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"KUCMOHUWI TAPBUSA JAPCU BA MAIIIFYJIOTJIAPAJIA
JKUCMOHU MAIIKJAPHUHT KJIACCUDUKAIIUSACH

bepoumypamosa Anmuinait Konvicoaii kusu
Aowcunues nomuoaeu H/TIHU JKucmonuii maoanusm ¢gaxynomemu
XOMUH-KU3LAPp CNOpMU UOHAnIUwu 2-Kypc maniaoacu

AHHoOTanus: Maskyp makonana KucMoHUI MalIKJIapHUHT KiacCU(UKAIMICH,
KUCMOHHI TapOUsi BOCUTANIAPH, KUCMOHHI TapOusira JOUp aMalivii Uiuiap, Xapakar
MUKJIOPJIApH, )KUCMOHUN MaIIKJIap, TACUP ATYBUYU Kywiapra Kapliyi TACUPHU TAIIKWII
ATHUII XaKWJa TAXJIWI KUJIUHTaH.

Kaaut cy3nap: >KucMOHUM MallIKJIapHU KJIacCU(PUKALIMSIIALIL, )KUCMOHUHN TapOust
CHUCTEMACH, BOCUTA Ba METOJIAP CUCTEMACH, THMHACTUKA Ba CIIOPT TypJlapy, XapaKar
MUKJIOPUHM OWp 3BEHOAAH OOIlKa 3BEHOTa KYYHPHII, >KMUCMOHUNM MalIKJIapHUHT
TEXHUK JKUXATH.

Kucmonuit mamkjgapHyd KiaccU(pUKaIUsIa — yJIapHH Oup-Oupura OOFIHK
Oynran rypyxjapura Oymum aemakaup. by rypyxjapiaru MamkJapHUHT 0asu
XYCYCHUSATIIapH YMYMHI oYUM JIO3UM. Kucmonnii MaluKJIapHu
KJ1acCU(UKAUSATAIIHUHT aMaJIuid KUAMaTi Oy MAaIIKHUHT KalCH XyCYCHATH YMYMUN
XxycycusiT cudaruaa KaOynn KWIMIIHA XaMJia Ma3Kyp XyCYCHUAT YUyH KaHAall MyXuM
oenrunap KiaccuPpuKAIUSAIANTHUHT aCOCU KWJINO OJIMHUIIY OWIaH OenruiaHaIu.

JKucMOHMM  MAIIKJIApHUHT  €Tapjindya WIMHM  paBUIIAA  acOCJIaHTaH
KiIaccuukanusacu Xo3upya MyK. XO3Uprd SKUCMOHUM TapOusi cuctemacuaa
KUCMOHUM MaIIKJIapHU KiacCU(UKAIMUSIIAIIHUAT Ba3uacu >KUCMOHUN MaIlIKJIapHU
KYyJUTalllJJaH KyTWITaH TapOWsSBHA HATWXKAJIAPHU OJJMHIAH alTuO Oepuin MyMKUH
Oynran Oenruiapra Kapabd rypyxJjaiijad noopataup. X03upru 00CKu4aa )KUCMOHUM
TapOusl BOCUTAIAPUHUHT TaApUXaH TAPKHUO TOMNTaH CHCTEMaJapy Ba YIapHU KYJUTaAHHIII
METOMJIapH acOC KWIMO OJIMHTaH KiacCcu(pUKauUs aMaluil >KuxaTAaH Y3UHU OKJaraH
knaccudukanusgad Oupu cudaruaa HaMmo€H 6ynmoxaa. byHnait Bocuta Ba MeToaap
CHUCTEMAaCHUra riMHacTHKa, CIOPT, YUMHIIAP Ba TYpyU3M Kupaau. by rypyxjapHuHr xap
Oupu y3ura xoc oOenrusiapura Kypa To0e rypyxJjapra 0yJInHaau.

'mMHacTHka Ba CHOPT TYpPJAApUHUHT Xap OWpU MalllK MaTepuajiapuHUHT
KYIUITMTH Xamja XWiIMa-XWUIMTWra Kypa, V3 HaBOartujga sHa XaMm Maija
Kiaccu(uKauod OupiuKIapra Oy auHa M.

Kucmonuit TapOusra Joup amManuii UIapaa KynmuH4Ya MaIlKJIapHU YIapHUHT
KUCMOHUM cu(aTIapUHU YCTUPUII YUYYH KAHYAIMK aXaMUATIWIATUra Kapad
KiaccuuKaius KuInHaIu.
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AlipuMm (dannapaan ymymuil kiaccuukanusiam OuiiaH Oupra, >KUCMOHHUUN
MaIIKJIApHUHT Maxcyc KiacCHPpHUKaUsIapyu SpaTWiAM Ba HIUIA0 YHKHIMOKIA.
Macanan, OHOMEXaHMKa/Ja MaIIKJIapHU CHUKJIMK Ba HOCUKIHMK, wWirapuiad
OopunaguraH, aWjgaHMa Xamja Mypakka0 — ¢a3oBuil Mamikiapra, (U3HOIOTHsIAA
TYpJIX Ky4 OujiaH OakapuiiaJiurad Mamikjaapra Oyaumn KaOysl KUJIWHTaH.

