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XAPAKATJIA YUUHJIAP EPIJAMUJIA 10-12 EIIVIN YKYBUNJIAPUHHA
TASTHUB CAKPAIIl MAJIAKACUHHA YPTATHII CAMAPAJIOPJIUTH

b. K. fnrapos
VYpranu 1aBiaT yHUBEPCUTETH JOLIEHTH

. b. dinrapos
VYpraHu gaBiaT yHUBEPCUTETU YKUTYBUH

AHHOTALIUSA

Maskyp Makonama, XapakaTiu YuuanapuaaH ¢oimgananum opkaiu 10-12
e VKYBUMJIADHUHT TassHUO cakpaml 3JIeMEHTIapUHU YpraTuil OpKaiu
KUCMOHUM TaWEprapjJUruHu OIIUPHIN Ba XapaKaTId YHUHIAPUHUHT POJIUHU
OIIMPUIIHUHT CaMapajop IIAK/JIApUHU TOMMIL,  XapakaTiu YHWHIAPUHUHT
TapOUSBUM WMKOHUSATIAPUHU Ha3apuUi KUXATAAH acociall aHUKIAIl TaIllKuil
ATaqu.

Kanur cy3nap: MamFylnoT rOKIaManapy, KUCMOHUM Tau€prapiIUuKHUHT
ycuIu, oKJIaMa XaKMU, KUCMOHHUI pUBOKIIAHUII, peXKaIAITUPHIL, (QYHKIIMOHAT
TaJKUKOTJIAp, TE3KOPJIMK, capajall, MAlIFyJOTIapHU TAIIKWJI 3THIL, BOCUTAJApU
Ba METOJIap.

ABSTRACT

In this article, to find effective ways in the role of movement games and to
increase physical preparation in 10-12 years old students by using movement
games and teaching the elements of jumping , educational potential of movement
games are determined and established by proving theoretical basis

Keywords: training particle, growth of physical training, particle size,
physical developing ,planning, functional researches, quickness, selection,
organizing trainings, methods and means.

KHUPULI

MamiiakaTia IOKCak MaJaHuATra sra OYJIraH Xap TOMOHJIama 3TyK XamJa
KMCMOHAH COFfJIOM MHCOHHHU MIAKIUIAHTUPUII MAKCaJHWAa axXOJIMHUHI KUCMOHUN
TapOUs Ba CHOPT cOXacuaa Majaka Ba OWIMMIIAPUHU OPTTUPHINTA KapaTHITaH
YCTYBOp WMYHaNUIIApHU Oeiruiam, UKTUAOPIN CHOPTUYWIIADHU TaHJa0 OJMII
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Kapa€Hura WHHOBATIMOH IIAaK/Ulap Ba YCYJUIAPHU JKOPUM  DTUIMOKIA.
Optumuzna sxucmonuii TapOusi Ba CIIOPTHU OMMAIAIITUPUIL, aXOJIH, alHUKCA,
éuutap ypracuaa COFJIOM TYpMYII Tap3WHHU Tapfuld KWIMIL y4yH 3apyp IIapT-
mapouTiap Ba uWH(ppa TY3WIMAaHM SpaTUII, MaMJIAKaTHUHI XaJKapo CIHOPT
MalJJoOHJIapua MYHOCHMO MINTUPOK 3TUIIMHU Ta'MUHIAII Oopacuja U34uil 4yopa-
TagOupiiap amaira OoIHpUIMOKaa.PecryOnukamus [Ipesunentun 1. M.
Mupsuée 2020 inn 24-guBappa Onuidi Maxiaucra  Mypo)KaaTHOMAacHIa
KUCMOHHMIM TapOusi Ba CHOPT coXacura TyXTajap OJKaH >KaMHUATIA COFJIOM
TypMyIll Tap3uHU KApop TONTHUPHIN, >XUCMOHUN TapOUsi Ba CHOPTHHU siHAJA
OMMAJIALITUPHIL sSiHA Oup A0n3ap0 Ba3uda SKAHIWTUHU Kaua tau:  “CrnopTHU
’Kajall pUBOXIIAHTUPHIIL, XaJKapo MycoOakanapja IOKCak HaTHKajapra SpHUIIraH
CHOPTYHJIApHU parOaTiIaHTUPHUII Ba KYi1a0-KyBBaTiaamra OyHaaH OyE€H XaM KaTTa
axaMusT Oepamus.

