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KHPHULI

Nausr poasapoaurn: PecnyOnmkamMu3 MyCTaKWUIMKKA SPUILHILN OUIaH
OyryHru KyHja onu0® OopuiiaéTraH 4yKyp HCIOXOTJIAPHUHT 3HI acocuicu Ycuo
KenaéTran €1 aBJIOJHUA Xap TOMOHJIaMa-aKJIni, axJOKUM Ba KUCMOHUH KUXATIaH
PUBOKJIAHTUPHII OY1u0, OyH 1A KUCMOHUMN TapOus Ba CIOPT MYyXUM axaMuAT KacO
ATaJIH.

[lyHuHTIeK, MaMJIaKTUMHU3[a TabIuM THU3UMHHM TaKOMWUIAIITAPHUIIIA
Baran paBHakuHW TabMUHJAWAWTraH €I aBJIOJAHM TapOusiIad Bosira €TKAa3MII,
Oonanap CHOPTUHU PUBOXKIAHTUPUIN Xamja YcuO KenmaérraH €M1 aBiioA
CAJIOMATIUTMHU MyCTaxkamJjalm Oopacuaa XyKyMaTUMU3 TOMOHUAAH Oapya IapT
- APOUTIIAP SIPATUIIMOK/IA.

Optumuszga corsmom Ba OapkaMoJl aBJIOJHM BOSITa €TKA3WII JIaBiAT
CUECATUHUHT YCTYBOp HYHalMuuiapujaaH Oupu OYnuO, MwuiaT reHoGOHIUHU
acpaill, OMJIaJia, >KaMHUsITIa COFJIOM TYpMYII Tap3UHU IAKIIAHTUPHUILL, KUCMOHHM
TapOus napciapu cudaTUHM AXIIWJIAII, MakTaOJdaH TallKapy WIUIApHU TaIlKWI
KWIKII Ba VYJIAPHUHT CaMapaJiopJIMTUHU  KYTapHIil, CHOPT  TypJapUHH
PUBOXKJIAHTUPHUII XaMJla OMMAaBUMJIMTMHU OIIMPHUIL, UKTUJIOPJIA CHOPTUUIIAPHU
capajam Xamja IOKOpHM Majakaad MypaOOuinapHu Tai€pnam  moa3apo
MacaagapaaH Oupuaup.

[Ily Ooucnan 3amMoHaBUI CHOPT MycoOakajlapuja Y3apo pakKoOaTHUHT
KECKMHJIAIyBY Ba CHOPT HATWIXKAJIAPUHUHT TYXTOBCHU3 YcuO OopuIlu YKyB-
MAaIIFyJIo0T JKapaéHura sHru4Ya WIMUN Hazap OwiaH EHIAIIMIIHA TaK030 JTaju.
FOkcak maxopat, KEHI' Ba ICUXO(YHKIIMOHAT UMKOHUSTIIapra 3ra €1l UKTUI0pJIn
Xamja pakoOaTOapaoml CHOpTUYMIApPHU Tauépiaml  MyaMMOCH MYKOOWIJI Ba
camapazop TMeJaroruk TEXHOJOTHSJIApHM  HWOUIA0  YUKUII  3apypUSITHHH

Ky4YaTUPMOK/A.



Byrynru xyHna €m eHrus arjieTHKauuJapHUHT MAIIFyJoT XyCYCHSATIapH,
YPraTUILIHUHT 3HT caMapaiy ycayOIapyuHu aHUKJIAII 1013ap0 Macananapaan oupu
XUCOOJIaHaAIN.

Mamrrynor gaBpiapu XyCyCHUATIApUHU KypcaTHIl Xap Oup JaBpia
MAaIIFyJIOT Xapa€HUHUHT Ma3MyHHU Ba CTPYKTYPCAHM Xapakrepsad OepyBuu y3ura
X0C OeNrwiiapHu KypcaTHIl Ba Iy OwiaH Oupra Ovp JaBpllaH MKKMHYM JaBpra
yTunumm MyHocabatu Omian Oy Oenruiap KaHAal Y3rapUIIMHU Ky3aTuO OOpHIL
JEeMaKIup.

MyaMMOHUHI  JPraHwranJMK  Japaskacu:  UKTHIOPIAM  XamJa
pakoOarOapoil  CHOPTYWIAPHM  Taiprnai, aWHUKCAa OOINUIAHFUY  CHOPT
Taiéprapaurn Oockuupaa €l eHrwil aTIeTUKAYWIap MAIUFyJlIoTIapuaa YKyB-
MalIFyJ0T jKapaéHura SHru4a WIMHI-Ha3apuil €HAalMIl MyXUM MyaMMOoJap
KaTtopura Kupaju.

Cyurru yH WWUIMKAArd Ky3aTuluiap MakTtad YKyBUMJIApy OpTraHU3MUHUHT
XKUCMOHUHN Ba (PyHKIMOHAT MMKOHHMSTIIAPU aCOCHUW MapameTpiapuHUHT Macaind
OOpaéTraHyIMrMHU KypcaTMOKJIa XaMJa YOy XOJATHUHT WKTUMOUN aXaMUSTIN
cababnapuian OupU XO3UPrd 3aMOHJIAa HHCOHJAp XapakaT (HAOJUIUTUHUHT
KaMaluIIM, TUIOJMHAMUS Ba MICUXUK IOKJIaMaiap yAyIIUHUHT OIIUIIHIND

TagkukoTHUHr Mmakcaam: 15-16 &émmarn eHrua aTJIeTUKAYMJIAPHUHT
Tal€poB OOCKMYMAA TE3KOpP-Ky4d CHU(PATIAPUHU PHUBOXKIAHTUPYBUM BOCUTA Ba

ycyJuapian (honamaHuIIL.



| BOb. TADQIQOT MUAMMOLARINI NAZARIY VA USLUBIY
ASOSLARI

1.1. Mamrya0T/IapHE TY3HJIMACH Ba AaBpJIapu.

dyHIaMeHTall JaBpyIa, FOKOPHUIa alTTAaHUMHU3IECK CIIOPT (popmMacura KUpHII
VUyH KEpakjiu MIAPOUT SPATUIUIIN Ba PHUBOXKIAHTUPWIMIIN XaMmJla CIHOPT
dbopmacu OGeBocuTa makgo OYMUIIM TabMUHJAHUIIM Jo3uM. lllynra OuHoan Oy
JlaBp UKKH acocuil Oockuura OyJIuHaau. YJIApHUHT OUPUHYHUCH, OfaTAa KYMPOK
naBoM dTtaauran Oockuugaup. DeHnaMeHTan AaBPUHUHT OUpUHYM (YMyMUM
Taléprapiank) 60cKuIu

MamrynoTHUHr WyHagumm. bupuaum Oocknyaa cnopT (opMacHHUHT
MycTaxkaM MOWJIEBOPUHU spaTuil kpak. by Basuda croptum Tal€prapauruHUHT
acocuit 6ynumitapura MyBo(UK Kyluaarnia aHuK Xajia dTUIIAJIU.

Kucmonnii Taiéprapaukaa OupuHYM napaxand Bazuda opraH-u3MHUHT
Oapua KMUCMOHUHN XUCJIATIAPUHU Xap TOMOHJIAMA PHUBOXK-JIAHTUPHIN HYyIu OuiiaH
YHUHT (PYHKIIMOHAJ UMKOHUSITIAPU YMYMUM JapakaCUHU aH4a FOKCAITHPUILIAH
nbopar. Ma3kyp  OOCKMYIard  JKHCMOHUH  Tau€prapiuk  HXTHUCOCHU
YYKYPJAIITHPHIIJIAH XaM Kypa KYNpOK TAHJIAHTAH CIOPT TypHIa Iporpeccra
O0eBocuTa €ku OmiaBocuTa cabad OYynyBuM (YyHKIIMOHAT HMKOHMUSTIAPHHU SHaAJA
KeHralTUpHIIra Kapatuiranaup. byHuHr cababu mryHmaku, cnopt (opmacu
KeJIaKaKaa Kal mapaxkana OYIWIIM aBBaJIO JKUCMOHMN Tal€p HKAHIMKHUHT
JacTiabKu Japakacura, UIYHUHTZIEK, YMYMHUH >KMCMOHUI Tal€prapiiik Maxcyc
Taéprapiankka HUcOATaH acoc COJMYBYHM pOJb YiHammra Oofnuk. bupuHun
OOCKHYJa CIOPTYMHUHT )KUCMOHUN KaMOJI TONMMIIUAATA TYPJIM MYHAIMIIIJIAPHUHT
¥y3apo anokagopauruaaH (GpomanaHuIl y9yH aH4a KyJaidh MUMKOHHUSATIAP MaBXKY.

Kucmonuit cudariapHuHr «OeBOCHMTa Ba OWJIBOCHUTA YTHUINW» JaH KEeHT ¢oiiaa-



JAHUII KUCMOHUN TaWEprapJuKHUHT Oy OOCKMYJAru acocuil Mexa-Hu3MHu OYyiIud
XU3MAaT KWIAJIH.

CHnopT TeXHHK - TaKTHUK Ta€prapivkaa OUpUHYM OOCKUYIArd XapakTepJiu
Basudanap KyhugaruiaapaaH uOopatr: cropT (DAONMSITHHUHT Ha3apuil acOCHHU
TAlIKWJ ATYBYM OWJIMMIIAp OJIMII Ba yJIAPHU MYyCTaxKamJiall; TaHJIaHTaH CIOPT
TypuJla KaMoJiaTra SpUIIUITYYyH KyJall [IapouT spaTyBUYM XapakaT MaxopaTH Ba
Manakanapu (GOHIMHU KEHTaUTHPUIL, TaHJIAHTaH CIIOPT TEXHUKACH Ba TaKTUKACH
(acocan, xycycuii Ba Oup-Ompura YyTyBUM) TapKHOHWIa KUPYBUM MaxopaT Ba
MaJlakaJapHH MAKJUTaHTUPHII EXY KaiiTa TapOusiail Ba TAKOMII-JTAII TUPHILL.

Maskyp Basu(anap TaHJaHraH CHOPT TypuJa TEXHHUK - TAKTUK >KUXATAAaH
KaMOJIOTTa SPUIIUII OMPUHYM Tajja YMyMHUH >KUCMOHHM MabliyMOTra, OWIIUM,
Majlaka Ba MaxOpaTHUHU TU3UMJIM paBHIlia 00MUTHO Oopulra OOFIUK YKAHITUIAH
kenu6 umkagu. I[llyHunHraex, xapakaT KYHUKMaJIapUHUHT KOOUIIapuaaH
doitnananuin Ba «calOuil TabCUp KYpcaTyBUM» JApUHHU €HTUO YTUIl Hynu OwiaH
TaHJAHTaH CHOOPT TYypUJard XyCyCMd Ba «wMaiiia» ManakajgaplaH SXJIAT
dbopmanapra yra Oopuil xaM KOHYHHMH Oup xoyiaup. MabHaBuii - upoaaBuit
Tal€prap-nMKaa Karra XaxMmaard Taiéprapiuk UILIapura MHTUJIMIIHU [IaKJUTaH-
TUPHII, CIIOPTYUTA XOC MEXHATCEBAPJIMKHU TapOusuiaiml, CropT (aoius-Tuaaru
MyBadPakUSITHH TAbMHUHIIOBYM HWPOJABUM HMKOHUSATIAP YMY-MHUH Japa’kacUHU
IOKCAJITUPHUIIT OMpUHYM OOCKUYIa AJIOXUa aXaMUsT KacO dTajIu.

Bocuta Ba ycayOgap TapkuOMHMHI Xycycusitiapu. DyHa-MeHTam
JABPUHUHT OOLLIaHFUY OOCKWYM IOKOopuja OaéH 3THO YTUITaHIEK, MAIIFyJIoT
BOCUTAJIAPUHUHI aHMKCA KEHT KOIUIEKCH MAaBXKyJ JKaHU OuilaH (apK Kuilalu.
Maskyp Oockuyga Xap TOMOHJIaMa TabCUp STYBYHM MaIIKjap (TaHJIAHTaH CHOPT
Typura HucOaTaH) KEHUWMHTM OOCKUWIapra KaparaHja aHda KYNpokK OYiau.
Kymnagan, ymyMmuid YUJaMIWIMKHM — TapOusiaiiavrad, Kyd - KyBBar
dazmwiatnapuH  XamjJaa KOOPJAWHAIMOH WMKOHUSTIAPHUA TapOusiam ydyH
Oepunran MalIkJjap KOOPJIMHALIMOH UMKOHUSITIAPHU YMYMHH
TaKOMWUITAIITUPAJUTaH MallKjiapra KYNpoK VYpuH Oepuiaaad; MaIlKJIapHUHT

XWJIMA - XWUIATUHU TAHJIAIIA aH4Ya SPKUH Bapualysiapra XxaM nyJs KyuuiManiau.



Mycobaka Mmamknapura (TaHJIaHraH CHoOp Typuaa) 3ca, Ma3Kyp OocKuyaa
MUHUMan YpuH Oepunaau. Macanan, Oy Oockuyzna OuUp KAaTop Ky4id OFHUP
aTeTUKAYWJIAapHUHT OyHAall Mamkjiapu IITaHra OwiaH Oaxxapuiiagura
IOKJIaMajap YMyMHH XaKMUHUHT 1,5-2 ¢dou3uHH, IOTYpyBUM CHOpPUHTEpIap Ba
Cy3yBUMJIap/a IOTYpHIl €ku cy3ulll ymymui macodanur 0,5-1 ¢houznHu Taurkui
ATaIu.

AiipuM XxoJnapaa, MacajaH, CHOPTHUHI «MaBCYMHUI» Typiapuia acoCui
Myco0aka MallKJapyd MAaIFyJoTIaH yMyMaH TymuO Kkonamu. byHna
SAKUHJIAIITAPYBYM MaJlaKaJIApHU Y3JalITHPLITa Ba 3apyp XyCYCHSTJIApHU TaHIa0
PUBOXKIIAHTHUPIITa KapaTWiraH XWIMa-XWil Maxcyc Tal€pioB MallKiIapu
UXTHUCOCJIALITUPUIIIHUHT aCOCUI BOCUTACU cU(aTHia XU3MaT KUJIaau.

I'an mynpaku, Mycobaka Mamikjiapu OupuHIu 00ocknyaa hakat SCKu(uirapu
V3MamTUpUITad) Manakanap Imaknuaa Oaxkapwiuimiy MyMkuH. [llyHuHr yuyn
yJlap/iaH Taléprapiivk KYpUIIHUHT aCOCUN BOcUTacH cudaruia (GoiiganaHul ogat
OYnuO KoATaH xapakar MyCcTaxKaMJIaHUIIUTa oJu0 Kenaau. by aca, kamoJs Tonuin
JTABOM JTHUIINTa XajJaKuT OepajuraH TYCUKKa aijaHuO KeTulmu MyMKuH. byHnax
Tamkapu Oy Oockuuga Myco0aka MalUKJIApUHUHT TabCUpU  HUcOATaH
Tabakananmaras, 1ty OwiaH Oupra o3Mu - KYIIMH Japaxkana oup €xkmama Oyiaau.
Baxomnanku, Oupunyn O0ocKkuyga CropT (POPMACHHUHT AaCOCHCHU TAIIKWJ 3TYBYH
Oapua KOMIIOHEHTJapra TabCUp OTHUII Xap TOMOHJaMa Ba AaHUK TaHJa0
UYHANTUPUIITAH OY MY HUXOATIA MyXUMIIUD.

