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EIII CTOJI TEHHUCYUJIAPHUHT
JKUCMOHUMN TAUEPTAPJIUTVUHU PUBOKJIAHTHPIIJIA
IOKJIAMAJIAPHUHI' AXAMUATH

Hyapamannesa Mycauma M33aTanm Kusu
V36eKNCTOH NaBIIaT XKUCMOHMIA TapOHs Ba CIIOPT YHUBEPCHTETH
CT-51-21 rypyx Tanabacu

AHHOTAIUA

Maskyp Makonaga €uml CTOJ TEHHUCUYMJIAPHU >KUCMOHUM TauéprapiauruHu
PUBOMIIAHTUPHUIIIA EpJIaMUH )KUCMOHHUIM MaIKJIApHUHT POJIU, yIapAaH doilgananuin
Xam/a ymoy Mallkjiap OpKaJld Xaj STHWIMILIY JI03uM OYyiiraH Basudanap LIyHUHTACK,
OopraHu3Mra OepuiaJurad KJIaMaJapHUHT axaMUATH XaKuJ1a MabyMOT Ba aMasuii
TaBcHsuIap Oa€H 3TUITAH.

Kagur cy3iaap: XucMOHMM Tal€prapiauk, yMyMHUHA Ba MaxcyC KXHUCMOHHU
Taiéprapiuk, )KUCMOHUHN cudatiap, EpAaMuu MaIkiap, Kyd, Te3KOPIHUK, YaKKOHJIHK,
YUIAMKOPJIMK, STUITYBYAHIIHUK.

AHHOTAIUA

B nanHO#l cTarbe OMHMCHIBACTCS POJIb  BCIIOMOTATENBbHBIX  (DU3UYECKUX
VIOPOKHCHHA B Pa3BUTHH (U3UYECKOW TOATOTOBICHHOCTH IOHBIX WIPOKOB B
HACTOJIBHBI TEHHUC, MX WCITOB30BAaHUE U 3aJa4H, KOTOPbIe HEOOXOAMMO PEIIaTh ¢
MTOMOIIBIO ATUX YIPAKHEHHUH, a TaKKe WHPOPMAITUSI U TPAKTUIECKUE PEKOMEH AN
0 B&XXHOCTH Harpy3oK, TaBaeMbIX OPTaHU3MY.

KuroueBble ciioBa: gusnyeckas moAroToBka, oomias u crenuaibHas puzndeckas
MOATOTOBKA, (PU3MUECKHE KaUeCTBA, BCTIOMOTaTEIbHbIC YIIPAKHEHHU S, CHUJIa, TOBKOCTD,
MIPOBOPCTBO, BEIHOCIUBOCTh, THOKOCTb.

ABSTRACT
This article describes the role of auxiliary physical exercises in the development
of physical fitness of young table tennis players, their use and the tasks that need to be
solved with these exercises, as well as information and practical recommendations on
the importance of loads given to the body.
Keywords: physical fitness, general and special physical fitness, physical
qualities, auxiliary exercises, strength, agility, agility, endurance, flexibility.
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Mag3ynunr aon3apOnuru. byryHru kyHaa €ur cTosl TeHHUCYHIAPHHA KUCMOHUN
Tal€prapJuruHl PUBOMNIAHTUPHIL CIIOPT MALIFYJIOTIAPUHUHT YHT MYXUM TapKUOUii
KHCMJIapUIaH XUCOOIaHu0, OpraHM3MHHU Xap TOMOHJIaMa PUBOXIIAHTUPHILL, COFTMKHU
MyCTaxKamJIalll, KUCMOHUI KOOMITUATIIApUHU TaKOMUJUTAIITHPU LI Ba
Tal€prapJuKHUHI Oapya OoIlIKa Typiapyu Y4YyH MycTaxkaMm (yHKUMOHan Oa3za
ApaTUIIra IIYHWHTJAEK CHOPTAA IOKCAK HaTHKaJapra SpUILMINra MyHaITUPWITaH
KapaéH cudaTuia TyLIyHUIAH.

Cron TEeHHHC CHOpPT TypuAa >KUCMOHUM Tal€prapiMKHU PUBOXKIAHTHPUILITA
IOKCaK Tajabyap KyiHuiaam.

bynu Kyinnaru omuiap OuiaH u30XJ1al MyMKUH:

* Cnopraaru IOTYKIapHUHT YcUO OOpUIIM Xap JOUM CIOPTYMAAH >KUCMOHUN
KOOWJIMATIAp PUBOKUHMHT STHTU Japa)KacCUHU Tanald KUjaau;

* JKucMmoHMIl Tal€prapiIUKHUHT IOKOPH Japakacd MAIIFyJIOT Ba MycoOaka
IOKJIaMaJIapUHU OLUMPUILHUHT 3apypull MapTH XUCOOIaHA IH.

