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MYFAJTAMXOM Y3JIHKCH3BHJIUMIEHHPHY »

— unpad YMKapuIl OKamoayapujga Kypaml Oyiuuya Tyrapakiap TamlKWi OTHLI,
MypaOOuiiTapHu »xanb STHIHY iynra Ky 3apyp. Ly acocaa myTtacamim Tamni-
KUJIOT/IAp Ba YKyB IOpTIapH OWNaH IMapTHOMAap Ty3HII, KHCMOHHUN Tapbus Ba
cropT OYyiinua MyTaxaccuciapra OyroprMaiap OCpHIIHE OATIIaHTUPHILL;

— sIaiml SKOinmapw, alHWKCa IMHMPKAT Ba KHUIUIOK XY KalHKIapuaa Kypaml Oyinda
mramiap aXpaTuil, MypaOOHiinap Ba TAIIKHIOTYM-YCIyOUMIAapHM >Kajal STHII,
MEXHATUIa sipallia XaK TYJIalll JIO3UMIUP.

— Oomanap caJoOMaTIUTHHU MyX0]a3a KIIHII Ba HKTHIOPIIH KU3JTapHH Kypalll OnIaH
HIYFYIaHTUPHII MaKCauaa MaXallnui MUJIIAT XOTHH-KU3IapuiaH Kajapuap Taif-
épranHu peXxann acoca Wynra KyHum aasp tanaduamp.

Xynoca kw6 aiitranga Kypamn mamrynomiapuau Taprud Kumuma OyIoK Kellaskak
Hadacu OWnaH sIIaml, MEXHAaT KWJIHII JIo3uM. By ifynna ommaBuii ax6opoT BocHTanapu
XOZIMMJIApH, CHOPT TAIIKWIOTIApHM paxOapiapy Ba €TaKyd MYTaXacCHCIAPHUHT ¥3apo
XAMKOPJIUTUHU XY Hyiira KyHuI 1o3umaup.

Anabuérnap :
1. III.M.Mups3uée. Kypam Mumii copT TypHHH sIHaJla PHBOXKIIAHTHPHIN 40opa TagOUpiapu TYFpUCHIArU
Kapopu.2017 #inn 2 okTs0ps.
2. Axmeno ®. K. Kucmonuii Tabnmumaa Munmii anaHanapeuar ypaU. Tomken 2010 i “ ®dan mampéTn”
110-6er.
3. K. FOcynos Kypar Xankapo Kouganapu, TeXHHKacH Ba TakTHkacH. Tomkent 2005 inn 129- Get.
4. ®.K.Axmenos,A.P.AGnynaxaros V36ek Kypammn MEITHiT Ba yMyMHHCOHHiT KanpuaTiap mypronac. Tom-
keHT 2017 imn 128- er.
PE3IOME
Maskyp Makomajga Kypam (GaHH YKHTyBYMIApu Ba MypabOmiimapu daonmsrura Kyiumaguran Tamabmap
TYFpHcHa c3 6opaan.
PE3IOME
B crarthe paccMaTpHBarOTCsA TPEOOBAHUS K JAEATENLHOCTH yIHTENeH U TPEHEPOB 110 60psoe.
SUMMARY
The article discusses the requirements for the activities of teachers and wrestling coaches.