Ymby Makona YKyBYMWJIAPHUHT JAacTIaOKM TasHUO CakpaliHu YpraHuiil
00CKMYMA CaKpall MaXOpPaTMHHUHT MIAKWJUIAHUIIUTa OEBOCHTA aloKaaop Oyiran
CaKpOBYAHJIMK Ba TE3KOP-Ky4d cudaTtiapuHu YCTUPHILA XapakaTiu YHuHIap
caMapaJIopJIMTUHU ypraHumra kKapaTwirad. Aunbarra, Oy Oopama TanailruHa
WIMH-Ha3apuil (ukp Mynoxazajgap Ba TNEJaroruK TaJIKUKOTIAp XaKUJaru
MabIyMOTIIap Ky1iad uiMuil anabuérnapaa y3 YpHUHHU TOITaH.

J%000050705 00 Makcaau  jgactiadku ypratum Oockuuuga 10-12 émm
VKYBUMJIADHUHT TasHUO CakpallH{d VpraTuiljia TaHJIAHTaH XapakaTiu YHHHIIAp
épaamMua MaKWIIAaHTUPUII caMapagopJIury.

AJIABUETJIAP TAXJIMJIA BA METOJ0J10I' s

Cy3 XKHUCMOHUM Tal€prapiuK Ba XyCycaH YKyBUWJIApHU Taiépnamniga
xapakaT  cudatmapuHu  (TE3KOPAWK, Ky4, UYUJAAMKOPIUK,  YaKKOHJIUK,
ATHITYBYAHIINK, ) Oup-Oupura 60f1a0 MaKuUIaHTUPHUII MyXUMITUTH XaKuaa 0opap
sKkaH, Oy Oopaza Te3KOp-Kyd Ba JACTICHHMIN cudaTiapura ajoxuja ypry Oepuin
Makcaara myBodukaup. JKucMmonuit cudariapHu TecTaamiga Ou3 Ha3zopar
Mamktapu Ba O.U. I1aBaoB Tomonnaan (2003) nmiad yuKwiIran Kucka mMacodara
WUXTHCOCTANIYBUM YFUI 00Jla CIPHHTEPJIAPHUHT acocwii Macodagard HaTHXKACU
ypracumarn y3apo KOPpPEISIHUOH OOFNIHKINK MaTpuiacuaad QoimanaHIuk.
lyanHr y49yH TecTnamjga KucKa wmacodanap Yy4YyH KyJUIaHWIAIUTaH dJHT
ax0opoTiIM Ha30paT TECTIIAPU Ba MAIIKJIApH capanad OJUHIH.
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Tasau® cakpam TyFpu Oakapuiga YKyBUWIApHU Talépiaml Makcaara
MYBOQUK peKaJalUTUPWIraH >KMUCMOHMM Tal€prapiuk TEXHUK MaxXOpaTHU
HIaKWUTAHTUPUIIAA Ba TassHUO cakpaliHu Oa)kapHill JaBOMHUJA IOKCAK HaTHKara
SPUILIKIIAA HUXOATAA MyXUM OMWJUIapjaH Oupuaup. JlekuH, cnopT amanuéTuaa
Xap JOMM XaM peXaJallTUPWITaH >XMCMOHUN MallKjiapra MyBO(QUK Xapakat
cudariapuHd PUBOXKIAHTUPHUIIA KYTUITaH HATHXKaHU OepMacivK XojiaTjiapu
Te3-Te3 yupad typaau. LyHUHr y4yyH XaMm VKyB-TPEHHUPOBKA KapaCHHa
KYJUTaHUJIaETran AKUCMOHUIN Harpy3KajJapHUHT HIYFyJUIaHyBYHIIAP
OpPraHW3MUHUHT () YHKIIMOHA UMKOHUSTIApUTa MYBOQUKIUTH 3IBTHOOPTa
OJIMHUIIM Iy HArpy3KaHW Makcajara MyBOQUK peKaJallTUPUIl UMKOHUSTHUHU
sapaTaau.

