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CHHOPTYMJIAPJIA ’KUCMOHUMN TAUEPTAPJIMKHUHT KUECH
TAXJININ

Paxum:xon Xoamarosud Koaupos
AHJVKOH JIaBJIaT YHUBEPCUTETHU (DaKyIbTETIApApO KUCMOHUN MaJaHUST
Ba Cropt kadeapacu YKUTYBUNCH

AHHOTALASA

OpkuH Mamkigapaa MyBaddakuar TaBgaHWUHT Oapua OYFUMIIapuaru
XapaKaTHaHJIUTIura, XxapakarT KOOpAuHaIUsACHh Ba CaAKpOBYAHIMKKA, XaJIKaIapaa MallK
6a>1<ap1/1m 9Ca JUHAMHK Ba CTATHK PCKUMAA Ky4d KO6I/IJ’II/ISITJ'IapI/IHI/I HaMOEH KHWJIMIIra,
€JIKa Ba TOC-COH OYFUMIIApUHUHT XapaKaTYaHJIUTUra OOFJIUK.

Kaaut cy3nap: maik, Tail€prapiivk, cHapsia, Xapakar, ¢Gaoyuar, THMHACTHKA,
CHOPTYH

ABSTRACT

Success in free exercise is due to the mobility, movement coordination and
rapidness, and exercise in dynamic and static mode depends on the mobility of
shoulders and shows.

Keywords: exercise, preparation, shell, movement, activity, gymnastics,
athlete

KUPHUI

FO.K.I'aBepnoBckuii, HO.B.MenxunnapHuHr Qukpuda, CcHapsajiapaa Malik
Oaxapuiga TUMHACTUKAYMHUHT Maxcyc-XapakaT (aoJMATHHU TabMHUHJIAII KYTI
XKuxarnaH O0a3aBUl >KMCMOHMN cU(ATIApHUHT MYBO3aHATJIATaH Yy3apo TabCUpPU
OwiaH, OMpuHYM HaBOaTAa, OVFUMIIapJaru XapakaTyaHJIMK, Kyd Ba KOOPAMHALIMOH
KOOWJIMATIIADHUHT HAMOCH  OYNMINKM, KATBUATIMIIMK Ba JaJWUIMK  OWIaH
Oenrunananau. Xap OWp CHapsAard MailkK y3ura Xoc KOOWIMSTIAp TY3UJIMACHHU
tanad Kuwiaau. TypHukAa OaxkapwiaguraH MaimkjaapHu — MyBaddakusTIn
V3MAmTUPUIN YIYH €JIKa OYFUMIIADUHUHT SXITH XapakaTYaHJIUTH, KYJ MYIIaKJIapH,
KOPHH TIPECCH Ba OpKa MYyIIaKiIapu Ky4u kepak O0ynanu. bpycnapaa mamk 6akapwuii
y4yH €llka Ba TOC-COH OYyFuMIapJard XapakaT4aHlIMK, KyJiap Ba FOKOPH ellKa
KaMapu MYIIAKIApUHUHT JWHAMUK Ba CTaTUK Ky4H, Kyd YHJIAMIIWINTH Tajiad
KWIMHAaM. TasHuO cakpaliHu DJrajulall y4dyH SXIIH CaKpPOBYAHIMK, Xapakar
KOOPIUHALMSICH, MYJDKAJT 0Jia OWJIHII, KAThUATIWINK Ba JAAMIIIUK Taaad dTUIaIu.
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AJJABUETJIAP TAXJIMJIN BA METOJ0JIOTUSI

