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TaAKHKOTHHHT 10J13ap6/auru: Y36eKHCTOHIA COFIIOM
aBJIOJHM KaMOJ TONTHPHII, TabiIUM TapOust OepUIIHHHT
acTa-ceKnH MyBa((aKUATIN amMaira OIIUPHII, KAMUSITHH
PUBOXIIAHTHPHINAA MYXUM IDKTUMOMM, WKTHCOAMH Ba
cuécuii Basuganapaan 6upu 6Ymu6 xusmat Kunaau [1:3].

YKyBun énmapHu COFJIUFUHU cakJyamt Ba
MycCTaxKaMJyall, yJIapHU >KHCMOHUM KaMOJIOTra DPUIIHANIIA
XKHUCMOHHH TapOumsra OynraH 5XTHEXHWHH MAKIUTAHTHPHII
YKyB MyaccacalapuHHUHT yIyFBOp Bazudanapuaup.

Iy Tydaiinu xucMoHUN TapOUsl TH3UMKA THMHACTHKA
BOCHTAJIapH KaTTa aXaMHUATIa dra.

Iymap karopura yKyB MyacCacalapHHUHT JacTypujaa
yupad TypaguraH BOCHTaJllapAaH OWpHM T'MMHAaCTHKa
MaIIKIapUHA Oa)XKapHIll TEXHUKACHHUHT acocyapu Mypak-
KaOJMTHHN XHUCOOTa OJICAK, YKUTHII YCYIJIapH aloXHaa
9BTHOOpTra AT,

I'mMHacTHKa MalIKJIapUHU YPraTUIIHUHT MYXUM IHapT-
napuaaH 6upu Oy )KUCMOHUI cudariapHu JOMMO MyKaMM-
amramTupud® Oopumaup. XoX y TMMHACTHKa MallKJIapH-
HUHT TeXHUKACHHU Y3TaIITUPHUII OYICHH, XOX y KUCMOHHH
TalUEprapIMKHUHT MaxCyC MalkjIapu OYJICHH.

Maxcyc BasupadapHUHI  eYWJIHIIWra  Kapao
JKMCMOHMI  TaliéprapJuk  ymymuii Ba  Maxcyc
Tailéprapaukka 0yJauHaau.

I'uMHacTUKaHUHT  BOCUTaJapu  YKyBUMJIADHM  Xap

TOMOHJIaMa >KMCMOHHMM TaW€prapJuruHu pUBOXKJIAHTUPUII
YUyH KaTrta UMKOHUsT Oepaau [3:5].

TagKNKOTHUHI MaKcaau: IOKOpH CHH( YKyBUMJIapH-
HUHT THMHACTHKa BOCHTAJapu OPKAIM Ky4YHH PHUBOXKIIAH-
TUPHIIL.

TaaKUKOTHMHI  Basudaaapu: TaAKUKOT OPKAIU
WIUTATHITaH BOCHTAJApHHW Ba MIUIA0 YMKWITAaH MakMya-
JIApHU CaMapaJopIMTHHU KYpUO THKHII.

TagkuMKOT HAaTHKAaJdapH Ba YJIapHHHI MyXOKaMacH:
IOkopn cuH(} YKyBuMIapuaa THMHACTHKa BOCHUTAJApH
OpKaJIM acocuii BasudarsapHU euuin ydyH KyWuparu Basu-
Ganap Kyiuiran:

- TEMHACTHKa BOCHTAJapH OpacHja Kepakiu Ba
I0KOpH CHH( YKyBUMJIapUra MOC MalIKJIapHH capaai;

- IOKOpH CHH(} YKyBUWIApuUra MOC capaJlaHraH
MalIKJIapHU >XUCMOHUN Taléprapiiuru camapaiopiuriHu
KYpuO YMKUII;

- Japc kapaéHua TMMHACTUKA MAlIKIapUHU KUPH-
TULIHY KYJUIaLl. .

1 —xagBaj. YKyBUMJIapHU aKpoOdaTHKA
MIIKJAPUHHU Y31aIITHPHILIAPH

baxo
T. Jlacmypoaeu Taoxkuxom | T aa@uxpm
p MawiKap o0an o10uH | Oam KeviuH
X6
1, | Tyemnapnan onmn- | 75494 | gg+12
ra yMOAJIOK OIIHIII
Oprara ymbaox 66+12 | 82+18
OIIIMIIT
EnHra tyHTaprInin 6,4+ 1,8 84+14
Kyu Gunan Gouna 49+22 | 78+16+
THK TYPHII

KyuHM pUBOXIaHTHPII YU4yH Japc skapaéHua apKOHTa
TUPMAIINO YMKHII MAIIKIAPUHA YPraTHIL.

