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Annomayun. YwoOy maonaoa UMHACMUKAYUIAPOA Me3KOP-KyY KOOUNUAMIapUHU
PUBOCIAHMUPULL YCTLYONAPU XAKUOA UKD 1OpUMULLAH.

Kanum cyznap: Maxcuman ypunuwinap ycyau,yezapasuii  0yimazan  YpUHUUWIap
VCYIU,U30MEMPUK  YPUHUWAAD — YCYIU,UBOKUHEMUK — YPUHUUWAAD — YCYIU,OUHAM  YPUHUULIAD
VCYIU,HCaA0an ycyi.

METHODS OF MUSCLE TENSION TO DEVELOP QUICK-STRENGTH SKILLS IN
GYMNASTS.

Abstract. This article discusses methods of developing quick-strength skills in gymnasts.

Key words: method of maximal efforts, method of non-limiting views, method of isometric
efforts, method of isokinetic efforts, method of dynamic efforts, intensive method.

METO/AbI MBIHNEYHOTI'O HAITPAKEHUSA JJI5S1 PASBBUTHUSA BBICTPOCHUJIOBBIX
HABBIKOB Y THMHACTOB.

Annomayusn. B 0annoii cmamve paccmampugaromcs Memoobsl pa3gumusi OblCmpoCcuiogylx
HABBIKOB Y CUMHACMOS.

Knrouesvie cnosa: memoo MakcumManbHblX YCUNUL, MemOO HeOSPAHUYEHHBIX 632715008,
Memoo U30MEeMPUHECKUX YCUTUL, MemoO U30KUHEMUYeCKUX VCUNUL, Memoo OUHAMUYECKUX
VCUMUL, UHMEHCUBHBIU MEeMOO.

Xo3upru KyHJa 3HT OJIUC TyMaHlIap/ia XaM 3aMOHaBUN KOMIUIEKHCIap 0apmo 3TUiIno
doitnananumra TommupuiIMokaa. by OonamapHu copT OWiaH MyHTa3aM IIYFYJUIaHUIINTA Ba
YIapHM  COFIMTMHM  MyCTaXKamJallla — KyMakJamIMOKIA. Y30eKHCTOH —PecryGimkacu
[pesunentunuar 2002  #iunm 24  okTaOpmarm —Y30eKHCTOHAAa Oonamap  CHOPTHHH
PUBOXJIAHTUPUII (POHIWHMU TAIIKWI JTHII TyFpucuaalru ®apMOHMHMHT KaOyn KUJIHHHIINA
MaMJIakaT XyKYMaTHHUHT YcHUO KellaéTraH aBiioj] Ba YHUHT XKHUCMOHUN PUBOXKJIAHUIIN XaKuAa
KaUFypUIIMHUHT stHa Oup ucOotumup. busHuHT Qukpummzua, dapmon Oonamap ypracumaa
Malixyp Ba CEBUMIIM OYJTraH CIOPT TYpJIAPUHUHT PUBOMKJIAHUIIU YUYH KEHT MMKOHUSATIAPHU
oun6 Oepanu. By cnopT TypmapuHuHT Oapya €miiaru yKyBuwiap ypracuja Mamxyp Oymummra
epaam Oepaau. XankK Ba CIOPT TabJIUMHM TU3MMHUIA 3pTa CHOPT OWJIAaH IIYFYJUIAHUII OpKau
UKTUIOPIH SIUTAPHU HAMOCH KWJIHMII UMKOHHUSITHHU OepauraH ME30HIapHU KUPUTAIIH.

Jonzap6auru. Xo3upru BakT/a SMTYHUTHK Ba TE3KOP-KY4d KOOMIUSATIAPU MAIIKJIapUHU
TaKOMWUIALITUPUII Ba YHU PHUBOXJIAHTHUPHIN Macajajlapura OaruiulaHraH Oup KaTop WIMHMA
UIuiap Ba Makosajgap MaBxyA. JIekuH Oy MIUTApHUHT TaxXJIMJIW UIYHU KYypcaTaauKu, Mas3Kyp
WIUIAPHUHT KYTUYUIUTHIA MAIKJIapHA Oa)kapHuIll TEXHUKACUHUHT YMYMUI X0JIaTUHU TacBHUpJIall
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OuJIaH YEeKJIaHTaH, YKUTHUII yCIyOH 3ca TaBcusylap Iakinaa 0a¢H STHITaH Ba YIApHUHT alOXUAA
TOMOHJIApU KYpHO YHKUIITaH.

