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I. MIITYN AACTYP

Kupu

V36ekucTon Pecrmy6nukacu ¥3 MyCTAaKWJIMTHIa SPUIITAaH KYHJAH CYHITH
JaBp HYUJa TablIUM COXacuJa JSpUIIIUITaH SHr HOEO0 Kamdpuérnapaan Oupu
[Mpesunentumu3 U.A.KapumoB Tama0Oycw OwiaH wWmiad YMKWAITAaH Ba alHU
BaKTJa U3YMJUIMK OWiIaH Xaérra 0ockuuma-0ockud Tanouk stunaérran “Kanpnap
Tanépaam  MWIIAK  gactypu amp.  AWHaH  ymOy  gactyp  Tydainwm
MamiiakaTuMu3za GaoausT KypcaTuO KeiaraH TabJIMM THU3UMHU Ky OOCKUYIM Ba
y3IyKCU3 TabJIUM MaKTaOura aaHu.

Ilyanarnex  Y3Oekucton Pecny6mukacn — Ipesmpentunmar 2015 fmn
12 wronparu “Onuii TabliUM MyaccacaJapUHUHT pax0ap Ba Meaaror KajapiapuHu
KaiiTa Tail€piaml Ba MallaKaCMHU OUIMPUII TU3UMHUHHU SIHAAa TaKOMUJUIAIITUPHILL
yopa-Taaoupiapu tyrpucuna’ti [1P-4732-con @apmMoHnIaru yCcTyBop WYHAIHIILIAP
Ma3MyHHJIaH KeIu0 YMKKaH XOJa Ty3uwiran 0ynuo, y 3aMoHaBuil Tanabiap acocuaa
KaliTa Tail€pmami Ba  Majlaka  OIIMPHUIN  >Kapa€HJIAPUHUHT  Ma3MYHUHU
TaKOMHWJUTAIITHPUII XaMJla OJIMM TabJIUM Myaccacalapy Nenaror KaApJIapUHUHT
KacOWil KOMINETEHTIMTUHU MYHTa3aM OlMpuO OOPHUIIHU MaKcaJl KUJIaIu.

MasKyp JacTyp JOMpPAacHIa THHITIOBUMIIAD Y30EKHMCTOH/IA Ba KAXOHAA CIIOPT
TypJapuHU PUBOXKJIAHUILIH, CIOPTUHIAPHU 3aMOHABUN TEXHOJOTHSIIAp Ba UIFOP
XOpXKUU Taxkpubanap acocuja Tai€piai, OOMIKApWIN Macajlajlapyd Hazapja
TYTHJITAH.

[lyHuHTIEK TaBIUM Myaccacajlapuaa CIopT Typiapu Oyinda YKUTYBUU-IUK,
TPEHEPJVK Ba TANIKWIOTYWIMK HWIUIAPUHM TAlIKWI KWIHII XamJa yioy
apa€HJlapHU MYCTakwi OOIIKapull Majaka Ba KYHUKMaJapuHHU Y3ialTupa-
IAIap.

Hactypna MaJlaKaju CHOPTUYUIIAPHU Tanu€pJIallHUHT 3aMOHAaBHUH
TEXHOJIOTHUSJIApHU, BOCUTAJIAPU, yCYJIapU, TEXHOJOTUIApU, TU3UMIIAPU, CHOPTra
capajam Ba OOIIKapWIIa XOPWXKHH Taxpubamap Oyiinda kacOWii-Tiearoruk
oMM, Majlaka Ba KYHUKMaJTapWHU TAKOMUJUTAIITHPHUII Ha3apa TYTUJITaH.

Moay/JTHUHI MaKcaau Ba Bazudaaapu

“Manakany CHOPTYWJIAPHA TAWEPIIAIIHUHT 3aMOHABUM  TEXHOJOTHSUIApH
MOIYJMHHMHI MaKca/J Ba Basudaaapu:

- MaJIAKaJy CIOPTYWJIAPHHU TAWEpJIalll BOCUTA Ba YCYJUIAPU Ba TEXHUK-TAKTUK
Ba TMCUXOJIOTHK Tal€prapiuru TaMmoumuiapuaad GoiiaJaHulll, CriopTra capaiail Ba
OpUEHTHpJAI, MAIIFyJ0T >KapaHUHM Ha3opaT KWIMIL, MycoO0aka oIl Ba
Mycobakara Tai€p:ail, )KUCMOHUN Ba XapakaT cU(paTIapuHU PUBOXIAHTU-PUILIHUHT
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3aMOHAaBUN TEXHOJIOTUsAJApUIaH (QoWJaNaHuIl Ba YJIapHU aMalnuérra KyJail
MajaKaJapyuHU MAKJJIaHTUPHILL

Moay.a 0yin4a THHIJIOBYMJIAPHUHT OMJIMMH, KYHUKMACH, MAJIAKACH Ba
KOMIIETEHIUSUIAPUTa Ky HMJIaJurad TaaadJaap
“Manakany CHOPTYWJIAPHU TaUEpIAlIHUHT 3aMOHABHI TEXHOJOTHUsIapH”
MOJYJINHM Y3JIAIITUPHII )Kapa€HHU1a aMallra OIIMPHIIAINTaH Macaiajiap JOUpacuaa:

TunriaoBuu:

- MaJjakaJld CIOpTYWIApHU Talépiamn Oyinda MaIryaoTiap TH3UMH, IIaKIN
Ba YJIApPHUHT TY3WIUII TaAMONUIUIAPH;

- MaJlakaju CHOPTUMIIAPHU TEXHUK-TAKTUK Ba IICUXOJIOTUK TalE€pIIalllHUHT
Ha3apuiy Ba aMaJui acoCilapy;

- JKACMOHMH Ba XapakaT cu(aTIapUuHU PHUBOXKIAHTUPYBYM 3aMOHAaBUMI
TEXHOJIOTHSJIap XaKu1a Ouammiiapra sra OVauIm 3apyp.

TunriaoBuu:

- Majakajid CHOPTYWJIAPHHM capajall OpHEHTAlUWACH Ba KyN HUJUIMK
Ta€prapiviK TU3UMU;

- MaJlaKaJiu CIIOPTYUIJIAPHUHT MaILIFyJIOTJIapUHU 3aMOHAaBUH
TEXHOJIOTHUsIIapAaH (Qoii1aTaHu0 TAIIKII KUIUIIL;

- MaJIaKaJdu CHOPTYWIApPHU Tau€piialmga MalkKJIap TEXHUKACHIa YpraTHI
O0ockuunapuaan ¢oiganaHu,

- MaJakajly CIOPTYWIAPHHU JKUCMOHMM, TEXHHUK, TAKTHK, IICHXOJIOTHMK Ba
dbyHKIMOHAT Tal€pialiia 3aMOHABHM TEXHOJIOTHsUIApAaH (oimanaHuIl KYHHKMa
Ba MAJIAKAJIAPWHM STaJUIAIIN JIO3UM.

Tunraoun:

- MaJakaJiu CHOPTYWIAPHU MAIIFYJIOTIIAPUHU WJIFOP TEXHOJIOTHSJIAp acOCHUIA
TY3UII;

- 3aMOHaBUM TEXHOJOTUsANapAaH (poiganaHnd Majlakaiyd CIOPTUYMUIIAPHU TEXHHK-
TaKTHUK Ba IICUXOJIOTUK Tau€piail,

- MajlakaJld CHOPTYWJIAPHU XUCMOHHMHI Ba Xapakar cudariapuHu 3aMOHaBHMA
TEeXHOJIOTUsIIapAaH (GoianaHud PUBOKIAHTUPUIIL KOMIETEHUHAJIAPHU STaJlIaIiu
JIO3UM.
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Moay/THM TAIIKKJI 3THII BAa YyTKA3WII 0yiiu4a TaBcusijiap

“Masnakand CHOPTYWJIAPHU TaWEpJAlIHUHT 3aMOHABUM  TEXHOJOTHUsIIapu”
MOJYJIM Mabpy3a Ba aMaJIuid MalIFyJI0TIap MAKIUa 010 OOpHiIaIu.

MonaynHu YKUTHII KapaéHUAa TAbJIUMHUHT 3aMOHABUI METOIIIapH, ax00poT-
KOMMYHHUKAIUSA TEXHOJIOTUSIIAPU KYJUIAHWIMIIY Ha3apa TyTHUITAH:

- Mappy3a Japciaapuiia 3aMOHABHM CHOPT AaHXXOMIJIAPH Ba  KOMIIBIOTED
TEXHOJIOTHsIIapU épnamuaa IIPE3EHTAMOH Ba ANEKTPOH-AUAAKTHK
TEXHOJIOTHSIIAP/IaH;

AManuii MamFyynoTiapAa aHbaHaBUM YKUTHII (YpraTuil) yciyOnapuaaH
TallKapy  KyHWJard  WHHOBAIIMOH  NEAAroruk  TEXHOJOTHSIapIaH  KEHT
dbornanaHuIagu:

- MyaMMOJIM CaBOJUlap KYWHII Ba Ba3HUATIM BazudasapHu TYFpPU EUHII
WymiapuHu u3nald TOMUIN, “aKkiIui Xyxkym’; “OKCIpecc TEeCT-CaBOJd Ba kKaBoO”,
“TAlIKUIOTYMIIMK, TAJOUPKOPIUK Ba TYpJIH POJUIAPHU MXKPO ATUII.  YHHMHIIAPH,
“keiic-cTau — MyailsiH Ba3UATHU TaHJIAII Ba ymiOy Ba3uSATIAaH YMKUIINTA YpraTuir’,
YKyB BUACOPUIBMIApPUHM HAMOWHII ATUII Ba OollKa HHTEpGaos MeTojjlapiaH
doitnananuin Ha3apaa TyTHIAJIH.

Moay/IHMHI YKYB peskagard 001mKa MoayJ/uiap Onjiad OOF/IMKJINIHY Ba
Y3BHIJIUTH

MopaynHuHT Ma3MyHH YKyB pexanaru “bonamap Ba ycMupnap cnopThaaru
nomap0d wmacanamap”, “Crnoptma TuOOWii Ba OWONOrMK TabMUHOT  Ba “Crnopt
TaBIUMHU CU(DATUHM OIIMPUIIIA WIFOP XOPWXKUU TaxkpubOanap” YKyB MOIyJUIapu
OwsiaH y3BU OOFJIAHTAH XOJIJa TMEAarorJapHUHT KacOWW MeJaroruk Tanéprapivk
JTapakaCHHHA OPTTHPHUIITA XU3MAT KUJIAIH.

Moy HMHT 0JIMH TABJIUMMIATH YPHHU

Mopaynau V3MalTUpUIl OPKAJIM TUHIJIOBYWIIAP MallakKalld CHOPTYUIIApHU
Taiépianiga 3aMOHABHHM TEXHOJIOTHsIapAaH amManaa GhoiaaiaHuI 3acuaal Kacoui
KOMITUTETIIUKKA 3ra Oynaauiap.



MaJyiakaJy CHOPTYMIAPHU TAHEPIANIHMHT 3aMOHABHIT TEXHOJIOTUAIAPH -

MoayJ 0yiin4a coaTyap TAKCUMOTH

THHIII0BYUHUHT VKYB
HOKJIAMacCH, CoaT
Ayauropusizaru =
YKYB I0KJIaMACH E
Kymnangan <
Monaya maB3yaapu s | 2
S B | oy 2| =5
S ~ o | = S | E
= S < = = E S
Q S 8 = ); s | S
X | T | <& 3
Kucmonuit TapOUSTHUHT YMYMUU
TaBcuIIapH, HyHamuuu, BOCUTAJIapH, | 2 2 2
METOJIJIapU Ba TAMOMIIITIAPH.
Manakanu cnopTYMJIApHU TEXHUK-TAKTUK Ba
IICUXOJIOTHK Tai€pamniga 3aMOHaBUii | 6 6 2 | 2 2
TEeXHOJIOTHsIIapAaH (oM TaJaHuII.
CHOpTHHHT Ha3apuil METOAUK KUXATIAPH. 2 2 2
Manakanu cnopTYuIapHUHT
UXTHCOCTANIYBYHY Tanabiapaa
MypaOOUNWHUHT KacOUi KyHUKMAaJlapuHU 4 4 2 | 2
MIAKJUTAHTUPUITHUHT WJIMUAN TT€JarOTHK
acocliapm.
CrnoptuunapHuar mycobaka GaonusTd Ba 5 4 2| 9 9
Talépran TH3UMUHHI SKCTIEPUMEHT IIIAPOUTH.
Mamnakanu CIIOpTYHIIAP MaIIFyrnoT | ., 9 9
JTACTYPUHU TY3HIII.
Mamnakanu CTIOPTYHMITAPHUHT HUIUTAK
Taiéprapiauk OOCKHWIapuaa FOKIamMamapHu | 6 6 2 | 2 2
peKATAMTUPUII TEXHOJIOTUSICH.
3amMOHaBUN  TeXHOJOTHsIap  €pAaamuaa
MaJlaKaJiu CIIOPTUYMJIAPHU xapakaTt | 8 6 2 | 2 2 2
cudaraapyu puBOKIAHTUPHIII.
Kamm: 36 | 32 |12 14| © 4
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HA3APUI MAIIFYJOTJAP MABMYHHU

1-maB3y: ’KucMoHuii TAPOUSTHUHT YMYyMui TaBcudiapu, iyHaauim,
BOCHUTAJIAPH, METOJIAPY Ba TAMOMMJLJIapH.

Kucmonuit  TapOusi TaMOWWJIJIApUHUHT Oup-Oupu  OwiaH  OOFIMKJIWTH.
Kucmonuii Tapbusi Hazapuscuaa amaja KWIMHAIUTaH ‘“KUCMOHHUM TapOUSTHUHT
MexXHaT Ba XapOuwii amanuér OujaH OOFIUKIUTH’, ‘“KUCMOHUN TapOWUSHUHT
COFJIOMJIALLITUPUILLITA UYHANTUPWITaHIUTH “maxcHu xap TOMOHJIaMa
PUBOXKIIAHTUPHUIN TPUHIMIUIAPUAAH TaIIKapy TabJIUM JKapa€HUHUHT yCITyOWid
OPUHLUIIIApY XaM MaBxkyJl. TapOus >kapaéHugaru Oapua TaMOMHIIIap >KUCMOHUN
TapOus y4yyH KYJUITAHWIAIIA MYMKHH, JIEKMH HWHCOH TapOWUSICHHUHT Oy
WYHAIUIIUHUHT XYyCYCUWINIH YKATHIIHWHT NPUHUUILIApUIa ajloXyaa Ma3MyH Ba
tanabnap Kkysau. WHCOH QaoJUSITUHUHT OHOJIOTHUK, (PU3UOJIOTUK, OMOXUMIUK,
OMOMEXaHWK KOHYHHMSTJIIApU dca  (PUKPUMUBHMHT  jnamwmmauap. KucMoHui
MalIKJIapHu Oakapuil skapa€HUlla UIYFYJJIAHYBUYWIAPHUHT PYXUH XOJaTura,
VIApHUHT SMOIMSICUTa, HWPOJIacura, axJOKHUHT HaMOEH Oynummra TabCcup
kypcatuimu. JKucMoHud  TapOusana SKUCMOHHMM  pUBOXJIAHUI,  HMKTUMOMMA
KOHYHJIapuJaH (oWganaHumgard KUHMHYWIMKIAD Ba yhlapHU Oaprapad STl
nynnapu 6aén stunaau. KucMoHM TapOusi Japcuaa opak AUNCUHUIIMHHU YiTdari
yCIIyOueTH.

2-MaB3y: Majakaju COPTYNJIAPHN TEXHUK-TAKTHK Ba MCUXO0JOTHK
Taiépiamga 3aMOHABMI TeXHOJIOrUsii1apAaH ¢GoiaajiaHull.

Mamakanu CHOPTYWIAPHM TaWEpIAllHUHT 3aMOHABHM  TEXHOJIOTHSIIAPU
TyllyH4Yacu. Manakanu CHOPTYMIIADHU 3aMOHABUM TEXHOJOTHUSIAD  IICUXOJOTHK
KYJUIAIIHUHT ypHU. Manakanu CHOPTYMIIAPHU TEXHUK-TAKTUK Tau€prapiiMruaa
3aMOHAaBHI TeXHOJIOTHsUIapaH GoiIaNaHuIl yCyiapu.

3-MaB3y: Majakaju CHOPTYHJIAPHUHT UXTHCOCIALIYBYH Tajadaapaa
MYpPaOOMIHUHT KacOMi KYHMKMAJAPUHU MAKIJIAHTUPUINHUHT WJIMHA
NneJaroruK acocJapu.

Mastakanu cnoptuWiiap Tal€piial TU3MMHUAA 3aMOHABUM TEXHOJIOTHsUIapAaH
doitnaniann0 MypaOOMITHUHT KacOWii KYHMKMaJapWHH IMaKJIaHTUpUIl. Mamakanm
CIOPTYWIAPHUA UWXTHCOCTAIIyBUM Tajabimap acocujga Tauépmam. Mamakanm
CHOpTYWIAp TaWépiam TU3UMHUAA 3aMOHABHM TeXHOJIOTHsUIapaaH (oigananud
Ha30paT KWJIMIILL.

4-maB3y: CnopTYMJIAPHUHT Myco0aKa (paoTusATH Ba TailépJam TU3UMHUHH
IKCIEPUMEHT IIAPOUTH.
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Cnoprunnapauar mycoOaka ongu  Qaonustd. CHOpTYMIApHUHT MycobOaka
¢aomusatu. CnopruwiapHu MycoOakara Tai€pmam  TuzuMu. CHopTYMIIapHU
Mycobakara  TaW€piallHMHI  JKCHEpUMEHT  Imapoutu. FOkopu  Manakaiu
CIOPTYMJIAPHU Myco0aka (aoiuiaTh TU3UMUTA TaWpiallHUHT  y3Ura Xoc
XYCYCHSITIIApH.

S5-maB3y: Majaka/jiu CHOPTYWIAPHUHT HHJUIMK Taléprapiauk 00CKu1wiapuaa
IOKJIAMAJIAPHH PesKAJIAIITHPUII TEXHOJIOTHACH.

Masakanu cnopTumiap OKJIaMalapyuHU peXalallTUPHUILIA TE3JIMK CU(aTUHU
PUBOKJIQHTUPUIIIHUHT 3aMOHABUN TEXHOJOTHsUIapAaH Qolpananum. Manakanu
CHOPTUMJIAPHUHT HWWUIMK Tal€prapiuk OOCKHWIApUAa 3aMOHABUN TEXHOJOTHUsIap
¢oiinanann0 Manakaiau CHOPTYMIAPHU TE3KOP-Kyd CU(ATUHU PHUBOKIAHTUPHIL
ycyiiapu.  Manakaiy — CHOPTUMJIAPHHM ~ MaxCyCc  YMJAAMIWIIMK — cU(aTuHU
PUBOXKIIAHTUPUIIIA 3aMOHABUIM TEXHOJIOTUsIApAaH (pOorJamaHUILL.

6-maB3y: Majakajau cCnopTYWIAPHE XapakaT cudatiapu
PHUBOKIAHTHPHUILAA 3AMOHABUH TEXHOJIOTrUsiIapaAaH GouaaaHul.

Masnakanu crnopTywiapH Ky4 CHU(pATUHM PUBOXIAHTUPUILAA 3aMOHaBUil
TeXHOJOTUsIapAad  ¢oigananum. Manakanu  CHOPTYMIAPHH — KOOPAWHAIMOH
KOOWJIMSITUHU PUBOXIIAHTUPUIIAA 3aMOHABUI TEXHOJIOTHsUIApAaH (QoiiiamaHul.
Manakanu cHOpTYWJIAPDHU YHMJIAMIWINK CU(ATUHUA PUBOKIAHTUPUILIA 3aMOHABHMA
TEXHOJIOTHsUIapAaH (oiiaanaHuILl.

AMAJIMA MAIIFYJOTJAP MABMYHHU
1-amanuii MalIFyJao0T:
ManakaJju CIOPTYH/IAPHU TEXHUMK-TAKTHK Ba ICMXO0JOTHK Taiéprapauruaa
3aMOHABHMH TEXHOJIOTUsIApAaH (oiaaaHuII.

Manakanu CIIOPTYMJIAPHU TICUXOJIOTUK Tanépiamaa 3aMOHaBUH
TEXHOJIOTMSUIADHU  KyJutaml. Mallakaid CHOPTYMJIAPHU TEXHHUK Tau€prapiiMruaa
3aMOHABHI TEXHOJOTUsIIapAan ¢oigananuim Wymiapu. Manakaad CcropTYdIapHU
TaKTHK Tal€prapiuruja 3aMOHABUM TEXHOJOTHUsIIapAaH GoilTaraHuII.

2-aMaJIuil MAlIFyJI0T!
CnopTHMHI Ha3apUH METOAUK KUXATIAPH.
CnoptHuHr Hazapuid Metoaukacu. Cnopt Hazapusicu npeametd. Cnopt
HA3apUsACH IPEAMETUHUHT XyCYCUATIIAPH.
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3-amMaJjiuii MalIFyJIoT:

MaJiakaju COpTYMJIAPHUHT UXTHCOC/IALIYBYH Tanaldiapaa
MYPAOOUITHUHT KACOMHA KYHUKMAJAPUHY IIAKIJIAHTUPUIIHUHT WIMHA
NeJaroruk acocjaapu.

Mamakanu crnioprymiap Tau€piaml THU3UMHIA 3aMOHABHM TEXHOJIOTHSIIApAAH
doiinanann® MypaOOMWHUHT KacOMil KYHUKMallapyHU MIAKIaHTHpUIl. Manakanu
CHOPTYWJIAPHM  MXTHCOCIAUIyBUM Tajabysap acocujaa Tadépmam. Manakanu
copTuMjiap Talépnam TU3MMHIA 3aMOHABUN TeXHOJOTUsIIapaaH ¢oiinananud
Ha30paT KWJIUII.

4-amajmid MALIFyJI0T.
CrnopryniapHuHr Mmycofaka GaouaTi Ba TAaHépJiall TH3UMHMHHA IKCIIEPUMEHT
IIAPOUTH.

CrnopTtunnapHuHI MycoOaka (aoJIMATHUHM peXxanalliTUpUIl. XOTupa (TPYHHUDP)
Mycobakaapu, OeJiallyB yupairyBiaapu, capaiaill, TaCHUPUH, Xy 1yauil MUKECAaru
Ba Haopajapapo Mycobakaiap HU30MMHM WIUIa0 yukuml. Taiéprapiauk, Hazopart,
onud KemyBuM (MOzEN), capajalml Ba acocuil MycoOakajgap TalIKWI STHIL
Cnoprumnapau  MycobOakara Taiépnam Tu3umu. CrnoprywiapHu MycobOakara
TalEpIalIHUHT SKCIIEPUMEHT ILIAPOUTH.

S-amMaJIMii MaIIFyJIoT:
MamryJoT AaCTYpUHH TY3HIIIL.

Marmrynotr nactypunu Ty3uin Taptubu. FOkopu Manakanu cCropTuujIapHU
Myco0aka oOJIId YKYB MAaIIFyJIoTiap JacTypuHu Ty3uiml. FOxopu wmamakaiu
CIOPTYWIAPHU MycoOaka AaBpu YKYyB MaIIFyloTiap AacTypuHu Ty3uil. HOxopu
MajlakaJi CHOPTYWIApHU MycoOakalgaH KEeWMHTH VKYB MAIFYJIOTIap AacTypUHH
Ty3uil. MycobakaiaH KeWUHTU YKYB MaIIFyJI0T/Iap JaCTypPUHU TYy3UII.

6-amajamnii MAIIFyJIOT:
Manakaan cHOPTYWIAPHUHT HHJUIHK Tailéprapjank 00cKuwiapuaa
IOKJIAMAJIAPHH PesKAJAIITHPUIIT TEXHOJIOTHACH.

Manakanu cnopTumiap IOKJIaMalapyuHU peXalallTUPHUILIA TE3JIMK CU(aTUHU
PUBOXJIAHTUPUIITHUHT 3aMOHABHM TeXHoJorusnapaan ¢oinananum. Manakamu
CHOPTYWIAPHUHT WWJUIMK Tau€prapiavk OOCKUYJapHIa 3aMOHABHIl TEXHOJIOTHsIIAP
doitnasiann0 Manakaid CHOPTYMIIAPHU TE3KOP-Kyd CU(DATUHH PUBOKIAHTUPHIL
ycyJulapu.  Manakany ~— COOpPTYMJIAPHM  MAaxcyCc  YMAAMIMIMK  cU(aTHUHU
PHUBOKJIAHTUPHILIA 3aMOHABHUM TEXHOJIOTHsUIapAaH (o aamaHuILL.
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7-amMaJIuii MaIIFyJIoT:
Magnakajau COPpTYWIAPHHU )KUCMOHMHA TAHEPrapJIura Ba Xxapakar

cudaTiapu pUBOKIAHTHPHUIIIA 3AaMOHABHIA TEXHOJIOTUsIapaaH (oigaIaHMII.

Manakanu crnopTywiapHd Ky4 CHGATHHH PUBOXJIAHTUPHILAA 3aMOHaBUI
TeXHOJOTHsUlapaan  (Qoipananum. Manakanu CHOPTYWIAPHU — KOOPAMHALIMOH
KOOWJIMSATUHU PHUBOKJIAHTUPHUINIA 3aMOHAaBHH TEeXHOJOTUsIapAaH (oiganaHull.
Manakanu cHnopTYHJIADHU YMJAMIWINK CU(ATUHUA PUBOKIAHTUPUINIA 3aMOHABHMA
TEXHOJIOTUsIIapAaH Qoii1aJaHuIl.

YKUTHUII IAKJJIAPH

Ma3zkyp MOAYJTHU YKUTUIIIA KyWHIard YKUTUII [AKJIapuaad GoiiaaaHul
Ky3/1a TYTHJITaH:

— KMYMK Mabpy3ajap Ba cyx0amiap (3bTUOOPHU KEpAKIM MabIyMOTIa
KapaTHIll, MabIyMOTHH KaOyJd KWIMIL, OWIMM OJMII >KapaéHUra KU3UKUIIHU
PUBOXKIIAHTUPUII KYHUKMAJIAPUHU IAKIUIAHTUPAIN );

— JUAAKTUK Ba poJUd YHUHIAp, noupa cyxOariapu (Takiud KUJIMHTaH Koujaa-
nap acocuja (GaoiMAT OPUTHIN, XaMKOPJIMKIA WIUIAll, y3ra (UKPHU SIIUTUILI Ba
TUHTJIAII, MAHTUKUH XyJlocanap YAKapuIl KYHUKMaJIApUHUA PUBOKIIAHTUPAIN );

— MyXOKamajap Ba JAMCIyTJap (abBO Ba TacAMKJIOBYM Kapaluiap Ba
MabIYMOTJIAPHA KEJITUPUII Ba KYHUKMACHMHHM y3ra (PMKPHU SIIUTHIL Ba THHIJIALI
KYHUKMaJIAPUHU PUBOKIIAHTUPAIN);

— TPEHUHT 3JIeMEHTaJIpu (MXKOOHM MyHOCabaT Ba 3MOIMOHAT XO3UP KaBOO-
JIMKHYA PUBOXKJIAHTHPAJIN).

BAXOJIALI ME30HU

Makcumau
T/p baxoJsaam typaapu A Bbanaap
1 Keiic ronmmpukiapu 1.2 6ann
M
2 YOTAKI A 2.5 0.5 Gamn
TOTIIIMPUKIIAPH
3 AMannil TONmUpuKIap 0.8 6amn
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II. MOAYJIHU YKUTHUIIJIA ®OUJAJIAHUIAJUTAH UHTEP®AOJ TABJIUM
METOAJIAPU

«ODCMY» meToau

TexHOJOrHAHMHI MAKCAAM:
Ma3skyp TEXHOJOTHS WINTUPOKYWIApAArd YMyMHH (Qukpiapaan Xycycuit

XyJlocaJlap YMKapHIl, TaKKocjaml, KuEchall OpKald axOOpOoTHU Y3JialllTUpUIL,
XyJiocayail, IIYHUHTJEK, MYCTaKWwiI  WKOAud  Qukpram  KYHUKMaJapuHU
MIAKJUIAHTUPUINTa  XuU3MaT  Kuiaaud.  Maskyp — TEXHOJIOTMSIIlaH  Mabpysa
MaIFyJI0TIapuaa, MycTaxXKamilaimijga, YTWITaH MaB3yHH Cypamiga, yira Basuda
Oepuiga Xamaa aMaldvii MamFyjIoT HaTWKAJApUHU Tax) I dTUIAa (HoHgaTaHuII
TaBCUS dTUJIA]H.

TexHONOrMAHU ama/ira oWupUuLl TapTubu:

- KaTHAIlluUMJlapra MaB3yra ouj OYyiraHn SIKyHHH Xyinoca €KU Fosi Takiaud
ATUJIA]IN;

-xap Oup wumrupokuura GCMY TEXHONOTUSICHHUHT OOCKHYJIapH E3WiraH
KOFO3JIapHU TapKaTUJIAIU:

* (PUKPUHTIHI Oa€H STITHT

* (pUKpUHTIRHI OaéHITa cadad
KYpCaTIHT

* k¥pcaTran caOaOIHTI3HI
11cO0TIa0 MIICOT KeITHPITHT

* (PUKPITHTIHI Y My MITATITIPITHT

- MINTUPOKYMIIAPDHUHT MyHOca0aTiapu HMHAUBUAYyan EKH Typyxwid TapTuOaa
TaKIUMOT KHJIUHA/IH.

OCMY  rtaxawiM  KaTHaAII4YWIapja KacOui-Hazapuil OWIUMIIApHU aMaJluid
MalIKJIap Ba MaBXyJ Taxpubamap acocuia Te3poK Ba MyBaddakusTiu
V3IamTUPUIUIINTA acoc OyIaam.
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Hamymna.

®ukp: “ CnopTra capaian IOKOPU MaJlaKajdu CIOPTYUIAPHU Tal€piallHUHT
acocusup.”.

Tonmmumpuk: Ma3kyp duxpra Hucbatran myHocabatunruzau ®CMY opkanu
TaXJIAJI KUJIUHT.

“TymyHyajap TaxJuau” MeTOAU

MeTOoTHMHT MAKCAIH:

Ma3zkyp Meron Tanabanap €kM KaTHAIIYMJIApHU MaB3y OyliMuya TasHY
TYIIyHYAJIapHU Y3JIalITUPUII JapakaCUHU aHUKIAll, Y3 OWIMMIIAPUHU MYCTAKUII
paBullla TEKIMIMpUI, Oaxojaml, IIYHUHTJEK, SHIM MaB3y Oyiinua aactiaOKu
OmMMIIap JapakaCHMHM TAIIXUC KWIMII MakKcaauia KyJulaHuwiaau. MeTogHu amainra
OLLIMPUII TAPTHOU:

® WINTUPOKYMIIAP MAILFYJOT KOMAAIapy OUSIaH TAHUIITHPUIIAIN;

e yKyBumjapra mam3yra €ku 0OoOra Teruuuid OyiaraH cysziap, TylLIyHYajap
HOMH TYLIUPWITaH TapKaTManap oepuiiaay ( MHIMBUAYal €KY TYPYXJIM TapTUOaa);

e VKYBUWIAp Ma3Kyp TyLIyHYAJIAp KAHAAN MabHO aHIJIATUIIW, KAYOH, KaHJau
xoJjariapja KyJIaHWIMIIN Xakuaa €3mMa MabiIyMoT Oepaauiap;

e OeNrwiaHraH BakT SIKyHMra €Trady YKUTYBYM OepuiiraH TYyIIyHYaJapHUHT
TYTPH Ba TYJIUK U30XUHHU YKUO SMIUTTUPAIU KU ClIali]] OpKaIl HaMOMMIL ATaIu;

e xap OuMp MIITHUPOKYM OEpwiiraH TYrpH kKaBoOJsiap OWJIAaH Y3WHHUHI LIAXCHM
MYHOCA0ATUHU TaKKOCHaWau, (apKJIapuHU aHUKJIAWId Ba ¥3 OWIUM JlapaKaCUHU
TeKIupuo, Oaxonanu.

Hamyna: “Mopaynnaru TasH4 TyuryH4aJIap TaxJIuim’’

CusHuHrya 0y tymyH4a Kangam MmabHonu | Kymmmua

TymyHyana
e = a”Hrjaraamu? MabJyMOT
CIOPTYMHUHT MaxCyC KYYMHH TapOUsUIaIlga acoCHi
Axaut yciayo P e A P
XHUCOOJIaHa .
Oy kaHrHu MmyBadakusTIH oymd Oopuil ydyH
CropT TeXHUKACH copTtuura  3apyp OyaraH Maxcyc — ycyJap

MaKMYyacH.

pakub® XaTTH-XapakaTJIApUHUHT Y3rapuiimra Moc
paBHIa XaMMa MyMKHH OYynraH 3ap0anap opacujaH
KepakKJIx kaBo0 3apOacuHM TaHIall OuiaH OOFIIHK.

Mypakxka0 TanJaam
peakuusicu

CHOPTYMHUHT Maxcyc Ky4MHH TapOusialiga acocui

SIXuT yeayo
yery XucoOaHa .
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V3namtupuirad HucbataH OCOH Ba HUCOATaH KUHUH
HNuTepnonsinmus MaIkJjap acocua SIHTH MAaIIKJTApHUHT
Y3JIaIITHPUIIHLLIA.

M30x: MkkuHUM ycTyHUara KaTHAIIYWiIap TOMOHHAAaH (UKp OWIIUpUIIAIH.
Maskyp TymyH4yanap XakKuaa KyIruM4a MabJIyMOT TJIOCCAPUNAIa KENTUPUIITAH.

“SWOT-Taxanua” MeToau.
MeTOTHMHT MAKCAAM:

Mapxyn Hazapuii OwiaMMiIap Ba aMajivil TaXKpUOAJIapHU TaXJIWI KHJIHII,
TaKKOCTall OpKaJIM MyaMMOHHM XajJ OJTHII HWYIIapHU TOMHWINTA, OWIMMIAPHU
MycTaxKamuall, TakKpopJai, Oaxonamra, MYCTaKWwi, TaHKUAUN (UKpIIAIIHH,
HOCTaHAApT TapaKKypHH MIAKIUITAHTUPHIITA XU3MaT KUJIa Iu.

S — (strength) * KYUNI TOMOHTAPII

W — (weakness) * nand), KyucIs TOMOHIApI

O — (opportunity) * IMKOHIIATIAPI

T — (threat) * TYCHUKap

Hamyna: Slkka Kypamr crmopT Typiapuaa STHIyBYaHJIUK cUpaTIapUHUHT
SWOT taxiunvau ymoy >kaBaira TyIIHPHHT.

S Skka Kypai cropt Typiapuia SruiayBYaHiukau | Open source (oumk KOJIJTH ),
PUBOKIAHTHPUIITHUHT KY4JIH TOMOHIIAPH ¢oiinananyBYMIap COHUHUHT KYTUTUTH. ..
W SIkka Kypai ciopT TypJapyuja SruiyBUaHIuKHU | OnepalnoH TU3MMHUHT BUPTYyall MallliHa
PUBOMIIAHTUPUIITHUHT KY4CH3 TOMOHJIAPH OpKaJIH WILIAIIH. ..
SAxka xypamr criopt Typiaapuaa srunyBuanaukau | Beautiful Ul (umpoitnm  unTepdeiic),
o PUBOMJIAHTUPUIIHUHT UMKOHUATIAapH (Muku) | Connectivity (Gapua wMoOun — anoka
TexHoyorustapu Ba MHTepHer Ouian
OOFJIaHMIII)...
T TYycuknap (Tamkm) MasaymoTtiap XaB(CUBTUTHHUHT
TYJIAKOHIIN TabMHHJIAHMAT aHJIHTH. .
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Myammosiu Ba3usiT” — METO/IH.

MyaMMoJm Ba3MAT MeTOAM — TaladajapHH MyaMMOJIM Ba3usATra TYKHAII
KEJIMITUHU TabMHUHJIAII aCcOCHJIa YJIAPHUHT OMJIWII (haoHSITHHHU (aoIallITHPHUIITA
acocCJIaHauraH Wy, MeTOMHHHT MOXMSTH aHUK Ba3WUATHH TaXJIMI KUJIMII, OaxoJiarl
Ba YHUHT €UYMMU F03acuaH Kapop KaOyJ KWInIIgaH noopar.

MyaMMOJ1 Ba3uSITIIApHU XaJl KWINII 0OCKHUYJIAPHU:

1. MyammoIii Ba3UsSITHU SipaTHUIL.

2. Ba3usTHM TaxJIuj1 KWIKII aCOCUa MyaMMOHHM KYHUIIL.
3. @apaznapHy WIrapy CypHILL.

4. EYNMMHU TEKIIAPUIL.
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I11. HASAPU MATEPHAJLJIAP

1-Mag3y: ’KucMoHu#i TAPOUSTHUHT YMyMUi TaBcudiapu, iyHaumim,
BOCHUTAJIAPHU, METOJIAPY Ba TAMOMMJLJIapH.
Pewxa:
1.1. XKucmonuit TapOUSTHUHT yMYMUN TaMOWUIIAPH.
1.2. XKucmonuit TapOust BocuTaiapu.
1.3. ’Kucmonuii TapOusiia KyJUTaHMIIaTUTaH METoIap.

Tassnu wuOopaap: MawK, MHCUCMOHUU MAWK, OMUL, 2UCUEHUK OMUI,
MAOUAMHUHUHE CORNOMAAWIMUPYEYUU  KVUIApU,  UIMUL OMUTL, MemOOUK OMUT,
CMpPYKmMypa , U4Ku Cmpykmypa, mawku cCmpyKmypa.

1.1 7ZKncMoHUMiT TAPOUSIHUHT YMYMMd TaMOHMJLJIapH.

YMyMuil METOHOJOTUK TaMOWWIIAp — JKUCMOHUN TapOus KapaCHUHUHT
YyMyMHI MeTOAMKacuHU Oenrmwiad OepyBuM jAacTiiadku Koujanapaup. HWHcoH
OpraHM3MM Ba I[ICUXMKAcHUIa >KMCMOHUN Mamkjgap OuigaH MyHTa3aM TabCUp
KypcaTHIl >KUCMOHMM MAaIIKJIApHUHT KYJUIAHUII METOJAuKacu Oy Tabcupiap
KOHYHUSITJIapUra MOC KelraH XojulapAardHa MyBapdakusTiv OYIHUIIA MyMKHH.
VYnap acocuit Ba yMyMuii KOMJaJlapHU, ITYHUHTACK, )KUCMOHUM TapOus )kapaCHUHUHT
Xap XWJI TOMOHJIAPUHM YpraHyBYM KaTop (haHJapHUHT MabIyMOTJIAPUHU TaKKOCIAII
OpKaJIi OepuJIraH TaBCUSIJIAPHU AKC ATTUPALIU.

Onriniauk Ba Gaoyimk TaMOUIU

Kucmonuii TapOusiga OHIIMWIIMK Ba (DAOJUIMK TaMOWWIMHHUHT Basudacu
HIyFyJIaHyBUMJIapAa KUCMOHHMH  TapOusi-ciopT  (aonusitura dYyKyp OHIJIH
MyHOca0aTHU, OapKapop KU3MKHUIN Ba AXTUEKHU NIAKIUIAHTUPHUIIJIAH, ITYHUHTIIEK,
ynapHu ontuman (aosiukka yHaamaaH uoopat. Kypub unkuinaértran TaMONUITHUHT
amajira OMMPUIMIIN IIYFYJUIAHYBUMJIApHU OuiimMiap OuilaH OOMMTHILTA, Xap XHI
MaIlKJ1ap TEXHUKACUHU YYyKYp TYLIYHUIITA, )KUCMOHHUU TapOus >kapaéHura OHIJIM Ba
dbaon myHocabaTaa OYIUIIHK TapOusamra oJud Keaumu kepak. OHMIIMK — Oy
WHCOHHUHT OOBEKTUB KOHYHHUSTIAPHU TYFPH TYIIYHUII, YIAPHU TaXJIAJ KUJa OJHIII
Ba IIyHra MyBO(HK 3 (haoTHATHHH aMajra OIIMPUII KOOWIMATHAND. Y3 daonustu
HATWKAJIAPWHU OJAMHAAH Kypa OJUIN Ba aHWUK Basu(alapHU OJAWHTAa KYHUII
OHIJIWJIMKHUHT acocu xucoOnaHaau. OHIMWIMK YKUIITa TapOUsBUA XYCYCHUST
OarvIUIaiId Ba KYIN KUXATAaH IIaXCHUHT IOKCAaK axXJOKUK-TICUXOJOTHK Xamja
KacOuil cudaTimapuHUHT MakuiaHumura ¢Epnam  Oepaau. JKucmonuilt TapOus
xapa€Huaa, OupuHUM  HaBOaTna, yMyMmaH SKHUCMOHMM  Mamkiap  Ouiad
NIYFyJUIAaHUIITa  OHIVIM  MYHOCa0aTHU TapMuHiam  Jo3uMm. lyHparuHa
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IyFyJUIAaHYBUMJIApJla YJIapHU WHIUIap JaBOMHAA MAILFyJIOTiIapra BakT a)KpaTullra
Xamja yiapra ¥y3 KyBBaTJiapuHu cadapbap KWIUIITa YHAOBYM Kywid Xamja
MycTaxkam parbar xocun KuinHaau. LllyryninanyBuUMIapHUHT TaHJIaraH >KMCMOHUNA
TapOus WyHanumura €ku Typura Oyiaran Oapkapop Ba COFJIOM KH3WKHUIILJIAPUHU
parOaTIAaHTUPYBUM XOXUII-UCTAKIIAp Xama IOKCaK MaKCaJJIapHU XOCHJI KUJUII KV
KUXATAAaH KUCMOHHA TapOWs YKUTYBUMCHTA Ba CIOPT TypHW Oyinda mypaOOwuiira
oormuk. JXucmonuit TapOussHMHT MyBaakusITH Y4YyH, ITYHUHTICK, YKUTYBUU
TOMOHHMJIAaH KYyWWJIraH Xap Xwl BasudamapHd Xaldl dTHIl  KapaCHUIa
HIYFYJUIAaHYBUMJIADHUHT OHIJIM (DAONMATH Kyla MyxuM. Xap Oup MyailsH Tanab
KYHUII MaiTha UMKOHM OOpuYa YHUHT aXaMHUSITHHU LIYFyJJIaHYBYHMIIAp OHTHTra
eTKa3uil Kepak. JKucMOHMI TapOusi YKUTYBUMCHU TMEJArOTMK MaxOpaTUHUHT DHT
MyXHUM S>KMXaTjapuJiaH Oupu Xap Oup TOMIIUPUKHM Oa’kapullira >KOHJIH, COFJIOM
KM3UKHII YWFoTa oyviugaH ubopar. KucMoHMil TapOus xkapa€HU caMapaopiuru
KYTI KUXATJaH IIYFyJUIAaHYBUWJIAPHUHT Y3 XapakaTiapyuHU TaxXJIWI KWIMIIra Xamja
yIapHUA SAXIIWIANI WYJJIAPUHA WXKOIMM M3JIAllra KaH4YajlWuK YpraHraHJIvuKIapura
oormuk. byHra GaxapuiaérraH xapakaTJIapHU Ky3aTHO, CY3 OpKadu TaxJ M KUJIHII
METOOWMHU KYyJUlall opKaiu spuinunany. LllyfyiaHyBUMIapHUHT YpraHuiaéTran
XapakaT TEXHUKACWHU Y3JIAIITUPHUIILIApUAA yJIApHUHT OHIM KaTTa axamusT KacO
ATaau. XapakaTiapHU 3rajuiail Ba OOMIKApHII kapaéHua GUKP IOPUTHILTA YHAATaH
X0JIJIa YKUTYBYM 11y OPKIA XapakaT (paoiusTIapUHU SXIIWJIAIl YIYyH aHUK I[IapT-
miapouTiiap sparagd. by OpraHu3aMHUHT Xa€njgard uIra peakiusIapuHU
TEKIIUPUIITa KapaTWIraH Kyl COHJIM TaaKUKOTIap OuiaH mcOotianraH. Basudanu
OJITIMHAAH Yiy1a0 KYpHIIl YPraTUlll caMapaJopiIuTruHu aHuK ommmpaau. [lcuxonorusna
Oy maeoMoTOp Mamik (MaIFynoT) HOMUHH oirad. PaoyK — Oy MHCOH TOMOHHJIaH
HAMOEH KWIMHAAWUTAaH (PaoJUAT YITYOBH EKM KATTAJIWTH, YHUHT HINTa KUPUIITUI
napaxacunup. DaouMK YpraTtuin HyKTaW HasapulaH Ouiaumiiap, KYHHKMa Ba
MajlakaJapHU OHIJIM Y3JalTUPUIN IHapT- IIapOUTIapyd Ba HATWXKAacu cudartuia
katHamagu. daonmuar wHazapusicura OuHoaH (C.JI.PyOunmreitn, JI.C.Burerckui,
A.H.JIeonTbeB) MHCOH (haouIUuru OHrra OOFJIMK OViraH omuia xucobsanaau. byHaa
OHI' OWJIMM, MOTHBAIUA, dXTUEK, KU3UKUIILIAp Ba Makcaajap KaOu KaTeropusiiap
opkayu (paoauATHU HYHAITHpaAH Ba OOIIKApaIn.
YOy Tamolmiian Kyduaaru Tanadnap Keauo YnKaIu:

1. Mamrynor Makcaau Ba BasudamapuHu KYHUII XamJa yJapHUHT
IYFYJUIAHYBUMIJIAp TOMOHU/IAH aHTJIAHUIIIH.

2. [Tegaroruk xapa€Haa XapakaTjJapHU OHIJIM Tap3Ja YpraHull Ba
srajJianl.

3. Oramnadrad OWiuM, KYHHMKMa Ba MajakajJapHU aMaiuéTaa Kysuiain

yCyJiapu XaMid UMKOHUATIIAPWHA aHTJIall.
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4.  JKucmonuii kamoJ TOmHIN Kapa¢HWra TamadbOyCKOPIIUK, MYCTaKUIUTAK
Xama nxoaui ¢haouuK OunaH MyHocabaTaa OVIUIITHN TapOusIall.

VKNTYBYM TOMOHHIAH MAaxCyC METOJAMK YCY/UIAPHHHT  KyJUIAHMJIMIIN
OHIMWIMK Ba (aomukHUHT ommmmra &Epaam  Oepaau. IllyrynnanyBumnap
XapakaTJIapuHA Ha30paT KWIWII Ba Oaxojaml, yJapHUHT TUKKATHHU XapakKaTiap
OKApWIMIIMHA TaX) I KWJIWIITa WYHAITHUPHIN, MYIIAK CE3TWIapyd OpKIHd V3
XapakaTJIapuHA MYCTaKWJI Ha3opaT KWIWIITa YpraTuil, KyprasMaad BOCHTAJap
éplaMuJia TOMUUPHUKIAPHA HAMOMMII KUJIUII, MalIKjIap Oakapuuira ypratumaa Ky3
Ba DIIWTUILI aHanu3aTopiapuaaH ¢GolAallaHuil, YpraHwIaérraH XapakaTJapHU
xaénna Oaxxkapub Kypuil (MACOMOTOpP MaIlK), TEXHUKAHW TaXJWUJI KWW OYyiuda
cyx0aT myHaail METOIUK yCyJiiapra KUpaju.

KypcarMaiauiuk TaMmounIn

Kypcatmanuiuk Tamoiimnum  ypratum  (VKUTHIO)Aa Ba  TapOusjianiaa
Kyprasmaiu KypoJulapiaH KeHr (oianaHraH XoJa *KUCMOHUM TapOusl kapaéHUHU
TAIKWJI TUIIHM TaKo30 Kuiagu. KypcaTMalniamk MHCOHHUHI CE3TM OpraHjIapHHH
Owmin >kapa€HUra >Kan0 KWIMIIHU aHriataav. JKUCMOHHMM TapOust kapaéHuza
aManui KypcaTMalWwIMK KYypHI, OSIIMTHII Ba XapakaT IIaKlapuaa amanira
omupwiaad. KypcarManmuiMKHUHT KYpulll IMakid (MyJDKaiap, Kyprasmaiu
KypoJuiap, YKyB BuIAeOpMIbMIApU Ba X.K. €plaMuja XapakaTJiapHU SIXJIUT Ba
KUCMJIapra 0yi1u0 HaMOMUII KUJIKII) aCOCaH XapakaTjiapHUHT ¢a3oBui Xamaa (azo-
BaKT TaBcu(IapuHu aHUKIa0 onumra é&paaMm Oepagu. SHru xapakaTiapHU
VYpraHumIHUHT AacTIa0ku OOCKMYMIA KYPra3MalWJIMKHUHT KYpUIN IIaKIW KaTTa
axamusTra sra. llyHuHTHEK, XapakaTJIapHU KyJa aHWK TabaKalallTUPHUII CIOPT-
TEXHUK  MaxoOpaTHH  TaKOMWUIAIITUPUIIAA  XaM  KyJa  KUMMATIUJUP.
KypcarTMaIMJIMKHUHT ~ 3IIUTUII  MAKAW  (TypJad XWJ  TOBYIUIA  CHUTHAJIJIAP
KYPUHUIIN/IA) XAapaKaT aKTJIAPMHUHT BakKT Ba PUTMHUK TaBCU(DIIApUHU aHUKJIALIAA
YCTYBOp axaMusTra sra. Y KypUIl OpKadu KYCaTMaJWJIWKHUA aHya TYJJIUPAIH,
XapakaTJIapHU YpraTUIIHUHT SIKYHMM OockMuuaa y OujlaH Oupraivkia eTakdu
axamusTra sra oynaau. DbTUPOQ STUILN JIOZUMKH, KYpUIIl TU3UMHU OPKAIU HUAPOK
ATUII y4dTa Japa)kaja Ke4aJW: CE3HI, MIPOK 3THUII Ba TACABBYP KWJIMLI; SIIMTHII
TU3UMHU OpKaJM 3ca — (akaT TacaBByp Kuiuil gapaxacuna xedanu. (b.I'.Axanaes,
1957). UHCOH HYTK IIaKiuaa OJUHAAUTaH axO0opoTHUHT 15% HU, KypHIll OpKaiu dca
25 % Hu scnad xonagu. Arap axOoOpoT y3aTUIIHUHT Oy HKKajla ycyiaugaH Oup
BaKTHUHT y3ujaa (oinananusica, y 0y axO00poTHUHT 65% raya Ma3MyHUHU HAPOK
srum - MyMkuH (H.B.Kpacnos, 1977). XapakaT maknugard KypcaTMaluiIuk
KUCMOHUU TapOusira Xxoc OYiraH makj XucoOnaHaad. YHUHI aXaMUsTH KyJa KaTTa,
ailfHMKCa, S)HI MypakKad XapakaTiapHH y3namtupuniaa. bynaa itynantupubd TypyBun
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€pmaMm Ba ‘“xapakar Oyiyiad onum0 YTWUIT’ JHT €TaKYd METOJ CaHaIagu. XapakaT
HIaKIUAard KYypcaTMaIMIMKHUHT XYCYCHSTH IIYHAAH MOOpATKH, Yy XapakaTJIapHU
da3o Ba BakTla aHUKIA0 OJMILIJAH TalIKapH, MYKMA Ba TAllIKU TabCUpP KydysapH,
allHUKCa, MHEpLHUs Ba PEAKTUB Kywlap JWHAMHUKAcuia MYIDKajd oJjia OWJIMII
UMKOHUSTHHHU TAbMHUHJIAHIN.

Bbaxapa oy Ba MHAMBUAYA/UIAIITHPUINT TAMONMIN

Kucmonwmii Tapbusaga O6axkapa ONHII Ba WHAMBUAYAUIAIITUPUII TaMONHIN -
KUCMOHUHN TapOusi Bazudanapy, BOCUTAIAPU Ba METOJIAPUHUHT IIYFyJUIaHyBUMIIAp
UMKOHHUSTIIApUTA ONTHUMaJl MOC KEJNUIIMHU Tanad »Tumiaup. TaMONWIHM amanra
OLLIMPUIIJIA IIYFY/UIAHYBUMJIAPHUHT y KU Oy MAIFyJIOT IOKJIaMacHHU Oa)kapuIlra,
ypranuimra Tai€prapiaukiapd IbTHOOpra OJMHUIIM XaMmJla TOMIIWPUKIAPHUHT
MYypakKaOJUK >KMXaTH aHUKJIA0 OJIMHUIIM Kepak. TommupHuKiIapHu Oa)kapuiira
Ta€p TypHUII IYFYJUIAHYBUWJIAPHUHT >KUCMOHUH Ba AaKJIWW PUBOXKJIAHUIII
Jlapa)kacura, IYHUHTICK, YJIAPHUHT OJIIMHAAH YWAJIAHTAH MAaKCaaAra MWyHalITUPUIITaH
Ba MpOJIaBHI XaTTH-Xapakariapuaa udoganaHaaurad cyObeKTHB KypcaTMmalapura
Oormuk. baxkapa onum Ba HMHIMBUAYaJUIAIITHUPUII TAMONWIMHUHI Ba3udacu
Kyluaarunapaad ubopar:

1. Xap Oup HIyFyJUIAaHYBUMHUHT XapakaT KYHHKMajapd Ba MallaKajlapuHU
MIAKJUIAHTUPUI, SKUCMOHUM CH(ATIapUHU PUBOXIAHTUPULI, HII KOOWIMSITHUHU
TaKOMWUIAIITUPUII YUYH SHT MakOyJl MIapOUTIapHU TabMUHJIAII.

2. Kyu ermaiiguran, XaajgaH OpPTHUK MAIIFYJIOT IOKJIamajiapu, Tajadiap,
TONIIMPUKJIAPHUHT HMHCOH OPraHM3MHU YYYH 3apapiid, caiOuil OKuOaTIapuHU
Oaprapad >Tul.

Exrui roknamanap Ba TONIIMPUKIAPHU AHUKJIAIl y4yH KyHUJarwiap Me30H
OYIIUIIN MyMKHH:

1. OOBEeKTUB KypcaTKuuiIap:

- CaJIOMATIUK KypcaTKkuuiapu (aprepuan 00cuM, Typiau Xuid (PyHKIMOHAI
CUHOBJIAp, KapAuorpammaniap Ba X.K.);

- MalIKJIaHTaHJIMK KYypcaTKuwiapu (CHOpPT HaTWXKajlapyd JAWHAMHUKACH,
KUCMOHUM cu(aTIapHUHT YCUIIM Ba TEXHUK Taill€prapnuk auHamukacu, MKU -
MaKCHMaJ KHCIopoa uctebMoy, YTC — YIKaHHHT THPUKIMK CHFMMH Ba OOLIK. );

1. CyObekTuB KypcaTkuuiap (yHKy, UIITaxa, yMyMUd axBOJI, MaIlK KUJIHII
Xxamjia MycoOakanapa KaTHAIIUII UCTark Ba X.K).

Kucmonuit  Tapbusi  Bazudasapu, BOCHTAIap¥ Ba  METOJIAPUHHUHT
MYypaKKaOJIUIu KYNruHa OMWJulap OWjiaH aHUKJIAHAIW, YJapHU IIAPTIM paBUIIIA
rypyxjapra OUpJalITUpUIl MyMKHUH. BUpWHYM Typyxra 1y IIyFyJUlaHyBUMIap
KOHTUHTEHTUHUHT (TypyX, )KamMoa) YMyMHI XyCyCUSTIApPUHUA TaBCU(IOBYH OMUILIAP
kupaau. UKKuHYM Typyxra xap Oup mIyryJUIlaHyBUYMHUHT WHIUBUAYAT XyCYCUATIApU
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KApaaAu. YUUHYHM TypyXra >KUCMOHMN TapOus >kapaéHuna yMyMUN Ba HHIWBHUIYall
y3rapunuiap AWHAMUKAcH TyQailli ro3ara KeiraH OMWJUIap Kupaau. TYpTuHuM
rypyxra >HUCMOHUN TapOUSHUHI Basudansapy, BOCUTAJApU Ba METOMJIAPUHU
KUpUTUII MyMKHH. [lyFy/ulaHyBUMIapHUHT YMYMHUH Ba HHIWBUAYAJ XyCYCUATIAPU
MyHTa3aMm ¥y3rapu0 Typaau. butra mamrynor maBoMuja (QHU3UOJIOTUK Ba pPyXHid
X0JaT, IeMaK, y €ku Oy TONIIMPUKHUHT XaMJa TaJIaOHUHT MYpaKKaOJIMK Japakacu
V3rapagu.  Kynm  dunomk  okucMoHuM  TapOust  xapaéHu  moOaitHuaa
HIYFyJUIAaHYBUMJIADHUHT XYCYCHATIIAPUM Ba UMKOHHMsATIAapu y3rapagu. lly cababmu
ypratum Ba TapOuWsUIalll BOCHUTANIApU XaMmJa METOUIAPUHUHI MYpPAKKaOJIWTU Xap
JIOUM KalTa KypuO 4MKUIMIIM J03uM. JKucMonuii Tapous Bazudanapu, Bocutagapu
Ba METOJUIAPUHUHT Y3Ura XOC XYyCyCHSTIapH 3bTHOOpra onuHuIIM kepak. [ynnai
KUiauo, Oakapa ONMII Ba WHJIMBUAYaJUIAIITUPUII TAMOMWIMHU aMajra OIIUPHII
Ba3u(acu KUCMOHUI TapOusl YKUTYBUYMCUHU KYNTHHA TYPJIM XU OMUJUIAPHUHT yTa
KUMWH, y3rapyB4aH MaH3apacura TyKHAll KeITUpaau. by OMWUIApHH Xap BakKT
MyHTa3aM »3bTHOOpra onub Typull 3apyp. byHaa TabcupiiapHU HCTUKOOJUIN
JacTypjlall yuyyH Oapya OMMJUIAPHUHI KEJITYCHJAru Y3rapuilIapuHU OJIIUHAAH
K¥371a0 OJIMII Kepak.

KucMmoHuii TapOUs )KapaéHNMHNHT y3JIYKCH3JIUTH TAMOUWIIN.

Kucmonuit TapOusi MHCOH XAETUHUHI Oapya AaBpiiapujia y3JIyKCU3 JaBOM
sTaauraH xapacuaup. OpraHu3sMHU PUBOXKIAHTUPHUIITHUHT aXpajiMac OMIUIM OYJraH
daomusTHUHT ymymuid axamusatunu JK.Jlamapk xam kypcatu® yrran sau. “bupop-
OWp OpraHHW TE3-T€3 Ba Y3JIYKCH3 XapakaT KWIIUPHUII VIIa OpPraHHU 03-03/aH
MyCcTaxKamJaiau, YHU YCTUpaau Ba XapakaTHUHT KaHUYAJIUK Y30K Oynranura xapab
yHTa Ky4-KyBBaT OaxIil 3Tajd, TOMMHUHN XapakaTaa OyamaraH opraH 3ca acTa-CeKuH
Oymammb, camoxuatu cYyHUO Oopamu”- ne6 ¢&3raH >au. JKucMmouuit TapOusina
Y3IYKCU3IUK TAMOWWJIMHUHT MOXHUSITH KyHUJard acocuil Koujaigapaa od4uo
Oepuiiaiu:

1. V3IyKCU3IUK TAaMOWWJIMHUHT OWUPWHYM KOWJACU WIyHH Hazapja
TYyTaJUKH, YXUCMOHUU TapOus »Kapa€HW SXJIUT TU3UM OYnuO, yHAA >KUCMOHMM
MaIrikjaap OWiiaH MIyFYyJUIAHUIIIATH KeTMa-KeTJIMK Ky3aa TyTuiaaau. KeTrMma-KeTimk
XapakaTjapra ypratuil Ba JKUCMOHUN cudaTiapHU TapOusuiaml *)apaCHUHUHT JHT
MyXHUM IIapTH XucoOmanaau. KucMmonuii Tapoust sxkapaéHuna 0y KOMJIaHUHT aMalra
OIIMPUJIIIN TUJAKTUK KOWJaap OWjaH aHUKJIaHAIW, SbHU “‘©HruiijaH - KUHuHTa”,
“ommuinan -Mypakkaora”, “Y3mamTupuiaraiaaH - y3jamTupuiIMaraira’,
“OmnumiiapAad  -KYHUKManapra”. VYIapHUHT TYFpU OaXKapuiuIIM >KHMCMOHMMA
TapOUSTHUHT TabJIUM Bazu(alapuHy Xai dTUlAaru MyBadpakusTHHI TabMHUHIIANIN.
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Kyd, Te3kopauk, yuaaMiImivK Ba OOIIKa KUCMOHHN cUdaTIapHU TapOusall
KOHYHUSITJIapU >KUCMOHUN MallKiap €pAamMuaa TabCHp KWIMIJIA KaTbhbUM KeTMma-
KeTJIMKHU Tako30 OJTaau. Xap Oup >KUCMOHUN CU(DATHUHT PUBOKIAHUILIN
OpraHu3MJiard  MocjainlyBuaH (yHKIHMOHaT Ba  MOpQOJOTHK  Yy3rapuiuiap
HaTWXRacuaa coaup Oynmaau. by yHuWHTr Basudanapura OKOpH Tajabmap KyHurma
KaThbUl KETMa-KeTJIMKHU Ha3apja TyTaau. ByHMHr yuyyH opraHu3mra ypranuo
OYIMHTraH >KUCMOHHM IOKJIaMalap/iaH XaM IOKOPUPOK FOKJIaManap KyJIaHUIa Iu.

VKyB KapaSHHMHM Ty3WIINA XapakaTiapra YpraTHIl XaMaa  KACMOHHIA
cudaraapHu TapOMsUIall KeTMa-KeTIMTMHUA aHUKJIAIll Majakajgap xamja >KMCMOHUN
cudaTIIapHUHT WKOOWH Ba caiOMi “KYUYWITMHKA OMIIMINTa Xamia YbTHOOpra OJIHIITra
acoC/IaHMIIM Kepak. FIira Xocnuk Ba KYN HMIUIMINK HyKTau Ha3apHaaH KMCMOHUM
TapOusl >Kapa€HUHU TY3HIIJArd KETMa-KeTJIMK: JKUCMOHUW Tal€prapiMKHUHT
YMYMHIl TIOMEBOpUIAH aH4ya 4YyKyp Ba TOp (MaxcyciamraH) Tal€prapiuk
TeHJICHIUsICUIaH uOopar. Mamrynotinap (Iapc) MUKECHIA >KUCMOHUN TapOus
BasM(paJapUHUAT  KETMa-KeT Xal OTWIWIIM OJKHCMOHMA  MaIlK  TypJapH
OaxkapuwiraHujilaH CYHT KoyiaauraH “u3” OujaH aHuKIaHaau (MacaiaH, TE3JIHK
MalIKJIapUHU MAIIFyJIOTHUHT OOIINra, YMJaMJIWIMKKA KapaTWiIraH MallKJIapHU
YHUHT OXUpPUTa KUPUTHUII MaKcaara MyBo(hUK).

2.  VY3IyKCU3IUK TaMOWWJIMHUHT WKKUHYM KOWJACU IIyKH, >XUCMOHUU
TapOWsl Ba CIOPT MYyTaxXacCHCIApU MAIIFYyJOT/Iap TH3WUMUHU TAIIKWJI JTHUIIA
MaIIFyJI0Taap caMapaCMHUHT MYHTa3aM M3YWITUTHHH TabMUHJIANLIAPH, )KUCMOHUN
MaIIKIap OuiiaH IIyFyJUIaHUII )kKapaéHuIa aBBall dSraJUIaHTaH KYHUKMa Ba MaJjlakaap
WYKOTWIMIIMHUHT ~ OJITMHU OJIMII Makcaauja MalFyloTiap opacuja KaTTa
taHappycnap WYK KUJIMHUIIN JIO3UM. Xapakarjapra ypratuiiga Ba >KUCMOHHIMA
cudariapHu TapOusaniia YTKa3wiraH MalryJoT camMapacd aBBaJTH MAIIFyJIOTIap
camapacy yCTHTra TYIIUIIH Kepak, Oy OXHUp-OKHOAT caMapalapHUHT KyMYJISIHSICHUTA,
SBPHU TYIUIAHUIIHATA OJMO Kenaaw (KymyasaTuB camapa). CamMapaHUHT KyMYJISIIHS
Japaxxacu xap Oup amoxujga MAIIFyJOTHH aXpaTtud TYpyBUM BakT OpPaJUFU
naBoMuiiurura Oornuk Oynmamu. [lemak, mamirynorinap opacujard ta"addycnap
onTUMaj OVIUIIM Kepak. AMaNIMETAa MAIIFyJIoTiaap opacujaaru TaHaddyciap y30K
Oynranma xapakarjgapra VypraTtuil Ba OJKUCMOHUW  cu(aTiapHu TapOwusiaml
camapaaopyiuru kam Oymanu. KoopauHarmon OGormukiaukiIap OGapkapop O0yiMaca Ba
yJiap MycTaxkamiaHmaca, aKJUIaHTaH Xapakar Te3 CYHaIu.

IOxnamasiap Ba 1aM OJIMIIHY TH3MMJIM YHFYHJIAIITHPUII TAMOHIIN

Kucmonuit Tapbus skapa€HuAa OKJIaMajgap Ba JaM OJIMIIHUA THU3UMIIH
YUFYHJIAIITUPUII KyJla MyXUM Koujaa 0yiau0, MalFyJoTIapHUHT YMYMHH camapacu
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OXUp-OKMOaT yHra OofnukK Oynamu. MamFynoTnap opacujaa Typiid XHJI JaM OJIUII
BapUaHTJIApUHU (TYJIUK, KATTUK Ba CYNEPTUKJIAHUI), IIYHUHTIIEK, IOKIaMalapHUHT
KaTTAJMKIIApU XaMJa WYHaIUIUIApUHU OolKapa TypuO, MAIIFyJOTIApHU eTapinya
Te3-Te3, HUcOaTaH KarTa IMIJAT OujlaH YTKa3raH XoJJla MakchuMall camapara
DPUINUIIT MyMKWH. BYHUHT ycTHTa, TE3KOP HIIl KOOWIHMITH Xap XWUJ TOMOHJIAPWHHHT
TUKJIAQHUIIKA TETEPOXPOH Tap3na (Xap XWI BakTAa) coaup OYIMIIUHM >bTHOOpra
onu6, XadTanuk UUKI €K OMp KYHJIMK MAIIFYJIOTIap TU3UMHHH IIYHAAW TY3HII
KEepaKKH, yH/Ia Xe4 KaH/all caiouii oknbaTiiap OyIMaciuru Xamaa Kool camapara
SPUILIAIUIIKN  3apyp. OpranusMm xap XWJl TU3UMIAPUHUHT IOKOpU Jlapaxkanaa
WIUIAIIMHA CakJa0d TypHUIIM YYyH KAThbUW OeNrujaHraH MyAJaTid JaM  OJIMII
taHappycnapugad CYHr MOKJIaMajlapHH TakpopaH Oaxkapuin kepak. FOkiamanap
opacujia JaM OJUII OpaJMFU y30K BAKTHU TAIIKWJ KWJITaHJa, KalTa MOCIAIIMII
conup Oynmaau — OpraHu3M aBBaITM Japakacura KaWTuIIu MyMKUH. Jlam omwuin
OpallMKJIapyu KUCKa OYIraHa, OpraHMu3MHUHT Ul KOOUIUATHA TUKIAHUO yIATypMaiian.

TYynuK TUKIaHMACIUK IAPOUTHIA IOKIaMalapHu MyHTa3aM Takpopiad Gopuiil
3aXMpaHUHT KaMaluO KETUIM HaTHXKacuja OpraHu3M UMl  KOOWIMSTHHUHT
nacaiummra onub kenaau. ABBan Oy (M3HOJOTHUK Joupana coaup Oynaau Ba yTa
MalIKJIaHTaHJIMKKA Ba YyKyp IMAaTOJOTMK XoJjaTjiapra OO KeIUIId MYMKHH.
Cynepruknanum  (cynepkoruianuin) (azacu maigo Oyiaumm  y4dyyH —Tasiad
KWIMHAIUTaH BakKT OpaJufu onTtuMan xucobOnaHaau. JKucMoHuil cudatiapHu
TapOusnamga XxamMma xojuiapaa ¢akaT onTuMman jaaMm oyl TaHaddycrnapuaaH
doitnananuimn  Makcaara MyBopuk. Katop BasusiTiapra kapab, Mabiiym Oup
nauTiapaa xaM TYJIUK, XaM KUCKapTHUpHIraH “Kartuk’™ TaHaddycnap doiganm
oymumm mymkuH. [lyHpai kuimuO, >KHCMOHMH TapOusia aHUK TH3UMHH Ba “‘U3
KOJIMPUIT” KOUJACUHU YBTHOOPTra OJITaH XOJAa TabCUpJIap KeTMa-KETIUTUHHU TY3HUIII
IOKJIaMa Ba JIaM OJIMIIHU TU3UMIIM YUFYHJIAIITAPUII TaAMOWIJIMHA amajra OUTUpPHIIL
y4yH xocaup. TaMONMIHM aMalira OIIMPUIIHUHTI KyWHUJard METOJAWK HYJUIapu Iy
OWJIaH TYIIYHTUPUIAIN:

- TOMIIUPUKIAPHUHT OKUIJIOHA TaKPOPJIaHUIIIHN;

- IOKJIamMalap Ba JaM OJIMITHUHT OKWJIOHA YHUFYHIIAITyBH;

- TOIIIUPUKJIIAP Ba FOKJIAMaJIAPHUHT TaKpOPJIAHUIIN Xama
BAPUAHTJIAJINTH.
PuBoxnaHTUPYBUM-MAIIKJIAHTUPYBYHU TabCUPJIAPHU acTa-CeKMH

OLIKPUO OOPHUILl TAMONUIH

Ymby Tamoiiuy wIyFyJUlaHyBUMiIap/a Bazu(antapHu MyKaMMaJUIallTHPHUII
XaM/ia IoKJIaMaJlapHy OITUPUII XMUCOOUTa Xapakar Ba y OusiaH OOFJIMK OYJIraH MCUXUK
daonusTIapHU HAMOEH KMJIMIITa OYnaran TajgabjiapHM MyHTa3aM paBHILa OIUPUO
Oopwut 3apypusiTuau O6enrunad oepanu.
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WucoH opranm3MuHUHT (yHKUIMOHAN (aonusarura KyHuinaguran Ttanadiap
MyHTa3aM paBHIa OMMpUO OopuiicarvHa, *XKMUCMOHUHM cudaTiap roKopura ycud
oopanu. Kyu, unpamnmiuk Ba OOIIKa XKMUCMOHUM CHU(ATIAPHUHT PUBOKIAHMILIN
MEXaHU3MJIApH  acocuJa OpraHM3MHHUHI JKUCMOHMH OKJamajapra >kaBoOaH
(GyHKIIMOHAN MoOcTamuira xoc yirapunuiapu €raau. OnTuMain IOKJIaMaHd TaHIa0
OJIUII KyJa MYXUMIUP, STbHU OPTraHU3MHHUHT MOCJIAIIHII PEAKIMUIAPHHA KEITUPUO
YUKapyBYd MHHHMMAJ [OKJama MIWAJATUHU OWJIHII JIO3UM. ByHIaH MMIgaTIupok
TabCUP YTa 3YpUKMIITa EKH, Tajadiap KECKHHJIANICA, OPTraHU3MHHUHI MEBEpPIAru
(GaoMUATUHUHT Ty3WJIUIIMra oJn0 Kenaau. AHMKJIAHWIIMYA, MacajaH, O3HIU
HIyFyJUlaHAaETraH CHopTumiapia yprada KaTrTa Ba KaTTara siKkMH OFMpJMKIAap OuiaH
MamiK Oaxkapranjaa XaM Kyd ycaau. YmOy Xojja KarTa rokjama KyTapuiura Taiép
OyamaraH TH3MMJIap Ba OpraHJapHUHT (FOPAK-TOMUpP THU3UMH, TasHY-OYFUM
anmapaTtv) yTa 3YpPUKUIIM OJIIMHU OJIMII MaKCaJuaa KaTTara sIKMH Ba KarTa
IOKJIaMaJlapHU KyJUTaligaH MabHO WYK. AWTHIN JIO3WMKH, FOKOPH IOKJIamMa TYpPJIH
OpraHyiap TU3UMJIapura TypJjinya TabCUp KypcaTaiau. Yapaan 0ab3u Oupiapu IOKOpU
IOKJIaMara HucOaTaH OCOH Ba Te3 Oapjoi Oepa osiaau, OomKanapu — akcuH4ya. bynna
(GYHKIIMOHAN Y3rapuiuiap Te3poK, MOP(OJIOTHK Y3rapuiuiap CEKHMHPOK KeyajH.
KucmoHnii  OKJIaMallapHd  OLIMPHIN  JWHAMHMKAacH  OpPraHu3MIard  aupum
TU3UMJIAPHUHT TETEPOXPOH Tap3/Ja MOCIAIIMII JapakacH Ba XYCYCHATHIA MOC
Oymumu Kepak. XapakaTJiapHd TAKOMWUIAIITHUPUIL YYyH VKUTHII Kapa€HHIa
Ha(akaT TEXHUK YCYJUIAPHUHT JI€TAJUIAPUHUA MYHTa3aM TaKOMUJUIAIITUPUO Oopuil,
OQJIKM IIYFyJIJIAaHYBUWJIAPHUHT KUCMOHUH (KydY, T€3KOPJUK, STUIYBUAHIMK Ba X.K.)
UMKOHUSTIAPUHUHT Ycub Oopumm cababiy Xapakar TEXHUMKACUHU XaM acTa-CEeKHH
y3raptupu0 OGopuil xocaup. Xapakar MajlakaJapuHU TaKOMWJUIAIITUPHUII acoCHAA
MaJakaJlapHd amajira OIIMpUII IIapTiapu, Xap cadap ¥y3rapubd Typaauran
Tanadiapra MOC TypiaH Xui (PYHKIIMOHAT TU3UMIIAPHU XOCHJT KWITUII JKapa¢HU €Taju.
Jemak, Oy THU3MMIIApHUM XOCHJI KWIMIIHUHI aCOCUH WIapTh — YpraHwiraH
XapakaTJIapHUd OMMpUII Oyinya Tanabnap Ba BazudalapHU MyHTa3aMm y3rapTupuo
Ooopum xamaa MypakkabmamTupuigup. Kypcatud yrtwiran iyn OunaH xapakar
MajakajJapuHu MyBa@pakusATIA Ba Y30K BaKT TaKOMWUIAIITHUPHIL YJIAPHUHT
aCOCHMHHM MYyCTaxkamiad Oopwuil opKaid amanra ommpuiaaun. by epma 6us
TaKOMWJUTAIITUPUII MaKCa/UIApUHUHT  Y3rapyBUaHJIMIW, XapakaT MaljlakacuJaH
doiinanaHuiga YHUHT WIIOHWIMINTMHU TabMUHJIAII YUYyH SPUIIWITAH JapaKaHHUHT
OapKapopJMru Kabu TUAIEKTUK KapaMa-KapIIIMKIap OUpIury OMiad TYKHAIIaMU3.
VKuTyBuMHUHT GyH/Ial MaxopaTH KapaMa-KapIIMIAKHE TYFPU Xal 3Ta ONHUIIHIAIIP.

[yngait Kuanb, pUBOXKIAHTUPYBUM-MAIIKJIAHTUPYBYM TabCUPJIAPHU acTa-
CEeKHH OLIMPHUO OOpHUII TaMONWIM TOMIUUPHUKIAPHU KMUMHIAIITUPUO OOopuIl OuiiaH
ylapHU KYMaWTUPHUIIHMA XamJa pekaan sHrujgad OOpUIIHM, OpraHU3MHUHT
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(GyHKIIMOHAN WMKOHUATIAApU YcuO OopraHu cailMH IOKJIaManap XakMH Ba
IWIATUHY OIIMPUIITHY Ha3apa TyTalu.

Oxnamanap IMHAMMKACMHUHT MOCJTAIUTHPUITAH MYBO3aHATH
TAMONMJIN.

by Tamoitmnman ydra acocuii Kouja KenuO UYMKAJAWKH, yJaapra MyBO(MUK
KUCMOHUIN TapOusi OOCKMUYIapW JoWpacuja YMyMHUH IOKJIaMa JUHAMUAKACHHUHT
TUTHK MIAKJJIAPU aHUKJIAHTaH.

1. Kucmonuit tapOus >xkapaéHuaa dongaraHuIagUraH yMyMHUH FOKJIama
MUKIOpU IIyHAAN OVIUIIM KepakKW, YHUHT KYJUIAHWIHIIHA COFJIMKIA CaOuid
y3rapuiiapHid  KeJITUPUO YUKapMaciaurd JIo3uM. Yoy Koujaa IOKJIaMalapHUHT
KYMYJISITUB CaMapaclHHU MYHTa3aM HAa30paT KWJIUIIHU Ky34a TYTaIH.

