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Enrna atinetuka

Enrnn amieruka OViakak MYyTaXaCCUCIAPHUHI PyXUHW Ba KUCMOHUUN
cubariapy  MIAKUIAHTUPaAU. ByHUHr  yd4yH  Kylugaru  BOCHTalapAaH
doiinananunaan: WATHUHT UMCCUK Ba COBYK MalTiIapuja YHUHTOX HYjaakiapuia
Ba JKOWJIapAa y30K THUHHMCHU3 IOTYpuIl, 3cTaderaga orypuill, OalaHIMKKa Ba
NacTJIMKKa Cakpall Ba EHTWI aTJeTHMKaHUHT OOIlKa acoCui Tal€prapimk
Mamikiaapuaad  Qgonananunanv. EHrun arnetnka Oup He4a IIAKIIaru
KUCMOHHMM  XapakaTJiapHU VY3 UWYUTra OJraH CIOOPT TYpH XHUCOOJIaHAIH.
Amieruko Kamumru FHOHOH THimaa kypamn MabHOcMHU Oepanu. Kagumru
FOHoHnapaa kyuiuiaap Ba YakKOHJap arjieriap Je0 artairaH. EHrun atneruka
Cy3u OFHp aTjeTMKara HucOaTaH OaXapwiaguraH MallKjIapyd EHTUUIUTHHHA
xycoOra oJIu0 aTuiIaaurad ataMajup.

Enrun atneruka Oem 0ynumaan ubopar OYauO: OpHIL, FOTYPUI, CaKpall,
YIOKTHPHII, Ba KYN Kypail TypiapujgaH wuOopar. EHrum atieTuka HOpHIL,
IOTYPUIL, CaKpall, YIOKTUPUII KyI Kypall CHIOpPT TYypPJApUHHA ypraraiu.
Maxcyc VYKyB OpTiapuaa 53ca €HIWJl aTiieTUKa Ma3Kyp CIOPT TYPUHHHT
HA3apUsICUJIaH, aMajvil WIUIapJaH XaMJa YHM YKUTHII YCIyOueértu wubopar
Japcavp. KaauMUN IOHOH CY3H aTiieTuka y30€K TUIuAa Kypall JIeTaH MabHOHU
owngupanu.  Kaaumuid  FOHOHMCTOHAA  KyWIMJIMK  Ba  YaKKOHJIMKAA
MycoOakanamraH KUIIWIApHU atriernap, Ae0 aranrad. EHrun atietuka neran
HOM ImmapTiu OYynmO, CUpTAAH KaparaHjia, €HTWI aTJIeTUKa MAallKJIapUHUHT
OFMp aTjieThKa Mallkjapura HUCOATaH CHIUJ TYIOJMIIUTaruHa acoClIaHTaH.
Enrun atnervka 5 OYIuMaH: IOpPUIN, FOTYPHII, CAKpaill, YIOKTUPHII Ba KYTI
Kypaiijgad uoopar.

Kncka macogara wrypum. Kucka macodara rorypumm typrra maptiu ¢daszara
Oy uHaIH:

1. HOrypuniHuHT OOLLIAHUIIN CTAPT:

2. CrapriaH KeMMHTU FOTYPHIIL:

3. Macoda 6Viinad rorypuii

4. Mappa neHracura OTHWIHIIL.

Orypumauar  Oouvtanumu  — crapt. CHpUHTAA, IOTYPUILIHUA TE3POK
Oomnuiamra Ba KHUCKapokK macoda Oynaruaa TE3NMMKHU MaKCUMall YCTUPHUIILTa
UMKOH Oepaaurad, macT cTapT Kymwianwiagu. Ilact craproa morypyBud
TaHACUHUHI Y.0.M. IOTYPYBUM KYJMHU HYJIKAJaH y3raH 3axXOTU TasHYJaH aH4a
onauunad kerran OYmanu. CraprTnaH aHYa TE3pOK YUKHUII YIyH CTapT
TUprakiapu Kymlanwnaau. Opatmard  ctapT ae0  aradyBUM  CTapT  KEHT
KYJUIAaHWIaAW. YHJa OJJIMHTA THUpPrak craprT uusurugaH 1-1,5 o€k Tarm
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Y3YHJIMTH]1a, KEMMHTH TUPrak 3ca OJJMHTU THUPrakaaH OOJIUP-WIMK Y3YHIIUTU
opanuruaa YpHatunaad. OJIUHTA THPrakHUHr TasHd catxu 60-80° wuiiabd
oymanu. TuprakimapHuHr VKimapu opacupard macoda omarma 18-20 cmra TeHr
Oynagu. ApuM IOTYpPYBUWIAP OJIIUHTY TUPTaKHU OJIMHTHIa sKUHJIAIITHPUO,
TUPrak opacujaru Maco(anu KucKapTUpaauiap.

“Craprra!” komaHgacd OWIaH HOTYpPYBYM THpPrakjaap oJjaura VyTaaw,
yYyHKaluo, KYJUIapUHU CTapT YM3WFUJIAH OJIIMHra Kysau. MaHa 11y XoiatiaH y
OJIIMHJAH OpKara xapakar KWinO, OMp OEFMHM OJIIUHrA TUPTaKHUHT TasHY
CaTXura, MKKMHYM OEKHM 3Ca TUPrakHUHI TasH carxura tupanad. KennHru
o€K TH33acuga TypuO, IOTYPYBUM KYJUIAPUHM CTapT YU3UFUJIAaH Y3 TOMOH
YTKa3uO, CTapT YM3UFUra KUMCIAMTHpUO epra Kysau. Karra O6apMok Owian
Oup-Oupura >KUICIANO TypraH KoJraH OapMOKJap opacuja STHIyBYaH apK
XOCWI OyJaau, TapaHrjaHMaraH TYFpU KyJUiap ejlKa KEHIVIMThaa KyWuiaaau.
TaHaHUHT OFUPIUTY MKKAJIA KYJ, OJIUHTU OEK Taru Ba KEMMHTU OEK THU33acura
TEHTI TakCcMMJaHajau. MaHa 11y xoJiatjaa OyTyH >bTHOOpPHU KEHUHTH OYHpyKKa
KO KWIHII Kepak.

“Jlukkar!” OyiipyFu Oepuiranjian KehHuH, IOTYpyBUM OEKJIapuHU call
TYFupnad, KeMuHru O€K THU33aCHMHMU epJaH y3aau. by OwlaH y raBJacHHUHT
y.0.M.HU CaJl FOKOPWIATUO OJIIUHIa CWDKUATAAUA. DHJIW TaBIaHUHT OFHUPIIHIH
WKKajla KyJ OwiaH OJJAMHIA O€KKa Tymanu. JIeKWH raBaa y.0.M. HHHT
UynKagaru mpoeKnusich crapt umsurugaH 15-20 cm Oepuja OYiMIIM Kepak.
O€k Tarnmapy TUpPrakJiapHUHI TasiHY caTXyWra KaTTUK Tupanaau. ['aBma Tyrpu
Tyrmagu. Toc enkara HUcOAaTaH cal IOKOPU KyTapuiaau, OE€K MYCKYIIapu
Ky4JId OYyiraH 1OTypyBUM YHUYAIMK YHUAJIMK IOKOpH KyTapuimaca Xam Oyniaiau.
Craptoa Tai€p TypraH MaWTIa OJIAUHTA TUPrakka TUPAITaH OEKHUHI COHU
Ownan Oonmupu opacumaru ontuman Oypuak 65-100°0 ra, keiimHru Taprakka
thpairan o€k Oypuaru sca 100-1200 ra tenrmup. bomn mactra xaparan 6ymmo0,
IOrypyBUMHUHT  “Jlukkar!”  Oyiipyru  OwiaH  OTYpUIIHM  Oonuiamra
Oepuiagurad CUTHaJI OpacuAarv BakT 3 COHHUAJIAH OIIMACIUTH 3apyp.

IOrypyBun TymnmoH4Ya OBO3MHM SIIWTrav, AApX0Jl OJJMHTa WUHTWIAIU, Oy
Xapakar KYJUIapWHU OJIIMHJIATHO FOKOpWra Te3 cuiTaml OwiaH OomniaHaau. by
OCKJIApHUHT XaM Te3 XapakaT Kuiumura €paam Oepaau. CTapT TUprakjiapujian
JIETICUHUIIT WKKaia o€Kaa OuWp BakTda, CTapT THUPrakjiapura KaTTUK OOCHII
Oownan Oommmananu. CTapTmaH YWKHUII BaKTUIArd XapakaTiaapHU MaKCHMal
napaxana Te3 Oaxkapuin kepak. CTapTaaH yMKa€éTranja OyTyH raBJaHM TYTIa-
TYFpU uy3u0 r00opuil, Kynpok doiiga o0epaau. YyHku OyHIa raBIaHUHT Y.0.M.
OHT MacTra TyMraH OYynuO, NENCHMHUII Oypyaru SHr KaTrTa OYJIMIIA MYMKHUH.
Crapr Ba KEWHMHIHW KaJgamiap TEXHHKAaCH IOTYPYBUMHHMHI Kydura Ba
Teskopiurura Oofnuk. “‘/lukkar!” OyhpyFugaH KeWuH, CHUrHain OepuiraH
3aXOTU IOTYpa KETHII Y4YyH, IOTYPYBUM J>KaHCOBOpP TaMEprapiavik XoJjaTruaa



Oymumm kepak. CTapTnaH YMKUII XapakaTJIapuHUHT Oapyacu, OUp MycTaxkam
Majlakara aiyiaHrad XoJjjaruHa myHpaa Oymumu mymkuH. [lyau aitu® yrumn
KEpakKy, MalllK KypraH OrypyBUWIap/la CUTH&JIJaH KEWWH CTapTAaH
yuKMIgara OupuHum xapakat ypracuaa 0,1 cek. Bakr capdpmananu. O3pox
MalllK KypraH IOTypyBuMjapaa 93ca Oy BakT KYIpok OYyiaaau, JeMak,
TPEHUPOBKA  >kapaCHWJa  Xapakarra  KEJITUPYBUM  PEAKIUs  BAKTUHU
KUCKApTUPULI MYMKHH.

Cmapmoan Keitunzsu ro2ypuwi: KUCKa Macodanapra IOrypulia sxIiu
HATWKa KYpCcaTHIl Y4yH CTapTAaH KEWWH Te3la MaKCUMasl TE3IMKKa SPHUIIHIIL
Kyna MyxuM. byHuHr ydyH ogarma 20-25 M [1aBOM 3TaJWraH CTapTIaH
KeWMHTH  orypumn  xu3MaT  Kwiagu. CrapTaad  KeWMHTH  OUpUHYH
KaJlaMJIapHUHT TYFPUJIUTH Ba IMIMAAATH, JENICMHTaHJa raBja OujiaH Hyika
ypracumaru  Oypyak MYMKMH Kajgap VYTKUp OyiuinWra, IIyHUHTJEK,
IOTYPYBUMHUHT Ky4Wra, XapKaTJApHUHT Te3JIUrura OOFIuKaup. bupunum
KaJaM, OJIIMHTM TUPrakAaH IENCUHAETTaH OEKHUHI TYJUK TYFUPIAHUIIMU, LIy
OwiraH OWp BakTJa MKKMHYM OEKHUHI COHM, TYFHUpJaHraH OEKKa HucOaraH
TYFpu OypyakIaH KaTTapok Oypuak Xxocun KuinO kyTapuianu. COHHHM Kyna
IOKOpU KYTapulll, MYCKYJUIAPUHUHT MIAPOUTH HYKTAW Ha3apuaaH YPUHCHU3IHD:
OyHJaH TallKapy, TaHa OPTUKYA IOKOpUra KyTapuinO, OJAWHTA CHIDKUII
Kuitnnnamagyd. by, TaHaHu oJjguHra kam OykuO roprasHja aiHHMKca SKKOJI
kypuHaau. CraprnaH duka€TraHja rapia TYFpPU OHraliraH, SbHA KYIPOK
SHTAIradH OYjca, COH TOPU30HTAJl XoJiatrada eTud OopMmaiijau-1a, HOKOpUIaH
Kypa KyIpoK OJIIUHTa MyHAIraH Kyd XOCHJI KWJIAIH.

Macogpa oyiinaé rweypuw: ma3kyp macoda ydyH DHT FOKOPH TE3JIMKKA
SKUHJIAITaHAa, IOTYPYBUMHUHI TaBJacu cajl OJIIMHra DSHramrad OVyiaau.
KaJaMJapHUHT Y3yHJIMTH Ba YacTOTaCM »JHI Kylad HucOaTra Kenajau.
OpUIIWIITaH TE3JIMKHM Cakja0 KOJMIN Y4yH, IOTYPUIIHUHT IIyHJIAW yCyiau
Mapparada cakjaHaIu.

Mappaza kenuw: wMacoda MoOallHUIAa IOTYpYyBUM MYMKHH Kajaap
MakcMMasl TE3NMKHU puBOXJIaHTHpMmaran OyncaruHa, 100 Ba 200 M nuk
Macoda oOXupuja IOTYpPUIIHM sIHaja Te3JaTUIl MyMKUH Oynaau. bupok
Mapparada KeJWIja TE3JIMKHU oIlupaMaH 1e0, macoda JaBoMuja 4YeKIad
foryputll sipamaiinu. Craprman Oonuiad MMKOHUAT OOpHYa TE3POK MaKCHUMA
TE3NMMKKAa Hpuimnbd oymb, yHM Macoda oxupuradya kamanTupmaid Ooprad
MabKyl. HOrypyBUMHMHr TaBgacd Mappa YW3WFUAAH YTraH BepTUKAI
TEKUCIIMKKAa TEKKaH TNaiThaa rorypuil tyraiau. FOrypyBuum mappa 4YM3UFHIaH
KYKpak OamaHimMruga TOPTWIraH Macoda HUXOSICMHU OWIIUPYBUM JIEHTara
OupuHyM OYnMO raBoacMHU TeKKu3aau. JleHTara Te3poK TErull Y4yH, Y
JeHTara KOJTaH OXHMPru Kajamja KYKparuHd KECKMH OJITUHra SHralTHpuO,
KYJUlapuHi oOpkKara Topraau. byHmail ycyn kykpak OwiaH TanuiaHuin aed



atanaav. Te3MK MmacauMaciaurd ydyH OJAarda CHOPUHTYMIIAP MappagaH CyHD
sHa 20 — 30 mraum rorypud Oopaguiap.
Kucka macoghaza weypysuunapuune mpenupoexacu. TpeHUPOBKAHUHT
acocuii Bazudacu:
1. CHOpUHTUYUHUHT YMYMHUH >KUCMOHHWI TaW€prapiuruHu XOCHJ KUJIMIII
Ba OyHM siHajaa omupa Oopul.

2. Kucka macodara 1orypuin TeXHUKaACUHU OUIUO OJIUIII.

3. EHrun arnerukaHuHr OOIIKa TypJiapd Ba KUCMOHUIN MalllKJIApPHUHT
TEXHUKACUHU OWJIMO OJIUIIL.

4. CHpUHTYMHHUHT TE3NMHUK-Kyd (a3wIaTUHU Ba MYCKYJJap KydUHU
PUBOX TOTTHPHIIL
CHOpUHTYMHUHT MaxCyC YHIAMIMIATAHUA OTITHPUIIL.

HNponapuii Tai€prapMKHU sSIXWIAIl Ba aXJIOKUM (pasuiatiapHu
TapOusiIalLL.
7. TakTtuk Tail€prapivk Ba MycoOakaiap/la KaTHAIIUII TaXXpUOACUHU
XOCHJT KUJIHIIL.

8. Hazapuii Taiti€prapaux Kypuii.

Mawynom couununz xycycuamu, Kuium ea nouaozan. Kuiina
COPUHTUYWIAD TPEHUPOBKACH  3aJla, OYMK MalJoHIapAa YTKa3WiIaau.
IIYFY/UIAHYBYUJIADHUHT ~ WHAWBHIYad  TONIIUPUKIApU  Ba  Tau€prapiuk
Japaxkajapura, UKJIMM IIapouTura, €¢nuK OMHO Oop WYKIMru Ba OolIKaizapra
Kapa0 OMHO WuYMIa Ba OYMK MailloHYaNapja YTKA3WIQAuTraH MallFyIoTiaap
Oup-Oupura HucOaran xap xun Oyimagu. Arap €nuk OuHO OYiMaca,
MaIIFyJOTIAPUHUHT OapUHU OYHMK XaBoja YTKazuil MyMKWH. O4uK *kKoinapnaa
CHOPT YHMHIIApHU, KpOCclap, KalaJUIMTd MakcuMai OYJraH CIpUHTYA IOTYPHIIL,
YAOKTHPHII Ba Xap XWJI CAaKpall YTKA3WIAJAW. 3aJi]a 3Ca IITaHra, TOI KyTapuIll
MalKjapy Xamja akpoOaTWK Ba THMMHACTUK MAIlKIap VTKa3uilaau, Te3
IOTYpUIIl Ba Cakpail MallKJIaph, MUXJIA OOp €HTW1 amIeTUK Tydiuma, KoJraH
XaMMa MalllKjiap 3ca KpOCCOBKa MoWad3aii KUMuO WKpo STuiaau. Ajndarta
KyH TMalnok kuiuil kepak. AcdanbT €Exku  OoIKa KaTTHK KoMiapia
TPEHUPOBKA KWIMHAIWTaH OYica COpUHTUYWIAP OOTHMHKA HYMra HamaT EKd
naTaK CoJIMO OJITaHIapu MabKyJl.

Acmagpemanu  rwcypuw:  Dcraderand  OTYPUII  TACT  CTapTIaH
OommaHaau, OTypyBuM J3crtadera TaCKUyaCMHU KEWHHTM YUYMHM VHT KYJH
ydybapMoru OwiaH TypTuO OomMalIoFBa KypcaTkKud OapMOFUHU  CTapT
ymuryaa epra thupad typaau. CrapraaH keduHru macoda OVinad rorypuii
100, 200 ™M rorypumpgarugad dapk Kaiamaigu. OctaderaiaH  OTYpHIL
TEXHUKACUHUHI ~ MYPaKKaOJWIM IOKOpH  Te3NMMKIa KeraétuO, scradera
TaéKYaCMHU 4YerapajiaHraH 30Haja y3ara Owmmniaaaup. DcraderaHu Oup 3Tam
oxupuna 10 M Ba 2 stan Oouwanummaa 10 m macodanan udopar. 20 M nu
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30HaJla y3aTuIll KaOysl KuiauHraH. SIHru Kowjara OuWHOaH 3cTadeTaHu KaOyin
KWJIYBYM IOTYPUILIHU Y3aTHI 30Hacu Oounutanumigad 10 M oJiguH Ooluiamu
MYMKHH.

By siHana rokopu Tesnukka sputuiira €pgaam oepanu. 4x100 M rorypuiiga
cTapT oJyBYM Adcradera Ta€KYaCMHM VHr Kyjada yuuiad, MyMKUH Kajaap
WYJIAKHUHT WYKW paxyra siKMH Trypaad. YHU KyTyBUHM UKKMHYM KOTYPYBUM Y3
UYIKaCMHU TalllKM YU3UFU4Ya SKWH TypuO, 3ctaderaHd yam Ky OuiaH KaOyn
KO Ba UYynaHM WUKKUHYM 100 M HHM HYJNKaHUHT YHT TOMOHHUJAH OTYpHO,
sctadera TaEKYACMHU 4Yall KYyiau OWIaH YYMHYM IOTYPYBUMHUHT YHT KyJWra
y3arajau, OyHUCH 3ca WYIKAaHWHT Yal TOMOHMJIAH torypaau. TYpTUHUM 3Tarja
IOTYpYBYHM 3cTadera Ta6KYaCHMHM Yamn KyJ OuiiaH KaOyn KWwiuO, WYJIKaHUHT YHT
TOMOHHMJIAH  IOTYpaJu. Y3aTUIIHUHT HWKKUHYM  YCYIU-KaOyll  KWJIMHIaH
Ta€K4aHU OUp KyJJaH MKKUHYM Kyara yTkazuO osmm 4x100 M yim scradera
YU4YH HOKYJIAUIHP.

2-3 Ba 4 sTamiapja rypyBUM CHOpTYMIIAp orypa Oolail 30Hacu OuiaH
y3aTUIl 30HAcCHJIaH »CTaeTaHW MaKCUMall Te3NMKIa KaOyn KWwidil Ba Y3
ATAIUIApUHU Kella TypuO rorypud yTum ydyH doinanananunap. byHuHr yayH
KaOyl KWiaJaurad IOTYpYBUM TacT cTapTra sKUH Xojaraa Typaau. TaékyaHu
KyTa€TraH CIOPTYM YHT OEFMHHU IOTYpPHUIN OONUIAHUIIUHU KypcaTaJuraH YU3UK
SKMHUTA KYWMMO 4Yam OCFMHU OJIMHTA KYSJM, VHT KYJIU OWIaH epra TasHaJIu,
yan KyJMHHM 3Ca Oopkara rokopura uysaau. OrypyBum maHa myHAad XoJiaTaa
yam eJIKaCh OCTHAaH SKUHJIAMO KeTaéTraH IorypyBuMra kapab Typaju.
buprHYM STanga rypyBud YTHII 30HACUMTa MAKCHUMAJI TE3JIMKIA SKWHJIAIIAIN.
VYHuHT 1orypa Ooliail 30HacUra €Tumura 7-8 M KoJraHaa, MKKUHYM 3Tarjaru
IOTYPYBYM Y3 WMYJIKAaCHMHUHT VHI TOMOHMJIaH Te3 orypa Oomnuiad, y3aruin 2-3
KaJaM KoJiraHja eTuO KemaérraH mepuru Ta€KuyaHd Yy3aTuO yiaTypagurad
JapakaJa MyMKUH KaJaap IOKOpU TE3JIMKKa SPUIIMOKKA WHTUJAAU. Y 3aTHII
BaKTHJa IOTYpyBUMWIAp opacumaru Macoda scrtadera OJyBYM IOTYPYBUMHHUHT
OpKara y3aTraH KyJM Y3yHJUTH OwiaH Ta€¢KyaHW y3aTa€TraH HOTYpYBUMHHHT
OJIIMHIA Y3aTWITaH KYyJIM Y3YHJIATHATa TEHT.