['MMHacTUKaHUHT CHOPT Typiapu OVitmua Oonamap Ba ycMmupiap cIOpT MakTalnapu
TpEHEepJIapUHUHT HIIKJa HadakaT XapakaTHHU Y3JIAIITUPUII >KapacHUHM YpraTUIl Ba Ha30pat
KWW, Oalku MAIIFyJOTIapHUHT HOAHbAHABMM BOCHTalapuaaH camapanu ¢oiiiamaHuil
MMKOHMATUHHU OepajuraH KypcarMmanap ycayOMHHM amaluil KHUXaTIaH KyJUlall Macajlacl OYUK
KoaMmokaa. Kypub dukuimacTran unuiap ¥3 MOXHUSATH KMXATUIAH Typiidya majiakara sra OyiraH
CIOPTYMJIAPHUHT KUCMOHHUH Ba (PYHKUIMOHAT TaleprapivK AapakaCHHHM XUCOOTa OJIraH XOJjaa
MAIIFyJI0T BOCUTAIAPUHU XaMa SHAOMITHPYBYHU-PHUBOKIAHTHPYBYH MALIKIAPHH TaCHU(IIAII Ba
TaHJIAlIra WyHAITUPUIITaH.

TagkMKOT  MakKcaaM: CHOPT  MEJAarorMK  MaXOpaTMHU  OLIMPUIL  TYPYXH
TUMHACTUKAUUJIAPUHU TE3KOp-Kyd KOOWIMSATIAPUHHM TaBCUS OTWITaH MaIIKIap OpKalu
PUBOXITaHTUPHULL

TaakuKOT mpeaMeTH: CIOPT MEJArOrMK MaXOpaTHHH OLIMPUII TYPYXH TanadalapuHU
VKYB MalIFyJIOTH

TankukoT ¢apa3u: TMMHACTHKA MALIKIAPUHA Oa)XapHIla Te3KOP-Kyd KOOWIHATIAPHA
tanabanapaa yprauuO ynapHH KHCMOHMU cudaTiapuan puBoxkiantupum. Kenrycuaa y3mapau
MAIIFYJIOT JKapa¢HUIa caMapald BOCHUTA Ba MAIIKIAPHHU KYJUIad TE3KOP-Kyd KOOWISATIApUHH
PUBOXIAHTUPULLIUD.

AMaJMii axaMUSITHM: TaBcHUsl STWITaH Ba (oipamaHWIraH TMMHACTUKAa MallKiIapu
TanabagapHu TE3KOP-Kyd KOOWISTIAPUHUA PUBOMXIIAHTUPHILIA Ba HA30paT KWIIHIILL, TajnabamapHu
TaleprapIuruHU OLIUPUINTA WYHANTUPUIAIM Ba CIOPT-TEXHUK HATHXKara WXKOOWUN TabCUp
KypcaTumra spummm. byHna pexanamTHpwiIraH MaTepualgaH camapand (oinanmaHum Ba
MAIIFYJI0T JKapa¢HU/1a MAIIKIapHH TYFPH TaKCUMIIAIIIaH HOOpaT.

Ky4 KoOMIMATIAPUHM PHBOXJIAHTHPHMIN Yycyaapu. Kyd KoOMIUSATIaApUHUHT
HYHaNTHPHUITaH PUBOKIIAHWIIN (DaKaT MyIIakiap MaKCHMaJll TapaHTJIAIITaH/IarnHa 103 Oepau.

