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Abstract

The paper aims to work with the course of aerobics gymnastics; to study the technical performance
of the courses; and to determine the ways to teach them scientifically. Today, according to our observations,
Mongolian youth athletes have been assessed as having low achievements in their gymnastics. Also, our ath-
letes who participated in the aerobic contest started out at the age of 3-4 that is called as the age of athletes
in developed countries. All this is justified as a factor affecting the success of Mongolian teenagers’ aerobic
athletes.

Therefore, this study was conducted to ensure that aerobic training techniques should be taught ac-
curately in proper ways from the beginning. The hypothesis of the study has been proved when the right
criteria was tested. We have documented about it in this article. Also, based on the outcome of the study, we
have developed a recommendation on how to work with aerobics gymnastics, that is intended to present in

the following article.
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Yauprraiu

bun sHaxyy cymanraar MOHTOJBIH ©CBOp
YeUHHXHUN a’pOOWKUIH AAacTadblH TYHIDTIIIANRH
Y3YYIRITI3p XuiicoH 60aHO. Cymanraansl ITHHKIX
yXaaHbl OYTIWNAT TAHWIIITYYJIaX YYAHIIC CyaalTaaHbl
apra 3yWH OHIUIOTMHH Tyxal aypaax Hb 3YWTIH
00JI0B VY.

AdpoOWK TUMHACTUKHUH criopT aHx 1980-
aaJl OHBI DXDH Xaracaac OJIOH YJCBHIH XAMKIDHI
IPUUMTIN XerkceH Ommd. Monron yicam 1990 —
99 OHJI ali3aMT THMHACTHK HIPTIH YyCCOH Oereen
MosnronetH YHmIcHHA OnuMruiiH  XOpooHBI 35
naxs CropTt xombooroop OypTraracIHi’dc xoumr 30
raxam XHJIMHH XyTalaaHa 371 CIopT Hb yp YajaBap,
JTACTaJDKYYIaNTBIH XyBbJ HXI9XH XOTKIDK YaHAPBIH
TIBIIWJI XYPCOH OaifHa.

AdpoOWK TOmAT HIP TOMBEO HB OJOH
yacajg epreH  Xiopanmrdr — 0erees  eepTee
CIOPTBIH, (DUTHAC, WICHNTUHT, KaJUTAHETHK, YCHBI
mx MIT 100 rapyil ypcraja YUIIDJIMUT HATTIHAAT
6omao.  CyymuiiH yem cymiaadupn siH3 Oypadp
AHTHIICAH XOIUH 9 a3pOOUKHUITH Oarir Hap SATI3PUNAT
HOTTIOH DPYYIDKYYIdX adpoOHK, CIIOPT a’pOOWK,
¢duTHEC adPOOHK, TycllaX adpoOHK XIMI3H aHTHIICAH
Hb Omit.

*  DPYYIKYYIIX a’dpoOWK Hb OJIOH HUHTHHT
IPYYIKYYIIDX YHACOH 30pHIITOTONT00C raHa
XYUIITOPOTYTINH HOXIONI 3YpX CyHacHBI
CHUCTEMHUUH VHI aXwmiaraar O03XKyYidX,
TACBIPUIH YaHAPBIT XOTKYYJIAT OHIIOTTOM.

* Cnopt a’poOWK Hb TycrailjlaH 30XHOCOH
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OYPAM  3aaBpelH  Jaryy  T'HMHAcCTHK,
aKpoOAaTHK, YHICOH a3pOOHK O0JI0H OYKTUIH
XOJONTOOHYYIUIT XOCIyYyJICaH XOTeI0epT
Jacraxaap epceaaer CIIOPTHIH TOPOI FOM.

» @urHec  aIPoOWK  Hb  IPYYIDKYYIIX
a’poOUKIAC WYY IPUTHH, CTIIOpT
AdPOOUKUUT 0OIBO HAPHITH TOBOTTIN XYHI
AJIEMEHTTYHTI9P33 OHIJIOTTO OaruifH CIIOpT
FOM.

* Tycnmax a’poOuK Hb TyC OYpAd?D eep eepuiiH
OHIIJIOT OYXHWH CHOPTOA Tycjiax, CAPrIFH
CyBHWJIaX, IOy Y3YY/IPH TOTJIONT a’3poOuK
TOCOH TypBaH YUTIANITIN Oaiimar.

Onree a’poOWK THMHACTUKHIH XOTKIIOep
OXY, ®panm, I'epman, Asctpum, Pywmsra, bomrap,
Slmon, Xsrax, Comonroc, TaiymanHz 33paT OpOH
TDIIXUAN TAPTYYIDK OaitHa.

