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Annomayua. Ywby magonaoa 6ownaneuy mavépeapauk 6ockuyuoazu 12-13 éwnu o2up
AMIeMmuKauuIap Mawieyiom KIAMALAPUHU PEXCAIaUMUpuuoa éuea Xxoc XyCcyCusmiapu soHu
JHCUCMOHULL Cuhamiap puBONCIAHUUUHURE CEHCUMUSE (ce3ysuar) 0aspaapu xamoa Xapakam
KOOUnUAmMIapuHune éwea Xxoc maduuil pusodcianuwu unobamea onuneau. Maweyniom
B80CUMANAPUHU ONMUMATL HUCOamaapunu anuxiaw opkanu 12-13 éunu ogup amiemuxawuiapoa
JHCUCMOHULL  PUBOIICIAHUWL  KYPCAMKUYAAPU 84  JHCUCMOHULL  MAUEP2aAPpIUK  OapadicacuHu
owupunumwuyea dpuwunoy. bonranaprumne  HcucMoHul  Mauépeapaux  Xamoa — HCUCMOHUL
PUBOICIAHUUL  0APANCACUHU  OAX0NAUOA  HCUCMOHULL  CUDAMIAPHU — PUBONCIAHSAHIULUHU
upo0anosuu Mewv30H - COH KypCamKUYIAPUHU OWUPUWRA IMAC, OANKU OpeaHu3Med Opmukyd
IOKIAMA OEPUTUUUHU OTOUHU OJIURA IPUUUTOU.

Kanum cy3nap: éwea xoc xycycuamaap, 0KIaMAIapHUu pexcailauimupuul XyCcyCusmuapu,
mauieyiont eocumanapu, opmukda MauKjaanuid, IHCUCMOHULL PMEOHCTIAHUIU Kﬁpcamkulmapu.

PLANNING THE TRAINING LOADS OF HEIGHT ATHLETES AT THE
BEGINNING LEVEL OF PREPARATION

Abstract. In this article, when planning the training loads of 12-13-year-old weightlifters
at the initial training stage, the age-specific characteristics, i.e., the sensitive periods of the
development of physical qualities and the age-specific natural development of movement skills,
are taken into account. By determining the optimal proportions of training tools, it was achieved
to increase the indicators of physical development and the level of physical training in 12-13-year-
old weightlifters. In assessing the level of children's physical preparation and physical
development, it was achieved not to increase the number indicators, but to prevent excessive load
on the body.

Key words. age-specific characteristics, load planning characteristics, training tools,
excessive training, indicators of physical development.

INJIAHUPOBAHUE TPEHUPOBOYHbBIX HAT'PY30OK BBICOKUX
CHHOPTCMEHOB HA HAYAJIBHOM YPOBHE NOAI'OTOBKH

Annomayusa. B Oaunou cmamve npu NIAGHUPOBAHUU MPEHUPOBOYHLIX HASPY3OK
msoicenoamiemos 12-13 nem uma HauaibHOM dmane NOO20MOBKU YYUMBIBAIOMCS 803PACHIHbBLE
OCO6€HHOCI’}1L{, m.e. 4yecmeumeibHbvle nepuoabz paseumust (ﬁuSuueCKux Kavecme, d makoace
603pacmHbvle ocobennocmu. yuumbolearomcs ocobennocmu ecmecneerRHo20  pazeumust
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08UCAMENbHBIX HABLIKOS. [lymem onpedenenus ONMUMANLHLIX NPONOPYULL MPEHUPOBOUHBIX
cpedcma 00CMuUSHYmMo nosvluleHue nokasameel Quuuecko2o pazeumust U yposHs (husuyuecKkou
noozomosieHnocmu msaxceroamiemos 12-13 nem. Ilpu oyenke yposHs uzuueckou noo2omosKu
u guzuueckozo pazeumus oemeti 5MO OOCMUSANOCH He OJiA Y8eIUYeHUs YUCI08bIX noKazamelel,
a 01151 Npe0omMepPaieHUs Ype3MePHOLL HA2PY3KU HA OP2AHU3M.

Knrwueswie cnosa: sospacmuvle ocobenHocmu, 0cOOEHHOCMU NIAHUPOBAHUS HASPY3KU,
cpeocmea mpenuposKu, nepempeHupo8aHHOCMb, NOKA3AMeNU PU3ULECKO20 PA3GUMUSL.

