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Honzapoaueu. Typnuda criopT Typiapu O¥yiinda yTkazn-
Jagurad YKyB-MAalIFyJIoT >KapaéHWHW INaK/UIAHTHPUIL,
YHHUHT caMapaJopiurMHU OIIUpHUINra KapaTuiaaéTrad, ca-
MapaJii MeIarOTUK TEXHOJIOTHSUIAPHU MIIIIa0 YUKHII XaM/a
amMainuii CMHOBJAH YTKA3WIl MyaMMOJIApU WIMHUH OOBEKT
cudparnga KYNrHHA ONUMIIAp YBTUOOPWUHH >Kaibd Kuiand
KEJIIMOK/IA. Kymnanas, B.M.CmMmoiteBcknii,
10.K.T'oBepoBckuid KaOM €Tak4d MyTaxXacCUC-OJIMMIIAp
TAAKUKOTIapH KUUMK Ba KaTTa EIIAard Majakalu CIOPTUYH-
JIAPHUHT THMHACTHKA MalIKJIapUHU YpraTuiga >KUCMOHUH
XaMla MaxCyc XapakaT Taléprapyiura >xapaéHWHHU IIa-
KJUTAHTHPUII MaB3yJlapura Kapartuiras [1,2].

Taoxukomnune maxcaou. CropT THMHACTHKAcHIa Tas-
HUO CakpallHM YpraTHIIAard BOCHTAJapHU camapaiu
TaKCHMJIAII acoCH/a TMMHACTUKAYWIApHHU TasHUO cakpari
TEXHHUK TaHEPrapIMruHyu TAKOMUJUIAIITHPHILL.

VYpranunaértran MyaMMo Jloupacuia €l CriopTIHIapHH
Taiiéprapnurura TasHAO cakpam (asamapuHN YpraTHIia
WwiMAi agabuétnap opKaimu YpraHm® UYUKIUK. AMHHKCA,
rUMHACTHKa OwiaH 1myryiutanyBud |l mapaxamu yrum 6o-
JIAJIADHUHT  Taiéprapauruia XKUCMOHUM Ba  aMalUul
MaIIKJapHU  KYIaHWINIIHNAA TUMHACTHK — MAalIKJIapHU
VKO ITUII TEXHUKACHUTAa TabCUPHUHW KHUECHH YpraHWIIra
anoxua ypry 6eprau [3].

Taxpubanu yrrazum yuayH 20 Hadap €m crmopTymmap
TaHnad oJMHAM. TeXHHUK Ba >KHUCMOHMH Tailéprapiuk
HaTWXanapura kKypa 2 rypyxra oynuaau. | rypyx Hazopar,
Il rypyx aca Taxxpuba rypyxu 3ti6 Oenrunanau. Hazopat
TYypyxXu €0l CIOPTYMIApHM OAJWH, aHBaHABUH JacTyp
Oy¥n4a, TaxpuOa Iypyxu 5ca MaxCyC HILIA0 YHKMITaH
Jactyp Oyinua IIyFyJulaHIUIap. YTKa3wiraH IeJaroruk
Ky3aTyBllap Ba cakpail (Qaszajapugard xapaxariap Ty3H-
JUIIM  TaxJIWIM acoCHAA MaIIKIap MaxMmyacH umuiad
YUKMIIITH.

Tasau® cakpam Taxjumian OyHWnW4a Xaronmap, THUM-
HACTJIAPHUHT )KUCMOHUH TaH€prapJIMrHHUHT ACTJINTUTA Ba
CaKpallHMHT ajoXxuna (azanapuau HOTYFpH Oaxkapuur
KYHUKMaJIapy XOCHJI Oyiiraniauru Ouiian OOFIuKaup. Ypra-
TUII [IYFYJUIAHYBYMJIAPHUHT OUPUHYM  yPUHHUIIUIAEK
XapakaTiapHU TYFpH Oakapumuiapu OmiaH OOIUTaHa H.

