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MAB3Y: «KYIl UMJIJIUK TAUEPJIOB TU3UMU/JIA CHOPTYUJIAPHU
CAPAJIAILI BA UYHAJITUPUII»

IOcynoBa 3amupa IceMm6eKOBHaA
V36eKHCTOH /jaB/IaT >KUCMOHMI Tap6Hs Ba CIIOPT YHUBEPCUTETH
['an60J1, perbu Ha3apusCHU Ba YCAYOUATH Kadeapa YKUTYBUMCH
Ten: +998946585482

AHaTanua:

Cnopm capasnoguHuHe Xap 6up 6ockuuuda Hagdakam cnopmuuHu mailépaawHu makcaoaa
MYy80(UKAUU AHUKAAHAOU, 6A/IKU, CNOPMYUHUHZ KObUAUSIMU 8d UMKOHUSAMAAPU, MEXHUK MAKMuK
Max0pamuHuHz Ky4/au 8a 3aug moMoHAapu, PYHKYUOHAA matépzapaucu xapakam cu@amaapuHuHz
pPUBONMCAAHAURU, NCUXA/I02UK Xycycusimaapaa myaa 6axo 6epusadu, ymuaeaH 60CKUY 4YyKYyp maxaus
KU/AUHAaodu YHUH2 UYHAAUWU, Kamma/auau 8a KWKAamMa/aap Xapakmepu, y/JAapHU CNOPMYUHUHZ Waxcull
xycycusmaapuza Mocauzu ypeaHuaaou. MasKkyp MasayMOm/AdpHUHZ 6apvacu  Kyn UUAAUK
matiépaosHuHe Hasbamdazu 6ockuvuda UyHarmupuw y4yH acoc 6yaadu. IllyHdaili Kuiué6 cnopm
€apa/o08uUHUH2 60CKU4/AAPU chopm UYyHaIMupuAuwu 6UAaH yUryHAawu6 kemadu.

3aMOHaBUM CHOPTHUHI HATWXXajapu Japaxkacd Wy KaZap IOKOPHUKH, yJapra 3pUUIMII YYyH
CIOPTYM KaMéb Map@dOJIOTUK XyCYyCUSATJIApPra, )KUCMOHUW Ba MCUXOJIOTUK Ma)XMya »KUXATJapUHUHT
MyTaHOCHUOJIUTH Kabu TajabJsiapra >kaBob6 OepHIIM Kepak Ba yJap aabaTTa, pUBOXKJIAHUIIHUHT 3HT
IOKOpPU CaBUsCHJA OYJUIIMA JIO3UM. ByHJal YHUFYHJUK, Ky MWJIJIMK TaWEPJIOBHU SHI OKWUJIOHA
paBHULIJla TY3W/IraHUra Ba 3apyp LIApOUTJIAPHUHI 6Gapyacu sfipaTW/raHura KapamacZaH >XyZa KaM
yupaiau. UlyHUHTr y4dyH, oJud Toudajaru CHOpTYMUJAPHU TaHEpPJIOB TU3UMHUHHUHT SHI MapKa3uu
MacaJjlacy CIOPTYUJIapPHU capaJiall Ba WYHAJTUPULIIUD.

CnopT capasioBM - CIOPTHUHT MabJyM TYpH/Ja IOKOPU HaTHKaJlapra 3pUILIMII UMKOHUTA 3ra
6yJiraH, UKTU/OPJIU OJlaMJIapHU KUAUPYB KapaéHHU.

CnopT HYHAJATHPUJIUIIU-CIOPTYUTIAPHUHT KOOWJISATH, MWMKOHHUATJIAPH, MaxopaTJiapuHU
IIAK/JJIAHMUIMHUHT IIaXCUK XyCycAT/JapuJaH KeJqub YMKKAH X0J//a HOKOPU CHOPT MaxopaTHUTa
SPMINMIIHUHT MCTUKGOIIM WYHAIMIUIADUHU aHUKJALL MYHaATHpUI, MabayM CHOpT TypH
JloMpacura Top CopT MyTaXacCUCJUTUra (CHpUHTep-CTalep, XUMOSYU-XY>KyMYH Ba X.K.);

- KYyNI MAJIJIMK TaUépJIOBHUHT IIAXCUM CTPYKTYPAaCHHU aHUKJIAIITA, I0KJIaMaslap JMHAaMUKaCcH Ba yCUII
KaJaJIJIMTUTa;

