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BAJIMMH TMMHACTHUKA YCKYHAJIAPY BA KOUJIAJIAPUHM EIII
CIIOPTYUJIAPTA YPTATHII

Ikromov Isomiddin [Thomjonovich

AHHOTaTCcusA:Yw6y wmakosaada [umHacmuka mypaapu,6aduuli 2uMHAcmMuka
Kouda.sapu,ycKyHaaapu Xakuoa ma'iymomaap 6epui2aH.

Kaaut co'snap:l'umHacmuka, 6aduuti 2uMHACMUKA, HCUCMOHUU pPUBONCAAHUW,
6atipokua, 6y1a8a, apram4u.

['MMHacTuKa - 6y Ma'slyMm 6uUp MUHTHU30Mra 60'MCyHaJuraH MyHTa3aM MalllKJjap
OpKaJIM TaHaHU ILAK/AJA CakKjallira KapaTWJraH >XUCMOHHUUN (aosuAT Typu.Yuoy
TypAaru MallKJjap Ky4, MyBO3aHaT, 3MYWJIJIMK, MOCJAUIyBYaHJ/MK, OOLIKApHUII Ba
HUXOAT, YUJAMJIWJIMK KabW J>KUCMOHUM KO HHUKMaJIapHU PHUBOXKJIAHTHUPHUILTa
KapaTuarad.l'MMHAacTHKa €0'3M IOHOH THJMJAH OJIMHTFaH I'MMHoOC M rUMHacTHKa.
['uMHOC 6y "ss1aHr'ou" geraH Ma'HOHM aHIJIaTaAu, YYHKU KaJUMTH JlaBpJiapja yuioy
TapTU6/Iap Xap KaHAai KMUMMCH3 aMajra omMpuarad; M ruMHacTuka "KHCMOHHH
MallKjap" JeraH Ma'HOHM aHrjaatragu.l'mMHacTuka aMasuéTtu mnpodeccroHasnl
Jlapakara KO'TapuWJ/ii4, WIYHHHT Y4yH YHUHr 6a'3d MyTaxacCUCJIUKJIApHU
OsMMnuazazaru OKOpPU Japakajaru MycobakaJapHM TallKua 3Tafd. Yoy
MyTaxXaCCUCJUKJAPHUHI Xap OWpKM Ou3 alTHUO O'TraH >KUCMOHUK PHUBOMKJIAHUUI
3JIeMEeHTJIapuHU 6axonanau.bajunii ruMHacTuKa.MMHAacTUKaHUHT ymby Typuja
pakc, OaseT Ba akKpobaThka Xopeorpadusijla MyCMKAa PUTMUIrAa MOC JieHTaJjap,
’KaHTJIap, XaJKajaap, apKoHJap Ba To'Iylap Kabuh 23JieMeHTJiap  OWJaH
ovpaamitTupuarad. by OsuMMnuaJaHUHT OKOPU pakobaTbapaoul TajbupJapuaaH
6vpu 60'116, Ko'prasmasiap/ia xaMm Ko'JuiaHuaagu.baaguuil ruMHacTHKa TE3KOPJAUKHHU
Ba xopeorpadus €épjaaMmuaa OUpP BaAKTHUHI O0'3UJa XapakaTJapHU OUP KaTop
