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KUPUIIL.

3aMOHaBUII CHOPT MycoDakasdapuga y3apo pakoOaTHUHT
KydannO Oopuiy Ba HaTVDKaJdapHMHI  TYXTOBCU3  yCa€TraHAWUTH,
CHOpPTYMAAPHUHT Oapua cudaT Ba KYHMKMadapMHM MAMMII acocda
IIaKAAaHTUPUII Macalacura XXuaaum sbTudop Kaparagu. YyHku, OyryHIu
cnopT Mycobakalapuda I0OKCaK HaTi>Kadapra SPUINNII y4yH CIOPTYMAAP
OpraHm3MM KaTTa Xa>kKMAU Ba yTa INUAAaTAN I0KAaMaJAapra Taiép oyanimm
aosum. Iy Omaan Oup Karopga Kyl MUAAUK CIOPT TalléprapAuru
JKapaéHmuga CHOPTYM Iy Tal€prapAmK AaBpUHMHI Kalicu OocKmnumaa
IIYFYAAaHUINNAAH KaThl Hasap KyaAdaHMAaAUTraH MaIfyA0T MallKJAapu
IOKAaMa >KIXaTUAaH YHUHT (PYHKIIMOHAA Ba >KMCMOHUM UMKOHMSTHATa MOC
OyAunIIM Kepax.

BusHMHT MyTaxaccuc Ba MypabGouiiaap Ysbekucrton ¢ytboania
IOKOpU MaJakKaAu yMH4IMAapAa XaM YMYMUI Ta€iprapAKHY MapoMIAa
PMaCAUTMHN TaKuAJdalIMOKAa. byHra mmaamit tepma >xamoamus cadpuga
yiiHOBUM  PyTOOAYMAAPHUHI  XaAdKapo  ydpalllyBaapuga,  VUUH
XapakaTAapaaru KaM4MANKAQPHYHI KYPUHUO KOANIIN SIKKOA MICOA OyAaa
OAaAM.

(DyT60A YUMHNA YUUHYMAAH KaTTarMHa >KMCMOHMII Ba TEXHUK
TaéliprapAuKHM, OyTyH VINMH JAaBOMIJA aHMKAMK OuAaH XapakaT
KUANIIAAPUHM Tadad 9TMOKAA, YYHKM >KMCMOHUII TaéliprapANKHU
MapoMuga OyamMacauru MaligoHga Oapya XapaKTAapHUHI caMapacus

TyraaaaHnimnra, > KaMOaHVIHI Myq)aBBaKI/I}ITCI/IS 57]7II/IHI/II"a 0an0 KeadaAall.



Crnopt MaxOpaTMHHMHI IOKCaK OOCKMYNAQ, sS’bHM MaJlaKaal, KaTTa
elmary criopryniapja IyHaam KyHIMACU3 oKm6aT/1ap pyun 6epMcaC/u/1rI/1
MAIFyAOTAAPHU TYFpU WMYyHAATUPUIL, >KXKUCMOHMN, TEXHUK Ba TaKTUK
Tall€prapAmkka OM/ MallKAapHU caMapaay KyAAalll TaBCUsl STUAAAN.
Oi1aan onra, mmaAaH MuAra MAIllfy10T IOKJAaMaJlapUHMHI Xa>XMM Ba
mAAATU «3MHaNos» cudarnga sMac, 0aAKM «TYAKMHCUMOH» IIaKaAa
opTTUpuO Oopuamnmm Makcadra MyBopuKAup. bunobapun, xap Oup
MypaOOmii, aliHMKca >KamMoa MypaOOmuiiaapu, V3 KacOmii-lie4arormk
gaoaAnATMHNM MAMUMII acocga TallKMA KUANMINN MadakKaAy CHOpTIMAap
Tali€pAalll MyaMMOCHHVHT IIPUHIUIINAA XXXaTAapuAaH OupuAup.

Masakaan ¢yrdOoaumaapHmn Tamépaaniga 4mMAaMKOpAUK cudaT
aaoxmaa axaMustra sra. Pyr0oa4m Te3Kop, 4aKKOH, KydAan Oyacaga, A€KUH
my cudartaapan 90 gakumKaau KUINMH JaBOMMJAa IOKOPHM  caBusAa
HaMOMMII 9Ta oaMaca, yHAa OyHgail yrOoaumgaH KepaKAmM HaTUKa
KyTUII KuiiyH. Pyrdéoadn xaM Tyn OMaaH, XaM TYICU3 IOTYPUIIN, TypAN
TeXHUK-TaKTUK XapakaTAapHU VOKPO OBTUII Y30K MyadaT JaBoMija
caMapaAu OyAuUIIM A4apKop.

Maxcyc >KMCMOHMV Ta€prapAMKHNM Japa’kacHM  OIIMPUILI,
OMpuHYMAAH, I0OpaK KOH TOMUpHU Ba Hadac oauml TusuMu ( yaap 6maas
OOFAMK OyaraH sHeprusi OmaaH TUBMMHAAIIL TU3UMU ) (PaoAUATUHU
KyJdallTUPUII, WKKMHIMAAQH, OPraHM3UMHU (PYHKIUOHAA (PaOAVATU
’KapaéHmga Iango OVaaguraH sHeprus Texad capdpaaHaauras,
yu4yHUlJaH, (PYHKLIMOHAA WUMKOHUATAap4aH WMAOXM Oopudya Tyaa

(origasaHuII Ky34a TyTUAAAN.



I 6006. Miamuit agabmnéraap Taxanan

1.1. ®dyTO0a9MaapHM XMCMOHNI TalléprapAUTryHy YpraHuAraHAUIN

dyrOoaumaapHn TapOusjall Ba yAapHU €TYK UKTUAOPAU KydAu
pyTO0auM KMAMO eTUIITUPUII Xap KAa4YOH XaM MypaOOuiidapra KaTTarnHa
MeXHaTHU, MU3AaHUIIIHY Tadal K1Aaau.

Mypabouitaap  ¢gyrdéoa  OyryHIm  KyHAa, TexXHHMKa-TaKTUKa
JKIICMOHMI TaléprapAmMk Oyiinmda >KadaAAUK OuAaH YcaéTraHAUIU Ba
PpyrOoaunmaapun xam OyHAall PUBOXKAAHUIIIA TaépAall KepaKAUTVHU
M30XAANA.

dPyrO0a MyTaxaccucaapu (PyrOOAUMAApPHU MaxopaTau Kuamd
TapOusjaliga MypadOmuitaapdaH Kyligarm >KuxaTAapHU Kypa OuAmuII Ba
Taaab ®Ta OAUIIHI YBTUPOP DTaAU:

- YMHYMAApHU KYy4AU-UPOAABUIL, Y3UHN TyTa OMAUII

- Malllfy40TJAapda TeXHUK XapaKaTAapHM, MaIlllKJAapHM acTOUANA
Oakapuiiaapu

- I0KOpU Japakajarum SKUCMOHUIT cudariapra (Te3KOpAMUK,
4aKKOHAMK, YNAAMANANK, Te3ANK-Ky4) 5Ta Oy ANII

- OpraHM3MHUHI COFAOM Oyaminy, ViinHAapda (PyHKIMOHAA
TalépAaapAUTU abao Aapa’kaga OyaAuImMHN PyTOOAYMAAPHUHT AaCTAA0KN
Tall€pAOB AaBpU Tall€prapamnruga Myraxacuccaap KyHpOK >KMCMOHUN
Tali€prapAnKka 9pTHOOp OepuUIIMHU TabKuaadarnauaap. Mamryaoraapaa
yMyMUi1 ~ SKUCMOHMII — Tan€prapamkka 40-50%  BakT — akKpaTUIIHUI

KypcaTMAraH.



Myraxaccucaap myHu 9bpTHpOd STUIMAAUKY, PyTOOAYMAAPHU
TEeXHUK XapaKaTAapy, >KUCMOHUI cudTaapHU TapOusAlallja, yAapHUHT

Kyun, 1y, GyHKIIMOHaA MMKOHMSATAaPHU X1ICOOra OAUIII 3apypANp.

Tpenepank amMaAneTun IITYHAQH Aaaoaat Oepaauku,
PpyrO0oaunaapun YUH TeXHUKACU ypraTuii, SKMICMOHU
PUBOXKAAHTUPUIIIAA DCKU TpeHepOBKacura HycOaTaH Dorka

yCyOMATAapHU KyAAalll A03VIM.

Masakaan ¢§pyrboaumaap Omaan umAaiaurad Mypadouiiaap,
¢pyrO0a cup-acpopaapunHy MykamMmaa Omanm (Ppyrdoaum OyAraHAUIM),
PpyrO0a ycayOuaTm Oyiinya Haszapuii OuMAMMAapra sra OyAuIIM VTa
MYXUMAUP.

