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ЁШ ҚИЛИЧБОЗЛАРДА КООРДИНАЦИОН ҚОБИЛИЯТЛАРНИ 
РИВОЖЛАНТИРИШДА ЭТНОСПОРТ ҲАРАКАТЛИ ЎЙИНЛАРДАН 

ФОЙДАЛАНИШ

С.Т.Усмонходжаев. 
ЎзДЖТСУ Таэквондо, қиличбозлик 

назарияси ва услубияти кафедраси 
доценти

Калит сўзлар: Этноспорт миллий ҳаракатли ўйинлар, координацион 
қобилиятлар, қиличбозлик спорти, фойдаланиш воситалар.

Ключевъле слова: Этноспорт - национальнме подвижнме игрьқ 
координационнме способности, фехтовальньш спорт, инвентарь.

Илмий тадқиқот мақсади: Этноспорт халқ ҳаракатли ўйинларини ёш 
қиличбоз спортчиларнинг координацион ва сенсоморика қобилиятларини 
машғулотлар жараёнида қўллаш.

Илмий тадқиқот вазифалари:
-Ёш қиличбоз спортчиларнинг жисмоний функционал ва сенсомоторика 

тайёргарлигини аниқлаш.
-Ёш қиличбоз машғулотлар жараёнида техник тактик ва локомотор 

ҳаракатларини ўрганиш.
-Этноспорт халқ ўйинларини спортчиларга қўллашда танланган 

қиличбозликка оид элементларни белгилаш.
Ўзбекистон Республикаси Президенти Ш.М.Мирзияевнинг 2022 йил 

“Этноспорт турларини оммалаштириш ва ривожлантириш чора тадбирлари 
ПҚ-259-сон қарори тўғриси”даги махсус фармони ва қарорлари асосида 
қадриятларимизнинг тикланиши эзгу ишларга асос бўлди ва унинг бош омилига 
айланди. Болалар ва ўсмирлар ҳамда ёшларни этноспорт турларига жалб қилиш 
шу жумладан этноспорт турларини 2025 йилгача оммалаштириш ва 
ривожлантириш дастури ва уни амалга ошириш бўйича “Йўл ҳаритаси”да 
белгиланган вазифаларни тўлиқ ва сифатли амалга оширилиши юзасида масъул 
ташкилотлар фаолиятини мувофиқлаштириш таъкидланди. Бу тарихий ва улкан 
аҳамиятга эга оўлган карор ҳар оиримизга қувват, илҳом яна бир аниқроғи улуғ 
имкониятлар эшигини очади. Узок ўтмиш тарихий тараққиётининг мутлок 
занжири бўлган инсон цивилизациясининг шундай устунлари ватаълим тошлари 
борки, уларда утмиш, ҳозирги замон ва келажакнинг бир-бири билан уйғунлиги 
ривожи ва давомийлиги сақланиб келади, авлоддан-авлодларга мерос сифатида 
ўтади ҳамда кадриятлар даражасига етади. Қадриятларда эса бир бутун халқнинг, 
миллатнинг иймон эътиқоди, ор-номуси, инсоф-диёнати мужассам этилади.

Ҳаракатли ўйинларнинг спорт машғулотларига восита сифатида 
киритилиши билан катор махсус вазифаларни муваффакият билан ҳал этишга 
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ёрдам беради, айниқса ёшлар томонидан катта қизиқиш, завқланиш муносабат 
ила кутиб олинади, спорт машғулотларига бўлган қизиқиши уйғотади ва 
оширади.

Бунинг исботи шундаки, мустаҳкам малакаларни яратиш учун зарур 
оўлган катта жисмоний юкламалар ҳамда кўп мартали такрорлаш машқлар 
унсурлари кўпинча ўзига хос психологик “тўхтаб қолишни” ёки тез фурсатда ўз- 
ўзини чарчокдан тиклаб олишни, хаттоки энг тушунган ва чарчашни билмас 
мехнатсевар спортчиларда, айниқса ёш спортчиларда кизиқишнинг йўколишини 
келтириб чиқаради. Бу ҳолат табиий организмнинг бир хилдаги ишни рефлекси 
реакциясидир.

Бу масаланинг асосий исботини улуғ рус физиологларидан И.М.Сеченов 
ўнг ва чап қўли билан эргограф - аппарат туфайли олдин ўнг қўлини ишлатиб 
кетма-кет “аррани тортиш” каби эргографда чизиқларни ҳосил қилиб токи 
тинкаси куриб чарчагунча ҳаракатни тугатган. Сўнг бир оз пассив дам олиб яна 
қайта “аррани” тортса олдинги қўл ишлатилган натижаси ҳосил бўлмаган. 
Масалан, ўнг кўлини иш фаолияти шиддати 80% бўлса, яна қайтадан иш 
қилишда олиб ишлашда 40% дан ошмаган. Шунда олим чап қўлини ишлатиб 
кўрса иш фаолияти нормал ҳолатда 60-70% бўлган. Лекин у бу ҳолатга 
кўникмасдан яна ўнг қўлини ишлатиб кўрган. Эргографда караса мушак иш 
фаолияти 100% дан ошиб кетган.

Демак, бу улкан мушак иши фаолиятидан олиб ишчанлик 2-3 баробар 
ошиб кетганлиги янгилик бўлган. Шунинг учун И.М.Сеченов таълимоти 
хоҳлаган иш ҳаракатида мушак чарчамайди, энг аввало нерв фаолияти чарчайди. 
Юқорида келтирилган масала шундаки бир бутун одам организмнинг мускул 
ишчанлигини пассив дам бермасдан масалан, кўпинча, спортчилар дам олиш 
учун тўшакка ётиб, диванга, креслода ўтириб олишади. Бу нотўғри яъни фаол 
дам олиш керак экан, унинг учун 3-5 дақиқали ҳаракатли ўйин бериш зарур, яна 
айтиш зарурки дам бериш факат нерв фаолиятига тегишли оўлиши шарт.

Демак, ҳаракатли ўйинлар спортчиларнинг диққат эътиоорини, яъни нерв 
фаолиятини фаоллаштиради, эмоционал ҳолатини оширади, ишчанлик 
кобилиятининг тикланишига зўр ижобий таъсир кўрсатади.

Мураббий ҳар хил ҳаракатли ўйинларни ташкил этиб ўтказиш жараёнида 
ўзи учун мухим бўлган бир катта кузатувларни амалга ошириб, шуғулланув 
чиларнинг турли хатти ҳаракатларини назорат қилио бориши, ёшларнинг одоби, 
интизоми, феъл-атвори, зеҳни ва дид фаросати хусусиятларини ойдинлаш 
тирувчи, уларнинг темпераменти, жисмонии имкониятларини аниқлаб олиш 
мумкин.

Спортчининг умумий жисмоний ривожланиши,
Алохида жисмоний қобилият сифатларнинг ривожланиш даражаси;

- Кўпгина спорт ўйинларини келиб чиқиши этноспортга боғлиқ бўлган;
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Мисол учун Американинг Спрингфилд коллежини жисмоний тарбия 

ўқитувчиси Джемс Нейсмит ўқувчиларни қизиқтириш учун ва завқланиш 
мақсадида доим харакатли ўйинлардан “тўп учун кураш , ‘тўпли машклар 
машғулотларни бериб юрган даврида ўқитувчилар йиғилишда танқидга учрао, 
сен Джемс бирорта қизиқарли спортга якин спорт ўйин излаб топсангчи, у 
коллежда дарсларни давом эттириб, нукул ҳаёлга тушавериб бир куни болаларга 
яна ўша тўп ўйинини ўйнатиб коллеж биносини спорт зали 7 қаватида 
жойлашган бўлиб, у балкон ойнасидан тасодифан қараса, пастда бир қора 
хабашли аёл елкасида бир сават шафтолини ушлаб кетаётганда, кичик бир қадам 
зинадан хатлаб ўтганда, бир икки шафтолиси тушиб кетади, шунда у энгашиб 
ўша шафтолиларни қўли билан саватга отиб тушириб кетаверади.

Нейсмит ушбу ҳодиса ва аник ҳаракатни аёл кишида кўриб, ўкувчиларни 
иккитасини чакириб зудлик билан магазинга бориб бир дона сават олиб келишни 
буюради. Ўкувчилар дархол боришиб саватни олиб келишади. Ўша куннинг 
ўзидаёқ сават спорт зални балконига осиб бойлаб қўйилади ва ўкувчиларни 9x9 
иккига жамоага ажратиб қайси жамоа кўп марта тўпни саватга туширса ўша 
жамоага ютуқ берилади деб ўйинни бошлайди. Сўнг саватлар 2та бўлди, зални 
иккала томонига саватлар осилади ва баскетбол ўйини 1876 йил туғилади. Тўпни 
саватга кўп марта ташлаш туфайли 1891-1894 йиллар корзина сафаб-баскет, 
копток-бол бўлиб ўша ерда баскетбол дунёга бунёд этилади. Ҳудди шу баскетбол 
ўйини вужудга келгандай волейбол ўйини ҳам оддий ишқибоз ўқитувчи Морган 
волейбол ўйинини пляж шароитида арконча ёки канат топиб тортиб қўйишиб, 
кейинчалик спорт турига айланган. Бошқа спорт турлари ҳам шу мисолда 
келтирган каби ҳаётдан олинган.

Урта Осиё миллий этноспорт ҳаракатли ўйинларидан спорт турларига 
қадимдан ҳосил топган “камондан отиш” “човган”, “от чопар” кураш турлари 
ҳам ривожланиб келган. Ҳозирда, кўпчилик сўз юритишда халқ ўйинларидан 
кайси бири спорт турига яқин деб, спорт турларига ҳали бери пишиб етмаган 
ҳаракатли ўйинлар мавжуд. Улардан “Бўрон”, “Чўпон”, “Елкада кураш”, “Тақия 
туширар , Лянка , Чиллак , “Ёнғоқ”, “Ошиқ”, “Чавандоз”, “Беш тош”(қизлар 
ўйини) Варрак’, “Кўчма нишон”, “Чаққонлар”, “Қовоқ” ўйинлари қадимдан 
мерос бўлиб келган.

Спортдаги ҳаракат қобилият амалларининг (куч, тезкорлик, 
чидамкорлик) аниқ кўрсаткичларини, уйғунлаштира олиш қобилиятига эга;

Диққат жамлаш қобилияти (бегона кўзғатувчилар мавжудлигида);
Спортчиларнинг ташаббускорлик ва қатъиятликни намоён қилиши; 
Қуркоклик, иккиланиш намоён килиш;
Жамоадаги шерикларига бўлган муносабати (сабр-тоқат, ўзаро ёрдам); 

тузатшп- ИИНДаГИ РакамлаРга бўлган муносабат, такрорий ўйин вақтида уларни

Умумий интизом, ўзига бўлган талабчанлик;
Талаба мағлубиятига бўлган муносабат ва ҳоказо.
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Спортчиларнинг ўйиндаги ҳаракатлари самарадорлиги, ўйиндаги 
вазифаларни тезкор равишда баҳолашга ва ўйинчиларнинг ҳаракатларига техник 
усулларни такомиллаштиришга, жисмоний ривожланиш даражасига боғлиқ.

Ўйин фаолиятига қизиқиш табиий бўлиб, ўйин ўзининг таъбири билан 

тушунтирилади. Зеро ўйинга (этноспорт ҳаракатли ўйинларни) қизиқиш- 
интилиш одамнинг организми машқлантириш, шунингдек ташқи ахборот 
олишга бўлган эҳтиёжи билан интуатив дид, фаросатига боғлиқ. Сезгини 
ахборот берувчи қонуни эвазига ижобий эмоциялар билан кучайтирилган бу 
эҳтиёж ўйин этноспорт фаолиятига қўшилиб кетади.

Агар этноспорт тури спортчи тайёргарлигида ўйин мустақил машк восита 
сифатида қатнашса, ҳаракатли ўйин услуби машғулотнинг турли хил 
шаклларини ўзгаришда қўлланиши мумкин. Бунга айланма машғулот мисол бўла 
олади. У асосан ҳаракат қобилиятларини комплекс ривожланишига ёки техник 
масалаларни такомиллаштиришга йўналтирилган.

Этноспорт ҳаракатли ўйинлар асаб зўриқишларни ўргатишга ва ижобий 
эмоцияларни юзага келтиришга ёрдам берувчи самарали воситалардан бири 
ҳисобланади.

Т.С.Усмонходжаев 2014, 2017, қиличбоз спортчининг машғулот жараёни 
тизимида умумий жисмоний техник-тактик ва психологик тайёргарликнинг 
турли хил вазифаларни ҳал этилиши билан бир қаторда махсус жисмоний 
тайёргарлик мухим ўрин эгаллайди. Махсус куч ва чидамлиликнинг 
ривожланиши таъминлай туриб, у спортнинг ҳаракат қобилиятларининг ритм 
тезлик тузилмасини шакллантиришга, оқилона спорт техникасини 
мустаҳкамлашга ёрдам беради.

Тезлик куч тайёргарлигини ошириш мақсади мушак кучи билан бирга 
асосий асаб жараёнлари ҳаракатланганлигини ошириш зарурлиги кўпгина 
муаллифлар томонидан эътироф этилган.

Демак, тезлик ва куч қобилиятларни бир вақтда ривожлантиришга имкон 
берувчи шарт-шароитларни яратиш лозим.

Машғулотнинг вариантли услуби, шунингдек этноспорт ҳаракатли 
ўйинларнинг юқори самарадорлигини инобатга олиб фойдаланиши маълум бир 
жиҳатдан шу шароитларга жавоб беради.

Муҳими, махсус жисмоний қобилиятларни тарбиялашда этноспорт 
Ҳаракатли ўйинларнинг юқори самарадорлиги исботланган. Ёш қиличбозларни 
ўкитишда ихтисослаштирилган ҳаракатли ўйинларни қўлланиши умумий 
жисмоний тайёргарликка кўпроқ таъсир этади.

Масалан, этноспорт-ҳаракатли ўйинлардан: “Кутма нишон”, “Елкада 
кураш”, “Хўрозлар жанги”, “Отиб қочар”, “Оқтеракми кўктерак”, “Ким чаққон”, 
(Югурар), “Чўпон”, “Ғилдирак”, “Тақия туширар”. Ушбу ҳаракатли ўйинлардан 
намуна сифатида бир нечта расмларни тавсия этамиз.
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Лангарчўп билан олишув Ўтказиш жойи майдои зали

Ўйин х.ақида тушунча
Мусобака иштирокчилари доира ичида 
лангарчўпнинг белги қўйилган
нуқтасини чап кўл билан учини эса ўнг 
қўл билан ушлаган ҳолатда турадилар. 
Улар бир-бирларини доира чизиғидан 
четга чиқаришга уринадилар. Чизиқдан 
четга чиқиб қолса ютқазган бўлади.
Қоидаси:
Лангарчўпнинг охири ўнг қўлтикдан 
ташкарига чиқиб туради. Қўлини 
ушлаш, тиззага тутиш ман этилади.
Бошқача усуллар:
- баҳслашаётганлар бир-бирларини
доирадан четга чиқариши, ғолиб 
келаётган шеригини четга чиқариши 
мумкин.

Энг чаққон Ўтказиш жойи майдон зали

Ўйин ҳақида тушунча
Ўйинчилар жуфт-жуфт бўлиб 
тиззалаб оладилар. Қайси томон 
рақибини елкасига кўпроқ тегиши 
ва ўзига узатилишига йўл 
бермаслиги зарур бўлади. Қайси 
ўйинчи рақибининг елкасига кўпроқ 
қўл узатган бўлса ғолиб саналади.
Қоидаси:
Ўйинчилар рақибининг елкасига 
охиста қўл уришлари керак.
Бошқача усуллар:
-ўйинни рақибининг бошига кўл 
теккизиш орқали давом эттириш 
мумкин:
-тик турган ҳолатда ўйнаш мумкин

______________ Рўмолчани асра________ Ўтказиш жойи майдон зали
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Ўйин ҳақида тушунча
Доира ичида белига рўмолча 
боғлаган бошловчи туради. Доира 
ташқарисида эса бир неча 
ўйинчилар. Ҳар бир ўйинчининг 
вазифаси ўртада рўмолча билан 
ҳаракат қилаётган спортчи томонга 
яъни доира ичига бир кадам 
қўйишга йўл берилган. Вазифа ўйин 
бошловчи рўмолчасини бой 
бермаслиги керак. Ўйинчилардан 
қайси бири рўмолчани тортиб олса, 
у ўйинни бошқаради,
бошқараётгани эса ўйиндан чиқади.
Қоидаси:
Ўйинни бошқараётган доира 
ташқарисига чиқиши мумкин эмас. 
Қолган ўйинчиларнинг доира ичига 
иккинчи қадамни қўйишлари ман 
этилади.
Бошқача усуллар:
Доира ташқарисида иккитадан етти 
нафаргача ўйинчи бўлади;
Доира ўртасида икки бошловчи 
бўлишига рухсат берилади.

Қармоқча Ўтказиш жойи майдон зали
Ўйинда 10-12 болалар айланади 
иштирок этади. Ўйинга 1.5 м арқон 
керак бўлади. Ўйинчилар
қаторидан бир бола айлана ўртасига 
тушиб ярим ўтирган ҳолда арқонни 
бир учини ушлаб аторофга гир 
айлантиради. Шунда айланада 
турган болалардан бири сакраганда 
ушланади. Ана шу бола ўртага 
тушиб арқонни айлантиради, ўйин 
шу тарзда давом этади.
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Тўп тегмаса бўлгани Ўтказиш жойи майдон зали  
Ўйин хақида тушунча
Доирада ўйинчилардан бирининг 
қўлида тўп. Унинг вазифаси тўп 
билан рақибининг елкасига 
тегишдан иборат. Иккинчи 
ўйинчи эса кандай бўлмасин 
ўзини олиб қочишга, тўпни 
теккизмасликка қаракат қилади. 
Қоидаси:
Рақибнинг белгиланган ерига 
тўпни текказиш шарт. Ўйинчи 
майдондан четга чиқиб кетса, 
ютказган ҳисобланади.
Бошқача усуллар:
-ракибнинг елкасига, тиззасига 
тўп билан тегишга рухсат 
берилади;
-тўп бир пайтнинг ўзида икки 
ўйинчининг қўлида бўлишига ҳам 
рухсат берилади._________________
Ўтказиш жойи майдон зали 
Ўйин хақида тушунча
Қатнашчилар жуфтликларга 
бўлинади. Ўйинчилар ўзаро 
қўлларини ташлайдилар.
Ўйинчиларнинг вазифаси қандай 
бўлмасин рақибининг
панжаларига чаққонлик билан 
оёқларини кўпроқ текказишдан 
иборат 
Қоидаси:
Майдонда турганда рақибнинг 
оёқларини ўз оёғига текказишига 
йўл бермай, қўлларини елкадан 
туширмасликка ҳаракат қилиш 
жоиз
Бошқача усуллар:
-оёкларини ҳаракатга келтирганда 
чап ёки ўнг томонга ишга солиш 
мумкин.
-ўйин пайтида иккала оёқни ҳам 

_2<аракатга келтирса бўлаверади.
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Рўмолчани торт Ўтказиш жойи майдон зали
Ўйии ҳақида тушунча
Қатнашчилар жуфтликларга бўлинади. 
Ҳар бир ўйинчининг вазифаси рақибидан 
рўмолчани тортиб олиш. Ўзи эса 
рўмолчасини бой бермаслиги керак. 
Рўмолчани биринчи бўлиб тортиб олган 
ғолиб саналади.
Қоидаси:
Рақибни қўлидан ушлаб олиш, туртиб 
юбориш ман этилади.
Бошқача усуллар:
-рўмолча ўйинчининг белбоғи орқасига 
қистирилган;
- рўмолча белбоғнинг чап ёки ўнг 
томонига боғланган бўлиши мумкин;
- шунингдек, тиззалаб ўйнаш ҳам 
мумкин;
- рўмолчани ўйинчининг оёғига боғлаш 
мумкин;

Демак, тезлик ва куч қобилиятларини бир вақтда ривожлантиришга имкон 
берувчи шарт-шароитларни яратиш лозим.

Машғулотнинг вариантли услуби, шунингдек этноспорт ҳаракатли 
ўйинларнинг юқори самарадорлигини инобатга олиб фойдаланиши маълум бир 
жиҳатдан шу шароитларга жавоб беради.

Мухими, махсус жисмоний қобилиятларни тарбиялашда этноспорт 
ҳаракатли ўйинларнинг юқори самарадорлиги исботланган. Еш қиличбозларни 
ўқитишда ихтисослаштирилган ҳаракатли ўйинларни қўлланиши умумий 
жисмоний тайёргарликка кўпроқ таъсир этади.

Масалан, этноспорт ҳаракатли ўйинлардан: “Кутма нишон”, “Елкада 
кураш”, “Хўрозлар жанги”, “Отиб қочар”, “Оқтеракми кўктерак”, “Ким чаққон”, 
(Ягуар),”Чўпон”, “Ғилдирак”, “Тақия туширар”, Ушбу ҳаракатли ўйинлардан 
намуна сифатида бир нечта расмларни тавсия этамиз.

ХУЛОСА
Мавзу соҳаси бўйича этноспорт халқ ҳаракатли ўйинларининг сараланган 

қиличбозликка оид элементларини қўллашда ёш қиличбоз спортчиларнинг 
жисмоний ва техник тактик тайёргарлиги ўзлаштиради. Бинобарин 
қиличбозларда координацион ва сенсомоторика қобилиятлари ривожланганлик 
динамикаси ошганлиги аниқланди. Қиличбозликка оид этноспорт ўйинлари: 
“Кўчма нишон”, “ Қармоқча”, “Ягуар-ким чаққон”, модернизация қилинган ўйин
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“Октеракмм-кўк терак”, сезгирлик, чакконлик, тезлик реакцияларини оширишга 

ҳамда такомиллаштиришга ёрдам оеради.
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тацзасШ ЬозЬцапзЬ ЬПап сЬатЬагсЬаз Ьо§‘НрсНг. Ви§ип§1 кипс1а Ьипуос1а§1 
зроНсЬПагт 1аууог1азЬ НхтШа 1иг11 Пгту 1ас1ц1до11аг оНЬ ЬогПтоцда. Атто 
зЬипбау Ьо‘1за-с1а зроНсЬПаг ТаууоНазЬ Нг^гтт Ю‘§‘п СазЬкП цШзЬ уа ЬозЬцапзЬ 
та8а1а1ап кипс!ап-кип§а с1о1хагЬ уаг1Ға1агс1ап Ь1Н§а ау1атЬ Ьогтоцс1а

Тас1ч1цо( тацзасП: 200 т та8оҒа§а уи§игиусЬ1 та1акаП зроИсЬПагт уПНк 
Гаууог§агНк 81к11апс1а зроН ти8оЬара1ап 1аууог1азЬ 1ехпа1о§1уа8т1 ГазЬкП цШзЬ, 
200 т та8оҒа§а уи§игиусЬ1 та!акаП зроНсЬПагт Сехког кисЬ уа роН1оусЬ1 кисЬ 
81Ға11аг1п1 тизоЬаца с!аупс1а итигту тахзиз рзтоту 1аууог§агН§1 гйзЬаНатт 
1ац81т1а8Ь 200 т та8оҒа§а уи§игиусЬ1 та1акаН зроНсЬПагт 1ехтк 1акйк уа 
раН1оусЬ1 кисЬ 81ҒаН Ьатс1а та8Ь§‘и1о1 уозка изиНагт! 1ап1азЬ, уик1ата1аг 
1ар81т1ат8Ь1т, уик!ата1аг Ьартйт, рзтоту пУО.)1ат8Ь зЬакПапт, 200 т тазоҒа§а 
уи§игиусЬ1 та1акаН зроНсЬПат! Ғипкзюпа! 1аууог§агНк сНпагтказт! 
зЬакПапНпзЬт, 200 т тазоҒа§а уи§ишусЬ1 та!акаН зроНсЬПагт уПНк 1аууог§агНк 
81кПапс1а роП1оусЬ1 кисШт пУО]1апНпзЬ теЮсНказт! роШатНзЬт!, уПНк 
1аууог§агНк зПсПапНа зроН тизоЬараоИ! СаууоНазЬ 1ехпа1о§1уа81 каЬ1 с1о1хагЬ 
уа21Ға1агт Ьа1 еНзЬ тацзас! цПт§ап.

Тас1д1цо1 уагМа1ап: Но21г§1 гатопрзтоту СаННуа уа зроп ЬаггуагтуаННа 
8роПтп§ уеп§П аНеНка Шп Ьо‘у1сЬа о1сНп§1 раЮг!агс1а ЮшусЬ! <1ау1аНатт§ 8оЬа 
Ьо‘у1сЬа ти!аха88181аг1 уа зроП оНт1ап ЮтотПап уеп§П аНеНкатп§ 200 т 
тазоҒа§а уи§ишусЬ1 та1акаН зроНсЬПагт уПНк 1аууог§агНк 81к11апс1а зроп 
ти8оЬара1ап§а ГаууоНазЬ 1ехпа1о§1уа81§а о1с! 2атопау1у 1а1аЬ1аг§а тоз ке1асН§ап 
уа ит пуо]1апНп8Ь§а рагагП§ап Пгту 1х1ат8Ь1аг уа уап§П1к1аг срНпторНа.

8Ни ]ит!ас1ап 200 т тазоГа§а уи§ишУсЬ1 та1акаН зроНсЬПагт уПНк 
1аууог§агНк 81к11апс1а зроп тизоЬара1ап§а 1аууог1азЬ Гехпа1о§1уа81 ЬПап 200 т 
тазоҒа§а уи§игиусЬ1 та1акаН зроИсЬПагт уПНк 1аууог§аг11к 81к11апс1а 
ти8оЬара1ап§а 1аууог1азЬ 8атагас1огН§1 тахтит, 200 т тазоҒа§а уи§ишусЬ1 
та1акаН зроНсЬПагт уПНк 1аууог§агНк 81к11апс1а зроН ти8оЬаца1ап§а ГаууоНазЬ 
8атагас1огН§1 а8О81с1а 1егког кисЬ з1Ға11аг1п1 пУОрапНпзЬ, 200 т тазо£а§а 
уи§ишусЬ1 та1акаН зроНсЬПагт уПНк 1аууог§аНк 81к11апс1а зрон ти8оЬаца1ап§а 
1аууог1азЬ 1ехпа1о§1уа уа изиПагт ро‘11аш8Ь1, 200 т та8оҒа§а уи§ишусЬ1 та1акаН 
зроНсЬПагт уПНк 1аууог§агНк 81к11апс1а 8роН ти8оЬара1ап§а {аууоНазИ 
1ехпа1о§1уа81 уогс!агтс1а рзтоту пуо]1ат8Ь1тп§ зЬакНатзЬ сНпагтказ! атц^азЬ, 
200 т тазо£а§а уи§ишусЬ1 та1акаН зроНсЬПагт Ғипкзюпа! 1аууог§агНк 
сНпат1ка81п1 зЬакНапНпзЬ, 200 т та8о£а§а уи§ишусЬ1 та1акаН зроНсЬПагт 
1егког кисЬ зИаНт пуо^апНпзЬ уа 200 т та8оҒа§а уи§ишусЬ1 та1акаН 
зроНсЬПагп! уПНк 1аууог§агНк З1к11аг1с1а роН1оУсЬ1 кисЬпН пуо]1апНп8Ь 
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теЮсНкайш ро‘1|тН5Ж§а цагаШ§ап ПпНу 1ас1р1ро11аг оНЬ Ьоп1ауо1§ап11§1 уеп§11 

аНеНка 5роП Шп§а цо^ауегза 200 т та5оҒа§а Уи§игиУсЬ1 та1акаН зроИсЬйагт 
тизоЬара§а гаууоНазН 5тагаПогН§1 Ьо‘у1сИа теЮсНка 15И1аЬ сМдгзЬ уа 
уах5ЬПа5И§а цагаН1§ап Пгту 1г1ап15Ь1аг Ьатда ШскрцПаг оНЬ ЬогПауо1§апН§1 
зоЯа зроНсИПапН {аууойазЬ 1ехпа1о§1уа51п1 уапаПа пуо]1ат5И1§а ипкоп 

уага1тоя<1а.
Тас1д1чо1 ГахЬкП еНзЬ и81иЬ1ап: Ви§ип§1 гатопау1у 5роП Шг1ап юИШа 

уеп§11 аПеНкат о‘гт ]ис!а тиЬ1т 8апа1асН. Аутц^а 200 т тазоҒа^а уи§ипвИ Шп 
Ьог1г§1 кипс!а Пипуо уа О‘хЬек151опс1а]ис!а Ьат пуоДатЬ Ьогауо1§атт ко‘п5Ь1гтг 
титкт. Ма’1итк1, КевриЬНкапНг Ьо‘у1аЬ р15ца тазоГа уи§игиусЬ1 уеп§П 
аНеГкасЬПаг итиггШГНт так!аЬ1апс1а, акаёепйк Н15еу1апс1а, кааЬ-Иипаг ко11е]1апс!а,
оНтр1уа уа рагаоНтр!уа 5рог1 Шг1ап§а 1аууог1а5Ь тагкаг1апс1а, ОНу о’циу 
уиН1аптп§ о‘чиу НазШНап уа 5П1аЬиа1апс1ап о‘пп о1§ап Ьо‘НЬ, о‘циУсЬ1 уо5Ь1аг, 
1а1аЬа1агуаЬауа5ког зррйсЬПагЬатдааЬоН тигНагат5Ии§‘и11атЬ ке1ауо!§ап 5роП 
Шг1ап 51га51§а ккасН. УигМоаНаппйг ШгН хП тасйту с1а5Шг1ап уа 5роН ГевНуаПап 
Ьатс1а ти8оЬаца1апс1а ^аЬНгок еПзИ ЬПап Ьк цаЮгНа ШгН хП ос1пр сИетрюлаПаг 
Ьатс1а хаЦаго 5роп ти8оЬаца1агс1а ГахгН о‘пп1апН оНЬ тиуаҒҒар1уаШ 18ЬНгок еНЬ
ке1тоцс1а. Магкиг ти8оЬара1агс1а ^зЬНгок ейзЬ риуопагН Ио1, Ь1год 8ро11сЬПапгтг 
Ютотдап ко‘г8а1ауос§ап зроп па1уа1ап ^ис1а раз! с!ага^ас1аН§т1 тоЬа1§а оЬак,
зроНсИПаппНгт та’Шт Ь1г уиНтНг сИетрюпаНагНа паГца1аг уах81Н1апауоГ§ап 
ЬоЪаНа, пиҒигН ^аЬоп уа ха1цаго с!ага]ас1а§1 тизоЬара1агс1а кегакН паҒца1ап 
ко‘г8аГао1тауо1§апН§1 р18ра тазоГа уи§игусЖ уеп§П аНеНкасЬПагтп§ уПНк 
1аууог§аг11к та8Ь§‘и1о11апт ге]а1а8ЬНп8Ьс1а§1 хаЮ уа катсЬШкЬг тау)ис1Н§1 
Ь18оЬ1§а зропПа ко‘х!ап§ап па(ца1апс1ап огШа чо1ауо1§апН§1т1х§а заЬаЬ ЬоЧторНа.

Ви зоЬаПа Ьог1г§1 кипНа ко‘р1аЬ уе:аксЬ1 оНпНаг Ч18Ча тазоГа уи§игус1Н 
уеп§П аПеНкасЬПаг исЬип теЮсНк с1а8Шг1аг ЬатНа ти8оЬаЧа§а СаууоНазЬ 
8атагас1огН§1 Ьо‘у1сЬа о‘г ПпНу МатзЖап ЬатНа рагазМап ЬПап ШгН хП 
та8Ь§‘и1о! ге]а1апт 1зЬ1аЬ сЬ1ц§ап уа СакНГе1§ап.

Уе.аксН о1Маг,т!г М^8 ОПтоу, - Т.То‘х1аЬоуеЧа| Чиук1а8,с|м 1а’кИ1аЬ 
о изнвап. [317- 318Ь.] аротМагп, ти5оЬаЧа1аг8а (аууогвагНк ко‘паИ уагауопш! 
ата!§а озптзп а$о$ап исп ЬозцкИт о;х 1сЬ1<*а о1асЦ-

- ки2§1-ф$1кр (поуаЬг-Ғеуга! оу1апт о;х 1с1н§а о!асН)
- ЬаЬог» иууогвагИк ЬозсрсЬ! (тап-арге! оу1апп, о‘21сЬ1„а 0|аД,
- уо2§1 га>уог§агНк Ьо8Ч1сЬ1 (1уип-1уи1 Оу1апс1а °1 •

М.З.ОНтоу, ^.Т.То‘х1аЬоуеу Чиу1с1а§1 Г1кг1агш 1а’к1с11аЬ о‘Н8ь
Тас1Ч1Чо€ паШа1ап уа тиЬокашазк ЗЬитпеН 

ти8оЬара1аг§а ГаууоНазЬ 8атагас1огН§1т озЬтзЬПа — • такиг о1*т1аг>т1г
оНзЬ Ғагаз! ога81с1а§1 уацтс1ап Ьо§‘Нд11к (ага1ап I & ^шкаПаг уа сегНк

с чп тиуо11р1а$Ь§ап ЬагакаНапН
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уа та8кд1агп1 дШзИ, Ьи)агауопс!а еза 1ехкогНк когсНпа^уаз 1 уа кисЬт циу!с1а§1сЬа 
€а’гШаЬ ЬепзЬцап.

ТегНк КогсНпаТ81уа КисЬ уа епег§1уа
Ми8оЬада1азЬиу
)агауотс!а геакз^уа
1егН§1, ти8Ьак1агтп§ 
Ц18дап8Ь
1егН§1,Ьагака11аг зигаН 
ЬатНа ро‘11аг ЬагакаН 
1егН§1

Миуогапаш! ЬозИ^апзЬ, 
сНццат! )ат1азЬ,
уезНЬШаг аррага!
Шг§‘ипН§1т Ьо‘8Ь18Ь1

Макз1тит рогНоУсШ 
кисЬ оуоцкгт ЬикиУсШ 
тизЬак1аг кисШ,
до‘11агс!а§1 тизЬак1аг 
кисШ, 1апаШ ЬикиусШ 
тизЬак1аг кпсШ

С‘.8. Хо‘]атке1сНуеу Ғ1кп§а ко‘га 200 т тазоҒа уи§игиусЬНаг азозап 
10 уахИат Ьа]аг1зЬ1 уа и1аг азозШа тизоЬца§а 1аууог§агНк кошзШап уа’т Ьаг Шг 
8Ьи§‘и11агшусЬ1 уи§ип$Ь хизиз^уаНап ЬНап {атзШзШ уи§ип8Ь Техтказт! 1о‘§‘п 
1азаууиг цНа оНзЬ! кегакН§1 ИацШа йкг уигк§ап.

В1гоя Ь12 ЬНагтхк! д18ца тазоГа уи§ип8кс1а ЬагсЬа тазНцак ц!уа уо‘1ак1аг 
Ьо‘у1аЬ уи§ипзН §опгап1а1 уа д!уа уо‘1ак1аг Ьо‘у1аЬ уицоп§а уи^ипзНт пахгНа 
Ш1асН.

МиаШҒ, О‘.8. Хо‘)атке1сНуеу уа Ьо8Ьца1агпт§ Нкп§а ко‘га 200 т тазоҒа^а 
тизоЬаца )агауоп!с1а уи§ип8Ис1а зроНсИПаг о‘х1ап 1ап1а§ап Ьаг Ь1г уо‘1ак!агс1а 
уи§ип8111ап уаз Ьи уоЧакНа з1аНс1ап сШц^зШап уок1 81аП§а ГаууоНатзЬ исЬип ко‘р1 
ЬНап 2 гтпШ уа’т 8Га11§а сЬацш1§ап рауШап ЬозЬ1аЬ ЬопНзШт СаУ81уа еП8Ь§ап.

1г1апиусЬ1 Шг дапсЬа оНгШапгтг 1.К. ЗоНуеу, 1.О. С‘атЬоуеу, 
К.Ғ.К.о‘г1тикаттес1оу, А.М. ВагаСоу, С‘.8. Хо‘]атке1сНуеу, I. МпгаННауеу, 
1.В. Ацтопоу, Ғ.М. Каптоу, 8.У. ЗаМцШоу, Ғ.СН. 21уауеу уа 1.А. ¥и8ироу1атт§ 
йкп§а ко‘га 1о‘§‘п уо‘1акс!а раз1§1 з1агк1ап уи§ипзН ЬигиНзЬ Ьо‘у1аЬ уи§ип8Ьс1а 
Техтка хизих^уаНагт патоу1зЬ еНзЬ 81аН§а Ьиуги§‘ит сНрцаГ ЬНап Нп§1азЬ 
уи§ип8Ьт Ьиугид812 81§па1з1х Ьо8Ь1азЬ раз1§1 8Сагт1п§ а8О81у уапапНап Ьатс1а 
Нг§ак1агс1ап (о‘§‘п Ғоус1а1ап1зЬ 200 т тазоҒа Ьо‘1а§1Ш 1о‘Нц 1егНк ЬНап уп§ипЬ 
о‘§атс1ап кеут тешуа Ьо‘у1сЬа егкт уи^ипзЬт ҒазНкП еН8Ь1ог1тН§т1 ко‘гза1асН.

Хи1о8а. Ппму адаШуоНагт ТаЬНН па1уа!ап НатНа рес1о§а§1к ки/акМаг 
паЦДап ^иу!с!а§1 хи1оза1аг§а кеНзЬ 1ткотт ЬегсН.

- д18да та8оҒа§а уи§игиусШ зроНсНПапгтпгт ]ит1ас1ап, Ьо1а1аг о‘81тг1аг 
зроп такСаЬ! 1:агЬ1уа1апиусЬНап, 1хН8О81а8ЬНгН§ап Ьо1а1аг о‘8гтг1аг зроН так1аЬ1ап 
Ьатс1а 1а1аЬа1аг (уа’т уеп§Н аНеНка зроП 1ип ЬНап 8Ьи§‘и11апиусЬ11аг)т тазЬ§‘и1о1: 
)агауоп1апт ЬозЬцапзЬтп^ уПНк орНта! те1осНка1апп! цауГаНап ко‘пЬ сҒпд^зЬ 
хагигН§1т коЧзаГасН. К.е8риЬНкат1г Нис1псНс1а Ьп таза1а 25-30 уПНап Ьеп 
(акотШазЬтауарН. ¥а’т ШТ Ьатс1а М1Т гн8ЬаНаппт§ 1о‘§‘п {а^зтНатзЬ! 
пагогата оНптаеап.
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(о-оШ^пм ТГ' ■5Р°™ ™>п«пзЬ сЬога-йдЬМап 
ю 8 г,51<1а 8( РО 3031-зопЬ Оагог' уитт^а рзтоту 1агЬ1уа уа зроПт уапада 
уияоп ро§ опа§а коЧапзЬ исЬип цопшНу азоз Ьо‘ ИЬ х1гта1 цНаШ (1)Р *

16



2атопаУ1у зройда тиуа£Гар1уа1§а епзШзЬ уа е§а11ап§ап о‘пп1апН зац!аЬ 
доНзЬпт§ хагиг зйагНапдап Шп зроПсЬПагт ек$1гета1 уаз1уа11агс1а тизоЬаца 
ҒаоПуаН§а 1аууог1азЬт орРтаПазЬНпзЬпт^ уап§1 тпоуагзюп Гехпо1о§1уа1апт 
1зЬ1аЬ сЬ1р1зЬ уа^опу еНзЬ Ь1зоЬ1апасЬ.

8рог1 пахапуаз! уа зрог! рз1хо1о§1уаз1 зоЬазШао! уаҒатгтх Ьатда хопру 
ти1аха58181агпт§ 1зЬ1апда зрог! ГаоНуаНс1а§1 1зЬопсЬННк опНН§а Ьатда 
зроПсЬНагт тизоЬара1аг§а Гаууог1азЬ§а ка«а е’НЬог рагаН1тояс!а (С.О. ВаЬизЬкт, 
2006; Е.М. Оо§ипоу, 2004 О.О.ОогЬипоу, 2006 Е.Р.Пт, 2016; У.К Р1аЮпоу, 2004; 
А.8. Рит, 1984; А.У. К.осНопоу, 2004; Р.А. КисНк, 1974; N.6. 81атЬи1оуа, 1999; 
Ь.С.1Луаеуа, 2015 уа ЬозЬца1аг; К.О.ХакпиЬатеНоу, 2006; ТК. Хо1ос1оу, В.8. 
КихпеГзоу, 2003;.)

Акзапуас ас!аЬ1уо1 тапЬа1апт 1аИ1П рШзЬ уа итшгПазЬНпзЬ зНит 
ко‘гза1:асНк1, уаккакигазЬсЬНаг, )ит1ас!ап, ЬокзсЬПагпт§ тизоЬаца ҒаоНуаН 
па(уаНогП§1 уа 1зЬопсЬНН§т1 озШпзЬ тиаттоз1§а уа§опа цагазЬ уо‘р. Ви зЬи ЬИап 
ГазсНд1апасНк1, зроПсЬтт§ сЬа1§‘ИиусЬ1 отП1аг§а Ьаг0озЬНН§1 таза1а1ап 
ко‘1ап1§ап ко‘рсНШк 1зЬ1агс1а Ьипбау ЬагНозЬННк 1о‘§‘пз1с1а зроПсЬ! 
р81хото{опказтт§ хизиз^уаН (уок1 а1оНШа хоззаз!) з!ҒаНс1а §ариПасН.

Тас1д1цо(п1п§ тацзасН - ШгН хП тизоЬаца уагйуаНапНа уицоп та!акаН 
ЬокзсЬПаг 1ехтк-1акНк НагакаНаппт§ зоп уа зИаС рагате1г1апт атр1азЬ.

Тас1д1до(тп§ уагИа1ап - екзН’ета1Нк с1ага)аз1§а коТа ШгН хН тизоЬара 
уах!уаНапс1а уицоп та1акаН ЬокзсЬНаг Гехтк-гакНк НагакаНаппт§ (Ьи)ит1аг, 
Ь1тоуа1атзЬ1аг, цагзЬ! Ьц]ит1аг, Шагш ГаууоНазЬ уа цо‘11азЬтп§ Такик 
1агкШ1аппт§) зоп уа з1Ғаг рагатеМапт Гаёр1р рШзЬ.

Тас1д1цо(п1п§ оЬ’екН уицоп та!акаН ЬокзсЬПагтп§ ШгН екзНета! уах1уа1 
1агс1а§1 тизоЬаца ҒаоНуаН ШзоШапасН.

Тас1д1до1п1п§ ргеНтеНт уироп та!акаН ЬокзсЬНат1п§ тизоЬаца 
ҒаоНуаН§а 1а’з1г рНиусЬ! сНа1§‘1ШусШ отП1агпт§ НрПс Шг1ап ТазЬкН еГасН.

ТаНц1цо1 изиПап. О1сНп§а ро‘уН§ап уахИа1агт На1 еНзЬ исЬип, тахзиз 
ас!аЬ1уоНаг ГаЬНН ЬНап Шг цаГогда, риуШа§1 1ас1р1ро1 изиПап цо‘11апПсН: рес!а§о§1к 
кихаШу, 1а]пЬат итит1азЬНпзЬ, пахапу ГаЬНҚ таХетаНк зШНзНка изиПап.

Вокзс1Н1агшп§ о‘х!§а хоз хи8из1уаНагтт§ ко‘птзШ Ь18оЬ1ап§ап ШгН Штап 
1сЬк1 уа (азЬц! сИа1§‘КиусШ огшПагогазШап ЬеНазШМаг НауопНс1ауи2а§а ке1асН§ап, 
ҒаоНуаС паН]а!апт уотоп1азЬНгиусЬ1 цоТШтсИа опНПаг атцШпсН. ОЬ’екНу опНПаг, 
уа’т ГакНк есШпНагт ата!§а озШпзН )агауотс!а и1агш раЬи! цШзЬт ЬозЬцагиусШ 
отШагпт§ 1а’з1г1с1а уиха§а ке1асН§ап ц1у1псЬШк1аг§а а!оЬ1с1а е’НЬог цагаН1сН.

В1х ГотопНап рес!а§о§1к кигаШу1аг оТкагПсН ЬатНа та1акаН ЬокзсЬПатт§ 
тизоЬара )ап§1аг1 уохШ оНпсН. 2,5 т1пс!ап Шуос! )ап§оуаг ЬагакаНаг, )ит!ас1ап 
сЬа1§‘1ШусЬ1 отШаг Га’81п зЬагоШапёа Ьа}ап1§ап ЬагакаНаг ГаЬН1 цШпсН. ЗапН 
315 тизоЬара)ап§1ап уохШ оНпсН.

Вок8сЬПатт§ тизоЬаца ҒаоНуаП Гагк1Ь1 уа ШгПтазтт^ зНакНатзН 
)агауоп1аН1Н ЬШзИ тарзасННа, Ье11азЬиу1агс!а§1 )ап§оуаг ИагакаНапНп§ уШеогаИНН 
уа поГаГзШп уохшЛ тагепа11ап§а азо81апШ, Нц]ит уа 1Нтоуа ИагакаНагШап 
1Ъус1а1ат5Н Иа)т1ап НатНа и1атт§ паН)ас1огН§1, 1аууог§агНкпт§ ГакНк ТагкгЬ! уа
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сЬа18‘11иусЬ1 отШаг Ьог ЬапМа сЬа18‘1ШУсЬ1 отШаг уо‘ч Ьо‘1§ап уа2.уа(1аг<1а 

Ьагака11агпт§ роШапШзШ атя1апШ. +:-аллг1;о; м‘а‘пчШаШ
1ап§оуаг Ьагака11атт§ доШапШзШ уа и1атт§ па уадогИ 1 1° § П81 § 

та’1ито11агш 1аЬИ1 ЧШЬ, сЬа1§‘Ш1УсШ отШаг Ьог уа сЬа1§ 1ШусЬ1 опи Иаг у Ч 
Ьо‘1§ап уаауаНагда Ьокз )ап§1аппт§ оИЬ ЬогШзШт 1£ода1оУсЬ1 ко гзаГктШаг 
огаз1с1а ^зЬопсЬИ £агч1аг (р<0,05) атцкпШ (1-)аска1).

1-)ас1уа1
МизоЬаца ]ап§1агШа «(геззИ (сЬа!§‘йиУсЬ1) опйПаг уо‘ц Ьо‘1§ап уа 

рауёо Ьо‘1§ап §ЬагоИ1агс1а уидоп та1акаП Ьок8сЬПагп1п§ 1ехтк (акйк
ЬагакаПап о‘ПасЬа ко‘г8а(ккЬ1апп1п§ 

ц1уо81у 1аЬ1Ш (%).

1ап§ 
ЬагакаИап

Ни)ит1аг Нппоуа атзШаг ОагзШ ШцигШаг

На]тт
ИаТца 
У1уН§1

На)т1
№п)а 
У1уИ§1

На)гт
№Н)а 
У1уП§1

СЬа1§‘Ш1УсЬ1 
отШаг уо‘ц 

Ьо‘1§ап 
зЬагоШаШа

57,9 ± 1,2 66,7 ± 1,8 27,4 ±1,4 67,7 ±2,4 14,7 ±0,9 30,2 ± 2,2

СЬа!§‘Ш1УсЬ1 
отШаг 
раудо 

Ьо‘1§ап 
зЬагоШагда

49,7 ± 2,9 35,5 ± 3,9 27,8 ±1,8 45,4 ±4,1 22,5 ± 2,3 32,1 ±4,4

СЬа1§ЧшусЬ1 отШаг уо;ц ЬоЧ§ап уатиуаНагба Ьирт ЬагакаНап Ьа]т1ап 
Ь1тоуа1ап18Ь ЬагакаИапдап (1кк1 таПадап ко;ргод) уа цагзЬ! Ьцит ЬагакаНапдап 
изШпНк ^ИасИ (исЬ гпагТадап ко ргос]), Ьипда цагзЬ1 Ьи]ит1агдап Ғоуда^атзЬ 
ко рау§апН§! уа сЬа!§ ЬиусЬ1 огтПаг раудо ЬоЧ§ап 8Ьаго111агда Ьц]ит1аг зот 
катау§апН§1 цауд ц1Нп§ап. Вит зЬи огцаН ШзЬипНпаЬ титктк1 екзТгета! 
8ЬагоИ1агда Ьагака:1агп1п§ пахогаН уотоп1а8ЬасН, 1ауакка1сЬШкка Ьо‘1§ап тоуИНк 
ттоуоп Ьо‘1аа1. ВокасННаг киШтавапда кагакаНаг чШЬ. ЬагсЬа котЬ1пав.уа1аг 
аоп.йа 1ГоЬа1ап§ап са о‘21аг,8а хоз, ко‘р,псЬа и1агп1п8 Ғоу<1а516а Ьа1 Ьо‘1а<Н8ап 
зЬоЬопа гагЬа1аг уог<1ат1<1а гач,Ьп1 Чаг5ЬИоусЬ1 Чаг5Ь1 Ьи]ит1аг ЬНап ЬозИпаЬг» 
тШаапаг. °

, та'а,а? Ь?5СЬ"аГ 1игака,1а™^8 ко^аЛгсМапт ко‘г!Ь сЬкиЬ 
(57 9 Ьап 49 7%П1а<сЬа) са'517°12к1’ ек«га™1 Ьц)ит1аг Ьа>.
МтХаЬиг 1а. ^1ё35’5% 

аропсьпагьа. уапЛьопсЬНПк пиЧи! „а аМ 1 „ь? а>™”
аропсЬПагЬа Ьип<1ау уаг1уаНаг<1а ЬагакаИаг аатагаь/? ^ ^“7 х|5|а11аг8а с§а

Ма1ака11 ЬокасЬИагЬа тизоьХ аТ 8‘ Т05Ьа<И' 
ГауаккакЬШкка Ьо‘1§ап 1п1Ш§Ь ЬагакаПаггн т ° 'Ь Ьог1511ёа тпйта! 
1акИк й^зтапш 1аЬН1 ч1115Ьп1 ШзЬипИпЬ Ьега<1ЦЗ-]аХа'1) Ч°'"а5Ьп1п8 Ье|&'а|18ап 
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Зкипёау цШЪ, Ьц|итког11к тапеугК уа 1ехког11к уекЮп ЬПап ЬПуозка Ьо§‘Нд 
ЬеПазЬшНаг сЬа1§‘1ШусЬ1 отШаг Ьог уаг1уаНагНа Ьа]т1агпт§ разау15Ь1 
1епс1еп81уа81§а е§а. АкзтсЬа, ЬипПау уах1уа11агс1а Ь1тоуа1ат8Ь1аг уа рогкзюп 
а8О8§а е§а ЬагакаПаг зот оНасП. Нлп§ тауНопШап Ғоуда1ат8Ьт 1поЬа1§а о1§ап ЬоИа 
ЬагакаНагт цо‘11азЬ Ьа]т1апп1 зЬи Тапца 1а1цт еНзЬ /агиг. Ма8а1ап, сЬа1§‘НиусЬ1 
отШаг уо‘ц Ьо‘1§ап тизоЬаца )ап§1ап уаг1уа11апс1а тапуоугП 1аггс1а кесЬиусЬ! 
Ье11а8Ьиу1аг зот изШуог о‘пп ПИасН (р<0,05), аут рауМа еза екзГгета! зЬагоШагда 
рогПзюп СаггПа кесЬиусЬ! Ье11а8Ьиу1аг Ьа)т1ап оНасЬ. ВипПа Гет. кесЬасП§ап (1егког) 
Ье11а8Ьиу1аг Ьа)т1ап Ьат екзСгета! тизоЬаца уаг1уайс1а катауасИ (р<0,05).

2-)ас1уа1
Наг хП ]ап§ оВЬ ЬопзЬ 8ЬагоН1апс1а та!акаП ЬокзсЬНагПа ЬагакаНагт 

(аууоНазЬ уа цо‘Па8Ьп1п§ ШгП ШкНк 1аУ81Пап§а е§а ]ап§оуаг ЬагакаНаг
Ьа]т1ап (%)

Т/г
НагакаНагт СаууоНазЬ уа 

ро‘Па8Ьпт§ ТакНк 
ГаузШап

НагакаНагт цоШазЬ ко‘г8аНсШЬ1ап
СЬа1е‘Ш1УсЬ1 отШаг 

уо‘ц уа/1уаНагс1а
СЬа1§‘1ШусЬ1 
отШаг Ьог 
уаг!уаНагс1а

X ±т а X ±т а

1.
Зап§т 

ЬозШазЬ 
(азЬаЬЬиз!

НцШтког 57,7 1,8 7,9 56,3 2,5 10,9

НтюуаЪтзЬН 42,3 2,0 6,7 43,7 2,1 8,7

2.
К1п§ 

таусШпШап 
(оус1а1ат8Ь

МапеугН 60,1 2,1 7,8 55,4 ЗД 11,6

РогПзюп 39,9 1,8 7,6 44,6 3,2 12,9

3.

НагакаНагт 
1аууог1азЬ 

исЬип 
уацШап 

ГоуНаЪтзЬ

Тегког 37,2 1,6 6,2 35,7 2,9 11,3

КиНзЬН 62,8 1,7 6,7 64,3 3,4 12,5

СЬа1§‘1ШУсЬ1 отШаг уо‘ц уа/1уа11агда Ьсуитког кесЬасН§ап )ап§1агпт§ каПа 
Ьа]т1ап (р<0,05) уа тоз гау1зЬс1а тизоЬаца )ап§1аптп§ екзШета! уаг1уа11агс1а 
ЬтюуаЬтзЬН ]ап§1агпт§ ко‘рау1зЬ1 оцПопа 1ауакка1сЬШк ЬПап Ьиртт ата1§а 
озШпзЬ тацзасНт го‘уоЬ§а сШцапзЬтп^ кегакН 181юпсЬ1Ш§1т Га’тт1а8Ь§а Ьо‘1§ап 
тННзЬ ЬПап ШзЬипНгПасНкц ЬипПау 1ауакка1сЬШк дага]а81, а§аг 1адц1цо1 
паН)а!апс1ап Нкг цПасН§ап ЬоЧзак, сЬа1§‘1ШУс1и отШаг уо‘ц Ьо‘1§апс1а ]ап§ оНЬ 
ЬопзЬ зЬагоШагИа апсЬа катгоц.

Атр1ап§ап 1ю1аНаг зЬит е’НгоГ еНзЬ§а 1ткоп ЬегасНкц ЬагакаНагтп§ азоз^у 
Шг1ап 1агк1Ь1 ШгН хП )ап§ оНЬ ЬопзЬ зЬагоШагШа НеуагН Ьи хП, ЬокзНа )ап§ оНЬ 
ЬопзЬ ро1с1а1аг1!а’8иШа зЬакПапиусШ Ь18оЬ1апасН. 8Ьи ЬПап Ьп§а, 1а’кШ1азЬ )о1гк1, 
сЬа1§‘1ШусЬ1 отШаг Ьог уаг!уаНагс1а ко‘рсЬШк ЬокзсЬПаг гацШ ЬПап о‘гаго
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Ьагака!1ап18Ьп1п§ Такйк гагк1Ь1ап иу§‘ип11§т1 о‘2§агйпзЬ§а цосННаг, ЬШа уокх 1 ккИа 
ГакПк 1агк1Ь1у д18т1агпт§ и1аг§а ^агата цагзШ Ьо‘1§ап1ап§а айпазЬйпНяЬ! зосНг

Ьо‘1асН.Хи1о8а. 8Ьи ЬНап Ь1г§а. сЬа1§‘1ШУсЬ1 отШаг уо‘ц Ьо‘1§ап уа сЬа1§‘ИиУсЬ1 
отШаг Ьог Ьо‘1§ап уаДуаЙагба та1акаН ЬокзсЬНаШа)ап§оуаг Ьагака11агпт§ аупт 
а8081у Шг1ап Ьа]т1ап уа па1уас!огН§1 ога81с1а 1зЬопсЬН Ғагц1аг атц1апсН. 1Лаг 
тиаууап рес!а§о§1к ко‘г8а1та1агт уа газгту ти8оЬаца!агс1а ]ап§ оНЬ 
8атагаЬогН§т1 08Ь1П8Ь§а уо‘па1Нп1§ап тахзиз та8Ьц1агпт§ 2агигН§1т Ье1§НаЬ 

ЬегасН.
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Ког§апоу АПзЬег РагхаЬмсЬ СЬ1гсЬ1к $ЬаЬаг зрог! так(аЬь 
О‘гЬек18(оп е-таП: аН8Ьегко‘г§апоу@§таП.соп1

КаШ 5о‘%1аг: Иагака/П о‘у!п1аг, Иат1а, 1ткотуа(, ау1атЬ иМавИ, затагаИ, 
авоз. аууогопа. до‘гди\>, уо‘па!1пИ$И'1, Итюуа, (агпЬ, $иИЬа(.

Ключевме слова: экшн-игрн атака, возможность, захват, эффективньт, 
основа, хитрость, страх. направление, заирппа, приказ, разговор.

К1П811

НагакаШ о‘ут1аг 1п8оппт§ ЬауоПу ҒаоНуаНба тиЬпп го‘1 о'упаусН. 81апс1аП 
тагтипс1а§1 уааҒа, ко‘8а1та уок1 теЬпаг уа зроп тазЬфапт Ьа]атЬ к1зНт1 1е2 
юПчйгаШ. Ьект зЬипбау уагШа уа тазкя^агш о‘ут ]агауотс!а цго еНзЬ обапнТтё
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ги!11уаП§а уоЬ1у 1а’з1г еПЬ, сЬагсЬазЬ гписк1аНШ огца§а зигасП. 8Ьитп§ исЬип зроЛ 
тазЬ§ ШоНапНа аутцза уозЬ зройсЬПагт ЬазПаЬк! 1аууог1азЬс1а ШгН та2тип§а хоз 
ЬагакаШ о‘ут!агс1ап ҒоуёаШШзЬ а1оШс!а атаЬу аЬапНуа(§а е§асЬг. НагакаШ о‘ут1аг 
ЬозЬца £аоНуа1§а цага§апс1а зЬахзпт^ цоЬШуаН уа о‘х1§а хоз хизиз^уаНШ кеп§ 
осЬ1Ь ЬегасН. Махзиз 1ап1ап§ап зроЛ о‘ут1аг с!гуис1осЬ1§а кегак Ьо‘1асН§ап итигту 
уа Техког сШНатННкт озШгаШ. О‘ут1аг НауотШа зЬак11ап§ап ЬагакаГ 1ехН§1 уа 
коогс1таС81уа81, тизоЬаца уацСШа Ю‘81д1агШ тиуоҒҒац1уаШ уеп§1Ь о‘НзЬс1а 
тиЬитсНг. О‘ут1аг о‘хтт§ ЬаттаЬорН§1 (иШуегзаШ§1), кор Ғипк8юпаШ§1 уа кеп§ 
1а’81гс11апН§1 ЬНап хНта-хН Ю1Ға1аг§а ЬоШпаШ. ШпНабап,^зтоШу 81ҒаНагШ, пШцШ, 
1а1аҒҒигШ, тег§апНкт, Гас1ШгкогНкШ, ШзоЬт уа Ьакохо Ш81аНагШ пУо)1апНгиусЬ1 
о‘ут1аг зЬШаг)ит1а81§а кхгасН. Ьект цапНау о‘ут ЬоЧтазт ипс!а Ьагака! е!етепН 
уок! ЬаГакаНаг та)тиа81 тау)ис! Ьо‘1асН уа Ьи уозЬ ЬхуиНосЬ! 8рогСсЬНаг§а аут 
кегакН згҒаНагНап Ь18оЬ1апасН.

Тас1д1до(тп§ тацзасП. ¥озЬ скуис1осЬ1 зроНсЬПаг ти8оЬаца1аг§а 
1аууог1а8Ьс1а тННу ЬагакаШ о‘у 1 п!агНап Ғоус1а1аттЬ уицоп паГца1аг§а етзЖзЬ.

Тас1ч1до1:тп§ уахИа1ап. Ма’1итк1, ЬагакаШ о‘ут1аг ШгН ха1ц уа е1аНатт§ 
газт-шзигт, исШт апапа1ап Ьатёа еГпо§епеПк хизи81уаНапШ Иос1а1аусП. 8Штт§ 
исЬип Ьат Ьи ЬагакагН о‘ут1агШ ко‘ртсЬа ха1ц о‘ут1ап с!еЬ уипШасН. 0асНт§1 
тШаҒҒакки оНпНаг уа реНа§о§1аг тзопёа 8ах1уНк, го81§о‘уПк, уаСапрагуагНк 
х1881уоГ1, гац1Ь§а ШзЬаШп ЬигтаС уа ХаЬхаҒт его/ШзЬ каЬ1 х181аНап аупап тННу 
о‘ут!аг 1а’81пс1а 1агЬ1уа1а8Ь ппкот уицоп екапН§1т еНгоҒ еГ§ап!аг. Ви Ьогаёа, 
ауШцза, о‘гЬек ха1д ЬагакаНап о‘ут1ап ШгН ЬауоНу тиШт оНаНагт, та1ака уа 
ко‘Шкта1агШ зЬакНапПпзЬ дис!гаН§а е§асНг. ¥идопс!а кеШпЬ о‘Ш§ап81ҒаНагШ уозЬ 
НхуиНосЬ! 8ро11сЬНаг§а о‘г§аН8Ь огцаН НгуиНо зрогГ еНка-езЮНказт! уозЬ 
зроПсЬНагНа зЬакШапНтЬ.

Маухип1п§ с!о1гагЬП§1. ¥озЬ НгуиНосШ 8рогГсЬНаг§а тизоЬа^а §НагШ§а 
сШд§апс1а ЬагакаНаг затагаз! с1ауот1уН§1п1 8ар1аЬ цоНзЬ, тННу ЬагакаШ о‘уШ1аг 
огцаН уозЬ с!хуис1ос111 зроНсЬПапН ЬезЬ тиЬитрзтоШу зШаНапШ като! ЮрНпзШ

Тас1ц1до(1Н (азЬкП цШзЬ и81иЬ1ап. 8роНсЬНагт§ )18тоту-Гехтк 
1аууог§агН§1Ш зЬакНапНпзИёа ЬагакаШ о‘ут1атт§ аЬапНуаН уа ШагШп§ аҒхаШ§1 
цаЮг НпНу-изШШу аНаШуоНагНа даус! еН1§ап. НагакаШ о‘ут!аг паҒацаГ )18тоту 
81Ға11агп1 тиуоҒҒар1уаШ 8Ьак11апНп8Ь§а цосНг, Ьа1к1 атц то1)а1§аоН8Ь, атц ЬагакаГ, 
сНдда! каЬ1 х181аНагт Ьат затагаН пуо)1апПП8Ь1 тшпкт. 8Ьипс1ау 1хН8О81а8Ь§ап 
о‘ут1аг Ьогкқ и1агп1 титахат цоШазЬ паГуазШа уозЬ скуис!осЬНагтп§ тахзиз 
)18тоту 81ҒаНап уа Гехтк (аууог§агН§тт§ 1агадц1у еНзЬ зехНагН с!ага)ас1а апсЬа 
О8оп кесЬасН. Огуис1осЬНаг§а дапНау тННу ЬагакаШ о‘у1п1агс1ап ҒоусМатзкт 
тигаЬЬ1у1аг 1ап1аЬ оНзШ титкт заЬаШ зроПсЬНаг уозШ уа зрогг хаНпт§ 
о‘1сЬат1ап§а тоз о‘у1п1апН Т.8 178тап1юсУауеупт§ 1001 о‘ут кНоЬ1апс1ап (аШаЬ 
оНзШап тац8ас1§а тиуоЛд ЬоЧасН.
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Та0д1яо1 па1ца!ап уа тиЬокатазь Ко‘р уПНк §рог! ]агауотс1а та1акаН 
зроПсЬПап 1аууог1азЬ 8атагаНогП§1 ПазНаЬк! о‘г§а118Ь ЬоздхсЬт! цапдау ГазЬкП 
дП1т8Ь1§а уа $Ьи ЬоздкЬт цапсЬаНк ге)аН ата1§а 08Ь1пП§Ь1§а Ьо§‘НдсПг. Низизп 
Пхуибо зроН хахиаИпт 1аууог1азЬ атаПуоННа зЬигкЗау уаг^уаИат и81ипП§1 
кихагПасНк!, уозЬ зроНсЬПаг ЬПап та$Ь§"и1о11аг оНЬ ЬогиусШ аупт 1гепег1аг 
ПазПаЬк! о‘г§аНзЬ Ьо8ц1сЬ1§а фскПу е’НЬог цагаНзЬтаусП. 1Лаг срзца тисИаС1сЬ1с1а 
та1акаН зрогГсЬ! ГаууойазЬ туаНПа, о‘г§аШУс1Н уа такогтНазЬНгиУсЬ! (Ггешгоука) 
тазЬцНп цо‘11а8Ь сЬазЮГаз! уа зШсМаНт озЬкасШаг Ьо1а!атт§ )18тоту уа 
Ғипкзюпа! 1ткотуаНап ко‘ртсЬа е’НЬог§а о1таус!Паг. ИаГцаНа Ьафп зЬ1с1с1а1 
теуопс1ап оПНп1§ап та8Ь§‘и1о! (та$Ьд1аг) уик1ата1ап 8Ьи§‘и11апиусЬ1 Ьо1а1аг 
ог§атхгтс1а 8а1Ь1у Гипкзюпа! о‘х§ап8Ь1аг оНЬ ке1асН, 1сЬк1 ог§ап1аг (тизЬаШаг, 
уигак-цоп Югтг Нгтн, о‘рка, Ьиугак, )1§аг уа ЬозЬца ка8а1Нк1аг§а оПЬ кеНзЬ! 
титкт. ¥ицопс!а§1 похизЬ Ьо1аГ1агш кеНЬ сЬ1цта8Н§1 исЬип уозЬ НгиНосЬПагт 
уо81Н§а то8 тПНу ЬагакагН о‘ут1аг огдаН ко‘г1ап§ап па1уа1аг§а азСа-зектПк ЬПап 
оПЬ с111ц1811 хагиг.

Хи1о8а. Хи1оаа цШЬ ау1§апс1а, ЬагсЬа Ьо1а1агтт§ 8о§‘1от Ьо‘Н8Ь1, цотаНт 
1о‘§‘п оТНгиусЬ! уа Лзтоту пуо)1апНгиусЬ1 о‘у1п-та8Ьц1ат1 ГагПазЬ, уап§ПаЬ 
ЬопзЬ 1о21т. Во1а1агс1а§1 о‘утцагоц хизиз^уаНап уапаНа (акотШазЬНпзЬ тПНу 
уа ЬагакагН о‘ут1атт§ а8оз1у тацзаН уа уахПШап Ьо‘Н8Ь1 зЬаП. ¥о$Ь 
ПгиПосЬПагт 1агЬ1уа1а8Ьс1а еп§ тиЬит 1зЬ Ьи тППу ЬагакаШ о‘ут1агс!ап 
Гоус1а1ап18Ь ПетаксНг.

Ғоус1а1апП§ап абаШуоНаг го‘ухаН:
1. Хо‘)ауеу Ғ., изтопхо‘)ауеу Т.8. “1001 о‘ут”Т: 1990.
2. Н8топхо‘)ауеу Т.8, Хо^ауеу Ғ. “НагакаШ о‘ут1аг” ТозЬкеШ, 1999
3. Хо‘)ауеу уа ЬозЬда1аг “Ха1д тППу о‘ут!ап” ТозЬкепГ 9001

ь. 1 ғ' • т-8 “Кип! и2ауМ8ап такГаЬ1ак)а Латоп.у
Гагсиуа Т:1987. и у

5. Ғ.Хо‘]ауеу “Во1а1аг исЬип ЬагакаШ о‘ут1аг”, ТозЬкет 2016

200 М МА8ОҒАСА УИСШЦУСН! МАЬАКАЦ 8РОКТСН1 
ТАЕАВАЬАкМ МСЗОВА^АСА ТА¥¥ОКЬА8Н

КаП( $о‘т1аг: уи^ипзЬ, 200 тегг 
та1акаИ зроНсЬПаг

О хВЛТ81] “йокЮгапН” 
воу°ЧЬПоу АкЬаг РапИ 0‘2‘П 

а аг °УЧоЬПоу1502@атаП.соп1

зоЬада 1аууог§аг11§1, 8атагас1огНк,

Ключевъге слова: бег, 200 \ -
эффективность, квалифицированнме споТХньТ^0™^ “ соРевнованиям,
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К1т!1
Мат1акайгш2пт§ Ьагска НисШсНагШа оттау!у зрог1пш§ тзоп уа оПа 

Науо1Ша§1 тиШт аНаггпуаН, итп§ ^зтоШу уа та’пау1у 8О§‘1отНктп§ азоз! 
екаШт Шг^ЧЬ-ШзЬугу цШзЬ, Ьауо1§а кайа итШ ЬПап кпчЬ ке1ауо!§ап уозШагт 
гагагН одаНагдап азгазЬ, и1аг§а о‘г цоЬШуа! уа 1з1:е’дод1аг1п1 го‘уоЬ§а сШцапзШап 
исЬип хагиг зЬаН-зЬагоШаг уагаНзЬ, и!аг огазШап 1д1ШогН зроПсЬИат! зага1аЬ оНзЬ 
Ьатда тацзасШ ГаууоНазЬ Натт! ШкотШазЬНпзЬ ЬогазШа тиШт уа сШШагЬ 
уахШа1аг ШпЬсН. тат1ака11т1хп1п§ ЬагсЬа ЬидисНапда оттау1у 8роПпт§ тзоп уа 
оПа ЬауоЬда§1 тиШт аЬагтуаН, иШп§]18тоту уа та’пау!у 8О§‘1отНкШп§ азоз! 
екаШШ 1аг§‘ 1Ь-Га8Ьу1д цШзЬ, Ьауо1§а каПа итШ ЬПап кпчЬ ке1ауо1§ап уозШагШ 
хагагН ос1а11агс1ап азгазЬ, Шаг§а о‘х цоЬШуа! уа 181е’с1ос11аг1п1 го‘уоЬ§а сШцапзШап 
исЬип хагиг зЬаН-зЬагоШаг уагаНзЬ, Шаг огазШап 1цН(1огН 8роПсШ1агШ 8ага1аЬ оНзЬ 
Ьатда тацзасШ ТаууоНазЬ НгШНт ХакотШазЬНпзЬ ЬогазШа тиШт уа сШШагЬ 
уагПШаг ШпЬсН.

Тас1ц1^о(п1п§ тацзасИ. 2атопау1у зроП о1атШа 200 теШ тазоҒа§а 
уи§ипзЬс1а тизоЬадаШп ШзИкН хуНзН 8атагас1огН§1 уа а1оНШа о‘11азШа уеп§П 
аНеНка зроН Шпт пуо^апНпзН. 200 т тазоҒа^а 8рпп:ег1агс1ап паҒада! уицоп ГегНк, 
Ьа1к1 сЬШатННк уа 1ехтк таЬогаГт Нат 1а1аЬ цНасН. 8Ьи Ьо1з, та!акаН зроПсШ 
1а1аЬа1агп1 200 те1г тазоҒа§а уи§ипзИ ти8оЬаца1ап§а затагаН ГаууоНазЬ таза1а1аг1 
тацзад цШп§ап.

Тас1д1цо1п1п§ уахИа1ап. КацоЬа1шп§ кисЬау^зШ: Ха1даго т1цуо8с1а 200 теГг 
та8о£а§а уи§ипзЬ Ьо'у1сЬа га^оЬаГ юЬога кисЬауШ Ьогтодс1а, Ьи еза зрогШЬПагт 
ГаууоНазЬ ]агауотт ТакотШазЬНпзЬт 1адого еГаШ.

¥ап§11ехпо1о§1уа1аг: 2атопау1у зроН ҒаШ уа 1ехпо1о§1уа1аптп§ гШо^аШзШ 
зрогШЬНагт ТаууоНазЬ изШШапт с!о1т1у гаУ181Ша уап§НаЬ ЬопзЬШ 1а1аЬ цПасН.

ШШШШиаПазЬНпзЬ гагигаН: Наг Ь1г 8роПсШШп§ о'г!§а хоз ]18тоШу уа 
р81хо1о§1к хи8и81уаНапт ШзоЬ§а о1§ап НоШа ШсНукШа! уопсШзНпут 18Ь1аЬ сШц^зН 
хагипуаН тау^ис!.

МизоЬаца 8ЬагоШап§а тозШзШзШ ТигН 1цНт уа §ео§гаҒ1к зЬагоШагда 
оЧкагПасН§ап ти8оЬаца1аг§а тозкзШзЬ цоЬШуаНт гШо^апНпзЬ тпШт аЬапиуа! 
казЬ е!тоцда.

8роПсШ1агшп§ 8а1отаШ§1т зацШзШ Уи^оп 1п1еп8ШНкс1а§1 тазИцШг уа 
тизоЬацаИг ҒопШа 8роПсННагп1п§ 8а1отаШ§1Ш зацШзН уа]агоНаГ1агтп§ о1сНп! оНзН 
та8а1а1ап с1о1гагЬ Ьо'НЬ чо1тос]с!а.

Р81хо1о§1к 1аууог§агНк: МизоЬаца раухШа уицоп Ьоз1т зИагоПШа орНта! 
18Н1а8И псНип 8рогГсШ1агтп§ р81хо1о§1к ЬагцагогН§1п1 Ш'тт1а8Ь тиШт аНагтуа1§а 
е§а.

ПгШу уопНазНиуп! (акотШазННпзЬ: 8рогг Нгю1о§1уа81, Шотехашка уа зроП 
Р81хо1о§1уа81 8оЬа1агШа оНЬ ЬогНауо1§ап хатопау1у Гас1д1доНаг па1уа1апШ 
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атаПуот§а гахЬхц еНзЬ гагипуаН таурс!. ¥ицопс1а§1 отШаг 200 теП тазо(а§а 
уиаиги\сЬ1 та1ака11 зроНсИ! 1а1аЬа1агт тизоЬаца^а 1аууо11азЬ зата! ас!о1 И§1т 
озШпзЬ Ьо'у1сЬа ПпНу-атаИу гаскрцоНаг о'1ках18Ь уа уап§1 уопдазЬихНа! 18Ь1аЬ 

сЬ1ц18Ьп1п§ с1о1гагЬН§т1 кхУгзаГасН.
Тадц1яоП11 ГавЬкП срШЬ и81иЬ1ап уа 1ас1д1чо( теҒосНап. ЬзЬЬи тацо!ас1а 

Ь1г 200 теГг тазо£а§а уи§игиус1Н та1акаН зроНсЬ! 1а1аЬа1агт тизоЬаца1аг§а 
затагаИ гаууог1а$Ь тазаЬзпН ко'пЬ сЬ1цат1г. Випда циу!с1а§1 а$081у уоШаНзШаг 

Ьо'у1сЬа сас^цоГ оНЬ ЬогНасН:
1. Лзтошу саууог§агПк: ТегПк, кисЬ уа сЬШатННкт пуоДапНпзЬ изиПап.
2. Техтк Гаууог§агПк: 8ГаП, тазоҒа Ьо‘у1аЬ уи§ипзЬ уа НтзЬ Гехтказт! 

ГакогтПазЬНпзЬ.
3. Такпк 1аууог§агНк: МизоЬаца зЬаготда орНта! Гакйкат {агйазЬ уа 

9о'Па8Ь.
4. Р81хо1о§1к Гаууог§агИк: МизоЬаца о!сИс1ап уа рауННа р81хо1о§1к 

ЬагцагогНкт Га'тт1а8Ь изиНап.
5. ОуцаНатзЬ уа Нк1ат8Ь: ЗроНсЬПаг исЬип орНта! оуцаНатзЬ ге]1гт уа 

пк1ат8Ь изиИап.
6. ^агогаГ уа топйопп§: ЗрогГсЬПаг Ьо1аНт пагогаГ дШзЬ уа Гаууог§агНк 

]агауотт орНта11а8ЬНп8Ьпт§ гатопау1у изиПап.
Мацо1ас1а уицопс!а§1 уо'паН8Ь1аг Ьо'у1сЬа оНЬ Ьоп1§ап ПпНу Гас1ц1цоНаг 

паН]а1ап, атаНу 1а)пЬа1аг уа хатопау1у уопНазЬтНаг ГаЬШ цШпасН. 8Ьипт§с1ек, 
та1акаН 8ропс1и 1а1аЬа1ат1 200 теГг тазоҒа§а уи§ипзЬ ти8оЬаца1ап§а Гаууог1азЬ 
8атагас1огН§т1 озШпзЬ Ьо‘у1сЬа ГаУ81уа1аг 1зЬ1аЬ сШцПасН. ОзЬЬи Гас1д1до1 паН)а1ап 
паҒадаг тигаЬЬ1у1аг уа зроПсЬНаг исЬип, Ьа1к1 зроН Ғ1г1о1о§1уа81, Ьютехатка уа 
$роН Р81хо1о§1уа81 зоЬазШа ҒаоНуа! уигПауоГ§ап ти1аха88181аг исЬип Ьат цтппаШ 
таЧитоНаг ЬегасН.

А1ЬаПа. таяо1атп§ кеут§1 ц18пЯШ уог^зЬт ЬозЬ1аутап. Ви Ц18т оёаШа 
‘-Тас1я1до1 теГосИап” уок1 “МаГепаПаг уа теЮсПаг” НеЬ попНапасН. ОзЬЬи Ьо‘Нтс1а 
Ь1х ГаскрцопН цапс!ау оТках§атпНгт ЬаГаҒзН ШзЬипНгагтг.

Та(1(1‘к101 оЬ екП: ИзЬЬи гаёр^яоШа 18-22 уозЬН, 200 теГг та8оҒа§а уи§ипзЬ 
Ьо'у1сЬа пНШу с!ага]ас1а§1 та1акаН зроНсШ 1а1аЬа1аг ^зЬНгок еГсН. ЗапН 40 паҒаг 
8роНсЬ1 (201а егкак уа 20 1а ауо!) 1ап1аЬ оНпсН.

ТаЛуцо! (1а\'опиуП§1: ТаНЧ1ЧоС 12 ЬаНа НауотШа оТкагНШ. Ви тиННа! 
(ЗауотШа зронсЬНаг тахзиз 18Ь1аЬ сЬ1дН§ап НазШг азозШа та8Ь§'и1оНаг оЧкагсШаг.

Л5ГПОП1У 1аууог§агПкп1 ЬаЬо1а$11:
- 30 тегг та8оҒа§а уи§ипзЬ 1е$Н (ГегкогНкт ЬаШЯазЬ исЬип)
- УеН1ка1 закгазЬ гезН (роп1оусЬ1 кисЬт ЬаЬо1азЬ исЬип)
- 300 тесг тазоГа§а уи§иг1811 ГезН (ГегИк сШс1ат1Ш§т1 ЬаЬо1азЬ исЬип)
- Мак81та1 о§ЧгНк коТапзЬ ГезН (такз1та1 кисЬп! ЬаЬо1азЬ исЬип)
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Техтк (аууог§агПкт Ьако1а$к:
- ¥и§иг1811п1п§ уШеоТаЬНН (з1а11, тазоҒа Ьо‘у1аЬ уи§ип8Н уа ПтзЬ 1ехтка81т 

ЬаЬо1азЬ исЬип)
- £)ас!ат игип11§1 уа сЬа81о1а81п1 оЧсЬазЬ

Ғ121о1о§1к ко'г8а(к1сЬ1агт оЧсЬазЬ:
- Макзппа! к181огос! 181е’тоН (УО2 тах)
- <2опс1а§11ак1а1 гтддоп
- Уигак ипзЬ ГехН§1

Р81хо1о§1к 1аууог§агПкт ЬаЬо1а8Ь:
- 8роП тоНуа181уа81 8о‘гоупота81
- МизоЬада о1сНс1ап хауойНатзИ с1ага)а81т атд1а8111езН
- О1цда1п1 )ат1а8Ь уа еТПэогт 1ац81т1а8Ь 1езНап
М(18118‘и1о1 (1а81ип: ЗроПсЬНаг исЬип тахзиз 1зЬ1аЬ сЬ1дП§ап 12 ЬайаНк 

тазН§'и1о1 НазШп цо‘ПапНсН. ОазШг циу 1с1а§1 котропепНагт 0'2 1с1Н§а о1сН:
- ТегНк тазЬц^ап
- КисЬ тазНц1ап
- СЬк1атННк тазЬц^ап
- Техтк Гаууог§агНк тазЬц^ап
- Р81хо1о§1к Гаууог§агНк та8И§'и1оНап
Тадц1цо1 паН]а!ап уа тиЬокатазк ОНп§ап та’1итоНаг§а циу1Ьа§1 81аНзНк 

иаиНаг цо‘11ап11с11:
- О‘11асЬа ц1ута1 уа 81апс1аг1 о§‘1зЬ Ь18оЬ1а8Ь
- 1иАН 1-Гезг (та8Ь§‘и1оНаг ЬозЬМа уа ох!пс1а оНп§ап па1уа1агт 1аццо81а8И 

исИип)
- Когге1уаГ81оп 1аЬ1Н (ШгН коТзаНасМаг ога81с1а§1 Ьо§‘НцНкп1 атцккЬ исИип)
- АЬЮУА (§игиЬ1аг огаз1с1а§1 £агц1агт ап1р1а8Ь исЬип)
тадзасН уа )агауот НацИа Со‘Пд таТито! о!сН1аг уа 1хНуопу гау181к1а уогта 

гогШк ЬНсНгсШаг. 8Ьах81у таТитоНаг тахНу зад 1ап1зЬ11а'тт1апсН.
№1ца1аг:

Тас1ц1уоС паН)а1апт диу 1с1а§1 азо81у уоШаНзШаг Ьо‘у1сЬа ТацсНт е€агтх:
Лзтоту 1аууог§агНк ко‘г8а1к!сЬ1ап:

- 30 теСг тазоҒа§а уи§ипзЬ ГезН па1уа1апс1а зегНагН уахзЬПатзИ кигаШсН. 
О'11асИа уацС 4.12 зекипсШап 3.98 8екипс1§асНа д^зцагсИ (р<0.01).

- УегНка! закгазИ 1езНс1а Нат уоШу о‘г§ап8Н1аг цаус! еН1сН. ОТСасЬа закгазЬ 
Ьа1апс1Н§1 58.3 зт с!ап 62.7 зт §асИа озНсН (р<0.05).

- 300 теТ та8оҒа§а уи§ипзН ГезН паН)а1апс!а Нат уахзННатзН кигаШсН. 
0'ПасНа уа^С 36.8 зекипсИап 35.2 8екип<3§асНа ц^здагсН (р<0.01).

- Макз!та1 о§ТгНк коТапзЬ ГезНЬа 8роПсННагп1п§ кисН коТзаШкШап 
о‘НасНа 12% §а озНсН (р<0.01).
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Техтк (аууог§агПк ко‘г8а1к1сЬ1агк
- ¥и§ип8Ьтп§ У1део(аЬПН паН)а1ап§а ко‘га, зроЛсЬПагпт® 81аИ: Техгпказц 

тазоҒа Ьо‘у1аЬ уи§ипзЬ уа ҒтйзЬ ГехтказИа зехПагН уахзЬПатзНаг кихаҒПсН.
- (^адат ихип11§1 о‘г1асЬа 2.18 теГгдап 2.25 те1г§асЬа озЬсН (р<0.05).
- Рабат сЬа81о1а81 о'НасЬа 4.3 цадат/зекипЬНап 4.5 цадат/зекип(1§асЬа озЬсН 

(р<0.05).
200 те1г та§оГа§а уи§ип$Ь па1ца1ап:
- ТаНц^до! ЬозЬ1с1а 8ропсЬПатт§ о^ПасЬа па1ца81 22.45 зекипс! Ьо'1§ап Ьо'1за, 

12 ЬайаНк та8Ь§'и1о!1ап1ап зо'п§ Ьи коТзагкюЬ 21.87 8екипд§асЬа уахзЬПапсН 
(р<0.001).

Хи1оза. 12 ИайаНк тахзиа 1аууог§агНк ПазШп паН)аз1с1а 8роНсЬПагп1п§ 
ЬагсЬа ко'г8а1к1сЬ1аг1 зегПагП сктўаНа уахзЬПапсН. Лзтоту, Сехтк, Ғ121о1о§1к уа 
р81хо1о§1к 1аууог§агНк (1ага]а1аптп§ озЬ^зЬ! 200 теГг та8оҒа§а уи§ипзЬ 
паН)а1аппт§ уахзЬПатзМ^а оНЬ кеИН Ви еза котр1екз уопс1а5Ьиупт§ 
8атагас1огН§1т 1а8сНц1аусН.
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ОХУ1ЮОСН1 017ЕАНМ МС8ОВА0АЕАКСА Р18ХОЕОС1К 
ТА¥¥ОВЬА8Н 8АМАВАООВИС1.

Ког§апоу А11§Ьег Рагха(ОУ1сЬ
СЬксШк §ЬаЬаг $рог( так1аЬ|, 

е-таП: а11$Ьегко‘г§апоу@§та11.сот
КаШ $о‘г1аг: кат1а, 1ткотуа1, ау1ап1Ь изШазк, затагаИ, азоз, аууогопа, 

до ‘гци\’, уо ‘пакпИзкг, кйпоуа, 1агИЪ, зикЬа1, ацку кгўит.
Ключевше слова: атака, возможность, захват, эффективньш, основа, 

хитрость, страх, направление, загцита, приказ, разговор, ментальная атака.
К1п$Ь
Охуидо кайа рзтогну уа гикну кисЬ га!аЬ цПас11§ап $роп Шп, $Ьитп§ исИип 

дхуи<1осЬ1 р1г1атп1§ р$1хо1о§1к 1аууог§агН§1 а$о$ап цапНау паН]а!аг§а еп$Иа оН$Ь1т 
Ье1§ПаусН с1еу1$Ь1гтх титкт. ОгуидосЬ! ц1г1агтп§ ето1$юпа1 Ьо1аН 
(хойг)атНк/а$аЬ1уНк, сНццаГт ]ат1а$Ь кисЬ1ат$Ь уа 1а$Ьу1$Ь Ш$$1) ко‘р отН1агс1ап 
уа ти$оЬара1а$Ьиус1а Ғоуба уок! г1уот§а Ьа11аг Ьо$Н цНасН§ап ]1Ьа11аг Ь1зоЬ1апас11. 
ОгуиЬо Ьо$Ьца $ро11Шг1ап каЬ1 (акгопу та$Ь§‘и1оНагт о‘х 1с1п§а о!асН ЬеЬ ЬПагтг 
аут $Ьипс1ау рау11агс1а НхуиНосЬ! р1х1апгтхс1а Сакгопу р$1хо1о§1к 1аууог§агНкка 
каПа аЬагтуаС цагай$Ь1гтг хагиг.

Тас1д1до1пт§ тад$асП. ОхуиНосЬ! р1г1агт ти$оЬаца1аг§а 1аууог1а$Ьс1а 
р1$хо!о§1к $атагас1ог11к§а еп$Ь1$Ь.

Тас1д1цо1пт§ уахИа1ап. ТигН 1ехтка1агт о‘г1а$ЬНп$Ь ЬНап Ь1г§аНкс1а 
р$1хо1о§1к 1аууог§агНкка Ьат о‘г§а11$Ь тад$ас1§а тиуойцбиг. КаПа $ропёа 
ЬагакаНаг тт§1аЬ таНа Гакгог1ат$Ь1 кегак $Ьи ЬНап Ь1г§а а!Ьа«а 1гос1а $ИаНап§а 
е’пЬог цагаН$Ь тиЬит. 8роН р$1хо1о§1уа$1 $оЬа$1с!а§1 Ь1Нт1аг цо‘11апНасН $роН 
р$1хо1о§1 уок! тигаЬЬ1утп§ о‘г! с1хуис1осЬНаг§а орНта! тоНуа1$1уа с!ага]а$1т 
$ар1аЬ цоН$Ь§а уогНат ЬегасН ЬагакаГ, ко‘г§ахтаН, $о‘х ЬНап Ш$Ьипйп$Ь и$и11апс1ап 
£оус!а1ат$Ь титкт ЬипНау теШсПагт ата1§а о$Ь1г1$Ьс1а. ОгуиНосЬ! ц1г1агт 
р$1хо1о§1к )1Ьа1с1ап 1аууог1а$Ьс1а Ь1г цаГог отН1аг Ь1$оЬ§а оНпасН а$о$1у отН1аг, 
тойуа1$1уа, о‘гт1-о‘г§а 1$Ьопйп$Ь $атагас1огН§1, $1ге$$ уа Ь1$$1уойагп1 Ьо$Ьцап$Ь. 
)ап§оуаг $атагас1огНк, 1ап1оу тад$ас11аг, тигаЬЬ1утп§ ро‘11аЬ-циууа1:1а$И1 ог^аН 
ко‘г1ап§ап тац$ас!§а еп$Ь1$Ь титкт.

Маугипт§ с1о1гагЬИ§1. ЭгуиНо $рогйтп§ р1х1аг )аЬоп гейп§1 $Ь1с1с1а! ЬНап 
о‘$1Ь Ьогауо1§апН§1 ЬагсЬа НгуиНо оНа$1§а кипНек гауа$Ьап. КисЬН гацоЬа1§а 
Ьагс1о$Ь Ьег1$Ь, гац1Ьа!аг и$Ндап §‘а1аЬа1аг§а еп$Ь1$Ь Ьи $ЬипсЬак1 ЬоЧтаусН ЬатНа 
гац 1Ь1аг $ЬипсЬак1 ЬесЬ цасЬоп 1а$Нт ЬоЧтаусН ЬипНау гацоЬа1§а Ьат р$топап Ьат 
р$1хо1о§1к (гиЬап) Гаууог1ат$Ь Ьи§ип§1 о‘гЬек с!гуис1о$1п1п§ еп§ с1о1гагЬ 
та$а1а1апс1ап Ь1$оЬ1апасН.

Тас1д1цо(т 1а$ЬкП цП1$Ь и$1иЬ1ап. ЗроНсЬПаг о‘х!с1а уах$Ь1 гехтка$1 
ЬогН§1§а цагатау Ьаг с1о1т кегакН па1ца1аг§а еп$Ьа о1та$Нк1ап ко‘р кихай1§ап 
оНаНу та$ЬЬиг ЬокНг. Ма$Ь§‘и1оГ1агс1а§1 та$Ьарра1Н теЬпа1§а ^агатау гпи$оЬаца
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сНцца! тагкагШап у1гоц1а8Ь§апН§1с1ап На1о1а1 ЬегаШ. 8Ьи писра! пагагдап Ьи§ип§1 
кипда тПНу затоа1агш {аууоНазЬда Ьох1г§а дадаг езк1Г§ап изШШуаНаг 
до‘11апНауо(§апН§1 уок1 ЬозЬца 8рог( кигазЬ! Шг1апс1ап оНп§ап изШШуаНагНап 

Ғоуда1апПауо(§апН§1 ауоп Ьо‘1асН.
МзЬЬи с1аутт§ акзапуа! пуоз1ап§ап тат1ака(1апс1а ]18гпоту 1агЬ1уа 

8оЬа1апт Ьатда зрогС Шг!апт сЬициг пуо]1апНп8Ьпт§ 81га1е§1к уаг1Ға81 уозЬ 
ау1оЬ1аг огазИа изЬЬи зоЬапт§ а8О81у цадпуаНапт зЬакНапНпзЬсНг. Ви ^зтоту уа 
ах1оц1у 8а1ота(Нкт 1а’тт1а8Ь, уозЬ ахНосНагНа т1е11екШа1 уа уосНу цоЬШуаНагт 
г1УО]1апНг18Ь хагигап ЬПап Ьо§‘Нц. КигазЬ ти8оЬада1апс1а 18ЬНгок еНзЬ 
кига8ЬсЬтт§ ги1Ну Ьо1аН уа зЬахзпЯ Ьатс1а тизоЬада ҒаоНуаН Ьагак(еп 
1ткотуаНапптт§ дага^азт! озЬтзЬПа уицоп ко‘г8а(к1сЬ1аг§а епзЖзЬ 
8атага8тт§ изкЯЯсНг.