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CropruniapHuHT €MIMIaH, MaJlaKacuIaH KaTbui Ha3ap, YIapHUHT JaBpuil Taiéprap-
JIUTH Tal€prapivK JaBpUHUHT OMPHHYM KyHHJIAH OonuIad KeHWHIH Maxcyc Tan€prapiiuk
yUyH >KHCMOHUM, pyXUi, TEXHUK 3aMUH sIpaTyBYM MAILKIap acocuia Ty3wiaad. Cropriaa
Taliéprapiauk JaBpd TaXMHUHAH 5 ol gaBoM dTagu. CIOPTYMHUHT KUCMOHUI Talprapiiuk
Japakacu macT OynraHaa, MyTaXaCcCUCIMTU OYinua OpraHM3MHHUHT MyXUM (DyHKIIHOHAI
TU3UMIIAPUHY, IIAKIAPUHI KalTaaaH PUBOXKIIAHTHPHIN Tanad stiianu. Kymuianwiaguran
MaIIKIap HYHAIWIIN Ba TAPKUOM XKUXATHAaH Myco0aKa MaIIKIapuAaH CEe3MIapin aapa-
Kaza (papK KNI MyMKHH, OJJTUTa KyHHIraH Makcal IakIaH!II KOHYHHSITIIapHTra MOC
XOJIJIa CIOPTYMHU Xap TOMOHJIaMa Tal€prapiimk OmiaH TabMUAHIAMIaH nooparaup. Taiép-
FapJIMKHUHT Ba3u]acy CHOpT KYPCaTKH4H JapaKacHHN aHUKJIOBYM XapakaT cudar Maxmy-
aJapUHY PHUBOXKIIAHTHPHIN Mac, OadKy acoCHil oMmIUIap/aH (oiaraHuIl UMKOHUSTIA-
puHU ommpHuIup. by myHn kypcataguku, yMyMTai€prapiuk MalIKIapura sKuH OyiraH
Maxcyc TaléprapiiMk MallKjIapy KeHr KyJutaHuiaau. Bocura Ba metozuiap y3rapud 6opanu:
IIAKJT XKUXATHIaH Myco0aKa MAIIKIApHTa, XapaKkTep Ba TY3MIHIIHN )KUXaTHAaH OpPTaHU3MIa
TAbCHUP KYpCaTHIIl Japakacura SIKMH OyiraH MycoOaka Ba Maxcyc TaW€pioB4d Marlikiap
conn kynairupmnaau. Tai€prapiauk gaBpu UKKH O0cKu4ra OYIMHAM: yMyMTalEprapimk
Ba Maxcyc Taiéprapauk OOCKMYM; YIApHMHT KaH4a BAaKT JaBOM STHUIIM KYI JKUXATAaH
CITIOPTYH MaJlaKacura Ba MHKPOLMKIHUHT TypHra O0FmK. MacaiaH, MKKY IUKIUIMK peka-
JAMTHPUIIA, OMPUHYM MHKPOLHKI yMyMTaHEpaoBYM OOCKWYHHHI Y30K BaKT IAaBOM
STHUIIN Ba Maxcyc Taiéprapiark 60CKUYMHUHT KMCKA BAKT IaBOM THIIH OHMJIaH XapakTepiia-
Hagu. VIKKHHIM MEKPOIUKIIA dca OyHUHT akch. KOKopr Mastakasii CIiopTIHIapHy Talnep-
Jauyia oxaraa G0CKUWwiIap pexaialliTHPUIAAH, MaJaKack eTapiii OyJIMaraH CriopTyuiiapzia
sca OyHHHT akcH. By 60CKMYHHHT acocuii Ba3n(acy CIIOPTIMHIHT yMyMUH )KUCMOHHH Taii-
&prapimk gapakacHMHH KYTapulll, OPraHM3MUHUHT aCOCUH (DYHKIIMOHAT TU3UMIIAPH UMKO-
HUSTIAPUHY KYNAaUTUPHIL, KepakiIn OYJIraH CHOPT-TEXHUK Ba IICHUXOJOTHMK CHU(aTIapHU
PHUBOKIAHTHPHUIIAH HOopat. by OocKudma cropT KypcaTkudanapy SIXIIHIaHAO, KeHnHTH