KymnaHnmaguran  BOCHUTalapyUHUHI  TabCHpP  KypcaTHII — XYCYCHSTH  Ba
MyHanumura Kypa €l cToa TCHHUCYWIAPHUHT )KUCMOHUMN TauEPrapiuruii yMyMUun
xucMonuil tai€prapauk (YKT), épanamMmun Xxamaa Maxcyc *KMCMOHUHM Tal€prapiuk
(MXT) rypyxJiapura 6yau0 ypranuiaiu.

Em cron TEHHUCUMIAPHMHI yMyMHil SKMCMOHMH Taléprapiurd IoKcak
HaTWXajapra SpUIIMII Y4YyH TOWIEBOp, 3apyp acoc xucoOiaHaau. Y KyHuaaru
BazH(alapHH XaJl ITUILTra KapaTUiraH.

Bl cTON TEHHMCUMIAPHUHT OPTraHU3MMHUHT (DYHKIMOHAT UMKOHHUSTIAPUHU
OLLIUPUIII;

* JKucmonmii cudatimap — Kyd, TE3KOPJIUK, UYMAAMIIWIMK, SMYAJUIMK Ba
ATWIYBYAHJIIMKHYA PUBOKIJIAHTUPHIL;

 EII cTON TEHHHCYMIIAPHUHT OPraHM3MHUHMHI KUCMOHUN PHBOKIAHUIINIATH
HYKCOHJIADUHH MYK KHJIUIIL.

Eml cTon TeHHHCUMIAPHMHT &pIaMyd >KMCMOHMI TalHéprapiuru Maxcyc
KUCMOHUI KOOWJIMSTIADHU PUBOKIAHTUPUIITAa MYHANTUPWITaH caMapanu (aosiusr
VUyH 3apyp Oynran (yHKUMOHAJI acOCHM 03ara KeJITUpHUIIra MyJDKamaHagu. Y
Maxcyc WyHanuira sra 6ynuo, Kyituaaru BasudanapHu Xai dTUIITa KapaTUIIraH:

e Em cTon TEHHHCUMJIAPHMHI TaHJIAHTaH CIOPT TypHra XoC Xapakar
baonusaTiapuaa HaMOEH Oynanuran (GyHKIIMOHAT VMKOHUSATIIAPUHA
PUBOKIIAHTUPULL;

* OpraaM3MMHHHT FOKOPH JapakaJard Maxcyc HoKjamajgapra YuJaMIIWIAId
XamJla YaKKOHJIMK Ba T€3KOPIUK KOOMIUATIAPUHU TAKOMUJUTAIITUPHUII,

* Tuknanum )xapaéHnapuHy MUAJATUHUHT OPTHILIN.
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EIlI CTOJ TEHHMCUYMTAPHUHT MAXCYC KUCMOHUI Talléprap/uru TaHaaHraH cIopT
Typu Oyitnua Mmyco0aka GaoTusATHHUHT XyCYCUATIApU KYSIuUTraH Tajadnapra KaTbui
pPHOS KHJIMHTaH X0J/1a )KUCMOHUN KOOMITUSATIAPHU PUBOKIIAHTUPUIITA KApaTHIITaH.

E1 cTon TeHHHCUMIApHH Maxcyc KUCMOHUI Taliépnain Kyiiunary BasudanapHu

XaJ 3TaIu:
* TaHJAHTaH CHOPT TypU YYyH XOcC OyiraH >KUCMOHHMHN KOOWJIUSTIApHU
TaKOMUJUTAIITUPHILL,
* TaHJIAHTaH CHOOpPT Typu OViimya ™MyBapakusiTIU TEXHUK — TaKTUK

TaKOMUJIIAIIYB YUYH 3apyp OYJran xapakaT KYHUKMaJapyuHU YyKypialTUPrad XoJ1a
PUBOKIIAHTUPUILI,

* UXTUCOCNAIITUPWITaH MAalIKJIapHu Oakapulja KYIpoK KaTHAIIauraH
aNoxuja Mylak rypyXJapyuHu TaHJIa0 pUBOKIAHTHUPHIILL.

