BECEHHHE Mecslbl. BoT moyemy B 3TOT mepuoj HeoOXo-
JIUMO KaK MOXKHO OOJIbIlIe MCIIOJIB30BaTh B MUTAHUU PaH-
HHUC OBOINM, MPUHUMATH OTAEIbHBIC BUTAMHUHHBIC Tperia-
patbl, KOTopble B OOJBIIOM BHIOOpE MMEIOTCS B allTeKax.
OpHako JenaTh 3TO CaMOCTOSTENbHO, 0e3 BpaueOHOro
COBETa HE PEKOMEHAyeTcs.. YOexIeHHe O NONHOW 0e3-
BPEJHOCTH BUTAaMHHOB JIJIsl OpraHu3Ma INIyOOKO OHMIMO0Y-
Ho. V3BecTHBI, HanpUMep, CiIydad OTpaBIIEHUs Nperapa-
TaMU BUTaMUHOB A U D, KoTOpbIe B OONBIIMX 032X TOK-
cuuHbl. [Ipy u30BITKE B NMTaHUM BUTamuHA PP ucroma-
torcs 3anackl AT®, HeoOXoauMo IjIsl HOPMAaILHOH pado-
ThI CepJIa ¥ MBIIIII, U APYIHX BEIIECTB, UTO B KOHIIC KOH-
LIOB BEIET K CEPbE3HOMY HapYIIEHUI0 OOMEHHBIX IpOIlec-
COB OpraHu3Ma.

Jlyqnmi#i  cnoco®  yHOBJIETBOPUTH  MOTPEOHOCTH
CIIOPTCMEHOB BUTAMHHAMU - Pa3HOOOPA3UTh IHINY, B KO-
TOpOW ObI BUTAMHHBI COACPIKATIMCH KOMIUIEKCAMH, B BBI-
TOMHBIX JUIA OpraHM3Ma COOTHOLICHHSX. Xopomio ceds
3apEKOMEH/IOBAIM B CIIOPTUBHOW IIPAKTHKE IIOJHMBHTA-
MUHHBIC KOMIUIEKCHI «YHAEBUTY, «JlekaMeBUT» U «A3po-
BUTY. JIJ1s IPOGHIAKTUKY BUTAMUHHON HEIOCTATOYHOCTH
U JUIA TIOBBINICHUSA 3(P(GEKTUBHOCTH CIIOPTUBHON TpPEHU-
POBKM TMMHAcCTaM IIeIecO00pa3Ho yrmoTpedusTh 2-3 npa-
KE OIHOTO M3 KOMILJIEKCOB €XKEJHEBHO B TEUEHHE JIBYX
Henenb. Ha3HadyeHue BpadyoM TMONMBHUTAMHHHBIX Jpake,
KOHEYHO, JIy4Ille, YeM pa3JcibHbI NPUEM BUTAMHHOB,
MMOCKOJIBKY B KOMILICKCaX Oyiarogapss MeKBHTaMHUHHBIM
CBSI3M OMOJIOTHYECKOE NeHCTBHE BUTAMHHOB YCHUIJIMBAET-
cs. BMecTe ¢ TeM mpuéM OTIENbHBIX BUTAMHHOB HE SIBJIS-
€TCs TPOTHBOITOKA3aHUEM JUIA MPEIyNPEKJACHUS BUTaA-
MUHHOM HEIOCTATOYHOCTH W ITOBBIIICHUS PabOTOCIOCO0-
HOCTH CITOPTCMCHOB BHUTaMHUHAMHM IaJbHEHIIICE IOBBIIIC-
HHUE MX MOTPEOJICHUS Ha YAy4lIEHHH PadOTOCIIOCOOHOCTH
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HE CKa3bIBaeTCsA. B OCHOBHOM 3TO KacaeTcsl BUTAMUHOB
B, B,, Bs, u PP, xotopbie ucnomib3yercs IUisl CHHTE3a
COOTBETCTBYIOIINX KO()EPMEHTOB, PErYIHPYIOIIUX PO-
TeKaHue 0OMEHa BEMIECTB BO BCEX TKAHAX OPraHU3Ma.

CoBceM MO-UHOMY OOCTOHMT 7en0 ¢ BuTaMuHoM C,
KOTOPBI HE IOABEPraeTcs IPEBPAIEHUSIM B IPYIHE,
0oJiee CIOKHBIC OMOJIOTHUECKUE COCAMHEHUS. JTOT BH-
TaMHH, NPUHAMAEMBI B IOBBINICHHBIX KOJIUYECTBAX,
CIIOCOOCTBYET YCHJICHHUIO MPOIIECCOB a3POOHOTO OKHCIIC-
HUSI, YMEHBIIEHBIO BETMUUHBI KUCIOPOIHOTO J0JIra, I1o-
BBIIIEHUIO PabOTOCIIOCOOHOCTH U YCKOPEHBIO BOCCTAHO-
BUTEJIBHOrO meproaa. OIHAKO MEpeT03uPOBKa BUTAMHHA
C naxke TpU OAHOKPATHOM €ro npuéMme He Oe3pasaudHa
JUIS OpTaHU3Ma , TaK KaK BBI3bIBAET 3HAYHUTEIbHBIE KOJIE-
OaHus COMEPXKAHUS BUTAMUHA B Psiic OPraHoOB, YTO CUH-
TAETCs aHTH (PU3HOIOTHIHBIM.