2атопау1у ОНтр1уа зрогПап НгппМа зрог! кигазЬ1ап, зЬи ^ипЯаНап кигазЬ 
Шг1ап еп§ д1г1цагН зроп Шг1ап Ь18оЬ1апасН. Витп§ заЬаЬ! зЬипбак!, зроПсЬПаг 
о‘г1аппт§ ЬагсЬа рзтоту 1ткотуа(1апс1ап Ғоус1а1ап§ап 1ю1с1а кигазЬ ПауотИа ]ис!а 
тигаккаЬ (акНк уа (ехтк ко‘ткта1агт патоу^зЬ е!асН 1аг.

Кига8Ьс!Нпт§ уиШц1ап (агЬ1уа, ТагЬгуа уа уНпкЯу тиЬП с1ага]а81§а Ьо§‘Нц. 
ЗЬипЯау цШЬ, р81хо1о§1к ]1ЬаНаг, пахапу ЬШпЯаг, Ғехтка, (акНка уа ^зтоту 
:аууог§агНк 8роПсЬПатт§ кигазЬНа 18ЬНгок еНзШт Ье1§ПаусН.

КигазЬсЬПатт§ зрон ҒаоНуаНпт§ пагапу тоЯеНт ГацсНт еШусШ азо81у 
1аууог§агНк1ап уа и1агпт§ техтк ЬатНа ТакНк 1аууог§агН§1§а Ш‘§‘п ке!асН.

“Ми8оЬаЧа ҒаоПуаН” ШзЬипрЬаз! 8роП пагапуаз! ча изШШуаННа а8О81у1агс1ап 
Ь18оЬ1ат8Ь1 ЬПап Ьп§а, итп§ ш’п| уа ип§а Ьеп1асН§ап ШзЬипсЬаШг Ьи хП етаз. 
МШаха88181аг Ь1г Нкгт та’Чи11а8ЬасНк1, ти5оЬаЧа ҒаоНуаН ШгШзЬЦиЯа тигаккаЬ 
уа Ьаг хотоп1ата о‘г§аш8Ь уа гааЧ1Ч фНзЬт 1аЧо2о еТасН. Ми8оЬаЧа ҒаоНуаНпт§ и 
уок! Ьи котропепНагпН 1Ғос1а1оусЬ1 ҒигН хП ко‘г8а(к1сЬ1аг Ьк-Ьт ЬПап Ьое‘Но 1ект 
ауп! рауйа Ь!г-ЬН ЬПап аиЯ а1оЧа<!Ог ЬоЧ1Ь, 1аЬаЧа1аз11,1г118ап ЬоИа и1агт ЬаЬо1ааЬ 
ЬатНа (акоппПазЬПпзЬ гагиг Ьо‘1ас11.

Магкиг тиатто кигазЬсЬПаг гаууоНазЬ па7ЯгШ«; „ . , • .
сЬ1ЧПауо1§апН§11Н е’НгоҒ е(а шпЬ, <а’кк11а8Ь ит Ьа1 еН^М^Ь ‘2^
тау)ис!к1, оЬпНаг уа атаНуошЬ! тигаЬЬ1у1аг кигазЬсЬПаг , 21бску 
уапаНа ХакотШазЬНпзЬ гагигаНт ШзЬипасШаг, Ь.гоа шНпа т“8°Ьас,а Ғао11Уа11П1 
ПНЧУО81 Уа 8ропсЬтт§ 1псНу1с1иа1 ЧоЬЖуаНаптпе Л. 21 та81’ ти8оЬаца1аг 
тоЬа1§а о!асН§ап тизоЬаЧа ҒаоНуаНтпе затагаН тпя п° Х°5 Ьизи81Уа11аг1П1

“МизоЬаца ҒаоПуаН” ШзЬипсЬазтте тп1&
Ь.Р.Машеуеу зЬит е’НгоҒ е(асНк1, ит тизоЬа 11уа11§а 1а’Г1Ғ Ьега ШпЬ, 
Чопипап уига§а ке!асН§ап итп§ ата!§а озйкГ та<?$а<11’ оЬ’ек11У тапНд уа 
тизоЬаца]агауотс!а§1 ]апН ЬагакаНап зИаНЯа ш'^ Ь|г1а8ЬНгиусЬ1 8роНсЬтт§
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8рог1сЬ11аг 1аууог§агН§1П1 ЬозЬцапзк, ЬазЬогаиазЬ, тодеНазЬипзЬ уа зрогГ 
паН]а1апт ЬазШНазЬ тазаМап о‘г есЬШа^^да! кШтоцда.

Ви§ип§1 кипда зрог! ҒапМа тизоЬаца ҒаоНуаН уа итп£ тоНеНт о‘г§ат8Ь 
тих1тН§1 уаццо! ко‘х§а 1а8Ь1апторда, хего тизоЬада па1уа1ап тиаууап 
1аууог§агНк]агауоттп§ 8атагас1огН§1т Ье1§ПаЬ ЬегасН.

ОипуоНа о‘хЬек кигазЬ! уакЛ 1аг1п1п§ е!акс1Н о‘пп1апт 8ар1аЬ цоНзЬ! исЬип 
кигазЬсЬПаг тизоЬаца ҒаоНуаН 8атагас1огН§1т озШпзЬда яагаН1§ап уап§1 УозНа уа 
и81иЬ1апт 1зЬ1аЬ сЬ1д18Ь ЬатНа тау)ш11апт уапаНа ТакопНПазЬНпзЬ 
хагиг.ЗроНсЬНаг 1аууог1а8Ьтп§ хатопау1у Н21ПН ЬагсЬа с!ага]а1агс1а уозЬ 
зроИсЬНагт 8ага1а8Ьс1ап ШгНЬ 1о уицоп та1акаН зроПсЬНаг 1аууог1а8Ь§асЬа иг1ик812 
пагога! цШзЬ уа ШхаНзШаг кпчНзЬт Тарого еГасН.

“МизоЬаца ҒаоНуаН” ШзЬипсЬаз! 8роН пагапуаз! уа атаНуоННа азо81у 
Ш8ЬипсЬа1агс1ап Ьт Ьо‘Н811§а цагатау, ип§а 1а’пҒ ЬепзЬНа оНт1агпт§ Лкг- 
ти1охага1апс1а ШгНсЬа 1а’пҒ1аг исЬгаусН. ВНод зоха ти1аха88181ап тизоЬада 
ҒаоНуаН НгМац^ца! о‘1а тигаккаЬН§1 уа Ьаг ШтогПата о‘г§атЬ сМцШзЬ! 1огппН§1т 
е'НгоҒ еНзЬасН.

МизоЬара Ға1оуаН ШгШзШт Ье1§НаЬ ЬешусШ отН - Ьи изЬЬи зроНсШ исЬип 
еп§ уицоп паГца§а еп8Ь1зЬ§а уо‘па1Нп1§апНксНг. МизоЬаца ҒаоНуаНтп§ и уок1 Ьи 
Ғагк1Ь1аг1п1 1Ғос1а1оусЬ1 ШгН хН рагатеШ1аг Ь1г-Ь1п ЬНап о‘гаго Ьо§‘Нр, 1ект Ьи 
Ьо§‘НкНк ]ис!а гаШ уа ГаЬаца1а8ИНгНта§ап Ьо1с1а ЬаЬо ЬеНзЬ ЬатНа 1е§18ЬНсЬа 
ГакотШазЬНпзЬт 1адого е!асН. ҒацаГ изЬЬи ҒаоНуаГтп§ акЯННа рагате1г1аптп§ 
ахЬогоНШ§1, одПопаН§1 уа 8атагас1огН§1т атц1аЬ о1§апс!ап кеут§та зроПсЬ! 
тизоЬада ҒаоНуаНтп§ кисЬН уа Ьо‘зЬ ШтогПапт хоНзопа ЬаЬо1азЬ, ҒаоНуа! исЬип 
1е§18ЬН тоНеЬН 1зЬ1аЬ сЬ1ц18Ь уа тиуаҒҒац1уа1§а егхзЬ^зЬ уо‘11аг1 ЬатНа У08На1апт 
атц1а8Ь титкт Ьо‘1асН. МизоЬаца тодеНш атд1а8Ьс1а итп§ е1акс1Н котропепНап 
уа 8рогШЬПагтп§ тсНуШиа! хизиз^уаНапт атр1а8Ь тиаттоз! <Но1гагЬ Ь18оЬ1апасН.

МизоЬаца ҒаоНуаН]ида тигаккаЬ уа ШгН хН Ьо‘НЬ, ипНа^зтоту уа р81х1к, 
Иос1ау1у зШаНаг, 1ехтка, 1акНка, Ғипкзюпа! 1ткошуаНаг о‘/аго Ьо§‘Нр, 2его и1аг 
ти8оЬада1агс1а уидоп зроП па1уа1ап§а епзШзЬт Га’пНп1аусН.

5ро11сЬПагпт§ тизоЬаца ҒаоНуаНт кигаНзШаг уа кеу1п§1 ЬаХаҒзП ГахШ цШзЬ 
]агауотс!а зрогШЬПагтп§ ти8оЬа^а1агс1а§1 ЬагакаНап 8атагас1огН§1т Ье1§ПаЬ 
ЬешусЬ! отШаг атд1апасН. 8Ьи таЧитоНаг азозШа тизоЬара ҒаоНуаН 
8атага<1огН§1т 081Нг18Ь§а дагаН1§ап УО8На1аг уа из1иЬ1аг 1зЬ1аЬ сШдПасН ЬатНа 
та811§‘и1о1 |агауотт ГакотШазЬНпзЬ уо‘11аг1 атд1аЬ оНпасН.

8рог1 та8Ь§‘и1оНап пагапуаз! уа атаНуоНПа, зроН Шг1с1ап цаН1 пагаг, 
тазЬ§‘и1о1 ]агауотт Ш21зЬ 8атагас1ог11§1 8ройсЬПапНп§ тизоЬада ҒаоНуаН 
Ш‘§‘п81с1а§1 ЬПпгПап сЬицигН§1 ЬатНа 81ҒаН, 8Ьитп§с1ек, и!апН тигаЬЬ1у атаНу 
ҒаоНуаНПа до‘11ау оНзЬ ко‘ткта81 ЬПап атд^атзШ е’НгоҒеН1а<Н.

31



МизоЬаца ҒаоИуай 5роПсЬ1§а Чо‘уад1§ап 1а1аЬ1агш Ьйтау ШпЬ, 18<а1§ап 5ро 
Шпда та5Ь§‘и1о1 ]агауотт 1о‘§‘п, Ипйу а5О51ап§ап 1юМа ге^ааЬипЬ Ьо 1тауд1. 
8Ьи пиЧ1а1 пагагдап 5роп та5Ь§‘и1о11аппт§ 1а’51г11 уо8Иа1ап уа и51иЬ1апт атфазЬ, 
5роНсЬшш§ ти5оЬаЧа1аг§а уиЧоп дага]ада§1 1аууог§аг11§т1 1а’дафча1азЬ уа 
ти5оЬаца1агда уицоп па1ца1аг§а епвЬкЬт1а’дач1ча1а5Ь тиЬпп х15оЬ1апад1. 1)пдап 
га5Ьцаг1, тизоЬаца ҒаоНуаН 1о‘§‘п51да§1 ЬШггйаг а!оЬИа 1ехтк - 1акИк Ьагака11аг 
ко‘г5а1к1сЬ1аптп§ итигту сЬ1ц15Ь1аг паГцадогН§1§а 1а’51п, 5роНсЬ1 1аууог§аг11§1 
тп§ кисЬП уа га1Ғ1отоп1ап Ю‘§‘г151да§1 зауо!§а)эуоЬ 1ор15Ь§а 1ткоп Ьегадк

Зропда та5Ь§‘и1о1 )агауотт 5атагаП Ьо5Ьцап5Ь Ьат тизоЬаца ҒаоНуаП 
хи5и51уа!1апт Пгту Ь1Н5Ьт 1а1аЬ ср1ад1, Ьипда пахога! уа ЬозЬцапзЬ уо511а1аппт§ 
Пгту а5о51ап§ап 11г1дасрс]а11$Ь1аЬ сЬ1ср5Ь уа атаНуо1§а 1а1Ь1с| еЬ5Ь хагигаН тау)ид.

О.Р. УизЬкоу Ғ1кп§а ко‘га, кига5ЬсЬПагтп§ тизоЬаца ҒаоНуай]ида тигаккаЬ 
1шт Ьо‘НЬ, и к!сЬ1к Нг1т1аг уа е1етеп11атт§ Ь1г - Ь1п§а 1о’ЬеН§1, Ьи песЬГа 81ҒаГ 
дага)а1апт (та5а1ап, та5Ьц1ап§апНк, 5роП Гогтаз! ёагазаз!), ко‘р 5опН оЬ’ек11агпт§ 
(рзтоту, 1ехтк, 1акНк Гаууог§агНк \а зЬ.к.) таУ)идН§1 ЬПап 1Ғос1а1апас11. ЬЛагт 
1адд1ц Ц1Н5Ь уа 1акот111а5ЬНп5Ь исЬип тахзиз и51иЬ1агп! уага115Ь хагиг.

Ми5оЬаРа ҒаоПуаН тиаттоз! ко‘р уШагдап Ьет Пппу 1х1ат5Ь1агтп§ и51иуог 
уо‘па115Ь1апдап Ьт Ь15оЬ1апасП.¥о5Ь 5роНсЬПагт 1аууог1а5Ь 1121гтда тизоЬаца 
ҒаоНуай ти5оЬаца1агда о‘х 1ткотуа11апт Ьеуо511а патоуоп е115Ь, и1агтп§ кигазЬ 
оНЬ ЬопзЬ и5и11аг1 уа чо1с1а1ап§а тиуоҒ1цН§1 ЬИап Ье1§ПапасН. Ви Ье11а5Ьиус1а 
Ьеуо5йа ата!§а о5Ь1п1асН§ап ШгН хП и5и11аг уа 1ехтк 1акНк Ьагака11агс11г. 
Ми5оЬаца1аг та5Ь§‘и1о1 )агауоттп§ уакиту пиц1а51 Ь15оЬ1апас11. Ми5оЬаца1агс1а 
тиуаШкруаШ ца1па5Ь15Ь исЬип тах5ц5 тизоЬаца 1аууог§агН§1 хагиг Ьо‘НЬ, и а5О51у 
ти50Ьача1агдап окПп§1 Ьо5д1сЬ1агда уПНк 51к1, 5Ьитп§с1ек, ко‘р уЦЦк 1аууог§агНк 
«йкПда ата!§а оаЬпПЬЬ! кегак. Ми$оЬаЧа§а 1аууог§агНкп1п§ а5О51у тацзад! 
аЬипдап Шогайп, 5роПсЬПаг азо^у ти5оЬаца1аг 5Ьагой1апда 1аууог§агНк )агауотда 
о‘21а5Ь11г§ап1апп1 так$1та11аггда ата1§а о5Ь1п5Ьт о‘г§атЬ оИ5Ь1ап кегак

Хатопау1у 5роНда ти$оЬаЧа ҒаоНуаИ)ида)ада11а$Ь1Ь Ьогтоцда кигааЬсЬИаг 
УИ дауопида Ьи иесЬ1а тааМЬуаИ. ти5оЬаЧа1агда $1ан оЦ5Ь1ап§а 1о‘§‘п ке1тоада 
МизоЬаца йюНуапт о‘г8аш8Ь уа ,ПЙ '
кигааЬсМаг (аууогвагЬгш, ЬозЬЧап5Ь ЬатЬа кисЬП зропсЬПаг тодеНт вЬ1аЬ 
сЬ1Ч1зЬ8а чо-уИаС.оап тиаууап 1а1аЬ1аг 1зЬ1аЬ сЬ1ч11точ<1а МизоЬаоаЬ ■ \

зропсьпаг шууогвагН,! патоуоп Ьо1аШ, зЬи заЬаЬИ зроп „азЬоП , 
е1етеп11апт ти5оЬаца ҒаоПуай а5о$1у котропепИаптпг Ь кн °ПП1Пё Ьагс11а 
ЬИап 5атагаП Ьо§‘1а511 гатопау1у $Роп та5Ь£‘и1оНп:пп = $ & аП18^ Я°пип1уа11аг1 
цата5Ьад1. " еП8 а8О81у 1а1аЬ1ап 51ҒаНда

8РОП па2апуа51 уа и51иЬ1уаИ «шЬа^да^ е!аксЬ1 ттаха^' 1
(Ь.Р.МаШееу, Ғ.А.Кептоу, К.Э.Ха1тиЬатедоу, Д м.15 агп1п§ Г1кг1&а ко‘га 
ҒаоПуай шгПта^ исЬ1а Ьо5дгсЬдап 1Ьога1: Ь1ппсЬ1 Ь ’ И2аС1и1оу)’ ши50Ьаца 
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1кк1псЬ1 Ьо8Ц1сЬ-8Ьахзап ти8оЬаца1азЬ18Ь ЬоздюЬц исЬ1псЬ1 Ьо8ц1сЬ Ьи - “кеу1п§1 
1а’81г” Ьо8ц1сЬ1сЬг.

ВитсЬ! Ьо8Ц1сЬ ох1г§1 та8Ь§‘и1о1 уа тизоЬаца ЬозШатзЬг ога81с1а§1 уац1сНг. 
II р81хо1о§1к 8Ьау1апйп8Ь уа тизоЬа^а о1сН сЬ1§а1уохсН тазЬцЬпёап 1Ьога1.

ТкктсЬ! Ьозд1сЬ зрогГсЬПаг тизоЬацаёа ^зЬНгок е1асН§ап кип1агт цатгаЬ 
о!асЬ. И Гехтк-ГакНк Ьагака11агтп§ 1их1Ь сЬ1дИ§ап тодеИ, зроЛ гадоЬаН ]агауот уа 
ти8оЬаца1аг ]агауотс1а тизоЬада ГаоИуаНтп§ аупт е1етепНап§а ШхаНзШаг 
кгггИгзЬп! о‘х 1сЬ1§ао1асЬ.

ИсЬтсЬ! Ьо8я’1сЬ ти8оЬаца!агс1ап зо‘п§ Нк1ап1зЬ уацНсНг. 11 уацт огас!а 
НШатзЬ, о‘1кахИасН§ап тизоЬаца ЬеПазЬшИап ГаЬНН Ьатда ихоц тисМагН 
Нк1атзЬт о‘х 1сЬ1§а о1асЬ.

С.З.Титапуап кигазЬсЬПаг тизоЬа^а ГаоНуаНт 1кк1 ц1зт§а а^гаГасН: 
тизоЬа^а о1сЬ уа зЬахзап тизоЬада.

ВитсШз! охп-§1 тазЬ§‘и1о1 уа тизоЬацадап Ьп кип о1сЬп§1 уа^ПН,1кктсЬ181 
еза кигазЬсЬИаг Ье11азЬиу1аг оНЬ ЬогасН§ап Ьатта кип1агт о‘х 1сЬ1§а о1асН. Випда 
и тизоЬада^азЬиу уацНт Ьат 1кк1 Ц18т§а ЬоЧасН: а8О81у (Ье11а8Ьиу1агс1а§1 
сЬ1ц18Ь1аг) уа уогдатсЬ! (Ье11а8Ьиу1аг ога81с1а§1 уацГ).

ТигН кигазЬ уакШап ЬИап оНЬ Ьоп1§ап ко‘р уИНк Сас1д1цоиатт§ 
коТзаНзШсЬа, тШаха88181аг тизоЬаца ГаоНуаНпт§ циу 1с1а§1 оИИа рагатеГНапт 
а]гаГасН1аг уа азо81аЬ ЬегасШаг: Ьптюуа 181топсЬ1Ш§1, Ьи]ит 8атагас1ог11§1, о‘НасЬа 
ЬаИ, Ьсуит огаИ§Т, тиуаГГац1уаШ Ьсўит огаИ§Ч, Гехтка хИта-хИН§1.

МиуаҒГац1уаШ Ьи)ит огаИ§Ч-Ьи ЬаЬо1апасН§ап изиИаг ога81Ьа§1 о‘насЬа уацГ; 
Ьсўит огаИ§‘1 ХЗ ЬаЬо1апасН§ап изиИаг уа иптзШаг огаз1с1а§1 о‘ПасЬа уадГ; о‘ПасЬа 
Ьа11 О‘В уиНЬ оИп§ап Ьа11агпт§ ЬагсЬа Ьа)ап1§ап изиИаг уок! оТкахИ§ап 
ЬеПазЬшИаг 8от§а тзЬаН; Ьгуит затагас1огИ§1 (Н8)-уиНЬ оНп§ап Ьа11атт§ уиНЬ 
о1т§ап уа уШцахИ§ап ЬаИаг у1§‘тсН81§а тзЬаН; хптюуа 18Ьопс1тНН§1 Н1 уиНЬ 
оНп§ап Гехтк НагакаНатт§ уиНЬ о1т§ап уа уШцахИ§ап ЬагакаИаг у1§‘1псН81§а 
тзЬаН; (ехтка хИта - хИН§1 ТНН ШгН ГазпШу §игиЬ1аг§а ккиусЬ! Гехтк ЬагакаИаг 
8от.

КигазЬИа тизоЬада ГаоНуаН зроН Гиг!п1п§ цо!с1а1ап, Ьагака! атаИап тахтипк 
кигазЬ оИЬ Ьог1зЬ и81иЬ1ап§а тиуоНц 8роПсЬ1пт§ 1ткотуаНапт патоучзЬ еНзЬ уа 
Ьи ГаоНуаГ паН)а1апп! ЬаЬо1а8Ь ЬИап Ьо§‘Н^.

КигазЬ зрон Шпс1а тизоЬаца ГаоНуаН тахтип! уа па1уа1ап Го‘§‘п81с1а атц 
ЬШт1аг§а е§а Ьо‘Изк тацзасИап циу1с1а§Иагс1ап 1Ьога1:

- Гаууог§агИктп§ итипНу 8Н-аГе§1уа81т атякзЬ тазЬ§‘и1о1: У08Иа1ап уа 
из1иЬ1ап, та8Ь§‘и1оГ уик!ата1ап хизиз^уаНапт Гап1а8Ь;

- тиаууап тизоЬацаёа епзЬИ^ап паН)а1аг§а оусНпНк кШйзЬ;
- тиуаГГац1уа1 уа тиуаГГац^уа^/Нк заЬаШапт Гех уа сЬициг 1аЬИ1 ^ШзЬ;
- ГаЬНПаг азозШа Гаууог§агНк с1а8Гиг1аг1§а Ге§1зЬН ШхайзШаг кпШзЬ;
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-ГакНк гаууог§агНк затагадогН^т озЖпзЬ исЬип тиаууап ти8оЬацас1а§1 
сЬ1ц1зЬ1агтп§ ГакНк уапапНапт гап1азЬ, Ьипда тиаууап гаЧ1Ь1аг ипкотуаНапт

- та8Ь§Ш1оНагда хадгцгу тизоЬаца1аг кесЬад1§ап зЬагЪзЬагоШагт 

тодеПазЬНпзЬ.
2атопау1у кигазЬда одсНу Ьсўит Ьагака11аг1 етаз, Ьа1к1 тигаккаЬ Ьцшт 

ИагакаНап тиуаҒҒац1уа1 кеПкадк КигазЬ Шг1апда о‘1кахП§ап 1адц1цоНа1 тп§ 
ко‘г8аП8Ь1сЬа, Ю‘§‘пдап-Ю‘§‘г1 изиМап Ьо8Ь1ап§ап Ьцрт катдап кат тац8ас1§а 
епзЬасП. Одагда, ци1ау дтагтк уах1уа1т уагаНзЬ уа Ьц)ит изиН ШгШзНт 1аууог1азЬ 
Ь1г§та уа§опа ЬагакаГ§а Ь1г1а8ЬНг8а§'та, Ьипдау Ьцрт ЬагакаНап затага кеПлпзЬ! 
титкт (8Ь.8.М1гхапоу, Ғ.А.Кептоу). Миа1НЯатт§ е’НгоГеНзЬшЬа, обсНу Ьц]ит 
ЬагакаНап-Ьи кигазЬсЬ! гац!Ь §ауда81§а кисЬ огцаН !а’81г ко‘г8аНЬ, ит ци1ау сНпагтк 
уах!уаг§а ШзЬшзЬ! уа ипдап паГца§а етзШзЬ исЬип Ғоуда&тзШдк. МигаккаЬ Ьц|ит 
ЬагакаНт ата1§а озЬтзЬ исЬип ип§а Гаууог§агНк ко‘пзЬ рауННа кисЬ ЬНап 1а’81г 
ко‘г8аН8Ь уа Ьц)ит изиНт цо‘11а8Ь гагиг. Уапада тигаккаЬгоц Ьсўит ЬагакаНап
гад1Ьтп§ Ьц]ит цНауог§ап кигазЬсЬтт^ та’1ит Ь1г ЬагакаНап§а )ауоЬап ци!ау 
дтагтк уах1уа! уагаП8Ь§а иппауо1§апс1а§1 геак81уа81с1ап Ғоус1а1ат811т пахагда 
ШШусЬ! Ьц)ит ЬагакаНапдап ГазЬкН ГорасН. Оетак, кигазЬНа Ье11а8Ьиу1агда 
изиНагт тиуаГСкруагН цо‘11а8Ь исЬип, уа’т паН)а ЬегасН§ап дага)ада ата1§а 
озЬтзЬ исЬип цШау дтапНк уайуаНагт уагаГа оНзЬ кегак. Випдау ци1ау сНпагтк 
уаглуаНаг Ье11а$Ьиу1агда аМатсЬ! ЬагакаНаг уа котЬ1па181уа1аг огцаН уагаШасН. 
Е’НгоҒ ейзЬ 1ог1тк1, Гаууог§агНк Ьагакаг1аг1 (аМатсЬ! изиПаг) тигаккаЬ Ьсцит 
ЬагакаНаптп§ затагаН Ьо‘НзЬк1а тиШт аЬагтуа1§а е§а.

Наг Ьи 5ропс1апт» йоПуай и уок! Ьи ^йайап хо5 хизиз.уаЧап Ь!1ап 
а)га11Ь (игад!. I) тизоЬаяайа Ье11а5Ьиу1агЬа кигазЬ оПЬ ЬопзЬ из1иЬМа патоуоп 
Ьо‘1ас11, 8Ьи пиЧ1а! пахагдап кигазЬсЬИа и уок! Ьи кигазЬ из1иЬ1«а Ьо‘18ап тоуППкп! 
о‘2 уафИа оа типоз1Ь атфазЬ зройсЬ1п1п8 Муйиа! 1ткоп1уа11аг|°зЬак11ап1зЬ!п1 
Га’Нац1ца1ауд1.

™ГЛаЧа и3|иНт
.акПкааа, уаП,! а„1Ч Ь1г .акНк иу^„к

ЬоЧаШ. 1ОУаа1ат8Ьс1а патоуоп

1пНМНиа1 ҒаоНуаГ из1иЬ1 8роПсЬ1тп§ азаЬ Н^пН НпО]п т
ап1ц1апад1. МизоЬаца ҒаоНуаНтп§ Ьаг Ьгг из1иЬ1 исЬи Хизи8'^а^аг’ ЬНап 
ЬагакаНаг Ш‘р1агт то8 ке1асН. 8Ьит еШгоҒеНзЬ )о12к1 Г П1иаУУап *ехтк-1акНк 
тиаууап ҒаоНуаг изШЬИап ко‘га ко-ргоц 8рогГс1Нп1П0 ‘ г Ғао1'Уа1’ 11Р' Уок1 
тизоЬаца ҒаоНуаН изкййт ^ЬакПапНпзЬ хагиг. ° Хи5и81УаНап§а тоз
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2атопау1у кигазИНа 3 1а Шгда§1 тизоЬаца Такьказ! Гагц1апасН: Сехтк 
НагакаНагШ ата1§а овШпзЬ ДакНказц ЬеПазЬиут оНЬ ЬопзЬ (акНказ!, тизоЬаца1агс1а 
1зЬНгок еНзЬ ДакНказН

8рог1 кигазЬ! Шг1апс1а кигазЬсШШп^ тизоЬаца из1иЬ1 ШгН 1агк1Ь1агс1ап (азЬкП 
ЮрасН Ьи р81хо1о§1к уа ^зтоту цоЬШуаНаг, Тетрегатеп! уа зЬ.к.

Ко‘р уПНк реда§о§1к кигаНзШаг, 1адд1цог1аг, 1езГ 8тоу1ап, тигаЬЬ1у1аг ЬатНа 
8ро11сЬНагтп§ апке1а 8о‘гоу1ап па1ца1аг§а азозап ти1аха88181аг Гототдап тиаууап 
изШЬда кигазЬ оНЬ ЬошусЬ! 8рогШШ1агтп§ ҒаузШап 1зЬ1аЬ сШцП§ап Ьо‘НЬ, ШагШ 
ГехШкЛакНк уа^зтоту 1аууог§агНк загауопИа 1поЬа1§а оНзЬ тиШт ШзоШапасН.

КигазЬсЬПаг ти8оЬада!агс1а ЬеПазЬиуШ оНЬ ЬопзЬ 1181иЬ1§а ко‘га Шушпког уа 
цагзЬ! Ьсўит изШЬШа кига8ЬасН§ап 8роПсШ1аг§а ЬоЧтасН. Аупт тШахаз8181аг 
ЬеНазЬиут оНЬ Ьоп8Ьтп§ исЬ хП и81иЬ1п! а]га1асН1аг: о‘утсШ, 8иг’аШ, кисИН.

Нцттког изШЬНа ЬеНазИиут оНЬ ЬогасН§ап кигазИсЬПаг уига§а ке1§ап 
уах!уа1§а цагаЬ Нц|ит ЬагакаНапШ киН1та§апс!а ата!§а озШпзЬкп, ЬеПазИиут 
ЬозЬ1с1ап ох1п§асЬа 1ег 8иг’аШа ШгН хН а!с1атсИ1 ИагакаНагНап Гоус1а1ап§ап НоШа 
кигазИ оНЬ ЬопзЬ1ап, ЬипНа 1о‘х1оуз1х Ьц|шп ЬагакаНаНт ата!§а озШгПҳрНа Ғао1 
Дехтк-ГакНк ИагакаНагтп§ кеп§ НоНазШап Ғоус1а1ап1Ь кигазЬ оНЬ ЬопзШапт 
патоу^зН дНа оНзШап ЬНап а]гаНЬ ШгасШаг. 1Лаг ГазШазШаг уа ШоцНпзШатт^ ШгН 
хН изиНапт ШгНек тиуа££ац1уаШ ^о‘ПаусШаг. ВипНау кигазИсЬПаг ко‘ргод уеп§Н 
уа о‘Па уахп НЯГа1апс1а исНгаусН. 1Лаг ЬеНазЬиут упцоп зигаШа оНкахасШаг.

(^агзШ Шцит изШЬШа кигазЬ оНЬ ЬогиусШ зроНсЬПаг уахзШ ]18тоту 
пуо^1ат8Ь§а е§а Ьо‘НЬ, ЬеПазкиу^агт ипсНа уицоп Ьо‘1та§ап зигаШа ИатНа уацт 
тазоГаНа оНЬ ЬопзНасН, уацН-уа^Н ЬНап о‘г!ап уоцНг§ап ЬШаНк изиПаг ЬПап ЬцШт 
цПасШаг, оНаНу изШаЬ оНзШагёап Гоус1а1апасН1аг. 1Лаг о‘х гац1Ь1т §Пат Ьо‘у1аЬ 
81д1Ь ЬотЬ, итп§ ЬагакаНапШ сЬеИазЬ уа тапуоуН оНЬ Ьоп8Ь§а ппкоп ЬегтазПк, 
гад1Ьт подШау уах1уа1:§а 1и8Ь1г1зЬ§а тШасШаг.Азозап кисЬ уа кисЬ с!Нс1атНН§1 
еуах1§а изШпНкка епзЬасШаг.

МизоЬаца ГаоНуаНШп§ зДаНзНк ГаузШап та8Ь§ш1оНагс1а ШгН Ш1 тизоЬада 
уаглуаНапт тоНе11а8ИНг18Нс1а, еННто1с1а§1 гадгЬ ЬПап кигазШзННа СакНк уо‘!1агт 
18Н1аЬ с1Нц18Нс1а то‘1]а1 Ьо‘НЬ хШта! цШзШ титкт.

МизоЬаца ГаоНуаНт ЬаНо1а8Ь азозШа ке1§и8к1а таз11§‘и1о1 ]агауотт Ш218Нс1а 
ЯиуШа§Наг ШоЬа1§а оНтзШ хагиг:

- зроггсШ ШтоШНап цо‘11апПасН§ап (ехткнакпк НагакаНаг НоказпН 
кеп§ауНп8И;

- ЬеПазНиуёа тиуаГҒад^уа! кеШгасН§ап гехтк изиПапй (акотШазЬНпзН.
ЗНипНау цШЬ, кига811сШ1атт§ тизоЬа^а ҒаоНуаНт (акотШазННпзН азозап 

о‘21тп§ кигазН оНЬ ЬопзН и81иЬ1п1 гац1Ь§а оНках^зН, о‘гтт§ ГакНк ге]а1апп1 
го‘уоЬ§а сШкпзН из1иЬ1п1 ап§1азН уа шзНитЬ еНзН, шНп§ (ехткЛакНк 
1аууог§агН§тт§ кисЬП уа Ьо‘зЬ ЮтоШапт ап§1азЬ, гар 1Ь§а о‘г ДакНк ге^азпН дагзИп 
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ао‘У18Й ко‘шкта1апш 1акопН11а8ЬНп8Ь§а цагаННзЬ! кегак. Оетак, кигазЬсЬНагпт^ 
зроп тайогаН иг1ик812 уап§ПатЬ Шпзй! ЬатНа ГакогтПазЬПпЬзЬ! гагиг. 
8роПсЬПатт§ о‘х таЬогаНапда пУо]1ашЬ ЬопзН тигаЬЬ1упт§ Ь111т1ап Ьо1га81§а 
Ьо§‘Нц Ьо‘НЬ, а§аг тигаЬЬ1у (кйгту гау1зЬс1а Ьат о‘х 8Ьо§1Г(Н, Ьат ишп§ гац1Ь1ап 
тизоЬаца ҒаоНуаНш о‘г§атЬ Ьогза уа ҒакотШазЬНгза, зроПсЬ! уицоп паН)а1аг§а 

еп8Ь18Ь§а цосНг Ьо‘1асН.
Азо81у уа уогдатсЬ! Гехтк ЬагакаНаг каЬг ти8оЬацас1а§1 ЬагакаНа! 

кига8Йсйтт§ тсНуШиа!ппкотуаНапт 1поЬаС§а о!§ап Ьо1с1а ге]а1а8ЙЬгИасН.

О‘хЬек181оп сЬетрюпаННа 1зЬНгок е!асН§ап та1акаН кигазЬсЬПагпт^ 
тизоЬаца ҒаоНуаН ГаЬНН 8Йит ко‘г8аМ1к1, кигазЬсЬПаг азозап оуоц уогс!ат1с1а 
(48%) уа уе1ка уогНагтНа (27%) у1яНп8Ь1агт уицоп паН]а ЬПап Ьа]апзЬасН. Оуод 
уогНагтНа и1оцНп8Й1агс1ап зиригта изиНЬа у1цНп8Й1аг 19% т, сйП изиНёа 23% ш, 
цо‘8Й8Йа изиННа у1цНп8Й1аг 34% т ГазйкН цПасН. ¥е1кас!ап озйшЬ 1а8Й1а8Й1аг 
Ье11а8Йиу1агс1а 37% цо‘11апПасН. 8йи о‘ппс1а Ье1 уогНатШа (Ье1с1ап озйтЬ) 
у1цНп8Й1аг 43% ш, §аус!а уогдатИа Га8Й1а8Й1аг (ЬагНог изиПап) 12% т 1а8ЙкП е(асН.

КигазЬсЬПаг тизоЬаца ГаоНуаН паН)ас1огН§1 ГайНН зйит ко‘г8а(сНк1, 
кигазЬсйПагпт^ 8роН 1аууог§агН§1с1а зиригта, сЬП, ро‘8Й8Йа, уопЬозй, Ьагйог 
ивиПап кеп§ цо‘11ат1асН. В1гоц Ьи и8и11атт§ паН)ас1огН§1 Ьагсйа кигазйсйПагНа Ьгг 
хП етаз. 8Ьипт§с1ек, кигазЬсЬИаг тизоЬаца ГаоНуаНт кихаНзЬ огцаН и1апНп§ 
ЬеПазйиут оНЬ ЬопзЬ и81иЬ1апт атцЬзй титкт уа зйи изШЬш тоЬа1§а о!§ап 
Ьо1с1а кига8ЬсЬНатт§ ГакНк ЬагакаНап 1ап1апасй: йи]итког ГакНк йагакаНаг уок1 
цаг81Н йи)ит йагакаНап.

Хи1о8а1аг. Пгшу-и81иЬ1у аНаЬ1уоНаг ГайНН уа та1акаН кигазйсйПаг тизоЬаца 
ҒаоПуаНп! кигаНзЬ паН)а1ап зйипНау хи108а1аг§а кеПзй Ькотт ЬегасНк! 
кигазйсЬПапН тизоЬара ҒаоНуаН§а СаууоНазйНа Ьеуозйа Гаууог§агНк ЬозотйИа 

уик1ата1ап Иа]т, га 5Н<Майп1 очПопа пуа1а8Мп8Ь ти8оЬача1аг<1а 
тиуа!ТаЧ1уаг1| ,8Ьпгок ечзЬ 8атага<1ог1181п1 Ье1§11аЬ ЬегаЛ. Ма8Ьц'и|01 уа тиаоЬаоа 
уик1ата1аптп8 исЬй о'а8аг1Ь Ьог18Ь18а ца!’1у ата| Ч1Ц8Ь 2агш- 4

Зйипдау цШЬ, кигазЬсЬПагт Ьеуозйа ҒаууотаНШ 1™; и л 
1аууог1а8Ьда о1сНпс1а§1 ти8оЬаЧа1агт тодеПазЬНпз^ тий!т ЬоШйТТ6343'31^ 
уа тахзиз 1аууог§агНк. тиЖт Пг1о1о§1к такотуаНаг ИатНя •, ■)15т0П1у
кигазй 8рогН|а хоз йагакаг чоЬШуаНапт (кигазй Ьр11 1 ,р81Хо1о§1к рагатеМаг, 
Н18оЬ§а оН8Й гагиг. ' Ье11^иуш1 оНЬ Ьотй изШт)
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ТЛЕАВАЕАКМХС Л8МОМУ ТАКВ1УА УА 8РОВТ 
ҒАО1Л¥АТЬАВ1№ О Х1СА ХО8 Хи8И81¥АТЕАВ1

АЬ<1ига11шапоу МпгосЦоп 8ау1к]и1оу1сЬ

Ка1И $о‘х!аг: Дзтоту СагЬ1уа 1ас1Ь1г1ап, ог§атхтт сЬпнцПпзйДагауоп, уозЬ 
хи$и$1уа11аг!

Ключевь1е слова: физкультурньш занятия, кондиционирование тела, 
процесс, возрастнме особенности

К1п$Ь
ТаЧпп тиа$8а$а1апс1а ГазЬкИ еП1асЬ§ап Дзтоту ГагЬ1уа 1ас1Ь1г1аг1 

циу1с1а§Пагс1ап 1Ьога1: О‘^иу та8Ь§‘и1о11аг§асЬа о‘1кахИасЬ§ап е11а!аЬк1 1аекуопс1о 
1а’Ьт тиа88а8а1апс1а Ьаг кит с!аг$1аг ЬозЬ1ап§ипсЬа оЧкаД1асЬ§ап Дзтоту 
та$Ьц1агсНг. Ма8Ь§‘и1о11аг§асЬа Ьо‘1асЬ§ап §1тпа$Ька азозап 1агЬ1уау1у уа 
$о§‘1от1а$ЬЬп$Ь та$а1а1апт Ьа1 е1асЬ. ОсЬ1ц Ьауос1а оТках11асЬ§ап та$Ьд!аг 
1а1аЬа1аг ог§атх1гтт сЬ1тцПп$Ь§а Ьат уогбат ЬегасЬ. ТапаҒҒи$1аг 1а1аЬа1атт§ 
с!ат оЬзШап уа пауЬаСда§1 Ьагз§а _]ис1а затагаЬ саууоНапа оПзшап исЬип 
Ғоус1а1апП18Ь1 хагиг. Та’Ьт тиа88а8а1апс1а§1 Сапа1Ти81агс1а§1 о‘ут!агт Ьаг хП зроп 
1ас1Ь1г1аг1 уа иуи$Ь§ап ЬоИа оЧка21$Ь 1ас1Ь1г1аг§а циу1с1а§1 1а1аЬ1аг цо‘уПасЬ. ЕЛаг 
Ьо1а1агтп§ уозЬ хи8Ц81уа11ап§а тоз Ьо‘11зЬ1 уа Ьо1а1агт ]ис1а 1о11цйгта$Н§1 Ьат 
кисЬЬ цо‘2§‘о1та$Ь§1 кегак, ОЬу§оЬ1агс1а Ьат и$ЬЬи изиПагдап Ғоус1а1ап1$Ь 
1а1аЬа1агтп§ пуо^ 1ат$Ь1§а цоЬ1у 1а’$и ко‘г$а!асЬ.

Та’Ьт тиа$$а$а1апс1а§1 с1аг$с!ап ТазЬцаН 1$Ь1агс1ап Ьпт оттау1у Дзтоту 
тадатуа! уа$ро111$Ь1сЬг. О‘ц1$Ьс1ап 1а$Ьцап 1$Ьпт§ уахЬа1ап циу!с1а§11агс1ап гЬогаГ:
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Та1аЬа1аг 80§‘Н§т1 тизШЬкапЯазЬ^а, ог§атгтт сЬ1шчГ1П8Ь§а, и1агпт§ Ьаг 
готоШата ^тоту пуо]1аш8Ь1§а уогдат Ьеп8Ь; Ш1аЬа1апип§ ^тоту тадатуа! 
<1аг81аг1да о1§ап ЬШт1ап, та1ака уа ко‘ткта1апт сЬидигШзЬИпзЬ Ьатс1а 
кеп§ау11П8Ь; 1а1аЬа1агп1 уахзЬ! Ьат оНзШапт ШзЬкП еНзЬ; Ш1аЬа1агПа ^зтоту 
1агЬ1уа уа зрон ЬПап типГахат 8Ьи§‘и11ат8Ь§а 18ЬНуоц иу§ оНзЬ уа и!а1да Ьагака! 
та1ака1апт зЬакПапНпзЬ ЬагзЬап шзЬдап 18Ь1аг§а Ш1аЬа1агт уорра81§а ]а1Ь цШзЬ 
исЬип шгП зрогГ Шг1ап§а о‘циу-8Ьи§‘и11апиу та8Ь§‘и1о11агп1 ГазЬкП еНзЬ уа 
оТках18Ьпт§хПта-хП зЬакПапдап ГоуПаШтзЬ 1ох1т. Випда и1агпт§ уозШ, 80§‘Н§1 
уа^зтоту 1аууог§агП§1 Ь18оЬ§а оНпасН. Та1аЬа1аг ЬПап атаПу 1зЬ оПЬ ЬопзЬ исЬип 

Ю‘§агак1аг ГихПасП. ВтпсЬ! пахЬагПа ЬиШп уП ПауотИа 18Ь1аусП§ап итигту 
^зтоту 1аууог§агНк зроН таЬогаНт озЬтзЬ 1о‘§агак1ап ГазЬкП еНШШ. 15тит1у 
^зтоту 1аууог§агНк Ю‘§ага§1§а По]1 ЬопсЬа ко‘ргоц шШЬаШгт, зЬи ]ит1ас1ап, 
.рзтоту г1уо]1атзЬс1а Ьи о‘х оцзауо1:§ап уозЬШгт Ьат ]а!аЬ еНзЬ 1ох1т. 8роП 
1о‘§агак1аппт§ гаЬЬаНап тиаууап зроН 1о‘птп§ та8Ь§‘и1о11апт оНкаг^зЬ 
изШШуаНт, 1а1аЬа1аг ЬПап оПЬ ЬопШсН§ап та8Ь§‘и1о11атт§ о‘х!§а хо8Н§1т уахзЬ! 
ЬШзЬШп уа пахапу ЬП1т1аг§а сЬициг е§а Ьо‘ 118Ь1аг1 зЬаН.

8ауг1аг, ек8киг81уа1аг уа уиг1зЬ1аг каПа Ш’Нт уа ШгЬ1уа аЬагтуа(§а е§асНг. 
СЬипк! Ьи ]агауопс!а Са1аЬа1аг ГаЬхаГ, рпарп о‘1ка уа ипт§ сПдца1§а захоуог ]оу1ап 
ЬПап ГатзЬас!Паг. Ви 1ас1Ь1 гШг уипзЬ, уи§ипзЬ уа о‘ут та1ака1аптп§ хозП Ьо‘ 118Ь§а 
уа 1акотП1а8Ь18Ь1§а уогПат ЬегасН, ог§атгтт сШтдНгаШ уа ШШЬаШг 80§‘Н§1т 
тизшЬкапйаусН Ьатда уипзЬ-ШпзЬ, о‘г-о‘х1§а х!гта1 дШзЬ, _]оут то‘1]а!§а оНзЬ 
уа Ьокаго ко‘ткта!агт е§а11азЬ§а тпцоп уагаШсН. 8Ьипт§с1ек, и1аг ШШЬаШг 
^атоазт! цагог ГорйпзЬ уа тизСаЬкаггйазЬПа, сШШШк, о‘ПорНк Х1881т ШгШуаШзЬНа 
ЬеЬаЬо го1 о‘упаусН уа ЬагакаС та1ака1апт зЬакПапПгасП.

Лзтоту ШгЬ.уа тиШхаз.ззШп ШууогШзЬсШ Чиу Ша§1 Ш1аЬ1аг§а ата! ЧШпаШ. 
Ног1г§1 уафсШ ОПу Ш’Пт Пг1тШа тиЬ1т Шпх1у уагШат атаШа Ш‘1агоЧ Ьа1 еНзЬ- 
тат1акаНт,г Ьа1Ч хо‘]а11§1§а уиЧоп та1акаН уа ЬП.тёоп тиШха88181аг уеГкагШ 
ЬепзЬ Ьа1 еШтокба. Ви ^оЬаОа ттаха85151аг йууог^Ьт гфМнНзЬда 
уа«Ь. ьуг,Ьа1аг от,г,18ап Ьог1г Ьа1А хо^ВДп^ Ьатта 5оЬа1апт Ғап, таЧатуа! 
ха аап а. т_1а„ Ь,1ап ,атт1а5Ь гфП гау15Ма ата18а оаЬтЬпокйа ОНу 
ш 11т Уа Ьа1Ч хо‘]а11§1пт§ о‘81Ь ЬогауоШап Ш1аЬ1т Уко-гттф. Випт8 исЬи„ ОПу о‘дии у«1а^а Ь.зоЬ8а оНЬ 13Ь

(а'11т1п1п8,о'П5Ьа1118а;о'2Ғап1п1а'1ос1ага1а<1аЬ11кьРГО Я«иусЬ11ап 1агк,Ь, 
иа 1а1аЬа1аг(1а Ьат 5Ьи Ғап8а тиЬаЬЬа( иу^оНаь'^',^^^“Ь,Л,-)оп“-с|"!‘1ап 5еу‘511 
Ьо21г§1 дауг ш!аЬ1ап азоз^а иуизЬНпзЬ с! I- • к° Уа ата11У ’5Ь1агп1 
ке1токда!аг. ЕпсП§1 а8О81у уагШа Шхл/пгИ ° е§а Ьо*,15Н8а поуа цШЬ
уах8ЬПа8Ь§а. и1апи уосНу Г1кг1оус1и уа ш^Гьь^Г ти1аха5215,агП1П§ уапаПа 

- 10усЬ1 Уа Ш8ЬаЬЬи8ког тиШха88181аг ЧШЬ ШгЬ1уа1а8Ь§а 
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епзШзкдап ШогакНг. Ви о‘г пауЬайда 1а1аЬа1агс1а ^зтоту (аууог§аг!1'к с1ага)а81т 
озЬшзЬ, ко‘р1аЬ ШгН-Штап ЬагакаНагт Ьа)ага оНзЬт! Ш’тт1аусН.

Ғоус1а1ап§ап адаШуоНаг

1. Ғ.А. Кептоу. 8роП кигазЬ! пахагауаз! уа и81иЬ1уоН. ТозЬкет 2001-у.

2. А1рот1зЬ уа ВагсЬтоу (тахзиз ШзГ). ТозЬкеп! 2004-у.

3. 8Ь.К. Рау1оу. МизоЬада ро1с!а1аг1, и1аггп (азИкН еНзЬ. ТозЬкеп! 2007-у.

К1ЖА8Н 8РОКТ ТЕКЖШС ОММАУ1¥ЕА8НТ1К18НОА АМАЬСА 
О8Н!К1ЬА¥ОТСА^ 18НЕАВ УА 18Т10ВОЕ КЕТАЬАК

р.Г.Ь.Г.с!.(РЬ В) М.А.СЬогзЬапНуеу

Ег§а8Ьоуа С.О.

8о‘п§1 уП1агс1а уигНгтгёа ата1§а о8Ь1п1ауоС§ап и!кап 181оЬо11агпт§ ШЬ гагтп 
ке1)а§1т12 роудеуоп Ьо‘1§ап уо8Ь1аг§а 1а’Нт-1агЬ1уа ЬепзЬ, зоЬа исЬип та1акаН 
кас!г1аг ГаууоНазЬдап 1ЬогаСсНг. ВагсЬа )аЬЬа1агс1а Ьо‘1ауоГ§ап ШЬ о‘х§ап8Ь1аг каЬц 
1а’Нт игйггйда Ьат кеп§ ратгоуЦ, атр Ье1§ПатЬ оНп§ап НазШНаг атаНуо!§а гас1Ь1р 
егНтоцда. Т1сЬипсЬ1 гепе88апз§а цадат до‘у§ап О‘гЬек18Шпс1а тзоп ^адп Ь1г1псЬ1 
о‘пп§а сМрторда. Ви и21ик81х Га’Нт)агауотс1а Ьат уац^о! потоуоп Ьо‘НЬ, тзоп 
карНаН§а, ипт§ зо§‘Н§1, огги-тад8а(11ап§а, тапҒааНап§а уо‘паН1п!торс1а. Ви 
ЬогаЬа 1П8ОП 8а1ота1Н§1§а ЬегПауо(§ап е’НЬог, оттау!у зроПт геуо)1апНпзЬ, тННу 
8роП Шг1апт Га’Нт )агауот§а ГаННц еНзЬ каЬ1 уа21Ға1аг Ьи§иптп§ с!о1хагЬ 
та8а1а1агс1ап Ь1п Ь18оЬ1апасН.

МоЬ1уагап, зрон 8а1отагНк §агоу1, тапЯакаИп сШпуо§а ТатНзЬНа тиЬ1т отН 
Ь18оЬ1апасН. }аЬопс!а Ьаг Ь1г тП1аШт§ о‘г тНПу 8роП шп Ьо‘1§атс1ек, цасНтдап 
о‘гЬек ха!цтт§ Ьат о‘г ИНхоп Ьо‘1§ап о‘21§а хоз кигазЬ Шг1ап таурс!. 
Мат1акаНт12 аЬоНзт! 8О§‘1от-ШгтизЬ СаГ21п1 уахзЬНазЬ, аутцза ке1а]а§птг 
Ьо‘1§ап уозЬ1аг§а 1а’Нт-ШгЬ1уа ЬетЬНа тННу зроп шг!апт пуоПапНпзЬ Ьога81На 
Рге21с1епНпт§ 2017-уН 2-окНуаЬг “КигазЬ тПНу зроН Шпт уапаНа пуо]1апНп8Ь 
сЬога-1ас1Ь1г1ап Ш‘§‘п81да”§1 Рр-3306-зопН (}агоп Ьатда 2020-уН 4-поуаЬгс1а 
“КигазЬ тННу зроН Шпт пуо)1апНп8Ь уа ипт§ ха1даго тИигт! уапаНа озШпзЬ 
сЬога-гас1Ь1г1аг1 Ш‘§‘пз1да”§1 РР-4881-зопН Ғагтот МПНу кигазЬт ЬиШп сктуо§а 
ШтНзЬда Ье1§Нап§ап уа21£а1агт ата1§а 081ип8Ь§а тиауап с!ага)ас1а х!гтаГ 
^НтоцНа.

Мат1акаН1тп2 кигазксЬПап )аЬоп зроП таус!оп1апс1а тиЬ1т §‘а1аЬа!агт 
цо‘1§а к!пНЬ ке1торс1а. Атто еп8ЬН§ап уикзак о‘пп1агт 8ац1аЬ цоНзЬ ЬатНа 
ке1§из1с1а уапаНа МННу кигазМгтгт пуо)1апНп8Н исЬип Га’Нт-ШгЬ1уа )агауот
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1 ХХ1п8 агаЬу оггия ЬоЧ8а„ зо8‘1от, ЬаЧиииа(, та’пау.у Ьоу, гиЬап 

уа „зтопап уешк, Ьагкато! а-Лос!ш вгЬ,уа1азМек ег8и 1зЬ8а о аш ЬахзЬИа е 8ап 
"1 уоаа уа8о„а Ьо-18ап рзтошу «агйуа оа 5роН и„,иег5.(е(1„,п8 ргойззог- 

оЧрШУсЬПап (а1ау8,па. 01ат',п8 МИПу кига5ЬсЬ11апт,г ]аЬоп зроН агепа ап а 
¥ап§1 О‘гЬек151оп тадШуаз! уап^газШда, Ьауго§‘т1 Ьа1апд ксИагШзШда ВаТап 
5роПсЬНаптп§ чо‘1§а к1п1ауоГ§ап уиМап хатшда гаЬтаШ теЬпаНап уа Ь18за ап 
кайа. Мат1ака1 зроПсЬ! уо8Ь1аптп§ 1а’Нт-1агЬ1уа81 уа зЬах81у па1ца1ап уицоп 
дага|а§а коЧапНзЬ^да и!кап Ь188а Чо‘зЬауо1§ап 1гепег-тигаЬЬ1у1атт§ теЬпаНап 
типо81Ь ЬаЬо1атЬ, уикзак е’йго£ей1тоцда.

МиЬтагат Ргех1депйт1х гототдап дау1а1 з^уозай дага]а81§а ко‘1ап1§ап 
тагШакайгтг аЬоИзт! зо§‘1от ШгтизЬ 1агх1 ча оттау^у зо^ЧоггйазЬНпзЬ 
51га1е§1уа51п1п§ Пдоху цгосЬш, зроИ тШаха88181ап Гаууог1а8Ьпт§, 1а1аЬа уозШагт 
тППу дадпуаНаНгтг, игГ-одаНаНгтгт уацтдап итзЬНпзЬ, о‘гЬек ха1ятт§ 
ап'апау1у 5роП ГиНаНдап Ьо‘1гт5Ь кига^Ьт кеп§ та’пода уо5Ь1аг§а о‘г§аизЬ. 
цадШиу цадНуаНаНгтх, хи5и5ап тагдНк, ]а5игНк, уа1апрагуагНк, §итатгт 
§‘оуа!аНт о'г!да гтцаззат е1§ап тННу 5роИ1гтг Ьо‘1§ап кигазЬт отта1а8ЬПП8Ь. 
г1уо]1апНг15Ь уа дипуо§а ТапШзЬ Ьатда и^ЬЬи цадНуаНгтгт итиггўаЬоп 
дигдопа51§а ау1апНп8Ь итуег8Ие1тп§ тННу кига^Ь пагапуаз! уа и81иЬ1уаП 
каГедга51П1 о‘гт уа аЬагтуа1 тиЬ1т о‘пп Пйадк

МННу кигазШпнхш юЬога отта1а8ЬШ ЬогауоНзШда, пиГигН хаЦаго 
ап)итап1агт 1а5Ьк П цШбЬда, тау)ид 1пҒга1игНта уа тодд1у-1ехтк Ьагадап затагаН 
Гоуда1ап15Ь, Ьи Ьогада хаЦаго ЬаткогНк1агт кеп§ауНп8Ь§а, 8Ьитп§дек, зоЬа исЬип 
та1акаН кадПаг. 1гепег1аг уа Ьакат1аг 1аууог1а8Ь§а Ьо‘1§ап е’НЬогп1 уапада 
кисЬауНН8Ь§а цагаШ§ап уаг1Га1агт ата1да ^зЬоНт 1о‘г1вЬ титкт

Виуик а^схНапшМап тего5 Чо18ап кигазЬ зрогйпте Ьоу ап’апа1аг1 уа 
Чайпуайаг!™ ке1чакау|од1аг8ауе(ка2!5Ь,о‘2Ьек зрогй ЬгепсП пот! ЬНап кигазЬпШВ 
яЬоп агепаз,аа8. го1,п. озЬ№Ь УозЬ1атт8 тППу 5роп8а Ьо‘18ап ц^зНапт 
Чо 1 аЬ-чиууайазЬ са га8‘Ьа(1ап(,пзЬ огЧа!1 и1аг<1а уашпрагуагНк ШУ8‘ ,51п уапайа 
,„„5 аЬкат1а5Ь, аЬоЬш„8 ЬагсЬа Ча(|ат1ап, ау„1Чза, уозЬ1ат.п8, зЬиптойек 1аЬоп 
ха1Ч1аг,тп8 тагкиг зроп („п Ь,1ап 5Ьи8‘и11аш5Ь1 исНип и„1уегз1(«„1„е кшазЬ гайа 
гагиг 511аи-5Ьагоп1аг уагаиНЬ титатят т, • и ьиетт§ кшазп/ан
кеНпточйа. ' ™ гатеМа 5™епа(-(геп1п81аг оЧкаа»

К.ига$Ь О хЬек181опда тИПу 1ап° зап^ятт^по
Кига5Ьпт§ ха1цаго 5роп 1иН 51ГаНда ' I та5^иг 1иг* Ь18оЬ1апад1-
(азЬкИоНаН уа ]аЬоп Ьат)ат1уаНда§1 даЧаиапНпТХ^Т 
уападао8111гд1.Кига5Ьткеп§гаг§ЧЬаШ8Ьп1Ня § НЬи 5р011 Шп§а Я121Ф5,11П1 
П1Нт ОНтр1уа о‘ут1аН да5Шп§а киШзЬ еП1ПзЬ’ 511ип1п§дек, изЬЬи 8роН
ЬПап 1ткоп цадаг ко-ргоЧ одат1аг зЬио-иП^г2'1*1115оЬ1апас11- МННу зрогНгтх 
181а§т1о5Ь1Н5Ьдако‘р1аЬха1аагоЬаткпг1;1 а1.‘, 1П1’ ко‘рг<>4 тат1акаНаг 012141811 

ач1ког11к18Ь1аптата1§ао8Ь1Н5Ьгагиг.
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О‘хЬек181оп КезриЬНказ! ЬтпсЬ! Рге/ИепП ТазЬаЬЬиз! ЬИап 1998-уП 
б-зегЬаЬгда КигазЬ ха!даго а8§о181а181уа81 ГазккП еН1(Н уа тПНу 8рог1 Шп кигазЬ 
хаЦаго тацот§а е§а Ьо‘НЬ, Ьи§ип§1 кипНа КигазЬ МПНу Ғес1егаЮ1уаз1 с!ипуопт§ 
ЬезЬ яН‘а81да§1 121 1а Ьау1аМа ҒаоНуа! уипПподНа. 1Латт§ еп§ ко‘р зот Еугора 
уа Оз1уос1а - 30 с!ап огНц Гедега181уа1аг го‘уха1§а оНп§ап.

РгехИепНгтх 8Ь. М1гх1уоуеу 1ототс!ап с!ау1а1 81уо8аН Нагаза81§а ко‘1ап1§ап 
тапНакаНгтх аЬоНзпН 8о§‘1от ШгтизЬ 1агх1 уа оттау!у 8о§‘1от1азЬНп8Ь 
81га1е§1уа8тт§ Нс1о1у угосШзҚ зроН ти1аха88181ап 1аууог1а8Ьпт§, 1а1аЬа уо8Ь1агт 
тПНу цас1пуаНапт12, игҒ-оНаНапгтхт уацтёап (атзЬНпзЬ, о‘гЬек Ьа1дт1п§ 
ап’апау1у зроН Шйапдап ЬоЧгтзЬ кигазЬ Ьац1с1а уозЬ1аг§а о‘г§аП8Ь тадзасНЬа 
2024-уН 25-арге1 кит Ха1даго гтцуозёа Пгту-атаНу агуитап оЧкахП^ат 
йкппйхт 1зЬоН 8апа1асН. ЗеттагНа К.о881уаҒедегаНу К.еериЬНка81, ХтсНзГоп, Егоп, 
1пс1опе21уа, ВгахШуа, ХаШ, Атепка Ро‘зЬта 8й1аНап, Категоп, Тас1]1к18Юп, 
р1г§‘12181оп, Ко2о§‘181оп, АҒ§‘оп181оп каЬ1 пиҒигН с!ау1аНагс1ап теЬтогПаг ГазЬпҒ 
Ьиуиг§апН ха1цаго ЬаткогНк патипаз^Шг.

8роН ти8оЬаца1аг1с1а паҒаца! уозНаг, Ьа1к1 уозЬ1 каНа1аг Ьат 1зЬНгок еНзШап 
титкт. КигазЬ аЬоИпт§ ЬагсЬа цаНапНап исЬип осЖц зроп Шп Ь18оЬ1апасН. Опс1а 
^агоЬаГ оНзЬ _]ис!а дгут, 8Ьипт§ исЬип кигазЬ ЬацН гаУ18Ьс1а тзопрагуаг зроп Шп 
ШзоШапасН. О‘2Ьек181опс1а Науот еГауо1§ап КигазЬ Ьо‘у1сЬа ха!цаго тигаЬШуНк 
8еттаппт§ уакиту атаНу Ьо8ц1сЬ1 Ьо‘у1сЬа Науот е!ауо!§ап атаНу уа пахапу 
та8Ь§‘и!оНаг Ьип§а уаццо! гтзо! Ьо‘1а о1асН. ТигктатзЮп роу1ахН АзЬхоЬос! 
зЬаЬпНа кигазЬ Ьо‘у1сЬа о‘1кахП§ап XIV ^аЬоп сЬетрюпаННа О‘хЬек18Юп 
с1е1е§аГ81уа81 9 1а тедаЬН до‘1§а кййсН уа 50 Нап 08Ь1ц с1ау1аМап 200 паҒагНап хгуос! 
зроНсЬПаг 18ЬНгок еГ§ап )аЬоп сЬетрюпаННа егкак1аг о‘Па81да 71а, ауоНаг о‘Па81с1а 
8 1а теНаПаг )ат1апта81 исЬип кигазЬ ке!сН. О‘хЬек18ЮпНк зроНсЬПап 7 Га о1Нп, 
1 1а китизЬ, 1 1а Ьгопха теёаНт яо‘1§а кйШЬ, итипуатоа Ь18оЬ1с1а 1-о‘ппт 
е§а11асН.

Витп§с1ек паН]а1аг ке1§и81с1а уапаёа ЬипдапНа уицоп ко‘г8а1к1сЬ1аг§а 
епзШзЬНа о1сНгтх§а Ьй цапсЬа уахйай уик!аусН. 8оЬа тиГаха88181ап х1ттаз1§а 
КигазЬ тПНу зроп Шпт пуо]1апНп8Ьпт§ 18НцЬоШ ге]а1апт ата1§а озШтЬНа 
диу1с1а§Наг§а а1оШс1а е’НЬог цагаННзЬ! хагигН§1т Ье1§ПаЬ циуасН:

кигазЬт отта1азЬНп8Ь Ьо‘уюЬа ха^аго ЬаткогНкт кисЬауНпзЬ тацзасННа 
кигазЬсЬПаг, йепеНаг, ЬакагШаг уа ЬозЬца ти1аха$8181агтп§ хогу1у с!ау1аНаг§а 
{азЬпНапт ЮзЬкП еНзЬ;

кигазЬ зрогН уа тПНу теп1аНгеНт1хп1п§ о‘х!§а хоз хи8из1уаНапс1ап кеНЬ 
сШццап ЬоШа хоНп-д!х1аг§а то‘Ца11ап§ап кигазЬ уо‘паНзЬ1 ЮзЬкП еНзЬЬ и1аг исЬип 
(гепеНаг уа Ьакат1аг 1аууог1а811 Нх1т! уо‘1§а цо‘у!зЬ;

кигазЬ зрогНт, изЬЬи зоЬаПа тиуаҒЕкруаНаг^а еп8Ьауо1§ап зроНсЬПапи 
Ьозта уа е!екИоп оттау!у ахЬогог УО8Йа1ап огцаН 1аг§‘1Ь цШзЬ

)аЬоп<1а кигазЬт отта^азЬНпзЬ уа пуо^апНпзЬ Нх1гтт 1зЬ1аЬ сЬ1Ц18Ь;
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хопру тат1ака11апс1а ап’апаУ1у кигазЬ тизоЬаца1апт ге]а1а8ЬНп8Ь§а 

епзШзЬ; , , .. ...
кигазЬт о‘г§аШУсЬ1 уа 1аг§ТЬ цПиусЬ! ук1еогоНк1аг, тоЬ11 11оуа1а1 Ьатйа 

ЬозЬца е!ек1гоп таГепаНаг 1аууог1а5Ь;
кигазЬт ]аИопс1а оттакзЬНпзЬ уа ип§а хогфу с1ау1а11аг аЬоНзт! кеп§ ]а1Ь 

ейзк;
кигазЬ Ьо‘у1сЬа тат1ака1 уа хопру далйайагда ргоГеззюпа! зрогТсЬПа! 

!аууог1а8Ь§а то‘1]а11ап§ап о‘циу-и81иЬ1у цоТ1апта1аг 1аууог1азЬ;
уо8Ь1дап цагТ пахаг аЬоНтп§ ЬагсЬа цаНат1ап, зЬи )ит1ас1ап уозМагт кигазН 

8ро1И§а Гао1 ]а1Ь цШзЬ огцаН тапйакаМа изЬЬи 8РоПтп§ оттау1уН§1П1 уапаба 
озШпзЬ. О‘гЬек181опда кигазЬт ититхаЦ зроП Шп§а ау1апйп8Ь;

кигазЬ 1гепег1ап уа Ьакат1апт 1аууог1азЬ, и1аг та1ака1апт ЬозцюЬта- 
Ьо8Ц1сЬ 08Ь1пЬ ЬопзЬ, хопру (1ау1аНаг тННу Ғедега181уа1аг1§а 1гепег1агт “екзрой” 
цШзЬ Ттгтт уо‘1§а цо‘у18Ь;

кига8Ьтп§ уап§1 Шг1апт (хо11п-ц1х1аг кигазШ, зоЬП кигазЬг, ^ап§оуаг кигазЬ 
уа Ьо8Ьяа1агт) отта^азЬНпзЬ уа пуо]1апНп8Ь;

кигазЬ 8роп Шп§а туе8Н81уа1агт кеп§ )а!Ь еНзЬ уа и1агт га§‘ЬаНап11п8Ь. 
кигазЬ хизиа^у к1иЬ1ап Нхптпт пуо]1апНп8Ь;

кигазЬт хогу1у Пау1аг1агс1а уапаПа отта^азЬНтЬ уа пуо]1апНп8Ь, ит ]аЬоп 
ха1ц1аптп§ еп§ оттаЬор зрогГ Шг1апПап Ь1п§а ау1апйп8Ь.

¥идопс!а ата1§а озШпНЬ ке1ауа!§ап сЬога-1ас1Ь1г1аг хагтгШа: кигазЬ тПНу 
зройшпт пуо)1апНп8Ьпт§а8О81ууо‘паН8Ь1ап; аЬоН о‘На81с1а кигазЬ тПНу зрогНт 
отта1а8Ьйп8Ьтп§ пахапу-атаНу тиатто1ап; кигазЬ тПНу зроП Шп Ьо‘у1сЬа 
та!акаН ти1аха88181аг, 1гепег1аг ЬатПа Ьакат1аг Гаууог1а8Ьтп§ Ппйу-ШзЬкШу 
азозкгп; уиЧоп та1акаН кигазЬсЬПагт ГаууоНазЬ Нх^тгПа 1ппоуа18юп уопдазЬиу^аг; 
кигазЬ зроН Шгий пиШхН Ха1Чаго ти8оЬаЧа1аг Ьатда ОНтр1уа о‘ут1ап с1а8Шг1§а 
к1пЙ8Ь тиатто1аг уа уес1ит1аг каЬ1 Ьи§ип§1 кшШа до1хагЬ тазаШапт сЬиЧиг 
тиЬоката Ч111П18Ь; 318топ1у ГагЬгуа уа 8Роп 8оЬа81т уапаПа пуоЛапНшЬ каЬ. 
18И1агт 5атагадог11§1ш озЬтзМа тиМт базШгИ ата! ЬоЧасИ

ҒО¥ВАЕАМЕСА1Ч АВАВ1¥ОТЬАН КО‘¥ХАТ1

1. Тазипоу КА. “КигазЬ Шг1ап пагапуая! уа изШЬ.уай” ОагзНк. Т. 2015.

2. Тазхапоу КА. МихакШоу 8Ь А Кигя^Ь ь.Ио ■ .
МазЬпуос. О‘хОЗТ1,2016-уН 11 пахапуаз! уа изкМуаЬ

3. 8Ь.8.М1гхапоу, О.К.Каптоу “Кига.сЬ” П‘л.
4. ТазШпоу 1Ч.А. “КигазЬ Шг1ап пя? • • апта 2020-уПШПап пахапуаз! уа изШуаП” ОагзНк Т. 2017.
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¥ЕМС1Ь АТЕЕТ1КА 8РОНТ Т1ЖЕАК1 ОҒҚ>А1Л АУОЬЬАК 
8АЬОМ АТИС1М Т1КЕА8Н

1тато?а Маг1ис1а То‘гауеупа 
То$ккеп1 ха1%аго то!уа^1у Ьозкцагт) \'а 
(ехпо1о§1уа1аг ишуегзНеИ. О‘гЬек18(оп.

Е-таИ: таг1ис1а-123@%таИ. сот

КаП( $о‘г1аг: (аууог^агИк, о1сИп§а тНПзк, р81хо1о&1к (аууог^агИк, та!юга( 
(Загзг, уозка, зкйсккн.

Ключевме слова: подготовка, поступательньш импульс, психологическая 
подготовка, сопротивление, мастер-класс, инструмент, интенсивность.

К1П8Н

Нох1г§1 хатоп гагадд1уо11 Ьп* Ютопдап тзотуаС ШгтизШт уахзЬПатоцда 
1к!<псЬ 1 Ютопдап еза тзопт ГаЬ!аЮап уиодИзкйгтоцда. Випдау Ьо!аПаг тзоппт§ 
ЬагакаС Ғао1Н§1 зизауПгасЛ ТаШаШа поцШау еко1о§1к уах!уаГ ШҒауН тзоп ог§аШ2гШ§а 
кайа хагаг ко‘г1зЬ1 тшпкт. Випдау уацНагда тзоШагШ зрог!§а озЬпо ейзЬ еп§ 
сШгоуН уесШтсНг. Нагака! Ғао1Н§тт§ разау1зШ Ьи тзоппт§ зегтаЬзи! ҒаоНуа! 
уипПзШ исЬип 1о‘з1д Ьо‘ШусШ ко‘р§та за1Шу отШагдап ШпсНг. ¥еп§П аНеНка 
тзоппт§ Ьаг ЮтоШата пУо]1ап1зШ§а уогдат ЬегиусШ еп§ оттау!у зроп ШпсНг 
сЬипк! и ЬауоНу тиШт уа кеп§ 1агца1§ап ЬагакаНагШ (уипзЬ, уи§ипзЬ, закгазШаг, 
ШоцНпзШагШ) ШНазЬНгасН. ¥еп§П аНеНка ЬПап типГагат зЬи§‘иПатзЬ кисЬ, 
СехкогЬк, сЬШатННк уа тзоп исЬип кипНаНк ШгтизЬНа хагиг Ьо‘1асН§ап ЬозЬ^а 
зПаНагШ пуо)1апПгасЬ.

Тас1ц1до(п1п§ тацзасП. ¥еп§П аПеЬка зрогШиНап огцаЬ ауоПаг за1отаШ§1Ш 
Ьк1азЬ ко‘так1азЬ1зЬ.

Тас1д1цо(п1п§ уах1Ға1ап. Хойп-Я121атт§^зтоШу пУо)1ашзШ уа Ғипкзюпа! 
1ткоп1уа11апп1п§ о‘НасЬа ко‘гза1к1сШ егкак!аг§а ШзЬаҒап разПоц, Ьо‘у1 разшоц уа 
уахт уеп§Пгоц §аус1а81 ихип§а тоуП цо‘1-оуоц1ап еза какагоц Ьо‘ПзШ ЬагсЬа§а 
та’1ит. Хо11п-ц1х1аг Ю21 егкак1агп1к1с1ап кеп§гоч уе1каз! еза к1сЬ1кгоясЬг. ХоЬп- 
Ц121аг 1о81Шп§ уопЬозЬ зиуак!ап апсЬа кеп§ Ьо‘1асЬ. ХоПп-я121аг цоп ау1атзШ уа 
паҒаз оПзЬ ог§ап1аппт§ Шпкзюпа! доШПуаНап егкак1агтк1§а ШзЬагап апсЬа разП 
Ауо! уига§тт§ к1сЬ1кП§1 ц^зцапзЬ Ьа]ттт§ катП§Шап Пагак ЬегасП. 8Ьи заЬаЬП 
уигакпт§ ттШПк Ьа)гт ипт§ ^егЧехц^зцапзШ ЬПап Га’т1п1апасП. Ауо11агпт§ПпсЬ 
Ьо1а1с1а уигак ч^зцапзШ уа паҒаз оПзШ егкак1агШк1§а ШзЬаГап 1еггоц Ьо‘1асП. 
8Ьитп§с1ек и1агда о‘ркапт§ ЬауоПу 81§‘1т1, о‘ркатп§ ттиШк уепП1уа81уаз1 уа Ь1г 
ттиШа к!з1огос11з1е’то1 цШтзШ Ьат 02 Ьо‘1асП. ¥ицопс1а§1 таПтюПагп! тоЬа1§а 
оПЬ ауо11аг§а ШзЬа1ап уик1атат катгод Ьег1зЬ та^8ас1§а тцуоНц уахИа 
ШзоШапасП. Мшпахат та8Ь§‘и1о11аг Ьи п1зЬа1:1аг§а )1с1сПу ШхаПзЬШг кпШасП уа 
)аЬоппт§ еп§ кисЬП ауо! уеп§П аНеНкасЬПап уидоп с1ага)ас!а§1 ]18топ1у 
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пуоПапкЬоа зЬи 1аг1Аа епаЬгаШаг. Хо«п-фг1аг егкаИагва тзЬайп апсЬа 
еаН^сЬапгоч Ьо‘1а<!., сЬипИ и1агПа Ьоу1ат аррагаи Чау1з!к|очго4 та тиаЬак а '"8 
сЬо‘а118ЬЙЬо‘18ап ЧоЬШуаИ уах8ЬиоЧ уа и!аг кайа атрИшда Ь11ап ЬагакаИагт 
тзЬаап уеп§!1 Ьа]ага о!а<Шаг Ьи еза ауо,1аг8а Ьеп1вап уаг.Ға!ат. Ьа^апз а 

Чи1аУТа<Й1Ч01п1 «азЬкП ЧШзЬ Из1иЬ!аг1. Натта уепгН аНеЬкасЬПаг исЬип 

та8Ь§‘и1о! Ьа]т1П1П§ азоз^у ГазЬкШу зЬакН §игиЬ Ьо‘НЬ уок1 тсНуШиа! 2 зоа1 уок1 
ипдап ко‘ргоц дауот е1аШ§ап о‘циу та8Ь§‘и1оН оЧкаизЬсПг. Охгоц дауот е1ас11§ап 
та811§‘и1о11аг Ьат Ьо‘118Ь1 титкт. Д8О81у о‘циу та8Ь§’и1о11апт Ю 1сШиУсЬ1 иу 
уахИа1апт еза киппт§ ЬозЬца уацНда Ьа)апзЬ титкт. ¥еп§П аНеНкасЬПаг уеп§11 
аНейк та8Ь§‘и1оШап ГазЬчап, кгозз, уитЬ, ЬазкеЛо! уа зЬип§а о^хзЬазЬ 
та8Ь§‘и1о11аг оЧкахадИаг, зроп ти8оЬаца1ап Ьат та8Ь§‘и!о1 зЬакПагИап Ь1п 
Ь18оЬ1апасП. Ма8Ь§‘и1о11атт§ Ьатта зЬакИатда циуИа§1 а8О81у цо1(1а1аг§а поуа 
цШзЬ кегак: тазЬ§‘и1рт1 а81а-§ект ЬозЬ1аЬ кеут а8О81у 1зЬ оЧкагПасН уат ктаЬ, 
азо81у уа уакиту 4181111 Ьа^агПасП. Ви ц18т1агда кисЬ ЬепзЬ тазЬц Шп§а, кисЬ ЬетЬ 
хи8и81уаН§а \'а 1юкахо1аг§а цагаЬ Ьаг хП Ьо‘1асН. МазЬ§‘и1о! охтда кисЬ ЬеггзЬ 
катауЛгПасН. КисЬ кеИзШт Ьи Гагхёа о‘х§агНга ЬопзЬ тазЬ§‘и1о1 дауз! зЬакИа 
оЧкахШзЬМап цайу пахаг Ьаг ^апдау о‘диу-та8Ь§‘и1оН исЬип вЬагкНг. О‘ди\'- 
та5Ь§‘и1о11ап цаЬи! цПт^ап итигту зГгикШга Ьо‘у1сЬа 1иг1Н§ап теуоНаг ЬПап 
Ьо§‘1ап§ап Ьо‘11зЬ1 1охт1. Ма8Ь§‘и1о1пт§ тацзасН уа тагтит§а, та8Ь§'и1о1 
дауп§а \'а азозап уеп§П аИеНкасЬ11атт§ 1аууог§агНк с!ага]а1ап§а цагаЬ ЬтпсЬ! 
уок! 1кктсЬ1 уапагн цоШапИад!. М8Ь§‘и1о11аууог1оу даупда о‘1кахПад1§ап §шрра 
та8Ь§‘и1оГ1ап одаШа исЬ я^зтбап 1Ьога1 Ьо‘1аЬ1 ко‘ртсЬа уицоп гахгуадН уеп§П 
аПеНкасЬИаг исЬип, аутчза та8Ь§‘и1оГпт§ тахтит ко‘р ]1ЬаШап хоНп-я1х1атт§ 
СаууогИк с!агаза1ап§а Ьо§‘Нц Ьо‘НзЬ! 1ох1т.

Тас!фЧо< па1ца1ап уа тиЬокатам. АуоПаг ЬПап оЧкахПа<И§ап 
та8Ь§‘и1о11агда та8Ь§‘и1о! уик1ата1апт ге]а1а8ЬПп8Ь<1а зропёа оаЬи! аШп§ап 
итипиу 1атоуП1агдап йудаЬтзЬ хагиг 0ит1адап, ке1та-кеШк а8Га-8ек1пНк 
81кП1Нк, уик1ата1аг дтат1ка81тп§ Ю‘1Чт81топН§1) 8роПсЬ1 а!х1аг 
тазЬо•июиагйа^зтоту зНайаг уа Ьагака! та1ака!аг!п! птоЦаттзМа ЬапЛ 
1акоп1|11азЬ1.пзЬ<!а яиук1а81 из1иЬ1аг Чо‘ПапПа<Ь: Ь1г 1ек1з, о‘г«агиисЬап гакгопу 
огаЬчЬ, ау,апта. тизоЬача уа зЬ.к. Теп8П аНейкасЬПат! 1аууог1азЬ^ и1атп * 
зроп 1хП8О811к1ап§а Ьо§‘11Ч Ьо‘1§ап тазЬфаг а8О81У УО8ка1аг Ю.пН, я д Ш 
8рптег1атш§ уйЬк та8Ь§‘и1оНЬа ГехкогНкп! уа роШоусЬап кпН Ь ^1'. А.У 
уо‘па1пп1§ап уи§ип5Ь уа закгазЬ тазЬфап капа о‘г!п е«а11а^‘ ^11 Г1У0^1ап11Г18Ьёа 
Ьа]пи Ч1х1агда о‘НасЬа 15 кт йап ауоИагёа 40 кт еаеИ-Л • еГ’ Ъ1агп1п§ итит,У 
хИ аакгазЬ тазЬц^апт уитзЬоц егда Ьа)ап8Ь ке . &10а Ьо1ас1’-Вип<^а 11аг 
ог§ап1аппт§ к!сЬ1к 811р8Ь1апт кеШпЬ сНгдагасН уа иГ^ ’’ С1Шпк1 и1аг к,с111к 105 
уа Ьоу1ат1атт§ ти8ГаЬкат1ап18Ь1§а уогдат Ь и5'11аЬ 1игиус111 тизЬак1аг 
оЧкайбЬ изиНап та1акаН зронсЬ! ауоПаг исЬип сЬН * • Уич°Г1с1а§1 тазЬ§‘и1оГ 
8роПсЬИаг§а та8Ь§’и1оГ Ьа]тт1 ра8ауНг§ап ЬоН п Ь‘5°Ь1а8ак Ч^^ЧиусЬ! ауо!

Э ° Ь Ьог18Ь 1а^1уа фНпасН Ьи
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а1Ьайа ауо11агтп§ зо§‘1от ШгтизЬ Хагат 8ЬакШапйг18Ь§а азоз^у уогдатсЬ! уозЬа 
Ьо‘НЬ х1хта1 цПасН.

Хи1о§а. ¥еп§Н аНеНкасЬ! хо1т-р1г1агт ГаууоНазЬ ]агауотс1а тигаЬЬ1у 
тазЬц1ап§апПк Ьо1аНт сЬициг рсда§о§1к пахога! цШзШ 1ох1т, Ьипда зрогГсШ 
ауо11атт§ о‘х-о‘х1т вахога! цШзЬ! кипдаИ§1 тигаЬЬ1у§а уогдат ЬепзШ кегак. 
Витп§ исЬип зройсШ кипдаНкда о‘гтт§ 8иЬ’екйу Ь1зз1уо11апт раус! цШЬ ЬопзЬ! 
1о2пп. Ви о ‘г-о‘21п1 пагога! рШзЬ кипдаН§1 тигаЬЬ1у§а зройсШ ог§атггт Ьо1айт 
Ьаг 1от оп1ата 1аЬШ цШзЬ§а уа кеут§1 тазЬ§‘и!о11аг исЬип 1е§1зЬН Гауз1уа1аг 
ЬепзЬ§а ппкоп уагаТаШ.

Ғоус1а1ап11§ап ас!аЬ1уоНаг го‘ухаН:

1. МД. АЬскШауеу, М.8. ОНтоу, Ь1.Т. То‘х1аЬоуеу. ¥еп§Н аНеНка уа ит 
о'цЬ1зЬ теЮсНказ!. 2017-уН.

2. Коруоп (^идгаТоу. ¥еп§11 а11еЬка. О‘риу цо‘11апта 2012-у.
3. Тиллаева Г.Г Рахимов К.Т тренерам о женском семиборие 1984.1 ЗЗс

ЮҚОРИ МАЛАКАЛИ БЕЛБОҒЛИ КУРАШЧИЛАРДА КУЧ 
ҚОБИЛИЯТИНИ ИЗОКИНЕТИК МАШҚЛАР ЁРДАМИДА

РИВОЖЛАНТИРИШ ВА УНИ КОМПЬЮТЕРЛАШТИРИЛГАН ЎЛЧОВ 
УСКУНАСИ АСОСИДА БАҲОЛАШ МЕТОДИКАСИ

МИРЗАНОВ ШЕРЗОД СИРЛИБАЕВИЧ

П.ф.б.ф.д.(РЬП) профессор

Юртимизда узоқ ўтмишдан бошлаб ҳалқимизнинг маънавий-маданий, 
аҳлоқий-тарбиявий, руҳий-жисмоний ва умуминсоний ҳислатларини шаклланти 
ришга хизмат қилиб келаётган миллий кадриятлар расм-русумлар, урф-одатлар, 
удумлар ҳамда турли анъаналар таркибидан жой олган белбоғли кураш бугунги 
кунда нафақат ватанимиз бўйлаб кенг ва жадал оммалашиб бормоқда, балки 
жаҳон миқёсида ҳам ўз мавқеини юксалтирмокда. Жумладан, 2004-2018 
йилларда ўтказилган Жаҳон чемпионатларида белбоғли курашчиларимиздан 
25 нафари олтин, 25 таси кумуш, 27 таси бронза медалларини, Осиё 
чемпионатларида 5 та олтин, 2 та кумуш медалларини қўлга киритишган. Ёшлар 
ўртасида ўтказилган Жаҳон чемпионатларида ҳам 10 та олтин, 7 та кумуш, 17 та 
бронза медаллари соҳиби бўлишган. Таъкидлаш жоизки, бундай юксак 
иатижалар аввалом бор Ўзбекистон Республикаси Президенти Ш.М.Мирзиёев 
томонидан соҳа бўйича қабул қилинаётган концептуал фармонлар, қарорлар ва 
стратегик кўрсатмалар маҳсулидир1. Лекин, эришилган натижа бу кеча ва

1 Ўзбекистон Республикаси Президснтннинг 2017 йил 2 октябрдаги “Кураш мнллий спорттурини янада ривожлантириш чора- 
тадбирлари тўгриспда”ги ПҚ-3306 сон Фармони; Ўзбекистон Республикаси Вазирлар Маҳкамасининг 2017 йил 7 ноябрьдаги 
893-сонли қарорнга илова килинган дастур: Ўзбекистон Республикаси Президентининг 2017 йил 3 июнь “Жисмоний тарбня 
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бугунни ифодаловчи тарих маибаидир. Белбоғли кураш бўйича Ресиубликамиз, 
Осие ва Жахон ареналарида ўтказилаётган мусобакаларда ракобатнинг 
кескинлашиб бориши ва якин келажак ичида ушбу спорт турини лимпиада 
ўйинлари дастуридан жой олиши эхтимолдан холи эмаслиги, юртимизда юкори 
малакали. истеъдодли ва ракобатбардош белбоғли курашчилар таиёрлашга 
ихтисослаштнрилган илмий-технологик мактаб яратиш, машғулот 
юкламаларини шуғулланувчилар ёши, жинси, функционал ва жисмоний 
имкониятларига қараб қўллаш методикасини ишлаб чиқиш, техник-тактик 
усулларга ўргатиш жараёнида илғор инновацион технологиялардан 
фойдаланишга даъват этади. Тўғри, бугунги кунда бу борада бир катор илмий 
ишлар амалга оширилган бўлсада, аммо ушбу манбаларда белбоғли курашда 
қўлланиладиган асосий техник-тактик усуллар энергетикасини таъминловчи 
устувор жисмоний сифатлар, айниқса куч ва кучланиш турлари, уларни 
ривожлантириш ва баҳолаш технологияси илмий жиҳатдан очиб берилмаган. 
Белбоғли кураш бўйича ўтказилаётган анъанавий машғулотлар ва мусобака 
беллашувларини синчиклаб ўрганиш шуни кўрсатадики, курашчилар олишув 
усулларини кўллаш учун дастлаб ракибни пастга босади, кейин уни кўтариб, ўнг 
ёки чап томонга буради (айлантиради). Мазкур ҳаракатлар усулни қўллашда 
пойдевор сифатида хизмат қилади. Бундай ҳаракатлар механикаси ва уларнинг 
биоэнергетикаси мушакларни изокинетик тартибда (изотоник, изометрик, 
аралаш) кучланиш механизми асосида таъминланади. Демак, белбоғли курашда 
ана шундаи куч зурлари (динамик, максимал, портловчи, тезкор) етакчи 
ахамиятга эга део таъкидлаш мумкин. Афсуски, белбоғли курашчилар тайёрлаш 
амалиетида, хатго юкори малакали курашчилар машгулотларида хам бундай куч 
ва кучланиш турларини ихтисослаштппипго,, 7 лаиида ҳам °Ундаи 
уларни объектив баҳолаш технология^апи МЭШҚЛар еРДамиДа шакллантириш, 
ўта долзарб муаммони ҳал этиш мақсадиля МУМЙН жорий этилмаган. Биз ана шу 
турларини шакллантириш ва баҳолашга УраШЧИларга хос КУЧ ва кучланиш 
берувчи, уни сенсор радиосигнал орқали коспьХ™"™"’ ИШ0НЧЛИ ахб°Р°Т 
инновацион тренажер-ускуна яоатлии л сиьютерга узатувчи ва сақловчи 
Тренажер-ускунанинг техниқ таснифи сх^" Гувоҳнома ЕС-01-002500). 
ватадқиқотўтказиш(баҳолаш)метоли’кпе„эаТ1^ Нусҳаси’ эксплуатация қилиШ

Спортнинг кураш турлари~

чидамкорлиги) ва кучланиш турлари (изотпи МЭЛ’ портловчи, тезкор, куч 
усулларни қўллашда устувор аҳамият каг5 а"К’ изокинетик, изометрик, аралаш) 
Г.С.Туманян, 2006; С.В.Елнееев, 20 4 ф А и™” (В Ф Б°йко, Г.В.Данько. 2004; 
А.А.Карелнн, 2002; М.Шепетюк, 20|'э) г^Р"мов'200НИ.Б.Тараканов, 2000; 

кучланнш турларн ичнда айникеа из^кии™ ™ Курашда эса шу «Уч м 
портловчн ва макеимад ку, беллашу ™ ™К амадоа ошириладнган

С В Улъян “нИ^„20°Л М Б-Муеакаев ™ мумкин экан 
С.В.Улъянкин _012; З.С.Артиков э0,6 ^В’ТУЛенков, 2008; А И Бабаков, 
кураш амалиетнда куч ва кучланнш «оизкн белбоғли
______________________ УРларини махеуе тренажерларда ижро 

ва оммавий спортни янада ривоадш1ТВД|ш, „
ва 0.^06 ххПҚ 303.

Р ақ>РаМ11).-Тошке11т ў А' со,,..«‘Рорн; Ш.М.Мирзиеев. Буюқ 
46 &-м,с,ои -ЧМИУ. 2017.-48 6. 

этиладиган изокинетик машқлар ёрдамида ривожлантириш ва уларни объектив 
ахборот берувчи инновацион ўлчов ускуналари асосида баҳолаш чоралари 
деярли жорий этилмаган. Биз ана шу вазиятни эътиборга олган ҳолда 
2018 йилнинг январь-ноябрь ойларида ўтказилган (биринчи босқич) педагогик 
тажрибанинг иккинчи босқичида (2019 йилнинг январь-март ойлари) хар бири 
12 нафардан иборат назорат ва тажриба гуруҳларига мансуб 73 кг.ли вазн 
тоифасидаги юқори малакали белбоғли курашчиларда портловчи ва максимал 
куч сифатларини муаллиф томонидан яратилган тезкор ахборот берувчи ва уни 
хотирада сақловчи компьютерлаштирилган “КБКУ-ШЕР” ўлчов ускунаси 
ёрдамида баҳолаш методикасини синовдан ўтказдик (Ускунанинг техник 
тафсилоти, информативлик даражаси, функционал имкониятлари ва ундан 
фойдаланиш методикаси батафсил очиб берилган).

