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TaakukoTHUHT Aoa3apéauru: IOxopu manakanu &Emn
CIIOPTYWIApHM Tal€piami, Iy >KyMilaJaH, TUMHAacTHKa
Oyiirua WCTEHIOUIH CHOPTYH OOJANAPHU CTUIITHPHII
VKyB-TPEHUPOBKA  JKapaHMHU  TAaKOMWUIAIITHPHILTa
KapatwiraH. [uWMHacTHKa  MamIKJIapuHA  YpraTHIIIa
HOAHbAHABUN BocUTalapjaH (oiinanaHuil Ba IUIAKTHK
KOHYHUSTIIApra acOoClIaHTaH TalEprapiuKHH OJIHO OOopwHII
Kepak.

I'mvmuacTuka onamuga pyi 6epa€Tran Mas3kyp XoJiaT Ba

MAKJIaHyB ~ HyHanmWIIiapd  TMMHACTHK — Mallkjapra
ypratum ~ Ba  MyBOGHUK  KHCMOHHH  cudariapHu
PUBOKIAHTHPHUIN,  YKYB-TPEHHpPOBKAa  Ba  Mycobaka

JKapa8HJIapuHU caMapaid OOLIKApHIIAa acOCHH MYInKajl
Oymu0 xu3MaT Kwiagud. Maskyp Ba3uAT MaXalUIMid Ba
JKaXOH TMMHACTHUKACH XaMJa )KaMHUMKHU CTIOPT MaB3yJapura
Ol WIMHH-YCIyOMH MabJIyMOTIAPHU TaXJHJI KHIHO
Oopuin, wWcTepOOMIM €I Ba Karra Emgard MajaKajH
TMMHACTUKAYWIAPHUA Tal€pianl TEeXHOJOTUAJIApUHU KaiiTa
nniad  YuKAm €KW TaMOMWJIA  SIHTUJIApUHU  sIpaTHUII
3apypJIUTUHU OeNTHIaiau.

Mag3y goupacuma TaxJWl KWIMHTaH anaOuétiapian
11y Hapca aHUKJIaHIWKH, XaHy3rada CropT TMMHACTHKACH-
Jla KYNKYpallHUHT ajJOXUAa TypJiapura Xoc >KUCMOHHUU Ba
Maxcyc XapakaT Tal€prapJMruHd TabMUHJIOBYU WIMHI
acoCllaHTaH MallKjiap MaXMyacd XamJa Iy kapaéH
camMapaJopiuruHA 0aX0JOBYN MEBEPHI Tamabmap mMoEHUTa
eTMaras, €1l TMMHAaCcTHKAauYWJIapHU Talépiam aMaiuéTuaa
3ca ymby MyaMMO HasapJaH YeTAa KOJraH. | MMHacTHK
MAaIlIKJIApHUHT OOpraH capd MypakkaOmamub OOpHUIu
mactinaOku  TaW€prapiauk  OocKMYMIa UIyFyJIaHa&TraH
OonamapHUHT Xapakar cudarTiapd Ba MajakaJapuHU
IIAKIUTAHTHPHUII MacajJacHHU sHaja Jgoim3apd TIoroHara
kyTapMoxzaa. Mypakkabmamub O6opaéTraH THMHACTHK
MaliKjgap MasMyHHJa KYNnruHa Oup-Oupura yxmiam Ba

y3BUil OOFJIMK OYIIraH XapakaT JIEMEHTIAPH MaBKY UIHD.