Takum 00pa3oM, n30bITOK BUTaMuHa C IOBBIIIACT
YYBCTBUTEIBHOCTh K aPEHAMHY, BHI3BIBAET TMIICPIIIH-
KEMUIO, CIIOCOOCTBYET TOSBJICHUIO OOIIEro BO30YKIe-
HUsI, OECCOHHMIIBI, TPUBOJANT K HAPYIICHUSAM B Cepaed-
HO-COCYIUCTOM CHCTEME, paspaskaeT CAM3HCTYIO s3bIKa
U kenyaka. Ha 3TOM OCHOBaHHMHM IJTHUTENILHOE MPHMEHE-
Hue Oonplx n03 BuTtamuHa C Herenecoodpasno. OHH
MOI'YT OBITh PEKOMEHIOBAHbI TOJIBKO OJHOKPATHO U
JIMIIb B YCJIOBUSX COPEBHOBAHUIA, a HE B TIEPHOJ TPEHH-
POBOK, MOTOMY YTO IIPU ATOM OTMEYAETCS YMEHBIICHHE
BBI3BIBAEMBIX TPEHUPOBOYHBLIMU HArpy3KaMH HapyIe-
HHUM OHOXMMHYECKOTO MOCTOSHCTBA BHYTPEHHEH Cpeibl
OpraHu3Ma, 4TO TOJILKO PasyMHOE NMPUMEHEHHE BHTAMH-
HOB IIPUHOCHT IIOJIB3Y CIIOPTCMeERY [1].

JlnTepatypa

1. Hopmypanos A.H.. XKucmonwnii rap6ust. -T.: 2011.
2. IMaiixoBa I'.1. OBkaTinanum rurueHacu. — T.: 2011.
3. Tyitun6oeB M.Y. Cnopt 610 kumuécu. — T.: 2012.

PE3IOME

Maxonaz[a TUMHACTJIapHUHI' OBKaTJIapu Ba }“le[arH BUTAMUHJIApHUHT POJIM, MALIFyJlIoT )KapaéHHz[a Ba OpraHu3MHH KaﬁTa

THUKJIaga aXIH OBKATJIAHUIITHUHI aXaMUSTH XaKuaa Cy?; 60pa£[1/1.

PE3IOME
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SUMMARY

The article deals with the nutrition of gymnasts and it contains wide data about the roles of vitamins. The rattional nutrition is

very important in training and restoration of organizm.

EHI'NJI ATJIETUKA CIIOPT TYPUHU PUBOKJIAHTUPUIIHUHT
NJIMUHNU-HA3BAPUU ACOCJIAPA
B./K.Mam6eToB - mapux ¢ganiapu Hom300u, 0oyenm
bepoax nomuoazu Kopaxannox dasnam ynugepcumemu
®.A.3apunosa - yxumyeuu
Hasouti 0agram nedazo2uxa uncmumymu
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Xap Oup MwWLIAT €HI ABIOJMHUHT JABOMUIMIHHU
TabMHUHJIAI MaKcaJuJa TU3UMIIM Ba Y3JYKCH3 PaBHIIIA
XallK ~ CaJIOMATJIUTMHM  TabMHHJIAIITa  KapaTWira
UCIIOXOTIapHA amaira omupubd kemagu. by Oopana
OapuamMm3ra MabJIyMKH IOPTHMHU3Aa MamilakaTUMH3HUHT
Bupunun  Ilpesumentun  U.KapumoB  paxOapnuruma
M3YWUIMK ~ OWIaH HCIOXOTJIap aMayra  OMIUPHINO
KEeJIMHMOKAA. Enr aBjiomgHu KOMHI Ba OapkaMoi KWIHO
TapOWSUTAIITHUHT  aCOCHH  OMWJUIapaaH Oupu  Oyirax
KUCMOHHI TapOHMs Ba CHOpTra XaMm ajoXuaa 3bTHOOp
KapatuiMokaa. Yynku, “CrnopTHH TabiuM-TapOus OwiiaH
MYTaHOCHUO paBHIIJA W3YWJI PHBOXIJIAHTUpHUII - Oy Ou3
TaHJarad WYJTHUHT akpaaMac kuemuaup’[1:167].
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KamusiTumMu3za sKUCMOHUE TapOus Ba CIIOPTHU sSHAAA
PUBOXJIAHTHPHUII  HYIMAa  axXOJIMHUHT  SKMCMOHHUH
MaJaHUATHHA OIIMPHUII MYXHM axaMHsIT KacO 3Taju.
JKucMmonmii MamaHUSAT — KaMHAT MaTaHUATHHHHT OHp
KucMuaup. Y Oup AaBpja IIapTIId paBHUIIIA XaM MOJIIWH,
XaM MabHaBuil Kuimar kacO stagu. JKUCMOHMI COFJIOM Ba
0aKyBBaT KHWIIIM MOAIUN OONIMK sipaTHINTa KOIMD,
CIopTra OHIVIM MYHOCA0AaTHU V3uma TapOwsiail ojraH
maxc MabHAaBUM JKMXATAaH €TYKIup. YJapHUHT Xap
UKKHCUHH YMYMJIAIITHPUO, WHCOHJIAPHUHT COFJIOMJIAIIYB
xXamja yaap YKHCMOHUI KOOMJIMATHHHUHT
PUBOXJIAHUIIUIAATH IOTYKJIAp WUFUHAMNCUHU SKHUCMOHUIN
MagaHuaT 1e0 aTaiMus.




KucMonmii MaJaHUST KeHT XajlK OMMAacH TOMOHUaH
SIpaTUIITaH, KUCMOHMH  TapOWSIHUHT  [IaKJUIapH,
METOJIapY, BOCHUTAJapH, NACTIA0KM MEXHAT (aoNuATH
xkapaéunapunaék madmo Oynran. HCOH — MexHAT
*KapaéHuaa Y3MHUHT S>KHUCMOHUM Ba MabHaBUA Ky4HMHU
PUBOXXJIAHTHpraH. YHH xaérra, JacTaBBaJl MeXHATra
Taiiéprnai 3apypHUsATH KUCMOHUIM MaJlaHUATHUHT BY)KYy/ra
KEJHUIII Ba SIHA/Ia pUBOXKIIAHUIIIUra cabad OyiraH.