Тажриба натижаларидан маълум бўлдики, ускуна “рамасини” (белбоғни) 
силтаб юқорига кўтариш ва силтаб пастга босиш орқали портловчи кучни, уни 
аста имкон борича юқорига кўтариш ва имкон борича пастга босиш орқали 
максимал кучни баҳолаш кўрсаткичлари шу ускуна таблосида ҳамда компьютер 
мониторида акс этиши ва ахборотни хотирада сакланиши исботланди.

Ўтказилган синов натижалари шуни кўрсатдики, педагогик тажриба 
жараёнида анъанавий машғулотларда шуғулланишни давом эттириб борган 
НГда “рамани” юқорига силтаб кўтариш учун кўлланилган портловчи куч 
синовдан аввал (2019 йил, январь бошида) 1876,3±353,78 “Н” билан ифодаланди 
ёки 187,63 кг.ни ташкил этди (4.3-жадвал). Синовдан кейин (2019 йил, март 
охирида) ушбу кўрсаткич 1887,6±339,81 “Н”ни ташкил этди (ёки 188,76 кг.). 
Кўрсаткичларнинг 3 ойлик ўсиш суръати 11,3 “Н” (6,08%) га тенг бўлди. Эслатиб 
ўтиш жоизки, ТГ 11 ой давомида, шу жумладан синов давомида ҳам, фақат 
анъанавий мазмунли машғулотларда шуғулланиб келган. 11 ойлик педагогик 
тажриба ва 3 ойлик синов жараёнида биз томонимиздан тавсия этилган куч 
сифатларини ривожлантирувчи машклар ва ҳаракатли ўйинлар билан мунтазам 
шуғулланиб борган ТГда “рамани” юқорига силтаб кўтариш учун қўлланилган 
портловчи куч синовдан аввал 1875,8±332,29 “Н”ни ташкил этган бўлса, синов 
якунига келиб (3 ойдан сўнг) мазкур кўрсаткич 1983,5±344,53 “Н” гача (ёки 
198,35 кг.гача) ортди ёки ушбу йўналишда қайд этилган портловчи кучнинг 
3 ойлик ўсиш суръати 107,7 “Н” (57,4%) билан ифодаланди.

1-жадвал
Юкори малакали белбоғли курашчиларда мушакларнинг изотоник 

ва изометрик кучланиш кўрсаткичларини педагогик тажриба давомида 
ўзгариш динамикаси (п=12) Х±о

Синовдан 
аввал 2019 й, 

январь

1876,3±25,9 
1876,9±27,2

Куч турлари Гуруҳ

Юқорига 
силтаб 

кўтаришда

НГ 
ТГ

Синовдан 
кейин 2019 й, 

март

1894,9±25,8
1926,6±27,6

Кўрсат 
кичлар 
фарқи

1 Р

18,6
49,7

1,76
4,44

>0,05
<0.001
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портловчи 
КУЧ ГН)К-У Ъ V11/
Юқорига 

имкон борича 
кўтаришда 

мах куч, (Н)

НГ 
ТГ

2093,5±30.6
2099,8±33,6

2122,6±31,6
2161,6±33,9

29,1
61,8 2.29

4,49

<0,05
<0,001

Пастга силтаб 
босишда 

портловчи 
куч, (Н)

НГ
ТГ

683.7±13,6
681,5±13,9

693,5±12,6
706,4±13,8

9,8
24,9 1,83

4,40

>0,05
<0,001 ‘

Пастга имкон 
борича 

босишда мах 
куч, (Н)

НГ 
ТГ

641.3±10,8
641,9±12,6

651,3±10,9
661,2±12,5

10,0
19,3 2,26

3,77

<0,05
<0,01;

синовмиТ^ УЧУ" максимад НГда
ушбу кўрсаткич 2102 3±3& 28 “Н”гТ» ЭТИЛДИ’ синов якУнига келиб
фаоқи 8 8 “Н” Г4 ' ГЗЧа УСДИ холос- Максимал кучнинг ўсиш

йакйа •• — 

ривожлантирувчи машклао ва хяпп™ .? лган махсУс куч сифатларини 
келгав ТГда “рамани” имкон борича юко"рига X', МуНтазам шУғулланнб 
куч синовдан аввал 2099,8±338 91 “Н” Р кутаРишУчУи Кўлланган максимал 
ушбу кўрсаткич 2273,6±336 33“Н” I ТаШКИЛ этган $Ўлса> синов якунига келиб 
суръати 173,84 биланёки 82,5% ниташкилТтди^67 ТурИНИНГ 3 ойлик уСИШ 

синовдан аввал 683 7±117]я »и»СНШ учун қЎлланган портловчи куч НГда 
691,4±118,22“Н”ни;ашки;этди(48°ХЛФлОДаЛаНГаН буЛСа’ СИН0В якуНИДа 
суръати 7,7 “Н” (1,12%) гача ортди холос • Мазкур қуч турининг 3 ойлик ўсиш 

этган бўлса, синовХ^ей™798,Ш9от" “Н”™ 68,’5±|15’23 “н” ни ташк"л 
оилик ўсиш фарқи 117,4 “Н”гача ’ ьЛ ГаЧа °РТДИ- Портловчи кучнинг

,7’3°/о билан ифодаланди.' еТДИ‘ Кучнинг ўсиш суръати 117,4 Н ёки

Ускуна “рамаси”ни пастгя мКуч НГда^синов бошида 641,3±11235 «цРИЧа б°сиш учун қўлланган максимал 
келио ушбу кўрсаткич 661,3±1]3 4Э билан иФодаланди. Синов якунига 
каид этилган максимал куч даоажя™ - ГЭЧа усди холос- Мазкур йўналишД3 
Аммо, тажриба ва синов жараёнлапмп! ^'Да 19,8 "Н' ни (3,09%) ташкил этди-

Р1ни ривожлантирувчи машк-п И3 Т0М0НИмизДан тавсия этилган куч 
мунтазам шуғулланиб борган ТГп Р ВЭ Махсус хаРакатли ўйинлар билан 
уНун^н^максн„ш,Х2оибЭЛа "астта имко/борича босиШ 

СИНОВ якунига келиб ушбу X6адан авввт| б4°,9±1! 1,37 “Н" га тенг бўлд». 
кузатилди. Мазкур йўналит УР аткич 766,7± 115,24 “Н” гача усганлигИ 
суръати 125.8 “Н”гаорХХ93НХ«'1Ш Э™ЛГан макснм- кучнииг ўс>.Ш 

/они ташкил этди.
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Қайд этилган кўрсаткичлар динамикасининг қиёсий тахдили шуни 
кўрсатдики, 11 ойлик педагогик тажриба ва 3 ойлик синов давомида ўз 
машғулотларида биз томонимиздан ишлаб чиқилган турли куч турларини 
шакллантирувчи машқлар ва махсус ҳаракатли ўйинларни мунтазам бажариб 
борган ТГда ўрганилган куч сифатлари тажриба якунига келиб жадал ўсганлиги 
кайд этилди. Шу билан бир қаторда тажриба ва синов давомида анъанавий 
мазмунли машғулотларда шуғулланиб келган НГда бундай яққол кўзга 
ташланувчи прогрессив ўзгаришлар кузатилмади.

ХУЛОСАЛАР

Педагогик тажриба натижалари ва улариинг қиёсий тахлилига асосан 
қуйидаги хулосаларни эътироф этиш мумкин:

1. Педагогик тажриба юзасидан ўтказилаган тадқиқот шуни кўрсатдики, 
юкори малакали белбоғли курашчиларга хос куч сифатлари (максимал куч 
чидамкорлиги) анъанавий воситаларига нисбатан изометрик машклар ёрдамида 
ўта самарали ривожлантириш мумкин экан. Жумладан, 11 ой давомида 
анъанавий машғулотларда шуғулланиб борган НГ да гавда-бел кучи 
тажрибидан аввал (базавий тайёргарлик бошида) 143,2±8,54 кг.ни, тажриба 
муддатида 3 ой ўтгандан сўнг 145,8±7,69 кг.ни ва тажриба якунида (мусобақа 
цикллари якунида) 148,6±6,73 кг.ни ташкил этди. Кучнинг ўсиш суръати 
5,4 кг.нй билан ифодаланди. Лекин, тажриба давомида биз томонимиздан 
ишлаб чиқилган ихтисослаштирилган машқлар ва ҳаракатли ўйинларни 
бажариб борган ТГ да гавда-бел кучи 142,7±7,13кг.дан 161,7±6,85 кг.гача 
ўсганлиги аниқланди. Ушбу кучнинг ўсиш фарқи 19,0 кг.ни ташкил этди. 
Қўллар билак-панжаларни букувчи машқлар кучи ва статик куч кўрсатгичлари 
ҳам ТГ да айнан қайд этилган прогрессив динамика билан ифодаланди.

3 кг.ли тўлдирма тўпни 3 м. баландда ўрнатилган маркерга 60 сек. ва имкон 
борича вақт ичида максимал марта ташлаш сони бўйича ўрганилган тезкор ҳам 
максимал динамик куч кўрсатгичлари ҳам ТГ да тажриба бўйлаб прогрессив 
йўналишда жадал ўсиб борди. Тажриба якунига келиб ушбу куч турлари ИГ да 
мувофиқ равишда 1,15-ва 2,02 мартага ортган бўлса, ТГ да 8,92 ва 10,52 
мартагача юксалди. Қўлларни букувчи ва ёзувчи мушакларнинг максимал 
динамик кучи ҳам ТГ да тажриби якунига келиб кескин ортганлиги кузатилди. 
Аммо анъанавий машғулотларда шуғулланишни давом эттириб борган НГ да 
бундай прогрессив ўзгаришлар қайд этилмади.

3 ой давомида (2019 йил, январь-март) ТГ га киритилган 73кг вазн 
тоифасига мансуб юқори малакали белбоғли курашчиларда портловчи ва куч 
сифатларини “ПДСКБ-ШЕР” тренажерида (ускуна бир вақтни ўзида тренажер 
сифатида ва ўлчов асбоби сифатида қўлланилиши мумкин) изокинетик 
йўналишли машқлар ёрдамида ривожлатириш ҳамда баҳолаш натижалари 
шуни кўрсатадики, ушбу куч сифатлари ҳатто нисбатан қисқа муддатларда ҳам 
жадал суръатлар билан шакллантириши мумкин экан. Масалан, мазкур 
тренажерда изокинетик машқларни бажариб борган ТГ да ускуна “рамасини” 
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юкорига силтаб кўтариш тести бўйича бахоланган портловчи куч синовдан 
аввал 1875,8±332,29 Н ни (ёки 187,58 кг.ни) ташкил этган бўлса, тажриоа 
якунига келиб (3 ойдан сўнг) ушбу кўрсатгич 1983,5±344,53 Н (еки 198,35 кг) 
гача ортди. Портловчи кучнинг 3 ойлик ўсиш суръати ушоу гурухда 10 ,7 
гача ортди (ёки 10,77 кг). 2 ойлик тажриба ва Зойлик синов давомида анъанавий 
машғулотларда шуғулланиб борган НГ да бундай прогрессив кўрсатгичлар 
қайд этилмади.

"Ускуна “рамасини” юқорига имкон борича кўтариш бўйича қайд этилган 
максимал куч, уни пастга силтаб босишда кузатилган портловчи ҳамда 
максимал куч натижалари ҳам ТГ да намойиш этилган портловчи ҳамда 
максимал куч натижалари ҳам ТГда катта прогрессив натижалар билан 
фаркланади. ТГда намойиш этилган портловчи ва максимал кучнинг бундай 
жадал суръатлар билан шаклланганлиги, биринчидан II ойлик тажриба 
давомида кўлланилган ихтисослаштирилган машқлар ва ҳаракатли ўйинлар ўта 
самарали кийматга эга эканлигидан дарак беради, иккинчидан мазкур куч 
турларини ускуна-тренажерда бажариладиган изокинетик машклар 
афзаллигини ифодалайди, учинчидан куч сифатларини тезкор ахборот берувчи 
тренажерларда ривожлантириш машғулотларни шуғулланувчиларда фаол 
мотивацияни юзага келтиради. 3 ой давомида турли йўналишларда намойиш 
этиладиган портловчи ва максимал куч сифатларини баҳолаш максадида 
ихтиро килинган “ПДСКБ-ШЕР” компьютерлаштирилган ўлчов ускунаси 
тезкор ва оюъектив ахборот берувчи ва ахборотни хотирада сакловчи 
диагностик восита эканлиги ўз ифодасини топди.
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ВА8КЕТВОЕВА ХАЕ^АСА ТО‘Р ТА8НЕА8НСА ТА’81В ЕТНУСН1 
ОМТЕЬАВ

У.В.ВахИуогсп!
О‘ъЬек181оп Шп>1а1 ]1втоп1у 1агЬ1уа га зроН ипи>егз11еН,

О‘т.Ьек '181оп, С1игс1ид зкакп
Е-таШ иЬахИуого^0708@§таП.сот

КаШ 5о‘г1аг: ЬазкетЬо!, Ю‘р ЮзНазЬ ЮхтказҚ коогсНпаГ81уа, геакз^уа, 
р81хо1о§П< Ьо1а1, Ьютекатка, ^зтоту Гаууог§агНк.

Ключевше слова: баскетбол, техника броска, координация, реакция, 
психологическое состояние, биомеханика, физическая подготовка.

К1п8Ь
Вазке1Ьо1 о‘ут!с1а 1о‘рт ха1ца§а атц уа тиуаҒҒац^уаШ ТазНазЬ зрог1сЬ1тп§ 

о‘у1пба§1 азо81у па1цаз1§а Ьеуозйа 1а’81Г цИнусЬ! тиЬ1т 1ехтк-Ьагака11агс1ап Ь1П 
Ь18оЬ1апасП. Аутцза, 8ауа1§а ата1§а О8Ь1гПасН§ап Ьаг Ь1г хагЬа затоатп§ итигту 
Ь18оЬ1§а ЬеуозЬа 1а’81г коТзаЮсП. То‘рт 8ауаГ§а Ю‘§‘п уа затагаН уо‘па1Нп8Ь ко‘р 
]И"1а1с1ап 8роПсЬтт§ гехтк 1аууог§агН§1, тШхчбиа! тоЮпк цоЬШуаНап, тизЬак 
кисЬ1 уа коогсНпаЮ^уаз! ЬНап сЬатЬагсЬаз Ьо§‘Нц. 8Ьи ЬИап Ь1г§а, Ьи ЬагакаПаг 
ги1Ну ЬагцагогНк, тоПуа181уа багазаз! уа сНцраГ )ат1ат8Ь1 каЬ1 р81хо1о§1к отП1аг§а 
Ьат каНа с!ага)ас1а ГауапасН.

ТЗсЬ осЬкоНк хагЬа1аг еза ЬазкеЛо! о‘у1ттп§ еп§ уицоп Юхтк 
тигаккаЬНкка е§а е1етеп11апс1ап Ьпг Ьо‘НЬ, и зройсЬИап паҒа^а! кисЬ уа атцНк, 
Ьа1к1 орНта! 1ю1а1ба закгазЬ, Ю‘§‘п Юхтка уа уац1 ГагНазЬт Ьат Са1аЬ цПасН. 
Ха1цаго 1азпЬа уа ПпНу 1х1ап18Ь1аг зЬит коТзаЮсНк!, е1Па с1ага]аз1с1а§1 
Ьа8ке1Ьо1сЬПагс1а исЬ осЬкоНк гагЬа1аптп§ тиуайац1уаГ Нага]а81 ко‘ртсЬа 
^зтоту 1аууог§агНк уа гиЬ1у 1аууог§агПк иу§‘ипН§1§а Ьо§‘Нр ЬоЧасН. Ма8а1ап, 
тазЬ^ТПоНагба с1о1гту 1аггс1а тоЮпк (акгопу ЬагакаНаг ЬПап рагаПе! гау1зЬс1а 
р81хо1о§1к 1аууог§агНк (У12иа112а181уа, о‘х1т гиШапНпзЬ, 81ге88§а сЬИатИНкт 
озЬптзЬ) оНЬ ЬогПза, гагЬа затагас1огН§1 зегПагН Пага)ас1а озЬасН.

8Ьитп§с1ек, ТазЬд! отП1аг уа’т зЮсНоп зЬагогН, уопННзЬ, гар1Ь )атоапт§ 
Ьо81гт, тихН81агтп§ гиЬ1у 1а’81п уа о‘у!пс1а§1 итштйу тиЬП Ьат Ьа8кегЬо1с1Нтп§ 
Ю‘р 1а8Ь1а8Ьс1а§1 атцН§1§а ЬеуозПа 1а’8и ко‘гза1асН. 8роПсЬПагтп§ изЬЬи отП1аг§а 
тоз^азЬиу! и1агп1п§ ргоҒеззюпа! с!ага)а81т Ье1§ПоУсЬ1 тиЬ’1т отП1агс1апсНг. 
Аутцза, Ьозкп озННа исЬ осЬкоНк хагЬа ЬепзЬ Ьи ҒацаТ Юхтк етаз, Ьа1к1 р81хо1о§1к 
ЮуапсЬт Ьат 1а1аЬ цПиусЬ! ко‘тктасНг.

Нгту аНаЬ1уоНагс1а цаус! еННзЬюЬа, еНГа Ьа8кегЬо1сЬПагп'т§ гагЬа атцН^т! 
озЬтзЬПа \чс1ео 1аМИ, 1ехп1к ИагакаМагт дау1а-цау1а тазкс} дШвк, ко 'р котропепШ 
@втоп1у 1аууог§агНк, ЬатНа р$1хо1о&1к 1геп1п§1аг (та8а1ап, тесН(а1з1уа, Ғокизт
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]аш1а$И, У1хиа112аГ$1уа изиПап) кеп§ цо‘Пап11асН. 8Ьи Ьо1зс1ап, Ьа8ке!Ьо1сЬ1 Ьаг 
1отоп1ата пуо)1ап§ап Ьо‘НзЬ1 Техтк, рзтоту ча гиЬ1у Гаууог§агНкт иу§ ип оНЬ 

ЬопзЬ! итп§ таус!опс1а§1 8атагас1ог11§т1 Ье1§ПоусЬ1 азоз^у отПсНг.

Тас1д1цо1п1п§ тадзасП
Ва8ке1Ьо1сЬПаг 1ототс1ап Ьа)ап1асП§ап 1о‘р 1а8Ь1азЬ 1ехтка81§а 1а’81г 

ко‘г8аШУсЬ1 1сЬк1 (1псНу1с1иа1) ча ТазЬц! (а1гоҒ-тиЬП, Ь1тоуа Ьо81т1) опНПагт 
атр^азЬ Ьатда и1атт§ гагЬа атцН§1 уа 8атага<1огН§1§а Ьо‘1§ап 1а’$1пт о‘г§ат8Ь.

Тас1д1до{тп§ уах1Га1ап
1. То‘р 1а$Ь1а$Ь 1ехтка$тт§ Шг1ап уа пагапу а$081апт 1аЬН1 цШзЬ;
2. Лзтоту, коогсНпаТзюп уа рз1хо1о§1к Ьо1а11агп1п§ гагЬа атцН§1§а 1а’81пт

ап1ц1а8Ь;
3.12-14 уозЬП зроПсЬПаг пНзоННа 1а]пЬа оЧкаг^зЬ уа па1ца1агт зоНзЬНпзЬ;
4. Ва$ке!Ьо1сЬПатт§ гагЬа зИаНт 08Ь1пзЬ§а чагаП1§ап атаНу 1аУ81уа1аг 

1зЬ1аЬ с1Нд1$Ь.
Тас1ц1цо1п11а8ЬкП цШзЬ из1иЬ1аг1
Тас^цо! 2024-уПшп§ киг§1 таузитИа, зеп1аЬг оуШап ПекаЬг оу!§асЬа 

Ьо‘1§ап ПаугсЗа ата1§а о$1НгПсН. 11пс1а )агт 36 паҒаг о‘г!а так!аЬ уа зрог! 
так1аЬ1апс1а 1аЬзП о1ауо1§ап, 12 - 14 уозЬ огаН§‘1с1а§1 1цНс1огН Ьазке1Ьо1сЬПаг 
1$ЬНгок е1с1Паг. кЬНгоксЬПаг 1азосНйу 1ап1оу азозИа 1кк11а тизГацП §игиЬ§а пагога! 
§иги1Н (N6) уа 1а]пЬа §игиЬ1 (ТО)§а а]гаН1сН. Наг Ь1г §ишЬда 18 паГаМап '1$Ь11гоксЬ1 
Ьо'НЬ, §игиЬ1аг уо$1Н, .рзтоту 1аууог§агНк Пага)а$1 уа зрог! 1а)пЬа$1 Ьо‘у1сЬа 
еку1уа1еп1 есН.

Та]пЬа §ишЬ1 тахзиз 1зЬ1аЬ сЬ1цП§ап хагЬа ап1цН§1т пуо]1ап1‘1П811§а 
уо‘па1НгП§ап та8Ь§‘и1о11аг На$1ип азозМа 3 оу с!ауогтс1а, Ьайаз1§а 3 таго!аЬа, Ьаг 
Ь1г та$Ь§‘и1о1 90 <3ац1ца Пауот е!§ап ЬоИа $Ьи§‘и11апсН. ОазШг Ьазке1Ьо1сЬ1п1п§ 
1ехтк ЬагакаНагпН тигаккаЬ зЬапННагНа Ьа]апзЬ яоЬШуаНт пуо)1апНп8Ь§а 
цага1П§ап Ьо‘ПЬ, гагЬа атцН§1 уа р$1хото1ог коогсНпа181уа81т уахзЬПазЬт тацзас! 
цП§ап.

Наго1 а1 §игиЬ1 еза 1а)пЬа §ишЬ1 ЬПап Ьхг хП $ЬагоПс1а, атто ос!а1с1а§1 итштиу 
]1зтоп1у 1агЬ1уа ча зроп тазЬ§‘и1о11ап ЬПап зЬи§‘и11апсН. 1Лаг гагЬа ап1цН§11Н о‘х 
1с1Н§а о!§ап тахзиз тазЬ§‘и1о11аг ПазШпба 18ЬНгок е!тас1Паг.

МазЬ§'и1о11аг циу 1с1а§1 те!осНк тегоп1аг азоз1с!а 1азЬкП еШс1г
- Нагака дауот1<1а аагЬа Ьа^агкк (1ау-ир) Ьагакайа Ьа1ап5т 5аа1ааап ЬоШа 

зауаг^а уаЧ,п та5оГа<1ап гагЬа Ьа)ап$Ь ко‘ткта1апт г1уо)1апЧг15Ь-
•• Н.тоуасЬ! Ьоз™ озМа закгаЬ гагЬа ЬепзЬ (|цтр 5ЬоО ЧагзЬ1 Ьагака! 

ч,1иосЬ, Ь,тоуасЬ1тп§ «‘зфпП^а Чагатау, ю‘8‘п (ехтка уа уацг гап!аЬ 2агЬз 
ЬепзЬт о г§а11зЬ; 4 юшаи

ЬозфгХХ^"^
и/-апа1оа ке11зЬ1 уа опуетаи^уазш! тазЬЧ цШзЬ;



- ¥оги§‘Нк 8Ьаго1Нп1п§ о‘х§ашус11апИ§1 (Шпда уок1 поГек18 уопН1§ап тиЬМа 
гагЬа Ьа]апзЬ) У1хиа1 зЬагоШаг тигаккаЬН§1с1а хагЬа ап1цП§1П1 8ац1аЬ доНзЬ^а 
цага1Н§ап та8Ь§‘и1оНаг.

ПзЬЬи тазЬ§‘и1о11аг котЬта181уа81 зрогТсЬПагда Ғаца1 ^зтоту етаз, Ьа1к1 
шНу ча ко§тНу Саууог§агНкт Ьат кисИауйп8Ь§а х!хта1 цПсН. Наг Ьй тазЬ§‘и1о1 
дауопНЬа У1с1ео ГаЬШ, атцНк Ьо‘у1сЬа тсНуШиа! СаЬН1 уа рго§ге88 тогтопп§1 оНЬ 
ЬогПсН. Ма8Ь§‘и1о1 с1а81иптп§ затагас1огН§1 еза 1ас1д1до1:п1п§ уакиту ЬозцйИШа 
зТайзНк 1аЬ1И азозШа ЬаЬо1апсН.

Тас1д1до1 па(ца1ап уа тикоката81

Та]пЬа §иги11й1а диуй1а§1 о‘г§ап8Ь1аг кигаШсН

О1а§гатта огцаН ко‘ппасНк1, хагЬа атцН§1§а еп§ кайа Га’81г цПиусИ! отП1аг 
— коогсНпа181уа, геакз^уа уа ГазЬц! Ьо81т§а то81а8Ь1зЬсНг.

8Нитп§с1ек, 1а)пЬа НауогтПа р81хо1о§1к Петп§1аг (У1хиаН2а181уа, о‘х-о‘х1§а 
тоНуа181уа, Ғокиз^азЬНпзЬ гехтказ!) 8рогГсЬПатт§ хагЬа§а Гаууог Ио1аН§а '1]оЬ1у 
1а’81г ко‘г8а1§ат атц1апсН.

Хи1о8а
О‘1кахП§ап ГаПц^цоС па1уа1ап зЬит ко‘г8а1асНкқ ЬазкеГЬокЬПаг 1ототс1ап 

1о‘рт ха!ца§а затагаН ГагхПа 1а8Ь1азЬ)агауот Ғаца! 1ехтк таЬогаГ ЬПап етаз, Ьа1к1 
^зтоту, р81хо1о§1к уа тиуойц1а8ЬНгиусЬ1 ко‘ткта1аг та]тиа81 огдаН уицоп 
с!ага)а§а сШцасН. Махзиз хагЬа ат^Н§1т пУо)1апНшусЬ1 тазЬ§‘и1оНаг НазПдп 
азо81с1а оНЬ ЬогП§ап исЬ оуНк Га)пЬа циу 1с1а§1 азоз^у паН)а1аг§а оНЬ ке1сН:

• Нагака! ап1цН§1П1 озЬ^пзЬ ог^аН исИ осЬкоНк хагЬа1агтп§ 8атагас1огН§1 
зехПагН с!ага]ас1а уахзЬПапсН. ЗроНсИПаг 1о‘рт ихоц тазоҒаНап атц уа Ьагцагог 
1агхс1а зауа(§а уо‘па1Пп8И цоЬШуаНт тизСаЬкапПазЬсН;
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• ЗИеззН уа тигаккаЬ зЬагоШагда гагЬа Ьа]апзЬ ко ткта1ап зЬакПапсН, 
уа’т тизоЬаца рауНЬа уок1 гацхЬ Ьозпгп озй<1а Ьо‘1§ап 1ю1а11агда Ьат зрогТсЬПа! 

атц уа затагаИ хагЬа1аг Ьега оНзЬ§а епзНзЬдц
• 2агЬа ЬепзЬЬа тизЬак ҒаоНуайпт§ 81ПХГОпН§1,1апа тиУогапаН уа Но1а1т 

Ьагцагог изЬ1аЬ ШпзН та1ака1ап пуо]1апсН. Ви еза паГаца! хагЬа атцН§Ш1, Ьа1к1 

]агоЬа! оНзЬ хауҒим катауНп8Н§а Ьат х1хта1 цПсН;
• МигаккаЬ У1хиа1 уа тиуохапа! ЬихиУсЬ! зЬагоМагда хагЬа атцН§1 

разаута§ап, акзтсЬа зроПсЬНаг адар1а181уа цоЬШуаНт пУо)1апНп8И огцаИ ШгИ 

газЬц! 8ЬагоИ1аг§а 1ег то81азЬа оНзН^ап.
Махкиг па1ца1аг зЬит 1а8сНц1аусНк1, котр1екз уопИазЬиу а8О81да§1 тахзиз 

та8Ь§‘и1ог1аг давШп Ьа8ке1Ьо1сЬИагтп§ 1ехтк ЬагакаНап зИаНт, аутцза исЬ 
осЬкоИк хагЬа 8атагас1ог11§1т озНтзНда ти1ит о‘пп ПйадН Ке1§и81Иа Ьипбау 
да81иг1агш уозН зроНсИПаг 1аууог§агН§1да НхтлН цо‘ПазЬ и1агшп§ зроП па1уа!аг1п1 
уапас!а уахзЬИазЬ 1ткотт ЬегасН.

ТаУ81уа1аг
О‘1кахП§ап 1адц1яо1 па1ца1ап азозШа циу 1с1а§1 атаИу 1аУ81уа1аг 1зЬ1аЬ сНцИсН. 

ЬзЬЬи 1аУ81уа1аг уозЬ Ьа8ке1Ьо1сНПатт§ хагЬа атдН§1, 1ехтка зйаНт уа 
р81хотоюг ЬагцагогН§1т 08НтзН§а хЬта! цПадг.

1. ЗХгеззН уа сЬа1§‘1ШУсЬ1 8Наго111агда хагЬа тазЬцЬпт Ьайа81§а кагтда 
1кк1 таго!аЬа ШзЬкИ еНзН. Ма8Ь§‘и1о11агЬа уад! сЬек!оУ1 (1аутег), ЮУизНН 
сЬа1§‘1ШУсЬПаг (зНоуцш, 81§па1, гттцаЬг) уа гацгЬ ЬозшНт 81ти1уа181уа цПиУсН! 
е1етегП1аг цсНатНзЬ! 8роНсЬПатт§ рз1хо1о§1к ЬагцагогН§1т кисЬауНгасН уа 
гацоЬа1Ьагс1о8Ь 1ю1а1да Ьат гагЬа 8атагадогН§1т изЬ1аЬ цоИзЬ§а уогдат ЬегасН.

2. “То‘х1а8Ь ЬипНзЬ хагЬа” ке1та-ке1Нкс!а§1 котр!екз Ьагака! тазНц1апт 
до!т1у цо‘11а8Ь огцаИ тизЬак хоНгазкн (тоЮг гпетогу) ГаоИазЬНпзН. Ви теЮсНка 
8роПсЬтт§ ауюта11а81Н1п1§ап Ьагака11аг гагўтт пуо]1апНгад1 уа о‘уш )агауотда 
гег \'а 18ЬопсЬН цагог цаЬи! цШзЬ 'тгкотуаНт уага!асН.

3. На1 Ьп тазЬ§ ШоТдап 80 п§ хйсЗеоапаНг теЮсНдап Юуда1ат8Ь. 
О‘утсЬПатт§ гагЬа 1ехтка81т у!део§а уог!Ь оНзЬ \а тдтдиа! 1аггда 1аЬН1 цШзИ 
огцаН 1ехтк ха1оНк1агт ^хиа! ко‘пт8Нда атЧ1азН уа и1агт ЬаНагаҒ е11зН§а 
ЧагаН1§ап 1акгог1у тазЬфагт ге)а1а8ЬНп8Ь титкт. Ви и51иЬ о‘г-о‘гт11аНН1 цШзН 
уа 1ехтк оп§т пуо)1ап!1п8Нда затагаИ уозка Ь18оЬ1апад1

УичогМад 1атауа1аг а5о5,<1а !а5Ьк>1 еШ8ап та5Ь8‘иМаг пайой аагЬа 
ап>4ь8>п> оаьи.аьва Ьа1к> 5роНсЬПатт8 шпипиу «ехп.к уа рз>хо1ое1к ■аууогаагИк 
дагазазш! уик8а1ш-18Ь§а Ьат х1гта1 цИад!.
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К1П8И
(^ШсЬЬохПк цадтдап дауот ейЬ ке1ауо!§ап игизЬ зап аП зШайда паҒацаГ 

]ап§оуаг цоЬШуаПагт, Ьа1к1 зроПсМ гиШуаП, т1е11екй уа рзтоту гаууог§а1Нкт 

Ьат 1а1аЬ е1асИ. Х.атопау1у цШсЬЬохПк зрогП еза Гаггхгу апапа1атт§ хатопахпу 

Гехпо1о§1уа, Ппйу уопдазЬиу уа теСоШк теПэШаг ЬИап иу§ ип1а8Ь§ап зЬакНЬа 

патоуоп Ьо'1уарй. 8Ьи пис|1а1 пахагдап, цШсЬЬохПк зрогПда ти1аха88181а1 

1аууог1а5Ьтп§ докагЬ та5а1а1ап, хатопау!у пахапуа уа те1оШагтп§ о‘гт Ьатба 

пУо]1ап15Ь 15йцЬо11аг1 кеп§ до1гада§1 1х1ап15Ь1аг уа атаНу (аскрцоПаг таухиа! 

Ь15оЬ1апаШ.

ОПкЬЬогНк зрогПпт® Гапх! уа гатопау1у аЬагтуаН. <ЗШсЬЬо2Пктп§ 

кеЬЬ сЬ1Ч15Ь1 цаШт§1 игизЬ 8ап’ай ЬИап сЬатЬагсЬаз Ьо§‘Нц ЬоШЬ, и оШка уо‘1- 

уо‘пц1аг, ап’апау1у 1ехтка1аг уа гиНу уикзаШЬт гтцаззагШазЬПгаШ. О‘На 

азйагдап Ьо8Ь1аЬ, цШсЬЬогПк паҒацаГ ]ап§оуаг таудопёа, Ьа1к1 хаг§агПк уа 

абаШуоШа Ьат о‘х Иодазт! 1ор§ап. 8Ьи Шпца, Гапх1у Га]пЬа хатопау1у 5роП 

о1атШа уап§1 ц1уо£а уа теГоШк уопда5Ьиу1аг§а а5О5 Ьо‘ПЬ х1хтаг цПтоцёа. Тапх1у 

котекзГт ШзЬитзЬ, хатопау1у теГоШагт 5Ьак11ап11г15Ьс1а тиШт аЬат1уаГ§а е§а. 

Хатопау1у цШсЬЬохПк зрот к1а58Ўк игизЬ зап’а11пт§ е1етеп11апт 5ац1аЬ цо1§ап 

Ьо1с1а, зроПсШ ог§атхттт§ Ьитп Ғипк81опаШ§1т ПУ0_)1апПп8Ьт тацзад цП§ап. 

8Ьи ЬПап Ь1г§а, Ьи§ип§1 тегоШа! 1ехпо1о§1к тпоуаГ81уа1аг, гацатП 1аЬШ уа 

тгегакпу тазЬ§‘и1о11аг уогдатИа зройсЬ! за1оЬ1уаПт такзнпа! дага]аёа озШпзЬ^а 

уо‘паШгП§ап. ЗроПсЬПаг исЬип Р81хо1о§1к 1аууог§агНк, гацШт о‘г§атзЬ уа 

8Сгаге§1к ге]а1а8ЬПп8Ьпт§ о‘гт а!оЬШа иг§‘и!апад1.

№Мпу уопйазЬиИаг са те1о<1о1о?1к ат!аг. гатошту пагапу 

уопбааьииагаа ароп рз1хо1о81уа51 уа реда8о81к йтоуШаг аЮЬЙа о‘ппш е«а11ауд1. 

<Э111сЬЬ0211к зропиа зропсьтпз гиЬ1у >аууог8агН81, 51гез5п1 Ьо5ЬЧаг15Ь ооЬШуаН 

оа гац!Ь ЬПап ти1оЧоЮа ЬоЧ^агауош тикаштаШкка епзЮзЬОа тиЬ.т аЬат.уа. 

казЬ е1аЬ1. 8Нип1п§дек, Ьаг Ь1Г8попсН;п:по -л , .зропсЬ1пт§ тШуШиа! Р51хо1о§1к 8а1оЬ1уаЬп1 ашфазЬ 
уа ип§а тоз 1гетп§ теГоШапт 18Ь1яЬ ,ь 15МаЬ сНк|15|, <к>1гагЬ таза|а1аг(1ап мй и Иа
патоуоп Ьо 1аШ. р111сЬЬогНктп§ Гехп1ка1аг!п! и • 
апггооотегпуа уа 8поп ғ • 1 • а8О8^а5ЬЬа Шотекатка,
атгоротеюуа >а сроп П21оЮ8,Уа51 уоп<1а5ьиу1аг1 >Па

5$ ч чаппаа!. Ва уопда8Ьиу1а1 



8рогШЬПагшп§ Ьагака11апп1 (аЬШ цШзк, и1агшп§ киск уа СехПк ко^гзаШсШапш 

ашд1азИ огцаН та811§‘и!о1 $атагас1огН§1т озЬшзЬ^а уогдат ЬегасИ. Хатопау1у 

гацатН 1ехпо1о§1уа1аг, таза!ап, зеапз уШео ХаЬНПаН уа зепзогН изкипа1аг огцаН 

8рогШЬПагтп§ 1ехтказ1 атд1апасН уа тсНуИиа! 1гепт§ геза1ап§а 1аШ1ц еН1асН. 

(^НсЬЬохНк 8ро1Ис1а затагаН о‘циу загауотт ГазЬкН еНзЬ исЬип ЬозцкЬта- 

Ьо8ц1сЬ, тос1и1 НхттН о‘цШ8Ь изиПап азоз цШЬ оНпасН. Наг Ьи тоНи! 8роНсЬ1пт§ 

атц таузасПап, ^зтоту 1аууог§агН§1 уа уозЬ Ш1£а81§а тозЬзЬНгПасН.

1ппоуа(81О1) (ехпо1о§1уа1аг уа гатопау^у изиПаг. 8о‘п§§1 о‘п уП1агс!а зроП 

1ехпо1о§1уа1ап Шх пуо]1аптоцс1а. (^НсЬЬогНк зропШа Ьат гацатН р1а1€огта1аг, 

81ти1уа(ог1аг, зепзогН цигПта1аг уа ац1Н 1аЬ1П НазшНап кеп§ цо‘11апПтоцс1а. 

К.ауатН 81ти1уаТ81уа1аг 8роПсЬПаг§а тизоЬаца зЬагоШапт У1гша1 ГаггНа уагаНзЬ 

огцаН Шетп§ 8атагас1огН§1т озЬиасН. ЗепзогН !ехпо1о§1уа1аг 8роНсИПагтп§ уипзЬ, 

дагзЬШк уа (ехНк ко‘г8аНс1сЬ1апт геа! уад( ге]1тк1а пахога! цПасН уа и1агт зШНзНк 

1аЬ1П огцаН атц1аусН. РапНегшуа Науп зройт гацапПазЬНпзЬ ]агауотт 1ех1азЬНгсН. 

Ви§ип§1 кипНа цШсЬЬохНк зрогННа оп1ауп 1гетп§ 8е881уа1ап, УпШа1 коп8иПаГ81уа1аг 

уа тазоҒау^у Ш’НтНг1пп тиГаха8$181аппп§ Гаууог§агНк сПагазазт! озЖпзЬНа тиШт 

го! о‘упаусН. Ви Нх1т уогНатНа па£аца1 о‘циу ^агауотс1а§1 зИаГ пагогас цПтасН, 

Ьа1к1 уап§1 теШсНагт 1ас1Ь1ц еПзЬ йпкотуаН Ьат кеп§ауасН. Пгту 1х1ап15Ь1аг 

цШсЬЬохНк 8рогНс1а§1 ЬагакаНаг уа (геп!п§ теШсНапт Нотйу га\18Ьс1а 

(акотШазЬНпзЬНа а8О81у отП 81£аНс1а цага1асН. МтуегзПеНаг, Пгту тагках1аг уа 

зроН. тзНшНап ШтотНап оНЬ Ьоп1ауо(§ап 1ас1д1яоНаг па(уа81зИаННа уап§1 пахапу 

уа теШсНк уесЬтПаг уагаН1тоцс1а. УзЬЬи 1ас1ц1цоНаг 8роНсЬПагпт§ тсНуШиа! 

уопНазЬиупй уапаНа ШкопнПазЬНпзЬ, ]агоЬаНаг о1сНт оНзЬ уа орНта! 1гепт§ 

геўа1аг1п1 уагаНзЬсНа х!хта1 цПасН.

МигаЬЬ1у1аг уа ЬакапНаг (аууог1а$Ь Нх1пи. Ми(аха88181аг (аууог1азЬ 

]агауотс!а тигаЬЬ1у1агпт§ гоН п1ЬоуаШа тиЬ1т Ь1$оЬ1апасН. (^ШсЬЬогНк зроНШа 

тигаЬШу па£аца( (ехшк Ь1Нт1агт, Ьа1к1 р81хо1о§1к 1аууог§агНк, 8Н’аШ§1к 

ге]а1а8ЬНп8Ь уа гац1Ьп1 о‘г§аш8Ь ЬогазИа 8рогШЬПаг§а уо‘1-уо‘пц ко‘г8а(асН. 

Хатопау1у тигаЬШуНк НхптНс1а циу'Ша§1 ]1ЬаНаг а]гаНЬ ШгасН: Ооптпу та1ака 

О8Ь11Т8И кигз1ап пшгаЬЬ1у1аг о‘х ЬШпПапш уа теШсПапШ тиШахат сагхНа 
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СакотШазЪНпзШ зЪагС. РгакНк Сгетп§1аг уа 81ти1уа1з1уа1аг Ьац^у тизоЬаца 

зЪагоШда 8рогСсЪПаг§а Сгепт§ оЧкахсзЪ огцаН и1атт§ Саууог§аг11§1т озЬтзЬ. 

МепСогНк Нхти Са]пЬаН тигаЬЪ1у1аг уозЬ ау1од зроПсЬНап уа уап§1 тигаЬЬ1у1а1 

исЬип таз1аЬа! уа ко‘гза1та ЬетЬ огцаН 1а]пЬа акпазЬтшп 1а тт1апас11. КаИа 

гацоЬас зЬагоЬлёа тизоЬаца1ат1 адо1а1Н о‘1каг1зЬ Ьат С1х1ттп§ а]га1таз ц18гтд1г.

КгуоратзЬ 15Нс|Ьо11ап уа до1хагЬ таза1а1аг. (^ШсЬЬохНк зрогйда П§ 01 

Гехпо1о§1уа1аг уа хатопау1у те1осИка1аг уогдатМа 1гепт§ С1х1т1 до1гту гау1зЬс1а 

уап§ПатЬ Ьогторда. СппоуаСзюп изиНаг циу1да§1сЬа 18НцЬо11аг§а е§а: 1пд1У1диа1 

уопдазЪшдаг уа тахзиз дазСийаг 8рогСсЪНатт§ зЬах81у хизизсуаНап уа 8О§‘1отНк 

ко‘г8а(к1сЬ1ап§а то81а81лС1п1§ап Сгепт§ ге]а!апт 1зЬ1аЬ сЬгцгзЬ. ВюҒеесШаск 

С1х1т1ап зрогГсЬ! Ьо1айт геа! уацС ге]тпда пахога! цШЬ, о‘х-о‘хт! 1аЬЬ1 цШзЬ 

шлкотт уагайзЬ. 8ипЧу тСеНекС уа каПа та’1итоС1аг а!§опСгтк 1аЬ1П огцаН 

8роПсЬНатт§ зСаНзйказт!, тиуайац!уаС ко‘г8аСк1сЬ1апт уа тдМдиа! еЬс1уо]1апт 

атц^азЬ. рШсЬЬохНк зроШда тиСахаз8181аг Саууог1азЬ зоЬазШа Ьа’х1 Ьо1хагЬ 

та8а1а1аг тау]ид Ьо‘НЬ, и1агт Ьа1 цШзЬ исЬип циуШаа,! сЬога1аг ко‘пзЬ хагиг. 

МигаЬЬ1у1аг уаЬакат1атт§уеСагН ета8Н§1. Клуо]1апауоС§ап ттСача^агда, аутцза, 

уозЬ ау1од исЬип та!акаН кадг1аг еС18ЬтоусЬШ§1 кихаСНтоцда. 2агиг Сехтк уа 8рогС 

]1Ьох1апп1п§ сЬек1ап18Ь1.1ппоуаС8юп и8кипа1аг уа хатопаусу Сгепт§ тауёопсЬа1ап 

ко‘р!аЬ зрогС такСаЬ1апда уеСагН дага]ада етаз. ТттП Са’Нт уа теСосНк 

уопда8Ьиупт§ уеНзЬтоусЬПф. 8СапдагС1а8Ьс1п1§ап о‘циу дазШНап уа теСодИс 

ко‘гаа1та1аг уо'ч1181 5ропсЬПатт8 йууогоагП^а 5а1Ь1у (аЧк ко‘гза(тоЧ<1а. 

ЬаЬЬи тиатто1ат1 ЬапагаҒеЙ5Ь таЧза<Ша: Оау|а( иа таЬаШу Ьойпиуайаг Ьатйа 

зроп (азЬкНо(1ап (отопШап Чо‘зЬ!тсЬа таЬ1а8‘ а]га(ШзЬ1, тпоуайюь 1оУ1Ьа1аг 

ата18а озЬКШзМ ЮаЬп. МигаЬШу са Ьакат1аг исЬип йотпу та!ака оайпзЬ кигз!ап 

иа (гепт81аг (азЬкЬ ейПаЬ, ке,ак. 2атопау1у зроп ШзЬооИап, ЛЬойаг уа (ехпоЮрк 

р.а.Гогта.агОап ҒоуЬаЮтзЬ огЧай (гетп8 ^гауотт11„ затагайог 

ге]а1а8кйп11поцс1а.

Хй1о$а
ЧПЮЬЬоаПк зрошаа ти>ахазз1з1а( (аууоПазЬ паҒаца, (ехтк Ь,Нт1аг Ьа1к, 

рз1хо1о8|к иа з(га(е8,к (аууогвагПкт Ьат 1а|аЬ е(аН1 ч • ■
• Ппиу пахаг1уа уа те1од1к 

58



уопс1а8Ииу1аг, гацатП Гехпо1о§1уа1аг, 81ти1уа181уа уа оп1ауп 1геп1п§ (121т1ап 

8роНсЬНагпт§ 8а1оЬ1уаНт озШпзЬда азо81у отП Ь18оЬ1апасН. Оау1аГ, зроп 

{азЬкПоНап уа Нгту тагка21атт§ ЬаткогН§1, та1акаН тигаЬЬ1у1аг уа 

Ьакат1атт§ 1аууог1ат8Ь1, 8Ьипт§с1ек, хатопау1у )1Ьог1аг ЬНап !а’тт1а8Ь огцаН 

цо‘8Ь1тсЬа уесЬптйаг ТорШзЬ! титкт. Ке1а)акс1а§1 пуо)1агЙ5Ь ^зНцЬоПап ха1цаго 

Ц]пЬа а1та8Ьтиу1, Н§‘ог 1ехпо1о§1уа1аг уа 1те§га181уа1а8Ь§ап о‘циу Нг1т1ап огцаИ 

ата1§а озЬюНзЬ! 1ох1т.
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МАЬАКАЬ! САКПВОЬСШЪАКЯИЧС Л8МОМУ 
ТАУ¥ОНСАКЬ1С1М МЦ8ОВА0А О1ЛЯ ТАУУОКСАКМК ОАУКЮА

ТЕ8Т МЖМАТГУЬАВ. ОВОАЬ! А1Ч1ОЕА8Н

То‘§‘опЬоуеу С‘ап1811ег АЬйиПа о‘§‘П

Ка1И 8о‘х1аг: 1ез1, “Ро1аг” изкипазг, Ғипкзюпа! Ьо1а1, рзтоту 1аууог§агНк, 
тахзиз тазЬц^аг, та1акаН §апНЬо1сЬПаг, Кирег 1езН, АЬа1акоу ГезН, ток181топ 

уи^ипзЬ.
Ключевме слова: тест, оборудование «Полар», функциональное 

состояние, физическая подготовка, специальнме упражнения, 
квалифицированнме гандболистм, проба Купера, проба Абалакова, челночнмй 

бег.

К1П8Ь
¥игНгтгс1а уозЬ ау1ос1пт§р8тоту гаууог§агНк та8а1а1ап Ьог§ап зап тиНт 

аЬапНуаг казЬ еНпоцда. 6апс1Ьо1сЬПатт§ ]18тоту, Ғипкзюпа!, Шхтк-ЮкНк 
гаууог§агН§1§а1а’81гко‘г8а1асН§ап отП1агпт§Ь1гН§1т о‘21да тгуаззат цПасН§ап Ьй 
цаюг тазаГакг Пйпу-теЮсНк адаНуоНагба уеГагИ Ьага]ада уопШта§ап. Ко‘ртсЬа, 
хизи81у та8а1а1аг§а е’НЬог ЬепНЬ, НгппННк уа о‘гаго Ьо§‘НцНк тиатто1ап 
е’НЬогдап сЬеИ1а цо1асН. ¥ицопс1а§1 ке1НгП§ап ЬагсЬа ЬаНПаг Садд^д дП1тауоГ§ап 
тиаттопт§ игоц уа уацт хогц с1ау1аПапс1а ЬапЮа О‘гЬек18Юпс1а уеГагНсЬа 
о‘г§атЬ сЬ1цПта§апП§1 уа ПокагЬН^Ьап с1а1о1аГ ЬегасН.

ОапПЬо! зроП Штт§ аут уацТс1а§1 Ьо1аН ипт§ Н]огаНа5Ь§ап11§1 уа 
ти5оЬаца1аг 5оптт§ ко‘рау!Ь ЬопзЬ! ЬПап игу!у Ьо§‘Нц Ьо‘1§ап гадоЬа1тп§ 
кисЬау15Ь1 ЬПап гаУзИкпасН. 8Ьи 5аЬаЬИ Ьат зрогТ 5оЬа51§а Пгту^ЬайЗап уопбазЬиу 
уа гас^цоНаг оНЬ ЬотЬ ^ада! гаггба пуо]1аптоцс1а. Уицоп па!ца1аг 8ройсЬтт§ 
рпйеззюпаНазЬиу], о‘ут 5иг’аНт о‘51Ь Ьогауо1§апН§1 ко‘р§та ти1аха88181аг 
ЮтотПап о‘ут!агт зИаШ ГаЬИ! дП18Ь§а Га1аЬ цо‘уторс1а. Хего зИаШ уа атц ҒакНаг 
^оу о1§ап 51аН8Нс 1аЬ1П1аг ]атоатп§ катсЬП1к1ап изНс1а 1зЬ1а8Ь§а Ьо‘1§ап 
тоНуа181уа51п1 озЬЬасИ ЬатПа 8РоИсЬПаг§а уахзЬ! та’поНа 1апо1сНу гиЬ 
ЬаВ‘|5Ь1ауд|, Ьо о‘г о‘т1да вропсЬПаг тахзш Гаууог8аг|Це!8а уиЧоп 1а1аЬ1аг 
ЧО-уаШ рипуо агепа1агк1а 8‘а1аЬа Ао2от5|, „сЬип 8апс1Ьо1сЬ!1ат!п» еп8 
йкопиИазЬ^п (аууогвагЬк ио511а1ап уа и5|иЬ1апп, 15Ь1аЬ сЬ1ч,5Ь аагигайп! ушис18а 
ке йгточйа. 8о п8, у,1 агда 5роп<1а, ититап о18апс1а 8апс1Ьо1с1а Чаус1 еШауоюап 
па1ца1аг 8Ьи 8оЬада оИЬ Ьоп ауоШап 1атЬй1Яг чч > ..аЬапиуай! екап118,т коТаа.асЬ ” птИ " ““ ЛеС|,°8'Ик
1ит1ас1ап 8апс1Ьо18а Ьо‘|8ап е’(1Ьог! уПдап-уПоа оп!Ь°Ьлг °а''‘У,. 5р0П 1иг|ап8а‘ 
титк'т. У ё ОГ1]Ь Ьогауо1§ап11§1п1 ко‘п8Ь1гт2

Та<1Ч1Чо(пт§ таЧ8а<Н: Ма1акаИ §апс!Ьо1сЬПагп;пП -
тизоЬара окЬ <аууог§агНк Наупда ю51 поппаНу!аг^огдаИ а^1Т10П1У 1аууог§агНё‘П1 

Рес1аёо§1к Гас^дог <1ауот1с1а О‘/Ь к’ ^14'3811’

^аууог§агНк С1ауг1с1ап1а1ака11 ЦапдЬо1с1н сп7|!нТ°П -(С20) ]атоа8] т^°ЬаЧа о!сН 
тачзаНЮа То5Ькет 5ЬаЬпс1а^оу1а8ЬСаПиУУОгёагН§1т атЧ1а8Ь 

ё КезриЬЬка оНтр^уа уа рагаИтр.уа 8РоП 
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Шг1ап§а 1аууог1азЬ тагках! “бапдЬо!” хаНЬа тигаЬЬ1у1аг ЬНап Ь1г§аНкс1а (езНагт 
ата1§а озЬксНк. Ма1акаН §апс!Ьо1сЬ11атт§ ^зтоту 1аууог§агН§1т атц1а5Ь исЬип 
Ь12 “Кирег ТезН”, “АЬа1акоу ХезН”, “тоИзтоп уиаипзЬ”, !о‘рт игорНкка оН8Ь, 
30 т 1о‘рт уег§а ипЬ оНЬ уи§ипзЬ каЬ1 1езНагс1ап Ғоус1а1апсНк. О‘гЬек181оп (1520) 
р!г1аг)атоа81с1а)агт 18 паҒаг §апс!Ьо1сЬ11агс1ап 14 паҒапНа (ез! 8тоу1ап оНЬ ЬогсНк. 
Тез! 8тоу1ап оНтзЬШап аууа! ЬагсЬа §апс!Ьо1сЬ1 ц!г1аг§а тахзиз 1азта1аг огцаН 
“Ро1аг 1еат” изкипазт! оТпакНк. “Р1аг 1еат” ограН §апс!Ьо1сЬ1 р1г!агпт§ 
та8Ь§‘и1о!с1ап о1сНп§1 уат НпсЬ Ьо1а1:с1а§1 уигак ипзЬ1аг зот уа епег§1уа загй 
о‘1сЬаЬ оНпсН. (ЗзЬЬи изкипа уогНатИа та8Ь§‘и1о! Ьо8Ь1с1ап Ю уакиту Ц18т1§а 
раНаг рау81 §апс!Ьо1сЬ1 Ц12с1а уигак ипзЬ1аг зот погтаНа уок! епег§1уа загй 
погтас1аН§т1 пагога! цШЬ ЬогНсН. Ви Ьат Ьо‘1за тигаЬЬ1у!аг исЬип рауз 1 §апс!Ьо1сЬ1

рау с!ага)ас1а та8Ь§‘и1оГ§а 1аууогН§1т ЬШзЬ 1ткотт ЬегасН. Риу1с1а§1 )ас!уа1с1а 
1ас1д1роНгтг с!ауогтс!а о1т§ап 1е81 паН]а!ап ке!Нп1§ап.

1-]ас1¥а1

0‘хЬек18(оп (Ш0) дШаг 1егта ]атоа81 та!акаН 
аапс1Ьо1с1Н1аппт§ ]18тогну 1аууог§агН§1П11ев1 погтаНу1ап Ьо‘у1ска 

ко‘г8а1к1сЬ1ап

№ Ғ18Н

30 т 
10‘рП1 
уег§а 

ипЬ оНЬ 
уи§ип$Ь 
(зотуа)

100 т 
ток181топ 
уи§ип8Ь, 
(8отуа)

ЛоуНап 
уицоп§а 
закгабЬ 

АЬа1акоу 
(езН 

Ьо‘у1сЬа 
(8П1)

То‘рп1 
игодНкка 

О118Г1 
(те!г)

Кирег 
1е8Н, 

(те(г)

1. 1.М 5,8 28 44 53 1955
2. 1.0 5,6 29 41 55 2080
3. 8.8 5,4 30 38 49 1830
4. Ь.8 5,7 35 35 50 2190
5. 8Ь.Ь 5,2 32 45 42 1850
6. М.2 5,5 37 50 41 1708
7. А.8Ь 5,5 29 41 38 1695
8. Е.8 5,7 28 46 45 1679
9. Ғ.8Ь 5,5 32 52 43 1783
10. К.К 5,6 36 39 48 1986
11. А.К 5,8 29 36 41 1865
12. КЬ.А 5,4 27 43 52 1832
13. Т.1Ч 5,3 26 45 47 2142
14. М.8 5,9 33 51 45 1978

Уицопс1а§1 ]ас1\'а1т 1аЬН1 цНаг екапгтг, О‘гЬек181оп (1520) Ц121аг )атоа81 
§апс1Ьо1сЬ11агтт§ )18тоту 1аууог§агН§1т Ь1г рапсЬа ТезНаг огцаН атц1а§атт1гт 
§иуо!Н Ьо‘Н8Ьт§12 титкт. ВипНа )агт 14 паГаг 8Ьи§‘и11агшус1Н1агс1ап 5 1а 1езг 
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шпдап Гоуда1ап§ап Ьо1да лзтоту 1аууог§аг11§1 зшоудап о ГкахИШ. ^пйадап 
Хш™ 30 т Ю‘рт уег§а ипЬ оНЬ уи§ип8Ь (зотуа). Випс1а ёапдЬо1сЬ1 
а1х1аппй2гпп§ ТегкогНк цоЬШуаНап зтоудап о‘1ках11Ш. Низизап затоада§1 
8Ь.Ь (5 2 §) ЬПап еп§ уахзЬ! пай]ат ко‘гза1§ап Ьо’1за )атоашп§ ЬозЬца Ьп а го$1 
М.8 (5,9 з) ЬПап уакиту паГцат Ьа]аг(И. 2-1е81тйг 100 т тоШзЬпоп уи§ип8Ь, 
(зотуа). НзЬЬи 1ез1да §апНЬо1сЬ1 фг1атт§ 1егкогНк цоЬШуаН ЬНап Ь1г§а 
сШдаткогНк цоЬШуаН Ьат зтодап оЧкагПШ. Мокзптюп уи^ипзЬЬа еп§ уахзЬ! 
Па1цат Т.М (26 з) ЬНап, еп§ уотоп па!цат еза (37 8) ЬИап М.2 ГазЬкН с]НШ. 3-1ез1 
АЬа1акоу 1ез11. Ви ГезШап ЬеуагН ЬагсЬа зроП о‘ут 1иг1ап ҒоудаНтзЬдк Ви 1ез1да 
еп§уицоп па1цат (52 зт) ЬНап Ғ.8Ь, еп§ циу! па!цат (э5 зт) ЬПап Ь.8 ТазЬкП цПдк 
4-1ез1 1о‘рт ихоцНкка оНзЬ (те!г). То‘рт ихоцЬкка ойзЬ ГезГШа ЬеуагИ ЬагсЬа 
§апдЬо!сЬ1 ц1х1аг уахзШ ко‘г8а1§1сЬ цауГ е!д1. 8Ьип§а цагатау еп§ игоц тазоҒа§а 
ю‘р о!§ап зроНсШ 1.6 Ьо‘1Ш. 1.6 1о‘рт (55 т) та8оГа§а о1дп Еп§ уацт тазоҒа 1о‘р 
01§ап зроНсЬ! (38 т)ЬПап А.8Ь Ьо‘1Ш. Ох1г§1 5-1е8Нт12 “Кирег ГезН, (те!г)”. ОзЬЬи 
Ю81да Ь1х §апдЬо1сЬ1 ц1х1агтйх исЬип о‘ут уацНда еп§ кегакН Ьо‘1§ап сШдаткогНк 
51Ға11п1 зтоудап о‘1кахапйх. Ви 1ез1 12 Иад1да ЬауотШа 8рог1сШпт§ ЬозШ о‘1§ап 
уо‘Н§а тзЬагап оНпаШ. ¥ат зроНсШ 12 Наугца 1сЬ1да цапсЬа ихоц тазоГат ЬозШ 
оТза пацауахзШ уок! а’1о Ьеуа ЬаЬо1апаШ. ТаскрцоГ с!ауопйс1а)апй 5 1игда§1 зтоу 
Гезйаппйхдап тиуа££ацц1уа1И ой§ап Шг цапсЬа §апдЬо!сЬ1 ц'1х1апйп§ Гипкзюпа!
Ьатда р^тоту 1аууог§агИ§1 уицоп с!ага]ада екапИ§1 ко‘х§а 1а8Ьа1апдк АкзтсЬа 
уотоп па!цат цауд е!§ап Ь1г песЬа паҒаг §апдЬо1сЬ1 ц1х1агда “Ро1аг Геат” изкипаз! 
огцаИ Ьат уигак ипзШаг зот погтадап Ьа!апд уок1 епег§1уа загП ЬиГип тазЬ§‘и1о1 
дауп§а :ая8пи1аптауо1§а1йт ко‘гд1к. Ститап о!§апда )атоапт§ азоз^у 9 паҒаг 
§апдЬо1сЬ1 ц1х1апда_р8тоту 1аууог§агИкдага]а81 а’1о, 2 паҒапдауахзШ уаЗ паГапда 
еза цотцашх деЬ ГорПШ. Аут яотцаг81х деЬ ЮрИ§ап 3 паГаг §апдЬо1с1й я1х1аг 
5 гезгдап 21а81дап оЧШ, цо1§ап 3 1а81дап цотцагз^х па!ца цау! егдк

Хи1о8а

Хи1оза ЧИ1Ь ау^апда та1акаП 8аМЬо1с11| ч1г1ат1п§ ]1зтоп1у (аууогяагПят 
пагога! чШаЬ уа атЧ1а5Ь зроп зоЬазШа® Ьо1гагЬ та5а1а Ь15оЬ1апасП 8Ьи пио(а! 
пагагдап Ь12 (адччоМг даоотМа та1ака!1 8апдЬо1сЬ1 Ч121агп1п8 Ғипк51опа1 Ьатда 
]15тоту (аууогвагквт! (е^аг огца11 зтоудап очкагШк. №(уа1аг ЬеуагН ЬагсЬа 
ВапЛокЬ, ч1г1аг уиЧоп <1агая<1аМ, литоту (аууог8аг11кка е8а екап|,8Ш коТ5аЙ1.

Ро1аг 1еат” изкипазг огааН аапдЬШеЬ!
епег§1уа загГпй цау дага]ада екапН§1 §иуо1й Ьо‘1Шк иП5Ь1аг 50п' Натс1а 
уогдапйда тигаЬШу^агаауз! §апдЬо!с1й Шупя по я • ^о'ауегза изЬЬи изкипа 
ЬШЬ 0115ЬЬ1. Ви ]1Ьа( аутцаа 8апдЬо| 5роп 1Ц"2У уи “П1а Ьеп51’кегак118т1 Ьат 

Мт<1иа1 уопда5Ь15Ь Ьогвд гатоп капа 5роптт8 (« ЬкоМапаШ аапс1Ьо1с11'"‘'’ 

¥иптйхда8о§‘1отау1од уазпопп I •
зроп (ипт уаиада оттаи1у1а5Ь1г15Ь Ь^лНпГ.Тя2'4'511'1' от'"5Ь> Низивап вапдЬо! 
аЬатгуаПИЬ. 5Ьи 5аЬаЬ<1ап Ь,г (адотоПткда Ч1Ч°т' а“81у 5'&1Иа
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МАЬАКАИ СААОВОГСНП.АВМАС Л8МОМ1У 
ТА¥¥ОВСАВИСПЧ1 МН8ОВА0А О1ЛМ ТАУУОКСАВИК ОАУВЮА 

ТЕ8Т ҒЮВМАПУЬАВ ОВОАЬ! АМ0ЕА8Н

То‘§‘опЬоуеу С‘ап1§Ьег АЬс1и!1а о‘§‘Н

Ка1И §о‘г1аг: 1ез1, “Ро1аг” изкипазц Ғипкзюпа! Ьо1а1, Дзтошу Гаууог§агПк, 
тахзиз тазЬцНг, та!акаП §апс!Ьо1сЬПаг, Кирег ТезН, АЬа1акоу Гезб, ток181топ 
уи§ип8Ь.

Ключевью слова: тест, оборудование «Полар», функциональное 
состояние, физическая подготовка, специальнме упражнения, 
квалифицированнме гандболистм, проба Купера, проба Абалакова, челночнмй 
бег.

К1П8Ь
УшДпнхба уозЬ ау1ос!пш§ Дзтоту 1аууог§агПк тазаШап Ьог§ап зап тиЬпп 

аЬагтуа! казЬ е!то^с1а. Сапс1Ьо1сЬ11агпш§ Дзтоту, (ипкзюпа!, Техтк-СакНк 
1аууог§агН§1§а 1а’81г ко‘г8а1асП§ап огш11агтп§ Ь1г11§1т о‘х!с1а ти)аз8ат ц! 1асП§ап Ь1г 
цаЮг таза1а!аг Пгту-теЮсПк ас1аЬ1уог!агс1а уе1агП с!ага)ас1а уопН1та§ап. Ко‘ртсЬа,
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хизиз^у та8а1а1аг§а е’НЪог ЬепИЬ, 1ттИИк уа о‘гаго Ьо§‘НЧИк тиатто1ап 
еШЬогдап сЬе1да чо1аШ. ¥ичопда§1 кеШп1§ап ЬагсЬа ёаИПаг 1^419 ф11тауо1§ап 
тиаттопш§ игоц уа уафп хогу дау1а11апда Ьатда О‘гЬек151опба уе!аг11сЬа 
о‘г§атЬсЬ1аПта§апИ§1 уадо1гагЬН§1дапда1о1а1Ьегад1. .

СапдЬо! 5роН 1игтп§ аут уац1да§1 Ьо1ай итп§ 1цога11а5Ь§ап11§1 уа 
ти5оЬаца1аг 5оттп§ ко‘рау!Ь ЬотШ ЬИап игу!у Ьо§‘Иц Ьо‘1§ап гацоЬа1тп§ 
кисЬау^Ш ЬНап 1аУ5Шапад1. 8Ьи 5аЬаЬИ Ьат 5роН 5оЬа51§а Ит1у ]1Ьа1дап уопдазЬиу 
уа 1адц1цо11аг оИЬ Ьоп5Ь ]ада1 1аггда пуо]1аптоцда. ¥ицоп па!1]а1аг 5роНсШтп§ 
рго&551опа11а5ЬиУ1, о‘ут 5иг’а11гн о‘51Ь Ьогауо1§апИ§1 ко‘р§та ти1аха55151аг 
1ототдап о‘ут1агт 51Га1И 1аЬИ1 цШ5Ь§а1а1аЬ цо‘утоцда. 2его 51Га1Н уа атц Гак11аг 
1оу о1§ап 51аГ1511к 1аЬИ11аг ]атоапт§ катсШНИап и51’1да 15Ь1а5Ь§а Ьо'1§ап 
то11уа151уа51т оаШгад! Ьатда 5роНсЬИаг§а уахаШ та’пода 1апя1д1у гиЬ 
Ьа§‘15Ь1ауд1, Ьи о‘г о‘гтда аропсЬИаг тах5и5 1аууог§агШ§’г§а уицоп 1а1аЬ1аг 
цо‘уад1. Иипуо агепа!апда §‘а!аЬа цоготаЬ исЬип §апдЬо1сЬИагтп§ еп§ 
1акотШа5Ь§ап 1аууог§аг11к У05Йа1ап уа иаШШапт 1аЬ1аЬ сЬ1ц15Ь гагигайт уи]ид§а 
кеШгтоцда. 8о‘п§1 уШагда 5роПда, ититап о1§апда §апдЬо!да цауд е1Пауо!§ап 
паГца1аг 5Ьи 5оЬада оНЬ ЬогИауо1§ап 1а]пЬа1аг уа уап§Шк1аг иИ5Ш песЬо§‘Ик 
аЬагтуаШ екапИ§1т ко‘г5а!ад1. Оау1аПгтг 5охапт§ ]атоау!у 5роп 1иг1аг1§а, 
рггйадап §апдЬо1§а Ьо’1§ап еШЬоп уПдап-уИ§а опШ Ьогауо1§апН§т1 ко‘п5Ьптнг 
титкт.

Тадц1уо1пт§ тацзадк Ма1акаН §апдЬо1сЬПагтп§ фвтоту 1аууог§агН§1т 
ти5оЬаца о1дг 1аууог§агНк даупда 1е51 погтайу1аг огцаН ап1д1а5Ь.

Реда§о§1к 1адд1цо1 дауопнда О‘гЬек151оп (ШО) )атоа51 ти^оЬаца о!д1 
1аууог§агИк даупда та1акаИ §апдЬо1сЬ1 Ц1г1аппт§ф5тоту 1аууог§агИ§1ш атя^авЬ 
тач5ад1да То^Ькеп! 8ЬаЬпда )оу1а5Ь§ап Ке^риЬНка оИтр!уа уа рагаИтр!уа ароП 
тг1ап§а ГаууоНазЬ тагкаг! “СапдЬо!” гаИда тигаЬЬ1у1аг ЬИап Ь1г§аИкда 1е511агт 
ата1§а 051нгд1к. Ма1ака11 §апдЬо1сЬ11агтп§ )15тоту 1аууог§агИ§1т атц1а5И исЬип 
Ьв Кирег 1е5П . “АЬа1акои (е5Й”, «токИтоп уи8ипз1Г. ю‘рп> игоцПкка отН, 
аО т (о рп, уег8а иг,Ь о!,Ь Уи8итЬ каЬ! (езИагдап ГоУаа1ап<Нк. О‘Лек 5(оп (кГО) 
Ч,г1аг ^атоааЮа ^ат, 18 „аҒаг ^ЬокЬПагйап 14 паҒагйа (ез( зтоИап оПЬ Ьогд1к 
Те51 51поу1ап о1нм5Ь1дап аууа ЬагсЬа аяпдЬпЬШ л;,1“Ро1аг геат” и^кипазш! о‘гпа1д1к С“ “Г °ГС}а11 
та5Ь§‘и1о1дап о1дш§1 уат ИпсЬ Ьо1а1да§1 уигак игШаг _8_аПдЬ°1с111 Я121агп1П| 
оЧсЬаЬ оИпШ. ШЬЬи и5кипа уогдапмда та5Ье‘п1т ™ епег§1уа 5агН
цадаг Чау51 §апдЬо1сЬ1 цггда уигак ип5Ь1аг ^от п °5Ь1д,аП 10 УакишУ Ч18пп§а 
погтадаИ§1тпахогаЦШЬЬоп1д1.ВиЬатЬо‘кп кк'?аЬа У°к1 епег§’Уа 5агй 
412 Чау дага]ада та5Ь§‘и1о1§а 1аууогЦй1п1 ЬШчЬ ШиУаЬЬ'У 1аг исИип ЧаУ51 §апдЬо1сЬ1 
1адЧ1ЧоНт1гдауопмда оИп§ап 1е5иа4а1аг1 кеШШ^0"'01 ^У1^1 ]а<^а1да

1,
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1-]абга1

О‘гЬек181оп (1)20) Ц1х1аг Сегта ]атоа§1 та!акаП 
§апс1Ьо1с!н1аппт§ рзтоту 1аууог§агП§1ш (ез! погтайу1аг1 Ьо‘у1сЬа 

ко‘г8а1к1сЬ1ап

№ Ғ18Н

30 т 
1о‘рп1 
уег§а 

ипЬ оПЬ 
уи§ип$Ь 
(зотуа)

100 т 
токбппоп 
уи§ип$Ь, 
(8отуа)

<1оус1ап 
уидоп§а 
закгазЬ 

АЬа1акоу 
ТевН 

Ьо‘у1сЬа 
(8Ш)

То‘рт 
игодПкка 

О118Ь 
(те(г)

Кирег 
1е8Н, 

(те!г)

1. 1.М 5,8 28 44 53 1955
2. 1.6 5,6 29 41 55 2080
3. 8.8 5,4 30 38 49 1830
4. Ь.8 5,7 35 35 50 2190
5. 8Ь.Ь 5,2 32 45 42 1850
6. М.2 5,5 37 50 41 1708
7. А.8Ь 5,5 29 41 38 1695
8. Е.8 5,7 28 46 45 1679
9. Ғ.8Ь 5,5 32 52 43 1783
10. К.К. 5,6 36 39 48 1986
11. А.К 5,8 29 36 41 1865
12. КЬ.А 5,4 27 43 52 1832
13. Т.И 5,3 26 45 47 2142
14. М.8 5,9 33 51 45 1978

Уицопс1а§1 )аска1т СаЬ1И цПаг екапгтг, О‘гЬек1з1оп (620) ц1х1аг )атоаз1 
§апс1Ьо1сЬПаптп§ )1$тоту Саууог§агН§1т Ь1г цапсЬа ТезНаг огдаП атц1а§атт12т 
§иуоЬ1 Ьо‘П8Ь1п§12 титкт. ВипПа загт 14 паҒаг $Ьи§‘и11апиусЬПагс1ап 5 Га 1е§1 
Шпс1ап Ғоус1а1ап§ап ЬоИа ^зтоту Саууог§агП§1 зтоуПап оЧкагПсН. 1ит!ас1ап 
МезНгтг 30 т Со‘рт уег§а ипЬ оПЬ уи§ип$Ь ($отуа). Випс1а §апс1Ьо1сЬ1 
Ц121апгтгтп§ СегкогПк цоЬШуаПап зтоуЬап оЧкагПсП. Низизап )атоас!а§1 
8Ь.Ь (5,2 $) ЬПап еп§ уахзЬ! паСуат ко‘гза1§ап Ьо‘1$а ]атоатп§ ЬозЬца Ь1г а’2О81 
М.8 (5,9 $) ЬПап уакиту паҒцат Ьа)агсП. 2-1е$Нгтг 100 т ток1$1топ уи§ип$Ь, 
(зотуа). ШЬЬи 1е$1с1а §апс1Ьо1сЬ1 ц1г1агтп§ СегкогПк цоЬШуаН ЬПап Ь1г§а 
сЬ1с!аткогПк цоЬШуаН Ьат зтоёап оЧкагПсН. Мокз^топ уи§ип$Ьс!а еп§ уахзЬ! 
паҒцат Т.1Ч (26 з) ЬПап, еп§ уотоп па1уаш еза (37 $) ЬПап М.2 ГазЬкП цПсП. З-Сез! 
АЬа1акоу 1е$Н. Ви СезМап ПеуагП ЬагсЬа зроН о‘ут 1иг1ап Ғоус1а1ат8Ьс11. Ви СезШа 
еп§ уицоп па1уат (52 зт) ЬПап Ғ.8Ь, еп§ циуI паН)ат (35 зт) ЬПап Ь.8 1а$ЬкП цПсП. 
4-1ез1 1о‘рт игоцНкка оН$Ь (теҒг). То‘рт игоцПкка оН$Ь ТезНПа НеуагП ЬагсЬа 
§апс!Ьо1сЬ1 Ц121аг уахзЬ! ко‘г8аС§1сЬ дау1 еСсН. 8Ьип§а цагатау еп§ игоц тазо£а§а 
1о"р о!§ап $роНс1и 1.6 Ьо‘1сН. 1.6 го‘рт (55 т) тазоГа§а оГсН. Еп§уацт тазоҒа 1о‘р 
ог§ап зроНсН! (38 т) ЬПап А.8Ь Ьо‘1сН. Ох1г§1 5-ге$Нт12 “Кирег 1е$Н, (те1г)”. 6$ЬЬи
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хезМа Ь1г §апбЬо1сЬ1 ф21апт12 исЬип о‘ут еп§ кегакН Ьо‘1§ап сШдаткогНк 
Х1 зпто^дап оЧкагагтг. Ви <ез< 12 6афЧа ЬауотШа 5роНсЬ1П1П§ Ьо§1Ь о Шап 
у0‘И§а тзЬаГап оНпасН. ¥ат зроПсЬ! 12 дафца 1сЬк!а цапсЬа игоц тазоГат Ьо81Ь 
оЧза^папа уахзШ уок1 а’1о Ьеуа ЬаЬо1апад1. Таёц^о! дауотШа загт 5 Шгда§1 зтоу 
(езйапгтгдап тиуайадц1уаЙ1 о‘Г§ап Ьи цапсЬа §апдЬо1сЬ1 ф21агпт§ Пткзюпа! 
Ьатйа рзтоту (аууог§агП§1 уицоп Ьага]ада екап!1§1 ко‘г§а Га5Ьа1апд1. АкзтсЬа 
уотоп па!цат цауд е!§ап Ь1г песЬа паҒаг §апбЬо1с1п ц1г1агда “Ро1аг Теат изкипаз! 
огцаП Ьат уигак ипзМаг 8от погтадап Ьа1апд уок! епег§1уа загҒ1 ЬиШп тазЬ§ и1о! 
с!ауп§а 1ац81т1аптауо1§атт ко‘гсНк. Цгпитап о1§апда ]атоатп§ азо81у 9 паГаг 
§апдЬо1сЬ1 ц121апдар5тоту 1аууог§агНк дага^аз! а 1о, 2 паГапдауахзЬ! уа з паЬи 1да 
еза цотцаг812 деЬ ЮрИдЬ Аут цотцагаг ЬеЬ 1орН§ап 3 паГаг §апдЬо1сЬ1 Ц121аг 
5 1е51дап 2 1а81дап оТсН, цо!§ап 3 1а81Ьап цотцашг па!уа цау! е!д1.

Хи1о$а

Хи1оза цШЬ ау(§апс1а та1акаН §апдЬо1с1п Ц1г1агпт§ Дзтоту 1аууог§агН§1т 
пагога! цШзЬ уа атц1а5Ь зроН 5оЬа81да§1 скйгагЬ та8а1а Ь18оЬ1апасН. 8Ьи пицГа! 
пагагдап Шг 1ас1ц1цоТ1т12 дауогтда та1акаН §апс!Ьо1сЬ1 ц1г1атт§ Ғипкзюпа! Ьатда 
Дзтоту 1аууог§аг11§1т Гезйаг огцаН зтоудап оЧкагсНк. Ма1ца1аг деуагН ЬагсЬа 
§апдЬо1сЬ1 ц’121аг уицоп с!агаўас1а§1 Дзтоту Гаууог§агНкка е§а екапН§1т ко‘г8а1дк 
Ро1аг 1еат” изкипаз! огцаН §апс!Ьо1сЬ 1 ц1г1атт§ уигак ипзШаг зот Ьатс1а епег§1уа 
загйт рау Ьагазада екапН§1 §иуоЬ1 ЬоЧсИк. (}о1ауег8а изЬЬи изкипа уогдагтда 
тигаЬЬ1у1аг цауз! §апс!Ьо1сЬ1 ц12§а цапдау уик!ата ЬепзЬ кегакН§т! Ьат ЬШЬ 
оИзЬдЬ Ви ДЬа! аутцза §апдЬо1 зроП Шпда гагигди. Наг Ь1г §апдЬо1сШ§а гпсНУ1с1иа1 
уопдазШзЬ Ьох1г§1 гатоп кайа 8роНтт§ 1а1аЬ1 Ь18оЬ1апасН. УигНгтгда 8о§‘1от 
ау1од уа зроП Шг1ап§а ф^зЬт огШтЬ, Ьизизап §апЬЬо1 зроп Шпт уапада 
оттау1у1а8Ь1п8Ь Ь1гтп§ 1адя1цо1п1 а$081у тацзасН зИаНда аЬагтуаШсНг. 8Ьи 
каЬаЬдап Ь1г Тадд^цопгтхда §апс!Ьо1сЬ1 ц121атт§ ха1цаго тауЬоп1агда уапаЬа 
уахзЬ! 18Ьпгок еНзНап исЬип Ь1г цапсЬа ГоуёаН 1аур81уа1аг ЬепЬ оЧсНк.

Ғоус1а1ап11§ап ас1аЬ1уо(1аг го‘ухаН
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условиях соревнавательной деятельности НФан-споотга нлмнй али<1’.икации
2007. № 4. С. 17-20. июртга илмии-назарии журнал.

2. Годик М.А. Двигательной активностх
соревнавательной деятельности //Фан-споотга ип/ " тоалистов в условиях 
С. 17-23. Р а илмии’назарий журнал № 3.2005.
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5. Мўминов А.Ш. Спорт педагогик махоратини ошириш (Гандбол) / ўкув 
қўлланма, “ШМ1У ТЕХМКА АХВОКОТ РКЕ88 1ЧА8НК1УОТ1”:, 2021. 244 б. 
138.

б. Тулаганов Ш.Ф. «Комплексная система подготовки 
квалифицированнмх гандболистов с учетом игрового амплуа на этапе 
становления спортивного мастерства» // автореф. дис....педагогика фанлари 
(РИО) бўйича. Чирчиқ. 2022. 60 б.

7. Ти1а§апоу 8Ь.Ғ., АМигаЬтапоу Ғ.А., Рау1оу 8Н.К., Капуеуа К..К.., ЕгоПоу 
К..1., Миттоу А.8И. Тгдипез т ЬапбЬаП р1ауегз апб \уауз Ю ргеуеп! гЬет. Зоигпа! оГ 
спНса! геу1е\У8, 2020. - Р. 1699-1702.

УОООВ! МАЕАКАЕ1 ЕКК1И КЕКА8НСН1ЕАШМХС ТЕХМК УА 
ТАКТ1К ТА¥¥ОКСАЯИС1М ТАКОМ1ЕЕА8НТ1К18Н

8Ьа§1уеу 1.1., Махшибоу Л.М.
Е-таИ: И(1и$яац1еу90(!а)^таи.сот

КаШ 5о‘г1аг: егкт кигазЬ, 1ехтк 1аууог§агНк, ТакНк 1аууог§агНк, 
зроПсЬПапипо паН)ас!огН§1, та8Ь§‘и1о1 теГосНказ!, тизоЬа^а 1аууог§агН§1, уШео 
1аЬН1, зипЧу тШПекН

Ключевме слова: вольная борьба, техническая подготовка, тактическая 
подготовка, результативность спортсменов, методикатренировок, подготовка к 
соревнованиям, видеоанализ, искусственньш интеллект.

К1П$Ь
Егкт кигазЬ зройсЬПагпт^зтоту, 1ехтк уа Такбк таЬогаНт 1а1аЬ цПиусЬ! 

тигаккаЬ зроК Шг1апс1ап Ь1п Ь18оЬ1апасН. Уи^оп та1акаН кигазЬсЬНагпт» 
ти8оЬаца1агс1а§1 тиуаНад1уаН ко‘р )1ЬаМап и1атт§ Гехтк уа Гакбк :аууог§агН§1§а 
Ьо§‘НцсНг. Наг Ьи зрогкТн о‘гтт§ 1псНу1с1иа1 из1иЬ1§а е§а Ьо‘НзЬ1 ЬПап Ьп§а, 
1жрЬ1ап§а тоз гау^зЬПа Ьагака! дШзЬ цоЬШуаНт Ьат пУоДапНпзШ 1ох1т.

Магкиг тадо1ас!а уидоп та1акаН егкт кигазЬсЬПагпт^ 1ехтк уа ТакНк 
1аууог§агН§пн (акотШаяЬНпзЬ изиНап, и1агпт§ )ап§ 81га1е§1уа81§а Га’з1п уа 
ти8оЬада1агс1а§1 затагадогНкт озЬШШЬ 1ткотуаНап уопН1§ап. Тас1д1рог 
паН)а!ап§а коТа, Техтк уа ГакНк тазЬ§‘и1оНат1п§ Пгту азо81ап§ап те1осНка1ап 
8ро1Тс11Патт§ паН)ас!огН§1т озИпЧзН^а уоЬ1у 1а’з1г коТзаНзШ атд1апсН. ВитЗап 
СазЬцап, зипНу 1п1е11ек1, уШео ТаЬН! уа з1аНзНка азозШа 8рогГсЬПатт§ 1аууог§агНк 
)агауот орНтаПазЬНгШзШ титктН§1 цаус! еН1сН.

Ви§ип§1 кипНа гадоЬаГ с1ага)аз1 уицоп Ьо‘1§ап тизоЬада1агс1а 1ехтк уа 1акНк 
1аууог§агНкт Пгту а8О81ап§ап те1осНка1аг ЬПап ТакопнПазЬНпзЬ гагиг. ЦзЬЬи 
1ас1д1цо1 уицоп та1акаН егкт кигазЬсЬПагп1п§ Техтк уа (акНк 1аууог§агН§1т 
пуо)1апНпзЬ изиПапт о‘г§аш8Ь, и1апнп§ затагас1огН§1т озШпзЬ уа 
тизоЬаца1агс1а§1 паН)ас!огН§1т гаЬ1П цП18Ь§а дагаН1§ап.
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Тадч^""/»™ 3 тацзаЛ - уидоп та1акаП ейап кигазЬсЬйаттв 1ехтк 

та «акйк’ вдог^т Йт1у азозйа ШкотШазЬйпзЬ Ьатйа и1агта8 

ти5оЬаЧа1агйа81 па1цадогН81га озЬтзЬ8а Х1гта1 Ч11иУсЬ1 те(0Й1ка1агт >зЬ1аЬ 

с1Нц18Ь.
Тадц1цо1п1п§ уааГа1ап: . .
1. Кига8ЬсЬПатт§ 1ехтк уа 1акйк 1аууог§агН§1т оЧсЬазЬ тегоп1апш 

ап1ц1азЬ. . . . . , , ,
2. У1део 1аЬН1 уа 81а11511ка уогдагтда 5ро11сЬПагтп§ Ьагакапапт ЬаЬо1а5п.
3. Орйта! та5Ь§‘иЮ1 те!осНка1апт 15Ь1аЬ сЬ1Ц15Ь уаи1агтп§ 5атагас1огП§1т 

гек5Ь1П5Ь. . .
4. МигаЬШу уа 5роПсЬПаг исЬип 1акпк 51га1е§1уа1аг Ьо‘у1сЬа 1аУ51уа1аг 1зЬ1аЬ 

сЬ1Ц15Ь.
Тадд1цо!т1а5ЬкП еНзЬ уа и81иЬ1ап
Тадр1ро1 дауогтёа циу 1да§1 те!од1агдап Гоуда1апПд'г.
. Иахапу 1аЬ1П егкт кигазЬ Ьо‘у1сЬа Пгту ча и51иЬ1у адаЬ1уо!1аг о‘г§апПд1.
. ЕкзрептеШа! 1адц1цо1 уироп та!акаН кига^ЬсЬПаг 15Ьйгок1да 1ехтк уа 

1ак1’1к 1аууог§агНк 5атагадогН§1 5тоудап оТкагПдк
. У1део уа 51а11511к 1аЬ1П 5роНсЬПатт§ Ьирт уа Мтоуа котЬта151уа1ап 

о‘г§апПд1.
• 8ип’1у т!е11ек1 \а гацатН 1ехпо1о§1уа1аг гац1Ь ЬагакаПагт! ауЮтаНк 1аЬП1 

цШзЬ уа та511§‘и1о1 )агауотт орНтаПа^ЬНпзЬ исЬип 18Ь1а1ПдН
№Н]а1аг уа тиЬоката
Тадц1цо1 па1ца1ап§а кота, 1ехтк уа 1акНк 1аууог§агНк 5ро11сЬПагп1п§ 

па1цадогП§1§а Ьеуозка 1а’51г рПадк риу!да§1 а5О51у па!уа1аг§а етЬПдЁ
1. Техтк уа 1акНк 1аууог§агНкт ЬаЬо1а5Ь техогПап 1зЬ1аЬ сШрПдН 
8рог1сЬПагп1п§]ап§загауоп1да§1 5атагадогН§11егНк, кисЬ, то51а5ЬиусЬап11к 

уа 1ехтк атцПк каЬ1 ко‘г5а!к1сЬ1аг огцаН ЬаЬо1апд1.
чШпд^511011113"11118 Ь‘т°Уа Нагака11аНп'п§ тиуаҒНкруа! дага^аз! 1аЬ1П

2. ОрНта! та5Ь§‘и1о! теюд1ка1ап 15Ь1аЬ сЬ1цПд1
тазЬ»о™Уа кОтМпа1^|а"“ ‘акотШазМйзЬ Ьо‘у1сЬа тахзиз

затаХ8а.Ха1.ЧаГ°Г тазЬ^иЮНаг

Тадд1Чойй 1а8ЬкП ЧП^Ь и51иЬ1ап

адог§агН§1п1 гакот^ПазЬНг^зЬ^^уоШа!^ 1еХпП< Уа

1а5ЬкП е1Пдк & 1 Ьо ЬЬ, диу1да§1 и51иЬ1аг а5О81да

1. Ек8рептета1 и5и1
ТадЧ1Чог§а уиЧоп та1акаН егк.п кигаяЬеИИ • п • 
Кига8ЬсЬПагтп§ гехтк уя мгп Н11аг-1а1ь чдтдг

Ьа1>о1апд1. - ак"к аУУог8агНк 4ага]аз1 дазИаЬИ ЬозфсЬ^
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Махзиз 1зИ1аЬ сЬ1ф1§ап та8Ь§‘и!о1 теЮсНказфопу еНПЬ, итп§ 8атагадогН§1 
кихаШсН.

2. У1с1ео 1аЬН1 изиИ
8рог1сЬ11агтп§ тизоЬаца^агдаф сЬ1ц1зЬ1ап У1с1ео уохиу1аг огцаП о‘г§апПсН.
Нфшп уа Ьппоуа ЬагакаНап зот, тиуаҒГад!уа: Ғош, ]ап§с!а§1 ЬагакаНаг 

сПпагтказ! (аЬН1 цШпсН.
8роПсЬНагп1п§ о‘х Юхтказт! уахзЬНазЬ 1ткотуаНап ат'ц1ап1Ь, тсНуШиа! 

1ау81уа1аг 18Ь1аЬ сШцПсН.
3. ЗТаНзНк 1аЬН1 изиН
КигазЬсЬПатт^ па1уа1ап гацатП ко‘г8аН<1сЬ1аг азоз^да ЬаЬо1апсН.
Наг ЬТ 8рогГсЬ1тп§^ап§ дауогтда Ьа]ап1§ап ЬагакаНап зТаНзНк^ПлаЬНап 1аЬН1 

цПтсН.
ЕкзрептегПа! §игиЬ уа пахога! §игиЬ1 па1уа1ап (адцозЬтЬ, те1осНкатп§ 

8атагас1огН§1 атц1апсН.
4. Тацдо81а8Ь уа 1аЬН 1 цШзЬ изиП
КигазЬсЬПагпт^ Техтк уа Гакпк 1аууог§агП§1 Ьо‘у1сЬа П§‘ог 1а]пЬа1аг 

о‘г§апПсН.
ОНтр1ас1а уа ]аЬоп сЬетрюпаНапёа §‘оНЬ Ьо‘1§ап 8рогЮЬПатт§ гехтказ! 

1ас1я1д цПтсН.
ТигН уопПазЬшПаг зоПзЬНпПЬ, затагаН та8Ь§‘и1о1 изиПап 1ап1аЬ оНпсН.
5. ЗоТоу уа тЮгууи изиН
МигаЬЬ1у1аг уа зроНсЬПаг ЬПап зиЬЬаНаг оТкахПсН.
8ро11сЬПа1тнп§ ^ап§ с!ауогтс1а цагог цаЬи! цШзЬ 1ехП§1 уа 1акНк 

то81а8ЬиусЬапН§1 Ьа1ю1апсН.
8роПсЬПагпт§ о‘х (аууог§агНк^агауот Ьац1с1а§1 Ғ1кг1ап 1аЬН1 цПтсН.
НзЬЬи 1ас1ц 1цо1 и81иЬ1ап огцаН уицоп та!акаП егкт кигазЬсЬПагпт^ Гехтк уа 

1акПк Гаууог§агН§1т {акогтНазЬНпзЬ Ьо‘у1сЬа Пгту а8081ап§ап 1аУ81уа1аг 1зЬ1аЬ 
сШцПсН.

