Sport o‘yinlari (futbol, voleybol, basketbol, gandbol)ni rivojlantirish
va mashg‘ulotlarni takomillashtirishning dolzarb muammolari

CIHIOPT IEJJAT'OTMKACH ®AHJIAPUHUHI YHUUHJIAP CIIOPT
TYPJAPUT'A MAHCYE HIYFYJUIAHYBUWJIAPHUHT )KUCMOHUI
PUBOKJIAHT AHJIUTHU JIAPAYXKACUHUHT HA3APUI ACOCJIAPH

A.Ab60ynnaeeé - @apzona oasnam yHueepcumemuHuH2 00yeHmu, n.¢.H.,
K Aoboynnaee - @ap/IYuunz scucmonuilt mapous Hazapusacu Kageopacu
YKumyeuucu

AHHOTALIUA
Cnopm neoazoeuxacu Ganaapu YUUHYUIAPUHU HCUCMOHAH DUBONCIAHSAHIUU,
VIGPHUHS KYPCaAmKuuiapu Kaoou - Komam, Oyuu — oacmu, mauva OVIaKiapu, maua
cKenemu MYyWakiapuHuHe CUMMEMPUACU, CHOPM VUUHU VUUHUUCUHUHE HCUCMUHUHE
PUBONACTIAHLAHIULY 0aPaXCACU 84 Y1apea OU0 HA3aUll OUTUMIAP MA3ZMYHU OEpUTICaH.
Kanum cyznap
Vilunuunune 61l; JiiuHuuHUR KAOOU-KOMAMU; MYUIAKIAPUHY PUBOIICIAH 2AHIUU
oapaoicacu, enka, KyKpak Kagacu, 6en eHoows Mywaxknapu, 6a3Hu; cemus, Opux, COH;
mupcaxk, myauk Hagac, caész Hagac ea bowkanap.

“Crnopt nemarorukacu ¢anjgapu’” aTaMacH >KUCMOHUN MaJaHUST TabJIUMH Ba
TapOMACH Hazapusicl >Kapa€Huja OXUPTM VH WWIUIMKAA COoXa MyTaxacuciapu
JIEKCUKACHUJIaH YpUH OJIY Ba Ma3MyHH]Ia €HTWJI aTJIeTHKa, TMMHACTUKA, CY3HILl, Kypalll,
GaHHii TMMHACTHKA, aKpoOaTHKa Ba GOIIKA CIIOPT TypJIapH/IaH TAIKAPH Ba Y36€K CriopT
KJIacCU(UKAIMACK TAPKUOUIArK KATOp CIOPT YHMHIIAPU CHOPT TYpJapyuHHU XaMm y3ujaa
Mykaccamnamtupad. by arama omnnuHrUra yxmaimi XapOup CHOpPT TYpPUHU alloXyia
HOMMAHOM CaHAIJIEK HOKYJAWIMKIADHA WyKKa uyukapay. LyHMHr ydyH Xam
MaKoJaMu3[a CIIOPTHUHI YHUHIAp Typu OVilMua coXa MyTaXxaCUCHHU CHOPTHUHT
VUMHIAp TypJlapuaa IIyFyJUIAHYBUYWJIAPUHU >KUCMOHUM PHUBOKJIQHTAHJIMIUATA OWJL
Maxcyc OMJIMMIIAPHU MY KacCamMJIAIITUPIIVK.

Viiupunauar “Byii”u cnopTt YiMHIapu 6MIaH INYFYJUIAHHIZIA MYyXHM
axamuaTr kacod sraau. backer0o.s, BoJel00J1, KYJ Tynu, TeHHUC, PpyT0d01 Ba
0olIKa YHMHIApAA caMapau YHUH KYPCAaTHII YYyYH BOCUTA POJIMHHM YHHAUIM.
Opatna yiivHuyMHKM OVl OWiIaH raBlacd XaXMUHUHT OUp-OMpHUra MOCITUTHHH
AQHUKJIAITHUHT HT coAja yCynu — OVHHUHT y3yHiaurugaH 100 pakamuHu anupud
TaluIam OWJIaH Ba3HHU KaH4a OYJIUIITMHU aHUKJIaiauIap.

Macanan: 6yi 150 cm 6ynca, yanan 100 vHu altmpamus. Xocui Oyiran aiiupma,
spHM 50 (KT) TAHAHUHT Ba3HU XHcoOiIaHaau. Arap Oy y3yHiru wurutiapaa 175cw,
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ku3napaa 170 cm.oan opTuk 6yica yaaa 105 pakamMuan oi6 Tamamn OuiaH Ba3HHU
anukyamaa goinananmwianu.(byitau ymuam 1-unoBama 6epuiran).