Mycobaka MalIKJapuHUHT XHUCCACH, anbarTa, CIOPT TYPUHUHI Y3UTa XOC
XYyCyCHUSATIapUra, CIOPTYMHUHT JAcTa0Ku Tal€prapiuk Aapaxkacura Ba OOIIKa
xoJyatiapra Oofnuk Oymaan. Mycobaka Xapa-Katiapu Mypakkad TapKuOIu Kyna
KYIT BapUaHTJIM CHOPT Typiapuja (crnopT YHUHIapHy, IKKaMa-gKKa OJIMIIYB, 0ab3u
Oup KymKkypamuiapaa) OyHIai MaIIKJIapHUHT MHUKIOPH FOKOpHIIa KEITHPUJITaH
MHUCOJUIapTa Kaparalja aHda Kympok Oyaim.

bupunun Oockuyga ymMyMHi Talu€prapivk WYHAIUIIM €TaKkyd YpHUHIA
oynranu Tydaitnu, Oy ep/a MalFyJIoT yCIyoiapu XxaM KeHUHTH OOCKUYJIap IUTura

Kaparasja HucOaTaH aHya KaM UXTHUCOCJAIITHpWIraH Oynaau. TaHmaHraH cropr



TypuJa MaIIFyJoT YYyH THNHK OYIraH yciayOiap MXTHCOCTra ajlloKacu OyiMara,
JeKMH YMYyMHM Ba Maxcyc TaW€prapiudk coxacujaru Xycycui BasudamapHu
Oaxapuin ydyH 3apyp Oyaran ycayOnap OwnaH —Tyiaaupwiaad. byHpaa
IOKJIaMaJJaApHUHT acTa -CEeKWH YcuO OOpWIMHM TabMHHJAII Yy4YyH, HUCOaTaH
KaMpOK Tajabiap KysauraH yciybnapra, macainaH, ypradya €KW Y3rapyBuyaH
WHTEHCUB-JIUKJIArK [IUKJUIA XapakaTiapAad (polganaHuin BaKTH OUp TEKUC XaM[a
y3rapyBuaH Mallk KWIWII yCiayOnapwra, YpTacuaard JaM OJHUIN WHTEPBaJUIaApH
Y3alTUpWITaH TaKpopuil Ba opTa OOPYBUM MAIIK yCIyOiapura KYyIpoK axaMusT
Oepuiiaau.

YMymuil Ba Maxcyc TanéprapJuKHUHI y3apo HucOaTH. MalFyJl10THUHT
acocuit WyHanuImura MyBOPHUK OUPUHUM OOCKHUY YMyMHUH Tal€prapiivk Kym
Oymumm Ownan ¢apk Kunaau. TYFpu, yMyMHidl TaH€prapJuKHUHI Maxcyc
Taléprapjiukka aHUK MHUKIOPUHA HUCOATH CHOPT TYPUHHUHT Yy3WUra Xoc
XyCyCHUSITJIapUra, CIOPTYMHUHI Majlakacura XamJa YHUHT HWHIABUAYAJ
XycycusiTiaapura kKapab, aHua y3rapu0 Typaau, OMpOK LMK Oommaa KymuHYa
YMYMHI Ta€prapiuk Taiu€piaoB JaBPUHUHT UKKMHYM OOCKUYJArura Ba MycoOaka
JaBpUJarura Kaparaijaa aHda Ky BakT OJaIq.

Arap ymymud Ba Maxcyc TaW€prapivKHA BakT Oyiinua Oup-Oupura
HucOaTMHU wudbomanaaurad OVicak, YHJa IOKOpU Majlakalld CIopTYuiIapra
Tal€poB JAaBPUHUHT OupuHYM Oockuuu yuyH 2:1 - 3:2 Taprubuparu
MPONOPLMSIHU TaBCHSl JTUII MYMKHH. TaaKuUKOTIap Ma3Kyp MabiIyMoOTIiap
CHOPTHUHT KYNTMHA TypJlapu Y4YYyH SIPOKJIM dKaHWHU Kypcaranu. byHpail acocan
KYIIKYpallHi HMCTHCHO KWJIMII MYMKHUH, YYHKH YHJIa Maxcyc Tal€prapiuKHUHT
Ma3MyHHU Ba Xap TOMOHJIAMaJIWJINTH HUXOSTAA Ooiaup. Yiap ydyH TaxmuHaH 1:2 -
1:3 TapTrOugarn HUCOATaH TaBCHSI TUIL MYMKHH.

bonutoBun, aifHMKca KHYMK €HIIM  CHIOPTYWIApAA TaOWMHKH, yMYyMHMA
Tal€prapiuk aH4ya Kym Oynaau, 4YyHKd yjapja MaIlFyJoT *XapEHU yMyMaH KaM
uxtucocnamran Oynanu. CrnopT KamMOJOTMHUHT KyN MWWUIMK Wynugaru Oapua

OOCKUWIAPH YUYH XaMJla MAIIFyJ0T HUKIUHUHT TypJId OOCKUYIapU yU4yH ONTHMAI



YMYMUH Ba MaxCyC TaWEprapJUKHUHT HHCOAQTHHHM AaHMUKJIAIl XO3UPTU
KyHJard acocuil TaJKUKOT MyaMMoJjapuiaH Oupu XucoO-iaHagu. Xo3upya
KeNTUpuiIaéTrad HucOaTIap aHYaruHa TAXMUHUIAUDP. YIapHU aHUKJIAIl Y4yH BaKT
KypcaTKAWwiIapJaH TalKapyu sHa OoOlWKa EPKUHPOK KpUTEpUsUIapJaH Xam
dbolnananuI 3apyp.

IOknamanap  JMHAMMKACHHMHI  XycycusiTiapu.  DyHJIameHTal
JABPUHUHT OUpPUHYM OOCKMYMAArd IOKJIaMalap JWHAMHKACUHUHT YMyMHUUH
TEHJACHIMUACH YIAPHUHT XaXMU Ba MHTEHCUBJIUTUHUHT acTa CEKUH OpTUO OopuIn
(OyHnma - KYIpOK XaXMHHUHT VCUINM) OWIIaH XapakTepiaHagu. by epaa cmopt
(GbOopMacHHUHI MyCTaxkaM IO/Ie-BOPUHU KYHUII Y4YyH 3apyp OViran Xaxm
KUXaTugaH acocuid  Tall€prapauk  uwmuM  Oaxapunaau. by  Gockuuna
IOKJIAMAQJIAPHUHT KaMJIAHTAaH WHTEHCUBIUTH YMYMHA Xa)KMHU MAIFYJOTHUHT
KeWHHrM OocKMuM OONUIaHTyHYa XaM opThpa OOpuIll UMKOHUSTHHHHT
YeKJIaHMaWIuran JapaxagaruHa oprta Oopumn MyMmkuH. IlyHuHr yuyH,
WHTEHCUBIIMKHUHT YCHUII CypbaTHra HUcCOaTaH XaXMHUHI OpTUII CypbaTd
IOKCAaKpOK OYJaJiu.

MauFynoT BakTHAArn XaMMa foKjamara yMyMud 0axo OepHil aHya OFup
UIIMp. Xo03upua IOKJIaMaHUHT O0apya XuiMa - XWI KOMIOHEHTJIapUHU Yidalira
Xamja yJapHH siroHa Oup Kypcatkuyja udoja dTUITa UMKOH OepaauraH eTapiiu
Japaxkajaa sXImy KpuTepusuiap tonuiamarad. IIyHUHT ydyH Xo3upya OKIamiiap
YMYMHH KYpUHU-IIUHUHT TadcuioTinapu 3apypusit Tydaitnu Oup Katop
KaMUYMJIMKIIapra aragup. byHu 1okiiaMaHuHT TapkuOuid KucMiapuau (Oup - Oupura
SAKUH OYJIraH MalIKJIapHUHT TypyXJiapu Oyinda) 4yKyp TaxJIwI 3THUII Wy OuiiaH
Oup Kagap TYJIAUPHUII MyMKHUH.

YMymuid Tal€piioB TAUEPTapiIMK XapaKTepUAard MAIIKJIAPHUHT XaXMH,
IIYHUHTJIEK, TaHJaHTaH XapakaT (aosMATH HETU3Ura KypWIraH MallKJIapHUHT
KaMJIaHTaH XaXMU OWpHHYM OOCKMY BaKTUJIAEK Y3MHHUHT aroreira eTajiu.
WNHTEeHCHUBIUTH KYNPOK creneduk rokjiaManap XaXkMmu HHcOaTaH KaM Ccypbaria

ycanu. IHTEHCUBIMK KYpCaTKUYJIapy 3Ca, sIHA XaM CEKMHPOK CypbaTAa y3rapaiu.



bynna HucOWI WHTEHCHBIWK, yMYMaH OJdraHfa, aOCOJMIOT WHTEHCHBIMKKA
Kaparasjaa Oup o3 Te3poK ycub 6opaam.

IOxnamanapuuHr OyHIall JUHAMUKAcH OWpUHYM OOCKHWYja OyTyHIal
KOHYHUUTUp. Arap TaW€plioB JaBPUHUHT OOIIMIa XXM Ba MHTEHCHUBIUK YCHO
OOpHIIIM MakCUMaJ CyphaTIapUHUA OUpJAIITHUPUIITA YPUHUO KYpuiica, y xoiaa Oy
MalIFyJIOTHU SKaJajulallldiira oJu0 Kelaau Ba AacTa-CeKUHJIMK MPUHIUINN
Oysmwiumura Ba OyHmall kenuO dYuKaauraH Oapya KYHTHIICH3JIMKIapra cabad
oynaau. by skuxarnan 50 - pacmaa keaTupuirad rpaduxiap xxyaa KU3UKapIuaup.
byngan xypuHNO TypuOIWKH, ojaTAa MHUKIAArd FOKJIAMaJapHUHT HUCOWI
WHTCHCUBJIUTH  X@XMJIaH KEHUHPOK MaKCUMyM Japakacura  eTaJiuraH
XOJUTapJlarHa CIopT HATKaJlapy TMHAMUKACH JHT XN OYiap dKaH.

MaifyJnoTHA ~ KaJaJUTAIITUPUIL  MAIlK ~ KYpraHjiukHU  Oab3aH  Te3
IOKCAJITHpCA XaM, JIEKUH CIIOPT (popMacH TypFyH OYJIMIINHU TabMUHIAN OJIManIu.
CropT (pOpMaCUHMHT TypFYHJIUTH OUPHHYM Tajija Ta€psioB MILIAPUHT XaKMUTA
Ba Oy wunuiapHu Oaxapulll YYyH KETraH JaBPUHUHT Y3YHJIMTUTra OOFIIHK.
Mamfyl0THUHT Ta€piioB MABPUHM TAIIKWI JITHUIAA XYAJAU aHa Iy KOHYHHUST
xucoOra oJIMHaIu.

NKkKkvHYM TOMOHIAaH XaXMHHU XaJJIaH TallKapyd Y30K olupa OOopuIl
WHTEHCUBIIMK KYIIia OOPUIIIMHUA CEKUHIIAIITUPAIHU, Oy 3ca Oy HaBOaTHUIa Maxcyc
MalllK ~KYprahjuK pHUBOXJIAHUININTA TYCKMHIMK Kuiaaau (50 -  pacwm,
cy3yBumiapaaru 4 - BapuaHT). buHOOapuH, Xa)KMHU KYIPOK OIIUPUO OOpHII
TeHJIeHIMsICH (akaT MabiIyM ueraparada TyFpu Oymap skaH. TaHJaHraH CHopt
TypH KaHya Ky 4YuJIaMJIWJIMKHU Tanab 3Tca, Oy uerapa Tau€piioB gaBpu OOIIMIaH
IIyHYa y30K OYnaiu.

IOxnamanapuuar 0GaéH OSTWIraH TEHJCHIMSICH OuUpUHYM  OOCKUYJA
MaIIFyJI0Tra KUPUTUIAJAUTaH MAIIKIAPHUHT KYMYWIATA Y9yH XapaTep-JTuiup.
bupok KynnmaHunaauraH BOCHUTaJapHUHT Baszudacura kapad, y Typiuda HaMOEH
oynamu. lllynnait mamkiap rypyxu xaMm OOpKH, yiap/ia MHTEHCUBIUK OWPUHYHU
STAMHUHT V3unaéK cra0wurammb Kojaau. byHmal Typaarm —mamkiapaa

IOKJIamMasap XaKMU MHTEHCUBIIMIAH YCTYHJIMK KUJIAETTaHACK KYPUHAIA. Y MyMUN



YUJIAMIWIMKHE  TapOus-nam  yuyH (QoipanaHwiaguran Oapya MallKJIapHH,
IIYHUHTZIEK,  Ky4y-KyBBaT  YHJAMIWIWTHHU  TapOusuiamra  KapaTuirad
MaIIKJIapHUHT OMp KUCMHUHM (alHUKCA, KYNPOK YMIAMIWINK Tanald 3TaJuraH
CHOPT Typiapyu MalIFyJIOTHIa) aHa 1Ty TypJard Makiapra KUpUTHUII Kepak.

Teskopauk xamaa Kyd - KyBBaTHU PUBOKJIAHTUPHUILTA KapaTUIIraH TalepiioB
MalIkjiapuaa axpoj Ooiikada Oynanu. byHjna GommaaHOK MHTEHCUBIIMK Y3UHUHT
abCoMIOT MakcUMyMura WHTWIagu. By sca, XaxM OpTUIIMHU YUJAMIIMAINK
MalIKjapuaarura kKaparaija aHda kynpok uekmaiinu. lllynunraex, mycobaxa
MalIKJapuaa XaMJa yJapra sikiH MaxcyCcTal€pioB MalIKJIapHa XaM FoKiamanap
JUHAMUKAcH Y3Ura Xoc KypHHHIIIA Oynaau. Maxcyc - TailepsioB MalIKJIapHUHUHT
XOKMU (akaT MKKUHYM OOCKMYJIarMHA ¥3 MaKCUMyMMra 3pHIlIagu, MycoOaka
MalIK-JapUHUHT XaKMU (TaHJIAHTaH CIOpPT TypuAa) 3ca, YHAAH XaM Keu-TalepiioB
JaBpu YTUO KeTraHJaH KeWHH Y3 MaKCUMYMHTa €TajIu.

HuxosT, sHa myHmail Mamkiaap TYpyXd XaM MaBXKyJKH, yJap MallfyJoT
OOCKUWIapy AoUpacuja >KaMJIaHTaH Xa)XM Ba MHTEH-CUBJIMKHUHI O3rMHa Oyica
XaM IOKCaIMIIK OmiaH OOFIMK SMac (dhaoj jgaM OJIMIN, pa3MHUHKA MaKcaJujia
KyJUlaHuJaauran Ba Oomika Oabk3u Oup Mamkiap). by Typ Mamknapaaru
IOKJIaMayiap aWpuM MalFyJOTIapHUHT Ma3MyHH Xamja MUKPOIUKIIAPHUHT
Ty3WJIUIINTa Kapad y3rapub Typaau, ymyMmaH 3ca OOCKHAY JaBOMHJIA yliap amaiia
CTaHJAPTIUTHYA KOJaBepaau. 3WKp OJTUITaH YMYyMHH TEHACHIUATa MYyBO(DHK
IOKJIaMaliap TUHAMHUKACUHUHT ypTa «TYJIKWH» Japu OWpUHYM OOCKMYZa OJaTia
yHJIaH KeHUHTH OOCKUYIapra KapararaHaa aHdarmHa y3yH Oynaau (taxmuHaH 4-6
xa@ra).

bomka Bapuantinap OYnIuIIM XaM MYMKUH: (akaT OJJIMHUTH XaKMHH,
WHTEHCUBIIMKIAH Kypa KYnpok optupa O0opuO, KeWHHYANMK Kamas OopaérraH
XakM (OHM]Ia WHTECHCUBIUKHH OPTUPHUIN WYIM OWJIAH MAIFyJOT TajadiapuHu
acTa-CeKWH “IKaJaJUTalITUpMail omupa Oopumn Ttamodwuura Oy3uiamaca Oac.
byHma MuKpomuKIapaard rokjamManap JWHAMUKAcH IOKJIaMa THMHAArd (Marik

TypJapy TUMHAAryd) HUCOATaH Te3 - Te3 COAMp OyIaaurad y3rapuluiap Ba aHda



KaTTa €KM MakCHMall HOKJIaMald MalFyJoTJiap Opacuja MHTEpPBAILIAD Y30KPOK
(macTmaOku BakTaapaa) Oynuiy OujiaH XxapaKkTepiaaHaIu.

AKucmonmii TaléprapauMkaa TaHJIAHTAH CHOOPT TYPUHUHT crHelupuUK
tagabmapurn  kaBoO  Oepa  ojaAWraH  KUCMOHMH  KOOWIUAT-TIApHU
PUBOXIAHTUPUIITA KapaTWIraH TabCUP OTHIL, SbHU MaxXCyC >KHUCMOHHM
Tal€prapivk Kydasau. DHIH YMYMHI KUCMOHHUM Tal€p-rapiiMK acoCaH YMYMHIA
MalK cakjgad TypuUITHU TabMUHJAWAM Ba YHMHT MaxcyC Mamk OwiaH
YUHUKKAHJIMK OWJIaH »SHI MycTaxkKaMm ajloKaja OyiraH KOMIIOHEHTJIApUHU
IOKCAJITHPAIH.