- MabJyM OUp CHOPTYUHUHI CHOPT HATHXKAJApU CaBUSCUra Xajl KWJIYBUM TabCUP KypcaTHLI
MMKOHUSITUra 3ra OyJraH Tauéprapjiuk Ba OesalmlyB (GAOJUATUHUHT €TaKiud OMWJIJIApUHU
aHUKJIALUTa;

- CIIOPTYMHU KOOMJIATUHU PUBOMJIAHUIIUIA, YHUHT 1Aaxc cudaTh/ia MaK/AJaHULIKTIa Cal0Ui TabCUp
KypcaTULIM MYMKHH OyJIraH BOCHATajap, lOKJaMajap, YCy/UIapHU TaHJalra Teruuid Oyauilu
MYMKMUH.

CapasioB Ba HYyHaJTUPUII CIOPTYM MaxXOpaTUHU Kyl  WWIJIMK [JAaBOMHUZA
TaKOMUWJJIAUITUPULI CTPYKTypacu OWJaH sIKMHAA OofJyiaHrad. lllyHaaH kennb6 4MKKaAH X017, Kyl
WUJITMK TalEpJIOBHUHT Ma'bjJyM OOCKHUYMJA COOPTYM/IAP KYHWJraH MacajajapHU eya oJlaiujlapMu
JleraH caBoJIra »KaBOO OJIMII Y4YyH CapaJIOBHUHI Oell GOCKUYMIHMHA aJoXyUAa KypcaTUO yTULIX
Makcajara MyBoQUKAMp. Yuibysaapra MoC paBulLI[a, xap OUp OOCKHYJAA CapaJIOBHUHT aCOCUU
Basudacu 6esruaaHau (>kaaBadn).

CnopT capa/IOBUHUHT Kyl THJJIMK TalépJIOoB 60CKUYIapy OWJIaH AJIOKACH

CropTt capasioBu Kyn iunnuk tTarépion
Bockuu Basudasap 60CKUYHU
Bupsiamuu Tansanran cnopt Typuja cnoptT | bupaamuu
TaKOMUJIJTAIIyBUHHU MakKca/ira
MYBOGHUKJIJUTHHU aHUKJIALI
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Bouutanruy Camapasnu TaKOMUWJLIAWIUIIra | bouutaHFuy
JIa€KaTJIAapHU aHUKJIALI

Opanuk, IOkopu CHOPT HaTwxxasapura | Uxtucociamran
£)0)Z0100%0118 TPEeHUPOBKaA Ba
OeJs1allyBJIaPHUHT KaTTa
I0KJIaMaJlapura yyAaul
KOOWJIMSATAApPUHU aHUKJIAIll

Acocui Xankapo Toudazard HaTwxajdapra | llaxcuit  MMKOHUATIApPHU
3pULIMII KOOMJIMATIApPUHM | MaKCHMaJl aMaJira OLIUpHUIL
HIaKJIJIAHU LU

Axynuit JpUIIMATaH HaTWXaJapHU cakJjab | HatwxanapHu cak/j1ab
KOJIMII Ba IXUIMJIALI TYpULI

Kentupunran capasoB 6OCKUYJApUHUHI Xap OUpPU y4yH ¥3 yCy/JJapu Ba Me30HJApH,
6ax0JIApUMHUHT aHUKJIWIU Ba XyJOCAJapPHUHT XOJIUCJUTM Ba KAaTbUUJIWTCU MaBxyZ. MacasaH: arap
CapaJIOBHUHI OHWPUHYM OOCKMYWAA UIYFYJJIAHYBUMJIAPDHUHT aHTPONOMETPUK Ba MOPOJIUK
KypCcaTKU4YJapu KaTTa YpUH TYTCa, OXUPrH, OemMHYM 6oCcKu4yga Oy KypcaTKU4/Iap [Jespsu
3bpTUOOpra OJIMHMaMl/i4, aCOCUM 3 bTUOOP IPUIIMJITAH CIIOPT IOTYKJapura, I0KJ1aMajap KaTTaJluru Ba
XapaKTepura, CHOPTYMJIAPHUHI MCHUXOJIOTUK >XKUXATJAPUra, yJapHUHT WXKTUMOMU X0JaTH XaMm/ia
CIOPT OUJIaH LIYFYJJIaHULIHU JaBOM 3TTUPUILI cababiapura KapaTUaajy.