Anoxuna ¢azanapaaru kabu cakpamga OyTyH ByXKynara
KeJraH XaTojlap XaM OnpuHuYM HaBOaTna ypraTumr yciryou-
SITH HOTYFPWIIMTHIAH Janoiat oepanu [4].

ynn Tapkuanald YTUII Kepakkd, Xap Oup TasHuO cax -
pauHu Gaxkapuil KyHunaru Oup Katop Ounumiapra TasHaau.

1. FOrypumran Ba KYTIpUKKa TYIIUIIHE TYFPH OaXKapui;

2. TaHaHW SpKWMH Ba JaJWJ YYHIIMHH TabMUHJIOBYH
KYNPHUKIaH ASNCUHUIIHY Kyaai Oaxapui;

3. TasHucus ¢azanu TYrpu Oarkapui;

4. Kynnoa ntapminiiay Kyai 6akapu;

5. Kynaa wrapwiranjaH KEWHHTH YYWII YU3UFUHU
y3rapTupmaciiuk;

6. KaTbuit Ba ynpoiiny KyHuII.

Caxpamnn OaxoJjamia KYHUII y3YHJIUTH XamJa aHWK
TypraHiIury 0axoaHau.

'MMHacTIapHM KYHUII aHUKIMIHM HaTWDKaJIapu Hazopar
Typyxuaa KyHHID OOpacuja WIUIANl KEPakJIUTHHH Tac-
JquKiany. Yprada xaro 0.31, Taxpuda rypyxuna sca 0.12.

I'mMHacTnapra Kyjuapja WTapWIMILJAH KEWMH KaHJal
XapakaTiiap Ba HUMaHH YHIaliapu Xakuma caBoil Oepui-
. ’KaBoO sca Oup XM yuyuml maWTHIa TaHa XOJIATHHH
cakjam Xakuia ydnamiapuHu adtu® yramnap. UlyHunr
ydyH OW3 YTKa3WIraH TaxJMUIap Ba TYpIH XOJIaT XaMza
TEKUCJIUKIIapAa KYHUIIHN TaKOMIUIAIITHPYBYM MaIIKJIap-
HU TalIKWUTAIITHPTaHAMH3a MHHUMYM XaTonap OwiaH
KYHUIIHU Oakapuiiga WKOOMH aHMKIUK HaTH)XKaJIapUHH
oepan.

JactnaOky TaAKMKOT HATMOKAJNIApW IIYHU KypcaTaJnuKy,
Taxpuba Ba Ha3zopaT TYPYyXJapUHHHT JacTiaOku Yiauam
HaTIDKanapu Oyitnmda Qapk ityk. [ MMHAcTIapIa IMKOHUST-
JapHU aManra omupwiui Oyiinua 6axo KypcaTKudjaapu
macT, YyHKH ypTada gapaxka 6.8 Oaur, rokopu napaxa 8.7
6amn xucoOmanamu. IllymapHu xucoOra onub Taxxpuba
rypyXura TasHUO CaKpaulHWHT Iy (a3ajaprHU TaKOMHII-
JAITUPUII  yIyH MAalIKJIap MakKMyacHHH Oa’kapUIIHH
TaKJIN( KUITUK.

Takpopuil cHHOBNAap HATHXKACH MKKaja TypyX Kypcat-
KAWIapuaa Ycumm OyiaraHnuruHu  Kypcatnn. Hazopat
rypyxuna 6.8 man 7.2 rada, Taxxpuba rypyxuaa 3ca 6.9 nax
8.2 raya. Taxpuba rypyxu HaTikacu 1.2 Gamra  Kyrta-
punan. 'mMmHacTukaza ymoOy €m rypyxu ydyH Oy sIXIIH
Hartmka xucoOmanamu. lynnait knnmmb, TaBCHs KWIMHTaH
Cakpall MallKJapyd TUMHACTIAPHUHT IOTYPHO KYTIPHUKIAH
O€KJIap ACTICHHHUII MMKOHHUSTHHU CaMapajd aMaira OIIH-
pHIIHIITa WKOOHIA TabCUP KYpCaTIu.

