KUYMK EIIJATHU BOJIAJIAP BUJIAH BAAUUA TUMHACTHUKA BYHUYA MAIITYJIOT
0JIUBb BOPHUII TEXHOJIOTUACH
10.53885/edinres.2021.98.58.016

Kyp6oHnos X.X.

Baauuii rMMHAacCTMKa — YMyYMTabJMM MaKTabJapy YIyBYMJAPUHUHT KHCMOHUU
TapousacHJaru MyxUM TallKWJIUMKA LUCM XWco6saHaAW. [MMHACTUKaHUHT >XUCMOHMH
TapOUSAHUHT 6olna OGyaumiapuadH ¢apiyid KUXaTH Malllylap X,amMJa ypraTULIIHUHT
MEeTOJMK yCyJIJIapy y3Ura X0C Ma3MyH—MOXHUSATH Ba capajaHUILIUAAUD.

Bakapasiaguran Maiyiap MaXMyd OyTyH OpraHM3Mra TabCUp KypcCaTHIL,
MyLUIaKJIapHUHT a/loXUJa TypyxJapu Ba OpraHjJapHA pHUBOMXJIAHTHUPHUIL, >XHUHC, €1,
KUCMOHUM TaWéprap/juK JapakacMHU 3bTHUOOpra oJIraH XoJja Malllyiap KJaMacH
(Harpyskacu)Hu Ha3opaT LUJIMLI UMKOHUHU 6epaju. COr/ioM, >)KUCMOHAH KOMHUJ MHCOHHU
Xap TOMOHJaMa 6apkaMoJl TapbusJjaumja TUMHAcTHKara acocMi ypUHJapJaH 6upH
axpaTtunagyd. bBaauuii ruMHacTMKa—Oy  IOKCAaK  Jlapakajaru MaxopaT  GuJaH
XapakaTJaHUIIHU TaAbMUHIANW/UTaH XaTTU—XapaKaTjaap MaKMYH.

Basuuii rHMHacTUKa MalUlyJ10T/Aapy WHCOH/Ia YUPOM/IM Ba TEKHC 1lOMaT, eHr'1JI Ba
TaOMUM IOPUIIHUHT LIAK/JIAHUIIWTA, XapaKaTJapHUHI KOOpPAWHALMACHTa, 3MYUIIHK,
HadocaTra oIHO OYJIMIIK/IA Ba LIAXCHUHT 6apKaMoJl pUBOXK/JIaHUIIKTA TYPTKU Oyaa/iH.

MamJiakaTuMu3ra 6ajuui ruMHacThKa XX aCpHUHT ypTaslapy/iaH KUpUO KeJraH
OyJsicajia, Ma3Kyp CHOPT TypHu OW/aH LIYTYJJIaHULI Y4YH KeHT UMKOHUATJIAp Y36eKUcTaH
Pecny6/IMKaCHHUHT MYCTAalMJUJIMTH LyJra KUPUTWITAd spaTuigd. Xosupzaa 6aauui
rMMHAacTUKa  OWJIaH  WIYTyJUIaHMII ~ MaMJIaKaTUMU3HUHT  6apya  xyAyjAJapuja
OMMaJ/IalIMOLa, XaTTO 3HT OJIMC LULLIOLIapJa XaM Ma3Kyp CIOPT TYpH PUBOXKJIaHMOLJA.
CrnopTyu-11M371apuMHU3 xKaxoH Ba Ocré yeMNnUOHATIapu/a MYHOCH6 UIITHPOK 3TMOLAAIap.
Y36eKUCTOHHUHT 6apya XyAyJapuZiaH KeJraH BaKWiajlap HWIITUPOK 3TajJuraH &
Toudasapy 6yliMya UeMIUOHAT Ba MaMJlaKaT OMPUHYUIMK/IAPU yTKAa3UJIMOL1a.

