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Kupum

V36ekucron Pecny6nukacu  IIpe3sujeHTHHHHT OKMCMOHMI TapOus Ba  CIOPT,
COFJIOMJIAIITUPHIN HUIUIAPUHA PUBOXKIAHTUPUIN Oyln4ya FaMXOPJIMKIAPH, STbHU €I aBIIOJIHU
JKUCMOHAH COFJIOM KWJMO TapOwsutamr Oopacwmard Ouil cy3iapu Ba Oy coxa Oyiimda gaBiaT
JACTYPUHHUHT WILTA0 YUKWINIIHI, aifHUKCa, €11 CIIOPTYIIIapra 3yp KaHOT OYIIIu.

PecnyOnmkaMu3 CHOPTHHHU >KaXOH MaiJOHIApura OMu0 YMKHII YYyH F0371a0 CIOpT
Ma)kMyanapy Ba MHIIOATIAPUHY Oapro >Tunaérrannurd, «COFJIOM aBlOJ YUyH»- HUIMIOHUHUHT
TabCUC ATWIMIIM, 11y HOM OWJIaH IOPUTWIYBYM XalIKapo >KaMFapMaHWHI TalIKWJI TOIHUIIH,
tennuc Oyinya «lIpesunent Kyborn» yuyH, «TomkenT Onen», Muiauil Kypam Oyidnda »KaxoH
YEeMITMOHATIIApH Ba OOIIKA XaJKapo MycOOaKalapHUHT, UIYHHHTAEK, CIIOPT coxacu Oyinda
Ha3apuil Ba aManuii ceMUHap-KOH(EPEHUMSITAPUHUHT YTKA3UIAETTaHIUTd OyHUHT MUCOOTHUAMD.
V3 naGarnma, Ys6exucron Pecrybmmkacuunar «Tabanm Tyrpucuga» ru Konyrn, «Kampmap
Taiiépaam Mumunit JlacTypi» HHHT, «Y30eKHCTOH PecryOIMKacHHH JKHCMOHMH TapOust Ba
cniopt» KOHyHM (SHrM TaxpupH), Ba HUXOST, «Y30€KHCTOH/A KUCMOHHII TapOHs Ba CIIOPTHH
AHAJa PUBOXIAHTHPUII 4OpA TAAOUPIApH TYIPHCHAA» TI'M KAPOPHHH XaMaa «Y30eKHCTOH
PecniyOnukacuna skucMoHWM TapOus Ba CHOPTHU pHUBOXJIaHTHUpHUID JlaBoar macTypu
Konnenmuscunm» kadyn KunHumM, Pecmybnukanu cakkusta Basupnuru xamkopiauruaa Kadyi
KWIHHTAaH Y36EKHCTOH aXOJMCHHH JKHCMOHHIl TAaEprapiuru Ba CaJlOMATINIH JApaKacHHH
oenrunad OepyBun «Anmomuin» Ba «bapyuHOI» Maxcyc TeCT-CHHOBJIAPHHM YKOPUH STHII
XaKHuJIarya KyImiMa Kapopu Ba yiapjaa oenrunad 6epunran Bazudanap Pecrydnuka Onuit Ba Y30K
Maxcyc KacO-XyHap KOJUISKJIApH, aKaJeMHK JHIeinap Tanaba Ba YKyBUM EIIIapH KUCMOHUN
TapOus Ba CIOPTHU JKaXxOH CTaHAapTJIapu Tanabinapu Aapa)kacuia PUBOXKIAHTUPHUII XaKuAa
VHUHT (DaonusITHHH TyOJaH TaKOMUJUIAIITHPUIN TYFPUCHIA MAacCalallapuHA Xajdl KHIUII
3apypJIMTUHU TaK030 3TMOKJIA Ba YHU 4opa-TaJ0UpJIapUHU aMalra OMIMPUII WYIJIapUHU  aHUK
Ba paBOH Kypcatud Oepau.

Kamusaroa coroM TypMyll Tap3WHH [IAKUIAHTUPHUIN, axOIU  CaJOMATIUTHHU
MyCTaxKamJall, >KUCMOHUH COFJIOM Ba MabHaBUN 0O0# €11 aBIOAHM TapOusanl, GyKapoJapHUHT
KUCMOHUN TapOus Ba copT OWiIaH MyHTa3aM KUAIUN HIYFyJUIaHUIUIAPUra SPUILIUIT OyTYHTU
KYHHUHT 3HT J10J13ap0 Macajanapuan XucoOaaHaIu.

Mwinionnad  MHCOHJIAp 3 CAIOMATIUKIAPUHM  [OpUIL,  IOTYpHIIl  OuJIaH
MycTaxKamJaMoKanap.

