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Crmopr THOOMETHIA  FOPAK-KOH
TOMUP TU3UMHUHH TEKIIUPHUIITA KaTTa aXaMHUSIT
Oepusiay, YyHKH IOPaK-KOH TOMHUP THU3UMH
0JlaM OPTraHU3MUHUHT Xa€TUH 3apypUil acocuid
TU3UMUUD.

IOpak-kon TU3UMU aTpodunaru
MyXUTAa HIUIad TypraH MyIIaKiap Ba WYKU
ab30jiapra KUCIOPOJAHW TAIlIMIIA aCOCHM
YpuH oJrauaiad.  MyHTazamiMK — CIIOPT
MAIIFyJIOTJIap JKapaéHusa IOpPaK-KOH TOMUP
TH3UMJIapJa Ba OOIIKAa WYKH ab3ojiapaa
MOCJIaHUII ~ y3rapuiuiap
Kucmonuii  mamkiapra y30K KYHUKHUIIA
(MocnaHMIl) HaTWXKacuaa Xap Oup HUKH

TU3UMIIApJa  y3ura  xoc  (hyHKIHMOHAI

PHUBOXIIaHAOAM.

y3rapunuiap naiigo 6ynau Ba Oy y3rapumuiap
allpuM  MYKU  ab30J1apaa
TYy3WIMIIUAArd y3rapuiiap OwiaH Kedalu.

MOpP(OJIOTHK

byHnaii y3rapumap HYKM ab30JapHU FOKOPH
Wl KOOMJIMSITUHU TabMUHIIANRIH.

Crnopt il KOOWIMATUHUHT Aapa)kacu
Ky[IMHYa IOpak-KOH TOMHMP THU3UMHHHMHT
camapanu wummra Oormukaup. Croprumnap
IIMAJATIIA Ba Y30K JAaBOMMIIM >KMCMOHUI
FOKJIaHUIIUIAPHU Oaxkapuiira Mysiccap
Ooynamwnap. bomkaya aitranjga, >KMCMOHMMA
MAIFyJIOTJIap JaBOMUJIA MapkasaaH
Y30KJIalTaH ab30JIap KyN MUKIOPIN KOH

OouaH TabMHWHJIaHaWJIap. CHOpT‘{I/IHapHI/IHF

WYKA ~ ap30J1ap  TU3MMHJA  >KMCMOHUHI
IOKJIQaHUIITa  KaBoOaH  y30K  JaBOMIIM
KYHUKUIIN HaTXacuaa y3ura X0C

¢GbyHKIMOHAT Ba MOPQOJOTHK Y3rapHiuiap
pUBOXIaHAAU. by y3rapuiuiap ciopT4niapHu
WYKU ab30JapHU U KOOWIUSATHHH OIIUPAIH.

bynnai y3rapuuuiap CIIOPTYWIIAPHUHT
HUAJATIA  Ba y30K MYIJAaTid  BakTId
KUCMOHMH  IOKJIQHMLUIApHM  Oakapuiira

UMKOH Oepa.

baw3u nukn TU3UMJIAp, MacCaJlaH OBKAT
Xa3M KWJIHMII TU3UMHU, AXPATYyB TUSUMIIApU
MYCKYyJU1ap XapaxkaTuaa
ATMaanIap, aKCHHYa,
IOKJIaHUIIIapAa OBKAT Xa3M KIJIMII Ba OOIIKa

HIITHPOK
SKUCMOHUH
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TU3UMJIAPHUHT  (DAONUATIApUHU  Ccycaluin

Ky3atunaad. Kopun OynuinFuaa »ousamran
WYKU ab30JIAPHUHT KOH OMJIaH TabMUHJIAHUIIN
KUCMOHHUH IOKJIAaHUIIIAP JaBOMMJA IalTHIA
TUHY XoJjaTtura HucOaraH TYpT OapaBap
Kamasiau.

by wukkum cucremanap JKUCMOHUU
JlaBpuia HeWporymopal
TOMOHMJAH SKuAnui  Oomkapwiaan. by

IOKJIAHUIILIAp

Tydailin opraHu3Mja SroHa KHUCIOPOJHU
TalulyBud (TpPaHCIOPT KWIYBYM TU3ZUMH),
Oomkadya alTraga ropak-Hadac — OJMII
cucremacu gaonuar kypcaraau. FOpak-Hagac
OJIMILI CUCTEMAacH TalllKu Hadac anmapaTHHU,
KOHHHU IOpaKk-TOMHMp CUCTEMAacu Ba TYKuUMa
Hadac ONMII CHCTEMACHHU Y3 MYUTa OJIA/IH.
KoH aiinmaHum TamikKu MyXUTZAH HIUIA0
Typras MyIlaKjiapjaa Ba
KHCIIOPOJIHM  TallWIIJa  ajoxXuaa  YpuH

ap3oJiapra

srajutaiiu, my Tydaiinu 0y cucTeMacHHHMHT
acocuil JIMMUTIIOBYM (YErapajioByH) XalKacH
O0ynb xucoOnanaIm.