Ocraderanu y3araéTraH IOTYpYyBUM TaBJAaCMHU OJIMHTA SHramTupca, Oy
macoda optumim MyMmMKuH. CropuHT 3cradera sTamiapuaa OTypyBUMHUHT
TE3JUIY MakcUMall OYiuO, y3aTHINl 30Hajapujaa TE3IUK KaMaluimra Xed iy
Kyin6 Oynmmaiiau. Sxmm cnpuatan 100 M am macoda oxupuma y3aTHUII
30HaCHHM Kena TypuO 2 cekyHana, sbHU 10 M.CeK TE3NMKAa IOrypud YTHUIIH
MyMKHH. JleMak cTapT OJyBUM IOTYPYBUM MYMKHH Kajap FOKOPHU TE3JIMKKA 3ra
oymumm yayn 20 M MacodamaH TYIMK (oipalaHuIl Kepak. DHI SXIIUCH
scTadera EFOUMHU y3aTaéTraHjaa Xap HMKKaia IOTYPYBUMHUHI TE3JIUTH OUp XU
Oymumm  kepak. Ocraderany OTYpull KUCKa Macodara [orypyBUMIap
KaTHaHAIUIApU MYMKHUH OyiraH MycoOaka TypJiapuaaH XyUCOOJaHau.



Vpra Ba y30K Macodara orypuin

Ypma ea y30K macoganapza wypum mexnuracu. Ypra macodanapra
IOTYpUIIl FOKOpH crapTAaH OonutaHaau. ®akar 800 M rorypum apum
naiTiapAa mact crapriaad OonutaHaau. FOTypyBumM crapT Xojdarvaa KydJMpPOK
OEFMHMU CTapT 4YW3WFU SKUHUTA WKKUHYA OEFMHM ydnHM 3ca 30-50 cm
OpKapokka Ksaau. “Jlukkar!” OylpyFulaH KEWWH HKKaja OEFMHU cal OyKaau,
raBJaCUHU OJIIMHTAa SHTAIITUPUO, OFUPIUIMK MApPKa3MHU OJJIMHTUA OEKKa
yTkazaau. JIekuH WUKUIMO TYIIMACIWMK Ba IOTYPHUIIHM OJIMH OOIIaMaciIuK
y4yH y.0.M. HUHT MPOEKIUACH OEK y4YuAaH OJMHra YTUO KETMACIUTH Kepax.
Onpuaru o€rura HUCOATaH KapaMa-KapIii TOMOHJArd KyJHU OyKuO, OJuHTa
YUKapUIaan. vipTa Maco(ara IOTYpYBUWIAPDHUHT adpuMIIapu Iy KyJ OWiIaH
epra TasHaawiap. Macodara KaHYaJMK KUCKa Oyjica, IOTYpYBUMHHHI CTapTia
TYpUIIM UIYHYAIMK MacT cTaprra skuH Oymanu. CrnopTuu cuUrHaia OepuiiraH
3aXOTH IOTYpUILIHA Oomuiaiau. bupuHuM Kajgamjap/a YHUHT TaBAacu KYIPOK
SHTAIraH Oynud KeWMHYaIMK acTa-CeKHMH THUKJIaHAIU. KaJamiiap KEHTJIMTU
oma Oopaau, IOTYpUII Te3namia Oopagu, CIOPTYM TEINMMKHH OmuUpud O60puo,
KHCKa BAaKT UYKMA SPKUH IOTYypUIITa YTaJIu.

Macogpa oyuna6é6 weypuw: Macoda OVilmad rorypuin mnaiTuga rapjaa
TYFpU €KW cajl SHramraH Oynanu. ['aBaaHu OJIIMHTra Cajl SHTAIITUPUO TYPHIII
JETICUHUII KYyYUJaH TYJIWK (QoWJaaHuIIra Ba OJIMJHIa TE3POK CHIDKHUIIra
UMKOH Oepaau. OuauHra xajjaH TallKapyd »HHrammo ojum  “UuKuIap
napaxanaa”’ rorypuiira cabad o0ynamb, HaTWkaga OyKWIraH OE€KHU OJIFAa Y3aTHII
KMUMHIAIMO, Kajgamyaap KUCKalIalmaad, TE3JIMK KaManO® KkeTaaud. YHIaH
TallKApy OpPTUKYA SHralraHia 3ca, JACNCUHUII Y4yH IIAPOUT cayl EMOHIIAIICA
XaM Tu33a OYfuHM Oykuiaran OYym OEKHM OJIIUHTa Y3aTHUIl HMKOHU
SXImWIaHaau. ['aBga XojaTd TYFpu OVJica, MYCKy/UIap Ba HMYKH Oprasiap
UIUIAIIMA Y9YH KyJail IIapouT TYFUJIA/IN.

Ypma 6a y30K macogpanapza 10zypysuunapHunz mpeHuposKkacu.

Acocuii sazuganap.

1. Vpra Ba y30K Macodanapra [OTYPHIIHMHT TYFpH TEXHMKACHHH OMINO

OJIHILL.
2. COOPTYMHUHT  yMYMHH  JKUCMOHUW  Tal€prapiauru  JapakaCUHU
SAXIITWJIALL

3. YMymuii Ba Maxcyc YHMIAaMIWIMKHHA YpTa Ba Y30K Macodanapra
IOTYPUILTa MOCJIA0 PUBOKJIAHTUPHUIILL.

100, 200 Ba 400 M ra cnprHTYa FOTYPHUIIAA TE3JMKHU OLIWPHILL
IOrypuiiga Te3NMKHU XUC ATUIIHKA TapOUsIallLL.

Hadac onuin putMHM Ypranu® OJMILL

FOrypyBUMHHMHT aXJIOKUW Ba UpOJaBuil (ha3wiiaTIapuHU OIIHAPHILL
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8. Macodganu rorypu0d YTUIIHMHT ONTHUMall TaKTUK BapUaAHTIAPUHU
TOTIHIL.

9. Hazapwmii taiiéprapnuk oimb Oopwurl.

Ypma ea y30K macoganapza wzypuw mexnuxacunu ypzamuwi. SIxmm
CHOPTYUHHMHT TYFPU IOTYPHIIM, YHUHI 3PKHH Ba KEHI' XapakKaTjapH-IOTYypUILA
TEXHUKACUHU TUHMA TaKOMWLIAII TUPHUIIT HATUKACUIUP. VkyB
MALIFYJIOTJIAPA  CTAAWOH HWYJKaapuJa Ba OYMK IKOWIApAa YTKa3WIAIH.
Kyiiuga ypratum TtaptuOu- anoxujaa Basudanap Ba yIapHU Xal KWIALI
BOCUTANapU  KypcaTwiraH.YHJaH TallKapd YCIyOud KypcarMaigap Xam
OepuiraH.

IOrypum TexHukacu Xakujaa TacaBBYpP XOCHJ KWJIUIIL.

1. Vpra Ba y30Kk Macodanapra IOTYpUII TEXHMKACH XyCYCHSATIAPUHH

TYITYHTHPHIIL.
2. FOrypumn  TeXHMKacCMHM  YKWATYBUYM €KM  MajakaBUd  IOTYpYBUU
TOMOHMJIaH KypcaTuO® OepHiil.

Yeayouin kypcamma. YOrypulll TEXHUKAacH XakuWJa TYFPU TacaBBYP XOCHII
KWIMII ~ Y4yH, KHHOKOJbBLOBKajgap, KHHONpOrpamMMmaiap Ba  pacmiap,
cypatiapaaH GougaraHuIagu.

Ypma macoanapza wzypum mexnuxacu. Ypra Macodanapra OTYpHII
I0Kopu cTtaptiaad OonutaHaau. ®akat 800 M ra rorypuin adpuMm nanTiaapaa
nact crapraad OonwiaHagu. FOTypyBYM CTapT XoJiaTh]a KywIMpPOK OEFWMHU
CTapT YM3UFU SKUHUTA, UKKUHYM OEFr yduHHU 3ca 30-50 cM opKapokka Kysau.
JlexkuH, MMKWAKO TYIIMACIWK Ba IOTYPUIIHM OJJIMH OOILIAMAacliMK Y4yH Y,0,M
HUHT TPOEKIMSICH OEK Y4MIaH OJiiUuHra YTuO KeTMaciauru kepak. OIauHru
oérura HuUcCOATaH Kapama-Kapiid TOMOHJArd KyJHH OykuO  oOJguHTa
yuKapwiaau. Macoda KaHYalnMK KUCKa OyJica, IOTYPYBHHUHT CTapTia TYPHUIIU
IIYHYIUK TAacT craprra skuH Oynaau. Crnoprud, cuUrHan Oepuirad 3ax0Tu
IOTYpUIIIHA ~ OONUIaiaK; OWPUHYM KajJamjiapjla YHUHT TaBIach KYIPOK
JHramrad OyimO, KEeMMHYAMK acTa-CeKWH THKJIaHaau. Kanammap KEeHrJIuru
oma Oopaau, IOTYpUll Te3nama Oopaau, CIOPTYM TE3TUKHU OMUPUO 01HO,
KHCKa BaKT MYMA SPKUH IOTYypUIITa YTaJIH.

Macogpa oyinaé6 rweypuwi. Macoda Oyinad rorypuin mnaTuaa rapjaa
TYFpu €Kku caj dHramraH Oynaau. ['aBgaHW OJMHTa cal SHTAIITUPUO TYPUII
JETICHHUII Ky4uJaH TYJIUK (oHIaJaHuIIra Ba OJIIUHTa TE3pOK CHIDKHUINTa
UMKOH Oepanu. OnauHra XaajaH TallKapy SHramud oJui “UuKuiap gapaxa’
orypuiira cabab OynmuO, Hartwkaga OyKWwiIraH OEKHM OJIFa  y3aTHII
KMUMHIAIMO, Kajamiap KUCKalallaau-aa, Te3NMK KamaiuO keragu. ['aBna
XOJIaTH TYFpU OYica, MYCKylJlap Ba HWYKU OpraHjiap HIUIAIIKA y9yH KyJai
mapouT Tyruiaau. Jlencunuin azacuma TOC OJJIMHTAa YHMKAPWIMIIM YpTa Ba
y30K Macodanapra IOTYPUIIHMHT MYyXUM XYyCycHsITH OViimO, Oy TasHY



peakuusICH KydujaaH TYJIUKpOK Qoiigananumra WMMKOH Oepaau. bouHuHT
XOJIaTH TaBlia XoJlaTUra sXmuruHa tabcup Kuiaau. llyHuHr yayn Oourxu
TYFpH TYTHO OJIMHIa Kapall Kepak. YpTa Ba y30K Macodanapra FOTYpHII
TeXHUKacuaa OCKJIap KaHJak XapakaT KWwMIIK kyaa MyxuM. OEk can
Oykwiran OynamO, epra MalMH Ba 3JacTUK Kyhwinamu. OEK TaruHUHT OyHJai
KYWWIMIIM OEKHUHT epra KyWWIHIIN KOWM OWjiaH IOPYBYM TaBJACUHUHT Y.0.M.
OPOEKIMICH ypracuaaru macoaHu KUCKapTagud Ba TasHY PEAKIUSICUHUHT
TOPMO3JIaHYBYH Ky4JIapU TAbCUPWHU KaMaWTUPAIIHU.

Epra tymrangaH To BEpTUKal Xojarrada O€K OYKWIMIINAA TaBOM 3TAJIH.
bynna coHHMHr TYpT Oonumd MYCKyl uy3wia Oopaau-la, HaTHXKajla YHUHT
JETICUHUII TMalTHaa KUCKapuiiu oconnamand. OEK TaruHWUHT Terna TOMOH
OYKWIMIIIKA ~ XaM  IOMINATUIITHU  SXIIWIadad. XaMMa OYFWHIAp — TYJHK
TYFpWIAHCa, JCTICUHUIN AXIIW Oyaau. VpTa Macodaapra OTypUIll MalThaa
JercuHuIl Oypuarn TaxmuHaH 50-55 ra Ttenr OVynaau. Epra Ttymradga To
BEepTUKaI OCK OYyKWIMIIAA JaBOM 3Taau. ByHIa COHHUHT TYpT OOUUIM MYCKYI
yy3uiga OopaauMaa HaTWXKaAa YHUHT  JICTICHHMILI — TMaWTUAa  KUCKapHUII
oconnamagu. OEK TarMHUHT Tena TOMOH OYKWIUIIM XaM FOMIIATUIIHU
AXITWIARIM. XaMMma OVFUHIIAp TYJNUK TYFpPWICAHCA JETICHHUII SIXIIH OYau.
CWIKMHY OEKHUHT T€3 OJIIMHIa YMKAPWIMIIK JEICUHUIIHUA CHTWLUIAIITUPAIIH.
OHr sxmu ypra macodara OTypyBUWIApAA CWIKMHY OEK COHU TOPU3OHTAI
Japaxkacuraya KyTapwiaau. [IenCHHMIIHM TyrajularaH O€K MYCKYJUIapU Y4uIll
naiituga Oymamub, o€k Tu33za OYyFuHUIAa OYKUIMO, Te3da OJAUHTA YUKAJIU.
Cunkum Oy Myckymwiap TasHY (a3acujaa Karra Wil KWITaHJaH KEeWHWH O3TvHa
BAaKT J1aM OJIAETraH mautra TYUFpHU Kelau.

Beprukan naiituaa €Ky CUIKAHY OEK COHM CaJl OJIIMHIA YTraHa, CUJIKUHY
o€K fHr Kyn Oykwiran Oymamu. OEK OykwiraH OVJica, YHH OJIMHTa TE3POK
y3arca Oyianu, JEKUH Oy OyKWIMII MaXOypui OYJIMAcIWrv, aHTaroHUCT
MYCKYJUIap PHT Kyn Oymamranaa Oyiuiiy kepak. COHHUHT OJiFa TOMOH KarTa
TE3MUKIA XapakaT KWIMIIM Ba CWIKAll BaKTUAA MYCKYIUIApHM OyIamTupa
OWIMII CUJIKAHY OEKHUHI TU33a OVFMHUAAH OYKWIMIIM OypuyarvHUHT KaTTa-
KAYUKIMrura Tabcup HdTaau.by Oypuak Typnu rorypyBumnapaa 25-50
arpoduna Gynamu. Ypra Macodara forypuinia crnoprdd MuHyrtHra 170-220
KagaM Kysaum. Ypra Macodara IOrypyBYMIAp KaJaMHHHHT Y3YHJIHTH XaTToO OHp
CIOPTYMHUHT ¥3uma xam Oup xwin Oynmaiinu. by uapuamira, aiipum macoda
KHcUMIIapya OUp TEKUC IOrypu0 OyiMaciukka, iynak cudarura, mamoJra Ba
CHOPTYMHMHT Kahdusitura O0fyMK. Ejlka xkamMapu OwiaH KYJUIQpHUHT Xapakaru
o€KIap xapakatura OOFIMK. by XapakariapHu eHrwi, Oemanos OaKapuill
kepak. by sca enka kamapu MYCKYJIapMHU OVINATUINHM OWIUIIra OOFIHK.
KymnapHuHr xapakaTud OTYpUIl TaiTna MyBO3aHaTHM cakjamra Epaam
Oepagu. Kymnmap xapakaTMHUHT aMIUIUTYJacd IOTYPHUII TE3JIUTUra OOFIHK.
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[Mamxkamap oJira XapakaTjiaHraHJa TaBAa ypTa YM3HFMHM KecuO YTmailiu Ba
TaXMUHAaH YMpOB CyArd Japaxkacurada kytapwiaau. Kyimap MasTHUKCUMOH
Xapakar Kwiaah, OapMoKjap OemaloiruHa IOMHUK OYyiaaau, OWIakka Kyd
OoepunMaiy, enkanap I0KOpH TOMOH KyTapunManau. Kym 3HT ojaguHra Ba SHT
opkKara KeraH NaWTJa SHr KYI, BEPTUKAI MalTHaa 3ca 3HI KaM OyKWJITaH
oynanu.

Mappara kenuii KaH4ya JaBOM 3THUILIH, Macoda KaHAalIurura Ba CoOpTyd
KaH4ya Ky4d KoJIraHura OOFiMK. Mappara kenuiga Kyja XapakaTd Te3Jalllaju,
raga KyMmpoK OSHramiaau, IENCUHUIN Oypuarn 3ca kKamsaau. Crnoprum acocaH
KaJlaMJIap 4acTOTAaCMHHU OIIMPHUII XHcoOura Te3 rorypa Oouutaiiau. bypumumiga
IOTYpUIIl TEXHUKACHHUHT 0ab3u OHp XUl XycycwsTiaapu Oop: OyHma rabjaa
yarnra MyJka paxd TOMOH OHp 03 oFajau, YHT KYJI Jal KyJra HucOaTaH KEHI'POK
Xapakar KWIaau, YHI KyJ TUpcaru €H TOMOHra KYIPOK YMKAAU, YHT OEK Taru
3ca cal WYKApupoK Oypwimb epra kyhwinaau. FOkopu Te3nukaa 1orypud
OopaBepuIll  HAaTWXKacuaa OpraHU3MJard KHCIOpOAra OJXTHUEXK  OpTaiu;
KUCJIOpOJ MCTEhbMOJ KWIMII MuUHyTMra 4-5 JuTpraya, Vymkaaga XaBo
anmMamHUImKU 3ca Munyrtura 100-120 murpravya Ba OyHIAaH XaM OPTHUKPOK
napaxara eraau. Kuciopojara sxXTHEK OpTraHMHM acocaH Hadac 4acTOTaCHMHU
omMpuill xucoobura KoHmupuiaaau. Hadac gacroTtacm Ba YyKypauru OwiiaH
IOTYpUIIl CypbhaTH YpTacuja MyalsiH MyHOcabaT XOCHJI OVJaju.

Hadac putmu maxcuili xycycusiTiaap OWIaH IOTYPUII TE3IUTrura OOFIIHK.
FOrypum yHuanmuk te3 Oynmaranaa xap 6 kamampa Oup Mapra Hadac oauo-
yyKapuica, TEJMK OpTUiM OwiaH Oup Hadac oymO-umkapuil 4 Kajgamra Ba
Oab3aH xarto 2 Kajgamra Tyrpu kenanu. FOrupaérranna HadacHUHT Kagamuiap
MUKJIOpUra Hucbaran macoda OOIIMIaH OXWUpHUraya TYpFyH OYIMINM KUWHKH.
[IyauHar ydyH OonutaHuinjard Hadac OJMIN KEHUMHYATWK Te3namia Oopaiu.
IOrypyBun HadacHuM TYXTaTMacIuTH Kepak. XaM OypyHIaH, XaM SIpUM OYHUK
ofu3faH OapaBapura Hadac oyl kepak. byHja sHr MyxuMm Hadac YHUKapHIII
TYJa Oy ummra pTu00p OEpUILIUP.

Ypma macoanapza 1wzypysuunapuunz mpenupoexacu. Orypurma
IOKOpU CIIOPT HaTWKajlapura OHpUIIUIT Y49yH, IOTYPYBUMHUHT KUCMOHHIMA
KUXATJIapy MabiayM axamustra sra. Jlekun ypra mMacodanapra rorypuijgaru
MyBadpakusIT acocaH CHOPTYMHUHT Oapya ab30JIapd Ba CHCTEMaJapUHUHT
OarapTu® wnammra OOFIMK. ByHWHT ydyH aBBajoO IOpak-KOH TOMHp, Hadac
OJIIIT Ba MapKa3uil HEPB CHUCTEMAJApUHHT (AOJUATH SXIIA OVIUIIM Kepak.
Oparna 5-7 WWDIMK TYFpU TY3WITaH TPEHUPOBKA IOTYPYBUMHHM KOKOPU CIOPT
HaTIKajgapura oJu0 Kenaau. SIXmm HaTwkara SpUIINIL  FOTYPYBUMHUHT
KHCMOHWH ~ (DasMiaTiiapd  KAHYaIMK  PUBOXJIAHTAHMTA  OOFIMK.  YpTa
Macodanapra IOTypHIIJIa IOKOPYM HaTWXajlapra OpUILUII, [IYHUHTJIEK,
CTIPUHTIArM MaKCHMal Te3IHK Japakachra XaM OOFIHK. YpTa Macoganapra
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sHr sxmm torypyBumwiap 100 m wHm-10,5-11,00 cexkynnna, y30k wmacodara
IOTypyBUMIap dca-12 cekyHIJlaH Te3pOK BaKT MUMla IOTypub ¥VTa omaguiap.
bynman  Ttamkapy ~— OKOpYM — TE3IMKKKAa ~3ra  OyiaraH  IOTypyBUMJIap
YUIaMIMIMKIapyd  OoIKajapra TEHr OVyiaraH Takaupaa XaM — mappara
KeTWINard Te3JIaHuIaa OOoIKa IOTypyBUWIapAaH YCTyH umkagwiap. dakat
TE3MUKHUHT V3u MyBaddakuar ydyH ertapau Oymmainu. FOrypuiigaru
XapakaTIapHUHT  aMIUIMTygacu okyga karra Oynagu. IlyHunr  yuyH
IOTYPYBUMHUHT O€K MYCKY/UIapy JKyla OakyBBaT Ba OYFUHIApH XU
XapakaTtyaH OyJjcarvHa, y KaJaMHHHM Y3yH Tallliail ojaau, Oemasnoll rorypa
OJIAJTH.