Тадц1цо1 па(ца1ап уа тиЬокатаз!
ЦзЬЬи 1ас1д1цог уицоп та1акаН егкт кига8ЬсШ1атт§ Техтк уа ТакНк 

1аууог§агН§1т 1акотП1а8ЬНп8Ь§а цагаН1§ап Ьо‘НЬ, Га]пЬа уа ГаЬННаг пагцазШа 
диу1Па§1 тиЬтэ пафа1аг§а епзЬПсН:

1. Техтк уа 1акНк 1аууог§агНк Папуазт! Ьа1ю1а8Ь
Тас1д1до1п1п§ ПазНаЬк! ЬозцюЬШа 8рог1сЬПагпт§ 1ехтк уа 1акНк Саууог§агНк 

с1агаўаз1 ЬаЬо1апсН. (2иу1с1а§1 коТзаНасНаг азозМа 1аЬ1П оТка/ПсП:
• Нфит ЬагакаПагтт§ 8атагас1огН§1 тиуайац1уа1Н ата1§а 08Ь1гП§ап 

Ьфшгйаг 8ОП1 уа и1агпт§ итигту ^ап§§а тзЬаН.
• Нптюуа затагас1огН§1 гац!Ь Ьи)ит1апп1 ЬаПагаҒеизЬ Ғ0121.
• ТакНк то81азЬиусЬапНк ]ап§ ПауотНа ШгП 81гаге§1уа1аг§а 1ех то81а8Ь18Ь 

цоЬШуаН.
• НагакаНагпт§ 1ехтк ап1цН§1 Ьфит уа Штоуа изиПаппт^ (ехтк з1ЬаШап 

Ю‘§Т1 ЬазагШзЬ Нагазази
2. Махзиз та811§‘и1о( ПазШп 8атагас1огН§1
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ТабфЧ01 дауотИа екзрептеШа! еигиЬ исЬип тахзиз таи11»‘и1о1 тегоЛказ, 
кйаь сЬ^кЬ ха |ойу еШд>. МазЬ8‘«1о< аагауотйа циук^ уопдазЬиМаг

Ч° "аП. КатЬ Ьагакайапва ХегкофтоЬ ЬепзЬ исЬип тахзиз 1акйк тазЬ8‘и1оГ1аг.

.УИео 1аЬШ азозгда катсШПИагт ЬаПагаГ еИзЬ Ьо уюЬа тШуШиа!

81ти1уа181уа уа]ап§ 818епапу1ап азозШа (ехШк-Гакйк 1аууог§агНкт озШпзЬ.

Най]а1аг. .
. ЕкзрептеШа! §игиЬда§1 зроПсЬПагпт® Ьи)ит затагадогН§1 15-_О/о §а 

озЬШ. .... . , , . ..
.Нппоуа 1ехШка1апШ 1о‘§‘п Ьа]апзЬ паЕцазШа ]ап§да уи1цаг1зЬ еЬИтоП 

10-12% §а катаусН.
. 8ройсШ1агпт§ 1акйк то81а§ЬиусЬапН§1 уа ]ап§ ёауотШа яагог цаЬи! цШзЬ

1егН§1 уахзЬПапсН.
3. УШео хаЬН! уа зипЧу тГе11ек1 азозйа Ьагакайагт орйтаПазШтзЬ
Таскрцог загауотда 8ройсШ1агШп§ ЬагакаНапШ сЬициг 1аЬШ цШзЬ исЬип 

у1део кихаШу \'а зигШу птсеИекТ На81иг1апдап Ғоус1а1ат1с1г.
. КжрЬ ЬагакаНапШ оШтдап 1ахт1п цШзЬ уа ип§а то5 1ехтка1агт цоШааЬ

Ьо‘у1сЬа тазЬ§‘и1о11аг оЧкагИсН.
• 5ап§ дауогтда цауз! изиПаг затагаНгоц екапН§1 атц1апсН уа 8ро11сШ1аг§а 

1псНу1с1иа1 гау81уа1аг ЬегНсП.
• 8ип’1у ШхеПекг огцаН ЬагакаНагт цау1а 1аЬН1 цШзЬ пайзазШа Гехтк 

катсШНИаг атц1ап1Ь, и1агт ЬаПагаГеНзЬ Ьо‘у1сЬа та8к§‘и1о11аг ШзЬкН еШШ.
Иай]а1аг:
.УШео гаЬШ уогбатШа зроНсЬНаг о‘х ха1о!апш 1ехгоц ШзЬип^Ь, Шагт 

ЬаПагаГейзЬ§а тиуайац Ьо‘1сН.
.5ипЧу 1п1е11ек< азозйар (аЬНИаг 5роЛсЬ11ат1п8 Ьагака< затагадогПят 

10-15% §а озЬ1П8Ь§а уогбат ЬегсН.
4. Екзрегппета! уа пагогас §игиЬ па1ца1апт (аццозШзЬ
Тадч1Чо<тп8 уакийу ЬозЧ1сЬйа екзрептета! 8игиЬ уа пахопй 8игиЬ> 

па1ца1ап 1аццо81апаг. 6

Екзрег^тепТа! §игиЬ 
(о‘2§ап8И %)

Ко‘г8а1к1сЬ ' Иахогаг §игиЬ1 
(ос2£аГ18Ь %)! Нсўит 8атагаёогН§1 + 18% '

1 +5%
ЕЗ +з%

Нппоуа 8атагаёогН§1
1 Такйк тозЬзЬиусЬапПк

1_____ -15% ~
(^агог цаЬи! цШзЬ гехНШ
МизоЬаца паН^Г
уахзЬНатзШ

_ ^44%

+20%

__ +4%

___ ___ +5%

+7%
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Кайза1агс1ап коТшШ ГипЬсНк!, тахзиз 1аууог§агНк теЮсНказ! ^огчу еП1§ап 
зроЛсЬИаг ти8оЬаца1агс1а апсЬа уахзЬ! паТуа1аг§а епзЬ§ап. МахогаС §игиЬ1 еза 
одаМа§1 тазЬ§‘и1о1: из1иЬ1аг1 ЬПап 8Ьи§‘и11ап§ап1 заЬаЬН зехПагН о‘х§ап8Ь 
кихаШтасН.

МиЬоката
Тас1р1цо1 па!ца1ап зЬит ко‘гза1сНк1:
1. Техтк уаТакНк 1аууог§агНкт Пгту азозс!а орНтаПазЬНпзЬ 8рогСсЬ11агтп§ 

па!уас1огН§1§а цоЬ1у 1а’з1г коТзаСасН.
2. Кац1Ь ЬагакаПапт СаЬШ цШзЬ уа зипНу т1е11ек(: Сехпо1о§1уа1апс1ап 

Ғоус1а1ап18Ь зроНсЬИагт )ап§ ПауотШа атцгоц цагог даЬи! цШзЬ§а ипс1аусН.
3. Махзиз 1зЬ1аЬ сЬ1цП§ап та8Ь§‘и1о! тегосНказ! Ьц)ит уа Ь1тоуа 

8атагас1огН§1т озШп8Ьс1а зехПагН па1ца1аг ЬегсН.
4. МигаЬЬ1у1аг уа зроНсЬПаг§а Пгту а8О81ап§ап СаУ81уа1аг ЬепзЬ зропсЬПаг 

Саууог§агН§1т уап§1 Ьо8ц1сЬ§а оНЬ сШц1зШ титкт.
ОзЬЬи па1ца1аг уицоп та1акаН егкт кигазЬсЬПаг исЬип затагаН Саууог§агНк 

Нх1гтт 8Ьак11апНп811§а х1хта1 цПасН уа ке1§из1с!а Ьи уоТаНзЬПа уапаНа сЬициггоц 
Габц^цоНаг оТкагйзЬ 2агигН§т1 коТзаГасН.

Хи1о$а
Тас1ц1цо1: паТуа1ап зЬшв коТзаСсНк!, уицоп та!акаН егкт кигазЬсЬПагппц? 

1ехтк уа 1акНк 1аууог§агН§1т Пгшу азозПа СакотШазЬНпзЬ пагца1аг§а зехПагН Са’з1г 
коТзаГасН. £)иу1с1а§Паг азоз^у хи1оза!аг зШаНПа цаус! еШШ:

1. Техтк уа СакНк 1аууог§агНкт тахзиз тазЬ§‘и!о1:1аг ЬПап гакотШазЬНпзЬ 
хагиг.

2. ЗроНсЬПаг исЬип Шцит уа Ь1тоуа котШпа1з1уа1апт орНтаПазЬНпзЬ, 
]ап§ с!ауогтс1а Гехког цагог цаЬи! цШзЬ Ьо‘у1сЬа 1гетп§1аг оТкайзЬ тиШт.

3. УШео ТаЬШ уа зипТу 'тХеПекЬ 1ехпо1о§1уа1апс1ап Ғоус1а1ап18Ь паГцаПогНкт 
озШпзЬПа затагаН екапН§1 атц1апсН.

4. МигаЬЬ1у1аг уа зрог1сШ1аг§а па1ца1аг§а азоз1ап§ап теГосНк 1ауз1уа1аг 1зЬ1аЬ 
сШцПсН.

ЦзЬЬи 1аПц1цо1 уицоп та!акаН егкт кигазЬсЬПаг исЬип тизоЬаца1агс!а уицоп 
па1уа!аг§а епзШзЬ исЬип атаНу уа пахапу азоз уагаГасН.

Ғоус1а1апП§ап асШШуоНаг го‘ухаН:

1. Ғ.А.Кептоу “ЗрогМа Пгту Гас1ц1цоПаг” ОагзНк. Т., 2018 уП. -380 Ь.
2. З.А.Бакиев. Эркин кураш назарияси ва услубиёти. Ўқув қўлланма. 

Тошкент.; “Лидер Пресс” нашриёти 2011 уП. -295 Ь.
3. З.^.АсШоу. 8роН рес1а§о§1к таЬогаНп! озШпзЬ (Егкт кигазЬ). О‘циу 

Яо‘11апта. ТозЬкеп!: “Ғап1аг акаПегтуаз! ЬозтахопазИа” пазЬг еН1§ап 2019 уП. - 
312 Ь.

4. З.р.АсШоу. “Егкт кигазЬ пахапуаз! уа изШШуаН”. ЭагзНк. СШгсШц- 
2021уП.-337 Ь.

5. (2023). 1Угез1Пп§ СотреГШоп Ки1ез. ЬНрз://и\¥\у.ог§
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СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ СИСТЕМЬ! ПОДГОТОВКИ ЮНЬ1Х 

ФЕХТОВАЛЬШИКОВ.

Шовкат Турдикулов 
яИаукайигд1ки1оу69@дта11.сот

Ключевью слова: интегральная подготовка, совершенствование, нагрузка 

система.
Кеу 5¥оп18:т!е§га1 Ггатт§, ппргоуетепХ, зуз^ет юаа.
Акгуальность: Определение наиболее оптимального пути всесторонней 

подготовки юнмх фехтовальшиков, что позволит своевременно сформировать 
базу всесторонней подготовленности фехтовальшиков.

Цель исследования -совершенствование тренировочного процесса юнмх 
фехтовальшиков.

Объект исследования - тренировочньш процесс юнмх фехтовальшиков
Предмет исследования - построение системм интегральной подготовки 

юнмх фехтовальшиков.
Задачи исследования:
кизучить особенности элементов системн интегральной 

подготовленности юнь1х фехтовальшиков
2. вмявить особенности процесса адаптации юнмх фехтовальшиков к

нагрузкам годового макроцикла,
3. определить оптимальное содержание средств и методов подготовки 

юнмх фехтовальшиков как предпосмлку для построения системм интегральной 
подготовки,

4. разработать методические рекомендации по внедрению системм 
интегральной подготовки в тренировочнмй процесс юнмх фехтовальшиков.

Научная гипотеза. В соответствии основньши положениями современной 
концепции управления тренировочнмм процессом методический подход к 
построению системм интегральной подготовки юнмх фехтовальшиков должен 
основмваться на построении комплексов («блоков») тренировочнмХ 
воздеиствии. Содержание ЭТИХ блоков ОТпя^ат \ И пирмви 
физического и психического раэвития спортсменов, особенкости их адаптации к

Новизна нсследования состоит:
- В разработке интегрального подхопя

подготовки фехтовальшиков-рапиристов * анализу содержания процесса 
В определении комплекея ж.

способностей) и психическихКСакаЧествИЧеСКИХ КаЧеств (ДвигательнИ* 

деятельности фехтовальшика. ’ опРеДеляюших эффективность
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В вмявлении процесса повмшения «специализированное» физических и 
психических качеств фехтовальшиков-рапиристов на этапе углубленной 
подготовки;

Теоретическая значимость. Разработань! принципиальнью методические 
подходь! к построению системь! спортивной подготовки юньгх фехтовальшиков 
на основе интеграции в единую систему «блоков» направленнмх воздействий 
различнмх средств и методов тренировки.

Критериями эффективности интегральной подготовки, помимо результата 
соревновательной деятельности, являются: текуший уровень развития 
физических и психических качеств, степень овладения юньши спортсменами 
определенной системой технико-тактических навмков, а также комплекснме 
показатели адаптации юнь1х спортсменов к нагрузкам, проявляюшиеся в 
способности спортсмена к мобилизации функциональнмх ресурсов.

По мнению В.Н.Платонова взаимодействие и взаимозависимость 
подсистем спортивной подготовки имеют своим следствием интегральную 
подготовленность спортсмена, которая ҳарактеризуется способностью к 
координации и реализации в соревновательной деятельности различнмх сторон 
подготовленности, и служат объединяюш,ей стороной этой подготовленности.

Подготовка единоборца - это сложная система, для которой характерна 
иерархичность подсистем и элементов, при этом интегральньш подход, когда 
упражнения по совершенствованию технико-тактического мастерства логично 
связань! в единой системе с упражнениями, направленньши на развитие 
двигательнмх качеств, становится основньш в системе спортивной тренировки.

Такой вариант интегральной подготовки включает четмре относительно 
самостоятельнмх направления:

1) Развитие физических и психических качеств, непосредственно 
определяюших эффективность решения оперативннх задач в конкретном виде 
единоборства,

2) Развитие специальинх навмков решения задач, возникаюших в процессе 
поединка (по сугцеству они являются психо-тактическими навмками, тж. 
связанм не только с когнитивнмми, но и с эмоционально волевьтми факторами 
тактической деятельности спортсмена),

3) Создание условий для формирования необходиммх установок перед 
вьшолнением упражнений из каждой подсистемм подготовки (физической, 
технической, психо-тактической),

4) Мобилизация юного спортсмена на максимально эффективное 
вьшолнение каждого упражнения обшего, специально-подготовительного или 
специального ҳарактера.
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В одном случае воздействие на элементм интегральной подготовки может 
бмть пряммм. а в другом - косвеннмм. Например. упражнение на вьшолнение 
зашитнмх действий в ответ на обусловленную атаку партнера спосооствует 
развитию бмстротм простой реакции и бмстротм простмх по структуре 
одиночннх движений — это прямое воздействие. В то же время многократное 
вмполнение такого упражнения, особенно на фоне утомления или воздеиствия 
сопутствуюших эмоциональнмх факторов, способствует развитию скоростнои 
внносливости — это косвенное воздействие. Во всех случаях, когда мм говорим 
об упражнениях для развития тех или иннх качеств, имеется в виду, что в 
действительности речь идет лишь о преимушественном воздействии на тот илп 

иной элемент подготовки.
Типовое построение тренировочного процесса в учебно-тренировочнмх 

группах фехтовалмциков

Для учебно-тренировочнмх групп этапа углубленной тренировки это 
учебно-тренировочнме группм 6-7-го годов обучения характерна полная 
реализация принципа круглогодичности специальной подготовки, чего в более 
раннем возрасте не наблюдается, за исключением особо одареннмх спортсменов. 
которме в основном вмступают в соревнованиях старшей возрастной группм.

Структура годового макроцикла по своему содержанию мало отличается 
от структурм такого же цикла для взрослмх вмсококвалифицированнмх 
фехтовальшиков. В настояшее время считается обшепризнаннмм вмделять 
следуюшие периодм подготовки юнмх фехтовальшиков:

- «втягиваюший» (2 недели августа),
подготовительнми (2 недели августа - сентябрь, октябрь, 3 недели 

нояоря), он, в свою очередь, разделяется на этапм: обгце подготовительнмй 
(2 недели августа- 2 недели сентября) и специально-подготовительннй (2 недели 
сентября - 3-я неделя ноября),

- соревновательнмй (последняя „еделя ноябРя - середина апредя), которнй 
тоже делится „а этапьк оазовой подготовки (последняя неделя „оября - конеп 
декаоря), «ударньт» (начало января - середина апреля).

- переходнмй (вторая половина апреля -' п
тренировочнмх занятий предусматривается такое их пяг ’ В СтруКТУР 
одной сторонм, обеспечивает постепенное плям Р Пределение’ которое, с 
интенсивноста применяемих упражнений с начм» °°ЪеМ0В 11 °собснн0 
макроцикла, а с другой сторонм сотлчет „ " кониУ Г°Д°ВОГО
чередования нагрузки 1, отлмк» Д Т пРеДпосьики ддя оптимальногочередования нагрузки и отдьтха.

Особо следует вмделить 
котором средства подготовки подготовки, в 

сравнительно

™равленность этапа базовой 
незначптельной „нтенсивности В Т °0Льшне °бьемь| при 
упражнениям на мишени „ парнь|м УппаЯш“Я '"Г° ВНИМа1™ УДеляетс» 
основном техническую наПрав.1ен„«ть т °И П0 ^пю ™ек>т » 
„нднвидуа.1ь„Мхуроков.м„тельносНь°"Ьо Такая « нзправленность „ у 

Р X составляет 40-45 минут.
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На «ударном» этапе подготовки, прн больших объемах нагрузкн, онп 
достигают н максимальнмх значений интенсивности. Бои по заданию имеюг 
тактическую и психологическую направленность. Длительность уроков не 
превьпдает 30-40 минут, но все действия вьшолняются в «боевом режнме», с 
вьюокой интенсивностью. Особое место занимают боевме пракгики.

Вьшодьк с помогцью предложенной снстемм интегральной подготовкн 
оптимизируется процесс адаптацпи юнь1х фехтовальшиков к нагрузкам 
тренпровочной и соревновательной деятельности.
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ТАЭКВОНДОЧИЛАРНИ МУСОБАҚАЛАРГА ТАЙЁРЛАШНИНГ 
МУСОБАҚАОЛДИ БОСҚИЧИНИ ТАВСИФИ

Ш.И Нуритдинова
ЕтаП: за т11и_90@таП.ги

Калит сўзлар: мусобакага тайёргарлик, машғулот, юкламаларни 
режалаштириш, махсус тайёргарлик, умумий тайёргарлик.

Ключевь1е слова: подготовка к соревнованиям, тренировка, 
планирование нагрузки, специальная подготовка, обгцая подготовка.

Тадқиқотнинг долзарблиги. Ўзбекистонда спортни ривожлантиришнинг 
замонавий дастури талабларига мос равишда, ёшларни ҳар хил спорт 
секцияларига жалб қилишнинг зарурати туфайли ва ўсмир-спортчиларни 
тайёрлашнинг замонавий ҳолатини таҳлил қилиш маълумотларидан келиб 
чиққан ҳолда, ҳаётдан, спорт амалиётидаи келиб чиқадиган бир қатор янги 
масалаларни ечиш зарурати турибди. Улар қаторида, таэквондода спорт 
такомиллашуви методикаси масалалари ҳам мавжуд.
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Спортчиларни тайёрлашнинг асосий томонларидан бири таэквондо 
чиларни мусобақаолди босқичидаги тайёргарлигини такомиллаштириш 

ҳисобланади.
Тадқиқотнинг мақсади мутахассисларнинг машғулот жараенини 

бошкаришга бўлган нуқтаи назарларини умумлаштириш, янада тадқиқ 
қилиниши керак бўлган масапаларни аниклаш.

Тадқиқотнинг вазифаси таэквондочиларни масъулиятли мусобакаларда 
чикишларининг натижавийлигини белгилайдиган омилларни аниқлаш.

Тадқиқотусуллари. Кўйилган вазифаларни ечиш учун қуйидаги тадқиқот 
усуллари қўлланилди: илмий-методик манбаларни (мамлакатимиз ва хорижий 
муаллифларнинг) машғулот ва мусобака амалиётининг илғор тажрибаларини 
тахлил килиш ва умумлаштириш.

Тайёргарликнинг мусобақаолди босқичи йиллик машғулотнинг ажралмас 
кисми хисобланади. Мазкур босқични оптимал ташкил қилиш мусобака 
фаолиятининг ўзига хос хусусиятларини ҳисобга олган холда содир бўлади.

Таэквондо назарияси ва услубиётида охирги йилларда мусобакаларга 
бевосита тайёргарлик боскичида машғулот юкламаларини режалаштиришга 
катта эътибор қаратилмокда. Юқори малакали таэквондочилар учун 
мусобақаолди босқичида оптимал машғулот юкламаларини излаш, уларнинг 
хажми ва жадаллигини қайта тақсимлаш билан чақирилган.

Спорт машғулоти назариясининг умумий қабул қилинган холатларига 
биноан тайёргарликнинг мусобақаолди босқичида юкламалар хажмини секин- 
аста пасайтирилиши ва унинг жадаллигини катталаштирилиши назарда 
тутилади. Машғулот юкламаларини режалаштиришдаги камчиликлар 
спортчиларни мусооақаларга махсус тайёргарликлари босқичида ортиқча 
машгулот қилишига олиб келиши мумкин. Мазкур босқичда махсус 
тайёргарликнинг улуши умумий жисмоний тайёргарликка нисбатан ортади 

аЙГ,"Са’ 7айёРгаРл™нг УЛУ™ жадаллик зонасида ортаДО 
(ЮҚЧ 150 зароа/мин - 63-93%). г

В.И.Филнмоновнинг фикрига кура, юқорн спорт натижаларига эришиш 
учун юқори _,окламаларнн кУллаш зарур. Муаллиф. тай1гаХНинг 
мусобақаолди оосқичида юкламанинг ортиши пайтиля ™пп Р Р \ 
катта улуш ажратилиши зарурлигини хам т-п. - ' „Даллиқни оширишга 
жараёнининг якуний босқичида машғулотларни™™ Уқув"машғУл01 
вариантлари хам бўлиши мумкин улапшшг а Р ^Узишнннг ноанъанавии 
бўлишининг олди олинади. ’ РДамида машғулотлар бир хилда

Шундаи қилиб, мусобақаолди боскичиля
жадаллигини кайта тақсимланиши ҳулп» юкламанинг ҳажми ва
жаҳон аренасида ракобатнинг ортиши бвл УНИНГ Жадалли™ни ортиши каби 
қилинадиган фаолликка нисбатан Ҳ°ЗИрГИ вақтда «ангда намоён 
гавсифлаидиган мусобақаларнинг қоидалапит РИ Даражадаги талабларн»

Таэквондочннинг харакат УЗГаришлаРи билан боғлик.
имкониятларнни хнсобга олиш учун ™ " "я жадалли™ни, функционал 

Унииг машғулот қилганлик даражасии» 
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билиш зарур. Таэквондочининг машғулот қилганлиги ҳолатини баҳолаш учун 
тадқиқотларнинг физиологик усуллари кенг қўлланилади.

Спортчиларни юкламаларга реакцияси жадаллигини баҳолаш пайтида, 
уни юрак қисқаришлари частотасининг ўртачаси бўйича аниқланади.

Машғулот жангини олиб бориш жадаллигини ошириш, ўқув-машғулот 
шароитларини мусобақа шароитларига яқинлаштириш спортчининг 
тайёргарлиги томонлари моделлаштирилган пайтидагина мумкин бўлади. 
Мусобақаолди босқичида, бундай модел бўлиб, техник-тактик ҳаракатларни 
жангни олиб бориш тактикасининг асосий ролга эга бўлганидаги максадли 
кўрсатмалар хизмат қилиши мумкин.

Умумий жисмоний тайёргарликнинг таъсири остида таэквондочининг 
саломатлиги яхшиланади, деб тахмин қилиш мумкин. Спортчи машғулот 
юкламаларини яхши идрок қилади, уларга тезрок мослашади ва ҳаракат 
сифатларининг юқори даражада ривожланишига эришади, бу, уларсиз 
мусобақалар пайтида тактик режаларни амалга ошириш мумкин бўлмаган янги 
техник кўникмаларни шакллантириш имконини беради.

П.И.Благуш таэквондочиларнинг махсус жисмоний тайёргарлиги 
таэквондонинг ўзига хос жисмоний қобилиятларини ривожлантиришга 
қаратилганлигини таъкидлайди. Бу, зарбалар бериш ва ҳимояланиш, 
ҳаракатланишлар пайтида ҳаракатларни координация қилиш машқлари, ўйин 
машқлари, шарпа билан жанг қилиш, махсус таэквондо снарядларида (қопда, 
грушада, резинали тўпда, лапаларда ва б.) машқлар бажариш ва шерик билан 
махсус машқлар.

Мусобақаолди босқичида таэквондочининг психологик тайёргарлигига 
мухим рол ажратилади. Бу, алоҳида аҳамият касб этади, кўп ҳолларда психолок 
тайёргарлик беллашувда хал қилувчи ҳисобланади. И.П. Дегтярев, Е.М Ревенко 
каби мутахассисларнинг фикрига кўра, ҳозирги вақтда спортчининг психологик 
тайёргарлигини иккита босқичга ажратиш қабул қилинган: 1) умумий 
психологик тайёргарлик босқичи; 2) мусобақаларга психологик тайёргарлик 
босқичи.

Иккала босқичлар ўзаро боглиқ, шу билан бирга, уларнинг ҳар бири ўз 
хусусиятларига эга бўлиб, уларни спорт машғулотси методикасида ҳисобга 
олиш керак. Умумий психологик тайёргарлик шахснинг мажбурий 
хусусиятларини шакллантиришга қаратилган ва боксчи олдида турган 
вазифаларни муваффақиятли бажаришга кўмаклашадиган психик жараёнларни 
ривожлантиришни рағбатлантириши керак. Спортчини бўлажак беллашувга 
психологик тайёргарлиги, табиийки, конкрет мусобақаларда ечиш зарур бўлган 
вазифалардан келиб чиқади. Улар қаторига бўлажак мусобақалар спорт 
вазифаларининг ўзига хослигини идрок қилиш, рақибларнинг кучли ва кучсиз 
томонларини ўрганиш ва ҳаракат амапларига тайёргарликни ушбу 
хусусиятларни ҳисобга олишга мос равишда тайёрлаш, ғалабага эришиш учун 
ўз кучига ва имкониятларига қатъий ишончни шакллантириш, бўлажак мусобақа 
туфайли юзага келган салбий ҳиссиётларни енгиш ва жангга психологик 
тайёргарликни яратиш, максимал иродавий ва жисмоний кучланишларга тайёр
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- „„ ^пгятя ллиш жангдан кейин максимал 
яна мобилизация кила олиш малакаси 

бўшашишни ва "е"""г" тай6ргарлигининг мазмуни, унинг онги ва
ва мусобака вазифапарини ечишга карагишдан иборат 

6ЎЛаДАдабиётларда тактик харакатларнинг миқдорий параметрларига нисбатан 

коикреттадкикотлар ва тавсиялар йўк бўлиб, бу, мусобакаолди таиергарликнинг 
асосий воситаларидан бири бўлган мусобака фаолиятини моделлаштириш моделлаштириш

имкониятини чегаралайди.

Адабиётлар ва интернет сайтлар:
1. Ўзбекистон Республикаси Президентининг 2017 йил 9 мартдаги 

ПҚ-2821-сонли “Ўзбекистон спортчиларини 2020 йилда Токио шахрида 
(Япония) бўлиб ўтадиган XXXII ёзги Олимпия ва XVI Паралимпия ўйинларига 
тайёрлаш тўғрисида”ги қарори.

2. Ўзбекистон Республикаси Президентининг 2020 йил 30 октябрдаги 
“Соғлом турмуш тарзини кенг тадбиқ этиш ва оммавий спортни янада 
ривожлантириш чора-тадбирлари тўғрисида”ги ПФ-6099-сонли Фармони.

3. Абдурасулова Г.Б., Нуритдинова Ш.Н., Тажибаев С.С., Рахматов Б.Ш., 
Таэквондо назарияси ва услубияти”. Дарслик. -. Тошкент-2018. - 359 бет.

4. Г.Б. Абдурасулова., Ш.Н. Нуритдинова., С.С. Тажибаев., “Таэквондо 
назарияси ва услубияти” Дарслик. Тошкент “Турон-Иқбол” 2015 у. 563 б.

5. Брехман И.И. Валеология - наука о здоровье.- М., 2010.-208 с
6. Козлов В.И. Прогрессирование дефицита двигательной активности у 

студенток и вмбор средств его компенсации.: Автореф. дис. канд. пед. наук - М, 
2015.-24с. 7

7. Маломужев И.М. Методика применения регулярньтх беговмх 
тренировок в подготовке студентов: Автореф.дис.канд.пед.наук / РГАФК - М. 
2011.- 20с.

8. Чоговадзе А.В., Ршжак М.Ш. Физическое впспитаииа , 1 
здорового образа жизни студентов. П Теория и практика (Ьизичее Ф°.рМИр0ВаНИ 
1999. - № 7. - С. 8-9 Ғ нрактика физическои культурьг -

9. \УГи2Ьек181ап@Ьо1таИ.сош
10. Ьпр://т.ууог1с1Гаек\¥опс1о.ог§/ги1е8-ууГ/ги1е8.11Гт1

СОДЕРЖАНИЕ и направленностьтактической 
подготовки фехтовальшиков

р_ .. Доцент Турдикулов Ш.С.
Э1 ’ ^^ШцгФки1оу69@<тта11.соп1

Ключевче слова: Тактика, тактические знанч.
тактическои подготовленности, индивидуализацш Тактических намерении,
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Актуальность. Только гармоническое сочетание тактики с 
автоматизированной техникой поднимает фехтование до уровня 
искусства. Ммшление фехтовальшика становится тактическим, т.е. 
специальньш, оперативньпм боевмм умением, только тогда, когда оно 
осушествляется в действии и подкрепляется им. Назшвается такое 
ммшление тактическим лишь условно, в силу эго целевой направленности 
на достижение победьг

Цель исследования: Определение особенностей процесса 
совершенствования тактического мастерства фехтовальшиков, и поиск 

возможностей его интенсификации.
Задачи исследования: Анализ основнмх направлений совершенствования 

тактической подготовки фехтовальшиков наэтапах специализированнои базовои 

подготовки, максимальной реализации индивидуальньтх возможностеи и 

сохранения вьюших достижений.
Методь! исследования: Анализ и обобшение даннмх научно методнческой 

литературь!, опьгга передовой тренерскои практики, соревновательной 

деятельности спортсменов, регистрация и анализ техники двигательнмх деиствии 

спортсменов и ее моделирование.
„ м пбсуждение: Тактическая подготовка 

Результать! исследования и их оУ пгя ппвьппения квалификации фехтовальшиков
имеет особую значимость в процессе пов ^жжрк-тнвность их
В связи с конкоетной направленностью на макснмальную эффективность их 

связи с конкретнои н<шр Р„ПЯль1вается также из реализации в ходе
Деятельности в соревнованиях, ко гор о уровня подготовленности
боев различньгх компонентов достигнуто
(технической, физической, ПСИХОЛОГИЧ!.“ОВ^ИЯ „„еетопределенноесодержание, 

Процесс тактического совершенс подготовки и применения
включаюшее прежде всего овладение тактических намерении в
°пределенного состава деиствии, н Неогьемлемои его частью является 
конкретньтх ситуациях соревновании. ование пр0Явлений психических
приобретение тактических знаний и спен НЬ1Х представлений, ммшления,
свойств спортсменов (восприятия, ид ^ьн0_псих0Л0гических особенностеи 
Памяти, двигательнмх реакций, индив Д^ рование тактических умений и 

личности), результатом которьгх явит непрерь1внь1й ҳарактер носит
тактических качеств. Кроме ТОГО’ ия 0 фехтовапьном единоборстве 
с°вершенствование целостного пРедсТаВ осНашения спортсмена с целью 
^бственной доктрине), индивидуализа.реализации в ней максимальнмх 

п°вь!шения эффективности манер в соревнованиях.
в°зможностей к повьпиению дост!



•4 пппгптовки (особенно расочитанннй на
Материал тактическо иерархию и конкретную

использование средств ведения поединков)свою „

направленность. Прежде всего эт ППРНКИ состава спедств
применения оиределенного действия. Затем следу.от
специальная информация и установки на веденне отдельного ооя, иостроение 
поединков с незнакомьш по предьиушим соревнованиям и известнь,м 
противниками. Самостоятельное место имеют тактинеские особенности ведения 

серии боев (в группе, прямом внбнвании, финале), решаемме в процессе всего 
соревнования. Необходимо и вмделение проблем, объединяюших усилия по 
повмшению уровня освоения отдельнмх компонентов тактической 

подготовленности в годичном (четмрехлетнем) цикле, индивидуализации манерм 
боя и управления деятельностью фехтовальгцика в различнмх соревнованиях.

При отборе средств и методов тактической подготовки необходимо 
учитмвать, что основнмм ее материалом являются упражнения, максимально 
приближеннме к условиям боя, тактические установки, реализуемме в 
тренировочнмх боях и соревнованиях. В них воплоодена комплексность 
требований к подготовленности фехтовальодика по владению техникой, уровню 
физических и психических качеств. Материалом тактической подготовки их 
делает ведуодая педагогическая задача на освоение тактического компонента 
деятельности спортсменов в отдельнмх схватках (боях, соревнованиях). Для 
тактической подготовки фехтовальшиков характерньг обшие ее теоретические и 
методические основь|. Вместе с тем при формировании методик тактической 
подготовкн в видах оружия необходим учет несовпадения значимости 
конкретнмх средств и тактических компонентов, уровня и диапазона проявлений 
специализированнмх умений и качеств, вмтекаюших из особенноетей ведения 
поединков. И это объективньй путь развития каждого из видов фехтовання так 
как состав соревновательной деятельности и его Лункинли формируются в зависимости от условий единоборства 2 0СН0ВЬ'

соревнований. Ведь бои на различннх видах от, ’ реДеляемь1х правилами 
например: РУ>кия суодественно отличаются,

- объемами применения и результативност
противодействия атакам; ' ТЬЮ разновиДностей атак и средств

- составом подготавливаютих действий-
- ооъемами маневра по дорожке-
- продолжительностью поединков-
- типовьши дистанциями и полп^, 

другим. " О/Кениями оружия 
перед схваткой и многиМ

дейЛХГи0 ™ИЯ Об)—аки особенно

дготавливаюцих срецств С™ Оценки значимостИ 
80 11 разновидностей тактики 



построения боев, важности развития отдельнмх
„одготовки спортсменов на каждом " "РИ индивид>'ализации

, каждом виде оружия. В тактическом
совершенствовании фехтовальшиков должньт ппт.„.9„

д кнь! оптимально сочетаться установки 
на повьпдение обшего уровня подготовленностн и нроявлений 

специализированннх умений (соответствуюшнх модели ведения боев на каждом 
виде оружия), а также на вмявление индивидуальнмх особенностей снортсменов 

с целью наиоолее полного воплоьцения их способностей
В соревнованиях имеет место постоянное противопоставление наступления 

и обороньт, средств подготовки и реализации конкретньгх тактических намерений. 
Проверяется эффективность разновидностей тактик ведения поединков, 

адекватность использованнмх дистанций, отдельнмх действий и других 
компонентов единоборства. Для каждого фехтовальшика (с учетом уровня 
квалификации, индивидуальньгх психофизических особенностей, оснашенности 
способами противодействия противникам), важность освоения различнмх средств 
тактической борьбьг является неодинаковой. Вместе с тем, на основе обобшения 
опьпа определеньг направления для овладения действиями нападения и зашитм, 
тактическими компонентами их подготовки и применения.

Освоение тактической сушности действий нападения и оборонм. 
Содержание подготовки:

- овладение реализацией типовьгх тактических задач для применения 

разновидностей действий;
- расширение диапазона используеммх средств;
- расширение объема средств нападения и зашитм для применения в 

°пределеннь1х боевмх ситуациях.
Освоение тактической сушности подготавливаюших действий. Содержание 

подготовки:
„ «тпншу тяктических задач, основаннмх на - овладение реализациеи важнеиших

применении подготавливаюших действий,
- расширение диапазона используеммх средств подготов
- расширение объема средств подготовки дая прнменения в определеннмх 

б°еВЬр С"1уациях' _ _ цападения. дцашцть,. Основмвается на

£^Ционапьньти подоор сред действиями разной тактической
Цепесообпалности овладения несколькими Д

оооразности овладения тактической разновидности. Так, лучше
тности, чем кругом средств од , том и КОнтратаку, чем три варианта 

Меть в составе действий атаку, зашит} варианта контратак в разнме
НонтРатак. Более резудьтативнмми чаше оуДГ даа Р

Секторь,, чем оба в один сектор и т.Д. очень важно. чтобь, онн в

Подбор подготавливаюшиХ-_Ж- "" му 0СНашению епортемена. 
Нанбольшей мере соответствовали фактическоьу



Например, спортсмену, уепешно при—у с Ф~ еле^

стремиться овладеть та«е средствами борьбь, против>Р 
противиики неминуемо с течением времени начнут его ^“ _ние

Освоение тактической еушностибоетсШИЦИи- Вкдючает изучение 
типовмх разновидностей, состава и средств реализации намерении наи, олее 
эффективнмх способов решения аналогичних тактических проблем. Содержание 

подготовки:
- противодействие приближаюшимся противникам,
- противодействие отступаюшим противникам;
- противодействие противникам, применяюшим разнообразнме подготовки 

оружием;
- противодействие противникам, фехтуюшим с опушенньш (движушимся) 

оружием;
- противодействие противникам с типовьш положением оружия (верхняя 

позиция).
Специализированность ммшления фехтовальшика прежде всего включает 

способность находить тактическую сушность в действиях (поведении), 
намерениях и состояниях в боях (своем и противников), обстановке соревнований 
и факторах, вьпекаюших из участия в тренировках и соревнованиях. Необходимо 
также учитшвать возможности применения вариантов тактического обманмвания. 
Уровень тактического мьппления находит свое воплошение в адекватности 
вьтбора боевнх средств, тактике построения боев, поведении в соревнованиях.

Тактическое мьппление фехтовальшика по подготовке и применению 
преднамеренньтх действий основано на предугадьтвании замьюлов или других 
тактических компонентов действий противника. Вместе е там па .
квалификации фехтовальшика все большая роль отводится 'ере П0ВЬ1ШенПЯ 

Действиям, —ван.но разведки и реализацшн
зашите. а также применению средств масхировки. вмзовов , “ НаПаДеНИИ “
влияния на тактические решения противника маневрирования для

Вь.бор боевого действия и подготовка его ирИМене„„а „ 
взаимосвязанм многие сторонь! тактической Я МНОгозначньг В них
но прежде всего обший уровень тактических^^^^^^^^00™ Фехтовальшика, 

сушности действительнмх и иодготавливаюш (ПОНИМание тактической 
намеренияхи возможньк действиях противш, “ СРеДСТВ)’ Объем информации 0

Тактические знания обеспечивают точи ’ Н°СТЯХ его мане1™ боя. 
адекватность подбора средств с учетом квал .Н0СТЬ °Ценки боевмх еитуаций и 
многих факторов. взаимодействуюШих в ходе “ Протнвнииа, сопоставления 

иоединка.
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Учет тактической сутности боевнх „вг - 
эффективности в определенньтх ситуациях по™ иствии’ их возможной 

итблп боевого соедства ппи ппгт - ’ озволяет ОДелать оптимальнмй 
вмбор боевого средства при доступном объеме информации о противнике

Важнеишеи тактической инсЬопмяпмрй ~ инсрормациеи для немедленного использования в
целях вмбора деиствця могут бь,ть самме разлнчнме знания, например-

- предположения о готовяшейся со сторонь. противнпка атаке 
контратаке, зашите и ответе, подготовке;

- данньге о секторе завершения нападений;

даннме о содержании и возможной амплитуде подготавливаюгцих 
движений оружием, длине и бмстроте передвижений (сближений и отступлений);

- степень готовности противника к вьшолнению действий;
- последовательность его намерений;
- положения оружия перед началом схватки.
Обобшение соревновательного опь,та позволяет рекомендовать положения 

регламентируюшие вь.бор определеннмх действий, их разновидностеи при 

наличии конкретной информации о намерений противника,
I. При предугадь.вании за“ИТН“Х ПОДГОТавлива,оших движений

положения оружия перед схватко ( < й ее измеНений реально
оружием), исходной дистанции и возмо'
результативное применение обУслов®ННМХ^ХХнннм средствам без знания

2. Эффективность противодеис У енения о6о6шаюшИх зашит, 
деталей их вьтолнения возможна лиш На ооужие и максимальной
атак и ответов с вь,бором, атак с моиннми деиствиями ору

бьютротой вьшолнения. ~ поиближений позволяют уточнить

3. Данньте о длине нападении и & взятия за1ЦИТ и
продолжительность и количество движе
начала контратак. ппптивника преднамеренной зашитнои

4. Предположение об отсугствии ностью применять атаки и огветь! с 
настроенности позволяет с оольшои э
Вь1бором и переключением. кмбора преднамереннмх деиствии

Совершенствование адекватноста е „разведаа-деиствие а
осУШествляется в упражнениях, "ОЛУННВ“ * аемие с маскировки и вьвова В 

также используя комбинации действии подготовка, на которую
"Одобнмх упражнениях первоначаль противоденствн- V е
^нер (пХй реап.руег

"Рерьшает схватку, вь,бирает оо зависимости от со Р
Затем атакует или зашишается
Информации.
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На вмбор действия сушественное влияние оказшвает вмвод оо итогах 
осмьюления противником результатов схватки. В случае отсутствия даннмх о 
коррекции противником своих намерений, целесообразно чередование в 

равновероятностной последовательности взаимозаменяемьтх действий, 

эффективнмх в конкретной ситуации.
Предугадьхвание ҳарактера рефлексивньтх решений противника после 

завершения схватки позволяет использовать чередование альтернативнмх 
действий (атак простнх и атак с финтами, зашит с ответами и контратак).

Наиболее эффективно применение комбинаций с вероятностной 
последовательностью действий в схватке, завершаеммх переключением к 
противодействию одному из предполагаемьтх намерений противника.

Каждая сфера тактической подготовки совершенствуется, как путем 
специальнмх заданий и упражнений, так и в различньгх их сочетаниях. Однако в 
ходе боев от фехтовальшика требуется взаимозависимое проявление 
разнообразнмх специализированнмх умений, причем в объеме и 
последовательности, которьтх часто не удается предугадьтвать. Поэтому в 
тренировках (по мере освоения спортсменом какого-либо из компонентов 
соревновательной деятельности) следует объединять требования к различньш 
разделам тактики, вьшуждая спортсменов преднамеренно вмбирать и применять 
боевме средства, а также действовать в неожиданно возникаюгцих ситуациях.

Подооньш подход к тактическому совершенствованию максимально 
приолизит условия занятий к соревнованиям, создадут адекватность требований в 
тренировках и боях, что убьютрит перенос осваиваеммх навьтков и качеств в 
соревновательную обстановку.
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на саблях / А.В. Лапшин // Теория и практика физ. культурм. -2003.

ЎЗБЕКИСТОН ДАВЛАТ ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ВА СПОРТ 

УНИВЕРСИТЕТИ ТАЛАБАЛАРИДА ҲАРАКАТНИНГ ЕТИШМАСЛИГИ
ХУСУСИЯТЛАРИ

Ш.Н Нуритдинова
ЕтаП: §а тПп 90@таН.ги

Калит сўзлар: касбий фаолият, бахолаш, ҳаракат тайёргарлик, жисмоний 

ривожланиш.

Ключевьле слова: профессиональная деятельность, оценка, двигательная 

подготовка, физическое развитие.

Муаммонинг долзарблиги. Жисмоний маданият ва спорт соҳасидаги 
мутахассислар олдида турган энг мухим ва мураккаб вазифалардан бири 
аҳолининг саломат бўлишига эришиш ва уни керакли даражада ушлаб туриш 
учун, унда жисмоний машқлар билан тизимли шуғулланиш эҳтиёжини онгли 
шакллантириш ҳисобланади. Ушбу муаммони ечиш учун ҳаракат фаоллигини 
Ўрганиш, касбий фаолияти спецификасини ҳисоога олган ҳолда, аҳолининг 
конкерт контингенти саломатлиги даражасини миқдорий тавсифларини аниклаш 
хизмат қилиши мумкин. Талаба ёшларнинг харакат фаоллигини етишмаслиги 
муаммоси ва саломатлиги даражасини проегресс килувчи пасайиши, хар хил 
соха мутахассисларинингдиккат-эътиборини доимо жалб килиб келмокда.

Охирги йилларда амалга оширилган тадкикотлар натижасида, гуманитар 
оп «п.лй тяълим муассасалари талаоаларида ҳаракат

техника иўналишларидаги олии таълиг у
фаоллиги етишмаслигининг салбий окибатларини объектив миқдории 
белгиларининг мавжудлиги ва уларни жисмонии =г мавжуд

тизимини соғломлаштирувчи самарасини е}11ШМ^ килиш учун
турдаги тадкиқотларнинг долзарблиги, ушоу муаммони хал қилиш у 1ун 
эидаги тадқиқотларнин^ д г й тарбия университетлари ва

мугахссисларни тайёрлаидига манСубдир. Шу тафайли, ўқув-ишлаб 
факультетларига ҳам анча даража п ат ЖИСмоний тарбия университети 
чиқариш гипокинезиясини Узбекист Д харакат фаоллигига ва
-алабаларннннг жисмоний Р«—ур„^6 кўрдн’ 

саломатлигига таъсирини аниклаш в<
ўзбекистон Давлат жисмоний тарбия

Тадқиқотнинг мақсади. . оллиги етишмаслигининг мавжудлигини 
Университети талабаларида ҳаракат Ф қуйидаги асосий вазифани
аниклаш ва чукурлигнни бахолаш. Бунинг у У
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ечиш назарда тутилди - Ўзбекистон Давлат жисмоний тарбия ва спорт 
университети талабаларининг ҳаракат фаоллиги етишмаслиги хусусиятларини, 
спортнинг базавий турига (ихтисослашувига) ва университетда ўқиш муддатига 

боғлиқ холда аниқлаш.
Тадқиқотларнинг усулларини танлаш мақсадга ва қўйилган вазифаларга 

мос равишда амалга оширилди. Ишимизда тадқиқотнинг кенг тарқалган ва кўп 
қўлланиладиган стандарт усуллари қўлланилди: адабиётлардаги маълумогларни 
тахлил қилиш ва тизимлаштириш; жисмоний ривожланишни ўлчаш, ҳаракат
тайёргарлигини тестлаш, математик статистика.

Талабаларнинг жисмоний ривожланишини тадкиқ қилиш ўсиш, гавда 
массаси, кафт динамометрияси кўрсаткичлари бўйича ҳамда Кетленинг вазн-бўй 
индексини ҳисоблаш ёрдамида амалга оширилди. Номлари қайд қилинган 
антропометрик кўрсаткичларни ўлчаш тадқиқотнинг барча босқичларида 
стандарт методикалар бўйича ва тарирланган тиббиёт тарозиси, бўй ўлчагич ва
кафт динамометрияси ёрдамида амалга оширилди.

Спорт амалиётида кўлланиладиган катта микдордаги тестлар ичидан, биз 
томондан, ЎзДЖТСУда талабаларнинг умумий тайёргарликларини баҳолаш 
учун қўлланиладиган машқлар: гимнастик яккачўпда тортилиш, жойидан туриб 
узунликка сакраш, стадион бўйлаб 1000 метрга югуриш ҳамда жойидан туриб 
баландликка сакраш кабилар танлаб олинди. Тадқиқотда иштирок этган 
талабалар контингентининг спецификаси ва УЖТ ҳар йили тестлаш, назорат 
машқларига дастлабки ўргатишни амалга оширмаслик ҳамда тестларни стандарт 
бажариш имконини берди. Гимнастик яккачўпда тортилиш қишқи палиотлон 
қоидалари бўйича баҳоланди, жойидан туриб сакрашни бажаришга ҳар бир 
уринишни хисобга олиш билан учта уриниш берилди, 1000 метрга югуришдаги 
натижа кўл электрон секундомери ёрдамида 1 дақиқагача аниқлик билан 
ўлчанди.

Тадкикотларни ўтказиш учун база сифатида Ўзбекистон Давлат жисмоний 
тарбия университети таэквондо, қиличбозлик назарияси вауслубиёти кафедраси 
танланди. Тажрибаларда иштирок этиш учун таэквондо ихтисослигининг спорт 
малакаси 1 -разряддан то спорт устасига қадар бўлган, ўқув машғулотларида 
тизимли иштирок этган 1 ва 4 курс талабалари танлаб олинди. Талабаларнинг 
жисмоний ривожланиши, ҳаракат тайёргарлиги даражаларини дастлабки 
тестлаш, ўқув йилининг бошида 2023 йилнинг сентябр ойида амалга оширилди. 
Такрорий, оралиқ тадқиқ қилиш биринчи семестрнинг якунида ?024 йилнинг 
декабр ойида, якуний тестлаш ўқув йилининг якунида 2025 йилнинг яиварь 
ойида амалга оширилди.

Масалан, таэквондода ихтисослашган бнринчи курс талабаси мисолида, 
университетда оиринчи йил ўкиши даврида ўкув-ишлаб чикариШ 
гипокннезиясининг жисмоний ривожланганлиги ва харакат тайёргарликлари 
курсаткичлари оуиича салбии окибатларини аник кучайиши аникланган. 
Университетда уқиш жараенида аникланган бузилишлар секин-аста прогресс 
килди, 4 иил укишнинг якунпга келиб сезиларли ва статитик ишончли 
ёмонлашиш даражасига етди Ўзбекиетл» п, ^^итик ишон

1ди. узоекистон Давлат жисмоний тарбия
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й-шга хос “оокала копипш” □□ к ЪЗНа оилан жисмонии ривожланишни 
узига аос орқада қолиши ва катт м^шагп жуч/г.»,оо/ ~ г- мушаги кучини ўқишнинг якунига келибуртача 3% пасаииши оилан тавсифланди. Ҳаракат тайёргарлипХ прогресс 

қилувчи емонлашиши назорат машкларини бажариш натижаларини насайишида 
намоен булди Масалан, 1000 метрга югуриш вакти статистик ишончли равишда 
19о дан то 211 секундгача (9%), сакраш баландлиги эса 46,9 дан то 38.1 см 
(19 %) ошди.

Аналогик натижалар, анча соғломлаштирувчи самарага эга бўлган 
қиличбозликда ихтисослашган талабаларда олинди. Жисмоний ривожланганлик 
ва ҳаракат тайёргарлиги даражаси етарли оўлган фонда 1 ва 4 курс қиличбоз 
талабаларида, ортиқча вазн бўйича ўкув-ишлаб чиқариш гипокинезияси негатив 
оқибатларининг объектив белгилари (Кетле вазн-бўй индекси бўйича 367 г/см 
дан то 422 г/см, яъни 15%) аниқланди.

Ҳаракатнинг етишмаслигини яна битта исботи бўлиб, таэквондода 
ихтисослашаган тапабаларнинг натижалари хизмат килди.

Таэквондочи талабаларнинг жисмоний ривожланганлиги ва ҳаракат 
тайёргарлиги даражаси ва ЎзДЖТСУда тўрт йиллик ўқиш давридаги уларнинг 
динамикаси, ўқув-ишлаб чиқариш гипокинезияси салбий оқибатларининг 
объектив белгиларини: Кетле вазн-бўй индекси бўйича 422 г/см дан то 448 г/см 
(6%) ортиқча вазнга анъана билан жисмоний ривожланишни ўзига хос “орқада 
қолиши”, назорат машкларини бажариш натижаларини ўқишнинг якунида, 
унинг бошланишига нисбатан 5-10% ёмонлашиши мавжудлиги гўғрисида
Далолат берди.

Шундай қилиб. ўтказилган тадкиқотларнинг натижалари, нафақат 
умумтаълим мактабларида, гуманитар ва техника олий таълим муассасаларида, 
балки махсус жисмоний тарбия таълим муассасаларида ҳам ўқув-ишлаб чиқариш 
фаолиятининг салбий окибатларини, алоатта оўлишини кўрсатди.

ХУЛОСАЛАР
1. Жисмоний тарбия университетининг спортчи-талабалари учун, худди 

бошка таълим* муассасаларидаги каби, етарли бўлмаган харакат таиергарлнгида 
намоен бўладитан х^кат фаоялиги етншмаслнгинннг салбии окибатларини 

“^б^^арннимав^длигимртертида^^ кўрсаткичлариии 4 курс

2. Спортчи-талаоалар \<Р‘ Л14..„ига нисбатан анча ифодаланган
талабаларида биринчи кУРсдаГ11лар [да тўрт йиллик ўкиш даврида
ем°нлашуви, жисмоний тарбия унив р оқибатларини прогресс килиши
Ҳаракат фаоллиги етишмаслигининг салбии оқиоат. Р 

туғрисида далолат беради.

Адабиётларваннтернет^  ̂ $ мартдаги

^спортчиларнни 2020 йнлда Токио шахрида
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Долзарблиги. Бугунги кунда таэквондо энг ёш ва шиддат билан 

ривожланиб бораётган шарқ яккакураш турларидан бири бўлиб, дунёнинг 

200 дан ортик мамлакатларида кенг оммалашган ва Олимпияда спорт тури 

хисобланади. Таэквондо ўзини-ўзи химоя қилиш мақсадида барча жисмоний 

имкониятлардан фойдаланиш бўйича илмий асосланган спорт туридир. Айнан 

мазкур спорт тури бўйича жадал жисмоний ва руҳий машғулотлар инсоннинг 
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ўзига хам яширин оўлган индивидуал қобилиятлари ва имкониятларини тўлиқ 

намоён этиш имконини беради.

Таэквондо куч ва самарадорлик жиҳатдан ўз техникасига кўра тенгсиз 

жанговар санъат туридир. Тинимсиз машғулотлар натижасида шаклланиб 

борадиган интизом, техника ва қатъиятлилик шуғулланувчиларда ҳаққонийлик, 

адолат ва мақсадга интилувчанлик каби сифатларни ривожлантиришга ёрдам 

беради.

Кичик мактаб ёшидаги болаларнинг жисмоний тарбия жараёнидауларнинг 

соғлиғини мустаҳкамлаш, жисмоний қобилиятларини ривожлантириш, 

организмнинг функционал имкониятларини кенгайтириш, ҳаракат кўникма 

ларини шакллантириш, ватанпарварлик, меҳнатсеварлик, жамоада ўзаро ҳурмат, 

жасурлик, қатъиятлилик, мақсадга интилувчанлик каои ахлокии ва иродавий 

сифатларни тарбиялаш вазифалари хал этилади. Бола организмини самарали ва 

ҳар томонлама ривожлантиришда замонавий, ностандарт ва инновацион 

воситалар, шу жумладан таэквондадан фоидаланиш кўзланган натижаларга ол1 б 

келиши исботланмоқда.
Шундай қилиб, 7-8 ёшли мактаб ўкувчиларини хам жисмонан, ҳам 

психологик жихатдан ривожпантириш, улариинг жисмоний кобнлиятлари ва 

асосий жисмоний сифатларини харакат кўникмалари оркалн шакллантириш, 

шунингдек, жисмоний тайёргарлик даражасини оширишда таэквондадан кенг 

Фойдаланиш имкониятларини батафсил ўрганиш айни вактда ўз долзаролигини 

йўқотмаган.
„ 7 8 ёшли болаларни хар томонлама жисмонан
Тадқиқотнинг мақсади. 7-8 ^нтйтипиш

кл ,«г1П1 ммкониятларини кенгаитириш.
Ривожлантиришда таэквондодан фоидала^ Юнусо6од

Тадкикотни ташкил этиш. а тайёрлаш маркази

2-сонли БЎСМ, Олимпий ва иараолими этди.

Лказилди. Тажрибада жами 36 нафаР ф > ^и ташкил этилди.

таРнибидан тажриба (18 нафар) ва назорат (
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Тадқиқот услублари. Илмий-услубий адабиётларни таҳлил қилиш ва 

умумлаштириш, педагогик кузатув, назорат синовлари, функционал тадқикотлар 

услуби ва маълумотларни статистик қайта ишлаб чиқиш.

Тадқиқот натижалари ва уларнинг муҳокамаси. Тадқиқотнинг биринчи 

боскичида қўлланилган машклар ва харакатли ўйинлар ўкувчиларга тузилмасига 

кўра жуда якин таэквондо ҳаракатлари билан танишиш имконини берди. 

Иккинчи босқичда ҳаракатлар техникасини ўзлаштирилганлик даражасидан 

келиб чиккан ҳолда, чукурлаштирилган таълим ва такомиллаштириш 

боскичларида мусобакага якинлаштирилган шароитларида ҳаракатларни тез, 

аниқ ва сифатли бажариш талаб қилинган машклар ва ҳаракатли ўйинлардан 

фойдаланилди. Машқларни бажариш ва ҳаракатли ўйинлар вақтида вужудга 

келган кўтаринки ҳиссиётлар ҳаракат кўникмаларини барқарорлаштириш 

имконини берди.

Учинчи босқичда техникани такомиллаштиришга қаратилган анча 

мураккаб машқлар ва ҳаракатли ўйинлардан фойдаланилди. Ўйинлар мусобақага 

хос эмоцонал фонда ўтказилиб, шуғулланувчиларга ҳақиқий беллашув 

шароитларига мослашиш имконияти яратилди ва улардан ўзлари ўзлаштирган 

техник усулларни юқори тезликда бажариш, зарурат туғилганда эса содда ва 

мураккаб тактик вазифаларни ҳал этиш учун кескин ватўғри қарор қабул қилиш 

билан тез ва мутаносио ҳаракатларни амалга ошириш таклиф қилинди.

Ёш таэкводачилар учун ҳаракатли ўйинларни танлашда уларнинг 

жисмоний имкониятлари ва тайёргарлик даражаси инобатга олинди. Уларни 

аникланган тайёргарлик ва зарур жисмоний сифатларни ривожланиш 

даражасига мувофиклигнга алохида эътибор берилди. Таэквонданинг алохида 

усуллари ва элементларига ўргатиш жараёнида муайян дидактик вазифалар хал 

этилган махсус услублар ва воситалардан фойдаланилди.

Тадкикот бошида ва охирида амалга оширилган педагогик тажрибада 

7-8 ешли таэквондачиларнинг ихтисосликка хос жисмоний сифатларини 

ривожланиш кўрсаткичлари аникланди. Ўтказилган назорат синовлари
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натижасига кура, тажриба бошида ва охирида „ккша 1ут бўйича кўрс_р 

орасидаги ишончли фарқланиш қайд қилинди.

1 -жадвал

Педагогик тажриба бошида ва охирида назорат ва тажриба гуруҳи ёш 

таэкводочиларнинг тест натижалари

“Жойдан узунликка сакраш” тестида ТГ ёш таэквондочиларнинг

т/р Тест Тажриба гуруҳи Назорат гуруҳи Ишонч. 1

бошида охирида бошида охирида

1 Жойдан узунликка 

сакраш (см)

112 125 113 115 Р<0,05

2. 30 метрга югуриш (с) 7,6 6,4 7,5 7,3 Р<0,05
'У э. Таяниб ётган ҳолатда 

қўлларни букиш ва 

ёзиш (марта)

16 20 15 17 Р<0,05

4. 6 дақиқа югуриш (м) 740 831 746 780 Р<0,05

натижалари 11,6% га тенг бўлди, НГда эса ушбу кўрсаткич 1,8% ни ташкил 

килди. “30 метрга югуриш” тестида ТГ натижалари 11,8% га, НГ 1,э% га 

яхшиланди. “Таяниб ётган ҳолатда қўлларни букиш ва ёзиш’ тестида ТГ 

натижалари 18,9% га яхшиланган бўлса, НГдаушбу кўрсаткич 6,8% ни ташкил 

оатмжяляо ТГда 12,4% га яхшиланди, килди. “6 дақиқа югуриш” тести бўиича нат Р 

^Гнинг кўрсаткичлари эса 3,9% га тенг оўлди.
г.т мгяпаёнида болаларнинг функционал
Шунингдек, тадқиқотлар жар

. ,™пбя бошида ва охирида назорат
И|икониятларини аниклаш мақсадида та> р

„„„ тлпякнинг қисқариш частотаси
Тестлари ўтказилди. Функционал кўрсаткич р
,, Гви11Р синови ёрдамида аниқланди.зар/дақ.), сиқиш кучи (кг), Штанге ва Генче

Педагогик тажриба бошида ва охирид
назорат хамда тажриба гуруҳи ёш

таэкводочиларининг морфофУ нКЦ 
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~ р Тест Тажриба гуруҳи Назорат гуруҳи Ишонч.

бошида охирида бошида охирида

ЮКЧ ззгдак/* 92.4 85,5 92,6 89,3 Р<0,05

2. Сикрш кучи ^кг) 10.4 11,8 10,5 10,9 Р<0,05

3. ГСтанге синови (с) 18.14 30,63 18,78 21,22 Р<0,05

- Генче синови (с) 18,11 29,8 16,09 21,65 Р<0,05

2-жадвалдан кўриниб турибдики, тажриба гуруҳида “ЮҚЧ” 

кўрсаткичларидаги ўсиш 7.4% ни, назорат гуруҳида 3,5% ни ташкил қилди. 

Сикиш кучи кўРсаткич-1аРн тажриба гуруҳида 13,5% га, назорат гуруҳида эса 

3.8“о га яхшиланди. Штанге синови бўйича кўрсаткичлар динамикаси мувофиқ 

равишда 12,4 % ва 2,5% ни ташкил қилди. Генче синови бўйича ТГ натижалари 

11.3% га тенг бўлган бўлса, НГ кўрсаткичлари 4,6% га яхшилди.

Ўтказилган педагогик тажрибалар шуни кўрсатадики, таэквондо 

машғулотлари билан мунтазам шуғулланиш болаларни ҳам жисмонан, ҳам 

функционал ривожланишига самарали таъсир кўрсатади. Утказилган назорат 

синовлари бўйича кўсаткичлар НГга нисбатан ТГ ёш таэквондочиларида 

ишончли даражада юқори эканлиги аниқланди.

Тажриба гуруҳи спорчиларнинг жисмоний кўрсаткичларидаги ўсиш 

Жойдан узунликка сакраш тестида 11,6% ни^ “30 метрга югуриш” тестида 

11,8% ни, Таянио ётган ҳолатда кўлларни букиш ва ёзиш” тестида 18.8% ни; 

“6 дакика югуриш” тестида эса 12,2% ни ташкил қилди. назорат гурухида эса 

морфофункционал кўрсаткичлар кийматида ишончли ўзгариш кузатилмади.

Бугунги кундатаэквондо маънавий ва фалсафий асосга эга бўлган оммавий 

жисмоний тарбия учун мослаштирилган жанговар санъат ва замонавий спорт 

тури бўлиб, ёш спортчиларнинг жисмоний кобилиятлари ривожлантиришга 

самарали таъсир кўрсатиш билан бир каторда, уларнинг морфофункциошш 

имкониятларини оширишда муҳим аҳамиятга эгадир.
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Л8МОМУ ТАКВ1¥А УА 8РОКТ, 8ОС‘ЕОМЕА8НТ1К18Н 
МА8Н(Р1Л.ОТГАВ1МҲТС ХАХАК1¥А81 УА МЕТОВ1КА81!\И\С 

МОН1¥АТ1

АЬс1игаЬтапоу Мигос]|оп 8ауКци1о>'1сЬ

КаШ 80‘г1аг: ]1$тоту та8ЬЧ1аг, одат ог§ап1гт1 СеНкНк 8пон тНап 
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0гёаШ2тШа§1 каг чапёау ог§ап уа 8181ета1аг§а хИта-хП 1а’5и ко‘г8а<а о1иус1н 
тавЬцШгт Ьа]апзЬ§а цод1гс11г.

В12пш§ §аудаш12 уо8ЬИ§1гт2с1ап 1о кекзауШ цо1§ип1т12§а цадаг ог§ап уа 
1о‘срта1аг1т12П1 тизГаЬкат, 1еНк уа ЬагЬат срШусШ ЬагакаНагт; ]18тоту гоЬаС, 
1ейкНк Ьатс1а 5рог1тп§ Ь1гоп Тип ЬПап титагат 8Ьи§‘и11апиусЬ1 Ьаг Ь1г к18Ь1§а 
та’1ит Ьо‘1§ап а1оЬШа циупоцНк Шу§‘и1апт кеШпЬ сШцагиусЬ! тазЬдШгт Ьа^ага 
о1асШ

Лзтоту тазЬц1аг одат ог§ат2гт§а Ьаг ГагаПата Га’81г ко‘г8а!асЬ уа Ьиоп1а 
Ьат Шуаугат тазЬц тацзасНЬа дШпасЬ§ап ЬагакаЬаг 1а’81пс1ап сЬейа цо1сЬгп1аусЬ. 
Ви, Ьаг Ь1г хц]ауга§а, Ьаг Ь1г 1о‘ц1та§а, зЬи]ит1ас1ап 8иуак 1о‘ц1та81§а Ьат Ь1г хЬЬа 
1аа1иаИсИг. Лзтоту тазЬц1аг тизки! 1о‘ц1та818т§ап, зиуак 1о‘ц1та81§а Ьат уоЬ1у 
1а’81г коЛзаТасН.

ВЬакИапа хЬта-хЬ Ьо‘НЬ ог§атгт§а Ьаг ГотогЬата Га’з1г еШУсШ рзтогну 
тазЬц1аг Ьаг цапЬау уозЬс!а§1 ШзШ исЬип ци1ау уа ипЬап тиуайад1уаГЬ Ғоус!а1ап 1зЬ 
титкт. 8а1отаШк Ьо1аЛт, уозЬ уа рзтоту хизиз^уаПагт Ь1зоЬ§а о1§ап ЬоШа 
1ап1ап§ап ]1зтоту тазЬц1аг ог§атгтс1а§1 Ьатта ог§ап уа 8181ета1агт 
ти81аЬкат1аусН§ап, Гао11а8ЬйгасЬ§ап уа сШтцШасН§ап Ьо‘1§ат исЬип, рзтоту 
ШМатИк, тизки! 8о§‘1от11§1, кисЬ-§‘ауга! уа итигту 1еЬкЬк Шу§Ш1ап тапЬа!

........... .■« - “±:
З.зГетаН зигаМа (геп.гоука Ч.11Ь шп^п «аца ...

тазЬсЦап еа зро« (иНап итит.у вЬсЬапЬк цоЬтуа.

катауНпзЬ§а, пегу ]агауоп1апт тиуогапа а ° . -1П§ к0‘р§'та патоуопда1ап
Мапа 8Ьип1п§ исЬип Ьат Ғап, 8ап с 1е2 §Ьи§‘и1атЬ ке1§ап1аг ^а

о‘г1ап 8еу§ап Ьагака! 1иг1ап 'ап г:ка тг1аг1п1 ЬозЬца ГиНагдап аҒга!
8Ьи§‘и11аптоцс1а1аг, зЬи ЬПап Ьи§а и аг О1 аЬейка уа 8рог1тп§ аупт
коЛадПаг уок! §1тпа8Ька ЬПап Ьи уацШа уепо1 
ёГетепНап ЬПап Ьат 8Ьи§‘и11апас111аг. . у Ьагака11агп1п§, тазШап

Ми8ки11аг§а титкт цадаг 1а зп е = хП о1у}п1аГп1п§ ацку теЬпа 
Уип8Ьпт§, паГаз оИзЬ тазЬдШп, Ьо§ ба.15 < 0Г§ап12ттп§ Ьатта Ғипк81уа1а11оа 
к18ЬПапс1а Ьат,]18топ1у теЬпа! к15 и ап кеШпзЬ титкт. „пп;па
1а’з.гко‘г8айзЬ1П115Ьо11ау<118апко р а 08ч0ГО1а5Ььп5Ь гоЬая ,а ; °

ОтитхаШ зрогй рзтоп.у 0^ЬЬг «°гогооп1а™

Уо<1ког11§1§а кеп§ 1ткоп1уа1!а, > а' $Ьип1п8 исЬип и аг ’ . . 
•®ЬаЬЬизког1ап ЬоЧ8ап. Ке1а]ак уозНагтк Ь уа ўаКГО тиМа® кап
гНо;1ап§ап, рзтоту уе.ик Ьо‘НзЬ1 ЬапНаЧ«1 У^.^ уа ^тогоу катоЮМ

5РогШа§1 сЬ1Ч18Ь1аг§а 1аУУог1аП1Л1п1печ кегак.
ег18Ь18Ьгпп§ Го‘§‘п уо‘Иапт юра 1 °
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ОНу о‘циу уигНапПа.рзтошу 1агЬ1уа О‘хЬек181оп Оку уа о 11а тахзиз 1а’Цт 
уа21гН§тт§ 1990 уП 31 ау§изМа§1 183-Ьиуги§ч§а азозап шпшту та]Ьиг 
та$Ь§‘и1о1 ГаНда 1 кигздап ЬозШаЬ, ЬиШп о‘циу )агауотс!а кагтда 4 зоаШап цШЬ 
Ье1§11ап§ап. Випйау уПНк 8тоу1ап оТкагПасН, охшНа 1ез1 ЬПап уакип1апасН. ОПу 
о‘циу уш11апс!а^зтоту 1агЬ1уа циу1да§1 зЬакПагйа ата1§а озЬНПасН.

-о‘циу та$Ь§‘и1о11апт оНу о‘циу уш1тт§ о циу 1е]а81с1а а8О81ап§ап Ьо1с1а 
оТкаг^зЬ, ЬиПап ТазЬцагт 1а1аЬа1аптп§хоЬ18Ь1§а ко'га 8ро11пт§ Ьа1 хП 1ш1ап ЬПап 

8Ьи§‘и11ат8Ь;
-оттахчу зо§‘1от1азЬ1ш8Ь, ]18топ1у 1агЬ1уа уа зроИ ап]итап1ап уа 

1ас1Ь1г1апс1а рагпазШзЬ.
Лзтоту 1агЬ1уапт§ Ьипдау хПта-хП зЬакШа оИЬ ЬопзЬ ог§ат2тпт§ Ьи 

те’уогда 1зЬ1а8Ь1 исЬип ко‘п!§ап сЬога-1ас!Ь1г1аг§а ккасН. НагакаТ ҒаоНуа1лпт§ 
с1ауогтуН§1 ЬаНа 8-12 8оа1 Ьо‘Н8Ь1 кегак.

Оттау1у 8о§‘1от1а8ЬПп8Ь, ^зтоту 1агЬ1уа уа зроН 18Ь1ап оНу о‘ри7 
уин1апс1а о‘ ц! 811 НауНсЗа, о‘ц18Ьс1ап ТазЬцап уад11агс1а, Ьаугат уа с1ат оНзЬ кип1апс!а, 
атаНу 1зЬ Пэуп, уоСоцхопаск 1а’Н1 кип1ап, 1а1аЬа1аг уогда§1 1зЬ ҒаоИуаПсЗа Ьат 
тигИагат оНЬ ЬогПасН. 1Лаг: §1§1етк, тигту 1аууог§агНк, зро11 уа с1ауо1а8Ь каЬ1 
уо‘па118Ь1аг Ьо‘у1сЬа оНЬ ЬопНзЬ! титкт.

Оттау1у зо^ЧопПазЬНпзЬ, рзтошу 1агЬ1уа уа зрог1 18Ь1аг1 1а1аЬа1аг зрогГ 
к!иЬ1ап 1ототс1ап итигшу ]18тоту 1агЬ1уа хосНт!ап, ^зтоту 1агЬ1уа каГес!г 
о‘ч11иусЬНап, уозЬШг ко‘гт1а81, казаЬа иуизЬта1ап 1а811кПо11аптп§ Гао1 
ра1па8Ь18Ь1ап§а 1ауап§ап ЬоМа оНЬ ЬогПасН.

Ви 18Ь1ап ата!§а озЬшзЬПа Гаки11е1 зроН кеп§а8Ь1 азо81у го! о‘упаусН. 
Кеп§азЬ Ьи 18Ь1апН ге]а1а8Ь1шЬ§та ро1тау, Ьа1к1 оНу о‘циу ушИПа 1а1аЬа1агт зЬи 
1зЬ§а 1аууог1аусН, 1а8ЬкПо1сЬП1к 18Ь1апш оНЬ ЬогасН, ^атоа а’2о1апт у!§‘1Ь, ШгН 
тизоЬара1аг§а 1аууог1аусН уа тизоЬацакг иуизЬНгасН. ВипПап 1азЬрап та’гига1аг, 
зиЬЬаИаг, кесЬа1аг, ко‘г§агта1аг, Пеуопу §аге1а1аг, гекогс!сЬПатт§ го‘ухай ёигиЬ, 
кигз Гаки11е1, оНу о циу уиг11 уа Ьо8Ьра1атт§ уи1иц1апп! е’1оп с]1НЬ ЬопзЬ 18Ь1агни 
Ьа]агасН.

8рон кеп§а8Ьтт§ тоНуау1у 18И1апп1, азЬоЬ-изкипакг уа ]Пю21аг ЬПап 
1а’тт1а8Ьт ГакиИег казаЬа иуизЬтаз! ко‘тПа81, зроп к1иЬ1 уа ПекапаГ 2аттаз1§а 
о1асН.

Ғоус1а1ап§ап ас1аЬ1уо(1аг

1. Ғ.А. Кептоу. 8роп кигазН пагагауаз! уа изШШуоН. ТозЬкеШ 2001 -У-
2. А1рот1зЬ уа ВагсЬтоу (тахзиз 1ез1). ТозЬкет 2004 у.
3. 8Ь.К. Рау1оу. МизоЬада цоШаШп, и1агт 1а3ЬкП еНзЬ. ТозЬкеШ 2007-у-
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15-16 ЁШЛИ ТАЭКВОНДОЧИЛАРДА МУВОЗАНАТ САҚЛАШ 
ТУрҒУНЛИГИНИ ПЕДАГОГИК ТАЖРИБА ДАВОМИДА ЎСИШ

СУРЪАТИ

Рахматов Б.Ш 
Век108Ь91@та11.ги 
Алмарданова М.О

Мип1гахоНди1оуа18@§таП.сот

Калит сўзлар: 15-16 ёшли таэквондочилар, манеёр “Ёпчаге” ҳолати, ўнг 
ва чап оёқ, мувозанат сақлаш турғунлиги, координацион қобилият.

Кеуууогйз: 15-1 б-уеаг-оИ 1аек\уопс1о Н§Ь1егз, тапеиуег “¥орска§е” розйюп, 
п§Ь1 апб 1еЛ 1е§, Ьа1апсе зТаЬШ^у, соогсНпайоп аЬПйу.

Сўнгги йилларда спорт амалиётида, шу жумладан яккакураш спорт 

эканлиги, айниқса машғулот ва у б аф этиш ва иш қобилиятини 
келадиган толиқиш аломатларини уз к р ижий ва республикамиз
тиклаб бориш билан берилган Спортчиларда жисмоний
мутахассис олимлари томонидан тиришнинг сенситив даврлари
сифатларни кайси ешдан оошлао р кали СПортчиларни тайёрлашда
аниқланган. Спорт туригатанлаш ва юк р талаблар, назорат қилиш ёки 
фойдаланиладиган модель кўрсаткичл р, ишлаб чикилган. Кўп йиллик
бақолаш тестлари, инструментал методл ^оскичларида техник-тактик ҳамда 
тайёргарлик жараёнининг қайси даврлари в афзаллиги, юкламалар ҳажми 
жисмоний тайёргарликка доир машқларни камайтириш ҳакида илмии
ва шиддатини қачон хамда қандаи оШ1 твеев, в.н. Платонов, Ю. ■
асосланган тавсиялар берилган ( • _ $ қаторда мазкур муаммолар
Верхошанский, В.М. Зациорский). Шу н таэквоНдо мисолида куп
шарқона яккакураш спорт турларидағI Р оятдатор қўламда ўрганилган .
Киррали тадқиқотлар предмети сифати тадКИқотлар олиб бораеТГа”

Яккакураш спорт туртари Л«ИР^«а ™ спорт ^рларида ;«Р -т 

Катор муаллифларнинг таъкидлашл< н ривожлантиришда сиор ‘ 
к°ординацияси ва координацион к°° илиШ (анципация, прогно _ бнинг 
киска муддат ичида вазиятии »Хи»™и X»
эШитиш ва тактил рецепторлар қилиш асосид қелганда
Режасидаги хужум харакатларини иШ ва КуЛаи вазияТ бериш зарур 
^ракатларини старт захирпп0^Тцорадарини к5’1’ла“”бда'г имкониятларини 
қарши хужумни амалга ошир ниқсаўзинингварак н қобилиятни
Шартлардан бири экан. Бу оораДа антнрНш мавжуд ^°РТехникХктик усулни 
Ьарклаш ҳиссиётларини шак берар эка _ олик холати (старт

унумли намойиш 3™шга,^ к„линадитан таиергарлик
^Ўллашдан аввал спортчида као>
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тайёргарлиги)да статик ва динамик мувозанатни саклаш турғунлиги 
координацион қобилиятни юксак махорат билан намойиш этишга имкон яратар 

экан,
Яккакураш спорт турларида координацион қобилиятни самарали 

шакллантириш учун турли предметлар устида статик ва динамик мувозанат 
сақлаш, акробатика, махсус вазиятли харакатли ўйинлар машқларидан 
фойдаланиш мақсадга мувофиқ экан. Шу ҳолатда (‘"Апчаге ҳолатида) ўнг оёққа 
таяниб кўз назоратида мувозанат сақлаш вакти НГда тажриба давомида 
12,1±2,13 сониядан 14,3±2,46 сониягача узайган ёки унинг 7 ойлик ўсиш суръати 
2,2 сония билан ифодаланган бўлса, экспериментал дастур асосида шуғулланиб 
борган ТГда мазкур кўрсаткичлар мувофиқ равишда қуйидагича кўринишга эга 
бўлди: 11,8±2,09; 16,3±2,82 сония ёки мувозанат сақлаш вақтининг 7 ойлик 
узайиш суръати 4,5 сонияни ташкил этди. Кўз назоратисиз ҳолатда мазкур 
кўрсаткичлар НГда 5,6±0,83 6,9±0,92 сония билан ифодаланди (мувозанат 
саклаш вактининг ўсиш суръати 1,7 сония). ТГда эса 6,2±1,09 8,1± 1,42 сонияни 
(мувозанат сақлаш вақтининг ўсиш суръати 1,9 сония) ташкил этди.

Чап оёкқа таяниб “Апчаге” ҳолатида кўз назорати билан мувозанат саклаш 
турғунлиги НГда 15,2±1,72 сониядан 16,8±1,89 сониягача ортган ёки унинг 
7 ойлик ўсиш суръати 1,6 сонияни ташкил этган холос. ТГда эса 14,7±2,48 
сониядан 20,4±3,42 сонияга ортган ёки унинг ўсиш суръати 5,7 сония билан 
ифодаланган. Кўз назоратисиз ҳолатда мазкур кўрсаткичлар НГда 6,9±0,91 
сониядаи 7,8±1,02 сониягача узайган ёки унинг ўсиш суръати 0,9 сонияга тенг 
бўлган холос. ТГда 7,3±1,13 сониядан 9,73±1,49 сониягача узайган ёки унииг 
ўсиш суръати 2,4 сонияни ташкил этган.

Кўз назоратисиз чап ва ўнг оёққа таяниб мувозанат сақлаш турғунлиги 
ўртасидаги асимметрик фарқтажриба якунига келиб 6,7 сониядан 5,8 сониягача 
қискарди ёки 13,43% симметризациялашди.

Адабиётлар
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544 с.
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УБ9ОК1 МАЬАКАИ ВОКБСШЬАКМ^С М118ОВАОА 
ҒАОИУАТЮА НШСМ НАКАКАТЬАШ 8АМАКАООКЕ1С1М^ХОКАТ 

УА ТАНИЬрШзн

ВохогЬоуеу 8агдогЬек ПЬот о‘§‘Н 
ЬогогЬоуеУ881(а>дта11.сот

Ка!И 80‘х1аг: Нц|ит ГакНказ!, ОНтр1уа о‘ут!ап, хагЬа ап1цН§1, Ьц)ит 
81га1етуа81,1ехтк ко‘ткта1аг, тизоЬаца ГаЬНН.^Ключевше слова: Атакуюшая тактика, Олимпийские игрн, Точность 

улаоов Атакуюшая стратегия, Технические навмки, Анализ соревнований.

О‘хЬек15Юп КезриЬНказ! РгейдепН Ютотдап рзтоту гагЬгуа уа зропт

тизоЬача!агда уицоп па‘!1а1оп”.’°.'?и^11иа ДюЬПаг ИагакаНапптв йкик- 
8ро«пт8 гатопау.у аЬат.уаГ кааЬ е,тоЧ<1а.

Гехп1куа81а11511к1аЬ1111§аа5051ап§ап У . пата|аг§а епзШяЬ исЬип
Аутцза, ОНтр1уа зроИ шт1аГ1да сЬиаиг о‘г§ат5Ь до1хагЬ та5а1а1агдап
5роПсЬ11агпт§1ехтк Уа1акпкко тк1 тиНйда зоди’ Ьо‘1ад1§ап уицоп
Ьтдк. Вок5 5РоП Шп тигаккаЬ гаЯоЬаГ •, 1ауу0Г§агН§1, Р81хо1о§1к 
т1еп51уНкда§1 ]ап§оуаг Ьо1а11аг, ^Р01",;^;^ шгадГ 
Ьо1аН, ЬатдаТакНк цагог цаЬи! чН18Ь 40 1 У ха1ааго ппцуо5да§1 еп§ уешк

ВаЬодп- 1а1о1оу - паҒачаГ О‘гЬек1510 ’ ко‘гяа1§ап па1уа1аг1 ЬНап
ЬокзсЬНагдап Ь1П Ьо‘НЬ, и 33-¥ох§1 агу . дуП1ц5а, ипт§ ]ап§ дауогт а 
Пгту ГаЬ1Н исЬип а1оЬ1да цшц^зЬ и)в 0 5атагадогН§1, 1ехтк уа 1а п 
ата1§а 05Ь1г§ап Ьгушп Гехтк ЬагакаНаг, 0<г§ап15ь огцаН ^роПсЬтт^
Уопда^ЬшНапт 51аН5Йк котзагкю аг . титк1п. Махкиг 1адсрс|О* 18 1 
тизоЬацада^! ТаоНуаН сЬициг *ап 4 с • |аг1да§1 ]ап§1ап т15оНда и^ит§ ВаНод1г 1а1Хп1п§ Рагу 2024 ата11У Ч° £

*ехтк ЬагакаИап зГайвНк 1аЬ1Н цНт! , ° ацу ]1Ьа1дап Ьат зр
хи8и81уаПаг1Уог1Н1ад1.Вие8а па£ача па аг^Ьа^ .тко^
^а тигаЬЬ1У1аг исЬип РоУда11 тигаккаЬ ^а уиЧ°н 5ропсЬНаг
2атопау1У зроНда, хизизап, Ьокз .^у а5оз1ап§ап
Н»г1апда 1ехтк уа хакНк Ьагача\^уь ьогтоцда. ьп‘«агк1сЬ1аг а5О81да
1аУуог§агН§1тп§ а]га1таз Я15т=а ьаГакадапт 51аПГ’пашааогНкп1 озЬ^пзЬда

8ропсИПагтп§ тизоЬаца! „:ғ;п1аНагт атч^азЬ, Ьяаа1аг ОНтр1уа 
сЬициг 1аЬ1П цШзЬ, и1агда§1 кисЬИ уа, .0 т1чуо5да§1 Уп 1 уаГ|аг1т зтоудап
1Т1иЬ1т аЬат1уа! казЬ еГад1. АутЯ5а’ {ехп1к-1акНк т .■ 5рог1сЬ11агп1п§
°‘У1п1ап каЬ1 ЬеНазЬгМаг ароПсЬ1’ т§ < ВаМ1Г ]а1ок>у каЬ 5Ро 
°‘*а2ад1ёап еп§ уиЧоп *ат«^ гатоп^у Ьокзда пагуа 
Ч]ит Гехтк ЬагакаНапт 1аЬ1Н ч
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1адЬ1ц еПзЬ 1ткот^ ти80ЬаЧаУ1у зЬагоМа цаЬи! ф1§ап цагог1ап, Ьцпт 

°ХГуаз°Та »хтк ко‘п,кта1ап «Ш еШаШ. Магкиг пай]а!ап ЬокзсЬ^г
<а_Пк Чптт! (акотШазМпак, тигаЬЬ1у1аг исЬип теюШк ‘^уа 1аг ЛаЬ 
сЬ1а1зЬ Ьатда Ьирт Юхтказттё затагадогкфт озЬшвЬ^а Х1гта1. д11ад1. 8Ии 
рЬаМап оИЬ Чага1§апс1а, ВаЬоШг 1аЮ1оутп§ Рагу 2024 ОИтртаазЮа^ Зап§1ап 
гтзоНда Ьцрт 1ехтк Ьагакайапт зТайзЬк 1аЬИ1 цШзЬ зрой 1аШШ, тигаЬШуЬк 
теЮШказ! уа 8роПсЬтт§ зЬахзгу пУо]1ап1зЬ1§а оМ Пгту 121аш8Ь1аг исЬип сЮ1гагЬ 

уа атаНу аЬагтуаГ£а е§асЬг.

Тас1ц1цо1п1п§ тацзасП Рагц 8ЬаЬг1с1а о 1ка211§ап 33-уо2§1 о11тр1уас1а 
о‘ут1апда ВаЬосНг ЗаЮЮут Ьц)ит Гехтк ЬагакаПапт зТакзРк 1аЬШ цШзЬдап 

1Ьога1.

Тас1ц1цо11аг оЬуекй зШайда 1п1егпеГ заЬШаЮг, адаШуоНаг 1аЬ1Ш уа цйпкйу 
1агтоц1аг азозап “уоишЬе” рЮсЮгтазЮап кеп§ Юуда1ат1сИ. ЗГаНзкк ГаЬШ цШзЬ 
исЬип Рагц 2024 уог§1 ОНтр1уа о‘ут1апс1а оТкаг11§ап Ьокз зап§1ап 1ап1аЬ оИп§ап.

Тас1ц1до1тп§ уагИа!ап:
- ВаЬосНг 1аЮ1оутп§ Рагц 2024 ОИтр1уа о‘ут1апс!а§1 ]ап§1ап йаУотЮа 

ата1§а озЬп^ап Ьцрт 1ехтк Ьагакайапт ап1ц1а8Ь уа и1агтп§ 1иг1аг1п1 ШзпШазЬ;
- ВаЬосИг ]аЮ1оутп§ Ьц)ит Ьагака11ап§а оЮ Техтк ко‘г8а1к!сЬ1агп1 зТайзйк 

изиПаг огцаН ГаЬШ цШзЬ уа и1агп!п§ затагабогИк дага]а81т ЬаЬо1азЬ.

1-]адуа1

Рап] 2024 уох§1 ОПтр1уа о‘ут!апс1а 1/8 ГшаШа +92 уахп 1о1Га81с1а 
ВаЬосПг Ла1о1о¥П1п§ Отаг 8Ь1Ьа ЬПап ]ап£к1а Ьи]ит ЬагакаНап 1аЬ1Ш

ВаЬ1сИг ЗаЮЮу ВШаИк 
гагЬа!аг

ТккПаИк 
гагЬа1аг

КотЬта^Юп 
гагЬа1аг

11тигту 
гагЬа1аг

О‘пц СЬар
Атц гагЬа1аг 16 7 10 6 39

ЬЮатц гагЬа1аг 24 9 7 4 44
Цтигту гагЬа!аг 56 17 10 83___

Рагц 2024 уох§1 ОНтр1уа о‘ут1апс!а 1/4 ГтаШа +92 уахп Ю1Га81с1а 
ВаЬоскг .1а1о1оуп1п§ Тегетоапа Тегетоапа ЬПап ]ап§1с!а Ьирт ЬагакаНаП 

1аЬ1Ш
__________________ 2-]ас1^'

ВаЮсИг 1аЮ1оу ВШаИк 
гагЬа1аг

1ккпаИк 
2агЬа1аг

КотЬтаГзЮп 
гагЬа1аг

ОтигтУ 
хагЬаЮг

О~п§ СЬар
Атд 2агЬа1аг 13 5 8 5 31...... .

Иоатд гагЬа!аг 10 4 8 4 _2б_
Цтшгпу 2агЬа1аг 32 16 9 _57__
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РагЦ 2024 уо/81 ОПшртуэ 0*у!п1аг|с1Я уаг.т ЯпаМа +92 Уип (оИа5|<1а
ВаЬоШг ЛаЮ1оУпт8 гЛе Т1аГак ЬНап рп8к1а Ьфт ЬагакаОап ШП

3-]ас1уа1
ВаШсНг 1а!о1оу ВтаНк 

хагЬа1аг
ТккйаНк 
гагЬа1аг

КотЬ1па181оп 
гагЬа1аг

Итигту 
гагЬа1аг

О‘п8 СЬар
Атя хагЬа1аг 15 10 9 4 33

Моатц хагЬа1аг 26 3 10 6 45
Отигту хагЬа1аг 54 19 10 78

Рагу 2024 уох§1 ОПтр1уа о‘ут!апда +92 уагп (оИазЮа ВаЬосПг 
Ла1о1оуп1п§ АуоиЬ СадГа ЬПап Гта! ]ап§1(1а Ьи]ит ЬагакаНап СаЬПП 

4-]ас1уа1

ВаЬкНг За1о1оу ВИГаНк 
хагЬа1аг

1ккПаНк 
хагЬа1аг

КотЬта181оп 
хагЬа1аг

ЦҒтигту 
гагЬа1аг

О‘п§ СЬар
Атр хагЬа1аг 10 9 11 3 33

Моатд гагЬа1аг 23 4 7
о3 37

Цтигту хагЬа1аг 46 18 6 70

Хи1о$а (аггЮа итип11а$ЬПп1§ап хас1\а1
5-]адуа1

__ 4ап§ Ьо8Я1сЬ1 Атд гагЬа!аг__ Цтшту хагЬа!аг 
~83

Ап1дПк Го1г1 (%)
46.99 %

1/8 Ғта1 39
_ 1/4 Нпа! 31 57 54.39 % 

'42.31%
Уапт Ғта1 33 78________

_ __ Ғта! 33 1 70 47.14 %_____
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ВАН001К ЛАЬОУМНС 1А№ЕАК 1)О‘У1СНА Ш)Л)М АМКДЛС)

Тегетоапа ЛаТак

9
16
32

Отаг 
5И|Иа 

10
17
56

6
18
46

10
19
54

КотЬ|па{5юп хагЬа1аг
1кк11аПк гагЬа!аг

м ВгНаПк гагЬа1аг

Тас1д1до1 па1Ца1ап и1агпт§
2024 уог§1 ОНтр1уа о‘ут1апда +92 к°

уа тиЬокатазк ТТзЬЬи
уахп кйГазИа 1§ЬНгок

1адд1цо1 РагЦ

ЬагакаНагЬй
1ккИаНк уа котЬтаИНоп хагЬа1аг затагадогПтт атлГи111 Ьа^аг11.§ап Ь1Ма11_ ’ 
Заа§ паН)а$4§а 1а’81пги ко‘г5аН5Ь§а х1гтаг цНсН ТаЬН1 паГ 11 аГП1П§ итит‘У 
гагЬа ап1ЧН§1 ]ап§Ьо5фсЬ1&аЧагаЬ Ғагц аП§ат кигаНМ; уа аг‘ёако‘га’ 5роПсЬ1П1П§ 
гагЬа атцН§1 еп§ уицоп ко‘г5аШсЬт (54 39%) пя ’1ит ас1ап’ 1/4 йпа1 Запё,Ьа 
зап§1Ьа еаа Ьи ко‘г5а1ктЬ еп§ ра51 дага]а§а (47 3]о/\°У°и 4'1§ап ЬоЧза, уапт 1та1 
гац1Ь дага]а51, ^ап§ сНпат1ка51 уа гехтк уопдааЬи 1 1и5°ёап’ Ви 5роПсЬ1гип§ 
ХагЬа1аг 1иг1ап Ьо‘у1сЬа 5оН5ЬНп1§апда, ЬтаНк г 2 |11§а Ьо‘Н§Ь1 титкт. 
уа зап§1аг дауоптНа а5О51у Ьирт УО5й’а51 Ьо^Н^х’3 80П^111аи1ап изШпПк Ч11§ап1 
о‘п§ чо‘1 ЬПап ата1§а 05Ьт1§ап ЬтаНк гагЬаь'2'^1 ЧИ§аП1 ки2а1ИЬ>- Аутцза, 
затагаНогПк ЬПап а]гаНЬ Шг§ап. 8Ьи ЬНап Ь1г«а Г |Х° РГ°$ 18Ь1аШ§ап уа уицоп 
ап1чНккае§аЬо-НЬ. гаЧ1Ь Штоуаат! уог1Ь оШгк , ЭНк гагЬа1аг Ьат Ьагцагог

КотЬтаНйоп 2агЬа1аг е5а т^ЬаГап катгоа ч°‘Г1П 1тёап
и1ат!пв апк|П8) уиЧоп Оагфйа Ьо‘|8ап. Ви е5а иПП.8ап Ьо‘118Ь(6а цагатау, 
тигаккаь Ьчит и51иЬ1аг.п, Ю‘8‘п ,ап|ау оП8|,|’Т'Ь'пт8 №хтк уе,ик1,81п1 
ВаЬод.г )аЮ1оуп,п8 Ьаг Ь,г )ап8Ьа81 ,ехтк кО‘г5аг%сЬ7 «титап 01^. 
ипт^ап^ га1е8,уаз, уахаЬ, ,аЬ1аЬ сЬ1ч1|8ап1п1 у«*ап, 2а,.Ьа1аг Мп1 Ч

екапН8Ш уа„а Ьк Ьог ^фу*. “1а*8

104



Хи1о8а
Рагц зЬахгИа о (каг,1ёап уог8, о1гтр!уааа о.уШагМа +92

(зЬагок е(8ап ВаЬоа.г ЗаЮЮутпг Зап8 йоНуаН гаЬНЦ азозйа Чиуйа8! Пт у 
хи1оза аг8а кеМ,к. ВаЬ<хЬг 1а1о оуп,п8 Ьц)ит (ехтказ! уиЧог! йагфйа 
Икот,11азЬ8ап Ьо ЬЬ, и Ьаг Ь,г )ап8(1а пк]1Ьп1П8 хизиз,уа11ап8а то$1азЬ8ап ЬоИа 
Ьи^т (ийапт (о 8 п (ап1а8ап. Аутцза, ЬйаНк гагЬа1агзопрЬаМап изПшПк о1|8ап 
уа азоз.у Ьи|ит уозКая Ьо‘ПЬ х.гта! Ч118ап. 2агЬа ап1ч1181 Ьо‘у,сЬа еп8 уио°ог1 

ко‘гза(кюЬ 1/4 йпа1)ап8Иа (54,39%) кигаНкН. Ви)ап8с1а1а1о1оуЬи)ит1агМауидоп 
с1ага)ас1а8| апк]Ькп1 патоуоп 8118ап Ьо‘1за, уапт йпа1 )ап8Ма (42,31%) п1зЬа(ап 
ра$1гоц па!ца с]ауд ей!§ап. Ви Ьо1а1 8ро11сЬ1п1п§ гафЬ§а цагзЬ! (акпказт! 
то81а8Ьип5Ь гагигаНт ко‘г8а1асП.

