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Mooynnune yKys-ycayoui maxcmyacu Onutl 6a ypma maxcyc, Kaco-xymap
mavaumMu  VKy8-memooux ouprawmanapu gaonusmunu  Myeoguknawmupysuu
keneawunune 2019 vun 18 oxmsabpoacu 5—connu 6aénHomacu OunLAH MAvKYIIAHSAH
VKY6 0acmypu 8a VK8 pexcacuza My8oQux uuinad YuKuiea.

Ty3yBum:

P.JI.XanamyxaMmea0B - Y30€KHUCTOH /aBiIaT )KUCMOHUI TapOus Ba CIIOpT
YHUBEpCUTETH Tpodeccopu, m.d. .
Takpuzumniap:

A.H.A0aueB - Y30EKUCTOH JIaBJIaT )KUCMOHUI TapOus Ba CIIOPT
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Hawpea mascusi KUIUHSAH.
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Manakaiau cnopTYHJIapHU Ta€PJIallIHUHT 3AMOHABH I TEXHOJIO0THAJIapH -

|. MY JACTYP

Kupu

Jactyp V36ekucron Pecriy6mukacu ITpesunenturmar 2015 fmn 12 moHmzarn
“Onuii TabJIUM MyaccacaJlapuHUHT pax0ap Ba Meaaror KajapiiapuHu KaiTa Taiépiiali
Ba MaJIAKACMHHM OLIMPHII THU3UMHUHHU SHAJa TAaKOMWUIAIITUPHIL YOpa-TagOoupiapH
Tyrpucuna’tu  [1d-4732 commm, 2017 i#mn 7 ¢espanmarn  “Y36eKucTOH
PecniyOnukacunu  gHajna puUBOXJIAHTUpUIL OYimya Xapakarjap CTpaTeruscu
tyrpucuaa’tu [1M-4947 connmm Papmonnapu, myHunraek 2017 wnn 20 anpengaru
“Onuil TabJIUM TU3MMUHU sTHAJ@ PUBOXKJIAHTHUPHUII YOpa-TaJAOUpIapu TYFpUCHAA TH
[IK-2909 comnu Kapopu xamaa Y36ekucToH Pecnybimkacun — Basupmap
Maxkamacuauar 2018 #wnmarn “Onuii TabauM MyaccacaJapUHHHT paxOap Ba
IeJaror KaapJiapuHy Kaurta Tauépiall Ba MaJAKACUHU OLIMPUII TU3UMUHMU sHaJa
TaKOMWIIAIITHPHUII Oyiinua KyImumua yopa-TaalOupiap TYFpUCHAA TH Kapopuia
OenrwiaHraH ycTyBop Basudanap Ma3MyHHIAaH KenuO YWKKAaH XO0JiJla TYy3WIraH
O0ynub, onui TabAUM Myaccacajapu TNearor KaApJIApUHUHT  WHHOBAIIMOH
KOMIIETEHTIUTUHUA PUBOXKIAHTUPHUIII, COXAra OUJ] WIFOP XOPIKHUM Taxkpubanap, stHru
OwiMM Ba MaJlakaJapHU V3JAMTHPUIL Xamja aMaluérra O KOpUHA  ITHII
KYHUKMaJIApUHU TAKOMUJUTAIITUPUIIIHA MAKCaJl KAJIA IH.

MasKyp JacTyp JAOMPacHAa THHITIOBUMIAP Y30EKHCTOHIA BA JKAXOHAA CIIOPT
TypJapUHU PUBOXKJIAHUIIH, CIIOPTUYHIAPHUA 3aMOHABUU TEXHOJOTHUSJIAp Ba WIFOP
XOpKUW Taxpubanmap acocuja Tai€piami, OONIKApUII Macajajapyd Haszapja
TYTHJITaH.

[IyHuHTIeK TaBJIUM Myaccacallapuaa CopT Typiapu Oyiindya YKUTYBUH-JIUK,
TPEHEPJIMK Ba TAIKWIOTYWIMK HWIUJIAPUHU TaIIKWI KWJIUII Xamja ymoy
Kapa€HJIapHM MyCTakwil OOlIKapull Majaka Ba KYHUKMaJapuHHM Y3JalTupa-
aunap.

JacTtypia cnopTywiapHU TaWEpNallHUHT 3aMOHABUM  TEXHOJOTHUSJIAPH,
BOCUTAJIapH, YCyJUIapu, TEXHOJIOTHSAJIAapH, TU3UMIJApU, CHOpTra capajiam Ba
OolIKapuIlga XOpHxKui Taxxkpubanap 0yiinya kacOuii-egaroruk OUIMM, Majaka Ba
KYHUKMaJIAPUHU TAKOMUUIAIITUPUII Ha3apJa TyTUITaH.

MoayJJHUHT MaKcaau Ba Ba3zudaaapu
“CrnoprumnapHy TaW€pialllHUHT 3aMOHABUN TEXHOJIOTHSIapU~ MOXYJTHHHHT
MakKcaja Ba Basudaiapu:
- MaJlakaJu CHOPTUMJIApHU Tai€piall BOCUTA Ba YCyJUIapu Ba TEXHHK-TAKTHUK
Ba TMCUXOJIOTUK Taléprapiuru Tamouwiapuaan (Goigananuiil, cCnopTra capajiam Ba
OpUEHTHpJIAI, MAIIFyJI0T XKapa€HWHM Ha3opaT KWIWII, MycoOaka oOJaud Ba
Myco0akara Tai€pai, )KUCMOHHMM Ba XapakaT cU(aTIapuHu PUBOKIAHTH-PUIITHUHT



Manakaiau cnopTYHJIapHU Ta€PJIallIHUHT 3AMOHABH I TEXHOJIO0THAJIapH -

3aMOHABHI TeXHOJOrUsUIapuJaH (olganaHuil Ba yJIapHU amManuérra KyJulail
MaJlaKaJapyuHU MIaKJUIaHTUPUILL.

Moay. 6yiinya THHIJIOBYMJIAPHUHT OWJIMMH, KYHUKMACH, MAJIAKACH Ba
KOMIIeTEeHUSUIAPpUTa Ky HIWJIAJUraH Tajaadaap
“CnoptumwyiapHu  TaW€pialllHUHT 3aMOHABUM TEXHOJOTUSIApU  MOJYJIUHHU
Y3JIAIITHPHUIN KapaéHua aMalra OIUPUIIaIUral Macajiajgap JOUpacuIa:

TuHraoBum:

- MaJjlakaJld CIIOPTYMJIApHM Tail€piam Oyiinya MaluFyjaoTiap TU3UMH, LIAKIN
Ba YJIApPHUHT TY3WIUII TaMONUILIApH;

- MaJIaKaJdu CHOPTUMJIAPHU TEXHUK-TAKTUK Ba IICHUXOJIOTMK TAWEPIIAIIHUHT
Ha3apui Ba aMaJIni acociapu,

- OJKUCMOHHMH Ba Xapakar cudaTIapuHd PUBOXKIAHTUPYBYH 3aMOHABUU
TEXHOJIOTHSIJIAP XaKu1a OuaMmiiapra sra OVuiim 3apyp.

Tunriaosum:

- Majakajid CHOPTYMJIIAPHU capajlall OpPUEHTAUUSICH Ba KyI HUIUIUK
Tau€prapiiiK TU3UMU;

- MaJaKaJu CIIOPTYMJIAPHUHT MaIlFyJIOTIapUHU 3aMOHaBUM
TeXHoJIoTusapaan Goigananud TalTKuI KUIHIIL,

- Majakaid CIOPTYWIApHHW Tal€piamja Mamkiap TEXHHUKAcura ypraTuil
O6ockuwiapuaad ¢oiganaHum,

- MQJIAKaJdu CHOPTYMJIAPHU >KUCMOHHM, TEXHHUK, TAKTHK, IICHXOJIOTMK Ba
GyHKIMOHAN Tal€piaiiga 3aMOHABUM TeXHOJOrusiapAaH QoijanaHull KyHHKMa
Ba MAJIAKAJAPHHM STaJUIAIIN JTO3UM.

Tunriaosum:

- MaJlakaJu CHOPTYWJIAPHU MAIIFYJOTJIIAPUHHU WIIFOpP TEXHOJIOTHSIAP aCOCHA
TY3HILL;

- 3aMOHaBUH TEXHOJOTUsIapAaH (oiianaHnd Malakald CIOPTUYUIAPHU TEXHUK-
TaKTUK Ba IICUXOJIOTUK Tau€pJiar,

- MajlakaJld CHOPTYWJIAPHU XKUCMOHHMI Ba Xapakar cudariapuHu 3aMOHABHM
TEeXHOJOrusapian QorganaHud pUBOXKIAHTUPUIL KOMIETEHIHAJIAPHN Srajljialiu
JIO3UM.



Manakaiau cnopTYHJIapHU Ta€PJIallIHUHT 3AMOHABH I TEXHOJIO0THAJIapH -

Moay/iHM TAIIKHJ 3T BAa YyTKa3HII OyiiM4a TaBcusjiap

“CrnoprunnapHy Tak€piallHUHT 3aMOHABUM TEXHOJOTHSIIAPU MOAYJIN Mabpy3a
Ba aMaJinil MaIIFyJI0TJIap MaKiauaa onubd Gopunaam.

Monynau YKUTHII XKapa€HKUla TAbJIMMHUHT 3aMOHAaBUN METOAJIapH, ax0opoT-
KOMMYHUKALMSI TEXHOJIOTMSUIAPY KYJUTAHWINIIW Ha3apa TYTHUIITaH:

- Mabpy3a Japciapuaa 3aMOHaBHM CIIOPT AHXKOMJIAPH Ba KOMIIBIOTEP
TEXHOJIOTUSIIapU épramuaa IIPE3EHTAMOH Ba ANEKTPOH-AUIAKTUK
TEXHOJIOTUsIapIaH;

AmManuii MalFynoriapAa aHbaHaBUW YKUTHII (Ypratum) yciayOiapuaaH
TallKapyd  KyWuJard  MHHOBAalMOH  MEJAroruk  TEXHOJOTMsulapAaH  KEeHT
doitnananmiaam:

- MyaMMOJM CaBO/UIap KYWHII Ba Ba3HUATIM Basu(damapHu TYFPU EUUII
nynnapuau u3nad ToOMHUIN, “aKIMi XyXKyM”; ‘“OKCIPEcC TEeCT-CaBOJ Ba >KaBoO”,
“TAIIKWIOTYWINK, TAaJOUPKOPIUK Ba TYPJIHM POJUIAPHU MXKPO ATUII.  YHHMHIIApH,
“kelic-CTay — MyalsiH Ba3WsATHHU TaHJIAII Ba ymIOy Ba3UATAAH YMKHUINTA ypraTuin’,
YKyB BHI€O(UIbMIAPUHU HAMOMUII 3THUII Ba OolKa HHTepdaoa MeToaiapaaH
¢oiinananuin Ha3apaa TyTUIAIH.

MoayJHHHT YKYB peskajgard 001mKa MoayJ/uiap Onjiad OOFJIUKJINIH Ba
Y3BUMJIUTH

MoaynHUHT Ma3MyHH YKyB pexaaaru “bosmamap Ba ycmupnap CopTHIaru
nomap6 wmacananap”’, “Croprma TuOOWi Ba OuoONOrMK TabMUHOT Ba “Crnopt
TabIUMHU CU(ATUHHU OLUMPHILJIA WIFOP XOPWXKHUH Taxpubanap” YKyB MOIyJUIapH
OwiaH y3BUM OOFJaHTaH XOJjJa MeNarorjapHUHT KacOWl MeJaroruk Tanéprapiimk
Japa)XaCHHU OPTTUPHUIITA XU3MAT KUJIA IH.

Moy THUHI 0JIMH TABJIUMIATU YPHHU

MoaymHM Y3JIAINTHPHUIT OPKAJIM THHIJIOBYWJIAD MajlakKalld CIOPTYWIAPHU
Talépialniia 3aMOHaBUM TEXHOJIOTUsIIapaaH aMaiaa GpoigalaHuIl 13acuaad Kacouit
KOMIUTETINKKA 3ra Oynaauiap.



Manakaiau cnopTYHJIapHU Ta€PJIallIHUHT 3AMOHABH I TEXHOJIO0THAJIapH -

Monaya 0yiin4ya coatjiap TAaKCUMOTH
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CHOpT‘II/IJIapHI/I TCXHUK-TaKTHUK Ba IICUXOJIOTHK

1. | raiti€pnampaa 3aMoHaBUN TexHojorusiapaan | 4 | 4 2 2
doiinananuml.
9 CroprumiapHuHT  MycobOaka ¢GaonusITH Ba 2 | 9 9

Tan€pJiiall TU3UMHUJIA SKCIIEPUMEHT IIAPOUTH.

Mamnakanu CHOpPTYMIAPHUHI MWIUIMK Tauép-
3. | rapiuk OOoCKMUYJapuaa MOKJIaMajapHu pexa- | 2 | 2 2
JAIITHPHII TEXHOJIOTHSICH.

3aMOHABUM TEXHOJOTUsIIap €paamMuia maja-

4. | kamu CHOPTUYMJIApHU XapakaT cudartmapu | 2 | 2 2
PHUBOKJIAHTHPHILL.
Manakanu ~ OOKCUMJIAPHWUHT  WHAWBUIYAT
5 | XycycuaATIapuHn xucobra onraH  xonua 5 | 9 9
" | mycobaka  (aonmuATH  HATWXKAJOPJIUTHHH
MIAKJUTAH TUPUIIT
Kamu: 12 112 | 2 6 | 4

HA3APUHN MAIIFYJOTJIAP MASMYHHA

1-maB3y: CopTYM/IapHU TEXHUK-TAKTHK Ba MCUXO0JIOTHK Tailépaamaa
3aMOHABMI TEXHOJOTUsJIApAAH (oiigalaHUIII.

CrnoprumnapHy Tal€piallHUHT 3aMOHABUM TEXHOJOTHSJIApPU TYIIYHYACH.
CnoprumnapHy 3aMOHAaBUM TEXHOJOTHSUIAP  TNCUXOJOTMK KYJUIAIIHUHT YPHHU.
CnoprunnapHy TEXHMK-TaKTHK TaWEprapyiMruja 3aMOHAaBMM TEXHOJIOTHUsIApIaH
doiinananum ycyiapu.




Manakaiau cnopTYHJIapHU Ta€PJIallIHUHT 3AMOHABH I TEXHOJIO0THAJIapH -

AMAJIUIA MAIIFYJIOTJIAP MABMYHH

1-amajuii MalIFyJioT:
CnoprywjiapHu TEXHUK-TAKTHK Ba NMCUXO0JIOTHK TailépJaiaa 3aMoOHABUI
TEeXHOJIOTUsJIapAaH (ouIaTaHHIIL.

Masakanu CopTYWIApHHU TCUXOJIOTHK Tal€piiaiiia 3aMOHABUM TEXHOJOTHS -
JapHA Kyuiaml. Mamakanu CrnopTYMIapHM TEXHUK Tau€prapiauruia 3aMOHABUU
TexHoJorusiapaan (Qoinananum ynnapu. Manakany CHOpTYMIIApPHU —TaKTUK
Tai€prapiuruaa 3aMOHABHA TEXHOJIOTHsUIapAaH GoiTanaHul.

2-amMaJiMii MalIFyJaoT:
CrnoprunmjiapHuHT Myco0aKa (paoJusiTH Ba TaépJiaml TU3MMHU/IA IKCIIEPUMEHT
IIAPOUTH.

CrnopTymwiiapHiHT MycoOaka (aolMsATHHUA pexadalTupuil. XoTupa (TPyHHUD)
MycoOakanapu, OeuranryB ydpanryBiapy, capaiaii, TaCHU(UNA, XyaTyInid MUKECTAru
Ba ujopaiapapo MycoOakaiap HU30MUHU WNUIA0 uukuil. Taléprapiauk, Ha3zopar,
onu0 kenyBuM (MOJEN), capajall Ba acocud MycoOakajap TallKWI ATHUII.
Cnoprunnapau  MycoOakara Tai€épnam Tusumu. CrooptuuinapHu MycoOakara
TaUEPJIALIHUHT SKCIIEPUMEHT LIAPOUTH.

3-amaJjiuii MalIFyJaoT:
Manakajay CHOPTYWIAPHUHT HHJLIHK Tailéprapauk 00ocKu4wiapuaa
OKJIAMAJAPHU PEKAJTAITHPHUII TEXHOJIOTHSICH.

Manakanu cropTywiap IOKJIaMajJapuHU PEXaNTAMITAPUIIIA TE3NUK CU(paTHHU
PUBOXKJIAHTUPUIITHUHT 3aMOHABMI TeXHoJorusiapjaan Qoiinananum. Manakanu
CHOPTYWIAPHUHT WIIIUK Taléprapiauk OOCKUWIapuaa 3aMOHABUN TEXHOJOTHUSIIAp
doiinananu® Majakaaud CIHOPTYUIAPHU TE3KOp-Kyd CU(MATUHU PUBOKIAHTUPHIII
ycy/utapu. Majakainyd COpTYHIAPHA MaxCyC YUAAMIIMIIMK CU(DATHHU PHBOKJIAHTH-
pHIIIa 3aMOHABUI TEXHOJIOTHsIapAaH (HorIaaaHuII.



Manakaiau cnopTYHJIapHU Ta€PJIallIHUHT 3AMOHABH I TEXHOJIO0THAJIapH -

KYUMA MAIIFYJIOTJAP MASMYHHA
1-kyumMa MalIFyJao0T:

3amoHaBuii TEXHOJIOTUAJIAP épAaMuIa MAJIAKAJIU CIIOPTYUIAPHU XapaKaT
cudariapy pUBOKIAHTHPHILL

Manakanu crnopTadiaapH Kyd CH(pATHHU PUBOXKIAHTHPHUIIAA 3aMOHABHIMA
TEeXHOJOorusIapan Qoinananum. Manakaau CHOPTYMWIAPHU KOOPAMHAIIMOH KOOM-
JUSTHHA PUBOXIIAHTUPHIIAA 3aMOHABUI TEXHOJOTrMsU1apaan ¢oiigananum. Manaka-
JU CHOPTYWIAPHU YUJAMIIIIINK CU(ATUHU PUBOKIAHTUPHUILA 3aMOHABHIA TEXHOJIO-
rusuiapaad goiganaHuml.

2-Ky4uMa MalIFfyJioT:
Manakajau 00KCYMJIAPHUHT HHANBHUAYAJ XyCYCHATIAPUHUA XUCOOTa 0JITaH
X0J1/1a Myco0aKa (paoTuATH HATHKAJTOPJIUTHHE AKIJIAHTHPHU LI

bokcunnap  JkaHrmga — ro3ara KeNmajural — YaNFUTYyBYM — OMUJUIAPHH
Ti3uMaamTapum. Kanr onu® OopuIll apT-IIapOUTIapyU Typiuya OyiaraHia
XapakaTyiap XaXMHU Ba HATIKAJIOPIUTH. SIKKaKypall mapouTiapy Typinda Oynraniga
aHT o0 OOpHUII BOCUTANIAPU KYJUTAHWIUIIMHUHT UHAUBUYall KYpCaTKUUJIapH.

YKATHUII IAKJJIAPH.

Ma3skyp MOAYJIHU YKUTHIIIA KyHUAard YKATHUIN aKIapuaas QoiianaHui
Ky3/[a TYTUJITaH:

— KMYUK Mabpy3ajap Ba cyxOariap (9bTHOOPHM KepakiM MabIyMOTIra
KapaTHIll, MabJIyMOTHH KaOyJl KWIUIN, OWIMNM OJIMII >KapaéHWra KU3HUKHUIIHH
PUBOXJIAHTUPHUII KYHUKMAJIAPUHU [MAKIUTAHTUPAJIN);

— JWAAKTHUK Ba pOJUIK YHUHIAp, noupa cyxOariapu (Takiu@ KWIMHTaH KOuaa-
nap acocuaa (GaoyMIT FOPUTHIN, XAMKOPJIHMKIA MILIAII, Y3ra (UKpPHH SIIUTUII Ba
TUHIJIAIl, MAaHTUKUI Xylocaiap YUKapuIll KYHUKMaJIApUHU PUBOXKIIAHTUPAJIN);

— MyxoKamMajap Ba JuchOymiap (JabBO Ba TacAUKIOBYM Kapanuiap Ba
MabJIyMOTJIAPHU KEJITUPUII Ba KYHUKMACHHU y3ra (UKPHM SIIWTUII Ba THHIJAII
KYHUKMaJIApUHU PUBOKIIAHTUPAIN);

— TPEHUHT 3JIeMeHTaJIpu (MxKOoOMid MyHOcabaT Ba AMOIMOHAT XO3UP KaBOO-
JIMKHHA PUBOXKIIAHTHPAJIN).

BAXOJAIII ME3OHHA

MakcumaJ
T b b

/p axoJiall TypJapu S ajiap

1 Keiic Tonmmpuxiapu 1.2 6amn
M

2 yeTari i 2.5 0.5 6amn
TOMIIIAPUKIIAPH

3 AManuii TonmupukiIap 0.8 6ayn




MaJjiaka/ju ClIOPTYHJIAPHHE TAHEPJIAIIHUHT 3AMOHABUH TE€XHOJIOrUslJIapH -

1. MOAYJIHU VYKATHUIIJIA ®ONTAJIAHUIAIATAH UHTEP®AOJI
TABJIMM METOJIJIAPA

«PCMY» meToaun

TexHOJMOrUAHUHT MAKCaIM:

Ma3kyp TEXHOJOTHSl WINTHPOKYWIApAaru yMymuil ¢QukpiapaaH Xycycuit
XyJlocalap YMKApUIL, TaKKocjiall, KuEciall OpKajdd axOOpOTHU Y3JIalITHPUIL,
XyJjocananl, IIYHUHIAEK, MyCTaKuil WXOIUWA (PUKpIall KYHUKMaJapUHU ILIAKJIaH-

TUPHUINTa XU3MaT Kuiaau. Maskyp TEXHOJOTHSIaH Mabpy3a MaIFyJoTiIapuia,
MyCTaxKamJiaiija, YTUIraH MaB3yHU cypaiiijia, yira Bazuda Oepuiia xamaa aMainii
MAaIFyJI0T HAaTHKATAPUHU TaxXJIWJ AT (HOITaTIaHUIIT TaBCUS dTUIIA]IH.