M.A Toauk (2004) y3 uzaaHumiapuga myHu Takugaanay, Gpyrooa
MaIllfyA0TUIa KUPHUIIM Yy4yH, OupuMHYM HasOaTda, MYBOPUK X044a
opranmusMm Tanép oyanim sapyp. by Ouaan my Hapca Hazapda TyTHUAaAVIKA
XapakaTJAapHM 3®raaJall ydyH OMp Xua Japaxaja XaM >KMCMOHaH, XaM
pyxaH Tanép OyauIm Kepax.

Mazakaanuit QyTOOAYMAAPHUHT TEeXHUK TaMéprapAury, ViiuH
TeXHUKACMHUHI alipuM yCyAAapura ypratuil, ypraHuAraHAapHUHT
Ha3opaTcu3 KOAAVPUAMIINM MYMKUH ®Mac. Arap ViMH TeXHUKacura
ypratui pekeAallTpUATaH MyHTa3aM MallfyA0TAap OmaaH yTKasnuaca,
yHAQ y SIXIIN HaTV>Ka OepuUIy MyMKIH.

P.Akpamos, P.Hypumos(2003)aap ®»bTpoduya MallIFyaoTAap
TU3MMIAQ SIHIY CIIOPTYMAaPHU VIMH TeXHUKacuUra ypraTuilja HaBOaTMa-
HaBOaT KeJdaguraH KeTMa-KeTAMKKa puos KUANII 3apyp XamMJa YHHU
KyVMAATY TAMOVINA aCOCUAQ:

1) ocongan KuitnHra,



2) oaaniigaH MypakkaOra, amaara OIMIMPUII Kepak.

dyrO0a VIMHM TeXHUKacU, XapakaT MadaKadapUHVHI YMYMWUIL
y3ura Xoc XycycusTAdapudaH Tallkapu, OMp KaTop yTa MXTUCOCAAIIraH
MaJakaJAapra sra. TexHmuka ycyAdapu Ba TYIIHU Braa4a0 OAMIIHUHT alipuM
DADMEHTAapUHI Oa’kapull XaMJa yAapHU VINMH BasuATAapuja KyAAall
Kyinaarnda tTapcupaaHau:

1) ¢yrboa xapakaraapm Madakacu Xap AOUM MabAyM Oup
cudparaap, MacalaH, MyIllak-Ky4, Te3KOPAUK, YNJaMANANKKA acOCAaHaA;

2) XapakaT MaJaKacu VUMH TeXHUKacUHM M(POAaAOBIM DADMEHT
xmcobaaHaAu Ba y IIyHAAH MOOpaTKM, Y30K BaKT U4nja I0KOpU Adapakasa
Oapkapop OVaaau, sS’bHM YIMH TeXHMKacu MadaKadapy KyI Imaaapra
caK1aHIO KOAaAl;

3) yumH nantuga Ppyrdooaumaap TeXHUK yCyAdapHU «Y3Ura XOC
MyXUTAa» KyaAdaliguaap: YUMH Kougadapuda rasga buaan kypamr oamn0d
Oopuir pyxcaT Oepuaagu. byHaa pakmOMHIM3 cu3ra y €ku Oy TexHUKa
YCYyAUHHM KyAAallMHIMW3Ta XaAdakuT Oepumm MyMKuH. IlyHuHr yayn
TeXHMKara ypraTuill Ba YHIM MyCTaxKaMAalllga VUMHAATY Kypalll XyCyCUsTI
XamMga PakMOHMHI KapIIMAMK KypcaTyBull XapaKaTAapUHM Ha3apaaH
KOUMPMaCAUK AO3VIM.

VilMH XycycusTM Ba XapakaTJAapHMHT y3Ura XOC Ty3MAMAcH,
VUMHIMAAPHUHT UHAVBUAYAA KMCMOHUN XaMAa PYXUil XyCycusAaTAapuAaH
TalllKaplM, TexXHMKara YypraTuil Ba YHM MycTaxKaMAJallHM OeArmaa0d
Oepagu. XapakaTaapra YpraTUIIHM aAOXMAa KUcCMAapra OYAMHIaH Ba

ITap4YajdaHraH X044a aMaAara omnpmnm MyMKNH SMac.



1.2 ®dyrOoaumaapaa YMAaMANAVMKHIA TapOMsiaaml XyCyCHUsATAapA

Masakaan  QyrOéOAUMAAPHUHT 4YUAAMAUAMKHU  TapOusiAalira
Tall€pA0B AaBpugaH OoIl1ad KUPUIIUII MakKcaAdra MyopukaAup. Yoy
AaBpJa >KMCMOHUII TallépraAKHU XyCyCyaH 4YMUAaMKOPAUK, YaKKOHAVK
cudaraapHn 9pTUOOpP OepuIll Ba YHUHI XapakaT (paOAAUTVHI OIINIIN
KYIIPOK, pMBO>KAAHTUPUIITa IMKOH Oepaall.

UnaaMAUAUKHA OIIMPUIIITa KapaTuAraH TpeHPOBKa
IOKAaMaJdapHUHI XapaKTepAMu XyCyCcUATAapu IIyHAaKy, (PyTOOAUYMHUHT
OpraHusMmura TabCUp KMAa€TraH MallkJdap MycoOaKa HalTuAarngek €Ku
YHAAQH XaM OpPTHKpOK 0yamd, Oy MallkJapdaH cucTeMaAl paBUIAa
(Joitgasann kepax.

AHaAUTHUK HyKTall HasapAaH Kaparanaa, Y4aMAVAVIKHUHT IOKOpU
Aapaykacura SpUIINII MyAM Y3 M4YMUra Kyl Maporaba TaKpopAaHajguTaH
Oup-Oupura KymmaraH XxoAaTAaru >kagsa IOTypUIL, TYXTaTUII, Te3AaHNIII,
allAaHMII, caKpall (KMYUK IOK €KM KapIIMAUK O1aaH), OFMPANK KyTapuo
(cyB, KyM, KOp KapLmaAnrmuga) kaOu KaTTa Xa’KMAM MalllKJdap OpKaAwu
BY>XyATa KeAaAUTaHKY4, Te3ANK, YaKKOHAMKAVP.

Tpenuposkannur ampum Oocknusapuga ¢PyroéOAYM — BaKTUHU
xycoOra oAraH X0A4a Te3AUK Ba aHUKAMK OmaaH OOrAmuK OyaAraH Karra
XakMJaru MaIKJapHM Oakapuiiy A03uM. byHaa VMHIMHIHT MapKasuil
HepB clUcTeMacura KaTTa Harpyskadap TVEpu Kedaau, Oy Dca MyXuUM
Makcajra KapaTuAraH TaliéprapAmuk OnaaH MapTAaHaAl.

VMamuit  Texmmpuiiiap HaTuKadapu Ba MamJakaTga Kysra

KYpPUHIaH >KaMOaJapHUHI TPeHMPOBKa TaKpuOacy IIyHM KypcaTAMKH,



o

V30K BaKT ypTa VHTEHCUBAUKAA VIH TeXHVKaCHHI
TaKOMUAJAIITHPUINTa  KapaTuAraH  MallfyAOT  ITaliTujga  IOKOpU
VHTEHCUBJATM  OAAMIV  LUKAMK  MalUIKAapHMHI  5-7  AaKUKaAUK
KOMILAeKCUHM 2-3 Maporaba KupuTuil kKepak. byHaai ysraptupuiiaap
MAIFyAOTHUHI YMYMMWJ TOHYCUHU KyTapaAu, HEPB TOAUKUIIMHNI YK
KuANIIra €pgaM Oepaau Ba CeKMH-acTa YIMHYMHUHI MapKas3uil HepB
cucremMacy KOOMASTUHI omnpu®d 00pud, MypakkaOd MalllKJAapHUHI OIINO
OopaétraH xaxkxmura ODapaoir Oepuilira épaaMm Oepasu.

UnaaMAMAMKHY ~ PUBOXAAQHTUPHUII  Y4yH  KyII ~ Maportada
TaKpopAaHaguraH Ba MaxCyC VIOIITMPUATaH VWMH TexXHUKacu Ba
TaKTMKacura oug MalllkJdapJaH (allHMKca IIpeccura Ba Tes épud yTuiga),
2x2 Ba 3x3 yuUMH MallKJAapujaH, MKKM TOMOHJAaMa TPEeHMPOBKa
yinHaapuganxam ¢oitgasannaaan. Iy Omaan Oupraanxkga TpeHUPOBKa
VAMHMHVHT BaKTMHM CHOPTYMAAPHU OAAMHAAQH aAoXUda OTOXJAaH-
TUPMacAaH, ojgaTaarngex 5-10 MuHyT y3auTUPUII KepakK, YIMHIA SHIV €K1
AaM OATaH paxkubaap kuputuaaau. Maxduiaamrupuarad popa (MMTUES)
OearmaanraH xoa4a OMH Heda >KaMoaJap opacuga Oup KyHAUK TYpHUP-
raHAVXaH YTKa3UIIM MyMKVH.