“Eaxa”. SIXmy puBo>KJIaHTaHIUKKA dTa OYiraH YUMHUMHUHT elIKanapyd YHHUHT
OenmuHMHT yiuamura Kaparasga 6-10 cm. rada kenr Oymmm, Kusnapaa 3ca OyHmai
dbapk HWKKH Xucca KaM Oynumm HUCOMK KypcaTkud cudaTuga Xaakapo
CTaHAapTiap/a TaH OJIMHAJIH.

“Mymakaap”. XarTo MalIKJIaHTAaHJIUTH IOKOPY CaHAJITaH KU3Jap/la YMyMUM
MYIIIaKJIapy Ba3HU yJiap raBAacuHu yujaH oup (3/1) KUICMUHU XaM TallIKUI STManIu.
CnopTtun HuruTiapga 3ca 0y KypcaTKhd yJapHUHT ymymuil BazHuHH 40-50% HuU
TalUKWJI 3Tagd. JIeKMH KHU3JapHUHT TEepU OCTUJIArd HOpMall €F KaTjaMu
WWTUTIADHUHT TEpU OCTH €F KarTjaMuJaH aH4da Kynpok Oynaau. LlyHuHr yuyn
KUCMOHMI MamkiapjaH QoiiagaHMail Ba3HUHM TAcaWTUpUINTa YpUHAETraH
KU3JIAPHUHT Xapakatiapu Goigacusamp.

“Kykpak kadacu” COKMH THUHY TypraH XoJjaTaard aijnaHacu V3 OViiu
Y3YHJIUTUHUHT sipMHUJIaH kKaMm OynmMaciuru jo3uM. (Kykpak kadbacunu ymuam 2-
WJI0Bajia OEpUIIraH).

“bej”HMHI allIaHACHU 3Ca OYIHUHT IPMUHU Y3YHJIUTHIaH OPTHK OYJIMacIuru
HOpMa 10 KalyJl KUJIMHTaH.

Tyauk Hadac onumm OmiaH TYIMK Hadac YMKAPUII YpTacuJIard KyKpak
kKadacu skckypeuscunaru papk omarna 7-9 cm.ra TeHr. byHna KaTTapok SKCKypcust
YIKaHUHT XQ)KMUHU SIXIIH YKaHJIWTHIaH aajnonar oepanu. Onataa OyHaai yemupiap,
WUTUTIApHUHT TaBla TY3WIMIINA KEJIWIITaH, aWTapid, YbTHOOPIN Japaskajgaru
nponopuusira sra Oynagu. OKCKYPCUSHUHI KUYMKIUIHA SIXIIA PHUBOKJIAHMaraH
Kaaau-komat oenrucuaup( 6eaHu yiyain 3-mioBaaa Oepuiras).

“Ba3H” Kaaau-KoMaT ME30HM, YHA aHUKJIAIIHUHT HT OJJINH YCYJUIApUIaH sHa
Oupu KyhugaruyJa:

a) OViHuHT y3yHnuru 155m1an 165 cm.rava Oynranga ymymui Bazugan 100
CM.JIH VJTYOB KaMalTUpWIIUIIHK 3apyp. Macanan, 0yt y3yunuru 160 cm. bynca yanan
100 cm. Kamatitupuiica BazH 60 Kr 11 Ba3H MebEP OYIaam.;

0) arap OViHUHT y3yHiuru 165 nan 175 cm. opnukaa 6yica, OYWHUHT Y3YHIIUTH
kypcarknuuaad 105 pakamiu kamaiiTipca cod BaSHUHMUKIOPH KEIUO YUKAIH;

B) VYiuHuumHUHT OYiim 176-185 opanuruga Oynca yuaa 110 paxkamMuHU
KamalTupuiaaau. BasHuHru3 Kaii KWwinHrad HopMmajaad 15-20 % ra optuk 6yiica, Oy
OpTHUKYa Ba3HTa TAJIMTUHTU3AaH JAIOJATIUD.

[TapTnu paBuIga CEMUPUITHUHTAZHUHT Y4 OOCKUYN MaBKY/I:

| 6ockuu — TaHaHuHT HOpMaIT orupauru 20% aH OPTUKIIUTH;

Il 6Gockuuaru cemusnuk — opTukua orupiuk 30% ra eraau;
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Il 6Gockuu — Hopman orupaukHUHT 30 % JaH OpTUFUIIUD.

“CeMM3IMKHU Ky KyTapaau’’ JAeraHjaapuJieK, aBKHUra YUKyBUM CEMUBIIMK Y3H
OunaH Oupra KyBOHY SMac, TOJUKHUII, Hadac pUTMUHH OIMUO KETHUIIU — XaHCHPAII,
OyFuMIIap/ia OFpUK, I0pak GaoausaTHIa HOXYILIIHKIapra cadbad Oymamm.

