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KHUPHII

N maB3ycuHuHr aoJ3apoauru. Vcrtukinon tydainun PecryOnmkamuzia
0030p MKTHCOAMETUTA ACOCIAHTaH, XyKYKH TEMOKpAaTUK JaBiaT Ba (HyKapOJIUK
XKaMUATH Oapro 3TUAMOKIA. By ucioxoTnapHUHT Oolll Makcaaud 03011 Ba 000.1
Baran, spkun Ba (apoBoH xa€t Kypumgup. HOptumusna TyO Y3rapuiuiap
WOKTUMOUN TapaKKUET KOHYHJIAPUHUHT TajablapuHU XHcOOra oOJraH XoJjaa
O00CKMUMa-00CKMY amaira omupuiMokaa. Xycycad, 2017-2021 i#umnapna
V36eKkucTon PecryOnuKacuHy PHBOXKIAHTHPHIIHUHET GEINTa YCTYBOpP HyHAIMIIH
Oyiinua XapakaTiap CTpaTeruscd YypTa MyAJaTid HCTUKOOJa  JlaBliaT
CUECATUHUHT YCTYBOp WYHaJIUIUIApUHU Oenrminad OepraH SHI MyXHUM JacTypHi
XYXOKaT XUCOOIaHaIu.

2017 — 2021 immiapna Y36eKHCTOH PecryGIMKAaCHHH PHBOMIAHTHPHII
6yitnua Xapakarinap crparermsicu jgompacuna «DaH TYFpUCHIAa»TH Y36EKHCTOH
Pecriy6nMKacH KOHYHH JIOMMXACHHHM WIIIA6 YHKWII, Y30EKHCTOH &LIIapy
XOpWXKAAru TEeHrAounuiapu OuiaH wiM-(paH, MaJaHUST, TaJOUPKOPIHK, CIOPT Ba
Oomika coxanapaa ¢aon MyJIoKOTAa OVIWMIIMHKM TabMUHIAIL Makcaaujia
Camapkann maxpuaa Mapkasuit Ocué€ €nutapu QopyMuHU YTKazuil, Tabiaum
TYFpUCHIA»TH Y30eKHCTOH Pecry6iukacH KOHYHMHHMHT SIHTM —TaXpUpAAru
noiuxacuny unuia6 yukum, Emmapan kac6ra Taiépianm Makcaauaa yMyMuii ypra
TabauM MaktaOnapuHuHr 10-11-cund YKyBumnapura YKyB-ulUIa0 YHKAPHUII
Maxxmyasiapuga Oepuiiaguran kacOmap OVyilmua wmanaka TanablapyuHu UILIa0
YUKWIL, YMYMUNA YpTa TabIuM MakTaOiapu pax0ap Ba YKUTYBUMIAPUHHUHT HIII
BaKTH MEBLEPIAPUHU KaliTa KYpuO UYMKHUII acocuja OPTHKYA XHCOOOTIIApHU
KaMalTUpUIL, TabJIMMHU OOLIKAPUII OpraHjapyd Ba paxOapiiap, IIYHUHIEK,
OoIIKa  TAmKWJIOTAAp  TOMOHHJAH  HOPMATHUB-XYKYKHH  XyXKKaTjiaapaa
KypcaTWiIMaraH XucoOOTJIap Ba KylIMMYa MabIyMOTJIApHM Tajad KWIMILra
Oapxam Oepui, PecnyOnukamaru 335 Ta ymyMuid ypra TabJIUM MaKTaOMHUHT
MOJIIUI-TeXHUKa 0a3aCMHU MyCTaxKamJall XamJa MakTaOiapHu MeOenb, YKyB-
nabopaTopus KUX03Japu Ba OOIIKa WHBEHTapiap OwiiaH TabMUHIAII, XajK

CaBOJIXOHJIMTMHU KYTapHuIll, MKTUMOMM, UKTUCOAMM Ba MaJaHUi XaETHUHT Oapua
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coxajapujia MUUIMA OOWIMK XMCOOJAHTaH TWJIHWHT DPOJMHHU ONIMPHUIN HIILIAPH
aMaira OMMPWININM peXanamTupuiaradl, Xapakariaap CTpaTeruscuia amaira
OLIMPWIMIIK KyTUJAETraH dopa-TaaOupiapiaH KYpUIl MYMKHHKH, TablIuM
coxacura Oyiran ypTHOOp IaBJIaT CUECATHU Aapakacura KyTapuiMoKIa

Jlapxakukar, Y30ekuctoH PecryGnmukacH TapaKKHETHIA XaIKMMH3HHHT 00i
MabHAaBUH CaJOXUATH Ba YMYMHMHCOHUM KaJpUATIApHUra Xamjaa XO3Uprd 3aMOH
MaJaHUSATH, UKTUCOIUETH, UIM-(aHU Ba TEXHOJOTHSICHHUHT CYHITH IOTYKJapHuTra
acocllaHraH MyKamMMaJl TabJIMM TU3UMHUHHU Oapmo STHII J0J3ap0 axaMuaT KacO
ATajIN.

2017/2018 yxyB Wunumgan Oonurad 11 iwimuk MaxOypudl ymymuid ypra
TQBJIUM THU3UMHUTA VYTWIHIIKA JKaMOATYWIMK, OTa-oHaJiap Ba 9-cuHbiap
OUTHPYBUMJIAPY TOMOHHUAH KEHT KYJUIa0-KyBBaTIAHIN. >

AXONVHUHT, alHUKCAa VYKYBUM ENUIAPHUHT CAJIOMATIWUTUHU  SXIIHJIALL,
KUCMOHUM  OapkamoJTukHM — TapOustiamga Haepy3, MycTakwimuk —KyHH
Oalipamiapu Ba OoIlKa yJIyF caHajapra Oarunuiad yTkazuiaéTraH CopT TypJapu
Oyiinua PecnyOnuka OMpUHUMIUKIIAPH, XAJIKAPO TYPHUPJIAPHUHT XaM Y3WUra XOC
TapOUSBUN XyCyCHUSTIApU MaBXyll. AXOJU HUCTUKOMAT KOMIapu, KYHTUI OYMII
ucTupoxar Oofiapu Ba aillHMKca VYKyBuM €nuiap, Tanabamap — xamja
MEXHATKalUIAPHUHT €3TU JaM OJIMII OpPOMIOXJIapH, COFJIOMJIAIITUPUII CHOPT
MacKaHjapuja VIOWTUPUIAIUTaH KUCMOHUM TapOus MaIlFyJoTiaapH, CHOPT
Typiapu Oyiinya MycoOakaiap, TOFJIM MaH3apajapra caéxaT YIOIITHPHUII KaOu
OMMaBUH COFJIOMJIAIIITUPHUIIT TaIOUPIIAPUHUHT WKTUMOUM-TIEJar OTUK
XyCYCHUSTIapHU KUCMOHUN TapOUsl TabIUMUHMHI MYXUM HYHamuuuiapuaaH oupu
cudaruaa, yIapHUHT CAJIOMATIWK WYIuaarn uaMui-Ha3apui acociaapu 3bTudopra

MOJIMKANP. YMyMaH alTranjia, *UCMOHHUI TapOusi Ba CIIOPTHUHI MIMHUN-Ha3apuid

1 V36exncron Pecrybnmkacn Ilpesumentnnmnr «2017-2021  jimmmapna  V36ekucron — PecryGmukacuuu

PUBOXKIIAHTHPHUIITHAHT O€IlTa YCTYBOp HyHanmwmu Oyiinda Xapakaminap crpareruscuan «Daosl TagOUpKOPIIHK,
WHHOBAIIMOH FOsUIap Ba TEXHOJOTHSJIAPHU KyJIaO-KyBBaTiall HIIM»aa amMalra omupuinra oun J(aBmaT macTypu
Tyrpucuma» 2018 #mn 22 saBapaaru [1P-5308-con ®apmonmu.

2 “Ymymuid ¥pra, ¥pra Maxcyc Ba KacO-XyHap TabJIUMH TH3UMHUHH TyOIaH TaKOMUJUIAMITHPHII HYOpa-
TanGupnapu Tyrprucuaa” Y36ekucton Pecy6ukacu [pesunentuaunnr bapmorn. Toukent maxpu, 2018
Hnn 25 stHBaph.



acoclapy >KHCMOHMA MaJaHMST XapakaTd Ba YJIapHHW TAIIKWJI KWIAII OWiIaH
OeBocuTa OOFTUKIUD.

X0o3upru KyHra Kenud ymMymMud Vpra TabiuM TH3UMHAAQ KUCMOHUM
TapOusgaH CHH(pAAH TalIKapyu WIUIAp MAKTAOHMHT >KMUCMOHHUI TapOHs >kaMoacH
OpKaJIv, )KUCMOHHUHN TapOus ¢daosutapuHu TaMépiam Ba ynap (GaoJusTHHU Hyira
KYWUII UIUIapu Tap3uja aMaira omupuiaad. byryHru kyHjaa cuH(aaH tamkapu
WIUTAPHUHT MAa3MyHH €Tapiid Aapaxkajga 0od. YMyMuid TabjiuM MaKTaOJapHHUHT
KUCMOHUM TapOusi YKUTYBUMIApU, YKYBUM KUCMOHHMM TapOUSICHHM KA KUJTaH
makJiapuHu pakat maktad copt MycoOakanapu, MakTad CIOPT CEKIUSIIAPUHUHT
VKyB TypyXJapujarda MamFyilomiapu xamaa “Annomumn’” Ba “bapunnoin”
CAJIOMATIUK TEeCTU OYyinua Mynra KyMuiagurad UILIApHU TYHIYHHO, )KUCMOHUMN
TapOus Kapa€HUHUHT OyHAAl KYI WM MIAK/UTApUIaH aMaiuéTia HOMHUTAaruHa
doitnaranMoK1aIap X0JI0C.

Illy myHocabar Guman Y36ekucron Pecry6mukacu Omuit MaxMCHHUHT
1997- #iun 29- amryctmarm |IX ceccusicuga «TabauM TYFpuUCHIa»TH KOHYH Ba
«Kagpnap Tait€pnam MWUIMNA TacTypu» KaOysn KUJIUHUIIHM, TaAbJIUMHUHT «Y30€K
MOJIEINY TapaKKUM 3TraH MamJlaKaTJIapHUHT MyTaxacucjiapu TOMOHUJIaH YbTUPOD
STUAMOKaS,

Kucmonuii Tapous Ba criopT OUsiaH OMMaBH paBHINA ITYFYJJIAHUIT YKYBYH
EHUTAPHUHT KYHJAJMK JXTUEKUTA allIaHMOFH 3apyp, 1y OujiaH Oupra y yKyBuu
€HUTApHU Xap TOMOHJIaMa pPHUBOXJIAHTUPHUIILA, COFJIOM TypMYyIl Tap3UHU
HIAKJUTAHTUPULIZA, YIapHU OapKaMod MHCOH OYnu0 eTumuiira, KOHyHOy3apiauk
Ba Oomika canOuil wWulaTiapjaH XoJIoC ATHUIIAA acocui omui OYiaumb Xu3mar
KWwiagu. Ymly WIIHUHT - J0J3apOJIMTH yMYMTabIUM MakTaOiapuja Cropt
TYrapakjapuHu TAIIKUI STUITHUHT alpyuM TeJJarorTuK MyaMMoJIapHUA oun0 Oepwuii,
Oynakak XKUCMOHHMM TapOusi YKUTYyBUWIApH, MypaOOMiliapu Ba CHOPT HILIApU
Oyiinya TaKWIOTYWIAP YUyH 3apyp MapT-IIapoOUTIapHU SpaTUlIadH uoopar. by
TaKUKOT UIIIMHUHT MaKCaJAU1a >KUCMOHUN TapOusl YKUTYBUMIIApH, CIOPT MaKTaOu

MypaOOUNHIApUHUHT >KUCMOHUN TapOusi Japcu Ba CHOPT TYrapakJIapuHH OJUO

3 www.lex.uz V36exucron Pecniy6ukacy KOHYH Xy#OKaT/Iapa TYILIAMH
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Ooopurr (GaoTUATHHUHT CaMapaJOpJIUTHHU OIMIMPHUINTA Kymarkiammmaup. Cropt
Tyrapakjiiapy yMyMTabllUM MakTaOnapuja, Oojazap Ba YcMUpJap CHOPT
MakTabnapuaa, Ttamkwin HdTwiagu. LlyrynnanyBum YKyBUMIIapHU SKUCMOHUMN
TapOusinani, xamaa Oy CopT TyrapakiapuHU KaHJad TalIKWI KUJIHMII KepaKJIuTH
YTKa3WIran TaAKUKOTIap HaTUKacura Kypa 0aé€H STHIraH.

Taakukor 00bekTH Ba  NpeAMeTH. YMyMTaIUM  MakTaOiapu
VKYBUMJIAPUHHUHI KUCMOHHMI TapOus Japciiapy Ba JapclaH TallKapyu CIOpPT
MAIIFyIOTIApH. YKYBUMIADHHHT SKACMOHMII TapOMs Japciapud Ba JapciaaH
TallKapy CIOPT MAIIFyJIOTIapAa XUCMOHUKA Tau€prapivKIApUHA  OIIUPHILL
Oyiinya ycyiuiap Ba TaMOMMILIAp caMapaOpJIMTUHU aHUKJIAILL.

TaakuKOTHUHT MakKcaad Ba Basudanapu. YMyMmMTabiuM MakTtabiapuaa
CHOPT TYyTapakjapuHu (AONHUITHHH CcamMapaJopJIMTUHU SHAJa OIIMPUII OpKAJIU
YKYBUMJIADMHA OMJIMM KYHHKMa Ba MaJlaKaJapyuHH JKUCMOHHUH (TE3KOPJIHUK, Kyd,
YUJAMIIMIAK, OSTHIYBYAHIWK, OSIYWIIMINK) CcU(aTIapuHA  PUBOKIAHTUPHIII
yCIIyOUSITIIapUHY aHuKJ1aiiad uoopat. Bazuganapu:

1. Mag3yra ouja uiMuii, Ha3apuii, yciyOouii MaHOamapHU YpraHUII Ba TaxXJIMAJ
KWJIWII, MyaMMOHHUHT A0J3apOJIMTMHU aCOCIIaLL.

2. “Annomuin” Ba “bapunHOil” Maxcyc calloOMaTiMK TECT CHHOBJIAPHU OPKau
VKYBUMJIAPHUHT )KUCMOHHUUN Tal€prapjauruHi aHUKIaml.

3. YMyMTabauM MakTaOW YKyBUYWJIADUHUHT XKUCMOHHH KOOWIUATIApUHU
PUBOKJIAHTUPUIITHU UIMUK-TIEIArOTMK acOCall.

Taakukor ¢apasu. YMymTabiuM MakTaOlapuaard CHOpT TyrapakiapuHU
TAIIKWIIAIITUPUIIAA!

- VKyBUMIAPHHHT aHTPOIIOMETPHK KYpCaTKHUIapHra YbTHGOp Gepuica;

- VKyBUMIApPHHUHT CTIOPT Typiapura GY/IraH KM3UKHILIAPH XHCOOTa OJTHHCA;

- Cnopt Typaapwura 0ynraH JiaékaTu HHOOATra OJIMHCa,

- )KucMoHui pUBOKIIAHTaHIUTH HHOOATIa OJIMHCA;

- Coopr TyrapakinapHd TH3UMIIM paBUIIa TalIKWI O3THJICA, CIOPT

TyTapakjiapuaa FKOPH HaTHKajapra SpHILNIL cCaMapaJ0pJIura OpTaau.



TaakukoTaa Ky/UIAaHWITaH yciayoJaap. AnaOuérinapHu Taxiwl KWJIHIIL,
Ky3aTuIl, cyx0aT, OSKCIEPUMEHT, MaTeMaTHK - CTAaTUCTUK yCIIyO, aHKeTa
CYpPOBHOMA.

TaaKUKOTHUHT WJIMHUH SIHTWIMTH: YMyMTabJiuM Maktaomapu (8-9 cund)
VKYBUMJIAPUHHUHT CIIOPT TYyTapaKJIapUHU TAIIKWI KWIUIIA Ba YKYBUMJIAPHUHT
YKUCMOHUH Tai€prapIMTHHN aMajira OIIUPHIN OMIIaH OOFJIMK BOCHTAJIAp, yCyJuiap
AIUTa0 YAKHJIIH.

NIIHUHT TY3WIHIIA Ba XaKMHU. BUTHUPYB MallakaBU MIII KUPHII, HKKH 000,

XyJiocanap, aaabuéTiap pymxaTuHu ¥3 nuura oJiaJiu.



2-BOB. YMYMTABJIUM MAKTABU YKYBUNJIAPUHU )KUCMOHHUN
TAPBUSIJIALIJIA CHOPT TYTAPAKJIAPUHUHI AXAMUSTUHHA
YPIrAHMUIII.

Ymby MyaMMmoO 103acHJaH Hazapuid Ba aMaluid  MaTepUalIapHU
yMyMmiamrupuiira get 31 onumiapu JI.IL.Marsees, A.J[.HoBukos, b.A.AmmapuH,
b.A.lllusin, M.Buneunckuii, B.M.Kavamkun xamjaa pecnyOJMKaMU3HUHT €TaK4id
mytaxaccucnapu T.Ycmonxyxkaes, O.B.I'onuapoBa, A.AOnynnaes, P.Pacynos,
A.XacaHoB, 1. Xoukengues, H.A3u30B, b.Xaiinapos, P.Canomos,
P.Xonmyxammeno, K.MaxkamKOHOBIap TOMOHHUJIAaH YMYMTabJIUM MaKTa01apuia
KUCMOHUM TapOusiaH cUHGIAH TallKapu WIUIAPHU TAIIKWJI STUII, YKyBUWJIap
KUCMOHMIM Mallkjiap OWaH MIYFWUIAHUIN MAaIlIFyJoTiapu, € cropTyuiapaa
KUCMOHUHN cudaTIapHA PUBOKIAHTUPHUIN OYyirya WIMUN H3TaHUILIIAD OJHO
OopuITaH.

Kamust  pUBOMUIAHUIIMHUHT  XO3UpPrd  OOCKMYMAA  YMyMTabiIuM
MakTabjapuaa CrIopT TYrapakjlapuHU TAaIIKWJI STUIT YKyBUMJIapAa >KUCMOHUN
cudariaapHu TapOUsIall Ba XapakaT KYHMKMa Ba Majakajapra ypratuiijga MyXuM
axamuaT kaco 3Tud 6opMKIa. MamitakaTUMH3 Xam/Ia 9T 31 MyTaxaCCUCIIapUHUHT
KaTop TaJAKUKOTIApU CHOPT TYTapaKIIapUHUHT MyamMMoJiapura OaFuIllIaHTaH.
VYapHUHT KYOUWIMTH acOCaH YKyBUWIApAA >KUCMOHUN cudaTiapHU TapOusiall
Ba XapakaT KyHMKMa Ba Majakajapra ypraTUll KOHYHHSTIApUHHU O3ara

YUKapulra HyHaJITUPWIAIN.

1.1 YmymTabaum MakTadaapuaa ;KUCMOHMA TApOUd JapcaapuHu

TAIIKWIJIAHUIIN Ba YKYBYWIAP )KMCMOHUI TalléprapjuMruiary axaMusiTH.

Maktab €mmaarn Oojanapaa >KHCMOHHN TapOus »kapaéHU IIeaaroriiapjaH
MakTa0/1a WIuIaml Y9yH KUCMOHUN TapOMSHUHT aCOCH HUMayapJaH WOOPATIIHIH,
YHUHT Ma3MyHH, TallKWJd KWIMHUAIIUHY, OOJajJapHU Xapakarra YpraTHIl

METOAUKACUHHU OWJIMIIIHYU TaJ1a0 KUIaIu.



Maktab émummarn Oonamapaa >KUCMOHHMA TapOus >KapaCHUHUHT MaKcalIu
acTa-CeKMHJIMK OWaH yJIapHH XHUCMOHUN KaMmoOJIOTTa SPUIIUIIM Ba IIIy acHOIa
xa€Tra, WKOJUN MeXHATra Ba BaTaH Mmynodaacura Ta€piamiHu Hazapjaa TyTaau
YKyBumIIap KUCMOHUiI TapOUsCH apaHUIa yMyMHil Ba XycycHil Basudanap xai
KWJInHATM.

Ymymuii  Basudamap — OunuMm  Oepuil, JKHMCMaH TapOusiaml — Ba
COTJIOMJTAIITUPUIIAAH HbopaT OYnmud, Xycycuiiaapu 3ca >KUCMOHHUM TapOusiiaH
JlaBnaT TabiAMM CTaHAApTH JAacTypUaard wmaxcyc Basudanap Tap3uja Xail
KWJIAHATH.

Xycycuii Bazudanapra Kyuuaaruiap Kupaau:

1) YxyBUJIap OpPraHM3MHHHUHI COTJIMTMHH MYyCTaxXKamJlalll, PUBOKIAHTHUPHUIII
Ba YUHUKTHPUIII,

2) TypJid XWIJard MexHaT (aojusThra Tauép OYiMIn ydyH mry €mra xoc
OynraH >kucMOHUM cudaTIapHU PUBOKIAHTUPUII,

3) xaér ydyH KepakiaM XapakaT MaJlakaJlapi Ba KYHHKMaJapUHH
PUBOKIIAHTUPUII Ba KEWMHYAIMK Kepak OYianuraniapu Ouiad KypoJUTaHTUPHIII,

4) YKyBUWJIapra yMyMHI YpTa TabJIUM MEbEPUIA IKUCMOHUI MaJaHHUSATIA OUJT
SIHTY Ha3apui OMIMMIIapHU OEpuIll Ba yJIapHU WWIIIaH WHJTa TAKOMIILIAII THPHIIL,

5) VKyBUWJIApHHM >KHCMOHHN MalIKjIap OWJaH MyHTa3aM IIyFyJJIaHHIITa
KU3UKTUPUII Ba yJiap/la KaThbU OJaTHU MIAKJJIaHTUPUI,

6) YKyBUMJIApHHU >KUCMOHUN MagaHUT (aosutapu KWiaud TapOusuiain Ba Oy
OwiaH ynapjaa TallKWJIOTYMIMK KOOUITUATUHYN TapOusial;

7) KUCMOHHMH TapOWSHM MabHABHA TApOMSHUHT SJICMCHTJIAPHU. aXJIOKH,
pYXui, OCTETHMK Ba MEXHAT TapOuscu Owiad OOFIII, KaAPUATIAPUMUBTA OW]I
Bazu(damap OwmnaH Owupranukaa VKyBUWIap EHIMHUHT YJIFaWUINM, KUCMOHUM
TaWEpPrapJUTMHUAT  OPTUIIMHU  JbTHOOpPra  onud, YKUTHUIIHWHT  alpuMm
OOCKUWIapUTa aHUKJIMKJIap KUPUTHUII Ba OOIITKA KaTop Basudamap.

by Bazudanap mabHaBUM TapOUSIHUHT 3JEMEHTIApU XUCOOJAHTaH axXJIOKUN

PYXHil 3CTETHK Ba MEXHAT TapOMsUIApUHHUHT Basudanapu OuiaH Oupraiuxaa

4 Usmonxujaev T.S. Jismoniy tarbiya dars materiallari (1-111 sinf uchun). — T.: O‘qituvchi, 1995. — 175 b.
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VKyBUMJIApHU EUIMHM YIFalUINM, >KMUCMaH Tailéprapiaurura kapad YKUTHIIHUHT
alipuM dTarapyuia aHUKJIUKIap KUPUTHIAIM Ba MakTal EMIMHUHT KyHUAara 3 Xui
TYPYXUJard TabJIuM TapOus UIIapua Xajl KUJIMHATY.

Maktab &mmauar 7-11 €nutapuna (1-4 cuudnap) YKyBUMIap OpraHU3MHU
TaOUU PUBOXJIAHMIIKWAA OViaau. b3 yHM TapMOHHUK PHUBOXKIAHUIIUHUA HYTra
KYWHMIIMMU3 Kepak Oynanu. Mapka3uii HepB TU3UMUAATH OOIIKApHUII (DYHKTCHUACH,
Xapakar TasH4Y anmnapaTd GaoJusTH UIIWHHU, I0paK-TOMUP, Haac ONUIl OpraHiapu
UIIMHU sIHaJla PUBOXKIJIAHTUpHUINTa 3bTHOOp Oepuiiagu, OynapjaH Taimikapu
KOMaTHU TYIrpu TyTa Ounumra ypratwiagud. by »xapa€Hra maxcuili TUTHeHa
KouJajapura ouj Ounumiap KymuO Oepuill OunaH TapOus xkapa€Hu WHynra
kyiunaan. 12-15 €urmmnapaa (5-9 cundiap) skucMoHuit Mamkmap ycaérran i
OpraHu3Mra camapajiv Tabcup Kypcataau. LIlyHUHT y4yH KUCMOHUI cudaTiapHU
PUBOXIIAHUININTA KyJlal UMKOHUSATIAp oumiaran oynaau. XKucMoHuit TapOUSTHUHT
KUCMOHUN Omnumiap Oepumn  Basudacu Xa€rna ydpaiauraH  xapakar
MaJlaKaJapuHU PAaTCHOHAJI TEXHWKACH OWJaH TaHUIITUPHIN (TMMHACTHKA, CHIHII
aTJeTHKA, CIIOPT YHHUHIApH, BEIOCHIICAIA IOPHII) Ta oM 03 OyJica XaM Haszapuid
TymyH4a Oepuninup. by naBpaa Oonanapau «Annomuin» Ba «bapunHoit» Maxcyc
TECTUHUHT Tajabjiapy Ba HOpMaJapuHU TOMIIMPHUINTa Ta€pian iynra Kynumaam.
Kucmonuii wmamknap OWIaH UIYFYJJIAaHUI HATWXKACHUIA CIOPT MAaXOpaTHHH
OIIAETTaHJINTUHY, >KUCMOHMM MaJ@HUATHHU XAMUATIArM POJIM Ba axXaMUSTUHU
TYLIYHTUPHIL Kapa€HU UyJIra KynniIaau.

AcTa CeKMHJIMK OWJIaH TAIIKWJIOTYWJIMK KOOWJIMATH TaKOMWIIAIITHUPUIAIH,
Myco0aka KouJaldapyd Y3MalITUPWIAAM, XaKaMJIMK  KWIHMII  Majakaiapu
PUBOKIIAHTUPWIIAIA Ba YNHUKTUPHII MaKCaauaa TAOMATHUHT COFJIOMIIAIITUPYBYUU
KywiapuJaH ¢oiiananumra ypratu jgo3uM oynaau 16-18 émgarn ymyMmTabiuM
MakTaOu, aKajgeMUuK, KacO-XyHap JUTCEHIapyu Ba KOJJICKIIAPHUHT YKyBUWIApH
opranu3Mu €M yiralran capu OakyBBaTiamanu. KucMmoHuii TapOusi sca Oy
Kapa€HUHU sHaja KydauTupuiira nyHantupwiaan. KucMoOHUN Malikjiap OuiaH
TU3UMJITU ITYFYJUIAHUII TAbJIUM TU3UMHHMHT 11y €laruiapuaa Uil KOOUITUITHHH

AXIIWIAIL, acoCUM XapakarT (aoJuATIapy YyYyH YUJAMIIWIMK 3aKhpajlapuHu
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OLLIUPHUIIL, Y3 TAHACUHU OOIIKapa OJUII, Ky, Te3KOPIUK, YAKKOHJIMK Ba OOIIKa Xap
TOMOHJaMa >KMCMOHAH TapMOHHMK TapOusi ajJoMaTjapuHU YyKYypJalITHPUIITA
YbTUOOPHU KapaTa/u.

OpranusMm ycub Oopap SkaH YHUHT (YHKTCHOHAT MMKOHHSTIAPUHHU OIIUO
Oopumu XaMm Tabuuit. ONIUH SrajylaHraH XapakaT Majlakajiapy 3axupacu 0azacuja
SIHTY, KEWWH SrajUlaHUIlY JIO3UM OYJraH XapakaT Majakaiapyd y4yH MOHIEBOP
dpatuiaad. by é€mgarwiapaa ylapHUHT SKHCMOHMA MaJaHUAT COXacUIaru
OunuMmIIapHud OOMMTHUII, CHOPT TPEHUPOBKACH acCOC]apH, CHOPTUYMHHU Y3-Y3UHU
Ha30paT KWIKIIM KOUJajdapura ypraTuil Makcaara MyBopuk Oyiaau.

VKyBuMIap KUCMOHHMI TapOHACH YIapHU KUCMOHMH XapaKaTIapHHH aMaJira
OLIMPUIITHUHT TAIIKWI STUITAaH MeIaroruk skapaéuuaup. Makrabgaru >kucMOHUN
TapOusAra oOuJ UIUIap YKyBUMJApAaH XaBaCKOPJIMKHHU, TalabOyCKOPIUKHH,
VIOUIKOKJIUKHU Tajnad KWIaguraH >XKyJa XuiMa-Xuil [ajnkiapu Owinan dapk
KWiaau. Yiap VKyBUWIapja TalIKAJIOTUYMIMK  KYHUKManapw, (¢aoJlIuk,
TONKUPIUKHU TapOusuiamra épaam oepau.

MakTabaa YKyBUMIap )KUCMOHUN TapOMSCHHUHT MaKCaJIu:

1. CornomnaiuTupun.
2. Xap TaMOHJIaMa €TYK MHCOH KUJIMO TapOusiiari.
3. Baran mynodaacura xamaa MexHatra Taiépar.

Kucmonuii TapOUSIHUHT MakcaJuJaH KeNuO YMKraH XoJja YKyBUWJIApHH
COFJIOMJIAIITUPUIL, YNHUKTUPHUIL, KUCMOHUN PUBOKIAHTHUPHULI, XapakaT Majaka
Ba KYHUKMaJapuWHU IIAKJUIAaHTUPUIL Oyinya >KMUCMOHMA TapOUSHUHT acoCui
Bazupanapu OenruiaHaau:

CornukHH MyCTaxKamJIalll, YKYBUMJIADHU TYFpH KUCMOHHU
PUBOXIJIAHTHPUIITA Ba YUHUKTHpUIITa €paam Oepumi. TabuaT oMusuiapu CyB,
Ky€Ill, XaBO TabCUPHUJA YKYBUMJIAPHU COFJIMIMHUA MYCTaxKamulall, YUHUKTHUPUILI
XaMJla OpraHu3MHM KAaCaJUIMKJIapra 4YWJaMIIAJIWTUHA OPTTUPHUII Makcaauaa
’KUCMOHUH TapOusi MalFyJIOTJIapUHU UMKOHM OOpHYa TO3a XaBoJa YTKA3UII EKU

CIIOPT 3aJUIAPUHU TO32 XaBO OWJIaH TABMUHIIAHUIIMHY TAIIKWII ATUII 3apyp.

> Usmonxujaev T.S. Jismoniy tarbiya dars materiallari (I-111 sinf uchun). — T.: O‘gituvchi, 1995. — 175 b.
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VKyBUMIApHH CYB MYyOJNaXanapH, Cy3HII Ba UYMIIMII MAIIFyIOTIApUHH
om0 Oopuimn xamja Ky€mra TOOJAHWIN TaJAOWUpIapuHUA OOIIKAPHUIN caulpap,
OKCKYpPTCHUSJIap Ba TYpU3M MAaIlIFyJoTiIapuja amaira ommpuiaau. by Bazuda
MakTabaaru Oapya *KHUCMOHUN MaJaHUAT Ba CHOPT MILIApUAAQ SHT MYXHM OMUII
xucoOnaHaau. Y xap Oup VYKUTYBUYMHUHT, TEAaroriiap XaMOaCHMHUHT JIHKKAT
MapKasuaa OYIMII Kepak. YKyBUMJIMK JaBpH OONANapHUHT Te3 YCHII Ba
KUCMOHUHN KOOWIHMSTIAPUHU PHUBOXKJIAHTUPHIIT naBpuaup. LyHuHr yuyH Xam
MakTa® VKYBUMJIAPUHUHT >KMUCMOHHUN >KMXATJaH HOPMAaJl PUBOXIIAHWIIUA YYYH
WJI0KK Ooprya KYIpoK Kyd cap@uiall Kepak.

VKyBUMTAPHUHT YHFYH PHUBOJIAHWIINIA KOMAT MYaisiH axaMHsATra ora.
bapua uWuykM OpraHJIapHUHT TYFPU PUBOKJIAHUIIM Ba HOpMaJ MILJIAIIA KOMAT
ounan Oormukaup. COFNMMKHE MyCTaxKamjall Ba OPraHW3MHHU YHHUKTHPHIIIA
TabuaT oMWIIap/laH KeHT (o janaHuiaim.

VKyBunmapra )HCMOHHII MAIIKJIap Ba CIIOPTra O MAXCyC GHIMMIIApP OepuI
xKapaHuaa, yrlapia TUTHEHUK OWIMM Ba KYHHKMallapy MIaKJUIAaHTUPUIIAIH.
Bynapuunar xammacu Oojianap COFOJUTMHM MYyCTaxKamJylalira YJIapHUHT THTHEHA
KOMJaJdapuHd OWJIMIUIapU Ba yjapra amall KuwiMIiapura OeBOCHUTa JaxJiiop
Oynu6, OyHra wmakrtal, owia, >KaMOaTYWIMK Xamjaa OoJsanap Y3JapUHUHT
Ouprajavkaaru xapakaTiapy dBa3ura dpHUIIauiap.

KucMmoHuii Mamkiaapra Ba COpPT MallKjIapura >KUCMOHUN TapOus AapciapH,
KyH TapTHOWmard TajOuWpiap Xamja TyTapak MalFyJoTiapuja YpraTUiau.
YHuHT HaTwkacujga OoNaJapHUHT >KUCMOHHHM PUBOXKIAHUIINA TabMHUHIAHAIH.
lyauHrAeK, YKyBUMiapia COOPTra KU3WKUIUIAD [AKIUTAHTUPHINO, CIOpPT
Typlapura ka6 >runagm.’

