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Abstract: training in exercises and methods is carried out in the following
sequence: introduction, training, Training. Familiarization with the exercises (methods,
actions) is carried out in order to form a correct understanding of the exercise being
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studied and a clear understanding of it.
Keywords: physical fitness, physical fitness, physical qualities, strength,
endurance, cadet and trainee, coach, method.

Suru mamk OuilaH TAHMINTUPHINAA YpraTyBUM-TPEHEp YHHM KHCKa Ba aHUK
aTumm J1o3uM, MacanaH: «Yan (€ku YHr) TOMOHra Kouuinl OwiiaH O€K 3apOujaH
XUMOSUIAHUID», «3 METpau OalaHJIMKAAH CyBra OEK Taluialml OuiIaH cakpain,
«y3yHacura KyHWIraH TMMHACTHK 3IIAKJaH OEKJIap MKKU €Hra yCcyJjauJa cakpain) Ba
oomkanap. llyHnan cYHr YKUTYBUM-TpEHEp MAaIKHM Te€3 CypbaTia, KUCMIapra
oynmacaaH, Tynurnda kypcatub® Oepamu. KelinH y MamkHUHT ajoxuja MYCKYJ Ba
MYCKYJIJIap TYpyXura TabCUPUHU, )KUCMOHUN Ba TCUXOJIOTMK cU(daTIapuHH, YKYyB-
’KAHTOBap XaM CIOPT (aoaUATHIa aMAINH KYJUTAaHUIIN XaKuAa TYITYHTHPHUIIT Oepasiu.
Tyuryatrpuin ymym KaOys KWITaH TEPMUHIAPHU KYJUIaraH XoJ1/a )y/1a KucKa, OJITui
Ba TYIIYHapJd OYJIMIIM JIO3UM. 3apypar TyFUWITaHlIa YpraryBUM-TpPEHEp MAallKHU
CEeKMHJIAIITUPWITaH cyphaTaa, Kucmiuapra €ku Oynumiapra 6yiau0, nyn-itynakai xap
Oup DJIEMEHTHHHI Oa)kapulll TEXHUKACHMHM TYHIYHTUPUO, KypcaTud Oepasu.
TanumTupum naTuaa MamkK SXIIM KaOyn KWIMHHUILKA Y4yH €HTWIPOK CHapsjjap,
IOTYPUIITHUHT KHCKa Macodanapu, Cy3ulll, €HIWUIAIITHUPWITaH OOIIaHFUY XO0JaT
KYJUJIAHUIIW MYMKHH.

TanumTupuniaa TaBIUMHUHT KyWuaard merojiap (ycymiap), sS’bHH OF3aKd
(TymryHuya OepuIll Ba XMKOSI KMJTUII) Ba aMaJInid KYpCaTUIIl METOJIapy KYJUTaHUIIa IH.

Kypcatum ycymnapu typanya Oynumu MyMKuH. MacanaH, aManuériga KEHT
TapKaJTraH TabJIUM YCYJIH «OHHATU KYPUHUIID XUCOOIaHau. YHa YpraTyBuu-TpeHep
€KM KOMaHAMpP KypCaHT Ba TUHIJIOBUWJIApra 03JaHuO TypuO, 1y TOMOHra kKapad
MalIKHA KypcaTaau, yjaap xaM OyHu Oakapuinaau. 3apypar TyFUITaHAa ypraTyBuH-
TPEHEP MAILIKHU KYpCaTUIl Y4yH y3 €pAaMyMiIapUHU €KUY SXIIU Tau€prapiiMKKa dra
OyJIraH KypCaHTHU »Kaja0 KUJIUIIA MyMKUH.

Mamknapau  ypraHuil  yHA Oakapulll TEXHUKACHMHM drajuiaml — xamja
KypcaHTJIapfla SIHTM XapakaT KYHMKMaJapUHU MIAKUIAHTUPUII — Makcaauja
yrkazwnagu. llyFynnaHyBUWIIApHUHT TaMEPIIAHTAHIMK Japa)kacl Ba MAIIKHHUHT
MypakKaOJIUruIaH Keaud YUKKaH XOJdjJa YPraHulIHUHT TYpiud  yCyJulapu
Kynnanuinaau. Macanan, Tynuru4da, Kacmilapu Oyinua €xku Oynakiapra OYnuoO,
IIYHUHTAEK, TAMEPIIOB MAIIKIapy EpaaMuia.