VKyBunnapun TasHMG cakpalura ypraTHIIia 3ca, ailHUKCa, Maxcyc Te3Kop-
Kyd cudariapu ycTuBop OYnuO, YKyB xkapa€Hunma mry cudariapHd Xapakatiu
YHMHIIap €paMua MAaKUUIAHTUPULL MYXUM POJIb YUHANUIH.

Makra0 VKyBUMJIapUHHM TasHUO cakpamra ypraTuil OOCKUWIN Ie1aroruk
xapa€H OYnu0, MaIIFyIOTIApHU WIMHA acocia TAllKWI KWJIMIIHU TaK030 ATajH.
MaurynoTinapia KyJUIaHWIAJAWTaH >KUCMOHUK Ba TEXHHK MallIKjIap XaXMH Ba
MUAJATH  [IYFYJUIAaHYBYM  OONalapHUHT €I, JKUCMOHUN Ba (YHKIIMOHAI
UMKOHUSATIApUra Mociiad peXallallITUPWINILY Ba KYJJIAHWIUIIA MYMKUH. YIIOy
MaliKjgap XaxMu, MIUAJATH, KaWTapuiuiid Ba AaBOM JTHUINM BaKTU OHOJIOTHK
KOHYHHUSTJIApra acOCIaHMIIU JIO3MM. Arap Maiikiap OKIaMacu OOJIaHUHT
MMKOHUSITHIaH YpTa roKopu Oyica, OyHaai rokjiaMa Iy OOJIJAHHMHT OpraHW3MHUTa
canOuii TabCcUp STUIIM MYMKHH. AKCHHYA, IOKJIaMa MMKOHUSTAAH KaMm Oyica
IAKJJIAHUIIY XKapa€Hu CYCTIAlIUIIN MyKappap.

Cnoprt TypJapu TEXHUKACUTa JacTIa0Ku YpraTuiil OockuuuaIa
TEXHUK MAaXOpAaTHUHT caMapaid [aKWUIAHUIIA S>KUCMOHMN CcHU(aTIapHUHT
PUBOXKJIAHTAHJIMK Japa)kacura TYFpuaan-tyrpu oormukaup. IyHuHr yayH criopt
Tyrapakjiapua MyFyJUIaHUITHA SHIUTHHA Oomiaran €m cropTyuiapia yMyMUun
Ba MaxcycC XKHUCMOHHI cudaTiapHu H3YWLIMK OWIaH acTa-CeKWH PUBOXKIAHTHPA
OOpHUIll Malakadu CHOPT 3axXUpalapUHU TaWEpJIAIIHUHT MYXHM IIapTiapujaH
oupunup. by 6opama 3pTHOOpra JTOWKK XKOWM NIYHIAKH, )KUCMOHUHN cudatmapHu
camapaJid pUBOXKJIAaHTUPUIII TAHJIAHTAaH MaIllKJIap Ba 0OIIKa BocUTanap (XapakaTiu
VitmHmap, acraderanap Ba X.K) Ma3MyHHU XaMm/1a MOXHSITH OujiaH OeNTHIaHa Iu.

Ma3kyp MakKOJaHMHI MakKcaad MakTad [apoUTHAA >KUCMOHUN TapOus
Japciapujia TMMHACTHKA OYJIMMHAA TassHUO CakpalllHU YpraTUIIHUHT AacTiIaOKu
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VKyBUMJIap MINTHUPOKUAA OIHO

PHMBOKJIAHTAHJINK X0JIATH.
(Hazopart rypyxu —A, TaAKUKOT/AAH OJIJIUH).

1-:xkaaBaJi.