2 — KaaBaJl. S"]QyB‘lPlJIﬂpl—lPl JKHUCMOHM I
TailéprapJauruiu gapaxkacu (TaJIKUKOTIAH 0JIJIMH)

107

T. Mawknap Hazopam | Taokukom
P 2ypyxu oan 2y-
pyxu

1. | TopTuamm 40+21 40+1,6

2. | Kynnapuu 6yku0 €3uiin 3,2+2,2 36+24

3. | Bypuak X0CHJI KUJIHIII 1,0+0,6 24 +26

4. | Ocwirag XoJiaTaa 3,3+2,6 34 +£18
OEKJIApHU KYTapuIll

5. | 30 meTpra rorypumn 49+1,2 43 +0,8

6. | 4x10 MOKHCHMOH IOTY- 6,8+2,2 6,7+1,6
puIn

7. | XKoiiugan  y3ywnukka | 4,4+2,2 45 +1.8
cakpailil

8. | Apxonra TupMamm6 | 6,2 £14 6,4 +1,1
YUKUIL

IOkopuna xypuaUO TYypuOAMKH (2- KaxBaji) TaAKHKOT
TypyxH OwiaH Ha3opaT TypyXuMHH opacuia (Gapk HyKIUrH
aguKyagad. [IyHHHT y49yH HazopaT rypyxuaa YKUTYBUH
¥3MHM onaTaaru aapc skapa¢Huzna onubd OopaérraH mapca-
puaE onmuO OGopam. TamgKWKOT Typyxuga 3ca HapcHU
KUCMJIapHTa JXMCMOHUI MaIIKJIapHU KUPUTHO FOKOPU CHH(
YKyBUMIIApHHY >KHCMOHHUHM Tal€éprapiuruHu IOKOpH Japa-
Kara KyTapuInra KapaTHIIH.

2-)KaJIBaJIHU HAaTW)KaJlapura Kypa rokopu cuH} yKyBuu-
JapHHU JKUCMOHMH TaH€prapiMruHi TMHMHAacTHKagarad 10
Oaumk cucteMa Oyiwda Hazopar onmmb Oopmiman. YpTada
KypcaTrud Hazopar rypyxuma 4,2 0ami, TaakKuKOT TIy-
pyxuna 3ca 4,4 OaJUTHU TATIKIIT KAJIJTH.

Arap  QaHHMHT  Y3NAIITUPWIMIIMHU ~ 3HT  [AcT
HaTwkacuHu 55% ne6 xucobrnacak, Oynna 4,2 - 4,4 Gamn
KOHMKApIW 3Maciurd KypuHuO TypuOau. LyHuHr yuyH
KEHMHTH TaJIKMKOT OOCKMYMMHUA TMMHACTHKA MalIKIapH-
HH Y3TaIITHPIINIINHY Ba )KUCMOHHH CHU(aTIapuHI IOKOPH
Japakara KyTapHII YUyH Japc *apa€HHUra y3rapTHpHILIAp
KHPUTIUK.

AxpobaTrka MalIKIapyuH{A WXXPO ITHIIA THMMHACTHKA-
YMJIAPHUHT IIAKJUTAHTAaH TE3KOPIJIUK-Kyd cudaTiapH, Koop-
JVHAINS, STHIYBUYAHIINK, IIOPTIOBUM» Ky, XOpeorpadux
Ba akpoOaTWK TaW€prapiiukka sra OYIWUIIM MYXUM OMMJII-
aup. buHOOapwH, akpoOaThka MamIKIapd TEXHUKACHHH
caMapainy y3JIalliTHPUII YI9yH IOKOPH CHH( YKyBUMIApUHA
YMYMHH KXKUCMOHMH Taléprapiurura KymnpokK ybTHOOpP Ka-
parui Kepax.

Tupmamm6 YMKUIIHK YpraTuil MallKJIapuHU cepHsiia-
puHM Oaxkapub OynraHAaH CYHT IOKOpU CHH( YKyBUWIIApH-
HU Oaxouall HaTHKaJIApUHKA aHUKITa0 YHKIHK.