Kunnnaunankaapra 6apaoim OepuIll yudyH TalléprapAuK KypUIIAa,
TEeKIIMPUII  VIMHAapUAa  MHTepBad  TPeHMpPOBKa  IPUHIUIINAAH
doigaannm MymknH. UyHOHUHM, TYAUK aaM oauira 3-5-7 AaKUKaAUK
taHappyc Oepud, sIHIM BaKT Xucodbmaa xap oup 12 éxu 15 gakmuka gasom
DTaguUraH TypT 6}7/11/1M4aH ndopar ViMH yTKasum. byHga anHukca
“Ali1aHMa TpeHIPOBKa SAXIIN HaTi>Ka Oepaay. AliaaHMa TPeHVPOBKaHMHT

xap Oup “Oekatmga” aHUK JAO3adaHTaH Harpyskaslap Ba 4aM OAVIIHMHT



XIMAMa-X1A TypAaHNIIN DXTUMOAANTHIHT KEHT AVITIA30HU
KylnAarnaapHi Ky3aTHIIra MMKOH sipaTaAu.

§’3rapquaH VHTeHCUBAMKAAIY  MIIHMHI  TyXTaMacJdaH aH4a
9Y3UANIINHY TabMIHAa0 Oepasu:

- IOKOpUM MHTEHCUBAM UITHUHI WHTEPBAAAUTMHU TabMMUHAAO
oepaau (10-15 cex. nmaan cynr 20-30 cex. aam oawnmr; 30-40 cex. mm, 1-1,5
Mut. aam oawuri). 1,5-2,5 mun muin, 3 MmuH aam oaunt);

- VMH PeXVMUHMHI KUCKapTUpMATaH MOAEAM acocuaa KaliTa-
KaiTa niaap (4-3 MMUH U1, 5 MUH. AaM OAMNIII).

XKucmonnin cudaraapHu PUBOXXAAHTVPUIIITA KapaTuAraH
VHTepBaA Ba alllaHa TPEeHUPOBKAaHUHI >KUAAMI IIpOorpamMMasdapuHU
aMaara olmMpuilja Ba MycoDakara omg TabcupAap YUMHIVHUIHT
pyHKIIIOHAA MMKOHMATHM Ba TalléprapAmk Japarkacura Kail Jdapakada
MyBOPUK SKaHAUTMHU Haszapga TyTuin Kepak. Pakar opraHusmJa
TUKAQHUII >KapaéHAapura sXIIN IIapoUT, CTUMYA sApaTud OepraH xoa4a
HarpysKalapHU MHTeHCupU-Kalusiaall MYMKIH.

KurnnnaunankaapHmHr Todopa ommod dopuimra Kapamari, CliopTan
V3UHUHI y/AKaH 1poJa KyBBaTUHM XMCOOUTa, aBBaATy MII CypbaTUHU sHA
OMp MyHYa BaKITada CycallTMpMall cakAall oAuIlra Kagap Oyaca, OyHaan
X0AaT KOMIleHcalusidaHraH (Oup Kagap VpHU TYyAAMPUATaH) TOAMKMII
AaBpu Ae0 1oputnaaau. Arapaa upoda KyBBaTMHUHI OIUTaHANMIWIA
Kapamari, c])yT60At1MHMHr VI CypbhaTy Iacalca, yHaa 6yH4a171 XOAHU Fanpm
KOMIIecallus AaBpU AenaaAll.

UnagaMAMAUK yMyMHUIl Ba Maxcyc Oyaaau. YMyMui 4MiaMAUAUK —
Oy y30K BakT MybTagua cypbaT OmaaH OaxapuaaguraH WIIAaru

4nAaMANAUK OyAu0, y Oapya MyIlak anIapaTAapMHMHT (PYHKIVAAapPUHI



yaura kampad oaagu. by Gopaga MylIakaap MIIMHY OXUPTU MMKOHVIAT
Aapaxkacuda (SIbHM Y30K-BaKT OeTYXTOB ®HI IOKOpM Faiipar OuaaH)
Oakapmaaguran ¢aoamsaTr Ae0 TyHIyHMacAMK Kepak, Oaaku MIIra
Aa€KaTAMAVKHVHI DHT IOKOPM Aapa’kaclHI, MalIllfyAoTAap Oa’kapaéTraH
OyTyH BakKT JaBOMIJa MyKaMMaad cakKdall OAMII A03uMaup. bupok
YMAAQMAVAVMKHUHT y3UTa XOC acOCUI XyCyCUSITU YHMHI caMapajop-
AUTUAMPKY, allHaH Iy XyCyCHAT MaxcCyC YMAaMANAVIKHA U(POAAA0OBIN DHT

MYX/M OMIA XUCODAaHaAN.

1.3. Maxcyc xucmonmit cudaraapra raaadaap Ba yaapHNI
PUBOKAaHTVPUII

Maxcyc >kmucMoHmMii TamMéprapAuk - (PyTOOAYMHUHI MaxCycC
I0OKAaMaJapy y3 MyTaxacCUCAUTY TadaOAapy Oylnda y30K BaKT AaBOMIAA
caMapaau Daxkapa OAMII KOONAATUAUDP.

Maxcyc >K1cCMOHUI TanéprapAnK XyCycaH, Te3KOp 4CUAaMANAMKHNA
pPUBOXKAAHTUpPUILTa KapaTuAraH Xap KaHgal Mamk —¢aoanarnga
¢pyTrO0auN ab30sapu Ba YHU KUCAOPOJ OMAaH TabMMHAAII CHUCTeMadapu
TaKOMMAAAIINO MycTaxkamAaHaAu. /leKMH MIIHMHT KyBBaTUIa Ba KaH4a
BaKT 4aBOM DTUINNIA, LIIYHUTAEK, MallIK yCyAJdapura Kapad, YHUHT TabCUP
KydMHI MMKOHM Oopmya y €ku Oy QYHKUMAHM KydalTHUpUIITa
NYHAATUPUIIN MYMKIH.

Teskop umgamanankau tapOusaaniga, Hadac OAMII CHCTeMacCUHI
PUBOXXAAHTUPUII Macaldadapy aa0XUda axaMMAT KacO DTaal.

Mamk Kmaum gapakacu KaHua IOKOpu 0yaca, KUCAOPOAHU

MaKCMMaa UCTebMOA KUAUII gapaykacy xaM IyHda Oana 0yaaau. Ilynaaii



K1AMO, CHIOPTYMHUHI I0Oparu Oup Heda coaT MoOaliHuAa Xap gakukasa 16-
170 mapra Ttemmmra Ttymmim Ba 25-30 AUTp KOHHU V3MAaH VTKa3WUII
KoOmasiTura »ra Oyaap »KaH.

Maxcyc ungaMAnAUKHY TapOusaalija aHa®poOUK MaxcyA40pPAUTH
KaTTa axaMMsAT KacO sTagu. Kyd umMaaMAMAUTMHMHT UMKKU acoCUI Typu
a’kpaTuO Kypcatnaaau. Y aapaaH OMPUHUINCH, CTaTUK YMAAaMAUAUK Oy A0,
y KVIPOK CTaTMK MalllKJAap OmaaH pusoxXAaHTHpuaaau. VIKkuH4IMCH,
AVHAMUK 4YMAAMAUAUK OYAMO, YHUHITPEHMPOBKACH, acocaH AMHAMUK
(M30MeTpUK) MaIlKJap OpkKaau amaara omupuaaiyu. CaaoMaTAUKHU
TabMMHAAII YIYH Kyd YMAaMAVAUTVHY Xap MKKaJla TypU XaM 3apypAup.

CraTuk 4mMgaMAUAUK MYCKyAAdap TOHYCMHU caKAaO TypUIIM y4yH
XaMJAa KOpPMH OYVIIAMFU OpraHAapy, yMypTKa IIOFOHacu (XyIIKOMaTAMK),
TOBOHAAp (sICCM TOBOHAMK HpopUAaKTUKaCK) Y4yH Macca’k-KOpCeTAUK
$yHKIIMACMHM aMaAara omupuiiiga s¢Pp¢PeKTuB HaTiKa Oepaau: AMHaMUK
YAAaMAMAUK MYCKYAAapUHMHI CH/AXKUINM XapakaTura “nepudepux
Iopak”  (QYHKUMACMHM aMaAra omupuimra épdam  Oepagu. Ily
YIAaMAMAVKHUHT Xap UKKala TypU XaM MYCKyA TYKMMaJapUHUHT XaéTuit
¢aoanaTura, yaapHUHT (PYHKIIMOHAA X0AaTUIa, MYCKyA TYKMMaAapUHIHT
MOAJ4a aAMalllyB, CTPYKTypa Ba OyTyH OpPraHM3MHIHI HOpMaA MUIIIAaIln
YUyH 3apyp OyAraH sHepreTuk >Kapa€HaAapra V>KoOuil TabCcup KypcaTaau.

