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BOILLJIAHFUY TAMEPTAPTAK BOCKUYUIATH BAJTAHUIMKKA
CAKPOBYM KM3JIAPHUHT MAIIFYJIOT IOKJIAMAJIAPUHUHUHT
AXAMUSATH

Tyxmaboes Huzom Typcynanuesuu
Kucmonuii mapous éa cnopm uamuti maoKuKomaap UHCMumymu OUpeKxmop
ypunbocapu, n.gh.H., npogeccop

Aunomayus:  Ywby makonaoa obowinaneuy matépeapiuk  6ocKuuuoazu
OANAHONUKKA —CAKpOGUU  KU3NAPHUHE ~MAWEYIOMIAD HCAPAEHUOA  HOKIAMANAD
MEbEPHUHE OP2AHUBMHUHE XYCYCUSMIAPU, HCUCMOHUL MALEP2apauK 6a HCUCMOHULL
PUBOICIAHUWL  XOlamaapuea emapiu 0apaxcaoa >vmubop oOepunuwiu, eHeul
amiemuKa4y KU3IapHuHe 4YKypLaumupuiean UXmucociuk 60cKku4ea ymuu 6aKkmuoa
OUpMyHYa MYyamMMONApHU 8a CHOPM OAOIUAMUHU 3PpMA MAPK MU X01Amiapu
68a MaAwleyniom IOKIAMAIApUHU Mevépraul Oytuua maokuxom oaub Oopunea.
Mawzynom oxniamanapunu ONMUMAl HUCOAGMIAPUHYU ULIA0 YuKuw oytiuia Quxp ea
MYNOXA3ANAP OPUMUTSAH.

Kanum cysnap: éw xycycusmaapu, onmuman éut, eHeun amiemura cnopm mypu,
OANAHONUKKA CAKPOBUUNAD, DOWLIAHUY MALEPeapIuK OOCKUYU.

3HAYEHUE TPEHUPOBOYHOM HAT'PY3KH JIEBYHIEK-
HPBII'YHUMU B BBICOTY HA HEPBUYHO-TIOAT'OTOBUTEJIBHOM
YPOBHE
Tyxmaboes Huzom Typcynanuesuu
3amecmumens oupexmopa Hayuno-uccieoosamenbcko2o uHCmumyma
@uszuueckoeo socnumanusi U CHOpma, K.n.H., npogeccop

Annomayusi: B 0annoil cmamove 0e8yuKamM-npuleyHam 6 8blCONY HA HAYANbHOM
smane no020MoBKU credyem Yoelusimb O0CMAMOYHOEe BHUMAHUE OCODEHHOCAM
opeanusmMa, GuuuecKoll NOO2OMOBIEHHOCMU U QUIUYECKO20 PA3GUMUsL NPLL2YHULL
8 BbICOMY 8 npoyecce MpPEHUPOBOK, HEKOMOPLIM NPObIeMam U CAVYASIM DAHHE20
8bIX00A U3 CNOPMUBHOU O0esMENbHOCIU JIe2KOAMIIEMOK. Npu nepexooe Ha 2man
VenyOneHHOU CReyuanu3ayuu, U Uccied08anusi no HOPMUPOSAHUIO MPEHUPOBOUHBLX
Haepysok. Ilpusedenvl MueHus: u coobpadicenusi no paspadomke ONMUMALbHBIX
nPONOpYULL MPEHUPOBOUHBIX HAPY30K.

Knouesvle cnosa: eospacmuvle Xapakmepucmuku, ONMUMAIbHBLIL 803DACH,
JlecKask amiemuKd, nPuleyHbl 8 8bLCONY, HAUAIbHBLU HMan NO020MOEKU.

THE SIGNIFICANCE OF TRAINING LOADS OF GIRLS HIGH
JUMPERS AT THE PRIMARY PREPARATORY LEVEL
Tokhtaboev Nizom Tursunaliyevich
Deputy Director of the Research Institute of Physical
Education and Sports, candidate of pedagogical sciences, professor