Myckymnap  (Mymiakiap)  XapakaTH
JaBpuAa IOPaKHUHT MII KOOWJIATHHM XaJJIaH
TallKapy  OUIMPUII  MYMKHH  SMAaciUru
Ty(alinm WHCOHHM WHIYBHIyad (LIaXCHA)
“kuciaopon mupTu” Oup MuHyTna 3-6 1
KHUCJIopo 1 Ounan yerapananunaad. [y Mmyxum
(bakT cnopT Uil KOOWIMSATUHU TabMUHIAIIA
1opak (paoNMATUHU aXaMHUSITHHU UCOOTIAMIN.
Kucmonuii roxknanumiga ynkagad 1 mun 140-
160 nutp xaBo yTkazunaau. Xap 1 1 xaBoza,
HopMan atMochepa 6ocumu mapoutuaa, 0,21
1 kucnopon tamkui Kwiaau. 140-160 x 0,21
KymauTupuiaumuaa  yoka 1 MuHyTAA
opraHusmra 29 j KMCIOPOJHHU €Ka3UIUIUTHHH
aHUKJIaiMu3, 1eMak 0y KypcaTKud OJIaMHUHT
“KHCIIOPO/T mud T 1aH 4 OapaBap
OLLMKPOKINP. OHu KOH allmanuIn
cucremMacura >bTHOOp OepailiuK, KOHHHHT
KHMCJIOPO/I TALTyBYX MOJIACH T'eMOTII00UHAND,
100 rp remornobun 0,134 xuciaopogHu
TaITUIIH (TPAHCTIOPT) MyMKHH.
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Kucnopogan xanman Ttamkapu Tanad
KWIYyBYM CIOPT Typiaapuna (KMCMOHUI
YU IAMJIWIIUKHU PYBOXJIAHTUPYBYH)
CHOpPTUMIIAP MAIIFYJOTIApU AacocaH HpakK
(baonuaTuHU OLLIUPUILIUTA KapaTHIraH
Ooynanu.

Coopr  daonusiTMHM  TabMHUHIAIIAA
IOpaKHU JIMMUTIOBYM (YErapajoBuM) pPOIU
Tyaiinm  rOpakHUHT  3YpUKHMIIM  OOIIKa
abp3ojlapra HucOaTaH KYIpOK  yuypaiau.
Cornom kummnapHuar 1 a1 xonzma 150 rp
remorsiooun 6op. [emak 1 1 KoHAa HOpMam
mapoutna 0,134x150=0,2 1 xuciopoaHu
TalKwl 3Tagu. KoH ailjnaHuil cucreMacu
unad TypraH MyJiatiapra  KUCIOPOJIHU
€TKa3MILINHU YerapaIaam.

IOpakHu n1y derapajoBuu XyCyCHSITH
CHOpT (baonuATuHU TabMUHJIAIIA
acocwilapgan Owpugup Ba OOIIKA WYKH
ap3ojlapra HucOaTaH YTa 3YPUKHINTA KYTPOK
YaJlMHA M. HOpak MUOKapIUHU
IIMKACTJIAHUIIN Ba (YHKIMOHAN XOJIATUHU
OY3WIUIIMHA OIJWMHH OJIMIIIa MYHTa3aM
paBuma TUOOWN HA30paTHU YTKAZUIIUINN
XaKuJ1a OWIHIILIIAPH JIO3UM.

IOpax-Tomup CHUCTEMAaCHHHUHT
YyerapajJoB4l XyCyCUSATH IOpakHUH HUILIa0
yuKapuil GaoausTi OuaHruHa OOFIIUK dMac.
bynga dernma okoiinmamraH —MexaHH3MIIAp,
MacajgaH KamwulsIpAard KOH OKHIIU Xam
MyxuMaup. Maiina kanuuispiapAard KOH
alIaHUIIHUHT TE3MUTH puTpountiad O2 ra
MabCyIl Xy’KalpagapUHUHT
MUTOXOHJIpUSUIApAra YTUIIM  XaM  Kysra
KYpUHAPIH TabCUP KUITUIIA MyMKHUH.