Kyu ungamananry TpeHnpoBKacu MakcuMaa KydHU XaMAa Te3AMK-
Kyd cudaTaapuHy pUBOXKAAHTUpUIIL OmaaH Oupra Kymmd oamnd
oopnaaan.

AVHaMIK 4YMAaMAUAMK TypAU MalllKAap OpKaAu PpUBOKAaH-
TUpUAaAN. (Ba3HU olINpuANO ODOpUaaaUTaH raHTeAAap, IITaHradap OnaaH

MallK KUAMHaAY, OyHMHI Y4YyH TaBga MacCCaCMHMHI Y3lJaH XaM,



CHapsigAap Ba TpeHaXépaapJaH XaM, MYCKyAJapHU UXTUEPUI Tap3ja
TaHAaHTaH MallKJdap €pJaMiuja 3YypUKTUPUII CHMHrapy MallkJAapJaH Xam
Poitagasannaaan), OyHaai MalikaapHM OakapraH BaKT4a MYCKY/AJAapHUHT
Y3YHAUIU y3rapaau.

JAuHaMIK Ir'MMHacTIKa Malllkdapu Ba Oy Malllkdap4a reHTeAlapAaH,
IITaHralapAaH, TollAapAaH, dcllaHAepAapAaH, pe3uHalapaaH, TMMHACTUK
CHapsAAAapAaH (TypHMKAa TOPTUAWUIN, UYKKaMuO VTUpuUI, €IraH Xo4JAa
O€KJAapHM Ba TaBgaHM KyTapMuIl) Ba OOIIKa I'MMHACTMKa MallKAapU Kyd
YNAAMAVAUIVHNA  PUBOKAAHTUPUIIHUHT  BDHI KYII TapKaAraH MeToAU
xyucobaanaau. CHapsigaap €épgaMuga r’mMHacTiKa KUANMII MakTaO Ba 0AUI
VKyB  IOpTAapuM >KUCMOHMII TapOMs  IIporpaMMacUMHMHI  acOCUIL
Oyauniaapuat oupu xmucodaaHaAll.

Maxcyc ungaMANANUK UKKU acOCUI KMCMOHUI cudaT-Te3KOPAUK Ba
41 AaMAMAVKHUHT CUHTe3! XucobaaHaau. By uxkm cudar criopt MaxopaTti
ycraHm caimH 04u0 ©OopuaaauraH, Maxcyc Kyd OmaaH MycTaxkaM
as0Kajaaup.

UnaaMANANUK gapa’kacHM OIIMPUIL, OWpPUHYMAAH, IOpaK-KOH
TOMMPU Ba Hapac 0ANII TU3UMU PaOAUATUHY KydalTUPHUIL, UKKUHINAAH,
opraHM3MHI (PYyHKIIMOHaA aoAMATH >KapaéHmuda mHaiigo OyaaauraH
DHeprusATekad-teprad  cadapaaHmInM,  y4uMHYMAAH,  (PYHKIIMOHAA
MMKOHMATAApAAH UA0XHU Oopuya TyAa ¢poiigalaHUII Ky34a TyTUAAAN.

Mucon  umgamanm  Oyammm  y4dyH — OpraHuM3MJAaru  TypAU

TU3VIMAQPHNHI JAXINN PUBO>KAaHUIIITA SPUIITNIIT A03VIM.



II 606. Maaakasnyi OMTHPYB MIIVHVHT MaKcaay, Basudgaaapmy,
ycyaAap¥y Ba TalIKVA STUAVIIN

2.1. butnpys MmyHMHI MaKcaay Ba Basudaaapu

MasaakaBuit OuUTUpPYB WMIIMHM Makcaau - (yTOOAYMAAQPHUHT
SKVICMOHWI Tall€prapAnk AapakacuHmu MycoOaKa AaBpraa
AHUKAAQIITYPUIILL

Makcaguu amaara ommpuiga Kyinmaaru sasudadsap Oearmaanmud
OAVHAM:

1. Mycobaka ¢aoanarnga PpyrdooauniapHU MaxcyC >KUCMOHUIA
cudaTaapHu OaxoAalll, TeKIIMPUIIL.

2. OyrO0a XKaMaOAapHMHI MalIFyAO0TAApPUHMHI OAMO OOpuMANII

X(apaéHAapI/IHI/I TEKIIINPUIII.

2.2. butupys uimmHM MaMuin ycayoaapu

MasakaBuit OUTHPYB UINVHUHT BasudalapUHI aMaAra OIIVpUIIa
Kyinaaru ycayoaapaan ¢poigalaHnAAN:

1. iamuit agabuéraap TaxAnAN.

2. Ileaarorux Hazopar.

3. Ileaarorux KysaTuIil.

4. MaTteMaTUK-CTaTUCTUK ycz1y6.



2.3. Ileaaroruk Hasoparaa >XMCMOHWI TeCT TaaadAapu

PyTO0AUMAapHUHT XKMCMOHII craTaapHUH OaxoAallga Kyinuaaru
TecT Taaabaapusas poiijalaHUAAN:

1-tect. 5x30 M Ty11 OMAaH XapaKTAaHUIL. (PYyTOOAUYMAAPHUHT TE3KOP
411 AaMKOPAUK XXIXaTU OaxoAaHAN.

2-tect. 1000 M Vypra w™macodara iorypuil. ¢PyTOOAYNAAPHNUHT
411 AaMKOPAMK XXMXaTU OaxoAaHAM.

3-tect.30 M Te3kop IOrypuur ¢QpyrooaumaapHu Te3AUK cudaTtu
DaxoaaHAMN.

OyTOOAYMAAPHUHT >KVCMOHUIT TalléprapAUIMHI  MallFyA0TAap
JKapaéHmuga MyHTazaM 0Oaxoaad Oopuin KaTTa axaMusATra Srajup.
Kucmonnit MmenépaapHy HazopaT KUAMII VKyB-MaIIfyAO0T pe>KaCUHU

TYFPU TY3MIITa aHUK MYyHAAUII X1cOOAaHaAM.

2.4. Maaakasuyi OMTVPYB MINVIHVHT TaIIKVA 9 TYAVIIIN

Maaakasuit Ontupys wmimm 2012 yimarm aasp opaaurnga 0amod
oopmaau. YHaa MMUAAUN 4eMIMOHATUMU3 YpuHOocapaap Mycobakacuaa
KaTHUIITYBYM “Ilaxtakop”, = byméaxop”, @ Mertaaaypr  >amoacu
ypunbocapaap (ay6a€p) ¢yrOOAUMAAPHUHT UMAAMAUANK  cudaTu
Tali€prapAnKaapy HazopaT KUAMHAN.

Mamryaotaapda yMyM >KMCMOHUI Tall€éprapAuk Oyinda Malikaap
TyIAaMu OepuAnIIy, TapOusAlaHyBUMAAPHUHT Y3AaIITUPUIIN MYHTa3aM

Ky3aTnaAaun.



®Pyr00a xamoasapuHuHr 30 aaH OpPTHK YKyB-MalllFyA0TAapu
ypranman®, Taxama KUAMHAM Ba (PyTOOAYMAAPHU MUAAUK TYpKyMAaru
Tali€paalnijari yKyB-MalllfyA0TAapy TeKIINPUAAIL.

butupys  umm  gaBoMmga = Masdakaaum — MypaOOuUiiAapHMUHT
pyrOOAUMAapHMHT ~ >KMCMOHUII — Taléprapauru  Oynmya  PUKp-
MyAo0Xa3adapy TUHIAaHAMN.

dyrO0oauMAapHU KMCMOHMIA, TeXHUK Tall€prapAuru TYFpUCUAArU

MabAyMOTAAaPHU OANIIAQ MHTEPHET TapMOfIIAaH Cl)OIZAaAaHMAAM.



III 606. Mycobaka aaspmga ¢pyrOOaIMAapPHN KIUCMOHNMIA TayiéprapAnurmu

OyimJa ypraHmaraH uiiiap TaxAmnan

3.1. Myco0aka xapaénnga ¢yrOooauraapHy KVICMOHWI TayiéprapAUTrHNI

VIIMH XapaKaTaapuga 0axoaant

Maaakasui outupys ummnga bynéaxop, Ilaxrakop, Mertaaaypr, Hedprun
ypunbocap @PyrOoaumMAapHUMHI Ba alpuM Madakaaum (PyTOOAIMAAPHYHT
MycoOaKa IIapaouTnAa K1UcMoHmit cudaraapu 0axoaaHAmn.

busHuHr TexkmupuiAapuMmusiaH MabaymM OVaAuKM, Xap Oup >Kamoa
pyTOOAUMAapPHUHT >KMCMOHUI Tall€prapAury, 4YmnAaMKOPAUK, Te3KOp KydY,
4aKKOHAUK Kabu cudaraapu Oyiinya yTKasuAraH Iedarormk KysaTHIIAa
¢apKaaHuII OOPAUTU aHUKAAHAN.

