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WK MAKTAB EINIUJATY CUH® YKYBUUJIAPUHUHT
YMYMUHA BA "KUCMOHUI PUBOXKJIAHUIIIUHUHT

XYCYCHUATJIAPHU
Hcokoe. 7K. 3!

Anoranusi: Makonana Kuduk MakTab €mm  gaBpuga OoNaHW KUCMOHHKA  (haoyusTra
HYHANTUPHUIL, TaHa ab30JApPUHUHI PUBOXIIAHUIIM, 7-10 € opanufy, 3aMOHAaBUN Japc Ba METOJJIap
XaKuaa WIMHA MabiymoTinap Oepuiarad. bByryHrm KyHza OKUCMOHMH —TabJuMIa 3bTHOOP
KapaTHIaéTraHu Xam/ia CIopT TYPJIAPUHUHT POJIM XaKuaa (pukpiap KeITUPUIITaH.

Kanur cy3nap: Kuuuk maktad €md, MHANBUAYaAI KU3UKHIIUIAP, MOTUBALIUS, TaHA ab30JIapH,
OpKa MU, )KHCMOHHMH KOOWJIUAT, 3aMOHaBHH J1apc.

KHUPHUI

Kamusatumuzia COFIOM TYpMYII Tap3WHU MIAKIUIAHTUPHUIL, AXOJTHHHUHT, alHUKCA €111 aBJIOTHUHT
KUCMOHUU TapOus Ba OMMaBUi CIIOPT OMJIaH MyHTa3aM HIYFYJUIAHUIIY YIyH 3aMOH Tajabura aiianuo
yinrypau. Kucmonuii Tap6usi Oonanap TapOusicuaa y3ura xoc anoxuaa ypuH sramnaigu. Ly ypunna
OoJalapHUHT KUCMOHUN YMHUKKAHJIWTUHU Ba COFJIUTMHU SAXIIMJIAII XamJa YJIapHUHT XUCMOHUN
cudaTIapyuHu OMIMPHUIIIA KAaTTa aXaMHUAT Kach sTaau

MaxkTaOHUHT GouuTaHUIIN OuaH OOFIMK Xa€T Tap3uard y3rapuiuiap, UIYHUHIJEK, Xapakatr
annapaTjapuHUHT TYJIMK LIaKJUIAaHMaraH jkapa€Hu €l YKYBUWJIAPHUHT KUCMOHHMM MAaIlIKJIapUHU
OaxkapTUpuIIa HXTUET OYIUIIHYU Tanad Kuwiaau. Yekosnap, Kyd-KyBBaT MallIKJapy, MallIFyjIo0TIapra
YUJAaMIIMIIMK FOKJIaMajlapy Ba MHAMBHIYyal MAILIFYJIOTIap y4yH BakT capdiam ounaH 60rmuK Oymanu.
Ym0y pgaBpia >KUCMOHMM MallKJap, Iy >KyMmJaJaH CHOPTra HMHAMBHIyall KU3UKHILIAp Ba
MOTHBAIMSUIAP IIAKIUTaHA U,

AJJABUETJIAP IIIAPXHU

Knuuk maktad éum - Oy TaHaHUHT YCUILHU Ba PUBOMIJIAHUIIUAATY 3HT MyXUM AaBpiiapaH Oupu,
O0OJaHMHT MOTOPJM (Xapakar) MYBOMUKJIAIITHUPUIIMHM MAKUIAHTUPULIIATH DSHI MYXUM JIaBp
ca”anaau. by €ma xapakatiap MaJaHUSTUHUHT acOCIapu KYyHHIaau, SHIH, Wirapu HoMabiayM Oyiraxn
MaMIKjIap Ba XapakaTiap, )KUCMOHMM TapOus OminMiapu MyBaQakuaTian Y3aamTHpUIaIi.

