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Kupucuy

CoHfbl KbUUIAPBl  XaJNKBIMBI3JIBIH TYPMBICBIHIA, ocupece ©O30ekcTan
PecniyOiivkachel ©3 FOPE3CU3NIUIUH ajfaHHAaH KEHHH COIMAJUIBIK-I9KOHOMUKAJIBIK
KakTaH payaxJaHIblpblyla ailTapiblKTail TaObIciapra epucHeKTe. YCbl
HSKOHOMMKAJIBIK payaxaHbly, pecnyOJuKambI3ia JI€HE MOJEHUSATHI XOM CIOPT
IIEHEH WIYFBUUIAHBIYFa MYMKUHIIWIMK nanjga ernekre. CHOPTTBIH TypJepuHe
COHMKEC CHOpPT MaWJaHIIAIApbl, capauiap, CHOPTTBIH XKY3Uy TYpPU MEHEH
IIYFBUUTAHBLY OPBIHJIAPBI KYPbUIBII, MATEPUAILIBIK )KAKTAH TOMUNUHICHOEKTE.

[Ipesunentumns M.A.KapuMOBTBIH  YCBIHBICHI ~ OOWBIHIIA  CHOPTTHIH
payaxiaHblybIHA, acupece Oananap COPThIHBIH payaXkKiIaHbIYbIHA allpbIKIa KeYHl
O0enunOekTe. Ycbl Oarmapna ©O30ekcran Munuctpiep Kabunetu Oupherie
Kapapnap wmbiFapael: (2000k. 6-utoHb ©O30ekctanga Onumnuaga XopeKeTHH
payaxutanabipery, 2002:x. Oananap CnopThIH payaxJianablpely OoiibiHina, 2003x.
4-centa0pp CHOPTTHI jKacliap apachlHla YTUT-HOCUITIIAY KYMBICIAPBIH JKAKChLIAY
OoiibiHIIAa X.T.0). Xo3uUpru YakpITTa YCbl Kapapiapibl OpbIHIAYy OoilbIHIIA
pecnyOIMKaMbI3IblH ~ OapiiblK  OKbIY  OpBIHJAPBIHIA, MOMIJIEKETIMK  XoM
AKOMUNETIHK HIOJKEMJIEP/IE )KYMBIC aJiblll OapbUIMAKTA.

Kacmapapel crnopTka TaspiayablH TUWKApPFbl TOPEIUIEPHH, OHBIH OPHBIH
AypbiC aWjan OWiIMy, CHOPTTBIH YyJbIyMa JAeHEe TopOMsl cUcTeMachblHAAa TYTKaH
OpHBIH OMJINY, MEKTEI OKbIYIIBUIAPHI YIIIBIH OKBIYIIBUIAPAbI CIOPTKA Oarnapnayaa
XOM JiIeHe TopOusi cabarblHbIH OaFjgapblHa COMKEC CIOPT IIBIHBIKTHIPHIYBIH
LIOJKEMIIECTUPUYIE YIIKEH OXMUHUETKE UKE.

Cropt TaspabIFsl Oy JeHe TOPOUSICBIHBIH OUP-HEIIe TOPETUICPUH 03 UILINHE
anaznpl: Oyl TalaHTIbLIApAbl CHOPTTBIH TYPUHE COMKEC aHbIKJIay; CHOPT
LIBIHBIKTBIPBIY KYMBICIAPBIH, CHOPT KApBICIAPBIH XOM Xop TYPJH HIIaXKIapabl
Nai1ajasblll CIIOPT HOTUMKEIIUTUH TOMUNUHIIEY.

OKpbIYIIBUTApABIH CIIOPT IIBIHBIKTHIPBIYBIHAH KAHAATJIAHBIYBI XOM CIIOPTTA
YKOKApPBI HOTHUIKEre €pUCUYH, €H ajJbl MEHEH CHOPT TYPUH TaHJjall ajblyblHA

OalJIaHBICIIBI.
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CropTka IIBIHBIKTBIPBIY ca0aFblHA KaTHACBIIIBUIAPABIH TYpPaKibl OOIMaY bl
OKBIY TOpOUsl *KYMBICIAPbIH KBIMBIHIACTBIPAAbl XOM TYPAKJbl CHOPT >KOMOITHUH
ny3uyre KeceHT Kentupenn. COHNBIKTAH OKBIYIIBUIAPABIH CHOPTTBIH TYPUH
TaHJan ajblybIH OKBITHIYIIBUIAP XaM TPEHEpJep peTiieCTUpHUIl Oaraapiian Oapblybl
TUHHC.

Cnoptka Oarjapiayia XoM OHBI TaHJayaa aJaMHBIH COJI CLIOPTTHIH TYpUHE
COMKECIIUTH, TaJlaHTbl, YKbIOBI XOM aWbIpbiM ©3TCLICIUKIECPUH YHpPEHHUY Tajan
etwiienu. CnopTka coilkec YKbIObI JEr€HUMM3, OHBbIH ©3TeLIeIUKIepAn TYCUHUYHU
UCKEpPJIUTH, Te3 YHUpPEHUI Ouauyu, COoHaaill-ak Oelaruwiu Oup HUCKEPIUTUHUH
HOTUIKECUH UCKE aChIPbIY YIIBIH UC YKbIOBI XM KOHJIUTUYUHE allTaMbI3.

Cnoptr TanaHTel Oyl aJaMHBIH aHATOMO-(DM3MOJIOTHSUIBIK ©3TelIeIUIHE
colikec OENTrwiid HMCKEPIMK MYMKHHIIUJIUTUH XEHWI XOM >KOKapbl HOTUMKETU
OpBIHJIAYbIH alTaMBbI3.

OxkpIyHIbUTApBl CIOPTKA OarmapiaraH/ia XoM TaHJal ajblyJa >KePrijuKIN
OpBIHJIAPAAFbl CHOPT MIOJKEMJIEPUHUH MYMKHUHIIWJIWTH XOM CIIOPT TYPUHUH
payaxiaHbly JKarJalblH ecanka anblHaabl. CIIOPTKA TaHJIAN ajibly >KYMBICIAPHI,
KOKapbl JIOpEXKeNId CHOPTUIbLIAPAbl Tasgpiayabl yasbliila eTun KohraH Oarnanap
CHOPT MEKTeOHU, CIOPT KOHUTEJIUTHMHE OariapiaHfaH HWHTEpHAT-MEKTEOM YIIbIH
Oayanapipl Taspiay JIeHe TOpOUs MYFOJUIMMHU XOM TpPEHEpJEp TOPENUHEH aJlbIl
OapbLIajbI.

Cnoptka 6argapiay yiblH TOMEHJETH KYMBICIIAP UCKE aChIPbLIAIbL:
1.Yrut-HocuAT XoM cropT OOMBIHIIA TYCUHHUK O€pUY KyMBbICIIAphI. Ya3bIiachl
OKBIYIIBUIAP/1a CIOPTKA JIETE€H KbI3bIFBIYIIBUIBIKTBI KQIIUIUIECTUPUY, HCKEPIUK

VMHTACBIH apTTHIPBLY.
2.OKpIVIIBLIAPIbI CIOPTTBHIH TYpJiepu OOWBIHINA cayaTIaHIBIPbIY, NE€HE TopOus
OKBITBIYIIBICBI TOPENMHEH MeEKTenTe cadaK VaKTbiHAa XoM cabakTaH ThIC
KYMBICIIApJa >KYPrusWieau. AJl, YTUT-HOCUAT JKYMBICIAPhl MEKTENTE CIHOPT
JKapBICIApbIH IIOJKEMIIECTUPUY, CIOPT JKapbICIAPBIH KOPHUY, CHOPT XaKKbIHIA
NUAYaIlIbl Ta3eTanap apKajbl HCKE achIpbLIabl.

3.AnpabiH-ana OKbIYIIbUIAPAbIH YKbIOBIH aHBIKIIAY .
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4.OKbIyIIBUIAPABIH CIIOPTTHIH KailChl TYpU MEHEH IIYFBULIAHBIY bl KIEeYIIuIepau
oenruney.

CnoprTeiH Oenrwin Oup TypuHE TaHjay-Oyn OaianapblH TaJaHThIH
0oxanay XoM KeJelIeKTe CHOPT HOTHILKENUTuH Ooirkay OOMBIHINA MCICHETYFbIH
nnaxunap. TamaHTibuiapabl TaHJIaFaHIAa TPEHEP CHOPT HOTUMIKEIUTMHE HCEHEAU
XOM CHOPTIIBI KAJIET€H TYpH OOMBIHIIA IIBIHBIKTBIPBIYFa KaTHaFaHbIHA TOJIBIK
KaHaaTJIaHa/dbl.

bupunmm TtaHmay - Oyn cabak VakTblHIAa CIOPTKAa YKbIOBI  Oap
OKBIYIIBLTIAP/IbI AHBIKJIAY, OJIap/bl CIIOPT IIBIHBIKTHIPBIY cabakiapbIiHAa U3JEY XoM
Oonakak CHOPTIIBI MEHEH TaHbIChly. bupuHIIM TaHmayaslH  Oenrumiepu:
XOPEKETIIECHIUK YKBIOBIH XOM JIEHE JAY3WIMCHHHUH ©3TreleIuKiIepud Oaknay,
NCUX0-(DU3UOJIOTHSIIBIK JKaKJIapblH YHpEHHY, ara-aHalapbl MEHEH TaHBICHIY,
CIIOpPTKA Kenuy ceberiepuH yipeHuy T.0.

ExuHmy Tanymayga O0CIEeNKA KOHUWIENIMIW YaKThIHAA TaJaHThIH sMaca
KeMIIWJIUTH  aHBIKJIAHAAbl.  CHOPT  IUBIHBIKTBIPBIYBI  YakThIHIA  Oakiay
HOTUIKECUH]IE JOCIIENIKU KOPCETKUIIIEPUH oenrunennu, KaCBhIPbIH
MYMKUHIIWIUKIEPUH UCKE KOCAIbI.

Crooprimibiiapapl  TaHjaay XoM Tasdpiiay KyMBICIApbIHIA Xop KaHaau
KETUCKEHJIUKIIEPIU Tajljlall, KeJelIernH 0orKay CalbICThIpMalibl Typle OOJaibl.
Kanmennu ken HOTHIKENIEPH ecallka ajlblHCA KaTeIuK kubepuy a3z 6onaawl. XKac
TaJaHTJIbUIApAbl CIOPTKA Oarnapiay XoM TaHJay YIIbIH ajbll  OapbulFaH
KyMbIcaap/ia Oup Helle ycbULIapAbl NaifanaHfaH aypblc Oodaabl: MeEKTel
OKBIYIIBUIAPBl MEHEH TYPPUH OTKEPUY, HPU JKapbiciapia CHOPTIIBUIAPIBIH
XOpEKeT YKbIOBIH OaKjay, TECT ChIHAKIAPBIH OTKEPUY T.0.

XKacnapnel cnopTka Oarnapnayna oJlapAblH XOp KbIAJIbl KOPCETKUILJIEPH,
JIeHe JTY3UIUCIepH ecanka anbiHajabel. ConapasH OUpU aJaMHBIH MOPGOIOTHSITBIK
©3relleuKIepy, Oyl CHOPTIHIBIHBIH OHp  KaTap XOpEKET  CamachblHbIH
payaXjIaHblyblHA XOM CIOPTTAa KOKAapbl HOTHUIDKEINW EPUCUYUHE TOCUPUH
TUHTrU3eu. ANBIpbIM YVakbiTaapaa MOP(OJOTUANIBIK KOPUHUCUHE Kapan CIOpTKa

Oarmapnay XomMMme VakbIT Jypbic HoTuixke Oepebepmeiiau. Cebebu xac
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OpPTraHU3MUHUH payaxJIaHbly NOVUPUHIE JEHENEe XOp KbIIIbl e3repuciep OObIybl
MYMKHUH. CriopTka (pU3HOJOTEUSIIBIK KOPCETKUITIEPU OOMbIHINIA Oaraapiay XoM
TaHjay TOJIBIK U3EPTIECHOETEH.

Mc: CnopTTblH >KYYBIPBIY TYpJIEpU YIIBIH aJaMHBIH aHa’pOOJIbIK XM
a’pOOJIBIK MYMKHUHIIWJIMKIEPUHUH JOPEKECH YIKEH OXMHUHETKe uife. AMbIphIM
YKarJauiiapaa KyybIpaTyFbIH CHOPTILBIIAPIBIH KUCIOPOATHI €H KOKAPBI KOJIEMJIE
naijjananblyblHa Kapar CIOPTKAa JereH MYMKHHIIWJIUTHH aJJbIH ajia OoJKalabl
(kaHIIeIUTN KUCIOPOATHI KON MalijalaHca OPraHU3MHHH IBLIAMIIBUTBIFBI JKOKAPhI
0oJ1aanl).

CnopTka KenreH xacjaapAblH AJCIENKH HOTHIKECUHUH JOPEKECH XIPEKET
CaIlaChblHbIH PayakKJIaHbIYybl MEHEH aHBIKJIAHAbl. CIIOPTIIBIHBIH CIIOPT TEXHUKACHI
OOWBIHIIIA KOPCETKMILN, TAKTUKANIBIK YKbIOBbI, HIBIHBIKTBIPBIY >KYMBIC KOJIEMHHE
Oeilumiiecuyn, OpraHU3MHHUH T€3 ©3UHE KEJIMY MYMKUHIIWIUTH KapbiC YaKThIHIA
MICUXOJIOTUSIIBIK TYPAKJIbUIBIFBI X.T.0.. YJIIKEH OXMUHETKE Hiie.

Cnopr HOTUNKECUHUH TYPaKJIbUIBIFI, Kapspiciapaa KOKApBbI
KOPCETKUIIIEpre epucuy MYMKUHIIWJIMIUH apTThipaabl. bynapabiH OapabiFbl *Kac
TaJaHTIbUIAPbI CIOPTKA Oarmapiay XoM TaHjay >KyMBICIApbIH HOTUIKEIN ajlblIl

OapbIyra OalIaHbICIIBI OOJIAJIBI.

|. BAIL. CHOPTKA TASIPJIAY, BAFJIAPJIAY XOM TAHJIAY
KOJIJIAPBI.

CnopTka TaspiayblH TUUKAPFbl TOPEIJIEPUH, OHBIH OPHBIH JYPBIC aHJjal
ownuny, ynelyma JeHe TopOusi cUCTeMachiHIa TYTKaH OPHBIH OWIMY, MEKTel
OKBITBIYIIIBUIAPHI YIIIBIH OKBIYIIBIIAPABI CHIOPTKA Oarjgapiayna xoM JeHe TopOous
cabarbIHBIH OarjapblHa COWKEC CHOPT IIBIHBIKTBIPBIYBIH IIOJIKEMIESCTUPUY IS
YJIKEH OXMUMETKE UKe.

Cropt TasipiibiFbl Oy IeHe TOPOUSICHIHBIH OUp HEIlle TOPETUICPUH 03 UIIINHE
anaapl: Oyl - TaJIaHTIBUIAPABl CHOPTTHIH TYPUHE COWKEC aHbIKIay, CIOPT
IIBIHBIKTBIPBIY KYMBICHI CIOPT JKaphiCiapbl XoM Xdp TYpJu KypajuiapjaH

nailaiaHblll  CIOPT HOTHIDKENWINTUH ToMuiuHiey. bymapnan Oacka, crnopt
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TasgpibIFbl CHOPTLIBUIAPABIH ©3 OETHMHILIE IIBIHBIFBIY HCIEYUH, apHayibl
ofeOUTIapAbl Tallay CHOPT YCKEHENEPUH OHJIay, HIBIHBIKTBIPBIY >KYMBICIAPBIH
©3MHILE TaJIay T.0. 63 UIIMHE anajbl.

Cnopr TasfpnblFbl TYCHHMIHM CHOPT  UIBIHBIKTBIPBIYBIHA  KaparaHjaa
Kejiemiwiey. bupak cnopT IIBIHBIKTBIPBIYBl CIOPT TaspJbIFbIHBIH THUUKAPHIH
ny3ean. COHbIH MEHEH KaTap CHOPT HIBIHBIKTBIPBIYBIHBIH HOTHIKEIUTH OapibIK
Oarmap OoMbBIHIIA >KYMBICTBIH Canajibl LIOJKEeMJIECTUPWIMYHUHE OailllaHbICIbI.
Enau coHfbl TeManapna copTka OargapiiayablH XoM CHOPT UIBIHBIKTHIPHIYBIHBIH

alpbIM TOPEIUIEPU CO3 ETWIECAU.

1.1. CnopTka 0araapiayablH XoM OMPHHILIN TAHJIAYAbIH OeJIrujiepu.

CrnopTtka Tanian anbly cedeOu: CropT MIBIHBIKTHIPHIY cabarbiHa OapbIybIHBIH
TUHKapFbl ce0e0u aJlaMHBIH MIIKU JTYHbBACBHIHBIH CIIOPTKA JET€H MHTAChIH Maiiia
€TUYU XOM KbI3bIFbIYIIBUIBIFBIHBIH KEM KEMHEH apThIll OapbIVbl.

AJlaMHBIH CHOPTKAa KEJIUYUHUH TUHKApFbl ceOeruiepu: aJaMHbIH ©3 ©3UH
KETUCIUCTUPUYTE  YMTBUIBIYBI:  XOPEKET AaKTUBIUIMHE OOJFaH  TajaaOblH
KaHaaTIaHABIPhIY: OacKanapJaH KeM 00aMay yIIbIH YMTBUIBLY KOMUUETIIUITUKTUH
MOMBIHIAYbIHA KETUCUYH: JKOJlacaapbl MEHEH Oupre Oaphly: agamja CHOPTThIH
KaHaaiiga Oup TYCUHUK KAJIbIYbI T.0.

CHopTThlH TYPUH TaHJaI ajblyAbIH CHIPTKbI ceOemyiepu Oyd YTUT HOCHUSAT
KYMBICIIAPBIHBIH TOCHPH, TPEHEPAMH INAKBIPBIYbl, AaTa-aHAChIHBIH KEHECH,
’KacalTyFbIH OpPbIHFA CIIOPT capailyiapbl Maii1aHIIaJapblHbIH JKaKbIH OOJIBIYHI T.O.

Cnoptka kenuyaud 0acka Oup cebeOu: Oy aJlaMHBIH HIIKUA JYHbSICHIHBIH
TanabblHa MyYyanblK CHOPT MCKEPJIMTUH TaHJal, alblybl: CIOPTTBIH COJ TYpPUHE
KBI3BIFBIYBI aTAKJIbl CIIOPTIIBIFA eIHKIIEY (COHal OOMbIyFa apMaH eTuy).

1.2. Mop¢dos1orusiibiK e3remeuKIepHu.

AnaMHbIH MOP(OJOTUSIIBIK ©3reHIeIUKIepH OUp KaTap XOpEKET canachlHbIH
payaXjiaHblyblHA XOM CIIOPTTAa JKOKAapbl HOTUIKEre €pUCUYUHE TOCUPUH
tuiiruzequ. Crnopt HOTHILKENIUTuHE MOP(QOIOTUSIBIK ©3TeHIeIUKTHH, TICUPUH

CIIOPT aHTPOIIOJIOT Ul HIIMMH YUPEHEIH.

10
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bupuHmm OacKplll JIeHE OJIIEMIIEPUH AHBIKJIAY: KOKUPEK KYYBICIBIFbIHBIH

CBIPTKbI KOJIEMH OOMIBIH Y3BIHJIBIFbI, IEHE KOJIEMH XM cajJMarbl COHJal-aK JeHe

MYIIEJIEPUHUH CAJIBICTBIPMAJIbl OJIILIEMIIEPH aJIbIHAABI (MC: Helie %o TyTajbl).

ExvHmm — OacKplll  aJaMHBIH ~ MOP(OJIOTHSIBIK  ©3rElIeIUIuH, JCHEe
JY3WJIMCHH YHpeHuy. Xop KaHai copT ajaMm ajaM MOp(dOJOTUSIChIHA XJp KbIIIbI
Tajan Kosiapl. MpIcanbl: KYLUIM BUIAKTHIPBIYIIBI CIIOPTILBI OOJIBIY YIIBIH OOMIBIH
y3bIH OOJIBIYBI MEHEH KoJuIap/a y3bIH OOJbIYbl TUHHKC, ce0e0Uu, MOJOTTHI, TUKAHBI
alIaHIbIPblY aMILTUTYICH! YIKeWeu, Te3NUK Kyu 0onaasl. JKeHun atietiepae
asKJIap/AblH Y3bIHJIBIFBI X3P KbIHJIbI, oap OapbepAeH KyyblpaTyFbIHIapAa. Y3blH,
an MopoQoHIapia KUIIM OOJBIYEl. Y3bIH OOWIBI XoM ayblp calMaKTarbl aJamiiap
YIIBIH THMHACTUKA MEHE IIYFBULIAHBLY KbIMBIH TYPaabl.

MopdonorusiblK KOPCETKUIIMHE Kaparn CHOPTThl Oomkay XoMMe YakbIT
OypbIC HOTHIDKEe Oepe Oepmeilnn. AnamMHBIH OOWBIH OOJKayAbl Typakibl Oenru
oonanel. Erep 8-9 xacnapaa Gananap OupuHeH Oupu y3blHIAy Oolica keOuHece
yCbl TypakJbUIBIKTHI 18-19 xacka mekem caknaiinbl. bupak, xac ecnupumiepany
ep XKeTHy naypuHjie AeHe e o3repuciaep OObII, CIIOPT HOTUMKEITUTH TOMEHIICHIN.
OuznonorusbK e3remenukiepu: Cnoptka GU3HOIOTUAIBIK OeNruiepr OoMbIHIIA
Oarmapiay XoM TaWjiay WIOKIApbhl OKETKUIUKIW  u3epmieHOereH. Mc:
KyybIpaTyfblH CHOPTIIBUIAPJA AHAIPOOJBIK XOM 3pOOJIBIK MYMKUHIIMJIMTUHUH
JOPEXKENN YKIEH OXMHUMETKE uie. AWBIPBIM JKYYBIPATYFBIH CHOPTIIBUIAPIBIH
KHCIIODOATHl €H JKOKapbl KeJieMJI€ NalJajaHblyblHa Kapall CHOpPTKAa JereH
MYMKHHIOWJIUTUH aiAblH aja OoJDKaWbl. KaHIIeIIM KeN MaiijanaHca OHbIH
IIBIIAMJIBIFBI JKOKApbl 00JIaJIbI).

[lcuxonorusanplKk  ©3relIeNuKIepU:  CHOPTKAa  TaWjayJa  aJaMHBIH
neuxonorusanblk  esrewenuru  M.II.  IIaBlnoBTBIH KOKapbl HEPB CHUCTEMACHI
WCKEPJIUTU XaKKbIHJIaFbl WJIMMUHE TUUKapJIAHBII TKUPUNHOE >KOJbI MEHEH HCKe
aceipanbl. CnopT >KapbIChbl YakThIHIAA €H KypaMalbl JKargaiaa Aa KYUUIM HEPB
CUCTEMACBl TalChIpMaHbl KAKChl OPBIHJIAWTYFBIHBIH AaHBIKIaraH. AWBIPBIM
ncuxonornap (b.M.TemoB) xakcel siMaca kamMaH HEPB KocUHETH OOJIMaMabI, ai

XOp aJiaM ©3MHUH HEPB CHUCTeMacChIHA OailJIaHBICIIbI, XOp KbIWJIBI XKaFaaiiFa ©3uHIIe
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Oeitumniecenu. bakiman KaparaHna €H JKOKapbl JOpEKEId CHOPTIIbLIAPIbIH
apacblHIa /1a a33d HEpPB CHCTEMAaChIHAAFbl aJamiiap yuipacajbl. (Ocupece KbICKa
VakpITTa Tajam eTeTyFhIH ClopTTa). HepB CHCTeMAachIHBIH ©3TelIeINrd CIOPTKa
TaHjaya MCEHUMIIU Jiepek Oonbin ecamnaHanbl. CeOeOu: emup OoifbiHa a3

e3repe/Iu.