JKamMusIT pUBOXXUHHMHT JacTiaOKu OOCKUUUIA YHUHIA
XapakaTiap MexXHaT Ba alHW MalTna >KUCMOHUHN
TapOMSHUHT MYyXHM caMapaiu Bocuracu O0yiran. Kamumru
3aMoHJapaaH OyEéH (QoiaanaHu0d KeauHAETraH eHIWII
aTJIeTHKa CIOPT TypJapH 103 WWUIap AaBOMHUA aBBaiiiad
cakyiad  KeIMHMOKAAa Ba  TaKOMHUIAIITHPHIMOK/A.
VinapHuHr xap OHpH TY3aUIMK Ba MYyKaMMaJUIAK
HaMyHaJIapuHH y3uaa udoaa 3Taau, NIy HyKTau HazapJlaH
€HI'WJI aTJIETUKAHUHT y €KM Oy TypHHU YMYMHH 3CTETHKA
HaMyHacH 70 XUcoOIan MyMKHH.

Enrun atneruka cropt Typnapu OwiaH OHpraiukaa
CHOPTYMHMHT ¥3U XaM y3 HaMyHacuIa OICTETHK
KHUXATIAPHU HaMOEH OTagu. ATJIeT - Ty3aJUTMKHUHT
CHOpPT/AArd SHr IOKOpU uieanu aed kapanaau. Crioprum
KOMAaTHHUHI TY3aJUIMTU Ba XYIIKAIJIUTH, XapaKaTWHHHT
y3apo MYBOQUKINTH, TabCHPYAHJIHWIH, 3aBKIMIMTH Ba
Y3UHM TYTHO TYpHIIM, YHUHT CIOPT acOoOmapu Owian
XalpoToMy3 mapaxkaga OHpiamu0d KETHIIH KaOwiap yHH
OOIlIKa WHCOHJApAAaH IOKOpU KyTapamu [2:62-63].
CrioptHu  0aauuil TacBHpialll, YHUHI JCTETHKACHHHU
TapaHHyM STHII KaJUMHUH HUBHIM3ALMSIIAPHUHT MaJaHUH
Mepocuaa Xam yupaiinu. Kaaumuii xalkanTapOILTUK
KYJOJTYWIMK Ba MO3aWKa acapliapy HaMyHallapuaa CHOpT
Tapuxu, KaJuMaa Typjd MaMJjakaTiapaa MaBxyn Oyira
CHOPT MycOOaKanapu XakuJard WiIK TacBUpJIAPHH, yiap
OpKaJIM TapuXWil TacaBBypjiapHH Oepaau. AWHHKCA,
XaWKanTapoUUTUKKa OWJ acapilapAa eHI'Wi aTJIeTUKaHWHT
y €ku Oy Typura xoc OyiraH xapakaTJapHHHT MOXHUSTHHU
nGoAaTOBUN TAbCUPYAH JIaX3aJap MaBXyAKH, ylnapaaH €
aBJIOMHM OCTETUK TapOuWsiam Makcaauaa QoigamaHuin
MyXUM TapOWsiBUI axamusaT KacO drtamu. Yiapial
CIOPTUYWIAP TY3aJUTUK PyXWHU Wirab onamwiap. Tapuxuii
MaHOanmapJaH MabiyMKkd, AdQuoryH Ba Apactynap
JaBpUIa€K CIopT OWIaH CaHbaT YpTacHIard SIKHMHIINK
Tyfpucuaa Mylioxasajap MaBxyd odad. Ymap Oy
SIKMHIIUKHY CIIOPT YHWWHJIapH OWiaH caHbaT ypTacuia aed
Owrrannap. by yiuHnmap y3uHMHT MoXusTHTa Kypa
WHCOHHM Hadocart, Oanuuii caBusi OWJIaH OLITHO ATTaH.

Enrun amietuka crnopT MycoOakajgapuHH OoIKada
cy3 OMJaH ICTETHMK TOMOIIauap Ae0 aTam XaM MYyMKHH.
Criopt Mycobakanapy Ba TypJIM-TyMaH TOMOLIajap y3ura
XOC 3CTETUK KHXarTnapura xam sra. 1y Hykrau HazapnaH
€HI'WJI aTJICTUKAHUHT W)XKTHUMUH XYCYCHSTIAPUHU WIMHUH
TAQAKMKOTIAp  acocuaa  ypraHu®  Oopuimr  3apyp
XucoOIaHaIu.

CHOpPTHUHT I0KOPH Japa)kajard >KUCMOHHUH, TEXHHK-
TAKTHK Ba MAabHABUU-pYXWH TaW€prapiukHu Tanad
KUJIaJUraH, ITYHUHT Ounax oupra MypakKkao
KOOp/IMHAIIMOH XapaKaTiu CIIOPT TypHa COPTYAIAPHUHT
Macoda Ce3rHpiMI¥ MacallaCH, YHHM LIaKJUIAaHTUPUIL,
PHUBOXKIIAHTHPHIIL, JOMMO TaKOMHJUIAIITHPUO OOpHUII Xap
Oup VitmHYM, MypaOOuii Ba cOXa MYyTaXaCCHCHHUHT
OupuHuYM ranjard Basudacu OyiraHgaruHa Ba  YHH
TYJIAKOHJIM XHC STHO aMaira ONIMPWITaHAArHHA SXIIH
HaTIDKanapra 3puIld y4yH 3aMuH spatunanu [4:543]. By
3ca CIOPTYWIIAPHUHT Macoda Ce3THpIIUTd Aapakacura
KYTI KHUXaTAaH OOFIHKINP.

