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ABSTRACT: The teaching methods in the article are mainly
aimed at generating and defining an understanding of the basics of
exercise techniques and the educational significance of sports and
health clusters throughout the training period. The importance and
importance of the sports health cluster, its benefits for the growing
organism and the upbringing of young people are described in
detail in the regular agenda.
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YMyMpPHUBOXKIQHTUPYBUM MAIIKJIAPHU YPraTUIl YCIyOUsATH [eraHaa KyWHiIraH BasuQalapHU Xail
KWINAII y4yH KEpaKiI¥ MyaWsH HyJlap TAaHJIAIIHU TYIIMHWUIN Kepak. XWiMa - XWI YpraTuil
METOAJIApPUHU KyHUAAru rypyxJjapra Oyaui MyMKHH:

Bupunuu eypyx ypeamuw memoonapuea Kyuuoazuiap Kupaou:

>

OF3aKM METOJ YHHBEpcaJ MeToanapaa Oupu OynmmO, YKyBumjap OuiaH MyHocabaTtma OYmuIn
*KapaéHuga VpraTUIIHA WAOpa KWIWII WMKOHWHU Oepanu. byHma ruMHAacTHKa aTamacujaH
doiiganaHnII aJoXua aXxaMHUsATra 3ra 0yaau, YyHKH 11y TEPMHHOJIOTHS EpaMuia YKATYBYMHUHT
VKyBUMIIapra HyTK OPKaJIA TAhCHP ITHUILIU aHHUK Ba KUCKA OYIUIINATA SPUIIHIIT MYMKHH;

XapakaT TEXHUKAaCH TYFPUCHJATM MabIyMOTHH OWJIAMPHUII  METOOM HAMONHUII KWJIyBUU
TOMOHHJIAaH MAaIIKJIapHHU WXXPO 3TUII Wynu OWiaH Kypra3Mayd KypoJulap KypcaTHIl, TOBYIUIH Ba
HYpJIM OPUEHTHUpJAp, TAKTUJI CUTHAIap OEpHIl, XapakaTHUHI alpuM IapamMeTpllapd Xakuia
MUKIOpHHA ax00poT Oepuill Ba YKyBUM TOMOHMJAH XapakaT TEXHUKACH 3JIEMEHTIApUHU OaskapuI
Wy OunaH HaMOEH KUJIMHAIH.

Maskyp ypratuil METOMJIapy acoCaH MAIIK TEXHUKACH acoClapy TYFPUCHUIArW TaCaBBYPHU XOCHII
KWJINII Ba aHUWKJIAIITa KapaTuwirad 0yauo, OyTyH ypraTtuil JaBpu MoOaiHUIa KYJUTAaHUIIIA MYMKHH.
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HUBOKJIAHTUPH I

Maiiga moTopukanu

PUBOKJIAHTHPHUIIX Taxmusni
KyH TapTuou

Ce3ru opranjiapu
épaaMuaa XxapakaTaiapHH

TapTHOra COIHII Kya Ba 6apmoxaap .
L Ces3ru opranjapuHn ADAKATIADAHH bosa xaéru
KYHHKMAJIAPHHH Xap: p
PHBOKJIAHTHPUIL PUBOKJIAHTHPHU I XaBGcusIurunm
PHBOKJIAHTHPH L TaMHUHJIALI

YMyMPHUBOKJIAHTHPYBYH MAMIKJIAPHA $0/1aJ1apra YpraTumjia KjiacTep TeXHOJOTHsUIapuIaH
doiigaTaHUII

Hxxunuu 2ypyx ypeamuw memooaapuea Kyuuoa2unap Kupaou:

SIXIUTMAIIKMETOId, y YpraHuiaéTraHxapakaTHuoOupOyTyHTap3aadaxapuinHuHa3apaaTyraan. bynnga
VOKPOATHIIIIAPOUTHHACHT MIIIAII TUPUILEP 1AM KYPCAaTHIIBa’XTUETIIAIIHI
KYIIMMYaBOCUTAIIAPUHUKY JIJIALI, CHapsz OayaH M MTHUKaMal THPUILL,
XapakaTHUTpeHaxEpaadaxkapyil, AacTIa0KMEKUIMPOBAPAXOIATHUCOAATAIITHPHUII (MacajdaH, MacT
TYpHHUKAAraBl1aHUE3u0 KYTapuILIHU TpeHep EpaMuaadakapuin) Xxucooura Oy IuIm MyMKHH;

- épmaM4M MaImkjiap METOAM (SXJIUT MallK METOIWHUHT BapUaHTIApUAAaH OWpH), y TY3WIUIIN
KUXATUJAH aCOCHI MaIlIKKa YXIIAll, JICKUH SXJIUT OaKapwIllHU Ha3apjaa TyTaau (MacallaH, TYpHHKAA
raBaaHy €3u0 KyTapwidinl y4yH Oup o€kma KyTapwinbd TasHUIl EpaaMyd MamkK Oyimbd Xu3Mar
KUJIAJIN).

YMyMpUBOXKIaHTUPYBYHM MAIIKJIApPHU YpraTtuilja TaHa ab30japy yuyyH (oiiaanaHuil:

Ky Ba eixa kamapu MycKyJM y4yH Mamkjaap. /lactinaOku xonat: Kyjuiap KYyKpak oiauaa, Kyuiap
eJIKaJa, TUpPCAKJIap TYIIUPUIraH OUPUHYM X0JIaTAaH €H TOMOHIA Uy3HIl, KYJUIApDHU TUPCAKJaH OyKHII
Ba TYFpUJAIl WKKHMHYU XOJIATAAH KYJUIAPHU IOKOpPHra KyTapulll, KYJJIapHH OOII opKacura KyHraH
XoJaTtgaH €H TOMOHIa €3WIl, IOKOpUIa KyTapull KYJUIApHM OJJIMHIa, OapMOKJIapHU Kyl KuwiraH
x07171a (0apMOKJIapHUHT TAIlIK TOMOHHHU MYKapHura Oypu0) KYJUTapHH OJIJMHTA Ba FOKOPHUTa Ky TapuIl,
WKKaja KYJHU TaJiMa-raj Oup BakTJa IOKOPHUTa KYTapHUIll Ba OpKara y3aTuill, OapMOKJIapHU OyKHIIl Ba
€3MI1I.

Oék yuyn mamkjaap. Typran xoia KagaMm Taluiam KeTMa-KeT Oup Heda MapTa YTUPHO TypuIl, o€k
OapMmoknapu OwiaH Maiia HapcajJapHU KHCHO onu0 KyTapHil Ba MacTra TYIIypUIl. YJapHU Oup
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YKOMIaH MKKUHYM JKOWTa Kyiui, o€K yuinapu OuiaH Ta€kka CysHHO, O€K TOBOHJIApUHH Kagamiald &H
TOMOHTI'A KyWMHIII.

I'aBaa yuyn mamkaap. /[eBopra €numub THK TYpuUIl KYJUIapHU FOKOPHTa KYTapHWII Ba TYIIHPHIIIL,
TUMHACTHKa JIeBOpUra eika Oumnad &numub Typwin, OyKuiraH Ba E3WiIraH Xoija OEKHU HaBOaTH
OWIaH KyTapuill, OJANHTa OYKHINO, SHTAIINII, TATHUO YTUPHUII, OMp O€KAa TaTHUO YTUPHII XOJIaTUTa
YTUIl Ba MKKWHYMCUHHM €H TOMOHra y3aruml. Yankanua €tu0 Oup-Oupura yanumrupuO Xapaxat
KWJIIMPHIN, YTHPTraH X0j1a OOUTHH O€KKaya SHTAIITHPUII, KOPUHTa ETTaH XoJaa KyJuiapra THPaHUII,
Oomi, enkaHM KyTapuOd HKKala KYJIHU TYFpWIall Xamja T'MMHACTHKa JE€BOpUTa OCHIMO TraBIaHu
KYTapHIII.