TexHOJOrUSAHN aMaJIra OIUPHUII TAPTHON:

- KaTHaIIuMiIapra MaB3yra ouj OyinraH sSKyHMM Xyjoca €KM Fos Takiaud
ATUJIA]IN;

-xap Oup wumtupokunra GCMY TEXHONOTUACUHUHT OOCKUYIapH E3WIraH
KOFO3JIapHU TapKaTWJIAIN:

* (PUKPUHTIIZHII OaéH STITHT

* ¢puxpuHTIRHI OaéHIra cadad
KYpCaTIHT

* k¥pcaTral caOaOIHTI3HI
11cO0TIa0 MIICOT KeITHPITHT

* (pUKPMHTIHI Y My MIATITHPITHT

- MINTUPOKYMJIAPHUHT MyHOcalbaTaapyu WHIWBHIAyaT €KW TypyXwid TapTuOIa
TaKJAMMOT KWJIMHAH.

OCMY  rtaxauiau  KaTHaII4Wwiapja KacOui-Hazapuil OWIMMIIaApHU aMalluid
Malmikjiap Ba MaBXya Taxpubamap acocuaa Te3poK Ba  MyBadhaKusaTIH
V3MalmTupUInIImra acoc Oyiaau.



Manakaiau cnopTYHJIapHU Ta€PJIallIHUHT 3AMOHABH I TEXHOJIO0THAJIapH -

HamymHna.

®ukp: “ Croprra capanam OKOPY MaJIAKaIW CIIOPTYWIAPHU TalEpIAlIHUHT
acocusup.”.

Tommupuxk: Ma3skyp ¢uxpra Huc6atan myHocabatunrusHu OCMY opkanu
TaXJIWJI KUJIUHT.

“TymryH4ajgap TaxJauan” MeToIu
MeTOAHMHI MAKCAIU:

Maskyp wmerton Tanabanap €KM KATHAIIYWIApDHM MaB3y Oyinya TasH4
TYIIYHYAJIAPHU Y3IMAMITUPUIT JTapaKaCUHU aHUKJAII, Y3 OWIMMIApUHU MYCTaKWII
paBula TEKIIMpUII, Oaxojall, IIYHUHIJEK, SHrM MaB3y Oyiinua aacTiiaOKu
OunmuMmIIap apakaCMHU TAlIXUC KHJIWII Makcaauaa KyJulaHuiaad. MeTogHu aMmanira
OIIUPHII TAPTHUOU:

® WIITUPOKYMIAP MALIFYJIOT KOUadapy OUilaH TaHUIITUPUIIAIHN;

e VKyBUMJIapra Map3yra €ku 0OoOra Terunuid OyiraH cysnap, TyIIyHUallap
HOMHM TYIIUPUIITAH TapKaTMaiap oepuiiaau ( MHIUBUyall €KU TYPYXJIH TapTUOAQ);

e VKyBUWIAp Ma3Kyp TyUIyHUajap KaHAail MabHO aHIJIATHILNN, KAYOH, KaH1al
Xonariap/a KyJUIaHIWIUIIHN Xakuaa €3ma MabIyMoT Oepanuiap;

e OCITWIaHTaH BAaKT SKYHWTa €Trad VKUTYBYM Oepuirad TyUIyHYaJapHHHT
TYTpH Ba TYJIUK U30XUHU YKUO SIIUTTUPAIU EKU CIIAM1 OpKaIX HAMOWHUII ATaH;

e xap Oup MIUTHPOKYM OEpuiraH TYrpH kaBoOiap OWiaaH y3WHUHI IIAXCUN
MyHOCa0aTUHU TaKKociahau, dapKJIapuHU aHUKJIAWId Ba Y3 OWIMM Japa’kacHHH
TeKIUpUO, OaxoaiIu.

Hamyna: “Moaynnaru tasiHa TyuryH4Yajiap TaxJauiam’”’

CusHuHrya 0y TymyH4a Kanaai mabHoHH | Kymmmua

Tyumrynyana
yuy P aHrJjaraau? MabJyMOT
CHIOPTYMHHUHT MaxCyC KY4YHHU TapOUsUIaniia acocui
Sxaut yciyo
xucoOaHaIu.
Oy kaHrHu MyBaddakusTIin onud Oopuil ydyH
CnopTt TeXHUKACH copTydra 3apyp Oyaram  Maxcyc  ycysuiap

MaXMyacH.

pakub® XaTTH-XapakaTIapUHUHT Y3rapuiimra Moc

Mypakkad Tanjaam .
paBuIlIa XaMMa MyMKHH OYyiiraH 3ap0anap opacugaH

peakuusicu
KEepPaKJIM ’kaBoO 3apOacuHU TaHIall OMIaH OOFIIUK.
CIIOPTYMHUHT MaXCyC KYYHMHH TapOUsUIIaIiga acoCHH
Axaut yciayo
XHUCOOIaHaIH.
V3nmamTupwirad HucOaTaH OCOH Ba HUCOATaH KUWWH
HNutepnonsuus Mauikiap acocuia SIHTH MaIIKJTApHUHT

Y3 TUPHAIIUIIN.
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M30x: UkkuHUM ycTyHUara KaTHaIIYWiIap TOMOHUJAH (UKp OWIAUpUTIAIH.

Maskyp TymyH4yanap Xakuaa KymuM4ya MabJIyMOT TIIOCCapUiia KEITUPUIITaH.

“SWOT-Taxana” MeToau.
MeTOoTHUHT MAKCAIMN:

Magxyn Hazapuil OwinmiIap Ba aMajaud TaxpuOaJapHM TaxXJWiI KWIHII,
TaKKOCJIAlll OpKaJId MyaMMOHH Xald OTHUII MWYJUIapHU TOIUIITA, OWIMMIIAPHU
MyCTaxKamiialll, Takpopjami, Oaxoyaimra, MYCTaKWwi, TaHKUAUK (QUKpIIAIIHH,
HOCTaHAAPT TahaKKypHU MAK/UTAHTUPHUIITA XU3MAT KATaIH.

S — (strength) * KyWII TOMOHTIAPII

W — (weakness) * 3a11dy, KyUCII3 TOMOHTIAPII

O — (opportunity) * IMKOHUATIAPI

T — (threat) * TVCHKJIIap

Hamyna: Slkka Kypam cnopT Typiapuja STHIYBYAHIUK CU(pATIApUHUHT
SWOT raxiunusu yuoy skajBaira TyUIUpPUHT.

S SIkka Kypaill CiopT Typiapuzia SriuiyB4aHaukau | Open source (oumK KOJJIN),
PUBOKJIAHTUPHUIIIHUHT KY4WIH TOMOHJIApH dboiinananyBYHIap COHUHUHT KYTUIUTH. ..
W SIkka Kypau criopT TypJlapuja STHTyBYaHIIMKHN | OnepannoH TH3UMHUHT BUPTYaJl MalllnHa
PUBOKIIAHTUPUIIHUHT KY4CU3 TOMOHIApH OpKaJIM UIILIAIIN. ..
Skka Kypai cnopT Typiaapuna srunyBuaniaukau | Beautiful Ul (umpoiinmun  unTepdeiic),
0 PYBOXJTAHTHUPUITHAUHT UMKOHUSTIIAPH (MYKH) Connectivity (6apua wMoOWI  ayoka
TexHojorusuiapu Ba UHTepHer Ounan
OOFJIaHMIII)...
T Tycuxap (Tamkm) Masiymotiap XaB(CUZTUTHHUHT
TS'/J'IaKOHJ'H/I TabMHUHJIIAHMAaraHJINUIU...
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“MyamMMO0JIM Ba3UAT” — METOIH.

MyamMoJiM Ba3uSIT MeTOAM — TaynadajJapHd MyaMMOJM Ba3usATra TYKHAII
KEJUIIUHA TabMHHJIAII aCOCHa yJIApHUHT OWiuil (aodusTHHU (aoUTallITUPUIITA
acociaHajurad uyn. MeTOMHUHT MOXUATH aHWK BAa3USTHU TaxXJIWJ KWJIHII, Oaxosarl
Ba YHUHT €4MMHU F03acuaH Kapop KaOyn Kuiuiigad uoopar.

Myammoiu Ba3usATIApHA XaJl KWIMII 00OCKHYJIApH

1. MyaMMomu Ba3UsITHU SIPATHILL.

2. BazuaTHM Tax) Il KWINAII aCOCHa MYaMMOHHM KYMHILL
3. @apaznapHu Wirapu Cypuil.

4. EYMMHU TEKIIUPUILL.
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I11. HABAPUI MATEPHUAJLJIAP
1-maB3y. CIOpTYWIAPHY TEXHUK-TAKTHK Ba NCHUXO0JOTHK Talléprapauruaa
3aMOHAaBUH TEXHOJIOTUsJIApAaH (PoiaaIaHHULII.
Pewxa:

1.1. CnoprunnapHu NCUXOJOTHK Tau€pialiia 3aMOHABUNA TEXHOJIOTUSJIAPHU
KYJUIAITHUHT YPHMU.

1.2. CnopTymnapHu TEXHUK Tauéprapiauruia 3aMOHABUN TEXHOJOTHsUIApJAH
doitnananum Mymiapu.

1.3. CnopTuniapHyd TaKTHUK Tal€prapiauruia 3aMOHABUN TEXHOJOTHsIApIaH
doiinananum wymapu.

Tasnu ubopanap: momusayus, cmpecc, NCUXOLOSUK MAUEP2APAUK, NCUXUK
cugamaap, upooa, OuKKam, xomupa, magpaxkxyp, IMOYUOHAT XOJLAM, MEXHUK Maluép-
2apauK, maxkmuK mauépeapiux.

2.1. CnopTYWJIApHH NICUXOJOTHK TalépJania 3aMOHABUIA
TEXHOJIOTUAJIAPHU KYUIALUHUHT YPHH.

CrnopTuMHUHT pyXuaTH (akaT MaIIFyJaoTiiap Ba MycobOaka Qaonuaruaa
atpop—myxutr Owran (aon xomaraaru  y3apo MyHocabaTiap — IIapoUTH]IA
TakoMwutamtupwiaad. Crnoptna MyBadakKusTra OSPUIIUAIT  MablIyM JIapaxasa
CHOPTYMHUHT MHAMBUAYAJT PYXHUI XycycusiTiapura OOFIHMK 0YIn0, MabiyM OUp aHUK
CHOPT TypJapua 3ca — PyXui Tau€prapiukka MablyM Oup Tanmadmap KyWniaaau Ba
my OunaH Oupranukaa, OyHaa MycoOaka (QaoluATUHUHT MyBahaKKUATIN amalira
OLUMPWIMILIHN YY4yH Tanad KWIMHYBYM MIaxc cudariapy XaM MakUIaHTUPUIIaaH.

Oxopu cundpra mancy0 crnopTumiiap MIAXCH XYCYCHUSTIAPUHHUHT TaCTPOK
KacOuil Maxopatr (KBanuduUKalMs) Aapa)xacuaaru CropTuyuiapra, IyHUHTIEK CIOPT
OwiaH yryJUlaHMaWUrad KUIIWIapra HUCOATaH COJUINTHUPHIN acoCHaa YpraHu-
JUIIM, KYy4JId CHOpTYWIap TaBCU(MIAPUHUHT KyWHJIard KENTHUPWITaH Y3Ura Xoc
TUMHK OENTUJIAPUHYA aHUKJIAIl UMKOHUHU Oepaiu:

o Vemynaux xuccu 6a OMMAGUIl UUOHY,

o V3 jBuca uwionu 6a V3 XyKyKNapuHuHe Xumos KUTUHUWMRA HUCOAMAH 0KOpU 0apaxicadd
manépaux oapa’rcacu,

o Vowcapnux (73 kapopuoa kamvuii mypui);

o  Kameannux;

o DMOYUOHAN dCUXamOaH 6aApPKaApoOPIUK,

o Oxopu oapadcada maKcadea UHMULYGUAHIUK,

e Dxcmpagepmiaux;

o Mpycobakaoa maxncosyskopauk [Greg Everett, 2015].!

! Greg Everett. OLYMPIC WEINGTLIFTING. A complete guide for athletes &coache, 2015.
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YHyanuk okKopu OynMaraH Ba ypraya KacOuili MaxopaT aapaxacuaaru
cnopTywiapra HUCOATaH CONUINTHPraHAa, FOKOpPH CHH(pra MaHCy0 CcHopTyuiIap
ownuin GhaoNuiATH camMapagopiauTrH, TUKKAT—-IbTHOOPHUHT YTKUPJIUTH, Ba3USTHU XUC
KUJIUII Ba Oaxosnaiira KOJUpJIMK, Baxyumara TYIIMI, O€30BTajJuK Ba r03ara KelyBYd
KUAWHYWIMK XOJIATJIapUHU €Hru0 yTa Onuilra KOAUPIUK XYCYCHSTH FOKOPWINTH
OwnaH dapkiaHau.

[y 6wran Oup BakTAa, PAKUOIHUK XUCCH YTKUPIIUTH, YCTYHIUKHA XUC KUJTHIIL,
Y30MITapMOHJIMK aCOCHIa MYCTaKII (paoiausT onub 60puil, YKapiIuk — aHTHOMMABHIA
XYyJK—aTBOp peakuusiapu cudaruaa xam Kaia kuiauHaau [Vealey].

[ITaxCHUHT XyCyCHSTIApU CIOPT TYPUHUHT ¥y3UTa XOC XYyCYCHUATIApH OwiiaH
0oruk xucobmaanaau. Criopt yinmHiaapuaa Mycodaka GaoUusITHHUHT camapaJopiIuru
Ba MIIOHWIMJIUTHHY Oenrmnad OepyBUH, MIAXCHUHT HUCOATaH axaMHsITra sra Oynran
XycycusiTiiapu cudatuaa Kyiuaaruiap Kaia KAInHaIu:

— Mycobakara ouj MOTUBAIus, Y3—y3uHH OolIKapa

Momusayus—upooa OJIMII, WpoOJara OWJ Y3—Y3WHM Ha30paT KHJIMIIL,

cipepacuda KAaTbUMIHK;
— DMOIIMOHAN JKUXATJaH OapKapopJvK, calOui
Imoyuonan cghepaoa TabCcUpyapra, 0e30BTaINKKa HucOarau

YUIAMIIAIINK Ba 0apKapOpIIuK;

— cmnopT—Hm Ba OomKa HOpacMHid  ¥3apo
Kommynukamue cgpepada | vynocabarnapaa IOKCak IIaxcHil MaBKera ora
oynui [Knecos].

Kaiin kumuim kepakku, Typiid XWI CIIOpT Typiapu YUyH Xoc OViraH, alHUKca
HKCTpEeMal IapouTiIapla MAaIIFyJIoTiap Ba MycoOaka (aoijusiTH TabCUPH OCTHIA
MablyM OUp aHUKIUKIArU PYXUil TUHAMUK XYCyCHUATIap LIaklaHaau, Oy xonar y3
HaBOaTHIa OMpP TOMOHJAH MAaxCyC XyCYCHSTIAPHHHT PUBOKJIAHTHPUIIMIIUTA OJTUO
Kenaau, OOIIKa TOMOHJAH 3¢a, CIOPTUYMHUHT SIKKa TapTHOaaru (GaosusaTu ycayOuHu
IaKJJTAHTUPUITHUHT aCOCUHU TAlUKWI KUJIaIu.

XapakaTiapra ouji BazualapHUHT XaJl KWIMHHIIM caMapajopiura cailuit
TabCUp KypcaTyBuM, Oy KYpPUHHUILJArM XYCYCUSTIIAPHUHI aipumiapu (Macaia,
acaOuinammuni, KOpY Japaxkaja Ky3ralyBUaHINK, KalW(UATHUHT Y3rapyBUaHINTU
Ba OOIIKalap) TE3JUK XYCYCUSATH-HMHI HAMOEH OYJIMIIMHU ONTHUMAaJUIAIITHPUIL,
MIUIa0 YMKUII JKapa€HUHU TE3JAlITHPUILIM, SKCTpeMall MapouTiapaa GyHKIHOHAT
TU3MMJIAPHUHT XapaKaTYaHJIMIMHA TAabMUHJIAIIN MYMKUH Ba XaKo30 [PoauoHoB].
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Typnu cnopt Typiapujga CHOpPT HaTWKaJlapd Ba MIAXCHUHT — aJIOXM]Ia
TaBcu(uIapu ypracugaru ¥y3apo OOFIMKIMKHM Ypranuimn aaBomuaa [Morgan and
Pollock, Fisher, Horn] anukmanuinmya, mairyaotiaap Ba mMycoba-kKa (aonusTuaa
CHOPTYMHUHT TaBcU(Iapu Xap JOMM XaM DJPHUIIIYBYM HaTWXamapra SKUH
OoFMMKNIMKKA dra OYynmaiinu. bupok, rokopu cuHdpra mMancyd cCHopTYHIAp CY3CH3
paBula, ypTaya Ba MacT JapakaJard KBalu(ukauusra sra OVirad cnopTdyuiapra
HUCOATaH CONMINTUPWITAHAA, KYMPOK Japakala «COFJIOM» Kaldusatra isra
Oynmunuiapu Kai kunuHaau (1-pacm).

é

3ypuruwiiu
Cukunuw xonam

[y

azaoaanu

Faupamaunux

Mr]i_ freccnncnncsnsnsaaPeccccccccevssves  ssssssssscssscs P ecccccsn

1-pacm. FOKopu cundra mancyé cnopTum maxcuHuUHT XouaTu [Morgan et al.]

Cnoptna MyBadakkusiTIIapra SpUIIMIIL Japakacd MYypakkad Ty3WIHINTa 3ra
Oynran pyxui cudaTiap MakKMyacura, TaKOMWUIAMITHPHII YCIyOJapu Ba
BOCUTAJIAPH, IIIYHUHTIEK TYPJIU XUJI CIOPT TypJapu y4yH XOcC OYiIraHn MairyiaoTiap
Ba MycoOaka (aoJMsITH JaBOMHAA MablyM OHp aHUK XYCYCUSITIQPHUHI HaMOEH
Oynumm yamOapuac OOFMUK xucoOnaHamu. by kypunumgaru cudarimapra 3HT
aBBaJIO, KyWH1aruiap KUpUTUIAIN:

o JIpooaHune mypau Xui HaMOEH OyIuunapu,

o Maweynomnapoa, atinukca Mmycobaka — ¢aorusmuoa  CHROPMYUHUHL
cmpeccea o1ud Kenysuu easusmiap mavcupuea Hucoamar 6apkapopiucu,

o  Ampop—myxum 6a xapaxamuapea oud napamempiapHuHe KUHeCmemux 8d
BU3ZY AT HCUXAMOAH MAKOMUIAUMUPUTUWU OAPAICACU,

o Xapaxamaapnune pyxuul Hcuxamoan OOWKAPUNUWU, MYCKYLLAP KOOpOU-
HAYUACUHUHE CAMapaiu map30a mabvMUHIAHUWU,

e Bakm emuwmacaueu wiapoumuoa axbopomaaphu Kabyn Kuiuud, mauKui-
JAUMUpUWL 6a KAUmMa uiauiea KoOupaux,
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o CnopmuuHume MeXHUK—MAKMUK AHCUXaAmOau xapaxamaapu
CamMapaoopiucuty  OWUPUWHUHE OMUIU cugamuoa, MAKoH 6a eakmea Ouo
AHMUYUNUMAYUAHUNHS MAKOMUTLIAUMUDUTUWIU,

o Mycobaxka ¢haoruamu camapaoopiueu manadbrapunu 6encunab bepysuu,
Oow Musi CMpyKmypacuoa H#coputi Xapakamiapiapoan y3ub Kemyeuu mascugea 22a
Oy1ean peakyusnapHu, 0acmypiapHu WaKIaHMUpuuL,

o V3 xynk—ameopunu 6GowkapuwiHu Ounumea KOOUPIUK, XAMKOpLAp 6a
pakubnap Ounam y3apo wiaxcuti MyHocabamaapoa Xammu—xapaxKamiapHuHe
bowKapunuuu.

CHnopTuMHUHT pyXull Tall€prapiuru gapaxxacunu oenrunad 0epyBun cudartiap
XaKuJa KeHr MHUKECIa TacaBBypiapra sra Oymui, 6eBocuta mpodeccroHan XOKKen
amManuérna Kalg KWIMHTaH XoJjamiapra MyBO(GUK, 2—pacMia KeITHPUITaH
MabJIyMOTJIapHU 3bTHOOpra onuil MyMkuH [ Knumun Ba Konockos].

— oJaM OHrUHUHT Qaon xuxatu cudaruaa,
Hpona Tadakkyp Ba ce3ru OwiaH Oup OyTyH SITOHAIWKIA
KUWWH IIapouTiiapaa XyJIK—aTBOPHU Ba (PaosMsITHU
Oomkapaau Ba KyHugarm KypWHHIIIA  y49Ta

CTPYKTypara ouji TApKuOU Krcmiiapra 3ra X|UcoOIaHa/Iu:
e buanmra oua — myzpu Kamop éa euumaaprHu Kuoupuui;

e DMONMOHAN — OupuHuu Haedamoa GaoIUAMHUHZ MALHAGUIL
Momuenapu acocuoa y3—y3uza 0yizan uoH4—IbmuKoo;

e Wxpouu — owoau paguwida y3uHu maxcoypaaw eocumacuoa
KapopaapHunz XaKuKuil Xoanamaoa 0a)capuiuuiunu 6owKapuul.
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MYBA®AKKUST

Tama60ycHu ¥3 KyJura oauu
Tanab kuuHraH Ba3usATAa OApUacHHU ¥3 KYJIHHITA OJI.
SIXum ciopTuM Tajaad KWIMHIAH Ba3UATAA Y3UHUHT
100% ky4r Ba UMKOHUATIAPUHH cap() KHIHIIHU
Oounaau. Mycobaka KaHYaJ MK OFHp OyJica, y IIyHYaIuK
SIXIIAPOK YMKHUII KUIaIu.