Arap MaikJjiap Kuiiun 0yimMaca, ypranyBuuiap yuyH TYIIYHapJIu Ba OCOH Oyica
€KM yJIapHU DJIEMEHTJap OYnauO YpraHWmIHUHT HII0XKH Oyimaca €xXya Makcaara
MyBo(DUK OYMaca, yiap Tyauruda, sbHU OyTyHIIai ypranwiaau. MacanaH, cakpaiiia
Oup €xku MKKM OEK OujaH epra TYIIHMII TYJIUFU4Ya YpraHwiaad, YyHKH YHU
AIIeMEHTNIapra OYiuill MyMKHH 3Mac. TopTuwiumn kabu TypHUKIa OakapuiaauraH
MauIkiaap, Oakapuivil TEXHUKacura Kypa, skya ofauil 0yiaud, ynap xam TyJuruda
YpraHumiaau.

Anoxuga KucMmiapra akpaTull MyYMKUH OYiraHn mMypakka0d Mmamikiap, Koujara
Kypa, Kucmiapu OVimua (OYynu0-0ynub) Yypranunaau. MaimikHu YpraHuin y4dyH
KHCMJIapra aKpaTHiiia HucoaTaH MyCTaKuiI KUCMJIApUHH Tax I EpJlaMy/ia aHUKIIaI
Kepak. AXpaTHILJa [y Hapcara YbTHOO0p OEpHUIll KEPAKKH, aXXpaTHIIraH KUCMIIAp YYYH

https://scientific-jl.com/ped 190 Volume-78, Issue-1, March -2025




“PEDAGOGS” international research journal ISSN: 2181-4027_SJIF: 4.995

TyrajlaHrad YKyB TONIIMPUKIAPHHN HMIUIA0 UYMKUII MyMKHH OYJICHH. YH OITH
Xxucoba Kucmiiapra Ba OYnuO-0ynu0 YpraHwiagurad 3pKUH MalIKjiap KOMIUIEKCH
OyHra ¥y3ura Xoc MHUCOJI XHCOONaHaau. YOy Mamikjiap KOMIUIEKCH YpraHulijia
KUCMJIapra aXpaTwiaau, yJapHUHT Xap OUpH KypcaHTJIap TOMOHHUAAH OVIWHTaH
xonaa Yy3namrupuiaan. Komruiekc kucwmiap OViimya ypraHwiraHujaH CYHT Yy
TYNUFUYa, SbHA KACMJIApU KYIIWITaH XoJjaa, Jactiad CeKWH, KeWWH dca
TE3JIAIITUPUIITaH CypbaTaa Oaxkapuiaay.

Konpara kypa, TruMHACTHMKa CHapsjuiapuia Mamikjiap Kucmiapra O0ymnuo
Vypratunaau. [ mmMHacTuK koMOUHanMsIapAa OUp MyHYa Mypakka® Mallkjiap aloxuaa
QKpaTWINIIA MYMKHH, yiaap Tau€pioB mamkiapu €épaamuna ypranwnaau. Cyswuinn
yCyJlapu XaMm Kucwmiiapra Oynu0 ypraHuiagau, nactiad o€k Ba KYJ Xapakarjapu
aloOXUa WUUIAHAIW, KEWMH MalK Hadac onuil OWwIaH YHUFYHIMKIA TYJIUFU4Ya
Oarkapuiaiu.