1.3. TyKbIM KyYbIVIIBUIBIK ACpPeKJICpPH

Confbl JKbULTApbl TE€HETUKA WIMMHUHHUH payakJaHblybIHA OaillaHbICbL,
CHOpPTKAa TaHJayaa, WIMMOa3aapabl TYKbIM KYYBIVIIBUIBIK JEpPEeKIepU Kom
KBI3BIKTBIPATYFBIH OOJNABl. ATa-aHallapblHBIH OOWHBI, caiamarbl XoM Oackaja
Mopdororusnblk  Oenrwiiepu  Oanara etenu. KeruiereH — usepneyiepiuH
HOTUIDKECUHAEe OananaplblH, KbI3JdapiblH TE3JIMK CalachblHbIH aTa-aHajlap/blH
yKcac camnachl apajiblfbIHAaFbl OaljaHbIC aHbIKJIAHAJbl. Mc: KbICKa apajibIKKa
KYVBIPbIY Y3BIHJBIKKA CEKUpUy T.0. CTaTUCTUKaHBIH KOpCEeTUYH OoibIHIIA
XKOKApFbl JIopexeneru cropTmbmapasiH  50% Oamanapbl CHOpTKa KOKApbl

YKbIOBIHBIH 0ap €KeHH aHbIKJIAHAJIbI.

1.4. EKuHIIM TaHJayAbIH OeJrujiepu

XKoxkapsl nopexenn CHOPTIIBI OOJBIN IIBIFBIYBIHA, JKAacHap/blH CHOPTTAFbI
JOCIENKU HOTUMKENEepU, CIIOPT HOTUMKEIUTHMHUH OCUIl OApBIYbI, Xop ToperiemMe
TaspJbIFBl XOM CHOPT HOTUMKECUHUH TYPAKJIbUIBIFBl JIONUIN Oosa  anajsl.
JIociIenKyu HOTUMKEIIUTUHUH, JOPEKECH XOPEKET CallaChbIHbIH payakJIaHblybl MEHEH
aHbIKJIaHAbl. (KYYBIPBIYIIBIIAPAA OpTa XOM Y3aK apajblKKa CEKHPUYIICHIIUTH,
IIBIJAMIIBUIBIFBL X.T.0.) CIOPT TEXHHUKAchl OOMBIHILA KOPCETKHILIH, TAKTHUKAJIBIK
YKbIOBI, IIBIHBIKTBIPBIY YMbICbIHA OUHMMIIECHUYH, KOKAphl )KYMBIC HCKEPJIMIH,
T€3 ©3MHE KEIUyH MYMKHHIIWIUIHY, JKapblC YaKTbIHAA IICUXOJIOTUSIIBIK
TypakJibulblfbl T.0. CHOpPT HOTHIDKETUIUTUHUH ©CUY TE3JUIH CHOPTUIBIHBIH
KaKChl payakjIaHFaHbl Typakibl aepek oepenu. COHbIH MEHEH OMpre HOTUMKEHUH
TUHKApbl OOJFaH XOPEKETUICHINK XOM MCUXOJIOTHSJIIBIK canachl €canka ajablHabl.

Cnopr HOTMIKECMHMH TYpPAaKJIbUIBIFBIL, JKapbIClapAa JKOKAPbl KOPCETKUILIKE
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CPpUCCTYTbIHJIbITbI Tys’/'paJIBI HCCHANUPCAN: KAPBICKAa TYPAKJIbUIbIFbI TaﬁBIHJIBIFBI,
H_IBIHBIFBIS’/'IIBIH TCXHUKACHI MCHCH OpBIHJIaS’/'BIHBIH TypaKJIbI, ajira

WITepIeYIIEHINT U T.0.

I1. BAIL. CHOPTHIBLJIAPJIbI HIBIHBIKTHIPBIY JIbIH
TUHUKAPFbI CUCTEMACBI.

JKokapplnga aWTBUIFaHAAM CHOPT IIBIHBIKTBIPBIYBI CHOPTTBIH HCKEPIMK
TOpPENH XOM CHOPT TasApibIFbIHBIH Oup Oarmapel Ooibin ecamiaHaabl. Cropt
LIBIHBIKTBIPBIYBl  aJaM  JE€HECHH >KCTUJIMCTUPETYFBIH IE€IarOrMKaJIbIK KYMBIC
OoJbIn  OENTWIM TEeAarorThlH OaclIbUIBIFBl ACTBIHAA HCKE achlpbuiajibl. byn
IIBIHBIKTBIPBIYIBIH KOl OarJapblH ©3 HWIIMHE ajajbl, XoM JeHE TOPOUSICHIHBIH
NeJarorukagblK Hbl3aMjapblHa TUWKApJaHbII ajblll  OApbUIATYFBIH Y3JIUKCHU3
KYMBIC.

CropT WBIHBIKTBIPBIYEI - AEHEHU XJp TIperyieMe TopOusiian, TaHJal ajlfaH
CHOPTTHIH TYpU OOMBIHIIA €H >OKapbl HOTHUIKEre E€pPUCETYFbIH XOM MUHHET
UCKEPJIUTUHE TasgpIalTyFbIH apHAYIIbI )KYMBIC OOJIBIN €carliaHaibl.

COHJBIKTaH CHOPT UIBIHBIKTBIPBIYBI - YHPETHY XOM TOpOMSHBI apHAyJIbl
XOpPEKET YKBIOBIH XoM OWJIMMUH KOJUIUIECTUPETYFbIH: XOPEKET XM TopOus -
MICUXOJIOTUSJIBIK CaHAHBI XOM KEKE CIIOPTIIBIHBI TOPOUSIIAUTYFbIH KEH KeJeMIeru
KYMBICJIApJbl 63 WIIMHE anaabl. byHbIH MakCETH »OKapbl CIIOPT HOTUIKECUHE
€pUCHY YIIBIH Taspiay MEHEH Oupre >KOMHUUETTUH MYKapachlH Xop TopeIuieme
TopOuUsiIay.

CHopt WIBIHBIKTHIPBIYBIHBIH MOHUCHUHE TYCHHUY apKajibl yJablyMa OUIIUM
OepeTyrblH MEKTeIulepJie JiIeHe TopOusi cabarbl MEHEH OailIaHBICTBIPBINT CHOPT
IIBIHBIFBIYBIHBIH albIPbIM AJIEMEHTIECPUH NalJanaHbll KYMbBIC ajiblll OapbIybIMBbI3
MYMKHH. (MBbIC: alibIpbIM yCBULUIApbIH, cabak Typiaepu T.0.). Onbderre MeKTenTe
neHe TopOus cabarbl CHOPT HIBIHBIKTHIPBIY ca0arblHAH Ma3MYyHbl, OTHY YChUIBI XoM
ylibIymMa OunuM 6epuy Gariapbl MEHEH 63 allbIpMAIlIbUIBIFBIH €.

CHopTt WIBIHBIKTHIPBIYBIHBIH HOTUWKEIUTW MbIHAJIAP MEHEH OeNrhIeHeIN:

INBIHBIKKAHJIBITBI, TASAPJILIFEI XOM CIIOPT HOTHUIKECIIUTUHE TYPaKJIbIJIBIFBIL.
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IBIHBIKKAHJIBIFBI Y3JIUKCU3 AEHE LIBIHBIFBIYIapbIHBIH XOM aJ1aMHBIH )KYMBIC
UCKEPJIUTUH apTTHIPBIY YIIBIH IIBIHBIKTHIPBIY >KYMBICHIHBIH TajllaOblHA J€HEHUH
OMOJOTUANBIK OMUMIIECUY MYMKUHIIWIUTUH. [IIBIHBIKKAHJIBUIBIK UC XOPEKETTHH
OeJITMIIM CHIOPTTHIH TYPUHEH KOHUMTENeCHY YIIbIH OarAapiaHbIybl XoM TYpaKJIbl
apHayJIbl IIBIHBIFBIYIAPAbIH HOTUMKEIIUTUHUH KOPCETKULLN.

TasipnanranyibiFbl - Oyd J€HE TaspibIFbl HOTUIKEIIEPUHUH JKbIABIHTBIFBI
(XOpeKeTTHH camachl) TEXHUKAIBIK TAasPIbIFbl  (XOPEKETTHH KOHJIMTHYWHUH
KETUJIUCUYN), TAKTUKAJBIK TasipJbIK (TAKTUKAJIBIK OMJIayAbIH payakiIaHbIybl) XoM
MICUXOJIOTUSJIBIK TaspibIK (MOpaib, €pK CalachbIHbIH KETUIUCUYH). «TaspibiK»
TEPMUHU KOKapblJa alThUIFaH OarnapiapblH XOMMECUHE TUIUUCIIH, COHbIH MEHEH
Oupre >Keke HOTUIKEHU aHBIKJIAIbI.

TaspabIKThIH OapibIK Topersiepu OUp-OMpHU MEHEH rapesiu OoJibly MEHEH
IIBIHBIKKAHJIbIKKA Oaiinanpicibl Oonanbl. CoHAall-aKk TEXHUKAJIBIK TaspJIbIKThIH
JIOPEKECU XOPEKET CalachlHBIH payakJaHbIyblHA OailJIaHbICIbI, KEPUCHUHIIIEC
XOpEKET camnachl, XOPEKET IIbIHBIFBIYIAPBIHBIH TEXHUKAJIBIK OpBIHIAYFa XOM
JeHEeHUH (QYHKUMOHAIUIBIK OMiuMiIecuynHe OaiaaHbICIbl T.0.

CrnopTr KOHUWIEIUTMHUH TYPaKJIbUIBIFbl OyJl CIOPTILBIHBIH COJl MOYCHUM/IE
KOKapbl HOTHIKET€ €pUCHY YIIBIH TaspJIBIFBIHBIH €H KOKapbhl MbIHBL Crnopt
HOTUIKEIIUTUHNAH TYPAKJIbUIBIFBIH THWKApFbl JKapbIClapFa KaTHAChly YIIbIH
CIIOPTIIBIHBIH ~ KOKaphl JIOpeKeAe IIbIHBIKKAHJBIFBl XOM  TaspJaHFAHJIBIFbI
xapakrepaeiau. CrnopT IIBIHBIKTBIPBIYEl HOTUIKEIMKTA HUPETIECTUPUI XM

OackapbIt Oapabl.

2.1. CnopT WIBIHBIKTHIPBIY KYPAJIbI (MIa5KJIapbI)

Crnopr WIBIHBIKTBIPBIYBI, JI€HE TopOUsl KypajslapblH TOJIBIFBI MEHEH
naijanananbl  (J€HE IIBIHBIFBIYIApbl) TAOUATTBIH  KYLUIEPH, TMIE€HAJBIK
JEpeKyIepr) XoM JIeHE TOpOUsSIHbI TOJBIFbI MEHEH CIHOPTThIH TYypH OoibIHIIA
IIBIHBIKTRIPBIY 1A Tal1allaHaTyFbIH JIEHE MIBIHBIFBIYIAphl OWpJel Ma3MyHFa uiie

emec. COHBIH YHIBIHJA JE€HE IIBIHBIFBIYJIApPhl ©3JEPUHUH TYpU OOMBIHIIA YII
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TOMapFa aXpaTbUIa/bl: KapbIC (sIMaca TUHUKApPFbl) apHAYJIbl TasPIbIK XOM YJbIyMa
TasipIIbIK).

JKappbic HIBIHBIFBIYIAPHI - CHOPTUIBIHBIH KOHUITEIUTUHE OaillaHbICbl Oup-
€Kd KapbIC IIBIHBIFBIYJIApHl OepWIMyM MYMKHH (MC: KbICKAa apaibIKKa
KYYBIpAaTyFbIHIApP YILIbIH, KbICKA apaJibIKKa >KYYBIPbIY), THMHACTIAP YIIBIH-AIThI
Typu OOWBIHIIA TMMHACTHKANBIK IIBIHBIFEIY (11ecTd Oopbe). bapiblk xapbic
LIBIHBIFBIYJIApbl apHAYJbl JKapblC KAFbIWJAJIApbIHA TUHKAPJIAHBII OPBIHJIAHBIYbI
TUHHC.

ApHaynbl - TasgpiblK UIBIHBIFBIYJIApEl - Oy IIBIHBIFBIYIAp JTY3UIUCU
OOMbIHINIA MIBIHBIFBIYIApbIHA YKcac 0oanbl (Mc: OyJIIBIK €TTe Maiia 001aTyFblH
KEpHEY XOM XQpEKET calachlHbIH payakiaHblybl OOWbIHIIA) OUpaK YHpeHUY
QIIUYalbl XOM CIIOPTILUBIFA KAPBIC LIBIHBIFBIYBIHAA 30PYPJIA KOHIIUTUY XOM CallaHbl
payaxxnanablpelyFa OaraapianraH. bapiblK apHayIbI-TaspiblK [IBIHBIFBIYIApbI
KapblC  LIBIHBIFBIYJIAPBIHBIH,  TAsPJBIFBIH  TE3JIETUYTEe  XOM  JKAaKChUIayFfa
OarjapiiaHfaH COHJIBIKTaH OJjap apHayibl XoM KejieMd OOibIHIIA HIEKJIEHI€H
Oomnanpbl.

ApHaynpl - TaspiblK MIBIHBIFBIYIAPBl KON TONApP IIBIHBIFBIYJIAPAbl ©3 HWIIUHE

anajpl:

1. XKopaemiu mbIHBIFBIYIAP.

2. TaspnablK [BIHBIFBIYIAPEL (I€HE TOpOMsA Kypajibl JereH Temaja
OepuiireH)

3. XKapbic MIBIHBIFBIYIAPEI Ooun Oepuiien (3IUMEHTIEPH, KOMOUHAIUS
1.0.)

4. Xop KbIWJIBI JKaFqaiga *apbiC WIBIHBIFBIYIAPEI Oepuieau. (KopaeMIIn

XapaxkTepie Oepuiean)

5. Apanac HIbIHBIFBIYJIAp.

ApHaynpl  TaspiblK  [IBIHBIFBIYJIApbl  IIBIHBIKTBIPBIY  KYMBICBIHBIH
Va3bIMIIaChlHA COMKEC TaHJAIl ajblHAAbl. MpIcanbl: jKaHA XOPEKET KO3FaJbICHIH

YUpPEHMY VaKTbIHIA JKOPACMIIM IIBIHBIFBIYIAD MalJallaHaAbl, al MOYyCUM
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apajbIKJIapbIHAA YKCAC LIBIHBIFBIYIIAP, KYMBIC UCKEPIUTUH CaKjIall Typbly YIIBIH
nan1ajaHbUIabl.

Yaplyma TasgpiblK IIBIHBIFBIYJIAPHl KApPbIC IIBIHBIFBIYJIAPbl MEHEH TYYpbl
OaillaHbICKa Uiie emMec, oJap CHOPTIIBIHBIH XOPEKET KOHIUTUYUHUH XM CarachliH
YKOKAPBLIATBIY apKajbl IIBIHBIKKAHJIBIKTBl apTTHIPBIY VIUBIH IaijaniaHbulazbl.
Vblyma TaspiblK LIBIHBIFBIYIAPbIHBIH KOJIEMU MIEKICHOSHIH, MYMKUHIIUIUKKE
Kapan naijganaHa Oepenu. bupak apHayiabl IIBIHBIKTBIPBIY KyMbICIApbIHIA
HIEKJICHI'eH KEpeKJIM MYFAapJa MaijJanaHbuiapl, KeOHHece CHOPTUIBIHBIH

KOHUTEJINTUHE OallsIaHbICIIbl OepUIIe/Iu.

2.2. CnopT WIHBIKTHIPbIYbIHBIH NPUHIHUILICPH

CropTka WBIHBIKTBIPBIY KYMBICIAPBIHBIH aWbIPhIM ©3relIeNIUKIepu - Oy
JUJAKTUKAIBIK MPUHLMIUIEPAU IIBIHBIKTHIPBIYABl Ya3blillaCblHA COUKEC KEHHEH
Naianasbly bl TaJIal €TEAN.
Mc: Cana nOpUHUMIIMHE THUWKApJIaHbII CHOPTLIBIHBIH aJJbIHA €H JKOKapbl
HOTHUIDKEre epucHuy Vyaspliina eTUIl KoWblica, OHAAa Oap HMHTAchl MEHEH alFa
YMTBUIBLY Konuruieceau. JKyMpIC KOJIEMUHUH €H JKOKapFbl IIETHHE MIEKEM, OCHII
Oapbly NPUHLMIM IBIHBIKTBIPBIYIA YIKEH oxXMuileTke wuite. byHpmail xarnaina
KOHUIEIIMK  TEPEHJIECEIU, JKEKEe IPUHUUIITUH  O3TCLICIUId  CaKJIaHalbl,
CIIOPTUIBIHBIH TaJIAHTbIHA COMKEC CIIOPTTBIH TYPU TaHJAIl AJbIHAABIL, KapblC
TaKTUKACBIH MCJICI LIbIFabl.

AKTUB NPUHUMIINA CIOPT IIBIHBIKTBIPBIYBIHAA OXMUKWETIIN OPBIH TyTaabl. byn
TEK aKTUBJIIMK €MEC, CIOPTILBIHBIH AOPETUYIIUINK MYMKUHIIWINIUH apTThIPalbl,
©3MHILIE IBIHBIFBIY KOMIUIEKCIIEPUH TaHJIAIl AYy3€1IU XOM OHBI MCKE achbIpabl.

[IIBIHBIKTBIPBIYIBIH Y3JIHUKCA3 OTKEPUIIMYU sAMaca CUCTEMAaJbl IPUHLIUIIN:
Byn npyHIMNOTE MIBIHBIKTHIPHIY Kb OOMBbIHA XM KOl JKbUIFa 5K00anacThIpbliaibl.
CoHbIH MEHEH Oupre JeM ably apanbikiapsl oenrunenenu. Erep 3-4 b1 umune
KOKapbl HOTUIKEre EPUCHY JK00aIaCThIPBIICA, OH/IA IIBIHBIKTHIPHIY KYMBICBIHBIH
KOJIEMH, OpBIHJIAYy  TE3JUI'M  apTThIpbulafbl. Mc:  KOKapbl  JOpexKeIu

CIOPTIIBUIAPIBIH XONTENHNK IIBIHBIFBIYBIHBIH caHbl 10-12 re xeTkepuinan. bynnai
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IIBIHBIKTBIPBIY Ca0aKJIapbIHBIH THIFBI3JIBIFBl X9p Ca0aKTaH KeHMUH ©3UHE KeIUYUH
TOMMIMH €T€ aJMaybl MYMKHH, COHBIH YIIBIH JKOKapbl IIBIHBIKKAH
CHOPTIIBLIAP/IbIH, ©3UHE KEIUY >KarJalblH TypakJbl Oakjgail OTBHIpbIN OuUp Helle
cabakTaH, OENTrWJIM KOJIEMJETH IIbIHBIKTHIPbIY/IaH KEWHWH, OHBIH TOJBIK ©3UHE
KeJMYHUH ecarnka ajnbiHaabl. COHbIH MEHEH OMpre WIBIHBIKTBIPBIY Ca0aFbIHbIH CAHbI
OHBIH apajiblfbl OCJNTWIM >KaFJall MEHEH aHbIKJIaHaJbl. MC: IIBIHBIKKAHJIBIK
TOPEKECH, MOYCUM XM IIBIHBIKTBIPBIY KYMbICTAPbIHBIH 0aCKbIILIAPHI.
HIBIHBIKTBIPBIY KYMBICBIHBIH KaWTaJaHbIYbl: Y3JIMKCU3 XOM H30e-U3JI1K
MPUHIUIUIEPU WIBIHBIKTHIPBIYABIH KalTanaHblll O0apblybl MEHEH UCKE ACHIPBLIAIBL.
Byn WIBIHBIKTBHIPBIY >KYMBICBIHBIH >K00aIacThIpbUIFaH OOJIMMHHUH LISPTIA TYPIE
TaMaMJIaHbIYbl. ByHJa IIBIHBIFBIYIApbIH ca0aKIapAblH XaM NYTHH MOYCUMHUH
KalTaJaHbIYbl €canka ajblHbIYbl MYMKUH. Xop Oup KalTajiaHbly OypbIHFbLIAPHI
KalTanaipl, ajg IIBIHBIKTBIPBIY >KYMBICBIHBIH ©CHI Oapblybl Ya3bINachIHbIH
KbIMBIHIACBIYbl ~MEHEH  aublppuianbl. KalTanmaHelyAbIH = JgayamM — €TUYUHE
OaliaHbICIIBl OJap KUIIM (XONTEIUK), opTaiia (ailyiblK), YJIKEH (GKbULIBIK) OOJIBIT

axXpartbliaabl.

2.3. YabiyMa XoM apHAyJibl TasiPJABbIKTBIH OMPJIUTH

Crnopr WBIHBIKTBIPBIYBIHBIH ~XOM  JIEHE TOpPOMSHBIH €H OXMHUUeTIH
Va3pIinacklHbIH OUpH - OYJ alaMJIbl X9p TOpeIUieMe payakJaHblYbIH TOMUNHUHIIEY.
byn cnoprmibiHbl yaplymMa XOM apHayibl Tasgpiay JKYyMBICHI apKajbl HCKE
achIppUIaNbl.  YIIBIYMa TaspiIbIK XOPEKET calajapblH  payakjIaHIbIPbIY Ibl
tomuiinnaieiau. Conai eTun yiblymMa TaspiablK agaM/ibl MUMHETKE XM Varanpl
KOpFay XbI3METH YIIbIH TaspJIal/ibl.

Yaplyma TaspiblK CIOPT HITUIKECHH YXOKAPbl OCHUYHMH YIIBIH 33pYpJid
TasgpiblK. Xop OWUp CHOPTTHIH TYPU ©O3UWHUH ©3TCLICITUTMHE COUKEC XJpEeKeT
camacelH Tajan ereau. EH JKOKapel IOpeKene payaKilaHbly JICHEHUH YJblyma
(YHKUMOHAUTBIK MYMKHHITWJIMTMHUH 5KOKapbl 00JbIybiHA OaimaHbichbl. Mc: y3ak

apajbIKKa KyYpbly YIIbIH IIBIIAMIBUIBIK KEpeK. COHBIH MEHEH KAaTap TE3JIUK XoM
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KYILI TajalKa COMKEeC payaxJiaHblybl TUWUC. IIIBIHBIFBIY apKayibl agaM, CIIOPTTHIH
TYPUHE COMKEC )KYMBIC KOJIEMHHE OUHUMIIECEIH.

[IIBIHBIKTBIPBIY XYMBICBIHIA YJbIyMa XOM apHayjbl TaspiIbIKTHI aXKpaThIIl
ucieyre Oonmaiabl, ceb0eOu CHOpT HOTUMKECMHE €pUCHY YIIbIH, JE€HEHU
KETWIUCTUPUYIE XM CIOPTIIBIHBIH TopOusaiayaa exeyu TeHaeu Oup - OupuHe
OailyiaHbICHbl anblll Oapbulafbl. bynapablH KeJeMU HIbIHBIFBIYIbIH Ya3bliachiHa,
MOYCUMHUHE XOM OAacCKbIIIbIHA COMKEC allblHaAbl. YJbIyMa IIBIHBIKTHIPHIYIbIH
Karblii1aChIH TYPBIC MaNJaJaHbIIl )KapblC MOYCHUMMU YKaKbIHJIaFaH CalblH YaKbITTHIH

KOIIIMUJIMT' 1 apHaS'/'JIBI TasApJIbIKKA )KyMcaJlaabl.

2.4. CopT WIBLIHBIKTHIPBIYBIHBIH YCLLJIAPHI XdM TIpeIiepu

CHopT MIBIHBIKTBIPBIYBIH HOTHIKEIN MCKE achIpbly YIIBIH TOXUpHiiOe Oap
OapiblK yChULIAp XoM WIaXJap mnaijganaHagbsl. bupak xop Oup CHOPTTHIH
O3TCIIEIUTMHE XM Ya3blMNIacblHA Kapaln yChULIap TaHJIall MauIaIaHblIa bl

bup tomap «kartaH merapananraH» (YakbIT MHTEpBajld Jayam eTuyu T.0)
yChUUUIAp TaHJAN ajfaH CHOPT KOHJUTUYH OOUBbIHIIA XJPEKET KOHJIUTHYUH
KETUIIUCTUPUYTE XOM XOPEKET CalacChIHBIH KOKApbl IOPEXKEAE payakKiIaHblyblHA
KOPJIEMUH TUUTU3EIN.