Boiika 6ynumiapaa xaMm myHra yxiami y3rapuniap coaup o6ynaau. Crnopt
- TeXHHUKA Tal€prapiauru Mmycobaka xapakaTiapu TEXHUKACMHU Ma3Kyp MallFyJoT
HUKJIMHUHT MycoOaka JaBpu JaBOMHUJA KaHJal Oyiica, yiianmail KypuHMIIIA
YyKYppOK ¥y31amTupuld ojuiira KapaTwiaad. byHaa TypryH Ba mry OusaH Oupra
MOCJAIIyBYaH Xapakarjap JWHAMUK CTEPEOTHIUHU MIAKIUIAHTUPHINL MapKa3ui
Bazuda 6ynub xonaau. [lapamien paBuiiia >KuaIuii Maxcyc TaKTUK TalEp-Tapivk
XaM KeHTauTupuo Gopuain.

Huxost, ukknuH4YM OOCKWYTA SIKMHJIAITAH CalMH TaHJaHaraH CIOPT Typu
Oyiinua mycobakanapra Maxcyc upoja TauéprapJuruHUHT POJIK OpTa Oopaju.

Bbynap 6apu mMaxcyc mamk OuiaH YMHUKKAHJIUKHU FOKCAJITUPHUII Ba CIIOPT
dbopMacHHUHT Oapya KOMIIOHEHTJIApUHUA TapMOHHUK Tap3jaa Kymuo oiaud OGopuin
y4yH MIapouT spaTaau. UkkuHuu 00CKUY/a )KUCMOHUN TEXHUK, TAKTUK Ba UPOJIA
Ta€prapiukiapy y3apo ajoxuja -ajoxuga Oyiaau - yjaap Xarro Oupianuo
(ko) keTaau.

bupuaun OGockuyma MKKMHYM OOCKMYra YTHII acTa - CEKUHJHUK OWIIaH
conup Oynamu. byHjaa MamFyaoT >KapaéHMHUHT Ma3MyHHUJIaH XaM Kypa YHUHT
Ty3WIUIIH - TYpJId BOCHUTAa Ba YCAyOJapHUHT HHUCOATH, YMYMHH Ba Maxcyc
Ta€prapJMKHUHT CaJIMOFH, IOKJIaMalap XaXXMU Ba WHTECHCHUBJIUTMHUHI Y3apo
HUCOATH Ba XOKa30Jap KYIpoK y3rapaau.

Bocura Ba ycay0uaap tapkuOuaarv yrapuuuiap. YMyMui Ba Maxcyc

Tal€prapauKHUHr HucOaTu. MWKkkuHYM OOCKMYIa TaW€prap-IMKHUHT TYpJIH



BOCUTAJIAPUHU KYJJIAIIHUHT YPHU Ba XapakTepu KyWHIard KOHYHHUSTIAp OuiiaH
OesruiaHaju.

bupuHunaan, Maxcyc MamFyJoT OMWJIM KaHYaJuK T€3 - T€3 Ba KyWIH
(ambaTTa, MabayMm (QU3HOIOTHK MeEBhEpIApAa) TahCUP KypcaTca, MK OwujiaH
YUHUKKAHJIMK PUBOKUHUHT 1apa)Kacu XaMm IIyHYAIUK IOKOPH OYiaiu.

WNkxruHungaH, Malk OMigaH YMHUKKAHIMK YcuO OopraH capH, YHUHT TYpJH
XapakTepIard Mamkiaapaad GoiaiaHumTra YTUIN gapakacu, apTumaan, Kamainno
KeTaau Ba Oy YTHUIIl KYTIPOK TaHJIaHa-AUraH 0yia 6opasu.

YuyuHunman, canbwii TabCUp KypcaTyBuW Xoaucaiap OyiMaca, ImapTiau
pediiekc anoKaJapuHUHT Xap KaHJal TU3UMHM Te3 Ba EHIWJI YpHATWIAJAWTaH
Oynaau; Ma3Kyp TU3UMHH TaIIKWJI THUII KaHYAJIMK MypakkaOd Ba HO3MK OYyiica,
YHUHT HOQJEKBATHUB TabCUpJIapra OOLUIaHFUY YHUJAMIIWIMIK IIYHYAJIHK KaMm
oynasu.

Nkxknaun  Oockuuyga Oy KOHYHHSITIapJaH Maxcyc Maiik Ouiad
YUHUKKAHIUK Te€3 IOKCAJIMIIMHU TabMHUHJIAII Ba CHOPT (OPMACUHUHT
KOMIIOHEHTJIApU ypTacuJa y3apo HO3UK aJOKAIAPHU UyJIra KyHUIl Yy4yH
dboiinannunaau. by aBBano TaHjmaHraH Myco0aka MalllKJIapuJiaH Ba yjapra Kyja
SKUH OYJIraH Maxcyc - Ta€piioB MalllKIapyuaH aHda KeHTpoK (doigananuiga ¥3
udongacuHu Tomanu. TaW€pioB AaBpu TyrajjlaHa OopraH cailiH ymap ToOopa
KYIIPOK VPHUH OJIali Ba MALUFy-JOTHUHI OOIIKAa BOCUTAJIAPUHM KyJUlallra sHajaa
KYWIMPOK TabCUP KypcaTalu.

NxxkuHun OoCKMYa MabiIyM Maxcyc - Tal€psoB MallKjapu Myco-0aka
MalIKJapy OujaH «IKUHJIAMTaHaeK» OyIaau.

by «axuHnammim UKKH acocuit ymman 6opaau. Xycycuil XapakaTiapHH
€kl Myco0aka MallKJIapUHUHT alipuM (YHKIHMOHAN XYCYCHUATIAPUHHU Y3 HUMra
OJITaH MAIIKJIapJaH acTa - CEKWH CIOPT MycoOakalapuaard sixjJuT (aoausrra
yTum  ynuaad  (MacayiaH, TUMHACTHKA KOMOMWHAIUsIap dSJeMEHTIapujiaH
OupukMmanapra, KeMuH 3ca KOMOMHALMSUIADHUHT Y3Ura YTUIl; TaHJIaHTaH Macoda
OynaxkiapuHu KalTa - Kaita rorypu0 yTumjgaH OyTyH mMaco(daHu SXJIUT HOTypuO

yTu-ra);



MabiyMm rypyX MalIKIapUHUHT Y3YHJIUTHHM OMp Kajaap KHCKap-TUII Ba
WHTEHCUBIIMTMHU  OLIMPHUIN  WynuaaH  (alTalauK, TE3JMKHU  OLUMPHO,
MycoOakaiarujad y3yH MalryjaoT Macoac y3yHIUTHHU KaMalTUPHII)

Cnopt TypiiapuHUHT cierupuKacura Kapad «IKHHIATUPULD HUHT OOIIKa
yCyJulapu XaM KYJUTaHWJIaau. BUpOK yJmapHUHT MOXUSTH OUp - Maxcyc Tai€pion
MalIKJIapUHU TaHJIAHTaH CIOPT TYpH XYCyCHST-Japura MYMKHUH Kajap
SKUHIAITAPUI. bupok Oy Maxcyc - Tal€pioB MalikJapuHU yMyMaH MycoOaka
Malkjgapyu OuilaH  aJdMallTUpUIITa WHTAJIUII — Kepak, JeraH MabHOHU
omwnmupmaiian. Y Xoyjma crmopTdyura 3apyp Oynran adpum (dasunmaTiap Ba
MaJiaKajapra Makcajara KaTbuii MyBO(QHK paBHUIIIa TAbCUP KYpPCATUII UMKOHUSTH
KOJIMal, MallIFyJIOT-HUHT caMapajiopIury rnacaiud KeTraHn Oymyp du.

Mainrynotr yciayOusTHIa XaM aHa IIyHAal Yy3rapunuiap coaup Oymaau.
Tannanran cnopT Typu crneuudukacura Kympok MyBoGUK Kela-IAuraH yciayosap
Tannab osimHagu. CHOPTHUHI Ma3Kyp WMKOHHMSTIIApra OIIMPWITaH Tayadiap
KYIOBUM yciyOnapra (MacaiaH, yprada JUCTaH-LUATA IOTYpyBUYHIApAA AaM OJUII
WHTEpBAJIM KAThUW Ba Kamailmb OopajuraH MHTEPBALIM MAIIFYyJIOT TUIUAArd
yciiyOsiapra: ofvp aTie-THKaduiIapa 3ca, yerapara sikiH Ba 4erapa OFUpJIMKIIap
Owian OakapuiaJuraH Takpopuil ycu® OOpyBUM MaIIKjIap yciayOura) aHda Kym
Ypun Oepmnanu. Mycobaka yCIIyOMHUHT POJIA XaM OpPTaIu.

Mycobaka yciny0sapuian gactiad acocad Tal€psioB MallIKjIapu HETH3UJa,
11y >KyMJjaJaH, CIOPTHUHT TaHJIAHTaH Typura Kylmmumua KM YHUHT OUp KUCMUHU
TalIKWJI 3TyBYM CHOPT Typu Marepuanu cudaruaa Qoiinananunand. Macanas,
CHTWJI aTJeTUKauwiap Jactiad acocuii MycoOaka MacodaiapumaH KHCKa
Macodara €Ki akCHHYA, YHIAH Y3YHPOK MycoOaka Macodacura orypaauiap, Ky
Kypaurguiap 3ca, Aactiad adpuMm Typiapaa mycoOakanamagwiap. Taitépiios
JTABPUHUHT OXWPHUTA SIKWHJIAIITAH capy TaHJaHTaH CHOPT Typu Oyitmda ToOopa
KYTIpOK MycoOakanamaawiap. bupok xamu xam Oy Mamkjiap MamFyiaoT
xapaktepuaa Oynumm kepak. by epna TakBuMm MycoOakanapuaa HUIITH-POK STHUII
pexxanu Taléprapiauk KypuinHH Oy3mail, Oymaxkak acocuil Mmycobaxamapra

Tal€prapiauk Kypull BOCUTAapuaaH Oupu cudaTuia Xu3mMaT KWIUIIH KEPAK.



WNxxuHun OocKUYga yMyMHM Tal€prapivk BOCHUTATAPUHUHT TapKUOHIAru
XWIMa - XWUIMK aH4a KaMainO KoJaau. YMyMHI Tal€p-rapiavK MAIIKJIAPUHUHT
KYIUUIUTUIaH (QoHJalaHuIl XapaKTepu XaM y3rapaad. YJIapHUHT OUp KUCMU
CTaOWJIIAIITUPYBYM aXaMUATra sra Oynaau, sS’bHU 3HIW yJlap IOKCATUIIIAH XaMm
Kypa KYOPOK OSpUIIMITaH yMyMUH MallK OWJIaH UYMHUKKAHIUK JapaKaCUHU
MyCTaxKaMJalllHi TabMHH 3Taau. byHra acocan Mamk OwiaH YMHUKKAHIMKHUHT
«OuyBocUTa VYTUIINM» MEXaHU3MHM OyilMdya TaHJIaHTaH CHOPT TypuUjaa Kamoll
tonumra épraMm OepyBuu Oapya MallKJIApHM KUPUTHILI Kepak (MacajaH, Xynaa
JOKCaK YMJIAMIIMJIMK HaMOMUII 3TUIIHYU Tajlad KWJIaJWraH CopT Typiapu Oyrnya
MXTUCOCHAIIAETTaHAa Kyd - KyBBAT MAlIKJIapu €KU KyY - KyBBaT Ba TE3KOPJIUK -
KyWIWIMK Tajnad KWIaguraH CHopT Typjapu Oyiinua wuxtucociamaérraiia
YMYMHI YUIAMIIMIUKHYA TapOUsIIOBYM Mallkiap). nrapu MamryaoT axaMmusiTura
sra OynraH aipuM MamKiIap HMKKAHYM OOCKMYJa KYIpoK (aosi aaM OJIHII
BOCHUTAcH cu(aTuaa HIUIaTUIaIH.

Huxost, Oup Karop yMyMuid Ta€piaoB MamKIapd UXTUCOCIALI-TUPUIA]IH.
By 6axxapunaguran xapakaTJIapHUHT TE€3JIMTH, Ky4d Ba OOIIKA XapaKTepUCTUKACU
TEruluinya y3rapuiiuia, LIYHUHTAEK MallK KapaCHuaa okjama OWIaH Jam
OJUIIHKA Mebépnamaa ¥y3 udogacuHu Tomagu. MuUcCoil ydyH, HOTYpYBUH -
CHpPUHTEpJIAp, CAaKPOBUMIAP, YIOKTUPYBUMIIAp, OOKCUMIAp MAIIFYJIOTHAA IITaHra
Ownan Oaxapa-nurad wamkiaap €EpkuH Hdoga STUATAH TE3KOp KYUWIHIHMK
Xapaktepura sra Oynaau. byHra mranrad OFUpJIUTMHU Ba TaKpopJiall MUKJIOPUHU
KHCMaH KaMaWTUpHO, XapakaT TE3JIMTMHU OIIMPHUII (aHUKCA TOJYOK, PHUBOK
TUMHIATUA XapakaTiiapyaa) uynu Ousian Spuiuiaam.

YMymuld TaW€prapjivKHUHT CalIMOFM ymyMaH Kamasau. lllyHra spara
Maxcyc Tau€prapJiiK CalIMOFH OPTau.

Nkxvaun Oockuyga Tau€prapiavkKHUHT Oy TOMOHJapW HUcOATH (BaKT
XUCOOMIa) CIOPTHUHT KYTI TypJapy y4yH Kyiunaruda 0ynumm MmymMkuH: 1:2 - 2:3
(xynkypamt yuyH 1:3 - 1:4). llynu scnatu® YTy Kepakkud, OMpuHYM OOCKHYIA
HucOatmap OyHUMHT  akcuya 3Aau. Maskyp MabiIyMoTJiap — Majlakaju

CHOPTYWJIAPHUHT MAILFyJIOTUTa TaaulyKJauaup. boiuioBun croprumiapia sca



O0ockuy Oyiinuya MaIIFyJloOT CTPYK-TypaCMHUHI Oapua y3rapuiiapu OyHUaIHK
KatTa Oyiamaiiau.

Oxnamanap JMHAMUKACHHUHI Xycycusitiaapu. Mkkuaum Oockuuia
IOKJIaMaJIApHUHT YMYMUM TEHACHIUACH KaMJIAaHTaH XaKM-HUHT KaMaluImaaH Ba
WHTEHCUBIMKHUHT TOOOpa IOKCATUIINAaH HOOopar.

Bocknu nmaBomuaa rokjaMaliap XaXMH OUp KaTop KypcaTkuwiap Oyiinda
aHya ce3wiapiid Japaxkaaa (ailpum Xosulapja sSIpPMUCHIAH KYNpPOK) KamaWuIlu
MyMKUH. By, OMpUHUYMJAH, MAIIFyJOTHUHT OYHJAH KEHWHTU TapaKKUETU YUYH
eTakuu (akTop OYNraH WHTCHCHBIMKHUA aHYa OIIMPHINTA IIAPOUT SPATHUII
3apypusTH OWIaH n3oxjaaHaau. IKKMHUKMIaH, OMpUHYM dTanja Oakapuiaral KaTra
X@KMIard Tal€piioB WIUIApU HATIXKACHIa «KEYUKYBUM TpaHCHOpMaIusy
MEXaHu3MH Oyiinua opraHuzMja coaudp OyimaguraH  y30K — MyZAaTiiv
Y3rapuIiapHUHT YTUITMHU SHTHIIIATUI Kepak Oynanu. dakapT okiamMa yMyMun
XQKMU-HA Y30K MYyAJAT €Tapid MHUKIOpJa KaMaWTHpHWILI Ba IIyHra spaiia
WHTCHCUBJIMKHYU OILIUPHUII HYIM OWJIAHTMHA aBBAJITH MIILIAP HATUXKACUHU CIIOPT
KYpPCaTKUWIAPUHUHT JKyJa Te3 VYCUIIUTra alJaHTUPUO OOOpPUII MYMKHH.
Xa@KXKMHUHI KaMaWWIl —Japa)kacu, andarra, YHHHI OJIJMHIM OOCKWYAaru
KaTTanurura OoFauK. YUyHKHM XaXM KaH4Ya Karra OVyica, «KEYUKYBUH
TpaHchopMaIusy» MyAaTiIapy XaM [TyH4Ya y30K Oynaau.