Caduanuin Ba Kaiita caguannm. Mycrakui paBuniaa cadra, Karopra TYpHIl, HKKH Typyxra Kyt
O0ynmu0 TypuIl Ba yHAAH CYHT ailnana Oyinal Typum, Oup cadpaH, OMp Hewa rypyxra OYJIUMHHII Ba
KaiTa cadiaHuI, Jarm Ba YHITA KaiiTa cadiiaHuI, dYar Ba YHITA KajaMm Tanuiad Oypuiunuiap KUIHIIL.
O€xk yuura Kapad TEKHCIAHUII OypyaKk XOCWJI KHJIMO KEeTMa-KeT OpHI, JUaroHajd XOCHJ KUIHO
IOPHIIL.

Mymakiapa MakCcUMall Ba YpTa 3YpUKHINTA, Xap XWI TE3IMK Ba aMIUIMTyJa OWJIaH TaBJaHH alpuM
KHCMJIApU €KW YHUHT OMprajvkia XapakaTIaHUIIN — YMYMPUBOXIAHTHPYBUM Mamkiap (YPM) ne6
aTajajy.

HapcnapauHr makcaau Ba Basudamapura kapad YPM yKyBummapHu OopraHM3MHUHU acocaH Oyia)ak
uira taiépiamm (6anaH KU3IUPUIN) XapakaT MakKTaOMHHU Y3JIAIITUPUII, XUCMOHHH cudaTiapHu
TapOWsIIalI, TYpJaW OpraHjapHH, OPTaHM3M THU3UMHHHU COFJOMIIAIITHUPHUIN ACOCaH TYFPU Kaadu-
KOMAaTHU IIAKJUIAHTUPHILTA KapaTUIraH.

YPM papc Taii€pnoB KUCMHUIA YTKA3UITHH MabHOCH OOIIHM SIPUM KaTrTa KOOWFWUIIAH SHT KyJan
paBMILa ONTHMaJl KU3UIIHHU, KaTTa ApUM KOOHMFAAH 30HA/aH Kela&TraH MaTop HEpB MMITYJICSUIApHU
MaluH YTUII OKUMHUHU TabMHHJIAI OyH/IaH TalllKapyu WYKW OpraHiapaa yMyMuil (aoylaHUIIHU XOCHIT
sTagu. bynmapHu XamMMacu JapcHM acoCHil KUCMHJA MAaIIKJapHH OakapHill YYyH >KUCMOHHHN
cudarnapHu (Kyd, KaHUIIKOKIWK, Kyd YHJAAMIIMIIWTH) Y3JIAIITAPUIN Ba TapOWsIanl Kaaau-KOMaTHU
LIAKJUIAHTUPUIIHYA TabMUHIAUIU. J[apCHUHI sKyHuUM KucmMuga YPM nmaMm onmmin Ba YKyBUMJIApHU
Oomka (aonusaTra yTum ydyH Oaxkapuiaau. JlapcHuHTr sxkyHuil kucmuga YPM Oomka daonustra
yTumra Ba akTHB JaM OJNMII y4yyH Oakapunaau. Kucmonuit Tapbus Oaiipamiapu, Tanaddycnaru
VitnHap Ba GuskynT gakuka, DI T yTkazumiga, >)kKUCMOHMM TapOus JapCuiaH TalKkapu Maktadaa YPM
KUCMOHMI TapOHsiia yHUBepcalsl BocuTa 0Ymub xucoOaaHam.

Vnap Oyromcu3 Ba OyroMm OuiaH (Taékua, TYIaupma TYIuiap, TaHTeIIap, TOUuIap, TapauIll, apFaMyu,
pe3rHa amapTu3aTopiap, TpeHaxKopiap). YKyBUMIapHH Oup-Oupura €paam Oepran xonarna (KeTMa-
KeT KaTopJa, 1oupaaa, EHMa-EH KaTopja), XKoiaa Ba Xxapakaraa (Iopuiaa) Typiau cadaaHTHPUIAIN.