TaitiépnoB mamknapu €praMuja Kucmiapra Oyaum xaM, KHHUHIUTK Tydaiinu
TynuFrda Oakapuill XaM MYyMKHH Oynmaran mamkmap (ycyiiap, Xapakatiap)
Yypranwnaau. MacanaH, THMMHACTHMK OT (KOH) OpKajJu OEKJIap OYWITaH XOojjaa
Y3YHJIMKKA CaKkpall TYJUK Malk Oyiu0, yHH Oakapull IIyFyJUIaHyBUMra OMp Kajap
KUAMHYUIUKIAD TyFaupagd. YmlOy Mamk TaléplioB Mamkiapu Epaamuaa
Kylujaruya yprauwiaan: O€KHU UKKHU Tapadra éirad xoiaaa TMMHACTUK 311aK OpKaJIu
Y3YHJIMKKA Cakpall, yHYa KaTTa OyaMmaraH Iorypull OWIaH TUMHACTHK OT OpPKaJH
V3YHJIMKKAa cakpaml (CHapsJ oO3ruHa €Hra Yrupwiral, cHapsa —OalaHIIuru
KaMalTUPUIITaH).

Taiti€pnoB mamkmapuHuHr Basudacu IIyHAAH HOOpaTku, yinap Tydaitnu
Ypranumiaérran ycyiaHu Oa)kapHill apTiaapy OCOHJAIIaIu, Oy 3ca ypranyBuwiapaa y3
Ky4ura WIIOHY XUCCUHU BYXKYJra KeaTupanu. Tai€pioB MamikjIapyuHU KYJUTAITHUHT
KEpakJIur'd Ba JIABOMUWIMIH YpraHwia€rraH ycyjulap Ba XapaKaTJapHUHT
MYypaKKaOIUru, paxO0apHUHI METOAMK MaxopaTd Ba YpraHyBUWIAPHUHT >KMCMOHHM
IIYFyJIJIAaHTaHIIMK J1apa)kacura OOFJIuK.

Maurynor (TpeHepoBKa) YpraHuirad MallKHU JOUMMI paBUILa Ky MapTanad
KalTapuIl OpKajau YHA OaKapuill MAPTIAPUHNA CEKHHIIUK OUIaH MypaKKaOIam THPHUIIT
Ba JKUCMOHUM IOKJIAHUIIHU OIUPHO OopuIIHM Kampal ornaau. TpeHepoBka opKaiu
XapakaT MaJlaKaJJApHHHUHT, KUCMOHMU Ba MaxCyC XHUCJIATIApPHUHT TaKOMUILIIAIINO
OOpHIITK TAbMHUHJIAHA/IH.

VY KyWnaaru KeTMa-KeTJIMKIA aMaJira OIIUPUIIaIu:

— MalIKHU OAJUN Ba3usATAAa — JacTiad KypoJiCU3 Ba aciaxajlapcus, KeWnH 3ca
KYypOJI Ba aciaxajap OuiaH Oakapuiir;

— MAallIKHU CE3WIapiM XUCMOHHMHI IOKJIama OepyBUM XapakarjapAaH KeuHH
OaxkapwiIir,

— MalIKHM 0OIlKa XapakaTiap OuiaH OUprajauk/a KOMILIEKC PaBUIIIa MaXxCycC
TaliépliaHraH KoWaru Kabu TypJiH Y3ura xoc oiapaa 6axxapui,

— alflpuM MallKJIapHU HHIWBHUIYal XHMOS BOCHUTallapy OWIaH, KYpUHHUII
yerapajJaHral IapouTAa Ba TyHJa Oakapuil.

VKyB MAaIIFyI0TIapHaa TPEHEpPOBKA MAIIFYIOTHHHI aCOCHil KUCMH OXHpPHAA
VTkazunaau. MacanaH, Kya KaHru Oyiinua MalFyjaoTiaap YTKa3uiljga TPEHEpOBKa
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paxOapHUHT TOIMIIUPUFUTA KYpa YKyB OelIallyBH Tap3uaa €K Y3JyKCU3 Ba TypyXui
METOJTapyu OujiaH YTKa3HIaIH.