Typnu Oenrmnapra kapad Ty3wiIraH KIaCCH(PUKALMSUIAIIHUHT KYI TypJapH
YJIApHUHT aMaJIMM aXaMUASITUHU UHKOP €TMAalU. Y Jap MaBxXy/l )KyAa KyIl MallKJIapHA
Ownub onuilra, MaTepuaiHU OeNruiaHraH Makcajara MyBO(QUK paBuIIAa axXpaThO
OJIMIII Ba CUCTeMaJamTupuinra paam Oepaiu.

ba3u OGup MmamkigapHu acocaH TMMHACTHMKA MAalIKJIapyuHH Oakapuiija raBjia
OMpOp KUCMUHUHI €KW OyTyH TaBJAHUHI OJJIMHTU XapakaTd TYXTaéTraH naitaa
HaBOaTmaru xapakar OonuiaHagu. MacanaH, Xakiaapaa TeOpaHuiaa OakapuiaJaurad
XamMma Mamikiap TEOpaHUIIHUHT OXUPIM HyKTajlapuaa Oaxapwianud. by Bakraa
TUMHAcT TaBJa OFUPJIUTMHU YMYMHUH MapKa3ura TOCHp €TaJuraH Oapya Kywiap
MyBO3aHAaTJallla/li Ba THUMHACT XaBoja MyajUlak KoJiraHjaek Oynamu. Acocwuii
XapakaTHU T€OpaHUII BaKTUJa Oa)kapulura ypuHUO Kypull eca MapKa3ra HHTUIYBUU
Ky4 Ba OFUPJIUK Ky4H Tocupuaa MyBadHakKusT KO30HMACIUK MYMKHH.

XapakaT MUKIOPUMHU OWp 3BeHOAaH Oolka 3BeHora Kyuupuil. JKucMOHHIA
MaIIKJIapHUHT TEXHHWKA S>KUXATUAAH XKyJda TYFpH OaKapWiWIIMHU Ky3aTHIIaa
raBJaHUHI alipyM 3BEHOJIApU Xapakarra OUp BakT emac, OaJku MIJyM OuUp KeTma-
KETJUK/Ia TOPTWIMILIMHUA NailKaml MYMKUH. AWpuUM XoJulapAa TaBIaHUHI KaTTa
Maccajaul KUCMHUJArd XapakaT MUKJIOPHUHHHI KHYMK Maccalii KUCMHU XapaKaTHlaH
wirapu yTuo keraau, 6a3u XoJuiapa eca akcuHya oynaau.

Kentupwiran muconnapaa xap Oup KeMMHTY 3B€HO XapakaTy Ba (pakaT TErUIuiu
MYCKYJIJITAPHUHT aKTUB KUCKApUIUIIN OWIIaH eMac, Ok OJAMHT Y 3BE€HOJark Xapakar
MUKJIOPUHHU KEMMHIY 3BEHOTra YTKa3WI OMJIaH XOCHJI KUJIMHAIH.

Tabcup 3TyBUM Kyujapra Kapiiv TaAbCUPHU TAIIKWI ATUIL. HIOTOHHUHT yuyyHYH
KOHYHUIa OMHOAH, UKKW KUCMHHUHI OUp-OMpuUra TabCUp MHUKIOPH JKUXATUIAH TEHT
O0ynu6, yHanuira Kypa Kapama-kapmuaup. “Tabcup Ba Kapiim Tabcup”’ KOHYHUHH
OWJIMII )KMCMOHMIA MaIlKJIap TEXHUKACUHUHT KYNTMHA XYCYCUSTIApPUHH TYIIYHHUII Ba
yJapaaH Makcaara MyBo(uK (hoigaranuiln UMKOHUHHA Oepaiu.

Kapim npuHIUIHUAT HOMOEH OVJIMINIMHU Wirapuwiad OopaauraH, aiijaHMma Ba
KOMIIJIEKCATOPJIMK XapakaTjaapuaa Ky3aTUIl MyMKHH.

Cnoptun KyMJlaH OTypraHuja KaTTUK HYJIgaH Te3poK Iorypaaud. Amapo
UPFUTYBYM OXUPru 3yp Oepuil BakThjaa Oup €KUM HMKKWIaMa OEFu OuiaH TassHUO
TypcarvHa TE3JMKHHU KEPAKJIM WYHAJUIIIa MaKCUMaJ Jlapakajia OIIUPHUIIT MYMKHH.
3ap6 xapakaTiapuja raBAaHUHT 3ap0 Oepa€rraH KUcMHU 3ap0a Oepuill MOMEHTHIA
MyCTaxKaMJIaHTaH OYnuInM Kepak. TeHHHCYM paKeTaHW KyIuga MaxkaM TyTHO
KOJMIIA Kepak. Arap Mamk OaXapyBUMHUHI TaBIAaCUHU aWJaHTUPHUIL Y4YyH V3
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KyuuaaH oiiananap ekaH, yJapAaH UKKUHYUCUHU OMpUHYKMCHTa HUCOATaH eTapianya
KApIIWIAK KYpCaTHINU J03uM. MacayiaH, arap opkara- OJJIMHTa TYHTapuiInO CajabTo
KWW BaKTUAAry JENCUHULI MOMEHTHIA MYCKYJJITApHUHT 3Yp Oepuiiu OuiaH TasHY
OCKHUHT OyFUHIJIApU MyCTaxKamylaHMaca, ailllaHMa XapakaT X0oCH OYiamainu.