Hatwxkanap myHu KypcaTasnTuUKK yprada KypcaTrud
TaJKUKOT TYpyX{ Ha3opaT Typyxura Kaparasjga anda Oa-
nana. By sca ¥3 BakTHma napc jkapaéHuWra KHPUTHITAH
Maxcyc MallKJjap Y3WHHM caMapacwHu Kypcatagu. HOxopu
cuH(} YKyBUMIapH ¢akaTriHa apKOHTa YHKUITHUTHHA SMac
O0ankM yHM TeE3NMKKa YMKMO OOpHMIIMHM  Xapakar
KuniicHH. bab3u Gonanap o€kiaapHn EpAaMuCn3 YHKUIITHH
Oaxxapa oJMaraHuJaH TaAKUKOT OXHMpHAa Xamma Ooamap
0EKCU3 YMKWIIMHHU YpraHuO YMKHIINTA TYFpU Kenagu. By
9ca YKyBUMJIApHH KYJI MYIIAKIAPUHA PUBOXKJIAHT AHINTHHH
Kypcartaau.

Kymmosina xymmapna tebpann® xyrapuwmmmean 20%
YKyBuminap OaxapraH osawiap, TaJKUKOT OXHMpHAA 3ca
oKopu cuH( YKyBumiapu Oy mamrynotHu 80% HM sran-
namgy. byHnan kypuHHO TypuOAMKM KyiiapHH OyKuO




€3UII HATWXaJIapy IOKOPHIATd MAIIFyJIOTHH Oakapuiiga
Oup-Oupura Kyaa XaM OOFJIUKJIUTH aHUKJIaH/IH.

JapcHu acocuil Ba SIKyHJIOBYM KUCMMJA KOPHUH MyIIa-
KIIAPUHU PHUBOMJIAHTUPHUII YYyH TypJIM XWJ Mamkmap Oe-
pungu. Tangkukor Oommpa I0KOpH CHHG YKyBUNUIIAPUHH
Oypyak XOCWJI KWJIMIIH JKyJa XaM IacT Jlapaka/ia SKaHIuTu
SIKKOJT Ky3ra KypuHamu. JKucMoHHIA TapOus Hazapusacuua
KOpPHMH MYMIAKIApPUHA PHBOXKIAHTHPHII YYyH TaBCHA
KUJIMHTaH MaIKJIap Aapc xapacHuaa KyIaHUIAH.

By Mamknap yankanda érrad xonataad oékiaapHu 10 cm
ra KyTtapub KypakiapHH epra TekkusmacmaH 10 cm kyTa-
pHO KallMK4a MaIIFyJIOTHHH Oa)KapHIll.

By mamkam vankaHua €TraH xojarna Oypuyak YTHPHII
XoyaTuraga Oaxapuil. [MMHacTHKa [EBOpHAA OCHITaH
Xonaraa O€KNapHU KYTapHil. AMOpPTHU3aIMs pe3UHAIapHU
Japc Jkapa¢HUJA WIUIATHIN, MYIIAKIApHH PHBOXKIAHTH-
pHIITa KaTTa HaTHXKa OepIIi.

TaakuKOT oXMpUAa TAaIKUKOT TYpyXU Ha3opar rypyxu-
ra Kaparasia Oypyak XOCHJI KHMJIHMIIHHA HaTH)KacH Ha3opat
rypyxura Kaparagna axda OamaHa. OcwiraH XosaTnal
OEKJIapHU KyTapUIl HATHXKACU TaJKUKOT I'ypyXHUAa Ha30paT
rypyxura Kaparagaa 6amana. Jlactypparu Kyd OwiaH TYH-
Tapwin® TaHAYra YHWKWAII MAIIFYyJOTHHH TaIKHKOT Ty-
pyxugaru ykyBuwiap 85% wuu y3nmamrupaunap. Hazopar
rypyxuja sca 45 % Hu y3namTapaunap.

3 —kaaBaj. YKYBUNJIAPHU KUCMOHUH Taliéprapauru-
HM Japakacu ( TAAIKUKOTIAH KeilnH)
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Bynnan xypuan6 TypuOmm 3-)kamBan HaTKajdapy IIy-
HU KYpPCaTAWKH, TAJKUKOT OXUpPHIA XKUCMOHUN Tauéprap-
JWTH HA30paT TypyxWra KaparaHia ycuimm katta (apk
Kunanu. Jlemax, TaBCHs KWIMHTaH MakMyajlap Ba MaIIkjap
OKOpH cHH( YKyBUWIAPHHU JXUCMOHHH TaHEprapiuTruHA
KYTapuijaa KaTTa axaMHuaT Kach aTaau.