OpkuH Mamkiaapaa MyBaddakusaT TraBAaHUHT Oapua OYFumiiapuaaru
XapaKaTYAHJIMTUTA, XapaKaT KOOPAUHALMACH Ba CAKPOBUYAHIIMKKA, XAJIKaIapAa Mallk
OakapuIll ’ca TUHAMUK Ba CTATUK PEKHUMJIA Kyd KOOMIMATIAPHHN HAMOCH KHJIUIITA,
€IKa Ba TOC-COH OVFUMIIADMHUHI XapakKaTYaHJIWTUIra OOfNMK. ['MMHacTMKaun
JACTaKJIM  OTAAa, XapakaT KOOPAWMHALMSICUHU IOKOpH Japaxacura, TOC-COH
OyFuMiapuard xXapakaTYaHJIMKKa, JMHAMHUK Ky4, Kyd Ba KOOPJAMHAIMOH
gugamianiankka sra Ooynumu so3uM. B.IL.Kopkun, HO.B.Menxun, E.FO.Po3un
VTKa3WwIraH TaJKUKOTJIAp MabIyMOTJIapura acocjlaHraH XoJijla TMMHAacTHKa
MallKJapUHU drajUlall  JKapacHUJa Maxcyc-Xapakar, »XUCMOHMI Ba TEXHHUK
Talieprapiauk Oupraivkiaa, ys3apo OOFIMKIMKIA HAMOCH OVIMIIUHU 3BTUPOD
stagunap. FOxopuaa caHanran KOOWJIMSITIAPHUHT UHTErpasl KYPCaTKUUM Ba UKKUHYU
cnopt paspsanu nacrypunu («by» mactypu) sramiam myBaddakusTH opacuaa y3BUn
OOFJIMKJINK MaBKYJIUTH KAl STHIIIN .

Komrieke macTypHu MIaK/UTAHTHpUIAA TaXpuba TypyXu Tajaba-JapUHUHT
KUCMOHUM Taleprapjuruii OOCKMYMa-OOCKHY OIIMPUIL MaKCAAWAa YKYB-MalllK
MamryiaotaapuHuHr (CIIMO kypcu) TailepiioB xamaa sSIKyHUH KCHUMIIApUJa BaKTHH,
MalIFyJI0T BOCHTAJapU Ba yCIyOJIApMHU OKWJIOHA TAKCUMJIAIIra ajloXuja bTHOOP
KapaTwiad. Y4 cemectp ngaBomuaa (1-2 kypcnap) Maimikjiap/iaH Ba yiap acocuja
makutantupunrad - YXKT, MXT kommiekcmapu — Qoiinananwinu. Kediunru
ceMecTpiiapAa Xapakar cudariapuHu pUBOXKJIAHTUpUIN Oyiinya Oapua unuiap
Vprauunactran paspsan yuyH KT OVitnua mebepuii Tamabiap Ba TaBCUsJIAp acocua
Ty3unan. Taxpubana WIITHPOK ATAaCTraH TanabalapHUHT XapakaT Taleprapiuru
JapakaCUHM VpraHuil Oyinuya YTKa3wiraH Ky3aTyBjap MaTepuajiapu MyausiH
KOHYHUSITHU aHUKJAlll UMKOHUHM Oepau (4.6-xanBai): sSKyHUH ceMecTpra Keiauo
Oapua Tanmabanapaa, KYJUIAHWITAH Taleprapivuk BOCHUTaJapuJiaH KaThbU Hazap,
HaTWXKalap WINOHWIM Ycau. BUpOK HazopaTr rypyxu TanaballapuHUHT KHUCMOHHMA
Taleprapiauk KypcaTKHud JacTiIaOKu TaJAKUKOTIap OOCKHYUAA Kalg HTWiraH (Moc
paBumga 6,18 £1.43 Ba 7.11+1.11) Ba mokopuaa Oepuiran MabIyMOTIapAaH
UIIOHYIN Tap3/a roKopu O6yiamaran. Taxpuba rypyxua 3ca HaTmKajgap aHda IoKopu
Oynau, aitHukca Oyrumiapaaru xapakatdaniauk (12.7%), xopeorpaduk Taieprapiauk
(16.5%) Ba koopauHanMoH KoOmmmsTIap (28.1%) OVitnua kynpok napaxana YCau.

buz Taknmud stran xapakat cudariapuHd PUBOXJIAHTHPUIN AACTyPUHUHT
caMapaJIopJINTH XapakaTiap «MakTadm» (Xopeorpaduk Taeprapiuk) Ba >KUCMOHHMA
cudarnap (3.1-3.2pacMm), KUCMOHHI TaleprapiMK MalIKJIapyuHU aillaHMa ycynaa
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YTKa3uIll Y4yH Makmya KYJUIlaHWIAW (4-wioBa). KYpCaTKUYWIAPUHUHT W34 YCHUII
TUHAMUKACH OWjiaH, TacauKJIaHamu. 3.3-)KaaBayjlaH KYPUHAAUKHU, TAKPHUOA TYpyXH
Tajabajapuaa YJapHUHT V3rapuil KaTTaJWICd Ha3opaT TypyXUZaru y3rapuil
MabIyMOTiapura Hucobartan (Moc pasutmiaa 5,16 Ba 15.5%) Oup xun gapaxana.