Annotation: In this article, female high jumpers at the initial stage of training
should pay sufficient attention to the characteristics of the body, physical fitness
and physical development of high jumpers in the process of training, some problems
and cases of early exit from sports activities of athletes. during the transition to the
stage of in-depth specialization, and research on the normalization of training loads.
Opinions and considerations on the development of optimal proportions of training
loads are given.
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Homnzaponuru. CriopT OminaH UIyFUIUIAHUIN ofaT/Aa &Ml CIOPTYM KU3TapHHUHT &Il
KHUXATAAH YCUIIUAAru OUp KaTop JaBpiiapHU Y3 MUUTa olaau. byHaa MamFya0THUHT
Ma3MyHH Ba TY3UIIMIIH, €I XyCYCHATIapH Ba CIIOPTAA KaMOJIOTTa SPUIIMII MaKcaara
MyBOMUK aH4a ¥y3rapaau. Eml croOpTyd KU3JIapHUHT TaHEprapivk TU3MMHUHUHT
nacTiabKu XonaTiaapuiaH Oupy — FOKOPH HaTHKajlapra SpUIIUIIHUHT ONTHMAJ EIra
Kypcartmacu, €11 CopTYWIapHu Oekapop Te3kop MyBad@akusATIN HaTHKAIAPHUHH
smac, Oamku XarTo omTuMal €ml JaBpurada yJIapHUHT CHOPT TaKOMUIIIAITyBUHU
OMp TEKHC PUBOXKIAHUIINHU TABMUHIOBYM TaHEprapiuk MIak/uIapy, BOCUTaJIapH Ba
ycIyOnapuHM U371a0 TOMUIIHY Tanad KuIam.

Bonunanruy Taiiéprapnuk OOCKHYU €HIHI aTJIeTHKa CIIOPT TYPUHHHT 1acTaa0Ku
6azanu MyxuM OocKkuuIapuaaH oupu xucobnananu. by 6ockuuga KymiaHuiaaurad
BOCHTA Ba IOKJamajap MIYFYJUIaHyBYMJIAPHUHT KEWHWHTU Tal€prapiuk OOCKUYH
y4yH TasH4Y BasudacuHu Oakapaau. AWHaH 11y OocKuyaa OajaHITMKKa CaKpOBYH
KU3JIAPHUHT aKCapHAT XOJUIap/a MALIFyJI0TIap sKapaéHuia IKIaMalap MEbEPHUHT
OpPraHM3MHHUHT XYCYCHUATIAPH, )KUCMOHUN Tal€prapivkK Ba )KUCMOHUNA PUBOXKIIAHUIII
XOJaTaapura eTapiu jaapaxana dbTHOop 6epud TYFpH KyTaHUIMAaraHIUuTd, HIHI
aTJIeTUKAYM KU3JIAPHUHT YYKYpIaIITUPHITAH HXTHCOCIUK OOCKHYTa YTHUII BaKTHIA
OupMyHUYa MyaMMOJIaPHHU Ba CTIOPT (GaOoNUATHHU dpTa TapK ATHULI XoJaTiapura oaud
kemsintu. lllyHuHraek xankapo Maiijonnapiaa OaaH/UIMKKa CakpoBUWIAp €M
OupmyHua €mra €mapaéTraHiiury XaM OOUUTaHFUY Tal€praauk 00CKUYHIa KYTIPOK
OanaHUIMKKa CaKpallHUHT Maxcyc BOCHTa ychnyOnapuaaH KYnpok Qoiinananumra
9bTUOOP KapaTUIINMU3 3apyPIAUTHHU KypcaTMOKa. TabKuAIaIl )ou3K1, OOIUTaHFUY
Taii€prapauk OOCKMYHMAA LIYFWJUIAHYBYM OalaHJIMKKA CAaKpOBYM KHU3JTAPHUHT
MAIIIFYJIOT XKapaéHuaa BOCUTA Ba IOKJIAMaJlapHH MebEpiam Oyiuda WIMHUN acoc
Ba TaBCHUSAJAPHUHT HYKIUTW TaHJIAHTAaH HYHAIWIIHUHT 10A3apOnuruHu Oenrunad
Oepanu.

TaakukoTHUHT Makcaau. bormanruy Taiiéprapiauk 6ockuyuaaru OanaHIIuKKa
CaKpOBYM KM3JIAPHUHI MAILFYJIOT IOKJIaMaJapuHU MebEPIAIl Ba WIMUHN acocalll.

TagkukoT Bazudanapu:

1. bounanruy Taiéprapiauk 60CcKHYMIaru OanaHAIMKKa CAaKPOBUM KH3JIAPHUHT
Tal€prapjauK TOMOHJApUHU HA30paT Ba TaxXJIMJ KWIMII Ba IOKJIaMajgap MebEpUHHU
AHMKJIaLI,

2. Em OanaH;iMKka CakpoBYM KU3JApHUHI MAIIFyJIOT IOKJIaMaJapuHU TYFpPU
TaKCHMJIAIIL IOKJIaMaiap MebEPUHH aHUKJIAII Ba MAILIFYJIOT/Ia BOCUTA Ba yciayonapaaH
camapainu QoiiiataHul.