V3aK «Oup KonmumTe KailTanay» XoM «e3repMeid KalTanay IIbIHBIFbIY»
YCBUUIAPBI )KYMBICTBIH Y3JIMKCH3, Y3aK JlayaM €TUYU XoM Oup esmiemjie OOJbIYbI
MEHEH aWbIPbUIALbl XOM IIBIAAMIIBUIBIKTBI Tajall €TETYFbIH CHOPTTBIH LIUKILIIA
TYPJIEPUHAE KOII NIali1aJIaHbLIA/IbI.

O3zrepmeny IIBIHBIFBIY YCBUIBI - OYyJ KYMBIC, KaWTalaHbly TE3JIMIMHUH
©3repUIl TYPbIYbl MEHEH XapaKTEpJeHEIU XOM CIOPT OWBbIHIApbIHAA KEHHEH
naianasbuiazsl.

benrwim apanbiKTa KaWTaJaHbIy XoM YKYMBIC KOJIEMUHHUH ©CHUIl OapbIyIIbI
IIBIHBIFBIY YCBUIBI - OyJd J€M anbly apajblFbIHBIH KbICKAPBIYBl XM KYMBbIC
KOJIEMUHUH JKY/AQ ©ocHul  O0apbUIblybl MEHEH XapaKTepJIeHUN  JE€HEHUH

(bYHKHI/IOHaJIJIBIK MYMKHWHIIUJIUTUHE KOKAPbI TaJIall KOSAAbI.
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AWBIpBIM  KEKE€ UIEKJIICHIeH IIBIHBIFBIY YCBUIBI KOKAPBI  JIOPEKEIH
CHOPTIIbLIAP YIIBIH KeOUpeK naigananbiiagsl. CHOPT MIBIHBIKTHIPBIYE KOOMHECE
KOIUIEreH MeTOJyulap/pl Oupre OaliIaHBICTBIPHIN MalJaJaHbIyAbl Tajlall €Teau.
CoHBIH MEHEH KaTap CHOPTTHIH ©3TCLICIUIMH XM OacKbIIUIapbIH €canka ajbll
naiilaianFaH Xarjaaia 1ypeic HOTUXKe Oepeu.

Cnopr  WIBIHBIKTBIPBIYBIHBIH ~ Ma3MyHbl, TEXHHMKAJbIK, TaKTUKAJIBIK
TICUXOJIOTUSJIBIK XM JIEHE TaspibIKJIAphIH ©3 MILIKHE ajaabl. byn toperuep oup -
OMpY MEHEH ThIFbI3 OaiijlaHbICTa CIIOPTTHIH TYPUHE COMKEC UCKE achIPbLIAIbL.

Kymr XoM KyIl HIbIIamMIIBUIBIFBI Tajall €TETYFbIH CIIOPTTA LIBIIAMIIBLIBIFBI
Tajgamn eTeTyFblH CIOpPTTa JEHE TaspJblFblHA KOOMPEK YaKbIT axparbuiaabl. Al
CIIOPT TEXHUKACBIH KAJIMIUIECTUPUY 33DPYP CIOPT TYPJIECPUHE TEXHUKAIBIK TasIPIIbIK
KOOUpeK YakbITThl Tajan etenau. CrnopT ONBIHJIAPBIHJA TAKTUKAJIBIK TaspIbIKKa
KOOUpEK YakpIT Oepuiieu.

JleHe TaApJbIFbl LIOPTIAM TYPAE YyJbIyMa XOM apHAyibl TaspiibIKKa
OenmuHenu: VYIbIymMa JE€HE TaspibIFbl JICH-CAYJBIKTHI OEKKemJiey XoM Xop
TOperuieMe  JIeHE  TOPOMSIChIH  payakKJIaHABIPbY  HOTUHKECHUHIE  CHOPT
KOHMMreaurune OaraapialTyFbIH AOCIENKU OacKbIII OOJIBIN ecariaHaabl. YblyMa
JICHE TaspJIBIFBIHBIH KOPAEMM MEHEH THUMKAPFbl €KW Yas3blWIIaHbl IICIINYTE
0onanpl.
1.2Kokapbl MUHHET UCKEPJIUTHHUH XM 03 Vatansig KOpFayra TaspJiiay.
2.JleneHuH O0ap MYMKHUHIIWJIUTMH NaiiaaHbIl COIOPTTHIH KAJIereH TYpu OoibIHIIA
KOHUUTEJIMKKE Taspiay.

VYbpIyma Tanjian ajably1a TURKApFbl €KW Karbliijara CYHeHe u:

1.OpbIHIIaHAaTYFbIH WIBIHBIFBIYIAp (KYYBIpbIYaa, CEKUpUyae X.T.0) KOo3raybiciapaa
KEPEKJIN XOPEKET KOHJIUTUYICPUH KoNUIieCTUupuyn Tuiinic. COHbIH MEHEH Oupre
TUMKApFbl  XOPEKET camajapblH XOM  JICHE  MYIUCJIEPUHUH  UCKEPJIMIMH
KETUIIUCTUPUY U KEPEK.

2.YnplymMa JI€eHE TaspibIFbIHBIH KypaJibl, CIOPTIIBIHBIH KOHUUIE€IUTHHE COUKEC

KeJIMYUHE Kapan TaHJIaIl ajbIHaJIbl.
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Xa3upru WIMMIA3Nap/blH aUThIYbIHA OaliIaHbICIbI yIIbIYMa JE€HE TasipIIbIFbl
OapibIK IIBIHBIKTBIPBIYIBIH ATalIapblHA XOM MOYCUMIIEPUHJIE KYPrU3UIUYHU
kepek. CropT meOepauKIepUuHUH, OCUyrHe OaisIaHbICIbl YyIbIyMa TaspibIKTHIH
Ma3MyHbl XOM KOJIEMU IUBIHBIKTBIPBIYJABIH VYa3blMIaCblHA COMKEC ©3repuyHu
MYMKHH.

ApHaynbl eHe TOpOMSCHIHBIH Kypajbl OOJbIN OapiblK apHayJbl TasplibIK
LIBIHBIFBIYJIApEl  €calulaHaabl. ApHAyJjbl TaspiblK IIBIHBIFBIYJIAPBl  KapbIC
IIBIHBIFBIYJIAPbIHA JKaKbIH OOJIFAH CaWblH CHOPT HOTHIKECHHE TOCHUPUH YHAMIIbI
TUWTU3EIU. YJbIyMa XOM apHAyJbl JE€HE TaspJIbIFbl Ma3MyHBl XOM KOJIEMH
OOWbIHIIA THIFBI3 OainaHbicTa Goyiajbl. Onap MIBIHBIKTHIPBIYIBIH Ya3blidNacblHA
COMKEC UPETIIECTUPHUIIUII Al alaHbIIa bl

TexXHUKaNbIK TaspibIK HOTUMIKECH KAPBIC LIBIHBIFBIYJIAPBIHBIH TEXHUKACHIH
yipeHun aibly MeHeH aHbIKiIaHaabl. OHBIH Ya3bliinackl XOpeKeT YKBIOBIH XM
KOHJIMTUYUH >KOKapbl IOpEeKene KOJIUILIECTUPUY. byl cnopr KOHUIE€IMTMHUH
TUHKApbI OOJBII ecariaHaabl.

TexHUuKabIK TasgpAbIKTBIH Kypasibl - Oyl KeOMHEcCe >KapbiC IIBIHBIFBIYBIH
opbIHiIay. backa WIBIHBIFBIYIAp JKapbIC IIBIHBIFBIYIAPBIH HOTUMXKEIN OpBIHIIAY
VILIBIH TUHKAp TY3€IU XOM CHOPTIIBIHBIH TEXHHUKAIBIK YKbIOBIH KETHIUCTUPUYIE
yIIbIyMa XM apHayJibl I€HE TaspibIFbIHBIH OXMHUHETIN O€ITUIu OPbIH TYTabl.

TexHUKanblK TasApIbIKTBIH KOJIEMU XOM Ma3MyHbl IIBIHBIKTBIPHIYbIH
Va3plinachlHa MyyanblK Xop Oackplluiapaa esrepun Typaibl. Meic: YKapeicka
apHayJbl TaspibIK OACKBIIIBIHAA KYMBIC KOJEMHU OCEIU OraH Coillkec Ma3MyHJa
o3repucke tycenau. IIIbIHBIFBIYIApABI TEXHUKAIBl OpBIHIAY XOM YHpETHY
yChULIAphl OapxoMa >KeTUIIMCTUPUIINI OapbLIabl.

JLIL.LMatBeeB 1959 aiiTeiybl OOibIHIIA TEXHUKAIBIK TaspPIbIK JCHE
MYMKHHIIMIUTUHEH KEHUHE Kajbll Oapaibl.

TakTukanblK TaspiblK - Oyl CHOPTIIBIHBIH apblC JayaMmblHIAa TYpPECTH
KYPTM3HY YCBULIAPBl XOM WJIAKIIAPBL. YJbIyMa TAaKTUKAJIBIK TaspilblK €KHU
OarmapiaH Typajabl: 63 MYMKUHIIWJIMTHHE Kapan »apblC YaKTbIHIAa ©3UH Kajai

TYTBIY Tyypalbl 3k00a WHCIEN WIBIFBIY XOM Oupre >Kapbicka TYCETYFbIH
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CHOPTUIBIHBIH JKaFJalblH OWIMY, HCIEHIeH >KO00aHbl ©3MHHUH KJIMIUIECKEH
TaKTUKAJIbIK KOHJIUTUYUHE TUUKAPIIAHbII JOPETUYLINIIUK [IEHEH UCKE aChIPhIY.

VYcputapra OaillaHbICIbl  TAKTUKAIBIK —TaspiblK YaKTbIHIA TOMEHIETH
yaspldnajnap MICMUINyd THUHMC. |. XO3UpPru TaKTUKAaHBIH TUHKAPBIH YHUPEHHY:
CHOPTTBHIH TYpHUHE OalIaHbICIABl OHBI UCKE achIpbly. 2. Kyluin cropTIIbLIapIbiy
TAaKTUKAChl MEHEH TAHBICHIY. 3. ©3MHE KapChUIAC CHOPTIIBIHBIH IIBIHBIKKAHJIBIFbIH,
TaspJaHFAHJIBIFBIH  XoM Oackaja e3relienukiaepud yipenuy. 4. bomaxak
KAPBICTBIH JKarJailbl MEHEH TaHbIChIy (YaKThl, OHBI, ChIHAK ©3TELIEIUTH).
5.bonaxak >KapbICThIH TAaKTHKAJIBIK IUIAHBIH MCJIEN LIBIFBIY (TAKTUKAa CXEMAachl,
albIpbIM Yazbinanapasl HIemuny sxojapel). 6. KapceuiacblHa TCHUXOJOTHSIIBIK
KAKTaH KbICBIM KOepceTuy YKbIObIH Komuruiectupuy. 7. OTKeH xKapbiciapja
KOJUIAHFaH TAaKTUKAHBl TAJLUIAY XOM JKYYyMakK HCIEY, KeJelleKTe IanJaIaHbly
YKOJUTAPBIH UCIIEI LIBIFBLY.

Yebl  KOKapblla KOPCETWITEH yas3blMNallap CHOPTIIbIAA TAKTHUKAJIBIK
oisiay bl TOpOUsIayAbIH TUHKAPhI OOJIBIN ecariaHajbl. TaKTHUKAIBIK TaspibIK Xop
KBIMJIBI JKOJUIAp MEHEH MCKe achlpbliajibl. ConapablH Oupeyu - TakThKa OOoilbIHIIA
UCJEHTeH KOOaHbl IIBIHBIKTBIPBIY XM JKapbiC YakKThIHJA NalJanaHbly bl
Kaurtanay.

Ycbutapnbl opbiHiIay MEHEH Oup Katapaa apHayibl oneOusitiapiabl OKbIY,
JEKIUsIapabl ThIHJIAY, KUHOPUIBMIIEPAU KOPHUY, Kapbiciaapabl Oakiam Tajay,
XOp KBIMJIBI TAKTUKAJIAPJBl UCKE ACBIPHINT KOPUY, ©3MHUH KaTHACKaH YKapbICHIHBIH
HOTUMKECHH TaJljlay 39pYpJu Hapce.

benrwim kapseiciiapra TaspiaaHFaHIa TAaKTUKAJIBIK TaWbIHJIAHBIYJIBI COJI
KApPBICTBIH Kar/aiblHA >KAaKblH JY3WIMCTE HCKE achIpbUIFaH Makyl Oonansbl,
KaHele Kapchbulac CHOPTIUBIHBIH — KYIIWH, TaKTUKACchlH AYyphIC Ooxanam aibly
KEpEK.

Xo3Upru  CHOPTIUBUIAPABIH  JKOKAapbl  TEXHUKAIBIK  TaspJIaHFAHJIBIFBI
TAKTUKAJIBIK TasPIBIKTBIH JKOKAphl Jopexene OONbIYbIH Tajal €TeAd XoM Ol
CHOPTIIbl yHaMJIbl MYMKUHIOWJIMKKE Hile Oonaapl. TaKTUKaNbIK TaspibIK

CIIOPTIIBIHBIH AIPCIKCCUHE Kapall JKCKC 03rcICJIIMTMH €CallKa aJlblIl )KXYPru3nujIcan.
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[IcuxXonorusnbIK  TasApAbIK - OyJd CHOPTIIBUIAPIBIH HUCKEPIUTUHE  COMKec
MICUXOJIOTUSIIBIK KbIABIHIIBUIBIKJIAPAbl KEHUJ JKEHETYFbIH, YX€KE ©3relIeUIruH
Xo3upru  Tamanka  oKyyan — OepeTyFblH =~ MHCAHJapAbl  TOpPOMSUIaWTYFbIH
nearoruKabiK KyMbIC.
1.YapiyMa MCHUXOJOTHUSIIBIK TaspiblK - OyJl CHOPTIIBUIAPbI IIBIHBIKTHIPHIYIbIH
Oapnblk OacKbIIUIApBIHAA TyKapa CHIMIOTHIHAA TopOUsIayFa XoM  Y3JIMKCHU3
cabakyjapra KaTHACblyfa MHHHET CYWHYHIWIMKKE, OJIApAbl CHOPT 3THUKACHIH
TopOusiayFa OargapiaHFaH >KyMBICHI.
2.KapbICKka TNCHXOJIOTHSUIBIK TasipibIK - OyJl »KYMBIC >KapbICIapiAblH ajablHIa
KYPrU3WIEaAH, COJl >KAphICTa CHOPT TYPECUH HOTUIDKENTU >KYPTrU3Wy YIIBIH €H
KOKapbl ICUXOJIOTUSIIBIK TasipJIbIKTA OOJIBIYBIH TOMUNHICHIH.

Cnoprwbuiapasl  OapiblK — KOHMHWIEIMKKE  TopOusiayna  MCUXOJIOTHUs
TaspIBIKTBIH €K1 OOJIMMHUHJIE /1€ KATHACAIbI.

HCI/IXOJIOFI/ISIJIBIK TasApJIaHFaHJIBIKTBIH KOPCCTKHUIIN OOIBIII TOMCHICTUIICD

ecalulaHabl:

1. JKappIicTarbl HOTHIKECUHUH TYPaKJIbUIBIFbI

2. JKappIC MIBIHBIFBIYIAPBIHBIH KbIMBIHIIBIIBIFBIHA COMKEC )KYMBIC UCKEPIIUTH.
3. CHOopTIIBIHBIH TICUXOJOTHSUIBIK CalachblH TEXHUKAJIBIK XOM TaKTHUKAJIBIK

TaspIBIKTBIH TanaOblHA COMKEC KEIUYH.
4. CHopTHIBIHBIH =~ MMHE3-KYJIKBIHBIH ~ TYPAKJIbIFbl,  YMBITBUIBIYIIBLIBIFBL,
KOPBIKIANUTYFBIHIIBIFBI, TEK OUp MIEHIUMI€ KeJIUyu T.0.

[IcuxonorusyibIKCcaHaHbl TOpOUsTIAy aMenuil IIBIHBIKTBIPBIY XOM JKaphiC
YaKpITJIAPBIH/A AMEJITe aChIPbUIAIbl. XJp KbIMIIbI JKapblciiapra Y3JIUKCU3 KaTHACBII
TYPBIYbl apKajbl MCUXOJOTHUIBIK TYPAKJIbUIBIK Koaumuieceau. [Icuxoyorusibik
TasIPJIBIK XOp KBIMIbI YChULIAP MEHEH JKYprusuwieau: MbIC: I1e10rOrMKaiablK TOCUD
€TUY,  JKapbICTBIH  JKarJaWblH  TYCHUHAUPUY,  KapchulaC  CIIOPTLUBIHBIH
©3TeILETUKIEPH MEHEH TAHBICTHIPBIY, ©3UHJI€ HCEHUM Maiija eTuy T. 0.

TeopusiablK TaspiblK - OyJ J€HE UIBIHBIFBIYIAPBIHBIH HbI3AMIIBIKJIAPBIH
yiipeHun OuUnuy XoM CHOPTILBIHBIH Taspiay yCbULIapbl MEHEH TaHBICTHIPHIY. By

CIIOPTLIBIHBIH JKEKE payakJIaHblybIHA KIPAEMUH TUUTU3EAU. TEOPUsIIBIK TasipIIbIK
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HIBIHBIKTBIPBIY caOarbIHBIH ~aKbIpaiMac Oup OenuMu OoOJIbIN  ecariaHabl.
CoHNBIKTaH CHOPTIIBIAAH JIGKIUSUIapAbl ThIHJAY, apHayiabl oneOusaTiaapabl

YUpEeHHY XoM e31HIle OUITMMUH KOKApbUIATHIY TaJlall €TUJIEIH.

2.5. CnopT WBLIHBIKTHIPBIYBI - 0YJI KOII JKbLLJIBIK KYMBIC

CrnoprrelH  OMp  TYpPMHEH  KOKapbl  HOTUHXEre epucuy  yIIbIH
CHOPTIIBUIAPIaH KOI XKbUI JayaMbIH/Ja Y3JIUKCU3 IIBIHBIFBIYIbI TaNan eTeau. MpIC:
TaJaHTbUIbl TUMHACT CHOPT LIEOEPIIUTU TOPEKECUHE KETUY YUIbIH KeMuHAe 4-5
KbUIT TasipJlaHbIybl TUHUC. Al 0acka Typiepu OyHHAH KON YaKbITThl Tajlall €TeIu.
BypblH KaObu1 eTwiireH cxema OOWbIHIIA OyJ >KyMbIC yII OacKbIlIKa OeJIMHEeIu:
JOCIENKN KOHUUIeNUK (TUHMKApFhl TaspibIK JKYMBICHI) TPEHEPIECTUPHITEH
KETUITUCTUPUY XOM KOI KbULIBIK TasAPIIbIK.

Jlocnenku KOHUNTEeNUK OACKBIIIBI aJaM >Kac YakThlHA COMKEC KeJeaH.
Yaplyma CHOPT KOHMHIEIUIM CHOPTTBIH TYPHUHE XOM JKAac  ©3TELIEIUK
MYMKUHIITWINTHHE OaliaHbICibl 0oaabl. bapiblk e3remienukiepad ecanka ajbIi
CIOPT IIBIHBIKTHIPBIY cabaFblHA pyXcaT €TUY TOMEHJIETH Kac ©3TeleIUrnHe Kapamn
Kypruzwienu: 7-8 kacTta KOHKM TeOHWy, KYYBIpDhIY KOPKEM XOM CHOPT
TUMHACTHUKACHI (KbI371ap): 8-9 »acta criopT rUMHAcTUKAChl (Oananap) akpobaTuka,
cyyfa cexkupuy, OMHMKIMKTEH JIM)Ka MEHEH CeKkupuy (apHayibl opbiHHaH): 9-10
KacTa JMKa MEHEH JKYYBIphIY (KbICKa apaiblK), 0aAMUHTOH, OaTyTTa CEKUpHY,
xenxoM croptel: 10-11 kacta cnopT rypecH, €CKEK €CHy CIOPT ONBIHJIApHI,
KbUIBILIIACHIYBI, aT CHOPTHI, OK kaiinan arery: 11-12 sxacra Galimapka aa eckek
ecuy JKeHWI aTieTuka (y3aK apalibIkTaH 0acka) aTbly COpThl Xo3Upru Oec rypec:
12-13 sxacTa 60kc, Benecunen cnoptel: 13-14 jxacta ayblp aTiieTUKa, CTEHTH aThbIy
CIIOPTHI.

AWBIpBIM jKE€Ke TallaHJibuIap OyHHaH epTepek Oaciaybl MYMKHH, OUpak
aJlaMHBIH Xop ToperieMe JICHE payaxJIaHbIYbIH, JICH CayJIBIFbIH OCKKeMIIeY ecarka
aJIBIN XKYPTrU3UIINYHA TUMUC.

JIocienku KOHUTeJIMKTUH TUMKApPFbl ya3blMIachl JEHE UCKEPIIUTUH JKOKapbUIaThIy

TUMKAPBIHJIA JEHEHUH payaKJIaHbIyblH TOMUIUHIIEY XOM XOPEKET KOHJIUTUYIICPUH
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OailbIThIy. byn OackpllTa Kem YakbIT yJblyMa paya)KIaHAbIPbIY MIBIHBIFBIYbIHA
axparbuiaapl. Jlocienku yakbITTa apHayiabl TaspiibIKKa a3 KeJIeMIE YakKbIT
KyMCaJIaJIbl.

HIbIHBIKTBIPBIY Ca0aFbIHbIH AayaM €TUYU IIbIHBIFBIYIapblH KalTaJaHbly
CaHbl MCJICHETYFBIH >XYMBIC KOJIEMH, CIIOPTILUBIHBIH YKaCbIH IIbIHBIKKAHJIBIFbIHA
Kapan ecun Oapbiybl Tuiiuc. M30e - u3nuK neHeH anblll OapbUIFaH LIBIHBIKTBIPBIY
JKYMBICBI KEM - KEMHEH apHayJIbl TasAPIbIKThIH HOTUMKEIIUTUH apTThIPabl.

Jlocnenku KOHUUTENUKTU Taspiay maMa MeHeH 3 - 4 KbUIFa CO3bLIaJbI, all
CHOPTTHIH TYPUHE CHOPTIIBIHBIH YKbIObIHA OaiJIaHBICIIBI ©37€pUYH MYMKHUH.

KetunuctupuyanuH TepeHnaecTUpuy OACKBIIIBI aJaMHBIH jKacay YakThIHA
Tyypa KeJeau, ajl alblpbIM CHOPT TYpJiepH (CIOPT TMMHACTUKACHI KY3UY JKac
oCIUPUM VaKThIHAA TyYpbl Kkeneau). ByHbIH Vaspiinacel cnopT IeOepiIuruH
uiieney. IbIHBIKTBIPBIY KYMBICHI KOHUWTE€TUKTH TEPEHJIECTUPUY Oaraapaa ajiblil
Oapbutasipl. KeOunHece NCUXONOTHSUIBIK >KAKTaH KapbICKAa TaspliblK *KYMbICIHA
alpbIKIIa JBIKKAT Oepuienu. YiblyMa MIBIHBIKTBIPBIY *YMBICHIHBIH KOJEMHU €H
JKOKAPBI JIOPEIKECUHE OHKETKEPUIIEAM XOM JKapbIC IIBIHBIFBIYJIAPBIHBIH CaHbI
KobOeiienu.

