAJTUIIHA JIO3UM. XAaBOHUHT HAMITUTH 3Ca
50-60 ¢ous arpoduaa OynuIIM MAPT.

My mkaiadrad Jepa3ajlapHUHT HYp TYIIAJWraH CaTXWHUHT 1,5 KucMHIaH
kam Oynmmaciouru  kepak. Jlepazamap momnman 1,5 wmerp OamaHmimkaa
KOMJTAIUTUPWIITAH OYIUIIM MIApPT 3JIEKTp HypH MaluH eTtapiu (mon sikuHuaa 150
JOKC EpUTUIITaH) OYIIUIIN Kepak.

['MMHACTMKaHUHT acoCUi, CHOpPT Ba OOILIKa Typiapu OWJIaH LIYFYJUTAHUII

VUyH 3aji1ap]la MaxCcyc CHapsijiap Ba UHBEHTapap OYJIUIIN Kepak.



bu3 xypub umMkkaH ManakaBui OUTHPYB HIIKIA aMaldid axamusITra sra
Oyaran MmyxuM macananap aiHukca [IpesnaenTumMusHuHr [ MMHacTHKa Typaapuaara
xamaa “CofsoM aBjoj yuyH’ (GapMOHHU ajoxuja KypcaTuianO, axOJUHU KUCMOHUM
OapKaMOJUTUKKa SPUIINIITA €11 OHAJap Ba OOJIaJapHUHT COFJTUTMHU MYyCTaXKaMJalll,
€Il aBJIOJHM COFJIOM KE€JakaruHU TabMHUHJIALI YYyH XamMma vopa-Taa0upiapHU
UIITa COJIMINTa KapaTuiarad. Xap oup 0oia ¥3 COFJIMIY yuyH TMMHAaCTUKaHUHT Oapua
Typaapunu Oaxapuuapu mapt. Illynpail skaH OapyaHUHT AMKKAT 3BTHOOPH
CAJIOMATJIMKHM MYCTAaXKamJjlallira, KacCaJUIMKIAPHUHI OJIJUHM OJIMILITA, TMTUEHUK
KouJanapra KaTbHil pHOS KWJITaH XOJ/1a TMMHACTUKAHUHI aCOCUU BOCHTAJIAPUHU
COFJIOM aBJIOJ] YCTUPHUO TapOusIallra KapaTuirad 0yJIMOFH KEpak.

Xyiac, Kelaxak aBJIOJIHM Xap TOMOHJIaMa PUBOJKJIaHraH, 0aKyBBart, acyp,
Ky4iu, OOTUp Kuiaub TapOusuiad BataH Mmyaodaacura jgadbait ned xaBod OepyBUHn
KUALIWIAap KWINO Tal€piamyMu3 Kepak. Y MUJT KWIAMHU3KHY, KeJlaXxakJa MUJUIATUMU3
YFUI-KU3aapy, CIOPTHUHI Oapya Typiiapuaa YiKaH OTYKJIApUHM KyJIra KUpUTHO,
MyCTaKm1 Y30ekucton PecryGmukacuauar CIIOPTIAH IIOH LIyXPAaTHHH IyHEra
TapaTay.

Kucmonuii MaiaHuAT QakynbTEeTHHU OUTUPYBYM Xap Oup Oynaxkak YKUTYBUU
Ul OKOWjapra OopraHjapuia MaBXKyJ TUMHAcCTHKa 3aJUIapUHU KUXO03J1al
OJIMIITApY, MAIIK OakapuiiaJuraH CHapsAJIapHU Tanad JapaxacuaaH Keiaud 4yukuo
YKOUJIAILITHPA OJIMIIIAPU KEepax. Ynap VKyBUUJIAPHU CHaps1apaa

mIyryJutaHaéTrangapuaa TEXHUK XaB(QCU3IUTHHE TabMUHJIAN OJIMIIUTAPH TIapT.
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