Magxyn WIMHHA Ba WIMHHA-YCIyOui Hampuérinappaa
YOI ITWITaH WIMHH-YCIyOui amabuérinap MaTepuaiapu
opacuza, ahCycKH, SHT KaM TaJKUK KWIMHTaH Ba SHT KaM
€putmiiran  TOMOHM - Oy cHOpTYMIapHHHT Macoda
CE3TUPJIMTY Macaanapu XUcoOJiaHa IH.

AliTunrannapiad KenuO  YUKHO,  TaAKUKOTHUHT
Makcaau cudaruia CopTYHIapHUHT Macoda Ce3THPIIUTH
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aXaMUSITHHU KTUMOUH MyaMMOJIapHHH SKCHEepT Gaxoant
ycynu épaaMusia Yprasuu 0enruial oJuHIHN.

TaaKUKOTHUHT MakKcaJuaaH Keaud 4uKuO Kyhumaru
Basubamap  OeiruwimaHgu:  CHOPTYWIAPHUHT  Macoda
CEe3TUpJIMTAra Ouj anabuér MaHOanapu MaTepuaIapHHH
Kamiall, YMYMJIAIITHPWII Ba TaxXJIWil KWIKIL COXa
MyTaxacCHclIapu, MypaOOWiiiap Ba €TaK4d CIIOPTUMIAP
opacuiaH  SKCHepTiaap TYPYXWHH  TallKWI  OTHII;
CHOPTYMJIAPHUHT ~ Macoda  CE3THPIIUTU  axaMHSTHHH
YpraHUIIHUHT KTUMOUM TOMOHJIAPUHHM YpraHuIl y4yH
aHKeTa CaBOJUIAPUHU HILIa0 YHMKHIIL, DKCIepTiap OwiaH
aHKeTa CYpOBHU YTKA3WIIl Ba OJMHTAH HATIKAJIAPHH TaXJIHI
KHJTHIIL.

TagkukoT ~ JgaBoMHMIa — KyWHIard — ycyJuiapial
¢doiinananmwiny: anabu€r MaHOamapu MarepuaUIapUHU
Kamlall, YMYMIIAIITHPHUII Ba TaXJIMJI KHWIHIL, TEIaroruk
Ky3aTulll; aHKeTa CaBOUIAPUHU HIUIA0 YMKHWIL; aHKeTa
CYpPOBM YTKa3WIll; OJMHTaH HaTIKAJIApPHH CTaTUCTHK
TaXJIWI KWIHII - JKCIepmiap (UKPH YU4yH KOHKOPIALUS
KO3(UIMEHTUHN aHUKJTAIIL.

[lemaroruk TagKUKOT AaBOMHUZAA peCIyOIMKaMH3Ia
copt coxacuna (aoausaT onud OopaéTraH Takpudamu
MypabOwuitnap (8 kumm), erakun Myraxaccucnap (7 KHIm)
Ba Maxopamm (16 kumm) crnoprywiapiaH ubopar

SKCHepTIap TYypyXd TallKWiI OSTWIAM Ba  ylaplIaH
CHOPTYMJIAPHUHT  Macoda  CE3THPIUTU  axaMHSTHHH
aHWKJaml ~ Makcaauga ~ WIuIad  YMKWITaH — aHKeTa
CaBOJUIapUra KaBoO OJNMUII TAIIKHI STUIAH.
Pecriongentnapuuar  “CropruminapHuHr — Macoda
CE3TMPJINTMHU  IIAKUIAHTUPHIL, PUBOMJIAHTUPHUII  Ba
TaKOMMJUTALITUPHII Macanajgapura CU3HUHT

MyHOca0aTHHTU3?” JieraH caBoJra )aBoOiapy Kyluaarnia
TaKCUMJIAHIN:

A) xyna 3apyp Ba myxuM - 31 xumm (100 %)

B) noumo mryrymnanum kepak - 24 xumu (77,4 %)

C) Oym BakTHma UIyFyiianca erapiau - 7 kumm (22,6

%)

J1) kepak amac - (0 %).

“CHopTYmIapHUHT CIIOPT (aOoNUSATHAA SHT MYXUM Ba
non3ap0 TadéprapiuK TYpUHHHI Kamainb OopuIiu
TapTuduIa KOWITaITUPUHT JleraH TaKmg

KylunaruinapHu KypcaTau:

A) 1. xucMoHmil TaW€prapiuk 2. TEXHUK-TAKTHK
Taléprapnuk

3. wMabHaBHH-upomaBuil Tanéprapmuk 4. wmacoda
ce3rupiury Tan€prapaury - 9 xumm (29,0%)

b) 1. TexHuK-TakTHK TaW€prapiuk 2. >XHUCMOHHH
Taléprapnuk

3. MapHaBHH-upomaBuil Tanéprapmuk 4. wmacoda
ce3rupiuru Tan€prapiury - 8 xkum (25,8 %);

C) 1. MabHaBUH-UPONABUHA TaHEprapiuK 2. )KUCMOHHUN
Taléprapnuk

3. macoda cesrupauru Taiéprapaurd 4. MabHaBH-
uponaBuii Tan€prapaury - 8 kumm (25,8 %)

) 1. macoda cesrupiuru Ta€prapauru 2. MabHaBHI-
HpojaBuil Taképrapiamuk

3. KHCMOHMH Taléprapnuk
taiiéprapnuru - 6 ki (19,4 %).

Ym0y caBon xyna MyXuM Ba Jon3apOnuru cabadiu
XaM ~ cOXa  MYTaxacCHCIApHHHHTI  (HUKPIApUHHHT
TapKOKJIUrUra onud Keiau (pecroHaeHTIap (GUKpU y4yH
aHHWKJIAaHTaH KOHKopjauus kodp¢uuuentu 0,56 ra
TEHIJIMTY OVHIaH Janojat oepain).