BunoOapuH, XUCMOHUK cH(ATIAPHH PHUBOKIAHTHPHIII
JKapa€Hu IIyHJAW TalIKWI STWIUIIHA JIO3UMKH, OJAWHIAH
y3mamrupwiran Oup Typyx Mamkiaap Hadakat Oomika
TypIOLI MalIKjap 3JEMEHTJIapura ypraTuil MacalaCuHHU
EeHTMJUTAIITUPUIITI JapKop, Oanku JacTia0Ku
V3malTUpWiIran  Mamkjiap  Kala — JTWiAraH  TypAOLI
MalllKjIapra ypraTuiiga acocwii MaHOa OyiIuO Xwu3mar
KWIMIIY Makcaara MyBoGHKIup. ByHra erakdym TEXHUK
XYyCyCHSITIIapra dra KeHTI TMMHACTUK MallKjiIap Maxmyacura
acocaH HILIA0 YMKUITaH MYBO(HK *KHCMOHHUN Ba MaxcCyc
XapakaT Taléprapiurd XaMOXaHr OYJIMIIM MYyMKHH.
Tamxunuit Ba ycyouit KUXATIaH OyHmai
AXTUCOCTAIITHPIITAaH Taiéprapnuk HadakaT TacHUDHN
(k1accuHKaIMOH) acocaa YIOMTHPWINIIN Kepak, Oalku
MaxcCyc TaHJIaHTaH YKYyB-TPEHHPOBKA MallIKJIapu €pAamuia
010 GOPUIIUIIN MYXHUM axXaMHSIT KacO 3Taau.

TagKMKOTHUHI MAaKCAAHW: TUMHACTUKAYUIapHU Taleép-
Janaa JKUCMOHUK Ba aMajui Malikjap BOCHUTaJapUHU
onTHMajJ TaKCUMJAll acocHuia TUMHaCTHKauYUIapHU
TEXHUK TaUEPrapJIMrUHU PUBOKIAHTUPUILL.

TaakukoTHUHr Basudacu: >XUCMOHUN Ba aManui
MaIIKJIapHU capanald TpEeHUpPOBKa kapaCHWUTAa KUPUTHII Ba
camMapaJIopIUTrUHU KYpruO YUKHIIL.

TaaKUKOT HATUKAJIAPH Ba YJIapHUHI MyXOKaMacu:
YakkoHIMK Ba KOOPAMHALMSHM IIAKUIAHTUPULI Y4YyH
KYJIIapHU €CMMOH  XapakaTia  OJIIMHTa-IOKOpHUra
KyTapuil, cakpab aHUK KYHHII, OaTyTiaa Typjiu aiiaHMa
XapakaTiap OWJIaH caKkpall MalIKJIapy KYIUTaHUITAIH.

OpKkuH MalKjIapJa T'HUMHAcCTHKAa4dmiIap akpoOaThk
Tal€prapjvKaaH TallKapH, SXIWW KAWMIIKOKIMK Ba
STHIYBYAHIHNK cudaTiapura sra OYIumuiapu JapKop.
Maxmyanmap  Tapkubura aiHaH 1y — cudaTIapHU
PUBOXKJIAHTUPYBYM MAIIKJIAP XaM KUPUTHIIIH.

1 — sicadsan. THMHACTHKAYNJIAPHM TEXHUK Taii€éprapJuruHu HATH)KAJapH (TaAKHKOTAAH OJINH)

OpKHUH MaIiK Hacrakiu ot Xasika Kymmos | Tasau6 cakpam | Typauk | YMymwuii Oamt
X 7,5 7,2 6,8 7,1 7,8 7,2 43,6
) +25 12,6 +2.8 24 +1.2 126
Cnopmuunapnu maoKuKomoan 0J10UH Ky4 maiépzapiuzuiu_0apaxicacu
Tectap X 45
XaJikaJia OCHJITaH X0J1/1a Kyd OWJIaH TastHUINTa YUKHII 5,0
Ocwirad XoJaT/ial Kyd OWIaH KePUIIHO OCHIIHII 8,0
TypHUKIA TOPTHIIUIII 8,0
OpKaZiaH OCHJITaH X0JIATAaH Ky4 OWIaH KEPUIIHO OCHIIHUIII 3,0
Banann 6ypuak 2,0
Kpecr (cex) KyiapHu €Hra yy3u0 TassHUO TYpUII 2,0
OpkaJia TOpU30HTA OCHIIAO TYpHII (CeK) 4,0
'MMHACTHKAYMIAPHUHT ~ TEXHHK  TAWEpPrapiurdHU  TAAKUKOT  TypyXHra  IOKOpPHIard TaBCHUS  KHJITaH
JlacTIa0Ku HaTWXajJapu Ta€prapJIMruHu MacT  MalKJIApHU TPEHUPOBKA JKapaéHura KUPUTIVK.