2. Kynnanunaguran  rokjiamara MociamuO  OopraH  capu, SIbHU
MOCJTAIIUIIUIM  y3rapunuiap Oapkapop XoJiaT OOCKMYMIa YTraH cailuH yMyMUM
I0KJIaMa YI4aMJIapUHUHT HaBOATaru OMIUPUITUIIN OaKapyIUIIHA KEepak.

Opunmwiran  Ta€prapivk Japakacd KaHua [OKOpH Oyiica, [OKJIaMa
napaMeTpiapy IIyH4Ya KaTTa OIINPUIIA[IH.

3. Kucmonuit tapbusima yMyMuil rokjamMaigap MUKIOpUIaH (honganaHui
MaIIFyJI0Taap TU3UMUHUHT apuM OOCKUYIapUla YHUHT BaKTUHYAIMK KaMaluIIH,
€k OapkapopJiamuiiny, €XyJl BaKTHHYAIMK OIIMIIMHU Ha3apia TyTaau. FOxopuma
owngupwirad (QuUKpiaap SKUCMOHMM TapOusiga yMyMHH OKJIaMaiap MUKIOpH
JTMHAMUKACUHUHT WKKHWTa IMAKJIWIAaH: 3UHACHMMOH KYTapuiIyBYM Ba TYJIKUHCUMOH
KYTapwIyBYM IIaKutapujan (oijgananuin y9yH acoc Oynaau. YMymaH oJraHjaa,
TYFpU YM3WK OYily1ad KyTapuiayBuUM IOKJIama JIUHAMHUKAcuiaH XaM (oiigananca
oynagu (9-um3ma). BUpOK BakTH >XKyJa Kucka OyiraHn OocCKWuap/ardHa YyHJaH
doitnanaHuI MyMKHH.

MamryJ0TJapHU HUKJJIM TY3UII TAMOMUIH

Kucmonuit Tapous xapaénuaa 0y — MUKIIAPHU XOCHII KUTYBYHM MAIIFyJI0TIap
Ba OockuuwiapHuHr Oepk ainmanumuanp. [lyara MmyBoQuK ydta Typu axkapaTHIaIu:
MUKPOLMKIIap (XadTaluk), yjaap MAaIIKJIApHUHT TaKpOpUW KYJUTAHUIUIIA Ba OUp
BaKTHUHI y3uJa YJApHUHI Xap XWJ WYHAITaHJIUIH, OKJIaMa Ba JlaM OJUIIHUHT
yUFyHIAIIyBU OWiaH TaBcU(UIaHaau; Me3ouukiiap (OWIHMK), ylap HKKUTaJaH
OJITUTaraya MUKPOIMKIUIAPHU Y3 WYUTa OJIaJ iy, yJapJa BOCHUTAJAPHUHI MHUKIOPH,
yUFyHJIaAIIMII TapTUOM Ba HUcOATiIapu y3rapud Typaau; Makpouukiiap (MUJUIHK),
yJapja >KUCMOHHM TapOust xapaéHH y30K BaKT IaBOM dTaauraH OOCKUYiIap/a aMmaira
ompwiaad. YmlOy TaMOWWMI KUCMOHUM TapOusi Ba CHOPT XOAUMIIAPUHU
TyrajylaHTaH I[UKJUIApHA 3bTUOOPTa OJlraH XoJja Ba ylap Aoupacujia, UIyHUHTEK,
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MAaIIFyJOTIap KyMYJSTUB CaMapacHHUHI YCUO OOPHUIIMHU, KUCMOHHUNA TapOUSHUHT
yMyMH ~ OOpHMIIMHM Xamja IIyFYJUIAHYBUWIAPDHUHT YMyMUH Ba  Maxcyc
Ta€prapiinru KETMa-KeT PHUBOXJIAHTUPWIUIIUHU JIBTHOOpPTa OJraH XxoJija
MAILIFyJIOTIap TU3UMHUHU TY3UIITa HYHANTUPAIH.

KucMonnii TapOoust HYHAIUIIAPDUHUHT é1ITra MOCJIUTH TAMOMUJIN.

By Tamoinn >XKMCMOHWN TapOUs WYHaIUIIMHU WHCOH OPraHW3MHUHUHI ElIra
xoc (makralraya, KW4YMK, YpTa, KarTa) >KUCMOHUM PpPHUBOXKJIAHUIINIA, SBHU
OHTOTE€HE3HHUHI ¥y3rapu® TypyBUM JaBpilapura MOC paBULIAA H3UWJ Y3rapTUPHIL
MaxOypuaTuHu Kysiau. JKUCMOHUIM TapOust xapaéHu €lra Xoc eTWIUII JaBpurada
LIYFYJUIAHYBUWJIAp OpraHU3MUIa YMyMUH  JKHUCMOHMM TabCHp KWIMIIHU Hasapza
TYyTUIIM Kepak. by Xapakar KyHMKMajlapy Ba MaJlaKaJapUHUHI KEHI JOUPACUHU
HIaKJUTAHTHPUIA Ba Xap TOMOHJIama >KHUCMOHUW PUBOXIAHUIIAA Y3 U(DOAACHHU
tonagu. MakTtab naBpuma Oy TamMolmin >KUCMOHUN cudariapHu TapOusamga
WHCOHHUHT y €Kku Oy JXKUCMOHUK cudariapy pPUBOXKIAHWIIM YYyH SHI KyJal
UMKOHUSTIIap Maiiio Oynaguran ce3rd 30HAJIAPUHU 3BTUOOPra OJIMLIHM TaKO030
STaju. YCMHPIHK Ba GUPUHYH eTYKIHK SIIM (TaXMMHAH 35 émrada) OpraHM3MHUHT
(YHKIIMOHAN HMKOHUSATIApUHU TYJIUK pyEéOora duKapuul Y4yH  KyJau
UMKOHUSTIApHU 04nbO Oepamu. Kymuumnuk ydyH KUCMOHHUHN TapOus WYHAIUIIN
Y3aWTHPIITAaH YMYMH# KHCMOHMH Taiéprapiuk makamaa Oymamd. YceMupiuk émm
y4yH crnopT OuiaH (aos MyFyJjlaHMII XaMJa YHUHI acocuja FOKCaK HaTuxkanapra
spulil  xocaup. WKKUHYM eTykiIuK €mmaa (yHKUMOHAT WMKOHUATIAPHUHT
OapkapopJialllyBu JIaBpUJa >KUCMOHUN TapOus MYHAIWINN SPUIIMITAH SXIIU HIIT
KOOWJIMSATUHY, SPUILMITAH >KMUCMOHHUHM Tal€prapiiuk Oapa’kacCMHH Cakjiad TypHIl
cudaruaa KaTHamaau. AH4Ya KeUpoK JaBpiapia (aémiap - 55 éman, spkakiap - 60
€laH) XKUCMOHUN TapOusl Typiau XWwil caJOuil OMWUIAPHUHI MHCOH COFJIMFUTra
TabCUP KWIMIIUIa KAPLWIWIMK Kypcatumra €paam Oepanu. KHUCMOHMIA Mamikiap
OWJIaH IYFyJIJIaHUII )KUCMOHUN TapOUsI-COFIOMIIAIITUPHUIL XYCYyCUSITUTA 3ra OYIaau.

YMyMaH alTHII MYMKWHKH, >KUCMOHMM TapOus HYHAJIMUIUIAPUHUHT €lra
MOCJIUTH TaMOWMJIM >KUCMOHUM MaIlKjap OWJaH KYN MWWUIMK [IyFyJUIaHUIILIIap
)apa€HuIa )KUCMOHUHN TapOusiaH (HorJaTaHuIIIa YHT ACOCUNCH XUCOOIaHA TN,

Kypub uukwiran Tamolwiap SXiIUT )KUCMOHUN TapOust >KapaEHUHUHT TYPIIH
XWJI KOHYHUATIApU Ba TOMOHJIAPUHU aKC 3TTUPAIU. Yap Oup-OupvHU TYIIUPYBUH
Ba y3apo OOFJIaHraH MPUHLMIHAI METOJIMK KOoujajiap HUFMHIAMCHUHHU >Mac, Oajku
OUpIUTMHM TalUKWJI d3Taad. bHUpOH-OMp TaMOWWIJAH YEKMHUII >KUCMOHUUN
TapOUsTHUHT OyTyH Mypakka0 skapa€Hu Oy3uinuiuura Ba YKUTYBUM Xamja
VKYBUMHUHT KaTTa MEXHATU JeApiu camapacu3 Oynu0 KOJUIIMra Oiaud KeIuIIu
MYMKUH.
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1.2. ’KucMoHuii TapOusi BocCUTAJIAPH.

Kynm #wumk — KucMoHMM — TapOus  JkapaéHuaa O KUCMOHUW — Malikjap,
TaOMATHUHUHT COFJIOMJIAIITUPYBYM Ky4dJapy Ba TMTMEHUK OMUJUIApJAH >KMCMOHUMN
TapOMSTHUHT BocuTacu cudaruna dhoigananuaagy. KUCMOHMA MaIIKJIap >KUCMOHUN
TapOUSHUHT acOoCUi BOCH-Tacu OYiuO, y TapuxaH TMMHACTHKA, YHWHIAp, CIOPT Ba
TYpU3M Tap3uja TypyxJapra axpatwiud, Tapous xapaCHUHUHT BocUTacu cudaTuaa
doitnanann® kenuuau. KucmoHmii Mamk e, KUCMOHUN TapOusi KOHYHUSATIApU
Tajabiapura »kaBoO OepyBUM, OHIVIM paBUIIAA Oa)kapwiiaJuraH MXTUEPUN Xapakat
GbaoNUATIApUHUHT Typiau TYpPKyMHU TylIyHWIaau. byHpmaih xapakat Qaonusitiapu
rUMHACTUKa, VHWHIAp, CIOOPT, TYpuU3M Mamkjiapu cudatuga TapuxaH
TU3UMIIAIITUPWIIN, YCYJIUSATH TYIUIAaHIW Ba TYIIUpwiad. JKUCMOHUN MallKHU
BY)KyJra KeJIUIIN Tapuxad Katop aapciaukiapaa (A.Jl. Hoeukos, b.A. AmmMapun Ba
oomikanap, 1966, 1979) UOTumouii >kamoa Ty3yMH JaBpura TYFpu Kejaagud jaed
kypcatiiaau. KUCMOHMI MAIIKHUHT BYXKyJAra KeIWIIHIa O0OEKTUB cabad Kuiauo
UOTUIOMI OJAMHMHI KOPHMH TYHAMPHUII Makcaauja OB KWIMILHK, CyOOEKTHB cabad
cudartua OHTHMHT IMAKWUIaHuUmM Ae0 kapanau. UWOTumounit  KyposutapHu
UIUIATUIIHU OMiIMaral uOTUAoUM ojaMm Y3 VIbKacuHU (OBMHU)XOJAAH TOJAUPryHUA
KyBiarad. by Ouian oBuM opraHu3MH KaTTa >KUCMOHUN Tal€prapiukka MyXTOXKIIUK
cesrad. JKucMoHuil Tail€prapiuru erapivd OyJIMaraH-JapUHHUHT Y3Japd OBHUra €M
oynran. [llynra kypa BakT yTuiiu OusiaH UOTUIOUMM oJamiiap OBra rajia-rajia Oyiauo
yukaaurad oynnunap. MOtumounii KypoJuiap: TOII, KAppaJIM TOII OOMIaHTaH Haii3a,
Xac-yynm OWJIaH HOMHUTarmHa OCpPKUTHIMO KyWMWITaH dYoxJjapJaH Ba OoIIKaiapiaaH
oBumiap (Qoigarana Oomuuiamrad, WKTHMOWN OHI IIakuiaHa OomnuianraH. OBna
UIITUPOK ATOJIMAM KOJTaH KaOWJIaHM Kapusuiapu €muiapra TOIIHMA HUIIMHTA OTHIII,
YHH 3apOUHU KyYaUTHUPUIITHU MaIIK Kuiaupa Oonuiarad Ba Oy Omian tapOusira acoc
COJIMHTaH TapOMs >Kapa€HUHUHI 3JEMEHTIapH IIakulaHa Oouuiarad. KelnHuamuk
VIOKTHPHUIL, KyBUO €THII €KW KOYMII Y4YyH IOTYpHUII, cakpaluiap MallK KWIMHA
Oouutanrad. by 3ca KUCMOHMM MalIKIapHU Xamaa >KUCMOHUN TapOUSHHUHT
AIIEMEHTJIApUHU BY)KYATa KeJMIIU Ba IIAaKWLIaHUWII JaBpu Aed Kapanrad. Ly kyHra
kenmuO6 Oy Maimikjiap XO3UPTH 3aMOHHMHTEHTHJI aTJeTHKA, TUMHACTHUKA, CIIOPT
ViuHIapy, SKKa Kypalwiapw, Typu3M Ba CIOPTHHUHT OOIIKa Typjapu Tap3uja
KUCMOHUM TapOus >kapaéHW y4yH acocuid Bocuta cudaruma QoiinaraHuIMOKIA.
Kucmonuii Mmamkiap XUJUTAQpUHUHT KYyHailuIira THCOHHUHT MEXHAT (aoJIuiATH XaM
TabCUP Kypcarau. MablyMKd, MEXHAT >KUCMOHUW KydY, YMJAMIIMIHMK, TE€3KOPJIUK,
YaKKOHJIMKJIEK MHCOHHUHT >KMCMH (XapakaT) cU(aTIapUHUHT MabliyM Aapa)kajaru
Tal€prapianuru, yHUHT PUBOKIIAHTAHIUTUHU Tajgad KUiIau.
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TapOusi amanuéruna, acocaH, WHCOH MeXHAaT (aoNuATHAA KYyJUlaiaurad
XapaKaTIApUHU KYIPOK MallK Kuinaau. JKHCMOHME MalIKHMHI PHUBOKJIAHUIIMAA
JTUHUM Mapocumiiap, Oadipamiapiaru VHWHIAp, pakciap, XapOui ¢daoiausTiaary,
CaHOATAaru OHIVIM paBHIJa OakapuiaJuraH UXTHUEPUN XapakaTiap BocuTa Oyinb
Xu3Mar Kuwiaau. JKucMonuit Mamkiap taduatuau tabumnii Konyaiaap .M. CedeHos
Ba W.IIL. ITaBnoBHUHT WiMuid 1yHE Kapanuiapuaa ound Oepwirad. UxTuépuii xapakar
CeyeHOBHUHT (UKpHYA, OHI Ba akJ OwWiaH OomIKapuiagu xamaa Oupop Makcaira
nynantupuiaran Oynmaau. [laBmoB 3ca xapakaTiapHU (U3HOJIOTHK MEXaHW3MHHU
oun0, xapakamiap OOl MHUS NYCTIOK KHCMHUHUHI TYIJIalll XyCYCUSITU OuilaH
OOFJIMKJIUTMHA OMpPUHYM, MKKHMHYM CHTHAJ CHUCTEMacH, IIAPTIM Xamja IIapTCHU3
pedIeKCIapHUHT aKTUB UIITUPOKUAA BY)KYATa KETUIUIMITMHA WIMHA UCOOTIaIH.

JKrcMmoHnii MalKJIapHUHT Ma3MyHHM Ba IIakiad. bapda xonuca Ba xapa€Hiapra
yXIam >KACMOHMM MAalIKJap Y3WHHHI MasMyHM Ba Makiaura sra. JKncmMoHui
MalllKHU ~ Oaxapuuiga coaup Oyiaaural MeXaHUK, OMOJIOTHK, TCUXOJOTHUK
XKapaCHIAPHUHT  TYIUIAMH JKHUCMOHUW  MAIKJIApPHUHT Ma3MyHHHHM  BYXXyIra
KENTUPAIH, YIAPHUHT TabCUPHUIAHXAPaKaT PAOIUATH YUYH KOOMIUAT PUBOXKIIAHAIH.
HyHuHraeK MamK Ma3MyHWra YHUHT OYJIakjJapuHU TYIUIaMU, MacajiaH, Y3yHJIMKKa
cakpallljja TaHara Te3JUK Oepulll, JENCUHUII XaBOAA YUYW, epra TYUIUI 3BEHOJIapu
XaMmJla MallKH{A Oaxapuijaxan KWIMHAIWraH Basudanap, MIYHUHTIEK MAIIKHU
OakapulIlllaH OpraHu3MJa coaup Oymaaurad (yHKIMOHAN Y3rapuiuiapXakuiaarv
Hazapuil OwiMM Ba aMajuiixapakaT Mallakalapyd KUpaaud. by 53JeMeHTIapHUHT
Oapyacu JKMCMOHMM MAIUKHMHI yMYMHA Ma3My-HUHM BYXKyAra KeJITUPaIH.
KrcMOHME MAIIKHWHT I[NAKJIM  YJIAPHUHT MYKM Ba TallKU CTPYKTypacUHU
MyBOoUKIMIrUAa KypuHaau. MaIIKHUHT HWYKU CTpyKTypacura umy (aonusTHu
Oakapulll]a HWIITHUPOK JTAJAWraH CKeJeT MYCKYyJUIapu, YJIApPHUHT KUCKAPUIIH,
YY3WINIIM, OypaluIIf BaxX.K., OMOMEXaHUK, OMOXMMHUK OOFIaHUIIIIAPU — SHEPTHUS
capbnaHulld, OpaK-TOMUp, Hadac oJull, HepB OomKapyBM Ba  OoIlKa
opraHajapiaru »apacHiap, yJapHUHT Yy3apo OOFJUKIUTHHUHT, Y3 WYUTa OJIajH.
buonoruk, MexaHuK, NMCUXOJOTMK Ba OOIIKa >Kapa€HIApHUHI MallK Oakapuiina
OvpuHu Oupu OuWNaH aloKAcH, ¥y3apo KEJNMIIWITAHIMIH IOTYpUII MallKjilapuaa
Oomkaua Oyica, mTaHra KyTapuiiga OollKaya, sS’lbHU WYKH CTPYKTypa Typiuya
Oynmaau. MamkKHUHT TalllK{ IIAKJIH, TAlIKA CTPYKTYpacH 3ca YIia MamKHUHT Tallku
KYPUHHUILIY, XapaKaTHU Oa)kapulll MaiTHra KeTral BakT €Ku Kyd capdiam MebEpu Ba
XapakaT MHTEHCUBJIUTUHU KYPUHUIIU OUJIaH XapaKTepiiaHaIu.

KucMmoHui MalKjiap MIakiad Ba Ma3MyHHM Yy3apo Oofiuk OYynul, Oup-OupuHuU
TakKa3o 3Tajd. Ma3MyHHUHT Y3rapylly MIAKIHU Y3rapuimra oiaubd kenaad. MasmyH
HIaKjara HucOaTaH acocuil pofiHM YifHainu. Macanan, xap-xuia macodana Te3nuK
CU(pAaTUHUHT HaMOEH OYIUINU IOTYpUII TEXHUKACMHUHTXaM Typiauuya Oymuiimra
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cababun O6ynanu (KaJaMHUHT KaTTaJUTH, YaCTOTACH, TAHAHUHTX0JaTH BaX.K.). [llakin
Ma3MyHra TabCcHp KypcaTaau. AHUK MabliyM OupXapakaT y4yH HaMo&H Oymaértran
KUCMOHUHM cudatnap 1y >KUCMOHMA MAaIIKHU Oa)xapHIlJard Majakara TabCup
kuiagu. LIyHuHT ydyH cy3yBYM Ky4yu OWiaH TMMHACTHUKAuM Ky4d, IITAHTa4d Ky4H
oupu-oupunan dapkiananu. JKHCMOHUIN MAIIKHY AKX Ba Ma3MyHUHUHT PallioOHAI
MYBO(DMKJIUTUTA SPULITHUII )KUCMOHUN TapOus Ha3apHsICH Ba aMaJIMETUHUHT aCOCHUU
MyaMMOJIApUIAHIUP.
I'mruenuk omuJLIap

['MrueHuk omwuIap MIaXCUil Ba KamMoaT THUTMEHACH TallablapuHU Y3 HUYura
0JIn0, MEXHAT TMTHEHACH, OBKATJIAHUII, J]aM OJIUII Ba TAIlKU MYXWUTHHUHL 3apapiiu
dakTopiapu Ba OomIKaiap >KUCMOHUN MalIKIapHU Oakapuil (Aapc, MyCTaKHJI MaIK
KWIKII, TPEHUPOBKA) MAIIFYJOTIapUaa TUTMEHUK Tajllad0 Ba HOpMaiapra puos
KWIMIIHA ~ TAaKa30 »JTaad. YJjaap JKAUCMOHMM MAIIKJIAp TabCHUPYAHIUTUHU,
CamapaiopJIUruHu OIIMPUIINHU WIMHHI, aMalluid skuxaTaaH ucOominarad. [ urneHuk
HIAPOMTHU  €Tapiu  Japaxaja TabMHHJIAIL, JKACMOHUKA  TapOus  y4yH
doiinananunaaUran MOJIJIMKA-TEXHUK 0a3a, CIIOPT aHKOMIIAPH, KUX03JIap Ba MaBXKY/l
KUMUM-OOIIHUHT ~ XxoyiatTura  OofiuK. JKHUCMOHMI — Mamkiap, TaOWaTHUHT
COFJIOMJIAIITUPYBYM Ky4WIapyd Ba TMTMEHUK OMWUIAPHHU palMOHAN KyJulalll WHCOH
CAJIOMATIUTHHU MYCTaxKaMJIal Iy Ba dKUCMOHUIN KOOWIUSATIAPHU PUBOXKIAHTUPATH.

Kucmonuii Mamkigap OWiaH UIYFyJUIAaHUII MAIIFyJIOTIapU HMHCOHXAETHIM
(GaoMUATUHUHT OpPraHMK KUCMHUTra aillaHcarmHa >KUCMOHHMM TapOusi TU3UMHHUHT
COFJIOMJIAIITUPWIMIINIA WYHAITUPUITAH MPUHIIUITHU aMajira OUIMPUITHUHT UMKOHH
oynaau. boika ToMoHIaH, Kepak OYJraH TMTHEHUK HOpMajlapra puos KWJIMHCAruHa
KUCMOHUM MaIlKJIap Kepak Oynran camapacuuu Oepaau. JKucMoHUi TapOUSTHUHT
Maxcyc BOCHUTacHXHcOOJaHMacaxaM TUTC€HUK OMWUIAD JKUCMOHUN TapOUSTHUHT
Ba3u(haCUHU TYJAKOHIUXAJ KUJHUII y4yH axamusT kacO staau. [lemaroruk sxapaéu
KAHYaJUK MyXTa TalIKWJI-JIaHMACHH, OBKATJIaHWIL, YHKY KyH TapTUOUra pHuos
KWIMHMAaca, IIyHUHTICK, MalFyJoTiaap THOOUET Tanabnapura xaBod OepMaii-nuraxn
JKOM Ba »KMX037lap OuiaH yTkaszwica, yjaap ainbarra camapacu3 Oymamu. Mana
IIYHUHT YYyH MakTaOyapiard XKUCMOHHMI TapOusi JacTypliapura TUTHeHara OwuJl
OommMIIap Ma3MyHUHHA MGOMATIOBYM Ha3apuil MabJIyMOTIIap YIyH MaB3yjap TaBCHUS
KWIMHTaH. YJap )XKUCMOHUI TapOus skapa€HuJaH TallKapuJaard WHCOHHUHTXAETUN
baoMMITHHY  TANIKWJUIOBYM Ba OJKUCMOHUN TapOusi kapa€HU TapKuOuaaru
BocuTanapaup. KucMOHUN MalIKJIapHUHT TabCUPUHHM OENTUIOBYM OMUILIAp. Xap
XWJI )KUCMOHUHM MalIKJIapHUHT caMapacH TypJid XWI €KW TYpJIM XWJIJIard >KUCMOHUN
Maukiaap Oup Xui TapOUsBUI TabCUp KypcaTHIIM amMaluériaa ucoboriaHrad. Jlemak,
Oy >KMCMOHHMI Mamkjaap JOUMHN OUp XWJI TabCUpP XYCYCHSTHUIA 3ra AMACIUTHMHHUHT
ucootTuup.
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TapOus xapaéHuaa >KMCMOHUI MaIIKIAPHUHT caMapaiu TabCUPUHU Oeiruiai
OJIaJIUTaH OMUJUTAPHU OWJIMII MEIaroTUK >KapaéHHU OOIIKAPHUIIHU OCOHJIAIITUPAIH.
by omumnnap Kyigaruda rypyxJjaaHau:

1. S"KHTquH Ba YKYyBUWJIAPHUHT IMaxcuil TaBcudU OMUIU. TabiuM >kapaéHH
WKKA TOMOHJAaMa — YKYBUWIApD YKWWIWA, YKUTYBUM YyKuTagu. LIyHuHr yuyH
JKUCMOHMM MAIIKJIADHUHT TabCHUPU KEHI Japakalaa KAM YKUTAaETTaHIUIura Ba
KUMJIQpHA YKUETTAHJIUTUTA, axXJOKUi cudaTiapura Ba UKTHIOPU (MHTEIIEKTH)TA,
JKUCMOHMM PHUBOXJIAHTAHJIMTUIAa Ba TaWEprapiauru Japaxkacura, IIyHUHIJIEK,
Oupnamuyn Oakapa OJMII Majakacd, KHU3UKHUIIM, XapakarT (aoJUluru Xamja
Oorkanapra OOFJIUK.

2. UnMuii oMuiuiap — >KUCMOHUN TapOUSITHUHT KOHYHUSTIAPUHU TOMOHUIAH
AHTJIAHUIIM MEbEPUHM  Xapakrepiaiau. KUCMOHWK MAaIIKJIAPHUHT TEJaroruk,
IICUXOJIOTUK, (PU3HOJOTUK XYCyCUSATIapU KaHYaIMK YyKyp HUILIad 4uKuiran Oyica,
nejaroruk  BasudamapHu Xajdl KWIMII Y4yH ylapAaH [IyHYaJIUK camapalid
doilnaraHuIl MyMKHH.

3. Meronuk oMWUTap— SKMUCMOHUN Mamikiapaan (Qoijgananumga amant
KWIMHAJUTaH XKyJa KeHT KaMpOBJIaru Tanadiap rypyxXuHH yMyMIIAIITUPAIH.

KucMmoHui MalikKHU YKUTHUIL JaBOMHAA €KM OOIIKA MEJaroruk Bazu@aHu Xail
KWIMII ~ y4yH  KYyJUlaHa€TraH  ycynusT  (KUCMOHMH  KaOWJIMSTHU  OYCHH,
V3MAITUPUINHU ~ OCOHJIAIITUPCHUH)  MacajaH,  KUCMOHMA  KOOWJIMATIApHU
PUBOXKIIAHTUPHUIIIA KyWHaaruiaap xucoOra oJIMHAaW, OWpPUHYMIAH >KHUCMOHMMA
MalIKJaH KyTWJIa€TraH camapa, sbHU Oy Mallk OwiaH KaHaal Bazudamnap (Owimm
Oepwuii, TapOusaIl, €Ki COFIOMJIAIITUPUI )HA Xal KWW, UKKUHIUIAH, )KUCMOHUN
MaIlIKHU TY3WIHIIHA, CTaTUK €KA JWUHAMUK MAIlKMU, UUKIUK, AlUKIMK XapakaTMH
€ku OOIIKACUMU; YUMHYUAH, MyMKHH OYJTaH Takpopiiail ycyaustiapu (0ymakiapra
aXpatu0d €KW MalIKHA Tyja Oaxapuinl OWIaH Ypratuil Makcajara MyBO(QHUKMH,
TaKpopJjanuiap Opajufuaa akTHB JaM OJMIIHU KYyJUIalll KepakMu €KW IacCUB JaM
OJIMIITHU TabMHUHJIAW OJIAIMMU Ba XOKa3zoJap). KucMoHui Mamk OaxapraHiaH CYHT
OopraHu3Mjia Maxcyc (PyHKIIMOHAJ y3rapuil BY)KyJAra Kelalud Ba y MabJiyM BakTrauya
opraHM3MJa U3 KOJJMpaau, cakiaaHuO Typaau. Byxkyara xkenran Y3rapuil
KYPUHUIIHMIA KEMUHTY MAIIKHUHT TahCUP camapacu sHaja OoIIKadapok Oyiuim
MyMKUH. JlacTnaOky Ba CYHTM MallKaa MaIIFyJIOT CaMapajopiurd OPTUINH EKU
nacaluimm MyMKWH. Macanan, JUKKaT Y49yH Malikjiap HaBOaTuaaru KAWWH
KOOpJIMHALUA Tanad KUIyBUMXapakaTiapHU Oa’kKapUIIHK OCOHJAIITHPCA, TyMOaJIOK
OLIMII MAalKJIApUAAaH CYHI MYyBO3aHAT CaKjIall MAalKJIApUHHA  Y3JalITHPUIL
KMUMHYMIMKIIapra cabad Oyauim MyMKUH. Ta@bCUPHUHT 03 €KU KYWIHIIMK Japakacu
V3UHUHI YYKYpJINTH Ba JaBOMHUMJIMIH, YKYBUMXOJATH YHUHI >KUCMOHUM, aKJIUU
Taiéprapauru Baxokaszonapra OornuK. Mamkmnap TabCUPUHUHT KOMIUIEKCUHHU UIIA0
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YUKUIIXapakaT (aoNMATUHUHT acOCUM TabCHUPU CaMapacHMHH XHUCcOOra OJuiira
UMKOHMUAT sIpaTaiu.
TaObunaTHMHT COFJIOMJIAIITHPYBYH KY4JIAPH

XaBo, Ky€m HypH, CyB JKAUCMOHMM TapOus xapaéHuaa TaOHMATHUHT
COFJIOMJTAIITUPYBYHM KyWIapH Tap3uaa >KUCMOHHUI TapOUSHUHT BOCHTAacu cudaTuaa
doiinananunaan. Xa€TUil MIAPOUT, MYXUT HWHCOHHM TYypJIH IIAPOUTAA MOAIUMN
HEbMAT SIPaTHIl, AIIamra MaxOyp Kuwiaau. byHra kyHukwimi, yHra Tai€p Oymuimr
MyXuM axamusrra sra. lIlyHuHr ydyH TaOMaTHUHI UHBOMHU —XaBO, CyB, Ky€Ill HypH
WHCOH HII KOOWJIMSATHUHHU OIIMPHIL, CAJOMATIUTMHM MYCTaxKaMJIAIIHUHT aCOCHU
BocuTacuaup. KucMoHHI TapOus xKapa€Hu OUMK XaBoja, Ky€ll Hypu OCTH]Ia, CYB Ba
Ooomkanapaan ¢oinanaHubd KUCMOMM Mainkiap Oaxkapuin camapa Oepajiu.
Yymununi, opTodaa ToOJaHUIIT,XaBOHUHT UCCUK-COBYFH KUCMOHUH MAIlIKJIap OuiaH
WHCOH OpraHu3Mura TypJidya TabCHp Kypcaraaud. Malurynomiap aaBoMuaa Oy
BOCUTANApJaH TU3UMIIM (DOWJATAaHUIIHUHT MyXHM axamusaT kacO staau. MmHu
IIyHAAM TalIKWUIall —JIO3MMKH, JKOHaXOH PecrnyOnuka-MuU3HMHT —reorpaguk,
UKJIUMHUI Ba HKOJIOTUK XOJATHMHUI XHcoOra oiaud Oapua BWIOAT Ba Xyayniapia
TaOMATHUHT COFJIOMJIAIITUPYBYM KywiapuaaH (GOoHAaTaHUIIHUHT UMMM acociaHTaH
TU3UMUHU MIIA0 YUKUII MyaMMOCH XaJl KWIMHHIOM JI03uM. MacanaH, Ky€um
Hypuaad doigananumniaa coatr 10.00 nan 12.00 rava anoxuzga, 16.00-17.30 raya émm,
KUHCU Ba OOIIKAa MHAMBUAYaJ XYCYCHUATIAPUHHM XHcoOra OJMHMAacAaH ToOJaHca
YHUHT TabCUPH Typauya Oynanu. JKUCMOHMI MalUKJIapHUHT MEBEPH, FOKIaMaHUHT
YMYMUH MUKJIOpPH, MAIIKHUHI MHTEHCHUBIUTMHU IBTHOOpJAH YeTAA KOJJAUPHIL
TaOuMaTHU COFJIOMJIAINITUPYBUM KyuilapujaH QoWganaHuiiga cajadouili HaTvKaiapra
OJIMO KEeJMIIHU YHYTMacaIuruMus jo3uM. lllyrymnanyBunnapra Ky€m BaHHacH, CyBa
YMHUKUIIHUHT Ha3apuil OWiaMMIIapu Ba yjapJaH TH3UMIK (oiajgaHMIl, XaBOHUHT
y3rapuilyd OpraHU3MHUHI UCCUK-COBYKKA, KECKMH Yy3rapuiiapra T€3 MOCIAIIIIUIIN
VWHIVBUIHUHI ENUIMIMAAH Wyiara KyWMIIHM camapacu Karra. Xap TOMOHJIama
YUHUKTUPUII TaOuaT OMUJUIAPUHU TYPJIU KUCMOHUN MalIKJIapHU Oaxkapuill OuliaH
KYyIMO o0 OOpWIMIIM TaIlKd MYXUTHUHI CaJIOMN TabCUpiiapura OpraHU3MHHUHT
KApUIWINK KypcaTa OJIMII KOOWNUSATWHU siHama omupanad. KucMoHM TapOus
xKapaHuJa SPUILWITaH YMHUKUIIHUHT camapacu “kydyB4aH’ Oynaau, SOHH Yy
WHCOHHUHT Oo1iKa (paonustu (acocaH, MeXHAT,XxapOui Xu3Mar)aa HaMo€H OYnaau Ba
KUCMOHUN TapOUSHUHT XaéTuil-amanuinuruau omupaau. Komasepca, pyxuii-
UPOJaBUN XUCIATIAPUHU XaM KydalTupaau. AWHHUKCA, YaWKaaull, TeOpaHuII,
MEBEPCU3 Harpys3Kara uujall, Ba3HCU3JIUK XOJaTUTa Te3 MOCIAIUIIIEK Ba3udanap
OCOH XaJj Oynasu.
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1.3. ’KucmoHuii TapOusiia KyJUIaHWIAAUTAaH MeToA1ap.

Kucmonuil TapOUSHUHT YKUTHII TpeaMeTH cudaTtujgard Maxcyc OWiInM Ba
xapakaT (QaonusTIapu YKUTYBUMJIAH YKUTHUIITa XOC MablyM ycyJjiap Ba
YCYAUSATIApHU OWIMINHU Tanad staau. TabauMm (YKUTHUIN)HUHT YCYTUSATIApU KT
OynuIMra Kapamai yJIapHUHT Xed OupH yHUBepcal amMac. TabauM yCyausTIapUHUHT
TaBcu(uHu Omnuin Oy yciayOmap TapkuOugaH KyJailMHH TaHiIa® ONUINTa, YKUTHII
BazuallapuHi Xajd KWIUII Y4yH HUcOaTaH caMapalwjapuHA aXXpaThO OJUIITa
MMKOH Oepamy. YKUTUII SKApaSHUHMHT TypIM IIAPOMTAA, TYPIM XWIIArd
HIyFyJUIaHyBUMJIap OWJIAH KEHT JoMpajard BasudanapHd Xajd ATUII UMKOHUSTUHU
Oepaaurad Ba TapOuauu €Ky MypabOuii Kyaiaurad GaoausTHU yCynusT n1e0 aTarl
KaOyn KuiauHran Oynaau. MacanaH: KyprasMaJwivK OWJaH Xapakar (aonustiapu
OWwiaH TaHUIUTHPUII, yJApHU Typad €Emjard  YKyBuUWjap, Karrajapnaa
TaKOMWUIAIITUPUIIACK TYPJIM XWJIJArd TabJIUM Ba3zu(aJapyuHU OCOH XaJl KWJIMIIIA
doiinasianuil MyMKHH. Ycyn — Oy NEJarorHuHr IIyHAAl Tabcup (DAOTUSTUKH,
VKUTUIIHUHT ~ KaHJAAWaup MabiyM OUp IIAPOUTHIA TABJIMMHHUHT  XYCYCHM
Basudanapuau (€ku yma BasudagapHu OUPOpP KUCMHUHHU) OCOH Xald JSTUII YUYH
KymaHwiagu. MacanaH: MallKHM YKyBuura €HiiaMacura y3u €H TOMOHHU OuiaH
TypuO KypcaTulM YKyBUMTa TYFpU TypuO KypcaTraHAaH SIXIIMPOK camapa Oepai.
TymyH4ua ocoHxan Oynaau. Xap OuUp METOOHUHT TYpJIM XWJI METOJUK YyCyJUlapu
OYyIMIIM MYMKHH. YJap COH-CAHOKCH3 Japaxkaaa Kyn Oyaud, MabiyMm BakT
MoOaiiHuIa ailpumitapu WyK OYynub KeTca, alpUMIIapUHUHT KYPUHUIIIAPU Y3rapaiu,
VKATYBUYMHUHT WOKOAUM HM3TaHUIIN, (DAOTHATH HATIKACHUIIA SHTHJIApUXAM BYXKYATa
Kenuo, amanna Kyutanmwiaau. KynuHdya YKUTHII Japakacura Xo¢ METOAUK ycysuiap
XQKMUHU YKATYBYM, MypaOOUWHU KYNPOK OWIUIIM yJIapHUHT daonustura 0axo
Oepuiga MyxuMm poust YiHaiau. TaxpuOacu3 YKuTyBumiapia 0ab3aH yCYIUsT —
METOJMK YCYJHHUHI TAalllKU ajJoMaTJIapuHU Y3UJa MYyKaccamilaraHJeK KYpUHUIIH
MyMKHH. MacanaH: ailpuM MalukjapHu OVyiaknapra aXpaTtuO Ypratuil yJapHUHT
TU3UMUHM SpaTa OJIMACIMKKa OJIM0 Keajau, HaTvXanap KyTuiarangai oynmaiiau. by
yCyJl KYNXojja METOJUK Yycyira Vyxmam Oymaau. Aciuga y SIHTU XapaKaTHH
Y3JIAIITAPUIIIA KYJUIAHUIAAUTaH aCOCUM YCYIUATIND.

VKUTHITHUHAT yCYIHSATIAPH
C¥y3nan Qoigananui yCyausTiIap, Kypra3Maid XUC KNI YCYTUATIapu
AManuil yeyJausitiaiapu

Xukost, udoganami, TYHIYHTUPHUII, CyX0aT, MyxoKama, TONIIMPHUK, KypcaTMma,
Oaxounaiil, OyHpyK, KypcaTHIll, HAMOWHUII ATHII, IUIAKaTiIap, KKHOTpaMMaiap, AocKara
Oyp OuylaH YM3uLl, YKYBUMJIAPHU Y3 YM3TaHU, MAaKeTJIap, MOJEIIAp, PaHT Ba TOBYIII
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curHaiap KarTpusiH Ba KUCMaH perjaMEHTJIAIITUPHUIN Ba XapakaTHU OHp
OyTyHIMIAYa Tyna ypratuil. YCyJIUATIApPHUHI MaBXyl Y4 TypyXH OpKalu
y3namwtupuiarad (aoausaTd OujaH OPraHU3MHUHI TYpJiM aHAIM3aTOPJIMPU THU3UMHU
€plaMHla TAaHUIITUPUII TAOMUHJIAHAAW: YKYBUM DJIIUTAAM, YKAIH, Y3UXapakar
xapa8HUHU XHuC Kuiaaau. Mira vkkamza cUrHaJlI CUCTEMAacH ka0 KUIMHAIHM.Xapakatr
daomuATHHN YKUTHINAA aMaldid yCyJIUsSTIap MyXUM axamMusaT KacOh dTaiu.
buprHYMCH MKKUHYKMCHUTA MOMAEBOpP Kyiica, yHU KypHO OUTHpPHII — SBHU XapakaT
(baoTUATHHUHT WXKPOCH YHUH KU Myco0aKa yCYIUSTH OpKaIl aMajra OMUPHUIaIn.

Cy3 meToamn

ViuryBun §3  daomusaTMHM acocaH cy3 Eépaammia  (KOHCTPYKTHBIIHK,
TAIIKWIOTYMIIUK, U3JIaHYBUYAHIIMK OPKAJIM) amajra OIIUPAIN, IIYHUHTIEK YKyBUMIap
OwiaH ¥y3apo MyJokKaT Ba MyHocabar ypHatagu. Cy3 TabluM >Kapa€HUHU
daomnamtupany, aitapiayd Tyiaa Ba aHUK TaCaBBYPHU IIAKJUIAHTUPAIU, TAbIUMHUHT
Bazu(acuHU YyKyppOK XHUC KWIUIl Ba Qukpiamra épaam Oepamu. Cy3 Epnamuaa
VKUTYBYM YKYB MaTepHaiujaH (oigananaau, yHUHT V3IaAITUPUIUIIN HATHKACUHU
OaxoJjaiay Ba TaxJIui Kujaaau, Oy OuinaH YKyBUMHHU Y3-Y3MHU OaxoJjialira ypraTaiau.
Ba HuxosT, cy3 OYynmaranjga, YKUTYBUM TabJIUMHUHT Oapua xkapa€HUTa Xoc
XOJIATJIapHU, VYKYBUYMHUHT XYJIKMA IOPHUII-TYpUIIA Ba OOIIKAa IIyHTa YXIail
»KapaéHiapHu OollKapa oJiMarad Oyiap 3/Iu.

Cy3nan dgouaananum ycayousiTu.

[yngait kuaub, YKUTYBUM CY3HUHT WKKH (DyHKIuscugad QoiigamaHun
MMKOHHUTA 3Ta: OUPUHYKCH — CY3HUHT MabHOCH OPKAJIM YKUTUIIAETTaH MaTepUATHUHT
Ma3MyHUHH HQoJananl, MKKHHYUCHUIAH SMOITMOHAIUIMK — YKYBUMHUHT XUCCHUETUTA
tacup Ui QyHkiusiapu. CY3HUHT MabHOCH XapakaT Basu(acuHU Xai KWIUIIAA
VKyBUMJIap Y4YyH YHM Ma3MyHHHHU TyliyHapau udonanaiauran Oyincud. bB.A.
AMapuH Kyiuaard yciyouil TaBCUsJIapHU TaKIU( 3TaIu.

1. Cy3 MabHOCMHMHT Ma3MyHHM VYKyBUWJIAp XYCYCHSTJIApU Ba TablUM
Bazu(amapura  myBodukiamran  Oymumwm;  SAHrHM  xapakar  (HaoTUATUHU
V3MamTUpUIIaH aBBajl MacTIa0Ku TyHIyHTUpHUIIaH (ongananum, Oy Owiad
XapakaT (HaoaMATH aCOCHMHU aHIJIANl Ba CYHT XapakaT TEXHUKACHHH JCTAJTIApUHH
0a€H KUJIUII Ba yHra TYIIYHUO €THILI.

2. Cy3man ¢oMpanaHraH xoJia V3JalITUPWIAAWTaH Xapakar (HaoausiTUHU
doitnacuan TymyHTUpuil. MacanaH, Oosamap THUPMAIIMO YUKHUIIHUHT SPKUH
YCYJIMHU OUp 03 Owiranivkiapu cababiv, KoopAauHaius Tanad KujaaauraH yd ycyil
OWJiaH TUPMAIIMO YMKHUIIHUA YpPraHull XOXUIIM nacaiuum 103 Oepaau. TyuryHapiau
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Tap3ga Oy YCYJIHHHI ad3auIMKiIapu TyHIyHapiu cy3nad Oepuiica, y3iamiTpHITa
cajnouit MyHocabaTHU HYKKa YMKAPUIIl MYMKHH.

3. Cy3HuHr Xapakar (QaonusATHIArH aloXMJa XapakaTJIapHUHT  ¥y3apo
OOFIMKJIUTUHUA aHUKJIANIAArd 3apypiauru. AWHuKca, WyinnanMa OepyBYM MallKJIapHU
Oaxapumga OyHHM €aaH 4YHMKapMacivK JIO3UM. byHmail Mamknap adTapiu
OMOIMOHANT OyiMail, ymapHU V3mamTupuiaaéTraH acocwil xapakaT (aomustiapu
Owad OOFMKJIMTUHU aHTJIall KePAKJIUTY Tajlald KUIMHAIHN.

4. VYKUTYBUMHUHT MAaIlK TeXHUKACH aCOCHHM TYITYHTHPHIIIATH HyTKATa KaTTa
axamMusaT Oepuill, acocwil 3YpuUKUIN Tanad KWIMHAAWTaH JaKUKATapUHU SCIATHUII.
Opatna Oy Makcaja KypcatMa alTuin tap3ujard udoja Ba uobopanap (“kymiapau”,
“OomrHu”, “anmeon’’. BaxX.K.J1ap)aaH (oiiiaJaHuIaIu.

5. Cy3 obpaznmu OYynummu kepakiauru. O0pa3 BocuTacuaa udoaanan ManikuH
KYpra3MajIlJIMTUHU OIIMPAIX Ba YKyBUMIapra (hDaoiausaTHU aH4ya TYLIyHApJId KAJaaH.
VKyBunmap GMIMMIIApH Ba XapaKaT TaXXPHOACHHM XHCOOTa ONraH X0/, YKUTYBUH
Kyiwiran BasudamapHu Oaxapuin OwiaH OOFIMK OYJraH Kepakiu jaeTaiapra
VKyBYU JUKKATHHH KapaTaiid MyMKHH.

6.YKyBunMmapra Xaam aBTOMAaTJIAIMAraH XoJJa OaxapaéTraH XapakatTiapu
XaKkuaa (Ty3atdira TYFpU Keiaubd KoJraH mnalTiapaarucu OyHIaH MYCTacHO)
FanmupuIl Makcaara MYBO(GHK 5Mac. YKUTYBUM YKYBUMHHHI aBTOMATINAILIraH
XapakaTiapyu XakuJa ranvpca, YKyBUM WXXpO BaKTHAA XapakaTHU Vyiia Qazanapu
ycTUaa YilaiiaM, HaTWKajla aBTOMAaTJIAIlllaH Xapakariap TapKuOuja Y3WIUILIap
conup O0ynaau. CY3HUHT 3MOLMOHAIMK XHU3MaTH YKYB Ba TapOWsABHUIl Bazu(anapHu
XaJI STUIIAA MYyXUM axaMusiTra 3ra. DMOIMOHAN KUXATAaH PAaHTO-PAHTIIMK CY3HUHT
TabCUP KYYMHU OMIMPATU Ba MAabHOCHUHU TYIIYHAPJIM KUJIagu. Y VKUTYBUMHHUHT Y3
danura, yKyBuumra Oyiaran MyHocabaTWHU Owinupanv, VYKyBUYM KU3UKUILIWHU
OLIMPAAH, Y3UHUHT FOTYFUTA MIIOHTUPAAA KUMMHUUIUKIAPHU €HTUII YYyH WIIOHY
TYFIUpaId. YMyMHUM TMemaroruka >kapaéHuaa cy3aad JouMo (oiaanaHuIaIu.
Kucmonuii Tapbus xkapa€HuAa YHM KYyJJlall Yy3ura XOC Ma3MyHU Ba YyCIIyOWii
XyCyCHATNAPY GHnaH axpanud Typamy. Aitu6 Gepun (xuxos). YKyBur GaonusTHHH
VUUH Tap3ujaa TallKWUIalll y4yH KYNuMHYa YKUTYBUM TOMOHMJAH aWTUO Oepuil
kyuranmnaau. Cy3 Owran udopanam— Oyxapakar (aouITUXaKuIa TaCaBBYPXOCHI
KWINII yCynu O0Ynu0, HaodusTHUHT XapakKTepiid OCNTHiIapu Cy3 OpKaldu CaHaaiw,
HUMa KWIWII JIO3UMJIUTH TYIIYHTUPUJIaaAU, HUMa cababnaH aifHaH IIyHAAl KUJIHII
3apypiuTrd Tanvupuiagv. YHAAH YKYBUMHHMHIXapakaT Taxpubacu Ba OuiInMura
acociaHn0®  gacTimabku -  OupjaMyd  TYIIYHYaXOCWJd  KWIMII ~ €KH  JHT
coJaxapakaTiapHu Yy3namTupuiaa  doiganaHuiaagu. TymIyHTUpUI —-XapakaT
daonusTIapUra OHIIM MYHOCA0ATHUHT MYXUM ycyilapuaad Oupu Oynu0, y “Huma
yuyH?”’ JIeraH acoCHi caBoJra xaBo0 Oepaau.
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Cyxb6ar — Oup TOMOHAaH, (GAOUIMKHU OIIMPAAH, Y3 (UKPUHU aWTUII
MaJjlaKaCUHU IIAKWUIAHTUPaaAH, OOIIKa TOMOHAAH, YKUTYBUMra V3 YKYBUMJIAPUHUHT
Owmmm, Oaxapwiran uIIHU Oaxomam yuyyH Epnam  Oepaau. CyxOar Qakar
VKUTYBUYMHUHT YKyBuMjiapra OepraH caBOJUIapu Ba ylapra YKyBUMJIAPHUHT
xkaBoOmapu €xu y3 JlyHEKapallmapuHH SpKUH randpud Oepuil, ypTara Talliaml
Tap3ujga amaira ommpuiaaan. Myxokama—Oupop BasudaHM aHUKXAT KAJIUO
OYynuHTaHWIaH CYHT VTKa3wmmy OwriaH cyxOartmaH dapk Kwiaau. Myxokama
VKATYBYM TOMOHHJAH YTKa3wica, OWp TOMOHJIaMa YKyBYHJIAD HINTUPOKH OWIaH
YTKa3uica UKKK TOMOHJIamMa OYiiau ne6 alTui MyMKUH. TONMMPUK — Japc OJauaaH
Bazu(a Kyhum Eku Japc JaBOMHJIa XyCycHil Basuda KKUMII Tap3ujaa Oepuiiaju.
Bazudanuar OupuHYM Mmakiau 1y OWIaH XapakTepiaHaJAuKd, YKUTYBUM OUpIaHUTa
Basu(aHu OakapUIIHUHT OMp Heda yCYJJIapUHH TOMIIUPHUK Tap3ujia TYUIYHTHPAIH.
VkyBumnapra sca (pakaT Tanad KWIMHTAHIAPHU Oaxkapuil Ba3udach KOJagy XOJoc.
TonmMpUKHA MKKWHYM WIAKIA YKyBUWJIAp Y4yH HHCOAaTaH KMUMHPOK OYnuO, ymap
VKkuTyBuMAaH Badudanu gakat udoja Tap3uaa ojgaauiiap, YHUXajdl KWINIL, €YUIIHH
MYCTaKWJ KUIupuiira MaxOyp Oymamunap. baxomam - xapakaT (aonusiTHUHUHT
OKApUIMIIIMHUHT TaxJ MM HaTwkacuaup. Kypcarma — Kuckanuru Omian axxpaiuo
Typaau Ba cy3cu3 OakapumiHu Tanabd kuinaau. by VKyBum AuKKaTUHU ¢akat
BazudaHu Oaxapuill JIO3UMJIIMIM Ba OWpP BaKTHUHT Y3uja YHUA Oa)kapwuiil
MYMKHHJIUTUTA KapaTaJu Ba YKYBYNHUHT UIIIOHYNHU OIIMPHUII YIYH XU3MAT KUAJIaIH.
KypcaTma opkanu yKyBuM BazudaHu Xaa STUIIHUHT aHUK MYJDKAIWHH, ITYHUHTIEK,
Xe4 Oup acociamicu3 XaToJIApHU Ty3aTUIl YycyiapuHu onanu. Komanma —
KUCMOHUM TapOusi kapaCHUJard XyCyCHil Ba OHI KYym TapKajiraH Ccy3aaH
doitnananum ycynmusaTi. Y (HaoausTHU CY3CU3 Oakapuill, XapaKaTHH TYTaTHII €KU
TEMITHU Y3rapTUpPUIIHUHT Oyhpyru maknuaup. Cadpgarm komannmanap (apmusija,
Japcaa, TPeHUPOBKa Ba OOIIKA MAIIFYJIOTIApAaru), XakaMJIuKIard Maxcyc peruika
(cy3 Tamwam)map, cTapT OJIMII KOMaHJIajlapu Ba OOIIKajlap Tap3uja y4paau.
Makrabraua ¢&mgaru OoJjanapaa KomaHpanap Kysutanwimadau. Kuuuk MakTtabd
¢mmarn  Oojlajmapaa  3ca  KomaHjanap 4ekjaHraH OViaau. KomanpamapHuHT
caMapaJiopJiurura cy3Hu 3apyp ypry Ounan Ttanabdy3 sta Ownuin, HYTK Ba
VKyBUMIapxapakaTd PUTMUHUXHUC KUJIa OJUIIT Ba PUBOKIAHTHUPHUIL, OBO3HUHT OXaHTH
Ba Ky4H, YHU Typju4a y3rapThpa OJIUII KOOWJIMATH, KaJIau KOMAaTH, KYJJTAPUHUHT
ndoganuxapakaTiaHTUpa OJUIIUXAMIA YKyBYWJIAP-UHT WHTU30MUTA  FOKOPH
JapakaJlard TabCUp ATaJuraH BocuTa-napaaHaup. CaHOK — Kepak OyiraHxapaxar
TeMNUHU Hynra kyhuimga oipananwiaau. Y Oup Heda ycyiuiap OpKaiu amaira
omupuiiaay; oBo3 bunanxucobmam (“Oup, UKk, y4, Typt!”), Oup OYFUHIU Cy3nap
Kymmno canam (“Oup-ukku-Hadac oJuHr!”) Ba HHUXOAT, TYypAU XWIJArd Kymuo
caHaluiap, Kapcak, puTMHH OBO3 OEpHIII Ba X.K.
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Kypcarmanuiauk MeToau

By rypyxzmaru ycyausTiap —IIyFyJUIaHyBUMJapraxapakaT — (aoJMATUHU
Oa)KapWJIMIIHA KYPUII Ba SIIWTULI OpKajiu TabMuHiaau. Kypum, Oaxapunaérran
nauTaard DJIIMTUIIXaM LIyFyJUIaHyBYWIapAaxapakar (QaoiausTH  XaKujaaxap
TOMOHJaMa KEHI TacaBBYpXOCWJI Kuilaaw, Oy HaBOaTtmaru Takpopiaml Y4yH
TaXMUHUN acOCHU KeHTalTupamu. KyprazMamuxuc Kwigupuin HUCOaTaH 9yKyppoK,
TE3pOK Ba MyXTAPOK Y3JIAIITHPHUIITra UMKOHHUAT Oepau, Y3IalTUpUIaIuranxapakar
daonmusaTUra KU3UKUIIHU OpPTTHpagu. bomamapHu YKuTHIIOA Kypra3Maauxuc
KWIIUPHILJIA MYyXUM pPOJIb YHWHAWIW, YyHKM YylapJa TaKJIWJ KWINI, THPUK
MucoJulapra OeBOCHTa M)KPOHM KYpUINra MHTWIMLI KyAda Ky4lId PHUBOXIJIAHTAH.
K¥ypcatnbxuc sTTupuil ImyHAaruHa Ky KeNaguKd, KauOHKW, MAIIKHU M>KPOCHHU
KYpUILI OpKau KaOyn KUIMHAETraHXapakaT (paoiusTH CTPYKTypacu TYLIyHApJIH Ba
VKyBUM OHIWra erraH OyJca, yjap TabiuM >Kapa€Hugard ¢aos Ba camapaiu
daonusTra TypTKu Oynanu. Arapnaa, IIYFyJUIAHUIN Kapa€HW KOHCH3, (DaoiusTiIap
HOMUTarnHa Oa)kKapuivIlii MyMKHUH, OyH/Ia YKyBUMJIAp NACCUB MKPOUYMUTa alaHaIHu.
Hatmwxkana VypranyBuu Y3uHUHTXapakar QaoausATHHM TaxJ M KWIMIIraxapakar
KWJIMal, TUKKAT 3bTUOOPUHUXAPAKATHUHT TalllKd TOMOHHMIa KYpUHUIINIA KapaTaau
xojoc, Oy ¥3 HaBOaTHaa, MCHUXUK >Kapa€HJIAPHUHI AaKTHBJIMIMHM NacalTupan,
bUKUpIAITHUHT OUp TOMOHIaMa OVIHIIUra OJTM0 Keaau.

KucMoHui MalIKHYA KYpcaTull YYyH KYyWHJIaqurad MEeTOJUK Tajadap:

a) VypraHunaéTran xapakaT (AOTMATUHU WKOAMM TaKpopialra HWMKOHHUST
OYMII MaKcaauaa KypCaTUIIHA KOMEHTapusl KWW OUJlaH o0 O0puiL;

0) xypcaruin nmanuTHAa YKYBUWIAPHUHT YKUTYBUYMHUHT SMOITMOHAIXOJIATUTA
TaKJIUA KWIMIIMHU YbTUOOpJaH YeTJa KOJJIMPMACIUK OpPKaIM TabIUM KapaéHura
MYHOCA0aTHU HIAKJUITAHTUPULI MYXUM axaMUsT KacO 3Taau.

KypcaTumHuHr Ma3sMyHUHH YKUTHII Bazudaaapu Ma3MyHUTa MyBO(DUKJIUTH:

a) KYpUIIU OpKaJly TYja TaCaBBYPXOCWUJ KWJIMO, MAIIKHM TakKpopjiail Owiuii,
XapakaTUHU Oa)kapa ojiMaca TabIuMaa camapa OyaManau;

0)xapakaT (paoJMATHHU SrajUlalll, YpraHUIIHU KypcaTuil Tanad 3Tuiica, MallK
TEXHUKACUHUHI WXXPOCU KypcaTyBlla WHIAMBUAYAJUIAIITUPUIIUIIN Ba  CIOPT
MaxOopaTHUHU I0OKOpH Aapaxkana udoaanaiurad OYIHIIT J03UM;

B) VYKyBUM JHMKKATHHHM ajloXHJaxapakamiapra Ba aKLUECHTJIAIITHPUITaH
3YpUKHIILIapra KapaTuil Jo3uM OYnub KoJica, KypcaTHIJa MAIIKHUHT aifHaH Viia
XKoislapu Takpopui, ypry OepuO, CEKMHIAIITUPWIMO HAMOEH KWIMHAIW, aHUK
Oynmaran, nmajanapTyll KypcaTUliapra Myn KYWHIMAcIuTrd, WKpPO 3ca YKyBUMIAP
TOMOHU/JIaH HaMyHa cudaTuia Kabya KWIMHUIIM Kepak OViaau.

JKricMOHMI MallIKHY YKYBYM TOMOHAAH KypCaTHILITra KyWUAaruxouiapaa pyxcar
OEpUITUIIIN MYMKHH:
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a) YKUTYBUYM CaJOMaTiIUrd EMOHIMIU Tydainuxapakar (aoJusiTUHH Kypcara
oJiMaca;

0) kypcaTumiga YKUTYBYM UMKOHH OYIMali HOKYJIaiXojaTaa KoJaJuranxoJarTaa
Typub Kojamuran OYyica (MacanmaH, Oomn epra Kapad €ku VKyBUHJIapra OpKacH
Owiad TypuO KoJjca);

B) YKUTYBUM YKyBUMJaxapakaTHU OyTyHJal Oaxkapub Oynmaiam aeraH (uKp
TYJIa OHT'Ura CUHTMO KOJITAaHUHU CE3raH TaKIUp/Aa YHU UYKOTHI YUYH;

r) YKyBUM MHCOJIMJA MAaIlK MXPOCUHU WHIWBHIyaJJAllaH TEXHUKACUHU
HAMOMUIIKOpOHA Oa)kapuIll Kepak 0YJIMO KoJraH TakIupaa.

Kypcatumna yxkuTyBUM IHIyHAAW HHU30Mra pvos KHJIMIIK KEpakku, y Oapya
VKyBumiapra pax0apiiuk Kuia OJCHH (FOKOPUPOKAA TypuO OyTyH Oa’kapUIIMIIMHUA
KYPUIIHU TYPJIM TOMOHJAH Ky3aTHUIIl UMKOHHSTHTA 3ra OYIJIcHH, CMH(pHHU Ha3zopatia
TYyTHUI), YKyBUWJIap MalllKHU (akar Oup TOMOHJaH 3Mac (MacanaH, €H mpoduiiaa
O€KJIapHU OYKWII €3UITHUHT KYPUHUIIN KaHJal Oynaau Bax.K.) KypcaTa OJICHH.

«byHnail Oa)kapuil Kepak 3MAaclUTMHU KYpCcaTUIl HU YKATYBYM TOMOHHJIAH
HAMOMUIII KWJIMIITAa pyxcaT OepuiiaiuraH XojaTiap: YKyBuM Oa)KapwiraH Mailkra
TaHKUJIUM KapaliHu Owiica; Y3JIapuHUHT XapaKaTJIapUHU TaKKOCHAIl COMUIITUPHUII
Majakacura sra 0ysca; MalllKHM TaXJIWJI KuJjia oJiafurad Oyiaraniapuaa; KypcaTuIlHu
UIIOHTUPAJUTaH TYUIYHTUpHUILIap OwiaH onub® Oopa oJjica Ba YKYBUMHU TaHKHI,
Macxapa KWidil Mmakcaauaa Oynmaca. “OlHana” akCMHU KYpraHjaeKk KypcaTyBiap
dakar copma xapakaTiap, acoCaH, YMYMHH PpHUBOXJIAHTHPYBYM MallIKJIapHU
KypcaTuija KYJUIaHWIMIIK TaBcusi JTwiaau. KuituH XapakatinapHu Oy ycynaa
KypcaTHIIl Koujiara Kypa WKpPOHUHT TAOMUMINTUHA, EHTILTUTHHT HYKOJIUIITUTa 010
Kenumm amanuérna ucOotnanradH. Kyprasmanu KypoJilapHM HAMOWMIN KHJIHIIL.
Xapakar (QaoJUATHHU TPEAMETIM TACBUPUHUXUC KNI YYyH KYJUTAaHUIIAH.
Hamotium xkunmuin kypcaTHIaH Kypa KyJaWjaukra sra Ba Kepak Oyica JTUKKaTHU
CTaTUKXoJlaTiapra, (asalapHUHT aJIMalIMHUIINIAa KapaTUIl WMKOHHUATH MAaBXKYy.l
oynaau. Hamoitnm negaroruk Baszuda OWiIaH KaHuyajnap aHUK OOFNIMK OVica, yHU
JTUIAKTUK axaMUSTH IIyHYanaap opTaau. Y KylmuMmua ycys 0Ynub Kyutanuiaétrad y
¢ku Oy METONHM TYJIJAMPHUIN y4yH Xu3Mar Kwianud. Kyprazmanu Kypodl Y3WHUHT
YIIYOBH, IIAKIHU, PAHTH, Y3 3JIEMEHTJIApH >KOMIAIIUIIMHUHT 3UWINTH OWJIaH YKyBUU
TOMOHHJIaH KaJBATHM KaOyJl KuJia OJIMII MPUHIUILIApUHN HdOoanacuH, Typiauda
KyprazMaiau KypOJUIApHUHTXAp OWPUHU HAMOWUIN KUJIWHUIIUAA PUOS KUJIHMHUIINA
Jo3uM  OynraH adpuM  ycynusaT — Koujpanapra  OyiicyHcuH. Ilmakatmap -
XapakaTxoJaTUHU KypcaTuiiia oaxxapuiinga ypry Oepaaurad KUHUH KOMIapHU Y3u1a
aKC ASTTUPHINM, YVKYBYM AUKKATUHU YaIFUTAIUraH SJIEMEHTIApAAHXOIH OYIHIIN
3apyp. ANMHHMKCa, Ma3MyHHMra kypa @aoiausar TapkuOuJard Xxapakarjiap KeTma-
KEeTJIUTMHU OMp BAaKTHUHT Y3uJa aKC ITTUPIraH IJIAKaTIApHUHT KUMMAaTH IOKOpU
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Oynanu. Hamolnm kunuin — YKyBUHJIAp TOMOHUJAH MaTepUaiHU KaOysl KUIIUIIra
HIAPOUT SIpATHIIM 3apyp: OWUpUHYMIAH, Oojanapja Ky3aTWJIaguraH IMpeaMeTra
KU3UKUIIHY AKJJIAHTUPUIIW; WUKKUHYHUIAH, YIAPHUHT JTUKKATH TabJIMMHUHT aHUK
Bazuanapura xajia KujlaJurad eTakuu dJIeMeHTIapra HyHaITUpuiIrad OYIUIIg 3apyp.
TymryHTUpHII Ba HAMOWHWIN KWJIWIN BaKTH BaXaXMWHU TAbJIMMHUHT Basudacura
oyhicynaupum kepak Oymamm. Xap KaHIal Xoiaa XaMm KyprasMaid XUC KHJIHII
VKATYBYM CaBOJUIAPU Ba YKYBUMHHMHI KaBOOJAPWHU HATHXKAJapHU aHUKJIAIl YYyH
axamMusaTH Karraaup. IlnakaTtinapHu HaMOMMIN KWJIWII TEXHUKACMHUHI Oapya y4yH
Oup xun Tanabliapu MaBXKyd SMac. Yiap JapcliaH, MalFyJloTIaH OJIIUH WIHO
Kyiunaan €xku Japc JlaBoMuja xapakaT (GaoJusSTHHUHT 3apyp Oynran Qaszanapu,
JIEMEHTJIApUHU  VKyBUWJIap JAUKKATUHUHT aHUK BasudasapHu Xajd KWIKIITa
HyHANTUPUO HAMOWMII KWIMII Y4YyH aManuériia KyJUIaHaJIu. VKquHﬂapHH
YaIFUTMACIUK YUyH HAMOMUIIIAH CYHT yJiap TE3JIMK OWjIaH WUFUINTUPUO OJUHUIIH
€KH skou3 0yJica, KOJIUPWIMIIY XaM MyMKUH. [lockara 6yp OuiaH ynM3manap YM3HIL
VKATYBUM €Tapiid Japa)kaja YHpOIIM 4Yu3a OJIMII KOOWIMSATHIa sra OyicarvHa
pyxcar 3twianu. by miakatnapian 6up o3 ad3aivkra sra OVJIMIIA MyMKUH, JICKUH
yJIApHUHT YpHUHU Tyja Ooca onMmaiau. bupuHumman, Xxapakatr (QaoJMATHHU acTa-
CEKUHJIMK OujaH yn3aéTuo, xapakaT dazajapuHu HaBOAT OWJiaH aJIMAIIMHUIIN, MAIIIK
TEXHUKACHHHUHI aCOCH, YHUHI JEeTajUlapuXakKula 3cha KOJapJiM TacaBBYPHHUXOCHII
Kl ocoH OVnaau. VKkMHYMAaH, pacM >KyAa XaMm cojja, Maiiga uyijanapaad
XOJIM OYJIUIIM MyMKHUH, Y Y3 HaBOaTujaa, YKyBUMJIAPHU YAJFUTMaWIU. Y UYUHYUIAH,
JOCKaJarn pacM — HaMOMMII KWIMIIHUHT 3HT ONEpaTUB METOAM, JApPCHUHIXAp
KaHJail JakuKacuja KyliMMmua BakT capduiamaii, VKUTYBUM yHAAH (oiIamaHuIIN
MYMKHH. YKyBUWIAPHUHT Y3IapHHH XapakaT (GaoNusTH XaKHAard 4u3ManapH, y3
bukpnapuan tpaduk Tapzna wudomanamni, Oaxkapa OJHMIIHA O0pa3iu KWIAIIHU
Vitmamra ypraranu. JKucMiam KynjgaHManap — HucOaTaH uerapajiaHraH JUJaTHK
VMKOHHUSATIIApra ara. Tyna KYPWHHILIH, énoougaH, LIapHUPIIU
MOJEJUIAPUXAPAKATHUHI  alpuM  3BEHOJApH, TaBJAHUHI  TyJla  XapakaTu
TPACKTOPHUSICH, aMIUIUTYIaCUHU HAMOWMII KWJIUII UMKOHMHM Oepanu. Kunoduabm
Oapua TEXHUK KUUMHYWIMKIApra Kapamail, MeJaroruk xapa€Hja >KyJa KarTa
TUAAKTAK UMKOHUsTIapra sra. KunoduneM xapakaT ¢GhaoJusTdH WKPOCHHHHT JHT
IOKOpM  CIIOPT MaxopaTH Japakacuja, KoJlaBepca, YHU  KaTTaJlalTupuo
CEeKUHJIATUPUO, TYypiu TUIOCKOCTpAQ, TYJIAIUTHYa, alpuM JeTajuiapura akieHTHU
Kapatn® kynm Maporabanabd Takpopiam HWMKOHMHU Oepaau. Kyprasmamm xwuc
KWIKIIAA XapakaT XOJaTUHUHT TE3JIAIUTUPHWITaH 4YacToTaja KUHOra OJIMII JKyAJAa
KaTTa axaMmusTra sra, 4YyHKM yHAa OAJWNM KHHOTa OJMILJArura HucOaTaH xyna
CEeKMHJIAIITUPUIITAH cypatiiap xocwi Oymanu. by ¥3 HaBOaTuaa, XapakaTHUHT Oapua
JeTajyIapyuHU KYPUIl UMKOHUHU O€paiy.
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OB03 Ba paHINI CUTHAJIAp Kepak OYiraH TOBYILIM Ba PAHIIM MYIDKajiap —
XapakaTHU Oomuiam €ky Tyrajam (€Ky aJoxXuja xapakariap) y4yH JI03uM Oyirax
TEMII, PUTM, aMIUIMTyJa BaxOKa3oJapHH Oepuiiga Kyn kenaau. by meTpoHOMHH
“ypumm’” —xapakaTra Kepakjiu TeMIl Oepull yuyH, epaaru Oenruiap, Oaipokuanap,
yIOKTHpUIl Bax.K. KeHr Tapkana OouuiaraH -3J€KTPOH OBO3JM €TaK4Hiap,
aBTOMATJAIITUPWITAH MYJDKaJUlap 3yAJuK OunaH axO0opor OepyBUM Maxcyc
KypHUIMasap TabJIMM KapaEHUHUHT CaMapagopJINTUra TaAbCUP KypCcaTMOK/IA.

Viiun Metoan

Vitnn YCYJUSTH )KUCMOHUHN TapOusiiaru YHUHIAPHUHT KYITYUINK OeITUIapuHu
y3uma wmyxkaccamiaHrad. JlapcnukHuHr ‘KHUCMOHMN MalIKJIApHUHT TEJAaroruk
Kiaccudukanuacu” OynuMuna VHAUH KUCMOHHMM MaIIK XapaKTepuJard TH3UM
Tap3uja, SbHU KUCMOHHMM TapOus BOCHTAcH KYypuHHUIIUAA Oepuirad. Jlekun
KUCMOHUN TapOusiga VHUHIAp TabjuM Ba TapOUSHHUHI caMapaly YCYJIHSITH
cupatuga xaM Mapxyd Oymumm MyMkuH. [y cababnu yiMH METOAMHHHT
TaOWaTUHU YWWH MOXUSITUHU OYMII OpPKAJUTHHA TYIIYHUII MYMKHH XOJIOC.
VHMHHUHT —~ MOXHMSATHHH VpraHuiHUHT  HUCOAaTaH TMEpPeCNneKTUB  HYHAIWIIN
YCYJIUSATIAIITHPUIN Hazapusicu xucobnanaau. [llynra myBoduk, YiuHIap HHCOHHUHT
OJIIMHAAH OENTHIaHraHXaETHil IApOUTAa UILIA0 YUKApTaH Y3UHUHT IOPUII-TYPHUIIIH,
XYJKA YerapacujiaH YMKMauaurad y3ura Xoc ajneMeHTIapHuHT moaenuaup (H.A.
TITonamapes). YilMHa apTIN paBUIIa OYTYH GUPXaSTHil cHTyauus 3 udoIacHHu
TONUIIM MYMKHH (MacanaH, YHWHMHIApAa TakJIWJ KWIHIL), WHCOHXapakaT
(haoTUTUHUHT aripumiiapu TYpPMYILL, MEXHar, Myaodaa baonusatu
XapakTepuaaruxapakatiap Oynu0, ynapaa acocaH ojamiiap OpacHuaard y3apo
MyHOCAa0aT MOJCIMHMHI MaBXKYIIMINTH STaid. YHHH TapuxaH BYKyara KeJraH
KaMHAT Xoaucacu OYnmmO, oJamiIapHHHT XapOwii Ba MexHaT (aoausITH acocuia
naio OynraH Ba y MHCOH Xa€THHHUHT MOJIWN Ba MKTUMOWN IIapOUTIApH OWIIaH
GenrunaHand. YHUH XaéTHil PeayUIMKHM aKC STTHPAA¥ Ba OMp BAKTHHHT Y3UIa
V3UHUHT co( mapTiu KoHyHJapura OyiicyHamu. Y OusHu ypald onran OOpJIUKHU
V3rapTUPUIIHUA HA3apaa TYTMaWau, JICKUH UHCOHHU WKOJIMN MEXHATra Tau€piioBYU
mapt cudaruga MHCOH MaJaHMSATUHUHT MyXUM MaHOau ponunu YViHawau. Illynra
OOFNMMK Xo0ima YWWH KyWHaard Xu3MaTIapHu Oaxapamu: TalépioB (MHCOHHU
KUCMOHUN Ba PyXdUi KywIapyuHH TaKOMWUIAIITUPHUIL, coruan ¢GaoJyiluK Ba
VOKOJIKOPJIMKK TapOMsUTaiiin) Ba KYHTWJ OYHWIN, MYHOCA0ATIApUHU, UTYHUHTIEK,
yJIapHU Ypad olraH MyXuT opacujard MyHocaOaTiapHH IIaK/UIaHTUpaaud. by kadu
acocuit Xxu3Matiap YHUHIAPHUHT WYHATUIIN Ba Ma3MyHUHH Oenrunaiau. XKucMonuii
TapOusgaru Oapua VHMHJIAPHUHT aCOCUHW Ma3MyHHMHU WHCOHHHM J>KHUCMOHMI
KaMOJIOTTa SPUIITHUPUIITA UMKOHUST SpaTyBUMXapakar (GaosusaTiapy TalIKUI dTaaHu.
ViinHnaxamaa THMHACTHKA, CIIOPT, TypH3MAarn GapKHU KYIXoJa MapTin ae6 TaH
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OJIUIIMMHU3 JIO3UM, Oy MIapTiap TYpPJAPHUHT PHUBOXJIAHUII MehEpPHUra Kypa sHajaa
SIKKOJI KYPUHAIM. YHHHra KOHKPET Xapakat (haoausTiapy TH3UMH 1e0 Kapall 3apyp,
ynap OedrujiaHraH Koujanap pamkacuaa Oaxapwiaad Ba MeTon cudaruaa
KUCMOHUHM MaIIK XapakTepura Kapamai, Typiuya Mearoruk BasudaiapHU Xail
STHIIM MyMKHH. YHUHIAp yCyIHAT Tap3uaa hakaT yMyMuil KabyT KMIMHTaHIApHACK
aMaJira OIIMPUIMANIN. Vitun YCYJIUATH BOCUTAJIAPU Ba YJAPHHUHT IIAKIWra Kypa
pacMuil YyilmHnapra HucOaTaH JesSpiid KEHr TyIIyHuYa caHajiagu. MacanaH, YiHUH
YCYJIMSITH aCcOCHJa JAPCHUHI XaMMa KUCMIIAPMHH YHUHHIIAPCU3 YTKAa3UII MYMKHUH
(Tokka caéwvar YiimHM). MyBo3aHaAT cakjall MallKUHU OakapaéTu® TYCHUKIapaaH
OMMIIKA €KM YYKYpJUKIAp YCTUAAH VTUIN Tap3ujard VHUHIApAH QoiigaiaHuIi
MYMKUH.

Kyihtunarunapau VHWH yCyNIUATHUHT XapakTepiau Oenruiapu ae0 Kapail
MYMKHH:

1. ?ﬁHHXOHaTHJ:[a pakuOJIMK Ba SMOIMOHAUIMK JJEMEHTIAPUHHU aHUK
udomanam. YHWH YCYIMATH HHCOHJIAp OPAcCHIATM SHT KMHMH MyHOcaGaTIapHH
103ara YMKApullM HMMKOHMHHU Oepaju, XaTTO IOTYpHIIl MycoOakacu LIapouTHIa
KaTHallyBUWJIAp Opacuja IIyHYaJIap KyN KUPpaJUXoJaTiiap BYXKYATa KEJIaauKH,
JICKUH y UKKW YWUUHYM YpTacujard naiao OynraHxoJsatiapjaH aHda o3 oynaau. [y
OwiaH OOFIMKXONAa VHWUH YCyIHSATH YHUHUYWIIAp Opacujiard MyHocabaTIapHu
KAaThUSH PErIaMEeHTIAIITUPUILIHYU Tanad KUjiaau.

