TOIIKEHT AXBOPOT TEXHOJIOI'USJIAPU YHUBEPCUTETHU
PAPTOHA ®UJINAJIN

TEJEKOMMYHUKAILIUA TEXHOJOI'UAJIAPU BA KACBUH TABJIUM
OAKYJIbBTETH

THIIJIAP KA®EJIPACH

CIIOPT
TPEHHPOBKACHHHHT
HA3APHH ACOCJIAPH

Kucmonuit MaganusIT Ba CriopT aHuIaH yciayouit kypcaTtma

5330500-Kommnbrotep nwxxkunepunru (AT-cepBucn),
5330600- JlacTypuii MH)XHHEPUHTH),
5350100-TenexkoMMyHHUKALIHUS TEXHOJOTHSIIAPH,
5350400-AKT coxacuma kacO TabIuMHu

1-2-kypc GaknaBpuat TabJIUM HYHaIUILIApU YUyH

>

~

=

®aprona — 2016 ¥inn
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dunuan WIMUKA KEHramujaa KypcaTMa KYpuO YHUKWITaH Ba TacIUKJIAHTaH

(baénnoma Ne « » 2016 itun)

Ty3yBuu: X. Apa66oes, Tumnap kadenpacu karra
YKUTYBUYUCH

Takpuzuumnap: . ¢. H. K. X)Ka66opos, ®ap/lV noueHtu

®. MawmaposukoB, TATY ®aprona Quimanu

YKUTYBUYUCH

Yenybuil kypcarmaiaH oMl TabIuM Myaccacajapu, OoJiajap Ba YcMupiap
CHOpPT MaKTabapu/a CHIUJI aTJieTUKA CIIOPTH OWIIaH IIyFyJUIaHYBUMJIAp, YpTa YMyM
TabBJIMM MakTabiap Ba kKacO XyHap KOJUISKIApUIa CHTWJI aTiIeThKa Japciiaph Ba
CHIWJI aTJIETUKA TYyrapakiaph MAaIIFyJOTIapWHHA TAIIKWI ITHUIIJA Xamja Iy coXa
MyTaxacCUclapy Majaka ONIMPHII KYpCHHUHT THHIJIOBUMJIapu ¢oiiganaHunuiapu
MYMKHH.



Eurna atieruka

Enrna atieruka Oynaxkak MyTaxXacCUCIApPHUHT pyXUdl Ba KUCMOHUM
cubarnapu  MAKUIAHTHpPaau. bByHMHr  y4yyH  KyWAuWgard  BOcUTaiapiaH
dbolinananuiIaan: WAJTHUHT UCCHK Ba COBYK NadTiIapuia YWMHTOX Hynakiapuia Ba
KOWIIapaa y30K THHUMCHU3 IOTYpHIN, J3cTtadeTrana rorypuil, OalaHJIMKKAa Ba
NAaCTJIMKKA Cakpall Ba €HIWI aTJIEeTUKaHUHI OOIIKAa acocHil Taléprapiuk
Mankiaapuaan ¢oigananunag. EHrun atiernka Oup Heuya IAKIJIard >KUCMOHUUN
XapakaTJIapHU Y3 MYMra OJraH CIOPT TypH xucoOnaHaau. ArjeTtuko Kagumru
FOHon Tmnmpa xypamr mabHOcHHM Oepaau. Kamumru FOHoHnapna xyunuiap Ba
YyaKKOHJIap atrieTiap ne0 aranrad. EHru atneruka cy3u ofup atiieTukara HucOaTtas
Oaxkapuiaural Malkjiapyu eHrMJUIMTUHU XHco0ra onub alTuiaagurad araMajaup.

Enrun arnmeruka Oem Oynumman ubOopaT OViAMO: IOpHIN, FOTYPHIN, CakKparl,
YJIOKTHPHII, Ba KYN Kypall TypiiapuaaH ubopat. EHrun atnetuka ropuill, 1TypHI,
Cakpalll, YJOKTHPHII Kyl Kypall CHOpT TypJlapuHd Yypraraad. Maxcyc VKyB
IOpTIapuaa 3ca €Hruj aTieTUKa Ma3Kyp CIOPT TYPUHUHI Ha3apUACHIAH, aMaJlhii
UIUIapAaH XaMmJla YHU YKUTHUII yCiayOuértu mbopar Jgapcavp. KaIuMui IOHOH CY3u
aTJIeTUKa Y30€eK TUIUAa Kypalll JeTaH MabHOHU Onyupanu. Kagumuii FOHOHMCTOH 1A
KYWIMJIMK Ba YaKKOHJIMKAA MycoOaKalalliraH KUIIWJIApHU aTiieriap, el arairaH.
EHrun arnetuka JeraH HOM IIapTiau OYnuO, CUPTIAH KaparaHja, €HI'WJI aTjeTHKa
MalIKJIapUHUHT OFMp AaTJIETHKAa MaIlIKJIapura HUCOAaTaH €Hruj TYHJUIIUTaruHa
acocnaHrad. EHrun arnetuka 5 OynuMIaH: IOpHUIL, FOTYPUILL, caKkpall, YJIOKTUPHII Ba
KYI Kypaljiad noopar.

Kucka macodara worypum. Krucka Mmacodara rorypuin TypTTa mapmiu ¢asara
OynuHaIu:

1. OrypumHuHT OONUUIAHUIIN CTAPT:

2. CrapTnaH KeHUHTH IOTYPHIIL:

3. Macoda 6Vitnad rorypui

4. Mappa neHTacura OTHJIHILL

KOrypumauar 6onuianumm — crapT. COpuHTAA, IOTYPUIITHA TE3POK Ooruiamra
Ba KHCKapoK Macoda Oymaruaa Te3NMKHA MaKCUMall YCTUPUINTa UMKOH OepaauraH,
nact crapt Kyutanwiaau. [lact crapTaa orypyBYd TaHACUHUHT Yy.0.M. IOTYPYBUYH
KYJIMHU UYJIKaJaH y3raH 3aX0TU TasgsH4YJaH aH4ya ojauHiad kerrad 6ynaau. Ctapraan
aH4a TE3pOK YMKHII Y4YyH CTapT TUprakiapu Kymianuwiaav. Opatmaru crapt ned
aTaJlyBYM CTapT KEHI KYJUIAaHWJIaJAW. YHAA OJIUHTH TUPrak ctapT uu3uruaan 1-1,5
06K Taru y3yHJIUTHJa, KEHUMHTH THUPrak 3ca OJIUHTH THUPrakaaH OOJAUp-UITUK
Y3YHIIMIU OpaluFuaa YpHatuaanau. OJuHrY THprakHuHr Tasay catxu 60-80° unwiad
oynamu. TuprakmapHuHr VKiapu opacuaarn macoda onarna 18-20 cmra TeHr
Oynaau. A#puM IOTYpyBUYWIApD OJJIMHTM THUPrakKHU OJIMHTUTA SKUHIIAIITUPHO,
TUPTaK opacugaru Macoanu KUCKapTUpaauiap.

“Craptra!” komannacu OujaH IOTYpyBYM THUPTakjiap OJiura yTajau, YyHKanuo,
KYJUIapUHU CTapT YM3WFUIAH OJIIMHra Kyaau. MaHa 1y XoJiaTJaH y OJIIMHJIaH
opKara Xxapakar Kuiu0O, Oup O€FMHH OJIMHTa TUPTaKHUHT TassHY CATXWUTra, MKKUHYU
OEKHM 3ca THUPrakHUHI TasgH carxura Tupaiiau. KelmHrum o€k Tu33acupa Typuo,
IOTYPYBYM KYJUIADUHU CTApT YU3UFUJIAH V3M TOMOH YTKa3uO, CTapT YWU3UFUTA
xunciaamtupud epra kysaau. Karra 6apmok Ouiian Oup-Oupura >Kunciiaimd Typrat
KOJIraH 0apMOKJiap opacujia STWIyBYaH apK XOCWJ OYyiiaau, TapaHIJIaHMaraH TYfpu
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KyJulap ejKa KeHIVIMIMAa Kyuunaau. TaHaHUHT OFMPIIMIM MKKana KYyJ, OJJAVHIH OEK
Tarn Ba KEHMHMHrM OEK THU33acura TEHT TakcUMilaHaiau. Mana 1y Xxonarga OyTyH
9bTUOOPHU KEUHUHTU OYHPYKKA Kaja0 KWIMIL Kepak.

“Jlukkat!” Oyipyru OepuiraHjiaH KeiluH, I0TypyBUYM OEKJIapUHU cal TYFupiao,
KeMMHTHM O€K THU33aCHUHM epJlaH y3aau. by OwiiaH y raBJacMHUHT Y.0.M.HU caj
IOKOpUJIATUO OJIMHTa CUIDKUTAAU. DHAM TaBIaHUHI OFUPJIUTU MKKala KyJja OwiiaH
OJIIMHIUA O€KKAa Tymaau. JIEKMH raBaa y.0.M. HUHT HYJIKagaru MPOEKLMSICU CTapT
ymuruaad 15-20 cm Oepuga Oynumm kepak. OEK Tariapu TUPrakjJapHUHT TasHY
caTxura KaTTuk tupanaad. ['aBaa Tyrpu TyTunaan. Toc enkara HucOaTaH call IOKOpH
KyTapuiaay, o€K MYCKYyJJIapy Kyd4iau OYiTraH IOTYPYBUYM YHYAIMK YHYAIHK FOKOpHU
kyTapmiMmaca xam Oymamu. Craptaa Tai€p Typrad MalTaa OJAUHTH THUPTaKKa
THpalITaH OEKHMHT COHHM OWIaH OGOIIUpHM opacujaard ontuman Oypuak 65-100° ra,
KEHMHIM Taprakka tupanran oék Oypuaru sca 100-120° ra temramp. Bom mactra
Kaparad OynuO, rorypyBUYMHUHT “JIMKKatr!” Oylpyfu OWIIaH IOTYPHUILIHM OoIljamira
OepuiaJvrad CUrHaJI Opacuiard BakT 3 COHMSIIAH OIIMACIIHIHY 3apyp.

OrypyBun TynmoHYa OBO3MHM SIIWATray, JIapXoji OJJUHTa HHTWIAIU, Oy
Xapakar KYJUIApUHHM OJIIMHJIATUO IOKOpWra Te3 CuiTaml OuiaH OonuiaHaau. by
OCKJIApHUHT XaM Te3 Xapakar Kwinimwura épaam Oepaau. CTtapT TUprakjiapujiaH
JENICUHUII MKKana o€Kaa Oup BaKTAa, CTapT TUprakiapura KaTTHUK Oocuil OuiiaH
oonutananu. CTapTlaH YUKMII BaKTUIArM XapakaTjlapHU MaKCHUMall Japaxaaa Te3
Oaxxapum kepak. CraptnaH uumkaétranjna OyTyH TaBlIaHU TYNNA-TYFpu 4Yy3uO
100oput, Kympok ¢oimaa 6epanu. UyHku OyHIa raBIaHUHT Y.0.M. HT IIacTra TyIITraH
O0ynu6, nencuHuUI Oypyaru HT KaTTa Oynumuy MyMKuH. CTapT Ba KEHWHTH Kajgamiap
TEXHUKACH IOIYPYBUMHHUHI Ky4Hra Ba TE€3Kopaurura 0ormuk. “/lukkar!” Oyiipyrunan
KeWMH, curHaia OepwiraH 3axO0TH IOrypa KETHUII Y4YyH, IOTYPYBYHM >KaHTOBOP
Tali€prapivk xonaruaa Oynumu kepak. CrapTaaH YUKHUII XapaKaTJIapUHUHT
Oapuacu, Oup MycTaxkaM Majlakara ailjaHraH XOJJarvHa IryHaan OYVIHIIA MYyMKUH.
[ynn adTHO YTUII KEepakKH, MAIlK KypraH IOTypyBUWIapJa CUTHAJIJaH KeWWH
cTapTAaH YyuKHIaaru oOupuauu xapakat ypracuaa 0,1 cex. Bakr capdmanaau. O3pok
MallK KYpraH orypyBumiapiaa sca Oy BakT KYNpoK Oynaau, JeMak, TPEHUPOBKA
*KapaCHHUIa XxapaKaTra KeJITUPYBYHM PeaKIusl BAKTUHU KUCKAPTUPHUII MYMKHH.

Cmapmoan Keitunzu ro2ypuwi: KUcKa macodaapra orypuia saxIiy HaTHxka
KYpCaTuIll yYyH CTapTAaH KEWHH Te3/la MaKCHUMaJl TE3JMKKa 3PUILIUII Kyaa MyXHM.
bynunr yuyH onxarna 20-25 M 1aBOM 3TaauraH CTapTAaH KEHUHTU IOTYPUII XU3MaT
kwiaad. CrapTaadH KeWMHTH OWpPUHYM KaJaMJIapHUHT TYFPWIMIM Ba IIWAAATH,
JETICUHraHaa raBjaa OwiaH Hynka ypracumard Oypyak MyMKHH Kajaap YTKUD
Oynuiura, UIYHUHT/EK, IOTYPYBUMHUHI KY4YWra, XapKaTJIapHUHT TE3JIMTUra
Ooornmukaup. bupuHYM Kajam, ONJMHTUA TUPrakgaH ACTCUHAETTaH OEKHUHI TYIHMK
TYFUPJAHUILY, 11y OWiIaH OMp BaKTJa UKKUHYM OEKHMHI COHHU, TYFUpJIAHTaH OEKKa
HucOaTtaH TYrpu OypuakJaH KaTTapokK Oypuak Xocuia KuiuO kytapunaau. CoHHU
KyJla IOKOpY KYTapHuill, MyCKYJIJITApUHUHT IIApOUTH HYKTau Ha3apHuaaH YpUHCU3AUD:
OyHIaH TallKapu, TaHa OpPTUKYa OKOpHUra KYyTapuiauO, OJAUHTA CHIDKHUII
KuitnHnamaan. by, Tananu ongunra kam OykuO ropraija aiHUKca SIKKOJI KYpUHAIH.
CrapTian yuka€Tranja raBja TYFpHU JHTAITaH, S’bHU KYMPOK DHramran 0yica, CoH
TOPU30HTAJ XoJjlaTrada eTud OopMmalau-Aa, IOKOpUIAH Kypa KYMNpOK OJIUHTA
MYHAJITaH Ky4 XOCHJI KAJIA]IH.



Macoga o6yiinaé6 weypuwm: mMazkyp Macoda ydyH OSHI IOKOPH TE3JIMKKA
SKUHJIAITaHaa, OTYPYBUMHUHT TaBJacd call OJAWHTAa JHramrad Oymamu.
KaJIAMJIADHUHT y3YHJIUTH Ba YacTOTacCH JHI Kyjall HHcOaTra kejiaaud. DpUIIUITaH
TE3JIMKHU CaKJIa0 KOJIUII YUyH, IOTYPUIIIHUHT IIyHJal yCyJId Mapparaya cakJjiaHaJu.

Mappaza kenuw: macoda MoOaliHHIA IOTYPYBUM MYMKHUH Kajap MaKCHUMall
TE3JIMKHU pUBOXJIaHTUpMaran OyicarumHa, 100 Ba 200 m nuk Macoda oxupuaa
IOTYpUIITHYU sTHaJia TE3JaTUIl MyMKHUH OYynanu. bupok Mapparaua keiaumiaa Te3TuKHH
omupaman ae0, macoda naBomuaa 4yekiaad rorypui sipamaiau. Craptnan 6omuiad
UMKOHUAT OopWdYa Te3pOK MaKCUMall Te3NMKKa Jpumubd oxaubdb, yHu macoda
oxypuradya KamaWtupmail OopraH MabKyJd. FOrypyBUMHUHT TaBAacu Mappa
YM3UFUJAH YTraH BEpPTUKAJ TEKHUCIMKKA TEKKAH [MauTha IOTypull TyTranau.
FOrypyBun mappa un3uruaad Kykpak OanaHIauruga TOpTUiIraH mMacoda HUXOSICUHU
OWIIUpPYBYM JIeHTara OupuHYM OYIUO raBIacUHU TEKKU3aau. JIeHTara Te3poK TEruiil
Y4yH, y JICHTara KoJiIraH OXMPTry KaJam/Ja KYKparuHu KECKUH OJJIMHTa SHralTupuo,
KYJUIapuHU opKara Toptaau. byHmail ycyn kykpak OwiaH TamuiaHuin ae0 aTaiaiu.
Te3nuk nacaiiMaciIuIyv y4yH OJaTAa COPUHTYWIAP MappadaH cyHr sHa 20 — 30 Mrauu
orypu6 6opaauiap.

Kucka macoghpaza wzypyeuunapnunz mpenuposxkacu. TpeHUpOBKAHUHT aCOCUMN
Bazudacu:

1. CHOpUHTUYMHUHT YMyMUH )KUCMOHMM Tal€prapIuruHu XOCUJI KUJIHII Ba
OyHHM stHaja omupa OOPHIIL.

2. Kucka macogara rorypuiil TeXHUKaCUHA OMIIHO OJIHIIL.

3. EHrun atnetukaHuHT OOIIKa TypJIapy Ba )KUCMOHUHN MaIIKIapHUHT
TEXHUKACUHU OWUITNO OJIUIIL

4.  COpUHTYUHUHT TE3JIUK-KyY (ha3uIaTUHU Ba MYCKYJUIAp KYUYUHHU PUBOXK
TOTTHUPHIIL.

5.  COpyHTYMHUHT MaxCyC YHUJIaMJIMJIUTUHUA OUTUPUIIL.

6. Hponamuii Taii€prapiuKHU SIXUIIAII Ba aXJIOKUM (azuiiaTiapHu
TapOusiIall.

7. TakTuk Taii€prapiauk Ba MycoOaKagap/aa KaTHAIIUII TaXXPUOACUHU XOCHUIT
KHJIHIIL.

8. Hasapuii Taii€prapiuk Kypuii.

Mawizynom couunune xycycuamu, Kuuum ea nouaodzan. Kuuina
COPUHTYMJIAD  TPEHUPOBKACH  3aija, OYMK  MaWJoOHJIapAa  YTKa3WJaim.
IIyFyJIIaHy BUMJIAPHUHT WHANBUIyal  TOMIIUPUKIAPH Ba  Talprapiuk
JTapakajapura, UKJIAM MIapouTura, ¢nuK OMHO OOp WYKJIWTH Ba Oomikamapra xapab
OMHO WYuJa Ba OYMK MalJOoHYajapAa YTKAa3WiIaJWraH MaluFyJjoTiap Oup-Oupura
HucOaTaH Xap xwi1 Oynaau. Arap €nuk OMHO OyiMaca, MAIIFyJOTIAPUHUHT OApUHU
OYMK XaBoJa YyTKa3uil MyMKUH. O4YuWK >KOWapja CHOPT YWUHIapu, Kpocciap,
KaJAJTUTH MaKCHMaJl OVJraH CIpPHUHTYA FOTYPHII, YJIOKTHUPHII Ba Xap XHJI CaKparl
YTKa3WiIaay. 3ajija dca IITaHra, TOII KYTapull MallKJIapu Xamja akpoOaTHK Ba
TMMHACTUK MaliKjiap YTKa3uiaau, Te€3 IOTYPHII Ba cakpall MallKJapu, MUXJIU 00p
SHTWJI aTJIETUK Ty(iuaa, KOJraH XaMMa MallKjIap 3ca KPOoCCOBKa Moiad3aiu Kuinb
WOKpO dThianu. AnbarTa KyH NMaWmnoK KU kepak. AcdanbT €ku OOIIKa KaTTHK



JKoiJlapAa TPeHUPOBKA KMJIMHAUTaH OyJica COpUHTYMIAp OOTUHKA MYUTa HAMaT E€KU
naTak coJau0 oNraHIapu MabKYJL.

Icmagpemanu rocypuw: IDctaderand OTYpUIN TMAcT CTapTAaH OolUIaHAIH,
IOrypyBuM 3ctadera Ta€KYaCMHM KEWMHIM YYUMHM YHI KYJId y4OapMoru OuiiaH
TypTuO OOlIMaNIoFBa KypcaTkud OapMOFUMHU CTapT YU3HWFUJA epra THpad Typaaw.
Craptnan keitmnru macoda O0Vinad rorypum 100, 200 M rorypumigarugad ¢apk
KUJIMaiu. DcrtadeTaad Irypull TEXHUKACUHUHT MYpPaKKaOJIUTH IOKOPU TE3NUK/Ia
ketaétub, »ocradera Ta€KUYaCMHM dYerapajaHTaH 30Haja y3aTa OWJIHIIIATUD.
Ocraderanu Oup 3tan oxupuaa 10 m Ba 2 stanm Gomnwtanumuga 10 M Macodanan
noopar. 20 M )M 30Hama y3arvil KaOyn KWiauHraH. SIHru Koujgara OWHOAH
sctadeTaHu KaOysl KWITyBYH IOTYPHUIIHH y3aTUII 30HacH Oonuianumiaad 10 M onaux
oonutamy MyMKHH.

by sanana rokopu Te3nukka spuinuiira épgam oepaau. 4x100 M rorypuniga crapt
OJIyBUM 3cTadera Ta€KYaCHMHM VHI KyJja yuuiad, MyMKUH Kajaap HYJakKHUHI WYKU
paxyra sKvH IOrypaayd. YHU KYTyBYM UKKMHYM IOTYPYBUM Y3 HYJIKACUHU TAIIKU
YU3UFuda SKUH TypuO, sctadeTanu yan Ky OunaH KaOys Kuiaub Ba MYJTHU UKKUHYA
100 M HU HYNKAHUHT YHI TOMOHHUJAH IOrypuO, 3cTtadera Ta€KYaCHMHHU dYam KyJIu
OWJIaH YYMHYM IOTYPYBUMHMHI YHT KYyJIWra y3aTtaad, OyHUCH 3ca WYJIKAHUHT Yan
TOMOHMJIaH Iorypaau. TYpTHUHUM dTanjaa rypyBud 3ctadera TaéKYacHMHH Yam Kyl
OounaH Kalys KUIWO, WYIKAaHWHT YHT TOMOHHUAAH IOTYpaau. Y3aTUIIHUHT UKKUHYU
yCyNu-KaOyJl KUJIMHTaH TaéK4aHu OMp KYJJIaH MKKUHYM Kyiara yTka3ub omum 4x100
M JI 3cTadera yuyH HOKyIauup.