Keinaru #wimapaa 1orypuiaa y3rapyBuaH METOJHUHT (dapTiiek Jeo
aTalagural Typyd KYNpoK KyiaHa Oommagu. dapriekga MyHTazaM OyMaraH
TE3JAHUIIAD YTKA3WIAAW Ba YIAPHUHT JKaJaUTUTH Ba Y30KJIMTH TYPIH XHJI
oy mymkuH. DaprTiaek acocaH OYMK JKOWimapiaa, rypyXx OwiaH Ba sIKKa
VTKa3Wiaau. XO3UPru MauTAaa CEpusiyid IOrypuuuiap KeHr KysutaHnaau. 3-4x300
M aaH keiuH 200 MeTp CeKuH IOTYpUIaAu YHAAH KeWHWH OUp HEeYa MUHYT JlaM
OJIMII: IOpUII €KU >Kyda XaM CEeKUH JIVKWIA0 Iorypuil. Ymap MacodaHHHT
Y3YHJIMTH Ba Oy mMacodaHW IOTypuO VTHIN TE3JIUTH >KUXATUAAH OUp XWI EKU
Xap Xwi OYIuImM MyMKHH. ByHpmaill rorypuin ojatiga TPEeHHpPOBKA KWJIMHIWTAH
MacodagaH KUCKapoK macodara yTKazuiaiau.

OrypyBumHMHT Myco0Oaka KaTHAIIMIIM XaM Ha30paT OTYpUIl XaM
HATIDKAHM OIIMPMII Y4yH OMpHEK SXIIM BOCHTAmup. Ypra Macodamapra
IOTYpyBUWIAp OJlaTaa Oup Hedya macodanapja KaTHallaawiap, JEKuH Xap Oup
IorypyBun Outra mMacodara Taii€pnanuin kepak. Kaiicu macodanu acocuit neb
XUcoOmaml CIHOPTYMHUHT XOXHUIIUTA, YHUHT UWHABUIYal XyCyCUSITIapura
GormuK. Ypra Macodara IOCYPYBUMIAPHM MAIIK KWIUPUIIAA — MAa3Kyp
Macodaza Xap IOTYPYBUMHHMHI Yy3ura Xoc (U3HOJOTMK Ba OHMOXMMUK
XyCYCHATIAPUHA XHMCOOra OJMIN Kepak. Ypra Macodara IOTypyBYMIAp
cTailepiapra HuUcOaTaH KUCKApOoK Macoda OyiakiapuHu KaMpoK MapTa KauTa-
Kaiita rorypu0d yrangumap. JlekuH OyHIAa yIapHUHT TE3JIMIU  CTaiieprnap
TE3UTUIaH aH4a IOKopu Oynaau. TpeHupoBka HArpy3kacMHH MallFyloTMa-
MaIIFyJ0T, IIyHUHTACK XadTtama-xadpta Oupmek TapTuOAa OpPTTUPABEPUO
OynmMaiau. XapTamuk IMKIAa TPEHUPOBKA HArpy3KacH TOX KYI, IOX Kam
Oymm6 Typuiu kepak. XadTamuk ymymuii Harpyska 2-3 xadta opra Oopamu-
Jla, KEMUH HUCOAaTaH KaMasgau.

Ypma macogpanapza 1zypyeuununz mpenuposkacu. Acocuii Bazudanap:

1. Vpra macodanapra Iorypunl TeXHUKACHHH OHMIIMG OJMIL

2. CHOPTYMHUHT YMyMUW >KUCMOHUU Tal€pivK Aapa)KaCUHU SIXIIHJIAILL

3. YMmymuii Ba Maxcyc UYMJAMIMJIMKHU VpTa Ba Y30K Macodanapra

IOTYpHIIITa MOCJIa0 PUBOKIAHTUPHIILL.

12



100, 200 Ba 400 M ra cnprHTYa IOTYpUIIAA TE3TUKHH OLIWPHILL
FOrypuiiaa “Te3NMMKHA XUC 3TULIHU TapOusiall.

Hadac onum putmuHN ypranu® oJuii.

FOrypyBUMHHMHT axJOKWW Ba UpoJaBuil (a3wiaTIapUHU OIIUPHIIL
Macodanu orypu0 yTuIl ONTUMaJI TAKTUK BapUAHTIAPUHU TOTIMIIL
. Hazapwuii taii€prapauk oiu0O OOpHILL.

Kypcarunran BazudanapHu XajJl OSTUII BOCUTAJIAPU Ba TaxXMUHUU
TPEHUPOBKA MeEbEPIapU WWIUIMK pexana Oepwiran. bup imnga 160-200
TPEHUPOBKA MAIIFYIOTH YTKa3wiaau. Tan€piioB aaBpula LIYFYIUIAaHYyBUWIIAP
rox0 OYHMK XaBoJa Ba Troxo 3aina xadrama 4 Mapra TpeHUPOBKA KUJIaJUIIap.
3anga TPeHUPOBKAHUHT Oaxopru O0CKWYM OonutaHTyHUa XadTama kymu OwiiaH
2 Mmapra HIyFlaHajuiap. E3ru 10Tyknap ydyH KMIJA 3aMUH SpaTUIl Kepak.
[IIyHUHT y9yH KMYUK Ba ypTada *aJaJUTUKIA Ky/la KaTTa Ul XaKMHU Oakapuiil
Kepak. Tal€pioB maBpua yMyMUH PHUBOKIIAHTUPAJAUTAH BA MaxCyC TauEPIIOB
MalIkjapu acocuil YpuHaa Typaau, YIapHU yiia Oyl BakT OYiraHma Xam,
3ajima Xam  OaxkapunaBepanu. Cakpab-cakpa® rorypu, TasHUO —cakpail,
CHapsijap Ba TaOuMii TYCUKIapjaH cakpad YTuml, COHHU OanaHa-OanaHn
KYyTapuO IOrypuill KM IOpUIN JSNCHHTaHaa OEKHM TYFpuiamra 3yp Oepu0d
IOTYpUIl Ka0W Malkiaap KWwimO, O€K MYCKy/Ulapu OwiaH MaiIapuHu
MycTaxKamJiaiira ajgoxuja dbTHOOp Oepuiiain.

TpeHUpPOBKAHUHT KY3rM-KUIIKA Tal€piaoB OOCKWY OolUIapuja FOPHIIL
ToOOpa Kymas OopaauraH WIlra KYHUKTUPUIL BocuTtacu cudaruaa
kyutanwianu. Iy OGockuupa Oup Xuil TENMMKAArd IOPUIT XaM YTKa3uiIaJiu.
bup Tekuc rorypuniaH y3rapyBuaH IOTypullra YTHO, CEKHMH IOTYpajurat
OYnakjapHd KUCKAPTUPHUII XHCOOWUTra TE3pOK IorypaauraH Oymakimap ToOopa
y3asg Oopaau. bab3u 1orypyBUmiap rox CEKHH, TOX Te3 IOTypyliga BaKTUHU
xpucooOra ojMai, Oanku y3 kadusaTaapura Kapad MyJpkan Kuiaauiap. Yapyok
OOlIJTaHraH/1a CHOPTYM TE€3 IOTYPHUILJAH CEKUH IOTypylmra ytaad. YMyMHid Ba
MaxCcyCc YMIAaMJIWJIMKHU YCTUPHUII Y4yH KpOCCra XaM Tau€pioB IaBpHaa 3ca,
ailHuKCca, Karra axamusaTra Oepwiagu. Kpocc Ky3ma xaM  KuIga Xam
yTKazwiaepagyu. Tau€piioB METOAM IOTYPYBUMHMHI MaxCyC YWIaMIIAIIUTHAHU
OPTTUpHUIIl Y4yH KyanaHwiagu. byHnma xunma-xun wmacoda OYmaxmapuaa
Takpop-Takpop rorypaaunap. IOrypum Te3muru OwnaH 1orypud YTuiaguraH
macoda OYyiakimapyu MHUKIOPUHHU acTa-CeKUH omupa Oopud, TPEeHUPOBKA
Tal€pIOB NABPUHUHT 4-5 oilapujia MAaKCUMyM Japa)kacura €Ta3ull KEpak.

TpenupoBka Tal€pioB AaBpuga 0ackerOOJ, BOJEHOONT Kabu CHOPT
VUMHIApU XaM KyJUlaHWIaau. byHIa 4YakKOHIMK, TONAFOHJIMK, PEaKIus
TE3MUrn Kamosl Tomaau. Orypyuwnap €3maruHa smac, Oankyd KUIIIA Xam
Mycobakanapra KatHamrannapu doinamuaup. baxopru TtaiépioB Oockuuuga
IOTYpYBUMJIAp  acTa-CeKMH  KYNpOK  MycoOakajmanryB  JaBpUra  Xoc

©owo N A
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UXTHUCOCHAITaH TPEHUPOBKA Kuja Oouuiaaunap. Maxcyc UYMIaMITMIUKHU
ycTupuiira Kympok 3bTHOOp Oepwianu, Macoda OViIakiaapuHU OTYpUO
YTUIIa XaM Maxcyc Te3 Irypu0 KYpHIIJia XaM FOTYPHUII TE3JUTH OPTUPHIIAIH.
By nmaBpna TpeHHpoBKa U XKMHU KYTUTMTAYA KOJUO, YKaJaJUTUTU OIIUPUIIAIIH.
MycobakanamyB JaBpMHUHI OomuAa TE3MMK CU(pATIApUHU  OIIUPHUIITA
anoxusa 3bpTHOOp Oepuin yno3uM. Ly makcagna, Makcuman TE3JIMKHU OIITHPHII
yuyH, XadTama kamuaa 2 Mapra MalIFylIoT/apra TE3JIaHUIILIM FOTYPHIL,
CTapTAaH IOTYpUII, Kejla TypuO IOTYpHIL, TaKpop HOTYPUII MAIIKIapUHU
KHPUTHUII KEPAK.

By 1naBpma TeXHMKaHM ~ TAKOMWUIAIITUPHUIN  J1aBOM  STTUPWIAJIH,
Xapakarjap TeXaMju OYiauImmra Y»THO0p OepHritaju.

A) nencunuira 3yp 0epu0, o€K yunaa Npy>KUHACUMUOH FOTYPHIIL,

Bb) Typnu ammmrtynana JUKUpP-IUKUAP CaKpAILL.

B) connu rokopu KyTapud rOrypuil

I') 6benana KagaMm FOTYpHILL.

J1) coHHM Ba OOJTUPHU OpKara CUJIKHIIL

E) putMHM Y3rapTupu0 10TypHIil

K) te3muru opra 6opud, 6emaHa Kajgamra agaHuO KeTaauraH Ba IIYHUHT
aKcu4Ja IOTypHIll KaOumap.

3) KaJaMHU Y3yH TallUlalira ypraTajuraH FOTYypHILL

by maBpnmaru TpeHupoBKaJlapAa y3rapyBdyaH FOTYPUIILIAD TYPJIA MHUKAOPAA
KyJutanwiaau. JlekuH Te3nmk acocwit Macodana IoTypuilra MyJDKajUlaHTaH
ypraya TeE3NIMKKAa TEHr €KW YHJaH cajl OPTUK Oyiuimu Kepak. Takpopuii
IOTYpUIIJIa TE3IMK MycoOakara pexajlalllTMpWiIraH Yypradya TE3MUKIaH MacT
OynMaciuru Kepak. Takpopuil IOrypuinja Xam, y3rapyBuaH HOTYpUILJA Xam
Te3 I0TYpuO YTuiaaaurad OYIakiIapHUHT YMyMUH Y3YHJIMTH acocuil MacodasaH
optuk OVnanu. FOrypyBUMHUHr ‘“‘T€3IMKHM XHUC OTHUIIM YCUO, Yy TE3JIUKHHU
aHuK Oenrwiaid ojaguraH OYJICMH YydyH, Macoda Oymakimapuaa IOTYpUII
TE3JMIMHA KYNPOK CEKyHIOMepAa Ha3zopar KWwimO Typuil kepak. byHna omaun
CHOPTYHU Y3WHUHT XUC ATUIIWIa OWHOAH, IOTYPHUIL TE3IWTd KaHjail OyIraHuHU
anTaay, KeWWH YHTa CEKyHJamep KypcarraH BaKT MabJIyM KWIMHAIW.

FOkopu pa3psanu  crnopruuiap TpPEeHUpPOBKacHaaru Bazudazap XaMm
OomuIaHFUY TPEHUPOBKA BasudamapugaH wuOopaT, JEKHH Xap KUXaTaaH
IOKOPUPOK Japaxkana Oynanu. TpeHHpoBKa pexanapyd OTYPYBUMIAPHUHT
maxcuid  XycycUsTJIapy  aHMKpPOK  Hazapja Tyru0  TY3WIagud:  CHOPT
HATHKAJIAPUHUHT VCHUIIA WUIMa-HUI SMac, OaJKd TPEHUPOBKAJa aloXuja
naBpiapra Mmynamiad pexanamrupwiand. FOxopu paspsaamu y30K macodara
IOTYpYBUMJIAp TPEHUPOBKAa MIIMHM aH4Ya KaTTa Xaxwmaa Oaxapaawiap. byHuHr
YIyH Xap Kailcu MalIfyJIOTHUHI XXMM Ba Iy MalIFYJIOTJIADHUHT COHU
ommpwianu. CrnopruyujapHuHr Oup #wina orypud yraaguradn wacodanap
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nuruHancH Kyhaaru arpodaa oymaau: 800 m ra rorypyBuunap 1500-2500 kwm:
1500 m ra rworypyBumiaapga 2000-3000 km: 5000 Ba 10000 M ra
rorypyBumiapaa 4000-6000 km. FOrypu6 ytunaguran macod aJlapHu
ymymuit mukaopuaan 30-35 % mycoOaka Te3nuruaa €K ONTUPUITaH TE3JHUKIa
IOTYpUO YTWIMITHUHT KarTa axamusité Oop. HOpwin TpeHupoBka BOCHTAcH
cudaTuaa uiUaTUIManan. bup Mebépaa ropulll xam sSHrd OolaraHiapaarura
HUcOaTaH KaMpoK Oyiaau. Manakanu IorypyBUWIap OYHUHI  YpHUTa
y3rapyBuaH TE3JUKIa HOTYPYIIHUHT MabKyl Ypaauiap. XaTaluk HUKIIApHU
peKATAIITUPUILA MaxCyC UYWJAMIWIMKHA  YCTHpAJUraH Ba  TE3JIMKHU
OIMpAJUTraH  MallKjJapHu Oup KyHra KyWMmaraH Ty3yk. TpeHHpoBKa
MIAPOUTIIAPH XWJIMA-XWJI OYIWIura ajsoxuga bTHOOP Oepulll Kepak., YYHKHU
TPEHUPOBKA HArpy3KaJlapy Ba MAIIFYJIOT JKOWM HYyKyJl Oup xwi1 OymaBepca,
IOTYPYBUM TE€3pOK Yap4yad Kojaau. [0X Kkarra Harpy3kaid TPEHUPOBKA
MaIIFyJ0OTIapu YTKa3uO, roX 3ca KUYUK €KUM ypTauya HIPY3KaId MalIFylnoTiap
YTKa3uO TypUIIHUHT (oiigacu KYynpoK OYaau.

Oxkopy  paspsanu  OrypyBUWIApD  TPEHUPOBKACHIA  MAaIIFYJIOTIap
YTKa3WIaAural ep IOMIINOK OVIUIIM, CIOPT MAacCaKd, XWIMa-XWJl THUrheHa
TaAOUPIAPUHUHT ATOXHAA axXaMHSTH Oop. Ypra Macodamapra OTypyduiap
HEYa MapTa CTapTra YMKUIIUIAPU JIO3UM 3KaHM Kyl1a KypCaTWITaH.

A) 800-1500 m ra rorypyBumnap kumiga 3-4 mapra, €3aa 15-20 mapra.

b) xuckapoxk macodanapra rorypyBumwiap kumiaa 2-€3aa 10-12 mapra.

Y30k Maco(ara TypyBUJIApHUHT CTapTra YMKUIUIAPU 3ca MaHa OyHJau:

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

b) kuckapoxk maocdanapra rorypyBunnap kuiiaa 2-3 €3ga 10-12 mapra.

Kywumua mawrnap. YOrypyBun TpeHUPOBKAaHUHT Oapya gaBpiapuaa 30-
50 MuH. JaBOM OTaJUraH HUXTUCOCIAIITAH 3aps/ka KUIUO TypUIld Kepak.
Alipum maiitna Oy 3apsaka  YpHura s€B  opu0d callp KwiuHagu. by
KEUMKypyHJIapy YKy oiaugaH Oynranu wabKya. CyBaa cCy3ull, Kailuk
Xaiam Ba ciopT YiluHIapu xaMm ¢aoj JaM OJIMII Y9yH KyIIuM4a XUCOOJIaHIH.

Hazopam mawknap. Tai€piuk AapakaCUHU aHUKJIALL YYyH, TaHJIAHTaH
MacodaHd KaHYa BakTAa YTraHWUTMHA »SMac, Oalku Kyldumaru KOHTPOJ
MalIKIap HAaTWXKach XaM XUCcoOra OJIMHAIU:

1. Typran xoWaH y3yHJIMKKAa €KH FOKOPH TOMOHTA CaKpalll.

2. Typran xoimad o€knaH 0€KKa Xaraad yH MapTa cakparll.

3. Ilranranu cmira® KyTapuii.

by wMamkmapuu KaHpaih Oaxapranura KapaO, IOTYPYBUMHUHT — Ky4
KUXATAAH  TaW€pnuk  skapaxacu  OwmHagu.  FOTypyBUMHHMHT — TE3IIHK
dazunaTiapuHu Kyiaard MamkiapAaH Owusica Oynanu:

1. Craptnan Ba kena Typu6 100 M ra rorypuiir.

2. 400 M ra rorypuin
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Maxcyc yumpaMianiuk TyFpucuia Kyhnaru macodaiapHu KaHJad 1orypuo
yTranura kapad GUKp IOPUTHUIL MYMKHUH:

1. 600 m

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

Mycobaxanapza maiiépaanuwi 6éa ynapea Kamuawiuui. MycoOakanairnyB
JABPUHUHT WKKMHYM SIPMHJIa KECKMH Ba MAabCYIUSATIM MycoOakaap
yrrkazwnaau. llynunr ydyH Oy BakTaa xaTaluk TpPEeHHpPOBKA pexacu Oup
KaH4ya Y3rapuii MyMKUH. Xa(Taluk TpeHUpOBKA MAIIFYIOTIAPUHUHT COHHU
3-4 mapraraya KamMauTupwiagud. Maxcyc IOTYpUIll Mamkiapu (akaT pa3MHUHKa
naiitTuna Oaxapwnanu. bup xadrTaga TpeHUpOBKAa  KyHJIApH  COHHUHH
KaMalTUpMacaaH CIOPTYMHUHT  TPEHUPOBKA HArpy3KaCMHU  MACAUTHPUII
MyYMKUH. DYHUHI ydyH TpPEHUPOBKA XXMM KaMauTupuiagud. JIekuH
TPEHUPOBKA  JKaJaUIMTM  aciauya  Kojaau.  Hrpy3kanm — macauTupwil
IOTYPYBUMHUHT KY4HHHM TYyJa THKJIAl Ba MapKa3Wil HEPB CUCTEMACHUHUHI WII
KOOWJMSATUHU OIUPHUIT y9yH 3apyp. HOTypyduHUHT V3UHM TYTHIL, XaTTH-
Xxapakar €ku MacoaHM KaH4ya BakTaa IOTYpMO VTHINMIAH KAaThbHM Hazap,
MycobaKa IoTHIITa €KUM IOKOPH CIIOPT HATWKACUTa SPUIIUIITArMHA KapaTHIraH
Oymanu. Xap rajrd OTYpUIl OJAWAAH NIy OTYpUIITariHa MYJDKajUlaHraH
TaKTUK pexka saximmiad yimad uumkuimanud. JIekuH y MycoOakaaaru IiapouTra
Kapab Yy3rapuinum MyMKuUH. Pexka Ty3a€rranga mycoOaka KaHJai IIapouTia Ba
Kaepa YTHILH, I0OTYpYBUM Ba pakuO TalEpiuK Aapaxxacd HazapAa TyTHIAIU.

FOrypyBumn Kyiinaaru KOWJAJIAPHHU 3CIa Cakjall Kepak.