Xapakat MaJjakaiapH, KYHUKMaJIapuHU HIAKJUTAHTHPHUTI Ba
TaKOMWUTAIIITUPHIIL, STHTH XapakaT TypJjapura Ba xapakaT (paojusiTura ypraTuriia
MaKTaOHUHT >KUCMOHHM MaJaHMSIT JacTypd Ma3MyHH IIyHAAl Ty3WITaHKH,
VKyBUMJIap >KACMOHUW MaJaHUAT Japciapujia, yiaa, >KUCMOHUNW MaJaHUsT

Tyrapakiapuaa Ba CIOpT Tyrapakiapuia MyHTa3aM IIyFyJUIaHUO IOPHIL, IOTYpHI,

® Usmonxujaev T.S. Jismoniy tarbiya dars materiallari (I-111 sinf uchun). — T.: O‘gituvchi, 1995. — 175 b.
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YJIOKTUPHIL, TUPMAIIIHII, MyBO3aHaT cakjaml Kabu xaétuil Tandoupiap OonanapHH
Xap TOMOHJIaMa J>KMCMOHHMM pPHUBOXJIAHUIINTA, YJIApHU MEXHATra Taiépaiira
épmaM  Oepaau. YKyBUMIapiaa — XapakaT —~Malaka Ba  KYHMKMAJIapHHH
MIAKUTAHTUPUIIIA YJIapHA JKMHCH, €I Ba JKUCMOHUN Tal€prapiura xamjaa
axcuii KOOUIMsATUra Kapad EHIanmI 3apyp.

Te3kopauk, Kyd, SMYWIIMK, YUAAMIWIMK XamJa STHIYBYAHJIMK Xap Oup
KA yYyH 3apyp OyiraH >kucMoHuW cudatriapaudp. Yiap Oojanapia Xapakat
KYHUKMAQJIAPUHUHT  [MAKJJIAaHUIKM ~ OwiaH  y3Buil  Oormukaup. JKucMmouuit
MaIIKTapHd KHUCKa €KUM y30K BakKT JaBOMHUAA Typiu Cypbaraa, Typid
MypakkaOIuKiIap OWIaH YTKa3WIl IOKOpUAAru cuatjapHUHT PHUBOKIAHUIINIA
&pnam Gepanu.

Kucmonuii TapOUSHUHT OYTyH >kapaéHuW OyHIal KHMMATIM axJIOKUWd Ba
upojaBuii cudarmapHu TapoOusuiamra €paam Oepaau. YMyMmad oJsraHja Oapua
TypJard >KUCMOHUW MalIkiap, VHAWH Xapakarjiapu JOBIOPAKIMK Ba JYCTIUK
XucnapuHu TtapoOussamra &Epaam  Oepaau. Illynunrnek, Oonanapaa Baranra
MyXxa00aT, BaTaHMAPBAPIUK XUC-TYUFyJIApHU IIAKIUIAHTAPHUII Ba TapOusiaiia
MYXHUM axaMUsT KacO Taju.

Typranga Ba ropraHa KOMAaTHU TYFPU TYTHUII KYyHUKMaJlapUHU OLUWPHIL,
KOMAaTHU TYFpPHU MAKIUIAHTUPUII MYpPaKkad Ba y30K JaBOM OTYBYH KapaCHAMP.
[llynnaii sxaH, Oy coxaja WKOOUM HaTWKajlapra SpUIINII Y4yH OoJjia YTuprasaa,
TUK Typraijaa, OpraHja KOMATHHH TYFpPU TYTHUIIW XaKUAa FaMXYPJIUK KUJUII
3apyp: JKMCMOHMK MAIKJIApPHU KEHI KYyJUIall KeEpak: >XUCMOHUM MAIaHUST
Jacpiapd  Ma3MyHHra anbarra KOMaTHM —sXINWJamra O MAaIlIKJIapHH,
MalFyjoTiaapradya OyiraH TUMHACTHKAHU, >KUCMOHUN MaJaHUAT BaKTJIApUHH,
0aznaH TapOMsIHU KUPUTHUI, YKyBUMIapra yira Teruiiiy Badudanap Oepuill Kepak.

Makrabna  KUCMOHHMM  TapOussHMUHT  Basudacu  OonamapHu  ¢akar
MakTabaruHa smac, 0ajaky yiaa xaM KUCMOHHUN MaIIKJIapHA CUCTEMAaJTd PaBUIIIA
Oaxapuira ojatriantTupu® Oopuinjgan uoopar. by Mmyxum Basudanu amanra
OLIUPHUII yuyH Ooxanap Ounan onud Oopunaaurad 6apya MaIIFyJIOTIaApPHU >KOHIIH,

S'praHI/IJIaI[I/II“aH MATCpUAJIHUHI MA3MYHH Bad HIAKIMHHA KH3UWKAPJIH, XaAKOHIIH

13



KAJUII, MAIIFYyJIOT paxOapUHUHT CaMUMHUI MyOMWJIAacH OCTHAA YTKa3ull,
IIYFYJUIAHYBUWJIADHUHT y3ap0 JAYCTOHA XAMKOPJIMK KWIMIUIAPU YYyH IIAPOUT
ApaTHII  3apyp. YKYBUIIAPHUHI IUAXCHHl KW3MKUILIAPDH Ba  KMCMOHHIL
KOOWIHSTIIapUTa Kypa CHOPT Typiapu OWIaH UIyFyJUIAaHUINTA JKajad dTHUIIIA
VIApHUHT >KACMOHUN Tal€prapiuk XoJlaTh, MabIyM CHOPT Typura Oyiran
UKTHJIOPU Ba AHTPOIOMETPHUK KYpCAaTKUWIAPUHU XUCOOra OJraH XoJja yJapHU
CHOpPT TYyrapakjapura >aid KWIMII [IyFWUIAaHYBYM YKYBUMJIAPHU CIOPT
Tyrapakjiapuia I0KOpU HaTHXKalapyura SpUIIUIINHA TAbMUHIANIN,

JKvicMoHMI Mamkiiap YKyBUWIapIa XapakaT Majakajlapyd Ba KYHUKMaJapuHU
HIaKJUTAHTUPUII OujiaH OOFJIMK BaszuallapHU Xajl 3Tajau, Xapakar annapaTHHUHT
puBOXUIIaHMIIMTa €pAamM Oepaau, KOH aiJlaHMII Ba MOJAJAjIap ajIMallMHYBH
Kapa€HUHM sIXIIWIaWay, Hadac onuiura mxoOuil Tabcup 3Taau. Makrtabaaru
KUCMOHUHM TapOusra ouj amMaiuil wulUlapAa KYJUIaHWJIQJWraH Xapakarjap
TE€3KOPJIUKHH, SITYUJUINKHH, ATUITYBYAHIIUK, KYYHH, YU AAMIWINKHA
PUBOKJIAHTUPAAW Ba KHUIIMHUHT OPULI, IOTYPHIL, CaKpall, MyBO3aHAT CakJall,
YJIOKTHPUII, TUPMAIINO YUKW KaOu TaOWMil XapakartiapuHu TYFpU Oakapuil
KYHUKMAJIADUHHA MYCTaXKaMJIAWIH.

JKucMOHMI MaZaHUST JapCUHUHI caMapacHu KyNMHYa YKUTYBUMHUHI Ty3TaH
pEKACUHUHT XAETUWINTH, [IyFUJUTAHYBUMIAp (PAOJUATHHUA TalIKWIIANl YYyH
TaHJAHTaH yCYJIUATH Ba yCiayOnapu, MaBxKyJl KMXO03JIap Ba CIIOPT aHKOMJIApUAaH,
TEXHUK BOCHUTaJapJaH, CHOPT HWHIIOOTIAPWJAH, LIYHUHI/CK, XaBO XapopaTw,
VKJIUM IIapOUTH, YKYBUMJIADHUHI TAUEPTrapJiUIy, yJIapHUHI €M, UHIAMBUAYAIl
XyCyCHUSTIapUHU XucoOra onu0, ynapjaaH yHymiau (aliganaHa onuin OwiaH
OOFJIHK.

JIapCHUHT TalIKWJUTAHUILIN Ba TABMUHJIAHTAHJIUTH KyHHIarujIapHu

1) TuOOHit Ba rUTHEHA IIAPOUTHUHHM SIPATHII Ba YHTa PUOST KMJIHIIIHH;

2) Moaauii-TeXHHK KAXaTaaH TabMHHIAHHUIIIH;

3) nmapcma YkyBumiap (aojMATHHU TANIKWLIAIIYCYJIUATIAPUHA TYFPU

TaHJIAI OPKAJIM KYyWWJIran Basu(aHu YHYMJIH Xajl KWINIITHU Ha3ap/Ja TyTa/u.
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Kucmonnii Tapbusi HapCHUHH YTKA3UIIHUHT THOOMI-TUTMEHUK IIapOUTHHU
spaTHIIa >KUCMOHMM Mamkiaap OwiaH IIyFWUIAHHUII >kapaéHHMIa ro3ara
KeJIaJIuraH, CoroMImuTupui dddexktuaan kenud yukagurad Oup OYyTyH
KOMIUIEKCIIM ~ Tagoupiap, TUOOMH-TUTHEHUK MIAPOUTHIAH KEeIud YHKaIH.
MairynoTinapHyu  YTKa3WIll >KOMWHM KAThWM O€ITrWJIaHTaH TUOOMN-TUTHEHUK
HOpMaJlapra MyBOMUKIAIITAPHUI, CIOPT 3aIM YUYH XaBO XapoOpaTH SHT MakOyl
kypcarruy 14-16° C na Gymumm, TanHadyciaapaa OYMK —MalIoOHIapra Cys
CeNWIMIIM, CHOPT 3aJUIAPUHUHI 3Ca, OWHAJIApu OYWIMO, IIAMOJUIATUIMIIMA Ba
oomkanp. MHCOH YNKAaCHHUHT HOpMal XaBO BUHTENATCUSICH MyHyTUra 4-6 1
aTpoduard MUKIOPHHM TAIIKHWJI 3TUIIHM, FOKOPH MHTEHCHUBIMKAA Oa)kapuiaéTraHn
Mamkiapiaa (Forypuil, CropT YHHWHIApU) OPAHU3MHHHT XaBo T MHKIopH 10 11
OyIuIIM Ba yHAAH OIIMIIA MYyMKUH. IIIyHUHT ydyH MamIfysioT >KOMJIapUHHU TO3a
XaBo OMJIaH TABMMHIIAHUIIMHAHT aXaMUATH MyXHM. '

AliHMKca, 3angard SKMXo3jiap, amxomuap, Matinap (Twiamap), TOJHUHT
TO3aJIUTH JOMMHI TUKKAT Ba 3bTUOOpHU Tayiad Kujaaau. Xap Oup JapciaH CYHT
3aJ MOJMHM XYJUIAaHTaH MOJ JlaTTa OWiaH, ’KMXO03J]ap, MaTJapHU 3Ca HaMJIaHTaH
jaTTa OujaaH apTUO YMKUII 3apypHUsITH MaBXyld. MalFynoTiap TyraraHuaaH CyHT
HIYFWUIAHWITaH KOW TO3aJIOBHM Tana® Kuiaau. YyHKM To3alaHMaraH 3ai
IIYFWJUIAHYBYM ~ COFJIMTAra Kata IyTyp  €TKa3aaW, TaHAHUHI,  CIOPT
KMUMMIIADUHUHT KUpJIaHuIura cabad oynaay.

JKucmonuii TapOust TapCHHU MOJINH TEXHUK TabMHHIIAII JICTaH/1a, TapCHUHT
ONTUMAJl 3UYJIUTMHU OIUMPHUINTra HWMKOH spaTajurad, KYyWWJIraH KOMIUIEKC
Bazu(ayapHu TYNAKOHJIM Xall KWIWII Y4yH Kadosar OepaaauraH, eTapiiu
Japa)kajard YKyB-TapOus KUXO03Japy, aH)KOMJIApU Ba MAILFYJIOT OWM Hazapjaa
Tytwirad. Oxuprd Wwmapaa KYDUWIMK —MakTablapaa >KHUCMOHMHA —TapOus
VKATYBYMWJIAPUHUHT Tamrab0ycu OwiaH CHOpT 3a/ulapd Ba CHOPT MailJOHJIapH
OuppgaHura KYMUUIUK VKyBUM MIYFUUIAHUIIM MYMKHH OViraH HoCTaHIapT

KUXO3JIap, aHwXoMJiap Ba TpeHaxopiap OujaH KUXO3JlaHMOKia. bynnai

7 Sodikov A.T. I-IV sinf o‘quvchilarning jismoniy tarbiya darslaridagi mashklar nagruzkasini me’yorlash: Dis....
ped. fan. nom. — T., 1997. -154 b.
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XKuXo3mapaaH (oWAalaHuIl Japc 3UWINTUHA aXaMUATId Japaxkaaa HOKOpH
YHYMJIU TalIKAIUH (GOPMACHHUHT BYXKY/ATa KEJIUIIUTA, OXUP OKUOAT MAIIFyIoTIap
HATHKAJTAPUHUHT OLIUIIUTA 0JTHO KEJIMOK/IA.

Kucmonuii MagaHUSAT MApCHHUHT Ma3MyHHU JapC MaIFynoTiapu cudaTuHH
OCNTUJIOBUM TYpPTTAa acOCH KOMIIOHEHTHUHI yMyMmuinuruna udonanananu. by
AJIEMEHTINIap ¥3apo y3BUM OOFJIAaHTaH Ba JAPCHUHI XapaKTepiau KOMIIOHEHTJIapu
neb aTanaau ynap:

1. JlapcHUHT TapKUOUTa KUPUTHIITA KUCMOHHUM MaIIKjiIap, 1apc Ma3MyHUHUHT
9HT UMPUK XapaKTepau KOMIIOHEHTUAUDP. JIeknn OyHaai TynryH4ya Oup TOMOHJIaMa
Oy, TapOUSIII, COFIOMIIAIITUPUIL, OUIUM Oepulll BazudaniapuHu Xall KUJIHIIIA
MYFWUTHYBYWIAp Y4YyH (aoiusT mpeaMerd OYnubd xu3maT Kuiaau. Markiap
JApPCHUHT yMYMJIAIITHPWITAH TMPEAMETHHUHT Ma3MyHH, OOIKa MabHOMA Japc
Ma3MYHUHHHT OUp KUCMU XOJIOC.

2. Tapcus KWwIMHTaH MaIIKJapHd Oaxapuinl OwiaH OOFIMK OYnraH
VKyBUMJIAPHUHT Aapciaard (GaoJiMaTH JapC Ma3MyHWHUHT HaBOaTaaru WHPUK
KOMITIOHEHTJIapuJaH Oupuaup. by KOMIOHEHT UIYyFUIUIAaHYBYMHUHT —TYpJId
KYPUHUIIIATM WMHTEUIECTyan Ba XKUCMOHMH (aonustuaan ubopar O0ynauod, ymnap:
MeJarorHy AIIMTHUII, KYypcaTUiaéTraH MallKHU YbTUO0p OMJIaH Ky3aTHII, Xapakatr
daonmusaTH OpKaNu XOCUJ OYNTaH TacaBBYp ycTHAAa (UKD IOPUTHIN, Oa’KapHIIHIIN
J03uM OynraH (aoJIMATUHMHI JIOMMXAacWHU (PUKpaH Ty3Wll, YHU Oaxapuul, ¥3
XapakaTJIapuHA HA30paT KWIMII Ba OOUIKAPHIN, BYXKYATa KEIraH MyaMMOJapHH
nejgaror OuiaH Oupra Myxokama KWIHII, Y3 XUCCUETUHU Ba Kal(DUATHHU Ha3opat
KJIa OJIUII, BY)XYyJra KeJlraH 3MOTCHOHAJUTMKHHU OOIIKApHII Ba XOKa30JIAPIMP.
[yrunnanyBYMIApHUHT  Aapc  BasudaiapuHyd  Xaidl KWium  Oyiinua Oapua
daonmusITIIapU TapC Ma3MYHHHH aCOCHHU TaITKUJT KAJIAIH.

3. Ilemarornunr daonusaT napc Ma3MyHWHUHT HaBOaTAaru KOMITOHEHTHU
Oynu6, KyhWumarumda xojaTiapAaa Hamo€H Oymamm. Yil Basuda Oepuimn Ba yHU
TYUIYHTUPUI, JAPCHUHT aHUK Ba3u(acuHU aHUK O0a€H Kuia OWIMILI Ba YHHU Xal
KWIWITHY ~ TallKWUIAINI, [MyFAWUTAHYBUYMJIAPHU JOWMHM HazopaTaa  yIIUIall,

YJIapHUHT (I)aOJ'II/IHTI/IHI/I TaxJua  KWJIWIO, [OYHUHIACK, J[MYFUWIJIHYBYHHWHT
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daonuATHHU JO03UM Oynra ifynra Oypuil, ynap opacuiard MyHocaOaTiapHU
Y3UHUHT AMKKAT-MapKasuja yiam Ba (aoJusSTHHH WYHAITUPHUIL, OOIIKApHIL,
Ha3opaT KWIMIIACK TabIuM TapOus >kapa¢HuAa MKOOWM pol YiHaWIUTaH MyXUM
aCcOCHUH XOJIATIIAPHU Y3 NUra OJaJIH.

4. Jlapc TapkuOuard MamikjaapHu Oakapuil MoOalHMIA IIyFUIUIAaHYBYHIIAP
OpraHu3Mujia coaup Oynaaura GU3UOIOTHK, NICUXOJOTUK, OMOMEXaHUK Ba OOIIKa
y3rapunuiap ~— gapc  Ma3MyHHHHMHT — HaBOarnard — MUpUK,  XapakTepiu
KOMITOHEHTJIapuJaH Oupu xucoOjaHaau. ManakalapuHUHT MAKJUIAaHUIIN OpKaJln
PEKATAIITUPWITAH, YIAPHUHT HATWKACUJATW Y3rapuliap, MIAaKUIaHTaH Ha3apui
Ba amMaiuil Omnumiiap, yJjajail, XapakaT MaJlakaCd Ba YHUHI aBTOMATJjalllyBU
OpKanu coaup OymaawraH SIMpuH (aTe€HT) JdaBp MAa3MYHHHHHT TYPTHHYH
KOMIIOHEHTH Xucobura coaup O0ynanu. bynna YkuTyBun (aoiusaTyd Ba YKyBUHIAp
baoUATUHUHT camapacu SIIUpUHraH Oymanu. PexamamTupuiran — yKyB-
TapOUSBUN HILIApU COAUP OVIMOKIAMHM EKM HWYKIUTH KOPUH HA30paT KUIUHUO,
nefaroruk GaoyusaT KeWWHYAIUMK KaHJal J1aBOM STTUPWIUIIN JIOBUMIIMTH Y4YH
WYpUKHOMAJIAp TaEpIIaHaIU.

KucMOHMH MalaHUAT JapCUHUHT TY3WIMILKA KAUCMOHUM MaJaHUAT OuiaH
OOFNIMK MacajaJapHUHT JHT MYXUMHU yJIapHU KHIAl TYy3WIl MacajJacuiup.
JlapCHUHT TY3WIHII KOHYHUSTIAPU XaKuJa TalupHIJIaH aBBaJl YHHHI KaHJau
CTPYKTYypaBuUM  OUpJUKIApJAaH TAlIKWJI TONUIIMHUA AaHUKJIa0 OJuIl  Ba
PUBOXKIIAHTUPHUII Kepak Oymaaw. ABBanmura gapc xakujaa (ukp Owinnupaéruo,
YHUHT TapKuOua KUPUTUJTAH KUCMOHMM MallKjiap, YJIapHUHT KeTMa-KeTJIUTH Ba
JaBoMuiiurura kapad, ‘“‘mapc cxemacu”® ~aramMacd KyJlaHua —OOIUTaHIM.
Keitnauanuk mgapcera Kyiuiarad Basudanap Ba yJIapHHU Xall KWIHII YIyH TaHJIaHTaH
JKUCMOHHI MaIIKJIap, YJIapHUHT MebépH (m03acu) ra Kapad, “mapc mapaxkacu’
Jierad atamajnap KyulaHuiau. “JlapcHUHT CTpyKTypacu” JeraH aTama OWpUHYH
MapoTtaba B.B.benuHoBruY TOMOHUaH KYJUTAHUIIAN Ba YPUHIIU PABUIIIA TAPCHUHT
Ty3WIUIIK 71e0 TYFpU HOMIIAHIW. BEeNMMHOBMY MAPCHUHT TY3WIMIIKA JApCHUHT
Bazau(anapu Ba YHJa aMajra ONMPUIITaH )KUCMOHUN TapOMSTHUHT Ma3MyHH OWJIaH

OOFJIUKJINTUHU YKTUPAIH.
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H.H.E¢dpemon O6upunun mapotada “AapCHUHT TY3WIHUIIK~ JEraH TylIyHuYara
Tabpu( Oepuira ypuHAM Ba Japc CTPYKTypacu JeraHaa MAalIFyJlIoT TapKUOHii
(xupuIn, TaépiioB, acCOCHH Ba SKYHJIOB) KMCMJIAPHMHHUHT Yy3apo >KOMJIAIIMIIN Ba

MyHOCAa0aTHHH Ha3apaa TyTau Xouoc.

1.2. YMyMTabJIuM MaKTa0H YKYBYWJIAPUHHU ;KUCMOHUI TapOusijiamjaa e

XyCYCHSAITJIAPH.

VYcu6 KemadTraH OpraHM3MHH TYFpH TapOusIaml ydyH GONla OpraHH3MHHH
YCHII Ba PUBOMIIAHMII KaOW acoCHii XyCYCHATIAPMHHM OWIMII 3apyp. YCHII Ba
pUBOXUIIaHMIN Oapya THUPUK OpraHM3miiap KaOu, oOJaM OpraHu3Mura Xoc
xycycusataup. OpraHu3MHUHT Xap TOMOHJIaMa YCHIIl Ba PHUBOKJIAHUIIM YHHHT
naiijo OynraH BakTHAaH OolulaHaau. by WKKM mpoTcecc Mypakkad skapaéH
xuco01anno, 6up OyTyH Ba Oup-Oupura OOFIaHTaHAMD.

Vewmm gerapa 3 TYSWIMIIMHM CaKJaraH Xolja MHKIOpP JKHMXAaTIaH
KYyNauuIUAup. YHIA TaHA Ba3HH, YHAArU XyXaipa Ba TYKUMAJIAPHUHT KYTaWHIIU
xucoOura  YIYaMUHUHT — KaTTaJallyBU  TYWIMHWIAAH.  XyKalpalapuHUHT
KYTIaWWIITY HATHKACUA TUPUK OPTaHU3M YITYaMJIAPUHUHT OPTHUIIH, SHHU OYHHUHT
YU3WINILH, OFUPJIMKHUHT OPTUIIM TyIIyHWIaau. boia MabiyM €mraya TyXTOBCHU3,
aMMO YCHIII JaBpUJIa alipuM TaHa KUCMJIAPHHUHT HOMYHOCHO Yeuu (0o, o€k, Ba
KYJI CysAKIapH, Kykpak Kadacu Ba KOpUH OYIUINFM Ba MUKW OPTraHjIapH) Ba TypIIH
éra xap X xkagauukaa 6ynu6 OyHaa ycunn nporceccu 0apya opraHuzmiiapa
Oup XuJ KeuMaiu, YHUHT €1ra ouj yerapajiapu MaBxyz 0ynuo, kuznap 18 €mina
Vrun 6onamap a3ca 20 émra kenmub yeumiman TyxTtaiau. bab3u Xommapaa XOTHH-
Ku3nap 21-22 émraua, spkakiap 3ca 24-25 €uira aaBp YCUIIN MyMKHH.

Veum katopuaa Xyxaiipana ylnapHHHT GakapaauraH Ba3sH(baCHHUHI OPTHUILIH
JKapa€Hu Ky3aTuiaau. by puBoxiaHnuim xapa€Huaup. PUBOXIaHUII JleraHa 3ca
cudar KUXATAAH SHTWIAHUII OYnuO, YyHAA OpraHu3M  TY3WIMIIWHUHT

MypakkaOmammiy €KM TYKMMa Ba OpPTraHIapHUHT MOPQOJOTHUK TaKOMUILUIAIIYBU

8 Teopust u MeTouKa dusuueckoit kynbTypsl /IToxa pen. B.A. Ammvapuna. — M.: TIpocsemenue, 1990. — 360 c.

18



TylmryHuiaaau. PuBoxnanum tygaiian OyTyH Oup opraHu3MIaApHUHT (PYHKCHSIIApH
Ba XYJK-aTBOpM MyKaMMajulamiaaud. MacanaH: >KHCMOHHMM — PUBOXKJIAHMIL
KypcaTkuwiapura OYHHUHT YCHIIM, Ba3H, OOII aijlaHacH, KYKpak Kadacu kadbuiap
KUPAJIH.

By ukku xapa€H HOTEKCIIMK, Y3JIYKCU3JIMK, T€TEPOXPOHHUK Ba AKceeparus
JKapaéHJlapu acoCHJIa 103ara YMKaau. boJaHWHT YCHUIM Ba PUBOXKJIAHUILIN MYyausH
KOHYHHUATIAp acocuaa 6opaau, Oynapra reTepoxpoHus Ba akceneparus Kupaiu.

Opranu3MHUHT HOpMaj XOJIaTHAA YCUII Ba PUBOXIAHUIIM Kyda Y3BUU
OofnaHTaH Ba y3apo Oup-Oupura TabCcup Kujica-ia, Oupokx yjaap Oup BakTaa COAUP
Oynmaiau. Ymap Typau Te3nukaa Oopaad, YyHKH OHpOp OpraH TYKWUMaHHHT
Maccacu OPTHUIIM YHWHT alHU BaKTAa (PYHKCHMOHAJ KUXAT/IaH TaKOMUJUIAIIYBUHU
owngupmaiian. by xonuca reTrepoXpoHusi, S’bHH PUBOXIAHUIIHUHT HOTEKUCIUTU
HOMHUHU OJITAH. Y YaKaJOKHUHT SIa0 KETUIIMHU TabMUHJIANAM, YyHKH XaETUi
MYXHUM cHcTeMaliap OOIIKa opraHjiap/iaH Te3pOK PUBOXKIAHA Y.

OpaM opraHu3Mu Maio OynraHujgaH TO BadoT ATryHra Kajgap KeTMa-KeT
KeJagurad MOpQoJIOTUK, OMOXUMHK Ba (PU3MOJIOTHK Y3rapuiuiapra yupaiau. by
Yy3rapunuiap YCUIl Ba PUBOMIIAHUIN OOCKUYJIAPUHU 03ara KEJITUPYBYU HUPCUN
daktopnapra Oornanran. bupok, Oy upcuil gakropiapHu 1o3ara YUKUIIWIA, €Il
XYCYCUATIAPUHYU IIAK/UIAHUIIUJA TabJIUM, TapOusi OOJAHWHT OBKATIAHUIIIH,
TYPMYIIMHUHT TUTUMEHUK IIAPOWTH, YHUHT KaTTajap OWjlaH MYJIOKaTH, CIIOPT Ba
MexHaT (PaoJusATH, YMyMaH OJITAaHJa WHCOHHUHT WXKTUMOMH Xa€TH KaTTa TabCHUP
kypcarangu. MHcoH xa€tu Oy y3IyKCU3 PHUBOXKIAHUII >kapa¢Huaup. bosaHuHTr
nacTiabKy KajaMm Talulaliv Ba Xa€TH JaBOMMJArd Xapakar (YHKTCUSICUHUHT
PUBOXKJIAHUINM, OOJAHWUHT OWPUHYM alTraH cy3u Ba Xa€TH JAaBOMHJA HYTK
(GYHKTCUSCUHUHT PUBOXJIAHUIIN, OOJAHUHI YCMUpPra aillaHuIld, MapKa3ui HEpB
CUCTEMACHHUHT PUBOXJIAHUIIM, PEPICKTOp (PAOTUATHHUHT MypaKKaOIalIyBu.
bynap opranmsmpaa kewdaawras, 103 OepaguraH Y3JIYKCH3 Y3rapUIJIApHUHT OUp
oynarumup. bynmait  ¥3rapunuiapHu  OOJaHUHT raBAa  MPONOPTCHACHHU
y3rapumuja Ky3aTUll XaM MyMKHUH. fIHI'M TyFUITraH 4akajoOK KaTTa OJaMIaH OEK

— KYJUIQpUHUHT KaJITAJIMTH, TaBJa Ba OOIIMHUHT KaTTaJuru OuiaH (apkiaHagu.
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SAurn TyrFuirad 0ojla OOIIMHUHT Y3YHJIMTH TaHa YMYMHH Y3YHJIMTHHUHT 1[4
kucMuHd, 2 €émpa 1|5 kuemuawn, 6 €mpga 1|6 kucMuHM Tamkmin Kwiaad. SHra
TyFUITaH 0oja KYJIJTApUHUHT Y3YHIUTY OEKIIAp Y3YHJIUTUra TeHT OViaiu.

bomika oprannapra KaparaHga Oom Mus TE3pOK ycaau. SIHMM TyFuiraH
0oJiajia Karra OJaMHHUKWATA HUcOaTaH 0ol MUSHUHT Ba3zHU 25%, 6 oitmuruma 50%,
2,5 émmmma 75%, 5 émrma 90%, 10 émrma 95% vy TalIKkuiI dTaau.

Opam €mm Omian Oupra OOUTHUHT YCHINM CEKHHJIAIIAIW, OEK-KYJTapHUHT
Yyeumm Teznamaau. JKuHcui Oanorarra eTryHuYa Ku3 Ba YFuul Oojlanap rabjaa
npornoprcusicuzia *KuHcUu TadoBYT ce3uiIMaiaud, OupoK, Oanorar €ml J1aBpu
KeJIMIM OWJIaH KMHCUH (apK ro3ara YuKajau, SbHU YFuul Oonanapaa o€K-KyJuiapu
y3yHJIAIa I, TaB/ia KajiTajiaaan, Ta3u Top Oyna Oomnuiaiu.

bona OVUMHUHT y3YHJIUTM Ba MACCACMHUHI HOTEKHC YCHUIIM Ba
PUBOXIIAHUIIIMHU KyHHJIaTH MUCOJIIap/ia KYPUIl MyMKHH.

Auru tyrunran Oonanunr 6yiu 48-50 cm Oymanu. bomanunr Oup Emmraya
OYUMHUHT y3YHJIUTH Xap OiJla MKKU CMJIaH Ycub Oup € oxupuaa /5 CM ra eTaju.
XaétuHuHr UKKuHYM Wunuaa atura 10 oM ra Ycaaum. 6-7 €mrada OYHHUHT YCUIIH
sHaja ceKuHiamaau. bouutanurny mMaktad &mmaa 6ona Oyitn y3yrmuru 7-10 cm
ra ycamu. JXuHcwil erwimm MyHocabaTu OwimaH kKusnappa 12 &mman, Vrun
6onamapaa 15 émman Oonuiab Oyiinra ycumn te3namanu. byiiura yeum kuznapaa
acocan 18-19, imrutnapaa 20 éuna TyxTaiinu. byTyH ycum naBpuaa o€KIapHUHT
y3yHJIMTH S5 Mapta, Kyn y3ywnuru 4 6apobap, raBma y3yHiuru 3 OapoOap, Oorr
Oamanmurun 2 OGapoOap opramu. JKuHcHM >KHUXATJaH BOsra €THIN JaBpuja
GonaHuHr 6Yiin 6-8 cm nan ycaan.®

Tana Ba3Hm &Emra kKapa®d KyWugarnya ys3rapaad. SIHTM TyFUITaH Ku3
OosamapHUHT VpTaya BazHM 3 Kr, yrun OonanapHuku dca 3,4 Kr., Oynanu.
BonanuHr Ba3Hu TyruiaraHujaH kevnaru oupunun origa 600 r, nkkuHun oiga 800
r optaau. bup siimap 60JaHUHT Ba3HM TYFHJITAHUJATH Ba3HUJIAH y4 MapTa opTud 9-
10 kr ra eragu. 2 €mga OojslaHMHT BasHura 2,5 — 3,5 kr kymmtaaud. 4, 5, 6

énutapaa 6oma BazHura xap wnmm 1,5 — 2 kr kymmmmb 6opaan. 7 €miman 60muiad

% Teopust u MeToKa usuueckoit KymbTypsl /ITox pen. B.A. Ammapuna. — M.: TIpocsemenue, 1990. — 360 c.
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YHUHT Ba3HHM Te3 opTub Oopanu. 10 €mrava yrun Oomanmap Omian Ku3 Oomamap
TaHa Ba3HW OuWp xwiaga Yy3rapaau. JKuHCHHA eTwiwml OONUIaHWIIHA OWIaH
KU3JapHUHT BasHU 4-5 kr gan 14-15 €mpa xap wwim 5-8 xr opranwu. Vrun
Oonanapna sca 13-14 €mnan Ba3uu /-8 kr opragu. 15 émnan 6ouutald ynapHUHT
Ba3HU KU3JIAPHUHT Ba3HHUJIaH OPTUO KETa/Iu.

AKJIMA PUBOXKIAHUIIHUHT HOTEKUCIUTHMHU Oapya cuH( YKyBUHIIapuaa
KypUll MyMKHH. By HOTeKucCIMK ailpuMm xoJuiapjia OOJaHUHI aKJIMWA KUXATIaH
opKaja KoJuIy 0yica, O0IIKa X0Ji/1a MaxCHUHT HucOaTaH Te3 Ycuo keTuiu cabad
Oynagu. bupuHum Xonma Oy XYCYCHSATHUHT YCTYHJIMTH KAYUK MakTal Emmmaru
Oosanapra xoc Oyica, OollKa XoJaTaa YKUTYBUMHUHT Japc OEpHIll MaxopaTura
xaMm Oornmukaup. MkkuHUM XonaTAaa VKyBUM Y3 CHUH(pAOUUIApUIAH Y3UO KeTraH
X0JIJ1a, Y MyCTakuwi Oynuiira Ba Y30MJIApMOHJIMKKA Oepuiin0 YKUTYBUMIa Xam
Oyiicuamaii konaau. byHnmaih yKyBumwiap YKuTyBuUHMra HucOaTaH TEHTJIAIIMINTA
Xapakar KwinO, Y3 cuHbIoONUIapura XypMaTCH3JIuK OuiaaH KapaOd Xxaér
Taxkpubacugan opkana kosanud. llyHunr yuyH OosanapHu HucOatan Y3ub
KeTuimra HucOuii MmyHocabarna Oynum kepak Oynamu. bomamapau uHIUBHITyaN
YCUIIl Ba pUBOKJIAHUIIIMHK YBTHOOpTa OJIMAcaH TYpuO TabJIUM-TapOusl HIIJIAPHHH
amajira ONIMpUIIl MyYMKHUH sMac. bonamapuunr énurapura HucOaTaH akJIuid KamMoJl
TONUIIM YJIAPHUHT IIAXCUH KOOWIMATATa Ba arpod) MYXUT IIAPOUTHUTa Xam
OOFNMMKANp. YJApHWHT aKIWi Ba TICUXOJOTHK PHUBOXKJIAHUIIKM OojayiapHu Ypad
TypraH MyXHTTa Ba YKyB-TapOusiBuii uimiapra xam oormukaup. [lyau €xna TyTum
Kepakku, OojaJapHUHT HHUcOaTaH Oup Hewya Huia OUp XWI HIAPOUTAA SIIIAIIN
YIIAPHUHT MIAaXcuil ycui temnura tabeup 3taau. ly Ounan Oupra kMuMK MakTad
¢mmmaryn Oosaymap opacujaa yTta KOOWIMSTIWiIapu Xam y4dpal Typaau. bymaphu
ByHJIEepKUHIap (HEeMHC TWIMAa cexpiui Oonanmap) aevmnaan. KynruHa aToximm
OJlaMJIAPHUHT ENUIMTUIAHOK KaTTa KOOWIMSITra odra OynraHiukiapu Ousra
mabiyM. JKymnagan, Oyrok amiomanapumusgad AOy Paiixon bepynuii, Anuiep
Haowii Ba A0y Anu n6H CUHOJIApHU MHUCOJT KUJINO KEITUPUILIUMHU3 MYMKUH. A0y
Amn ubn Cuno 16-17 €mmpmaHox Mamxyp TaOuO-xakuM OYnu0 TaHWITaH.