Pecrionnentinapra Oepuiran Oomika
“CnoprunmiapHuHr Macoda Ce3TUpNIUTU CHU(]ATHHU KAa4OH
PHUBOXAHTUPHUII Kepak aed Vitnaiicusz?”, ”CrnopTyiiapHUHT
Kaiicu cudatiapu yaapHu Macoda Ce3THpIIUTHra WKOOUi

4. TEeXHHUK-TAKTHK

Tabcup  Kypcaragu?”’,  “ConopTywiapHUHr  Macoda
CE3TUPJIMTMHY TaJIKUK KWIHII OYin4a anaOuériap erapiu
nied Vitnaicuzmu?”, “CrnopTYUIapHUHT Macoda

ce3rupiuru  cropT (aoJIMATHHUHI KaWcu cudariapura
KYTIPOK Japakaia OOFIMK Oynamu?” CHHrapu caBojuiapra




OJIMHTaH >KaBoOJapAa XaMm yJapHHUHT (HKpiapu Oup-
Oupura aH4ya SIKHHIWTH aHUKIaHAW. AMWHHKca, Oy
caBojutap opacunaa “CrnopTydIapHUHT Macoda Ce3rHpIIUTH
XapaKTePUCTUKATIAPH OpacHaa DHI MYXUMHIAH KaMaiub
Oopuiy TapTUOMAAa OCNTHIAHT” CaBOJWIra OJIMHTaH
*aBoOiap: A) KONTOK OMJIaH CriopTuu opacuiary (7 Ky
- 22,6%); Bb) cnoptum OwnaH miepukiapu opacumard (8
kumm - 25,8%); C) crmoprum OwnaH pakud YHUHYHCH
opacuaa (8 xumu - 25,8%); 1) xammacu (8 xumm - 25,8%)

pEeCHIOHIEHTIIApHUHT  QUKpiapu  Oup-OMpuaaH aH4Ya
HUPOKITUTH OWMIIaH aXKpanuod KOJIu.
lynmait Ko, CIIOPTYUJIAPHUHT Macoda

CE3TUPJIMTH aXaMUSTHHU SKCIIepT Oaxoiaml ycynu OwiaH
aHWKJam Oyiuua YTKa3wiraH TaIKUKOT HaTWKalapu
PECIIOHICHTIIAPHUHT KYIMYWINTA TOMOHHAAH YIIOy cudar
cnopran  (YHMHYM) Y4YyH YTa MYXUMJIMTH, OOIIKa
J)KUCMOHUM, TEXHUK-TAKTMK Ba MabHaBUN-UPONABUMA
Taii€prapnuk OwiaH Oupra Ba JIOUMO OJUO OopuII
KEpaKJIMI'H XamJa SKCIEPTIApHUHT (QUKPIIapH, KYITYAIAK
xXoJiap/a, OUp-Oupura SKMHIATH aHUKTaHIH.

Cyurru  HWwinapaa  OpPTUMH3 — CHOPTYMIAPUHUHT
KaxoH apeHallapuia KypcataérraH HaTHKaJapH CaTMOKIH
oynmokna. Xycycan Onummvnuana Vitmmmapu Ba Ocué
ViuHnapuna  CHOpTYMIAPUMHU3  TOMOHHJAAH  Kyiara
KAPUTHIAETraH MeJaJUIapHUHT COHHMJAa XaM Oy KYpWHHO
Typaau. TYfpu IopTUMU3ga a3aigaH cIopTra OyiraH
KM3UKUII Ba CHOPT OWJIaH MIYFYJUIAHWII JABOMUK OYnrO
kenraH. JleknH OYryHrM KyHIAaruaeK cropTra aaBjatr
cuécatu jmapaxacunma 3bpTHOOp Oyiamaran. 2002 ¥Hwima
Mamiakatumuz OupuHnm  I[Ipesupentn U.A.Kapumos
TOMOHHIAH &Il aBJIOMHM OapKaMoj Ba 0OaKyBaT KWIHO
TapOusIall, INyHUHTOEK pakoOaTOapmom — EnuiapHu
KeIrycuJa IOPTUMH3HUHT  IIOH-ITYXpPAaTUHU  JyHEra
TapaTHIIA DJHI Kepakiu OYnraH pmacTyp spaTuiura
Kapatau. bupruHa ¥Y36ekucronga “bonamap cnopTuHM
PUBOXKIIAHTHPHII >KaMFapMacu” TalIKWI 3TWiran OyJica,
Oy ’kamMFapMa TOMOHHIAH OaxkapwiaérraH MIUIAPHUHT
KEHIJIUTH, CIIOPT WHIIOOTIapd Ba CIOPT aHXOMJIApH
OumnaH 4YeKKa-4yeKKa KHUIUIOKJIapHH XaM TabMUHIA0
OepaéTraHIMruHU alTHO YTUII MyMKHH.

Jemak, crmopT MaiiioHnapu Ba CIOPT aH)XOMJIApH
eTapiy Japaxkaaa TabMuHIA0 Oepuiap dkaH 3HAM (akat
MypaOOuiiizap QaonusaTd Ba MaIlIFYIOT kKapaéHiapura
9pTHOOp Kapatuil kepak Oynmaau. LllymapHu wuHoOatra
OJITaH X0JIJ]a MakTald YKyBYMIAPHUHH CIIOPTIa ’Kaja0 KUTUII
Ba CHOPT Typjapura HYHanTUpUIIApU Hyiara Kywum
non3apd MyaMMonapmaH OupH XucoOnmaHamu. MakTad
VKyBUMIIADUHHM €HTHMJI aTJIETHKa CIIOPT TypJjapura >aio
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KWAIUII  Ba YJAapHH SKHCMOHUIA
KypcaTkuwiapu Oyiuda
HyHaITHPHO OOpHII 3apyp.