Knunk makTal €mmaa OOJaHMHT CIOPT MAIIKJIapH, YCyJUlap Ba XapakaTiaph TeXHUKACUHU
Srajyialll OpKajdM YHHHT >KUCMOHUH KOOWJIMATIAPUHU YCTUPUIITa KU3UKUIIMHUA TapOHsIall JO3UM.
Kuunk mMaktab €mmaaru 6ojalapHUHT KUCMOHUHN Tal€prapIMrHHUHT acoCuil HyHanuImu Oy yJlIapHUHT
Xapakariap yWFyHJIWTMHM pUBOXKIAHTHpuuaup. /laBp oxupuna OonaHM yHUHT KOOWJIMSATUIA Ba
KM3UKUIINTa MOC KeJIaJAUraH CropTra €Ky )KUCMOHUHN (aoausTra HyHanTUPUII TaBCUS STUIIA U,
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TAAKUKOT METOJOJIOTUSICH BA DMIIMPUK TAXJINJI

BonanapHuHr Xapakamiap TEXHUKACUHU Y3IalITHUPUII KOOMIMATHU Iy KaJap KaTTakH, KyIuiad
SHIM XapakaT (MOTOpJM) KYHUKMalapyu Maxcyc KyJIaHManaapcu3 Kyara kuputuiaaaud. Kuuuk makrald
VKYBUMJIAPDHMHUHT YPraHUIl XyCYCHUSATJIAPUHU TaJAKHK ATHULI IIYHM KYpPCATAMKH, yjapja ycMupiaap Ba
élutapra Kaparaiia CopT MalIKIapy TEXHUKACUHUHT aCOCUN JIEMEHTIApUHU Y3IAIITUPULI aHYa Te3
keuaau. [lllynunraek, 6onanap xapakaTHUHT PUTMUK Ba Ky4 TUMCOJIMHM Y3JapUHUHT CE3TU, XUC-TYUFy
Ba yMyMJIAIlITaH TaacypoTJIapy OpKaiHM KaOysl Kuiaauiap, KaM XoJulapaa — “‘aHrjarad’, TyIIyHTaH
XOJIJIa XapaKkaT TeXHUKACUHH Y3JamTHpuO onagunap. Ymoly xoauca, OM3HUHTr4Ya, ymoy €m aaBpuaa
SAXJIAT MAalIKJIapHU YPraTUII YHU 3JeMeHTiapra Oynu0 ypraHumman Kypa KYnpok myBaddakusTiv
sKaHyuru Omnad uzoxjananu. Ly cababnm, 6onanap aespiu MyCTakwl paBuiljia, GpakarruHa “OyHU
KaHJal KUIMII KEepakJIUTMHU® Ky3aTHO, 4YaHFUJa, KOHKWAA YUUIIHHU, BEJOCUIEAJa HOPUILIHU
ypraHuuuiapy, TYNHHU, PaKeTKaHW WIUIATUIIHM Xamja CHOPT Ba YWHMH KOOWJIUSATIAPUHU HaMOMUII
STHUILUIAPU MYMKHH.

YMyMuil KUCMOHUH Tal€prapiiukHU MyBO(UKIAIITUPUII KOOMIMATUHHMHI KaJaJl YCUILIUHU
TabMHHJIAINTA KapaTWITaH TapOWsuiall pexuMu, Oona Xa€THUHT ymOy naBpuaa YHHHT Xapakar
MOTEHLIMAIN PUBOXKJIAHUIINHYA TAbMUHIIAHAM Ba MOCJIALIHILI KOOMIMATHHYU OLIUPAIH.

bonanapna 7 €mpman 10 €mrava >kUCMOHME (DAONIMKHUHT aipuM Typllapura KU3WKHUII Ba
MOMMIIIMK BYXKY/Ira KeJaau, ailpuM CIopT Typilapura MOMUIUTUTH olaau. Ba Oy MakTad yKyBUMIapuHU
KUCMOHUK TapOusg Ba CHOpPTra WYHANTHPHUIN Xama YJIApHUHT Xap OUPHUHHU >KUCMOHHIA
COFJIOMJIAIITUPHUIITHUHT SHT MaKOyJ1 HYIHMHN aHUKJIAIIapUTa MAPOUT IpaTau.

Kuunk maktab €mm 6-7 €nrnan 11 €mrava 6ynran 6onanapuau kampabd omamu (I — 1V cundnap).
By €mma GomanuHr Xxapakar (MOTOp) (aO/UTMIHHM TabMUHJIAHAWTAH TH3UMJIAPHUHT AaHATOMHUK Ba
(U3MOJIOTHK KaMOJIOTHTa SpUliiiaad. BUpOK, maBpHUHT Oommaa, Oy TH3UMIIAp Xald €TYK 3Mac,
Xapakar (MOTOPHKA) PUBOXJIAHUIIM kKapa€Hu, Trapun y Oy €miga I0KOpH MHTEHCHUBIUK OWJIaH J1aBOM
3TCa-11a XalIH TYJIUK dMac.