Xap Owup ¢yrdboa Mycobakacu >KaMoOa Ba VUMHYM YUyH adoXuja
UMTUXOHAUP. MypaOOUITHIHT Vy3 IIyfyAJaHyBUMAapMHM  OMAMII  Ba
MaxopaTAapHI KaH4YaAlK TYyFpu Oaxoaalll, KeArycuda YKyB- Malllfy/A0TAapura
TabCUP DTAAU. YIUHMHT  IKyHAArU XucoOu (PyTOOAUMAAPHUHT TaéprapAuk
KYPCaTKUIU AEVIVII MYMKIIH.

/exun Oy AouMMO V3UHM OKJAaMaligu, aBBaAo Kylidarum cababaapra Kypa;
Oab3nda >KaMoadap Ky43us pakuOra xaM Marayousitra yupainau. boika xoaaraa
JKaMOaHMHI AXIIM YUMHU Ba Xucobda Faaabara DpuIIM OCOH Kedaall.
Myraxaccucaap yimHga pakuO ycTuAaH SIXIIM SKMCMOHMI TalléprapAuK sBasura
(UMAaMKOPAUK, Te3KOpAMK) MyBapPKUTTa HSPUIINIIT MYMKUHAUTVHU KyII Oopa
TaKAAallTaH.

bynaann xoazapsga >kamoa VUMHYMAAPHUHI TaléprapAUIVMHN OOBEKTUB

Oaxoaamiga Mycobaka (paoaMsATUHI HaszopaT KuUAMacjaH MUAOXHU MYK. Mycobaxa



paoAmATMHU IeJarorMK KysaTyB ycyAu €paamga 0Oaxodall — Kyiidaru
rapeMerpaapaa oyaumm MyMKUH: PyTOOAYMHUHT YIMH BakTuAa Oa’kapajuraH
YMyMUJl XapakaTdap COHM OmaaH aHMKJaHaAWTaH TeXHMKa Xa>KMU TaKTUK
yiiMHAap, 4aKKOHAMK, Te3KOp-Kyd >KMXaTJAapHM OakapuUIjgary TeXHUK-TaKTHK
XapakaTAapH) caMapaAOpAUTH.

Mycobaka d¢aoansaTnga Maxcyc uYMAAMAUAMK Kyidarm ycya OwmaaH
aHMKAaHaAu. l-rpapukia TeXHUK yCyAJapHUHI TabCUp KydM Ba Xa’KMU Kaiig
sTHUATaHAa , OapaBapura MabaymoTaapHn 15 MmuHyTAMK Oyaakaapra yerapadani
Kepak. TexHMK-TaKTMK XapakaTdap MUMHyTIa a)kapaTuAraHga, Oapua
XapaKaTAapHMHI Xa’KMM Ba TabCUp Ky4YHUHI YIMH JaBOMMJa KaMaliraH €Ku
KaMaVIMaraHuHU KypaMu3.

PyrO0OAUMAAPHUHT  VIMHAATU YyMyUIl ~ XapakKaTdapudaH, Maxcyc
41AaMKOpAUK cudariapy TeKIIMpUATaHAa , yAap4a HacT dapakaja 9KaHAUTU
aHnkAanau. 1,2-rpagpukga ¢Ppyrdoa KaMoadapMHMHI MaxcCyC 4MAaMKOPAMK
cudaraapu  Kypcarmarad. Harwkaapra  xypa  Ilaxtrakop,  bBynéakop
TapOMsAAaHYBUMAAPHUHT MaxCyC 4YMAaMKOPAUK cudaraapy sXIIM KypcaTrudra
ora.

3aMOHaBUII PpyTO04 VIVHI PpyTOO0AUMAapHUHT >KVICMOHNM
TalléprapAMKHM aH4a ®TuOOp Oepmam® puBOXKAaHTaH  OYVAUIIIAUTMHU
TabKIAAaMOKAA. DyTOOAYMAAPHUHT Kucmonni cudaraapHu
YMYMUVIPUBOKAAHTYPUII KOMILAEKC Tap34a aMaAara olunpuaaiu.

Mypa66uitaap  PyrOoauMAapHUHI  SKMCMOHMII  TaléprapAUTMHU
OIIMpPUIIIAA MNMAHUHT TaléprapAmnK JasBpuja >KUCMOHUI cudariapra Karta
9pTUOOP OepmANIIHM Tabkugaamagu. KucmonHmit cudariapHu omMpuUIIAA
MalllfyA0TAapAa Kata I0KaaMa Oepuanin ¢yrdéoadmAapHM Te3 yapyallra 04Ano

keaaau. Ilynunar ydyH >KMCMOHMI Tan€éprapAUIVMHM OLIMPUIIAA TEXHUK



Xapakaraapra Ba ¢yrOoara omg Xapakatay VimHaAapra Oofaab yrTuimd
caMapaauAup.

Kucmonumm  rané€prapAmMK  MallFyAOTAAapPHMHI  Ma3MYHM  >KMICMOHUIA
XCAaTAApHM yMyMMII Ba MaxCyC pUBOXAaHTHMpuIIra €pdam OepaguraH
MallKJAapgaH nooparaup. KuUcMOHUIT TalléprapAuK MalllFyA0TAapu nA Oyiin
0Anb Oopmaaau. AMMO yAapHUMHI MasMyHM MMAAUK TabAUM Ba TPEeHMPOBKa
TYPKYMUHMHT Y €K1 Oy OOocK1dmaa xaa KMAMHaAUTaH Basudadapra OOFAUK X0a4a
y3rapu0 Typaau. JKucMOHMII TaléprapAmMK MalllfyAOTAapHUHI CaAMOFU
TalléprapAuk AaBpuaa, allHUKCa, YHUHT OOIlAaHMIIIAa KaTTaAup.

Kucmonmit  tanéprapamk — MalllfyAoTAapuja YMyMMII Ba  Maxcyc
JKMCMOHMII Tal€prapAmuk Basudasapu Xad KUAMHaAU. Arap MallFyA0TAapHU
MaKcaayu YMYMMII >KMCMOHUI Tall€prapAuk, MacadaH Te3AMK-Ky4 Tal€prapAuru
Oyaca OyH4a YHUHT Ma3MyHU KylnAarmda: UMIiuA €3uIl Malllkdapy, OFMp Hapca
Omaan Oa’kapuaaauraH MallkAap, KyA TYIM, SIKyHAOBYM IOTYPHUII Ba IOpHUIIAaH
nbopat Oy AnIIN Kepax.

VpunGocap skamoazapu ¢yTOoauMAapUAA KUCMOHMIT Taliéprapauk
OyiinJa yTKa3uAraH TeCT HopMaTuBAaapuga aHda papKAaHUII Ky3aTUAAN.

bynéaxop >xamoacu ¢yrooaunaapu 1000 mMerpra 1orypuiiga yprada x=3
MUH 14 cek, 5x30M Ty OMaaH xapaKTAaHUII X=34 ceK, TeCTHU Oocud ytmaraH. by
TeCT HOpMaTUBAAPHM TOIIIMPUIIAA KaMOaHUHT 16 Ta ab3ocugan 9 Tacu I0KOpU
KypcaTKu4dra 9puilia oaraHaap.

ITaxTakop >kamoacy ypuHOOcapAapy XaM >KUCMOHUI Tall€prapAmuK TecT
HOpMaTMBAapy KypcaTKuuy Oyiinda sXIIM HaTy>Kadapra Spuiignaap.

Mertaaaypr >xamoacu ¢yrdosunaapuga TecT Tadabaapu Oyitmya 800

MeTpra orypuiija yprada x=3 muH 5 cek, 5x30M Tyn OmaaH xapakTaaHUII O0cuO



ytuarad. by Ttecr HopmartmBaapHm Tommmpumiga Mertaaaypr >kaMmoacu
PpyTdOAUMAapUAaH 7 ab30CK KOHIKapCu3 Oaxora AOMUK TONMATaH .
1-xadear
bynéakop xxamoacu ypumaoocapaapy, ¢yrooaunaapyamHr 5x30 meTpra

Tyl OMaaH XapakaTAaHWMII KypcaTKudaapuiapu

No | ®yr60aunaap O.VLIIL 12.03.2012 14.09.2012
Kypcatkmaaap (cex) Kypcarkuaaap (cex)

1 C-B 34 32

2 A-B 36 32

3 I11-B 33 31

4 B-O 36 34

5 T-B 37 33

6 X-B 34 33

7 H-B 35 33

8 I-B 35 34

9 T-O 38 35

10 A-B 38 36

11 3-B 35 32

12 P-B 33 31

13 ®-B 34 31

14 X-B 36 33

15 2-B 33 32

16 51-B 33 31
Vpraya (X) 38 34




2-xadsan

bynéakop xamoacu ypumaoocapaapy, ¢pyrooaunaapuauar 1000 merpra

IOTypUIlIAary KypcaTkmndaapuiapu

No | ®yrboaunaap P.J1III. 12.02.2010 14.06.2010
KypcaTkidaaap KypcaTkudaaap
(M. CeK) (M. CexK)

1 CB 3 m.20cex 3muH. 11cek

2 A-B 3.18. 3.16

3 1I-B 3.19. 3.12.