OHr aBBajio MakTab YKyBUMIAPDUHH CHTMJI ATICTHKA
CIIOPT Typiapura KH3HWKHUII YHFOTHIN Ba YIapHH Xaiod
KATuO OOpHIll, YKYyBUMIADHHUHT YMYMHH Ba Maxcyc
KHUCMOHHH TalléprapIurvHu ONIUPHII XaMIa YKyBUMIAPHH
EHTWJI aTIeTHKa Typjapura capajall Ba HYHaITHPHII
UIIUTAPUHY TAIIKWT KATHIIIA MyXHM axaMHsT Kach 9Tau.

Makrab émumard YKYBUMIAPHHHT —KH3HKHIILIAPH
HadakaT croprtra Oanku OOIIKa coxamgapra Xam IOKOpH
Oynamu. JIekMH WIyHH TaBKHJIANl KEPaKKH MakTad
KUCMOHHH TapOusi Aapcrapd YKyBUMIAPHHHT SHT CEBraH
¢danu xucobmanamu. Jlemak Oy WMKOHHUATAAH BaKTHAA
TYFpu (oimaNaHuIl KepaKIUTUHU Tako30 3Tajau. bapuara
MabBIyMKH  OOUUTaHFMY  Taléprapauk  OOCKMYHIA
UXTHCOCIHMKKA axuparwiMaiian. Iy Ooucnan ymaapHu
CIIOPT Typliapura >Kan0 KWIHWII Ba Iy OPKAIH yMYMHI
’KUCMOHUH TaHEprapJIMKIapyHU OIMPHII Ky3/a TYTHIa/IH.

Em  crmopruwmnmapHu  TapOusianmr  Ba  ylapHH
Mycobakamapra Taliépnamniia €IUTApHUHT CIopT
HaTWKalnapu Te3 ¥ycagu. AMMO ymap ydyH HaTHxKa
OMpUHYN YPUHIM axaMHUATra 3ra sMac. Eil opraHu3uMHH
HATIKA  y4yH  YHMHOKTHPHIN ~ MYTJIAKO  HOTYFpHU
xucobnanaau. Enulap OwiaH ManFyjaoTJIapHH — ONUO
Oopumia yTa SXTHETKOPOHA Ba CHHYKOBIUK OMJIaH Xap
OMp YKyBUMHH Ky3aTuO OopHil 3apyp Oymamu. Mamnryinor
xapa€Hnapuia OepuiiauraH IOKJIaMalapHd Ba YJIapHH
MebEpIIamHn MypadOuii Tonmuii Hazopataa onud Gopuim
Ke3W KeJraHaa MAIIFYIOTHH TyOJaH Y3rapTUpHUI Xam
MyMKUH Oynamu. Axup Ou3 corioM, OakyBBar Ba
pakoGatOapmorn €1 aBIOAHM TapOHMSUIAIIHA — Makcan
KUJITaHMU3.

TanxukotTumuzaa sxkamu 60 naH OpTUK YFUI-Ku3map 3
Ta cuH(} spHU 7-cuH(, 8-cuH(} Ba 9-cMH(] YKyBUMIapU
KaTHaIraH Oyiica ynapra MaIIFyJaoT kapaéHnapuia
KyWHaaru MamFyinoTaapHu olud OOpIvK.

Mamrrysor sxapaénnapu xadracura ya Maprajas 3 ta
YKUTYBYM TOMOHHIAH MapclaH KEeHWHTH BakTiapaa onud
Ooopunau. 7- Ba 8- cuH] YKyBumiapura 2 axaJeMHK
coataaH 9- cuH( YKyBumiapura xadracura 4 Ta MaIlFyJIoT
2 akaJieMUK coataaH Oenrmnad Kyhuinnu. bus 6enrunanran
Jactyp Oyiimua wm onu® Oopmuk. JlekwH MamkimapHu
V¥3UMU3 TaHIa0 MAIIFYJIOT JKapaéHUra TaI0UK CTIHUK.

Omnub Oopwiarad 6 OWJIMK TaJKUKOTIAp HATIKacuaa
YKyBUMIIap[a y3rapuiuiap Kysra TalulaHapid Aapaxaa
oynmu (1 >xamBan).

Ba AHTPOIIOMCTPUK
CHI'WJI aTJIETUKa TypJjapura

1->xaBa.
Taz[KHKOTz@H OJIZIMHTY Ba KSUUHTU 7 cumd 8 cundp 9 cundp
KYypcaTKu4wIapu
Marmkiap VEuUI Ku3j1ap VEuI Ku3j1ap VEUI Ku3j1ap
164 152 172 154 179 161
XKotunan TypuO y3yHIMKKA CaKpanr 169 155 176 156 185 164
3,0% 2,0% 2,3% 1,3% 3,4% 1,9%
ApramMuna cakpaii 76 2 84 81 o1 89
(1 naxuxana) 84 76 88 86 96 93
10,5% 5,6% 4,8% 6,2% 5,5% 4,5%
4,5 5,2 4,4 5,1 4,2 4,9
30 meTpra 1orypuii 4.3 5,0 4.3 4.9 4,0 4,7
4,4% 3,8% 2,3% 3,9% 4,8% 4,1%
YMymaHn onraHga = onub < OOpwiIraH = TaJKMKOT — OIIMPYBYM CHOPT Typu cudaruma Enniap KaMOJOTHUra

