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BOJIEUBOJTUMJIAPIA CAKPAB YPHUIIl TEXHUKACHUHU PUBOKJIIAHTHAPHIILI
HNoparumos @o3us1 30XUPKOHOBHY
TomkeHT uppuraiys Ba KUIUIOK XY>KaJIUTMHU MEXaHU3aLMsIIall MIUTMHA TaJKUKOT
YHUBEPCUTETH OLEHTH.
OmunoBa @epy3axon Banuxon Kusu
"TOLIKEHT uppuUranys Ba KMIUIOK XYKaIUTMHU MEXaHU3alMsUIall MyXaHJucJIapy UHCTUTYTH"
Mumii TanKuKOT yHEBepcuTeTd "JKucMonuii Tapoust Ba ciopt” kadenpacu acCUCTEHTH.
TUKXMMU MTYV.
https://doi.org/10.5281/zenodo.17770742
Annomayun. Ma3kyp makonaoa cnopm mMawgyiomiapuoa 801etO0NYUNIAPHUNS MEXHUK-
MAKmMuK XapakamiapHure pUGONCIAHUWL OapadcacuHu MuKIauw GOCUMANapu Xakuoa cy3
bopaou. Maxona oasomuoa acociu ukp ea mynoxasanap 6epud ymuieaH.
Kanum cyznap: Iledacoeux eocumanap,cnopm mMawyiomiapu,nedazo2ux ycayousamiap
B0ICUOONYUNIAPHUHS —~ CHOPM  Maxopamu — XYCYCUAMAAPUHU — AHUKIAW,  KY4,Me3KOPIUK,
YUOAMKOPIIUK, INYUIUK KAOU CUDAMIAPHU PUBOHCTAHUUL OAPANCACU.

Kupum. 3amonaBuii BoJeiiOonma XyKyM XapakKaTJapUHUHT caMapaJopiurd KaTTa
napaxcajia YAMHIHMHUHT cakpal ypuin (aTaka ¢ IpbDKKa) TexHUKacura 6ormuk. FOkopu Tesnukia
Oaxxapunaguran Oy xapakaT HadakaTt Kyd, OaJku MyBO3aHAT, T€3KOPJIMK, TAHMHUHI Ba TaKTHK
(buKpramHu XaM Tanad Kujiaau.

[y 6ouc xyxymud YHUHYHIApHH Tai€pramn xkapaéHuja cakpa® ypHIl TEXHUKACUHU
TYFPU MIAKJUIAHTUPUII Ba OOCKMUMAa-O0CKUY PHUBOKIAHTHPHUIN acocui Baszudamapman Oupu
xucobnanamy. Kyitnna ymOy TeXxHuKara ou1 )KHUCMOHHN, TEXHUK Ba TAKTUK KUXATIAPHU KaMpad
OJITaH, KOMIUIEKC €H/IAlIyB aCOCH/IA TY3WJITaH METOUK TaBCUsIIAP TaKIUM dTHIIAIH.

Acocuil KucM.
1. &Kucmonmnii Taiiéprapink (pusuk acoc)
Cakpal ypuIll TEXHUKACMHHU PUBOKJIAHTUPHI YUyH YHUHYM]IA TOPTIOBYH KYY,
TE3KOPJIHK Ba OapKapOpJIHMK MAKIUTAHTUPUIIUIIH 3apyp.
a) Ilopmnosuu Kyunu pueoxrcianmupui
 Squat jump, box jump
e Tus-te3 cakpamniap (tuck jumps)
e Men6oun 6mtan cakpal TYIIHIT Ba TYpHII
b) Oéx mywaxknapunu Kyuaiimupuu
o [Ipucenanus, nanunap
e Exrun Bazunm neanudr
» Kag-peiiznap
¢) Peakuus éa xapaxkam me3xkopauzu
» Kucka macodanu craptiap
e Peakiusira acociaHras cakpaiil Ba IOTYpHUII MaIIKJIapy
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1-skanBaJ

®Pusuk cudar MaukJjap HaMyHacH Maxkcaaun

[MoptioBsum kyuy || Squat jump, Box jump, Tuck jump | Cakpari OaJaHJTUTHHA OIIHPHUIIL