Cynanraansl apra 3yi

OpunH yen a’poOUK TUMHACTUKT XYYXIHHUT
Oara HacHaaC Hb IIMHXKJIX YXaaHbl YHJIICIAITIN
OdnTr3X maapasara OWTHUM ©MHe TylaramaaH,
YYHHUMT aMKWITBIH YPbAAJI HOXIION X3M33H TOOLIOX
OosicoH OaiiHa. bBuaHui axuriant cynaiaraaHmi,
MaHail OpHbI 6CBOPUIH YJICBIH aBapra majirapyysax
TOMII3H/] OPOJIIIOTY, XUUIIUIITYAMNAH AyHAAXK Hac
8-9 HacHbl XoopoHA Oaiiraa Hb adpOOUK XOTKCOH
OPHBI 3XJIPH XWYIIUIATYAUAH AYHAAX HacHaac 3
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Hacaap XOXKyy Oaiiraa Hp axuriargcad. OpuuH yeq
a’pOOMK TUMHACTHKHIH TAMLPIHA OpPOJILOrYAbIH
TOO KUIIC KU HOIMITINK, IXJIOH XUUIIIUIYJUNH
TOO 4 ecceep Oaiina. XapuH 8§-9 HacHBI SXJIPH
XUUDUDIYIUHH  yaaa  JapaaruidiH  TAMIPIHA
OpOJIICOH Oaljyiaac y33X3[ TIAHUU TYHIPTIDCOH
JlacrajblH 30XMOMXK J1aXb TEXHUKHHH Y3YYJIJITIDP
0.6 onoo aBaxaac 0.4 oHooroop ayTyy aBu Oaifraa
Hb ©CBOP HACHBI CyparyiblH a3pOOUKUIH AacrajibiH
TEXHUKUUH TYHIPTID TOAMUIOH XaHTalTTail Ol
Oaliraar rapumink OaiiHa.

Witmn Oup cynanraadnbsl axiaapaa, 5XJIDH
XHYIIIUIATYIUIH a3pOOHK TMMHACTUKUIH HAC XYHC,
Oue Osurnap, COTraJ 3yHJ Hb TOXUPYYJIaH TIMIIHUH
OYPMHUIH IIaapJularblH Jaryy T3JH]I JAacraliblH
TeXHUKMWUT 36B CypraBaj jJapaa AapaaruiH XyHJ
TYBIITOM JacrajiblH  TEXHHKT Cypaiuax cyypb
9PTHAI3C TaBUI/IaH, IAALIABIH CIOPTHIH aMXKWJITHIH
HOT 4yXaj XYYUH 3YHJI OOJTHO XOMI9H Y39K, SHIXYY
COABUIT COHIOH CyJJIaB.

DOHAXYY CylnairaaHel axuwig: AspoOuk
TUMHACTUKAAp 9XJPH XUUMIJUITYIUHH TYHLIDITIDX
JacrajblH  TEXHMKMHH — Y3YYJIRATHHT  3a/ulaH

IMWHXKWIDK, HIAHXKISX YXaaHbl YHZ[SCT3I>’IF 29p 36B
3aaXk Cyprax apra 3aMbIl TOﬂOpXOﬁHOX 30pUITO
TaBUB.

H23px cymanraaHbl akKJIbIH 30PHIITBIT XIPIIKYYIIX
YYZH33C Japaax 30pHIATYYABIT J3BIIYYILII?.
*  AdpoOWK TMMHACTHKHIH OHOJI, TPAaKTUKUWH
YHIICIIUHT cyaiax
*  DXJI9H XMYIIUIIICIUMH NacrajlblH TEXHUKT
LIATTYYP Y3YYIUITISP AYH MIHHKUITS XUHX,
Oue OsUIApBIH XODKWI, YUHPIIKUITHIH
TYBILUHT TOJOPXOMIOX
*  Copui sByyaaH, Yp JYHI TOZOPXOHIOX

*  DXdH XUYIDIUIITCIIMAH JacTajblH
TEeXHUKUIT cyprax apra 3YHH 3©BIOMXK
OooBCpyyIIax

Mownron opubl EBC-uitH cyparuyapin Oue
OSUTIPBIH  ©CONT XOTKWIT OOJOH XOIeJTeOHHH
YaJBaphIl  XOIXKYYJIX, CYprajTblH  aryyarbir
MIMHIWIDX Tajlaap XWHIICOH CydalraaHbl  aKui
neenryil Oaiimar. Tyxaiin6an, JI. Anranmaipr, JI.
VYprHacan, J{. baruynyyHHapbIH 3pA3MT3H CyAJIaaun
JPOPX YUTIIAP CylairaaHbl XUl XUHCHH OaifHa.
MeH a’poOWK THMHACTHKHIH UYUTIININIP Cydanraa
xuiicoH b. Homun nokropsiH 33par, 1. Hapanxyy,
I'. bonopTynra Hap MarucTpblH 33P3T XaMraajCHbI
33PATII? ralaaf, J0TOOBIH CyJaTaaHyy/ [IOOHTYH.
XapuH adpoOMK THMHACTUKHUIH JAaCcTajJbIH TEXHUKT
Cyprax 4uIiIdIdp XUICOH Cymairaa XoBop Oaifraar
ypaax Hb 3YWHT3H.

Witma Oup cymanraansl 00BEKTOO a’3poOHK
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TUMHACTUKAAp OXJOH XWUYIDJUIIICAUMH JacrajiblH
TEXHUKUWH T'YHLOITIAUAT Cy[ax YU SIBI X3M32H
TONOPXOMJIK,  Japaax  CyAajraaHbl — apryyubir
X3PAIIID.