JyHéuuHr Oupunuu ByHAaepkuHau ae6 Wramus €3yBurcu TopkBato Tacco 3biI0OH
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kunuHrad. Y 13 émmaa banon yauBepcuteT Tanabdacu 6ynran. Bukrop ['roro sca
®pantcust AKaAEMUSCHUHUHT parOaTHOMACWHHM oOJraH. SlHa OyIOK KOMIIO3UTOP
MoTcapTHH MHUCON KWIMIIMMU3 MyMKuH. Y 4 ¢€mmna mycuka &3rad. byHnaii
MUCOJUTApHU TapuxJa Ky KEJITUPHUIIMMU3 MYMKHH. XO3UprH naBpaa OyHuan
Oonanapra gaBjiaTUMHU3/a KaTTa YbTHOOP OepuiaIMoKIa. Yiiap y4yH Maxcyc JUTCen
Ba TMMHA3MIAP TAIIKKI STuaras.

bonanapHuHTr KUCMOHMK Ba aKJIMM KMXATAAH YCHUIIM Ba PUBOKIIAHUILN[A,
IOKOpUJa alTHO YTUITaHUACK, TYPMYII MIAPOUTH, MaKTa0aru MexHaT (aoJusTH,
YKUCMOHMI MalIKJiap, KacaJJIMKIap OujlaH OFpUraHd MyXUM axaMHsTra Jra.

byHnnan tamkapu, 00-XaBO IIAPOUTH, UKJIUM IIAPOWUTH, KY€l paguaTCHUsICH
XaM yJIApHUHT YCHIIM Ba PUBOXKJIAHUIIIUTA KaTTa TabCcUp KypcaTaau. bomamap €3
dacnmuma (MIOIP —aBrycT) XycycaH Te3 Vycaad. Arap 0oJia KHYHKIATHIAH
MyHTa3aM paBUIIa XUCMOHHUI MalllKjIap Ba CIOPT OWJaH IIyFyJUIaHCA y COF-
caJloMarT Yycaad, YHHHT OpraHjiapu YWTyH pHUBOXJIaHaau. (M-H. Oona Hadac
OpTaHJIApUHUHT ~ TAaKOMWJUIAITYBH IOpaKk — KOH TOMHP  TH3WMHUHHHT
PUBOKIIAHUIIIUTA MXKOOUHN TabCUP KYpcaTaa.

Akcenepanus — JOTHUHYA ¢y3 OYuO, Te3nanryB AeraH MAbHOHU OWJIAUPAIN.
XUX acp oxupu XX acp Oomiapujia Kynm Mamiakariapaa OoJjajiapHUHT Oyiiura
VCUIIIMHY Te3JallllTaHJINTd aHWKJIaHTaH. by Xakmarm mawsiaymotiap 1876 iunna
MaTOyoTaa bJI0H KuiuHraH. 1935 iwwmira kenn6 Hemuc onmuvu P. Kox ycumr Ba
PUBOXKIIAHUIIZIATA COAUP OYyaéTran Te3nanryBHu AKcesepanus 1e0 aTarad

Axcenepaius €11 aBJIOJHUHT pyXaH Ba JKUCMOHAH Te3 YCUIIUAMD.
Axkcenepanusa 100 iiun spHu Oup acp WuUMIa SKKOJ Ky3ra TallJTAHTaHJIUTH YYYH,
Akcenepanusg KEHI MabHOAA ''CEKYJsIp TPEHI  SbHU acpuid TEHICHUHUS
nevinnaguran Oynau. Cyurru 100 #iun wumpa sHTM TYTWITaH 4YaKajJoKJIapHUHT
Oyiiu 5-6 cmra, KMUMK Ba YpTa MakTad Emmmaru 6onanapuunr 6y 10-15 cm ra,
Ba3HU 3ca 8-10 kr ra optau. bynnan tamkapu Akcenepaius Karta ojamiiap TaHa

VIYyaMapyUHUHT  OPTUILIMHHU, OJaM YMPUHUHT Y3alMIIMHU, Xai3 KeYpOoK

10 Teopus u MeTonuka dusuueckoit KymbTyps /Iloa pen. B.A. Ammapuna. — M.: TIpocsemenue, 1990. — 360 c.
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TyramuH{, pyXud (QYHKTCUSIAp Ba OJaM PUBOXJIAHWUIIHMAArd  OOIIKa
y3rapuiuiapHy 3 HUura oJajiu.

Akcenepanyg Macaiacu KynruHa AyHE OJUMIIAPUHM KU3UKTUPUO KeJraH.
VYnap Axcenepanus ra oJii0 KeJlyBYM OMp HEeYTa OMIUIIAPHH Kypcatud OepyBuu y3
rurnore3anapuHu  sparrannap. JKymmanaH, 0ab3u  onaumiap yabTpaOuHadia
HYpJAPHUHT KY4JId TabCUPH OOJANapHUHT Te3 Yeuiura cabad 0yiMokaa, necanap
OoIIKanapu 3ca MarHUT TYJIKWHIAPUHUHT UYKUA CEKpeTCUsl Oe3napura TabCUPUHU
aiitagunap. SlHa Oupnapu OyHHM KOCMHK Hypiapra Oornaigwiap. Oxcuiuiap,
&rbJlap, YrJeBOJJIap, MHUHEpal Ty3/lap Ba BUTAMHUHIapra OYiraH 3XTUEKHUHT
optumy, (haH Ba TEXHUKAHWHT OJIFa CHJDKHINM, TabIUM-TapOus jkapaéHUIa SHTU
IaKkid Ba YCY/UIADHUHT TaWjo OYJIMINM, CHOPT Ba >KUCMOHUW MeXHAT OwliaH
IIYFYJUIAaHUII, TEHETUK OMWUIAPHH XaM MHCON Kuiaub kenrtupaaunap. by
OMIJIJIApHU OHMOJIOTMK Ba WKTUMOUN OMUJUIAp N1e0 aTalmmMu3 MyMKUH. Jlemak,
YCull Ba PHUBOXIAHMIIL Mypakka® mporcecc OYnuO, yHIAru SIIUPUH MUKIOP
y3rapuiiapy OYMKAAH-OYMK cudar y3rapuuuiapy Ba KYpUHHILIApUra OJIuo
kenaau. Macanan Oona Oanoratra era Oomuiamm Owiad, aTpod MyXHTTa,
OOpJWKKA, yHIAru Yy3rapuuuiapra KA3UKWIL OWJiaH >bTHOOp Oepulu, alHHKCa
gcnM Ba MakTabraya &€migaru Oojanapaa cy3 OOWIMIMHU OPTUIIUHU Ky3aTHII
MYMKHH.

MamakaTuMu3ia MYCTaKWJUTUKKA DJPUINTAaHUMU3IAH CYHT, OoJamapHUHT
WHIUBUIyall YCHII Ba PHUBOXKIAHUIIUTA KaTTa IBTUOOpP OEpUIMOKIA, UYHKH
Oonanap cajJOMaTJIMTUHU CaKJall JaBjaT axamMusaTUra sra OyiraH OWpHUHYU
Japakaad WIUIapaaH XUcoOIaHan.

Opam €mumHU JaBpjapra aXpaTWIMII acocuii cabaOWHUHT TOWIEBOPHIA
Oapya opraH Ba CHCTEMaJapHUHT AaHATOMO-(U3HMOJIOTHK XYyCYCHSATIapu Ba
WOKTUMOHMM  KpUTEpUsUIapu sS’bHU  OOJIAaHWMHT sici, Oofda Ba MakrTabparu
TapOWsUTaHuI MmapoutTn €Etaau. MacanaH, sciuaa TapOusutanca, siciau €I,
Ooryaga Oordya €M, MakTabla TabIUM OJica, MakTad €1 aaBpiapu 1e0 aTaijiu.
®anna pyc ruruitenuctu H.IL.T'ynnoOun Ty3ub Oepran €nuiMK JaBpiiapu cxemacu

KYyJUIaHWIaAu. Y  OJAaMHUHI €ENUIMK WWUIApUHUM — KyWUJaru JaBpjapra
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Ooupnamtuprad. Xap 6up gaBp ¥3 nuura Oup Heya HuyutapHu KaMpab oaau Ba Xap
Oup naBpa y3ura xoc xkapacuiap coaup Oyaaau.

1.0na KoOpHMIAard pUBOXJIAHUIN JaBpu. by gaBpaa XOMUIJIAHUHT
O3WKJIaHWIHK, Hadac OJUIKM TaHa XapopaTh Ba Oomkamtap OeBocuTa OHA
opraHu3Mura OOFJIuK Oyiaau.

2.5lHru TyruiraH Jakadokiauk gaBpu. 1 kyHmaH — 10 kyHrava (KMHIUK
tymrynda). By gaBpaa Gomna sHTH Xaérra Mocinarra oonuiaiian. Mk 6op Mycrakui
paBuia Hadac onaau. AHanIU3aTopiap TU3UMHU MYCTaKWII IUIAl OOUUIaiIu.

3. Kykpak ém naBpu 1 émrava. By gaBp 6ona xaétuaaru KaTrta axaMusTra ara
oynran paBp xucoOnaHagu. by paBpaa Oonanunr Oyiura yeumu 1,5 mapra,
OFUpPJUTU 3 MapTara omajay, HyTK maijgo Oymanu. KaakoHCMMOH, alipucHMOH Ba
runogu3 0e3MapuHUHT PYHKTCUSACU Kydasau. bab3u TU3UMIApHUHT (YHKTCHOHAT
KUXAaTJaH MyCTaxkKaMm OYJIMaciiiry, *XyMJjaJaH OBKaT Xa3M KWJIMII Ba Hadac
onuml, Oy €mgaru Oonanap opacuja OMIKO30H—MWYaK KacaJUIMKJIapu Ba Hadac
OJIUIII OPTaHJIAPUHHUHT KaCaJUIMKIAPHHUHT TAPKAJTUIINTA OO Kelau.

4. borua émmrava O6ynran aasp (1-3 émraya). by maBpaa TaHaHuHr Oyiinra
YCUIIM, OFUPJIIMTUHUHT OpTULIM OMpo3 cycasau. Cy3 Ooiuru opraau, Y3IUrHHUA
TaHUIIM, TAaKJIUIYaHJIUTH OPTad, OpraH Ba TU3UMiIap (aousiTH TAKOMUIUIAILAIH.

5. borua ém naBpu (3-6, 7 &mraya). by maBpna xotupa, Gukpiai TacaBByp
KWINII TPOTCECCapy PUBOXKIIAHAAW, MHTHU30M IMaij0 OYyiamu, MuUs MYCTIOFU
KyJa KyT mapTiau OOFJIaHUILIap BYKyAra Kejaa Oomuiaiam.

6. Kuunk maktab ém maBpu, (7-12 €mr). CKENETHHHT CYSKIIAIIYBU JaBOM
eTaay, TaHa TMPOMOPTCHUACH Yy3rapaau, OOmI MUS KaTTa SpPUM IIapjapyd pOJIH,
KUHCUN O€3JTapHUHT TOPMOHA TabCUPHU OpTa OOpaIH.

7.Ypra makra6 &ém napu (12-15 ém). By maBpia HMKKMIAMYM KMHCHIA
Oenmrminap maimo OYymamud, TOPMO3JAHUINT Ba  KY3FalWIl  MPOTCECCIapu
MYBO3aHaTaIIa 1, YMyMJIAIITHPUII IPOTCECCIApU OPTAIH.

8. Karra maktab €m gaBpu €xku Oanorar &m maBpu. Kuzmap yuyn 15 —ém,
yrun Oonanap yuyH 15-20 €mraua. by naBpaa xuHcHil 6e3nap Kydaiiran Oynamay,

UKKUHYM JAapa’kajiu KUHCUHN Oenrusiap puBOXiIaHaaAu, TAHAHUHT OYilura ycuim Ba
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OFUPJIUTMHUHT OPTULIM Te3namaau. bapua opran Ba cueTcMajapHUHT (pyHKCUACH
TaKOMHUILIAIIAAU. BomanuHr pyxuii xonatu ysrapaau. !

VKyBUMITApHUHT KUCMOHMi TapOUACH YKyB TapOMs TU3HMUHMHT 2KpaIMac
KMCMH 0Y7110, COFIOMIAINTHPUIIAA KaTTa aXaMUATra sSra. Fnumkiaan Gomuiad
KUCMOHUM TapOusi OWJiaH 11y FYJUIAHUIIHUHT MYXUMJIMTW IIyHAAakd Oy AaBpha
Oonanapja MapKa3uil HEpB CHUCTEMACHHUHT IUIACTUKIUTH IIAPTIAN pedieKTop
aJIOKAaJJApUHUHT OCOH Taiino Oymumm Ttydainu SIHru XxapakaT MalakajlapuHU
Y3IamTUpuI OCOH OVaau.

bona OpraHM3MMHUHT YMyMHW HOPMaJ >KUCMOHWN PHUBOKIIAHWUIIHA CYSIK-
MYCKYJI CHCTEMacCHHUHI OHp TEKHC PHBOXKJIAHUIIM Ba KOMATHHHI TYIpU
MIAKJUTAHUIIN (DaKaT CTETHK AMAcC OAJIKM KaTTa TUTHEHHUK axamusTra sra. YyHKu
WYKWA OpPTraHjIapHUHT TYTpHU XojaTAa OYIMIIMHM Ba HOpMan (aoJMATHHH XamJa
KaM SHeprus capd KUIuO KUCMOHM MII GaKapHIIMHN TabMUHIANIN. Y3-y311aH
MabJIYMKH OPraHU3MHHUHI KHUCMOHAH TYTPU PHUBOXIAHUIIK (aKaT >KUCMOHUUN
UITYAHIUKKA dMac Ok TMCUXHUK (PaosMsTra Xam WKOOMN TabCcup Kypcartaau
YYHKH JKUCMOHHMM Ba akiuii TapOus Oup-Oupu OuiaH y3Buid 00 FIMKIUD.
[LJI.JIecrapT xap kaHgaii OWp TOMOHJIaMa HUIII XOX YKUCMOHMM, XOX aKJIuW HII
OY7CUH olaMHM 4YapyaTHO KYWHIIKM Ba OHIIM (AOJUSITUHH CYCAUTHUPHUII JCHIH.
AKIHMII MEXHATHU SKHUCMOHUN Mamikjiap OuiaH HaBOATIamTHpuO TYpUIl VKYB
WIIMHU €HTWUIAIITHPAIH.

Xo3upru  maiTaa  xapakaT — (GaojMATH  KamMairaHu  (CHUIOAMHAMUM,
THIIOKWUHE3Us) Tydaiiim KUCMOHHMI TapOuss Ba CHOPT MakTalJgapuaaru
MalIFyJIOTIAPHUHT POJIM KyAa owau. by karramap Ba Oosiamap XO3WpPrd 3aMOH
TypMYIIl Tap3UHUHT XapaKTEePJIN XyCyCcusTu xucoOmananu. bymap ¢an Ba TexHuka
IOTYKJIQPUHUHT TYPMYIITra KOpUI STUJIUIIN, TPAHCTIOPTHUHT KEHT PUBOMIIAHMILIY,
TypMyIIl MIAPOUTUHHUHT SXIIWJIAHUIIM Ba Xakazojap OWIaH W30XJIaHAIU. 3epo

Oynap MycKysa (paoJusiTUHH yerapanald Kysiau.

11 Maxkamjanov K.M., Nasriddinov F.N. Maktabgacha va maktab yoshdagi bolalarning jismoniy rivojlanishi va
tayyorgarligini takomillashtirish. — T., 1995. — 74 b.
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Kucmonuii Mamkjiap 0Kopujaa auTuO YTUIATAHUACK ajoxuaa OWpop opraH
€Ku cucTemara sMac Oanku OyTyH OparHu3Mra TabCup Kypcataau. JIekuH yHUHT
TypJu cucTeMasiapu (pyHKCHUsIapu TaKOMUIIAIIYBUA OUp XUJiAa coaup Oyimaiiau.

AMHUKCAa MYCKYJl CHCTEMAacHJia y3rapuiuiap SKKoJ ce3usiagu. Y MyCKyJuiap
X@KMUHUHT ~KaTTaJallluiid, TYKUManap QU3UK-KUMEBUN XYyCYCUSTIAPUHUHT
y3rapuiu, aJIMaIIuHyB IPOCECCIAPUHUHT Ky4aluIly, byHKCHOHAT
UMKOHUSTIIADHUHT TaKOMHIJUIAIIyBU OuiaH udomananaau. bymapHuHT HaTHXacu
YIapOKyCKYJUIAPHUHT Ky4Yd Ba KaTTa Xa)KMJAard UIHU Oakapuil KOOUIUSTH aH4Ya
optagu. KypOu etaguran Oup Xunaard Typiu MyCKyJiap rpynnajiapra TylaJaurad
Harpyska rapjaajaru 6apya MyCKyJUIApHUHI PUBOKJIAHUIIMHU TabMUHIANIH.

Kucmonuii  MamkigapHM ~ MyHTa3aM  YTKa3uO  TYpUII  HaTHXacuaa
VKyBUMiIapJa Cysak-0y FUM anmapatuja Oup Katop WKOOWM y3rapuiuiap BYKyAra
kenaau. CKeneTra 3HT KYI Harpy3Ka Tyllagural KuCMJIapuia CysiK TYKUMACHHHUHT
pyitn-poct runeptpoduscu KyszaTwiaad. HalluacUMOH CysIKIapHUHT JUaMETpH
KaTTajamaam, Cysakiaap O FUPPOK Ba MycTaxKaMpokK Oyna €m cakpoBuujap, Up
FUTYBUMJIAD Ba OOIIKAIAPHUHT PEHTICHOTpaMMaliapujia HUTApyBYM OKIa, HP
FUTYBUM KyJja Ba Oollkajmapaa CysK VKUMagapu Truneptpodusicu Kaiia
KuirHaau. ) KucMoHu Malkiiap OWiIaH 11y FyJUIAaHUII MOJaiap aJlMalldiHyBUHU
AXIIWIANIM. By TIacTUK MPOCECCIapHUHT SXIIM KEUMIIUTa OJU0 KeTaiu.
Hatuxazna 0oia OpraHu3MUHUHT YCUIIY Ba PUBOXKJIAHUIIM XN OYIaau.

Mawmknap  mpoceccuaa — Kyd-KyBBaT. — XapakaTyaHJIMK  Ba  HEPB
MIPOCECCIAPUHUHT MyBO3aHATH OpTaau. KMCMOHAaH MAaIIFyJIOT KWIraH OoJajnapiaa
map™im peduiexciaap Te3pok maiigo OVnaau. byHmait GosaJlapHUHT XOTHUpacu Ba
JTUKKATUHU TYTUIAIIA X1 Oymaau. Yiapaa YKyB KyHU JIaBOMUJIA UIIT KOOWIIUSTH
oKopu Oynamu. by aca y3mamtupuiira Te3poK Mochamagud. Mapkasuil HepB
CUCTEMACUHUHI HJIOpa HTYBYM POJHMHUHTI XyId aHHA Iy TaKOMHJLIALIYBU
Tydalam KUCMOHAH YMHWKKAH YKyBYHJIap[a aWpuM OpraHjap Ba cuUcTeMasap
UM KUCMOHMM Harpy3kajapia aH4ya HMKTUCOMM OVynanu. AcocaH MakTadnaa
TypJIA )KUCMOHUN MAalIKJIAPHUA KYJUTAIIHWHT ACOCUM HATHKACH YKYyBUYWIIADP CO FIIM

FUTa XM Tabcup KypcaTummaup. KUCMOHMM MAaIIKJIADHUHT  YMYyMUUN
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HOcTlecCU(UMK TabCUPU TAIIKH MYXHTHUHT OWUp KaTop HOKynai (hakTtopiapwura:
UCUO KeTWIIra, COBYK KOTHWINTA, THUIIOKCHATa Ba OOIIKamapra IIyHUHTIEK
MHQPEKINOH Ba OOIIKA KacaJUIMKJIAPIra YMJAMJIWIMKHUHI OLUUIIM OWJIaH HaMOEH
oynanu.

VKyBUMIapHUHT JKMCMOHMIT TapOWsAcHTa: 3pTanabkm THMHAcTHKa (6agaH
TapOus), MakTab/Ja MalIFyJIoT OOIUIAHTYHTa KaJap THMHACTHKA - JKUCMOHHHN
TapOusl JapcH, >KUCMOHHUI TapOusi MUHYTIIApH, CIIOPT JapclaH TalIKapy BakKTAa
OMMaBHH (PU3KYJITypa UILIAPHU KUCMOHUNA MEXHAT YMHUKUIILIAP KUPAIH.

VKyBUNTapHU KICMOHHMI TapOUSIAIIHUHAT aCOCHIA IIAKIN KUCMOHHI TapOus
napcnapu xucoOnaHanu. YHra xamma cuHbmap yuyH xadracura 2 coaTdad
axparnnaav. Jlapcmap  acTa-CEeKMHIMK, M3YWUIMK Ba  MYHTAa3aMIIWIMK
NPYHIMIUIAPUTA ACOCIAHMO YTKasWiIagd. YKyBUIIADHUHT YifFyH paBHIIIA
KUCMOHUI PHUBOXKJIAHWIIVMHU TABMHUHJIAWIUTIAH TYpPIU-TYMaH MallKJIap KUPUTH
gagu. Kuumk wmaxTa® VKyBUMIIapuaa XxapakaT AaKTUBIMIMHU OIIMPHILI  Ba
TaKOMWUITAIITUPUIITAa KapaTWiIraH Xap-XWJl MalIKJIapHU KEHr KYJianl 3apyp,
xanebd OMp-Xuj XapakaTiap KWIHIIIAH KOYMII Ba FOPAaK-TOMHp CHCTEMacura Ba
Hadac cucrtemMacura €MOH TabCUp KypcaTaauraH O FUP HIUIAPHU KUJIMACIUK
3apyp. Ypra Makrab émmja MyCKyJl KyUMHHM PHUBOMKIAHTHPAIMTaH MAIIKIApHH
Kamaiitupuin 3apyp. UyHKW ynap CysSKJIapHUHT OViura VYCUIIMHU TYXTaTHINA
MyMkuH. Kara wmakta® é&mmga Te3 OaxkapuiaauraH MalikjiapiaH OJIIUH
YUIaMIIWIMKKA KapaTWiraH MallKJapHu Oakapull, Kyd buian KuiauHaaurad
MAIIKJIAPHM 3Ca OHT KeHHH Oaxkapuin 103um. 2

Em xycycustnapuu OGonanapia TabIMM TH3UMMIa acocaH Kyilujaru
JaBpJiapra Oyl MyMKHH:

1. Makrabraua TapOusa €m xycycusitu. by 1 €mpgan Oonutad 6-7 €mrava
JIaBPHU Y3 UUMUTa OJIAJIH.

2. bouanfuy tabauM € Xycycuariapy, y 1-4 cundnapuu y3 nuura onaau

¢xu 7-11 éuum YKyBUMIIap KUPAJIH.

12 Matgees JLII. Teopus u MeToauKa Gpusnueckoi KyasTypsl. — M.: ®UC, 1991. — 544 c.
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YMmymuii TabiauMm €m Xycycusitiapu, yura 5-9 cundmnap €xku 12-16 émmaru
YCMHUPJIIUK 1aBPU KUPAH.

Jlemak, okopuaa KypcaTuiranigap OoJaluK Ba YCMUPIMK JaBpiiapura
kupaau. bomamap OwiaH KUCMOHUN TapOWsl MapClapWHHA amalira OmupaéTraHaa
KyHuJarujiapHu XucoOra OJMHMOFM JIO3UM. busra MabiyMKH, OpraHU3MHU
PUBOXIIAHUINN TYJIKUHCUMOH OViIuO Xap Oup € aaBpu Y3 XyCyCHSITUTa STrajiup.
byitnn yeumm 6mp xwmnna amanra ommaiinu. Y 7-10 €mpga cekunnamrad 6ymauo,
11-12 émum xku3 6onanapaa Ba 13-14 €mma sca yrunn Oonanapaa Te3 Yeuiln OuiaH
amanra owmwand. OpraHu3MHUHT Te3 YCHUIIM >XKapa€HW, yjapaa TaHa Ba3HUHU
KaMaWWIINra TYFpU Kelnaau Ba YCUIIHM KaMaWWIIA JaBpHUIA BA3HHU OIIMIIH
ByXXyara kenaau. by gaspmap 7-10 Ba 17-20 €nutapaa amanra omaau. Te3 yeui
JaBpuja HHEprus Ba IUIACTHK >Kapaénnap Te3namanud. by naBpiapna Oosa
OpPraHU3MH TalIKd MYXHT (pakTopiapura yugaMcu3 0yinaau (KacauliK TapKaTyBYH
MUKpOOJIapra KaM OBKaTra, >KyjJa KarTa OFHUPJIMKIArd >KHUCMOHMI WINra Ba
Oomikanmapra HucOaraH) TaHa OFUPJIUTMHU OIIMIIM JaBpuia dca yIIOysapra
HUCOATaH OpraHM3MIIADHU YHJIAMIIWINTA IOKOpU Japaxana Oymamu. bomamap
KUCMOHUUM Ba akJuMi MexHaT OujaH WIyFyJUlaHTraHjgapuaa Oy MeXHaTJapUHUHT
OFUPJINTUHU XUCOOTa oJiraHa OoJialapHH KUHCUN XYCYCUSTIApUHU XaM XucoOra
onut Jio3uM. by naBpnapna aiipum Gonanapaa Te3 YCUIll Ba pUBOKIIAHUII XOJUTapy
Byxkyara keiaaau. Coopt wmaktabimapuja IIyFyJUlaHa€TraH — YKyBUYWJIap
akceneparnap xucobmanaau. JKUCMOHWN PHUBOXKJIAHTAHIWK KYpCaTKUYJIApPHUHT
TE3JIALIUIIN aKCeepays AeUUIaIu.

bonanapaa nacriopT Ba Ouosoruk € aaBpiapaa dhapk Mapxyn 6ynuo6, oy 11-
15 énum kuznapna Ba 13-16 €nwtm yrunm Oonanmapna sIKKOJ Ky3ra TalllaHau.
AilpuM YKyBUMJIapAa YCUIIl Ba PUBOXKJIAHUIIIA OPKAJa KOJIUII XOJJIapy yUpauu.
Kucmonuii TapOusi MamFynoTiIapura Xoc OYyiraH Xamma peKaJallTHpUITaH
UIUIap MacmopT €M acocuaaaup. AMMo Oy MaIFyjaoTaap OOpInut0 OMOJIOTHUK €Il
acocusa Ty3wiraH Oyica, Y3MHMHI M>KOOMI HaTwxkacuHu Oepaau. bomanmapaaru
xap Oup €m JaBpiapJa OpPraHM3MHHUHI OpraHjapd CHCTEMacuaa yTa Maxcyc

Varapunuiap coaup Oymaau. OpraHu3m KaHyaiauk &m Oyica, y IIyHYaJuK

28



KUCMOHUM, OFUpIUKIIapra HUCOATHU KaM Mociamirad 0ymanu. AitHukca Oomanap
Ba YycMmMupiapja [Opak KOH TOMHp CHCTEMacd Ba Hadac OJHUII OpraHiapu
(bomanapna) yemup Oaiku YCIHMPHH Ba KU3JIapia XaM KaTTajlapjaH macT Oynamu.
VYnapna xymiagaH Opak OFUPJIMIH Ba XaKMJIM JKMXATJaH KaTTajdapra HucOaTaH
kamaup. LllyHuHT yuyH XaMm €1l cnopTymiapaa 1opaK ypyIld Ba MUHYTJIMK XaKMU
KaTTajapra HucOaTaH aHYa KUYMKIMp. BN cropTummapia yIapHHHT [Opak Ba
Hadac ONMII OpraHiapu (QYHKTCHOHAJN XOJATHUHH HMMKOHMATIApU KaTTanapra
HucOatan kamaup. JKucMoHui MainFynoTiapra €ml CHOPTYWIAP IOpaK YpHUIIU
VHTEHCHBIMTHHM ~ ONIMPMIN  OpPKAIM  MOCHAllafuiap. L croprumiapia
OpraHu3MHHHA (YHKTCHOHAN XOJATUHU >KUCMOHUN HMMKOHUSTIApU KarTajapra
HucOatan kamaup. JKucMoHuMi MainFynoTiapra €ml COpoTYMIIAp IOpaK YpHIIU
MHTEHCHBIMTHHH ~ ONIMPMIN  OpPKAIM MOCHAllafuiap. LB croprumiapia
OpPraHM3MHUHM (PYHKTCHOHAN XOJATUHU JKUCMOHMM HIn OaxapraHaaH CYHT
TUKJIAQHUII ~KaTTaiuru Japaxacunaaup. Hadac Ba KOH cucTeMacHHUHT
(GyHKTCHOHAN XOJaTUAaH aepo0 HILIA0d YMKapull Japaxacu €l Makchumall
KHUCJIOPOJT XTUMOJIM BYXKyJAra kKemaaud. Makcuman KUCIOPOJ dXTHEKUHUHT 1 Kr
TOHHAa  OFUPJIUTUIa HHUCOATaH  KYpCATKUWIAPUHU  COJUIITHPUIL  IIYHHU
KYpcaTMOKIaK, KaTTa CIIOPTUYMIApAaH €1 CIOpTYMIApAaH 03rMHA (apK KUJIaau.
Jlekun 1 Kr OFUpIMKKA, KUCIOPOJ HUCTEHMOJMHU 1 Kr MeTp OaxkapuiraH WIra
HUCOATaH COJUINTUPWICA YCMUpJapJa YCOUpPUH Ba Ku3jJapra HucOaTaH Kam
MHKIOpAa cappcu3 Xonaa GapuITaHIuIHMHN Ky3aTHII MyMKHH. EIn cnopraunapza
Hadac OJUII OpraHJIApUHU KUCMOHUW OFUPJIMKIIApUTra HUCOATaH MOCJAHMII KaM
KaTTa CIOpTYMIApAa MyKaMMasl OyIraHanrugad aanonar 6epmoxa.t®

Bonanap Ba ycMmupnap opraniapu GyHKTCHOHAJI CHCTEMAacu aHaepob Xousatia
WIUIAIIra MocJialliMaraH, Karrajap/ia 3ca Oy cucTeMa XM TapakKUil 3TraH, SbHU
OpraHu3M KHCIOPOACHU3 IIapouTAa unulamra mociamrad. HIyHuMHr ydyH xam
KHUCJIOPOJl eTHIIMaiIural miapoutna Oojanap Y3MHU EMOH XHUC KWJIHUIIN
Ky3atwiumuy — MymkuH.  lOkopupa  kypcaru® — yTuiaraH — y3ura  XOCIHUK

XYCYCHSATIApUHM XHUcOOra oJiraH XoJjjaa >KUCMOHMM TapOHWsi Ba crnopT Ousad

13 Matgees JLII. Teopus u MeToauka Gpusnueckoi KyasTypsl. — M.: ®UC, 1991. — 544 c.
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HIyFyJlaHeTran OoJianap Ba ycMmupiapia Bpad Ha3zopaTu oiaubd Oopuiiga xucodra
OJIMHUIIY Tajad KUJIWHAAW. YJapJa CHCTEMaly paBUIIAa TEKITHPHUIILIAPHU OJIHO
Oopui xama opraHu3MIa MaBxKyl OViIraH KacaJUTMK YYOKJIapUHU TOMUII, Oy 3ca
opraHu3Mia OOIIKa OpraHjapHH 3apapiIaHUIIMHN OJIMHK ofMHaau. bonamapaa o3
Oyncama ropak KOH-TOMHp KacaJUTMKJIApH yupald Typamu. by aca xym xomapna
IOpDAaKHUHT OpTaHWK 3apapjaHMIy HaTrkacuia kenud uukamu. bomamap Ba
ycMupiapaa opak ypuIld Ba Hadac OJIUII COHU CEKHMH - aCTaIUK OujIaH Kamailno
Oopaau Ba KaTTajapra sSKMHJAIIaAW. YJap/a opak YpUIIMHUHT €ra HucOaTaH
Kyimmaaruua y3rapu6 Oopamu: 1 émyma 120-130 mapra/mun., 6 émma 90 -100, 7
émna -90 Tta, 12 émma 80 Ta, 14-15 émma 75-80 Tta, 15-20 émma 50-60 Ttara
TEHTAUp. ApTepuai KoH 6ocumHu €11 YTrad capu kytapwinbd 6opanu. XXymianan 4-
6 émma 75/80-85/60 mm. cmmo0. ycr., 11-12 &mma -90/55-95/60 mm. cuwm.
ycrynura teHr., 13-14 émpma 95/60-10/60 mm. cum. ycrt., 15-16 émma 105/60-
110/70 mm cumo6 ycrynuaa Oynamau. XXuHCHI pUBOKIAHMIN JaBpuia, Oab3aH &I
THIIEPTOHUSACH ydpalii MyMKHH. By 3ca TOMUp TOHYCHHHMHT Y3TapuIuTra Ba WIKA
CeKpeTcHsl OC3JIapMHUHT KalWTa THKJIAHUIIATA OOFIUK (KMHCHH, KaJIKOHCHMOH
Oyiipak yctu Oe3napu). JKucMoHul TapOusi qapCiapiHu TYFPHU TAIIKWUI YTUI, KOH
O6ocuMu Kamaiumura oiaud Kenaau. ByHUHT ydyH >KUCMOHUN TapOus MallKjiapu
OFMPJIMKJIAPUHU KaMmalTupuiira Tyrpu kenaau. Hadac onuin opranmapuHuHr Xam
dbyHKCHOHAT XOJlaTHUAa XaM yiapHH €I XYCYCHSATIApWHH XHCOOTra OJIMHA]IH.
Hadac onunman MUHYTIMK COHU KyHUaru TapTudaa uiira kapad y3rapud o0opanu:

1-3 €mna -35-40 mapra, 3-6 émga 18-20 mapra, 6-10 émpa 16-20 mapra 6ynagu.
1.3 YKYBUNHJIADHUHT KUCMOHHMIT cHPATIAPHHN PHBOKIAHTHPHII YCYLIAPH.
[[TaxcHUHT  WKTUMOWUW  MAJAaHUATUHA  MAKUIAHTUPUIN  KapaCHHUIa
MIYFWUIAHYBYWJIAp XapakaTjlapHH Ba yinap OwilaH OOFIHK — OWJIMMIIApHU

V3namTupuoruHa KOJIMaH, V3 JKUCMOHUU KOOWJTUSATIAPUHU XaM

PUBOKIIAHTHPAUIIAP.
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Xo3upru BakTAa WHCOHHUHT XapakKaT MMKOHUSATIAPWHH TaBcU(Iaml ydayH
“KUCMOHUM  KoOunmusTiap” Ba  ““KuCcMOHHMM  cudarmap”  aTamanapuaaH
dbolnananunaau. by TymyHuanmap Mabiym MabHOAA YXIIami Oyicanapia, JICKUH
Oup X1 3Maciap.