Bajuuii rUMHacTHKa Mallllapyd WyHaJTHPUIITaH Ba JaM OJIMII GUJIaH GUprajuk/a,
IIYHUHTJIeK, TUPrak €HuJa OakapuJaJiuraH Ba raB/a, Ly/a-0élJlap MyLIaKJapUHU
PHBOXJIAHTUPYBYM CaKpall, MyBO3aHaT caljlall, OypuaunLl, alJaHUI,0yIOM/IM Ba 6YIOMCHU3
XapaKaTJIapHU amMaJira OIMPUILIHY y3 UYMra 016, yaap HadanaT Ky4 Ba XapaKaT4YaHJIUKHU
PUBOXJAHTHpaAY, 6alku Haduc Myllak Cce3TWIapd, XapakaTJap KOOpAUHaLUsACH
(MyBOOUIIMIH), TUK LOMaTHU LIAKJJAHTHpPaAU, MypaKkab LapouTJiapja MyBO3aHaTHHU
calylalmira KymMak/jama/Jy. baguui ruMHacTMKa MalllIaADUHUHT Y3WUra X0C TOMOHM paliC,
TYpJM XWJ IOTypULI Ba cCaKpallp 3JeMeHTJapy Ba XapaKaTJIapUHU YUTYyHJIALITUPUIL
XUco6saHaAu. Maskyp MauipyilapHu OGakapaéTraHJa YLUyBYWJAp Y3 TaHACUHU 3PKUH
OouIapuIll, OCOHJUK OUJIaH eHI'WJ1 XapaKaT/JaHUII KyHUKMaJlapura ara 6y1aju.

MawrysoT naTHam4YuMAapy 6aJMUil TMMHACTHMKA MalllIaDUHUA TYTpy GakapHUIIHU
ypraHUIIM YYyH, aBBaJIO, yJIAPHUHT Y3WTra X0C XyCyCUSTAapUHU TYIYHULIH, 6ouila TypAaru
rMMHAacCTUKa/JlaH HUMacu OuJiaH ¢apLJ/laHMUIIMHU OWIMIIM 3apyp. MallllapHUHT acoCUi
XyCyCUATJIAapU AXJIUTJIUK Ba XKYIILMHINTHAA KYPUHAAU. Yap LlOH alJIaHUIIUHHY, MOAAaj1ap
aJIMallMHYBUHU SAXIIUIAN/IY, XapakKaTJIaHyBYU a’b30JIaPHUHT BasudaBuil
MMKOHHUSATJ/IAPUHU OLIUPAJH, IOPAK-LLOH-TOMUP TU3UMHU Ba UL LOGUIUSATUHU OPTTHUPA/H.

Baguuii riMHACTHKA MallLIapy €HIWJT- AU HIUTY KabW )KUCMOHUH 3yPULITHPUILNTA
1apab xaM OCOH akpaTuJaAu. JKHCMOHUM 3ypULIMIIJIaPHY y3rapTUPUIL OpLiaivi TapTUbra
co1n6 6OPULI MYMKHH.

- KOMIIJIEKCAAry Malllyiap MULIOPY;

- Xap 6up Malllliary TaKpopJIaHUIJIap COHY;

-xapakaT CypbaTy;

- Kapakar KyJlaMy;
- JilaM 0JIMUI Ba MalllK Opacu/aru Myi/iat;
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- OyoM Ba GolIl[aJlapHUHT Ba3HU Ba yJ14aMHu.

Basuuil rUMHacTUKa MallllJlapuHU ypraTull NeAarorJapHUHT Y3 MallBYJOTJapUHU
OHIJIM, $aoJ, TUSUMJIM, U3UYUJ Ba KyprasmMasid paBulla 0JU6 GOpHILI MPUHLMILJIAPUTa
MyBOoOHUK amMasra omupuaagd. Takaud UUIMHAETraH MallK XaKUJaru AacTaabKu
TaCaBBYPHU KOCHUJI KWJIMILI YYyH MypabOUN TONIIMPUKHUHT HOMUHM TyBPU HOMJIALIM Ba
arap MMKOH 0yJica, CEKHHPOK CypbaT/a, YCYJIHUHT JleTa/lJlapyra JMKKaT KapaTuo, 6axkapu6b
KypCaTHIIX WAapT. Arap MaulkK KUWKH 6yJica, aBBaJl YHIa IKUH Ba YHU OCOHJIALITUPAJUTaH
MalIK/JIApHU KUJIMIITA TYyBPHU KeJa .