Tyxaiin6an, a3poOHK F’MMHACTUKUIH OHOJIBIH
YH/ACHUIT OHOJIBIH CyJajiraaHsl apraap, 7-17 HacHBI
OXJIPH  XUUIIUITYIUHH Oue OsUIIPbIH  XOIKUI,
YUUPAMKUWITUHH TOBLIUHI, XOJOJII0OHUN TECTUIH
apraap TOAOpPXOMJIOB. MeH TypLIUITHIH Yp AYHTUIH
Y3YYJINIT3 MAaTEMATUK CTaTUCTHUK apTIbIT allIUIACAH
0o1HoO.

Adpobux TUMHACTUKaap IXJIPH
XUYIIIUITYIUINH JACTaJIbIH TEXHUKUNH
CYWLPTIIUUAT  TAMIPOHUKA  JYPMUHH — LIAITYYyp

Y3YYJI2IT33p 3alaH  IIWHXKWDK TOMOPXOMJICOH,
JIacTaJIbIH TEXHUKT Cyprax 30BIOMXK OOJIOBCpyyIcaH
Hb TYC OHOOXYYJaH CyAdalraaHbl a)kKJIbIH IIHHAJIAT
Tan OauB.

Cynanraanbl &KJIbIHXYPI9HI00JI0BCPYYJIICaH
OuaHMI 3aax apra 3YHH 36BIOMKHUIT OapuMTIaH
EBC-mifH OueniiH TaMHpbIH Oarmr Hap 93XJIdH
XUYIIJUIBICAD/] JACTAIIBIH TEXHUKUIT CUCTEMTIM 36B
cyprasail, Cypannardjaja XyH/ AacrajblH TEXHUKUIT
TYHIPTIIX OarTail cyypb TaBUIAaH, adpOOUKUIH
TOMISH] aMXKWIT Y3YYJIdX HAI XYYMH 3YHI Hb
00JIOX IOM.

AdpOOUK THMHACTUKHUIH TIMIIHI OPOIIIOK
Oyil TaMUpYIBIH JacrajblH 30XHOMMKHHT HOTI,
XYHJ TYB3I'TAM JacrajlblH TEXHUKUWH TYHLITIOIL,
XO€PT, 30XHUOMXK JaXb HMWUT NacrajiblH I'YHLITIDIL,
TypaBT, JacrajblH  KYXUIVIDATHWH — TYHLRTIAI
I3COH  WaNryypyydaap WYYIdr. AdSpoOUKuiH
TUMHACTUKAWH TAMIP3HUM IIYYAT3X TYHLOITIOIL,
AIIEMEHTUIH XYHAPAI, JKYKUTIDATHUAT TyC Oypa
Hb aB4 y33Xx Oereen, a’poOMK TUMHACTHKT 4
Oynruiin 36 TepnuitH 355-aa;m  jmacrajibIr  IOTIY
aBY y3%K, JaCTaliblH 3JIEMEHTHHT ajixaM anxmaap
Jajaraxyynax Xoparmi Oaiimar. DHD yyIHIIC
Oun  adpoOMK  JacralblH  TEXHUK, TYHLDTII,
a’pOOMK THMHACTUKAAp OXJOH XHUYIIJUIATCAUNH
Oue OsJIIPBIH XOIKWI, YUHPATKUATHHAH TYBILUH
TOTTOOX COPWJIBIH CyJairaar LorL Oaianmaap Xuiix
TOArI3PUMH Y3YYJISIT, YHAIST TOJOPXOUIIOB.

Adpobur cuMHACMUKUIIH 0ACeANbIH MEXHUK
2ytYImMeaI10 XUUCIH cydanead

Cynanraany HuicimIn YnaanOGaarap XOTHIH
epenxwuii 0omoBcponsH [V, V nyna cypryyns, lapxan
XOTBIH 3apUM CYpPryyJIUHH a’poOMK TMMHACTHKaap
9XJBH XUUIINK Oy 9-11 nacuel  HuHT 20
Cypardvir xampyylaH TYYBPUMH apraap XUNCOH
Oerees cyganraaHj XampariacaH XHYdJUITYAUNH
HacHbl Oaliijaap aHTHIDK Y3BUL: 9 HAacHBI cypard
7, 10 nacHel cypard 7, 11 HacHbI cypard 6, HUAT 20
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CyprajirslH TEXHOIOIUIH HIMHAUINII

XUYIIIUIATY XaMparacansl 10top 9-11 HacHBI oxupg
16, xeBryyn 4 Oaiinaa.