2-3 Ba 4 »Tamuapja OTypyBUM CIOpTUYMJIAp [Orypa Ooluiaml 30HACcCH OwiiaH
y3aTull 30HacUAaH 3cTapeTaHl MaKCUMaJl TE€3JIMK/AA KaOyJl KMJIUII Ba Y3 dTalvlapUHU
Keya TypuO orypub ytum yuyH doigananaauiap. byHUHr yuyH KaOyn Kuiaauras
IOTYpYBYM MAcCT CTapTra SKMH Xoyaraa Typaiau. TaéKkuyaHW KyTa€TraH CIOPTYM YHT
OCFMHHU IOTYpHUIll OONUIAHMUIIMHU KypcaTaJuraH YM3UK SKUHUTAa KYyHHUO 4dam Oo€FuHU
OJIIUHTA KYsau, VHT Kyiau OWJiaH epra TasHaJd, 4an KYJIMHU 3ca opKara HKOopura
yyzaau. IOrypyBum MaHa ImyHAail XojaTaa dyam eidKach OCTHAAH SIKWHJIAIIHNO
KeTaéTraH orypyBumra kapad Typaau. bupuHum stanja orypyBuM YTHII 30HACHUTa
MaKCHMaJl TE3JIMK/Aa SKUHIAIaad. YHUHT Iorypa Ooluian 30Hacura eTummra 7-8 m
KOJITAH/1a, UKKWUHYM 3TaIIaru ITypyBUH Y3 UYJIKACUHUHI YHT TOMOHU/IAH TE€3 OTypa
Oomnutad, y3arum 2-3 KajnaM KojraHja eTu0 KemaérraH mepuru TaéKyaHu y3aTuO
yArypaaural napaxaja MyMKUHH KaJap FOKOPU TE3JIMKKa 3pUIIMOKKAa WHTUJIAIU.
VY3arum BakTuAa IOTypyBUYIIIap opacuaara Mmacoda sctadera oxyBYd I0TYPYBUNHUHT
opKara y3aTraH Kyl y3yHJIUTrd OMJIaH Ta€KYaH! y3aTa€TraH I0rypyBUYMHUHT OJIMHIA
y3aTWITaH KyJU y3yHJIUTUTa TEHT.

Ocraderann y3ara€rraH IOTypyBUM TaBAAaCMHU OJJWHIA SHramrupca, Oy
Macodpa optuiid MyMKUH. COpuHT 3cTtadera sTamjapuaa rypyBUMHUHT TE3JIUTH
MakcuManl Oynu0, y3aTuIl 30Hajapuaa TE3IUK KamMaWuimura Xed Hyn Kyuuo
oynamaiau. SAxmm cnpuntun 100 M au Macoda oxupuaa y3aTUIl 30HACHHU Keja
TypuO 2 cexkyHana, sbHU 10 M.cek Te3NuKAa rypud YTUIIN MyMKUH. Jlemak ctapt
OJIyBYM IOTYPYBUM MYMKHH KaJap IOKOPH Te3JMKKAa dra Oynumu yuyH 20 M
MacodagaH TYIMK (GoHpaNaHMIl Kepak. OHr sAXImmcH dcradera EFOUYMHU
y3aTa€Tranjia Xap HKKaja OTYPYBUMHHHI TE3JIMTH Oup XWi OYIMIIN Kepak.



Ocrtaderanu 1orypuin Kucka Macodara OTYPYBYHJIAD KaTHAHAIUIAPH MYMKHH
Oynran Mycobaka TypiapuiaH XHUCOOIaHaIH.

Ypra Ba y30Kk Macodara orypum

Ypma ea y3ox macoanapza weypuw mexuuxacu. Ypra macodanapra
IOTypUIll IOKOpu cTtaptaan Oonuianagu. Pakar 800 M rorypuin aipum mnatiapiaa
nact craptiaaH OonuiaHagu. FOrypyBY4M cTapT Xojaruja KywIHPOK OEFMHU CTapT
YU3UFU SIKHHUTA UKKUHYKA O€FUHM yurHU 3ca 30-50 cm opkapokka ksaau. “Jlukkar!”
OyWpyFruIaH KeWWH WKKana OSFMHM call OyKaau, TaBIACHHH OJIMHTA YHTAITUPHO,
OFUPIUIMK MapKa3WHHU OJJMHTY O€KKa yTKazaau. JIeKWH WUKWINO TYyIIMAaciauK Ba
IOTYPUIITHU OJAUH OOUUIaMaciuK YUyH y.0.M. HUHT IPOEKIHUACH OEK yUUJaH OJUHIa
yTub kerMmaciurd kepak. OnauHTu o€rura HucOaTaH KapaMa-Kapiid TOMOHJIaru
KYTHU GyKHO, OJIMHIA YMKApHIand. Ypra Macodara orypyBUMIApHHHT alpHMIapH
11y KyJa OwnaH epra TasHaauiaap. Macodara KaH4aluK KUcKa Oyica, 1orypyBUMHUHT
cTapTAa TYPHUIIU ITyHYAIUK TAcT cTtapTra sskud Oyiaau. CropTuu CUTHaJI Oepuiran
3aXOTH IOTYpUIIHU Ooumaiau. bupuHYM Kajamiapia YHHMHT TaBJacud KYNpPOK
SHTamrad Oyau0 KeWMHYAIMK acTa-CeKWH THUKIAHAAW. Kajgamiap KEHIJIMTH olla
Oopaju, ITYpUIl Te3nama 0opaau, CIIOPTYH TE3UKHU OMUPUO O00pubO, KUCKA BaKT
W4ua SpKUH IOTYpULITa YTau.

Macodgpa oyiinaé rweypumw: Macoda 0Viinad rypuln mauTuaa rapua TYFpu €Ku
can osHramraH OVymanu. ['aBmaHu oOJuHTa Ccajd SHTAIITUPUO TYpPHII JACTICHHUII
Ky4uJad TYIUK (oHJaNaHuIra Ba OJUIHTA TE3POK CHIDKHUINTa WMKOH Oepajd.
OnauHra xXajagaH TallKapy SHramu0 oW “HUKWIap Aapakana’” rorypuira cabad
Oynub, HaTWxkana OyKuiaraH OEKHM OJFa y3aTUIl KUWMHIAMMO, Kaaamuiap
KHCKaNallaay, Te3IUK KaMaiuO KeTtaau. YHAAH TalllKapu OpTHKYa SHrallraijaa 3ca,
JENCUHUII YYyH LIApPOUT call EMOHJIANICA XaM TH33a OYFMHU OyKWIJIraH Oyl OEKHU
OJIIMHTA y3aTUIl UMKOHHU sIXIIWIaHaaAu. ['aBia xomatu Tyrpu Oyica, MycKyJuiap Ba
WYKU OpTraHiap UIIANIM YUYyH KyJai apouT TyFUIaIu.

Ypma ea y30K macoganapza 102ypyeuuiapuunz mpenupoeKaci.

Acocuii sazughanap.

1. Vpra Ba y30k Macodanapra IOrypHIIHUHT TYFPU TEXHUKACUHY OUING OJTHIIL

2. CHOOpTYMHMHT YMYMHM )KUCMOHUHN TaU€prapiuru Japa>kaciHu SXIIHIIALLL.

3. YMymuil Ba Maxcyc YMJaMJIWIIMKHU YpTa Ba y30K Macodaiapra rypuiira
MOCJIa0 PUBOKIIAHTUPHIIL.

4. 100, 200 Ba 400 M ra cnpyHTYA IOTYPHUILJIA TE3IUKHA OLIUPUILL.

5. IOrypuiiga Te3MUKHUA XUC STULTHU TapOusiaml.

6. Hadac onumr putmHU ypraauod OuILL.

7. HOrypyBUMHUHI axJIOKUW Ba UPOJIaBUI (pa3uaTIapuHU OLIMPHULL.

8. Macodanu 1orypu0 YTUITHUHT ONITUMAaJT TAKTUK BapHAHTIAPUHU TOIIHIIL.

9. Hagzapuii Taii€prapauk onud Oopwuil.

Ypma ea y30K macoganapza 1zypuw mexuuxkacunu ypzamuwd. SIXmm
CIIOPTYMHUHI TYFPU KOTYPULIM, YHUHT HSPKUH Ba KEHI XapakKaTjapu-IOrypHUIIH
TEXHUKACHHM THHMAl TaKOMHMIUIAIITHPHUIN HATIKACHIMD. YKYB MAIIFyJIOTIAPH
CTaJMOH MyIKamapuaa Ba OYMK >Koinmapaa yrkaswnamu. Kyiunga ypratum taptulu-
aoxuna Basudamap Ba YyIApHU Xall KWJUII BOCHUTAJapH KypcaTWirad.YHJaH
TalIKapu yciyouii KypcaTMaiap xaM Oepuiiras.
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KOrypuin TexHuKacH Xakua TaCaBBYp XOCHI KUJIUII.

1. Vpra Ba y30Kk Macopamapra IOIypHII TEXHHKACH XYCYCHATIAPHUHH
TYUTYHTUPHIIL.

2. HOrypuin TeXHUKACMHU YKUTYBUM €KUM MaJlakaBUN IOTYpYBUM TOMOHHUJAH
Kypcatu® Oepuii.

Yeayouii kypcamma. HOrypuil TEXHHMKACH XakKuJa TYFpU TacaBBYp XOCHII
KWINII Y4YyH, KMHOKOJIBIIOBKAJIap, KMHONpOrpaMMajiap Ba pacmiiap, cypariapaaH
dolnananuIaIu.

Ypma macopanapza wzypuw mexnuxacu. Ypra Macodanapra IOTypHII IOKOPH
craptnan 6onurananu. ®akar 800 M ra rorypuin aiipuM malTiapjaa macT cTapTAaH
oonurananu. FOrypyBum cTapt XojaTuaa KyWIMPOK OSFHHH CTapT YM3UFH SKUHUTA,
UKKUHYM 0€ru yurHH 3ca 30-50 cM opKapokka Kysaau. JIeKuH, HHKWIHO TyIIMacIuK
Ba IOTYPHUIIHM OJIIMH OOIIaMaciuK Y4YyH y,0,M HUHI MPOEKUUACH OEK y4HJIaH
onauHra ytuO kerMaciauru kepak. OnguHru oérura HucOaTaH Kapama-Kapliu
TOMOHJAru KYJIHU OyKHUO oJjiuHra uyukapwiaau. Macoda kKaHYaIMK KucKa OVrica,
IOTYPYBUHUHT CTapT/ia TYpUILIU IIYHYAJIUK MAacT crapTra skuH Oynamu. CriopTud,
CUTHAJI OepWiraH 3axOTH IOTYpHUIIHM Oouutaiian; OUpUHYM Kajamiap/a YHHUHT
raBJacu KYOpoK 3Hramran Oynu0, KeWHHYalWK acTa-CeKMH TuUkiaHaau. Kamammap
KEHIJIUTU ola 0opaju, I0rypuIl Te3amia 60paau, CIOPTYH TE3TUKHU OIUpUO 0uo,
KHCKa BaKT WYW/a SPKUH IOTYpUILTa YTa/IH.

Macodga oyiinaé rocypuwi. Macoda 0yitnad rorypuin nauTuaa raBiaa TYFpu €Ku
can oHHramraH Oymanu. ['aBmaHu ONuHTAa cajd SHTAMTAPUO TYpPHII JCTICHHMIII
Ky4uJad TYIUK (oHJaaHuIra Ba OJJUHTA TE3POK CHIDKHUINTa WMKOH Oepajid.
OnauHra XaagaH Tallkapy SHTramu0 onum “UuKwiap japaxa’ rorypumira cabad
Oynub, HaTWxkaga OykuiaraH OEKHM OJFa y3aTUIl KUWWHIAmuO, Kajaamiap
KHCKaJlalaan-1a, Te3MuK kamannb keranu. ['aBma xomnatu Tyrpu Oyica, MycKyJuiap
Ba MUKW OpraHjap UIUIAIIK YUyH KyJal apouT Tyruiaau. Jlencunui ¢azacuaa Toc
OJIIMHTAa YMKAPWIUIIK YpTa Ba y30K Macodanapra rypuIIHUHT MYyXUM XYCYCHUATH
Oyinn6, Oy TasgHY peakuMsiCH Ky4duJaH TYJIUKPOK (QoiiianaHuIITra UMKOH Oepau.
BomHuHr X0NaTy raBaa XoJjaTura sSXmuruia tabeup Kwiaad. [yHuHr yayH GomrHH
TYFpM TyTHO OJJIMHTAa Kapalml Kepak. YpTa Ba y30K Macoalapra OrypHII
TeXHUKacuJa O€KJIap KaHJal XapakaTr KMy kyna myxuM. O€k can OyKkumirad
Oynub, epra MaWuH Ba dnacTuK Kyhmiuamd. OEK TarmHUHT OyHAAN KYWHIIHIIHA
OCKHUHT epra KYHWIMIIK XOWKM OWjaH IOPYBUM TaBJACUHUHT Y.0.M. MPOEKIUSCH
ypracumaru MacoaHw KHCKApTaAd Ba TasHY PEAKIUSICHHUHT TOPMO3JIaHYBYH
Kyuwlapy TabCUPUHU KaMauTUpaIu.

Epra tymrangan To BepTHKan xoJiarraya o€K OyKuiuimmaa AaBom 3taau. bynaa
COHHUHI' TYpT OONIUIM MYCKyJ uy3uja Oopaau-Ia, HAaTUXKada YHUHT JACTICUHHII
naiTuga KUcKapuiiy oconjamanu. OEK TarMHUHI Tena TOMOH OYKWIMIIM XaM
IOMIIIATUIITHY SAXITWIaiau. XaMma OYFUHIIap TYIUK TYFpUIaHca, JACTICUHMII SIXIIH
6yaagu. Ypra Macodanapra IOrypyl naiiTuaa AENCHHUII Oypyard TaxMuHaH 50-55
ra Tenr 6ynaau. Epra tymranna To Beptukan o€k Oykuiumiaa naBoM staau. bynna
COHHUHI' TYpT OOLUIM MYCKYyJl uy3uia Oopajuaa HaTWXKaga YHUHT JIETICHHMII
nauTuga Kuckapuin oconnamand. OEK TarvHUHT Tema TOMOH OYKWIMIIN XaM
IOMIIIATUIITHU SXIIAJIaRAn. XaMMma OVFUHIIAp TYJIUK TYFpPUJICAHCA JETICUHUIN SIXIIN
oynagun. CunkuH4Y  OEKHUHT  T€3  OJJIMHTa  YUKAPWIWINHM  JICTICHHMIIHU



EHIWJUIAIITHPAAU. DHI SIXIIM ypTa Macodara rypyBumiapia CHIKMHY OEK COHU
TOPU30HTAJ Jlapa)kacurada Kyrapwiaau. JIenCMHUIIHYN Tyrajuiarad o€K MYCKYJIapH
yuull naitujga Oymammb, o€k Th3za OVFuHHAAa OyKuiuO, Te3ha OJUHIAa YHUKAIH.
Cunkum 0y MyckyJuiap TasHY (pa3zacuja KaTTa WII KWITaHJIaH KeWHH O3TMHa BaKT
JlaM OJIa€TraH NauTra TYUFpU Keaaau.

Beprukan nantuga kv CWIIKMHY OEK COHHM CaJl OJIJIUHTA YTraHaa, CUIKUHY OEK
HT kyn Oykunran Oynmamu. O€k Oykunran Oyica, YHU OJJIMHTa TE3pOK y3arca
Oynamu, jJekuH Oy OYKWIUII MaXOypwil OYJIMacIWru, aHTarOHUCT MYCKYyJulap 2HT
Kyn Oymamranmaa O6ynumm kepak. COHHMHT OJFa TOMOH KaTTa TE3JUKIa Xapakar
KWWK Ba CWJIKAIl BaKTHJa MYCKYJUIAapHU OyInamrTupa OWIMIN CHUIKAHY OEKHUHT
TU33a OYFUHHUJIAH OYKWIMIIM OypuyardiHUHT KaTTa-KUYUKJIWTUTa Tabcup dTaau.by
6ypyak TypiH orypyBumiIapaa 25-50 arpoduna 6ynanu. Ypra Macodara orypuia
cioptun  muHyTtura 170-220 xkamam Kysau. SU’pTa Macodara rrypyBuMiap
KaJJaMUHHUHT y3YHJIMTU XaTTO OWp CHOPTYMHUHT y3uaa XaM Oup xui Oynmaiau. by
yapuyaiira, aiipuMm macoda Kucumiiapuja OuUp TEKHC Iorypud OYIMaciukka, Myiak
cudarura, mamosra Ba CHOPTYMHHUHI Kaddustura Oornuk. Enka kamapu Ouian
KYJUIAQpHUHT XapakaTu OEKJap Xapakatura OOFIUMK. by xapakariapHu €HIui,
Oemasion Oaxapumn Kepak. by a3ca enka kamapu MyCKyJUIapUHU OVYIIATHUILIHU
ounumra 6ornuk. KynmapHuUHT xapakaTu IOTYPHUII MaiTJa MyBO3aHATHHU CakJjallra
épnam Oepanu. Kynnmap xapakaTHHUHT aMIUIATYAAacH IOTYPHII TE3JUTUTa OOFJIHK.
[Tamxamap onra xapakaTjaHTaHAa TaBia ypTa YU3UFMHUA KecuO YTMmaiinu Ba
TaXMHUHAaH YMPOB CYATH Japa)xacurada Kyrapwiaau. Kyimap MasTHUKCUMOH Xapakar
KWIaad, OapMokjap OeMallonrmHa IOMHUK OViaaau, Owilakka Kyd OepuiIMaiam,
eJKaJIap IOKOPM TOMOH KyTapuiaManau. Kyn sHr osawHra Ba 3HI OpKara KeraH
nalTAa 3HT KYI, BEPTUKAJI NalTHAA 3ca SHT KaM OyKWIraH Oyiaau.

Mappara kenuu KaH4a JaBOM 3THUILIH, Maco(da KaHAailiurura Ba CopTyy KaH4da
Ky4yd KoJranura 0ornuk. Mappara kenuiiga KyJi XxapakaTd Te3Jaiiaau, raja KYympok
SHTAIIA[H, IETICUHUII Oypyaru 3ca kamsiin. CopTyu acocaH Kajamiiap 4aCTOTaCUHU
OLIMpUII XHcoOura Te3 rorypa Oouutaiinu. bypunuiiga rorypuil TeXHUKACHHUHT
0ab3u Oup xui XxycycusiTiaapu 6op: OyHAa raBia yamnra Hyika paxu TOMOH OMp 03
OFaJiy, YHT KYJI yan Kyira HucOaTaH KEHIPOK XapakaT KWJaJu, YHT KYJI TUpcaru €H
TOMOHTA KYTIPOK YMKAJH, YHT OEK Taru 3ca caj WIKapupok Oypuinbd epra KyWumaiau.
FOxopu Te3nukna torypu® OopaBepHilnl HaTHXKacHAa OpPraHU3MAArd KUCIOPOATra
OXTUEK OPTAU; KUCIOPOJ UCTEHMOJ KWIIUIT MUHYTHTa 4-5 NUTprada, ymnkajaa XaBo
anMamuHumy 3ca munytura 100-120 nutpraya Ba OyHIaH XaM OPTHUKPOK Japaxara
eramu. Kucnopoara »5xTué&x OpTraHMHU acocaH Hadac YaCTOTACHHU OIIUPHII
xucobura KoHaupwiaau. Hadac gactoracu Ba 4yKypiura OWIaH IOTYpHUII CypbaTh
YpTacuaa myaiisiH MyHOca0aT X0CHI OYiaau.

Hadac putmm maxcuil xycycuariap OwiaH IOTypHII Te3JIUIUra OOFIHK.
Orypum yHuanuk Tte3 Oynamaranjga xap 6 kagamaa Oup Maprta Hadac oamo-
YUKapuiica, Te3JIMK OPTUILINA OuiaH Oup Hadac onub-unkapuil 4 Kagamra Ba 0ab3aH
xarTo 2 Kajgamra tyrpu kemanu. FOrupaérranna HadacHUHT Kagamiiap MUKIOPHUTa
HucOaran Macoda OommaaH oxupurada TypryH Oynumu KuiinH. IllyHWHT yuyH
Oonutanumgary Hadac onmin KeWMHYanWk Te3nama oopaau. KOrypyBum HadacHu
TYXTaTMAcIUTH Kepak. XaMm OypyHJaH, XaMm sIpUM OYHWK OFU37aH OapaBapura Hadac



onuml Kepak. byHnma sHr myxum Hadac UdKapuml Tyna Oymumura 3>bTUbOp
oepuIIup.