CHHOBJIapAaH ub6opaT. Yumby Mycobaka aés Ba 3pKakK HOMHHATCHUsiJlapu 60'Huya
o'Tka3unagu. Aésiap Toudacria ToK4Ya, HOTEKUC Ba MyBO3aHaT MaHXapaJlapy Ba MaT
€KUM moJ Kabu KypuiMajapjaaH ¢oljgasaHuNMaU. JpKakaap Toudpacuja To'lIaK Ba
3UIKaKKa KO'lIMMYa paBUl[A yJap MaxkKaMJlaHraH 6apja, xaJjkKajaapja, napaJsijes
NaHapaJsiap/ila Ba IoMMeJl OTJa pakobaTJamagu.bajuuil ruMHAacTUKA - CIOPT TYPH,
O0yroM (TacMa, KONTOK, XaJIKa, apFaMyHu) OWJIaH Ba yCU3 TypJid HapuC rMMHACTHKA Ba
paKC MallKJapuHU MyCHKa OCTHUA Oakapull 6yin4ya aéynap Mmycobakasapu. Xajakapo
CHOPT MycOOaKaJJapUHUHT X03UPIry 3aMOH JAacTypu/Ja Kyl Kypaul (6UTTa MaKOoypuu
Ba OyloMJlap OWJIaH yuTa 3PKHUH MallKJjap) Xamza OyooM OuJiaH rypyx OyJnb 3pKUH
MauikJjap Oaxapuim 6op. Fosumbnap kynm kKypamjga, ajoxyja Ba TypyX, 0Oyaub
O6akapu/aiuraH MallkJjapja aHuKjAaHagu. CIopTYUAapHUHT Malikjaapu 10 6asau
TapTUbO OyWK4ya OaxosiaHagd. 40- WusnapgaH baguuil rUMHAcCTHKa MycobakKajiapu
yTKasuaa OouuiaHAu. 50-iuanap oxupuza XaJKapo TMMHAcTHKa QefepaTcusicu
(PUX) baguuil rUMHACcTUKaHU CIOPT Typyu cudaTua TaH oafu. 1963 WuAAAH TOK
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HWIapd  KaxO0H  4YeMMHUOHATJapu  YTKasuiaMokaa, 70-Wwiap  6omujaH
UuTtepBugenuiie Kyboru yuyH MMpUK XaJlKapo MycobakaJjap TallKuJ KUJIUHMOK/A.
1984 #mazan OgMMNMA YHMHAApU JacTypUra KHPUTHATAH.Y36ekucToH Baauumit
rMMHacTUKauuJapu TepMma xamoacu 1991 #ua Cumdeponosga yTraH UTTUPOK
yeMnuoHaTua 1-ypuHHU oagu. 1996 imn Ocué yemnuoHatu (Xutou)aa, 1997 iun
)KaxO0H 4eMnuoHaTHu (['epMaHusA)fa UMIITUPOK 3TAM (TepMa xKamoa 60w ycTo3u A.
MasnkuHa, xopeorpad B. Bacuines, :xamoa ab3osapu U. 3amsaTuHa, T. BygapuHa, ©.
[llapunoga, JI. Meuryepsikosa).