Bun 9HdXYy cynanraaHn — xamparjicaH
XUUIIUDBTYAUHH Ore OSIAPBIH  O3NTIDKUITHIH
TYBIIUHI  TOTTOOXJ00  HUMCIVIMWH  €pOHXUU

OOJIOBCPOJIBIH CYpryyIHyAbIH AYHI sIByYJicaH 3acar
JIapTBIH HIPAMIKUT TAMIIH] OPOJILCOH 7-17 HAaCHBI
CypardibiH Oue OsUIAPBIH XOIKWII, YUHPITKUITHIHH
TYBIIUH TOITOOCOH  COPUJIBIH apraujanaap,
JlacrajiblH TEXHUKUIH IYULDTIIUUT IYPMUMH 1aryy

Cynaaraansl yp AyH

HIITYYp Y3YYJINITI3P TyC TyC OHOO Orex 3amMaap
TCYHIPTIICOH. MeH BHUIe0 OMWIAT XMIH cydairaaraa
OapuMTXKyynaB. TyyHWIOH Oue OSUIIPBIH €POHXUM
OSNTrIKUATHIH TYBILUHT rap, UX OMeniH Xy, YsH
XaTaH 4aHap, XypA, OOJOH XeJeNreeHnH ySIH XaTaH
YaHap TACOH 5 3YWIIP TOrTOOXK, Tyxal OypHiAr
HIajaryyp, COpui Oyxwid Jacrai, TYHIITIAIyYAIp
TOLOPXOMIII00. YYHI3) LIaapAaraax CEeKyHIOMETp
39par Oaraxuwidr ammMriacaH Oereenx aHxaapax
3YHIMIT TyXail Oyp 3aaBapiax axusias.

1. HulicmanuitH epenxuil 0onoBcposibiH [V ayHa cypryynuitH a’poOUK TUMHACTUKAap 3XJI9H
XUUIIIUIICIUNAH Oue OsUIIPBIH XOT KW YAHPITKIITHAH TYBIIMH TOTTOOX COPHWIIBIH Y3YYJIdIIT,
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30 AM | 10| Dm | 30 | 132 55-10 | 26-10 | 145-6 | 17-7 | 9.72-6 32-6 60-45 | D
4 | .M | 11| Dm |38 | 137 58-10 | 27-10 | 1769 | 20-9 | 9.37-7 40-8 60-53 | D
5| MT |11 Dp | 40 | 134 | 63-10 | 25-10 | 167-8 | 17-7 | 10.50-5 30-5 60-45 | F
6| 0.9 | 10| Dp |41 |135] 59-10 | 24-10 | 173-9 | 23-10 | 9.53-7 28-5 60-51 | C
70 AD | 11| Dm |32 138 54-10 | 20-10 | 124-5 | 16-7 | 10.99-5 40-8 60-45 | F
8 | H.D | 11| Dm |37 | 138 58-10 | 29-10 | 144-6 | 20-9 | 10.29-6 38-7 60-48 | D
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VYparm 6exuiint ['ap n33p cynuant baiipraac ypran XaBnuitH Tatant 50 MeTpuiiH ryiiT

4-p cypryynb

XaBcpanTrait
xapanx IWDKHIT
® 7-11 nacusl cyparyasia BBUTT copun
CypryyJauiiH  a’poOMK  THMHACTHKAap  JIXJDH

1 copunvin yp Oyn. Y JICBIH XOMKIIHI XUHCOH
Oue OSUIIPBIH YHUPOTKWITHHH TYBIIMHT TOTTOOX
COPWJIBIH AYHT Y 1aanbaatap XOThIH 4-p CypryyauitH
a’pOOMK THMHACTHKAAp DXJOH XUYIIIIIATCANAH
Oue OSUIIPBIH YHUPOTKWITHHH TYBIIMHT TOTTOOX
COPWIJIBIH IOyHIaX JOYHTOH Xapellyylnaxax Tyc

XUUIDIUIITYIUIH ySTH XaTaH O0JIOH XYYHHI YaHAPbIH
Y3YYIDATYYA OHIep Xaparaax OaiiHa. XapuH Xyp,
XOJIONITOOHUN IBCAJT OOJOH XONHMHH XYY IaapacaH
Y3YYIATYYA mooryyp Oaiina (Juarpam 1)

DHOWIPH J23pX IMAITyyp OYXui XYCHOIT,
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JrarpamMmaap HATOH aiil XOMKIICKYYIDK Oyca] CypryylnuidiH OpoOrYAbIl YHAICOH 06reel, Y3YYIITHIT
9H/1 TOBYOOP XapyyJIaxblH TYJJ] 36BX6H Yp AYHI TOBYOOJIOH Y3YYJI3B.

2. Huiicmumiia epeHXU 60JI0BCPONIBIH V CYPTryyJIHAH a3pOOHUK TMMHACTHKAAP dXJIDH
XUUIDIUIACAUNH OUe OSUTAPHIH XOIKUI YUHPITKUITARH TYBIIHH TOTTOOX COPUIIBIH YHAJITI)

XycHorT 2
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Xyu X o
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VYparm 6exuitnT T"ap n133p cynuant Baiipnaac ypran X3BIMIH TaTaNT 50 MeTpHiAH ryHIT Xagcpanrrait
xapaix TIMIDKHIIT

B 5-p cypryyib = 7-11 nacusl cyparaasia BBUTT copun

11 copunvin yp Oyn.: YIICHIH XOMKIIH XUUCOH OMe OSIIIPBIH YHHPATKUITHIHH TYBIIUHT TOTTOOX COPHIIBIH
IYHT HUHCIDIUIH V JIyHJ CYpryyJuiH a’poOMK THMHACTHKAAp DXJPH XHUYIIUIIYIWWH Oue OsuiapbhiH
YUUPITKWITHIH TYBIIMHT TOTTOOX COPWIIBIH TYHAAX JAYHTIH Xapblyylaxag TyC CYpryyJuiH a’poOuK
TMMHACTHKAAP 9XJIPH XUUINUIAIYAMAH ySH XaTaH OOJOH rap, X OMEeHMiH XYYHMH YaHApbIH Y3YYJIITYYX
eHIep Xaparmax OaifHa. XapuH XypI, XOIeJTeOHUH 3BCII OOJIOH XOJHMHH XYU IIaapacaH Y3YYIITYYI
nooryyp Oaiina (Juarpam 2).

