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AHHOTATHMA: XOTHH KHA3J1ap CIOPTHIA CHOPTHUHT ¥3 YpHUTa 3ra SKaHIUTH. by
Oopazna aifHaH YHU UCTUKOOJUIM MYJra €TakjJOBYM >KUCMOHUN Tanéprapiuk 0ymuo y
TEXHHUK TAMEPrapiauk XOJAaTh XamJa ICHXOJOTHMK TaW€prapivK XOJaTiaph OpKajlu
Oapua I0KOpHU HaTHXaJlapra SPUIIHIIAIH.

Abstract: The place of sports in women's sports. In this regard, it is physical
training that leads him to a promising path, and all high results are achieved through
the state of technical preparation and the state of psychological preparation.

AHHoTanmMsi: MecTto cropra B KEHCKOM CIOpTE. B 3TOM muiaHe MMEHHO
¢u3nUecKass MOATrOTOBKA BBIBOAUT €r0 Ha MEPCIEKTUBHBIN MyTh, @ BCE BBICOKUE
pPEe3yJbTaThl JJOCTUTAKOTCS 3@ CUYET COCTOSTHUSI TEXHUYECKOW TTOATOTOBKHU U COCTOSIHUSA
MICUXOJIOTUYECKON MOATOTOBKH.

Tassnu wuOopanap: IKUCMOHUM, TEXHUK Tal€prapiavk, ICHUXOJOTUK
Ta€prapiamnk, KUCMOHUM PUBOKIIAHMILL, )KUCMOHUM MalIKJIap
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KuroueBnble ciioBa: ¢uznueckasi, TEXHUYECKas MOATOTOBKA, ICUXOJIOTHYecKas
MOATOTOBKA, (PU3UYECKOE Pa3BUTHE, GU3HMUECKHUE YITPAKHEHUS.

XOTUH KHW3Jap CHOpTHAA OPraHW3MHHM >KUCMOHUM HWMKOHHATIAPUHHU Xap
TOMOHJIaMa PUBOKJIAHTUPHILL, COFJIMTUHU MYCTaxKamilall, KUCMOHUW PUBOXKJIAHUIII
Ba KUCMOHUH Tal€prapiivK KaMUMINKIAPUHA HYKOTHII, XapakaT MOTSHITHATUHA (IITy
KYMIIaJlaH, KEIT'yCH MYTaxacCCUCIMIMra MOC KelaJuraH) amajira OIIHWPHII.AcOCaH,

TUKKATHU €I CIOPTYHJIApDHU Makcaara MyBOGHWK paBHIIa KYI WHJUITMK CIOPT
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Taléprapaurura KU3MKMII YHFOTHMINra KapaTtwiaaud.ABBaJlo Xap Oup cnopT OuiaH
IIYFYJUIaHYBYH XOTHH-KU3Jap KYHJAIMK COFJIOM TYpMYII Tap3ura 3TuOop Oepran
X0J71a Oy roKJIaManapy OakapHuIlIapy J03UMIUD.

CornoM TypMyml Tap3u Oy HWHCOHHMHI Xap KYHJHMK KyH TapTHOHU, TYFpu
OBKaTJIAHMII, ¥3 BaKTHAa JaM OJHUII OapyacH COFJIOM TYpMyII Tap3WHU
HyHanunuiapugan xucobiaHaau. byHpgaH Ttamkapu Ou3 OujaMu3KH xap Oup
WHCOHHUHT KyHAANUK XaéTuaa d3bTHOOp OepaiuraH COFJIOM TypMyII Tap3uia
KUCMOHMI MaIlIKJIapHU V3 YpHU Oop anbarra. JKUCMOHMI MalIKJIapHU ¥3 BaKTHA
OaxkapuIll Kaicuaup MabHOJA Xap OMp MHCOHHM SIbHU XOTUH KU3JIap CIIOPTHIA XaM
MalIKJapHU YpHUAa Oakapruin® OOPUIIUIIHA KUCMOHAH COFJIOMIIMKIa 0JIn0 O0paau.