[MMHacTHMKa TypJlapyd Ba YJApHUHI TacHUPM MakTrabraya Tapb6bus Emujaru
6oslaslap KUCMOHUH TapOUsACM TU3WMHJA TMMHACTUKAaHUHT KyHUAard TypJapu
bapkiaHagu. Yjap KymJjacura: YMYMpPHUBOXJIAHTUPYBUM (acoCMM TMMHACTHKa,
TUTMAEHUK TMMHAcTHKa Ba X.K.3), COOpPTra MyHaJTUPWJIraH TMMHacTUKa (6aguui
rMMHACTHKa, aTJIeTUK FMMHACTHKa Ba XK.) XaM/Jia CaJloMaTJMK FMMHaCTUKaJapUHU
KUPULI MYMKHH. ACOCUM TUMHAcCTUKa ACOCUM TMMHACTUKa COFJIMKHU MyCTaxKaMJalll,
YMYMUH KUCMOHUM TaM€prapjvk, OpraHu3MMHU YUHUKTHUPULI, Ka/-KOMaTHU TYFpU
IAKJ/JIAHTUPULI, UKW opraHjap ¢aoJMsATUHM AXIIWJALIra HYHAJTUPUITaH Oyiaju.
Acocuii TMMHAcTHKa Ma3MyHU/Ja cadaHull, YMyMPUBOXKJIAHTUPYBYU XaM/la acOCUH
xapakarJap y3 upojacuHu TonraH. ’KHCMOHMN MallKJap TMMHACTUKa CHapsAJapu
XaMJia CIOpT KUXO03JIapu €pJlaMuja yTKaszuaaAu. ACOCMU MallKJjap UYKU OpraHJjap
baoMATUHY  AXIIWIall, MoAJasap aJMallMHYBMHU fXWIWJALl, acab-Myliak
TU3MMUHHU MyCTaxKamJjalra épjam 6epagu. [MMHacTUK MauikJap:[5]