2. Xapakar (aonusATHHU Oa)kapHill JABOMHUAA HIAPOUTHUHI Y3rapyBUaHIIUTH.
ByHuHr Hatwxkacuna yiuHuMiap naiino OynaauraH BasudamapHUXal KUJIMIITHUHT
TypAu-TyMaH yCyJijlapura sra OyJIMIu, yjlap/aa mak/JlaHTaH Majlakajiap y3rapyByaH
[IAPOUTAA MOCTAHYBYAHJIUTH Ba STWIIYBYAHJIMTY OMJIAH aKpauO TYpPHUIITU JIO3UM.

3. Xapakar (daonusaTHAArd WKOIUK Tamrad0ycnapra Kopu Tanabiap KyWHIil.
ViHHX0IATHHUHT y3rapyBUaHIUTU KAUCMOHUMU MAaIIKJIapHUHT HaTHXa
OepaauraHiapuHy TaHJIAIIHU Ba MYCTaKWJUTMKHU (PAoJIpOK HAMOEH KUJIUII TalaOuHU
KYSiau.

4. Xapakar baonusaTu Ba Harpyska XapakTepua KaTbUi
pPEriIaMEHTIAUTUPUILIHUHT  UYKJIUTH. SJ’KyBIH/IJIap Maxcyc €Kkd  IapTiIu
(commanamTupuwirad, MypakkaOIalTHPUITaH) KOUaaaap derapacuja nanjao Oyiraxn
xapakaT (GaoiusaTH Basu(amapuHu Xajl KWIHII YYyH y3Japu caMapaid XucoOjaran
xapakat (aonustiapunan doinananunuiapu MyMKuH. byHna yKyBuwra Tymaérrad
Harpy3ka TyjaJluruya yHUHT ViuHAaa Oaxapa€tran (yHKuusicd, (aoiapok Oaxapa
OJIMIIM Ba OJIMHJIAH OelruiiaHraH mapouTH (YiuHIaH (QoiganaHuIl yCyJIUsT)HUHT
JTABOMUMIMTUTA, YHUHYWIAD COHU, YHMH Ma3MyHHU Ba Oollkaiapra OOfiuK. SAHru
xapakaT (QaoJuATIApUHM YpraHull Y4YyH YWMH ycynusTujaaH Qoiinananuica,
pETrIaMEeHTIAIITHPUIITHUHT Japakacu ommaan. Macaman, VAWH MeToau OujiaH
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KaHaTtra y4 ycyd OwiaH TUpMAIIMO YHUKUIIHUHT OUpPOp-OUp 3JIEMEHTHHH
Vpranaétran Oyicak, ocuiauO TypraHjaa o€KJIapHU THU33aJlaH OYKUO OJIMHTA HUFHUII
(KyTapuil)HU YpraTUIIHKA, YHUH Tap3ua YyKypiIuK YCTUAaH OCUIMO TypraH KaHata
yau0 YTUIl YHUHUHY KYJUTall OujiaH ypraTuil MyMKHH.

5. Vitun daomuatn Basupanapyu GunaH MyBODHMK XapakaT (haolnUsTIapH Ba
cudaTIapUHUAT KOMIUIEKC HaMOEH KuiauHUIM. JKucMoHWN TapOwsima VYiuHmap
KaHJIaWIup Maxcycxapakarjap WuFuHAUCUAAaH ubopatr smac. Kowpgagarum kalu
ylapja 3 MaKIuHUT TaOUUIINTY OulaH axxpanul Typaaural xapakar QaoausTiapu
yupaau (FOrypuil, cakpaml Bax.K.). AWTapiu KYMUWiIuK VHWHIapAa YHAWHYWIIAp
rajiadara SpUIIMII y4yH OMp Hewya Xapakar (aonusiTuiaH, KoJiaBepca, Typiuya
apanani makijaara daonustiapaad goiinananaauiap. bynapunr 6apyacu YinHunIap
OpraHU3MHIra KOMILIEKCIN TaAbCUPHHA TAbMUHIIANIN.

6. YiuHUMIApHUHT Y3apo MyHocabamapuHH OMpoOp mpeaMeT (MacanaH, T,
Oaiipokap Ba OOIIKaIap) OpKajlyu aMalira OIIUPHUIILL.

Ma3myHn Ba TacHU(PUHMHT OoWnurura Kypa VHAMH YCyJUATH Xapakar
Majakajapy Ba XapakaT cu@aTapuHd KOMIUIEKCIN PHUBOXIAHTUPHUII,XApaKaT
KOOPJIMHALUACUHY TAKOMWUIAIITUPUILL Y4yH, OupaaHura, WHyn-ynakaid mnango
Oynran BazudanapHu eya oJIMlI, KUCKa (ypcaria JIo3uM OYJraH MI TEMIOUra Kupa
OJIUIII UMKOHUSITIAPUHU BYXKYJIra KEJITHpa OJIMIIMHHA axXaMHITH KarTa. by ycynusar
OpPKQJIM TAbJIMMHUHI CaMapaJOpiUTMHM aHUKJIAll Ba YMyMUH JKUCMOHUUI
Tal€prapiauk Japa)kaCUHUW OLIMPHILI Y4YyH BocuTa cudatuaa QolganaHui xam
MYMKHH. YHHHIaH TYFpu (OMIATAHAI acoCHAa KOJUIEKTUBM3M PybH, (aoJUIuK,
TamabOyCKOPJIUK, KYpKMacauk (OOTHPIUK), KATBbUUSTIUINK Ba OHIJIA WHTU30MHHU
TapOMsUIalll MyXTAJMK OWJIAH amaira OIIMPUJIAAM Ba YHUHT HATHXKACU TabJIUM
KapaéHusia SKKOJI HaMOEH OViauImm amaiauéTriaa McOOTIIaHTaH. Vitun YCYIUSATHUHUHT
canOuii TOMOHM XaM MapxXyl. Tabiaum jkapaéHuaa yHJAH SHTH, allHUKCA, KUWHWH
XapakaT TeXHMKacura odra OynaraH ¢GaonusIT MalakaCMHU IIaKUIAHTHPUIIAA
dbolTaaHUIITHUHT caMapaiopJIury MacTpoK OYiaau.

Mycobaka meToamn

Mycobaka ycynusaTH MycoOaKajallvil, Ky4 CHHAIIUIIHUHT XapaKTepJiu
OenruinapvHu, Y3uja ake dTTUPTaH KUCMOHUN Mamikjaap OwjaH IIyFyJUTAHUIITHUHT
VKyBuUMiIapra CTUMyJ OepyBYM anoxuja makuiapuaad oupuaup. [yauHr yayH Xap
KaHJall >KUCMOHHMI MallKHM MycoOaka MpeiIMeTH KUIUO, MaIIFyJloTiapaa KeHT
doitnananuin MyMKHH. MacanaH: >KMCMOHMM TapOusi AapCcUHM OONUIaHUIIUAATU
VKyBUMiIapHu cadiIaHUIIMAAH TOPTUO TO YKyBUMWIAp 3ajaH YUKUO KETryHJapuya,
Myco0aka yCyJUATHUHH KYJUIall Ba YHJAH (oiialaHUIl >KUCMOHUN TapOus TabJIUMHU
aMaJIMETUA KYTI ydpauau.

Myco6aKka METOAUHUHT XaPAKTEPJIN OeJIruiapu:
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1. V &xu Oyxapakatr ¢Qaomustuga QaonustHu Baszudara OYicyHAMPUII
OJIAVHJAH O€NTMIaHraHINIY, YpHATWITaH Koujaajgap OuinaH MyBOQUKIUTU. byHnai
Bazudasap YKyBUWIAp WKOJAWN AKTUBIUTMHU CTUMYJUIOBUM (akTopiapaaH Oyiauo,
yJIApHUHT Tal€prapauruHu 6axoJiaml Ba TAKKOCTIAIIHUHT YIYOBUAMDP.

2. IOkopu cmopr HaTWXKackH y4YyH >KHUCMOHUN Ba TICUXOJOTHUK KyBBaTHH
MakKcUMal HaMO€H Kuiauil. MycoOakajamuim yCyJUATH OpPKaJId OpPTraHU3MHHUHT
(GYHKIIMOHAT UMKOHUATIAPUHU TYJa OYHII YUyH [MAPOUTHH SIPATH-JIUIIH.

3.  VxyBummap ydyH  OeITWIAHraH  HArpy3KaJapuHH  GOIIKAPHII
UMKOHUSITJIADUHUHT ~ YerpajlaHTaHiauru. by ycynusar YKyBuUWJIapaaH Xapakar
(daonuaTHHU Oa)kapull JTaBOMHUAA BY)KYJAra KelraH BasuganapHu Oaxkapuuiia, Xaj
KWW, Y3ura XOC MYCTaKWUIMKHM Tanad kKwiagu. LyHunraek, mycoOaka
YCYAMATH Xapakar (aoJusATUHU TaKOMWUIAIITHPUIILA HUCOATaH caMapallupoKaup,
JIEKUH ynap OupiamMud V3JalITHUPUILAA KyTHWITaH caMapaHd OepMaciurd MyMKHH.
Mycobaka ycynusaTH XapakaT cu(aTIapuHu  JO€SIpiad  OKOpU  Jlapaxasna
PUBOKJIAHTAHJIUTUHA Talad KUJIaau, alHUKCA yJIapHU KOMIUIEKCIIM HaMOEH KWIIMIIAA
Oy ycynusTura sxXTHUEX yTa roKopuaup. MycoOaka ycyluATH NeJaroruka HyKTau
Ha3zapuJaH YKyBumwiap fajabacu Ba  MaFIyOMsITMra TYpFyH  IICHUXOJIOTHK
Tal€prapJuKHU TapOusamra HYyHaNTUPWINILK, IIyHJarviHa TabJIUM >Kapa€Huaa y
Y3UHU OKJIali, OOIIKa TOMOHAAH 3cCa TypJiM IIapOUTIa Xap TOMOHJama >KUCMOHAH
TaU€prapJUTHHA TYJa HAMOMHIN KWJIHUII UMKOHHHH Oepajy XamJa YHU JapaKaCHHU
OILITUPHUII BOCUTACH OYIHO XU3MaT KIJIUIIN MyMKHH.

Ha3sopar caBosuiapu

1 KaTbuii TapTrOra Tylypwirad MalkJjiap MeToiura HuManap Kupaiau?

2. KucmoHuii Tapousi METOJIApUHUHT XyCycusTiIapu?

3. ViluH MeTo[u Ba YHHHT METOMK Tanabnapu?

4. Mycobaka METOIMHUHT XyCyCHUSTIapu?

5. AlinanMa MauFyia0T METOAMHUHT Typjapu caHad OepuHr?

6. CroprumiapHu TalEpIanTHUHT aCOCUN TaMOUMILIAPH

7.VImutanroH mMamkjaapHu TacHu@iad oepuHr?

8. Y3nykcu3 mamrynoTiap yciayou tacHudiad 6eHuHT?

9. Opanuk (nHTEpBaIT) yeuyounu Tacaugiad 6epunr?

10. Vitun ycny6unu TacHu(piad Gepunr?

11. Mycobaka ycinyOunu tacaudaad 6epunr?

Anaduéraap pyuxaru:

1. J. Duboy, A. Junqua, P. Lacouture. MECANIQUE HUMAINE. Elements
dune analyse des gestes sportifs en deux dimensions 1994. 222 p.
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2. Kenneth H. Cooper, Tyler C. Cooper with William Proctor. START
STRONG, FINISH STRONG. Prescriptions for Great Health, 2007. 400 p.

3. Greg Everett. OLYMPIC WEINGTLIFTING. A complete guide for athletes
&coache, 2015. 587 p.

4. KepmoB ®@.A., Ymapos M.H. Cnoptaa mopruo3iamTUpyIln Ba MoJIeJIIan-
tupum. Y3JKTU sampuér Mat6aa 6§mmmu. 2005 if.

5. CamamoB P., KepmoB ®.A. )KucmoHuii TapOus HazapuscH Ba YCYJIHSITH
(CriopTHHHT Ha3apwii acocnapy) 2-xmir. Y3/DKTU Hampuér Mar6aa 63mavu. 2013
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2. Manakaiu ciopTYNJIAPHE TEXHUK-TAKTHK Ba MCUXOJIOTHK Taliéprapjauruaa
3aMOHABHUM TEXHOJOTMsIapaAaH (poiiaaIaHuULIL.
Pexa:

2.1. Manakanu CHOpTUMJIApHU  TICHXOJOTUK Taképiamnia 3aMOHaBUU
TEXHOJIOTVSUIAPHU KYJUTAITHUHT YPHH.

2.2. Manakaiu CHOPTYWIAPHM TEXHUK  TaW€prapiauruia 3aMOHABHU
TEXHOJIOTHsIIapAaH GoiIaIaHuIl HyIuIapy.

2.3. Manakanu CHOOPTYWJIAPHM TaKTUK TaWEprapiuruia 3aMOHABUMN
TEeXHOJIOTHsIIapaH (onaamaHuIl Hyiapu.

Tassnu mbopanap: momusayus, cmpecc, NCUXOJIO2UK MAUEP2APIUK, NCUXUK
cugamaap, upooa, oukKam, xomupa, mag)axkxyp, SMOYUOHAN XOJam, MeXHUK mauéep-
2apuK, maKkmux mauépeapiux.

2.1. Majgakaju ciOpTYHJIAPHU NCUXOJOTUK Taiiépaaniia 3aMoHABUIA
TEXHOJIOTMSAJIAPHU KYJ/UIAIIHUHT YPHU.

CHopTuvHUHT pyXMITH (akaT MalFyloTiap Ba MycoOaka daonusTuaa
atpop—Mmyxutr OunaH (aon xojaTmard y3apo MyHocabaTiap —IIApOUTHIA
TakoMwuanl-rupwiaan. Crnoptaa MyBadakKusATra HSpUIIHNII MabIyM Japaxana
CHOPTYMHUHT MHAUBHUAYAT PyXHil XycycHusTiiapura OOFIuK 0YIu0, MabliyM OMp aHUK
CHOPT TypJapujaa 3ca — pyxXui Tal€prapivkka MabliyM Oup Tanabnap Kyluiaau Ba
nry Owian Oupranuknaa, OyHaa mycoOaka GaoUSTHHUHT MyBa(akKUSITIA amMalra
OIIMPHIMIIN YUYH Tanal KMIMHYBYH IIaxc cudaTaapy XaM IaK/UIaHTUPHIAAU.

FOxopu cundpra mancy0 crnopTumiap MIAXCH XYCYCUSTIAPUHUHT TAaCTPOK
KacOuii Maxopart (kBajmuduKaims) gapakacujard CopTyuiapra, IMyHUHTICK CIIOPT
OunaH WIyryJUlaHMalaWrad KUIIWjgapra HUcOaTaH COJMIITHPHUIN acOCHIa YpraHu-
JUIIH, Ky4JId CIOPTYWIap TaBCHU(MJIAPWHWHT KyWHJIard KEITHPWITAH Y3Ura Xoc
TUTAK OCNTHIIApUHU aHUKJIAI MMKOHUHU OepaJiu:

o VCemyHauk xuccu 6a OMMasuti UMOHY;

o V3J3uca uwiony éa y3 XyKyKiapuHuHe XUMOs KUTUHUWRA HUCOAMAH 10KOpU
dapasxcaoa maépiux 0apaxicacu,

o Yowcapaux (3 kapopuoa Kamvuil mypuu);

o Kameannux;

®  Dmoyuonan srcuxamoan 6apKapopiux,

e [Oxopu oapadsicada maxcaoea UHMUTYBYAHIUK,

e DKkcmpasepmiuk,
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o Mpycobaxada masxcosyskopnuk [Greg Everett, 2015].1

YHuanuk [oKopu OyiMaraH Ba yprada KacOWi MaxopaT Japakacujaaru
criopTumiapra HucOaTaH COJMINTHpPraHaa, IOKOpH cuH(ra maHcy0 cropTuuiap
ounui GaonuaTu camapagopIiNru, TUKKaT—3bTUOOPHUHT YTKUPJIHUTH, Ba3UATHU XUC
KWIMII Ba Oaxojamira KOJUpPJIMK, BaXxUMara TyLIuil, Oe30BTAJIMK Ba f03ara KeiayBUH
KUWMHYWIMK XOJIATIapUHU €Hru0 yTa OJNHIIra KOIUPIUK XYCYCHSTH HOKOPUIUTU
Ownan dapkiaHaIu.

[y 6unan 6up BakTaa, PAKUOIUK XUCCH YTKUPJIUTHU, YCTYHIUKHU XUC KUJIUII,
Y30MIapMOHJIMK acocuaa MyCTakuiI GaosusiT 0Jiu0d OOpuIl, YKapJIUK — aHTHOMMABHUI
XYyJIK—aTBOP peakuusiapu cudaTtuia xam Kaiia kuiauHaau [Vealey].

[ITaxcHUHT XyCyCHSTIapU CIOPT TYPUHUHI Yy3Ura XOC XyCyCUATIapu OuiaH
O0ornuk xucobnanaau. CrnopT yinHnapuaa myco0aka GaoJUsITHHUHT caMapaiopJIuru
Ba UIIOHWIMJIMTUHYU Oenruiad OepyBuUH, IIAXCHUHT HUCOATaH aXxaMHsTIra 3ra Oyiaran
XycycusiTiaapu cudaruia Kyduaarmiap Kai KUJInHaIu:

— Myco0akara Ouj MOTUBALMS, Y3—Y3MHM OOLIKapa
Momusayus—upooa OJIMII, Wpojara OMI V3—Y3MHM Ha30paT KHJIHIIL,

chepacuoa o
pep KaThbUHIINK;

— DMOIIMOHAJT JKMXATIaH OapKapopJMK, canOuii
Imoyuonan cpepaoa TabcupJiapra, Oe30BTaJINKKa HucOaTaH
YUIAMIIUIIUK Ba 0apKapOpIIHK;

— crmopT—HIn Ba 0OIIKa HOpacMHi  ¥3apo
Kommynuxkamue cipepada | wmynocabatnappa IOKCak NIaXCMH MaBKera ora
oy [Knecos].

Kaiin kunuin Kkepakky, Typiid XUJl CIIOPT TypJiapu YUyH Xoc OyiraH, ailHUKca
HKCTpEMall IIapouTiapJa MaIlFyjoTiap Ba MycoOaka (aojusATH TabCUPH OCTHAA
MabJIyM OUp aHUKJIUKIATH PYyXUil THWHAMUK XYCyCHUATIAp LIaKlaHaAu, Oy Xonar 3
HaBOaTHIa OMp TOMOHJAH MaxCyC XYCYCHSTJIAPHUHI PUBOKIAHTHUPUIIMILIUTA OJIHO
KeJlaau, OOIIKa TOMOHJIAH 3ca, CIIOPTYMHUHT sIKKa TapTUOAaru (HaoiusTH yciayOouHu
MIAKJJTAHTUPUIIHUHT ACOCUHHU TAIIKUI KAJIAIH.

Xapakatiapra ouj Basu(aJapHUHT XaJl KAJMHUIIM caMmapagopiura caaouii
TabCUP KypcaTyBud, Oy KYpUHMIIJATH XYCYCHSTIAPHUHT aipumiiapu (MacajaH,
acaOuinammuni, KOpU Japakaia Ky3ralyBUaHJINK, KalW(QUATHUHT Y3rapyBUaHIMTU

! Greg Everett. OLYMPIC WEINGTLIFTING. A complete guide for athletes &coache, 2015.
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Ba OOINKanmap) TE3NMUK XYCYCHSTH-HUHT HAMOEH OYIUINMHU ONTHMAJUIAIITHPHIL,
uIIad YUKW KapaéHUHU TE3JAIITHPHIIH, SKCTpeMall IapouTiapaa (GpyHKIHoHaI
TU3UMIIAPHUHT XapaKaTYaHJIUTUHE TAbMUHJIAIIN MyMKHH Ba Xako30 [PoauoHoB].

Typnu cnopr Typmapupa CHOPT HaTWKajapud Ba IIAXCHUHT ajloXHza
TaBcu(aapu ypracumaru ¥y3apo OOFMUKIMKHU Ypranuin naBomuaa [Morgan and
Pollock, Fisher, Horn] anukmanummya, mamrysaoTiaap Ba mycoba-ka (aonmsTuaa
CIIOPTYMHHUHT TaBCHU(IApH Xap JOMM XaM OPHIIIYBUYM HATWKajlapra SKAH
OOFNMUKIUKKa dra Oynmaiinu. bupok, 1okopu cuH(pra mMancy® crnopTduiap Cy3cH3
paBHIla, ¥pTaya Ba MacT Japaxxanaru KBaiudukanusara sra OYiran croprauiapra
HUCOATaH CONMINTUPWITAHAA, KYNPOK Japakala «COFJIoM» Kaidustra osra
Oynmunuiapu Kaa KuauHaau (1-pacm).

§

3ypuruwiiu
Cuxunuw xonam

azabnanuu

Favpamaunuk

1-pacm. FOkopu cuHdra mancy6 cnopTyu maxcuHuHT Xos1atu [Morgan et al.]

Croptna MyBadakkusITIapra SpUIIHIT Japakack Mypakkad Ty3wIHINTra 3ra
Oynran pyxuid cudargap MaxMyacura, TaKOMWUIAIITHPUIN yCiayOnapu Ba
BOCHUTAJIApH, IIIYHUHTACK TYPJIM XU CIIOPT TypJlapu YIyH XOC OViraH MaIiFyyioTiap
Ba Mycobaka (aonuaTd JaBOMHJIA MAbJIyM OHUp aHUK XYCYCHUSTIAPHUHI HaMOEH
Oymumm dambapuac OorimK XucoOmanamu. by kypunumimaru cudatiapra SHT
aBBaJIO, KyWHaaruiap KUPUTHIAIH:

o /IpooaHune mypau Xuil HAMOEH OYIumIapu,

o Maweynomnapoa, auHukca Mmycobaka — aoauamuoa - CHOPMYUHUHS
cmpeccea o1ub Kenysuu a3usmiap mavcupuea Hucoaman 6apkapopiucu,

o Ampog—myxum 6a xapaxamiapea oud napamempiapHuHe KUHeCmemux 6a
BU3YATL HCUXAMOAH MAKOMUTIAUMUPUTULU 0APANCACU,



MaJyiakaJy CHOPTYMIAPHU TAHEPIANIHMHT 3aMOHABHIT TEXHOJIOTUAIAPH -

o Xapaxkamnapuume pyxuu Hcuxamoan OOWKAPUIUWU, MYCKYIIAP KOOpPOU-
HAYUACUHUHS camMapany map3oa mabvMUHIAHULIU,

® Bakm emuwmacaueu wapoumuoa ax6opomiapuu Kaoyn KUiuud, mauiKu-
Jawmupuul 84 KAuma uiaauiea KoOUpaux,

o Cnopmuunune MeXHUK—MAaKmuK HCUXAMOAH xapaxkamaapu
CamapaoopiucutHu  OWUPUWHUHE OMUIU cugamuoa, MAKoH 6a eakmea Ouo
AHMUYUNUMAYUSHUHE MAKOMULIAUIMUPUTIUULU,

o Mycobaxka ¢aoruamu camapaldopiueu manabrapunu Oeneunab oOepysuu,
OOWL MUsL CMPYKMYpacuod HCoputi Xapakamiapiapoau y3ub Kemyeuu magcughea sea
Oynean peakyusniapuu, 0acmypiapHu WaKIIAHMUpunL,

o V3 xynk—ameopunu 6GowkapuuiHu Ounuwea KOOUpIUK, XAMKOpaap 6d
pakubnap Ounax y3apo waxcuil MyHocabamiapoa Xammu—xapaKamiapHuHe
bowKapuIuuy.

CHOpTYMHUHT PyXUl Tal€prapiuru JapaxacuHu oenruinad oepyBuu cudariap
XaKuaa KeHI MUKECAa TacaBBypJiapra sra Oymiuin, O0eBocuTa mpodeccuoHan XOKKel
amManuétaa KalJ KAJUHTaH XoJaTiapra MyBOQUK, 2-pacMiaa KeITHPUJITaH
MabJIyMOTJIapHU 3bTHOOpTa oymil MymkuH [ Kinmun Ba Konockos].

— oxaM OHruHUHr Qaon xuxaru cudaruaa,
o Taakkyp Ba ce3ru OuiaH Oup OyTyH ArOHaJIMKAA
KUMHMH IapouTaap/ia XyJIK—aTBOPHHU Ba (aojusATHU
OolKapaau Ba Kyluaaru KypUHHILJA y4dTa

CTpYKTypara ouj TApKHOUW KHCMIIapra 3ra X|ucoOIaHa/In:
o buaumra oua — myzpu Kkamop eéa euumnapru Kuoupuui;

e DMONMOHAJ — OupuHuu Hasdamoa @PaoruamMHUHZ MABHABUIL
Momuenapu acocuoa y3—y3uza 0)712an UMoH4Y—IbMUKOO;

o Wxpoum — oweoiu pasuwoa yunu maxcoypaauwi ocumacuoa
KapopaapHuHz XaKuKuil Xoaamoa 6a)xcapuiuiuiu 60wKapuul.
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MYBA®AKKUST

Tamad0ycHu ¥3 Kyaura oamix
Tana0® KunuHraH Ba3usraa 0apyacuHU Y3 KYJIHHITA OJI.
SIxmm cioptum Tanab KUIMHTaH Ba3usTIAa Y3MHUHT
100% xkyun Ba IMKOHHSTIAPUHU cap( KUIUIIHU
Oumnanu. Mycobaka KaH4alIuK OFup OyIica, y LIyHYAIIUK
SIXITHUPOK YUKHII KUJIAJH.

Foaunbduk HHCTHHKTH

Xed KadOH SHTUIIMA; Xed KauoH
MarIyOHAT OUIIaH KENUIIMa, OXUPHTrada
Kypanr. Xed Kau0H KypaIlHIl HCTarHHH
HyKoTMa.

KucMmonmii xoJ1at
Konaunus Ba xyu.
Marmrynotnap, JaMm OJIMII,
OBKATJIAHMIITA JHKKAT—
bTUOOP KMJIULL,

V3unu Gomkapumnn
omTn
Xap noum ¥3 xuc—
TYIFyJIapuHIHA Ha30paT
OCTH/IA yIIUIA.

MyHocadat

V3UHTHUHT Kydcus

TakTuka
Arap, Tanab KuInHCa, y
X0J1/1a J)kamoa Fanadacu yuyH —y3nmamTup. TexHukara sra Oy
maxcuii MyBaakKusITIaH
BO3 Ke.

§’3—ysura TAHKHIUH
Xap nouMm 00beKTHB QuKpiia. OapyacuiaH yCTYH OHIL.

TOMOHJIapUHI'HUA 6w Ba

Mynoxa3akopJiMK Ba COFJIOM  yilapHHM O0aprapad Kuiumra 3apyp. KaTbUH TYp.
(ukpnamrH cakna. HWHTHIL.
Faiipat Jyerank CoIMKJINK XaMKopJInK HNmTuék
Xeu Hapca coBra V3apo 3pTHOOp Ba VY3unra Ba 6apua Kymaxka MyxTox Tynuk xonarna
kuiarHMaiiu! Xap oup Xypmar. aTpoduarmapra Oynran Oapuara €puam IyFyJ/UIaHAETraH

Vanra 6yaran nmony
Xed KauoH pakuOHH macT 6axoiaama Ba
IIYHWHT/ICK, OPTUKYa Oaxonama. Arap,
CeH SIXILM TaiépiaHran Oyicanr, y3—
Y3UHITa UITOHYUHT OPTAAH.

Texnuka
Bapua TexHuk ycyianapHu Oun Ba

— JIeMaK, SIXIIH TaUEpIaHuIIHI
aHIJIaTau.

Tascug (xapakrep)
Peanuct 6¥11 Ba Makcan
capy KaThUAT OWJIaH OJFa
WHTHJI, XaBacra oeprima.
V3 kapauwtapunria

TapTud
Kamoa maHpaaTiapuHu

XamMa yHUHT KOHJa Ba
KOYHJIapura OyiCHHUIIN

MyBa(aKKUAT UIUIAITHA
Tanad kunamu. Tk
XOTHUP)KAMITUK XUCCH

HucOaTaH COAMK OYIL.
V3uHrHU Ba OOIIKANaApHH
XypMar KuJl.

Oep, Xap JOUM MaBXKYyHA
Macaara siHTH
TOMOHJIap/aH Kapalira

WIIMHITA OepuII Ba
OomKanmapaa xam
MIIJIAITa UIITHEKHU

MallakKaTIH, OUPOK aHUK
VillaHraH Ba CHHYMKJIa0
peXanalmTupUIrad UITHA
OakapuIIIaH KeHUH Kl
KWJIMHA/IH.

UHTUIL. VIFOT.

Cenune cezeunapune OOWKANAPHUHR XYKYKUHU NAIMON Kuauuwiu kepak smac. Cenune XyKyKnapume bowkaniap
XVKYKIapu NaiMon KUTUHWU 26a3u2d Kapop MONMUPUIUMU Kepax dIMac.

2—pacm. Criopta okcak MyBadakKUsITIapra SpUIIAIIHA Oearuiad OepyBun pyxuil cudatiap.

WUpona Taiiéprapauru CTPYyKTypacH TapKuOUIA Mmaxcadea UHMUTYSUAHIUK
(uctukOongarm MakcaJylapHUM aHUK Kypa OJIWIII),
(KapopJilapHUHT Y3 BaKTHJa Ba YHlaHTaHJIWTU OuiaH OujilaH OWpraiavkaa, Myjaxasa

Kamvusam 6a aJcacypiux

IOPUTHIITAH XOJIaTAa TaBaKKajl KWIHIITA MOUWIINK), MUPUWKOKIUK 64 VHCAPIUK
(byHKIIMOHAN 3aXHMpajapHH HYHAITHUpa OJUIN, MakKcaara SpuIuiaa (aouiMK Ba
TYCUKJIAPHU €HTHO yTa OJIUIN), )3 Kapopuoa mypa oauul 8a y3—y3uHu 6ouxapa oauul
(aKTHUHT TUHMUKJINTH, Y3 (pUKpiapuHu OOIIKapa OJIMINI Ba SMOIMOHAN KY3FaHIIl
X0JIaTua Y3 XaTTU—XapaKaTIapuHu OOLIKAPUII), MYCMAKULIUK 84 MauladoycKopaux
(MakcamapHu OenTHIal oI Ba yJiapra dpUILIUII WYIJapyuHU aHUKJIAl oyniil) Kabu
cudatIap aKpaTHO KypcaTHIamy. 2

2 Kenneth H. Cooper, Tyler C. Cooper with William Proctor. START STRONG, FINISH STRONG. Prescriptions for
Great Health, 2007.
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HUponma xapakatnmapu Y3 TYy3WIWIINM TapKkuOura Kypa, Makcaja, MOTHBIAP
Kypaliu, WYJIHM TaHJad OJIMII Ba yHra HSPUIIUII BOCUTAJIAPWHU TaHJAll OJuIl,
KapopJiap KaOyJl KWIHII Ba yJIapHU aMalueTaa pyeora omupuin kabuiapaaH TalKuil
TONA/IH.

XapakaTiap TypJid Xl BausTiapaa pyeéora omupuiagm, )KyMmiaagad Kapopiaap
KaOyJI KMJIMHUIIY €Tapiiu OYJraH Ba3suTIaH TOPTHO (Xapakart 3ca, y3—y3umaaH Kapop
KaOyJl KWIMHTAHWJAH KEWWH amalira OIMWPWIANN), KyWId KApIIUINKHA EHTHO
YyTHUI1a upojiara Ol KapopJapHUHT pyEéOra OIMpHIIKIIMTrada Kail KWIMHAIH.

bynna maxcyc mapT-imapouTtiapAa MaBXyll TYCUKJIApHU €HruO YTum Ba
OeNrmiIaHral Makcajra JSpUIIUII 3apypusTH TyFuidaau. AiHaH, ymly OXupru
KEeJITUPWITaH upojara TETMHUIM OyiraH XojaTiap MalFyjloTiap Ba MycoOaka
(aonausaTH yayH XOC OYJraH KynruHa BasusTiaapHu Oenrunad oepaau [[TunosH].

Typau Xwi cnopT TypJAapUHHHI V3Wra XOCIWTM Hpojaa cudatiapura
KYWWIIYyBUM TYpJIM XWJI XOJIaTliap Ba YJApHUHT MycoOaka QaonusaTuia HaMOEH
Oynuiy OunaH OeNruiiaHaIu.

A.WN.IlyHn TOMOHUJAH aHUKJIAHUIINYA, Xap OUp CIOPT TypU BaKWIIAPU YUYH
y3ura xoc wupoaa cudarmapy MaBXKyJ ~XucoOmaHanu, OyHAa Makcajira
UYHAITUPUITAHIUK CUPATUHUHT OyTYH CTPYKTYPAaCMHM TAaIIKWJI KWJIYBYH, SKUH
TaBcudra sra OYIraH Ba MyCTaxKamJIOBYM, OUpialITUPYyBUYM TaBcudra sra Oyiara
XoJIaTiap Kaa KuiauHaau (3—pacm).

3aMoHaBU CHOPT IOKJIaManapu, MycoOakaimapjaa pakoOaT gapakKaCHHUHT
IOKOPWJINTH CIIOPTUYMHHUHT CE3WIIApIIM Japaxkaaa Typiu XWi PyXHi Xoatiap acocuaa
HaMOEH OYJIyBUM CTpecC Xojarjapura Tymub Koiaummura onud kenaau. besoBranuk,
BaxyMara TYIIUII, KYPKUII XHCCH OpraHu3Maa (PU3MOJIOTHK Y3rapuiuiap lo3ara
KeJUIIUra TYpTKH Oepajau, XapakaTiap KOOPAMHAIMSCHHUHT Japa’kacu Macasii,
MYCKYJUIap OpPTHKYa 3YPHUKHWINN KalJ KWJIWHAIW, Y3 HaBOaTWaa TOJMKHUIN, KakTa
TUKJIAHUII PEAKIUSsJIAPUHUHT aMajira OIIUIIKM CEKUHJIAIINIIN, JUKKAT—YbTHOOPHUHT
YKaMJIaHUIIKA EMOHJIAIIIUIIN 103 Oepasu.
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Makcaara HHTUWJIYBYAaHJIHUK Makcaara HHTUJITYBYAHJ/IUK

Kacypauxk Tama60ycKopInK

Karbusr Kacypauk

Maronar Kapop ka0ya kujia

Bappouuinauk

V3—y3unu Gomkapa ofin

3—pacm. Y30K mMacoara rorypuiira (a), YaHFUa TPaMIUTMHIAH cakparira (6), TiMHacTukara (), hyrooira (2)
MXTHCOCJAIITUPUIITaH CIIOPTYHIAPHUHT upoja cudaru crpykrypacu (IlyHn).

V3 naB6aTuma, Oy y3rapuuuiap akc TeCKapu TabCHp TAMOMMINra MyBOQUK,
CHOPTYMHUHT JUKKATU >KaMJIAHUIINTA, CE3TM Ba XUC—TyWFyJapura, (puxpaiura,
Oaxojaln Japaxkacura TabCup KypcaTaau Ba CTPECCHUHT CalOWil TAbCUPHU OPTHUIIIUTA
0110 KeJIaau.

CtpeccHUHT cajOuil TabCUPU YHUHI MAIIFYJIOTIap Ba MycobOaka (aosusiTh-
HUHT TypJid Xuji TaBcuuapura TabCUpW OWJIAH YEKJIAHUO KOJMAacHaH, OaliKu
CHIOPT/A >KapoXaTIaHUII dXTUMOJUIHTU Japa)KaCUHUHT KECKUH OPTHUINUTA XaM cabad
OYIMIN Kaiij KHUJIMHAIH.

Ymby xonatra OOFIMK paBUIIA, CIOPTUYMIAPHUHT PYXUN TalEprapJIuruHAHT
MYXHUM axaMUsTra sra OyJraH xuxaTiapuaad Oupu cudatuaa, Typiau XWIIard pyxXuu
TabCUpJIAP OPKaJM 03ara KeJraH CTPECC XOJaTUHU €HTHO YTuira KOJIUPIUKHU
PUBOXJIAHTUpHII, OyHAAQ CHOPTYMHUHT Y3UHUHT 3apypuil (aosmuruHu ro3ara
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KEeITUPUIL, Xap TOMOHJaMa IWKTUMOMN KyUTa0—KyBBaTJIalll MYXWTHHH f03ara
KeJITUpHUII OnjiaH O0FuK xucoOnanaau [FOkencon Ba Mepdwu].
1-orcadsan
IOkopu kBanmupukanusra 3ra 0yJiran 0acKeT00TYMJIAPHUHT YHUH
(paosusiTi Ba pyxuii—Qu3M0I0ruK TaBCU(IAPU KYPCATKUYJIAPH YPTACUIATH
KOpPPpeJIsiiMOH 00FJIaHM I

Viiun gaoauaTn KypcaTKuuwIapu
Pyxuii— - "
¢usunonornk Viiunra oun AKapuma Tymum oauu Yiaruuuiap 31312::6
KypcaTKu4jaap TalJIANLIap TallIaNLIap s Paxub caMapaaopJIuru PR
TYCUFUIA TYyCUFuaa
JIMKKaTHUHT 0,55 _
WHTCHCUBIIATH
JIMKKaTHUHT 0,54 0,28
TaKCHMJIAHUIIN
JIMKKaTHUHT 0,77 _
K0 KUIMHHUIIA
JIMKKaTHUHT 0,67 0,81
YKaMJITAHHATTH
JIMKKaTHUHT 0,42 0,57
OapKapopIuru
Opmuii peakuus 0,29 —
Tarrarn 0,57 0,25
peakuuscu
NEDIEDR 0,62 0,29
peakuus
XapakaTiiaHa€Tr
aH 00bEeKTTa 0,65 0,37
HUCOaTaH
peaxIst
BakTHuHr Xuc 0,72 0,22
KHJTMHATITH
AxOopoTtiapHu
KalTa MIILIaI 0,56 =
TE3JUTH
Te3kop 0,51 _
¢ukpran
Myckyiap
KYWIaHHTIHA
i — 0,69 0,72
IHANIHASCH

Xap Oup crmopT TYpUHHHT y3Wra XOC MAIIFyJOoT/Iap Ba MycoOaka (aomusitu
Typiau XWI pyXud cU@ATIapHUHT TY3WIAIIM Ba HaMO€H Oynuiiu OuiaH
Oenrmnanand. OciaaTHO YTHUI KepakkKu, pyxud cudatiap OUp TOMOHAAH, CHOPT
HaTWKajapura OJpUIIHNIIAa HUcOAaTaH KaTrTa axaMmMusaTra sra OyiaraH oMuLiap
KyMJlacUTa KUPUTUJIAAH, OOIIKa TOMOHJAH 3Ca — MablAyM OWp aHUK CIOPT TYypH
MaIIFyJOTIapy  HaTWXKacula IIaKlaHTHpuiaad. MacanaH, Ookc, Kyparl,
YIIOKTUPHIL, OFUP aTJETHKA, CIPUHTEPIUK Macodacura IOrypulll, CHOPTHUHT LIMKII
TaBcU(UIAru TypJIapura MXTUCOCIAIITHPUITAH CIOPTUMIapAa €TaKYMIMKHHU KyJra
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OJIUIIra MOWWJIMK, MYCTAaKWIIMK, O€NrujaHraH Makcajra H>pUIINIIIA FOKOpU
Japakajard MOTHBAllMsI, TaBaKKajira MOWWIIMK, KEpakid Jax3ana Oapya KydHU
JKaMmJIal OJIMII Ba yJapHU Fajabara >kaq0 Kujga oJiMml Kabu cudariap Xoc
XUCOOJIaHAIN.

bupok, 6up BakTHHMHT y3uja yjap y4yH KYMUHYA XOJaTiapAa HIIOHYCH3IIHK,
UTAOTKOPJIMK ~ POJMIAH KOYHUII, YXKApIuK, 3WAIUATIapra MOWWUIMK —Kabu
XYCyCHSTIIap XaM XOC XUCOOIaHa Iu.

Skka Kypamijga Ba aifHUKca, CIOPT YWWHIapuaa MyBadaKKUATIN MycoOaka
baonusITH MaXOPATHUHT TAaKOMWUIAIITUPWIMIIUTA JTOMMUN paBUIIa WHTUIIMIIL,
103ara KeiraH MacajajllapHd Xajd KWIMIAa KyTWIMaraH KapopJjapra Kejia OJIuII,
OapIONLTUIHMK, Kapop KaOyJl KHia OJIMIITa KOJAUPIIUK, KACYPIUK, YMYMUNA TacaBBYp
XOCHJI KHWJIa OJIMUI, SMOIIMOHAN KUXATAaH OapKapopJIMK, KEHI Kyiamja TaKCUMOT,
JUKKATHUHT ~ TE3KOp  Tap3la JKald  KWIMHUIIM, Mypakkad  xapakatiap
pEaKIUSUTAPUHUHT TE3KOPIUTH Ba aHUKIUTH, XapakaTiap KYHUKMaJapUHUHT XOCHII
KUJUHIIN Ba KalTa Y3rapTUPWIUIIN €HIHI Tap3Aa OaXapuiHIyd KaOu XyCycusTiap
MaBKYJIUTH Kal]l KWJIMHULIY OUJIaH OeruiaHaIu.

by xomar ymOy cnopr Typiapuia HCTUKOOJIM — UHTEIUIEKTyal Ba
HMOLIMOHAJI-UpoAara OuJ >Xapa€Hiap OUpPUMHYM YpHUHra OJUO UMKUIUIINA OWiaH
OofnuK OYynuO, BaKT eTUIIMACIMIM LIApOMTHA Ba Y3JIYKCU3 Y3rapyBuaH
Ba3UATIIApJA Ba3UATHU XHUC Kuja OJUII Ba TaXJWJ KWIUII, pakuO OunaH ¢aon
X0JlaTa Kypalmil JaBOMHAa Kapopiap KaOyl KWJIWII Ba yJapHU pyEOra OIIMpHUII
3apypusTU 103ara kKejaagu. Yoy crnopT TypJiiapujaa mycoOaka ¢aonustd Hadakar,
OOBEKTJIAPHUHT XUC KWIMHMILM AHUKJIWTH, TE3KOp Tap3la peakuus KypcaTHIl Ba
XapakaTJiapHd amMalira OIIUpHINTa OOFIMK XUCOOJIaHaaHu, OadKh Ba3UATHH TaXJIWJI
KWIKMIT WMKOHUHM OepyBuM Te3Kop Tap3aa ¢ukpiam (HaoausTd, MyKOOWI
BapUaHTJIAp MaBXKyJ IMAPOUTIA ONTHUMaN Kapopijap Kalys KWia OJUII Ba yJIapHU
py€ora ommpuiiHu Xam Tanad Kuiaaau (1—-kaasan).

[ynpait kunuo, ymly cnopT Typiiapuia CopTuuiaap JOMMUN paBUIIIa ro3ara
KeTyBUM CTpecC BazuATIApY OWJIaH TYKHAII KeJIHUIILJIApH Ba yJIapHU HIHO YTUILIapH
3apypUsTH KaiJ KWIMHAIW, STbHU CTPECCHUHT TahCUPHU Ba YHU €HTHMO YTUII IHKII
TaBcudura osra xXucoOnaHaau. Ym0y mapoutna Crnoptyd  (HaodHSATHHUHT
MyBaakKKUSITIA ~ Tap3ja amaira omupwidimy  ¢dakaT myHAZal — XosjaTaa
TabMHUHJIAHUIIM MYMKHHKH, sS’bHU OyHJa HadakaT Ba3usATra ypry OepuiIuIIM, Oanku
YHUHT WHAWBHJI (CIIOPTYM) TOMOHHUIAH XHUC KWJIMHUIINTA XaM OOFJIMKIUK
Ky3atunaau (1-pacm).

Cnopt yiiuHnapuaa pyxuid Tal€prapiuKHUHT MyXUM TapKUOUN KUCMIIapuaaH
Ooupu — Oy >kKaMOAHUHT Oup OyTYH STOHAJIWTH, YHUHI YMYM>KaMOABUM HaTHKajgapra
SpULIMIN Wynuaa Oupnamumm xucoOnaHamu. by epna wirop — YHMHYMIAPHUHT
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ETAaKYWINIY, aJOXuJa YWHHUMJIAPHUHI CaJOXUATH Ba KydCHU3 JKHXATJIapH,
KaMOAHUHT Japa)kacy, aJoxXuja YUUHYWIAP Ba XAJIKalap, aIOXUa CIOPTYHIIAPHUHT
SKKa TapTUO/1ard MAaHMAHJIUK X0JaTJIapyu Ba XaK030JIapHU 3bTUOOTa OJIMII 3apYyPHUSITH
TyFUAJIAIU.

Ymly omMuwuiapHu XucoOra oyiraH XoJifa, >XaMOAHUHT PyXUH >KUXaATAaH
TaUEprapAUrMHA Ty3uO UMKHII SKKAa TapTUOJard Ba IIYHUHTIEK, KaMOABHA
xXoJataarn Mycobaka (GaoMATH caMapaJOpJNTUHUA OIIMPHUII WUMKOHWUHHU Oepaiw,
xKamoa TapkuOuaa YUMHUMIAPHUHT OUpJIAIIUII XUCCHHHA, YMyM)KaMOaBUN HaTHKara
SPUIIMILIJA WIIOHY XWCCHHHU INAK/UIAHTUMII MMKOHMATH o3ara Kenaau. Yoy
OMMJUIApra eTapiuya Japskaja 3pTHOOP KapaTMaC/IMK KaMOBUI amalira OLIIMPUITYBYU
XKapaHJIaApHUHT caMapaJOpJUTMHUHT KECKUH J1apakaJla CyCaluIInra ojauo Kenaiau.

Macanan, jxamoa HYMJArd pakuOIUMK KalQuATH MaBxyaauru Hadakar,
aloxyja  YUMHYWIAp Ba  YHMH  XQJIKAJapUHUHT  MycoOaka  (aoiuaru
camapaiopJIurura ce3ujapiid Japaxazaa TabCUp KypcaTUIIH, OalKu YMyMUN X0JIaTaa
’KaMoa YUMHHra XaM TabCHP KYpCAaTHUIIA MyMKHH.

!

1-6ockuu ATpoGh—MyXHTra TErUIUIA BasusAT (3apypHsT)

| !

CropT4y TOMOHU/IAH Ba3UATHUHI aTpOh—MyXHTra
TETUNIIM Ba3UAT XUC KAWIMHUIIN (TaXZ[I/II[HI/IHF XUC KUJIMHUIIA —
aTpo(h—MYXUTHHMHT SXTUEKIIAPU Ba YHra HUCOATaH peakius
KYpCATHII YpTaCHIaTH HOMYTaHOCHIIHK)

| !

Peaknus
(Du3HOTOTHK peakuust — Kapop KabysT KATHHHIIIN)

| !

XyJIK—aTBOp
(W Gaxkapuiira KOAUPIIMK Ba HATHIKA)

2—-00cKHY

3-00cKHY

4—-pocKuu

1-pacm. Crpecc BasusTaapuia Kypamuniapuunr peakuusicu [Gould and Pettichkoff].

Ymby pakubmuk  kaiiduathn  XojmaTMHU ~— xucobra  onmb, — anoxuia
CIIOPTYWJIAPHUHT PYyXHi Tauéprapiauru xapa€Huaa ViAuH (HaoNTUSTHHUHT TEXHUK—
TaKTHK XUXATIAaH CXEMacCHHU WNUIA0 YMKUIIAA YMyMUH amoa (aoTHSITHHUHT
HATIKACUHU OUIMPHUIITa IBTUOOp KapaTwiaau, 1y OwiiaH Oup BakTaa Yoy
XOJJATHUHT ~ eTapivya Japaxkajga O0axoJlaHMAcllurd, 3bTUOOpra OJMHMACIUTU
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TabcHpUAa cajabuil okuOaTiap Kaia KWIMHUIIM MyMKUH. YOy Macana ro3acuaaH
’KamoaJa eTakud VYUMHUWIApPHUHT  OKWJIOHAa TaBcu(pJaru  XyJIK—aTBOPUHU
TabMHUHJIALITA aJOXUAa Japkaja dbTUOOP KapaTHUIll Ba IIYHUHIZIEK, €TaKUYUIapHUHT
XYJIK—aTBOpM  OujaH JkKaMOaHMHI  OoIKa ab30japu  ypracuaard  y3apo
MyHOca0aTIapHu IKOOMH WyHanMWIga OOIIKApWIl MyXUM axaMmusTra oJra
XxucoOnanaan (2—pacm).

Basustausr TaBcudu > 3apypHsT
ErakyuHuHT TaBcubu XaKuKUH MaBKyIJIK Hatmwxa
AB30JTApHUHT TaBCUDU > Adzammuk

2-pacm. Emaxuu yuunuunaprHunz XyiK—ameopu 6a dcamoa  (paonusmuHuHz myseagaxkusmu
[Chelladurai].

[Hukn TaBcudumarn conopt Typiapujaa y30K Macodara OTypHINra
UXTUCOCTAIITUPUIITAH CHOPTYHIIApAa M Oa)KapUIIHUHT a’dpo0 TaBcudaa IHEprus
OwnaH TabMHHJIAHUIIUTA OOFIMK XoyaTna, (aouIMK aapakacu OujiaH (dhapKIaHuO
TypUILIaIY, IIYHUHTJAEK yJap IOKOPU KUHMaTHaru rokjiamanapra OapAOoUUTHIIUTH,
maxcuii  MaHdaarmapuHu  kaMoaBuid  MaH(paarnapra OYHcHHOuUpa — OJIMILHU
OWJIMIUTApU, COXTAJIMK KWINIL yJap YYyH OCTOHAMTH OUJIaH aXXpalud TypHUIIa/Iu.

[y Ounan Oupranukiaa, KynuHYa Xojarjiapaa yiap V3 Kywilapura erapimdya
JapaxaZa HIIOHMACIHUKIApU, €TaKuura 5XTHEXK CEe3UlUIapH, y3Wra XoC XaTThU—
XapakaTjiap Ba MyJioxasajiapra SraJiurd OuiiaH Xxam TaBcubIaHaIu.

100 Ba 200 metp macodara OTypHINra UXTHUCOCTAIITaH CIPUHTEPJIAP YUYYH,
IIYHUHTJEK KOHBKWJA CIPUHTEPIUK IOTYPUIIM, TpeK Oyiinald rorypuil, Croopt
ViuHIapy Ba AKKa Kypall TypJiapuja, Mypakad KOOpJMHALMOH TaBcu@ra sra cropt
Typiapuaa JUKKAaTHUHT OapKapopJIru, KYpHIl CcaMapaJopiurd FOKOPWIIUTH,
CEHCOMOTOpP pPEaKius KYypcaTHIl TE3KOPJIMIUW Ba TE3KOP (DUKpJALl XYCYCHUATH XOC
xXucoOaHaIu.

Ryan and Foster,

Cnopmuune KyneuHa mypaapuoa pyxuii mauépeapiukHuHe
O'Connor

MYXUM mMoMOHAapuoar bupu — 0y ogpukiapea Hucoamau

MONEPaAHMIUK XY CYCUAMU XUCOONAHAOU.
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AHUKTaHWIINYA, YUAAMIIMJIMK HaMOEH OYiuimy Tanad KWIMHYBYM ITHKJI
tapcudura osra OYyiraH CHOOpT TypUTra HUXTUCOCIAIITUPWITaH CIOPTYHIAP/IA,
ITYHUHT/ICK KOHTAKT TaBcU(]Tra 3ra sSKKa Kypalll Typiapuaa (Typiad Xui1 Kypari, O0Kc)
CIIOPTUYMJIADHUHT OOIIKa CHOPT Typjapu OWJIaH WIYFYJUIAaHYBYM CIIOpTYUJIApra
HUCOATaH COJMUINTHPraHaa, OFMPUKKA HUCOATaH Ce3uyIapiv Aapakaaa YiIaMITHINTA
Kalg KWInHaaIu

[lyHuHTIeK, aHUKJIAHUIIWYA, OFPUKKA HUCOATaH TOJEPAHTIUK XYCYCUSITH
CHOPTUWJIADHUHT KacOWUW MaxopaTh Ba Tal€prapivk [aapaxacura Xam OOFJIUK
xucobmanaan. MacanaH, HucOaTaH TACTPOK KBaJM(UKAIMs Japa)kacura odra
CIIOpTUMJIapra, IIYHUHTJICK COFJIOMJIAIITHPHUIN MaKcaauaa Cy3ull OWjaH IIyFysuia-
HYBYHM KHUIIWJIApTa CONMMINTUPHIITAH/Ia, FOKOPH CMH(ra MaHCYy0O Cy3yB-uniiapia OFPHK
XACCUTa YMIAAMIIMJIMK  CE3WIapid Jlapa)aja OKOPWIMIM KaljJ  KWJIWHTaH.
[llynunraex, ym0y XoJaT KU3UKApPJIUKHU, SbHU OFpPUKKAa HHUCOATaH TOJIEPAHTIUK
JAPAKACUHUHT OPTUIIM CHOPTYWIAPHUHT TaWEprapiauk JaBpu Ba TauEprapiivik
Japaxacu OujaH Xam TYFpUIaH—TYFpU OOFIMKJIMKKA 3Ta XUCOOIaHaIH.

FOxopu wknamanapoan musumau mapzoa ¢ovoanranu,
Scott and

Gijsberg,

@yHKYuoHan — mauépeapaux - 0apadfCACuHuHe — OKOpu
Kutimamea 32anueu O0pukiapea HUcoOamau monepaHmiux

Kemppainen

odapasicacu opmumiuea oaud Keuaou.

lam onuw Oaepu, YyHuanuxk kKamma 0)yIMacaw
IOKAamManap Ounan MawRyIOmiapHu amanea owupuul 0daepu, CHOPMYULIAPHUHZ
@YHKYUoHan — UMKOHUAmMIAPU  OAPAdCACUHUHZ — nacauuwy  3cd,  aAKCUH4a
CHOPMYUNAPHUHZ O0PUK XUCCU2A HUCOAMAH YUOAMIUIUK XYCYCUAMU 0apaxcacu
cycatiuwuea o1ud Keauuiy aHUKIaH2aH.

Oxopu cundra wmanHcy0 croopTumiapia eTapadya Japaxkajga HKOpU
MHTEJUIEKTYall PUBOXJIIAHMIN KaljJ KWIMHAIM, Oy XoJlaT yiapra Y3JapuHUHT
CHOpPTAAru YpUHJIAPUHU AHUKJIAW OJMIL, CHOPTAA OHPUILWITAH HOTYKJIAPHUHT
WOKTUMOMIM  KUXaTJaH TyTraH aXxaMUATHHM aHriad eTHll, MalFyJoTiap
Bazuanapura HucOaTaH M>KOUN EHAOLIUIIT UMKOHUHU Oepau.

Bbynpan Ttamkapu, ymly CHOpPTUMIIAPHUHT Y3ura xoc ¢GapkiIaHud TypyBUH
XKuxariaapugad Oupu — Oy Y3 UMKOHHUSTIAPH XaKHa aHUK TacaBBypJlapra STrallurH,
V¥3 UMKOHUSATHHU Kypall JTaBOMHJIA MAaKCUMAJI Japa)kaJa MyHalITUpa OJIMIUIAPU Ba
V3UHU UA0pa KWK JIapakKacu IOKOPUIUTH OWJIaH OenruiaHaIu.

YMMaH onragaa, pyxud Tauéprapivk CHIOPTYMIIAPHHUHI HWHTEILICKTYyasl
KUXATIaH HaMo€H Oynumm OuinaH yambapuac Oornmk OYnu0O, KymuaaaH
MalIFyJIo0Tiaap Ba MycoOakaiapia MaBxXKyl BasudallapHu camMapainu Xajdl KWJIUIIra
HUCOAaTaH JUKKATHUHT >KaMJIAHWIIM, OWJIMMIIADHUHI caMapaiud TaBcuja Kalyil
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KWIMHUIIY, alHUKCa Mypakkad BaswsTIapia MaHTUKHA Ba KETMa—KETIMKAA
dbuKpnam oiMIra KOJUPJIMK, Ky3aTHIUIAp Ba XUC KWIMILIAp JaBOMHUAA OJIMHTaH
ax0opoTIapHHU TE3KOp Tap3ia KaiTa WILIai OJNMII Ba YOy TaXJWJUIAPHU TETUIILIA
XapakaTiap HyHanumuaa pyeora ommpa ojuil MyXyUM axaMusiTra ara XucoOJIaHa Iu.

Pyxuii Tall€prapauKHUHT Typiad XWiI TapKUOWM TalIKWJIOBYMWIAPUHUHT
KUIMaTH Ce3WIapiiv J1apxaja JUKKAaT—bTUOOPHUHT XaKMH Ba Kaja0 KUJIWHUILIWATA
OOFMK OYITaH, OUKKam—Ivmubdop munu OvnaH OCNTHIIaHA .

JIMKKaT—>bTUOOPHUHT OUpuHyU munu — KaTTa XaXXMra STaJliTd Ba HYKHU
UYHANITUPUATAHIUTH (CIOPTYMHUHT XUC KWIUIUIAPH, YHUHT ce3ruiapu, GUKp-yiapu)
Oownan QapxnaHanu. IUKKaT—-bTUOOPHUHT UKKUHYYU MUNU XaM XAKMHUHT KaTTa
KuiiMatra osrajurd OwiaH ¢dapkiaHaaw, OWpOK OyHAa TaIllKu MYJDKaad OJIUIIT
JTapakacu IOKOpU xucoOiaHaau. By Tum kym coHgaru Tamku OMUJUIApHU XHUCOOTa
OJIUIII Tajad KWJIMHYBUM acoc/ia Kapop KaOyi KUIyBYM CIIOPTYIIIAP YUYH (MacaliaH,
cropT YHMHIIapuaa) Kyiail XucoOlaHaIu.

JIMKKaT—3bTHOOPHUHT YuuHYyY munuy — XQKMH yYHUAJUK KaTTa KAWMaTra ira
SMACJIUTUA Ba TalllKd MYJDKan oydml OwiaH ¢apkiaHaau. by Tummarm aukkaT—
»bTHOOP OUp HeuTa OOBbEeKTIapra €Ku xapakaTiapra HucOaTaH peakiius KypcaTHIll Ba
TE3KOp Tap3ja Kapop KalyJl KWWl MMKOHMHM Oepaiau Ba VHUH, sIKKa Kyparl,
Mypakkad KOOpAMHAIIMOH TaBcU(ra sra CopT Typiapuja *Kyjaa MyXUM axamHsTra
ara xucobmanamu. JIMKKaT—3bTUOOPHUHT mypmunyy muny — XaXMH yHUAJIUK KaTTa
KUIIMaTra sra SMacjuri Ba UKW MYJIKajl ofuil TaBcudu OunaH dhapKiaHaau.

Jluxkkam—svmubopuune 6y munu yuki mascugoazu cnopm
Haiimuddep mypaapuoa  mysagak-Kuamea spumuuLoa Kamma
axamusamea %2a 0YaUO, QUHUKCA YUOAMIUIUK HAMOEH
oYUM, V3UHUHE HCUCMOHUL XOJAMUHU AHUK OAX0aatl OauLL

manab KuauHysuu, moIUKUUL XO0iamu, CMpYKmypaza ouo Xapaxkamiap 6a Oowka
X0IamaapHu auux OUIa oUWl 3apypUsimu Magxicyo Cnopm mypaapuoa MyxXum ypured
92a xucoonanaou.

JUMKKaT-3bTUOOPHUHT KypcaTuO YTuiarad xap Oup THMIM TypJid XWJI MycoOaka
daomusTiapuaa Hamo€H OYmanu. CHOPTYMHUHT OUTTAa MUKKAT—IBTHOOP THUMHUIAH
Oomrkacura YTHINNA, JUKKAT-IHTHUOOPHUHT XKMHU Ba WYHAJIUIIMHU HA30paT KHJia
OJIUIIN PYXUH TaU€prapJMKHUHT TapKUOWN KUCMiIapuaaH Oupu xucoOjaHaau Ba
JTUKKAT—YbTUOOPHUHT NIACMUKIUK XYCYCUSTH OujiaH TaBcU(IaHA U,

Anugnanummya [Morgan et al.], MacanaH yugamMJIMJIMK HaMOEH OYIuIIN
Ownad OOFuK Oynrad (BeJocHUIe]] CIOPTH, Y30K Macodara Iorypuin Ba Oouikaiap),
LUKJI TaBCU(Ura 3ra CropT TypJiapu Oyiirua UXTUCOCIAIITUPUITaH, IOKOPU KacOui
Maxoparra sra OyJraH CHopTYWiIapJa MAaIIFyJoTiap Ba MycoOaka (aomustuaa
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JTUKKAT—YbTUOOPHUHT MYHAITUPUIIMILY CE3WIApIIU apakaja aMaira OMIHpUIHIIUTa
KOJUPJIUK XYCYCUSITH KAl KUJIUHAIH.

VYnap XapakartiapHUHT acocuil TaBCcU(IApUHU CHUHYMKIA0 HazopaT Kuia
OJIMIIUIAPH, KYMJIaJIaH >KaJal Uil Oakapuil JaBOMHUAA Ba TOJIMKHUII IIApOUTIApUa
Ba Oomika BasmATIapAa Hadac OJUII, MyCKyJuIap (GaomusaTrHU OOomIKapa ONUIILIAPH,
Oup BakTHUHT y3uga Oapkapop xojaTnaa, HHcOaTaH YHYaIUK IOKOPU KuiimMaTra sra
OynMaraH rokJIaManapra JUKKATHUHT jKall0 KUJIMHUIIUTA KOJUPIIMK XyCYCUsATUTA 3ra
XUCOOJIaHUIIIA .

CrnopTunfiapHUHT MAILIFYJIOTJIap Ba Myco0aka XapakaTJIapuHu Oakapuiiia
JTUKKAT—bTUOOPUHUHT TalIKU O€roHa KY3FaTyBUMJIapra >kaji0 KMJIMHUIIUIAH KOYHUII
MyXHUM axamusitra sra xucoOnanamu. JKymmajaH, CHOPTYMA OJIIUra KYWHIITaH
Ba3UATIAPJAH JIUKKAT—BTUOOPHUHI YaJFUIIATAa OJMO KeIyBUM KYI COHJArd
cababmap MaBXyMJIMTU Kaljg  KuJduHaaud. JIUKKaT—->bTHUOOPHU  YaIFUTyBYH
OMHIJIJIap/iaH Oupu — Oy UIIOHYCH3IMK Ba O€30BTANMK, KYPKHUII XHUCCH XUCOOIaHAH.
By sMmonuoHan peakuusuiap CHOPTYMHUHT JHKKAT-YBTUOOPUHU OeroHa (ukpiapra
YJaJIFUTAJM Ba Xapakariap cudaTu napaxacuHu nacaitupanu [Boutcher].

JIMKKaT—bTHOOPHUHT YaJIFUIIATA OJUO KeayBuYM siHa Outra cabad — Oy
TOMOIIa0uHIap, (HOTOKYpPHAIUCTIAD Ba TEJICKYPHAIUCTIAP MaBXyJ IIApOUTAAH
KeMuO 4YMKuO, CIOPTYM TOMOHHUJIAH XOCWJI KWJIMHTAH, TacaBBypJard 4YyKypJaii-
TUpWITaH Xaénui MaH3apajiapra 3>bTHOOpHM OYynumn XucoOnaHanu. Hatuxana,
TEXHUK—TAaKTHK XapakaTjiap caMapajopiurd Myco0aka BazHUATIIApUHU Oaxojall
Japaxacu ceswinapiu cycaiuiu MmyMkuH [Carver and Scheier].

Xapakarnap caMapaJIOpJIMTMHUHT  CyCaWuIMra aBTOMAaTHK  Tap3/aru
KYHUKMaJjlapra alulaHTUPWIITaH, SIXIIW Y3JIalITUPUIITaH XapaKariapra 4yKyp JUKKaT—
BTHOOP KapaTWIWIIK, TETUIUIM MycoOakamap IapouTuaa ymoly Xapakar-iapaaH
doiimananuira MHTWIMII XaM OJUO KeIuIM MyMKUH. By Xomar mry Owian
W30XJIAHWIAUKA, SBHU MabCYyNHMATIN MycoOaka Ba3HWATIApHa CIOPTYH FOKOpU
caMapaJiopJIMKKa »ra OYJraH XapakaTJIapHU OaXapUIIHUHT MYXUMJIUTHHU XHUC
KWIraH XOJ/1a, yJlap KYNWH4Ya Ba3usATiIapja OolIKapyBYM (OHINIM) HILIA0 YMKHIL
MeXaHu3MJiapura OYWCHMHUII acocuja, aBTOMATJAIITUPWITAaH KYHHUMaiap-aaH
doinananunuiapu Kaig KwinHanu. JKapaéHuu ¢aosl Tap3na Ba OHIVIM PaBHINIA
HazopaT KWJUWINra YpUHHUILIAP, Y3 HaBOaTHAAa Xapakariap camapaaopiii-THHUHT
EMOHJTaIUIIITa 0O KeJUIi MyMKUH [Beumeister].

CHopTYMHUHT pyXUW Tau€prapjurd ce3wjapiu Japaxkaja MaKOH Ba BaKT
TABOMUJA XapaKaTJIapHU PEryysiius KWIMIIHU Oenruiad OepyBuM, aHAIM3aTOP-
JapHUHT (KYpUIL, KUHECTETHK, BEeCTUOYIIAp Ba OoIlIKanap) UMKOHUATIAPUTa OOFIIUK
xucobOmanaau. by uMKOHUSTIAp TypJiM XWJI CIIOPT TypJiapura Xoc OyiraH, y3ura xoc
Tanabnap Owinan yamOapuac OofnuK XucoOnaHaau. MacanaH, cnopT YHuHIapura



MaJyiakaJy CHOPTYMIAPHU TAHEPIANIHMHT 3aMOHABHIT TEXHOJIOTUAIAPH -

UXTUCOCHAIITUPUIITAH CHOPTUMJIApAA KYpHUILl TU3UMH HMMKOHUSTIAPU, KYpPUIII
MaiJIOHd Ba YHUHI Xa)XXMU OwiaH OenrwianyBuM, MakoH ((a3o) OViinad mMyrmkan
OJIMIITA KOAUPIUK IOKOPUIUTH KAl KWJIMHAIN.

durypany yduil Ba TMMHACTUKayujapAa BECTHUOYISp TH3UM OapKapoOpIuru
UMKOHUSTIApU IOKOpU Oymuinum Ky3atwiaaud. FOrypyBumiiap/ia BakTHH XHC Kuja
OJIUIII, PUTM Ba TEMITHU XUC KUJIUII, IOTYPUII TE€3JIMTMHUHT OPTUIIN Ba KaMalUIIIMHUA
XUC KWIMII KOOWIMATH IOKOPH OY/IMIIM aHUKJIAHTaH. Y3 HaB6aTHia,
CHOPTUYWJIADHUHT UXTUCOCHAIITU-PUIMIIMHUHT  Y3Ura XOC JKUXATJIapu CHOPT
XapakaTJapuHUHT TEXHUK  acCOJIapUHU  TAalIKWJ  KWIYBYH, XapakaTJIaHHUII
anmapaTHHUHT coXalapuia XUe KWIHMIIAp dYyKypJamuiura oub kemaau [CypkoB].

CrnopTunaapHUHT PyXUM TaHEprapJUrHHUHT MYXUM KUXaTiIapuaad oupu — Oy
YHUHT MycoOaka ojujaH Ba MycoOaka BaKTHJIAa KY3FaJIMII XOJIaTH Japaka-CHHU
GOIIKapa OJIHIITa KOXUPIINIY OWiIaH Genrnianagm.

Arap Oy xonar kapabd 4YuKWIa€TraH CHOPTYM YYyH ONTUMaI Japaxa
KUAMAaTUJaH OpTMaca, y XOJIJIa IMOUUOHAN KY32aauud 0apar*cacuHuHz Opmuiiu
CTapT OJMIN OJAWJAH WKOOMNW omun cudatuga YpuH TyTaau. Onmuman
oapasxicaoazu Ky3aauuwl XOJATU CIOPTYMHHUHT Y3 Kydydra HUIIOHYMHH MYCTaX-
Kamuaiiau, Myco6aka Kypaliyd JaBoMHuaa MKOOWM Kapop TOMHMIILIApra oJud Keiaaiw,
JTUKKAaT—YbTHOOPHUHT OPTHUIINIA, XapaKaTJIApHUHT IOKOPH Japakajia peryJsisius
KWIMHUIIUTA cabad Oynaau.

OMOIMOHAN KY3FallMII XOJIATH ONTHMal Japaka KAWMaTH Juara3oHuIaH
opTuO KeTuilu OusiaH, MEebEPUAAH OPTUKYA KY3FaJUII XOJIATH t03ara Keiaaau Ba Oy
X0JIAT CIOPTYMHUHT Y3Ura OYJraH WUIOHYHM HYKOIMIIM, BaxpMara TYIIUII, JUKKAT—
STHOOPHHHT  CyCAMHIIM, XapaKaTJapHUHT JHUCKOODJWHAIMACH Ba  BETCTHB
GbyHKIUAIAp U31aH YMKUIINATA 0JIM0 Kenaau, ¥3 HaBoaTra Mycobaka (haoTussTHHHHT
caMapaJopJIUru CyCasijiu.

OMOIMOHAN KY3Falull JapakaCu JUKKAT—HTUOOp MaWJOHWUHHT IIaKJLJIa-
HUIIWMra oiaud Keyaau, ¥3 HaBOatuaa Oy XojaT MycoOaka (aonusTuia MyTIaKo
MYXHUM axaMusITra sra xucobsianaau. Mycobakara ouj1 Ba3usariapra Ba CIIOPTYMHUHT
MMKOHUSTIIApUTa >kaBoOrap OYiraH, onTUMal Aapaxkaaa €Kd IOKOpPH KUWMaTAaru
OMOIMOHANT KY3FaJUIl XO0JIATH JTUKKAT—HTUOOp MaWIOHWHU ONTHMAJl KHMaTaa
Oymumm OunaH TaBcudIaHAIH.

Men€punan opTUK Japikajga Ky3Falull XOJaTHaa TUKKAT—bTUOOp MaiIoHU
XKyJa TopalluiM Ba y3 HaBOaTHaa, KY3Falull Japa)acd MAcTIMIU LIapouTuja Oy
KUHUMATHUHT XKyJa KeHraluIm Kai KWInHaau (3—pacm).

* Greg Everett. OLYMPIC WEINGTLIFTING. A complete guide for athletes &coache, 2015. 587 p.
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CriopTunyIapHUHT PYXUil Tal€prapiauryu Tapkuouaa yIapHUHT WY KYyWH-TyBUd
XaToJlap Ba MariayOusTiIapra HucOaTaH MyHOCAOaTHMHHM aXpaThuOd KypcaTuil Tajad
KWIMHAIU. Arap, erapiuya jaapxaja kKacOuid wmaxoparra (kBaaudukaius) i3ra
OYynmaran Ba Talléprapiuk Japskacu nacT OynraH crnopTuuiap MyBadaKKUsT-
CU3JIMKHU Tabumil xonar cudaruga kaOyn KuIuIiapu Ky3aTwica, OyHaa yiapiaa
WITIOHYCH3HK, KYPKHIII XUCCH Ba TaOWMIKH, STHTH XaToJlapra Wy KyHuIn gapakacu
opTajau, IOKOpH cuH(ra MaHCy0 cropTduiap/a XaTtoyiap Ba MyBaQakKUSITCU3IUK — Oy
aunHApaU Tacoaud cudaTtumaa KaOysn KUIWHAIM, OyH/Ia MAIIFyJIOTiIap Ba MycoOaka
daonusTUra Ty3aTUILIAP KUPUTUIUIIN MycTacHO KuiauHaau [Unestahl].

Mamrynornap skapa€HUHUHT MyBaakKUsSTIM — Tap3ia  OakapuiMInIa
CHOPTUYMHUHT KaOyJl KMJIMHTaH TaUéprapiuk yciayOusTura HucOaTaH MIIOHY OWJIIN-
pUIIM KaTTa axaMusATra sra xucoOnaHaau. by umon4 oOpyiu TpeHep TOMOHM[AH,
IIYHUHTJEK CHOPTYMHUHT OWIIMM OJIMILIM, YHUHT XKUCMOHHMI Ba PYyXUH XOJIaTH, WIII
Oaxxapuil KoOWnusATH, Oa)kapyBuM IOKJIaMallapd, YHKY PEXHUMH, MalIFyloTiapnaa
KAl KWIMHYBYA MYXUT, KalW(QUATH OpKaIM MIAKIUIAHTUpWIaau. by KypuHumparu
UIIOHYHHMHT MIAKUTAHTUPUIIMILN Ba YILIa0 TYPWIMIIHM CE3UIapiU apakajaa Mycooa-
KajapjJa MyBaKKHUATra OSPUILUIIHM OJAWfaH Oenrwiad OepyBUM  3apypHsT
XHCOOIAHTaH — MAIIFYIOTIAp OUIaH GOFITHK (aonusT 6uiaH Genrnianagm. *

HlyHuHraeK, crnopTyd y3 OJigura KYIOBUM MaKCaJJIapHU aHUK Oenruiad
OJIMIIITA KaTTa YbTUOOP KapaTuill Tajnad KuiauHaau. Makcaanu Oenruwiald onuiiaa Ba
yHra spummiga (GoigalaHuiIyBUM yMyMUNH TaMouwuiap cudatuia Kyluaaruiap
kentupud yrunaau [Weinberg]:
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Kyna Top 1uKKaT-3bTHOOP MaiiIoHU — Kyna keHI TMKKAT-9bTHOOP MaliIoHU —
OKOPH KY3FaJIuIl Japakacu Ky3raaumHuHT macT gapaxacu

3-pacM. CHOPTYMHHHI 3MOIMOHAJ Ky3FajJuIINra OOFJIMK X0JaTHa, TUKKAT—IbTHOOP MAaiiIOHHMHT
napazkacu [ Yoin6epr Ba ['oymn).

* Kenneth H. Cooper, Tyler C. Cooper with William Proctor. START STRONG, FINISH STRONG. Prescriptions for
Great Health, 2007. 400 p.
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1. CrnopTYMHHMHT MakKcaJJIapHU aHUKJIAII jKapa¢HHra >kand KWIMHULIN. Arap,
cnoptun Oy kapacHra ka0 KuinMHMaca, y XoJija OeNrujiaHraH MakCaaHW TYIHUK
aHI1a0 eTUINN KUMUH XUCcOoOIaHaIu;

2. Makcan aHuMK Ba SIKKOJI OCNTHIaHUIIHN Tanad KuiauHaau. Arap, Oenruianral
MakKca/jiap aHuK Ba crienuduk TaBcudra sra 0yica, KHHUH, OUPOK XaKUKHI XO0JIaTHH
aKc JTTHpCa, y XOJiJa CIOPTUMWIAp KYNPOK Aapaxkana ymoOy Makcajiapra Y3uHU
OaruIIalIapy Kail KWINHAIH;

3. Makcaara spummil >kapaéHujia MyHTa3aM paBHUIIIA, aKC TECKapu ajoKa
VpHATUJIMIIM Ba MyCTaxKamJIaHUIIM Tanad KuiauHaau. CroopTyd Makcajira
SPUILHKIIAA AaHUK pekara sra OYIuIy Tanad KUJIMHAAM, IIYHUHTICK YHTa SpUIIUIIIA
JOUMHUI paBUIJIa PUBOXKIAHUO OOpHUII HMKOHUSATIApUra »ra OYIHIIK 3apyp
xucoOnanaau. IlyHuHrnek, Tai€prapiuk JacTypu Y3 TapkuOura OelruiaHraH
MakcaajapHu pyEora omMpUII XoJaTiapuaa parOaTJaHTUPUIL TU3UMHHU KaMmpao
OJIUILIY OeNTHIIaHaIH.