Iapaxagaurd aHWKJIaHad. Kymkypamjgarn ruMHacTHKa
MAaIIKJapuHU YpraTuna MypadOuitnap OuTTa paspsiiaH
HKKMHYM ~ paspsara yTum  yadyH  ¢dakaT  TEXHHK
Tai€prapiuru OWIaH MIYFYJUTAHUIITA Y5THOOP OCPUILISTITH.
By mamwutap OupuHYHIaH MypaOOWIIAPHHUHT OMIIUTHHU
OIIMUINNTA, MKKUHYUIAH [yFy/UIaHYBYMIAPHU T'YPYX COHHU
kaMainmy Oownan 6ormuK. LIlyHuHT yayH OoNamapHA COHHU
KaMaiumura oJii0 KeJIMOKIa. Keitunrun  paspsau
srajylalmra J>KACMOHMA Ba TEXHUK Tal€prapJIMTHHUHT
MACTIIUTH HMKOHUST TYFIUPMOKAA.

dakarruaa 20% Oonamap xapakaT (aoJHATH FOKOPU
napaxkara sra Oynran Oosamap MyBad@akusITIH FOKOPH
paspsiara  YTUmIMOKAa.  [lemarormk  Ky3aTyBIIapHMU3
OonanapHu OONUIAHFUY JaBpUAAa aMaluid Ba Maxcyc
MamKjapra Jgapc  JkapaéHuma  KaM  KYJUTaHHUJTaH!
anuinanan. lyHuHr y49yH acocwid TaJKUKOTHMHU3IA

78

MamfyJoTHH  TaJAKUKOTIAH OJIAMH TU3UMHUJA TEXHUK
taii€prapaukka 78% radya TalIKWI KWIMHTAH, Maxcyc
xapakar Tai€prapaurura 22% Tamkwin KuaaHan. 22%
YMYMHUH OKMCMOHHMHM Tal€prapiuk, Maxcyc >KHCOHUI
Taiéprapiauk Ba KOOpJAMHAIMOH KOOWJIHATIApHH
PUBOKJIAHTHPUII KUPTaH.