TpenepoBka »ptanmabku OamgaHTapOUsi, YKyB-)KaHTOBap (DAOTUATHUHT OOpPHIIH
*apaCHiapuaa Ba OMMaBU CIIOPT MIUIApU BaKTHIa MyHTa3aM YTKa3uO Oopuiiaam.
bynunr yuyH wmycobakanaH KeHT Qoiigananwiaad. MycoOakanamuin MeToIu
MAIIFYJIOTHUHT 3MOIMOHAIUTATH (XUCCUETIIMIINTH, XasDKOHIIMIIUTH, XUC-TYHFy OWIIaH
TYJIAJINTH )HA XaMJla KypCaHT Ba TUHTJIOBYMJIAPHUHT IOKOPU HATWKaapra dPUIIHIITA
OYnraH MHTUIUIUIAPUHU OLIUPAAH, YIapHU OOp KMCMOHMI MMKOHUSTIAPUHU KaJIO
KWINILTA YHAAWIU, UITHUHT JKaIaJlJTMK OWiIaH Oa)kapuill UMKOHUHU Oepaju.

MaIFynoTHUHT 3UWINTH — OyTYH MAIIFyJ0Tra KeTraH BaKTHUHT YpraHyBUMIIap
TOMOHUJIAH KUCMOHUM Mamkiap (ycysuiap, Xxapakarjiap)Hu Oaxapuiira capdiaHral
BaKTra HUCOATH. 3UWIMK MAIIFYJIOTHH XPOHOMETPAX KWIWII, SHHU MAIIFyJI0TTa
KeTraH BaKTHM aHUK yiadaml Wynu OwinaH aHukiIaHaau. llemaroruk 3u4ivk KarTa
OYnaau, YyHKH MAIIFyJ0T BaKTHHUHT OMp KHCMH YpraHyBUWJIAp Ba paxOapHUHT
Oomka xapakaTiapura (paxOapHUHT MAaIIKJIapHU TYIIYHTUPHUIIN Ba KYpCATHIIIH,
XaTOJapHU TYFpWIAILl, IIYFYJJIAHYBYMHUHT OUp YKYB KoWMJlaH OoIIKacura YTHIIH,
JlaM OJIMIII Ba OolKanapra) capdiaaHau.

Amanuéraa TYIUIaHraH TaxpuOalapHUHT KypcaTHIIN4a, YKYB-TpPEHEpOBKa
MalIFyJIOTJAPUHUHT 3UWIMTH KUCMOHMI TaWEprapiMKHUHT Typau Oyaumiapu
oyiinua (dhomusna) xap xui 6ynub, Kylnaaru KypuHuira sra; rumHactukana — 40-50,
KYJ1 ’KaHTH, TE3NAIITUPWITAaH XapakaTiap Ba eHrui amierukana — 50-55, Tycuknapau
earu6 yrumpga — 60-70, cmopt yimanapuga — 70-90 ¢dousHM Tamkuia KuIaiu.
Opranabku OamanTapOus wmamrynomiapu 3uwmrd 90 ¢Qowusra eraagu, aHuWK
TaTKWUTAIITHPUITAHAA 3Ca VHAAH XaM opTaau. YOy KypcaTKuwiap MyahsH
mapouTiapra OOFJWK XOJja y3rapuild XaM MyMKWH. Macanas, +30°C Ba YHJaH
IOKOPH 00-XaBO MIAPOUTH/IA )KUCMOHHUIM MalIKIapHu Oaxkapuiil Gaos Jam OJHIl OusiaH
anMamTupwinG Typwiaau (cosiga AaMm ONMIra, Koujaara Kypa, YKyB BaKTHHUHT S0
dbouzurava axxparunaam). bananma Tornap mapouTHaA XaM J1aM OJIMII YYyH MaKOypuid
TYXTAJIUILIAP MAIIFYJIOTIAp 3UWIMTHHY CE3UIapiIn acalTUPaIH.