YPMuap 6up MyHuYa XycycHsTIapra sra: yjaap aHUK MebEpIaHaau, TYpJIu BapHaHT Ba Maxmyaiapjaa
doiinanannnanu. by aca aiipum Mymmak Typyxjapra Ba OpPTaHM3MHHM TaHJAHTaH THU3UMIIapra
TabCUPUHU TAabMUHIAWAU. ByHHHr HaTmkacuaa cHUCTEMAaTHK paBuiiga YPM Oaxapuiiga xapakaT
TOXPUOACHHN TIOWJICBOPUHU Oapmo 3Taau. Xapakar cudariapu KOOWIAT, xaéT amanéruaa 3apyp
OynraH, WIYHUHTJEK Mypakkad T'MMHAcCTHKa Oapro 3THUIa KYHUKMaJApHU MaKIaHtupamd. YPM
KaJIM-KOMAaTHH IIAKJUTAHTUPHUIIA KaTTa poJl YHHAWIU: ylap MYIIAKJIApHUA Ky4JIaHTUPaaH, YMYPTKa
Ba TOBOH TYFpU XOJaTAa KyMakjamuira épaaM OepraHM ydyH MakTabrada Ba MakTal &maru
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Oonanapma ymypTka OykuiuimM Imakuranaau Oaramom 11-13 €mma tyraiiam, Oy sca OosamapHu
PHUBOXIIAHUIIUAA MYXHUM.

VYHnan tamkapu, YPM Hadac onumn opraniapuHy pUBOXIIAHHHIINIA CaMapaii BOCHTA XUCOOJIaHA TN,
Hera neranma, muadparmMaHuHTr acocwii Hadac OJUII MYIIAKIApU MYyCTaxXKaMJIAHWIIHU, KOPUH
MYIIaKJIapUHKA, 9yKyp Hadac oiuIra KyMak OepyBUM XapakaTHU TapkuOu OwiaH Hadac OJUIIHU
MOCITUTH, Hadac ONUII y3WHJIWTUHU Ba KyUYWHU TEKHCIAIIHM Kylail Oynuimmman ubopar, xapakar
puUTMH Hadac ONHII KYHUKMAaCUHU MIAKIJIAHTUPAAU. AHUK PUTM, KaTTHUK MEbEP, BAaKTU-BAKTU OWIJIaH
YPMpa rokinaMaHM KyNaWTUpPUIN Ba IMACAWTHPHUIN IOpaK MYLIAKJIApUHU MyCTaxKamulallura
kymakiamaad. FOpakHu ypuln XaKMUHU KYyNauTUpaad, KACKapuIll PUTMHUHU AXIIuianad. Mamkiap
HEPB TU3MMHHM PUBOKJIAHMILIUTA KaTTa Tabcup 3Tafu. Kapim aman KWL TE3JIUTH, YHFYHJIAIIUIIN
XapakaTHH OMIMO srasuiam Ba OoJlaapHH akiIu PUBOXKIIAHUININTA KaTTa MOXUATH O0p.

YPM xamoana Oaxapunagu, Oy OojalapHM TAIUKWUIAIIMIIA Ba HMHTU30MIIM PHBOXJIAHHMILIUIA
KyMakiamagi. Mycuka Kypauru wwkoouit pon Vyinaiiau. Cyarru dwmapaa YPM  yTkazum
ycayOusATHa HOAHAHABUM MalIKJIap Typjapd, PUTMHMK Ba aTJIETUK THMHACTHKAa KHU3Jap Yy4YyH
IMMHACTHKa, Hadac OJMII THMMHACTHKAacH, Xarxa-iora, ymIly Ba XOKa3oJapHH TaH OJIMIIA
Oomnarannap.