4 B-O 3.16. 3.09.

5 T-B 3.12.. 3.09..

6 X-B 3.10.. 3.04..

7 H-B 3.19.. 3.12..

8 I-B 3.11. 3.07.

9 T-O 3.18.. 3.11.

10 A-B 3.14.. 3.10..

11 3-B 3.13.. 3.05.

12 P-B 3.11.. 3.05.

13 O-B 3.10.. 3.05.

14 X-B 3.12.. 3.11.

15 9-B 3.20.. 3.19.

16 A-B 3.17.. 3.15.
Vpraya (X) 3.15.. 3.11.




2012 mmarm ypunOocapaap uemnuoHaTtu yupamtysaapuaa Ilaxrakop,
Bbynéaxop ¢pyrdboaunmaapu Oorka >xamoasdapugaH ycTyH Oyaumirad. ITaxraxop
>Kamoacy  gyTooaunaapu pakmud >kxamoa ¢PyTOOAYMAapUIaH KaparaHda aH4a
Ma3MyHAU VUMH Kypcatmmrad. Mangongarn Kypamaapga Ilaxrtakop €m
PpyTOOAUMAAPUHM  SKMCMOHMII TalléprapAury AXIIM JapaXkaja BDKaHAUTU
KYpUHNO TypAu. YAapHUHI KMCMOHUI Tan€prapanru /lokomorus, Mertaaaypr,
Oamaamk Ba OoIIKa >KamoadapAaH YCTyH DKaHAUTHU Ky3aTUAAU. bupyaunankan
ITaxTakop, bynéakop >xamoasapu 10KOpU ypuHAapda siKyHAaurad., OaMaauk,
Kusnakym, ZlokomoTtus >kaMoacu ¢QyroéoAuYMAapu TYPHUP >KajaBaAUl sIKyHUTa
Kypa CYHITU IIOFOHaAapHU rallallrat.

Unaamkopank cudatyuHu  Oaxoao0Bum — TecrAdap Mycobaka — JasBpuga
yTkasuaranaa, Ilaxrakop, bynéakop myryasaHyBumaapaa 4nAaMKOPAMK
cudaraapuga yeuin  Oopauru  aHuMkKAaHAu. bomka  ¢yrboa kaMmoaapwu
IIyFyAAaHyB4lAapAa yCUIL, pUBOXKAAaHUII CypaTyl KaM Aap>kKaja Ky3aTuAMarat.

bynaan HaT>KaH! Oy aniu, MalllFyA0TAapaa MallIK A2 PHVIHI,
IOKAaMaJAapHUHT  Xa>KMUTIa Oa>KapyANII VIHTEHCUBAUTUTA axaMusT
oepuamacanruganaup. Ilaxrakop, bynéakop >xamoacu MalryaoTaapda Maxcyc
4AaMKOpAMKKa OepuaraH MamikaapHuHr Oaxkapum Ttesaurn 70-80 %, mry
OmaaH Oupra MalKHM Oa>kapHIIl CyHIMAA I0OpaK ypuIl Te3anry Mmyunytura 170-180
aTpoduaa OyaraH.

Metaaaypr, )xaMoacu MalllfyA0TAapuda MalllKJAapHMHI MaKCUMaA Te3AUIN

55-60 % uu , 1opak ypui teaauru 120-135 mapraraua 6yaraH.



3-xadsar

DOyTOO0A9MAaPHVHT XXVCMOHNII Taaa0aapu Oyiida Kypcarral yprada (X)

HaTyoKaaapu. (pespaa.2012)

TecT Tadabaapu

dy1604 >XaMoaapu

ITaxtakop | bynéaxop | Meraaaypr
5x30 M TYII OnaaH 36 37 41
XapaKaTAaHNII (CeK)
1000 M rorypumr (MMH.ceK) 3.05. 3.14 3.28
30 meTp 10rypuIII (cex) 4,8 4,7 5,0

4-xadsar

DyTOOAUMAaPHVHT XMCMOHMII Taaa0aapu Oyiinda yprada (X)

KypcarraH HaTvokaaapu (Vonp.2012)

TecT Tadabaapu

PyTbO04 >)XKaMoasapu

ITaxtakop | bynéaxop | Meraaaypr
5x30 M TYII Oumaan 34 34 41
XapakKaTAaHMII (CeK)
1000 m rorypuim (MmH.ceK) 3.00. 3.05 3.27
30 m orypui (MeTp) 4,6 4,5 4,8




3.2. ManrryaoTaapaa 4aKKOHAVKKA, Y AaMKOPAMKKA, TE3KOP-Kyd
cndaraapura AoOMp MamIKAap Ba yHM Oakapuil camMapaAOpAUIn

Kuaanit TpeHuposka Kuaum Oockuumga PyTOOAYMAAPHUHI MaxCyC
JKMCMOHUI cudpaTaapHu TapOmsdall y4dyH MAaIIXyAOTHUMHI Oup Mebepan
yarapyBuyaH YCyAMHM KyaAJAall Makcaara MyBodpukaup. by Mmeros rokaamMaHMHT
IaccuB €K aKkTUB JaM OAMII OmAaaH aAMalIMHUO TypaAuraH Oup Heda
Ipolieccaapra Oy AVHUIIN Oumaan XapakTepAaHaau. by ole}
IIyFyAAaHyBYMAapPHUHI OpTaHM3MUIA aH4a KydAl TabCUp DTajAUraH aHda Kajaa
MalllKAapHU KY/AJaHUII MMKOHMHU Oepaau. bup menépan ysrapysyaH meroasa
Oa’kapuaaaurad Mamkaap ¢gpyrooauniapaa «dugam» MalaKacHU TapOusiAalira
épaam Oepaau. Texnukanu Mycodaka IIapouTHUIa SIKMH OyAraH HIapouTaapAa
TaKOMMIAAALUITUPUIITa UMKOH Oepaau. by MeToA V3MHUHI OopraHm3Mura TabCup
9TUIINTA Kypa alfHII aHa®poO MeToaAup.

bup Menépanm - ysrapyBuaH MeTo4 Oylinmua OakapuaaauraH
TPEeHUPOBKaH! TeTUIIIAY paBUIIAA YTKa3UIIl Kepak.

Macasan: 1000 M ra iorypumnHm Oakapuilga Kyimnaarmda TOIIIUPUK
oepuaaau; 200 M 6up Menépaa rorypui, 20-30 M mnaAAaT 0MAaH IOTYPUII Ba X.K.

YMyMui1 umMAaMKOPAUKHM TapOmusdall yY4yH TPeHUPOBKaHUHI Oup
MebepAu V3rapybBuaH MeToAuAaH oiijasaHraHga OaskapuAaAuraH MIITHUHT
KylAary acocuil xapakTepucTuKalapuHI X1coOra OAUII 3apyp.

DyrOOAUMAaH VIIMH AaBOMUAA IOKOPU YMAAMAUAMK Taaad KUAWHAAMN.
Maxcyc ungamanauk 0Kopu OyaraHgarumHa SIXIIM HaTVDKaAapHM KyAra KUMpuUTa
OAaau.

PyTOOAYMAAPHIHT SKVICMOHWI Tal€prapAnkK Aapa>kacuHu
TeKIIMPTaHNMU3Aa, YAapHU Taaabd MebépaapuHU Tyaa Da’kapa 0AMacAMKAapHU

O1AnO 0AAUK.



1. MamkaapHmn Oa>kapuIll Te3AUTM TaXxMMUHaH IIyHAall OVAUIIN KepaKKw,
MaIlIKHI Da>kapuIll OXypura Keand TOMUP ypUIIMHN Te3anuru MmuHytura 160-170
MapTa Oy ACHH.

2. MamxkaapHuHr Oaxapuanmm aasommiiauru  45”7-90”  opaaurmaa
OearmnaaHaAl.

3. 4am oamum mHTepBaam 15”7 san 45” raya OyHaa may3aHMHI OXUpPUTa
kean0, Tomup ypuil tesauru MunyTtura 120-140 raga Tymminm xepax.

4. Takpopaamiaap coHM IIyHAall TaHAQHUINM Kepakky, Oapda cepusaap
HucOaTaH DapKapop pexxuMmaa dakapuaaayura Oy ANIIN.

5. TpeHnpoBKaHMHT Xap OMp K1UCMU YpTacuda Iaccus AaM OAMHaAU

Maxcyc yngaMANANMKHN OIIMPUIIAA KyAAdaHUAAAUTaH MallKAap.