KUPUII

MamnakatumMu3ga CropT coxacuja TyFMa KOOWIMATIM CIOPTYMJIAPHU H371a0 TOMHIIL,
ylapaard UCTebJOIHN pYEOTra YMKapHIll Ba PUBOXKIAHTHPUII, €1UIAp opacuaaH npodeccroHa
CIOPTIa UKTUJOPIH CIIOPTUMIIAPHHU Kaji0 dTHI 6opacua MyXuM HIIJIap aMajira OIIMpUIMOKIA.

Em apnognm Xap ToMOHJaMa eTyK »>TMO TapOusiam, émuiap opacHiaH MKTHIOPIH
CHOPTUYMJIAPHU capayiad oyvml, yiaapra y3 KOOWIHAT Ba MUCTEHIOUIAPHHN pYyEOra YMKapuiuiapu
YUyH 3apyp LIapT-IIapOUTIIAp ApaTHIL MyXUM aXaMuAT KacO 3TMOK/a.

Jonzap6auru. MabiyMKH, CIOPTYMIAp FOKOPH HUTaKajgapra SpUIIMIIN CIIOPTra WIK
KaJaM KyWraH/a yJIapHUHT )KHCMOHUH Ba TEXHHUK Tal€prapiaurura sKuaui ybTHO0p KapaTHIIAIIH
Oounan Oornuk. Iy kyHra kamap yTkaswiran Oapuya wiamuid wunniapu  (A.C.Mensenes,
JI.C.IBopkuH, A.H.BopoGes, P.M.Markapumos, 3O.U.Komupos, K.®.baszuros, A.3.Xomxaes,
M.V.Ap3ukynoB)a ém OFMp aTIeTHKAYMIap TAHEPrapimK jkapaéHHAA Maxcyc HKMCMOHMIA
Tal€prapIUKHUHT YIYIIH TYXTOBCU3 YcUO OOPraHIMTUHU KYPHUII MYMKHH, YMYMHH KUCMOHUN
Tal€prapiuK yaylmd 5ca Kamasau. Y30K WHJUIMK Ky3aTyBJap acocuia IIy Hapca MabiyM
OYnAMKH, OFUp aTJIETUKA CIIOPT TYpH OMJIaH IIYFYJUTAaHUIIHYU OoluIara €11 CopTYuiiap Karranap
ém Touacura yrranaa Typiiu Xui xKapoxariaap cababiu CIOPTHU 3pTa TapK ITHII X0JIaTiapy Kyl
KY3aTHUJIMOK/IA.

BynuHr cababu sca €m ofup aTieTHKauyMjap OpraHu3MHra €ml XyCyCHUSTUHH MHoOaTra
OJIMac/aH OpraHu3Mra xoc OynMaraH opTukya okinamanap oepunrannuruaup. Karra roknamanap
€m opraHm3MAa 3YpPUKHUILIAPHU XOCHJ KWJIaJWd XaMJa IoKjIamanap opTuO OopraHu capu
Kapoxartiap ro3ara kena oomnuaian Ba Oy dca € UKTHAOPIAPHU CIIOPTHU dPTa TapK ITUIIUTA
onub kenMoka. bona neuxonoruscu MyHaai XxapakTepiaHaJuKy, yaapra y3napu XxoxJjJamarat Ba
Mypakkabd BazudanrapHu Oyropuiica yiaap/a yma GpaoiusTra HucOaTaH KU3UKHII, HINTUEK CYHATN
akcuH4Ya &m Oonayapra Kynpok VHWH (OHUIArW KYHTHJIo4Yap XyCyCHUsTra sra BasudaiapHU
MaIIFyJI0T JacTypura KHPUTHUII camMapalid XHcOoOJaHaau. MacanmaH: Xapakartiu VHWHIap Ba
HaTHKa €KU I0TYKHH KYJra KUPUTHILTa KapaTWirad YiuHiap 6onanapaa KU3UKUIIHU OPTTUPA/IH,
3epUKHUII XMCCUHU KaMaWTUpUII OMiIaH OMprajiukia )KUCMOHUN cU(aTIapHU KOMIUJIEKC Tap3ja
PUBOKIIAHTUPHUIITHA TaAbMUHIIANHTH.