Ypma macoganapza rwzypysuunapuunz mpenupogxacu. HOrypumna 1okopu
CIIOPT HATHXKaJapura dPUILHUII YUYH, FOTYPYBUMHHUHT )KUCMOHUH KUXATIApU MabJIyM
axamusTra sra. Jlekun ypra macodanapra rorypuingard MyBadakusaT acocaH
CHOPTYMHUHT Oapya ab30japy Ba CUCTEMAJAPUHUHI OATapTUO HILIAIIUra OOFIIHUK.
ByHuHr yuyH aBBajo Opak-KOH TOMHp, Hadac onum Ba MapKa3uid HeEpB
cucTeMajapuHHr GaonusaTi Axmu Oynumu kepak. Opatma 5-7 HWUIMK TYFpH
Ty3WJITaH TPEHUPOBKA IOTYPYBUMHU IOKOPU CIOPT HATWXKalapura OJUO KeJajiw.
Sxmuy HaTWKara HJPUINUIT OTYPYBUMHHMHT >KHCMOHMM (Dasmiatiapyu KaHYaIuK
PHBOXIIAHTaHUra OOFIHK. YpTa Macodanapra IOTypHIIa OKOPH HATHKanapra
SPUINII, IIYHUHTIEK, CIPHHTAATM MAKCHMAI Te3JIUK Japakacura XaM OOFIIHK. Ypra
Macodanapra sHr sxmm forypyBuminap 100 m wHu-10,5-11,00 cexynmma, y30K
Macoara rorypyBumiap sca-12 cexkyHIJaH TE3pOK BakT uWyuaa morypud yTa
onaguiap. byHmaH Tamkapu [OKOpM TE3JMKKKa Jra OyiraH rorypyBuuiap
YUAAMIIMIIUKIApU OolIKajgapra TEHr OYiraH TakaupAa XaM mappara KeJHIIIard
Te3NMaHuIIa OOlIKa OTypyBUMJapAaH yCTyH umkaguiap. dakar TE3NUMKHUHT Y3U
myBadpakuat yuayH etapiu 0ynmaiinu. FOrypuigaru xapakaTtiapHUHT aMILTUTY 1acu
xyna karra 0ynanu. LLlyHUHT y9yH 10TypyBUYMHUHT O€K MYCKYJUIapH KyAa OaKyBBat
Ba OVFMHJIapU SXIIM XapakaT4aH OyicarvuHa, y KaJaMWHU Y3YyH Tallljlail oOJlaju,
Oemasion 1rypa oJaaiu.

Keitmarn #wmapga rorypuliga y3rapyB4aH METOIHUHT  Qaptiek 1ed
aTallauraH TypH KYNpoK Kysuiana Oomuiaau. DapTiekaa MyHTazaMm OyiMaraH
Te3JIaHUTIUTAP YTKA3WIAINA Ba YJIAPHUHT KATAJUTUTH Ba Y30KJIUTH TYPIIU X OYIIHIIN
MyMKHAH. DapTiek acocaH OYMK >KOWjapaa, TypyX OuJlaH Ba SIKKa YTKa3WIaaw.
XO03Upru manTaa Cepusiin Irypunuiap keHr kKymuianaan. 3-4x300 m nan keivinn 200
METp CEKHMH IOTYPUJIAJU YHJIaH KEHUH OUp Heua MUHYT JaM OJIUII: IOpUII EKU Kyaa
XaM CEKHH NYKuiaab rorypunl. Yiap MacodaHUHT y3yHIIUTH Ba Oy MacodaHu orypud
YTHUII TE3JIUTH )KUXAaTUaH OUp XWil €KU Xap Xui OYIuIu MyMKUH. byHaail rorypui
0JlaT/ia TPEHUPOBKA KWIMHAWTAaH MacodaaH KUCKapoK Macodara yTkazuiaau.

IOrypyBunHUHT Myco0aka KaTHAIIWIIKM XaM Ha3opaT IOTYPHUII XaM HaTHUXaHU
OLIMPHII YUyH GUpCK SAXIIM BOCHTAAMP. YpTa Macodaaapra orypyBuHIap oJaTia
Oup Hewya mMacodanapja KaTHaIaauiIap, JEKUH Xap Oup orypyBuu 6utra macodara
taii€pnanum kepak. Kaiicu wmacodanu acocuit ne6 xucoOmam CHOPTYMHUHT
XOXMIINTa, YHHHT HWHJIBHIyal XyCyCHATJIapura OOFIMK. YpTa Macodara
IOTYPYBUWJIAPHU MAIK KWJIAUPHINIA Ma3Kyp macodana xap OTYpyBUYMHHUHT Y3HTa
Xoc (DU3HONOTHK Ba OHOXMMHK XYCYCHATIAPUHHM XHCOOTa ONMII Kepak. YpTa
Maco(ara rorypyBumiap cradiepiapra HuUcOaTaH KUCKapoK macoda OYyimakiapuHH
KaMpOK MapTa KailTa-kaiita torypu® yramunap. JlekuH OyHAa yJapHUHT TE3JIUTH
cTaliepiap Te3NIMIMJaH aH4ya IOKopu Oynaau. TpeHHpoOBKa Harpy3KacMHU
MalFyJl0TMa-MalIFyJOT,  IIyYHUHTACK  xadrama-xapra  Oupaek  TapTudaa
oprTupaBepu6d Oynmaiinn. XaTaiuk IUKIAa TPEHUPOBKA HArpy3Kacu rox Ky, rox
KaMm Oynub Typuiu Kepak. XadTaauk yMyMui Harpyska 2-3 xadra opra 6opaau-ma,
KEeWNH HUcOAaTaH KaMasiIu.

Ypma macogpanapza 12ypysuununz mpenupogkacu. Acocuii Bazudanap:

1. VYpra macodanapra orypHIlI TeXHUKACHHH OUIIHO OJIHILL.
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2. COOpPTYMHUHT YMYMHN KUCMOHUHN TAaHEPIHK NapakacCUHU SXIIUIALL.

3. YMywmwuii Ba Maxcyc YMAaMIMINKHE YpTa Ba y30K Macodanapra rypHiira
MOCJIa0 PUBOKIIAHTUPHIILL.

4. 100, 200 Ba 400 M ra cipuHTYa IOTYpULIAA TEINUKHU OIIUPHUII.

FOrypuiijga “Te3nuKHA XUC 3TUILIHKA S TapOusiIaLl.

Hadac onumr putMuaN Ypranu® OJIUIILL.

FOrypyBUMHUHT axJIOKUW Ba UPOAAaBUI (pa3uiaTIapUHU OIIHPHIIL.
Macodanu rorypu0 yTuill onTUMaN TaKTUK BapUaHTIAPUHUA TOTHIIL.
Hazapwuii Taiiéprapauk onub 60pur.

KypcaTI/mraH BaszudaIapHu Xajl ITUII BOCHUTAIIAPU Ba TAXMHUHHUHA TPEHUPOBKA
MebEpIIapu MUK pexkana oepunrad. bup iinnmga 160-200 TpeHrpoBKa MaIFYJIOTH
yTkazwnaau. Talu€piioB JaBpuia MIYFyJUIAaHYBUMIAP TOXO OYMK XaBOJa Ba rOX0 3alja
xadrana 4 mapTa TpEHUPOBKA KuIaawiap. 3ainjga TPEHUPOBKAHUHT 0aXOpru OOCKUYU
Gouutanrynua xadTaaa Kynu OunaH 2 MapTa IIyFIUIaHagunap. B3ru oTykinap ydayH
KMIIJA 3aMUH spatuil Kepak. LIIyHUHT yuyyH KMYMK Ba ypTaua *agaJTUKIA KyJla
KaTTa Ul XaxMu Oaxkapuill kepak. Tal€piioB gaBpuga yMyMUidl pUBOKIAHTUPAIUTaH
Ba Maxcyc Tai€piioB MalIKJIapu acoCHil YpuHIA Typald, yJIapHUA yijga Oyil BakT
oynranga xam, 3anaa xam oaxapuiaBepaau. Cakpab-cakpab rorypu, TasHuO cakparl,
cHapsi/jIap Ba TaOMuH TYcHKJapAaH cakpald YTHIN, COHHM OajaH-0anaHy KYyTapuo
IOTypUIll €KM IOPHI JIETICUHTaH[a O€KHU TYyFpuiamra 3yp Oepu0 rorypuin kadbu
Mamikiaap Kuaiaunb, o€K MycKyJuiapu OujaH MaijIapuHM MyCTaxKamilalra aloxXuja
»pTHOOP Oepuiaiu.

TpeHupoBKaHUHT Ky3TU-KUIIKH Tau€piioB OO0CKWY Oolutapuaa ropuil Todopa
Kymass OopaauraH WITa KYHUKTUPUII BocuTacu cudaruma kymianwraau. [y
Oockuuga OMp XWJI TE3NMKAArd IOpUIl XaMm YTkazuwiaau. bup Tekuc rorypuiiiaxn
y3rapyBuaH orypumra YyThO, CEKHMH IOTypagurad OyJakjiapHu KUCKAPTUPUII
Xucooura Te3poK rrypaauran Oymakiaap Tobopa y3as 6opanu. bab3u rorypyBuniap
rOX CEKHH, TOX Te€3 IOTypyllJa BaKTMHHM XHcoOra oyiMaid, Oanku ¥3 kaildugriapura
Kapab Mymkan kunagwiap. Yapuok OolutaHraHjga COPTYM TE3 IOTYPUILJAH CEKUH
orypymra yraau. YMyMHUid Ba Maxcyc YMJAMJIMIIMKHU YCTHPHUII YUYyH KpOCCTa Xam
Tall€pyioB JaBpuia 3ca, alHUMKca, KaTTa axamusrra Oepuiamu. Kpocc ky3ga xam
KMIIZa XaMm  yTKaswiaepaaud. TauW€pioB METOAM  IOTYPYBUMHHUHI  MaxcCyc
YUAAMIIMIIUTUHY  OPTTUPHUIN  YYyH KYJUulaHuinaau. byHaa xwunama-xun  macoda
Oynaknmapuma Takpop-Takpop rorypaawnap. FOrypum tesnurn OumaH rorypub
yTrnagurad Macoda Oyimakimapyu MUKIOPHHH acTa-CeKUH omupa 00pud, TpeHUPOBKA
Tal€paoB JaBPUHUHT 4-5 oliapuga MakKCUMyM Japakacura eTa3uill Kepak.

TpenupoBka Tait€pnoB gaBpuma 0ackeT00J, BoJeO0N KabW cropT YHWHIApH
XaM KyJutaHuiaau. byHa 4akKOHJIMK, TONAFOHIIMK, PEaKIUs TE€3JIMTH KaMOJl TOMaIH.
Orypyumnap €3narmHa smac, Oalku KuIIa xaM MycoOakajapra KaTHallraHJIapu
dborinanuaup. baxopru Tail€pioB OoCKHuUMIAa IOTYpyBUMIAp acTa-CEKUH KYMPOK
MycoOaKallallyB JaBpUra XOC MXTHUCOCHAIraH TPEHHpPOBKA Kuja Oouutaiaumiap.
Maxcyc 4YMZaMIWIMKHA YCTUpHUINTa KYOpoK 3IbTHOOp Oepuiagu, Macoda
OynakjmapuHu OTypuO YTUIIAAa XaM Maxcyc Te3 Iorypul Kypullja xam IOTypHUIl
TE3NMUTU oOpTUpwiaau. by naBpaa TpeHUPOBKA HII XaKMH KYIUTUTHYA KOJHUO,
XKaJAJTUTH omupuiaau. MycobakaanryB JaBpUHUHT OOIIHIa Te3IUK cudaTiapuHu
omupuiira anoxuaa Tudop Oepum sno3um. Iy makcamma, mMakcumall TE3JIUKHU

3 0 0Nl
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OIIMpHUIIl y4yH, XadTaga kamuga 2 mMapTa MallFyjoTjapra Te3JaHUIUIM IOTYPHIIL,
CTapTAaH IOTYpHII, Kejla TYpuO IOTYpHII, TaKpop IOTYPHIl MAIIKJIapUHU KHUPUTHIIL
Kepax.

by paBpia TeXHMKaHM TaKOMUJUIAIITHPHUII JABOM JTTUPUIIALH, Xapakariap
TeXamJid Oynuimra YTuoop Oepuiaau.

A) nencunuiira 3yp 0epud, o€k yunia npy>KkMHaCUMHUOH IOTYPHIII,

b) Typnu amninTynana IMKup-AUKAp CaKpalll.

B) connu rokopu kyTapuod 1rypHIn

') 6enana Kagam OTYPHIIL.

J1) coHHM Ba OOJITUPHU OpPKara CUJIKHIIL.

E) put™MHu y3raptupul rorypuin

K) teznurum opra Oopub, OemaHa Kajgamra aiylaHu® KeTaJuraH Ba IIYHUHT
aKcuya Iorypuil Kkadumnap.

3) KaJlaMHH Y3YH TalUIallra ypraraJurad Iorypuul.

By nmaBpnmarm TpeHupoBKajapia y3rapyByaH OTYpUIUIAp TYpJId MHUKIOpAA
KyutaHunaau. JIekun te3nuk acocuii Macodana orypuilra MypKallJlaHTaH ypTada
TE3JIMKKA TeHI €KW YHJAH call OPTUK OYynuiiM kepak. Takpopuil rorypuiiga Te3IuK
Myco0akara pexXalallTUPWIraH Vypradya Te3JUMKAaH MacT OYIMaciurd Kepak.
Takpopuii rorypuija xam, y3rapyBuyaH IOTYpHUIIA XaM Te3 IOrypul YTuiaguran
OYNMakIapHUHT  yMYMHH  Y3YHJMTH acocuit  MacodagaH OpTUK  OYymaam.
FOrypyBUMHUHT “TE3MUKHU XUC STUIIN YCUO, Y TE3TUKHUA aHUK OeNruiai ojJaauran
OyncuH ydyH, Macoda OVmaknapuja IOTYpPHUII TE3JIUTMHH KYIPOK CEKyHIoMepia
Ha3zopatr Kuiaub Typull Kepak. byHia oiuH cIOpTYX Y3UHUHT XUC 3TUIINIa OMHOAH,
IOTYPUI TE3JIUTU KaHAall OYJIraHWHM alTajau, KEMWH yHTra CEeKyHJaMep Kypcarran
BaKT MabJIyM KWJIUHAJIN.

HOxopu paspsianu cnoptuuiap TpeHUpPOBKacuaaru Baudaiap xaMm OOUIaHFUY
TPEeHUpPOBKa BazudanapugaH MOOpaT, JIEKUH Xap KXUXATAaH IOKOPHPOK Japakana
Oynaau. TpeHUpOBKa pexanapy IOTypyBUMWIAPHUHT MIAXCUH XYCYCHSTIapU aHUKPOK
Hazapja TyTHO Ty3WiIaJd: CHOPT HATIKAJAPUHUHT YCHUIIW HHIMa-WHUI dMac, Oalku
TPEHUPOBKaJa aloXuja AaBpiapra Mynamiad pexanamrupuwiand. FOxkopu paspsaim
y30K Macoara 1orypyBYniIap TPeHUPOBKa UIIIMHUA aH4Ya KaTTa Xaxmaa Oaxapaauiap.
DByHMHT y4yH Xap KaiiCh MallfyJOTHUHI XXMM Ba IIIy MAallfyJIOTJIAPHUHT COHH
omupmiaau. CnopTYMIApHUHT OUp Hmina rypud yrangurad Macodanap HUFUHIUCH
Kyinaru atpodma O6ymagm: 800 M ra rorypyBummap 1500-2500 xm: 1500 m ra
rorypyBumiiapaa 2000-3000 km: 5000 Ba 10000 M ra rorypysumiapaa 4000-6000 km.
FOrypu6 yrunaguran macod amapuu ymymuii muknopuman 30-35 % wmycobaka
Te3NMUTruAa €KM OIMMPWITAH TE3NMHKAA IOTYpHO YTUIWIIHWHT KaTTa axaMusiTta Oop.
FOpum TpeHupoBka Bocutacu cudaTuaa MuuiatTuaMainau. bup mebépaa ropuin xam
SHrd OolUIaraHjapjarura HucbataH Kampok Oynamu. Manakanu orypyByuiap
OYHUHI YpHHTa y3rapyByaH TE3JMKJIa IOTYPYLIHUHT MabKyn ypaauiaap. XadTaauk
HUKIUIAPHU PEXATAIITUPUINIA MaXCyC YHAAMIMIUKHA YCTUPAJWTaH Ba TE3JIUMKHU
OIIMPAJUIraH MAIKJIapHU OUp KyHra KyimaraH Ty3yK. TpeHUpOBKa IIapouTIapu
XWJIMa-XWI OYnummra amoxuaa 3bTHOOp Oepulll Kepak., YYHKH TPEHHUPOBKA
Harpy3KajJapyd Ba MAIIFyJIOT XOWHM HYKyJ Oup xui OymaBepca, IOTYpyBYH TE3POK
yapuab kKonaau. ['ox karra Harpy3kaiaiu TPEHUPOBKA MAIIFYJIOTIapH YTKa3nuo, roX dca

12



KHYUK €K ypTaya Hrpy3KaJId MAILIFYJOTJIap YTKAa3UO TYpPUIIHUHI (oiacu KYnpoK
oynanu.

FOkopu pa3psaanm orypyBumiIap TPEHUPOBKACH/1a MAILFYJIOTIAP YTKA3WIAAUT aH
ep IOMUIOK OYJIMIIM, CIOPT MACCaXKH, XUIIMa-XWJI TUTUeHa TaAOUpIapUHUHT alOXK1a
axamusaTH Oop. YprTa Macoamapra Iorypyumiap Heda MapTa CTapTra 4HKHILIAPH
JI03UM 3KaHU KyHJla KYpCaTUJITaH.

A) 800-1500 M ra rorypyBumiap kumijaa 3-4 mapra, €31a 15-20 mapra.

b) xuckapok macodanapra rorypysuniap kumaa 2-é3na 10-12 mapra.

Y30k Maco(ara orypyBUIapHUHT CTapTra YUKUIIIApU 3ca MaHa OyHIal:

A) 5000-10000 m ra rorypyBumnap 8-10 mapra.

b) kuckapok maocdanapra rorypyBumiap kumia 2-3 €3mga 10-12 mapra.

Kywiumua mawrnap. YOrypyBun TpeHHpoBKaHUHT Oapua masBpiapumga 30-50
MUH. J1aBOM OJTaJuraH HXTUCOCTAIITaH 3apsiika KWIUO TypUIIM Kepak. AWpum
naiitna Oy 3apsjaka ypuura si€B opu0 cailp KuiauHaau. by keulKypyHiapu yHKY
onnunan O6ynranu MabKys. CyBha Cy3ulll, KalWMK XaiJail Ba CIOPT YHUHIApU XaM
¢daoJ 1aM oM YUyH KYIIMMYa XUCOOTaHIH.

Hazopam mawknap. Ta€pauk napaXacMHW aHUKIAIl Y4YyH, TaHJIAHTaH
MacodaHM KaHYa BaKTIa YTraHUTMHA 3Mac, Oalku KyHuJaru KOHTPOJI MaliKjiap
HATHKACcH XaM XucoOra OJMHaIN:

1. Typran xoiilaH y3yHJIUKKa KM IOKOPH TOMOHTA CaKpalil.

2. Typran xxoinaH o€kJ1aH 0€KKa Xarjaad YH MapTa cakpar.

3. Ulranranu cuntad KyTapwii.

by MamknmapHu kaHmaii OaxapraHura Kapad, IOTYPYBUMHHUHT Kyd >KUXATHaH
Ta€pnuk kapaxkacu OwmmHanu. IOrypyBUMHMHT Te3nuK ¢aswiaTiapuHu KyHaard
MallKJIapJiad ousica oynaau:

1. Craptnan Ba kena Typu6 100 M ra rorypur.

2. 400 M ra rorypurr

Maxcyc uyMaaMiauiauK TYFpUcHAa Kyiaarn wmacodaiapHd KaHgad rorypuo
yTranura Kapad GUKp IOPUTHUIIT MyMKHH:

1. 600wm

2. 1200 m
3. 3000 m
4. 5000 m

Mpycobakanapea maiépranuw 6a ynapea xamuawiuuwi. MycobakanairyB
JMABPUHUHT WKKWHYU SIPMHJIa KECKWH Ba MabCYJIUSATIN MycoOakamap YTKa3wiiau.
[yaunar yayn Oy BakTAa xadTaluK TPEHUPOBKA pekacu OWp KaHYa Y3rapuiind
MyMKHAH. Xa(pTaluKk TPEHUPOBKA MAIIFYJIOTIAPUHUHT COHHM 3-4 Maprarada
Kamaitupunaan. Maxcyc rypuil Malkjaapud (Qakar pa3MUHKa MalTthaa
Oaxxapunanu. bup xadraga TpeHUpPOBKAa KyHJIApW COHHMHHM KaMalTHUpMacaaH
CHOPTYMHUHT TPEHUPOBKA HArpy3KacCMHU MacaTUpUIl MYMKUH. ByHHUHTr yd4yH
TPEHUPOBKA XAKMH KaMauTUpuiaan. JISKUH TpEHUPOBKa KaJAJIJIMTU aciauya KOoJaaiau.
Hrpy3kanu nacalTupuil OTYpYBUMHHMHI Ky4YMHHU TYJa THKJIAIl Ba MapKa3uil HEPB
CUCTEMACHHUHI W KOOWIMSITHHHM OWIMpUII YyuyH 3apyp. IOrypyduHuHr ¥Y3uHU
TYTHIIN, XaTTU-XapakaT €ku macodaHW KaHYa BaKTAa IOTypuO YTHINIHUIAH KATbUMA
Ha3zap, MycoOaka pOTHIIra €KUM IOKOPH CIOpPT HaTWKacura HSpUIIMIITraruHa
KapaTwiran Oymamu. Xap Taidrd IOTypUIll OJUWJAH Iy IOTypHUIlNTaruHa
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MYJDKaJIaHTaH TaKTUK peka sxmmnad yinad uukwianu. Jlekun y mycobakagaru

mrapoutra Kapab y3rapuim MyMKkuH. Pexxa Ty3aérranga myco0aka KaHaai mapouTaa

Ba KaepJia YTUILY, I0OTYpyBYH Ba pakuO Tal€piauk qapakacu Ha3ap/a TyTHIIaIu.
IOrypyBum Kylinaaru KOMIajJdapHu 3¢Ja CaKJIall KEPak.