Knuuk mMaktab €mu MyIiak-xapakaT TU3UMHUHHHT HUCOaTaH OMp TEKUC PUBOXIIAHWUIIN OWJIaH
axpanub Typaau, aMMO MHMBHTyasl YITYOBIU OCNTHIIApHUHT Yeui Te3nury Xap xuil. [llynnait kunuo,
Oy MaBp/ia TaHAHWUHI Y3YHJMTHM YHUHI MaccacuaaH KaTTapok Oymaau. 5-7 €mpman 10-11 &mraua
OEKJIAPHUHT y3YHJIUTM TAaHAHUHT YCHUII TE3JUTUIaH OUO, Y3yHPOK OYiaay.

Kyuuuk makta® €M TaHAHWHT YCHINM Ba PUBOKJIAHUIIMAATA MYXHUM JaBpiiapAaH OUpumgup.
BonanapHuHr cysk Ba CKeJeT MylIakjiapuja >Kyda Kyl OpraHuk Mojjanap Ba cyB 0op, ammo
MUHepau1ap KaM. MyIak-OOfjoBUM anmnapaTIapHUHT OCOHTMHA KEeHraTupwiuig Oosara sXIIu
MOCIANTyBYaHIUKHU Oepajv, aMMO CYSKJIApHUHT HOpMal >KOMIAIIMIIMHU TabMUHJANl YYyH Ky4JId
“MyIIaK KOpceTWHHW sipata oiamaiau. Harmkana ckeneTHUHTr aedopMaiusic, TaHAaHUHT Ba OEK-
KYJUTApHUHT aCCUMETPHUSCUHHMHT PHBOXKJIAHUIIM, TEKUC OEKJIAPHUHT (TIOCKOCTOIMS) Maiio Oyiauim
MyMKHH. DBy OonajapHMHI HOpMall XOJAaTUHU TallKWJI KWIMII Ba >KUCMOHHMM IOKJIaMmajaH
oiianaHuIIra anoxuna YbTHOOP GEPUIIHM Tanad KWIaAW. Y3rapuiliap PHBOXIAHUIIHMHT Gapua
napaxanapuaa coaup 6ynaau. bomaHUHT )KUCMOHUIN Ba pyXUi COFTUFMHU MyCTaxKamilall JaBOM dTajH.
TananuHr Oapua ab30Jiapu Ba TYKUMajapuaa Ce3WIapid Y3rapuiuiap Kaija JTHiaad, yMypTKa
IIOFOHACHMHUHI ITaKJUIAHUIIIN JaBOM DTOHU.

Opxka mua 8-9 Huiradya Kkarra XapakaT4aHIMKHU cakjJaiau. TalKUKOTIap IIyHU KypcaTaauKH,
KMYMK MakTald €mm Oapua acocwil OYFuHIIapia XapaKaTYaHIMKHU WYHANTHPHUII Y4YyH SHI KyJai
naBpaup. Ymoy €maru OonayapHUHT OVFWHIIApW JKyJa XapakartdaH, OOFJIalll ammapaTtd dJIacTHK,
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CKEJIT JKyJa KyI MHKIOpJa KeMmMHpuakka (Toraiira) sra. bounutanruy cuH(} VKyBUMIAPUHUHT
MyIIaKjIapuIa orKa Tojajgap O00p, yjiap O3rMHa MpoTeuH (OKCWI) Ba €FHU y3 W4Hura ojamau. byHmait
X0J1/1a, YSKIIUITUKIAPHUHT KaTTa MyIlIakJIapy KHUMKIIapra Kaparaija KYmnpoK puBOXKIJIaHAIH.

By émpma aca® TU3MMUHMHT MOP(OJIOTUK PHUBOXKIAHUINM JACApIU SKYHJIaHAAH, acad
XyKalpaJapuHUHT YCUIIM Ba TapKUOWI (QapKiaHumM Tyraiau. AMMO acad TH3UMHMHUHI HILIAIIN
KY3Falluil )KapaCHIapUHUHT YCTYHJIUTH OMJIaH aXpanud Typajm.