ba3u KUCMOHMI MalIKIapHU Oa)kapuill BaKTHUJA KApIIU TabCUP SIPATUII Kepak
emac, OajJku akCHHYa TYPTKU €KH 3ap0 KyYMHHHI TOCUPUHHM KaMaUTHPHUIL YYyH YHU
KaMalTupuin 3apypaTd maino Oynaau. byHunr yuyn € apomartuzamus Wynu
Y3aUTUPUIIAAU €KUM Ky4 TOCUP €TaJWraH MaWJIOH si3ara KEeHraurupuiaau. Macanas,
TYIHU WiInO ONWINAa KYJUIApHHU TYNra Kapiid y3aTWiaad, WHKWINIaa eca (akaT
Kyiutapra TassHuO Kojman, 0anku TyMOasioK OIIMIaIu Ba X0Ka30.

XKucMoHui TapOUsl TU3UMIIADUHUHT TapUXUW TaxJIWIA LIYHH KOpCaTaJuKh
KAMUSTHUHT PUBOXJIAHUINT OOCKUYIApUAAa KUCMOHHUIM MAaIlIKJIIapHUA TaHJIAIl Ba
TypKyMJIalija ollla >KaMHST Y4yH MPOrpeccuB Ba TapOus BazuacuHu Oaxapuiiura Moc
KellaJ[uraHjapurarudia TOTpU  Kenaau. Tapuxuil  pUBOXIIAHMIIHUHT  TypJu
Oockuuinapuaa TapOUSHUHT Makcaj Ba Basudanapu o3rapub kenraH. [lemak
KUCMOHUM TapOuUsl XaM y3rapra.

[IIBemyiapHn TENaroruKk THUMHACTUKAcuAa >KHUCMOHMN Mallkiap aHaTOMUK
XycycusiTra kapad kinaccupukauus KuauHau. YyHKH yjaap TU3UMHHM aCOCHM Makcaau
TaHa TY3WIMIIUHUHT KOPWHHIIWHM SIXITWiIam 37u. by 3ca jkucMoHui TapOwus
TU3UMUHUHT HOHAJIWIIMHU TOPPOK KWiIMO Kkopcaragu. YexmapHUHT “‘COKON
TUMHACTUKAacH KUCMOHUW MAaIIKJIApHUHT Tamku QopMacura kapad CcHopT
KUXO3Japuaa OakapuiaJural Ba CIOPT KUXO03JapucHu3 Oaxkapuiagurad Mamikiap
rypyxiapu €6 TypkymjaHaau. ByHUHT M>KOOMH TOMOHM IIYHAAKW Maigo Oonrax
SHTU KUCMOHHMI Mamikiaap Oy TypKyMJIapHMHT OWpHAa O3 OpPHUHU TOMap dJIu.
OpaHiy3napHUHT J0ep cucTeMacH >KMCMOHUN MalllKJIap KUCKa yTHJIap, Ma3MyHUra
Kapab: IOpUIII, IOTYPUII, CaKpall, THPMAIINO YMKUII, OTHPINK KOTApHUII MAIKIaApH,
YIIOKTUPUIIL, CY3HIII, XUMOS Ba XY>KYM KHJIMII MAIITKJIapH J1e0 IOpUTHIIA]IH.

KucMoHUN MalIKJIapHUHT OpUTMHAJ KJIACCU(UKAIMSICUHU PYC aHATOMHU Bpayu
negaroru [1.d.Jlecradpt wunuiad yukau Ba TapOUSHUM amMajira OIIUPHIL  YYyH
Mymkaiad yau 4 ra 6omau: 1. Comma mamknap. 2. Mypakka® Mamkiap HOKH
IOKJIAaMAaHUHT OPTUIIY OMiIaH Oakapuiiaguran Mamkiap. 3. @a3onaru xonaTura Hoku
MYCKYJI UIIMHUHT Oa)KapWJIMII BakTUra kopa Oaxxapwiamuran mamkiap. 4. TexHuk
KUXATJIaH KeMHH TH3UMIIM paBHILIA OaXapuiaJurad Malkiap.

MamknapauHar — Typkymilanumu — kopcatu6d — typuoauku  [L.d.Jlecradt
KjIaccuuKkanusacu JUAAKTUK [pUHCUIUIapra MHoHanTupwirad. Jlekun Oy Xxam
KUCMOHHMI TapOUSHUHT TapUXUW OMIIJIAPWHHM TOJIAKOHJIM 03 TapKHOWUTa CHUTIUpA
OJIMaraH.
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