Kucmonuii rokjgamMa — SKAUCMOHMM Mamkiap (ycyjuap, XapakaTiaap)HH
Oaxapuian Keiaud YMKYBUM  MYyIIAKIap  3YPUKUIIMHUHT  IIYFYJUIAHYBUYU
OpPraHW3MHTa TAHCUPUHHUHT KATTAJIUTH Ba XapakKTepu. MalKjIapHUHT OpraHWU3Mra
TabCUPH YIAPHUHT COHM (XaKMH) Ba jKaJlaJuurura OOFiIuK. MamikjiapHu Ky mMapra,
allHMKca Te3 cypbaria, Karra K €KW 3YpUKUII OujaH Oaxapull >KHUCMOHHUN
IOKJIAMaHU Ce3WIapiH Japakaja OIIUpaad, MAIlKjiIap COHM KaM Oyjca Ba ymap Te3
cypbatiapaa Oakapuiamaca, IOKIaHHUII XaM IIYHYaJIUK KaMm Oyiaau (B.H.
Pnaronos, 1987).

KucMoHU# IOKJIaMaHUHT OpraHU3MIa TabCUpU OUp KaTop OOBEKTHB Oenruiap
OWJIaH aHUKJIAHUTITN MyYMKHWH. JKHCMOHUWH FOKJTAMAHWHT KaTTAJIUTH Ba YHH Y TKA3HUIITHA
AHUKJIAIIHUHAT OWp Kajap OJIWK Ba XaMMaOOIl METOJWIa TallKy Oelruaap Ba Iopak
KUCKApHILY TE3JIMTY KYpCaTKUuu Kupaau. KUCMOHUN TapOUSTHUHT YapyoK KeJITUPUO
YUKAPYBYH CE3WIAPIIH TAITKUA OCNTHIIAPH: 103 TEPUCH KyUITH KU3APUIITMHUHT OKAPHUIIIH
OwiaH anmMamu® TypUIIW; TEPUHUHT OJIAYUIIOp TyCra KHUPHUIIM Ba JaOJapHUHT
KYKApUIIY; KYyWIH Tep aXpaiu0d YUKWIIW; XaJJaH TallKapyu TE3JIalllTaH, F03aKu Ba
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TYXTa0-TyXTab Hadac ONuII; HOAHUK, JIAHXK XapakaT, CEeKHH IOPHUII Ba XOKa3ojap
XUCOOJIaHAIN.

JKaHroBap-»uUCMOHHI Tal€prapiauk amManuéTuaa OKIAMAHUHT KATTAJIUTUHU
aHUKJAll Y4yH OJaT/Aa TOMHUP YPUILMHUHI TE3IUTMHU yiyanaad QoiganaHuiagu.
bynna, XxycycaH, MHTEHCHUB IOKJIaMa TOMHUpP YPUIITUHUHT KaTTa TE3JUTHUHU KEITUPHUO
YUKAPUIINIAH KeIUO YMKUIIaIH.

Maxcyc TanKukoT/Iapaa OenruaaHuimnyga, ypraya HHTEHCUBIUKIATH KUCMOHUIA
I0KJ1amMa (CeKWH IOTYPHII, THMHACTHKA MAIIKJIApUHU CEKUH Cypbaria Oakapuii)ia
TOMHUp ypuIIM Te3nuru aakukacura 120-140 3ap0; 1OKOpM KUCMOHHMI IOKJIama
(TMMHAcTHKa MaIIKJIApUHUA Te3 CcyphaTaa Oa)kapwil, Cy3WIl EKM OTYpUIl Ba
OollKanap)aa TOMHp YypUIIM Te3nurd aakukacura 150-160 3ap6; xKyma roxopu
KUCMOHMI FOKJIama (MakcuMmal Japaxasa Te3 I0rypulll, Te€3 Cy3UII Ba SIIKAK 31U Ba
XO0Ka3oJap)aa TOMUp YpuIin te3nuru oup nakukana 200 3aporaya eTUIm MyMKHH.

TunrnoBun (Kypcanrt)nap €k YpraHyBUWIAPHUHT TOMHUDP YPHUIIM TE3IUTH
MalIFyl10Taap OOLUIAaHUIINWIAH OJAWH, KEMHH 3Ca MAILFYJIO0TIap JaBOMHUJA (MAalIKHU
Oa)kapuIIIaH OJIJIMH Ba KEMUH) XaM/la MalIFyJIOT/Iap TyraraHuJaH CYHI aHUKJIaHAIH.