cropT (GaousITH YUyH acoc COJIMHAaW. Tal€prapiMKHUHT Maxcyc KMCMH LIyHAAH H0O-
paTKy, XaJ KIIHII MehEPHIA YHTa TAbCHP STAANUTaH alOXUAA CHPATIapPHUHT PUBOXKIIAHHIII
napakacunu omupanu: (Anunasut Tpu pocdar ATD) adspobd Ba aHaIPOO CUHTE3U UMKOHH-
SITJIApUTa TabCUPJIapHH aTOXKa YBTHOOPTa OJUIN KepaK, MIIYH XapaKaTIapHUHT Te3KOp-
KyWIM PHBOKIIAHUIINTA, XapaKaT TeXHUKACHHH TAKOMHUTAIITHPHUINTA, Haac OMUITHUHT
YHYMJIOPJIUTHTA, WITHUHT TeXAMIMJIATUra Ba Oomikanapra bpTHOop Oepuir jo3uM. by
60CKMYIa MaxCyc TaiféprapIMKHIHT MyXHM Ba3U(]acH-CIIOPTIMHUHT KaTTa IOKJIaHHUIIIapra
Gapmowr Oepuil JapakacHHU olupuiian uobopar. By Gockudga maxcyc Tadéprapimk
JKapa8HUHY TalIKWI KWIMINTA KapaTWiIraH JaBpHil TanabmapHH XHcoOra ojiraH Xoija,
OMpHHYHM pexa Mycobaka MamkIapy Oynumm kepak. MycoOaka Mamkiaapyu Oaxapuiran
YMYMHI HII X@XMHHUHI KHYMK KHCMUHH TAIIKWI KWiaad. Maiukiap camapaJopiiuri
Myco0aKa MalIKJIapyu Xa)kKMHUra OOFIHK sMac. byHnan Tamkapy, Mycobaka MaIlKiIapuIaH
Kynpok ¢oiinananuim €paamun Ba Maxcyc TaW€pioBYM Maiikigapra cayiOuii Tabeup
Kypcartnd, CHOPT KYpCAaTKMWIAPHHUHT I1acaiind KeTHIINra TabCHp ATHIIN MYMKHH.By
60oCKMYAaTH MAIIFyIOTIap CHOPT Taléprapauk JapakacuHU, (OPMACHHH HSrajialira
HyHanTupuia . ByHra spuim yayH Myco0aKa MalIkjiapura sKiuH 0yran Maxcyc Tanép-
TapJvK MalIKIapy Ba Myco0aKka MaIlIKJIapy KyJadTHprIaan. Mamkiap Ma3sMyHH OHpUHIH
0OCKHY/Ia By)Ky/Ira Kelirad 0a3a acocuia 6apya xapakar cudariapuHi TapOousiaiiaas uoo-
pat. Bynnan tamkapy, Mamik gaBpuaa OaxkapriraH UITHAHT YMyMHH XQKMAHH Maxcyc HIII
KOOWJIMSATHHM OIIMPYBYM, MXTHUCOCIAIITUPHIITAH BOCHTAlapra axparuiaau. Mycobaka
TEeXHUKACHHH TaKOMIJUTAIITHPUINTA KaTTa axaMusT Oepriagu. By Basucga onarna sxucmo-
HUI cudaTiapHu TapOusUIam OniaH OMprajiuKaa UKKY HyHamumaa onud 6oprmmagm: 1. Tes-
JIMK KOOWJIMSTHHHM OLIMPHII acOCHJIA XapakaT KYHUKMAaJIAPUHHM TAKOMMJUIALUTHPUIL. 2.
Maxcyc YHIaMIIINKHN OIIHPUII aCOCHAA XapaKaTHH, YCYITHH TEKaMIIH Ba Te3 y3rapTupa
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onmum  ycy/ulapuun uuuiad, uukuml. By Oockuuza Myco0Oaka MalIKIapd HOTEKHC
TaKCHMIIaHaH, OOCKUY OXHpHTra OOpHO, YHHUHT COHH ommb Oopamu. By xap xmin maxcyc
Taiéprapark MalkiIapura XaMm Terunumi. bockud Oommaa ynap Mycobaka ManikiapuiaH