Adcyckn, anabuérnapaa MasKyp TYIIYHYJIApHUHT Tabpudu Ba ¥3apo
aJloKacH Xakuaa OupMyHua KapaMma-Kapiu GUKpIapHU YIpATHUIL MyMKHUH.

Macanan, Oup xoJiaTJa >KHUCMOHHUWA KOOWJIMSATIIAD OPraHU3MHUHI Xapakar
daonusaTHIA HUINTUPOK HSTA€TraH XamJa YHUHT TabCUPUHU Oelruiaiauran
(GyHKCHOHAN TU3UMJIApD JAaEKaTHUHI HaMO€H Oynuinl makimapu cudaruga
TYIIYHWIaau, Oolikacujga Xaérna, ailHukca, xapakar (aonusaTuaa amanira
OLIMPWJIAJIUTAH Ba ACOCHMHM >KUCMOHUN cudatiap TalIKWI dTaJUraH HHCOHTa XOC
MMKOHHUSTIIAp Ha3apJa TyTWIaAW; YYUHUUIAH KOOWIATIAp AeTraH/1a,0praHu3MHUHT
pyXuii-pu3nuonoruK Ba MOpP(HOIOTUK XYCYCUSITIIApUTa acOCIaHyBYM PUBOKJIIAHTaH
TyFMa KOOUJTUSIT HUIIIOHAJIAPH TYITYHUIIA N,

KucmoHuii  KOOWIMATIAP-UHCOHHUHT Yy €ku Oy Mymak (GaonusT
tajgabmapura >kaBoO OepaauraH Ba YHHHT caMmapaiud  OaKapUIIUIIHHUA
TaMUHJIAUIUTaH  PyXUH-QU3HOJIOTMK  Xamaa  MOPQOJOTUK  XYyCYCHUATIApH
MaKMYacHJIHpP.

WHcoH xapakaT MIMKOHUSITIAPUHUHT aJIOXHJIA KUXaTIapuHu udogaiail yqyH
y30K BakT ‘“KHCMOHMH (XapakaTjJaHTHpPyBuM) cudariap” JeraH arama
KyJUTaHWITaH. Xo3up aupum wmyamudiaap yHH ‘““KUCMOHuN cudatiap”
TYIIYHYaCMHUHT cojana ¢opMacu Ma3MyHd Tydailiin wiMuii MyomanapaaH
YUKapuO IOOOPUIIHU Ba YJIApHUHT YpHura ¢dakar ‘“KUCMOHUN KoOumusTiap”
aTaMacuHu KyjutanHu Takaud kuiMokaanap. lllynra kapamail, KyHIamuK HyTKIa
Ba WIMHI — yCcynuil agabuériapaa Ma3Kyp arama aH4a KeHr Ttapkairad. [lyHunr
y4yH, OXTHMOJI, 0y MKKH TyIIyHYa OpacuJaru yxmam Ba (papkjiu TOMOHJIApHU
aHUKJIAI, yiapjaH (GongaaHuI Ba3usTIApUHA OeITUIa0 oMUl YPUHIUIND.

OHI aBBaJIO Kaii 3THO YTUIII KepakKu “‘cudatr”’ TyIIyH4YacH Xap JOUM OUpPOH
Oup Hapcara HucOaTaH KYJUIAaHUIMO, YHUHT OomIKa Hapcanapaad Qapkiad

TypaJurad, MOXUsATUTa Xoc OenrucuHu udopanaian, xycycad, OyoM, XoMmamiue,
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O3MK-OBKaT MaxcyJIoTH, Xa€T cudariapd, MAXCHUHT, OWJIMMHHMHT cudaTd Ba
XOKa30 Xakujaa myHAaal ranupwiand. JKucMmoHuii TapOusa coxacuga Xam Oy
aTamajJiaH XyAJ4 Iy MabHoAa (poi1aaHuIIl JIO3UM.

Jlemak, =~ WMHCOHHUHT  JKMCMOHUH  cudaTIapuHd  YHHHT  Xapakar
UMKOHHUSTIIApUTa XOC O0ab3M XyCYCHUATIApD CHHIapu >KUCMOHHMM KOOWUISATIAp
HaMOEH OYynanurad y €ku Oy makiuiapra HuUcoatan Kymuiald TeKIIUPUI, SbHU yiaap
Tyrpucuia aMaira omupud OYynuHran KoOWIUSATIap acocuna (UKpP FOPUTHII
MYMKHH.

Wucon cudar xuxatugaH Oup-OupuiaH QapK KWIYyBUM TYypIU-TyMaH
KOOWNMSATIIAp d3racku OYyJIuImuM MyYMKUH. AWHaH 11y Typad JKUCMOHHUU
KOOWJIMATIApPHUHT cudaTtu y3ura XOCIMIM YHUHT JKUCMOHHMM cudariapu
TYFpUcUIa TyBoXJuK Oepanu. Typmyinga, )KUCMOHUN TapOUs Ba CIOPTAAa WHCOH
KUCMOHUMN KOOWUIUATIAPUHUHT cudaTUra Xoc Xycycusmiap “kKyuiu”’, “re3xkop”,
“gakkoH”’, “ermyiyB4aH’ JieraH uOopayiapaa ¥3 akcuHu tomnraH. by cudariapHunr
Xa€Taarn axamusTd yJapHu ailupu0 KypcaTUIl ME30HM XucoOsiaHaau. Acnuiaa
XKUCMOHUN cudarnap anoxujga >KAUCMOHMM KOOWIMSATIAPHUHT SPULIMITaH
JapakacH, YJapHUHI aHUKJIUTH, Y3Ura XOCIUTH, aXaMHsITH udoAacu caHajIaau.
MacanaH WHCOHHUHT Ky4 KOOWJHUSTIAPUHU OJIAWIUK. YJap MyIIaKJIapHUHT
3YpPUKHUIN Japa)ac IOKOpHM, KUCKapHIl TE3JIMId 3ca HUcOaTaH yHYa Karta
OynMaran Kyd Mamikjapuja Hamo€H OViaau. Acimuja Kyd KOOWJUATIApU ‘‘CYCT
Kyd’, “CHKyBUM Kyd4’, “CTaTMK Ky4~ Kabu Kyu cudariaapuHu TaBcudraiam.
Te3nuk - Kyd KOOWIMSATIApUMYIIAKIAPHUHT >KUIIUN 3YPUKHUIIM Ba YJIApHUHT
IOKOpY KMCKAapHUIll TE3IUTMHU Tanad 3TyBUM MalIKIap[a ro3ara yukaau. Te3muk-
Ky4 KOOWIMATIAPUHU PHUBOXJIAHUIIN, SHT aBBaJIO ‘“TIOPTIOBUM’ Kyd Je0
aTanaaurad cudaria akc FTaju.

IOxopuaa Twira onMHran Kyd cudariapy MHCOHHUHT Ky4Y KOOMIMSTIApUHU
SAXJUT Tap3fa aHuKIam Ba Qapkiamra UMKOH Oepamu. Xyoau MIyHAal OOIIKa
KUCMOHHUIN KOOUNUATIApHUHT XaMm cudar TadoByuiapuHu udojanam MyMKHH.
Kucmonwmii koOunusTiap Ba cudarigap opacujga Ky MabHOIU OOFIMKIUK OOp.

bup xun KOOMIUAT Typiau XWUJ >KUCMOHUN cudaTiapHU HAMOEH KWIWIIHU, TYypJd
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XHWJI KOOMIIMATIAp 3ca yiaapaaH ¢akat OutracuHu TaBcudiIamy MyMKUH. Macanas,
“ermunin’” cuatu acocuaa KynruHa KOOWIMATIAP: MyBO(HKIAII, TE3KOPIUK, Kyd
Ba Oomkanap éranu. Te3nuk-kyd KoOwmsTiIapu ¢akat “Kyd” sMmac, “Te3KOpiauK’
cudaTria Xxam ¥3 aKCUHHU TOTIAIH.

[ynnaii  KWauO, WHCOHHUHT J>KUCMHOHUH  cudariapu  >KUCMOHHUUI
KOOUIUATIIApU OWjIaH y3BHUM OOFIWK OVIMO, Typiu Xapakatrjap 4OFuja yJIapHUHT
HaMOEH OYJIMIN XycycuTaaapu OWIaH OeNTHIaHaId, )KUCMOHUN KOOMIIUATIAPHUHT
PUBOKJIAHUIII Ba HAMOEH OYJMINI XyCycUSATIapu OwiaH OenruiaHaau, >KUCMOHHM
KOOMJIMSITIIADHUHT PHUBOKJIAHUII Ba HAMOEH OYIMII Japaxacura OWp TOMOHJIaH
arpop-MyxuT omwuiapu (TypMYIIHHHT W)KTUMOWK-MAWIIUN  IIapOUTIIAPH,
UKJIUMUIL Ba TeorpaQuk IIAPOUT MAILFYJIOT YTKA3WIAJUTaH >KOMIApHUHT
TAbMUHJIAHTAHIIUTH, YJapHU PHUBOXIAHTHPHIN YCYJIUATH Ba X.K.) WKKHHYH
TOMOHJIAaH 3Ca OPraHW3MHMHI TYpJIM TabCHUpJApUIa ¥y3ura Xoc peakIusicura
Oornuk OYynraH upcuit oMwmiap (<«MOTOPY> KOOWIMST HHIOHAIAPU) TabCHP
YyTKa3aau, )KUCMOHUIN KOOWIIMAT HUIIOHAapu cudatuga WHCOH OpPTraHW3MHIATH
OHAaTOMMK, (U3HOJOTMK Ba PyXMH XycycusTiapu po3ara udukaaud. bupop-6up
baonusTHH Oa)kapull kapaéHua “MOTOpP HULIOHAJIAP OPraHU3MHHUHI MOCJIAIIMIII
y3rapunuiapy acocujia TaKOMIILIAIIWO, TETULUIM >KUCMOHHMM KOOMIUSTIapra
aliaHaju.

Tabkunam 3apypku, “MOTOp HHUILOHIAp” KYN (QyHKCUsauW OYynub, Myluak
daonusTura Kapad y €xu Oy HYHanuIia puBOXKIAHUIIM Ba y €K Oy IIAKIaru
KUCMOHUN KOOWJHSTIAD PUBOKIAHUINIUHU TabMUHIAM MyMKuH. [Ipodeccop
11.B.BepxouranckuitHuHT  uKkpuya, OyHIal IIakmiapra XapakaT —(haoausTH
Typiapu KaHuya OyJica, IIyH4a Kyn OVJIMIIN MyMKUH, YyHKU YJIApHUHT Xap Oupura
y3ura XoC TY3WJIHII, XapaKaTJapHUHT MaKCaJJId WYHaNTHUPUITAHINTH, MYIIaKiIap
MyBOQUKJIAITN, OpPraHu3M (aonusITH PEXMU XamJa YHUHT KyBBaTH OwiiaH
TabKUUIAaHUIIN Kabu Xxycycusarinapu xocaup. Uy cab6abmu Xam opraHusmjaaH
YUJIAMIIMIIMK €KU XapakaTiiap TE3KOPJIUTMHU PUBOKIIAHTUPUILTa xKaBoOrap Oyiaran
KaHgaiaup  ajoxyjaa  MeXaHu3MJapHu  u3nam  Oedoiina.  YiaapHUHT

TaKOMWJUIAIyBY ~ acOCHJa  HMHCOH  OpPraHU3MHUHT  MappopyHKCHOHAI
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UXTHCOCIIAlTyBUTa OJUO KeNaJuraH MOCIAIITUPYBYN TabCUp, OyTyH OMp aJanTuB
peakius €raan. MopdodyHkcroHan KaiiTa Kypuluiap OpraHU3MHH TYJIaluruda
Kampab onaau. bupok Oy sHr Kyn jmapakajga Ba OMpHWHYM HaBOATAa aCOCHM WII
IOKJIaMacHHU KyTapaJuraH MyIIaK TypyXJapu XamJa YJIapHUHT U KOOMIHSITHHU
Ta@bMUHJIOBYM  (U3MOJIOTHK  TU3UMJapra  Taauntykiauaup.  DyHKCHOHANT
UXTUCOCTANTYBHUHT OyHIall TaHJII XYCYCHSITH, acOCaH, OPTaHU3MHHUHT MabIyM
(baonusAT MAPOUTHIATH UL PEKUMUTA, YHUHT SIKKOJ HAMOEH OYIIHII Japa)kacH dca
YKUCMOHUY I0KJIaMAJIADHUHT MIUIAATH Ba Xa)KMUTA OOFJIHK.

Tapuxan wMaBxyA OViAraH »XUCMOHUM TapOus TU3MMIIApUTa WHCOHHUHT
)UCMOHMHU (XapakaT) cudariaapuHu TapOHsUTail oyidimura kapad 6axo Oepwiras.
NHCOHHUHT oOpraHu3Mujia TYpJId Japaxaja NIaKUIAaHTaH Kyd, TE3KOpJIHK,
YUIaMIIWINK, YaKKOHJIMK, TaHa OYFWHIApU XapaKaTYaHJIUTH Ba MYCKYJIap
ATWIIYBYAHJIUTUHU KUCMOHMM cudatiap ne6 aram kKaOyn KuivHrad. MHCoH
OpraHU3MHMHMHT Iy cudaTiapyuHy KaHAall HaMO€H KWia OJMIIMra Kapad
WHJMBUATa Ky4lId, YaKKOH, T€3KOop Ba X.K. €0 O0axo Oeprannap. by cudatmap
YJI4oBra sra, YHUHT KYpCaTKUWIApU >KUCMOHUN TaW&prapiauk KypcaTkuuwiapu aeo
aTamagy Ba KypcaTKUuWilap OpKaIW WHIWBUIHUHT WXKOIWW MEXHATra Ba BaTaH
Mynodaacura Tan€pauru aHukimaHagu. MacanaH, uaauua 100 xr orupiukmaru
mTaHranu enkara onud (akat 3 mapoTtadba yTupubd Typa ojica, 60IIKacu 11y BaszH
Owian 5 maporabagaH OpTUK YTUpUO Typa oyiuiud MyMKuH. Ly MamkHU WMKK@
MapTa OpTUK OakKapraHJIUTU YUYyH UKKUHYU YPTOKHUHT Kyd cU(aTH PUBOKIAHTAH
ne6 6axonananu. by cudar opraHu3MHUHT CysIK, MyCKYJ Ba OOIIKa ab30JapUHUHT
TYKUMaNapy, Xykaipaiapu BaxXOKa30JapHUHT PHUBOKJIAHTAHJIMTUTaruHa OOFIINK
Oynmaii, MabHaBUN-pyxuil Qasunarinapura xam Oofiuk. IIyHMHr ydyH Xapakar
cudarnapuHu TapOMsUIalll MabHABUU-pyXui (asunaTiapHu TapOusianml HIId
OunaH yamOapyac OOFJIMK Ba TapOMSHUHT LIy HMyHanauIuMra BocuTa OYynmd xu3zmar
KWJIAIH.

Xapakar cudarnapyuHy TapOMsUIallra WHTUJIUII WHCOHUSTHUHT  a3ajiuid
op3ycu. MexHaT Kypoyulapu, XapOui amXKOM Ba acjiaxa OwWwiaH Myomana

KWINITHUHT CcaMapaaopJInru TabMaT WHCOHTa HWHOM OJTraH Ba YHHU Tap6I/I}I
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xKapaHuJa PUBOXKIAHTUPUILI MYMKHH OVIraH >KUCMOHHMH (asunariapra OOFIUK
TapOusIall JO3UMIIUTH MacajJaCuHU KYHIAIAHT KYSIu.

Kucmonan 6apkamod, axJIOKaH MOK, 3CTETUK TUIUIH, YbTUKOJIIN, CATOKATIH,
TEXHMKA WJIMHHUHT 3aMOHAaBHMH acOCIapHHM IyXTa Jrajuiarad, xap Ttapadiama
MabHAaBHUM €TYK, )KHCMOHAH TapPMOHUK PUBOKJIAHTaH KUILIMHU TapOusIall X03UpTu
KyHraya JaBpUMH3HHUHT acocUi BazudanapugaH Oupu aed XUcoOJaHUO KEeIHH/IH.
Xo3up Xxam Oy Jactyp y3 axaMUSITUHU WYKOTraHU UYK. Y MaMilakaTUMU3/a amalra
omrpanaéTral “corjioM aBJOJ YUYH NAaCTypPUHMHT Y3ardHU TAIIKUI 3TaJIH.

Xynoca KuWirasja >KUCMOHUM TapOMsIHM, XyCycaH, >KUCMOHMI cu(aTiapHH
PUBOKJIAHTUPHUIIIHA MOXUSITUHUHT FOKOPWJINTH Ba CAJIMOKJIWINTH Ky3ra SKKOJM
tanutanu® typubnu. llyHu xalia STUII Kepakku, >KUCMOHHMM cudariapHu
PUBOXIIAHTHPHUINIA yIApHUHT (Kyd, TE3KOPJIUK, YaKKOHJIMK, YUAAMIIMINK Ba
XOKa30JIapPHHUHT) OapyacHHU y3apo y3BUil 00F1a0 0O OOpHIITHK TapOus Kapa&Hu
Takazo Kwiaad. JIeKWH CHOPTHUHT MablyM Oup Typuaa MyaisH ¢dasuiar
KyWIMpOK IIaKJIJIaHa[{d, PUBOKJIAHAAW Ba y €TaK4M XapakaT cudaTéd Tap3uaa
HOMOEH Oynmaau. bomka cudarimap xam HUCOATaH PUBOXKJIAHAIM, JICKWH Yyiap
éplaMuu, KyMaKkyu Xapakar cudaTty Tap3uaa HaMOoEH OYIMIIKM MyMKUH. Macaias,
cnopT ViuHnapuaan 6acker0o1a acocal YaKKOHJIUK CU(AaTUHUA PUBOKIAHTUPATU
ned xucobsaHca, Te3nMK EpAamMud cudarh TapuKacula pUBOXKIaHaAU. JIekuH
OackeTOON UYMAAMIMJIMKHU XaM TapOusutamia acocuid BocutTaamp. Ofup
aTJIeTUKAYMIIapAa Kyd >KUCMOHUU cudaty etakyu Qasunar canamagu. “‘Cuirad
KyTapuil (PUBOK)”HU KYI MAaIIK KHJIUII 3Ca TE3KOPIUKHU PUBOKIAHTUPAIH.
Amanuérna Oy Mamkmap OpKalIM YWJAMIIMINK Ba STHIYBYAHIMK XaM KyMaK4d
KUCMOHUM cudar Tap3ua pUBONKIAHUIINHA TYBOXUMH3. YMyMaH, YaKKOHJIUKHH
PUBOXIAHTHPUII YYYH KYNPOK YWMHIApAaH: ranHaodosn, OackerOoun, ¢yTodo,
TEHHHUC, CTOJI TEHHUCH, TaH/I00JI, XOKKeH, perou Ba Oomkanapaad (oimamaHuII
Makcaara myBopukmup. Aciauma Oy YWMHIAp YYYH TE3MUKHUHT aXaMHUSTH XaM
UKKUHYM Japaxand sMac. YaKKOHJIMKHU PHUBOKIAHTUPHIN 3Ca Te3 Yy3rapyBuaH
ViMH [apouTUra Mociama OWIHMIIHM, Ky3aTyBUaHJIMKHH, MYJDKaiura TYFpH

OJIUIIIHM, KUCKa dypcaT Uuuja Typiau Mypakkald Ba3usT/a aHUK, TYXTaMmra KeJIHIl,
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YHA XWC KWIMII Ba Y3 XapakaTJapyWHU IIy Ba3usITra MOCHAd OJMIIAECK Xa€TUi
3apypuil AManuii xapakatr MajlakajdapHM IIakUIaHTupaau. Benocunen, xapakatiu
VUMHIIAp XaM YaKKOHJIMKHUA PUBOKIJIAHTUPAIN.

Xap KaHmal xapakar Oupop-OMp KOHKpPEKT XapakaT Basudacu 1eb
aTayaquraH Basu(aHU Xajdl KWIWIIra KapaTwiaad. Macanad, uioxu Oopuya
OaslaHIPOK cakpalll, TYITHU WIKO OJIMII, paKUOHM aiijad YTUIl, IITAHTAaHU KYTapHIil
Ba XO0Ka30. XapakaT Ba3u(paCHHUHT MypakKKaOIuTH, OWp BakTAa Ba KETMa-KeT
OaxapuiaJural XapakaTJapHUHT YWFyHJIUTUTa OYnraH Tanabiap, XapakaTiap
KOOPAMHATCUSICUHU TapOUsIaiu.

YakKOHJIMK Ba YHM PHBOAJIAHTHPHUII YCYJUATH. XapaKaTJIAPHUHT
KOOPAVMHATCUSIBUIA MYPAKKAOJMIH YaKKOHJIMKHUHT OMPUHYN YI4OBUIUD. ATap
XapakaTHUHT (a30o, BaKT, Ky4 XapaKTepHUCTUKAJIApU Xapakar Baszudacura Moc
Oynca, xapakaT eTapid Japaxkajga aHuK Oynaaw, xapakaT Basudanapu
XAPAKATHUHI AHMKJUIM TYNIYHYaCHMHU KENTUPUO 4YuKapagu. XapakaTHUHT
AHUKJIUTU YaKKOHJIUKHUHT UKKUHYHU YITYOBUIUP.

Xaétna Ba ciopTAa Myd KEJIUITM MyMKUH OYiraH Oapua XapakaTiapHu HUKKH
rypyxra axxparamus.

1. HucGaran crepeoTun xapakariap.

2. Hocrepuotun xapaxatiap.t*

EHIMJI aTJEeTHKA WYJKACHA, TEKHC >KOiJa IOTypHUIIap, YJIOKTUPHUII Ba
cakpanuiap, THMHACTHKa MallIKjiIapy, OWUPUHYM TypyX XapakaTjiapura, CHOpT
VHWHIapH, IKKaMa-sKKa OJIMIIIYB, CJIaJoM, KPOCC Ba Iy KaOujiap HKKUHYU TypyXxra
kuputwiaau. CTepeoTun xapakarjapiard aHUKIWK, KUK Oy XapakaTJIapHU
OKApUIITHUHT KaHYAIMK Y30K MAIlK KWITaHJIUTHIa Ba YHU TEXHUKACUHU
V3namTUpralinurura OoFauK. Arap MHCOH TYFpUAAH-TYFpH, Ta€prapaukcus SAHru
XapakaTiapHu OupaaHura 6axkapa Ooriaca, XapakaTHU Y3JIalITUPUO OJIUINN YIYH
BaKTHU Typiim4ya capdiaHuImra kKapad yakkoHiukka O0axo Oepwnanu. [Ilynunr
yuyH SIHrM XapakaTHU Y3JalITUPUO OJIMINTa KETraH BakT UIYFyJIJIaHYyBYMIA

YaKKOHJIMK CU(ATUHUHT KYpCaTKUWIAPUAAH OUpUIHD.

14 Matgees JLIL. Teopus u MeToauka Gpusnueckoi KyasTypsl. — M.: ®UC, 1991. — 544 c.
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FOxopuna aittrannpam xucoOra onub, OMpUHYMAAH YAKKOHJIMKHU SHTH
XapakaTjlapHA Te3[a Y3IamTUPUO OJUII KOOWIHATH (Te3 YpraHWIl KOOWIIHATH),
WKKUHYUIAH, XapakaT (aojdusTHHU TycarnaH y3rapa€TraH MapouT Tajabiapura
MyBO(HK Te3na KaiTa mMociail 1ed TymyHUI Tyrpu 6ynanu. by tabpudumusnan
KYpUHUO TYypuOJAMKH, 4YaKKOHJIUK — Oy Oaxojam ydyH sroHa Via4oBra
(kpuTepwmiira) sra Oyamaran Mypakka®d KOMIUICKCIH (asuiataup. Xap Oup MyaiisH
X0JIJ1a, apouTra kapadb y €ku Oy KpUTepuilHM TaHjad oyanuiap. YaKKOHIUK
aHyarnHa xycycud Qasunataup. Croopt VilmHmapuga dYakkoH — OViwmoO,
TUMHACTHKA/la YHYAIUK YaKKOHJIUK KypcaTa OJIMAaciuK MyMKHUH. YaKKOHJIUKHUHT
XaéTuii MyXuUM XapakaT cudaTu Tap3ujaa HaMOEH OYJIMINM TaBAaHUHT HUCOATaH
KaM XapakaTjaa Oyiranu Xoijaa, KyJiap OujiaH MOXUpPOHA XapakaT KWJIMIIIA Kyl
YaKKOHJUTUHU HaMOo€H Oyimumm  (aKpaTyBuH, ClecapiiuK, yHWMaKOPJIWK,
JIypaaropiiuK, CTaHOKIAa WIILIAII, KOCHOJUK Ba OOIIKajapjaa) Ky3ra TalllaHaIu.
Xap KaH/ai xapakaT KaHdajgap sHry 0yl TyroJMacuH, T0MMO KOOPIUHATCUSIBUMA
OoFnaHUIIap acocuaa OakapuiaIu.

Cxema Tap3uaa xap KaHJalh WHAWBHJI SIHTUJAH-SIHTH XapaKaTJIapHUHT
OapuacuHM  OJAMHAAH  Y3JalITUpraH  TaxpuOansapu  3aXUpacd  acocuja
y3JIamTupagd Ba MYCTaXKamJylaHTaH, FOAT KYI JJIEMEHTAp KOOPAWHATCUSBUUI
OynakyamapHUHT WHFUHUHU Ty3aau. Kummaa Xapakariap KOOpAuHATCUSITIApUHUHT
3aXMpacH, XapakaT KYHUKMajgapu 3aMUHU KaHYIMK Kym OVyica, y SHTH
XapakaTJIapHA IIyHYa Te3 VY3MamTupuO ojaau. YHIAa YaKKOHJIMK JapakacH
aiitapnu 1okopu Oynagu. YakKOHJIMKHUHT HAMOEHJIMK Japakacu aHalu3aTopiap
daonusTHra, KymiaaJaaH, XapakaT aHaJu3aTOPJIAPUHUHT (PaoausTura OOFIUKIUD.
WHauBUIHUHT — XapakaTiapHU aHWUK TaxJIil JTUII  KOOWJHUSATH KAaHYAJIUK
pUBOXJIaHTaH Oyyica, SHrM XapakaTiapHu Te3 Jdrajuiad, ylapHU KaiTa
V3MAITUPUII, SHTUIANI UMKOHUSTIApY IYHYAIUK 0Kopu Oymamu. CriopT Omitan
SHIWTHMHA MIyFyJlaHa OoIljaraH KUIIWIapAd XapakaT TyHrycH (KHHECTEe3us)
KypcaTKuuaapu 3axupacura TasHuO ypratum (YkuThin) skapaéHu  Hyira
kyhunagu. bomkaua kw0 aiTcak, mIyryulaHaéTraniapia y3 xapakaTiapuHU

aHUK CEe3WIl Ba WJAPOK KWIWII KOOWIMSTIApU KaHUYaJUMK sXIu Oyica, SHru
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XapakaTJIapHU yJap MIyHYAIUK Te3 y3jamTupaawiap. YaKKOHINK MapKa3ui HEpB
CUCTEMAaCHUHUHI IUIACTHKJIMIHra XaM OOFJMK Ba YHHUHI Japa)kacu Iy OWaH
aHUKJIaHaau. YaKKOHIIMK, TICUXOJIOTUSl HYKTaW Ha3apHaH, y3 XapakaTilapuHU Ba
TeBapak aTpoduaard XxapakaTHU WKPO STHUI, MMAPOUTHH HIPOK 3TUII KOOWIHSITH
KAHYAJUK OJKaHJIUTWUra, IIyHUHTIEK, HIYFyJUIAaHYBUMHHUHT Talad0yCcCKOpIUrura
Ooormuk. by xapakar cudatu Mypakkald Xapakar peakUUsUIapUHUHT TE3JIMTU Ba
AHUKJIMTHHY HAMOEH KWIMILJIA KyZa MyXUM POJI yUHANUIN.

UakKOHJIMKHM PUBOXKJIAHTHUPUILK YCYJIUATH OWJaH TaHUIKO YUKCAK.
buprHUYMaH YaKKOHIMKHUA PUBOKIAHTUPUII KOOPJAUHATCHUS KUXATIAH Mypakkao
XapakaTiapHU Oa)KapHILHU, UKKUHYUAAH Xapakar paoJusTUHU TYCaTAaH y3raprad
mapouT Tanabimapura MyBOOHMK paBUIIa KaWTa Ty3a OJHIN KOOWJIUSTUHU
TapOusnamgan ubopataup. byHAaa dYakKOHIMK Y4yH 3apyp Oyinran 3
XapakaTiapuHu (a3zo Ba BakTAa aHUK HWIPOK OITHIN, JO3UM Oyica, cTabui
XapakaTiap Kujia OWIMII, MyBO3aHaT CakJail OJIMIN, TajJMa-rai 3yp Oepuil Ba
MYCKYJJIApHU OYIIATTUpUIN €KW, aKCHMH4Ya, MYCKYJJIapHU TapaHTJIAIITUPHIL
KOOWJIMSATH Ba IIyHra yXmiam OOIIKa XYCYCUSTIApHU TaHJIA0 TaKOMUJUIAIITUPHIIL
MyXyUM  axamusarra odra. Jlemak  “4akkOHJIMK® ~ J€raHjaa, Xapakariap
KOOPJAWHATCUSUIAPHUHT YMYMHUM TYIUJIAMA UUFUHIUCHU TYILTYHUIAIU.

YakKOHJIUKHY PUBOKJIAHTUPHIN Ba TapOUSAJANTHUHT acoCUi WYIM SHTH
XWIMa-XuJ Xapakar MajakaJapuHu Ba KYHUKMaJApUHU  IIAKJUIAHTUPUII
neMakaup. by sca xapakarT MallakaJlapuHUHT 3axupacu opTtu0 Oopuiura cabab
Oynmaau Ba XapakaT AaHAJIM3aTOPJIAPUHUHT (PYHKCHOHAI HWMKOHUSTIApUra
caMapaJM TabCUp Kypcaraau. SHIM XapakaTilapHU Y3JIalUTUPHUIL Y3IIYKCHU3
Oynranu sxmud. Arap Y30K BakT opanuruia SHTH XapakaTilapHU YPTraHMII
pexanamtupwirad  Oyica Xam, YKyBuUMjapra BaKTU-BaKTH OWIaH Y3iapura
MabJIiyM OyiamaraH MamkjiapHud Oaxapu0® Typuil TaBcus 3Twianud. Yynku SAxru
xapakamiap (Mamkiaap) Y3mamTapuO TypuiMaca IIyFyJUIaHYBYMHHM Xapakarra
Vypraruin KuiuHiIamaad. byaaai Mamknapau Tyaa y3aamTupu0 oIuI apT 3Mac,
YYHKH Yy IIyFYyJUIAHYBYWIAPHUHT KaHMaWaup SIHrU XapakatiapHu XHUC KUIHO

TypuUllIapu YuyH 3apyp. by kabu maiina-uyiina xapakatiapHu, 0JaTAa, akTUB 1aM
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OJIUIII YUyH aXXpaTWiraH KyHJIapAard MalFyJioT kapaéHu TapKUOUTa KUPUTUIIAIH.
YakKOHJIMKHM PpUBOXJIAHTUpUILAA SHIM XapakaTjapHH Y3JIalITUPUO OJIUII
KoOwuATy cudatuaaxap KaHaal uXTuEpuil xapakatnaH (oiaanaHUIl MYMKHH,
JeKuH ynap (akaT MamlK TapKUOWAArd SHTU SJIEMEHTIap OYiIraHu y4yHTHHA
ypranwiagu. Manaka aBTMmartiamuO OopraH capu Iy >KMUCMOHUI MAaIIKHUHT
YAKKOHJIMKHUHI PHUBOXJIAHTUPHIL BOCUTACH Tap3WJard axaMusTH Kamaiino
Oopanu. Xapakar (paonusaTUHU Te3 Ba Makcara MyBOGUK KaiTa Ty3HuIll KOOMIUATH
TYycaTnaH Yy3rapral LIApOUTAArd TabcUpiapra AapXoji >KaBOOHUHI OepHIIUIIH
YAaKKOHJIMKHU PHUBOKJIAHAETraHJIMIUAaH jAanonar Oepagu. byHaa IOKIaMHUHT
y3rapuiy coaup Oyiaau, YaKKOHJIMKHU PUBOXJIAHTHPUIITA HYHAITUPUIUO
IOKJIAMaHU OIIMPUII IIYFyJUIAHyBYWIApra KOOPAWHATCUABUN KUMMHYWIMKIAPHU
OLIMpaAH. Yiap €HIHWIIH JO3UM OYIraH KOOPAWHATCUSBHM KUUMHYWIMKIAD Y4
rypyxra 0yauHaau:

1. XapakaTnapHUHT aHUKJIUTUTA SPUIIUIIIATY KUMMHYMIMKIIAP,

2.YmapHUHT ¥3ap0o MOcCIalia OMUIITUAATH KHANHIMINKIIAp:

3.bupnanura, KMCKa, y3raprad mapouTaa Ayd KeIHHAIUTaH KUMHIMITAKIAP.

