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Kupwum. TpeHnupoBka  xapaéHUHU OpraHM3MHUHT TallKU €KU WYKU MYXUTH
WHTEHCUBJIMTUHU OLIMPULI, Kyl HHUJJIMK y3rapraH nNaMTujard oZjlaM OpPraHM3MHUHU
cnopT OWJaH IWYFYyJJIAaHUII CIOpPTYUJIAp aJlanTalnyoH KanTa KYPUJIHULIAHUHT
OpPraHM3MHUHUHT dyHKIMOHAI yMyMU U KOHUHUATJIapHU AXIIU
pesepBJlapUHU KeHTahuIInura Ba ypranuiaraH. JlekMH Ky4-Te3/JIMK Ba
MopdodyHKIMOHA y3rapuuliapra cabab COOPTHUHT  a3pob6  TypJapu  OuJaH
o6ynaau. [3, 8]. OpraHusm QyHKIMOHAI WYFYJUIAaHYBYM  CHOpTYMJAapAa  Hadac
pe3epBJlapMHM  KEHTraluIIM Ba CIHOPT TU3UMHM OWJIaH MYCKyJl WIIA ypTacujaru
ajanTauuscu kKabu MopdodyHKIMOHAI OOFJIUKJUK XO03UPrd KYyHra Kajap TYJHK
y3rapuuiiap CHOPTYMHUHT ypranuimaraH. bup KaTop Kyu-Te3JUK
MycobaKasapZia KOpPH  HaTHKajlapra CHOpPT  TypJapuja OFUp  KUCMOHUH
3PUIIMIINHU TAbMHUHJIA0 OepyBUM acOCUH IOKJIaMaJlapHU ~ Oakapuil Hadac OJIMII
OMMJI OyM6 XU3MaT Kuyaau. OpraHvusm TU3MMUra a3pob CropTyUIapra HUcCOaTaH
pecnupaTop TU3UMHUHUHT JOMMHUM 6o1Kaya TasabJaapHU Kysaau [6, 11].
KUCMOHMW  IOKJaMajapra  MOCJallMII Hadac TusumMu aganrtanus KapaéHUHUHT
»KapaéHY aBBaJIO ra3 aJMaUlMHUIIM, UYKU acocuy BereTaTUB KOMIIOHEHTJIapUJaH
Hadac oMLl THU3UMH, reMOJIMHAaMHKa Ba oupu XY C006JIaHa/ iU, yHUHUHT
MoJJajsap  aJMallhHYyBU  KapaéHJapu XyCyCUSITJIapU OPTHUIIA OPraHWU3MHUHT
CaMapaJIOpJAMTUHUHT  OPTULIM  OWJaH MOCJIalllyBYaHIUK peakuusiIapuHU
xapakTepJsaaHazau. [10, 13, 19, 21]. PHUBOKJIQHUIII WHTEHCHUBJIUTU Ba

Iﬁ[aBOMI/II\/’IJ'II/Il"I/Il"a TabCHUP I3TYBYHN MYXHUM
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3BeHO xucobsaHagu. Tamku Hadac osuil
OYHKUMACUHU 6axoJiall TypJd OMUJLIAp
TabCUPHUAA: TallKU MyXUTZaru
y3rapuiiiap, >)KUCMOHUM Tapbusi Ba COOPT
6uJsaH IYFYJJIaHULL, KacaJlJINKJIap
nalTua MHCOH OpPraHu3MHUAa COAUP
O6ysafuraH  y3rapuiljapHU yMYMHUH
b6axoJsialll Ba TaJKUH KWJIMUIIHUHT 3HT
MyXUM KUCMUAUP. OHTOTreHe3HUHT Oapua
JlaBpJiapu/jia
MOCJAIIMII YYYH MachyJ OYJraH TH3UM
cudpatrupa PyHKIUOHAN KUXATAAH TYJIUK

Ba TAHAHUHI MeTabOJIUK 3XTHUEXKIApUTa

Hadac oOJMII  TU3UMU

MOC KeJIMIIY, 3Heprusi MYyBO3aHATHHHU
CakJlalld Kepak. ByryHru KyHra KeJuo,
6osiaapia Hadac OJIMIIHMU YpraHuuja
TaAKUKOT
HaTWXaJapyd TYIJaHraH Ba OOJIa/IUK

aJlJIaKauyoH Ma'bJyM
JlaBpugard Hadac OJIMII THU3UMHHUHT
byHKIMOHAT XyCYyCUSITJIapU 6yinya
MabJyMOTJIap OJKMHraH. [2, 7, 9, 12,17,
19,20].