IOxnamanap XaXXMUHUHT KaMailuIIK AacTiad yMyMHU Tal€pioB MallKJIapu
xucobura Oynmamu. Kymumimk maxcyc - Ta€pjoB MalIKJIapu-HUHT XaXKMH OUp
KaH4a BakT MoOaiiHuaa Yycub Oopuilijia 1aBoM dTaau €xyj craduiiama Oopaiu.
Keitun rokyamanap yMyMuil XaxKMAHUHT Oy KOMIIOHEHTH XaM acTa - CEKUH Kamasl
Ooopaan. Mycobaka Maikjiapu Ba yiapra sSIKMH OYiaraH maxcyc - TaiépiioB
Mamkjaapyu OyHAAH HCTUC-HOAMP. YJIapHUHI OWp OWJard >KamJlaHraH XaKMU
optub Gopaam.

NkxkrHun GOCKWY/Ia MHTEHCUBIIMK aCOCaH MaxCyc Tauéprapiiik coxacuaa
Yycaau. Mamknap abCoOT MHTEHCUBIMTMHUHT TE3JIMK, Cypbhat, KyIpaT Ba OOIIKa
napameTpJIapuHUHT OPTHUIITN OuiIaH OMpra MalFyJIOTHUHT HUCOWN MHTEHCUBIIUTU

xaM rokcanubd 6opaau. bupok 0y ymymuit )kUCMOHUHN Ta€prapIMKHUHT aHYaruHa



KUCMUTa TaaJUTyKJau Oynmaiaun. AdgTtunad, Oy epaa ¢akat MalFyJIoT caMapacuHu
TaHJIAHTaH CIOPT Typura TYFpUAaH - TYFpu «poiganu YTKazaauraHn» yMyMHil
Tal€prapianuk MallKJIapUHUHT apuM MapaMeTpiapurdHa OpPTUIIM JO3UM OYiica
KEpak.

ManryinoT UHTEHCUBIMTUHUHT YCUO OOpUIIM Ba XaKMUHUHI KaMaWuUIIH
HAaTWKACUJa, MKKMHYM OOCKMYJa IOKJIamMajap JUHAMHKACU-HUHT  ypTa
«TYynKuE»Iapu omataa 3 - 4 xadrarada kuckapamu. «FOxma-ma Tamuiamn
dapkiapu xaM Kuckapaad. byHra mamik OuiaH YMHMKKAHIWK Yca OOpraHu capw,
Oup TOMOH/aH, IOKJIaMaIap XaXMH KaMaluiy cabab Oyica, MKKMHYM TOMOH/IaH,
TUKJIAHUII KapaCHIapu-HUHT TUKJIAHUIIN TE€3POK YTuilu cabad oynanu.

Muxkpouukiiapaa okjamManap JWHAMUKAcH YMYyMHUH TEHJEHUUSAra Ba
MUKPOLUMKIJIADHUHT  OyTYH  CTPYyKTypacuaaru y3rapuuuiapra MyBO-(UK
anMamHaau. CTpyKTypa 3ca, YTKa3wiaxak MycoOaKaJapHUHT SHT MyXUMJIapura
SKUHJIAIITHpa OOPHUIL IIApOUTHUTA Ba yIapAa UIUITHPOK ITHUIL HIAPOUTUTA MYBO(DUK
KaiiTa Ty3uiaJu Ba Uy Wy OuinaH MycoOaka MUKpOLMKILIapyUra yximai 6opaau.

Mukpouuk/uiap cTpykrypacu. Myco0aka MUKpPOIIMKIIapH MycoOakasap
KaJBaJld Ba yhapra OeBocuTa OJMO KEJIyBUM IIApT-IIApOUTIAp OuiaH
oenrmnananu. Tai€piaoB JaBpUHUHT UKKUHYU OOCKWYUAA Oy MUKPOIMKIUTAPHUHT
Oapua JeTajulapu XaMulla XaM KaiiTa TUKJIaHaBepMmaiau. Aciauaa Mycobakanap
peKUMH ONTHMAJl MAIIFYJIOT PEKUMHIAH KaH4ya Kam (¢apK KWica, YHU
Taléprapiauk xapaéHua IyHYa TYIUKPOK Ba T€3POK THKIA0 OJUII MyMKHUH.

bynun wmwucon Ownan TtymyHTHpamu3. Arap @yrOon Oyiimya TypHUD
MycoOakaapu 5 - 6 KyHJIMK MHTepBaJUIap OnilaH YTka3wimaaurad Oyica, y xoiaa
Mycobaka OKJIaMaJapUHUHT OyHZall pexuMu Tal€piaoB HIJIAPUHU XaJJlaH
TalKapu 4eknad Kyhmaiau. byHaall peXUMHUHT MAIFyJIOTHUHT Maxcyc -
TalépioB OOCKUYMAATH FOKIAMATAPHUHT 3(P-PEKTUB peXUMHU OWIIaH KYITUInO
KEeTUIIM YHYAJIUMK KUWMH OYIMailiu Ba UIYHUHT Y4yH YHH Ma3Kyp OOCKUYHHHT
KYIITMHAa MUKPOIMKJIJIApUTa KUPUTUIIT MyMKHH. ByH/Ia MUKpPOIIMKIHHHT CXEMacu

TaxMUHaH Ka/I-BaJIJla KYypcaTHWITaHUACK OYITUIITN MyMKHH.



Arap mycobakanap KHIMK UHTepBauiap OuiaH KU KHUMK cepusi Ouan oup
HEYa KyH KeTMa - KeT JaBOM 7Tca, y Xoijna KypuO yukKu-maérran OocKuyaa
IOKJIAMQJIADHUHT YHTa VXIIall PeKUMHHH Myco0a-Kaiapja WIITHPOK ATHUIIIaH
XaM Kypa KYmpoK XaXKMH MHUKPOIHM-KIUIADHUHT VpHUTA Kapad Mycobaka
IOKJIAMAQJIAPUHUHT XKMHJIaH KaMpPOK OVIUIIM XaM, KYTIPOK OYJIUIIN XaM MyMKHH
OynraHn TypJiv Malkjap BOCUTAcH OWJIaH MOJEIAIITUPUO TUKIIaHA U,

YMyMaH IIyHH alTHII KEpaKKW, TAHEPrapivK MapoUuTIapUHUHT MycoOakKa
niapouTiapura MyBoQGUKINTH XaMmHIlIa XaM MycoOaka IIapOUTIIApUHU alHaH
KY4UpUII JleraH MabHOHU aHIJIaTaBEpMaNIN. TanéprapinkHu
KMWUMHJIAIITUPAIUTaH IAPOUTIIAP MA3Kyp IIAPOUTIa YTHUIL YUYyH KaHYaIUK 3apyp
Oynca, gakar mryH4ya Ba TaEprapJMKHUHT SKYHMM HaTHXKacura cajlOuil Tabcup
TMANAUTaH JapaxaJarnHa KUpUTWIaad. byHnaH Tamkapu MycoOaKaHUHI OHp
Karop Yy3rapyBuaH Iapoutiapu (pakMOHUHI ¥y3ura Xoc XYCyCHSTIApH,
OMpUHYMIMK VYTKa3WIl TapTuOuaaru Oab3u Oup XycycusTiap, 00 - XaBo
HIAPOUTIIApY Ba XOKa3zoJiap) KyTwiMmarasja maiigo Oymamu. Cnopruuja XuwiMa -
XWJI TapouTiapja y3 KyuynHu >Gh@QexTuB Tap3ga uiiaTta OWIUIT KOOWIIUSITH
Oymumu 3apyp. ByHUHr y4dyH Tal€prapivk IIAPOMTH TETUIUIAYA BapHaTUB
(Y3rapyBuaH) OYIuIIN Kepax.

MamryloTHUHT Maxcyc Taléprapiuk OOCKMYMHM OolIKaya KuJuo
Mycobaka oyiii O0ockuuu Ae0 aram Xxam MyMKUH. YUyHKH y OeBocuTa MycobOaka
naBpura ynaHuo keragau. by Oockuuja Kynra KUpUTUIAAUTaH CIIOPT popMacuHU
«OONUIaHFUY» JEeWUII MYMKHH: KEWHMHYAJIMK YHUHT Aapaxacu opTtuO Oopajwu,
OyHJla YHUHT ailpyM KOMIOHEHTJIapu (alHUKCa, TaKTUK Tal€piuK) HaBOATIaru
MycoOaKaJIapHUHT crienudu-Kacura Kapabd y3rapaim.

Taiiéprapnuk JaBpUHUHT (QYHKLIMICH OakapWJIraHMHU KYpcaTyBUM ME30H
cudartuga MaIIFYJOTHHHT OyHIAH OJIIUHTH IUKIWJA SPUIIWITAH HaTHXaJaH
AXITUPOK HaTKa €KUM IIy Japaxkara SKUHPOK KYPCAaTKWY XH3MaT KWJIHIIA
MyMKUH. CHOpT HAaTWXKalapy aHUK MUKIOpP XapaKTepUCTUKAacura sra OyiMaraH

CIIOPT TypJjapu Y4YyH yMyMHM Tai€prapiauk (OupuHYM OOCKMYIA) Ba MaxcCyc



Taléprapauk (MKKUHYM OOCKUYa) HOpMAaTUBIApUHU OyHAAaH aBBaJITU IIUKIHHHT

TETUIIUTA HOPMATHUBJIApUTA KaparaHja OpTUKPOK OaKapwIIAIITN ME30H OYaan.

1.2. Te3kop -Ky4 TailéprapJMruHMHI é1Ira Xoc Ba ycJayoui skuxatjapu.

XO03Upru 3aMOH YCMHPJIAp CHOPTUHUHI WIIFOP HA3apUsCH Ba aMalUETH
CIIOpTUYMJIAp Tau€prapiauruga €m XamJa KUHC, JKHUCMOHUM Tauéprapiivk
XYCYCHUATIApH, SMOLMOHAN XOJIAT, IIYHUHI/ACK, MOJANN 0azaHu XucoOra OJIMII
3apyp JKAaHJIWTMHM MIIOHWIM HcO0Tinad Oepamu. Xap KaHgald SHTU Takaug
ATUIAETTAH CHOPT TAaUEPrapiiiry yCYJUATHHUHT WIMHWINTYA Ba OAJHUN TYFPHUIINTU
HadakaT Majaka TajdabJapUHUHT Oa)KapWiIMIll Te3JIUrd OwinaH, Oajkud ymoy
HIYFyJIaHYBYMIIAD KOHTUHTCHTUHHUHT EMIUTa MOCIUTH OuilaH OenruiiaHau.

bynnan Tamkapu, ymoy :)KUCMOHUI CU(ATHUHT PUBOKIIAHUIIN €IIra MyXUM
napaxkazia OOFJIHK.

Iy caGabmu ky4 crnopT (AOTUATHUHUHT €TaK4YM AJIEMEHTH XUCOOJIaHTaH
CIOPT TypJiapua CIOPTYMHUHT OOBEKTUB HMMKOHHUSATIAPU aCOCHIA, SIbHH
YJIApHUHT OWOJIOTUK ETWIWII Japa)kacu Ba TaWEprapiuk MapakacMHH XucooOra
OJITaH XOJJIa MAIIFYyJOT >Kapa€HUHU TAIIKWJ STHUIIAA SKyJa KaTrTra axaMmusiT
KapaTHJIaJIu.

Em cnoprumnap Taitéprapmurunard acocuii HyHamMIIIApHH aHUKIAETUO,
Myasmudaap HMKKUTa UYHAIMIOHW — axpartaauiap. bupuHumcH, ENUIMKIA,
UKKUHYUCH, CIOPTYMHUHT MOPQPOQPYHKIIMOHAI ETYKIUK JaBpuja IOKOPH CIOPT
HaTWKaJIapura SpUIIMII MAKCAaAWHHU Ky3JIalWau. bUpHHUM WyHAIMII BaKWJUIApU
Oynran MypaOOuiimap €m CHopTUYMIAPHH OKajan Tauépiam  yCylnusTHAAH
doinananaguiaap. Yinap MamFyiaoT >KapaéHU MWYHATWIIUHU KYTPOK ‘‘€TaKdd
TU3UM HHM €KW cH(aTHU TAaKOMIJLUIALITHPHUIITA KapaTaauiap.

WNkkvHun €HpaiyB IIyHJal TacaBBypiapra acoCiIaHaIWKH, OYHIa FOKOPH

CIIOPT HaTHXKaJIapura OJSpHIIMII XaMMa )KUCMOHHM Ba IICHUXHUK Ky4d-KyaApaTHHU



3YPUKTUPUIIHE TaKO30 3TaaAMu Xamaa MOPPOoPyHKIHOHAN €TYyKIMKKA SPUILIUIIIAH
OJIIUH Y PeXXAIAIITUPUIAIIN MyMKHH 3Mac.

3aMOHaBHI CHOPT MAIIFYJIOTH KYN WHJUIMK >kapa€H cudaTuaa Kapajiaiw.
Amanna sca y myHjaai OYIWIIM MyMKWH, KQUOHKH YHUHT OMPHHYM OOCKUYIIApH
MakcuMajJ Japaxaaa MYMKMH OyiaraH (QyHKIMOHa&JI, XapakaT, TEXHUK
UMKOHHUATIIAPHU SIpaTHINra, KOJIAHJIApU 3Ca YyJApHU IOKOPU CIOPT HATHXKACH
KYpUHUIIMIA  amaira olIupumra  OaruluiaHca, ymolOy Xojjaa, TaOUUNKH,
TaUEprapJuKHUA KAJAAUIAIITUPUII HCTUKOOJ y4YyH MILJIAIIra, SbHU CIOPT
MalIFyJIOTUHHUHT KypcaTHO YTUIraH UKKUHYM MYHATMIIUTa YpUH OYIIaTaiu.

[10.B.BepxomaHckuii  KyNnruHa TaaKUKOTYWIADHUHT  MabIyMOTJIAPUTa
TasHraH XOJia SIHTW UIYFYJUIAaHYBYM aTJIeTap Ky4 MAIlFyJOTIapUHUHT Oab3u
METOJIOJIOTUK  XycycusiTiiapuaa  Tyxrtanaau.  JKymiagaH, 11y — Hapca
TabKHJIAHAIUKH, MAIIFyJOTHUHT  OOIUIaHFUY O0ockuuiapuaa, yHIIa
KYJUTaHWJIaUTaH IOKJIap KaTrTa €KW KUYUK OYIUIINIaH KaThU Ha3ap, Kyd HUcOaTaH
oup xun ycamu. Makcumymaan 80 - 90% ra TeHr Te3nukiIap OWjaH WILIAraHja
TE3KOP-KyYHUHI TaXMHHAH OMp XWJI YCTaHJIMIM aHUKJAll UMKOHHUHU OEpUIIMHU
O0epu6 yrtran. KynmaH MabiayMKu, HIYFyJJIaHYBYM KaHYaJIMK KaMm Tau€prapiimk
Kypran 0yica, Te3KOp-KyYHUHT YCHIIM IIyHYa MUAIATIN Oynaau. by epaa xamma
BocuTanap sxum. JlekuH Maxopar opTO OOpraH capu TEe3KOP-KYYHUHI YCHII
CypbaTH Kamasau Ba (akaT TEruiuid Maxcyc BocuTaiap €Epaamuaa
TabMUHJIAHUIIN MYMKHH.

[y ounan 6upra MyassmiHUHT TabKUJIAIINYA, Xe4 OUp BOCHTA Ba Xe4 OUp
Maxcyc Tal€prapiivuk yciyOu yHHBeEpcal €KW >KyJa caMmapaiu Oyna oJMaiau.
VYnapHuHr Xap OMpU CHOPT TYPUHHUHI XapakaT XyCYCHUSATIApH, CIOPTYMHHHT
Tal€prapiauk  Japakacu, aBBaJTM  MAIIFyJOT  IOKJaMacu  XYyCYCHATH,
MalFyJIOTHUHT KOpUW OOCKWymarn MyaiissH Basudanmapura OOFIUK X0JiIa
MAaIIFyJIOTHUHT Y €KU Oy O0CKHUHKIA YCTYBOP axaMUsTIa 3ra OYIUIIN JTO3HUM.