- 50-60 Mm.ra ypraya Te3anka OIypuIL;

- IOpU1I, IOTYPUIIHN aAMalITupud Oa’kapuir;

- rypyx 0yan6 rorypui 200-300 m.ra;

- KpOcc (1opu1ll, IOTyPHUII apaAall);

- MOKMCUMOH 1orypui 3x20, 5x20 m.ra;

- KOMJ4alapHU KUCKapTUpPpUATaH X044a MUHU PyTOOA YIIHAILL;

- “Tyn yuyH Kypamt” VAMHNMHY, IOKOpU cypbatda 3x3; 7x7 yimHan 0yanod
20x20 Maiia0oHAa yIHAIII;

- “Tyn ynnnannukura” xapakatan ymam 5-10-15 munyT

- butTa gapOosara 3x3 kumm 6yaAno ¢yrdoa yiiHami;

- MKKII TOMOHJAama (pyTO0A YIUMHU Y3aTUPUATAH BaKTda YIUH TypAU
Te3AUKAa 0An0 bopuaaau;

- 1 xz Tyaaupma 1yriHM 8-9 m.macodara 30-60 cexyHg mumaa KyIpok Ty
oTuil (g4am 0aud 2-3 MapTa TaKpopAalll);

- 40 meTpra eHrua orypuii 4-5 MmapTa TakpopAaHaay;



- 30 meTpra enrua orypuin 4-5 MmapTa TakpopAaHaay;
- 100 MmeTpra MOKMCHMMOH IOTYPHIII;
- 800 », 1000 wm.ra rorypu;
- ycTyH4yasap opaaad ©OopuO, aapOoszara 3apba Oepum 2-3 mapTa
TaKpOpAalll.
Maxcyc mamkaap Ba é€pdaMuyM MallKJAapHM MycCTaxkaMAall —y4yH
XapakaTAn yiinHAapAaH poligalaHNII XaM MyXUMAUP.

Mamryaoraapaa, MKKM TOMOHJAaMa KIMHAAapAa y30KAaBOM 3TyBum (2-2,5
coar) éxu Oyamaca KMCKapTHUpUILITaH TapkuOaapgaru (9x9, 8x8) kitmH ycyanHu
04O OopuIl XaM MaxCyC YMAAMKOPAUK cupaTUHN PUBOXKAAHTUPUIITA
épaamaaliasu.

Maxcyc unaaMKOpPAUKHY Te3KOpAMKAAru Typu xaM (apkaaHaau. OoIIKada
alTraija Te3KOp 4MAaMKOpAMK. Y Makcumaa €KM Te3KOp XapakaTJapHU IOKOpHU

TEMIIAapIHNA y1_T_I/la6 TypuIi OumaaH XapakaTaaHaAll.



XYAOCAAP

1.Mamuit TaakMKoOT >KapaéHuga, QyrooaumaapuHM KUCMOHAH COFAOM
OyAMIIN OpraHM3MAaru TypAU TU3MMAAPHMHT SIXIIM PUBOKAAHMUIIINIA DPUIINIII
AO3VIMANIN Ky3aTUAAN.

Kucmonan xyuan 6yanm ¢pyrooauniapunn gakaT Mycobakaldapaa sMac
0aaKM KaTTa Xa>KMAary TpeHMpOBKa UINMHY Oa’kapHIIl YY4yH XaM Kepak. Y opras
Ba CHUCTeMaJAapHUHI (allHMKCa MapKa3uil HepB CUCTeMacy, IOPak-KOH TOMUP,
Hadpac OAUIII CHUCTEMCU Ba MYCKyA alllapaTUHMHI) TaléprapAmK Japarkacura,
CIIOPT TeXHMKACUMHMHI TaKOMIAJAIIraH gapa’kacura Ba XxapakaTJAapHN TeXXamMAu
Oakapa Omanimra OOFAUKAUP.

2. 17-18 ém  ¢yrOoauMAapHMHI  UYUMAAMKOPANUIM  Ba  Te3KOP
YMAAQMKOPAUTUHY IOKOpM OyAmuIIM pakud YyiMHYMAapAaH YCTYH OYAUIIMHUI
TamMuHAavagu. bynm ©Oms Ilaxtrakop, byHéakop mIyfyaaHYyBUMAQpPHMHI TeCT
KypcaTKM4AapuAaH Ba YIVH HaTM>KadapuAaH OMAMIIMMU3 MYMKIH.

3.¥YMyMuil 4mnjgaMANAUK Xap KaHAall CIIOPTYMHUHI YMYMUI >KMCMOHUI
PUBOXKAAHUIIMHVHI ~TapKUOM® KUcMM ©OyAmnO, aBBaaAO MapKa3uil Heps
cucreMacuaary, IOpak-KOH ToMMp, Hadac oAMII Ba OOIIKa cucTeMaslapAaru
SKUAAUI V>KOOUI Y3rapUIlAapHIUHT HaTVKacuAup.

4. MypaOOnitaapHIHT Te3KOP YMAaMKOPAUKHY OLIMPUIIIAA, MaIIfyA0TAapaa
MalllKAapHUHI, IOKAaMaJdapHUHT XakKMmra, ©Oa’kKapMAUII MHTEHCUBAUTUTA
axamyAT  Oepumaapu  myxumaup.  Ilaxrakop,  bynéakop  >xamoacn
MalllfyA0TAapja MaxcyC 4MAaMKOpAMKKa OepuaraH MalllKAapHMHI Oa>KapuIil
tesanru 70-80%, mry ©Omaan Oupra MalIkHM Oa’kapMIIl CYyHIMAa IOpaK YpUII
tezanru Munytura 170-180 atpopuaa 6yaran.

bomka >xamoaaap Mamryaoraapuga MallKJAapHUHI MakCUMaaA Te3AnUru 55-

60 % Hu , 1opak ypuiu teaauru 120-135 mapraraua 6yaras.



AMaauN TaBcusiAap

Mamryaoraapaa XXucMOHUM cudaTiapHU pUBOXKAaHTYPUIIITra

KapaTuaraH Ha3apuii Kapalmiaap Ba TaBcusiaap

Kucmonunm  rané€prapAmMk  MallFyAOTAAapPHMHI  Ma3MYHM  >KMCMOHUIA
X/CAaTAApHM yMyMUII Ba MaxCyC pUBOXAaHTHMpUIIra €pdam OepaguraH
MallKJAapgaH nooparaup. KuUcMOHUIT TalléprapAuK MalllFyA0TAapu nA Oyiin
0Aub Oopuaaau. AMMO yAapHUHT Ma3MyHM HMAAUK TabAUM Ba TPeHMPOBKa
TYPKYMMHMHT y €K1 Oy O0cK14maa xaa KMAMHaAUTaH Basudadapra OOFAUK X0A4a
yarapu0b Typaau. JKucMoHMII TalléprapAmMK MalllfyAO0TAapHUHI  CaAMOFU
Tall€prapAuk AaBpuaa, allHMKCa, YHUMHT OOILAaHMIIIAa KaTTaAup.

Tesank umgamkopaurnm Oy MabayM BaKTAa MakKcuMMaA Te3AMKHM YIILAa0
TypUIl €KM MalllKAapHU Te3KOp cyparaapaa Oa’kKapUIIHM aHraataau. Te3amk
YMAAMKOPAUTMHIM  PUBOXAAHTUPpUIIIJA  €pdaMymM  CIOPT  TypAapudaH
doitgasannm kepak. byaap ormp araeTmka, I'MMHAcCTMKa, aKpoOaTMKa, €HIVA
aTAeTyKa Ba OOIIKaaap.

Kyinaran Basudasapra Ba InaprT-liapouTiapra kapadb xap Oup Oyammra
Oepuaagurad  BakT  y3rapuiuy — MYMKuH.  TaléprapAmMk  AaBpMHUHT
MalllfyA0TAapuAa Karta 9bTUOOp Te3AUK UYUAAaMKOPAUTUHY PUBOXKAAHTUPUIITA
Kaparuaaamu.

KaHuaanuk MasKyp Te3KOpAMK Japakacu IacT Oyaca, IIyHYAAMK YHVHT
KypcaTKM4AapuHu yCulmaa Te3AMK Ba TYAKUHCUMMOHAMK Ky3aTuaaal, aMMOo,
OyHgall ycuIl Kearycuga €mr (pyrOoAumAapHM OpraHmM3Mmura caA0uil TabCcuUp

KnaaAu Ba OXpu OK,I/I6aTﬂ,a CIIOPTYVMHNM Yap4dalllnra 0AMO KeAUIIN MYMKIH.