1. Arap rorypui iynkacuaa dykypiaap Oyimaca, WyiKa paxura siKUH IOTYpHILL
2. Macodana 6up TEKUC HOTYpHIIL.
3. Kapama-kapimu 1mamMosiga UKKMHYA EKU YIyHIU OVIIHO I0TypHILL

Mawieynom couiuHuHne Xycycuamiapu, Kuuum e6a nouaosan. Vpra
Maco(ara rorypyBuwiap OwiaH Kulga €nuK OWMHOJA XaM, OYMK XaBoja Xam
TPEHUpPOBKa KwiaBepwiaau. OYHK XaBoJaru MAaIIFyIOTIAPHU IIAMOJIIaH
MAaHApPOK KoWJa yTkazum MabKyn. HOrypyBUMHHMHI KUWMMH €HTWI, UCCUK Ba
Ooemanion Oymumm kepak. Kuiiga octura Kuru3 cojmHraH tydhyiu €ku Keia
KO Mamk KwimHaau. baxopaa, €31a Ba KMCMaH Ky3la TPEHHPOBKA
MAIIFYJIOTJIAQpW ~ acocaH  CTaAuWOHJIApJla OYMK JKOWIapaa  YTKa3WIAJIW.
OrypyBumnap cragmoHgarn MaIIFYJIOTIAPUHUA Kyl KUCMUHH — WYJIKaja,
pa3MHHKa Ba SKyHJAll KUCMUHUA »3ca (yrOon MailoHuaa YyTkazaguiap.
CraguoH iynakinapuja IOTYpYIlI Y4yH OJTH MHUXJIM €HTWI aTjieThka Tyduu
Oymumm 3apyp. PasmuHka XamJla OYMK >KOWIapAa IOTYpYIl Y4yH Taru 31acTUK
pPE3UHKAIM EHTWI TyhJIu KUUHII Kepak.
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EHrui amieTMKaYnJIapHUHT KMCMOHMH
cupaTIapuHU PUBOKJIAHTHPHU LI

Xap TOMOHJIaMa >KMCMOHHMM PHUBOXJIAHUII, COFJIMKHM MyCTaxKamJIall
coptaa MyBo(phakuiIT KO30HMOK Y4yH, *KUCMOHHN Ba MabHaBU-HUPOIaBUN
(dba3unaTIapHUHT ACOCHUIIApUHU PUBOXJIAHTUPUIN Ba TapOusiiaml 3apyp. AHa
oy SKHUCMOHM Ba MabHAaBUW -UPOJIaBUM  (pa3waTiIapHUHT aCOCHUIIaApUHU
PUBOXIIAHTUPUII Ba TapOWsIall €HrWI  aTJIeTUKaYyuiap TauéprapiuruHu
MyXUM  KUCMHUIMpP. EHrwin  arjneTukauuwiaapHUHT  aCOCUM  JKMCMOHHUMU
cudaTiapuHi PUBOKIAHTUPUIII—SHT aBBAJIO CIOPTYMHHUHI Xap TOMOHJIAMa Ba
Macxyc SKUCMOHUHM puBOXJIaHUII kapaéuuaup. Ly OunHoan xucMoOHMI
TaUEprapivKk yMyMUH SKUCMOHUW TauW€prapjivkka Ba MaxCyCc KUCMOHUU
Tal€prapiankka OYIIMHAJIH.

YMyMHUI KUCMOHUW TaWEprapjivdk JEraHaa C€HIruil aTIeTUKAYWIIapPHUHT
FapMOHUK PHUBOXKIJIAHWUIIM, SbHH XapakKaT MYCKYIATYpPaCMHU PUBOKIIAHTUPHILL,
OpPraHh3M  OpraHjap Ba  CHCTEMAJAPUHM  MYCTaXakamulall,  YJIAPHUHT
(GYHKIMOHANT MMKOHUSITIAPUHU OPTUPHIL, OOIIKAapa OJUIl KOOWIUATHUHU
SXILIAJIALL, KY4HH, TE3KOPJIUKHU YUIAMIIWJIMKHY, YaKKOHJIMKHU,
ATWIYBYAHJIMKHA OIIMPHUII, KOMAar Ba TaHA TY3WIHIIWAATW KaMYWIMKIAPUHU
Ty3aTHUII Ha3zapAa TyTWwiaau. byHra o»pumMvimm ydyH Typid Xul Xapakar
(daosuATHra KaTHallyBYM OpPraHu3M OpPraHjiapy Ba CUCTEMJIapyd OWJIaH XaMMa
TaHa KUCHUMJIapura S>KHUCMOHUN Mamikjiap €paamMuaa MyHTa3aM TabCUp OSTHUO
Typull 3apyp. DyHHMHr ydyH »3ca KOKOpHIA 3UKp OSTWITaH Y4 TypyXJaru
MalIKJIapIaH, Xap XWUIAPUHU HIUIATUII KEPaK.

Maxcyc KUCMOHMM TauEPrapiauk €Hruil aTJIETUKAaHUHT Mas3Kyp TYpUHU
Oakapulll y4yH HHUMa Tajad >STWIMIINIa Kapad, CIOPTYM OPraHU3MHUHHUHT
xamMMa (QYHKIIMOHAT WMKOHUATIAPUHU, XaMMa OpraHjap Ba CHCUTEMJIApUHU
IOKOpH J1apa)kalia PUBOKIIAHTUPHINTA KapaTwiraH. ByHMHr ydyH, TaOMMIKH,
TaHaa0 OJIMHraH €HrWjl aTjieTMKa TYPUHUHT MallKJapd Ba  Maxcyc
Mamkjapaad (oiganaHuIagu.

YMyMul  KACMOHMU Taul€prapiuk y4yH KyOUHYa YMYMUW TabCUp
Kypcaraiurad MallKJIapJaH MaxCyCc Tau€prapiidKk y4yH 3Ca, aHHK Makcaara
WyHantupuiarad Mamkiaapaad ¢dovpananwnagu. JIekuH yMyMud KUCMOHMIA
Tak€prapiiukia XaM >KHUCMOHUM PUBOKJIAHHUIL, TAHA TY3WJIUIIM, KOMAT PACOJIUK
Ba IIyHra YyXIalulapJard aupuM KaMUYWIMKIAPHU WYKOTHII Y4YYH, aHHUK
WYHAITUPWITAaH MalIKIap KyJUIaHAIW.

YMymMul Ba MaxCyC JKUCMOHMM KY4YHH, TE3KOPJIMK, YWIAMIWIMKHH,
YaKKOHJIMKHH, OTWIYBYAHIIMKHU PUBOXJIAHTUPYBUM MAIIKJIAP AaCOCUM POJIb
YiHaiaun. Xyaau 11y >KMCMOHUW (ha3uiaTiap/ia €Hrui aTieTUKauMHUHT OyTyH
OpraHU3MHUJIard OpraHjiap Ba CHUCTEMalap WIIl KOOWIMATHIa acoCIaHWUO, YHHHT
XapakaT KWIMII UMKOHUATH aKC DTalU.
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Kyunu pueoscranmupuwmw. Kyd xynaiimaca cropT MaxopaTura eTUIINO
OynMaiiau. Xapakar TE3JIMIU Xamja YUAaMIIMINK Ba YaKKOHJIMK KYT JKUXaTAaH
MYCKyJUTap Kydura OofiuK. bomr wmusi KoOWFMIaru XapakaTJIaHTUPYBUYHU
30HAHMHI HEPB TYKUMAIAPWJAH YMKAJAUTaH HEPB UMITYJILCIAPU OPKA MUSHUHD
XApaKaTIaHTUPYBUH HEPBJIAPU OPKAJIM MYCKy/UIapra KeJraHJaruHa MYCKYJ
Kydn coaup Oynanu. by, HepB cucremMacu (QyHKIHMOHAT HUMKOHUATIAPUHUHT
Xall KWIYBUM axaMHUsSITH OOp HSKaHMHU KypcaTaau. AWHUKCA SHTH OOLLIOBYU
CHI'WJ1 aTJIETUKaYuiIapAa MYCKYl KyYWHU PUBOXIIAHTUPUII OUPUHYM HaBOatTia
Y3 MyCKyJUITapuHHM OOIlKapa OWIWII, yJapHU KUCKapTUpa OJIMII Ba KYIPOK Kyd
Oepub KydJIaHTHpa OJIMII XHcoOura Oyyaau. MyCKYl Kydd YHUHT (DU3HUOJIOTUK
KYHIAJaHT KecuMra TYFpPU MPOMOPIMOHAN OYJiraHu ydyH, >KUCMOHUMN
MallIKJIap TabCUPUAA MYCKYJI MAcCaCH OPTITaH Capu MYCKYl KydH XaM KyTias
Oopanu, mry OwiaH Oupra, MycKy/Ulapa KOH aillaHWIl Kydasjaud, MoJja
AIMalIMHUI  SIXINWJIaHAIW, 3HEeprusi Oepaauran mojajaanap kynasau. Myckyn
KydUHUHT Oy acocuii TOMOHJAapu Yy3apo y3BuUM OoFiukAup. Bupox Maiik Ba
METOJUIAPHU  MYCKYJI ~ MAacacMHM  KYIpPOK  OlMpagurad €K HEPB
TYKUMAJQpUHUHT  TETULIUIM  (PYHKIMOHAT  UMKOHUSTIApU  Japa’KaCUHU
OmMpuo, KydHH HAMOEH KWIMIIHU SXIIWIARAUTaH KWIUO TaHIalll MyMKHUH.

EHrmn arnetukauwiap TaHACHIArd XaMMa MYCKYIUIAp Kydid, TapMOHHK
pUBOKJIaHTaH OViuImM Kepak. JIGKMH TaHa MYCKyJIaTypacd PHUBOMKIAHUIINA
napakacura OynraH Tamad eHruWil  aTeTUKAHUHT  Typura  OOFJIMKIHUP.
VYnokTtupyBumiiapra KydHM XaMMaJlaH Kyl pHUBOXIAHTHUPUII Kepak OYyica,
MapaoHUMIapra XaMMaJaH KaM Kyd Kepak. Xap KaHJail €HrWi1 arjeTHKadu
TPEHUPOBKAacHJa ajbara Ky4HU PHUBONIAHTUPYBUM MAIIKIAp HWIUIATUIA]IH.
JlekuH acocaH eHTWI AaTJICTUKAHUHT Mas3Kyp TYpUHH OaXapull YdyH OHT
MyXUM OVJraH aTJIETUKAaHWHT Ma3Kyp TYpHUHH Oakapwill Y4yH OSHI MYyXUM
Oyiaran MyCKy/Ulap TYPYXMHM PHUBOIAHTHpHUINTa 3IbTUOOp  Oepuiiajiu.
AHyarnHa Kyn MyCKyl Kydd HaMOEH KWia OJIMIIHU SIXIIWIAII Y4YyH, KaTrTa Ba
MAaKCHMaJl KY4JIAaHWII METOJJIapy KyJUlaHWwiaau. byHmal Mamikiapaa eHrui
aTJICTUKAHUHT KalCHU TypHuJla MyMKHH Kaaap Kym Kyd capdiallHd ypraHuo
OJIMII ~ Makcajra Oyica, Iy TYpUHUHT €KA 10y Typ OSJEMEHTHUHHHT
KOOPDAWHAIIMOH  CTPYKTypacw  SXJMTIUTH  cakidad KoJuHaau. MaiikHu
KMAMHIAITApPa OOpHIl XaM Oy MallKjiIapra Xoc Xycycusataup. Myckymiap
MAaCCaCMHM OIIUPHUII y9yH, MaIIKJIap TO XapakaT TYFpWIMTU Oy3WiaguraH
Tapaxaga MYCKyllap yapyaryHuya TYXTOBcHU3 Oakapwuianud. byHpalh mamikiap
CTPYKTypa >XMXATIaH, OJaTAa CIOPTYA HXTHUCOC OJIAETTaH C€HIWJI aTJIETUK
TYPHUHT 3jieMeHTiapura yxmaiian. Kyd ypraua €ku kaTTa OYIUIIM Kepak.

KydHU pUBOXJIAHTUPHUIN Y4yH AJIEMEHTAp MallKjIapAaH TOPTHO, TO SIXJIUT
CHIWJl  aTieTMKa Typura Kapad Xap XWl JUHAMHUK  MallKjJIapaaH
doiinamanunaan. KydHu puBOMXIAHTUPHUILNZA OK KYTapuill MaIlKiapu, V3
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Ba3HUAaH ¢oiganaHu0 €KUM IepUuru KApIIWIMTMHU €HTu0 OakapuiiaauraH
MalIKJap 3Hr Kyn Kya kemaau. Ofupiauru 2,5 Kr aH OpTUK ra"reiwiap, 10-15
Kl Taya KyM OWIaH TYJIIMPWITaH XainTajmap, 2-5 Kr JIMK Tyjiaaupma Tyriap, 16
Ba 32 KI JMK TOLUIAP Ba IITAHTaJap 0K Tapukacuaa Xxu3mar Kuiaau. OFup 1ok
OwiaH, 1ITaHra OwjaH OaxapwiaauraH Mallkjiap TaHAHUHT  XaMMa
MYCKYJUIapura, aHMKCa MUpUK Ba OaKyBBaT MYCKYJ TypyXJapura, €Hruj IOK
Ownan OaxapuiaAuraH MallKjiap 3ca aWpuM MYCKYNl TCypyxJapura TabCup
KAJaau. ATJIET aH4ya OFMp IOK KyTapub Maimk Oakapa€rraHia, 0ab3aH Hadac
putMuHM Oy3aau €ku OyryHnail Hadac onmail kosamu. Tyrpu Hadac onwmiira
Kylna Kara OIBTHOOp Oepull, MakCUMal OFUPIMK OWaH KWIMHAJIWUTAH
MaliKIapHu Oup MapTraruHa OaxxapuO, KEWHWTUCHMHHM Oolwiaml OJAUHIaH 2-5
MHHYT BAaKT YTKa3MOK KEpax.

[llepurn Ownan KyTapuiinO, KapUIWJIUTUHU €HrU0, TOPTUINHO Ba
TypTAIINO OaxapuiaJuraH Mallkiap MYyCKy/ulapra yMyMUAWd Ba TaHJIAHTaH
TabCUpP KYpCATUIl MMKOHUHU Oepanu. by epma kywmnukaa Ba Oy KydJaH
dolinanana onumga MycoOakanamaérrad arjieTJapHUHT HpOJAlapy KydUHU
Kypcara OJIMIUIAPUHUHT KaTrTa axamusiTa O0op. TpeHupoBKaga OFUPIMK KYIIUO
OakapuiiaguraH €HIWJI aTJeTHK MallKJIapAaH XaM-OFUppPOK —acOoOsapHu
YIOKTHPHII, eJKara KyM TYJAHpraH xajiTta OJMO cakpall Malikjiapu, OFHpP
0endoF OWiaH IOKOpUra cakpail kabu MamkiapaaH xam doigananmwiagu. Kyd
aTIeT Y4yH 3apyp LIAPOUTAA SKUH IIAPOUTAA TAPAKKUKA 3Taau. by mMeromHu
OFUpJAIITUpUITaH acOoOyiap OwiaH IIyFy/UIaHAJUTaH  YITyOKTUPYBUYWJIAp
KYNpoK Kywiakhaunap. JIeKuH OFupiuk KYymuO OakapwiaguraH MaliKjiapHu
OolllKa EHTruwi arjeTuKadmwiap xam myBadPakusT OWiaH KyJulalnuiapyd MyMKHH.
Wnmuii TeKmmpuIuiap cakpail Malikjiapuaa OFupiukiapiaH QoiiganaHraniap
CaKpOBYAHJIMTH, YyHAa ¢olifaTaHMaraniapra HucOaraH KYNpoK OpPTraHUHU
Kypcatagu. TpeHUPOBKAHUHI TaWEPJIOB JaBpUla €HIWJI aTJIICTUKAYWIAD OFUP
norabzan kuinb® ¢€ku  5-6 kM  O0endof  0oFyad, Maxcyc —Marikjap
OaXapuluiapu MyMKHH.

Orupiuknap OwinaH  OaxkapwuiaJWraH €HTWI — aTJieTMKa — MalllKjapu
¢paamuzia MabIyM MYCKYJd TypyXJapd MacCaCMHHM OIIUPUINTHHA 3Mac, Oaliku
Ky/la KaTTa UpoJia Kydd HaMOWHUII Kujia OWIMIN KOOWIMSTUHU XaM TapOwusiiaiil
MyMKUH. ByHImaii MamkjiapHu MyMKHH Kajgap MakCUMall Te3JUKaa OakKapulll
kepak. Orupnukiap OwiaH OakapwiraH €HTWI aTIeTHKAa MAIIKIApUHU XyIIu
Iy MAaIIKJIaQpPHUHT OFUPJIMKCU3 OaKapwiviiyd OWiaH aJIMallTUPUO TypuIl
kepak. Onarna MaiikK OJJIMH OFUPJIUKCHU3, KEWWH OFUPJIMK OWIaH Oa’kapuiiaju.
Enrun arnerukadmnap Ta€prapiauruja CTaTUK KydJaHWII MallKIapUaaH Xam
doiinananunaan. EHrun arnetukayu, eiakacu OwWjiaH MacT TypHUKKa TUPAHUO
€KM Kyla XaM OFHUp IITaHTaHW €pAaH Y3WII Y4yH, SIpUM OYKUK OEKJIapUHU
TYFpUJIallira Xapakar Kwii0, MyMKUH KaJlap MakCUMaJl KywiaHuIl capdiaiiau.
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Yuoamnunuknu  pueoxcianmupuw.  Yugamum — OYIMIn  €HIWI
arneTukadmwiapra ¢akar MycobOakanapia KaTHAIIWII BaKTUJA 53Mac, Oaliku
KaTTa XaXMJlard TPEHUPOBKA HIMUHU Oa)xapull ydyH XaM Kepak. Y OpraH Ba
CUCTEMAJIAPHUHT TAWEpIMK Japa)kacura, CHOPT TEXHUKACHHUHI TaKOMMII
Japakacura Ba XapakaTjapHu Tekamiau OwnMira Ooraukaup. Yuaamiauimk
YMyMHUI Ba Maxcyc Oyiaau. YMyMHil 4uAaMIMIIMK-XAp KaHIall CHOPTYUHHUHT
YMYMHUM SKACMOHHMM PHUBOXJIAHUIIUHUHT TapKUOUN KucMH OYaub, aBBajio
MapKa3uii HEpPB CHUCTEMAcHUJard IOpak-KOH TOMHUp, Hadac oJMil Ba OOIIKa
cucteMajapiaru  SKUJIAA  WKOOMM  y3rapullUIapHUHT  HATHUXKACHUJIUP.
Masbiymkn, Kucka macodara rorypydu MappoHya IOTypyliia, MappoHYU 3ca
400 M Tte3 rorypymiga uumpamcu3aup. Kym coarmu mycoGakara Oapmom Oepa
oJiafuraH JaHrapuyn OwmaH cakpoBuH, 1500 M ra rorypymiaa yugamcus 6Yaub
YUKHII MyMKHH.

YMyMUl 4YUAAMIWIMK WWUIMK TPEHUPOBKAara KUPUTWITAH >KUCMOHUUI
MAaIIKIAPHUHT JIeIpid XaMMacu BOCUTAacHAa XOCWJI KWIMHAAU. AnOaTTa, €HIHil
aTJICTUKAHUHT  alipuM  Typuaaru MaxcyCc TPEHHPOBKA  XaM  YMYMH
YUAAMIIMIMKHU omvpaau. JIEKUH yMyMuN YHIAMIWIMKHU OIIUPULITHUHT SHT
AXIIM BOCWUTACHM YHYAIMK JKajauilaMaid Y30K BakT FOTYpYII IIYHUHIJEK,
YaHFUJa  OpUIIAUp. YMyMHM  YHJIAMIAJIMKHA ~ XOCWJ  KWIMII  Y4YH,
OpraHM3Maru apa€HJapHUHI HIII TyraraHjaH KeiluH 103 OepaauraniapujiaH
Kypa, HII JaBOM 3Ta€TraHjia CoOAup OVIaJuraHJIapHUHT axaMUSATH KYIPOK.
Xynau Mamk Oaxkapa€Tran BakTaa Ooml MM KOOWFUJA OpraHjap Ba
cucreManap (QYHKIUSJIApUHU OOIIKapaguraH JAWHAMUK CTEPOUTHUIl XOCHJI
KWIAJUTaH, CHI'WI aTJIeTUKAUMHUHT aHu Iy ¢aonustura cabad OyiamuraH
HEpB JKapaCHJapu TaKOMIDIAIAAW. SIXIIWIAHUII JaypCTPOK OYJICUH Y4VH,
TPEHUPOBKA MAIIKJIADUHU Y30K BakKT JaBOMHJA Oaxapuil 3apyp, Oy dca
yIapHU SKaJajUlaliThpMaid —OaxkapraHjaruHa MyMKuH. by Tamad ropak-
KOHTOMHUP CHUCTEMAcH WII KOOWIMSATHHM SIXIIWJIAIITra KapaTWiIradH Malikjiapaa
Kyd OEpHIIHM acTa-CeKMH Ba OHXTUETKOPIMK OWIAH OIIUPHII KEPAKIIUTH,
IIYHUHTJIEK, O€K MYCKYJUIApUHM [acTiIa0Ku TalTiapia Y30K, JIEKHH Kam
Kalaln Malikiaap OuiaH MycTaXKamiall KepakJIMIu XakKuaaru Tanadiapra moc
KeIaau.