Ne TexkmupuayBunjiap 20 mra Typrad KyJ1apra f0asanara | KyJuUlapHH
Orypull | >KOHUJAAH | TasgHUO Yamak | cakpail MAKIAH
(conust) |cakpami(cm) EENI (cm) UTAPUJIUIIH
(11conns, (coHus)
mapra)
Min —Max 4,6-5,3 155-185 6-13 26,7-29,2 1,0-2,0
dapk 0,7 30 7 2,5 1,0
X 4,96 158,8 9,3 27,6 1,43
(Taxpuba rypyxu —b, TaAKHUKOT/IaH OJMH).
Ne TexkmupuayBunjiap 20 mra Typrad KyJu1apra Oananara | KyJJIapHH
OTypUIl | KOWMAAH | TassHUO Yamak | cakpam JMAKAAH
(conust) |cakpami(cm) qajauin (cm) UTAPWINIIU
(11conmus, (coHus)
MapTa)
Min —Max 4,7-5,3 155-185 7-13 26,6-28,5 1,0-2,0
dapk 0,6 30 6 1,9 1,0
X 5,03 167,05 9,01 27,25 1,44

Kanpannan KypuHUO TypUOIUKH, TEKITUPUIYBYN YKYBUHIIap/a YTKa3uiIraH

20 MeTpra IrypuIl TECT CHHOBIApU Xap OUp YKyBUM ¥3UTa XOC TE3NUK cudarura
ara SKAHJIMTUHHM Kypcataau. TecT CHHOBIapu OViWYa KalJ STUITAH SHT SIXIIH
Kypcarruy Ounan (4,6 coHus) Ba PHT KarTa Kypcatrud (5,3 coHus) ypracumaru
dapk 0,7 conmsira TeHr Oymamu. YmOy ¢apk TecT CHHOBIApUAAH YTKA3WITaH
VKYBUMJIAPHU JKUCMOHUI Tal€prapiivK >KUXaTUJaH Aespiid OUp XU UMKOHUSATIa
sra JKauwiurugaH nanonat Oepamm. Iy wmacodara rorypumrHuUHT YpTada
Kypcarruuu 4,97 COHUSIHA TALIKWAJ 3TaJIH.

Maxcyc cakpOBYAaHJIMK Ba JENCHUHUII cU]aTIapuHU aKC STTUPYBYHA TECT
CUHOBJIapH (TypraH xoinaH o€kiaapHu xy(dTiaad cakpamr) ypracumaru dapk aHda
Kyl MUKJIOPHU TAIIKWI 3Taau. YyHOHYH, Kail[ STUITaH 3HT KMYKMK Kypcarrud 155
CM, JHT KarTa Kypcatrud 185 cm.ra TeHr Oymamu. gemak, ymiOy KypcaTradaiap

dapku 30 cM TalIKWI KWIAIH.
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KOxopuaa 3ukp »THiiran cakpaiiHu ugoaa 3TyBUM ypTada Kypcatruy 158,8
cM.ra 0apo0ap >KaHINTU MabiayM OYIiau.

VKyBUMIADHUHT Ky/UIapd OMiIaH epra TasHUO Jarnak Yaluii GaxoJa iy
(11 conus nunna mapra). by TecT 6yiinya 3Hr KMYMK KYpcaTruy (SHr KaM yamnak)
6 Mapra Ba SHI KaTTa Kypcarruy (3Hr Kyn 4amak) 13 mMapraHu KypcaTaw.
Vpramaru dapk 7 maprara TeHr 6ymu0, TEKIIHPHIraH GONAapHH Tailéprapimk
KUXaTUAAH Xap Xuil Toudara MaHCyO dKaHJIWUTUIAH Jajiojat oepaiau.

[y napca »bTHOOpra JOWHUKKH, Xap OUp TEKIIUPWIYBYM KypcaTruuiapu
ajoxuaa TaxJIMJI KWIMHTaHAa, ssHa OMp MyXUM Jajaui Ky3ra Tanuianau. by xam
Oynca ailipum YKyBumiap TyFpu HyHanunum macodara (20 merp) rorypuiiiga
KHCKa BaKT KypcaTran Oyiuiinca, MOCT yCTUTa IOTypu0 Kenub cakpad JASTCHHMIIIA
(macoda 20 MeTp) CEKHMHJIANIUII PEaAKIUSICUHHU BYXKYyJAra Keaau, Iy YKyBuuap
Oo1ika >xoi1ad cakpamiga ¢hapk KUITyBUM HATHKATAPHUA KYPCATHIIIN.