Em cron TeHHHCUMJAPHUHT MaxcyC >KHCMOHMI Taléprapiura Xapakat
KYHUKMaTapyd TU3UMHJATK 3HT MyXHM Xapakar cudarjapHU PUBOXKIAHTUPHUIITA
nynantupuinaav. LIyHUHr y4dyH, MaxcyC JKHCMOHMM TaW€prapJMKHHUHT ACOCHUM
BocUTallapu cudatuga MycoOaka MalukjiapujaH QoigaiaHwiagm Xamjaa YJapHU
CHOPTYM OpPraHU3MHUra TAabCUPUHU KYyYaUTHPYBUM TYpJu MypaKKaOIallTUPYBUYH
YHCypJap OuiaH OUprajvkaa KyJIaHWIaIu.

YKucMoHuI TaléprapIMKHUHT 6apya Typiapy MyaiisH yXIanuukiaapra sra. B
CTOJI TCHHUCUYWJIAPHU JKUCMOHUN TaW€prapiurd CHopT MXTUCOCIUTY OwiiaH
yambOapuac OOFnuK. Mark xapa€Huia >KUCMOHUN Tal€prapJUKHUHT OUPOp Typura
erapinya 0axo OepMaciuK OXUpP-OKMOAaT CHOPT MAaXOPAaTMHUHI Ky4yaWuIIura
TYCKMHIMK KWIagu. B CTON TEHHHCUMJAPHMHT MAIIFYIOTIApHAa  yMYMHUit
KUCMOHMI Tall€prapiauk Ba Maxcyc >KMCMOHUN Tal€prapivk BOCUTaJapy HUCOATUra
Kylunaauran Bazudanap, CHOPTUYMIIAPHUHT €IIM, MajlaKacH, YJApHUHI alloXHaa
XYCYCHUSATIApU, MAIIFYJIOT KapaéHUHUHT OOCKUY Ba JaBpJiapu, OPTaHU3MHHUHT allHU
MalTaard XoJIaTuIad Keauo YMKUO Yy3rapTUPHITaIN.

CrnopT4vHHMHT Majlakacu ommO Oopap dKaH, MaxCyc >KMCMOHUN Taléprapiivk
BOCUTAJAPUHUHT XUCCACU OPTHO, YMYMUH KUCMOHUMN Tal€prapianuK BOCUTAIAPUHUHT
XaXMU IIyHTa MyBOGUK Tap3/a kKamaiub 6opaiu.

bynnan Ttamkapu €m  CTON TEHHUCUYMJIAPDHUHT >KUCMOHUN MaJdaHUSTHHU
MIaKJUTAHTUPHUII XaM MyXuM oMuJl xucobsanaau. Ly cababnu, €m cnopTYriIiapHUHT
KUCMOHMI  MaJaHUATHHHM  IIAKUIAHTUPUII  Kapa€HHIa  LIyFyJUIAHyBUYWJIap
XapakaTIapHu Ba yiap OuijiaH OOFNIWK OWJIMMIIApHHU Y3IaTHpUOrMHA KOoJaMaH, ¥3
KUCMOHUN  KOOWIMATIAPUHM XaM  PHUBOXKJIAHTUpaaAWaap. XO3Upru maiTaa
CHOPTYWJIADHUHT  XapakaT WMKOHUSTIAPUHUA TaBcudiam ydyH ‘““KUCMOHHMA
KoOunmuatiap” Ba ‘““kucMoHMM cudatriap”’ aramacugaH ¢oiganaHunaau. by
TyLIyHYalIap MablyM MabHOIA YX1Iall OYyicanap-aa, IeKuH oup xui amac. JKucMoHui
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KoOmusATIap, €1 CHOPTYMHHUHT y €ku Oy Mymiak ¢aonusaTu Tajgabimapura x*aBoO
OepaauraH Ba yHUHT camapaiii OaKapiIUIINHI TAbMUHIANAUTaH PyXUii-PU3n0I0OTUK
xamza MOp(OJIOTUK XyCycUsTIapu Maxkmyacuaup. JKucMonuit TapOus Ba cropTaa
CIIOPTYMIIAp KOOWIMATIAPUHUHT cudaTUra XOC XyCyCHsATiap “Kywin’, “Te3kop”,
“gakKoH”, ‘“ATWiIyBUaH”, “‘yujiaMiin’ JIeraH noopaap y3 akCHHU TOITaH.