CnopTThiH TypJiepu OOWBIHIIIA €H KOKaphl HOTUIDKETe XJp KhIMIBI jKacTa
EPUCUYU MYMKHUH. AMBIPBIM T€3 HOTUHIKEre EpUCETYFBIH CIIOPTTBIH TYypJepu
ooribiHIIa 18-35 sxaciapaa sKoKapbl AOPEKETU CIOPTIIbI 00BN €PUCUYH MYMKHH,
aJ1 MIBIIAMJTBUTBIKTBI TaJlall €TeTYFhIH CIIOPT TypJiepu OobiHIIa 23-30 xacnapja.
CHopr MCKEpIMIHHHMH TYpPAaKIbUIBIFBl XOM OHBIH PayakKJIaHblYy HbI3aMJIBIKJIAPHI:
CHopr MCKEPIMIHHUH TYPAKIBUIBIFBl CHOPTIUBIHBIH €H OKAPbI IIbIIAMIIBLIBIEBI
MEHEH KETWIMCTHUPWIIEAN XM JIeHE MYIIEJIEepUHUH OapiblK HCKEpJIMIu
JKAKCBUIAHBIIl JKAapbIC XOM IUBIHBIKTBIPBIY YaKTbIHAA JKYMBIC KOJIEMUHJIE
ouitumnecenu. MnuMmnasnap TopenuvHEH IIAKKAHJIBIKTBIH MblHaJal Oenruiepu
aHBIKJIAHFAH: JIEHE UCKEPIUTHUHUH JKOKAPbl KOPCETKUILH, (KYLIUIH T€3JIUIU T.0.) Te3
HCKE KHUPHUCHUII XOM O3UMHE KEIuy JKArJaubl, HOTUMXKECHWH TYPaKJIbUIBIFbI, Yy3aK

VakbIT )KyMBbIC HCIIeY YKBIOBI T.0.
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[lenarorukanbiK TOKUPUMOCHUH KOPCETUYU OOWBIHINA IIBIHBIKKAHJIBIK YIII
Karnal MeHeH aHblKiaHanbl: 1. TeiHbI xannga. 2. Oprama OUp TeNKWIA KYMBIC
(ctanmapt) YakThl. 3. €H KOKAphI )KyMBIC YaKThIHJIA.

ThIHBIII ~ XaJbIHAA WIBIHBIKKAHIBIKTBIH Oenrucu: Tamblp COFBIYBIHBIH
KeMEeMUynu, JeM ajblyJblH TEPEHJIECUYH XoM CUHpeKeyH (CUMIIOTHKAJIBIK
OacKapbIyIbIH Maceuyn).

Oprama Oupreakuiu (CTaHIAPT) )KYMbBIC YaKThIHIA OUp Kejemie OepuiireH
KYMBICTBIH ~ TOCUPUHEH a3  IIBIHBIKKAHJBIKTa  KaKChl  IIBIHBIKKaHJapra
CalbICThIpFaH/Aa KaH TaMbIp COFBIYBIHBIH JKOKapbUlaybl KaH OachbIMBIHBIH
KeTepuJInyu T.0 OakiiaHabl.

EH KOoKaphl )KyMBIC OpBIHJIAFaH YaKThl XaKChl IIBIHBIKKAH CHOPTIIbI, TOMEH
IIBIHBIKKaHFa KaparaHaa OapiiblK KYLITH OMp YakbITTa KyMcay MYMKHHIIWJIATU
KaKChl payaxaHfaH Ooyajabl, KYIITH KON >KyMCailbl, JACHEHUH OapibIK
MYMKHHIIWIUTH )KOKaphl 00J1a]IbI.

«Cnopt uckepiauru» (popma) OEATUIN XOp LIBIHBIKTHIPHIY OACKBIIIbIHA LIUKIITA
xapaktepau Ooyianbl. Xop Oup OackpllliTa cama XoM CaHa arblHAH ©3TepuIl
Typanapl. JleMeKk, CHOPTIIBIHBIH «CMOPT HUCKEPJUTH» KOKAPBl JOPEKETU
CHOpTHIbLIAp/Ia CHOPT LICOEPIUTHHE COMKEC MKOKapbl JKardailla XoM TYypakJibl

Oonaabl.

2.6. CnopTKa WBIHBIKTHIPBIY MJyCHMJIEPH
IIBIHBIKTBIPEIY MOYCUMHUHHUH XM OacKbIIUIAPBIHBIH ©3uHe TaH OKbIY-
TopOUs Yaszbliinanapel 00daabl. YJIbIyMa IIBIHBIKTBIPBY MOYCUMU TOMEHJETHILE
OY3UIIEqU:
1. Taspablk MoycuMH - Oy €KH OacKbIIITaH TypaJibl: YIAbIyMa TaspJbIK OACKBIIIBI
(oprama UMKI: KOHUWIEIUKKE THIKap calajibl):
2. Xappic MoycMMH - OpTalla UUKILIAp: KapbIC alJbl, >KapbIC TaspPJIbIFbl XOM

ACHCHHH TaAPJIbIK JKYMbBICJIAPHIL.
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3. OKply MOYCHMHM - OpTalla LUUKIUIAp: CHOPT HOTUHIKECHHHUH TYPAaKJIbUIbIFbIH
caKJyay, JCHEHUH 63UHE KEJIIMYUH TOMUNHICUTYFbIH LIBIHBIFBIY )KYMBICJIAPBI.

Taspnblk MoycuMH OUp KBULIBIK IUKIAA 5-7 alra XoM SIpbIM SKbUJUIBIK
nukinaa 3-4 aira ce3puiAbl. Byl MOYCMMHMH THHKAapFbl ya3bpliiachl JI€HEHUH
yiblyMa JKYMBIC MCKEPJIHUIHH apTTBIPBLYy, XOpPEKET XOM €pK  CallachlH
payaxJIaHABIPBIY XOpPEKEeT YKbIOBIH XOM KOHJIUTHYHWH Yasblilara coiikec KaiTa
ny3etuy T.0.

CoHbIH yuIbIHAA Oy MOYCHUM OApJIbIK TaspibIK TUHKAPBIH CAJIBbIYIIBI OOJBIMN
ecartaHanbl. On exku yikeH Oackpliika OenuHenu. 1. Yielyma Taspibik. 2.
ApHayibl TasIpIbIK .

Vnablyma  TasgpablK  OacKbIIBIHAA — yJAbIyMa J€HE MYMKUHUIIUIUTUH
YKOKAPBLIATHIY, IICUXOJIOTUAJIBIK XOM XOPEKET CallaChlH payakKJIaHABIPBLY, XOPEKET
YKBIOBIH XOM KOHJIUTUYIHU KOJIUIUIECTUPUY VYIIBIH XKymbic HcieHenu. COHbIH
yiibiHAa Oy OacKbIIITa KapbiC >KyMBIC OpBIHJIayFa ABIKKAT ayaapblUiaJibl XoM
TOpEIUIEME TICUP €TETYFBIH LIBIHBIFbIYJIAP KOII Nal1aJIaHbLIA IbI.

Bbyn OackplliTa *KOKapbl JOPEXKENd CHOPTILBUIAP YIIBIH HIBIHBIKTBIPBIYFA
K00aJacThIpbUIFaH YaKbITTaH SPBIMBI JKyMcalaibl. bupak apHaynabl TaspibIKTbIH
TUHKAPFBI Kypajbl €Ca0bIH/1a apHAYJIbl TasIPIBIK HMIBIHBIFBIYIApbl OpPbIHIaHAbI.

Byn OacKbIITBIH ©3relienry, TaspiblK >KYMBICHBIH THUHKapFbl KOJIEMH
opbiHnaHanpl.  JKyMBICTBIH ~ KOJEMH  ©3r€pMECTeH  KalTalaHbly  CaHbI
YKOKAPBLIIANIBI.

Vblyma TaspiblK OacKbIIUTHIH JY3WJIMCH €KM KWLM OAacKbIIITaH TYypajbl:
HOTUIDKEIUKKE EPUCTUPUY XOM TUMKAp Ay3uy. HOTUIKEINKKE epUCTUPUY JKYMBIC
KOJIEMUHHH XOM OHBIH KaWTaJaHbIYbIHBIH JKOKApbLIaybl MEHEH UCKE achbIpbUIabl.
Tuiikap ny3uy OacKbIIbIHAA TUHKAPFbI IIBIHBIKTHIPBIY JKYMBbICIIAphl OPbIHJIAHAII.
ApHay bl TasipiiblK 0aCKBIIIBIHBIH Ya3bIHNAChl CIOPT KOHUITeTUTIMHE OaillaHbICIIbI
apHayiabl TasApibIFbIH  payaxJaHawlpbly. byn yaelyma JeHE  TaspibIFbIH
YKOKApbUIaThly apHayJbl IIBIHBIKKAHJIBIFBIH apPTTHIPbLY, COHAAW-aK TaKTUKAaHBIH

XOM T€XHUKAHbl YUPEHUYAU TEPEHIIECTUPUY apKajibl UCKE aChIPbLIA/IBI.
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byn Oackpliita  TUHKapFbl  Kypajl  OOJBI  apblC  MYFAApbIHAA
KalTaJaHATyFbIH IIBIHBIFBIYIIAp €calulaHaIbl. Y ChiraH OailJlaHbICIIbI yIbIYMa JI€HE
TasIpJIbIK KOJIEMHU a3aiblll, ajl apHayibl TaspabIKTIH kKejaemu 60-70% ke apTabl.
Byn GackplITHIH asKiIaHbIYbIHA TaMaH >KapbiC KoOeheau, OupaK LIBIHBIKTBIPBIY
UPKWIMEHIM, KAWTaJaHbly XOM TEKCEpUY IIBIHBIFBIYIApbl OTKEPUWICAU XM
JKAphICTa HOTUIKECIWIMKTH CaKJIay YIIBIH TasApJbIK JKYMBICIAPbl aWbIPbIM
©3repTUIIMI aJIbII OapbLUIAJIbI.

XKapsic moycumu. By Maycumae cropTiibl )k00anacThIPbUIFaH JKaphiciapra
KaTHacaabl. bacibl yaseliina y3ak yakbIT JKOKapbl TaspraHIbIKTBI CAKJIAy XOM
KOKapbl CIIOPT HOTUMKECUHE €pUCUY YIIbIH 0ap MYMKMHIIWIMKTH NaiJaiaHbly.
Byn IIBIHBIKTBIPBIY JKYMBICBIHBIH TYPAaKJIbUIBIFBIH XOM JIEHE TaspJIbIFbIHBIH
MYMKUHUIWIUTHH PETIECTUPUY MEHEH JKETWIHCTUPWIECIH. AJl CIOPTIIBIHBI
NICUXOJIOTUSJIBIK ~ JKAaKTaH  Taspjlall HMCEHMMHH apTTBIPbII  JKapbicta Oap
MYMKHHIIWIUTUH Taigananblyra Oargapianajbl. CHOpTIIBI T'ypec TaKTUKACHIH
KETWJIUCTUPUII IIBIHBIFBIY TEXHUKACBIH €JIEI€ JKOKAapbl IJpEeKeae OpbIHIayra
yipenuyu tuiinc. Conail eTuN )KapbIC MOYCUMH TAaHJIAI aJIFaH CIIOPT KOHUUTEJINTH
OOMBIHIIIA CTIOPT HOTUHIKECUH OCUPUYTE Tasipiaiiibl.

Kappicnapra KaTHacaTyfblH MYFAApbhl CHOPTLIBUIAD JOPEKECUH XOM
CHOPTTHIH TYpUHE Oaitnanbicibl Mblcamibl: (KOs Typec) MapadoH *KapblcaapblHIa
KATHACHIYIIbUIAp YIIBIH aWbIpbIM JKapbiclap IIEKJIeHenu, cebedu Oymnap y3ak
VaKbIT )KYMBIC HCIEYAW Tajan ereau. AWBIpbIM JKarqaniapaa TUUKAPFBI KapbIC
apaJIbIFbIHAA KOJ Typec Oup siMaca eKu TypH OOMBIHIIA KapbICKA TYCUYTE YCHIHBIC
ETUJICN.

OTUY MOVYCHUM - 6y1 MOYCHMHUH Vasbliilachl XaJleH ThIC
LIBIHBIKTBIPBIY XOM JKYMBICBIHBIH OCUYUH ECKEPTUY XM >KapblCiaplbl ILIEKJIEIl
UpeTecTUpUN Oapbly. Y ChIHBIH TUUKAPbIHA CIOPTUIBIHBIH UCKEPIUTHH OENTrHiIn
MyFaapaa cakian Oapbely. bBypblHFBITa KaparaHaa CHOOpTIIbIHBIH —Femopt
uckepaurul’  TemeHineym MyMKUH, Oupak OyJd UCKEpIUK XOp  KbIJbI
UIBIHBIFBIYNIApAbl  OpPBIHJIAY apKaibl KEpeKIu MyFAapja CakjaHbll Oapajbl.

IbIHBIKKAHJIBIKTBIH, OCIITHUIN JIOPEKECH >KyyMakiiay apalibIFbIHIA XOM TaspiibIK
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MOYCUMHUHE IIEKEM CakKJaHbIl Oapbuiajbl. JleMek apHayibl TaspliaHFaHIBIKTHIH
MYFIapbl TOMEHJIETEH MEHEH YJbIyMa IIBIHBIKKAHJIBIKTBIH JOPEKECH YCIAHBII
Typajbl.

Bbyn maycumue Tuiikaprbl Kypan OOJIbII yJIbIYMa JI€HE TaspJbIFblH (MBbIC:

KpOCC, CIIOPT OMBIHJIAPHI X.T.0 TypJiepy MEHEH IIYFbULIAHbIY) €carjiaHabl.
OTHy MOYCMMUHUH IY3WJIMCH €KU yII OpTa OacKbIITaH Typajabl. (63UHE Keluy,
OUp KoJIUIITE yciaml TYpbly XoM e3HHE Kenuy, TaspiblkK). CHopTiibl JeHECUHUH
©3UHE KEJIIMYU MEHEH (OTUYy MOYCHUM) KEM-KEMHEH JKYMBIC KOJEeMHU OCHUll
IIBIHBIKTBIPBIY IBIH KEJIECU TasPIbIK MOYCHUMHUHE OTE/IH.

CHopTThiH TYpuHE OalIaHbICbI IIBIHBIKTBIPEIY MOYCUMUHUH ©3T€IIEIUTH.
Moycumre OeNMHUY HBI3aAMIIBIKJIApbl Oapiiblk CropTka TUHUCTH, OUpaK Xop
KBIMJIBI MCKE achIpblUIafbl. by Kapplc MOYCHUMHUHUH JayaM €TUY YaKTbl MCHEH
Oailnanbicnbl. MbIC: XOKKeWucTaep e (1edepiaep KOMaHAACHI Kapblc MOYCHUMU
aTJIbl JKETH ailra ce3blaajpl). An Ookcepiapaa KbuUlbiHA 3-4 yiipachly OoJiajibl.
Xop Ookcepnap ymbliH 3-4 KyH, albIpblM CHOPTTBIH TYpJEpU KapaManbl.
Mpicaiibl: JkeHUJT aTiieThka OolbiHIIa EBpona OMpUHIIMINTHY Ka3[bl XoM KbICTa
(>kaObIK OpbIHAA OTKEepWJIEAM). XJ3UPru Karjnaiga OJIMMIIMAAa OWBbIHIAPbIHIA
TaspiaHblyFa OaiIaHbICIIbI MIBIHBIKTHIPBIY KYMbICHApPhI (CHOPT HIeOepaepH YIIBIH)

KBULTBIK 0aCKBIIITa OOJTMHUTT ©TKEPUIIEIH.

2.7. Kac dananapabl CIOPTKA IbIHBIKTHIPBIYABIH AHBIPBIM 63relIeJTHKIePH

CropTka IBIHBIKTHIPBIY JKYMBICHI Oajlajjap MEHEH jKac YakThIHaH Oaciar ak
xyprusuwieau. COHBIH YUIBIHAA IIBIHBIKTBIPBIY JKYMBICBIHA XOM >KapblcIapiabl
HI6JIKEMIIECTUPUYTE alipbIKIIa Tajan Koiblaaasl. JKac aynagiapasl Xop Topemieme
Tasgpiayaa XoM KeKe aJaMHBbIH KOJUIUIECUYUHAE CIOPT KYLUUIM YJIKEH Kypal
Oonbin  ecammaHaabl.  Erep ecunm  OapaTelpraH  KaciuaplblH ~ aHATOMO-
(U3HONOTUSAIIBIK TCUXOJIOTHSIIBIK ©3T€IIETUKIEPH €CanKa aJIbIHBIN IIBIHBIKTHIPBLY

OTKCPHIIMCCC, CIIOPT Kac 6aJIaJIapIIBIH ACHCCHUHC KCPUCHUHIIC TICHUPp Kacall
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A3WICTUYU MYMKHUH. X3Upre IIEKEM Kac OCIIUPUMIIEP CIIOPTHIHBIH MallKaiaaapsl
TOJIBIK UCJIEHUII IIBIKKAH XKOK.

Kac cnopruibuappl WBIHBIKTHIPEIYFa KOWBIIATYFBIH Tajaruiap:
1.MoxOypuil Xop ToperieMe JEHE TaspibIFbIH ©TKEpHUY, OJ KEJEHIeKTe CIOpPT
HOTUIDKECMHE TuWKap OoJbll  ecaruiaHagbl, ce0eOu JIEHEHMH HUCKEPIHK
MYMKHHIIWINTY JKOKAPBUIAUIbl, XOp KbIMJbI XJOPEKET callachl payakjaHalbl XM
YKbIII KOHJIUTUYH KOJIUILIECEIU.

2 .11IbIHBIKTBIPBIY IBIH IUATAKTUKAIBIK YKaKTaH TOMUWHIICHUYUHE XM
HIBIHBIKTBIPBIYFa KaparaHaa YUpeTuyre koOupek keyuin OeNMHUYN TUHHC.

3.JleHe XoM TMCHUXOJOTHSUIBIK TaspJIbIK XKyMbICIApbl ©CHUIl OapaTbIpFaH JeHere
(opranusmre) coiikec OOJNBIYbI TUHHC. J[€HE HIBIHBIKTHIPBIY XYMbBIC KOJIEMHUHHUH
OCUYHMH U30€ - U3JUTU KaTaj TYp/i€ CakJIaHbIYhl TUHUC XOM >Kac ©3TrelleTUT1He,
TasgpJbIFbIHA Kapam JKYMBIC KOJIEMH aHBIKIaHbIYbl KepeK. LIBIHBIKTBIPBIY
cabarbIHBIH XaNTEeNHUK CaHbl OapJbIK CIOPTILBUIAP MEHEH TeH OOJBIYbl MYMKHH,
OupaK KyMbIC KOJIEMU JayaM eTuy YakThl a3fiay 0oJiajibl.

4.KpIcKa apaniblK YaKbIT MIIWHJE €H KOKAPbI CIOPT HOTUIKECUHE epUCHy Hazep/e
TyTbUIMaiAbl. bupak OMpPUHIIM jKapblCKa MYyKTa TaspJbIK KXYPrU3WIUYH TUHHC.
(Oup KbUTIaH KeM OoJMaraH YakbIT UITUH/E).

5.CHOpT WBIHBIKTHIPBIYBIH jK00anacThipelyga MekTenteru OKbIY KyMBbICHI ecarka
AJIBIHBIYbI TUMUC.

6.Kapeic eTkepuyae >KeHWUN Kargail Oonblybl THiKc. OKBIYUIIBIAD KON
mapmamaysl  kepek.  Kemmmiuumk — jkargaia — KapbiC  IIBIHBIFBIYJIapbl
KEHWIECTUPUITEH TYPAEC OTKEPWINYU KEPEK.

7.KappIcKa TyCUpuye CIOPTTBIH TYPUHE COMKEC KAC O3TCIIETUKICPH CAKIaHbIY b
tuiinc. Mekren ummHaeru xapeiciapra 9-10 xxac, paiton kana xapeiciaapbeinia 11-
12 xac obnacte kenemuuae 13-14 xac, PecnyOnukansik sxapsicnapra 16-16, 16-
18 xac.

8. KbULIBIK sKapbIC CaHbl LIEKJIEHT'€H O0IBIYbI TUHHC.
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I11. BAIL. CHOPTIIBLIAPIBIH XOPEKET CAIIAJIAPBIH PAYAXKJIAHJIBIPBIY
METOIJIAPBI
LeiHBIFBIYTapAB! YHPEHHY KOHIUTUYINH KQIHUIIECHYH MEHEeH OalmaHbIcabl 001aibl XoM COHBIH MEHEH
Oupre WIBIHBIFBIYBI OpBIHJIAY YIIBIH KEePEKJH, KYIL, TE3JIHK, MIBIIAMIIBUIBIK XM IIAKKAHJIBIK CHISKIIbI
canajiap/iblH payakJIaHbIYbIH Tajlall €Te/Iu.

XopekeT camachl JIEreHNIe XIPEKET KO3FAIBICIAP/bIH calalbl ©3rEelICINKIEPUH TYCHHEMHS.
XOpeKeT camachlHa (JeHe) MblHamap skaTafgsl: Kyl Te3NMuK, MBAaMIBUIBIK, [IAKKAHJIBIK XM
OyYBIHJIAPAbIH KO3FaJIbIY IIBLIBIFBL.

Jlene TopOuMsl *KYMBICHI YaKTBIHAA XOpPEKET callachl (JeHe) Xop TopemieMe payaxiaHansl. [leHe
camackl Oackplll OoOibIHIIA payaknaHaabl. bup camaHblH payakiaHbIybl EKHMHIIM OWp CcanaHblH
payakJaHbIybIHA TOCUPUH THUTH3EIH. ANBIPBIM JKaFnaiaapaa Oup canaHblH payaKIaHbIYbl €KUHIINA OHp

camaHblH payaxaanbybiH upkeau (H.B.3umkun, 1956), alibipbiM skargaiiiaapaa MoCeHIETHYH MYMKHH.

JleHe camacblHBbIH payaXXJIaHbIybl ac ©3rElICIUKIepuHe uie. Te3nuk
camacel 13 — 15 »xacmapma ’kakChl payakJlaHaabl, aj KyLIl CalacbIHbIH
payaxnanblybl 25 — 30 ka Tyypsl kenead. byn HeMpOJWHAMUKAHBIH ©3T€PUCUHE
OaltaHbICHIbl (KO3BIYABIH KOKAPhUIaYhl, HEPB XOPEKETIICHIUTH Tarbl 0acka). YKac
O3TCIICIUKIEPUH €calKa ajblll apHayjdbl OTKEPWIECTYFbIH HIBIHBIKTHIPBIY YCBI

cananap/blH paya)XJIaHblybIH TE3JIETEIH.

3.1 Ky XoM oHbI payakjaaHAbIPbIY METOIApHhI.
Kyur - 6yn anaMHBIH CBIPTKBI KapChUIBIKKA SIMAaca KapChl XOPEKETKE KApChl TYPbIY
YKbIOBI. JleMek ajaM Kyl jKymcal T'paHaTThl bUIAKTHIPBIY VaKThIHAA OHJA TE3JUK
naiina erequ. Conpaii-ak ajgaM ©3 JICHECHUH OWp Xalja yclam Typbly YIIBIH KYIII
KYMCaNIBI.