a) AIMHaMUK (6apya XapakaT Ky4JlapMHU HUIJIATHIIra UYHaJTUPUJITraH OYJuo0,
TOPMO3JIOBYUM Ky4JapHU CEKUMHJAUITHPHUIITra KapaTuaju) Ba 6) cTaTUK(TaHAHUHT
KalCUJUP KMCMHUHU XapaKaTCU3 Ba OUpP XWJ X0JiJa CaKJab Typull OUJaH OOFJIHK)
OyMIIM MyMKUH. [MMHacTUK MalllKjJap aHaepob Ba aepo6 xapakTepra ara OyJafiu.
[urniieHUK TrUMHAcTUKa O6oJiajlap COFJUFMHU MyCTaxKamJall, TyFPU KOMaTHH
IIAK/UIAHTUPULI, OpraHusM  (QYHKCHOHa/A TU3UMHUHM  TaKOMMJLJIALITHPUILITa
HyHasTUpUITraH 6yaaau. [urniieHuK rtMHAcTHKa BOCUTaJIapU OyJIM06 YUHUKTUPYBYU
MallKJap (CcyB, XaBo, Kyéll OpKaJiv) OWJaH YUFYHJIUKAArd YMYMPHUBOXKJIAHTUPYBYU
MallKJap, LWYHUHTAEK MacCcaX Ba ¥3-Y3MHM MaccaxX XucobJsiaHagu. [UruileHuk
rMMHAcTMKa Oapya €1 TrypyxJapujard OoJsiajapra TaBcus 3Tuiaaau. [4]Cnoprt
MYyHaJIMIIMAArd TUMHACcCTHUKa WHCOHHUHI YMYMHM J>KMCMOHUM TaW€prapJMrvuHu
OLIMpULIra UYHAJITUPUITaH O6ynaau. MakTabrada éumjaru 6oJiasap 6UJiaH MILIalga
YHUHT 6ab3W 23JjieMeHTJapuJaH ¢oijiaHuim MyMKUH. baguuil ruMHacThKaja
COpTra MyHaJTUPWJTaH TMMHACTUKa MallKJapu V3 UPOJACHHU ToNraH 0y/ub, Oy
MallKJap npejMeT KU NpeJMeTCU3 IYHUHT/IEK, HOTassHY CaKpall MallKJapu opKaJau
6akapuaaau. baguuil rMUMHACTUKAHUHT y3Ura X0C XyCyCUSITU LIYHJAKH, Y MyCUKA Ba
paKC 3JieMeHTJIapd XAaMOXAHIJVIMTKM/Ja aMajra OIUMPUJIMO, XapaKaTJapHUHT
ry3aJIJIUTY, KYpKaMJIWTMHY Udoaanad HadpocaT TapOUACUHU aMaJira OlIMpULIra XaMm
épliaM 6epagu. baauuil rUMHAcTUKaA y4yH MyBO3aHAaTHM CakJall MallKJapH, I0pHUI,
IOTYpULI, CaKpPAalIHUHI PaKCJAM KYPUHULLIAPH, XaJK pakKcjJapu 3JieMeHTJapH,
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npeaMetaap ( Tyn, o6pydy, JeHTa, 6alpokya, OysaBa, apfFaMuu) OuWJIaH
6akapuJiaJiIuradH MallKJjap xapakTepauaup. bajurii riHMHacTUKa MallKJdapyu XapakaT
KOOPJAWHATCUSICH, S'’bHUM MYBO3aHAaTHHHU WIAK/UVIAHTUPAAU. YJap TypJd Te3JUuK/]a
XaM/la MyUaKJapHUHT TypJau Uil GaoJuATH OpKaJld aMajira OLIMpUJIaAu.
[MMHaCTUKaHUHT COOPT TypJlapyura akpo6aTuka (rpekya - “©OKopura KyTapuayByu’)
XaM KUpaau. MakTtabradya Tab/JMM Myaccacajapuza 6oJiasap *XKUCMOHUHM TapOUsACH
»KapaéHu/la aKpoOaTUKAaHUHT alpuM 3JIeMeHTJapy KyJulaHWwaaau. Uik ém gaBpuza
aKkpobaTHUK xapakaTjap OTa-OHajJap XaMmJa Tapbusduwaap €épJaMuja amaJjra
omMpuaaan. by Maiksap xkymJsacura : “HuHa4yu’, “camosiéT”, “Kanauprou”, “6anukya”,
“TyliHyK4Ya” Kabu MallKJapHU KUPUTUII MYMKHH. PUTMHUK TMMHacTHKa MYCHKA
OpKaJsiu 6akapuJaJuraH >KUCMOHMW MallKJjap TU3UMHHU udopananu. [3]|PutMmuk
rMMHAacTUKa OoJiajlapZia MyIllak/Jap 3PKUWHJMWIH, XapaKaTJapHUHT Ty3aJ, YUPOWJIH,
KYpPKaMJIMTUHU TabMUHJaUIra épfam 6epaad. JlaBosiall rMMHAcCTUKAcU COFJIMKHU
TUKJALl Ba CaJOMAaTJUKHM MyCTaxkKamJjall MaKcaJuAa aMmajira olupuaajgud. by
MallKJjap OpKaJu acab TU3MMHUHU SXLIWJIAll, OPTaHU3M TOHYCMHHU KYTapHIl, HOXYLI
3MOTCUSIJIADHU KyTapulll, KaJ-KOMaTHUA TYyFpUJall, raBjAa XOJaTHUHU SAXIIWJIALIra
spuminnaau.Makrabraya é€mjgaru 6OoJsiajiap KUCMOHHMM  Tapbus TU3UMUJA-
rMMHacTUKa.MMHacTHKa Ma3MyHUMHH acOCUM XapakaTJ/ap, YMyMpPHUBOXKJAHTHUPYBYU
xam/ia cad TOPTUILI MalIKJIapH TallKWJ eTaau.[2]