HIyHuHr y4yH, acT HIyFyAaHTaHAUK dapaykacura sra Obiarad gpyrooaunaap
Omaan (Te3Amk Oopacmaa), MAOXKU Oopmya €mr PpyrdooaumaapHu xap OUPUHU
MaxcCyc XyCyCcuATAapVHU KaTbyUIi MHOOATTa OAMII Kepak.

Mamrya0T maponTaapuHM y3rapuimn (3aadaH O4MF MaliAOHIa TYIINII,
Te3AMK IOKJAaMaCMHM Te3 IacaliTUPUII) MaIlFyA0Tda MacodaHM KMCMAapUHU
OocuO BITUII HaTVKacUIa TabCUp KMAMOIMHA KoAMal Oaaky, €Il CHOPTYMHU
IOpaK KOH-TOMMP TU3VIMUIA Ba HEPB TU3MMMITIaA CaAOMil TabCUP DTaAM.

Kuitnn mapoutaapuga ¢pyrooaunsapra oup Heda Maprta kerma-ket 20-30
MeTpaAn MacodaHM MaKcuMmaa Te3AnKda OocuO VyTuillaapura TYFpU KeAaAll.
OpranmamHn mryHganm uin Oakapuilra Tamépaail ydyH MaxcyC MallKJAapAaH
Poitagasannaasn.

VIkkura-y4Ta rypyxaap 4namuk opacura ourragas 0yano typumagu. Curaaa
Oyiinya OMpuHIMAAp TYIIHU OAMO Iopuiasnu. Xapakar TYFpu umsuk 0yitaad, 30-
40 M ysokaaau. JKoliaamraH ycTyHAaprada Oakapuaagu Ba opTra KauTuAaAll.
Keitmn 2 VyiuHumaap XapakaTHM amadra ommpumaau. by MalikHu
UKKMAMKAapAa TYIIHU XapaKaTda Oup-Oupura ysaTuil OopKaay Xam Oa>KapUII
MYMKMH. Xa>kxmu 3-5 Mapra.

Typan xypunuigaru scraderasapHu KyAAaml MyMKIH:
TymHm 0anb ropui 0uaaH KapaMma-KapIin scragera.
TYycukaapun aitaanu6 yTui 61aaH KapaMa-Kapim scraderaap.

Kucmonnit cudariapHm puUBOXKAAHTUPUIITA KapaTUATaH MalllKJapaaH
CYHI aa0aTTa TMKAaQHUII Y9yH MalllKAapAaH KyAJaHUAaAMN.

Arapaa MyIlak KydJaHHUIIIJa IOKAaMa y Kadap KaTTra Oyamaca, TyXTOBCH3
UII y30K BaKT AaBOM STUIIM MYMKyH. bynaan mm Oomp neua 10 agakuka €xnm
coaTradya A4aBOM STUIIM MYMKMH. ArapJa IOKAaMadapHmu ommpu®d Oopmaca Ba

XapakaTJap TeMIIMHM XaM oIupud Oopmaca, YMAaMKOPANK, KyMAajaH, UIITHU



AaBoMymAuUTn Iacanmd Oopagu. Kyd umagaMKOpAUTMHM OIINMIINTa >KVICMOHMIA
MaIlIFyAOT 3aMUH spaTasu. YCUII IIyHAAMl XOAJapAa Ky3aTUAAAUKM, arapaa
MalllfyA0TAapAa Ky4HI PUBOKAQHTUPYBUM MallIKAapAaH KYIPoK (oligasaHnca.

Xyaoca kuanb anTranja, Kyd 4MJaMKOPAUTY — Y30K A4aBOM STYBUM TaIIKU
Ky4/JapHHU ypTa XapaKaTAaHUIILAapAaryi HAMOEH OBLAMII XyCyCUATH TYIITYHIAAAN.

VTum gaspuga 2 KyHAMK Ba 7 KYHAMK TYPUCTUK UMKUIIAAPHU KyAAalll
TaBcusA ®TuUAaAN. By sca Mapkasuit Heps Tu3uMM (aoAMsATUTa VXKOOUI TabCUP
KUAaAM Ba OAATUIl MAaIlFyAOTAapAaH YaAFUTaAu. YTUIN AaBpuAa sHa OOIIKA
CIIOPT TypAapuAaH XxaM KeHT ¢poiigadaHUII Kepak.

Hltanra 6maaH OakapuaaguraH MallkJdapda KYIpPOK OEK MyllaKAapUHU
pUBOXKAAHTUpUIITa 9bTUOOP KapaTuil aAo3uM. Kym Xxoaaapaa Karra mmaaaT
OmaaH AaBOM 9TyBUM >KapaéHAap OmaaH Te3KOp MallFyA0TdapdaH XaM

Poiagasannaaan.
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	Жисмоний сифатларни ривожлантиришга қаратилган интервал ва айлана тренировканинг жиддий программаларини амалга оширишда ва мусобақага оид таъсирлар ўйинчининг функционал имконияти ва тайёргарлик даражасига қай даражада мувофиқ эканлигини назарда тутиш...
	Қийинчиликларнинг тобора ошиб боришига қарамай, спортчи ўзининг улкан ирода қувватини ҳисобига, аввалги иш суръатини яна бир мунча вақтгача сусайтирмай сақлай олишга қадар бўлса, бундай ҳолат компенсацияланган (бир қадар ўрни тўлдирилган) толиқиш давр...
	Чидамлилик умумий ва махсус бўлади. Умумий чидамлилик – бу узоқ вақт мўътадил суръат билан бажариладиган ишдаги чидамлилик бўлиб, у барча мушак аппаратларининг функцияларини ўзига қамраб олади. Бу борада мушаклар ишини охирги имконият даражасида (яъни...
	1.3. Махсус жисмоний сифатларга талаблар ва уларни ривожлантириш
	Махсус жисмоний тайёргарлик - футболчининг махсус юкламалари ўз мутахассислиги талаблари бўйича узоқ вақт давомида самарали бажара олиш қобилятидир.
	Махсус жисмоний тайёргарлик хусусан, тезкор чсидамлиликни ривожлантиришга қаратилган ҳар қандай машқ фаолиятида футболчи аъзолари ва уни кислород билан таъминлаш системалари такомиллашиб мустаҳкамланади. Лекин ишнинг қувватига ва қанча вақт давом этиш...
	Тезкор чидамлиликни тарбиялашда, нафас олиш системасини ривожлантириш масалалари алоҳида аҳамият касб этади.
	Машқ қилиш даражаси қанча юқори бўлса, кислородни максимал истеъмол қилиш даражаси ҳам шунча банд бўлади. Шундай қилиб, спортчининг юраги бир неча соат мобайнида ҳар дақиқада 16-170 марта тепишга тушиш ва 25-30 литр қонни ўзидан ўтказиш қобилятига эга...
	Махсус чидамлиликни тарбиялашда анаэробик маҳсулдорлиги катта аҳамият касб этади. Куч чидамлилигининг икки асосий тури ажратиб кўрсатилади. Улардан биринчиси, статик чидамлилик бўлиб, у кўпроқ статик машқлар билан ривожлантирилади. Иккинчиси, динамик ...
	Статик чидамлилик мускуллар тонусини сақлаб туриши учун ҳамда қорин бўшлиғи органлари, умуртқа поғонаси (ҳушқоматлик), товонлар (ясси товонлик профилактикаси) учун массаж-корсетлик функциясини амалга оширишда эффектив натижа беради: динамик чидамлилик...
	Куч чидамлилиги тренировкаси максимал кучни ҳамда тезлик-куч сифатларини ривожлантириш билан бирга қўшиб олиб борилади.
	Динамик чидамлилик турли машқлар орқали ривожлан-тирилади. (вазни оширилиб бориладиган гантеллар, штангалар билан машқ қилинади, бунинг учун гавда массасининг ўзидан ҳам, снарядлар ва тренажёрлардан ҳам, мускулларни ихтиёрий тарзда танланган машқлар ё...
	Динамик гимнастика машқлари ва бу машқларда гентеллардан, штангалардан, тошлардан, эспандерлардан, резиналардан, гимнастик снарядлардан (турникда тортилиш, чўққайиб ўтириш, ётган ҳолда оёқларни ва гавдани кўтариш) ва бошқа гимнастика машқлари куч чида...
	Махсус чидамлилик икки асосий жисмоний сифат-тезкорлик ва чидамлиликнинг синтези ҳисобланади. Бу икки сифат спорт маҳорати ўсгани сайин олиб бориладиган, махсус куч билан мустаҳкам алоқададир.
	Чидамлилик даражасини ошириш, биринчидан, юрак-қон томири ва нафас олиш тизими фаолиятини кучайтириш, иккинчидан, организмни функционал фаолияти жараёнида пайдо бўладиган энергиятежаб-тергаб сафарланиши, учинчидан, функционал имкониятлардан иложи бори...
	Инсон чидамли бўлиши учун организмдаги турли тизимларнинг яхши ривожланишга эришиш лозим.
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