HaTIDKaJlapy acocuja KyHHIarn XyJocajapHU OepHil
MYMKHUH: OWpWUHYHUIAH, MaMJIaKaTUMHU3/1a IKHUCMOHHH
TapOHs Ba CIIOPTHH SHAJa PUBOXKIAHTHPHUII HyInaa yHra
TabCUp KWIYBYM Xap OUp OMWIIHM ypraHuil Ba xucoOra
ONMII  COXaHW  PHUBOXIAHTUPUIN  Hynuaa  onub
OopwiaérraH  HMCIOXOTJIAPHUHT  caMapaJOpJIUTHHUHT
OLIMIINTAa XW3MaT KWIaaW; WKKUHYMIAH, €HI'W aTJeTHKa
CHOPT TypU UHCOH CAJIOMATIMIM Ba TIY3aJUIUTHHU
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OynraH TabCUpUHU MHOOATra 0nuoO, ymoly CHOPT TYPHUHHU
sSHa/Jla  PUBOXKJIAHTHPHII  4YOpa-TaJOUpIApUHU  UILIA0
YUK{II XaM/la aMaira OIMPHUII JKaMHAT TapakKueéruaa
MYXUM axaMHsT KacO 3Taju; yYWHUYUJIAH, SHI'HJ aTJIeTHKa
CIOpPT Typupa Macoda  CE3THPIAMIU  MacajlajlapH
ypratunumm  opkaiau €nuiapaa  ymoy  Ce3rHMpIUKHHHT
octiaa OOIIKA KYHUKMAaJapHUHT PUBOXJIAHTUPHITUIIH
UMKOHHMSITHHMHT OUIMIIN CIIOPT TYPHUHUHT caMapajop-
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JIUTUHYU sHAJa OIIUpamd. EHrWia atneTukaHuHr Enurap — JjamTupu® Oopurn  yHMHT €nuiap opacuma  sHajga
KaMOJIOTHIAarM XaMJia 3CTCTUK XYCYCHATIApUHA UHOOATra  OMMAJIAIIMIINIa OTHO KelaIu.
00, YHUHT WIMHH-METOAMK OMWUIAPHHUA TaKOMILI-
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PE3IOME
Makonazia MaMIakaTHMH3/a XKUCMOHUH TapOMs Ba CHOPTHH PUBOXJIAHTHPHUIN Macanajnapu OwiaH OMpra eHI'w aTJIeTUKaHWHD
PHMBOXIIAHUILINIA TAbCUDP KHIIYBYM OMIJLIAP TaxJIiwl KuiauHraH. [IlyHUHr ek, eHru aTyieTHKa CopT Typura OynraH MyHOca0aT TaKUK
3TUIINO, YHUHT DKTUMOUH-3CTETHK XYCYyCHATIApH O4lO OepuiraH.
PE3IOME
B crarbe n3yuarorcs BOpochl pa3BUTHs (pU3HUECKOl KyIbTYpHI U CIIOPTa B CTPAHE U aHAIU3UPYETCsl BIUSHUE COLMANIBHBIX (ak-
TOPOB Ha pa3BUTHE JIETKOH aTiieTHKU. Takke, N3ydaeTcss OTHOLICHHE K JIETKOH aTIeTHKE, PacKphIBAIOTCSA COLMAIbHO-3CTETHYECKUE
CTOpPOHBI JIETKOH aTJICTHKHU B OOIIECTBE.
SUMMARY
The article deals with the issues of the development of physical culture and sports in the country and the author analyzes the im-
pact of social factors to the development of athletics. There have been studied the attitude to athletics, and the social and aesthetic sides
of athletics in the society.

TAJIABAJIAPIA TE3KOPJIUK CUPATUHU PUBOKJIAHTUPUI YCIAYBUATUHA
TAKOMUWIJTALITUPULI MACAJIAJIAPA
JA.HypsblmoB — kamma yxuniysuu
Aorcunués nomuoazu Hyxkyc oaeram neodazo2uxa uHCmumymu
Tasinyu cy3map: Kypail, Te3KOPJIHK, Ky4, TEXHUKA, cudar, rokjIama.
KiroueBble cjIoBa: Kypall, CKOPOCTh, CHJIa, TEXHUKA, KAUYECTBO, HATPY3Ka.
Key words: kurash, quickness, power, texnics, quality, load.

busra MablaymMKu Xap OMp Kapall Ba XapakaTiap, Ypracujard ONTUMai HUCOATIapHH MyBO(QHKIAIITHPAIIH,
OMMIIIap, BOCHTANap BaKT YTHINM OWIAH SHTH 3aMOH Tajabanap CaJoMaTIUTA MYCTaXKaMJIAHUIINTA, YJIapHUHT
Tanabnapura kaBod OepaoIMacIWI¥ HAaTIKACHAA ¥3  xapakaTyaniuk (DAOJIUTHHHHT, SKHCMOHMH Taiiéprapimk
axamusiTMHM  WyKoTuO  Gopamu.  Hartwkaza  sSHIM  japaacuHuHr, HasopaT MebEprapuHM MyBab(haKuATIH
BOCHTAIApHA Ik THKHMIL, OCKWIAPUHU  tommupummra XaMmaa CHOpPT MycoOakajapuaa HIITHPOK
PUBOX/IAHTHPHII MacallaCH MyXMM aXaMHsT Kach 5THO  ypyy CaMapajIOpJIMTMHK  OLIMIIATA  OIMO  Kelaju.
Gopamu. By oca nommo amanra ommMpuG KeMaTraH  ypcvonmit TapOus KapaéHUIa KUCMOHHMN MaJaHUATHHHTD
UILTAPUMHU3HH sHaja TaKOMUUTALITUPUII Bad  acoc;aHram BOCHTa Ba METOMTAPHHHM KYyJLIall AcOCHii
PUBOXXIAHTHPHO OOpHII 3apypUsiTH HETU3UIA TabJIUM XAPAKATUAHITAK cubarapu Ba K HHKMATAPHHH