Knunk mMaktad €mmaa >KuCMOHUI cudaTIapHUHT Aedpiin 06apya KYpcaTKUWIapH kKyJa IOKOPH
yeui cypbpaTiapuHu Hamoium 3tagu. dakaTruHa UCTUCHO cU(aTua STUIyBYaHIUK KYPCAaTKUYUHU
KYypcaTHIl MyMKHH, Oy JJaBpia YHUHT YCHII CypBhaTH MAaCAHUITHUA OOILIaiIu.

7-10 émma, nryHUHTACK, 00Jjla XapakaTJapuHUHT OMOJIOTUK TUHAMUKACH Ba OMpHUHYM HaBOaTaa
YJIApPHUHT KOOPAMHAIMOH (MYBO(UKIAIITUPHUIIT) KOMIIOHEHTUHHHT ’KaiaJl PUBOKIIAHUIIN Ky3aTHIIalH.

[ynpatt xkunu6, 7 €mman 10 €mraya OynraH € OpaJiiFd MHCOHHHHT Xapakar (MOTOp)
daomusTHaa MaBXyn OynraH nmespiau Oapya Xapakar Ba MYBOQHUKIAIITHPHUIN KOOMIUSTIAPUHU
PUBOKJIAHTUPUII YUYH 3HT KyJIaid JaBp caHaIaIu.

Kucmonwnii TapOust amanuéruaa 6osia OpraHu3Mu PYHKIIMOHAT HMKOHHSTIAPU KYpCcaTKU4Iapu
YKUCMOHHUH IOKJIAaMaHU TaHJIAIIa, Xapakar (ONHMITHIA, OPraHU3MIa TabCHp METOJJIApUHHU TaHJIaIIIa
0oL ME30H XHUCOOIaHa M.

Knunk makTa® €mmpgarm Oonanap ydyH FOKOPH JKUCMOHHUH (haonusiTra >XTHEK TaOuuiiaup.
WHcoH KyHIanuk Xaér xapa€HuJa I1axc TOMOHHMIAH aMalira OIIMPUIITaH Xapakariapyd yMyMHUH COHU
YHHUHT Xapakat (paoJuIuru cananany. B3 maiitnapuma spkun pesxkum Owian kynura 7 émaan 10 émraga
Oynran Gonanap 12 nan 16 MuHrraya xapakatHu aMmaira ompaauiap. KusnapHusr Tabuuii KyHAanuk
¢daommurn yrun OonanapHukura Kaparanzaa 16-30% mact. Kusznap kampok napaxana y3aapuHUHT
Xapakar (aoJUIMKJIAPUHU HaMOMMII 3Tajuiiap Ba JKUCMOHHMM TapOUSHUHT TallKWUIAIITHPUITaH
MAKUIapura KYTpoK dXTHEK ce3amunap. VmmHuHT Gaxop Ba Ky3 JaBplapd OWIaH TaKKOCTATAH/a
Kuiga OonanapHuHr xapakat gaomuru 30 - 45 ¢ousra nacasau. MakraOraua Tabaumaan 6-7 €mrada
Oynran Oonanmap ydyyH MakTa®Ja TU3UMIIM YKUTHILNTa YTUII OWJIAH YJIApHUHT KUCMOHMUU (haosIuru
xaxmu 50 ¢ousra kamasiiu.

VKyB maBpuma MakTa® YKyBUMITApHHHHT XapakaT (MOTOp) haoimuru cuHbaH cuH(ra yTum
naBpuga ycMaiau, 6anku Tobopa macaiin® Oopamu. Iy caGabmu, GonmamapHUHT €T Ba COFJIMFUTra
Kapal, KYHJIMK XapakaT (GaoJUATHHUHT €Tapiid MUKIOPUHH OJIUII XKyJIa MyXUM/IUD.

HATHWXAJIAP

bonmanfuy cuH( YKyBUMJIApH >KUCMOHHI TapOMSCHMHHHI acocHil Basudayapu: capacura
KyWH1arunap Kupaju:

1) canoMaTIMKHU SXIIUJIANI, KaJ-KOMaTHU TYFPH TYTHII, TEKUC OSKIMIIMKHUHT OJIMHH OJIUIIL,
O6apkamMoJa JKHUCMOHUH PHBOXJIAQHUIIHM parOaTIaHTHPUIL, YJIAPHUHT HOKYyJIal aTpod-MyXHT
[IapOUTJIapHra KapIIMINKIApUHN PUBOXKIIAHTUPHILI,