Foandauk HHCTHHKTH Y3ura 6yarad HmoHY
Xed KauoH eHr'miIMa; Xeu KauoH Xed Ka4oH pakuOHM 1macT 6axojama Ba
MarIyOusaT OMJIaH KeIMIIMa, OXUpurada LIYHUHTIEK, OpTUKYa 6axonama. Arap,

S Kypail. Xe4 Ka90H KypaIlyIl HCTaruHI CEH SXIIY TallépiaHraH OyiIcaHr, y3—
§ Y"‘Q HyKkoT™ma. Y3UHITA UIIOHYMHT OPTA/HU. 2,
§ v$ § JKucmoHuii xosat TakTnka TexHuka ?‘%
< & Konaunus Ba kyu. Arap, Tanab KuIMHCA, y bapua TexHuK ycysnapHu Oui Ba 7
‘é Marurynoriap, 1aM OJIHUII, XO0JI7Ia )kamoa Fanabacu yayH — y3nmamtup. TexHukara sra Oynum 7%
N OBKATJIAHUIITA TUKKAT— Iaxcuii MyBaaKKUsTIAH — JleMaK, SXUIK TaHEpIaHuIIHa >
‘ﬁf BTHOOP KM, BO3 KeY. aHIJIaTaau. %
s V3unu GomKapummHu V3—y3ura Tankumnii TapTuod Tascud (xapakrep) s%
onIHII MYHOca0aT YKamoa manpaataapuan Peanucr 6y Ba Makcan
Xap noum y3 xuc— Xap noum 00beKkTUB (UKpia. OapyacuaaH yCTyH OWIL. capy KaThHT OMJIaH OJFa
TYHFyJIapuHTHY Ha30pat V3uurHuEr KydcH3 XaMMa YHUHT KOMJ]a BA ~ HMHTHJ, XaBacra Oepuima.
ocTH/a yIa. TOMOHJIAPUHIHU OMJI Ba  KOYyHJIapura OYHCHHUIIN V3 kapaurmapunria
Mynoxa3akopiMK Ba COFJIOM  ynapHu Oaprapad) Kumuiira 3apyp. KaTbHH TYp.
(UKpIAIIHY caKJIa. HHTUIL.
Faiipar Aycrank Coaukjauk XaMKOpJIHK HNmruék
Xeu Hapca CoBFa V3apo ssTHbOp Ba V3unra Ba Gapua Kymakka MyxTox Tynuk xonatoa
kunuHMaiiau! Xap oup XypMmar. aTpo¢aaruiapra Oynran 6apuara épram LIYFyJUTaHaéTran
MyBa(aKKUAT UIUIAITHA HHUCcOaTaH COMUK OYII. Oep, Xap JOMM MaBXyJl  HIIMHITA Oepui Ba
tanab kuinagu. TYauk V3unrnm Ba OoIIKaIapHu macajara sHru Oolkanapia xam
XOTHPKaMIIHK XHCCH XypMar KuJl. TOMOHJIap/IaH Kapalra HIUIAINra HIITHEKHH
MaIakKaTIi, OUPOK aHUK HHTUIL. VHFOT.

yinaHraH Ba CHHYHNKIIA0

PEXaTALITHPUIraH HIIHA

OakapuIlIaH KeHUH Kaig
KHJIMHA[IA.

Cenune cezeunapune 60WKAIApHUKE XYKYKUHU RAUMON Kuauwiu kepak smac. Cenune XyKyKiapune bowxanap
XVKYKAapu naimon KUTUHWY 26a3uU2a Kapop MOnMupuIumy Kepaxk smac.

2—pacm. Crioptaa rokcak MyBahaKKUATIApTa SpUIIUIIHA Oenruiad OepyBun pyxuid cudariap.

Hpona Taii€prapiuru CTPyKTypacH TapKUOMAA Makcaoea UHMULYGUAHIUK
(ucTukOONIArM MakKcaJUIapHU aHWK Kypa OJIMIN), KaAmbusim 6a HCACYPIUK
(KapopJapHUHT ¥3 BaKTHAa Ba VWJIaHTaHJIWTU OwiaH OwiaH Oupraiukia, mysaxasa
IODUTWIITAH XOJIaTJa TaBaKKaj KUJHUINTa MOWWIUINK), MUPUUKOKIUK 84 YHCAPTIUK
(pyHkuMOHaN 3axHpajapHU HYHaITUpa ONUI, MakKcaAra SpuIlMILga (aoivK Ba
TYCUKJIAPHU €HTUO yTa OJIUILL), 3 Kapopuoa mypa oauul 6a y3—y3uHu 60uxapa oaiuul
(aKTHUHT TUHHUKJINTH, Y3 (QUKpIapuHU OOIIKAapa OJIMII Ba SMOLMOHAN KY3FaJHII
XoJlaTujia ¥3 XaTTU—XapaKaTiapuHu OOIIKAPUII), MYCMAKUILIUK 64 Maulab0yCcKOpauK
(MakcauTapHy OenTuiiail OJMII Ba yJiapra pUIIUIT HYJIapUHA aHUKJIal ONvI) Kadu
cudatiap axpaTHO KypcaTHIamy. -

2 Kenneth H. Cooper, Tyler C. Cooper with William Proctor. START STRONG, FINISH STRONG. Prescriptions for
Great Health, 2007.
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HUpona xapakarnapu ¥3 TYy3WIWIIM TapkuOura Kypa, Makcaja, MOTHUBIAp
Kypaly, HYJIHM TaHJIal OJIMII Ba YHra JPUIIMII BOCWUTAJAPUHU TaHJAW OJIUII,
KapopJap KaOyJ KWIHII Ba yJIapHU aMainuéraa pyeora ommupuin kKabuaapaaH TaKul
TOMaIu.

Xapakarnap TypJid Xuil BazusITIapa pyeora ommpuiaam, >Kymiajiad Kapopiap
KaOyJl KWIMHUIIKM eTapyid OYnrad Ba3siuTAaH TOPTUO (XapakaT 3ca, Y3—y3uaaH Kapop
KaOyn KWIMHTAaHWIAH KEeWWH amalra OIIUPpUIaau), KyWwId KapUIMIUKHU EHTU0
YyTuIaa upojara oui KapopiaapHUHT pyEOra omMpUIdITInrada Kaia KAJIMHA .

bynga maxcyc mapT-liapoutiapaa MaBXyld TYCHUKIApHH €Hrud YTui Ba
OeNTWIaHTaH MaKcajJra JSPUIIUII 3apypusTd TYFWIAad. AWHAH, ymi0y OXupru
KeNTUPWITaH upojlara TETUIUIM OYJIraH xoJjiaTjiap MaIlfyjJoTjap Ba MycobOaka
(GaoauATH yIyH X0oC OVIIraH KynruHa BasustiapHu oenrmiad oepanu [ITwmosH].

Typau Xun cronopT TYypJAapUHHUHT V3Wra XOCIHWTH upoja cudatiapura
KYWWJIYBUM TYypJiau XWJ XoJIaTjiap Ba YJIApHUHT MycoOaka Qaonusituja HaMOEH
Oynuiy OuaaH OeNruiIaHaIH.

A.N.IlyHn TOMOHM/IaH aHUKJIAHUIIIAYA, Xap OUp CHOPT TYpH BaKWLIApHU YUyH
y3ura xoc wpoma cudarmapm MaBXKyd XHCcOOMaHamu, OyHIa Makcaara
UYHANTUPWITAHINK CU(DATUHUHT OYTYH CTPYKTYpaCHHHU TalIKUJ KWIYBYM, SIKUH
TaBcudra sra OyiaraH Ba MyCTaxKamJIOBUM, OUpJAINITUPYBUYM TaBcudra sra OVira
XoJlaTiap Kaia KuiauHaau (3—pacum).

3aMOHaBMIl CHOPT IOKJIaMajapu, MycoOakaiapaa pakoOaT aapa)kaCUHUHT
FOKOPWINTYA CIOPTYMHUHT CE3UJIapIM Aapakala Typiau XWil PyXUi XonaTiap acocuaa
HaAMOEH OYJIyBUM CTpecC XoJsaTjiapura Tyl KoJMIura oiauod kenaau. be3oBranuk,
Baxumara TYIIMII, KYPKHAII XHCCH OpraHuM3MAa (PU3MOJIOTMK Y3rapuuuiap ro3ara
KeJUIINra TypTKA Oepaau, XapakaTiap KOOPAMHAIMSICUHUHT Japa)kacu Iacasijiu,
MYCKYJUIap OpTHUKYa 3YPUKUIIM Kalj KWIMHAAW, Y3 HaBOATHUIA TOJUKMIN, KalTa
TUKJIAHUI PEAKIUSUTAPUHUHT aMajira OIIMIIY CEKUMHIIANIUIIH, TUKKAT—bTHOOPHUHT
KaMJIAaHUIIY EMOHJIAIIUIIY 103 Oepau.
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Makcajara HHTUWJIYBYAHJIHK Makcajara HHTUWJITYBYAHJIHUK

Kacypauxk

Karbusit Kacypauk

Maronar Kapop kaGya KuJjia qumi

Bappoumumauk

S"s—j"mnu OomKapa ojiuum

3—pacm. Y30k Macodara rorypuiira (), YaHFHIa TpaMIUIMHIAH cakpamra (6), THMHAcTHKara (), pyrooira (2)
HMXTUCOCTAMITHPIITAH CIOPTYMIIAPHUHT HpoJa cudaru ctpykrypacu (ITyHu).

V3 HaBGarmma, Oy y3rapuiuiap akc TeCKapH TabCUp TAMONMIMIA MYBOMUK,
CHOPTYMHUHT JHUKKATU >KaMJIAHUIIIUTA, CE3TM Ba XUC-TyWFyJjapwra, (hukpiammra,
Oaxouaill gapa)xxacura TabCup KypcaTaau Ba CTPECCHUHT CajOWil TabCUPHU OPTHILINTA
0JIn0 Kenaau.

CrtpeccHUHT canOuil TabCUPH YHUHT MAIFyJoTiIap Ba MycobOaka (haonusiTu-
HUHT Typjud XWI TaBcU(]iapura TabCcupu OwWjaH 4YeKIaHuO KoiamaciaH, Oajku
CIOPT/A >KapOXaTIaHUII AXTUMOJUTUTU Japa)KaCUHUHT KECKWH OpTHUIIIUTa XaM cabad
OyNuIY Kaig KUJIMHAIH.

Ymoby xonatra OOFIWK paBHIAA, CHIOPTYMWIAPHUHT PYXUM Tal€prapIuruHAHT
MYXUM axaMusiTra ara OyiraH skuxaTiapujaan oupu cudaruia, TypJu XWiaaru pyxui
TabCUpJIAp OpPKAJIM 03ara KeJraH CTPECC XOJATWHW EHru0 YTUINra KOAUPIUKHU
PUBOXKIJIAHTUPUI, OyHAa CHOPTYMHUHT V3WUHUHT 3apypuil (aoIMTUHU fo3ara
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KEATUPHILL, Xap TOMOHJIaMa WXTUMOMM KY1aO0—KyBBaT/alll MYXUTHHH o3ara
KenTupuill ounan 6ornuk xucodnanaau [FOkencon Ba Mepdu].
1-srcaosan
IOkopu kBanupukanuara 3ra 0yJarad 6acKeTO0JTYHIAPHUHT YIHNH
daosmsaTu Ba pyXxu—(pu3noa0ruk Tapcu@piapu KypcaTKu4jiapu ypracuaaru
KOpPPpeJsSiiUOH OOFJIaHM I

Viinn paoausaTH KypcaTKuuwiapu
Pyxmii— “ -
dusnogoruk Viiunra onn Kapuma Tymuu o Yiarumnap 31‘:;::6
KypcaTKH4wiIap TanLIANLIaAp TanuvIanuiap 33 B caMapaaopJIura PR
TYCUFHIA TYCUFUJIA
JIMKKaTHUHT 0,55 B
WHTCHCHBJINTH
JIMKKaTHUHT 054 028
TaKCUMIIAHUIITH
JIMKKaTHUHT 0,77 B
JKaJI0 KAJIMHHUIIIN
JIMKKaTHUHT 0,67 0,81
JKaMJTAaHHUIITH
JIMKKaTHUHT 0,42 0,57
OapKapopIUrH
Opnuit peakus 0,29 =
Tarrat 0,57 0,25
peaxnuscu
DI 0,62 0,29
peaxus
XapakaTJIaHaéTr
aH 00BeKTra 0,65 0,37
HUCOaTaH
peaxius
BaktHUHT XHC 0,72 0,22
KAJTHHATITHA
AxOopoTtinapHu
KalTa MIUIaln 0,56 -
TE3JIUTH
Teskop 051 _
(ukpamn
Myckyiap
KyWIaHU I
b — 0,69 0,72
[UAIASICH

Xap Oup crmopT TYPUHHUHI y3HWra XOC MAIIFyJIOTJiIap Ba Mycobaka (aonustu
TypAu XWl pyxXud cudartiapHUHT TY3WIUIIM Ba HaMOEH Oynumu OuiaH
Oenrwrananu. Ocnatu® YTHUIN Kepakku, pyxuid cudariap Oup TOMOHIAH, CIOPT
HaTWKAJlapura JSpUIIUIIIa HuUcOaTaH KarTa axamusTra jsra OyiaraH omusuiap
KyMJlacura KUpPUTHIIaTu, OOIIKa TOMOHJAH 3Ca — MabJIyM OUp aHHK CIOPT TypHU
MaIIFyJIOTJIapu  HaTWKacula MaKUlaHTUpuiaaaun. Macanan, Ookc, Kypall,
YIOKTUPHII, OFUP aTJETHKa, CIPUHTEPIUK Macodacura IOTypHIl, CIIOPTHUHT ITHKI
TaBcU(UIaru Typiapura MXTUCOCTAMITUPWITAH CIOPTYMWIAPIA CTAKYWINKHU Kyira
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ONIUIIra MOWWUIMK, MYCTaKWIUIMK, O€NTrWjiaHraH Makcajra 3SpHUIIUIIIa FOKOpU
Japakajard MOTHBAalLlMsA, TaBaKKajira MOMWIUIMK, KEpakid Jax3aaa Oapya KydHU
Kamylail oNnMIll Ba YylapHM Fanabara >kain® Kwia onuml kabu cudarmap xoc
XUCOOJIaHaIN.

bupok, Oup BaKTHHHT y3uaa yiap Y4yH KYIUHYA XoJjaTiapja WUIITOHYCH3IIUK,
UTAOTKOPJIMK POJUAAH KOYMII, VKApIWK, 3UIIUATIApra MOWWIIMK KaOu
XyCycusTIap XaM X0C XHUCOOIaHaIH.

Skka Kypamiga Ba ailHMKCa, CHOPT YHHHIapuaa MyBaQakKUsATIN MycoOaka
(daonuATH MaxOpaTHUHI TAKOMWUIAIITUPWIMIINTA JOMMHUN paBUILA WHTUIMIL,
[03ara KeiraH MacalajlapHU Xal KWIWIIAa KyTHJIMaraH Kapopiapra Keja OJIHIIL,
OapIOLLTMIIMK, Kapop KaOysl KWiia OJIMIITa KOAUPIUK, KACYypIUK, YMYMHUN TacaBBYp
XOCHJI KHMJIa OJIMIL, SMOLIMOHAJ >KMXATJIaH OapKapopiMK, KEHI Kylamaa TaKCUMOT,
JUKKATHUHT  TE3KOp  Tap3na Kaind  KWIMHMWINM, Mypakkad  xapakarjiap
pEeaKLMsIIADUHUHT TE3KOPJIUTH Ba aHUKJIUIH, Xapakarjiap KYHUKMaJlapHHUHT XOCHII
KWIMHIITY Ba KaiiTa Y3rapTUPWINILIN €HIWI Tap3/ia OaXapuiIviy KaOu XyCcycusitiap
MaBXKYJIJTUTY KaliJ| KUJTMHUIIY OUjiaH OeNIrMiIaHa Iu.

by xomatr ymOy cmopt Typiapuaa HWCTUKOOUIM — WHTEUIEKTyal Ba
SMOIMOHANI-MpoAara ouj skapa€Hiap OHpPUHYM YpUHTra ONUO YMKUIUIIM OWiiaH
OornuK OYynuO, BaKT ETHIIMACIWIM LIAPOUMTUIA Ba Y3IYKCU3 Yy3rapyBuyaH
Ba3uATIApAa Ba3HATHH XHUC KWIa OJHUIN Ba TaXJWI KWIHII, pakuO OuiaH daon
X0JaTAa Kypalluil JaBOMHJA Kapopiap KaOysl KWJIWII Ba yJlapHU pyEOra OLIMpHIL
3apypUsATH [03ara Keinaau. Ym0y cropT Typiapuma mycobaka daomusta Hadakar,
OOBEKTIAPHUHT XUC KWIMHHILKA AHUKJIWTH, TE3KOp Tap3[a peakius KypcaTHil Ba
XapakaTJIApHU amalira OLIMpPHINra OOFIMK XHUCOOJIaHaau, Oajkh Ba3USATHU TaXJIUII
KUJIUII WMKOHMHM OepyBUM Te3Kop Tap3faa ¢ukpnam GaoiusaTd, MyKOOUI
BapUaHTJIap MaBXyJ IIApOUTAA ONTUMaN Kapopiap KaOyna Kuia OJuII Ba YJIapHU
py€ora omupuiran xaM Tanad kuwiaau (1—-xagsan).

[Mynaait kunub, ymoy copT Typiapuia CiopTumiap JOMMUN paBHIla r03ara
KEJIyBUHU CTpecC Ba3usATIapu OMJIaH TYKHAI KEIUIUIapU Ba YJIApHU €HTHO YTUIIapu
3apypUATH Kalj KUJIUHAIW, S’IbHU CTPECCHUHI TabCUPHU Ba YHU €HIMO YTHII LUKII
TaBcuura sra xucoOsaHanu. YmOy 1mapouTaa cHoopTyd  (HaoJUATHUHHHT
MyBadaKKUATIM  Tap3jga amaira ommpuiaumm  ¢dakar I[myHAal  Xxonaraa
TabMUHJIAHUIIA MYMKUHKH, SbHU OyHAa Hadakar BazuiTra ypry Oepuiuiiu, Oajaku
VHUHT MHIWBHJI (CIIOPTYM) TOMOHHUAAH XHUC KWIMHUIINTA XaM OOFJIUKIIUK
Ky3atwiaau (1-pacm).

Coopr yiuHnapuaa pyxui Tau€prapJiuKHUHT MyXUM TapKUOUN KHCMIIapuiaH
Ooupu — Oy ’KaMOaHUHT OMp OyTYH SATOHAJIIUTH, YHUHT YMYM)KaMOABUM HaTwKajgapra
SpUILIMII Hynuaa Oupnamumu XxucoOnanaau. by epna wiarop  YUMHUMITApHUHT
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€TAKUYMWJIUTH, aJOXHMJAa YUWHYWIAPHUHT CAJIOXUATH Ba KYy4UCH3 JKHXATJiapH,
KAMOAHUHI J1apa)kacH, ajJoxuja YUMHUYWIAP Ba XaJIKanap, alOXUIa CIOPTYUIAPHUHT
SAKKa TapTUOIaru MaHMaHJIMK XO0JaTJIapy Ba XaK030JapHHU YbTUOO0Ta OJIMII 3apyPHSITH
TYFUJIAIN.

Ym0y omwuiapHu XucOOTa OJlraH Xojja, >KaMOAHWHT PYXHHM >KUXaTIaH
Tal€prapiuruid Ty3uO YMKHII SIKKa TapTHOJard Ba I[IYHUHTJEK, >KaMOAaBHii
Xonaraara Mycobaka (GaoiausTH caMapaJOpiUTMHUA OLIMPUII MMKOHHMHU Oepaiw,
Kamoa TapKkuOuaa YHMHYWIAPHUHT OUPJIANIUII XUCCUHU, YMYM)KaMOaBUN HaTHXara
SPUILIMIIAA WIIOHY XWUCCHUHU UIAK/UIAHTHMII WMKOHHATH fo3ara Keiaau. Yoy
OMUJIJIapra eTapiinya Jaapkaja dbTu00p KapaTMacivK KaMOBHI amMalira OMUPUITYBUA
xKapaCHJIApHUHT caMapaJOPIUTMHUHT KECKMH Japa)kaja Cycaluinra oaud Kenaau.

Macanan, ’xamMoa WYWAArd paKUOIWMK KalusaTh MaBXyaauru Hadakar,
anoxuna  VAMH4YWIAp ~Ba  VHMH  XQJIKAJIApUHUHT  MycoOaka  ¢aonuaru
caMapaJiopJIurura ce3uiapiiv Japaxajia TabCcup Kypcaruiiy, 0ajiku yMyMui xonataa
KaMoa YMMHUTa XaM TabCUP KypCaTUIIN MYMKHH.

!

1-60ckuu ATpod—MyXHTra TETUILTH Ba3uAT (3apypHsT)

| !

CropTay TOMOHHU/IaH Ba3USATHUHT aTPO(Q—MyXHTTa
TETHIIUTH BAa3HAT XUC KMIHMHUIIH (TaXAUIHUHT XUC KAIMHUIIN —
aTpo()—MYXUTHHHT SXTHEXKIAPH Ba YHTa HUCOATaH pPeaKius
KYPCaTHII YPTaCHIAard HOMYTaHOCHIIUK)

| !

Peaknus
(Du3HOTOTHK peakuust — Kapop KaOysT KATHHHIIIN)

| !