Tagkuk KwinHAa&TraH TUMHACTIAPHUHT TE3KOp Kyd
cudpaTinapy TaBCUPUHU TaxXJIWI KWIHWII acoCHAa YCHII
OUHAMUKAaCMHM  Ha3opaT KWJIMII ~ Makcaguaa  YKyB-
MamryiaoT Baktuaa F0.B.Menxun taBcus Kwirad 10 6amn
THU3UMUaH (oiigananmiran xomnna 6axoaaHan.

Tumnacmnapnune maxcpubaoan Ketiuneu
JHCUCMOHUL Matlépeapaucu KypcamKuyiapu
(FO.B.Menxun wkanacu 6ytuua)
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Taxpu- | Hazopar 72 176|178 (80[82|84]786
Oaraya | taxkpuba 73| 75|77 |79[83[83]|78
Taxpu- | Hazopar 78 | 78 |83 |84 86|86 825
Oanan TaxpuGa | 84 | 86 | 88 | 88 | 9.0 | 88 | 8.73
CYHT
Taxpuba rypyxunuHr ypraua Oammapu 0.9 Oamnra

yenm 6mnan 8.73 6amn. Hazopar rypyxuaa aca, 0.4 Gamra
kyTapmin6, 8.25 Gammam Tamkun kKwigu. Ulysnail knimb
Ky4 TaBCHU(HMHH TaKKOCIa0 TaXJIWJI KWIMII HATH)Kacuaa Iy
MabiayM OYJIUKH, THMHACTJIAPHUHT Taléprapiuk aaBpuia
KUCMOHMHI cH(aTIaprHU TAKOMUJUIAIITHPHII 3apYyP.




Cnopmuunapoa masuub caxpauw HamusiCarapuHumne 6axocu
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TasauO cakpamma THMHACTIIAp, CaKpaml M3M (TpPaeKTo-
pHSACH) Y3YHIMTH Ba OalaHIVINTHHU OIIMPWINTA, KyHHII
MYCTaxXKaMJIMJIMTHHYU SXIIIam jo3uM. by Basndamapau
eunil ydyH OyTyH OpraHu3Mra xoc TaHEprapiuKHH Ba
KHUCMOHHMH CU(ATIAPHU PUBOXIAHTHUPHII 3apyp XucoOiia-
HaJu.

MaIHFyJ'IOT HITYaHIUK KO6I/IHI/I$ITI/IHI/I OomupuIl Maxkca-
WA KUCMOHUM MallKJapHH peXald Ba MYHTa3aM
KYJUIalllHU Ha3opatia TyTajau. byHaa, MalFynoT kapaéHu-
HU TYFpU pEeKaJAITHPHII KaTTa axamusrra sra. Myco-
Oakanapra TaW€prapiiuKk TaxJIWiIM IIyHH KypcaTaJuKH,
TMMHACTJIADHUHT TasgHUO cakpam Oyiinda FfoKJIaMach
eTapiH JapaXkaga sMac.

XadTamuk MUKIIATH cakpanuiap conu 9-13 derapacuma
TeOpananu. bynra, oprra cakpam, oékmapHu ouu0 cakparr
Ba XaK030J1ap KUpa.

BynnaH Tamkapy XaTanuk MUKIAa yMyMAH MaIIFynoT
I0KJamacu Owilan Oup Karopaa anoxuna (asamap y4yH
IOKOpHJa Takiau(] KWIMHraH MalIKIapHU Kyuiad, Tum-
HACTJIADHUHI XapakaT cU}aTmIapuHd Ba CaKpallHHHT
anoxuna (azaapuHM  TAKOMWUIALITUPUII  HIUIAPUHUA
pEeXaNTaIITHPHII MaKcaara MyBOQHUKIND.