CHOpTYMHUHT ONTHMaN Japa)Xkalard PyXUU—3MOLMOHAI XOJATHHH IIAKIUIAH-
TUPUII KYN >KUXATJaH CHOPTYM Ba TpeHep VypTacumard ¥y3apo MyHocabariapra
O0oFMMK xucoOnaHaau. TpeHepHUHT IIaxcu, KacOWil Ba XyJK—aTBOpUTa OWJl TYpJIU
XWJI OMUJUIAp YHUHT YMYMHM XOJaTAard XyJK—aTBOpuHHU Oenrunab Oepaau Ba ¥3
HaBOaTuga Oy XoJIaT CcHoOpTYUra Tabcup Kypcaraau. KymiaamgaH, HKTUMOHN—
MamaHui ockmxartiaapu (1), Tamkuimotumnauk (2), maxcuid HaMmyHa cudaTHIarHd
xycycusmiapu (3), op3y—yMHIUIapH, KaJIpHSTIapu, dBTHUKOIU Ba Makcamiapu (4)
Oupranukaa, TPEHEPHUHT XyJIK—aTBOpUHHU (9) O6enrunabd Oepanu. TpeHEpHUHT XYJIK
atBopu (D) Ba CHOPTYMHUHT PYXUH—IMOILMOHAT XOJaTH Yypracujga yambapuac
OOFNMKINK MaBxya OYymmuO, Oy XojaT CHOPTYMHUHT XyJK— aTBOPM Ba YHHUHT
SpUIIYBYM HaTwxkanapura (6) ¥3 TabcupuHHM Kypcatamu. bupok, Ooika TOMOHAaH
CIOPTYMHUHT XYJIK—aTBOPU, SPHUIIYBUM HaTwkajgapu (6) COpTYM HIAXCHUHHUHT V3
xycycustiapu (7) Ownan xaM OelruiaaHaav, )KyMaaJaH YHUHT XUC KWIHIIH, KaOys
KWJIMIIY, CE3TWIApH, MYJI0Xa3aKOpJIMTH Ba TPEHEP XyJK—aTBOpuHH Oaxoinamm (8),
CHOPTYMHUHT bTUKOJIM Ba 00BEKTUB TaBcuuapu (9), Ba HUXOAT MOTHBAIUS TUIIU
Ba napaxacu (10) 6wran Oenrwianaau. bynmapHuHr Gapyacu sikka TapTHOIard Xuc
KWIMIUIAp Ba CHOPTYM TOMOHHUZAH TpEHEpP XYJK—aTBOPUHHUHT MyXOKaMma
KWIMHUITMHA Oenruinad oepaau (4—pacm).



MaJyiakaJy CHOPTYMIAPHU TAHEPIANIHMHT 3aMOHABHIT TEXHOJIOTUAIAPH -

7

1 CHOPTYMHUHT aXCUH
TaBcudIapu
MoxTiMonii—Ma anui 8
KHUXATIAP 4
CriopT4 TOMOHHUIaH
2 5 TEPEHp XyJIK—
TpeHepHHUHT Op3y— ATBOPUHUHT XHC
TamkuIoTYMIMK cudaTu YMHJUIAPH, KaJPHATIAPH, k> TpeHEpHHUHT XyIK-aTBOPH [~  KHIIHHHILH, MyXOKaMacH
SBTHKOAH Ba MaKCaIu Ba 0ax0JaHUIIN
3
9
[Taxcuit TaBcudIapu CHOpPTYMHUHT 3bTHKOAN
6 / Ba 00BEKTHB
TaBcU(IIapu
CHOPTYMHUHT XyJIK—aTBOPU 10
Ba (haonusATH HaTHKAIAPU \

CHOpT‘II/IHI/IHF THIIA
Japaxxacu

4—pacm. Tpenep/iuk (GaoJUATHHHHT cAMAPANOPJIUry 0yiinua umau mogesu [Horn].

Kypcatnd6 yTwiran omwiiapra TpeHEp TOMOHUIAH, IIYHUHIJEK CIOPTYU
TOMOHUJAH KaHYaJUK KaTTa »bTUOOp KapaTwuica, CIIOPTUYMHUHT Y3—Y3UHHU aHTJIAIIN,
y3—y3ura 6axo Oepuiy, YbTUKOAJIAPU, MOTHUBALMACK Ba YMyMHUH XoJaTia pyXHii—
HMOIIMOHAJ X0JaTH OVinya Tanad KWJIMHTAH JapakaHW MAKIDIAaHTUPHII pexacuia
CIOPTYMHUHT PYXHMM >KMXATJaH Tau€prapiuru >kapa€Hu NIy Japaxana camapaiu
Tap3[a KeYUIIN Kaij KUJIUHAIH.

Pyxuii—5Mo1moHan oMuiiap CnopT TAMEPTapiIuru camapagopiuruga MyTiako
Karra pos YiHaiinu. Canbuii xa€tuil Ba3usATiIap Ba TaW€prapiuk xKapaCHUHUHT
camMapaJiopJiura ypracujard OOFIMKIMKHUA YPraHuil HaTWXalapu KypcaTulInya,
KUIIUN XaéTUH MyaMMoJIapra ayd KeJlyBuM CTIOPTUYMIIapIa UIll Oakapuill KOOWITHUSITH
ce3uyiapiid Japakajia macT OYNWINM TacAWKJIAHTaH, MIYHUHTIEK ylapaa Kairta
TUKJIAHUII PeaKUsIapy camapaopiIurd HUcOaTaH CyCT KeUHILY, caMmapaii TEXHUK—
TaKTHK XapakaTjiapra KOAUPJIUK NacTIUTY Kala KWIMHAAW. YJapaa MallFyJoTiap Ba
Mycobaka daonusatu sxapaérmapuna 50-80% xonatiapja skapoxaT OJHIN XaBhu
OpTUIIM aHUKJIaHraH [MakaunTaiip Ba Jloia — Cmur].

Pyxuii Tall€prapaukHUHT MYyXUM Jax3ajapugaH Oupu — Oy cropryuiaapaa
MakKca/ira 3pUIIAII MOTHBJIAPUHUHT MAKIUIAHTUPWIKIIN XucobOmaHaau. MoTuBaius
Hazapuscura OWHOAaH, Xap KaHAall oJamaa MKKUTa TypJAard MOTHB MaBXYUIUTU
Ky3aTWIaau: >KymiiajiaH, MyBa(akKusATra HJpUIIUIT Ba MyBadaKKUSTCHU3IUKIAH
KOYMIII MOTUBJIAPH (5—pacm).
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5—pacm. Dpummm dXTHékn MmoTuBauusicu [ Yaitn6epr Ba ['oynn].

MyBadakkusTTa SPUIIUIIT MOTUBH Ba MyBa(aKKUATCU3IUKIAH KOUHUII MOTHBHU
ypTacuiard MyBO3aHAT XOJAaTH CIOPTYMHHUHI XYJIK—aTBOpUHHM Oenrmnad Oepaau.
bupok, Oy epna sciatu® YTl YpUHIMKU, STbHU MyBaakKKUSATIA Tap3/a YHUKHIL
KWJIyBUM CHOPTYMIIAP YUYH MyBa(aKKusATra SpUILIMALII MOTUBALUSACU IOKOPHU OYIUIIN
Ba MYBa(aKKMATCU3JIMKIAH KOUMII MOTHBALMACH 3cCa, HUcCOATaH Ce3uIapcus
napaxkaja OynuiM Kailn KuinHaau. Ba akcuHya, 10KOpHM HaTHKajapra SpHIlIMara
criopTuMiapaa, MyBaQakKUsITra SPUIIUII MOTUBALMACU MACT Japakaga Oynmuimm Ba
¥3 HaBOaTuaa, MyBahaKKUATCH3INKAAH KOYHUIIT MOTHUBAIIUSICHHIHT IOKOPH Japa)kaaa
oynuiy Kaiia kunuHaau [ Yaiuoepr Ba ['oyna].

Mamrynotiap Ba Mycobaka (aonusTi kapaHuaa MyBa(akKUATra 3PULIUII
IXTUEKUHM TapOusami — Oy CHOPTYHUHT PYXUM TaW€prapiurdHUHT MYyXUM
KucMiIapuaaH Oupu xcuoOnaHaau. Basudanapau Oaxxkapuin yuyH Mypakkad, OMpok
peast xoJlaTaar, TeHr €Ki HucOaTaH KyWIMPOK pakuO OMiIaH YTKa3mIyBUYM MycoOaka,
Tal€prapiauk >kapacHu Ty3uO YMKUIMIIKMAA (aoJl Tap3aa MIITUPOK 3THIL, MycoOaka
KAHTTAPUHUHT TEXHUK—TAaKTUK CXEMacu TaHJaHWImuAa (aoiIuK, »Kamoajaa Ba
MAIIFyJI0TIap TYpPyXJIapuaa eTaKYiIuK pou Ba OOIIKa XojaTiap — CIOpTYMIapaa
MyBa(aKKHUATTa SPUIIAIIT MOTHUBAIIUSICUHYU MIAKJUIAHTUPUIITHUHT 3apypHil TapKuOMii
KHCMJIApH XUCOOIaHA M.

V3ura HucGatan 10KOpH 6axo GEpHII XaM KYI JKMXATAAH CHOPTUHIAPHHHT
TalEprapianuru caMapajopiurura TabCUP KYpPCATUIIM MYMKHUH, >KyMJaJaH yiap
TOMOHUJAH HAMOEH KWJIMHYBYM TYpJIW XWJI XapakaTiapra ouja cudatiapaa 3
aKCUHU TOMUIIA MYMKHH. Mucon cudaTtuaa, MaKkCuMaid KydHH PUBOKIAHTHPHUIITA
HYHaNTUpWIITaH MAIIFyJoTiIap JacTypuHH amalra OIIMPYBUYM HWKKUTAa CHHOB
TYpYXUMHHU KypcaTubd yTuin MymMkuH. byHna ynap ypracuparu gaxpiaHuil IIyHIAKH,
SBHU TypyXJiapAaH Oupu aHaboJIMK ctepouja cudaTtuia mianedo UCTebMO KUITaH.
Hazopar tectnapu HaTwkanapu KypcaTHIINYa, mianedo KaOysn KWiraH CopTduiiap
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TypyXyJla KydHHHT VCUIIMAA CE3WJapiid KaTTa KuhMmataaru dapkiaaHumn (Hazopar
MaIIKJIapyd YMYMH# HaTHXKaJlapy KuiimMaTu Oyiinua) Kaia kuiuHaau (6—pacm.)
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Mammryaoriaap maspu (xadrTa)

6—pacm. MamFyaoTjiap HaTHKaJapura mianedogan ¢oigaJaHUII-HUHT Tabcupu: 1-Hazopar rypyxu; 2—
w1anebo UCTEbMOIT KWITaH IypyX HaTikanapu [Fox et al.].

Cnopmuunapuunz  pyxuil mauépzapauzu musumuoa Kyliuoazu
UYHAIUWIAPHU AXHCPAmUO Kypcamuud maecusn KUJIuHaou:

o Cnopm ounan wy2ynianuus MOMUGAUUACUHUHZ WAKIAAHMUPUTULLUS

o HUpooaca ouo manépzapaux;

e Pyxuii pecynayuon mawynomaap;

o Peakuyusa KypcamumwiHunz mamoKuIIAUIMUPUIUULL

e Maxcyc KPHUKMAIAPHUHZ MAKOMULAQUIMUPUTUIIU;

o Pyxuil 3ypuKkumiiapuu pecyiauus Kuaiuul;

e Imoyuonan cmpeccza Hucoaman monepaHmiuKHu
maKkomMunauimupuL;

o Cmpecc xonamaapuu dowKapuul.

Cnoprt OWi1aH IYFYJUIAHUII MOTUBAUMSICUHH IHAKJIAHTHPHIIL.

Pyxuii Taii€prapauk MacananapujgaH Oupu — Oy CHOPTUMIIAPHUHT Y30K BaKT
JTaBOMUIA JOUMHM PaBHIIN/Ia TAKOMUJUIAIINIITA OVJITaH XOXHUII—HCTAKJIAPUHU CaKJ1a0
KOJIUII OnjaH O0FIMK XucoOmanaau. by MacamaHuHT 1013apOIUTH CYHITH BaKTiaapaa
MaIFyaoTiaap Ba Mycobaka daonusTiura Hucbaran KeCKuH optud 6opyBun Tayiadiap
KyHumuImm Ouiian OOFJIMK X0JIaT[a, KUCMOHHMM Ba PyXud 3YpUKHIILIApP, BaKT caphu
opTu6 GopuIM acocuaa HaMOEH OYIMOKIa.
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Mamrynotnap KapaCHHHHHT OONUTAHFUY TaW€prapiauk OOCKHMYM KaTTa
KHIMaT/ary oKjamMaiapra 3ra XxucobianMmaiiam, 0y 00ckud TapkuOujia KyIiad sHIH
XoJlaTiap MaBxkyj OYiau0, ¥3 HaBOaTuaa CHOPTYMIIAp MAIIFYJIOTAAH MAIFyJIoTra
YTUIl JaBoMuja TakoMuwuiamuO Oopanu. bymapHunr Oapuacu €m crnopTuuiiapiaa
MaIlLIFyJIOTJIapra HucOaTaH TaOUMil KM3UKUII OPTUILIMHYU TabMuHIaWau. HaBOatnaru
OockuwiapAa IOKIaManap KuiimMatu optuO Oopuim OuiaH, MabIyM Jaapaxaja
OapkapopJlallluil Ba allpuM Ba3uATIApJa y30K BaKT JAaBOMHUJIA KOTHO KOJUIUIMK
103ara Kenaad Ba ¥3 HaBOaTuaa, CIOpTUYWIApAA MallFyJoTiIapra HUICOATaH KU3UKUIIL
CYHUIIIM KaWJ KWIMHaaW. YOy cababra kypa, yiaapaaH apuMIIapu MaIfyJoTiap
OwJiaH MIYFYJUIAHUIIHU TYXTAaTUIIAAW €KUM OOIIKA CHOPT TypH OWJIaH LIYFYJUIAHHUII
UCTarvuHu OUJIANPUILIATH, Y3 HaBOATH1a OEKapOPIIUK X0JIaTH f03ara Keyau.

CHOpPTYMHUHT XaTTO 3YPUKHUIILUIA MAaIIFylI0TiIapra HucoaTaH KOPH Japaxaa
MOTHBAIIUSATA Ara OYJIUINY Ba HUCOATaH IOKOPHU HaTW Kallapra pUILUIINA YIYyH KaH1au
qopa—Tag0HpIIap aMaira OMHPIIIHIIN Tanad KHIHHagH?

OHT aBBaJIO, TPEHEP CHOPTUHU OJAUAA JOMMUN paBUIIAA TAKOMUIUIA-IIIUIITHUHT
XUC KUJUHUIINTA OJMO KeIyBuUM Basu(alapHU Kys OJUIIM, Ba ymlOy acocuua
MaIIFyJI0Taap KapaCHUHUHT TApKUOWHM TAIIKWJI KWIAIIHU TabMUHJIAIIM 3apyp
xucoOnanaau. llynnai kunu6, kyn WHIIMK TalEprapauKHUHT OMPUHYN OOCKUYM]IA
acocMii  Xapakariiap ~ KYHHKMajdapd Ba  MajlakaJlappyHud  ypraHuil  Ba
TaKOMWUIAIITHPHUIL,  CIIOPT TypU  aCOCHApUHM  YpPraHUINra  WyHaJITHPUII
TabMHUHJIaHAIH.

Kenrycuna CrnopTUMHMHT JOMMHUN paBUIa TaKOMHJLIAIUII ycTuaa (aos
X0JIaT[a Uil OJu0 OGopuIra MYJDKal OJUINM TAlIKWAI KWIMHAIA, Tau€prapJIuKHUHT
Oopran capu HO3UK TApKUOWM KUCMJapura 3bTHOOPH Ky4aTHpUIAAH, TOUMUUN
paBumga Yycu® OOpyBUM KUWMHYWIMKIAPHU €HruO yTuiira, opTud OopyBuu
foKamManapuu Oaxapwuira ypratuianu. Iy Ounman Oup BakTma, MaimrryjaoTiap Ba
Mycobaka skapa€Hu J1aBOMHUAA CIOPTYM Jy4 KEJIyBUM >KUCMOHUNA Ba IMOIMOHAI
cTpecc xoJyiarjapu Oaprtapad OSTWIMIIMra ajoxujaa IbTHOOpP KapaTuiaiu,
CIIOPTYUHHUHT (DU3UOJIOTTUK Ba PYXUM UMKOHUSITIApUTa MYBO(UK pPaBUIIIIAa, MABKY/
GbyHKIIMOHAN 3aXyUpajapura MOC XoJjaTaa MallFyJoTiap Ba MycobOakanap (aonusaru
TaITKWI KUTUHUIM O6enrmianany [Kpertu].

Ocnatu® YTUIT KePaKKH, sS’IbHU CIIOPTYMHUHT MOTHBAIIMACH YHUHT 3aMOHABUMN
TalEprapianK TU3UMHH TAIIKWI KITYBYH Oapua TapKuOwii KucMiap Ouiian yambapdac
OOFIMK XHCOOJIaHAIM, KyMJIaJaH CIOPTYMHUHT TEXHUK—TAKUK Ba PYXUU >KUXATIaH
Taii€prapiaurura HucOaTaH caMapalid XUCOOJIAaHTaH MOJJIUN—TEXHUK >KUXATIaH

>J. Duboy, A. Junqua, P. Lacouture. MECANIQUE HUMAINE. Elements dune analyse des gestes sportifs en deux
dimensions 1994. 222 p.
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Ta@bMUHOT Ba YHU TAIIKWJI KHJIHII, )KapOXATIAHUIIUIAP Ba KACAJUIUKJIAPHUHT OJIMHU
OJIUIII TU3UMHU Ba KaCAJUIMKJIAPHUHT caMapajiy Tap3/a JIaBOJIAHUIIIMHU TabMUHJIAII Ba
OolIKamapHU YbTUOOpra OJMIN Tanad KuinHaau. Taléprapiuk TU3UMIa KypcTanbd
VTunaran ymly Ba OOIIKa KYN COHJArd TapKUOWK KUCMiapaaH Oupuga Kauj
KWIMHYBYM TAHKHUCIIMK Ba3UATH CIIOPTYMHUHT OEBOCHTA MOTHBAIUS Japakacura y3
TabCUPHUHU KypcaTaiu.

Pyxuii Tall€prapJuKHUHT MyXUM XUXaTiaapugaH Oupu — Oy COPTUHIIAPHUHT
cropT OwnaH OyTyH IIYFYJUIAHWINI JaBpU JaBOMHA CHOPT (aonusTtura HUcOATaH
daomuru gapakac IOKOPWIMTHHE TabMUHJIAI OujiaH OOFIMK XHucoOnaHaau. byHa
KaIUT cudaruaa Tapkuouil KucM — Oy MOTHBAIIMOH MYJDKaJl OJMIN OuJsiaH OOFJIUK
XrcoOIaHaIu.

2.2. Majaka/ju CIOPTYMJIAPHU TEXHUK Taléprapjuruaa 3aMoHaBuii
TeXHOJIOTUsJIapAaH (GoHIaTAHUII HYJLJIAPH.

Manakanu  CHOPTYMHM  TapOMWsUall  CHOPTYMIIAD  Xap  TOMOHJIaMa
TaWEprapJUTMHUHT Mypakkad Ba Kym MexXHAT Tajnald »JSTUNaJuraH xKapaCHu
xucoOnanaau. CrnopTaa OKOpU HaTWKallapra SPUIIUIl YYYH OKUJIOHA TEXHUKaHU
rajulalll Ba yHHM XapakaT Majakajapujia MycTaxKamuiall OWpHUHYHU JIapa)aiu

axaMusTra ora.

— 0y mycobaka ¢aonustuau MyBadakusITiIn oaud

CnopTt TeXHHKACH Oopuil y4yH cHnoptuura 3apyp Oyiaran Maxcyc
yCyJulap MaxkMyacu. Y CHOpTYMra TYpJIM >KaHTOBap
Ba3uATIaApAa MyaisiH TaKTHK Baszu]aliapHu >KaHT 0Ju0 OOpHIll KOoHadapu
Jloupacuia Xajl 3TUILI UMKOHUHH Oepajiu.

Punrna onuinyB maiTua Ba3UATHUHT TYXTOBCU3 aJIMAalIMHYBH conup Oynasmu,
aHroBap (HaoNUATHUHT y3rapu0 TypaauraH MIApOUTIApUAA XapaKaTIapHUHT TYPJIH
XWJI BapUaHTJIApU YHTa Xocaup. YOy mapouTtiapaa 3apyp HaTHKajlapra 3pUIIUII
MakcaauJia, CIOpTYH KyAa Ky TEXHUKA YCYJJIapH TYIJIaMura 3ra OYIuIIM JIO3UM.

SHru TexHuKa BapUaHTIIApH, YJapHU Oakapull yCyJUlapu Ba yCIIyOJIapUHUHT
MIAKJJIAHUIIN/A, YJIAPHUHT JKaHT/AAa KYJJIAHWIWII YMYMHU COHM Ba MHUKIOPWUHUHT
y3rapummna udoaagaHauraH CIOpT TEXHUKACUHMHI PUBOXJIAHUIIM OUp KaTop
cababmapra OOFJIHK;

1) Xy>)kyM Ba XUMOSI BOCUTAJAPUHUHI PUBOXJIAHMII CypbaTiiapuaaru dapxiap
(omatma, XyXKyM BOCHUTaJapyd XHMMOsSI BOCHUTajapura KaparaHja >KaJajJpok
PHUBOXIIAHAIN);

2) KaHT KOWJAJapUHHUHT Y3rapuiuu (OyHAal y3rapuuuiap XyKyM €KH XUMOS
BOCUTAJIAPUHUHT PUBOXJIAHUIINHYA YJIAPHUHT MabiyM OHp MyBO3aHATHHH SIPATHIL
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MaKcaaua parOaTIaHTHPHUIITT MyMKHUH, Oy, ¥3 HaBOATHIa, )KaHTJIADHUHT Ma3MyHHU Ba
ToMoIIaboruuruau Oenruinad 6epaan);

3) ’KaHT TEeXHUKACMHUHI TAaKOMWJUIALIWIIM, Yy TEXHUKaHU Oenrunad Oepaaw.
Kanr onub Gopulll CypbaTUHHM OMIMPUII Ba KOMOWHAIMOHJIMKHU PUBOKIJIAHTUPHIILL
TEXHUKAHUHT TE3KOP yCYJUIapH MIAK/UTAHUIIUTA OJINO Kelau;

4) sxucMoHu# cudatiap pUBOKIAHHUIIN JAPAKACHHUHT OIIUIIIH.

TexHuK ycy/utap Ba yIapHUHT BapUAHTIAPUHUHT TYPJIU-TYMAHJIUTH CIIOPT YIyH
xocnup. Ycymiap XapakaTr Basudanapu, KWHEMaTHK Ba JWHAMHK TaBcUbIapw,
XapakaT HaTwxkamapura kypa ¢dapkiaHagu. DBHUpOK ylapHUHT Ty3WJIuIIM Ba
KYJUIAHWIMIIUHUHT 0ab3d yMyMUH TaMOMWUIApU MaBXKy[, JEeMaK, TEXHUKaHU
TYIIYHUII Ba Tabpu Oepuiia asroHa €H1anryB MyMKHUH.

Typau-TyMaH TEXHUK YCYJJITAPHUHT XaMMAaCHUHU KETMa-KeT YpraHuIl Ba TaXJIMJI
KWIMII y4yH TacHU(namaad (oigananum 3apyp. TacHudmam — Oup Xui xapakar
yCyJJlapu Ba yciiyOnapuHu yxmam Oenruiapura kapad toudanap xamaa Typiapra
aKpaTHIIL.

XapakariapHu TallKWl KWJUIIHUHT Makcajuii Oenruiapura Kypa CcropT
TEXHUKACH WKKUTa Toudara (cuHpra) OVIMHAAU — XYIHCYM MEXHUKACU BA XUMOS
mexnuxkacu. Ynap, y3 HaBOatuja, MKKU TypAaH HOOpaT — cuixicubd mopuuiiap
MexXHUKacu Ba y3apo Xxapaxkamiap mexHuKacu.

Xap Oup Typma mexuwux ycyaiap axpatuianud. TexHuK ycyiap Aerasaa ys3
Ty3WIMIIMIa Kypa yxmam OyiraH Ba Oup xwigard BasudamapHu Xajl STULITA
HYHaNTUpUITaH OKWJIOHA XapakaTiap TU3UMHU TYITyHHJIAAW. TE€XHHUK YCyN Xap XHi
yeayboa Oakapuiuiiym MYMKUH. Yiaap Oup-OupuaaH TeXHUKa JAeTtajiapu Ousiad
aXpanub Typaau

CrnopTuvHM TEXHHMK Tal€pnamHu Baszudamapu, OOCKHWIApM Ba acOCUU
yCIIyOusiTH

CrnopT4vHM TEXHUK MaxOpaTHHU TaKOMWIIAIITHPHUIN KapaCHUHH aCOCHM
BOCHUTAJIapH KyHuaaruiaapaad nuoopar.

1. Coopt Typum TEXHHMKAacH acOCHJIa WXTHUCOCIAIITaH XapakaTjapHu -
ycIyOnapHu 10KopH 6apKapop Ba aHWK uderapajard y3rapyBuaH XoJaTia Oaskapuiira
DPHUIIIHIIIL.

2. Mycobaka QaonusaTHHA Makcaara MyBO(QHUK camapaid Xojjaa amalra
OIIMPUIIJIA YPTraHWJTaH YCITyOIapHA KETMa-KeT TEXHUKA HETH3UTa alJIaHTUPHIII.

3. CnopTyMHM WHIWBHIyal XyCyCHATHTa Kapab, XapakaT TabCHUPHHH
TY3WIUIINHYA, YHU JUHAMUKACH, KHHEMAaTHUKa Ba PUTMUHU TaKOMUJUTAIITUPHIIL.

4, CopT4rHHU dKCTpeMasl Myco0OaKa IIapouTH/Ia, TEXHUKACHHA MyKaMMaJIJTUTH
Ba HATWKAJTUTHHHA OIIHPHIIL.
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5. CiopTunHM TEXHUK MaXOpaTUHU, CIIOPT aMaMETUHUHT Tajla-Oura Ba WIMHMA
- TEXHUK KypcaTKUu4jiapura Kapad TakOMUJUTAIITAPHIILL.

TexHUK TaKOMWUIAIITUPUIN KapaCHuaa, anabuérnapu, Te3 HHPOpMaIIUs
BOocuTanapu, (oTo, KUHO, BUJIEO MAaTepUAJUIAPUHU TaXJIUIIHU, CY3, KYprazMaJuinuK Ba
aMaJnii MeTojyuIapiaH, CypbaT Ba PUTMHHU (a3aBWil Ba JWHAMUK TaBcUIapaaH
doinananran X0/1a, YpraTul )kapaéHuHU TaXpyup KAIUO OOpHIIT KOU3.

2.3. Majaka/ju CIOPTYMJIAPHU TAKTHK Tailéprapauruaa 3aMoHaBHUIi
TEeXHOJIOTUsJIapAaH GoigaJIaHuII HYJTIapH.

CrnopT TakTUKaCMHU KHUCKa KWUIMO croptiaa Oaxciammuil caHbatu J1e0
tappudam xam MyMKUH. KeHratupuOpok aifTranjga, CroopT TaKTHKacCH,
OWpUHYUIAH, CHOPTYMIAPHUHT WMKOHHUSATIAPWHU, PAKUOHMHT XYCYCHSTIApUHU
Xamaa MycoOaKaJapHUHT aHWK [apT-MIAPOUTIIADUHU XHUCcoOra oJraH Xojja
MycoOakaapJa KaTHAIIWITHA MakKcaara MyBODHK KemaguraH pekaHd unniabd
YUKUIIAAH: WKKUHYUIAH, CHOPTHUHT UMKOHUATIAPUHU MYMKHUH Kajap TYJIapoK
HaMOEH 3TajuraH 0axc IOPUTHUII BOCUTA Ba ycyJulapujaH ¢oigalanuin iyam ouian
Oy pekaHM amalira OUIUPHILIaH HOoparT.

CHOpTYMHUHT TaKTHK TaW€prapiurd skapa€Hulia KyWuaarwiap Hazapia
TYTHIIA]IN:

CrnopT TakTMKaCMHUHI Ha3apuil acoCHapyWHU Y3JIAIUTUPHII (TAKTHK YyCyJuiap
XaKumaa, yJapHU KaHJald Ba Kail XWIJard IMapouTiapAa KYyJUlall KEepakiuTH Ba
XaK030Jap XaKuaaru OUTMMIIapHH draijianl):

Cnoptnaru pakuOiap UMKOHUSTHHU Xamja Oyiaxak MycoOaKaJapHHHT IIapT-
IApOUTIIAPUHU YPraTUILL:

TakTuK yCyJ/UTapHU, YJIAPHUHT Ma)KMyacd Ba BapUaHTJIAPUHU TO MyKamMal
TaKTHK MaxopaT Ba MajaKaJapyHH drajuiad oJTyHTa Kajgap Y3JIalITHPHIIL.

TakTuK MaxopaTra SpHUIIMII y4yH 3apyp OyiaraH TakTUK Tadakkyp Ba OoIIka
KOOMJIMSTIIApHU TapOusiIaml.

TakTuk Tadakkyp, WIAPOK XOTHpa Ba WXKOJIWW TacaBBypra CysHHUO, TETHIILIH
OmwmmM Ba TaxpubanapnaH QoianaHuIra, CrnopT 06axcujaa Ba3UATHU KyHT OWIIaH
Ky3aTHIll, Te3 TYIIMHHUII Ba Oaxomai Owuil, ¥3 BaKTUIa TYFPU Kapopra Keja OuIuIil
KOOWJIMATHUTA aCOCIaHAIN.

TakTuk  TaM€prapJUKHUHT aMaauid  yciayOjapu  CIHOPTYMHU  MycoOaka
(baoMSITHHN MOJIC/UTAII TUPHUIIT TAMOHUIINTA aCOCTaHAIH.

Paku0cu3 TpeHMPOBKA KWK YCayou. TeXHUKaHUHT aCOCHHU YPTaHHUII, YHU

(aoJ1 Ba OHIVIM TaXJIWJI KWJIUII YUyH KYJIJIaHWIAIH.
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IlapTau paku0 OWjiaH MamFyJaoT Vrkasum yeayou. Kymmmya Ba €épaamun

WHBEHTAp Ba aHKomuiapaaH (poiganaHUIIHA: MULIEHIAp, MEXHUH, Xap XUl TPEHAKEP
Ty3WJIMalapy, MApTIM PAKUOHW JAcTypjalliraH MOJIEIN OpKaldu OOIIKApWIl Ba
OoIIKapyB.

IHlepuru OuaaH MAIIFYJI0T VTKA3UII yeayou. TakTukanu ypranuii ycyiu. by

yCcyJila IIepUK XapakaT TEXHHMKAacH Ba TaKTHKAaCHMHHM Ypranuimiga (aon Epaamuu
O0ymu6 xucobmanagy.
PakuOn _OmJjaH _MalFyJoT VTKAa3Wml _ yeiayou. TakThkK XapakaTJiapHU

YHCYpiapu Oyirda TaKpopJall: CIIOPTYMHA WHIUBHIyaNl XYCYCUSATH OYHHNYa TAKTUK
TaKOMWUIAIITHPUII:  HMPOJABUH  CIOPTYMIAPHH  TAKOMIJUIAIITHPUIL:  ¥3
MMKOHUSTIAPUHN paku® TOMOHHWJAH TAIIKMJI KWJTaH Xap XWJI TaKTHK IIapouTiIapja
KYJu1ai OWIHIIL.

Ha3zopar caBoJuiapu.

1. ConoprumnapHH TCHXOJIOTMK TaW€piiall Ba ICUXOJOTHMK TaléprapiMruHu
TacHU}IaHT?

2. Cnopr OwiaH UIyFyJUIaHUII MOTHMBALMSICUHU IIAKIJIAHTUPUIIHUHT Y3Ura
XOC XyCYCUSATIApUHU U30XJ1a0 OepuHr?

3. CnopTumiapHu TEXHUK Taréprapauruiu TacHuGaad 6epuHr?

4. CHopTyMHM TEXHUK Tai€pramHu Ba3udanapy, OOCKHUWIApU Ba aCOCH
ycIyOusiTuHU TacHu(paad OepuHr?

5. CroopTumyiapHU TaKTUK Tal€prapauruHu TacHu(iad 6epunr?

Anaduéraap pyuxaru:

1. J. Duboy, A. Junqua, P. Lacouture. MECANIQUE HUMAINE. Elements
dune analyse des gestes sportifs en deux dimensions. 2010. 222 pgi.
2. Kenneth H. Cooper, Tyler C. Cooper with William Proctor. START
STRONG, FINISH STRONG. Prescriptions for Great Health, 2007. 400 pgi.
3. Greg Everett. OLYMPIC WEINGTLIFTING. A complete guide for athletes
&coache, 2015. 587 pgi.
HNuTepHer pecypcaapu:

1. www.infocom.uz
2. Www.press-uz.info
3. www.uforum.uz

4. www.libsport.ru


http://www.infocom.uz/
http://www.press-uz.info/
http://www.uforum.uz/
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3. Majakaju cOpTYHJIAPHUHT UXTHCOCTALYBYM Tajiabaapaa
MYPAOOHMITHUHT KACOMHA KYHUKMAJAPUHY IHAKIJIAHTUPUIIHUHT WIMHUK
NeJaroruK acocJapu.

Pewxa:

3.1. Maunakanu CIIOpTYHUIIAP Tanépant TU3UMHA 3aMOHaBUU
TeXHOJOTHsuapaan  ¢oinanann®  MypaOOMMHMHT  KacOWii  KYHUKMallapUHU
HIaKJUTAHTHPULL.

3.2. Majtakanu criopTYMIapHU UXTHCOCIIANTYBYHN Taiadaap acocuaa Tanépar.

3.3. Manakanu CIIOpTUHIIap TanépJail TU3UMHIA 3aMOHaBUH
TEXHOJIOTHUsIIapAaH (oiiianaHud Ha30paT KUIIUIIL.

Tasgsnu wubopanap: cnopmoa maHiaWl, MOOEINAUMUPULL, HCUXOLOSUK
mauépeapux, HCUCMOHUU DPUBOHCIAHULL, HCUCMOHUU mauépeapux,
AHMPONOMEMPUK KYPCAMKUYLAD, MAUEP2APIUK OOCKUYAAPY, MaHaaul O60CKuuIapu,
JHCOpUll HA30pam, Onepamus HA30pam, Madcmyasuil Haszopam, mabobuil Hazopam,
ACUXOI02UK HA30pam, Y3-V3UHU HA30pam, neda202ux Ha3opam.

3.1. Manakaiu ciopTumnjiap Tauépiam TU3UMHUIA 3aMOHABU I
TEXHOJOTUSJIAPAAH (PoiaaaHud MypaOOMMHUHT KACOUIl KYHUKMAJIAPUHHA
HAK/UIAHTHPHUIIL.

Cnoptna ypunOocapiapHu Tai€pnamniga Kejlaxkak €1l CIOpTUYMIIApHU TaHJIaIl
TapTUOM MyxuM pous YitHaiiaun. CrnopTaa IOKOpM HaTHXKaJapHU KYpcaTUIl y4yH
CIIOPTUMTa IOKOPU PHUBOXKJIAHMIN Aapakacuaaru HOE0 Mop(doJIoTuK Kypcarruuiap,
aKOMNO KUCMOHUN Ba PyXud KOOWIMSATIAp KOMIUIEKCH OViuImM kepak. byHmai
YUF YHJIUKKA 5ra OYJraH copTuuiiap xKy/a Kam.°

by Kkaiicu 6up cnopm mypuoa WKopu Hamudicaza

Cooptaa Tanaani - puma  01a0u2aH, Koounuamiau, uUcmevoooIu
KUWMUNapHu  KUoupubé  monuwt  HcapaéHuHu
mMyuuHamu3.

B.Il.®wimuHHUHT  QuKpUyYa TEAArorukK, COIHMOJIOTHK, PyXWil - THOOWI

OMOJIOTUK TAaAKUKOT (MIMHUN TEKUIMPUIL) METOMJAPUHM Y3 HUYMra OJaJuraH
TAIIKWJIAKA METOAMK TaA0UpPJIApHU KOMIUIEKC TApTUOWHM TYUIMHAIWKH, YHHUHT
acocyza ailpum OWp CHOPT TypUla HUXTUCOCHAIIMII Y4YyH OOJaJapHUHT
KOOMIUATIAPU aHUKJIAHAIH.

® Greg Everett. OLYMPIC WEINGTLIFTING. A complete guide for athletes &coache, 2015 587 pgi.



MaJyiakaJy CHOPTYMIAPHU TAHEPIANIHMHT 3aMOHABHIT TEXHOJIOTUAIAPH -

oy cnopmyu KoOunuamaapunu cnopm
Maxopamunu  WAKIIAHUWUHUHZ —~ UHOUBUOYAl
XYCyCcusmaapunu yp2anuui acocuoa 10Kopu cnopm
Mmaxopamuza IPUMMUUIHUNZ Kenaxcaxoazu

Cnoprra iyajianma -

UYHATUWMUHU AHUKIAUWOUD.

B.Il.®OummH cnoprtra WymiaHMaHd Oy TalIKWIAKA METOAMK TaaOupIapHU
KOMIIJIEKC TapTHOWHU yJap acocuja CIOPTYMHHUHT alpuM OUp CHOPT TypHIa KUCKa
MXTUCOCJIAHUIIN aHUKJIAHAAU JIETaH 3/IN.

Cnoptna Tanmam Oy Kynm OOCKMWIM KN WHIIMK Kapa€H OYnub croptia
TaU€prapJUKHUHT XaMMa OOCKHWIapuia amajra OUmMpuiIaad. Y CHOPTUYUIIAPHUHT
KOOWJIMATIIApUHU Xap TaMOHJIaMa YpraHullra acoc-iaHu0 ymoy KOOWIMATIApHUHT
HIAKJUTAHWILINA YYyH SXIOW IIAPOMT sipaTvira kapatwirad. CrnopT TypjJapyuHU KyIl
Ooynuiuy, Xap Oup MIaxc CHOPTHH KaWcuaup OWp TypuaaH IOKOpU MaxopaTJIapHH
srajualira UMKOHUAT Oepanu. bup crnopt Typura na€kaTiu OyaMmaraH maxc OOILIKa
CHOPT TYpPHUJaH AXIIM HATWXKaJIapra 3pUIIAIINIIN €KUM KYpcaTKAWwIapra sra Oyiauiu
MyMKUH. [IlyHUHT yuyyH KOOMIMATIApHU TUKJIAIIHU aipuM OUp TypUAaH €KHU CIOPT
TypJapura xamja rypyxJjiapia amaira Olupuil Kepax.

Crnoptr KOOMIMATIApHUM TYPFYHJIUIH OuiaH axpanud TypaguraH
CIOpTYUJIAp HACH KoOuusATiapura Xxam OoriuK. Hacnm KoOunusiTiapu opraHu3mra
KaTTa IoKJIaMa OepuiraHna HamMo€H Oynaau, WIYHUHT Y4yH €Il CHOPTYUHUHT
KOOMJIMSITUHH FOKOPH HAaTHKa KYypCcaTUIITa KapaTUIll Kepak.

AlipuM QyHKIUsIapHU Ba cudaT KOOWITUSATIAPHU PUBOXKIIAHUIIM Xap XHUJI
éuapaa xap xuil Oynmaau. AMHuUKca OyHHM KHUMK €LIard IOKOpH HaTHXka
KypcaTagurad CopT TypHia YbTHOOpra OJIUII Kepak.

EIn cnopT4ym/iapHu TanIam MyaMMoJIapH.

[lenaroruk, THOOWII OWMOJOTMK, PYXWMHA Ba COLUMOJOTMK HWIMHUN TEKILIUPHUII
METOJIJIAPUTa ACOCIAHTaH XOJa KOMIUIEKC Xal KUJIMHUIIM Kepak. [legaroruk niamuii
TEKIIUPHUII METOJIapy €1l CHOPTYMIAPHUHT )KUCMOHUN cU(]ATIapUHU PUBOKIIAHUIII
JAapaKaCUHHM, KOOPAMHALIMOH KOOWUJUSATIApU Ba CHOPT TEXHUK MaxXOpaTHUHU
OaxoJarira IMKOH Oepajy.

Tub06uit 6uonoruk yciyonapHu Kyiiam OuiaH COOPTYMHUHT COFJIMK Jlapa)kacH,
aHaJIN3aToOp CHCTEMAacCHHHUHI XOJaTH, MOPQOJOTUK XYyCYCHUSATIApU aHUKJIAHAJIH.
WMxtumonii metojiap OoJjlajJapHU CHOPTra KU3UKUILM, IOKOPU HaTHXKAa KypcaTuIra
pyxuil yciyOnap, CHOPTYWJIAPHUM PYXUM XyCycUsITIapu, pPyXud OHpPIUK Ba
XaK030JIapHU K}”fpcaTaJm.7

7 Kenneth H. Cooper, Tyler C. Cooper with William Proctor. START STRONG, FINISH STRONG. Prescriptions for
Great Health, 2007 400 pgi.
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1-orcaosan.
Kyn itnnuk raitéprapin
00CKMYJIAPUHHU CHIOPTAA Baszudanap Kyn iinnauk raiéprapank
TaHJIall OWJIaH OOFJIMKJIUTH 0ocKkH4IapHu
0ocku4Iap
Iy coprt Typura
HJactiaadku TAKOMUWJJIAIITHPUIITHA Bounanruny
MaKcaara MyBo(pUKJIMTHHU
AHUKJIA1I
Camapaau cnopt Jactnadku 6a3anu, Maxcyc
Opaymk TAKOMHWJLJIALLYBUT A 0azaJm.
KOOWJIMSATIMIMHA AaHUKJIALI
NuanBuayan MMKOHUSITIAP
AxyHJI0BYH IPUIIIITAH HATHKATAPHI

CaKJIalIll.

Coopraa Tanjaam y4 00CKHY/1a aMaJIra OIMpHuIaau.

Jactnabku - OyHra 6omaHuHT Mapdo-GyHKIMOHAT Ba PYXH XYCYCUSTIAPUHU
XUcoOTa oJIraH XoJa TYFpU CIIOPT TYPUHU TaHJIAIl Ba3u(acuHu xaia KUJIau.

Opanuk 2-3 mamryiaoT OOCKHYIapHaa IIyFyJUIaHyBUMJIApAa CHOPT HATHXKacu
UXTUCOCIAIINII KOOWIMSITUHY aHUKJIAI Basudacu Xaa dTU-JTaIu.

SIKyHIIOBUM - XalKapo MMKECHArn HaTvKajlapra TAaHJIAIl MacalaJlapuHU Xall
ATaau.

3.2. . Manakajau CHOpTYWIAPHUA MXTHCOCIANTYBYH Tajaadjaap acocuaa
TauépJiaul.
Kyn iinink TaiéprapJTuKHUHT OUPUHYN 00CKMYM/IA TAHJIAII BA HYJIJIAHMA.

Baszudacu - 6onara cnopt/ia TAKOMUJUIAIIKII YI9yH OUp CHIOPT TypUHHU TaHJa0
oJidiira épaam OEpUIILIHP.

Cnopt Maktabura 2-3 yKyB rypyxunu taniam yuyyH 100 nan opTuk OosaHU
TeKmupuil jo3uM. CTaTUCTHK MabJIyMOTIapra Kaparaija CyB XaB3acura KeJraH
60000 Gonmaman dakarruHa 1 Ta xamkapo Toudamard COpTIM YMKAIU, KYNTHHA
XanKapo Toudanaru CopT ycTalapuaH OJMMITAS FOIUOIapHU YUKAIH.

bonaHuHr KEHMWHTH IOTYKJIApUHM aHUKJIAWIWraH Hapca, CHopT OwiiaH
IIYFUJUIAHUIITHY OOLIUTAaHUIIM Kaiicu €miia Oolam Kepakiauru Ouinad OenaruiaHaiy.
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2-o1caosa
Kynruna cnopr Typiapuaa MalryJ0TJIApHA 00LIAI YYYH HKOOM M
TAbCUP KYPCATAAUTAH E1I

Cnoprt Opkakiap = XOTHUH Cnopt Typiapu = Dpkakiiap XOTHH KH3Iap
Typaapu KH3J1ap

Cysuim 9-12 8-11 Bamunit - 6-8

TUMHACTHKA

Baiinapkana 13-16 13-16 - - -
AIIKAK DIIIUIIT
Benocunen 14-16 14-16 Orup atneTuka - -
AKxanemMuk 15-17 - Kypam 12-14 -
IIIKAK

100-400m 13-14 13-14 Kyn tymm 11-13 10-12
IOTYPHII

800- 1500m 14-14 14-16 Bauneti6on 12-14 11-13
FOTHPHIIT

Crnopr 8-9 6-8 dyToo 12-14 -
TUMHACTUKaCH

AltHan my €miga KynruHa 4YeT 3J1 Ba BaTaH CHOPTYWIApU CHOPT OujiaH
HIYFyJUIAaHUIITHY Oomuiarasiap.

Yanrnun Kynakosa ['anuna 20 €mina, koubkuun 1976 itnn ronnbu CtenaHckast
17 émna, Benocunequmnap ['apenos, Komuckuit, Uukamon 17-19 (B.M.UynuHoB)
TaxJIMJIMTa Kypa CHOPT TYPUHUHT y ¢akar 8 Typuua BEVCM nactypuparu €mra
TYFPH KeJaau.

Kyingaruam scaa TyTUII KEpak:

1) 6-7 éma OamopaT KWIHII Ky XoJuIapa HOTYFpH.

2) cnopTaard Karta rokjaamangap 0ojla KaHya KUYMK €IjgaH 0ojaca IIyHYa Te3
CHOPT OWJIAH IIYFYJAHUIIWHUA TyraTtajau. 6 - 8 €mja myryniaHumHu Oouuiarasiap
15 - 17 €émpa Tyrarauu. BYCM ra Tannam kamuga 30 MamFyJnoTIaH KeWuH
OOIUTAHUIIN KEPAK.

Te3 xapakaTHH ypranyBuWjapaaH Kejaxxkaru OOp CHOPTUH-JIap YUKMANIH.
Jlekun o3fuH OVitM HOBYa OojamapjaH SXIIM CHOPTYM YUKAIW. TaHiamjaa Kam
y3rapaaurad MmopdododyHKImOoHANT KypcaT-Kuuwiapra YbTUO0p OEpHHT.

Macanan: bynrakosa XK. 11 - 16 Gonanap €mmaa katra OOFIUKIUK TonraH. 12
¢uutn Oonanap-HUHT OVitn Oynaxak OVHMHUHT 86% Tamkun Kuiap skaH. Tannamga
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OOJJAaHUHI TaHa Ty3WIMIIWTra 3bTHOOp Oepuil mapT. MacanaH: Cy3uIlIra Ba 3IIKaK
SIIMI OY¥K Ba Ba3HU KaTTa OoJiajiap TaHJIaHA U,

OpraHu3MHU 5SHeprusi OuJlaH TAbMHMHJIAHWUINM TU3UMUHU YpraHUIl KaTTa
axamusTra sra.

Benmocnequn, y30k Macodara orypyBuniap y4yH YIIKAaHUHT THPUKIUK CUFUMH
KaTTa axamusTra ara. Macaman: 12 éuumm Beno-cneguuaapaa 300-350 cwm.

Keituaru i#unnapna Myckyn Ouoncusicura d3bTHOOpP  OepuiIasmTy.
MabyMKl MyCKyJT TYKUMAaCHHH TY3WJIUIIN XaM KaTTa aXaMUsT KacO 3Taju.

Te3 kuckapanuran Myckysuiap cupuHT yuyH 90%. CkeneT MycKyn KYHJajgaHT
kecum. Craiiepnapia ceKMH KUcKapaauraH myckyn tona-napu kyn 80-90 % uu
TaITKUI TAJIH.

JacTiaadku TaHJamjga- MNeJaroruK TeCcTiap KyN KyJUlaHwiaau. Tectiap
TEe3KOPJIMKHU, XapakaT yUFYHJIWTUHH, YHJAMIWIAKHU, a’po0 Ba aHa’poo
UMKOHUSTIAPUHHU TEKIUPHUII OMTaH OOFIIUK,.

[TacmopT Ba OWONOTHK EMIHW aHWKJIAIl MYXHM Macajajapaad Oupuaup.
Kuncuil opranyiapHu Te3 PUBOKIIAHUIIM TE3KOP SXIIN HATHXKAJIapra oiaub Keyaju,
KEHUHYAIMK 7ca fAXIIM Hatmka Oepmaidau. Jlyné muxécmma 16-17 &Emmaru
CHOPTUMIIAPHU K€U PUBOXKJIAHTAHJIAPUHM TAHJIAI XaM MaBXKY/I.

Kuncuii opranjapHuHr €m eTWaMIIM-Ku3iapaa 8-9, Oomamapma 10
Yypragacu: 10-11, 6omanapaa 12-13 €mpua. Keu puBoxknanumm: Kuznapaa 13 émman
KeluH, Yrun oonanapnaa 15 émian keux.

Pyxmii kypcaTrkuwiap xaM KaTTa axaMHsATra sra: IIyFHJUIAHUINTa 3XTHEXK
MaIlk Oakapuiia sXiu 0axora HHTHINII KYPKMaclvK Ba X.K.

JacTtnadku TaHjgama - CIOOPTAArd HaTHXKa KpUTEpHs Oyna oJMaiau.
Emap 6yryH urtudok MycobakamapiaH IOTraHiaapu xap 19 - ypraua coOuK
Uttudox ronmbu: EBpoma yeMNUOHUHHMHT Xap 52 - onuMnuana YHWHIAPUHUHT
roiubu 120 Tagan OutTacuaup.

Kyn iinjuink taiiéprapankiau 2 - 3 0CKU4YNAa TaHJIALL.

Basudanapu - rokopu criopT HaTHXXaJapuHU KypcaTa ojlaiuraH KOOUIUATIU
CHOPTUYMJIAPDHHU, WHAWBUIAYAJ]l UMKOHHUATIAPUHHU MAKCUMAI Japa)kaja amalira
OIlIMpa OJIAIUTAH CIOPTUMIIApHU TaHmaml. by 6ockuyaa MopdOIOTUK XyCyCUSTIap
KaTTa axaMusATra sra. Xap Xuj TypJiapura, Xap Xwi Mop(oJoTUK Ty3wiumura 0y
XyCyCHUATIIAp HACHAAH yTaIu.
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Kummiiapay novMuil paBuia CopT MallFyJOTIapyura ka0 KAjaull, yIapHH
KM3UKHIIN Ba LIaXCUM HaTWXkanapu, Iy €ku OOIlKa CHOPT TYpJIAPUHUHI Maxcyc
XyCYCHATIIApHTa XaM/[a MHIMBHIYa] KOOWIHSITHra GOFmIKIup.”

Xap Oup KuIIM CHOPT TYpPMHM TaHJIAUIAA, WHAWBHUAYal XYCYCHSTIAPUHU
KYMYIWINK KUCMH [y CHOPT TYPUHHHI Tajabiapura MOC KEJHWIIH, CIOPT
OPUEHTALIMSICHHUHT MOXMSATHHU TamkWi Kwiagd. CoopT OpHEHTauusCcH 3ca,
KynuHYa Oonanap Ba yecMupiap xamaa OMMaBHil CiopT OMIaH OOFIIHK.

CrnopT OpueHTaUMSICUHU HyJira KyHUIUIIM KaHYalduK XM Wyiara KyWwirad
Oyica, LIyHYa MK CHOPT Typura TaHJIOB YTKa3WII caMapaiupok Oymaau. Yamanam
Ba TAHJOBHM TEXHOJOTHUACH Oup Xw1 OYnu0 Kavicu Wyn Ownan énpomuil 6yVinya
Oup OMpuIaH yamMaiall MabllyM UHCOH YUYH CHOPT TYpUHM aHUKJaca, TAaHJIOB
)apa€Huaa 3ca ClopT KUIIWHUA TAHJIAW]IH.

0Kopu oapaxicaiu KooOuauamaa 32a 0ynacan uiy
CHOpM MYPUHUHZ Maxcyc manaonapuza x#cagoo

Cnopm mannosu

Oepaduzan maooupaapHuHz MadCMyacuoup.

TannoB kyn WUIIUK Ba HUIIUK Ta€prapiuk TU3UMUra KupuO, cudat
TOMOHUJAH Yy3rapu® Oopaau Ba YHUHI XaMMa JlaBpJiapujia UIITHPOK 3THUO,
TYpT O0CKMYAaH ubopar Oynaau.

bupuHun GOCKHY - aHUK CHOPT TYPUHU AHUKJALI drajulall y4yH MOTEHIUaJ
KoOumusTra sra 6ynran (kynmuH4a 9-14 €mum ) GonanapHu OONLITAHFAY TAHJIOBH.
Tarmkunuii TOMOHJIaH TaHJIOB Y4 JaBp Oyilnya yTKa3zuIaau.

bupununcu - MamFynoTIOTIApra KU3WKHUII YWFOTHIN Makcaauaa TapruOoT
UIUTAPUHY YTKA3UII: UKKWUHYMCH - TeCTiap OYirya TeKIIM-PUI Ba Iy CHOPT TYpH
Y4yH Kepakiyd KOOWIMATIM OoNajapHU KypcaTHII: YYUHUYUJAH - YpraTulil
*apaéHuJa Ba )KUCMOHMI cudaTiapHu PUBOXKIAHUIIN, YKYB MAaTEpUAIUHU Y3all-
TUPHILI TEMIIN YCTUIAH y30K BaKTIU Ky3aTHII:

Wxkuaun 60ockud - Yyemupiapau (16-17 €uumy )ury cnopt Typu Y4yH IOKOPHU
napaxkajaru KOOUJIHMATHUHU Ba MabJIyM MYyTaxac-CUCIHMK Typjapujard (€Hrui
aTJIeTHKa, YUUH Ba X.K.) OYJIran XOXu-IIMHU aHUKJIAILL.

YyuHun OOCKMY IOKOpHW MallaKalld CIHOPTUYHUJIApD >KaMOacura KHUPUTHUII
yayH, TauioB (18-20 &mr) yTkasum. TanioB Oosanmap Ba ycmupiap kamoacujaru
MAIlIFyJI0T Ba MycobOaka (aoJUSITUHU YpraHWill, MaxcyC VpraHujaguraH YKyB

® Kenneth H. Cooper, Tyler C. Cooper with William Proctor. START STRONG, FINISH STRONG. Prescriptions for
Great Health, 2007 400 pgi.
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WUFIIIMIIN MaIIFyJIOTIapu Ha30paT TecTiapu Ba (YHKIMOHAN Tal€prapiiuraHu
aHUKJIAIl OPKaJy amaira OlUpUIaIH.

Typrunun 00CKHMY - Xap XWI TepMa xKamoa (KyMXYpHsT, Uiopanap Ba X.K.)
rypyxura KUpUTHII Ba MabCyJl MycoOaKanapra KaTHa-UIyBUMJIApHU aHUKJIAII YIyH
VyTKa3unagurad TaHJIOB. by Makcajma CHOPTYMHHUHT Y3 KIyOWJaru MamFysiaoT Ba
Mycobaka (aonausaTH TYFpucHIard axOopoTiap TaxJui KWIMHCA, TepMa Kamoajaa
YHUHT MycoOaka (aoiusTd MWUIMH OUPUHUMIMKIApAa Ba YKYB MAaIIFyJIOT
WHUFUHJIApUIA YPTaHWIIAIN.

Tannopna, my cooprywiap OWIaH HIIARAUTaH MypaOOuiimap Ba 11y
XyAyIJard IOKOpM Majlakaid MyTaxacCuciapJaH Ty3wiraH —  JKCHopTiap
KaTHAILAIH.

Tanna0 onui yCyJIMHUHT Ma3MyHHU CHOPT TYPUHUHI aHUK Ma3MyHH Ba y3ura
Mocinuru Ownan OenruiaHagu. by »9ca mneparoruk, THOOWI-OMONOTUK Ba
NICUXOJIOTUK KypcaTKuwiapra Kapad, I0Kopu OamopaT KUJIUII axaMUATH (KUCMO-
HUW cudaTiapy, TEXHUK Ba TAKTUK XapakaTiapHU Oaxapull Y4YyH KOOWJIUAT
Jnapaxkacu, MOpQOJIOTUK KYpcaTKU4WIapW, OPraHU3MHHUHI (PYHKIHMOHAJI XyCYCHUSAT-
Japu xamja Mapkasuil acab Tu3uMmura) Kkapad aHUKJIaHau.

Jactnabku xonatu, €M Ba MAIIFYJIOT TabCUPU OCTHJAa KYpCATKUUJIAPHUHT
y3rapuilin Ba yJApHUHI CHOPT KypcaTKuujapu OwWiaH ajlokacu xucobra
onvHaau. TaHTOBHUHT cudaTiu OYIUIIM, Ky HHUIUIMK CIOPT YpUHOOCApIapuHU
Taliéprana acocuii mapt 6yau6 xucobmanamy.’

3.3. Majakajau cnopTyujiap Taiépiaam TH3MMuUIa 3aMOHABUIA
TEXHOJOTUsJIApAaH (poii1aIaHud HA30paAT KUJIMIIL.

Crnopt MamFryjaoTH >KapaéHHMHU OOBKTHB paBHUIIA OOIIKAPUII YYyH, CHOPTYHU
GyHKIMOHAT MAIIFYJIOTUHUHT Y30K JaBOM OTHUINHA JaBOMHUJA HATIXKAJIapHU
XOJIATUHHU Y3rapuIuHu 0axoamn (00CKUY1aru XoaaT)

Cnopr Hazapusicua y4 XHJI TYPAAru Ha30paTHU (paprjaam KadyJ KMJINHIaH.

1. Bockuunu
2. Kopuii
3. Onepamue

bocxkuunu nazopamoa Kyiiuoazunap anukianaou:

°J. Duboy, A. Junqua, P. Lacouture. MECANIQUE HUMAINE. Elements dune analyse des gestes sportifs en deux
dimensions 2010. 222 pgi.
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1. Cnopmuunune xonamunu, HucoOaman y30K 6AKM MAUIZYI0mM MAbLCUPU
ocmuoa y3zapuuiu:

2. Keintunzu maxkpouyuxkn €éKu mawiyaom O0aeépu yuyH UWAA0 YUKUIZAH
uwanmanap.

[[Iynra OwHOaH OOCKHWYIM Ha3opaTr >kapa€Huja, TauéprapiiuK JapakKaCHHUHT
PUBOXJIAHUIIIMHYA Ba Xap XWJI TOMOHJapuHU Oaxonam. byrma Taiéprapauk
03acujard  KaMyWJUKJIapHU Ba  KeArycuja TaKOMWUIAIITUPHUIL  HYiuiapu
anukimananu. lllyara HucOaran, MamFysIoT )KapaéHUHN WHANBUIyal peka acocuaa
TY3WIHIIY Ba AJIOXUAa MAIIFYJIOT AaBpHU €K1 OyTYyH MaKpOUUKI YUyH Ty3UIadu.

Kopwuii Ha3opaTaa Kydugarwiap aHuKJIaHaIu.

Mukpomykiuiap Ba aloOXHAAa MAIIFyJIOT MAIIXYJIOTJIApH XaMJa YJApHUHT
CepUsIIapuIard MebEpJIapra CHOPTYM OPraHU3MUHHMHT PEAKUUSICA AHUKJIAHAIM.
Hartmxkana, anoxuma MamryJoTiaap Me30-IUKIUIAp Ba MAaKpOLUHUKIUIAP ypTacuaa aam
OJIMIIA[IH.

CrnopTuu OpraHM3MUHUHT KE€PAKJIM MOCJTAIIyBUTa Ma)XMyHUH IIAPOUT sipaTaiu Ba
KepaKJii WyHaIuII Oepajiu.

1. Karra axamusTiaum KaTTa Ba KHYMK IOKJIamanap ypracujaard HUCOATHU
TabMUHJIAIIHU CHOPTYM OPraHU3MHHU MOCTAIIUIIN >KapaéHuga EpaamiiailyByH.
NkkuH4YM TOMOH/IaH - Oy >Kapa¢HIapHU YTUII IAPOUTH TabMUHIIAIIIAH HOOPATAUD.

2. Me3onuKkiap HUuJard «IOKIamManuy Ba «Kauma mukiaiul» MAKPOIMKIIAPUHU
aHUK TapTHO/1a TY3WITaHIUTH Ba HUCOATH.

3. Mukpo Ba Me30LMKIUIap/Ia Xap XWJ MYHAIUIIIArd UIUIapHA (TEXHUK, TAKTHK,
WHTErpa) ONTUMaJl HUCOATH.

4. Nl koOunusATH KalTa TUKJIAIl Ba MOCHAIIMII XapagHIapuaa NeJaroruk Ba
KylumM4a BOcCHUTajdapHu (KUCMOHUM, TICUXOJIOTHUK, (HapMOKOJOTHUK, Maxcyc
paBUIIa OBKATJIAHUII, TPEHUPOBKAHM HMXTUCOCJAIITaH BOCUTA Ba yciayOiiapu Ba
X.K.) OunaH y3iaykcu3 0omkapud Gopuiil.

5. OneparuB Ha3opatTia KylWuaaruiap aHUKJIaHAIH.

CrnopTyn OpraHU3MHHH aJIOXUJa MallKjiapra Oepajuran peakiusHU
MAIIFyJIOT CaMapaJOpJINTUra KEeATHUPAJAUTaH peakuus KypcaTKuwiapu y4yH
KyJUlaHWUJIaaurad dopa — Tanbupnap Oy TamOupiap xucoOura BOCUTa Ba
yCAyOJIApHUHT TY3WIUIIKA TYFPUCHAA AaHUK TaaccypoTra sra OYiuil, yJIapHU
Kepakiu cudariap Ba KOOWIMATIADHM aHWK PUBOXJAHMIIWTA EpjaM Oepuiu
XaMmJla MalFyJioTaaru Oup-Oupu OwiaH OOFIMKIWTU: MAIIFyJIOT FOKJIaMacUHU
alipuM mapamMeTpiapura (IaBoM STUIIM, HMUAAATH JAaBOM OSTUIIKA Ba JaM OJIMII
XapaKTepH ) TE3NUK OMIIaH KOPPEKIIUSI KUPUTHIIIL.
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bepunran peakiusHU NyHAIWIINATA SPULLINAII YUYYH aJIOXUAA MAIIKJIAp Ba Xap XUl
TypJaru Kymumua BocuTanapaaH ¢poiiasaHuml.

Xap Xuil cnopT Typilapuja KaTHAIIAIWraH FOKOPY MAJIAKadd CIIOPTYWIAPHHU
TPEHUPOBKA TU3UMHUIa OOLIKApUIl Ba3su(paCUHU, CUHTE3 MYaMMOCHHU KUPUTHUIIHU
Kypcatanu. MyaMMOHM MypakkaOJIUTH IIyHAaH HOOpaTKu, agabuETIapHu
ypraHuiga, CHIOPT  MAIIFyJIOTM  HAaTWKAJAPUHM  KypCaTyBUH, AHAJIMCTUK
Eupamunray 6a€H KUaTraH MaHOagapra TakajaamMus.

bynpaii €npamyBiap cmopT MalIFyJIoTHIa KaTTa MablyMOTiap Oymuiura
KapaMacJaH, OOFJIMKJIapU ajloXyJa KypcaTwiral, y¥3 - y3uua ui Oaxxapajau, aHUK
TU3UMHM Tamkun Kuiamaiau. Iy ca®abnm Xo3upru KyHaa TU3UMIIM E€HJOIIWII
yciyoura yTuil 3apyp.

HasopaT caBoJIapm

1. CapanoB Ba HyHaJNTUPHII CIIOPTYM MAXOPATHHU KyN MWUIMK JaBOMHJIA
Talépranl cTypyKTypacH Xakuja HuManap ounacus?

2. Coopr capanoBu Heya OOCKWY/1aH HOOpar Ba ynap Kancunap?

3. Cnopt mairyiotiapuaa MyBadakusaIra SpULINIl  KaHAal HaTHXKaJlapHU
xuc stuira épaam oepaau?

4. A>spo0 SHEProTaxMUHOT THU3UMHUHUHT  (DYHKIIMOHAT WMKOHHUSATIAPUHU
HUMaJsap-aaH uoopart?

5. 'mpponnHaMuk Ba a3poJMHaMUK cudaTiap HuMa?

6. CapajoBHUHT OONIIAHFUY OOCKUWIApUIA CTIOPT (PaoausTUra MaIopJIuKHU
AXTHOOpra OJIUIIAA KalCH KypcaTKAWiIap KaTTa axaMusTra ara?

7. CapajlOBHMHI HWKKHHYM OOCKMYMJA OPHUIIWITaH CIOPT HATHUXKacCH,
HMCTUKOOJIJTMKHUHT ME30HH OVJ1a oJlaluMu?

Anaduériap pyixaru:
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&coache, 2015. 587 pgi.
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4-maB3y: CopTYMJIAPHUHT Myco0aKa (paoTuATH Ba TailépJam TU3UMHIA
IKCIIEPUMEHT IAPOUTH.
Pexa:
4.1. CnoptunnapHUHT Myco0aka (paoauaTu Ba TypJapHu.
4.2. IOxkopu wManakaau CHOPTYWIAPHU MycoOaka (aoausiTh THU3UMUTA
TaEpIal-HUHT Y3UTa XOC XyCYyCUATIApH.
4.3. CnopT4uiIapHUHT MycoOaKa MapouTH 1a IKCIIEPUMEHT IIAPOMT.

Tasinu u6opanap: cnopm mycodakanapu, mauépeapiux, Hazopam, capaiaul Ba
acocuti mycobaxanap, xomupa mycooaxaiapu, Oeinauly8 Yupaulyeiapu, Xy0youtl
mycobakanap, énuk mycobaxaiap, ouux mMycooakanap, wWaxcuil, JHcamoasutl, cCnopm,
XYIHCYM, XUMOSL 3UUTIUSU.

4.1. CnoprunjaapHuHr Myco0aka ¢aouaTH Ba TypJapH.

Onumnuaza cHnopT VYHWHIapuW TapkuOuja CHopT Mycobakajgapu MapKaszui
AJIIEMEHT XUCO00JIaHuO, Oy CHOPTUYUIIAPHUHT MycoOakandap HaTWKaBUM (aosuaTu
y4yH Tajnad KWJIMHYBYM Oapua TallKWIuM, ycIyOuwil Ba Tal€prapiuk TH3UMIIApU
TaBcu(apunu 6enrunad oepaau.

Mycobakanapcu3 CHOPTHUHT Y3M XaM MaBXKyJ OYJIHIIM KUWUH XHUCOOIaHAIH.
[y ca®abnu, onumnuaza CropTH CE3WIapiIu Japaxanaa MycoOaKalapHUHT (QyHKIIHS
OakapHIlli Ba PUBOXJIAHTUPWIMIIIMHA TAOMHUHJIAIITA HYHANTHpWITaH OWiInMIIap Ba
daomusT coxacu cudarnaa Kapab UMKMTHIIN MYMKHH.

benrmnmanran  makcanm Ba  Basudanapu, —TANIKWJUIAIITAPHUIN  [IAKIIH,
UIITUPOKYMIIAP TApKUOUTa OOFIIMK XOJIa CIIOPT MycoOaKalapruHu Xap XUJl TypJapra
aXpaTUO YMKUIIT MYMKUH.

upuk pacMuii MycoGakanap y30K BAakT JIaBOMHITHTHAArd Taiéprapiukiap
KYPWIUIIA CcamMapaZopuruHU y3uAa akc OSTTUPHO, CHOpTYMIApD Ba >KaMOAHHHT
Tal€prapiauru >Kopuil TH3MMUHU OaxoJiall UMKOHMHU Oepanu. boika mycobakanap
sca HUCOaTaH MyXMM axamusiTra oJra XucoOJaHraH MycoOakajgap y4yH
CHOPTYWIAPHUHT UINTHPOKUHU AHHKJIAIIA MYHOCHO CIOPTYWIAPHU TaHIa0 OJHII
MacajJaCuHU Xaj KWJIWITHU TaoMuHIa0 Oepaju, IIYHUHTJEK CHOPTYHJIADHUHT Xap
TOMOHJIaMa TaEprapiiuru TaKOMIJIIAIITHPUIUIIMHIHT MyXUM camapalii BOCHUTACH
XHUCOOJIaHaIH.

Taiiépeapnux, wuazopam, oaub Keayguu (mMooen), capaiawi Ba aAcocuu
Mycobaxanap axpaTud KypcaTuaaau.

'® Greg Everett. OLYMPIC WEINGTLIFTING. A complete guide for athletes &coache, 2015 587 pgi.
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Tauépeapauk mycobakanapu. Ym0y wmycobOakamapaa acocwii Basuda —
CHOPTYWIAPHUHT MycoOakanap QaoiusaThga OKWJIOHA TEXHUKAa Ba TaKTHUKaHU
TaKOMWUIAIITUPUII, OPTaHW3MHUHT TYpJId XWI TU3UMIIAPUHU MycoOakanapra
TErUIUIM OKJIamanapra MOCHIAIITUPUIN Ba OOLIKAJapAaH TalIKWI Tonrad. byHna
CIOPTYM-JTAPHUHT MallK KHJIWII Japakacu OINMpHIAIH, yiapAa Mycobakaiapra
6yran TaxprOa Ba KYHUKMANapy MAKUIaHTHpHIam.

Ha3zopam mycodaxanapu ciopTYWIAPHUHT TalEPrapiavK JapakacCHHU OaxoJiall
UMKOHUHH Oepanu. by wMycoOakamap [gaBoMUAa CHOPTUYHJIAPDHUHT TEXHUKA,
TaKTHUKaHU Y3JIAIITUPUII Japa’kacu, Xapakariapra ousi cudaTJapHUHT PUBOKIAHUIII
napaxkacu, MycoOakamap oKJaManapra HuUcOaTaH TCUXUK >KUXATAaH Taépiuk
napaxkacu Tekmmpuiaau. HazopaT MycoOakalappuHUHT HaTWXKalapu Tal€prapiuk
JKapaCHU TY3WIUIIUTA Y3rapTUPUIUIAD KUPUTHII WMKOHMHM Oepanu. Hazopar
MycoOaKaJlapy MaxCyC TAalllKWJ KWJIWHTAH, LIYHUHTAEK TYpiaud Xujl Aapakajgaru
pacMuii MmycoOakanap KypUHHUIILUIApK/Ia aMalira OIIUPUIIAIINA MyMKHH.

Onué kenysuu (mooen) mycooakanap. Yui0y MycoOaKaJapHUHT aCOCUU
Bazudacu — CHOPTYWIAPHU MAaKpOLMKIJArd, WWUIMK, TYPT HWUIMK JaBOMUAArd
acocuii MycoOakayiapra o0 KeJulll, HyHanTupuil xucodiaHaau. by mycobakanap
CHOPTYWIAPHUHT TalEprapiurd TU3UMH TapKUOMJIa MaxCyC TalllKWI KWIMHTaH
MycoOakajiap KYpUHHIIIN/IA, ITYHUHTIEK pacMUN TaKBUM MycoOakajap Iakjiapua
OyIuIM MyMKUH. Yjaap OJAWHIA TypraH MycoOakajdapHM TYIUK €EKU KUCMaH
MOIEJIIAIITUPUIIN Tajlad KUITMHAIH.

Capanawm mycoodakanapu CUOpTYUIAPHU TEepMa Kamoa TapkuOura TaHiad
OJIMII Ba IOKOPHU Japa)kajlari MycoOakajlap Y4yH HIITHPOKYWIAPHU capajiad OJMII
Makcaajiapuia amaira omupuiaan. by kypuHumgaru Myco0akaJlapHUHT y3ura Xoc
dapkaaHud TYpyBUM KUXATIapU — TaHJAIl MApOUTIapu OusiaH OenruiaaHaau, siOHU
Ha30paT HOPMAaTUB-JIAPUHU Oakapulilga MaoJiyM Oup YpUHIApHU drajuiall aMmalra
omupuinb, ¥3 HaBOatuaa Oy XoJiaT acocuil MycoOakaiapja YUKHUII MMKOHUHU
oepamu. Capanam TaBcudiIapu pacMui, HIYHUHTACK MAaxCyC TalllKuil KWJIWHTaH
Mycobakaap TaBcudapura sra OyJIUIIU MyMKHH.

Acocuni  mycobaxanap. Acocuii MycoOakamap CHOPTYWIAPHUHT  CIOPT
TaKOMWUIAIIMINHUHT ym0y OockuuMaa HucOAaTaH IOKCaKk HaTkajgap Kypcara
OJIUIIINTa WMKOH OepyBuM MycoOakaiap XxucoOiaHamu. Ymly Mycobakamapnaa
CHIOpTYIIIAPA MaBXKyJl OYITaH TEXHUK-TAaKTHK Ba (DYHKCHOHAT UMKOHHUSTIAP TYIIUK
XoJlaTAa WYHaNTUPWIMIIM Talad KWJIUMHAAM, KymulaJaH OyHJIa HUcOAaTaH IOKOpHU

! Kenneth H. Cooper, Tyler C. Cooper with William Proctor. START STRONG, FINISH STRONG. Prescriptions for
Great Health, 2007 400 pgi.



MaJyiakaJy CHOPTYMIAPHU TAHEPIANIHMHT 3aMOHABHIT TEXHOJIOTUAIAPH -

HaTWKajlapra SpUIIUIl Yy4yH MakcUMall Jlapa)kaja Makcaajiap KYyWWIUIIM, MCUXUK
KUXATIaH XaM IOKOPH Japakajia Tauéprapiik HaMOEH OVIIUIIM KaiJl KUITMHAIH.

Tabuuiiku, TYIUMK XOJaTAa OJUMIIMAAa CIOPT Typujaa MapKaszuid YpUHHH
KOMILJIEKC XOJlaTAaru MycoOakamap TallKuil KWwiaad, >kymiagaH Onumnuana
Viunnapu Ba Kumkn OnuMmnuana YWWHIApW, >KaXOH YEMIMOHATH, WHPUK
MUHTaKaBUH Ba Xyayaud MuKEcmard MycoOakamap, IIYHHHTACK byTyHkaxoH
yHHBEpCcHUaJacH KaOu WHUPUK KOMIUIEKC XOJIaTAaru MycoOakanmap Kaig Kuiub
YTUIaau.

Xap xun Typaaru MycoOakanapja CHOpPTYHIIAp TOMOHUIAH KaOyJl KUJIUHYBYH
cTapTiiap COHU CE3WIApiu Jlapaxkala KEeHI OpaluKjiapja TeOpaHUIIM Ky3aTHIIAJIH.
HucOatan kyn coHmaru craptiap TauWépiaill, Ha30paT Ba OJUO KeayBuu (moolein)
Myco0aka TypJiapuja Kai KUIHHAIH.

benrmnanran Basudanapra OOFIMK XoJaTAa MycoOakamap Typiau Xl
HIaKJyIapaa amaira OlrpuiIaau.

Tymannap, maxapiap, suiostiap, Pecnyonuka, KCX Ba unopanap mukécuaaru
CHOPT TYTapakJiapH, KUCMOHUHN TapOusl Kamoallapu, YpTacujiard OUpUHYUIUK YIYH
VKyB-MalIFyJI0Tiap amaira omupuiagn Ba HucOaTaH Kywid CIOPTYHIIAp, Kamoasap,
TalKWIOTIAp aHUKJIAHAIH.

Xomupa mycobakanapu 1aBoMua CriopT €Ky WKTUMOUHN TallIKWIOTIIAp, ra3era
TaxXpUpUATIAPH, Ba3UPIUKIIAP Ba MAOpajap MUKECUIA WIFOP AaBiaT apooOiapu €ku
OyIOK CHOpTYMJIAp XOTHMpacura OarullIaHTaH, IIyHUHTJEK Oalipamiap MyHocaOatu
OwsiaH MycoOakayiap TallKul KAWIMHUIIA aMalra OUIMpHIIaIu.

bennawye yupawyenapu xypuHMmmmaru Mycobakajapaa dca  Imaxap,
pecnyOnuka MHUKECUIATU CIOPT S>KaMUSTIAPH, >KUCMOHUN TapOus jkamoajiapu
Tyrapak-jiapy, CHOpTUWIAp TypyXJIapH YpTachaa MaxOpaTHU TaKOMUJUIAIITHPUIL,
CHOpTYM-JIapAa BaTaHIApBapJIMK Ba y3 jkKamoacwra, maxap Ba ¥y3 pecnyOiukacura
COJIMK-JIMKHY TapOusiall Makcaajiapua aMmalira OlypuiIaiu.

Capanaw mycobakanapu TepMa >XamMoa TApPKUOMHM HUFHUII MakKcaJjiapuaa
KyWIH CIIOPTUMIIAP OPACcHUIaH TaHJIa0 OJIMIIHM aMalira OLUMPHIL YUyH YTKa3HIIaIu.

Tacuuguit  mycobaxanap («odux pumne») — KAYUK paspsaiapiaaru
CHIOPTYWIAPHU TaWEPIIAIHAHT ACOCHM IIAKIM XHMCOOJAaHMO, yJIapHUHT KeNTycuia
KaTTa pUHITA YUKUII UMKOHUSTIAPUHU TAOMUHIANIN.

Mycobakanap KyiaMu Ba YTKa3WIUII MUKECUTA Kypa paspsi, €11 Ba OFUPIIUK
toudanapu Oyiinya Xyayauil, uaopanapapo, Xajlkapo, €MUK, O4uK MycoOakayiapra
aXpaTuiIaau.