Jlexun amanuér taxxkpubacuna tanadanap Ba OolIaHFUd CUH(] YKUTYyBUMIapu MakTab/ia TMMHACTUKA
napcuga YPMuuHr Oolnurunan ¢oigallaHMaciaH, Te3-Te3 OJaTAard MallkjJapHU HIIra Ccoyud
KarTansap Ba OoJiaJapHU )KUCMOHUI TapOus TU3UMHUJA €Tapiid MAIIKJIapHH MOXHSTH Ba YPHUHH aHUK
TYIIUHTUpMaauiap.

Kucmonuii Tapbus NaBiIaT yMyMTabIMM CTAaHAAPTH Ba KOMIUIEKC JacTypu Oyitmda acocuil Bazuga
JKUCMOHUHN TapOus OWsiaH MYCTaKWiI IIYFYJUIAHUII Tajadu Ba OWJIMINM, OHTJIM PaBUIIAA JaM OJIHIII
YVUyH ynapAek (oiamaHuIll, MAMTKIAHUIIA COFIMKHA MyCTaxKaMJyall Ba WIMTYAHIUKHHA KYTapUITHU
tapousnam Oynanu. bynra 6ormuk I[Iwepne KyOeprennu aitraHmHu 3cimamok doitmanu: «Markaun
¥3u MyXuUM 3Mac YHH KaHJai OakapuiuIny, KaiCH TUKKAT OHMJIaH acocaH, HUMa Y4yH Ba KaiicH Kyd
OnaH».

Typnu YPM coHu yekcu3, HIYHHHT YYyH yJapja MyJDKaJljlall Ba YIapHH TaBCU(UHU Y3u4a TacaBBYp
KWJIAIITa aHaTOMHUsI 00111 Kiaccudukacusicu €puam Oepaiu.

KYJIIap Ba eJKa KaMapH y4yH Mamikiap

OYMHMH MyIIaKJIapy YYyH MallKiap

>
>
» 0€kJIap Ba TOC-COH KaMapu y4yH Maiikjiap
» TaBJa ydyH Mamikjap

>

OyTyH TaHa y4yH MalIkiap

AnbGaTtTa alTHII >KOW3KH, Oy OYIMMHU WIAPTIM Cyparna Ba MallKJIapHU KYMUHYA aHUK MYIIaK
rypyxjapra TabCHp YTKa3UIl TYFPUCHIA TalNUpUIl MYMKHWH, HEra Jeraiaa Kyl MallKJIapHU
Oaxkapuija, TaHaHM OUp KUCMMra MYJDKaJJJaHraH Ba OOIIKAa MyIIakjaap XaM KaTHaIlagu. YHAaH
TaIIKapH yciyOui HyHanumra Kkapad yjgapHH XaMMacH SipUM XapakaT PUBOXKIAHMIIN OWiIaH OOFIIMK
OyMMIIM MYMKHH Ba KOOWJIMATIAp (Ky4 STHIIYBYAHJIMK, TE3JIMK KOOpPIMHALMSA, MyBO3aHAT PUTMIIU
Hadac, narodarian Xxapakar Ba Oomkanap), acad XycycusiTiapu (IMKKaT, OHIJIHM (a3oa MyIDKayaml
BaKTH) Ba OorKasap.
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OpranusMm Tu3uMH (QaoiusaT JapakacMHU KyTapull (Hadac onuil, Opak KOH-TOMUDP THU3UMHHHU
MOCIAIINIITA MAITKIIap aIMAIIUIIIH KapaéHUHU (DaOIIIAIITHPHILL

Kyiap Ba ejika kamapura MalkJjap

by Mamkiap rypyxyiapura KyHuaaruiap KUpaau:
Kynnap Ba enka kamMmapyHu KyTapHIll Ba TYIIHPHIIL
Kynnapuu Oykum Ba €3uin

Kynnapuu Gypunuiap

1
2
3
4. KymnapHu ailnaHTHpHII Xapakatiapu (HaBOATIM, KeTMa-KeT, 6apobap)
5. CunTain Ba TOPTHUII XapakaTjiapu