X 03Upry BaKT/1a >KUCMOHUN KOOMITUSATIApHU O€II aCOCH Typra aXTpaTuil KaOy
KWIMHTaH: Ky4, Te3KOPJIUK Ba MYBOQUKIAIITHPUII KOOUIUATIAPH, YUIAMKOPIUK Ba
STUIYBYAHJIMK. YJApHUHT Xap OupH Xapakar (aoJusSTUHUHT Xap XWI Typliapuaa
XHJIMa-XWJ MaKJUIapuaa HaMOEH OYasu.

Xo3upaa )KUCMOHUA KOOMIMATIAP PUBOKIAHUIIMHUHI aCOCUN KOHYHHUSTIIAPU
XaM MaBXKYy/I:

1. Xapakart — >KCMOHMI KOOUTUSATIAPHUHT €TaKYU OMUIIH.

2. KoOunusitiaap puBOKHMHUHT XapakaT (GaosUsITH peKUMUTa OOFITUKIIUTH.

3. KucMmoHuii KOOUIHUATIAP PUBOKIAHUITMHUHT OOCKAYIHIINATH.

4. KoOunmusitinap pUBOXKMHUHI HOTEKHC Ba TE€TEPOXPOHJIMIH (TypJiM BakTra
MaHCyOJIUTH).

5. Kobunustiap KypcaTKuWIApUHUHT KalTapyTy BYAHIUT .

6. dKucMoHui KOOMIHSTIAPHUHT KYUYHUIIH.

7. XapakaT majlakajiapyd Ba >KUCMOHUN KOOWIMATIAPHUHT ¥3apo aJloKacH Ba
OUpIUTH.

My Tydaiinm, € cTOM TEHHUCYWIAPHUHT y €k Oy xapakaT (HaoiausTHHU Kaii
Japakaja y3J1alTupuO oJiraHUTa Kapad TerMUuId KUCMOHHUI KOOMIUSATIAPHHU t03ara
YUKapul Jgapaxacu xaMm ¥yirapaad. LlyHuHr y4yyH, *KUCMOHUM TapOus coxacuia
MEJaroruk >kapaéHHu o0 OopyBUM KWLM YHU (akaT TabjiuM Ba TapOus
TaMOMMJUIapUTa AMac, )KUCMOHUN KOOMIUATIAPUHNA PUBOKIAHTUPUILL TAMOWUILIIaApUTa
MyBOGUK paBuUIlJla Kypullld Kepak Oyiaau. byHna mryHu xucoOra OJuIn JTIO3UMKH,
KUCMOHHUI MalllKjiapra ypratuin TaMmouuuiapu Oajguuil TMMHAacTUKadWiIapa siroHa
TanabliapHu Y3u1a akc dTTUPAIU: ylapaa Xap KaH/ai neAaroruk skapaéH OHTIIUIIHK,
¢daouk Ba OollKa TamMoOMWIIAp acocuja KypWIMIIKA 3apyp. AMMO MasKyp
TaMOMMJUIAPHUHT aHUK pYEOra YMKApWIMILK Xall 3TWIraH Basudanapra MyBoQUK
OYIUIIM 1IapT.

[ynnait  Kuaub, MakCUMall IOKJIAMaHUHT XaKUKUM  KOpPCATKUWIAPHUHU
IIYFyJJIAHYBYMIIAPHU MYaisiH )KUCMOHUHM X0JIaTUTa HUCOaTaHTWHA aHUKJIAI MYMKHH.

AnbGaTtTa, OJKUCMOHWUN  KOOWJUSATIAPHM  PUBOKJIAHTHUPHINIA  MaKCHUMAI
IOKJIaMaJIapHy  TIyFyJUIaHYyBYMJIapAa TETUIIUIM TaW€prapiauk MaBxXyjd Oyiranja,
YJIapHUHT €LIMHH, alOXUJa XYCYCUATIAPUHU, IIYHUHTJEK, IOKJIIAMAHUHT XaM y3ura
XO0C JKMXATJapuHU >bTUOOpra ojiraH, OOIIKAa TaMOWJUIApUTa pHUOS KWJITaH XO0J/aa
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Kysam 3apyp. 2KuCMOHHI I0OKJIIaMaHUHT KaTTAIUTY YHUHT Xa)KMH Ba IIUAJIaTH OMJIaH
taBcudnanaau. llynra kypa, 1okama Uil Xa)KMAHU aHUK TaKCHUMJIAIT 5KOH3.
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