Tapakku€rna opkajaa KOJTaH alpuM OpraH Ba CHUCTEMaJapHU PHUBOX
TONTUPUIITUHUHT JSHT SIXIIH WYJIM KaM JKaJaUTMK OWIaH Y30K BaKT FOTYPYII
SKAaHMHUHI XaM KaTTa axaMuaTu Oop. Asdarra yMyMHd YUJaMIMIIMKHU
OIIMpUIIZA “IOTYpUILl BOCUTalapu~ OWp MebEpaa rorypylaruda uodopar
Mac, JIGKMH Oy XxamMma BakT alHUKca SHTM OouuIlaéTraH Ba Ta€piuru erapiu
OyIMaraH €HTrwi aTJIeTUKAYWiIapyd Y4yH acoCHil BocuTa OYiuUO OJIMIUIapUHU
CHIWJUTAITUPUII Y4yH, OWp Heua BaKT apajall MallK KWIAIUIApH Kepak.
buprHYM MamFynoTaa IOTYpUIl KYI AABOM 3TMAIU: SHIU LIYFYJUIAaHYBUYWJIap
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yayH 5-8 MuH pan ommMaiau. FOrypum kKaHda [aBOM STUIIMHU E€HIUI
aTJICTUKAYMHUHT HXTHCOCUTa Ba IOTYPUINUJArd TaWEpiMK Aapaxacura kKapad
Oenrmwnamn kepak. DHAu OonutoBYn eHruwn arietukadwiap 1000 M vu 6-7 MuH
na. aémmap sca 7-8 MuH Ja rorypu6d yrunuiapu kepak. KevnHuanmuk OyHjai
Te3muk  Ownan  25-30 MuMHYT JaBOMHJA IOTYpUII  Kepak. YMyMUH
YUJAMIWIMKHA OUIMPUIIHUHT JacTiIa0KA BaKTHUJIA IOTYPUII TE3JIUTH JOUMO
OymmO, ¢dakaT yHUHI JaBOM OTHUII BaKTH OIMpWiIaau. JIekuH Taépiauk
Japa)kacll YCHIlM OWiaH, IOTYPYBUMHUHT Yy3Wra ce3wIMaciaH TaOuui paBuIIa
TE3JMK OPTHO OOPHUIITU MYMKHH.

Vpraua Macodamapra rorypyBumiIap IOTYPUII BaKTHAA M0 6yiaguraH
KUMUHYWIMKIapra OapAomn OEpuITHU ypraHunuiapy, upoja G¢a3uiaTiapruHu
TapOusinanuiapun xam Jsosumaup. 400 M ra rorypyBuMiapra 4uJaMIWINKHU
PUBOKJIAHTUPUILIHUHT  OoluKanapaaHn (apku xyma karra. by wmacodanapra
IOTYpUIIJIa KUCJIOPOJ HMCTEbMOJ KWIIMII Yerapacura Karra OyJjca XaM yHra
Oyiran Tajiad KOHAUPWIMACIAH, *Kyda KarTa TEe3JIMKAa YTaJu.

VYaapHUHT YHUJaMIWIMTU  JacTiad  Takpop IOTYypHUIILIap BOCHTacHa
puBoxanTupuiaau. Jlekun keitmHuamuk 300-450 M Macodara MyMKHH Kajap
KaTTa Te3NMMKIa Takpop rorypunuiap, myHuHraek, 300-400 m ra 6up mapra 1y
KyHTH DHT Te3 HaTWkKa OWIaH IOTYPUIl YUJAMIWIIMKHU PUBOKIAHTUPUIITHUHT
acocuid Bocutacu OYmmO komaau. 100-200 M ra rorypyB4d Macxcyc
YUJaMIIWJIMTUHUHT  y3Ura Xoc ToMmoHJapu kym. by Macodanapaa rorypuii
KATAUUIMTA  MaKCUMaJl JKACMOHMM MaIlIKJIap Karopura Kupaau. byHpaai
MacodajgapHu SHT IOKOPH TE3JMKIA IOTYpUO VTHII Y4yH, IOTYPYBUM MaKCUMAaJl
napaxana 3yp Oepuin kepak. bynunr ca6abu mynaexk 100-200 m ra rorypuinn
BakTH/Ia Hadac OJIMII Ba IOPAK-KOH TOMHUP cUCTeMaliapu y3 (aoausTIapruHU
UNuUIaéTraH MYyCKyJUlapra Keparuua KHCIOpOJ| €TKazu0 Oepulll jgapakacura
KyTapu6O yinrypmaiinwiap. Kucnopoa kap3 kyma kynaitmd ketud, MycKyiuiapaa
MOJJa aJMallMHUII MaxCyloTiapu Te3 Huruna Oouwaiiau. Harwkana
MYCKyJUTap 4apualld aJajl opTa O0opaay IOTYpUII TE3JIMIH Macaiud KeTaJlH.
100-200 M ra rorypraHja 4apuok Te3 YycuO OOpPUIIMHUHI 3HI MyXUM ca0adu
0ol MuUsi HEpB TYyKUMajapuaaru yirapuuuiapadp. Makcuman 3yp Oepunuiapu
nanTuja, aHUKCAa THIOKCEMHUs IapouTHAA, acadra >KyJaa KaTTHK 3yp Kelaj.
N xoOunmsaTy Te3na macanb® KeTWUINM XaM IMyHJaH. Arap IOTypyBYH JKy/a
Karta 3yp Oepa€TraHura Kapamai, XaajaH TalllKapyd KaTTUK KydaHMacaaH
oemanon enrwn rrypca 100-200 M ra rorypuiijia XaM YapyoK CEKHHPOK
kynasaau. YapuyalmiHd KaMauTUpUII KAMAWTUPHUIIL Y4yH TETMILIM KOOHWK
KapaCHIIapUHU Ba HEPB-MYCKYJI anmnapaTuHA TaKOMWUIAIITUPHILL,
MyCKyJlapjaru OMOXMMHUK Kapa€Hnap (OWIACMHU OIIMPUII, KOHJAru
KUCTIOpOAAaH SXIIUPOK (POUJATHHUII KEepak.
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Te3kopaukuu pueoxcranmupuwi. XapakaTlIapHu Te3 Oaxapa OJMII
CHIWJI aTJICTUKAUWIAPHUHT MyXuM (asunarnapungad Oupuaup. Te3xkopiuk
CAKPOBUMHHUHT JICTICUHMINY, YIOKTUPYBUWIAPHUHT CUJTAIlIA, CIPUHTEPHUHT
IOTYPHUIIIM y49yH 3apypruHa Oynmb KosMai, Oanku OoIKa TypAaru amieriapra
xam 3apyp (aswmaraup. FOxopu napakagarv TE3KOPIMK TE3JITM KaMm OViraH
XapakatjapHu OCOHPOK Oa)kapuilira UMKOH sipaTtagu. by sca MIMHUHT KYMPOK
BaKT JaBoM Jtummra €paam Oepaau. CHOPTYMHUHT XapakaT Te3JIMIura
OupyuHYM HaBOaTJa MYCKY/UIAPHU TapaHTJIAIITHPUO, OYIIamTupud Typaaurad
XapakaTiapHu Wyira cosmb Ba OomKapuO TypaauraH Ooml Mus KOOWFUHUHT
TErunum HepB Gaomuatu cabad OVmagu. by ¢aoausT CHOPTYMHHUHT CHOPT
TEXHUKACH  KaHYaJIMK  TaKOMWUIAINTaHWTa, MYCKYJUITADHUHT  Ky4d  Ba
AMACTUKIIUTUTA, Y30K JaBOM ATAJWTaH WIN MaWTHA 3Ca YHUHT YUJaMJIFIIUTUTA
oormukaup. CHOPTYMHUHT XapakaT TEJMUTMHA YHUHT MYCKYT KY4HHH
OLIMPHUII OWIaH aH4a AXIIWIAll MYMKUH. MabyMKH atrjeT Xapakarjapura
TalllKK KapIIWIMK KaHda 03 OVyica, Oy Xapakarjap IIyHYa Te3 Oakapuiaju.
JlekuH  KMXO3JAapHUHT  MycoOakamap  Koujacura Kypa  OelruiaHraH
OFUPJIMTUHUA KamMaTupuin MyMKuH 5wmac. [lyHuHTAeKk sxmm Tanéprapiuk
KYprai amieT Ba3HWHW YHMHT COFJIMTUTA TabCUP ATMACAaH KaMaWTHPII XaMm
MyMKHAH 5Mac. JIEKMH CHOPTYMHM KYy4YMHH KYNAaWTUpUIl MYyMKUH. Kyu
KyTarca, y TallKU KapIIWIMKIAPHA OCOHPOK EHIaJu, JAEMAaK TE3pOK Xapakar
KWJ1a OJIajIu.

Myckyn KydMHH OIIMPUII XMCOOWTa XapakaT Te3JIMId JAapakKaCUuHU
KYTapuIll, >Ky/la KaTTa KydaHUIll KOOWIMATHHHU SIXIIWIAIl XucoOura OYmamu.
AHuarnHa MycKynd Kydu capdiail onMin KoOwiIMATH OyiicaruHa atjieTUKadu
Ky4Id XapakarjapHu Oaxkapa oJjiaau, mnopmiarasiail Te3 Kyd HaMo€H 5Ta
onaau. bymapcus cnpuHTAa Xam, FOBIap Ollla IOTYPYIIJAa XaM, Cakpaliia Xam,
YIOKTHpHUIIAa XaM MyBaddakusTra >puIIvil MyMKAH sMac. KydHu ormmpurn
y9yH MaIIKJIapHd MYMKHH Kagap Te3 Oaxapuill MyxXuM. ByHMHT ydyH cakparl
MalIKJapuiaH 0K OWIaH cakpalll MallKjIapyd HUXO0STHA (poigan.

Xapakar  TE3UTMHU MYCKYJUTapHU AIACTUKITUK XyCYCUSITU]IaH
dboliaTaHuIlIHK XMWl OWIaH DJPUIIUII MYMKHH, YYHKH Kepak MebEpla
yy3uiaraH MyCKyJl KarTa Kyd OwiaH Ba Te3 KucKapaau. MycKyiiapHu
ANACTUKIIUTUHY SIXIIWAJIANI YIyH YAapHU 4y3aJuraH Maxcyc MallKjJaplaH KeHT
dolinamannin MyMkuH. by Ownan OVFuHIapAaru xapakaTdyaHIMK Xam OpTHO
Oopaau, aHTOTOHHCT MYCKY/UIQpHU XapakaT aMIUIMTYJAcu KaTTapokK OYimimura
KapIIWJIUTH KaMasiii Ba OCOHPOK, TE3POK XapakaT KWJIHWII MYMKWH OYiaau.
Te3 xapakariapHu, alHUKCA UUKIMK XapakTeplard XapakarilapHud Oaxkapuil
naiiTuia, 1y BakT (Gaod  uUIa  UIOTUPOK  ITMAETTaH  aHTaroOHUCT
MYCKyJ/UTapuHM  Oymiata oJum  Myxumaup. EHrun —areTukaHuHr — aipum
TypJapuja SHI IOKOPU CyphaT O3POKKMHA BakT JaBoM 3Tca Kudosi. ByHuHT
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YIyH Maxcyc YUAAMIWIMK 3apyp. UHWIaMIWIMKHUHT OIIMIIKA 3Ca, ATJICTHUHT
sHa/la TE3POK XapKaT KWia OJMIINra UMKOH Oepaiu.

TpeHupoBkaia >XKUCMOHUN (ha3uiaTiIapHU PUBOXKIIAHTUPHUIN Ba TEXHUKAHU
AXITWIAIT y9yH 3apyp BOCUTalap Ba METOJJap KyJUIaHWIMaraHu cabadim,
KYyNMHYa  CHOOPTYWIApAA  TE3KOPJIMK  PUBOXJIAHMINM  TYXTad  KOJAJM.
Qazuatiap Ba TEXHUKAHUMHI TApaKKUET Japa)kacu y3rapMad KOJIMILIHU
HATI)KaCua, HUXOsra €TraH Jlapaxkajga Te3 XapakaTlapHU Takpopiamija Oup
XWUIMK Taiao Oynaaurad, xapakamiap Oup Xwil puTMIa OaxapuiaguraH
MIapouT TYFWIMO KoJaau. By, acocaH, HMKIMK Xapakarjapra TaaLTyKIUIUp.
bup xun makcuMan putMaa Kynm mapra Takopjall HaTHKACHUIIA, XAPAKaTHUHT
Oom wMus KOOMFMIAru MablIyM CTEPEOTUIl XOCWJI OViuImMra acociaHTaH
OJATUIINITA aBTOMATJAIIMINKM Taiao Oymanu. by KucMoHuii Ba MpoaaBUi
dbazunarnap gapakacu OIraH TaKAupAa XaM, TE3KOPJIUK OPTHUIIUTa TYCKUHIMK
Kwiagd. Xocuia Oyiaumd KoJyiraH pedJekTop alloKalapuHu “y3u0” Tamnuiao,
JUHAMUK CTEPEOTUNHM Y3rapTHUpUO, SHITU TE3POK Cypbarra YTHII XamMma BakT
XaM  CIOPTYMHUHT KYIMAAH KelaBepMaiju. Bl CIOpTYMHMHI INAKMIUIAHUIL
Hwmapuaa JKUCMoHUM (asunariap KYIIKUH PUOMKIAHUIIN Ba TEXHUKA YCUIIU
MyHOCa0aTh OWIaH TE3KOPJMK TYPFYHIAIMO KoJuImura acoc HyK. Jlekun
KeWMHYaIMK, (a3uinar Ba TEXHUKA TAPaKKUET Japakac YCraH capH, YIapHU
TaKOMWUIAIITUPUII KUUWHIAmA Oopaan. Te3KOpiauK TypFYHJIAIIUO KOJUIIIH,
MyXUM OUp pUTM XOCHJI OYIMO KOJIMIIM Y4yH IIAPOUT SXIIWIaHa OOpaJIu.

Kucka macodara oorypyBUMJIApPHUHT, CAKPOBUM Ba YJOKTUPYBUWJIAPHUHT
HaTIOKaJapu TYPFYHJIAIMO KOJMIIWra KyNuHYa KAapop TOMraH JIMHAMUK
CTEPEOTHUIHH Y3rapTUpUO, XapakaT TENIUTMHU OIIUPUO OJMII YIyH CHOPTUHUTa
¢paaMu  TeraguraH Maimkiap HUykmuru cabad Oymamgu. CrepeoTUNHH
y3raptupu0d, XapakaT TE3IUTHMHM OIIUPUIN Y4yH arjieT aH4YaruHa Hupoja
KydUHH KypcatnO, XapakaTJIapHU MyMKUH Kajap TE3pOoK Oaxkapuilra Y3WHU
MaXOyp KWIMIIA Kepak byHra »SpHIIMOK Y4yH cakpall, HOTYpHUIl EKU
YIOKTUPUIIHU TYPFYHJIAIIMO KOJITAaHUIAH OPTUKPOK TE3NMKAA OakapHIilra
UMKOH Oepaauran mapout sipatud Oepwiagu. MacanaH, yIOKTHpPYBUYWIAp
CHTWJIPOK CHapsaa OwiaH MallK KWjica, TYPTKH OepHIll XapakaTh Te3poK
oynagu. Cakpamiga JENCUHUII TE3JIMTMHU YpraHuO KOJraHWJaH OIIUPHUII
KuiiuHpoK. byHra ¢axar acrta-cekun spuinca Oymagu. byHuHr yuyH wupona
KydWHA MaKCHUMaJl WINra COJIMO, JETICHHUIIHN MaKCHUMall Te3JIUKAa TaKpop-
Takpop OaxkapaBepulgaH OyJiak WIoXH HYK. Mabiaymku, OamaHJIMKKa,
Y3YHJIMKKA Cakpanijga IoTypu0 KelWill Y3YHJIUTH ONTHMall JapKajaH Kamaiica,
NETICUHULIHAHT JAaBOM ATUII BAaKTH OPTaAM, ACIICUHHUII TE3JIMTU 3Ca Nacasiu.
Jlemak, cakpaiija JAETNCHHUIN TE3JIMIMHU MalllK KWJIUII Ba TEXHUKAHU
TAaKOMUWJUIAIITUPUIT YU4YH KYMPOK IOTYpUO KEJIUIIHUHT ONTUMAJ Y3YHJIUTHHU
KyJUlall KEpak.
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Jlekun Oup MamFynoTaa Tydaa macodagaH Orypud Kenud cakpailHd KTl
Mapta Takpopiaad OynMmaiiau, 4yHKH 4vapyanl ca0aOiu IOTYpHUIN TE3JIMTU Ba
JETICHHUII Te3JIMTH Tacasau. byHmall kusg #ynakga Kucka macodara rorypud
Oopuil y30K IOTYpUO KeNmuIl YpHUra VYTaau, Y3yHIMKKA, Y4 XaTiad Ba
JaHrapyyn OWIaH cakpaljgard Orypuil Ba TEIICHHUIIHU MaKCUMaJl TE3JUK]A
KYNpOK OakapuIlra UMKOH Oepaju.

Orypu6 kenn0® OanmaHAIMKKA CaKpOBUYWIAP JIETICMHUIIHU TE3MalUTUPULI
yuyH OOIIKa4apoK ycyn KyJuiaigunap. MabiiyMku, OallaHMJIMK OPTITaH Ccapw,
JENCUHUIN TE3UIM XaM opra Oopaau. bajmaHaiuk OpTUIIM CakpoOBYHUAA
KY3FaTyBuUM >Kapa€HHU OIIWpaaW, YHU OOp HpoJa KydMHHU WUIIra COJIUIITA,
CaKpallHu YakKKOH Ba Te3 Oaxkapumra MaxOyp kwiagu. Llyaar yayn
JICTICHHUIIl TE3JIMTMHA TUHMal OyHaka KWiaBepull spamaiinu. Taxpubda mryHu
KYpCaTAUKK Xap KyHU OSHI IOKOpU OallaHJJIMKKa CaKpaBepraHja HaTuxka
nacaiimub kerap 5KaH. byHMHr cab0a0bu- MakcuMall HUpojJa KydHU  XaJJaH
Talkapu Kynm wapra cadapbap KWJaBepHUIll HaTWKacujla  HEpB uapyad
KOJMMIIUIUp. Makcuman KydJaHuil OwiaH JencuHUO OanaHIJIMKKa cakpaill
MUKJIOPUHHU KYTIAUTUPHUII Y4YH, TYCHUKJIaH YTUO KeTMaijuraH, Oupop Hapcara,
MacallaH, JapaxT Ioxura EKkd OcWiaMO Typran OyioMra cakpad eTuin Kalu
Maxcyc cakpall MalllKJIapuH{A KyJUiall Kepak. Arapia CakpoBYM Xap Trail
cakparaijaa Vyiia Oyoomra eraBepca, YHA XaMm OalaHApOK KyTapaBEpHIl Kepax.
Kucka macodara rorypyBUMJIapHUHT XapakaT TE3JIMTMHU OLIMPHUIN XaM OyHJaii
OCOH 53Mac. ByHuHTr y4uyH OupuHYM HaBOarna TrypyX yCyluja MaIIFyJIoT
VTKa3ull KyJUIAaHWIAJAW. bUprajmkaa crapr OjraH, TE3JaHUII MallK KWIAETTaH,
forypa€trad naiTga MakCUMall TE3JMKIArd XapakaTHU Oakapullra WHTHINO,
COpUHTEpIap KaTTa Kyd capdraiinunap. byHnan tamikapu, rorypyBuuiapra
XapakaTHU SPUIIITAaHUIAH OPTUK TE3NMKAAa Oakapullra UMKOH Oepagurad
CHIWUIAIITUPWITAaH IIAapouT sipaTuO Oepuin kepak. byHuHr ydyH Oemana
KaJaM [OTYpull, TE3JIaHWIl OWIiaH IOTypulll, Kus WyJaKga oTypull
Ky Jutanunagu. bemana kagam rorypuiiga 30-50 M ga Te3NaHMIN MIAKIAA TaKpop
Oaxapwianu. Maiina KagaMHU KaJaJIaTHII XaM, TE3JaTHIIl XaM OCOH OYasu.
ChopuHTepinap Ba FOB olmapiap OegaHa Kajgam Orypuin — épaamuaa
XapakaTiapHd  Te€3  aIMAIlTUPUIIHM  MYCKYJUIApHM  KUCKApTHpUII  Ba
Oy IIaTUIITHU TE3 AMAII TUPHUTITHH TabMUHJIAWIUTaH HEPB-MYCKYI
KOOPAWHAIMSICUHU TaKOMUWJUIAIITUPAAWiIap. by IOTypulll Te3nurura uxOuii
TabCUP KWIAH.

Te3nanu® rOrypulll KEHI TapKairadH Oyiu0, IOTypyBUM TYypFyHJAIIAO
KOJTaH MAaKCUMall TE3JUTMHM IIyHW €EplaMHia OILIMPHUILITa XapakaT KWIaau.
Te3naHunum [OTypUllla  CIOPTYM TE3JIMKHU acTa-CeKWH OLIMpHO, YHU
MakcMMal Japakarada erka3agu. byHpail TesnaHUWILIapja IOTYpyBUM Kapop
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TOMUO KOJraH  4erapajaH IOrypud kemaétud YTuO KeTuira Ba JOaKal
KUCKaruHa Oup opajMKia siHa/la KarTa TE3JIMKa IPUIIHUINTa XapakaT KUiaau.