Japc TU3MMUHM TEXHUK Tai€prapiauruau 55 %raua
KaMalUTHpuO, YMyMHUH >KUCMOHHIA Tanéprapiukka 12%,
Maxcyc >KHCMOHHH Tai€prapiaukka 25%, KOOpAMHALIMOH
KOOMJIMATIApUHN omupuira 8% HU TalIKWI KWIAH. Xap
oiila KUCMOHUU Ba TEXHUK TaW€prapiiMk MallKJIapHUHU
V3nmamrupum Hazopar Kunubd OGopwimu. HazopaT rypyxm
omatmaru yciy0 Oyiuua NIyFyJUIAHMIIIA JaBOM DTHIIJIH.
TankuKOT OXMpHUIa TEXHUK TaUEprapiuru OWJIaH Maxcyc
JKHCMOHUN TaWéprapIMTHHA Myc00aKa OpKaad TEKIIHpUO
YUKIUK.
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1 - orcaosan
IF'uMHaCTHKAYMIAPHU TEXHUK TAHEPrapJuruHi HATHKAJIAPH
(TaAKMKOTAAH KEilNH)
OpKUH MallK JHacraknu Xanka K¥ymmnos TastHuo TypHuk YMmymuii
oT cakpalil Oaut
Hazs Tan Ha3 Tanx Ha3 Tan | Haz Tan | Haz Tan | Haz Tan Hazs Tan
X 8,0 9,0 8,1 8,8 7,4 8,9 7,8 8,8 8,2 92| 80 8,6 475 | 53,3
o +25 | £14 | £26 | £16 | +28 | £18 | £24 | 14| £12| £10 | £26 | £172
Cnopmuunapuu madKuKomoaHn KelluH Ky4 mauépzapauzunu_oapaicacu
Hazopam | Taoxuxom
Tecmnap 2ypyxu 2ypyxu
Xamkazaa OCHIITaH XoJijia Kyd OWJIaH TassHUIITa YUKHIIT 5,0 7,5
Ocuirad X0JaTAaH Ky4d OuIaH KEPUIIHO OCHIIHIII 8,0 8,0
TypHUKIA TOPTHITUII 8,0 9,0
OpKaZaH OCHIITaH X0JIaTAaH Ky4 OMIaH KEPUIIHO OCHIIHUIII 3,0 6,0
bananx 6ypuak 2,0 5,0
KpecT (cex) kymnapau ¢uara yy3u0 TasHUO TYpHII 2,0 3,0
OpKajia TOpU30HTAI OCHIHO TYpHIII (CEK) 4,0 7,0
2 32,0 455

TaaKUKOTHH HAaTIXallapy Ha30paT Typyxura KaparaHia
TAAKUKOT TYPYXHHH KYpCAaTTHWIAPH HWIIOHWIH  (hapK
Kunaau. TeXHUK Taléprapiurd KypcaTKUwiapu TaJKUKOT
rypyxu 6 - 6ayurava rokopu. ['MMHacTHKama xap Oup Oamn
acocuii pon VyiHaimu. JKucMoHMNA TaW€éprapiaurd Ha3opar
TypyxuJa TaJIKHUKOT Trypyxura HucOaran 13 Oamn kam.
Xynoca KHITNO IyHU alTuIn MYMKHUHKH,
IIYFYIUIaHYBYMIAPHH JKUCMOHHH TaHEprapiuru Ba xapakaT
TaléprapJiurya KOPH Aapaxkaja Oyiica, IyHAarnHa TEXHUK
Tal€prapivk HATWXKaJapu TUMHACTUKA MAIIKJIapHHU
MyBadhaKuATIN Y3MalITHPUIIAA ¥3 YpHUHH Tomau. Jlapc
kapaCHWra TaBCUS KWITaH aMaJudil Mamikiap OwiaH
KICMOHHHN MaIlIKJIApHA MaKMyalapH KoOWi camMapaciHu
KypcaTau.

XyJsoca:

1. AHbaHaBMil MalIKjapra acocCjJaHraH THMHAaCTHKa
MAaIIFyJIOTIIApH émr TUMHACTHKAYHIIap SKMCMOHHM
cudatiiapuHu erapiu Japaxana MPOTPECCUB

PUMBOXKJIAHTUPHULI KyJpaTHra 3ra SMaclIuId TacAMKIaHMIU.
Em rumHacTukaumnap KUCMOHUN Ba amMaluil Malikjap
BOCHTAJIAPUHU IIAKJUIAHTUPHIIIA YJIAPHUHT KUCMOHUH Ba

Maxcyc Xapakat TaR€prapIuruHu camapaiu
PUBOXIIAHTHPHIN  «KyduU»ra dra Xamja THMHACTHK
JJIEMEHTIap XYCYCHSITH Ba  KOOPAWHAIUSICUTA  MOC

MaIkJjapra ajjoxmuaa axaMusIT KapaTHIIl MyXAMIHD.