КотЬтаТзюп гагЬа!аг катгоц 18Ь1аН1§ап ЬоЧзада, уи^оп атцНкка е§а 
Ьо‘1§ап. Ви е&а Ьок8сЬтт§ 1ехтк уа Гакйк 8а1оЬ1уаН уицоп екапН§1т, тигаккаЬ 
Ьи]ит и81иЬ1апт затагаП до‘11ау оНзЬт! ко‘г5а!асЬ. ТкккаНк хагЬа1аг еза Ьагдагог 
уа затагаН Ьо‘НЬ, аутд^а гацгЬт сЬа1§‘1П8Ь уа осЬко 1о‘р1азЬс1а тиШт го1 
о‘упа§ап. ититап о1§апс!а, ВаЬосНг }а1о1оушп§ гагЬа1аг зот, атдЬ§1 уа хПта- 
хПП§т1 ГаЬН! дШ^Ь ипт§ ]ап§ 81га1е§1уа81 гая1Ь§а тоз1аЬ рихГа 1зЬ1аЬ сЬ1дП§атт 
ко‘г8а!асН. Ви Ьо1а1 гатопау1у Ьокзда гехткЛакНк :аууог§агПктп§ тиШт

аЬат,уа(8а е8а екап1,81п, (аяЗДаусЬ. ,,Ууог«агП81<1а Ьитт (иг1апп1п8
Тадч,чо( па(ца1ап ргойззюпа Ьокз . < 18аЬеуоз1са(а’51гЧ1Пз111п1

0рита11ап10У1Уаи1агп18атага11Ч0 ПазЬогц ] о -1 ьи г ис11Ш1 па2апу уа
ко‘г8аМ1. Ке1§и81да Ьи каЬ1 иЬНПаг тигаЬЬ1У1а1 уа зроИспиаг 
атаПу цо‘11апта зИайда х1хта1 цШзЬ! титкт.

АдаЬқуо! уа тапЬа!аг го‘ухаН
1- О‘2Ьек18Гоп КезриЬНказ! Ргег1с1епНп1п§ 2020-уП 24-уапуагс1а “О‘гЬек181оп 

КезриЬНказШа ^зтоту 1агЬ1уа уа зрогГт уапада ГакотШазЬНпзЬ уа оттаЬазЬппзЬ 

сЬога-1ас1Ь1г1ап 1о‘§‘п81да”§1 Р(> 5924-80пП дагоп.2. О‘гЬек181оп КезриЬПказ! Ргег1с1епНшп§ 2020-уП З-поуаЬгда “Лзтоту 
1агЬ1уа уа 8роп зоЬаз.да кас!г1аг ГаууоНазЬ Нг.т.п! ГакотШазЬЬпзЬ уа Шту 
§а1оЬ1уа:т озШпзЬ сЬога-1адЬ1г1ап 1о‘§‘п51с1а”§1 Рр-4877-зоп11 дагоп.

3. АпазЬоу УЛи. Уицоп та!акаП ЬокзсЬПагтпё тизоЬада окП саууог§агЬ§1т 
8атагадогН§1т О5Ь1П5Ь и51иЬ1уаНт икотШазЬЬпзЬ. 0'2 Кез. ОАК. р.Ғ.Ь. .д. (РЬО) 

а188ег€а181уа. СЬ1гсЬ1а-2020. В. 27-28. . . 4 . .4. То]1Ьауеу 8 8 УозЬ ЬокасЬПагт ГаууоНазЬ пгпшПа ЬагакаШ с.утаин 
Ч°;Иа8Ь тетсПка81. О‘гЬек18Юп с^1а(рзтоту <агЬ1уа уа 8РоП ип.ега.Гет О Чиу 

Ч Иапта. ТозЬкеШ 2009. В. 78-79. □•у:лиа| ^агз оНЬ ЬопзЬ^агауопШа тахзиз
5. ТигсНуеу Ғ.К. Вокз кетпптё тдмдиа! аа 8 о.

^•ака^апт’ бЬакПапНпвЬ. 0 циу цо [псНуШиа! хизиз^уаНапт Ь1$оЬ§а
6. КазаЬоу С‘.О. Ма1акаН Ьо“

§ап ЬоМа тизоЬада ҒаоЬуай па1дас1ог = оуп1агШа - У1к1ресНуа
7. О‘2Ьек18(оп 2024-у11§1 ¥ог§1 ОПтршси )

105



Като1ахоп Нахтопоуа

Ка1И 5о‘г1аг: акгоЬаНка, гехшк Гаууог§агНк, Ьа1ап5, хогео§гайуа, тивоЬаца 

та5Ьд1ап, коогсНпа^уа.Ключевме слова: акробатика, техническая подготовка, равновесие, 
хореография, соревновательнме упражнения, координация.

К1П8ЬХатопау^у акгоЬаНкаба зроПсВПагтп» Техтк 1аууог§агН§1 и1агпт§ 
ти5оЬаца1агс1а§1 тиуайжруаНт Ье1§ПоУсЬ1 а50$1у отШагдап ЬшсНг. Техтк 
е1етеп11агтп§ тикатта! Ьа^апНзМ, 5Ьепк1аг о‘Па51с1а§1 тиуоЛяНк уа Ьа1ап5т 
и$Ь1аЬ тпзЬ доЬШуаН уидоп па1уа1аг§а еп5Ь15Ьс1а тиЬ1’т го! о‘упаусН. ВагсЬа 
Гехтк е1етеп(1аг а5О5ап р1гагтс1а1атт§ ЬагцагогП§1т 5ад1а5И, ау1ап15ЬН 
ЬагакаНагПап 5о‘п§ зЬепкт шНЬ оНаЬ уа кисЬ 1а1аЬ ф1иусЬ1 е1етеп11агт 
тиуогапаИ! Ьо1а1§а оЬЬ кеНзЬ ЬПап Ьо§‘Нр. ГТаЬЬи ЬагакаНаг ЬШип исЬПктп§ 

Ь1г§а11кс1а§1 ЬагакаН 51ҒаНс1а дага1асН.
1и^аг'.^а 1ехп1к *аууог§агНк 5ро11сЬПагтп§ тиуайад1уаН1 

тазЬсПаг уа уппо^1"- я ат1уа1§а е°а' Ми50Ьаца ЬаЬо1ап, ха1о!аг51х Ьа]ап!§ап 
ШНагт тиуайааКяг|аиа',а т' тигакка1э е1етепНагт Ьа]ап5Ь§а авов^апасН. ШЬЬи 
™ й Ж'81’ “сЬЛ5Р‘>ПС|’!1аГ га™Ма '™гакЬЬ уа уап8! 
ЭЙ.2 “ (ДТ* “,а™ ата1?а “111П5Ь -ЧоЬа.ЬагаоаЬПкп! 
тигаккаЬ е!етеп(1®т Ьа)аг1<Ма '7«°'' <1ага-*®с1®® 3РоПсЬПаг (уицоп акгоЬаНаг) 
Ьа^апНзЬ ]агауоп1с1а ра5:к1 уя п-н Уикт 0 2 21тта5’§а оНзЬасП, атто 
акгоЬаНаг) Ьат тиЖт го! о‘упау<П СИа^п—я °^ас[}а
Ьаткогт шН5Ь уа та5Ьа1ят; ' «•аГ р1гат1с1а1агс1а ^ипзЬ, Ьа1ап8т 5ач1а511,
коп5Ггик51уап1п§ ЬагдагогНтт (а^пНШ У311' Уакип1а8Ь каЬ1 ЬагакаНаг огцаН 
а1оЬ1‘с1а Ьо‘НЬ, ШууогеагНк 1агя^л ‘я иУ ' ЭГ' 5а1эа1э1*’ 11аг Ь1г акгоЬа1тп§ гоН 
кегак. СигиЬН акгоЬапкаба пи/^ғғ ЭГ Ьит1пё кисЬН ЮтогЯапт Ь15оЬ§а оНзЬ 
1П1е§гаГ51уа1а5Ь§ап уопПавЬиут' г/1 ас11уа1§а ег1§Ь15Ь исЬип Гехтк 1аууог§агНк 
юЧсНпЬ. итипиу та^заПеа еп5ЬасН1аг ^иПС*а Ьагс11а зроЛсЬПаг Ь1Г-Ь1ПП1

О5Ь1п5Ь. ' атолау>У ти^оЬаца 1а1аЬ1ап азоаШа Гаууог§агНк 51£аНт

Тас1Ч1Чо1п1 ш5ЬкП еН8Ь 1к1.,м • л,к°тР02И81уа1аГт уагаНзЬПа хпгД Хогео§гаПк <аУУОг§агНк. Ми5оЬаяаУ1У 
Ма5Н8Ч11оНаг1аууог§агНк. а5О51у уя8Гаь‘к-1а^0Г§а,’Ик каПа аЬапНуаГ§а е§а. 
а5О51Па оЬЬ ЬогПсН. Таууог1оу ’а;(;тУ!киП1у.Ч18гп1агс1ап 1Ь°га1 ап’апау1у 51гикшга 

а^ап 1 А5О51у 918тс1а к1а551к хогД^ р11”81?’ Уи§иг15Ь ча вакгадЬ е1етепНап' 

е!етет ап, хогео§гаЛк 5акга5Ь1аг уа гЛ'3^3/"18 81апокс1а Уа е^а Ьа]ап1асНёаП

° 8 ™ - ^ЬапИйй
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Ва1аП5П1 ПУЧМПЗЬ. Техпгк такогайнпв азоз.у ко‘гзИсМапс1ап ЬИ Ьи ■ 
Ьа1ап5 та5Ьч1ап<11г. АкюЬаИк е1етеп(1агт Ьа^агваск, арогГсЬПаг азо81у уагКа 
зТаЬЬа тиуогапат, 5аЧ1аЬ Чо1,5Ь, ог!т. 8Ьи Ьо1з, Чо‘зЬ1тсЬа (ехтк уозка1а? 
азо81да Ьашпзт пуо]1ап11П8Ь§а цагаП1§ап тахзиз ЬазШг 1зЬ1аЬ сЬ1аП(П

Тадччо! па1ца1ап Техшк 1аууог§агНк Ьо‘у 1сЬа о‘ТкагП§ап 7ГезГ паШа1ап§а 
ко‘га, 18ЬПгоксИ11агп1п§ о‘ИасЬа ЬаШ 5,73 ш 1азЬкП е&П. ТезНаг уиЧопда уа о‘пада 
]оу1азЬ§ап 8РоПсЬ11аг§а ко‘ргоЧ уик!ата ШзШзШт коТзаГсЬ. О‘Пада§Паг уа 
уи(]оп(1а§11агтп§ Ьа1апз ко гзаНпсШап исЬНкшп§ итигшу ко‘г8а1к1сЬ1апс1ап 
1,13 Ьа11§ауидоп Ьо' 1сН. Ко'г1ап осЬ1ц уауитиц ЬоИа рпатШа юЬИа ЬагакаЬатзЬ 
{езНагШа еза тзЬаГап раз: ЬаПаг — тоз гаУ1зЬс1а 6,77 уа 5,43 цаус! еШсП. Ви еза 
8роПсЬПагпт§ Ьа1ап8 уа коогсНпа181уа ко‘ткта!апт уапас!а пуо^апНпзЬ гагигН§1т 
ко‘гза1асН.

Хи1о8а
АкгоЬаНаг 1аууог§агП§1§а котр1екз уопёазЬиу, уа’т Гехтк, хогео§гаПк, 

рзтоту уа коогсНпа181оп Гаууог§агНкт иу§‘ип1азЬпп8Ь — и1агпт§ 
ти8оЬаца1агс1а§1 гадоЬагЬагс1о811Н§1П1 озЬ1П8Ь§а Х1гта1 цПасН. МигаккаЬНк 
коеҒГН81епН уицоп Ьо‘1§ап е!етепПаг, та8Ьц1агтп§ сНпат1кН§1, закоН 
е1етеп11агпт§ Ьа1апсШ§1, Ьа]агШзЬс1а§1 уеп§ПНк уа котрогк81уатп§ оп§та1 зЬакН 
— ЬаЬо1азЬ тегоШап 81ГаНс1а е’НЬог§а оНпасН.

ҒоуНа1апП§ап ас1аЬ1уоНаг го‘уЬаН
1. Баландин, В.И. Повмшение функциональнмх возможностей и 

соревновательной надежности юннх спортсменов методом ментальнои 
тренировки / В.И. Баландин, П.В. Бундзен // Физическая культура: воспитание, 
образование, тренировка. 1997. —№4. — С. 22-26.

2. Болобан, В.Н. Спортивная акробатика : учеб. пособие для ин-тов физ. 
культурь! / В.Н. Болобан. — Киев: Вьпца шк., 1988. — 166 с.

3. Коркин, В.П. Акробатика трио красотьқ пластики и сложнос 
«оркин.Минск, 1995.- 108с. взаимОдействия женских

акппи ИДЛер А' Повь,шение „„ и косрекдии психоэмоционального 
кробатических пар методами контроля к Рр 3 00 04,2010.

с°стояниятема диссертации и автореферата по

МА8НС‘ОЬОТ УАг1ҒАЬАК1Н111 оксдкиС|М1
КОКА8НСН1ЬАКМ1МС ТЕХН1К-ТАКТ1К 

О8Н1К18Н И8Ни 81ҒАТ1ОА

Капгооу 81го|нКНп Оаунш о‘8‘И 

е_тя,/;

кнгазЬ уозЬ кигазксЬНаг, тизоЬаца 
Ка1И 8о‘г1аг: о‘циу та8Ь§’и1о1 ]а1ауоп ,

а°'’УаЦ, тоёеПазЬНпзЬ, затагабогИк.
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Каючевью слова: учебно-тренировочньтй процесс кураш, юнме 
курашисти, соревновательная деятельность, моделироваиие, эффективность.

Во1гагЬП§1. КигазЬ пуо)1ат8ШШп§ Ьо21г§1 Ьо8д1сИ1да тизоЬаца ҒаоПуаН 
8ро11сШ1атт§ Ьаг ГотоШата 1аууог§агН§1§а уицоп 1а1аЬ1аг до‘утоцда. Рес1а§о§1к 
пиц1а1 пахагбап та8Ь§‘и1о1пт§ еп§ затагаН теТосПап €о § 1181с1а§1 та8а1атп§ 
Го‘§‘п ха1 еННзШ зрогС па1ца1апп1п§ о‘818Ь1§а ЬеуозНа 1а 81г ко гзаТасН. 
КигазЬсЬПагт гаууоНазЬ теЮсНказ! 1о‘1аН§1сЬа хатопаУ1у тизоЬаца ГаоНуаН 
1а1аЬ1ап§а )ауоЬ ЬепзЬ! кегак. КигазЬ зроп 1ипс1а (ехтка уа ГакНкат о‘г§атзЬ уа 
ГакотШазЬЬтзЬ о‘^иу-та8Ь§‘и1о1)агауоптт§ еп§ а8О81у уа21Га1апс1ап Ь1г 8апа1асН. 
КигазЬ Гехгнказ! уа 1акНка8тт§ уицоп Нага)ас1а е§а11аЬ оНтзШ ЬеПазЬиуёа ЦоЬ1у 
уакиту па1уа§а епзНзЬпт^ Ьа1 цНиусЬ! отШ ШзоШапасН. КигазЬНа тоёеПазЬНпзЬ 
о‘г§аНзЬ уа гакотШазЬНпзЬ )агауотт ЬозЬдапзЬ ГехткНакНк !аууог§агНкт 
озШпзЬ исЬип цоШапПасН. (2,5).

КигазЬ оНЬ ЬопзЬ та1ака1апт зЬакПапНпзЬ исЬип тос!ек1а, уа’т зЬег1к, 
гадШНа 1а)пЬа о гках18Ьс1а Го‘§‘п ке1асН, Ьипба ШгН хП та8Ь§‘и1о1 уа21Ға1апс1ап 
1Ьога( о‘яиу-та8Ь§‘и1о! уа тизоЬаца ЬеПазЬшНагШап Гоуда1ат1асН.

О’циу-та5Ь§‘и1о1 )агауот§а ти8оЬаЧа1агс1а§1 уаауаПагт тодеПазЬПгцусШ 
тазЬ§ и1ог уахИШапт кшНзЬ огцаН зрог! 1аууог§агН§1 )агауотт орНтаПазЬНпзЬ 
пи'п н1П;5РогТс11Иагп!пВ 1ехп1к-(акНк таЬогаНт ЮкотШазЬНпзЬ теЮсПап огазШа 
то е аз НпзЬ тиШт о пп е§а11аусН. Впоц и уок1 Ьи Уаг1уа11агт тодеПазЬНпзЬ 
исЬип кигазЬсЬПаг ЬагакаНагт о‘21азЬНпЬ о118Ь1ап кегак. (1,3).

хП Ь1ок1яг0Я рог| 1иг1с1а Ьи)ит уа цагзЬ! Ьи]ит ЬагакаНаппт§ ко‘рН§1 и!агт ШгН 

Чо‘11а8Ь§а1ткопуага1бк°20 та8Ь§'и1о! Уай&1апш Ю‘§‘п 1ап1аЬ, ата!с!а

МазЬ§‘и1о1 тоёеПапш тобеПавЬНгки „ и ,
яШзЬ! титкт: зЬ ис11ип ЧиуШа§Паг азоз Ьо‘НЬ Х12та1

-уегаксШ кигазЬсЬПагтпо ягср г •
ИагакаНаг (ТТН); ° па Ш1 газЬкП еГиусШ затагаП 1ехтк-1акНк

- кигазЬ оНЬ ЬопзЬ ТакНказ!;
Тас1д1до(пт§ тадзаПг уочЬ к

та8Ь§‘и1ог уахШа1апс1ап ГоуНаИтзЬ 11Га8ЬсЬ11агп1|1§ °‘Чи^-та8Ь§‘и1оГ ]агауотс1а

Тл<1ч1Чо( таадаПан уа тмо^аг’"'
111тиу тегос!1’к эс1аЬ1уо11аг 1аЬЬГ I

гакНк 1аууог§агН§1с1а тазЬоНП 1 5 ип1 ко‘г8акНк1, кига8ЬсШ1агтп§ 1ехп1к- 
ах1 а1аг! тегосН кеп§ Гагца1§ап Ьо‘НЬ, и1а1 
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кигазИсЬПаг 1ехтк-1акНк 1аууог§агИ§тт§ тиаттоИ лЬаНапш иЬаЧа1а8ЬНп1§ап 
Ьо1Иа ха1 еНзЬ§а 1ткоп ЬегасН (1.2.3).

МазЬ§‘и1оТ уах1Ға1ап ШгИ хП Ьо‘НзЬ1 титкт уа и1агпт§ еп§ ти1ит1ап§а 

{о‘х1аИЬ оЧагтх.
ВеПазЬиу еркоШапт Ьа1 еН§Ь исЬип та§Ь§‘и!о1 уагИа1ап. ВипЬа 

изиПапи цо‘ ПазЬ исЬип ци1ау зЬагЪзЬапиПагт 1аууог1азЬ изиИапш ТакотШазИНпзЬ 
хагиг уа Ьитп§ исЬип циу1Иа§Пагс1ап Ғоус1а1апПасН: тиуохапайап сШцапзЬ, цигзЬаЬ 
оНзЬ, гац1Ь ИагакаНапНап о‘х Ғоус1а81§а ҒоуНа1агп5Ь; ГахсНс! зоНзШаг ЬНап гацШ 
геак181уа81т кеШпЬ сШцапзИ, Такгопу Ьи)ит, а!с1атсЬ1 ЬагакаНаг ЬИап гад1Ьпт§ 
]эуоЬ геак181уа81§а епзШзН.

О‘г§апПауоҒ§ап изиНагт ШгИ хП уаг1уаНаШа ТакотШазЬНпзЬ титкт: гац!Ь 
цаг8ЬП1§1 ЬПап, 1гепег 1ор8Ит§‘1§а ко‘га гац!Ь цагзЬШ^т! ЬозЬдапзЬ ЬИап, шгН хП 
Ю‘81ц1аг уа цигзНохИагт цо‘11ауо1§ап гасрЬ§а цагзЬ! кигазШзЬ, Ьо у1, уахт Ьаг хИ 
Ьо'1§ап $Иепк1ап ЬПап, 8Ьитп§с1ек, цагзЬ! изиПагп! цо‘11аусН§ап 5Ьепк1аг ЬПап

ШкотШазННпзН. 1ехП1ка 15111а5Ь исЬип о‘Яиу-
раг5ЬН1к ко‘гза1ауо1§ап гаЯ . пНЬ ЬоГ15Ь и51иЬт1 зЬакПапНп^Ь, таЬ^из 

та5Ь§‘и!о1Ье11а8Ьиу1ап оЧка/На 1, игаз гасйЬ1аг ЬПап кигазЬ шзЬ^зЬ
Лзтоту уа Р81Х1к зИаПагт пУО^апНпзЬ ШгИ хН гац _

1а]пЬа51П1 огШпзЬ исИип тазЬ§ и1о1 Ье11а5 и^ Ьип зНаГ1-5ЬагоИ1аг уагаШЬ
Техтк-гакйк ЬагакаПагт ата1§а 03.111 . , 2ат,г1с1а ата1§а обШпНзЬ!

Ьо‘у1сЬа та5И§‘и1о1: уаггҒа1ап гац1Ь§а оз , Ьи.ца(Н:

титкт, Ьипс1а Ьозтт циу1Па§Наг И18оЬ1§а ата и5н1а8Ь1ат1п§ Ьаг Х11 шНапт
- гехп'|к ивШпИк Ь,50Ь,£а М изЬЙ'^а^апвЬ;

Ц 11азҒ1. к.0Г1^ а? пк1<.;0Па1 Ьо51т Ь15оЬ1§а епзШзЬ,

Ь) рзтоту изШпНкка кисИ, 1ег 1 , и уа 5аЬг-1оца1 ЬПап еп5Ь15 .
е) кодаугу ийипНкка 1а)оуигк Ьипт Иа81 тазЬа и!о,
Мапе« оПЬ ЬопаЬ та^апт аЬак ау1т Ьо>у1аЬ,

уЭ21Ға1апс1ап Ғоус1а1апПасН: о1сНп§а, 0 Ч »
“шак181топ” Нагака11ап18Ь1ат1 Ьа)аг18Ь. та8Ь§‘и1ог уахШПайт ц .

МаЬка.ат, е8аПазЬ исЬип Ьат Ьи .1даНаг> ,игпаЬ1аг,
«шткт. 9о‘11аг ЬПап Ьа]аг11а(11§ап 1а1 . Ь2агиг. .. .. П_‘<15Ь
Ч®Ь0Ч1а5Ь1аг уа зЬ.к. Ь15оЬ18а (гкогт огца„а чо'у,5Ь. и5<‘С^“ЬийНаМаг,

Оуоц1аг ИагакаНапт цоч> ’ ЬагакаНагп10218Ь1аг, §
1оШ1аг И18оЬ1§а: Шпа ЬПап ь^аг,1а ^111а5ьНпзЬ титкт. уа21£а1апт

оПзИШг, гозПатзНЬг Н18оЬ1§а < ■|а5|111у1аг1с1а циу1На§1 та
О‘циу уа о‘чиу-тазИ§ и1о1 Ье сиао§а-о‘п§§а,

т°<1е11а8ЬНг18Ь титкт; агЬк к0‘П8Ис1а: 81Па , Ш1

1- ТазМазЖагт Ьа]аг18И§а 1аУУ ® сЬ1Чаг15Ь’
^°п 1о1поп1аг§а НагакаПаг ЬПап тиуо



2. Зиригта изиНт дсгНазЬ исЬип уацМазЬПгиУсЬ! тазЬя1агдап Ғоус1а1апПас11:
- о'п§ (сЬар) 1отоп1ата ШпзЬ Ьо1айда кигазЬсЬ! цо‘11ап ЬИап с!еуог§а 

гауапасИ; В1’г уар1пт§ 0‘гИа о‘п§ (сЬар) оуо§‘1т Ьког огда§а игайЬ, оуод исЬИа 
шгасН уа сЬар (о‘п§) оуо§‘т! Ьйог игодгоцца до‘уасП; до‘Пп1 йеуогдап игтаздап 

о!сНп§а газМатзЬ Ьо1аПп1 едаПаусН;
- хидсН зЬи — с1ап, §Натс1ап дерзхгмЬ уа цо‘11апт ЬеуогЬап игтазбап оуоц1аг 

Ьо1айп1 о'2§аП1гта§ап ЬоИа Ь1г уацШт§ 0‘гИа о‘п§ оуо§‘1т огца§а оуод исЬ1§а 
до‘уасН, сЬар оуо§‘1п1 о1(Ьп§а ЬиШп кай1§а цо‘уасН;

- кигазЬсЬ!, §Патс1ап оуоц1агИа НерзпнЬ уа цо‘11апт йеуогйап ихтаздап 
ШпЬ, гехда оуоц1апт оуоц1апт огца§а игаГасН уа оуоц1аг исЬ1§а до‘уасП, Ьипс1а 
оуод!агтп§ ЬозЬ1ап§‘1сЬ 1ю1аН 8ац1аЬ цоНпасН;

- о п§ (сЬар) Готоп1ата Шг§ап Ьо1аШа 8Ьеп§тт§ цо'1 уа ТапазИап изЬ1аЬ оНЬ 
(1кк1 к18Ь1Нк изМазЬ), кигазЬсЬИагдап Ь1п (§а1та-§аИап) о‘г Гапа 0§‘1гН§т1 
8Ьеп§тт§ цо Н уа Шпа81§а очкага ШпЬ, с!агхо1 ^аудазт! Ьиог сЬар§а (о‘п§§а) 
ЬипЬ, газМатзЬ Ьо1аП§а о‘Габ1 Ьатйа 8Ьеп§тт§ о‘п§ (сЬар) оуо§Ч§а о§‘1гНк 
ШзШгасН:

- Х1КЙ1 зЬидап, Ьц)ит ч,1ауо(8ап кигазЬсМ о‘г (апа о8‘1гН8И 9ЬеНв1пЬ« 
изЬ1аЬ о1т8ап Чо‘Н уа (апаэда о‘(кажЬ ЬНап Ь1Г уаЧйа сЬар (о‘п8) оуогЧш окНп§а 
оуоЧ исЬт. 1азЬцаг1§а Чага(8ап НоМа Чо‘у1Ь уа Ь.гог сЬар (о‘п8) (опюп8а ЬипНЬ 
оуоЧ1агт а1тазЬ(1г8ап ЬоИа 1азЬ1ап15Ь Ьо1аНш ЧаЬи| с|Пас11;
уа<кп1п»ХХш С|11ауо,8ап к“газЬсЬ1, «НатНап Нерзта шПЬ, ЬИ‘

ЬигНауоНЬ а “ аГп1 О1’ча§а °У°Я исЬ18а ига(а<Ь уа Ь1гог сЬар (о‘п8) (отоп8а 
и’1 7 °Г Т Нғ8 и51,1аЬ о|*п§ап ЯО‘П ™ »апаз18а о‘(кагаЬ1;

•отоШатХ^Ь^ХмХГ^

Нцшт аПауоШап кпгясИ к к • • ’ *' Ь“ агШ1 1 Уа ^ападап изМаЬ оПзЬ^ап. 
о‘Лага(ипЬ.дагЬо1о‘п8оуо8‘1п1оИ1П8 и8Ь1аЬ Ч01' ™ 1апа5'®а °8‘>г|'|<"' 

0У08‘Иеза ограйа доШйжИуа оуоч Ча'а(1Ь и2а(а£1!‘с1,ар
-и^! зЬи о‘п8 (отоп!ата 11к (003^^X11^

Ғоуда1ап1811 тигпкт: исЬип ЯиУ1<1а§1 уацш1а81Шгиус1н та8Ьц1агс1ап

°УОЧс1аип§ао1д1пс1а&1иг§ХТоап1?аа'1иГёаП-°У°ЧП‘ Ч°‘у1Ь; Огс}ас1а ШГ§аП 

огцаЬа Шг§ап оуоцп! озГнпЬ оЧкауки4^40 и °Ш‘ПС1а Шг§ап °У°Чда ип*п§ изЬс1аП

- кигазЬсЬНаг цоШагИап н к 1и-,итс111§а огЯа ЬПап о‘§1п118Ь1аг;
(сЬар) 1отоп1ата ШпЬ оНзЬасН Ь|°^аП Ьо1с1а Ь1г-Ь1п§а уиг1ап ЬПап о’П§ 

кигазЬсЬПагйап Ь1п, оуоЧ1апП1 1ек181'Г °ГЧа ЬИаП °‘§1гШЬ’ зЬипйап зо‘пЗ 
8Ьеп§1т изййап 08111г1Ь га8Ь1а\'сЬ Й? 1иНЬ’ 'ект о1Шпёа у 1чНта8с1ап,

- хауоНу зЬепк ЬНап ГазЬЬ^Ь ’ ° 5Ьег1§1П1Пё Я°‘Нс1ап изЬ1аЬ цо1асН;
П 1а8Ь1а8Ьт 1пшаГ8И81уа Ч1Н5Ь;
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- тапекепш (азШазЬт таШшйуа ЧШзЬ.
Н1тоуа1ат8Ь- ЬагакаПапт ТакотШазШШзЬ ь 

уахШа1апт тодеПазЬНпзЬ титкт- иС 1Ш ^иУ^а§‘ гпа$Ь§‘и1о1

““■ ““ *— — 

•*■•"-■ -■* •■“" «•■ - > 

ШгН хП Ьа1 акаНатзШаг ЬПап тапеуг оНЬ ЬопзЬ'
- 51ПмЬ1аг, (иг(15Ь1аг, (ауап 151,1аг ЬПап поЧи1ау изМазШагаап сЬ1ч1Ь ке«5Ь
ВеПазЬиут оЬЬ Ьоп5Ь (айкаат, (акотШазЬЬПзЬ исЬип ЧиУМа81 та5Ь8‘иЮ( 

уа21Ға1ап яо‘11ап11ас!1к1, Шаг:
- зШазШаг, ЮгПзШаг, ГауатзШаг, дигзЬаЬ оЮусШ изЬШзЬЮг огааП гааШ 

(отопИап <}о‘роШкт кеШпЬ сЬх^аНзЬ;
- §Пат сЬеПда одПопа кигазЬ оНЬ ЬопзЬ;

гаЧ*Ьт доШа Ьи218Ь§а та^ЬиНазЬ;
]агоЬа( оНзЬ, зрон к1у11тпс1а§1 ГагНЬз^гПк ЬаЬопазИа ЬеНазИиугп к/МаШЬ 

Ь18оЬ1§а ШтоуаШтзЬт (акотШазЬНпзЬ 1ткотт ЬегасН.

Ма8Ь§’и1о1 уахНШапдап Ғоус1а1агн8Ь огцаН кигазЬсЬНапнпо 1акНк-1ехтк 
таЬогаНт озШпзЬ^а цагаН1§ап 1ас1д1доНт12с1а 1а]пЬа §игиЬ1да 18ЬопсЬН о‘818Ь 
ап1Я1апсН. ТадШа паПзазШа тазЬ§‘и1о1 уа21Ға1аг1п1 оТкаг^зЬ 8атагас1огН§1п1п§ 

а8о$1у ко’г8а1к!сЬ1ап диуШа§1 тегоШагт тоЬа(§а о1ап ЬоИа оНпсН: 70т §а 
Уи§ипзЬ, агцоп§а НгтазЬ^Ь сШд^зЬ, тапекепт ТазНазШаг, 8Ьитп§с1ек, тизоЬада 
Га°НуаН Ғао1Н§1 уа 8атагаПогН§1, ¥и£)$ уа АВ ко‘г8а1к1сЬ1ап атя!апсН. Та]пЬа 

§ишЬ1с1а та8Ь§‘и1о1 уахШа1апт тодеПазЬьпзЬ па1ца81да 1ек8ЬШ1ауо1§ап 
к°‘г8а1к1сЬ1агтп§ цоШу Шпагтказ! даус! цШп§ап Ьо‘НЬ, и кига8ЬсЬНагпт§ таЬзиз 
3’51поп1у 1аууог§агН§1 уах8ЬНап§апН§1т коТзакН. ЗОт §а уи§ип8Ь 1е2Н§1 3.5% 
(Р<0’01), агЧоп§а ШтазШЬ сШд18Ь 1егН§1 5% (В,0,01)§а уахзЬНапсН. О’§ШПЬ 
Та5Ь1а8Ь1аг1ехН§1 Ьат 17,1% §а (Р<0,01) озЬсН, 8Ьнпт§с1ек, огца§а е§ШЬ й8Ь1а8Ь1аг 
1ег11§1 15,3% §а оПсН (Р<0,01). КигазЬсШ1агтп§ тизоЬада ҒаоНуаПда Ьат уоШу 
° г§аг15Шаг зосНг Ьо‘1Ш: ҒаоШк коТзаНпсЬ 25,4% §а (Р<0,01), (ехтка 8атагас1ог11§1 

’7% §а 0‘8сН (Р>0 05) Ма811§‘и1о! уагШа1апт тодеНазЬПпзЬ теЮШдап 
^апёап ЬоМа оТкагН§ап та8Ь§‘и1о( 8РойсЬ11ат1п§ рзтоту 1аууог§аг11§1§а 

УоЬ1У 1а’81г коТътсН.

Х«1о«а к.;г15Ь огааП кидаЬс«1агп1пв

^опи^пД уап8'( о‘* ьа^а ^111^

1а^Нк 1аууог§аг11к. изиПапШ з1ла г11



Уах1'уаНагс1ап Ғоус1а1ап15Ь 1ткоп1| ЬегасН. Кига$Ис1п1агпт§ зроп таЬогаНт 

(акотШазЬйпзЬ те€осНка$1с1а уа211а1аг Шлгт ко р§та огтНагт тоЬа1§а о!§ап 
ЬоИа яипН$Ь1 кегак: гацНэ даг$Ь1Н§тт§ огб$Ь1, бат оН$Ь огаН§‘тт§ дгздаНзЬ! уа 
Й21о1о§1к уик!ата $Ькк1аНпт§ о$Ь1$Ь1, кига$ЬсЬПатт§ с1а$11аЬк1 уа огаНц о‘хаго 
Ьо1а{1аппт§ тигаккаЬ1а$Ьиу1, сНпагтк уапуаНагт уагаИзЬ исЬип ШгН хИ ГакНк 
гаууог§агНк1агт до‘ 11а$Ь ШгН хН Ьо‘у, уагп§а е§а, $Ьепк1агт 1ап1а$Ь, тиуохапаШап 
сЬ1дап$Ь уо‘11апт цо‘11а$Ь, уах1уа1§а цагаЬ Ғ1кг1а$Ь уа гацПэ ЬагакаНапт оШтдап 
ко‘гда 1иН$Ь уа $Ь.к.

АёаШуоИаг
1. Кептоу Ғ.А. 8роН кига$Ь1 пагапуа$1 уа и$1иЬ1уаН. Т.:Ь1дег-Рге$$, 2009,- 

265Ь.
2. Новиков А.А. и др. Управление подготовкой внсоко 

квалифицированнмх спортсменов в видах спортивнмх единоборств в спорт 
СССР, 1989,49ст.

3. Платонов.В.Н. Система спортивной тренировки II современная система 
спортивной подготовки. Киев: Вивда школа, 1984,350ст.

4. Уипоп-гит кига$ЬсЬПапс1а копЬта1$1оп Ьи]ит ЬагакаНапт 
1акотН1а$Ьип$Ь и$1иЬ1уай топо§гайуа ,-Т.: КкоЬ ЬШт уо§‘сШ$1; 2024,141 ав.

5. ТаутигаЬоу А.К.. Кига$Ьпт§ и$1иЬ1уаН уа атаНу а$о$1ап.-Т.: 
О‘2к1ЮЬ$аус1опа$ЬпуоН; 2020, 319в.

х/гчг»гч х 10 Н У08НЬ1 Ф^СНВОХЬАКМ НАКАКАТЬ! О‘¥1М.АВ
V ОҒЮАМЮА КООШЛ1ЧАТ8Ю1Ч ООВНЛУАТЬАЮМ Н1УОЛЬА1ЧТ1К18Н

М.А Опроуа. Ми$(адП 1г1апиУсЬ1
Е-та‘1: опроуа т01@£таП.соп1

Ка1й $о‘х!аг: а$о$1у уо$йа коогсНпаГ$1уа$1, ерсЬННк атаНк, ти^огапаН 
то$1а$ЬиусЬапНк, ЬагакаШЬапНк, $акга$Ь цоЬШуай.

Ключевше слова: базовая двигательная координация, ловкость, точность, 
равновесие, гиокость, подвижность, прмгучесть.

Оо1гагЬ11§1. Уипшнгда фНсЬЬогНк $роп Шп§а Ьо“1§ап ^12141811 уа 
шИйуочпта Ьйапа.а, юьога оП1Ь Ьогтоцда. ¥оаЬ1ат1п8 иаЬЬи зроП 1иН8а Ьо’^" 
ч,2,ч,5Ь1аг,п, 0П,тЬ таЧ5а<1Иа ЬагакаЧ! о‘у1п1агбап ГоуЧа1апеап ЬоМа 5Р°11 
та5Ь8и1оЧапп, 1а5Ьк111азЬ1,п5Ь таЧ5ас18а тиуоГ1Ч<Ьг. НагакаЧ, о‘у1п1аг ка«а 
иТаМ МактЬУ05 м38' Ь,° !'к<т1"8 га°«тп1 пуо]1апйп8Ь ю‘8‘п $Ьак11ат5Ь18а оЬЬ 
Ь± оХ^а8'^'а,аь Мап Ьагака,П т°'оЛка51 °'г

,сЬ>8а чиу,Ча8Чат, о!а<1,: Ьаг хН котр1ек5х1ац! Ьагака, уа тазЬчЮг^11 
Ғоу<1а1ап15Ьп1п8 сЬекзя такошуаЧап, Ьо1а Ь1з Шу8‘и1ап8а 1а’5,г ко‘гзаиЬ ип>«8 
ЬагакаЧапга ре«а8о8,к гаЬЬагН81п1 0‘гпапзЬ .ткотп® ЬеГа«1. То‘8‘п,
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лота1пш§ Ьо1а1агс1а о 818Ь Ьо1а1дш кихаНЬ Ьоп$И тНа ™ и- л- 
Могта(з1уа1ап рауйо Ьо‘11зЬ1пт8 оИт, оНзЬ, ко‘кгак оаГаз! юзТГТТ • итиГЧа 
ло‘11ап уа ЬозЬцаЮг. 8Ьит уосИа ШНзЬ кегакк! \ 5иУак1ап Уа °У°Ч- 
п*о]1ап1зЬ18а за!Ь.у 1а’з1г ф1а<Н,ЬиуозЬЧа»рзтоту тазкчТагуи8ГпзЬ (ХкГь 
уХ^гЙГ 5иуак1ат,П8 °ЖН™ ^'Ьайап.оай, и!ат1 тизтЬкаХ^

ТаПч1Чо(п1п8 таЧза<11: 10-11 уозЬН Ч111сЬЬог1атт8 коог<Нпа(зюп

ЯоЬШуаНапт пуо]1апНп$Ь ]агауотс1а ЬагакаШ о‘ут1атт§ у оЬ1у 1а’$1пт Рес1а§о§1к 

1а]пЬас1а ТекзЬххчзЬ уа о‘г§ат8Ь.

Тадц1до118Ь1П1П§ уагИа!ап:

10-11 уозЬП цПЮЬЬогЮгда коогсНпаГзюп цоЬШуакн пуо]1апНп$Ь 

хи$и81уа11апт ГаЬШ дШзЬ;

коогсНпа^юп цоЬШуаГт пуо^1ат$Ь§а дагаН1§ап тазЬцНг 1о‘р1ат1т 1зЬ1аЬ 

сЬ1Ц1$Ь;

коогсНпа181оп цоЬШуаШ! пуо.]1ат$Ьс1а ЬагакаШ о‘ут!агс1ап Ғоус1а1атзЬ

8атагас1ог11§1т атдШзЬ.
Тас1д1цо1: и$1иЬ1ап: 11гту-и81иЬ1у ас1аЬ1уо11аг 1а11НН, рес1а§о§1к кихаШУ, 

Рес1а§о§1к (езНазЬ, ]1$топ1у 1агЬ1уа Ьо‘у1сЬа ЬагакаШ о‘ут1апн екзрептегна! 

а8°81а$Ь, пагапу 1аЬН1 уа итиггПазЬНп Ьатда, таШтаНк $1аН$Нк и81иЬ1аг.

Тас1Ч1Чо(п1 1а$ккП цШ$11. Тадц1до1 18Ь1пп2 ТозЬкеШ уНоуай, СЬ1гсЬ1ч 

8Ьахпаа§1 1-зопП $роП так1аЬ1да та$Ь§’и1о(1аг оНЬ Ьогауо1§ап 10-11 уо$Ьс!а§1 

9>НсЬЬох1аг огцаН оПЬ ЬопИк
Тас1д1цо( паЦ]а!ап \а ипт§ тиЬокатазк В12§а та 1ш 

^ЬЬо21агпт§ та$Ь§’и1о< ]агауоп1ап ятоту ^агЬгуа та$Ь§‘иЮг ^агауоШап 

тах8и8 18Ь1аЬ сЬ1яН§ап уа 1а8д1ч1ап§ап дазШг а$о$Юа та$И§ иЮс ^а.ауопНи окЬ 

ЬогИа^- УозЬ оШсЬЬойатте у.Шк п>азЬ8‘и1оГ Ьаупаа» Ьа]т1 ™ (агк.Ь.п, 

"‘«ЗЬ тачзашаа 10-11 уозЬН чШсЬЬо21атт8 о‘ЧиУ-тазЬ8‘иЮПагауоп1ап (а ,

ОН„8аП па.уаЮг ааТОтИа зЬит (а’Ш1азЬ кегаккС ко‘р8Ша та акк 

Шптк, • ., • I |пЬ гҒпаПеап да$Шг1аг§а .цЮа Ьат
ЬЬ1у1аг о‘г!аптп§ та$Ь§Ч11о11апс1а 15 » вил1атт2

ЬИап уопЬозЬайНаг. ВипЬа » ЬЧаг,'а >8ап т ’

^ОН уа ргеате^ Ьа» тааН^ "

^иу-гпа8Ь§‘и1о1 ]агауот§а Ю‘§‘п 1ас]51т1апоап

из



1-Г38П1.

10-11 уо8ИК Ьо1а1агт ЬагакаШ о’у!п1аг огцаП рзшошу зИа! 
ко‘г8а(к1с111апп1 пУорапНпзЬ.

Нагакаг доЬШуа11ап§а уо‘па1йп1§ап ]1$тоту 1агЬ‘1уа Ьо‘у1сЬа о‘циу дазТип^а 

10-11 уо$Ьёа§1 Ьо1а1аг исЬип то‘1]а11ап§ап коогсНпа1$юп доЬШўаНагт пуо»)1апйп811 

уа тиуохапа! $ац!а$Ь Ғипк$1уа$т1 $Ьак11апип$Ь исЬип тах$и$ та$Ьц1аг та]тиаз! 

к1пи1§ап. 8Ьи Ьо1$,з1$тоту хагЬтуа та$Ь§‘и1оЬаг1да и!агшп§ тиуайшўуаШ 18Ь1а8111 

капа дага^ада коогд1па1$1оп срЬЖуаНапт пуо]1ап1т$Ь дага]а$1§а уа Ьо1агпп§ зТаЬк 

\а. сНпагтк ЬагакаНагт Ьа]ап$Ьс1а 1апатп§ тиуохапаШ о‘ппт $ас|1аЬ цоНзЬ 

ЧоЬ11>уа11П1 уахзЬПазЬ8а Ьо8‘11ц. НагакаШ о‘ут!аг ЬПап уозЬ ц1НсЬЬог1агП1П8 

Ьагакас ҒаоНуаьт уаЬаЬПазЬда зроПсЬНагпт8 коог<1та1з1уа ко‘гза(к1сЬ1апт 

уаЬзЬ11атзЬ| кигаикЬ. Та]пЬаЬап оН1п Ьа)аг11»ап ЬагакаШ о‘у1п!аг<1а 10-11 уозЬЬ 

Ч|||сЬЬог1ат1П8 38% <1а копПпавюп цоМНуа! ко‘гза1к1сЬ1ап цотчагз1г ЬагазаПа 

екап1181 ап,ч1ап8ап Ьо‘1за. Нагакт о’у1п1аг!Ғап (оуНа1ап1Ь тазЬ8‘и1о1 ]агауоп1аг1 

<азЬкН еЧ18ап<1а ^ПЬаПап кеут81 о‘г8апзЬ1аг 30% 8а уазЬНапсН (1-газт8а Чагап8)- 

КоогЬтактп ЬагакаЧагт пуоЛапйпзЬ уи,оп йа^а^ тиЬит отН Ьо‘НЬ уо5* 

чН1сЬЬ021аг исЬип азоз!у Ьагака! та!ака1апп1 зЬакИапНпзЬ .ткоп.т Ьегай!- 

Лзтоту тууог^Нк йатМт изМаЬ ШпзЬ Ьат уиЧоп паН]а1ат1 Ьа1 е<а^ 

та1ака!1 зропсЬ|1атт8 еп8 тиЬит 1агай ШзоМапасН.
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1-]а(1уа1.
Ю-11 уовЪИ ц1ИсЬЬох1агп1п§ тиуохапа! та§Ьц1 огцаП цаус! еН1§ап 

пай|а1аг.

80,23±8,96

Т/ 
К

Иахога! тазЬц! ЛП81

ВегП§ап Ьо1а1 аауот1у11§1_____

10 УО811 11 уо$Ь Р<

В1г оуоцда з1айк 0‘ 12,31±0,87 13,86±0,91 0,05

1. ' ШП8Ь,(М.КотЬег§1е8Й) 

зотуз^
(2 9,10±0,79 9,14±0,79 0,05

2.

1 Ко‘г1агт уит§ап 1ю1(1а 
Ьп оуоцс1а

зхайк тиуогапа! 8ац1аЬ 
ШпзЬ, аотуа __—

Г т! 1 • тп\7О7.апа1

0‘ 7,41±0,66 8,04±0,69 0,05 |

_________
6,10±0,51

1 0,05 '

0 5,56±0,48

0‘ |Чо2,8±9,О1 | Ю4,81±9,17
| 0,05—Д

70,91±7.03 0'
§ад1аЬ ГипзЬ, 

(М.КотЬег§ ТезП) зогнуа
з.

10-11 умьаав. Ьо1а1аг исЬип „МоУОгапа( заЧ1азЬ”

Й^МпаЬшпв тиЬшйШ» ™ гагиг!® Ь“ тач5ад8а тиуойч

йтк81уаз1т Ьо‘Пт 81£аНдатак1аЬ§ас1а1а . 0 ‘|От1а8кНп8Ь 1адЬ1г1ап§а

Ьо‘1аг еЛ. Мак1аЬ уо8Ь6а§1 Ьо1а1агт ]18тоту^^с^^^^^^_ то^апйпзЬ 

Ьа§Ч8Ь1ап§а Пгту-и51иЬ1у а4аЬ1уо<1агда ш1та°ап (тиуогапа! зац^азЬ

п1п§ реда§о§1к азозЬп У*агИ ^а и§и11ап; Ьо1а уозН ^а
$ р ё $ . . . /5, ткотШазЬипзЬ уозП г-1У0Иап1зЬ1аа§1

<ипк81уа81т '18к1аЬ сЪюрзЬ 73 °т1 илао, Ьо1а1аг р8т°п1У ■

таЦуИиа! хизиз1уа11ап Ю-п у05 ° 5ач1азП уа увтоту ага

капкИ.Шат, ЬвоЬ8а о,8ап ЬоШа ^Ь тазЬЧ1апп1 о

тиуойч1азЬйпзЬ доЬШуаЙи гЬо]1апЧпз 1. исЬип и!апи

лзтойу ЬооМ1па(.оп

Шй; Лзтоту зобПопйазЬПпзЬ ^алУ ко.г5а1к1сЬ1муо5Ь

«ЬЬ изиИап оа изЬй.уаН). та5М1а*1а ^4'^" т1копШ1 Ьегай.

¥иЧопдачау<1е1118аппаи> пцк дага)а'апп1 аП‘Ч ‘ тиуо2апа1
ЧШсЬЬойаттг коогЬ1паВ1оп пуо.| 8 Ьи В1Г оуоцда

^ап]а1аг8а ко‘га с1аз11аЬк1 пахога
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зад1аЬ ГипзЬ, (М.КотЬег§ Тезп) тазЬдШт 11п§а ко‘га о'§‘П Ьо1а1аг даус! ег§ап 

па1уа1аг 12,31±0,87 зек. т д!г1аг еза 9,10±0,79 зек. т ТазЬкП цПсН.

1Ча\'ЬаМа§1 пагога! зтоу тазЬд! еза ко‘г1ат1 уит§ап Ио1с1а Ь1г оуоцда 81аИк 

тиуогапа! зац1аЬ ГипзЬ, зотуаПа. ИзЬЬи тазЬд Ьат Ьагака! о’ут1ап 1агк1Ь§а 

к1гиусЬ1 тазЬц Ь18оЬ1апасП. Ви пахога! зтоуМа 11 уозЬН дП1сЬЬо21агтп§ па1ца1ап 

о §11 Ьо1а1аМа 8,04±0,69 зек. §а 91г1агс1а еза 6,10±0,51 зек.§а 1еп§ екапН§1 

ап!ц1апс11. 8Ьи каЬ1 ко‘р!аЬ пагога! зтоу тазЬц^ап огцаН уозЬ Я1НсЬЬо21атт§ 

коогсЬпа181оп цоЬПа1уа1 с1ага]а1ап пуо]1атЬ ЬопзЬ! аут тисМаосНг.

1кк1 оуоч<1а титогапа» 8аЧ1аЬ (ип8Ь, (М.КотЬег8(е8(1) (е8(Иа оПп8ап па1уа!аг 

ЧшЬа^ап ,Ьога(: 10 у08ЬП ЧШсЬЬог1атт8 когПтаСИоп ко‘геа(к1сЬ1ап о‘8‘1| 

Ьо1а1а<1а 102,8.9,01 аотуат (а8ЬкП е(8а„ Ьо‘18а и8ЬЬи уагИа Ч(г Ьо1а1а«1а 

70,91±7.03 8а (е„8 Ьо'1<И. Магкиг пагога. атоуЬй 11 уОаЬН ЧШсЬЬог1аг<1а оНЬ 

Ьогва о‘8‘1| Ьо1а1аг<2а ЧауЬ еШ8а„ „а(Уа 104,81.9,17 ш, <рг ЬоИаМа е8а 

80^,96 зотуаЬа (е„8 ека„П81 атч«. О1т8а„ па^аШап 8Ьит ап81а8Ьш»г 

титки„к, у08Ь ЯП1сЬЬог1атт8 ког<Ь„а.8Ю„ доЬШуай Ь,г (отопЬтгЧап

о,уо,ьа Чо-Ца„п8а„ та8ЬЧ1аг уоШатйа чопфгП ЬагфПа аЬакШапШ ке1тоЧПа 

(1-заауа1§а дагап§).

Х11ЕО8А
Ог8ап1гт1„1 Й«а1ат^])8тХХшй'Ш*аП ^8*11 °‘уШаГ“ 

о-ак ч!ат( атч ЬЬ та8Ьч1аг

^8™°"!У^&1ат,пуоЛат1п5ь<1аоМт810.пп| „ У 4 У
тиуоПч^ЬПп^Ь^а еШЬогт Чага(18Ь 1ог1т<пг ^3'1'О уМаГ8а (та5Ьч)

8Ьи 8аЬаЬс1ап Ьо1а1агп1 с!а811аЬк] ”
]1с1<Пугоц е’п’Ьог оагаНкя и т°П^ П1а$11Я1аг§а °‘г§аП8Ьс1а зЬи та8а1а§а

Ч^гашза, уозЬ^а п18Ьа{ап кпп.-я; . ■
пуо)1агп8Ь1§а епзЬПасП па^юп доЬШуаНагт доп^чаН1

;атоау1у ЬагакаШ о;у1п1ат1п§ ти
ЬагакаНапп! ҒаоПазЬЬпзЬ! ™ , 5° ЭЧаУ1у хагак1еп Ьат о‘утсЬПаг хайЬ

,11чьт, тац8ас1§а епзЬ^зЬ
патоуоп ЬоШзЬша оЬЬ и- & 1 иСЬиП ча1ЧУа1> таюпаТ уа заЬоГпШЗ

ю ке11$Ь1 титИп п-
1Г°9 зЬигн Ь18оЬ§а оНзЬ кегакк!,
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1 снта кезктШзЬиу! о‘упауо1£ап1агтп£ а]гаНЬ ц0118Ь1§а заЬаЬ ЬоЧтазГ^! 
Ье11а5ЬиУ1ат °

кегак.
ҒОУОАЬАМЬСАИ АВАВ1УОТЕАК ВО‘¥ХАТ1 

О‘гЬек181оп КезриЬЬкав! Лзтоту ГагЬ1уауа8роП1о‘ё‘п51даё1 ропит.

2 0‘хЬек18Юп КезрЬиЬказ! РгегИегйттё 2016 уП 29 декаЬгда “2017-2021 

уШагаа такйЬ^асЬа ШЖ «тЬЙ уапаба МШ» сЬога-аОЬШаг 

10‘ё‘п8Иа”ё1 Р<2 2707-8ОПП цагоп.

3. Платонов В.Н. Двигателньте
качества и физическая подготовка

СПортсменов.Издателство«СПОРТ»М.: 2019.630 - 6.

4. Бондарчук А.П. Периодизания сиоргивной трениров . 

Олимпийская литература, 2005. 303 с.

УСООВ! МАЬАКАМЕКК1Ь^”ДА®”оМ1ББА8НТ1К18Н

ТАКТ1К ТАУУОЯСАКЬЮш
1.18Ьа81ует,1.М.МахтиаоУ 

гк 1акЬк гаууог§аг11к,

КаИ, етШ
зройсЬйаттё паЦ}адог11§1, тав § таКтическая
1аЬШ, зипЧу пйеПекЬ , техническая подготовк .

К—,е елоеа: вольная борьоа.^подготов 

подготовка, результативность спортс интеддект.
соревнованиям, видеоанализ, искусст

. кйктаЬогайпИа1аЬФ^сЬ1
К4^Ь . - Плпп;у тхткУаикикп а. ка1.а5ЬсНИагШп§
ЕгкшкигазЬ зроПсЬИагптёР уицоп пла а 1аууог§агН§1&а

^гаккаЬ зроП Шг1апдап Ьпт и1агптё*ехП1к 'а ЬПап Ь1г§а,
ти8оЬаца1агда§1 тиуайафуаП ко рР1_ и51иЬ1§а е§а ■ • ^цогпп.
Ч‘Мг. Наг ьп- 8РОПСШ О‘гтт§ ^а{Ьи Ьат п^^ехтк ^а 1акпк 

гафЬ1ап§а тоз гаУ18Ьда Ьагакаг Ц1 '51‘ кигазЬс и 1а’81П ^а
Магкиг тацо1ада уицоп та и[ат1п§ Йп» . уОгЬП§ап. Тайцшо 

1аУУог§агП§т1 шкотШазЬЧтЬ изи1 ‘ ’ ь 1ткотуаНаП > ап§ап шеюЬ1ка1ап 

ти5оЬаца1агс1а§1 ватагадогЬкт 0 . Ч1|011агпт§ 11п^ ь§Ь1 ап1ч1апЬ'- Впп ап 
Па1Ьа1аг1ёа ко‘га, Хехтк ^а Гакик т^ и 1а,5Н. к0 гзаизЬ.

^РопсЬИагпт» па1ца<1ог11§т1 08 пгз »



га5ьчап, зипЧу шГеНекг, уМео «ЬШ с'а зГайзЬка аеозШа зроПсЬНат.п8 'аууог8аг11к 

3агаУ0В^^к^да1чХ' дагаЗааГуичог! ЬоЧ^ап тизоЬацакМа Юхтк уа гакйк 

ГаууогвагПкт Игту а5о5|ап8ап теюШкШаг Ь11ап йкот|11азЬппзЬ гагиг. 1Ши 
й<краоГ уочоп та!акаП егкт кигааЬсЬйатт® Гехтк т йкЬк 1аууог8а,1,81п, 
нуоЛапйНаЬ изиПапт о‘г8ап15Ь, и1атт8 затага<1ог1|81т озЬ.пзЬ «, 
тизоЬаца1агс1а§1 паСуас1огН§1п11аЬ1П цШзЬ^а ца1аН1§ап.

Тадц1цо1п1п§ тацвасП. Тас1ц1цош1п§ азоз^у тацзасй уицоп та1акаН е1кт 
кигазЬсЬПатт^ 1ехтк уа 1акпк 1аууог§агИ§1т Пгту азозда 1акотП1а8ЬП1 1811 ЬатПа 
и1агтп§ ти8оЬаца1агс1а§1 па!цас1огН§ш1 озЬшзЬ^а Х12та1 цПиусЬ! те1од1ка1агп1 

18Ь1аЬ сЬ1д18Ь.
Тас1^1цо1п1п§ уахИа1ап:
1. Кига8ЬсЬПатт§ гехтк уа Такпк 1аууог§агН§1т оЧсЬазЬ техоШапт 

атдкзЬ.
2. УШео 1аЬН1 уа зТаНзкка уогс!агтс1а 8роНсЬПагпт§ ЬагакаПапт ЬаЬо1азЬ.
3. ОрЬта! та8Ь§‘и1оС те1осНка1апт 1зЬ1аЬ сЬ1Ц18Ь уа и1агтп§ затагас1огН§1т 

(екзЬшзЬ.
4. МигаЬЬ1у уа зройсЬПаг исЬип 1акпк 8Сга1е§1уа1аг Ьо‘у1сЬа 1аУ81уа1аг 18Ь1аЬ 

сЬ1д18Ь.
Тас1ц1до1т хазЬкП еЬзЬ уа и81иЬ1ап
ТадфдоГ Паштда диу!с1а§1 теЮсПаМап £оуПа1апПсН:
• Иахапу 1аЬ1 П егкш кигазЬ Ьо‘у1сЬа Пггпу уа и81иЬ1у аНаЬ1уо11аг о‘г§апПсН.
• ЕкзрептегНа! 1ас1ц1цо1 уицоп та1акаН кигазЬсЬПаг 18ЬНгок1да 1ехтк ^а 

такНк 1аууог§агНк 8атагадогН§1 зтоубап 0‘гкагПсН.
• уШео уа 81а115Ик !аЬН1 8роНсЬПагп1п§ Иият уа Штоуа котЬ1па181уа1ап 

о Т§аш1с11. 7
• Зип 1) 1те11ек1 уа гацатН 1ехпо1о§1уа1аг гац!Ь ЬагакаПапт а\НотаПк 1аЬН1 

41 181 та^§ иЬШагауотп! орНтаПазЬс^пзЬ исЬип 18Ь1аН1сН
№П]а1аг уа тиЬоката
™ч!чо1 па1ца1ап8а ко‘га, гехтк уа (акик (аууогвагПк зроПсЬИаттв 

на.уайо^Ь^на й^гчпаш. Оиу^ае, азо51у „Мц^епзМ.Ш:

5р1псЬ 1а Шпо апёаУУ°Г8а-!1кП! ЬаЬ°1а5Ь те20п1аН |5МаЬ
ьропсь агпт8 апвзагауопМае, затагабогН» ГегПк кисЬ то51а5ЬиУсЬап11к 

уа (ехтк атЧ|,к каЬ, ко‘г5а1к1сЬ1аг огЧа11 ЬаЬо1ап<11 ’ ’ т0$1а
чШпШКиГа8|1СЬ"аГП,П8 ™ Ь‘тоуа ЬагакаПагттб тиоаПасруа! йагчаз. «Ь»1

4. ОрПта! та8к§‘и1о: те1осНка1ап 15Ь1аЬ сЬ1оПсН.

та8Ь§‘и1оНаг оТкахПсН.^ котЬта15’Уа1апп1 икогтПазЬНпзЬ Ьо‘у1сЬа тах^05 

затагаН па1уа ЬегсН.4 °Г Ч'118Ь 1ег11ё’т озЬ^пзЬ Ьо‘у1сЬа та5Ь§‘и1°11а1
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Та<1фЧо1т <а8ЬкП ЧШ8Ь и81чЬ1аг,.1МЬи <ас1я1Ч01 уичОп та|ака11 егкт 
КигазЬсЬНаттв <ехтк т 1ак(1к (аууогвагЬ^п! (акотПквЬЙгвЬва уо‘па!йп1вап 
Ьо‘НЬ, циуМа§1 из1иЬ1аг азозИа 1а8ЬкП еН1дг.

6. Ек8рептеп1а1 изи!
Тадд1цо!§а уицоп та1акаН егкт кигазЬсЬПаг ]а1Ь цПт<Н.
КигазЬсЬПагтпё 1ехтк уа 1акНк 1аууог§агНк Пага]аз1 ПазНаЬк! ЬозфсЬПа 

ЬаЬо1ап<Н.
Махзиз 1зЬ1аЬ сЬ1цП§ап тазЬ§‘и1о( те(о<Нка$1 рпу еННЬ, ипт§ 8атагаНогН§1 

кигаШШ.
7. УЬ1ео 1аИ1П изиН
8ро11сИПагпт§ ти8оЬаца1агс1а§1 сЬ1ц1$Ь1ап уЮео уохиу1аг огцаН о‘г§апНсН.
Ни]ит уа Штоуа НагакаНап зот, тиуаПкруа! £0121, Зап§На§1 ЬагакаНаг 

сПлагтказ! 1аНН1 цПтсН.
8рог1сНПагпт§ о‘х 1ехтка81т уахзЬПазЬ 1ткотуа11ап ашд1атЬ, тсМиа! 

1ауз1уа1аг 1зЬ1аЬ сНгцПсН.
8. 81аН8Нк 1аН1И изиН
КигазЬсЬПагп1п§ паН]а1ап гацатН ко‘г8а1к1сЬ1аг азозШа ЬаЬо1апс11.
Наг Ьи 8роНсЬтт§ ]ап§ с!ауогтс1а Ьа]ап1§ап ЬагакаНа! 151аНзНк рЬаМап 1а 11

ЕкзрептегПа! §игиЬ уа па^ога! §игиЬ1 па1уа1аН гаццозЬтЬ, те1о<Нкатп§ 

$атагас!огН§1 атц1апсН.
9. Тааао81а8Ь уа!аЬ1П цШзЬ изиН ьнНЬя1яг
Кига8ЬсЬПатт§ 1ехтк уа 1акНк 1аууог§аг11§1 оуюаа =

0 г§ап11с!1. . . ЬпЧеап 8ооПсЬНат1п§ {ехтказ!
ОНтр1ада уа ]аИоп сИетрюпаНапда § оЬЬ =

^ФЧЧПтсН. _ ясьа‘и1оИ18и11ап 1ап1аЬ о1т<П.
ТигН уопПазЬшПаг зоНзИНпНЬ, затагаН та о

Ю. 8о‘гоу уа 1п1егууи изиН 4 ....
МигаЬЬ1у1аг уа зроНсИПаг ЬПап зиИЬаНа! о иах! |е2Ц01 уа 1акНк
8роНсИПагтп§ ]ап§ НаУотШа цагог цаЬи! цшз

т°51а8НиусИапН§1 ЬаНо1ап<Н. ., • р^ап 1аИ1П цПтсН.
8рог1сИИагпт§ о‘х 1аууог§агНк ^агауот 1ас[ с = .^ |,и1.а5ЬсЬ11агп1п§ 1ехгнк уа
О^ИЬи 1а<крцо1 и81иЬ1ап огцаН уицон та а^а (.о81аПаап 1аУ81уа1аг 18Ь1аЬ

* 1аууог§агН§11Н ТакотПМНтИ Ьо‘уЮИа Ппиу азо$1ап§ 

сЬ1ЧПН1.
Та<Ц1до1 па1ца1ап уа тиЬокатаз! 1.11ГЯеЬСН11ат1пё 1ехп1к уа 1ак.^к 

, О^ЬЬи гадЧ1Ч01 уицоп та!акаН егкт к№ и|1|.||а1. па1ца5,да

аУУог§аг|1£,п| {акотШазННпаЬёа цагаи^ап 
иу^а§1 тиШт па1иа1аг§а епзНПсН: . . ,

!• Техтк уа 1акНк 1аууог§агНк ^ага^а51П! цагп[п§ 1ехп1к уа 1акНк 1аууог§аг 1
Та<Ц1цОт1п§ НазНаЬк! Ьо8ц1сЬ1На зроНс оЧкагПНП

ЬаЬо|апШ. риуМа81 ко^аШсМаг азоз^
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.Нчит Ьагака(1агтт8 аалшгайогВД тиуайаЧ1уа1П ата18а озЬ1п18ап
Ьчит1аг$отуаи1атт8итипиу)ап88а№Ьа(|. ......

. Нтюуа 8атагас1огН§1 Жь Ьи]ит1апт ЬаПагаҒеШЬ Гош.

• Такпк тозИзЬиУсЬапПк ]ап§ дауопйда 1иг11 з1га1е§1уа1аг§а Гех тозкзЬ^Ь 
аоЬШуай. . •■,

• Нагака11агтп§ 1ехгпк атцН§1 Ьсўит уа Ьптюуа и8ш1апп1п§ 1ехтк рЬаШап 
1о‘§‘п Ьа)апН8Ь дага^азг

2. Махзиз та8Ь§‘и1о! дазШп 8атагадог11§1
Тас1ц1цо1 дауотШа екзрептепТа! §игиЬ исЬип тахзиз та8Ь§‘и1о1 теЮсПказ! 

1зЬ1аЬ сШцПсН га ]опу еПкН. Ма8Ь§‘и1о1 )агауотс!а циу1да§1 уопдазЬиукг 
цо‘11аткН:

. Кац1Ь Ьагака!1ап§а 1ехког)ауоЬ ЬепзЬ исЬип тахзиз ТакЪк та8Ь§‘и1оЙаг.

. УМео ТаЬШ азозШа катсЬН1к1агт ЬагТагаГ еНзЬ Ьо‘у1сЬа тсНуШиа! 
та8Ь§‘и1о11аг.

• 81ти1уа181уа уа)ап§ 818епапу1ап азозИа 1ехтк-1акик 1аууог§агНкт озЬтзЬ.
Наи]а1аг:
• ЕкзрептепТа! §игиЬс!а§1 8роПсЬПагпт§ Ьцрт 8атагас1ог11§1 15-20% §а 

озЬсН.

10-12%8акатауа1П'ка1аПП1 '° 8 " ”ай]азйа |апа<1а уиЦайзк еЬптоП 

1ег1^;8ахХГ‘П8 ** “°81“*пВД ™ рп8 йауотИа Чагог ЧаЬи! ЧШ| 

ТаХ^ХопИааро^1^ «азк&ЙЬ

““ ... ........... ........

Ьо у!сЬа та8Ь§‘и1оПаг оТкахНсН Уа ип$а то8 1ехтка]агт до‘ИазЬ
• 1ап§ Ьауоггпда оауз! ичиПяг

1’псНу1с1иа11аУ81уа1аг ЬегНсН. тага иод екапН§1 ап1ц1апсН уа зроПсЬНаг^а 

катсМ^агап1Х|1ша°ХП1^ ЧаУЦ !аЬН| чш81, пай>к|а (ехшк 

№1иа1аг: е"8Ь Ьо у,с|,а та$Ь8‘и1011аг (азЬкИ е(11сЬ.

• \^1с1со 1311111 уогдаппда ч к
Ьапага! еП8Ь§а тиуаЙац Ьо‘кП. Р°ПС ° 2 ха1о1апт {ехгоц Ш8Ьип1Ь, и!агт 

• 8ип 1'у тТеНект азо81с1ао1 гяьгп
15% ёл °81Ь1Г'5Н.ёа У°г^т ЬегсН. ' Э' 5рогГс11'1агп 1п§ Ьагакаг 8атагадогН§1п1 10-

4. Ек8рег11пепга1 уа пагогат о и
ТаЬч1Чоппп8 уакт1 ь па‘иа1апт ГаЧЧо51азЬ

пагЦа1аг; ГаддозЬпШ: ' 4 1,1(18 ^Рептета! 8игиЬ уа пагогаг 8игиЬ1

К.о‘г8а1к1сЬ

Нц)шп 8атагас1огН§1 
- ■

ЕкзрептепСа! §игиЬ 
(о‘х§ап8И %) 

__ +18%

№хога! §игиЬ1 
(о‘г§апзЬ %) 

+5%
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Ко‘г8а1к1сЬ Ек5РеНтёт^^ 

(о‘г§аг15Ь %) №хош §игиЬ1 
(о;2&апЧЬ °/л

РПтоуа 8атагас1ог11§1 +12% Г +3%

ТакНк то81а8ЬиусЬапПк +15% +4%

(^агог цаЬи! цШзЬ 1егП§1 +14% +5%
МизоЬада па€ца1ап
уах8ЬПап18Ь1 +20% +7%

зроисНа" ™ оьДь Т™ 'аУУ°Г8агНк ^°"

о«аЕ, ™ ь и о юь2* №20г°* -
ЬгайЬаГ Ь"аП 51,и8‘и||°"8а™ °°« зегПагП о‘28апаЬ

МиЬоката
Тас,Я1до1 пай)а1ап $Ьиш ко‘г5акПк1:

паЬ|аНпгН?П1к 1ак11к иУУогёаг,1кп111т1у азозда орПтаПазЬНпаЬ 5роПсЬПатт§ 
мааог11§1§а уоЬ1у Га,8Й. ко«Г8аГасН

Ғоу<1а1ап‘ Ьагака€1апш 1аЬ1П цШаЬ уа зипЧу тгеПекг (ехпо1оо1уа!апс!ап 
3П181 5рог1с,111а1П1 Зап§ Науот1с1а атдгод цагог ^аЬи! дШзЬ§а ипёаусП.

8атагаН ,?Х.81!8 18111аЬ сЬ1цП§ап тазЬ§‘и1о1 теЮсПказ! Ьи]ит уа Мтоуа 
4 °м’^ О811,118,1с1а 5е21,агЕ па€уа1аг ЬегсП.

йуу0 ^и,аЬЬ1у1аг уа 8рогГсЬПаг§а Пгту а$051ап§ап Гауз1уа1аг ЬепзЬ $ро11сЬПаг 
ГцЭ1 ^1111 Уап§д Ьо8д1сЬ§а оПЬ сЬ1ц1$Ь1 титкт.

1,г- . ‘ 5^°и ПаТ^а,аг УиЧог’ та!акаП егкт кигазЬсЬПаг исЬип затагаП 1аууог§агПк 
Мп;1П1 8Нак,,ап^'п8Ь§а Х1хта1 рПасП уа ке1§и8к1а Ьи уотаПзЬПа уапаПа сЬициггоц

ЧоНаг о 1каг18Ь гагиг11§1ш ко‘г8а(асП.
ХШоха

^е^О11к^а^^1С,С>1 па^Уа,аг1 зЬит ко‘г8а€сПк1, уис]оп та1акаП егкт кигазЬсЬПагпт^ 
ко‘г8а1Ўа 1ак1,к ^аУУ°г§а1‘Н§ш1 Пгту азозПа (акопНПазЬНпзЬ па€уа1аг§а зехПагП 1а $1г

ас,1‘ ^иу1с!а§Паг а$081у хи1о$а!аг $1Ға€1с1а раус! еН1сН:
гаГиг ‘ Техп1к ^а ГакЬк Гаууог§агПкт тах$и$ та$Ь§‘и!оНаг ЬПап 1акотП1а$ЬПп$Ь

8ро11с,111аг исЬип Ьсуит уа Жтоуа котЬтаг$1уа1апт орПта11а$Ь11п$Ь.
7°т1с1а 1егког Чагог ЧаЬи1 ЧП1$Ь Ьо‘уюЬа 1гетп§1аг оНкагкЬ тиЬ.т 

°5Н1п8Ь/1с1ео 1аЬ1П уа зчпЧу Ш*е11ек€ 1ехпо1о§1уа1апдап Ғоус!а1ат$Ь паШаскиПк
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1}зЬЬи гасЗцхдоГ уидоп та1акаП егкт кигазЬсЬПаг исЬип ти8оЬаца1агс1а уидоп 
паГца1аг§а епзЬ18Ь исЬип атаНу уа пахапу азоз уагаТасН.

Ғоус1а1ап11§ап ас1аЬ1уо(1аг го‘уха(к

1. Ғ.А.Кептоу “8роНс1а Ппму 1адд1дог1аг” ОагзНк. Т., 2018 уН. -380 Ь.
2.3. А.Бакиев. Эркин кураш назарияси ва услубиёти. Ўқув қўлланма. 

Тошкент.; “Лидер Пресс” нашриёти 2011 уП. -295 Ь.
3. З.р.АёНоу. 8роП рес1а§о§1к таЬогаНш озЬтзЬ (Егкт кигазЬ). О‘циу 

до‘11апта. ТозЬкеШ: “Ғап1аг акаёегтуаз! ЬозтахопазИа” пазЬг е(Н§ап 2019 уП. - 
312 Ь.

4. 8.0-АсН1оу. “Егкт кигазЬ пахапуаз! уа и81иЬ1уаН”. ОагзНк. СЬтсШа- 
2021уН.-337Ь.

5. П\У\¥ (2023). 1¥ге$1Ии§ СотреИНоп Ни1е8. ЬПр8://и\у\у,ог.о

КЕ8РПВИКА УА М1ЬЬ1У ТО1ҒА8ЮАС1 НАКАМЬАКМНС 
МОВЕЬ ХП8П81¥АТЕАкЖ1^С 0М1Ш ТП2,ПЛ8Н1М АМ0ЕА8Н

Зк.К.Каптоу
Ха!цаго (о1/ас1а$1 “1ВА” 

1кк1 уиИиъП Иакстй 
$11-каптог89@п1аИ.ги

21э Г*« ГС$О11Н11Ь' '1 •ОШ1111 (игНИмт, ал ,ч 1азЬ. * ” ™ ,1У’ 1О|Ға51с1а81 Ьакат1аг, тос!е1 хизиз1уа1|аг,

Ключевме слова: сулво „„„ -
1 аиторная структура модельних характеп1"'аНСК0Й И национальной категории, 

1®11п,пВс1о1гагЬП8|• Вокзй Ж ^""так, определение.
5±?8к™ 'а’т,'п1а511- Ьа1к 5ро^ЛаО|'УаЙПайча(8Рог1т115ОЬаЧа1апп1п8 
Ьакат1агП1потП1и,Ь1тГ010>УпаусЦ. ЗЬиХм-Т8 5а,ота11,8™ уа хауҒ81’гН§1П1'

Уиооп с1ага!яёН Т а1ка5’’ Ь111т1ап Уа П8тотЛ2ат°ПаУ'У Ь°кз ти5оЬаЧа ГоНуаНёа
НакаХ Л1’‘т1аЬеЙ,а'1и цо-уЦаеПвап ,а1а№г

та8Ьо'и1оНагогоаН1я--кПаҒаЧа1 па2апу Ь1Пт1я тип1а2ат птзЬЬа озЬтЬ 
т]пЬа81 Шагеа пт^^^^Ьато^^еЬ’ , 0‘21а5Ь1>П8Ь, Ьа1к1 атаПу 
уогдат ЬегасП. ЭС|а 1ао11УаН ]агауоп!с1а 1е?а ° Накат1атт§ таЬогаН м

Лзтоту Гаууогеанг к 10 Чагог1аг ЯаЬи1 Я’11511ёа
ппё4а§1 Уа21уат1 (0‘1т * Ьйт ЬакатНк ҒаоПмаНп- •
геак81’уа ЬНсПпзЬ уахауЯ’ Па20Га1 Ч11151Ь «РопсЬ 1я ^1™5 Я^пПсПг. Накат^ 
Ьагака!сЬап Ьо‘Н8Ь1аН I'\аг1уа11агп1 ЬапагаҒепск ГП|П^ 11агака{1ап§а о‘2 уачь<1а 
сЬ1'датППкп1’ пуоПапНп^и'- }'51Т10п1У тазЬоЬг г е1аг1‘ Нага1а(1а сЬ1'с!атН
Я11а^'- УсЬ1 та8Ьч1аг Ьакат1я е2ког11кп1 08Ь1гиУсЬ1 та8Ья1аг

гпт§ ҒаоПуаНт уапас!а затага!’
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Випдап изЬцап, Ьакат1аг Ьа1оШк хоПзНкте’уог1аг8а поуа Ч1НзЬ1ап зЬап. ЬЛаг Ьаг оапЬау ЬоЛт Д'*,0'?’ о8Ь' уиС|ог' ах1оЧ'У 
о‘г ЬШт1ап уа 1а)пЬа1ап8а азоз!ап1Ь оагог ааЬ»1 „;н м5ис1а"хо1' Ьо‘ПЬ, (аца. 
лагоНап ас!о1аШ уа хоПзопа Ьо^НзЬ! Ьи езэ чпаА-1 ЭП кегак' Накат1агпт§ Ьо‘1§ап 18ЬопсЬ1т овШгасИ. ’ 8р°ПсЬ,1аг ™ тихН81ат1п§ и1аг§1

8роП ҒаоИуаН Ьокз ^хНзозИеИа ТахзП ок^рИ; 1 • , 5атагас1ог11§1§а 1а’81г цИиусШ тИНу уа гезриЬНка юКя •яаГП|П? Ьакат’ ҒаоНУаг' 
хизиз1уа.1аппт§ отНП «игШзЬЬп ,аЬч,чX' « Т' “ат1ат1"8 тоЧе! 
ко‘ткта уата1ака1апт 08И1П8Ьс1а]ис1ауагп2агигс11г 8ЬнЧ ь иг ' Ь°у1сЬа Ь111т’

огтПагт о г§ап18Ь Ьакат1атт§ кеут§1 ГаоНуаИап затагасЮгН^т у^апаЬа о«

8рон пагапуаз! уа атакуоИйа РаоПуа! ко‘г8а(ауог§ап ко‘р1аЬ тиаШЯаг 
5РОП Ьакат11§1 тиаууап тиатто1аг§а е§а екапН§1т 1а’кк1а8ЬаШ1аг 

[О.Б. Дмитриев, П.К. Петров, В.А. Широков, Э.Р. Ахмедзянов. 2000- Ю Ф
Кузнецов, 2000; Я.А. Гринбергас, 2006; А.Р. Хайруллин, 2008;

шк Каоимов, 2021] 2агЬа ЬегиУсШР.Д.Халмухамедов, Р.Н. Абдухамид0®’ . аи ;агауогйтп§ тиШт 1агк1Ь1у цвт!
уаккакигазН зроН 1иг1апба Ьакат1аг зр екап1фт 15Ьо11ап§ап.
екапН§1 уа и1агпт§ уахИа1ап Х11та-Х11 затагаГ1 уоЧ§а 1а1аЬа1аг§а

8Ьи заЬаЬН, ЬакатЬк 1а1аЬ1апп1Л Ьагака11агт рих1а о‘г§атЬ и1атт§
НакатНк Ц01ба1ап уа тахзиз 1ехп 1ая 05Ьш5Ь§а уогНат ЬегаН1.
ке1§и51На§1 ГаоНуаНапт тиуаҒ£ач1уаГ11 а тИИу уа ге5риЬНка Ю1Ға51 о

Тас1а1цо1п1п§ тацзас! Ьокз 5ро1 п7;|15к1т иЬН! фН^Ь. . .
Накат1агп1п§ тобе! хи5и51уа11аптп§ от1 -сИа тццу Уа ге^риЬПка Ю1 аз1

Тадц1цо1п1п§ уагИаз! Ьок5 5ро1 ... атц^азЬ. апке1а
1икат1агп1п8 тоде! х“5и51уа11а™'П8и°1иЬ1у адаЬ^уоЧат1 3' '^азЬптг

Та(1<рЧо, иаиНап. 1т1у Ьа каПа11к1аг ,зЬопсМ, =
5о‘гоупота51, пагапу 1аЬ111. и ге5риЬНка ^а
та1етаГ1к-81а11511к изиПап. . теЮсНап. Апке1а зо г . аП1п1а8Ъ

ТаНфЧо4ит8 .азЬкП фПп» • «^апь^ о-11'
т>1Ну 1о1£а81да§1 Ьакат1агпт§ то оцка21Иь Випт§ 11 а^к 5гай5Йк 
т^аа1аа гава^ЮусИ! <а]пЬа ЬовфсШ,т

^езНаг уогбагтба па^ога! цШзЬ °1С1 тпНу 1оНа51с1а§1 п 0‘21а8Ьйг15Ь 
и5и11агаап Гоу(1а1агк11к. КезриЬИ а V 1отоп1аап (а^51уа а уа ^ак^аш11 
*и8и81Уаиапп1 НзоМазЬаа В.П.Бесг1 сЬ1|аГПт§ЬШ™’ 0 0 гау15каа ап^чИзЬт 
к°еШг81епйбап Гоуба1ат1с11. Миа111 Ц 4^а аага]а51§а 1
и'агтп& ко§пП1У ГаоНуай ко‘пп15Н1тп§ та1ака овЬптзЬёа
1а^'уа ЧИаак (2). . 4 г.анаа ЬШтЛ°'п1кт‘ ма Иакатпт§ тоНе!

^РО11ГаоНуаНЬок8 1а’Нтуо иа кеНЬсШчнаи • тзЬкП еЙ5Ь ^а 
^ГфПзЬ, гоигокШ Ь0‘18ап ко‘гза.к,сЬ^., гоизоЬаЧ 5р0„ та,ак№ 
^ПзЬттв отШ, (аЬИЬ й'5топ'у ‘^ьазь итш"1у, ,, 5 Уа Ю У«1гепи
0 'ЬазЬ Ьо‘у!сЬа ЬШт1аг, ЬакатЬк ОД ГоП1да (>- Ьип<тзЬ исЬи.

1зЬ ЬакатНк таЬказттВ итит1? па2аг, .еЬгап*"’1^ЗДНк ЬчпЬазИап (3, 5 уа 10 У'0 Ча'
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Нг »1 Мзза Ьап, о‘хзЬазЬ

хо5 р51Х0|08‘к отШаг ЬПап

Ьо§‘Пд (1-]а4ўа1).
7-)аска1с1ап ко‘птЬ 1ипЬ<Нк1,4 отй 'атд1ап§ап:
I отП та1ака отШ. Клскик ПупЬа та1ака81§а ЬакатНк 1а]г1Ьаз1 ко‘г8аШсЬ1 

Иат цо‘5ЬПасН. ОтПП уик1ата 20,4% Пап 24,3% §асЬа.
II отПт зЬахз^у 1аууог§агИк отШ зИаНПа ко‘г8аНзЬ титкт. 15 ]18тоту 

(аууог§агНк, Ьакаттп§ зроН ипуот уа итигту таЧитоНт о‘х 1сЬ1§а о!асП. ОтПП 

уахт 18.0% с!ап 18,3% §асЬа.
1-]аска1

КезриЬНка уа тПНу 1оИа81с1а<*1 Ьакат1агп1п§ тобе! хи8и81уаНапп1п§ 
отПН (игШзЬ!

Ко‘г8а1к1сЬ1аг
1 отП II отП

зуп 5уП Ю уП ЗуП 5уП _10дк
Вокз Ьакаттт§ 

Пзтоту 1аууог§агНк 0,067 0,074 0,092 0,630 0,656 0,565

Накатпт§ Ьокз зроН 1ип 
Ьо‘у1сЬа 1ехп1к уа 1акик 

ЬПтНаг
-0,056 -0,120 -0,143 -0,027 -0,052 -0,026

Тех уа атц цагоНаг цаЬи1 
цШзЬ геак81уа 1ехП§1 0,016 0,064 0,084 0,142 0,176 0,283

Накатт ко‘р уПНк 
1а)г1Ьа81 (зГа)) 0,747 0,524 0,301 0,286 0,427 0,059

Накатпт§ 8роп 
уишд!ап (зропёа еп5Ь§ап 

8Ьах51у пасца1ап)
0,026 -0,055 -0,071 0,617 0,565 0,716

________Ма 1итоН_____ Чюо
0,054 0,112 0 804 0 789А8О81у 18Ь - 1гепег 

МизоЬаца цо1с1а1аг1П1 
ЬШзЬ уа и1агп11о‘§‘п 

ата!§а озЬтзЬ

-0.046 -0,084 -0,067 0,247 0,171 0,401_

0,146 0,183 0,112 -0,243 0,257 -0,064

КеариЬНка ЮЙаз!
_______ МПНу 101Ға81

_1Д930~ ~0Л7Ғ~~ожГ
Л нло

~ -0,049 ~ -0,04?

Ко‘г5а(к1с111аг

и5ООО

III отП

0,908 0,002 0,036

IV опн 1

Вокз Ьакатт1л§~ 
.рзтоту 1аууог§агПк

__ 3 уП

0,229

5 уП

-0,249

10 уП

0,442

ЗуП

0,227

5 уП

0,222 0,221
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III отП Ггепег 31Ға11с1а рес!а§о§1к ҒаоНуа! уа ЬакатНк доШа^апт ЬШзЬ каЬ1 
ко‘г8атк1сҒ11агп1 Иат о‘г 1сЬ1§а о!§ап тахзиз ЬШт уа ко‘ткта1аготШ.11пт§отНН

'Н^катпШё Ьокз зрон Шп 
Ьо‘у1ска Гехтк уа 1акНк

ЬШт1аг
-0,113 -0,080 -0,155 0,805 0,764 0,772

Те2 уа атд цагоНаг цаЬи! 
дШаЬ геак81уа 1егН§1 0,218 0,193 0,110 0,617 0,704 0,492
Накатт ко‘р уНИк 

1а)Г1Ьа81 (зТа))
0,109 -0,029 0,256 0,069 0,118 0,592

Накатпт§ зрогГ 
уишд1ап (зрогШа еп8к§ап 

зЬах81у па1уа1ап)
0,459 0,510 0,229 0,144 0,115 0,067

МаЧитоН 0,094 0,155 0,055 0,090 0,109 0,016
Азо81у 18к - Тгепег 0,652 0,700 0,567 -0,003 -0,036 -0,015

МизоЬада до1с1а1апт 
ЬШзЬ уа Шагт 1о‘§‘п 

ата!§а озШтзЬ
0,741 0,701 0,773 0,076 0,107 0,136

КеариЬНка ХоИаз! 0,094 -0,062 -0,066 -0,097 -0,121 -0,121

____ МННу 1о1Ға81 0,030 0,119 0,107 -0,015 -0,017 -0,068

\'ахп1 13,5% бап 13,9% §асЬа. . . геак81уаГегН§1ко‘г8а1к1сЬ1агт1,
IV огт! Ьи Ьокз гехткаг! «а гакиказт. ЬПв > У м ЬакатЬк

ЧИЬаГ, Ьакат1аг искип ЬакатПк ^пЬаз.
1ехп1ка81 отШсШ. 1}п'т§ огтШ уик1ата81 , 0

’ 1*711

МЦЬону ™ зШ 1ШайШ 1"Хпг
™х1е1тт(> гсЬкг отШаг^а тзЬаВп ЬиШп.°. |агп; вууоНааЬ Ьо’укЬа уо " 
о^Ца, Ьк пайЧа1 геариЬЬка гоИагН,. ЬакшЛ™ уа и1аг„а чо у.Ьа.вап 
1°‘§‘п окНк, Ьа1кл гтШу 1оИа8Ша§1 а а . Нат ШзоЬ§а о1Шк. .ц.
1а1аЬ1аг§а то8 гаУ18Ма§1 Ьа’21 ХагкННу ко‘га уа *

ЕИг ютопба о‘1кагН§ап ^>4° уапаба ^отШа^Ь, — 
1°1Ға81<1а§1 Ьакат1агт 1аууог1азЬ а5 ь0‘П1кта1агпи пуо| ап 11 оп— Негесц. 
нагапу ЬШпйапт тивХаЬкапйазЬ, ата У .^гит!1зЬ1аЬ сШф51 
1аУуог§агН§'1т озШпзЬ Ьо‘у1сИа ат<| с ю1

. т спортАдаЬ1у^исмоний ^Рой^
1. Ўзбекистон РеспубЛИтаа20! 5 » 4 С®^

■^ғрисида^ги Қонуни. ТоШ^еп " ПрезиДенТЙ тўҒрисиДа г"

ССГ» __ ЧРР^* „ олимппйском^оксни янада ривожлан Р

спортсменов в олимпийская
«арори шиЛехла подго«’ 1Менеии»-

3. Платонов о г1- .. практически
спорте обгцая теория и ее
Яитература, 2004. -С.343-345.
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4. Ражабов Г.К., Каландаров Д.Ш., Каримов Ш.К. Влияние изменени'' 
правил соревнований и судейства в боксе натренировочньш и соревновательнь “ 
процесс //Молодой ученьпй. 2016. №. 21. С. 974-976. 1и

5. Халмуҳамедов Р.Д. Технология подготовки единоборцев на эта 
годичного цикла: автореф. дисс...... д-ра пед.наук.-Т., 2009. -56 с.