SIxmmm JKUCMOHHH YHHUKKAH
KUIIWIapAa HOPAaKHUHT KaTTalWrd, Ky4JIu
TOMHp YPHIIH Ba OOIIKANap aHUKJIAHTaH SHIU
THOOMI arama”criopt toparn” (XewuieH)
TaBCHsI STHJITAH COFJIOM, IOKOPH (DYHKIIHOHAI
MMKOHUSATIA 3ra OYIraH IopakHyu OMIIIUpaIu.

Cnoprumnnap IOpariHUHT KaTTajJlallnuiiy,

IOpaK OVIUIMKJIApUHUHT KEHTANHIIH, IOopak
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KOpPUHYAJApUHUHT Ba IOpak OyiMauanapu

JICBOPIAPUHUHT KATMHITAITUIIIATA OOFITUKIUD.

Junstamas — 10pak OYIUTUKIApUHUHT
(kopuHUYanap Ba OyamMadaiap) KEHr AU Iup.
IOpak kopuHuUanmapuHM KEHralMmmM KarTta
axamuarra ora. by  cnopTumiapHUHT
IOpaTMHUHT  DHT  MyXuM  (YHKIIMOHAT
XYCyCHSTIApH IOKOPU WII  KOOWISATHHU
TabMUHJIANIU.

bokc, kapare, ciopT yiiuHmapu OwuiiaH
IIYFYJUTAHYBYM  CIIOPTUYMIIAPHUHT FOPAKIApU
Ky3ra KypUHapJid KaTTajJammanad. AcocaH
TE3KOPJIMK Ba KyYHH PUBOXJIAHTUPYBYH CIIOPT

Typiapy  OujaH  HIyFyJUIaHyBUMJIAPHUHT
I0paru CIOpT Ounan
UIyFyJUIaHMaraHJIapHUKUAaH KaM

¢bapkmananu. Jlemak, JOWIATaUs  acocaH
YUJIAMIWINKHE ~ PUBOKJIAHTHPYBYM  CHOPT
TypJiapu Owian HIyFyJUIaHyBUYMIapra
TabIYKIUAND.

XaanaH TalmKapu IOpaK XaXMHHUHT
KaTTaJlallyBU HOTYFpU  MAaIIFyJIO0TJIap
YIOIITHPUITALIH HaTHKacuaa I0paK
MYIIaKIApUHU 3apapiiaHUIInHU udoaamaiu.

Cropt THOOMETH aManuETHIa IMAXCHA
HUCOMM  IOopak XaxMmu (IOpaKk  XaxMHu
KYpCaTKU4y CIIOPTYMHUHT Ba3HUTa OYIMHAIN)
aHUKJIaHA}.

Oxupru Humiapia  CHOPTYUIAPHUHT

IOparMHU ~ TEKUIUPHUIIAA  yJIbTPa-TOBYII,
sXoKapauorpapus ycynu KEHT
KYJIJTaHUIIMOK/IA. DX0oKapaIuorpaMMaia

IOpAaKHUHT CHCTOJIa Ba JIMACTOJNA JABPHUIAaru
daonmuaTuHN,  OYIUTHKIAP

JI€BOPIAPUHUHT Ba

JTUaMETPUHH,
KOpUHYaJIapapo
MapJaCHHUHT KaJTWHJIAIITAHIUTHHA aHHUKJTAIn
MYMKHH.

Maxcyc dhopmynanap épramuaa
KOpHHYA OYNUIMFUHUHT OXUPTH JUACTOIHK
xaxmu (OJ1X) Ba OXUPIH — CUCTOJUK XaKMHU
(OCX) wmwmokapn wMaccacu (MM), ypym
xaXkMUHUHT (YX) Xuco01a0 YUKHUIIT MyMKHH.
OX-cnopt IOparuHu
(munaranms) AapakacMHH ymdamu - OYiauo

KEHTaluIIn
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cnopTamiapgaa cnopt typura kapad 100-200
M atpodua, IyFyulaHMaraniapaa sca 80-
140 mu 6ynany.
Kucmonwuii MaIlIFyJIOTIapHU
OakapuITUIITHIA CIIopT oparu oup
KHCKapHUIla THHY XO0JIaTra Kaparanjga HUKK{
OapaBap, KHCKa BakT naBomuaa 2-3 mapra
KYIPOK KOHHH XalJalllk Kepak. Y3 - y3umaH
KypuHHO TypuOIUKM, KOH XaWjamjga Kyd
OIIIMOKJTATH JI03UM. by MHOKap]T
runeprpodusicu IOpaKk
KaTTaJaHUIIU Ty(}aiiau amanra omau.
HOpax MacCacHUHHU
MHUOKApJHUHT TUMEPTPOPUSICUHU aCOCUIMP.

