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Annotatsiya

yugori malakali gimnastlar tayanib sakrashni bajarganda yugurish yuqori tezligi 7,6-8,2 m/s
kattaligiga etadi.Bu eng maksimal tezlik hisoblanmaydi.Aksincha yugurishda qulay tezlik
hisoblanadi.Bundan shunday hulosa gilish mumkinki, tayanish snaryadi bo'lmaganda (18-23
m) yugurish uzunligida malakali gimnastlar 8,6-9,0 m/s tezlikka erishadilar.

Kalit so'zlar: tezlik, salbiy ta'sir, gimnast, depsinish, snaryad

Kounzga Oyitnua ciopT Majiakacu OILITraH capy KyJiall IOrypHIIl Te3IUry XaM KyTapuiuo Oopaau
(5,10,11). bomka pa3psiyii ruMHacT/Iapra HucOaTaH MajlakaJli THMHACTIIap/a Oy Te3/ 11K aH4a
IOKOpU. (Oup cakpamn MalllKuHU Oa)kapranja) MabiIyMKHA OTYPHUII HNaWTHAa CakpOBYU
raBJacuiaH rOPU30HTAJ XapaKaTJIaHUIIK TE3JINTH, YYUI TE3JIUIH KarTa TabCUp KypcaTau.
CakpoBuK/1aH XaBOJark BaKTH 3ca JEMCUHUII Kyuynura OOFmmuKaup. Typiu mapoutiapia Karta
TE3NMUKAA IOTYypUIl THMHACTTa CHapsIJaH aHYa y30KJAa KyHHINra oiaubd kejaau. IOrypuin
BaKTHJA TE3JIaHWIIl Ba MHEPIUSIN IOTYPUIIIAH KOYHII JO3uM. FOTypuin Te3MuruHuHT OUp
O3rMHA TE3JMaHUIM XaM OE€KJIapJa JCNCUHUIIHK Oaxapuil cudarura cajidouii Tabcup
Kypcartaau. XaroJyiapra Wyl KyMMaciMK y4yr KyiuJarujiapra puost KU JJO3UM:

1. KOrypuninu 6vp xun qactinabku xonaTaa Oounian;,
2. Jlommmii rorypurn Mmacodacura sra OYIwiir;
3. IOrypumn Te3urmHM  acTa-CeKMH KYTapWIll, YYyHKH KECKHH CTapT XapaKaTHH

XaspDKOHJIAHUIITA 0JIN0 Keaiu.

OHIU MYFYJUIaHAETraH TUMHACTIIAp/Aa 0J1aT/a ITypHUIl Macodacu 8-12 M naH Manakaiu
ruMHactiapaa sca 20-26 M nma" ommMaiian. ['MMHACTIApHUHT OTypa€TraHjard Kajaam
TEXHUKACH CHTWJI aTJICTUKAYWJIAPHUHT KHUCKa Macodanard OTypHIl KajgaM TeXHUKacCHIaH
thapk xwimaiinn. Kyunm rumHaAcTIap IOTypuITHU OEK TMAaHKACUHUHT OJITUHTH KUCMUJAH
Oaxapamwiap. byHna o€k maHxkanapu mapasuies konammMaiau. byHpgai xomnatiapaa o€k
namwkanapugal pudak cudaruna taptuonm Qoitnananunanu. TasHuUil BakTHUIa OEK TH33a
OYyFUMHIaH YMyMaH Oupo3 OyJica xaM OyKUJIMACIUTY J03uM. UyHKH uniaéTrad MyIiakiapra
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TymaéTrad oKjaamMa omuo Ketaau. JJencuHum TasHd OEKHUHT TYJIUK TYFPUIAHUIIN Ba YHUHT

Oosup — MmaHxa OYFUMHJIaH OXUpHUTada OYKWINIIN OWJIaH SIKyHIaHaIH.