CofnoM TypMyll 3aMUHUAA XOTHUH-KU3JAp CHOPTUHUHI  HCTUKOOJIN
TOMOHJIapUAAH OupH KUCMOHMI Taiéprapaukaup KucMoHUN Tal€prapiuKHU
WYHaIMIIMra MaxcyC MalIKJIapHU KEHI XaXMJa Xap TOMOHJIaMa WIUIATHIIN
KeNrycuaa ClIOpTYMHY TAKOMUJUIALITUPUIIIHY XN IapTy 0Y1u0 XucobaaHaau.

XOTUH — KH3JIap XaM Xap XWJI CHOPT TYpUHU MaTepuaura acociaHuO TEXHHUK
Taliéprapaukka Karra akaMusaT Oepuuuiapu jo3uM. bu3 OunamMu3ku  XOTHH-
KU3JapHUHT  JKUCMOHUM  TaW€prapiaurd XaM  TE3KOPJIMKHHM, KOOpJAWHALMs
KOOMJIMATIIAPMHYU XaM/la STUITYBYAHJIMKHY TapOusiallra KapaTuiaan. Xap TOMOHIaMa
TaU€prapJuKHd  JaBOM OTTUpHUII (OOCKMYHUHI OUPHHYM SpMHIA) KYIPOK
MyTaxacCHUcIUrura Kaparniaaan.Cnoprt TypJiapua MakCUMaJl HaTHKaJlapra SpULLALI
Ba MakcuUMaJ paBuIaa GpoiiagaHuII MAIIFyJIOTIApHU XaKMH Ba IIUAAATH KYIIUITaH
CyMMacHMaKcuMas Xa€Tra eTaii Ba KaTTa IKJIaMaJId MAlIFyJI0TJIap COHUKYTasiIu.

XOTUH — Ku3Jap CHOPTHAA MalFyjJotiap coHu 15-20 Ttarada eruiu,
IICUXOJIOTUK,TAKTUK Ba HMHTErpajl TaW€prapJiMKHM CajJMOFfH OLIMIIM  IHapT.
[yHuanoxuga 3bTHOOpra ONMIN KEPAKKH, WHIMBHyal WMKOHHUSTIApHUMaKCHUMA
PaBUIIJIa aMallra OWIMPHUINAA XOTWUH — KU3JIAPHUHT ONTUMAJ €Il yerapacuraTyfrpu
Kenum mapt. by €m spHU Xap Oup MHCOH 11y 6opaja XOTHH KU3JApUMHU3HUHT €Il
yerapacu OpraHJIapHUHI YCHII Ba pUBOXJIAHUIIMra Oornukaup. by €m yerapacu 25

& atpodua 6ymmob xap Oup OpraHuHT PUBOXKIIAHUIITUTA OOFIUK. BOCKUYHHUHT TaBOM
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ATUII BaKTH CHOPT MAaXOPATHMHUHI TAaIIKWJI TONUIIUTa €KU aloXujaa HoMepiap
nacTypuHuHTTaiéprapiurura 6oriauk. Macanan, 100-200M cy3unia XoTuH-Ku3map 1-
3 Hinn WUIMKIIWAJATIIM KaiTa-KaiTa MallkKjiapAaH KeMMHTMHA XalKapo MacTEPJIMK
YHBOHMTA 3ra Oynuimu MyMkuH. Onumnus yduHiaapura 2 Wuil Kodranjga OyiFycu
YeMNuEH XOTHUH-KU3Japiap Tauéprapiuk OOCKMYMHM 3coarra  OMHpaau, Oy
TEHJICHIIUAOOIIKA Xap OUp CIOPT TypJlapura xaM OOFJIHK.

OpuIiIral HaTWKaJapHU cakjam OOCKMYMIA CHOPTYUTA WHAWBUAYAJ
Eénpamum OwinaH xapakrepiaHaau. WHnuBuayan €HpamryB Xap OuUp XOTHH - KH3
CHOPTUYMWJIAPUMU3ZHU IIAXCUH EHIANTYB, Y31 Xap OMp MalIKHU MyKaMMall Japaxara
SPUIIUIINTA Y3 MEXHATH OUJIaH SPUIIHUIIHIND.