TaOwuiikwy, IOpaKHUHT runeprpodusicu,

MYCKYJIUHHU

KaTTaJlaHUIIHN

MaTOJOTHK runeprpodusra YaTuHraH
O6emMopIapra Kaparanaa Oup MyH4a KUIHKpPOK.
IOpakka TYIIaUTaH KUCMOHUH
IOKJIQHWIIUTADHA ~ KaMaWWIIA ~ MHOKAPIHUHT
¢u3HoNOTUK  rUnepTpoduAcUra  KauTHIIN
MYMKHH.

MapxyM  CHOPTYWJIDHH  IOparvHU
TEeKIIMPWITAHJa KYMUUIUTUAA  FOPAKHUHT
Maccacl HOPMAaHUHT IOKOPH Japaxacuaa EKu
HOopManaH omrannurd wucdbormanran (H./L.
I'paesckast, Paiinens Ba 6omkanap)

Nurgan runeptpodusi puBOKIaHUTIIAIA
MHUOKap/l TOJAJIAPUHUHT COHUTa HHCOATaH

kamuisipiaap conu omaan (Komagen Ba

Oomkanap), ry Tyhainu MYyIIIaK
JNIEMEHTIapHA KOH OWJIaH TabMUHJIAHUIIU
y3rapMaiau. Makcanra MyBO(HK
PUBOKJIAaHTaH MUOKapTHUHT HIIYaH

runeprpoduscu  Xakugaru cysmap  (akar
YHUHT MYTaJIAJ JapakararuHa TabiIyKIUInp.

Pammmonan paBumiga Mamik KWAJWHTAH
BaKTa OSHI KYyWIM CHOpPTYM IOPArvuHUHT
MaccacHHM KaMJaH-KaM XoJijIap/a Ba xKyJa o3
Mukaopaa S00r kaTTanuruaard  KpUTHK
XOJaTUAaH caln oOpTUK Oymaau. Arapna
runepTpodus XaanaH Tamkapu Oyica, OyHaa
MHUOKapJHUHI KOH OwilaH TabMUHIAHUIIN
éMoHnnamaau. by Xonatnapnaa aipum Mymiak
3JIEMEHTIAPUHUHT HUCOUI KUCIOPOATa OUIHK
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Kenaau. bynap
HaTW)KAacHJa IOpaK XyKalpamapu HEKposra

XOJNaTinapu  BYXKy.Ira
(Ymum) yupaiigu. KelinHuanuk yiran Myiiak
TYKUMaJIapyd KyIiuM4a TYKUMalap OuiaH
aJIMallIaam, Oormikaua aiftranna
Kap/AHOCUJIepO3 KacaJUIUTH PUBOKIIAHATH.

Bynnaii runeprpodus (KaTTaJaHHILIN)
COF CIIOpPTYM foparuHu ucbormamaiigu. KOpax
runeprpouscuHUHr Oy  TYpH  CHOPT
MAIIFyJI0TIIAPHHUHT HOpaIMoHal
KyJUlaHuIMaa, cogup  Oynran — aiipum
KacaJUIMKJIap/ia BY)XKyAra KEJIWIId MYMKHH.
XaanaH TallKapy MHOKapj TUnepTpoduscH,
XaJaH TallKapy OpaK AWISATALUsACH KaOu
(ropak OVIIITMKTapHUHT KEHraluIlIN)
CHIOPTYMJIAD  IOParMHUHI  KacaJUIaHUILIU
XaKuIa MabIyMoT 6epanu. bynaaii ropakHUHT
KHCKApHII XYCYCHSTH TacasIy Ba YHHHT HIII
KOOMJTHSITH KaMasi/Ix.

Oxopuna ©6aén kuamb Oepwiran
CTPYKTYp (Ty3WIHII) ¥y3rapuuuiap CHOPTYH
IOParuHUHT  (DYHKIUSCMHHA XaM  Ce3WIapiu
paBHILAA Y3rapTUpaIu.