TassHUaH UTAPUIUIIT Ky4d KypcaTTU4Iapu YKyBuujapjaa Typiuda Oynanu,
Oy mIyHU KypcaTaJuKH, TasHYJA UTAPWIUII HT SXIIH YKyBUMJapaa BaKT OWJIaH
dapknanaau. «KoHukapnu» 6axo KypcaTran YKyBuMjapaa cakpail Oaxkaprasia
tassaui aaBpu 1,0-2,0 conust, «SAxmmy» 6axora tasaum naspu 0,8-1,5 conus. by
TEXHUK XaTO YYHWII JaBPUHU y3alWIIUIa Ba €JIKaHU OJJAMHTA STWUIUIINra OO
kemaau. O€xna Kynpuk4yaaaH UTApUIWIL acocui posiHu osramwiaiau, 80%
YKyBUMjap KYNPUKIAH UTAPWIMIIHN OakapraHjapuja xaTora Wya Kysauiap.
TasauO cakpamr Kyd TaBCU(UHU TaxXJIWIHM IIYHH KYpcaTaauKu, TasHUO CaKpallHH
cudariu OakapwIUIIKA YKYBUYHUJIAPHUHT KUCMOHHMM Taléprapiaurura, acocaH Ky
Ba OCKJIap OWJIaH UTAPWIIMIN BaKTUAA TE3KOP -Kyd cudaTiapuHu Tall€prapiurura
OOFIIHUK.

Nkxuaun Basupanu Oaxkapuil JaBOMHAA TAasHUO CakpallHU YpraTuiia
XapakaTiau YHAWHIapjaaH ¢GoHganaHuIl YHUHT TabCHPH TAAKUKOT KHJIHHIH.
Cakpail TeXHUKaCUHUHT cudaTtura acocuil TabCUp Kypcatagurad (aKTopiiapHU
Yprann6 uukud Ou3 XapakaTiu YUUHIApHU Typiid Toudanapra axparud YuKIuK.

[IyHuHr yuyH Taxxpuba Typyxuaa XapakaTid YHWHIapAa TasHUO cakpall
cudaTuHU OMIMpAIUTaH VHWHIAp KYN KyJulaHwiaau. Hazopar rypyxuma nactyp
Oyiinua mryryutanaguiaap. Taxpuba rypyxuaa Kydugara

1. Te3nuKkHU OIUPYBYM YUHHIIAD;

2Kynga wrapunumn  BaKTHAAa Kyd 3YpalHIIUHA  PUBOXIAHTHPYBUYHU
MalIlKJIap;

3.Kyu 3ypaiinmmuan puBOXKIIAHAIIN YIYH YHHHIIAP;
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OornuK ~ Oynran

YUAHUHIIApIaH

dolganaHuIIN.

Taxpuba ukku Oockuuga YTKazunau. bupuHum Oockuyna OUpPUHYM Ba
MKKUHYM YOpaK JaBOMM/IAa Xap OUp JAPCHUHT acOCUM Ba IKYHUH KHCMMJIa Maxcyc
unuiad YuKWiIraHn Yyuuenapaan ¢oigananu® Mamrynor YyTkaswigu. Hazopat
rypyxuja yMyMHuil KaOysn KWJIMHTaH JacTyp acocuaa OJIMd BOCUTa Ba ycCiyOaaH
doiinanannd MamIFyJIoOT YTKa3UIIH.

[lenaroruk TaxkpubaHu UWKKUHYA OOcKuuuAa CUH(} TassHUO cakpal
Mamkiaapura ytau. TasHuO cakpallHUM aHabHABUW BoOcHUTajnap OWIaH Ypraruin
Owran Oup KaTopjaa Taxpuba Typyxjapuaa Xapakartiu YHWHIApJaH KEHT
doitnananmnan. TasHuO cakpaliHu ypraTuiiga MyasH Xaxmaa OakapuiiaauraH
YituH Ba BocuTanapuu Taniad onuuHau. Taxpuba maBoMuia Ha30patT rypyxu TYpT
coar JapcliaH KeWnH YKyBumiIapHu 35% cakpainHu YpraHuuian, Taxpuda rypyxu
YKyBunnapuaan 55% kyiwiran Bazudanu 0axapa onuniau. CakpamHu Oa)kapuil
cudatunu Oaxonacak 3 Ba 4 O0axonan ommMaiinu. Cakpam cudaTiapuHu YpraHuiil
Ba MycTaxkamuiail lokopura 4 Ba 5 0axora KyTapuil ydyH TaxpuOa JgaBOM
srtupunan. Taxpuba rypyxuaa ycumn gaBom »Tau. by 6axonam ydyH yTKazuirad
MAaIIFyJIOTAa SKKOJ KYPUH/IH.