TankukOT HaTIKaJApUHUHT KYpcaTHIINYa, Maxcyc
XapakaT TaW€prapiMK Japakac Typin4a OynraHna
POKATAINTUPUIIHUHTL SATOHAa CXEMACHUHU TaKJ'II/I(b KWJIAIIT
kuinH. LIyHUHT y4yH, MalIFyjlIoT >kKapaéHWHH Xa(Taanuk
UKJIUA  CAaKpallHWHT aloxuia (azamapu TeXHHUKAcH
KaiTa MIIa0 YUKMIKIIN Ba FOKJIaMacH Typiuda 6ymamu. 11
Jlapakajli TUMHACT YYyH MalIFyJIOTIapHUHT HabMYHaBUH
peskacu:

bupuHuM KyH - FOTYpHII TE3JIUTH Ba aHUKJIMIU yCTHIA
nntam (KaiTa UIUIAI OJJIMH cakpanuiapaa);

UkkuHuM KyH — Kyujgapia WTapWIMIIIAH KeHUHru
YUHII Ba KYHUII (ha3acl yCTHa HUIILIAMI;

YuuHYM KyH — acochil cakpaml TEeXHHKacH YCTHAA
WIILTAII;

TypTUHYM KyH — Maxcyc KHUCMOHUH Tali€prapiiuk;

BemmHun kyH — o€Knapa opkara AacTiaaOKy CHITaHUII
yCTHJa HILIANI;

ONTHHYN KyH — CHTHUTAIITHPIITAH IIapOUTIAa aCOCHH
cakpaluIapHu Oaskapul.
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Mypabbwmii xap Oup MamFyynoT ojaura ¢akaT aHUK
BazudaNapHu KyHuOTWHA Oy MAIIFyJoTiap/a METOIHK
yCyJUIapHU XaMmJa XapakaTJapHU Oa)kapuIl TEXHUKaCHHH
TaKOMHIJUTAIITHPHINTa HYHAITHPIIITAaH Maxcyc EpaaM4u
MaIIKJIapHU caMapaid KyJUlall Makcaira MyBOQHK YTKa-
3MII MYMKHH.

Cakpam TeXHHKACH JJIEMEHTIAPUHHUHT OapuacwHH Oup
BaKT/la TAKOMIUITAIITHPHII MyMKHH 3Mac.

Bup Hewa Yiinn Bazudanapuau Taking KujIaMus.

l. Vkky THMHACTHKAa4YW MaWJOHTa O3JIaHHUO Typaim,
OwpmHuMcH dYampaa, Oomkacu YHrma. CurHan O¥itmda
ruMHacTiIap o€KiIapHu OykHO cakpaiiHu Oa)kapaiauiap,
ViinHunnapaaH OMpH WKKUHYHCHTA €THO OJraHIaH KeHHWH
JKOM anmaruaguiap.

2. Ukku KeTMa-KeT KaTop oJiaura oT Kyiunamu. byipyk
Oepunuiny OWIaH WKKH OOLUIOBYM CHAapsIapAaH cakpad
yTagn, KUMHHUHT JKaMoOacH JacTiJaOKuM XONaTHH —Te3
srajiaca, Iy ’kamoa roJu6 0ymanu.

3. Cnooprumiap, Yy30K KyHulra oE€knapHH o4u0
cakpamHy Oaxapaawiap. YKyB MallFyJoT HUIUIAPH aMalld-
éruna ymMyM KaOyll KWJIMHIaH yciayOusitiap OuiaH Oup
KaTopaa épramMuy MallKJIapHH YHUH ycIyOHuATIapy Ba Typ-
IM Mamkiapaad (GoWIamaHuIl, TasHUO CaKpallHW TaKo-
MIUTALITUPHII CaMapaopIUTuHU OIIUPATH.

Kylinmarn TexHWK mapaMeTpiiapHd Kaita Kypubd Tako-
MHJUTAIITHPHII MaKcara MyBO(QHK.