CapaJIoBHMHT OGMPHHYM Ba OOLIJIAaHFUY JIaBpH/ia CIOPT OMJIAaH LIYFYJJIAHUIIHU TabKUKJIOBYH
TaBcusiap Oy/MaraH xoJ/7a, 6axoJjiap acocaH TaxMMHUW Ba TaBCUSAIBUM xapakTepra ara 0OyJica,
KEeMUHru OO0CKuYJapAa yJlap aHUKPOK Oyub6 6opaau. By MabaymoT/ap OWJaH MaKMyaBUU
TaJIKUKOTJ/Iap HaTWXKaslap MUFUH/KCH aCOCJaHTaH XyJiocasap YMKapHIL YYyH acoc 6yaiau.

CnopT capa/JOBUHMHT Xap Oup Oockuuuga HadakaT CIOPTYMHMU TalépJallHM Makcajra
MYBOQUKJIWNIU aHUKJAHa[U, 0aJKH, CIOPTYMHUHI KOOWJIMATHU Ba UMKOHUSATIAPH, TEXHUK TaKTUK
MaXOpPaTUHUHT Ky4/Jd Ba 3au¢d TOMOHJApPH, PYHKIMOHAI Taképrapjurud xapakaT cupaTJIapUHUHT
PUBOXJIAHJIMTH, TICUXAJIOTUK XyCyCcUSTIapra TyJja 6axo 6epuyaaju, yTUIraH 60CKUY YYKYp TaXJIUJ
KWJIMHA/IU YHUHT UYHa/IMILIY, KaTTaJUTK Ba IOKJIaMaJjap XapaKTepH, yJAapHU CIOPTYUHUHT LIAXCUU
XyCyCcUATJapura MOCJUIM ypraHuaagu. Maskyp Mab/JAyMOTJAapHUHI 6Gapyacu Kyn WUJIHK
TalépJIOBHUHI HaBbaTAaru O00CKUYWJA WYHAJTUPHUIL y4yH acoc 6ysnagu. llyHpad kuanb cnopt
CapaJIOBUHUHT 60CKAYWIAPU CIOPT UYHAJITUPUIUILM OUJIaH YUFYHJIAIIMO KeTaU.

CnopT capa/ioBU Ba WYHAJATUPHULI-COOPT (AOJUATUHU TAKOMUJJIALITUPUIL-HUHT OUPOH
6ockuuuaaru OUp Jax3ajJuK XoJuca sMac, 6aJKA CIOPTYUHU Kyl HUJJIMK TalépJOBHUHI KaMpab
OJITaH Y3JIYKCU3 >KapaéH 3KaHJWTMHU 3bTUOGOpra oML MyXUMAWP. By 0JlaMHUHI pHUBOXJIaHULIU
(Ycuim) €Ky Kyn WMJIJIMK TalépJ0BHUHT MabjyM O0CKUYHWAArY HMKOHUSATAAPHU aHUK aHUKJIAIIHU
WJIOXU UYKJIWTH, XaMJla KOOWJMAT KYpPUHHUIIWJArW HacAd OMWJIJIAp Ba MaxCyC TaWéprapJuk
HaTWXXacH OYJiraH TapbusJaHraH OMUJIJIADHUHT ¥3ap0 MYHOCAaOAaTUHUHI MYUIKYJI XapaKTepHu OWJIaH
6esrunaHagv. XaTTo, KaHAauaup &aosMAaT Typujard KooOuauaTaapu. ¢akaT crnopT OusaH
IIYFYJJIQaHUIIU YYYH KaTTa MMKOHMUSATrA acoCc GOpJIMIY Oeqrucu 6yaub xusmaT Kuaajau. XaKUKun
KoOuMaTAap 3ca pakaT ypraTuil Ba TapOusJall XapaéHUJJaTMHA aHUKJAaHUIIA MYMKHH Ba yJap
TyFMa TapOHsJIaHTaH OUOJIOTUK Ba M>KTUMOUM-/IUATIEKTUK OUPJIMKHUHT XOCUJIACUIUD.