Kymrtun naiiza 00ibply MexaHu3Mu OYJIIBIK €T KePHEYUH UPETICCTUPUYTE
XM KYMBIC PEKUMUHUH KarAaiibiHa OaiaHbICiibl. By/IIIbIK €T KepHeYH OpanIbIK
HEPB CUCTEMACBIHbIH XoM 0acKaja HEpBIIEPAUH KyMbIChIHA OaliylaHbICIIbI. Ocupece
HEpPB OpaiijlapblHaH KEJIETYFbIH Xa0apra XoM OYJIIBIK €TTHUH (YHKIIMOHAJIIBIK

30



-31-
kKarjailbiHa KoOupek OaimaHbiciibl. Bynmiblk €T kepHeyu MbIHAJIAp MEHEH
AHBIKJIAHAIbIL:
1. Opaiigan Oy/nILIBIK €TKE KENETYFbIH UMITYJIBCTHIH KalTalaHbIYbIHA.
2. )KyMbICKa KaTHACATyFbIH XOPEKETKE KENTUPHUYIIN HEPBIEPAUH CaHBIHA.
3. BynbIK €T KO3bIYVIIBUIBIFBIHA XOM SHEPTUSIIBIK JEPEKIepAnUH OapiblFbIHA.
Bynubik et kepHeyu yIu *karjaaiija nmaiga Oonajabl: U30METPUSIIBIK (OYIIIBIK €T
V3bIHJIBIFBl ©3TepMeln) - Oya JeHeHW Oup XajAa yciam TYypbly Karaaubl;
MUOMETPUSUIBIK (OYJIIIBIK €T Y3bIHJIBIFbI KUIIUpEeIn, OupaKk KepHey e3repMeiin)
- Oyn Oup KoIUNTE KalTalaHATYFbIH XOpEKeTJIepJu OpbIHJaraHaa OYJIIIbIK
KBICKAPBIY >KaFJalbl, TUIMOMETPUSIBIK (OYJIIIBIK €TTUH Yy3aWblybl, CO3bUIBIYHI) -
OyJ MAT albly, bUIAKTBIPBIY )KYMBICHI YaKTHIHJAFbI KaF 1ail.
Kyt enmey. AGcomoT Kym - Oyn 6ap KylUId MEHEH ayblp CaJMaKTarbl 3aTThl
KOTEPUYHU, TUHOMOMETPANH KopceTKUIIH T.0. CanblCThpMalbl KL - Oy abcomtoT
KYILITUH 63 caJMarbiHa KaTHAchkl. CalIMaKThIH MIEKJICHUYH KepeK OOJIFaH Karjana
sAMaca J€HEHUH OpbIH ©3repUYNHUH KalTaJaHblybl xkaraaiaa (Mc: ruMHacTUKana)
HOTHUIDKETe €pucHuy CajbICThIpMalibl KYIITHH €ca0blHAH OOJBIYBl MYMKHH.
CnoptThiH ailbIppiM TypJiepuHAE (BUIAKTBHIPBIYAA) a0COJIOT KYII MEHEH YKEHUCKE
epucuyn MyMKHH. KYIITHH HCKE KUPUCUYH KO3FAJIBICTHIH OHOMEXaHUKAaJIbIK
Kar1aiibiHa OailylaHbICIIbl OOJIAIbI.
3.1. KymITy XoM OHBI payasJIaHIbIPbIY MeTOAbI

Nnaxel. KymTu payaxinanaslpply YIOBIH JKOKApPbl KAapCBUIBIK IEHEH
OpBIHJIAHATYFBIH LIBIHBIFBIYIIAD MMAMIAIaHbLIA b
1. ChIpTKbl KapChUIBIK T€HEH OpbIHIAHATYFbIH IIBIHBIFbIYIAp. ChHIPTKBI
KApCBUIBIKTHI Maiijla €TUY YILIbIH 3aTThIH CaJIMarbl NaijalaHbuiaibl (Tac, MITAHTU
KeTepuy T.0), >Kyn OOJBIN IIBIHBIFBIY OpbIHAAY (OUp - OWpHUHE KapChbUIBIK
KOPCETHI), OJKCINAHJAEP MEHEH IIbIHBIFbIY OpBIHJIAY, CBIPTKbl OPTAIBIKTHIH
KApCBUIBIFBIH Taiasianbly (KYMHBIH YCTHHJIIE XYYBIpbIY, OMHUKIMKKE Kapai
KYpHUY, KyYbIpblY T.0).
2. ©O3 JeHEeCUHUH CaJIMaFblH KOTEPUI ILIBIHBIFBIYIAp/bl OpbIHIAY (MC: KoJap

MEHEH JKepre TasHbII 63 ICHECUH KOTEPUII IIBIFBIY OPhIHIIAY).
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Xop KaHAald KYILI Tajlall €TeTYFbIH MIBIHBIFBIYJIAPAbIH aPTHIKMALLIBIFBI XM
KeMImwinuru 0osiazibl. KyIl HIBIHBIFBIYIAPBIHBIH KOJAUIIBIFBl - OHBIH JKOPAEMIIN
MEHEH UPHU XoM KHUIIU OYINIIBIK €TIAEPre TOCUP Kacay MYMKHUH XOM OJIap]ibl )KEHUIT
UpETJICCTUPUN NaljanaHbIyra 00maabl. AJl, OHbIH KeMIIWINTH: XOPEKETTHUH TE3JTUK
- KYIII CTIOTBHIHBIH OY3bUIBIYBI, JOCICIKU JKaFjaii/la CTaTUKAIbIK KOMIICHEHTTUH KOTI
OOJIBIYBI, MIOIKEMIISCTUPUYANH KbhIMBIHIIBIIBIFB (OpbIH, YCKeHenep T.0). o3 -
©3WHE KapChUIBIK Iaiif]la €TUIl LIBIHBIFBIY OPBIHJIAYbIH KOJIAWIBUIBIFBI: KbICKA
VaKkpIT HIIMHAE KOII XXYMBIC HCIEYM MYMKHH XOM apHAyJIbl JKarJauabl Tajan
eTHEeUIN.

Mertoaiapsl. bynmblK €T KYIUMHUH 6CUYH, OHBIH payaKJIaHAbIPblY METOIJIapbIHA

Oailanbicnbl. MakcuMmanb, KYII JKymMcay METOMAbl, €H KOKapbl CalMaKTarbl
(1amachkl KeNneTyFbIH) KYKTH KoTepuy (Mc: €H KoKaphl caiMakThiH 90-95%), Oyn
HEpB - OYNIIBIK €T KYLUIEPUH MaKCUMall AJpekene KyMcayFa MYMKUHIIMIUK
naiijia erend XoM OyJIIbIK KYIMIMHUH MaKCUMallb ©CUYUHE anblll Keneau. bupax
Oya1 JKOKapbl [ICHUXOJIOTHSUIBIK KEpHEY MeHeH OaliaHbICIbl, COHJIBIKTaH
OKBIYIIBUIAP/IBIH KYIIMH payaKJIaHABIPbIYFa KOJIaChI3Nay. A3 canaa KauTanay 3at
anMachly, MJIACTUKAIBIK KyOJIbICHApAbl KYIIEHTOCHAN, COHBIH YIIbIH OYIIIBIK €T
KOJIEMH AacCT€H payaxkiaHalbl. Dyl METOH XOpPEeKETTUH TEXHUKACHI YCTUHIE
ucieyau Kpiibinacteipanbl. Cededu: JKokapsl kepHeY, HEpB opaililapblHaH KYILIN
KO3BIY/Ibl TaJIAll €TeU XAM Kol OYJIIbIK €T TonapiapblH UCKE KOCAIbI.
HIbIHBIFBIVAB €H KON UpeT (caHaa) KaWTajlaraHJa KOl KeJeMJIU >XYMBIC
UCJIEHEIM, 3aT aJIMacChIybl )KOKapbLIaTaabl, 01 OYJIIbIK €T KOJEMUHUH ©CUYUHE
KOPAEMUH THWruseau. A, opTama KadTajgan >KyMbIC HCIEreHJe, smaca
KYMBICTBIH (IIBIHBIFBIYIBIH) a3 KaWTallaHbIYhl 3aT ajIMachIyIblH TOMEHJIEYUHE
aNbIIl KeJie 1, HOTUuikeae OYyIIIbIK eT KeseMu ocneiiin. COHJIBIKTaH OKbIYIIbIHBIH
JIEHE TaspibIFbIH €canKa aJbll, OWOJIOTHSUIBIK MYMKHHIIMJIUTHHE COMKEC
ONTUMAJIb XYMBIC KOJIEMHH aHBIKJAIl, KaWTaJlaHbly CaHbIH UPETICCTUPIEeH AYpbIC
0onaabl. AJl, IIEHHEH THIC IIBIHBIFBIYABIH KaWTalaHbIYbl IIBIHBIFBIY JKYMBICHIHBIH

HOTUIKECUHE KEPU TICUP KaCAUIbI.
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OKpIVIIBUIAPBIH,  Kac ©3relIeIuKIepuHe OailJlaHbICTbl  JIeHE TopOus
cabarbIiHAa >KOKapbl KYII >KyMCall OpPBIHJIAHATYFbIH LIBIHBIFBIYIAP IIEKJIEHI€H
O0onazabl. bepuneTyrblH IIBIHBIFBIYIAP KYII - TE3JTUK CalachlHbIH payakJIaHbIYbIHA
Oarnapianrad Oousblybl TUHKC. XKacTblH ©cuyn MeHeH OyHJal LIbIHBIFBIYIapIbl
KeHHEH naijananblyra Oonanbl. byHmail skarjaiiia neM ajibly CHUCTEMACBIHBIH
’KYMBICBI KaTall TypJle TEKCEpUIIUI Oapblybl TUHHC.

Mekren >xacblHAAFbl OananapablH KUl TaspiiblK Ya3bIHNachIHbIH TUHKAPFBI
Vasbliinacel - Oyl Upu OYJIIIBIK €TIACPUAN payarkIaHIbIPbIY, SCUpece apKa, KapblH
OYJIIBIK €TICPUHUH XOp TOpEeIieMe payakJaHbIyblHA KEYWI O0TUHE U,

7/ — 9 xacnapia KYLITH paya)KIaHAbIPbIYABIH TUHKAPFbl WIIAXJIAPBIHBIH OUpPH,
ylblyMa  payakJIaHJbIpbly  IIBIHBIFBIYIApbl (32T TMEHEH XM  3aTChl3),
TMMHACTUKAJBbIK JUAyaara OpMelley, CEKUPUY XOM bUIAKTHIPBIY ILIBIHBIFBIYIIAPHI,
10 — 11 »xacnmapaa ayplp caJIMaKTarbl TON, TMMHACTUKAJBIK TasKllajgap MEHEH
yIbIyMa payakJIaHAbIPbIY LIBIHBIFBIYJIAPBIH OPBIHIAFaH YHAMJIBI TOCUD JKacau.bl,
COHBIH MEHEH OMpre KaHaTka opMesiey, >KeHWI 3aTiap/Abl Y3aKJIbIKKa bUIAKTBIPBLY
KYLUTUH payaKJIaHbIybIHA alTapiIbIKTall Tocup kacaiasl. 14 — 15 xacnapna ayeip
CaJMaKTarbl TOII, OHINA ayplp €MeC TaHTe]l MEHEH, AapKaH TapThIChLY
HIBIHBIFBIYJIAPBIH OPBIHJIAY apKasibl KYIITH payaxiaHblpbiyra 6onaael. CoHman -
aK TMMHACTUKAJIBIK CHapsuiapia (TYpHUK, OpyChbsl) XOPKbIAJIbI LIBIHBIFBIYIAPIbI

OpBIHJIAY YCBIHBIC ETHIICIU.

3.2. Te3/IMK XOM OHBI paya:KJIaAHIABIPbIY METOAIAPBI

Kosranblc XopeKkeTnepAuH TE3JIUK CHOThl - JEHEHWH TE3JIMK Carachl Jel
KaObUl €TWITeH. YJbIyMa alTKaHJa TE3JIMK - aJaMHBbIH OUp XJpEKET Ya3bliMmaHbl
KbICKA YaKbIT HWIIMHJAE OpbIHIAY YKbIObl. BUpak TE3JMKTUH XapakTepieHUyu
XOPKBIAJIBI  KO3FANBIC XOpEeKeTIepH VIIbIH alblpeiM  Oonanbl. bymap Oup
OMpUMEHEH e3MHILEe OalaHbIcaapra uie.

Mpeicbutbl:  Kosranblc  XOpeKeTNIEpAWH  TE3JIMK  XapaKTepUCTHKACHI
TeMeHJerume aHblKnaHaabl: 1. JKeke xopekerrnH Te3nuru. 2. XopKETTHUH

KalTajnaHbly CaHbl. 3. XOPEKET PeaklUMIChIHbIH TE3JUTH T.0.
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Keke XOpeKeTTUH TE3JINTM XOM OHBIH MaKCHUMAaJl KaWTallaHbly CaHbl MEHEH
JICHEHUH peaklus YakThl OailnaHbiciabl emec. bepuiren xabapra »Kakchbl peakius
OOJBIYBI MYMKHH, all XOPEKETTUH KalTallaHbly CaHbl a3 OOJBIYbl MYMKHUH siMaca
albIpbIM yakTa KepucuHiie Oonaael. byn, amamMHBIH TE3IMK canachlHbIH
NCUXO(DU3NONIOTHSIIBIK ~ MEXaHU3M MEHEH TOMUUMHICHUY JKaFJailbl MEHEH
TycuHaupwieau. Te3nuk camachl KbICKa apaliblKKa KYYbIpFaH YakKbITTa KaKChI
aHBIKJIAHAAbl. YJbIyMa, TE3JIUK JKOKAPBIJAFbl aAWTBUIFAaH XapaKTEepPUCTHUKara
CaJbICTBIpMAlbl Type OainaHbIcibl Oonanbl. On, KeOMHECe CHOPTIILIHBIH KEKe
e3relleIuKIeprHe OalaHbICIbl: aIbIMHBIH KEHJIMTUHE, asKJIap/AblH y3bIHJIbIFbIHA,
NOT ajbly KymuHe T.0. COHNBIKTaH TE3MUKTH paya)KIaHAbIpblyaa OKbIYIIbLIAPABbIH
KEKEe ©3relIeNIMKIEPUH €canka ajJfaH Typbic OOl

Keke  XOpEeKeTTHMH  TE3JIMK  XAPAaKTepUCTHUKAChl, TEK  XJPEKETTH
OMOMEXaHUKAJIBIK JKaKTaH TaJUlaFaH yakKTa Kapasblybl MYMKUH. MC: MOT alibIyIbIH
TE3JIMTUH, XYyYbIpFaH VaKra au3e OyYbIHBIHBIH >KOKAapbl - ajifa KeTEepUIHY
TE3JIMTUH aHbIKJIaFaHAa X.T.0.

COHIIBIKTaH KEKE XOPEKETTHH TE3JIUIMH payakJIaHIBIPbLy WIIAXKIAPBl XOM
METOMJIapbIH  OMJIaHBINl ~ TaWjdam naijgananFad  Jaypeic  Oonazasl.  JKapbic
HIBIHBIFBIYJIAPBIHBIH TaA0bIHA COMKEC KENETYFbIH TE3JIM IIBIHBIFbIYIAphl alaMHBIH
TE3JIMK MYMKUHUIWJIMIUH payakJIaHAbIpaabl (LUKIUIA XOpEKEeTIepae - TE3TUKTH,
AUKIUIM  XOpeKeTieple - Te3NHUK peakiusiHbl). CHOpT MIBIHBIFBIYIapbIHbIH
albIpbIM TYpJIepUHJE (BUIAKTBIPBIY) XOPEKET TE3JMIU OYJIIBIK €T KYUIMHUH UCKEe
TOJIBIK KOCBUIbIYbIHA Oainanbiciabl 0o0naabl. COHJIBIKTAH TE3JMK - KYLUTH TaJal
€TeTYFbIH CHOPTTBHIH TYPJEPHUHIE XOPEKET TE3JIMIUH payakJIaHAbIpbIyFa OyJIIIbIK
€T KYLIMH payaXJIaHJIbIPAaTyFbIH apHayJbl WIIAXJAp KOPACMUH TUruszenu. by
YKarJana KYLITH payakiiaHAbIpaTyFbIH IIBIHBIFBIYJIAP TE3 - IIAKKAH OPbIHJIAHBIY bl
TAWUC. byl yIIBIH IIBIHBIFBIY VaKTBIHAA KYLI JWHAMHUKAJIBIK XapaKTeple
KYyMCaJIBIybl TUHHC.

XOpEKETTUH KAaWTajlaHbly CaHbl TE3JIMKTU pPaya’kKJIaHABIPBIYAbIH THHKaPFI
Jeperu OOJIbIN ecariaHajbl. XOPEKETTUH KalTallaHbly CaHbl KbICKA YaKbIT apaJibIFbl

MeHeH ecarutaHagbel. Mc: Kpicka apaniblkka )KyybIpaTyFbIH criopTiibuiapaa 1 c. ta,
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amMaca 5 - 10 c. Ta KaWTamanraH aJbIM CaHbI ecamiaHanbl (keiimH 1 MuH. Ka
ecaryiaHajibl).

Meroutapbl:  XOPEKETTUH TE3JIUIMH XOM KaWTAJIAHBIYBIH payaKJIaHAbIPbLY YIIBIH

LIBIHBIFBIYJIAPABIH KalTajlay XoM ©3repMelId MeToiulapbl HanjajaHslIaabl. by
METOIIApAbl MauJAIAHFAHIA, XKYYBIPbLY apajblKJIapAbl TaHJANl aJFaHAa TE3JIUK
LIBIHBIFBIY AKBIPBIHAA XOM KaWTajaraH >Xarjal TOMEHJIIEMEWUTYFbIH >Xarjanaa
0omb1ybl THIMC. KaliTanan sxyyblprania apajiblFbIHIa €M aJibly apalibIFbl JEHEHUH
©3WHE KEJIUY YIIBIH JKETePJu OOJIbIYbl THUMHUC (IEHCHUH ©3WHE KEIUYHH acTeH
KYVBIpbIY apKalblH KYpUY apkaibl Tomuiuuiey wmymkun). MC: 100 wm.re
KYYBIPBIYJIaH KEMUH § MUH. IeM aJIblyabl Tanan erequ. OKbplyIIbUIapAbIH TE3IUTUH
payaxiaaHAbIpbIYa KOOMHECE OMBIH XM KapbIC METOJIAPbIH MailajaHFaH AyphIC
6onaapl. CebeOu onapia TE3MUK MYMKUHUIWIMIMH Maija €TUy YIUbIH KOJAMIIbI
WJIQKJIAp TOJIBIK NauJallaHblUIafbl. Erep TEe3IUMKTH payakiaaHIbIPBY >KYMBICHI
mapiay YakTblHA COHMKEC KeJCce, TEe3JMK IIbIAAaMIbIFBl payaxiaHOauabl, an
MakCcUMall ~TE3JIMK Jypbic payaxuianOahapl. Te3nuKTUH  payakiaaHbIYbl
OKBIYIIBIIAP/BIH JKac ©3rellleNIMKIepuHe balnanblcabl  Oonaabl. banamapna
TE3JIMKTUH €H >KOKapbl payaxianbiybl 11 — 12 xacka, kp3napaa 12 — 13 xacka
COMKEC KEJIEIH.

Te3nuktn payakiaaHAbIPbY YHIBIH KUIIM JKac Oanamapra XopeKeTsH
OMBIHJIAPABI, OpTAa XOM JKOKapbl Kac OKBIYIIBLIAPbIHA CIOPT OWBIHIIAPBIH
naiianansly Aypeic O0onaabl. Kumm kiacc OKbIVIIBIIApbIHA XOPKBIMIBI KbICKA
VakbIT OpBIHJIAHATYFBIH HIBIHBIFBIYIIAp Oepunieu. Mc: actadera, KUIIKEHE TONThHI
BUIAKTBIPBIY, CKaKaJIka MEHEH OpPbIHJIAHATYFbIH LIBIHBIFbIYIIAp T.O.

Opra mexren xacbiHgarsl (14-15) Okpiymbuiapra kKeOuHece TE3NHK - KYII
MIEHEH OpbIHJAHATYFbIH IIBIHBIFBIYJIAp Oepuiean: CEeKUpuy, TEMIHUH ©3repTHUIl
KYYBIPBIY, BUIAKTHIPbIY T.0. COHBIH MEHEH Oupre KbICKa apajblKKa KaWTamar
KyYbIpbly (30 — 60 m) Oepunenu.

JKokapfrel Knacc OKBIYIIBUIAPBIHA, TE3JIMK, TE3JIMK - KYII XOM TE3JIMK

IIBIJAMJIBIFBIH  payakJIaHAbIPATyFbIH KOMIUIEKC IIBIHBIFBIYIap Oepusienu. byran
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Koca ocraera XoM  cHnopT  OWbIHIapbl  maimanaHanel.  JKyybeIpbly

LIBIHBIFBIYJIAPBIHBIH apaibiFbl 80 — 100 M re keTkepuiieIu.

IV. BAIL. ’KAC OCIIUPUMJIEPJIVH, CIIOPT NIEHEH INYFBLILJIAHBILY
IHNPOUECCHUHIAE OPTAHU3M/IEI'N ®YHKIIMOHAJ O3I'EPUCJIEP

OpalinblK  HEPB  CUCTEMACBIHBIH OCUIl  JKCTWIMCHUYUHAEC  XOM
payakJIaHbIYbIHAA OHBIH OacKapblyIIibl (YHKUUACH a MKETHIHCHII XoM KEHEHHII
Oapanbl, keOHpeK OacKapbly TOCHUPHU YJIKEH MHUN KaOBIFbl apKajbl, XOp KhIMIIbI
COMATHKAJBIK XoM BEreTaTuB (DYHKLIMIIAPHI apKaJbl OpraHU3MI€ TOCUP Kacailibl.
Nmku Ttopmesnanbly mporeccu Jae Konuruiece Oacnmaiabl. [IIBIHBIFBIYIBIH
OacJIaHFBII JOYUPUHJE XOM XOPEKET aKTUHJE AKCTPOPELEIIHUs KETEKIINU POJIbAU
OMHanAbl. XOPEKETJIICHUYIIN AKTTBhIH aBTOMATH3ALMACHI XOM KEM HOTUMKEIIH,
KETHUCIEreH KOMILIEKCIIep KoOUpPEeK palroHaln OailylaHpIciapra ayMachlll KeOUpeK
HOTUIDKENH (PYHKIIMOHAIIIBIK KypblIMaiap naija erequ. bac Muid KaObIFBIHBIH X9p
KbIHJIBl OOJUMIIEpUHHMH KOMIUIEKCIM XbI3METH aHay sMaca MbIHAYy €pKUH
XOPEKETIICHUYAUH MporpaMmachlH ays3enu. Ilupamupanslk cucremMa CUrMEHTap
annapar HeHeH OupreinukTe Oyl HporpaMMmaHbl XapekeTke keartupeau. Croopt
NeHEeH Oup KOMUINTE IIYFbULIAHBIY HEPB CHUCTEMAacChlHbIH (DYHKIIMOHAIIIBIK
KOJIMIUIECUYUHE, YHAMIIbl KarJaiiJaH HEPBIMUK PErysauusichl (YHKIHUSICHIHBIH
KOJIMIUIECUYUHE anbin Keneau. CrnopTibuiapaa )aHa OalnaHbiciap naiaa 0oJsl,
aBTOMAaTU3MJIED TOPOMSIAHBIN IIBIFBIN, XJpPEKETIepu OeKKEeMJIEHEAH, COFaH
OailllaHbICIBl  TYpJl€  IIBIHBIFBIYIIBUIBIK ~ KOOPAMHALMSIBIK  (DYHKIMSIIAPbI
KoJuIuiecun  >kokapbutan  Oapajbl. IIbIHBIFBIVIIBIIBIKTBIH ~ ApTHIYBl  MEHEH
OpraHU3MHUH (DPYHKIMOHAJUIBIK MYMKUHIIWIMKIEPU KEHEHHUN, CHOPTIIBIHBIH
XOPEKETH KOOPAWHALMAIBUIBIFBI XOM aHBIKJIBIFBI MEHEH alpbUIbIl Typaabl. JKakcsel
IIBIHBIKKAH  CHOPTIIbUIApAa (YHKUMOHAUIBIK  BErETaTUBIMK  TEKCEepUyep
OTKEPUJITEHJIE KYPEK KaH TaMbIp CHUCTEMACBHIHBIH XOM JIEM ajibly CHUCTEMACBIHBIH
JAOWIITUTMHUH a3  eKeWiuru  aHblkianfad. lllemakepnepanH — eTkeprex
OaknaynapblHIaFrbl — Marjiblymariap  OoilblHIIA  (U3MKANBIK  HIBIHBIFBIYIIAP,

KYHJEIUKIA TPEHUPOBKAIAP TOCUPUHJIE OpAWIBIK HEpPB CUCTEMACBIHBIH

36



-37-
WCKEPJIUTUHUH aJIFa WiTeplieYuHe anbin Keneau. Heps OymIibiK €T anmapaTblHbIH
nabwunura aptagel. CoopT MEHEH CUCTeMalibl TYpPJiE€ IIYFbUIIAHBIY HEPBIIHK
nporecciaepany (YHKIMOHAIUIBIK XopeKeTieHuyuHe aibin Keneau. LIIbIHbIFbIY
MPOLIECCUHAE XAP KBIWIBI PUTMIETH IIBIHBIFBIYJIAPJIbIH KOMIUIEKCUH KOJUIAHBIY,
VaKThIHILIA TApAMETPIETH, XOPEKET AaKTUBIUTMHUH XapaKTEepU OpaWNIbIK HEPB

CUCTEMACBIHbIH KaObIK (YHKIUSACHIH KEATUPHIT LIbIFApaIbl.