2-manBaj
10-12 émum  yKyBUMJIapAa CAaKPOBYAHJHUK BA Te3KOP-Ky4 CH(ATIAPHMHUHT

PUBOKJIAHTAHJINK X0JIATH.
(Hazopat rypyxu —A, TaAKUKOTIaH KEHHH).

Ne TexkmupuayBunjiap 20 mra Typrad KyJiapra Oananara | KyJJIapHU
OTypUIl | KOWMAAH | TassHMO Yamak | cakpam JMAKAAH
(conust) |cakpami(cm) qajaun (cm) HTAPUINIIN
(11conmus, (conust)
MapTa)
Min —Max 4,6-5,2 160-185 6-13 26,9-29,2 1,0-1,8
dapk 0,6 25 7 2,3 0,8
X 49 172,87 9,34 27,80 1,34
(Taxpuba rypyxu —b, TaAKUKOTAAaH KEHUH).
Ne TexkmmpuiayBuniap 20 mra Typrax KyJu1apra O0ajanara | KyJJIapHH
Orypull | KOMUAAH | TAagHUO Yamak | cakpaul MAKIAH
(conust) |cakpau(cm) EEN (cm) UTAPUIHILIHN
(11conus, (conus)
MapTa)
Min —Max 4,4-49 160-190 8-14 27,6-29,5 0,8-1,5
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dapk 0,5 30 6 19 0,7

X 4,69 172,17 11,27 28,21 1,14

Hatmxkamap mryHn KypcaTaauiKyd TasHUO cakpall MallKJIapuHu OaskapuIi
cudatu Taxkpuba rypyxuja KypuHapiu napaxana ycub Oopanu. by sca sxuim
HaTwkanap 6epau. Hazopat rypyxu 6mnan taxpubda rypyxu opacuaa apk cesumia
oonuIaan.

[legaroruk Takpuba HATWKAJIAPU IIYHU KYPCATIAWKU MaIIFyJIOTIapaa
XapakaTiu YWWHIApHU KYiu1ad Oopwuill, TasHUO cakpail MallKIapyuHU YpraHull
XKapacHUa MyXUM OMIJI OYIM0 Xu3Mat Kujiaiau.

XVJOCA

Xynocanap Japciapia TasHMO ~cakpall Mallakacura — ypraTuiiga
OenrunaHral YKyB yciayOunan ¢oigaraHuOruHa KoJiMai, HoaHbaHABUHN OYiran
yCIIy0 S’bHM MaxCycC YKyB MAIIFyJIOTJapura MOCHAIIraH XapakaTiu YHWHIApHU
KyJutai TSHUO cakpall Majakacura YpraTuill caMapagopiIuruHu OIupaIu.

Maxcyc VKyB pmapciapura MoOCHAIllTaH XapakaTiaud VHWUHIAp TasHUO
CaKpallHUHT acOCHi TY3WIMIIK OYJIMHII Kyd Ba PUTMHK CH(ATIapHU Xapakat
anmapaTMHUHT  MYTaHOCHOJWTMHM  TYUIYHHO  €THUIIMIra HMKOH  Oepajd.
benrunanran ycyn Omian TasHUO cakpall Majakacura ypratuil YKyB *KapaéHUHU
V3MaTAPUIIMIT  caMapacuHu omMpMaiau. Makrabmapia >KUCMOHHMM TapOus
mapciapuia  Xapakamim - yiuuHnap €paaMmaa  TasHUO cakpalira  ypraTui,
JapCiapHU MOTOP 3UYIUTHHU SAXIIWIARIN.
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