3. JlapxaH XOTbIH  adpOOMK THMMHACTHKAap OXJ3H XHUUIIJUIICAUNH Oue OsIIpbIH XOrKui
YUHAPIMKWITHHH TYBIIMH TOITOOX COPUJIBIH YHAIIID)
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CyprajirblH TeXHOJIOTUIH MIKHYIINI

Huarpamm 3
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VYparm 6exutint ['ap 139p cyrnant baiipHaac yprag XoBJIHH TaTaiT

xapaix

B JlapxaH XOT

II copunelH yp IyH: VYICBIH XOMK33HJ XUHCOH
oue OsIIPBIH YUHPATKUITUIH TYBIIHUHT
TOTTOOX COPWJIBIH AYHT JlapxaH XOTBIH a’poOHuK
TMMHACTUKAAP SXJIOH XUUIDIUITYANNH Ore OsIpbIH
YUUPAKWITUMH — TYBUIMHT  TOTTOOX  COPHJIBIH
NyHAQK JYHT3M XapblyylaxaJl TyC CypryyJluiH

10 10 10 10
6 6
[ o B
50 meTpuiiH Xagcpanrraii
TYHIT IIVJDKWIT

7-11 nacuel cyparyasia BBUTT copun

a’pOOHMK TUMHACTHKAAP 3XJI9H XUUIIIUIIYAUNH YSIH
xataH OOJIOH XYYHHI YaHAPBIH Y3YYJIDITYYI OHIOp
xapargax Oaiina. XapuH Xypl, X6JeJIre0HUH IBCAI
0O0JIOH XONUIH XYY LIaapAcaH Y3YYIUITYYA 100TYYp
Oaiina (duarpam 3).

4. HuiT cypryynmiiH cyganraansl IyHAaX Y3YYIIT, Yp AYH

CynanraaH/i OpOJIOTYAbIH OMe OAIAPBIH XOTKUIT YUHPITKUITHIH TYBIIHH
TOTTOOX COPHJIBIH Y3YYJIDJIT
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VYparm Oexuiinr I'ap 133p cynuant baiipHaac ypran
xapaix

10

T

o N A O

4-p cypryyib

I'ypBaH cOpHIIBIH HATIICOH YP AYH:

J3px TypBaH CypryyauiiH  a’poOuK
TUMHACTHKAAP SXJIOH XUUIIIUIATYAUNRH Y3YYIDITHIT
XappllyyflaxaJ ysH XaTaH 4YaHap OOJOH XYYHHH
qaHapyyl OOJIOH XeJeJTreeHWiH 5BC3J, IaapAcaH
Y3YYIDITYYA anuinxan OaifHa. DHAIC  Y3BIII,
IOOTYYp Y3YYJIUITTOU Oaiiraa XeJelITreeHHd IBCHII,
XOJIMAH XYUHHUT XOIKYYI3X Taj J33p WIYY aHXaapu
O2ITI>N  CypryyfquiITHII  SByyJaX XdpaTrTdod  Hb
xapargax OaiHa.

DOXJIPH XAUIDJUBMIAWAH 3aaBajl TYHIITIIX
JlaCraJIblH TEXHUKUHH TYMLIRTIAIUMNAT OJIOH YJICBIH
LIYYATUHH JypMUAKRH HIAITYYP Y3YYJIIT3 OHOO eIy
TOOPXOUIICOH 00JTHO. Y VHI:

Jlacransia TEXHUKUUH
CylanraaHbl apraysa:

TypmunTeIH Hapaax 6arax X3piTIdyYIuur
amuran. YYHI:

Kamep. Kamepsbir 45 rpaiychbiH eHIreep OaipiryyiiHa.
3ypar aBantelH Xypa Hb 125 from/ cexynn Gaiina.

TYULPTIINNRH

¥ 5-p cypryyib

10 10

3

I o
I =

XoBnuiin tatant 50 metpuiiH ryitnr  Xacpanrraid

HITAJDKAIT

= JlapxaH x0T

XSIHANTHIH 3aard. DHY Hb OpPOH 3allH KOOPIHWHAT
rapraxslH TyJj 1 M ypTTaii caBaar ra3pblH rajapryy
aru 60coo GalpiyyIiK, 3ypBac OalryynHa.