FOrypuin BakTH/1a THMHACTHUHT KYJI Ba OEKJIApH Typiuda XapakatiapHu Oaxapanu. Kymmap
Ba OEKJap MIIMHHU TYFPU MOCIAIITHUPUII MYBO3aHATHH TYFPHU CaKJIallra Ba IOTYpUII TYFpU
yu3uK OYVinad amanra omumura Epaam oepaau. FOrypa€rranaa Kyuiap sspuM OyKWIraH, Kyl
namkajapu CUKWITaH Oyauiy 3apyp. MamiryioTiapia Irypull KaJaMuIiapyd COHUTa Ba Xap
Oup Kajam y3yHJIWTUra KaTTa aXaMUsIT OSPHIIMIIN KepaK, YyHKU IOTYPUITHUHT aHUKJTUKJIUIIN
mryHra Oofiuk. TYFpu rorypuiiga Kagamiaap Y3YHJIUTH acTa-CeKHWH OMMpUO OOpMIHIIMHU
XucoOra oJiuml JIO3uM. AMMO KYTIpUKKa cakpad TYIIUIIAAH OJJAMHIY KajiaMm Koujaa Oyitnda
KHCKapoK OVianu. by aBBajo ruMHACT Y3 9bTHOOPUHU KYNPUKKA CaKpaliia JeTCHHUIITHUHT
Oa)KapUJIMIINra KApaTUIIN YUYH KyAa 3apyp.

FOrypui HOTY¥pu 6akapunranaa (pbIBKOBbIE YCKOP.MOANPUTUB. U T.J.) KaJamiiap opacuaaru
Macoda y3yHIuru HOTeKUC y3rapaau. MacanaH, Oemuaun Kagam — 145 cM, ontunuu — 130 cwm,
CaKKMU3MHYM Kaaam 3ca ojaguHruiapuaad 20-30 cM KucKa Ba X.K. OYJIMIIN MyMKHH.
Myanmudnap H0.B.Menxun, C.I1. Escees, 0.A. Unmoautos, B.C. YeOypaeB y3 uinapuia
TepMa >kaMoa ab30Jiapu caduaard TUMHACTHKAYM KU3HMHE abjio Japaxkana Oaxaprad
CaKpaITMHUHT KaJaMmiiapu opacugaru Macoda y3yHiauruau kenrupamus: 1 —50 em, 2 — 100 cwm,
3—110cm, 4 —115¢em, 5—125cem, 6 — 140 cm, 7 - 145 em, 8 — 155 em, 9 — 165 em, 10 — 170
cm, 11 —160 cm.

Orypumr kamammapu opacuaaru Macoanu ypraHuill THMHACTHKAaYWIap Ba MypabOuiinapra
FOTYPHUII TEXHUKACUATH ACOCUI KaMYMJIMKIIApHU OYMIITa Ba TyFpuiianira épaam oepaau.
HOrypumn Oonuwtanumy OWiaH TUMHACT ¥3 JUKKATUHU ACTICHHUIIHKA (KYIPHUK) >KOiura,
KYIIPUKKA cakpa® TymMIIJaH OJAWH 3a0T ATWIAIWraH TYCHK, Xamja KyJulapja CHapsiiaH
WTAPWJINIL JKOMMHY aHUKJIAITa skamiiainy 3apyp. Cakpaiiaa IOrypuIl anTra KaTTa Te3IUKKa
SPUILKILITA MHTHIINILI JI03UM. byH/1a ciopTun anbaTTa ¥3 XapakaTjapyuHU Ha30paT KWINILIY Ba
OOIIKapHII KOOMITMATHHY HYKOTMACIUTH Kepak. byHma spumum yayH:

1. MyHTazam | KucMOHUM cudaTIapHU PUBOXIAHTUPUO Oopuil (TE3KOPIHUK, Ky,
YUIaMITIIMK Ba OOlTKamap).

2. HOrypuinn TeXHWKAaCMHU MyHTa3aM TaKOMUWJUIAIITAPUO Oopuinl (IOTypUITHU OEK
MaHKAJAPUHUHAT OJITUHTH KUCMU, OEK MaHKaJlapuHU Napayijien Kyino Oakapuiin).