Bonanap Ba ycmupiap cnopt Makrabiapu MypabOuitnapu Ba ynap 6miian oaud 6opuiaraxn
aHKeTa CYpoBHM TaXqwiM Hatwkacuaa BYCM napna oFup aTiIeTHKa CIOpT Typura HHMCGaTaH
OoIIKa COPT TypJIapH/ia MyFy/UIaHyBUMIIAp COHU KYTUIUTH MabiIyM OYIiiu.

[Ty 6oucnan, €mr ofup aTieTUKAYUIAPHUHT MAIIFyJIOT BOCUTAIapH Ba IOKJIaMaJlapyHU €I
XYCYCUSITIApUHM XUCOOra OJIraH XOJiJa ONTUMal HUCOATIapUHU Xamja YpPraTUIIHUHT SHT

caMapaid yciayOnaprHM aHHKJIAI 1013ap0 Macaja X|ucoOIaHaau.
1287



ISSN:
2181-3906

2023

Tagkukor Makcaau. bouuanruy Taiiéprapnuk rypyxunaru 10-12 €mparm  orup
aTJIeTUKAYWIap MAaIFyJoTuaa € XYCYCHSATHAAH Kenud 4YMKUO MAIFyJoT BOCHTaJapHU
peKaNalTUPUIIHYA WIMHIA acocnaliiad noopar.

Taagkukor Basudanapu:

- MAIIFyJIOT BOCHTaJlapu Ba IOKJIaMaJlapUHUHT XAKMHHU PEXaIAITHPUII 03acHIaH
WIMUH-aMaIui TaBCUSJIAPHU YPTraHMIL

- 10-12 émum ofup aTyIeTUKAYMIApHUHT €11 XyCYCUATHHH BTHOOPTa 0110, )KICMOHHN Ba
TEXHUK Tal€prapiuK BOCUTAIAPUHU MEbEPIIALL;

- MebEPIJIAHTAaH MAIIFYJIOT BOCUTAIApU OPKAJIU CIIOPTUYMIIAp OpraHU3MUA F03ara Keauiim
MYMKUH OVJIraH 3ypUKHUIIHU OJAMHU OJIUII.

TaaKUKOT HATHKATAPU BA YHUHT MYXOKaMAacH.

2021 #iun ceHTs0ph oluaan OonuIad TaAKUKOT OJINTa KYHHUITaH MaKCaAra SpUIIHII YIyH
3 oif taBOMUIa MEAAroTUK TaXprOa TAIIKKIII ATUIIAH.

Taxxpuba nnutapn Ynpunk maxap BYCM, Gouutanrud Taiféprapiuk GOCKHYHAArd &I
OFUp aTJICTUKAYWIIAP TYpyXJIapAa, TYpJu Talu€prapiiuKaard CopTYHIap MaIIFyJIoTiapuaa oo
oopunau.

VY4 oiuk Taxprba OOCKHYN OXUpPHUIA Ha30paT MycoOaKalapy Ba CIIOPTIYHIIAP KUCMOHHMA
Tal€prapiura y3rapuiuiapuHy OWIUII MaKcaauaa Ha30paT MAIIKJIAPWHHA YTKa3IuK. XadTaauk
MUKIAAaH 3 Ta MalIFyJIOT pexXalallTUPUIIIH.

Maxcyc memaroruk Taxpuba ydyH OomnuiaHFud Taiéprapiuk OocKu4uaaru €m OFup
aTJIeTUKa jKaMoallapH TaHJa0 OJIMHIYU Ba xap Oup kamoanaH 12 tagaH TaxkpuOa rypyxura Ba 12
TaJlaH Ha30paT rypyxra axpaTuiim.

TagkukoTr xapaéHuga OW3 TOMOHMMH3JAH MypaOOuiinapaa VTKa3uiaraH aHKeTa
cypoBHOMana OepwiraH 12 Ta BocuTanmapaaH, KyWHaard BOCUTajap TaHJIa0 OJIMHAUA Ba IIIy
BOCHTAJIap OPKAJIM MAIIFYJIOT IOKJIaMallapy PEeKaIalITHPIIIIH.