1. Arap rorypumn Hynkacuaa 4dykKypiaap OVynmaca, Hynka paxura SKUH
IOTYPHILL

2. Macodana Oup TEKHC IOTYPHIILL.

3. Kapama-Kapiuy mamornjia HKKHHYH €KU yayH4! 0yanb rorypu.

Mawzynom xycotiunune xycycuamaapu, Kuiium 6éa noiiadzan. Ypra mMacodara
IOTypyBUMIap OujaH Kuiijga €nuk OWMHONA XaM, OYHMK XaBoJa XaM TPEHHPOBKA
kuinaBepuwiaad. O4MK XaBoJard MaIIFyJOTJIAPDHM IIAMOJIIaH [aHApoK Koija
YyTKa3ui MabKyJl. FOrypyBUMHUHT KHHMMU €HT'WII, UCCUK Ba OeMalion OYIIMIIN Kepak.
Kumga octura kuru3 cojauHrad TyQuu €ku kena kuiin® mamk kuiauHaau. baxopaa,
€31a Ba KUCMaH Ky3Ja TPEHUPOBKAa MAUIFyJOTIapy acocaH CTaJUuOHIApJa OYHUK
xoinapaa yrkazunaau. FOrypyBumiiap cTaaAuoH1ard MallFyJI0TIapUHA KYTT KUCMUHU
Hynkana, pa3MUHKa Ba SKyHJIAll KUCMHUHM 3ca (PyTOon MaiioHuaa YTkazaauiap.
CraguoH ynakiapuaa OTypyll y4yH OJITU MUXJIM €HTUJ aTiieThka Typuu OYnuiu
3apyp. Pa3sMuHKa XxamzIa o4MK >KOWjapAa IOrypyll y4yH Tard 3JIaCTUK PE3UHKaIU
eHrui1 Ty(QJIM KUMHII Kepax.

EHruia arjieTHKaYUIapHUHT KUCMOHU I
cu(paTIaAPUHU PUBOKIAHTHPH LI

Xap TOMOHJIaMa JKMCMOHUN PUBOXJIAHUI, COFJIMKHM MyCTaxkKamuall CIIOpTAa
MyBO(DPaKuAT KO30HMOK YUyH, )KUCMOHUN Ba MabHAaBUH-UPOJaBUH (ha3uiaTIapHUHT
aCOCHIJIApMHU PHUBOXKJIAHTUPHIL Ba TapOusiaml 3apyp. AHa 11y >XHUCMOHH Ba
MabHAaBUWA -UpOJaBU  (Pa3uIATIAPHUHT ACOCUMJIAPUHU  PUBOKJIAHTUPHIL  Ba
TapOMsUIalll €HTWJl aTJIETUKauYuiap Tal€prapiuruHd MyXuUM KucMuaup. EHrun
aTJICTUKAYWJIADHUHT aCOCUM KMCMOHMM CU(ATIApUHU PUBOXKIAHTUPHUII—IHT aBBAJIO
CIIOPTYMHHUHT Xap TOMOHJIaMa Ba MacXyc KHCMOHUM pUBOXKJIaHUII kapaéuuaup. Ly
OMHOAH >KMCMOHUU Taléprapivk yMyMHH XUCMOHHMI TaW€prapiankka Ba Maxcyc
KUCMOHUY Tall€prapiiikka OYIuHaIu.

YMymMuli KUCMOHMHM Tau€prapiMk JeraHja C€HIWI aTJICTUKAYWIAPHUHT
FapMOHHMK DPHUBOXJIAHWIIM, SbHM XapakaT MYCKyJIaTypaCHHU PHUBOXJIAHTUPHUILI,
OpraHu3M OpraHjap Ba CHUCTEMaJapvHH MyCTaxakamiiall, YJapHUHT (QYHKIIMOHAI
MMKOHUSITIAPUHU OPTHUPHIL, OOIIKapa OJIUII KOOWIMSATUHU SXIIWIAll, KYy4HH,
TE€3KOPJIWKHHA YHMJAAMIIVINKHA, YaKKOHJIMKHH, STWIYBYAHJIMKHHU OLIMPUII, KOMAaT Ba
TaHa TY3WIHIIUAArd KaMUYWJIMKJIAPUHU TY3aTHII Ha3apJa TYTWIAAW. byHra spummin
yU4yH Typjd XuJ XapakaT (aonusTUra KaTHAalUlyBUM OpraHU3M OpraHjapu Ba
cucTtemiapu OwiaH XaMMa TaHa KHUCHMJIApUTa >XUCMOHHUN Malkiap €paamuaa
MyHTa3aM TabCUp 3THO TypHI 3apyp. ByHUHT y4dyH 3ca I0OKOpHa 3UKp ITHITaH y4
IrypyXJaru MamkjiapaaH, Xap XWUIApUHU WIJIATUII KEpakK.

Maxcyc KHUCMOHHMH TaWE€prapiauK C€HIWJI AaTJCTUKAHWUHI Mas3Kyp TYpPHUHU
Oaxkapuil y4yyH HMMa Taja0d STWIMIIUra Kapal, COpTYM OpPraHU3MHHHUHI Xamma
GbyHKIMOHAT WMKOHMSTIADUHU, XaMMa OpraHjap Ba CHCUTEMJIAPUHU IOKOpH
Japakaga pUBOXKJIAHTUpPHINTA KaparwiraH. byHWHr yuyH, TaOuuiiku, TaHiab
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OJIMHTAaH C€HIWI AaTJeTHKAa TYPUHUHI MAalIKJIapyu Ba MaxCyCc MalKiIapaaH
dbolinananunagu.

YMyMull  KUCMOHMM  Tau€prapiuk y4yH KyOUMHYa YMyMHM  TabCUP
KypcaTaJuraH MalKJIapJaH MaxcyC Tau€prapiavk y4dyH 03cCa, aHUMK Makcaara
WyHanTUpwiran Mamukiapaad —(Qoipgananwiagun. JlekuH yMyMuid  KHUCMOHUUN
Tal€prapivkKia XxaM >KUCMOHUW PUBOKJIAHUIL, TaHA TY3WIWILIH, KOMAaT pacojuK Ba
IIyHra yXmanuiapgard adpuM  KaMUYWIMKJIApHA  UYKOTHUII ~ YYyH, aHUK
WYHAITUPWITaH MAIIKJIAp KyJUTaHAH.

YMymuii Ba MaxcyC JKUCMOHMM Ky4YHHM, TE3KOpJHUK, YUJIAMIIMJIMKHH,
YaKKOHJIMKHH, 3TWIYBYaHJIMKHA PUBOXKJIAHTUPYBYM MAIIKJIap ACOCHU POJIb YIHAWIH.
Xyanu 1ry >KUCMOHUHN (a3uaTiap/ia €Hruil aTJIeTUKAYuHUHT OyTYH OpTaHU3MUJIaru
OpraHjiap Ba CHCTEMaJlap MUl KOOWJIMATHIAa acOCIaHWO, YHUHI XapakaT KUJIMII
MMKOHHUSITH aKC 3TaJIH.

Kyunu pueoscnanmupuw. Kyu kynaiiMaca cHopT Maxoparura eTHIINO
OynMaiinu. XapakaT TE3JIMIM XaMJa YMJaMIMJIMK Ba YaKKOHJMK Ky >KUXATJaH
MYyCKyJJIap Kyuyura OOfjuK. bom mMusi KoOMFUIAru xapakaTJIaHTUPYBYM 30HAHUHT
HEpPB TYKUMAJIApUJAH  YHUKAJUTaH HEPB  HUMIIYJIbCIapUd  OpPKAa  MHUSHUHT
XapaKaTJIaHTUPYBYM HEPBIIAPU OPKAJIA MYCKyJUIapra KeJraHJaruHa MYCKYJ Ky4H
conup 6ynaau. by, HepB cucteMacu QyHKIIMOHAT UMKOHUATIAPUHUHT Xal KUITYBUU
axamMMsITH OOp DJKaHMHM KypcaTaau. AMHHMKcCAa SHrM  OOIUIOBYM  €HTHII
aTJIeTUKaYWiapAa MYCKYJl Ky4MHU pPHUBOXJIAHTHUpHIN OupuHUM HaBOatna V3
MYCKYJUIApUHU OOIIKapa OWIIHII, YIapHU KUCKApTHUpa OJHII Ba KYMpPOK Kyd Oepud
KyWIaHTHpa OJHIN XUCOOUTa OYmaau. MyCKyJl Ky4d YHUHT (PU3HOJOTHUK KYHJIATaHT
KeCHUMra TYFpPU NPOMOPIHMOHAN OViraHW y4yH, >KUCMOHHI MalIKiIap TabCUPHIA
MYCKYJI Maccacu OpTraH capud MYCKYJ Ky4M Xam Kymas Oopaau, my Ounan Oupra,
MyCKyJUIap/ia KOH aWJIaHWII Kyd4asIyd, MOJAJAA aJMAalllMHMII SXIIUIaHAIu, dHEPrusd
Oepanuran Mojjanap kynasad. MycKysl KyddHMHT Oy acoCUil TOMOHJIapH y3apo
y3BUM OOFMUKAUp. BUpPOK MamK Ba METOMJIApHU MYCKYJ MACACHHH KYMIPOK
OIMpaauran €Ku HEpB TYKUMAJAPUHUHT TETUILINW (PYHKIMOHAT HMKOHUSTIAPU
JTapakaCUHU OIUPUO, KyYHW HAMOEH KWIHIIHU SXIIWIAWIWTaH KWAJIUO TaHJaIl
MYMKHH.

EHrun arnetukauwiiap TaHacuJgard xaMMa MYCKyJulap Ky4wid, TapMOHHK
pUBOXKIIAHTAaH Oynuimmy Kepak. JIGKMH TaHa MYCKyJIaTypacu pPUBOXKJIAHUIIH
napaxacura — OynraH — Tanma®  €HrWJI  aTEeTUKAHUHT  Typura  OOFJIMKIUD.
VYnokrupyBunuiaapra Ky4HH XamMMaJlaH Kyl PpHUBOXIIAHTHUPHUIN Kepak Oyrca,
MapadoHUMIIapra XaMMaJaH KaM Kyd Kepak. Xap KaHJall eHTWI aTieTUKadu
TpEeHUpOBKacuaa andaTa KyuHH PHUBOMJIAHTUPYBUM MAIIKJap HILIaTuiagu. Jlekun
acoCaH EHI'WJI aTJIETMKAHUHT Ma3Kyp TYpHMHH OaXapull y4yH 3HI MyXHM OYiraH
aTJIICTUKAaHUHT Ma3Kyp TYpUHHM OaXapull y4yH B3HI MyXUM OyJIraH MycCKyJuiap
TYPYXUHU PUBOXJIAHTUPHUIITA >bTHOOpP Oepuiiaiu. AHYAruHa Kym MYCKYJ Kydu
HaMOEH KWIAa OJMIIHU SXIIWJIAII y4yH, KaTTa Ba MakCHMMal KyWIaHHII METOJjiapH
KyJulaHunaau. byHpaill Maliknapia €Hrujl arTJIeTUKaHWHT Kalcu Typuaa MYMKHH
Kajzap Kyn Kyu capdiaimnu yprauub oiauin makcaara Oyica, 1y TYpUHUHT €K Iy
Typ DJEMEHTUHUHT KOOPJAMHAIIMOH CTPYKTYypacu SIXJHUTIWTH cakjiad KOJWHAIH.
Mamkau KuimHiIamtapa 0opuil XxaMm 0y Malikjiapra Xoc XyCcycusTaup. Myckysiap
MAaCCaCHHU OLIUPHII YUyH, MalIKJIap TO XapakaT TYFPUIUTH Oy3WIaiuraH Japaxania
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MYCKyJUIap dYapyaryHda TYXTOBCU3 Oaxapwianud. byHmail mamkmap cTpykTypa
KUXaTAaH, OJaTAa CHOPTYM HUXTHCOC OJa€TraH €HIUWiI AaTJIeTHK TYpPHUHT
anemeHTiIapura yxmaian. Kyu ypraya €xku karra OyIumm Kepax.

Ky4Hu pUBOXIAHTHPHUII YUyH dJIEMEHTap MalIKiIapAaH TOPTUO, TO SIXITUT SHI U
aTiieTKa Typura kKapad xap Xwil AMHaAMUK Mawmkiaapaan doigananunanu. Kyunu
PUBOKJIAaHTUPUIIJIA FOK KYTapuIll MaIIKJIapH, Y3 Ba3HUAAH Qoiiananud €KU LIepuru
KapIIWJIUTUHU €Hru6 OakapuiaaauraH Malukjiaap 3HT Kyn Kyn kenaau. Orupauru 2,5
KI' 1aH OpTUK rantemnaap, 10-15 kr raua kym OWiiaH TYJIAMpPWITraH XainTauap, 2-5 Kr
JUK Tynaupma Tymiaap, 16 Ba 32 kr JMK TolIap Ba IITAaHTajlap IOK TapuKacuia
xu3mat Kuitaau. OFup 10K OnjlaH, ITaHra OrIaH OakapuiiaguraH MalKjiap TAHAHUHT
XaMMa MYCKYJUIapura, alHuKca HUpUK Ba 0aKyBBaT MYCKYJ T'ypyXJiapHura, eHI'HJ1 10K
OwiaH Oa)kapwiiaJuraH MallKjiap 3ca aipuM MYCKYJ TypyxJapura TabCup KWIAJIH.
ATIIEeT aH4Ya OFUp IOK KyTapub maik Oaxkapaérranja, 6ab3aH Hadac pUTMUHU Oy3aau
¢ku OyTtyHmail Hadac onmait konaau. Tyrpu Hadac onumira xyjaa kata ybTHOOP
Oepull, MakcHMMall OFUPJIMK OWJIaH KWIMHAJIWTAaH MalUKJIapHu Oup MapTaruHa
O0axxapu0, KeHUTHUCUHU OONLIAI OJUHAAH 2-5 MUHYT BaKT YTKa3MOK KEpaK.

[Hepurn Ounan KyTapuiiuO, KapIIWJIUTUHU €HTHO, TOPTUIIMO Ba TYPTUIIHO
Oakapuiaural MallKjiap MyCKyJulapra yMyMHM Ba TaHJIAHTaH TabCUpP KYpCaTHIL
UMKOHMHM Oepanu. by epna kyumwinknaa Ba Oy KyuyngaH QoiijanaHa oJauInjga
MycobaKanamaéTrad aTIeTJapHUHT HpoAajiapu Ky4WHHU Kypcara OJIMLIUIAPUHUHT
KarTta axamusaTh Oop. TpeHupoBkaza OFUPIAMK KYmMO OakapujaAuraH EHIHII
aTJIeTUK MalIKIapJaH XaM-OFUPPOK acO00IapHH YIOKTUPHIIL, €JIKara KyM TYJIIupraH
XanTra onubd cakpaml Maiikjiapu, OfFup OenOor OwiaH IOKOpUTa cakpaiml Kaow
Mamkinapaan xam (Qoipananuwnanu. Kyu artnmer ydyH 3apyp LIapouTna SKUH
HIApOUTAA TapakkKuil sTaau. by MeTOgHM oFupiamITHpuiran acboOnap Ouiax
HIyFyJIIaHAJAUTraH YIyOKTUPYBUMIAp KYOPOK Kysutaiauiap. JIGKUH OFUpiauK Kymuo
Oa)kapuiiaiural MallKJapHU OOIIKA €HI'UJl aTIeTUKaYIap xaM MyBadpakusar Ounax
KyJutanuiapy MyMKUH. VMU TeKIIMpUIUIAp cakpall Malikjiapuja OFUpIUKIIapiaH
doiinananrannap cakpoBUYaHJIMTH, yHAa ¢oiigaliaHMaraniapra HucOaTaH KYIPOK
OpTraHuHu Kypcaraau. TpeHUpOBKAHMHI TaWEPIIOB AaBpHUAA €HIWIJ aTJeTHUKayuiIap
ofup noitad3an kuiub €xu 5-6 kriu 6endor 60FI1a0, Maxcyc MalIKJIap Oaxkapuuuiapu
MYMKHH.

Orupnukiap OunaH OaxkapujaJuraH €HIUJI aTieTHKa Malkiapu Epaamuaa
MabJlyM MYCKYyJl TypyXJapH MacCaCMHM OLUIMPUIITMHA 3Mac, Oajky >KyAa KarTra
upoa Ky4d HaMOWHUII Kujia OMINII KOOWIMATHHU XaM TapOusnaim MyMKuH. byHnai
MalIKJIapHd MYMKHH KaJap MakcuMai Te3lukaa Oaxkapuil kepak. OFUpIuKiIap
Ounan OakapwiraH €HIWJ aTjeTHKa MAaNIKIapUHU XYIAU Iy MAallKJIapHUHT
OFUPJIMKCU3 Oa)kapuiMily OujiaH aaMamThupuO Typuil kepak. OpaTna maik oJIIuH
OFUPJIMKCU3, KEWMH OFUpAMK Ounan Oaxapwiand. EHrun arnetukauunap
Tal€prapiaurujia CTaTUK KyWIaHMII MallKjJIapuaaH xam (Qodgananwinand. Exrun
aTJIeTUKa4M, eJKacu OWjiaH MacT TYpHUKKA TUPAHUO €KUM KyJa Xam OFUp IITaHTaHU
eplaH y3MIl y4yH, s]puM OYKHK OEKJIApUHHU TYFpujallira XapakaT KWiIuO, MyMKUH
KaJap MakCUMaJl Ky4JaHHII capdaiam.

Yuoamnunukuu pueoxcranmupuwt. Ynnamnu OV €HIWI aTieTUKaYUIapra
dakaT MycobOakamapja KaTHAIIMII BakKTHUAa dMac, OalKu KarTa XaKMJIard
TPEHUPOBKA HIIMHU OaXapull Y4yH XaMm Kepak. Y OpraH Ba CHUCTEMaJIapHUHT
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Tal€pIMK  Japa)kacura, CHOpPT TEXHUKACHMHUHI TakKOMWJI Jlapakacura Ba
XapakaTjapHd TeXamid Ounuimra Oormukaup. YnaaMiIMiuk yMyMHE Ba Maxcyc
Oynaau. YMymMuil YuJaMIMIMK-Xap KaHAall CHOPTYMHUHT YMYMHUH >KHUCMOHUUN
PUBOXIIAHUILIMHUHT TApKUOUN KUCMU OYIIMO, aBBAJIO MapKa3uil HEPB CUCTEMACU AT
IOpaK-KOH ToMHp, Hadac oJuil Ba OOIIKa cUCTeMalaplard >KUIIAA MKOOUi
y3rapuiuIapHUHT HaTHRKacUAUp. MabiiyMKH, KUCKa Macodara orypydd mapgpoHuda
forypymina, mapponun 3ca 400 m Te3 rorypymga uugamcusnudp. Kym coatiu
Mycobakara Oapnomn Oepa onaaWrad JjaHrapuyyn OuiaH cakpoBun, 1500 M ra
IOTYpYIIIa YuAaMCU3 0YIN0 YMKUTIT MyMKUH.

YMyMuli UYAJAMIWIMK UWWUIMK TPEHUPOBKAara KUPUTWITAH KUCMOHUU
MaIIKJIapHUHT JeApJM XaMMacH BOCHUTAcHIa XOCWUJ KuiuHaau. Asbarra, €HTHI
aTJIICTUKAaHUHT allpuM TypUAard Maxcyc TPEHHPOBKA XaM YMYMHW YMJAMIMIIMKHU
omupanu. JIeKMH yMyMHH YUAAMIWIMKHU OIIMPUIIHUHT DSHI SIXIIHM BOCUTACH
YHUAIIMK KaJajljlaMai y30K BakT IOrypyll IIYHHHIJIEK, YaHFUA FOPULLAND. Y MyMHA
YUAAMIIMIIMKHA XOCHJI KWJIUII Y4yH, OPraHU3M/Ar *apa€HIapHUHT UII TyrarasjaH
KeWHH 103 Oepaauraniapujiad Kypa, Uil JaBoM 3TaéTranjia coaup OynaauraniapHUHT
axaMUusATH KYTIPOK. Xy AU MallK OakapaéTran BakTaa 001l MUs KOOUFUA opraHiap
Ba cucrteManap QYHKUMAJIAPUHU OOLIKApaAUraH JIMHAMHUK CTEPOUTHUII XOCHII
KWJIAJUTaH, €HIWJI aTIeTUKAYMHUHT aifHu 11y Qaonustura cabadb OynaauraH HepB
*KapaCHllapyu TaKOMWJUIAIIAIU. SIXIIMIAHUII AaypCTPOK OVICHH Y4YyH, TPEHHUPOBKA
MalIKJIapyuHU  y30K BakT JaBoMuja Oaxapuin 3apyp, Oy 3ca yilapHU
XKaJalamTupMai Oakapranjaruia MyMKUH. by Tana0 ropak-KOHTOMHD CHCTEMAacH
UM KOOMIMATUHY SIXIITWIAITA KapaTWiraH Maikjiapaa Kyd OSpHUIIHA acTa-CeKWH Ba
OXTUETKOPINK OWJIaH OIMUPHUIN KEPAKIWTH, NIYHUHTACK, OEK MYCKYJUIApUHU
nacTiaOKu maiTiapja y30K, JIGKMH Kam kaJall Mallkjiap OujlaH MycTaxKamJall
KEepaKJIMTU XaKuaaru tajgadaapra Moc Keaaiu.