Aiipum MyaIiJIapHUHT
TaJKUKOTJIapu/Za TYpJId UXTUCOCIUKIATU
€1l CMOPTYMJIAPHUHT TalIKU Hadac oJuil
TU3UMUHUHT  MalIfyJi0T Ba  CHUHOB
I0KJIapyra MOCJAIIUIIMHUAHT é1ra 60FJIUK
XyCyCUSITJIapyu aHWKJaHraH [4, 9, 15,
18,22]. T. /. KysHenoBa (1983) umiapuga
TallK¥u Hadac oy  (QYHKUUACU Ba
xapakaT (QYHKUUSACKU YpTacujaru SKUH

aJIOKaHU aHUKJIa[H, oy xapakar
baoMATHHUHT VHTEHCUBJIUTU Ba
TabuaTura Kapab Hadac OJIU I
napaMeTpJIapUHUHT y3rapuiunza
ndoasaHagH.. C.H. Ky4YKMHaHUHT

TaJAKUKOT1apu (1986) myHU KypcaTuKH,
KUCMOHUM aosMsaTra MOCHAIIUIIHUHT
JlacTJabkud  60CKUYMA OpPTaHU3MHUHT
aepo6  MaxCyJJOPJUTHHUHT  OPTHUIIU
acocaH ymKa XaXKMUHUHT OLIMIIA Ba
TalKy Hadac oJiMIl  anmnapaTJapuHU
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OouJ1aH GeJIrMJIaHau.

Bup KaTop TaZJKUKOTYUIAp
MyIIaKJapHUHI THU3UMJM UMK  Hadac
oML QYHKUUACUHUHT PUBOXJIAHUIIUHU
parbaTJaHTUPHUILMHUA Ba y30K MYyZAJAaTJ/U
TpeHUpoBKa 3¢deKTH xapaéHuja Hadac
OJIMLIHUHT panuoHarl, dusmooruK
KUXAT/JaH MyKaMMaJl TYPHUHHU
IIAaK/JIAaHTUPULIMHU ~ aHUKJajgunap. by
dU3Mo0I0TUK HyKTau Hasap/ZaH
OpPraHU3MHMUHI aepob KypcaTKU4JapH,
KUCMOHMU KypCaTKW4YJIapH, CHOPTYMHUHT
YUAAMJIUJIUTUHA Ba MaxopaTUHHU
TabMHUHIA6 6epagu [1, 5, 16]. MabayMky,
KUCMOHUM 3YpUKULI NaUTUJA QYHKIUSIHU
ynkKaja  rasJap

AJIMAlIMHYBU CaMapaAOpJIMTMHHU dHaAdad

TeMXall MPpHUHIOHUIIA

OLIMPUII OPKaJU Hadac OJUII MUHYTIUK
XQKMUHUHT  owuik  $oHMUZA amajra
omnpuaaau [5].

TagKUKOTHUHT MakKca/JM.
OHTorenesnuHr 10 émpga”H 15 émraya
oyaraHn ém  opaauruza ¢yTtbéos  Ba
06ackeT60/1 TpeHHpPOBKaJapy ILIAapOUTH/A
YIOKaHUHT Hadac oMl QYHKIUSACUHU
aJlanTaluaJaHULI XyCyCUATIapUHU Ba YHU
OOLIKApUII MeXaHW3MJIApUHU YPraHUIIHU
MakKcaj Kuaub KyuauK.

TagKUKOTHUHT MaTepuaIu Ba
yCayO61apu. TagKUKOTIapUMU3HU
Hamanran BusosTu, KocoHcoll TymaHu
XaJIK TabJUMU OYJIMMHUra Kapalliu 7- Ba
44-coHsn YyMYMHUH ypTa TabJIUM
MakTabJsiapuaa oaub6 60pAUK. BU3HUHT
TaJKUKOTJIapUMHU3/a 13-15 éliap
opasurugaru 10 Ta TpeHUPOBKAHU
AKUH/Ja 6ouwiarad ¢yToosuu yemupaap (1
huiravya ctaxau) Ba 30 Ta cnoptuu (3-4
uua ctaxiaum 13-15 émparu dyrod0s14maap)
ycmupJaiap KaTHaIIULI/H.
TekumypuayBYMIapHU UKKU XWJ X0J1aT[a —
Jactjab TUHY XoJiaTha, KeduH 30 MapTa
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YTUPUO-TYpHILl IOKJIAaMacu OepuJraHUuzaH
KeWUH Ynappa Hadac
YacTOTAaCUHU Ba YOKAHUHT THUPUKJIUK

YTKa3UK.