2) Typiu Xui XaéTUi XapakaTiiap acoCIapuHU dTalljial;

3) xoopauHAIMsIHUA (MYBOGUKIAIITHPHUIIHN) PUBOKIAHTHUPUII (XapakaT-JTapHUHT (a30BUH,
BaKTHMHYA Ba Ky4 MapaMeTpiapuHU KynaiTupuil Ba (apkiaii, MyBo3aHaT, pUTM, CUTHAJUIapra >kaBo0
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TE3JIMTY Ba aHUKJIUTH, XapaKaTIapHU MyBO(QUKIAIITUPHIL, MAKOHTa HYHANTHPUII) Ba IAPTIH (TE3IHUK,
Te3IMK-KYWININK, YMJaMIWIMK Ba STWIIYBYAHIMK) KOOUIHUATIAPH;

4) MIaxcum TUrucHa, KyHIaJIMK TapTI/I6, JKUCMOHHI MalIKJIapHUHI CAJIOMAaTJIIMKKA, MEXHAT
KO6I/IJII/ISITI/IFEI Ba Xapakar KO6I/IHI/ISITI/IHI/I PUBOKIIAHTHUPHUIITA OU acocuit GI/IJII/IMJIapHI/I IIaKJUIAHTUPHAILL;

5) CIOPTHUHT acocuil Typiapu, yiapjaa HIIaTUpUIaIurad KOOUK Ba KUX03Jap, MALIFYJI0TIap
nanTuaa xaB(QCU3INK KOUAaJapyura puosi KWINII XaKu/1a TaBCHsUIapHHU UIILTa0 YMKUIIL,

6) MyCTakwJI >KUCMOHHHM MaIlIKIap, OYMK YHWHIAp, ylapaaH Oym Bakriaapaa doiinananui,
KUCMOHMN (DAOJIMATHUHT alipuM Typilapura KU3UKUIUIAPUHU INAKUTAHTUPUII Ba alpuUM  CIIOPT
TypJlapura MOMWJIJIMTMHY AHUKJIALLI,

7) MHTH30M TapOuscH, YpTOKJapra AyCTOHa MyHOcadaT, XaJlOJUIMK, CE3THUPIUK, KHUCMOHHMH
MallKJapHu Oa)kapulll maTuja xacopaT; XxapakaT (aoiausITH JaBOMUIA aKIUi sxapaéHiap (TacaBByp,
XOTHpa, TadhakKyp Ba OOIIKaIap) pUBOKIAHUIINHYU parOaTIaHTHPHIN KaOuiapaup.

3aMOHABUW JApCHUHT SHI MYyXUM TalaOW VYKyBUMJIAPHUHT COFJIUFH, >KUHCH, >KUCMOHMIA
PUBOKIIAHUIIIN, KUCMOHUN TaH€prapiuru, akjiuid XycycHsSTJIapu Ba (pa3uiiaTIIapuHUHT PUBOKIAHUII
XYCYyCHSTIAPUHUHT TUTHEHAa MebEpiapura MyBO(QHUKIMIMHU XHCOOra ojiraH Xojfa YKyBuuiapra
TabaKaTalITUPUITaH Ba MHAUBUAYaAI EHIAITYBHU TAbMUHIIAIIIUD.

XapakaTIaHTUPYBUU (aoNMATra YpraTUla SXJIUTIMK YCIyOura YCTYHJIMK OCpHUII JIO3UM.
Bynia MamknapHu TYFpyu HOMJALI, YJapHU aHWK HAMOMMII 3THII Ba XaTOJApHU Y3 BaKTHAA Ty3aTHII
Ky1a MyXUMIUD.

Kuunk Makta®d YKyBUMWJIADUHUHT XapakarT (aoiusTiapuia MamlK KWIAII Ba >KACMOHUH
KOOWIMATIAPUHU PUBOXIIAHTUPHII Oup-Oupu Omman yambapuac Oornmk. [lapc xkapaénuma xapakar
KYHUKMaJIapUHU YpraTuiia MyBO(UKJIAIITUPUII Ba YUHUKTUPHUII KOOWIHATIAPUHN PUBOKIAHTUPHILL
SIXIITY TAIIKAJUTAIITAPUIITAH TIeJJarOTHK JKapaéHuaaH aapak Oepaiu.