Hadac omum. TuHuY xonatga ogam MuHyTHra ypra xucodma 16—18 mapra
Hadac onmb, Hadac ynkapaau. bynaa y xap cadap spuMm JIUTpra sikiH XaBo FOTaIH.
JlexuH Oy KaTbuil yerapa smac. Arap 4yKyppokK Hadac OJMIl JaBOM STTHpUIIABEpCa,
ynkara OyHJaH y4 Xucca KYIpoK XaBo IOTHUII MyMKHUH.

Croopt MamFynoTiapu OuiaH MyHTa3aM HIyFyJIaHuO oprannap munytura 10-
12 mapta Hadac onaau. bynmaii maxc anbarra, 4y3uK Ba 4yKyp Hadac oJuilra Y3uHu
MaxOyp Kuiaub Yrupmaiinn. JKucMoHMM TapOus MalIFy-JoTJiapu  OuiiaH
HIYFYJUIAHUII HaTH)KAacHUJa BYXKyJra KejraH oAar Ty(ailin opraHus3M OIIMPHITaH
I0KJIaMa OMJIaH UILIaiau.

TpenupoBkanap Hadac OJMILIHUHT cU(ATUHU OLIMpaad, KULIM 4yKyp Hadac
onaaurad OynmuO xonagu. YuHmaH xaMm OyHAail xojutapia Kuiid (akat y30K yMp
Kypumra ymuja Oofnam OunaH KUQOsUIaHMOTMHA KOJIMaid, 1y OwnaH Oupra, y
oJaTHarujaH Kypa anda (aoJ, TYJAKOHJIM Xa€T KEUMpPHILNra XaM YMHJ KHJIWIIN
MyMKHH. AKTHB Hadac Xapakamiapu Kykpak Kadacu  MyIIaKIApUHU
myctaxkamaiau. [y Ouman Oupra acnuHu onraHia Oy rOpak MYCKyJUIapu Y4YyH
Maccax Basubacunu yraiau. Yykyp Hadac kykpak OVnuMruga KOH alaHUIITUHU
AxXuIaian. AKTUB - Hadac xapakariapu okapafHuga Ky3ra KYpUHMalauras,
OPTraHU3MHHHT KyJa Ky4Jd MYCKyJIapuaaH Oupu — nauadparma (KYyKpak-KOpUH
Tycurn) 3yp Oepud unuiaiiau. Kopun Oyuumru nuuaa 6up Mmapomaa Kytapuind Ba
TymO TypyBuUM Oy Myllakuyajap >KUTapHHU, WYaKJIapHHU, MEbJAaHU MaccaX KHIHO,
yJlap umura wxoouil tabcup Kypcaragu. “Kumum opraHu3MHUHUHI CHPJIM OJlaMu’™
KUTOOMHUHT Myaumdu, axonnd Bpau A.C.3anmaHoB auadparMaHvHT KyWIH
JKCKypcusicura —ajnoxujga 3bTuOopHM  Kapatau( Capku3oB CHpPB3MHM). Y
«TaKOMWJUIaraH OOCHMM acocujia MWIUIAliUraH Hacoc CHUHIapu mactra TyHInO
KUTApHH, TAJTOKHU (IbHU Y3Ura XOCKKOH JENOCH» HH ), MUaKJIapHHU, MEbJAAHU KHCap
9KaH, OYTyH KYKpak Ba KOpPUH WYMJArd TOMHUpJApAa KOH alJIaHUIIMHU
Te3namTupanu. Juapparma BeHa TOMUpPIIApU CUCTEMACHMHU KOHJaH Oyiiataau Ba
KOHHU KYKpak Kadacu TomoHra utapud 0epaau. byHru UKKMHYM - BEHO3 IOpAK JIEHHUIIT
XaM MyMKUH. JKurapHu MyHTa3aMm paBuIlia KUCUIIT OuiiaH quadparMa YHUHT UIIAHU
SHIMJUTAIITHPAIN XaM/la KUTap TOMUPJIApUAa KOH alJlaHUIINHY TabMHUHIIA0, YHIAH
VTUII OKMMHUHHU TYFpU Hyira coyiagd XamJa >KHUTapHUHT OyTyH (yHKUMsicUra
OWIBOCHUTA TABCUP KYpCaTUO Typaam.

XVJIOCA BA TAKJINDJIAP
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1.“Kucmonmit PHUBOXKITAHTAHITIK OpTraHW3MHHHT Mopdo-pyHKIIOHAT
XYCYCUSITJIApUHAHT MakmMyu OYimO, maccacu (“MHUKTH JUTH), (opMacd Ba YHUHT
MEXaHUK-TY3WIHII cudaTtuanp aed Tabpud OeprIMoKIa.