YHonr?s erex: XaHranrraii Oyiy 3eB- 3 OHOO,
Hytyy- 2 onoo, Xanrantryi- 1 oHoo

1. Ilmarataap cynuant- Wenson Push Up

(Bencon Ilym Am)
3ypar 1

2. Aparm myy pyy WWDKAX cyHuanT- Hinge

push up (Xumx [Ty Am)
3ypar 2
/r@ @ i »_/J]‘ﬁ\@
o Al PTG 4% (. n//ﬁrsn ik
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3. Xeun canrax enner O0apux- Straddle support Cynanraanjg XaMmparjacas, a’poOHK
(Crpann Canmopr) TMMHACTUKAap 9XJIPH XUYIDJUITYIUIH IImararaap
3ypar 3 CYHUANTBIH JacrajiblH TEXHUKUUH TYHLIITIII9p

4. Xen uwmiinyymk enuer Oapux- L-Support
(On Camropr)
3ypar 4

5. Araapt 60coo sprant- Air turn (Diip TepH)
3ypar 5

3ypar 6

= RS
/J

7. Xemee aparm I3 00CO0 TIHXJIATHHH
nmaryy 180 rpamyct eprex- Vertical Split
(Beprukan Crumar )

3ypar 7

8. Oripapan marataap aparii Xeia HUATyyJI9X-
Split through (Pancake)
3ypar 8

]
HIID %- ﬂ)l mjﬁ.\?@éﬂ
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ABCaH YHOJIT33

Huiicnanuiin 4, 5 nyraap cypryyins, lapxan
XOTBIH CYPryyJHy[

[Tanryyp Hb: 133p TysK X3BTIHA. Har xenee
rapelH TypBaH TOJNTOWUT OYNYMHIHHH O39I XICOTT
TaBuHa. Tymk x3BT3H). X0Ep Xeul Xo€ynaa LIylyyH
Oaiina. Jlopx Oaiigymaac (BeHcoHooc) cyHHamnT
CYULPTrBHY. T'ap 199p Tymk X3BT3HD. XOEp Xen
xoéynaa myayyH OaifHa.

1 eyiysmesnutin  yp Oyn: Cynanraanp
XaMmparjacaH  9XJ3H  XHUIJUIITUMA ~ BEHCOH
CYHHMAJTBIH AACTallblH TYHLITIUIp HUUT 12 oHOO
aBaxaac IyHpkaap 9.3 oHoo aBcaH OaifHa. YyYH93C
Y39X3[, Jacrajbll TYHIPTIOX Xyd OOJNOH YsH
XaTaH yaHap TOAMWIOH XaHranTTail Oyc Oairaa Hb
xaparjax OaifHa.

Cynanraann Xampar/icaH, a’po0HK
TMMHACTUKAAP 9XJPH XUUMIJUITYIUNH apari myy
pYy WHWDKAX CYHHAITBIH JAcTaJIblH TEXHUKHNAH
TYHIPTIAI93p aBcaH YHIII33

Huiicnanuiin 4, 5 nyraap cypryyins, Jlapxan
XOTBIH CYPryyJHy[

[Manryyp #b: Tap 199p Tyimk X3BT3HD.
CyHuanteir 4 yerdsd rydHmpTrax ©Oa  Ouewiir
JIOOLLTYYJIaH XYHIUIH TOBUUI aparinryyJHa.
Toxoiir OuewiiH pgaryy (cyra XaBuwk) Oyyiras
manalg Xypraud. byiaax Oueuiir XYHIUIH TOB pYY
HNIMJDKYYJIPH TOXOWT TAHMHNIAHA. bynaaxk Ouewiir
XYHJUIH TOB PYY ILIMDKYYJI3H TOXOUI TOHUUII3H).
I'ap 133p TyJK X3BTIHD

I eyuysmesnuun  yp Oyn: Cynanraanp
XaMparjacaH 3XJIPH XUUIIJUIIIYUU] aparil 1myy pyy
UIWDKAX CYHUANTBIH AACTaIblH TYULDTIDINIP HUUT
15 onoo aBaxaac ayHmkaap 9.05 oHOO aBcaH OaifHa.
YyH?3C Y33X0, NAaCTaNbIT TYHIDTIIX XYUHUM YaHap
TOIUNIOH XaHTaNTTall Oyc Oaiiraa Hb Xaparjax
Oalina

Cypanraan xamparicaH, XUUIDJUDTYAUHH X6
CaraX OHLOr Oapux JacraJblH TEXHUKUHH
TYHIRTIAI93p aBcaH YHIJII3

Huiicnanuiin 4, 5 nyraap cypryyins, Jlapxan
XOTBIH CYPIyyJInyJ]

Tanryyp Hp : Xen camrax cyyHa. Xo€p
rapaap LiajaH A33p anraap Hb TYJDK OMEHIT epreoHse.
Xoép rapeir OueunitH emMHe TymHa. TyHXHHH yesp
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CypraiTblH TEXHOJIOIMIHH IIHHIYINII

Hyrapcas, xej canracaH (xamruiiH Oaramaa 900),
mranTai mapasuiens 6aiiHa. Xo&p cekyHn OapuHa.