Mamrynor  OKJlaMacu ~ Ba  YHHHI  [apaMeTpiiapy  Xap  JOHUM

MyTaXacCUCIApHUHT JAUKKAT Mapkazuma O0ynubd kenran. Kym COHMM TagkuKOTIAp



YTKa3WIraH, YJIApPHUHI HATHKaJapy acocuaa Xap XWI YCYJIHSTIAp, aloXuia
TaBCUsJIap UILIA0 YUKUJITaH.

XKucmonuit cudarinap puBOAKIAHUIIUHUAHT EMITa X0C KUXATIAPH.

Kucmonnii cudarnapau pUBOXKIAHTUPHIIAA EIra XOC >KUXATJIAp aH4aJlaH
Oepu CHOpT Tal€prapiurd ycyausTHlla MapkKa3uil MacajanapJaH XucoOJiaHau.
Cnoptna 60cKMUMa-00CKUY TaHEprapivK KOHIENIHACH KaOyl KUJIMHUIIN OuiIaH
(Ma3Kyp KoHUeNUus OWpUHYM HaBOATAa Kyl WHIUIMK MAIOFYJIOT >KapaéHUHUHT
Maxcyc-IeJaroruk BazudanapuHyd KeTMa—KeT Xajl TUIITHHU aKC dTTHPAIU) Xap Oup
Taiéprapauk OOCKUYM MaKcaau XaMm/a BasudanapuHu THOOUIT-OMOIOTHK acocanl
3apypaTtu to3ara kenau. Kynm WMk MamrynoTr skapaéHura (pu3HOJIOTHK acoc
SpaTHIl 3apypaT TyFuiagu. UyHku QaxaT myHaaruHa XxaMMa yciyOuil TaBcusiiap
TVFpHU, camapaia, JHT acOCUMCH, caliOuil OKuOaTiIapJaH XOJu KYJUIAHWIUIIN

MYMKUH O¥Iap 3/1u.

1.3. Ku4uk €M yKyBYWJIAPHUHT KY4Y CM(pATHHU PHBOKJIAHTHPHUILL.

Kyu erapnu OynmMaca cropT MaxopaTura eTumu0 Oynmaiau. Xapakat
TE3JIUTU XaMJla YHJaMJIMIUK Ba YaKKOHJUK KYT JKUXATAaH MYCKyJUIap Ky4dura
O6ormmK. Myckysutap Ky4uu 0011 Must KOOUFH (aosMsTUra MOC KEeJaiural MapKas3Hii
HEPB TH3UMUHHUHT axBOJUTA, MYCKYJJIAPHUHT (U3HOJNOTHK KYHIAIaHT KeCUMUTa,
MyCKyJuiapaa Oynaauraxn OMOXUMUK xKapacéHiapra, MYCKYJLIIap
KY3FOJyBUAHJIMTUHUHT Y3TapuIluTa, yIapHUHT YapuoOKIUK Japa)kacura Ba OOIIKa
cababnapra 6ornuk Oynaau, 6o MUsi KOOMFUAArM XapaKaTJIaHTUPYBUYM 30HAHUHT
HEPB TYKUMaJapuJaH YMKAJUTaH HEPB UMITYJIbCIAPH KeJraHJarnHa MyCKyJ Ky4u
conup O0ynmamu. by, HepB TH3UMHU (PYHKITMOHAT WMKOHUSATIAPUHUHT XAl KHJTyBYH
axaMmusaTH O0p SKaHUHU KypcaTaJiu.

AWHUKCAa sHTW, OOIIJIOBYM EHTHJI aTJIeTUKauWiapaa MYCKYJl Ky4YUHH
PUBOKIIAHTHPHUII OMPUHYM HaBOATAA ¥3 MYCKYJJIapUHU OOIIKapa OWIUII, YIapHH
KUCKapTHpa OJIUII Ba KYMPOK Kyd Oepud KywiaHTHpa oJUIl (HEPB-MYCKYJ

KOOpAMHAIMACUHYU sxiiuiam) xucooura O6ynanu. llly Ouman Oup BakTima, KarTa



upoda KyuHu KypcaTa OWIMIIHM Yprara OopuiraHd xam Myxumaup. byHman
TallKapyd, MYCKYyJ1 Ky4YMHM HaMOEH KWjia OJIMII HEpPB TYyKUMaJapUHUHT
(YHKIIMOHAT MMKOHMSATHHU OIIMPHUII HyIu OWJIaH XaM pPHUBOKJIAHTHPUIAJIN.
Myckya Kydd YHMHT (U3HOJOTHK KYHAAJaHT KECHUMWUTra TYFpU MPOMOPIHMOHAI
OyiAraHu y4yH >KMCMOHUN MallKJIap TabCUPHUJA MYCKYJ MAaccacu OpTraH capu
MYCKYyJl Kyuu XaM Kkymas Oopaau, my OwiaH Oupra, MycKysulapja aijaHHII
Kydasd, MOJJa adMallMHUIN SXIIWIAHATW, SHEprus Oepaguran Mojjanap
KyTasiau.

Myckyn KyduHHHT Oy acOCHM TOMOHJApH y3apo y3Bui OorimKmanp. bupok
MallK Ba METOMJAPHH, MYCKYJl MAacCAaCHMHHM KYIpPOK OLIMpaJuraH €Ku HEpB
TYKUMAJIAPUHUHT TETHIUIM (YHKIUOHAT MUMKOHMSATIAPU Japa)KaCUHU OLIMpUO,
KyYHU HAaMOEH KWJia OJUIIHY SXIIWIANINTaH KUJIUO TaHJIall MyMKHUH.

EI eHrun aTieTHKauyuIap TaHACHIATH XaMMa MYCKYIUIap Kyd/IH, FApMOHHUK
pUBOXKJIaHTaH OYynuIIM Kepak. JIeKMH TaHa MYCKYyJaTypaCUHHHI PHUBOXKJIAHUIII
Japaxkacura OynraH Tanad eHIWI — aTJICTUKaHWUHT  Typura  OOFJIMKIUP.
VYiokrupyBuniapra Kyd XamMMaJaH KyI pHUBOXJIAHTUpPHILZA Kepak Oyica,
MapadoHUHIIapra XaMMaJlaH KaM Ky4 Kepak.

Xap KaHJal eHruwia arjeTUKayd MAaIFyJIoTCHaa, ajgbarra Kydja
PUBOXIIAHTUPYBYM MalIKJIap MOUIATWIAAU. JIEKMH acocaH €HIWJl aTJIETUKAHWHT
Ma3Kyp TYpHMHHM Oa)kapulll Y4yH SHI MYyXUM OVYJIraH MyCKyJUlap TpyHIacuHU
PUBOKJIAHTUPUILTA YbTHOOP Oepuiann. AHUaruHa Kyn MyCKyJ Kydyd HaMOEH Kuiia
OJIMIIHY SXIIWJIAlI YYyH KaTTa Ba MaKCUMaJl KyWIaHUII METOMJIApU KYJUTAaHWIIA U,
by wmaxcyc Tanma® oJIMHraH MalIKJIapHA KaTrTa Ba MakcuMman Kyd OwuiiaH
(makcumangan  75-100%) Takpop-Takpop Oaxapuin geMmakaup. byHmai
MalKjapJa €Hruj aTJIeTUKAaHUHT Kalcu TypHJa MYMKHH Kaxap Kym Kyd
capnamau ypratud onuin Makcaj O0yica, Iy TYpHUHT €KY 11y Typ 3J1€MEHTHUHT
KOOPAMHALIMOH CTPYKTYypa SXJIUTIUIY cakiaad KoauHaau. MalkHi KUAWHIAILTHPa
Oopuml (IITaHra Ba CHapsJiap OFUPJIMIMHM, cakpall OallaHJJIMTHHU, OTYpHUII

TE3JIMTUHU olrpa Oopwuiir) Xxam Oy MalIKIapra Xoc XyCyCUsITIHD.



Myckyiiap MacCaCMHM OIIMPHUIN YYyH, MAlIKJIap TO XapakaT TYFPUIIUTH
Oy3unaaurad Japaxaaa MYCKyJUlap dapyaryHya TYXTOBCH3 Oakapuiaau
(“Huxosiraua” meroau). bynaait Mamkmap cTpykTypa *KuxaTAaH, 0aTaa CIOPTUYH
MXTHCOC OJIAETraH €HI'WJI ATJIETUK TYPHUHT 3JeMEHTIapura yxmanau. bynna kyd
Kenuu yprava €ku karra (makcumangan 50-70%) Oynuimm kepax.

Ky4yHu puBOXIQHTUPHIN YUYH dJEMEHTIap MaIIKJIapAaH TOPTUO, TO SIXIJIUT
EHI'WJI aTJIeTHKA Typura (Cakpall, YJOKTUPHII, CTapTAaH TalUIAHMIN) Kaaap Xap
XWI JUHAMUK Malkiapiaan doinananunaan. KydyHu pUBOXIAHTUPHUIIIA FOK
KYTapull MalikjiIapy, ¥3 BasHUAaH Qoigananud €Ky mepuru KapIuuIuriH eHruo
Oakapuiialural MaIikjaap SHT Ky KyJa Kenaaud. byHaaH Tamkapu, Ky4HU CTaTHK
HaMOEH KWl KyutaHaad. OFupauru 2,5 Kr 1aH opTUK ranreimap, 10-15 kr raya
KyM OWiaH TYJIUpUIIraH Xajirajap, 2-5 Kr JIMK TyJaupMa Tymiap, 16 Ba 32 kr juk
TOLUIAP Ba IITAHTAJIAP IOK TAPUKACHIA XU3MAT KWIAIH.

Orup 1ok OwiaH, MacajlaH, IITaHra OwiaH OakapuiaJuraH MaIiKjiap
TaHaHUHI XaMMa MYCKyJulapura, aWHUKca MWUpPUK Ba 0akyBBaT MYCKYII
rpynnaigapura, €Hruia oK (MacajaH, TYJIAMpMa TYIUlap, TraHTeuiap) OuiiaH
OakapuiaJurad Malkjiap 3ca aipuM MyCKyJI FpyIajgapra TabCup KUIaIu.

ATieT aHYa OFMp IOK KyTapuO Mamk Oaxapaérranma, Oab3aH Hadac
puTMuHU Oy3aau €ku OyTyHiail Hadac onmail Komanu. TYFpu Hadac onuira xyaa
KaTTa 3pTUOOp Oepulll, MaKCUMall OFUPJIMK OWJIaH KWIMHAJIWTAH MalIKJIapHU Oup
MapTaruHa Oakapub, KEHMHTHUCUHU OOlLUIall OJAUJIaH 2-5 MUHYT BAaKT YTKa3MOK
Kepak.

Enrun ok Ounan OaxkapuiaguraH MalllKHU KaTopacura 2-3 Mapra
Takpopiam (aiipuM BakTAa 03poK) Kepak. OFUpIMK KaHua 03 OyIiica, MalikHd
HIyH4Ya KYN TYXTOBCU3 Oaxapuil MYMKHH. MyCKyd XaXKMUHU OLIMPHII YYYH
Oaxxapuina€Tran MaliKJIapHd Xap JOUM MYCKyJUlap/ia 4apuoK Ce3WTyHTa Kajap
TaKpopJjaml Kepak.

IOk xyTapu0® KuIuHAIUTaH MaIUKJIapHU OMPUHYM BaKTJIapJa CEKUH-acTa,

KeMMHYAUK OFUPIUK UMKOH Oeprannya Te3 Oakapuill TaBCUS STUJIAIH.



V3 OFMpIMrHHE KyTapHIl XaMIa LIEPUrd KAPIIMINTHHA SHIUII MAIIKIapH
IOK KyTapull MalkKjapura sikuH. byjlapiaH TUIIMKPOFHU - Y3 raBia OFUPJITHIAH
dorinanann6d OaxapamuraH YTUpuO-Typuin (acocaH Oup 0€kma), cakparl
KyMJIaJiaH, TacTra cakpad TymmO, Iy 3ax0TH JENCHHMIL, OCHJITaH XOJaTAa
TOPTWIIMIN, TasHUO €ETraH XojaTaa KyJulapuHu OykuO - TYFpuiam Kalu
Mamknapaup. HOk  kyrapuin Mamkiapuaard CUHrapu Oy Malikjiapja xam
KaHYaJIUK KHIUK MYCKYJ TPYIIAcH HIUIaauran O0yica, TAHAHUHT OOpUO KEITHII
nymm kaHya Oyica, MamK Kynm TakpopiaHaaud. bopa-0opa  ceKMHPOK
XapakaTjapJaH TE€3pOK Xapakariiapra, CHrUJIpOKJIAPUIAH KUUUHPOKJIAPUTA YTHII
kepak. KeilmHuanuk sca, MakcuMall Te3lMK OWaH OakapuiaJWraH Mamikjiapra
KYIIPOK YpuH Oepuiaim.

epurn 6mnan KyTapuiuud, KapIIUIUTHHA €HIM0, TOPTUIINO Ba TYPTHUILIHUO
OaxapuiaJural Mamkjiap MyCcKyJulapra yMyMHUil Ba TaHJIAHTaH TabCUP KYpPCATHUII
UMKOHUHHM Oepanu. by epaa kywmiukaa Ba Oy Kyyaad doiiganaHa ojiuiiga
MycoOaKalamaéTral aTjeTJIapHUHT UpoJajapy Ky4YWHH KypcaTa OJIMIUIAPUHHUHT
KaTTa axaMusiTu 0op.

Maurynotaa oFupiauK Kymuo Oa)kapuiaJural eHruil aTIeTHK MallKIapaaH
XaM - OFMPPOK acOoONapHHW YyJIOKTUPHIN, eylkara Kym Tymnupuiaran (6-12 kr)
Xanta oiaubd cakpall Mamkiapu, orup (5-6 xr) 6emboF OWIaH IOKOpHUTa cakparl
kabu Mamkjgapaad xaM (Qoigananwiaau. byHaka Mamikiapaa XapakaTHUHT
CTPYKTYypacH AEsApiv y3rapMau[u, JICKUH aTJeT YYyH OJATAAruJaH KynpoK Kyd
capuamn  kepak Oynagu. Kyu atier yuyH 3apyp IapouTra SIKUH IIapouTAa
TapaKKUH 3TA/IH.

by wMeromnu orupnamTupwiraH acboOmap OwiaH —IIyFyJUlaHAIUTaH
YJIOKTUPYBUWIAP KYNPOK Kyuiaiawnap. JISKUH oFUpIUK KYmuO OakapuiiaguraH
ManikJapHu OOIIKA HTUJI aTiieTUKaduiap xaM myBaddakusaT Ouian Kyjuianuiapu
MyMKUH. MacanaH, WiIMUN TEKIIMPHUIIIAP caKpall MallKJIapuja OFUPIUKIApJaH
doiifaNiaHraHIapHUHT CaKpOBYAHJIMIH, YHJAH (QoiifasaHMarasiapra HucoOaTaH
KYNPOK OPTraHWHU Kypcatau. MalFyJIOTHUHT Tau€piaoB JaBpUAa CHIUII

aTeTUKaYWiiap OFup Mnouad3an Kuiind €xku 5-6 kr num 0endor (KYprouuH



Oynakuanapu €Kkd TUTpa COJIMHTAH Ope3eHT Oendor) 00Fmad, Maxcyc MaIkiiap
Oa)xapuIUIapu MyMKUH.

Orupnukiap OwiaH OakapuiaJuraH €Hrui aTjieTHKa MallkJIapu €paaMuaa
MabJIyM MYCKYJ TpyIIajiapd MacCaCMHU OIIMPHUIITHHA 5Mac, OalKH *KyJa Karra
UpoJia Ky4d HAMOWHIN KWUJla OWJIMII KOOWJIMATHUHM XaM TapOusiall MYMKHH.
Bynaait MmamkiaapHu MyMKHH KaJap MakCcuMali Te3NHKIa OakapuIll Kepak.