Jlemak, Ky/UlaHWJAJAWraH TaWCprapivk BOCHTaJapy Ba TEKIIMPWIACTTaH
cudarnapia MalIKIApUHUHT YTUIM3alUs KapacHUHHU Y3 BaKTHJa HA30paT KUJIMIII
caMapajid Ba MXTHUCOCIHUK KypCH HII JacTypjapura KHPUTHUII Y4YyH TaBCHUS
KWIMHUIIA MyMKHH.

HATUXAJIAP BA MYXOKAMA

TagkukoTnap »kapacHuUJa KailJ STUIUINNYA, KOMOWHAIMSIAPHUHT KYNTWHA
AJIEMEHTIIapU, alHUKCA WKKWHYU Pa3psiAHUKU OUPUHYM Kypc Tajiadajapu Y4yH
OyTyHJIail FalpHOJIMI Ba aBBaJTM XapakaT TaxkpuOacu OYWWua sSHTH d7u. Yapra
OJIIMHTA, OpKara YrUpWIMILIAp, KYyJJlapia THUK TYypUIl Ba TraBJaHuHT (azona
FalipuoyInii xonaTu OuilaH OOFJIMK OOIlIKa MaIlKJap KaTTa KUMUHYMIMK TYFIUPaIH.
Mypakka0 BazusiTiiapjia MypaOOuii-nienarorra Kyiujaaru yCyJjulapHUd KyJuiarad XoJijaa
Tanabara epaam KypcaTUIll TaBCUsSI KUJIUH]IU:

a)MalllK Xapakarjap Ty3WJIMacu TYFpPUCHAA $HaJa aHUK TacaBBYp XOCHII
KWK (HAMOWHIL KM YCIyOn);

0)0u3 Takiud STraH SKUHIANITUPYBYU-PUBOXKIAHTHPYBYM Ba Taleprapiivk
MallKJIapyuHU KYJUIAlll;

B)’KHUCMOHHMI €p/iaM KypcaTUIl Ba MIIOHWIN 3XTUCTIIAIIHNA TAbMHUHIIAILL,

T)aioXy/a XOJaTIapHU KAl STUIII Ba MAIllK JTaBOMHJIa «HAMOWHII KHJIHIID»;

J)Maxcyc KylMmua BocuTaiap (XxaBcHU3IMK Kamapiapu, O0ein0oF, MOPOJIOH
BaJIMK, TalJIMKJIAp, YyKypJiap Ba X.K.) Ba TPEHAXKEPJIAPHU KYILIall;

€)TaJladaHUHT OJIIMHTH TaxpuOacuJaH YpraHWIaeTraH MalllK CKH ajloxuia
XapakaTiapra yxIanulapyuHi TOTHII,

K)YKyBUMJIApTa TabJIUM Ba TapOust Oepuill kapacHuAa MHANBUIYAJ Ba MAXCUI
CH/IAIIYB.

XVYJIOCA

TagkUKOTIApHUHT KYpcaTUIlIMYa, OMp XWJI TMMHACTUKA MAaIIKJIapu Typiauda
KUUUHYUIUK TYFAUPAaU. XapakaT Ba >KMCMOHUN Taleprapyiuru SXIUApOK OYiraH
Tanabanap, PHAW MIyFyJUlaHACTraHgapra Kaparanjaa, Kyd Ba STWIyBYaHJIMKHU Tajad
KWJIyBYM MAaIIKJIapHA OCOHPOK 3rajulalliraH, KaThbUSATIUPOK Ba NaIUIPOK OYIUIITaH.
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AViHM maiiTaa Mypakkad XapakaT KOOpJIWHAIIUSCHHU, KaTTa MYIIaK KyWIaHHIIapy
Ba Ky4Y YHJIAMIWJIUTHHU Tajad KWIyBYM Mamkiaap Oapua Tanmabamap y4yH
MypaKKaOJUK KWJITaH Ba Y30KPOK YpraTUIl Xamja TaKOMIJLIAIITHPHII KapaCHUHH
Tanad 3TraH.
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