4 —xanBaj. YKYBUWJIADHM THMHACTHKA
MALIKJAPUHH V3JIAIITHPHILIAPH

T. Mawknap Hazopam Taoxuxom-
p 2ypyxu oan 2ypyxu
1. | Topruaum 50+21 8,4+16
2. | Kymnapuu OyKkuo 3,8+22 76+24
E3m1II
3. | Bypuak X0oCcHJI KUJIHII 20+0,6 6,4 +2,6
4. | Ocunran xomarga | 5,3+2,6 84 +1,8
OEKJIapHU KYTapuIll
5. | 30 meTpra rorypumt 8,9+1,2 9,3 +£+0,8
6. | 4x10 MOKHUCHMOH 75+2.2 8,3+1,6
FOTYPHIII
7. | XKoitmgan y3yHIHKKa 54+2.2 8,2 +1,8
cakpart
8. | Apxonra Tupmamub | 7,2 £1,4 88 +1,1
YUKUIII
X6 5,6 8,1

oaxo
T. Jacmypoazu Taokuxom | T adxuxgm-
P mawknap 0an on0un | O0aH Keitun
Ha3z | Tao | Ha3 | mao
1 Kyu O6unan TyHTapU- 52 | 51 | 68 8.6
JINO YUKHAIIL
K¥ymrapra Tasan6
2. | TeOpaHuIn Ounan 56 | 57 | 7,5 8,2
KYTapUIIHII
3 Oéxnapnn kepud ca- 54 | 55 | 7.1 8.4
Kpab yTuin

VKyBumlIapHu TI'MMHACTHKA MalIKIApUHU Y31alUTUPU-
M Ha30paT Typyxura KaparaHaa TaJKHKOT Typyxuuaa
KYPCATKUUIAPH AXIIU HATHXKA KYpCaTau.

VKyBUMJIapHU >KMUCMOHUI Tal€prapjauruHu OLUUPHUILI
YYyH Japc TH3MMHHHU TaJKUKOT TypyXJapujaa y3rapTUpH-
HIap KAPUTAUK.

. XYJOCA

1. VYKyBUWIapHH >XHCMOHHUH TaWEprapiurdHH pPUBO-
JMUIAHTHPHII YUyH Japc kapaéHuJa aloxuia axaMusT Oe-
PHII Kepak.

2. TagkuKOTHH HATWXaJapu YKyBUWIAPHHA >KUCMOHUHA
Taléprapiiuru yCraHauruHu KypcaTiu.

3. Japcu ty3wnumuaa TagkukoTmaH onamH 10-15%
BaKT )XMCMOHHI TaW€prapiauri aXpaTHITaHINTH aHUKIAaH-
I, TaAKUKOT Xkapa€HuAa >KUCMOHMH Tai€prapnurura
axpaTtwirad BakT 25-30% ragya KymaiTUpUIIN.

4. Jlapc TH3UMHra KHPHUTWITaH y3rapTHUPHUIILIAD
VKyBUWJIADHU >KUCMOHMM Tal€prapiauruHu Kepakiau Tajla-
6ura >xaBo0 OEpraHiINry aHUKJIAHAW. JACTypAard TI'HUMHa-
CTHKA MAIIKIAPUHY Y3IAIITHPHUILLA Ha30paT TypyxXu SXIIU
O6axora Ttommupau. Hazopatr rypyxum sca 0ap3um Oup
MAaIIKJIapHH KOHUKApiH Ba KOHUKApCH3 Japakaia TOII-
LIUPAH.
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PE3IOME. MakTa6pa >xucMOHU TapOust Japcy kapaéHuia KyJUIaHIITaH Mamkiap Maxmyacu 16-17 énum maxkTtad
VKyBUMIIAPHUHT )KUCMOHUH CU(ATIAPUHHA PUBOXKIAHTUPHUIIA Y3UHUHT aMaIni TacIUFUHN TOTI/IH.

PE3IOME. Kommieke ynpaxxHEeHHH, HCTI0JIb30BaHHbBIA Ha ypoKax (M3MYEeCKOH KyJIbTyphI B LIIKOJIE, HAIIEN CBOE MPaK-
THYECKOE MTOATBEPIKACHUE B Pa3BUTHN (QU3MUECKUX Ka9eCTB IIKOIBHUKOB 16-17 neT.

SUMMARY. A set of exercises used in physical education lessons at school has found its practical confirmation in the
development of physical qualities of 16-17year old schoolchildren.
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