6. Craruk xonamiapaa Malkiaap

7. Kynnap Ba enka kamMapu MyIIaKJIapuHU OVl KYHHIT MaIIKJIApH.

Xap Oup rypyx OynmmmMaa aHWK TabCHUp KWIYBYM MAIIKiIap capuHU aXpaTHUIl MyMKHH. MacanaH,
KyJIapHU OyKHUII Ba y3aTuiiga O6apMmokiapra, kadrra, Omnakka, enkara mamkmnap 6op. Kadgrau éxun
TEHHUC TYNHMHU CUKHII Ba OapMOKIapHU E3uMI KadT MymIakIapuHu MycTaxKaMiIaiian, KOH IOPUIINHA
daonnamtupaay, 601 Musi KOOUFU TOHYCUHU KYTapasy.

byiiun mymaxJ/japura MamkJiap

1. bouHu onauHra opkara, €Hiaapra SrHiil

2. bomrnu vanra, yHrra Oypurn

3. DbouHu ailmaHTHpUII XapaKkaTiapy

Oéxiap Ba ToC KaMapura MamkJjaap

Oéx yuura Kytapuiunuiap

O¢€K yunaa ropunuiap

Xoiina Ba onaunra cypunu6, 6up Ba O€KIapAa XaKKalall
bup Ba ukku o€kaa 4yKKatuuuiap

SIpum uyKKaliunuiapa I0pUIl Ba caKpaluiap

O€KapHu KyTapHIll Ba TYIIHPHUIILI

Oéxmapau OykuII Ba y3aThil (THK TypuO, yTupuo, éTud)

Tammanuniap Ba TalIaHUIIAA TYP>KUHACUMOH Xapakatiap

A S R O S

Tamkapu Ba Hukapura o€KiIapHu OypHIuIap

(S
=)

. O€K Ba TOBOHHU aWMJIaHTHPHUIII XapaKaTH

p—
p—

. OéxnapHu €Hra, opkara, OJIIMHIa CUJITAILIap

—
[\

. Ctratuk xoJjJaTtiaapaa (HpI/IM mrarart, mirarar, OéKHI/I ymna6 Typull, OJIJAWHIAa, OpKara, éHnapra
KYyTapu0) MamKmap
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13. Oék mymakjgapuHu OYIIAIITHPUII MAITKIAPH.

Oéxmap yuyH Mamkiap OYFUMIapHM Ba TOBOHHM MaiJa MyIIaKJIapHM MyCTaxKamJauau. AWHHKcCa,
TOBOHHM TYpJIM XapakaTjapu O€K YYMHM y3aTraH XOJJa Typju MalIKiap, yyKkaiumnuiap Qoipaiu.
OéxmapHu  KyTapuil, OEKIApHH CHIITAIl, YyKKaWUIIap OYFUMIIApDHMHT XapaKaT4aHJIWTHHU
MyCTaxKamJjaml KaTrTa MYHIAKJIApHU 4y3WIMIIAra Ba OEKJapHU OOFJIaHUILIApUra OEKJIApHU
STHITyBYAHJIMTHTA Ba KyUMIa TACHP KMIAIH. Y THPraH Ba ETraH X0JaTaa OSKIapHH KYTapHIia KOPUH
MyIIAKJIapy aH4a IOKJIaMa OJIaJu.

Craruk Mamkjiap TasHUO Ba TasHUYCH3 OEKJIAPHU CHIITAIl MYBO3aHAT (haoJiiamaay Ba KaHUIIKOKINKHA
puBOXIaHTUpHIITa Epaam Oepanu. OEKIap yuyH Ky MaIIkjiap, alHUKCca MEbEPIaHTaH YYKKAUHIILIap
Ba Cakpaluiap pak KOH-TOMHUpP THU3UMHHHM MycCTaxkamuslaiau, (U3MOJIOTHK IOKJIaMaHU KyTapai,
Moaanap aJIMallMHyBUHU SAXIIUIANIN.
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