Tapakkuérna opkaga KoOJraH alpuM OpraH Ba CHUCTEMAJIAPHU PUBOXK
TONTUPUILMHUHT JHT SXIIM HYJIW KaMm KaJaluIMK OWJlaH Y30K BakT IOTypyHl
HKaHUHUHT XaM KaTTa axamHusaTH O0op. Anbarra yMyMHU YHMIaMIMIIMKHU OLIMPHUIIIA
“forypuill Bocutanapu” Oup Mebep/a Irypyugaruaa uoopar smac, JeKuH 0y xamma
BaKT aWHMKca SHTM OonuiaéTtraH Ba TaW€paurd etapiaud  OyiMmarad eHTHII
aTJIETUKAYWJIapU YYYH acOoCHil BocuTa OYIMO ONMIUIAPUHMA SHTHIIAIITHPHUIN YUYH,
Oup Hewya BaKT apajall MallK KWJUIUIApu Kepak. bUpuHUM MalFyjoTia rorypHiil
KYII JaBOM 3TMailu: SIHTY IIYFYJUIAaHYBYWIAp YUYH 5-8 MUH JaH ommaiau. FOrypum
KaH4a JaBOM JTUIIMHU E€HIWJ aTJICTUKAYMHUHT MXTHUCOCUTa Ba IOTYpPUIIUIATH
Ta€pnuk mgapakacura Kapa® Oenrmimam Kepak. OHOW  OOIUIOBYM  €HTHII
atnerukaumwinap 1000 m HU 6-7 MuH na. aémrap 3ca 7-8 MHH Ja POTYpHO YTUIIUTaApH
kepak. Keitmnuanuk OyHnai te3nuk Ounan 25-30 MUHYT HaBOMUJA IOTYPHUII KEpak.
YMyMuil YyngaMIMIIMKHA OLIMPUITHUHT 1ACTIA0KK BaKTHUA FOTYPHIL TE€3JIUTH JOUMO
O0ynu0, pakaT yHMHI JaBOM JTHILI BAKTH owMpuiand. JIeknH Tal€piuk aapaxacu
yeumm OuiiaH, ITYPYBUMHHUHT Y3UTa ce3ujiMacjaH TaOMUW paBHILA TE3JIHK OPTHO
OOpHIIT MyMKHH.

Vpraua macodanapra orypyBumiIap IOTYpHII BakTHAA Taiiio OyiaauraH
KUMMHYMATUKIapra Oapjom  OepuIlHM  ypraHuNUiapu, upoja QasuiaTiapuHu
tapOusutanuiapu  xam  jgosumaup. 400 M ra rorypyBumiapra 4UMJAaMIIAIUKHHA
PUBOXIIAHTUPUIITHUHT ~ Oomkanapaadn ¢dapku Kyna karra. by wmacodamapra
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IOTYPHIIIAa KUCIOPOA MCTEhMOJ KWJIHMII Yerapacura kKarra Oyica XxaM yHra Oynrax
Tanad KOHIMPUIMACAAH, KY/1a KaTTa Te3JIMKAA YTaau.

VYiapHUHr  YuAaMIMJIMTH ~ JacTiad  Takpop  IOrypuluiap  BOCHTAacHaa
puBoxianTupunaau. Jlekun kerinauanuk 300-450 m Macodara MyMKuH Kajap KaTTta
TE3JIMKJA TaKpop torypuiuiap, myHuHraek, 300-400 m ra 6up maprta 11y KyHTH SHT
T€3 HaTWXa OWJIaH IOTYPHUII YUJAMIWIMKHU PUBOXIAHTUPUIIHUHT aCOCUN BOCUTACH
oymu6 xomamu. 100-200 M ra OTypyBYM MAacXCyC UYMJAMIIMJIMTHHUHT Y3UTa XOC
TOMOHJIapU Kyn. By wmacodanapia iorypuin >kafajulMTd MakcuMail >KHUCMOHHUMN
Mamikjaap Karopura kupaau. byHmait MacodanmapHu SHT IOKOpU TE3NMHKIA HOTYypHO
YTUII Yy49yH, IOTYPYBUYM MakCHMall Japaxkana 3yp Oepuin kepak. byHuHr cababu
myHaek 100-200 m ra rorypum BakThaa Hadac OIUII Ba IOPAK-KOH TOMHD
cucteManapu y3 QaonuATIapuHM HWOUIAETTaH MYCKyJulapra Keparuya KHUCJIOPOJ
eTka3ud Oepuin napaxacura kytapu0 yarypmaiguwiap. Kuciaopon kap3 xyna
Kynainb keruO, MycKyJulapia MoOJAJa aJIMallMHMII MaxCyJoTJIapu Te3 HUFuiIa
Ooouutaiinu. HaTtmkana Myckyiiap yapyaiuy skajiaji opTa 0opaau HOTYpUIl TE3JIUTU
nacaiu6 keragu. 100-200 M ra rorypraijia yapuok Te3 YcuO OOPUIIMHUHT SHT MYyXHUM
cababu Oom MHs HEpPB TYKUMajapuiaru y3rapunuviapaup. Makcuman 3¥p
OepuluIapu MaWTHU]a, alHUKCA TUIIOKCEMHs IIapouTuaa, acabra *xynaa KaTTHK 3Yp
kenaau. Vi KoOMnusTH Te3/a nacainld KeTUIIN XaM IIyHJaH. Arap I0rypyBYH Kyia
KarTa 3yp OepaéTraHura Kapamai, xaJJaH Talllkapu KaTTHK KydaHMacllaH Oemano
enrun torypca 100-200 m ra orypuiiga Xxam 4apuoK CEKMHPOK Kynasau. YapyaniHu
KaMaTHPUIIT KaMaUTUPUII YIYH TETUIUIH KOOWK >KapaCHJIapUHU Ba HEPB-MYCKYI
anmapaTHHA TAKOMWUIAIITUPHII, MYyCKyJUIapAaru OMOXUMUK kapaéunap Qoiigacuau
OIIIUPUII, KOH/IaTH KUCTOPOJIaH AXITUPOK (POHIaTHUIT KEPAK.

Te3kopauknu pueodcranmupuwi. XapakatiapHu Te3 Oaxapa OJMII EHIUII
aTJICTUKAYWJIADHUHT MyXuM (Qazunatinapuaad oupuaup. Te3KOpiIuK CaKpOBUMHHUHT
JETICUHUINY, YJIOKTUPYBUWJIADHUHT CWJITAIM, CHPUHTEPHUHT IOTYPUIIN YUYyH
3apypruHa OynamO KosmMaii, Oanku OollKa TypAaru arjieriapra Xam 3apyp
dazunatoup. FOxopu nmapaxagard TE3KOPJIMK TE3NITM KaM OYiraH XapakaTiiapHu
OCOHPOK Oa)kapuIlira UMKOH sipaTaju. by 3ca MIIHUHT KYNPOK BAKT 1aBOM ATHUIIIHIa
épnam Oepaau. CIOPTUMHUHT XapakaT Te3JIMrura OMpMHYM HaBOaTIa MYCKYJUIapHU
TapaHraamTupud, OymamTupud Typaguran xapakaTiapHd Wynra conu® Ba
Oomkapub TypaauraH Oomr MHUST KOOMFUHUHT TEeTUNUIM HepB (daonusatu cabad
oynaau. by GaonusT CIOPTYMHUHT CHOPT TEXHUKACH KAHYAJIUK TAaKOMUJUIAIITAHUTA,
MYCKYJUIAPHUHT Ky4M Ba 3JACTUKIIMIUTA, Y30K JaBOM JTaJWraH HII NauTuja 3ca
YHUHT YUAaMAWIUTUra Oormukaup. CIOPTYMHUHT XapaKaT Te3IUTMHU YHUHT MYCKYJI
Ky4YUHU OIIWMPUIN OWJIaH aH4a SXIIWIANT MyMKAH. MabIyMKH aTjieT Xapakariapura
TalllKW KapIIWJIMK KaH4ya 03 Oyica, Oy xapakatiap miyH4ya Te3 Oaxkapuianau. Jlekun
KUXO3JIADHUHT ~ MycoOakamap Koujacura Kypa OedrujaHral  OFUPJIUTHHU
KamMauTupul MyMKHH dMac. [IlyHuHraek sxmm tan€prapivk Kypras atjieT BA3HUHU
YHUHT COFJINTUTa TabCHp OSTMACJaH KaMalTUpIl XamM MYMKAH »5Mac. Jlekun
CHOPTYMHU KyUHHH KynaTupuin MymkuH. Kyu xymnaiica, y Talmky KapUImiMKIapHU
OCOHPOK €HT'aJid, AeMaK Te3pOK XapakaT Kuja OJaju.

MycKyn Ky4duHU OIIUPHUII XUCOOHWTa XapakaT TE3JIUIW JapakaCMHHU KYyTapuill,
KyJla KaTTa KydaHUIl KOOUJTUSATHUHY SIXIIUIAII Xucooura 0ynaan. AH4aruHa MycKyJ1
Kyun capdnaii onum KOOWIMATH OyicarvHa aTIeTHKaYd Ky4wId XapakaTiIapHH
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Oaxkapa onaau, MopTiIaragaail Te3 Ky HaMo€H 3Ta onanu. bynmapcus crpuHTaa Xam,
FOBJIAp OIla IOTYpYyIIJa XaM, cakpallja XaM, YJIOKTHpHIIga xam MyBaddaxustra
SPUIIUII MYMKHH 3Mac. KydHu omwmpuin ydyyH MamIKJIapHd MYyMKWH Kaaap Te3
Oaxkapuill MyXuM. ByHUHT y4yH cakparn Mamkjiapu/IaH 0K OWIaH cakpall Malikjiapu
HUX0ATAA horaaIu.

Xapakar TEe3JIMTMHU MYCKYJUIApHM DJIACTUKIIMK XYCYCUSATUIAH (DoWIanaHUIIHNA
SXIIWJIAI OWJIaH SPUIITUIIT MYMKHWH, YYHKH Kepak MebEpJa 4y3wiraH MyCcKyJ KarTa
Kyd4 OuJiaH Ba Te3 KucKapaau. MycKyJUIapHU AIACTUKIMTUHU SXUIWIAI YIYH YIapHH
yy3aUuraH MaxcyC MaliKjiapJaH KeHr Qoiigananum MyMKuH. by Owian
OVFUHIapJarn xapakaT4aHJIUK XaMm OpTHO Oopaau, aHTOTOHHCT MYCKYJUIApHU
XapakaT aMIUIUTYAAacH KaTTapoK OYJIMIIUTa KapIIHJINTH KaMasiii Ba OCOHPOK, T€3POK
XapakaT KWK MyMKHH Oynagu. Te3 xapakaTlapHu, aifHUKCa [UKJIUK XapakTepIaru
XapakartiaapHd Oaxapuil maiTuaa, 1y BakT (aosl UIIIa HINTHPOK STMAETTaH
AHTarOHUCT MYCKYJUIApMHU OyIIaTta OJNWII MyXUMAHMP. EHTUI aTeTUKaHWUHT alipuM
TypJapua HT IOKOPH CypbaT O3pOKKMHA BaKT JaBOM 3Tca Ku(os. ByHuUHT y4dyH
MaxcyC YHIAMIMIUK 3apyp. UWAAMIMIMKHUHT OIIMINU 3Ca, ATJICTHUHT sHaza
TE3pPOK XapKaT KUJIa OJIUIINTra UMKOH Oepaiu.

TpenupoBkana >XKUCMOHHH (ha3uiaTIapHH PHBOXKIAHTUPHUII Ba TEXHUKAHH
SXIIWIAII YYyH 3apyp BOCUTANIap Ba METOMJIap KYJUIaHWIMaranu cabalmiu, KynuH4ua
copTymwiiapja TE3KOPJIUK PHUBOXKIAHUIIK TYxTad Komanu. Paszunatiap Ba
TEXHUKAHUHT TapakKUET Japaskacu y3rapMail KOJIMIIW HATHXKACU[A, HUXOsTa eTraH
mapakaga Te3 XapakariapHu — Takpopiamiga Oup XWUIMK Taigo Oynamura,
XapakaTiap Oup Xusl puTMma OakapuiaJural mapouT TyFuanub xonamu. by, acocan,
MUKIMK XapakaTiapra TaauTyKmuadp. bup Xmin makcuMmaln puTMaa Kym mapra
TaKopJall HATIKACUAA, XapakaTHUHT OOIl MU KOOMFUIArd MabiyM CTEpPEOTHII
XOCHJI OYJIMIIMIa acocjaHTraH OJATUIIMIM aBTOMATJAallMIIM mnaijgo Oynaau. By
KUCMOHUW Ba MpOJABUU (a3uiariap AapakacHu OLITaH TaKAHpAA XaM, TE3KOPIUK
OPTUININTA TYCKUHJIUK Kuiaaau. Xocwsl OYnub kosiraH pediekTop alloKaJIapuHU
“y3u0” Tanuiabd, AMHAMHUK CTEPEOTUIHH Y3TapTUpHO, SHITUM TE3pOK Cypbarra YTHII
XaMMa BaKT XaM  CIOPTYMHUHT KYIMAAH KelapepMaiigu. Em  crnopTYmHUHT
MIAKWITAaHUII HHILTapu/Ia )KUCMOHUH (a3uiatiap KYIIKHH PUOKITAHUIIN Ba TEXHUKA
ycumm MyHoca0aTu OujiaH TE3KOPJUK TYPFYHJAmMO Koiuiura acoc Hyk. Jlexkun
KeWMMHYaIuK, (asunar Ba TEXHUKAa TapakKUET Japakacd YCraH capu, yJapHU
TaKOMUJUTAIITUPUIN KUHUHIama 6opaau. Te3KopiauK TypFyHIAmuO KOIUIIH, MyXUM
OHUp PUTM XOCHJI OYIIMO KOJHILM YUYH HIAPOUT SXIIHUIIaHa OOpaaH.

Kucka wmacodara 1orypyBUMIapHUHT, CAaKpOBUYM Ba YJIOKTUPYBUMIAPHUHT
HATWOKQJIAapW  TYpFyHJIAMMO  KOJUWINWIa KYyNWHYAa Kapop TONTaH JHUHAMHK
CTEpEOTHUITHHA Y3rapTUpHO, XapakaT TE3MUTHHH OMIMPUO OJUII YYyH CIOpPTYHra
éplaMy TerauraH Malkiaap Hykauru ca®ad Oynagu. CrepeoTHNHH Y3rapTUpHO,
XapakaT TE3MUTMHU OIIMPHUII YYyH aTJIeT aHyarmHa HMpojAa Ky4HWHU KypcaTuo,
XapakaTiapHu MYMKHH KaJap TE3pOK Oakapwilura Y3uHU MaxOyp KHIWIIH Kepak
bynra »spulIMOK Yy4yyH cakpami, OTypull €KM YJIOKTUPHUIIHM TYPFYHJIAIHO
KOJTaHWJIaH OPTUKPOK TE3NHKIa Oa)kapuilra MMKOH OepaauraH MIApouT sipaThd
Oepwiagu. Macanas, ylIOKTUPYBUMJIap EHIWIIPOK CHapsia OWjlaH MallK KWica, TYPTKU
Oepumn xapakatu Te3pok Oymamu. Cakpamiia JENCHHUII TE3JIUTHHH YPraHu0
KOJITAaHWUJIaH OIIUPUII KUHUHPOK. byHra dakar acra-cekus spuiica Oynaau. byHuHT
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Y4yH HpOJa KyYHMHH MaKCHMajl WUITa COJIMO, NENCUHUIIHUA MAaKCUMal Te3JUKa
TaKpop-Takpop OaxapaBepHIngaH Oyiak WIOKH WYK. Mabiymku, OanaHAIUKKa,
Y3YHJIMKKA Cakpalja rypud Keaull Y3yHJIUTH ONTHUMal JapkajlaH Kamaiica,
JENCUHUITHUHT TaBOM 3TUII BaKTH OPTaAM, JTETICUHUII TE3JUTH 3ca nacasau. [lemak,
cakpauiia JETCHHMII TE3JIMTMHU MAIIK KWJUII Ba TEXHUKAHM TaKOMUJUIALITHUPHIL
YUyH KYTIPOK IOTYpUO KEIUIIHUHT ONTUMAN Y3YHJIUTHHH KYJIJIall KEpak.

Jlexun Oup mamrynoTaa Tyna macodanaH rypud Keamd cakpallHu Ky MapTa
Takpopsiad Oynmaiinu, 4yHKH yapuam ca0aliu IOTYpHINl TE3JIUTH Ba JACTICUHUII
TE3NIMTH Tacasau. byHpmalh ks #ymakaa Kucka macodara orypud OOpHIl Y30K
IOTypu0 KeNWIl YpHUTA YTaau, Y3yHJIMKKa, yd xamiabd Ba JaHrapuyyn OwiiaH
cakpamniard IOTypuIll Ba TEIICHHHIIHA MaKCHUMall TEe3JMKAa KYTMpOoK Oakapuiira
UMKOH Oepajiu.

FOrypu0 kenu6 OanmaHUIMKKAa CaKpOBUYMJIAp JENCUHUIIHU TE3JAlITUPULI YUYH
OoILIKa4apoK ycyJl KyJinaiaunap. Mabiaymku, OanaHIJIMK OpTraH capu, JEMCUHMII
TE3JIMTU XaMm opTa Oopanu. banananuk OpTUIIM CaKpOBYHAA KY3FaTyBUM >KapaéHHU
olmMpaau, yHM OOp UpoJa Ky4YMHH HIIra COJIMINTa, CaKpallHM YaKKOH Ba Te3
Oaxxapumra MaxO0yp kunagu. IIyHHr ydyH AENCUHUIN TE3JIMTMHUA TUHMai OyHaka
KujaBepul spamaiinu. Taxpuba WIyHHM KYpcaTOIUKU Xap KyHH OSHI IOKOpHU
OanmaH/UIMKKAa cakpalBepranja HaTika Tnacaiimb kerap sSkaH. byHuHr cababu-
MakcHUMall MpoJla Ky4YHM XaJJaH Talkapu Kymn MapTta cadapOap KuIaBEpHII
HaTWKacuJa HepB yapuald Koaumuaup. Makcuman KywiaHuil OuiaH JEeTCHUHHO
OaNaHUIMKKa cakpall MUKJIOPUHU KYTIAUTUPHUII YIyH, TYCUKJIAH YTUO KeTMalauraH,
Oupop Hapcara, MacajaH, JapaxT MIOXHUra €Ku ocwind TypraH Oyromra cakpad eTHIl
ka0l Maxcyc cakpall MallKJIapUHH KYyJUlall Kepak. Arapja CakpoBUM Xap rai
cakparasjia yiia OyroMmra eraBepca, yHu XaMm OanaHApoK KyTapasepuiil kepak. Kucka
Macodara IrypyBUYWIAPHUHT XapakaT TE3JIMIMHA OUIMPHUILI XaM OyHJail OCOH 3Mac.
ByHUHT y4uyH OMpuUHYM HaBOAaTAa TypyX YCYAHAAa MAaIFyJI0T YTKA3UII KYJUIAHUIAAH.
bupranukaa crapT onraH, Te3JaHUII MalIK KWJIaéTrad, IorypaérraH maitaa
MaKCHMaJl TE3JIMKAAard XapakaTHU Oa)kapullra WHTWIKO, COpUHTEpiap KaTTa Kyd
capuaiinunap. byHaaH Tamkapu, OTypyBUMJapra XapakaTHU OSpUIIWITaHUJIaH
OpPTHUK TE3NHKAA Oa)kapullira UMKOH OepaJuraH eHrMJUIAIITUPUIITaH apouT sipaTud
Oepunn kepak. byHUHT y4uyH OeaHa KajaM IOTYPUII, TE3IaHUII OWIaH IOTYPHIN, KU
nynakaa rorypuil Kyuianunand. bemana kagam rorypumiga 30-50 M ga Te3naHMII
mIaKjiaa Takpop Oaxkapuiaau. Maiina KalaMHH JKaJajUlaTHI XaM, Te3JaTHII XaM
ocoH Oymamu. CopuHTepiap Ba FOB omapiap OegaHa KajaaM IOTYpUIl €paaMuja
XapakatjapHy T€3 aIMAIITUPUIIHUA MYCKYJIJIAPHU KUCKAPTUPUIN Ba OYIIATUIIHU TE3
aNIMaIITUPUIITHI TabMHUHJIAUIUTaH HEPB-MYCKYJI KOOPUHALUSICUHU
TaKOMUWJUTAIITUPAAWIap. by rorypuun Te3nurura uxouil TabCup Kujaaamu.

Te3nanu® rorypuill KeHr TapKairan OyauO, IOrypyBuM TYpPFYHJAIIMO KOJraH
MaKCHUMaJl TE3JUTMHU IIYHH €pJaMHia OLUMpHINra Xapakar Kujaaau. Te3zmaHunuiu
IOTypUILZa CHOPTYM TE3JIMKHU acTa-CeKUH OIIMPUO, YHHM MaKCHUMall Japa)karayda
eTkazaau. byHpaill Te3nmaHuIiapia IOTypyBUM Kapop TOMMO KOJTraH —4erapajiaH
1orypu0 kenaétud YTuO KeTuIra Ba jJoakal KMCKaruHa OMp opajivKiaa siHajla KarTa
TE3JIMKA SPUIIUIITA XapaKkaT KUJIau.