Xyoyouit muxécoacu mycooakanap HMCMOHUI TapOuUs Ba CIHOPT HILIAPH
KYMHUTACH TOMOHMJAH TANIKWJI KHJIMHMO, 11axap, TyMaH, BWJIOST, pecrnyOsuka
MUKECHJIa CHOPTHUHI XOJIATUHM Ba PUBOXJIAHUIIMHU TEKIIMPHUII MaKCaajapuia,
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KCX Ba unopanapra MancyOiIuruaH KaToMil Ha3zap TErMIUIM XyAyAJla HCTUKOMAT
KWIYBYM aJloXuja CHOPTYWIAP Ba CHOPT KAaMOAJIAPUHUHT HUIITHPOKUHHU XHUCOOTa
OJITaH X0JIaT/a YTKa3UIa Iu.

Hoopanapapo mycobakanap xoinapja uWIUIAl XOJATUHU  TEKUIUPHIIL
makcaapuaa KCX Ba unopanap TOMOHU/IaH TAIIKUI KAJTMHAIH.

Xankapo mycobaxanap Y30exucTon Pecry6iukacu Mukécuza MaaHUAT Ba
CIOPT WIIJIAPW Ba3UPJIWTH TOMOHHWIAH TAamKWiI KwimHHO, myHuHTHek, KCXK Ba
yujopajgap TOMOHMJAH XOPWXKHI  CIOPTYMJIAPHM  JKajnd  KWIMII  acocCHa
TamkuUtamtapuiaad. OnuMnuana, >kaxoH oupuHumiInru Ba EBpona OupuHYMIUTH
mycobakanapu ABA Ba DABA ToMOHWaH TAIKWIT KAJIUHATH.

Enux mycobarkanap baxaT Ternmum TAmIKUIOTIAp A030Japu ypTacHIarvHa
TaITKUI KUJTUHATH.

Ouuk mycooaxanap — 6apya Takau( KWIMHTAHIap YYyH TallKUI KATUHAIH.

Vrkasummm  TaBcugiapura Kypa Mycobakamap — Kyfimgarm — Typiapra
aXpaTUiaau:

a) waxcun — 0y Mycobakanapaa (akar xap oup orupiauk Toudamapu Oyiinua
IaXCUW YPUH aHUKJIAHA]IN;

0) waxcuii-scamoasuii — 0y Mycobakanapja xap OMp CHOPTYMHUHT aloXuia,
IaXCUil HaTWKAJIapu AaHUKJIAaHWO, KEeWHH 3ca VYIApHUHT IIAXCHH HaTWXatapu
acocujia >kaMoaBU HaTKaap, YpuHiIap OenruiaHaiu;

C) arcamoasun — 6y MycoOakagap/a skamoa ao30japyu — Xap OMp CHOPTUUMHUHT
mIaxcuili HaTWKajapu acocuja (akaT TEruiuld »XaMOAJIAPHUHI Arajularal YpHHU
aHUKJIaHATH.

Coopt OViimya mycobakanap Kylumard yura TU3UMAAH Oupu Oyiinua amanra
OLIMPWIJIMIIIA MYMKHH:

a) IOmMKA32aHAapHUHE YUKUO Kemuwiy, SIOHM OyHIAa HINTHPOKYH (KaMoa)
OMpUHYM MapTa FOTKa3raH Ba3usATAa MycOoOaKaHU TapK 3TajH;

0) romKazeaniaprune YuKkub Kemuwiu, SIOHA OyHJIA MINTHPOKYHM (3Kamoa) yIioy
MycoOakaia OelruiaaHrad Ba MaBKyJ TETUIUIM Koujanapra OMHOaH UKKWUHYM MapTa
I0TKAa3raH Ba3usTAa MycoOaKaHU TapK 3TaJlu;

C) aitnanma mapmuboa (pakar xkamoanap yuyH) — OyHaa Myco0aKaaa UIITUPOK
ATYBYH Kamoayiap y3apo OWp MapTajaH ydpamunuiapy Ba Xap OUp MIITUPOKIYMHUHT
WKKUTAJaH OPTUK FOTKA3ZUIIIApTra dTra OyIMaciuru OenTruianau.

Cnopm — 0Oy wmycoOakanap QaonusaTH Ty3WIUIIUra Kypa, Mypakkad
KOOPAMHAIIMOH CHOPT TYypU XUCOONaHMO, OyHIAa TE3KOp-Kydra OWJ alluKJIUK
TapcudIapaaru xapaxkariap oaxapwiaan. Yoy sKka Kypall CiopT Typuaa aloxuaa
¥y3ura xoc Tanabnap «nopmiaws mapzudazu, mycamoaw» HAMOEH OVIyBUM Kyd,
TE3KOPJIUK Ba pPeaoJIuK, TE3MUK-Kydura OHWj YUAAMIIMIIMK KaOW XapakaTiapra
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(cxucMonwmii cudatnap) kyimiaau. bup BakTHUHT y3uaa CopT HIyHAAM CIOPT Typu
XHCcOoONaHaanKy, OyH/Ia YHHHT WINTHPOKYMJIApU JOUMHUN paBHIIiga 3apba Oepurnra
WHTWIWIINA OWiaH Ouprajaukia JOMMHUN Tap3jia 3ap0a KaOyn KwinbO onuin xaB(u
octuaa Oymamu, Oy 3ca cnopTaMiiap/ia Ce3uIapin Japakaia SIMOIIMOHAT 3YPUKHIILIAP
OunaH OOFNIMK TaBcuQuapra sra OyiaummHu Oenrmiad Oepagu Ba CHOpPTUYMIAPIAH
NICUXUK cu(atiapra HucOaTaH IOKOPH Tala0IapHU KYSIH.

Cnoptaa cnopT (GaoJUATHUHT Y3Ura XOCHUTH, OOIIKAa SKKa Kypall CHOpPT
Typaapua Ky3aTWIraHu KaOuW YHHUHT BakT YEKJIAHUIIM (umum) MIApOUTHIA aMmalra
OIMPUIIMINK OuiaH OenruiaHaau, ymoOy BakT JaBOMHJA pakuora Qaos Tapsnua
KapIIMJIUK KYPCATUIITHY Y Aajalll, eTapinda Japa)ajaa aBTOMaTIalITHPUIITaH Tap3/aa
Ba NIy OWwiaH Oup BaKTJa BapHaTUB TEXHUK KYHHKMalap acoCH/a XapakaT KUJIMIII
Tanabu ro3ara Keaaau.

bynna OupuHYM ypHUHra nepcenTUB-UHTEIIEKTyal Ba AMOLMOHAIMpPOIara Ouj
apaéunap om0 yukwinoO, Oy skapa€Hiap y3ayKcHu3 Tap3ia y3rapyBuaH (haoausiT
[IapOWTIApUIA aMalra OIajay, y3 HaBOaruga Tanad KWJIMHTAH BazuATIapia KUCKa
BaKT OpaJIUFHU/a l03ara KeJraH Ba3USATHU XUC KWIa OJMII Ba MycoOaka KypaliHd
oJIn0 OopuIill yCcylapu Ba HyIiapu Xakuja WXKOJWM edrMiiap Ba KapopJiapra keina
OJIWIII, YIIAPHU aMalira OIIUPHUII Tanad KUJIMHAH.

Pakubra nucOatan ¢daon Tapsia KapIIWINK KYpcaTHII CIOPTYHUIA JOUMHIA
paBuiia ¢ukpiap (0eBocuTa ajqoKa) Ba XapakaTJIapHU caMapaliy Tap3ja Oakapuiil
HaTIKalapyu Xakujaru axoopominap ypracujaa (akc TeCKapu ajioka) MYBO(DUKIUK
103ara KeMUMIIMHU Tanad Kuiaau, Oy 3ca MNCUXUK pEryisius >kapaéHiapu
daoanmmimm SXTUEKUHN 103ara KeITUPAJIH.

Cnoptna ciopT GaoJUSITHUHT Y3Ura XOCIUTH YMYMUM XOJNaTa «IKKA KYPAaul
HOMH OwiaH wudonanaHyBuu OOIIKa CHOPT Typjapuaaru kabu, y3 HaBOaTHma
CIOPTYMHHUHT aMalira ONIMPYBYM OWUTTA XapakaTH MaBXKyJ 3UIUSTIN Ba3UATHU
«oMmwamuwiea» onud KenMaciurd, Oanmku ¢dakaT yHU Y3rapTUpUINU EKH SHTU
Ba3UATHM 103ara KEJATUPUIIUTa 0JM0 KeJIUINU1a HaMOEH OYaau.

[lly ca6abmu, OyHAa CHOPTYMIAPHUHT Yy3Ura Xoc TaBcudapu Taocupiapra
YUIAMIIMIIAK, 3UIIUSTIA ~ Ba3USATIAPHUHT  cajOuWid  Taocupiapura HucOaTtaH
Oapmomuink, ymly Ba3usATIapJa MakcuMaj JapaXkajga TaKTUK KUXATIaH V3
doitmacura wnuiam Owian OenrunaHaau. by Owunan cmopTumimapHUHT  Oasza
cubartugarn HMHTEIUICKTyan (aoauaru yCcTUAaH Oapro KUJIWHTAH —«KYPUIMAY
cudaruga ax0opoTiap xapaCHJIApHUHT aXaMUATH MyXUMIIUTY OeNruIaHau.

CriopTuM ’KaHTOBap Ba3USITHHU aHWK XOJIAT/JAa XUC KWJla OJIMIIY Ba OaxoJiail OIuII
KYHUKMajapura sra Oyiumy Tanad KWJIMHAAW, IIYHUHTIEK BaKT Ba MacodanapHu
aHUK xucoOJai onuiny, 3apba Oepulll Ba XUMOATa YTHUILl YUyH KEpaKIIU Jax3alapHu
aHWK TOTIA OJIUIIIH, MYyCKYJUIapuTa 3yp OCpHIIJIapHU ONTHMAaJl TAKCUMJIAH OJIMIIN Ba
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MaHEBpIAPHU aMaira OUIMpHUII, XYXKyMra YTHII Ba XUMOSBHH XapakaTilapHU
Oaxkapuil JaBOMHUIA 3YPUKMIILIAPD Ba OVIIalMIIapHU OKWJIOHA Tap3fa KeTma-
KEeTJWK/Ia SKOWJIAINTHpa OJIMIIKM, MHHMMall KUMMATAard BakT OpajuKiIapuaa
TE3KOPJUKIard eurmiiapra Keja OJUII, MyXUM Kapopiap KaOyJl Kuia OJHIINA Tajnad
STHIAIN.

CrnopTyrHUHT  (PAONMUATH TY3WIUINA TapKuOHAa paKUOHUHT KapIIWJINTH,
IIYHUHTJIEK Myco0aka (DaoNMMATUHUHT MIAPOUTIAPU Ba TY3WIHMIIK aMajra OILIUIIN
Ounan OOFNMUK OYNraH y3ura XoC XyCyCHSTJIap XaM MaBxXyn OYnuO, COpTUYMHHUHT
MaxopaTuja €Takuyu oMWwuIapAaH Oupu xucoOnaHaau. MamrynoT GaonusITHHUHT
WYKA Y3apo OOFIMKIMKIAPUHU aHUKJAII, YMyMUHA Ba Maxcyc MalIFyJoTiIap
BOCUTAJIAPUHUHT OHUPJIUTU CIOPTYM MaxOpPaTMHHUHI Kapop TONMIIMHU Oenruiad
oepanau.

Ymly kypuHHIIIa, Mypakkad TaKTUK Ba3uATIApAA CIHOPTUYMHUHT MYJDKal
oMM OwinaH OOFIHMK «uodean» Xojaraard Qaonusatd ymoly KYpUHHUILLIATH
Ba3UATIAPHUHT JHHAMHUK PHUBOXJIAHUIIMHU OaxoJyiall Ba TE3KOpPJIMKAA Kalys
KWJIMHYBUM (TaKTUK) €YUMIIapra KeluIl OeBOCHTa Ky4 XUXATUIaH ACSPiIM TEHT
Oynran pakuOHU KUCMOHHM >KUXATAaH €Hruil OuiaH OOFIUK (aosl Tap3gard MOTOP
(baoauATH OpKaIu amajra OmrpHUIIaIn.

3aMOHaBUN CHOPTHUHI PUBOXJIAHUIIMIA KaljJ KWIMHYBYM KOHYHHSTIIAp
KyHuaaruiapaad TallKuil TOTTaH:

— acocaH MmycoOakara ouj (aoauar TapkuOujard KOMIIOHEHTIapaa YcuoO
OOpyBUM JMHAMHK TaBCHU(Iap IIapOMTHIA >KAaHTOBAp XapaKaTJIIApHUHT HaBOaTIaru
OOCKUYWIAPHUHT MHTEHCU(PUKALUACH (PKaJaJlIalliniIn) Ky3aTuiaau;

— 3aMOHaBUU CHOPT y4yH Xap Oup payHuiap maBomuaa ycub OopyBUH
KYPUHUIIIATH >KAHTHU OJIMO OOpHIIl TEMIIMHUHT OIIUPWINIIKA TaBCcUU Kaiin
KWIWHAY;

— eTapiuMya  Japaxkaaard  3WWIMK ~ Ky3aTWIyBYM  KaHT  JTaBOMUJA
CIOPTYMJIAPHUHT MaKcaJra JSpHINUIITra KapaTHIraH OepuiyBUM 3apOanapu xKyja
10KopH Gou3 KuiMatiapaa 0yIMaciauru Kaija KUINHAIN,

—  YUAAMIWIAK KOoe(h(UIIEHTUHUHT IOKOpW KHMMaTiapra STajurd IIyHJIaH
nanonat 6epaJuky, FOKOpU MaJjlakara sra yimly CnopTUuiiap *KaHTHU IOKOPH TeMIIa
onu0 OopuIIapy Ba *aHTHU SKyHUH KucMuaa ¥3 doilgacu TOMOHUTA WYHAITUPUII
XoJlaTua ynurad TypuIll KOOWIHSITUTa 3ra XUCcoOIaHau;

'2 Kenneth H. Cooper, Tyler C. Cooper with William Proctor. START STRONG, FINISH STRONG. Prescriptions for
Great Health, 2007 400 pgi.
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— KYITuHa IOKOPM Majakara sra OYyJIraH cHopTdujiap TYFpuaaH OepuiyBUYd
3apOanapaaH doyaananuiany, OyHaa Ky Ba3usaTiIapaa — y30K Macodanapian 3apoa
OepuIll KailJl KUJIMHAIY;

— SIKUH MacodanapaaH >KaHTHU 0JIM0 OOpUIN Macalacu XO3UPTU KyHra Kajap
noJ3apOIuThYa KOJHINKA Ky3aTwimO, Oy XojaT CHOPTYIJIAPHUHT €H TOMOHJIAH
OepunyBuM Ba aWHWKCa MMAacTAaH OepuiayBuM 3apOanapjaH eTapiuda Jgapakasa
doiinaaHMacIuKIIapy OniiaH OeNruIaHaIn;

— CHOPTUWIAp KYI XOJaTiapja Kyuiapu €pJaMuja XUMOosira YTHUIIAAU, KaM
XoJlaTJIapJaruHa rapja €paaMuia XuMOsUTaHUIIAH;

— Typiau xuil Macodanapaa TypUIUIAp XOJIATIAPUHM  TaXJWid — KHIIKII
KYpcaTHIlINYa, CIOPTUUIIAD «HCAH208Ap 6AKMMHUHT SPMUCHUAAH KYIPOFUHU Y30K
Macodama YTKa3HIIHA Makcajara MyBopuk 1e6 Ouiuimaam,

— Typim  Xwa  Macodamapga  TypuO Xy)Kymra YTHII — camapaaopiiiru
KoepPUIMEHTH KYpcaTKU4YJIapy CHOPTYMIAPHUHI pakuOra ¢aosi Tap3aa SKUHIA-
IIUINTa WHTWIAIIAHA OJAMHAAH OarmopaT KWIMII WMKOHWHHA Oepamu, Oy XoJar
YKAHTHUHT (Paos Tap3naru — Xykymra ytuii taBcudiapunu 6enrmnad 6epanu;

— 3aMOHAaBUM >KAaHTHUHT MaKOH-BaKT TaBCU(JIAPUHM TaXJIWJ KUJIUII HATHXKa-
Japu KypcaTuIlnya, >KAaHTHUHT TYXTAaTWIMIIA COHHM OWPUHYM payHIJIaH CYHITU
payHarada opTud OOpHIlY Kai1 KUJIMHATH.

CropTunyiapHUHT CHIOPT (GAOTUATH «MAWKU KYPCAMKUYIAPUHUY» TaBCUQIIAIT
OpKaJIu KyHuJaru KypcaTKUWIapHU aXpaTud KypcaTuill KaOysl KUJIMHTaH:

—JlcaHe 3uynuey — AHT JaBOMHUJA OepHIIyBUM 3apOaJlapHUHT YMYyMHH COHHU
OWJIaH aHUKJIAHAIH,

—3apbanaprune camapadopiueu Koep@uyuenmy — HUIMIOHTa4Ya €TUO OOpyBUH
3apOaylapHUHT KaHT TaBOMUJa OCpUITyBYM YMYMHUI 3apOaniap COHUra HucOaTu Ouiian
ndoaananagu;

—MeXHUK XapakamiapHuHe 3u4iyeu — HUIIOHra eTuO OopyBuM 3apOanap
COHUHUHT aHT JTaBOMUUIIUTUTA HUCOATH OuilaH udoaanaHaIu;

—XUMOSAHUHE UWMOHYAUIUSU Koepduyenmu — KaWTapuiarad 3apoajiap COHUHUHT
PaKMOHUHT >KaHT JaBOMHUJa OepraH 3apOajapu yMyMUM COHUTa HHCOATH OwusiaH
aHUKJIaHAH;

— XYoICyMaAap opanueu — >KaHT JaBOMHUIUIMTHHUHT J>KaHT JTaBOMHUJA OepuiraH
yMyMuil 3ap6anap coHura HucOaTu OuaH aHUKJIaHAH.

XaBacKOPJIMK CIOPTHTA DJICKTPOH XAKaMJIMKHHUHT J>KOPHH KHJIMHUIIN JKAHT
MIUAATHHN [TAaCAaUTUPUIIN Ky3aTUIUO, allHHUKCa Y30K JaBOMUMIMKIAru 3apOanap
CepHsUIapy YacTOTacu KamalumM Xucooura ymly Ba3usT lo3ara KeJNWIIW Kaia
kurHaay. JKymuranaH, OyHIa KYJJIaHUTYBUYM TEXHUKA Ba XMMOS 3JIEMCHTJIAPHHUHT
COHM JACAPJIM Y3TapUIICH3 KoJaau. bupok, yMyMmMuil Xonataa CHOPTYMIIAD YKAHT
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naBomusia (akaT «enekmpoH XaKamauxky TU3UMH XUCOOTa OJIMIIM MYMKHUH OYnraH
YKaHT JIeMEHTIapuaHruia GoilaiaHuIuIapy Kapop TONUIIN Ky3aTUIa/Iu.

4.2. IOKopu MaJIaKaJIy CIOPTYNJIAPHU Myco0aKa GaousiTH TUSUMHUTA
TalEéPJIALIHUHT Y3UIa XOC XyCYyCUATJIApPH.

CropT Hazapuscu Ba aManué€ruia cropT (paonusaT xakuma GUKp OWIIUPHUIIIA
YHHU CHOPTYIIAPHUHT MAIIFYJIOT Ba MycoOaka ¢aonuatu cudarnaa Kapad YNKUATUIIHA
KaOyJ1 KMJIMHTaH.

WNuku xuc Kumiiap acocuja ojv0 Kapairanja, ymoly TylmryH4a ojaTia aHUuK
Tap3a Ky3ra TanulaHaau. BUpOK, «gaonusamy aTaMaCMHUHT YMyMHUH Ma3MyH-
MOXMSITHTa Kypa derapajapy erapiuda Japaxkajga KeHI XxucoOmaHanu (paoauar —
Mawigynom, mexuam, ¢aonnuxk cupaTuaa TyUIyHUIaan), OyHaa ymlOy TyIIyHYaHHHT
MaoJlyM OMp aHUK Ba3USATIIap/Aa Y3ura X0C Ma3MyHTa STAIUTH KA1 KUITUHA/IH.

«Cnopmuunune mycobaka ¢aorusmuy TYUIYHYaCH OpPKaId CHOPTYMHUHT
MycoOakana KyHWiIraH makcaJ Ba OOCKTHMB MAHTHUKHUHT (KOHYHMM Tap3ia KeTma-
KEeTJIUK-IADHUHT HuFuaub Oopuinn) pyeédra omupuiuinu Oupiurua cudartuaa
MycoOakaap kapa€Huaru Xxapakariapu yMyMUIIUTa ndoganaHaiu.

CrnopTuuHUHT MycoOaka (aojMATH TapKUOWTa YHUHI KOMIUIEKC IHIAKJUTAPUHU
OupJalITUPYBYM MycoOakara OOFJIMK XapakaTjapu Ba MycoOaka >kapa¢Hugaru XyJik-
aTBOPH KUPHUTHIIA]TH.

Mycobaka xapakarjapu YMYMHH  MaHTUKKa OYWCyHyBuUM, MycoOaka
baoUSITHHUHT OupJIaMud MakcaJjlapura TETUIUId KOMIIOHEHTJIAPUHHU TaIIKUI
Kuiaau. Y y3ura Xoc orneparmon TapkuoOra sra 6yiaub, soHH XapakaTiap OUpIUTUHA
TAOMUHJIOBUU y €KU Oy omepanusuiapaH TallKuiI TOTaIn.

«Onepayus» atamMacu CIOPTYMHUHT MycoOaka daonusti TaBcudIapuma
KYJUTaHWITaHAa, OMp XWJ MaoHOTa 3ra AMACIWTH Ky3ra TalljlaHaadh, SOHH TOp
MaoHoAa Oy TylryH4Ya MycoOaka Xapakariap ajieMeHTIapuHu wudoaanad Oepaau
(«muxpoonepayusinap»), HUcCOATaH KEHI MaoHOJa Oy TyllyHYa KOMILJIEKC
Xapakariapra, aiHHKca XapakaTiap KOMIICKCHHUHT TaKTUK BapUaHTIapUra
TETHILLTN Tap3a TaIKUH KWIHHAIN («MaKkpoonepayusiapy).™

Kynruna cmopr Typmapuga wycobaka (aonusTHUHT HUcOaTaH WHPUK
KOMIIOHEHTH YHUHT CYOCTPYKTypaJlapuHU  OWUPNAIMITAPYBYH  KOMOUHAYUALAD
xucoOmanaay. butra cmopt Typuaa ymap KaToud TapTuOJa IIaKUIAaHTHUPUIITaH
KOMOUMHanusanap (MacajaH, CIOPT TMMHATUKAacH, KOHKUAA (urypaiu yduin kabu)

 Kenneth H. Cooper, Tyler C. Cooper with William Proctor. START STRONG, FINISH STRONG. Prescriptions for
Great Health, 2007 400 pgi.



MaJyiakaJy CHOPTYMIAPHU TAHEPIANIHMHT 3aMOHABHIT TEXHOJIOTUAIAPH -

KypuHumuaa udonamananau, O60mKa OUp CIOPT Typuaa 3ca MycoO0aka TaKTHKACH
Owian OenrwjiaHyBYM, HUcCOATaH KEHr KyJlaMJa BapUalUsJIaHYBYM XapakaTiap
KOMILIEKCH cudaTuia akc 3TTUpuiIaau (CopT YHUHIapUIa, sIKKa Kypalll Typiaapusa).

Mycobaka xapakaTjapyuHu KOMOMHAIUsIap TapkuOura OupiamTUpyBUH
KOHYHUH OOFJaHUIUIAD yMYMHIINTH, YJIAPHUHT Oup OyTYHJIWKIArd IIaKJId
CIOPTYMHUHT MycoOaka xapa¢HHJard XyJK-aTBOPH, YHHHT MycOo0aKa XyJK-aTBOPH
TY3WIUIITNHY IaKUTAHTHPAJIH.

Y Ty3uwnumn CHOPTYMHHWHT OJJIMHIAH PEeXKAIAMTH-PIIITAaH (DUKpPIIApH, TaKTHUK
KUXATAaH pekajgapu Ba YMyMHUH XoJlaTaa MycoOaka XYJIK-aTBOPH WYHAIUIILIAPUHU
Ooenrunab Oepanau, WMIYHUHTACK (XaJl KWJYyBYM Japaxkajga) MycoOaka jkapaéHuja
OeNrmwiaHraH Makcajjlap amaira OIIUPWIMIIMHUHT KOHYHUSTIApU Ba aHUK
mapouTiapuau udonanad Oepumu Kaiin KwinHaau. by koiiman TyuryHapiu
OYnmaauKy, sSIOHW aJOXHUaa OTEepalusuiap Ba CIIOPTUYMHUHT XapakaTilaph Xajld YHUHT
Mycobaka (aomustuHu Oenrwiad Oepmaiiau, Oanku ynap ¢dakar yHUHT
KOMITOHEHTJIapW XHMCOOJaHaJAW Ba YMyMHUWIMKIA OWpJalMIId —HaTHXa-CHUAA
TY3WIUIIHHUHT OUp OyTYHIUTHHY TAIIKWI KUJIA]IH.

Ymby Ttymynuanap OwiaH Oup  Karopaa, CHOPTYMHUHT  MycoOaka
GaoUSITUHUHT Ma3MyH-MOXHSTH Ba YHUHT YHra TAOCUPHUAA CIIOPTUYMHUHT XOJIATUHU
(mcuxuk Ba (PYHKCHOHAN JKUXATHAaH) Y3rapTupyBuu ¢aza TaBcudiap MyXuM
aXaMHATIa ra XMCOOJAHUIIN KAl T KHJIMHATH.

Mycobaka OomnutaHWIIMIa Kajap, CTapTAaH OJAUHTH (Qazama mycobakara
YUKWIITHA OJIIMHJAH Kypa OWIHIN, YHTa Y3WHH POCTJIAIl CIIOPTYMHUHT TICUXHK Ba
YMYMHI KUXaTAaH Oup OyTyH Yy3rapumuiap XoJjaTiapu OuiiaH OOFnuK Oynuo, Oy
XO0J1aT allHaH CTapTAaH OJIAMHIHY Ba3WATAA Y3MHU HAMOEH Kuiaau. by kypuHumaaru
Myco0aka Kapop TONUIUIAPHUHT IMAKIUIAHUIK — Oy CHOPTYMHUHT caMapaiu
HATHXKaJapra SPUIIUIIAA Y3 UMKOHUATIAPUHU Ba KU3UKUII-XOXHUIILIAPUHU Oaxosaid
OJIUTITH, DXTUEKTAPUHA XUC KHUJTa OJHIIH, (PUKPIIaid OJUIIN aCOCHIAT MOTHBAITUSICH,
OJITMHAA TypraH MycoOaka (paoJUATHHU MOJACIUIAII-THPHUIIN, 0EBOCHUTA OJIUHAATH
Mycobakara Y3uHU PyXUM >KUXaTUAaH Talépiail oNMIIM Ba aMaluil KuxaTAaH yHTa
YUTUI €3UII MAIIKJIapU KYPUHUIIUAA TaU€pauruau oenrunad oepaau.

Mycobaka >kxapaéHuma 5ca ONAMHAAH WIUIA0 YUKWITaH MycoOaka Kapop
Tonmumnuiap Ba (aonausAT Mojenu TaOWWWKH, AaHUKJIAMITAPWIAINA, MycoOaKaaaru
XaKUKUN Ba3usATHM XWUCOOTa OJraH XoJjaTaa YHra aWpuM —y3rapTHUPHIIIIap
KHPUTHIIAIH.

V3 HaBGaTHma, MOC paBHIIA, CIOPTYMHMHT Myco0aka XapakaTiapH
KOMILJIEKCH/Ia HaMOEH OYyBUM (YHKCHOHAT MMKOHUATIAPU (TEXHUK Ba TAKTHUK)
amajira OIIUPWIATU. XaKWKUHA MaBXyJ XOJaTAarn amajra OIIyBYHM MycoOaka
daommsiTira 6OFIMK paBHIIAa MycoOaKa IOKJIaMaJaApUHUHT Xa)KMH Ba IMTUITATHHHHT
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YyMyMUH HUFUHANCH Myco0aka TyrajUIaHMIIM XoJIaTu Oyiinua HaBOaTgaru
«Hamudxcasuti, okubamy KYPUHUILINIATH Tap3/ia SHIU KapaéHiapHu Ooruiad oepaau.

bynna sHr aBBasio, KalTa THKJIaHUII >Kapa¢Hiapu (OpraHU3M TU3UMIIAPUHUHT
Oounutanfuy  (yHKCHOHAJ XoJjaTura KalTuiuu, capdiaaHrad Kyd-FadpaTHUHT
TE3KOPJIMK acOCHIa KaWTapWIUIIH, YPHU TYIIUPUIUIIN, cap(iiaHraH OMOeHEepPreTHK
3axXUpaJAPHUHT SHTWIAHUIIA, TE3KOPJIMKKAa AaCOCIAHWIYBUM HII KOOMJIMATUHUHT
OJIZIMHTH JIapa)kacu ¥3 X0JIaTUTa KEJITHPWIUIIN) Ha3ap/aa TyTUIaIu.

Mycobakanan keiiuH yHra HucOaTaH >kaBoO peakcusicu cudaTuaa, HucOaTaH
y30K JaBOMUMIMKIArU >kapa€Hiap ro3ara kenaau, Oy xoJjaTaa, Oolikada adtraHia
VYTKa3wiran MycoOaKaHUHT OapKapop «u3zzapu» Ky3ra TalulaHagd (KymJiaJaH,
KYIITUHA Bas3uATIaplia cynepKkomneHcamop xoouca 1e0 HOMIIAHYBYM XO0JIaT fo3ara
KeJlaJu, IOHU cap(uiaHraH OMOEHEPTEeTUK 3aXUPAIAPHUHT «I0KOpU 0apasxcaoa Kauma
MuKIaHuwuy», Xyxainpa runeptpoduscd Ba IIYHHHTJACK CHOPTYA OPTaHU3MUHHUHT
anoxuna Oomka MopdodyHKCHOHAN XoiaTiapu Oyiuda Yy3rapunuiapu Kaiij
KWIinHaAW). byHaa cnopTuuiapHUHr MycoOaka (aonuatuHu Oenrminad OepyBuM
apaCHJIapHUHT (a3a Ty3WIUIIN HAMOEH Oy au.

Ymby ¢daonusat TaBcudiapuHu TYmIyHTHpUO Oepuill ydyH MycoOaka
UIITUPOKUMIIAPUHHUHAT y3apo pediiekciap acocusiard, 3uIUsITIA Tap3Jard Taocup-
JamunIapyu Ba GaoIMITHUHT aMalra OUIUPWIKIIN 3XTUMOJUIMKIApU OMIIaH OOFIIUK
XyCycusTIapura 30TuO0Op KapaTuil Tanad KWIMHAIH.

Kapa® umkunaérran xosataa 3uJIUATIA Ba3uAT cudaTuja ailHaH CIOPTYH-
JApHUHT (PAOJTUATHHU OJMII MYMKHUH, SIOHU OYHJIa MKKWATA €KW YHJAH KYTI COHJIArH
CHOPTYWIAPHUHT OUTTa Makcajara spuimil (MacajaH, Fajada KO30HUII, OUPUHYH-
JIMKHU OJIMIIL, SHT SIXIIM HATHKA KYpCaTHI) MaKcaJjlapura WHTUIUIIN Ky3aTUIaau,
0o0EKTHB Tap3fa OepwiraH IIapoWTiap 3ca (akaT yJIapHUHT OUTTACUTHUHA YIIOY
KYWUITaH MaKcajra SpUIINIIY UMKOHUHH Oepajiu.

YOy >koiga croptaa MaH(aaTIapHUHT pakoOaT acocuiard y3apo TYKHa-
MIMIUTAPY aHTAaTOHUCTHK TaBcU(apra sra SMacauru keiaubd ynkaau. Yoy MaoHOAa
CHOpT-Myco0aKagard 3UIAUSATIAap TYIIYHYacH INApTIM paBUIAA KYJUTAHWUJIAIH.
bynpan tamkapu, MycoOaka 3UJIMST Ba3UsATH CIOPTYMIApra MycoOaka IIapouTH A
XYJK-aTBOpHUA ¥3Ura Xoc pyxui ananra 6epyBun BazupacuHu Oaxapaiu.

Cnopt ¢aonuaruna Mmycobaka JaBOMHUIA CIIOPTYMHHUHT V3 pakuOu OumaH Xaiu
TYFPUAAH-TYFPU ajloKara KUPHUIIMaraH XoJaThjaa 3uINSITIA OONUIaHFWY ro3ara
KeJlaau (CUPTKU MycoOakanap Kabu €Ky CHOPTYMHUHT KaHAAMIUP OJIIUH YpHATUIITaH
peKopJl HaTwxkara odpuiiraH xonamiapunaa). CrnopT daonustuaa 3UAAUSTHUHT
MaHOanmapu cudatuga WIKKM Kapama-KapUIWIUKIap KypcaTuO YTUIWINA MYMKHH,
OyHma criopTuu ¥3-y3u OunaH 3UAMSTIN Ba3UATAA KOIMO KeTaau, )KyMilagaH yHJa
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Y3UHUHT XaKUKHI MaBKyJ MMKOHHUATIApU Ba MycoOakajapja KyHuiIran Makcaaiap
YypTacunaru HOMyBOOUKIMKHU XUC KUIHII KailUsATH 103ara KeJIUIIU MyMKHH.

Xap O6up Mycobaka MINTUPOKYMCU BaszuATiIapAa TYFpU Kapopiiapra Keiaull Ba
Mycobaka JJapomMua pakubiap Ba ¥3 MEpUKIApUHUHT (>kaMoaBU MycoOakaja) aHuK
Makcaajapu Ba (DUKpIIApUHU OJIWHIAH Kypa OJUIIHN, YKHO ONuIM (OJAWHIaH
TONKUPJIMK, aHIJIail OJIMII), XYIOu XaélaH, Y3UHU YJIApHUHI YpHUTA Kys OJMWIIH,
yllap TOMOHUAAH YWjIaHraH (QUKpiap Ba KapOpJapHUHT HATHOKAJapUHU OJIWHIAH
XUC KWJIa OJIMIIM, IIYHUHTAEK Oy BasusATAa ¥y3u (Ba ’xamoa) ydyH Qoiiganu
Kuxatiapaa Y3MHUHT 5kaBo0 KYPUHUIIKMIATH XapaKaTJapyuHHU TaHJIal OJUIIN MyXUM
axamusTra sra xuco6sanaau. by kypunumigaru y3ura Xoc y3apo OOFJaHUIIIArU
pedexcus xap KaHaai CropT TypuJa XaM KyJa MyXUM axaMusTra sra X|ucooyianuo,
MycoOaKaJTapHUHT CYHOUH TaKTUKACU TAPKUOUI KOMIIOHEHTH XUCOOIaHaIu.

AliHMKCa, Oy XOJaT PAaKMOHUHI Ba IIYHUHTAEK KYI COHJM PaKUOJIApHUHT
Kapuvkiapyu (aBKyJIOTAa Japaxaaa BapUalWsJAHUIIN Ky3aTWIYBUMA CIOPT
TypJiapujia (SIKKa Kypaill, 11y KaOu, IIyHUHTAEK KYNTruHa OOIIKa CIOPT TypJlapuia)
aJloXM/Ja axaMusTra ara XucoO1aHaIu.

Cropt  (QaonMATUHMHT Y3rapuluIapd SXTUMOJUIMTH  TaBCU(Iapu  YHUHT
OJIUHJAH VHjaHraH Ba OedruiaHraH >kuxariapu (pea, Joinxa, Mojel Ba
OomKanap) Xxakukuii MaBXKyJl BazusTiIapJa aiiHaH OUp XWiiJla amalira OlIMaciury Ba
IIYHUHTJEK OeNruiaHraH WUUIaHMallapra TYJIMK MOC XOJIaTAa Ky3aTUIMAaCIUru
ownan udona-nananu, y €ku 0y KYpUHHUIIAATH 3XTUMOJUTUKIIAD amaira OIIMILIY 3ca
TErUIUId TapTuOaa y3rapuuuiap, OeNrWIaHraH MebEpiiapiaH ueTra OfuIuIap Ba
Ty3aTUIIUIAP KA KWIMHHUIIWHA Oenrunad Oepaau.

By xomar cnopTuMHUHr Myco0Oaka JaBoMmHaa OeNrujiaHraH Makcajra
UYHAITUPWIIMIA Ba YMYMHH XYJIK-aTBOpUJA MaoilyMmM Oup Oapkapopiuru Oyitnua
XaM Ky3aTWJIWIIM MYMKUH. byHmaH Ttamkapu, allHUKca ajoxXuja BasusTIapJaru
MycoOakajiap mapouTiIapy/ia aHWK TaKTUKa Ba YJIAPHUHT aMaira OIIUPUIUIIN KOUrO
OYymaiiauran Tap3/ia BapUalMsUIAHUIIM Ky3aTWinO, OWp KaTtop BasusTiIapia dca
OJIMHAAH OelruiaaHraH MycoOakajapHu oau0 OOpHUILIHMHT YMYMHUH UW3HUFU
y3rapTUpuiaumuira TYFpu Kenagud. by kypuHMingars yirapuimiapiaH  Kouuo
OynaMacnuk Ba3uATH Tacoauduii Tap3na BasUSTIAPHUHT l03ara KEJIWIIM Ba KEHT
KyJamaard KOHYyHHSTIap Ownan  Oenrwianu®, OSkymmiagaH  pakuOiap  Ba
HICPUKIJIAPHUHT XYJIK-aTBOPU BapHalMsUIapu; Myco0aka amajira OUIMIIK JTaBOMHJA
JTWHAMHUK Tap3fa Y3rapyBud BasusTiap (OJIMHAAH alWTuO OYiIMaiiauran xoJatiap);
TalIKA IIApOUTIAp Y3rapuiiapu acocujia KenuOd 4YMKYBUM BaszuaTiap (KymjaaaH,
TOMOILIA0OMHJIAPHUHT XYJK-aTBOpUTa Ba IIYHUHTJIEK Myco0aKa YTKa3uIUII >KOUUIaru
KypujiaMasaap, METEOPOJOTUK IIapouTiap Ba Oolikagapra OOFJIMK XoJaTnaa) OwiaH
OOFNMMK OYIUIIM MyMKMHIUTH Kaia kwimO Yrunmaau. LllyHucw Ttymrynapiuku,
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Mycobakaza OJIUHAAH OeNTHIaHTaH Makca] Ba BasudaiapHu pyEora ommpuiira
HPUILHUII JAPa’kacy SXTUMOIIIUTH TYPJIM XUJl CIIOPT TypJiapuaa Oup-OupuaaH KeCKUH
napaxana (papKIaHagm. -

Ymly  kypuHuiga  MycoOakaiap — YTKa3wiIMIIM — HUcOAaTaH  KYIPOK
CTaHJAPTIAIITUPWITAHINTH OWiaH ¢apKIaHyBYH, MycoOaKa HUINTHPOKYMIAPUHUHT
TYFPUAAH-TYFPHU >KUCMOHHMM >KMXATJaH ajloKara KUPUINWIIM MaBxKyj OyiMaraH Ba
Mycobaka (HaoiuaT TapKUOU KaMpOK BapHaIUSUIAHYBYH CIIOPT Typiapuaa (KynruHa
CHTUJI aTJIeTHKa CHOPT TypJiapH, CIOpT TMMHACTHKAacH Ba Oolmikanap) mycoOakana
OJIIMHAAH ViaHraH, OCNTHIaHraH pekajapHH ajoxuia KucMmiap Oyinya, HucOaTtaH
TYIUK Xojdarna pyéora OMMpHIl HXTUMOJUIMTU Japa)kach HucOaTaH HOKOPH
XrcoOIaHaIu.

Mycobaka HWIITUPOKYMIAPHUHT ¥3apo Oup-Oupu OWIaH TaOCUPJIALIUII
Japakacu HOKOPWIMIM OwiaH (apkKiaHyBYM, SIKKa Kypall Ba CIOPT YWHUHIIApHUaa
Myco0aka Ba3HMATIIAPUHUHT JUHAMHUK XYyCycusATiIapu (aBKyJoTna Japaxasna
BAPUATUBIIMKKA OJTajurd KahWj KWIMHUO, Oy KYpUHULAArd CHOpT Typiapuaa
Mycobakanapa olIMHAaH OeNITMIaHraH peXalapHUHT XaKUKUH Ba3UATra MOC KEJUII
XTUMOJUIUTH Japa)kacd HUcOaTaH KaM XucoOlaHagu Ba MycoOaka JaBOMMJA
Ba3UATIAPHUHT KECKUH Tap3/a Y3rapuillapy K03ara KeJIMIi MyMKHUH.

Crnopt ¢annapuaa Tapuxui >KMXaTAaH TapKUO TOMMILA CIIOPT MAIIFyJIOTIApH
Hazapusacu OwinaH OOFJIMK OYynraH Macajajap OJIIMHIM YpUHTra OJMO YWKWIITaH,
ailpuM BazusATIapAa OyHJA CHOPTYWIAPHUHT MycoOakamap Qaonusitd y3ura
XOCJIMKIJIApU XUCOOra OJMHMAaraH.

MyTnako cy3cu3 paBullfa Iy Hapca MaoJyMKH, CIIOPTYMHUHI MaoiayM Oup
OenrujiaHraH HaTWKajlapra 3pUIIMIIKIA SHT aBBajlo, SKKa Kypall MycOOaKaCUHUHT
Ooopumn mapouTiIapuHA Ownumn  Tanabd KWIMHMO, OKymuamaH Oy xoJsaraa
OpPraHM3MHMHI ajoxujaa (QyHKcusIapura KyHuiyBuM Tanabiap, yJIapHUHT SHEPTUs
capbu Ba MycoOakajmap MmApoUTHAA acad-MyCKyJd amnmapaTHHUHT — WIUIall
XYyCyCUATIApH XUCOOra OJIMHUIIM MYXHM axaMuaTra 3ra xucoOjlaHagu, KeWHH 3ca
yi0y acoc/ia MalFyI0Tiaap KapaéHUHU Ty3U0 YMKUII amMalira OLIMPHIIAIIN MyMKUH.

CrnopTuuiapHUHT CHOPT (PAOTUATUHU YpraHuil, YOy >KapaéHHUHT y3ura xoc
KOHYHUATIAPUHU TYLIYHUII OEBOCHTa CIIOPTYMHUHI CHOpPTAa HHUCOATaH IOKOpU
HaTH>KajJapra 3pUILKIIN Japakacuaa Tauéprapiauruaa cnoprra ¢akat MaiFyaoTaap
xKapa€Hu oOpKanu EHAallyBra HucOaTaH COJUINTHPWITAHAAa >KyJla KarTra Xucca
KYIIUIIW KA KAJTAHAIA.

[y 6unan Oup Bakraa, ciopT (PAOTUATHUHT MAIIFYJIOTIAp MO3ULUICH HYKTau
Ha3zapuJaH TaxXJIW1 KWIMHUILKA YHUHT alOXUAA KUXATIAPUHUHT (KUCMOHHM, TEXHUK

' Greg Everett. OLYMPIC WEINGTLIFTING. A complete guide for athletes &coache, 2015 587 pgi.
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Ba Oomkamap) IOKOpM MaxopaTra OJpUIIUIAa OYJIWHUNUIApYW  XaKUJaru
TacaBBypJapHU Oepaiu.

Mycobakana Oy Oapya KOMIIOHEHTJIAp AHAJICKTUK >KUXATAaH Oup OyTyH,
ATOHAJIMK acOoCHJla HAaMOEH OYiaau Ba MHTETpas TaBcudIiapra 3ra XucoOIaHaau.

Ymby Hykram HazapAaH om0 KapajiraHjga, MycoOaka XKapa¢HH Y3WHUHT
Ma3MYHMOXUSTHHU OUAVMHIAMITAPHUIN (aBKYJIOTIa Japakala MyXUM axaMHSTTa dra
XUcoOmannb, soHM Oolikaya aWTraHjga, CHOPTYMHUHT  Mycobakara oOuj
GaoMSITHHUHT HUMara acoCJaHWININN, YHUHT KaHJald KOMITOHCHTJIApAaH TaIIKUI
TONTAHJIUTUTAa AaHUKJIMK KUPUTHUIIT MYXUM XUCOOJaHAIH.

Sxkakypam cnopt Typiapuaa MycoOaka (AoIMATH HOCTaHAAPT MYXHUTAA
amajra oIlaju, sSOHM BAaKTHUHT KATOUH TapTHOAA YCKIAHUIIM (IUMUMIAHUULL)
mapouTuaa Ky3atuiub, OyHaa Y3 HaBOaTuga Ba3USATHUHI KyTWJIMaraH Tap3ja
y3rapuiiapura HicoaTaH TE3KOPIMKIA )KaBoO OepHIll yuyH Kapopiap KaOyJsl KAWL
Tanabu ro3ara kenanud. by epna pakuOnap ypracumaru OeBOCHMTa Kypall KETHUIIU
Hazapja TyTWIHO, KYTWITaH HaTWXKalapra OHPHINHAII 3Ca MaojlyM OHp aHUK
pakuOHUHT (haosl Tap3da KApUIWIMK Kypcatuil ¢aolusThia Y3 aKCHHU TOIaJu.
Ymlby KkypuHUIIIArd BasusTiIapAa COOPTYMHUHT  GaoiusITH §3  BaKTUAA
(Te3xkopiukAa) Oa)kaprilyBUu ajoxuja ornepanusiapaan (ycyJap) Talulkuil TOTaau,
Oy xoJaT sfKKa Kypall CIOpPT Typiapuaa (GaojausTHH TE3KOPJIUKIAru (onepamus)
(baoNMSTHUHT TUITMK MUCOJU cudaTua Kapad YMKHUII UIMKOHUHH Oepaju.

CHOpPTYMHHUHT SKCTpeMall IIAPOWTIApAard Kypaml Myco0akach JTaBOMHIIA
XapaKaTIaHWIIT XyCYCHUSTIAPUHU OJIaM XYJIK-aTBOPHHHHT TICUXUK Ba (DHU3HOJOTHUK
MEXaHU3MJIApU XaKuaaru Ounmmiapra TasHYyBUHM Qaoausm Hazapusacu EpIaMuch3
TYJIMK XO0JaT/Aa TyIIyHa OJIMIIT MyMKHH Mac.

Daonuam HA3APUACUHUHZ IHZ MYXUM KOUOANAPU KYyUUOA2UIAPOAH MAWIKU
monzamu:

1. @aonusmnunz acocuii odenzucu — ooamoa adexeam (Moc pasuuioazu)
MOMUBAUUA-HUHZ MABIHCYOIUZU XUCOONAHAOU.

2. @aonuam maonym Oup aHUK Makcaonapza OYUCYHY8UU al0XUOA
xapakamaapoan mawiKujl monaou.

3. Xapakamnap onepayuanap 0e6 HOMIAAHYEUU ACHIOMAMIAWMUDPUTIZAH
I1eMeHmMAap UURUHOUCU ACOCUOA WAKLIAHAOU .

Arap, ymapHu MycoOaka IIapoOuTHIa aMalra OIIMpPUINTra XapakaT KUJIMHCA,
XaTTO, DHT OJIMH 3ap0a, TErwlll, TAllUTAHWII Ba OOIIKAJIApPHUHT XapaKaTIaHTUPYBYH
TY3YJIUIIN eTapinya Jlapa)kajga Mypakka0d XucoOJaHUIIN KAl KUIUHAIH.

Kaitn kw6 YT MyXUMKH, MAaoJdyM OWp aHWK SIKKaKypalTduHUHT TEXHUK
KUXATJAaH Tal€prapiurd ajoxyaa olepanusiiap Ba yJIapHUHT Oup OyTyH
YMYMUWJIMTHA aKC 3Taa, y¥3 HaBOaTtuma Oy Xonarnap OeBocurta famabara oiaud
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KeIyBYM XoJiaT cudaruaa 6axonaHmacaan, Oamku rasabaHu TAOMUHJIOBYH KU AN
napak4ywiap xucobnaHagu. byHpa cnopTuu yinapHM aBTOMATH3M Jlapakacujaa
Y3IamTUPUIIY Tanad KUITMHAIH.

SkKka KypalldWIapHUHT TEXHUK-TAKTUK KUXATAaH TaUEprapiurd xapaxatiap
apceHaNy Ba YJIAPHUHT YMyMHI WUFMHIMCUHU aKCc JTTHpaAH, yiap Epaammuna
CopTud MycoOaka JaBOMHJA o3ara KeJIyBYM Y3 OJIIUra KyWraHn Typiau Xuil
MakcaJIapura SpHilia OJIMIIN MyMKUH. AJIOXH/a onepanysuiap Ba yIapHUHT YMyMUN
WUFUHANCUHUHT aBTOMATU3M Japa’kachuja MYCTaXKaMJIAHWIINA TEXHUKAHU TAIIKWII
KWJIaau, TaKTHKA 3Ca PAKUOHUHT XYCYCUSTIAPUHM, Y3UHUHT KOPUW XOJATHHH Ba
KaHT Myco0Oakacu OOpHIIM XYCYyCUSTIApUHU XHMcCOOra OJIraH XojaTaa yJlapaaH Xap
XHWJI XapakaTiap JaBomMuaa QoiianaHa oluniHu TaBcudaad Oepaau.

SKKaKkypallyuHUHT TaKTHK >KUXATAaH TaW€prapiurd yHJa XyJK-aTBOpPTa OW/I
eTapyiua MUKJIOpAAru apceHaja MaBXyUIMTH acocuaa OenrunaHuO, Oy XoJjatiap
CHIOpPTYMTa ¥3 KyduHH OyTyH Myco0aka JaBOMH/Ia TYFPH TaKCHUMJIAII Ba OenTuiaHral
MaKcaJra SpUIIUII UMKOHUHU Oepaiu.

Sxkakypain Typiapuia: KymiagaH, Kypall, CIOpT, KHJIMYOO3JIMK KaOwuiapjia
GaoNUATHUHT TaxXJWi1 KWIMHUIIK eTapiinya Japaxaaa KUMMHYWIIUKIApra ojra
xucoOnanaau. by xonmaTHUHT acocuid cababu — KapaMa-KaplIWiINK acocHaa Kyparl
MycoOakajiapuja Mapkasuid, YK aCOCHM TallKWJ KUJTYyBYH (PaoiusiT ToudarapuHu
TaxJ I KWW MypaKKaOIUru Ouiian OenruaaHain.

byrynnaii Tabuuii paBuinga, GaosuaT TYIIYHUYACHMHUHI Y3WHHU, YHUHT TYpJId
XWITUKIApUHY, KyMilagaH mycoOakanapra ousi GaoJusTHU H30XJAlll, YHU TaXJIHII
KWIWII, ylap Vypracumard ¥y3apo OOFIMKIMKIAPHU AaHUKJAII, YHH YpraHuliia
aJIeKBaT yCyJUIApHHM TaHJa0 OJUIN, sIKKa KypallHUHT OWTTa TypH Ba IIYHUHT/EK
CIOpPT Typjapu TrypyxJapu Oyinya Typau XWJ YCyJUlap acocHuja OJIMHTaH
HATHKAJAPHU  COJIMINTUPHIN  MaKCcajJylapuja YHUHT TypJIapuHU  TacHUJIAII
acoCjIapvuHU TaHJall, OWPIUKIAPD TAKCOHUMHUSCUHU TY3UO YHKUII KUHMHUWIATH
103ara kenaau. bymapHuHr Oapuacu Y3 HaBOaTHAa SHMM KUWMHUWIIMKIApPHU F0o3ara
KeNTUpagy, -SKymianaH 0ao3aH WIMHA TaIKUKOTIAp JaBOMHUAA  OJWHTaH
HaATWKaJApHUHT KaiTa OaxonmaHWmy EKU 0axOJaHMAaCIWTH, YJIapHUHT amalu-ETaa
KYJUTAaHWIWIITN Macaiacuaa Typiu X (pUKpiap ro3ara Keau.

by kuitnHumnukiapau udopaanam ydyH 3aMOHaBHM (aHga MaBxyn Oyirax
daonusT Typiiapu Ba MaKIUIapu YpTacuaaru y3apo (papkiaHumriap pyixatuau canad
yTHm Tanad KWIMHAAW: )KyMJIaJaH, TalllK|i Ba WIKU, OEBOCHTA Ba OMIIBOCUTA, OHIJIN
Ba OHI'CHU3 Tap3/ar, S)PKUH Ba UXTUEPUN OYIMaran XoiaTaard, MHANBUAya, TypyXra
oW/ Ba )KaMOaBUH XoJIaTiapra TeTUILTH (aoTusTIap MaBXy XUcoOIaHa IH.

[lynunraek, GaoausaTHUHT OOIIKa KYNITMHA TypJapy XaMm Kailj KWl YTuiiaau:
KyMmiaaaaH (paonusT crnopT OYIMIIM MYMKHUH, VIMH, MycoOaka, MalIfyJoTiap Ba
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VKyB Kapa€Hura TETUIUIM OYnumu MyMKHH. HuxosT, ¢aoausTHH MOTHUBIAp,
Makcaajap Oyitnya, mpeaMeT TapKuOu, MaBXyUIMK YCYJUIapH, SKyHUI HaTHXKajlapH,
HATWXKa-JIADHUHT TypHU Ba TaBCU(IAPUHU aHUKJAII BOCUTAJIAPUHM TaHJam Oyitnya
¥3apo Typiiapra axpaTud YUKHUII MyMKHH.

FOxopuna kentupunran pyixatnaH KYpUHHO TypraHuiek, (aoJUsSTHHHT Xap
Oup Typu YHHUHT XaKUKUH XOJjaT[a MaBXy/UIMTM TaBcu(aapu acocuja Kyriad
XucoOmam TuzuMiapu €pAaaMuiaa TaAKWK KaiauHuiyd MymkuH. Iy Oumnan Oup
BakT/a, OMp XWUIMKKa 3ra OynraH, OMpoK aHUK OWp KuKMaTiapra ira yiauyamiu-
oukaaH  GoiaNaHuITaH [ApOUTAAa aMalluid TagKUKOT Basudamapu ce3uiapiu
Japakasia OCOH XaJl KWJIMHUILIMHU XUcoOra OJUII Tanad KUIMHAIH.

YOy acocna, macanan Mycobakara ouji GaoJusiTHU TaxXJIWI KWIKIIA KYynHYa
XoJjaTjap/a yHra HuUcOaTtaH TallKy TaBcU(uapAaH (TEXHUK-TAKTHK XapaKaTJIapHUHT
XaXMHU, VYJIAPHUHT caMapaJopiurd Ba Oomkanap) dQoiigananunagy. Yoy
KYpPCaTKUWIAPHUHT IOKOpW Japakaja MIIOHWIMIMIH Ba ax0opoT Oepa oMl
Japakacu IOKOPHJIMTUIa Kapamac-laH, yjap acocuja H30XJaluiap BOcCUTacuia
MalIFyJoOTIap JKapaHUHM  TaxJIWid  KWIUIL, YHM ONTUMAJUIAIITHPHUIL  Ba
MOJICJUTALITUPUII MacajaJlapuHi XaJl KWIUIIHMA ONTHUMAJUIAIITUPUILAA OUp KaTop
KUWMHYWIMKIIAP 103ara Kejaiu.

ByHuHr acocuii cababu — XapakaTiaHMIL, omepauusuiap (QakT Marepuauiapu
KYpUHUIIKMAA Y3rapu-1id, (aoJUATHUHT UIYHYAKM WYKOJIWIIM Ba (akaT yHUHT
HaTWXKaapJa akc dTUIIH OujaH OOFIIUK XUCOOIaHa IH.

V3 HaBGarmma, 3aMoHaBHii cropriaa Mycobaka Qaomuar (M®) Typmm Xmi
KUXATJaH YPraHWIMIIA MYMKHUH, SIOHM U30XJIOBUM TaMOMMI cudaThaa, IIyHUHTIEK
TaIKUKOT TpeameTd cudaruaa, Oaxomam mnpeaMeTd cudaTuia, TAIIKWAT KUJIWII,
OoIIKapHII, OIANHIAH OalopaT KUJIMII Ba MOJICIUTAIITUPHUIN cUdaTUIa YpraHUIHIIN
MYMKUH.

Cnopt, Kypaui, KWIN4003JMK KaOu cropT MycoOakaiapuja (oiimanaHUITyBUH
HazopaT ycyJUulapd Ba OOEKTIapu Y3 TapKUOWra XaKMHUHT OaxOJIaHWIIH, XYKYM
KWIMII Ba XMUMOSra YTUII XapakKaTJapUHUHT Xap TOMOHJIaMa caMapaJopJIMruHU
Oaxomamn kadbuiapHu kampad onaau. by kypcatkuumiap sikka Kypaill CriopT Typiapujia
KeHI OpajuKjapja BapuanusiaHuo, 11y cababmu  Takpopuil  yadamiap
HATMKaJAPUHUHT UIIOHWIMIIMK Japa)kacl FOKOpY OYIMacIIUry Kai KUITUHAIH.

bynnan Tamkapu, sikka Kypam cnoptT typaapuaa M® Hazopar HaTHxkajgapuIaH
doiinananuin Kyiugaru WyHaiauimiapra sra OYauiiyg MyMKUHIIUTY TAaOKUIJIaHA T

— MaUIFyJIoOTIap FOKIaMalapyd MEOEpIAlITUPUIIUIIN aCOCIaHUITYBYM MUKIOPUHN
MY IDKan oaunuiap cudaruma;

—CIIOPTUMJIAPHUHT MycoOaka Xapakarjaph camapaJopiurvuHu OaxoJiall yCyiH
cudaruma.
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M®Ouy TaxJiMJl KWJUIIHU amaira OIIUPHUII YYyH TYypiud XWJI CHUMBOJUIAP
épllaMusia Xap XuJ CTEeHOrpamma (Homayuon é3yenap) ycyiiapuaaH Qoiinana-
HUJIaAU. YHU TAAKUK KWIMIIHUHT KyWUJard HIUiap KeTMa-KeTIUrd (aaropuTMu)
MaB3KyJ XUCOOJIaHa N

1. Cnopmuununz mycooaxkadazu xapaxamiapuHu Kaio Kuaiuul.
2. Ymymaawmupyeuu 6aéHnomanu my3uo wuku.

3. Kypcamkuunapnu xucoonauwt 6a Mamemamux Kaima uuiiaui.
4. M® Kypcamkuunapunu maxjun KUiuul 6a u3oxiaul.

XO03Upru KyHjJa MyTaxacCUCJIApHUHT OungupraH ¢ukpiapura kypa, MO
ME30HJIapUHM STOHA TapTuOja Oenruianl Ba IIYHUHTACK YJIapHH TYJIWK OaxoJalil
yCyJJlapu XaJIM WIIa0 YMKUIMaraH. YHUHT TaBCU(JIaHWIIM y9yH KUHWUH amMalra
OLLIMPUIIYBYM Ba KUCMaH TYPJIM XUJIIard KypcaTKA4wiIap acoCua Uil ojmd Oopuiiaau.

M®OHuHT 10KOopHIa caHa0 YTUIITaH KOPUH KUUMATIApUHUHT TaXJIHJI KUJIUHUIIH
acocusia MOJCIHUHI Yypraya KuUWMatiapura OOFJIMK XoJjaTAa WHIUIMK CHKIJIA
TaWEpIAHUIIIHUHAT CTPATETHK S>KUXATAAH PEKATAMNTUPWIUII 3SJIEMEHTJIApU HILIa0
YUKWJIA]IH.

4.3. CnopTunjapHu MycodaKara TaiflépaliHMHT IKCIIEPUMEHT MIAPOUTH.

Cnoptaa mycobaka (aonmusaTu TyIIyHYacH OpKall peKalalllTHPUITaH HaTHXKa-
Japra SpuIIMil €KUM pakud yCTHIaH Fajiabara J>pUINUINTa WYHANTUPUITAH Kapama-
KApUIWINK Kypalu Xapa€Hu TYITyHUIIA U,

Cnoptna xaHr MycoOakalapuHUA TaxXJIMJI KWJIUII CE3WIApiN Japaxana
KUUMHYMIIMKIIApTra sra xucobOnmaHaau. CrnopTYMIapHUHT KapaMa-KapiiuiuK Kypaliu
XaKuJard TYIUK XaKMJard axOOpoTIapHH SKWH BakKTiapa OJWITHUHT UMKOHHUATH
MaBxya sMac. Adrunan, ¢haHga ofaMHMHI TaOMaT Ba >KaMHUSATra TETUIUIA XOJMCa
XUCOONIAHWIIM Macajacu KYypUHHUIIMAArd Macajajap CHOpPT YYyH XaM XocC
xucoOmanaau. by xonar aifHMKca, OJaMHUHT DKCTpeMal, 3UITUSATIN BasusTiapia
haonMATHAA AaHUK HAMOSH Oy mamm. =

Mycobaka daomusaTd XyAau Ky3ryJla akc HSTUIUIAp KaOW CIOPTYUIIAPHUHT
MaxopaTy Ba KaMuwiIukiIapuau udoganad Oepamu, nemak, ¥3 HaBOaTtuaa Oy xoJart
3aMOHaBUM cropTHU TaBcupiaad Oepaau. bupok, xKaHr MycoOaKaCUMHUHT
XYCYCHSITIIApH MYpPaKKaOJIUTH, IJKyMJaJaH CHOPTHUHT KyJda FOKOpH TeMIIa

> J. Duboy, A. Junqua, P. Lacouture. MECANIQUE HUMAINE. Elements dune analyse des gestes sportifs en deux
dimensions 2010. 222 pgi.
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OaxapuITyBUM Ky COHIATW TYPJIA XWJ XapakaTiapJaH TAlTKWJI TONTAHINTH cabadim
MycobOaka GpaoJUSITHHN OMAMHIAIITHPUO OepHIll KUMUH Macajia XucoOJIaHaIu.

Opatna, skaHT JaBOMMJA ajloXyjaa XapakaTiap €KU YJIapHUHT SIU30/j1apaa
YMYMUWJIUKIApPU aKpaTuO OJIMHAAM, YIIOY acocja CIOPTYMIIADHUHT KMCMOHHMM Ba
TEXHUK JKAXATAaH Tau€prapivk JapakaCMHM Y3WJa akC STTUPYBUM MaxCyc Ba
Xapakarnapra ouja cudariapu, KyHUKManapu TaBcudiananu. by kypuHumgaru
XapakaTjapra 3HT aBBaJIo 3apOasiap Ba XMMOSITa YTHII XapaKaTiapyu KUPUTHIIAIH.

CrnopTurHUHT MycoOaka (HaoNMATHHU TaXJIWI KWIHII YYyH JKaHTa TEXHUK-
TaKTUK MaXOpaTHUHT OOCKTHB TaBCH(Iapy aHUKJIAHAIW Ba CIIOPTUMHHUHT Taréprap-
JUTH aCOCHUM KUXAaTJIapu KypcaTKUWiIapyu OaxoJaHUIIUAA CYOEKTHB H3KCIIEepTiiap
Oaxomnanuiapuad GoigaTaHmIaIN.

AMTaiinuk, crmopT Mycobakacuaa MKKUTa PaKUOHUHT (haoiusTH JTaBOMHUAATH
XYJK-aBTOp XYyCYCHUATIAPUHHU XapOWii >KaHTOBap, MKTUCOAMM Ba OOIIKa Xoyariapaa
f03ara KeIyBYM 3UIAUATIN BazuATIapAa PaKUOJApHWHT XYJIK-aTBOPHUTA YXIIaIl
Tap3za XUCcoOIaMMU3 MyMKHH, OyH/Ia MAaHTUKUNA Tap3/a CIIOPTUYHUIAPHUHAT TEXHUKA
Ba TAaKTHMKACH MUKJOPUU >KMXATAaH TaBCU(IAHUIIN YUyH ONEpaIusiapHUd TaJIKUK
KWJIHII YCyJIapy/iaH (poiTalaHuIIl aMmara OIupuIaIf.

HNkkuta pakMOHMHT MAaBXY/UIMTH Ba CHOPTYMJIAPDHUHT aHUK TapTHOIa
OenruiiaHraH Xapakarjapyd derapajapu OelTruiaHraH MaKcaJIapHU Xall KHJIMIIHH
connanamrtupagu. Cnoptiaa Kyluaaru y4dra acocui 3apOanapian (oiinanaHuiaiu:
KymilaJaH, mypuoau, éHoan Ba nacmoan bepunysuu 3apoanap. by 3ap0anap yam Ba
VHr Kyn OwiaH Oepwiviiy, pakuOHMHr OOl KUcMHMra €KM TaHa KHCMHIa
nyHanTUpUIMIIK MyMKUAH. CriopTaa KYJUIAHMUTYBUM XUMOS KOYHIIUIAp, ATHIHIILIAD,
OOIIHM TacTra TalUIaml, OOIIHM OJJIMHTa Talljall Ba KYyJUlap Tarura OJIMII
KaOwmtapjaH Tamkuia Tonaad. CHOPTYMIIADHUHT XYKYM KHJIMII Ba XUMOSTa YTHII
XapakaTJIapiuHA PAaCMHIIAIITHPUII JAaBOMHJIA >KaHT MYCOOAKACMHUHT HOTAIlMOH
TH3UM acocujaru €3yBlapuaad (oHJamaHWIl MYMKHH, OyHAA DJKcrepTiap
TOMOHHJIaH Myco0Oakamga OEBOCHTa WINTUPOK OTUII OpKaJIM Ba NIIYHHHTIEK
JKaQHTJIADHUHT BHUACO €3yBIAPWHM Tax)IWJI KWIMHHIIA acocuia OaxoJamr amaira
OIIMPHIIA]IH.

Xankapo MHUKECTa YTKa3WiIyBUM MycoOakaiapja OKOPU Majlakara sra OyiraH
CHOPTYWIAPHUHT Myco0aka GaoJUSITHHH TaaKUK KWJIUII HaTWkazapu Oyiinda
KyWuJard CHOPTHUHT TEXHHWKA Ba TAKTHMKACMHU MUKIOPHI Oaxonmamuap wuiiabd
YUKWAJITaH Ba MyXOKaMaJiaH YTKa3HuJITaH:

1) scanenunz wapmau wuOOamMaAUIUZY 64 3UYTITUSUHU OAX01AUL;

2) acanzoeap xapaxamaapoan Houoananumwt YACMOMACUHUHZ MAKCUMIA-
HUWU2a AcOCIAHUIZAH 0aX01AWNAPHU AMAI2A OUWUPULIL;

3) mexnuk maxopam Kypcamxuuaiapu;
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4) Xyscym Kuaum 6a Xumosnca YMuuwl Xapakamiapu camapaoopiuunu
oaxonau;

5) mexnuk-maxkmuk xcuxamoan mypau XuiiuKkuap Kypcamkuunapu.

JKaHTHUHT MWAPTIN MHUAJATINIATE Ba 3UWIMTMHU 0axoJalll KaHTr payH/jlapy Ba
MUHYTJIapU JaBOMHJA CHOPTUYMIIAPHUHT OepraH yMmymuil 3ap0ajap COHHMHHU
XHcoOam acocujia amaira oumupuiaaad. by kypcatkud COpTYMIAPHUHT OFUPIIUK
toudanapura OOFIUK XOJNaTga, UIYHUHTAEK CHOPTYMJIAPHUHT  Tal&prapiuk
Japakacl, YJIapHUHT HMHAWBHUIYyall TEXHHUK-TAKTHK JKUXATJaH XapakaTiapw,
PaKMOHUHT XyCYCUSTIIAPU Ba CIIOPTUMIIAPHUHT MaJlaka Japakacu kaduiapra OOFJIMK
XUCOOJIaHaAIN.

Ymby kypuHuiga, Mmacaiad HucOaTaH TaHa Ba3HU OFup OYynraH Toudanapaaru
CHOPTYWIAp TOMOHHUIAH aHT JaBomMuaa OepriiyBuYu 3apOanap ypraya COHU TaHa
Ba3HM EHTUIPOK OYiraH cronopTywiap TOMOHHUIAH KaHrga OepuiayBud ypTada
3apOajnap COHUTa COJUIITHPUITaHIa HUCOaTaH KaM OYIIUIIN KAl KUJIUHAIH.

[yxra yxmam MaoixyMoTiapra 3ra OYIWII OpKajid, >KAHTHUHT IIAPTIH
MIMIJIaTA KYPCATKUUMHUA KUPUTUIIIMMHU3 MyMKHH, SIOHU JTAKHMKa JAaBOMHUJATH ypTada
3apbanap coHU Ba OuTTa 3apOaHu Oepuill yuayH capdiaHTrad ypTadya BakT, ITYHUHTJEK
CHOPTYWIAPHUHT aJOXUa KaHT Imakuapuaad ¢doigananuin TaBcudiIapu Xam
aHuKJaHaau. MacanaH, KaHr JaBOMHIa KapaMma-Kapily Ba »aBoO Tap3ujard KapIiu
Xy)KymJiapja, y30K, ypTa Ba sSIKMH MacodanapaaH Oepuiran zapOaiap COHM KaOu
KypcaTKuuiap XucoOra OJuHaau.

3ap0Oanap 4acTOTacu TaKCUMJIAHUIIINTA acoCJIaHuIraH OaxoJart
CHOPTYWIAPHUHT WHIWBUyal MaHEBpiapuHu TaBcudiabd Oepaau Ba aespiu OuUTTa
Myco0aka JaBOMHUJA, alHHUKCA JKUCMOHUW >KMXATIaH KYpCaTKUWIapH, UTyHUHTJEK
YKAHTHU 0JIUO OopuIill MaHEBpIAPH y3apo sIKUH OYiraH pakubiap ypracujgard xaHr
JTABOMUJIA Y3rapMacCiIury Kaug KUIUHAIH.

CropTYnJIapHUHT TEXHHUK KUXAaTAaH MaxopaTd JXKaHT NaBOMHUAA Ky3aTHIIyBUH
XapakaTiap OaXKapUIUIIMHUHT TAKOMWIIAIITUPUIMIIMHY Oenruiad 6epaau. bupok,
xap Oup 3apba €xku xuMosra VYTUILIAp KyNuHYa XoJjarjiapjaa Oup Xuija
OaxapuIMaii Ba ydYpallyBJIapHUHT HaTIDKajapura TYpJId XW Japaxkaaa TaoCHp
KYpCaTHILIN KAl KWJINHAIN.

CrnopTuunapHUHT Xy)KyMra VTHII Ba XHMOSATa KapaTWiraH XapakaTiapu
camMapaJopJIMTUHU 0axojall y4yH HUIIOHTa €THO OopraH Ba eTud OopmaraH (SIOHH,
KalTapuiran) 3apOanap COHU XUcOOJaHMO, HUIIIOHTa €TUO Ooprax 3apbanap ymyMui
COHMHUHI OepwJiraH yMyMuH 3apOanap COHMra HucOatjapu XucoOjaHaau. Yoy
xoJyiata 3apOanap camapagopiuru koepuuueHTH Kyiugaru gopmyia €paamuia
xuco01a0 TonmuIIaau:
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n
K =

zarbasamar. N

Oy epa, H— HUIIIOHTa4Ya eTuO OopraH 3apOanap COHH,
H- Gepunran ymymuii 3ap6anap coHMHHU udoaananu.

XuMosi camapagopiaurd koedduUMeHTH 3ca Kyhunmaru ¢opmyna EpaaMuaa
X1co01ab TonuIaau:
N —n
n
Oy epna, H — n— Kaiftapwirat 3ap0aiap COHU;
H — yTKa3u0 00opuiirad 3apdaiap COHMHM Udoaanaam.

K —

himoya.samar.

by mkkama xypcaTkuwiap »aHTHUHT Typiu Xujl (azamapuja, KyMiaaJaH >KaHr
JAaBOMHJIA, payHJ OAaBOMHJA, >KaHTHUHT Xap OWp MUHYTIApH IaBOMHIUIMKIA Ba
OollKa xonaTiap Oyinda XyXKyMmra yTUII Ba XUMOSUTAHUII XapaKaTJIapUHUHT ypTadya
camapaJiopJIura KMiMaTiapuHu 0axoail yuyH (poiiianaHuIuI MyMKHUH.

Myco6aka ¢daonusaTi KaH4adIuK Mypakkad OyJica Ba HIYHHMHTJEK CHOPTUYMHUHT
Majakacu JapakacH KaHYaJIMK IOKOpW OYJica, YHHHT Tal€prapiuk JapakacHHU
Oaxouainl ydyH HIYHYaJIUK KYTPOK COHAArd KypcaTkuuwiapjaH ¢oigananuin tanad
KunuHaau. by Xonat TeHr Ba Typau Xwigaru (papkiaHyBUM Majakacura ara OynraH
CIOPTYMJIAPHUHT TalEprapianK JapakaCHHU CONMINTHPUIIHN KUAWHJIAIITHPA]IH,
ym0y KYpuHUIAA KYNWHYa OWUTTa CHOPTYM OWUTTAa KYpCcaTKud Oyinya SIXIIUPOK
Tall€piaHuiid  Ba OolIKa Kypcarkuuiaap Oyinua »5ca HUCOATaH KyuCHU3POK
TaWEpIaHMINIA HATIKACHJlAa caMapaid IOTyKJapra OHpUIIWIIN Kailja KAJTUHAIH.
[ynaait kummb, OUTTa CIOPTYM KY4UJIM HOKAyTra oiaub KeiayBuu 3apbara sra Oyiauim
xucoOura IOTyKKa SPHUIIMINIM Ky3aTwica, Oomka Oup crmopTud 3ca (yHKCHOHAT
KUXATIaH Tal€prapiuk aapakacd IOKOPWINTH Ba 3apOanap OepHIMIIN YacTOTacu
IOKOPIJITH XHCOOWra FOKOpW HaTHXa KYpCATUIIN MYMKHH, YYUHYH CIIOPTYM 3ca
TEXHHUK-TAKTHK >KUXATAaH XapaKaTJapUHUHT TypJid XWJUINTH Ba alfHUKCA, KaAHTOBap
Tap3aa TadakKypiai OJUII Tap3u XUCOOUTa IOKCATUIII MyMKHH.

Ha3sopart caBosuiapu

CnopTrunnapHuHT Myco0aka GhaousTi TypJiapu.
Taiéprapnuk mycobakanapunu TacHuGaad OepuHr?

Hazopart myco6akanapuau TacHud1ad 6epuHr?

Onu6 xemyBum (MojeN) MycoOakalapuau TacHU(Ia0 OepuHT?

arwbhdE

Capanam mycobakanapunu TacHudiad 6epuHr?
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6. CnoprunnapHuHr myco0aka paonusitunu TacHu(Iab 6epuHr?
7. CnopruunapHUHT Myco0aka (haousITH TY3WIUIIN U30XJ1a0 OepuHT?
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5. Majakajiu CnoOpTYMJIAPHUHT HWIJIMK Taéprapjnk 00cKu4JIapuaa
OKJIAMAJIAPHH PeKATAITHPUII TEXHOJIOTHSICH.
Pewxa:

5.1. Manakanu cHnopTuWiap IOKJIaMajJapuHU peXalalllTUPUINIA  TE3JIUK
cudaTHHU PUBOKIAHTUPHUIITHIHT 3aMOHABHI TEXHOJIOTHsUIapAaH (O TaIaHuIII.

5.2. Mamakanu CHOPTUYMJIAPHUHT MWWIIMK  Taléprapiauk OocKudapuma
3aMOHaBHM TexXHOJOTUsIap (Qorgananud Mallakaiu CIOPTYMIIAPHU TE3KOP-Kyd
cu(daTUHU PUBOXKIIAHTUPUI YCYIIIapH.

5.3.Manakanu CHOPTYHIIAPHU Maxcyc YU AAMITAITUK cudaTtuHu
PUBOXIIAHTUPUIIIA 3aMOHABUN TEXHOJIOTUsIIAp1aH (DONTaTaHHUIIL.

Tassnu ubopanap: swcucmonumil cugamiap, me3KopiuK, me3Kop-Kyd, me3Jux,
YUOAMAUTIUK. HCUCMOHUL MAUEP2APTIUK, MAXCYC MAUEPSAPIUK.

5.1. Majakajau ciopTYM/IAP IOKJIAMAJIAPUHH PeKAJTAITHPHUIIIA TE3JIUK
cupaTMHU PUBOKJIAHTHPHUIIHUHT 3aMOHABU TEXHOJIOTUSIIApIaH
poiipananum.

Tesnuk cudaTu TyUIyHYacH OpPKaIM OJlaM OPTraHU3MUHUHT XapakaTJiapHU
Oaxapull TE3KOPJIMIMHU Oenrunad OepyBuM cudaTiiap Maxmyacu TYUIyHHJIAIU.
Tesnuk cudaru y3 Tapkubura KyrugarwiapHu Kampad oaau: peakcus TE3JIUTH,
abopOTIIapHU KaiiTa MIUIAII TE3JIUTH, MyCKYJUTAPHUHT SKKa XOJJIard KHCKapHIIIH,
XapakaTiiap CypbhaTh. -

Tesnuk cudaruHuar ymoOy Tapkubiapu Vypracuma dvamOapyac OOFIMKIUK
MapxXya 5Mmac. YmOy KYpUHHUIIIA, MacajlaH SXIIM XOJaTJAard Xapakar-JaHUII
peakuusicura sra OyJraH ojlaM XapakaTJapHUHT IOKOPH cypoaTaa OYIuIuHA yuuiad
TypHUILLI KOOMIMATUTA 3ra OYIUIIN €KUM akCuHYa OYIMILIN [apT 3Mac.