— 1orypuml MacodacuHu yprann® YMKKaHja, LIyFyJuia-
HYBUYMJIAPHUHT KaJamJiaph OpacH HOTEKHC y3rapud Oopa-
1Y, ’TbHA Maco(aHu OONUIaHFMY KUCMHIA I0TypHII Oupra-
HUra Te3Nlamud, JeNCHHUINTra sSKUHIAIrasaa aipum
CTIOpTYMIIApAA IOTYPHII TE3JIUTH TAcaluml Ky3aTHIIIH.
bomka cnoprummapga sca  MacodaHUHT  OOIITAHFUAY
KACMHIa IOTYPHII CCKUHJIMK OWiaH OOILIaHUO, TE3JIHK
opTi® OopraH, AENCHHUINTa4Ya FOKOPH TE3IHKKA OJIH0
YUKHIIH.

— JETNCUHMIJIAH OJIUHTH IOTYPHUII TE3IUTMHU CaKjiad
KoJIO, KYNpUKIaH o€Kiap OMiIaH NETICHHUII KYyYUHH OIIH-
pHILI, HMIYFYJUIAaHYBYH JICTICHHMINI MaiTHIA TOC-COH OYFUMHU
Oyxmmmmm 160-165°H1 TaIKKUIT STHIIHN JIO3HUM.

— OTJaH KYyJ/1a UTApWINII KYYHHH OLIMPHILI, KYJUTapHH
OYKHJIMACIIMTATa acoCHi IBTHOOp KapaTuil Kepak Xamzaa
OTJaH KYJIJa HTAPUIINII KYyYUHHU OIIHUPHUII JIO3HM.

— OTra KyJ KYHWIrad NaTaad, yHAaH y3Wirad BakIraya
TassHYJIaH KYy/ulap OWiaH WTapwiMIIa elka OYyFuMiapu
OypuyaruHu KaMaHTHPUII KEpaK.

CnoprymiapHu aHWK KYHUIIMHM Oaxapuml ydyH
MAIIFyYJIOT JKapaéHUHUHT TalHEéprapivK, acoCUil Ba SIKyHUH
KHCMJIapHJa Maxcyc MaIlIKJIapHH MycoOaka Xamjaa YHuH
ycIyOM OpKaiM YTKA3WIMIIN MaKcaara MYBOQUK Oymap
)78

XapakaTiapHl MYypakKaOMaIITUPHUII Ba MIAPOUTHH ¥3-
rapTupuil OwraH OaxkapuiaAWraH TasHUO cakpam (Fory-
PUILIHM KaMaUTUPHULI, KYIPUK KAaTTUKIUTMHU KYTIaUTHPHIL,
cHapsJ OallaH/UIMTMHK Y3rapTUPHUII) THMHACTUKAYUHHUHT
TassHYJIaH JAENCHHUII Ky4WHH (aoJUTalITUPUINTa Xamja
TastHYCH3 cakpall (a3zajiapy XapakaTiIapHHU KOOpAWHALM -
namra épaam Oepasu.
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PE3IOME. Maxkosnana €umr cropT I'MMHACTHUKaYMJIApHU TasHUO cakpall MAalIKJIapUHH XapakaT TY3HJIMIIKA acochaa camapajn
ypratum ycIryOuHH KyJUTall KeTMa-KeTIUTH Ba XaQTalnK, KyHINK MAaIIFyJIOT pekacu 0a€H dTHITaH.

PE3IOME. B cratbe paccMOTpEHbI BONIPOCHI 00YYEHHUSI OMOPHBIM MPBDKKAM C y4ETOM JIBUTATEIIbHOW CTPYKTYPBHI IBHXKSHUS, (-
CbeKTI/IBHBIe MCTOAbI, CPEACTBA, IMTOCICAOBATCIIBHOCTD OGY‘IGHI/DI, a TaKXE NPCAJIOKCH HBI[CJII)HHﬁ II1aH pa60TI)I.

SUMMARY. The article discusses the issues of teaching vaults taking into account the motor structure of movement, effective
methods, means, the sequence of training and a weekly work plan is proposed.