3. FOrypum macodacunan MmyHTazaM omupud OOpHILL.

IOrypviin TeXHMKacMHU cOAJa KYpHWHHINWIa Kapamail KYNruHa TMMHACTJIAp YHU HOTYFpU
O0a’xapagunap. by sca, OM3HMHI IOTYpHII TEXHUKAcH OYyiMya KWJITraH WIUIAPUMU3 €Tapiiv
napaxkaga smac skaHiauruHd kypcataau. Llly Bakrtra xenum0 Xam TasgHMO cakpamiga KeHT
TapKaJraH XaToJap KyJa Ky TakpopJiaHaIu:

1. TYrpu kynap Ounan €ku akcuH4Ya Oy1IaIrad Kyiiap OuiaH;
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2. O€k mamxajapyHM TallKapura YMKapuod €ku o€K MaHKajlapura TYJIUK TYpHUll;

&) “Tyrpu” €ku spuM OyKUJTaH OEKJIapa;

4, Tana myiakiiapuHu yTa TOPTWIKIIY (€JIKaHU XapaKaTchu3 XOJIaTH);

5. Cakpab Ba Oup o€kka (akier) OwiaH.

by xaTosapHUHI XaMMacH IOTYpUII cU(aTura TabCHP Kypcaraau Ba 3apypuil TE3IUKHH
srajamra Xajiaji 6epaan.

Orypum opataa o€k nanxanapu OwiaHn Oeiarmianau. by yciay6 xKagamiab OenrumnaHrasaan
Kypa aH4ya aHuK xucooOsanaau. KOrypuni mMacodacu y3yHIUTHHU pyJeTka EpaaMuaa yiadan
SHT KyJail XUCOOIaH Iu.

Kynpukka cakpail ropu3oHTaJl TE3JMK SHI IOKOpM OyiraH Oup mnantga Oaxapuialau.
Kymnpukka cakpaiijiaH OJJuH TE3IMKHUA KaMaWTUPUII CaKpall HaTH)KacUTa cajOuil TabCcup
Kypcatagu Ba Cakpall HOTYFpU OakapwiraHAMruHu Owminupanu. Opatna OyHmaik xoiaT
By)KyAra KelaJu, arap TUMHACTHHUHT IOTYPHII Macodacu NOMMHI y3rapyBuaH Oyica, €Ku
YHIHT XMMOSI PEaKIMsICH Kydyou HaMOEH OYIica, cakpaml “nerncuHyBurd OEK OHMiIaH Kydiu
JCETICUHUIITHU aMajira OlupUIly OuiaH Oakapuiaam Ba 2,3-2,8 M ra TeHr Oysiamau. Cakpar
MaWTya TUMHACTHUHT TaBlacu OWp 03 OJJAMHIa Sruiaau (Toc-COH Ba TH33a OyruMumaH
OyKmJia/(1) NETICHHUIN OEFU CUJITaHYBUM OEKKa TOpTHiIaan. CYHT o€KiIap Kypriamtupuinb
TVFpHIIanu6 onauHra y3atuiaau. Cakpaiiny Oaxapuiliia TMMHACTIIAP OTHUHT SIKWH KUCMUTa
JgencuHu6 3-6 o€k manxka Macodacuga Kynpuk ypHaTwiaau. ByHu Aoumo XucoOra oJuil
3apyp, GyYHKM TUMHACT CHApsJ YCTUTa CaKpalllHU Ba KyJulap OWjaH TYXTaTyBYM UTAPUITHIITHU
Oakapa omMariu.

TassauO cakpaiiHy SKUH KUCMUJAH JENCMHUO cakpalllHUd Oa)kapullga KYNPUKHU CHApsIaH
140-190 em macodana kyiui kepak. Manakaiy ruMHacTIapAa KYIPUK Ba CHapsi Opacuiaru
Macoda CHOpTuM KYJUIapUHU IOKOpUTra KyTapud, uy3wiraHjard Oyuura TeHr Oynuim Eku
VHAAQH XaM Y3YHpPOK OVJIMIIIA MyMKHH.

TaaKuKOTHap HIyHU KYpcaTaJuKh, KYNPUK Ba OT opacuaard macoda IOTYypHII Te3JIUTHra
OofimK. Tes3nmmk KaHua IOKOpW OVyica, KYNpWK CHapsAJaH I[IyHYAIUK  y30K
xounamtupmwiaaun(16,21,22).

Kympukan cHapsaman 80-100 cm macodana xoimamTupud, MaImFyIoT YTKa3UII Kyjai
XxucobmanManar. Yynku OyHAa yduin MacopacMHHUHI Y3YHJIMTH Oy XoJlaTAa axaMHsITCU3
Ooynanm.