Kucmonuit  MamFynor Ba  CHOPT
Typiiapu OWJIaH INyFyJUTaHYyBUWJIAPHH FOparu
oupmynua Qapkianagun. CnopTyu roparura

WKKATa MyXuM crnenupuk  GyHKIIMOHAT

XycycusiTinapu — Tabuiykauaup.  Crnoptuu
IOparMHUHT MYyXUM (byHKIIMOHAT
XyCycHsTIapian Oupu — THHY Ba )KHUCMOHUUN
MaIFyJomiap  Oaxapwium  XoJaTiapraa

TEKaMKOPJIMK OMJIaH MIIUTALIHTUD.
CropTun  IOparuHUHT  (PyHKIIMOHAI
XycycusiTiapura, 0apua YHUHT (pyHKLIMsACHTa:

aBTOMATHU3M, KY3FaJTlyBYaHIIHK,
VTKa3yBYaHJIMK  Ba  KHCKapyBUYAHJIUTKIa
TabIYKJIUIUD. YU iaMIIMIUKHA
PUBOXJIAHTUPYBYM  CHOPT  TYPJIAPUHUHT
BaKWJUIapUJa CUCTOJIAaHUHT acocui
(dazanapuHUHT JTABOMUMUITUTH

IIyFyJUIAaHMaraHjaapiaH Kys3ra KypHHIIApH
(bapknaHumy UCOOTIIAHTaH.

OyHKIMOHA MMKOHMSITIIAPHUHT
OPTHUIIM TYKUMajlapra KyIOpoK KHUCIOPO.

ISSN 2181-2020

Volume 1 Issue 01, April 2021



- EURASIAN JOURNAL OF ACADEMIC RESEARCH

Jnnovalive Hcademy (Research Supperd (enler

eTka3u0 Oepumira, OMHOOApUH, OpraHU3M
OHCPICTUK MOTCHUUAIJIMHUHT SJ/CI/IIHI/IFa 0110
KeJau.

IOpakHUHT TpPEHUPOBKA HATIKACHIA
MUOKap/Jia PHEPTusl aJIMalIMHyBUHHHT aH4a
TeKaMJIIMPOK Ba CaMapajUpoK XoOJlaTHra
SpUIIMIIM MYMKHMH. bByHma iopak ckener
MyCKyJlapuia XOCWJI OyJaauraH JaKkTat
tapkuOunan 90% Kamap sHeprus axpaTuo
oimira Koaup Oynmub Kojlagu Ba mry OwWIaH
OunaH ¥3 3HEpreTuK CyOCTpaTWHU TEeXanau,
XaMmJla HMHTEHCHB (KaJaJUTMK) IKHUCMOHHU

www.innacademy.uz
IOKJIaHUIUIapra (CropT IoKjIamanapra) y30K
MYyJJaT Yugan oJaau.

IOxopuna  aiftwiranmapHu — XucoOra
onub, cmnoptT OuWiaH UIYFUWUIAHTHPYBYH
Mypabbuiinapra KyHugara  TaBcHsUIap
O0epamuz. Croopt OunaH UIyFHUIAHHUIIIAH
ONVH anbarTa Bpad Ha30paTHAaH OVIUITUHY.
Karra rokmamanu crnopt Ttypiapu Owuinax

anbarra OKT,
Homnep Ox0KT,
BEJIOAPrOMETPHSIA

IIYFUJUTAHUETTaHTIapHU
Xonrepau OKT,

TPUIMUITECT Ba

IOKJIamManapuian  xap 6 oiga  YTkazuiauo
TYpUII Kepak.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1.2)Kucmonwuit Tap6us Ba criopt TYFpucuaa ¥Y36ekucton PecryGiukacu xonynu. T., 1992,

2.A0y Anu n6n CUHO BBIIAIOIIMICS Bpad, yUCeHbBIN, SHIUKIoNeAuCT. T., Meaumuna, 1980.

3.Bupy A.A., Kupue I1.K., 'opmons! u cioptuBHast padotocmnocodHocts. M., ®uC, 1983.

4. T'paeBckas H.J[., HommaroBa T.M. CrnoptuBHas MemuuuHa. Kypc JeKIui M MpakKTHYECKUX

saggaruii. Yacte 1, 2. M., 2005.

5. lem60 A.I'. BpaueOHbIi KOHTpOJB B ciopte M., Menuiuna, 1988.

6. lyoposckuii B.1. CioptuBHas Mmeaunuaa. M., Baagoc, 2005.

7. Ay6posckwmii B.W. Peabunuramus B ciopte M., ®uC, 1991.

8. Makapona I'.A. CiopTuBHas MeaUIIMHA. YYSOHHUK SISl METUIIMHCKUX MHCTUTYTOB M HHCTUTYTOB

dbuzuveckoit KynbTypsl. M., 2002r.

Volume 1 Issue 01, April 2021

ISSN 2181-2020