TU3UMHHH  UCJIO WINI, KaMYWIMKJIApHH aHUKJIAII o . .
X K > P 1T HIAKJUIAHTUPUIAA KYTpoK (olpanu OYIUIM MyMKUH,

XamJa 3aMOHaBHUil Tanabnapra skaBob OepyBUH yCyIIapHH
UIYHUHIACK, Oapya (U3HOJOIMK TH3MMIIAPDHUHT OOCHM

Taiépaab OopUIIIa MVXUM axaMHSIT KacO 3Tamu. 6 -
KucMmonuii TapGust Ba CIODT MHCOHTA >KMCMOHMM — OCTHAArH baonuarumn - Tana KHILYBIH  SKUCMOHHH

JKUXATIaH SHIM WMKOHUATIapHu Oepamn. Iy Ownan IOKH'Z‘)Maﬂf‘p YHYMIOPJIUITMHH OIIMPan [1’2].6 .
Oupra vinOy UMKOHMATIApAaH (HhoWmagaHUIIIa MabIvVM JIAW - TabIMM = Myaccacacuja Tajabajap yKHII
OUD TaHNAl WMKOHMATMHH spatamd. Iy wvkrap KapacHuaa sKHCMOHHMH Tapous MAILIFyIOTIapuia JacTyp
HasapmaH ENUlapIard  MabivM Oup cubarmiap xampa ~4COCHAA KyMHIarn HasopaT MCbCpapi Ba MallKIapHHH
JKHCMOHHMI! TapOUsA Ba CTIODT YPTACWIATH ATOKaJOpIMKHy ~ AMJra Ommpaznap, Gyiap joiuian Typub Ba roryput
YpraHuw 3apyp XMCoGIaHaIN Kenud Y3YHJIHMKKA cakpail, OajaHUIMKra cakpall, WyFoH
Byrynru KyHIa TapakkuéT cypbamiapu Tobopa — APKOH Oyiina® OamaHra KyTapwiUII, TEHHUC KONTOIMHU
Te3namud OOpPMOKAA. YHMHT HETM3HAa >KaMusTHuHry  OALUIOHIA Ba y30Kra OTHII, 30 m; 60 Mm; 100 Mra IrypuI Ba
Gapua xabxanapuia arapunuiap pyii GepuG Keimoia,  OCWKIAPHH aMaira OLMPWIIZA KHCMOHMI cHpaTiap
TapakKuETHUHT MasKyp OKHMOAaTH ¥3 opTHaaH Oapuya  PUBOIAHMIIMHUHL ONTHMAI JlapaiKacCh IKyNaaM 3apyp
coxajnapja y3rapuiniap KWIMII Ba ylapra MocC paBUILIa Oy namm. UYIHGY KapacHua  Ky4-TE3JHK TaI/Iep61"a£)J'[I/II‘I/I
XapaKaTIaHWIIHM Tana® KWiMm Ounad Oupra, ymra MYXHM  YpHH TyTalll, SbHA YKYB HUIMA  MOOAMHH/A
MyBODHK GysraH  Guimwuapra ora Gymwm, ynapus TA1a01ap  TESKODIMK  XYCYCHATHJArW  MallKIapHu
Y3lamwTHpUIl TanaGiapuHH XaM [03ara KeITHPMOKIA. Oaxkapamwiap. MacanaH, eHTHWI —aTjieTdka Oyinda
Ipesugentumus  IIL.M.Mupsuée  Tanbupu  Oumag  MALIKIApHH Oaxapuiiia  SXUIMTHHA — Ky4-TE3KOPIHK
alitranga  “XaéTHMHT ¥3M Ba XaJKHUHT TanaGmapu L aHCPrapiuriHu Tanab Kuiany, Ky4-T€3KOPJIHK
GWHWHT OMMMW3ra aMaidii CafiMMEH TOMHMII JozuM  XYCCWATHJArM MAIIKIAp TMMHACTHKA Ba  aKpodaTHK
OYIIraH SHIM Ba SHAJA MypakKkab BasupanapHy KyiiMoxaa” — MallKIapia xamja O1MK XaBoda YTKasWIaluraH Cropt
[1]. Bynnaii Ba3uaTAA KMCMOHUM MaJaHUAT HYHAIULINAAA ynmﬁap”ﬂa XaM yqpania. .
XaM YKyB-METOAUK MEBEPIAPHM TaKOMMILIAIITUPHIIL, axcyc ~ cakpaml — MallKIapHHMHI  Tajlabanap
SAHIH YCIYGIapHU WILIaG uMKpm Ba amanuéTra TagGuk  TC3KOPIMK J1aGKATIADUHHMHI PUBOXKIAHHMIIMIG TabCHPHHM

5THO OOpHII COXAaHHM PUBONKIAHMIIKAA MyXUM axamusar YPraHa Oopuin acocuia, Kepakim Oymran ycmybnapHu
Kach sTamu KyJ1ant UMKOHHSTHHU ApaTaiy. Buznuar

9KCHEPUMEHTMHU3 MOOaliHHIa Kyiumarn BasubaiapHu
amMajgra OWIMPUII Makcaa KWind KyHwiran Ou:
1.Tanabanapaa Te3KOPJIMK KypCaTKUWIApU THUHAMHKACHHH

Kucmonnii MajgaHusIT OWiIaH TH3MMIIM PaBHIIIA
LIYFYJUIAaHUO OOpHWIN aKiWi Ba JKUCMOHHWH IOKIaManap
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