Tanxukornan OJITNH OolmanFrud  Tauéprapiuk OocKUUMIaru énr OFHP
aTJICTUKAYMIAPHUHT )KUCMOHU Taii€prapnuru 6yitnua kypcaTkuuiapu opacua dhapkiap aespiu
ce3unmanu (2-kaJBanra Kapasr).

1-xansan
Taxkpuba Ba Ha30paT rypyxXu OFMP aTJIeTHKAYMJIAPHUHT TAAKUKOTAAH OJINHTH
JKMCMOHUI Taléprapauk kypcarkuuiaapu(n=12)

Ha3zopar rypyxu Taxpuba rypyxu
Ne MamryJ0oT BOCHTAJIApH T/O T/O
10 émx | 11 €mr | 12 émx | 10 émx | 11 & | 12 ém
1 TypHukaa Toptuium (Mapra) 3 3 4 3 3 3
5 [Tonra T&HHFE}H X0Jia KYJUTapHU 4 6 6 4 6 -
Oyku6 €3ur (MapTa)
3 Typran xoiiJ1aH y3yHJIMKKa caKkpaill 130 140 145 130 145 145
(cm)
4 Typran xoligan ?:f/la)mnnnkxa cakpart 35 45 45 40 45 50
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5 30 M (coHwmst) 7,6 74 73 7,6 7,5 73
6 60 M (conust) 10,8 10,6 10,5 10,7 10,5 | 10,6
7 100 M (conus) 17,6 17,0 16,8 17,5 16,9 16,7
8 3 x 10 M (MOKHCUMOH IOTYpHILL, 9.0 8.7 8.7 9.0 8.8 8.6
COHU)
9 OruiyBYaHIHNK (CM) 14 14 13 14 13 14
10 tanra 6mian YyTupud Typuil 15 20 20 17 22 22

XKucmonmii cudarnap PpUBOXKIAHULIMHUHI 3HI CE3yBYaH JaBpJIApUHU Xamja OFHp
aTyieTuka crnopt TypH Owian 10-12 €mian myrysulaHUIIHE Oomianl MyMKUHJIMTUHE HHOOATTa
onraH xoyiga OonutaHFud Taiéprapauk 6ockuungara 10-11-12 émum oFup aTieTHKaduIapHUHT
€m XycycusTIapuaH Keaud 4MKHO MAIIFylloT BOCHTAJIApUHH Xa(TaauK HUKIAa 3-)KaaBajijia
KEITHPWITaH pEeXaTaIITHPHUII camapaiy 1e0 Xucoomaimus.

2-KaaBaJ
Bouutanrny raiéprapimk 00cKH4nIa XaTaJINK MUKJIJA OHJINK MALIFYJIOT JACTypH
Mebépu
Kucmonnit M = = = = ;
cndpatap alIFyJI0T BOCUTAJIAPH S| 5|82 %
o e A I O > ~
- N | ™|
3 2 3 2
TypHUKIA TOPTUITATIT 120
yPrHAa Top 4x3 | 4x3 | 4x3 | 4x3
. . 3 2 3 2
[Tonra TasgHran xoiaa KyulapHu Oyku6 €3uin 180
K 6x3 | 6x3 | 6x3 | 6x3
Yy xamaa 3 3] 3] 3
MOPTJIOBYN-KYY Typran xolJaH y3yHJIMKKA CaKparl 168
pu . Y P SR P 8x2 | 6x2 | 8x3| 6x2
Taiéprapjanru 3 3 3 3
Typran xoiifan 6amaHAIuKKa cakpari 168
8x2 | 6x2 | 8x2 | 6x2
. 3 2 3 2
[ITanra Ounan YTupuO Typuil 144
4x3 | 6x3 | 4x3 | 6x3
T 2 2
- C3KOpIIHK 30, 60 Ba 100 M rorypu 3 3 | 10
TaHéprapyuru 1x1 | 1x1| 1x1| 1x1
qnf[?MKOpHHK 1000 M (xap OMp MaIIFYJIOT OXHUPHU/IA) 2 2 2 2 8
TaHéprapyiuru 1x1 | 1x1 | 1x1| 1x1
IrujIyBYaHJINK I'pud (Taék)Hu nacT KyTapuill KEHIJIUTHAA 3 2 3 2 160
Taléprapjuru IOKOpH/Ia yIIJIara Xojjaa YyTupuo TypuIn 8x3 | 8x3 | 8x3 | 8x3
3 x 10 M (MOKHUCUMOH FOTYPHIII) 2 3 2 3 14
1x2 | 1x1 | 1x2| 1x1
o o , Ix [1x|1x]|1Ix ,
qfl.fQKOHJIHK Vitun taiiéprapauru (40’ makuka) 20 | 400 | 20> | 20’ 160
raueprapmry cnopr  yiunmapu  (¢pyrbon,  Oackerbon,
BOJIEi00M); Px plxpIxdx 160’
’ o 40° | 40° | 40 | 40°
- XapakaTiii YHWHIap
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- acraderanap (40’ makuka)