y30KIa OymmO, Maxcyc Taiéprapiuk TOMOHJApUTa WKOOWH Tabcup Kypcaramu. by
0oCKMu/ia OJVH SPHUIIMITAH YMyMKHCMOHUH Tal€prapiuk JapakaCHHHU Cakaad KOJNHIIT
3apyp. By aca Mamrynomiapaa YMIaMIHIINKHN YCTHPUIITHUHT BOCHTAJIAp TAPKUOMHU Max-
Cyc TaWéprapianK MamIKIapura SKHHIANIYBIM MAIIKIAPHUHT COIMINTHPMA OFUPIMTUHU
OLIMPUII XUCOOHTa ¥3rapTUpHiIaan Ba spuimiag. Mycobaka JaBpHHUHT acoCHid BasH-
(acu SpHIIUITaH Maxcyc TaHEprapiuK JapakacHHM OIIMPHII Ba yHH MycoOakamapja
Kymai ouniian ubopar. by Basnda mycobaka MalikiIapy Ba yHra sIKMH OYJIraH Maxcyc
Taéprapark MamkiIapy épaamMmuia amaira ommpraan. Mycobaka JaBpuia Maxcyc Taiép-
TapivK >kapaHu acoCHil MycoOakaiap TakBIMHUra Moc Xoiaa Ty3wiaan. Onataa, Oynmait
Myco0akaiap IOKOPHU Majlakamnu criopTymwiap yuyH 2-4 ta Oynmamu. Ly OGunan Gupra, Oy
Mycobakanapa XaMMa KOHKpET XyCyCHSITIIap, CIOPTYM OJIMAa TypraH BasugamgaH Oomr-
a0, KaTHALIyBYM CIIOPTYMIAPHHHI TapKuOMrada xucobra onuHagu. Kwiran xamma
Mycobakanap MaIk Basupacuuu yraiiny, Oy Mycobakanapra Kouga Oyitnda maxcyc Taiép-
TapivK KYpUIMaiIu, ynapHUHT Y3 U acocuii MycoOakanap Taléprapauruia MyxuM Xaika
xucobnmanaay. By MycobakaapHUHT OMp KHCMH CIIOPT TAKBUMH acocu/Ia yTkasmnau. bup
KHCMHM 3Ca Ha3opar KWl cudarnaa Tamkmwi KunHagn. MycoOakamap Tailéprapiauri-
HHHI METOIMKACHTa aCOCHI MycoOaKalapHUHT aBOM JTHIIUINTH, Kypalliap COHH, CIIOPT-
YHUJIAPHUHT SIKKa XYCyCHSTIApU TabCHUP KypcaTaan. MacataH, MaIlIK kKapa&HIHHIHT OJIAUHTH
JaBprapuia Myco0aka FOKIaHHIUIapHra aHaIoTUK (YXiann) OyiraH rokiIaHuuuiap Oepuii
Tanab srinaan. TaxmuHui MycoOaka (AaONMSTHHHHT XapaKTepH Maxcyc Taiéprapivk
Basu(aTaAPUHN XAl KHITyBIH MUKPOLHMKIIIAPHH PEKATAIITUPHIITHE XHCOOTa OIIHIIIN 3apyp.
A¥ipuM MUKpoLMKIIIapa OupaaHura Oup Heda FOKIaHHILIAP KYJUIaHWINIIA MyMKUH. By
IOKJIQHUIIUTAPHUHT Xap OMpH OJIMHTH IOKJIAQHUIIIA f03ara KeIraH YapIOKHH eHTMLTAIITH-
puim kepak. Acocuii Mycobakaiapra Taiiépnanuima siHa Oup Hapcara bTHOOp Oepwiil
kepak. OnuH aiiTHO YTUIraHuIeK, MalIK KapaéHUIa CIOPTYMIA KyH MOOaifHIIa Maxcyc
WITYaHIMKHUHT MabIyM TeOpaHHIIIap PUTMH f03ara Keaaan. Maxcyc NITYaHIUKHUHT 3HT
IOKOPU KYPCAaTKH4M, MAIlK MalITyJIOTIapUHUHI OJAWI OWp BaKTHIA KAl KWJIMHAJH.