AManuérna Kaili KWJIMHTaH KUMMHYWIMKIAPHU OCOH XaJl KWJIMII YYyH,
acocas, JL.II. MaTBeeBHMHI YaKKOHJIHMKHU TapOWsuIall yCIyOUSITUIAH KYTIPOK
dbolnananuIagu:

1. Faitputabumii, raipuojauii aacTiaaOKu XojaTaaH Qoigananum (3apyp
OyiraH TOMOHra opKa OuiaH TypuO y3yHIIMKKa cakpaliiap Ba X.K).

2. MamkHu oifHara kapa0® Oaxapuin (IuCKaHM Yam KyJI OWIaH YJOKTHPHIL
¢ku OOKCUMHU Yal TOMOHJIaMa TypuO 3ap0a Oepwuiim).

3.  Xapakamiap TE3IWId Ba CYpBaTHUHT  Yy3raptupuin  (Macasad,
Te3JIAIITUPUITaH yCyiaa KM CEKMHIAITHPUO MaluKap Oaxapuur).t

4. dazonma Mamikiap OaxapuiaaéTraH uerapajapHd Yy3rapTHpHII (MacajaH,
YIOKTHpHUILAA CHAapAIJapHU KUYUKIAITUPWITaH ailllaHalaH yJIOKTHpUII EKU
MalJOHM CcaTXW KUYUKJIAIITUPWIraH CHOpT YHWMHIapuaaH ¢oiiianaHuIaHul,

YYHKU KEHT MaiJOH TOp MaiI0HTa HUCOATaH YaKKOHJIMKHA HaMOEH KUJIUII YIyH

1> Matgees JLIL. Teopus u MeToauka Gpusnueckoi KyasTypsl. — M.: ®UC, 1991. — 544 c.
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KyJalauK TyFAUpMaiau; OanaHJIMKKa Typiau ycyJd OWJIaH: opKamadacura, OJIIH,
¢HtaMa, aiylaHuo FoTyprO cakparl Ba X0Kas3oJap).

5. Kymmmua xapakariap KUPUTHO MaIIKJIApHU MypakKaOIaIITHPHUII
(Macasan, epra TyIIWII OJIMJAH KylIuM4a OyprIdnuIap KynmiuO, TasHUO cakpall
Ba OoIIKaIap).

6. TaHu MaMIKJIaApHU OJIIMHJIAH peXallallTUpMail, MabliyM OYMaras Tap3naa
Kymmo6 Oaxkapuin (MacajiaH, THMHACTUK KOMOWHATCUSIIADUHY KYpraH Ba YKUTTaH
3aX0TH Oa)kapyIll MycOOaKacH Ba IIyHra YXIIauiap).

7. XKypr Ba  rpynma  Oymub Oaxkapuiaaurad  Mamikjaapnaa
HIYFyJIJIaHYyBUYMJIAPHUHT Oup-Ooupura KypcaTaJuran KApLIWIHKIaApUHA
y3raptupuin (MacanaH, YHUHIApAa TypJid TaKTHK KOMOWHATCHSUIAPHM KYJLIAII,
MaIllKJIapHU Oa)kapulla Te3-Te3 MEePUKIIAPHU Y3rapTHPHII).

YakkoHJIMKHM HUCOaTaH Xycycui Oynran cudariapuaan Oupu MyCKyJIapHU
paTcuoHas OymamrTupa OWIMIIHUA YPraHWIl Ba YHU TaKOMUJUIAIITHPUIIAUAD. Xap
KaHJail ~ XapakaT MabiyM  MabHOJAa  MYCKYJUIADHM  KY3FajuIlId  Ba
OVIIAIITUPWINIIMHUAT ~ HaTwkacuaup. Kysramumiaek, Oymamtupuin  (J103uM
Oyiran MyCKyJIHH, JO3UM OYJraH MalWTAa) HU OWJIWIN Xap KaHJIad XapaKaTHH
camapaiid Oaxxapuliga MyXuM poi ViHahau. XapakaTHH KOWMMIMAaKOM KHJIUO
Oaxxapuill y4yH BaKTHHYA OYmamumd TypuIld Kepak OYyiaraH MyCKyJuiap
TYPYXUHUHT TapaHIJIMTUA XapakaTHU Oa)kapull Y4YyH JIO3UM OYnraH OeMasioJlTuK
(OYFUKIIMK)HHU, XapaKaTHU SPKUH OaKapHIITHU HYKKA YHKApaIH.

XapakaTHu OVFHMK, SMHUH-DpPKMH Oa)kapa oOJIMacak pyxXuil Ba MYCKYJ
TapaHIJIMTH OpKaJIM coaup OYynanu ned YHM MKKHU Typyxra axpaTtwiaad. Pyxwuii
TapaHTJIMK acoCaH XUC XashkoHra cabab Oymaauran (axropnap (Kywid pakuOHH
KypuIl, MycoOakajiamaauraH MyXHT, TOMOIIAOWHJIAp Ba X.K.) OPKaJIA COIUD
Oynmaan Ba YaKKOHJIMKKarMHa SMac, OPraHM3MHHUHT OomKa (yHKCHOHAT Xam[a
KUCMOHUM cudatmapura xam canOuil Tabcup Kypcataau. by mukkaTHU TYTUTaid
oJIMaciuK, (GaosusAT TapKUOWJArH Y3rapTUPHUII KUJIUIIA KEYUKHUIL, XapakaTiap
KeTMa-KeTJIMTMHU Oy3uiauimy Ba Oomkamap Tap3uaa HaMo€H Oymamu. by

HOKYJIaWIuKIap OwuiaH Kypamwuin Wymiapu xakuga “CrnopT mncuxoJiorusicu”
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danuga 103UM OYITaH MaBJIYMOTIIAPHU OJIMII MyMKHWH. Pyxuii Tapanrivk andarra
MYCKYJI TAPAHTJINTUHU COMUP OYIUIH OnaH Ky3aTUaaau.

MycKyi TapaHIJIMTY Typiu cabadiiap opKaiu BYKyAra Keiaubd Kyuaaru Kaia
KWJIMHTaH yd IMaKijga HamMo€H Oyiaaaud: a) MYyCKyJl TOHYCHHH OPTHIIN
(rumepMOMOTOHMS) OpKaJdXM MYCKYJ TapaHIJIamuig, ©O) yra Te3 Oaxapui
oKuOaTHIa MYCKYJIHHM TapaHTJIMKAAaH TYIIWINTra, OYIIaluiira yiarypMaciaiurujiad
comup OViamuraH TapaHIJIMK, B) KOOPJIWHATCHSABUH, (TaKOMHJUTalIMaraH
KOOpJIMHATCUs cababimu myckyin OVmammiy dazacuna Oup 03 Ky3ralyBYaHIMKHU
MAaBXYJUTHTH OPKAJIU COAMp OYIaJnuraH) TapaHIJIHK.

Kaiin KuiauHraH YakKOHJIMKHM HaMOEH Oynuiura caiaOuil  Tabcup
KypcaTa€TraH MYCKYJ TapaHTJIUTMHU €HTUII yCYJUIapu CHOPT (PU3HUOJOTHSICH Ba
XKUCMOHUH TapOus Hazapusicu GpaHIapy OpKaIH YpraHuiaiau.

YakKOHJIMKHM PUBOXJIAHTHUPYBUM MaIlKJIap Te3 yapuatagud. byHpaaii
MalIKJIapHu Oa)kapuiljja MyCKyJuIap HUXOSTIA aHUK Ba FOKOPH Japaskajard ce3ru
Tajabura MyXToXX OYnuO, yapuam coadp OYyiranjaa, MamkHU OaXapuIll Kam
camapa 6epamu. [llynra xypa opranusm capdiaHrad dHEprusiHd HUCOATaH TYIUK
TUKJIAHUIIA y4YyH €Tapiii OyJraHjga JaMm OJIMII OpaJMKiIapuaaH (MHTEpBajiaH)
doitnananunaan. FOxopu napaxkama »Heprusi capduam Owian Oakapuiran
MaIlKJIapJlaH CYHI YaKKOHJWKHHU TapOWsaluraH MaIlkjapHu Oakapuinl Ou3
KyTMaran HaTuKaHu 6epau.'®

YuaamJnJIMKHE Ba YHH PHUBONJIAHTHPHUIN MeTOAMKAcCH. MyCKyl HIIH
daonmusATHAA KUCMOHMK MaIIKIap OWiIaH INyFY/UTAaHWII JaBOMHJA YapuyoKKa
KapIIWJIKMK KYpCcaTUIl Aapakacy YMIaMIMIIUK cudaTu 1e0 aranaiu.

XKucmonnit mexHat (criopt aonusTv)Hu OakapaéTraH KUIIKM CEKUH acTa ¥3
(baoNMSATHE JaBOM STTUPHUINK KUUHHIAMAETTaHINTHHN ce3aau. Tep Kyronmmnb oka
Oonutaiiiu, I03WAa KU3WUIMK Kydasjid, paHrd Yy3rapajad, MYCKyJuiapuaa
XOPFUHWIMK CE€3aJl1, XapaKaT KOOPAUMHATCHUICH, XapaKaT TeXHUKACH TapKUOWIaru
AJIIEMEHTJIADHUHT Oakapull KeTMa-KeTuru Oy3uiaau, Hadac OJIMIIKA PUTMHU

qyKypaura ysrapaau. bakapa€tran xapakatd TapkuOHuIa KyIIMMuYa Kepakcu3

16 Matgees JLII. Teopus u MeToauKa Gpusnueckoi KyasTypsl. — M.: ®UC, 1991. — 544 c.
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XapakaTiap maigo Oymamu, KymwimO Komamu. byHra acocaH, opraHu3Mza
KeuaétraH (HU3MOJIOTUK, OWOXWUMHUSABHN Ba OWOMEXaHWK Yy3rapumnuiap cabab
Oynaau. QaoNuATHU JaBOM ATTUPHUII 3ca PpyXHil, upojaBuil Ba Oomika cudatiap
sBazura Oaxapunaau. byHpaill XolaTHH KOHIIEHCATCUSJIM 4YapuyokK (dazacu
neuniIaau.

Arapna upojla HaMOEH KWIMII JapakaCMHM OPTTraHjuIrura Kapamau, Wil
WHTEHCUBIIMTH  Mmacas  Oopca, KOHIIEHCATCUsicCM3  4ap4okK  ¢azacu
OOIUTAHTaHJIUTHHY Ky3aTaMU3.

Yapuok y3u HEMa? MexHar (MallK KHJIWII) JaBOMHIA HMII KOOWIUSTHHHHT
BakTuHUYanuk cycaiumu YAPYOK nevtwnanu. bup xun v daonusaru gaBoMuia
YapyoK TypJiu KUIIWIapAa Typinda Oyiuiny amanuéraa ucoornanrad. YyHku, xap
OMp UHAUBUIHUHT YUJAMIUIUTUHU PUBOXKIAHTAHIUTH TYPIUYAIUP.

boGkanonumuz AOy Aiu uOH CHHOHUHI WIMHH MEpOCHIAH Yapyall
MaB3ycura Karrta 3bTu0op Oepwirad. bup MuHrunum wnm €3uniHu 6onuiad, oup
MHHI HUTUpMa TYPTHHYMA HWJIM MyKaMmal TApUXWWA WIMHKA acapra aiIaHraH
«Kuto6 yn xkonyH ¢ut Tub’na cypyHKamu >KUCMOHHMIM MaIlK Oa)kapyill YapuOKHU
BY)KY/Ira KEITUPUILUTA TYXTaNUO YHU TYPT XUJITra aKpaTud 30X Oeprax:

1. Slpaam wapyam — yHJa TEepUHH to3uga €KM Taruja sipa kabu Hapca
CE3UJIA]IN.

2. Kotu6 yapuyam — yHJIa KWW TYE TaBAACUHU I3UJTaH €KUM MaKarJlaHTaH
TYMOH KWJIMO TaHACHIa UCCUKJIMK Ba OYIIIAITUIITHU CE3a]TH.

3. Immam yapyam — OyHJa TaHa oOJaTAarujiaH KuzapraHpok OYiuo0,
FOBJIaraHra yXIIaml XUCCUST CE3a/Iu.

4. O3ubd wyapyamr — yHra y4yparal KWIIM TaBJAaCUHU KypuraH Ba
KOBJKHpParaHpok, ce3a/iu.

X acpraua VpTa Ocue xankjapu S>KUCMOHUW TapOMWSICH Tapuxuja TaH
TapOMSCUHUHT WIMUN-aManuil Gpukpiapu OupuHYM OYIMO FOKOpHIA KaliIUIUHTaH
acapaa uQoJallaHraHaura dbTHOOpP Oepcak Oy acap 4YapYOKHUHT HYKH
MEXaHU3MHHH MyKaMMall 0aéH 3THO YHU OpTaHW3M/a TUKJIAHWIIN XaKua1a THOOU

Maciaxariap Oepuiras.
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Kucmonunii TapOus amManuéTnaa aKJAWid, KUCMOHMI, IMOLMOHAJ, CEHCOP
YapyoKJIapHU (apKIalmmMu3ra TYFpU KEJIMOK/IA.

Unpgamiuiauk BOCUTaNap Ba BOCUTaJapcu3 yiadaHaaud. YuaaMiIMiIuKHU
BOCUTAJIM YT4alll Y9yH MabiIyM TE3JIMK OWJIAH IOTYPHUII TaBCUS KWJIMHAIU, XaMJa
yilla MHTEHCUBJIMKHU OYIIAIITHPMai ylulail OJMII BakTH (TE3JIMKHH CYCaHHIIH
OomnwtanryHra  kKamap) xucoOmanamu. IllyHuHr  yuyyH — TYFpUOaH-TYFpU
YUJAMIMIMKHY ~ ya4dam  KyJa HoOKyna. Kynpoxk Bocuracu3 — yndamiia
dorinananmnaan. Crnopt amanuéruna, y3ok macodara (10.000 m; 20.000 wm)
IOTYpUII y4yH cap(IaHTaH BAKTHIa Kapad uyuJaMIIMInKra 6axo 6epunaam.t’

KummanHr Xapakatr ¢daonusatd Typandagup. YapuoKHUHT XapaKTepu Ba
MEXaHuU3MHUra Kapad Maxcyc Ba yMyMUW 4YuJAaMIMIMK (QapkiaHaau. Taxnab
OofMMHTaH (MXTUCOCIUK) CHOPT TypH €EKH MexXHAT (aojusATH Y4IyH Tainad
KWIMHAUTaH YUJaMIWIMKHA Maxcyc YHJaMIIWINK, OOlIKa Xa€Tui IIapouTaaru
dbaonmusaT ydyH J1I0O3UM OYITaH YMJAAMIMIUKHA YMYMHM YUAAMIIMIUK JCHUIaIU.
BokcuMHMHT Maxcyc 4uaaMIHINTH, GyTOOTYMHUHT YMYMUNW YUJAMITHIIATH JeTaH
nbopanapaan aMauéraa GpoimaIaHmIMOKIA.

FOrypuin, cy3uni, yaHFuja OpUIl, KaWWK xaigam KaOu CropT TypJiapuja
nesipiu 6apya MycKysuiap Xapakar (aonustuga uimtupok 3tanu. LIyHuUHT ydyH
JapyoK apuM MYCKYJUIap TypyXHJia XaMJa OpraHu3MHHUHT Oapya MyCKyJIapuaa
OYIUIIM YUAAMITMIIMKHA MaXxCyC Ba YMyMUHJIMTUHA KEITUPUO YUKAPAIU Ba MIAKIT
KUXATHaH Oup xXuin OYnAraH MamKjIapHU TYpJAW WHTEHCUBIWKIA OaKapull
MMKOHUHHU sipataau. byHna yugamnmivk xam Typianda Hamo€H Oynaau. lyHuHT
y4yH >KHCMOHHMHM MAaIlIKJIapHU Oa’kapuIljga OpPraHM3MHHUHT YapyoKKa HHUcCOaTaH
Tanadu Typauya Oynaau.

Unmammuauk Tajnad KWIWHAAUTAH MallKIapHd OakapWiljga WHCOHHUHT
byHKCHOHAT UMKOHUSATIApU, OUp TOMOHAAH, JIO3UM OYJIraH XapakaT Majlakaiapu
Ba TEXHUKAHW STAIAHTAHJIUTH Japaxkacura OOFIMK Oyica, OoIIKa TOMOHJaH,
OpraHU3MHUHT aepo0 Ba aHaepoO (KHCIOPOUIH, KUCIOPOJCU3) UMKOHHSITIAPUTA

oormuk. Hadac MMOHMATIAPUHUHT XyCYCHHIWTHM HHCOATaH IOKOPH SMac, yiap

17 Matgees JLIL. Teopus u MeToauka GpU3nUECKOM KyabTypsl. — M.: ®UC, 1991. — 544 c.
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XapakaTHU Tamku (opmacura xam autapiau Oornuk Oynmaidgu. LlyHunr yuyn
IOTYpHUII MKy EpaamMuaa  Y3uMHU aepo0 HMMKOHUATIAPUHUHT JapakKacHHU
OLIMPTaH IIyFYJJIaHyBYM OOIIKa XapakaTJapHW, MacajlaH, SUIKaK SIIHUII, FOPHII,
BEJIOCUIIEIa OPUII MaIIKJIapHU OakapHIljga XaM Y3WHUHT YHAaMIIIATHAaH
wxobuid Had onaau. Mucois, OpUII Ba IOTYPUIJArd  XapakaTJapHUHT
KOOPDAMHATCUABUN TY3YJIMIIA Ba TE3JIMK, Ky4Y XapaKTEpPHCTHUKACH KYyNXoJuiapla
Typiaudya. MamFynoT OpKajiu OTypHILIA SPUIIMITAH TE3JIMKHU SAXUIIWIAHTAHIUTH
IOPYIIHU MaKCHUMaJl TE3JIUTHra MK oOui €Ku cainOuil Tabcup KypcaTa OJIMaiiu.
SApan “xkyunmr”’ UyK. HOTypuimn Te3mWru 1OpWIl TE3JIMTMHHU Y3TapUIINATa TabCUP
KypcaTtmarad. JlekuH y3yH macodajard IIyFyJUIAHTAaHJIUK Oup BakTHH Y3HUJa
IOpHUII OWJaH IOTypHIga OMpU-OMpUTa «KYUMIIN» MYMKHHIIUTH WIMHAN-aManui
ucootnanran (B.M.3aTcuopckuii Ba 6omkanap). Jemak, KOOpAHMHATCUSIBUI OMpu-
Oupura sKuH OYJaraH XapakaTJIapHU Oakapulljga CIOPTYM OPraHU3MUHHUHT
BEreTaTUB CHCTEMAaCHHU (PyHKCHOHAJ HMMKOHUATUHU  3bTHOOpra  OJicak
YMyMJAIITUPWITAH XOJIaT, WMIAPTIM AUTWITAHAA, “BETre€TaTWB’ MIYFYJAraHJIUK
YUIAMITMTAKHAHT “Kyuuinn” (YTHII)ra KyJiaid UMKOHUAT ouniaau. JIekuH xap oup
XoJIaTAa Ky4yull pyil OepMaciurd OpraHU3MHUHT SHEPTUACH HWMKOHUSATIIAPUTa,
XapakaTiapHuHr Oapya cudar xycycusarinapura Tanad KyWMmai, Xapakar
MaJjaKkaJapuHUHT ¥3apo MYBO(DHKIIAITYBU XapaKTepUra xaM OOFJIHMK OYaau.

YMymuii Ba Maxcyc YMIaMIIMIMKHUHT aHUK Ba3u(danapyuHu XaJl KAJIUII OFUp,
KYHTWITa Terajurad Japakajgard OMp XWJl Ba SHT KaTTa XaKMJAru OFUp MIIHU
OaXapuIIHU Taka3zo Kuiaau. Yapuyaml TOJNMKMINTa aiigaHa OOLUIaHTaHIa Xam
MalIKHUA TYXTaTMacIMK Tajnad KuiauHaau. by aca pyxuil Tail€prapJuKHUHT HAMOEH
OYIMINM YYyH IOKOPHU Japaxkazaa KarTa TanabHu Kysam. '8

YuaMIMIMKHA PUBOXIAHTUPUII MEXHAT CEBAPJIMKHU, KaTTa Harpy3kaiapra,
IIYHUHTJIEK, HUXOATAA XOPFUHIMK XUCCHra Oapjoml Oepuiira Ta€p TypHUIIHU
tapOwsutam  Ownan om0 Oopwranu. CrnopTumiap MAaIIFyJ0TAa O3MU-KYTIMH
YapyOKHU XHUC KWJICAJIapruHa, yjiapja YMaaMiIniauk optud 6opaau. by sca Tamku

TOMOHJAH YHMJIAMJIWJIMKHUHT OpTUO Oopuimmga HaMo€H Oynaau. Mocnamrys

18 Mahkamjanov K.M. Boshlang‘ich sinflarda jismoniy tarbiya.-T., 1986. - 238 b
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Y3rapuimiapHUHT  MHUKIOPM Ba Kald MakcaAra KapaTWITaHJIWTH, MAaIIFyJaoT
Harpy3Kajgapy HaTH)KacuJa OpraHU3M/Iar kaBo0 peaklUsICH XapaKTepH Japaxacu
Onan Oenrwia”a .

YuaamJanJauKHU — Tapousjamjaa  OKJIAMHHA —~ KpUTepusicu  Ba
KOMIIOHEHTJIAPU MYyXUM axamusT KacO stanu. YugaMiawivk MalFyjioTiap
JaBOMHUJAa CHOPTYMHU Oup 03 Oyicaga dYapyallHM XUC KWIHIIK OpPKaJIH
PUBOKJIAHUILIUTA IBTUOOP Oepcak IOKJIaMaZaH CYHI TUKJIAHHII JKyAa O3 BakT
u4uja coaup Oynca YUIAMIWIMKHUA PUBOKJIAHMACIUTH MabiayM Oynamu. Mm
XKMH KaTTa OyiIu0 yapuoK XUC KWIWII OWiiaH Oakapuica OpraHu3M IoKjiamara
Mocama Oolaiil Ba KaTop MAalIFyJIOTIapAaH CYHI YHIAMIWIUKHH OPTHO
Oopa€Tranyiuru Kysra TanuiaHaad. MocnamlyB oOpraHu3MJIard — Y3rapuiuiap
Japa)kacH, IOKJIaMara »aBo0 pPEakUUsACH XapaKTepd, YHU KyJaMu WYHaJIUIIH
opKaJii coaup Oynaau. Xap Xui TUIAry Harpy3Kajaa 4apuok Oup Xui OyiMaiiiu.

[Muknuk MamkmapHd Oakapuiaa YUAAMIMIMK YYyH IOKJIAMaHUHT TYJia
TaBCU(UHU KyHuaaru Oer KOMIOHEHT/Ia KYPUIITMMHU3 MyMKHH;

1) MaIKHu a0COTIOT HHTCHCUBJIMTH (XapaKaTIaHUIII TE3JTUTH);

2) MaIIKHH JTaBOMHUIINTH (y3yHIIUTH);

3) 1aMm OJIMIIl HHTEPBAJUHHUHT KaTTa KHYUKIIUTH;

4) naM OJIUIIHUHT XapakTepu (aKTUB KU MacCUB);

5) mamkHu TakpopJainiap (KaiTapHiiap) COHH,

by xommonenTinapuu Oup-Oupu OwiaH ¥y3apo y3BHM OAMO OOpHII OpKaIH
Oepwiral rokjamMa OpraHM3MHUHT (hakaT jKaBOO peakIUsCH KyJaMHrariHa sMmac,
XaTTO YHUHT cU(aTH XYCYCHUSATHHH XaM Typiuda OYJIHIIUTa OJUO KETUIIH
amanuérna ucobornanau. FOKopuaa Kaiin KUJIWHTaH KOMIIOHEHTIAPHU TabCUPUHU
IIUKJIMK MaIIKIap MACOIHIAa KYPHUO YUKaAMU3:

1. MamkHu a0CoJIIOT HWHTEHCHUBJIUTH (DAoMuATHU DHEprus OujaH
TAOMMHJIAI XapakKTepura TYFPUIAH-TYFPU TAbCUP KWIAAU. XapaKaTIaHUIIHWUHT
TE3JIMTUHU NACTJIMTUAa Karta 3Heprus capdianmaian. CnopTYMHU OpraHU3MHUHU
KHCIIOpPOATra TajJaOMHWHT KyJaMu YHU aepo0 WMKOHUSATIapuIaH o03. byHma

KHCIIOpoAra OViran »opui Tanad, arapjaa, UIIHU OoluIaHuIMaa Hadac kapaéHu
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eTapaud Japaxana dynara KydwiuO — yarypmaraH —OapTAard — KMCJIOpoAra
MYXTOXKJIMKHU KYT AMaCIWTHHH XUcoOra onmacak, caphiaHaéTraHUHH YpPHUHU
KOIJIaMai Ba WII XaKUKUM TYpPFyH XoJjaTaard mapoutna oaxapuiaau. bynnai
TE3JIMK CYOKPMTHK Te3JquK Je0 HommaHaau. CyOKpUTHK TE3JIHMK 30HACHa
KHUCIIOPOJIra MyXTOXIIMK TaXMHUHAH XapaKaTJIaHUII TE3JIMTUTa TYFPU MpOnopiusia
Oynaau. Arapaa copTud TE3pOK XapakaTiaHa€TraH Oyiica KPUTHK Te3JIHKKA
spuiaay, Oy epaa KUCIOopoAra MyXTOXKIUK YHUA aepod UMKOHUSTIapUra TeHr. by
XOJila MIIMHUHT OaKapuiuind OuiaH Kucjiaopoa caphIaHUIIMHUHT —KYJIaMu
MakcuMall gapaxazna aed xucoOnaHaau. Kputuk Te3nuru kaHdyanap OKopu Oyiica
CHIOPTYMHU Hadac UMKOHUATH IIyHYA I0OKOpH OYmanu. Te3nuru KpuTUK Te3NUKIaH
IOKOPUJIUTH YUYH FOKOPHM KPUTHK Te3JIUK /10 HOMJIAHA/IH.

FOxopu KpUTHK TE3MWK 30HACHa YHEPreTHKA MEXaHU3MHU camMapaOpIUTHHU
O3JIUTUJIAaH KHUCJIOPOJAra MYXTOXKJIMK Te3Jalllafy, XapakaT Te3jurura HucOaTaH
opraau. TaxMuWHaH KHUCJIOpOJra MYXTOXIMK TE3IMKHA KyOura HucOataH
nponopcuonan omanu (Xwur A.B.). MacanaH, rorypunn te3nuruiu 6 nan 9 w.
cek.ra omupuica (spHu 1.5 MapTa) KMCI0pOara MyXTOXIIMK 3ca TaxmuHaH 3,3-3,4
maprara optaad. by geranu, Te3nMK OMp O3rMHA OLIMpUIICA KHUCIOPOJIra
MYXTOXKIIMK aXaMHUSTIM Japaxkana kymasau. by §3 HaBOatuma anaepoO
MEeXaHU3MJIap POJIMHU MYBO(UK paBHUIIIa KyTapau.

2. MalmiKHM JaBOMUIAJINTH MacodaHu OYIIaKIIApUHUHT Y3YHJIMTH Ba Macoda
Oyiinad xapakaTJaHUI TE3JIUTY OWIaH aHUKIaHa . J[aBOMUNIUTUHA Y3rap TUPHIIL
VKK XWJT aXxaMusIT KacO dTanu. bupuaunga, haonusaTHu Oakapuill Y9yH SHEPTHUs
Kaiicu MaHOa XxucobwaaH OynunuiMrura Kapa® UITHUHT  JaBOMMIUIUTH
Oenrmnanaau. Arapja UITHUHT JaBOMUNINTHA 3-5 MUH Ta eTMaca Hadac xapaéHu
Kepak OynraH napaxaza Ky4daluO yirypmanu, sHeprusi OujgaH TabMHUHIIAIIHU
aHaepoO peakuus y3 OyiiHura omanu. by myHnma 103 Oepaguku win HucOaTaH
OpPraHM3MHHM XOJaTH THHY, KY3FaJulll kapaéHu XaM KydaiiMaraH xojiaa Oyica €éku
uiravya Oomika Qaonusat Oaxapuiaran O0ynu0, Hadac kapa€HU eTapiau Japaxkaja
IOKOPH XO0JIaTra KyTapuica, KUCIOpPOJAra MYyXTOXIIUK COAUP OYIUIIM y4yH BakT

YY3WIMIIM MyYMKUH. MalllKHA JTaBOM STTUPWIMIIN MEbEPU KaH4Ya KUCKAPTUPHUIICA
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Hadac Xapa€HUHUHT POJM IIIyHYa Macasgyd Ba aBBajura IJIMKOJMTHK YHJaH
KeWnH 3ca KpeoTHUH ¢(ochoKuHe3 peaKUMAIAPUHN axXaMUATH OpTHO Oopaaw.
[IyHUHT yYyH TJIMKOJMTHK MEXaHU3MJIAPUHU TAKOMWUIAIITUPUIL MaKCaauaa
acocan 20 cex maH 2 MuH Tada, pochokpeoTHH MexaHu3MIIapurada 3 naH 8 cex
Oynran rokiamanapiaH ¢oigananunag. VKKMHYKMAH, WIIHUHT JaBOMUNINIY
IOKOpY KPUTUK TE3JIMKAA KHCIOPOJAra MYXTOXJIMKHUHT KYJIaMH aHUKJIAHCA,
CYOKPUTHK TE3JIMK 3Ca KHCIOPOJHHU eTKa3uO OepyBuH, yHU capdiuoBun (Haoaust
TU3UMIJIAPUHU Y30KPOK 3VPHUKHUIIAA UIIUIAIIKMHY Tajad Kuwiaau. OpraHu3M yuyH Oy
TU3UMJIAPHU Y30K BaKT JaBOMHJAa MyKaMMajl WIUIAIIMHA TabMUHJIAIl aH4Ya OFUP
KEYa/IH.

3. JlaM oJMII MHTEPBAJUHUHT KATTA-KUYUKJIUIU OPTraHW3MHHU Harpyskara
XaBoO peakIusiapy KyJamMH Ba YHH XapaKTeplid XyCYCHUSATIApUHU aHMKJIAIIIA
MyXuUM poil ViHaiau. Takpopianuiapga oOpraHu3mra Oynagurad  TabCUP
peakuuscu Xap Oup Harpys3kajiaH CYHT OMp TOMOHJIaH OJJIMH Oa)KapuJiraH UIITra Ba
OoIKa TOMOHJAH YPUHHUIIUIAD OpacHIard JaM OJIMIIHUHT JaBOMHWIMJINTUTA -
KaTTa KHYUKJIWIIATUTA OOFIIUK.

Karra pmam ommm wWHTEpBaIM CYOKpUTHK Ba KPUTHUK Te3JIUK-Japia
MalikjaapHu  Oaxkapuiga (HUu3noJoTuK (GYHKCUSHH HHUCOATaH HOPMAaLIAIIMIIN
y4yH etapiau 0ynub xap Oup ypuHuil €KM HaBOATHAruCHU OWPUHYM YPUHHILIATH
xojlatra sgKuH Oynran (¢onga OomwaHagu. by OomaHummaa sHeEprus
AIMAIMMHYBUHUHAT (POcho-KpEeoTHH MEXaHW3MU KaTopuaa Typca, CYHT OMp-WKKU
MUHYT YTHO TJIHMKOJNA3 MaKCHUMalra KyTapwiald Ba Y4Y-TYPT MUHYTAAH KEWWH
Hadac xapa¢Hnapu KeHr (DAOJUATHUHM OOLIIakIu. Y30K JaBOM ATMAWAWIaH HII
Oaxxapuica ynap JO3uUM OYyiraH aapaxkajard XxoJjiatra KeNuIra yArypMan Hiil
acocaH aHa aepo0 mapoutna Oaxapuiaaud. Arapaa JaM OJIUII WHTEpPBAIU
ozaiTupmiica Haac kapaéHu KUCKAa BaKT Wuuga OWp o3ra macasjay XOJoC, WIIHU
JTABOMH OWMpAaHUTa KHCIOPOJ €TKA3WIll aKTUBTH3UMH (KOH aWJaHMIN, TaIlIKH

Hadac Ba 6omKanap) xucoobura Gaxapunaam.t®
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bynnan xynoca mIykd: CyOKpUTHK, KPUTHUK TE3JIMKIAa HHTEPBAUIA MAIIK
Oaxapuiia JaM OJIMIIHUHI WHTEPBAJIMHU O3aWTHUPHUII Harpy3kaHud HucOaTaH
aepo6 kunagu. Teckapucu, IOKOpYM KPUTHUK TE3JUKIApAa XapaKaTilaHWIIl Ba JlaM
OJIMII MHTEPBAJIM KHUCIOPOAra MYXTOXIMKHM WYKOTUIITa eTapid Oyiamaca
KHUCIIOPOJ] E€TUIIMOBUMIIUTH TaKpopJjalllJaH—TaKpopiamira Kymuiaa Oouuiaiiu.
[yauHr yuyyH Oy MIApOWTIA JaM OJIMII HMHTEPBAIMHU KUCKAPTUPHII aHAEpPOO
)apa€Hiap XMCCACUHHU OPTUPAJIN HArpy3KaHU HUCOATaH aHAEpOOPOK KUIIA/IH.