AHa myHja y Oakapa oiraH SHTH TE3POK XapakaTiiap OpraHu3M[a TEeTUILIH
y3rapunap Oynumura cabad oynaau. JIekuH Te3naHuIIiap manTuaa Kapop TONTraH
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MAaKCUMAaJI TE3JIUMKHH KyAa 03 MUKAOpJa Ba KHCKAarmHa OpajvKaa OLIMPHUILI MYMKHH.
Bbomkaua tanabnap kyiunanu. lllynunr yayn OyHaai Te3naHUIUIapHA KYTT MapTaiad
Ba T€3-T€3 TaKpOpJaHCAruHa yJapHUHT TabcupH O0yna onagu. Cnpunrtepnap yuyH 50-
60 MeTpau Kus Wynakaa orypuin camapanupokaup. FOrypu6 kena typu6, 30-50 m ra
KUsl MynakaaH orypu0 KeTranja TYpFYHJAIIMO KoJIraH MakCHMall TE3JIMK OpPTajH.
FOrypyBun Te3poK AencUHUINra ypraHaiau, OypwIMLIAaH TYFpU WYIaKia YUKUIILIA
KAZAIPOK KajJaM Tanuiaiaurad Oymamau. JlekMH eHruulaliTUPWITaH IIapouTaa
OakapuiiauraHn Kus Wynakaa rorypuira Ttynaa yxmam smac. IIyHuHr y4yH y
CIIPUHTEP TPEHUPOBKACMHUHI 03 KUCMHUHUTHHA TAlIKWI 3TUIIA MYMKUH. Cypbatu
Te3nama 0opaauraH pUuTMUK OajaHa TOBYII €plaMuia XaM IOTYPHII Ba Xapakaria
TypFyHJIAIUO KOJTaH MaKCUMaJl TE3JIMKHU OIMIMpUILl MYMKWH. UyHKH crnpuHTep V3
KaJlaMH{ aJaJJIMTMHU TOBYLI CypabTUra MOCIa0 Talulalra HHTHIIAIu.

bup MamkHM TpeHUpPOBKA KWIMII HATHXKACHIa  CIHOPTYMHHUHT TE3KOPJIUTH
OpTraHjlaH KeWuH, y OOIIKa MallIKJIapHU XaM Te3 Oakapa oJaguMU MYKMU SKaHUHU
ownmnm mMyxumaudp. Taxpubanap mIyHM KypcaTaauKh, XOCHJI OYJIraH TE3KOPJIHUK
Xapakar CTpPYKTypacu yxmam OyiaMaraH Oolllka Malikjaapra yTmaiad. MacanaH,
CIIPDUHTIA TPEHHPOBKA KWIMII HATWKACHJA MIUIAII YacTOTACH  OLIMaliu.
bomkapunumum yximram O6yiran xapakariapaa 3ca OyHaai smac. CIpUHT HOTYpUIIIa
XOCHJI OYNITaH Te3KOPIHK (pa3uiaTi cakpaniia JIeTCUHUIITA Ba YIOKTUPHILIA OEKHU
TYFpUJIAL XapakaTura yTaau. XapakaT Te3JUrd Maxcyc MallKJiap, TAaHJIAHTaH EHIHUI
aTiieTUKa TYpUHHM TYIUK Oaxxkapuin Ba OOIIKAa >KMCMOHUN MalIkjiap BOCHUTacHIA
opramu. XapakaT Te3nuru Oup kKatop Oomika (asmmarmapra xam OOFIMK OYiranu
yayH, 11y ¢asuiaTiapHd pPUBOKJIAHTUPHIIL XaM TE3KOPJIHUK OPTHUIIUTA TabCUP
kypcatagu.  UlyHuHr  y4yyH  Ky4YHH  PUBOXJIAQHTUpAAUTraH,  MYCKYJUIap
STWJyBYAHJIIMTMHUA Ba OYFUHJApD XapakaTYaHJIUTMHU — AXUIWIAWIATAH Maxcyc
MallKjaap KWIMII XaM Kepak Oynamu. Te3KOpJMK pPUBOXIAHTUPAIUIAH MaxcCyc
MAaIlKJIap TypJv, MyMKHH KaJap Te3 XapakariapAaH, )KyMJIaJaH, CIOPTYA HUXTHCOC
OJIAETraH €HIWJI aTJIeTHKa TYpU OJIEMEHTJIApUra MaKCHUMall Japakajaa sSKWH
XapakartjapaaH uoopar Oymaau.

TpenupoBka MalIKIapuHUA TaKpop Oakapuil ypracujgard JaM OJUII aTJeT
TE3JIMKHU TacaWTUpMaciaH Xy[Ju YIla WIIHU TakpopJjamra Ta€p Oynuil ydyH
Kepakaup. AMMO TaKpOpUil HILIAp YpTacMIard Jam OJUII BKTH Y30K JIaBOM 3Tca,
XapakaT Te3JIMI'd nacasau. by mapka3uil HEepB CUCTEMAaCHHUHI XOJIATH Y3TapuIlJIaH,
O0om MU KOOWMFMHUHT HEPB TYKUMajapu KYy3FalyBUaHJIUTH TMacailuIInaaH,
IIYHUHTCK, Pa3MUHKA Ba JaM OJMINJAH OJJIMHTA TacalWIuIaH NIyHaan Oyica
kKepak. J[am onumn KaHYa JaBOM JTHIIM MAlIK TypUTa, CIOPTYMHHUHT KandwusTura
YHUHT TaW€piuK Aapakacura, TPEHUPOBKa IIapouTura Oornukaup. Jam omumn
WMHTEpBAIM HIIra Tai€p OYynuil BakTura kKapa® cyObEeKTHMB Wyn OulaH KOHKpET
anukinaHagu. Karra Te3nuk Tana® KWiIaguraH MalIKJIapHU Te3-T€3 TPEHUPOBKA
KWINII MabKyJaup. bup mamrynoraarn Harpyska COpTYM KEMMHTM MAllFyJIoTraqya
TYJIMK JaM ojla OMiIaJuraH Ba TPEHUPOBKA UIIMHM sSHA caMapaiu Oakapa oJiagurat
JapakajaH opTUO KeTMAaCIUT Kepak.

Deunyeuanaukiuknu pueoxcianmupunwi. CropTaa STUIYBUYAHIMK EHIUI
aTJIeTUKaYWJIapra XapakaTjapHH KaTTa aMIWiIuTyna OujaH Oakapa OJIMII YYyH
kepak. EHrmn arnetmkaum wmaxcyc Mamkiaap EpaaMuja, TaHiad OJIMHTaH EHTHII
aTJIeTUKAa MaIIKHM Oa)kapuIll BaKTHJa Kepak OyiraHura HucOaTaH aH4a IOKOPH
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ATWITyBYAHJIMKKA 3pUIIaan. ['V€ srriyBUaHIMK “3axupacu’” XOCWI KWIMHAAW. Arapaa
“3axupacu’” OyaMaca Ba STWIIYBYAHJIMKIAH HUXOsiICUTada (oiiaJaHuica, MaKCUMa
TE3JIMK caMapajurd Ba OeMaliosl XapakaT Kuwidiura 3puiub oynmaiau. MacanaH,
OaNaHUIMKKA CAKPOBUM OEFUHM CaKpalll BAKTUAAarura HICOaTaH aHya I0KOpY CUIIKUTA
OJIMIIU KEepPaK, FOB OLIYBYM TapyM TYCHUK ycTuAa OyHJai xoyaT OyiMaca Xam Imarat
KWJa OJIMIIM Kepak. EHrWi arTjaeTMKauYuHUHT ATUIYyBYAHJIWTK  OYFUHIAPUHUHT
HIaKJIra, YMYPTKa YCTYHUHUHI XapaKaTyaHJIUTWra, faijiiap Ba MYCKYJUIAPHUHT
AIIACTUKIINTUTA, IIYHUHT/ACK, MYCKyJJap ToHycura Oornukaup. EHrun arieruka
Malikjaapuaa OYFUHIAPHUHT  IIAKIM XapakaT aMIUIMTyJach Karra Oyiauiimra
TYCKUHJIMK KuiaMaiau. JlekuH OYFuHIap Wyn KysauraH MakCHMall aMIWIUTyAa man
Ba MycCKyJuiapra Oornuk. byrunnap 103acuHN MycTaxKaMJIalnuran mainap OyFuHiIap
XapakaTyaHJIMTMHA OupMyHYa derapanad typanu. [laiinap kanua smactuk Oyica, Oy
yerapasaill IyH4a o3 0yiaau.

YMUpTKa YCTYHUHI 3TMJIYBUAHJUIM Xap KaHAal >KUCMOHHMHA MallKlap Y4yH
Tyna ertapauaup. JIEKUH yMUpTKa Mailiiapu, TaHajgarn Ba TOC arpoduiard COH-
CaHOKCHU3 CHUHTHUpJIap Ba MyCKyJUiap Oy STWJIyBYaHJIMKHU aHYa KaMaWTupaigu. Arap
TPEHUPOBKA BOCUTACKJA CUHTHUPJIAPHUHT Ba XyCyCaH MYCKYJUIAPHUHT AIACTUKIUTU
ompuica, TaOWWKH, yYMUPTKA YCTYHHMHMHI OYKWJIMII Japa)kacd XaM OpTajH.
Mamknapad ~ KeHI — aMOWwIdTyAaaa — Oakapuin — BakTHaa,  OVFUHIIapAaru
XapaKTauyaHJIWKHH yJap OJIMJAH YTraH MycKyjuiap 4ekiaad Typaau. UHCOHUHT xap
KaHmad  xapakarujga — ¢daon  HNDIAETraH  MYCKYJUIADHUHT  KHCKApHIIH,
AHTOTOHUCTJIAPHUHT STbHU TOMOMMJIA TECKapH XapakaT KWIaJUraH MYCKYJUIApHUHT
Oymamm Ba uy3wimimyd OwunaH Oup Bakraa OYymamu. MHCOH omatmii Xapakatiap
KWITaHUIa aMIIAIUTy/1a KAYUK OYNIruO, aHTOTOHUCTIAp OCOHTHHA YYy3WJIaBepaim.
JlekuH MakcMMall aMOWJIMTYAQJIM XapakatjaH uOopar allpuM CHOpPT MallKJIapuia,
AHTOTOHUCTJIADHUHT  Oymiamum  erapnau  OynMaranu — cababmu,  OYFuHIap
XapaKaTYAHJIUTH 4YEeKJaHWO Kojaau. ABBaio Oy TOC-COH OYFMHHUIAH YTras
MYCKyJUJIapra TaUTyKJIUIUP. AHTOTOHHUCT MYCKYJUIAQPUHHUHT YY3WIHII KOOWIIUATH
KaHya Xy Oyica, yjgap Xapakarra IIyH4a 03 KapIIWJIUK KypcaTraad, XapakaTHU
OaxapuIll XaM [TyHYa SHTHIT OVaau.

Exrun artneTMKauuMHMHT  STWIYBUAHJUTH Typid TallKKM IIapouTra Ba
OpraHM3MHMHT axBojiura Kapad® y3rapamu. MacamaH, yWKyJaH Ba OBKAaT €raHjiaH
KEeWHMH, MYCKyJUlap COBHMO KOJTaH/Ja Ba CHOPTYM YapyaraHuja Ba XOKO30Japnaa
STUIYBYAHIMK KaMm Oynmamu. byHpmalh omuuiap TabCHUpPUHHM KyH JIaBOMHJIA
STWIYBYAHJIMK Yy3rapuliyaa Ky3aTull MyMKHH. KulWH TpEeHUPOBKAaJaH KEHWHH
ATUJIYBUYAHJIMK KaMaiin0 KETHIIN MYCKYyJUIap TOHYCH OpTHO KeTuiura OOFiauK Oyica
Kepak. Mapasuii HepB CUCTEMACH aXBOJMHUHI Y3TapUIIA MYCKYJUIAPHUHI TOHYCHUTa
cy3cu3 TabCUp KypcaTaau. by XaMm 3riilyBUYaHIMKKA TaAbCUP KWJIAAU. Xap TOMOHJIaMa
XKUCMOHUHM Tal€prapiukKa MyJDKaJUIAHTaH COH-CAHOKCH3 MAILKJIAp 3TUIYBYAHIIUK
PUBOX ToNUIIUIa XaMm €paam oepanu. byHaa sriiyBUaHIMK Yy3UIIra MyJHKalIaHTaH
Maxcyc Mallkjiap OujaH sMac, 6anku y €ku Oy amIuMrygaaa oakapuiaJurad XxaMMa
Xapakatiap OwiaH puBOXkJIaHaau. JIGKMH KYI €Hrwi1 arjieTuKauuiaapra 0y KaMIuK
Kwiagd. LIyHMHr ydyH 4Yy3uiyBYaHJIMKKAa KapaTWiIraH MaxcyCc Malikjap
Oaxxapuwnanu. byHpmaii mamkmapjga xapakaTiap sHaJa KaTrTapokK aMIIAIuTynana
Ooaxxapuwinanu. [lait Ba MyCKyJUITapHUHT STWIYBYAHJIMTUHU SXIIWAJIAII YYyH Cepus-
cepusi KUiIuMO OakapuiaJWraH MallKjiap TaBcus dTwiaad. Myckymiap aar €6
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KOJIMAacuH Yy4YyH, MalIKjap OJJMHUIAa CEKUH, KeWHH 3ca Te3pOoK Oakapuiaau,
aMIUIMTYJa XaM CEKHMH-acTa OIIMpUIaan. Ma3skyp MalFyJloTAa y3u y4yH SHI KarTTa
XapakaT aMIuINTyJdacura SpUILIUII YUyH Kepak OyiraH jo3a, Cepusi Ba COHM OWIIaH
aHUKJIaHaAW. XapakaT aMOWIMTYJACMHUHI KYyHAQJIWK 4Yerapacu MallK OJIFaHJIMK
Japakacu OpTraH capu opTta Oopaau. by derapanu sca crnoptuu uy3uiaérran
MyCKyJulap/a, alHUKCa, MYCKyJUIap CHUHTHpJIapra aiJlaHaJuraH »oilapuaa OFpUK
naijo Oynummaan ce3u6 onaau. bupuHun Gop OFPUK CE3WITUIIM OMIIAHOK MAIIKHU
JapX0J TYXTAaTHII KepakK. DTHIYBUYAHIUK YCraH capy MAIIKJIapHU TaKpOpJiall COHU
optub 6opaau. Karra €mmaru eHrun atieTuKkauniaap KYnpoK STUIyBUaH OyIuIiapu
y4yH, MaIlIKJIapHA KyHJ1a OMp, XaTTO KyHJa UKKH MapTa Oakapuiluiapu JO3UM.

Xap KaiiCu €HIuJl aTJICTUKAYM Y3U TAHJIATaH €HIUJl aTJIETUKAa TYPUHHUHI Kalcu
XapakaTuaa allHMKCa KYNPOK STHIIYBYAHJIMK KEPAaKIUTMHU aHUKJIA0 OJIMIIM Kepak.
Xap Kaiicu eHI'WJI aTJeTUKAaYu yUyH Kepak Oynaaurad OyHaal Mamkiap yHYaJIuK Ky
sMac-ojaraa 3-5 TajaH ommanad. Maciiad, FOB olIap y4yH 3THIIYBUYAHJIMK, ATHUKCA
OCKHU €HHWra y3aTuIl Ba OMp OEKHU OJIIMHTa, MKKMHYMCHHM OpKara 4y3ull Y4yH,
IIYHUHTJEK TaHAHW OJIIMHIa 3TUII YYyH Kepak. by XapakaTiapHUHT Xap Kahcucu
y4yH OMp TypyX STWIyBYAHIMKHHU YCTUPAJWraH MalIKjiap TaHJIaHaAW. YJIapHUHT
UYyHaIMIIM Xapakar HyHanumura yxmam Oynamu. Xap Kaicu rypyxjard Mamikiap
OMpPHH-KETUH Y3JIyKcu3 €ku KuukuHa TaHaddyc Omnan Oaxkapwiaau. Xap Kakcu
TrypyXJard MaiiKJIapHU TaKpOPJAIIHUHT YMYMHI COHM CEKMH-acTa Kymash OOpHIIH
Kepak: OMpUHYM MAIIFyJoTAa TaxMuHaH 10 MapTa TakpopiiaHca MamllK KWJIUII Oup
KYH XaM KaHja KujirHMmarasaa 1,5-2 ot oxupuaa 50-80 maptara eTuinm kepak. Arap
STWIYBYAHJIMK MaIIKIapu OWp KyHJa MKKM MapTa Oakapuica, Xap MKKajia raiia
J03aHM  KaMaTHUpHII ~MYMKHH, JIEKMH WMKKH Tall WWAFUHJIUCH IOKOpHUJIA
KypcaTWIraHuAeK OYIuINHM Kepak. OTUIYBUAHJIMK MaIlKJIapuHu yina xam 15-20
MUHYT Oa)kaplll MyMKHUH. YJapHU 3pTajaOKu 3apsjkara KUPUTHII KyJalpok.
OTrUiyBYAHIMKHY 3pTanad PUBOKIAHTUPHUII XaM KEUKH MaWTIAruaeK camapaiuaup.
OTUIyBUYAHIMKHU PUBOKIAHTUPUINTAa TPEHUPOBKAHUHT TaWEPIIOB JaBpHlia KYHPOK
BaKT aXpaTull Kepak. by naBpina xapakaT amIUIMTyJacud CEKMH-acTa OpTHO
Oopaavran Maxcyc Mamkiaap Ky MapTa TakpopiaHaau. Kepaxnauua
STUJYBYAHJIMKKA OHPUIIWITAHUIAH KEWMH Jo03ara 3apypusT KoiaMmManau. SAxmu
PUBOXIIAHTAH ATUIYBYAHIIUK €Tapiu Japaxaaa TypPFyHIUp, MallK KWUIuO Typuica,
YHU JpUINWITaH Japkajia cakjiad TypuIll yHUaJWK KUHWUH sMac. Arapja Maxcyc
MaIIKJIapHU TYXTaTHO KyiWuiica, TUIyBYAHJIMK acTa-CEeKWH Macaiud, AacTiia0Ku
XO0JIMra KauTaau.

Yakkonnukuu  pugorcnanmupuuws. YaKKOH XapakaT KWIHIL, Xapakar
BaszudaIapuHu Te3 Ba TYFPHU €4a OJUII YIYH KYyWIH, TE3KOp, YnujaMiau Oynwil Ba
MycTaxKam upojainu 0ynui kepak. Kyunuinuk, Te3kopauk Ba Oomika (asunarnapcus,
XapakaTiapJa YaKKOHJIMK OYIUIIM MYMKHH 3Mac. XapakaT €Ku (aonusaT KaHYaJIuK
HOTAHMIL, KaHYAJIMK Mypakka0d Oyiica, KaHYaJMK T€3 YAaKKOHJIMK KYpCaTHII Kepak
Oyica, YaKKOHJIMK IIYHYIMK TaKOMUJUIAIIraH Oynuinu kepak. Te3 iyn onumn Ba
TYXTaTMaclaH OakapuIIHU Tanabd KWiaJuraH xapakaT Baszudacu TycaTAaH XOCHII
Oynran maiitna alHUKCAa YaKKOHJIMK Kepak. bab3aH ojmarnaru xapakar *yJa KeCKUH
y3rapu0® KomamuraH mantiaap xam Oymaau. Macaman, OOCKOH YJIOKTHPHIIA
toptunum Ky4du 300 kr gaH opTuO cuM y3uica, YIOKTUPYBYM XaB(hJaH KyTYJIHIINA
YVUYH, KyJa KaTTa YaKKOHJMK KWIUIIM Kepak. Fomiap oma rorypuniga WHKWAIULI,
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OaJlaHIJIMKKA cakpaliia epra HOKyJail TYIIUWI, JIAHTAPYYIMHUHT CHUHUIIKA KaOu
XoJUlapAa IIMKACT €TMACIIMK YYyH XaM €HIWJl aTJIeTUKAyu aHYariHa YaKKOHJIUK
KWK Kepak. by Mucoimaparu 4akKOHIMK, SbHU WMKUJIMIL €KUM HOKYyJIah Xapakar
conup Oynranaa atyierra acKOTaJuraH YaKKOHJIMK-Xap KaHJal CIopT Typuaa Xam
HUXOAT/Ia 3apyp OyiraH y3-y3ura uiHod Ounad OeBocUTa OOFIUKIUD.