Xap OuWp XOTHH KH3HUHI  MHAUBHUAyan EHIAIIYBU Kydugaruiap OuiaH
aHUKJIaHaIH.

bupuHunaad, CIOPTYMHUHT KaTTa TaKpuOacu (MAIIKKUJIUII Ba Myco0aKa) xap
XWI TMIApOUTAA YyKyp OMIIMMHU KEepaKJId BOCUTAIAPHU MycoOaKka GhaousIThUra Kepak
Oynran ycnyOnapHu Te3 aHUKJIa0 onaau. Kalicuaup mabHOJA TYFpUKUM Oy Malik
KWJINII XOTUH KU3JIap )KUCMOHUHN Tail€prapiuruau Herum3uaup. Anbarra Oy xap Xui
IIAPOUT TAKO30CH YIApOK WIUIATWIAIUTAH BOCHUTANAp KyJaMura Xam OOFJIUKIUTH
Ky31a TyTHJIMOKJA.

NKKkMHYNAAH,EIHUHT ~ y3rapuiid  OpraHjap Ba CHCTEMajap  OJAUHTH
NABpJIaTMIOKOPY  IOKJIaMa, Oy OocKuyaaru IOKjJIaMaHd KyMmaWThupuilnra aHu
myaapaxkazaa ynuiad Typuiira iyn Kyimaiau. by aca xap Oup MHCOHHUHT Bax0JIaHKU
XOTUH KH3JapHUHT XaMm €m  ytumu €Eku € y3rapuiid  OwWiiaH —opraHjiapu
PUBOKJIAHUIIIY FOKOPH Japaka/ia SHEPTUSHU aJIMAIlIMHYBUTA XaM OOFJIIMKIUD.

[IyauHar y49yH XaM XOTHH — KH3JIapuMu3aa (YHKIMOHAJIMOTCHIIMAT Ba
MOCTIAITUIIT UMKOHUATIIAPH nacasiau. bus Ounamusku Oy maxcuii MaxopaTHU OIIUPUII
YUYyH UHAUBUIyaJ 3aXyupajapHUU3IIAIIHN Tajaal KUIaIu.

[Iyan OUIUIIUMU3 JIO3UMKH (DYHKITMOHAT WMKOHUATIAPHU OSPUIIIITAH
Japakaaa OJIUHTMEKM KMUYMKPOK MAIIFYJOT XaXMuJa yuuiad TypHIIHUA KyWuJaru
HyHanumapu MaBxy0 0ynuo ynap Kyiumaruiap:
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- TEXHHUK MaxOpaTHU TaKOMHWJUIAIITUPULIHU;

- IICUXOJIOTUK Tal€prapIMKHU OIITUPUIIIHHY;

TexHuK MaxopaT CIOpYM KHU3JApHUHT Xap Oupu Oakapaguran Mallkjiapu
Kalicuiup MabHOJIa OCOH Oaxkapujiaguran xoJsarra kenumu. CrnopTyu yuyyH KyJian
OynryHua MamkHH Oaxkapa omum Oy Kalicmamp MabHOAA Y3 MaxOpaTWHU
TaKOMUJUTAIITUPHILLIND.

[lcuxonoruk maxopar Oy Xap Oup cCHOpTYM alHAH CIOPT MAalIKJIapUHU
MyKaMMaJl OMiIdIny OuiiaH OMp Kartopja IMCHUXMK TOMOHHUIAH Tau€p OYynuim Xam Y3
VpHura sra. AWHAH V3UHUHT TaW€prapiuK Japakacd IOKOpU OYnuim yuyH ¥3
XOJIATUHU OOLIKApa oJiafuraH OYIMILIN JIO3UM.

FOxopunaru xonatiapHu 3bTHOOpra OJIraH X0J1/1a )KUCMOHUHN Ba (DYHKIIMOHAT
Tal€prapiaukaard aipuM XaToJIapHU WYKOTUIIAA IIYHU XUCOOTa OJIMII KEPAaKKU, Ky
WWIUTMK TaléprapiukHu 0y OOCKMYJArv CHOPTYM Xap XHWJI MALIFYJOT BOCHTAJIApUTa
KYHUKHULIIUD.