2.lHCOH >KMCMUHUHT PUBOXJIAHUIINHHA OKOPU Japa’kacHaard pPUBOXKIAHUIII
JABPUHUHT HUCOATaH CTaOWIIIAIraH Ba YHUHT OapKapOpIJIMKKa SPUIITaH XaMa acTa-
CEeKMHJIMK OWJIaH macaluim JaBpiapu ne0 yd gaBpra axparuiaau. by ¢azamap
TaOMATHUHT OpPraHW3M Ba YHUHT SIIAll IIAPOUTUHUHT OUPIUTH, YHU XU3MAaTH,
TY3WIHIIUHA Y3rapuiuiapyd, OMpUHU OUpU TaK030 JITHUINA Xamja acTa-CEeKUHIIMK
OwraH MUKIOp Xamua cudaTr Y3rapunuiapuack, oObeKTUB TabWaT KOHYHJIApHUTa
OyiicyHaau.

3. ByxymumusHuHr Tamku kuédacu — KypuHHm: Oomn, OYHWH, KYKpak
KahaCUHUHT ailJTAHACMHUHT TYpJiu Xonamiapu (TYIMK Hadac ojiraH XOJIaTH, COKWH
Typrad XojiaTd Ba Hadac TYJIMK YMKApraH MauTHIard XoJiaTu), OCIMHUHT, OWIAKHUHT
ailylaHacu, COHHUHI OHWIIETNIC — SBHU WKKH OOIUTM MYCKYJ, €JiKa, OWJaK, TUPCAKHU
XapaKkaTJaHTUpaJWraH MyIIak Ba OOJAMPHHUHI 3YpUKMaraH XoJjiaTjard MaKCHMall
aillaHacy, IIYHUHIJEK, €JIka KeHNMIH, (YMpOB cysru arpoduia) xamaa COHHUHT
alVlaHACMHHA  yJIYaMH > KHUCMOHMM  PHUBOXJIAHTAHJIMK  JTAQKACHHUHT  yI9amiiapy
XUCOOJIaHaIi Ba YHUHT JIapayKacl YMPUMU3 JaBOMUAA JOUMUH Y3rapuIiiaavp.

4. Xo3upru JaBp ENUIAPWHUHT TAHACHHM KaTTaJAIlyBH, 3pTa Oajorarra €T,
OVUMHUHT Te3 YCHUINM — aKCEIUPaTUB (JIOTMHYA CY3, TE3JMK MAbHOCHHH aHTJIATaIIH)
xapakrepuga OYmmO, kehmHru S50 W vuMza MamylakaTUMHU3 YCMUP-ENIIapu  Ba
nuruTaapuHUHT Oyin Oanmanmru yprada 10-13 cm, orupnuru sca yprada 9-11 kr. ra
OpPTralJIuIM XakKujaa MabiymoTiap Oop. 15-16 €mra OopraHna TaHAHUHT YCUIMA
MacaiuIll, CeKMHJIAMTYB, aciuaa Oy >kuxar kusiaapaa 18-20 émraua vimrurmapaa 23-25
éiraya XxaM 4y3WInIIY MyMKUHIIUTY KY3aTHIMOK/IA.

5. Oxupru MUHT WHJUTMKJIAPHUHT TYBOXJIUK OEpHUIINYa WHCOHHUHT OYWHHU
yculM, YHUHT ypTada ymyamu jpoumo 160-183 cm. opanuruma y3rapub Typra,
OYiiHM YCUIIM acocaH XUHCUHM Oanmorarra etuin gaBpu 11-17 éuutap opkanuruaa
conup OYIMOKa.

6. byii Ounan raBmaHvHr OUpP-OMpHUTra MOCITUTMHHM aHUKJIAIIHUHT 3HT COIJa
ycynu — OVitHuHT y3yHiuruaad 100 pakamunu alinpu6 Tanuiai OujaH Ba3HHU KaH4a
OynuiuHM aHuKIanauiIap. Macaman: 6V 150 cm 6Vica, yunan 100 vy altupamus.
Xocun Oynran ainpma, ssbHM 50 (Kr) TaHAaHUHT Ba3HM XucoOJiaHaau. Arap OV
y3ywiru wurutinapaa 175cm, kuzmapaa 170 cm.gan optuk 6yica yaaa 105 pakamuuu
oy Tanuian OuiiaH Ba3HHU aHHUKJIaMa (o jamaHiaIm.
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7. byiinunar Yymuamm 176-185 opanuruga Oynca yanma 110 pakamuHu
Kamatupunaau. Basn kaiijn kuiuHran HopmagaH 15-20 % ra optuk Oynca, Oy
CEMHUpPIraHIMK, OpTHKYA BasHAaH JaJI0JIaTIUP.
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