Kympukka cakpam Baktu omataa 0.27-0.33 conust opamurmma TteOpanHaau. Kympukka
cakpaliia opkajia oxupuraya XojJaTHaaH OJAuHra — nactra tymaan. OExnap KynpukKa TeKKaH
nanTua, Kyjuiap nactaa 0ynuiy jJo3uM. by keiuHru Kyuiap Oviad CHIITaHUIITHN Oa)KapuIlv
YUYH KyJla MyXUM XucoOJlaHaIu.
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Marnakanu rUMHacTIap JSTICHHUIN Kovura ypry 0epubd o€k kysaunap. Iy makcanna ymap

KYTIPUKKA cakpainl oxupuja oEKJapuHu (aojl Tu33a Ba TOC-COH OYfumuaaH ¢&3u0, OEK
naHXaJxapuHu Oykaauiap.

Mamnakacu3 rumMHacTaap OyHIai KHUJIMaiauiap, CyCTIaliio KyHUIIHN KyTaauiaap. OEkiapHu
KyWuIga ACNCUHUIN YYyH KYHUII OOUUIAHMIIKAA €3YyBYM Myllakjgap KHUCKapaaud Ba NIy
BaKTHUHT y3W/a ACTICHHUIITHUHT aMopTH3aius (pazacuaa OyKMIUII KETHIaH E3VITHII BY>KYATa
Kenaau. byHaal mapoutaa MylIakJapHUHE KUCKAPUIL Ky4l IOKOPH Japa)kara KyTapHIaJiu,
JICTICUHUII BaKTH dca aHuaruHa Kuckapamu. lllynnai kw0, ypry 0epub, o€kinapHu Kyino
nencunum 0,09-0,12 conusima 6ynub yramau, ypry Oepuimaran aencuHuuiia sca 0,15-0,18
COHUSL.

OéxJap KyIpuKKa TeKKaH Mantaa (TasHy O€K yuriiapura) ymymui 0ocuM Korja 0yitnaa 1000-
1200 kr nan optmanau. OEKJIapHU yPFYJIU KYWHIIAA 3Ca, TYJINK OEK MTaHXanapura €K yMyMUun
©ocuM ToBOHIAaH KeckHH omany Ba 1500 kr ra eTaan.

Ilynra kapamaii o€kjiapHu ypry O0epu0 “yunra” KYWUI, ACTICHHMII >KapaéHUAA T’MMHACTIa
KYIIPOK KyYHM OIIUPHUII WUMKOHMHHM Oepaau, UyHKH OE€K “yuu’JaH WTapuiraHjiia yMyMUi
oocum 0,06-0,07 conusra TYFpu Kenaau, TYJTUK OEK MamKajdapuia AencuHumiaa sca, 0,02
COHUsiIaH KeiimH.  TaaKuKoTiap WIyHHW KypcaTaauKd, Majlakajiud FHMHAcTIap ACTICUHMIL
dazacuia (amopTH3anus pasacugaH CYHT) CHOPTIYMHUHT | KT oFupaurura Hucoatad 11-13 kr
KyWIaHUIITaya pUBOKIAHTHpaauIap. AMoptusanus pasacuaa o€K NamKaJIapUHUHT OJIUHTH
KUCMUTa KYWUIl BakTUAa OEK MaHXaJlapyuHU TYJIUK KYyWUIITaHUTa HUCOATaH O€KjiIap Oup 03
Oykuiaam Ba Oo€K MaHkajmapu xamjaa OapMOKJIapHH OYKyBUM MYIIAKIApHU YY3WIHIIH YIyH
AXIIA Iapout sipatuiagv. JlencuHUII ydyH OEK NaHXKaJapUHUHT OJJAUHTU KUCMHIa
TassHUIINAAA MyTakiap Kouaa 6yitnya yprada 0,02-0,03 coHusiia KUCKapain.