XyJIK—aTBOp
(Mx 6axapuIira KOJAAPIIUK Ba HATHXKA)

2—-00cKHY

3-00cKHY

4—pocKuu

1-pacm. CTpecc BasusiTIapuaa Kypamamiapuunr peakmusicn [Gould and Pettichkoff].

Ymby pakubnuk  KaipusaTh  XomaTmHM ~ xucobra  onmb,  ajmoxuaa
CHIOPTYMJIAPHUHT PYXUH Tal€prapyiuru xapa¢Hunaa YWuH (aoTUSATHUHUHT TEXHUK—
TAaKTHK JKMXATJaH CXEMAaCHHU WMUIA0 YUKUIIAA YMyMHH >XamMoa (aoNTHsITHHUHT
HATHKACUHU ONIMPUINTA YHTHOOP KapaTwiaaw, Iy Owian Oup BakTaa ymoy
XOJaTHUHT eTapiuua Japaxkana O0aXOJIaHMAcIWTH, 3BTHOOpPra OJIMHMACITUTH
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TabCHpHUAA CANOWK OKHOATIap Kaia KWIMHUIIK MyMKHH. YOy Macana ro3acujaaH
’Kamoala eTakuyd YWWHYWJIAPHUHT  OKWJIOHAa  TaBcU(mard  XyJIK—aTBOPHHH
TabMUHJIAIITA ATOXUa JapKaja dbTHOOP KapaTHIll Ba NIYHUHTIEK, €TaKYMJIapHUHT
XyJK—aTBOpU  OWjaH JKaMOaHUHI  OOIIKAa  ab3ojlapu  ypracuaaru  y3apo
MyHOCa0aTIapHU WKOOMM HyHanmumiga OOmIKapuIll MyXHM axamusiTra ora
xucobyianaau (2—pacm).

BasustauHT TaBcudu > 3apypHsT
EtaxkunHuHT TaBCUbH XaKUKUN MaBXyIJIHK Hatwmxa
AB30JTApHUHT TaBCHUDU [ Ad3zammuk

2-pacm. Emaxuu yiunuunapuunz Xynk—ameopu 6a Hcamoa aonuamuHunz  MysagiaKkKuamu
[Chelladurai].

[Mukn TaBcudumaru cHopT Typiapuga Y30K Macodara rorypuiira
MXTUCOCTAIITUPWITAH CHOPTYWIApAA MII OaXKapuUIIHUHT a’po0d TaBcu(daa 3HEprus
OwiIaH TabMHHJIAHUIIUTA OOFJIMK XoJaTnaa, (aoumMK aapakacu OuiaH ¢apkiaHub
TypUIIAJ¥, IIYHUHIJEK YyJap IOKOPUM KUHMaTAard rokiamanapra OapAOUUIHIIUTH,
miaxcud  maHdaaTIapuHM  KamoaBui  MaH(aarimapra OYHCHHIUpa  OJNMIIHU
OWIIMIUTIApY, COXTATUK KWK yJap y4yH O€rOHAJIMTU OWJIaH aXpainud TypUIIaH.

[y 6wnman Oupranukga, KymuHYA XOJaTiapaa yiap Y3 Kyw@wiapura erapinda
Japakajga HIIOHMACIUKIApH, €TaKuura SXTHUEXK Ce3WIIapH, Yy3ura Xoc XaTThH—
Xapakarjiap Ba Myjoxaszajapra srajauru Ouian xaM TaBcuIIaHaIu.

100 Ba 200 meTp macodara rOrypuilnra UXTHUCOCTAIITaH CIPUHTEPIAp YUYH,
IIYHUHTAEK KOHBKHJA CIPUHTEPIUK IOTYPHUIINH, TpeK Oyiiyad IorypuIr, CHopT
VHWHIapU Ba SKKa Kypall Typiiapuja, Mypakad KOOpJIWHAIMOH TaBcu(ra sra cropt
Typjapuja JUKKATHUHT OapKapopiurv, KYpull camMapajopiiurd FOKOPWUJIUTH,
CEHCOMOTOpP pPeaKUus KypcaTHI TE3KOPJMIUM Ba TE3KOp (PUKpJalml XYCYCHSTH XOC
XUCOOJIaHaIN.

Ryan and Foster,

Cnopmuune Kyneuna mypaapuoa pyxuti mauépeapiukHuHe

O'Connor
MYXum moMOHIApuoaun oupu — 0y oepukiapea Hucoamau

MOJIEPAHMAUK XYCYCUAMU XUCOOTIAHAOU.
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AHUKJTaHUIINYA, YUAAMIMIUK HAMOEH OYnuiu Tanad KWIMHYBUM ITUKI
taBcu(ura odra OynraH CHOPT TypUra HXTUCOCIAIITUPHUITAH CHOPTYMIapa,
IIYHUHT/IEK KOHTAKT TaBcu(ra sra sikka Kypall Typiiapuia (Typiu Xujl Kypari, O0KC)
CHOPTYMJIAPHUHT OOIIKa CHOPT Typjapu OwWiaH UIyFy/UIAaHYBYH CIIOpTYHIApra
HUCOATaH COJMINTUPTraHaa, OFUPUKKA HUCOATaH ce3uyiapiu Aapakaja YuJaMININTU
KalJ KWINHAIU

lyHauHrAeK, aHUKIAHWIINYA, OFPUKKA HUCOATaH TOJIEPAHTIUK XYCYCHATH
CHOPTYWIAPHUHT KacOMW MaxopaTh Ba TaW€prapimk Jgapakacura xam OOFJIHK
xucobnaHaau. MacanaH, HucOaTaH mNacTpoK KBanupuKalus Japakacura sra
CHOpPTYWIApPTa, MIYHUHTIEK COFJIOMIIAINITUPHIN MaKCaJua Cy3WIll OWIaH MIyFysuia-
HYBYHM KHIIWJIapra COMUIITHPUITAHIa, FOKOPU CHH(Ta MaHCYO Cy3yB-4miIap/a OFpUK
XMCCUTa YUAAMJIWIIMK  Ce3WIapiu Japaxaaa IOKOPWIWTH KalJ KHJIWHTaH.
[ynunraek, ymoOy XojaT KU3UKAPJIMKH, SBHU OFPUKKA HHUCOATaH TOJEPAHTIMK
JapaXaCHHUHT OPTHUIIM CIIOPTYMWIAPHUHT TaW€prapiuk JaBpu Ba TanEprapiuk
Japakacy OWJIaH XaM TYFPUAAH—TYFpU OOFIMKIMKKA 3Ta XHUCOOIaHa .

IOxopu wxnamanapoan muzumau mapzoa ¢ovoananui,

Scott and C . 5
Gijsberg QyHKyuonan — marépapiux apasicacuHuHe  HKOpU
Kemppain’en KutimMamea 22anucu Opukiapea HUcCOAman monepaHmiux

odapaosicacu opmumiuea oaud Keiaou.

Ham onuw Oaepu, yHuanuk kKamma 0yIMacaw
IoKAamanap Ounan MawieyiomiapHu  amanea owupuul 0aepu, CHROPMYUIAPHUHS
QYHKYUOHAN — UMKOHUAMIAPU — O0ApaMCACUHUHZ  nacauuwiy  3ca,  aKCUH4a
CHOPMYULAPHUHS OPUK XUCCU2A HUCOAMAaH YUOAMAUIUK XYCYCUSMU O0apaxcacu
cycauumuea onub Keiuuy aHuKIaHeaH.

Oxopu cuHdra wmaHcyO cHopTywiapja erapiuda Japaxaaa OKOpH
WHTEJUIEKTyall PUBOXKIIAHMIN KaWJ KWIMHAIW, Oy XoJjaT yiapra V3IapuHUHT
CHOpPTHAr YpUHJIAPMHU AHUKJIAW ONMI, CHOPTIa DJPUIIWITaH OTYKJIAPHUHT
WKTUMOWM  KUXATHaH TyTTaH aXaMHUSATHHH aHMJIad eTHll, MAaIFyJIoTiap
Bazudanapura HICOATaH MKOAUMN EHIOMIMII UMKOHUHH Oepaju.

bynngan Ttamkapu, ymOy CHOpPTUYMJIADHUHT Yy3ura xoc ¢apkiaaHud TypyBUYH
KUXaTilapuaan oupu — Oy ¥3 UMKOHUATIAPH XAKWJA aHUK TacaBBypJiapra STallurH,
Y3 UMKOHUSATUHU Kypall JaBOMHUIAa MakCUMas Japaxaja WyHaiuThpa OJIMIUIApU Ba
V3UHU U10pa KWIUII Japakacu IOKOPUIUTY OMIaH OenruiaHaIu.

YMMaH oJrasga, pyxXud TaWu€prapiavkK CHOPTYMIIAPHUHI HHTEIJICKTYyall
KUXaTAaH HaMo€H Oynumm OunaH yamOapyac Ooriuk OYnaubd, >KymiagaH
MaIIFyJIoTIap Ba MycoOakajiapaa MaBxkyJ] BasudalapHU camapalid Xajid KUJIUIIra
HUCOATaH AMKKATHUHT >KAMJIAHWILIM, OWJIMMIIAPHUHT CaMapaid TaBcHula Kalyn
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KUJIMHUIIY, alHUKCca Mypakka® BasuATiIapJa MaHTHKAA Ba KETMa—KeTJHK]a
dukpnam oauImra KOAUPIWUK, Ky3aTHILIAP Ba XHWC KWIHILIAp AAaBOMHUAA OJIMHTAH
axOopoTiIapHU TE3KOp Tap3ja KaiTa WIIaid ONUIl Ba ymi0y TaXJWUIAPHU TETUIILIN
Xapakatiiap uyHanuimmaa pyeéora omrpa oJIMIl MyXUM axaMUsITra 3ra XucooaHaau.

Pyxuif Tal€prapdukKHUHT TYypiAd XWI TapKUOWUN TalIKUIOBYMIIAPUHUHT
KUWMAaTH Ce3WIApIN Japxkaaa JUKKAT-YbTUOOPHUHI XaKMHU Ba >KaJI0 KUJIMHUIIUTA
OOFIMK OYNTaH, QUKKam—Ibmuoop munu OviaH OCITUITaHA .

JIUKKaT—-bTUOOPHUHT OUpuHYU mMuny — KaTTa XaKMra STaJurd Ba HWYKHU
HYHAITUPUITAHIUTH (CIOPTYMHUHT XUC KWIUILIAPH, YHUHT Ce3THiIapH, (PuKp-apn)
Oomman dapknaHaau. JIMKKaT—IbTUOOPHUHT UKKUHYYU Munu XaM XaKMHHHT KaTTa
KHWMaTra Jsraauru Ownad (Qapkmananu, OWpOK OyHIA TaIIKd MYJDKaT OJIHII
JTapakacu I0KOpU XucoOmaHaau. by TN Kym coHAarw Tamiku OMWJUIAPHU XHUCOOTa
OJIUII Tajlad KUJIMHYBYM acocja Kapop KaOysl KWIyBUM CHOPTYWIApP YUyH (MacaliaH,
CropT YHMHIIApUIa) Kyiail XucoOaaHaIu.

JIMKKaT—bTUOOPHUHT YYUHYU Muny — XAKMH yYHUAIMK KaTTa KAWMaTtra ara
OMACJIMTA Ba TalllKu MYJDKaja ojuml OwraH ¢apkmaHaan. by Tummarn aukkaT—
»bpTHOOp OMp HeuTa o0BbeKTIIapra €KM xapakariapra HucOaTaH peaklus KYypcaTHII Ba
TE3KOp Tap3da Kapop KaOyn KWIMII WMKOHMHM Oepaau Ba YiMH, fKKa Kypalll,
MypaKKkad KOOpAMHAIIMOH TaBcH(ra sra CropT Typiapuaa Xyaa MyXUM axaMHsITTa
ara xucobnaHaau. JJUKKaT—>bTUOOPHUHT MYpMuHYY muny — XaXMHU yHUAJIUK KaTTa
KUiIMaTra ara SMacjuri Ba WIKUA MYJIKajl OJUIl TaBcu(u OunaH GapkiaHaIu.

Juxkam—svmuboprune 6y munu yuxi mascugoazu cnopm
Haitanddep mypaapuoa  myeaghak-Kuamea apumuuoa Kamma
axamusamea 232a 0yaub, aUHUKCA YUOAMIUIUK HAMOEH

oYU, V3UHUHE HCUCMOHUL XOJIAMUHU AHUK OaX0aati Onuu
manab KuIuHysuu, MONUKUWL X0l1amu, CmpyKmypdea ouo xapakamiap ea bowka
Xonamaapuu aHux O6una OauL 3apypusimu MAagicyo cnopm mypiaapuoa Myxum ypuHea
vea xucobranaou.

JIMKKaT—-bTUOOPHUHT KYpcaTuO YTuiraH xap OUp THIM TYpJId XWJI MycoOaka
daonusTinapuaa HaMo€H OYnaau. CHOPTUYMHUHT OWUTTA JAUKKAT—BTUOOP TUIHJIAH
Oomkacura YTHINM, JUKKAT—BTHOOPHUHI XaXKMH Ba HYHAIMIIMHU Ha3opaT Kuia
OJIUIIM PYXUH Tal€prapJMKHUHT TapKUOMM KucMiapuaaHn Oupu xucoOjaHaau Ba
TUKKAT—BTUOOPHUHT NIACMUKIUK XYCYCHUSITH OniiaH TaBcudiaHay.

Anugnanumuya [Morgan et al.], MacanaH yugaMJIMJIMK HaMOEH OYIUIIN
Ownan OOFMK OYiraH (Bermocumes CIOpTH, Y30K Macodara rorypuil Ba Oomnikanap),
IIUKJT TaBCU(Ura sra CropT Typiapu OYinya UXTUCOCTAIITHPUITAH, IOKOPU KacOuii
Maxoparra 3ra OYyJraH crnopTuujapia MalIFyJoTiap Ba MycoOaka ¢aonusTuaa
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JTUKKAT—bTUOOPHUHT UYHANTHUPUIIUIIMN CE3WIApIN Japakala aMmaira OUUpHIdIIura
KOIUPIIUK XYCYCHSITH KAl KATHHAIH.

VYnap XapakartiapHUHT acocuil TaBCcU(IApUHM CUHYHMKIA0 Ha30paT Kuja
OJIUTIUIAPH, XKyMJIaJIaH JKaJan Wil OakapuIill JaBOMHUAA Ba TOJIUKHUII MIAPOUTIApHIA
Ba OoIlIKa BaszusATiapaa Hadac oJull, MycKyutap (paoausTuHU OolKapa OJUIILIAPH,
OMp BaKTHUHT y3uja Oapkapop XoJsaraa, HUCOATaH yHYAIMK IOKOPW KuUHMaTra sra
OynmMaraH IoKJIamajgapra TUKKAaTHHHT JKaj0 KHJIUHUIINTAa KOJAUPIUK XYCYyCHUsITHTA 3ra
XUCOOJTaHUIIIA]IH.

CnopTywiapHUHT MalIFyJoTJIap Ba MycoOaka XapakaTJIapuHU Oaxkapuliaa
TUKKAT—YbTHOOPUHHMHT TaIlIKK O€TOHA Ky3FaTyBUMIapra >kajid0 KWIMHUAIIAIAH KOYHIIT
MyXHM axXamusaTra sra xucoOnaHamgu. JKymimamaH, CHOPTYM ONaWra KyHWIraH
Ba3UATIAPJAH JIUKKAT—BTHOOPHUHT YaJFUINIATA ONHO KETyBYM KYI COHJArH
cababmap MaBXY/WJINTH KaWa  KWduHagd. JIMKKar—bTHOOpPHHM  YaJaFUTyBYH
oMuIIap/iaH Oupu — Oy UIIOHYCH3JIMK Ba O€30BTAIMK, KYPKHUII XHUCCH XHUCOOIaHA/IH.
By sMormonan peakuusyiap CHOPTYMHUHT JTUKKAT—IBTHOOPUHU OeroHa (uxpiapra
YJaJIFUTaJM Ba Xapakariap cudaTu aapaxacuHu nacaiitupanu [Boutcher].

JIMKKaT—bTUOOPHUHT YaJIFUIIUTa ONUO KelyBYM sHa OuTTa cabad — Oy
TOMOIIA0MHIAp, (OTOXKYPHAIUCTIAP Ba TEJEKYPHATUCTIAP MAaBXKYyJ IIApOUTIaH
KeTnO YMKUO, CIOPTYM TOMOHHIAH XOCWJ KWIMHTAH, TacaBBYpAaru YyKypJari-
TUpWITaH Xaénuii maH3apajapra 3bTHOOpPHH Oynum xucobnmanagu. Hartmxkana,
TEXHUK—TAaKTUK XapakaTjiap camapaJopiurd MycoOaka BasHATIApUHH OaxoJjall
napaxkacu cesmnapiu cycanumu mymkuH [Carver and Scheier].

Xapakarjmap caMapaJOpJIMTUHUHT  CycaluImWra aBTOMATHK  Tap3Jiard
KYHUKMAaJapra ailIaHTUPWIITaH, SIXIIW Y3JIalITHPWITAH XapaKaTiiapra 4yKyp AUKKaT—
YBTUOOP KapaTWIWIIKM, TETUIUIM MycoOakaiap IIapouTuaa ymoly Xapakar-lapaaH
doiiianaHumra MHTWIMII XaM OJUMO KeIulM MyMKUH. By Xomat my Ounan
W30XJIAHWIAJUKH, SIbHH MabCYJIUSATIN MycoOaka Ba3WsATIapua CIOPTYH FOKOpHU
camapaJiopJiuKKa s3ra OYyJIraH XapakaTJIapHU OaXapWIIHWUHT MYXUMJIMTHHHA XHUC
KWITaH XOJJa, yJlap KYNMWHYa Ba3usATiapaa OOomKapyBud (OHIJIM) HILIA0 YHKHUII
MexXaHu3Miapura OYWCHHMII acOCHJa, aBTOMATJIAIITHUPWITaH KYHHUMalap-aaH
doinananunuiapu Kaia kwinHaau. Kapaéuau (aon Tap3ga Ba OHIVIM paBHUIIA
HA30paT KWIWINTa YpUHHILIAp, ¥3 HaBOaTuAa Xapakariap camMapaaopiv-THHUHT
EMOHJTalIUIIUra ou0 Kenuiu MyMKuH [Beumeister].

CHOpPTYMHUHT PyXUW Tal€prapiauru ce3wiapiu Japaxaga MaKOH Ba BakT
JAaBOMH/IA XapaKaTiIapHU PEryydius KWUIUWIIHU Oenrmwnad OepyBuM, aHAIM3aTOP-
JApHUHT (KYpHIL, KHHECTETHK, BECTUOYIIAp Ba OOMIKANap) UMKOHUATIAPUTa OOFIIUK
xucoO1aHaau. by MMKOHUSTIIAp TYPJH XU CIOPT TypJiapura xoc Oymiras, y3ura xoc
Tanabnap OwiaH yambapuac OOFIMK XucoOnaHaau. MacanaH, crnopT VHUHIapura
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UXTUCOCIAIITUPUIITAH CHOpPTYWIApAa KYpUIl TU3UMH HMKOHUATIAPU, KYPHUII
MaiJIOHM Ba YHUHT XaXMu OuiaH OenrmiaHyB4YM, MakoH (¢azo) OYilnad myipkan
OJIMIITA KOJUPJIMK FOKOPWINTH KAl KWIMHAIH.

durypanu yuyuil Ba TMMHACTUKadWiIap/ia BECTHOYJSIp TU3UM OapKapopJIUru
UMKOHUATIApH IOKopu OVnumm Ky3atunaau. HOrypyBummapjna BakTHM XHC Kuja
OJIMI, PUTM Ba TEMIIHU XUC KWW, FOTYPUII TE€3JIMTUHUHT OPTUIIY Ba KAMAaWHUIINHU
XMC KWINII KOOWIMATH IOKOPH OVIMIIM aHWKJIAaHTaH. Y3 HaB6aTHia,
CHOPTUYUJIAPHUHT MXTHUCOCIAIITU-PUWIMIIMHUHT  y3UTra XOC JKUXATJIApU CIHOPT
XapakaTJapuHUHT TEXHUK  acCOoJapyuHU  TalllKWI  KWIyBYH, XapaKaTJIaHUII
anmnapaTUHUHT coXalapujia XUC KWINIUIAp yyKypJammuimura onud kenaau [ Cypkos].

CrnopTuniapHUHT PyXUM TaUEprapJIUrHHUHT MyXHUM >KUXaTjaapuiad Oupu — Oy
YHUHT MycoOaka OJIMJaH Ba Myco0aka BaKTHJa Ky3FajHIl XOJIATH Japaka-CHHH
OolKapa oJuIITra KOAUPJIUTY OrjIaH 6enanaHa11H.3

Arap Oy xonar kapa®d 4YMKWIAETraH CHIOPTYM YYyH ONTUMAJl Japaxa
KMIMAaTHIaH OpTMaca, y XOJNJAA IMOUUOHAN KY32aiuud Oapads@CacuHuHZ Opmuuiu
CTapT OJMIN OJAWAAaH WKoOuH omwil cudatuga VpuH Ttyraau. Onmuman
oapadicadazu Ky3eaauuwd XOJATU CIOPTYMHUHI y3 Kydura HIIOHYMHM MYCTax-
KamJlaiiiu, Myco0aka Kypaiiu JaBOMHUAA MXKOOMI Kapop TOMUILIApra oiud Kenaiw,
JTUKKAT—YbTUOOPHUHT OPTHIINTA, XapaKaTIIADHUHT IOKOPH Jlapakajga peryisius
KWJIMHHIIHATA cabad Oymamm.