CUFUMUHU XaBOJIM CIUPOMETPHUS YCYJH
O6uJiaH aHUKJIaauK [14].

OiMHraH HaTHKaJ1ap Ba
YJIApHUHT TaxJauaM. TuHY Xos1ataa Hadac
yactotacu €m ¢yTbosuu YcMupJsaapaa
ypradya 20 wmapTaHH, 3-4 HUWUJ CTaXJIU
¢yTbouM ycMmupsiapa 3ca 18 MapraHu
TalWKWJI 3TAU. By aca cnopTunapa Hadac
YaCTOTACUHUHT ém cropTyMIapra
HUcbaTtaH 10 % ra KaMaWraHJUTMHU
KypcaTajau, YyHHU, MyHTa3aM TPEHHPOBKaA
KWJIMII HaTWXacuJa Hadac ab3oJapH

KUCMOHUU I0KJ1IaMaJiapra

www.in-academy.uz

ajanTauMsiasiaHagu Ba

Hadac
TU3UMUHUHT QYHKI[MOHA/ pe3epBJapH

OpPTUIIM XUcobura Hadac COHM KaMasi/u.
(1-pacm).

KucmoHnuil rokamMa 6epuaraHuziaH
CYHI KaM CTaXJM crnopTyuaapfa Hadac
yacTtotacu ypraya 34 MapTaHM, Kyn
CTQXJIM CHOPTYA ycMuUpJaapda 3ca 26
oy 24 %
KaMJIMTUHU KypcaTtaau. Pukpumusda Kam

MapTaHHU  TalIKWJ 3TAH,

CTOXK/JIM  CIOPTYUIApAA

NalTHZA KHCJIOpoAra Oy/araH 3XTHEXK

MYCKyJl ULIU

acocaH Hadac 4YacTOTACUHU KyMaHMIIU
XMCcoOMra, MaJjlakalu CHOpTYMWJIapAa 3ca
Hadac XAKMUHUHI OPTHULIM XHUCOOHTa
KOILJIaHA/[H.

1-pacm. CnopTum yemupiapaa Hagac 4acToTacu KypcaTKu4wiapu.
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2-pacm. CriopTum YcMUPJIApAA YIIKAHUHT THPUKJIUK CHFUMU KYpcaTKHUYJIApH.
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VIKaHUHT THUPUKIMK CUFUMHUHU
TUHY XOJIaTAA aHUKJIAaraHMMU3[a, KaM
CT@XJU crnopTyvjapza yprada 3520 ma
HHU, KYII CTQXJIA CIIOPTYMU yCMUpJapAa 3ca
3773 MJ HM TalKWJa 3TAM, 6y 7,2 % ra
OpPTUKYa SKaHJWUIMHU KypcaTtagu. (2-
pacm).

KucMmoHuil wKJIaMaZlaH CYHI Kam

www.in-academy.uz

TU3MUMH  ab30JIAPUHUHT  QYHKLHOHAJ
pe3epBJapy, alHUKCa YIKaHUHT
TUPUKJIUK CUFUMH XaKMH XaM OpTHUO
6opaau.

XyJoca. Y30K, MyAJaTJIA
WYHAJITUPUJITAaH >KUCMOHHUM IOKJaMaJsap
OpPraHM3MHUHT byHKIMOHAI

pe3epBiapuHu owmupazau. Iy xymuiazaH

CTaXJIU crnopTyuaapza YIKaHUHT Hadac  OJMII  TU3MMUHUHT  CHOPT
TUPUKJIUK CUFUMH ypTada 3490 mua Hy, MalllKJlapura ajanTanuaJIaHUIIN
Kyl CTaXJIM CIOPTYM YyCMUpJapjAa 3ca HaTHXKacuzJa YHUHT byHKIMAIapU
3750 mMa HU Tawkua 3TAU. By 7,4 % ra KYpCaTKU4JIapUHU opTU6 6opuIIU
KYTJIMTUHU KypcaTaZH. MyHTazam Ky3aTHUJIa[HU.

TPpEeHUPOBKAa KWJMII HaTWxacuga Hadac
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