[IyHuHr y4yyH Kyd4 Taleprapiurd YCYJIUSITUHUHT acOCUA MyaMMOCH, MaIIryJioTiap
XKapacHUJa MYLIAKJIap KYWIAHUIIMHUHT SHT FOKOPH Japa)KaCUHU TabMUHJIALIIAAD. Y Cyaui
KUXATJaH MaKCHUMaJl Ky4JaHHIIap XOCHI KUIUIIHUHT TypJu Hyninapu 0op: yTa oFup I0KIaMaHu
Oup Hewya MapTa KyTapwuil, KarTa OyiamaraH OFUPIUKIArH FOKJIApHU KN MapTanald KyTapull;
MyIIaKJIap JOMMHH ¥3raprad XoJija Tallky KapIIUIuKIapHd €HTUII Ba X.K.

Kentupunran Mymak Ky@wIaHUIIIAPUHU XOCWIT KWIMIIHUHT KyHUJAru yCyJiapy MaBxXy.l:

1. Makcuman ypuHUIILIAp YCYJIU

2. Yerapasuii Oynmaran YpuHUIILIAD YCYIIH

3. I3oMeTpuK ypUHHLIIIAP YCYIN

4. I30KMHETHK ypUHHUILLIAP YCYIU

5. lunaM ypUHHILLIADP YCYJIU

6. Xaman ycyn

Tabkuanad YTUII Kepakkw, YCY/UIApHUHT OyHAall HOMIIAHMINU Kyd MAIIFyJIOTIapH
Ha3apHsCH Ba aMaJIMETH/1a KEHT TapKairaH. YJIapHUHT SIXIIIH TOMOHH KUCKATUTUAA. JIEKHMH MiiMui
HYKTal Ha3apJaH Ky4YHU PUBOXKIAHTHPUII yCYJIapUHU OyHAal HOMJIAII Ky/1a XaM TYTPHU 3Mac,
YyHKHU MacaJlaH, MaKCUMaJl H30TEPMHUK Ba N30METPHUK YPUHUIILIAP YCYJUIapH, KalTapMa MalIkjiap
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cuHura xam Kupagu. MyIIakiIapHUHT JWHAMHK KUCKapulM HadakaT AWHAMHUK YPHHMII
ycynura, 6onka Kymiad ycynaap y4yH XaM XOCIHp.

Te3kop-Ky4 KOOMIHMATIAPHU PUBOXKIIAHTUPUILI Ba TAKOMUILIAILTHPUIL Oopacua xyaa Ky
unuiap Oaxkapwirad. bab3u Oup myraxacuciap Te3KOp-Kyd KOOWMIHMSATIApHM MakTalraya eIl
OoJlaJlapHU PUBOXIIAHTHPHUIN Kepak 1ed ¢ukpramanyd. bomka myraxacuciap 3ca dHT SIXIIA
puBOxiaHaauran naaBp 7-10 c¢mraya. by ¢€mima Te3kop-Kyd XapakaTiap Ba SMYMIUIMK
KOOMJIHSITIIAPHU SHT

IOKOPU PUBOXKJIAHWII TEMIHMHMA KYpCaTMIIMHUA Takuainad Yrumrad. Te3kop-ky4
KOOMJHMSTIApHU PUBOXJIAHTHPHINA TMMHACTUKAYWIIAPHA OUp cUcTeMara KeJITUpUIMarad Ba
OJIUMJIAPHUHT PUKpH OunaH Takuianagu. Mucon: JIsx B.W. ¥3 unnapuzaa 11-14 enutu 6onanap
¥pTrada puBOXKJIAaHUII KEMHUH 3ca PUBOXKIIAHUII OUTTA Aapakaaa TyprO KOJITaHIUIY aHUKJIAH/IH.

By sca MopdodyHKIIMOHAI CHCTEMAaCHHU Y3rapUILUIMIY Ba YHU KHHC PUBOKIAHUIINTA
6ormuK. Yrun 6onanapaa 14-15 éma, ku3 Gonanapzaa 15-10 éurna Te3skop-Kyd KOOHIHSATIAPHH
PUBOXIIAHUINY, YCUINW KY3aTHJIMIIMHA aTHO YTHINTaH. ACOCaH JMUYMWUIMK Ba TE3KOP-Kyd
KOOWIMATIap cropT YHUHIAp Typilapuia Ba TMMHACTUKA Typjapuja PUBOXIAHUII TEMIUIApU
KYpUHUO TypHOIH.

XVYJOCA.