Knunk Maktab €mmaa YKyBUWIAPHUHT >KUCMOHHUHM KOOMJIMATIAPUHHU PHBOXIJIAHTHPHUILIA
CTaHJapT-KalTapuil Ba BapuaTuB (Y3rapyBuaH) MallKjIap METOAUra bTHOOPHHM KapaTHIl 3apyp.
VKyBuUMIap XapakTiIapHM Y3ura MINOHTAH XOJAa O@XapHIIHK OOLUIAINCA, CTAHAAPT-KaiTapuIl
MalIKjIap METOAW YPHUHM BapuaTHB MalllKJap srajjialiy Kepak, Oy ¥3 ypHHMIa yiuH Ba MycoOaka
METOJIMHU KYJIJIalll UMKOHUHU Oepaiu.

Knunk makTab €mnaru Oonanapa, Wioxu 6opuya, CUKHIUII (HadacHU ylnuiald Typuil) OuiaH
OOFIHMK OYJIraH MyXUM CTaTMK OOCHMIIM MallIKJIap YUKApUO TallUTAHUIIN KepakK.

XVYJIOCA BA MYHO3APA

Kucmonuii tap6ust xap Oup 6ona yuyH €KMMIIM Ba KOHHKApJIHM *apaéH (KednHMma) OYIuIIH
Kepak. bormanFuy cuH¢ YKyBUMWIApU MIAXCHHMUHT Y3WUTa XOCIMTH - XapakaT Ba MYBOGHUKIAIITHPHIL
KOOWJIMATHHU PUBOXIIAHTHUPHILIA CE3yBUAHIMK, (Haosl MKTUMOUHN CyOBeKT cudaTiaa OOJTaHUHT SXJIUT
[IAXCHIA PUBOKITAHUIIIN YUyH CAJIOXUSTUHUHT CU(aT )KUXATIAH SIHTH Japaskacu/1a )KICMOHHUI MaJaHUST
Japclapua amalra OMUPUII — XapakaT KyHHUKMaJapuHHU MIAKIUIAaHTUPUINTa WHAWBHIyal EHIAlIyB,
VKyBUMITAPHUHT KOMaH/[a/1a UILJIAIIHN, 3CTETHK dJIEMEHT, (U3KYJIbTypa Ba CIIOPT STUKACH KOUJAJIapHIaH
OoylaJapHUHT KUCMOHMU Ba IIaxcHil cudaTIapuHU MIAKIUIAHTUPUILIA KOMIUIEKC (hoHJalaHUIIHU
TaK030 KHUJIaIu.
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AJIABUETJIAP PYUXATH
V36exucron Pecnybmukacu Ipesupenturunr 2018 iimn 25 smBapmarn 11D-5313-con
“Ymymuii ypra, ypra Maxcyc, kKacO-xXyHap TabJIMMU TU3UMHHH TYOaH TAKOMUJUIAIITHPHIII
yopa-Taadupiaapu Tyrpucuaa’ T GapMOHH.
2019 imn 8 oxrabpmaru IID-5847-con “Y3GekucToH Pecrmy6imkacH oMl TabiuM
tu3uMuHN 2030 iuiradya puUBOKIAHTUPUII KOHLENLHUACUHU TacAUKJIall TYFpUCHAA TH
bapmoHwu.
. Abnynmaes S1.M. Paspurue (M3MUECKOTO BOCIUTAHUS TOJPACTAIONIETO IMOKOJICHUS B
HenpepbIBHOM 00pazoBanuu // Monoaoit yuensrii. — 2012. — Nell. — C. 381-383.
. AbGnypaxmanoBa A.A., Kocumosa B.C. ®akTopsl, BIUSAIOIIAE HA Ka4eCTBO (PHU3UUECKOTO
BOCITUTaHUSI CTYJICHTOB BBICIINUX yueOHBIX 3aBeacHu// [Ipodmembr Hayku 2019.Ne 4 (40).
AoGyxkapoB JI[.H. CoBpemeHHBIE 00pa3oBaTe/IbHBIC TEXHOJIOTMM Ha YPOKax (HU3HYECKOU
KYJIBTYPBI https://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i-sport/library/2017/10/17/doklad-po-
fizicheskoy-kulture-na-temu-sovremennye
AsusxomxkaeBa H.H. Ilemarornueckne TEXHOJOTMH M IEIArOrM4eckoe MacTepCTBO. -
Tamkent, 2003. — 192 c.
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