OMOIMOHAJT KY3FAJIMII XOJIaTH ONTHUMal Japaxa KUKWMaTh Ouara3oHuaH
opTHO KeTHiu OwiiaH, MebEPUIAH OPTUKYA KY3FAIMII XOJaTH ro3ara Kejaad Ba Oy
XO0JIaT CIOPTYMHUHT y3ura OyiaraH UIOHYM WMYKOJIMIIM, BaxyuMmara TYIIUII, JUKKAT—
STUOOPHUHT  CycallulM, XapakaTJapHUHT  JUCKOOPJMHALIMSICM Ba  BETETUB
byHKIMAIap U3/1aH YUKUIITUTa 0O Keaau, Y3 HapOaTuaa Mycobaka GhaousITHHUHT
camapasiopJIuru Cycasiiu.

OMoOIMoHANl KY3FallUI Japakacu JUKKAT—HTHOOp MaWJOHWHHT IIaKJIjIa-
HuIura onud kenaau, V3 HaBOaTtwaa Oy XxonaT MycoOaka ¢aonusThia MyTIaKo
MYXHM axaMUsATra 3ra xucobmaaHaan. Mycobakara ouji Ba3usTiapra Ba CIIOPTYMHUHT
UMKOHUATIApHUra xaBoOrap Oyiran, ontumall Japaxkajga €Kd IOKOpU KuimMaTaaru
AMOIMOHAT KY3FJIMII XOJIATH JAUKKAT—HTHOOP MAWJIOHMHM ONTHUMAaJ KUiiMaTia
Oynumm OunaH TaBcupIaHAIN.

MebEpunan opTUK AapiKaja KY3Fajaulll XoJlaThla AUKKAT—bTUOOp MailoHU
Kyda Topaiuiu Ba ¥3 HaBOaTHAa, Ky3FajHIl Japa)kacH MACTIUTU LIapouTHiaa Oy
KAAMATHHUHT Ky/a KEHIaWnIIM Kaiia KuidHaau (3—pacwm).

* Greg Everett. OLYMPIC WEINGTLIFTING. A complete guide for athletes &coache, 2015. 587 p.
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CrnopTunIapHUHT PyXUW TaUEprapiauru TapKuOuaa yIapHUHT Uy KYHn-TyBYH
XaToJlap Ba MarinyOusiTiapra HUcOaTaH MYHOCA0ATUHHM aXpaTuO Kypcaruil Taiad
KUIuHAAu. Arap, erapiuua Jgapxaaa KacOud wmaxoparra (KBaiuQuKamus) sra
OynmaraH Ba Tal€prapiuk Japskacu macT OyiraH crnopruudiaap MyBadakKusT-
CU3NUKHM Tabuuit xomar cudaruga kKaOyln KWIMIUIApW Ky3aTtuiica, OyHAa yrnapaa
UIIOHYCHU3UK, KYPKHUIIl XUCCH Ba TaOWUUKH, STHTH XaToJlapra Myn KYHHUIl Japa)kacu
opTaju, FOKOpH cuH(Tra MaHCYO CriopTYMIapaa xaTojap Ba MyBa(aKkKUITCU3INK — Oy
aunHapau Tacoaud cudaruaa Kadyn KUIWHAIU, OyHIa MaIIFyJloTiap Ba MycoOaka
daonusaTUra Ty3aTUILIAD KUPUTUIUIIN MycTacHO KuinHaau [Unestahl].

Mamrynotinap skapaéHUHUHT MyBadaKKUATIW Tap3fa Oakapriviiuaa
CHOPTYMHUHT KaOys KWJIMHTaH Ta€prapiuk yciayOusiTura HUCOATaH WUILOHY OWiu-
pHIIK KaTTa axaMusTra sra xucobmanagau. by umonu oOpynu TpeHep TOMOHUAAH,
IIYHUHT/ICK CTIOPTYMHHUHT OWJIMM OJIMIIHN, YHUHT KUCMOHHM Ba PYXUM XOJIaTH, HIII
Oaxapuil KOOWIUATH, Oa)kapyBud IOKJIaMallapd, YHUKY PpEXUMH, MAIIFyJIoTiIapia
KAl KWIMHYBYA MYXUT, KaiQusITH OopKalu makuiaHTupwiaau. by xypunumgaru
MIIOHYHUHT MIAKIJIAHTHPWININY Ba yIIIad TYpUIUIIH Ce3WIapiin Japaxkaaa Mycooa-
KajapJa MYyBakKKHUITTa OPUIIUIIHM OJAugaH Oenruinad OepyBuUM  3apypusT
XUCOOJIaHTaH — MaIIFyJI0Taap Ouiian OOFIUK (GaoausaT OunaH OeNruIaHa i, 4

[lyHuHTIEK, CHOPTYM Y3 OJaura KYIOBUM MAaKcaajJapHU aHUK Oenrunad
OJIMIITA KaTTa dbTHOOP KapaTuil Tanad KuiuHaau. MakcagHu Oenruiaad oiauiiga Ba
yHra spummimga (GoigaraHuayBUl YyMyMUNd Tamolwmap cudatuia Kyluaaruiap
kentupud yrunaau [Weinberg]:

—
—

OnTuMal IMKKAT-3bTHOOP Maiiionn —
ypraua (onTUMAaN) Ky3Fraadil 1apakacu

‘\,\/"’
JKyna Top TMKKaT-3bTHOOP MaiiIoHU — JKyna keHr TMKKaT-ybTHOOP Mali10Hu —
IOKOPH KY3Fa/Iuil iapazkacu Ky3raaumHuHr nact Aapakacu

3-pacm. CHOPTYHHMHI 3MOIMOHAJT KY3FAJWINATa OOFJIMK X0JaTaa, AUKKAT-IHTHOOP MAWTOHHHHT
napaxacu [YaitnOepr 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. CnopTuuHMHT MakcaajlapHU aHUKJIAI jKapaéHura kaind KUIUHUIIU. Arap,
croptun Oy »kapa€Hra ka0 KUJIMHMAaca, y Xojja OeNruwiaHraH MakKCaJHW TYIUK
aHI1a0 eTUINY KUMUH XucoOJIaHa Iy,

2. Makcan aHuK Ba SIKKOJI OelTWIIaHUIIY Tajnad KuiuHaau. Arap, Oelruianral
Makcajiap aHuK Ba creruduk TaBcudra sra 6yiaca, KHHuH, OUPOK XaKUKHI XOJaTHH
aKc ATTUpCa, Y XOJJa CIOpTUMiIap KYNpOK Japaxana ymly makcaaiapra Y3uHU
OarumuIanIIapy Kaij KWINHAIH,

3. Makcaara spummum skapaéHuja MyHTa3aM paBHUIIIA, aKC TECKapu aJioKa
VpHATWIWIKM Ba MyCTaxKamyaHwmu Tanad KwimHaga. Crooptud Makcaara
IPUIIHUIIAA AHUK pekara dra Oyauimm Tanad KWINHAIH, IIYHUHTICK YHTa dPUIITHUIIIA
JOMMHIA paBHIIA PUBOXKIAHUO OOpPHUII HMMKOHHUSTIApUTA 3Ta OYIHIIN 3apyp
xucoonanaan. lllynunraek, Ttai€prapiauk gacTypu y3 TapkuOura OenruiaHTaH
MakcaJJlapHu pyEéOra OLIMpPHIN XoJiaTiapuaa parOaTJaHTUPUILI TU3UMUHHU Kampal
OJIMIIY OeNTuiIaHaIu.

CHOpTUMHUHT ONTUMAJ JapakaJlard PyXUh—>MOIMOHANI XOJATHHH IIaKJIIaH-
TUPUII KYI >KMXATIaH CIOPTYM Ba TPEHEp Yypracuaaru yzapo MyHocabatiiapra
O0ornmK XucoOnaHaau. TpeHEepHUHT IIaxcu, KacOwWii Ba XyJK—aTBOpUTA OWJ TYpPJIU
XWJI OMWJUIAp YHUHT YMYMHH XOJIaTHard XyJdK—aTBOpUHHM Oenrmna® Oepaau Ba ¥3
HaBOaTtuaa Oy XoylaT cHopTyura Tabcup Kypcaraau. KymmnagaH, HKTUMOMN—
maganuii skuxatiapu (1), Tamkwnorywnimk (2), maxcuid HaMyHa cudaTuaarud
xycycusitiapu (3), op3y—yMHIUIapH, KaJIpHUATIApH, YBTHKOAM Ba Makcaiapu (4)
Oupranvkiaa, TPEHEPHUHT XYyJIK—aTBOpUHU (D) Oenrunad Oepanu. TpeHepHUHT XYIIK
atBopu (5) Ba CHOPTYMHHUHT PYXUHU—SMOIMOHAT XOJaTh ypracuaa yambapdac
OOFNIMKJIMK MaBxysa OynuO, Oy XojgaT CHOPTYMHUHI XYyJIK— aTBOPU Ba YHUHT
SPUIIYBYM HaTwxanapura (6) y3 TabCUpUHU KypcaTaiau. bupok, OoIika TOMOHaH
CHOPTYMHUHT XYJK—aTBOPHU, SPUIINYBYM HaTwxkaidapu (6) CHOPTYM HIAXCHUHUHT V3
xycycusitinapu (7) OwinaH xam OenruiaHaau, >KyMiaagaH YHUHT XUC KWW, KaOyl
KWJIMIIHN, CE3THIapH, MYJIOXa3aKOpJIUIrd Ba TPEHEpP XYJIK—aTBOpHUHH Oaxonamu (8),
CIIOPTYMHUHT IBTUKOJN Ba 00BEKTHB TaBcu(uapu (9), Ba HUXOSIT MOTHUBAIUS THUITH
Ba napaxacu (10) Ounman OGenrwnanaau. bynmapHuHr OGapuacu sKKa TapTHOJArd XHC
KWJIUIUIAp Ba CHOPTYM TOMOHHJAH TPEHEP XYJK—aTBOPUHUHT MYyXOKaMa
KWIMHHAIIHHY Oenruinad 6epanu (4—pacm).
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7

1 CHOPTYMHUHT IAXCHI
TaBcupIapu
MoxTuMouni—Ma aHui 8
KHUXATIAP 4
CropTyul TOMOHUIaH
2 5 TEPEHp XYJIK—
TpeHepHUHT 0p3y— AQTBOPHHUHT XUC
TamkumoTInINK cudaTu YMHZApH, KaAPUATIAPH, f—) TpeHepHUHT XyIK-aTBOPH | KHJIMHMUILH, MyXOKaMacH
9BTHKOAH Ba MAKCaIN Ba 6axONaHUIIN
3
9
Taxcwuii TaBcugmapu CHOPTYMHUHT YbTHKOAN
6 / Ba OOBEKTHB
TaBcudIIapu
CHOPTYMHUHT XYyJIK—aTBOPH 10
Ba (paonuATH HaTHKATAPU '\

CHOpT‘IHHHHI‘ THITA
Japaxxacu

4—pacm. Tpenepiuk GaoJUATHHHHT caMapaJOPIUry 0yiinua wmrau mogesu [Horn].

Kypcaru® ¥yTunaran omwinapra TpeHep TOMOHHUAAH, IIYHUHTJEK CIOPTYHU
TOMOHHJIAaH KaHYaJUK KaTTa YbTHOOp KapaTwuiica, CIOPTYMHUHT Y3—Y3UHU aHTJIaIlH,
Vy3—y3ura 06axo OepuIlM, YbTUKOMJIAPU, MOTHUBAIMACK Ba YMYMHI Xojaraa pyxui—
HMOIIMOHAN XoJaTh OViuva Tanad KWJIMHTaH JapakaHW MAKIJIAHTUPHII peKacujia
CIIOPTYMHMHI PYXMH >KMXATAAH Tau€prapiiMru xapa€Hu LIy Japakajga camapaiu
Tap3/1a KSUMIIH KAl KWINHAIH.

Pyxuii—smonuonan oMuiap CropT Tauéprapiaurd camapagopiuruia MyTiako
Karra pon yiHaiinu. Canbuil Xa€rtuil BasusATIap Ba TaW€prapiauk xKapaCHUHUHT
camapaJiopJiura ypracujgard OOFIMKIMKHU VPraHUIl HaTWXKaTapu KypcaTUIIN4a,
KUAIUNA XaE€TUN MyamMMoJiapra JIyd KeJIyBUd CIOpTYMiIapa Uil Oa>kapuil KOOUIUATH
ce3uyapiid Japakaja MacT OYNWIM TacAuKJaHTaH, NIYHUHTACK ylapaa KalTa
TUKJIAHUII peaKkusiIapy camapagopiurd HUcOaTaH CyCT KEUUIIH, cCaMapaiyd TEXHUK—
TaKTUK XapakKaTjaapra KOAUPJIMK MAaCTIMIY KauJ KWIMHAAW. Yaapaa MalryjaoTiap Ba
Mycobaka daonuaru sxkapaénnapuna 50-80% xomarnmapaa skapoxar OJuIl XaBhu
OpTHIIM aHUKJIaHrad [Makaunraiip Ba Jloig — Cmur].

Pyxuii Tall€prapaukHUHT MYyXUM Jax3ajapujaH Oupu — Oy cropryuuiapaa
MakcaJira SpUIIHUII MOTHUBJIAPUHUHT IMAKIUIAHTUPUIUIIN XucoOnaHaau. MoTuBanus
Hazapusicura OWHOaH, Xap KaHAall oJamIa HMKKUTa TypAard MOTHB MaBXKYUIMIH
Ky3aTUJIagu: >KymiiaJaH, MyBadakKusaTra HSpUIIUIl Ba MyBaQaKKUATCU3IUKIAH
KOYMIII MOTUBJIApH (5—pacMm).
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5-pacm. Dpummm >XTuéxu MoTUBanusicu [ Yaiiabepr Ba [oymn].

MyBadakkuaTra SpuImuIl MOTUBY Ba MyBa(aKKUATCU3IUKIAH KOUUII MOTUBH
ypracumaru MyBO3aHAT XOJaTH CIOPTYMHHMHI XYJIK—aTBOPHHHM Oenrminad Oepanu.
bupok, Oy epna scnaTu® yTUII YPUHIMKH, SBHU MyBaakKKUATIA Tap3/1a YUKUIL
KWIYBYM CHOPTYWIAP Y4YH MYyBa(akKKusATra SPULIUII MOTUBALMICH FOKOPH OYIHIIN
Ba MyBa(aKKUATCU3IUKIAH KOYMII MOTHUBALIMACKH 3Ca, HHUCOATaH Cce3WIapcus3
napaxana OViIuIIM Kaij KuiuHaau. Ba akcuH4Ya, IOKOpHW HaTKajlapra 3pUIlIMaraH
cropTumiapaa, MyBapakKUsITra SpUILIKII MOTHBALMICH TAcT Japaxkaaa OYIvIIu Ba
¥3 HaBOaTuaa, MyBapakKKUSATCU3IMKAAH KOUNI MOTUBALUSCUHUHT IOKOPH Japa)kaaa
Oynuinu Kaia KkunuHaau [ YsinOepr Ba ['oymnn].

Mamrynoriap Ba mycobaka daonusT kapaHuaa MyBapakKUsSTra SPHUIIIHII
OXTUEKUHU TapOusiiaml — Oy CHOPTYHUHT PYyXHl Tal€prapiUruHUHT MYyXUM
KUCMIIapUIaH Oupu XcuoOnananu. Basudanapuu Oaxkapuin ydyH Mypakkad, OHpoK
peast XonaTaaru, TeHr €K1 HUCOaTaH KyWINPOK pakuO OuiiaH YTKa3mIyBUM MycoOaka,
Tal€prapiauk xapa€Hu Ty3uO uyMKuiaumuaa (Gaos Tap3fa HIITUPOK STHUII, MycoOakKa
KQHTJIAPUHUHT TEXHUK—TaKTUK CXEMacu TaHJaHumyaa (GaojulMK, »Kamoaja Ba
MalIFyJI0Taap TypyxXJjapuaa eTakuyWiIuK poiu Ba OolIKa XoJiaTijap — CHOpTYHIapAa
MyBa(aKKUATra 3pUIIKALIT MOTHUBALMSCUHY MIAKIUIAHTUPULITHUHT 3apypHil TapKUOui
KHCMJIApU XHUCOOTaHaIu.

V3ura Huc6atan 1okopu 6axo GEpHII XaM KT JKMXATHAH CHOPTYHIAPHHHT
Tal€prapyiuiry caMapaJopJiurura TabCUP KYpCaTUIIM MYMKHUH, >KyMJaJaH yiap
TOMOHHJIAH HAMOEH KWJIMHYBYM TYypJU XWI Xapakarjapra ouJ cudamiapiaa Vi3
aKCMHU TONUIIM MYMKHH. Mucon cudaTtuaa, MakcuMan Ky4YHH PUBOXKJIAHTHPUIITa
UYHANTUPWITaH MalIFyJoTjap JAacTypuHU amaira OUIMPYBYM HKKUTA CHHOB
TYPYXUHH Kypcatub ytuim MyMmkuH. bynaa ynap ypracugaru dakpiaHuil IIyHJaKH,
SBHU TypyxJiapiaH Oupu aHaOosMK cTepou] cudaruaa mianedo UCTebMO KUJITaH.
Ha3opaT TecTnapu HaTwxajmapu KypcaTHIIMya, Iianedo Kadya KWIraH cropTyuiap
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rypyxujia Ky4YHUHI YCUIIMJIA CE3WIApiM KaTTa KuiMaTaard (apkiaHuil (Hasopat
MalllKJIapyd YMYMH HATKAJIApH KHiMaTH Oyinda) Kaia KumuHau (6—pacm.)

= 470
=

=

= 460

=

(-1

i<

= 450

(-1

==

=

=] 440

=]

=

=

= 430

8=

=

1Y 420 1 1 ] J
—_ 0 2 4 s 8

Mamrysaorjgdap aaspu (xadrTa)

6—pacMm. MamFyJIoT/Iap HATHKAJIAPUTa mianedo1aH (oigaJaHUuII-HUHT Tabcupu: 1-Ha3opar rypyxu; 2—
1ane0o UCTeBMOIT KHiraH IypyX Hatmkanapu [Fox et al.].

Cnopmuunapuunz  pyxuil maiiépzapauzu musumuoa  Kyiuoazcu
HUYHANUWMAAPHU AXCPAMUD KypCcamuul maecus KUiuHaou:

o Cnopm ounan wiy2ynianuu MOMUCAUUACUHUHZ WIAKTAAHMUPDUTUUIU;

e HUpooaza ouo maiépzapaux;

e Pyxuii pecynayuon maweyiomaap;

o Peakuyusa KypcamuwiHuHZ MAMOKUIIAUMUPUTUUIUS

o Maxcyc KPHUKMAIAPHUHZ MAKOMUIAAUIMUPUTUIIU;

o Pyxuil 3ypukuminapru pecyaauus Kuauul;

e Jdmoyuonan cmpeccaa Hucoaman moiepanmiuKHu
MAaKOMUuIauimupuuL;

e Cmpecc xonamaapuu dowKapuul.
CnopT OM/1aH MIYFYJ/UIAHUII MOTHBALIMSCUHY IHAKIAHTUPUIIL.

Pyxuii Taiiéprapiuk macanajgapugaH Oupu — Oy CHOPTUMIIAPHUHT Y30K BaKT
JABOMU/IA IOMMUIN paBUIIa TAKOMUJUIAIIKIITA OYIraH XOXUII—UCTaKJIapUHH cakiaao
KOJIUII OWiiaH OOFIUK XucoOnanaau. by MacaiaHuHr 1013apOauru CYHITH BaKkTiaapaa
MaIIFyJaoTIap Ba Mycobaka ¢aonustura HucoaTaH KeCKMH OpTHO O0pyBUM Tajadiap
Kyinnuinu Ouiian OOFIMK XoJaTAa, KUCMOHUN Ba PyXuUM 3VpUKHIILIAp, BaKT capdu
opTu6 GopwuIy acocuaa HAMOEH OYIMOKIA.
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Mamrynorinap kKapa€HUHMHT OOUUIAHFWY Tal€prapiuk OOCKMYM KarTa
KUIIMaTJaru oKjiaMaiapra sra XucoOjJaHnMaiiam, 0y 60ckudu TapkuOuaa Kyriaad sHIru
XoJaTiap Mapxya OYynub, ¥3 HaBOaTHma CHOpTUMIAP MAIIFYJIOTAAaH MAIIFyJI0Tra
yTum gaBomMuja TakoMwuiamuO Oopanu. bymapHunr Gapuacu €m cropTuuiapaa
MaIlIFyJnoTiaapra HucOaTan TaOMM KU3UKUII OPTUIIMHU TabMuHIaiau. HaBOaTmaru
Oockuuiap/ia ooKjIamaitap KuilmMaTu opTuO Oopuinu OujaH, MabliIyM Japakana
Oapkapopiammil Ba aipuM Ba3uATIap[a Y30K BAaKT JaBOMHUAA KOTHO KOJHIIIHK
103ara Kenajau Ba ¥3 HaBOaTuja, COpTUYWIIAp/Aa MAIIFyJIoTiapra HUCOaTaH KU3UKHIII
CYHUIIIM KalJ KWinHaau. YOy cabalra kypa, ylapjaH adpumiapyd MalFyaoTiap
OWlaH MIYFYJUIAHUIIHA TYXTATUIIAAU €KU OOIIKa CIOPT Typu OWJIaH NIYFYJUTaHHII
UCTaruHu OWJIAUPHUINAIN, ¥3 HaBOATH 1A OEKApOPIIMK X0JaTH 103ara Kejlaau.

CHOpTYMHHMHT XaTTO 3YPHUKHUIILIN MAIIFyJIoTiapra HUcOaTaH I0KOPH Japakaja
MOTHBAIMSATA 3ra OYIUIIN Ba HUCOATaH I0OKOPY HAaTHIKalapra SpUILIUIIN YI4yH KaHaan
qopa—Tag0upIIap aMara OMKPIIHIIN Tanab KimHam?