2. NactnaOku Tai€prapiauk OOCKHYHMAA YTKa3HIAIUTaH
MalIIIFyJIoT/Iapaa JKUCMOHHUK Ba aMajudil  Malikjiap
MaKMYaJapHHU KYJUJIAll 3apypjurd  yJIapHH YCTYBOD
JKUCMOHHMH  CHU(ATIapHUHT JKajal pPHUBOXKJIAHHMINN Ba
JKUCMOHUN TaWéprapiuKHH MKOOUH IIaK/UTAHUINKM OWjiaH
Oenrunanany.

3. Em rumHacTHKAauuIapHU >KUCMOHWUU Ba aMallui
JKHXaTIaH Taiépnamga caMapaiu MalIIKJIap
MaKMyaJapHHM TaHJIAIl KyHHJIard Neaaroruk Tajadiapra
pHOS KVUTHIITHY TaK03a dTaIH:

- MallIKJIap MaXXMyaJJapuHH Ma3MYHHHHHI MAaIIFyJIoT-
Jlap 1acTypura MOocC KeJIMIIH;

- MaxMmyajlap TapKuOWra KUPHUTWITAH MallKjiap
MYpakKaOJIMTHMHH XapakaT KyHHKMajapy Ba Mallaka-
JAPUHUAHT MIAK/UTAHWII  (TaKOMMJUTAIIYB) OOCKHUJIapura
XamJia TUMHACTHKAYMJIAPHUHT >KHUCMOHHWH CHU(aTIapuHU
’Ka1all PUBOXKIIAHAIMTaH JaBpiiapura MOC KEJHIIH;

- TEXHHK MaxOpaTHH  MYAIaTHIAH  OJIAMHPOK
(McTHKOOIITN) MaKJUIaHTHPHII MIPUHIIAITATA MOC
MAIIKJIaPHU MaXKMyasap TapKHOUra KHPUTHILL,

4.  Jlactimabku  Taiéprapiuk  Oockuumma  Emr

TUMHACTHKAYWIAp OWIaH YTKa3WIaJWTaH MalFyJoTiapaa
MaKCaJJIl JKACMOHHI Ba aMmallii Malkiap XaXKMd
MalIFyaoTiapra axXpaTWwiaguraH yMyMHd BakTHUHT 45%
HU TaIIKWI 3TUIIA JIO3UM.
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Mairynor  xkapaéHuza  KyJUIaHWITaH — MallKJap

MaXMyacH

PE3IOME

€Il TUMHACTMKAUWJIAPHUHT  JKUCMOHHMH  cUdaTIapuHU

PUBOXJIAHTUPUILUAA Y3UHUHT aMajiuil TacIuFUHU TONIU. YMYMHUH KUCMOHHMM Tal€prapimk, Maxcyc >XHUCMOHUH Tai€prapIiuk,
KOOPAMHAIIMOH MaIIKiIap € TMMHACTHKAaYMJIapHH TEXHHUK TalHEéprapiuk MallkiIapy I'MMHAcTHKa KYIKypall Typiapuaa Oaxapuiiga y3

camapacuHu Oepau.

PE3IOME

Kommeke ynpakHeHHH HCTIOIb30BaHHbIH B MPOIIEcce TPEHHUPOBKH HAIIEN CBOE MPAKTHYECKOe MOATBEP)KICHHE B Pa3BUTHH (H3nye-

CKHX KauyecTB IOHBIX T'MMHacTok. OOImas (usudeckas MOATOTOBKA, CrelHaibHas (u3ndeckas MOArOTOBKA,

KOOPJAWHALIMOHHBIE

YHOpa)KHECHUA JalId TEXHUYICCKUE PE3YJIbTAThl FOHBIM T'MMHACTKAaM IIPU BBITIOJHECHUU TEXHUKO-TPEHUPOBOYHBIX pra)KHeHI/II‘/IL

SUMMARY

The set of exercises used in the training process found its practical confirmation in the development of the physical qualities of young
gymnasts. General physical training, special physical training, coordination exercises gave technical results to young gymnasts when

performing technical training exercises.
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