4.1. AnanuszaropJiapaa 00JaTyFbIH 63repuciaep

Cucrtemansl TpEeHHpPOBKA NPOLECCUHAE AaHAIM3aTopiap CHCTEMACHIHBIH
OpPraHU3MHUH THUPUIUIMK XOPEKETUHJE aHaJu3aTOPJIAPABIH TICUPH  YJIKEH
OXMHUHETKE HHE. OCHpPECEe OJI XJop KbIMIbl OHAUPHUCIH sMaca CIOPTIBIK
HIBIHBIFBIYNIApAbl  Oaknayna Ousre xyno oxmuiernu. Conl apkaibl TeK FaHa,
CBIPTKBI OPTAJIBIK MEHEH OalaHbIC Maiiia 6oaMail, MyTKUJI OpraH XoM cUcTeMaliap
apaceiHia Oailyianbic maiaa 0onaabl.

Xop 6up anaMHbIH 63MHUH MHAUBUAYAJUIBIK CE3UY aHAIU3ATOPhI OOJBII Xop
KbIIJIBI ceberuiepre OailylaHbICbl alTapiIbIKTall ©3repUIl TYPaibl.

OuznonorusblK cederiepre Oeiinmiiecny, Mapiay XoM UIBIHBIFBIYIAP
KUpEau.

JIaybICTBIH ~ MHTCHCUBIWUIMHUH TOCUPUHIE €CUTHY AaHaJIU3aTOPBIHBIH
KO3BIYIIAHJBIFBl ©3repeau. TBIHBIII XAJIaTThIH KOl JayaM eTUYUHAE ECUTHY
aHAJIM3aTOPBIHBIH CEHCHUOUIU3ALMICHl XOM OHBIH CE3UYIICHIUTMHUH apThIyblHA
aJIbIIl KeJIeIu.

Jleren MeHeH Jaybpic KYIIMHUH JayaM  €Tuyu  (PU3HMOJIOTHSUIBIK
OeilmiIeCUYUH >KOKapbUIaTaibl, Oy *arjnaijaa mapmay naiga 6onaasl. Hlapmay
na OelnMiecuy ChISKIbl €CUTHY aHAIU3aTOPJAPBIHBIH XbI3METUH MOCEUTHI, JIEM
alfaHHaH COH OyJ aHalu3aTop KOIMHMHE Kelenu. XO3UPru VYakbITTa eCUTuy
aHAJI3aTOPBI CIIOPTIIBUIAPABI TAHJIAY1a YIIKEH axMuiieTke uiie. COHFBI KblULIAp/a
ajlaM OpraHU3MHHUH TUHKApFbl (YHKUUJIAPBIHA PEPIIEKTOPIBIK XapaKTEPIETH Xop
KBIMJIBL JIAYBIC KO3ABIPBIYIIBUIAPABIH TOCHUPU XaKKbIHJA KeIuiereH (aktiep

Oenrunu. byn skargaiiia MIIKKM OpraHjiapAblH dcHpece JeM allbly, KYpPeK KaH
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TaMbIp CUCTEMACBIHBIH OpPBIHJIApHI ©3repean. JKokapbeaarsl alThUIFaHJIApFa Kaparl
CHopTTa, (U3MKAIBIK IIBIHBIFBIY YaKTBIHAA €CUTHY aHaJu3aTOPBIHBIH pPOJU
XAKKBIHIAFbl TYCHHUK ©3repelH. YHamJIbl XOM YHaMChI3  J1aybIC TOCHUpJIEpHU
OakiaHblybl MYMKHUH. JKOKaphl KYLIIM Jaybicaap acUpece MayKbIMIIbl CIIEKTpIap
CIIOPTJIBIK )KETUCKEHJINKIIEPAN TOMEHIIETEIH.

Tan conm VakpITTa Aaybpic PUTMH, MY3bIKAJIBIK CUHXPOHM3AIUS OeNruiu
JIOpEeXKENEe JKYPEKTHH KbICKApbly PUTMHHE, JE€M aJbIyIblH TEPEHJIMIH XOM
KUNWIUTHHE MOTOPJBIK pedIieKciepany KOOPANHALUSAChIHA KaKChl TOCUDP €TE/IH.

AWBIpBIM JAybIC KO3IBIPBIYIIBUIAPE!I CIOPT TEXHUKACHIH KOJIMIUIECTUPEIH.
Byn xemuiereH cnopT TYpJIEpUHJE SCUPECE PUTMHUKAJBIK XOpeKeTTe (TMMHACTHKA,
akpoOaTuka, )Xypuy, QurypHoe KataHue, Xyypbly, Ky3uy) KOJUTaHBLIAbI.

Erepme ecutuy anmapatsl CHOpPTTa €KUHIIM JJPEKEAE Typca, OHAA
BECTUOYJIAp  aHANM3ATOPAbIH  (PYHKIMOHAJIBIK  JKafFJaibl,  CHOPTUIBIHBIH
JKarJanblHA aWTapiIbIKTal TOCUP KOPCETUII KOMMACTaH, CHOPTTHIH aHay sAmaca
MbIHAY  TYpMHE  KaTHAaCaTyFbIHJIBIFBIH  ailblppin  Oepeau.  BectuOyinsp
AHAJIU3aTOPABIH TOMEH CE3UYLICHIUTH JIeHUW cay anamuapasiy 25-40 % wHae
ymipacaasl. Jlenn cay agamnapaa ga OupAeH BECTUOYIAPIbIH  OY3BUIBIYBI
TYPMBICTBIH ~aJ€KBATJIBIK KO3ABIPBIYIIBUIAPABIH, TOCUPUHIE KEJIUIl IIbIFaJbI
(OTKOHIIIEKTE YINBIY, TPAaHCIOPTTa >XYpuUy, OWbIHIAap X. T. 0.). Bynm Vyaxeirta
BECTUOYJIAp  anmaparThlH  TUHWKApbl  LIBIHBIFBIYIap  OOJBIN  ecariaHaabl.
BecTuOynsip KbIMbIHIIBUIBIKIIAP MEHEH OailiaHbICIIbI KOHUUTe ajgamiap (yIIbIyIIbl,
0aneT XoM ILUPK apTUCTH, MOPAKIAp X. T. 0.) VaKbITThIH OTUYU MEHEH >KYMBIC
mapasthiHa yHpeHun kerequ. byn BecTuOynsip aHaIM3aTopibl HIBIHBIKTBIPBIY
apkanbl (U3HOJOTUMIIBIK XOM TMOTOJOTUSIIBIK KO3BIYIIAHJBIKTBIH TOMEHJIEYUH
TYCUHIUPEU, apAJIBIK OPUEHTALIUSACH] KUPEIH.

Cuctemansl TypJe CHOPT MEHEH HIYFbULIAHBIYINGI Oananapaa (6ananap 13-
14 xac, kpznap 10-11 xacrta) BecTUOyISIp anmapar yJIKEH aJlaMyIapIuKUHE KeTHUII
Kanazpl. CnopTThlH 0acka TYpJIEpHU CBISKIbI CIOPT OWBIHJIAPBI T€3 XKYYBIPbII
TOKTam Kajbly, OYpBUIBIY, CEKUPUY, BECTUOYIISIP aHAIU3ATOPFa TaJalThIH KOKaPHI

CKCHJIMTMH KOPCCTCIH. CucremMaisl TYPACTHU CHOPT H_IBIHBIFBIS'/'JIapBI oenruan
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Jopexeie BECTUOYIAp aHATN3aTOPIapAbIH KO3bIY Ta0alIbIPBIFBIH KOKapbLUIATaIbL.
Conaii eTHr, COPTTAaFbl XOPEKETTUH HOTHIDKEIMIUTH 63 Te3eTHHAEC BECTUOYISIp
aHAIIM3aTOPBIH JKOKAphl JopeXkKene TYpPaKIbUIBIFBI MEHEH TBIFbI3 OaiIaHBICIBI.
CHopTThIH Xop KBIAJIBI TYpJepd MEHEH Kepek Ooyica aKTHB INBIHBIFBIYIapaa 1a
OHBIH BECTHOYJIsIp anmaparka Tocupu Oupaed Oonmaiiael. ©3 re3erusae
BECTHOYIISIp amnmaparTa MIBIHBIFBIYIApIbIH TYPAKIBUIBIFB XOp KBIIBI cederepre
AFHBIA INBIHBIFBIY YCBUIIAPbIHA, CHOPT TYPHUHE XOM CHOPTIIBIHBIH JKEKe
e3relieyuKiIepune rope3nu Oonaapl. CoraH  OalaHbICOBl  CHOPTIIBUIAPIA
BECTHOYISIp ammapaTThl IBIHBIKTHIPBIY aWThUIFaH (QakTopiapra OaliaHBICITBI
TYpAE aHaIu3aTOpAbl Oakjam MOJIICPICHHUI XOM KOHTPOJUIAHBINT OTKEPUIHYU

KEepeK.

4.2. Tupek TasiHbIII aANNAPATHIHAA 00JIbIN 6TETYFBIH 63repuciep

Cuctemansl Typae OyNIIBIK €T XOpEeKeTH MEHEH OoyiFaH ofeyup aybIp
TYPJAErd XbI3METKE OOpUHEH € KOeOUpEeK TasHbIII XJPEKeT ammnapaTbiHa
aybIpMaHIbIK TyceAu. COHJIBIKTAH KOJaWiIbl XOM KOJIAWChI3 OOJIFaH TACHUPIEP
CIIOPTIIBIHBIH IIYFBUIJIAHFAH YaKThIHAA TAasHBIIl XOPEKET ammaparblHa Ja
OaiiaHbICIBI OOTABI.

Ou3MKaNbIK  IIBIHBIFBIYIAPIbIH ~ OXMHMETHHE  MeJarorukaiblk — 0axa
OepeTyrbIH 00JICaK, €H 9XMHUMETIUCH COHJA, KaH alJaHbIYJbIH TasHBIII XQPEKET
annaparbiHAa KyIIeWnyn MEHEeH 0ac MUNJEru KaH aillaHbIC JKaKChUIAHAJbI, COJ
MOXQJII€ aC NMUCUPHUY AKTUBIIECKCHJIUKTEH JaH TasHBIII XOPEKET OpraHbIHAH XM
MuiaeH meiFagel. Hopman ¢u3ukanblK HIBIHBIFBIY TOCHUpUHIE Oac MMilne KaH
allHaNbly JKAKChUIAHBIN, al KEPUCHUHIIE XOAJAE€H ThIC (PUMKAIBIK aybIp
LIBIHBIFBIY1a KATThl IIAPIIAFAHJIBIKTAH KOJIAWCBHI3 MOPEXKEAE TasHBII XOPEKET
anmnaparblHa TOCUPHU OOJIBIYBI MYMKHH, COHJANH-aK OpaillibIKk HEPB CUCTEMAachiHa Ja

YHAMCBI3 TOCUPH OO0JIBIYbI MYMKHH.
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[IsIHBIFBIYIAp YaKThIHAA OPTAHU3MHUH JKaC XOM JKEKE ©3rECILIEIIUKICPUH, €H
Oacipichl BECTUOYJISIp aHalU3aTOp U3EPTICHUYUIMHUH KOCHUOHM, COHJai-aK
OTKEPWITCH IIBIHBIFBIY ca0arbIHBIH MaKCETH aHBIKJIAHBIYBI 39pyp. bakmaynapaa
VIIBIYIIBI XoM TEHU3LIWJIEP/Ie 63UHUH KOcUOU OoibIHIIA KOOUCUHUH BECTHOYIISP
annaparbl Oy3bUIFAHJIbIFBl aHbIKJIAHFaH( TeHU3, Xaya kecemurd meHeH). K.JL
XunnoB (1969x) ©3UHMH UCIEreH OHKCHEPUMEHTaT TEKCEPUYIECPUHIE XoM
UIBIHBIFBIY ~ NAWBITBIHAAFbl  OakjiaynapblHAa  BECTUOYJSpP  IIBIHBIFBIYIBIH
MPUHIMIKAT MOHHUCUH aHbIKjian Oepau. CoHFBl YakbITiapaa mnpodeccuoHa
TaHjan ajblyfa TaJalThlH KYIIEWHYHM MEHEH JEeHM cay aaamiapaa BecTUOYIIsp
anmapaTka TOH IUBIHBIFBIYIAD YCBULUIAPBIH AaHBIKIAY JKETKWIMKINA J9pEexKee
yipeHwired. IlIbIHBIFBIYIapAbIH  aKTUB, [acCUB XdM apajlac  yChbLLIAPBI
KOJUIaHBLIAIbI.

ITaccuB LIBIHBIFBIY YCBUIBIHA: bapaHu OTBIPFBIIBIHAA CUCTEMAJIBI AlJIaHbLY,
Bosiuek ycbuibl OOMBIHINIA €KU PET aillaHbly, XUJIOB QTKOHIIETUH/IE YIIbIY KUPEIH.
CoHbIH MeHEH Oupre Oys yChUUIap KYIUIM KO3ABIPHIYIIBI OOJIFAHJIBIKTaH OFaH
KaTaH TYPJAE MOJIIEPICHUN KEKE TOPTUNTE, alAblH ajla HM3EPTICHUYIINHUH
BECTUOYJISAP annapaTThliH CE3UYIICHINTUH aHbIKIAaY KepekK.

AKTUB HIBIHBIFBIYJIApFa YJIbIyMa KOJIEMJIM XM apHayJbl aybIPJbIK NEHEH
OTETYFbIH LIBIHBIFBIYJIAD KAPEIU. AKTUB IIBIHBIFBIYIAP KOMIUIEKCUHE XOp KbIMJIbI
akpoOaTUKAJIBIK  LIBIHBIFBIYIIAP: CEKUpHY, TUMHACTHKAJIbIK  CHApsATa

HIBIHBIFBIYIIAP, JIONUHT, 0aTyTe, TEHCAIMAKJIIBIK HIBIHBIFbIYIIAP.

4.3. Cyiiek cucTemMachl
@u3uKalblK WBHBIFBIYJIAPD XOM CIHOPT MEHEH ILIYFbUUIAHBLY HAall TOPU3IHU
CyleksiepauH >kaObUIbIy 30HAChIHA IIIEKeM ©cuyuHe (occu]UuKaIus) ToCUP
xacaiabsl. Monum OonranbiHgail 13-14 sxacnapna ecuy 30Hachl MMMH CyHeruHe
xaOblnaabl, Ownek cyilermHne 15-17 »xacra, gusze OyybiHbIHIAa 20 xacra.
ConnbIKTaH (U3UKAIBIK WIBIHBIFBIYABIH TOCUPU asiK, OCUYTE, UMUH MOSIChIHA XM
KOJIJIBIH ©6CUYH TEOPHSUIBIK JKaKTaH aJiblll KaparaHJa KeOMpeK YaKbITKa CO3blLIabl.

CytiexnepiuH ©cuy 30HACBIHBIH JKAOBUIBIY MYIJCTICpUH OuUluy TpaBMaap
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yHIbIpackaHja oxmMuierau 6onanael. 12-20 xacnapaarbl 0anana >KUIUK CYWETHUHUH
OyYBIHBIHBIH ~aJIBIHFBl TOPENH YPBUIBII TpaBMa OOJiFaH >Kardaiina yJIKeH
KWIMHIIMK cyWeruHuH anodusnap 6enumu 3bistHiananbl, 20-40 xacta keOupex
nu3e kecacwl, an 40-60 »xacta Oojca XKUJIMKTUH ajAblHAaH YpbUIFaHAa KeOWHIIE
MEHHUCK Y3WINYHU XM Jin3e OyYbIHBIHBIH Oaiiambl Y3UIUYH MYMKHH.

ApHaynbl onedusTiapaa 1a CYWeKTUH KaJbIHJIBIFBIH ©CUPUYTEe (PU3UKAIIBIK
IIBIHBIFBIYIBIH ~ TOCUPU XaKKbIHAA MarnblymaTiap OepunmereH. Conpa na
PEHTreHOrpaMMaia CYWeK MEeHEeH CUHUPJIUH OMPUKKEH JKEPUHIE CKeJIeT OYIIIbIK
eTJIepUHUH OapKyJsula )KyMBIC aybIpMaHJBIFbIHIA OCCU(DUKAIIUS OeaTucu 00Naibl.
Bbyn acupece cexuprenjie xoMm KyybplpraHaa YJIKEH >KUJIMHIIUK CYMEerMHUH WIIKA
TOPENUHUH >KOKapChIHAa OYINILIbIK €TTe yIIbIpacaibl.

Anamiapabeig ¥4 A€ 11en asK OH askka KaparaHja y3bslHbIpak 0omnaasl (oprama 0.8
CM).

AHTpPONIOMETPUSIIBIK TEeKCepuyJiep COHBI KepceTeau Ouitukke
CEeKUPUYIIUIEPAUH Y3bIH affbl TUPEYIINW CWIKUHUYIIA OOJBIN ecariaHaibl.
®dyroonuctiaepae 0onca KEpUCHHIIE TONTHI OMHAFaHAa XOM ypraHAa KeJITepeK asK
Kosutanbutaibl. CoHJlali-aK KeNIWIMK aJamiiapia OH KoJI IIen KoJjFa KaparaHzia 1

CM T'€ Y3bIHBIpaK 00J1aJIbl.

4.4. By1IbIK €T CHCTeMAachl

OU3MKaJIBIK IIBIHBIFBIYIAp HOTUIKECUHIE OYJIIIBIK €T MAaCCAChIHBIH KOJIEMU
keOerienu. byn TuilkappiHaH Xop Oup OydIIbIK €T  TaMIIbIKJIAPhIHBIH
KyYaHalbIybIHAH OEKKEMJICHUYUHUH ceOeOuHeH Ooanbl. byn karnaiga OyIibIK
€T TAJIIIBIFBIHBIH CaHBIHBIH MYFAapbl KeOeiMeHan XoM >KaHalaH TOKbIMajap
naiga 6oaManbl, OpraHu3M i€ OMOJIOTHSIIBIK OUPIIMK CAKJIAHBII KaJlabl.

ACTEHUK JIeHeNu ajamjap/ia IIbIHBIFbIYIapJaH OYJIIbIK €T MacCachIHbIH
KOeJEeMHU a3 Jopexkele e3repce, ajl aTieT JACHEeNM ajamilapJa LIbIHBIFbIYIapIaH
OyJILBIK €T Maccachl OCNTWIM JI9pexene KeOehun, OyNIbIK €T THIepTPOPUsACH
O6onaapl. Kumurupum OynmblK €T TunepTpouscel ajaMm KAaTThl KYLUIEHUI

KYLIEHT'€HHEH 1€ 00J1aJIbl.
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4.5. CnopTTbIH YJHAOKPHH CHCTEMAFa TICUPH

bananap cnopThiHIa KOJUIAHBLIATYFBIH — aybIpMaHJBIKIApD (Harpyska)
OpraHusMre 9eyup (PyHKMOHAIBIK XOM SMOLMOHAIIIBIK TOCHUP »Kacall, OHAAFrbl
Oap 6oJiFaH MYMKHUHUIIWJIMKJIEPUH XOM pe3epBIEPANH MaKCUMallb CapbIIlIaHbIYbIH
Tajgan erequ. ArTam alTKaHJa CcoJ  CIOPTIIbI OananapAblH OENruwiv  pojb
OMHAUTYFBIH IJIACTUKAIBIK XoM (YHKIMOHAJUIBIK alIMachlylapblHa ailbIpbIKIIa
KOKappl Tajan Koubuiaapl. OpraHu3MHUH DJHEPreTUKANBIK XOM IUIACTHKAJIBIK
PE3EpPBIEPUHHUH CapbIIUIAHBIYbl XJp KbIAIbl (YHKUMOHAIBIK CHCTEMallapiblH,
OupuHmM  rezekte  cuMmmaTtuko-agpeHamiblk  (CAC)  xom  runodusap
aJPEHOKOPTUKAJIBIK CHUCTEMaJap/iblH KypaMmajiapbl TOCUPUHUH HOTUIKECH OOJIbII
ecaruiaHaibl. Xo3Upru YakbpITTa COHbI JJa MCEHUMJIM alThly MYMKHH, OYJIIIBIK €T
XbI3METH, Oananapaa Oenruiau aspexene OyHpek ycTh Oe3MHUH XBbI3METHUHUH
aKTUBJIMTUHE YHAMIIBI TOCUD >kacaiinbl. Ken mapmayasl eTnedTyFbiH (GU3HKaIbIK
LIBIHBIFbIYNIapAa nepudepusiiblK  KaHOarbl 7O3UHOPUILIEPANH, ~ CAHBIHBIH
a3alblyblHA TOCHP >Kacaubl, KaHJa KOPTUKOCTEPOUIAPABIH, KATEXOJAaMHUHHHUH
XOM OHBIH METaOOMETIEPUHUH KOOEHNYMHE XoM CHJIMK apKajibl IIBIFBINT KETUYHUHE
alblll Keleau. YChIFaH yKCac pEeaKkUHsuIap MOJIIIEPIICHTEH BEJIOIPIOMETPHSIIBIK
KYMBICTAH KEWMH, (QU3MKanblK TopOus calarblHIAFbl  IUBIHBIFBIYIAP/IAH,
JKapbICIapJaH KEMUH CE3UIIEIN.
(Anes M. JI., 1978; Kpyrasiit M. M., Apxanrensckas 1. A. 1978; Bantomun FHO.JL.
1982; Illexanosa A.B. 1985; Frankie R. 1981).

bynpnai YKaraunnap epecek aJlamiap/IblH CIIOPT TIEHEH
IIyFbUUTAHBIYIapbIHAa aa Oenrunu 0onaapl. [lereHn MeHeH Oyl Tyypalibl aHBIK OUp
Oaxanay OupJIUru KOK.

AWMBIpbIM WIMMOA3JApAblH aWTHIYbIHIIA Oananapiaa XKyyan peaKusichl
epecekiepre KaparaHjga Kempek Oenrwid 0ornaabl, ajl reunapa WiIuMIasiapablH

NUKUPUHIIE )KyYan peakuuschl Oananap/a aa aHblK 0onaabl.
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BynibIk €TTUH XKyMbICbIHAA OYHpPEK YCTH 0931 )KYMBICBIHBIH AaKTHBIMITMHUH
©3repUyUHIEC HSMOLMOHAIIBIK (AKTOPIBIH OXMHUHETH VIKEeH. OTKepuIreH
IWIBIHBIFBIYJIAPAAH  HOTUIDKE  allbly  YIIBIH  WCJIEHIE€H  DKCIEPUMEHTTE,
MOJIILIEPJICHTeH OyNIIbIK €T XYMbICHI O€3MH XbI3METHMHE KEMHUPEK TACUP
xKacalabl, TOOMUFBIA IKarlaiJlarbl MCIEHI'€H OYNIIBIK €T IUbIHBIFbIYIapblHa
kaparanna. (Yabaubsa /1. A. 1969).

Cowbl nma ecmetunn  othy  Kepek.  lIIbIHBIFBIyIapAablH ~ MOHHCH,
KOJIJIAHBLJIATYFbIH LIBIHBIFBIYJIAD XapakTepu rapMoOHJIap TOCUPUH
aKTUBJIECTUpUYle O€nruiv poJib OWHaWIbl. Marnplymarnapra KaparaHga »ac
KY3UYIINME, TMMHACTUKAIIBI XOM KbUIBIIUIACHIYIIbUIAPFA KaparaHaa rarnoTajlamo-
runo(u3apiiblKk MEXaHU3MHUH ©3T€pUCUH OaKIay MYMKHH.

OHJIOKpUH O€3JepUHHMH JKyyal peakuusaAchbl OYJIIIBIK €T KYMBICHIHBIH
MYFJapbl XoM YakTbhiHa OaiaHbICIbl 00JIaIbI.