JencuHuin maivThaa TasHY TMAaH)KaHUHT XaMMa CysKJIapu Oolruanapura Oup TeKucaa
TakcumilaHaau. OEK maHXalapuHU JIETICHMHUIN OWHWra TaxMUHAH MaHXKa SHUYa Hapaiien
KYWHIIKA 3apyp. OFK TMaHXaJJApUHUHT OyHJal XO0JIaTH THMMHACTJIapra JCTICHHUIN BaKTHJA
MaHMXajgap TallKapura OYMK XoJlaTUra Kaparaija Karta KydHu cap@uiaira IMKOHUST Oepajiu.
I'mMuacT aencunum xoiuaa Typud (Tuzza OYFruMHHUHT Oykuin Oypuaru 160-165°) Oup o3
OCKJIapHMA OyKaJu Ba 11y 3aXO0THEK OyKwuui (haost KapIuinuK KypcaTtud urapuianu. JIekun
JACTICHHUIIHUHT aMopTu3anus ¢aszacuaa OoSKIapHUHT MaxOypuit Oykwimumman (15-20°)
TUMHACT XVC KWIMIIM Kepak 3Mac. J(encuHuin camapagopiiurura KyJUIapUHUHT Y3 BaKTHIA
OaxapraH CHUITAaHUIN XapakaTH XaMm Tabcup kypcataau. CrnopTuu Kyjuiapaa CUJITAHHIIHUA
amanra omupuO, IOKOpUIa OJIIMHTa HYHalAraH BEKTOp Oyiuya allpuMm XxapakatiiapHU
Oaxxapagu. byHmail xonatna TaHa KyJulapja CUATAaHUIICH3 CaKpalljgarura HucOaTaH KarTa
X@KMJIaru XapakaTiapHu ojiagu. by sca ¥3 HaBOaTtuaa cakpallHU MYTJIOK OallaH/UIMIY Ba
y3yHJIHMrura spummmura onubd kemamau. B.JI[s9xoBa TagkuKOTIApW IIYHH KYpCaTaIvKH,
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cakpauiia KyJIJapHUHT TYFpu cunTanuim tana TOM kyTapunuin 6anaHyIMTMHA OPTUILIMHA

TabMUHJIAUIN.

Kymmap xapakatu TaxmuHaH Ooml €KM YHJAH IOKOpH Japaxaia TyXTaad. DHr MyXUMU
o€Kiapa ACNCUHUIIHY TYyTallly KYJUIAPHUHT CHUITAHUIIK AIKYHNUTA MOC KEJIHILIN JO3UM.
Beprukan ynzukaad taHanudr (TOM) yTum maithraga o€kiiap OakapaJuraH acoCHil HII
AKYHJIAaHTaH OYJIMIIM 3apyp. ACICUHUIN SIKYHJIAHUIIM BaKTHJAa T'MMHACT OEKIApUHU THU33a
OYFuMUIaH TYJAWK TYFpuialid Ba Ooyigup-Hamka OyrumuHM Oykuinu 3apyp. OEknapna
JCTICUHUIIHY IOTYpUILJa OPTTUPWIFAH TE3JIMKHUM HYKOTHHUIAPCU3 Oakapull Makcaara
MyBodUK. bBypunuiim cakpamnu 6axkapuiia (€HOOIITa aljIaHuII ) TaHAHU OalaH/] YYUIIIUHA
TabMHUHJIOBYM XaMMa XapakaTjapHu OakapraH/iad KeMHuH rapa OyprIMIIMHNI OOILIAI JIO3UM.
Kymnpukka cakpamn Ba o€knapja JCTICHHHMII TEXHMKACH 3JEMEHTIApUHM WOUIad YMKUIIIA
KyMUJaru y3ura Xoc XaToJIApHU NYKOTHII 3apyp:

Kymnpukka >xyna y3okaas (3 M Ba yH/IaH FOKOpH) €ku sikuuaaal (1,5-1,8 m ) cakpai;
Kynpukka cakpam BakTua TOpU30HTAN TE3JIMK MACANUIIIN;

Kymnpukka HoOaHUK cakpar,

Tynuk o€K nmaHxanapuaa KynpuKKa Cakpalll,

JlenicuHUII BaKTUAA OEKIAPHU OPTUKYA OyKUJIMIIN;

BeBakr (3pTa Ba Ke4) KyJUIapHU CUJITAaHUIIIN;

Oéxnapna naBomuii nencunuii (0,13 conusina Kyi);

© N o O BRCEE

HUrapunmmga o€xJIapHu TYJIUK OYMIIMACITUTH.
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