ACT KYTApUIL MAIIKAHUA OaKapUILTa YPraTuii 144
Texuuk A yIap P P 6x3 | 6x3 | 6x3 | 6x3
Taiiéprapiauk Cunab KyTapuill MalIKWHA OakKapuIira 2 2 2 2 192
ypraruu 6x4 | 6x4 | 6x4 | 6x4

OilyinKk NMKJI1a MAIIFYJIOT JACTYPH YYYH TaH/I1a0 OJTMHIAH MALIFYJIOT BOCUTAJIAPU:

- rorypui taiéprapauru — 30,3 x 10, 60, 100 m;

- cakpaul Taléprapiuru — y3yHJIUKKa Ba OallaHIJIMKKa CepUsUIM Xamja OUTTAIUK
cakpaiiap;

- mranra ounan yrupub Typu,

- aTIICTHK TAlEPrapIIvK — TYPHUK/IA TOPTHIAIILIIAP, ETHO KyJUTapHU OYKHO — E3¥IIT;

- TYPHUK/IA TOPTHJINLLL,

- Opycnapra TasHraH Xoja Kyjuiapau 0yku0 — €3uiir;

- 3 x 10 M (MOKHUCUMOH IOTYpHIII);

- cnopt (pyrdoi1, 6ackeTd0I) Ba XapakaTiu yiuHIap, scraderanap.

VKT na roknamanap HIyFyJUIaHYBUMJIApHUHT €IIMra Ba MMKOHM OOpHYa MHIUBHUIYas
XycycusiTiiapura MyBo(UK X0Js1/1a MebEPIaHIu.

Taxpuba rypyxul IIyFyJUIaHYBUMJIAPHAA TYpHHUKAA TOPTHIIMIN Mamku ovga 10 xyH 4
MapTajad 3 TakpopJanuiap aMmainra omupuian. Ymymuid 1 oinuk tait€prapiuk sxkapaéauga 120
MapTa TOPTUJIMIL amalira OMIMPUIIIH.

[Tosra TasHTaH XO0Nma Ky/uilapHu OykuO &€3mm Mamku oima 10 kyH 6 mapragad 3
TaKpopJaliap amaira omupuia. Ymymuit 1 oinuk taitéprapiuk sxapaénauna 180 mapra Oykuo
€3uI1 amanra OLMpUIIH.

Typran >xoiaH y3yHJIMKKa cakpall Mamky oina 12 kyH 6-8 mapragan 3 Takpopiamnuiap
amaira omMpuiIad. Ymymuid | oiuuk Ttaiéprapiauk skapaéHumia 168 mapra cakpamr amaira
OLLIUPHIIIH.

Typran >xoiigan 6aaHITMKKa CaKpalll MallkKy oiia 12 kyH 6-8 MmapTtagan 3 Takpopanuiap
amainra omMpuiaau. Ymymuil 1 oinuk Ttaiiéprapiauk skapaéHumna 168 mapra cakpamn amanra
OLLIUPHIIIH.

[tanra 6unan yTupu6d Typui Mamku oina 10 kyH 4-6 mapTtaziaH 3 TakpopIanuiap amaira
omMpwIIu. YMymuii 1 olnuk Taii€prapivk sxapaéauna 144 mapra amanra omupuiIIu.