Ana myHaa y Oaxapa oJiraH  SHTH TE3POK Xapakarjap OpraHu3m/jia
TEruluIM y3rapunuiap Oymummura cabad Oymanu. JIekuH Te3nmaHuILIap MmanTuaa
Kapop TONraH MaKCUMald TE3UMKHU >Kylda 03 MHUKIOpIa  Ba KHUCKarvHa
OpaJMKJa OILIMPUII MyMKHH. bomikaua Ttamabmap kyuwiagu. [lyHuHr yayH
OyHIail Te3NMaHULUIAPHU KYN Mapranad Ba Te3-T€3 TaKpopjaHCAruHa YIapHUHT
Tabcupu Oyna onanu. Crpunrepnap yayH 50-60 MeTpnu Kus Myjiakaa FOTYpHUIL
camapanupokaup. FOrypu6 kena typu6, 30-50 M ra kus WynakgaH rorypuod
KeTraHja TYPFYHJAIIMO KOJraH MaKcHUMall Te3MMK opTaau. FOrypyBdu Te3pok
JETICHHUIITA YpraHaaw, OypWIMIIIaH TYFPU Hyndakga YHUKHUIAA KaJaIpOK
KagaM Tanuiadaurad  Oymanaw. JIekMH — eHrWwuUlalmTHpWIraH — IIapouTaAa
Oaxapuiaaurad Kusi Wynakja rorypumira tynaa yxmam sMmac. [IIyHuHr yayH y
COPUHTEP TPEHUPOBKACMHUHI 03 KUCMHHMIMHA TAIIKWI JTUIIM MyMKHH.
Cypbatu Te3nama OopaJuraH puTMUK OallaHj TOBYII €pAaMHia XaM OTYpHUII
Ba Xapakarja TYpFyHJAIMO KOJIraH MaKCUMal TE3JIMKHU OIIUPHUII MYMKHH.
UyHkyd crnpuHTep V3 KaJamMu SKQJaUIMTMHA TOBYII CypabTUra MOCIHa0
TaluIallra UHTWIAIH.

bup mMamkHM TpeHMpOBKAa KWJIMII HATHKACHIA CIOPTYMHUHT TE3KOPIIATU
OpTraHjlaH KeWWH, y OOIlKa MallKJIapHU XaM Te3 Oaxkapa oJIafuMH WYKMU
SKAaHUHU OWIMII MyXuMaup. TaxkpuOanap IIyHH KypcaTajauKu, XOCU OyiraH
TE3KOPJIMK XapakaT CTpyKTypacu  yxmam OyyiMaraH Oollka Mallkjiapra
yTmauau. MacanaH, CHOpPUHTIQ TPEHUPOBKA KWIIMII HATWXKACHA MIIUIALI
yactoTacu omMaiau. bomkapunummu yxmam  OyiraH xapakariapaa aca
OyHmait smac. CHpPUHT IOTYpHIIJIa XOCWJI OYiraH Te3KOpIuK Qa3uiaTu
cakpaillJia JICTICUHUINTAa Ba YJIOKTUPHILJIA OEKHU TYFpHIIAII XapakaTura yTaJu.
XapakaT TE3UIM  MaxCyc MalllKjap, TaHJaHFaH €HTWI aTJIeTUKa TYpUHU
TYIUK Oakapuill Ba OOIIKA XKUCMOHUN MAIIIKJIap BOCHUTACHU]IA OPTAaU. Xapakar
TE3Uru Oup Karop Oomka dasunariapra XaMm OOFIMK OYJIraHu ydyH, IIy
(dazunaTiapHi PUBOXKIAHTHPUII XaM TE3KOPJIMK OPTUIIUIa TabCUP KYypcaTaiu.
HIyHUHT y9yH Ky4HH PHUBOXIAHTHUPAIUTaH, MYCKY/UIAp ATHIyBUYAHJIUTMHU Ba
OYFUHIIAp XapakaTYaHJIMTUHU SIXIIWIAWIUIaH MaxCyCc MallKjiap KWIUII Xam
kepak Oymamu. Te3KopiWK PpUBOXIAHTUPAJAUTaH MaxCyc MaIlkiap TYpIH,
MyMKHUH Kajap Te3 XapakaTiapAaH, >KymjaJaH, CIOPTYM HMXTUCOC OJIAETraH
CHIWJI  amIeTUKa Typd  DdJEMEHTJIapura MakCUMall — Jlapaxkaaa  SIKUH
Xapakarjiapiad uoopar Oyiaau.

TpeHnpoBKa MalIKJIapUHU TaKpOp OaXapHill ypTracuiard JamM OJIMII aTJeT
TE3JMKHU TacaTUpMacAaH Xyaaud VYIlla HWIIHU Takpopiamra Taiu€p Oymuin
yIyH Kepakaup. AMMO Takpopuil HIUIap YpTacuaaru JaMm OJIMII BKTH Y30K
JlaBOM 3TCa, XapakaT TE3NIUrd mnacasgu. by mapka3uili HEpB CUCTEMACHUHHUHT

25



XOJlaTH  y3rapuijgad, Oom  MUS ~ KOOMFMHMHT  HEpPB  TYyKUMajapu
KYy3FalyBUaHJINIH [MACAWMIINAH, IIYHUHTAEK, pa3MUHKa Ba JaM OJUIIIaH
OJIIMHTU TMacaluIuAaH IIyHaa O0yica kepak. Jlam onuiln KaHua JaBOM STHUIIH
MallK Typura, CHOPTYMHHUHT Kal(uaATUra YyHUHT TaW€piauK Japakacura,
TPEHUPOBKA IIApoUTHra OOFIMKAUp. JlaM oJuImn HMHTEpBaIM HINra Tanuép
Oynauimn BakTura Kapabd CyOBEeKTHMB HYJ OWjIaH KOHKpeT aHuKjaHaau. Karra
TE3NMUK Tajnad KWIaAuraH MallKJIapHU Te3-T€3 TPEHUPOBKA KWJIMII MabKYJIIUP.
bup Mamrrynotaaru Harpyska CIOpTYM KEMUHIH MAIIFYJIOTrada TYJMK JaM OJia
Ownagurad Ba TPEHUPOBKA WINMHU SIHA camMapaad Oaxapa oOJaJuraH
JapaxkajaH OpTHO KeTMAacCIUru Kepak.

Deunysuanaukiukuu pugoxcianmupuui. Crioptaa TWIYBYAHIUK €HIUII
aTJIETUKAYMIapra XapakaTiapHu KaTTa aMIMInTyaa OwiaH Oakapa OJUIN Y4yH
kepak. EHrwi arnetmkaunm  Maxcyc Malikjiap €paamujaa, TaHiad OJIMHraH
CHTWJI aTJIeTHKa MAaIlKHU Oa)kapHIll BaKTHJa Kepak OyJjraHura HucOaTaH aH4a
IOKOpA OSTWIyBYAHIWKKA Hpuiiaau. [V€ srunyBUaHimk ‘‘3axupacu’”  XOCHII
KWIMHAIU. Arapaa ‘‘3axupacu’” Oyiamaca Ba STWIyBYAHIMKIAH HUXO0sCUTaya
dolinananuica, MakCUMail TE3JIMK caMapajurd Ba Oemaliosl XapakaT KWIWIIUTa
spumn6 Oynmaiiaun. Macanan, OalaHIJIMKKAa CaKpOBYM OEFUHHU  CaKpalll
BaKTHIarura HucOaTaH aH4ya IOKOPU CHIIKUTA OJIMIIN Kepak, FOB OIIYBUHM Trapuu
TYCUK ycTHJa OyHjaid XojaT OyjMaca XaM ImaraT Kuja OJIMIIM Kepak. EHrui
aTJICTUKQUMHUHT  STWIYBYAHJIMTA ~ OVFUHJIAPUHUHT  [IAKJIWMra,  yMypTKa
YCTYHUHUHT XapakaTYaHJIWIWUIa, TAap Ba  MYCKY/UIAPHUHI 3JIACTHUKIIATHUTA,
IIYHUHTJIEK, MYCKYJUIap TOHycura Oofnukaup. EHrun atiervka Marikiaapuia
OYFUHJIAPHUHT  IIAKIM XapakaT aMIUIMTYyJacu KaTTa OYJuInura TYCKUHIIUK
Kunmaiinu. Jlekun Oyrunmap WY KysAWraH MakcUMall aMIMJIUTyna Tail Ba
MycKy/ulapra OOfiuK. byfFunmap ro3acMHM MycTaxKamyIaluraH Iausap
OYVFUHJIAp XapakaTYyaHJIMTMHM OupMyH4Ya dyerapaigad Ttypaau. Ilaiimap kaHua
AacTUK OVyJiica, Oy yerapaiain mryH4a o3 Oyiaju.

YMUpPTKAa YCTYHHHI OSTWIYBUYAHJIUIHA Xap KaHAad >KUCMOHUW MalukKJjiap
yUyH Tyla etapiuaup. JIGKUH yMupTKa nainapu, TaHaJaard Ba TOC aTpoduaaru
COH-CAHOKCH3 CHHTHpJap Ba MycKyulap Oy OSTrWiyBYaHIMKHU  aH4a
KamMaThupagu. Arap TpPEHHMPOBKAa BOCUTACHIA CHHTHPJIAPHUHI Ba XYyCycaH
MYCKYJ/UTAPHUHT ~ SJIACTUKJIMTUA ~ OIIUpWJICa, TaOWKK, YMHpPTKA YCTyHUHUHT
OYKWJIMIIT JapaKac XaM OpTaaud. MalkimapHu KEHT aMImIMTydaaa Oakapull
BaKTUAA, OYFUHJIApAArud XapakTayaHIMKHUA Yylap OJIIUJAaH YTraH MYCKYJUiap
yeksad Typanu. MHcoHuMHr Xap KaHjal xapakatuaa ¢Gaosl UIulaéTraH
MYCKYJUIAPHUHT KHCKApHILK, AHTOTOHHCTIIAPHUHT S’TbHH TOMOMMWJIA  TECKapH
XapakaT KWJaJuraH MYCKYJUIAPHUHT OVIIAlv Ba YY3WIMIIM OwiaH OWp BakTaa
oynagu. MHCOH onatuii xapakariap KWITaHHWIAa aMIWIUTYya KUYUK OYiuo,
AHTOTOHUCTJIAP OCOHTMHA 4Yy3WiaBepaau. JIekMH MakcuMan aMOWIATYIaIu
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XapakaTgaH “Oopar ailpuM COpT MallKJIapuja, aHTOTOHUCTIAPHUHT OYIIaiim
erapid OynMaranu ca0abnu, OYFUHIAp XapaKaTyaHIWTU YeKJIaHUO KoJaju.
ABBaslo Oy TOC-COH OYfuHMAAH VTraH MYyCKy/lapra  TaJUTyKJIUIup.
AHTOTOHHUCT MYCKYJUTAPUHUHT YY3WIUII KOOWIMATH KaH4Ya sIXIu OYica, yiaap
Xapakarra IIyH4a 03 KapUIWIMK Kypcaraaud, XapakaTHH OaXapull XaM IIyH4a
SHI'u1 OYyIaau.

EHrmn aTineTMKayvHUHT STWIYBYAHJIWIH TypJWd TallKU IIApOUTra Ba
OpPraHM3MHUHI axBOJWra Kapad y3rapagu. Macanan, yiKydaH Ba OBKaT
eraHjlaH KeluH, MYyCKy/Ulap COBHMO KOJTaHJa Ba CHOPTYM YapyaraHuja Ba
XOKO030JapAa JTWIyBYaHIMK KaMm Oynanu. byHmaih oMwuiap TabCUPUHU KyH
JaBOMUA ATWIYBYAHJIMK  y3Tapuilinaa Ky3aTull  MyMKUH.  KwuiiuH
TPEHUPOBKAJaH KEWWH STWIyBYAHIMK KaMalnO KETHUIU MYCKYIUIap TOHYCH
opTuO KeTuiura OOFJMK OYjca kepak. Mapa3uii HepB CHUCTEMAacHu axBOJHWHHUHT
V3rapuilld MYCKYJUIADHUHI TOHYCHTa CY3CH3 TabCup Kypcaraau. by xam
STWIIyBYAHJIMKKA TabCUpP KWJIaAUd. Xap TOMOHJIAMA KUCMOHHWW TauM€prapivkka
MYJDKAJUIAHTaH COH-CAHOKCH3 MallKJIap STWIYBYAHJIMK PUBOXK TOIHILINATA XaM
¢paam  Oepagu. byHna SrulyBUaHIMK YY3MINTa MYJDKAUIAHTaH —MaxcCyc
Marikjgap OwyaH sMac, Oanku y €ku Oy aMIumTyfgazga OakapuiiaJuraH XaMma
Xapakariap OwjaH puBOXJIaHaau. JIGKWMH KYI eHruja arjieTHKaduiaapra Oy
kamymK  Kwiagu. LIyHuHr ydyH 9y3WiIyBUaHJIMKKA KapaTWIraH Maxcyc
Mamkigap Oaxapwunaau. byHmall Mamikigapga Xapakariap sHaja KaTTapok
ammwmTtyaaaa Oaxapunanau. [laii Ba MYCKYIUIQpHUHT  STHIYyBYAHJIMTMUHUA
SXIIUIALI yUyH cepus-cepusi KWauO OaxapuwiaguraH MallKjiap TaBCHs
sTwinaau. Myckymiap jar €0 KOJMAacHH Y4yH, MallIKJap OJIIUHWTA  CEKHUH,
KeWWH 73ca Te3poK Oakapwiaau, aMmIUTUTya XaM CEKHH-acTa OIIUPUIAIH.
Ma3zkyp MalFyaoTAa y3W Y4yH 3HT KarTa XapakaT aMIWINTYIACHra SPHILHIIL
ydyH Kepak OyJraH [103a, cepusi Ba COHU OWJaH aHUWKIAHAIW. Xapakar
AMIWINTYTACUHUHT KYHIQJIMK Yerapacu MallK OJTaHJIMK Jlapa)xacu OpTraH
capu opra Oopaau. By derapanu sca cnopTyu 4y3Wiaa€TraH MYCKyIUlapAa,
allHUKCa, MYCKY/UIAp CHUHIMpJIapra anjaHaJWraH >KOWIapuia OFpUK IaiJ10
Oymummaan ce3ud onaau. bupuHun OoOp OFPUK CE3WIMILIM OUIAHOK MAIlIKHU
NapXoJ TYXTaTWIl Kepak. OTWIYBYAHJIMK YCraH Capy MallKJIApHU TaKPOpJIall
conn optud Oopaau. Karra €mpgaru eHrua amieTUKauuiaap KYmpoK STHIyBUaH
Oymunuiapy ydyH, MalIKJIapHU KyHAa OWp, XaTrTo KyHAa HKKH MapTa
Oaxapunuiapu JO3UM.

Xap Kailicu eHTW1 arTjIeTUKAuW Y3W TaHJaraH €HTWi1 aTJIeTHKa TYPUHUHT
KalicM XapakaTujia ailHuKCca KYIPOK OSrUIyBYAHJIMK KEPaKJIUTHHU aHUKJ1a0
OJIMIIM Kepak. Xap KalCu eHrwl aTJIeTUKayu Y4yH Kepak Oynaauran OyHpaaii
MallIKJIap YHYAJIMK Ky 3Mac-ojaraa 3-5 TagaH olmManau. MaciaH, FOB oliap
yIyH STWIYBUAHIIMK, alfHMKCAa OEKHU EHHWra y3aTuill Ba OUp OEKHU OJIJIMHTA,

27



WKKWHYWMCHHHA OpKara 4y3ulll Y4yH, IIYHHHTJIEK TaHAHW OJIAWMHTA ATUIl Y4yH
kepak. by XapakarmapHUHT Xap KalCUCH Y4yH OWUp TYpyX STWIyBYAHIMKHU
VCTUpPQAUraH  MallIKJIap  TAaHJIaHaAW.  YJIADHUHT  WUYHAIMIIM  Xapakar
nyHamuimura yxmam Oynmaau. Xap Kalcu Typyxaard Mamikjaap OWpUH-KETUH
Y3IIyKCU3 €KU KWYKWHAa TaHaddyc OmnaH Oaxkapwiaau. Xap Kaiicu rypyxiaru
MalIKJIapHA TaKPOPJAITHUHT YMYMHUH COHM CEKMH-acTa Kymasi OOpPHIIM KEpak:
OMpUHYM MalFyloTAa TaxmMuHaH 10 mapra TakpopiaHca MallK KWIMII Oup
KyH XaM KaHJa KwinHMaradjaa 1,5-2 o oxupuaa 50-80 maprara eTuiy Kepak.
Arap HSruwiyBYaHIMK  MallKJapu OWp KyHJAa HKKM Mapra Oaxkapuiica, Xap
WKKaJa Tajlga J103aHM KaMaWTUPHUII MYMKHWH, JICKUH HWKKU Tal WUUFUHAUCU
IOKOpHAa KypcaTWITaHWAeK OYIWIIM Kepak. OTWIyBYAHIUMK  MaIlIKJIapyuHU
yiga xam 15-20 MuHYT Oakapuill MyMKWH. YJIApHH OHpTajiaOKu 3apsjKara
KUPUTHUII KYJIAUPOK. OTWIYBYAHJIMKHU SpTaNiad PUBOXKIAHTUPUII XaM KEUKHU
NauTAAruaeK caMapamaup. OTWITyBYaHIINKHU PUBOKIAHTUPHUILTA
TPEHUPOBKAHUHT TAMEPJIOB JaBpUAa KYINPOK BaKT aXpaTull Kepak. by maspnaa
XapakaT aMmIUTUTylIacu CEKHWH-acTa OpTHO OopaauraH Maxcyc Mallkjiap Ky
Mapra TakpopiaHaau. Kepaknnya STruilyBUaHIMKKA SPUIIWITAHUAAH KEHUH
J03ara 3apypusT KOJMauAu. XM pHUBOXKIIAHTAH OSTWIYBYAHIMK €Tapiu
JIapaxaaa TYpFYHIUP, MallK KWIMO Typuica, YHU SPUIIIITaH Japkajaa cakjiad
TYpUIll YHYAIIMK KUWUH dMac. Arap/la MaxCyc MallKJapHU TYXTaTuO KyWuca,
STWTYBYAHJIMK aCTa-CEKWH TacainO, AacTiadKu XoJMra KanTaiu.
Yakkonnuknu pueodcianmupuui. YaKKOH Xapakar KWIMIL, Xapakar
Bazu(anapuHu Te3 Ba TYFpPU €4a OJMII Y4yH Ky4dJ, TE3KOp, YMaamiid Oy
Ba MycTaxkaM wupojaanu Oymuim kepak. Kyumwiumk, Te3kopiauk Ba OoIllka
dazunaTinapcus, Xapakariap/a YaKKOHJIMK OVIMIIM MYMKHH 3Mac. XapakaT
¢ku (HaoNuAT KaHYAJIMK HOTAHUIN, KAaHYAIMK Mypakka® Oyiica, KaHYaJIMK Te3
YaKKOHJIMK KypcaTuIll Kepak Oyjca, YaKKOHJUK MIYHYAIMK TaKOMUJUIAITaH
oymuium kepak. Te3 #yn onuin Ba TyXTaTMmaclaH Oa’KapUIHKU Tajlad KWIaJuraH
Xapakatr Bazudacu TycaTnaH XOCWI OYIraH maiTia alHMKCAa YaKKOHJIMK Kepak.
bab3an oparaaru xapakaT >KyJa KECKHH Y3rapu0 KOJIauraH MalTiap Xam
Oynagu. MacanaH, 60CKOH ynokrtupuiiga Toptwmil kydu 300 kr gaH optud
CUM Y3WJICa, YJAOKTUPYBUM XaB(pJaH KYTYJIMIIA YYyH, JKyJa KarTa YaKKOHJIHUK
Kunuimm kepak. FoBmap oma rorypuinja WuKWiIuIn, OanmaHJIMKKa cakpariia
epra HOKYyJail TYIIWIN, JAHTapUYMHWHT CHHHINA KaOW XoJulapia IIIMKacT
€TMACJIUK Y4yH XaM €HI'WI aTJICTUKAYd aHYaruHa YakKKOHJIMK KWK Kepak. by
MUCOJUIAPAArY YaKKOHJIMK, SbHM HWHUKWINAIL €KM HOKYJah Xapakar COJIUp
OyiraHaa arjerra acKOTaJAuraH 4YaKKOHJIMK-Xap KaHJIal CHOpT Typula Xam
HUXOATA 3apyp OViran y3-y3ura uiHo4 OwiaH OeBocuTa OOFIUKIUP.
TpenupoBka kapaéHuja Ba MycoOakaia KYNrUHA XWI TallIKU TabCUP
TEXHUKA TYFPUIUTHUHU OYy3UIl MYMKHH. Arap arjieTHUHI YaKKOHJIUTHU
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pUBOXJIAHTaH OYyJica, YHIA y MyBO3aHaTHM THUKJIA0, XOJATHU €EKU XapaKaTHU
TYFpunad oiub, CHOpT HATHKACMHU Tacatupmaiinn. CrnopruuHu (aBKylnojaa
Ba3UsIT/AA, TOMOFOHIMK KUIMO, TE€3 Ba caMapalld XapakaT OwWiaH NIy Ba3usITAaH
YyUKUO KeTHImMra MaxOyp KwiaguraH Mamkiaap Qoigammaup. Exrun
aTJIeTUKauYWwIapAa YaKKOHJIMKHU PUBOXKJIAHTUPUIL Y4yH, 0acKeTOOJI, XOKKEH,
KyJ Tyn Ba OollkKa VWMHIAp, MacaliaH, “‘TYN ydyH Kypall TaBCHUSl KUJIMHAIU.
[IyHUHTIEK OT-4aHFU CIIOPTH, MACT-OANaHIJIMK >KOWJIAa Ccalp KWJIMII, TE3TUK
OWJiaH TYIIWIN-CAJIOM, YaHFWIap/a Cakpall Xamaa SPKUH TMMHATHK MallKjiap
Ba THUMHACTHKa CHapsijiapiaru MamikiapiaH ¢oWganaHuil MyMKWAH. EHrun
aTJICTUKAYMHUHT YaKKOHJIUTMHU PUBOMXIIAHTUPILI YIyH, aKpoOaTHWK MalikJjiap,
allHUKCAa YaKKOHJIMKHUJIAH TAallIKapu Ky4YHU, TE3IUKHH, CaKpOBYAHJIMKHH,
STWIYBYAHIMKHA Ba JAJWUIMKHU PUBOXIAHTUPAJIWIaH CaKpalnwap xKyaa
bonammaup. Kynruna  eHrwi — amieTuka Typiapyd OWIaH [IyFYJUIaHMIIL,
aifHUKCa, FOBJIAp OIlla IOTYPHIN, Xap XWI TYCHKJIap omla 3cTaderanu IOoTypHIll
OwraH wIyry/ulaHuil ¢dakaT TE3KOPJIMK  YMAaMIMJIMK Ba OOINKa Iy KaOu
dbazunaTiapHUruia  AMac, OajKy, YaKKOHJIMKHM  XaM  PUBOXKIIAHTUPUIITA
¢paam Oepagu. Maxcyc YaKKOHJIMKHM PHUBOXIAHTUPUIITA KYTPOK 3IBTUOOP
Oepurn kepak. MacayiaH, CaKpOBUMHHM XaBOJla MYJDKaJI OJia OWJIMINIKATa Ba yIHIII
dazacu xapakariapura — Y3rapuluiap KHpUTa OJUIINra Ypraruil Kepak.
VYnokrupui, FOBIAp OIla IOTYPUIN, JIAHTapuyn OWIaH cakpaligard Maxcyc
YaKKOHJMKHUHT Y3Ura XOC XYCYCHSTIapu OOp. YHUHI PHUBOXJIAHUIIM YYYH,
SKUH  XapakTepjard Typiaud Mamkiap €paam Oepaau. Yiap aBBajio atiierra
MabJIyM, JIEKWH OJATIaH TallKapu IIapouTAa OakapuiaJuraH MallKIapaup.
Macanan, Haii3a YIOKTUpHINJIA, Y3YHJIMKKA Cakpalija Ba JaHTapuyyn OuiiaH
cakpaiiga orypud kemuin macodacu Ba TE3UTMHU Y3rapTUpHUICa, aTjeT SHTH,
ypraHuiamaral MIapoOuT sApaTud, yHra Mociaad XapakaTHU Y3rapTHpaau, sS’bHU
YaKKOHJMKHM  Kypcaraau, MacanaH, JaHrapyyn OuWjaaH CaKpoOBYUTA O3POK
BakT (akar KucKapTupwiraH macodanaH rrypud Keiaud TPEeHHpPOBKA KWIMO
IOpraijilaH KehuH, OupaaHura MakcHUMall Te3 IOTypu0 KenuO cakpail KUWWH
Oymanu.