Iysuar yayH MycoOakaJTapHHHT TaXMUHAH KyHHUHT Kaif BakTHaa Oymummra Kapal, aco-
CHii MaIFYIOTJIapHA HA30paT KWIMII MYMKHH, aifHaH Iy BaKTHAA TAlIKWI KWJIMHHIINA
Kyla XxaM Myxumaup. Mycobaka YTHII KOMWHHUHT TYFPH JKOMIANTYBH Ba KYHIIUK PEKUM-
nap anoxuja raiéprapaukau tanad stuim MyMkuH. [LlyHUHT yayH acocuii Mycobakaiapra
Taiéprapivk Ba KATHAMIMIIHN DPEKATAMTHPUIIIA HITYAHIMK 3TPH TeOpaHHILIapHHH
OJIMHJAH IIyHAAH Y3TapTHUPHII Kepakku, Oy TeOpaHWITApHUHT 3HT IOKOPH HyKTacu
Myco0aKa BaKTUra TYFpH KeJICHH. Arap/ia Myco0aKa BaKTH OJIIUH/IaH MabiIyM OyiMaca EKu
croptan 3-5 coar wumma OWp HeYa CHOPT Typiapuaa KaTHAIICca, ACOCHH Mallk
MAILIFyJIOTIAPUHY Ba HA30paT KMIMHYBYH MycoOaKaIapHH Xap XK BaKT/Iapra peskaiariTh-
pur kepak. Mycobaxa MyjaTiiapira MOc X0J/ia NITYaHIMKHIHT OUp MapoMia TeOpaHuI-
JIApUHU KalTa Kypuil OuMp Heya MHUKPOLMKIUIApHM (3-5 Ta) Maxcyc pexaaallTHPHIIHU
Tanab sragu. MUKpOIMKIUIAp IIyHIal Ty3WIMOFH KepaKKH, MycoOakajaapaa KaTHAIIHIII
LUKIMHAHT KyHIapy OMIaH Moc KelcuH. by cnopranHuHT Myco0akara KaTHAIIUIT KyHIIa-
pHIa IOKOpH MIIYaHJIMK OWJIaH TabMUHJIOBYM MIAPTIH-PEIEKTOpP HYKIUTHMHUHT XOCHII
oymummra cabab 6ymaan. Mycobaka gaBpuia TepMa skamoanap Tapkuouaa EBporia, xxaxoH
Onumnus YiAuHIapuaa KaTHALIKIITA Taliéprapiauk KypaéTral Xxajakapo Toudanaru cropr-
YHUIap MaIIKJIapu MypakkaOmury OwiaH ajoxXuja axpanuO Typamu. Bynmail xommapma
Komnga Oyiimua Oup Katop HupHk mycoOaxanmap Oymamu. Kelimurum inmiapaarn amamuéT
KypCaTKM4u acocuii MycoOakanapra Taiéprapiuk OOCKMWIApHIa pPalOHAN Ty3HIraH
MallIK acoCHa (pakaTTHHa MaxCHil I0TYKJIapra SpUIITaHIap Mac, OaNKH KypCaTKHIIaApHIHT




n MYFAJTHM XOM Y3JTHKCH3 BHIHMIEHHPHY

y3rapu6 OOpUIIMHK TabMUHIIAI J103uM. CIIOpTYHIIap MABCYMHHUHT acOCHi Mycobakanapuia
9HT IOKOPH KYpPCATKHWIAPHHH KYpcaTHOrHHa KONMMaid, 0aiKu KYpCaTKUWIAPUHN OIIHPHII
YUYH Xap XU cudamiapHi pUBOKIAHTHPULI ra HYHAITHPUIITaH MaIIKIapHUHT Oup-Oupura
paIoHa MOC KeJIMIIMHYI aHUKJIAIL; KaTTa FOKJIaHHIII Ba TYJIHK J1aM OJIMIIHH BY)XKy/ra Kell-
THPHIII; MAMIK FOKIAHUIIUTAPUHY, TUKJIOBYM OMHJUTAPHH Ba OBKATJIAHHIIIHH ATOHA JKapaéH
cudarna TacaBByp KWIHIL, MycoOaKa skapaéHu/ia CIIOPTYUHHI AaHHUK CIIOPT TypHTa sIXIIH
TaiépnoBun (HU3MOTEPANEBTHK Ba TICHXOIOTHK TaAOMpiap KOMIUICKCHHH HILIA0 YHKHII
3apyp. PecriyOnvka OMpHHUYMINTY Ba HUPHUK MycoOakaiap opacHaard JaBpra OOFJINK Taii-
&prapirk O0CKUYM TaBOM STHIII BaKTH 5-8 XxadTa opacuma 6ynamu. by onarna nkkura Me30-
LMKIIaH Ty3unaaau. bymappnan OupuHumcH, KarTa KYIIMITaH OKJIAHUII OMIaH CIIOPT
IOTYKJIAPUHUHT IOKOPH KYPCATKHWIAPHHU OSJITUIOBIM CHU(]AT Ba KOOWIHSTIAPHHI PUBOXK-
JIAHTUPULITA HYHANTUPUITAH, UKKMHYMCU-TYIUK THKJIQHUIITA, KYHUKHUIL Kapa€HU yuyH
9HT KyJlal IIapoOWTIapHM TabMHHJIALITA ifyHanTupwirad Oynaau. MaBCyMHHMHI acoCHit
Myco0akanapura Ta€prapiuk OOCKHYMHUHT OupuHYM 4-5 KyHH (aom mam onmmra Ba
cTapTIap/iaH KeHMHIM )KUCMOHUN Ba pyXuil THKJIaHuIIra OGarunuiaHaam. CYHr JaBoMuii-
mmru 3-4 xadra 6YaraH MakoHIM ME30IMKII pexxanamTupriaai. Onarna, y UKKuTa (BakTH
Oyiinua) Oup xun OynuMra OynuHaau. bupmHuM OYynmuMIa MaIlK MakoH XapakTepHiaa
OynmaaM Ba KynuHYA Tal€prapiank AaBPHHUHT OMPUHYN OOCKUYMIAH MAIIK KaWTapuiiaq.