TagkuKOT HaTHXKajnapy Ba yHUHT MyXokamacu. COpT HaTHKaJapUHUHT YCUIIH,
€11l eHI'UJI aTJIeTUKauu KU3J1apAa Ky JKUXATAAaH TaHJIAHTaH €HI'WJ aTiieTHKa Typuaa
Ky WMITUK TaREprapIuKHUHT Typiau OOCKUWIAPHIATH MAIIFYJIOT IOKJIaMaJapuHH
camapany Mebépramra OOFIMK. AHa IIyHAal OOILITaHFUY Tal€prapiuk OOCKUYH
EHTUJI ATJIETUKAHUHT JacTIa0Kku 0a3aBuil Tali€éprapiuk O0CKHMYM XUCOOIaHaIu.

1-xanBan
bonutanruy cropt Taiiéprapauk 00CKUUnAaru OanaHAINKKa CaKpOBUH
KU3JIApHUHT MAIIFYJIOT Ba Myco0aka IoKJIaMaiapH acocuil yimuamiapu
(K.IT.CaxHoBckuit Oyitnua)

Ne|  Enrmn Xadraga | Mamryaora | FOxknamanu | Acocuii Hun
aTjeTHKa | MaIIFyJao0T ap HI AWJUIMK | MalIFyJIo | JaBOMHUAA
TypJlapu JIap COHH | AaBOMMILJIMT XaKMHU T Mycoba-

U (1aK) (coar) BOCHUTAJIA KaJjaap
P Xa:KMH COHHU

1. | Cakpauuap 3.5 60-75 200-220 300-1000 10-12

cakpamt
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bomuranruy  Taiiéprapauk  OOCKMYMAA cakpall —Typiapuiaa  Te3KOp-Kyd
cudaTiapuHi PUBOXKIAHTHPUILTA HYHANITHPWITaH Maxcyc OyiMaraH BocHTalap
KeHI Kyiutanunaau, [llynnaiinapuias Te30p-Kyd MallKJIapy, caKpaluiap, FoKjIaMaau
MauIKJsiap.

By Oockuuma Te3kop-Kyd Mamikjiapu yMyMud wMamkiaap Xaxmura 50%
aXparwiaad. MamFyaomiap KyOoKypaml acocu OYViWYa eHrwil  aTieTUKaHWHT
Xap XWja MallK TypJaapuHU KUpUTUII MyMKHH. [IlyrymiaHyBuMylapHUHT y €K
Oy cakpaml Typrapura MOMMJUTUTH MAaIIFyJIOTHUHT 2-3 Huijgapuaa aHUKIAHATU.
[lyFymiaHyBYMHUHT —acocuid  Basudanmapu, cakpam OYHWYa HXTUCOCIUKHH
OeNrwIoBYM, Kelakakia XapakaT TeXHHKAaCHHHU SXILIWIIAII, XapakaT Ba BEreTaTuB
GyHKIUSUIIAPHU TAKOMUITAIITHPHUIL XUCOOTaHA M.

2-)kaaBai
Kucmonwii cudariapHu puBOKIAHTUPUIIT KYpCcaTKUUu OYiinda OonIanFiuy
Tal€prapivk IypyXyuaaru CakpoBu4M KU3JIapHU capaall y4yH HaMyHaBUl MebEpap
(A.A.T'yxanoBckuit 6yiinya)

Kucmonuii cudartnap 11-ém 12-ém 13-ém
o0yitnua
XKoiigan Typub y3yHIHMKKa 155 170 195
cakpami(cm)
XKotinan Typud 55 55 60
OaJtaHUIMKKa cakpari(cm)

banananmukka cakpoBYM KU3JAPUMU3HHUHT KUCMOHUHN Tal€prapaukHu Oaxosamt
y4yH Kyduparu mamkiap Kymtanuinau: 30 Merpra Orypuil, TypraH >KOHUIaH
y3YHJIMKKaA cakparl, 6amaHiuKka cakpaml, 4x 10 MOKUCHUMOH IOTYpHIIL.

banananmukka cakpoBYM KU3JIAPUMHU3HUHT JKUCMOHHMN XOJAaTUAAH KETUO YUKUO
€HT'WJI aTJIETUKAHUHT CaKpalll TypJapura Xoc, yJapHH CIOPT TYpH TEXHUKACHHU T€3 Ba
OCOH Y3JalITUPHUIITa KYMaKJIalaiurat, )KUHCMOHUH crdamiapuHi MablIyM MebEpaa
PUBOXJIAHTUPHILTA, MAUIFYJIOTIAApra KU3UKUII YUFOTHILTA KapaTWIraH yMyMHi Ba
Maxcyc KUCMOHMM Tall€prapivk BOCUTAIapy Ba EHI'WJI aTJIETUKA TYpJIapUHU Y3 NUura
OJITaH Xapakariu YiuHmapaaH GoiganraHank.