Baguuil rTUMHacTUKa MallUBYJOTJApPUHU SIHTM OoliaraHyap y4yyH 40 JakukajaH
KYHHUHT MKKMHYM sipMuJila KadpTaja TYpT MapTa o146 GOpuJraHd MabKyJ. MauByJsoT
TY3WIHILM Oapyara OUpZail Kabys KUJHUHrAH TapTUOAAH Xed KaHJah papK KUJIMaWAu:
KUMpHUII KUCMU (4-6 pakuka), acocud kucM (28-30 pakuka) Ba sfAKyHUH (3-4 Jakuka).
MamBy/IOTHUHT OGUPUHYU KHUCMHJA HOPULI, OTYPULI, €HTWJ YWUH TOMNIUMPHUKJIAp Kabu
Malk/aap Takaug sTunagu. UKKMHYM KUcM/a 60J1aiap paKc XxapaKTepura ara 6yJirad 6yroMm
O6usaH KM OYIOMCHU3 KapaKaTJ/u yWMH-MallKaap 6axkapaguaap. AkyHuM kucMuga Hadac
pocTJialll Ba MylIaK/JapHU OymalTUPYBYX MallKaapAaH ¢organaHuIaau

MaiBy/10T/IapHU XM IAMOJIJIATHATaH (KaBOCH TO3a/IaHTaH) XO0Ha/ia 0/1M6 Gopull
3apyp. Kuitumnap eHrus, KyJjal, KapakaTJlaHraH/la YH/JlaH ysiiMaiaurad (Maika, TPyCUK
€KUM YYMUJIMII KUHUMH) O6yIMIIU Kepak. CHopT UHBEHTapJapy KaTHAIIYU/JIApHUHT €1 Ba
oyiura Moc OYyJUILM JIO3UM. MalIBY/JIOT YYyH TYPT y/J14aMJa KONTOKJApP, pe3UHANU E€KU
WILJIM apBaMyH, TaxXTaM €KH IJIacTMaccalu yaMbapak, KeHIJIUTHU 3-4 CM.JIU Ba y3YHJUTU 3
MeTpraya OyJ/iIraH UNAKJ/IW JIEHTa, 300HUTJAM EKU €BOY TaéKKa MaKKaMJIaHTaH YUJIBUD
Oy/iMiuy 3apyp. 3ajaa 6Up HeyTa yyulira MyJika/JlaHraH TMMHAacCTHK HAapBOH Ba JeBOp/aH
15-20 cM. macodana 60s1a 6esu 6apaBap y3yH pelKa YpHATW/ITAaHU MabKyJl. Arap OYHUHT
WJIOXKHK Oy/iMaca, MallKHU CTYJ CYsSsHYMBUHU YILJIaraH KoJija Gakapusajgu. MamByJsiotra
OyromJiap 6UIaH 0J1M6 60pUIaMraH MalllKJIapHU 6oJ1aap cadJiaHUl, SHTUAAH cadiaHuUll,
IOpUIL, IOrypUll Ba 60LIKA KapaKaTJapHU KWIMIIAA 6UP MyH4Ya OGUJIMM Ba KyYHHKMara ara
OyJiray, acTa-CeKMHJUK 6uaaH Kymuaagu. llly Tybaiau napciapaa TapTUOGJIUIMKKA OCOH
pulIMIaZM. JHT aBBaJs, Gojlajiapra HapcaJapHUd TapTUO O6W/IaH osvi, Gepull, yJapHU
KyJiJla TyBpW yljJall, y3aTHUl Ba IOMaslaTUMIIHM ypraTuil 3apyp. bosanap 6yromiau
MallK/JapHU GaKapulIraHJa aHUK CypbaT Ba PUTM/IA, KaM/la KapakKaTHH TaKpopJiaraHja
yIlla CYpP'baTHU CAKJIA0 TYPHUILIH XKY/1a MYKHM.

JdcradeTa Ba KapakaTJU yHHUHJIAp BaKTHJA »KapOKaTJAHULIHUHT OJJWHHU OJYBYH
yopa-TaZbupJiapra pyvosi KWIMLI Kepak: MacajiaH, ITYpUILI Ba cakpall BakTHJa GoJsajap
opacujiaru MacodaHu caksiall, MalIOHHU 6eroHa 6yroMJ/IapAaH 6YLIATHLI JIO3UM.
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