4. Jlam oaum xapakTepu (aKTHB Ba IMACCHMB) XyCyCaH Iay3ajapHH OOIIKa,
Kymmmua aommat Typiuapu (HEHTWI-Tpyccodl Iorypum - acocwid Macoda
OpJTUFUIMP Ba X.K.) OWJIaH TYIAMPUII OPraHU3MIa aCOCHH I TYpU Ba KyIIUMYa
KWIMHTAaHUHU MHTEHCUBJIUTUra Kapad opraHu3Mmra Typjidya TabCHp KypcaTaju.
KpuTukka SKuH TE3JMKIap OMIaH UILIANIIA MacT MHTEHCUBIMKIATH KYIIMMYa Il
Hadac >xapaéHIapyuHu HUCOATaH IOKOPHU Japakaja yIjaira MMKOHUAT Oepaau Ba
IIyHra Kypa THHY X0JaTAaH Ul X0JaTUra, Uil X0JaTUAaH TUHY X0JIaTra YyTUIIAaru
KECKMH Y3TapHIUIAPHAHT OJIM  ONIMHANM. Y3rapyBuaH METOJHHHT AacOCHIi
XapaKTepJii TOMOHJIApUIaH OUPHU XaM acocaH IIyHJaH uoopaTaup.

5. MamkHH TakpopJjanuiap (Kalitapunuiap) COHU OpraHu3Mra Harpy3KaHd
TabCUPU KYJAMUHUHT WUFUHAUCUHM Oenrwiaiiau. Aepod WUII IIapouTHaA
TaKpopJialuiap COHMHU OIIMPHUII FOPAK-TOMHpP Ba Hadac TH3UMU OpraHIapUHU
y30K BakT JaBOMHJA IOKOPH Aapaxkafa (aonusaT KycaTuura MaxOoyp Kulaau.
AHnaepo0 miapowTna 9Sca KalTapunuiap COHHMHU OIIMPHUII  3pTaMHU-KEUMH
KHCIIOPOJICU3 MEXaHU3MJIAPHU TYTaTWJIMIIUTa OJIUO Kenaau. YHJa Wil Oa)kapuill
OyTyHJal TyXTailau €K1 YHU UHTEHCUBIIUTY KECKUH Tacasi/Iu.

Unpamiminuk HaMOEH KuiHIga Hadac MyXuM axamusiTra rajurd MabllyM
oynau. IllyHra kypa TuHY, OMp XWJI MapoMJard UIapaa acocaH OypyH OopKaiu
yyKyp Hadac onum OwjaH MamK, Wl OaKapuil TYFPWIMTH aMaauéTaa
ucootnanrad. MabnyMku Hadac, KyKpak, KopuH, (OpIOIIHO#M mpecc) Ba apaari
MyCKyJJiap — auadparma apanamyBu opkKayiu oiauHaau. Kyunm 3ypuxuimn Ouiian
Oaxkapuinaaurad ¢GaodusATAa MaKCHMall Japaxkajaa YIKa BEHTWISICHSICHMHH Hyira

KYHUII y4yH OFU3 OpKaJd 4yyKyp Hadac TaBcusi KWIMHAAU. AcCOCHU >BTHOOD
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Hadac yMKapuUITa KapaTWININM, YYHKU YTIKATard KUCJIOPOAM KaM OyiIraH XaBo
SIHTH XaBO OMJIaH apajamunb KeTMacIuri KeCKUH Ba YyKyp Hadac YMKapHUIl TaBCHS
KWJIMHAH.

IOxopu Manakanu cnopTumiapja YUAAMIWIMKHE TapOusiamga XO3Upru
3aMOH  METOAMKacu Oupop MalFyJIOTHM V3WJardHa 3Mac, MalFyJioT
MalIFyJI0TAAPUHUHT WHIUIMK HUKIMJA XaM KyJa KaTTa XaXmaa Uil OakapulllHu
TaBCHUsl KUIIMOK/IA.

Macanan, mamxyp ¢paniry3 crait€pu AnneH MuMyH y3UHU CIIOPT Kaprepacu
Wnurapuga xkamMu 85 MUHT KM IOpraH. YHHM Oaxonamr Makcaguaa ep Inapu
aitnanacu-skBatopu 40 MUHT KM JKaHJIWTHHH 3bTHOOpra oJsicak, MaremianHu
OvpyUYM MapTa YHU aiylaHuO YTuily yayH 3 uin capdiaraniIuTuHu KY3 OJUMHU3ra
KeJATUPUIIUMHU3  J03uM. “CropTt opymu” OWiaH UIyFyJUlaHyBUMJIap OWTTa
Manrryinot Mamryiaoruaa 100 km.raua macodanu yraaumiap.

Unpamnunukau TapOusinamaa ¢gakar macoda y3yHIUTHMHH XHCOOTa OJUII
HOTYFPH HaTWXKara ojiu0 KEeIWIIWHUA YHYTMACIUTUMH3 JTO3UM. UyHKH >KUCMOHUN
Tanéprapauru okopu 6ynran cnoptun yuyH 800 m ra torypumra 1.45.0 nan Te3
BaKT cap(iaca Oy rorypyBuura Kaij KuiMHraH macoda crpuHT macodacu 0o
XU3MaT Kuiaau. SIHru ypranyBYM y4yH 3ca 3-3,5 MUH JIU MyJJaT y30K Macoda
POJIMHU YWHAIIU MYMKHH.

Teskopiauk cudary Ba YHH PHUBONIAHTHPHUIN YCYJIMATH. Te3KOpIHK
JIeTaH/a, WHIUBU] XapaKaTJIapUHUHT TE3JIMK XapaKTePUCTUKACH, aCOCaH Xapakar
PEaKIMSICUHUHT BaKTUHU OCITHIIOBUM (DYHKCHOHAT XYCYCHUSATIAPHUHT KOMILICKITH
TylIyHUIaau. Te3IMKHU HaMOEH OVIMIIMHUHT y4Ta aCOCHM MIakiu 0op:

1. Slkka XxapakaT Te3auru (KMYUK TallKd KapIIWIMKHA CHIUII OMIaH);

2. XapakatJiap 4acToTacH,

3. XapakaTiaap PeakUUsCH TE3JIUrH (SIIUPHH JaTeHT JaBpu).”

Te3KOpAMKHUHT HHT COJJAa IMAKUIAPUHUHT HAMOEH Oynuiu Oup-Oupura
anokazop smac. AlHMKca Oy peakius BaKTHUTra OOFIMK OYnuO, Kym XoJsuiapia

XapakaT TE3JIUTU KypCaTKU4japh OWIaH KOPeJsACUsl KUTUHManau. Te3TnKHUHT
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HAMOSH KWIMHUIIMHA KaiJ OSTWIraH ydTa IAKIMHUHT YMyMJIalIMacHIaH
(kymmIMacuaH) aHUKJIAIl MyMKHH.

Macasnan, 100 M ra orypuIn HaTWKacu CTapTIaH YUKHII PEaKIUsICH BaKTHTa,
AJIOXHJIA XapaKaTIAPHUHT OKAPHIIUIIHA TE3TUTH (JICTICHHUIN, COHHHU TE3 THKIa0
OJIMII KaJamyiap CypbaTh) Ba Oomkajgapra OOFIMK. AMaiga SXJIUT XapakaTiiap
(rorypwiil, Cy3ulll) HMHT TE3JIMTH TYJa XapakaT aKTUHUHT TE3JIMTHra OOFJIHK.
bupox Mypakka® KOOpAMHATCHOH XapakaTiapAard Te3lMuK ¢akaT Te3KOPIUK
napaxkacura smac, Oanku Oomika cababnapra, MacajiaH, OTYpUIIJA Kajaam
Y3YHJIWINTHUTA, Y ¥3 HaBOaTH1a, OEKHUHT Y3YHJIWJINTUTA Ba JCTICHHUII Ky4YHTra Xam
oormukaup. LIIyHUHT yayH AXJIMT XapakaT Te3JIUIrM WHANBUIHUHT TE3KOPJIUTHHA
KHCcMaH udomanaiiam xojoc. Aciuna TE3KOPJIUKHUHT 3HT COJIa IaKJIApUHUHT
HaMOEH OYIa€TraHIuIMHU TaxXJIWI Kuila 0JaMHU3 X0JI0C.

KynuH4a mMakcuman Te3/Mk OwiiaH OakapuiiaéTraH XapakaTiapia UKKH XHIl
dazacu papkraHMoKaa:

a) TEe3MUKHU omupuO Oopwi (Te3manui, o) ¢aszacw;

0) Te3IMKHUHT HUCOaTaH cTaOMsUTAITyBH (asacu (CTapTaard TE3TaHuUII).

Teznukau ommpub Oopuil KOOMIMATH OuiiaH mMacoaHW KaTTa TEe3JMKAa
YTUI KOOUITUSATH — TE3KOPJIUK HAMOEH KUIIUIIAa OUPU UKKUHYMCUTA OOFIIMK dMac.
Kyna rokopu napaxkana CTapTJaH YUKHUII TE3JUrura sra Oynmubd macodana Ttes
IOrypa OJMAaclWrd €K YHUHT akchuda XaM Oynumu MyMmkuH. CurHamiapra
peakumMsi #AXIWIM OyiIraHu Xojijaa, XapakarT 4Yacroracm 03 Oyiauimum XaMm
Ky3arunagm.?!

[Icuxomodu3nkaBuii MEXaHU3MIIAD TE3JIMK PEaKIMACUHUHT XapaKTCPHHH
Typauya HaMo€H Oynummra cababum Oynagu. Te3nuk HaMOEH OYIMIIMHUHT
OyHmali xapakTepWHHM KHCKa Macodara IOTypullfa aHUK KYpHUIIAMHA3 MYMKHH.
CraptHHu (BakT XapaKTepHUCTHKACHUTa Kypa) Te3 OJIUII MYMKHH, JICKHMH TC3JTMKHU

Maco@dasia y30K yIuiad Typa oJIMaciIurura ryBox, OyIMIuMu3 MyMKHUH.

21 Munaes B.H., [llusua B.M. OcHOBBI METOUKH (HH3UYECKOTO BOCIIUTAHMUS IIKONLHUKOB. — M.: IIpoceelenue,
1989. -222 c.
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FOrypumn Te3nmuru xapakaTHU KypcaTHITaH XapaKTEPUCTUKACH OWIaH HUCOMIA
OOFnUK X0JioCc. Te3IMKHUHT HAMOEH OVIUIINAA IOTYPYBYM KaJaMUHUHT Y3YHIIUTH,
VHUHT OEFM Y3YHJIMTWra, y3 HaBOaTHAa, IOTYpYBUM OEK MYCKYJUIApUHHUHI epra
TApaHUII Kyuura Oofmukaup. IIyHWHT ydyH XapakaT peakIusICHHUHT BakKT
JlaBOMH1a HAMOEH OViuImmra Kapad YKyBUMHHUHT CIIPUHTIAA Y3UHU KaHAall HaMOEH
KWIMIIUHY O0aopar KWIKIIKMA3 FOSTAA MYIIKYJI.

Te3kopnuk cudaTruan OUp MalIKIaH UKKHHYM MAaIlKKa “KY4HpuIn’ KOouaaaa
Ky3aTWJMaraH. YHUHT KY4YWIIW MalIKJIapHU Oup-Oupura KOOpPAMHATCHUSI HYKTau
HazapuJaH SKUH VYXIIamandrd OysicarnHa HaMo€H Oyirad, KoJjaBepca
WHJIMBUJIHUHT MalIKJIaHTraHauryd (IyFyJUIaHraHJIMTd) KaHda IOKopH Oyica, Oy
KY4YuIl [IyHYAJIMK mact napaxkana Oynamu. Ilynra kypa, Te3kopiuk cudartu
XaKyja ranupragaa, Oy cudarHy, TapOusam XxakKuaa TanupMmad, HMHCOH
XapakaTuJard aHuK TE3KOPJIUK XYCYCHUATIIADUHHU PUBOKIAHTUPHUIL XaKH]Ia
ranvpuil JIO3UM.

Slkka xapakaT Te3KOPJMIMHM XapakaT aKTMHU OMOMEXaHWK OVyiakiapra
(krcMiapra) axpaTuO yerapajaHraH XoJjjaa TaBCU(IIAIMMA3 MyMKHH. (MacajaH,
JETICUHUII TE3JIMTMHU aHUKJIall Kepak Oynubd KoJica, IOTYypHIIa COHHU TeE3
KYTapuO YMKa OJMIN OPKAIM aHWKJIaHAaM). AUpUM CIOPT MAIIKJIapH TypJapuia
(Macayian: yJOKTHpHIIIapAa)XapakaT TE3JIMTH MYCKyJUIap KyYHHUHT HaMOEH
Oynumu OwnaH ymyMmuiiaammo (Kymwnub) ketaaw Ba Oy OMIIaH TE3KOPJIUKHU
KOMILIEKCITH XyCYCUSTHHU — KECKHH Xapakat (pPe3KOCTI)HU BY)Kyara KeITHPAIH.
[IIlyHuHT y4yH TE3KOpJWK - Kyd Tanad KWJIaauraH CHOpT Typjapujaa Xapakar
TE3JIMTUHU PUBOXKJIAHTUPHUIIL, aWHUKCA, TalllKd KApUIWIUTH IOKOpU OViran
MaIIKJIap MYCKYJ Ky4YWHHU PUBOXKIIAHTUPYBYHM BOocUTa cudaTHaa pos YiHHANIH.

Cod, Te3 Oaxapwiagural MamIKJIAp 3JBa3ura  Te3KOPJMKHH
PUBOXKJIAHTUPHIN KyAa KHiMH OVam0, Kyd Tanmad KuJdaguraH MaIikjiap
OPKQJIUTUHA MYCKYJI KY3FAJIMIIN TE3TUTHHUHT OIIMINKA aMaluéTaa MCOOTIaHTaH.
Ky4 umMkoHuATIApUHM OIIMpPUIN BazudacH 3ca xyaa coja xan KuiuHaau. Kyunu
PUBOXKJIAHTUPHUII TE3 Xapakamiap IIapOMTHU]a YTHUIIH JO3UM. ByHUHr y4yH

AUHAMMK 3YpPUKUII ycayOouaan doiiganaHagunap: MakcuMal Kyd OwiiaH
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3YPUKHUIN XapaKaTHU TYJa aMIUTUTYyJaja, dHT FOKOPH TE3JWKIa, IIyFY/UIaHyBUd
ya9yH MEBEPHUIAH 03 BA3MUHIIMK A 0K OWJIaH 103ara KeITHPUIIaIH.

[Muknuk Xapakarjap xapakar w4acroracunum wudonanaiiau. Kymmapuu
MaKCHMaJl XapakaTH 4acToTacu OEKIApHUKUIAH IOKOPH, OEK KYJ OYFUHIApUHUHT
XapakaTH 4acTOTacH TaHAaHUHT OOIKa ab30Jiapu Ba Oollika OViakiapusiaH IOKOpU
napaxkaja oYUy MyMKUH.

XapakaT 4acTOTACHHHU VJa4am Kouaa cudaTuaa BAKTHUHT KHCKA WHTEPBAIH
opkaiiu o6 Oopwnamu. Cnpunt rorypyBunHuHr 100 merpra rorypuiigaru
XapakaT dYacToTacH Oup CeKyHIjaa OaxkapaauraH KaJamiapyd COHHHHM CaHaIl
OpKaJi aHUKJIaHATH.

Xapakar yactoracu Ba Iy OwiaH Oupra, HIUKIA XapakaTiap TE3TUTHHU
PUBOXKIIAHTUPHUIIT MaKCUMaJl TE3NMHKAA OakapwilaguraH MAaIIKJIapHu OaKapuil
OpKaJId aMajra OIupuiIaIm.

B.Il. ®uwiMHHAUHT ucOOTIANINYa, CHOPT MAIIFYJIOTCHHUHT OolUIapuaa TOp
HyHaNMMIaarn Mamrkjaap OujaH TE3JIMKHU PUBOXJIAHTHPHUIN CAIOWH OKuOaTiapra
om0 kemap 7KkaH. by wMeron Owian Hatmwka cnpuHTaa 1-1,5 cekyHaruHa
SAXIIWIaHaIM Xoyioc. bolutanuiian yMyM;KUCMOHUM Tal€prapiauKHU OIUPUO TOP
HyHaIMImgarn Te3nuK cudaTiapuHu PUBOKIAHTHUPUIN MXKOOMM HaThXka Oepaju.
FOxopunarn Koujara puos KWJIUII OWJIaH YeKJIaHUO KOJIMHCA, TOp MyHamuIaara
TE3JIMK Y4yH OepwiiraH Maiikjiap TE3JIUK TYCUFUHUHT (CKOPOCTHOM Oapbep) maimo
Oynmummra onu0 kermaaw. AHa NIy Te3JIMKKa oOpraHm3Mmaa pediekc Byxynara
Kenaau, Oy 5ca Te3TMKHHHT CTa0MILIalIyBH IEMaKIup. 22

Xapakar 4YacTOTacH Ba XapakaT TE3JIUTHHM PUBOXIAHTHPHUII  YUYYH
TaKpopJiall, Takpopuili - ommpuOd Oopwil Ba Y3rapyBuaH MallK KUJIUII
Metojiapuaad  doigananunagu. byHmald MeTomslapHU  KYJJIaliga  FOTYpHII
Macodacu MIyHAAl TaHJIaHAJAWKW, YHUHT OXHpHUAA Ba IOTYPYBUMHUHHT TaKpOpUU

YPUHHIITIAPH]IA XaM TE3KOPJIMK MacaiMaciIuTy Kepak.

22 Munaes B.H., [lusa B.M. OcHOBBI METOMKH (hU3UYECKOTO BOCIIUTAHMUS MIKONLHUKOB. — M.: IIpoceeienue,
1989. -222 c.
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Makcuman WHTEHCUBIUKIA OakapuiaJuraH WIl aHAaepod ImapouTaa YTaaw,
OIYHUHT Yy4yH JlaM OJIMII HWHTEPBAIM YpPUHMIILIAP oOpacuja KHUCJIOpPOATra
MYXTOXJIMKHU KOH/IMPA OJaIUuraH Aapaxasa Oeiarmianuim (YpHATHIIUILIN) JIO3UM.
YnapHUHT OpaTUFUHU C€HTHJI FOTYPHIN, OCOMHINTA IOPHIN Ba OoIIKamap OwiiaH
TYJIIMPUII TABCUS ITUIIA]TH.

OMOTCHOHAUIMK ~ Ba  KY3FAJMIIHUHT  IOKOPH  JIapa)xacu  TE3KOPIIUK
UMKOHHUSTIIADUHU HAMOEH OYJIMIIM Y4YyH IIApoUT sipaTaav. byHna ViinH Ba
Mycobaka Metoyuiapu (0y MeToIapaaH KUCMOHHUE TapOus METOIaph MaB3yCHa
TaHUIIIAMH3) MaKcaJira MyBOQUKIHUD.

Arapna niHu Te3 OakapHuIll yapyanl Ky3ra TanuiaHa oonuiarasja oaxapuica,
MaKCHUMAaJI TE3KOPJIMK AMAcC, TE3KOPIUK YNJAMIIAIIUTY PUBOKIAHAIH.

[lyrynnaHyBUMHUHT €IIM Ba YIAPHUHT UHIUBUAYAT XyCYCHUSATIAPHU TE3IUKHU
PUBOXJIAHTUPHUII HMKOHUSATIApUHM dYerapanaiau. Kuzmapna xymait ém 11-12,
Vrun Oonamapaa sca 12-13 €ém xucoOmanaau. MamkjaapHu CTaHAApT paBHUIIIA
TaKpOpJauBEpUIl ENUIMKIAHOK ‘TE3JTMKHUHI TYCHUFUHHM BYXKyIAra KeEITHUPaIu.
Kuunk maktal €mmparunap xapakaTiu YHAWHIAp, YpTa Ba KaTTa MakTal &mmmaa
CIOpT YWHMHIApHU, TE3KOPJIUK OwiaH OaxapaJuraH CTaHAapT IOTypUIILIapJaH
doinananum GouIaTUPOKIUP.

Xapakat peakuusiCHHUHI Te3JIUrd. VHAMBUIHUHT KaHIaWIAp TaHJIAHTaH
curHaira, Oyipykka, oBo3ra kaBo0OaH TE€3KOPJIUTUHU TYITYHUIAIH.

XapakaT peakiUsiCH HKKH Typra akpaTwiaau: comna (oamuit) peakuus -
Oy KyTWJIraH CUTHaJra OJAUHAAH OEJTHIIaHraH XapakaTiap OpKaiu Oepuiajaurad
XKaBoo.

Mypakkad peakuusa - TaHiail onuimn peakuusicugup. OnguHaaH
OenruiiaHral XapakaTHU Oakapulll y4yH OWp Hedya CHUTHaJ WYWJaH IIapTJIaHTaH!
TaHga0 oJMHAaU €KW OMp CHTHAJIra OJAuHAAH OelruiaHrad Oup Heda XapakaTIaaH
KEJTUIINO OJTMHTaHWHU Oa)KapHIll TYUTYHUJIaIH.

XapakatjaHaéTran o0beKTra Huc0aTaH peakuusi KyNnuHYa YHUHIApIA,
acocaH CIoOpT YWHMHIapua, CIopT SIKKa Kypaluja MacaiaH, YUHHYMHUHT pakuOu

TOMOHM/JIaH €KW IIEPUTH TOMOHHUJAH Yy3aTWITaH TYNHU KaOysn KUIUO OJUII Y4yH
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yukuimy. Mypakka0 XapakaTr peakiusICHHUHT JTaBOM JTHII BaKTHU COANACUIAH —
OJITUH peakIusaH OnpMyHYa Y3YHPOK OYaau.

Cona peaknus “xyunin” (YTHIN) XyCyCHUsATHIa 3ra. arapia HHIABH (IIaxc)
OMpOH-OMp XoOJIaTJa CUTHAJra TE3 peakiusl Kuica, OoIlKajlapura Xxam XyJau
HIyHra yxIiiaraH IIapouTia Te3 peakuus KUIUIM MyMKkuH. KulinH peaknusiiap
XyCyCUMJINTH OWJIaH axpanuO Typaau. Arapjaa ojaM HaBOaTH OWIaH HWKKU
CUTHAJITA XM PeaKIus KWICa, yuTa Ba YHIAH OPTHUK CUTHAJIApra xXam ITyHJan
Te3 peakuys KMIaau, AeHHIMMH3 HOTYFpH 6y maqm.?®

Xapakar TEe3UTH PEeaKNUsICHHU CEKyHmIap Ba MW CeKyHIjap OwWiaH
ymuaHagu. Te3MMKHM pPHUBOKJIAHTUPHIL YYyH BOCHTa KHJIMO, OJaTiaa, Maxcyc
Malikiap TawianMmaau. Onnuid XapakaT peakiUsCH Te3JIUK Tanad KujiaJuraH
Typiu XapakaTJIapHu OakapuIill JTaBOMHJA PHUBOXKIIaHABepaau. byHaa Xapakar
peaKkIMsCUHU “KYyuuir W (TE3NMMKHUHT KY4YHWINN) Ky3aTHJIMAWId, SbHU TE3JIMK
pPEaTCUSICHHUA PUBOXJIAHTUPUIL OWJIaH XapakaT TE3JUTMHU PUBOKIAHTUPHUII
KHUWH. XapakaT PEaKIUsICHHA PUBOXKIAHTUPHUINIA TYypIU-TYMaH XapakaTiiH,
CIOpT VWMHIApPWUHM BOCUTa cudaThaa KUMMaTH OKOpHU, amMMoO Oacker0o
YJIApHUHT UYH]Ia €TAaKIUCHITUD.

VYHM TapOusSJalIHUHT acocHMil MeToauW - Taijmo Oyarad, OymamuraH
CUTHAJIJIapra UMKOHU Ooprya Te3 peakiiys KUjia OJIHIIL.

AHAIUTHK EHJAOIIUII METOAU, SbHU CHTWUIAMTHPWITAH IIapOUTIa Ba
TE3JIMK/Ia XapaKaTJapHU aJIOXHaa aKpaTHO OIu0 TE3JIMKHU PUBOMIIAHTUPHUII XaM
SXIIW HaTWXKaJIap oepaiu.

Cencamorop MeToaMaaH xaM doiganaHwiaav. YHIa HWHTEpBaJl BaKTHHU
dapknaii onuIl KOOWIMSATHHH OIIMPUIN YYyH CHTHAJIApra pPEakiys KUJIHII
TE3JINTUHU OIIHMPHUII MAIIK KATHHAIH.

Makrtabgars KUCMOHHMM MaJaHUAT Hapciapujia peakius KWIAIl BaKTUHU
OJIIMHAAH MIAPTIANIMITaH TYPJIH-TYMaH CHTHAJUIapra peakius KWIMIIHUA Taiad

Ku1yBuM (MacajiaH, TYXTaJluILIap OuaaH OakapuiiaJuraH dPKHH IOTYPHIILIAP EKH

2 Hacpunauuos @.H., Maxkammkanos K.M. ®usuueckoe passutue u GU3ndIecKas MoAroTOBICHHOCTh IETEH
JIOLITKOJILHOTO ¥ NIKOJIBHOTO Bo3pacta. — T., 1992. — 87 ¢
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VKUTYBUM CHTHAIW, OyHpyFu OWIaH IOTYpUII WYHAIWMIIMHU Y3rapTHPHIL)
MalIKJapHu €paamuaa puBOxIIaHTHUpuiaau. ConopT VHWMHIApH peakuus Kuiia
OJIMII Ba YHU TapOUSUTAMAUTaH SHT SIXITU BOCUTAIUP.

OruJyBYAHJIMK BAa YHM PHUBOXKJIAHTHPUII YCYJMATH. IJTUIYBYAHIUK —
KUCMOHMM (azmiat 0ynub, xapakar TasH4 aImapatiapuHUHT MOphodyHKCHOHAT
Xycycusimiapu aeMakaup. by XycycuAriap 11y anmapaT  3BEHOJIAPUHUHT
XapaKaT4aHIUTH, YHUHT MaKCUMAaIl aMIUITYAacu (OFUIIH, STHIUIIN, OyKIIAaHUIIIH,
IY3UIMIIH, KAWAIIKOKJIUTH, OypaIMIIY Ba X0Ka30j1ap) OWiIaH yadaHaau.

OruiayBYaHIMK AKTHB, MACCHMB OVIMIIM MYMKUMH. MyCKyl Ky4dd 3Ba3ura
OynaauraH STWIyBYAHJIMK aKTUB; TAalIKU KapIIWJIUKHH HHEPCUS €KW OFUPIIMIU
3Ba3ura TAalllKU TAOCHUP Ky4yd Ba XOKa3ojiap XHMcOOMra HaMOEH KWJIMHAJIUTaH
STWIIYBYAHJIMK [TACCUB TWIYBYAHIIUK JEHUTIAIN.

OMOTCHOHATMK KYTapUHKA KalusaT Ba OoIIKaiap STUITYBYAHIUKHUHT
HaMOEH Oynummura wkoouit €Exku canduili TabCcUp KYypcaTHIIM aMaaueTaa
UCcOOTNaHTaH. OTWIYBYAHJIMK YerapajaHaay yHAA Yy3WIaJuraH MYCKYJJIapHUHT
KY3FalyBUAHIIUTH MYXUM axamusitra sra. UyHku yHUHTr Tabuaruma uys3uinaétraHn
MYCKYJUIAQDHM  XUMOSJIAll, CaKJall  XyCyCHATH  MaBxkyd. Uy3wiaérran
MYCKYJUIAPHUHT ATUIYBYAHJIUTH OPTHUIIM OWJIaH YJIaApHUHT KY3FalTyBUaHIIUK
XOJaTU IOKOPHM Japa)kara KyTapuiaad. byHIa 4y3uilyBYaH MYCKYJUIAPHUHT
(baonusaTH MabllyM Japaxkaja nacasiam.

OrulyBUYaHIUKHA HAMOEH OVJIWINM TallKd MYXHUT TEeMIepaTypacura Xam
O0ofnuk. TeMmriepaTypaHUHT OPTHUILM OWJIaH STHIIYBYAHJIMK OpTHO Oopamu. Dpra
TOHT/IaH TyHrada OYyiraH BakT, OOINKa KUCMOHMM cudariapra Kaparasjia,
ATWIYBYAHJIMKKA KYTI TabCUp Kuiaau. Macamad, 3pranad STHIyBYAHJIMK aH4Ya
Kamaiiran Oynamu. MamFynoT BakTHWa OSTWIYBYAHIUK TYpJIM [IApOUTIAP
(xapopaT, KyHHHHT BaKTH) TabCUPHUIA Y3rapUIIUHU YTHOOPTa OJIUIII JTO3HM.

OrunyBUaHIMKHA EMOHJIANIYBUATA OJMMO OopaauraH HOKyJal XoJaTIapHH,
yurayi €3um (pa3MHHKA) Mamlkjaapu €paaMuaa MYCKYJUIApHU KH3WTHII OWJIaH
OapTapad >TUII MyMKHH. DTHIYBYaHJIMK Yapyall TabCUPHIa Ce3UIapiiu y3rapaiu,

AKTHB 3TWIYBYAHJIUK KYpCcAaTKU4JIapH 3ca optub O6opaau. bonamap xarranapra
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KaparaHja aH4a 3TWiIyBYaH Oyianu, Aeran Gpukp yHuanap Tyrpu smac. by dukpuu
Oomrkauyapok — Oonanapia STWIYBYAHIMKHHM TapOWsiamn KaTTajsapra HucOaTaH
OCOHPOK Ky4aau, 1e0 TYUIyHCAK TYFpUPOK OVianu. AKTUB STHITyBYAHIIHMK
OeBocuTa MYCKYJ Kyud OmiiaH anokafop. JIeKkuH KyyHU PUBOXKIAHTHPAIUTaH
Malkjgap OujlaH UIyFyJUIaHUII OVFWHIIApAa XapaKaTyaHJIMKHU CYyCaWTHPHIIIH,
yerapajaiil MyMKHH.

Jlexun OyHaail canOuii TabCUPHU €HTUII MYMKHH. DTHIyBUAHINK Ba KyYHU
PUBOXKJIAHTHPAAUTaH MAIIKJIApHU Makcaara MyBOQHUK KYmuO onud Oopuil iymu
OuylaH ATUIYBUAHJIMK JKUCMOHMN cU(ATHHU HOpMall TapOWUsTIaHUIIWTA DPUIITHII
MYMKHH.

Kucmonuii Tapbus xapa€Huia ATUIYBUYAHIMKHUA MYMKHUH Kajap MebEpUIAH
OPTUK PHUBOXJIAHTHPUIN canOuil okuOarra OJuM0 KEIUIIM MYMKHUH. 3apypuid
XapakaTIapHu UMKOHUAT Japa’kacujia 3pKUH Oa)KapWIMIIMHU TabMUHJIANHAUTraH
X0JaT/a pUBOKIAHTUPUIL, YHUHT MEBEPU 3ca XapakaT OakapuiiaJuraH Makcumail
aMIUTATYy1a-1aH OPTMACJIMTUTA SPUIIHII, ITUIYBYAHINK 3aXUPACHHH OOWHTHIITA
oJIM0 Kenmaau. DTWIyBYAHIMKIAH KeTuO YMKaaural runeptpodus, OYFuHIapHUHT
AHOTOMHK TY3WJIHWIIM JOWpacHia PHUBOXJIAHUIN Y3WHHU OKJIAMAWId, YyHKH Y
PUBOXJIAHUIIHUHT  TFapMOHUSICMHM  Oy3aau, TMeJaroruk Makcajajapra 3uj
KeJaJUraH XoJira KeJWIIM MYMKHH. YMYpPTKa HOFOHACHHUHI TOC COH Ba €JIKa
OVFUHIIAPUHUHT XapaKaTYaHJIUTUHU TapOus kapaHumaru axaMusiTu OeKuécaup.

OrujyBYAHJIMKHM  PUBOMJIAHTHPHMIN  YYyH  MakCMMal  Xapakar
aMIUTATyIacUJard 4y3uWlll, OSIIUII, OyKJIaHa OJHIIHMA ONIMPAIAWraH >XHCMOHHUN
Malnkjgapaan (QoimanaHwiagy. Yiap WKKM Typyxra (akTUB Ba TAcCHBra)
OymuHAIH.

AKTHUB Xapakatriapaa OyfuHIapaard XapakaTdyaHiuk 11y OYFuHIaH YTaauran
MYCKYJUIApHUHT KHCKapUIIU XucoOura pyil Oepaau, maccuB xapakariapJa Tallku
KywiapaaH ¢oiigananuiaim.

AKTHB Malkjiaap Oaxapuiuil xapakTepura kypa oup-oupuaan dapk Kuiaau.
Ynap Oup ¢dasasm Ba mnpyxuHACUMOH (KeTMa-KeT, HKKH-yd MapoTabanad

DHTAIMI) MAIIKIap. YJapra TaHAHUHT MabiyM ab30JIApUHU EKH YHUHT Oup
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KACMUHH TeOpartuil, cuiaTam (Maxiap)iap, OXUprd XOoJdaTuHU yuoiam ((pukcus),
KapIIMIUKIAPHU €HTUII, OFUPIUKAAH (OoHJaIaHuII MAIIKIAPH.

bynapnan Tamkapu MakcuManl aMmIUIMTyAazna Oa)xkapuiiaJuradl Xapakar
JABOMUIa TaHAHW KUMHpJIaTMal ynuiam OwitaH (CTaTuk xoJjaraa) Oaxapuiiaaurad
MalIkiap XaM 11y rypyxra Kupajiu.