1.Te3kop-Kyd KOOWJISTIAPUHUHT HAMOCH Oynummaa Oup-Oupura HucOaTan OOFIHK
OynmMaraH 3 Ta 3J1€MeHT LaKuIapu y3apo ¢apkiaHaau:

-Xapakart (BaKT) peakuscH (cTapT Ba OOIIKa Te3 aHIIaHyBYM Xapakarjap);

-aJI0XM/J1a XapaKatTiap Te3KOPJIUTH;

- OMp KaHuYa Xapakarjiap KM XapakaT aKTUHU Oa)KapHILl.

[ynuHr yuyH ymoy 35eMeHTIap Xap Oupu anoxuia MalkjiapHu Tanad Kuiaau. Teskop-
Ky4 MabJIyM MalIKJap/a Ba aHUK XapakaT MajaKalapuaa puBOKIaHAIH.

2. Te3kop-Kyd KOOWIMSATIAPHA PUBOKIAHWIIM TajmabalapHH Xap XWJ Taleprapimkia
Oynranu AacTIa0KW TeKIMpUILIapAa aHUKIaHau. ByHUuHT cababu aifipum Tanabanap MamkiIapHu
Y3IalITUPHUILIY CEKMH Ba YHHU Taleprapiivk Japakacu mact.

3. TepuupoBka Mamkiapu Oup XwiI Tap3Aa HOUIATWIAU. JIeKuH Te3Kop-Ky4
KOOMIHMSATIApHU 1Ty MallIKJIap OPKaJIX YCUIIIM Xap XU CaMapacuHu KYpcaTiy.

4. TagKuKOT OpKaJIM MAIIFYJIOT IOKJIaMallapUHU XaKMH KaJJajduK OunaH Oaxapuica
KypcaTrudjiap yCHUIIN Ky3aTHJIaIu.

5. TpeHupoBKa rOKJIamMajgapyd KaTTa XaxMJa YTKa3Wica, CTaTUK MYyBO3aHAT CakJaml
KOOMIMSITIApUHY Ba XapaKaT TE3IMTUHH OLIUPAIH.

AMAJIMA TABCHUSLIIAP.

1. CnopT memaroruk MaxOpaTHHU OUIMPHUII TYpyXUJard TanabajapHU Te3KOp-Ky4
KOOMIMSATIApUHN PUBOXKJIAHTUPHILAA IIYFYUIAHYBUYMJIADHU MHIUBHUAYal XYCYCHUSTIAPUHU
axamusaTra Oepu® TpPEeHMpPOBKA MAIIFYJIOTIAPUHU TYy3WII JIO3UM. burra rypyxnaru
HIYFyJUIaHYBUMJIap OWTTAa MAIIFYJIOTHM Oup XWwil OakapuIlM MYMKUH JIEKMH OepuiaeTraH
IOKJIaMaJlapHU Ba IIWAJATUHU, KaWTapuIl COHMHM >KUCMOHHUH Taiieprapiaurura xapad Oepuii
JIO3UM.

2. VkyB jimmn Gommaa Tamabamapra Te3KOp-Kyd KOOHIHSATIAPHH PUBOKIAHTHDAIUTAH
MaIlKJIapHU MAIIFyJoT >kapacHuga 20 [gakuKagaH OIIWIIM KEepaK dSMac. S"pramnraH

473



ISSN:
2181-3906

2024

XapakaTlapHU aHWK Oakapuiira axaMusT Oepwil Kepak. buTra MamkIaH KeHHWH WKKUHYA
MaITKHU O)KapHJIMIIKA OpAcHIard AaM OJIUII BAKTHHH KUCKA OYIJIMIIN Kepak.
3. Ctatuk Ba IMHaMUK MYBO3aHaT cakJjanl Mamkiapuaa 8-10 mapra Takpopiam MyMKHH.
Opacuparu mukgopu 10-12 ngakuka Oymumum go3uM. Te3kop-Kyd KOOWIHSTIApHU
TE3KOPJIMK Kyd OujaH OakapuiaauraH MallkjJapHu KeTMma-keT Oaxapuiauimm 10-12 makuka
OaKapHITUIIH JIO3UM.
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