[IyHUHT y4yH OJJMHTY JaBpAard pexajaliTUPHUIL, BOCUTA Ba yciayOnap OunaH
CIOPT HATIDKAJNAPUHU yIad TypuO OYyIMaraHd y4yH MAIIFyJIOTIAPHUHT SIHTU
maK/ulapd Ba yCIyOMHW Tomuimra TYFpu Kkenagu. by Oockuu mry Ounad
xapakrtepnanaauky, 17-20 éuum € cnopTyrm XOTUH - Ku3napumus Ba 30-35 €mra
KUpraH XOTWH - KU3JIap CHOpTYWIap MycoOakara KartHamamwiap. by aca €mumuk
(toKkopHu Japakajgarv >KMCMOHHMIA Tal€prapiuKHH) aBpUa SPUILTaH HATHKATAPUHU
xamaa XaéTh JaBOMHUJIa €pUINraH Karra MycoOaka ¢aonustura sra OyiaraH
TaXpubanapHu OupiamTUpagn. XOTHH — KU3JIAPHUHT KYN WWUIMK Tau€prapiuru
xKapaCHHUIa oKJIamManap JUHAMUKACH Ba Xap XWJI KepakJId MIUIAPHUHT HUCOATH KYTI
WWITMK Tal€prapiuk xapa€HUHHM palMOHAN TY3UII YYyH YHU Xap XWI TypJapuHU
Makcajra MyBo(UK paBuIla HUCOATUHH aHUKJIAI 3apyp.

XOTUH — KH3Jap CHOPTUHUHT OOUUIAHFUY Tal€prapiuk OOCKMYHMIA acCOCUM
KOWHM yMyMuid Ba €pramMud Tauéprapiaukiaapu srauiaiad. JlacTimaOku KUCMOHHIMA
Taéprapiukaa 6azaau Tau€prapyiMK XaXMU OIIad Ba Oy XOTHH KU3Jap KUCMOHUI

Tal€pPrapIUrHHUHT YMyMUH MamFryiaoT XxaxmMuHu 80-90% Ttamkun kunaau. Maxcyc
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taiéprapauk  3ca  15% arpopupa Oynmagu. XOTHMH  KU3JIAp  KUCMOHUM
Tal€prapJUrHHUHT Maxcyc 6azanu Taiéprapiauk O0CKWYNIa Maxcyc Tan€prapiuKHU
CaJIMOFH OLIAJA Ba YMyMUH Tal€prapjavk Kamasiiu.

NuauBryan MMKOHUSATIAPHA MaKCUMaJT paBUIIJIa aMara OUIMpUIl OOCKUYKIA
Maxcyc Tanéprapauk 60% ra Ba yHAaH OpPTUK (POM3HU TAIIKWI KWJIATUA. DPUIIAITAH
HaTWXaJTapHU cakJan 00CKUYUIa YMyMUl Taléprapivk MUHUMyMradya TyIITUPUIIaIu.
By aca xotun Ku31ap cioptyaa ¥3 GaoauATHHUHT OIIHPHUIIT IMKOHUSTHHU OepruOTHHA
KOJIMal aifHM maiTaa Myco0aka skapaéHua WKOOMH HaTKajaap UMKOHUSTH XaMIUP.

Xynoca YpuHUIA IIYHA TabKUIJIAII JIOBUMKH XO3UPI'H JaBpJa XOTUH-KU3JIAp
CHOPTUJA KUCMOHUMN TaW€prapauKHUHT YpHU Oexkuécaup. JKucMoHMl Tal€prapiuk
xap oup 00ckuuu Oy CHOPTUHUHT KajaMMa-KaJlaM KYPUHUIIH JIapuaaH XucoOIaHaIu.
by Oopana >kucMOHMIA TaW€prapiaukHu Xap Oup OoCKHUn CIIOPTYU XOTHH-
KU3JIAPUMU3HUHT FOKOPHU HaTHXKajlapra SPUIIUII TOUAEBOPH XaMJIUP.
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