OHI aBBaJIO, TPEHEP CIOPTYM OJIIMIA JOUMUI PaBHIIJIa TAKOMUJIIA-IIAIITHUHT
XUC KWIMHHUINUTa oJu0 KenyBYM BaszudaiapHu Kys OJIMIIM, Ba YOy acocuaa
MAILIFyJIOTIap KApaEHUHUHT TApKUOMHM TaIIKWI KWIMIIHA TabMHHIAIIA 3apyp
xucobmanaau. lynamgait kunuob, kynm HWUIUK TaléprapJUKHUHT OUPUHYN OOCKUYHIA
acocMil  Xapakariiap ~ KyHUKMaJlapy  Ba  MallakaJapuHU  ypraHnvim  Ba
TaKOMWUTAIUTUPHUIL,  CIOPT TYpPU  ACOCIAPUMHM  YPraHuIlra HyHaJTUPHUILI
TabMUHJIAHAIH.

Kenrycuma CHoOpTYMHWHT JOMMHIA paBUIAA TaKOMHJUIAINIWII yCThaa ¢Gaoi
XO0JIaT/ia UIl OJIMO OOpHITa MYJkKajd OJUIIM TAIIKWI KWJIWHAIU, Tau€prapJIuKHUHT
OOpran capu HO3UMK TapKUOMI KuCMiapura >bTHOOPH Ky4YaTHpUIaAu, ITOUMUHN
paBumiga ycu® OOpyBUM KUWMHYWIMKIAPHU €Hru0 yTumra, opTud OopyBun
IoKJIaManapHu Oakapuira ypratwianu. [y Ounan Oup BakTaa, MalIFynoTiap Ba
Myco0aka Xapa¢HH JaBOMHUJA CHOPTYM Jyd KEITyBUM >KHUCMOHHUWA Ba SMOIMOHAI
cTpecc XoJjarjiapu Oaprapad HSTWIMIIATAa ajoXuaa IbTUOOpP KapaTuiaaw,
CIIOPTUYUHUHT (DU3UOJIOTTUK Ba PYXUW UMKOHUSTIApUTra MyBO(DHK paBUIIa, MABKY/T
GyHKIIMOHAN 3axupajliapura Moc XoJjaTja MallFyloTiap Ba Mycobakanap (GpaoausTu
TalIKWI KWIMHUIIM oenrunananu [Kpertu].

Ocnatud YTUIT KePaKKH, SSbHU CTIOPTYMHUHT MOTUBAIUACH YHUHT 3aMOHAaBUMN
Tal€prapivkK TU3UMHM TAIIKWI KWJIyBYU Oapya TapkuOuil Kucmiap OuinaH yambapyac
OOFMK XucoOJIaHaaM, )KyMJIaJaH CIIOPTYMHUHT TEXHUK—TAKUK Ba PYXUH KUXATIaH
Taii€prapnurura HUCOATaH camapaiud XHUCOOJIAHTaH MOJJUW—TEXHUK >KUXATAaH
TabMHUHOT Ba YHU TAIIKWJI KWJIHIIL, KapOXATJIAHUIILIAP Ba KaCaJUIMKIAPHUHT OJAUHU

> J. Duboy, A. Junqua, P. Lacouture. MECANIQUE HUMAINE. Elements dune analyse des gestes sportifs en deux
dimensions 1994. 222 p.
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OJIUIII TU3MMHU Ba KaCaJUTMKJIAPHUHT caMapaiy Tap3/a J1aBOJaHUIINHN TabMHUHIIAII Ba
OomkanapHu bTHOOpPra ONMII Tanad KwinHaau. Taléprapiumk TU3umaa Kypcraud
Vtunaran ymOy Ba OOmIKa KYN COHJArM TapKUOWN KUCMIIapJaH Oupuaa Kama
KWJIMHYBYM TaHKUCIUK Ba3HSTH CIOPTYMHUHT OEBOCHTAa MOTHBAIMS Japakacura y3
TabCUPUHU KypCaTau.

Pyxuii Tal€prapIMKHUHT MYyXHUM XKUXaTIapuaaH Oupu — Oy CIOpPTYMUIAPHUHT
cropT OwynaH OyTYH IIYFYJUIAHWINI JaBPH JaBOMHAA CHOPT QaoiusTura HucOaTaH
daouru 1apakacu IOKOPUJIMTHHHA TabMUHJIAII OnjiaH OOFIMK XyucoOmaHaau. byHia
KauT cudaruaa TapKuOUil KUCM — Oy MOTHBAUMOH MYJDKaJl ONMII OuiaH OOFJIUK
XUcoOIaHaIu.

1.2. CnopTYm/IapHU TEXHUK TalEPrapjuruaa 3aMOHABUI TEXHOJIOTUSJIAPAAH
dougananum HyJIapH.

Manakanu  CHOPTYMHU  TapOWsutaml  CIOpPTYMIAp  Xap  TOMOHJIaMa
Tal€prapJUriHUHT Mypakkad Ba KYm MeEXHAaT Tajad »TWIaJuraH >KapaéHu
xucoOmanaan. CropTaa IOKOpW HATIKaJlapra JPUINUINI YIyH OKWJIOHA TEXHHKAHU
srajialll Ba YHM XapakaT Majakajgapuja MycTaxkKamiaml OWpUHYHM Japa)kalu
axamusTra sra.

— Oy mycobaka daonustuHu MyBaddakusTIH 0IHO

Oopulll y4yH cCHOopTYura 3apyp Oyiaran Maxcyc
yCyJulap MakKMyacu. Y CHOpTYMra TYpJIM >KaHIOBap

CnopT TexHuKacu

BazusATIApIA MyaiisiH TaKTHK Ba3udanapHu *aHT oaub Oopull Koujaiapu
Joupacuia Xajl dTUII UMKOHUHH Oepaju.

Punrpa onuinryB maiTua Ba3USATHUHT TYXTOBCHU3 aJMAallMHYBH COIUp OYnasu,
KaHTOBap (PAOIMSATHUHT Y3rapud TypaauraH IIapoOUTIapuia XapakaTIapHUHT TYpJIu
XWJI BapUaHTIIApU YHTA Xocaup. YOy mapouTiap/a 3apyp HaTWKazapra dPUIITUII
MaKCcaJiuJa, CHOPTUH Ky/Aa Ky TEXHUKA YCYJJIapH TYIIaMUra ara OYJIuIly JO3UM.

SHTM TeXHWKAa BapHWAHTIAPH, yJIapHH OaKapulll yCyJlapu Ba yCIyOJIapUHUHT
IaKJUIAaHUIIUAA, YJIAPHUHT JKaHra KyJUIAaHWIMII YMYMHUM COHH Ba MUKIOPUHHUHT
y3rapumuga udojasaHaguraH CHopT TEXHUKACMHUHT DPUBOXIIAHUIIU OUpP KaTop
cababnapra OOFJIHK:

1) Xy’)kyM Ba XMMOSI BOCUTAJIAPUHUHT PUBOXIIAHUII CypbaTiapuaaru gapxiap
(omatma, XyXyM BOCUTAJIapd XHMMOsS BOCHTajapura Kaparahaa »KaJaJpok
PUBOXJIaHAIN );

2) KaHT KouJaldapuHUHT Y3rapuinu (OyHAaill y3rapunuiap XyxymM €Kd XHUMOS
BOCUTQJIAPUHUHT PUBOKJIAHUIINHYU yJAPHUHT MabliyM OHp MYBO3aHATHHH SIPATHII
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Makcaauaa parOaTIaHTUPUIITT MyMKUH, Oy, ¥3 HaBOaTHa, )KaHTJIAPHUHT Ma3MyHH Ba
TOMOILIA0OTUIUTMHY Oenrunad Oepaan);

3) KaHT TEXHUKACUHUHT TAaKOMWUIAIIUIIKN, Yy TEXHUKaHU Oenrwminald Oepanu.
Xanr onu® OopwIll CypbaTHHU OMIMPHUII Ba KOMOWHAITMOHJIMKHU PHBOXKJIAHTHPHIII
TEXHUKAHUHT TE3KOP YCYJUIapH IIAKJUIAHUIITUTA OJTNO Kelaau;

4) sxucMoHu# cudatiap puBOKIAHUIIN JAPa>KACUHUHT OLIUIIIH.

TexHUK yCcysutap Ba yJIapHUHT BapUAHTIAPUHUHT TYPIU-TYMAHJIUTH CIIOPT YUyH
xocaup. Ycymiap xapakar Basudanapy, KMHEMaTHK Ba JIWHAMUK TaBcudiIapu,
XapakaT HaTwKalapura kypa ¢dapkiaHagu. DBHpPOK ylIapHHHT TY3WIWIIHM Ba
KYJUIAHWINIIUHUHT 0ab3d yMyMUW TaMOMWJUIApU MaBXy[, JE€MaK, TEXHHKaHU
TYIIYHUII Ba Tabpu( OepuIiia sroHa ¢H1anyB MyMKHH.

Typnu-TyMaH TEXHUK YCYJJITAPHUHT XaMMaCHHU KETMa-KeT YPraHWII Ba TaXJIuI
KUJUII yuyH TacHUGuamgan Goigananum 3apyp. TacHuduam — Oup Xuia Xapakar
yCcyJlapu Ba yciiyOnapuHu yxmam Oenrmiapura kapad toudanap xamjaa TypJiapra
XXpaTHIIL.

XapakaTiapHi TallKWil KWIMITHUHT MakcaJin Oenruiapura Kypa CHoopT
TeXHUKAacH WKKWTa Toudara (cuHdra) OVIMHAIM — XYoHCyM MEXHUKACU Ba XUMOS
mexHukacu. Ynap, ¥3 HaBOaTuja, WKKH TypJaH HOOpaT — cumocud mwopuuiap
MexXHUKAcu Ba y3apo Xapaxkamiap mexHuKdacu.

Xap Oup Typaa mexuux ycyanap axpatwiaad. TeXHHK ycyiiap JneraHia ys3
Ty3WJUIIUra Kypa yxmam Oyiaran Ba Oup xwijgard BasudaiapHu Xajd dSTHUIITra
WYHAITUPWITaH OKWIOHA XapakaTjap TU3UMU TYILIYHWIAJH. TEXHHUK yCyJl Xap Xl
yeayooa OakapwiMIM MYMKHH. Yiaap Oup-OupuaaH TeXHUKa JeTauiapu OusiaH
axpaind Typaau

CrnopTunHM TeXHHMK Tal€pnamHu Baszudanapu, OOCKUWIApU Ba aACOCHM
yCIIyOusTH

CrnopTuyMHM TEXHUK MaxXOpaTUHU TaKOMWUIAIITUPUIN >Kapa€HUHU acCOCHUU
BOCHTaJapy KyHuaarmiapaan noopar.

1. Coopr Typu TEXHHMKAacCH acoCHJla WXTUCOCTAIITaH XapakarTjapHu -
yclyOJilapHU IOKOpH OapKapop Ba aHMK 4erapajiard y3rapyBuaH XoJaTja Oakapuilra
DPHIHIII.

2. Mycobaka ¢aonmusaTHHA Makcajara MyBO(MUK camMapaad XoJIJla amalra
OLIMPHUIIJIa YPraHWITraH yCIyOJIapHU KeTMa-KeT TEXHUKA HerU3Ura aijiaHTUPHILL

3. CroopTuMHHM WHIWBHIyal XyCycHATHTa Kapad, Xapakar TabCUPHHH
TY3WIHIIWHUA, YHU TUHAMUKACH, KHHEMATHKa Ba PUTMUHU TaKOMUJUTALITUPHUIIL.

4. CopT4rHH KCTpeMall Myco0aka IIapOUTH 1A, TEXHUKACHHA MYKaMMaJLJTUTH
Ba HATMKAJIMTUHU OIIUPHIII.
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5. CopTuMHU TEXHUK MaXOpaTHUHH, CIIOPT aMATUETUHUHT Taia-Oura Ba UIMUN
- TEXHUK KypcaTKHWwiIapura Kapad TaKkOMUJLTAIITHPHILL.

TexHUK TaKOMWUIAITUPHIN Kapa¢Huaa, anabuérnapu, Te3 HHPOPMAIIHS
BOCUTasIapH, (OTO, KUHO, BUJEO MaTepUaNIApUHU TaXJIUJIH, CY3, Kypra3MaJuiiK Ba
aMaluii MeToJUIapJiaH, CypbaT Ba PUTMHHU (pa3aBUil Ba JMHAMHUK TaBcU(IapIaH
doiinananrad xonja, ypraTuil skapaéHUHU TaXpup KWIKO OOpHII KOU3.

1.3. CnopTyn/jIapHM TAKTHK TAHEPrapjauruaa 3aMoHaBUii TEXHOJIOTUsJIApAaH
(poitnananu nysiapu.

Crnopt TakTUKacMHM KHCKa KWJIMO cropTiaa Oaxclialiuil caHbaTh J1e0
Tappudiam XxaM MyMKAH. KeHraltupuOpok aiTranjga, CHoOpT TaKTHKacCH,
OMpUHYUIAH, CHOPTYWIAPHUHT HMMKOHUSTIAPUHU, PAKUOHHHT XYCYCUSTIAPUHH
XamJia MycOOaKaJJapHUHT aHUK [IapT-IIAPOUTIAPUHM XucoOra ojiraH Xoijaa
MycobakanapAa KaTHAIIWIIHU Makcaara MYBOQHUK KeJIaJuraH pexaHu HIuiad
YUKHILIJIAH: UKKAHYWAJIAH, CHOPTHUHI MMKOHMSTIAPUHUM MYMKHH KaJlap TyJIapoK
HaMOEH dTaJiuraH 0axc IPUTHUII BOCUTA Ba ycyJulapujaH oitgananuin mynu ounax
Oy pe’kaHH amalira OUIMpPHINIaH nooparT.

CHOPTYMHUHT TAaKTUK TaW€prapiuru kapa€Huja Kylugarwiap Hazapia
TYTHJIAQJIN:

CHopT TaKTUKACUHUHI HA3apui ACOCIApWHH Y3JAlITUPUIL (TaKTHK YCyJUlap
XaKuaa, yJdapHM KaHJall Ba Kal XWIJard MIapoWTiapAa KyJulall KEpakJIurd Ba
XaK030JIap XaKuJaru OUIUMIIApHU dTajlial):

Cnoptnaru pakuOiap UMKOHUSATHHU xamza Oynaxak MycoOaKalapHHUHI IIapT-
APOUTIAPUHH YPraTHIIL:

TakTuK ycCy/ulapHM, YJIApHUHI Ma)XXMyacd Ba BapHaHTJIApUHU TO MyKaMMall
TaKTHK MaxopaT Ba MajakajJapyHM 3rajiad oJryHra Kajaap y3JIallTHPULLL.

TakTuk MaxopaTra SpUIIUII y4yH 3apyp OyiaraH TakTUK Tadakkyp Ba OoOIIKa
KOOMJIMSTIIapHU TapOusianl.

TakTuk Tadakkyp, HAPOK XOTHUpa Ba WXKOJIUN TacaBBypra CysSHHUO, TETHIILIA
OwinM Ba TaxpubanapjaH ¢oiganaHumira, cnopt 6axcuaa Ba3UATHU KYHT OWIIaH
KY3aTHIll, Te3 TYIIWHUII Ba Oaxomail Owui, ¥3 BaKTUIA TYFPU Kapopra Kejaa OuwIil
KOOMIIMATHUTA aCOCTIaHAH.

TakTuk  Ta€prapiUKHUHT amaduil  yciayOjapu  CHOPTYMHM  MycoOaka
(daonuATUHA MOACITIAIITHPUII TAMOWIIIATA aCOCTIAHAIH.

Paku0cu3 TpeHMPOBKA KWJINI yeayOu. TeXHUKaHUHT aCOCUHU YPraHuill, YHU

(paos1 Ba OHIVIM TaXJIWJI KWL YUyH KYyJUITAaHUIIAIH.
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IHlapTiau paku® OWjIaH MaIIFyJd0T VTKazuml yeayou. Kymmmya Ba épaamun

WHBEHTAp Ba aHwXoMjapAaH (oimalaHUIIHU: MUIIEHIAp, MEXKHUH, Xap XU TPeHaXep
Ty3WJIMaJlapy, IMIApTIAd PaKUOHU JacTypialliraH MOJEIN OpKajlu OOIIKapHIl Ba
OoIIKapyB.

Illepyury OMIaH MAIIFYJIOT VTKA3MIN YCJAY0H. TakTukanu ypranum ycyiu. by
yCcyJia IIEpUK XapakaT TEeXHUKACHM Ba TAaKTHMKACUHM Yypranuimjaa (aon Epaamuu

0yu6 xucobanay.
PaknOu__OuJjaH _MamFyJoT _Vrkazum _ ycayou. TakTtuk xapakariapHu

YHCYpJIapu OYyiinya Takpopiall: CIOPTYMHU UHAUBUYAT XYCYCUATH OVHHNYa TaKTHK
TaKOMWUIAIITAPUII:  HPOAABUNA  CHOPTUYWIAPDHH  TAKOMWUIAIITHUPHIL: V3
UMKOHUSATIAPUHU paKUO TOMOHMIaH TAIUIKWJ KWJITaH Xap XWJ TaKTUK LIapouTiapia
KYJi1ai Ouuiil.

Haszopar caBoJsiapu.

1. CpooprumnapHu TCHXOJIOTHK Tal€piiall Ba IMCHUXOJOTHK TaléprapiuruHu
TacHU(IaHT?

2. Coopt OwiaH MIYFyJJIaHUII MOTHMBALMACHHU IAKIUIAHTUPHUIIHUHT Y3ura
X0C XYCYCHUSITIaApUHU U30X1a0 OepuHr?

3. CnoprunnapH# TEXHHUK Tal€prapiauruau TacHudaad Gepunr?

4. CnopTuvHM TEXHUK TauéprnamHu Basudanapu, OOCKUWIAPH Ba acOCUU
yCiryOusiTuHU TacHU(aad OepuHr?

5. CnopruunapHu TaKTUK Taképrapiauruau TacHudiad 6epuHr?

Anaduérnap pyixaru:

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.
HuTepHer pecypciapu:

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

4. www.libsport.ru
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IV. AMAJIUHA MAIIFYJOTJIAP MATEPUAJLJIAPA
1-amaumii MalIFyJIoT:

CnoprywjiapHu TeXHHUK-TAKTHK Ba MCUXO0JOTHK Tailépiamaa 3aMOHABU I
TEeXHOJIOTUSJIAPAAH (POMIATTAHMIIL.

HNInHMHT MaKcaau:

Manakanu CHOpTYMIAPHUA TEXHUK-TAKTUK Ba IICUXOJIOTMK Tauéprapiauruia
3aMOHAaBHIl TeXHOJOrUsUIap/aH (olganaHuIa aMalluid KYHHUKMa Ba MajakajJapHH
PUBOXXJIAHTUPHUII Ba MyCTaxXxKaMJIALl.

1. Manaxanu cnopmuunaprHu 3amMOHABUL MEXHOI02USNAD ACOCUOA NCUXONOSUK
matuépaau.

2.  Manaxanu  cnopmuunapuu  mexHux — mauépeapaueuda - 3aMOHABUL
MexXHON02UANAPOaH otOaraHUUL.

3.  Manaxkanu  cnopmuunapuu  makmux — matépeapaueuod  3aMOHABULL
MexXHOI02UANaPOar GotoaraHuul.

Tonmupukaap:
Manakanu criopT4nIapHUHT Manakanu criopTa4uIapHu Manakaiy criopTYAIapHUHT
TEXHUK Tal€prapiuruHu TaKTUK Tal€prapauruia MICUXOJIOTUK Tal€prap-JIUTMHUHT
TaKOMUJUIALITUPUIILIA 3aMOHaBUI y3ura xoc XycycHusTiapy Ba
KYJUIaHWJIAIUTaH 3aMOHaBUI TEXHOJIOTUsIIapaH FOKOPH HAaTHKajapra SpUIIMIIa
BOCHTA Ba YCYJJIApHU doigananuI Wyapu. MCUXOJIOTHK Tal€prapJIMKHUHT
taBcu(dmad GepuHT VYpHU Ba aXaMHUATH U30XJ1a0

OepuHT.

Ha3zopar caBoJsiapu

1. Manakanu cHOpTYMJIApHM TICUXOJOTMK  TaW€prapiaurujga 3aMOHaBUU
TEXHOJOTUSJIAPHUHT aXaMUSTH.

2. Manakanu CHOpPTYMJIAPHU TICUXOJIOTMK TaW€prapJurMHUHT  TypJapUHU
TaBcu(IIanr?

3. Manakanu ciopTYMWJIapHUHT MycoOaka GaoluaTura cuxojJoruK Taiéprapiu-
TUHUHT Makcajl Ba BazudanapuHu U30XJ1aHT?

4. Manakaiay COpTUYMJIApHU TEXHUK Tauéprapauruaa KyJJaHWIaJAuraH KaHJaau
BOCHUTA Ba yCyJUIapHU Ouacus?

5. Manakanu cnopTuMjIapHU TaKTUK Tal€prapiuruja KyJIaHWIaJWraH KaHaau
3aMOHAaBHI TEXHOJIOTHsUIApHU Omnacus?
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doiigaaHran agaduériap:

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. Xaimyxamenos P.JI. Boke.VkyB kymianma. T., 2008, 308 6.

4. CanamoB P.C. Crnopt mamrynoTiapu Hazapusich Ba ycinyoust. Jlapciuk.
Tomxkent — 2015, 340 Oer.

2-amMaJuii MalIFyJoT:

CnoprumjiapHUHT Myco0aKa (paoJIusATH Ba TaépJiall TH3UMM/IA
JKCIIEPUMEHT IIAPOUTH.

Nmpan makcan: IOkopu Manakanau cropTyuiapHU MycoOaka (aonusTd Ba
Taiépiiall TH3UMHUHH SKCIIEPUMEHT [IAPOUTHHH YPraHHUIL.

1. Cnopmuunapnunz mycodaxa gpaonuamu mawikuia KUauul.
2. Cnopmuunapuu mycooaxkaza maiuépaaui Mmu3uMUHU UI1a0 YUKW,
3. Bokcuunapnu mycooaxaza maiépaauwiHunz IKCREPUMEHN UWIAPOUMU.