Acocuil xapakaTJiap.Acocuil xapakatJiap — 60J1a XaéT $aoJMATU YUYH 3apypui
XapakaTJ/iap Ma)kmyacu 6yu6, 6oJia yjaapJaH y3 GpaoausaTua JoMMUAN poiaiaHau.
Ynap cadura: smaksaunl, TUPMaIUMWLI, YJAOKTHUPULI, OTHILI, HOPHUII, HOTYpPUIIl XaMmza
cakpall XapakaTJapu Khpaju. bojlaHMHTr E€uuIMrujaH yHra JOUMHUHA XaMpox
Oy/saAvMraH acocMi xapakaTJjap Tabuu{ paBullljla OPTaHU3MHUHI CaJOMAaTJUTHHU
TabMUHJAII OUJIAaH OUP KAaTopJa LIAaXCHUHT Xap TOMOHJaMa 6apKaMoOJIUrUra TabCUp
kypcatagu. Pyc ¢usuosor osumiaapu U.M.Ceuenos, WU.Il.[aBnoB, A.A.YXTOMCKHUH,
B.M.BexTtepeB, JI.A.Op6esu, LIYHUHTAEK y36eK IMcUxoJor, (U3UO0JIOT OJIMMJAPHU
Jd.Fosues, Illl.Kyp6onoB, A.Kyp6onos, 3.HHypuaaunos, B.T.XalhgapoB wuuiapuja
acocMil xapakaT/iap Ba VYJApHUHI OpraHU3Mra TabCUpPU Macajajapyd HWIJIMHUH
)KUXaTJaH acocJaHraH. AcCOCUH XapakaT/ap MaJlaKaCMHM IaKJ/JIJaHTUPUIIHUHT
Makcazu OosiaHu: 1) V3 XapakaTJlapuHU OHIJIM paBulLIJa OGOWIKApull; 2) TYpJH
BasUAT/JApHM MYCTaKWJ paBHUILIJA Ky3aTHUIl Ba TaxJJWJ KWJIHWII acocuja y3
XapaKaTJapyWHU 3HT KyJal WyHaJuIIJa MOCAALITHUPULL; 3) acOCUM XapaKaTJapHUHT
Xap 6Up TYPUHHUHT y3Ura X0C XyCyCUSITJIAPUHU TYIIYHUII; 4) acOCUM XapaKaTJiapHHU
Xap KyHrd ¢aosuaT/a WXOAWM Tap3/ja KyJualul MaJiakajapura 3ra OyJuuira
ypratuuigad ubopat boslaHUHT acocui xapakaTJapuaH AacT/Aa0KUIapyuHU yljiall,
WUPFUTHIL, YJOKTHPHUII 3JIeMEeHTJAapyu TAlIKWUJ 3TUO, yJap KeWHHYa/IMK TYI OuJaH
TYpJd XapakKaTJapHH amajra OLIUPHI, SbHU UPFUTHIN XaMJa yULIab OJIMII
XapakaTJ/iapurada ycu6 6opagu. Tyn 6uiaH amaJ/ira OlIMpUIaJUrald XxapakarJap 6oJa
NICUXHWKACH BA MOTOPUKACUHUHT PUBOXKJIAHUIIIKTA YJIKAaH Ta'bCUP KYypcaTau.
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['MMHacTUKaduIap 0'3JTapUHUHT KapepaJlapuHHU apTa 60J1a/IUK/IaH
6omiaiiuaap. By 3Hr ém cnopTymjap MIITUPOK 3TaJMraH CIOpT Typu. Emra
HUcOaTaH KAT Uil YeKJIOBJAp KO'JIJIaHWJaAu. 15 émjjaH KUYMK TMMHacTUKadyuJapra
XaJIKapo TYpHUP Ba YeMIIMOHATJap/Ja KaTHAlIMIIra pyxcaT 6epusnaju. Yoy crnopT
TYpPHU MaxCyC UHTU30MHHU TaJab KUJaJu Ba KaT UK Kouaasapra 60'lcyHau:

TaH/MOBHUHT OYTYyH [aBpHJa HUIITUPOKYWJIApP CalTAa OO0'/JIMIIM KepakK, YHHU
0'3J1apy KOJAAUPUO 60 ' IManu.

Yur'aHokyiapra o'tuiira ¢pakaT Mac'yJ1 axc XaMpox/JIMru/ia pyxcat 6epusaaiu.

Hamoiiviiap 6omaHAIIK/aH OJJWH KUCKA MyAJIaT/AM UCUHUII Kepak, yYH/laH
CO'HI UIITUPOKYUJIAP TUJIaMIra TakJAu} KUJIUHAU.

Mypa66uiira 4MKuIl NalTUJA €KW y OuJaH cyxbaTjalluiia CHOPTYAHUHT
XapakKaTJlap¥HU MYBOQUKJ/IALITUPHUILI TAKUKJIaHAH.

YckyHasnapra KaT'vuil pyuosi KUJIULI TaBCUs 3TUIaAu. Kuilnm-Kedyak KouJaJlapuHu
Oy3HIll TAHJIOBJAH BO3 KEYUIITA OJIMO KEJUIIU MyYMKHH.[6]

HcuTuil y4yH KeJMac/aWK €KA CHOPT MHTU30MHUHU OY3MII KaMoa €KU aJloxXyja
CIIOPTYM YUYYH *KapuMara cabab 60'iMiu MyMKHH.[1]

XyJoca:

Kamoa mycobakasapyja MIITHUPOKYMJIAPHUHT Xap OMpPU MallKJapAaH OUPHUHU
benys €Kk amnmapatJyap €pAaMmujia 6Up MapTa Oaxkapull XyKyKura ara. Hatuxkana
NpoTOKOJAra KupuTuaagu. CHnopTyud 0'3U OakapaJuraH MallKJapHA MYCTaKWJI
paBULIJa TaHJANU.

Baguuii ruMHacTMkKa YycKyHasapu.0'KyB 3ajJu KeJaKakKJaru CleKTaKJjiap
JIAaCTYpPUHU UILJIa0 YMKMUIITAa UMKOH 6epaJiuraH Kypu/MaJap OWJaH >KMX03JIaHTaH.
Maxx6ypuil To'miaMra Kyiugaruaap Kupaau:

Kabessiapra MaxkamJiaHTaH €r'od XajKaJjlap KO'pUHUIIWAATH XapaKaTJlaHYBYM
CHapsA. Yjap 60'liMya Maur'yjoT/jap KaTTa Kyd capdJallHU Tanab Kujaagd. YJaap
6usadH dakKaT 3pKaK CHOpPTYUJIAp WIYT yJAJaHUIIAAWA. Yaap OUMp KAaTOp akpobaTHKa
MallKJapuHU 6aXkapaaujap, CO'Hrpa OTAAH TYLIUPULIAJHU.

Bapsap - apkak/iap Ba aésuiap yuyH. Kusaap xap xus 6aiaH/JIMKAaru 6apJsiap/a
0'3 MaxopaTJ/lapUHU OlIMpaAuJap. JPKaK CHapsJ Ky4Id Napasuiesn KyTo6JapAaH
n6opat. CIOPTYMHUHT WUMKUJIUIIMHY IOMIIATHUII YYyH TUJaMyajap CHapsij, oCTHja
€é1nJIraH.

Ot-Kapgumru Pum naBpuzan 6epu mMa'siyM 60'/iraH Mawr'y/oT annapaty. Kelun
Yy MAUHUIIIHU O pPraHUIIHUHT éplaM4y BOCUTAcu 60'71M6 XM3MaT KUJIAU. JHU aillJlaHMa
Ba OeslaHYaK MallK/JapUHUHT KOMOWHATCUAJIAPDMHU OaXkapull y4yH pouraslaHUIagu.
MaJsiakaHUHT I0KOPH KUCMHU - Oy OyTYH cUpTZaH Gouja/IaHHUILL.

Cpoccbap - KaTTa >KUCMOHHUM Kyd Tasab KWUJaJUraH alJlaHUI XapaKaTJapUuHU
6akapuiira xuaMaT Kusaaau. Konzgasapra ko'pa, rHMHAacTUKa4M 6apra TaHacu GujaH
TEeruimyd MyMKHH 3Mac. Malk akpob6aTHKa 3JieMeHTJIapd OuWJiaH TYWHUpUIIl OGUJIaH
SIKyHJIaHA/U.
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BanaHc HypJiapu - aéjulap TMMHAcTUKAacu y4yH ycKyHasap. CopTyy MallkJap
TapKUOUHM JIOTHUHI OYyTYH 103acu épaaMuja Oakapajau. XapakarTJjap TUK Typras,
0'THUpraH Ba éTraH >KoWJapUJaH 6akapuiaiu, 0'iyad Ba 6auuil 60'TUIIK KepakK.

ByHaaH Tawmkapy, To'mlJjap, Taékdyajap, JieHTajlap HljiaTuaaau. Hamoiuiu
HaMoHUlLIapy 6a'3ujja pUTMUK MycUKa Ou/aH 6upra 60'sagy, 6y TOMOILIAHU sIHaJa
éPKUHPOK Ba Ta'CHpYaH KWJaau
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