Te3 payaxnaHraH >Karjaiiapaa INIMKOXOPTUKOWJIAPABIH XbI3METUHUH

CaJIBICTBIPMAaJIbI IIOCEHJIEYUH KOPUY MYMKHH.

4.6. CiopTTBIH J1eM aJIbly CUCTEMACBIHA TOCUPH

CoHFbl KbULIap/la MUMHET XaM CHOPT (PU3UOJOTUACHIHAA CHIPTKBI 1EM aJIbly
CUCTEMACBhIHbIH  TBIHBIII XM  JKOKapbUlaFaH  CTAHAAPTIBIK  (DU3UKAJIBIK
Harpy3Kajarbl )Kar/1aiibl OOWbIHIIA OHTOI€HETHKAJBIK IUIaHAa OUp KaHIlla UITMMUN
U3EPTIIEYIIED KYPTUZUIIIU.

bananap cranmapTiblK Harpy3KaHbl OpbIHJAaFaHJa epeceKiiepre KaparaHjaa
KOKapbl CaJbICTBIPMAaJIbl OKIIE€ BEHTUJISILMSCHIHA uile Oonanbl. byran Oupaen Oup
ceberepany Oupu Oayanap XoM epeceKyiep/e ChIPTKbI JIeM ajibly anmapaTbhlHbIH
MOpQOJOTUACHIHAAFbl e3remenukiep 0onblysl MyMkuH. Conail etun Oananapaa
JIeM alibly YakThIHAa OpOHXHaN KapChUIbIKIAp Kyliehnyu cedbedu OpoHXIapIbIH
UIIKA JUAMETPUHHMH TapJbIFbIHAH XOM Xaya MAacCachIHbIH arbly KapChbUIbIFbIHBIH
Kepu MPONOPUMOHAIIBIFEI 4 - Jopekelne OHbIH JuaMeTpUHe, OHBIH Xaya

arbIMBIHBIH TE3JIMTUHUH KBaJIpaThlHA TYYPbl IPOMOPIIMOHAI OOJIa IbI.
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Comnail etun, 6ananapaa eKne BEHTWISIIUACH €peceKiiepre CallbICThIpFaH/Ia
Xaya »KOJUIapbIHJAFbl KapChUIBIKIApAbl )KEHUII OTUY, XayaHbIH KUPUY TE3JIUTUHUH
MOCIAUTMHE  KapaMacTaH JieM  anbly OyJIIBIK  €TJIEPUHUH  SKYMBICBIHBIH
KOTEPWIMYHUHE AJIBIIT KEJIEU.

Cuctemansl Typ/ie MBIHBIKKAH Kac CIOPTLIBUIAPJAA XOM 631 KaTapJibl CIIOPT
MEHEH MIbIHBIKIaFraH Oayiajap/bl CalbICTBIPFAHJIA, THIHBIII >KaFgaija cTaHAapT
Harpy3ka OepuireHjie oKle BEeHTWISLUSACHIHBIH KUUUIUK MYFIapbl KeM OOJabl.
9-12 xacnpl OanaHbIH OYNIIBIK €T XOPEKETHHJE €M ajbiC LMKIM ecadblHaa
KUCJIOpOJ ManjajaHbly KEM XOM KHCIOPOATHI TOKbIMajapAa YTUIH3ALMS €TUY
K03((PULIEHTH TOMEH, COHBIH HOTHIKECHUH 1€ KUCIOPOATaH NaijanaHbly TpOLUEHTH
| nutp BeHTMNAUMsANIAaHFAH Xxayara a3 Myraapnaa. CoHbIH ymblH 8-9 xacTarbl
Oaylanap/ia BEHTWISLMUIBIK 3KBUBaJIECHT 3,2 1 re TeH, 15-16 »xactarsl Oananapia
2,5 re TeH. OKINEHUH ylblyMa ChIMBIMIIBUIBIFBI (PU3HONOTUSIIBIK HArpy3Kaa, UIIKU
TOPOKaJib KaHHBIH MYFAapbIHbIH K0OeHUYUHEH OUp KaHIla KAIIUPEUHYH MYMKUH.
TeiHpI kaFmaiiga aeM anery kedemu 10-15% T Kypailael, an Harpyska
VakteiHga 50% ke J1e KeTuyu MYMKUH. Jlem anbly KeJeMHHHH KoOehuyu
TUUKApbhIHAH PE3€pB JIEM ajbly KejieMH ecaObiHaH Oonaabl. DU3MKAIBIK KYyMbIC
UCJIETeH VYaKbITTa KaJJbIK KeOeilun, ai (yHKIHOHAN KaJJbIK ChIMBIMIIBUIBIFBI
JNEPIUK ©3rEPMENN, OKIIEHUH TUPUIILUIMK CHIMBIMIIBUIBIFBIHBIH KEMEUUYUHE aJIbIIl
KeJeau.

JleM anbIybIH MUHYTJIBIK MYFAapbl KaHaad ayelp Harpy3ka Oosca ga 70-
80% TeH acnaipl, MAKCUMaJl BEHTWISALNS TE3JIUTUHE KaparaHaa.

Jlemek Oyl ©Kre BEHTUJISILUACH ©3-03MHEH KOAMMIUIEH Karaaiia KyMbIC
ucneyre kenwuiuk Oepuymu daktop Oona anmaiasl. MypbhlHHaH JeM ajbly,
aybI3[aH JIeM ajblyFa CAJIBICTBIPFAaH/a Xaya KUPUYTe KapChUIbIK 3-4 ecere apTabl.
CoOHBIH yIIBIH ayblp HAarpy3ka YaKTbIHJIA OKIIE BEHTWISALMACBHIH KOKApbUIATHIY
VILIBIH MYpPBIHHAH €M aJlbly HOpMaJ JKafAail O0JbII ecariaHaibl.

Bentunsauusneik  skBuBaneHT (BD) ngenm nmem  anmbIyaplH  MHUHYTIIBIK

MYTJAApbIHBIH, KOJUIAHBUIATYFBIH KHCJIIOPOJ KOJICMHUHC KaTHACbIHA afITBIJIaIIBI.
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Teiapimn xkarmaiina exnere 1 1 O, 20-25 nutp xaya MeHEH XKyThUlaJbl. AYbIp
¢dbusukanbik Harpyskazaa 30-35 nutpre keberienu.

b1 1aMaBUIBIKKA IIBIHBIKKAH/IAa BEHTWISIIIMOH SKBUBAJICHT Vg CTaHIapT

Harpyskaja KeMeneau.

4.7. CnopTimiblIap OpraHM3MHH/E 32T AJIMACBIY KYObLIbICHIHBIH
e3remieJTuKIepu
OpraHu3MHUH TBHIHBIII >KarAailblHaa OHJA TMaija OoJFaH SHEPrUSHBIH
oenrunu Oup OOIMMHU OHBIH THUPUILMIMK MUCKEPIUTUH TOMUNHIIEYIIN cHUCTEMaliap
KYMBICHl YIIBIH JXyMcajlaabl. byHnanm XsI3MeTiiepre OpraHusMIe XJp KblIIbI
3aTiapAblH ~ CUHTE3JICHUYHM, MoceleH Oenokiap, Mailjap, MNOJUCoXapuiiiep,
ropMmoninap, AT® xom 6ackazia 30pypiau OUpUKIIeep CUHTE3H YIIIBIH KyMcalabl.

Kacka 0aiyiaHbICJIBI (PU3UKAIBIK JKYMBIC KaFIAHbIHAA OPraHU3MAEIH 32T

aJIMachbly KyObLJIBICBIHBIH 63T¢pUYyH

Conail erun TpEeHUPOBKA XOM KapbiC OapbIChIHIA JEHE TEeMIEePaTypachIHbIH
KOTEPWIMYU OPraHU3MHUH KYMBIC MCKEPJIMIMHUH YIblyMa J>KaKCbUIAHBIYbIHA
Tocup kacailapl. OpraHu3MIu KbI3ABIPbIY OHAANl HIBIHBIFBIYJIAphl OAapbICHIHIA
pa3MHHKa ecabblHaH UCKe acajbl. bupak copTiibLiapa JeHe TeMIepaTypachbliHbIH
XQIUIEH THIC KOTEPUIIUYHU OPraHU3M KYMbIC KQOUJIETIMTUHE KEPU TICUP Kacailibl.

Hotuitxkene OpraHu3MHUH  yJbIyMa JKyMBIC  KOOWJIETIMIM  TOMEHJICHIU.
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Opranu3me KbUUIbUIBIK YHEPTUSACHIHBIH KOIT TOIUIAHBIYBI XOM OHBIH a3 0eJIMHUYHU
OPraHU3MHUH XOJJIEH ThIC KbI3bIIl KeTuyumHe cebenmu Oonaabl. CrnopTiibl
OpPraHW3MHUH JI€HE TEMIIEPATyPAChIHBIH 1-2°C KOTUPUJIMYU OHBIH HCKEPIIUTMH
OMp KaHIIa >KOKapbUlaTaabl. ©OCHpPECE HEPB CHCTEMAacChIHbIH HCKEPIUTHH
KYLLEUTEH.

Opranu3mzae mnaiiia OoJiFaH >KbUUIBUIBIK SHEPrUsChbl CBIPTKbI OpTaJbIKKa
Kypamaibl (pU3MOJIOTHUIBIK KyObUIbICIAp XKopAeMHHe OenuHuN mibiFaabl. Erep
OpraHU3MJIE 3aT aJIMachly TOMEHJIECE OHJIa SHEPTUSHBIH Taii1a 00IbIYEI KeMeleau.
bynpaii sxargaiiia (U3MONOTUSUIBIK MEXaHU3MIIEp HCKE KOCBUIBII OpPraHU3MIe
AKBULTBUIBIKTBIH KOII Mai1a O0JbIyblHA KaFaai ny3wienu. Hotuixkene opranusmie
OKHUCJICHUY XOM KQJIIIMHE KUY PEAKLUACHl KYLIEHEIH.

Cnopruiel OpraHW3MHHH TYpakKjiabl TEMIIEpaTypa »XarAaibl JAEHEIe mnanja
OONFaH KbULIBUIBIKTBIH MYFIAapbl XOM OHBIH OOJMHUIN IIBIFBIYBl MEHEH
oenrunenenu. Erep opranu3smjae naiga OOJIaTyFbIH >KbULUIBUIBIK OHBIH OOJIMHHUII
IIBIFBIY MYFIapbl MEHEH TeH Oosica, OyHJal karjaiiia CHOPTIIBI JIEHECUHUH
TEMIIEPATYPAChl CAJIBICTBIPMANbl Typakibl caknaHaabl. Erep AeHene »KblUIBIKTBIH
naiija OoJIbIYbl OHBIH OOJIMHUIT LIBIFBIYBIHAH >KOKAapbl Ooyica OyHAall »armaiina
CHOPTIIbl JICHECUHMH TeMIliepaTypacbl ketepuieau. OpraHusmMHuH OyHaail
Karaailbl erep OJ THIHBIII XajgaTTa 0oJica OpPTaNbIKThIH 60°C TeMIepaTypachl
xKarjaiipiHaa Oaiikanbelypl MyMKuH. ByHnmail skarjaiiia ajiaMm ©3WHUH >KbULIBLIBIK
OajlaHCBIH cakyian Typa anMmaiiasl. OpraHu3mjae XKbUUIBUIBIK KOl MyFaapaa
TOTUIaHAJIbl XOM JIEHE TeMIIepaTypachlHbIH KeTepuiuyuHe cedenmu Oonansl. Erep
OpraHu3M/Jie naija 0oJIaTyFbIH XbUIBUIBIK MYFAapbl OHBIH OOJIMHUI IIBIFBIYbIHAH
TeMeH Oosca, OyHaaill >karjmaiija jJeHe Temmeparypackl Temennenu. Erep
OpraHv3M y3aK VakbpIT YChIHAAW jKarjaiiia Kajaca OHBIH KYMBIC KOOWJIETH
Temennean. Oprauusmae 3aT aaMmachkly TeMeH Oojaabl. CHOPTIIBIHBIH YJbIyMa
(bu3HUKaIBIK MUITHET KyObLIBICH TOMEHIICHTH.

TemeHn TeMneparypa TOCUPHM >KarJaliblHAA CHOPTIIBI OPraHU3MHUHEH
OOJMHUN MIBIFBIYIIBI KbULTBUIBIK 3HEPIHSCHIH X9p KbIAJIBI CHOPT KOCTIOMIIEPUH

KUY OKOpJAEMUHIE peTieyn MYMKuH. bupak, Oyn karnaiga CHOPTIIBI
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XopekeTuHe yinecumiin 0oxa OGepmeiiin. COHJNBIKTAH CIOPT UIBIFBIFBIYIIAD XoM
’KapbICIapbl OPTAIBIKTHIH KOJAMIBI TeMIIepaTypachl KarIalbIH1a OTKEPUITCHIUT U

MaKyl.

4.8. JHeprusiHbIH XUMHAJIBIK 7K0J1 MEHEH Naiaa 00J1bIYbI XOM OFaH TICHP
eTuyuu (paxkropJiap

XUMUSAIBIK TEPMOPETYIAUUSIHBIH TUHKapblHIa AT® THH OpraHuKalIbIK eMec
¢docdarka OonraH KaTHACBIHBIH KO3(PQUIMEHTTUH apThIYblH Naljga eTUyIIn
KepHEY XoM coll KO3(p(UUHUEHTTUH KEMEHUUYUH KEeNTUPUYIU OOCaHBICHIY
KyObuIbICTIaphl  JkaTaabl. Opranukaiblk emec docharteiH  Xom  AJ[DTuH
TOIUIAHBIYbl ~ €pPKUH  OKHUCIEHUYAM  OONIbIpajbl, KHUCIOPOATHl  KaObULIay
KOKapbUIaHBINT «EPKUH 3HEprus» aptaabl. JlabopaTopusanbik xallyanyiapra AT
XOM OpraHukaiblK emec (ocdaTTel Tepu acThiHA KUOEpPreH e 3aT aaMachlyIbIH
xapakTepu e3repeau. MaceneH, gocdar xxudepunresae ACHEHUH TeMIepaTypachl
KOKapbUIaHA/bl, KIETKANbIK JOPEKENerd 3aT ajIMachlyIblH NAITH apTajbl,
XallyaHHbIH TOMEH TeMIlepaTypajarbl IIbLAAMIbBUIBIFBI  apTca, ATDP Tm
KUOepreHae JEHEHWH TeMIeparypachl TemeHineHenu. blccbl  opTanbikka
XalyaHHBIH PE3UCTEHIIMK XKarJanbl apTabl.

AVKaTabplK 3aTiapAblH MOTEHUUAJUIBIK MYMKHHIIWIUTH OpPraHU3MJIETU
(bepMeHTIIepIuH SKIPAEMUHAE CHHUPWIMI CBHIPTKBI XOM MILKH >KyMbICIap,
OmocuHTe3 XoM  Oackajga  Kypamanbl  (DU3UOJIOTHSIIBIK  KyObUIbICIIApra
MaKpO3PTUKAJIBIK XUMMUSITBIK Oailanbiciap, bocdopnanbry apKaJbl
naijananbuiaabl, STHBIA OpraHU3MJE€ XUMMSUIBIK OailllaHbICTarbl SHEPrusl raHa
OMoCUHTE3 XoM (DU3UOJIOTHUSIIBIK, OMOXUMHUSIIBIK KYOBUIBIC YIIBIH Taii/1alaHblica,
KbUUIBUIBIK ~ SHEpruscbl Oyd  MakceTke maijanaHpuiMaiael. On  geHe
TEeMIIepaTypachlH Cakjayfa KaTHAcaJbl, TUHUKAPbIHAH JKbULIBUIBIK SHEPTUSCHI
opranu3MHeH Oununenu. byn sxarmaiina anenesunaudocdopnsik kuciora (AD)
xoM AT® Te eo3repeau, ycbl YakbpITTa MAKPadHEPTUSIIBIK  XMUMUSJIIBIK
OailanbICTarbl SHEprus naiga Oosanael. On 3HEPrusi OPraHU3MHUH TUPUIIHIUK

KyObUIBbICIIaphl YIIBIH Naipananbuianbl. OpraHuzMre Te3 MyAJET apalibIFbIHAA
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SHEprus  Tajam eTWITeH  JKarJalblHAa  OKHCIECHETYFbIH  (ocopiaaHbly
KyOBUIBICBIHBIH ~ Oy3bUIBIYBI, HMCKE Aachlll ayKATIBIK ayKaThUIK 3aTiapAblH
COCTaBBIHJAFbl MOTEHUMAUIBIK 3Heprusi OunuHeau. On 3HEpPrusi OpraHu3Meru
KBUUIBUIBIKTBI CaKJIayFa KaTHAcaJlbl, apThIK JIOpEXKeNern MyFJIapbl OpraHUu3MHEH
OenuHean. MakposHeprusuibikOainanbicTarbl  pocdopnblk  OMpUKNenepaAnH
BIIBIPAYbIHA KaJKaHIIa O€3/JuH TOPMOHBI TUPOKCUH, OMp KaHIlla aMUHOKHCIIOTaIap
XOM MUHEpAUIBIK 3aTiap TOCUUpHH Tudruzeau. OmnapablH — TOCHPIWINTU
OpTaNBIKTBIH TOMEH TEMIEPATYPAChIHA )KOKAPbIPAK KEJIEIH.

Opranu3mze KIETKAJIbIK J9pEXKEAErn DJHEPrusiHblH maijga  OoJbIY b
TUHUKAPbIHAH HEPBJIMK XOM TOPMOHAJUIBIK CHCTEMallap apKajibl HCKE acapl.
Jlocienkn opal  y3bIHIIA MUHAE, AapaJblK MUHAWH KOpUY AYMIELINUTH
TOMEHUHJAETH 00JacTa - TUMNOTalaMycTa XoM YJKEH MHUH SpbIM IIapiiapblHbIH
KaOBbIFbIHIA OpHAJaCKaH. 3aT ajJMachlyfa, OpraHU3MJIE >KbULIBUIBIKTEI HOpMallb
JIOpEXKENE CakKjayFa KAaTHACBIYIIbl TOPMOHJIApra TPUOKCHUH, JIUHOATUPOHUH,
TPUHOATUPOHUH, KOPTUKOCTEPOUJ], aAPEHATIUH T.0. OMOCTUMYIISTOpAAp KaTaabl

B.®ennbepr, U.Meitep (1963) Oyiipek ycTu Oe3lepUHHH OpPraHU3MHUH
KBUUIBUIBIK JTOPEXKECUH PETIECTUPUYTe KATHACBIH HM3EpPTIIENl  KOPTHUKOCTHUPOU
TOPMOHJIAPBIHBIH XoM OYHpeK YCTH O€3MHHMH MHiillle KaOaTbIHBIH TOPMOHJIApbI
aapeHanuH XaM S-rugpokcutpuntoMud (5 — I'T) ropmonnapbiHbIH (U3HKAIBIK
XOM XUMMSUIIBIK TEPMOPETYISIUAAAFbl XbI3METUH KopceTTH. OapablH KepceTuyu
OoiipiHIIIa OyJ TOPMOHJIAp TUIIOTajJaMycTa TaObUIFaH, ojai 0oJica, OpraHU3MHUH
TEeMIIepaTypachlH PETIECTUPUYIE ONapAblH XbI3METH Oap JereHaAu OWIIUpeH.
['unoranamycTblH aiAblHFBl OOJMMHHE MUPOreHAU >KUOepreHae JeHEHUH
KaNThIpaybl, aJApEHAJUH XOM HOpaJCHAIMHIMW >KUOepreHae - KajiaThlpaTna
TokTaiabl, an 5 — ['T Oyn ropMoHnapra Kapama-Kapchl TOCUp €Telu. AJlpEeHaluH
XOM  HOpaJpeHAJIMH TOPMOHJIAPBIH  OpraHu3Mre >KuOepreHje JEeHEHUH
TeMreparypachl yakpiTina teMenienenu. (2,0 — 2,5°C) Genrumm VaKkpITTaH KEWUUH
KaiiTa KoKapbljan KajaTelpaTia naiaa 0onaabl.

Xoxkappija KENTUPWITE€H JEHEHUH TeMIepaTypachblH HOpPMallb J9pEKenae

cakJiayJja THUIMOTAJIaMyCThIH POJMHUH J>KOKApbl EKCHJIUTMHEH Jepek Oepenu.
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['enoranamycTbl Oyl TOPMOHJIAPIBIH XSp KbIMJIbBI KaTHACTa YIIbIPAYbl, aMUHIIUK
rpynnanapAblH KOHLEHTPAUUSCHIHBIH ©3repUyH MILKH CEeKpeuus Oe3lepuHe
TOCUPUH TUNTU3eau, Oyl >Kargall e3 HOyOeTWHJE JEHEHUH TeMIepaTypabIK
rOMEOCTO3 JIQPEKECUH Cakjiayra KaTHacaabl. byl Kypamaibl M3celeHuH OJoK
CXEMAChIH K63 alJbIMbI3ra KEITHUPETYFbIH OOJICaK, OHJa MYMKHH OpraHu3MHUH
TEeMIIepaTypaChIHbIH KOTEPUIIUYH XOM KaJIThIPATIIAHbIH Maiiia O0IbIYVEl aApeHaTuH
XOM HOpaJpEeHaMUH TOPMOHJIAPABbIH OMOCUHTE3ICHUY MYFIAPbIHbIH UPKWINYUHEH
0onca, kepek ycblHbIH MeHeH 5 — ['T HuH koOelnyuHene TOCUPUH TUHUTHU3EIU.
['opmonnap, (epMEHTIMK cHucTeMa apKajbl OKUCIEHHY NpPOLECCUH OacKapblil
PETIIECTUPUIT  XUMUSUIBIK ~ TEPMOPETYISIUUSAHBIH ~MCKE achblyblH OacKapabl.
OpraHu3MHUH OpTAJBIKTBIH TOMEH TeMIepaTrypacblHa >KyyaObl OyJIIBIK €T
CUCTEMACBhIHbIH YII TYPJM aKTUBIUTM MEHEH XapakTepiieHenu. EpKUH aKTHBIUK,
CYVBIKJIBIKTaH, KaIThIpay TEPMOPETYISALUSIIBIK OYIIIBIK €TTHH TOHYCHI.