AWpuM MamFynoTiapfa KUCMOHMM IOKJIaMa, Koujaara Kypa, IIyHJAan
peKANAMTUPWIATUKA, yV alHaH MAIIFyJOTHUHT TaWépiioB KHCMHAA OMIMPUITHO,
aACOCHUM KUCMUJA Y3UHUHI DHI FOKOpU KypcaTKU4ura €Tajad, MallFryjaoT OXUpHuaa 3ca
acTa-CeKUH I1acasau. VKyB AWM JaBOMHUJA XUCMOHHN TaWEPrapIMKHUHT TYpPJIU
[IAKJUTApUHU YTKA3UIIa 3YPUKUIT €KW FOKJIAHUII acTa-CeKWH OMIMPUIUO OOpHIIH
Kepak. byHaa KypCaHTIIApHHMHT >KaHroBap TaW€prapiuk kapa€éHuaa XUC KWIAJAUTaH
YMYMHH FOKJIaMaJlaprHU XUCOOTa OJIMII KYyJa MyXUMIUDP.

TunrnoBun (KypcaHT)lap Y4YyH OJKUCMOHHMH 3YpUKHUII EKH FOKJIAHUIIHU
peXATAMTUPHINA MYIIIAKIAp XaM/a MICUXUK 3YPUKUTITHUHT OUpaHuTa Ba T€3 OPTHO
OOpHIINra OPraHU3MHUHT TaWEPIIUTMHU Tajad KWIyBYM KaHTOBAp XapaKaTJapHUHT
y3Ura XocJIUKIapHU xucoOra oyuil TaBcus 3Tuiaau. [IlyHUHr y4yH rOKJIaMaHu acTa-
CEeKUHJIMK OWJIaH OIIMPHUII TYFPUCHUIATH YMYMIIEIArOTUK TMPUHIIMITHAI KOUIara pyuos
KWIWII MAalFyJIOTJIApPHUHT TaWEpPJIOB Ba aCOCHUM KUCMHAA IOKOPHU FOKJIAMaHU
KYJUIAIIHA ~WHKOpP O3TMaiiud, OWpoK Oynmap MAaIIFyJIOTHUHT Makcaaud Ba
YFyJUIAaHYBUWJIADHUHT ~ TaW€pllaHTaHJIWIAra MOC KEJMIIMHUA — Xucobra  oiub
KWINHAIN.

MalfyjnoTHUHT 3WYIMIM Ba >KUCMOHMHM IOKJIaMma ypracuja TYFpUIAH-TYFpU
OOFJIMKJIMK MaBXY/[l, S’IbHU MAlIFyJIOT 3UWIMTMHUHT OPTHUILN FOKJIAMaHUHT OPTHILINTa
o6 Kenmamy. YKyB MAlIFyJlOTHAA FOKOPU 3HUIIMK Ba ONTHMAJ KMCMOHHIT IOK/IaMara
KyHugaruiap opKajiu 3puiimianu: cadaanum Ba OOlIKa TypAaru xapaxkaTJIaHUILIap
BAKTUHU KHCKApPTUPHUILI OPKAJIH; TYLUIYHTUPHILI UIIJTAPUHUHT KUCKAJIUTY Ba aHUKJIUTH
Ouan; anoxuaa Oakapuiiaurad Maikjiap, 0apya myryJslaHyBUMIIap OUp BakTaa EKu
y3nykcu3 (OupuaaH KeMMH WKKUHYKMCH) OakapaJuraH Mallikjiap opacujaru
tTaHapycrapruHN KUCKapTUPHII OPKAJIM; aillaHMa MAIIFyJIoTiIap Ba MycoOaKajIapHH
KyJulamn OwiiaH; MalllKJIapHu Oaxkapuinga Xapakar maco(acuHH, JaBOMUNIUTHUHH,
CypBaTH Ba TE3JIMTUHU XaM/Ia yJIAPHU TaKpOPJIALl COHUHU OLIUPHUII OPKAJIM; MAIIKJIap
OaxapuiaauraH TYCUKJAp COHMHU Ba TMpEIMETIap MAacCaCMHU OIIMpHUIN OWiIaH Ba
XO0Ka3o0.
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