TagkuKOT oxupura Kenuod Taxpuda rypyXyu CHHATYBUWIAPDHHUHT TYpraH )ouaa
y3yHJIMKKA Cakpall MallKMHUHI YpTauya KUWMAaTd TaJAKUKOTAAH OlauH 166.4 cm
TaIIKWI 3TraH Oyiica, TagKuKoTaaH keiuH 171.6cm, 30 MeTpra rorypHil TakIuKOTIaH
onauH 4,1 CeKyHJ, TaAKUKOTAAH KeHuH 3,8 cCeKyHI, orypul kenud OamaHIIuKIaH
cakpa® yTum TamkukoTAaH oinauH 60.5 c¢M TaaAKUKOTAaH KehnH 65.8 cm, 4x10
MOKHCHMOH FOTYpUII TagKUKoTAaH onauH 10.9 cekyHa, TaakukoraaH kewud 10,5
CEKYHIHU TaIlIKWJI STAH.

Hazoparrypyxu cunanyBumiiapuaa TypraH Koii1a y3yHJIMKKa cakpall MallKUHUHT
ypTaua KuiMaTu TaaKUKOTAAH oiauH 168.1 cM Tamkwi 3trad O0yica, TaaKUKOTIaH
keiinH 170.6¢cMm, 30 MeTpra 1Orypuil TaKAMKOTAAH OAuH 4.1 cekyHaA, TaaKUKOTIAaH
kel 3,9 cekyH/, Iorypu0 kenud OamaHAIuKIaH cakpad YTUIT TaIKUKOTAAH OJINH
63 cM TaakuKoTaaH KeiinH 64.6 cMm, 4x10 MOKHMCUMOH IOTYpHII TaJKUKOTAAH OJAVH
10.7 cexynn, TagkukoTAaH keiinH 10,6 CeKyHIHU TaIIKWI STAH.
3-xanBan

Tasxxpuba rypyxu
T/K | PAPK

Ha3zopar rypyxu
T/K | PAPK

T/p Tectaap

T/o

% | T/o

Typran xoiigan
1. Y3YHIIMKKa
cakpau

166.4 | 171.6 | 5.2 3 |168,1|170.6| 2,5

30 metpra
0TIy pHIL

4,0

3.8

0,2

52

4.1

3.9

0,2

IOrypu6 xemu6
OanaHIMKIaH
xaT1ab yTuimn

60.5

65.8

53

8

63

64.6

16

2,4

4x10
MOKCHMOH
IOTypHII

10.5

0,4

38

10.7

10.6

0,1

0,9
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TaaxukoT oxupura kenud 6omnuTanFuy Taiéprapauk 0ocKuuuaaru OanaHITuKKa
CaKpOBYM KHU3JAPUMU3HHUHI TypraH »OHJa Y3yHJIMKKAa Cakpall MallKy yprada
kurimatu 3%, 30 meTpra rorypui 5,2%, rorypud kenud OanaHUIUKIaH cakpad YTUII
8%, 4x10 MmoxucuMoH rorypuil 3,8 % YCcraHiIuru Ky3aTuiu.

Xynoca. 1. bananiyukka cakpoBYM KU3JapHUHT MALIFYJIOT XKapaéHu caMapacuHu
TYFpU TALIKWII 3TUIICA, FOKJIaMa MebEPIIapy OpraHu3M X0JIaTHaH KeIno YMKKaH X0Jaa
Oepuiica, IIYFYJUTAaHYBYM KU3J1ap OpraHU3MHIA MHKOOWI Y3rapumiiap Ba crnoptia
MaILFyJI0TIapH, MycoOaKaap/ia X1y HaTHUKajaapra SpULIKILTa TypTKU Oynaau.

2. Em GanaHAIMKKa CAKpOBYM KU3JIAPHUHT XalKapo Maionnapaa €mu émapud
OopaéTranyiurun  XaM OOIITaHFMY Tal€praniuk OOCKMYHMIA KYTPOK OalaHIIMKKa
CaKpallHUHT MaxCyC BOCHTa yCIyOnmapumaaH Kympok doiinananumra, KucMoHHMA
TaléprapiavK Ba TEXHMK-TAKTUK TaMEpPrapiMrMHU OUIMPUIIra KapaTHITaH Maxcyc
BOCHTAJIap OPKAJIN MMJUIHK FOKJIaMasap XaXKMHHU ONITUMAaJl HUCOAT/1a pexalallTHPHUILL
BTUOOP KapaTHUIIUMM3 3apYPIUTHHH KYPCATMOKAA.
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