Tesnuk cudaru OomKa KUCMOHUM cudatiap OuinaH CONUIITUPWIMIIN Oyitnya
HUCOAaTaH MaIIFyloOTJIapAa Y3rapuiira KaM Japaxkaga MOWHWJUIUK XYCYCHUATHTa 3Ta
XucoO-manaan. YmOy KYpHHMINAA, MacajaH, CIOPUHTEp IOTypUIIa TE3IUK
KUUMATUHUHT MaKCUMaJl OUIUPWIMINY Y30K HWIUIMK MAaIIFyJI0TIapHA aMaira
omupuil Hatwxkacuaa 15 — 18% nan ommacnuru Kaiia xkunuHand. by xonat, sHT
aBBaJIo, acocuii Te3nMWK cudarmapy Mapkasuii acad THU3UMUHUHT TyFMa
XYCyCHSITIIapH, SbHM acad XapakaT4aHJIUTH OKapaCHIApUHUHT (KY3FajiuIil Ba

'°J. Duboy, A. Junqua, P. Lacouture. MECANIQUE HUMAINE. Elements dune analyse des gestes sportifs en
deux dimensions 2010. 222 pgi.
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TOPMO3JIAHUIITHUHT YPUH AJIMAaITUHUIILUIAPH) TaKOMIJIIAIITHPUIINI KapaCHUTra Kam
Japaxasa sxan0d KUIMHUIIN OuiaH OeJrnaaHau.

Xapakar ¢aonuiITH jKapa¢HHJA TE3JIMKKA TCETHILIN cHu(aTIapHUHT HaMOEH
Oynum jgapakacura OWp Karop KymiuM4a OMWUIAp MYXHM TabCHpra sra
XHCOOIaHaIu:

1. Kyu cugpamnapunune (OunHamuk Ky4 0€d0 HOMIAHYGYU) PUBOIHCTIAHULU
oapaxcacu.

2. Yaxkounux. YaKKOHAUKHUHZ PUGONCIAHUWL 0apaxycacu emapiu
oynmacnuzcu me3uK cugpamiapunHunz HAMOEH OYIUWIUHU YeK1a0
Kyuuuiu MymKuH.

3. Myckyanapuunez oyuauinuica KoOupaiuzu.

XoxnaraH  TE3JHMK—Ky4 XapakaTJIapuHA Oaxkapuiiia AHTarOHUCT
MYCKYJUIADHUHT ~ MakCHMMal Japaxkaja Oymammin —XojaTuaa OViauiid — Ba
TE3KOPJUKIAard XapakaTiapHu Oaxapuiljga YJIapHUHT KHUCKapyBUM MYCKYJLIap
daomurura xanakut 6epmaciuru tanad kuiuHaau. Ly ca6abnu, unrHu Gaxapwuiil
JAaBOMHJIAa AHTAarOHHUCT MYCKYJUIAapHU ~ OVIIAIITUPUIITHU ~ YPraHWIIl  TE3UK
Xapakarjiapura Ce3wjiapid Japaxala TabCHUp KypcaTHINM KaWlx KWIWHAIH. by
KYpUHUIIIard  KYHUKManapra 3ra  Oynuin — MalFyjJoTyiap  kapa¢Huaa
TaKOMUJUTAIITUPUO OopHITain.

1. Onamuuur upoaasuii cudariaapu. Te3nuk cudarIapyuHUHT MaKCHUMA
Japakaza amajira OUIMPWIMIIM  (pakaT MakCcMMal HPOJaBUM  KywWIaHHIILIIAP
IapOUTUIArMHa amManra omwupuiaau. WpomaBuil KydjlaHUIUIApU IMIUAIJATH XaM
Makcaara WYHaNTHPWITAH Tap3/Jard MAIFyJoT/Iap TahCUPH OCTHIIa MabIyM Oup
Japakasla TAKOMUJUTAIITUPUIITa kKan0 KUIMHAIK.

2. XapakaTjapHH Te3JIMK OWJIaH 0aKapuill TeXHUKACU. AHUKIAHUIINYA,
KYHUKMaNap Japaxkacuaa V3JallTUPWIraH TEe3JMUMK  MalIKJIapuHA  Oa)kapuill
TE3KOPJIUKHUHT OLIMPWIMIINTA OJuO KenMmalau, sSbHU OyHIa oJaM TOMOHHJAH
KHCMaH Y3 XapakaTjiapu TEeXHUKACMHHUHI HA30paT KWIMHUIIM Ba Ky4alTUPUIUIIUTA
JTUKKAT — OBTUOOp OVIMHHWINM Kaia KWIMHAAW. baxkapwiyBuum Xxapakatiap
TeXHUKAaCUHHUHT MaJlaka Japa’kacujia Y3IalTUPWINIIUAA, ShHU XapaKkaTJIapHUHT Xed
KaH/ail TEeXHUKaHW Ha30paT KUJIUIUIAPCU3, aBTOMATHUK Tap3ja Oakapuiauimnaa
HUCOAaTaH Te3IMK cudariapu camMapaid Tap3Ja TaKOMWUIAIITHPUIUIINA aMalira
OLLIMPHUIIA]IN.
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Tesnuk cudaruHEHT HAMOEH OYNIHMINM Ba TAKOMWUIAMITHPWIMINKAIAA caHab
VyTwiran ymoly Oapua XyCycusiTiap CIOPT MAIIFyJIOTIAPUHUHT TY3UO YUKWIUIIH
Kapa€Huia xucoOra OJMHUIIN Tajlad KUITUHAIH.

Tabuuiiku, Te3MuK cudaTHHUHT ommpwmimu 14 — 15 émrada 1aBoM 3Taju.
Mamrynornap TabCHpU OCTHAA TE3MUK CUGATUHUHT Makcaara HYHaITUPUITaH
Tap3/1a TAKOMUWUTAIITUPWINIIMHAHT €Mra X0C ONTUMAaJ JaBpu opanuru 7 €émman 17
¢irava JaBpHH TAIIKWI KWiagd. byHna HucOaTaH ce3rup XHCOOJaHTaH (cencumus)
naBp 7 émpan 12 €mravya xucobiaHaay .

[IIyHUHTIEK TE3JIMK UMKOHUSATIAPHUHT TYPJU XU KUXATIApU YUYH aJIOXUIa
CEHCUTHUB JaBpJlap MaBXYUIMTUM KalJ KuinHaau. YOy KYpUHHUIIIA, XapakaTiap
cypoatu HucOaran 7 €éuman 9 €mraya opanukaa Ba 12 — 13 émpga camapanu tap3na
TaKOMWUTAIITHPUIIAIIY, ITYHUHTIEK, SIKKa XOJATAaryd Te3JIMK XapakaTiapu 3ca 10 —
13 éma nxoOmii KYpUHHUIIAA TAKOMUJUIAIITUPHIALIN MyMKI/IH.17

CukIIMK MalKjIapaa yeMupiapaa Te3NMUKHUHT MaKCUMal Jlapaxkaaa ycumu 15
— 16 émna , ku3 6onanapaa aca 14 — 17 éuga Ky3aTuinaam.

Teznuk cugpamunune mapouananuwuoa Kyiuoazcu acocuil

sazughanapru daxcapuwi manad KUIUHAOU:

1. Xapaxamnap (000uii 6a  MYpakkab)  peakcusanapuUHUHZ
AXUWMUTAHUIIU.

2. AxKka KypuHuwioazu XapaKkamiadpHuHZz Oadicapuiuuwi me3nuzu
MAKOMUIIAWMUPUTULLU.

3. Xapakamnap cypvamuHunz MAaAKOMUIAUIMUPUTIUIMU 64 YULOY
acocoa Mypakkad xapakamaapza o0u0 MAWKIAPHU  Oaxcapuui

byHna Kyinaaru acocuii Koujagapra aMmall KUaui Tanad KuaIuHaIu:
eMarmnrynotnap Bocutacu cudaruaa honamaHUIyBYU MAIIKIap sSIXIIN X0JaTaa
V3MaTUPUITUIIN Tanad KUIUHAH;
o YOy OakapuiyBUM MaIIKjIap KUCKa AaBpuilinkka sra oymumm (20 — 25 ¢ man
KYTI OYIMaciuru) Tanad KWIMHAIY;
eMarnkyap yerapaBuil Te3auKaa OKAPUITUIIN Tajlad KUIUHAIN.
Yy kypcarud yTuirad ydajia acocuil BazudaapHUHT XaJl ATUII HUyJiapura
anoxuja TyXTanub yTaMus.
Ky#ingaru kyprHUIIIa UKKATA XapakaTiap PeakCUsICH MaBXKyJ XUCOOJIaHA Iu:
000uti Ba mypakkab. O0outl peaxcus — OIAUHIAH MabJIyM OYJiraH CUTHauIapra

" Kenneth H. Cooper, Tyler C. Cooper with William Proctor. START STRONG, FINISH STRONG. Prescriptions for
Great Health, 2007 400 pgi.
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HUCOAaTaH MabJIyM OHp XapakaTJapHUHT MYJDKajdl OJMHHILK JIATEHT BaKTHHU
udoanad 6epanu.

Mypakkab KYypUHMIIIArd Xapakatjap peakcusicu (mypakkab peaxcus) V3
HaBOaTH1a Kyiuaru MKKUTa Typra aXpaTuiaau:

— XapakaTJIaHyB4YM 000eKTra HucOaTaH KypCaTHIIyBUH PEaKCHs;

— TaHJAIl OPKAJIU KYPCATUIYyBUM pEaKCUs, S’bHU OUp HEYTa MMKOHH MaBXKY/l
BapHaHTiap Oop Oynaran mapouTAa ynapAaH HHCOATaH 3HT MOC KEITyBYM Xapakar
BApUAHTUHU TaHJAIl aMajira OLIUPHIIAIH.

K¥pcarub yrunran ymoy oXUpru BapuaHT CHOPT yUYyH HUCOATaH TUIIUK XOJIaT
xucobnaHaau. bupok, MamFynoTiapaa OANMH  XapakaTiap peakcHusiiapu  Ba
XapakarjaHyBUd 00OOeKTra HUcOaTaH KYpCaTWIyBUM pEAKCUSHU TaKOMUJUIALITH-
pUILra aJloXyUJa IUKKaT — YbTUOO0p KapaTUiIadu.

Opnuii XapakaT peakCHsICMHU TaKOMWJUIAIITUPUILIA acOCHil ycyn cudaruia
KyTWJIMaral Ttap3ja, OupaaHura maiio OYiayBUM CUTHAN €KHM y3rapyBuaH Bas3HsT-
japra HAcOaTaH TE3KOp Tap3/a peakcHs KYPCAaTUILIHHUHI KYI MapTa TaKpOpHUILIMKAA
amajira OUWMPWIMIIK Kypcatu® yTunagu. byHna curHan OepwiraHujaH KeWUH
MYCKYJUIApHU WJIO)KM OOpHuYa TE3KOpJMK OWIaH XapakaTiapHu Oaxxapuiira
KUpUIINATa MaKOypJalra UHTWINII Tanad KWIMHaau. by kypuHHMIIIary Mamkiapra
MUCOJI cudaTuaa Mypadouil Ouiian sccu KyJIkonuaa (sccu KyaKon) UILIAI MAITKUHA
KypcaTuO YTUII MyMKHH.

Cnoptun Oy BaszusTAa MypaOOWii TOMOHMAAH O€pPUIYBUM CUTHAN (TOBYII
OpKAJIU €KH «Iccu KYIKON»HUHT XOJIATUHU Y3rapTUPHUIL OpKanH) Oyilmya crnopTyd
SCCH KYJIKOTITa UMKOHHM OOpHYa I0KOPU TE€3KOPpJUK/Ia 3apOanap iysiamra MHTATUIIHA
Tanad KUIMHAIH.

bynna xwucobra onMil Kepakkd, CIOPTYMHUHI CHUTHAJIra HUCOATaH WII0XKHU
OopHua TE3KOPJIMKAA peaKCcHs KYpCaTUIIN MYCKYJUIADHUHT OPTUKYA 3YPUKUIILIApUra
OJIM0 KeNWIIM MYMKHH, OYHHMHI HaTWKacuIa »3ca kaBoO peakcusiapu
XapakaTJIapuHUHT  OouulaHfuy  ¢daszacuaard TE3JMIM  KUWMaTth  cycalluiu
Ky3aTWJINIIYN MyMKUH.

Hatmxanga 1OTyKKa OpUIIMII Ba peakius KypcaTHIl TE3JUrd OyTyH
XapakaTiapHd Oaxapuil JaBoMuja cycaiu® OopuImm Kaiia KuinHagd. by
KYpUHUIIAATK XOJaTHU OapTapad KWIUII Y4YyH CHOPTYM KYyIIMMYa Tap3la
MYCKYJUIApHUHT 3pKUH XOJIaTAa OVIIAIIUIIN XyCYCUSTUTa KapaTuiran cudariapHu
PUBOXJIAHTHPUIIN  Tajiad  KWIMHagu. by  KypuHMIIgaru  cuQaTIapHUHT
PUBOXIAHTUPWIIMIIA YYYH 3Ca MaxcyC MallKJIapHU Oakapui Tanad KuinHuO, Oy
MalIkjaap Kyiuaara KypuHUInaa Oup Heya rypyxJapra axpaTuiaan:

1. bapua wmyckymiap €KUM CHOPTYMHMHI CTAaTUK XOJIATHJIAa MYCKYJUIap
TYPYXJIApUHUHT 3pKHUH XOJIaTAa OYalTUpUIMIIK. By KYpUHMIIZArd MamkjiapHU
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OakapuIll HaTWXKacuaa CIOPTYM MYCKYJUIAPHUHT TYIWK XOjdaraa OYIarTHpUIUIIN
HUMa 3KaHJIMTMHU AXIIUPOK XUC KWJIa OJIMILY, TYIIyHa OJUIINA OOLUIaHaIN.

2. Mamk/IapHUHT UKKUHYY TYPYXHU V3 TapKuOUra MyCKYJUIApHUHI OOIJIaHFUY
TapaHIIAIITUPUIINILY, Hapac ONUIIHUHT 3 — 5 CEeKyHJ JaBOMHJA YUUIA0 TYpUIIUIIN
Ounman Oupraivkia MyCKy/ulapra 3YpUKUII —Oepuil, KeHuH 3ca  TYIHK
OYImamTHPUIITHN KaMpad oJaju.

3. TanaHuHT anoXyjaa KUCMIIApUIa MYCKYJUIADHUHT KETMa — KEeTJIUKIa Ha30opaT
KWJIMHTaH X0JaT/Aa OyamTHPHWINIIUAAH TAIKWI TONTaH MaIIKJIap.

4. Kyn Ba OEKJApHMHI TE3KOPJIMKIA aillaHMa XapakaTJaHTUPWINIIN, Oy
XapakaTJapHUHT KaTTa aMIUIMTy/Aa OuiiaH Oa)kapwiniii, Oy Mamikiap aHTarOHUCT —
MYCKYJUIAPHUHT TYJIUK OYIIAIITUPUIMIIN XOJaTHIaruHa aMajra OmrpuiIaIm.

Peakcusi TE3KOPJIMIMHM TAaKOMUJUIAIITHPHUILA IIAPOMUTIAP acTa — CEKUH
MypakkabnamTupud Oopunaau. by Xomarra OepuiyBUM CHTHaJHUHT KyTHJIMaraH
Tap3ja Y3rapTUPUIIUIIN, CUTHAI KYYHMHHHI (TOBYII OaJlaHIJIMIU) Y3rapTHUPUIIUIIN,
CUTHAJ Oyiinya OakapuilyBud Xapakarjap MYpakKaOJWTMHU OLUMPHUII OpKaJId
spuliagu. baxkapuwinimm naBomuaa OUTTa Xapa-KaTHU Te3[a TOPMO3JAll Ba YOy
TE3KOPJIMK/JA MAaUIKHUHT  OaXapWIMILIMHU  JaBOM OTTUPUII  KYpUHHUILKJATU
MaIIKJIapHU Oa)xapulll CIIOPT YUyH JKy/a caMapaiii XucoOJaHa/Iu.

CamapaopiaukKka SpUIIMII Ba OJAMM XapakaT PEeaKCHUsJIApUHU TaKOMMJLIALI-
TUPUII YYyH MAaIIK KWJIYBYHM CIIOPTUM SIXIIW KUCMOHUM Ba MCUXUK XOJaTAa OYIUIIN
Tanad KWIUMHAAW, SbHU (dakaT ymoly KYpUHMILJArW XOJaTJardHa 4YerapaBHid
JapakaJard Te3JIuK OMIaH OaxapuiyBUM jkaBo0 peakCusyiapuHu Oa’kapuIil MyMKHH.

Yapuyaril, TOIUKUII apouTHaa Oy KYpUHULIAATY MAIIFyJIoTiapra Ouj] UIIapHU
OakapuIill TaBOMU/IA, IIYHUHTAEK, MalIK KWINMII XOXUII — UCTaru MaBxyJ Oyamarax
xoJyiataa 0y MamKjIapHu OaKapuIUIIKM KyTHITaH XKOOMI HaTH KaJapHU OepMaciuru
Ky3aTHJIaJu.

Xap Oup Mypakkad xapakaTiap peakcusjap TYpJApUHUHT TaKOMUJLIAII-
TUPWIMILK Y3Ura XOC Xycycusriapra sra xucoOmaHamu. JXymuianan, crnoptaa
HUcCOAaTaH KaTTa axaMmMsTra sra OYIraH — «mauaaui OpKaau amanea OUWlUPULyeyu
peakcusinap»Hu TaKOMWUIAIITUPUILITa TyxTanuOd yramu3. By xonar y3 tapkubura
MallK KWJIyBUMJIApJa PaKUOHMHI KOWJAIIMII XOJaTura Kapad, IIYHUHTIAEK YHHHT
Tal€prapiuK XapakaTjapyd Ba HUTOXM XaMmja OOIIKa Xuxariapura Kapad yHUHT
amaJira OIIMPHIL SXTUMOJUIMIY MaBXyJ OYJraH XapakaTIapuHHU OJIUHAAH daxmiiai
OJIMIIM KYHUKMaJIapura sra OYiuiiy tanad KUIMHAIH. 18

PakuOHUHT xap Oup amaira OoMIMPYBYM XapaKaTWHU MKKUTA (ha3ara axpaTHIil
MYMKHH: >KyMJIaJlaH, MYCKYyJIJlap TOHYCHUHI KailTa V3rapTUpWUIUIIM Ba TYpPHIL

'® Greg Everett. OLYMPIC WEINGTLIFTING. A complete guide for athletes &coache, 2015 587 pg.
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XOJATUHUHT JHTWJ Tap3fa Y3rapTUpWiuind OwnaH udomanaHyBuUd — mypuud
xonamuea oud — MOHUK (hasa Ba xycycuu xapaxamaap ¢aszacu. byHna maiik
KWIYBYM CIOPTYM PAKUOHUHT MabiIyM OMp XapakaTHM amajra OIIMpHUIITa
KUPUIIUIIMAA KaM Japakaja ce3a OJIMII MyMKHH Oynaran OupuHun QazaHu
daxmiamn, TONKUPJIWTHUHHU Y3IaITHPUINK Tanad KuiauHaad. ByHUHT ydyH 3ca
HIOTHp/Ara Aactiad pakuOHMHT SKKOJ Tap3Jard XapakaTjapHU amalira OIIUPHII
xXonatiaapu OYpTTupuO® KypcaTwiagud, acta — CEeKuH Oy Xomar TaOuuil >KaHT
[IApOUTIAPU/IA F03ara KEITyBYM XaKUKHUI Ba3usATra SKHHJIAIITUPUO Oopuiaau.
bupuHun Oockuuga pakMOHMHI Xapakarjapd 4YeKJIaHTraH COH MHUKIOopuaa
(MKKH—y4Ta) OYynaraH mapoutna Ba Oy XapakaTJIapHUHT KETMa—KeTJIHKAAa YpHH
AIMAIITUPUIIMIIINIA 5KaBOO peaKkCUsUIAPUHU KYpCaTHUIIl TAKOMWIIAIITUPUIIAIHN.

bynna mamk KwiyBUM COpPTYM HHCOATaH Makcaara MyBO(MUK XHCOOIaHTaH
J)KaBOOHM TaHJIal OJMIIM MYyXHMM axamusitTra j3ra xucoOmanagu. HasOarmaru
OOCKMYMJIap/ia PAaKUOHUHT SXTHUMOJUIMIYA MaBXKyJl OYIraH Typiu XWIJArd XyKymra
VYTull xapakatiiapy COHU omupud Oopuiaau, Oy xonaraa ymly XapakaTiapHU
Oa)kapuIll TE3JTUTY XaM OLIUPUO OOPUITUIIH Tajlald KUITUHAIH.

bup BakTHUHT ¥3uja MamK KWIYBYM CHOPTYMHUHT oiauaa HadakaT
pPakMOHUHT amalira OIIMPHUIITKA MYMKHUH OYJraH XapakaTJIapuHU OJJUHAAH Oamopat
KWIKII Bazudacu Kyimiaau, 6ajiku onTuMal >kaBo0 BapuaHTHUHU TaHjall Bazudacu
xaMm OenruiiaHaau, OUpoK OyHJa KaBOO pEaKCUSUIAPUHUHT TE3KOPJIMITMHU OLIMPHII
Tanad KuiauHaau. YOy KYpUHUILJATH KOJUPJIUKHU TaKOMUJUIAIITUPHUII MYypaOOHii
OuJIaH sccH KYJIKOMN €pamMuia UIUIall, IYHUHTACK, )Ky()TIuMKaa uiiam nyam Ounan
amajra omupuiaan. bupuHUM BasugTaa MypaObOWii TOMOHHUIAH SICCH KYJIKOITHHHT
XOJIaTH JOUMHM paBUIIA Y3rapTUPUO TYPUIUIIN Taiad KUIMHAH.

Kybt xonartga umnuian mapouTHaa 3ca MIEPUK 3UMMACUTA Y3UHUHT XYKYM
KWIKII Ba XUMOSTA YTUINTA KapaTUITaH XapakaTJIapuHU Typiuda amalira OUTUPHIIN
Ba ylIOy XapakaTjapHu WJI0KH OOprya Te3KOPIUKIa Oakapuily Taiadu KyHuiaam.

HagOatnarun Basuda — Oy Te3nuk cudatuHu Ba Xapakarjap CypbaTHHH
TapOusiai ounaH 0oFuK xucobnanaau. FOxopuaa Taokua1ad YTUITaHUICK, TE3JIUK
cudatn Kyhujmaru Oup KaTop OMWIIapra OOFIMK XHUCOOJaHAIW: IUHAMHUK Ky,
YaKKOHJIMK, MAIIKJIApHU Oa)kKapuIll TEXHUKACH, UIITHU Oa’KapuIll BaKTHUIA OYTIIanTUII
KYHUKMaJapyuHU srajuianl, upoaaBuil Kywianunuiap. Iy caGabmnu, mamrynornapHu
amaJjira OIMPUII JaBoMuaa Oy Oapua cudariapHu TAKOMUJUIAMITUPHI Tajdad KUIH-
HaJIH.

besocuTa XapakaTiapHUHI TE€3KOPJIUTMHU OILIMPUIITa WYyHAITUPUITaH UILIAp
Kyluaaru tajadiapra »kaBoO OepuIu 3apyp:

e xap OMp MalIK MakcHUMall JapaxkaJard Te3JIMKAa Ba MakCUMall TEeMIJIa
OaKapuIIMILN KEPaK;
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® MAIIKJIAPHUHT JaBOMUWIUTHA IIyHAal fgapaxkaga Oynumm — Tanad
KWIMHAJUKH, SThbHU OYHJa YHU Oa)kapHIll TE3JTUTH UIHUA OakKapulll OXUPTrd KUCMHIA
cycaiin0 KeTMacIUri TAbMUHJIAHUIIN KepaK. bUTTa MallIKHUHT ONTUMAal Aapaxaiaru
naBoMuiaura 8 — 10 ¢ HU TalIKWI KAJIuO, pyxcar 3THIMII MakCuMajl KMiMaTH 3ca —
20 — 22 ¢ ra TeHT OynuIM OENTHUITaHAIN;

® TAKpOpPHIl paBHIAa amalira OIIUPUIYBUM MAIIKIAp YHU OakapHill
TE3JIMTUHUHT Macaluiy OuiaH YekJiaHuO, YapyalllHy 103ara KeJITHUpaJiu;

® TaKpOpH MalIKIap YpTacuaaru gam OJIMII OPAJTUFHU KalTa TUKJIAHUII YIyH
eTapau OYiIuIy Tanad KUIMHUO, MAIllK KWITYBYM CIIOPTYM HaBOATIaru OaxxapuiyBUu
MaIIKJIapHU TE3JMK KUMMAaTh TacaiiMaraH XoylaTAa OakapuIld TabMHUHIAHUIIH
Kepak. [lam onuIn OpanMFUHUHT JaBOMUIUINTH aHUK KUHMAaTIapy MallK KWIyBUd
CHOPTUMJIAPHUHI MallK KWIMII Japaxacura OOfnuK OynuO, OUpok Xap KaHnal
Ba3UATAA XaM JlaM OJIMII OpaJIuFu JaBOMUIUIMIY KuitmMatu 8 — 10 makukanan ommb
KETMACJIUTU JI03uM. JlaM oIl OpajJuFUHMHI KaTTa KUMMAaTAard J1aBOMMIIIMKIA
oYUM Mapka3uil acad TU3UMUHUHT KY3FallyBUaHJIUK JIApaKaCHHU CycalTHpaay Ba
HaBOaTIarn MallKJIapHu OakKapwil y4yH sSHA KaWTagaH YUTHIE3AM MAIIKJIapUHU
OakapHuIlra TYFPU KEIHUIIH MyMKHH;

e Te3MMK CU(pATUHU PUBOXIIAHTUPHILTA KapaTUITaH MAIIKIApHU Oakapuiiia
nacTiad dYapyaml XoJlaTH Ky3aTWJiMaral IIapouT]a acoCUid KHUCM MallKJIapHH
Oaxkapuin Makcajara MyBOQUK XucoOiaHaau. Te3uK MalFyloTIapHu Oakapuiiia
xaTaTMKCCUKI Joupacuna Oy Mamikjiap y4 MapTajaH kam OyiaMmaraH XoJjaTnaa
amaira ONMPWININK Tanad KuwinHaau. byHAa MasKyp MalKJIapHUHT Yoy
MUKJIOpJaH KaM COHJIa TaKpOPHIIUKIA aMalra OIIUPWIU-IINIA KyTHJITaH MKOOMiA
caMapaJIopJIUK Japakacu Cycailuiym Ba Oa)kapuirad UILIap caMapaiopJIury rnacaiuo
KETHUIIIA MyMKHH.

e VKITMHA XOJIaTiiap/a TEe3JMKKa OWJ] WIUIApHU Oa)KapuIlia 3XTUMOJUIUTH
MaBXyJl OyIraH kapoXaTIaHUIUTAPHUHT OJIMHU OJMII MaKcajiapuaa YaKKOHINKKa
OUJ MAIIKJIApHU XaM y3 WYHUra OJlyBYHM, YMYMHUN Ba MaxCyc TapTHOJaru TE3MUKKYd
MaIIKTapUHU OaKapHIga YUTiI €341 MAIIKJIApPUHUA SXTHETKOPJIMK Ba TapTHONH
paBuIIa Oakapuil Tanad KUIUHAIH.

CrnopTunjiapHUHT TE3IMK CU(GATUHU OIIUPHIN YCTHJA WIUIANIla HKKUTA
TapKUOWW KUCHUMIIAp aXpaTuOd KYpCAaTUIUINM MYMKHH, YJapJaH OWpHU TeE3TUK
cu(daTUHUHT ajoXuja TapKUOWHU (peakcusi BaKTH, SKKa Xapakarjap Te3JIUTH,
XapakaTiap CypaTWHH) TabakaJallTUPWITAH XOJIaTJa TaKOMUJI-JIAIITHPHINTA
HYyHaNTUpUIaad, UKKUHYUCH 3Ca — JIOKAN TE3NWK CU(ATUHUHT, YMyMHH XOJaTaa
XapakaT aKTUHUHT UHTErpall Tap3Aa OupJaliTUpuIMIIuHu udonanad oepaau. bynna
OMpUHYN TApKUOM KUCMHUIa TETUIUIM OYJIraH MabiyM OUp aHMK MalIKjap FOKOpHaa



MaJyiakaJy CHOPTYMIAPHU TAHEPIANIHMHT 3aMOHABHIT TEXHOJIOTUAIAPH -

kypcatu6d yrunau. UkkuHun Tapkubuii cudaruga cos OuIaH aHr, HapTid Ba SpKUH
YKaHTJIapHU KYpcaTuO YTHII MyMKI/IH.lg

[lyHuHrAeK, Te3MMK cu(aTUHU PUBOXKIAHTUPWIMIIN YUyH OFUPJIUKIAp OWIaH
unuiamgad goigananum xaM MyMKUH. OFUpIMKIap OWJiaH MallKJIapHU OaxkapHiil
JaBOMHJIa KyIIMM4a acad MapKas3jiapu Ba xapakaT OWpIIMKIApH HII OaKapUIHIIUTa
xan0 kumuHaau. OFUpiaukiIap oiu0 Talularad MAapouTAa OpraHu3Ma MabiyM Oup
BaKT JABOMMJAA yHmOy KymIuM4a HYHAITUPWIMLIUIADHUHT «uU3u» CAKIAHUO KOJIaIu.
Arap, ymly ¢oHIa ookiIaManapcu3 MallKIapHU Oakapulll amalra OIIupuica, y
xoJiaTAa Oy MalkjiIap I0KOPY TE3JMK/Ia aMajra OIIUPUITUIITN TaAbMUHIIAHAIH.

Teznuk cuMATUHUHT PUBOXKIAHTUPWIMIIN YUyH KyHuUAaru Mabiaym OuUp
KouJanapra amani KWIMHHIIY Tajdad KWIMHAIU:

e Oy KYpUHHUIIJAru MIUIAPHU HUCOATaH IOKOPH WII KOOWIMATH IIapOUTHIA
Oaxkapuill Tajad KWINHAIN,

® OFUPIUKIAP XapakaTiap TY3YJIHIIUHUHT OY3WIWINHra OJu0 KemMalauraH
napaxaza Oyauiy tanad KUJIuHa I,

e xap OMp XapakaT MakCHUMaJl Te3NWKAa (Te3KOpJIMKAA) Oakapuiauiiv Tainad
KWIMHAAU. AManMETHUHI KypCaTHMINM4Ya, arap IOKJIaMa KUAMAaTh MakChuMal Kyd
KUWMaTUHUHT, SBHU CIOPTYM YOy MAIIKHU Oa)KapWIWIIM [JaBOMHAA amaira
OLUMPHUIIN MYMKUH OYynraH KydHUHT 30% KUCMUIaH OLIMACIMIU Ky3aTujca, yuoy
[IAPOUT TABMUHJIAHUIIN MYMKUH. By KypuUHHUIIIArK Ba3u(atapHUHT OasKapuITHIIHIa
amanuéraa y3 HaBOaTHaa, KaM KUAMAaT/aaru OFUpJIMKiIapaad GoigaraHuiaam,

e orupiHKiIap OuiaH Oupranukaa Oup HEYTa TAKPOPUU XOJIATIArH MalIKJIapHH
OaxkapuliaH KeWnH andarra, OFUPJIMKIAPCU3 IIApOUTIA YHIOY MallKJIapHU
MaKCHMaJl IMKOHH MaBXyJl OYJraH Te3INK KHAMaTHaa OakapuIll.

YOy KypuHHUIIIATKH MaIIKjIapra MUcoi cudaruia Kyaiapra rauTen yiiarad
XOJlaT[a XapakaTjapHu Oaxapuijga 3apda OepHIlHM WMHUTAIUA KWIHII, KyMJaJaH
Oy xapakaTiiapHd VHT Ba 4Yam Kyl €pJaMuaa amajra OIIMPUIN Ba HaBOaTAaru
O0ocknyaa ymoly MallKJIapHU OFUPJIMKCU3 Ba IOKOpHJA KENTHUPWIraH Koujanapra
amaJs KWirad tTapTu0a 6axxapuiiHu KypcatuO YTUIIL MyMKHH.

Yy kypuHUIIAArd MallKjJapHU OFUPJUK OOFIaHTaH KYJIKOIUiap Epaamuaa
XxaM Oa)kapuil MyMKHH.

XuMosra KapaTWiIraH Xapakarjiap TE3JIMTHHU OIIMPHUIIHK KAHTaBOpP TYPHII
xoJjaTuaa, Oypyak XoJaTiJapuHU MaKCHUMall Japakajga Te3 aMmajra OUIMPUII, KOUWII
Ba yam Oepuluiap NIApoWTIapuaa amajira omupuim MyMkuH. Jlactinab Oy
KYPUHUIIIATH MaIlKJIapHU WHAUBHUAyal Ba3H Toudacu Ba Kyd cudaTHHU XHCOOTa
OJiITaH XOJija OFUpJIMKIAp OwiaH Oupranvkiga Oaxapuil MYMKHH, KEHMH 3ca

' Greg Everett. OLYMPIC WEINGTLIFTING. A complete guide for athletes &coache, 2015 587 pg.
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OFUpIUKIapcu3 6axapuil MyMkuH. Orupnukiap cudaThaa MITaHra, TaHTell, Maxcyc
CHOPT OFUpJUKIapu (KyM TYJIAMpPWITraH XajTa) Ba Xako3oiapAaH (¢oijanaHuIn
MYMKUH.

Te3nuk cudaTvHu TaKOMUUTAIITUPUIIIHUHAT caMapajid BOCUTacH cu(aTuaa MepuK
Ounan Oupranukaa OakapuiyBUM MalIKjaap Kypcatub yTunmb, OyHAa mapTiud Ba
OPKHUH JKaHT Ae0 HOMJIaHYyBUM yHIOy MaIIKJIap CHOpPTYMIA MycoOakadard xojaTra
MaKCUMaJl SIKMHJIAIITUPWITaH MapouTiIapaa XapakaT KyHUKMaJapHUHI MYCTaxKaMm-
JaHWII UMKOHUMHU Oepamu. byHna miepuk ongura Gapya >kaHraBop XapakaTilapHU
MakcuMaa muagaTaa Oaxkapuml Basudacu Kyhunaau. JKaHroBop xapakaTiapHU
IOKOpPH TE3JIMTMHHU Cakjall yuyH Oy KYpUHMIIJA OaXKapuIyBUM HLUIAP IIEPUKHUHT
aJIMalITUPUO TYPUITUIIN OMJIaH aMara OUIMPUIUILN MyMKHH.

5.2. Majakaju CHOPTYMJIAPHUHT HIUTHK Tadéprapjauk 00CKu1wiIapuaa
3aMOHAaBHMH TexXHoJIorusiyiap ¢oigananud MajlaKkaau ClIOPTYWIAPHHU TE3KOP-
Ky4 cu(paTUHU PUBOAJIAHTHPHUII YCYJLIAPH.

OpamMHUHT Ky4 ch(aTy yHUHT TalllKd KapIIWJIUKHU €HTHO YTUIN XYCYCHUSITH EKH
TallKU KAPUIWIMKKA HUCOAaTaH MYCKyJUlap KYWIAHHUIIA OpPKAIM KapUIUIHK
KypcaTUIM TYIIMHWIATU. MyCKyJulap Ky4HU HII Oakapuill JaBOMHIA HaMOEH

KWINIIYM MYMKHH.

1) myckynnapuune y3ywaueu y3eapuuwicuz (CMAmuk, UZOMEMPUK
pexcum) xonamoa uwi oaxcapuuiu;

2) MycKyanap y3yHauZuHuHz Kamauuwu (bapoow depuni, 3n2ud ymuui,
MUOMEPUK PedHcUM);

3) myckyanap y3yHauzununz opmuniu (OYUCUHYEYU, NIUOMEMPUK
percum) Kaio KUIuHaou.

CrmopT aHTH JaBOMHUAAQ CIOPTYMHUHT Kyd cudaTd MyCKYJUIApHUHT
daonusaTHIa IOKOpUIArd Oapya yyajga pexuM OVinua amaira omupuiaan. bupok
Xa)KMHU Ba axaMUsATHTa KYpa, MKKMHYM BapUaHT HUCOATaH MyXHMpPOK XUCOOJaHaIH,
abHU OyHJa Ky4 cudatv MYCKYJUIADHUHT Y3YHJUTH KUCKAPWIU OujiaH OOFIIMK

xonataa Hamo€H Oymamaum (3apOaiap, raBma OuiaH XapakaTjaHUIN, PUHT OYiinad
JKOMMHYU Y3rapTUpPHUIIUIAp Ba XOKa30 Xojariapaa). AiHaH, ymOy KYpUHHIIIATH
pexuMIa MyCKYJUIapHUHT (paonusTuaa Te3nuk cudaru udoaananaam Ba 0y xonaataa
TE3NIMK—Ky4 cudarnapu xakuaa Gpuxkp OUnaupuiln Makcaara MyBoQpUK XucoOaaHaau.

Kyura cudarura 0axo Oepuuiga, >KymialaH Typid XWI OJaMJIAPHUHT Kyd
KOOUJIUAT-IADUHU  COJIMINTUPHINJA  «MYMJIOK  Kyw»  Ba  «HUCOUU  Kyu»
KypcaTkuuiapuaad GpoiganaHuiagm.
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— Oy KaHmaiiiup XapakaT JlaBOMHJIa fo3ara YHUKyBYH

Mymnox Ky KYYHHHT MaKCHMaJl MIMKOHUSAT IIAPOUTHIA MaBXy[ Oyiran

KUAMaTu €KW  KaHJauaup TypyX MYCKYJUIAPUHUHT
MaKCHMaJl IMKOHUAT MIAPOUTH/IA MaBXKyJ] OYViran KuiMaTHHU udomananam.
— Oy MyTJIOK Kyd4 KYpCaTKHYMHUHI TaHa OFHUPJIUTU

Hucoui Kyu KuiimaTura HucOatuHu udomamaiiau. Kym  cormarm

Taxpuba MarepHaUlapuaa KypcaTUIUIINYa, TaHAHUHT
OFUPJINTM KUIIMaTH KAaHYaJUK KaTTa OyJica, MYyTJIOK Kyd KYpCaTKM4M KUWMAaTu
HIYHYQIUK Japakajga [OKOpU OVIMIIM, UIYHUHTACK, MYTIOK Ky4 KYpcaTKU4uu
KaHYaJuK IOKOpU Oyiica, HUCOUN Kyd KYpCAaTKU4YM KUMMAaTH HIYHYAIMK Japaxana
KaM OVJIMIIY KAl KWIWHATH.

OpamHuHT Ky4 cudatu Oup OyTyH OMUILIap MaXMyacH Ba yJIApHUHT YMYMHIA
Oupnurura OOFNIMK XHcOONaHamu. Ym0y oOMWUIap oOpachaa MYCKYJUIAPHHUHT
(U3HOJOrMK KYHJAJIaHT yiIYaMu Ba YMYMHI OFUPJIUTH, TP XWJI TUIAArd ToJjanap
ypracugaru  HUcOaTiap Ae0 HOMJIAaHYBYM  OMWLIAp, UIYHUHIJEK, acad
UMIYJCIAPUHUHT Kydyd Ba yacTtoracu OunaH OoOFiIMK OYyiran MycKyJuiap
(GaoMuATUHUHT Mapkasuil acad TH3UMH OpKajud OOIIKApWIMIIKA MEXaHU3MIIapH,
MYCKyJJIapapo KOOpAMHAIMS Ba XapakaT OWpJIMIY, Wil Oa)kapuiuiiura xaid
KWIMHYBYM MYCKYJUIAp MHKIOpU Kabuiap ajloxuaa axpatud kypcatunaad. Kyu
cU(aTUHUHT HAMOEH OYIMIIMIAa YHUHT WYHaNTUPWIMII XYCYCHUSITUHU aHUKJIa0
OepyBUM  SIbHM, MII OaKapWIMIIMIa WYHaNTUPWIMII XYCYCUATH, ymOy XoJsatia
V3UHUHT AUKKAT — YBTHOOPUHM JKamilalira KapaTWwiraH OJIAMHUHT HUPOJABUNA —
HMOIMOHAJ cu(aTIapu XxaM MabiIyM OUp axaMusITra 3ra XucoOJaHau.

MabiyMKH, OJJaMHUHT MYCKYJIJIapH acocaH «cexkun» (1 — tum) Ba «meszxop» (2 —
THUIT) KYPUHUIIIATH UKKUTA TUIAArd MyCKYJI TOJIaapu/iaH Talkui Tomaau. « Cexuny
TUMUAJATM MYCKYJ TOJlajJapu «me3kop» THUIHAArd MYCKYJ Tojlajlapura HucoOaTaH
Y3UHUHT OMpMyHYa KUCKApUII TE3JUTH MAacT KUIMaTra srajluru, MIYHUHTZIEK, a3po0
OKCHUJUIAHMIIl TH3UMHU SIXIIA PUBOKJIAHTAHJIUTU OujaH TaBcudiaHaau. by Myckyn
Tonanapu OupuHuM HaBOaTAa, a’po0 TaBcudra osra OYiaraH, Y30K BakT
JABOMUNINTHIA Oa)XapwiyBYd HWIUIAPHA TabMHH-JIAIITAa MocHamran. «7e3kop»
TUTIJATH MYCKYJ ToJiaJapy HHCOAaTaH KUCKAPHUII TE3JIUTU KUMaTH IOKOPWUJINTH Ba
AT® HuHr a’po0 KaiiTa CHHTE3JAHWINA MEXaHW3MHU DPHUBOKJIAH-TAHJIWTH OWIaH
axpanub Typanu. AitHaH, ymOy TUNIAard MyCKyJ TOJaJIapy IOKOPHU IIKWAATAAryd Ml
OaKApUIUIIIMHA TAbMUHIIANTH.

Typau Xwin TUNIard MYCKYJd TOJaJapUHUHT y3apo HucOatiaapu (MyCKyI
KOMITO3ULIMSICH) TYPJIM XU ofamiap/a y3apo (apkianaau. by xonaT acocan reHeTUK
xuxartnad Oenrunananud. CrnopT WYHATUIIMAATH MAILIFYJIOTIAp TYPJIU XHJI MYCKYII
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TUIUTApU YpTacujgaru HUCOATIapHU >XKyda Kam opanukiapaa (2 man 10% rauga)
y3rapTUpUIId MYMKUH. AWHaH, MYCKyJUlap KOMIIO3WMLIMACH CE3UJIapiid Japaxaaa
Typiau XWJI CHOPT Typjiapu OyiiMdya oJaMJIApHUHT TaKCUM-JIAHUIIMHU aHUKJIa0
oepamu. Kymnanan, 2 — TUNIard MycKyJd ToJlajJapd YCTYHJIMK KWJIYBUM OJamJap
CIOPTHHHI TE3IMK — Ky4 Typjapu Oyinya TaKCUMJIAHHUIIA Makcaara MyBO(HK
xucobnanaay, 1 — Tunra MaHcyO0 MYyCKyJ ToJjlalapy YCTYHJIMK KWJIYBUM Ofamiiapiaa
Ypradya mumamaTAa y30K BakT JaBOMMMIUTHAAru um  Oaxapumn — Tanad
KUJIMHAIUTAHCTIOPT TypJapy OWIaH IIYFYJUTAHUII TaBCUs KUITUHA/IH.

«Te3kop» TUNIArd MYCKYJ TOJaldapd MYMJA UKKUTA KEH)Ka THUILIAp axpaTtuO
KypcaTwiaau: KymiaJilaH, OKCUJJIaHUIUIM — TJIMKOJUTUK (la TUM) Ba TJIMKOJIUTHUK
(16 tum). bupuHuM THD yuyyH OMp BaKTHHHI Yy3Waa SXIIM XOjaTja PUBOXKIAHTaH
a’po0 OKCHJUIAHMII Ba TJIMKOJIM3 XUcOOWMra »SHeprus OWIaH TabMUHJIAHUII
MEXaHU3MJIAPH MAaBXYIJIUTH XOC XYCYCHST XHCOONaHagu. 26 TUMUAATd MYCKYI
Tojajapujia TJIMKOIM3 Ba KkpeaTtuHdocdar iynu xucobura »sHeprusi OuinaH
TABbMHUHJIAHUIIT MEXaHU3MH YCTYBOPIUK Kujaaud. YOy HKKajga TUI ypTacujaaru
HUCOaT (OUTTa TUIT UYKA) Ce3UIapiu Japakaa MaIIFyJI0TIAPHUHT TabCUPU OPKAITH
ndoaananay. 20

Punrpga cnoptuvHUHT (aonustuga Kypcatud yTuiraH O6apya y4ana TUIJIard
MYCKyJI TOJAJapUHUHT WINTAPOKU Tanad kuinuHaau. FOkopu wanmakara »jra
cnopTuniapaa | Ba 2a TUmMAard MYCKyJd TOJANapu YCTYHJMK KWJIMIIU Kaia
KUJTUHA/IH.

Maxcyc KUCMOHUHN Tauéprapiuk skapa€Hujna OMpUHUM HaBOaTHa AMKKAT —
bTHOOP CHOPTYMHHUHT MaxCyc y3ura Xoc (aoiausTH TabMUHJIAHHINNAIA UIITHPOK
ATYBUM MYCKYJUIap TypyxXJapu KyYHHUHT OIIMPUIIUIINTA KapaTuiaad. PuHrna
CHOPTYMHUHT (HAOJIUATH TAabMUHJIAHMINKIA Jesipiau Oapya CKeleT MYCKyJulapu
UIITUPOK dTanu. byHna adipuMm  xapakaTiap amainra OIMPWIMINIKIAA E3YBUU
MyCKyJulapra HuUcOaTaH KYNpoK IOKjgamMa Oepuica, Oolika xosariapjaa OyKyBud
MYCKYJUIap TYpyXJapu 3YpUKWIN OWJIaH WIUIANIN KalJ KWIWHAAW. YOy XoJaTaaH
Kenu0O YMKKaH XOJa, TACAWKJIAIl MYMKHHKH, CIOPTYMHUHT Maxcyc Kyd Tauéprap-
JUTH KapaéHuAa Aespiau Oapua MYCKyJUlap TYPYXJIApUHUHT MYyCTaxKaMJIaHUIIN
Tanad KWIMHAIH.

CrnopTuniiapHUHT Ky4 KOOWIMSITHY TapOUSITAIIIHUAT ACOCUIM BOCUTACH cU(aTH-
Jla aCOCaH TAIlIKU FOKJIaMajiap OpKalu OakKapuiyBUM Kydra OWJI MaIIKjiap KypcaTuo
yrunaan. JKymiaanaH, TallKy 3YPUKUII IOKJIaManapu cudaTuaa ITaHra, TYpiId Xul
npeaMeTiap, TpeHaXEp KypuiManapy, MIepUK OWIaH WIUIAIl, Y3 TaHa OFUPJIUTH Ba

%% Kenneth H. Cooper, Tyler C. Cooper with William Proctor. START STRONG, FINISH STRONG. Prescriptions for
Great Health, 2007 400 pg.
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xokazonapjaan (ovgananwmmyu MyMKuH. CTaTUK KydHH TapOusam Y49yH V3
HaBOATU/A CTAaTUK PEXHUMIA OaKapUIIyBUM aHTArOHMCT— MYCKYJUIapra 3pKUH Tap3za
IoKIamMa Oepuinra ypry OepuiuimM Xxucooura V3-Y3ura KapUIWIMK KYpCcaTHII
MalIkjiapuaan GporganaHuin MyMKHH.

Kyunu wmamk Kuigupwinga TalmKd OepuiyBUM FOKJIaMa KMMMATH XaKHuIard
Macajia MyXHM axaMmusTra sra XxucobnaHaau. YMyMuil KypuHuiiaa, OyHaa Kyhnuaarua
MKKUATA €HJANTYBHU aXpaTUO KYpcaTHIll MyMKHH, )KyMJaJaH: yerapaBuil Japaxasia
OyJIMaraH XoJjaTJard MallFyJIoTJapHu Oakapuill Ba 4YerapaBuil Ba uerapaBHii
XOJIaTra sIKWH OYJraH IoKjIamasiap MaporuTra MalKJIapHu OaXKapHiil.

ManrynoTnapHuHT OoluIaHFU4 OOCKMYIapH/la YHYAJIUK IOKOpU OYimMaraH
IOKJIamMaiap OwWJiaH MallKJIapHu Oakapuil TaBcusi KWIMHUO, OUpoK OyHna
MaIIKJIAPHU «UMKOHU OOpUuya, moaukKyHea Kaoapy Ooaxapuil Tanad KuiInHaIu, sS’bHU
MMKOHU Oopuya uerapaBuil japaxaraya Mapra Oaxapuin OenrwiaHaau. Acra —
CEKHH IOKJIaMaJapHU OIIUPUO OOPUIL TaBCHUS KUIUHAIH.

Etapnuya papaxkama oKopu Maxoparra a3ra  OyaraH — crnopTyWiapia
MalIFya0Taap oAb OOpHUIl JaBOMMJIA TAIIKK IOKJIaMa MaKCUMajl UMKOHU MaBXKYyl
oynran xuiimMaTtHUHT 35 — 40% kuiiMatugan kaM OyiMaciuru Oenruianub, Oy
KUMaT/AaH KaM OViraH rokjiamajiap 3ca CIopTyuuiapja Kyd KypcaTKudiapu Ycuo
OopHIIHra ce3miapu TabCUP KYPCaTMACIUT MyMKUHIIUTH KAl KMJIMHA Y.

Kymnanan, Oy xoyaraa TalIKU IOKJIamMa-JapHUHT KUHAMaTtu MaKcuMal
SXTUMOJUIUTH MaBXyn Kuiimatra HucOataHn 50-80%HU Talmkuil KWIWIIKA Ba
MAaIKJIApHU «UMKOHU Oopuda, moaukkyHea xaoapy Oakapulll TaMOWHJIUTAa KaTOWMN
amaJsl KWJauI tanad stuiiaau. bupok, xucoOra ouin Kepakku, SbHU Oy KYpUHUIIIArA
TallKU FOKJIaMajap OWiiaH MAIFyJOTJIapHU aMalira OIIMPHUIN JaBoMHaa Hadakart
MYCKyJJIap Ky4 KMMMaTH, OaJIKU MYCKYJUIAPHUHT OFUPJIMK KUMMAaTIapu XaM OpTHO
Oopumm Kaiin kunuHaau. by, ambartTta, crnopTud y4YyH KYNHMHYAa KyTHJIMAaraH
Makcajara MyBoQUK XoJaT XHUcoOJaH-MaiIu.

Myckynnap OFUpAMK KUHAMaTh KaMm Japaxkaja YCUILIU [ApOUTHAA KYYHUHT
PUBOXAHTUPWIMIIKAA SXIIA XOJATAAru mxooui »¢dexT MakcuMmall Ba MakcuMmalra
SKUH IOKJaManapiaH ¢doijgananraH XojaTAa MalFyJoTIapHU OJu0 Oopulga Kaia
KWIMHAIU. byHaa FOKJIaMaHUHT KMWUMAaTH YHUHT MakcuMaln KuiMmatuauar 90 — 97%
KHUCMHUHH TAIIKWIT KUJIAJIH.

CyHrru BakTiapaa BYXKy/Ara KeiraH TypJid XWJJAard xapakar cugaTIapuHUHT
PUBOXJIAHTUPUJTUIIIKA MaXCyC MaIIKJap YJIYUIUHUHT OpTUO OOPHIIM TEHICHCUSICU
CIIOPTUYMJIADHUHT Kydura OHWJI MAIFyJOTJapura xaM TETUILIM XucoOyiaHaau, OyHa
TalllKW IOKJIaMayap OwiIaH MailK Oakapullijja aHOAHABUU Tap3/a OFUpP aTJeTUKa
Malkjiapuian (QoiganaHuiad OopraH cap y30KJIalMII Kaiia KuiuHaau. by
XO0JIaT/Ia Xapakarjiapra TErHIUIM CTPYKTypacura Kypa MycoOakajiap/ard 1mapouTra
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SKUHJIAIITUPUIITAH, OMPOK IoKiIamanap OuiaH OakapwiryBUd, KUWWH IIapOUTIAp/a,

Maxcyc Kyd TpeHaxEpiapuia aMmaira OnMpruiIyBUd MaIKIap ad3an Kypuiaim.
["apum, MabayM gapaxana y3apo OOFIMKIMKAA OYyicana, Kyd cUdaTIapuHUHT

TYypAH XWJI JKAXaTiapu (XYCYCHH Ky4ra OWJ, TE3JIMK — KydY, Kyd YHJIaMITUJIATH)

HUCOUI aJoXUAa-TMKKa XaM 3ra XucoOianaau. Yoy KypHUHUILAA, MacajlaH, Te3IuK-
Kyd KYpCaTKUWIapH Kyd YHAAMIIIATH OuiaH EMOH KOppessicHsuiaHagu. Yoy
xojlatra OOFNMK paBulIAa Kyd Ba TE3MUK—KydY CHQATIAPUHUHT TYpPJIH XU
KUXATJIIApUHU  TapOMsulalga Typiad XWIJard MalFyjloTiap BOCHUTAJIapud Ba
ycyJutapuiad (hoHJaIaHuIIl TaBCUsI KUJIMHAIH.

Cnopruniiap y4yyH Kyd4 Ba TE3NMUK cudaTiapu anoxuja, cod XojaTaa
axaMmusTra sra XucoOJaHMaclaH, OalKu TE3NUK—Kyd cudatiap HucOaTaH KaTTa
axaMusTra SraJIuru Ky3aTUiIaau.

Tesnuk—ky4 cudarnapy HaMO€H OYViaMIIMIa HUCOATaH KHCKAa BaKT JaBOMHA
Ce3uJIapiid JapakajJard KuiMarra sra OyiraH KywIaHHIIap KaiJ KUJIMHYBYM HII
OKAPWIMIIMHA ~ KUPUTHIL  MYyMKHH. Te3nuk-kyd cudarmapu  xapakartjiap
OakapuiIuIInIa, ¥3 HaBOATHIa, TAIIKK IOKIaMaJlapHUHT HUCOAaTaH KaM XoJaTiapuia,
KyMmiasaH OyTyHJall TallKy IOKJIaMajapcu3 IIapouTAa aloXHJa OJIMHraH, cog
XOJaTJaru IKOpY KHHMaT/Aaru Te3/MKKa 3ra Ky4dra ouJ] XouariapAaH GpapKiaHaau.

Tesnuk—kyuy cudarmapyuHUHr XapakaTjapura TETUIIM OYiraH KoOWIHAT
MYCTaKuJ KOOWIMAT XMCOOMaHUO, yHra HuUcOaTaH MOC pPaBMILJArHd MAaUIFyJIOTIap
BocuTaapujan ¢oigananuin Tanad KuiauHaau, OyHJa acocaH CIOPT Xapakart-
Japuiard BakT Oyiinya AMHAMUK TaBcu(iapra »aBoO OepyBUM BOCHUTANApP TaBCHS
KUJIMHA/IH.

bomkaua aiiTranga, Te3NMMK — Kyd cupaTIapuHU MAallK KWIIUPUIIIA
TaHJAHTaH CIOPT TYPH Y4yH Maxcyc XucoOJaHTaH Malikjiapaan ¢oigananuin tanab
KUJIMHAIY, )KyMIIaJaH ymOy CropT TypHaa XapakaTiap TY3WJIUIIra MOC KellyBYH,
yi0y KOOMIMATIAPHUHT MycoOaka BaKTH/la KaHTIary >kapac¢uaa HaMo€H OYIUIIMHU
TA@bMUHJIOBYM MAIKJIAp TaBCHUs KWIMHAAW. by KYpUHHUIIIArn MamKJIapHUHT
TabCUPUAA Ky MWUIMK CHOPT WyHAJIUIIMJAArd MAaIIFyjaoTiap KapaéHW IaBOMHUJA
IOKOpYM Maxoparra sra CHopTYWiIapAa MYCKyJulap KUCKapUIIMAa Kyd Ba TE3JHUK
HaMOEH OYIUIIM YpTacuaa TeTUIIUINA Tap3Jaru acad TU3UMHUTa OOFIIUK KOOPAMHAIIOH
OofmaHMmIIap MmMak/UlaHaAu, Oy Xoyjar choopTuuMiapra HucOaTaH KUCKA BakT
OpaJIuFUIa Ce3UJIapiay Japa)kaJard MyCKYJUITAPHUHT KyYIaHUIIUHU aMajra OLIUpPHIL
WMKOHUHU Oepaiu.

bupok, Oy MalrynoTiap Malkjiapu aMmalira OLIMPHINILY Kapa€HU JTaBOMHUA
OyTyHsiaii Ky4d cudaTiapHd TaKOMWUIAIITUPUIITA WYHANTUPUITAH, UIYHUHIJIEK,
TE3JIMK CU(ATUHUHT TYpiAu XWI >KUXaTJIapUHU PUBOKJIAHTUPHILTA KapaTUJITaH
MalKIapAad GpoiaanaHuII 3apypUSTUHU HHKOP dTMAMIu.
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Te3nuk—kyd cudpaTIapuHd TaKOMWUIAIITUPHUII Macalacu XapakaTlapHU
Oaxxkapuia kKyd (fokjiama KMiMaTH) Ba TE3JIMK YpTacuard onTuMaj HucOaTIapHU
ToIma oJuI Ousian OOFNIMK XucobyaHaau. byHma ontuman HucOaTIapHU U3J1a0 TOTHUII
*apa¢Hu 11y OujaH Mypakkad XucoOJlaHauKH, ShbHU Xapakatjiap TEe3JIMId Ba €Hruo
yTunum Tanad KWIMHYBYM IOKJIaMalap ¥3apo TeCKapu MPOMOpPCHOHAN OOFIUKIMKKA
ra XHCOOJIaHAIH.

Tesnuk — xyu cudarnapuau TapOusIalra WYHAITH-PUIITaH MAIIFyJIOTIapHU
amalira OLIUPUII YUYyH yMyMHUH ycinyOud KypcaTMallapHM KyWHJard KypUHUIIIA
TaBcU (Al MyMKHH:

1. ®oitpananunyBuM oKiIamaiap (GaBkynoaa napaxana Karra KuiimMaTiapaa
Oynmaciurd Tanad KuiuHaau. MamkjgapHUHT Xap OUp TaKpOpJIAHUIIU MaKCHUMall
MMKOHU MaBXyJ OYiran Te3NnuKk KuiMarujaa Oaxkapwiuinu kepak. byHna rokiama
KHIMaTH OaXapuiyBUM XapaKaTJIAPHUHT Oakapuiuil TEe3MUrd yumly XapakarT-
JApHUHT Myco0aka IIapouTuia OaXapWwiIWIIM Te3JIMrura HucOaTaH KaMmailuo
KETHILWra OJUO KEJIMAaclUrd, [IYHUHTEK, ymly XapakaTiapHu Oakapull
TEXHUKACHJIa XaTOJIMKJIapra Wy KYHUIMAacIury Tajaad KUJIMHAIN.

2. Tesznuk — xy4 cudariapunu Tapousiam Gakat KydyHu €k Gakat Te3TUKHU
IO0XUIa TaKOMWUIAIITUPHUIITA HYHATTUPUIITAH MY OUIaH XaM amalira OIUPUIHIIN
MyMKUH. byHia ymOy cudariapau keTMa — KeTIUK/Ia Mac, OaJIKu mapasuiels Xojaa
TaKOMWUTAIITUPUII OPKAJIM HUCOATaH caMapaliy HaTHKara SpUILIAIUIIN MyMKUH.

3. Teznuk — Kyd cudpamiapuHl TAKOMWLIAIITHPUIN OWaH Yapyanml

XOJIaTH/Ia MIYFYJUIAaHUIN Makcaara MyBOGUK XucoOjlaHaau, sSbHU Oy XojaTaa
XapakKaTJIApHUHT TE3JIMK KHHUMaTH CYCaWMINM Kahj KuiuHaau. YOy XoJaTaaH
KenMnO YMKKAH Tap3/ia, TAaKpOpUM MaIIKJIapHA OakapuIll OpaJuFHaa JaM  OJIHII
opallMKJIapu MeoEpJIapuHu OeNTHIall TaBCUs KWIMHAIW. By maM oiuin opanukiapu
OupuHYM HaBOarna WM CH(QATUHUHT KalTa TUKIAHUIIWMHW  TabMUHJIAINTA
KapaTwiaau. Arap, MallKjJIapHU TaKpopJjall opajukiapuja OenrwiaHyBuUM Jam
omunuiap TaHahpdycCHUHM ce3wiapiid  Japaxkaaa  y3aWTHpUINra KapamacaaH
OakapwJIyBUM Xapakatrjiap TE3JUTrd Cycaln® KeTraH XoJiaTia HWIIHU OaKapHIIHU
SIKYHJIAI TaBCHUS KWJIMHAITH.

5.3. Majakajiu CiOPpTYMJIAPHHU MAXCYC YHAAMJININK CU(PATHHI
PUBOXJIAHTHPHUILAA 3AMOHABUH TEXHOJIOrUsiIapaaH ¢ouajaHul.

UugaMIMIMKHUHT ~ QJJaKTaT KOMIIOHEHTH HaMOE€H OYIuIIUHM Oenruiad
OepyBUM OMWIIapAaH MYCKyJUIap Tapkuouaaru kpeaTuHpochaT MUKIOPUHH
anoxuna axpatu6 kypcatum MyMmkuH. [y cababnu, 4YMIaMIIMJIMKHUHT ajakTatr
KOMITIOHEH-TUHUHT ~ MAallK  KWHPWINIK ~ ymlOy  OupuKMa  MUKIOPUHHUHT
OIIMPWININNTA KapaTu-muimu Tanad kuiauHaau. [llyHuHTOek, xwucobra oswmin
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KEepaKKH, ajakTaT aHa’poO HYHaNnTUpuUiuIM Oyiinya CHOPTYM acOCaH KyJ, FOKOpHU
9JIKa KaMmapu, TaBAa MYCKyJulapu Oyiinda uin Oakapuiny Kaij KuiuHaiau. by xomar
KECKMH Tap3jard, TEe3KOpJMKAa Kouumuap OwuiaH Oupramukina 3apOanap
CEepUsUIApUHU amajra OIIMpUII oOpKaiu udopananand. AWHaH ymly Malikiap
peKacuIaH  YMJAMJIWUIMKHUHT Y0y  KOMIIOHGHTH  TaKOMIJLIAIITHPUIIUIIH
Makcamapuaa GoigaaHuINIIN Tajdad KIIHHAIH.

MabiiyMKH, KaWTa THUKJIAHHII JaBPU [aBOMHAA KaHIAWUAUD MOJJTAHUHT
CynepKoImaHumu (YpHU TYIaupuianinn) (akaTTuHA, U OaXapIINIINA KapaCHH
naBoMuaa ymdy MOJJIAHUHT eTapiuya Japakaja MUKIOPU Macaluily Kaij
KWIMHraHgarua Kkysatwiaad. KpeatundochatHuHr napyanaHumm — XucoOura
TabMUH-JTAHYBUM MAIIKJIAPHUHT Oup MapTa Oakapuiauiuaa ymoy MOJJaHUHT
eTapiinya Karrta MUKIOPUN KUKWMAaTIapuia CUDKUIUIAP KaiJ KuJIuHMauaud. byHnaa
MablIyM Oup pexumaa OaxkapuiayB4yd, TaKpOPUWIMKAArM MaIlKjiIap amalra
OIIMPUJIMINK Tajad KWJIWHAIW. AMalira OIIMPWITaH WIMHNA TaJKUKOTJIap
HaTIKallapuja Ba CHOPT MAIIFYJOTIApU aMaluéTu/la aHWKJIAHUIIWYa, Yoy
KYPUHUIIIATK Xap OUp MaMIKJIApHUHT ONTUMANl KMMMaTaaru aaomuiiuru 6 — 10 ¢
HU TalIKWI Kuiaau. byHaa mamkiap MakcuMal muaaTaa Oaxapuiaiu.

Takpopuii Tap3na OakapuilyBuM MallKiap YpTacwaard Jam OJUII OPaJIuFu
JABOMMIUINTH KuMaTh 1 — 2 JakuKaHW Talkwil Kuiaaud. byHna mam onwunuiap
HaBOATHaru TaKpOPHU MaIIKJIapHUM MaKCUMall MUIJATAa OaKapulll YYyH HTapJiu
napaxana oynumuy Tanad KuiauHand. Jlam onuin BakTHAa Wil Oa)kapuil JaBOMHUIA
napyajgaHral kKpeatuH-gochar MHUKIOpH KaWTa THUKJIaHaau. By xomartma oJiguHru
0ockuyia 6akapuiral MallKJIapHU TaKpOpHil TapTHO1a OakapuIll UMKOHHM BYXKYTra
kemamu. bupok, Takpopuil MamkjIapHM ~Oaxkapuiiga OJIWH  OakapuiraH
Malikjaapaara capguianral XoJjiaT TYJIWK KaiTa THKJIaHMarad I[IApOWTIA CUJDKHIII
KUIMaTiIapy siHaJa YyKypJIalluilyd KaiJ KUWIMHUIIN MyMKHH.

[ynunraek, nam onuin taHaddycnapu cepusuiapu ypracuna kpeatuHdocdar
MUKJIOPUHHUHT TYJIUK XOJIaTAa KalTa TUKJIAHUIIKA aMalra ommManan. bynna cepusigan
cepusira TOMOH MYCKYJUIap TapkuOuaa ymoy MOJIaHUHT MUKIOPHUAATHU y3rapuiiap
nacauin WyHaaummuaa CUJDKUIT KudMatu opTtud Oopanu. SkyHuit xonaTtma oca,
kpeatnH(ocHaTHUHT MUKIOPH KaMaWluim Oop — WyFu Oup mapra Uil Oakapuil
yudyHTMHa  eTapau  Oymagu. By  KYypuHMIIgarn  CWDKMLUIApAAH  KeWHH
kpeatuH(ocHaTHUHT  CYNEpKOIUIAaHUIIUIAp  aMmaira  omaaw, Oy  kapaéH
YUJAMIIMUIMKHUHT aJ1aKTaT KOMIIOHEHTH OIIMPUIUIIN aCOCUIA aMaJira OIIUPHIIAIN.

By xypuHHMIIIary KaTTa MUKIOPJArd TaKPOPUI MAallIKJIapHU Oa)Kapull TaBCUS
KWIMHMaN1M, Oy XojaTiga SHEprus TabMHUHOTHMHHUHT OOIlKa MEXaHW3MJIapu Xam
daommammimKM  Kalja KWIMHAAW Ba DHEPrUs TabMUHOTHAA KpeaTuHdocdat
MEXAHU3MUHUHT TAbCUP JaPaKaCU CyCaWUIIN Ky3aTHIAIN.
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TakpopianulapHUHI MakcuMal Japakajard coHu 3 — 4 TajaH OIIMACIIWTH
Tanad KWiMHAIW. By cepusiapHM amalira OUIMPUIIIAH KEeWHH HUcOATaH Y30KpOK
naBoMuiIuKaard aam onuui (10 makukarada) TaBcHsi KUJIMHAIU, ITYHJAH KEHMHTUHA
HaBOATJaru SHCM MAIlKJap CEPUSCUHM Oolulalll MyMKWH XucoOmaHaau. bup xuin
UYHanmumigarn MaimkjiapHu Oa)kapull cepusiapd COH MHUKIOpU OUTTa MAIIFyJoT
JAaBOMH/JIA CIIOPTYMHHUHT MAIIK KWIIUII Japakacura O0rnuK 0ynuo, Oupok Oy KuiimMat
4 TamaH KaMm OYIMaciIury OeNTHUIIaHTaH.

Mynunraex, ymoy ypunaa siHa Oup mapTa JUKKAT — dBTHOOpPHU KyHuaaru
XOJIaTra Kapartuiiura ypry 0epud YTUIIHM Makcaara MyBOQUK XHCOOIAMMU3KH, SbHU
OaxapuiIyBUM MaNIKIap CEepusuiapu Oup XWil pekana Oynumu Tanad KuIMHaIH,
Oomkaua aifTraga Oup Xwigard MYCKyJulap Typyxjiapu Ui —Oakapuiiura
UyHanTUpuiIran OyauiM kepak. Arap, Xxap Oup Mamik xap Oup cepusjaap JaBOMHIA
OaKapUIMIIKIA TYPIU XWIJArd MyCKYJJIap TypyXJIapy UIITa 5Kal0 KUIMHUIIN Tanad
KWIMHCA, Yy XOJlaTAa IOKOpUJA KEJITUPWITaH caMmapagopiuk 3(QQeKkTura >pUIIHII
MYMKHH 3Mac.

YOy kypuHMIIAary v Oa)kapuiiura HucOataH MHIMBUYyal Tap3ja ¢HIallyB
xap Oup ui Oa)kapuill JaBpU JAaBOMUWIMTMHUHI BapHALMAJIAHUIIN OpKaiu pyéora
olMpuiIaan, OyHaa TaKpopuid Tap3Aa aMmaira OIMPHIyBYM MalIKiIap ypTracuaa Jam
OJIUII OpaJUKJIapy AABOMUMIMIY KAaTOMM TapThOna OenruiaHaau, LUIYHUHTIAEK Xap
Oup cepusi TApKUOUIAry TaKPOPUN MaIIKJIap COHU, CEpUsiIap COHU OenrunaHaau. by
XoJlaTiap MIMHMHT  MakCUMall —[ujAaraa OakKapuwiMIId — MMKOHUSATIAPUHU
TabMHUHJIANIN.

baxxapunyBun unuiap ¢akar yjgapHU Oakapuiijga MakcuMaj KuimaTra siKMH
HIApOUTIApIAry IKAIAT KUHMAaTHHY YII1a0 TYpHILI UMKOHU MaBXyz OYiIMai Koiaran
HIapouTAa Tyrajulanumy Tanad kuiauHaau. ®akar ymly mapTiapra amai
KWIMHTaHJAarnHa Wil OaXapWIMIIMHUHT acocaH KpeaTuHdochaT MeXaHU3MU
daonusaTH acocuaa HEprus OuilaH TAbMUHIAHUILNTA OJUO KEIUIIM MYMKHUH, YOy
KypuHUIIIa Oy MEXaHM3MHHMHI TaKOMWUIAIITUPWIMIIUTA SPUIIHII UMKOHHUATH
BY)KY/Ira Keiaiu.

Acocan anaktar aHa’po0 WyHanuIn OyiKhya CHOPTYMHMHI MaxcyC MallK
KWJUII BOCHUTajapu cudaruga crnopTr AeBop &EcTurujga €KUM IIepUK TOMOHHIAH
BEpPTHUKAJ XOJaTaa TyTUO TYpUIYyBH CHOPT KOMUJA (Mewlok) TaKpopui MallKJIapHU
Oaxxapurn kypcatud yTunul, Oy Markiaap KyWnaara peskumia aMaira OnupuiIau:

— MauIKJIapHA Oa)kapuill IUJIaTH — MaKCUMall KUMMaTaa;

— Xap Oup UII CEaHCUHUHT OakapuiIuIu gaBoMuiiiuru — 15 — 20 ¢ HU Tamkuma
KWJIaIu;

— cepusuiapa TaKpopallIapHUHT COHU 4 — 5 Ta;

— TakpopJjaluiap ypracuaaru aam ojum opanuru — 1 — 3 nakuka;
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—  CepHsUIapHHUHT COH MUKJIOpU — 3 — 4 Ta;
— cepusJiap ypTacuaaru gam ojuul opanukiapu — 8 — 10 gakuka.

Ymby #yHamumaa OaxapuiayBud OoIllKa Mallkjap cudaTuaa CrnopT KOmu
épramMua OakapuilyBUM MaIIKJIapHA KypcaTuO YTHUII MYMKUH, OyHJa CIOPTYU
TOMOHHUJ@aH Oup payHJ JdaBomuga Makcuman mugaataa 10 — 15 ta moptiam
Tap3uJard Kucka 3apbanap cepuscuHU (xap OMPHUHMHT JaBOMUWIMIU 2-3 ¢) amaira
OlIMpUJIaU, cepusiiap ypracumaru BakT opanuruga (10-15 c¢) sca cnoprum
XOTHpKaM cypoaTaa XapakaTHu amanra ommpanud. Keuun sca, 1,5 — 2 gakuka
JTABOMUJIA J1aM OJIMHAJM Ba CIOPTYM MAIIKHU SHA Takpopiaiau. Ymly KYypuHUIIAA
xamMacu 0yu6 2 — 4 ta payH Oaxapuiaan.

MabiyMku, arap TJMKOJU3HUHT KyBBAaTH MallK KWITaH CHOpTYWIApIa
topakHuHr  Kuckapuimu coHu  (FOKC) kuiimatu 160-170 3apba kuitmatuaa
KY3aTWIIYBYH, «AHAIPOO aimMawiunye nogoHacuy 10 HOMJIaHYBYM KUIIMaTAaH ouica,
TJIMKOJIN3 U1 OaKapIIIAIINAa SHEPTusl OWIaH TabMUHIAHUIIAA UIITHPOK ITAIH.

Kypcatn6 yrunran mamkinapaa FOKC npakukacura 180 3apbaman oprtanu.
Marmrynoriaap MalKJIApUHUHT payHJIJIap COHU OPTHINU, OYTYyH HIl Oa’KapWIMINIU
JaBOMMJIa IOKOPH CypOTJa CakjIaHuO KOJIraH IIapouTra KapaMacAaH, aHa’pod
CWDKUIIUIAPHUHT YyKYpJIAIIUIIK macaiin® Oopuiura onub® kenaau. Paynmmiap
COHMHHMHT OUpUO Oopwiniiyd OWjlaH UITHUHT SHEpPrus OWiaH TabMUHIAHUIIN
HUcOaTaH sHa/a KYMPOK Jgapaxaaa adpo0 xoJyiarra YTUINM KAl KAJTUHAIU, SIbHU HIII
OaxapHill payHAJIapyu COHH OIIMPWINIIN OWJIaH W MUAAATH OPTA/IH.

Ham omum opanuruHuHr (1 makuka Ba 30 ¢) KUCKApTUPWUIUIIK OuilaH
Oupranukaa crnopT JAeBOp ECTUFUAAOUp NaKMKa JaBOMHJIA WIUIAIIHUHT Y4 MapTa
TaKpOPHUMIIMK/IA amajra OIIMPUIIUINM Ba IIYHUHTIEK, Xap OWp TakpopJaiiap
MIWIIaTA  OIIMPUITUIIN TIAPOUTHAA aHA’pOO TIUKOIUTHK WYHAITHUPUIUIT SKKOJI
udoaNaHnIM KalJ KWIMHKO, CIIOPT-4d OpraHU3MHJIa HUCOATaH YyKyp XOJaTJaaru
aHa’po0 cuipKHUILIapra ojaub kenaad Ba Oy XoJaT YMAAMIIMIMKHUHT TIMKOJIMTHK
KOMIIOHEHTHHU TaKOMWJUIAIITHPHUINTAa KapaTWiraH caMmapaid BocuUTa cudatuaa
Kapald YMKUJIUIIN MYMKHH.

AHa’po0 TIMKOJUTUK HYHANTUpWIMII Oyiinya siHa OuTTa Mamk cudatuia
Y3JIyKCHU3 Tap3Aard IUANATIM Ul Oa)KapuIIHU (CHOPT KOMH, AEBOp ECTUFH, «ICCU
KyJIKom»ra 3apOamap Oepuill €KkM XapakKaTJIaHWIII acocuaa 3apOanap WYyIuiarm)
kypcatu6 ytum mymkuH, Oy mamk 20-30 ¢ maBomuaa Oaxapunu6, 40 — 60 c
JAaBOMUJA CEKUHJAITUPWITaH cypoarna OakapuiyBud  Malikjiaap  Ouiad
HABOATIAIITHPIING GaskaprIaI. >

?! Kenneth H. Cooper, Tyler C. Cooper with William Proctor. START STRONG, FINISH STRONG. Prescriptions for
Great Health, 2007 400 pg.
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Aspo0b XycycusTIapHA TAKOMIIIIAIITHPHUII BOCUTAIAPU Ba yCYyJUIapu

Adpo0 XycycusTIapHM TaKOMWUIAINITUPUII BOCUTAcH cudarujga xap KaHjaal
MalIKJIapHu KypcaTuO YTUIl MyMKHH. YOy KYpUHUIIIA, acOCaH ajakTaT aHa’pol
HYyHaIMIIIaru Mamkiap a’po0 OKCHIJIAaHWIIHKM Te3JallTHUPUIIIA camapalid BOCHUTA
cudaTtuna YpuH TYyTHIIM MYMKHH (aynbarra OyHIa Wil OakapuiM BaKTHIa 3Mac,
OaJIKM KalTa TUKIIAHWII AaBOMHUJA). AHA’POO TIIMKOJUTUK WUYHAIMINJIATH MalIkjaap
Ce3mJIapiid Japaxkaza adpo0 OKCHJIAHMIN Kydaluiu OwiaH TaBcudianub, Oy xonat
ym0y Mamkiap SKyHJIaHTaHUJAaH KEHWH Y30K BaKT JaBOMHUIA CAaKIaHUO KOJamIH.
bupok, cropt amaiuérd Ba amaira ONMIMPUITaH WIMHM TaJKUKOTJIAp HaTWXalapu
KypcaTHIlIMya, aHa’po0 WYHaIUIIard Mamkiaap aj’po0d XycycHsTapHU Tanad
KWIMHTaH Jlapaxkaaa TabMuHiIad 6epa onmaiau. byHna apob WyHanmumgaru Maxcyc
Malikiapaan pongananuin taaabu ro3ara Kejaaiam.