Opranu3MHUH SHEPTUSUIBIK HIBIFBIHBIH aHBIKJIAY MPUHLUIIN, OPTaHU3MIETH
ra3 ajJMachly TMPUHIMON TUUKApBIHIA, SFHBIM OpPraHW3MHUH KaObULIaFraH
KUCIOpOAbIHbIH, OenuHreH CO, HUH CaHbIH aHbIKJIAN, AeM ajbly KO3()PUUEeHTUH
(AAK) uzeptnen, xap O6up nurp O, HUH KaJlOpHUSUIBIK SKBUBAJIECHTUH U3EPTIEI 3aT
aNIMAachIyAbIH XapaKTEPHUH, SHEPreTUKAJBIK aIMacChlyIbIH MOJIIEPUH aHbIKJIaYaaH
nbapar. JIAK okucineHeTyFblH CyOCTpaTThlH KypaMblHA XoM KOCUHETHHE,
OpraHM3MHUH (U3HOJOTUSAJIBIK >KardaiibiHa OaiylaHbICibl Kenenu. Mboacenew,
yraeBoanapasiH okucienuyunae: CsHipOs+y0,=yCO,+yH,0+ sneprust (CO, xoM
H,O HbIH Ouprenukiau caHbIHJAFbl MOJEKyJachl) maiiga Oosaabl. ABOraapo
HbI3aMbl OOWBIHINIA - OEITWIM TeMIlepaTypaja XoM OachiMJla, CaH KarblHaH TEH
OoJsiraH MoJIeKyJanap OupJie keyiemre uiie OonaTyrbliH 0Oo0Jica, YriaeBOIJIApP]IbIH
okucnennyunae JAK — 1 re ten Gonansl. Maiinapnaeiy okucinenuyunae JAK —
0,7: 6enoknapaeiy okucieHuyunae — 0,8 am apanac aykatiablK 3arjap MEHEH
aspikiianranaa — 0,85 0,90 ten Oonaawsl. Mune conait etun JIAK opranusmie
KaHJail ayKaTJIbIK 3aTiapAblH KeOHpEeK KaTHACBIH aHBIKIayFa MYMKUHIIWIHK
oepenu. JJAK XoM KHUCIOpPOIJIBIK MHJIEKCTH aHbIKJIaFraHHaH KeHuH, apHayJibl

Ta6JII/II_[a KIPACMHH/IC IJII/ITp 02 ThIH KaJIOPHAJIBIK 3KBUBAJCHTHU aHBIKJIAHBIIA/bI.
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OHBIH MeJIIepy OKHUCIEHETYFBIH ayKaTJIbIK 3aTIapAblH TYPHUHE, KOCHUETHHE
Oalinanwiciibl Keneau. MaoceneH, OenoknmapibiH okuciaeHuyuniae — 18,69 x/lx,
Maitnmapga — 19,36: yrmeBomnmapaa — 21 — 16 k/[x. kxenemu. Kucnopoarbix
KUIOPUAJBIK DKBUBAJICHTIWINTM aHbIK karganna, JIAK wmemmepu MeHeH
aHbIKJIaHa/1bl. MUHE cojlail €TUN OpraHu3Mre KaObUIJIaHFaH KUCJIOPOJTHIH CAHbIH,
COFaH Tyypa KEJIETYFbIH KAJOPUAJBIK OKBUBAJICHTUH AaHBIKJIAY MEHEH
OpraHU3M/JIETH SHEPTUSIIBIK IIBIFBIHIBI YHPEHUYTE OO

Jem anbly Kod(pPUIUEHTH 3aT anMachly XapakTepuHe OailslaHbICIbI OOJIbIY
MEHEH Oup KaTapja, oJl JIeM ajibly OPraHJIapbIHBIH XbI3METUHE XOM OPraHU3MHUH
KHUCIIOTAJIBIK - CWITWIMK Tele-TeHJIUTHHe Jie OalnaHblciabl e3repenu. byHHaH
0acka /1a TUpU OpTraHU3MIIEpJie HHEPreTUKAJIBIK OailJIaHBICTHI MCKE achIpbIyia
TUHKApFbl (PAKTOP PETUHAE KbULIBLIBIKTHIH OOJMHUYH ecariaHOacTaH, ajl apaiblK
3aT ajaMacklyja naiga OoJFaH XUMUSUIBIK OMPUKIENEPANH CHUHTE3JICHUYU YIIbIH
KEeTKeH »Heprusi ecamnaHagbsl. CebeOu, TUpPU OPraHU3MHUH (DYHKIIMOHAIUIIBIK
[IapaMETPUHUH HUCKE acbhlyblHAA TEK FAHA XUMUSJIBIK ©3TEpUYIIEP HOTUMKECHUHIIE
naiija OoyiFaH »DHEpPrus MaijanaHbUIa[bl, aj KaUIbUIBIK DJHEPrusiCbl THPU
TKaHBHBIH XbI3METUHJE NaiiananbuiMaiiibl. TUHKapFbl XUMUSAIBIK OUpHUKIENEp
pETHHIE MaKpOdprukanblK (Gochopaslk Oupuknenep ecamnaHagsl. Omnapra
anenosuntpudochopnbik (ATD) anenesun audocharivik (A D), aneHo3uH
MoHOoochatibik (AM®P) xom kpeatuH - Qocharaeik (KP) Oupuknenepw,
XAKbIMKBIN YaKbITABIK 3aTiap/AblH Naifanbl SHEPreTUKAIBIK 3(PQPEeKTH, ayKaTIbIK
3aTThIH XOp Oup MoJiekynackiHaa maiiiga OonatyrbiH AT® THH MOJSPIBIK
MeJIILIEPU MEHEH OENITUIICHEIH.

bynnan ©Oacka [a, aJamMHBIH DJHEPreTUKAlbIK OalaHChIH OYJIIBIKET
CUCTEMACBIHbIH YMBICHI JOYUPUHIEC AHBIKJIAHFAHIA, OYJIIBIK €T >KYMBICHIHBIH
nainanel Tocup kosaddunentun (I1TK) anbiknay oraga yiakeH oxXMHUMETKe uiie.
bynmbik ertun IITK — oOHbIH Oenruim >kyMbICTBl UCJIEYTe KETKEH SHEPruschl
OapibIK KETKEH SHEPIHsCBIHBIH KaTHAacblHAH Typaabl. On HOpMaib Jdpexene
IIBIHBIKKAH aJamiapaa >KYKTUH CalMaFbIHbIH XapaKTEPUHE XOM OpPBIHJIAHBLY

MOTHUHE, aJlaMHBIH IIBIHBIKKAHJIBIK JOpeKecuHe OalnmaHbIcibl keneau. Hopmanb
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nopexene payaxnanrad anamuiapaa oymmsik ertud [1TK 0,20 — 0,25 nopexeneru
SHEPrusiHbl, ArHbIN 20 — 25% sHEPrusiHbl )KyMBICTBIH OPbIHJIAHBIYbIHA KYMCAJbIII,
an xKanrad /5 — 80% >XbULIBUIBIK 3HEPTUSIChl TYPUHE OPraHU3MHEH capl eTUJIean

(N.A.IpxeBenkas, 1983)

KYYMAK

Cropt TasgpiabiFel - Oyn AeHe TOPOUSHBIH OMp Helle TOPEIJIEPUH 63 WUIINHE
ananpl. CopT TasipybIK KyMBbICIIApHI - OyJ1 TadaHTIApAbl CIOPTTHIH TYPUHE COMKeC
AHBIKJIAY, CIIOPT WIBIHBIKTBIPBLY JKYMBICHAPBI, CHOPT JKaPBICIAPBI XoM Xop TYpU
WiIaXIap/laH maiijanaHblll CIOPT HOTUHXKETUTUH ToMuiunuiey. bymapnan Oacka,
CHOPT TasipJIbIFbl CHOPTIIBLIAPABIH 63 OCTHHILE IBIHBIFBIY OPBIHJIAYBIH, apHAYJIbI
ofeOusITIapAbl TaJjiay, 63 OETHHILE CHOPT Tyypaibl ©3 OWIMMUH >KOKapbUIAThIY
’KYMBICJIApBbI KaTabl.

Xop Oup OKBIYUIBIHBIH  CHOPTKAa  LIBIHBIKTBIPBIY  JKyMBICIApbIHAH
KAHAATIAHBIYbl XOM CIOPTTHIH OMp Typu OOMBIHIIA KOKAPhl HITUIKEre epUCUYH,
€H aiJbl MEHEH CHOpPTThIH TYPUH TaHjal ajblyblHa Oainansicabl. Coopr
HIBIHBIKTBIPBIY cabarblHa KAaTHACHIYIIBUIAPJBIH TYpakibl OonMaybl OKbIY TopOuUs
KYMBICJIAPBIH KbIMBIHIACTBIPAAbl XOM TYPAKIbl CHOPT KOMOITUH NY3UYre KECEHT
kenrupean. COHJBIKTaH OKBIYIIBIIAPABIH CIOPTTBIH TYPUH TAaHJIAN aJblybIH

OKBIYIIBLIIAP XM TPEHEp UpETIIECTUpUIl Oarnapian Oapblybl THHHC.
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XKacnapnpl cnopTThIH TypuHE Oaraapiay, OKbIYIIBUIAPABI CIOPTTBIH OUp
Typu OOMBIHINA, OHBIH KbI3BIFBIYIIBUIBIFbIH, KaHAATIAHBIYBIH €CaNKa aJblll CIOPT
IIBIHBIKTBIPBIY cabarbIHa TAPTHIY YIIBIH Y3IUKCU3 KYPTrU3HIETYFbIH KYMBbIC.

Cnoptka Oargapiay >KyMbIChl TOMEHAECTUIIEPAU 63 UILKUHE aJajbl:

XKacnap apacblHa YIUT - HOCHUAT >KYMBICIAPBIH KYPrU3Uy XoM CHOPT OoilbIHIIA
TYCUHHMK >KYMBICJIAPbIH KYPTrU3Uy; OKbIYIIBUIAPAbI CIOPTTHIH TYpiiepu OOMBIHILIA
cayatnanablpely, CIOPTKA KbI3bIFBIYIIBUIBIFBIH APTTHIPBIY T.0. )KyMBbICTAP.

Cropt TasipJbIFbIHBIH WIAXKIApbIHBIH OUpHU - OyJ OKbIYIIBLIAPbI CIIOPTKA
TaHjay. TanaHTabUIapAbl TaHIaFaHAa TPEHEP CIIOPT HOTUIKEIINTUHE UCEHEN XOM
CHOPTTBIH KOJIEr€H TYpH OOMBIHILA CHOPT IIBIHBIKTHIPBIY cabarblHIA, OJapJIblH
YKbIOBI XOM HCKEPJIUTM MEHEH TaHbIcabl. Byn xymbicmap Oackplil OOMBIHILIA
anbin Oapbutafbl. bupuHiM Tanmayaa, Oona)kak CIOPTILBIHBIH XOPEKETIICHIUK
YKBIOBIH, IeHE TY3WIMCUHHUH ©3TelIeTUKIepU ecanka anbiHaabl. [ICHX0NorusbIK -
(U3HONOTUANBIK JKAKJIaphl YWpPEHUJIEAW, aTa - aHacbl MEHEH TaHbICAJbl XM
CIIOPTKA KeJIny ceOeruiepu YUpeHWIeau.

Exunmn Ttaxnayna, [OOCIENKM KOHUIEIUIM VYaKThIHAA TaJlaHThl sMaca
KeMIIWJIuKIepy yipeHwnenu. CHoopT IIBIHBIKTBIPBIYBI  YaKThIHAA —Oakiay
HOTUIKECUHJIE JOCIIENIKU KOPCETKUIIIEPUH aHBIKJIANbI, KaCBIPbIH
MYMKUHIIWIMKIEPUH HCKE Kocaabl. KaHIIEemnum Ken KepCETKMIIEpH ecanka
aJNblHCA KATEJUK )KuOepuy a3z 00ajbl.

OKBIYIIBUTAP/BIH CIIOPTKA KENHY ceOeriepy, oJapIblH UIIKU TyHbSICHIHBIH
CIIOPTKA JIETE€H MHTACBHIH Iai/1a €TUYU XOM KbI3BIFBIYIIBUIBIFBIHBIH KEM - KEMHEH
aptbin  Oapeiybl. CoHJal-ak CHOPTIIBI ©3-03UH KETUIIUCTUPHUYTE YMTBUIBIYHI,
XOpEKeT AaKTHUBIMTUMHUH apThill Oaphlybl, OacKajgap/laH apThIKIIAJIBIFbI, OHBIH
KETUCKCHJTUKIICPUH KOMUNETIIMIIMKTAUH MOUBIHIAYBI cedentu 6omaasl. CropTka
KEeJIMYUHUH Tarbl OMp ceOeOu: aTakibl CIOPTIIbUIAPFA €IUKJIEN, LIBIHBIKTHIPBLY
cabakyapbiHa KaTHaybl. COHMIal-aK CIIOPT MalJaHbIHBIH YHHUHE jKaKbIH OOJIBIYbIIA
cedenmu Ooabl.

AJnaMHBIH MOP(OJIOTHUSIIBIK, ©3T€IIECTUKIEPUH €canka ajbll CIOpTKa TaHjamn

anblybl MYMKUH. Byn, Ovp Katap XopekeT canalapblHbIH paya)JIaHbIYbIHA XM
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CIIOPTTA YKOKapbl HOTUMKEre €pUCUYUHE TOCUPUH TUHIu3eau. Xop KaHaau cropt
agam MopdosorusicblHa X9p KaHjaai tanan kosabl. Mc: Kynumi buiakThIpbIYIIbI
CHOPTIIBI OOJBIY YIIBIH OONIBIH y3bIH OONBIYBl MEHEH KOJUIAPBIH Y3bIH OOJIBIYbI
MEHEH KOJUIAPJIbIH Y3bIH OOJBIYbl TUHHC (MOJIOT, TUCKA X.0).

Cnoprtka TannayablH GU3HOJOTUIIBIK ©3TeIIeTUKIEpUHE Kapan ajblybl Kol
uzepmieHOered. bupakrta albplpbiM  (U3HOJOTHUSIIBIK ©3TelIeNUKIepu Oenruin
HOTHUIKE OepeTyFbIHbl aHbIKIaHFaH. JKyybIpaTyFblH CHOPTIIBLIApAA aHA3POOIIBIK
XOM a’pOOJIbIK MYMKUHIIWJIMTUHUH JOPEKECH YIKEH dXMHUMETKe uile. ANBbIpbIM
KYYBIPATyFblH  CHOPTIIBUIAPABIH ~ KHUCIOPOATHI  €H  JKOKapbl  KeJeM[e
naijananblyblHa Kapamn CIOpTKa JIereH MYMKHHIIMJIWMTUH alblH ana OouKailabl.
Kanmennu KuciaopoaTsl Kenl MaiifajiaHca CHOPTIIBIHBIH IMIBIAAMIIBUIBIK Canachl
KOKapbl OOJIAIBI.

[lcuxonorusbIK e3remeaukiIepruHe Kapamn CIopTka Oarmapiayra Oonaibl.
Cnoptka TaHjayna aaamMHbIH Hcuxonorusblk esremenuru H.I1. [TaBnoBThIH
KOKapbl HEpPB CHUCTEMAChbl HUCKEpJIMIM XaKKbIHAAFbl WIMMHHE THHKapJIaHbII
TOXKUPUILOE KOIBI MEHEH HCKe achipaabl. CHOPT JKapbIChl YaKThIHIA €H Kypamalbl
Karnaiga KyLUIM HEpB CHUCTEMAachlHAa Mile  ajaM  TanChIpMaHbl  KaKChl
OpPBIHJIAWTYFbIHBI  aHbIKJIaHFaH. HepB cHUCTEMAachIHBIH ©3TelIeIurd  CIOpPTKA
TaHJay/1a UICEHUMJIIU JAepeK OOJIbIN ecarjaHabl.

Confbl JKbULTApbl TE€HETUKA WIMMHUHHUH payakJaHbIybIHA OaillaHbICbL,
CHOpPTKAa TaHjayna WIMMOAa3napabl TYKbIM KYYBIVIIBUIBIK —JEPEKIEpH  Kon
KbI3BIFATYFBIH OONABl. ATa - aHaJapbelHbIH OOWMBI, cajamarbl XoM Oackaja
Mopdonorusiblk ~ Oenrwiepu  Oamara  eTeau.  KeruiereH — useptieyauH
HOTUIDKECUHAE OaylanapiblH, KbI3JApAblH TE3JMK calachlHbIH aTa-aHajdapblHa
YKCac EKEHJIMTH aHbIKIaHabl. CTaTHCTHKAaHbIH KOPCETUYH OOWBIHIIA KOKAphbl
nopexenern  crnopTmbiapasiH - 50%  TyKbIM — KYYBIYIIBUIBIK — J€PEKIICPUHE
OailylaHbICIIbl €KEHHU aHBIKJIAHA]IbI.

Crnopr IIBIHBIKTBIPBIY — ca0akjapblHAa CHOPTIIBUIAPJBIH  KEKe, JKac
©3TCILETUKIEPUH €canKa ajiblll XYMbIC KOJEMUH HWPETIECTUPUINN OapbIybl

XKOKapbl HoTuixke Oepenau. IIIBIHBIKTBIPBIY  YaKThIHIA YJIbIYMa TaspibIK XoM
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KOPJIEMILM  IIBIHBIFBIYIApAbl  ca0aKThlH  Ya3bliilachlHa,  OPBIHJIAHATYFbIH
HIBIHBIFBIYNIApABIH KypaMasblFbIHA Kapan naijananrad qypeic 6onaasl. Congai-ax
ylbIyMa XM apHayJbl TaspAbIKTbIH OUp - OMpUHEH OaillIaHBICTHIPBUIBIN aJbII
Oapbuica CHOPTIIBIHBIH XOpEKeT camajapbl Kakcbl payaxnanabl. Crnoprka
LIBIHBIKTBIPEIY CIHOPTIUBIHBIH CHUCTEMAJIbl IIYFBULIAHBIYBIH Tajlall €TEAU, XOM
KYMBIC, JE€M ajbly HHTEPBAJJIAPBIHBIH apajbIKiIapbl CHOPTIIBIHBIH  JKEKE
©3TCILIECTUTMHE COUKEC UPETIECCTUPHIIUI Oapblybl TUHHC.

Tanantnel  xacjmapapl CHOPT TypJepuHe (TaHjam ajfaH TYpPUHE)
IIBIHBIKTBIPBIY  KYMBICTAPBIHBIH ~ ©3relIeNIUKIepu - Oyl JAMJIaKTHKAJIbIK
NPUHLUIUIEPAN IIBIHBIKTBIPBIYIBIH Ya3blMIIaChlHA COUKEC KEHHEH ITaliIaJIaHbIy bl
Tajan ereau. Mc: IIBIHBIKTBIPBIYIBIH Y3JIMKCU3 OTKEPWIMYHU sMaca CUCTEMAaJlbl
OPUHIMOK: Oyl OPUHLMOTE WIBIHBIKTBIPBIY JKbUI OOWBIHA XOM KON JKbUIFa
xo0anacTeippiiazel. COHBIH MEHEH Oupre, €M ajibly apajbIKJIapbl OEJITUICHEIH.
Erep 3-4 wummHzme >KOKapbl HOTHUIDKETE e€pucHy KoOalacThIpbuica, OHJA
LIBIHBIKTBIPBIY KYMBICBIHBIH KOJIEMH, OPBIHJIAY TE3JUIH apTThIpblUIaibl. JKoKapsl
JOPEXKENN  CHOPTIIBUIAPJABIH ~ XONTEIMK  IIBIHBIFBIYBIHBIH — caHbl  10-12re
KeTKepwiieau. byHaal MIBIHBIKTHIPBIY ca0aKIapbIHBIH THIFBI3JIBIFBl X9p cabaKTaH
KEHUH ©O3UHE KEJIMYyUH TOMHUHHH €T€ aJMaybl MYMKHH, COHBIH VIIBbIH >XOKApbI
IIBIHBIKKAH CHOPTIIBUIAP/IbIH ©3UHE KEeJNUY >KarJalblH Typakiabl Oakiaald OTBIPHII
OupHennie cabakTaH, OEITUIN KOJIEMJIETH IIBIHBIKTBIPBIYaH KEHHUH OHBIH TOJBIK
©3UHE KEJINYU ecalnkKa ajblHa/Ibl, IIBIHBIKTHIPIY Ca0aFbIHbIH CaHbl, OHBbIH apajibIFbl
OeJITMIIM JKaFail MEHEH aHbIKJIaHAIbI.

Cnoprra ynplyma TaspiiblK KyMBICHI CLIOPTIIBIHBIH HOTUMKECUHUH KOKAPbI
©CHYU YILIbIH 39pPYPIU TasspibIK. Xop OUp CHOPTTHIH TYPH ©3UHUH ©3TELICTUTHE
CollkeC XOpeKeT camachlH Tajan eTeau, Oyl YIIbIH JCHEHUH YyJblyMma
(YHKUMOHAUIBIK MYMKHMHIIWJIUTHH XOp ToperuleMe payakJaHIbIpbly Kepek
Oomnanpbl.

CHopT WBIHBIKTHIPBIYBIH HOTUIKENIN UCKE achIphly YILIBIH TaXupuiidene 6ap
OapibplK ychbULIAp XoM WIaXJIap Nailgananpuianbl. Xop Oup  CHOPTTHIH

O3rCLICINTMHE  XOM  yasbplllachlHa  Kapamn  ycbULIAp, WIAXJIap  TaHIan
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naiinananbuianel. Mc: «bup Komunre Kairanay», «o3repMeII IIBIHBIFbIY YCBUIBbIY,
«KyMbIC KeneMHH, JeM alblyabl upetriectTupuy» T1.0). CHopT HIBIHBIKTBIPBLY
KYMBICBIH/IA KOIUIET€H MeToJulap OalJaHBICTBIPBUIBIT  KOMIUIEKCIH TYpJe
KOJUIAHBLIA B

CHopr  IIBIHBIKTBIPBIYBl ~ VAaKTBIHAA TEXHUKAJIBIK, TAKTUKAJIBIK XOM
MICUXOJIOTUSIIBIK TasipJIbIKIAp OUpre anbin Oapbliajib:

TexXHUKaNbIK TaspibIK HOTUMIKEIIN KAPBIC LIBIHBIFBIYJIAPbIHBIH TEXHUKACHIH
YUpEeHHY MEHEH aHbIKJIaHaJbl. Byl CHOPT KOHMIeIUTMHUH THHKaphl OObII
ecariaHabl.

TakTukanblK TaspiblK - Oyl CHOPTIIBIHBIH apblC JayaMmblHIA TYpECTH
KYPTU3HY YCBULIAPhI XM Wiaxiapbl. TaKTUKaIBIK TaspiblK YaKTbIHIa TOMEHIETH
Vaspldnasiap MWEMnUInyn THUHMC: 1. Xo3Upru TaKTUKAHBIH THUUKAPBIH YHUPEHHY;
CHOPTTBHIH TYpHUHE OalIaHbICIABI OHBI UCKE achbIpbly. 2. Kyluin cropTIIbLIapIbIH
TaKTUKAChl MEHEH TaHBICBHIY. 3.03MHE KapChlUIaC CIOPTIIBIHBIH TaspJIAHFAHJIBIFbIH
XOM O3TELIENIUTUH YpeHuy. 4. bonaxkak »apbICThIH KaFJaiilbl MEHEH TaHBICHIY.
5.bonaxkak xKapbICTbIH TAKTUKAJBIK IUIAHBIH MCJIEN LIBIFBIY. 6. OTKEH kapbiciapaa
KOJUTaHFaH TaKTUKAHBI TAJUIay XoM KyyMmak uciey T.0.

IIcuXoJOrusyIbIK ~ TaspiablK - CHOPTIUBUIAPABIH HCKEPJIUIMHE COMKEC
[ICUXOJIOTUAJIBIK KBIMBIHIIBUIBIKIAPABl KEHUI JKCHETYFbIH, JKEKE ©3ICLICIIUIUH,
CHOPTIIBIHBIH ©3UHE UCEHUMUH TOPOUSIIAUTYFbIH NIE€AArOrMKajbIK KyMBIC.

[IcuXONOrusyIbIK ~ TaspJBIKTBIH ~ KOPCETKUIIM  OOJdBIT  TOMEHAETUJIED
ecarjiaHabl:
1.7)Kapplc ~ HOTHMIKECHMHWH  TYPaKJIBIFBI. 2. Kapplc  LIBIHBIFBIYJIAPBIHBIH
KbIMBIHIIBUIBIFBIHA COUKEC JKYMBIC MCKEpPJUTH. 3.CHOPTIIBIHBIH MCHUXOJIOTUSIIBIK
CanachlHbIH, TEXHUKAJBIK XOM TaKTHUKAJIBIK TaspJbIKThIH TanaOblHA COMKec
keqnyn. 4.CHOpTIIBIHBIH MUHE3 KYJKBIHBIH TYPAKJbIFbl, YMTBUIBIYIIBUIBIFBI, TE3
HIENTUMIe KeJIUyH X.T.0.

Kac ecnmpumiepan CHOPTKA WIBIHBIKTBHIPBIY YIIBIH XOp TYPJAM Tajlaruiap
KOWbUIaAbl: XOp TOopeIuleMe JCHE TasApJbIFbIH OTKEpPUY, LIBIHBIKTHIPBIYIBIH

JUJAKTHUKAJIBIK XXaKTaH TQMI/II‘/’II/IHJIGHI/IS’/'I/I, ACHC TadpJblfbIHBIH ©CHIL 6apaTBIpFaH
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KYMBICKa CoMiKkec OONBIYBI, JKOKaphl JIOpeKere epucuyau ajjblH  ala
IIJIAHJIACTBIPBLY, JKapbIC LIBIHBIFBIYJIAPBIHBIH UPETIIECTUPUY, KapbICKA TYCUPUYIE

’Kac ©3TeLIEITUTMH XoM JeHE TasipJIbIKIapblH €canka ajbly T.0.
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