I eyuysmesnuiin  yp Oyn: Cynanraanp
XaMparjarcaj XeJ cajrax, eHIer 0apux AacrajblH
TEXHUKUMH TYHIPTrUIp HUUT 15 0HOO aBaxaac
nyHpkaap 13 oHOO aBcaH OaiiHa. YYHD3C Y39X3,
XMYIIIUIITYUA XOJ CAraK OHLOr Oapux Jacralibil
TYHIPTI»K dagax Oaiiraa ©OonoBY raspaac Taas
O0JIOH XeNMHr epreH 2 ceKyHA Oapux uaaBap
JOOTYyp Xaparjaax OaiHa.

Cynanraang XaMmparjcaH, a’poOUK
TUMHACTUKAAP 3XJIPH XHUIIIUITYIUIH araapt 60c00
3PI3JT XUWX JacrajblH TEXHUKUNH TYHLAITIIIR3D
aBCaH YHDJI?

Huiicnanuiin 4, 5 nyraap cypryyns, lapxan
XOTBIH CypryyanyJ

Manryyp Hb: Tynxsnt aBaxam 02ATrIX
anxam xuitH3. Xoép xes1eec 33p3r 060CO0 TIHXIATIIP
TYIX3H3. Araapt oueuniir 360 rpagyc spryynsa. ap
IypbIH Oaiipnany OaitHa. Xo€p Xen 193p razapiaHa.

1Y eyuysmesnuiin  yp Oyn: Cynanraanp
XaMparjacaH O5XJ9H XUUIDJUTYHI araapT 00coo
9PraiaT XMHMX JacralblH TYMIITraI33p HUHUT 15
OHOO aBaxaac JyHmkaap 12 oHOoo aBcaH OaifHa.
OH3 Jacrajbll TYHIPTIAIX SABLAA 3XJIH XHUIIIIINK
Oyl XMY?IMIAr4uA OpOH 3ail OapumMikaa aBax,
XsIHAITTalraap razapjax yajBap XaHranrryi Oaiiraa
Hb Xapargax OaifHa.

Cynanraann Xampar;/icaH, a’po0HK
TMMHACTUKAAP DXJIOH XUUIIJUIICAUNH XOJ HyTakK
YCp3X JacrajblH TEXHMKHMH TYMLIITIAI33p aBcaH
YHDJIT33

Huiicnmanuiin 4,5 nyraap cypryyns, lapxan
XOTBIH CYPIyyJInyJ

Manryyp ©b: TynxonT aBaxan O3iTrax
anxaMm XUuH?3. X0Ep Xeneec TYJIX3H ©BAree Hyrajnk
LOPMKUHIYY OUpTyylHA. XOEp Xeyl I33p 339par
razapJaHa

Y eyuysmesnuin  yp Oyw: Cynanraann
XaMmparjicaH »OSXJ3H XWYIIJUITYUI XOJl HYyTaK
YCPAX JacTalIbH TYHITIAIAP HUUT 9 OHOO aBaxaac
IyHJDKaap 6 OHOO aBcaH OaifHa. YYHA3C Y39X3,
9HY JIACTAJBIT TYHIITIIX SBUAA AXJDH XUYIIIUINK
Oyl XWYI2JUIITYMJ OpPOH 3ali Oapumkaa aBax,
XSHaJTTairaap ra3apjax 4ajiBap XaHraJaTryi Oaiiraa
Hb Xaparjax OaiHa.

Cynanraanjg

XaMmparjaca, a’poOuK

TUMHACTHKAaap 3XJI9H XUUIIIIAICAUIH X6J166 apari,
19311, 60coo0 TAHXIArUiH Aaryy 180 rpagyct eprex
JlacTajblH TEXHUKUITH TYHLITIIR9p aBCaH YHAIITD)

[anryyp Hb: 1[33K33 Oyyniran HAT X6 133D
30TCOX HOTOO X0I106 aparil 13311 00C00 TIHXIITUIHH
naryy 180 rpagyct epreHe. TymanTbiH XeJHilH
Xaxyya rapaap TyaHa. Tonroil mx Oue 6a Xea HAT
uryramz (naryy) Oaiina

YI eyiuysmesnuiin  yp Oyw: Cypanraann
XaMparjacaH 3XJIPH XUUIDIUIICIAUNH XeJIee aparil
19311 00c00 TAHXITUIH naryy 180 rpagyct eprex
JacraiblH TYHIPTrIOp HUAT 9 OHOO aBaxaac
oyHmkaap 6,85 oHOO aBcaH OaifHa. YYHI3C y33X0[,
XOJIe6 aparii J3311 00c00 TIHXJBruiH naryy 180
IpagycT Oprex AacrajbIl YHIPTIOX ysIH XaTaH yaHap
OonoH Oumes xsHaNTTAll Oapux uaaBap TOAMNIOH
xaHranTTai Oyc Oaliraa Hb Xaparaax OaifHa.