[laccuB cTaTMK MalIKJapAa TaBJAHUHT XOJIATH TallKW KywJap XucoOura
cakiaHagu. by aKTUB SrUJIyBUAHJIMKHU PUBOXIIAHTUPHUIL YYyH JUHAMHK
MallKjIapra Kaparahja caMapacus3pokK, JIEKMH [acCUB  OSTWIyBYAHJIUKHU
TapOusiamga IOKOpH KypcaTKuujaapra oiaud KeIWIId MyMKAH. MyCKyJUTapHUHT
Yy3WIyBUAHIUTH HUcOaTaH KaM Oynmaau. Arap Ou Xapakarna yJapHUHT
Y3YHJIUTMHHM OUIPUINTa XapakaT KWIMHCA, YHUHI HaTHXKacH >KyAa mact Oyiaiu.
bupox MamkmapHu TakpopiaBepHIl MallK KHJIWII OpKalh Yiap KOJAUPTaH
HaTIKajJap MMFWiIn0, aMIUIMTYAaHUHT OPTULIN XyAa ce3upapiau 6ynanu. LLlyHunr
YUyH STWIYBUAHJIMKHHU OIIMPHUII MallKJIapu cepusijiap OuiaH, Xap OUpuHU Oup
HeYTa MapTa KailTapuO Oaxkapuil OWJIaH PUBOXJIAHTHPUIIAAN Ba IIyHIAH KUJIMIL
xam 3apyp.2*

Cepusiman cepusra yTraH capy XapakaT aMIUTUTYJacH KaTTaJallTHPHINO
Ooopunaau. Xap OMp MallFyjaoTAa Yy3WITyBUAHJIMK MalIKJIapUHU OFPUK Ce3ryHua
Oaxxapuin TaBcus dTwiaau. OFpuK maigo OYynumy OuiaH MallK aMIUTUTYIacy
yerapajiaHagu. Arap MallKJIapHH Xap KyHH cHcTeManu oup €ku Oup Heua MapTa
Oaxxapuica, ynapHUHT doimacu Kynpok Oymaau. Arap STUTyBUYaHIUKHUHT
DPUIIIITAH JAapakKacHHU CaKj1ad TypHUII MakKcajJ KWIMHCA, KaMPOK MAaIK KHJIHUIII,
SHPHU MAIIFYJIOTJIAp COHWUHU 03alTupuO® Oopumn MymKuH. By wmamkiapau
MYyCTaKuJ TOMIUPHUK cudartuma yira Basuda xuaumb Oepumn camapa Oepanu.
Hapcnapna Oy mamikjaap acocaH JapCHUHT aCOCHUM KUCMHU OXHMPUra, YUrayl €3ulll
BaKTHJa Ba acocuil OyiMaraH MalIKjap OpacuJIard WHTepBajulapAa OaskapHIll
TaBCUs  KWIMHAOW. OTWIYBYAHIMK  MAIIKJIApUHH  OaKapuIlgaH  OJIIUH

MYCKyJJIap/ia €HIWJI Tep Maiao OYyiryHuya yurai €3ull MallkJIapuHU OaxkapHill

24 Hacpunauuos @.H., Maxkammkanos K.M. ®usnueckoe passutue u GpU3ndecKas moAroTOBICHHOCTh IETEH
JIOLITKOJILHOTO ¥ MIKOJIBHOTO Bo3pacta. — T., 1992. — 87 ¢

57



3apyp. by mamkmnap xucobura spuIIdiITral XapakaTyaHIMKHUHT OPTUILIY HUCOAaTaH
y30K JJaBOM 3TMaiiu - XoHa Temneparypacuaa 10 Munytua caknanaau. ccukmuk
TapKAJTUIINHU KaMaUTUpHUIl (MCCHK KUHUM KUHUIN) OuiaH, Oy BaKTHH MabIyM
Japakaja OIHUPUIIT MyMKHH.

bonanuk Ba ycMHpIWK €EmuUAa STHWIYBYAHJIMKHA PHUBOXKIAHTHUPHIL OCOH
oynranu ca6abnu 10-15 €mmarunapaan 6omiad 0y cudaTHU PUBOKIAHTUPUIITHU
peXaalITUPUIL caMapa Oepaiu.

Ky4 Ba yHHM PHBOXJIAHTHPHII YCYJMATH. Xap KailCh WHAWBUJ TallK{
TabCUP €KM KAPLIIWIMKHU €HIUII YYYH Y3 KUCMUJArd MabiyM cU(aTHU HaAMOEH
Kwiagu. Tamky Tabcupra Kapiuyu MyCKyJl 3YpUKUIIN OPKAJIM Xapakar (paoausiTy -
IIAXCHUHT Ky4Yd, YHUHT Kyd KoOWnusATH Je0 atam Kalya KWIMHIAH.
[llyrynmaHyBYd MAIIFYJIOT TNMAaWTHAA Y3 TAaHACH THUHY TypraH XOJAaH CHOPT
cHapsiqura (YJIOKTHpHINAA), V3 TaHACMHM XapakKaTIAHTUPUII  Makcajuaa
(ruMHacCTHKA MalIKJIapy Ba OOIIKanap), alIaHTUPHUIN, CHDKHUTHII, KYTapuIIra
WHTUWJICA, alpuM XOJUIapJa YHUHI TECKAapUCH, TAaHAHUHT Y3U, €KW yHU Ouarura
TalIKU Ky4 TabCUP ITHUILM OUJIAaH YHUHT CTATUTHUK XOJATHHHU Oy3uO ¥3 raBIacuHU
onauHTH (nactinaOku) XOJaTHHU yIUTad TYpHINTa YPUHAIH. BOKCUMHUHT pakuOu
MYIUTUHUHT 3apOH, KypallduHU pakuOu TOMOHMJIaH Ky4 MIUIATUO YHU TaHACUHU
alipuM OYyJakJIapuHu OSTHUIIra JOUI OepuIlld TaHa XOJIATUHU Y3TapTUPMACIIHUK
opKanu pyi O6epaau. byHna myryJjaHyBUM Ba YHUHI paKMOW MabiyM Japakaja
KApIIWJIMKIAPHU, OFUPJIMKIAPHU C€HTHII Ba KyTapuIlJa MabliyM Aapaxaia Kyd
cu(daTuHU HAMOEH KUJIaIH.

Wnamuii TymyHya Tap3uaa Kyd MMKOHMSITH Ooprya Y3MHUHT aHUK Tabpudura
ara Oynuiy Ba (hapKIaHUIIN JTO3UM:

1) xapakaTHUHI MEXaHUK XapaKTEepUCTHKacH cudaTuaard Kyd (“‘TaHara «m»

Maccacugaru «®» Ky4uHUHT TabCUPH...”);
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2) MHCOH >KHCMUJIaTH JKUCMOHUHU cudar tap3uaara Kyd (MacanaH, “€lrHUHT
yIFaiumy OuiaH KyYHHHT PUBOXIIAHUIIM, CHOPTYM KYYHMHHM CHOPT OuWiIaH
IyFyJIaHMaiMranaapra HucoaTad Kyn 6yaumm...” Ba X.K. ).

by cudatHuHr TCMXOQU3UK  MEXaHU3MU  MYCKYJT  3YPUKUIIUHUHT
Oomkapuiauiny  (peryssiCHsCH) Ba YJIapHUHT HII TaptuOu (pexumu) OuiaH
anoKanop. MyCKyJTHUHT TapaHTJIalllUIld WHCOHHUHT KYYMHM HaMOEH Oyiuimra
oNu0 Kenau.

Pyxuii 03yka onumM Ba XapaKaTHH MabJIyM TH3UMJA Oa)kapHill MapKas3Hii
Xamja nepedepruk HepB CUCTEMacH, XycycaH, HEpB MapKaslapuaaH MYyCKyJuiapra
Kenma€TraH CUTHaJJIapra Ba MYCKY/UIADHUHT Y3 XHU3MaTH XoJlaTHUTa OOFIUK.
YMyMaH, MyCKyJd TapaHJIMTH — 3YpUKUIINH (Kyd HAMOEH KWiia OJIUIIN)
Kyluaaruiapra Kapad aHuKIaHaIu,

1) mapkaszgaH MycKy/ulapra KejaaéTraH Ky3FaJIMIUIAPHUHT YacTOTacHra
(vacroTa KaH4ya KarTa OYyiica, MYyCKyJd IIyHYaJIMK 3Yp Japaxana Y3UHUHT
TapaHTJIUTUHYU OIIMPAJIN) KYpa;

2) 3ypUKHIITa KYIIHITaH XapakaT OUPJIMTHHUHT COHU OWJIaH;

3) MYCKYJIHUHT Ky3FaITyBYaHJINIY Ba YHJIATW KyBBaTHUHT MaHOAW MUKIOPHUTa
Kapao.

MycKkyn Kyd HAMOEH KWIMIIY Y4 XU PEXKUMIA 3YPUKAIU:

a) Y3WHUHT Yy3YHJIHWTUHH Yy3rapTupMmaii (CTaTHUK, W30METPUK PEKHMIA).
TananuHr Typauya xonariapaa (mosagap)aa yiuiaii Ba X.K.jap OujiaH;

0) MycKyJn Y3YHJIMTMHH KaMmaiuinmdra xpcoowra, Oapjomn Oepuin OuiaH
(Muometpuk). 3ypukuin Oupnait — y3rapmai Typaau, OyHIal PeKUM IUKIMK Ba
OaacTUK Xapakartiap/ard MyCKyJl KUCKapHUIlH (azaiapy 3Ba3ura coaup Oyiaam;

B) MYCKYJIHU Yy3WII BaKTHJIa YHHMHT y3alumnm xucoowra (€H Oepuri, Oy
KeJMII-IINOMETPHK) Kyd fo3ara Kelagu. YTUpuG TypHIN, YIOKTHPHILI,

JETICUHUIIIA MYCKYJ KUCKApUIIIA OPKAJIH 1Ty Kyd HAMOEH OYaau.

%> Mumnaes B.H., [llusa B.M. OcHOBBI METOUKH (HU3UYECKOTO BOCIIUTAHUS IKONLHUKOB. — M.: IIpoceerenue,
1989. -222 c.
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bapaom Oepum Owian, éH Oepuml, OVIIAIITHPUIN OMJIAH Ky4Y HAMOEH
KHJIMIIHM IMHAMHUK Pe:XUMAArd Kyd ae0d aram KaOya Kuiunran. Llynpan
KO OyHAail mapouTiapja MakcuMall Ky4HU KyJaMy TypiiMua KalJ KWJIMHTaH
Ky4 HAMOEH KWJIMIITHUHT aCOCUN XWJUTApU Kyd KOOWIMSTHHUHT KJIacCU(DUKAIUICH
cudartuaa KadyJs1 KUJIMHTaH.

Kyd KoOMIUATIApUHUHT Typjapud MYCKYJd 3YpUKUIIM TapTUOMHUHT
KOMOWHATCHSJIAIITHPA OJUII XapakTepura Kapad (apxmanamu. CTaTuk pexumiaa
Ba CCKMHJANITHPWUITAH Xapakamiapia HaMO€H OVynaauraH maxcuii-Ky4
KOOWJIMAT/IAPU Ba TE3JIMK-KY4YH XxucoOwra comup OYymaauran Kyd (IMHAMUK
Ky4), Te3 OakapwiaguraH xapakaTiapaa KyJulaHwiaad. bomikadacura OyHH
muaaaT (mopTiamn) Ky4Yd jaeOxaMm aTanaad. byHra Kucka BaKT MUWAa SHT KYII
Japaxaza Kyd HaMOEH Kwia ojuil KoOunusatu ned Kapananu. [lopTiam kyum
cakpanuiapja JIeTCUHUII OPKAIM CAKPOBUAHJIMK Tap3ujia HaMOEH OYiaiu.

MyCKynHUHI yTa 3YpUKUIIMHUA ONTUMAJ HyHamumu. MyCcKyl Kyuu
Oenrunanrad (aodUSTHUHT WYHAIUIIUIa WIOKU OOopuya SKUHJIAIITHUPUIIUIIH,
MOCJAIITUPWININKA JI03UM. MacanaH, Haii3a ynokrtupuinga 3yp Oepub TaHara
TE3JIMK OCPUIIMMU3 MYMKHUH, JIGKUH Oy TE3JMK Hai3aHU YJIOKTUPHIIJIArd 3apora
MoOcCJIaHMaca, capdiaaHraH Kyd camapacu3 Oynamu, Haiiza MYIDKajUTlaHTraH
TpaeKToOpHsiIa yumMacauru MyMkuH. [lact ctapT onuniga TaHaHUHT OFUIU 94 Ba 72
rpaagyciu Oypyak XOCWUJ KWITaHJaH CYHT CTapTAaH YUKUIIHUHT CaMapacu
Typauda Oynmamu. XucoOmamap KypcaTMokaakd, ukkana oékman 180 kr kyd
OwIaH ACTNCUHUII /2 TpaaycAaH CTapT OJraHja, KydYHUHT TOPU3OHTANl MYHAIUIIN
camapagopiura 955,62 nmaH ommMac skaH. Arap ctapT 54 rpagycaa Oaxkapulica,
nencunum kyuun Camapanopiu 105,80 kr Oynumm MyMKuH. Xapakar TE3TUTHHH
OIIMPHUIII, TaBJara TE3JaHUIIl OCPUIl YUyH YHra aHYaruHa Ky4d TabCUP STUIUIIU
J03uM. Y KaHYaNWK Kywin Oyica, TaHaHW (pa3oma TE3NaHWIIN IMIYHYAIUK KUCKA
BaKT MYMJIa T€3 BYXXyAra kemanu. JIGKWH Te3Nnuk OuppaHura ommaiaun. byHuHT
YU4yH Ky4 aHYardHa BakT MYMJA TabCUP 3TUO TypuIlU 3apyp. Makcuman Te3NmuK
OJIUIII YYyH 3Ca Y30KpPOK Macoda 03uM Ba Karra Ky4 OWJIaH TabCHP JTHII

dbornamuaup. OEKHUHT TYNTa Teraaural YCTKM KMCMUHU KaHYAJIMK opKara 4y3u0
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TYyn opanurugard macoda y3aluTupuinbd O€K KaQTUHUHI TYIra TErHIl TE3JIUTH
ONIMPHJICA, TYIMHHHT 3apbM Kydasid. VYIHUHT derapajaHWINM —TEe3IHKHHU
KYYalHIIUHA CYyCAUTUPAIN.

Ky4yHUHT TabcUp 3THUIIl BaKTH KaHYAJMK 03 OYiica, XapakaT TE3JIUTY IIyHYa
oKopu Oymanu. ['aBaa Kus 4mM3uK OYyina® Te3nmuk ojaguraH Oyica mryHYa KYII
TabCUP Ky4d Kepak Oyiaau.

Tyrpu um3uk Oyiina® xapakaT TE3MUTW yYyH KHS 4YM3MK OVyilnabd xapakaT
Te3JIMrura HucOaTaH TabCUpP Kyud 03 Tajdad KUIMHAIH.

Ky4 omMpuIvMImIMHUHT Y3JIYKCU3JIMIM Ba OMPUH KeTHHJUIW. by Kouma
HbIOTOHHUHT WKKWTa (MHEpPCHS Ba TE3JIaHMIN) KOHYHHJIAH KEIHO YMKaad. DHT
KaTTa Kyd XapakaTHH Oolutanl ydyH, THHY (TYpFyH) MHEPCHSHU CHIHUII YYyH
Kepak Oynanu.

Macanan, mTaHranu KyKpakka OJIMINTa XapakaT Oolanl ydyH OEKHUHT Ba
CJIKAHUHT OpKa MYCKYJUIapUJIaH, YIapHUHT KyuuaaH doigananunaau. YyHKU yHU
TYXTaTUII €KW TUHY TYypraH >KUCM JHEPCHUSICMHU O3TMHA OYIicana, y3rapTUpHII
y4yH sSiHa KYyIIUMYa 3YPUKUIN Tajnad KuiauHaau. Aciuja Oy 3YPUKHINIAH MAaIlK
TE3JIMTUHU SHAJa OLIMPHIIJIa caMapaiu QoiianaHca Oyiap SKaH.

Maboao sapo TYPTUIIHHUHT KaWMCHAMP OJKOWHIA XapaKaTHUHT O3THMHA
CEKMHJIAIUTUPWINIIN €KW YLIUIAHUIIUra Wy KYWWICA, OJAWHIUA XapaKaTHUHT
doitnanu r3¢pdpextuaan maxpym O0Yiaud KOJUIT MyMKHUH.

XapakaTJapHUHT Y3JIyKCH3JIUTH Ba JABOMHUUJIMIM TEXHUK Tal€prapiiuru
IOKOpHY OViraH crnopTyuiapia, alHUKCca YJIOKTHPHII, CaKpalll, Cy3WITHUHT Oapua
TypJlapuJia IKKOJI Ky3ra TAallJIaHAIA Ba XapaKaT cCaMapacura TabCUp KUIAIH.

WHCOHHMHT Kyd HaMOEH KWia OJIMIIIard acocui (akrop — MYCKYyIH
3VPUKHIIH, JJCKUH YHUHT TAHACHHUHT MaccacH (Ba3HU) XaM MabJyM Japakaja pol
Vinaiigun. llynra xypa, a6coqoT Ba HHCOMHA Kyd 1e0 Xam dapKiaHagu.
buprHUKCHAa WMHCOHHUHI TaHACH BAa3HMHHM XHCOOWTa OJIMak, KaHmaugup Oup
Xapakarja Kyd HaMO€H Kuia OJMIIM TYIIYHWICA, MKKMHYHMCHAA, YHUHI TaHa
Ba3HUHUHT Xap OUp KUJorpaMMura TYFpH KeJlaJuraH Kuind HaMOE€H KUIMHAUTaH

KYYHUHT MEbEPHU TYIIYHUIIA]IH.
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Kyynu puUBOXIAHTHPHII MeETOAMKACH Ba BocuTagapu. KyuHu
PUBOXIIAHTUPUII YUYYH FOKOPH KapIIWJIMK OujlaH OakapuiaJuraH MallKJapAaH
doitnananunaan. Ynap UKKHU rypyxJiaH uoopar:

1. Tamknm Kapmwiuk OwilaH Oaxapwiaauran wamkiaap. Kapmmnuk
cudaruaa xKucMiap BasHU (THpsap, TOILIAP, IITaHra Ba OOIIKajiap), paKHOMHUHT
KApUIWINTUJAH, Y3ura Y3WHUHT KapIIMIurd, OOIIKa >KUCMJIap KapIIWJIWTUra
(mpykuHANIM 3craHAepiap, pe3uHaId OWHT, MaxCyc MocliamMa CTaHOKJIAap) TaIllK{
MYXHUT Kapimwiurd (Kymiad #Hyjikana, KajduH KOpja IOTYpHII Ba OOIIKaiap) JaH
dbolnananunagu.

2. IHAMBUAHUHT §3 TAHACH OFMPJMIMHH eHruIl OwiaH OakapuiaJuraH
Martnksap (TasHu0 étubd KyuiapHu THpcakiaan Oykuin). Kyda Ounan Oaxapuiiaaurad
Xap KaHaall mamkiap Y3UHUHT MKOOWM Ba canOuil ToMoHnapura sra. OFUpIuK
OwiaH OakapuiaJuraH MAIIKJIApHUHT KyJlaili TOMOHM IIyHAAaKW, yhap €paaMujia
XaM HMHUpHK, XaM Maiila MyCKyJulap TypyXura TabCHUp 3THII OCOH Ba YJIApHH
no3anam Kynai. CanOuil TOMOHM IIYHJAKH, TE3JIUK — Kyd Tajad KuiaJuran
XapakTepJard Xapakarjap TapTuOM Te3 Oy3wnamu (allHUKCa OFHMPIIAIITHPHO,
Ba3MUHJIUTHHA OPTUPHUO, MAJION KEJIHIIU Te3JallauraH MaliKjiapaa), 1acTiIa0Ku
X0JaTaa MyCKYJI TapaHIIMurd Oup Xui (CTaTHK X0JiaT) yIUIaHAJIWTaH MaIllKIap/a,
MAIIKHAHT TAIIKWUIAHUIIN KUHMHIUTE (MaxCyc >KMXO3HHMHT KEPaKJIHUTH, METal
JKUXO3HUHT IIIOBKMHHA Ba OOIIKaJap) Ky3ra TalUIaHaIH. 373-}73nra KapLIJINK
KypcaTHin OuiaH OakapuiaJurad MalikKJIapHUHT KyJalIuTry IyHIaKd, KUCKa BaKT
WYuja KaTTa J03ajla Harpy3ka Oepuill MyMKHH Ba MaxCycC JKMX03 Ba MHBEHTApHU
Tajgabd KUJIMaWaM, JEKMH MYCKYJUIap AJaCTUKJIMTUHUHT Te37a MYKOIMIIUTa 0JIu0
kenamu. byHmaH Ttamikapu, Oy Mallkjiap FOKOPY HEPB TapaHTIMTH (3YpUKHIIN)IA
Oaxxapuiaau, UIYHUHT Y4YyH YyJQpHU COFJIOM, >KMCMOHMW Taléprapiaurua Tanad
Japaxkacujma OynaraH ojamiapra, Y3-Y3WHH Ha30paT KWIHNII THU3UMIIA OO
OOPWIIHIIN TaBCUS dTUJIAH.

KyyHu puBOXKJIAHTHPHII MeTOAJAPH. MyCKyJl KyYMHHHI OPTHUILHU, aCOCaH

YHHU PUBOKJIAHTHPUII METOANIapUra OOFITUKIUD.
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MakcuMana 3ypUKMII METOAM, SBbHM MEbEpIAru €EKM Mebépra sSKUH
orupiukiaapan kyTapumi (Y3 BasHUHUHT 90-95%), HepB MyCKyJ ammapaTHHHHT
Makcuman cadapbapiaury Ba MYCKyJd KYYHMHUHT Kyn OyiMacaaa OpTHUILUHU
TabMUHJARAN. AMMO Oy IOKOpHM Japakafar HEPBICUXHK 3YPUKUIIN OWIaH
OOFMK, alHWKca, YKyBUWJIAp KYYMHH PUBOXJIAHTHPUIIAA  HOKYJIAMIHMK
Tyraupaan. O3 MUKJIOp/Iard KalTapuiuiap Mojjia aMaliiHyBH Ba OOIIKA MJIACTUK
JKapa€HIapHU WyJira KyE€nManan, HaTuxKaaa MyCcKyJl Maccacu optMaau. by meron
MallK TEXHUKAaCH YCTHAA WIUIAl YYyH KUWMHYWIUK TYFAUPAId, YyHKU
MEBEPUIAH OPTUK HEPB-MYCKYJ TApaHTWIMTH HEPB MapKa3Waard Ky3FaJIUIITHA
reHEPATM3aTCHUTAIIMIIUTA Ba WINTa OPTHKYA MYCKYJ TYPYXJIAPUHUHT KYIITHUIHO
KeTuiura oub kenaau. Ba HUX0AT, mIyHH XucoOra OJUIl KepaKKH, XaTTo eTapiiv
Japakajard Taiéprapiukka sra OYIraH CIOPTUYMIIAPHUHT HEPB CHCTEMACH SXIIH
pUBOXIIaHMaran Oyica, Mebépura SKMH OYiraH HarpyskajgapiaaH QoiiagaHull
METOJM MYCKYJI KYYUHUHT OPTHINNA MEBEP OYIMaran Harpy3kajgap OuiaH Maiik
KUIMII MeToau Gepran (oiinanu xam 6epmaiim.?®

Menépra ssikuH Oynmaran (03 3ypUKHIN Taiad KAJIMHAIWIaH) Harpy3ka OuiaH
MaliK KWIAII METOAMAAa KaTTa XakKMJa Il Oaxapunl MyMKWUH. by Momma
aNIMAIIMHYBUIa MAbJIyM y3rapunuiapra cabab Oymanu Ba ¥3 HaBOaTHuza, MyCKYJ
MacCacCMHUHT optumura onud kenaau. Kyunm 3ypukMiicu3 iokiama OwiiaH
OaxapuiaJuraH MaliKiIap XapakaT TeXHUKaCUHU aHWK Ha30paT KUJIUII UMKOHUHU
Gepanu, aliHMKCa, Oy SHTM YpraHyBuM MIYFyJUIAHYBUMIAp YUyH Kynail. Ypraua
Harpy3ka MaIIFyJoT >KapaCHUHUHT OOIIJIaHFWY dTalulapuaa Karra OyiamaraH
IOKOpYM THUKJIQHUIITHK Ba KyBBaT MaHOAJapWHW KY3TOTaau, KaWCHKH, Yyjap
xucobura cudaTHUHT OWp 03 YCrawJIWrd Ky3ra TanutaHaau. AWHUKcA, SHTH
YpranyBUYWIApPHUHT IMUKACTIAHUIUIApYA Oiau onmHaau. lIIyHWHT yuyyH Menépra
SKUH Ba ypTaya Harpy3ka OwjiaH Kyd4 Tana® KWiaguraH MAallKJIapHU OaKapuil

KYYHU PUBOKJIAHTUPUIITHUHT AaCOCHI METOU XMCOOIaHA IH.

26 Munaes B.H., [llusa B.M. OcHOBBI METOUKH (HH3UYECKOTO BOCIUTAHMUS IIKONLHUKOB. — M.: IIpoceeienue,
1989. -222 c.
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Kucmonnii Ta€prapIMKHUHT OPTUIIM OWJIAH KYNpPOK, MebEpAaru Ba
MebEpra sIKHH OFUpINKIapAad Gonganianuiaim.

Mesbépra ermaraH 3ypHUKUIIHHA KyJUlall y3 KaMYWIMKIapra sra. JHEprus
capdrama MebE€pAaH OPTUK — MYCKyn OyTyHimail Oakapa oyiMail KoOJIaJuraH
Japaxkaza unuiam camapa 6epmaiau. Kydynu puBOKIaHTUPHIL HYKTau Ha3zapuaaH
aliTapiy axaMusaTra sra OynaguraHu acocaH OXMpru YpUHUILIAP OYIUO, TOTUKUIILL
xucobura yTa 3YpUKHII CyCasiii, UINTa KYIMPOK XapakaT OMpuru Kymmia 6opaau
Ba KyTapwiaéTraH OFUPJIMK MebEpura sKuH Oyna Oouviaiiau. Jlekun Oy
YPUHHMILLIAP SPUM MIApJIAp IYCTIOFM (PYHKCUSCUHUHI CyCaWraHJurd (poHUaa
(xomatuma) Oaxapwiaau. byH&maH —Tamkapw, TakpopJaml COHHHU  KYTI
MapoTa0aIWINIY IIyFyJUIaHyBUMJIapaa 0epapKIIMKHU YiHFoTaau €k (haonusTra
MyHOcabaTu caynOuiinamany, anbarra, yjaap MallK CaMapacCUHUHI TacalMIlInra
OJINO Kenaau.

VKyBUMIApHUHT GIIMra XOC XYCYCHAT/IAp Y3TapHild OWIaH OOFIHK Kyd
MalIKJIapuIaH MallFyJioTiapja, alHuKca, aapciapiaa QoigasaHuIl UMKOHUSATH
yerapwuianrad. Kuumk Ba  ypra Maktab &mmma maxcud - Ky4WHU
PUBOXIIAHTUPHUIIHYU yTa OMUPUO 000PMACIUK J03UM. Malkiap Te3IuK Ky4HHH
PUBOXJIAHTHUpHUIITA  UYHANTUPWICA  MalIKJAard  CTaTUK  KOMIIOHEHTJap
yerapajaHUIIMHA axaMUATH MyXumaup. JIekun yHu OyTyHiail yukapuO Tamiad
OynMaiiny, 4YyHKM CTAaTMK XOJaTJapHU KYyjulaml, aWHUKCa, KOMATHHUHT
TapOMSUTAITHUHT €TaK4l BOCUTAIApU XucoOIaHaau Ba yHH Kyiutam Camapanuaup.
Em ytumum 6unan 6y Mamkiap KeHrpok Kyutanunanu. Jlekun an6artra Hadac
OJIMUTHUHT HA30paTh Ky4yauTUpWIniy Kepak. UyHku HadacHU 3YpUKHIN MMalTHIA
Y30KpOK yIIJIami, alHWKca, Ku3japaa cajaOwii Tabcupra oJu0 KeIUIH, XaTTo
YJIAPHUHT XYIIIaH KETUO KOJUIUIAPUIEK X0JIaTiaap COAUP KNI MyMKUH.

Makrabna ky4 Tai€prapiauruay onub Oopuigaru acocuii Bazuda TaHAHUHT
OpKa Ba KOPUHHUHT TOMOHUHH MUPUK MYCKYJIAJIapU TYPYXUHHU PUBOXIAHTUPHUIIITA
UYHAITUPUIININY, YYHKM KOMATHUHT IIAKJUIAHWINK Iy MYCKYyJulapra OOFJIHK.
PuBoxiranmaiiuran MycCKyJl TYpyXJIapU — TaHAaHMHI KUWIIWK MYCKYJUIApH,

Xapakar TasgH4Y allllapaTH MYCKYJUIapu, COHHHHI' OpKa TOMOHH MYCKYJIJIApU Ba
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XOKAa30JapHU PHUBOXKJIAHTUPHINL. «Anmomunny Ba «bapuwnoit» TecTu Tanabd
HOpMaJsapu TapKUOUTa KUPUTUIITAHIUTY O€KU3 dMac.

Ky4Hu pUBOXIaHTUPUILIHUHT TUIUK BOcUTaitapu: /-9 €mia »ucmiap Ouian
YMyMUH PpHUBOXJIAHTUPYBYM MAalIKJIap, KUWIIMK YpHATWITaH THMMHACTUKA
CKaMeiKkanapura THPMAlIMO YMKHUII, THUMHACTHKa JIEBOpUAAru Marikjiap,
cakpamap, yioktupunuiapaup; 10-11 Emparunmap ydyH — Karra MYCKYJ
TapaHTJIWTH Tajnad KUJIWHAAWUTAH O KUCMIIAPHU KYTapuil OwilaH yMyMHM
PUBOXIIAHTUPYBUHM Markiap (TyiaupMa TyIuiap, TMMHACTHKA TaéKjIapy Ba X.K.)Ja,
y4 ycyia OWIaH BEpPTHKaJ KaHATra TUPMAIIMO, €HI'WJI KUCMJIAPHHU YJIOKTUPHUII Ba
oomikanap; 14-15 émpma - TynaupMma TYIUiap, KaTrTta OFUMpJMKKA 3ra OyiamaraH
raHteyiap, kaHat (apramMyu) TOPTHIIIECK Kyd4 Tajad KWIaWraH MaIikiap,
TOPTWIMIILUIAP, KYyJJa TUK Typuml Ba Oomkanap. Tyrpu YcMmupnapaa
OFUPJIAIITUPHUIN MakcuMall Ba3Hra HucOatan 60-70%mHM TamKWIUIAIK JIO3UM,
OyHJaH TallKapy, MaIIKJIapHU MYCKYJI TYyia Oa)kapa oimail KoJryHradya Oa)kapwuiil
Oy €marunap/ia KaTbUsH TabKUKIAHAIH.

Kuznapnan 13-14 émpgan Oonuia® tanad KuIMHAAWTaH Harpyska OoJanap
yuyH Tanad KWIMHAJIWraH Harpy3kara HAcOaTaH y3 TaHACMHUT MaKCHUMall Ba3HU
atpoduna OynuIIM, KYIpoK JIOKAI XOJiJja MYCKYJ TypyXJapura Kyd MalikjiapH,
TalTKU OFUPJAIITUPYBYN cudaThIa TAMHACTUKA MPeaMeTIapy EKU OFup Oyamaran
XKUXo3napaaH GoilanaHuIl TaBCUs STUIIA/IH.

KydHu pHBOKIAHTHPHIIIA MYCKYJd 3YPHUKHIIN KyjdaMud (THPHUK OpPraHu3M
COIMp KUJIaIUTaH) UKKU (hakTopra OOFIIHK: a) OpKa MUSHUHT OJITUHTH IIOXYaJlapy
MOTOHEUPOHJIAPHUIAH MYCKYJTa OOpaaural MMITYJIICIap; 0) MIapTIu paBUILIIa —
MYCKYJIHH Y3WHUHT PEAKTUBIUTH, STbHH MabliyM KY3FOJIMIILIApAa >KaBoO Oepwiil
Ky4d. MyCKYJIHH PEaKkTUBIUTH YHU (PU3UONOTUK KYHAAIAHTH, TOJIACH HYFOHJINIH,
YHU Ky3faJla OJUIIM Japakack Ba OOIIKa TY3WIMIIUAArd Oup KaHda
XyCyCUSTIIApUra, MapKa3uii HEpB CHCTeMacura, TPOPHUK aJpeHATHHCUMIIATUK
TU3UMHU OpKajJd amalira OLIMPHIIAJUraH TabCUpUIa Ba Iy AaKUKaJarud MYCKYIl

y3yHJIUTH Ba Oomika xojatiap, (akrtopiapra xam OornuK. MycKyn 3¥pHUKUIIN
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JapaxaCUHU 3yAJNUK OuWjaH y3rapTUpuUIIIa yHra Kemaguran dSQdextim
UMITYJITICIIAp XapaKkTepy eTaKyl MeXaHu3MIIapaH Oupu xucoOaaHaIu.

IOk (oruMpuamk) KyTapuil OWJIAaH MAaIIKJIAHUII Y3WMHUHT YHHUBEPCAJUIATH
Owtan Kynai 6ynu0, ymap €pmamuaa pakaT 3HT KHYUK MYCKYJJIap TypyXHraruHa
AMAacC, XaTTO SHT UMPUK MYCKYJUIap TYpPyXura XaM TabCHp ITHII MYMKHH. YJIapHU
no3aiail ocoH. Jlekun 6up Kartop canOuil XycycusTiiapu XaMm MaBxkya. OFUpIIUK
OwJlaH WIUTall MaImkjIapuaa JacTiabKu XojgaT MyXuM poJl YiiHaau. Y ambarra
IOKHU CTaTHK XO0JJIa YIUIAIIHKA Tajgad Kuiaau. Arapaa IOKHA Maccacu orup Oyiica
JacTiabku XojaThaa Typuil Kukuninamand. by 3 HaBOaTtuma XapakaTHU Xail
KunyBun (asacuma JUKKATHA KOHCEHTpaTCHsUIalga KUWMHYMIUKHU —F03ara
KeNTupaau. byHJaH Tamkapu axamMusTId Maccara »dra OyinraH cHapsjra
OWpJaHura KaTTa TE3JIMK OEepHIll KHUHMH, XOXJAWCU3MH WYKMH XapaKaTHUHT
OvpuHYM KUcMH (OOIIJTAHMINKM) CEKUH Oakapuiiaau. XapakaT PUTMH MaKOypuid
actTauk OwiadH optu® OopyBum OYymanu. by ¥y3 HaBOatuga no3um Oyirax
MYCKYJIIap TyPyXMIa 3YpUKHILI OepuIlia KHMMHIMIUKIapra cabad 6ymamu.?’

Orunmub sHa aciau XojaTra KauTaauraH >KUXO03JaplJard KapIIIUKIapHU
EHruil OWlaH MAIIKJIAHWII YYyH XapKaTHU OXUpura OOpu0 3YpUKUIIHU
OPTUPWIHIIN XapaAKTEPIUIMP.