banannnukka Ba JaHrapuyn OwWiaH cakpaiiga MaxCyC YaKKOHJIUKHU
PUBOXKIIAHTUPUIIl y4yH, THUpPrak OWIaH TIUIaHKa XOJIATUHU JETICUHULI
HyKTacura HucOaTtaH ¥y3rapTupuin kepak. by, cakpoBuumapHu mycobOakamapja
yapamd ~ MyMKHH OViran, Typiad Ba3usiyiapra ypraragd. Y 3yHJIHKKa
OaJlaHJIJTMKKA Ba JIaHTapuyn OWiaH cakpamija JENCUHYBYM OCKHM JCTICHHUIII
KOWUTra TYINIMPUII aBTOMATJAINaH Ba aHUK OViaumm myxumaup. Jlekun Oy
KaJaM V3YHJUTMHHM Keparnya Y3rpTUpHINra HWMKOH OepaauraH Ky3 Tamnuiad
HazopaT KWIMIIJIAH Ke4uIl jeraH cy3 smac. byHuHr taOumii TYCHUKIapujaH
YTUIIIaru axaMusiTh siHaja MyxXuMpok. Ky3 Ouman Myipkan — OJIMIIHU
SAXIITWIAIT YU9YyH, CAKpOBUM TPEHUPOBKaJa Xap Xui Macodaaaru orypud kemuo,
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TETNICUHUII OEFMHM aHWK TYIIYpHINTa XapakaT Kuiub cakpam kepak. Omataa
CHapsi[i OFWPIUTMHUA KaMaTupuml OwiaH xaMm mapouT Ys3rapaau. CHaps
OFUPIIMTUHM  KaMaWTWpwWiica, Xapakar Te3namaad. Harwkama — xapakar
oomkavapk Oynmaau. CHapsj OFUPWINIH KYMaWraHia xXaMm xapakaT OupMyHYa

y3rapaau. Typad OFUpIMKAArd CHapsAAjap MIUIATHAIL  TE3KOPIIMK Ba
KydHUTMHA 5Mac, Oalkd 4YaKKOHJIMKHU PUBOXIAHTUPUINTa €Epaam Oepaju.
Mycob6akanapra Tal€plaHuIll  ydyH, IIaMojra  HUcCOaTaH  TypJH

UYHAIMIIIApAa Cakpalll, YJIOKTUPUIL Ba IOTYPUII AMHUKCA KUMMATIIAIUD.

YakKOHIMKHA PUBOKJIAHTUPHUILTA TPEHUPOBKAHUHT TAaWEPIIOB TapuAa SHT
Ky 3pTHOOp Oepurn kepak. Kurima TuMHACTUK CHapsjiapia Typiau Marikiap,
TYCUKJIapHU OIMO VYTUII AcTadeTanapy, cakpanl YHWHIApUHA Ba OOIIKa
YaKKOHJMKHH PUBOKJIAHTUPHINTA KapaTWiraH Malikjaapaadn (HoiganaHuIil
Kepak. ACOCaH KpOCC IOTYpHIIl Ba OYMK >KOMlapaaru MaiikjiapaaH uodopar
O0axopru TpPEHUPOBKA XaM YaKKOHJIMKHM PHUBOXIAHTHpUIITa €pnam Oepaau.
Esna Ba Myco6aka JaBpuja, YaKKOHJIMKKA KAPaTHJITAaH MAXCyC MAIIKIap ydyH
BAKT KOJManWau. by Bakraa 4YakKOHJIMK €HTWI AaTJIETUKAHUHT  MXTUCOC
OJIMHAETraH Typu OwiaH Oupra Wyn-iynakail TaKOMWUIAITHPUIAIN.

Opzanuszmuza eHcunl amiemuKa MAWKIAPUHUHZ mavcupu. BEHrun
aTJieTUKa MaIFyJIoTIapu Oojanap, YCMHUpiap Ba YCOUPUHIAP KUCMOHHMA
TapOUsACH CUCTEMACHTa KHpaau. YJIap YyMyMTabJIUM, KacO XyHap KOJUICKIApU
Ba OollKa MakTaOmap ydyH Ky3na Tyrwirad. HOpui, rorypuiin, cakpail Ba
VAOKTAPHUIIUIAD XaMJla €HrWI aTJIeTUKa MAallFyJloTJIapuaa KyJUIaHWIAIUT aH
TYpJAM MaxCyCc MalIKJIap XWJIMa-Xuil, €HrW1 MEebEpIalTHpWiIaaM Ba OoJanap
yuyH Kymaiiaup. bonamap Makta® ¢&mmra ermaciaH, xap Xuia  YUHMHIap,
IOTYpHIIl, Cakpail Ba YIOKTUPHIUIAPHUHT COJJa IIAKIAa OaKapiIUIINHU
ypranagunap. Makarad  YKyBUWJIAPHMHI  €HTWJI — aTjeThKa  MallKjIapu
TEXHUKACUHU OaxapuITHU yprasumiu, Xapakar MMKOHUSTIIAPUHU
KEHrauTUpuO, YIapHUHT OOIIKapa OJUII KOOWIMSATIAPUHU SXIIHJIA0rHMHA
KOJIMal, KEWWHYAIMK CIOPT-TEXHUK MaxOopaTura HPUIIWII Y4yH 3aMHAH XaM
spaTaau.

Enrun arneruka Mamkiaapy OWIaH IIYFYIUIAaHWII FOPAK-KOH TOMHp Ba
Hadac OJMII CHTEMAacMHU MYCTaXKamijaiau, MYIIaKIapHUHT TapMOHHUK
PUBOKIIAHUIIIMHU TabMUHJIANIH, OyruHmapmaru XAapaKkaTyaHJIUKHA
AXIIWIANAM Ba aca0-MyIlIaKk KOOPAMHAIMSCUHUA TaKOMIIDIalTHpaau. bomnanap,
yemupiaap Ba  VenupuHiap  OwiaH — YTKa3WiIaJuraH  CHTWI — aTJieTHhKa
MalIFyIOTIAPHUHT Ma3MyHHM YJIApHUHT €Il XycycusiTiaapura OOfiMK Oyiuo,
MAIIFYJOTIAPHA PEXANATUPUIT Ba YTKA3MUII BaKTUAa OyHM >bTOOpra OJMII
3apyp. KyluM OpraHM3MUMHUHI YCUIIM, IIAKWUIAHUIIA Ba PUBOXKJIAHUILUA YpTa
xucobna 25 é€mraya gaBoMm 3Taau. OpraHU3UMHUHT I[MAKWUIAHUIIN OWJiaH
Oupra, OOJIAHUHT CySK CHCTEMacHh XaM pHUBOXJIaHaAW. TYKuUMIapaaru 3ud
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FOBAK MOJJlajiap TY3WIMIIN Y3rapaad, cyskiap Oyiiura Ba »HUra ycaju.
Emary gapk yMypTKa yCTYHHMHMHI TY3MJIMIIMAA XaM V3 M(OJACHHM TOITaH.
Xarro 14 &mgaH KeMWMH XaM YMYPTKAHUHT CySK TYKUMallapu Kymanuo,
KarTanamud Oopaau. YMypTKa TaHacH SNU(U3IAPUHUHT CySKKa aJIaHUIIN
20-25 ¢émraga comamp Oymaau. bymapHu MamkjgapHu TaHjamiga >bTHOOpra
ommin kepak. Iy Ounan Oupra, MamkiIapHU TYFPU TaHJall Ba MEbEPIANI CYIK
CUTEMACHHUHI TYFPHU PUBOXJIAHUIINUTA €paam Oepaai.

Ofup Anpo AUCKIap OWlaH MyHTa3aM MallK Oaxapuil KyKpak Kadacuia
Ba KYJ NaH)XaJapUHUHT TY3WIUIIMJA KYHTWICH3 Y3rapuiuiapra oiau0 KeJIuIu
MyMKUH. AWHM BakTJa VIKa Ba OpPaK HIUIAPHHU MEbEPIOBYM IOTYpUII Ba
Cakpall MallKJapu KykKpak KadacuHu KeHraitupumira €pmaam — Oepaam.
VIIKaHMHT THPHMKIMK CHUFMMH KYKpaK KadacHHMHI KEHIJIMIUra OOfIMK. By
KUXATJIAaH OYHMK XaBOJla Mallk Oaxapuil xyna doinand, yyHku OyHaa Hadac
OJIMII Ba IOpaK CUCTEMAaCHMHHMHI (aoJMsATH aKTUBIAWAAW. bojarapHUHT
TOFaillapuiard IOKOPU DJJIACTUKIMK Ba OYFUHIapUIard XapakaTyaHIMK
MalKJapHu KeHT Joupana Oaxapuinra &pmam Oepanu. KeHr nouwpa OuiaH
OOfyMK OyiraH XapakaTiap OOJAJApHUHT CYAK TYKAMJIApU PUBOXIJIAHUIIUTA
KOO TabCUp KWIaIM, XWJIMa-XWI EHTWI aTjeTHKa Mallkjiapu 3ca 0ona
CKEJIETUHUHT YCHIIM Ba MIAKWUIAHUIIUTA €pliaM Oepaju.

MymaknapHuHr Kywid ycumu 12 €mpan Oounutananu. by malTna eHru
aTiieTMKa OWiaH INyFYJUIAaHUII VYAAQpPHUHT PUBOXKIAHUIIWTA €pAaaM Oepaiu.
MyCKyJIIapHUHT T€3 YCUIIAra Kapamad, y CKEJETHHHI YCHIIWAAH OpKaaa
KOO  akar  KMHCUM  eTWIMIIHUHT  OXHMpHAA  TaHAHWUHT  YMYMHI
OFUPWIMTUHUHT Ku3napaa 36 %muu, yrun Oonamapaa sca 40 %HM Tamkui
kunaau. lyauHr yayH alipum Mymiakiap TYpyXUHUHT JaM-0ajam HIUTAIuHU
TabMUHJIAWAUTAH MAIIKJIAPHUA TaHJall TaBCUs KWIMHAAW. KU KOHWHHUHT
MUKIOpH €mura kKapab ysrapaad. UyHonuun 14 ¢€mga KOH MHUKIOPUHUHT
HucOatn 9 %mnu, Kartajgapjaa 3ca 8 %HM TamKkuia Kwiaau. bonamapHUHT
Kalmwiipiapyd aH4a KeHr OYiuO, ymapaaru KOH KaTTajapra HucOaraH Te3poK
okanu. boinapna TYKMalapHUHT OBKATJIAHWINM Ba MNapyallaHUIIN KapacHU
KaTTajapra HucOaTaH akTUBPOK YyTaau. JIEKWH >KUHCHM BOsira €TUI JaBpuia
IOpaKk VYCUIIl CcypbaTh KOH-TOMHpPJIAPH VCUIKM CYpPbTHAAH OIIMO KeTajawu,
HaTkajga O0ab3aH KOH OocuMu OupmyHua ommuimu MyMmkuH. Illyan xam aitu®
YTUII KEpakkd, Opak (aoNausaTUTra ICUXUK XOJaT XaM TabCUp KypcaTaju.
Omorusi Ba OOIIKA MCUXUK (PAKTOPIAPHUHT TabCUPU OOJAIMK Ba YCMUPIIUK
€mnaa KYympoK HaMOEH OYIIMIIN MabIyM.

Encun amnemuxaoa Kyuuoazu éwi 2ypyxaapu 0encuianzan:

Taii€épnoB rypyxu-11-12 &€mr;

Kuunk yenupunmuk rypyxu-13-14 € ;

Vpra yermpurmik rypyxu —15-16 ém ;
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Karra ycnupunmvk rypyxu —17-18 ém;

ByHmaH rypyxiapra OymuHMID — Y36ekucToH Pecrybimkacu  Damap
AxanemusiciHuHr JKucMOHMI TapOWsi WHCUTYTH Oelruiarad €ml SKuXaTJaH
JaBpJIaHUIIINIAa ACOCIIAHTaH.

bonanap ounam ewncun amaemuxka Mmawiy10MAAPUHU  YMKA3UW .
Bonanap OwiaH VTKazugaguraH €HrWJ aTJeTHKa MAIKJIapyu MallFyJI0TIapu
KaTTAJIAPHUKUCK TallKWJ KWIMHAAW Ba yTKazuwiaaau. TYFpu, y3ura xoc 0ab3u
XyCcycusiTIapu Xam Oop; MacaiaH, Japc MyJJaTd 03, Harpy3ka XakKMU Ba
MUAAATH KAYHUK. bonaivk Ba ycMupiuk €mmaa Xapakar aHald3aTopiapu
GYHKIMSICHHUHT TaKOMIUDIAIIYBU OWJIaH XapakaT MajaKaJllapuHu YpraHull
KoOumusitura sra. [IlyHuHr yayH OapBakT YpraTuiliHU TYFPU Ba aHYa parioHAI
TeXHWKa OwjiaH Oomnuiam Kepak. TVIlaHraH Majakajap Ba OWJIMM KaTTapok
Oynranga TexHukaHu MyBaddaKUATIA TaKOMWUIILITUPUINTA EpjaM Oepaju.

Te3kop Orypull KYNruHa €HrWiI aTJIeTHKa MAIIKJIApUHUHT TapKUOUi
KACMHUp. YHMHIApra TaammyKId OYIraH IOTYPHIN SIeMEHTIApH KHYHK Ba
ypra €mparu Oonanap OwiaH VTKa3WwiaguraH MalIFyloTiapAa acoCuil YpuH
Tyragu. 12-13 €mpa Xapakar TE3NMIMHU OUIMPHILI HEPB KapaEéHIApUHUHT
XapakaTJapyuH TaKOMWUIAIITUPUILL Y9YH SHI KyJaid [IAPOUT BYXKYATa KeIaIu.
Te3s rtorypum Mamkiapu aWHA BakTAa CHTWI ATJICTUKAHUHT  OOIIKa
Typjapuaard XapakaTJIapHU SXIIUPOK drawiamra &paam Oepaau. FOrypuinn
TEXHUKACUHU Ypratuiija XapakarjJapHUHT TaOUMIUINTU Ba EHTUJUIMTHMHU
cakyiad KoJMII Ba OEK yuuja rorypuiira ypratum myxum. Kucka macodanapra
IOTYpUIIJIa OPTUKYA 3YPUKUII CE3WJIHII OWIAHOK, MAIIKHU TYXTATHILI OPKaJU
IOTYpUILA €HIWJ Xapakarra spuinmwiagu. FOrypum BakTuaa raBiaHu TYFpU
X0JIaTja cakjamra 3bTuOop Oepuill kepak. Epra o€kHu “oBo3cH3” KYMHII
CHI'WJI IOTYPHIIl KaJaMJIapUHU XOCHUJI KWIMIITa épaam Oepasu.

bonamapan Te3 rorypuinra yprara€rrasHjaa, HOTYPUIUIAPHUHT TE3JIMTUHU
acTa-CeKMH OIIMpUIN Kepak. Te3mammd OopaauraH rorypuil OYHHHI Y4yH SHT
AXIK  Mamkadp. Te3mammb Oopaauran rorypuil Macodacd Ba  yIapHUHT
Japciard  MUKIOPYA YKYBUWIADHUHT €IIMra, JKMHCHIa Ba TauW€prapiuk
napakacura OOFIMKIUP. SufpraTHmHHHr nacTiabkyu  OoCKUuJIapuaa Kyza
FOKOPH TE3NHKJA IOTYPHO YTHIN TaBCHA KIIMHMAiIn. YKyBUMIAp KydaHMaii
T€3 IOTYPUIITHU KaHYaIMK Y3jamtupranura kapad 10 merp Ba OyHmaH OPTUK
KHCMJIa HMMKOH Oopu4a Te3 IOTypullUlap MYMKHH. XapakaTiapaa OpTHKYa
KydaHMIII Ba TaHIJIMK CE3WIMII OWIaH TE3JIMKHU mnacautupuin aapkop. Iy
Owran Oupramukna, ¢akar Te3namud  OopaauraH  Orypuil — OuinaH
yerapajaHManid, YUJaMKOPIMKHU XaM PUBOKJIAHTHPUO OOPHII KEpaK.

16-18 éma 20 cex naH 3-4 MMH rada JaBoM 3TaJiUTraH MallKjiIapaa Macxyc
YUJAMIWIMKHU XaMJa | coarraya AaBOM 3TaJWraH MalIKIap OPKAId yMyMUUN
YUJAMIMJIMKHA ~ PUBOXJIAHTUpHMINTa  yTagwnap.  MacogaHuHr  Typiu
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OynakimapuHy OENTWIIaHTaH TE3NMMKIa KaWTa-rorypu0d yTuiln ailpuMm OYiIakiapHU
TYpAW TE3NUKAA YTUI OWIaH OOFIMK TaKpOpHil Ba aJManuiad IOTYypuUIl OusiaH
amvamn6 typunaau. 100-200-300 mra Typiauda FOTYPUITHUHT TPEHHUPOBKAra
KUPUTWIMIITN MaITKHA TOOWTra KelTupuiira €paaMm oepasu.

Typmu xun TYcuUKIapAaH YTUIN OuiaaH OOFJIMK OYyiaraH MallKJIapHH
KyJUlai, FOBJApHU 3a0T OTUIN TEXHUKACHHU SXIIMPOK Jdraiamra Epaam
oepanu. 12-13 éuum OGosayiapHU FOBJIApAAH OLIMIITA YpraTaérraHia, OUupuHYU
HaBOaTAa TE3MMKHHW, OSTUIYBYAHJIMKHHM, XapakaTiap KOOpPAWHAIMSACH Ba
PUTHUMHHM PUBOXJIAHTUPYBUM MAIKJIApHU KyJaml Kepak. FoBmap omia
IOTYPUIIl TEXHUKACUTA YPraTHlll TYCUKJIApHU 3a0T STUIIHU YpraHraHjaaH KeluH
oommananu. Jlactnabku maiitma 50-60 cm  OamaHpmkagard FoBiap Oup-
oupuman 6-6,5 M macodama kyvwiagu. byaga ymap opacuHM y4 Kajgamzia
I0yrypyu0 VTHIII MyMKUH OVJICHH.

Bonanapuu Kympok OanaHIJMKKA Ba Y3YHJIMKKAa Cakpall KH3UKTHUPAJIH.
CakpanuiapHu ypraTulllJlaH OJIAUH €pAaH JICTICMHYBYM OEKHM aHUKJIAIIHU
ypratum 3apyp. 12-13 €num yKyBumiapra ACNCHUHUINHU IOTYpUO KeJUII
Ownan Oofnad OaxapuiiHu Ypratuml MyMmMKuH. FOrypub kenmuO y3yHJIMKKa
cakpaiira Ypraruii, aBBajo, T€3 IOTYpUO KEIUIIHU TYFpU JCNCUHUIN OusiaH
O0ofnab OaxapuiigaH OOITaHAIM Ba YYUIl BAKTHJIa MYBO3aaHTHHU CakKJjall Ba
JOMIIOK KYHHKHUIIra 5bTHOOp Oepriagd. YKyBUMIAp MAACTIA0 y3YHJIHKKA
“o€kyapHn Oykya0” cakpaill ycyauHu YypraHaguwiap. KeMMHYaIMK y3yHJIMKKa
cakpalija Majlaka Xocuia Oyimindra KapaO, “kKaiun” ycyauja cakpaliira
VTUIAIN.