. [Ipucenanus, Jlany, JIErkuit Oék Mymmakiiapura 6apkapop K
Oéx KywraHuiu pucen oy P PRApop Ky
nemmadr Oepum
Peatuys Kucka craptnap, Curnanra cakpa X a Te3 Kapop Kad
71 TapTiap, CurHanara cakpari K T 71 KAJTATIT
TE3KOPJIUTH 5 pLap P YHRYMA Kapop Kaby K
Bbapxkapopuk [TnuomeTpuk KOMILIEKCIAp XaBoJiaru MyBO3aHaTHU CaKJIaIll

2. Texnuk Taiéprapjmk
a) Pazzon mexnukacu
e 2-3 KajaMiu 1rypu0 KeIuil
o OXHpru UKKU KaJaMHUHT TYFPU pUTMH (Y3YH-KHCKA)
b) Cakpaw mexanukacu
o Ky Ba 0€K XapakaTiapuHUHT MyBO(QUKIUTH
o Tana BepTHKaJ X0JIaTAa CaKJIAHUIIH
¢) Xasooazu xapaxkam
o Kymam 3ap06ara Tait€p xoma opkara TOPTHII
* biiok Ba MaliIOHHN Ky3aTHIII
d) 3apoa 6epum mexnukacu
o KYJIHMHI KAMOHCHMOH XapakaTu
o KoHTaKT HyKTacu — Makcumai OanaHIuK
o BuJIOKHUHT Te3 “‘yanak’ xapakaTh OwiiaH 3ap0a HYHaITHPHIL
2-KanBaJI

Bockny AHUKIa1I Acocuii Bazuda

Pasrou (rorypu0d 2-3 KaxaMm, OXHUPTH “y3yH-KUCKA”
ioryp K/IaM, OXHPTH " YSYHTIHER CKOpOCTh Ba PUTM SIPATHIIL
KEJTHIII ) Kazam

Oéxnap enka KeHIJUIuaa, KyJuiap

Cakpar Maxcumain OalaHIINKKa YUKHIII
IOKOpHTa
XaBona taitmunr || Kyn opkara Toptunaay, TYnra IMKKaT 3ap0Oara Tait€paanui
buitokHUHT TE3 XapakaTu, TYFpH
3apba P yip Ky4nu Ba anuk 3ap6a Gepurr
KOHTAaKT
. Kapoxarnan XMMost Ba TaBOMHI1
Kyuum BapkapopnukHu caxmain

Xapakar

3. MamkJ/jap KOMILIEKCH

1) leBopra cakpad-3ap0a

TexHUKa Ba TAMMUHTHUA PUBOKIIAHTUPAJIH.
2) Tpenep nacu 0ujaH cakpad-3apoa
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Xy)KyMUH Y4yH pa3roH + cakpal ypHIl aMaauéTy.

3) “ManekeH 0JI0K” opKaJiu 3ap0a

broknu aitnanu® YTUIl KYHUKMACHHU OLIUPAJIH.

4) Kydraap OujaaH TAMMHUHT MALIKA

XaBoaaru MyBOOUKINKHA KydauTUpaIH.

4. TAKTHK PUBOKIAHUII

o Kaiicu BasusiTia Kyuwin 3ap0a, Kaiich Ba3usTAa MATKask CKHUJIKA UIIUIATUIIT
o brnoxunnapuu “yxumr”

o by 30HanapHyu aHUKJIAII

e Typnu Temnaaru xyxymiap (1-temm, 2-temi)

Xyaoca. Cakpab ypuill TEXHUKAcH BOJeH005/1a Xy>KyMIIADHUHT aCOCUH Ba SHT TabCUPIIU
yciyonapunan Oupu xucoOnanaau. by TexHuka YiuHUMAA KUCMOHUN Kyd, TEXHUK Maxopar Ba
TAaKTUK (PUKPIALIHUHT MyKaMMall YHFYHJIMTMHU Tanad Kuiagud. Maskyp METOAMK KYIIaHMazaa
OepwiraH MamIKiIap Ba TaBCUsUIAp YHMHUYWIApAA 3apyp OYiraH MOPTIOBYM Ky4YHH, IOKOpHU
cakpaml KOOWIHSITHHU, alHUKCa TaWMUHT Ba 3ap0a aHMKJIMTUHU PUBOXIIAHTUpaIu. TpeHepiap
ymly MallKJIapHH MyHTa3zaM, OOCKHUMa-OOCKMY KyiUlaraH Xoyija YHUHUYMWIAPHUHT XYKyM
camapaJIOpJIMTUHU CE3WIapIIU Japa)kaia OlUpHILIapU MyMKHH.
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