V3 TaHacH OFMPJIMIHHM eHTHIN GHJIaH 02KapHIAANTAH MANIK/IAP 0OJaT/aa
TaBJaHUHT TasHY ammapariapu épaamuaa Oaxkapuwinaau. byHna TaHaHUHT MYCKYJT
anmapaTtyd Ky4 HaMOGH KWIIMIIIA I0TKa3aH, SsbHU OMp 03 TasHUII (TPOKCHMA)AaH
IOKOpU OYynmaran kyud capdraiau xonoc. OkubaTaa KaHAaWaup xapakartia
TQHAHWHT IIIaXCUH Ba3HW €KW YHUHT OFUPJIUTUTA TCHT KAPIIWIMKHU CHTHII Kepak
Oynca Oy Ky4 HaMOEH KWJIMII HYKTaW Ha3apuJiaH aH4a SHTUJ Kedaau. MacasaH,
neBopra cysaHuO kadtra TasHUO Kyada TypuIlga Kyjiap TUpcakaa Oykuo
TYFpUJIaHTaHIa V3 Ba3HU Yy4yH capdiaHraH Kyd Iy Ba3HAArd MITaHTaHH

KyTapuIIAaH EHTWIPOK TYHOJIA/IH.

2’ Munaes B.H., [lusa B.M. OcHOBBI METOMKH (HU3UYECKOTO BOCIUTAHMUS IIKONLHUKOB. — M.: IIpoceelenue,
1989. -222 c.
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XKucmonmii cudatiap HHCOHHM MabayM €mgaH HaBOaTaarm €1
KaTeropusicura yTuiy OwinaH TaOuuil paBuinga ysrapaau. bynmail y3rapum €m
OuIaH OOFINK OVIraH pUBOJIAHHILIAD éKH V3rapuuuiap 1e6 TynyHuiIagu. B
OunaH OOFIMK >XKUCMOHUN cudaTIapHU PUBOXKIAHUIIM HUCOATaH CEKHH Ba
HOTEKHC Oopajy.

Kucmonuii cudaTiapHd pUBOAKIIAHTUPUITHUHT aCOCHIA OPra-HU3MHUHT U
KOOWJIMATHHN OOLUIaHFUY Japa’kKaCMHU OIIMPHINI Makcaauja omupud Oepuiraxn
IOKJIaMajapra >kaBoO Oepa OJUIIM XYCYCHSTH yHIa »aBoOaH peakiusicu 1ed
TymyHuiaaan. Opraiusm KXUCMOHHUE FOKTra Y3uJard MaBxkKyJl 3axyupajlapuHu xKajio
KWIKII OpKajiu »*aBoO Oepaau. Mamk Oaxkapuil JaBOMHUAA SHEPTUs pecypciapu
capranaay, acTa-CEeKMHIUK OMJIaH YapyoK XMC Kujia OomuiaHaau. Yapuok Xocui
OyJiraH MaIFyJIOTJaH CYHT MII KOOWJIMATH MacalraH XoJijia KOJaJH, CYHI y acTta
CEeKMHJIMK OwiaH TukiaHa Oomuiaiinu. WMm KOOWIMATHHM THUKIAQHUIIM U
OollIaHryHraya OyiraH XxoJiaTra €THO YHHM OpPTHINM JaBoM dTaBepaiau (Oy
(U3NOJIOTHK KOHYH), IIIYHIall KMIHO OPTaHU3M DHEPTHUs PECYPCUHH COH JKUXATIaH
capguianranuHy TUKIa0 ynrypaau. byHnai roKOpy TUKIAHUIIIIA UIII KOOUITUSTUHA
omraH (a3zacu Byxkyara kenaau. by ¢gaza Oup 03 BakT nuuja yuuiaHuO Typaau Ba
CYHT acTiia0KM XoJaTra nacasiiu.

lyrynnaHuil OpraHU3MHUHI 3HEPIHsl pecypcllapuHM TUKJIAHUII (azacura
TYFpU KeJica W KOOWJIMATH alTapiau Aapa)kaja OIIMACIWTH, Ul KOOWIMATHUHH
IOKOpU JIapaKaJJAIMTUIra TYFPU KeJIca OPTraHU3M KUCMOHHUW FOKra TAUEPIIUTH,
KaTTa XaxmJa MamkK OakapuIHM YJJalaidl OJUIUIMIK aManuériaa Ba (annaa
ucOotnanrad. lllynra kypa MamFyaoTiap OpraHu3MHYA HOKOPH MINYAHIMKKA 3T
Oynran (aszamapna YTKazuiaca UIYFYJUIAHTAHJIUK Jlapakacd JOUM  YCHIIU
Ky3aTWJIMOKJa. MacanaH, Ky4 Taja0 KWiIaJuraH Mamikjiap OWiaH IIyFyJUIaHMIL
MaIIFyJIOTIaPUHUHT 4acToTacH KaTop ¢akropnapra, XycycaH
MIYFyJIaHYBUWJIAPHUHT Tal€piianrannurura 00rauk. Taxpubamaa ucOOTIaHUIIIINYA
IIYFYJUIAHUIIHY ~ DHAWTMHA OolljlaraHjiapia MalFyloTiapHu  xadraga y4
Maportaba yTkazumi, 1, 2 éku 5 Maporabanm MamFyJaoTiap Xam IOKOpH camapa

OepraH, IOKOpY MaJlakald CIOPTYMJIAp/ia 3Ca MAIIFYJIOTIap YacTOTacH KYTMPOK
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MIYFYJUIAaHTaHJIUK (paKaT TU3MMIIA MAIFyJIOTIapJAariHa OpTaau Ba YHH TYXTATHII
OwiaH TIyFyJUIAaHTAHJIUKHU KECKWH Macaluimm Ky3aTwiaad. JKucMoHUN TapOus
kapaéHuna Tta"abdycnapra wyn kyhwnamanad. UyHKH MaIIFyJIOTHH HKOOMM
apdektn Hykomamu. Wokodomii 3¢dext doum (coscn) Myxumaup. 3apapid
Varapunuiap taHadh@ycHUHT 5-7 KyHIapuaa€k KeCKuH HaMo€H OViaau. Myckyn
Ky4H 03asi[1, XapakaT TE3JUTH CyCasi/iv, YUIaMIMINK EMOHIIAIIATH.

Kucmonmii  TapOusi  KapaHMHMHI  —  JKUCMOHHMH  cudaTiIapHu
PUBOXJIAHTUPUITHUHT  Y3JIYKCU3JIUTA JKUCMOHUN KaMOJOTra JpUIIUII Y4YyH
ONTHMAJI MIAPOWUT sipaTanu. Harpy3kaHW WHTCHCHUBIMTH Ba Xa)KMH, JaM OJIHII
OWjiaH IIyFyJUTAaHWIOHU (Harpy3kaHW) TYFpU HaBOATIAIIYBUHU THU3HMIIAIATH
Oy3mwInIlM, >XKyJa XaM IOKOpM €KM MacT IoKJIaMma TaHJjall, MalFyloTiap/aH
KYTUWJITAH HaTWXara OjJu0 KeaMaciurura cabad Oyiuiiu MyMKHH Ba y aMmalija

ucOotmanran.2®

1.4. YKyBUMJIApHM KHUCMOHMI TapOusIalaa CIOPT TYrapakjiapuHUHT

(haoauaTn camapaopJUTruHU OIIUPHUII Ba TANIKUJJIAIITHPHUIIL.

MamnakaTuMu3aa ro3ara KeNTHPWITaH y4 OOCKUWIM MycoOakanap TH3UMHU
VKyBuUu-€NUIap, aHUKCA MakTad VKyBUWJIApH CIOPTHHH PUBOXKUTA MYHOCHO
Xycca KyIIMOK/A.

«YMua HUXoJutapu» Oonanap CropT YHWHIAPUHUHT TacTypH WUAaH-UAITa
KeHraiiMokaa Ba OimMmnuaza AacTypiapuiard CHopT TypJapuHUA KyNMYWJIATUHU
KamMpald onamokaa. MakTaOHMHI OMMaBH CHOPTH XO3UPrd KyHra Keiauo
V36eKiCTOH KUCMOHMIT TapOHs TH3MMHIAA Y3 ypHMTa sra. BYHHMHT HCOOTHHH
M30XJIallra XO3UpPru KyHJa Xoxkar MyK. UyHku, mamnakatumui IIpesumentu,
pecnyOnuka Xykymartu €mr aBioj kucMoHui ‘“Kamonor”’wHu ¥3 cu€caTHHHHT
yCTYBOp WyHanumura ainantuprad. Xo3upru KyHaa Oy cuécaT y3 HATHKACHHU

HaMOEH KUJIMOKJA Ba Y30€K CIpOPTH KaxOH CIOPT MalJOHIapuIa KyH caliuH V3

28 Munaes B.H., [llusa B.M. OcHOBBI METOMKH (HU3UYECKOTO BOCIIUTAHMUS IIKONLHUKOB. — M.: TIpoceelenue,
1989. -222 c.
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Hy(Qy3UHHM OIIAETTaHIUTMHU HaMOEH KWJIMOKJa. byHra acocuii cabab mamuakar
CIOPTHUHHUHT Oemuru Oojanap CHOpT MakTadu YKyBUM EHUIAPHUHT OMMAaBUN
CHOPTHHM PHUBOXKJIAHTUpHUIA TYFpU WY TaHJaHraHauruaagup. KucmoHuii
TapOusgaH cuHGAAH TallKapyd UIOUIAp MakTad CHopTHIa OMMAaBUHIHMKIa
SPUILIMIIHU Y3UHUHT acOCHM Makcaau Kuiaub Oenrunaranmurugasauvp. LyHunHr
YUYH XaM >KaMUSATHUMU3HHMHT Xap Oup ab3ocH, y €HIMH, KAPUMH COFJIOM TypMYyIl
Tap3ura owuj OWiIuMIap, YHHUHT €TaKdyd BOCHUTACH CIOPT €KW JKUCMOHHIMA
MaJaHuATra ouj] OolLIaHFUY OWIMMIIap Ba aMaliuil Majlaka Ba KYHUKMaJlapHU
MakTaOJaauruja srajuiall mapT Kuind Kyiuiaradn. MamiakaT COPTUHU 3aMUHU
YMYMHI TabJIUM MakTaOW CHOPTUAAH-CUH(AAH TallKapy HIUIAPHUHT aCOCH
makau  cudatuga  OompmaHagd.  MakTta®  cmopTHd MakTald  CeKIMsIapH
MalIFyJI0TIapy OpKald, MakTad OMMAaBUW CHOPTH 3ca (akylTaThB Tap3uaa
TalIKWJIAHTaH yMYMUH >KMCMOHUHM TaW€prapiuk rypyxjiapu, «AJIOMHUIID) Ba
«bapunHON» TECTHM TypyXJapH XamJa VYKyBUWIAPHMHI OMMAaBH CHOPT
COFJIOMJIALUTUPHUIL TAAOUPIAPHU OPKAJIU Mynra KyHMIMOK/IA.

MakTad cnopTr cekHUsLUIApU. YMyMHUN TabluM MakTaOJiapu Ba JaBiat
TaBJIMMUHUHT OOIIKa ypTa Ba MaxcCyc TabJIUMU TU3UMHA CIIOPTHUHI y EKU Oy
Typu OujgaH cCHOpT MaxOpaTWHU OLIMPUII MAaKCaJAuJa IIyFUUIAHUIIHU
XOXJIOBYWJIAP YUYH CHOPT CEKIUsUIapH TallkuutaHaau. CoopT ceKIusuiapu MakTad
VKyBUMJIapUJlaH MakTa0JaH TallKapy CHOPT Myaccacajapuja IIyFUJUTAaHUIIHHA
UMKOHUATH OYIMaraH, COOPTHUHT y €ku Oy Typuaa HIyFWUIaHHINTa HUcOAaTaH
KOOWJIMSATIM YKYBUMJIAD YYYH TAIIKWJUIAHAIW. CEKIUSHU TY3UINJa Iy CEeKIUs
y4yH MakTabAard IapouT, YHH TalIKWJUIAIl Ba OO OOOpHII YUYYH MyTaxacCHc
VKUTYBYMHUHT MAaBXYJIUTH XUCOOra ONMHAAW. YMYMHH paxOapiivk anbdarra
MakTad >KUCMOHHMM TapOus YKUTYBUMCH 3MMMAacUra rOKJIaTwiaau. 3apyp Oyica,
UMKOHUSAT WYI Kyiica, )KaMOaTUMWIMK acoCHAa YKyBUWJIap OWIaH IIyFUJUTAHMILTA
KOAMp >KaMoaT4d TpEHepyiap, OTa-OHaJIap MAaKTaOHUHT CIOPT CeKUUsIapu
MaIIFyJOTJAPUHA YTKA3UIl Y4YyH >KaJ0 KWIMHUIIM XO3UPIM KyH >XUCMOHHMH
TapOus kapaéHu amanuéruaa MabiyM. FOkopumarumapaaH TamlKapud XO3UPTH

KyHJ]a KaTTa CIOPTHHU TapK 3TraH Maxopatu okopu cnoptuuiap, bYCM napHuHr
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CHOpT MypaOOwmiiiapy Ba ynapaa TapOMsuIlaHyBUMIap XaM MakTald CIOPT CEKIUsACH
daonuATHAA UIITHPOK ITUILIUIAPH YUYH 3apypUl UMKOHUSTIAD SPATHIITaH.

MakTab  KUCMOHHMH  TapOusg  YKATYBUMJIApH  Y3JIapUHUHT  CIIOPT
Tal€prapaukiapuaal KeauOd 4YuKuO, MAIIFyJIoT MAIIFyJOTIapUHU YTKa3zaauiap.
AlipuM xoJnaTiapja MakTabaa MmyJuld CIOpT CEeKIUSIapUHUA TallKUJUIAIlra pyxcar
sTriaan. Makrtabaaru ciopT ceKuusutapuHuHr ymymuii conn MOKTXKcu kenrary,
MakTa0 TeJaroruka >KaMoacH KEHTallld Ba YHHUHT paucHd MakTad JAUPEKTOpU
TOMOHU/JIAH XaJ KWJIMHA/IH.

MakTa0d crnopr CeKUMSCMHMHI TY3WJIMINU. Xap KaHIal CIOPT CEKUUSACH
V3 (GaonuATHHU Iy CEKUUSHUHT Opocu (aoJIMATHHH HYyiIra KYyHUIl OpKaiu
amayiraMm omupuiagu. MyTaxacCUCIMKra oujJi yMyMH Ba Maxcyc agabuérnapia
CHOPT CEKUUSCHHUHI TY3WJIUIIM Ba YHHHI (DAOJIMATH Ma3MyHUIa OHWJ eTapiiv
napakanard YKyB Marepuanu oepuirad. bus Kyituga ymymTabiuM MakTabiapuaa
3HT Ky Qoigananniaaérrad ran100 CIopT Typu Oyiinya MakTad CopT CEKLUUACH
CTPYKTYPacCHUHHU YM3Ma TapUKACUJA TaBCUS ATaMU3.

["ann0on CcrmopT CEeKIUSCHHUHT CTPYKTYpacH MAaKTaOHWUHT OOIIKa CIopT
CEeKLMSUIapU YUYH XaM TaJUTyKIUAUp. Xap OUp CHopT CeKUMsa KailJ KWIMHIaH
Tal€pyioB, KUYMK, ypTa, KaTTa MakTald &mumaaruiiap Typyxjiapu Oup HedTaliaH
OYIUIIM MYyMKHWH. YJIApHUHT TapKUOWJArv NIyFUJUIAHYBUWJIAp COHHM YKYyBUWIAP
Pecny6muka «EI Kydy» KYHTHIIIH CHOPT KAMUATHHMHT MaKTad CIOPT CeKIUANapH
daomusTH HU3OMHIA KypcaTuiaraH. Arapga xap Owp YKyB Typyxu yprada 20
HadapaaH MYFWUIAHYBYMHM Y3UAa Mykaccamiamrupca ¢akar Vrun Oosanap
rypyXuHuHr myrujuianyBunnapu 100 HadapuHM TalmIkuia KWIUIIA MYMKHH.
VYnapra kusgap rypyxumarmiap couu kymica (100 wmadap) ranmbos
cexkuusiciHUHT Y31 xkamu 200 Hadap YKyBUMHM §3 TapkuOura OUpUKTUPAIH.

CropT cexkmusich KeHramm ypTa, karra maktad ¢mmapuman 11-15 nadap,
TAITKWJIOTYMIINK, YHWH TEXHUKACH Ba KOWJIACWHU SIXIW OWJITaH YKyBUMJIApJaH,
KaMoaTuyu-MypabOuii Ba HypuKYWIapAaH TallKWUIaHaad. YJap MakTad
ragn0onura ouja Oapya HIIAp @ CEKUUA VYKyB TYpyXJapHHHU Ty3ull, VillH

MalJOHJIApUHU >KUXO03Jalll, TaAbMHUpJIAIl SHIUCUHU KYpHIL, TYIJIApHU Taiéparii,
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KaMOaT4n-UypUKUH, KaMOaTYM-XaKkamiiap Tau€pianl, Tepma )KaMoalapHU Ty3HUII,
MycoOaKaiap, YPTOKIUK ydpallyBJIapd YTKa3WII, TaKJAHpiaml, TymaH (mmaxap)
MycoOakajlapua UIITHPOK ITUII «OyropTManiapHH, *KaMoalapHu MycoOakanapra
Tal€pnani, MyFUUIAHYBYWJIAPHUHT I[IAXCHMUKAPTOYKACHHU IOPUTHIL, >KypHa
OwiaH wunuiam, paspsaiap Oepuil, «Annomunn» Ba «bapumHoil» Tectn Tanad
HOpMAaJIApUHU TOMIIMPUIITa Tal€paill, ylapHu XyXKaTIapuHU Tai€paill, CriopT-
MAIIFyJOTCH MAIIFYJIOTIAPUHUHT peXaJapuHU TY3HUII Ba OOIIKa KaTOp UILIApHU
WyJIra Kysiv, yHA HKPOCUHU HA30paT KUJIAJIH.

lyrpaii cnopT CEKUUAJAPUHUHT KEHrallM MAakKTaOHUHT Oapda CHopT
Typaapu Oyiinya TallIKWILIAHTaH CeKUusIap (paoJuaTUHUA OOIIKapaIu.

CEKIMSUTApHUHT Tal€piioB rypyxura 3-4 cuHduaap, Kuuuk maktad €mmra 4-5
cuamap, ypra maktad &mmra 6-7 cuH(pmarunmap, karra Mmaktad &mmura 8-9
cUH(IApHUHT YKYBUMUIIAPH, TEpMa skamoa 3ca 6-9 cuHdiapHUHT YU Ku3aapuiad
nbopar Kuiaubd Ty3uiIagu.

Mamrynotnap xadrama 2-3 wMapra 60-90 makukaman —YTkaszumaau.
cekuusuiapra €3yB CHH(GHUHT >KUCMOHUN TapOus TAIIKWIOTYWIAPU OPKAIU EKU
MaKTabJard YbJIOHTA Kypa CHOPT CEeKIMsIapura «yMyMUH €3WIHII KYHW» JeTaH
KyHJIapy YTKa3uiIaau. CeKIusIra €3wiryHrada yKyBuuiap Tuoouit Hazoparaan yTuo
Oynran Oynuuuiapu jo3uM. Mycobakanapaan oifuH €KU MabliyM KacaJTUKIaH
Ty3aJraH/laH CYHT CEeKUUAra KaTHalIuWraH yKyBYM MakTaOHUHT THOOMN XOIMMHU
€KY MTONTMKIMHUKAHUHT THOOMIA Ha30paTUIaH YTUILN 3apyp.

MakTad conopTtu Ba CHOPT MalFyJdoTJapu. Makrad CHopTUHH
TAIKWUIAIITAPUIN Ba CHOPT MAIIFYJIOTIAPUHU PEXATAIITHPUII CIOPT TypJlapH
Oyiinua CHoOpT CeKuusuiapu Oropoiapu TOMOHMJIAH Ha3opaTra OJIMHAIW. XaMma
»KaMoaTuu-UypUKIWIIapra TYrpyuJiad TYFpu yciyouil épaam KypcaTuiaiy.

«MakTab crmopti» cuH(IaH TalIKapy HIJIAPHUHT aCOCHM IMakiIu OYIuo
VKyBUMIap >KHCMOHMM MaJaHUATA MakTa0ja TallKWIIall Ba YHHM aMajram
omMpwIMimra 6axo Oepuiaa MakTaOHUHT CIIOPT TypJiapH Oyiinya TymaH (1maxap)
MycoOakKaylapuaaru srajiaraH ypHura kapab Oaxomanamu. Acimupa cuHbmax

TalllKapy WIUIAp KEHr KyJamjaa Wynra KyWwiaauraH wMakTtad megaroruka
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KAMOACUHUHT Ky Kuppanu (aonuarugan Oupu ae0 Kapamuimu jo3uMm. byHnaa
eTaK4YM POJHH MaKTad KUCMOHUU TapOHs YKUTYyBUMIApPU MEXHATH Ba MaKTaOjaru
cuH(baH TallKapyd WIUIApHK OMMAaBHUIUTUIa Kapa® OaxoJlaHWIIM Makcajara
myBopuk Oynmap sau. CuHman Tamkapu HILIAPHA peXATAITUPUIT OUPUHYU
HaBOaTma MakTad CHopTH CeKUMsutapu (aoNMATHHUA TYFpPH Hynra KyWuIl
MMKOHMHH Oepajn. YKyB TapOWsABMII MuUIapiaH CHHGIAH TAaXCKApH HIUIAPHH
aXpaTuIlra Wy KyluiMaca roKkopu camapa Oepaiu.

Pexxanamrrupuin cudaTtuHu SXU OYJIUIIN, YHU OPTHUKYA KUUMHYMIUKIIAP
TyFAUpMaUran KwinO Ty3UIIHM axaMuATH XKyna Karra. Pexa Oaxapuia
ojlaurad, OWp TU3UMra OVHCYHIAMPWUIIMIIM Ba YHM CEKHMH acra amajiram
OLIMPWIMIIK Ha3apaa TYTUIUIIN Ma3MyHH OUp-Oupu OusiaH OOFJIMKJIUTH TaKBUM
MyaJatiapura MOCHAIITUPWITaH Oynuimuy €k Oup dYopak, SApuM Huira
MYJDKQJIJIaHUIIM Ba YHHM MXKPOCHTa SPHUIIMII COJJa Ma3MyHra sra OYJIUILIUTU
pexanamTupuIra Kyunajaurad acocuil Tasadiaapaup.

Maktal crnopT cexuusijaapu MallFyJI0TJIapy Y3 Ma3MyHHIra: TaHJIaHTaH CIIOPT
TYpU T€XHUKACU Ba TAKTUKACWHU YPraHUIIHU TYpJW XWIJArd MAPOUTAA YJIApHU
TaKOMWUITAIITUPUIITHU CEKIUSI ab30CHHH OPTraHU3MHUHHU (PYHKCHOHAN XOJATHHH
JapakacUHW OLIUPHIIHA JKUCMOHUW Ba pyXWil- axJIoKuil cudariapuHu
TaKOMUJUTAIITUPUILIHA OJaIH.

Coopt HIIMHMHT TYpJAaW JaBpjiapuaa CHOPT MAIFYJOTHHUHI Ma3MyHU
YMYMHH KUCMOHUN Tal€prapivk OWIaH MaxcCyc XKMCMOHUHN Tal€prapivk OuiaH
Maxcyc TEXHUK TaH€prapiauk opacujard MyBOOUKIMK HUcOATaH y3rapud Typaiu.
MakTab crnopT CeKIUSICUHUHT MAIIFyJI0Tiap KapaCHUHU XaM TalépiioB acocuii Ba
yTum gaBpu Ae0 maBpiam 3apypustd MaBxkyna. FOKopuaa Kaiin KUAJMHTaH
KUCMOHUN Tal€prapiuk MalKjIapyd MaxcyCc Mallkjiap OujaH MalFyJoT
x)apa¢Huaa naBpiaapaa MyBOGUKIAIITHPUIATH.

Tan€piioB AaBp-y3 MUYUra yMyMHH >XHUCMOHHUW TaW€prapiavk, >KUCMOHUU
cudatIapHi PUBOXKIAHTUPUIL, aXJIOKU- PyXuil, MabHaBUI TapOUSHU amairam

OLIMPHUII OWJIaH IOKOPH CIOPT HaTHXKAJapUIa 3pUILMII, TaHJIAHTAaH CHOPT TypU
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TEXHUKACH Ba TaKTHMKACMHU y3JamTupull, «Anmomumn» Ba «bapunHoii»
caJIOMATIIMK TECTH Tajabjiapyu Ba HOpMaJapuHU OaKapHILHU Y3 HUUTa OJIa]IH.
TaiépnoB naBp-Tau€piiOB NABPUHHUHI MII >Kapa€HUHU HABOM JSTTUPAIXA Ba
acocuif  IbTHOOpP TEXHUK TaWEprapiuk Ba OpPraHU3MHUHT  (PyHKCHOHAI
UMKOHHUSTJIIADUHU  CIIOPT (POPMACHHUHI IOKOPU UYKKUCUIa ONMO YMKUIIL,
MachyIMITIN CHOPT MyCOOaKalapuaa HINTHPOK OTHIL, IOKOPH HaTHXKalapra
SPUILUIIHYU TaHJIa0 OJMHIaH CHOPT TypJapu OyiHYa MAaXCHil CHOPT PEKOpAJIapura
SPUILUIIHYU Ha3zapAa TyTaau. ACOCHN JaBPHUHI HII Ma3MyHHU. MaxcCyC KUCMOHUMN
TaUE€prapiiMK MaBXKyJ TEXHUK Tau€prapiMKHA TAaKOMWUIAIITUPUIL, TEXHUK
Tal€prapianuK 3axupacMHU OOMMUTHIN Ba MachbyJIMSATH IOKOPH CaHalraH CIOPT
MycobakanapAa KaTHaIIMIL, CIOPT pa3psAJapUHUHT Tajabiapyd Ba HOpMaJlapUHU

TOIIIMPHUINTa KapaTunaam.?

2 Munaes B.H., [llusua B.M. OcHOBBI METOMKY (PU3UYECKOTO BOCIUTAHUS IIKONLHUKOB. — M.: IIpoceelenue,
1989. -222 c.

73



2-bOb. TAAKUKOT UIIIWNHU TAIIKNJ KWJIMHUILIA BA
YCIYBJIAPH.
2.1. TAAKUKOTHH TAINKHJ KHJIUHHUIIHN.

Taakukot umm 2017-2018-YkyB tinnga onud 6opwinu. bynaa acocan Tepmus
maxpuaard 1-3- ymymTabiIuM MakTaOu YKyBUWIapW OWJIaH XUCMOHHMM TapOus
JapcllapyuHu, CIIOPT MAIIFyJIOTIAPUHU TAIIKWII KAJIUII Ba YTKA3UIl OYiinya uiiap
Ky3aTUJIAW Ba TaxXJIWJI KAJTUH/IH.

Crnopt TyrapakiapuHM TalIKWJI KWIAII OYiinya VYKATYBUWIap Xamja
MypabOuitnap Ounan cyx0ar oaub OOpuiAu, MaB3yra ouJl afadueTiap ypraHuiam.,

2.1.1 TagKUKOT MIIMHUHT YCJIy0JIapu.

A) Unmuii - yeiryOuii anabuETaapuHu TaXJIT KAJTHIIL,

b) Ilenaroruk Ky3atuil,

C) Kucmonuit Tait€prapiuk.

J1) Ienaroruk Taxxpuoa.

3) MaTemMaTuK-CTaTUCTUK YCYII.

2.1.2. Unmuii ycayouii agadbuérjapHu TaxJauJa KHJIMII Ba aMajuii
TAXKPUOATAPHA YMYMJIAIITHPHIIL.

Tepmuz maxpunaru 1-3- ymyMTabauM MakTaOu YKyBUWIApW OWJIAH CIOPT
MaIIFyJI0TIAPUHN TAIIKUJI KWJIUII Ba YTKa3uml Oyinya OakapuiraH HIjap
TaxJ I KAJTUHIWA Ba YMYMJIAIITAPUIIIH.

YMyMTabiuM MakTaOu VKyBUWIAPDHUHI >KMCMOHUN pHUBOXKJIAHUIIM Ba
TanEprapiruKiIapyu Maxcyc TeCTyIap OPKAIU YPraHWIIU Ba TaXJIAI KAJIUHIU.

AmManuii TaxpuOalapHU YMYyMJIAIITHPHUII MaKCaauja KUCMOHUNU TapOus
VKATYBUWIApH, TYpyX MypaOOuiimapu Ba MakTald YKyBUMJIADUHUHT (GUKpIApH
cyx0at TapuKacuja aHUKJIaHIH.

2.1.3.Mleparoruk kKy3aTunuiap acocan Tepmu3 maxpugarm 1-3-
yMyMTabJauM MakTaou 15-16 émium, 8-9 cund ykyBunnapuaa oand 6opuiam.

bynna acocan yKyBumiap OuiaH YTKazuiaaéTraH sKUCMOHUM TapOus 1apcu Ba

CIIOPT TyTrapak MIUIAPU Ky3aTWIIN XaMJa ypraHuiau.
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2.2.1. VKyBUNJIADHHMHI KMCMOHMii TaliéprapJuruHm aHMKIAIAa GHUp
HeYa TecTIapaaH GouIaTaHUIIH.

A) 60 m.ra rorypui (COHus)

b) 4 x 10 M.ra MOKKUCHUMOH IOTYpHIII (COHHS)

B) Xoiingan y3ynnukka cakpaii (Cm)

J1) banana TypHUKIa TOPTHIAII (MapTa)

2.2.2. Tagkukor umu. 2017 iiun maprt oiimaan 2018 WujaHUHT anpe
oifluraya aasom 3Tau. Taakukor Tepmus maxpugaru 1- Ba 3- ymymuit ypra
TabJIUM MaKTabJaapuaa oJud OoOpUIIu.

Tankukor nmuma 40 Ta YKyBUM YCMHpIap WINTHPOK ITAU. TaIKUKOTIAH
OJIIMH MakTab cHopT Tyrapakiapuja UIyFUUIaHAETTaH YKYBUM YCMUPJIAPHUHT
)KUCMOHMI PHUBOXJIAHUII Ba TaWéprapiuk Kypcarkuuiapu Oyiimda TecTiap
OJIMH/IH.

OnuHran Tectiap yMyMJIAIITUPUIAM XamJa MaTEMaTUK-CTaTUCTHK YyCyJaa
TaxJWJI KWIMHAWA. Taxyiuiiap I[IyHU KypcaTAWKW, Taxpuba Ba Hazopar
rypyxjapujiara OOJAJTapHUHT KUCMOHHM PUBOXKJIAHUIIM TAIKUKOT TYpyXuaaru
OoJanapra HUcOaTaH Ce3WIapiau FOKOPH IH.

TagKUKOT TypyXu YKYBUWJIAPU YUYyH CHOPT TYrapakJapuHUA TalIKWII
ATUIIHUHT camMapajiop YCyJUIapUHU OJIJIMHJAH UIIa0 YMKAPUITaH TaBCHUs aCOCHIa
TalIKWI KWJIMHIU. ByHIaH Tamkapu JouMo HazopaTaa 0yiau

Ky3atyB rypyxuparum yKyBumiap OWJIaH CHOPT TYrapakJapuHH TallKWUI
KWIKII OJITMH KaHAal Oynran Oynca myHnai yrkazuwiad. Crnopt TyrapakiapuHu
TAUIKWJI KAJUII Ba YHU YTKa3UIIIa Xe4 KaHAal y3rapTupuiiap KUpUTHIMAIH.

2.2.3. MaremaTuK-CTaTHCTHK Yycyauaap. Taxpuba acocuja OJIMHTaH
MabIYMOTJIApPHA TaxXJWJI KWIMII Ba yMyMJAlITHpUINAA NeAarorukaga Kalyl

KWIMHTaH MaTEMaTUK-CTaTUCTUK YCyJUIapaad (poi1aJaHuIIu.
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XVJOCA

VKyBUMIapHM ~ JKMCMOHMEI  TapOusamaml  JacTaBBal — yMyMTabInM
MaKTaOJapUHUHT JKUCMOHUK TapOus Japciapyd Xamjaa CIopT Tyrapakiapuaa
amanra omupunaan. JKucMoHuid Tapous gapciapy Ba CIOPT TYTrapakjiapuHu TYFpH
TAITKUI KWK 5KUCMOHHM TapOusi YKUTYBUYMCUHUHT acocuid Bazudacu OYanOruna
KOJIMaii, Oanku >KHUCMOHHMHM TapOHus Aapciapu AaBOMHIA YKYBUMJIAPHU CIIOPT
Typiapura Oyiaran KM3UKUIIN, MabIyM CHOPT TypJjapura Oyiaran naékatu, OViiu,
KAaM-KOMaTHl Ba KUCMOHUHN cHU(aTIIapuHU PUBOXKJIAHTAHJIUIHUra Kapad ylapHU
CIIOPT MXTUCOCIUKIIApUra WYHAITUPHUII, acociud Oamopar €paaMuia MyaisH
CIOPT TypHra >Kaji0 KWJIUIIIaH noopaTaup.

YMyMTabJIuM MakTadu YKYBUWIAPUHUHT SKUCMOHHMM PUBOXJIAHUIIMHH
YpraHuin Makcajuaa Ky3aTyB Ba TaJAKUKOT TypyxXJjapujaa JacTia0Ku Ba SKYHHM
tectmap (60 metpra rorypumi, 4X10 MeTpra MOKKHCHMOH IOTYpHIN, OaiaH
TYPHHKIA TOPTHIIUIIL, )KOMHIAH TyprO Y3yHIIMKKA CaKpalll,) HATHXKaJIapHu OJTUH]IN.

Ymlby HaTuxkamap *XUCMOHUHN cudaTiapHU AXIIMWIAHUINN, yJIapHU TaOuuii
OMOJIOTMK PHUBOKJIAHUIINIAa HMKOOMI TabCUpP 3TUINM HATHUXacuja OoJalapHUHT
CaJIOMATIUTH MYCTaxKaMJIaHUIIIUTa 3aMUH spataau. by aca OyryHru KyHjaru €l
aBJIOMHU TapOusiam OujaH OWprajvkaa COFJIOM TYpPMYyIl Tap3WHU amaira

OIIMPHUIIAA MYXHUM axaMHUsITra ora.
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