Orupnukinap OwiaH OaxapwiaJuTraH CHTWJI aTJICTHKA MAIIKJIapuHHA XYIIU
11y MalIKJIapHUHT OFUPJIMKCU3 OaXKapuiuIy OWjIaH aJIMAIITUPUO TypHUIll Kepax.
Opnatna mMamik oiuH orupiaukcu3. Kelinn orupinuk Ominan 6akapuiaam.

Enrun arnetukaumnap Tad€prapiuruna CTaTHK KyWIAHWII MallKJIapHaaH
xaM (“usomerpuk” meton) doitnananwiagu. EHrun arnetukauu, MacajaH, eJKacu
OuJiaH MacT TYpHUKKA TUPaHUO €K JKy/Aa XaM OFUp IITaHTaHW €pJaH Y3UIl YIyH,
ApuM OYKUK OEKJApUHU TYFpHIIAIlTa XapakaT KWinO, MyMKHH KaJap MaKcHUMall
Kywianuil capduaiiau. bynnait Huxosira eTud TypraH CTaTUK KyWIaHHUIIAA, OOl
MUSHUHT Ky4 KeJnaéTraH MyCKyJ Tpymmajapura oujl HepB TyKuMalgapura aifHuKca
Karra Tanad kywunagu. Tabumiiku, OyHAal KywIiaHWIIra XKaBoOaH HEPB
TYKUMaTapUHUHT (QYHKIIMOHAT UMKOHUATIAPU OPTaAu-Aa, CHTUJ aTJICTHKAYH SHA
XaM KYTIpOK Ky4 Oepa onaau. Heps TykuManapuHUHT (YHKITMOHAT UMKOHUSTIAPU
OLITAHJINTM JMHAMUK Xapakarjap/a XaMmM KynpoK KydjiaHum —capduamr
UMKOHUSTUHU Oepajiu.

Karra Ba MakcuMan CTaTUK KyWIaHWIUIM Xap KalCu Maik OUp MaIIFyJaoT
MoOaliHua 5-6 cekyHa1aH 2-4 MapTa TakpopJsiaHaau. by Meton ¢gakaT karTanapra
TaBCHUs KUITUHA/IH.

SHru GONUIOBUM €HTWJI aTJeTUKAYWiIap TaBAalard XaMMa MYCKYJIapUHH
PUBOKJIAHTUPHI YUYH, KYTIPOK Kyd KEeNaAUraH XHJIMa - XUJ KUCMOHUHN Malikjap
KWIMIUIapyu Kepak. Tal€piiaHra sSXIy CHOPTYWIAp TaHIad oirad Typiapujia
MyBaddakusITra SpUIMINII KaWCH MYCKYJ TpyHnnajapyd Kywid OYIUIIMHUA Tanad
KWJIca, YIIa MYCKyJ TpyIIajapuHy PUBOKIAHTHPHUIIIIAPH Kepak. Anmbarrta, ymap
Ky4HU PHUBOXJIAHTHPYBUM MaUIKjIap OWIaH Y3MapuHUHT yYMYMHUH IKHUCMOHUMN

Tal€pIUK TapakajlapuHu cakjiad OopHuILIapu Kepak.



Kyu xymaitupaauran Mamkiap MalryJOTHUHT Tau€PIIOB JaBpUia KyIpoK,
Myco0aka JaBpuja 3ca KaMpoK KyiuiaHamu. JIekuH mycoOaka maBpuia XaM Kyd
Tanal (KynuHYa MakCUMaJl Ky4JaHUII Tajnad KWJIaAUural) Maxcyc MallkJjiap eTapiu
Japaxkajaa KoJaaupwiagud. by Kyd Tapakku€ThIa SpUINIITaH Japa)kaHdh Cakjiad

KOJIMIII YYYHTHHA 3Mac, 0Ky YHU sSHaJa OUIMPUII YIyH XaM Kepak Oyaau.



II BOb. TAAIKUKOTHHUHI' BABU®AJIAPU, YCITYBJIIAPU BA
YJAPHHU TAIIKNWJI OTHUI

2.1. TaakukoT Basudajiapu

Makcaara HSpuUIIUII y9yH KyHHJard TaIKUKOT BasU(alIapuHU
oenrunad ONJIuK:
1. Magp3y 6yitnda YKyB yciayOui aqabuéTaapHu TaX, T KUJTHIIL.
2. Karra é&umumm wmakta® YKyBUMWJIApHU TE3KOp-Kyd cudarmapunHu
aHMKJIAIl Ba aMaJia acoCarl.
3. Teskop-ky4 cudarnapau TapOUsUIOBYM camapalid BOCHUTa Ba

yciyOIapHu aHUKJIAIIL.

2.2. TagKuKoOT ycayoJaapu.

Onpumusra kyuwiarad BasudanapHu Xall KWIHII Y49yH KyHdJara yciyo-
napaaH dhoiganaHuIIN:

- Ilemaroruk Ky3arys;

- [lemarorvk Ha3opar TeCTIIApH;

- MareMaTuk-cTaTUCTHKA YCYJIU.

2.3. [leparoruxk Ha3opar TecTJIapH.

Xap KaHaad TaJKUKOT JIaBOMHJA IIyFYJUIAHYBUYWJIAPHUHT >KHUCMOHUU
TaEprapiiiK Japa’kacu Ba )KUCMOHUM PUBOXJIAHTAHJIMK JAapa)KaCUHUA aHUKJIAIIA
HazopaT TeCTIapyd XamJla aHTPOTIOMETPUK KypcaTKuwiapiaH (onganaHuiaim.
Kucmonuii cudarnaprHu PUBONKIIAHTAHINK JapakKaCUHU KyWUJard Ha30apT
TECTJIApU OPAJIM aHUKJIaH/IHU:

1. 30 m.ra macT cTapAaH IOTypHILL,

2. 60 M.ra macT cTapAaH IOTypHILI,



3. 1 makuka naBoMua apraM4muia CaKpal;
4. 1000 m. macodara rorypuii;
5. XKolinan Typu6 y3yHJIMKa caKpar;

6. TeHHUC TYNHMHY YIOKTHUPHILI

2.3. TaAKMKOTHHM TAIIKHMJ KHJIUII BA YTKA3MIIL

Taxxpubanap makTald mapouTHaa Aapciapia Ba MAIIFyJIoT >Kapa¢Hiapuia
2011-2012 yxyB #wmiapu TomkeHT maxap Sxkkacapoit Tymanugarum Nell8
MaKTaOMHUHT I0KOpU CUH(G YKyBUMiapuaa YTKa3zwiau. Yiap 24 xumuaad nbopar
OynuO, *KUCMOHHMI TaW€prapiuk KypcaTKh4wilapd TeHTr Kwinb, 12 kummpan 2
rypyxra OyiauHIu.

Jactnabku cuHoB TecTinapuau 2011 ¥wn mai oimma KaOya KWIIHK Ba
MakTa0d TabTWIM JaBpujia TaxJIMJ KWIMO SHCH MAaIFyJaoT yciayOnapu Ba
MaIIFyiaoTiaapaa Bazudanu TYFpu KYHUHUIIHA pexanamTupuo, sHru YKyB WATUIaH
MaIIIFyJIOTIapHU 0JIUO OOpJIUK.

Axyauit tectimam 2012 #imn mMapT OWMHMHT OXHMpHIAa KaOyJl KWJIMHIM Ba

yJIapHA YMYMJIAIITUPUILAN BA TaXJIWII STUILIH.

2.4. MaTeMaTHK CTATHCTHK YCJy0Japu.

TaakukoTIap HaTWXKAJApHW CTATUCTUK UILIA0 YMKUJIIH. YHIA TypyXJapHUHT
KypcaTKA4wiIapu XUCOOMaHAM, CTATUCTUK (apasnap TeKIMpUIan. TagkukoTaa X-
VpTaua ycnybnapaan dhonaanaHuiam.

MyrymmanyBunnap Taxpuba Oomuga gespiau  Oapya KypcaTKadiap
Oyiinua axamusITiM Japaxkana ¢dapk, Wyk sam. Taxpuba oxmpuaga TaxpuoOa
TYPYXUHUHT  KYPCAaTKUWIApHW  YCTYHJIWTH Ba  (apkKmap  WIIOHYWIMIIUTH

VKYBUMJIAPHUHT )KUCMOHHUM Tal€prapiauru cu(aTiiv SKaHJIUTH TacAUKIaH/IH.



O/IMHI'AH TAAKUKOT HATHU/XAJAPUHUHI ITIEJAT'OI'MK
TAXJINJIN.

111.1. 15-16 émin YKyBUMJIApAA Te3KOP-KYYMHHM PUBOKJIAHTHPHIIAA MAXCYC

MalKJIapAaH GpouxasaHuIl.

Manrynotinapaa KyJaHWIQJUIraH >XUCMOHUM Ba TEXHUK-TAKTHK MallKJap
HIYFyJIaHyBYM OoOJIalapHUHT €M, >KUCMOHMIA Ba (PYHKIIMOHAJI UMKOHUSATIApUTra
MoOCNad peXaTalITUPWIMINN Ba KYJJIAHWIMIIM JIO3UM. YIIOy MaliKjiap COHH,
IIWAJ1aTH, KAUTapuiuIIi Ba JAaBOM JTHUIIM BaKTH OWJIOJIOTMK KOHYHHUSTIapra
acOCJaHMILIM JapKop. Arap Mamikjiap rOKjIamMacu OOJJaHMHI MMKOHHMATHIIAH yTa
IoKopu Oyica, OyHIail rokjama 11y OOJAaHMHT OPTraHU3UMHIa CaliOUid TabCUp
ATUIIM MYMKHH. AKCHHYA, OKJaMa HMMKOHUATIAH KaM OYJica IIaK/UIaHMII
)Kapa€HH CyCTIallIMIINA MyKappap.

AlipuMm  MypaOOumillap KHCKa MyJdaT HWYMAAa >KUCMOHMM cudariapHH
PUBOKJIAHTUPHUIIHU KaJaJUIAIITUPHIL, TE3POK MajaKald CHOPTYM Taépiall
MaKcauaa MaxcyC Ba MUXTHCOCJAIITaH MAalIKJIApHU 3ypMa-3ypakd KyJulaiauiap
TYFpU, aMMO alpuM XxoJiapaa OOJAHWUHT HACIUW Ba WHAMBUIAYall >KUCMOHUN
UMKOHHUSTIIAPU cep3axupa Oyica, OyHmail 6oja Te3 opaja sIXIIKW CIOpTYH OYIuo
CTUIIMIIA MYMKHH. AMMO, akcapusiT Xojulapaa OyHJall KaTTa HoKJIaMaiu
MAaIIFyJoT/ap OOJaHUHT T€3 Yapyalld, 3YPUKHILIM, XOTTO YHUHI KacaJUlaHWIIUra
om0 kenumu MyMKuH. CnopT amanuéruia IIyHJad XoJaTiap Xam Y4Ypalaukw,
Oup Oupura yximiam MyHTa3aM OepwiaJiiraH MallKjiap chopT OwiaH »HAU
HIYFYHJIAHUIOHU OonutaraH 0ojaja KU3WKHUILIMHU CYHIMpaad, YHAA CIOopTra
Oynran uxJjoc HyKonaaw, MUpoOBapAuaa y CHopT OWIaH NIyFyHJIaHMal KYsiau.
yHuHr y4yyH €m cHoOpTYMIApHU Talépramiia, alHUKca JacTiaOKu YpraTuil
OOCKMYHUA )KUCMOHUM cU(aTIapHi pUBOXKIAHTHUPHUII, TEXHUK-TAKTUK MaXOpaTHU
HIaKWJUTAHTHPA OOPUII YUYH XapakTiu YiuHiapjaan doinananum xxyga oiiranu
Ba yTa MyXuMIup. XO3UPrd KyH COOPT amMan€ruaa €1l CIOpTUYMIIAPHA Talepiiall

*Kapa€HU KaHYaJuK VY3 TapKuOMra xapakaTiu YWMHIAPDHU KUPUTTAHJIUTUHU



yprauum yuyyH Ou3 wMypaOOuiimap ypracuma cypoBHOMa YTka3auk. bus
TOMOHUMU3/IAH UIIa0 YMKWIraH XadTaauk UK KyHHJard KYpHUHUILTA 3ra.
IOrypyBYWwJIapHMHT Maxcyc MalIKJIapH.

1. Tuzzanapau Oamanm KyTapuO rorypwuil TasHraH O€K JACTICMHTAHIAaH CYHT
CWIKHMHY OEKHU COHM TOPU30HTAJ X0JIaTraya Ba YHJIaH IOKOPH KyTapuiaau, ejika
OYmamTupuiaagn, Kyjuiap TUpcakJaH OYKWIraH, IOTYpUIIIArujeK, TasHd O€K Ba
TaHa OWp YM3UKHM TAIIKIII 3Taau. by Mamk xapakataa (forypuiiga) yprada Ba Te3
(Temna) Oaxkapuiiaau, CTAAMOHHUHT IOTYPHUII HYIKacuaa, XaMm/la 3uHANosUIapua.
Ym0y MamkHu OYiIaKiu I0TypHIiapja Ba y3rapyByaH TEMIIa acTa THU33aJapHU
OamaHg KyTapuO IOTYpHILJAH OAJWK orypuiira yTud Oaxapuil XamM MYMKHH.
Kymnapuu xonatu xap Xwi1 OYJIWIIM MyMKHUH: KyJJiap OYIIalnTUpHIIraH XoJatTiaa
nactaa €ku Oen opkacura Kywuin MyMKUH. by MamkHy apramumia (CKakajakasa)
cakpa®0 Oaxapum XaM MYMKMH. Mamkan Oaxapuiniia TOBOHHM —epJaH
JNENCUHMIIMAAH TassH4 OEKHM OXHMpHUradya TYFUpJaHUIIWra 3bTUOOp Oepuil
3apypaup. TuzzamapHu €H TOMOHJIApra KeTUIINTa, TaHAHU OpKara STUIMACIIUKKa
Ba €JIKAJIAPHU KYTapMaclluK JJO3UMIMP.

2. O¢€xnapuu opkara cwiatad rorypuil. HaBOarma-HaBOat o€Kjiap TH33a
Oyrumuga Oykuiamb opkara TanuiaHuO Te3-Te3 XapakaTaa Oakapuiaau Ba OyHIa
TOC O3TMHA OJIAMHra YMKAapUiaud O€K 3pKUH, MAcTra TyIIUPWINO TaHAHU YMYMUN
Mapkazuil orupiuru (¥Y.0.M.) npoekuuscu sIKUH OYiraH xoira o€k Kyluiaau.
Kymnap sca Thpcakmaan Oykuaub rypuliiaruiek XxapakaTIaHTupuia (2-pacum).

3. OéknaH o€kka onauHra (KMHMKCUMOH) cakpad rorypuil. by Mamk xam
TU33aJIapHU OallaH]l KyTapuo 1orypuigaruaek oaxapminbd OyHaa TenCUHYBYH OEK
JETNICUHIaHAaH CYHI rapjga OWpO3 OJIIMHIA SHramaad, CHJIKUHY OE€K OJIMHIra
OyKWJTaH XOJlaTAa YMKAPUIAIW Ba Iy MAWT MENCUHYBUM OEK TYFUPIIAHUO yUHUII
dazacu cogup Oynaau. Mamkau Oakapuiiija ISTICHHUINTA Ba KYJJIap XapakaTura
»THOOp Oepumn kepak. YyHKH KysutapHu ¢Gaosn xXapakaTd MAaIIKHUA TYFpU
OakapwIMIIUTa Xu3MaT Kuiiaau (3-pacm).

4. Oé&knaH-o€kKa roKopura cakpad rorypuil. byHna Kysiap orypumiiaruiex

xapakaraa (aon €pmam Oepanu, o€kiapaa HaBOaTMa-HaBOAT TH33a OYFUMHIA Ba



06K yunaa OyKuIMO Ba JAETCHUHUII HaTIKacuia TYFUPJIAHUII Kydd XucoOura
IOKOpHTa cakpanaau. Malk Kydu JerNCHHUO OJITUHTa-IOKOPUTa, Xap XU TEe3JIUKIa
XapakaTiaHuO JerncuHUIl Oypuyard Ba TE3NMUTM xucoOura Oaxapwuiamu. byHna
MaIIKHU OaXapWJIMIIUTra Ba JACTICUHYBYM OEKHU TYIMK OYKWIMIIUTA aJoXuaa
aBTUOO0p Oepui 3apypaup (4-pacm).