TpenupoBka >xapaénuja Ba MycoOakaja KYNruHa XWJl TAlIKU TabCUP TEXHUKA
TYFPUIMTUHA Oy3HIII MyYMKHH. Arap aTJeTHUHT YaKKOHJUTH PUBOKJIAHTaH OyJica,
yHAQ Yy MYBO3aHaTHU THUKIJIA0, XOJNAaTHU €KW XapakaTHU TYFpuiad oyud, Cropt
HATWKacUHU macatupmaiinu. CrnoptunHu (aBKyJoJAa Ba3uATIAA, TOMOFOHIIUK
KWInO, T€3 Ba caMapalid XapakaT OWiaH 1Ty Ba3uATIAH YHKUAO KETUITUTa MaKOyp
KWIaauran wMamkiaap doimanuaup. EHrunm arnetukauunapaa YaKKOHJIMKHU
PUBOXKJIAHTUPUII YUyH, OacKeT00JI, XOKKeH, KYJI Tyl Ba OOLIKa YiHMHIIAp, MacajaH,
“Tyn ydyH Kypamr® TaBcHs KuiauHanu. lIlyHWHTZIEK OT-4aHfH CIIOPTH, DACT-
OIaHIJIMK >KOMJa  calp KWIWII, TE3JuK OWaH TYUIMII-CIaJoM, YaHFujIapaa
cakpaul xamja OpPKMH THMHATHK MAIlKJIap Ba TUMHACTUKA CHapsapaaru
Malkjiapjaal (QoimanaHuin MyMKAH. EHrun  aTjaeTUKAQUMHUHT  YaKKOHJIMTUHU
PUBOXIIAHTUPII Y4YyH, aKpoOaTWK MalIKjap, alHMKCAa YaKKOHJIMKHHUAAH TalllKapu
KYYHU, TE3JIMKHHU, CAKPOBYAHJIMKHM, OSTWIYyBYAHIMKHM  Ba  JaIWUIMKHU
PUBOXIIAHTUPAJUTAH Cakpanuiap xynaa goimanuaup. KynruHa eHruwn artieTruka
Typilapy OWJiaH UIYFyJUIAaHUIN, aifHUKCa, FOBJIAp OIlla IOTYPHI, Xap XWUJ TYCHKJIap
omia 3craderanu OTypHUll OUiiaH MIYFyJUIaHUII (akaT TE3KOPIUK YUJAMIIMIIUK Ba
Oomka 1y Kaobwm da3unaTiIapHUTUHA sMac, OalIkh, 4YaKKOHJIMKHH XaM
pUBOXJIaHTUpHUIITa €EpaaMm Oepanu. Maxcyc 4YaKKOHJIMKHH PUBOXIAHTUPHUILTA
KYIIpOK 3bTHOOp Oepuin Kepak. MacaiaH, CakpOBYMHHM XaBoja MYJDKal oOJia
OunummMra Ba yuyuil (pazacu xapakarjapura y3rapuiiap KUpUTa OJUIINIa YpraTuiil
Kepak. YJIOKTHpUII, FOBJIAp Olla IOTYPHIL, JAHrapuyyn OWJIaH cakpalljard Maxcyc
YaKKOHJIMKHHUHT Y3Ura XOC XyCycCUSTJIapu OOp. YHUHI PUBOXJIAHUIIW Y4YyH, SIKUH
XapakTepJard Typiu Mamkiap épaam Oepaau. Yiap aBBajo aTjieTra MabiyM, JEKUH
OJlaTaH TallKapu IIapoutTna Oaxkapwiaguran Mamkiaapadp. MacanaH, Haiza
YIOKTHpHUIIIA, Y3YHJIMKKa cakpalijga Ba JIaHrapuyn OWiIaH cakpaiijia orypud
Kenui Macodacu Ba TE3JIUTMHM Y3TapTUPHWIICA, aTeT SHTH, YpraHWwiIMaral IapouT
sapaTud, yHra mociaad XapakaTHH Y3rapTUpaau, SbHU YaKKOHJIWKHH  KypcaTaiw,
Macanan, naHrapuyn OuiaH CcakpoBUMTa O3pOK BakT (akaT KUCKapTUPHUITaH
MacodanaH rrypud kenuOd TpEeHHpOBKA KWiMO IOpraHjaH KeiuH, OupaaHura
MaKCHMaJI Te3 FTypu0 Kenmub cakpait KUiuH OYiau.

bamannnukka Ba JaHrapuyn OwiaH —cakpalia MaxcyC  YaKKOHJIMKHH
PUBOXJIAHTUPHUII YUYYyH, TUpPrak OWJaH IUIaHKAa XOJaTUHU JICTICMHUII HYKTacura
HucOaTaH y3rapTUpHIl Kepak. by, cakpoBumiapHu Mycobakanapja yupaiid MyMKHH
OynraH, TypJu Ba3usATiapra ypraraau. Y3yHJIUKKa OanaHUIMKKa Ba JAHTap4uyIl
OuyiaH cakpauiia ACNCUHYBYM OEKHU JICTICHHUIL KOMUTa TYIIMPUII aBTOMaT/IallraH
Ba aHUK OYnumm myxumaup. Jlekun Oy KajlaM y3yHJIUTHMHM Keparuya Y3rpTUpUIIra
UMKOH OepajuraH Ky3 Tanuiad Ha3opaT KWIMIIAAH KeYull JeraH cy3 smac. byHuHT
TaOUUH TYCUKJIApUIaH YTHUIIJIard aXxaMUSATH sHaja MyXuMpok. K¥y3 Owran Mmymxan
OJIMIITHU  SIXIIWJIANI YYyH, CAKpOBUM TPEHHPOBKAJA Xap XWi macodagaru orypud
KenuO, TeTICHHUINI OEFUHM aHWK TYIIypUINTa Xapakat Kuiub cakpamn kepak. Omarna
CHapsiJi OFUPIWTUHU KaMmalTthpuin OwiaH xaM 1mapoutT Yyi3rapaau. CHapsin
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OFMPIIMTHHMA KamMalTupuica, Xapakar Tesnamanu. Hatmwkaga xapakaT Oomikadapk
oynaau. CHapsiq OFMPUIIMIHM KyNaidraHia xam xapakaT OupmyHua y3rapagu. Typau
OFUPJIMKIAru CHapsA/jlap HWIUIATHII TE3KOPJIMK  Ba Ky4YHUIMHA 3Mac, Oanku
YaKKOHJIMKHU pUBOXJIaHTHpuIlra €pnam Oepaau. MycoOakaiapra Tai€piaaHuII
y4yH, IIaMOJra HucOaTaH Typiu WyHaauIuUlapAa Cakpall, YJIOKTUPHUII Ba FOTYPHII
allHUKCa KUMMaTIUAUD.

YakKOHJIMKHA PUBOXJIAHTUPUIITa TPEHUPOBKAHUHT TaWEPIIOB JApUlia DHT KyII
»pTHOOp Oepumn kepak. Kumga rUMHACTUK cCHapsjuiapAa — Typiad  Mamikjiap,
TYCUKJIapHu omub YTum dcraderanapu, cakpam VHAWHIApUHM Ba OOIIKa
YaKKOHJIMKHY PUBOXJIAHTHPUINTA KapaTWiraH MamkiapjaaH (ougaiaHuil Kepak.
AcocaH Kpocc IOTYpHII Ba OYHMK >KOilapiarm MamkinapAaH uobopatr Oaxopru
TPEHUPOBKA XaM YaKKOHJMKHM pHBOKIAHTHpUIITa &paam Oepanu. Esma Ba
Myco0aka JaBpuJa, YaKKOHJIMKKA KapaTWIraH MaxCyC MallKJIap Y4YyH BakT
KoiMaiiau. by BakT/Aa YaKKOHJIMK €HIWJ aTJIETUKAHUHI HXTUCOC OJMHAETraH TypHu
Owtan Oupra Hyn-iynakail TaKOMWIIAIITHPUITIAIHN.

Opzanuzmuza enzun amiaemuKka MAawKIapuHunz mavcupu. EHTUN aTieTuka
MaIlFyJoTiaapu Oojajmap, YcMUpJIap Ba YCOUPHUHIAD JKUCMOHUU TapOuscH
cucTeMacura Khpagu. Yiaap yMyMTabjJuM, KacO XyHap KOJUIEXKJIapu Ba OolIKa
MakTabiap ydyH Ky3na TyTwirad. FOpwui, 1orypuin, cakpail Ba YJIOKTHPHIILIAp
XamJia €Hruj aTjeTuKa MallFyJIoTiaapuaa KyJUIaHWIaAUTrad Typiyd Maxcyc Malikjiap
XHUJIMa-XWI, EHTHT MebEPIAIITUPUIIAAN Ba Ooanap yuyH Kynanaup. bonanap makrab
émmra eTMac/ia, Xap Xuj YHUHIap, I0TYpUIll, CaKpalll Ba YIOKTUPUIUIAPHUHT COJIA
mIaKiaa OaKapuiINIIMHN ypraHaawiap. Makatad YKyBUWIApPHUHT €HTWJI aTJieTHKa
MaIlKJIap¥ TEXHUKACUHM Oa)KapUIIIHK YPraHUIIM, XapakaT WMKOHUSATIAPUHU
KEHraTupuO, yJIapHUHT OOIIKapa OJIMIN KOOWJIMATIAPUHU SXIIUIA0THUHA KOJIMai,
KEMMHYAJIUK CIIOPT-TEXHUK MaxopaTura SpUILIUII YUyH 3aMUH XaM spaTajy.

Enrun arneruka mamkiaapu OWiiaH IIYFYJUIAaHUII FOPAK-KOH TOMHUpP Ba Hadac
OJIMII CUTEMACHMHM MyCTaxkKamiaiau, MYIIAaKIApHUHT TapMOHUK PUBOMIAHUILIWHUA
TabMUHJIANAM, OYFUHIApJard XapakaTYaHJIMKHU sSXIIWiIaiiin Ba acab-mylliak
KOOPJIMHALMACUHM TakoMWUIamTupaaud. bonanap, yemupnap Ba ycnupuniap Ouian
YTKa3WIaguraH €Hruwjil atrjieTHKa MAalIFyJOTJIapHUHT Ma3MyHU YJIapHUHT €Il
Xycycustiaapura OOfnuK OynuO, MalFyJoTIapHU PEXaJalllTUPUIT Ba YTKa3UII
BakTHa OyHU >bTOOpra onwuil 3apyp. Kuimm opraHu3uMHUHAT YCUIITH, TTAKWIUTAHHUIIINA
Ba PHUBOXJIAHUIIK YpTa Xucobma 25 &Emraya gaBoM HTaau. OpraHu3MMHHUHT
HMIAKWIIaHUIIKM OunaH Oupra, OONAHMHT CySK CHCTEMAacH XaM pPHUBOXKJIAHAIH.
TyxuMIapmara 3u4 FOBaK MOJIanap TY3WIHIIN Y3rapajau, Cyskiap Oyiiura Ba sHUTa
Ycamu. Emaru Gpapk yMypTKa yCTYHUHHHT Ty3UIMIINAA XaM ¥3 H(OJaCHHU TOITaH.
Xarro 14 émpan KeiiMH XaM YMYPTKaHHMHT CYsIK TYKMManapu Kynaiuo, kaTtanamuo
Ooopaau. YMypTKa TaHacu SMUQPU3IAPUHUHT CyskKa ainanuiu 20-25 émrada coaup
Oynaau. bynapHu MamkiaapHu TaHiamga 3pTrbopra onui kepak. ly Ounan Oupra,
MalIKJIapHU TYFpU TaHjalml Ba MebEpJAll CysSK CHUTEeMACHHUHI  TYFpuU
pUBOXKIIaHUIIUTA EpJlaM Oepajiu.

Orup snpo auckiIap OuilaH MyHTa3aM MallK Oa)xxapuill KyKpak Kadacujaa Ba Ky
NaHXATAPUHUHT TY3WIHIIKAA KYHTUJICU3 Yy3rapuiiapra ojiu0 KeIWIId MYMKHH.
AWHM BaKTla yrKa Ba I0paK UILJIAPUHU MEBEPIIOBUH IOTYPHUII Ba CaKpall MallKIapH
KYKpaK Ka(acHHM KeHralTHpHuIra épaam Oepajiu. YIKAHWHT TUPUKIHK CHFUMH
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KYKpak KaacUHUHT KeHrurura 00ornukK. by )kMxaTaan o4nK XaBojaa Malik OaskapHiil
Kyna ¢oitnanu, yyHKM OyHaa Hadac ONUII Ba IOPaK CUCTEMACHHHUHT (HaosuATH
akTuBiamaau. bonanapHUHr Toralnapuaard I0KOPU AIACTUKIMK Ba OYFUHIApUIaru
XapakaT4aHJIMK MalIKJIapHU KeHT Joupaja Oaxapuiura €paam Oepaau. Kenr noupa
OwsaH OOFNMK OYJran Xapakarjap OOJaJTapHUHT CYSIK TYKUMJIApW PUBOXIIAHMILINATA
WKOOUW TabCcHp KWUJIAAM, XWIMAa-XWJ EHIWI aTjieTHKa MallKjiapu 3ca 0Ooia
CKEJIETUHUHT YCHUIIU Ba MIAKWUIAHUIIUTA EpJlaM Oepaiu.

Mymaknapauar kywid Yewmm 12 €mman OonutaHaau. by malTtna eHrun
aTneTuka OWiaH IIyFyJUIAaHUII YJApHUHT pHUBOXJIaHMIIUTa ¢&paam  Oepaiu.
MycKyIapHUHT T€3 YCHUIINra Kapamaid, y CKEJICTHUHT YCHUIUJAH OpKajaa Koyub
(dakat )KMHCUN eTWIMIIHUHT OXUpPHIa TAHAHUHT YMYMUH OFUPUJIMTHHUHT KU3Japraa
36 %mnu, yrun Oonanapaa sca 40 %uu Tamkun kunagu. LIyHuUHT yuyH aiipum
MYIIAKJIAp TYPYXMHUHI JaM-0ajaM HWIUIAIIMHA TabMUHJIANAWIaH MallKJIapHH
TaHJall TaBCUs KWIWMHAAW. KWW KOHMHUHT MUKIOpHU €lura kKapad y3rapaiw.
Uynonuu 14 €émpga KOH MHUKIOPUHUHT HuUcOatu 9 %Hu, kartanapnaa sca 8 %Hu
TalIKWJ KWiaad. boamapHUHT Kanmuispiapyd aHya KeHr OYynuO, yiapjaard KOH
KaTTajapra HUcCOATaH TE3pOK OKaau. bomnapaa TYKMajgapHUHT OBKATJIaHUIIM Ba
napyaJlaHuIM >kapaéHU KaTTajapra HUcOaTaH aKTUBPOK YyTaau. JIEKWH KUHCUM
BOSITA €TUII JJaBpUJa I0paK YCUI CypbaTH KOH-TOMHPJIAPU YCUIIHU CYpBTUIAAH OIINO
KeTaau, HaTwxkaaa Oab3aH KOH OocuMu OupmyHua ommmu MyMkuH. [IlyHu Xxam
alTO YTUII Kepakku, Iopak (aojusiTura MCUXUK XOJIAT XaM TabCUp KypcaTaju.
OMorus Ba O60IIKAa MCUXUK (HaKTOPIAPHUHT TAhCUPH OOJANHMK Ba YCMHUPIUK EIINA
KYTIPOK HAMOEH OYJIHUIIN MabIyM.

Enzun amnemukaoa Kyiuoazu éui ypyxaapu 6encuianzan:

Tait€pnos rypyxu-11-12 ém;

Kuuuk yermpunnuk rypyxu-13-14 €mr ;

Vpra yermpunnuk rypyxu —15-16 ém ;

Karra ycnupunnuk rypyxu —17-18 €u;

ByHnaH rypyxiapra OyaumHMm  Y30ekuctoH —Pecmy6nmkacu — ®amiap
AkanemusicuHuHT JKMCMOHMI TapOMsi MHCUTYTHM OenrwiaraH €M KuXaTAaH
JABPJIAHMILIATA aCOCTAHTaH.

bonanap 6unan encun amnemuxa mawieynomiaapunu ymkazuui. bonanap
OunaH yTKa3ujaaJuraH €Hrui aTjeTHKa MallKjlapy MallFyJIoTiapy KaTTaJlapHUKUACK
TaIIKWJ KWIMHAAA Ba YTKazuinaau. TYFpu, y3ura xoc 06ab3u XycycuaTiapu xam 0op;
MacajaH, Japc MyJAJaTd 03, Harpy3ka XaXMH Ba HIMJJAaTH KWYUK. bomanuk Ba
yemupauk €mmaa Xxapakat aHaau3aTopiapi GyHKIUSCHHIHT TAKOMUJLIAITYBU OMIaH
XapakaT MajakajdapuHu Yypranum KoOwnustura osra. lllyHunr yuyn OapBakr
YpraTuiiHU TYFpPU Ba aH4ya palMoOHaj TeXHHKa OwiaH Oomnutam kepak. Tyruianraxn
Majakajgap Ba OWJIUM  KaTTapoK Oynranja TEeXHUKaHW  MyBadQakusTiv
TaKOMWUIIITApHUIITA EpJiaM Oepajiu.

Teskop rorypumr KynruHa €HrWI —aTJIETHKAa MAIKJIAPUHUHT  TapKUOUi
KACMHIMp. YHMHIApra TaaulyKad OYJraH FOTYpPUII SJEMEHTIApH KMUMK Ba ypTa
¢uary 6onanap OuiaH YTKa3wiaaurad MalFyjioTiapaa acocuil ypun tyraau. 12-13
€lmga XapakaT TE3JIMIMHUA OIIMPUII HEPB JKapaéHJIapUHHUHI XapakaTJIapUHU
TaKOMWJUTAIITHPUII Y4YyH O3HI KyJlaii IDIApOUT BYXKyAra Keinaaud. Te3 [orypuil
MaIIKJIapy allHU BaKT/a €HIWI aTJCTHUKAaHUHT OOIlKa TypJapuaard xapakarjiapHU
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SXIIMPOK orajtamra €Epaam  Oepanu. IOrypuill  TeXHMKAaCHUHM — ypraTuiiia
XapaKaTJIApHUHT TAaOMWWINTA Ba CHTWUIMTHHU Cakjiad KOJMWII Ba OFK ydmza
orypuiira ypratuim myxuMm. Kucka macodanapra roorypuinjga OpTHKYa 3YPUKHII
Ce3WIHIN OWIAHOK, MAIlIKHU TYXTaTUII OpKajlu IOTYpHUILJAa EHTWJI Xapakarra
sputnnaau. KOrypuin BakTHaa raBiaHu TYFpU XoJlaTJa cakjaiira YbTuoop Oepui
kepak. Epra o€kHu “0B03cH3” KYWHIII €HTUJT FOTYPHUII KaJlaMJIAapUHU XOCHII KUJIUIIITa
&pnam Gepanu.

bonanapuu Te3 rorypuiira ypraraérranja, IOTYPUIIUIADHUHT TE3JTUTHHHU acTa-
CEeKMH OINMUPHUIN Kepak. Te3mamub Oopamurad IOTypuill OyHUHT YUYyH DHT SXIIH
Mamkaup. Te3mamub Oopaauran forypuill macodacu Ba YyIApHUHT Japcaaru
MUKJIOPH YKYyBUWIAPHUHT E1TUTA, )KHHCUTA Ba TalEprapiauk Jaapa)xacura OOFITUKIUD.
Vpratumenar nacTnabku GOCKAWIApHAA KyJa FOKOPH TE3IHKAAa IOTYpHO yTHII
TaBcUA  KWIMHMAHW. VYKyBYMIAap KydaHMail Te3 IOTYPHIIHM  KaHYAJHK
V3namtupranura kapad 10 metp Ba OyHAaH OPTUK KUCMJa HMMKOH Oopuua Te3
IOTYPUIIUIAp MyMKHH. XapakaTiap/aa OpTUKYa Ky4aHUIl Ba TAHTJIUK CE3UJIUII OUIaH
Te3NMKHU nacaitupuin gapkop. [y 6unan Oupranukna, pakat te3namud 6opaguraln
IOTypUlll OWJIaH YerapajlaHMaiid, YMJIAMKOPJIMKHU XaM PHUBOXIAHTHUPUO OOpHIL
Kepax.

16-18 €mma 20 cex gaH 3-4 MHH radya JaBOM JTaJuraH Mallkjapja Macxyc
YUIAMIMIMKHA XaMmJa | coaTrada J1aBOM 3TaJuraH Mallkjiap OpKaJIM YMyMHUN
YUIAMIMIUKHA PUBOXKJIAHTUPHINTa YTaguiap. MacodaHUHT Typau OViakiapuHu
OeNTHIaHraH Te3JIMKIa KaWTa-Iorypul YTUIl aipuM OYIakiIapHU Typid Te3TUKIa
yTum OwiaH OOFIMK TaKpOpUi Ba anManuiad orypull OwiaH aaMmammbd Typuiiaam.
100-200-300 mra Typiau4a IOTYpUIIHUHT TPEHUPOBKAra KUPUTWIHINA MAIIKHU
TOOUTa KeATUpUIITra épjaam Oepaau.

Typnu xun TycukiapjaaH yTuil OuilaH OOFNIMK OYiaraH MamKjiapHU KYyJUialll,
FOBJIAPHU 3a0T ATHUII TEXHUKACHHU SXIIMPOK draiamra épaam oepaau. 12-13 éuum
OojayiapHu FOBJIApJaH OUIMINra ypraraérraHia, OUpUHUM HaBOAaTAa TE3JIMKHU,
ATWJIYBUAHJIUKHU, XapakaTiap KOOPAMHAIMSACH Ba PUTHUMUHU PHUBOXKIAHTHUPYBUH
MaIlKJIapHU ~ KyJulaml  Kepak. FoBimap oIma Iorypuin TEXHHKAacura ypraTHill
TYCUKJIApHU 3a0T ATUIIHM YpraHTraHaaH kehWuH Oommananau. Jlactnabku maittna 50-
60 cMm OamaHmIMKIArd FoBmap Oup-Oupuman 6-6,5 m mMacodama xkyiunamu. byrma
yJIap OpacHHHU y4 KaJam/ia I0yrypu0 YTUIll MyMKUH OYJICHH.

bonamapuun kynpok OanaHJIMKKa Ba Y3YHJIMKKA Cakpaml KA3UKTUPAIH.
CakpanuiapHu YpraTuigaH OJJIUH epJaH JIENCUHYBYM OEKHW aHWKJIAIIHHA YPTaTHII
3apyp. 12-13 €mm yKyBumiapra JENCHHUIIHU IOTYpuO Kenum Ownad Oofinad
OaxxapumHu ypratum MyMmKuH. FOrypu0 kenu® y3yHJIMKKA cakpalira YpraTwliil,
aBBaJIO, T€3 IOTypuO KEIUIIHU TYFpU JENCUHUII OwiaH Oofiad OaxapwiiiaH
OOlIlJTaHAIM Ba YUMIIl BAKTH/Ia MyBO3aaHTHU CaKJIalll Ba FOMIIIOK KYHHUKHUIITA YBTUOOD
Geprany. YKyBumiuap nactiab y3yHIHKKa “0SKIapHH Oykaab” cakpail yCyIMHH
Yypranagunap. KelinHuanuk y3yHJIMKKA Cakpallga Maniaka Xocui Oynummra Kapao,
“kaliun” yCcyJnuJia cakpailra YTulau.