CapasioB Ba UyHAJTUPHUII KapaéHUJA CIOPTYM TYFPUCHAA TY/ia MabJYMOT OJIUII UMKOHUHU
6epaZiiraH TypJiu TaJKUKOTJIap oaub 60puiaju:

- COFJIMKHUHT X0JIaTHU Ba *KUCMOHUHN PUBOXKJIAaHTAHJIMK JapaKacy;

- TaBJJAHUHT TY3WJIUILH;

- GMOJIOTUK eTYKJUKHUHT XyCyCUSTIapH;

- acab TU3UMUHUHT XyCyCUSTJIapH;

- GyHKIMOHAJ UMKOHUSATJIAap Ba OPTaHU3MHUHT MYXUM TU3MMJIAPUHU PUBOXK/JIAHULI UCTUKDOJJIapH;
- xapakaT cudaTJapUHUHT PUBOXKJIAHTAHJIWK Japaxkacd Ba yJapHU TaKOMHUJLJIALITHPUII
UCTHUKOOJIIapH;
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- CIOPT TE€XHHUKA Ba TAKTUKACHUHU V3JJIALITUPULI KOOUIUATIAPH, XapaKaT KYHUKMaJapyu Ba TEXHUK-
TaKTHUK CXeMaJlapHHU y3rapTUpa OJIMIL;

- MalUfyJIOT Ba OeJulalllyB HOK/JIaMaJApUHU KyTapa OJIMLLKAWTA TUKJIAHUII >KapaéHJapUuHU
Te3KOPJIMTU KOOUIUATH;

- MyLIaK - XxapakaT Ba ¢pa30BUi- BaKTU AuddepeHLaucura, Ba3usTHU Te3Kop 6axoJ/iall Ba Kepak/u
KapopJiapHU KabyJ1 KuJia OJIUII ICUX0(PHU3UO0JIOTUK KOOUIUATIAp;

- MOTHBAIlYs, MEXHATCEBAPJIUK, KATbUSTIUK, TAUEPJIUK.

- 6eJi1allyB TaXXKpHUOacH, XaMKopJiap Ba paKu0J1apra, XakaMJIMKHUHT XyCyCUsT/Iapura KyHrKa OMJInL,
- CIIOPT MaxopaTH Japa)kacu Ba yHU MyxXUM OeJilallyBJap y4yH XapaKTepJid OYJraH sKCTpeMas
HapouTJaap/Ja Ky/uiai Ouanml.

CapasioB Ba HYHaJTUPUIIHK MabJyM OOCKUYMHUHI Badudasapu xap OUp KypcaTHJTaH
HyHasumiap 6yiduda OJIMHraH MabJyMOTJAPHUHI YpHU Ba aXaMUATUHU Oesarunanau. Macasnas,
COFJIMK XaKu/Jlarkd Ma’bJyMoT O6elll 60CKUYHUHT 6apyacy y4yH OUp XUJIa MyXHUM.

Typau cmnopt WyHaauuuiapyuja Oo0JIaJlapHUHT IOTYKJapra SpUIIMIIA  WMKOHUATJIAPU
Oe/rMJIapMHUHT  KYNUUJIUMTA 3bTUOOPHU ToOpTaAu. bosianapHu crnopT MyTaxacCUCIMKJIapura
axpaTuuiga 6y 6uiaH raBJa OFUPJUTUMHAHT OOFJIUKJIWTY JUHAMUKACH KaTTa aXaMHUsTra ara, 6y xoJ
allHUKCca OFUp aTJ/eTHKaJap Ba BOJIeHOOMYUIAp YpraHuWAraHa siKKoJ Kysra TaluiaHaau. Kusuru
IIYyH/JaKK, I0KJaMaJapHUHT KaTTaJWrd Ba WYHAJATUPUJITAHJUTU WU AAaBOMHUJA OYUHUHI YCUIIMUTa
aH4ya TabCUp KypcCaTHUIIUM MYMKHH. Maxcyc TpeHMpOBKa Ba OeJjlalllyB IOKJIaMaJlapUHUHI KaTTa
XaKMHM, alHUKCa YapyalllHA 3’bTHOOpra 0JiCaK, €l CIOPTYUIAPHUA OYHUHU YCUIIUTa CaJIOUN TabCUP
KypCaTUIIKM MyYMKHH. YMYMUH UYyHaJULIard TPEHUPOBKa/Iap IOKJAaMaJapyuHU KaTTa 6y/IMaraHJaury,
TpeHUpOBKaJiapJaru TaHadycaap, akCuH4a OYHHUHT YCUIIUTA TYPTKHU OY1aaH.