Yu xarmad cakpain SKMCMOHUM MaIIFyJIoTIapuaa XaM KYJUTaHWIaIu.
boima yKyBumiap €Hruia HapcaldapHU YIOKTHUPHUILNTa YpraHaauiap, KSMHH 3ca
3aMOHABUM YJIOKTUPHUII acOOOJIapuHU YIOKTUPHIIHKM YpPraHWilra YTaauiap.
['panara oTuil, yHW youlalll Ba JKOWJaH TypuO OTHUINHU Ypraruiijiad
ooumananu. KelimH Oup KagamaaH OTHII Ba HOYrypuO KemuO OTHUII
ypratwiaad. Xap KaHgaid OTHIIHM YpraTtuil MaHa Iy TapTUOra acociiaHuo
osmb Oopwnanu. Haif3a oTumiga rpaHata OTUII TEXHUKACUHU YpraHuIl Ky
¢paam Oepanu. AkcHHYa XaMm Oynuimum MyMmkuH. Haliza otuiinra ypraHuin yHU
TYFpU TYTHUILI Ba YIOKTUPHIN Y4yH JAcTIadKu TypuligaH OouutaHanu. Aapo
OTHINTA YPraTUIIaH OJJIMH, SAPO OFUPJIUTHMHU Y37IalITAUPUO OJUII Y4YyH
TYpAM XWJI MaxCyc MaIIKJIapHU Vpratuin kepak. J[UCK ymoKTupuIra Ypratuin
VHUA yIJall Ba CWIKUIUIApAaH OonuiaHanu. KelinH xoipgaH TypuO
ylIoKTHpUITa YTwiagud. JIuckau OypwimO YITOKTHPUIIIAH OJIWH JHUCKCH3
OypuwnuiMra ¥ypraru0, XapakaTJapHUHT CWUIMK Ba SAXJIUT OaXapuivIIura
bTUOOp OEpHIll KEpakK.

Eml eHrun aTieTMKauuMIapHUHT KydMHM €HTMI INTaHra Ba  TOILIAp
OWJIaHTMHA PUBOXKJIAHTUPHUII MYMKHH 5Mac. YJApHUHT Kyd Taléprapiauru
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y4yH akpoOaTuka, Kypall, KalWK Xxaiimamr Ba OOIlKa MallKJapAaH KYIpoK
Qoiimamanumn  kepak. Em  eHrWa  aTIeTUKAYMIAPHMHUHT  SKMCMOHMIA
TaUEprapianru  JapakaCMHU  TE3KOPJIHMK, Ky4-KyBBaT Ba  YHJAMIWINKHU
aHUKJIAWIUTaH KyHugard KOHTPOJI CHHOBJIAP OPKAIMA OWJIMII MYMKHH.

A) mactku Ba 10Kopu craptaaH 30 Ba 60 M ra rorypuii.

b) Typran xoiinaH y3yHJIMKKa Cakparll.

B) ukkana o€k OminaH nencuHUO IOKOpHUra Cakparll.

[') iMHaMOMETp OpKaJId acOCUW Ky4yHHU YITdarl.

J) o€xnapHu TYFpu Oypuak octuaa OykuO, Kyiapaa OCHIIMILL

E) unpnammumuk yayH rorypumt: 13 énum yrun Gomamap —300 m, 13-14
¢ ku3 Oonamap-300 M, 14-16 €num yrun Oomamap- 600 m, 17-18 &num
yenupuniap —800 m, 15-18 éuum kuzmap- 600 m.

bonanmap, ycmupnap Ba YCIUPUHIAPHUHD €lI XYCYCUATIIApA Xamzaa €Il
OpraHU3MMIa €HT'WJI aTJIETUKa alpuM MallKJIAPHUHT TabCUPUHHU XpcoOra oimo,
€l eHrWJI AaTJIeTHKAYWIAPUHUHT MycoOaKajaru Harpy3KaJapuHUHT WY
KYWHIIaurad HopMajlapy Xam Xap Xuj Oyiasiu.

Enzun amnemuka myzapazu  maweynomaapu. Maktab crnopt
Tyrapakiapu xamma ¢aHIapHU SXIIH Y3MaITHPraH, CHrui aTjieTuKa OujiaH
IIYFY/UIAHUIITHY ~ WUCTaraH Ba  TpPEHHpOBKalapra Bpad pyxcar Oepran
VKyBUWJIApAAH TAIIKWI TOMAIHN. VKquI/map €lnra, XUCMOHUN TEXHUKAaBUU
Taléprapiaurura Kapad rypyxjapra OYyJIMHaIH:

Tait€pnoB rypyxu 11-12 €ur (5-6 cund)

Kuunk yenupun rypyxu 13-14 €m (7-8 cund)

Vpra jermpuamix rypyxu 15-16 ém (9-10 cund)

Taii€paoB Ba KWYMK YCOUPUHIMK TypyxXjapuiaa wamFyiotiap 1-1,5
coarnaH, xaprTaga 2-3 mapra, ypra Ba KaTTa YCOUPUHIIMK Typyxjapuja sca 2
coatnaH 3 Maprta VYTKazwiaau. MaiFymoTinap Wun OViM JapciaH TallKapy
VTKasuinagd. YJjapra €Hruwi AarjeTUKaJaH TallKapd THUMHACTUKA, CHOPT
YUUHIapu Ba OOIIKa TypJjap KUPUTWIAAW. AMaIMNA MaIIFyloJapHU UMKOHUST
OopyYa KUIIMH-E3MH OYMK XaBOJa YTKasraH MabKyl. E3rM TabTHI BakKTHIa
HIyFy/UIaHyBUMJIapra YMYMHM JKHUCMOHMM KaMOJIOT Ba MallK OaKapuli
TEXHUKacHJlaru  OWIMMJIQpHM  MyCTaXKamJjall  y4yH  UHAUBUAYyal Y
BazudanapHu OepuIl TaBCUS KWIMHAAW. ByHmaH Tamikapu, yaapHd Xap KyHTH
TUTUCHUK 3apsaKaHd Oaxkapuinra ypratu0d Oopuin 3apyp. MarmrynoTiap
KM3UKApIM YTUIIM Y4YH MAIIKJIAp XapakTEpUHU  Y3rapTupuO, KYMPOK
XapakaTaH YHMHIAp Ba ONAMI MycobGakanap YTkasub TypHII Kepak. Ypra Ba
KarTa €mgaru TypyxJjapjaa, TaHjaad OJMHITaH TEXHUKACHMHMU Ypratuil OwiiaH
Oupranvkaa, yMyMHil Ba Maxcyc TaW€prapiMkka XaM KynpoK 3bTHOOp Oepui
no3uM. byHnaH Tamikapu, YKyBUMJIap TyMaH, Iaxap, BWIOSIT Ba PECITyOJIMKa
Mycobakanapuaa KaTHamaawinap. bonamap €3ru TabTWUI BakTHJa IIaxap Ba
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maxap arpodupard  Jjarepaa  WIyFyJJlaHaaAwimap, OKUCMOHMM  TapOus
VKUTYBUMCH €KUM OJIMHJAH Tai€prnad KyHwiraH j>xaMoaTd4d HHCTPYKTOpIap
paxOapiauruna IIyFy/UIaHyBUWJIAp allHMKCa TaW€piioB Ba KUUMK TypyxJjapiaru
VKYBUWIADHUHT MAIIFYJOTIApUra TYXTaIMO VYTUII Kepak. OHT MyXUMHU
VIAQpPHUHT CyAK CHCTEMacuMra cakpaml Ba OFMp CHapsJJlapHd OTHII Ba
YAOKTUpHINITra OOFJIMK TYpJM XWJI OFUP MallKjaap OWIaH KarTa Harpy3KajlapHU
Oepmaciuk Kepak. Kuuuk rypyxgaru YKyBUWIAPHMHT  MalIFylIOTIapuaa
YMyMUH Ba MaxcCyc >XUCMOHHMI TaW€prapiiMkHM oluupuira €paaMm OepyBUH
MAIIKIap KyJUIAaHHIA[H. YKYBUHIAD IOTYPHII TEXHUKACHHH 3rajuiad, FOTypUII
TE3MUTMHU TYFpU OMUpUO, YHU CcakjIail OJUILIapy, MabliyM TE3JIHUKAA
sctadera Ta€KYaCHMHM 30HAJa y3aTa OJHILIApW, IOTYpUO Kenubd JencuHa
OJIMITUTIAPH, TYTI Ba TpaHATaHU HUIIIOHTA Ba Y30KKa OTa OWJIUIILIAPU KEpak.

VKyB MaIIFyl1oT/Iapuaa yKyBUMIAPHH CIOPTYA IOPHUIN, NACTKH CTApTAaH
IOTYpUO 4YUKUII, OEKJIApHU WWUFUO Y3yHJIMKKAa Cakpall, Xarjad yTuil Ba
NEPEeKUIHON ycynia OajaH/JIMKKa Cakpall, JWCK YIOKTHPHII, Haif3a Ba sIpO
OTHII TEXHUKATap¥ OWIAH TAHMUIITHPHIN Kepak. YpTa TYpyXJard YKyBUMIap
60-100 M Macodara rorypuin Oyiindya TpeHUpoBKa Kwia Oouviaaunap. 200 m
Macodara rorypurn O6wmran tanumaguiaap. 4x100 m acraderana Taékua y3aTHII
TEXHUKACMHA TaKOMWUIAIITUPAIUIAPD Ba FOBJIAP Ola IOTYPUIIHH YpraHa
oonuvraiiauiaap. Fos Oamangmuru yrunm Oonamapra 91,4 cMm, kuzmapra 76 cw.
VKyBUMIap IpaHATAHH Y30KKA OTHIIHM TAKOMMIUIAIITHPAJWIA, SAPO HTKUTHUII
Ba JUCKHU OypwinMO YIOKTUPHUII TEXHUKACHHU Ypranaaunap. FOrypub kemud
Hail3a OTHUII TEXHUKACH OWJIaH TaHWILAIWJIap,y3yHJIMKKaA OajaHITMKKa cakparl
y4yH IOTYpHUO KEIMII Ba JETCUHUII TEXHUKATAPUHU TaKOMUJUIAIITUPAIUIAP.
Karra rypyxnmapmaru yKyBUWIP MaxCyC >KUCMOHHMM Tau€prapjiukHu oOluupa
Ooup0 TaHJAHTaH CHOPT TypuJa FOKOPU HATIKa KYpCaTUIl y4yH TPEHHPOBKA
Kwia Oonuiaawiap. Yinap Oy maidTaa NacTKM CTApTHU TEXHUK JKUXATAaH
TYfpu Oaxapuii, OypwIdIl, TYFpu HYJIKaga IOTYpUII Ba Mappara KeJIWIIHU
Owmnuiapy Kepak. byHIaH Tamikapu, FOBIap olla IOTYPUIIHHM XaM OWIMIUIApH
J03UM. Y3YHJIMKKa Ba OalaHJIMKKa TEXHUK >KMXATAaH TYFPU CaKpail OJIMIL,
JUCKHU OypwiiMO YIOKTHPUII Ba SAPOHU MTKUTA OJMINra YpraTtui 3apyp.
MamryrnoTinap pexacura TypiaH Xujl caupiap, SKCKypcusiaap, MOXOHJap XaMm
KUPpUTWIAIHW. YJap YKYBUWIAPDHUHI TaW€prapiiird Ba Kydura MOC KEJIHIIH
KEpax.

ﬁypHKqH Ba XaKaMJIMK TaxpuOacu VYKyB TPEHHPOBKA MAIIFyI0TIapua
YTKa3WIaau, MIyFyUITaHyBUMIIapra TypJd XWi Bazudanap Oepuiaiu:
1. Bymamtupuiin Manikjaapy Y TKa3HIIL.
2. Knuuk rypyxjapra paxOapiuk KUIWIIL.

XakaMmIMK ~— TaxpuOacu  Ha30paT CUHOBJApUAa Ba  MakTad  HMUYKHU
MycoOakajgapujaa aMaira OLIUPUIAIN.
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BYCM eHrumi aTieTMKa MAINFYJIOTIAPH. YKyBUMIAp &IIMTa, CIIOpPT-
TEXHUK Ba YMYM)KMCMOHUU Tal€prapiurura kapad VKyB TypyxJjlapura TakCUM
KWIMHAAW: TaW€pioB TYpyXd, YCMHUPJIUK, KHYUK YCIHUPUHIIMK, KaTTa
VCIIMPUHIIMK Ba CHOPT MAaxOpaTWHU OWIMPUII Typyxjgapu. bomamap cnopr
MaKkTaOMHUHT yMyMH Basuanapura Kapad xap OuUp TypyXHUHI WII Bazudacu
aHuKaHaau. Tal€piioB Typyxuaa WIYFY/UIAHYBUWIAD OPraHU3UMUHHM — Xap
TOMOHJIAMAa PHUBOKJIAHTUPUILI BA COFJIMFUHU MYCTaxKamulalll, €HIWJI aTJIETUKA
TYPJIADUHUHT  TEXHUKACHMHM  yprabHum, yCMUpiap  Iypyxuaa  Haspar
MEbEPIAPUHN TOMIIUPUINTA TaW€piaHuIl Ba MycoOakajgapAa HINTUPOK STHUII
Takpubacura osra Oynumi, VCOUPUHIAD TYpyXHIa TaKTUKa—TEXHUKAHU
TaKOMWIIAIITHPUINT OWIaH OWpraivkiaa, TPEHHpPOBKa Basudagapyd XaM Xail
stuimaau.  Kartramap  rypyxXuaa-lOKOpM  CHOPT  HATHXKAJIApUTa  DPUIIUII
peXKANAITUPUIA]HA.

Encun amnemuxauunap mpeHuposKacunumnz pexycacu. Bl eHrun
aTIieTUKAYuWiap  TPEHUPOBKACMHUHI  Basudamapu  Karrajap  TpPEHUPOBKa
Ba3udanapuaad aH4ya ¢apk Kwiagu. by naBpaa Typiau Xwigard XUCMOHHMA
MallKJIap IIYFYJUIAHYBUMJIAD OPraHM3UMUHMHI SXIIUPOK MIAKWJIAHWIINA Ba
puBOXkJaHuIMra €épaam Oepumn kepak. CoOFlIoM, Xap TOMOHJIaMa >KMCMOHUMN
eTyK €Il eHTWI aTJeTUKAYmWiIap KeMHMHYAINK CIIOPT MXTUCOCHHH Arajiial, sIXITN
MyBad(pakuaTIApra puIia oJaguiap. Bl cropTaunap ycrad, capu, yIapHHUHT
TPEeHMpOBKANapy  KaTTalnap  TPEHMPOBKACHTAa  SKMHJANIABepajd.  Liu
CHOpTYWIIAp Y4yH OMp Heua WWIUIMK pexa Ty3aTaéTranjaa, YCMHpiap Ba
OOJIaAJapHUHT KYyYHU Ba YWJAMIWJIMTUHHU aTainad pUBOXKIAHTUPUII YPHUHCU3
SKAHJIMTMHU 3CIIaH YMKAPMACIHK 3apyp. AWHM BakKTIa, YJIAPHUHI €1 YOFUAA,
TE3KOPJUKHU PHBOKIAHTHPHIN SXIIAPOKAUP. EII €HrmMs aTieTMKaud KeWuHIH
WWJUIapa FOKOPU HaTwKajgapra SPUIIMII YYyH, TaHJIAraH €HIWI aTJeTHKa
Typula MYMKHH KaJap KYNpOK XapakaT MaJlakaJlapd OPTTUPHUO, TEXHUKAHU
UMKOHUSITU OopvyYa KYIMPOK Hrajialmu Kepak. TpeHUpPOBKAHWHT KYN NUILIUK
peXacuHM  Ty3aa€rraHaa, €l EeHIW1  aNICTUKAYWIAPDHUHI  TEXHUKAaBUU
TOMOHJIaH KaMOJIaTra SPMINYB 3apypIMTHUHM XaM SbTHOOpra OIMIN Kepak. BIu
CHIWJI AaTJeTHKA4YM IIYFy/UIlaHAETraH >KMCMOHUN Mallkjaap XuiMma-xui Oyiica,
XapakaT TaXpuOAaCUHM KYNpPOK TYIUIAWIU, XapakaTiapHu OolIkapa OJIMII
KOOWJISATH XaM IIyHYamuK sximm O0Yymaau. CoopT TpPEeHUPOBKACMHUHT KYTI
WWUIMK ~ pexkacuja MycoOakaimap Xam MyXuM polib  VilHaiinu. Pexana
TPEHUPOBKAHUHT KYN WWIUIMK WYIM Ba Xap WWIrd Ba3udacu aHUKIAHUIIH
3apyp.

Ell eHrun arneTMKayMIapHUHT TPEHUPOBKANIAPUAA EHTUI AaTIeTUKAHHHT
Gapua TypuapuHU KEHI Kylaml KepaK. EII eHrmn  arieTukaduiap
TPEHUPOBKACUHUHT KYT WWIUIMK peXacujard acocuil Bazuda KyimarumapiaaH
noopar:

36



1. Xap TOMOHJIaMa  KUCMOHMM  PHUBOXJIQHUII  BAa  CO¥JIMKHHU
MyCTaxXKamJjialll, TaBJaHUHI Oapya MYCKYJapUHA TapMOHHMK PHUBOXKIAHTUPHUIIL,
IOpak-KOH TOMHUpP Ba Hadac OJUII CHCTEMalapuHU MyCTaxKamJiall, OpraH Ba
CUCTeMAaJIapUHUHT (YHKIIMOHAT KOOWIMSTIAPUHU SIXIIWJIAII, Kyd, TE3KOPJIHK,
STWIYBYAHJIMK Ba SMYUJUTMKHU PUBOMXJIAHTUPUIL.

2. XapakaTiapHu Te3 Ba KETMa-KeT Oaxapa OJMIl KOOWIUSTUHU
PUBOKJIAHTUPUIIL. ByHra sHr aBBajio KMCKa Macodaiapra rorypuil Ba YUHHIAp
€paamuaa spuininanav. Kynpok namnra, maiidanm Xokkeil, 0ackerOon YiuHw,
IIYHUHTAEK, FOBJAp OIIA IOTYPUII Ba CaKpalulap TaBCHUs KUJIMHAIU.

3. EHrun arneTukaHuHr acocWil Typiapd TEXHUKAaCHMHHM, Maxcyc Ba
YMYMPHUBOXKJIAHTUPYBYM MAIKJIap, 0ackeTOoJ, akpabaTUK MaIlKjiap IIITaHra
KYTApUIUIAPHUHT TEXHUKACUHU HSTaJUIalll.

4, Em  eHrun aTneTMKAuWIApHUHT KEHMHYAIMK — MXTHCOCIAHUIIN
MYMKHUH Oyiranu ca0aliiv, ynapra TeXHUKaHU YYKYppOK VpraTuIl Y4yH €HIHII
aTJICTUKAHUHT 2-3 TYpUHU TaHJIAIl.

S. Ammomuimi  Ba  bapumHOM ~ HOPMATHBJIAPUHHM  TOMIIAPUIITA
Tak€pIIaHULL.

EHrun  amieruka  TYpJIapuHUHT  COAJANAIITHPWITAH  TEXHUKACUTa
yprarumean 12 &émgan Oomuramn Kepak. Maxcyc TpeHHpoBKaiap OoIuiamira
UKKW WW4a KOJITaHJad, YKYBUYMHUHI CHOPT UCTEHIAOJVMHU aHUKJIAIl Ba IIIYHra
Kapa0d yrmapHu Oyiakak HXTHcOcra Tan€pnad Oopuin kepak. TaHnad oJIMHraH
CeHr'WJl aTjeThKa TypuJa OKOPU HaTWxKalapra OHpUIIMII Y4yH MaxcCyc
TPEHUPOBKAHM KHCKa Macodarnapra IOrypuil, ypra macodanapra mrypuiiia
17 ¢€mpan, YyHkypamma-18 &mpman Oomwiamn TaBCUS KWIMHAAW. AWpuM
X0JUIapJia )KUCMOHAH SIXIIMA PUBOKIIAHTAH Ba JPYCT TAWUEPJIAHTaH YCHOUPHUH Ba
KU3JIap Maxcyc TPEHHPOBKAJIApHU OapBaKTPOK Oolianuiapu MyMKHH. Maxcyc
TpEeHUpOBKajap Ooljamra WKKA HWWiIda KOJraHaa, YKYBUYMHUHT —CIHOPT
UCTEHAOMHNA aHUKJIAIl Ba IIyHra Kapad ylapHH OViakak MXTUCOCTa Tani€prad
OOpHIII KEpaK.

Vpra wmacodamapra &m IOTYpYBUMIAPHUHT Tailéprapmuruau 4-6 Hu
OJIIUH peXajalTupuin TaBcusi dTunanu. Iy cababmu gacTiiabku WMKKW Huiia
100 Ba 200 merpra, kevinaru 1-2 imnma 400 merpra IOTYpUIl HATUKAIAPUHU
axmiaraggad cyHr 800 Ba 1500 m ra mMaxcyc TpeHMpOBKA KWIWILITA YTHII
MYMKHH. Bl copTummapHUHr Mpoja Ba XapakTepuHH TapOusiamzia oiina 2-3
Mapta MycoOakamapra kKatHammO Typumn (Qodpamaaup. Iy wmakcanaa
TPEHUPOBKA  MalIFyloTiapuaa  MycoOakanalryB — METOJJIapuiaH  KEHT
doligamaHuill  Kepak. 15-17 €mum  crnoprywiap  TPEHUPOBKACHHU
PEKATAITUPUIL Y4YH TYpT WWDIMK JaBpHU O€Nruiaml TaBCHsl KWIMHAIWA. Y
JABPHUHT OXUPrH HWWIard MyXuM MycoOakaimapjaa KypcaTWiaJuraH 3SHT
IOKOPH CIIOPT HATHKAJIAPUHU OJIMHAAH Ky3/7a TYTHUILIHA KEpPakK.
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