Tonwupuknu daxcapuul yuyn magcusanap:

1. CnopTuryiapHUHT Myco0aka (haoHsITH.

2. Xotupa Mycobakaiapu, OeJUIallyB ydpallyBiiapu, capajiail, TacHU(UIA,
XyJIyAul MUKECIAru Ba ujiopajiapapo mycodakaiap.

3. Xankapo mycobakaiap.

4. Enuk mycobakanap.

5. Ouuk mycoOakaiap.

6. Taii€éprapiuk, HazopaT, oau0 KeilyBud (MOJEN), capajall Ba acocui
Mycobakamap.

7. CriopTuniiapHu Mycobakara Taiépiani TapKuou.

8. CiopTunnapau Mycobakara Taiépiant TH3UMH KaIBaJIH.

9. Mycobakara Tai€épiaantHuHT SKCTIEPUMEHT IIAPOUTH.



Manakaiau cnopTYHJIapHU Ta€PJIallIHUHT 3AMOHABH I TEXHOJIO0THAJIapH -

Ha3zopar caBoJsiapu

1. Manakanu cnopTYHWJIapHUHT Myco0aka (paonusTUHU TaBcupaad OepuHr?

2. Xortupa MycoOakanapu, OelalryB ydpamlyBliapu, capajail, TacHUDWUIA,
XyIyIuid MUKECHArd Ba Waopansapapo MycoOaKalapHU YTKA3WIIHUHT MOXHUATH Ba
aXaMUSATHHU 04n0 OepuHT?

3.0uuK MycoOakaJapHUHT YTKa3UIIHUHI MaKcaaud Ba Ba3udanapu HUMaJaH
noopat?

4. Taiéprapnauk, Ha3zopar, onuO KedyBud (MOHEN), capajaml Ba aCOCHIA
MycobakanapuHu TaBcudaad oepuHr?

5. CnopTumnapHu Mmycobakara Tai€piain Tapkubu HuMaaan noopat?

6. CriopTuniiapHu Mycobakara Tai€piani TU3UMHU >KaIBaIu KaHaal Ty3miaaun?

7. Mycobakara mapouTuia yTKazuiaagural SKCepUMEHTIaH KaHaal Tallkui-
JamTUpuIIaan?

doiigasaHran axaouéraap:

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.YkyB kynanaama. T., 2008, 308 6.

4. Canamo P.C. Cnopt MamfynoTiapu Hazapuscu Ba ycnyouaru. Jlapciuk.
Tomxkent — 2015, 340 Ger.
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3-amMaJMii MalIFyJoT:
Manakajay CHOPTYWIAPHUHT HHJLIMK Tailéprapiauk 0ocKu4wiapuaa
HOKJIAMAJAPHH PEKAJTAITHPUII TEXHOJIOTHSICH.

Nmpan makcaa: IOxkopu Manakacu CHOPTYWIAPHH MaxCyC >KMCMOHMM
Ta€prapJuruHy PUBOKIAHTUPHUIIIA KYJUIAHWIAAUTaH 3aMOHABUI TEXHOJIOTUsITIApHU
aManuéraa ypraHuiil.

1. Manaxau cnopmuunap KIAMAIAPUHU — PENCATAUMUPUILOA  ME3TUK
CUGamuHu pUBOICIAHMUPUUHUNHS 3AMOHABUL MEXHONIO02UANAPOaH GotioaraHuul.

2. Manaxanu cnopmuunaprure UUiIuK manépeapiuk 60CKu4Iapuoa 3aMoHasuil
mexuono2uanap Gouoanlanud ManaKaiu CnopmuyulapHu mesKop-Kyy cugpamunu
PUBONCTIAHMUPULL YCYITAPU.

3. Manakanu CHOPMYULAPHU — MAXCYC YUOAMAUTUK cugamunu
PUBOAHCTAHMUPULUOA 3AMOHABULL MEXHON02USNAPOAH (HOLLOANAHULL.

Hamyna: IOxopu Mamakanu OOKCUMJIApHUHI Maxcyc IKHUCMOHHUU
TauéprapJUruHUHT aHUKJIam Kommiotep nactypu (CITY ADPI'-4) muconuza.

Maxcyc skucMOHMM TalléprapJMKHU aHUKJIAII TECTH.
BoKCUMWIapHUHT MaxcycC XUCMOHHUW TaM€prapJMrMHU aHUKJIAIIIA V3IKTU
00KC, KMTUYO03JIMK Ba TAKBOHJIO0 HA3apusCH Ba yciayouéru xadempacu npodeccopu
P.JI.XanmyxamenoB, VkutyBunicu C.C.TaxubaeBiap TOMOHHMJIAH TaKOMMJLIAII-
tupwirad “CIIY I9PI'-4”nan ¢oiinananaux.

[TpuGoOpHUHT yIaHUIIN:

1.USB kaOenuHu KOMIBbIOTEPTa yJIaHT;

2. bokc xonmHM Kaben épaamuaa npudopra yjiaHr;

3. KoMmmbpioTepHr EKUIIMHTU3 Ba MPUOOPHU HINra TYIIYPUIIUHTU3 MYMKHH
(ITpuGopHu koMmbroTEpra OMpuHYM Mapta ynam onauaad “CDM20814 Setup.exe”)
npaiiBep (HailfiiHU UIITa TYIIMPHUIIT JIO3UM).

[TpubopHuHr Ttabpudu: [IpubOOPHUHT ONF KUCMU MaHenuAa 2 Ta YUPOKJIU
WHJUKATOp KoWamrad. “UMnr” — HHAUKATOPY MAaIIKHUA WXKPO ATUII BaKTHIA TYXTOB-
cuz €HubO Typanu, payHmiap opacuaaru TaHaddycnaap naituga Yyuub —EHUO
(Muntupa® Typanm). 3apba Kalj KWIMHTaH MalTaa Ku3uil 4upok ¢EHagu. by
UHAMKATOp “‘CUrHajuiapia 3apOanap” MalIKMHM Oa)kKapull BaKTHAA XaM KHCKa BaKT
Myajarra (TOBYIUTA CUTHaNI OuiaH Oup BakT/Aa) EHAIU.

Wuukrop (“IIK 6unan anoka”). by unaukaTop mpuOOpPHUHT KOMIIBIOTEp OMIIaH
UIUIAIIMHY aKC STTUPUIL YUYH XU3MaT KHJIaIu.
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ToBylnuiM WHIMKATOp HABOATAArd MAIIKHUHT HWII OpaJIMFU  OOUUTAHMIIN
(IKYHJIMHUIIYA TYFPUCUIATH IIYHUHACK, 3ap0a KailJl KWIMHTaH BaKTAa CUTHAJUIAPHU
(KMCKa TOBYIILIM CUTHAN) OCPHUIl YUyH XU3MAT KUJIaIH.

JlacTtypHuHr Tabpudu: gacTypHuHr OommaHumu: 1. CrnopTuuHM pyHxaTaaH
Tannad onumr; 2. SIHru xucobra onwmin €3yBUHU Kuputuil; 3. TecT HaTWxkamapuHu
Kaii1 KWIMHraH ymymui pyixatiap; 4. Excelna sxaaBamtapau yukapuir;, 5. Jlonxa
Myaut(Iapu TYFPUCHIA MAbIyMOT.

1. Cooprumnu pyixaTmad TaHnad onuir, Oa3ara KHUpUTWITaH Oapya CHopT-
YWJIApHU 4YMKapuil. TaxjaHraH MaijoH Oyina® CHYKOHYA TyrmMadacu IIaxCHUi
KapTOYKaHU O4Yaju Ba Oakapra Tectiap Tyrpucuaa 6atadcun axooporra yTaau.

VHIIa TecTIapHM YaKMpHII MaiiJoHM Ba YJNApHMHT KHCKAa TabpuUpH Koila-
aau.

TecTHu pyiixaTaad TaHia0 OJHII AaBTOMATHUK Tap3/a ymiOy TECHU YTHUII BaKTHUTa
Kypa crnopruuiap pyhxatuHu capanad Oepanu. Illy Ttapuka ymOy TectnaH Xam
YTMara copTuuiap pyHXaTHUHT IOKOpcuaa 0YIub Komaguiap.

CuukoHYa TyrmMacu TecT YTWiraH maijoHya Oyina® ymly TectnaH VTra
CIIOPTYU HATHKAJIAPHU KAJBAIMHU OYa/IH.

2. Slurm xucoOra onuml E3yBMHU KHUPUTHUII; SIHTH CHOPTYU TYFpUCHAAru
axO0opoTHU TYynaupum yuyH makia: “Cakjanr’” Tyrmadacu Oocwiranjga, 0Oaszara
MaJTyMoT/JIapHu €3u0 Opaju Ba TECTIApPHHM TOMIIUPHUIN YUyH MaljoHiap o4aau. by
IIAKJI STHTY CIIOPTYWJIAPHUHT IIaXCUM KapTOYKacura aiinaHajau, Xy IIyHJal IMaKs
“CrnopTyuHN TaHJaIl’ MEHIOCHIAH CIIOPTYM TaHJIaHAETTaHma XaM YuKaau, Qakar
yHJIa MailIoHap TeCTJApUHU TOMIIMPUII caHalapu OWiaH TYIAUPWITaH OYIUIIN
MYMKHH yJap Oocuiranaa ymoy TECT HaTHKaJlapy EpUTHIITAH IIAKJI OYHIIaIH.

by maiinon 6yiina0d cMUKOHYa TyrMayaCMHU OOCHIN TErWIUIH TECTHH TOMIIIH-
PHII YUYH IIaKJ O4a/Iu.

CHopTynmHUHI IAaXCUM KapToukacura kKatum yudyH ‘“Tectmapra katumr’ -
Oocul Kepax.

“Crapt” TyrmMauacu OocwiraHaa mpubopaard JacTyp UINTa Tymaad Ba JacTyp
npubopnaa 3apbanap TYFpucuiard mabiyMoTiapHu kytanu. Lllynunraek, taiimep
naijgo Oynaau, y Teckapu Xuco0ja KU4uK payHj €ku TaHaddyc Tyrammrada Kojra
BaKTHH Kypcatub Typaau. Kuunk payHn Tyramwu OujiaH MapKaswil MaoHAa KUIUK
payHaaru 3apoanap TYFpucHia CTAaTUCTUK MabJIyMOTIAp YMKAPUIAIH.

3. Tect HatwxkanapuHu Kailn KWJIMHTaH yMyMU# pyilxaTiap; 4anjga TeCT-HUHT
Tabpudu YUKAJIH. Vurma Basu rypyxjiapu Oyiiua yMmMyMud HaTwxamap Kaia
KWIMHTaH JKaJBaJl YMKAJW. TaHJapraH IypyX yCTHUIa CHYKOHYa TYTMAacHHH OJHO
60pub MKKU MapTa OOCHIN OpPKaJd HOMMAHOM HATIKajlap KENTUPUITaH HUKKHHYU
*KaaBan ouwsiaau. TaHIaHraH UCM yCTHra CMYKOHYA TYTMacHMHU MKKU MapTa OOCHII



Manakaiau cnopTYHJIapHU Ta€PJIallIHUHT 3AMOHABH I TEXHOJIO0THAJIapH -

OwiaH TaHaa®d OJNMHTaH CHOPTYMHUHT YyHIOYy TecT OYHWYa HSpUINraH HaTHXalapu
OepuiiraH 1aKJl OYMIA/IN.

4. XKansammapuu Excelma umkapumn; Oapua TecTiap TaHiIa0 OJWHTAH IIAKI
cakJiad KOJIMII €KUM MabIyMOTJIap 0a3acujiaH YuupuO Taliamn 3apyp Oyiran Tectiap
Tam1a0 OJIMHAIN.

Harwxkanap “/lokymenTtsr”na xovnamran Excel ¢aiinnapaa cakiain caHacu Ba
TECT HOMHU KYpCaTWIITaH X0JiJ1a CaKjIaHaIu.

Xap 6up (aiin Bapoxapuaan noopat 6yiaub, ynap Kyidugaruiap akc 3Tajau;

a) I'ypyx OVitmua ymymuil HaTmxkanap; 0) xap Oup rypyx OVitmua ymymui
HaTWXKaJap; B) xap Oup payHn OViinda HaTHXamap; T) Xap Oup ku4up payHj Oyitnda
HaTWXKajIap; ) npubop KypcaTkuuiaapu (bapua oJIMHTaH 3apOaapHUHT XOCUIIACH).

VYHIa KyWnaru TecTiaap yTKa3uiau;

1. buttanuk 3apOanap Ky4druHH aHUKJIAII Y9yH TecT (€Ha Ba TYFpUJIaH).

2. 8 COHUSITUK TECT.

BOKCUMHUHT ONWHTaH MakCUMall WIN KOOWJIMSTH KaTTAIMKIApU acocuia
Kyiugaru KypcaTkuuiap xuco0aad YuKuiaau:

1. Tectna v muagaTd 1 COHUA MUUIA CIOPTYM TaHA OFUPJIUTUHUHT | Kr.ra
HucOaTtaH Kahma xucoOmad uukapwiaan 1 ¢ — Wg= Pg/P/8: P-Ookcum Tana
OFUpPIIATH, Pg — TeCTa MITHUHT TOHHAKWA WAFUHIVCH.

2. IloptnoBuan yngamiuauk kodddunmentn [TYK=P,xK,/P;xK,, P;Ba P, _
TECTAaru OMPUHYM Ba UKKWHYM sipMuaaru ToHHaxu, K, m K; — Tectmarn Ouprunyu Ba
WKKUHYY SIPUMHIATH 3apOaap COHMU:

3. IoptnoBuan unnamuuinuk uuaekcu - [TYN=WxITYK;

4. Kpantuadochar nm koommmsita naaekcu - KUMKW = I[TUN x Kg Kg 8
COHMsI/1a 3apOarnap COHHU.

3. 2 nakuKanaH 3 payHuIu TecT (1am oyl 1 gJakuka).

Ha3zopar caBoJsuiapun

l.Manakanu croopTYMiIapHH TE3NUK CH(DATHHU PHUBOKIAHTUPHILA KaHIAH
3aMOHaBH TexHoJorusu1apaan doigananacus?

2. FOxopu manakanu CHOPTUYMIAPHHUHT TE3IMK CU(ATUHU PUBOXIAHTHPULIAA
KaHJail BOCUTA Ba ycysuiapaaH ¢oiinananacus?

3.Manakanu CiopTYMWIIAPHU TE3KOP-Ky4d CU(PaTUHU PUBOKIAHTUPUILIA KaHAAM
3aMOHABHM TeXHOJIOrHsuIapAaH (oiimamanacus?

4. Masakanu ciopTYHJIapHU MaxcyC YMJAaMIMIMK CU(DATUHU PUBOKIAHTUPHIL -
J1a KaHaail 3aMOHaBUl TexHoJorusiapaan ¢oiganaHacus?

S.Manakanu CHOpTUWJIAPHUHI MaxCyC >KMUCMOHUW Tau€prapiMruHyd KaHJau
Ha30paT KWINHAIU?
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doigajaHran axaduéraap:

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 ©.

4. CanamoB P.C. Crnopt mamrFynoTiapu Hazapusich Ba ycayoustu. Jlapciuk.
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Manakaiau cnopTYHJIapHU Ta€PJIallIHUHT 3AMOHABH I TEXHOJIO0THAJIapH -

KYUMA MAIIFYJOTJAP MATEPHAJLJIAPH
1-ky4uMa MalIFyJIo0T:
Majiaka/u CopTYMJIAPHYU )KUCMOHMIA TAHEpPrapJuru Ba xapakar cudariapu
PHUBOKIAHTHPHUIIAA 3aMOHABMI TEXHOJIOTHsiIapAaH GoiigajaHuII.

NMmipan makcax: Manmakanu CHOPTUYWIAPHUA KUCMOHUW Tau€prapjurd Ba
xapakar  cudatiapu  pUBOXKJIAHTUPHUIIAA  3aMOHAaBUH  TEXHOJOTHsUIapJiaH
doitnananuml.

1.Manakanu cnopmuunapnu Kyu cugamunu pugodCIaHmMupuuioa 3amMoHAGULL
MEXHON02UANAPOaH oUOaNaHuud.

2.Manaxanu cnopmuunapHu KOOpOUHAYUOH KOOUTUAIMUHU PUBONCTIAHMUPUULOA
3AMOHABULL MEXHOIOUALAPOAH (hOUOANAHULU.

3.Manaxanu cnopmuunrapHu 4UOAMAUIUK CUDAMUHU  PUBONCIAHMUPUULOA
3AMOHABULL MEXHOIO2USLAPOAH (hOUOANAHULU.

TonmmupukHu 0axxapuIl y9yH TABCHAIAP:

1. CornukHu MycTaxKamJIalll.

2. Xaéruil 3apyp XapakaT MajaKaJapuHU TaKOMWLIAIITHPUII (FOpHIII,
IOTYPHILL, CaKpall Ba X0Kas3o).

3. Xapakar cudariapuHi pUuBOAKIAHTUPHULL.

4. Xapakar MaJlakajapyd XaKMHUHU OIIUPHUIL Ba YJIAPHUHT HMXKPOUU
YErapacuHu KEHrauTHUPHILL

5. OpraHu3MHMHT YHWH TaBOMUJA UIITUPOK 3TYBYM OpraH, OYJIuM Ba MyILaKk
T'YPYXJIApUHUHT (QYHKIUSUITAPUHY [AKJUTAHTUPUIL.

6. VilnH ManakajnapuHN caMapaiy Y3IAIITHPHUIIHK TabMHHIOBUM MAaxcyc
cudaTiapHi pUBOKIAHTHUPUILL.

VKT — sxucmonuii cudatiapHu anoxuaa €Ku OMpraivkia puBOXKIAHTUPYBUU
Y3Ura xoc >KUCMOHUI Mallkiap.

Maxcyc KUCMOHUHN Tau€prapJivk.

a) TaHa, KyJ, O€K MyLIaKJapUHUHI PUBOKJIAHUIINIAa TAbCUP 3TYBYU Ky4 Ba
TE3KOPJIMK-KYY MallKJIapu;

0) uMzaMIWINK CU(QATUHUHI PUBOMIJIAHUIINIA TAbCUP ATYBUU (TE3KOPJIHK-
YUIAMIIAINK, TE3KOPIUK-KYY YHIaMJIAIUTH ) MaIIKJIap;

B) XapakaTJIaHWUI TE3KOPJIUTUra TabCUp STYBUU MaIIKJIap;

') YAaKKOHJIUK CU(aTUTa TabCUpP 3TYBYM MaUIKJIap;

1) STITYBYAHINK CU(aTUra TabCUp 3TYBUM MalIKIap;



Manakaiau cnopTYHJIapHU Ta€PJIallIHUHT 3AMOHABH I TEXHOJIO0THAJIapH -

Ha3zopar caBoJsiapu

l.Manakanu cHoopTymiaapHd Kyd CH(QATUHU pPHUBOXJIAHTUPHILIA KaHAAM
3aMOHAaBHI TexHOJIOTHsUIapaaH doiigananacus?

2. Kyu cudatu Typnapunu taBcudnad OepuHr?

3.Manakanu cnopTuYMIapHUA KOOPAMHALMOH KOOWIMATHHHU PUBOKIAHTUPUILIA
KaHJail 3aMOHaBUH TEXHOJIOTHUsIIapAaH (oiianaHacus?

4 Manakany CHOPTYMIAPHU YUAAMIWINK CHU(ATUHU PUBOKIAHTHUPHUIIIA
KaH/ail 3aMOHaBUH TeXHOJOTrusIapaaH doinaranacus?

doigasaHran axadouéraap:

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.Vkys xymranma. T., 2008, 308 6.

4. CanamoB P.C. Cnoprt mamrynoTiapu Hazapusick Ba ycnyoOustu. Jlapciuk.
Tomxkent — 2015, 340 Oer.
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2-KyuMa MaIIFyJIOT:
MaJjiakaiu 60KCUNJIAPHUHT HHAMBHUIAYAJ XyCYyCUSTIAPUHHA XHCOOTa 0JIraH
X0J1/1a MycofaKa (aoTusiTH HATHKATOPJIUTHHY AKIIAHTHPHIIL

Nmpan maxkcaa: bokc muconuaa Manakanu OOKCUMJIAPHUHT WHAMBHIYyal
XYCYyCHATIApUHU XHCOOra oiraH xojga MycoOaka (aonusTH HaTHUXKaJOpIUTMHU
MIAKJUTAHTUPUII OVitnua amanuii MabIyMoTaap Oepul.

Pewxa:
1. Bokcuunap oicameuda 103aea  Keiaoueawn — yYaiSUmMy8yu  OMUTLIAPHU
MUSUMAAUIMUPULL.
2. XKane onub oOopuw wapm-wapoumnapu mypauua OyieaHod Xapakamiap
XaccMu 84 HAMUACAOOPIULU.
3. Axkakypaw wapoumaapu mypauua 0y12anod sHeane oaud 6opu 60cumanapu
KVILAHUTUWUHUHE UHOUBUOY AT KYPCAMKUYLAPU.