30, 60 Ba 100 ™ ra rorypym oiina 10 kyn 1 mapragan 1 Takpopianuiap amanra OIUpHILIN.
YMmymuii 1 olinuk Taii€prapauk sxapaéauaa 10 mapra orypuil aMainra omupuIIa.

I'pud (Taék)Hm gacT KYTapuil KEHTJIMTHAA FOKOpHJa yIUlaraH XoJjaa YTUPHO TypHII
Mamku ovna 10 xyH 8 mapramaH 3 Takpopiamgiap amaira Omupwiad. YMymud 1 oinmmk
Tanéprapauk xxapaéauaa 160 mapra yTupul TypuIl amanra aMmasira OnIupHIIIH.

3 x 10 m (MoKHCHMOH forypuin) Mamku oiga 10 kyn 1-2 mapragad 3 TakpopJamuiap
aMajira omupwiId. YMymui 1 oinmk Tai€prapiuk kxapaéHuma 14 mapTa TOPTHIMII amaira
OLLIUPUIIIH.

Vitun Taitéprapmuru (40° nakuka) xap oina 4 kyH 40 JaKMKanaH BAaKT aXpaTHILIN.
Ymymuii 1 oiinuk tail€prapnuk xapaéuuaa 4 kynnaa 2 coat 40 qakuka amanra OmMpuiIIn.
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Croopr yiunmapu (¢dyrdomn, GackeTdos, Boieiibom); XapakaTiu yHuHmap, scraderanap
(kumnr MaBcymuza criopt yitmminapu ypuura 40° nakuka) xap oiaa 4 xyH 40 dakMKagaH BakT
axparwigd. YMymuid 1 olnuk Taiéprapnuk sxkapaénuna 4 kyHnga 2 coar 40 makuka amaira
OILLIUPHIITH.
Jlact kyTapuin MalikMHU OakapuIira ypraTuiiga oiia 8§ KyH 6 MmapTagan 3 TakpopJaiiap
opkanu. Ymymuil 1 oinuk taiiéprapiauk xapaénuaa 144 mapra KyTapuil amaira OmypuiIIn.
Cunrabd kyTapuim MalIKMHMA Oaxapuiura ypratumjga oiga 8 kyH 6 wapragan 4
TaKpopJauuiap opkaid. YMymuil 1 oinuk taié€prapiauk skapaéuuga 192 mapra kyrapuin amanira
OIIMPHUIIIH.
Taiiéprapnauk naBpuaa MalIFyJIoT IOKJIaMalap XaKMUHUHT XadTanap KecCuMUAa napuuan
YAyl Kydugarnya TakCUMIIaHAu 4-)KaBajira KapaHr:
3-kaaBaj
MairyJoT wKIamMaiap Xa;KMHHHHT XaTajlap KeCMMH/Ia NApUHUAJ YIyLIU
Oiliink HuKJIIa

M g g g £ %
alIFyJI0T BOCHUTAJIAPH = i~ i~ 5 %
s s s s e
e o o o
— N ™ <
TypHUKIa TOPTHIIUIL 36 24 36 24 120
[Tonra TasHran xonaa KymiapHu OykuO €3ut 54 36 54 36 180
Typran >xolijaH y3yHJIMKKa CaKpal 48 36 48 36 168
Typran xolijan GanaHIIMKKa CaKpaII 48 36 48 36 168
[ITanra Ounan yTupu6 TypuIl 36 36 36 36 144
30, 60 Ba 100 M rorypui 2 3 2 3 10

I'pud (Tak)HM AacT KYyTapuIl KEHTIIATH]IA FOKOPHU/Ia

. 72 48 72 48 240
yIJIarad Xojaa YyTupuo TypuIl

3 x 10 M (MOKHCUMOH IOTYPHIII) 4 3 4 3 14
Vitun taiéprapnuru (40’ nakuka) 40’ 40’ 40’ 40’ 160°
criopt yiiuniapu ($hyroomn, 6ackerdo1, Boneidon);
XapakaTiu yituHnap; scraderanap (KU MaBcyMmuaa 40 40° 40 40° 160’
cnopt yiunnapu ypuura 40° naKuka)
JlacT KyTapuIl MaliKuHU OaXkapuIIra YpraTrI 36 36 36 36 144
Cuntalb KyTapHIll MaIIKWHA Oa)kKapuIlTra YpraTuiin 48 48 48 48 192

MamFynoT okjIaManap XaXMHHUHT XadTanap KeCHMHAa Hapuuall yaylmd TYpHHKAA
TOPTUJIMII MaIIKK oiaa 120 mapTa TOPTHINII aMajra OMUPHIIH.