Yu xarnab® cakpall >KHCMOHUH MaIFyJIoTiaapuaa Xam KyiutaHnwiaan. borina
VKyBUMJIAp €HI'WJI HApCaJapHH YJIOKTHUPHILNra ypraHaawiap, KEMUH 3Ca 3aMOHABUU
YJIOKTHPHUII acO000IapuHU YIOKTUPHIIHY ypraHuiira yraaunap. [ panara otuiil, yHu
yIUTAIl Ba KOWaaH TypuO OTHUIIHU Ypratumiaad oonviananu. Keitmn Oup KamamaaH
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OTHUII Ba I0YyTypuO Keaud OTHII ypraTuaaan. Xap KaHJail OTUIIHM YPraTHIl MaHa 11y
TapTuOra acocianu® oiaud Oopunaau. Haliza otuija rpaHaTa OTHIN TEXHUKACUHU
Vprauum kyn €paam Oepanu. AxkcuHYa Xam Oynumu MyMkuH. Haifza oruiira
YpraHuul yHU TYFpH TYTHII Ba YIOKTUPHII YUyH JAacCTIA0KU TYpUIIJAaH OOLUIaHaaH.
SAnpo otuiira Ypratuigad oJiuH, SAPO OFUPIUTUHU Y3IAITUPUO OJIUII YUYH TYPIH
XWJI Maxcyc MallIKJIapHU ypraTuil kepak. /[uck yjnoKkTupuiinra ypraTuil YHU yLUIaml
Ba CWIKUIUIapAaH OouuiaHaau. KeWnH >xoWgaH TypuO YJIOKTUPHINTa YTUIAIH.
Jluckaun  Oypuau®  YJIOKTUPHUIIJAH OJIWH JUCKCH3 OypuwidIiIdra Yypratuo,
XapaKaTJIAPHUHT CHILTUK Ba SIXJIUT OaKapuIUIINUTa YbTHOOP OSpHII KEpak.

El eHrun aTneTMKayMIApHUHT KydMHH €HIMI INTAaHTa Ba TOILIAP OMIaHIMHA
PUBOXIIAHTUPHUIIT MYMKHH 3Mac. YJIapHHUHT Ky4 Tal€prapiuru ydyH akpoOarTuka,
Kypall, KaiuK Xaigam Ba OOIIKa MAIIKIapAaH KYyNpoK (oiifanaHum Kepak. B
€HI'WJI aTJIEeTUKAYNIAPUHHUHT )KUCMOHUIN Tal€prapiauru AapaxacCuHu T€3KOPJIUK, Kyd-
KyBBaT Ba YMJIAMJIWJIMKHU AHHUKJIAUIUIaH KyWHUJard KOHTPOJ CHHOBJIAP OpPKAIH
OWJIMIIT MYMKUH.

A) nmacTtku Ba 1okopu ctaptaad 30 Ba 60 M ra rorypui.

b) Typran >xolijaH y3yHJIMKKa CaKpalll.

B) uxkana o€k Oumiian 1encuHu0 I0KOpUra cakpar.

I') nuHaMOMETp OpKaJIM ACOCHI KyYHH YII4arl.

J1) oéxnapau TYFpu Oypuak octua OykuO, Kysapaa OCHUIIUIII.

E) ynnammuk yayH rorypunt: 13 ému yrun 6onamap —300 M, 13-14 €numm ku3
6onanap-300 m, 14-16 énum yrun 6omanap- 600 m, 17-18 €mmu yenupunnap —800 M,
15-18 € kuznap- 600 m.

bomamap, ycMmupiiap Ba YCOUPUHIAPHUHT €M1 XYCYCHSATIApU Xamaa €Il
OpraHU3MMIra €HI'WJl aTJeTUKa alpuM MAaIIKJIApHUHT TabCUPHHHU XucoOra onuo, €l
EHI'WJ1 aTJIeTUKAYWIAPUHUHT MycoOakajaru Harpy3KaJapUHHHI WYd KyHuiaauraH
HOpMaJIapH XaM xap Xuji Oynanau.

Encun amnemuxa myzapazu maweynomaapu. Maktad cnopT Tyrapakiapu
xamMma (aHJIapHU SXIIM Y3JIaIITUPraH, €Hruil aTjieThKa OWIaH NIYyFYJUIAHUILIHU
UCTaraH Ba TPEHHpOBKaJIapra Bpay pyxcar OepraH YKyBuUWJIap/aH TallKWI TOMaIH.
S"KquHnap émmra, >KUCMOHUN TEXHUKaBUM Tailéprapiurura Kapabd rypyxJapra
OynmuHau:

Taniépnos rypyxu 11-12 &m (5-6 cund)

Kuuuk yermpun rypyxu 13-14 ém (7-8 cund)

Vpra yemupuamik rypyxu 15-16 ém (9-10 cuug)

Tali€pnoB Ba KUYMK YCHNUPHUHIUK TypyxJapuja mamryiotriap 1-1,5 coarnan,
xadTaga 2-3 MapTa, ypTa Ba KarTa YCOUPUHINK TYpyXJapuaa 3ca 2 coaTaad 3 Mapra
YyTKazwiaau. Mamrynotiaap Wui Oyiin gapciiad Talkapy yTKazuiaagau. Yiapra eHruil
aTJIETUKA/IaH Talllkapd TMMHACTHKA, CIOPT YHUHIapu Ba OOMIKA TypJap KUPUTHIIA]IN.
AManuil MaIIFyloIapHH HUMKOHISIT OOpHYa KHIIMH-E3MH OYMK XaBOJA YTKA3raH
MabKyl. E3ru TabTui BaKTUA IIYFYIUIAHyBYMIAPra YMYMUIA 5KMCMOHHI KaMOJIOT Ba
MaliK Oakapuil TeXHUKACUAAru OWIMMIIApHU MyCTaXKamulall yu4yH UHAUBUAYaN Yl
Baszudanapuu Oepuil TaBcus KWIMHAAW. ByHIaH Ttamikapu, yjgapHM Xap KyHTH
TUTHECHHK 3apsaKkaHu Oakapuinra ypratud Oopuir 3apyp. MamrynoTiap KU3uKapiu
VTUIIA YYyH MamiKjiap XapakTepuHU Y3rapTHUpuO, KYMPOK XapakaTiv YWHWHIAp Ba
oMl MycoGakanap YTKasuO TypuII Kepak. YpTa Ba Karta SIIZard rypyxjiapia,
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TaH1a0 ONWHTaH TEXHUKACWHH YPTaTHUIN OWIaH OWpTalvKaa, YMyMHH Ba Maxcyc
Tall€éprapiankka xaM KYOpoK 3bTHOOp Oepuil jo3uM. ByHman Tamikapu, YKyBuuiap
TyMaH, 1Iaxap, BWIOAT Ba pecnyOiuka mycoOakanapuaa KatHawmagwiap. bonanap
€3ru TabTWJ BaKTUJA IIaxap Ba IIaxap arpoduiaru jarepia IIyFyJulaHaauiap,
KUCMOHMM TapOus VKUTYBUMCH EKM OJAMHAAH Tail€pnad KyWwiraHn »x)amoaTdu
MHCTPYKTOpJIAp paxOapiuruaa IIyFyJUlaHyBUMJIAp alHUKCa TaW€piioB Ba KUYHUK
rypyxjapjard YKyBUWIAPDHUHT MAIIFyJIOTIapura TYXTanub YTum Kepak. OHT
MyXUMHU YJIapHUHT CYSK CHCTEMAacura Cakpail Ba OFHp CHApSAMJAapHU OTUII Ba
VIOKTHpHUINTAa OOFIUK Typid XWI OFUP MaIlKjaap OWIaH KaTTa Harpy3KajJapHH
oepMacnuk kepak. Knuuk rypyxaaru yKyBUWIAPHUHT MAIIFyJIOTIapuia yMyMHU Ba
Maxcyc OJKHUCMOHHUM Tal€prapiukHu ommpuinra ¢&paaMm OepyBYH  MaIIKjap
KY/IIaHIIaAW. YKyBUMIAp IOTYPUII TEXHMKACHHHM 3raiad, FOTYpPUII Te3JIHTHHH
TYFpU OIIMPHUO, YHU CaKJIal OJMUIUIApU, MabAyM Te3NUKAa 3cTadera Ta€KuacHUHU
30HajJa y3ara OJIMIUIApH, IOTrypuO KenuO JercuHa OJMUUIApW, TYN Ba TI'paHaTaHU
HUIIOHTA Ba y30KKa O0Ta OMJIMILIApU KEPAK.

VKyB MalIFyI0TIapuaa YKyBUMIAPHH CIOPTYA IOPUIN, HACTKH CTapTHAH
I0Typu0 YMKUIL, OEKJIApHU WHUFUO Y3YHIIMKKA cakpalll, Xarjiad YTUII Ba MepEeKUIHON
ycyiaa OanaHAJIMKKa cakpall, TMCK YJIOKTHPHIL, Hail3a Ba SApO OTHUIL TEXHHUKAIapu
OWIaH TAHMINTHPUII Kepak. YpTa Trypyxiard ykysummap 60-100 M Macodara
orypuin 0yiinua TpeHupoBKa Kuja oommanauiaap. 200 M macodara orypui ouiaH
TaHUIIAIUIIap. 4x100 M  ocraderaga TaéK4ya  y3aTHUII  TEXHUKACHHU
TaKOMUJUTAIITUPAAWIIAp Ba FOBJAp oOlla IOTYpUITHU YypraHa Oommmaiawmap. Fos
Gamanmarn yrun Gonamapra 91,4 o, kmsmapra 76 cM. YKyBYHmap rpaHaTaHu
y30KKa OTHINHUA TaKOMIIIAIITHPAIWIA, SIAPO WTKATUIN Ba JHUCKHU Oypuiauod
YJIOKTUPHUII TeXxHUKacuHU VYpranaawiap. Orypu0 kenud Haliza OTHIN TEXHUKACH
OWyaH TaHUIIAJAWIAP,y3YHJIMKKA OallaH[JIMKKa Cakpall y4yH Orypu0 Keaunl Ba
JICTICUHUII TEXHUKAJIIAPUHU TaKoMUJiamTupaauiap. Karra rypyxnapaaru yKyBUHIp
Maxcyc >KMCMOHUM Tal€prapivkHU oliurpa O0MpO TaHJIAaHTaH CIOPT TypuIa HOKOpU
HaTWKa KYpcaTUIl YUyH TPEHUPOBKA Kuila Oomunaiaunap. Yiaap Oy malTaa macTKH
CTapTHU TEXHUK XKUXATIAAH TYFpU Oakapwiil, OyprIIHil, TYFpU HYIKaga IOTYpPHUII Ba
Mappara KeJMIIHM OWIWIUIapu Kepak. ByHmaH Tamikapu, FOBJIap Ollla FOTYPUIIHU
XaM OWIMIUIapy JIO3UM. Y3YHJIMKKA Ba OallaH/IMKKA TEXHUK JKUXATIAaH TYFpH
cakpai oyMIll, JUCKHU OypwinO yJIOKTUPHUII Ba SIPOHM MTKUTA OJIUIITA YPraTHII
3apyp. MamrynoTiap pexkacura Typjiau XWI cailpiiap, SKCKypcusiaap, Ioxojiap Xam
KUPUTWIAIN. YTap YKyBUWIAPHUHT TAaEPrapiauru Ba Kyuynra MOC KEJIHIIH Kepak.

Nypukun Ba XakaMIMK TaXpuOacH YKyB TPEHHMPOBKA MAIFyJIOTIAPHIA
YTKa3wWIaau, MyFyUTaHyBUMJIapra TypaIu Xull Basudanap Oepuiiaau:

1. bymamTupum Mamkiapy yTKa3uIl.

2. Kuunk rypyxgapra pax0apiauk KAIUII.

XakaMJIMK TaKpuOacu Ha30paT CHUHOBJIApHIa Ba MakTad MUKU MycoOakaiapuaa
amaJsra omupuiIaan.

BYCM eHrmi aTjeTHKa MAIOFyJI0TIApH. YKyBUMIap SIINra, CIOPT-TEXHHK
Ba YMYMXXMCMOHUH Tali€prapiaurura xKapad yKyB rypyxJjiapura TaKCUM KHIJIMHA[U:
Ta€PIIOB TYPYXH, YCMHUPJIUK, KAYHUK YCHUPUHIIUK, KaTTa YCHUPHUHIMK Ba CIIOPT
MaxOpaTUHU OIIMPUIN Typyxjapu. bonmamap cmopr MakTaOMHUHT YMyMUU
Basudanapura Kapad xap Oup rypyxXxHUHT wuil Bazudacu aHukigaHagu. Tai€pion
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rypyxyja IIyFyJUIaHyBUWJIAp OPraHU3MMHMHU Xap TOMOHJIaMa PUBOXKJIAHTHUPHUII Ba
COFJINFMHHA MYCTaxXKaMJjall, €HI'WJI aTJIETUKA TYypPJIAPUMHHUHI TEXHUKACUHH YpraHull,
yeMupiiap IrypyXuaa Ha3par MebEpJAapMHM  TONIIMpPHUIIra TaW€pilaHuIl  Ba
MycoOakajlapAa MINTUPOK 3TUUI Taxkpubacura sra OYIuIl, YCOUPHUHIAD TypyXuiaa
TaKTUKa—TEXHUKaHU  TAaKOMWUIAIUTUPUIL  OujaH  Oupranvkia, TpPEHHUPOBKA
Baszudanapu xam xan sTwiaad. Karramap rypyxuaa-lokopu CIOpT HaTHKajlapura
SPUILHII PeXKaTATUPUIAIHN.

Enzun  amaemuxauunap  mpenuposkacumumz — pexcacu. Em  enrun
aTIeTUKAYWIap  TPECHUPOBKACMHUHT  Basudamapum  Kartajap  TPEHUPOBKA
Basudanapuaan anua ¢apk Kuiaau. by maBpaa Typiau Xuijard >KUCMOHUN Mallkjiap
YFYJUIAHYBUWIAD OPTaHM3UMHUHUHI AXIIMPOK I[IAKWIAHUIIM Ba PUBOKIIAHUIINTA
¢pnam Oepumm kepak. COFJIOM, Xap TOMOHJAaMa >XUCMOHUNU €TyK €I €HIHWII
aTJIETUKaYWIap KeMMHYAIMK CIOPT MXTHUCOCHHHU 3rajiad, sxumu myBaddakusTiapra
spuIIa onaguiap. B crnopruunap ycrau, capy, ylapHUHT TPEHUPOBKAIApK KaTTaaap
TPEeHUPOBKACHIa SKMHJIAIIABEPaaM. Ein cnoprumnap ydyH OMp Heya HMIUIMK peska
Ty3aTaéTranjia, ycMupiap Ba OoJaJlapHUHT Ky4YHM Ba YUAAMIIMJIMTHUHU aTainal
PUBOKJIAHTUPHUILI YPUHCU3 SKAHJIUTMHHU ACIAaH YHKAPMACIUK 3apyp. AWHM BaKT/a,
YIApHUHT &Ml YOFMA, TE3KOPIMKHU PUBOKIAHTUPUIN SXIIUPOKAMP. EII eHrun
aTJIeTUKA4YM KeMWHIY WWIIapAa IOKOPU HATHKallapra SPUIINII YUyH, TaHJIaraH €HIvII
aTJIeTHKa TypuJa MyMKHUH Kajap KYIpOK XapakaT Majlakaiapu OpTTUPUO, TEXHUKAHU
UMKOHUATH Oopuya KYOPOK Odrajuiallid Kepak. TpeHUPOBKAHUHT KYN WHIIIHK
peXacHHM Ty3aa€TraHja, €Il EHIWJl aTJICTUKAYWIADHUHI TEXHUKABUN TOMOHJAH
KaMoJIaTra SpHIIYB 3apypIMIUMHM XaM ObTUOOpPra OJMII Kepak. LIl  eHrun
aTJIeTUKAud MIyFyJUIaHAETraH >KUCMOHMI MallKJap XuiMa-xui Oyica, xapakar
TXPUOACUHU KYNPOK TYIUIAlAM, XapakaTjiapHU OoIlKapa OJHUIl KOOWJIATH XaMm
mMyHYanuK saxmu Oymaau. CHOpT TPEHHMPOBKACUHUHI Ky WHIUIMK peXacuaa
Mycobakaiap XxaM MyXuM poyib YilHalau. Pexxama TpeHHMpOBKaHMHT KYN WUIIIUK
Hynu Ba xap Wuiry Bazudacu aHUKIAHUIIN 3apyp.

Bl eHrus aTneTuKauMIapHUHT TPEHUPOBKATAPUIa €HIUI aTJIeTUKAHUHT Gapya
TypJAapMHH KEHT KYIIall Kepak. Bl eHrun aTieTHKayuaap TPEHHPOBKACHHUHT KTl
WWIIIMK pexkacuaaru acocui Bazuda Kyiaaruiapaad uoopar:

1. Xap TOMOHJIamMa )KUCMOHUIN PUBOXJIAHUII BA COFJIMKHU MYyCTaxXxKaMJIalll,
raBJaHUHT Oapya MYCKyJapUHH TapMOHUK PHUBOXKJIAHTUPHII, FOPAK-KOH TOMHUpP Ba
Hadac OJUII CUCTEMAJapUHM MyCTaxKamuiall, OpraH Ba CHCTEMaJapUHUHT
GyHKIUOHAT KOOWIMSTIAPUHU SAXIIWIAII, Ky4, TE3KOPJIWK, STHIYBUAHIUK Ba
SIMYMJUTMKHU PUBOKIIAHTUPHILL.

2. XapakaTinapHu Te3 Ba KeTMa-KeT Oaxapa oOJMIl KOOWJIHUSATUHU
puBOXKJIaHTUpUII. ByHra sHr aBBaJio KHMCKa Macodayiapra IOTypuIl Ba YHUHIap
Epnamuaa Hspummmiand. Kynpok manra, maiibanu Xokkei, OackerOon VHHUHM,
LIYHUHTJIEK, FOBJIAP Ollla IOTYPHII Ba CaKpaliap TaBCUs KUIUHAIN.

3. EHrun atieTMKaHWHI acoCuid TypJiapu TEXHUKAaCMHHM, Maxcyc Ba
YMYMPUBOXKJIAHTUPYBUM MalIkiaap, OackerOos, akpaOaTUK MallKjiap IITaHra
KYTapUIUJIaPHUHT TEXHUKACUHU ATaJljIall.

4. EIl eHrun atieTMKayumapHUHT KeHMHYAIMK MXTHCOCTAHUIIN MyMKHH
Oynranu cababmu, ynapra TEXHUKAHU YyKyppOK YPraTHIll YI9yH €HTWI aTJIeTUKAHUHT
2-3 TypUHU TaHJIAII.
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S. Annomuiu Ba bapurHOi HOpMaTHUBIIAPUHYU TOMIIMPUIITa TaREpIaHULL.

EHrun atneruka TypJIapyHHUHT COANATAIITUPUITAH TEXHUKACUTa YpraTuiuau 12
¢mad Oonuiamn kepak. Maxcyc TpeHHpoBKajgap Oolulamira KK Muida KoJiarasjaa,
VKYBUMHUHT CHOPT MCTEHIOAMHM AHUKJIAIl Ba ULIyHra Kapa® ynapHu Oyiaxak
uxTHhcocra taiépnad Oopuil kepak. TaHnad OJUHTaH €HIWII ATJIETUKA TYpUJla FOKOPH
HaTWKajgapra 3pUIIAII YYyH Maxcyc TPEHHPOBKaHM KMCKa Macodaliapra rypuil,
ypra Macodanapra rorypumaa 17 €mnan, yHkypamja-18 émpman Oomuiamr TaBcus
KWJIMHAIU. AMpUM XoJulapJa >KMCMOHAH SIXIIM PUBOXJIAHTAH Ba JPYCT Tal€priaHraH
ycnupuH Ba KHU3J1ap MaxCyc TPEHHpOBKaJapHU OapBaKTpPOK Oomluiamiiapd MYMKHH.
Maxcyc TpeHupoBKajiap Oomuiamra WKKA WHiI49a KOJTaHNa, YKYBUYMHUHT CIIOPT
UCTEHJOIMHU AaHUKJAIl Ba IIyHra Kapal ynapHH Oyiakak HXTHCOCTa Tai€piad
OopHuIll Kepak.

Su’pTa Macoanapra €ul OTypyBUMJIAPHUHT Ta€prapiaurudu 4-6 Huia oJuH
pexanamtupuil TaBcus dtunanu. Iy cabadnu gactinabku ukku hunaa 100 Ba 200
Metrpra, keiuaru 1-2 imnpa 400 Merpra rOTypUIl HaTHMXKAJApUHU SXIIWIATAH/IaH
cyar 800 Ba 1500 M ra Maxcyc TPEHMPOBKAa KWIMINIa YTHIN MyMKHH. K
CHOPTYMWJIADHUHI UpOJa Ba XapakTepUHM TapOusiamjga oiga 2-3  mapra
Mycobakanapra katHamuO typum ¢oigamuaup. Iy wMakcaama TpeHUPOBKa
MaIlFyJoTiIapyuia MycoOakalallyB METO/UIapuaaH KeHr (doigananuim kepak. 15-17
€M CIIOPTYMIIAD TPEHHPOBKACHHH PEXKAJAIUTHPUII YYyH TYpT WHIUIMK JaBpHU
Oenrunaml TaBcus KWIMHAIU. Y JNABPHUHI OXMPIM HHIaru Myxum mycoOakaiapja
KypcaTWJIaJuraH 3HT I0KOpY CIIOPT HATMKAIAPUHU OJIIMHIAH KY3/1a TYTHILIN KEepakK.
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