5. Typran xoiga Tu3zalapHu OanaHa KYTapuO IOTYPUIIATUICK XapakaT
K. Mamkau Oaxapa€Tranja raplaHd TYFpU TYTUIITAa axaMusT Oepull Kepak
(5-pacm).

6. benana kamamuia0 rorypuiil, S’bHU Maija KajgaM Owiad rorypuil. Onausaa
TypraH O€K HaBOAaTMa-HaBOAT OEK yuyuJa IOTypuUO TasHY XOJaTHIAard O€K TYyia
TYFpUJIaHaJu, TaHa OwiaH OMp YM3WMKHM TalIKWI KWiaraH xohiga. Enka xamapu
oymamtupunaau. Kynnap Oymamtupuiarad xoiga nactaa. Maiik cTaJuOHHUHT
Hynkacuaa, 3uHanosiapaa, Tenajad nactra, ypraya Ba Te3 Temiaa. MamkHu xap
XW1 Oynakiapaa y3rapyB4yaH Temrijia OelaHa Kajgamiad IoTypuIliaH acTta OJIui
IOTYPUIITa YTAJAAM €KUM TE3 IOTypHUINra yTUII XaM MYMKHH. byHaa o€knap o€k
TarvHU Yy3yHJIWTHIA OJIIMHra KyWuiaaaud Ba AacTa-CEeKMH KaJaM Y3yHJIHNTH
ommpwiaad. byHna TagHu OEKHM Tyna TYFpWIaHHWIIMra TU33a OYFuHHIA
&3unummaa 3pTuoop Oepu mapt. [y Ounan 6upra TocHH OpKara 1000pMaciuK
3apyp. ToBoHIIap mapasmien Xoiaa Kyimiaau (6-pacm).

7. KOrypumparunek KyJJIapHU XapakaTJIaHTUPHUII JacTiaOKud XoJaTaaH
ofKiap enka KeHrmruja (€ku 4dam YHT OE€K OJWHJIA), TaHa O3POK OJIIMHTa
STWITaH, KyJuiap Thpcak OYfuHuma OykuiraH. Tyrpu Oypyak ocTuja Kysuiap
OwiiaH xapakaTHU Oakapuil ypraya Ba Te3 Temnja 10-20 conus cepusnap OuiiaH
Oaxapmiagu. byHaa KyumapHM KeHT aMIUIMTyajla XapakaTd Ba €ika OVFUHHUIA
Oymamrannurura yTHo0p O0epui kepak (7-pacm).

8. IlacTku €xku IOKOPU CTapTAaH TEe3JIaHUII OJTHO TE3JIMKKa Iorypuill (8-pacm).

9. Bupop 6up neBopra €ku mMBea TMMHACTUK JEBOPUTA TAHTaH XOJIJIa TypraH
Koiila TH33amapHH Oamany kyTapu6 rorypum. [aema 45-50° Gypuak ocrmzma
Oynmum kepak o€kjiapja HaBOaTMa-HaBOAT epjaH KATTHK JEMCHHUO TOPU30HTAJ

XO0JIaTJaH XaM I0KOPUPOK Tu33anapHu kytapuiil. Mamkau 10-20 cek.ymk cepusinap



JaBOMHJIa YpTaua Ba Te3 TeMIAa Oakapull Kepak Ba OyHIa TasiHY XOJaTaaru
OEKHM TYFUpPJIaHUIINTa YbTHOO0p Oepui 3apyp (9-pacm).

10. Etram xonga Ba Kypakiapra TasHTaH XoJja IOTYpHILIArujeK
XapakaTiapHu Oakapuill o€KJap xapakaTu yprada Ba Te3 Temraa 10-30 cexyHamuk
cepusuiapga Oaxapwianud. OEkIapHM SpKUH Ba KEHI XapakaTaa Oyiuinura
apTHOO0p Oeputn 3apyp (10-pacwm).

11. Yankanua €Tran XoJiaa IOTYPUIIArUIeK XapakaTiIapHu Oakapuill OEKiap
xapakatu yprada Ba Te3 Temnaa 10-30 cekyHInuK cepusiiapia Oakapuiiajiu.

O¢&xiapHu 3pKHUH Ba KEHT Xapakarja oymummra ypTuoop oepur 3apyp (11-pacm).




3.2. YKyB-MamFy10T KHCMJIAPHHHHT Ba3udacu Ba Ma3MyHH.

MamrynoTHuHT  Tail€prnoB  KucMu. Tall€pioB KUCMUHHHT  Basudacu:
HIyFyJilaHyBUMJIapAa yMyMaH OaJaHHU KU3IUPpUO ONMIN Ba yJlapHU OYyiaauraH
Ky4d KeluIira Taiépnaml — pa3MHHKA, MYCKYJ KYYMHH Ba STWIYBYAHJIUTHUHU
PUBOKJIAHTUPHI, OVFUMIIap/a XapakaTYaHIMKHU OIIMPUII, XapaKkaTHU OoIlKapa
OJIMII KOOMIMSATUHU SXIIWIIAII Ba €HIWJI aTJIETUK TypJjap, TEXHUKa AJIEeMEHTIIapu
OuNlaH TaHUIITUPHIL. YMyMHH O0aaH KU3AUPHUII TE3TAHUILIN EKU CIIOPTYA FOPHUII
(200400 ™M) man Oonuranm®O, cekuH rorypumra (400-800 M) yrau. Tarépios
KUCMUHUHT OolKka Baszudanapu CHapsjyiapja, cHapsjiap OuigaH Ba ylapcus
OaxxapuiaguraH yMyMUH PHUBOXIAHTHPYBYM Ba MaxcCyc Tal€pJoB MalIKJIapH
Ownan xan stuiaau. SIHa OackeT00s, BOJEHOO0 AeMEeHTIapu KaOu MallkJIapHH
XaM KyJialm MyMKUH. By Mamiknap BocuTacuja xaM sHaJa KaJaJIpoK KEWHWHTH
uiira Taiépianca Oyiaau.

Suru Oonutaérrannap OuiaH YTKa3WIaTuraH MalFyJIOTIApHUHT Tal€psioB
KUCMHUTA OJJUM YMYMHI pPUBOXKIAHTUPYBUYM MAaIIKJIAp KUpUTWIaAW. EHrun
aTJIICTUKAYWJIADHUHT  TaW€piMK Japaxanapd ycraH capu Oy  Mamkiap
MypakkaOmnamia Oopaau. TaW€pnuk mapakacl IOKOPH EHTWI aTJIeTHUKAYHIap
MAILIFyJIOTUHUHT TaW€pjoB KUCMHUIa yMyMHUH PHUBOXJIAHTUPYBYM Ba Maxcyc
MallKJ1ap TeHI MUKIOP/1a KHPUTUIIIH.

JIapCHUHT Ta€pPJIOB KNCMUTA TPEHUPOBKAHUHT Tal€PIIOB JaBpUIa KYIIPOK Ba
MycoOakaail JaBpujia O3pOK BaKT aXpartwiaau. JapcHUHT Tal€piioB KUCMU
KaH4Ya JaBOM OJTHUIIM TaHJAHTaH EHIWI AaTJeTUKa TYPUHUHT XYCYCHUATHIA,
aTJICTIApHUHT Tal€piuK napaxainapura Ba Oomkanapra kapad (30 gan 15
MUHYTrava) y3rapaau. Tal€piuk qapaxkacu aH4a IOKOPH €HTWIJ aTJeTUKaYuiap/a,
XyCYyCaH yJIApHUHT UHAMBU]Iya]l MaILFyJIOTIapuaa, KUPUII Ba TAUEPIOB KUCMIIApU
pa3MHUHKa OMJIaH alMalITUPUIIIH.

Pasmunka crioptun opraHu3MHUHM OYyJagurad TPEHUPOBKA HINUATA TaUEpIaa.

VY Kyu KeJMIIl acTa-CeKUH O1muO OopaauraH KWJINO MaxCyc TaHJIAHTaH KUCMOHUN



Malkjaap KOMIUIEKCHAAH uOopar. Arapjaa pasMUHKA Y4YyH MallKJaap HOTYFpHU
TaHJIaHCa, YHUHT (oigacu kam OynuOruHa smac, Oanku cajaOuil OYiuIIM Xam
MYMKHUH. ACTa-CeKMH pa3MHHKa KWIMIIHU KHUCKAa BaKTIM KyWwid HUII OwuiiaH
anMamTupuO Oynmaiinu, yyHKM OyHIa aTieT Te3 yapdad Kojaau, OpraHu3MUHUHT
GyHKIHMOHAT WMKOHHUSTIAPU TYJa OUYWJIMIINIa MUMKOH KoJMmaiau. TpeHupoBKa
MalIFyJI0TUIa YTKA3WIAUraH pa3sMUHKaIa Kyd KEJTUII KyJa XaM 03 OYIMaciauru
kepak. [llyrynnanyBUMIIApHUHT TaREPIIMK Tapa)kacu OpTraH capH, YHU Xam OIllIHupa
Oopwui 1o3uM. PasMuHKara KUpUTWITaH KUCMOHUI MalIKJap yMyMUM >KUCMOHHM
Tali€prapirkka xam oup Kagap €pam Oepau.

Pa3smunka uWKkM KucMaaH uOopar Oynau. bupuHuM KUCMHHHT Basudacu
acocaH BereratuB (QYHKUMUIApHU (KU3AUPHUIIHU) Ky4YaWTHUPHIL XHcoOuTa
OpPraHU3MHHUHI YMYMUUN UII KOOMJIMSATHHU OIIMPULIAND. Pa3MUHKaHUHT MKKUHYH
KHCMU/JIa CIIOPTYH Y311a OYIakak UIITra MOMMIUIMK XOCHII KUITUO OJIMIIN KEPaK.

Pasmunkana 6anaH Ku3IMPUI aTJICTHUHT OyTYyH OpraHU3MM KaTHAIllaJuraH,
aH4a JaBOM JTAJIMIaH, ypTada JaBOM ITAJUTaH, ypTada Kyd KeJlaJuraH )KUCMOHUI
Mamknap €paamuna amanra omumpwigud. Opataa Oy TroxX-roxo €HIWIrMHa
TE3JIaHUILIY KYIIWIAIUTaH OXUCTA CypbhaT/ia IOrypHILIaH noopat Oyaau. Y3iayKcus
IOTYpHII Opacuja KynmuH4a OOIIKa MalIkjaap XaM K0 TypUIIIH.

Tep unka Oomnutamm onaWHAAH OajaH 3apyp Jdapa)ka KW3uraH OViaM, JeraH
¢ukp Oop. KuzaupyBuum MAIIKJIAPHUHT KaH4Ya JaBOM OTHUIIM KYI >KAXATAaH
aTJIETHUHI TaWEpIIMK Japakacura, AaWHUKCAa YHUHI YMYMHUH YWJIaMIIWIIUK
Japaxacura OOFIUKAUpP. Y30K Macodara rorypyBud ydyyH 10 MHHYT oOXucCTa
I0TypuO OPUII YHYAIUK TabCHUpP 3TMACIUTM MYMKHUH, JEKMH XYW LIYHUHT Y31
KHCKa Macodara IorypyBUMHHHT pa3MUHKACH Y4yH OeMaltoll eTau.

Kuzaupuin KaHua AaBOM 3TUINM XaBOHUHI Xapopatura Xam Oofiuk. Mccuk
naiTiapaa pasMUHKA Y9yH IOTYpPHUIITHH, Pa3MUHKAHUHT OyTyH OMpPWHYU KUCMU
CUHrapu, kamaitupum kepak. COBYK XaBOJa Y30KpOK pPa3MHHKA KWJIMIIH KEepak
oynamu. KuliumMHM XaM Hazapja TYTUII Kepak: y KaHYaJUK HCCHK OyIica,

KU3IUPUIL BAKTHU ITYHYA KaMas .



Enrun atnetukaumnapia KU3OUPYBUM Pa3MHUHKAHUHT SKaJaJUIMIU (XaKMH
kabu) xam Oump xwmi sMac. Y Macrepiapia, ailHUKca craiepiapia IOKOpH, SHTH
Oommmaérraniapaa 3ca o3pok Oymaau. bagaH Kusumm sSxmm OYIUIIM Ba IIy
MyHOcabar OwujaH KOH ailaHUIIM, MOJAJa aJIMallMHUIOM Ba  OOIIKa
YKapaéHJIapHUHT Ky4YallMIIM Y4yH BakT Kepak. KuznupuinHu Xap AOUM CEKUH
MalIkjiapaan 0onuiad, acTa—CEeKUH Kajjai )KUCMOHUHN (haousITra YTUII Kepak.

XKyna kywin um BakTHAA TE€p YMKHAIIM | MUHYTIAH KE€HWH OONUIAHMII XaM
MYMKHH, JIGKUH OYHJla €HTWJ aTJIeTUKAYMHUHT MOTEHIIMA UMKOHUSTIAPU TYIIUK
OYMJIMAN KOJIJIH.

JlaBoMIM KU3OUPYBUM IOTYpHUII KYNWUHYA KEHMHIW MAallKJIapHU Oakapulll
BaKTHIa KYIIPOK Tanad KyHmiaaurad MyCKyJUIADHUHT TPYIIACH Ul KOOUIUSTHHU
OLIMPHUII yYyH €Tapiau OyiIMaciurd MyMKUH. MacanaH, yJIOKTUPYBYM HOTYpHUII
BOCHUTACHJIAa TaHa Ba KyJ MYCKYJUIADUHU €Tapjiu Japa)kajla Ku3aupa OJIManu.
[IIlyHuHT y4YyH KyOIMHA EHTWI AaTJIEeTHKAauYWiap IOTYpHIJIaH KEWHH eTapiiu
KM3UMaraH MYCKyJUlap Tpynmacd yYyH MaxcyC TaHJaHTaH MallKJIapHU
Oaxxapaunap.

ByHUHr y4yH €Hrui aTieTHKa TYpUHUHI crnenudukacura mociad MyaisH
TapTHO/1a OUPUH-KETUH Oa)kapwiaauraH Oup Heda KU3JAMPYBUYM MAIlKJap TaHiIa0
onmuHau. Onatia, ONAuH KyJulap Ba €J1Ka KaMapuHU KU3OUpPaJUraH, KeMUH TaHa,
TOC aTpOoPUHU KHU3TUpAIUTaH Ba HUXOIT OEKIapHH (COH, OONIUp, OEK Taru)
KU3UPAIMraH MallKJIapHu Oakapuill TaBcUsl KWIMHIW. MycKysuiapra 10KOpuIaH
nactra Kapad myHaai “unuioB Oepunr’ Oup Heya MapTa KeTMa-KeT TaKPOPJIAHUILIN
MyMKHH. XaMMa €HIM aTJIeTUKauujapra Oup XWI BapuUaHT TaBCUA KHIUO
Oynmaiian. AiipuM eHruil aTJIeTUKa TyPJIapUHUHT XYCYCUSTIAPUHHA Ba MAIIKJIaApHU
MabJyM TapTHOAa Oa)kapullra YpraHUIIHKM XaM XucoOra oJIMOK Kepak. JIekuH
KaHJall  BapuMaHT KYJUIAHMAcHWH, MalIKJIap aBBAJIO KHWYHUK  MYCKYyJUIap
rpynnajapura, KeiMuH 3ca KaTTa MYCKyJ Ipylnajlapura MyJpKajllaHraH Oyiuing
Kepak.