Mycobakanapaaar
AXAMHATH

Mycobaxanapas
FrRasHm mapr-
THApOHTIApH Manaxama
DoxcaRTapEEET
mycobaka daonasTH
HATHXAEHILTHTHTa

cantmi TALCHD KAIYEYH
YSAFHTYETH OMHEILIAD

Tana paawaR
KaMaBTHpHIO
CexynganT, (maznm iiyxoTEm)
Mypaffmiitapaasar
XIATTH-
XapaEaTIAPH

boxkxc KaHTJapuaa YaJIruTyB4YM OMUJJIap MaBKy/A Ba3UATIAPDHUHI

TH3MMJIAIITHPUIMIIHEA TAPMOKJIAP YCYJIHAa YPraHuIln



Manakaiau cnopTYHJIapHU Ta€PJIallIHUHT 3AMOHABH I TEXHOJIO0THAJIapH -

Ha3zopar caBoJsiapu

1. YanruTyBun oMuiUiap Myk OYiran Ba3usTiaapHU U30XJ1aHT?

2. Te3kop yaFUTYBUYM HUMA?

3. YanruTyBun oMHJUIap OMJIaH MO3UIIMOH TaKTHKA KaHal amMaira omupuiagn?

4. YanruryBuM OMWUTap OWJIAH XMMOSUIAHMII TaKTUKacu KaHAall amanra
omupuiaau’?

5. YanrutyBuM OMWIIAPCU3 XUMOSUIAHHII TAKTUKACH HUMA?
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ManakaJju CIIOPpTYUWIAPHA Taﬁépﬂamﬂnnr 3aMOHaBMIi TEXHOJIOTUslJIapu -
V. KEUCJIAP BAHKH

1-Keiic.

bom mypaGOwmii Genrmmanran TapTrOaa TepMa jkamMoa OOKCUMIAPUHHU >KaxOH
YeMIMOHAaTHra  capajam  MycoOakajgapura  TaW€prapivk  YKyB-MaIIFyJaoT
nuruanapunu ytrazau. 10 Hadap rokopu Manakanu Ookcumiapaan 6 Hadapu TeXHUK
HOKayT OWJIaH MaFIyOusTra yupaau. Pexanamrupuirad HaTuxKara SpuImmiMaiu.

Keiicuu 0a:xkapui 00CKYWIAPHY BA TONIIHPUKJIAP:

«Kelicmaru MyaMMOHHM KeITHpUO YHMKapraH acocuil ca®aOmapHu OeirusiaHr
(uHIMBUAYAN).

* MycoOakaniapra Tai€prapyivk JaBpUHU TAlIKWI STUIIHUHT ONTUMAJ HyIiapu-
HU KYpcaTUHr Ky (D TIMKIapAa UILJIall).

* BokcuMnapHUHT KaHr oJuO OOpUII TEXHWKACHMHU TaBCU(IAHr Ba pakuOHU

KaHT 07O OOpHII yCyJulap TAPTUOMHU aHUKJIAHT (3Ky(TIHKIapAa UIILIAL)

2-Keiic.

2013 ¥wwmnna Ko30FMCTOH JdaBiaTtvja YTKa3WIraH >KaxOoH YEMITMOHATHIA
V36ekucTon GoKC TepMa aMoacH BaKHILTAPH TYIIMK TapKHOa HIITHPOK STHIIH. 91
Kr Ba3H Toudacuaaru Pycram TynaraHoB kaxoH dyemnuoHatuja | YpuHHM KYyira
KUpUTUIIK KyTwiaérrad 3au. Jlekun P.TynaraHoB mycoOakaHUHI 4dopak (puHaiga
MaFyOusaTra yupaim.

KeiicHn 0a:xapum 60CcKYMWJIapu Ba TONMIUPHUKJIAP:

* P.TymaraHoBHN WXTUMOWMA KenuO YWKHWIIKA YpraHwicuH (KyQTIuKIapaa
MIIIJIALI).

 P.TynaranoBuu mMypabOuiin Omian y3apo MyHocadaT ypranwicu (Ky(QTIuK-

Japja UILIAII).

3-Keiic.
AOGpop ToxupoB CrnopT memaroruk MaxopaTwuHu omupuin ¢daHugan cabadcus

Kyn gapciapHu Koiaaupau. MypaO6uit A.ToxupoBHU napciiapHu Ooiika cabaOcu3
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KoJaupca, okubaraa ymoy (haHHU TYIUK Y31amTupaoaMacaad Taidadanap caduian
YETJAMNTUPHIAIIN MyMKUHIUTHHU OTOXJIaHTUPHO TYITYHTHPHII XaTUHU OJIIH.

A.ToxupoB MypaOOMWHUHI aWTraHMHU KWIMaclaH JapciapHd cabadcus
koiaupau. Okubataa Maskyp (aHHu V3namTupaonmaraHiauru cadabnu tainadanap
caduiaH YeTIaAITUPUIIIN.

KeiicHn 0a:xapum 00CKYWJIapU Ba TONMIHPUKJIAP:

» A6pop Toxupos Huma yuyH CIIMO ¢anura TynuK KaTHamMaau (MHIUBUIYAI
Ba KUYUK TypyxJa).

» A6pop ToxupoB Ba MypaOOMIHMHT Y3ap0o MyHOCAOATIAPUHHU TAXJIUI KUJIHHT
(MHAMBHIYaT Ba KHYHK TYpyXJ1a).

Manakanu crnoptuwiap Tal€pnam THU3MMMA —capajall, OpUEHTHpJIaLl,
OOlIKapuIl Ba Ha3opaT KWIMIIAA 3aMOHABUM TeXHOJOTrHsuiapiaH (oigaiaHuin

camapaJiopJIvrHy.

4-Keiic.

2008 uwmnpma Xwurowga yrkazwiaauradn OnuMmnuana YAWHIApura capa-jamnt
Myco0akaiapura TadKBOHAO Oyiimda Tepma jxkamoa BakwuiapuaaH JX.boiiky3ues
Ooopumm pexanamrupwirad da4. Jlekun bom mypab6uii mycobakamapra SIKUH
kosranga JK.boiiky3ues ypuura K.Kamanos Oopumau mabaym kuiaau. K.Kamanos
Myco0aKkaga HWINTUPOK O3TIW Ba JUIEH3USHU Kynra kuputau. Jlekun 1 sxaHrma
Marnyousarra yupaau. bom mypab6uit BazudacuaaH 4eTIamITUPUIIIN.

KeiicHn 6a:xxapum 60CKYWJIapu Ba TONMIUPUKJIAP:

eDenepanust uin GaoUATH TaXJIHIT STUIICHH.

eMypaOGOouitHUHT Ul (HAOTUATH TAXJIUI ITHICHH.

5-Keiic.
KucMOHMI XapakaTHU ypratumja (CrnopT YWWHIApH, TMMHACTUKA Ba €HIUI
aTJIETUKA) AXJMT yCyiaaH GoigaaHuiau. Y pranyBuniap KUCMOHHUIN XapakaTiapHU

Oaxkapa onmummann. Hatmkana ypranyBunnapHu 6apyacy KOHUKApCU3 0axomaHIu.
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Keiicuu 0a:kapui 00CKYWJIAPY BA TONMIMPUKJIAP:

*Keiicnaru ~ MyamMmMOHM  KeaTUpuO  yuKapral  acocuid  cabaOnapHu
Oenrwianr(MHAUBUAYaN).

* KucMmoHuil xapakaTiapHU YpraTuil KeTMa-KeTJIWrd Ba Ypratuil yciayOuHU
MIU1a0 YMKUHT (MHIUBHUIYal Ba KUYUK TypyXJapaa).

6-Keiic.

Enrun arneruka mamryiaoTiaapuHu (akat Irypuil BocuTacuaan (oigaianrad
X0JJa TallKWI OJTAU. TabiuM ONyBUMIAPD TOMOHMJAH YKUTYBUMIa HuUCOAaTaH
HOpPO3WIMK Kaidustu Tyrunau. Hatwxana mamynoriapia KaTHaIlyB-uMJIapHU
daoIuru KeCKUH nacaiau. SIbHI MaIFysI0T camapacu HYKOJIH.

Keiicau 0a:xkapui 00CKYWIAPHY BA TONIIMPUKJIAP:

* Kelicmaru MyamMMoHM KenTupuO uYMKapraH acocuil cababiap Ba XaJl JTHUII

HYIIapruHu JKaJIBaJl aCOCH/1a U30XJIaHT (MHIUBUIYal Ba KHYUK T'ypyx/a).

Myammo Typu Kenn6 unkuim cadadaapu XaJa 3Tuul uyJuiapu

“MYAMMO.JIHA BABUAT” KAIBAJTUHU TYJIIUPUHT

IOxopn manakanu ciopTYnJIapHu MyaMmoJin Ba3USITHHHT Ba3zusaTHu eunmiapu
TalépPIAlIHUHT capajamra Keand ynKu cadadaapu
OOFJIMKJIMIH.
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VI. BUTUPYB NILIJIAPU YUYH MAB3VYJIAP

1.YKyBuM €nUIapHUHT Xapakat (aoJUTUTy Ba YHU TapOusIall yCyJuIapH.
2.10kopu cuH(] YKyBUMIAPUHU CIIOPT MAIIFYJIOTIapUra MOCIAIIUII TUHAMUKACH.

3. KucmoHuii  Mamkimap OwiaH — IIYFYJUIAHWII — MAIIFyJIoOTIapd Ba  yJjapnaa
MIYFyJUTaHyBUMIIAp (PaOTUATUHUA TAUIKUIUIALLL.

4. VKyBUMJIapra  COFJIOM  TyYpMyII  Tap3WHU  SKUCMOHMM  MaJaHUSTUHUHT
CUHTIUPUIIIHUHT 3aMOHABUH yCyJIIapHu.

5. TanabanapHu JapciaH TalIKapyd CIOPT MAaLIFYJIOTJIAPUHU TAlIKWJ KWIMIIL Ba
YTKa3uIga yMyMpPUBOKIAHTUPYBYM Ba MaxCycC MallKjiapAaH (poigalaHUIIHA SHTH
yCyIuIapu.

6.CnopTunsiapHu Xap TOMOHJIaMa TapOUsIIalTHU 3aMOHABUN METOJIapH.
7.CnopTumiiapia IMMUHYTETHH CaKJIail Ba MyXo(da3a KUITUITHY MaKJIAHTHPHIIL

dojigajaHrad axadouéraap:
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. Boke.VkyB kymianma. T., 2008, 308 6.

4. CanamoB P.C. CnopT mamFynoTjiapu Hazapusicd Ba yciayoustu. Jlapciuk.
Tomxkent — 2015, 340 Oer.
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VII. TJIOCCAPUN

Tepmun

S"366K THWIKIATrA HIapxu

WHram3 tuaugaru Hapxm

Tamouniap

CIIOPTYMHU YPraTull, TapOUsUIall Ba
MallK KWIAUPUII KOHYHUATIAPUHU
nudoganoBun YMyMUH Hazapui
KOHYHHUSTIApIUP.

athlete training, training and
training-view represents the laws
of theoretical laws.

Muxaanank
TaMOWNJIN

YKYB-MalIFyJoT KapaéHuaa
KYWnITaH Bazuanapra Kapab
MaIIFyJa0Taap TY3WINIIN Ba
Ma3MyHH,  CIIOPTUYMHUHT
rapJjuk OockuuIapu Ba
JlaBpJIapUHUHT  1aBpHil,

Tanép-

KeTMa-KeT
Y3rapuIImHU TYITYHHII JIO3UM.

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 uukiasiap

WWIIMK Ba SpUM HWUIMK  Xamza

KHYHMK MUKJLIap — CIIOPTYH

Ta€éprapJIuruHUHT xadTaauk
MyIOaTUHA V3

MUKPOLMKIIIAp aXpaTuiau.

nyura OJIYBUYH

most of the annual and semi-
annual cycles - including the
period of training of athletes
suspected of weeks allocated
mikrotsikllar.

Cnopr
TaHéprapJuruHuHr
MaKcaau

(crropTun) VIyH Mycobaka
daonmusaTHAA MakcUMad  Japaxasa
I0KOpHU
Tanabmapura MyBO(UK,
CIOPT TYPHHUHT VY3UTa XOCIHIHHU

Oenrunad OepyBUM, TEXHUK—TaKTHK,

HaTWXKajapra SPpHUIIHNIIT

TaHJIaHTI'aH

JKUCMOHUI Ba pyxXui
Tal€prapiIuKHUHT MYMKHH OYyiran
MaKCHMall  Jlapakacura  SPUILUII
XUCOOIaHa u.

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 Tanjam

CIIOPT TypuJa IOKOpPH HaTHKara
IpUIIa KOOMJIMSTIIH,
WUCTEXIOJIM KUIIWJIAPHU KUIUPHO

oJlaguras,

TOIHNII )KapaéHUHU TYIINHAMUS.

This is what one can achieve
good results in sports, an
understanding of the process to
find talented people istehdodli.

TakTHK KAXATAAH
TAKOMMJLJIAIITHPHIL

OJIIMHJIA TypraH Myco0aka, pakuoiap
TapKUOUHUHT XYCYCUSTIAPUHU
TaxJIWJI KWIWII Ba OJJIMHIA TypraH
Mycobakara
UIUIad YUKUITHY Ha3apaa TyTalu.

OIlITHUMAJ TaKTHUKaHHU

ahead of the competition,
competitors analysis of the
characteristics of the structure and
provides optimal tactics of
competition ahead.

YMmymuii xomataa
XapaKkaTJapHu
ypratuum ycJiayou

onauit
Y3l TUpULITa
KYJUTaHWIAIU, ITYHUHTJEK TapKu-Ouii

HucOaraH MalIKJIapHU

HucOaran

KucMmiiapra OViu0 YMKUII MYMKHH
OynamaraH Mypakka0 XapakaTjiapHU
Y3mamrupuimaa xam (oinananumaim.

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.
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O1ub keayBun
MaMIKJIap

HUCOaTaH OJAWA  XapaKaTJIapHUHT
Oup mMapoM/a Y3MaIITHPWINIIN HYIu
Owian CIopT TEXHUKACUHU
Y3 TUPULLIHA
¥3 HaBOaTHIa acocuil XapakaTiIapHH

Oa)kKapuITHU TaXMHUHJIANIH.

CHIr'uJjiam-Tupanu,

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.

HNuTepnosasiuus

y3mamrupuiaran HUcOaTaH OCOH Ba
HUcOaTaH KUIMH MalIKiIap acocuiaa
STHTH MaIIKJIAPHAHT
V3namwrupuinmy, OyHIa KYHUKMa
Mypakkabiuru 6yiuda opaauk XojaaT

MMaKJUIaHTUpUWIIaAau.

developed a relatively easy and
relatively difficult exercise based
on the development of new
training, the skills, the complexity
of the intermediate formed.

HNurepBan
MALIFYJI0TJIAp
yeayou

CIIOPT MAUIFYJIOTJIAPH  aMalIuETUAA

KEHT KYJUTAHWJIA]IH. Jonmuii
XKaJaUTMK KuiiMaTura sra Oyirad Ba
KaTXUH paBuIiga OeJruiaHrad
OpalivK May3ajap OujaH OMprajvkia,
OWp XWJI JTaBOMUWIHMKIATH MAaIIKiIap
cepusicuHu Oaxapuil ymoy yciay0

Y4YH X0C XHUCOOJIaHaIH.

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.

Viiunra oun

Oaxkapur
OLIMPUIIUIIH

XapakaTJIapHU
[IAPOUTH/IA
Hazapja TyTWinoO, OyHna ymly ycyi

YUAHH
amaira

actions  envisaged in  the
implementation of the conditions
of the game, but this method of

y4yH TEXHHUK—TAaKTHK ycymap Ba | technical and tactical methods
ycayona . -

BasusATHap apceHanmura odra Oymumn | characteristic feature of the rules

KoHuaiapu X0C xycycust | and conditions to be able to

XUCOOJIAHAH. arsenal.

Maxcyc TaIIKHI kuiauHraH | special competitions organized

Mycobakara ouJl daonuatHu | training activities referred to in

udonanab, Oynma ymoOy xomaraa |this case as the implementing
Mycobaka ycayou | mamryrnotiap »kapaéuuHuHT | process resulting in  optimal

HATW)KABUIIMTH  OLIMPHIMIIHHUHT | Solutions.

onTuMan eunmu cudaruga  YpuH

TyTaIu.

CIOPTHHHT MaxJjyM Typuaa rokopu | Mahluf round sports talented

Cnopr capaioBu

HaTHKaJIapra 3pUILIYII UMKOHUTA 3ra
Oynaran,  UWKTUAOPIU
KUJIAPYB KapacHMU.

ogaMiIapHH

people who are capable of
achieving good results in the
search process.

Cnoprra ifysianma

Oy cropTyn KOOMIUSATIAPUHHU CIIOPT
MaxOopaTHHU
WHIUBUAYyaIl

MIAKJJTAHUIIUHUHT
XyCYCHUSTIapUHU
VpraHuml acocuja KOpPH CIOPT
MaxopaTtura SpUIIUIIHUHT KEJIaXKaK-

Jlarv MyHaJuIINHU AHUKJIAIJINAD.

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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Te3kop Ky4

xXapakarigapia  HaMo€H  Oymasw,
ylapia CHWDKHO IOpUILI TE3KOPJIUTH
KYIPOK axamusATra sra Oymagm Ba
ymdy Kydura HUCOAaTaH KUYMK HHEPT

KapIIMIUKIAp XOCIUP.

walking strategy will target
efficiency will be more important,
and this effect is relatively small,
inert separately owned.

Cycr (ceknH) KyY,

Jesplid Te3NaHuIIapcu3 Oaxxapuma-
JTUTaH CYyCT
xXapakarjaapa Oynamu.
Cnoptaa skuH Macodana Kydokiaad
oy, ynoad Typulml NalTiapuaa

HHcOaTaH  CEKHH,

HaMOEH

paku0® KapLIMIUTUHU OeBOCHUTa Kyd
OWIaH eHIWII CYCT KyYHUHI HaMOEH
OYIuIIMTa OTN MECOJI OYJ1a oJlaau.

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.

CIIOPTYMHUHT Maxcyc kyuunu | bringing the power of special

tapOusutaniga acocuii xucobmanaau. | athlete. The power capacity of the

Y CHOPTYHUHHHT Xam kyu | athlete, is also characterized by
SAxaur ycuayo UMKOHHMSATIApUHU,  xaMm  Maxcyc | the improvement of skills at the

MaJiaKaJapuHu OMp BaKTHHHT Yy3uaa | same time.

TAKOMMJUIAIITHPHUIIT Ounan

TaBcudIaHaIH.

TypJIM-TyMaH Xapakatiapaa, | @ variety of movements, for

MacallaH, CIPHUHTEPJIMK orypuiinia, | example, a sprinter-up race,

YMyMuii Te3K0pJIMK

CIIOPT YMHIapuaa Ba X.K., TE3TUKHU
HaMOEH KWJINII KOOWIIUSTHINP.

sports, games, etc., the ability to
speed.

Mypakxka0 Tanjaam

paxuo XaTTH-XapaKaTJIapUHUHT

y3rapuimra MOC paBHIIJa Xamma

in accordance with the change of
opponent's actions all the shots

MYMKUH Oynran 3apbanap opacuman | you can select the desired
peaxkiusicu
Kepakid >kaBo0 3apOacuHM TaHJAII | [EeSPONSE.
OwnaH OOFITHUK.
Oy onmuumaH Maxjaym 3apba Owman | This pre-strike Mahluf opponent
Cnopr4yMHMHT

o it PE€AKIHUACH

PaKMOHMHT MaxJIyM OYHMK >KOhura
*aBoO OGepuilr.

Mahluf to respond to the open
position.

Mypakkad KOOpAWHAIMSIN XapakaT-
JapHU Srajviamra O0yiaraH KOOHIUST,

the capabilities of the complex,
which coordinates action to seize

Ymymuii e
HIYHUHTACK, cnopt y4yH xoc | them, as well as sports-specific
HAKKOHIIHIK oynmaran  ¢daomusaT  Typiaapuaa | activities to get quick action.
XapakaTJIapHU Te3 Srajuiad OJIHIIL.
CnopTYMHHHT yCynHH  Kepakiu  amiuiatynana | method is the ability to carry out
STMJIYBYAHINIH | GakapuIl KOOHIUATHIUP. the necessary measures.

Cnopr TexHuKacu

Oy >kaHrHH MyBaQakusTIn O1IHud
Oopull  yd4yH CIOpPTYMIa  3apyp
Oynran Maxcyc ycysiap MaXXmyacu.

This war is necessary to conduct a
successful athlete, specific
methods are complex.

MortuBanusi—upoaa
chepacuga

Mycobakara OWJ MOTHBAIUs, Y3—
V3uHU OOIIKapa OJIMII, UpoJara Ouj

Champions of motivation, self-
will and self-control, gathiylik;
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V3—Y3UuHU Ha3opar KWJIHIIL,

KaTXUHIIHK;

SMOIIMOHA JKUXaTAaH Oapkapopnuk, | emotional  stability, negative
OMOIHMOHAJ canbuii Taxcupiapra, Oe3zoBramukka | tahsirlarga, anxiety, resistance
cdepana HHcOaTaH YHIAMITHITHK Ba | and stability;
OapKapopIIuK;
omaM  OHrMHUHr aon kuxaru | active as an aspect of human
cudaruaa, Tahakkyp Ba ce3ru Owian | reason, thought, and feeling a
oup Oyryn sromamukaa kuiind | whole  yagonalikda  difficult
miapowTiapaa  Xyjlk—aTBopHu  Ba | conditions, behavior and activities
Hpona daonusTHH Oomikapaau Ba Kyknmaru | and on the structure of the three
KYpUHHUIIA y4dTa CTpPYKTypara ouj | components as follows:
TapKUOUi KHcmiiapra ara
XHACOOJIaHAIN:
Oupunun HaBOatna QaonusTHuHr | mahnaviy activities  primarily
OMoOIHOHA MaxHaBUU MOTHBIIApH acocuiga Yy3— | motivated self-confidence
y3ura OynaraH UIIOHY—IXTHKOI; ehtiqod;
OHITIM paBuIia y3uHU MaxOypnam | consciously forcing himself to
HNxpoun BOCHTACH/Ia KapOpJIApHMHT XaKukwii | manage the implementation of the

Xonataa 6akapUIHIIUHA OOLIKAPUIIL.

decisions by means of a real case.
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WIMHI-METOJIUK TabMHHJIANI, KailiTa Tau€piaml Ba MallaKaCHMHU OIIMPUII MapKa3u
(baonuATUHY SHAIa TAKOMUJUTAIITUPHUII TYFPUCHIA TH KapopHu
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