Cynanraanj XamparJicaH, a’poOuK
TUMHACTUKAAP OXJAH XUYIDIUIITCAUNH 3TLPIPID
nimaraTaac  aparmui  XeJl HHWAIYYJIdX — J1acraliblH
TEXHUKUUH TYULPTIDIP aBCAH YHAIITD)

[Manryyp Hb: Orupspss mmarar cyyHa.
Lpx03 OoxuitareH manang XyproHd. Xenee aparil
TOUpYyyJaH HHWIYYIDK, TYPYYJIT33 XapK XOBTIHD

YII eyiysmesnuiin  yp Oyn: Cynanraann
XaMparjcaH OXJ3H  XHUIIIUIAIC3J — 3rLddpad
mraraTaac  aparul  XeJl HHMHIYYJdX — JacrajblH
TYUIPTAIRIP HUUT 9 0HOO aBaxaac myHmxkaap 7,35
OHOO aBcaH OaifHa. DXJPH XUUYIIIUIATYM TIIIPID
mraraTaac  aparm  Xejl HMHIYYJdX  Jacralibir
TYMLPTIDX XYYHUM YaHAp XAHTAITIYH, JacrajblH
TEXHUKUUT OYpIH TYMLDIT Tercrexryil Oaiiraa Hb
OHOO aJjax HOXIEeIUHT Oypayy/k OaiiHa

Jyrusar

bun sH» cymanraaHel axiiaapaa a’poOuK

TUMHACTUKUMH JacrajiblH TEXHUKUHH TYyHLATIAN]T

JIYH NIAHKUIITI) XUWH Japaax AYTHIIITII XYPIB:

1. Cynmanraanm XapblIaHTyH 1I00H TOOHBI Cyparduy
XaMmparjicaH Hb HATJ, adpOOUMK TMMHACTHKHITH
CIIOPTOOP TYYIUTAlh COHUPXOXK XUUIIIUIIICH
TOAWMIIOH OpTeH XYPIITIH OyC, XOEPT, TIIIHI
COHUPXJIBIHX Hb Jaryy IIMKIDK 3aax Cyprair,
JIACTaJDKYYJIAJIThIH XKW XaHTaITryi Oaliraa Hb
QKWTIIaT/IaB.

2. CypanraanjxaMparacaH aspoOuK THMHACTHKAaap
IXJIPH XHYIIJUTYAUIH Oue OsUIIPBIH XOIKUII,
YUUPICKWITUAH TYBLIMHID3C Xapaxal T3IHUI
Xypll, XOJIeJITeOHUNH  HIBCIUWH  Y3YYJIDIT
XaHraJITryd Oaliraa Hb JacrajiblH TEXHHKHUIH

25
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TYHIPTIAN COPTOep HONOOIIK OaifHa MK y3/19).
Huiit 20 XU42udr4iniie JacrajiblH TEXHUKUH
rYAIRTrIMAT OnoH YIICHIH AYPMHUNH MIANTYYP
Y3YYIATHHT  OHOOXKYYyJaH 8  jJacraljiblH
TEXHUKHMNT TyHJKaap TOAOPXOMIOXOI:

Bencon cynmant nacrameir 78%-Taif; Aparm
yy pyy IHWDKAH CYHHANT gacraibsir 60%-taif;
Xen canrax eHuer Oapux pacranbir 73%-taii;
Xen HHHANYYIDK eHIer Oapux macranmbir 75%-
Tail; AraapT 00COO 3PraiT XWX Aacraipir 5
manryypaap yHX37 66%-uiir; Xes Hyramk
ycpax gacransir 77%-Tait; Aparm 1331 60coo
TOHXJDTHIH naryy xeneel80 rTpamyct eprex
nacraibir 90%- taif; Oripa3pas minaraTaap aparii
Xen HUinyymx pacraneir 90%-tait  Oaiiraa
39p3r Hb a’pOOMK T'MMHACTUKHUHH JacraliblH
TEXHUKUUH TYHLUATIAIMUH Y3YYJINIT JOOryyp
OalfHa K V339X YHASC Oo0itoo. ,Yuup Hb
a’pO0OMK TMMHACTMKMHH JAcTalIblH TEXHUKHHUT
100%  Y3YY/RATTINIIp TYAIPTIYK  Oaibk
OHOOT'00 aABJAr AYPIMTIM.

Cynanraanaac xapaxaf, a’pOOHKHITH
FMMHACTHKAAp BXJPH  XUUdIUIdryasa  Oue
OSUTPBIH  XOTKWI, YUUPATKUITHIH TYBIIMHT
caibkpyynax JacrajlblH TEXHUKUHI cypraxjaaa
THHUN HAC XYHC, OMeniH epoHXUH XOTKIHITH
TYBIIWH, COTTAJ 3YHH OHIIOTT Hb TOXHPYYJIaH
IIUHAJIDX yXaaHbl YHIBCIITIN 3aaX Cyprax
LaapaJjaratail Hb xaparjiaa.

AdpoOWK THMHACTHKAAD 3XJIIH XHUIDIIIATUIUITH
Oue OsUIIphIH XODKIMHH TYBIIMH  OOJOH
JACTaJIbIH TEXHUKUWH TYULPTIIUNT TOMUIDIHUI
OYPMUIH MAITyyp Y3YYJIITIDP TOJOPXOMICHEI
YHACOH 133D I29pX JACTalyyAblH TEXHUKWUT
36B cyprax yyau33c Ouja EBC-uiin Garm Hapt
apra 3yiH 3eBJIeM 0OJIOBCPYYJIaH rapraiaa.
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