Xap KyHTH MallK ofataa KyH MoOaifHuaa 3-4 MamFynoT JaBOMUIA 5-7 coaTr BaKTHU dTai-
naiu. Me3oIMKIT JaCTypHHUHT apaial OylTMMHUIard Ha30paT KWK Mycobakanapy Ouiian
Tyraiian. FOxmanumHuHT acocuit mapameTpnapu Oyinda Oy ME30IMKIIAA MAIIK CIIOPTYH
OpraHM3MMIa >KyJa Kyd€IM Ba MaxCyC TabCHp OWIIaH XapakTepiaHaad. Me3OolMKIHUHT
KarTa I0KJIQHUIUIAPU CIIOPTYH OPTaHU3MUHUHT MOCIIAITYBH OMIIaH OOFIIMK Y3rapHIl maifao
KWJIa OJIaJiuTaH pyxXuid 3ap0a xomarura oaud 6opui Ounan Oenrunanaau. by Basudann xan
KWIMIIIA KYNMHYa MAIIKJIapHU CIIOPTYM OPraHM3MM THU3MMIIApHIa Kymmmua Tajabiap
KYIOBUH YpTa OaaHUIHK (ICHTU3 CaTXMAaH) TOFIMK MIapOUTIapH/Ia YTKA3UIIl aCOCHI OMHIT
Oynmu6 xu3MaT Kuiaau. MaKoHJIM ME30IMKIIaH CYHT MycoOaKa OJIId ME30IMKIIH KeJIa IH.
By Me3onukiHIHT acocuii Ba3u(acH OJANHTY ME30LUKI IOKJIAHUIIIAPUIAH OPraHM3MHI
THKJIAI, acocHii AMycobakaapra MCHUXOJOTUK Tal€prapiuk KYpHIl, CIopT BaKTJIapHHU
XpcoOra oJITaH XOJJIa MaxCcyc MIMYaHINK TeOpaHUIUIAPHHUHT MabIyM MaKOMHHH HIILIA0
YHKUIIAAaH HOopar. by Me30nukiaa v XakMu OupaaHura kamaintupunany. Taiiéprapamuk
sIKKa XoJaT kacoh sraau. COpTYMIIAPHUHT FOKOPH MIMYAHJINTHHY YIUIad TypyBYM THKIA-
HUIII BOCUTAJIAPH KeHT KYJulaHuIa . TeXHUK-TaKTHK, ICUXUK Taléprapiukiapiara Maina
KaMYWIHKIIApPHH YK KHJIMIITa KaTTa YbTHO0p Oeprmam.
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PE3IOME
CHOPTYMHUHT KUCMOHHMH TaW€prapiuk Japaxkacu nact OynraHjia, MyTaxacCHCIUru Oyitndya opraHM3MHUHT
MyXUM (yHKIHOHAT TH3UMIIAPHHH, IIAKIIAPUHYU KaiTagaH pUBOKIAHTUPHULI Tanad dTHIAAN.
PE3IOME
Korna ypoBeHs (pu3nueckoii oAroToBKM CIOPTCMEHA HU3KHUI, HEOOXOIMMO 3aHOBO Pa3BUBATH BaKHBIE (DyHK-
LUMOHAJIbHBIC CUCTEMBI U ClJOprI Teéa no UuxX COeHUuaaIbHOCTH.
SUMMARY
When the level of physical fitness of an athlete is low, it is necessary to re-develop important functional
systems and body shapes according to their specialty.
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