УОООК! МАЬАКАИ КБКА8НСН1ЕАКОА К11СН УА
К11СНЕАМ8Н ТНКЕАК1М АМАКАУ1У ТАУУОКСАКЕ1К 

81К1ЬЬАКЮА К1УОЛЛМ8Н ВЖАМ1КА81.

О‘хВТТ8И. 8иИопоу Нивап ОПтигод о‘§‘Ц 
8ЬегЬоЬоуеу 8ЬоЬ]аЬоп АЬс1и1а21г о‘§‘11, 

МигиПауеу ХигтиЬаттас! 8иппаШ1а о‘а‘11

Хче°вь,еГ:с±Қ *Ч> ЧоЧ. о‘„8 Чо‘1, кисЬ айайаг.

„рилагательнме, характеризуюште с“Уу’Р™Ф™НГ> левая РУка- "равая рука.

Жауаиу, гаЬ;у^топ;у'™а ивдтГЬ1аЬ та’пау1у-тас1ап1у, аЬ1о<ИУ-
ке1ауо18а„ тПИу даХнаг №тТ'У, 5Ьак"ат)п5Ь8а Х12та( цШЬ 

ап апа1аг1агк1Ь1’бап]оу о1§ап кцгачЬ! ьи5ит ш^'°^а^аг’ ибипЯаг Ьатда ШгН 
уа ]аба! отта1а$Ь1Ь Ьогтооба ь Ч?иП? па^Ча1 уаШтгтг Ьо‘у1аЬ кеп« 
У„кзак1гтодс1а. 0‘гЬек151оп КезппЬНЬ '■ Х" т,с1>’05Ма Ьат о‘г таУЧет, 
аоЬа Ьо у,'сЬа даЬи! чПтауошап кД' гег'"еп)' 5Ь.М.М1гг1уоуеу ТототЬап 
ко‘г5а1та1аг таЬзиИа.г,. ЕекУп “ 0П5еР‘ва1 Ғагтоп1аг, Чагог1аг уа 51га(е81к 
(апх та^аМк. Кига5Ь > Ь, 8» "^а Ьи кесЬа уа Ьи8„п„1 1йс1а1о7сЬ1 

1еЬ‘аГ±8аП ти5оЬаЧа1агй гаооЬаX 1 а™2.’ °5,уо 1аЬоп агепа1а1тба 
етааг/1 5рог11иг™ 0)1тр1айа о‘Х? 7к1п1а51нЬ Ьог!51’' УаЧт ке!а> 

(аууогЬУШ11П1'2<)а У“Чоп' та1ака!1 ;ХЙа5.еигк1ап )0У 0|'®Ь1 еЬИтоМап Ьо11 
уик1атаьЛа- “115О5,а5)п‘г'18ап 1|т;у ,0<111 т гаЯ°Ьа:Ьагдо5Ь кигазЬсЬИаг
чагаЬ оо'11 I “«‘“"““УсЬПаг уозМ Р8* так)аЬ уагаНзЬ, та5Ьё‘и1°1
X 0 , “ аX10®’5™'5Ь1аЬГТк51она| оаЛзтошу 1тко„1уаЧаН8а

ау„1Ч1 (Х"оьауек(иьга1 Ч°'"а5Ь ^м"ка°^аПпЬ ™ Ьа11о1а5Ь8а 

оЬ’уекНу Ьа1ю1ас;Ь ' П Ьо1Вап уиаОг; т , 1 ^ЯюЬа уопН1§ап. Ви Ьогас1а
ахьогогт аепзог гаХ^^'5111аЬ 41'8 х,31' кига5ЬсЬ11аг(1а киеЬ 51йй1а"'” 

гШа.ета, огдаЦ топ8Т(‘Х(1гоЧ'Чп8а„)котруи1ег1а5Ьг1г118аР:
П,‘°Г Уа 1аЬ,°с1а коТзатусЬ! ЬатИа и„'
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котруийг хопгазкк заЧ оусЬ оЧсЬоу изкипаз,п1п8 ,ехп1к .аЬПой, иш
екзрШаИВ.уа Ч1118Ь, 1аск| 1ЧоНаг о гкаазЬ еа ЬаЬо1азЬ теюШказ! воМаЬ ЬегПаап

Ре<1а8081к ГазпЬат оЧкаг.зН тиМаИап, зЬаШап, 1а)пЬа8а]а!Ь рШпеап 73 к» 
уагп Ю1Ға81§а тапзиЬ кигазЬсЬйагдап 1Ьога1 пагога! уа ЪупЬа §игиЬ1ап<1а оЧка211§а&п 
ап’апау!у Ьатда екзрептегПа! уапагйП та8Ь§‘и1оНаг тагтит 1а’ккПаЬ Ьеп1§ап 
Та]НЬа §ишЬ1да кисЬ 81Ға11аг1п1 (Тегког, такзта!, рогПоусЖ кисЬ) зЬакПапНпзЬ 
Ьо;у1сЬа 1зЬ1аЬ сЬ1ф1§ап тахзиз тазЬфаг пот! ЬатПа и1атт§ тагтит

На1ца1агп1 1аЬН1 цШзЬИа Гоус1а1апП§ап зГаНзНк изиПаг (п, X, 8, I, р), 
цо‘11ат1§ап теЮсНк ЮзНаг оЧсЬоу изкипаз! уа о1т§ап па1ца1аг оЬ’уекНуН§1 Ьатс1а 
18ЬопсЬ1Ш§1 коТзаНЬ о‘Н1§ап.

О‘1кахП§ап )оНу Гас1ц1цо11аг па1ца1аптп§ ^1уоз1у 1аЬПП )оу о1§ап. 1ит1аПап, 
шгП уахп Ю1£а1ап§а тапзиЬ кигазЬсЬПагба кисЬ 81Ға11аг1 уППк 1аууог§агПк 
)агауотпт§ ШгН 81к11апс1а о‘1кагПасП§ап ап’апау1у та8Ь§‘и1о11аг уа тизоЬаца 
уик1ата1ап 1а’81Г1с1а Ьи-Ьтдап кезкт Ғагц цПиусЬ! хизиз^уаПаг ЬПап цауё еиПзЬ! 
титкт екап, та8а1ап, 2022-уПс1а о‘1кагП§ап 1ас1ц1цо1 паП)а1ап§а ко‘га, ШгН уазп 
1оИа1ап§а тапзиЬ кигазЬсЬПагПа §аус!а-Ье1 кисЬ1 ча цо‘11аг-ЬПак-рап)а1апт 
ЬикиусЬ! тизЬак1аг кисЬ1 Ьагау1у 1аууог§агПк Ьо8Ь1с1а зиз! с!ага)ас1а цаус! еН1§ап 
ЬоЧзаЬа, Ьагау1у 1аууог§агПк уакит§а кеПЬ уок! тизоЬа^а 81кПап о1сНс1ап изЬЬи 

5ИаПагп1п§ уац^о! о‘8§апИ§1 кигаШтасН (1-)аска1).

Уицоп та!акаП кигазЬсЬПагИа так81та1 кисЬ ко 18а1к1сЬ1апп1 у1 1 
*аууог§аг11к 81кПагк1а пуо]1ат$Ь сНпапНказ! (Х± о, 2022-уП уата1 поуа

МизоЬаца 31к11ап уакипШа §ауда-Ье1, о‘п8 сЬар цо I Ь11ак рафI кисЬ 
«Ь кег8апН§1 кигаИкП. 2022-уПп1п8 Ьа^у з1к11ап уакип, и ЬЬ кисЬ

аагфз, Ьиох о‘з8ап Ьо‘1за4а, 1ек1п уНПк 1аууог8аг11к уакип.йа 

^исЬ 81Ға11аг1 уапа ШзЖЬ ке!§апН§1 та 1ит Ьо 1сП (1 тзт
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'Уа^по^51 (к»)

ТеяНаг

646 
п=38

73 
п=43

81 
п=35

90 уа +100 
п=32

Пптач/п/ гяхлюграгПк Ьо8Й1да (уапуаг^) ____ ____________ _____________ _ЦО£.и V X д у ~ - С7
1. Саус1а-Ье1 

сЬпатотеТпуаз!, 
(к§)

136,5+9,77 141,7±10,24 149,4±8,75 161,8+11,36

2. О‘п§ цо‘1 
ЬПак-рагца 
сПпато- 
теГпуазк (к§)

56,2+3,18 58,5±4,13 62,7±5,63 67,6+7,15

3. СЬар цо‘1 
ЬИак-рагца 
сНпато- 
те1пуаз1, (к§)

54,4+3,21 57,2±3,91 59,8±4,55 65,2+5,11

Вагау1у 1аууог§агНк уакитда уок1 тизоЬада 81к11ап оМИап (таг!)

1 137,2+7,26 140,6±8,13 149,1 ±7,68 162,3+9,17
2 55,7+2,93 58,8±3,77 63,8±4,12 68,4+6,15
3 54,3+3,14 56,9±3,64 61,5±4,15 65,7+4,88

МизоЬаца 81к11аг1 уакипШа (поуаЬг)

1 135,8+6,17 139,3±7,22 147,6±7,54 161,5+8,09
2 55,2+3,13 57,6±3,21 61,5±5,11 67,2+6,07
п э 54,5±3,06 55,8±3,41 58,8±4,05 64,4+4,75
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90 ва * кг •

60 кг.

81 кг.

за мусобақа цикллариолдидан

73 кг.
в 1-базавий тайёргарлик бошида 

ш 2-базавий тайёргарликяиунида

киИ5ЬсН1аг(1а ».П8 V. СНР

1-газт. ТигН уигп Г'"4""

Ь11ак-рап]а кис1йп1 у1П1к1аууогоа1 1
Иос1а1оусЬ1 сПа§гатта1аг (2023-у1 о У»

Тегког V» такзшш! йтат.к
Чо‘11ат1§ап Зк§.Н ХоЧ&гта Ш рП1 Зт’ к51та1 тайа 1а5Ь1а5Ь5ОП1
(8ксЪкёа) 60 зек. дауопмда ппкоп т^оГ1Ц гаУ’5^2 к§т1 га^ккП
90 к$. уахп Ю1£а1аг1§а тапзиЬ к ? 97 26,72*3,19,25,1 - » о1(Пдап
1аууог§агНк ЪозкМа) 29,17*3,09, - > - уок1 ти5оЬаца
е^ап ЬоЧза, ЬахаУ1у <аууог&агПк уа уа1у 
(тац) изкЬи ко‘г8а1к1сЬ1аг ГизШЬ кеКИ уа такздта! сПпаппк киск 

'‘28ап511 (11'папмка51 (Х± о,2'^а1 и.ьпагда Гегког
Уицоп та1акаП кигаз 1кцапда о’2& 

сЬ1даткогП§т1 уПНк 1аууог8аг 1

2023-уП уапуаг-поуд^!). 
Р^ааадоНазПкб)

'^?У1У 1аууог§аг11к ЬозГида (уапуаг)
-—_____

' ■ 3 к§.Ц соЧсПгта Ю‘рп1 
3 т. ЪаЬпсИа оопхопХа! 
-НЛН^Уёап 811сН11§а 60

29,И±3,09
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5ек. тах таПа (азШазЬ, 
(таНа)_______________
2.3 к§.Н ю‘1сНгта Ю‘рт 
3 т. Ьа1апс1с1а §опхоп1а1 
о‘тап1§ап 5ЬсЬй§а
1ткоп ЬопсЬа тах 
таПа Га5Ь1а5Ь, (таПа)

35,83±4,16 37,13±3,88 38,76±4,07 41,27±4,25

Вагау1у 1аууог§агНк уакитда уок! ти^оЬаца 81к11ап о!сНс1ап (таН)

1 28,09+2,73 27,16±2,11 26,17±2,79 24,31 ±2,43
2 33,19±3,12 35,06±3,13 37,13±3,97 38,15±4,01
Ми^оЬаца 51к11аг1 уакитда (поуаЬг)
1 27,14±2,18 26,03±2,31 25,33±3,22 24,02±2,33
2 32,07±3,03 33,27±2,74 36,37±3,25 37,87±3,73

Та 'ккИазЬ тиЬ1тк1, зизауП) ке!§ап апа §Ьи ко‘гза1к1сЬ1аг тизоЬада 81к11апс1а 
9° 11апП§ап газгту ЬеПааЬтПаг уа та5Ь§‘и1о1:1аг Ьа’81г1с1а уапада ШзЬШ ке1§ап11§1 
кихагПсН. 1зЬопсЬ ЬПап еНгоГ ейзЬ титкткЬ Техког уа такз^та! сНпагтк кисЬ
сЬ1с1аткогЬ§1гнп§ уППк 1аууог§агНк уакитда уаццо! 8изау1Ь кейзРп, ЬшпсШдап, 
1о11ц15Ь а!ота1тт§ кисЬау15Ь1, хкктсЬИап, кисЬ сЬ1(1атШ1§тт§ гаИ' 
5ЬакПап§апЬ§1, исЬтсЬШап, ап’апау1у та8Ь§‘и1оГ1аг уа тизоЬаца оПзЬшИап 
уакипИа 1§Ь цоЬШуаНт НИавЬ сЬога1ап ко‘п1та§аш ЬПап азо81апасН.

Сауда-цогт ти5Ьак1аптВ йотеТпк гагиЬёа кисМатзЬ зИаЬп! 1Ғос1а1оУсЬ1 
ит.Ма о5.1.Ь оуоЧ1ат. 90» 8опгоп1а1 Ьик!Ь, Ли Ьо1а(П1 заЧ1а5Ь 73 к8.Н ^2" 
Ь^^О^'^37’06"4’78 ИкНкайа ко™ к‘с№ 

’ к§. уахп 1о1Ғас1а§1 кигазЬсЬПагда кауд еП1сй (2-газт)-

Х1ЛЮ8А
Раус! еН1§ап

хи1о8а!агт еПгоГеизЬ титк!п: агп'п& Ч1У°81у 1аЬ1Ш§а а8О81а§ап ЬоИа чиу^а§*
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1.2022-у11ё1 1аууог§агНк ЬаугШа оТкяугЬ™ • •
^гзйаЖ ШГК уагп 1оИа1аг18а тапзиЬЖоп та!акаП
шгМа тиЬ|ГП го1 о упоусИ, 8ау6а-Ье1 кисН т АоЧ1аг ьПак-ра^ат, ЬикиусЬ! 
ти5Ьак1аг кисЬ| Ьаату (аууогаагПк ЬозЬШа ЬоаЬЧа кига5Ь 1иг1аг1 ЬПап 
5Ки8‘и11апиУсЬ11ак1а о‘г8аП18ап о‘ПасЬа ко‘г5а1к1сЬ1аг<1ап (таза1ап ЬгуиЬосЬПаШа 
М.А.Уегзктт, 2014) зи51 <1ага)ас1а С|ау<1 е1118ап ЬоЧзаЗа, Ьагаиу 1аууог8агПк 
уакит§а кеНЬ уок! тизоЬаЧа уакигНап окННап изЬЬи 8ЙаНат1п§ уаЧЧо1 о‘5§апН§1 
кихаШтасН, Ьайо 73 к§ уахп 1оИа81с1а§1 кигазЬсЬНаШа тахкиг ко‘г8а1к1сьГагшп§ 

д^зтап 8и511а8Ь§ап1 та’1ит Ьо‘1сН. МизоЬаца 81к11ап уакитйа еза §аус!а-Ье1, о‘п§ 
уа сЬар цо‘1 ЬНак-рагуа кисЬтт§ уаццо! ШзЬШ ке1§апН§1 ашфапсН. ВипНау Ьо1а1, 
ПкпгтгсЬа, ап’апау!у тазЬ§‘и1о11агс1а цо‘11апП§ап тиуойц та8Ьц1атт§ затагаз!/ 
ц!ута1§а е§а Ьо‘1§апН§1 уок! 1оНц18Ь а1ота11апт о‘г уацНПа ЬаПагаГеН1та§апН§1 
уа 1зЬ доЬШуаН 11к1апта§апН§1 ЬИап азоз^атзЬ! титкт.

2. 2023-уП§1 1аууог§агНк с1ауг1п1п§ Ьагау1у 81к11ап уакитйа §а\'с1а-Ье1 уа 
Чо‘11аг кисЬ1 ЬагсЬа уахп 1о1Ға1аг1§а тапзиЬ кигазЬсЬНагёа Ьпох о‘8§апН§1 цаус! 
еН1§ап Ьо‘1зас1а, 1ект уПНк 1аууог§агНк уакипИа изЬЬи ко‘г8а1§1сЬ1аг с1ага)а81 
с1а811аЬк1 па1ца1аг§а т$Ьа(ап апсЬа ШзЬ1Ь ке1§апН§1 ЬНап Гагц1апсН. Аупап зИипдау 
сНлагтк о‘х§ап8Ь 1ехког уа такз1та1 кисЬ сЬ1с1атН§1т Иос1а1оусЬ1 цо Пагт 
ЬикиусЬ! Ьатда уогиусЬ! тизЬаНаг кисЬ1 ЬогазШа Ьат кихаШсН.

3. Тегког уа так81та1 сНпагтк кисЬ сЬ1с1аткогН§1т ЬаЬо1а8Ь Ьо укЬа 
9о‘11апН§ап 3-к§.Н 1о‘1сНгта 1о‘рт Зт. ЬактсИа §ог1хопга1 о‘таН1§ап тагкег§а 
($ЬсЬк§а) 60зек. с!ауот1да 1ткоп ЬопсЬа такз1та1 тапа 1а8И1а5Ь 5от 66, 7о, 8 
90 к§. уагп 1о1Га1ап§а тапзиЬ кигазЬсЬНагНа тиУоНд гаУ15Ьс1а с1а511аЬ (Ьахашу 
1аУУог8агПк ЬозЬ1с1а) 29,17, ± 3,09; 29,02± 2,97,26,72±3,19,25‘15±2^7 Л “ . ‘ 

е1§ап Ьо‘|5а, Ьахау^у 1аууог8агНк уакит8а кеПЬ уок! тшоЬаца я а 
<та«) и5ЬЬи ко‘гза181сЬ1аг 1и3Ь1Ь ке(Л. Та’кй1а5Ь тиЬ.тИ, зизаусЬ ке;8ап . 
к»‘'аа«81сЬ1аг тизоЬача 5,к11агМа Чо‘11ап118ап гаат.у ЬеПазЬиУ 1аг «. ^Ь. №

8т1с1а уапаЬа 1и5Ь1Ь ке18апЬ81 кигапШ. уакипИа'уаОДо!
ак81та1 сНпагтк кисЬ сЬ1с!аткогН§1П1П§ У' > . ;кк1пс1Нс1ап, кисЬ

^5ау‘Ь кеН8Ь1, Ь1г1псЬ1с1ап, юНя^зЬ а1отаит§ кис аУ'511’ та5ь§‘и1о11агуа 
С^1Ш§1тп§ 2аШ 8Ьак11ап§апН§1, исЬШсЬ.Нап ап
^8°ЬаЧа оНзИиИап уакипШа .зИ чоЬШуаНШ Нк1авЬ сЬога1ап

°81аПасН- . -к иШЬНа кисЬ1ап18Ь зИаНт

4. Оаус1а-Чопп ти8Ьак1аппт§ 12оте1п .. а1апН 90° зопхота!
Ь , а,0УсЬ1 ШпикЬа О81НИ уа Ьги8§асЬа цо‘11аг§а га>а’ (34?53±4,47 век.) уа 

1Ь’ 5Ьи Но1а1п1 71 к§.Н уагп 1оИа81§а тапзиЬ ки1а5 • кига5ьсЬНап1а кауН 
егНяк1СН1к ко‘г8а1§1сЬ (29,13±3,96зек.) 88к§. ^агп °ко.г8аГ§1сЬ1аг ЬагаУ1у

Е 1’ЬогН )оу! зИипдакЬ каус! е1П£ап а8* иптакеНЬЬатЬог§ап8аи 
^ғПк з)кцаг1 уакипйа Иат, ти5оЬаЧа ^Пап Уа^'=
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юзНЬ ке^ ап1Ч1апЬ1. Та’ккНазЬ ]<Ж ^отейк кисЬ1ап1зИ уок, з(а(1к кисЬ 

ЬозЬда кигазЬ Шг1апс1а тиЬкп аЬапиуа(8а Ф Ьо |та5ас1а’'П ,и1?5“а и5ЬЬи 
кисМатзЬ (иг1 о‘г«а хоа и1изЬ8а е8а<Пг. ЗЬипдау екап кигазЬсЬйагПа ЬипОау кисЬ 

зйайт зкакП1ап(1пз118а Ьат иг8‘и ЬепзЬ тачзай8а тиУоҒк|<11Г.
5. Вагска зроП Шг1ап, зки ]ит1адап затЬо кигазҒн Ьо у!сЬа о 1кахПасН§ап 

та8Ь§1и!оГ1агс1а. аутдза тизоЬаца Ье11а8Ьиу1апс1а Гехтк-ГакНк изиПагт цо ПазН 
затагадог! 1§1 изНуог )1каШап Гехког уа такзппа! сНпагтк кисЬ сЬ1с!атко1 Н§1 Ьатёа 
ипт§ рШзотеГпк срутаП§а Ьо§"Нцс11г. А§аг изЬЬи цоЬШуа! уа итп§ Ғикзюпа! 
котропепП хаНзЪакПап^ап ЬоЧза, зроПсЬнЗа пнўаззат Ьо‘1§ап 1егког уа такз1та1 
кисЬ тиННаг ЬПап Ьа]ап1асН§ап НауотН уик1ата1аг§а ЬагНозЬ Ьега о1таусН. Ви 
ЬогаНа о‘К]ахП§ап гас^цоГ паф1ап зЬит ко‘г8а1асНк1, ЬагсЬа ГезПаг Ьо‘уюЬа даус! 
еП1§ап (ехког (60 уа 10 зек. с!ауоггнс1а) уа так81та1 (1ткоп ЬопсЬа уад! 1сЬ1с1а) 
сНпагтк кисЬ сЬ1с1аткогН§1 Ьп-ЬшНап кезкт Ғагц цПиусЬ) ко‘г8а1§1сЬ1аг ЬНап 
Гагд1аптасН. Ма8а1ап Зк§. ГоЧсНгта 1о‘рт 3 Ьа1апс1§а о‘гпаН1§ап тагкег§а 60 зек. 
1сЬ1с1а такзппа! таНа га8Ь1азЬ зот ЬагсЬа уахп 1о1£а1апс1а 31,27±3,57-27,06±2,97 
таНат (да8Г1аЬк1 геа! ко‘г8аГ§1сЬ1аг Ьо‘уюЬа) ГазЬкН е!§ап Ьо‘1за (Гехког кисЬ 
сЬ1с1аткогН§1) 35.43±4,16-41,83±4,66 таПа ЬНап 1£ос1а1апс11. ҒНспгтгсЬа, уицоп 
та1акаН затЬо кигазЬсЬНаг исЬип уеГагН с!ага)ада цаус! еП1та§ап апа зЬи 
ко г8а1§1сЬ1аг (аутцза о§ к уахп ГоНа81с1а§1 кигазЬсЬНагба) Ьахау1у Гаууог§агНк 
уакитНа (таП) уа тизоЬаца 81к11ап Ш§а8Ь1§а кеНЬ Ьог§ап зот ШзЖЬ кеГ§апН§1 
кихагНсН. ВипЬау 1ю1аГс1а кигазЬсЬНагёа оНЬ ЬогНауоГ§ап ап’апау!у тагтипН 
тазЬ§ и!оГ1а1 тахкиг зИаНапт )ас!а1 зЬакПапНпзЬ хи8и81уаН§а е§а ета8Н§1с1ап, 
Нагак ЬегасП. ВипНап ГазЬцап, ^{цоНаг НауотИа кигаШ§атс1ек Ьаг Ь1Г тазЬ§‘и1о1 
уакитда !8Ь ЧоЬ1Нуа11П1 пк1аЬ ЬопзЬ сЬога1ап ко‘п1та§ат паҒадаГ кисЬ зНаНапп!, 
Ьа1к' Ьо8ЬЧал8тоту з.ГаНагп! Ьат Рго§ге88Ш уо‘па1|ьс1а 8ЬакПапНп8Ь§а Го^пНк 

дН§ап - аеЬ еЬнто! я111зЬ титкт.

ҒОУОАЬАМЬСа^ АВАВ1УОТЕАК. НО‘¥ХАТ1

1.0‘гЬеквюп Ке5риЬ1!каз1 РгегШетттз 2017-уН 2-ок1уаЬк1а “К°га51’ 
т.П.у зропшпт уапаОа ггвапОпзк сЬога-(аЬЬ1г1ап (о‘а‘пз1да”а1 РО-ЗЭ06 зопН 
Ғагтот. ° °
со- “• О2Ьек1510" Ке5РиЬЬка81 Уах1г1аг таЬката81тп§ 2017-уН У-поуаЬгИаЗ1 
893-8оп11 цагоп§а 11оуэ яНт§ап Эазгиг.

3. О‘хЬек18Гоп Ке8риЬНка81 Ргех1с!епНп1п§ 2017-уП З-.уип “Лзтоп.у игЬ1У» 
оп™ау.у зропт уапаЬа ^ЛапйпзЬ ско.а-.аЬЬйкт! (о‘8‘^Ма”81 РО-3031-^" 

(^агоп. °
4. Миг1уоуеу 8Н.М. Виуик ке1а]а81т1гп1 тагй иа оНтапоЬ хакйт* ”11*" 

Ь,г8а кигапиг. ТозЬкет/ЧУгЬеНзЮп” 1ЧМЮ. 2017. -48 Ь
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-М д “КигааЬ 1иг1ап пахапуаз! уа и81иЬ1уаЬ” ЭагаЬк. Т.2015.5’Та5ТпоУ N А- МпхакиШ 8Ь.А Кигазк Шг1аг1 пахапуаз! уа иакйиуаП

МазЬпуоГ. О‘хОП1,20^'Уқ Капто^ ‘КигазЬ” О‘циу чо‘11апта2020-у11\ Та^оХ ‘‘Ки“1ап пагапуаз! п

Твек мпдл* ксвазшмис 5 АНОИ ВО‘¥ЬАВ ООУВНС‘1

Т.8.Нзтапхоб)ауеУ МПЧу кигазЬ 
шг!ап пагапуаз! °а и51иЬ1уаН каГедгаз. 
оебамика Ғап1ап йокюп ргойззог N ХгзЬаапуех МПИу

Шйап пагапуаз! ™ изЮЬ.уаР, рХ Ь. ■ 
а.(Р№)

V Ь ха1Чаго тауйопаа ап’апа1аг8а е8а. 1апх1уКаШ зо‘Яаг гтШУ кигаз , международной
яо№1о0уа. „ашюнальная борьба, традиини

Ключевьте слова.
арене, историческая хроноло а§г^ап кеут

■ ‘о1п1ап°а азоз зоИпааШбап ца. У ЬоМта«ап, игоч гатопачту оНтр'уа о У ■°„хесЬчауз'5Р011ГО'1
тизицИИкка ег1зк8ап о‘Лек ха1Ч 1цг1 кигазЬ Ьоо рдайепй 15ют
1апх8а, Ье1акгог ап’апа1аг8а е8а

КезриЬ1^^Х‘ха1Чаго тауЬода 15ич101п1п8 ЬазЧаЬк! у ^„^аа
АМи§‘атеу1с11 Каптоуптё ь ко§ёеп1'=
оНЬ сК^зЬ Ъагакаг! ЪозМапёап е п11 ьПап исЬгаз -ретиг йа\п

Ха1чаго О11тр1уа Чо‘тЧаз. Р^ „ ^зЬ ахзМЬ.!^™ 
ха1ц!т1г Тапхт! ез1а5Ьбап ЬозЬ ап .̂ ^кигазЬз^ 
"’'о}1ап8апИ8т1> 5оЬ1Ьр|ТОпт о 21 ’ дтп ет
>акЮ1а8ап. 0Ьтр1Уа 0'У'"1ц|к „Пк 8ипип'гГО

А§аг теп§а чо!аа, к . ЬочаГ едипдед ик уагапра^а'1. •- шй^ппсЬ! сЬетрюп, деЪ е’1оп » . таг<П'К 1а 5рОгГ о!ат'

8Ьипдау екаптПНу Ча<111Уа ое/Ьек кигазЬ Тип&а ау!аП=аП’, -ш ]аЬоп 
£оуа1апт о‘х’к1а ппцазяат е1=а1 иаПха1с|аГ°кша5 5рОн 'а1а пли51ацП 
^аИаагапоЬпёапП^типояаЪаи епзЬ£аС ’ ед1. 1"~'У ьИап

1991-уИ 0‘гЬек1з10П „ихоката Ф „„шхазз^
агепаз1§а оНЪ сЬ1ц'18Ь таза1ая1 1 ^от қацто 10пюп'к1ап
Ге5РиЬ11кат1хпт§ ЬптсЬ! р1е21 ЬеГ^ап1аГ- ь;н КотИ иутк 
^Чох очкагш аюхйа ко‘гза1та а, * 8 УаЮ К к1у.

,0 ЗЬипаап кеут 1ап1Ч11 кигазЬ ^„и.,-90'*’'"2-УИ11аЬоп апдога1ап8а тоз кеЮ“
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сШцПсН. Магкиг кигазк дснс1а1ап азозШа зшоу 1аг1^а81с1а§1 Вихою 'УНоуаИгнп^ 
Рогако‘1 штатда тазЬЬиг Тигзип ро1уоп хоНга Шгтп о 1кагН§ап. КауЬаШа 
ЬоЬока1оп1апт12 АГ-Тегтшу, Агтг Тетиг, Рах1ауоп Махтид, М1гго ВоЬиг хоЬга 
Шгтг1ап оЧкагП§ап.

1992-уШ Кападада оЧкагП§ап “Огуи-Но” Рес1егаГ81уа8тт§ ЬиШп ]аЬоп 
коп^геззШа Нк Ьог о‘гЬексЬа кигазЬ 1аг§‘Ш еН1Ш. 1994 уПНа ХиозПпа зЬахпда 
Ьо‘ПЬ о‘с§ап Оз1уо о‘у!п1апс1а Ьат кигазЬ ти8оЬада1апс1ап о1т§ап уохта таШ1аг 
уШео 1а8У1г1аг патоу^зЬ еН1сЬ.

1995-уНда еза ХтШзЮпНа о‘(каг11§ап “Бгуи-до” Рес1ега181уа8тт§ Оз1уо 
коп§ге881Ьа кигазЬ Ьац1с1а аТгоГЬсЬа та’1ито1 уеТкахПсН.

8Ьи гапца о‘гЬексЬа кигазЬ ]аЬоп§а таЧит Ьо‘1Ш. ЕпсН§та ко‘г осЬауо1§ап 
уи!доп о81уо гагттт сЬи!§‘аЬ дипуо зап Ьо‘у сЬо‘г§ап Науп есН.

1998-уП 6-7 тап кип1ап 1г1апсНуатп§ ОиЬПп зЬахпда Уеугора “Огуи-с1о” 
иуизИтаз! (ай!зЬ хау’аН у^т оЧкагНЙ.. КигазЬ ЬарМа уогта уа уМео та(епа11аг 
патоу,зЬч,1998-у,1пт8 15-18 аргеНЬа Мопако зЬахгМа о‘(кагН§ап “Огуи- 
О гьТкиТь '"8 яУ'"'к УиЬ"еУ коп8ге55Ма 0‘гЬеИзЮпПк уакШаг (акНҒеЙкН. 
ргеХет" У±™ ® * 0|а’”8а У°У,5Ма 1г1а"‘кУа оИтР1уа Чо‘т1(аз1

х12та(1ап’ьат каиа Ьо^ат Ч° оуи5|1та5' у1(зе ргегМепЙ РаГпк Х1ктпВ 

иУё‘опауо(8ап^Ьо1аПкаау1аг°<^аг'’'П8роп'1та8^ ти(1г0<1 ко‘2|аг'п' иЧа|аЬ 

Ьаугофапт хПр1га§атт ко‘п8Ь§ап ^тиа516а 28 ёа уацт тат1ака11атт§

На зетаЬг Ьо8Ь1ап ЬеШкгог Ня I кч
с1ипуоп1п§ тапатап Ье§ап ро!уоп1ап ь I Ьо$111ап§ап есИ о^Ьапда. Ах1г 
£ар етаз есЬ. РгегШет 8оупт исЬ ° 2°екс11а кига811'ёа с11о§‘1ап§ап1 ха/Лакат 
Ро1зЬас1ап, Уароп1уа(1ап, Тигк1уас!аС к111 ° 1каг11^ап ха1Чаго тизоЬацадап 8О’п§ 
Ьо8Ь1а§апесЬ. Впп^зЬ^аггоекегтадГь’^^11’ ^ ^'Я^^оусЬ! такШЬ1аг ке!а 
уагаН1§ап еШ. ’ 1Г1псЬиаЬоп сЬетрюпаН оЧкагШзШ^ахатт

О'8Ьа с1аугп1п§ о‘хк1а тЦЦу к
уогШЬ Ьеп1§ап1 Ьакат1агтп§ а8О51У Чопип-цо1с1а1ап циу1с1а§!сЬа
Чата8ЬсЬНат1п§ к1У1т1ап; тизоЬапя ғ Г'4 кига5Ь™§ итигту ро1с1а1а1Ь 
дата^Ь.зЬ^ЬаШапуа^аЬИп^ЬеПазЬш ' Уа °Чка218Ь ЧО1да1аг1; ти8оЬаЧа§а 
(ап^агоЬапуе(каг,зЬ8аоНЬке1иусЬ! Ьагл4?'Ье11а5|1и''пай)аз1;кигааЬиусЬПагтпё 
Ьагакаг аг уа Ье11азЬиу<1ап тахгит ®кат1агтп8 ЬаЬоз!;
кигазЬ Ьа о1. уопЬозЬ Ьеког, (еп8 уат Ьакат1аг ЬЬ1а(а<Ь8ап 1Ьога1аг й’2"'1-

Маакиг Ьо'НЬ о'(оап ипк 1 4
1зЬйгоке(8апсЬе(е1ро1уоп1аг1п1„87нГоПЬек ™"‘У кига^ !аЬоп сЬетртопа^

тШодШпв РгегМепН Са1аМ1уа| Да^™Уа ЧоЬпНаз! а’2оз1, Уеугора йуи-*1 
уазЬ.11,ЬозИаоч ,зЬ(оП11акига5Ь(изЬ1зЬ , »‘ги Ро1уоп1ат1п8 к0‘к 
сггЬек Ьауго§'1П1п§гат71 о-г» я ° ап кига8Ь оснНяЬ • ,• ч В11

2>-О пада§1 Р]а[. . ^010а1аг1§а тахзиз к1пп1§Ш1-
и5оЬаЧат ЬаЬо1а811 исЬип 8оҒ§‘а1аЬаП‘
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»Ьа1о1”, уапт ушичт уопЬозЬ, епг кюЬ1к уиШдт “сЬа!а”, кисЬ1аг геп» кекапда 
“»?” Ьатда о8оЬ1ап(1г15Ьп1 “йпЬеЬ”, “<1акк1”, “8ЬгГОт” каЬ. оЧЬексЬа аата1агп1 
,0‘ИаусИ. <2о1ауегза, О‘2Ьек13ЮпЬк зроп из1а!ап ау18ап1<1ек, кигазЬ зропшпг 
ЬеСакгог, о‘218а хоз 1иг1ап<1ап Ь1п екапП81 О‘гЬек1зюп ргегйет! зотага исЬип 
о‘1ка211§ап тизоЬаца ауоп Ьо 1сИ. ТзЬопсЬ ЬИап ау1атап уацт кип1агс!а оНтр1уа 
о‘ут1ап цаЮпНап уап§1 зроН Шп Ьо‘ИЬ тизгаЬкат]оу о1ад1. ЗЬахзап теп кигазЬт 
•‘XXI азг 5рогН” Ьеуа ЬагаПа ау1а о1атап, с1еЬ хи1оза яП§ап есИ. А§аг Ь1гтеЬ1 ^аЬоп 
сЬетрюпаН ТозЬкепМа о‘1кахП§апс1а Ьи Сапх1у хаСо Ьо‘1аг есН. СЬипкц хогуНк 
ро!уоп1аг Ьи уег§а кигазЬт о‘г§ап§ат кеИзЬасИ. О‘гЬек15Юп кигазЬпт^ уаГат.

КигазЬ теп§а ]ис1а уоцсИ. Ппс1а тагсЮпауогНк ЬигИИк таурН. О‘х§а уиН 
рО|уоп1ап Ьиш ап§1аЬ уейзИза Ьоггт Ғаца1 о‘хЬексЬа кигавЬ Ш8Ь§181 кеИЬ цо1асН. 
Уапа Ь1г Ха1раго “КигазЬ” а550151уа81 тоИуау1у та5а1а1ап Ьо‘у1сЬа уйве-ргегЮегй, 
Екуа тПИу оИтр!уа цо‘тИа81 а88атЬ1еуа51 а’2051 0еп1аШа5 УПейа: - КигазЬ огцаН 
тП1а1 таИатуаН, та’пау]уаН, 1апх1 ^аЬоп§а оИЬ сЮцПасН. §роН гтПаНагт 
скУзНа^ЬНгасН. АкаПегтк Ьто51 То^ЬкепМа ]оу1а8ЬНп1асН, сЬипк! зуипхба уок! 
Кореп§а§епс1а ШпЬ кигазЬ 1апх1т о‘г§атЬ ЬоЧтаусН. Ви уегНа ипт§ 1апх1 

ттаззат.
Оагог§оИ ГагПазЬПа аууа1о тата1ака1:с1а§1 озоу^зЬСаНк, 1цН50сНу, 51УО5'У 

Н21тп1 ЬагцагогИ§1, цо1ауег5а Ьапк ҒаоИуаИс1а§112сЬПНк е НЬог§а оНзНасН Тоз егП 

Н1ип§а 1оу 1а 1орПсИ. . . Ь11гос1п
Е51отуа “Вхуи-По” ҒеНега181уа81 ргеиПепН Топе Ьите таг ш .

тизоЬа^аз! тет оТа хаугаНапНгасН§ап <1ага]ас1а о 21§а]а1Ь Ц1 1- 0у° .. ".^ап 
о118Ьиу1ап, таус!опс1а§1 ЬагакаНап НипуоНа Ьипс1ау зроН Шн у° екапНш§а 
^оЬИк ЬегасН. 1аЬоп 8РоН та)тиа81Па итп§ Ппкошуайап ЬеЧ1Уо8 екапИ§1§а

. Уароп1уаИк Х1сИо Ката§а: - Меп кигазЬ ььНкН шпНгПек
^НаЬахШтап. Ми8оЬацатп§ Ьаг Ьп Пац^чазИа хи 1 а ЬаЬ01аутап.
ХаУгаНатЬ о‘НгсИт. Випс1ау дпитагЬаЬо 1а]НЬат]и аУ уеУГОра с1хуи-с1о

МесЬ181ау В1§08ЬеУ8к1у “КигазЬ а85о151а151У уарОтУас1а Капо
'(^0Ф 1кктсЬ1 Ьо5Ь коНЬҚ РоЬЬаЬиНо когИе1еп51Уа5 КотП Уиаироу о’гЬек 
^уи-По» §а 1987-уПНа а5О5 501§ап, О гЬеИ^Юпс!

ига5Ь1§аа505 501П1,с1еН1. . . ук5е.рГег1с1епН, Уе^гора ^и-Но
. Ха1Чаго “кига^Ь” а5801з1а151уа51 ЬшпсН »Кига8ь ке!азак

УИзе-рге^епН, СеппасНу КоЮНпу Ко55*оУ уаПас1а озЬ.Ю.. 120 
«”• Ргег1Нет 151от Каптоупт§ е’НЬоп ипт§ оЬ1

' фПс1^1аНагЧо‘11аЬЧиууаНа51Н§а15Ьопатат Ьача1агс1а 1зЬНгок е1кап™"’
к0< Е81°П1уаПк Ро1уоп Репе15оп:- Меп ко Ғ’ ЬаЬ1п У1§'П§ап ти50 Ч

к0‘г ^^Нагт ко‘гсИт, 1ек1п ЬипсЬа 1 Ьегас11.
1Т1а&ап есНт. Тото5ЬаЬ1п1агп1п§ о1ч1зЬ1а
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8а1ип Ташг о‘8‘11; В1г <Ю,т уор!Ч о‘уШ8оЬ1агда кигазЬ ШзЬаг еб.к, паг, Ьогза 
1кк1 тт8 ютозЬаЬЮ ЬоЧагЛ. РгеаИеШ зоупш исЬип оЧкагНеап ха цаго кигааЬ 
тизоЬадазМа 8‘а1аЬа ЧоготзЬ1т8а осЬ,Ч таубопба8, 20 т,п8аап оП,Ч ха1Чп,„8 

до‘ПаЬ ^иууайазМап, оЙрзШап Ьат заЬаЬ Ьо кН.

1Ьгохпп ОзЬек Ха1цаго кигазк аззо^а^уа Цплуа С>о тка§1 а 2081, Тигк1уа 
<3хуи-с1о Ғедега18]уа ргегИёпН “0‘гЬек кигазЖ ЬагсЬа кига8И1а1пт§ оГазхсШ .

1998-уП б-зегйаЬгба (а’818 еН1§ап кигазЬ ха1цаго а880181а181уа81 ОТ1а Оз1уо 
ха1Ч1ап о§‘2ак11|(Ь патипа1апс!ап ЬоЧгтзЬ “АфопнзЬ”, “Со‘го‘§‘Н”, “Ауагхоп”, 

“Кизгат”, “То‘1§‘опоу” каЬ1 бо8Юп1агда рах1ауоп1аг кигазЖ тадх еЬНЬ, ерсЬН уа 
сЬа^цоп, гикко уа йопо рокоп1аг и1и§‘1ап§ап. 1Лаг гтПа! цахгатогйап НтзоН 
зИаПба е’2ог1ап§ап. АзНт о1§апда тагкиг ха1д о§'гак1 цосН патипа1апс!а ха1ц 
ЬаЬосННап уа и1агтп§ тагсШк уа ^азигНк ЬоЬ1с1а§1 18Ь1ап и1и§‘1ап§ап Ьатс1а котИ 
1П8оп НтзоН зИайда 1а8У1г1ап§ап.

ҒОУВАЬАМЕСАҲ АОАВ1УОТЕАК ВО‘¥ХАТ1
1. Та81апо\' Ь1.А. “КигазЬ Шг1ап пагапуаз! уа изШШуаН” ЭагзНк. Т. 2015.
2. Таз1апоу М.А. М1ггаки1о\' 8Ь.А КигазЬ Шг1ап пагапуаз! уа из1иЬ1уаи 

^азЬпуо!: О‘гО]Н, 2016 уН
3. 8Ь.8.М1ггапоу, Ь.К.Каптоу “КигазЬ” О‘циу до‘11апта 2020-уН
4. ТазШпоу КА. “КигазЬ Шг1ап пагапуаз! уа изШШуаН” ЭагзНк.Т. 2017.
5. Кептоу Ғ.А. 8роП кигазЬ! пагапуаз! уа изиНуаН.- Т.: О‘гО1Т! пазЬпуо! 

таТЬаа ЬоШгт,

15-16 ЕШЛИ ТАЭКВОНДОЧИЛАРНИНГ ТЕЗКОРЛИК ВА КУЧ 
СИФАТЛАРИНИНГ ДАРАЖАСИНИ ЎЛЧОВ БИРЛИКЛАРИ 

ердамида баҳолаш обьективлиги

Рахматов Б.Ш

ЖТСИТИ М-01-23 Алмарданова М-0

Калит сўзлар: Таэквондодаб, мувозанат саклаш 15-16 вшли 
таэквондочилар, тезкорлик куч сақлаш, 1э
бирликлари,ёрдамидабаҳолашобьестивлиги.НИ’ Марта”’ СМ’ С°НИЯ’ У 

зарбалар билан бел^иГанадиг^^яа^Х^ фаолиятининг хал килувчи натижасИ 

бокс, муай- тай. кикбоксинг ва б 1 кчн >РЭШ СП°рт (таэквондо, кара ■
ва тезкор динамик кучи устувоп■°еқ'Г1арни^езУвчи мушзкларнинг портл°а 
(максимал, статик, динамик. поптпп ' ИЯТ КЗС° этади‘ Маълумки, куч турл^

Р - вчи, тезкор ва куч чидамкорлик) бир-бй? 
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билан узвии боғлиқ оулсада, уларии ривожлантиришдакўлланиладиган машклаа 
хар бир спорт турининг узига хос хусусиятларига мос бўлиши, бахолашдаэсГшу 

хусусиятларга ихтисослаштирилган тестлардан фойдаланилиши максалгз 
мофикаир [Л.П. Матвеев 2005 В.Н.Платонов 2004 В.М.Зацнорский 2019 МА 
Годик 2006] Таэквондода, масалан, ўнг ёки чап оёвда олдинга, ён ва орқа 
томонларга сакрао-силжишлар асосида ўнг ёки чап оёқ билан тўғридан ва ёнлама 
зарба бериш элементлари сурункали кўланиллади. [Ю.А. Шулика Е.Ю. 
Ключников, 2007, С.Л. Попкалько, 2007, Л.Е. Бугаец,20018]. Демак, мазкур 
тоифа доирасига мансуб техник элементларни бажаришда ишлатиладиган куч 
турини баҳолашда уларнинг мазмунига якин бўлган тестлардан фойдаланиш 
обьектив натижага эришиш имкониятини яратади деб эҳтимол қилиш мумкин. 
Фараз килинадики, таэквондога хос бундай куч турларини баҳолаш учун ўзига 
хос тест машиқларини ишлаб чиқиш,уларнинг ишончлилик қийматини “тест 
регест” синовларидан ўтказиш ва амалиётга жорий этиш мухим аҳамият касб
этади.

Мазкур ишнинг максади 15-16ёшлитаэквондочилардашуспорттурига 
хос оёоқ- кўл кўчини “сантиметр, марта, секунд” ўлчов бирликлари ёрдамида 
баҳолаш учун ишлаб чикилган тестларни анжуман мухокамасига такдим этишга 
каратилган. Ишлаб чиқилган тестлар номи, мазмуни ва улардан фоидаланиш 

методикаси.

“Сантиметр” асосида бажариладигон тестлар:

1. Чап оёқга таяниб, “Ёпчаге” ҳолатида ўнг оёқни силташ ҳарака 

еРДамида ён томонга сакраш (1-расм);

2. Шу тест ўнг оёқга таяниб бажарилади.

“Секунд” ва “марта” асосида бажариладигон тестлар.

1-Чап оёқга таяниб, “Ёпчаге” холатида |Ом” 
аРакатланиши ва мах марта зарба таклидини ижро этиш

2. Шу тест ўнг оёқга таяниб бажарилади.

Изоҳ: тезлик, зарбалар сони ва техникаси баҳола

“Марта” ва “секунд” билан баҳоланадиган тестлар.

1 • БРУсьяда қўлларни мах марта букиб-езиш. бахоланади.

^3°Ҳ: қўларни ёзувчи мушакларнинг максимал Д1

Чап оёкда мах марта ўтириб-туриш.

^зоҳ: чап оёқни мах динамик кучи оаҳоланад $ 

Чап оёқда 10 сек. давомида мах марта ўт Р

^зоҳ: цап ОёқНИ тезкор динамик кучи оах

4’ Зва 4 тестлар ўнг оёкда бажарилади.
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8аИт Та(аг о‘8‘1г, Вв до!т уорк; о‘ут«оЬ1агда кигазЬ (ивЬаг еШк, пап Ьогеа 
1кк1 тта ютозЬаЬт Ьо‘1апй. РгегйеШ 5ОТпт исЬип оЧкагНвап ха1Чаго кигазН 
ггшзоЬацазк^а §‘а!аЬа цо2ОШ8111т§а оскнц таус1опс1а§1 20 т1п§с1ап огНц ха1цп1п§ 
цо‘11аЬ диууайазГйап, о1ц18Ь1ап Ьат заЬаЬ Ьо' 1сН.

1Ьгохпп ОзЬек Ха1цаго кигазЬ а880181а181уа 1]го1уа ро‘тка81 а’2О81, Тигк1уа 
ёхуи-до Ғес1ега181уа ргеаскпН “О‘хЬек кигазЬ1 ЬагсЬа кига8Ь1агпт§ 01а81сНг ”,

1998-уП 6-8еп1аЬгс1а 1а’818 ей1§ап кигазЬ ха1цаго а8801:81а181уа81 О‘Па Оз1уо 
ха1ц!ап о§‘хак1 уосП патипа1апс1ап ЬоЧпшЬ “А1рот18Ь”, “6о‘го‘§‘Н”, “Ауаххоп”, 
“Киз1ат”, “То‘1§‘опоу” каЬ1 <1о81оп1агс1а рах1ауоп1аг кигазЬ! тадх е11ПЬ, ерсЬП уа 
сЬаццоп, хикко уа с!опо ро1уоп1аг и1и§‘1ап§ап. 1Лаг тШаТ цахгатоп1ап НтзоН 
зИайёа е 2ох1ап§ап. АзПт о!§апда тагкиг ха1ц о§‘хак1 цосН патипа1апс1а ха1ц 
ЬаЬос11г1аг1 уа и1агпт§ тагсШк уа ^азигНк ЬоЬ1с1а§11зЬ1ап и1и§‘1ап§ап ЬатЬа котП 
1П8ОП йтзоИ 81Ға11с1а 1а8У1г1ап§ап.

ҒОУОАЬАЮЕСАҲ АВАВТУОТЬАК КО‘¥ХАТ1
1. Та81апоу НА. “КигазЬ 1иг1ап пахапуаз! уа изШШуаН” ЭагзНк. Т. 2015.
2. Тазсапоу М.А. Мпгакикг/ 8Ь.А КигазЬ 1иг1ап пахапуаз! уа и81иЬ1уаП 

^азЬпуоГ. 0‘2Р]й, 2016 уП
3. ЗЬ.З.Мпхапоу, И.К.Каптоу “КигааЬ” О‘циу цо‘11апта 2020-уН
4. Та81апоу МА. “КигазЬ 1иг1ап пагапуаз! уа изШШуаН” ОагзНк.Т. 2017.
5. Кептоу Ғ.А. 8рог1 кигазШ пахапуаз! уа изиНуаН.- Т.: О‘хО1Т1 пазЬпуо! 

та1Ьаа Ьо‘1шп,

15-16 ЁШЛИ ТАЭКВОНДОЧИЛАРНИНГ ТЕЗКОРЛИК ВА КУ 1 
СИФАТЛАРИНИНГ ДАРАЖАСИНИ ЎЛЧОВ БИРЛИКЛАРИ

ЁРДАМИДА БАҲОЛАШ ОБЬЕКТИВЛИГИ

Рахматов
ЖТСИТИ М-01-23 Алмарданова М °

Калит сўзлар: Таэквондодаб, МУКп 
таэквондочилар, тезкорлик, куч. даражаси саклаш’ 15-16 ёшлИ 
бирликлари, ёрдамидабахолаш обьективлиги'НИ’ марта”’ см’ сония, ўлчов

Мавзунинг долзарблиги: Ҳаракат ф
зарбалар билан белгиланадиган яаккакураш СПо 'НИнг хал Килувчи натижасИ 
бокс, муай- тай, кикбоксинг ва б.) кўл-оёкларни Г (таэквондо, каратэ,
ва тезкор динамик кучи устувор аҳамият касб ЗУ.ВЧИ мУШаклаРнинг портловчИ 
(максимал, статик, динамик, портловчи, тезкп Э1аДИ’ МаълУмки, Куч туолари 
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билан узвий боғлиқ бўлсада, уларни ривожлантиришда кўлланиладиган машклар 
ҳар бир спорт турининг ўзига хос хусусиятларига мос бўлиши, баҳолашда эса шу 
хусусиятларга ихтисослаштирилган тестлардан фойдаланилиши мақсадга 
мофиқдир [Л.П. Матвеев 2005 В.Н.Платонов 2004 В.М.Зацнорский 2019 М.А. 
Годик 2006] Таэквондода, масалан, ўнг ёки чап оёқда олдинга, ён ва орқа 
томонларга сакраб-силжишлар асосида ўнг ёки чап оёқ билан тўғридан ва ёнлама 
зарба бериш элементлари сурункали қўланиллади. [Ю.А. Шулика Е.Ю. 
Ключников, 2007; С.Л. Попкалько, 2007; Я.Е. Бугаец,20018]. Демак, мазкур 
тоифа доирасига мансуб техник элементларни бажаришда ишлатиладиган куч 
турини баҳолашда уларнинг мазмунига якин бўлган тестлардан фойдаланиш 
обьектив натижага эришиш имкониятини яратади деб эҳтимол қилиш мумкин. 
Фараз қилинадики, таэквондога хос бундай куч турларини баҳолаш учун ўзига 
хос тест машиқларини ишлаб чиқиш,уларнинг ишончлилик кийматини “тест 
регест” синовларидан ўтказиш ва амалиётга жорий этиш мухим аҳамият касб 
этади.

Мазкур ишнинг мақсади 15-16 ёшли таэквондочиларда шу спорттурига 
хос оёоқ- қўл кўчини “сантиметр, марта, секунд” ўлчов бирликлари ёрдамида 
баҳолаш учун ишлаб чикилган тестларни анжуман мухокамасига тақдим этишга 
каратилган. Ишлаб чикилган тестлар номи, мазмуни ва улардан фойдаланиш 
методикаси.

“Сантиметр” асосида бажариладигон тестлар:

1. Чап оёқга таяниб, “Ёпчаге” ҳолатида ўнг оёқни силташ харакати 
ёрдамида ён томонга сакраш (1-расм);

2. Шу тест ўнг оёқга таяниб бажарилади.

“Секунд” ва “марта” асосида бажариладигон тестлар.

1. Чап оёқга таяниб, “Ёпчаге” ҳолатида Ю.м.га сакрао 
Харакатланиши ва мах марта зарба таклидини ижро этиш (- р

2. Шу тест ўнг оёқга таяниб бажарилади.
Изоҳ: тезлик, зарбалар сони ватехникаси оаҳоланади.

“Марта” ва “секунд” билан баҳоланадиган тестлар.

1. Брусьяда қўлларни мах марта букиб-ёзиш.
гт пппямик кучи баҳоланади.

Изоҳ: қўларни ёзувчи мушакларнинг максим<

2. Чап оёқда мах марта ўтириб-туриш.

Изоҳ: чап оёқни мах динамик кучи баҳоланади.

3. Чап оёқда 10 сек. давомида мах марта ўтирио ГУР

Изоҳ: чап оёқни тезкор динамик кучи бахоланади.

4. Зва 4 тестлар ўнг оёқда бажарилади.
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Изох: ўнг ва чап оёклар кучи ўртасида юзага келиши мумкин бўлган 
асимметрик фарқ аниқланади. Мазкур тестлар 15 -16 ёшли таэквондочилар 
мисолида ‘Тест регеет синовларидан ўтгазилган. Синовларда 15 нафар 
тхеквондочилар иштирок этган бўлиб, улар стандарт талабларга риоя қилинган 
холда 5 кун давомида 5 мартадан “ тест- ретест” синовларида қатнашди.

Мазкур тестларни “тест-ретест” синовларидан ўтказиш давомида шундай 
натижалар қайд этилдики, 15-16 ёшли таэквондочиларда вазн тоифаларидан 
катьий назар ўнг ва чап оёқ мушакларининг тезкор-куч даражаси ўртасида яққол 
кўзга ташланувчи асимметрик фарқ кузатилди. Бундай ҳолат ўнакай 
таэквондочиларда чап оёқга таяниб, ўнг билан зарба бериш натижадорлигини 
таъминлаб берса, ўнг оёқга таяниб, чап оёқда зарба бериш самарадорлигига 
салбий таъсир кўрсатиши мумкин.

Агар боксда ёки кураш турларида қўлларни букувчи мушаклар кучи 
п^аМИЯТГагГа/ЎЛСа’ }аэквондода Қўлларни ёзувчи мушаклар кучи хал 

ёзиш натижалапн 00ра,5а Ўтказилган тадқиқотлар брусьяда кўлларни букиш 
ёзувчи мушаклаон11нгНмякУРСаТДИКИ’ 1516 ёШЛИ таэквондочилаРда кЎддаРни 
суст рнвожланган экан Демак буадй х"К ^4" ТеЗК°Р КуЧИ НИХ0™а 
ихтисослашган кучи суст шякпп Д Ҳ ат ҳам еш таэквондочиларда қўлларни 
самарадорлик билан ижро этилмаслигТ™^ ДараК берИб’ заРбалаРни ЮКСаК 

Р этилмаслигига олиб келиши мумкин.
Синов тадқиқотларининг пеапанжуман муҳокамасига хавола этипадиаТИЖаДарИ Ва УлаРнинг киёсий тахдили

Алабиётлар
1. Матвеев Л.П. Теория и

•э-е изд., перераб. и доп. М.: Физкуп^"^ ^изическ°й культурь! / Л.П. Матвеев.
С' , п УЛЬТУ|,аисп°Рт.СпортАкадемПресс, 2008.544

2. Платонов в Н
гм еРШенСТВ0Вания: >леб.-методРДИНаЦИ/ СП0Ртсмена и методика ее 
ГИФК.Киев 9001 11С|од. пособие / р и ™л.киев,2001.52с. иие / В.Н. Платонов, М.М. Булатов:

йеР*ошанский Ю в съпр..иципь1трен„РоВк„в5егена:ь7-^^ 0СН0ВЬ| „ методические 

4- Зациорскнй В.М. физнчес ' " С°ВеТСКИЙ СТОРТ- 20'4’ С’

методнкн воспитання 2019. 154с. КаЧ«™ спортсмена: Основь. теории «

01МСНВОХ ОГ/.ЕАК.М МНЗОВА^А О1ЛЛ Р81ХОЬО61К 

ТА¥¥ОКЕА8НН8НкАП1

. Хичахота Оу]ато1 8ау(1ахта( (р^1г ек1$(оп с1а\<1а( ]1$топ1у 1агЬ1уа \>а арог( ипюегвКеМ
0 ъЬекшоп, ТозИкет \>11оуа(1 С1игс1Тк/ зИаИг!
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Е-таИ: 8а1(1ахоп 123(д)£таИ, сот

КаШ $о‘Наг: Таууог^агПк, о1сНп%а тИПзИ, рз(хо1о§1к (аууог^агПк, дагзИШк, 
ки]ит, таИога( (1аг51, мозПа, зИ1с!с1а1.

Ключевме слова: Подгопювка, поступательньш импульс, психологическая 
подготовка, сопротивление, атака, мастер-класс, инстру.мент, 
интенсивность.

К1П8Н
8роИ ти1аха88181ап, тигаЬЬ1у1аг уа дШсЬЬохНк 8РоПсЬНат1 д1г1яГ1г§ап 

тиатто1аг огазМа р81хо1о§1к 1аууог§аг11к те1одо1о§1уа81 а!оЬ1с1а о‘гт е§а11ауШ Ьи 
еза зроЛсЬПагп! (аууоНазЬ УО8Иа1аг1 уа изиПаНдап 1о'Нд уа затагаН Ғоуда^атзЬ 
1ткошШ ЬегаШ. рШсЬЬог ц1х1апгтхШп§ ха!цаго уа т1Шацау1у тизоЬада1ак1а§1 
§‘а!аЬа1ап хагтгШа и1агпШ§ оНазц так1аЬ1 ГагЬ1уа1а§ап уикзак та пау!у ҒахНаНап 
уо1асН. 8о‘п§§1 уШагда дШсЬЬох ц121агпт§ па!уа1ап 1ех о 81зЬ1 зехНагН 81Ға1Н 
зигаНагт ко‘гза1сН. Хатопау1у тазЬ§‘и1о! изиПап (1ехтк-1акпк, рзтоту 
1аууог§агИк) кеп§ с!о1гас1а§1 зроЛсЬНаг уа тигаЬШу1аг 1ототс1ап о х1а8ЬНгНауо10ат 
Ьаттат1х§а кипдек гаузЬап. £)1НсЬЬог ц1г1апт1г таЬогаП епсН Р8тоту 8ахз а 
исЬип етаз, Ьа1к1 ко‘рсЬШк зроЛсЬНаг исЬип сШгоуН ко птзЬНа а 8 е1а °$

Та(1фЧо.п1п? т.Ч8аШ. ОЖсйог 4>г1агт ™зоЬаЧа оШ. рз.хоЮрк 

иууог1а8ЬогЧа1!уиЧоппа1ца1аг8аепзЬ15Ь.
Тас1д1цо1п1п§ уахИа1ап. МиуаГҒадуа! Р у , , . . ш1^у 

тизоЬаца1агда Ьа]апзЬ1 кегак Ьо‘1§ап ШгН хН \'а 8 1 а 1 ™ дап‘аЬ уа 5рОг1 

<аууог§аг11§1 ЬНап Ье1§НапасН. ВозЬца зрог! чШсЬЬо2 ч121агт
о‘ут1аг1§а хо8 Ьо‘1§ап итигту ЧопиП1Уа $ .( 51Ма§1 о‘х!§а хоз
Р81хо1о§1к ] ШаШап 1аууог1азЬ ргауот цШ }ап§ рауНда ^ап§сЬ1
Хи8и81уа11апдап кеНЬ сМцасН^ап Ьагак1ег11 хиз у 0ШсЬЬо2Пк 1акйк а1да8Ь, 
Шигту гаУ18Ьда гад!Ь ЬНап ЬеУОзНа а1ос|ас!а о а Ьцап а]гаПЬ шгасН.
Р81хо1о§1к о‘ут уа гац1Ь р81хо1о§1уа81 ЬНап цагат }х0|0а1к ЬозНпзЬ ЬоНзЬ 
К-еЛекз ]агауоп1апт ЬозЬцапзЬ уа гафЬ§а \15Ги0П^а1|агп, Та|аЬ цИасИ, Ьагап еза 
гагипуаН цШсЬЬог д1г1агНап сЬШну 1хпуопу ага^ аг Ғаопуайпт§ о‘г!§а 
ЬасШап ТазЬцап зШсШаШ ко‘ппасН. £)ШсЬЬог 412 и5п^ап до1гту пагога!
х08 хи8и81уа11 ]ап§1агс1а уоцеа1агтп§ 1ех о 2=аг|51 д |азЬ) ЬНап Ьо§'Нч- ОШсЬЬох 
(Ьцтт, Штоуа, 1аууог§агПк Ьагака11аи, хнпоуа . д. а^а ^[пзЬ^зЬ, 1сЬк1 поци1ау 
8рог1сЬ1 ц1г1аг ки1Нта§ап уаг1уа11агс1а 1ег уа ат гагЬЬ$а ^оНзЬт 1а1аЬ цШпасН. 
уаг1уа11агт ЬозНг^зЬ уа 1игН Ь1881у ко птз а п1ах8118 1аууог§агП§1п1 такзнна! 
Р51хо1о§1к 1аууог§аг11к ]ап§сШп1п§ итштУ . , ип1п§Ха1Н-Ьагака11,Ьагака11ап 
Нага]ас1а озШпзЬ, о‘х кисШ§а 18ЬопсЬт зЬа а т5|яап, и диу1с1а§Наг§а 1о'§'п 
^а Шз-1иу§‘и1апт ЬозЬцапзЬ^а чага1Н§ап. с ‘ оШ5Ь чоьШуа1пн гШоЛапИтЬ, 
ке1асН: ШгН хН оЬ.екНу уа зиШекНу 1о'81<]1агт У = уа1.аН5ь, Ьаг Шг ]ап§сШ 
ЧШау Ш881у ко‘пп18Ь уа та’1ит Р81хо1о§1к п ти5оЬача1аг£1а 5рог1 Па1уа1ап§а 
исЬип 1псНу1диа1 гаУ1зШ1а атакуоНаг оНЬ Ьо
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етКзЬеа уогйат ЬепзЬ. Р51хо1о8.к иууог8агйк паҒуаз.фПсЬЬог Ч1г1аг 1апа51пга8 ™ Л1 Ьагакайаг. ха тиаоЬацаМа еп8 уахаЬ. па.Ца1аг8а епаЬ.аЬ исЬип Ьсг 
™СЬ,„1. .ткотуайап ЧоЬП1уаййа 1(ода1апа<Н8ап р51хо1о8.к 1аууог8аг1.к Ьо1а(1 

Ьо‘Н5Ш кегак. . . .,
ТайфЦоШ! 1а8ЬкП фйзЪ и81иЬ1ап. (^ШсЬЬогШкда Р81хо1о§1к 

1аууог§агНкгпп§ аЬагшуай цШсЬЬог Ц1г1агпт° оп§1 уа ЬагакаНапт та5Ь§ и1ог уа 
гацоЬахЬагдозЬ уахдуаЬаг искип уагШйагт Ьа1 цШ5Ь§а уо паЬп15Ьс1ап 1 Ьо1 а! Ьо 1асН. 
Р81хо1о§1к 1аууог§аг11к оНЬ ЬопзЬ Ьи 8роПсШтп§ ЬиШп 8роН ҒаоНуаП дауотШа 
ихи1ик812 1агЬ1уа1а8Ь ]агауоп1 Ьо‘НЬ и о‘г-о‘х1т ГаЬШ цШзЬ цоЬШуаНт гац1Ь1апп1 
]ап§оуаг ИагакаГ уах1уа11агт хоНзопа ЬаЬо1а8Ьт ти5оЬа^а1аг ц1утсЬШк1апп1 
(хауйапт) уеп§18Ь, оцПопа Гауакка! цШ5Ь уа о‘2дт Ш1а ЬШ5Ь цоЬШуаНт о‘х 1сШ§а 
о1асИ. рШсЬЬохНкда зроПсЬйагш 1аууог1азЬ реда§о§1к тигаккаЬ ]агауопШг. 
ЗроНсШт гакотШазЬНпзЬ уа 5Ьах5тп§ ах1оц!у ]1Ьа11агт1 1агЬ1уа1азЬ уахШа1апт 
Ьп-Шп§а ихУ1у Ьо§‘1ауШ. рШсЬЬох Ц121ат'т§ Хехтк \а ГакЬк таЬогаНт, ]ап§оуаг 
1аууог§агН§1т озШтЬ ]агауотт ^адаИазЬНпзЬ исЬип р51хо1о§1к 5ЬаН-5ЬагоП1агт 
та5Ь§‘и1оНаг уасрШа ата1§а оаЬтзЬ тац8аё§а тиуоПцШг.

Тас1ц1цо1 паН]а1ап \а тиЬоката81.1ап§ рауГлда 5роИсЬНаг бопту 1акпк 
р81хо1о§1к кигаШйа Ьо Н8ЬаШ та8Ь§'и!о11агс1а тизоЬаца тиЬШт уагаПаЬ §а1аЬа§а 
Ьо‘1ёапуо‘1даЬ1го2Ьо‘15адауеп§ННкЬо‘1аШ.§роПсЬ11аго‘г1а51дао‘2туаНапп!Ь1г- 
Шп§а цагата-цагзШ цо'у18Ь уа Шагт ]ап§оуаг ЬагакаПагда ата1§а оаШпаЬ огцаН 
Ч111сЬЬо2 Ч121аг гач.ЬНап иЯип Шп8Ь§а, итп§ кисЬН <отоп1апёа цагаШ Шг18Ь§а уа

й °‘™1П8 Ма5‘ “С|™ ояИопа Ғоуйа1ап.зН8а т.Яайь 
XX улТмРХ°1 пап та21уа<1агп1 ,егк°№ ™ ап.рйк Ьйап ЬаМазЬ ха 
коХма ■гаоМаТоИ по» 'г ,5атагас1оги®"1 «а‘пйп1ааЬ исйип гагиг сЬога!ат 
тиМа ЬаХХ1 XX ХХ1а' М Ь" -1!

исЬип чШсЬЬог Ч1г1ат1п8 запМаа Ьаг м ЬаПагаГ еПзН титк1П- 8Ьип.п8 
Ю‘цпа8Ьиу1агЬозНцНаШуаЬаЬо1апад1 Тя ° ау.1агака11’ аШоусШ и8и11ап о‘хаго 
о‘г ЬагакаИап уа туаПапт уазШгвдп ь^Рау11<1а о11п8ап хи1о5а1агёап Ғоуда1ап1 
Ьоп8Ь§а уа ип1п§ гакйк Пкг)а5Ь уоШаШШг/ ^П8.сН11аг аи5Ьтапп'1п§ оп§1§а киШ 
ц121аг ди5Ьтапп1п§ ге)а1ап уа ЬагакаПапп! оН’ Ь111811&а 1пи1'5ЬаШ. (^НсЬЬог 
ит гап1ап§ап )ап§ ге)а5тт§ То‘§‘пН§Ша°г Ь1ИЬ Ш1с1ап °‘21ь ке11511 огча11 
дага)а5Шап таЬгит чНаЬ1 Ғао1 ЬагакагГаг 1акЙк ГШаШап 18ЬопсЬ1Шк
разауШаШ. 5ап§ рауЬда о‘г Чагог1аг1 уа Ьагак ! иСНШ1 кигаз111511 п°<1а31П’ 
ЧоЬШуа1Шо‘§‘гШап4о‘§‘пкиШаут§апуауиг. о ёи511П1апс1ап о1Шп§а сЬ1Ц1511 
ЬаЬо1а8Ьп1п§ Го‘§‘пН§1 ]ап§сЬтт§ Гехтк^аТк ^1361^11 Уа21Уа*т Гакйк]1ЬаШаП 
деуагН Ьаг Шг Ьи ит уа Ьтгоуа ЬагакаПагШап р Шууогёаг11&1§а Ьо§‘НЧ. 5ап§На 
ЬНап Ьо§‘НЧШг. СЬипк! а§аг Ьагакаг ]ап§0Уаг °Уаа1а’11811 та’1ит Ь1г ГакНк ха^Г 
5атага512 Ьо‘1ад1 уок! зропсЬ! Ьа11 ушкагШ апч/и21Уа1 Га1аЬ1ап§а то5 ке1та8а и

Ч°У151'«аоНЬкеН5Ь.титк!п.
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Хи1о$а
(ЗШсНЬог Ч121апт12 ^аЬоп агепаЬгйа уиооп 0>пп1Ят; . » м • 

р31Х01081к 1аууог§аг11к Ьи ]ис!а тиЬит таза1аЬо‘11Ь Ьи ,Ь, ' ® "а5Маг| ис|тп 
ег» Ьо‘1тау<Нёап ЙМг. Оипуо капа Хи ь ЧаГа5,1'аг Ь"ап

Р—Ье1^
огчаП Ьагс а зрогГ тигаЬЬ>у1ап исЬип о‘г о‘ЧиосЬ11ап ЬИап ехп X 
^“,5Ь1а5ЬЬИ^^^

Ғоуда1апП§ап ас1аЬ1уоЯаг го‘ухаН:
1. С.В.АЬдигази1оуа И.А.ҒеПзоуа А.15.1Ьга§1тоу. рШсЬЬохПк пахапуаз! уа 

изШМуаН 2017-уП. 142-165 /Ь.
2. 8.Т 1)$тап1юфауеу. (^ПсЬЬогПк пахапуаз! уа из1иЬ1уаг1 2023-уП. 72-86/Ь.
3. О.В.АЬНигазШоуа М.А.ҒеНзоуа А.ШЬга§1тоу... 8роП рес1а§о§1к 

таЬогаНт озЖпзЬ (рШсЬЬохНк) 2018-уП 230-275 /Ь.

ВЕЬВОС‘Ь1 К11КА8НСН1ЕАКМ1МС МШОВАОА ҒАОЬ1¥АТЮА

ТЕХМК НАКАКАТЕАК1М1ЧС ТАНЬПЛ

Натгоуеу АПЬек 811ихга( о‘§‘П
Е-таП: аПЬекЬатгоуеу327@етаП.сот

КаНг 5о‘х1аг: Ве1Ьо§‘П кигазЬ, Га1аЬа1аг, 1ехтк Гаууог§агПк, Гехтк изиПаг, 
5Шоу тазЬц1аг, тазЬ§‘и1о(, тизоЬа^а1аг, ЬеПазЬиу, €аууог§агПк, 1аЬП1, паСца, 
0 18агк1сЬ1аг, изиНагт уго дШзЬ.

Ключевью слова: борьба на поясах, студентм, техническая подгоговка, 
Технические приемь!, тестовме упражнения, тренировка, соревнования, 
л°единок, подготовка, анализ, результат, показатели, вмполнение приемов.

Ве1Ьо§‘Н кигазЬ ЬеНазЬиу! з1гаЮ§1’уаз1п1п§ тиуаШкруаН ко р ]1Ьагс1ап 
'иизоЬада до!с1а1ап§а Ьо§‘Нус11г. НаПо к1'сЬ1‘к о‘2§ап’зЬ1аг Ьат зрогГсЬ11агтп§ 
ШизоЬаца ҒаоНуаНп1п§ 51£а1 уа гтубог ко‘гза1к1сЬ1ап§а, зЬитп§с!ек, зрои 
^Ууог§агН§тт§ ге)1т!ап§а зегПагП Га’з1’г ко‘гза1асН. МизоЬас]а роИаИп, 
кигаз1юЬПагпт§ тизоЬара ҒаоПуаНп! ата!§а озЬ1пзЬ зЬагНапт Ье1§ПоУсЬ1 азоз1у 
^ЧНа1 зНдНба, к1’пН1асН§ап о‘х§апзЬ1аг даШу азоз1ап§ап Ьо НзЬ! гашг. 8Ьи ЬПап 
Ьп’§а, зроНсЬПагт ТаууоНазЬ теЮсЬказт! {акотШазЬНпзЬ уо Иап Ьат е О1 апа 1.

Випбап (азЬяап, 1аЬП1 )агауотс!а до‘11ат1асП§ап Ьа1ю1а1 еЬпто 1у ага Гег§а 
е§а Ьо‘НЬ, шгП ко‘гза1к1сЬ1атт§ зГаНзНк хизи81уаНап§а азоз апа 1. е о., 1 
кигазЬПа 1нуит Ьагака11аптп§ )ат1аптаз1 гакотП1азЬ§апП§1 заЬа 1, игаз си аг 
катбап-кат ЬоПагба ЬШа Ьагака! ЬПап Ьсуит уШзЬасП. НагуаПа, кигазю 1П1П& 1а' 
Ь1г Ьагакабт Ь1зоЬ1азЬ уа и1атт§ тизоЬада па1уаз1с1а§1 Нззазт! атд е §1 аз
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адШазМ!. Л8аг ШгН та1ака8а е5а кигазЬсШаг ЬеМшу о1>Ь ЬопзЬза, Ь,ппш8 
йоИуаи Ьшит уа цагзЬ. Мшп ЬагакаЧагИап 1Ьога» Ьо 1за, Ьо5ЬЧа5,аа ея 
тисайадай! Ьшюуа «а цагеМ Ьирт Ьо‘Н5М титкт. 8Ьипт8 исЬип, тизоЬаца 
ГаоПуаип! М5оЬ1а5Ма еЬЧуогкогПк 1а1аЬ еШаЛ! уа и1агт ҒаЧа1 гаЧ1Ь1атт8 таЬогаВ 
Ь1г хП Ьо‘1за зоНзЬйпзЬ кегак. Уапада оЬуекНу ЬаЬо1азЬ исЬип ЧагзЬ1 Ьи]ит 

Ьагака11аптп§ тагтитт Ь18оЬ§а оНзЬ тиШтсНг.
Кига5ЬсИПатт§ гацоЬаГ ҒаоНуаПт ЬаЬо1а8Ма Ьирт уа Ь1тоуатп§ 

5атагаПогН§1 каЬ1 Ьагак1еп5Йка1аг кеп§ 1агца1§ап, атто Ьи ЬагсЬа Ьо1а11аг исЬип 
итуегза! Ьо‘1та5Н§1 титкт. Ва’211адц1цо1сЬПаг Ьи ко‘г8а1к1сЬ1агт Гаца! та’1ито1 
ЬегиусЬ! уо<па 51ҒаНда цагаудПаг. Ма$а1ап, Ьи]ит $атагас1ог11§1 тиуаГҒац1уа1Н 
иптзМаг 5оттп§ итигту ипт$Ь1аг 5от§а Ьо‘Ит5Ь1 огцаН ашд1апасН. Атто, 
Ьац1ц1у Ье11а5Ьиу1агда кига^ЬсЬПаг ЬШа Ьагака! ЬПап етаз, Ьа1к1 Ь1г пес1Па 
1аууог§агНк и5и11апдап Гоуда1ап§ап Ьо1да тигаккаЬ Ьи)ит1аг ЬПап гад!Ь§а цагзМ 
ШгадПаг. Випда, кига5ЬсЬПагтп§ Гехтк 1аууог§аг11§1 уа гад1Ьтп§ кисЬН 
1отоп1ап§а цагаЬ, и1аг а5О51у,уогПатсЬ1 уок11о] изиНапт цо‘11аусН1аг. 8Ьишп§дек. 
Ьаг Ь1г а!оЬ1да Ьо1аг§а хо5 15ЬопсЬННк ко‘г5а1к1сЬ1аг1 о‘г§аг1Ь ШгасП уа Ьи 
ко‘г5аГк1сЬ1аг Ьи]ит1ат1п§ даУОпйуГфт ак5 еШгтаудк

У.1.ЬуаЬтп§ Нкп§а ко га Ье11а5Ьиу1атт§ тиуаҒГац1уаПт ЬаЬо1азЬ исЬип 
Ьа’й ЬоаЬЧа о‘1сЬоу|аг Ьат Чо‘11апШ5Н титкгп, та5а1ап 8‘а1аЬа уа та8‘1иЬ1уа! 
1ег1181. В1ГОЧ. Ьи ко‘Ка1к1сЬ1аг кигазЬпш^Ьач1ч1у тоМуайт ака ейгтауЧ!, сЬипк! 
и!аг ГаЧа1 итигту о‘пасЬа фушайат! ЬегаШ. Во5ЬЧа ф^агН коеГҒИз.уепНаг 
ЬигиесЬ, ЬагакаЧагтп, 5атагас1ой1818а, ЬагсЬа иппшМаг иа Ьагакайаг

5аЬаЬ11 ко‘ргоц тацЬи! Ь15оЬ1апасН. АёаЬ1уоПагдак! 114 еП’Га<1? У& % 
Ьо^Ьца тиМт хи5и51уаНаг Ьат 1а’гИ1ап°ап тас 1 ГЭ8 с^^агп’пё^1:^а^аг’ а 
5атагаПогН§1. Атто, рес1а§о§1к пахогаШа Ьек^оЧ’3^'^^ ИагакаПапНпё 
ко‘г5аГк1сЬ1аг1, уа’т Гехтк-ГакНк ИагакаПап Ьо‘у1сЬ^ ■' Лига8^с^^агп'п§ сНпапйк 
05Ь1п1та§ап уа Ьи та’1итоПаг Ьог1г§1 кипПа и'1аЬо ^Ч^оНаг ЬаН ата1§а 
С.У.Оапко1атт§ йкп§а ко"га кига^ЬсЬПагтпо^'^70'3 У.Ғ.Воуко
циу!с1а§1 отП1аг§а цагаЬ атц1а5Ь титкт(1-га5теа 1аууог^аг^^ 8атагадогН§1'1’

1 -газт. Кига5ЬсЬПагпт§ 1аууог§агНк затагаПог!?'^’
К.Э. Хо1тиЬатес1оу уа 8.С.Кира1оу1агп1п§ гакГр11'413811 отИ1аг‘

И15оЬ1а5Ь исЬип та1ета11к Ғогти1а $рон кига5Ь1с1а атаШа'&а к° Га о‘1с11оу1аг уа 
В1гоч, 5роп 1ехтка51т о‘г§ат5Ь и5и11апт пагапу&'°Ус1а1ап18Ь§а уагояНсНп 
1ехп1ка51пт§ и5ГипНк1ап уа 5роП пуо]1ат5Ь1тп§ Ьтап-пка!''^1^11 а5О51а5Ь, зр011 
ЬегасН. 1 ’П1 ап’Ч1а5Ь 1ткоп1уаНП1

У.А.АЬгатепкотп§ Ғ1кп§а кота Ьцтт ЬагакаПапт
Ьи]иттп§ 5атагас1огН§1§а ШуатвЬ Ьаг с!о1т го‘§‘п уа уега^ к\У Ьа110'а5Ьс1а Гаца! 
коТ5а1к1сЬ котр1ек5 кот^аГкюЬ ЬПап Ьо§‘Нц. Ви кигааЬсМи °Чп1аУсН сЬипИ Ьи

11агП1Пйк’ ч-,1и1пч* .
ь п^ит Пага]а51П1
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0(Ио5квМа тиЬип отП ШзоЬкшаШ. МигаЬМу зппг, ,
}агауопИа Чиуи1а81 (игаЙаЬ 1агп1 ата18а озЬтзЬ! кег7 И'ОГ8аг|'8'л'"8 Рес1а8о31к

2-газт. 8рог( (аууог8аг1й>1 ^агауопИа тигаЬЬ?, о
гагиг Ьо‘18ап Ьо5д1сЬ1аг ; йтопИап атак>а о$ЬтзЬ1

2атопаУ1у зрогМа 18Ь1а61ауо1§ап 1егтто1о§1уа ЬПап Ьо§‘Пч тиатто огПЬ 
Ьогторба. Ас1аЬ1уоНагс1а Ьи хП 1изЬипсЬа1аг шгПсЬа попЯатзЬ! уок1 Ь1г хП 
а!ата1аг§а ШгПсЬа та’по Ье1§Пап1зЬ1 титкт. КеЖп1§ап таШпаПаШап ко‘птЬ 
ШпЬШкҚ гадоЬаГ ҒаоПуаПп1п§ пндПопу ЬаЬо51 ЬаП Ш‘Пц уакип1апта§ап уа скипиу 
121ап15Ь оЬуекН 51ГаНПа цо1тодс1а. ТакПГ цПт§ап коеГШ51уеп11агтп§ Ьа’2Пап 
до‘5Ь1тсЬа ТекзЬптгут 1а1аЬ дПасП, Ьа’гПап е5а Пгту рЬаШап оЬуекпу азозШзЬт 
Ш1аЬ еГасП. 8Ьитп§с1ек, Сегтто1о§1уат цау!а ко‘пЬ сЬ1ц1зЬ гагиг.

Хи1о5ат12§а ко‘га уицоп 5роН уиГид1аг1п!п§ аЬапйуай еп§ уидоп ха1цаго 
ти5оЬада1агс1а§1 гацоЬа1п1п§ ке5кт1а5ЬиУ1, тазЬ§‘и1о1 уа гацоЬа! уик1аппт§ 
огйзЬ], 5роН кигазЬтт^ §ео§гаЯуа5тт§ кеп§ау15Ь1 ЬатИа гатопау1у Ьозд^сЬда 
уидог! та!акаП зроНсЬПагт 1аууог1а5Ьс1а Пгту-изЮНу а5О51апт сакогтПазЬппзЬ 
гатг. Уицоп 5роН уи1иц1ап 5Ьах51атт§ §епеНк цоЬШуаНап, ^аггнуаг Ьага]а51 уа 
уПггклу ШгПтазтт^ ко‘г5а1к1сЬ1 51ГаПс1а дагаПбЬ! кегак. 8Ьитп§<1ек, уицоп 
та1акаП 5роНсЬПагп11аууог1а5Ь пагогаН уа ЬовЬцагиу пагапуаз! Ьатба теЮсПказт! 
уап§Па5Ьт 1а’гтп1а5Ь. хагиг, Ьит €аууог§агПк 1ехпо1о§1уа1апт СакотШа^ЬПпзЬ

ап У>сЬа уап§1 Пгту П15ЬипсЬа1аг 621‘гтт уагабзЬ огдаП ата!§а озШпзЬ
шигпкт .

। д АдаЬ1*уоНаг го‘уха6
Спортсм аимазов ‘'Индивидуализация технико-тактической подготовки 
Петербу г ВЬ1С°Д°Г0 класса в современной волной борбе”, монаграфия, Санкт- 

Тайёрга Мнрзақулов Ш.А. Ёш белбоғли курашчиларнинг жисмоний 
МаШғу РЛИГИ‘ илмий-амалий анжуман “Жисмоний тарбия ва спорт
Т°Шкент $ а3арИЯСИ ва УслУбиятининг замонавий муаммолари” II қисм. 

мУво ' Артиқов 3-С- Белбоғли курашда статик ва динамик кучланиш давомида 
Фанл На1„ Сақпаш Функциясини шакллантириш методикаси / Педагогика

ари бўйича фалсафа доктори (РЬО) Автореферат., Ч., 2018. 26 б.
Пикн ҚиРғизбоев М.М. Белбоғли курашчиларда боъғимлараро эгилувсҳан- 
^ето ИГ УстУворлиги ва уни ихтисослаштирилган тартибда ривожлантириш
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МАКТАВСАСНА ТА’ПМ М1)А88А8АЬАК1ПАС1 
ВОЬАТАКМ НАКАКАТИ О‘У№АК ОВДАН Л8МОМУ 

ҒА0ШС1И1 О8Н1К18Н.

Хоктюга МиЬогекхоп АЬдитаПк
Тозккеп! Кииуо Ха1даго ТМуегзкеН 

О‘ъЬек15(оп, То511кеп( хкакп 
Е-шаИ: тиЬогекхоп1(а)отаИ.со1п

КаГи $о‘г1аг: Иагака(И о‘ут!аг, узтоту (агЬ/уа, так(аЬ§асИа (а’Пт 
тиаззазам, Иагака(/аоИуаН, 1агЬ1уас1й, Ьо1а, зо§ ‘1от1азИИп'8И.

Ключевше слова: активнне игрн. физическое воспитание, дошкольное 
учреждение, физическая активность, воспитатель, ребенок, укрепление 
здоровья.

К1П$Ь

МакйЬ8асЬа ,а’Пт тиазва^апНав! Ьо1а1ат1, оМа ^тоту (аГЬ1уа1а5Н<Ь 
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тиа88а881апда§1 Ьо1а1агш .рзтоту Ғао1Цо;п1 08^УШ1аГ 0ГС]а11 так1аЬ§асЬа 1а’ Нт 

Тадч1Чо1пт§ \’агИа1ап. Нагакаг Ға г
|гоЬау|у иа етовюпа! кисМап пио',|а'??? °‘г8а«5Ма Ьо1атп8 ап81а5Ь. 
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отопШап Ьа3 п!а ,8ап. ааЮтаШк уа „таЙ ’ ад1°® ^аИапга Ьо1а1аг 

Ьо 18а,,Ьагака1Ғао1,уа1,8атаЧ5аЬ8ауо.паи? 8т°»1у П7оЛап1зЬ исЬип ҒоуЛаП 
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ЬагакаГ1агт е§а11а8Ь Ц)пЬа51 Ьат к'1г 1а1с°П1111аТП ^ао11Уа1птё ^г11эа51П' 
18Ь1а8Ьс1а и1атт§ уозЬ хи8и81уаг]аг:^а,'‘ ^а^аЬоям М111ёа х1хта1 аПи^сЬ1 
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ЬагакаХ ҒаоНуаННа азс]01:асН§ап аупт Ь1Нт1аг Ьо1агн ЬагакаНаг§а о‘г§аШусҒн 
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уа зЬи ЬНап Ьо§‘Нц гахйзЬда уи]ис1§а ке!асН§ап кака ппкотуаНаг ЬагакаНаг 
ЬагакТел уа $1£айт о‘х§агНгасН. Ви уозЬ с1ауп исЬип ]ис1а ЬагакСегН Ьо 1§ап пагза 
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(о тй. зЬепда игайЬ са Ь.к.), кигавЬ е етепНап «ап (оН.зЬ, 
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Введение

Бросок мяча в кольцо - один из важнейших технических элементов в 
оаскетооле, от которого напрямук, завиеит результативность командь, Точн т 
„ стаоильность бросков определяют исход игрь., особенно в финальнь,х м„н™ 
Совершенствование нагшков броска требует системното подхода, включаюшего 
биомеханические, психофизиологические и педагогические аспекть, Особенно 
важен правильньш подход к обучению этому элементу у спортсменов 12-14 лет, 
когда формируются основнью двигательнью стереотипьг Именно в этом возрасте 
начинается активная фаза нейрофизиологического развития, формируется 
чувство ритма, темпа и координации, что делает данньш период наиболее 
подходягцим для закладки прочного технического фундамента.

Цель исследования
Раскрьпь методические принципьц обеспечиваютие эффективность 

обучения и совершенствования бросков мяча в оаскетболе сред! 
спортсменов, а также вмявить оптимальнме условия для развития 
точности и стабильности бросков в соревновательной среде.

Методь! и организация исследования
В ходе теоретического анализа бьши изучень! трудь> таких авторов, как 

Платонов В.Н., Матвеев Л.П., Бомпа Т., а также обобшён передовой между 
народньш и отечественньш тренерский опмт по подготовке оаскетболистов. 
Анализ включал методики преподавания в США, Испании и Литве, странах, 
лидируюших в подготовке молодмх игроков. Практическая часть вклю 1ала 
наблюдение за 24 тренировочнмми сессиями в детско-юношескои спортивнои 
школе, а также проведение сравнительного анализа техники бросков } 
спортсменов до и после применения дифференцированнмх тр р 
направленншх на развитие точности, бмстроть! принятия решении и ор 
Давлением. Применялись видеосъемка, хронометраж, анкег р 

статистическая обработка даннмх.

। Сист ПРИНЦИПЬ1 °бученияЗахвата мяча Н0СТЬ °бучение начинается с постановки правильной стойки, 
в двг ’ движеиии рук и ног, затем отрабатьпзаются броски с места, после 

с°блюдать И В условиях сопротивления. В процессе обучения важно 
Нзвестного Л°ГИЧескУю последовательность: от простого к сложному, от 
8 недель Н0В0МУ’ ФормиР°вание стабильного навьжа броска требует от 6 до 
закреплен РСГуляриь1х занятий, в течение котормх идет не только моторное 

0 И ’ Н° И ФОрмирование так назшваемой мьппечной памяти.
развития Д"ВИДуализаиия — учет антропометрических даннмх и уровня 
3Рительно-аЖД°Г° Спортсмеиа- Игроки с разной длиной рук, уровнем гибкости, 

Моторной координацией нуждаются в адаптированнмх упражнениях.
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ИндивидуальШе карта технической подготовки по отслеживать

прогресс и корректировать тренировочньш процесс под конкретного ученика.
3. Постепенное усложнение условий - сначала отработка в статике, затем 

в условиях шума, давления времени и активной зашитьь Это способствует 
переносу навнка в соревновательную деятельность. Например, в финальньтх 
фазах матча игрок должен уметь оросать под психологическим и физическим 

давлением, что требует специальной подготовки с элементами имитации стресса 

и усталости.4. Повторяемость и вариативность — регулярнью тренировки с 
различншми условиями (дистанция, направление, время суток и т.д.). 

Повторение формирует устойчивьш моторньш паттерн, а вариативность 
обеспечивает адаптацию к изменяюшимся условиям игрьг Применение 8 10 

различнмх вариантов бросков в одной тренировке позволяет активизировать 

когнитивнме функции, улучшая бьштроту принятия решений.
5. Обратная связь регулярньш анализ ошибок с помошью видео, 

зеркало-панелей и тренерских комментариев позволяет спортсмену осознанно 
корректировать движения. Цифровме технологии (датчики, з1о^ пюйоп) 

ачительно повмшают качество обратной связи и ускоряют процесс обучения.

Особую ценность имеет мгновенная обратная связь, 
корректировать технику в реальном времени.