BouuiaHFuy TalépJioB rypyxJ/jiapura 6oJ1aJlapHy KaGyJ1 KWIMIIHUHT €11 Yyerapajiapu

CnopT TypH Em Crnopt Typu Ewm
Cysui 7-8 dyT60a 10-11
durypasau yyuiu 7-8 [ang60a 10-11
bajuni riMHacTUKA 7-8 CyB nosiocu 10-11
Cnopr rMMHacTUKacu | 8-9 Kuinu60o31uk 10-11
(Ku3ap)
TenHuc 8-9 CropT ropuiu 11-12
Akpob6aTuka 8-9 bailapkazga amkak | 11-12
3K I
Cnopt ruMmHacutukacu (yfua | 8-9 KaHosga smkak amumm | 11-12
6osiasap)
CyBra cakparu 8-9 EHrun atsieTuka 11-12
Yauruga TpaMIUIMHAAH | 9-10 MUATHUKAAH OTUILI 11-12
cakKpall
Cranom 9-10 Ot cioptH 11-12
Te3kop Tymui 9-10 3aMoHaBuM G6euikypam | 12-13
BbuatyioH 9-10 bokc 12-13
Yaufu nouracu 9-10 Besiocunef crioptu 12-13
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YaHfHU UKKUKYpaLIHX 9-10 Ofup aT/ieTHKa 13-14
bagMHUHTOH 9-10 CTeHara oTuil 14

Bosia raBAacMHUHI yMyMHMH XaKMWHMU TallKU KYPUHUIIM OWJAH  YUFYHJUTA  BU3yaJ
6axoJialll/laH YHUHT CIOPTTa JJaéKaTH Ba UCTUKOOJIMHU 6aXoJlalllHU Goliall Kepak. MacaJjia, cy3ull
Ba 3IIKaK 31U YYYH 6asaHj, 6Yiau 60/1alapHU capajiaraH MabKyJl. JIIKaK 31IHUILJA, FaBAacy Y3YH,
KyJIOUM Ba eJKach KaTTa ycMupJapra 3bTU60p Oepuwr Kepak. Cy3ull y4yH HOPONOPLHOHAJ
TY3W/IMLIra 3ra, 6UP TEKUC MYUIAKJIU, €HTWUJ CYSK/IM, TOHKHE JIOABIIIKU U 3amsicTbe OEK KapTu
BallaH)XaJlapy KaTTa OoJiaJlapHU aXXpaTUO osumajgu. Besocuneguuiap KOHKMJA HOTYPYBUWJIAPHU
capaJialljia, OFUPJIMIU KaTTa 6y/MaraH, COH Ba 60/14Up MyIllaK/JIapH AXIIM PUBOXJIAHTaH ycMUpJapra
KYNpOK 3bTUOOpP Gepuiaau. Taxkpubaiu TpeHepJsiap 60Ja/apHU CIOPTra UyHAJTUPUILLA XYAU LIy
cudaTiapra axaMuaT 6epasuap.

Xysioca: lllynaai KUau6, CiopT capasioBU KeJlaXkak/Aa OYIOK CIOPTYMIApPHU TaépJiall MyMKUH
OyJraH MCTUKOOJIJIM OJJaMJIapHM aHMKJall MacajJlaCMHMU euca, CIOopTra MyHaJTHUpHUIL 3ca yuoy
TaWE€PJIOBHUHT VKUTUIL Ba CIOPT MAUIFYJOTJAapU TU3UMMUJArU CTPATETUsCH Ba TaKTUKACUHHU
aHukJaugu. lIyHUHr y4yyH, capaJlOBHUHI OOLJIAaHFUY JaBpuja ysrapmac (Ycuil JgaBpuja KaMm
y3rapajural Ba MaUIFyJOT TabCUPUra KaM OOFJIMK Oy/raH) 6e/srusapra 3bTU60p Gepull JIO3UM.
ByHgaii Tasabsapra, MopdoJsorMK KypcaTkuusiap xaBo6 6epagu. H.K.ByarakoBHuHr(1986)
TajKUKoT/apura kypa 11-12 Ba 16-17 émaru 6o1asapHUHT O6Vi1apyu opacuza 60FIUKJIUK MaBXKy /.
12 émnu yrun 6osanap, Kenakakaaru o6yiu 86% ra etagunap. CHopTuYuJIapHU HWCTUKOOJMHU
6axoJiall KapaéHUJa «KaTTa €mJard OYyWHUHI» UCTUKOOJ KypCaTKHU4YU 66 0K KapTHUHHUHT Ba
NaH)XaJIapHUHT Y3yHJUTY XU3MaT Kuaaau. Kenaxkakza 6yHY aHUKJ/1a11/a, 06K KaQTUHUHT Y3yHJIUTH
6omKa ysayamsap OWJaH yWUFYHJIALIraH X0J1/1a, X03UPru OYHAaH Kypa aHUKPOK KypcaTKu4 0y/u0
XU3MaT KUJIa/H.
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