Xap kaiicm mamk TaxmuHaH 10-15 mapra xeu kanmaii 3yp Oepmacman

TaKpoOpJlaHAu. EHrMiI  aTIeTUKaYuHUHT TaMEPIMK Japakacura Ba  MallK



XycycusiTura Kapa0, Takpopiam MHUKAOpH y3rapamu. lllyHuWHTAEK, y XaBOHUHT
Xapopartura Kuitumra Ba 6omika gakropaapra xaM OOFIUKIUD.

yngan keduH OYFUHIAp XapaKaTUYaHJIUTHHHU SXIIWIOBYM MalIkjiapra
YyTunanu. Yiap aMIUIMTyIacH acTa-CEKWH OIa Oopaauran Oyaakak Xxapakariapaa
(rorypumina, cakpama €Kd yJIOKTUpHUIAA) (aod KaTHAIIYBYM MYCKYJUIAPHUHT
aHTarOHUCTJIAPUHM 4YY3aJUraH XapakariapjaaH uoopar Oynau. byHna xapakat
CHTUJ Ba OeMaion OaKapWiuIIM, XapakaT aMIUIUTyJacH 3Ca, TaHJIAHTaH CHIUI
aTJIeTUKa Typura Keparujad OpTUK OVIMaciiuru Kepak. Xap Xujl Malikjiapaad 6—8
TacUHUHT Xap oupunu 8—10 mapTaman Takpopiamr TaBcus KuauHaau. by epaa ram
OYFfUHJIAp XapakaTYaHJIWITMHA PUBOXJIAHTUPHIL YCTHAA 5Mac, Oajlkd KaTTa
aMIUTUTYJaI OYnakak Xapakarjapra MYCKYJ/UIApHU Ba OOFJIOBYM amnmapaTHH
Tai€pnam Xxakuaaaup. byHaan Tamkapu, MycKyJiap rpynnacu KaluIKOKIUTUHA
AXIIWIAII—KAPOXAaTIaHUIIAAH  CAKJIAHWIIHWUHT 3HT MYyXUM  [IapTJIApUJIaH
XucoOnaHau.  Xapakar — aMIUIMTYyJaCUHU  OLIMPYBYM  Malmkiap  OujiaH
pa3MHUHKAaHUHT OMPUHYM KUCMU TyrajulaHaau. Pa3MuHKaHUHT Oy KHMCMHU opacuja
Oommrka Mamkiaap Kwind Typuiaauran takpop (macaman, 200-300 m man 4-5
MapTa) Iorypuniiad ubopar OyaumM XamM MyMKHH. PasmuHka OupuHuu
KUCMUHUHT OyHJail KOMIUIEKC IIMaKiau XaM (alHWKca CakpoBUMJiap Ba
YJIOKTHUPYBUYWIAP YUYH) KyAa cUpaTIHIUP.

Pazmunka xammacu O0ymu0 3040 MuHyT nmaBom otau. Mccuk XaBoja
pa3MHMHKA BaKTUHU XaJJ]aH TallKapyu KUCKApTUPUO r0OOpPMACIHK Kepak. YHJaH
Kypa IMIOMMJIMACIAaH pa3MUHKA KWITaH SXIIH. Xe4 KaHJail TallKu HCCHKJINK
Xapakar YpHUHM, aHHUKCA pPa3MUHKA MKKMHYM KHCMHUIArU XapakaT YpHUHH TyJia
0oca onmaiau. EHrun atneTukaunHUHT MaxopaTh KaH4aluK IOKOpHU OyIica, YHUHT

pa3MHMHKACH IIYHYAIMK MyXTa OYIUIIN Kepak.



1 ;xkaaBaa
TaaKuKoTAAH OJAMH HATHKA TYPYXMHUHT KYpCcaTKUYJIapu

100 m 200 m 600 m K.T.y.C XK.T.y4 XaTiab c.

1 | Muko6mnos H 15,5 27,9 128,3 196,0 627,2
2 | TyprynoB b 16,0 28,8 132,2 203,0 649,6
3 | Opunos X 16,2 29,1 133,9 206,0 659,2
4 | AmanoB O 15,8 28,4 130,6 200,0 640,0
5| Fadpdopos A 15,8 28,4 130,6 200,0 640,0
6 | ®apxonos X 15,5 27,9 128,3 196,0 627,2
7 | Mupzaxmenos /| 14,8 26,7 122,8 186,0 595,2
8 | Py3umoB Y 15,2 27,3 125,6 191,0 611,2
9 | Aexxornos M 16,2 29,1 133,9 206,0 659,2
10 | Kapumor T 15,0 27,1 1244 189,0 604,8
11 | XKymaes XK 15,4 27,7 127,2 194.,0 620,8
12 | Kyp6onos M 14,8 26,7 122,8 186,0 595,2
Vpraua kypcaTkuy 15,5 27,9 128,4 196,1 627,5




TagKuKOTAAH OJIHH TAKPUOA T'YPYXHMHUHT KYPCATKUYJIAPH

2 JKaaBaJ

100 m 200 m 600 m K.T.y.C K.T.y4 XaTiao c.

1 | KyBBatoB K 15,5 28,0 126,8 196,0 628,1
2 | OmuHOB A 15,5 27,8 126,4 195,0 624,9
3 | XomukoB b 15,2 27,4 1244 191,0 612,1
4 | Tunnaes 1 15,5 27,8 126,4 195,0 624,9
5 | Aexxonos M 15,4 21,7 1259 194,0 621,7
6 | Uprames /| 15,3 27,5 1249 192,0 615,3
7 | Cobupos b 15,8 28,4 128,8 200,0 640,9
8 | Typaues B 15,6 28,1 127,3 197,0 631,3
9 | Kuiinuos C 15,4 21,7 1259 194,0 621,7
10 | daBnaroB Y 15,5 27,8 126,4 195,0 624,9
11 | Xyppamos JI 15,1 27,2 124,0 190,0 608,9
12 | Padpuxor M 16,0 28,9 130,4 203,5 652,1
S"pTaqa KYpcaTKu4 15,5 27,9 126,5 195,2 625,6




XKansannapnan kypuHUO TypuOAUKH UKKHU TypyXJa XaM JacTiIa0Ku TeCTJIaml
HaTIKamapu Oup xui kypcatkuyra sra. 100 M. macTku ctatjaH YMKUO IOTypuIiia
Hazopar rypyxuna 15,5 cex. 6ynran 6yica, Taxxpuba rypyxuaa xam 0y KypcaTkud
15,5 cex.HU TAlIKWI KUJIIH.

200 M. rorypa kenu0 rorypuimia 0y kypcaTkud OupmyHuUa Te3pok. byHna
CTapTIaH YMKHUII XHCOOMTa TE3KOPJIUTHMHU HAMOWHUII ATraHjura cadadnu
HaTWwkamap  Hazopar rypyxuga 27,9 cek. Ba  Taxpuba  rypyxu
IyFyJUIaHYBUIIapUa 27,9 CeK.HU TallKWI 3TIU.

600 M. mMacodara OTypHIIa XaM AP OWp XWJI HaTHXa Kahj KUJTHH]IH.
Hazopat rypyxu cnoprumnapuna 2:08,4 Ba taxpuda rypyxuga 2:06,35 Hatmxka
Owiian Maco(aHu SAKYHJIAIITaH.

Koigan TypuO y3yHJIMKKA cakpall MallKMjJa Ha3opaT Ba TaxpuOa
rypyxJjapuaa moc pasuiiaa 196,1 cm Ba 169,2 cMm.Hu tamkun kuirad. LHlyaunrnex
Xoiman TypuO y4d xaTinad cakpalll TeCTHIa Ha3opaT rypyxuaa 627,5 M. Ba Taxxpuba
rypyxuna 625,6 MmapTaHu TalIKWJI STraH.

JacTmaOku  TecTyialll  HATWXKAJMApUHUA — TaxJIMJI  KWiaguraH  Oyicak
MalFyjoTiaapra KaTHammO €xkM Y3 XOXMIUIapura Kapad MallfyJoTIapHU
Oaxkapaguran VKyBUWJap HMKKH TypyXJa XaM erapauua dAu. JIekuH IryHra
KapaMacJaH MalFyJjIoTiap JaBoMHa MypaOOuiimap TOMOHWAAH OJIuUO OopuiiraH
KyWIH Ha30paT Ba ¥3 BaKTUJA YTKA3WITaH MAIIFyJIOTIap YMyMHUH XOJaTHU SIXILIU

KYPHUHUILTA SPULLAIIIU.



TanKukoTaaH KeliuH Ta:xkpuda rypyxu KypcaTkudjiapu

3 :kaaBaj

) 100 m 200 m 600 m K.T.y.C K.T.y4 XaTiab c.

1 | MmxoOunoB H 15,2 26,3 121,8 202,0 648,2
2 | TyprynoB b 15,7 27,2 125,7 209,0 670,6
3 | Opunos X 15,9 27,5 127,4 212,0 680,2
4 | AmanoB O 15,5 26,8 124,1 206,0 661,0
5 | Fadpdopos A 15,5 26,8 124,1 206,0 661,0
6 | ®apxomoB X 15,2 26,3 121,8 202,0 648,2
7 | Mup3zaxmenos /| 14,5 25,1 116,3 192,0 616,2
8 | Py3umoB Y 14,9 25,7 119,1 197,0 632,2
9 | lexxonoB M 15,9 27,5 127,4 212,0 680,2
10 | Kapumor T 14,7 25,5 117,9 195,0 625,8
11 | Kymaes K 15,1 26,1 120,7 200,0 641,8
12 | Kyp6onos M 14,5 25,1 116,3 192,0 616,2

Vpraua kypcaTkuy 15,2 26,3 121,9 202,1 648,5




TanKukoTaaH KeliuH Ta:xkpuda rypyxu KypcaTkudjiapu

4 xkaaBaj

@.MLI11. 100 m 200 m 600 m K.T.y.C K.T.y4 XaTiab c.

1 KysBatos K 14,9 25,1 118,9 207 666,1
2 OMUHOB A 149 24,9 118,5 206 662,9
3 XomukoB b 14,6 245 116,5 202 650,1
4 Tunnaes I1 14,9 249 118,5 206 662,9
5 Jlexxkonos M 14,8 24,8 118,0 205 659,7
6 Uprames /] 14,7 24,6 117,0 203 653,3
7 Cob6upos b 15,2 25,5 120,9 211 678,9
8 Typaues B 15,0 25,2 119,4 208 669,3
9 Kunnuos C 14,8 24,8 118,0 205 659,7
10 | JaBmaroB Y 14,9 249 118,5 206 662,9
11 | Xyppamos JI 14,5 24,3 116,1 201 646,9
12 | Papukos M 15,4 26,0 122,5 215 690,1

S"pTaqa KYpcaTKu4 14,9 25,0 118.,6 206,2 663,6




Kanpanma kalja STUiAraH KypcaTKUWiIapAaH IIYHM Ky3aTHII MYMKHHKU,
TAIKUKOT TYpyXHJard YKyBUWIAPWHUHT YHIAMIWIUK cudatiapu mry €mgaru
CHOPT Typu OWiaH IIyFy/UIyHaETraH TajnabaaJpHUHT HUcCOATaH KypcaTuira
HaTIKajmap OMpMyHUa XM ycui Oyaran 6ynub, Kyiinaa ury HaTwkanap oupma —
oup kentupu® Yyruiarad. Macanan 1-2 kagBauapaaH KYpHUHUO TYypUOJMKU
TagkukoT O0ommuaa 100 M. macodara rorypuin Oyitmdya HazopaT rypyxunaa 15,5 cek
Oynran Oyica TaAKUKOT sKyHUAa 15,2 cek.HM TamIKWI dTraH Oyica, Oy macodara
Iorypulga Taxpuda rypyxuna 15,5 HUM TalIKWil KWIraH, TaAKUKOT SKyHHAA Oy
kypcatkud 14,9 cex.HH TalKuia KWIad. Arap ymly ycuin KypcaTkuwiapHu (pous
xucobuaa onaauran oyncak 1,9 % ra 3,9 % Hu Tamkui sTau.

200 M macoara rorypuii Oyitnda Hazopar rypyxunaa 27,9 cek 6yiran 6yica
TaJIKUKOT sIKyHHUJa 26,3 CeK.Hu Tallkui 3TraH Oyica, Oy macodara rorypuiiia
Taxpuba rypyxuaa 27,9 HU TalmIKWI KWIraH, TAAKUKOT SKyHHAA Oy KypcaTKud
25,0 cek.HM TamIKWiI KWIgu. Arap ymly ycum kypcarkuuwiapau ¢ous xucooduaa
oJlanuras oyicax 5,7 % ra 10,4 % HU TalIKui STAU.

600 M Mmacodara rorypuin Oyiinua HazopaT rypyxuna 2:08,4 cek. Oynran
Oynca TtankukoT skyHupa 2:01,9 cek.Hu Tamkuin 3Tran Oyica, Oy Macodara
orypuiaa Taxpuda rypyxuaa 2:06,5 HU TalIKuil KWITaH, TAAKAKOT SKYHHIA Oy
kypcatkuy 1:58,6 cek.HU Tamkwi Kwiad. Arap ymoy ycui KypcaTkuaiaapHu Gou3
xucobuaa onaauran o6yncak 5,1 % ra 10,4 % Hu Tamkum STAM.

Kyu cudarnapynam Texkmupuin Makcaauja OJIMHTaH Y3YHJIMKKA Cakparl
Maiktapua: JKoigan TypuO y3yHIMKKA Cakpalll MOC paBUIla TAAKUKOT OOIIn/Ia
196,1 cm. Ba 195,2 cm. Oynran Oyica, TaqKUKOT skyHuaa MmyBoduk 202,1 cMm. Ba
206,2 mapta tamkwi >Tau. byna yeum aunamukacu 3,1 % ra 5,6 % kentupu6d
yTum MyMmkuHr. JXoigan Typub yd xariad cakpail MallKyMja Ha3opaT TypyXuja
TaIKUKOT Oommaa 627 cM, TaIKUKOT sAKyHHa 648 CM.HM TaIlIKWJ JTraH. Venm
Oyiinua onmagurad Hatwkanapaa 21 cm dous xucodbmna 3,3 % HHM TATKUIT KWJIIH.
Taxpuba rypyxuma TaakukoT Oommaa 625 cM, TaaKMKOT sKyHHaa 663 cM.HU
TAIIKWI TraH. Ycum 6yiinua onaguran Hatwkazapaa 38 cM dous xucobuna 6,1

% HU TAIIKWI KWUIIH.



5 :xkanBaa

SIKyHUIl TeCT HATHKAJIAPUMHHMHT YCUII JMHAMHUKACH (HA30paT Ba Taxxpuda rypyxJapujaa)

TYypyX 100 m rorypum | 200 M rorypui | 600 M rorypuii K.T.y.C K.T.y4 XaTiab c.

TankukoTIaH OJIIUH 15,5 27,9 128,4 196,1 627,5

HA30pAT TangkukKoTIaH KEHUH 15,2 26,3 121,9 202,1 648,5
Typyxu yeu 0,3 1,6 6,5 6,0 21,0
% xucobuna 1,9 5,7 51 3,1 3,3

TankukoTIaH OJIIUH 15,5 27,9 126,5 195,2 625,6

TaXPHGA TankukKoTIaH KEHUH 149 25 118,6 206,2 663,6
Typyxu yeuu 0,6 2,9 7.9 11,0 38,0
% xucoOuaa 3,9 10,4 6,2 5,6 6,1




XVYJIOCAJIAP

1. Vpra macodanapra rorypyBur 15-16 1M €HIHN aTeTUKAYHIAPHUHT
MAaIIFyJoTIap Ty3WJIMacuia aifHaH TE3KOp-Kyd cudatiapuHu pUBOKIAHTHPUIITA
KEHI axaMusT OepMaraHiauru cababnu ynapja aipuM MalIFyJoT Ba MycoOaka
daonmusTHAA Ce3WITUO KOTUIIAPH aHUKJIAH/IH.

2. Mamrynotnap xapaéuiapuaard OakapwiaguraH acoCHM HIIapHU
MIWAIaTA Ba WYHAIMIIMHA JIOMMUN Ha30paT KWIHIL, yJIapHU MUKIOPUHH TEHT
TaKCHUMJIAII Ha3ap/ia TYTUIUIIN KePAKIUTUHU alTUII MyMKHH.

3. Te3kop-kyuy cubaTHHU PUBOKIAHTHPHUIIAA caMapalld MaIlKiap OpKalu
ylapHu  MycobOakamapra — TaWé€piam  Xamjaa ~ JKHUCMOHMHA  cu(aTIapuHu
PUBOXKIIAHTUpUIIIA YOy TaHJAHraH BOcCUTajapjiaH QoijaJaHull TaBCUs

OTHJIadHU.
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