6. Сознательность и активность обучаюгцихся

позволяюшая

включение

обучаюшегося в анализ, осмнслеформирует мотивацию к самосове ТСХНИКИ и контроль качества вьшолнения 
процессе в роли самоконтролепаР еНСТВОванию- Участие в тренировочном 
ведение дневника достижений усилив еДение элементов соревновательности, 

Б..омехан„ческм эфф~'от^еченность спортсменов
Н°ГИ. корцуе, Плечи, докоть кистк и СОГласованная работа всех звеньев 

а„Х""(углТТс1' ИСКаЖеИИЮ траектоХXебаЛЭНСа аСИНхрОНН°СТЬ
оптнмвч сУставах, центпм °лета мяча. Биомеханическии
оп™„н нр^ьганнкусцель^ тяжес™, вектор СИЛЬ1) позволяет

НаблюдеХя °0Су1кдение Точности и экономичности броска.

вмшеперечисленншх1 СравнительнЬ1Й анализ „способствуетмвепи, Принчипов в , _ оказалн, что использование 
Действий на 17%еН^Т?Ности бросков нГэ8о/'ТРеНИР°ВОЧНОМ пРоцеССе 
отвлекаюшими (Ьяк-т СОоенно эффектипо ~ 0 и стабильности технических 
Спортсмень., нр*а"Г''. " " ока™ись упражнения с
карт „ б„омеханичес..Ш"е °оучен(,е с примЛ"^""'" на пРи»ятие решення 
прогресса. В анкет„рова“ ^азок, Покаэа.пие"оеМеИИДНВИДУиииз..Рованнь>х

3/°участниковотм ' ВЬ1Раженную динамику 
' етили, что обратная связь в виде 

видеоповторов и подсказок от тренера помогает бьютрее исправить ошибки и 

почувствовать уверенность в броске.

ЗаключениеСоблюдение принципов обучения броскам в баскетболе повьппает 
результативность, устойчивость и уверенность игроков. Методически 
обоснованньш подход особенно эффективен в возрасте 12 14 лет, когда 
происходит интенсивное развитие координации, моторики и психологической 
зрелости. Включение элементов индивидуализации, усложнённмх игровмх 
ситуаций и цифровшх технологий обучения делает процесс более продуктивнмм

и мотивируюшим.
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Актуальность. Одной из основньтх задач физпческого В°СНИ их 
|кольников, занимаюшихся триатлоном, является повмшение }ровня ь 
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подрастаюшего поколения процессе физическогп Мн°гих
огведеиовоспитаниюсипп’ 00енн0 сРели юньк триатлетов ВОСПИТаНиа 
91 Вьюокий даХ пГ“ИПРеВДевСегосх°РОстНХ™В’ Д0ЛЖНП о-Ь1 
обеспечивает досХ™е ™Я СКОРостн<>-силовь1х способ^ И 
полож„тель„ое“е „я8МС°КИХ С"°Р™Н“ Результато„ 

вмносливости, „граюшей веду™™^.„Т'™4 двигнтельнь,х каче™
Рассматривая проявлеми, Р В тРИа™оне. СТВ’ особенн0

еи^ка^ сносо®ноетей, в. Л. В

сила иеобход„маК”°РрВ апуальиа для разл1Хь1'Гэт^СГР''Ю СИЛу н в'!Риггную 
пХПР" "ереХОД® « ^этаТ СТарТаХ’ ^скор ния П°: Бн4»

ПРИ старте и поворотах я У Тапамгг Взрмвдая сипя Фи™шнь1х рьшках э
°вГсопер™™' тв беге ири важна и— 

иригнческТ"01' ПеРИ0Д Ц 15 л , ™ РеЗКОЙ смень1 гемпа

«х^х£ое°^«нтенсивного Р°стом и . У^ествует обпатня ’ Протекаюшими с 
шенствования Набл'0Дается ЦИ°Нальнь1м Р Оач Зависимость между 
УЧИТИвагьвтри3т°^ВИСЛеРазвития\.3аМедление ГДИТИем: в периодь!

-а иТ: Xгле "ольХ^Ииескпх "^ьного ^совер 

иариацнй в "“ледован,,, Н„УНИе имеет оптИ..°СОбенно это важно 
из«иениям„ масс развитии скоро ™ '"ог®ал, что у п ™МаЛЬНОе соотношение

Од„ако в Роста тела [7 СГ|ловь1х способ Р°стк™ 12 15летдо 
иоольшей чувствиУ Л"тературе . ностей определяются

^Риатлетов, чтотаУ ельност„ " До сих пор нет

Тиат Анал"3 сУ“<естТУ^фсрснппроа/и^ию ^ненил о периодах
оиениваютсяс°поЗМвает’ ^''^„"'''''■Римм0^"0'’’'0^ и нх^ценке" У

иредлагаем ком^-оиловь," 1°°™’ '<0,,/’еСТ°“- иипрнмер^ слособност" 
ГРУППЬ1 и типь, г, екс Тестовь,у Р0Я8Лений П°?езнь1, Не Р’пРЬ1>кка в длину

Мэтрп Пр°ЯВЛения с,- 3аРаний ’ Ие°бходиМк1 0ХВатьшают всей -спериХхгл'- - -г^ос"г-г^вь::,а’иео'о^„а триа™°не-ми 

к« свдовой так " блок тестов йИ'СЛслован СПособностейР НЬ1е ммшечние

нам„
Оговозрасга(5 7ИН скоросТНо - Р°лько такое°3вОЛЯ'оглие оценить 

ВЬ1Х сПОСобНос^еГ^НИе ПОЗВОЛНТ 
ТеЙ у триатлетов
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Экспер„меНтальннйблоквю1ючалслед^

тестьк

4.

1. Прьтжок в длину С места;
2. Метание теннисного мяча-

Прьпюк вверх по методике Абалакова- 
Сгиоание и разгибание рук в уплпа •• ’
Подъём туловишд из положения лё^^ °° РЭЗ На Время)1
Прогиб тела в положеиии лбжа иаХота?ГсГ ™ 
Пятернои прьокок в длину с места- е (10 Раз на время);

росок набивного мяча (2 кг) т плп
Комплексное упражнение- уплп ожения ст°я, мяч внизу;

прнжок вверх (10 раз на время) • 'У Р ПРИСеВ ~~ упор лёжа -

а ИМа ГОЛ0ВЬ'» с«;
на трапеции - 10 раз на время) ’ ™мнас™е™й стенке, руки

13’ НапГ'Габ"“Н0Г° мяча от плеча сильиейшей рукой-
3. Налрнгивание иа тумбу (вьюота 40 см).

6.
7.
8.

упор присев —

°°Учаюшимися в споптг.Р °ДИЛСЯ с юнь,ми триатлетами 14-15 лет, 
не только обший УППР ,Х Классах' Лрадставленньш блок позволил вмявить 
ВнУтригруппОКк1Р УР ень Разви™я скоростно-силовой подготовленности, но и 

р личия. Использовался коэффициент вариации:

У = (б/х) 100 %

х —
среднее квадратическое отклонение; 

среднее арифметическое данного ряда.

0-10 ол^Н1еОг,Рета[|||!| значений:

1 1-20 о/ не^ольшая вариативность;
более о°о«/ Средняя;

/о вЬ1сокая.
в показал, что у триатлетов 14-15 лет наибольшие вариации (до 33%) 

(сг“баниеУ"РД’Кне,ниях’ включаюццих преодоление собственного веса тела 
УпР^кненир???баНИе рук в упоре лёжа, напрмгивания на тумбу, комплексное 
с°отнош свиДетельствует о значительннх индивидуальнььх различиях в

МаССН ТСЛа и сильқ что особенно важно учитьшать в 
пР°иессе триатлона. Наименьшие вариации наблюдались в 

регУляпнп^ЯХ На ГИбК0СТЬ и ммшць, пресса - 12-14%, что можно объяснить 
Вк! Н НагРУ3кой на эти группь! ммшц во всех трёх видах триатлона.

3°Нь! п Па О'ЛЬ1, Расширение блокатестирования позволило вьгявить проблемнше 
Триатлом?ВИТИИ ск°ростно-силовь1х способностей у подростков, занимаюшихся 
НеДостатс>М Ь1сокая вариативность по отдельнмм тестам свидетельствует о 
СлеДоватепН°М УЧёте иВДнвидуальнмх особенностей в тренировочном процессе.

ательно, развитие скоростно-силовьтх качеств у юнмх триатлетов должно
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строиться

аиного подхода, с учётом биомеханических
„а осиове ДиФФеРе™” ™он№ного состояния каждого спортсмева. 

с1р-—Д " морфотипа и функдионал ного процесса и обеспечить

Эт°опозволитпо^^

спорта—триатлона. Дитература.
□ р М Теория и методика триатлона- 

рр КУн ЕЮ.,МаткаримовР.М. Р т.эп?1 007с
1. НиязоваР.Р,Кун Ь.^, ,МаткарИмов Р.М.-Т.2021г. 20 /с.

учеб.пособие.:/Ниязова . , У гу/ППЗО 2022. -274Ь
т„ гпьгеНИ - 1.В. ВоЬотигаЮч., СЬисЬч- О хОЛ 5>м.

3. Ниязова Р.Р., "Р“
триатлоне. Метод.пособие. /Р.Р.Ниязова, д 
УГУФКиС.Ч.: -2022 г.-80с.

4. Ғйе! Юё ЭТЬе ТпаШеГе’3 Тга1п1п8 ВМе. ША: 8рой - УЕР 1а8,2009,

5. Одилов И.И. Развитие скоростной и силовой вмносливости триат 

14-15 лет с использованием беговмх тренировок. Фан спортга / -

АНАЛИЗ ФУНКЦИОНАЛЬНМХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ фИ*ИЧЕсК°И 

ПОДГОТОВКИ ЮНЬ1Х СПОРТСМЕНОВ В ТАЭКВОНД^

Пулатов Эр*иН

Ключевме слова: таэквондо, физическая подготовленность, 
спортсменьқ функциональньче показатели, тренировка, оценка.

Кеу\уогй§: Гаекхуопйо, рНузгса! Ғипезз, уоип§ аДйеХез, Ғипсйопа! ’тб1С 

Ггаппп£, аазезатепт

Введение. Таэквондо — это вмсокодинамичньш вид спорта, 1рс°У’‘ Ь1
от спортсменов отличной физической подготовки, координации и бьК 1 
реакции. Для достижения успеха в соревнованиях необходимо не т0 
овладеть техниками боя, но и обладать вьюокими функциональиь 
показателями, которме обеспечивают конкурентоспособность на уровне [1

Современньш уровень спортивнмх достижений в таэквондо тре У 
целенаправденнои органнзации многолетней подготовки спортеменов. я таЬ* 
поиска эффектнвнмх организационнь.х форм среХ и методов учеоИ° 
тренировочной работм. Контпппк ™ Р средств и мс1 м <нЬтМ 
инструментом управдения, позвдляюшнхГХ™8"6™00™ ^“"""связь Ме*яз' 
тренером и спортсменом. Изучение оеХ -Твлять обРа™Ую систеМе 
спортивной подготовки юнь,х т»л нноетеи контроля и оценк, 

юнь,х таэквондистов имеет значительное значение,

т периоД закладмвается фундамент спортивного мастерства и 

как именнс>в> эт °двигательнью спосо ностМ настоя1иее время

формиРУЮТОЯ научнъгх нсследовании по№ью , вной тренировки
дцализ нау пябот посвягценнмх сис „о_ння спортивноие^шествует множество Раоо^днПако ВОпросам оценивания 

подчеркивает
юнь:х таэкв0“И"еляется недостаточно _ внимани чта6м
„одготовленностн ' исследовани тн с„орт„внои
„еобходимость Д _ подготовки и улучш 
оптимизироват Р
деятельности. „сследования является аналнз

цель иееледоваНИ3ЯателейЬЮ "“Хка"*11""0"0""

функциональнь1Х по азптеле^ удучшение

таэквондистов тренирово , мошности.

та,квоАндастов являеТпСЯннВХЬн1прХюВЛИ;еТХнойС"тат"е «» Р““°ТРН"х 

ключевме функцио ҳ оценки. ,ческий эксперн«ент Р н спорта
таэквоидистов и меюй ' ван11я. Педаг0Г'т.та физической КУ"ЬП’ участие

Организания исследов ного уияяерсите^^ принн«^ень1 на 

базеУзбекскогогосУЛ Р, дарт 2024 года- В пет, которью 0Ь'лқаРд0Й группе 
с сентября 202.3 год возрасте группь1- 1Я Занятия погруппь. юнь,х таэквондистов № ; ^вогРогОдаобУ^ занятия,

находилосьпо^человекСвсег^ фор^ тренировок.

таэквондо пР°в°яили то занятия состаВ6шепринятой мет которЬ1е широко 
продолжительность к занималась по подх°яь1’ тренир°валас

Контрольная группа зан раЖнения ' иая грУ"" Р ти юнь1Х 
которая включает —^нке. " сх°« "^ескоЙНПОДГОТ°ВКИ
используемьте в споРТИВН°тодике, * лучшение физическ

по разработанной нам1 а направлена н . исследован11Я ’

. ........ ...... •

—-1 Частота серд грпдечно-сос) г,пГоаММах ,„гПпозволяла оиенить УРовеИЬнределялаеь в К“"°ГР а, измеРя^ег°
9 Становая сила 01 н стеП э сОбность.

обгцей физическои^иль^ проводилась с аэрОбнуЮ Ра0
3' Ткгм/мют и позволяюшего оиен

МОШНОСТЬ В кгм
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панньте подтверждаюшие, что на начальном
В таблипе-1 предегавдевд Д показатели контрольной „

этапе эксперимента ФУ"™° ,х различИй, что подтвержд» их
эксперимеитальиоиП>У""«'X, ет етелей бь1ла представлена в таблнце 3,что 
однородность. Динамика Роста фИЗИческой подготовке.
наглядно демонстрировало изменения в физ1 Табливд_

юнь1Х таэквондистов до эксперимента

Таблица-2

№

У Н КЦН V ПШ'1 ми -

Тесть!
Контр-ая I 
группа

Эксп-ая 
группа

Хтабл 1 эксп Достовер 
ность

__
р •> п 05

т~ “чсс 92,6
”92,3 1 2,31 0,19 г

Становая сила 10,4^ 2,31 0,34 р > цдэ

3 ПробаРЖ 170 294,8 294,2 |2,31 0,08 Р>0,05

Функционалънъю показатели юннх таэквондистов после эксперименга

№ Тесть! Контр-ая 1 
группа ।

Эксп-ая 1 
группа

1табл 1 эксп Достовер 
ность

1 ЧСС 90,1 1 88,5 '
2,31 0,15 Р^:0Дэ

2 Становая сила ^10,8 , 12,5 2,31
__

0,02 Р<
'У Проба Р^С 170 1307,1 332,3 2,31 4,18 Р-<0,05

В таблице -2 представленм даиние сравнительного анаЛ"’ 
функциональних показателей юнмх таэквондистов в возрасте 10-11 "ет’ 
относяшихся к контрольной и экспернментальной группе, после проведе""’ 
экспериментальнои программь! тренировок

В тесте частота сердечнмх сокрашений (ЧСС); В коитрольной грУ""£ 
среднее значение ЧСС составило 90.1 уд./мин. в эксиериментильной грУ""С 
среднее значсние ЧСС енизилось до 88,5 уд./мин Р.эқсп. Значение 0,15 
указмвает на отсутствие значительнму ~ эксп. эпа _мИца
в ЧСС может свидетельствоват!0 п„ ’ ий ме»<ДУ "РУПпами, хотя р^"“я 

положительном эффекте тренировоксердечно-сосудистую систему.

В тесте становая сила:
составил 10.8кг,авэКспериМент^Гно?“Х°Й/РУППе СреДН™ ^эТкГ- 

1 Р>ппе Значение возросло до 12,->

ьэксп: Значение 0,02 указмвает на статистически значимое улучшение в 
„ановлении сил« у экспериментальной группн, что подтверждается уровнем достоверности Р < 0,05. г /ғ

в О Р',’б:' РХ¥С 170 ° К°"ТР«"ЬПОЙ группе средний результат 
составил 307,1 Вт. В экспериментальной группе значение возросло до 332 3 Вт 
1-эксп: Значение 4,18 также указмвает на значительное улучшение аэробной 
могцности в экспериментальной группе, что подтверждает эффективность 

экспериментальной программьг
Результать! показьшают, что экспериментальная программа тренировок 

положительно сказалась на физической подготовке юннх таэквондистов, 
осооенно в аспектах становой силь! и аэробной мошности. Статистическая 
значимость (Р < 0,05) подтверждает, что изменения в показателях 
экспериментальной группь! являются значительньши и не случайньтми.

Заключение. В ходе проведенного исследования бьгл осушествлен анализ 
функциональнь1х показателей физической подготовленности юнмх 
таэквондистов, что позволило вьшвить значимьге изменения в результатах после 
применения экспериментальной программм тренировок. Полученнью данньге 
свидетельствуют о положительном влиянии целенаправленнмх тренировок на

I сеРДечно-сосудистую вьшосливость, силу и аэробную мошность спортсменов.
I Сравнительньш анализ показателей контрольной и экспериментальнои 

групп продемонстрировал, что юнме таэквондисть!, проходившие подготовку по 
разработанной методике, значительно улучшили свои результатм в тестах на 
становую силу и аэробную мошность, что подтверждено статистическои 
значимостью (Р < 0,05). Это подчеркивает важность внедрения инновационнмх 
подходов в тренировочннй процесс, направленнмх на оптимизацию физическои 

подготовленности.

Таким образом результатм исследования открьтвают новне возможности 
Тпя развития методик подготовки юнмх таэквондистов и спосооствуют

I Ф°рмированию здорового и физически развитого поколения спортсмен , 
г°товь1х к достижениям на вьтсоком уровне. Разработанная нами *1ет°Д 
использованием спортивнмх игр позволила значительно ПОВЬ1СИ^

I Физической подготовки и готовности к соревнованиям у юнмх таэ 

°$еспечив комплексньш подход к их развитию.
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ТАЭКВОНДОДА МУВОЗАНАТ САҚЛАШ ТУРҒУНЛИГИ ВА 

УНИНГ ҲАРАКАТ АНИҚЛИГИ БИЛАН БОҒЛИҚЛИГИ

Рахматов Б.Ш
ЖТСИТИ М-01-23 Алмарданова М.О 

калитсўзлар: Таэквондо, мувозанат сакдаш, турғунлиги ва унинг харакат 

аниқлиги, функционал тизим.

КеухтогОх: Таек^опдо, Ьа1апсе чТяЬШк , •
Ғипснопа! 8у81ет. ’ ассигасУ оҒ тоуетеШ,

Кундалик ҳаёт, касбий меҳнат ва
ижро этиладиган ҳар бип хяпя ЭМаЛИётида аник ма«саД билан

р Р Ҳаракатдан аввал инспи а <
харакатга шайланиш холатин, « спортчи дастлаб шу

ҳолатини қаоул килади Отяп^
эътиборга олган ҳолла Г арт Ҳ0лати) ва реал вазиятни

У режасини тузали ш
харакатни амалга оширади дна шУнДан кейингина у мазкур
координационжиҳатданбаркарОрб'-лУ Ҳ°Латини снклашда мувозанат 

мумкин. Бордию ҳаракат айрим ичю Каг мУваФфақиятли ижро этилиши 

таьсирида самарали ижро этилмаса ёКИ ташКи (экзоген) омиллар

ажаРиш имконияти изланади ва унинг - ракатни фойдали натижа билан 
асосида такрорланади. ушбу >Қа УЗгарТиРилган янги техника ёки тактика 

спортчининг руҳияти функцИ0нал Ҳолати ва Г ^^Рали кечиши инсон ёки

Таниқли нейрофизиолог а риоасига боғлиқ бўлади.

яратилган фУнкниснал тизим ” Кон К П'К’ Ано*Ин [2002] томонидаН 

— хар бир ҳарақат -сига биноан инсон фаолиятида ижРо

курсатувчи физиалогми > Ир °ирига узвий .
сханизм асосида а. 0ғлиК тартибда фаолият

га °Ширилади:
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1. Афферент синтез- 

дастурини “тузади”;

вазиятни таҳлил қилади ва бўлажак харакат

2. Қарор қабул қилиш-тузилган дастур асосидаҳаракаттурини “танлайди”

3. Ҳаракат натижасининг акцентори (лот-натижасини қабул қилиши);

4. Ҳаракатни ижро этиш.

Агар ҳаракат натижаси “акценторни” қониқтирмаса бошқа самарапироқ 

ҳаракаттури изланади.

Демак, функционал тизимнинг мазкур нейрофизиологик механизмларига 

асосан таькидлаш мумкинки, таэквондода ижро этиладиган ҳар бир ҳаракат ҳам 

айнан қайд этилган механизмлар “хизмати ёрдамида амалга оширилади. Аммо 

ушбу механизмларнинг функционал моҳиятидан кўринио туриодики, хар 

фойдали натижа билан ижро этиш учун таэквондочи жисмон 

психофункционал жихатлардан тайёр бўлмоғи лозим. Айниқса бу б р 

статик ва динамик ҳаракатларни бажаришда мувозанат сакла УРГ> 

(функцияси) мукаммал шаклланган бўлиши машғулот ва мусооакал р

«апи-и туоли зарбалар аниқлигини этиладиган нафақат оддий элементлар оалк эн

таьминлайди.

Ута долзарб амалий аҳамиятга эга бўлган ана шу илмий-назарий 

Маьлумотлар ва ҳаракат фаолиятида мувозанат саклаш турғунлигининг устувор 

Р°лини эътиборга олган ҳолда биз шу қобилятни бахолашга мўлжалланган бир 

ҚатоР моделлаштирилган методик тестларни ишлаб чиқдик ва Ўзоекистон 

Тээквондо Ассоциацияси АУТ экспертлари иштирокида 15 16 ёшли 

таэквондочилар ва университет талабалари мисолида Тест рет 

синовларидан ўтказилди.

Мазкур тестларнинг номи, уларнинг моҳияти ва кўллаш тартиби.

•• Чап оёқга таяниб, “Ёпчаге” ҳолатида мувозанат саклаш вақтини 

аниқлаш.

Тестни бажариш тартиби: тик турган ҳолатдан чап оёкга таяниб. гавда 

«Н томонга 90» эгилади; ўнг оёк гавдани йўналишида тўғри йилади (1-расм);
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кўллар тарсакдан ярим букилган бўлади ва шу ҳолатда максимал вақт ичида 

мувозанат сакланади.

2. Мазкур тест ўнг оёқга таянган ҳолатда бажарилади.

з. Чап оёкга таяниб, “Апчаге” ҳолатида ўнг оёқ тўғри йўналишда 90° 

ёзилган ҳолатда мувозанат саклаш вактини аниқлаш (2-расм).

4. Мазкур тест ўнг оёқга таянган ҳолатда бажарилади.

Изоҳ: қайд этилган тестлар кўз назоратида ва кўз назоратисиз (кўз юмилган 

ҳолатда) бажарилади. Мувозанат саклаш вақти секундомер ёрдамида 

аникланади.

5. Гавдани 90 олдинга эгилган ҳолатида диаметри 70 см айлана чизик 

ичида чап томонга айлантириш давомида мувозанат сақлаш;

р текширилувчи айлана чизиғини босиб олса ёки ундан чиқиб 

кетса, тест тўхтатилади (3-расм).

6- Мазкуртест гавданн унттомонга айлантариш асосвда 6ажарвдади.

тур О. бошнп чап томонга 15 сек. Айлантиришдан аввал ва кейин 

манекеннинг бош қисмига 6 мапта мяпто -
Мвзкур тест бош„„ уД" Мрба берИШ <4

асоснда бвзйрилади. аИЛаНТИриб> чап оёк билан зарба бериш

^•5 ва 6 тестлар гавдани 90° п
тоМонларга15сек.давом„даайланти ЛДИНГа

Сииов тадқнқот натижадари *

ҳавола этилди. Рнинг таҳлили анжуман муҳокамасига
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ЭТНОСПОРТИВНИЕ НАРОДНБ1Е ИГРЬ! ЭФФЕКТИВНМЕ 
СРЕДСТВА, МЕТОДЬ! И ФОРМЬ! ОРГАНИЗАЦИИ ДВИГАТЕЛЬНОЙ 
АКТИВНОСТИ ДЕТЕЙ, ЮНОШЕЙ И СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ
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Чоршамиев Н.А доктор.философии 
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Ключевше слова: двигательная активность, суммарная активность 
частоть! шагов, оптимальньш уровень, разнмх возвратнмх, групп.

Калит сўзлар: ҳаракат фаоллиги, қадамлар частотасининг умумии 
фаоллиги, турли ёш гурухларнинг оптимал даражаси.

дним из эффективнмх факторов физического совершенствования детей, 
ко и молодежи является двигательная активность, которая как 

ДР )о °ВЛеН° нами и другими специалистами (Сухарев, Лебедева и 
• ределяется двумя основньши факторами: биологическим и социальньш. 
Р з жизни современншх детей и подростков, к сожалению, характеризуется 

Резко ограниченной двигательной активность. Особенно заметно она снижается 
п°ступлением детей в школу (не менее 50 %). Эта тенденция сохраняется и в

следую1цие годь! обучения.сТарш^қ^ВНИТеЛЬН°е ИЗуЧеНИе хРонометРажнЬ1Х даннмх рабочего времени 
Жизни I ассников показьшают, что в течении учебного года в суточном режиме 
Лрих 4а1Дихея на физический труд, подвижнше игрьқ физические упражнения 
' 33 35°/ТСЯ б°лее 0//° всего времени, на сон - до 40 %, на умственную работу 
УМе °’ НЭ остальнь1е видьг деятельности 17-20% времени. Особенно резкое 
Наб ШеНИе двигательной деятельности в режиме детей и подростков 

юдается в школах с углубленньш изучением, какого либо предмета.
ст таких школах 26% учашихся начальнмх классов, 28% средней и 62% 

РШих классов фактически не получают никакой физической нагрузки, кроме 
ков физической культурьк Школьники не спортсменьқ даже во время 

в стандартнмх статистических 
наблюдаются и в режиме дня

статистических
бодрствования 85% времени проводя г

сказьшается наположениях позах. Аналогичнме даннме
студентов. Ограничение мншечной деятельности ОТР"“”“ЬИ^Я чрезмерного 

физическом развитии школьников, создавая предпо^
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увеличения тела, затормаживает рост тела в длину, не олагоприятно влияет на 
здоровье и развитие организма. Полученм фактические даннше о том, что Почти 
20% детей и учашихся разньтх типов учебнмх заведений имеют избьпочньш вес 
а около 60% -отклонение в развитии опорно двигательного аппарата. При низкой 
двигательной активности диапазон приспособительнмх реакций организма 
сужается, работоспособность не восстанавливается. Малоподвижньш образ 

жизни отрицательно сказмвается на работоспособности детского организма- у 
учашихся с малой подвижностью, умственная работоспособность снижена а 

ухудшении функционального состояния детского организма, его здоровья 
снижения работоспособности успеваемости, замедлении физического развитм 
н физической подготовленности важное место среди других факторов занимает 

недостаточная мьплечная активность в режиме дня.
на 30°/ ^пп " дошкольного возраста двигательная активность снижается к зиме 
Обнем с"°В™аеТС” ВеСН0Й на 7о’75% и ви»ь снижается летом на 16-20%. 

7-17тмсячшаговТОЧНЬ1Х двнгательнь|х действий у дошкольников составляет 

осенью, товнша^Хй’1^’ ДВИГаТельная ™ность наиболее низка 
составляет в среднем 7-15 "°" " Л6Т°М (соответственно на 1 12 45 20 %) и

у учашихся 5-9 классовдвф3™8 " Де"Ь Девочек ниже в среднем на 20%). 

время, повьшается на 45% в 1гательная активность наиболее низка в зимнее 
осенина15%объемсреднесутоНОИ’ СНИЖается летом на 25% и повьипается к 
20 тмс. шагов в день (у девли^ Ч"Ь'Х ДВИгательнь1х действий составляет от 8 до

У учашихся 10-11 КЛ^В Среднем на 32%).
активности: среднесуточная се™В °^наружено колебания двигательной 

Ло 14ть,сяч. шагов(у девочек и,ННаЯ двигательная активность колеблется от 

р«ультать1 наших иееп В среднем на 20%).
изменчивость двигательной активГ3""" показали вьюокую индивидуальную 
движеНИ" ПеРИ°А бь1Л0 °™ечено 25 Ро" У ДСТеЙ‘ Так’ у отлельнь1х детей 6 лет в 
разбпоТ" 8650 Шагов в зимнее~впе Шагов в день, а наименьшее число таких 
21710 и З54Г ДВИЖений °т 2644 д0 37ГО ШКОЛЬНИКОВ отмечаеТСЯ

На Ос ° 0’ а У 15 летних соответственно,

гигиеничесДко''ГаТеЛЬНОИ ^ВД^И^» Функциональнь1х (физиологических) 

от первьш " аКТИВН0СТи-кот°рая состаКН° °Пределит Уровни оптимальной и
РезуЛьтать] ЛЯеТ соответственно 70 и 50 пронентов

пР»йти к ВЬ1В ' Наших нсследований и пможно считать- ° ^изиологическИй ТератУРнь1е даннью позволил11 
соответственно 24^эЧ-,КИ 33 ТЬ1с-шагов. \Х"' СТПМОи н°рмой для детей 6 ДеГ 

тьш.шагов в День ЬЧики -35 тью.шагов, для 16 лет-
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Полученньге нами экспериментальнме данньте позволили определить 
оптимальньтй уровень двигательной активности детей дошкольного и школьного 
возрастов:

- дошкольники 5-6 лет около 21 -22 тьтс.шагов в день;
- учашихся 1-2 классов 25-27 тнс.шагов в день;
- учашихся 3-4 классов около 25 тмс шагов в день;
- учашихся 5-9 классов 20-23 тмс. шагов в день.
Вмшеперечисленнме полученнме нами даннме согласуются с 

результатами других ученнмх. Однако для повмшения двигательной активности 
бнли использованн игрм, которме способствуют реализации различнмх 
потребностей школьников от биологических (потребность в движениях) до 
социальнмх (обшение, самоутверждение и самосовершенствование); их бмстрая 
оценка результатов деятельности вмзмвает положительнме эмоции 
способствует формированию устойчивого интереса детеи к занятиял 
физкультурной.

В качеств последних могут бмть подвижнме игрм, игровме упра , 
содержание котормх позволяет оказьтвать целенаправленнме возде 
развитие специальнмх, прежде всего координационнмх ния
ориентирование в пространстве, бмстрота и точность реакции ” нь1е>
двигательнмх действий, способность точно деформировать про 1980;
силовме и временнме параметрм движений, чувство ритма 
В.И.Лях, 1986; Ю.Д.Железняк, 1988 и др.) включение в уроки

Рядом авторов экспериментально установлен , пОвь1шению
классов подвижнне игр направленности в объеме - э ппимепно на 8-30% 
темпов развития различнчх физических способностеи примерн 
(К.Рубаш, 1983 и др). ,теЛьнь1Й эффект влияния

Другие исследователи вмявили положг ностед детей и юнмх 
подвижншх игр на развитие психомоторнмх
спортсменов. (В.И.Лях, 1980 и др). развития двигательннх

Перечисляя и обосновмвая средства и мето ососбо вмделяют
способностей младших школьников, большиисгво В.И.Лях, 1997 и
подвижнме игрьь (Б.Н.Пивоваров, 1979, Ю.Д-
Др)- пй направленности на уроках

Использование подвижнмх игр разн НЬ]Х двигательнмх качесгв. 
физической культурм обеспечивает прирост осно сДВИг обнаружен

В развитии вмносливости наиоольш лнСЬ пОдвижнме игрм
экспериментальной группе школьников, где ПР , вь[Явленм наиоольши 
скоростно-силовой направлениости (С.Л.Ру аш, яҲ .34,7%, в скоростнс 
сдвиги в скорости бега - 8,2%, в силовмх пою оТОВДеНнОсти-52,1 о. 
силовмх способностях -18%, в обшеи физическои
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В развитии 
экспериментальной

вьшосливост наибольший сдвиг обнаружен 
использованием подвижньтх

в 
игр

Вмявлена оптимальная чрум/н 
повмшения скорости бега у мальчиков 9-11 лет при решении задач всесторонней 
фнзической подготовки начинаюших легкоатлетов: 40% подвижнью игр 
направленнмх на совершенствование скоростно-силовшх способностей, 20% -на 
развитне скорости, 10% на развитие ловкости, 10% на развитие скорости 

реакции.
Включение в уроки физической культурь! для школьников в возрасте 9-11 

лет комплексов подвижнме игр в объеме 25% от обшего времени занятий, 
позволили сушественно (рл0.01) повьюить уровень всесторонней физической 
подготовленности, и прежде всего, скорости бега, по сравнению с эффектом 

шепринятой программн, в которой подвижньш играм отводилось всего 7% 
времени уроков.

млялпшу5 етеризУя ИГРЬ1 как средство и метод физического воспитания 
структ/пмТсл^ин^08’ аВТОрь' Указь1Вают на важнме особенности их формн, 
струк^рь. „ содержания (В.П.Пелипак, 1971; М.С.Бриль, 1976 и др).
ПОДВИЖНЬ1Х°ИГР знааСТ0 УКаЗЬ1Вается на следуюшие особенности: в ходе 
типапробежек. котооьТ' Қ°Р°ТКИе пеРеРЬ1ВЬ1 Для отдьтха. Этому отвечают игрм 
в этом возрасте ппесГ ШНр°К° представлень1 в прграмме, так каку школьников 
основном. сХнХраТГ ПредМеТН0-°бразн°е мьппление, игрьг носят, в 

драматизации игрь! в ' 1астнпком важно предоставлять возможность 
О-М.Аннамамедов, Л В БмтееТа]61411" ТВОрческон активности. (О.Листелло, 

®«кого сада.т,2о14.9ос; ' ” Двига™ьнь,й режим в старшей группе

, Т С • г*атвность7 лВерШенствования лете?ГеВ Э'И': Педаг0™ческие аспектм
3" «олодежи в сзязи с их двнгательной 

СноРт^о”лйсРазвн™ено°РДинацнон:^с
4, Лебедева Н т Пособностей у дошкольников М-

..........
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1
ТАЕКУСЖОО 8РОКТЮА НАКАМИКМ1УС 

УА1ЧС1 ООЮАЬАК!

Меп§г1уоуеу ТетигЬек МигаН о‘§‘П 
1етигЬектепц21уоуеу6@цтаН.сот

КаШ $о‘х1аг: 1аекуопНо, уап§1 Гакйка, 1егкогНк, хагЬа, тазоҒа, уо1§‘оп 

Ьагакак р81хо1о§1к изШпНк.

Таекуопдо зрогН Ьаг допп о‘гтт§ Гехтк уа ГакНкаПк .ркайап Ьйап а)га11Ъ 
Шгасй. Наг Ьгг гацгЬ уидоп 4ага]ас1а гаууог1ап»ап Ьо‘1в1>( кегак, атто тизоЬацатп^ 
а<Ю1а(1, оЧкагШзЬ, оа хауГзИчуш га’т1п1а5Ь исЬап Ьакат1аг тиЬ.т «>1^о-упауП,. 
НакатПк (Ш аротга» г^^гзЬг ЬПап Ь1г8а о^аг.Ь Уап8>1атЬ 
¥ап§| Чо1<1а1аг тиаоЬаЧапт8 уапа<1а аао1а1И уа зЬайоГ о ьзЬт, (а тт1азк=а 

ЧаГа"'накатИк (даптШ уап811а„1зЬ1 Ь1гтсЬ1 — « 

]ит1адап е!ек(гоп гагЬа йат1апп( уа уЮео (аЬЬ1п( огпс уог(|ат ЬегЛ

П21т1 (РТ8) гац1Ь§а ЬегП§ап 2агЬа1агт атц уа я«051апта8с1ап, ауЮтаНк
Накат1аг епсН гац1Ьпт§ гагЬа1апт о‘21агтт§ чагог ш 1 ^о1а5Ь уок1 по1о‘§‘п 
П21т огцаН ЬаЬоШзЬасН. Ви Ьо1аМа, 2агЬа1а™ ° ьуа аНо1аШ паН|а!аг ГадсНт 
цагоНаг сШцапзЬ хауй катауасН уа зроНсЬпаг ке1§ап<1а, уйЗео 1аЬН1
еШасН. 8Ьипт§с1ек, тизоЬацада киН1та§ап Ьо а1’ аГ [ткогнуаНт ЬегасН.
Ь21т1Иакат1аг§ао‘утс1ауогтс1аяаго11а11тчау1:а 0 $.^а уапас1а атчгоч \’а

Накат1агпт§ о‘г1ап Ьат уап§Нап§ап цо1 а ,^а уа ^акаг искип цас 1у 
ЧаПугоЧ Чагог1аг ЧаЬи1 Ч1НзЬ1аг1 кегак. Маза1ап, паг ЬоЧ1зЬ§а та]Ьиг
тегоп!аг тау)ис1, Ьи еза Ьакат!агт уапас1а та ип1 Ьо511§а Ьеп1§ап гагЬа1аг 
Ч11асН. ТаекуопЬо зроНИа Ьа'21 по>‘уа Ьагака! аг, 1 ’ :агоьаЦаг§а оНЬ кеНзЬ!
Уок1 ЬасМап СазЬцап кисЬ ЬПап Ьа]ап1§ап ШЬ81 а.ц§ь ^агокаНаГП1П§ о1 1111 
титкт. ¥ап§1 ЬакатНк цо!с1а1ап зройсЬНагт 1 
оНзЬ исЬип ко‘ргоц еЬНуогкогНк уа сНчда! 1а1а 41 . фЦд^ап исЬип, уап§1

8Ьипт§с1ек, Ьакат1атт§ о‘г Чагог1апт ап Ч 1п1котуаЬ
ЧоШа Ьо‘у1сЬа Ьа’21 ЬоНагЬа дагаксЬШк ( е 61 гагЬа1аг уок1 а’а а .
еН1§ап. Ви зЬит ап§1а1ад1к1, Ьакат тизо аца ‘ сЬ}ц1Ь, па у
Ьо‘у1сЬа 1ккНапауо1§ап рауШа, 02 паюпп'I 1а{Ь 0-Ц5Ь1§а каПа уо
0‘2§агНг18Ь ЬиЧиф§а е§а ЬоЧасП. Ви тизоЬача т. у!с|е01аЬН11аГуогс1ат1с1а о > 
ЬегаШ, сЬипк! Ьа’21 Ьо 1а11агс1а уап§11ехпо1о§1уа1а
)агауопт1п§ атч 1а8У1п§а е§а Ьо‘ЬзЬ тит 1П£ Ьакат1аг исЬип етаь. с

НакатНк Чо1с!а1аппт§ уап^НатзЬ. 11 Уап§, Ч01аа1 зо^а 

зроПсЬПаг исЬип Ьат тиЬ1т о‘г§ап8Ь1а1 т Ьа)ап8Ь§а,
зроНсЬПапП 0-2 ЬагакаНапт уапаПа еЬпуоШоН>к хауГ51211§ш1

хауГ51гН§1т ха'тт1а8Ь§а сЬациасН. Накат аг,
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Ьаьо^а Ча(Ьу «п кегак, сЬипИ ■п.епзйеШ ^ап^агНа ^агоЬа^

оИШ оНаЬўида 1™1’1т^'п ь| Ьаг Чапдау по)о‘уа Ьагакайаг уокг Аойа
ВипЬап 1азЬЧаг, Ро«о’1а5Ь Ьат уапбНапЛ. Еп<Н 8роПсЬИага1

Ьакат.аг ко-ргоо <МЧа( фШЬасИ. Уап» ЧоШагца ко га, зройсЬ, Чо Иаггпг уок. 
оуо«‘т. по(о‘8‘п 15Ь1а(»ап уоИ Ьасйап (азЬцап кисЬ 1зЬ1а(еап (ач<Ьг<1а, Ьакат.аг 
ЬагЬо! )апта1аг уок. га,.Ь8а о‘(ка2.18ап ЬаПагт Ьеког Ф11зЬ сЬога1апт ко пзЬ1ап 

титкт. ..... .. . ,
Цтитап о1§апс!а, Таекуопдо зрогМа ЬакатЬк цо1с!а1аппт§ уап§11аш8Ь1 

5роПтп§ 51Ғаип! озЬ1п8Ь§а, ти5оЬас]а1агпт§ уапада адо1а!И о 11зЬ1§а уогс!ат 
ЬегасЬ. Е1ек1гоп Й21т1аг уа уШео 1аЬН1 каЬ1 уап§Шк1аг Ьакат1агтп§ цагоНапт 
уапада агпцгоц уа зЬайоҒ цНасН. Ви еза ти8оЬаца1атт§ уапада пУо]1ат8Ь1§а, 
5роПсЬПатт§ хауҒ812Н§1т 1а'т1п1а8Ь§а уа 1ото8ЬаЬт1аг§а уапада ко‘ргоц 
ЬауарпН уа ас!о1аШ ти5оЬаца1аг 1адсНт ейзЬ§а уогдат ЬегасЬ. Накат1аг 
5ройсЬ11агп1п§ Ьияиц1апп1 Ьтюуа дШзЬ, хау&хНкт Га’тт1а8Ь уа о'уттп§ аНо1аШ 
о’115Ь1т пагога! цШ^Ь исЬип уапаба ргоГезз^опа! уа затагаП Ьо‘118Ь1ап хагиг.

Ғоуда1апП§ап ас!аЬ1уо(1аг
т ЗосНцоу, М. (2022). Таек\уоп(1о]ап§с11Иаг1 искип 1акИка ха з1га1е§1у^аг- 
ТозЬкет: 8роп пазЬпуоШ
0‘2Ьек.5гапХоппазкХо(.. Таектк1° ^оШтп^ азо11ап. ТозЬкепс 

пазМуЙ^”107’ А' <2019>' 7Ши"к4>; &и‘0/ у,а 5рогК ТозЬкепС Ма’па'«Уа1

4. 8Ьапроу, М. (20^11 <?-> .< /
5- Ро‘цопоу.8.(20^01 /?0/ юка1>11'&- ТозЬкегП: 8Ьагд пазЬпуой

уо5Ь1аг па^Ьпуоп. ~ ~ ' ап^ап ’а11а''’ ^азроп 1иг1ап. ТозЬкепГ О‘хЬек15«>п

6. МсҒаНапП. 0. ц 0 (9()
КогеапМагПа1Ап.и^\Огк ■ М<' Тае^оп^о: А 81ер-Ьу-81ер 6и^е 10

7. Ьее,].Т. (2017) т/к 1а'Аг18 Рге58.
РиЬНсаНоп^. “ ' 'е У°^°- Пе МагЦа1 Ап о/Когеа. 8еои1: Таек^0

8- 5ь>п,ТС.(2016) Тп I

тгг а "‘еАг1'
Пе с7ое О/Тее^ ^егее,п1:

Таек~°пс1о Ғе^С'еПсе&ТесЬпо1о6у, 14(3), 45-59- ,
п ОТҒ). (Го21).

ЬопЧоп; Коийе^е ' (20,9>' «Ро«з О///0"5- 8еои|: 1ТҒ РиЬИсаЙ°^*-
ё ^'с,а{'^: А Матш1 /ог 8рог^



ТАЕКУСЖОО УА1ЧС1 ТЕХМКАЬАК!: 1Ж0УАТ8ЮА'
УО^ОАЗНЕУЬАК УА 8РОКТСН1ЕАКМ1ЧС 

К1УОЛАМ8Н1СА ТА’81Н1

Меп§г1уоуеу ТетигЬек 1ЧигаП о‘§‘П 
ктигЬектеп§г1уоуеу6@§таП.сот

Ка!к 5о‘г1аг: 1аекуопс1о, ЬакатНк Нг1т1, уап§1 до1с1а1аг, е1ек!гоп хагЬаНгпт, 

У1бео 1аЬН1, хауҒз1хПк, адо1а1, зроЛсЬ! Ьицид1ап.

ТаеЬопПо Ьи о‘хтт§ азоз^у ҒагПаНап ЬПап Ьипуо Ьо‘у1аЬ тазЬЬиг Ьо‘1§ап 

]ап§ 8ап’аН Ьо‘НЬ, и Ғада! ^зтоту кисЬ уа 1ехтка§а етаз, Ьа1к1 уидоп с!ага]ас1а§1 

таЬога! уа гиЬ1у 1агЬ1уа азозИа пуо]1апасП. Ви зрог! Шп о‘х1п1п§ (апхЮа Ь1’г песЬа 

тапа уап§Пат8Ь1аг уа 1ехткау1у о‘х§ап8Ь1агт ЬозЬЮап кес1нг§ап. Ви§ип§1 кипда 

Гаекуопс1отп§ уап§1 1ехтка1ап паГаца! ]ап§сЬПагтп§ рзтоту 1ткотуаг1апт 

озЖпзЬ, Ьа1к1 и1агтп§ з1га1е§1к НкНазЬт! пуо]1апНп8Ь уа р81хо1о§1’к 1аууог§агН§1т 

)ах8ЬПа8Ь§а х1хта1 цПтодда. 2атопау1у 1ехтка1аг уа теЮсПаг Гаекуопс1оп1п§ 

шигаккаЬНк дагазазт! озЬшЬ, зроНсЬПагт уицоп с1ага)ас1а§1 ти8оЬаца1агс1а 

ти\'аГҒад1уасЦ Ьо‘Н8Ь исЬип уап§1 нпкотуаПаг уага1тодс!а.
Таекуопс1отп§ уап§11ехтка1ап Ьи§ип§1 кипда 8роПсЬПаг§а уапас!а затагаН 

ЬагакаПагт 1ег уа атд ата!§а озЬичзЬ 1ткотт ЬегасЬ. Ви 1ехл1ка1аг оПаШа 

У119О111ег11к уа ат’дНкп11а1аЬ дПасН, 8Ьитп§с1ек, о‘г§агиУсЬап^ап§о\а! зЬагоМа^а 

^е2с1а то81а8Ь18Ьт о‘г§ат8Ь§а уогдат ЬегасН. Еп§ ко‘х§а 1а8Ь1апасН§ап гех 

Огаз1с1а уап§1 ау1ос! оуод хагЬа1ап уа до‘11а8Ьс1ауияоп атчНкт 1а1аЬ дНасН^ап 1п । 

^ап тау]ид. Хи8и8ап, “уик1аЬ Чо‘у18Ь”уок1 “Ьо‘8ЬаП8Ь” (ЮасНп§ апд ип1оасНп§) 

1ехп1ка1аг1 огцаН зроПсЬНаг хагЬаЮгт’ ко‘ргоя кисЬН уа игоц тазоҒа0а > 

‘т1<оп1уаН§а е§а ЬоЧасН. Оуоя 2агЬа1аптп§ тигаккаЬ уапапНап, тазаЮп, исЬ1 

УаЮ‘п1псЬ1 дага]аН ау1апНп1§ап гагЬаЮгуок! ШгП хН 1а'81г11 )оу1агт тзЬо о 

1ехтка1ап кеп§ 1агца1§ап.
Ьи)шп£а е НЬог

Випс1ап (азЬцап, ГаекуопсЮ зрогНда 1Нтоуа \'а ср1 

^чсЬауоап. ¥ап§11ехтка1аг зроНсЬПагт ҒадаС Ьсуит дШзЬ^а егп ’ •с]1[аа

2а,Ьа1аг1§а затагаН )ауоЬ дау1:аг1811§а Ьат 1аууог1аусН-Н1то>а с । |ап8Ьп1

0 хт! до‘11а8Ь, кисЬауНп1§ап оуодт уок! цо‘11агп1 тозЮзЬиУсЬаг
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п гаЧ1Ь*8 ЬагакаЧапш оШМап зеазЬ ЬкотуаНп, уагаМ. 8Ьишп8Чек; 

еройсЬИагш ].зтошу «а гиКу )Иа« (аууоНазЬЧа тпоуаВюп уопЧазЬии1аг 

и1агп1п§ еп§ уахзШ па1ца1ап§а епзШзкеа уогдат ЬегасЬ.
цо‘11ап11ас11, Ьи еаа

Р51хо1о§1к 1аууог§агИк уа ]ап§оуаг гиЬп1 зЬакПапйпзЬда хатопау^у изиПаг,

тазаЬп, 1а5аууиг
фПпвап }ап81аг '.'а тета! 1аууог8агИк 1ехшка1ап уапц,

1ехтка1ат!п§ Ь1г Ц18т181Ма пуо]1аптоцс1а

рогкз1уа1агЧа и!аг ко" ^13™"8 '«оЖвй апкЦазЬ уа дау51 

д—зро^

уогаат оегасЬ ЧИп кИо к-о‘21П1 оИтдап гаЬтт ЧШ8Ь Уа • • 1ехп'ка1аг’ гаЯ1Ьп1

^уО)1ап11гад1. ри1уа1$1уа цШзИ 1ткоп1уаТ1апп1 уапада

гатопау.у (аекуопйо Гехтка1а ’пп18оЬада1агс1а§; 81гаге§1к уопйэзЬ ^С^^агп’ ^аЯа^ап§ дШзЬсЗа етаз, Ьа1к1 

5Ропп1п§ рада1 ]15топ|у {ау^ог >апада гпигаккаЬ1а81П1гас11. Таекуопскҳ

1а}уог§аг11кш Ьат 1а1аЬ а1]ан о ^35’ теп*а1 ^а р81хо1о§1к

к51уа1апт уахзЬИазЬ. и1ат1пе ’ к°4г5а1тодс!а. 8ро11сЬИагп1п§

Ча«ог1аг чаЬи1 8 аП® Ьо’18ап уопЧа8Ьии,ш иа 1ап8пш8 Ьаг Ь1г

^Па. о.Г8а„15Ь уап81

),5™ту .ткофуаиа, у2?^" Уи(>оп Нагфз! шекуопЧотпг
иа 55 5РОГ*С|’11агп1п5 о‘й8а Ьоч^-Т 111и5оЬаЧа1а.да 0‘1ка211аЧ18а1’

х?уиГшп51’ |тк°п‘п1 кч“пг ьагака,,апга

Уа 8Ропда§1 р02й • Я°Г' ПаЧ!а1аг ко‘г8аНеЬ еку°пдопт8 Уап§1 1ехтка1ап

Уа 5атагас1ог1;ё!! ь/ уапо-81га1е&к ]1Ьайап . 5Р°П Шг1п' паҒаоаг “ 1еХЛ1ка1аг‘> и1ат1п§ тигаккаЬВё1 

уап§11ато9(}а Вц г;уо.^ОЛ1у ^1Ьа^ап, Ьа!к1 р51хо1о§1к ^а
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па1уа1агп1 цо‘1§а кшНзЬ^а тлкотуа! уагаГасЬ уа 1аекуопс!огнп§ ке1а]ак<1а§1 

ПУо]1ап18Ь1ё| каПа 1а’81Г ко‘г8а1асЬ.

Ғоу<1а1ап118ап а<1аЬ1уоГ1аг го‘уха(1:

1. Нат<1атоо, А. (2021). Тае^о:

ТозЬкепС О‘2Ьек:з(оп (а’Пт пазЬпуоП.

2. «ои, М. (2020). Тае^о 5рог1Мп, т

ТозЬкепс 0 гЬек(з(оп )1зтоту (агМуа уа зрон ипгеегзпя!.

3. ЗаИоу, М. (2019). Таекхотк, ча ип:г,у аю.иу 1ехп1ка1аг1. ТозЬкепС 0‘гЬек 

зроп пазЬпуоН.
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УО8Н ТАЕКУО1\ООСН1ЬАКМ КЕСН 81ҒАТ1М О8ННН8Н
Меп§21уоуеУ ТетигЬек 1ЧигаН о‘§‘Ь 

ееп1игЬекп1еп§21уоуеу6@§таН.сот

Ка1к 8о‘х1аг: 1аекуопс1о, 
Р1уоте1пк тазЬд1аг, 0§‘1гНк1аг 
пюЦуаГ81уа, тизЬак кисЬк

кисЬ, уозЬ зроПсЬПаг, ]18топ1у 1аууог§агЬк, 
ЬПап 18Ь1а8Ь, сЬ1датЬПк, гиЬ1у 1аууог§агЬк,
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Таекуопдо — паГаца! ГегНк уа геакз1уа, Ьа1к1 кисЬшп§ Ьат тиЖт го! 

о'упа§ап ]ап§ загТай. КисЬ зроПскПагт ти8оЬаца1агда тиуаҒйируа^а епзЖзЬ 

исЬип гагиг Ьо‘1§ап азоз^у Гага ЬйоЬ1апа(Н. УозЬ 1аекУОпдосЬИаг§а кисЬт 

озЬтзЬда ю‘§‘п уопдазЬиу уа те1ос1о1о§1уа кайа аЬат!уаС§а е§а. Лзтошу кисЬ, 

ти5Ьак1атт§ 1зЬопсЬ1118Ь1ааЬ1, хагЬа1агт кисЬауЬпзЬ уа гац1Ь§а цагзЬ! кигазЬда 

кисЬН Ьо‘НзЬ 5ройсЬНатт§па1ца1аг1п1 уах^ЬПазЬ^а уогдат Ьегасй.

КисЬ, Гаекуопйо зрогИба гацйт ХазЬц! кисЬ ЬПап ШгЬзЬ, гагЬа1агт такзта! 

с!ага]ада ЬепзЬ, шгН хН Ьо1а11агс1а цагзННк коТзайзЬ уа Ьагака11агт до‘11аЬ- 

циууаНааЬ исЬип хагигсНг. УозЬ зрогХсЬПаг исЬип кисЬт озЬшзЬ паҒаца! тизЬак 

таззаз! уа кисЬт! огШтЬда, Ьа1к1 хагЬа1агт кисЬауНтМа, ЬагёозЬт озЬшзЬда уа 

ратоту 5Ьах5 зИайда уапаба тикатта! Ьо‘115Ь(1а уогёат ЬегасН.

КисЬт 05Ь1П8Ьп1п§ азоз^у отШап

1. Л8топ1у 1аууог§агПк: КисЬт озЬтзЬба еп§ ааозгу е1етеп1:1агдап Ь1п 

]18тоту 1аууог§аг11кй1г. Ви ти8Ьак1агтп§ итшту кисЬгт озШпзЬт, Шпагнп§ 

ЬагчагогПуп! тизшЬкатквЬт уа ко‘гза«сМат1 уахаММт! ап^айсП. КисЬИ 

ти5Ьак1аг 5ропсЬ1п1п8 НагакаПант еп8111а5ЬЧга1Ц уа ип8а гагЬа ЬепзЬда ко‘ргоЧ 

кисЬ цо‘ПазЬ 1ткотп1 ЬегасН.

2. КисЬ \-а сМатПИкт пуо]1апНп8Ь: Таекуопдо ти5оЬача1апда 

зропсЬПаг ко-р ЬагакаГ рйадНаг уа доту гау’18Ьда о‘г кисЬ1апт такз1та1 дага]ада 

вмайзьаа. 8Ьи ааЬаЬН, кисЬ уа сНаатИЬкт Ь1г8а пуоЛапЬпзЪ тиМтЛг. Во 

ауп1Ч5а, аао, Ьауот ет^п]ап81аг уахегког гаЛаМа киоЬп! зафазЬ псЬип гагиг.

3. Р1уоте«к тааМаг: Р1у„тйЛ кисЬ

15Ь1аЧ5Ь) кисьт о5Нп5Ь исЬип 5атагаИ

5ройсЬ11агп1п§ти8Ьак1апт1е2когуатак81тя1 V и кп
так81та1 кисЬ Ь11ап 18Ь1а5Ьра Гаууойаудь Ьи 

еза хагЬа1агт кисЬауНгаЛ уа гаа1Ьт епекь „м,
Ч п,еп^ЬискипгагигкисЬп1уага1аа1.

. 1го1уа а,а еа к„‘р ,о‘Нап11а(118ап т«5Ьак 8„гиЬ1аг18а у0.паШ1.И8аП 

тазьфас: « „а™4 кисЬМ (

Зида тиЬтъ Оуоц уа цо‘1 тизЬак1апт кисЬ^ғ • и
ко‘р ЬагакаИат! гакгоНазЬ огцаН зропсЬ! о‘г т и ъ ЧаГ8Н1Ькка Ча1зН1 15Ь1аз11 У 
кисЬауйгаН. ’ т1ШМа« ^ЬПауй, уа гагЬа1агп'
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КисЬп! озМпзЬ исЬип затагаВ та8Ьц1аг

8акга§Ь уа р1уоте(пк та8Ьч1аг: Р|уоте(г!к тазЬфаг 5роПсЬт1п8 оуоЧ 

кисШШ уа геакНу кисШт озШгасН. Ма8а1ап, Ьа1апсШкка закгазЬ, 1ккл оуоцс!а закгазЬ 

Уауеп§П хагЬЙаг ЬепзЬ тазЬдШп.

0§'1гНк1аг ЬНап тазЬцШг: 0§‘1гПк1агШ коЧапзЬ, уа’Ш зциаг, НеасШй, ргезз 

каЬ1 тазЬцШг, 8роПсШ1агтп§ итигту кисШШ озШпзЬ^а уоШат ЬегасП. Ви 

тазЬцШг тизЬак1агт ти8(аЬкат1а8Ь§а, кисЬШ пуо]1апНп8Ь§а уа хагЬа1аг кисНгй 

08Ь1пзЬ§а Х1хта1 цПасН.

8ргт( та8Ьц1ап уа <егПкт пУ0]1апйп$Ь: 8ргт1 тазЬцШп кисЬт уа 

(егПкШ озШгасН. Ви тазЬдШг 8роНсШ1агШп§ оуод кисШШ уа 1егН§1Ш уахзЬПазЬ^а 

уоШат ЬегасП.
Вагс1а уа 1ш тох1ап§ап та8Ьд1аг: ТогтохШзЬ уа так81’та! ГехНкда ЬагакаГ 

Ь&а дагаН1§ап тазЬрШг, уа'т оуод1агт кисЬН ГаггШа Ьо81зЬ уас!ауот1у ЬагакагШ

9 а$Ь хагЬа!а1 т кисЬауНпзЬ исЬип хагиг.
КисЬп! озШпзЬйа р81хо1о§1к 1аууог»агПк Ьат ]ис!а тиШтсПг. ¥озЬ 

ЬНапп гиШу ]1ЬаШап ГаууогШзЬ, той’уаГ81уа1апп1 озШпзЬ уа о‘21§а Ьо'1§ап 

Ьп1' тизТаЬкапШазЬ кисЬт затагаН 18Ь1аН8Ьс1а кайа аЬаппуа(§а е§а. Кад1’Ьт’ 

ь Ь уа ог кисЬ1п1 Го‘§‘п 18Ь1аН8Ьс1а 8рогГсШШп§ 18ЬопсШ ЬапШа топуа^уаз!

кисШШ

ип1п§ паН]а1ап§а 1а’81г рНад!. теюШка ^а

^озЬ ГаекуопдосЬНагт кисЬ 81ГаНп1 озШпзЬ и 1а5Ьц1аг геакпу 
та8Ьч1агШ цо‘11а8Ь гагиг. 0§‘1гНк1аг Ш1ап 1зЬ1а8Ь, р1уотешк 

, -пГ1аг 8рогюЬ11агп1П§
исЬп1 озШпзЬ^а уо‘паШп1§ап тазЬц1аг \'а зри ^ [• зрогюЬПаг паҒаца!

°8Ь1г18Ьс1а затагаН ШзоШапасН. Лзтоту кисЬш озШп уП^ог1 паН]а1аг§а

гаЧ1Ьп1 еп§18Ьс1а, Ьа1к1 итигШу .рзтоту гШораШзЬ 5а1Г1ага1118Ь1аП5Ьс1а 

ег*8ЬаШ1аг. Рз1хо1о§1к Гаууог§агПк уа тоНуа^Шуа кис! У пит1у йуо^ШШзЬШа 

8Ро«сЬНаг§а уогёат ЬегасШ КисЬт озШпзИ зрогЮЬНаг ° Ьо‘ЦЬ яо1асП- 

а ^аекуопёо ти$оЬа^а1апс1а тиуайац1уа1§а е118ШзЬ

1 £0
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Мапп°поу Лап18Ьк1Ьек АЬс1и1ак1т о‘£к|1

Е-таП |ат§И1с10031 @та]ЦЦ
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Но21г§1 гатоп о‘5т,г1аг 8рогйп>п8 >18‘ог пагайуаз, п атаПуой 
аройсЬНаг (аууог8аг118,да уозЬ, Ьатйа р™, р5топ1у ,а ’°‘ 
хиашпуаЧап, етойюпа! Ьо1а(, 5Ьипт8<1ек, то<Му Ьагат Ь15оЬ«а ойЛашг 
екапЬ8т1 15ЬопсЬ1. 15Ьо(1аЬ ЬегаШ. Наг Чап<1ау уап81 (акПҒ е(11ауо(8ап 5роп 
(аууог8агЬ8| и5и11уа(1п1п8 11т1у1181 уа оЛНу (о‘8‘п|181 паҒаЧа( та1ака 
(а1аЬ1аппт8 Ьа]апН5Ь (ег1181 ЬПап, Ьа1к1 изЬЬи 5Ьи8'и|1апиусЬПаг 
копНп§епНгпп§ уозЬ1§а то8И§1 ЬПап Ье1§ПапасН.

8Ьи заЬаЬН кисЬ зро11 ҒаоИуаНп1п§ уеСаксЬ! е1етепН 1и8оЬ1ап§ап зрогг 
ШНапНа 8рог1сЬтт§ оЬ’екй’у ткошуаНап азозйа, уа’т и1атт§ Ью1о§1к 
уеНИвЬ Нагазаз! уа 1аууог§агНк (1ага]а81п1 Ь18оЬ§а о!§ап ЬоШа та8Ь§‘и1о1 

]агауотт ТазЬкП еНзЬ§а]ис!а кайа аЬагтуа! цагагПасН.
Наг дапПау р5пюту тазЬцт ЬазапзЬ (апат апсЬа уидоп дага^ас!а§1 

Ғипкзюпа! (аууог§агН§1 ЬПап Ьо§‘Нд. МипСахат та8Ь§'и1оПагс1а 
Яо‘11апПасН§ап уик!ата1аг гапа уагтт орНта! с!ага]ас1а изЬ1аЬ ШпзЬ! уахзЬ! 
та’1ит. ТаекуопНо ЬеНазЬиу^агШа зЬип1п§с1ек, ротзае ЬПап 5Ьи§‘П1аш8Ь 
§аус!а ТигШзЬ^На ог§ап1аг уа Н21т1агп1п§ Ғипкзюпа! 1ткол1уа11ап’с1а Ьагака! 
5ИаНаппт§ пуо]1апвЬ1с1а Нагц1аг уига§а кеН8Ь1§а оНЬ ке1асН. Ви еза, о 2 
пауЬаННа, кисЬ, (егкогНк, сЬИатННк, е§йиусЬапНк, сЬаддопНк. 
коогсНпаТзюп цоЬП1уаНагпт§ патоуоп Ьо‘НзЬ1§а; 1а8Ь^1 тиЬктп§ шгН 
зЬагоИ1ап§а то81азЬ18Ь§а, 1зЬ доЬП1уаН§а, НИашзЬ уа 8а1ота(Нкка, 
8Ьитп§с1ек, зроП паН]а!ап§а 1а’81Г ко’гза1асН. Ви Ьатта Ғагд1а1, Ь1ппс 1 
П)топс1ап, 1ап1ап§ап зро1Ч ШпНа загаНзЬ Н21гт§а ЬозЬда ютопНап гаекуоп о 
ЬПап 8Ьи§’П1апиусЬ1 уозЬ зроНсЬПаг ог§ап1хт1§а о 21§а хоз са зп ср 15 = 
Ьо§‘Нц. Аут рауМа кисЬ§а уо‘па1Нп1§ап ]15топ1у тазЬдкю п 101 

уо§‘ котропегПт катауНпзЬ§а оНЬ ке1за, ПсктсЖ готоп ап° 
котропепНагтп§ ко‘рау18Ь1§а заЬаЬ Ьо 1асН, тапа уагт еза = 

титкт.
Тапапт§ .рвтоту Ьагака1сЬапН§1 та’1ит т1^ Ьп та>1ит ь1г 

ИПаЬ е1асН (Ьи кисЬпт§ каПаН§1 уик кайа11§1§а = {:ь1ап!5Ьаа гагигаГ 
УаЧк1ап кеут сЬагсЬа8Ь§а оНЬ ке!асН уа 0Г§ап121™ Ь08Ь1ап§НсЬ
зегасН. Ко‘р§та Тас^оНаг зроП ЬПаП ага Ьеп8Ьт115ЬоНаус11.
Ьо8ц 1сЬ1с1а Ьаг Ютоп1ата та8Ь§‘и1оНаг еп§ ка ‘ ‘ 0-{каг<’апс1а :аекуопс1о 
8Ьипт§ исЬип уозЬ 1аекуопс1ос1Н1аг ЬПап та5Ь§ и о^ ^г|._ттап у05ца уа 
Гехтка51§а о‘г§аНзЬ ЬПап Ь1г§а 115топ1у Га|Ь^а'иП^1апиг1511п1п§ уозка уа 
изиПапНап Ғоус1а1ап§ап 1ю1с1а ^зтоту зИаНапи пу0
ивиПапт 1$Ь1аЬ сЖдхзЬ тагиг. 5п011с1Н1атт§ ятоту

¥ик!ата1аг, Ьт ЮтопНап, 81н1§‘П1апиУст па(уа1агтп§ зрогС
1ткотуа11ап§а тоз Ьо‘Н8Ь1, 1кктсЬ1 ютоп а> азоз^уз!,
таЬогаНтп§ типсагат о‘81Ь ЬопзЬт! 1а’тт аз ц5П1оту
8Ьи§‘П1апиУсЬ1 уозЬ зроНсЬПаг та8Ь§‘и1о11агс1а кис 1 т Ьо.|т,шап 3рогСсЬПаг 
уик1ата1агт Ьа^агтазНк^ап 1ох1т. Таууог§агНкка е=а
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, . , тя.Ьр‘и1о1 уик1ата1ап 8а1Ъ1у оч1Ьа11аг§а оНЬ ке1асН, НппсМ 
исЬип такята! т & п 1кк1псШап ко‘р у11Цк
пауЬаик юМ 1 ог о Ьо5а1сЬ1еа оВ§Ь ]агауоп1апда ЬптипсЬа 
'^“^“ХгаХнаЬ. епа (мк еЙ5Қ 8рог(8а Ьо,18ап 

™,Хь оц.Ьайагий кеШпЬ сНагасН. ЕпШ 5Ьи8‘111апауо18ап уо5Ь зройсМа, 

сЬауЧа11зЬ1аИап,у1ЧШзЬ, зШаНзМаг о8‘.г1.к. уок. о г: уагп.п. зпагуа 8а 
коЧапаЬ рауЬЬа (ег го‘пфзЬ1агс1ап ЬатЬа кисЬ1ап.5Ь1агдап Ь.тоуа Ч.1.зЬ 
1ог1т Ма5ко‘и1о1 уик1ата кисЬ 5агй уа сЬагсЬазЬ^а оИЬ кеПзЬ ЬПап Ьп§а 
Йк1ап15к ]агауоп1аНт Чо‘11ауд1, и!аг Гаца! 1о‘1а ШатзЬ ЬНап§та етаз, Ьа1к1 
15Ь цоЬШуайт 5иЬтак51та1 уа так51та1 уик1ата1агс!а Ю 1а йк1ат5Ь1т 
(5ирегкотреп5аГ51уа)1а’гтп1ау<11.

Ғоуда1апП§ап ас!аЬ1уо11аг

^005 К1Ш ]00П§ ¥°иП§' Таек^0пс10 Тех1Ьоок Роотзае К1ЖК1АУОК. Когеа

^Ьауе* 8.8. КахтМоу В.8Ь.
4. Лим А.В Фетисова Н А О '•Т°5|’кеП,-2°18- ’ ЬеГ.

ТаэквондоВТФ(к6руги). Методичес^ХХе" "т “ “

ИСН НАТЬАВ 8АКВ0УСН1ЕАВМ ТЕХМК ТАУ¥ОК.С 

8НАКЬЕАКТПи8НМКС 8АМАКАИ УО81ТАЬАК1

Маппопоуа 8НахпЬопи 8о1нЬ]оп Ф2' 
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Ключевше слова: техническая подготовка, физические качества, 

прьпкок.

НсЬ ЬайаЬ 5акгавЬ-уеп811 айейкап  ̂тигаккаЬ ,ехп1к ш1аЬ еИа18ап .иПаН* 

Ь1п Ь1аоЬ1ап1Ь,и вроПсЬИап уиЧоп Ьагфйау 1е2Нк, киеЬ, коНШа.вЮп ЧоЬ1ПУ»‘ 

п.тп11а1аЬ Ч1М1. НаЬЬи вроп ШгИа уиЧоп паи(а8а епаЪвЬ Ьагака«ат1п8 и^'.у» 

.ехшк апчНк та иуЕ‘ипИк ЬИап Ьетовпа Ьо8‘Нча1г. ЦеЬ ЬаЧаЬ аакгааЬ .ехп^ 

уи8ипЬ кеНзЬ та исЬ.а кеипа-ке. .а2а- у^
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| (ЬогаЬ НагакаГ «шЙШ ^уИёЬ Чадат иадИ§1 уа ЬигсЬак §гас1и81ап, 

гехшказх уа закгазЬ гШШШп§ тикаттаШ§1 тизоЬада паГуа!ап§а Га’8и дПиусШ 

тиЬ1т отШаг Ь18оЬ1апасП. Хизизап уеп§П аГ1еНкапт§ закгазЬ пШапёа 

5роПсЬПатт§ Гехтк Гаууог§агН§1Ш ГакотШазЬНпзЬ паҒаЧаг и1ат!п§ 

ти8оЬача1агс1а уицоп па€ў‘а1аг§а епзШ8Ш§а Х12та€ ЧПасН, Ьа1к1 ЬагакаЙапп 

орНтаПазЬНпзЬ, ^агоЬаНагШ о1сПШ оПзЬ уа та8Ь§‘и1ог ^агауогмгп Ппиу азозёа 

газЬкН еПзЬ 1ткотШ ЬегаШ. 8Ьи заЬаЬП, изЬЬи уо‘паНзЬс1а оНЬ Ьоп1ауог§ап 

Гас1д1до11аг уеп§П аГ1еНкаШп§ пуо^аШзШ исЬип тиШт аЬагтуа^а е§а ЬоШЬ, и 

8роПсЬ11агпт§, Гехтк 1аууог§агПк с1ага]а81Ш озШпзЬ уа и1агп1п§ Ьагакас 

$атагас1ог11§1Ш орНтаПазЬНпзП^а дагаН1§апП§1 Ье1§ПаЬ ЬегасЬ.

НсЬ ЬаГ1аЬ закга8ЬШп§ ‘ШзШуог зарсЬгзЬ” Гехгмказпт! зЬакПапипзЬ^а 

Ча1аШ§ап тахзиз тазЬ^Шгт Ьа]ап8ЬШп§ изиПу цо1с1а1ап: Оер51п1зЬ1агда кисЬН Гао! 

^срзШзЬ 2агиг,1кк1 уа исЬ с1ер81П18Ь1агс1а оуо^Ш ка11а атрНшЬада ЬагакаПапппЬ 

^ег§а Чо‘у1§Ь, дер81’п18Ь1агда уег§а Ғао1 ГизШзЬ уа дагЬо! 8арсШЬ ко 1ап5Ь гагиг.

НсЬ Ьа11аЬ 8акга8Ьлт§ “изГиуог закгазЬ” ГехШказт! вЬакНапНг 1зЬ§а ^агаШоап 

П1ах8и8 тазЬцШгШ Ьа]ап8Ьшп§ изиПу до!с!а1ап: Оер8т18Ь1агс1а гех с1ер8т18Ь 1о/1 

В1ппсЬ1 дер81ш8Ьт “уи§ип’Ь оЧШ кеПзЬ”, дерз1Ш8Ь1агс1а оуодШ Юз Готопс1ап о г 

1аё1§а” ЬагакаНапНпЬ “уеп§иусШ” ЬагакаГ ЬПап уег§а чо‘у!зЬ, Ғао1 зШазЬ ЬНап 

°Шас1ап дер81П18Ь кегак

ко‘гсо+1 • 8акГ0УСШ1агт о‘диу тазЬ^ЧНоНапда Гаууог§агНк дага]а$1

П1ах$и8 * ^аХ5^!'а8^ Уа ШатШ§ Саууог§агНк дага^а$1П1 08Ь1‘п5Ь§а дагап‘1§ап

1 В | ^0ГП^^е^81 ^а5аг,5Ь 8атагадогП§1П1 ц/здасЬа 12оЬ1аЬ о‘Н1сН.

Ч^Шаг и к ° г,п,8^^аУаг,т о‘Нг§ап Ьо1аШа, оуод1агуе1какеп§Н§1с1ауо2Н§ап, 

ЬеП118Ш Э’ ^и^иГ18^ ^°1аЬс1а§1 каЬ1 й‘г5ак1аг дауп‘1§ап, до‘11аг§а уик1ата

го‘г1л‘ 1 1 ’ ,с^*Ва Чит- зиу, (озЬ 5о11'п§ап р1а5йк 1сН5111аг уоШат!с1а),

Г1Ф8Ь1апиг пяикм । •. . . , ,08Ь1'п1ас11 ’ Ь| ЯП’ ‘,ис^а 1ег’ Ь,г°ч егк|П 110,31(13 та5,1(1П1 Ьа^аГI5,1 ата,=а

2' Г-'«Ьп, 1а8|)1а8|1 Ьо|а(.^ 1о 8.н |ю(а[Л|8. чо<||аг Ь|.|ап каИа ирНмЛ

Ма 1мгака«ап.зН, Ьи,к1а аш - 8ект огИЬ ЬогиусН с/®1о(а®> ™а1
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атрШийа Ч1ута<1 Ьйоа фЗчагйпИзЬ., зЬопт8<1ек„ ЬикП8а„ Чо‘11аг ЬПап, Ь.год 

такзйпа! сЬазЮйда <а атрМа футай Ч1зЧаП1НзЬ1 Ьо1аНЬа та5ЬЧ Ьа)ап1а<П.

3. ()о‘11аг Ьагака1с1а, уи§ип8Ьс1а§1 каЪ! йгзакдап цаугП§ап Ко1а1с1а, е!кас1а 

аг§‘1тсЬод уок! 8ос1иц ЬПап, уе1ка!аг уа цо‘ Пат! зПк^НзЬ уа Ьо зЬазЬНпзЬ изиПап 

огаН§‘1с1а ЬагакаПаг (етрпи азСа - зекш так81та1 с1ага)а81§а озЬшзЬ ата1§а 

озЬпПасИ.

4. Уи§ип8Ьс1а§1 каЬ1 оуоц!аг ЬПап Ьагака! тазЬцқ Ьипс1а Ьгизда цо‘ Паг ЬПап 

уидоп§а {ауатзЬ, Ь1г оуоц ЬПап ЬагакаПаг зот 10 - 20 8 НауогтНа даус! цШтзЬ! 

ата1§а озЬшНзЬ!, Ьаг Ь1г о‘НзЬ1аг огаН§‘Иа 3 - 5 тти1 Нат оНзЬ Ье1§ПапасН.

5. 90° §асЬа атрНшба ц1утаННа 1о‘§‘п оуоц1аг ЬПап ЬагакаНатзЬ, 

уи§ип8ЬПа§1 каЬ1 егкт ЬагакаПаг так81та1 сЬаз1о1а81§а о‘НзЬ ЬПап Ь1г§аНкс1а 

ЬагакаНагт Ьа]ап8Ь.

6. Уе1кас1а уик ЬПап Пск! оуоцНа о1сНп§а закгазЬ.

7. Тек18 цо-Цаг ЬПап уик коЧаг!Ь, уапт о!ННЬ НтзЬ. ЗакгаЬ 1ипзЬ ЬПап 

Я1ут1а8ЬНп8Ь.

8. Уе1каНа уик коТаг§ап Ьо1Па, НххаЪгт осЬ1Ь о‘ННЬ ШпзЬ.

9. Ва1ап<1гоц (оуйа 1ауап1Ь Чог1пЬа уо18а„ Ьо1да оуоЧ1агп1 огЧа<1а Ьа1ап<1 

коЧапзЬ.

10. 0§‘1гГ1кт ти81ахкат1а8Ь - §ап1е1т оуоц кИН§а тизГахкапНазЬ изиН- 

Миз1ахкат агцоппт^ ха1Ча81§а 3 к§ о§‘1гНкПа§1 §ате1 Ьо§‘ 1атЬ, §ап!е1 изННа^ 

егкт Ьо1аМа§1 ГезЬ.к огцаН оуоЧ кИНпт§ оИ1п§1 ф8гт 21сЬ Ьо1а1На кпчшасН. 

2 - 3 Нопа оуоЧ к1У1т1 (кгоз^оука) Ьо§ЧсЬ1ап<1ап Ьо§‘1ат зИаНПа £оуда1атЬ, и!аг 

оуоЧ кП'Н Ш§а11ап§ап Ч18т Ьа1апПП§1 уацтНап Ьо§‘ 1апасН

11. Кеп8 цайат (Ча<1ат изМааЬ) Ьо1а1Иа оуоч1агп1 8,тпа5Ока аеуопьй? 

3-6 1о‘5,п1ап8а (гека) уок! зкатеука8а .ауа8ап ЬоМа, <агап8Ьк ко‘пП1аЬ1« 

геЬгайаЬ, Ьи тазЬЧ Ьат Ьаг 1кка1а оУоА1агпт8 .еаког (аг2Ьа ШПк! азозйа Ьа)агШЬ. 

уеп8П .агайа аакгааЬ ЬНап оуофаг ЬоМ о^пМ, а51а . 5е16п а,гоааМ^ 

сьазюиз, озМпЬ ЬопМ. Ьипйа хи<Н, ^ь^ каЬ1 егк1П ,5ь1азЬ1

пааога. чИтай; Ьи тазЬцйа Ьат Ьаг Ь1< оЧЬМайа ауа„сЬ такзтга! футав^ 

О8П1п1аа1.
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12. Ш ЬаНаЬ закгазИ. ВшпсЬ! НерзтзЬ 50 дап 100 зт. §асЬа Ьо‘1§ап 

Ьа1апННкдап Ьа)ап1асН, 1кктсЬ1 дерзтзЬ дерзтиусЬ! оуоц ЬНап, исЬтсЖз! 50 зт 

ЬаМНкЬап зПктсЬ оуоц ЬПап Ьа]ап1асН. В1г уок, 1кк1 оуодёа цитП сЬициг§а 

ШзЬПасН. 1кк1псЬ1 Перз^тзЬт уитзЬоц 1иргоцда (§1тпа8Нка Ю^Ьатад, цитёа) 

Ьа]апзЬ 1аУ81уа еГНасН.

13. ЕЗсЬ ЬаНаЬ закгазЬ: ЬшпсЬ! сЗерз^тзЬ - уоЧкасЬадап, ИсктсШз! - 

§1тпа8Нка ко‘рпксЬас!ап, исЬтсЬ181 - ЬагиусЬ! ко‘рпксЬаз1с1ап. Ви тазЬцт 

Ьа^апзЬда исНзЬ (рагуох) ЬозфсШ ос!аСда§1дап капагоц Ьо‘НЬ, Ьи ЬагакаПагт 

уахзЬиоц 1тшуоҒ1ц1а8Ье,а уогс!ат ЬегасН. 6аус1атп§ Ьо1аН, оуоц1атт§ цо уШаЬ! уа 

81ка8Ь1аг исЬ ЬаНаЬ 8акгоусЬПагпт§ ос!аМа§1 зЬагокба Ьа)аг11асЬ§ап Ьагака! 

8Ьак11аг1§а уад1п1а8Ь11 п1§ап.
14. ^18ца тазоГаЬап 1ех уи§ипЬ кеНзЬ; 1кк1 ЬаНаЬ закгазЬ (Ьакка1аЬ ца 

1а8Ь1а8Ь),1кктсЬ1 дерзт^зЬ )оу!§а Ьа’гап §1тпазНка корпксЬаз! я у 

Сау<1атп§ Ьо1аН, дерз^тзЬ уацННа оуоц цо‘у18Ьтп§ о 21§а хозН-,!, оу ч 

НЬазЬ 1ех уи§ипЬ кеНЬ исЬ Ьа11аЬ 8акгазЬс1а§1с1ек.

Ғоуда1апП§ап адаНуоНаг го уЬаН

прИяао01к пахогаТ.
1. 8Ьак1г)апоуа К.Т. ¥еп§Н аНеНкада НозЬча^1'

шха. 0‘хОГП Ьозтахопазк ТозЬкеп!. 2009-у- 3, •_ па5ЬпуоН. 2017-у
2. ОНтоу М .8роН реда§о§1к таЬогаНп! 081Нп5 1-

243Ь. . . к Ь]У таЬогаНп!
. 3. То‘х1аЬоуеу N. Л8топ1у 1агЬ1уа ти1аха8181аптпо

Пуо)1апНп8Ь. ро‘11апта. Т. 2008. 72Ь. Вага1оУ А.М-
4. ридга1оу СГатЬоуеу 1.О-, 8оНуеА/ _ ’о|Т1,2011.-64 Ь.

а1 еНкасЬ11атт§ тахзиз тазЬц^ап. О‘циу яо’1-та. •’ §акгоУсЬ11апН 1ехП'
, 5. «О‘чиу та5|,8ч,1о1 8игиЬМа8. иеЬ Ьа аЬ «,|т1у

аУуог§агН§1т хатопау1у тоЬП На81иг1аг огцаН 1а от
таЧО1а. О‘2Ьек181оп. СЬ1гсЬ1д. 2025.



¥ЕСЕК18Н ТЬКЬАКЮА ¥ТСНКНУСН1ЬАЯКтС ТЕХМқ 

ТАКТ1К ТАУУОКСАКИК ОАКАЛА81МХС ТАКОМ1ЬЬА8Н18Н 

8АМАКАООКЕ1С1

МеуПци1оуа МаПипа 8о1мЬ]оп ци! 
18ҒТр$тоту тайатуа! \>а >>рог1 о‘дНцус1пм 

та/1ип атеу! 1к и1о\>а53@^таИ. сот

Ка1И 8о‘х1аг: гехшк 1аууог§аг11к, 1акНк 1аууог§агНк, уи§ип8Ь {ехтказг
Ключевме слова: техническая подготовка, тактическая подготовка, 

техника бега.

¥и8игиусЬИагтп8 <ехтк <аууог8агИк дага]а51 ипт8 Ьагака<1аг1пт8 

затага<1ог1181 ха <е(атког1|8| ЬПап атрНпагН. ¥и8ипзЬ Гехтказ1ш ГаЬШ цШзЬ 

азозМа, ЬагакаЧатзЬМгН81 зИаМа 1кк1 даЬат Чо‘у1зк уок, з<1к1 ЧаЬи1 ЧИта<П. Наг 

Ь.г зг.к! Пскйа (ауапсЬ (сЬар еа о‘п8 оуо, уогОатИа) Чауп уа гккйа исМзЬ 

Ғаха1апбап ГаяЬкН горасН.

Уи§ипзЬ бауотИа 1сЬк1 уа 1азИц1 кисЬ1атт§ (!авЬц1 кисЬ1аг§а тиЬНп1п§ 

даг8ЬШ§1, о§ЧгНк кисЬ1 уа ГауапсЬ геакзйуаз! кпИПасН) о‘хаго 1а’81г1а8Ь18Ь1ап 

паи)а51ба уи§игиусЬтт§ Тапаз! до1пйу гау^зЬба уегНка! уа §опхоп1а1 уо’паН5Ьс1а§1 

ГеЬгатзМат! Ь1з чИа<Ь. ВипЬап 1азЬЧап, уи8цгиусЬтт8 уагИа1ап<1ап Ь1п 

Ьагака<1атт8 ю‘8‘п сЬИч1Ш81п1 <а’п11п1азЬ8а Чага<Ца<Л, Ьип<1а <апап1п8 уоп8а 

8опгоп<а1 уо‘па11зЬ<1а Ьа<Мап г1уо<11еЬгап1зЬ1ап<1ап ЧосЬ,зЬ 1а1аЬ ч1Нпа<Ь.

УахзЬ! уи8ипзь (ехтказ! зйаМа зЬипЬау уи8ипзкп1 ко‘гзайзЬ титк1пк1. 

уа’т ЬипЬа ЬагсЬа ЬагакайатзМаг затагаЦ ко‘птзк8а е8а Ьо’11зЬ1, зП1,Ч иа Ьойцат 

Ьо1аИа ЬоШзМ, о1<И„8а МИзЬпт, ЬееЬ Чапдау ке5к1п ^аШ

го‘пЧ1зЬ1агз1г, <о‘8‘п сЬИч Ьо‘у1аЬ ата18а озЬМНзМ Чауд ,Шпа<Н Ви Ьо» 

зегПагН Ьага^а йггайап ЬикП8а„ оу„<,аа оЧ№ь

оуоя Ьагтоя1аг„и„8 азоз, оМ1„81 фзт^ ЬозПаМ „а „аийаИа,! Ьо1а<4а Ьи<и„ оуоЧ 

каП1 уа Ьагтоц1аг Ь1г§аПкба разауНгПаН; п,
к.,. . .... , \ . Р ' "Г,М|- о>'°4 кайап ПоЛ ЬопсЬа <о‘ 8‘п сЬ.ИЧ
Ьо у1аЬ цо у1ПЬ, и1аг1а5Ьяап§аау1ап15Ь1аг517Нп1 •
, . ... Ьо1а1<1а3оу1азЬ<1п1а<11, Ьипда уопМп^1еЬгаш5Ь1аг 5ех11аг11 дагарёа катауНгПкн; . .

5 1118Ь1 титк1п. О1с1т§а 5атагаП
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ИагакаНагпзк исЬип йагШзЬ уадЬЬа ЬагсЬа Ьо‘2‘т1яг ■ и
, . ,. . 6 г 00 У1спа оЧшп§ ю‘Па

го5(1а„.5Ь, тиЬ.п, аЬат1уа(8а е8а Ьо‘НЬ, Ьи Ьо1а. егк.п Ьо!айа оУоч„1п. оМ1п. 

уиЧон8а 5||(ап(зЬ| ЬНап ата18а о5Ь,п1асН. Ви Ьо1айа зоп и5ЬЬи уи8иП5Ь (ип исЬи 

сЬе8агау(у Нага^. Ьа1ап<ШккасЬа коЧапМ. Уи8ип8Ь тазоҒаз! Ча„сЬНк иао, 

Ьо‘Ьа, 5опп1п8 коЧапНаЬ, Ьа1апсШ81 ч,ута(1 8ЬипсЬаЬк

й1аЬ цШпаШ. ВокНг зоЬаз! Ьо‘зЬа8Ь§ап Ьо1а(с1а Ьо‘Н5Ь11а’тт1апасН.

¥и§ип8Ь дауотШа до‘11аг Пгзак Ьо‘§‘тк1ап (аЬттап (о‘§‘п ЬигсЬак озМа 

Ьик11§ап Ьо1аШа Ьо‘НЬ, уи§ипзЬ ЬауотШа Ьи 1ю1а( о’2§агПп118Ь1 титкт. О‘па уа 

и?оЧ та5оГа1аг§а уи§ипзЬ дауотШа яо‘11агтп§ азоз^у уаг1Га51 (апатп§ ЬагЧагог 

Ьо1аЬп1изЬ1аЬ Гип5Ь§а дагаШаШ.

¥и§ипзЬ (ехтка81тп§ тиШт котропепЬап 81ҒаЬс1а дас!ат и21тП§1 уа 

сЬазгоГаз! даус! дШпаШ. 1Лаг о‘11а81с1а§1 тзЬаЬаг орЬта! Ьо1а(с1а ЬоШзЬ! Га1аЬ 

ЧШтЪ, уа т СаЬну уа гйпик ко‘пт8Ьс1а§1 уи§ип5кп1 Са’тт1аЬ ЬепзЖ Ье1§НапасН. 

АтаНуоГ па1ца1аг1 коЛзаПзШсЬа, 800 те!г тазоГа§а уи§ипзЬ ЬаУотИа 

Час1ат1ат1п§ о’г1асЬа и2ипН§1 е1аксШ 1п’8оЬ1ап§ап уи§игиусЬ1 зроЛсЬНагда 2,00 

~>Ю 8тт (азЬкН ^ШЬ, 1500 те1г§а уи§иг18Ьс1а еза 1,90 2,00 зтш (азЬкН цШзЬ! 

ЯауЬ дШп§ап.

¥и§ипзЬ Ьауогтда 81аг1 а!оЬ1с!а уи§ип8Ь уо‘1ак1аг! Ьо’у1аЬ ата!§а О51ип1§ап 

5Ьаго11с1а аупт уи§игиусЬНагтп§ раз( Ьага]ас1а 81аг( оНзЬ! кихаШасП, ЬагсЬа цо1§ап 

а2*УаНа1 с!а о'На та8оҒа1аг§а уи§ипзЬс1а уидоп с1ага]ас1а зсагс о118Ь1а1 ^аус! ^ШпасИ. 

81а« оНзЬЬап кеут одаШа, (егНк оНзЬ ЬазПаЬк! 30 40 тесг тазоҒада ата!§а

Ь1п’1асН уа Ьипс1а зропсЬ! уи§игиусЬНатт§ЬагакаНап 8рпп(егс1а§1 Ьо1а(т е51а(а 

-УгШзЬ 8оЬа1апс1а уи§ипзЬ дауогтда 8рогсЬНагп1п§ §аус1а51 еп§П 1а12с1а о1 =

^ЬасН, о п§ оуодтп§ о!с! ц18гт ко‘рпх| 1сЬкап§адагаШасН, о п§ с]о 1тп-, Нгз = 

§аус1ас1ап игодШзЬНгПасН.

О Иа уа ихоц та5оҒа1аг§а уи§ипзЬда паГа5 оНзЬ Ьигип уа о§ 01 я 

05Ь1п1ас11. ИаГаз оНзЬ гйгт уи§ипзЬ пГт! ЬНап иу§‘ип1а8Ьип1ас11. Ог§атгтп 
к^ого^а Ьо‘18ап га.аЬ, озЬвап зЬагоМа пайз оМ НЬп. «гМтпйЬ! <а1аЬ 

ЯП1пад1.
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Ног1г81 уачйа Ьаг Чап<1ау коЧашдар тизоЬаЧа1аг<1а кисЬ18а ко‘га (аЬт1пап 

геп8 Ьо‘18ап ко‘р1аЬуи8игихсЬ11аг гзЬйгок ейз!й Чау« ЧШтЬ, Ьи Ьо1айа кйп „1зЬа.ап 

гакйк ЛЬайап уахзЬкоц гаууог8аг11кка е8а Ьо‘1за «а тазой Ьо‘у1аЬ кигазЬ 

ЬатотИа о‘у!ап8ап Ьо1аг<1а то‘1)а1 о1а ЬПза, о'зЬа зроПсЬ18та 8 а1аЬап1 с,о |8а 

ктНвЖ кихаГПасН.
Ко‘р§та уи§игиусЬПаг, ЬаПо тазЬЬиг уи§игиУсЬПаг Ьат Гакик таЬога1гй 

е§а11азЬда 51поу1аг уа хаГо1аг§ауо‘1 цо‘у15Ь1аг огцаН игоц уо‘1т Ьо51Ь о‘Н8111ап цауд 

рПтасН. Уи§игиусЬПаг ога51с1а Ьаг Ьи ёаугда патипа Ьо‘1а о1иусЬ1 уакП1аг тау]ис! 