Aspo6 iynanumigaru Mamkiaap cudaruaa OyHaa a’pod skapaHiap xucodura
amajra OIIyBYM WINMHWHT MYCTaCHO TapuKacuaa OCNTHIIaHyBUM OONLIAHFUY JaBpU
KyBBaTH aHa’po0 aJIMAIIMHWIN Ba JHEPTUS TabMHUHOTH OCTOHACH JapakacHaH
OIIMaWIMTaH MamlKjaap Kypcatu® VyTwiaau. Maimk KwiraH crnopTduiiap y4yyH Oy
kypununiaaru um 6axapuiiga KOKC kuiimatu 160 — 170 3ap6agan ommaiau.

By xonarna umHUHT Oa)KapuJIMII MUIATH aHAAPOO aTMalIMHUII Japa)kacura
MYMKHUH Kajap SKuH OVIuIm tajad KuiuHuO, Oomkaya xonaTaa ca 0y kapaéH Kam
camMapaJopJIMKKa 3ra OYIWIM KAl KWIHHAIA. SIbHM, SXIIW XO0JIaTAa MallK KUJITaH
cnoptun yuyH FOKC kuitmatununr 150 3apbara TeHr kuiimMatuaa Oynuiiu a’pod
XYCYCUATIAPHN MallK KWIAUPHII YIyH caMapaid BocuTa xucobianMangu. by
X0JIaT/Ia XaM MaIlKjIap aMajra OIIUPHIMIIN MyMKHH, OMPOK OyHIa MalikjiIap OoIKa
Bazu(aIapHU amalira OMIUPHII MAKCAJIApPUHU KY3/1a TyTa IH.

VYyta acocuii SHeprusi TaAbMUHOTH MEXaHM3MJApU opacuja a’pod UMKO-
HUATIAp HUCOATaH KaMpOK JapakaJa MaxCyClIMKKa OJrajlurura KapamaciaH,
YJIAPHUHT TaKOMWJUIAIITHPWIUIIN YIyH aCOCHUH MAIIFyJIOTIap BOCUTACH CIOPTYH
y4dyH WIUIAPHUHT V3Wra XOCAWUTH TabMUHJAHUINM Tajad KuwinHaau. Kymmmda
cudarua OouIKa TypJard uiapaad GpoiganaHuIdIIg MyMKHYH.

CrnopTun y4yyH Maxcyc XHCOOJIaHTaH, a’po0 WYHaIMIIJArd MalFyJIoTiaap
BOCUTAJIapUra MUCOJUIAp Kyluaaru 6 — xaaBanga KeaTupuirad (6 — xxaaBadn).
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6 — sxanBaJ
Adpo0 iiyHATHIIIA CIOPTYM YUYH MaxXcyC MAIIFyJIOTJIap BOCUTAIapH
Maik Typaapu = =
= = \Q
5  EE. & g = E:f
= T ES S oS s 5 o0
3 a,= X o o = 28>
= EH B s = = I = B
< = =1 = g 2 &
& H = = = S g O es
= SR =3 5 X e X 28
= £ £ oz = | RE5g
= Na.$
Vrum cypoaruma xydr Takpopuitnu 6 — 8 2—-4 2-4  VYpraua 160-170
XOJaTa MaIlK KUJIUII KJa
Vrum cypoaruma Kyt Taxpopuit 3 12 — 1 Vpraua 160-170
XoJaTha MallK KNI 14
JeBop écTrkvacu Onnan Taxpopuit 2-3 10 - 1 Vpraua 160—170
MAIIIK KUJIUIII 12
Cnopr Konuga Taxpopuit 2-3 10 - 1 Vpraua 160-170
(mewor)ManIK KUITUII 12
Maxcyc siccu KyaKonuaa Taxpopuit .
(accu kynkon) mark 2-3 8-10 1 Ypraua 160 —170
KHJIHII
TuKkMa HOKCUMOH Taxpopuit 5
Mociama (epyuia) ounax 2-3 4-6 1 VYpraua 160 —170
MaIllK KHJITUII
[IHeBMaTUK HOKCHMOH Taxpopuit .
Mociama (epyuwia) ounaH 2-3 4-6 1 VYpraua 160 -170
MaIllK KHJIUII
«Cos» OuIIaHXaHT Taxpopuit 2-3 3-4 1 Vpraua 160-170

Oxopuna TtaBcudnaHran uOuIap CHOPTYM YUyH a’3po0 KOOWIMATIAPHUHT
TapOMsUIa-HUIIKM BOCUTAIIAPUHUHT V3Ura XOC XYCYCHSITHHU WYKKa YHKapMainiu.
bynna Oomika wamkmapHd TaHiaad oOJUII XaM MYMKWH. by kypunumigaru
UIUIAIIHUHT Y3JIyKCHU3 IIApOUTIapu KyWujaaruya OYnuimm tanad KWIMHATU, SHHU:
OaXapuiIyBUM WII XaXKMHUH KypuHUIIAa Oynumm, muanata ypraya Oymumu, FOKC
HUHT omupunin 160-170 ypumi/makuka xuiiMatuga OYiuiny Tanad KUJIMHAIY,
IIYHUHTJEK Oa)xaprilyBUM UII Y3JIYKCH3 €KHM y3rapyBuyaH OYIUIIM MYMKWH, OyHIaH
TalIKapyu XaMKop OwiaH €KW CHOpPT CHapsuiapuia OakapuiIMIIM MYMKHUH, WILJIAII
naBoMHla OEK, TraBAa, IOKOPUTH JJIKa KaMapu MYCKYJUIapy Xapakarra >kajo
KUJIMHUIIY Tanal KUIMHAIH.

CrnopTuvHHUHT a’po0 KOOWIHUSATIAPUHU TAPOUSIIAIIHUHT SXITH XOJaTAaru
BOCUTACH KpOCC YyCyJHAa IOTypullaH HOopar OYauimuM MyMKUH. Bupok, yHH
y3rapyBuaH mmaaaraa (gapmaex ned HOMIAHYBUM THUIJA) Oakapuil Makcajra
MyBOQUK XucobsiaHaau. byHaa xapakaTaapHUHT WYHAIMIIWHA Y3rapTUPUII, TOXHIa
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TYyfpura, roxuja €Hra xapakaTJaHUII Makcajara MyBOPHUK XHCOOJaHAAM, SOHU
CHOPTYMHUHT KOUMHM Y3rapTUpUII TaBcUbIapu XYW PUHTIATU KO 003rapTu-
pUIMIILIAPH TaBcU(IapUra SKUHIAITHPUIA]IH.

Ha3zopar caBoJuiapu

. CnoptumnapHuHT Mycobaka (aosusiTH TypliapH.

. Taiti€prapnuk mycobakanapuHu TacHudaad Gepunr?

. Hazopat mycobakanapunu tacHugiad 6epuHr?

. Onmu6 xenyBuu (Mojen) mycobakanapuHu TacHuGad 6epuHr?

. Capanam mycobakanapuau TacHugiad 6epunr?

. CopTumsiapHUHT Myco0aka gaousiTiHU TacHu(p1adb OepuHr?

. CiopTumMsiapHUHT Myco0aKa GaosUsITH TY3UIUIIN U30X1a0 OeprHT?
Anaduériap pynxaru:

1. J. Duboy, A. Junqua, P. Lacouture. MECANIQUE HUMAINE. Elements dune
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3. Greg Everett. OLYMPIC WEINGTLIFTING. A complete guide for athletes
&coache, 2015. 587 pgi.
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5. 'ackkoB A.B. TeopeTuko-MeTOAMYECKUE OCHOBBI YIPABICHUS COPEBHO-
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6. Majgakaau CHOPTYMJIAPHH JKMCMOHMEI Talléprapauru Ba Xapakatr
cudaTiiapy pUBOKJIAHTUPUILIILA 3aMOHABUI TEXHOJIOTUsJIapAAH (oA IaHMIIIL.
Pexa:

6.1.Manakanu cnopTymiIapHU Kyd CU(ATUHU PUBOKIAHTUPHUILJA 3aMOHA-BUUI
TEXHOJOTHsUIapAaH (HoiiaanaHuIll.

6.2.Manakany CHOPTYMWIAPHU KOOPJAWHAIMOH KOOWIHMATHHU PUBOXKIIAHTH-
pHILIa 3aMOHABHM TEXHOJIOTHsUIapAaH (HoiianaHuIIL.

6.3.Manakany CHOPTYMJIAPHH YHAAMIWINK CU(DATUHU PUBOXKIAHTUPHILIA
3aMOHaBUI TEXHOJIOTUsIApAaH (PONJamaHuI.

Tasinu nbopanap: xyy matiépeapaueu, nOpmio8YaH Ky, me3Kop Kyy, cycm Ky,
OUHAMUK KY4, CMAMUK Ky4, KOOPOUHAYUSL 64 YHU MAKOMULIAUWMUPULL, 60CUMA, VCYT,
YUOAMIUAUK 80 YHU MAKOMUTLIAUMUPULL, YMYMUU YUOAMAUIUK, MAXCYC YUOAMIUTUK.

6.1. Majakajau CHOPTYWIAPHU Ky4 CHPATHHHN PUBOKJIAHTHPHIIIA
3aMOHABMU TEXHOJIOTUslIapAaH (oraaaHuI.

Cnoptna gakaT KydHUHT HAaMOEH OYJIMINM TYFPUCHIA TaMPUIIT MyMKHUH dMac,
YYHKH OJIUIIYB >KapaHUJaru pUBOKIAHTUPWIAJUTAH KyWIAHUIIAp Ba XYCYCHUSTH
KyJla TypIUTyMaHIuP.

CHOPTYMHUHT OUHAMUK Ky4yu XapakaTria, SbHH TUHAMUK peXUMIa HAMOEH
oynanu. by, macanan, 3ap0anap, XMMOsUTaHUIIUIAp, CUJDKUO XapakaTJiaHUIIIapia Ba
X.K. PHUBOYIIAHTHPHIIAUIAH Kyd. >

Kywnanumnap xycycusitura kapa0, TMHaMHUK Kyd CHIOPT/IA MOPTIOBYAH, TE3KOP
Ba CYCT KyuJiapra axpaTuiiajiy.

-JleraHjla Ky4YHUHI MaKCUMaJl Te3JlaHUIl OWiaH HaMOEH
IHoprioBuyan

am Oymumm TymyHuWiaad. bByHnaid Kyd CHOPTYMHHHL YpPFY

Oepwiiran 3apOanapua puBOKIaHTUPUIAIN.

., -XapakaTtiapaa HaMo€H Oynanu, yiaapaa CWDKAO HOpUII
TE3KOPJIUTH KYNPOK axaMmusarra sra Oymaau Ba ymOy Kydra

HUCOATaH KUYMK MHEPT KAPIIMIUKIAP XOCIHP.
Cycr (cexkuH) KyY, Aesipiy Te3MaHUIUIapcu3 Oakapuiia-aurad HucOaTaH CEeKuH,

CyCT Xapakariapia HamoéH Oymamu. Crnoptiaa skuH Macodana Kydokjaad OJuil,

%2 Kenneth H. Cooper, Tyler C. Cooper with William Proctor. START STRONG, FINISH STRONG. Prescriptions for
Great Health, 2007 400 pg.
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yuiad Typuil maitiaapuia pakud KapIIWIMTHHU OeBOCHTa Ky4y OWJIAaH €HTHUII CYCT
KYYHUHT HaMOEH OVJIMIIMTa O Iui MUCOJ OYI1a oJ1ain.

CrnopTuuiiapHUHT Xap XWJI HII TapTUOIapy Ba JKaHT OJauO Oopuin yciyOnapu,
alfHUKCa yiap TOMOHUAaH 3apOa Oepulll XapakaTJIapuHu Oakapuliljga, KydHH Xap XUl
HaMOEH KWIMIIHU TaK030 dTaH.

“Te3 cypbariin’ CHOPTYMIa MIYHAAN Kyd KEpakkd, Oy Ky4 Y3UHUHI MHEPLHUOH
KyWwIaHUILUIap Ba pPaKuO KapIIMIUTUHU eHru0 YTaéTul,Te3 amMallMHaIuraH
HUCOaTaH Kydcu3 3apOajnap cepusuiapuHu Oepuinra épaam Kwiaaud. byHmait cioptan
xap Oup 3apOanu OakapraHjaH CYHI KEMMHTMCUHU MYMKHH Kajap Te3pOK Oepuiira
uHTUIaau. [leMak, y ypry Oepuiiran Kywin 3apoaiiapHu 6epmaca Xam Oyiaau, YyHKA
ymly Xoiaa y anodarra “tyxrad KoJuIm” Ba paKkuOHU TYXTOBCU3 CUKUO OOpUI YUyH
KyJIail [IapoOUTIapHU MYKOTUIIN MYMKHH.

“HokayTun” cOpPTYMIA, aKCUHYA, YHUHT acoCHil Kuppacu — Oy “noprtioB4an’
XycycusTra sra yerapajgaru (3HI IOKOpM) Ba uerapara sIKMH Ky4 OWIaH Ypry
Oepunran Kyuiu 3apba Oepum koOwmmatu. “IloptmoBuan camapa” xap Oup
UIUTAETTaH ajJoXyJa MYIIAKHUHT (DYHKIIMOHAN OUPIIMKIApU MaKCUMaJl COHUHU kKajb
KWIKII, YmOy aHuK 3ap0a yd4yH MyIIaK TypyxjapujiaH OKWIoHa (oiimananuin,
VIApHUHT FOKCAK MYIIAK KOOPJWHAIMSACA Ba CHOPTYMHUHT YTa KUCKA BaKT
opanurua 3ap0a OepuIll KOOMIHATH XUCOOHUTa SPUIITUIIAIH.

“HokayTun” CIOPTYM YUYH XAHTHUHT HHUCOATaH IOKOpU OyJIMaraH 3U4JIMTH XOC,
YYHKM Yy KyWwIM OUTTaNIMK €KW KYIIaJoK 3apOanapHu (KamMJaH-KaM CEpUsUIapHU)
Xy)KymJiap opacuja HucOarad karra TaHaddyciap Ounan Oaxapanu. by oup xarop
cababnapra, XycycaH, MyIIaKJIapHUHT (U3HOJOTUK UMKOHHUSTIApUTa OOFIUK. YOy
MYIIIaKJIApHUHT WM HaBOaTMa-HaBOAT KUCKAPHUII Ba OYIIAIIWINTA acociaHTaH, 003
yCTHUra, MyIIaKJIAQpHUHT OYIIaniura, YHUHT KUCKApUIUTa Kaparanjaa, KympoK BakT
tanab stunagu. Iy cababnm 0KOpH 3WYIMKKA 3Ta jKaHT/Aa “HOKAyT4d CHOpPTYHIA
ypFy Oepwiran Kywid 3apOaHd Oa)kapuill y4yyH KyJiail IIapoMUTiap KaMpOK, YyHKH
YHUHT MyUIaKJIapUHUHT OYIIaui BaKTH KaMm Oyaau.

CycT (CexkrH) Ky4YHUHT HaMOEH OYIuIIM (allHMKCAa KYWIM OJIMIIYB Ba pakUuOHU
JKUCMOHAH EHTHUIN MalThaa y OujiaH OeBOocHTa TYKHAITaH[a) “Kydjau’ CHOpTYMra
xoc. Onatma yHUHT 3apOanapuja KydjlaHUIUIAp EMOH TabaKaJallTHPUITaH — yJap
Oup XM Kyd Ba KarTa Oyimaran Te3nuk Owinan Oepuianu, ynapaa “mopTIOBYAHINK
nyk. Tanéprapauk mgapakacu sXmu Oyia TypuO, TE3KOPJHK Japa)KaCUHUHT eTapiiv
Oynmacnurun OyHmail coopTduga Kyd EpaaMuia JKaHT KWIHII  YCITYyOWHHHT
HIAKJUJIAaHUIINATA OJIMO Kenaaw Ba OyHIal CopTYWiIap paKuOWMHM >KMCMOHAH €HTHII
xucoOura ranada KO30HHUIITra HHTUIaAUIIap.

“Vitnaun” coptun 3apba OepullJaH OJJMH Ba KEHUH XUMOS XOJIATUHU
Srajulaiiii Ba IIYHUHT Y4YyH YHAA MaKCHUMall Ky4iu 3ap0a Oepuil MMKOHUATU
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Kamasanu. Y 3ap0Oa Oepuiijgaru “mopTiioB4aH” UMITYJICHH PUBOXKIAHTHPHUIN OMiIaH
TE3KOp XamJa aHuK 3apOanmap Xxucobura 3apba Oepull XapakaTiapuia camapara
SPUILLIAIH.

Crnoptaa nopTioBYaH, T€3KOp, CYCT KYYHUHI HAMOEH OYJIUII XYCYCHUSITH TYpJIH
xu Oynarannuru ca®abmu, mMypabOuii amanuii ¢aonustTuaa Xap Oup Kyd TypHHHU
TapOusiam y4yyH TETHILIM BOCHUTaNap Ba yciayoOnapaaH (oiganaHuIg, MyausH
CIOPTYMHHU >KaHT onub Oopuil yciayoura moc OynraH Kyd Typjapura acocui
YBTHOOPHH KAPATHIIH JO3HM. >

bynnan Ttamkapu, myHH €x1a TYTUII 3apypKH, HAMOEH KWIMHAETTaH Ky4
KaTTQJIUIM  CHOPTYMHUHI  MAIUKJIAHTAHIMK Japaxacura OOFIMK —  IOKOpH
MAaIIKJIaHTaHJIMK X0JIaTH/Ia UIITa jKajl0 KWIMHAIUIaH MyIIaK ToJajJapy COHM OpTaau

Ba MYIIAKJIAPHUHI' CHHXPOH Tap3aa HILIAIIHW AXTHAJIaHaIH.

Cnopmuu Kyyunhu mapouanawi uKKuma HUYHAIUWOa o0auo
oopunuwiu Kepak:

1. T'umnacmuxa CHapaonapuoa ea yaapcus
YMYMPUBOHCIAHMUPYBUU  KYYU MAWIKIAPU, OUPIAUKIAD, PAKUO
KAPWUIUZUHU eH2UW OUNaH 0axcapuilaouzan MawKiapoaH KeH2
douoananuwm.

2. Maxcyc maiépzapauk ea maxcyc Mawikiap eocumanapu
époamuda Kyunu mapouanaw. Maxcyc maiépzapaux mauwikaapu
WIYHOAIl MAaHAA0 OTUHUWMU JI03UMKU, ACAO-MYWAK Ky4laHuuiaapu
xycycuamaapu 6a my3uauwiuca Kypa CHOPMYUHUHZ MAXCYC
MAWKIapU OUNaH YXWQUWIIUSU CAKIa0 KOTUHUWU 3apyp.

VYnapra kyugaruiaap Kdpagu: pakuO KApUIIWJIUTHHU TypTUO 000puIl OusiiaH
oeBocuTa eHrud yTui (“mym-mynr”’ Kypamy MallkJapy, pakuOHu Kyd OujiaH ynuiad
TYpUIl, Kypaul >3JeMEHTIapu; XUMOsUIaHUIIapJa Ba XHUMOsJard 3apOarnapra, Ba
AKCMHYA, YTUIIJA IIAXCUW raBla MHEPUMSICUHU €HIMII; KOIUIApJa, SCCU KYJIKOIA,
paku0 OwtaH KypTiIHKaa 3apda KydrHU TapOusuIai Ba X.K.

CHOpPTYMHHMHT acOCHW MYIIAKIAPUHUHT MaKCHMajraya KyWwIaHHWIUJIApUHU TE3
(Oup 3ymMJ1a) pUBOXKIJIAHTUPUIIL, T€3 OMPUAAH MKKMHYMCUTA YTUII Ba KyWIAHUIUIAPHU
MUHUMAJIJ]aH MakcUMaliraya XamJa, akCMHYa, Kyn MapTa Yy3rapTUpuil, ‘‘MylIiak
NOPTIAIIM HU KYI MapTa amajra OLIMPHUII Ba KETHAAH MyLIakjJapHU Oup 3ymia

%> Greg Everett. OLYMPIC WEINGTLIFTING. A complete guide for athletes &coache, 2015 587 pg.
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OYmamTupuIn KOOUITUATUHA TapOUsIIal yIyH TOLUIAp, SAPO, Xap XWI OFUPIIUKAATU
TYIaMpMa TYIUIApHU YJIOKTUPHUIN XaMJa WPFUTHUIL, TaHTeulap, dchaHiep Ouiad
Malkiap, OoJsita, Oenkypak, KHpka €EKM OMOY OWJIaH MWIIUIAIl, INTaHTa OWIaH
MalIkjaapaan (ponganaHuIn MyMKHH.

CropTun Ky4uHU TapOWSJIANTHUHT WKKWATA YCIyOW a)XpaTWiIaau: aHAJIUTHK Ba
SIXJIHT.

MalukiapHuHT aHaIumuk ycayou acoCUd IOKJIaMaHHM KyTapaJuraH aloxuaa
MyIIIaK TypyXJapu Ky4uHH TaHiaad TapOusiamra HWMKOH Oepaaud. AHAIUTHK
yclyoaru Mainkjap ymoy rypyxjap Y4yH Kyd KyWIAHMIIIAPUHUHT MOC PEKUMHU
mapouTiIapuaa oaxxapuiaam.

Macanan, 3ap6a Oepuiijia acocuil OKjiaMa TyIIaJAUral Ky €3yBUM MyIIakiap
Ky4MHU TapOusiamiia Ba3HU Xap XWI OYnraH Ofupiukiap (TaHteiiap, MeTal
TaKiap, TyagupMma TYyIulap Ba OOINK.) OWIaH TE3KOp-Kyd MaIllKjIapu, TasHuO
KYJUIapHu Te3 OyKuO-E€3UIl TMMHACTHKAa MalIKJIapu, MEXaHHK Ba pe3UHaIN
aMOpPTU3ATOPJIAPHU YY3UII MAlIKJIapH, IITaHra, Kyd OJlokiIapu Ouiian cuitad Ba Aact
KYTapuIll MaIIKJIApU HT caMapajii BOCUTa XUCOOJIaHaIH.

Xap Oup cropT Typu Y4YyH yIIa CHOPT TYypHU XYCYCHSITA Ba KyYHUHI HaAaMOEH
OynmuImM 1apouTiapura Kapal, KYYHUHT Y3WHUHT PHUBOKIAHUII JapakacH XocC
oynaau. Criopruniapiaa OuiakHu E3yBUHIIap Ba OYKYBUMJIADHUHT MaKCHUMall Ky4dd
eTapivya IOKOpH Japaxana Oyiaau, Oup BaKTHUHT Yy3ujga Oedl MylIakJIapUHUHT
MaKcUMaJl Ky4u OOIIKA CIIOPT TypJiapu KypcaTKuwiapuaaH OpKajia KoJdaaH.

Axaum  ycayé CHOPTYMHUHT MaxCyc KydyWHH TapOuWsutamiga  acocuit
xucoOnmaHaau. Y CHOPTYMHUHT XaM Kyd HMMKOHUSTIAPUHHM, XaM MaxcCyc
MajakajapyuHu OUp BaKTHUHT Y3Wa TAKOMUJUIAIITUPUIN Ouad TaBcudIaHaIH.

CHOpTYMHHUHT MaxCyc KyYMHHM STajUlaHTaH Majlaka JIoMpacuaa SXJIuUT yciyo
éplaMuia TaKOMWIUIAIITHPUINTA KapaTWITaH MallKiap KaTopura Maxcyc
Taléprapiauk Ba OFUPIUKIApD (KYpPFOIIWH OWaH OFHMPJAINTHPUITAH, Ba3HH
SHTWJUTAIITUPUIITAH TaHTEJUIap) OWiaH Malikjaap Kupaaud: “cosi OWJIaH OJUIIHUII,
KoIjlap/ia, SICCM KyJKomja Ba OOIIKa CHapsajap/a Malukjiap, HMHUTAIMOH
MaIlIKJIapHU  MYypakkaO-namTupud cypaa Oaxkapuin Ba X.K. byHman Tamkapw,
MaKCaJlJIi Maxcyc — Tal€prapyivk Ba MepUK OWIaH OFUPIIMKIAPCH3 MAaXCyC MaIlKJiap,
gcCH KYJNKOMAa Ba OoImmika cHapsuiapia Mamkiaap (yjaap TOpPTIOBYaH Ba TE3KOP
Ky4YHH XOCWJI KHiuira épaaMm Oepanu), MIyHUHTAEK, CYCT Ky4YHH TapOusIanl yayH
KYJUIaHWJIauraH sSKUH Macodanarv skaHr IapouTiapuia pakuO OuJiaH OJIUILIUII
KOMIUIEKC MAIKJIapH SXJIUT yeIy0 €praMuaa KydHU TapOusiiaira UMKOH sipaTai.

MyMKUH Kajap Makcumasl Te3JaHuIuIap OwiaH OaKapWiIuIu JIO3UM OViraH
ONTHMAJI OFUPJIMKIIAp EpAaMHUAArd MAIIKJIap CIOPTYHIA XaM SXJIUT, XaM aHaJTUTHK
yciy0 OpKaiM MOPTIOBYAH XaM/a Te3KOp KyUHH TapOusaliga 3HI caMapalii BOCUTa
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xucoOmanagyn. MypaObOuii OFUPIUK KAaTTAJIMTMHU CIOPTYMHUHT Ba3H ToudacuHu
XamJia Taléprapiavk 1apakaCuHU XMCOoOra OJraH X0J1/1a TaH1a0 OJIUILY 3apyp.

Orupnuxiiap Owian OaxapuiaauraH Mamkiap €paaMuja KydHU TapOusuiamia
CHOpPTYM Ba3u(aHu XapakaT TE3JIMIM CE3Wapiu Japa)kaja HacaryHuya, Xapakar
Ty3WIHIIM Oy3unryHuda Ba ymOy XapakaTHH —OOIIKapuiiga MYHIIAaKHUHT
CE3YBUAHJINTH MYKOJTryHH4Ya Takpopjamu Jo3uMm. Illynman cyHr cnoprum
OYIIamITUPUII MAlIKJIApUHU Ba aBBAJTM XapakaTAa KaTHAIITaH MyIIakiaapHa (aoi
YY3WITHPHIL YUYH MalIKJIapHU Oa)KapHIly Kepax.

CyHrpa xynau 1y xapakaTjJapHH Maxcyc XapakaT Y4yH XOC OyiraH Makcumal
TE3JIMK Ba TY3WINIINIa Kypa aHUKIUK OMJIaH Ky MapTa TakpopJall 3apyp.

CriopTur TOMOHHMIaH OUp XWJI MAIIKIAp Y30K BAKT MUK OakapwiraHiaH CYHT
[03ara KeJNWIIM MyMKHH OYynraH Mociamuil okubatnapuHu Oaprapad >TuIl
Makcaauia MypaOOuil KOMIIJIEKCHA BAKTU-BAKTH OWJIaH Y3rapTUPUO TYPHILHU JO3UM.

6.2. Majakaju CHOPTYUJIAPHU KOOPIAMHANMOH KOOWIUSITUHHI
PHUBOKIAHTHPHUILAA 3AMOHABMH TEXHOJIOTrUsiIapaAaH GouaaaHul.

— OJIMIIYB MIapOUTIapuaa 3apdayiap Oepulll, XUMOSJIAHUIILIAP

CnopTYuHMHT
Ba CHJDKMO IOpUIUIApHU Oa)kKapHllljia TaBJIaHUHT MYyCTaxKaMm

MYBO3aHATH "
(TYpFyH) XOJaTHHM CaKjall KOOUIUATHAMP.

Cratuk Ba AMHAMHUK MyBO3aHaT axpartwiagu. CTaTHMK MyBO3aHAT CHOPTra XocC
sMac, MIYHUHT YIyH KeHUHYaIMK (akaT TUHAMUK MYBO3aHaT TYFPUCH]IA Tall KeTau.

Arap crnopTyu MyCTaxkaM JUHAMHUK MYBO3aHaTHHU CakJail OJUII KOOWJIUSTUTA
ara Oyica, akar IIyHJaruHa y Mypakkad KOOPAMHAIMUIA XapaKaTIapHU camapaliv
Oaxxapa onaau. Arap >kaHr maituaa y Oys3uica, yHIA KMUUK OuUp TypTKH cabadunw,
MacalilaH, ypTa Ba allHUKca SKMH MacodaiapjaH TypuO XapakaT-JaHWII HanTuaa
CHOPTYM MMKUIUO TYIIUIIM €KH, ¥3 XY KYMHU NalUTHAA KYJIM HALIOHTa TerMai, “Kynad
tymumm”® MyMkuH. [y cab6abmu CHOPTYMHUHT JUHAMHK MYBO3aHATHU CaKJalll
KoOmmusATH €MOH OYynraHna yHHHT XYXYM, KapIil XyKyM Ba XUMOSJIAHHII
XapakaTiapyd KaM camapaid, y3d 3ca HOMYCTaxkaM XojaT OKuOaTuaa pakuo
3apOanapu yuyH 3auduiammb Korau.

OnuiryB mapoutiapuaa xapakar (HaoausITUHUHT Typau-TYMaHIuTH (3apbanap,
rapja €épaaMuja XUMOSJIAHUIIIAP, Xap XU CHUJDKUO ropuiuiap Ba Oomik) cabadiu
CIIOpPTYMTa TE3NMAHWUIUIAD KOMIUIEKCH: TYFPH UM3HKIH, Oypyakid Ba YHHHT

?*J. Duboy, A. Junqua, P. Lacouture. MECANIQUE HUMAINE. Elements dune analyse des gestes sportifs en deux
dimensions 2010. 222 pg.
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BECTUOYJIAP aHAIM3ATOPJIApUra TabCUP KWIYBYHM KapUOJIUC TE3NAHUILIAPH TabCUP
kypcataau. THCoH BecTUOYIIsAp aHAIM3a-TOPUHUHT OTOJIUT alllapaTH Ba SpUM JI0Mpa
KaHAJJIapu TYFPU YM3UKIW Xamja Oypyakiu Te3JaHUIUIAp XapakaTiapura TaHiad
peakuus Kuiaaau. OTOMUT ammapaTHUHT KY3FaIMIlyd Oup TEKUC XapakaT OOlIaHUIIH
Ba OXHMpHUJA TYFPHU YM3HUKIH TE3JIAHUIUIAP XamJa CEeKMHJIAIINIUIAP TabCUPHU OCTHAA,
IIYHUHTJEK, MapKa3JIaH KOouMpMa KywIiap KaTTaJUTHMHUHI Y3rapHild Kapa¢HUaa
comqup Oymamu. BectuOynsp aHaIM3aTOPHUHT SpUM JoHMpa KaHAJUIApU Oypyakiu
Te3NMaHUIIIapra, IIYHUHTACK, OUp TEKHC aijaHMa XapakaTHUHT OOIIM Ba OXHpHUTA
peakuus Kuiaiu.

Mycraxkam MyBO3aHaTHU cakjaad Typulll KOOWJIMATUHM TapOMsUIall HKKUTA
nynanui 6yiinya onud Oopuiiaau:

1. “MyBo3aHaT” MalIKJIAapUHA YHHM aTaiinad HYKoTWwiIraHjga KyJulaml Ba
KeMMHYAJIMK CIIOPTYMHUHT MyCTaXKaM X0JaTra KaiTHILH.

by Makcaara spummm ydyH MypaOOuii JUHAMHUK MYyBO3a-HaTHU CaKJallra
KApaTWIraH MaxcyC MallKjapJaH YJapHUHT Oa)KapuiMIl BaKTHHH XucoOra ojiraH
xonaa dongananaad. MacanaH, ciopT4d TUMHACTHKA SIKKA4yTl YCTHUIAH BaKT YYyH
Te3 ropud yTumm go3um. Crnopt amanuéruia “redpanMa Mociiama’Jja — Xap TOMOHIa
CWDKUIITAa WMKOH OepaJuraH mneaajuil KYIIaloK FWIIUpakiapja — YYUII Ba
MyBO3aHaT yIUIAIl MAIIKJIapyu KEHr KYJJIAHWIAIW, LIYHUHTACK, CIOPTYHMHUHT
“Oouka” ycTUa IOpUII MAIIKU XaM (OuTanuanp.

2. CHOPTYMHHUHT OTOJIUT allapaTy Ba SPUM JOMpa KaHaJIapyura TaHjaad TabCcup
KypcaTHIl MakKCcaJuaa TYFPU YM3UKIM Xamjaa Oypyakid Te3JaHuuuiap OuiaH
Oakapuiaaural mMamkiaap €paaMmuaa BECTHOYISp ammapaT (YHKIUSCUHUA TaKOMUII-
JATUPUIL.

Kymnanunaguran Bocutanapra kapad BecTuOyIsp Ta€prapiivk Kyhuaaruiapra
oynmuHaau: dhaosn (KUCMOHUMN Mamkiap €paaMua), CycT (TEXHUK BocuTaiap — 0aryT,
apFUMYOK, TPUIUIMKC, JJOMUHT Ba OONIK.) XxaMJa apajnaml (yHJa CIopT MallKjiapu Ba
KAaTOp TEXHUK BocHTaapAaH Qoiinananunanu). Kynruaa cnopT Typiiapu amanuéTuaa
alaHUIUIM akpoOaThKa MalIKJIapu: Xap Xuj yMOajioK OIIUILIap, OypuivILiIap,
Yyrupuiaunuiap Ba X.K. €paamuaa ¢Gaosi MalFyaoT yCIyOu KeHT KYJUTaHUIaau.

CrnopTuunapHUHT  BECTHOYJISIp MYBO3aHATHMHHM  SXIIWIANIHUHT — camapaliu
BocuTacu OYynmuO Tal€prapiuk xamja MaxCyC MaIlKJIap KOMIUIGKCUHU WKKH
00CKHMY/Ia KeTMa-KET Ba MaKCa TN KYJIJIAIl XUCcOOIaHa H.

bupuHun Oockuyga CHOPTUMIIAPHUHT YMYMHUH BECTHUOYJSpP MYBO3aHATHHU
OLLIMPUIITra MYHANTUPWIraH KaTop YMyMUH Tail€prapivk Mamkiapuaad doigana-
HUJIaAU. YMYMHUA Tal€prapiiuk Malkjiapy KOMIUIEKCH BECTHOYISIp amnmapaTHUHT
(GyHKUIHMOHAT XyCYCHUATIAPUHU XUCOOTa OJIraH XO0J1/1a Ty3WiIaau Xxamaa CIOPTYMHHUHT
OTOJIUTJIApH Ba SIPUM JIOUpPA KaHAIapura Tabakanamral XaMmJaa KOMOMHAUAIAIITaH
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X0J1/1a TAbCUP KYPCATyBUM MAILIKJIAPHU Y3 UUMra oJiaan. Kynmpok oTonuTiapHu Mamik
KWITUPHII Y9yH MypaOOuil Kyiiuaaru Mamkjiapaad GoiganaHuim MyMKUH:

1) Te3 TyXTalll Ba MYHAIUIIHYA Y3TapTUPHUII OUJIaH IOTYPHIIL,

2) €H TOMOHra KECKMH CWJDKHIN OWiIaH OJAWHTa XapakaTIaHuil (KOHKHIA
IOTYPYBUMHUHT Xapakatiapyu Kaon);

3) Te3 uykkanab KeTUAaH IOKOpUTa cakpad YMKHIII,

4) 6up o€kma cakpamniap, OO eIKara ATUJTaH,

5) “smakman” (Oamanmmru 60-70 cm) cakpad Tymwmin Ba KETHIAaH cakpad
YUKHILL,

6) 180°, 360° ra OypuamILIap OMIaH KYII caKpaliap.

Spum goupa KaHaJUTAPUHU KYIPOK MAIlK KUJAUPHIL YUYH KyHUAard Mamikiap
KYJUIAaHWIAIH:

1) GotHM OypulI Ba STUATUPHILLIAD;

2) raBgaHu €H TOMOHJIApra Te3 SHralllTUPUIL;

3) OowHuM enkara 3ruATUpUO, KolKIa TypruO OypuIIHILLIIap;

4) opkara 3rujiraH XoJaTJaH Te3 OJIMHIa SHTallluII;

5) sipuM STUJITaH X0JIaT/a TaBAaHu OypuIlap;

6) xap Oup Kagamaa o€KJIapHU AIMAIITUPHUO “apUacMOH’ FOPHIIIL.

WNxkuHuM Maxcyc-Taiéprapiivk O00CKMYMJAa MAaXCyC BECTHOY-JIIp MYBO3aHAaTHHU
OLLIMPHUII KYTI XaXXMJIa MaxCyC XUMOSUIAHMINI (IUIYHFUIL, Yalra Ba YHITAa OFUILIAp,
opKara OSHTallMI) MalikjaapuaaH Golgananui xucooura spummiand. byHmait
MalIKJap BECTUOYIISP aHAIM3aTOPHU KY3FaTyBUM XHUCOOIaHA U,

Crnioptuniiap BecTHOYJISIp aHaIM3aTOPUHUHT UIIUTAIINAA SHT NacT KypcaTKuwiap
KyH JaBoMuja coaT 7 naH 15 rada, sHT 1oKopu kypcatkuuiap 11 gan 18 raua 6ynran
BakT opacuaa Ky3atwiagud. UlyHunr yuyH wmypaOOuii, cHOpTYMJIAPHUHT
MAaIIFyJOTIapy Ba JaM OJMILI BAKTHUHH pexalalThupaéTHO, BECTUOYISp aHATIU3aTop
(daonusTHIArM BaKTTa X0C Y3rapuilljlapHH andaTTa Xucoora oMU Kepak.

CHOPTYMHUHT JTUIYBYAHJIUTU — YCYJHU KEpakid aMIUIMTyJaja Oaxkapuil
KOOMIMATUAND. OTWIyBYaH CIOPTYMHHMHI OYFUMIIapU XapakartdyaH Oynamu, Oy
MyIlIaKjiIap Ba OOWIaMJIAPHUHT YY3WIYBYAHJIUTUra OOFIMK. DTWIIYBYAHIUK YMYMULL
Ba Mmaxcyc OYIMIIM MyMKHH. Maxcyc STWJIyBUaHJIMK YCYJHHM camapaidl amaira
OIIMPUINIa KAaTTa YpWUH Jrajutaiiin. Arap CHOPTYM XapakaTHU JPKUH OYyiMmaraH
X0J1/1a, KAMTUHHUO, Ma3Kyp yCyJdl Y4YyH Kepakjiu aMIUIMTyAacu3 Oaxapca, YHUHT
UMKOHHUSTIIADM  aH4ya Macasad. OTWIYBYAHJIMKHUHI  €Tapiaud  OyJIMaciuru
CHOPTUYMHUHT XapakaT SpKUHIMTMHU YEKIa0 KYsIu.

lNaBga €pnamuaa XxuMosiaHunuiap (LIVHFUILIIAP, OpKara 3TWIMILIIAp, Yanra Ba
VHITAa OFUILIap) Ba TaWEprapiuk xapakaTJIapuHU Oa)kapuilja 3TUITYyBYAHIIUK,
XyCyCaH, YMYPTKa IOFOHACH XAPAaKaTYAHJIUTH AJIOXUIA YPUH TyTaad. AMaTUETHUHT



MaJyiakaJy CHOPTYMIAPHU TAHEPIANIHMHT 3aMOHABHIT TEXHOJIOTUAIAPH -

KypcaTHIIN4a, SXIIA CIOPTYWIAp OJIMITYB MANTHAAa pakuOHU XyKymra 4opJail Ba
Iaxcuil XapakaT-JJapuHU aMalra OIIMPUII MakcaAuaa raBia OwiaH YHIIa0 Typid
XUMOSI  XapakaTjapuHH, UIYHUHTACK, TaBJa OWilaH KOMIUIEKC Taléprapiuk
XapakaTapuHu Oaxkapaauiiap. YMypTKa NMOFOHACH XapaKaTYaHJIUTH YEKJIAHTaH Ba
raBjia xamjia OOIIHU €H TOMOHTa CHUJDKMTMal >KaHr 0Jau0 OopajguraH CropTduiiap,
0JlaT/1a, TEXHUK-TAKTUK Maxoparia OMp XWJUIMK OHWJIaH akpaiuO Typaauiap Xamja
paku6 3apOamapura 3aud Oymagunap. LyHuHr yuyH MypaOOuii CHOPTYMHUHT
YMYpTKa TMOFOHACH XapaKaTYaHJIUTHWra ajioxuaa bTHOOp KapaTrraH XOjaa YHUHT
OYFfuMIIapu XapakaTYaHJIUTUHU TapOus-amy 3apyp. ByHUHT y4yH y yMypTKa
MOFOHACH XApaKaTYaHJIUTH Ba MYIIAKIAPHUHT YY3WIYBUAHJIUTMHU TaKOMUJLIAII-
TUPUILTA WYHAITUPWITaH yMyMUW Taul€prapjvk XxamJa MaxCyC Mallkiap
KOMIUIEKCUHH O€PUILH JIO3UM.

Croptaa yCyqHHMHT caMapanu Oakapuiuimmnra HadakaT XapakaT aMILTUTYIacH
(y Oyrumilappard xapakaTyaHJIMK, MYIIAKIAPHUHT YYy3WIyBUAHJIUTHUIa OOFIHK),
Oanku ymly xapakat Oa)kapuiaaguraH BakT XaMm TabCUp KypcaTaiau.

Macanan, cnopT-4i TOMOHHUJIaH pakuO 3apOacura Kapiiy mryHFu0 XUMOSTaHUII
XapakaT TYFpu Oaxapuiirad O0yica xaMm, arap yHUHT OakapuJIMII BaKTHU KaTTa Oyiica,
Oynnmait xapakar Hatuwxka Oepmaiau. llly ca6abmu cnoptum ycynHu 3ramiad
Oynranuman cyHr y Oy xapakaTHU HadakaT Kepakiid aMmIuMTyAa OuiaH, Oankw,
IIYHUHTZIEK, 3apyp Te3NMMKAa Oakapuiim, OyHAa KEHHMHTM Xapakariapra YTHII
KOOWIIMSATH Ba CHTMJUTMKHU CaKJ1ab KOJUIIN 3apyp.

15-16 €éumnapra kenud MakcuMas 3TMIYBUAHIIMK KypcaTKAYIapyra 3pUIINIa .
[y cababmu mMypaOOuit ycmupnap OuiaH WIUIANAA YKYB-MAIIFyJIOT >KapaéHUHU
INIYHJal peXaJallTUPUIIN  KEepakkw, Oy maBpra KenuO 3apyp Japaxkana
ATWITYBYAHJIMKKA aCOC COJIMHTAH OYIIUIIH JIO3UM.

Vemupnuk Ba  YCIHPHHIMK GIIMAA MAaxCyC STHIYBYAHIMKHM TapOMsUIal
JKapa€Hu  TYFpU  TAlIKWJI = J3TWJICA, KEWMHIM  WWulapaa  ATUIyBYAHIUKHU
V3namTupuiIrad aapaxasa ynuiad Typuil Kudos Kuiaaau.

OruTyBYaHIMK Japakacu TaIllKK MYXHT XapopaTtura OOFIHMK. Xapopatr OIIUIIH
Ounan SrunyBYaHIUK opTanu. LIyHWHr ydyH CHOpPTYM MyHTa3aM paBUIIa TaHa
XapopaTHHU KEpakiau Japaxaaa cakjiad Typullld Kepak. bByHWHT ydyH Tep
QOKPATUIIMHN ~ KEeATUPpUO YMKApyBUM OajaH KU3AUPUIIL MAaIkjaapuHu  ¢aoi
OaxkapuIlli, MaxCyc MAIIFyJIOT Ba MycoOaka KuHuUMU €pAamMuaa UCCHUKHU Cakjiad
TYPHIIH 3apyp.

OruIyBYaHIMK KYpCcaTKUWIapu OMp Keda-KyHAy3 JaBOMHUIA Y3rapud Typaiu.
Opranaldku coaTiap/a (coaT 8 Aa) STUIyBYAHIMK aHYa NMacT. DTUIYBYAHIUKHUHT SHT
IOKOPH Jlapa’kacu KyHHHHT sipMucua (coaT 12 na) Ky3aTuiaam.
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CrnopTtun MYWAKIAPUHUHT YY3UITYBYAHIUTUHU PHUBOXKJIAHTUpHUIITA €Epaam
OoepyBun —  “9y3wiITHpUII’  MAIIKJIapu ~ OYFUMIIapJard  XapaKaTYaHIUKHH
TapOusnanga ajgoxyujaa YpuH TyTaad. AMaIMETHUHT KypcaTulnya, OYFuMIap
XapakaT-uyaHJIUTH Y30K BaKT Tanald Japaskacujia CakjiaHuO TypUIIM MyMKHH dMac.

Arap ‘“‘uaysmwiTupumr’ MamKiapyd MallFyJIoTIapAaH YUKapub —TalulaHca,
OyFfuMIIapJaru xapakaTdyaHjiuk €éMoHamanu. “Uysuntupunr’ Malikjiapy, ojaaTia,
cepusiiad, xap oup cepusiia Oup Heua MapTa Takpopiaanuiap OuiaaH oaxapuiaiu.

Cepusiman cepusara Xxapakarjap aMIDIMTygacd omu0 Oopamu. butra
MaIIFyJI0TaH CYHT XaTTO CIIOPT OWJIaH IIyFyJulanMaiiaurad 12 émgaru yemupiapaa
MyIlIak-00iIaM anmapaTUHUHT HUCOWN STUITyBYAH-TUTMHUHT OPTHUIIM yMYPTKa
noroHacu oyrumiapuna 8-9%, enka o6yrumnapuna 10-12% Hu Tamkun staau.

OrulyBUaHIUMKHA TapOMsUIalia CIOPTYM Iy Hapcara HWHTUIUIIN JIO3UMKH,
MyalsH Xapakarla HaMOEH KWJIMHAJWraH JTWIYBYAHJIUK KaTTaIUTH y ojaTAa
OaxapuiaJuraH MakcUMal aMIUIMTyAalaH OMpMyHuYa Kyn Oynumu 3apyp. Yoy
X0JIJ1a XapakaT 3pKUH, OpTUKYA 3YPUKHUIICU3 Ba T€3 Oa)KapUJIUIIU YUyH 3apyp OyiraH
“STrUIyBYAHIIUK JOUPACH’ XOCHJ KUJIMHAIH.

CHOpPTYMHUHT YaKKOHJIMIHM JIETaH/a OJIMIIYBHUHT TYcaTJAaH Y3rapajuraH
Ba3UATIApUJA MypakkaOd KOOPAMHALMSIIM YCYJUIApHU V3 BaKTHAA Ba camapald
OaxkapuIl KOOUITUSATH TYITYHUJIA]IH.

Yakkonnuk — 0axojialll ydyH sITOHA KypcaTKuura sra Oyimaral Mypakkao,
KOMILJIEKC KUCMOHUM cudar.

CHOPTYUHUHT yMYyMuUill Ba Maxcyc YaKkKOHAUSY aXXpaTUIaan.

Ymymuii vakKonnuk — Mypakka® KOOpIWHAIMSIN XapakaTiIapHU drajialira
OynraH KOOWIMST, UIYHUHTACK, CIOPT y4yH XOC OynMaran (aoiusar Typiapuua
XapakatJiapHua Te3 aramiad onmin. YaKKOHIUK KUCMOHUM cudar Tapukacuaa y3ura
XOCIUK OwmiaH axpanub® Typaau. Maxcyc YakKKOHJIWTH IOKOPH Jlapaxania
PUBOKJIAHTaH CHOPTYM OOLIKA CIIOPT Typiiapuia (MacajlaH, TMMHACTUKA/la) YMyMaH
0XH3 OYIMO KOMUIIM MYMKUH. YaKKOHJIMKHUHT Y3UTa XOCIUTH Xap XWi (PaosusT
Typaapuaa cudar KuxaTAaH TypJid Majlakajiap OuiiaH OOFIHK.

YMyMuii Ba Maxcyc 4aKKOHJIMKHM TapOWsUIalll XapakaTiapHU KOOpIAWHaLMsIAA
srajuiail  KOOWJUSTUHU PHUBOKJIIAHTUPHIN, TIYHUHTACK, XapakaT (aoJusTUHU
TycaTHaH y3rapaJuran BasuaT Tanabmapura MyBOMUK XOJjga KadWTa KypuIl
KOOWIMSTHUHY TapOusaliian noopar.

YaKKOHIUKHUHZ YMYMUIL Me30HAapu Kyiuoazunap:

1) basrcapunaouzan xapakamHunz KOOPOUHAUUOH MYPAKKADIUZU;

2) xapakamuunez ¢pazo, 6axkm 6a Kyu maecugaapunu oaxrcapuui AHUKIUSU;

3) xapakamuu oaxcapuit éa X.K.
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SlHru xapakaTHM SrajUlall Te3MUTrd (PU3UOJOTHK >KUXATIaH KY3Faluil Ba
TOPMO3JIAHHUIII )KapaCHIAPUHUHT XapaKaTYaHJIUTUTra OOFIIUK.

Aca0 kapaéHiapu KaHYa XapakaTdaH Oynca, aca® MapKa3JIapuHUHT
GbyHKIMOHAT XOJIaTH IIyHYA TE3pOK Y3rapaau, TabakajallraH TOPMO3JIAHMII [ITyHYa
AXIUAPOK OYnamu, Oy Kepakcu3 XapaKaTJapHUHT aXpaJn0 YMKHUIIUTa Ba MakKcajra
MYBO(HK-IApHHUHT MYCTaXKaMJIAHUIIIUTA OJINO Keau.

YakkoHIMK KypcaTKA4WwiIapuaaH Oupu OYyiraH XapaKaTHHUHT —Oa)KapWIIUII
AHUKJIUTH KUHECTE3WK CE3YBUAHJIMKHUHI PHBOXKJIAHUII Japakacl — XapakaT Ba
TaKTHJI aHAJIU3AaTOPJIAPHUHT Oupranukaard GaoiusTi OuiiaH OeNTHIIaHa lu.

Manakanu ciopT4rjiapAa X1y PUBOKIIAHTAaH MYIIIAK CE3rUCU XapaKaTIIAPHUHT
KaiiTa OaKapwiIMill aHUKJIUTUHU XaMmja YHUHT SHTY MIAKJUTApUHUHT Taiao OViui
TE3JIMTUHU OJIIUHAaH Oenruiad 6epaau.

YakKOHJIMK CHOPTYMHUHI XapakaT PEeaklUMsICH TE3JIUTM Ba AHUKIWTU OWjiaH
yamOapyac OOFJIHUK.

YakKOHJIMKHA TapOUsUIAIIHUHT acOCUM WYIM TypJUM-TyMaH SHTH XapakaT
Majlakajiapu Ba KYHUKMallapuHU Srajuiam-aup. HaTwkana XapakaT Manakajiapu
3aXMpacu OpTaau, SHTH XapaKaTJIApHUHT IMIAK/UIAHUIIKWAA OOl MHUS MYCTIOFU
“wKoaUN” (PAOTUATUHUHT IOKOPHM TOHYCH CakjJIaHaJHu. XapakaT 3rajuiaHu® Ooprax
capy Ba KEMMHYAIUMK Majaka aBTOMATJIAIITUPWIMINKA OWIaH MyailsiH Xapakar
épllaMHJla YaKKOHJIUMKHHA PUBOMIIAHTUPUIIIATA MAIIKJIAHTUPHIL caMapacyu MyKoJiaau.

[lynnait xkunub, 4YaKKOHJIMKHM TapOusuiamiia Xap KaHjal MarikjiapaaH
dbolimananum  MyMKUH, OWpPOK yjapAa SHTH JJIeMEHTIap Oyiaumm  3apyp.
CHnopT4MHUHT XapakaT MajlakaJlapu 3aXupacu KaHda Kym Oyiica, y SIHTM XapakaTHU
IIyHYa Te3 Arajijlaiiii Ba YHUHT YaKKOHJIUTH IITyHYa IOKOpH OYnaau.

Crnopt 6011ka Oup KaTop CropT TypiapuaaH (papkiu paBuiiaa (MacajiaH, €HIUI
aTJIETUKA IOTYPHUIIHY, YIOKTHPHII, CaKpaluiap Ba X.K.) OUp KOJIuNra TyHIUpHIMaral
(ctapgapTiami-tupuiamarad) (aoausT Typu XucoOJaHaau. YHIA OJIUIIYBHUHT
y3rapyBuaH BazusTIapuaa pakubiap TOMOHMJAH OaxapuwilaJuraH Mypakkad
KOOPJIMHALUSIIA XApaKaTJIAPHUHT TYpJiu XWJI IIakuiapu Hamo€H Oynamu. IyHunr
y4yH yYMYMHH YaKKOHJIMKHHU, MacajaH, CIOpT VHWHIapu Ba OOIIKa SKKaKypall
Typaapuaa (yngapra Oup XWi Majakajiap XO0C) TaKOMIJUIAIITHPHUIN CIIOPTYH-HUHT
MaxCyc YaKKOHJIUTUHU TapOusiamra épaam oepasu.

CHOpTYMHUHT MaXCyC YaKKOHJIUTHUHY TapOUsIaIiIa UKKATA HYHAIHII MaBXY/I:

1. MaxopatTiau CHOPTHUHT XaMMa BakWJUIapu YUyH 3apyp OYyiraH Typiau-TymaH
Maxcyc KOOPJAMHALMSUIADHUHT MYMKHH KaJgap KEHI' KaMpOBJIM KOMIUIEKCUHU
TaKOMWJUIAIITUPHUII.

MypaO6uii OyHUHT y4yyH MypakkaOJMK Japa)kach Xap Xuji OYyJraH TEXHUK
yCyJulapHu: €H TOMOHTa KajJaM Talulaluiap, OFUIUIAp, IIYHFUIUIAP, KOMOWHAIMS-
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Jamrad XUMOSUIAHMIIUIAp, 3apOalapHUHT TypJid BapHaHTIapu — cakpald Typuo,
KyJulapra Kapama-kKapuu o€kjap OujlaH KajaMm Tanuiad, 4eKMHaéTuO, KecuilMa
Kapum 3apOaiap O0epu0, Xap XWiI cepusiid 3apOanap xamja XUMOsUIaHUIIIap Ba
CHJDKMO ropulliap OmiaH Oupra OepwiiajuraH 3apOajapHH amMajra OIIUpHO, pUHT
Oypuaknapugan 4ukKaéTuO, SKUH Macodara KUPHII Ba YHAAH YUKW XOJJIapHia
KYJUTaau.

Maxcyc YakKOHIMKHM TakOMWUIAIITUpuInra &paaMm OepyBuM  OyHaait
MalIKJapHU MIEPUKIApCU3 (XapakaT KOOPAMHAIMSACUHU TaKOMWIIAIITHPUIITA
KapaTWiraH Maxcyc-Tal€prapiuk  Mamikjiapu), MIepuK OwiaH (TeXHUKAHU
TaKOMWJUIAIITUPUII, IIIYHUHT/IEK, BaKT Ba Maco(haHu XUC KWJIUIIHU PUBOKIAHTUPUIIT
y4yH) XamJa IIapTJid Ba DJpKUH >KaHriiapia (0y epla Xapakariap TycaTaaH
Oynaaurad mapouTiapa oaxxapuiaaan) KyJuiam MyMKHH.

byngan  tamkapu, amManuérga = MypaOOWillap  CHOPTYMHHMHI  Maxcyc
YAaKKOHJIMTUHU TaKOMUJUTAILITUPUIITa KapaTUirad OOIIKa yciyOuil ycysuiapiaH Xam
doitnananagunap. MacanaH, CHOPTYM  yCyJUlap  TE€XHUKACHMHM  PUHTHHUHT
yerapajgaHran KUCMUJa €KU “Y3UHUHT TUK TYPHII™ XOJaTHHH Y3rapTUpuO ypraHaiu,
Oaxkapu-Jaiurad ycysiap Te3KOPJIUTUHU OIIUPATU Ba X.K.

2. ynanuumm Ba xaHr onu6 Gopum ycryou xap XUl OYIraH CIOpTYHIAp YIyH
3apyp TOp JOUpaJard MaxcCyC KOOpPAWHAIMSHM TaKOMWUIAIITUpUII. byHnaa
MypaOOuil mapT/IM Ba 3PKUH JKaHIIap/Ja MyHAal WHIMBHyan Ba3u(agapHu TaHi1ao
KypcaTaJlK, yJiap CIOpTYMIra y BakWJ XUCOOJaHTaH HYHAJIMII y4yH XOoc Oyirax
Maxcyc BazudanapHu MyKamMmal aapaxazia Oa)kapHilra UMKOH sSpaTaiH.

Macanan, “Te3  cyppariu’ ~ CHOPTYA TE€3  CypbaTiId  Xapakatrjiap
KOOpJIMHanusgcHa, 3apba Oepuill yayH 3apyp MacodaHu TaHmaml Ba cakjiad TypHII
MajlakacuJa TAaKOMUJI-JIAIIA/IA; “HOKAYTUM CIOPTYU — Y3H U3JIAETraH Ba sipaTaéTraH
Ba3MsATra >kaBoOaH Oup 3ymaa ‘“mopmiam’ Majakacuna; “YUuHYM CHOpTYd —
XUMOsTaHUIIap (KYNpoK CHIDKUO ropuluiap Wyiau OuiaH) Ba xaBoO 3apOanapuHu
Oupra Kymnam Makcaguaa Ttakomwmiamanud. LllyHra MmyBouK MamFynotiapiaa
CHOpPTUYWIIAp OJIIMra MyailssH Basudanap KyHwiaad Ba >KaHT MallKJIapyd Y4yH
pakuOIap TaHJIaHAIH.

CrnopTtun, Maxcyc YHJaMIWIMKHU TapOusiamra KapaTWiraH MallKJIapHu
Oaxxapaétub, Te3 Tomukaau. IlyHuHr yduyH wypaO-Omii wmyHmail gam  OJMII
OpaJMKJIAPUHK Ky3/1a TYTUIIN JIO3UMKH, yJap TYJIUK TUKJIAHUO OJHII YYyH €Tapiiv
oymumm 3apyp. LlyrymnanyBuunap MAIIKJIAPHUHT V3UHM OJIIMHTH FOKJIAMaJaH
KOJITaH TOJIMKHUII U3JIapy WYKOoJATaHAaH KeMMHTHHA OakKapUIIIapu Kepak.
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6.3.Majakaju cCnOPpTYMIAPHH YMAAMIMIUK CUPATUHHN PUBOKJIAHTUPHIIIA

3aMOHABHUM TEXHOJOTMsIapaAaH (poiiaaIaHuULIL.

Cnoptnaru  GaoUSITHUHT XYCYCHSATH XapakaTiap HIWIJIAaTUHUHT MYyHTa3aM
y3rapub® typuimmaan ubopar. by Xapakarnmap xap Oup payHaga Ba OyTyH >KaHT
JaBOMHJIa KMYUK JaM OJUIN Oynakiapu OWwiIaH anMmamu® TypaauraH KyO COHJIH
AMU30JIap XaMJia AaBpiapra OynuHaau. JKaHrHUHT Xap OUp 3MU30]Ua CIOPTYUIIAp
Xapakariiapy IUAJaTH KWYUKIAaH MYMKHAH Kajap uyeraparada ysrapu0 Typaiu.
[IyHUHT ydyH CIOPTYMHHHT a’po0d Ba aHA’poO MaxCyJAOPIUTH Aapakacu (SbHU
VHHHT YMyMHii Ba Maxcyc 9HaMIMIATH) YHHHT Y9yH MyXUM aXaMUsT Kach dTami. >

JleMak, CIOPTYMHUHT YUJIAMITMINTYA HaakaT YHUHT KaHYaJUK T€3 yapyallura,
Oanku ¢aoyn xapakaTiapJaH CYHT KaHYaIMK Te€3 TUKJIAHMUIIWTA OOFIHMK. Arap
3YpUKALIUIM  (DAONUAT TaWTUa CIOPTUYMHUHT DSHEPreTHMK TabMHUHOTH  a’3po0
xKapa€Hiap ~— XucoOwra amaira  OIIMpWiICAa, TUKIAHWII  TE3JIMIA  a’pod
MEXaHU3MJIAPHUHT IUAaTH OusiaH OeNruiiaHaiu.

Crnoptna CHOPTYMHUHT  YMYMUW  YHWJAMIIWJIWTUHA — TaKOMUJUIAIITHPUII
Makcaauia yMyMHH Tal€prapiuk (Kpocc IOTYpHIN, YaHFUJA YYHWIL, CYy3Ull,
OackerOoi, perou, Gyrdos, Ky Tynu Ba X.K.) XaMJa Maxcyc Mamkiap (3pKdH Ba
IAPTIIU JKaHTIap, KyPT OVIub uiuiani, cHapsajiapa UIlall Ba X.K.) KYJUIaHUIaau.

FOxopu napakanarn 4uaamMIIMIIMKKA SPUILIUIT YYyH MAIIKJIApHU MabIyM Oup
TaHJIAIl XaM/Ja yJIapHU TAIIKUI KAJUIIT TU3UMU 3apyp.

Taxpuba TaIKUKOTIAPUHUHT KypcaTUIIWYa, arap MAIIFyJoT[a JHI KaTTa
DHEPIreTUK Y3rapuIIapHU KEATUPUO 4YMKApaauraH Ba TOMHUpP YPHUIIM TaxMHUHAH
munyTtura 180 3apbara TeHr Oynran xosarna Oa)kapuiiaguraH Maxcyc Marikjiap
(cmappuHriiap, dpKHH Ba IIAPTIM >KAHTJIApP, TEXHUK-TAKTHK MaxOpaTHU TaKOMUJI-
JamTUpUIn - Oyinua OKyTIMKIA UIUIAml, KOoIUlapjia WIIaml) —KYyJUlaHujca,
CIOPTYMHUHT YMYMUU YUAAMIWIIMTH SKUAIWNA axunwiaHanad. byHpma 1ty Hapea
MYXHUMKH, Oy MalIkjap MabiiyM OUp KeTMa-KeTJIMKAA Oa’KapHIIUILHN JO3UM.

Cnopruunapaa yMyMu YuAaMININKHE TAKOMWIIAIITAPUIITHUHT SHT caMapaliu
ycinyOnapugan Oupu  aijlaHMa  MaIlFyJoTAup. MalFynoraa  YuJIaMIIMINKHA
OIIMPUIIIHUHT SHI caMapajid BOCUTacH — Oy payHJ BakKTMHM 5 Ba sHaja Ky
JTAKMKaraya y3auTHUPHILL

Maxcyc ynaaMIMIMKHA TAaKOMIJIIAIITUPUIT YayH (Y CIOPTYMHUHT MaKCUMaT
KyBBaT/Jard MIMIATIN UITHA Oa)kapuill KOOWIMATHAA HaMOEH Oyianu) Maxcyc Ba
Maxcyc-Tal€prapjiuk Mallkjiapu (CHappuHriap, MapTJIM Ba OJPKUH SKaHTrjap,
CHapsi/yIap/ia Malikjap, “‘cos OWJIaH >KaHT KWIMII, IMIEpUKIap OWIaH Ky(PTIUKIa
KYJIKOIUIapcu3, TYJaAupMa TYmuiap OwiaH, CWDKMO opuIuiap OWIaH MaIikjiap)

% Greg Everett. OLYMPIC WEINGTLIFTING. A complete guide for athletes &coache, 2015 587 pg.
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KYJUTaHWIagu. YMyMHU Tall€prapiauk MamkjiapuaaH Xam ¢GoinajaHuil MyMKHH:
Kpocc, CIOpPT VHWHIApM Ba X.K. DBUpOK, ojaTga, Maxcyc MalikKiaap Maxcyc
YMIAMITHIIMKHE TapOHsUIaLT BOCHTACH OYIn6 Xu3MaT Kimaan.”

Maxcyc 4yMaaMIIMIMKHU TaKOMWUIAIITHPHUILIA ACOCHM WY — CHapsajapAaru
MalKJgapAa, S3pKUH Ba [MAPTJIM JKaHT MalKjiapuaa (IIEepUKIapHU Te3-Te3
AIMAIITUPUO TypuIl, SKUH MacodagaH *XaHT oju0 Oopwuin, Bazuda KUHUHINTAHA
OILIUPHUII Ba OOIIK. XUCOOUTA) COPTUX (HAOJIMATHHY >KaJaITAIITUPHILL.

Macanan, cHapsulapa MalIKJIapHU Oakapulga MaxcyCc YWAaAMIIMIMKHH
TapOMsUIalll MakcaJuJa Maxcyc IoKjJamMa Typu XamjJia HII Ba JaM OJIUIIHUHT
alIMalIMHYBU KYJJTAHUIIAIH.

CnopTuu Ko OujiaH MalIkiapaa Oup payHJ JaBOMHUAa MaKCUMaJl TE3JIMK Xam/ia
muanataga  10-15 mopTioBuM KHUCKa cepusutapHu  Oaxkapanu (Xap OWUpUHUHT
naBomwuiiur 1-1,5 cex), cepusinap opacuaaru BakT opanuruaa (10-15 cex) — tuHa
cypbaTAard XapakariapHu amanra omwupanu. Cyerpa 1,5-2 nmakmka aam OJIMII
KeJlaay, YHJAH KEeWHH CIOpPTYM sHa Kom OwnaH mamk Oaxapaau. Lllynpman cyHr
CIIOPTYM JaM OJIaJIi Ba MAIlIKHU TaKpopJiaiau (xammacu 6ynu6 4 paynnm). Jam omur
nanTHIa CIIOPTYU XOTUPXKAMIIMK OUJIaH I0puO TypuIIM KU O€K YyUUaa €HIuj cakpad
Typumin  (“pakc Tymmwmmu’) Jo3uM. Kenrtupunran wmamk — kpeatuHdocdar
MEXaHU3MHHMHT TaKOMWIIaumura épaam oepaiu.

[TUKOMUTUK MEXaHU3MHM TAKOMWUIAIITHPUIL YYyH IOYHAAW Mamikiap
KYJUIAaHWJIQUKH, yJap JaBOMHUJA TYXTOBCU3 IIMAJATIAM HII (KOM, SICCH KYJIKOII,
neBopra 3apOanap 6epuin €ku 20-30 ¢ munaa opkara YeKMHUII OuiaH 3apOayiap Ba
CWDKUIIUIAPHUHT YWFYHIIUTH) CEKWHJIAIITUPUITAH cypbaraaru um Oomrtan (40-60 c
W4uja) anMalIuHuIagu.

CrnopTud YMAAMIIMJIMTUHU OLIMPHUIIHUHT CcaMapajid BOCHUTacu OYyiul TOF
MIAPOUTIAPUIATY  MAIIFYJIOTIAp XMUCOOIAHAmM. Ypraya TOF IIAPOUTIAPHIA
KHCJIOPOJHUHT Napiuail O0CUMU MacT OYAraHauru cadadiiv, CIOPTYMHUHT YIIa epaa
OYIMImMHUHT  y3u Hadac OJMII HMMKOHUSATIAPUHMHI  OWIMIIMra (XycycaH
reMOTJIOOMHHUHT KOHJArd MUKJIOPH OIIWIIWIa) XamJla TUIOKCHSA XoJjaTjapura
Oynran OapJOUUIMKHUHT OpTUIIMra €paaMm Oepaau. Arap MalIFynaoT OajaHjIuK
JapakaCMHM  “‘Makcumanl’ yciayOaa MyHTa3aM Y3rapTupu® Typull I[IapoOUTHAA
YTKa3uica, CIOPTYMHUHT YUIAMIIMIIMK Japakacu caMapaiiy OIIaJIq.

CrnopTunnap 4YMIAMIWINTUHA TapOusiamiga TyFpu Hadac OJMIIHU Wyira
KyHuI Karta axamustra ara. Crnopt QaoJusiTUHUHT XyCYyCUSTH PUHTA OUp Mapomaa
Hadac oHIL UMKOHUSITUHU OepMaciauru TyQpaian YHUHT aXxaMUsATH sSTHaJa OpTaiH.

6 Duboy, A. Junqua, P. Lacouture. MECANIQUE HUMAINE. Elements dune analyse des gestes sportifs en deux
dimensions 2010. 222 pg.
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CrnopturHUHT Hadac ONMIM TYXTOBCHU3 Ba eTapiuda 4YyKyp OYJIHIIN JTO3UM.
SAxmu Hadac YMKapuil YHOKaJapHUHT SXIIM BEHTWIALUACUHU TabMUHJIANAM Ba
VIKaHUHT TUPUKIIUK XQXMUJIaH caMapaiu Qoiinananumra uMkod o6epaau. [y Hapca
aHUKJIAaHTaHKWA, KywIid 3apOanapna Hadac umkapuiira 3bTuOop OepuiraH Hadac
ONUII TapTUOM OSHTr camapanu xucobnaHaau. by Hadakar YnkaHUHT —SXIIU
BeHTWISANUsAcUTa €paam Oepaam, Oanmkum 3apOamap Ky4WHH XaM OIIHAPaAH. XaTTo
IOKOpY MajlaKajii CIOPTYMIIAP XaM Xap JIOUM TYFpH Hadac oJMaiIumap.

OHr Kyn KyWHJIaguraH Xato — Hadac OJWIIHU TyTHO Typwiil, Hadac OJHII Ba
Hadac YMKAPUINHUHT YyKyp OYnmMmaciuru, 3apOanapHu Oepullga YMpaHUll, SIKUH
Macodana Hadac ONUIIHUHT Oy3wiuind. by KUCIOpOI HMCTEbMON KWJIMITHUHT
KaMmaiino ketummmra onud kenaau. lyHuHT yayH MmypaO0uii cnopTumiap 3apoanap Ba
XUMOSUTAaHUIN YCYJUIApUHU Oakapuill maiTuaa HagacHU TYTUO KOJIMACIMKIAPUHU
Ky3atu0 Typumu 3apyp. Crnoprumnap cepusuin 3apOanapHu Oepulla TYXTOBCHU3
Hadac onunuiapu J103UM, OUPOK Xap Oup 3apbaHu Te3 Hadac YMKapUIl OWIaH
Oaxxapum mapt smac. dakar €xku OyTyH 3apOanap CEpUsCHHHU, €KU aJoXHaa Ypry
Oepunran 3apOaHu IyHIald aMalra OUIUPHUIIL 3apyp.

Ha3sopar caBosiapu

1. Ky4 cudatunu puBOKIAHTUPHII BOCUTA Ba yCYJUIAPH.

2. Kyu cudarununr typiaapunu Tacaudiad 6epunr?

3. Koopaunarius Ba yHH TaKOMIULIAIITHPHII METOMKACUTA 30X OCpHHT?
4. YugamIiIIMK Ba YHU TaKOMWUIAIITUPUIIT METOIUKACHUTA U30X, OCpUHT?

Anaduériaap pyuxartu:

5. J. Duboy, A. Junqua, P. Lacouture. MECANIQUE HUMAINE. Elements
dune analyse des gestes sportifs en deux dimensions 2010. 222 pg.

6. Kenneth H. Cooper, Tyler C. Cooper with William Proctor. START
STRONG, FINISH STRONG. Prescriptions for Great Health, 2007 400 pgi.

7. Greg Everett. OLYMPIC WEINGTLIFTING. A complete guide for athletes
&coache, 2015 587 pg.

8. IOnycosa FO.M. Cniopt paonustuauHT Hazopart acociapu. TomkeHT, 2010.

HNuTepHer calT/Iapu:

9. www.infocom.uz
10. www.press-uz.info
11. www.uforum.uz
12. www.libsport.ru
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V. AMAJIM MAIIFYJIOTJIAP MATEPUAJLIAPH

1-amaJunii MalIFyJioT:
Majiakajm CHOPTYWIAPHUA TEXHUK-TAKTHUK Ba NMCUXOJOTUK Taléprapjauruaa
3aMOHABHM TEXHOJIOTMsIIapAAaH (oiigalaHHIII.

NmHuHr MaKCaJau:

Manakanu CIHHOPTUHWJIIAPHHU TCXHUK-TAKTUK  Ba IICUXOJIOTHK Taﬁéprapnnmz[a
3aMOHaBHUH TCXHOJIOTHAJIapdaH @OﬁﬂaﬂaHI/IIHI[a aMaaum KyHHKMa Ba MaJlaKaJlapHHU
PHUBOXIIAHTHUPUIIT Bd MyCTaXKaMJIalll.

1. Manakanu cnopmuunaprHu  3aMOHAGUI  MEXHONOZUANAD  ACOCUOA
HCUX0J102UK maiiépaa.

2. Manakanu cnopmyulapHu  MmMexXHUK mauépzapaucuda  3aMOHAGUIL
MEXHO02UANAPOan (ouoananuul.

3. Manakanu cnopmuyunapuu MaKmMuK maiépeapauzuda  3aMOHAGUL
MExXHO02UANapOan Qoioananuul.

Tommuupukiaap:
Manakanyu CHOpTYMIIAPHUHT Manakanu cnopTyiIapHu Maakaiau CHOpTYMIIAPHUHT
TEXHUK Tall€prapauruau TaKTHK Tal€éprapiuruia MICUXOJIOTUK TaWéprap-TUrHHIHT
TaKOMMJUTAIITHPUILII/IA 3aMOHaBUH ¥3ura Xxoc XycycusiTiiapy Ba
KYJUTaHUJIaIUTaH 3aMOHABUH TEXHOJIOTHsIap IaH IOKOpH HaTHKajlapra 3pHIIHIIa
BOCHTA Ba yCYJJIApHU ol nananum ynmapu. MICUXOJIOTUK Tal€prapJIuKHUHT
TaBcu(ad GepuHT VPHHU Ba axaMHITH U30XJ1a0

OEpHHT.
Ha3sopar caBoJsiapu

1. Manakanu CHOpPTYMJIIAPHM  TICUXOJIOTMK  TaW€prapiauruja 3aMOHaBUU
TEXHOJIOTHUSJIADHUHT aXaMHUSITH.

2. Manakand CHOPTYWIAPHU TICUXOJIOTMK TaWEpPrapJUTHHUHT TYpJIApUHU
TaBcu(IaHr?

3. Manakanu criopTuYuIapHUAT Myco0aka (haoHusITUra MCUXOJIOTHK Taléprapiu-
TUHUHT MaKcaJ Ba Bazu(arapuHu U30XTaHT?

4. Manakanu CopTYUIapHU TEXHUK Taléprapiauruaa KyulaHWIaAuTraH KaHaau
BOCHUTA Ba yCyJIapHU Oninacus?

5. Manakanu ciopTyujapHU TaKTUK Taléprapiuruja KyJUIaHWIaJuraH KaHjan
3aMOHAaBHI TEXHOJIOTHsIIIApHA Onmacu3?
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doiigasaHrad agadoméraap:

1. J. Duboy, A. Junqua, P. Lacouture. MECANIQUE HUMAINE. Elements
dune analyse des gestes sportifs en deux dimensions 2010. 222 pg.

2. Greg Everett. OLYMPIC WEINGTLIFTING. A complete guide for athletes
&coache, 2015 587 pg.

3. Xanmmyxamenos P.JI. Bokc.Vkys kymianma. T., 2008, 308 6.

4. CanamoB P.C. CrnopT MamFrynotiapy HazapuscH Ba yciayOusiTu. Jlapciuk.
Tomxkent — 2015, 340 Ger.
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2-amMaJIuil MAlIFyJI0T:
CnopTHUHTI Ha3apuil METOAMK KUXATIAPH.
NmauHr makcaam: CIOPTHUHT Ha3apuil METOAMK TU3MMMHHU MILIA0 YMKUIIIA
amMaluii KYHUKMa Ba MaJjaKaJlapHU PUBOXKIIAHTUPHII Ba MyCTaxXKaMJIalll.