[Tonra TasHran Xonja KyalapHd OykuO €3uml Mamku ymMmyMmuil 1 oifnmuk Tai€prapiuk
xapaénuga 180 mapra TOpTHIMII amalira OIMIMPHUIIIH.

Typran xoiaH y3yHJIMKKa cakpall MalmKyd yMyMad 1 oinuk Tai€prapivk >kapaéHuaa
168 MapTa TOPTHIIUII aMajra OMIHPUIIIH.

Typran xoiiiaH OanaH TMKKa caKpall Malllkd yMyMH# 1 ofyink Taiéprapiivk sxapaéHuia

168 MapTa TOPTUIUII aMalra OMIMPHIIIN.
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ranra 6unan yTupuO TypHIl MamKu yMymuid 1 oinuk Tail€prapnuk skapaéuuna 144
MapTa TOPTWJIMLI aMaJira OIIUPUIIIH.

30,60 Ba 100 M ra rorypym ymymuii 1 oinink taii€prapiuk xapaé¢auaa 10 Mapra rorypui
amaJjra oLMpUIIH.

I'pud (Taék)um nmact KyTapuil KEHITUTHIA IOKOpUAA yIUIaraH Xojfa YTUPUO TypHIL
Mamkyd yMymuil 1 olnuk taii€prapiauk xapaéauaa 160 mapta TOpTHIMII aMaira oMU pUIIH.

3 x 10 M (MOKHCHMOH IOTYpHIL) MAaIIKM yMyMui | olnuk Taiéprapiauk kapaéuuna 14
MapTa TOPTUJIMIL amalira OIIMPUIIIH.

Viiun taitéprapauru (40° maxuka) ymymuii 1 oiinmuk Taiéprapiuk xkapaéuuaa 2 coat 40
JJAKUKA amaira OMIMPHIIIH.

Cnopr yitunnapu (¢pyrdon, 6ackerOon, Boleiibom); XapakaTiu yHuHmap, scraderanap
(kuin MaBcymuIa copT Yituanapu ypuura 40° nakuka) yMmymui 1 oiink Taiiéprapiuk xapaéuuia
2 coat 40 nakuka amanira OImHpUIIIN.

JlacT KyTapuil MaIKuHU OaXapuIlra YpraTiil yMyMuil | oiink Taiiéprapiuk sxapaéHuua
144 mapTa TOPTUIIMUIL aMara OLIUPUILIN.

Cunrabd kyTapum MamKuHA Oakapuira ypraTum yMmymuid 1 oiunk Tai€prapimk
*apaéHuaa 192 mapra TOpTUIMII amalira OMIMPUIIH.

3 OWIMK TaJKUKOT MIUIapUAaH siKyHjaaHrada 9-10 Ba 11 €muim ofup aTiieTMKAYUIApHUHT
TaJKUKOTAAH KEHH KUCMOHMM Taléprapiuk KypcaTkuwiapuaaru ycui ¢apkiapu S-xaapainaa
KEITUPUILIN.

4-xanBaa
Taxpuda Ba Ha30paT rypyxu orup aT/1eTHKAYWJIAPHUHT TAAKMKOTAAH KeHH }KMCMOHHIT
Taiiéprapiauk kypcarkuwiapu(n=12)

Hasopar rypyxu Taxpuda rypyxu
Ne Maury10T BOCUTAIApH T/K T/K
10 émx | 11 €mr | 12 émx | 10 émx | 11 € | 12 ém
1 TypHukaa Toptuimm (Mapra) 3 4 4 4 5 5
) [Monra TaHHl"%']:H X0J1/1a KYJUTapHH 5 3 3 6 12 14
Oyku6 &3um (MapTa)