Ь15оЬ1ап§ап. .1ит1ас1ап, и1аг цаЮп§а Ғ.Уатп, У.Ки51, 1.ҒПт, З.Ророу, М.8око1оу, 

Р.Воктикоу, 1.Ве1уаеу, У.КисНп5к1у уа Ьо$Ьца1агт цо‘5Ь15Ь титкт. АҒзизк!, ко‘р 

Ьо1аНагда и1атт§ ГакНк ^ЬаЬдап Го‘р1а§ап 1а]пЬа1ап уеГагНсЬа Пага]аПа 1аЬН1 

цПтта§ап уа итит1а5Ьйп1та§ап, о‘х пауЬаНПа изЬЬи 1а)пЬа1агдап кеп§ зроНсЬПаг 

отта51§а затагаН 1адЬ1ц ей115Ь1 ата1§а 05Ьт1таусН.

Такик 1аууог§аг11к тах5и5 ЬШпНагт о‘х1а5ЬНп5Ь, ко‘ткта уа та1ака1агт 

е§а11а8Ь, и1агт Ье1§Пап§ап тац^асПагт Ьа1 цШ^Ьда тац5ас1§а уо‘паН1п1§ап 

ко-птзма Ао‘11азЬ М8ап паф1агт ко‘гза1а оМЬ уой таЧит Ьк о‘пп1ат! 

е§а11а5Ь загауот Ь15оЬ1апасН.

¥и§игиусЬ1 ти5оЬаца1аг§а 1аууог1ат5Ьда тта1агт ата1§а озЬкШзН 1а1аЬ 

цПтасН?

ВтпсЬИап, <аууог8агкк ]агауот<1а 1ап1ап8ап тазоМа уи8#зЬпт8 азоз.у 

хизиз1уа11ап уа Чопип1уаЧапга Ь1зоЬ8а оНзЬ 1а1аЬ чШпа<П. 1кктсЬИап, о‘гтт8 

кисЬ1 уа .ткотуаЧап. тазЬч я118апНк багфз!, тахзиз уи8иг1зЬ8а ок! йМаЛ 

рз1хо1о81к льайап иууог8агН81п1 Ь1зоЬ8а оНзЬ (а!аЬ чИ1паШ. ЦсЬтсЬ.Ьап, о‘^ 

гач1Ь1аптп8 0‘тва хоз ,ахзШаг1 уа атаПу льайап Ьпкоп.уаЧагй (и1атт8 

,аууог8агПк Чага^аз!, Рз1х1к хизиз1уаИап, и|аг готопИап Чо‘11ап11иуеЬ1 ткЛ 

уапапПаг) Ь15оЬ§а о115Ь тиЬт аЬат!уа1еа к ь, .кИ
уа1&а е&а Ь18оЬ1апаП1. То‘птс1ндап, уи&ипзП

Пауот1да ГигИ хП га3Ьф отП1атт§ (оЬ-Ьауп сИо •• . ин
. . " зЬагош, уи§ип511 уо‘1а§тт§ Ь°'а

кго55 Гга55а5шт§ ге1еҒ1, ЮтазЬаЬМатте 1
, и .,. "т8 ко «“иусЬ. геакзЬуазг уа Ьакогок»)

е 11Ьог§а о11 п 18 п 11а1аЬ цйтасН.
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8роПсЬ11агтп§ 1акНк ЬШт уа ко‘ткта1ап ШгН хН тапЬа1аг азозИа 

0‘21а5ЬНп1асН, Ь1гоя еп§ а5О51у51 Ьи тахзиз тазЬ§‘и1о11аг, ТаЬпНту сЬата!аЬ1аг уа 

пагогаНаг, 5Ьипт§с1ек Гацут ти8оЬаца1ап Ь18оЬ1апасН.

¥и§игиусЬ1 та8Ь§‘и1оНаг уа тизоЬаца1аг ]агауотс!а о‘г о1<Н§а цо‘уиусЬ1 

ГакНк уаг1£а!аг ]ис1а ГигН хПда ЬоШзН титкт. Маза1ап, о!с1тс1ап Ье1§Пап§ап 

ГехНкда Ьп песШа ау1апат уи§ипЬ о‘НзЬ уок1 та’1ит Ьи тазоГа кезтИпт Ьоз1Ь 

о‘йзЬ; уи§ип5Ьт Гехког Гагхда Ьо5Ь1а5Ь уа гац1Ь1аг §игиЬ1 1агк1Ь1да кегакН о‘ппт 

е§а11а5Ь; ШгН хН уаг1уа11агда гац1Ь1агп1 циУ1Ь о‘П5Ь, уи§ип5Ь пИтт о‘г§агНп8Ь; 

1кктсЬ1 400 теПШк тазоҒат Геггод уа ЬтпсЬ! Ьо"НЬ Ьоз1Ь о‘НзЬ уа Ьакого 

ко‘пгн8Ь1агс1а Ьо‘115Ь1 тшпкт.

ҒоуНа1апН§ап аНаШуоНаг го‘уЬаН

1. 8Ьакп]апоуа К.Т. ¥еп§П аНеНкаёа Ьозкдашу уа реЬа§о§1к пагогат. 

Ма’гиха. О‘хО.1Т1 Ьо5тахопа51. То^ЬкепГ. 2009-у. 3,75 Ь.Г.

2. ОНгпоу М .8ро11 рес!а§о§1к таЬогайт озЬшвЬ. Т. амо пазЬпуоШ 2017-у 

243Ь.
3. То‘х1аЬоуеу N. Лвтоту ГагШуа тиГаха5151агтт§ казЬ1у таЬогаИт 

г^о]1апНп5Ь. (^оШапта. Т. 2008. 72Ь.
4. С.иска.оу К.О„ С‘ап,Ьоуеу 1.О., 8оИуеУ 1.К., ВагаЮУ А.М. УепаЬ 

, л е, Т П‘7ПТТ! 1011 -'64 Ь.а11еНкасЬНагп1п§ тах5И5 та5Ьд1аг1. О‘яиуцо'1-та. 1.,
5. “О‘Чиу та5Ь§‘и1оГ §ишЬ1с1а§1 исЬ ЬаНаЬ закшУсЬНагп^^ 

1аууог§агН§1п1 гатопаУ1у тоЬИ На5Шг1аг огцаН ГакотН1а5ЬНп

шацо!а. О‘хЬек151оп. СЬисНц. 2025.

ТАУУОКСАКМК 81КЬЬАПЮА ТЕХМК

НАКАКАТЕАКСА О‘НСАТ18Н 8АМАКАООП1ЛС1

Маппопоу 1ап181Нс1Ьек АЬс1и1ак1т о‘§‘П
Е-таН |ат51йс10031 @таН.ги

^азЬц^аг ° 2^*Г' Гехп*к Шууог§аг11к, Таууог§агНк 51’кИап, уик!ата, ]15тот'у
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Ключевне слова: техническая подготовка, цикль, иодготовки, иагрузка, 

УПР"« одайа ЬПап 5Ьи8‘и11ат5Ь 5ро«сЬ>п1п8уоаЬ ]1Ьа(йап оЧЙИад Ь1г Ча1ог 

Ьауг1ат1 о‘г юЬде, оМ. ВипЬа тазЬ^ойтг тагтши оа ШгШзН, у05Ь 

хизих1уа11ап уа зропёа като1о1§а епзНзЬ тац8ас1§а тиуойц апсИа о 2§а1 асН. Уозк 

зройсЬПаг 1аууог§агНк Нг1ттт§ НазНаЬк! Ьо1а11апс1ап Ь1П уицоп па1ца1аг§а 

еп$111$11гпп§ орйта! уо$Ь§а ко;г$а1та$1, уо$Ь $роПсИ11а.гп1 Ьес|агог 1е2ког 

тиуа£Гац1уа111 па1уа1апп1 ета$, Ьа1к1 хайо орПта! уо$Ь с!ауг1§асЬа и1атт§ $рой 

1акоййПа$ЬиУ1т Ь1гГек1$ пуо]1ат$Ь1ш 1а’тт1оусЬ11аууог§аг11к $Ьак11ап, уо$ка!ап 

уа и$1иЬ1аг1П11х1аЬ 1ор1$11т 1а1аЬ цйасП.

Таекуопёо зрогпда уик1ата1аг ТаекуопЬосЬ! 1ототс1ап тавЬ§‘и1о1 )агауотс!а 

кайаНкс1а§1 }ик1ата1ат! уа У08ка1агт тицоЬШазЬьгиусЬ! тигаккаЬН§1§а 

ко га зН^ааг 8игиЬ!аг6а ЬоЧМ. Ма’1итИ, гаа5Ьч ]агауоп> Ьат оПзИт о‘г 1сШ8а 

о1аШ. Оат оН5Ь о‘2 Чопитуа>1ап8а ко‘га ата18а 05Ь>п15а8>па та5ЬЧпт8 ШкШу 

(агк.Ь1у ф™ Ьо-ЬЬ ЧоМ. О‘>а ф5С|ауоИ и20ц о|.

йгк,Ь,8а рип,г уе.каааЛ, ипт^ону .агИЬИа„ оШооЬа

тазЬя дПтазПк 8аЬаЬ1§а ау 1атЬ Чо1а<Н. Мапа зЬипЬап

гап1Ь1азЬ (уик!ата уа Ьат оНзЬт гпЬоуагйа 

ке1асН.

зроп та8Ьц1ёа§1 с!ат оИзҒнт

^иУоҒ^азЬНпзИ) тиаттоз! уиха§а

МааЬ, >агауо,ж1ае1 Ьат оП»Ь Чиу.аа811кИ а5О5|у иапйп, ЬфгасИ:

1 -уиМатаМап кеут 15Ь ЧоЬШуаИ >а‘тга1а5Ь8а уогЧат ЬегасН.

2-уик1ата затагаз^т уахзЬНазЬ (епе та’т.1 , н.ъ
к ь та Чи1 ^апапь) УО5Йа1апс1ап Ь1п Ьо’11Ь 

х^гта! цНасН.

Ма8Ьц1аг огазШа^! ёат оНзЬ уааНп! кат^н- -е
Чип1 катауппЬ уокЎ ко‘рауНпЬ, уик итшп.у 

(кити1уапу) затагазии ко‘рауптЬ уок! катауНг18Ь титк‘1

□ат оН5Ьпт§ Нк1ат8Ь Ғахаз! огаН§Ч та8Ь ‘

с!о1т епагоя Ш§а8Ь11ох1т, уа’т зирегкотрепваиНу ғ °1а51С1аё1 дат °115Ь

цау1а (гедик181уа) Ғахаз! ЬозШаптау шпЬ пато • ^^111 Ьо5111апас11ёа'
, • • А • г • 1 . • 1. У°П Ьо'И5Ь1 титкт Т1к1ап18Ь]агауоп1аппт§ с1ауот1у11§1 ко‘ртсЬа та5Ь§‘и1оНаг у0‘п •

Лвтоту та$Ьч!аг гапНпёа тизЬак окаяг- ,. 1з11’ёа Ьо§ Ц ЬоЧасН.
Я|‘ЧаП5Ь|аг1 уовд ти5Ьак|аг ,п5оп
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уагптшё 3-4 д15пмт ҒазЬкП еҒасН. МизЬак1аг д18даг18Ь1 епег§1уа81 18Ь1ауо1§ап 

тизЬакда к181огос! уа ҒигН 021ц1апНгиусЬ1 тос1с1а1аг осргттп§ ко‘рау18Ь1 Ь18оЬ1§а 

ЬозП Ьо‘1асН, уигак уа о‘рка ҒаоНуаН уахзЬПапасН. 1зЬ1аЬ Шг§ап тизЬакЬа ко’р1аЬ 

таус!а карШуаг цоп ҒогтНаг раудо ЬоЧасН.

ТаекуопдосЬПагт фзтоту та8Ьд1агтп§ гаГзюпа! ГеЬтказт! Ьа]ап8Ь§а 

и21ик812 о‘г§аНзЬ исЬип ҒигН хП ко‘ткта уа та1ака1атт§ 2аЬ1га1апт уагаНзЬ, 

1пГ1НзЬ гагиг, сЬипк! пауЬаҒПа зрог! 1еЬтказ1т тиуаҒҒад1уа€11 ҒакогтПазЬНпзЬ 

исЬип, фзтоту 81Ға11агп1 пуо^апШчзЬ уа Ьагака! та1ака1апт зЬакПапНпзЬ 

^агауоп1аптп§ Ғо‘§‘п о‘гаго ҒаоНуа! исЬип ЬагсЬа зЬагоШапт Га’т1п1а8Ь кегак. 

Уо8Ь кагаҒескПаг ЬПап о‘ҒкахПасН§ап та8Ь§‘и1о11агс1а уик1ата1агт ге]а1а8ЬНп8ЬПа 

зронНа даЬи! цШп§ап итигту (атоуШаШап Ғоус1а1ап18Ь гагиг. .1ит1ас1ап, кеипа- 

кеШк, азҒа-зектНк, тазЬ§’и1о1 уик1ата1аптп§ 81к1ННк, типҒагатШк уик1ата!аг 

сНпагтказтто 1о‘1д1п81топН§1.

ТаекуопНосЬПагтпз Ғехтк 1аууог§агН§1т пУо]1апНп8Ьс1а 1егког кисЬ 

зНаНаг1§а кайа аЬагтуаҒ ЬегПаШ. КитПе ЬаЬз1апс1а оПсНу уа тигаккаЬ Ьи|ит1агт 

Ьа^апзЬНа фзтоту зШаНагт пуо]1апНп8Ь§а зрог! {еЬтказ! о1сНПа аҒгаШк Ь 

Зрогиехтказт! ГакотШааЬНпзЬ ГаекУОпс1осЬПат1п§ ко руППк1ауу01оаг11в1с1а 

ата!§а озЬиПаШ уа и гап1ап§ап (аекуопс!ос1а Гехтк таЬога1т озЬтз! о ч 

Техтк изиПагт Ьа]апзЬс1а ҒазЬц! уа21уат1 тигаккаШазЬйпзЬ из1иЬ1 яиуШ §’ 

изиПагёа ата!§а озЬШПасН.
Техп!к такогй кеакт (аекУотЬ Ье11а5Ьи»1ап<1а еп8 оч!1опа кага аг

^хтказт! тикатта! е§а11а8Ь шзЬипПасН.

Техтк таЬогайп гакотШазЬНпзЬтп^ исЬга Ьо8ц1сЬ1

1.1 х1ап18Ь.

2. ВагцагоНазЬНпзЬ.

3. Моз^азШзЬт гакотШазЬНпзЬ. . •
ВШпоН Ьоафоьаа .ехШк ^Жк п»оЬаф .«.ака™ уап8, —

, сИягШНапт уах8Ь11азЬ§а, тизоОада 8ЬакПапНп8Ь§а, ит атаНуойа е§а11а3Ь зЬаП - зЬа п‘гояп!яЬаа)
Ьагакайап Нхиш§а кн-иусШ аупт Ьагакайагш о‘г§ап1зЬ§а (уо 1 ча <

дагай1§ап.
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1кктсЬ1 ЬоадюМа Техгмк 1аууог§аг11к шизоЬада Ьагака1]агтт§ Ьигип 

та1ака1апп1 сЬициг о‘г1а5Ьйп5Ь уа ти51аЬкат1а5Ь§а цагаШ§ап.

ОсЬтсЬ! Ьо5д1сЬс1а Гехтк 1аууог§агНк 5Ьак11ап§ап та1ака11ат1 гакогтНазЬНтЬ, 

и1агтп§ а5О51у тизоЬаца1аг 5ЬагоП1ап§а тоз Ьо1с1а тац5ад§а тиуоНц уапап(НН§1, 

ЬагцагогИ§1,15ЬопсЬ1Ш§1 сЬе§ага1апт кеп§ау11П5Ь§а цагаН1§ап.

Наг Ь1г гехтк гаууог§агПк Ьо5Ц1сЬ1пт§ азо51у уаг!Ға1ап циуШа^Пагдап 1Ьога1:

1. Таекуопёо Гехткая! а5О51т га^ЬкИ е!асН§ап Ьагака! та1ака1апп1п§ уицоп 

Ьаг^агогНо! Ьатба оцИопа уапапйуН§1§а еп5Ь15Ь, ти^оЬаца зЬагоШапба и1атт§ 

яатагабогПтт 05Ь1п5Ь.

2. Нагака! та1ака1апт Ц15тап цауТацитЬ, тшоЬаца ГаоНуаН 1а1аЬ1апт Ь15оЬ§а 

о1§ап ЬоИа и5и11агтп§ аупт Ц15т1апт 1акотП1а5Ьип5Ь.

В1ппсЬ1 уагйат Ьа1 еЙ5Ь исЬип ГазЬц! уах1уа1тп тигаккаЬ^азИНпзИ из1иЬ1, 

ог§атгттп§ ШгН Ьо1а11апба та5Ьц1агт Ьа^атЬ П51иЬ1 цо‘11апПасН.1кктсИ1 уаШГат Ьа1 

еПзИ исЬип - Гехтк ЬагакаНагт Ьа]апзЬ зЬагоШалт уеп§П1а5ЬНп5Ь иаШЬг, Ь1г§а 1а‘8п 

ко‘г5аЙ5Ь из1иЬ1 цо‘11апПасН.

Ғоус1а1апП§ап ас!аЬ1уоНаг

1. Клт .1ооп§ Уоип§. Таек\уопс1о ТехгЬоок Рооггкае КНКК1\УОМ. Когеа. 2005.

2. С.В. АМипвШоуа. 8КК.Мопйгсм, 8.8.ТарЦвуеу, “Таекиопйо пагапуаз) 

уа и51иЬ1уаН” ОагзНк. ТоаЬкепГ “Тигоп-1цЬо1” 2015-у 563 б

3. АМигааи^а 6.В., МигИпоуа 8НМ, ТаЛЬауеу 8.8. КахтаЮУ В.8Н. 

Таекуопдо пагапуаз. уа изИпуай”. ОагеЬк. -. ТозЬкеш-2018. - 563 Ье(.

4. Лим А.В. Фетисова Н.А Организапмя . п
тя и проведение соревновании по 

Таэквондо ВТФ (кёруги). Методическое пособие г т • эопп
‘.1.. ДЮ9 год 28 с.

РАВА ТАЕКУО^ООСН! 01/кАНМҳс
Л8МО1Ч1У 81ҒАТЕАН1

Ғаг§‘опа с1ау|а( Цп Т° 1с1’П0Уа Оахгатоп Ч»2’ 
АйарНу рзтоту {агь/6^'^^ $рог* ^аоНуаН ГакиКе^ 

о‘чНиусЬ1$110^'а $Р0Г1 пагаг’У35> каГес1га8> 
^^^11ох181ахоп@дп1а11.соп1
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КаШ 8о‘г1аг: Рага1аек\уопс1о, Ч121аг 3
ЛкИОпПк, ЧоЬ1Нуа«, зроп 1аууог8агПй, пойгопНкТ?7 5'Й,1аг’ кис11’ Ьоз®1к,

Ключевью слова: Паратхэквонло топ1У ЧоЬПуаИаг.
ара^хэквондо, девушки, физическир

производительность, ловкость, способности ческие качества, сила, 
инвалидность, физические возможности. ’ спортивная подготовка,

9>г1аг огазШа изИЬи зроЛшпе тазЬЬигПсп .&аГаап 51П0Ус1ап оЧкагНасИ. 

ЛзтоШу, Ьа.к1 ™Ь,у

™ НуХ«Хо"'уЬо"^ 11"

ЬегаШ.8 А°" ' 11,81 тойтайУ“‘ Ьи катсЖШат! Чор1а5Ь8а уойат

0 . Раг? 1аек',опс|<и1а Ч1г1ат!п8р5топ1у 5йа11ап ога5Йа кисЬ тиЬ1т о‘пп МаШ. 

8поп и-/ аГП1П£ ти511а1< та88а§1 уок! итиппу рзтоту (аууог§агП§1 зо§‘1от 
о с 1 аг§а тТЬаГап сЬек!ап§ап Ьо‘1за-да, тахзиз тазЬ§‘и1о1 изиПап огдаП и!аг 
поо' 1т 0П1уа1,аг1т так81та1 с!ага]ада озЬшзЬ^а епзЬасШаг. Ма5а1ап, цо‘1 
п §1г°п 1§1 Ьо 1§ап д1х1аг оуод1агтт§ кисЬ1т' пуо]1ап(1п5Ь§а еШЬог ЬетЬасП, оуоц 

&1ГОП 1О]‘ ь0 ]оап!аг еза уидоп (апатп§ ти5Ьак1апш ти51аккат1а8Ь§а Ьагакаг 
€ 1а 1. Ви загауопба Лх1о1егар1уа уа тахзиз ]1Ьо21агдап Ғоус1а1ат'5Ь каПа го! 
УпаусЦ. Таб^1до11аг зЬиш коТзаҒасПк!, рага 5роПсЬ1‘1апи’п§ ти^Ьак кисН 
§попНк бага^а81§а дагаЬ о‘г§агаб1,1ек1п типгагат тазЬ§‘и1о11аг Ьи коТ5а(к1сЬт 

е2иагЦ бага]аба уахзЬИауЛ.
у СЬ1батН11'к рага (аекуопбосЬ! ^1г1агтп§ уапа Ьк тиЬ1т 51Ғап Ь15оЬ1апасН.

? тибда(П та8Ь§‘и1о!1аг уа ти8оЬа^а1аг§а 1аууог§агНк ]агауош(1а и1аппп§ 
а с]оп (огшг 11211111 уа паГаз оПзЬ ог§ап1ап зегНагП <1ага]ас1а ти5(аЬкат1апасН.

г: ^110п111< ^иГауП Ьагака(1ап18кс1а д 1утсЬШк1аг§а бисЬ ке1§ап д1г1аг исЬип Ьи 5НаГт 
Ўо3 апЬпзЬ ко‘ргоЧ уа^: 1а1аЬ дНасЬ, 1ек1п па(уа!аг ЬаугаНапагН ЬоШзЬ! титкт. 

8о аП’ Рага11тР*Уа о‘ут!апс1а (зЬНгок е(§ап ко‘р1аЬ рага (аекуопдосЬ! д1х1аг
§ от 8ронсЬНаг§а Геп§ ке1асП§ап сЬШатНПк ко‘г5а(к1сЬ1апт патоу15Ь е(§ап.

Миуогапа! уа тозШзЬиусЬапНк рага (аекуопс1ос1а а1оЬ1с!а е пЬо1 (а!аЬ с]1 а 
сЬ^0^ П°ё1Г0пН^ Ь°‘1§ап д1х1аг исЬип тиУ02апа(т 5ад1а5Ь д!у1п Ьо Н^Ь! тип т,

1 и!а1 рю(е21аг уок! тахзиз уогс!атсЬ1 У05ка1агс1ап Ғоус1а1апасЬ1а1. 111 
панГ’1 тазН® и1о(1аг бауоппба и!аг о‘г (апа1апт ЬовЬдапвЬт 0 г»ап1 ’. ? а 
Уа а Э1§а ег1811ас111а1'- МозЬзЬиусЬапНк еза ко‘ртсЬа сЬек!ап§ап Ьо а 1, е =,_ 
Ма.я;е1С1Л,П§ каЬ1 Ч°‘8111тс11а та8Ьд1аг Ьи 81Ғат1 уахзЬ11а5Ь§а уог ат 
о‘21'п,аП’ ^ипуос,а^ 1атч11 рага ГаекуопбосЬ]' Ц121агс1ап Ьпт Ьо‘1§ап ту_ 

21П,п8 —и^сНап!,а, "а тоуогапай ЬНап ко‘р!аЬ тих1151агп. Ьауга(§а 8о1=ап.
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и- ьктто Втогну 81ГаГ1аг1П1 пУОрапННзЬЗа р81хо1о§1к
Рата 1аекУОпбосЬ1 ф шГауц и1аг ко‘ртсЪа о‘х1апт хзЪоПазЬ

оппПаг Ьат кайа аЬапнуа §а § • » оцаацаг Ви еза и1агтп§ та8Ь§‘и1о11агда

N1« тигаЪЬ,у1аг уа(атоах^у 1зЬ и1агтп8 ттайаЧ,уа1к1а тиЬип го1 

о‘упаусН.
Ғоуйа1апП§ап адаЬ1уоиаг

1. Таекуопск) пахапуаз! уа изШШуай: дагзНк / О.В.АЬёигазШоуа [уа ЬозЬц.]. 

- ТозЬкепР. “Тигоп-1цЬо1”, 2015. - 564 Ь
2. Рага-1аекуопдо уа кагТаекуопбо 1азп1Ғ1 цо!с1а1ап уа цо!с1а1ап. 2014-уП таП

3. ЗаЬоп Рага ТаекуопПо ахЬогоШотаз! 2021-уП та11| ў 9-зоп
4. Головихин. Е. Программа по паратхэквондо (ВТФ) для лиц с 

поражениями ПОДА / Е.Головихин — “Автор”, 2012 — (Программь! спортивной 

подготовки)
5. ХУОЕЕО ТАЕКМЖОО РАВА ТАЕО/ОШО СОМРЕТ1ТЮИ 1ШЕЕ8 

1п Гогсе аз оҒ Арп! 5,2018.

12-14 УО8НЕ1 РАКА ТАЕКУОИООСН! 012ХАКМ1ЧС

ЗАЬОМАТИС! УА УТ1МО1У НАУОТЮАС1 В(] 8РОКТМ1КС О‘КМ

АдапН^ П3 31 ^п’Уег8’*еН 8рог( ГаоПуаН ГакиИеЪ 

О‘п;+?18|к °П*У (агМуа Уа 8РОГ* пагапуав! каГейгаз»
Ус 181 Ьох18Гахоп ТоЧдтоуа Оахгатоп 4121

1о1д1поуа8Ьох18Гахоп@ц1паП.со1Ц.

Ка"‘ 80‘2|аг: Рага (аекуопЬо о‘зт1г ■ , ..5а1отаШк, цНто^ ’ фг аг’ .118тоту закипаШк, ги!ну

Ключевьк слова: Паздоровье, психическое здоров - °НД°’ Девочки’п°ДРостки, физическое 

ДР} жба, уверенность в себ " Твенная жизнь, инвалидность, спорт и 

рага йекуопао по81гоп|;Е; 1К>“В"°СТЬ’ поаРостковь,й возраст.
0 ||Ь. РЭДоту (аошц о 8ап $|,ахз1аг исЬип тоз1а8Ь(1п18ап зрогг (ип 

Ь1тайат|уа18ае8а |2 |4 Уа ЬЧто.у 1п(е8га(51уап1 пуо(1апйпзЬ(1а

53 °™'Икп! то*ат1азй, ЬаМ ' ° ^ип, Ьи зроп „а&Ча( Лзтоту

-0Ла„1!г!5Ма капа го| ^^»4 ао‘з(Цк оа о‘2.о‘2т, Ьигтаг 

184 и8ЬЬи уозЬдао! рага 1аекуопс1осЬ1 



ц121агшп§ ЬауоГ1да§1, тиШт ]Ша11агШ, и1агпт§ 80§‘Н§‘1 уа цйпклу типозаЬайапт 

о‘г§апасН, и1атт§ о‘х!§а хоз кцпЬШапш 1йкоуа уа 1а8У1г1аг огцаН уоШасН.

Рага Гаекуопдо о‘зт1г ц1г1аг исЬип Ь1г цаЮг .рзтоШу уа р81хо1о§1к ҒоуЬа 

кеШгасН. ЛзтоШу .рЬаШап, Ьи зроИ тизЬак1аг кисШт, тозкзЬиусЬапНкт уа 

итигШу сШНатННкШ озШгасН. Мо§1гопН§1 Ьо‘1§ап о‘8ппг1аг Ц121аг исЬип, тахзиз 

тоз1а8ЬНп1§ап тазЬ§‘и1о11аг, и1атт§ ЬагакаГ цоЬШуайШ уахзЬНазЬ^а уогдат 

ЬегасИ. Р81хо1о§1к пицЬа! пахагНап, рага 1аекуопс1о зй-еззт катауйгасН, о‘гл§а 

18ЬопсЬт озШгасН уа цНгтйу ко‘Шкта1агШ пуо.рапйгад1.

1]Нто1у ЬауоШа еаа, рага 1аекуопс1осЬ1 ц1х1аг о‘х 1еп§с1о8Ь1ап ЬНап тизГаЬкат 

скйзШк а1оца1апт о‘гпа!асН1аг. 1)1аг ^атоау1у та8Ь§‘и1о11аг уа тизоЬаца^аг огцаН 

ЬаткогНк, ЬигтаХ уа о‘хаго уогдатШ о‘г§апасН1аг. Атто, и!аг цйпкйу зй§та1а1§а 

с!исЬ кеНзЬ! титкт, Ьи еза о‘2-о‘г1т Ьиппа! цШзЬ уа цйпклу ҒаоШкка га зи цНасН. 

Мап§а изЬЬи тиатто1агт уеп§18ЬЬа и1агпт§ кигазЬ! уа тиуаШкруайапт акз 

еШгасН.

(^иуШа рага СаекуопдосЬ! ц1г1агтп§ 8а1отаШ§1 уа цйпклу Ьауойв 

итипйу та’1итог1аг кеШп1§ап:

Лзтоту 8а1ота(Нк Ғоус1а1ап:

оМизЬак1аг кисЬ1 ча то81а8ЬиусЬапНкШп§ озШзШ.

о¥игак-цоп ГогШг Нг1ттт§ уахзЬНаШзШ.

оНагака! цоЬ1Нуайтп§ пуо]1ат8Ь1. । екуопбо
Рага 1аекуопс1осЬ1 ц1х1агтп§ ^зтоту 8а1отаШк 1ш/ьо’НЬ, аутцза 

по§1гопН§1 Ьо‘1§ап 8Ьах81аг исЬип тахзиз то81азЬйп §ап зр {Оус1а1аг§а е§а. 
12-14 уозЬН Ц1г1аг исЬип рзтоту 8а1отаШкт уахзЬ1 аз а' пс|0 тазЬ§‘и1ойап

МизЬак1аг кисШ уа сШс1атННктп§ озШзШ. Рага а|1ег;5|1)? Ь1ок цо‘у1зЬ \'а 
пН18Ьак1ат1п§ кисЬау18Ш§а уогдат ЬегасН. К.1скт§ (хаг а оуоя ^а
ЬагакаНаг по§1гопНк 1ип§а цагаЬ пю81а8ЬНп1§ап 0 8а . ’ а ^агака! цоЬШуа^ 
1апатп§ а8О81у тизЬак §игиШапт ҒаоНазЬШасН. “яГуа итит.у 
сЬек1ап§ап ц1х1аг исЬип тизЬак1аг Гопизт! уахзЬи У
озШгасШ . . , 15н: та5Ь§‘и1ойа1

Мо81а8ЬиусЬапНк уа Ьагака! цоЬШуайШп§ . ^^нп-йаггиПэ
Ьауогтйа Ьа]агНасН§ап сШ/гШзЬ ^а Ьага а( Ьагакайа! таХ
пЮ81а8ЬиусЬапН§1т озШгасН. Ь1о§1гопН§1 Ьо‘1§ап 412 аг р)агакайапа 
тО81а8Ш1п1асН, таза1ап, §‘НсНгакН по§1гоп1аг ага
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зрогкЛ исЬип уицоп гапаз! та5Ьч1ап Чо‘11ап11асН. Ви еза Ьо‘ёЧт1агп,п& 
ЬагакаГсЬапН§1П1 уа кипйаНк ЬауоМа§1 йткзюпаШкп! уахз 11 аусЬ

Уигак-цоп Гопйг П21ттт§ ти5ГаЬкат1аш5Ь1. рага {аекуопао 1Г1а8Ь§‘и1о11аг1 
аегоЬ1к уа апаегоШк та5Ьц1аггп о‘г 1сЬ1§а о1асН, Ьи уигак-^оп Гогтг 1121т1п1п§ 
ҒаоНуаНт уахзЬПаусП. МигПагат та5Ь§‘и1о!1аг цоп аукпйзЬкм уахзЬПаусП, уигак 
ипзЬ 1е2Н§1П11агНЬ§а 5о1асН уа па£а5 о115Ь 1121т1т ти5(аЬкат1аус11. Ви о‘8ггиг срг1аг 
исЬип игоц тиВВахН 8а1отаШк исЬип тиЬшкНг.

МиуогапаГ уа коогсИпаГ81уагйп§ уахзкПатзШ: рага 1аекуопс1о ЬагакаНагт 
атц уа тиуоҒ1ц1а5ЬНп1§ап Гаггда Ьа]аг15Ьп1 1а1аЬ рПасН, Ьи тиуогапа! уа 
коогдта151уат пуо]1апГ1гасН. Ма5а1ап, ргоГег 18Ь1а1асН§ап уок1 ЬагакаГ сЬек1оу1ап 
Ьо’1§ап ц121аг исЬип тах5и5 та5Ьц1аг Гапа тиуогапапт уахзЬПазЬ^а уогс!ат ЬегасН, 
Ьи еза кипНаНк Ьауойа ]агоЬаГ1агЙ5Ь хауйт катауНгасН.

О§ пНкт Ьо5Ьцап5Ь уа те1аЬоНгттп§ уах^ЬПатзЬг. типГагат ^зтогну 
а°1йк 1апас1а§] опйцсИа уо§ т катауйп5Ь§а уа 5о§‘1от уагпт 8аа1азЬ§а уогёат 
ега 1 ага Гаек\'опс1о та51\§ и!оГ1ап ка1опуа загйт озЬггасН уа теГаЬоНгтт 

тиЬйпсНг Ь и ° 5т’г11к ^ауг'йа 5о§’1от гапа ГагкПйт зЬакПапНпзЬ исЬип

зХя^ғ” У°к' ЬагакаШ та5Ь§‘и1оНаг) зиуяк уик,ап$ап ЬагакаНаг (таза1ап, гагЬа 
ТаггЬа ^1ГП1и1и§ г1уо11ат5Ь1 исЬип шс!а гт 1'° ^111 О511’гас1й Ьи о‘зт1гНк даупйа
-|а тоун Ь0‘1§ап ф21аг исЬцп * ”Ьагака1512 Ь

^гоЬ.Пагйап Нк1ап1зЬ , • • ка8а11’*1а™пё оМпй оНзЬйа

Ф5т' 81ҒаНда 'зНаи^

ти8Ьак!атт§ ча^Е^ У°к’ пеуго1о°1к1Г<Ьо11к1и& н°НЬ ке1§аП •1аго11а11агс,аП 
;15топ1у Ьо1ат1 Ьягл ,П15”ёа’ Ьагакаг ооЬ?г ,О а11агс1ап кеут, изЬЬи зройУахзЬПап^а V, ити»У

ти81аЬкат1а5Ьс1а капа 4 ■ У05ЬН Ч1г1аг и
то81а5ЬиусЬапПк уцгак.п 1ат’Уа1§а ера Ик?1"1 З^топ^у заЮтагПкт 
5ЬиЬ11апЬ1г§а8о§;1оттгт11Н1°т1Г1‘2'П11 Уаитит5 I? 8р011 ти8Ьак1аг кисЬь 
осЬип тахзиз то^^ЬНгпД ^’11' 1аг§‘'ь ЧНадГмч°Ь1НУа11т уахзЬПаусН, 
кеп§ауппЬ, тизГадЦ уа Ғао ? та5Ь§‘а1оИаг и ’ М°ё'ГОо11§1 Ьо‘1§ап о‘$т1’гд121аг

• КиЬ'У8а1ота(||к^™к«Ь|п5Ь|аг! ' ®п,п8 лзтоту откотуаИапт 
» 8.ге55 уа хауо«Х’\ аг,: У°Г<1ап1

О‘а8а Шпск Уа Л атауЬЬк
'Л1то|у ко‘п!кта1аг у» Ьигта1 чПгсЬп!
^Ьто1у ЬауокЬо! • б° 51|'к а1оаа|я " П§ О8Ь18Ь1.

Теп§с108Ь1аг ЬПап Уа 5118та1агаа н ,
° 1пк1иг1у тиЬййа еь 5аЬа11аг<1а бисЬ ке11зЬ.
Раса ГаекуопПо р Ч'У1ПсЬ111к1аг.

ти8ГаЬкат1а5Ь, Ьа1к1 п ь У°5Ь11 Я^аг
зроп и1агтп§ 0‘21§а рЬа^ХТ4* ^5топ1У заЮтагНкп.

Ь,гаЛ Чо-51Пк5'^ "^оШуаНп! ЬегаЛ.
а10Ча1аг1п1 тизГаЬкапйаусН
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5ат1уаМа Ғао1 18ЬНгок еВ8И1ап§а уогдат ЬегасН. Вхгоц, уЬто!у 8й§та1аг уа 
сЬек1ап£ап гезиг81аг каЬ1 я1утсЬШк1аг ЬаН Ьат тау]ш1. Мап§а изЬЬи д1х1агп1п§ 
Ьауойу 1а]г1Ьа1апп1 уопНЬ, и1атт§ тиуайжруаПап уа кигаз|апп1 кеп§гоц 
аисП1ог1уа§а уе1ках18Ь§а х1хта1 цПасН, тк1ихМ1к уа 1еп§Пк §‘оуа1апт 1аг§‘1Ь ф1асП.

Ғоус1а1апП§ап ас1аЬ1уо11аг го‘ухаН
1. Оо1оУ1хт Е. ОазШг ро рагахекуопдо (\ТҒ) исЬип 1кз 8 роцетуатт РООА 

/ Е. Со1оу1хт — “А\Тог”, 2012 — (8рот1 о‘диу ПазШНап
2. Ьпр8://т.\уог1д1аек\уопс1о.ог§,/рага-у1/рага аЬоиГкт!

3. РагаЛаекуопдо уа каг-1аекуопдо Газшй цок1а1ап уа цо1с1а1аг1 2014-уП тап

4. ЗаЬоп Рага Таекуопдо ахЬогоШотаз! 2021-уП таг! | 9-зоп

А0АРТ1У Л8МОМУ ТАКВ1УА МА8НС‘ЕЬ0ТЕАК1ВА 8ЕКЕВКАЕ 
ҒАЬАЛЛС! ВО‘ЬСА^ ВОЬАЬАКМ НАКАКАТ КЕАВЕ1ТАТ81УА8Ш1

К1УОЛЬА^Т1К18Н 8АМАКАВОК1ЛС1

АдарЦу ]15п10П]у 1агЬ1уа га рагазроН каГедгах! 
р.ЕЬ.Г.П (Р11О), с1о18еп! у.Ь.

Ь.Т.Оаг1а(оуа
(1ау1а(оуаЬо1а795@§шаП.сот

РаГо1ОаЦ< сПясНЬГ ^еаЬ1Ьа181’уа, зегеЬга!, по§1’гоп, ЬаЬо1а$Ь, ас!арйу, рагех, 
тогГоГип81опя1 н-1 и”8,опа'’ гейекз, Гопиз, §1роГол1уа, П2о1о§1‘к, 
8оё’1от1а8Ь{1г18Ь § 1<а5^ап15^’ д1ГогтаГ81'уа, уе§е1ай'у, ксГозкоПох, Ьагакаг, 

к* паДаптивная СВЬ,е слова: Реабилитация, церебральная, инвалидная, оценочная, 
Рефлекторная119^63, Патологическая’ спастическая, функциональная, паралич, 
тРавма дегЬ ’ ТОН^С’ гипотония, физиологическая, морфофункциональная, 

Вегетативная’ кпфосколиоз, двигательная, оздоровление.
1агЬ1уаП1Пс/Г ^л.^^аРг,у ^,5П10п,У ГагЬ1уа итшшу (агЬ1уагнп§ Ь1Т срТпн, рзтоту 
^ЬуоНяп’ иг1ПИ’ п°§1гопН§1 Ьо‘1§ап 8Ьах81агш’п§ Ьагака! ГаоШ§1§а Ьо‘1§ап 
г,Уо|'1ап18ЬП1| ^°П ,Г18^’ 5а^ота^1^П1 п'к1а$Ь, тизГаЬкат/азЬ уа 5ад1азЬ, зЬах81у 
таозасНс! ’ ^а^0,: 5^а^П1 уахзЬНазЬ, ўТ1то1у1а5Ьиу уа ]апйуа(§а 1пСе§га(81уа1а8Ьи\' 
иНтлН ра '115топ,У Уа та’паУ1'у кисЬ1агт‘ 0‘2-0‘21’т’ пуоПапПпзЬ^а дагаП1§ап

-1 ,т°1у ГаоЬуаг 8оЬа1апдап Ь1п з.ТаНда Чага1аЬ1’.^аоЦ ]• а* ^ап^а^/аг1:)1Уа,11П§ о‘г!§а хоз хизиз^уай’ цосНу 1Ьг1с1ос11г. В1поЬаг1п, Ю'1а 
т§оп г 'ь^ ■Э а^18^ тип11<1’пк1‘, ас!арп‘у )1‘8тот‘у (агЬ1уа уап§1 о‘ри\' Гат’ яТапЛа 
нюНу! '^1П1 ° 2ёаг1>г181т, Гапат ГагЬ1уа1а8Ь” ип! 8О§‘1от1а8ЬНп8Й, д 1'2141‘8111аг, 
8Ьах<? аГ’ е,?^°-11аг’ ос1а11агт’ зЬакПапНпзЬ, оПу р81'х1’к Гипк81’уа1агт‘ пУо)1апПп’8Ь, 
го‘^пк' ,а1 'У3'/15'1 Уа °'2-о‘21'п1’ ГагЬ1‘уа1а8Ь, тсНук!иа1 цоЬШуаПапй о'г-о‘гт'1

§а спдапзЬ Ьо‘у1сЬа цосПу ГаоПуаГт’ 1Тос1а1ауд1.гпап ’ 1 На,51Уа 5а1°Ь1’уаГ1’ - Ьи 1'п8опт'п§ Ь1’о1о§1'к ча р81хоГ121к хизиз^уаПаг!
Ц я П1т’п§с1ек и уок! Ьи 8Ьаго1ТПа нпкоп ЬегасП§ап ўпто1у-тиЬ1Т отШап

итп§ ро1еи81'а1 доЬШуаНапт’ го‘уоЬ§а сЬ1’дап8Ь Пага)а81’.
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■ геаЬШвв>уа заЮЬтуаЪпк ата18а озЬ1г1зЬп1п8 
КеаЬ1Йа®уа рго8»ог> - «М11В

1ахт1п1у еьшпо!) ЬатсИг &1а,11к1аг, и>‘гак> ЬагакаИаг ко‘пп>зЬ1<1а
Нагака) ЬиаЬзМап раюаа, •> ^ютуа йрШа уига8а кеПзЬ!

патоуоп Ьо'»*■ ^“^Ж£°МЙ115Ь1ап аутчза. аЬапйуай! ,а 
титкт Ьо‘18ап юпиа ЬозЦапкЬ,пВД 0

гаияПапай. КиМу ЬигШаМаг гиМу то)1ап>зЬтп8 кесЬ>к>зЬ> уок> ЬаюЬа о8 

аагауаийае! аЧИу гаШ1кко‘гт151п<1апатоуоп Ьо‘1ад1 ,
ВипЬап^азЬцап, ко‘ртсЬако‘пзЬ, езЬЮзЬ цоЬЮуаМа о х§а11зИ1 аг, § 

цоп 1оти ЬихШзМап, Мцапоц Ье1§11ап уа ЬозЬца1аг кигаШасЬ. .
Нагака!, пиц уа гиЬгу ЬиаНзШаг ШгП с!ага]ас1а патоуоп Ьо‘115Ь1 тш т 

ппттаМап так8ппа1§асЬа.
Во1а1аг зегаЬга! Га1а]1 ка$а1Н§1 циу 1с1а§1 зЬакПап адаШасН.
- зразПк сНр1е§1уа;
- цо‘8Ьа1оц §ет1р1е°1уа;
- §1регктейк 8Ьак1;
- §егтрагейк зЬак!;
- аЮтк-азсайк зЬакк
ЗразЬк сНр1е§1уа В8Ғ пт§ еп§ кеп§ гагца^ап 5Ьак№. ОдаМа Ьи 1е1гарагех, 

атто оуоц1аг до*11аг§а чага§апс!а ко‘ргоц 1а’8п цПасй.
Оо-8Ьа1оЧ §ет1р1ео1уа - зегеЬга! Га1а]тп§ еп§ о§‘1г $ЬакН Ьо‘НЬ, кайа уапШ 

8Ьаг1атт§ Ю1а1 хагайатзШ ЬНап кесЬаШ. Ви Ьат уиаоп уа раз1к1 оуоч1агпт§ °ё'а 
8Ь1ка8Г1ап18Ь1 ЬНап кесЬасП§ап 1е1гарагег, атто Чо‘11аг оуоо1агёа Чага§апда ко‘рг°Ч

ЯеМ1^у„ Во1а1аг зегеЬга) &1а), ЬПап о8‘п8ап Ьо1а1атт8 Ьагак* 
геаМкйауая. Нагака> геаЬ11«а181уа5ттв азоз>у уО5йаз! йауоЮУсЬ) рзтоМУ 
1агЬ1уа Ь18оЬ1апад1. Во а1аг зегеЬгя! Ғаи;; к ч / ууапаг>‘ иа и- ;;стоШУ 
.агЬ,уа гаазЬ8‘и1о>1ап Ьо1а1аГ ЬИа"

Оауо1оис1и йзтошу 1агМуа тиа55а5а1агИа У°к'
Хо.азЬ ЬПап

поуа фПзЬ кегак. от°§епепк ке1та-кеШк шт°У?[Шу

гаУ1811да тозШзЬйпЬ ЬопзЬ таачэНо П' та агпг Ьо1атп§ кипдаНк Ьауо11§а 0 
тиуохапа! геак81уа1апт пуо]1ат1п$Ь УПиУ0^*г- в’ппс1т пауЬаМа 1о‘§'гПап15

ВозЬт изЬ1аЬ ШпзЬт та$Ь ' • а1
коЧапзЬ, ит уоп Ютогйагаа Ьипкк Ч111.51^- сь&ЦапсЬа уо!§ап 1ю1аШа ЬозЬгн 5 
та1ака81 - ЬигШзЬ уа о‘НпЬ-1ип$Ь ’ та1ака$1 ЬозН цПтасН. Ви пауЬаМа§1 Ьа1а 
Ьо1а1да ЬозЬт и$Ь1аЬ Шп$Ьт ур10 „ Нт5ЬисЬиптиИ1тд1г. ропп Ь11апуо1»‘ 
Чо‘уПад1. Капа ю‘р и$Нс1а такЬт&' ис1™п ЬозЬ уа уе1ка озйяа ^а

апн Ьа]ап$Ида ЬозЬт о!с1т§а-о1'ча§,а ГеЬШ

То‘рда йЪгапвЬ пайца! ЪозЬт гоЛзЬ геакз1уазШ1, Ьа1к1 

к0‘иг>зЪ °а°"к81уа5т1 Ьат тазЬр Ч11Ь>гад>. ЬозЬп! коЧапзЬш

га8‘ЬаЙап11га*, Ь° ^2апаХт пуозкпйгай!. Ьц ко.„511.Ьагака1

к0Мдь^Ь^^га^

тазЬц цШпаЛ, тиуохапа! У ь та5]дЧ ф1тад1. Тот оуоц1аЬ

•"ЙК8»
"==5

О‘йг18Ьш тазЬц Ч тпага ГагцаЬзЬт!, випдап 1а51С1‘ .’
! 10‘8‘н1ап1зЪ «X:

тау]идН§ш1 ^а Ч тиЬ1тсНг. О Ш’ёаП к05Ь ко‘юп1ёап Ьо . . т0‘д‘п
раюЮ^к ЬоМаг— Ь ™ ипаа Ье, 10‘8‘„оггааМ^л1 
ЬагакаПапт уеп§1Иа8Ьига , о115н ЬтК5 У тОс16а1аг а к-

8о8Чот1аМ1г1511“"1“ '• ьШуайп1 ^11^ оИ$Ь ^ап,

паГаз оНзЬ ЧоЬ111уаи. Во1а1аг зегеЬга1 /а1а-’‘ Ьи2;1ад1. 5Ьи тША?^ Ьо1ат1 
уах8ЬИауд'1, пиЦ™к1ау уотоп тО81а8Ьа<Ь.исЬиП ^оШап Ьат 
ЬагакаПаг паГаз оЬзЬ Ь11а Ьо1а1аг(1а тазЬцЬгп з о11зЬ $ьа

I зегеЬга! ра1о1о§1уа81 В Ьо1аЬёа °1 п^ут^зЬа^1'
’ Ю‘§‘п ШЙазЬ тиЬ1тдп, Уа оЬзЬ ФУ1^^)
I о‘2§агаШ. уО|0апда 1аУапсЬ4 аГ1к чПаа’1’Ч^61’

Маза1ап, сЬаЦапска ). о115Ь и8шпЬк Ч о11§Ь из па{а5

I о‘Нг§апйа - ра51к! ко га ца _ уидог1 ко Ьат 51аНк, ЬаП\1511 уок! па1а5 
паГаз оЬзЬ цсутЬзЬад!, 1 ° . та$Ь§‘и101 аг1 г1ии<1а, паГа* ° к1аГП1 ри^азЬ.’

ОауоЮУсШ ]15топ у аг01у ЬаГ хП зиг а1’11 11о1с1а (аЬа 1к, ^рапНа^- 
тазЬц1ап Ьаг х11 базВаЬк! Ьо1а1 уот1агааП Го>'да1а ЬаЬ$Ь V» ЬозЬца1аг) Чс1аГП1п& 

I съ Дъва иг8‘и ЬепЬ

ЕХет®--•—»
зЬак11апад>. ПазЬйпзЪ исЬип х° ® и5,аЬкат »п>и‘Ч Р а та\')

I Оотат> "°\ти уага>1зЬ (^"^ьаНада ®
зЬакПапйпзЪ, тизЬак ко зе)т> уа^, уогиУсЬ, тиз> 

ко‘кгак Ьо’1"™".'л°’ГоХ5ко1ю2) тааюЬ.
6еЮгта181уа1агп1 (
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Оауо1азЬ рзтоту (агШуаз! ҒгопТа! уа 8а§1йа11ек1511к1агс1а дота! ЬигП1зЬ1апП] 
Гигай^Ь уа 5коНо2 и5иН Ьо‘у1сЬа ата!§а озЬтПасН.

БегеЬга! раЮ1о§1уа81 Ьо‘1§ап Ьо1а1аг исЬип цо‘1 уа оуоц Ьо‘§‘1т1апс1а 15Ь1а5Ь 
еп§ одсНу ЬагакаПагбал, уеп§П1а5ЬНгП§ап НазПаЬк! Ьо1а11агдап, ЬозЬца изиПаг 
(тазза), 1551дНк тио1а]а1ап, огЮресНк уокрг&Шаг уа ЬозЬда1аг) ЬПап Ь1г§аНк(|а 
Ьо5Ь1апасН. ь

()о‘1-оуоц Ьо‘§Чт1апс1а ЬагакаХ атрНшёазпН азШ-зект озЬшдк^а епзШзЬ 
Ьаг Ьи Ьо‘§‘1тс1а титкт Ьо‘1§ап ЬагсЬа ЬагакаНагт тазЬц цШзЬ кегак. ВипЬа 
дагзЬШк ко‘г5аП8Ь та8Ьц1апт Ьо‘8Ьа8Ь1зЬ уа зШатзЬ ЬагакаНап ЬПап Ьи§аНкс1а 
до*11а5Ь титкт. 8Ьипт§с1ек, 1игН Ьиуит1агс1ап (§шта8Йка (ауо§‘1, Го‘р, цо‘11аг 
исЬип аг§ атсЖ, §1тпа5Нка Ьеуоп, уо‘1ка1аг, оуоц1аг исЬип рагаПе! Ьгиз1аг) 
тоуёаПтзЬ титкт.
. ь 1 Во^1аг8егеЬгаИа1аДс1аас1аР11У^18топ1УгагЬ1уата8Ь§‘и1о:1ап 8атагас1огН§1т 
пагагпегг!^/ 1агЬ'Уа та8Ь§‘и1оПаг1 8атагадогП§1п1 ЬаЬо1азЬ 1игН
ЬекПапт Югк' ьТ титк'п‘ Ви 5Ьи§‘и11апиусЬПаг сЬагсЬазЬтт^ ГазЬц! 

и I ю а 1аип1 ь ь ; Ьо^сЬа Ьо1а1аг ог§ап12пНпт§

5. Бортфельд С.А. Двигательньге наруШения и Лфқ при дцп __ л„ 1971-

—М8а" ““1а5Н ЬЙ“ 

кигаШусМтШшьХ1™Й™Х11в^т1‘!'в|!141 ™ Я2'0те1г'к ко‘г5а(к1сЬ1агп1

Во1а1аг зегеЬга! йа^а а™ „ 'IГ? Ь0‘М'
ти8Ьак1атт§ Ьо1аи - кисЬ Гопи5 Ь ‘ ‘ ага^а1 Ь21ттт§ зШказНатзЬ! пИауН 
ро§‘опа81, оуод1агтп§ Ьо1ан’ Ьагакаг Ьп‘§ т1аг^а§1 ЬагакаНаг атрНшдаз!, итийца 
Уа Гоп'к геПек51атт§ Са’51п, о‘2-о‘г'о Ш- та аг' Уа та1ака1ап, ра1о1о§1к 8тег§1уа 
казШу ко'ткгпа1агт сНпапНкаНа ЬяЬА^и'211131 ^О Г5аг'8Ь ко‘п1кта1ап, тахзШу

ТауапсЬ-Ьагака: аррагаН Ьо)Я12!Г?Г' Н15оЬ1апасИ.
ЮтопШап Ьо1апт§ ҒаоНуаНп!ЬаЬо^ЬЬПап^013т реба§°§’ Р51*о1о§, 1о§°реН 

. ^и,08а ЧН1Ъ ауг§апс1а ао‘1 уа т/пп к Уёа 'ЬЬа ата1§а озЬтНзЬ! кегак.
те уог а5ЬиУ1 Р.Ғ.Ьез^аЛ Ьо‘ё‘1т1агсЛ ^Ь° ё''т1апс1а§1 1хНуопу ЬагакаНапПп§ 
ЬагакаПагтпё аНҒЪо51, ае§ап е* а§1 е1етеп1а1- ЬагакаНаг Ьаг ЧапПау тигаккаЬ 

. Ви§ип§1 кипПа Ьо1а1аг 5егеЬгя1 ғ 1 ••
уогаа^Ня^Т^^к-1511 ис11ип котРуи1ег1а5ЬНг1а1аГС1а ^ипк810па1 пицзогПагт ЬагШга! 
коХк" V о г Ь11да§1 5тдгот,аг а Ь П,ВаП т08,ата,аг ^НаЬ с1НЧП§ап. № 
коггек81уа ЧЦ18Ь титкт. 5аЬаЬ11 Уига§а ке1§ап Ғипкзюпа! пидзоШаг

1 N4 V кл Ғоус1а1апИёап аШуоНаг
Ўкув кўлланма-201Ж9аМОЛ°В' Л Т Давлатова “Соғломлаштириш технологияси

3 . ЖиленТова^. П° АдапХнмй^пТеХН0Л0ГИЯСИ” ^ҚУ  қЎллаНМаВ

двигательного аппарата / В.П. Жиленкова ЛИЦ с П0Ражением 00 Р
4 .Бадалян Л.О, Журба Л.Т. Т1</ СП°” ПР°светение, 2002.- 18бс” 

параличи. — Киев, 1988. — 328 с :1°нина О.В. Детские церебраль!
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6 . Бортфельд С.А., Рогачева Е.И. ЛФК и массаж 
176 с.

7 Гросс Н.А. Физическая реабилитация детей 
опорно-двигательного аппарата. — М , 2000. — 224 с.

при ДЦП.-Л, 1986,—

с нарушениями функций

ТАУА1МСН-НАКАКАТ Т1Х1МЮА 8Н1КА8ТЕАМ8Н1 ВО ЬСАК 
8РОКТСН1ЕАКМ1МС РАКА¥Е1ЧС1Ь АТЬЕПКА ВО У1СНА

МА8НС‘ШХ)ТЬАК ҒАОЬ1¥АТ1М!\С Хи8О81¥АТЬАВ1

АКга§апи8 итуегзкей 
8рог( ГаоПуаЬ каҒес!гам 

8И.А.АЬ(Пуеу 
р.Г.Ь.Г.д (РЬВ), ргоГеззог 

5.аЬс11уеу@аГи.их

Ка1Н 8о‘71чк** т^опа!, Ға1а], геЯ^Лопиз’ Гго1о1 раге2’ раГо1о§1к-
аК1юче°т1а5ЬНГ15Ь’ хи^151У^Ла§пт° иП51°Па1’ ^ка8ШзЬ’ с,1Тот1а18,Уа’

аДаптивнь1й, парез патп'пп2,П°РНЬ1!1, инвалидний, оценочньш,
ТонУс, физиологический 1ескии’ Функииональнмй, паралич, рефлекторньш, 
дви*ение, оздооовлрм * МОРФ°ФУ^ональнь1Й, травма, деформация, 

АН ҲаРактеРи°тика, кпассификация.
{агЬ1’уап1‘п§ ацу,- н7;тарРУ^5тои’У ГагЬ1’уа итигту 1агЬ1уатп£ Ьп ч^зпп, Дзтоту 
е,1ПуоДапт аопсН•’ к’ ПО^1,О11,1§1 Ьо‘1»ап 8Йах81агт'п§ йагака! Ғао1Ь’§1’оа Ьо'1§ап 
Г1У0Лат'5Ь, Ьауог 81ТаЕ 5а °таГ11кп1 .ик,а5Н’ тизГаЬкаткзЬ уа 5а^1а5к, 8Ьах51у 
^ас]8ад1'с1а Дзто! ^ах8,11,а5,а’ 0^то1у1а8Ьиу уа )агт’уа(§а 1гИе§га(81’уа1а5Ьиу 
Обто^у рао|,-х/_. П1у,Уа та’пау1у кисЬ1агт 0‘2-0‘21’т пуоПапПпзЬеа дагапЦап

Наг оапХ ь-Г,с1аГ Ь1" ^'/агМа дага1аа(.,1аЧЬ’ гау1зЬс1а амг' Т ]^ап1п^ °'2,ёа ХО8 хизив^уаП’ цосйу ’1ЬпдосИг. В1поЬаг1п. 1о’1а 
,П5оп ГаЬ1аНп1 ‘*5 п?ип1к1П,<1’ ас1арп'у ]18топ1у 1агЬ1уа уап§1 о‘диу Ғаш’ 51Тап‘с1а 
1Т10П’у1аг, еЬЦуоЧ 2^а1Д1115,Т’ Гапат 1агЬ1уа1а8Ь” ит 8О§‘1от1а8Ьпп’5Ь, д1г1д18Ь1аг, 
8Ьах8гц 1агЬ1'уа/ Т’ °оа1,агп1 ^ЬакПатйчзЬ, оНу р81Х1к Ғипк81уа1агп1 пУо)1ап11'п8Ь, 
1о‘уоЬеа сЬ|'лЯг.,а|8 । Уа 0 г'°‘гпн 1агЬ1уа1а8Ь, 1псйу1диа1 цоЬШуайат! о‘г-о‘гт1

Наг Ь!г 5|' » ° У,с1м «0£||> ГаоПуай.; 1Ғос1а1ау£Н.Ьегак Ьо‘]оап п <' ,та511^ и,°Ь^рои ти8оЬас]а1ап пгтпт уагайяЬда Ь1зоЬ§а оНп18Ь1 
ЬНап а^гаНЬ Цн-яН5 т и1о1:,а1 Уа гаЧоЬа(Ьагс1о8Ь ЕаоНуаШ1п§ о‘21§а хоз хизи81уа11аг1 
5Р°Пп1п2 рагаме * ч аУапсЬ’Ьагака( аррагапДа 5Ь1'ка8Г1аш'8Ь1 Ьо‘1§ап зЬах81аг исЬип 
5Р°П ма Гипк81п 1 а11е11ка Ьо‘у]сЬата8Ь§‘и1о11агГао11уат1паа5051ухи8и81уа11ап 
Ьтк81'опа1 хиви^03 ?а8П1^’ 8Р°П ти8оЬаца1аг! цо!с1а1аг1 ма по§1гопНк ЬИап Ьо§ <4

ТауапсЬ агп,л§ таУ]’ис111§1'т' о‘г 1сЬ1’оа о1асП. .Гиг,ап'с1а зЬи. 4 а1ака1 аррагап' зЬ^казНатзЬ! Ьо‘1§ап 5Ьах51ат1пё рагауеп§11 аНеика 
таоГи ПиУсЬНатт8 Гипкзюпа! .азШЯ Ьо‘уМа зрог[-Гипк5.опа1

4 61 п°ё!гоп 8роПсЬ11ат1 [ауапсЬ-ЬагакаГ аррагагтт§ Ьаг Ь1Г шпо
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хоз ЬоЧ§ап похо1о§1к хизиз^уаЬап уа Ғипкзюпа! 1ткотуаНап§а 
Гад81т1апас11.

тиуоЛд

ТауапсЬ-Ьагака! Нг1гтс1а зМказПатзЬ! Ьо‘1§ап 8Ьах81ат1п§ зрон 1а1аЬ1ап ’ 
Ьаг Ь1г §игиЬ1да, зЬи _)ит1ас1ап рагауеп§П аПеЬка Шг!апс1а о‘21§а хоз 8роп 
Лткзюпа! ТазтЛазЬ Г&гт цо‘11ат1асН. Уа

ЬзЬЬи Пгпп Ха1Чаго РагаНтр1уа ро‘тйа81 ти(аха88181ап ЮтопИап 1чЬ1як 
сЬ1ф]§ап ЬзоЬЬиасЬ уа изЬЬи Ьг1т§а тиуойЧ, ГауапсЬ-ЬагакаГ Нглгтда 
ьь-ка н ПюЬ' Ь° ЧП 8р011с1111агП1П§ рагауеп§П айейка Шг1апс1а чаГпазЬасНеап Ьаг 
Ь1Г 8роПсЬ1П1зроП-Гцпкзюпа!8тҒ§а е§а ЬоИзЬ, зЬаПсЬг. &

Тас1(]1до1ш /азккП е/йй. Наг Ьи зтГЗа по§1гопИ§1 Ьо‘1§ап зроПсЬка чппгг

3” зропсь^ иЛ*гйа

ТауапсЬ-йагака» (1г1т1<1а 5Ь1ка5(|ап(8М Ьо 
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2. М.Х.Миржамолов, Л.Т.Давлатова “Соғломлаштириш технологияси” 
Ўқув қўлланма-2019

3. Л.Т.Давлатова “Соғломлаштириш технолбгияси” Ўқув қўлланма -2020

4.8Ь.А.АЬ<Луеу уеп§П аПеНкаш о‘г§а118Ь теЮсйказ! О‘циу до‘11апта -2020
5. Жиленкова В. П. Адаптивньш спорт для лиц с поражением опорно- 

двигательного аппарата / В.П. Жиленкова - СПб.: Просвешение, 2002,- 186с.;
6. Загайнов Р.М. Кризиснме ситуации в спорте и психология их 

преодоления / Р.М. Загайнов - М.: Советский спорт, 2010. 145 с.;

ПАРАТАЭКВОНДОЧИЛАРНИНГ ТЕЗКОРЛИК ВА КУЧ 

СИФАТЛАРИНИНГ ДАРАЖАСИНИ ЎЛЧОВ БИРЛИКЛАРИ

ЁРДАМИДА БАҲОЛАШ

ЖТСИТИ М 01-23 Алмарданова М.О

МитгахоПди1оуа18@§таП.согп

Калит сўзлар: малакали

тезкорлик, куч, даражасини, 

бахолаш обьективлиги.

паратаэквондочиларда, мувозанат сақлаш, 

марта , см, секунд, ўлчов бирликлари, ёрдамида

Мавзунинг долзарблиги: Ҳаракат фаолиятининг ҳал қилувчи натижаси 

зароалар билан оелгиланадиган яаккакураш спорт турларида (таэквондо? 

каратэ.бокс, муай-таи, кикбоксинг ва ш.к) қўл-оёқларни ёзувчи мушакларнинг 

портловчи ва тезкор динамик кучи устувор аҳамият касб этади. Маьлумки, куч 

турлари (максимал, статик, динамик, портловчи, тезкор ва куч чидамкорлик) 

бир-бири билан узвий боглик бўлсада, уларн„ р„Вожлантиришда 

кўлланиладиган машклар хар бир спорт турининг ўэига хос хусусиятларига мос 

бўлиши, бахолашда эса шу хусусиятларга ихтисослаштирилган тестлардан 

фойдаланилиши максадга мофиқдир [Л.П. Матвеев 2005 В.Н.Платонов 2004 

В.М.Зацнорский 2019 М.А. Годик 20061 Папата^пкх. - ..
1 иаратаэквондода, масалан, ўнг ёки чап оёкда олдинга, ён ва орқа томонларга сакпаб-ги п-^.,

1 ’-ақрао-си.тжишлар асосида ўнг ёки чап оек билан тўғридан ва ёнлама зарба бериш
н 1 ш элементлари сурункали қўланиллади. 

[Ю.А. Шулика Е.Ю. Ключников, 2007: С.Л. Поикалько, 2007; Я Е Бугаеш 

20018]. Демак, мазкур тоифа доирасига маисуб техник элементларни бажаришда 
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ишлатиладиган куч турини баҳолашда уларнинг мазмунига яқин бўлган 

тестлардан фойдаланиш обьектив натижага эришиш имкониятини яратади деб 

эхтимол қилиш мумкин. Фараз қилинадики, паратаэквондога хос бундай куч 

турларини баҳолаш учун ўзига хос тест машиқларини ишлаб чикиш,уларнинг 

ишончлилик қийматини “тест регест” синовларидан ўтказиш ва амалиётгажорий 

этиш мухим аҳамият касб этади.

Мазкур ишнинг мақсади малакали паратаэквондочиларда шу спорт 

турига хос оёк- қўл кўчини “сантиметр, марта, секунд” ўлчов бирликлари 

ёрдамида баҳолаш учун ишлаб чиқилган тестларни анжуман мухокамасига 

тақдим этишга қаратилган. Ишлаб чикилган тестлар номи, мазмуни ва улардан 

фойдаланиш методикаси.

“Сантиметр” асосида бажариладигон тестлар:

1. Чап оёқга таяниб, “Ёпчаге” ҳолатида ўнг оёкни силташ харакати 

ёрдамида ён томонга сакраш (1-расм);

2. Шу тест ўнг оёқга таяниб бажарилади.

“Секунд” ва “марта” асосида бажариладигон тестлар.
3. Чап оёқга таяниб, “Ёпчаге” ҳолатида Ю.м.га сакраб си 

Ҳаракатланиши ва мах марта зарба тақлидини ижро этиш (- расм),

2. Шу тест ўнг оёқга таяниб бажарилади.

Изоҳ: тезлик, зарбалар сони ва техникаси бахоланади. 

“Марта” ва “секунд” билан бахоланадиган тестлар.

5. Брусьяда қўлларни мах марта букиб-ёзиш.
Изоҳ қўларни ёзувчи мушакларнинг максимал динамик у

бахоланади-

6. Чап оёкда мах марта ўтириб-туриш.

Изоҳ: чап оёқни мах динамик кучи баҳоланади.

7. Чап оёқда 10 сек. давомида мах марта ўтирио ГУР' 

Изоҳ: чап оёқни тезкор динамик кучи бахоланади. 

8. 3 ва 4 тестлар ўнг оёқда бажарилади.

Изоҳ: ўнг ва чап оёқлар кучи ўртасида юзага
келиши МУ<ИН

асимметрик фарқ аниқланади. Мазкур тестлар малакали
паратаэквондо

бўлган 

чиларДа
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мисолида “тест регеет” синовларидан ўтгазилган. Синовларда 15 нафар 

паратаеквондочилар иштирок этган бўлиб, улар стандарт талабларга риоя 

қилинган ҳолда 5 кун давомида 5 мартадан тест- ретест синовларида 

катнашди.
Мазкур тестларни “тест-ретест” синовларидан ўтказиш давомида шундай 

натижалар қайд этилдики, малакали паратаэквондочиларда вазн тоифаларидан 

қатъий назар ўнг ва чап оёк мушакларининг тезкор-куч даражаси ўртасида яққол 

кўзга ташланувчи асимметрик фарқ кузатилди. Бундай ҳолат ўнакай 

паратаэквондочиларда чап оёқга таяниб, ўнг билан зарба бериш 

натижадорлигини таъминлаб берса, ўнг оёқга таяниб, чап оёқда зарба бериш 

самарадорлигига салбий таъсир кўрсатиши мумкин.

Агар боксда ёки кураш турларида кўлларни букувчи мушаклар кучи 

устувор аҳамиятга эга бўлса, паратаэквондода қўлларни ёзувчи мушаклар кучи 

ҳал килувчи омилдир. Бу борада ўтказилган тадқиқотлар брусьяда қўлларни 

укиш ёзиш натижалари шуни кўрсатдики, малакали паратаэквондочиларда 

қўлларни ёзувчи мушакларнинг максимал динамик кучи ҳам, тезкор кучи ҳам, 

ниҳоятда суст ривожланган экан. Демак бундай ҳолат ҳам ёш пара 

таэквондочнларда кўлларн„ нхтнсослашган кунн еуст шаклланганлнгидшч дарак 

берио, зарбаларни юксак самарадоплик бипсорадорлик билан ижро этилмаслигига олиб келиши 
мумкин.

Синов тадқиқотларининг пмп
ижалари ва уларнинг қиёсий тахдили 

анжуман муҳокамасига ҳавола этилади
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1. Матвеев Л.П. Теория и мет

3-е изд., перераб. и доп. М.: Фи-т^"1^ $ИЗИческой культурь! / Л.П. Матвеев.
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актуальньге ПРОБЛЕМЬ! развития пара-фехтования и 
ПЕРСПЕКТИВЬ! ЕГО ПОПУЛИЗАЦИИ

Уринбоев Е.А. д.ф.п.нфРЮ)
Кафедра Адаптивной физической кулътурш и пара-спорта 

1-курс Студентка группь: А Р 01-24 Махмуджонова Ф.Х.
Узбекский государственншй университет физической культурш и 

спорта 
Город Чирчик

Е-таИ: та1)ти(1гопоуаГа(1та@дтаН.сот

Ключевше слова: пара-фехпювание, адаптивньш спорт, инклюзия, 
популяризация, тренерская подготовка.

КаШ 80 ‘г.1аг: рага-цШсИЬогИк, адарИу вроП, 1пк1уиг1уа, отта/аз Иг'181.
тигаЪЬ1уИк (гептур.

ВВЕДЕНИЕ

Пара спорт играет важную роль в социальной исизни, обеспечивая 
возмо/кности интеграции и реабилитации людей с инвалидностью. Многие 
учёньте и специалисть! подчёркивают его значение. Доктор медицинских наук 

Котельников в своём исследовании отмечает: «Занятия пара спортом 
положительно влияют на психоэмоциональное состояние спортсменов с 
ннвалидностью, повншают их самооценку и мотивацию к активной жизни».

В Узбекистане проводится значительная работа по развитию 
паралимпийского спорта и обеспечению равнмх возможностей для людеи с 
Ограниченнь1ми возможностями. 18 мая 2021 года Президент Шавкат Мирзиёев 
одписал постановление «О дополнительншх мерах по развити о 

паралимпийского движения», направленное на расширение условии длязанят 
портом лиц с инвалидностью и более широкое их вовлечение в спортив 

МеРоприятия.
себе п аРа'Фехтование — это особьгй вид адаптивного спорта, сочетаюшии в 
Не ИНамикУ’ стРатегическое ммшление и владение оружием. Этот вид спорта 
сопао 1ЬК° пРеД°став-Пяет лицам с инвалидностью возможность участвовать 
соиияН°ВаЖ,ЯХ На Равнь1Х> ио и способствует их физической реабилитацш.

ьной адаптации и личностному росту.
игп ^есмотРя на т°, что пара-фехтование является частью Паралимпииск 
некотп ИМееТ ДОЛГУЮ ист°рию, его развитие остаётся неравномерньь 
он РЬ,Х стРанах наблюдается бшстрьш рост числа спортсменов, в др) ' 
финанмрованиГ^едост,’ Труднод°с1>пен' Эт° "“Гнеров" и" низкой 

осведомлённоеТЬЮ 0 да—^е

НИЗКОИ
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РЕЗУЛЬТАТЬ1 и ЭкспеРИМента. У ебн°-Методической

ИБ^

Риортсмено,. КаЧест“° тре„ Ю' Эт° прив°-«и’'
Ғ^ВОЧНОГО ПП

™^иф.™Х™«Ха ^овал^х 0 ЦеССЭ ” МеДЛе™Ь,Й Прогресс 

под * Тр№ост„ учас 'СТОв- Дв,еНВЙ 8 реРионах 
ПоДГОТОВКИ СПЛ« ■ ЧаСТнЯ ца .

онортсменоа. "а Мея«Унар0 „н„ _
Анал®прНЧНН: °" арене
*

из-за дефицита

из'3а недостаточной

иеспецИал
Н-^мотнааии, ^ова^

ОтсУтствие СИстеМк
^""--нраС^^Фивании
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Сп°ртсменов
На Ме>кдународной

* Замедление развития пара-фехтовал

* Угроза отказа спортсменов от
ьнмх отдедений.

тренировок.

, ПРЕДЛАГАЕМВ1Е решения
Внедрение пара фехтования в программь, вузов

« Организация регулярнмх курсов для тренеров

' Привлеиение зарубежнмх экспертов.

* Введение системь, материального стимулировани. тренеров. 

ОЖИДАЕМЬШ РЕЗУЛЬТАТ
Рсялиззция ЭТИХ МР

квалифицированнмх тренеров и буТеТспогп^001611611110 устранить Мииит
Фехтования в Узбекистане. посооствовать повьшению уровня пара

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

интеграции, помогаюший Только СПОРТ, но и важньш инструмент социальной 
Для развития этого нап юпям с пнвалидностью раскрьпь свои способностп. 
0пРазовательнь1е инии ^авления не°бходим системньпт подход, включаюший 
п°ДДержку и актмоих ^ативьц модернизацию инфраструктурь!. финансовую

П ивную инФ°Рмационную кампанию.

СПоРтсменов тое! Мерь' направлень1 на создание благоприятнмх условий для 
улУчшит уровень ^°В зрителеи- реализация увеличит число участников, 
Успехи. Кроме Подготовки спортсменов и повмсит шансм на международнме 
Ф°Рмированию и°ГО’ НОНУляРиза1тия пара фехтования будет способствовать 

нклюзивного обшества, в котором спорт открьп для всех.

н^Ралимпийском' ^3^екистан сможет занять достойное место в международном 
п СтРемление обе ДВИЖении’ ^смонстрируя не только спортивншедостижения, но 

печить равнме возможности для всех граждан.
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5. Савельев Ю.И. Пара спортивнме дисциплиньк учебное пособие. СГТб • 
Лань, 2021.

8АМСН18Н ХАКВАЬАК! АМ£>Ь1С1М О8Н1К18НОА МАХ81Т8 

М8НОХЕАВОАХ ҒО¥ОАЬАМ8Н

Хауазоу АНтаг^оп АЬдитаПк о‘§‘П
Е-таИ: аИтаг(!опхауа8ОУ(а)^таИ.сот

КаИ( $о‘Наг: Таууог§агНк, оМт§а тИИзИ, тзИоп, рз1хо1о§1к (аууог^агИк, 
цагзИШк, Ииўит, таИога! сктм, гозИа, зИ1с1с1а(, запсИкИ.

Ключевьсе слова: Подготовка, поступательннй импульс, мишен, 
психологическая подготовка, сопротивление, атака, мастер-класс, инструмент, 
интенсивностъ, уколь.

К1П8к

8рог1 тигаха85151ап, тигаЬЬ1у1аг уа рагацШсЬЬохНк зроПсЬПагт Ч121дбг§ап 

тиатто1аг огаьИа 5апсЬ15Ь 2агЬа51 ап1цН§1§а епзЬ^зЬ те1обо1о§1уа51 а1оЬ1ба о‘пп 

е§а11аусН Ьи еьа зроПсЬПагт 1аууог1азЬ УО8Йа1ап уа изиИаг^ай Ю‘Нц уа затагаН 

Ғоус1а1ап18Ь 1ткотт ЬегасН. Рагац1НсЬЬо21апт12пй1§ ха!цаго уа пйпТасгахйу 

ти5оЬаца1агс1а§1 § а1аЬа!ап гагтпда и1агтп§ оИазц так!аЬ1 1агЬ1уа1а§ап уикзак 

даГпаиу ГагПаПап уо(аШ. 8о‘пй1 у111аг<1а рагаЧ1НсЬЬо2|атт8 пай)а1ап Гег о‘э!зЬ1 

502>1агЬ 5|Ға(11 зигаИагт ко‘г5ай11. /атопау^у та5Ь§'и1о( изи11ап (1ехп1к-(акик, 

лзтоту (аууогаагПк) кеп8 <3о1гас1аа1 5ропсН1аг уа тигаЬЬ1у1аг (отопИап 

0‘21азЬ(1г11аУ0Шап1 Ьаттат^а кипЧек гаузЬап. РагаЧШсЬЬог таЬогаП еп<П 

>тоту 5Ьахз1аг исЬип етаз, Ьа1к, ко-рсЬШк зропсЬИаг исЬип сЬиоуП ко‘птзЬ<1а 

акв еГа ЬозМасН.

ТадЧ1Чо1п1п§тач8асН.К15Ьоп1агдатачЬп1агЛ г и ,• • +;;„1аг£а
ег18Ь18Ь та$Ьц1аг ц^ИзЬ огцак уицоп паИ]а!агэ
тизоьХ:ГХ«“о

тазЬ§‘и1о(1аг§а гиМу 1аууог«агНт ЬПап ь 1'8 га1Ьа'аг' ,иг1' X'1 уа 511 
>п8 за„-а(1 Га зРоп о‘у№^‘“ В^а зрон (иг1аг18а азозап

фНсЬЬог, рагацШсЬЬог Чв1агт рз1хо1ог1к11ьягТВД1У Чопип'Уа(|аг8а
р х°Ю8'к 11ЬаМа„ гаууоНазн ]агауоп1 фЦсЬЬогЬк
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зрои Шп 81ҒаПс1аё1 о‘21§а хоз хи5и51уа11апс1ап кеНЬ сЬ1ЧаШ§ап ЬагакГегН 
хи5и51уа11аг§а е§а. 1ап§ рауННа]ап§сШ ПоШпу гау^зЬда гаЧ1Ь ЬПап ЬеуозЬа а1оаас1а 
Ьо‘1асН. рШсЬЬогПк, рагафНсЬЬогИкПа ШкНк аШазЬ, р51хо1о§1к о‘у!п уа гаоШ 
р51хо1о§1уа51 ЬПап дагата-цагаЬШк ЬПап адаНЬ ШгасН. КеПек5 )агауоп1апт 
Ьо5Ьцап5Ь уа гафЬ§а рзтоту уа р51хо1о§1к ЬовНпвЬ Ьоп5Ь гагипуаН фПсЬЬог, 
рагацШсЬЬогШгПап дошму 1хНуопу ЬагакаНагт 1а1аЬ цПасП, Ьагап еза ЬасМап 
1а5Ьцап 5Ь1с1с1аГ11 ко‘ппаШ. ^ШсЬЬог рагацШсЬЬог1агш)ап§оуаг £аоНуаНпт§ о‘г!§а 
хо5 хивиауаН ]ап§!агс1а уоцеа1агпт§ 1ег о‘2§ап8Ь1 с1и5Ьтап иШПап с!о1т1у пахога! 
(Ьц}ит, Жтоуа, 1аууог§агНк ЬагакаНап, хтоуат 5ац1а5Ь 5апсЬ15Ь гагЬа1апт 
ата1§а) о8Ь1п8Ь1 ЬПап Ьо§‘Нц. М15Ьоп1агс1ап Гоус1а1атЬ ти8оЬаца1аг§а 1аууог§агНк 
ко‘п5Ь па1уа1ап цШсЬЬог, рагацШсЬЬог 1апа8тт§ так51та1 ЬагакаПап уа 
ти5оЬада1агс1а еп§ уах^Ш па1ца1аг§а еп5Ш5Ь исЬип Ьог кисЬки, 1ткогйуа11ап 
цоЬШуаНПа Шос1а1апас11§ап р51хо1о§1к 1аууог§агНк Ьо1аН Ьо‘ 115Ь1 кегак.

Тас1д1до1п11а5ЬкП цШзЬ и51иЬ1ап. 1 -Е1екГгоп т5Ьоп 5 1а т5Ьоп§а е§аЬо‘НЬ, 
и1агпт§ Ьаг Ь1п тагкагШа ц1г11 сШгоц уопШ, цаскоп Ьц]ит цШ5Ь кегакН§1 Ьац1с1а 
51§па1 ЬегасН уа 5апсЬ15Ь 2агЬа51 ата1§а 05Ь1п1§апс1а уа5Ш1 гап§§а ау1апасН. 
ОШсЬЬогПк, рага цШсЬЬогНк тигаЬШу1ап исЬип ШгП рагатеШагт отпаНЬ, 9 х!1 
та5Ьц ТаууоНау о1аШ. ЗроНсЬПаг о‘г1аптп§ 5Ьахз1у еЬНуо]1ап, с1ага)а51 \-а 
1акотШа5ЬНп5Ьп1п§ ашц 5оЬа1аг1 исЬип еп§ уах5Ь1 та5Ьд1агт о5оп§1па !ап1а5Ь1ап 
титкт. ЗроНсЬПаг Ьаг Ь1г 5апсЬ15Ь 2агЬа1аптп§ )ауоЬ уацНт уа и ш§а11ап§апс1ап 
5о‘п§ та^Ьц исЬип о‘НасЬа уадПН ко‘гаШ. Ви цШсЬЬогНк тигаЬЬ1у51 исЬип 
5ройсЬтт§ дага)а51П1 Ьа1ю1а5Ь уа ц1у1пгоц та5Ьц1аг§а цасЬоп о Н5Ь кегакН§1п1 Ьа 
цШ5Ь исЬип ҒоуЬаНсНг. 8роНсЬИаго‘2 таЬогаНт 5таЬ ко‘п5Ь исЬип Ьи-ЬШаи ЬНап 
Ье11а5Ь155Ь1ап титкт. 1Лаг уакип1ап§ап 100 1а та^Ьц исЬип уа Ьаг Ьк та5Ьс| шп 

исЬип гекогд уацГт ко‘п5Ь1ап титкт, Ьи е5а тац5ас1§а еп5Ь15Ь тиуо 14 
Ч121цагПсНг. Рага цШсЬЬогНк га11ап§а Ь1г песЬш е1ек1гоп ш5Ьоп1а1 ЬПап 1а т 
огцаП 5ро11сЬНаг 5отш вегНагП с1ага)ас1а о5Шп5Ь1 титкт. МацвасНатт^ч 
5иг’аН вроИсЬНагт )а1Ь цПасН уа Шагт атц тац5ас11аг§а еп5Ь15Ь§а ип^ 
П15Ьопс1а та5Ьц1агт ата1§а 05Шп5Ь огцаП рага цШсЬЬог 5р011сЬПагп1По 
2агЬа1ап атцН§1т 5егПагП с!ага]ас1а 05Шп5Ь§а еп5Ь15Ь титкт Ьо 1асН.
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ЕНигоп тзЬопЕҒТ-1 (ап.970) ОггеЬ,. Ла_ Ьпр!://т™Л»его.сот/

2- таЬопдап ҒоуНа1ат5Ьтп8 тацзасП фНсЬЬогНк. рага ЧШсЬЬогПМав1 оМу 

™ тигаккаЬ Ьи^ит рауМа „ЬЬоШапН о‘г8аг«п5Ь геаки>уМтт8 оаЧйпсЬаНк 

рагате1г1ап§а, Ьа‘]ап118Ь ТегПеша Иагакагпто • • ...
, . .. ' п§ ап1яЬ§1 уа тиуойдН§12а 1а’81птЬе1§11ауд1. Випбау тзЬоШагдап ҒоускПапкМя е ь-,
, ,• -к, • Э 5р011с^11аг 0'21 тизГадЛ Лк1г1а8Ьёа,ЬауоЬу гач,Ь1ап ЬНап кига5ЬвЬ8а, 5апсЖ5Ь
ЬягякяНо ■ • .. зЬ 2агЬа1апп1 атц уо‘1]а8Ь§а ^а
ЬагакаНапт затагаЬ уакип1а§Ьёа Ьагакаг пПяЯ' к-

ау,8зпаа тах5и$

таЧ.Ьа„ Ьиуоп ҒоУЬа1а„НауО(8ап е5кШк()ек " " “ ™

ЬипгҒау зоЬЬа ко‘п„8ап шаЬоШаг Ьиуик „ШсЬЬ атт°

ргеьтечаг МзоМапагН уат ч1|1сЬЬо2Ик 02'51т1а™ ка5ЬҒ еп.ЬНа а5о5,у 

аЬи8‘ииат5Ьп! уа„8! Ьо5Ь1а8а„ аронсЬИагаа ■ “ Ч‘11СЬЬ02|1к 5р0Г,! Ь'1а"

Яо‘уауоТёап Ьат уа катсЬШк1апп1 1и2аЬ8Ь1аг‘' У°''

ко‘так1а5Ьа(Н. Випдау дШсЬЬогПк рага ^83 8ек’пНк ЬНап ег15Ь15Ь1аг'§а 

а8О81у уагШаз! зропсЬПапи 8апсЬ15Ь гагЬаз' ^02'* '^5115 п'зЬоп1аг'п'п§ еп§ 

аЬат1уа1§а е§а. П1(^ Уа ^ЬопсЬН ЬоЧ1$И1с1а тиИит
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Оар/а1:'Уарогауа_Ъирз://1Ш1а(епс1п§.со1П’е1>
3-пиЬоп 8ке1е(5,-топ шзЬоп ка,а 5(01 (епп15 ,о‘р!агйап Гоус!а!а„,Ь 

гагЬа! ^5'™ к° ПП18Н,с1а ак$ е^сЬ1 рага цШсЬЬог зроПсЬПаг $апсЬ1’$Ь 

$ке| { ата1§а ата!§а о$Ь1п‘$Ь1агсП кегакН Ьо‘1§ап тахзиз рага дШсЬЬогПк

Ьот Ь18оЬ1апасН. ПзЬЬи тзЬопда рага дШсЬЬох $роНсЬПаг ко‘р 

ЬагакаПагт’ ата!§а о$Ь1п$Ь1ап титкт. Ма$а1ап: оскПу $апсЬ1’$Ь 

А ата!§а о$Ьш$Ь1ап, тгаккаЬ 8апсЬ1$Ь 2агЬа1апт ата1§а 08Ь1'п’$Ь1ап,

9 ап В пид1а§а В ткраПап 8 пид!а§а уа ко‘р!аЬ $Ьипдау ЬапЯаг ЬПап

§ап пид1а1аг§а 8апсЬ1$Ь 2агЬа1апт ата!§а о$Ь1‘п$Ь1ап титкт. ВипПап 

Я 8ке1ес$1топ тзЬопт' Ьо$Ьда (атотда Ье1§Пап§ап гадат1аг§а Ьат $апсЬ1’$Ь 

Ьа1апт ата1§а о$Ь1п$Ь1ап’ титкш Ьи $оп!аг оскПу 1 -2-3-4 $апод $оп!ап ета$

Я сЬЬогПк ро21Ч$]'уа1апт’п§ тах$и$ $оп1ап Ь1$оЬ1апасП. 8ке1е($итюп т$Ьопс1ап

У П1’$Ьтп§ Ьо$Ьда срПсЬЬогПк, рага цШсЬЬогИк п1$Ьоп1апс1ап Гагд1’ $рог€сЬ1

Ь 2а1Ьа1аи'т' ата!§а о$Ь1г§апс1а агдоп§а Ьо§‘1ап§ап кор!ок!агЬагака1§а ке1аск 

о1а( зроИсЬПагт кор1окт’ $1сЬ1коу11к ЬПап ки2аП$Ь§а уа апк) 8апс1Н$Ь 

2агЬа1апп1 ата!ёа о$Ь1’п$Ь§а ипНаусЬ.
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2-попи: ЬПзЬоп 8ке!е181топ т$Ьоп АгауасЬаба цШсЬЬох зроПсЬПаг исЬип. Оа^1а1: 

О‘хЬек|$1оп_ ЬПр$://\у\^\у. Гепст£ 1аг§е1.

ЗапсШзИ гагЬа1ап атцИ&ги о$1ипМа тахзиз гизИои1агс1ап /оусквапкИ ИасрсЗа ко 'ргоц 

та '1ито1$а еуа Ьо 7/5'Л исИип диускцр заМ/а&т /оус1а!апт§.

ИНрз://1. те//епсту11$и

ИНрз://уои1и. Ье/8932И ¥1хТЕз

Тадц1до( па1Ца1ап уа тиЬоката$1. Зап§ рауНда зрогХсИНаг дохгшу 1ак11к уа 

р$1хо1о§1к кигазЬда Ьо НзИасН та$И§‘и1о11агс1а тизоЬаца тиЬ111П1 уага!1$Ь §а1аЬа§а 

Ьо‘18апуо‘1<1аЬ1гогЬо‘1за<1ауеп81111кЬо‘1а<11.8ропсЬНаго‘паз1с1ао‘гп1уа(1апп1Ьи- 

Ь1г18а цагата-цагзЬ! цо у!зЬ са и1агт (апаосаг Ьагака(1агда ата18а озЬ1пзЬ огцаН 

цШсЬЬог, рапк|111сЬЬог1аг гаргМап из(ип ШгаЬва, ипт8 кисЬН 1отоп1ап8а цагаЬ! 

ШпзЬ8а уа га1Потоп!аг1 ЬагакаПапЬап о‘гтт8 Гойаз! исЬип оЧ11опа (оу<1а1ап1зЬ8а 

тП1ас11. Наг Ь1г зропсЬ! рауЬо Ьо‘18ап УаауаНат! (егкогНк уа ап1чПк ЬНап ЬаЬо1азЬ 

иа Ьчит1аг уок! Ь1тоуа1ап1зЬ1аг затага<1ог11Ет1 (а‘тт1азЬ исЬип гагиг сЬога!ат1 

ко‘пзМа гаЧ1ЬЬап оШтаа о‘(1зЬп1 таЧзаО ЧШЬ Чо‘уа<1, Ьипйа уиЧог1Ьа Ьег118ап 

тахзиз п1зЬоп1агЬап &уа!ап1зЬ таЧза<18а тиуойЧ<Нг. ИеуагП Ьаг Ь.г Ьц)ит уа 

гпиЬоГа ЬагакаЧагт. затагаП ЧагзЬ1 сЬога!аг ЬПап ЬаПагаГ ейзЬ оа запсНзЬ 

гагЬа1агт1 ата18а озЬтзЬ титкт. 8Ьип1п8 иеЬип фНсЬЬог, рагаЧП1сЬЬог1атт8 

)ап8да81 Ьаг ЧаМау Ьагака(1, айоссЬ! изиПап о‘гаго (о‘ЧпазЬиу!аг ЬозН ч11аШ са 

ЬаЬо1апаЬ1.1ап8 рауйа о1т8ап хи!оза1аг<1ап Гоуаа1атЬ о‘г Ьагакайап уа туайагт! 

уазЬ1г8ап ЬоИа )ап8сЬПаг ЬизЬтаппт8 оп818а ктЬ Ьог1зЬ8а иа ип1п8 гакНк ПкНазЬ 
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уоШаНзШШ о1Шпс!ап ЬШзЬ^а ШННзЬаШ. (^НсЬЬог, рагаЧШсЬЬог1аг с1изЬтапп1по 

ге]а1ап уа ЬагакаНапт оНтИап ЬШЬ шШап о‘гШ кеНзЬ огцаН ит 1ап1ап§ап )ап§ 

ге]а81п1п§ 1о‘§‘гШ§1§а 1ехтк уа ТакНк .рЬаШап 18ЬопсШШк с1ага)а8к1ап таЬгит ф1асН 
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