1. CnopTHHHT Ha3apuii METOANKACH.

2. CriopT Ha3apHsICH MPEAMETH.

3. Cnopt Ha3apusICH MPEAMETUHUHT XyCYCUSTIAPH.
Tommuupukiaap:

CroopruunapHau Taiépnamniia YKyB-MalIFyJOTJIAPU JACTYPUHU TY3UIIHUHT
3aMOHaBUK WyJapu. JlacTypuHM TY3UIIHUHI VY3Ura XOC XyCyCUsTJIapu Ba
IOKJIaMaJIapHU ~ PEXKAJAIUTUPUIIHUHT  3aMOHABUA MyJmapu Eputuirad. SfHru
MHHOBAILMOH TEXHOJOTUsIapaaH (poigaIanral X011a ME30LUKI JaCTYPUHH TY3HILL

Ha3sopar caBosiapu
1. Cnoptna KyutaHuiIaagurad yciayOnapHu aiTu0 OepuHr.
2. Xapakar (paonusiTura ypratuii yciyoapu.
3. XapakatHu Kucmiiapra 6yiaub ypraruun yciayOu.
4. Mycobaka yciyou.
5. My1ak Ky4u JieraHia HumMa TyIIyHHUJI1au?
6. Mymakiap HIIMHUHAT KaHAai TapTuOIapuHu omnacus?
7. Kyd KoOWnusTIapUHUA PUBOKIIAHTUPHUIIIA KaHAAl BocUTAaIap
KYJUIaHUIa a1 ?

doiigasanrad agadoméraap:

1.J. Duboy, A. Junqua, P. Lacouture. MECANIQUE HUMAINE. Elements
dune analyse des gestes sportifs en deux dimensions 2010. 222 pg.

2. Greg Everett. OLYMPIC WEINGTLIFTING. A complete guide for athletes
&coache, 2015 587 pg.

3. Xammyxamenos P.JI. Boke.Ykys kymnanma. T., 2008, 308 6.

4. CanamoB P.C. Cnopt mamFynotiapu Hazapuscu Ba yciayOustu. Jlapciuk.
Tomxkent — 2015, 340 Ger.
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3-amajiuii MalIFyJa0T:
Manakanu CHOpTYMJIAPHUHT UXTHUCOCIIAIYBYH Tajlabiapia MypaOOUMITHUHT KacOuit
KYHUKMAJIAPUHHU MIAKIUIAHTUPUIIHUHT WIMHI EAArOruK acocliapu.
Mmipan makcaa: Manakany copTyuiiap Tamépiaml TU3UMHUAA 3aMOHABUUI
TeXHoJorusapaan (oigananud capanaii, OpUeHTHpIAII, OOIIKApUIIl Ba Ha30pat
KWIMIITHUHT WYJUIApUHU yPTraHHUILL.

1. Manaxkanu cnopmuunap mauépraws muzuMuoa 3aMOHABUL MEXHOJOUANAPOAH
Qotioananubd mypaboutinune Kacoutl KyHUKMAIapuHu WaKIIaHmupuud.

2. Manakanu cnopmyunapuu uxXmucociauty8uu maiadiap acocuoa mauépia.

3. Manakanu cnopmuunap mauépiaut mu3umMuod 3aMOHABUL MEXHOLOUANAPOAH
gotioananub nazopam KuiuuL.

Hamyna: Manakaiin  cnopTYWiIapHd  Ha3opaT  KWIWIIAA — 3aMOHABUU
TeXHOJIOTHsIIapAaH Qoiinananud Hazopat Kuiuil. “Polar Team2” muconuaa.

UKKuHUM aBnog, — «Polar Team?» TexHonormnacu

1977 iimnna Owrnanmusuuk onmuMm CEINITO CAMHASIKAHTAC Mamrynotiapaa
doiinananumra mymkauianrad «Polar Team?y texunonorusicu «Tour De France»
XaJIKapo BeJIOCHUIIE] ITOMracH Ba IIyHUHINIEK, BaHKyBepaa yTkazwirad KUIIKU
OnuMnuana yiiuniaapuHu OeBocUTa TYFpUAaH — TYFpu ON-line pexkuMua TpaHCIIsIIus
Kuimiga MyBadakkusamia Taps3aa Gpoinananuiran. «Polar Team?» TexHomorusicu
TpeHepra CIopT KaMOACUHUHT MAILIFYJIOTIap KapaéHUHU TYJIUK X0JIaT/aa Ha30par
KWJIWII UMKOHUHU Oepaau. YOy TEXHOJIOTUSHUHT UKKWUHYHU aBJIOJIM XO3UPTH BaKTAa
»KaxoHra mamxyp 6ynran — «Real Madrid» Ba «Manchester United» ¢yr06on >xamonapu
daomuaTuna keHr QoinanaHmIagn.
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.
Konmnrpone mnarpys &heanbﬂom PeXxmme SpemMmeHn
~ S 7

«Polar Team?» TexHONOTHsICKM OUp BAKTHUHI Yy3uma, alHu jamiaa, sbHA  On-line
pexumuaa 28 Ta CHOPTUYMHUHI aMalira OMIMPYBYM MAIIFYJIOTIapH MapamMeTpiIapuHHA
Kail KUJIMII Ba HA30paT KWIHII MUMKOHWHH Oepaau. MamrynoTiap oinauAaH TPEeHep
MAaIIFYJIOT XaKu/a CIIOpTYNIapra MabiyMOT Oepaau Ba Oup BakTHUHT y3una 10 tarada
mraxcuii Macodanan yzatuin Mociiamacu (Oamuuk) ypHaruiaaau. MamryjioT JaBOMHAA
TpPEeHEp Xap CIOPTYMHUHT >KOWJIAIIHUII XOJAaTHHU, YHUHI IOpaK YPHUIIM YacTOTACH
KUHAMaTHHN (MHHHUMaJl Ba MakCHUMall), IOKJaMaHH OakaphIl Hapa)kaCcUHH Ba XaTTo,
maxcyc unuiab gukuirad «Training load» Tu3uMu opKanu MalFyjIoT/iap IOKIaMaliapu
Oaxapunuimy Oyiuya KypcaTKHWwiIap KUHMaTHHH KOMIbIOTEp (HOYTOyK) Epaammuaa
Ky3aTuo Oopuim Ba Hazopar KHAJTUIIA MYMKHH.

Onpenenexnne

BpeMeHMM BOCCTaAHOBIIEHMA NMocCcre Harpys3ok

IAWMTHUK

Tpernupoeka 90 muH.

TpennposouHas Harpyska 174

MVIrpokm ucneaTeieanoT
PAa3dannyHble HArpy3Kks 1 MMerT

pa3noe spems
BOCCTaAHOBNEHMR AaXe Ha

soapacT: 23 OCAHOTUNHBLIX TPEeHUPOBKAX.

Bec:70 xr
HCCwmaxc:207

Bpems BoccTaMoBsneHmusa
UCCcpenw: 148 H P

3asMcKUT OT:
- so3pacTa

- seca

- VO2Zmax

- BEnAUYUHL a3pOGHOro 1
anaspobHoro nopora

- YHCC 80 spema TPeHMPOBKK

Bpems soccraHoOBNeHus

Tpenunpoeska 90 muH.

MOCTORHHLIA MOHMTOPWMHT
TPEeHMPOBOYHOM HArpy3Km »
sBpemenn BocCTaHosneHus
nomoraer:

-onNpeAennTs NepcoHansHbLie
BO3MOMHOCTH

- n 6 T MHT
NPOAOIKMUTENLHOCTS

Hanagamowui TpeHnposo4YHas Harpy3ka 256
sospacrt: 26

Bec: 75 xr

HCCmaxc: 198

HYCCcpenwn: 159

oCcTL u

COOTBETCTEBEeHHO uensm
TeKYLULOA TPeHMPOBKN M
HeQenbHLIM uensMm .

Bpems sBoccraHoBneHms

By aca — cropTumnapHuHr sSKKa TapTHOAa, Xap OWPMHMHT MAIIFYIOT/Iap
KapaCHUIark KypcaTKMuIapuHy OJIMHIY MANIFYJI0TIapaary KuitmMariap OusaH
ABTOMATHK Tap3[a COJMIUTHPUII BA TETHILIM KYpCaTMaNapHU MILIA0 YMKHII
MMKOHMHK Oepaau! By TexHonorus MaimFynoriap apa€HUHM ONTHMAJ-
NAIITUPHII, TETUIUIA TY3aTULLIAD KUPHUTHIL, CHOPTYMIAPHUHT YPHUHHU
AMMANITAPUIIHYA aMajira OMMPUIN MMKOHMHM Oepamu. IllyHWHrmek, Maimrry-
JNOTIAp KypcaTKU4iIapd acocuia CHOpTYMIApAa KaiTa TUKIAHUII BaKTUHU
KaiiJl KWIMII MyMKKH, 0y 3ca — OpTHKYa MEbEPHIaH OPTUII MAIIK KUIXII Ba Y3
HaBOaTHAa,  JKApOXaT  ONMII  SXTUMOJUIMTMHMHT  ONJIMHA  ONaj,
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LHInpoKmMe BEO3MOXMXKXHOCTM AN NMNiiaHdMpoEBaHMs M aHanu3a pe3ynerTaTtos
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CoopTumJlapHUHT MalIFyJloTiap apa€HUHHM Oakapulluu Oyinya
KypcaTKu4jiapu IOUMHN paBuiiga cumcui, «Bluetooth» Tuzumu
OpKaJM CIIOpTYWJIApra YpHATWITaH Ce3rup y3aTKud MocjaMma-
mapaad 100 meTp paauycna (aiipum Kypuiamanapaa 300 meTpraya)
TpEeHEp KOMIBIOTEPH JSKpaHHUTa Yy3aTWIaau. by TeXHOJIOTHS
TpeHepra crnopryuiap ¢GaoJUsITUHU Ha30paT KWIKIIAa KEHT
WUMKOHUSITIIAP SIIUTUHHA oYau.

«Polar Team?» TeXHOJOTHACH ACOCH/IA UIILIA0 YHKUITAH
KypHJIMAa KyiuJIard KUCMJIAPAAH TAIIKUAJ TONTaH:

/Off-line, IIYHHUHTIIEK ON-line pexxumuaa myiabc KUAMATHHU y3aTyBYH, «Polb
wearlink» Tummmarn 10 mgona ce3rup mocnamanap 360 coar maBomMuIa
MAIFyIoTIap YTKA3WIUIIKIA 5 CeK OpaluKaa Kai KWJIUII Ba IIYHUHTICK,
48 coartmuk pexxuMua dca, R-R mHTEBan acocuma Kaia KHIUII UMKOHUHH
Oepaau; >KymulajaH, ce3rup mociamanap on-line pexxumuma 30 coar maBo-
muga Ba Off-line pexxumuga 400 coar maBoMua HIUTAIIHHA TabMUHJIOBYH,
cudatim Oarapesiap OuaaH TaAbMHUHIAHTaH;

N /
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10 maTuukHM OMp BAaKTHUHT Y3UAa 3apsiall UMKOHUHUA
OepyBYM, CUMCH3 3apsiajiaii KypuiaMacu. TYIUK 3apsiajiari
BaKTHU — 12 coaTHM TallKuJI KHUJIaau;

L

AT TV
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Bluetooth USB Adapter (USB Dongle) cmopTun Tanacura
ypHATHJITaH (KaMap) AaTYUKJIAPUIAH Y3aTHJIYBYH
CUTHAJJIAPHU TPEeHeP KOMIbITEPUIa KAl KUJIHIIHH
TabMHHJIAUIHA



MaJyiakaJy CHOPTYMIAPHU TAHEPIANIHMHT 3aMOHABHIT TEXHOJIOTUAIAPH 138

2.
. Chnopryu TaHacura ypHaTWJIyBYH CHMTHAJI y3aTHIN
) MocaaMacH (KaMap THIIM/A MIIJIAHTAH).
Mociaama 0pak ypHMIIH YacTOTACHM KHHMATHHU
4. i L S . Kaiin kKmiaaam Ba Bluetooth Tw3mmum oxkpaam
- LA KOMIIBIOTEpra y3arajau.
:| we oo ~24 |  KamapHuHT HKKHTA OXMPIrH yuujaa
Ik ﬂ," ; v 4 KOWJIAINTHPWITaH  JIeKTPOJIap  HAMJIAHTaH
= 1 xomaraa cmoprumHMHT Gen coxacura Teru6
Typaau.

84 Ta YUMHYMHY, )KyMyIaJlad yinapAad 28 TaCMHU OMp BaTKHUHT Y3Uja
Ky3aTuIll UMKOHUHU OepyBuM 0a3a ctaHuusicu. 1 — cuagra maHcyo
«Bluetooth» y3arum mocnamacu 100 meTp paauycaa viia UMKOHUHHA
O0epanu Ba mryHuHTIeK, « WiFi» TuzumMm 0eBocuTa y3aruiaéTran
CUTHAJUIAPHUHT KOMITBIOTEPra y3aTWIMIINHN TabMUuHIanan. CTaHIns
XxaM 4 coar JaBOMMJIA TYJIMK 3apsUlaHyBYM, 12 coar nuuianr MMKOHHU
OepyBuHM OaTapesi TH3UMHUTA Ta XUCOOIaHAIH;
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84 Ta YiMHYMHMU, )KyMIIaJIaH ynapjaH 28 TaCUHU OUp BaTKHUHT Y3uaa
Ky3aTulll UIMKOHUHM OepyBuM 0a3za cranuusicu. 1 — cudgra mancyo
«Bluetoothy y3zarum mocnamacu 100 MeTp paanycaa viian UMKOHUHA
Oepanu Ba myHuHraek, « WiFi» Tuzumu 6eBocura y3aruiaérran
CUTHAJUTAPHUHT KOMITHIOTEPra y3aTHIMIINHN TabMUHIau 1. CTaHus
xaMm 4 coar JaBOMU/Ia TYJIUK 3apsaajaHyBud, 12 coar uiuian MMKOHU
OepyBuHn Oarapesi TU3WUMUTA 3Ta XUCOOIaHAIH;

Kommprorep Ba amcK OwjaH HWOUIAIl WMKOHUHH O€pyBYH OacTypHd
TabMUHOT YKyB w™marepuanu; «USB dongle» Ba omu6 ropum yuyH
My DKasiaHran cymka; Kaiin kw6 yruimn kepakku, «Polar Team?»
TEXHOJIOTHUSICU OWJlaH Ouprajiukia, XO3WUprd BaKTAa AYHE MHKEcHOa
’KaMOaBUM CHOPT TypJjapuaa MaluFylomiap JXapa€HHHHM Has3opar
Kuiuniga oomika OyHpykK Oepunl TH3UMIIapuAaH XaM (oaraHuiaim.
Kymnanan, «Hoy-xay Polar Team?» texHonorusicu tpenepuunr «Polar»
TUMUJard MOHUTOP OPKAJIM CHOPTYHIIAPHU Ha30paT KHJIWII MMKOHUHHU
Oepaau.
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ﬁcopn MaJIaKaJM TAYKBOHIOYHJIAPHUHT (PyHKIMOHAJ Talléprapauru
AMHAMHUKACH

17/ F.1.SH. Sport mutaxas- Tiklanish vaqgtidagi YuQS GSTI Baholash
sisligi razryadi 1-daq 2-daq 3-daq mezoni

1 |Abdullayev B SuU 70 53 50 86,7 Yaxshi

2 |Qo’ziyev B SuU 83 69 61 70.4 O’rtacha

3 [Sharopov M SuU 80 61 56 76.1 O’rtacha

4  |SolayevSh SU 98 70 66 64.1 O’rtachadan

past

5 |[To’rayev A SU 90 62 60 70.7 O’rtacha

6 |Yaxshiboyev K SuU 94 70 64 65.7 O’rtacha

7 |Metalnikov A XTSU 72 53 50 85,7 Yaxshi

8 |Nuriddinov A SuU 67 49 47 92.0 A’lo

9 |Rafalovich N XTSU 68 50 48 90.3 Yaxshi

10 |XanVladislav XTSU 67 49 47 92.0 Yaxshi

X 78,9 58,6 54,9 86,2

Garvard step-testi bo’yicha ish gobiliyatni baholash mezoni

Test indeksi Baho
55 dankam Yomon
55-64 O’rtachadan past
65-79 O’rtacha
80-89 Yaxshi
90 vaundanortiq A’lo

Ha3zopar caBoJsiapu
1. Manakanu crioptuniap Ta€piam TU3UMHJIa 3aMOHABUN TEXHOJOTHUsIIapAaH
doitmanann0 capanain KaHaal amanra omupuiIaan (CIopT Typiaapu Oyitnyda).
2. Manakanu cnoptuuiap Tai€pian TU3UMHUIA 3aMOHABHUI TEXHOJIOTUsIIapAaH
doiinanann0 opueHTHpIIAII amara omupuiIaay (CIopT Typiapu 6yinya).
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3. Manakanu cnoptuuiap Tai€piail TU3UMHUIA 3aMOHABUI TEXHOJIOTUsIIapIaH
doiinanannO OOMIKAPUII amaira OMpuiIaan (CIOpPT TypJjapu Oyinya).

4. Manakanu ciopT4riiap Tauépiiain TU3UMHUIa 3aMOHABUI TEXHOJIOTHsUIapaH
doinanann6 Ha30paT KWIKII aMaira OIIUPHIIaIn (CIIOPT TypJapu Oyiinya).

doiigananran agaduéraap:

1.J. Duboy, A. Junqua, P. Lacouture. MECANIQUE HUMAINE. Elements
dune analyse des gestes sportifs en deux dimensions 2010. 222 pg.

2. Greg Everett. OLYMPIC WEINGTLIFTING. A complete guide for athletes
&coache, 2015 587 pg.

3. Xanmyxamenos P.JI. Bokc.Ykys kymanma. T., 2008, 308 6.

4. CanamoB P.C. Cnoprt MmamryiaoTiapu Hazapuscu Ba yciayoustu. Jlapciuk.
Tomxkent — 2015, 340 Ger.
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4-amMaJInil MALIFYJIOT:
CnoprymyiapHuHr Myco0aKa (paoJuATH Ba TalépJiall TH3UMHHU
IKCIEPUMEHT IIAPOUTH.

Nmpan makcan: Oxopu Manakanu copTymiapHu MycoOaka (aonuaTd Ba
Tai€panl TH3UMUHYA 3KCIIEPUMEHT IIAPOUTHHH YPTraHMILL

1. Cnopmuunaprnunz mycodaxa gpaonuamu mamKun KUau.
2. Cnopmuunapnu mycobakaza manépaawt MusuMUHU UWIA0 YUKULU.
3. boxcuunapnu mycooarkaza maiiépaamtHunZ IKCnePpUMERm wapoumu.

Tonwupuknu daxcapuut yuyn magcusanap:

1. CriopTumsiapHUHT Myco0aKa QpaosusITH.

2. Xotupa Mycobakajiapu, OesulailyB ydpallyBJIapu, capajiail, TacHUbUi,
XyIyIuidi MUKECTAry Ba uopaiapapo Mmycobakanap.

3. Xankapo mycobakamnap.

4. Enuk mycobakanap.

5. Ouuk mycobaxanap.

6. Taii€prapnuk, Hazopar, ogubd KedyBuM (MOJeN), capajall Ba acoCHUi
Mycobakanap.

7. CniopTumnyiapHu Mycobakara Tail€piani TapKuou.

8. CriopTuniiapHu Mycobakara Taiépiani TU3UMH KaIBaJIH.

9. Myco0akara Taii€pIaliHUHT IKCIIEPUMEHT IIAPOUTH.

Ha3zopar caBosiapu

1. Manakanu cnopTYMIIApHUHT Myco0aka (paonusTuHu TaBcudiad OepuHr?

2. Xotupa MycoOakajiapu, OesiallyB ydpallyBJiapu, capajiaii, TacHUubU,
XyIoyaui MHKECHArd Ba WoOpanapapo MycoOakalapHU YTKA3WUIIHWUHT MOXHMSITH Ba
aXaMHUSTHHU 04nO OepuHT?

3.0unK MycoOaKaJIapHUHT YTKAa3WIIHUHT MaKcaaud Ba Basudamapu HUMaIaH
ndopart?

4. Tamnéprapauk, Hazopar, oiu0 KeayBuM (MOJEIN), capajaml Ba aCOCHA
MycobakanapuHu TaBcudiad 6epuHr?

5. CnopTumsiapHu Mycobakara Taii€piani TapkuOu HumaaaH uoopar?

6. CriopTunyiapHu MycoOakara Tauépian TU3UMU KaJaBalld KaHaal Ty3unaau’?

7. Mycobakara mapouTuaa YTKa3WIaJIurad dKCIepUMEHTIaH KaHIal TallKuil-
JalTupuIaan?
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doiigaganrad agadoméraap:

1. J. Duboy, A. Junqua, P. Lacouture. MECANIQUE HUMAINE. Elements
dune analyse des gestes sportifs en deux dimensions 2010. 222 pg.

2. Greg Everett. OLYMPIC WEINGTLIFTING. A complete guide for athletes
&coache, 2015 587 pg.

3. Xanmyxamenos P.JI. Bokc. VkyB kymianma. T., 2008, 308 6.

4. CanamoB P.C. Cnoprt MamFyinoTiapu Hazapuscu Ba ycnyoOustu. Jlapciuk.
Tomxkent — 2015, 340 Ger.
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S-aMaJIni MALIFyJIOT:
MamryJoT AaCTypUHH Ty3HUIIL.

Nmpan maxkcaxa: IOKopu Manakany CIOPTYWIAPHUHT YKYB MAaLIFyJIOTIap
JACTyPUHU TY3UIIHUHT CaMapaJId WyJUIApUHU yPTaHUIIL.

1. IOKopu manakanu cROpmMYUIAPHU MYcOoOAKa 010U YKY6 Maui2yi10map
0acmypunu my3uui.

2. IOKopu manaxkanu cnopmuyuiapru mMycooaka 0agpu yKye maui2yjiom-iap
0acmypuHu my3uui.

3. FOKopu manakaiu cnopmuunapHu mycoOaKa0an KeuuHzu yKye mMauiy-
Jiomaap 0acmypuru ny3uul.

Hamyna: Mycobakaiiapjiad oJiiMHIY OOCKUYMHUHT TaXMUHUN pexacH (23 KyH)

SAxuran6a

Opmana6 (1° — 8%°) — Wmrupokunmnap Ba MypaGOHITAPHHHT KEIMIIH,
YKOWJIALLINIIIN.

Ky dasomuda (12° — 14%).

Keuxypyn (17%° — 19%) — cadra tusmwmm. TONMHPHKIAPHUAT GEpPUITHIIIL
Toprmmam — 10 pmakuka. IOrypum — 2000 merp. YPM — 10 nakuka. Yiiun
Mamrynotiaapu (¢pyroon) — 30 makukanaH 2 TaiiM. SIKyHJIOBYM TMMHACTHKAa,
TopTuiuil — 20 1aKuka.

Hyman6a

Opmana6b — capra Tuzunuml. TommmpukaapHuHr Oepwmmiu. TopTwmum — 10
nakuka. FOrypum — 2000 metp. YPM — 10 pakuka. MKM — 20 nakuka. «bokc
maxmabu» — 30 nakuka. UHauBumyan xonataa mypabOuiinap Ounan wunwiam — 20
JIaKWKa. SIKyHJIOBUM TMMHACTUKA, TOPTHINII — 20 JaKuKa.

Keuxypyn — cadra tusuwnmum. TommupuknapHuar o6epuwmmmu. Toptuwmum — 10
nakuka. YPM — 10 makuka. Cost Ounan onuinyB — 1 paynna, 15 nakukaman 3 payH.
Kydt xonatna CTTM — 6 payna, 15 makukanan 3 payna. CHapsn Ba kadtiapaa
(«rana» — maxcyc xyaxon,) maink Oaxxapuin — 3 payHna, 15 nakukagan 3 payH.
SIKyHIIOBUM TUMHACTHKA, TOPTHIHII — 20 TaKuKa.

Cemanba

Opmanab — capra tuzunuml. TonmmpukiaapHuHr Oepuinid. TopTuwmmm — 10
nakuka. FOrypum — 2000 metp. YPM — 10 makuka. Maxcyc >KMCMOHHMI MallKjiap
(MXKXM) — 20 nmakuka. Cos Ounan onumryB — 1 payHn, 15 pgakukanan 3 payHn
(tanaddycna €rran xonataa TasHUO KyJHM Oykuin Ba €3uin). Cakpall Maiikjiapu
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(Tycukyrap oma Ba KBagpar Oyinmad) 6 Ta ExaomyB acocupa. SKyHIOBUM
TUMHACTUKa, TOPTUIUII — 20 TaKuKa.

Keuxypyn — cadra tuzunum. TonmmpukiaapHusr oepwmmimu. Toptu-num — 10
JTaKuKa. ApFUMYOK/Ia cakparl MamkuHua Oaxapumn — 10 makuka. YPM — 10 nakuka.
Cost Ounman onumryB Mamku — 1 paydn, 15 makukamgadn 3 payaa. XKXydt xomarma
CTTM — 8 payHnn, 15 nakukanan 3 payun. CHapsa Ba kadtaa (maxcyc Kyikon) Mamik
Oaxxapumi — 3 payHia, 15 nmakukagaH 3 payHA. ApFUMUYOKAA Cakpanl MallKWuHU
Oaxxapuil — 5 1akuKa. SKyHJIOBYM TMMHACTHKA, TOPTHIIMII — 20 TaKuKa.

YopiranOa

IOpmanab — capra tuzunuml. TonmmpukiaapHuHr Oepwiuind. TopTuwmum — 10
nakuka. FOrypum — 2000 metp. YPM — 10 makuka. MOKM — 20 nakuka. Cost Ounan
onuinyB Mamku — 1 paysa, 15 makwkanan 3 payHna (tanaddycnma €rraH xonataa
KyaHu Oykui Ba €3ui). 11 makuka maBomuaa rorypum. Tonutap Ounan unuram — 15
JIaKWKa. SIKyHJIOBUM TMMHACTUKA, TOPTHINII — 20 JaKuKa.

Keuxypyn — cadra tuzwnum. Tonmmpukiapauur Oepummim. Toptu-mum — 10
JTaKuKa. ApFUMYOK/Ia cakparn MamkuHa Oaxkapumn — 10 makuka. YPM — 10 nakuka.
Cost Ounan onuiryB Mamiku — 1 paynn, 15 makukagan 3 payaa. XKXydt xomarna
CTTM — 10 paynn, 15 makuxkaman 3 payna. Chaapsagna CTTM — 4 paysa, 15
TakukKagaH 3 payHA. ApFUMYOKAAa cakpanl MallKMHA Oaxapuim — 5 Jakuka.
SIKyHIOBYM TMMHACTHKA, TOPTUIUII — 20 TaKUKa.

[Taitian6a

Opmanab — cadpra tuswnum. Tonmmpukaapauar O6epummmm. Toptumum — 10
nakuka. FOrypum — 2000 metp. YPM — 10 makuka. Yitun mamrynornapu — 40
nakuka. MypaOouit Ounan kadTaa (maxcyc Kyakon) MHIAABUAyaAI XodaTAa UIIJIAIT —
20 makuka. SIKyHJIOBYM TUMHACTHKA, TOPTHUIUII — 20 TaKUKa.

Keuxypyn — cayna kaOyn kunui. Maccaxk. Kaitta Tuknam tagoupiapu.

Kyma

Opmanab — cadra tuswnum. Tonmmpukaapauar O6epummmm. Toptumum — 10
nakuka. FOrypum — 2000 metp. YPM — 10 nakuka. MOXXKM — 20 nakuka. Tukuiaras Ba
aBTOKaMepaJM KONTOKJIap OWJIaH WIIUIAII, KBaJIpaT Ba TYCUKJIAp OpKaJlu cakpaml — 45
JaKUKa. SIKyHJIOBYM TMMHACTHKA, TOpTHIHII — 20 TaKuKa.

Keuxypyn — cadra tuzwmm. Tonmupuxmapauar oepwmmud. Toptuwmmm — 10
JTaKuKa. ApFUMYOK/Ia cakpamn Mamkuau Oakapumt — 10 makuka. YPM — 10 nakuka.
Cos Ounan onuinyB Mamku — 1 paynn, 15 makukagan 3 payaa. Kydrt xomarna
CTTM - 12 paynn, 15 nakukamgan 3 payna. CHapsa Ba kadrma (maxcyc Kyikon)
unuiam — 4 payaa, 15 gakukanas 3 payHa. ApFUMUYOK/IA cakpanl MalllKUHU OaKapuill
— 5 nmakuka. SIKyHJIOBUM THMHACTUKA, TOPTHIMII — 20 1aKuKa.

[[Tan6a
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Opmanab — cadpra tusunum. Tonmmpukaapauar oepuiumy. Toprumum — 10
nakuka. YPM — 10 makuka. Cost OuiiaH oyMinyB Mamky — 1 paynn, 15 nakukamad 3
payna. CHapanna CTTM — 12 payna, 15 nakukanan 3 payHa. ApFUMUYOKIA Cakparl
MalIKUHU Oa)kapHuill — 5 JaKkuKa. SIKyHI0BUM TUMHACTUKA, TOPTUIUIT — 20 JaKUKa.

Keuxypyn — cayna xabyn kunumi. Maccax. Kaiita Tuknam tagOupiapi.

SAxman6a

Opmanab — Ha3apwi KUXATAAH TAUEPTapINK KYPHIIL.

Hyuian6a

Opmanab — capra tuzunuml. TonmmpukiapHuur Oepwmmimd. Toptuwmmm — 10
nakuka. FOrypum — 2000 metp. YPM — 10 makuka. MOKM — 20 nakuka. Cost Ounan
OJIUIIIYB MaIiku — 3 payHna, 15 makwkaman 3 payHna (tanaddycnma €rran xonataa
KyaHU Oykuin Ba €3uin). Paynn kypunummaa rorypumn — 3 paysz, 15 nakukagas 3
payna. CraguoH atpodu Oyima® xapakariaHuiiga 3apOaiap Oepuil Ba XuMosira
YTHUII MAIIKUHYA Oakapuill. SIKyHJIOBYM TMMHACTUKA, TOPTUIUII — 20 JaKHUKa.

Keuxypyn — cadra tuzuwnmmm. TommupuxnapHuar o6epunmumi. Toptumum — 10
JTaKuKa. ApFUMYOKIa cakpaln MamkuHu Oaxkapumr — 10 makuka. YPM — 10 nakuka.
Cost Ounan onuiryB Mamiku — 1 paynn, 15 makukagan 3 payaa. XKXydt xomarna
CTTM — 12 paynn, 15 nakukanan 3 payun. CHapsa Ba kabTiapaa (maxcyc KyaKon)
Manik O6axkapuin — 4 payHn, 15 nakukanan 3 payHa. ApFUMYOKIa cakpail MallKWuHA
Oaxkapuil — 5 1akuka. SAKyHJIOBYM TMMHACTHKA, TOPTUIMII — 20 TaKuKa.

Cemanba

Opmanab — cadpra tuswnum. Tonmmpukaapauar O6epummmm. Toptumum — 10
naxkuka. FOrypum — 2000 metp. YPM — 10 nakuka. MOKM — 20 nakuka. TukuiaraH Ba
aBTOKaMepaar KONTOKIap OWUiaH MIIUIAll, KBAJpaT Ba TYCHKJIAp OpKalu cakpamr — 45
JaKuKa. SIKyHJIOBUM TMMHACTHKA, TOPTHIMII — 20 JaKuKa.

Keuxypyn — cadra tuzwmm. Tonmupuknapuusar oepwmmud. Toptumum — 10
JTaKuKa. ApFUMYOK/Ia cakpail MamkuHu 6axapuin — 10 nakuka. YPM — 10 gakuka.
Cos Ounan onuiryB Mamku — 1 paynn, 15 pakukanan 3 payna. XKyt xonataa
CTTM — 10 paynn, 15 nakukanan 3 payna. CHapsapaa unuiamn — 4 paysn, 15
JaKuKaaaH 3 payHJI. ApFUMUYOKJIA Cakpail MaIlKWHM Oaxapuml — 5 JaKkuka.
SIKyHIIOBUM TUMHACTHKA, TOPTHIHII — 20 TaKuKa.

Yopmmanba

Opmana6b — capra Tuzunum. TommmpukaapHuHT Oeprummui. Toptumwmm — 10
nakuka. FOrypum — 2000 metp. YPM — 10 makuka. MOKM — 20 nakuka. Cost Ounan
OJIUIIIYB Maiku — 3 payHa, 15 nakukanan 3 payna. Cuapsgga CTTM Ba kadiapnaa
(maxcyc xpnxon) nnutam — 14 payua, 10 makukanan 3 payHa. ApFEMUYOKIA Cakparil
MAaIlKUHU Oaxkapuil — 5 gakuka. SIKyHJI0BYM TMMHACTHKA, TOPTUIUII — 20 JaKHUKa.

Keuxypyn — Gomika 6azara Ky4wuill.
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Hasopar casosutapu

1. FOkopu Manakaiau ciopTYIapHU MycoOaKa OJIU YKYB MaIIFyJIOTJIap
JaCTypUHH TY3UII KaHAal amalira omupuianm?

2. Manakanu CopTYHJIAPHUHT MycoOaka OJIu YKyB MAIIFyJOT WMFUHIAPUHU
YTKA3UITHUHT Ma3MyH MOXHUSITHHH U30XJ1a0 OepHuHT?

3. lOxopn Mamakanu cHoopTYwiIapHH Myco0aka daBpu YKyB MalIFyJIoTiaap
JACTYPHUHHM TY3UII KaHIal amara ommpuiaaan?

4. Mycobaka naBpuaa Mallakald CIOpTYMWIapra OepuiIagural IOKJIaMalapHU
taBuchad 6epuHr?

5. IOxopum Manakanu CHOPTYWIAPHM MycoOakagaH KEWHHIM YKyB MallFy-
J0TAap AACTYPUHHU TY3HIL KaHJall amainra omupuiagu?

doigajaHrad axadomériap:

1.J. Duboy, A. Junqua, P. Lacouture. MECANIQUE HUMAINE. Elements
dune analyse des gestes sportifs en deux dimensions 2010. 222 pg.

2. Greg Everett. OLYMPIC WEINGTLIFTING. A complete guide for athletes
&coache, 2015 587 pg.

3. Xanmyxamenos P.JI. Bokc.Ykys kymnanma. T., 2008, 308 6.

4. CanamoB P.C. CrnopT MamFrynotiapu HazapuscH Ba yciayOusitu. Jlapciuk.
Tomxkent — 2015, 340 Ger.



MaJyiakaJy CHOPTYMIAPHU TAHEPIANIHMHT 3aMOHABHIT TEXHOJIOTUAIAPH -

6-amasiuii MalIFyJI0T:
Majnakajin CHOPTYWIAPHUHI WHJ/UIMK Taléprapjamk OoCKH4wIapuaa
IOKJIAMAJIAPHHU PeKAJTAIMTHPUII TEXHOJIOTHUSICH.

Nmpan makcax: IOkopu Manakacu CHOPTYMJIAPHM MaxcyC KUCMOHUUI
TaWUEPrapJIMIMHU PUBOIIAHTUPUILIA KYJUITAHWIAIUTAH 3aMOHABUIN TEXHOJIOTUSIIAPHU
aMaJIMETAA YpraHul.

1. Manaxanu cnopmuunap OKIGMATAPUHU — PENCATAUMUPUWLOA  TE3TIUK
cupamuny puBONCIAHMUPUUUHUHE 3AMOHABUL MEXHOL02UAIAPOAH POtOANAHULL.

2. Manakanu cnopmuuiaprune UUiIuK manépeapiux 00CcKuuiapuoa 3aMoHaA8UlL
MEXHON02UANAD POUOANAHUO MANAKATU CHOPMYUIAPHU ME3KOP-KVY  cuphamunu
PUBOIHCIAHMUPULUL YCYILLADU.

3. Manaxanu CNOpMYUNAPHU ~— MAXCYC YuoamMauUIUK  cugamunu
PUBOIHCTIAHMUPULULOA 3AMOHABUL MEXHON02UANAPOAH (hOotloananuiu.

Hamyna: [Okopu wManakanu OOKCUMJIADHUHT Maxcyc KHUCMOHUU
TaléprapIUruHUHT aHuKIam kommoTep gactypu (CITY ASPI'-4) muconuna.

Maxcyc sKMcCMOHMN TAHEPrapJuKHA AHUKJIALI TECTH.

BOKCUMIAPHUHT MaxCyc XKHCMOHHMI Taiféprapiuruan anukiamaa Y3JDKTH
O0KC, KMITMYOO03JIMK Ba TAOKBOHJIO0 Ha3apusCH Ba yciayouéru xadenpacu npodeccopu
P. 1. XanmyxamenoB, ykutyBuncu C.C.TaxubaeBnap TOMOHHJIAH TaKOMHJLIAII-
tupuarad “CIIY IDPI-4”nan dorinananuk.

[TpuOGOpHUHT yITaHUIIIN:

1.USB ka0enrHM KOMIIBIOTEPTa yJIaHT;

2. bokc xonuHu kaben épaamuaa npudopra yJiaHr;

3. KommbloTepHu EKWUIIMHTU3 Ba MPUOOPHU HINTa TYIIYPUIIUHTU3 MYMKHH
(ITpubopHu KoMMBIOTEpra OMpUHUYKM MapTa yiam ojaauaan “CDM20814 Setup.exe”)
npaiiBep (GailIMHK UINTa TYITUPHIIL JIO3UM).

[Tpubopuunr Ttabpudu: [IpuOOpHUHT ON KUCMH MaHENWJa 2 Ta YUPOKIH
WHJMKATOp Konamrad. “Uir’” — MHAMKATOPY MAIIKHU M>KPO 3THUII BAaKTUAA TYXTOB-
cuz €Hub Typaau, payHmiiap opacuaaru TaHaddycrnap mnatuaa Yaub —EHUO
(MunTupad Typaau). 3apba Kaill KWIMHTaH NalTaa Ku3wil 4YupokK €Haau. by
WHJMKATOp “‘CHUTHasUIapja 3apOanap” MallKMHU Oa)kapuill BaKTHAa XaM KHUCKa BaKT
Myajatra (TOBYIUIA CUTHAN OujiaH OMp BaKTAa) EHAN.
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NuauxTop (“IIK 6unan anoka”). by uHIMKaTop npuOOPHUHT KOMIIBIOTEp OWIaH
WIUTAIINHY aKC STTUPHILI YUYH XU3MaT KWIAIH.

ToBylIM MHAMKATOP HaBOATAArd MAIIKHUHT HII Opajufd OOLUIaHUIIH
(IKYHJIMHUIIA TYFPUCHUJIATH IIYHUHJEK, 3ap0a KailJl KWJIMHIaH BaKT/JAa CUTHAJUIAPHU
(KMCKa TOBYIIUIA CUTHAT) OSPHII yIyH XU3MaT KHJIA U,

Hactypuunr Ttabpudu: nactypHuHr Oomnuanumu: 1. CnopTuumHu pyixaTaaH
Tamnal onumr; 2. SlHru xucobra onuin €3yBUHU Kuputuil, 3. TecT HaTWKalapuHU
KAl KWIMHTaH yMyMmui pyiixatnap; 4. Excelna skagBammapun uukapwmr; 5. Jlonxa
Myaiudaapu TYFpUCH]Ia MabIyMOT.

1. CnoprunmHu pyWxaTAaH TaHjgad oiuml, Oa3ara KHUPUTWITaH Oapya CIopT-
YWIApHU 4YMKapuil. TaxjiaHraH MaifjioH OViinad CHYKOHYa TyrmMadacu HIaXCHM
KapTOUYKaHU O4YaJM Ba Oakapra tectyiap Tyrpucuaa 6atadcui ax0opoTra yraau.

VHIZIa TecTNIapHM YaKMpHII MaiiIoHM Ba YIAPHHHT KHMCKA TabpU(pH Koiia-
Iaju.

TecTHu pyiixaTaaH TaHiaad OJUII aBTOMATHK Tap3/a YOy TECHH YTHIIl BaKTUTa
Kypa cnopTumiap pyixatuHu capanad Oepaau. lly Tapuka ymOy Tectaan Xam
YyTMaras copTauiiap pyHXaTHUHT I0KOpcuaa 6yaub Koaaumiap.

CuukoHYa TyrmMacu TecT VYTWiIraH MaijoHuya Oyinad ymOy TectnaH YyTraH
CIIOPTYH HATH>KAIAPHU KAJIBAJIMHU OYa/[IN.

2. Slurm xucoOra omuin E3yBUHU KUPWUTHUII, SHTA CHOPTYH TYFPUCHIATH
axOopoTHu Tynnupuin yuyH makia: “Cakjamr’” Tyrmadacu Oocwiranja, Oasara
MaJyMOTJapHHu €310 Opaau Ba TECTJIAPHU TOIMIIUPHIL YYYyH MailjloHnap ouyagu. by
IIAKJI SIHTU CIIOPTYMJIAPHUHT IIaXCUX KApTOYKACUra aujaaHaan, XyJId [IyHIal IIaKi
“CrnopTyvHU TaHJa’ MEHIOCHIAH CIOPTYM TaHJIAaHAETTaHaa XaM 4uKaaW, (akar
yH/Ia MaWJOHJAp TECTJIIAPMHU TOMIIMPUII CaHajapu OWIaH TYIAUPUITAH OVIHIIN
MYMKHH yJap Oocuiranaa yiuoy TeCT HaTHKalapu EpUTHITAH MIAKII OUUIIa N,

by maiinon 6yiinad cMYKOHYa TyrMayaCHHU OOCHII TErHIILTA TECTHU TOIIU-
pUII YUYH IIaKJ OYau.

CHOpTYMHHHI IIAXCUK KapToukacura Kautum ydyH ‘“Tectmapra xkatum’ -
OocHIl Kepak.

“Crapt” Tyrmauacu OOoCWiIraHja mpuoopaard JacTyp WINra TYIIaaud Ba JacTyp
npubopaa 3apbanap TYyFpucuaaru MmabiymoTiapHu kytanu. lllyHuHrHmek, Taitmep
naigo Oymanu, y Teckapu Xuco0ja KMUuK payHj €ku TaHaddyc Tyrammrada Kojira
BaKTHU Kypcatud Typamu. Kuuuk payHj Tyramu OWjiaH MapKa3uil MailioHa KHYuK
payHanaru 3apoanap TYFpucHia CTATUCTUK MabIyMOTIIap YUKAPUIIaIH.

3. TecT HaTWXXalapuHU KalJ KWIMHTaH YMyMUN pyixaTiap; 4anjaa TeCT-HUHT
TabpUpU YUKAIH. Vurma BasH rypyxjapu Oyinya yMmMyMHil HaTWXanap Kaiija
KWIMHTaH JKaJBaJl YUKAIW. TAaHJIApraH IypyX yCTHUIa CHYKOHYAa TYTMAacHHH OJIHO
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O0opub WKKM MapTa OOCHII OpKAJM HOMMAHOM HATIIKAlap KENTUPWITAaH HKKHHYA
XKaaBasl ounnany. TaHIaHTaH UCM YCTUTA CHYKOHYA TYTMACHHHM MKKU MapTa OOCHIII
OwnaH TaHgad OJMMHTaH CHOPTYMHHUHT YOy TecT OViWdYa SpuINraH HaTHKaaapu
OepwIiraH IaK OYnIa Iu.

4. XKagsamrapuu Excelga ywmkapum; Oapua TecTiap TaHiad OJMHTAH IITAKIT
cakjiad KO €KW MabJiyMOTIap Oa3zacuiaH YuupuO Tamant 3apyp OyiraH Tectiaap
TaHJIa0 OJIMHAIH.

Hatmxkanap “JlokymenTsl”fa sxoinamran Excel gaitnapaa caxmam caHacu Ba
TECT HOMH KypCaTHJIraH X0JIJ1a CaKJIaHa IH.

Xap oup daiin Bapokapuaan noopat 0yiauo, yiaap KyiHugaruiap akc 3Taju;

a) I'ypyx OVitmua ymymuil Hatwxkaiap; 0) xap Oup rypyx OVitmua ymymui
HaTWXayap; B) xap Oup payHj Oyilmua HaTwXKanap; r) xap Oup kuuup payHja oyinua
HaTWXanap; 1) npubop kypcatkuuwiapu (6apya oauHra 3apOajapHUHT XOCHIIACH).

VYHIa KyWuaara Tectiiap yTKa3uiau;

1. butTtanuk 3ap0aniap KyduHU aHUKJIAII Y4yH TeCT (€HJa Ba TYFpUaAaH).

2. 8 COHUSITUK TECT.

BOKCUMHMHT OJMHTaH MakKCHUMall WIIl KOOWIMATH KaTTaJuKIaph acocuja
KyHUJaru Kypcatkuaiaap Xuco01ad YnKuiIaam:

1. Tectna um muaaati 1 COHUS WUKIa CIOPTYU TaHA OFUPJIMTUHUHT | Kr.ra
HucOaTtaH Kaijna xucoOmad umkapuinaaun 1 ¢ — Wg= Pg/P/8: P-OGokcum TaHa
OFUpJIATH, Pg — TECTAa MITHUHT TOHHAKWA WAFUHIVCH.

2. Tloptnopuan yngammmiuk kodddurnment [TYK=P,xK,/P1xK;, PyBa P, _
TeCTIaru OMpUHYM Ba UKKMHYU spMugaru TonHaxu, K, u K; — Tectaaru 6upunum Ba
WKKUHYY SIPUMHIATH 3apOayiap COHH:

3. Iopriouan ynmammuk uHaekcH - [TYN=WxITUK;

4. Kpantundocdat um koOunusatu unaekcu - KOUKU = [TUN x Kg Kg 8
COHUsiIa 3apOanap COHM.

3. 2 makukamaH 3 payHH TeCT (J1aM o 1 JaKuka).

Ha3zopar caBoJsiapu

l.Manakanyi crnopTYdiiapHU TE3TUK CH(PATHHU PUBOKIAHTUPHINIA KaHIAM
3aMOHAaBHI TeXHOJIOTHsIapaaH doiigananacus?

2. FOKopu Manakanu CHOPTUYMIIAPHUHT TE3IMK CU(DATUHU PUBOXKIAHTHUPHUIIIA
KaHJall BocuTa Ba ycyyuiapjaH Qoiinananacus?

3.Manakanu ciopTuMIapHUA TE3KOP-Kyd CU(PATUHU PUBOXKIAHTUPUIIIA KaHAAM
3aMOHAaBHI TexHosorusapaan ¢oiaananacus?

4 Masakanu ciopTYMSIapHU MaxCyC YMJaMIMIMK CU(DATUHA PUBOKIAHTUPHUIL -
Jla KaHJai 3aMOHaBHI TeXHOJIOTHsUIapaaH doiiganianacus?
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S5.Mayakanu CHOPTYMIAPHUHI MaxCyC XUCMOHHM TaW€prapJMrMHU KaHJau
Ha30paT KWIMHaau?

doigajaHrad axadoméraap:

1.J. Duboy, A. Junqua, P. Lacouture. MECANIQUE HUMAINE. Elements
dune analyse des gestes sportifs en deux dimensions 2010. 222 pg.

2. Greg Everett. OLYMPIC WEINGTLIFTING. A complete guide for athletes
&coache, 2015 587 pg.

3. Xanmyxamenos P.JI. BOKC.SJ’KYB kymnanMma. T., 2008, 308 6.

4. CanamoB P.C. CnopT MamFynoTiapy HazapuscH Ba yciayOusiTu. Jlapciuk.
TomxkeHnT — 2015, 340 Ger.
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/-aMJIHil MALIFYJIOT:
Magnakajau CopTYMJIAPHHU JKUCMOHMIA TAHEPrapJuru Ba xapakar
cudaTiiapy pUBOAKJIAHTUPHUIIIA 3aMOHABUM TEXHOJIOTUsJIapAaH (oigaIaHuIIL.

Mumpan makcaa: Manakany CHoOpTYMIIApHU JKUCMOHMU Tauéprapivurua Ba
xapakar  cadarmapu  pUBOXKIAHTHPHUINAA  3aMOHABUHM  TEXHOJOTHsUIapAaH
doitmananum.

I.Manakanu cnopmuunapuu Kyu Ccuamunu  pugoOHCIAHMUPUULOAQ
3AMOHABUIL MEXHON0ZUANAPOaH hoiidananuul.

2.Manaxanu CHOpmMYUNApPHU KOOpOUHAWUOH KoOunuamunu
PUBOHCTAHMUPULLOA 3AMOHAGUIL MEXHOI02UANAPOAH PoUoAIaHU.

3.Manaxkanu cnopmuunapHu YuOAMAUIUK CUDAMUHU DUBONHCTAHMUPUULOA
3AMOHABUIL MEXHOI02UANAPOaH (olldananul.

TonmmupukHu 0a:kapuIl y9yH TABCHAIAP:

1. CoFnukHM MycTaxKamJIarll.

2. Xa€tuil 3apyp XapakaT MaJaKaJapWHA TaKOMWUIAIITUPUII (FOPHIL,
IOTYPHUIII, CaKpall Ba X0Kaszo).

3. Xapakar cudariapyuHi pUBOKIAHTHUPHUILL.

4. Xapakar MaJlakajnapyu XaXMHWHU OIIMPHII Ba YJIAPHUHT MXKPOUU
YerapacuHu KEeHrauTUPHILL.

5. Opranu3MHHHT YHWH 1aBOMUJIA UIITHPOK STYBYH OpraH, OYJIMM Ba MyIIIaKk
TYPYXJIApUHUHT QYHKIUSITAPUHY IAKJUTAHTUPHILL

6. Viiun ManakagapuHH caMapaidl Y3IaUITHPUIIHM TAbMUHJIOBUM MaXCyc
cudatIapHu PUBOKIAHTUPUILIL.

YKT — xxucMmonuii cudatiapHu anoxuaa €Ku OMpraivkia puBOKIaHTUPYBUU
y3ura Xoc JKUCMOHHMM MallKJjap.

Maxcyc )KUCMOHUN Tau€prapiivk.

a) TaHa, KyJ, OEK MYIIAKJIADUHUHT PUBOKJIAHUIIUIA TABCUP ATYBUM Ky4 Ba
TE3KOPJIMK-KYd MalIKJIapH;

0) yMAAMIWINK CU(PATUHUHT PUBOKJIAHUIIUTA TabCUP 3TYBUM (TE3KOPJIHK-
YUIAMIIAIIUK, TE3KOPIUK-KYY YHIaMIIAIIUTH) MaIIKJIap;

B) XapaKaTJIaHUII Te3KOPJIUIUra TabCUp ATYBUM MaILKJIap;

I') YaKKOHJIUK cH(aTura TabCUp 3TYBYM MalIKJap;

1) STUIYBUYAHJIUK ch(daThra TabCcup 3TyBYM MalIKIap;
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Ha3zopar caBosiapu

. Manakaii crnopTyuMiapHd Kyd CU(pATUHU PUBOXKIAHTUPUIIIA KaHAAM
3aMOHaBHI TexHoyorusapaan doigananacus?

2. Ky4 cudaru typrapuau taBcudiaad oepunr?

3.Manakanu COpTYWJIAPHU KOOPJAUHALMOH KOOWIMSITUHU PUBOKIIAHTUPUIIIIA
KaH/1ail 3aMOHABUI TeXHOJOTUsIapaan doigananacus?

4 Manakanu CHOPTYWIAPHUA YHJIAMIIWINK CHU(GATHHU PUBOXIAHTHPHUIIIA
KaH/1ail 3aMOHABUI TeXHOJOTUsIapaan doigananacus?

doiigasanrad agadoméraap:

1.J. Duboy, A. Junqua, P. Lacouture. MECANIQUE HUMAINE. Elements
dune analyse des gestes sportifs en deux dimensions 2010. 222 pg.

2. Greg Everett. OLYMPIC WEINGTLIFTING. A complete guide for athletes
&coache, 2015 587 pg.

3. Xanmmyxamenos P.JI. Bokc.Vkys kymianma. T., 2008, 308 6.

4. CanamoB P.C. Crnopt mamfynotiapu HazapuscH Ba yciyOusitu. Jlapciuk.
TomxkeHnT — 2015, 340 Ger.



MaJyiakaJy CHOPTYMIAPHU TAHEPIANIHMHT 3aMOHABHIT TEXHOJIOTUAIAPH -

V. KEMCJIAP BAHKH

1-Keiic.

borr mypab6wmii Genrunanrad TapTHOAAa TepMa jkamMoa OOKCUHMIIAPUHU JKaXOH
YyeMIIMOHATHIa  capajam  MycobOakamgapura  TaW€prapivk  YKyB-MallFyJoT
nurunnapunu yTrazau. 10 nadap roxkopu Mannakanu Ookcuuiapaan 6 Hadapu TEXHUK

HOKAyT OWJIaH MarmyOusiTra yupaau. PexanamTupuirad HaTHKara SpUIInIMaIu.

Keiicau 0axxapum 00CKYMJIApU Ba TONMIIMPUKJIAP:
* Keiicnarn mMyamMMOHM KenTHpUO YMKapraH acocuil cabaliapHu OenruiaHr
(MHAMBUIYAN).
* Mpycobakanapra Tail€prapJiiK JaBpUHU TAIIKHWJI STUIIHUHT ONTUMAJl WYJIapu-
HU KypcaTUHT (Ky(PTIMKIapa UIIIani).
* bOKCUMJApHHUHI *aHT OO OOpHII TEXHUKACHMHHM TaBCU(JIAHT Ba pPaKUOHU

KaHT 0110 OopuIll ycyiuiap TaApTUOMHU aHUKJIAHT (GKy(QTIMKIapAa UILIaLl)

2-Keiic.

2013 iwmnga Ko30fMCTOH [daBiaThaa YTKa3WJIraH >KaxOoH 4YeMIMOHATHAA
V36eKicTOH GOKC TepMa )KaMOAacH BAKHMILIAPH TYIIHK TAPKUOIa HIITHPOK STHIIIA. 91
Kr Ba3H Toudacumaru Pycram TynmaraHoB xaxoH ueMnuoHaTuaa | YpuUHHU Kynra
KUpUTUIIN KyTunaérrad 3au. Jlekun P.TynaraHoB MycoOakaHUHT 4opak (puHaiIaa

MaFIyOusITra yupaim.

Keiicau 0axxapui 00CKYMJIapU Ba TONMIIMPHUKJIAP:

 P.TynaranoBHM WWKTUMOWN KENUO YMKUINKM VpraHwicuH (KydTaukiapaa
UIIIaI).

« P.TynaranoBHu mMypaOOuiin O6uian y3apo MyHocadar ypraHuicud (Ky(riauk-
Jap/ia MIuIam).

3-Keiic.



MaJyiakaJy CHOPTYMIAPHU TAHEPIANIHMHT 3aMOHABHIT TEXHOJIOTUAIAPH -

A6pop Toxupos CropT meiaroruk MaxopaTuHu ompuin ¢aHuaan cabadcus
Kyn gapciapHu Koinupad. Mypa66ouii A.ToxupoBHU napciapHu Ooiika cabadcu3
KoJimupca, okubarna ymly haHHU TYIUK Y3aamTupaoiMaciad Tajgadanap caduian
YETJIAMITUPUIAIIY MyMKUHIUTHHU OTOXJIAHTUPHUO TYITYHTHPHII XaTUHU OJIITH.

A.ToxupoB MypaOOMMHUHT aWTraHWMHM KWJIMAacAaH JapciapHu cababdcus
Koiaupau. Okubarna Maskyp GaHHU Y3lIalmTupaoiMaraHiura cababmm tanabanap

capuaaH YeTIAIITUPUIIIH.

Keiicau 0axxapum 00CKYMJIApU Ba TONMIIMPUKJIAP:

» A6pop Toxupos Huma yuyH CIIMO ¢annra TynuK KaTHammMaam (MHIUBUTy A
Ba KMYUK TYpyXJia).

* A6pop ToxupoB Ba MypaOOUNWHUHT Y3apo MyHOCAOATIAPUHU TAXJIWJI KUJIUHT
(MHIMBUIYa Ba KHYUK TypyXJa).
Manakanu cnopTywiiap Tauépiiam TU3MMHUJIA capalialll, OpUeHTUpJIall, OOIIKapHUI Ba

HA30paT KWJIUIILA 3aMOHABUM TEXHOJIOTHsUIapAaH (oiganaHuIl caMapagopiIury.

4-Keiic.

2008 #mnga Xwutoima YTkaszunaguran OnuMnuajga VHWHIapura capa-jamt
MycoOakajiapura TadKBOHAO Oyiinua Tepma jkamoa BakwuiapuaaH JK.boiiky3ues
oopumm pexanamtupwirad 3a4. Jlekun bom mypab6uii mycobakanapra sIKUH
konranna JK.boriky3ues ypuura K.Kamanos 6opumman mabiym kuiau. K.Kamanos
MycoOakaia MINTHPOK ATAM Ba JIMIEH3USHU Kyiara kuputau. Jlekun 1 >xaHrna

MarnyousiTra yupaau. bom mypadOuii Bazudacuian 4yeTIalTHPUIIIN.

Keiicau 0axxapui 00CKYMJIAPU Ba TONMIIMPUKJIIAP:
o Oenepanus uill HAOTUATH TaXITUIT dTUIICUH.

e MypaOOuNHUHT Hill (HAOTUATH TaXITUIT STUIICUH.

5-Keiic.
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KucMmoHuil xapakaTHU ypraTuiujga (CoopT YMUHIApW, THMHACTHKA Ba €HIUJ
aTIIeTUKA) AXJIUT yCylnaaH (oimanaHmiau. Y pranyBuniap ;KUCMOHHUM XapakaTiapHu

Oaxxapa onummanu. Hatwxkana ypranyBunnapHu 6apyacu KOHUKapcu3 0axodaHau.

Keiicau 6a:xxapum 60CKYMJIAPU Ba TOMIIMPUKJIAP:

*Kelicnaru  MyaMMOHM  KenTUpuUO  uuKapraH  acocuit  cababnapHu
Oenrunanr(MHIMBHUIYaN).

« )KuicMoHuii XapakaTiapHu YpraTUIl KeTMa-KeTJIMTH Ba YpraTtuil yciayOuHU

uniad YMKUHT (MHAUBUIYa Ba KUYUK TypyXJjiap/ia).

6-Keiic.

Enrwn atnetnka MammryaoTiIapuHu (pakaT I0TypuIll BocuTacuaaH Goigaianran
XO0JIa TAalIKWiI OJTAW. TabauM OJyBUMJIAp TOMOHHJIAH YKUTyBUYMTa HHUCOATaH
HOPO3WIMK Kaiduatn TyrFuian. HaTwxkaga mamrynoTiapia KaTHaITyB-YdJIapHH

(baoJTMru KeCKUH Macaid. SI'bHU MAILIFyJIOT caMapacu HYKOJJIH.

Keiicuu 0axapuin 00CKYM/IapH Ba TONMUPHUKJIAP:
» Keiicnaru myamMMoHU KenTHUpUO YWKApraH acocuil cababiap Ba Xaia JITHUII

WYImapuHy jKa1Ball aCOCH1a U30XJIaHT (MHAMBUIYaNl Ba KUYUK TYPyXJaa).

Myammo Typu Kean06 yukum cadadiaapu XaJ aTui uyiapu




MajgakaJu CHopTYHJIAPHHA TaHEPJAIIHUHT 3AMOHABHI TEXHOJIOTHSIJIAPH -

“MYAMMOJIA BA3USAT” dKAJIBAJIUHU TYJIJTAPAHT
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VI. MYCTAKHNJI TAB/INM MAB3YJIAPU

MYCTaKl/IJI HUIITHA TAIHKWJI STUITHUHT IIAaKJIA Ba MasMYHHU

TUHTIIOBYM MYCTaKWJI UIITHA MYalssH MOJIYJTHH XYCYyCUSTIApUHA XUCOOTa OJNTaH
XOJJIa KyiHuaaru makuiapaad ¢oigananu0 Tail€paiiy TaBcus dTHIIAIH:

- MEBEpHM XyxdoKaTIap/aH, YKyB Ba WIMHH amgabuétmapnaan Qoiimananuil
acocujia MOAYJI MaB3yJapyHU YPTraHMUIIL

- TapKaTMa Matepuasuiap oyiinua Mabpy3ajiap KUCMUHH Y3IalITHPHUILL;

- aBTOMATJIAIITUPUIITAH YpraTyBUM Ba HA30paT KWIYBUM JacTypiap Ouiad
WIIUTAIIT;

- Maxcyc amabuérnap Oyiinmua moayn Oynumuiapu €KM MaB3yJiapd YCTUJIA
WIILTAILT;

-TUHTJIOBYMHHUHT KacOuil (paonustu OunaH OOFiuK OYiaran monyn Oymumiapu
Ba MaB3yJIapHU YYKYp YpraHuIil.

1. Manakanu CHOPTYWIApHM TaW€piamga 3aMOHAaBHM TEXHOJIOTHUsIIApIaH
doiifalaHUIITHUHT MaKca Iy Ba Bazudaiapu.

2. Manakany cHoopTYMIapHM Ta€pramiga 3aMOHABUN TEXHOJOTHsUIAp-AaH
dboinananunaa KyulaHUIaaurad aCoOCHi TaMoMuuIap.

3. Manakanu cHoopTudjapHH Tal€piamiia 3aMOHABUN TEXHOJOTHsIIAPIaH
(doiifalaHUITHUHT BOCUTA Ba YCYJUJIapH.

4. Manakaiy COpTYWJIAPHU NICUXOJIOTHK Tal€pianaa 3aMOHABUM TEXHOJIOTHs -
JApHU KYJUIAIIHUHT YPHHU.

5. Manakanu copTYWJIApHU TEXHUK Tal€prapiuruja 3aMOHABUN TEXHOJIOTHSI-
JapnaH (onganaHui Hymap.

6. Manakanyd COpTYWIAPHU TaKTUK TaW€prapiuruia 3aMOHABHM TEXHOJIOTHS -
napnaaH ongananui Wyapu.

7. Manakanu cniopTudjiap Tauépiam TU3UMHUAA 3aMOHABHIM TEXHOJIOTHUsIIApIaH
doiinananuO capaari.

8. Manakanu cnioptuuiap Taiépianl TU3UMHUa 3aMOHABUN TEXHOJIOTUsIIApIaH
doitnanann® oOpueHTHPIIALLL.

9. Manakanu ciopTaWiiap Tau€piamn TU3UMHUAA 3aMOHABHIM TEXHOJIOTHUsIIApIaH
doiinanannO OOMKaPHIIL.

10. Masnakanu ciopTyriiap Taiépiiail TU3UMHUAA 3aMOHABHI TEXHOJIOTHsIIapIaH
doiinanann0 Ha30paT KUJIMIIL.

11. Manakani  CHOPTYMJIAPHA  MaxCyCc  JKMCMOHMM  TaléprapiuruHu
PUBOXIIAHTUPHUIIAA 3aMOHABUN TEXHOJIOTUsIApAaH (HoHJamaHMIIL.
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12. Manakany CriopTYAIapHU TE3NMK CU(ATHHA PUBOMNIIAHTHUPHUIIA 3aMOHABUH
TEXHOJOTHsUIapaaH (oiimananm.

13. Majakany CHOPTYMJIAPHU TE3KOP-Kyd CH(PATUHH PHBOXKIAHTHUPHINIA
3aMOHa-BHI TEXHOJIOTUsUIApIaH (oW JaaHuIL.

14. Manakany CHOPTYMJIAPHA MAaxCyC YHIaMIIMINK CU(ATHHH PUBOXKIIAHTH-
pHIIIa 3aMOHABHI TEXHOJOTHsUIapaaH (oiimananuml.

15. Manakanu cropTdwiIapHu Kyd cU(aTHHH PHBOXIIAHTHPHUIIIA 3aMOHABUIM
TEXHOJOTHsUIapAaH (HoiiaanaHuIll.

16. Majakanu copTYiJIapHA KOOPAWHAIIMOH KOOWIMATHHU PUBOKIAHTHPHIIIA
3aMOHABUI TEXHOJIOTUsUIApIaH (o JaaHuUIIL.

17. Manakany CHOPTYWIAPHA YHJAMIWINK CH(ATUHU PHUBOMXIAHTHPHUIIIA
3aMOHABHIA TEXHOJOTHUsUIApIaH (O TaTaHHII.
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VIL I'JIOCCAPUH

Tepmun

V36ex THIHIATH mapxu

HNHrau3 Tuiamaara mapxum

Tamouuiap

CIIOPTYMHU YPraTUIll, TapOusuialm Ba
MalllK KWIAUPUII KOHYHUATIIAPUHU

YMYMHUI
KOHYHUSATIApIUp.

uoaI0BUN Hazapuil

athlete training, training and
training-view represents the laws
of theoretical laws.

uxaanIuk
TaMOHHJIHN

VKyB-MaIIFyJaoT *Kapa€Huaa
KYWHJITaH Bazu(anapra Kapab
MAIIFyJI0TIIap TY3HIUIIN Ba
Ma3MyHH,  CIOPTYMHUHT  Tauép-
rapIiiiK OocKuuIapu Ba
JaBpJIApUHUHT JaBpUi, KEeTMa-KeT

Y3rapuIMHU TYIIYHHII JO3UM.

depending on the tasks in the
process of training when the
training structure and content of
the preparatory stages of the
athlete and the circuits in order to
understand the changes in the
series.

Karra nukjiap

WWUIMK Ba ApUM MWK Xam/Ja
KUYHK CIIOPTYH
xadramuk

OJIyBUH

LUKJLIap —
Tan€prapaIuruHUHT
MyAJaTUHU  y3  H4Ydra

MHUKPOLUKILIAP aKpaTUuIaau.

most of the annual and semi-
annual cycles - including the
period of training of athletes
suspected of weeks allocated
mikrotsikllar.

Cnopr
TaléprapJuruHuHTr
MaKcaau

(copTtum) Y4yH Mycobaka
daonuATHAAa MakcuMal Japaxaja
I0KOpHU
Tanabnapura MyBO(DUK,
CHOPT TYPUHMHI ¥3Ura XOCIUTHMHU

Oenrmnabd OepyBuM, TEXHUK—TAKTHUK,

HaTWKajaapra SpUuImHrII

TaHJIaHI'aH

KUCMOHUU Ba pyXuit
Tal€prapJUKHUHT MYMKUH Oynran
MakCUMaJl  Jlapakacura  SpUIIMII
XHUcoOaHaIu.

the reporting individual (athlete)
in accordance  with  the
requirements for this activity to
achieve maximum results,
determine the identity of the
chosen sport, technical, tactical,
physical and mental preparation
can achieve a maximum level.

Cnopraa Tanjaam

CIIOPT TypuJa IOKOpU HaTHWKara
spuma KOOMJIHSITIIH,
UCTEXIO/UIH KHUIIUIAPHU KUAUPUO
TOIMUII KapaEHUHU TYIIMHAMM3.

oJlaguraH,

This is what one can achieve
good results in sports, an
understanding of the process to
find talented people istehdodli.

TakTHK KUXaTAAH
TAKOMUJIJIAIITHPH I

OJIIMHJIA TypraH Mycobaka, pakuomiap
TapKUOMHUHT XyCYCUATIIAPUHU
TaxJIvJI KWJIHWIOI Ba OJAWHAA TYypraH
Mycobakara

unuTad YUKHUIITHA Ha3ap/a TyTaju.

OoInTuMall TaKTUKaHN

ahead of the competition,
competitors analysis of the
characteristics of the structure and
provides optimal tactics of
competition ahead.

YMymuii xoJ1ataa
XapakaTJIapHu
yprarum ycayou

HucbaraH onui MalIKJIapHu
V3mamTUpUILITra HucOaraH
KYJUIaHWIaId, ITYHUHTIEK TapKu-Ouii
KucMmitapra OYnu0 YHMKUII MYMKHH
OynMaran Mypakka0d XapakaTJIapHUu
V3namTupuInaa xam GoaaaaHuIaan.

with regard to the development of
a relatively simple exercise, as
well as the actions can not be part
of the complex has been also
used.




MaJyiakaJy CHOPTYMIAPHU TAHEPIANIHMHT 3aMOHABHIT TEXHOJIOTUAIAPH -

On1ubd keayBun
MalIKjIap

HUCOAaTaH ONIMH  XapakaTJapHUHT
Oup MapoMja Y3JIalITUPUIMILN HYIIn
Ounan

CIIOpT TCXHUKACUHHU

V3IAIUTUPUILIHU ~ €HTWILIAI-TUPAIH,
¥3 HaBOaTuIa acocuil XapakaTiIapHH

Oa)KapuIITHU TaXMHUHIANIN.

through relatively simple actions
for a sustainable development of
sport of mastering the technique
of relief and leaned on it, which
in turn suggests to perform basic
actions.

HNuTepnonsiuus

y3nmamrupuiarad HUcOaTaH OCOH Ba
HUcOaTaH KUMMH Mallkiap acocuia
SHTU MaIIKJIapHUHT
V3namwtupuwinmy, OyHIa KYHHKMa
Mypakkabiuru Oyiinua opaiuk xojat

MaKJUIaHTUPUIIadH.

developed a relatively easy and
relatively difficult exercise based
on the development of new
training, the skills, the complexity
of the intermediate formed.

HNurtepBan
MAIIFYJI0TJIap
yeayou

CIIOPT MAIIFYJIOTJIapU aMalueTuaa
KEHT KYJUTAHWJIAIH. Jlonmuii
KAMAJUIMK KuiiMaTura sra OyiraH Ba
KaTxXui paBuIIa OearuaaHrad
OpaluK ray3anap OusaH Ouprajiukia,
Oup XWJ NaBOMMMJIMKAArd Marikjiap
cepusicuHd Oaxkapuin ymoly yciay0
YUyH XOC XUCOOJIaHA/IH.

takes used in the practice of
sports. Constant intensity values
and qathiy with intermediate
pauses of the same length to
complete a series of exercises
typical of this style.

Yiinnra ong

XapakaTtiiapHu OaxkapuIi YUUH
HIapOUTHA  amalira  OLIMPHIUIIN
Hazapja TyTwino, OyHaa ymoly ycyn

actions  envisaged in  the
implementation of the conditions
of the game, but this method of

. y4yH TEXHHUK—TakTUK ycymiap Ba | technical and tactical methods
yeryona BasusATIap apceHanura osra Oymuin | characteristic feature of the rules
KOHIaTapH X0C xycycusT | and conditions to be able to
XHcoOIaHa Iu. arsenal.
Maxcyc TaIIKHJI KumHTaH | special  competitions  organized
Mycobakara oM daonuaTau | training activities referred to in
udoaanab, Oynma ymoOy xomaraa |this case as the implementing
Mycobaka yciryou | MalrysiaoTiaap apa€HuHUHT | process resulting in  optimal
HATWO)KaBUIIIUTKH  OMIMPHIUIIHHUHT | Solutions.
ONTHMaJ €e4YuMH cudaruaa YpuH
TYTaIH.
CIOPTHUHT Maxiaym Typuna roxopu | Mahluf round sports talented
HaTIKaJlapra SpUIIUII UMKOHMTa ora | people who are capable of
CnopT capaJjioBu N . .
Oynran, wuwkTHIOpNM  ojamiapHu | achieving good results in the

KUJUPYB XKapacHH.

search process.

Cnoprra ityuianma

Oy crnopTyu KOOWIHMSATIAPUHU CHOPT
MaxOpaTUHH IAKJJTAHAIIHHUHT
VHJIABUIYAIT

v

Yprasuin acocuja FOKOPH CIOPT

XyCYCHUATIAPUHHA

MaxopaTura pUIIMIIHUHT KeIaKak-
Jlard MyHaJIWIIUHU aHUKJIALIAD.

This sport athlete abilities John
rating is based on the specifics of
the formation of individual future
to achieve the high
professionalism of our sport is
experiencing.
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Teskop Ky4

Xapakarnapga ~— HamMo€H — Oymanw,
yjlapia CUDKMO IOpUIl TE3KOPIUTH
KYIIPOK axamusTra ira Oyinaau Ba
ymdy Kydra HUCOAaTaH KUYMK HHEPT

KApIIMJIUKIIAp XOCTUP.

walking strategy will target
efficiency will be more important,
and this effect is relatively small,
inert separately owned.

Cycr (cexnH) Ky,

Jespiiu Te3NaHuIlLIapcu3 Oaxxapuia-
JUTaH CEeKHH,  CYCT
Xapakarigapaa — HaMoéH — Oymaau.

HucOaraH

Crooptna skuH Macodana Kydokiad
onmumi, yuoad Typuinl mnadTiapuaa
pakub KapIIWIMTUHU OEBOCHTA Kyd
OWJIaH SHTUII CYCT KYYHHHI HaMOEH
Oynumura ogauii Mucon Oyia onaiu.

almost do tezlanishlarsiz patent is
relatively slow, slow movements.
Sports to keep a close hug from
weak to deal with the direct force
against an opponent when the
show is a simple example.

CHOPTYHUHHHT Maxcyc kyuunu | bringing the power of special

tapOustamga acocuii xucobaanamau. | athlete. The power capacity of the

4 CHOPTYHUHHHT Xam kyu | athlete, is also characterized by
SAxumT ycuyo UMKOHUSTIApUHU,  xaMm  Maxcyc | the improvement of skills at the

MaJlaKkaJlapuHi OWp BaKTHHHT Y3uzaa | same time.

TAKOMUJUTAIITHPHIIT Ontan

TaBCU(IIaHAIH.

TYpIU-TyMaH Xxapakarinapaa, | a Vvariety of movements, for

MacajiaH, CIPHHTEPJIMK IOrypulia, | example, a sprinter-up race,

YMyMmuii Te3KOpIUK

CIIOPT YHUHIIApHUIA BA X.K., TE3IUKHU
HaMOEH KWJIMII KOOMIUSTUUD.

sports, games, etc., the ability to
speed.

Mypakka0 TaHJaam

pakuod
y3rapuiimra MOC paBUIIAa XamMma

XaTTU-XApaKATIAPUHUHT

in accordance with the change of
opponent's actions all the shots

MYMKUH Oynran 3apOanmap opacuian | you can select the desired
peaKkuusicu

Kepakyii >kaBoO 3apOacHMHM TaHJAIl | [eSPONSe.

OmtaH OOFIIHK.

Oy oyaMHAaH MaxJiyM 3apba Owrad | This pre-strike Mahluf opponent
CnopTYuHMHT Y yM 3ap P PP

OIMi peaKIUsCH

PaKMOHMHI MaxJIyM OYHMK >KOoHura
XKaBoO Oepwur.

Mahluf to respond to the open
position.

Mypakka® KOOpAMHALMSIN XapakaT-
JapHU Jrajutamra OyiraH KOOWIUST,

the capabilities of the complex,
which coordinates action to seize

Ymymuni -
HIYHUHTIEK, cnoptr y4yH xoc | them, as well as sports-specific
AAKKOHIHE Oynmaran  ¢aomusaT  Typnapuza | activities to get quick action.
XapaKaTJIapHU Te3 3rajuiad OJIHIIL.
CHnopTYMHHUHT ycynmHu  kepaknm  amroiktyzaaga | method is the ability to carry out
3rUJIYBYAHJIMIHA OaxapuIl KOOWIIHSITHANDP. the necessary measures.

CHOpT TEXHUKACH

Oy >kaHrHu wmyBaddaxusaTin onud

Oopumr  yayH 3apyp
Oynran Maxcyc ycyisiap MaKMyacHu.

cropTumra

This war is necessary to conduct a
successful  athlete,  specific
methods are complex.

MoruBanusi—upoaa
chepacuga

Mycobakara oOuJi MOTHBAIMS, Y3—

Yy3uHM OolIKapa OJHIL, Upojara Ouj

Champions of motivation, self-
will and self-control, gathiylik;
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Y3—Y3UHHU Ha30paT KWJINLI,
KaTXUHIIHK;
9MOIIMOHAN JKUXaTHAaH Oapkapopiuk, | emotional  stability, negative
OMOHOHAJ canbuii Taxcupiiapra, Oe3zoBTanmukka | tahsirlarga, anxiety, resistance
cdepana HHUCcOaTaH YU AMITAIIAK Ba | and stability;
OapKapopIIHK;
omaM  OHruHHHr  (aosn skuxard | active as an aspect of human
cudaruaa, tTadpakkyp Ba cesru Owian | reason, thought, and feeling a
oup Oyryn sromanukaa kwiiud | whole  yagonalikda  difficult
Hpoxa mrapouTiiapia  XyJk—aTBopHu  Ba | conditions, behavior and activities
daonusTHu Oomikapaau Ba Kyiumaru | and on the structure of the three
KYpUHHIIIA ydTa CTpyKTypara omz | components as follows:
TapKUOUi KHUCMJIapra ara
xXucoOJaHaIu:
OupuHun HaBOarga (QaonusTHHHr | mahnaviy — activities  primarily
OMOLHOHAJ MaxHaBUH MOTHBJIApH acocuia y3— | motivated self-confidence
y3ura OyiraH UIIOHY—3XTHKO/T; ehtiqod,;
OHINIM paBuIia y3uHU MaxOypnam | consciously forcing himself to
Nexpoun BOCHTACH/Ia KapopJapHUHT xakukuii | manage the implementation of the

XoJ1aTaa O KapUITHIIIMHKA OOIIKAPHIIL.

decisions by means of a real case.
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