3 Typran ol1aH y3yHJIMKKA CaKpall 135 140 150 150 160 170

(cm)
4 Typran xolian GalaHIMKKa CaKparl 35 50 50 50 60 70

(cm)
5 30 M (conms) 7,5 71 71 7,1 7,0 7,0
6 60 M (conms) 10,7 10,5 10,5 10,1 9,5 9,4
7 100 ™M (conms) 17,2 16,8 16,8 17,0 16,3 | 16,1
8 3 x 10 M (MOKHCHMOH IOTYpHIII, 8.8 8.6 8.6 8.3 8.0 8.0

COHUS)

9 OrutyBYaHIUK (CM) 15 16 15 23 23 24
10 [lItanra Omnan YyTHPUO TypHUIIT 20 25 30 35 45 50

Typuukaa Toptuiui (Mapta) Mamkuga yprada 6,4%; moira TasHraH xoJifa KyJJIapHU
Oyku0 €3ummn (MapTa) na yprada 9,2%; Typras koiaaH y3yHIUKKa cakpam (cMm)aa yprada 18,3%;
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Typras )ouaan OanaHIMKKa cakpani (cM)aa yprada 16,7%; 30, 60 Ba 100 mra rorypuiia ypraya
12,4%; 3 x 10 M (MOKHCHUMOH IOTYpHII, COHUs) Forypuina yprada 10,3%; srumyB4aHivK (CM)
Mmatkuja yprada 12,5%; mranra 6wian yTupud typumaa ypraya 14,2% ypraua Yo gapkiaapu
ky3atuwinu (1-pacm).

1-pacm. Hazopar Ba TaIKMKOT rypyXu/JIaru € orup arjeTHKavYnjiapaa
JKMCMOHMH cHdaTIapHUHT YpTaya yeull (papKaIapu

dapku
TagkukoT rypyxu
Hazopar rypyxu

Kyu Tesko [opt Yakxko Orun

PIHK JIOBYH HIJTHK YBYaH
Ky4 JIUK
® Hazopart rypyxu 4,3 54 6,3 57 59
B TankuKoT rypyxu 9,9 12,4 17,5 10,3 12,5
B dapku 5,6 7 11,2 4.6 6,6

B Hazopar rypyxu B Tagkuxot rypyxu B dapku

XYJOCA

Omub OopwiraH Ky3aTyB, YTKa3WIraH CYPOBHOMA, KOPHH TaJIKHKOTIAp Ba TEIarOoTHK
TaXpUOaHATIKAIAPUHUHT KHECHI TaxX TMIINTa acoCaH KyHuaarnda Xyaocanap YUKapyuil MyMKHH:
-  Maxamumii Ba XOpWXKHH  anaOuMETIapHUHT TaxXJWJIUra acocaH €I OFUp
aTJICTUKAYWIAPHUHT  OOLUTaHFUY Tal&prapiuk OOCKMYHAAa MAIIFyJIOT

IOKJIaMaJITapUHUHT XQKMUHHM peXalallTUPUII yCiyOusTuaaH (oinanaHui ro3acujiaH WIMHUIL-

BOCHUTAJIapnu Ba

amMaluii TaBCUsIap eTapianya aHUKJIaHMaIH.

- bounanruy Tai€prapiauk 6ocKHUMaaryd €l oFup aTaeTHKAYMIAPHUHT €M1 XYCYCUSTUHU
pTHOOpPra ONMai, MebEpIIaHMaraH XaKMJIard SKUCMOHUNA Ba TEXHUK TaW€prapiuk
BOCHTAJIapHJIaH HOMYyTaHOCHO (o TaTaHuIIl CIIOPTYUIIAP OPTAHU3MHUHHM 3YPUKHUII Ba YTa 3YPUKHIIT
XoJIaTiapura oJu0 KeTWINM Ba &Il HMKTUIOPJApPHH CIOPTHU 3pTa TapK KeThimmra cabad
OYna€Trannuru ne1aroruk Ky3aTyB acoCH/1a aHUKIIaHIH.

- Taxpubanap nmaBomuaa 10 Ta MamFynoT BOCHUTANApU TaHIA0 OJIMHIW, YIAPHUHT
KYJUTAaHWIHIIY €11 OFUP aTJeTUKAYMIIAPHUHT )KUCMOHHI Ba TEXHUK TaU€prapiuru, IMIyHUHTICK,

CHOPT HATHKAIIAPUHUHT OLIUININIA KOO camapa Gepu.
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