Enrun arnernkanm «Cropt manukacu» Ae6 aramanu. by xyma OamanmmnapBo3 ubopara
CIIOPTHHHT Oy TypH JIoMuKMH? — neb yiimad konmacaH. EHrumn arnetuka 6apuya 3aMOHABUNA CIIOPT

Typiapura Wyn oun® Oepam, QyrOonm Exku OackerOOMHM IorypMail €ku cakpamail YiiHao



OynMmaiiny, XaTTOKHM IIaxMaT yCTacH XaM MycoOakara TaiépraHui kapa€Huia ITYpUII Mallky
OuJaH IIyFyJJIaHa M.

3amonaBuil Onumnust xapakatiaapuHUHT acocuucH IIbep ne KyOepren mrynpaii peran
a1u: «Acocuiicu Fajgaba smMac MycoOaKaaa KaTHAIIUII ! »

byiiyk myradakkyp onmum A0y Anum m6H CuHO OeMopiiapHU JaBOJIAIIAa TMMHACTHKA,
Cy3uIl, Kypaml OuiaH Oupra Te3 IOpUI, IOTYpPHUIN, CakKpaiml, Hai3a OTHUI, TOII KYyTapHII
MAaIIKJIapuaaH YHUMITU (oii1aaHraH.

Kaxonrup capkapaa 6o06okamoHumMu3z Amyp TeMyp 3ca y3 JamkapiaapyuHU KUCMOHaH
OakyBBar, SIMYWJ Ba YMJIaMJIM KHJIMO TapOWsutaiiga eHruil aTJIeTHKaHU, TacT-0anan sxoumapaa
Iorypuil (Kpocc), Haif3a OTHII, TOII HPTUTHIN, TYCHKIApJIaH cakpa® IOTYpHUII MallKIapuaa
MyHTa3aM (oigasanra.

Yop Poccusicu TypkucToH ynkacuHu OOCHO OJTaHAAaH CYHT, Iy yiKara OOCKHHYHIIUK
KUIUO KenraH €Ku CypryH KWJIMHTaHJapHUHT Oonanapu Ba IlerepOypr, XapbkoB, MockBanan
TabTHUIITA YUKUO, OTa—OHAIAPUHY KypraHu kenra Tanadanap TomkeHT Ba CkoreB «Daprona
Jla FOTYPHIII, CaKpalll, Tyl OTUII Oyiiiya XaBacKopiap TyraparuHi OYHIIAIH.

1916 #fiunmuna daprona (CkorieB) maxpura rorypuil Oyiinda Poccusina mamxyp Oynraxn
JleB bapxam kenmagau, y €HTWJI aTJIeTUKA HWIIKAOO37apHW TyrapakJiapuHd Ty3uO, yinap OwIaH
Oupranukaa MaprujaoH coil KUprorujard BEJIOCHIIE] CIOPTH OyiMya Mallkjiap Ba IOira
yTKa3WIaJAUraH yWHHTOXHU KaiTa KypuO IOTypuIl yuyyH MociamTupand, 280 METpIIMK I0TypHUII
Hynmaru Kypaau, Ba XaTTO, cakpall Yy4yH KyHAOKJIap YypHaragu. XO3UpPru KyHra Keiauo
Pecnnyommmkamuznga  [IpeswpeHTMMU3 TOMOHHMIAH KyIiad IOTYpHUIN — Wymakjgap, CIOPT
MakMyanapy, CHOPT KOMIUIEKcIapu €Il aBiojJ y4yH Kypub Outkasmnmu. l[lpesmmeHTumus
TabKUJUIATAaHJIAPUAA XO3UPTU KyHJA CHOPTYWIApUMHU3 OyTyH IyHE CHOpPT apeHalapw,
MalIOHJIApUHA Ba CIOPT PHUHIJIApUHHM 3a0T 3TMOKAanap. MakTtab YKyBumiapu Y30KcHaa
VTKa3wiaéTran “Ymun wuxomnapu”’, KacO-xyHap Koyuiexmapu Ba AKaIeMHK JUIEH
tanabanapuHUHr “bapkamon aBiox” MycobOakanapu, ImyHuHTAek Onuii YKyB OpTJIapu Ba
VYHuBepcuter TanabamapuHUHT “YHuUBepcuana® MycoOakamapd —(QUKPUMH3HHMHT — SKKOJ

JTATVITATAD.



Y30k Mmacodanapra rypuil TeXHUKacH.

V30K Macodanapra [Orypull 0OKOpH cTaptaaH Oonuitanaau. HOrypyBum crapT
XO0JaTUAa KYYJIUPOK OEFMHHU KYWIHPOK OEFMHU CTapT YM3UFU SIKUHUTA, UKKHHYU OEFU
yunHH 3ca 30-50cm opkapokka Kysaau. “JIMKKaT” kaMaHJdacuaH KEWUH UKKana OEFUHU call
OyKkaau, raBJacHU OJIIMHTA SHTAIITUPUO, OFUPIUK MapKa3uHU OJIIUHTH OEFUTra YTKazaau.
JlekuH, WHKHJINO TYNIMACIUK Ba IOTYPUIIHHU OJJIUH OONIIAMAaCIUK YUYyH, YMYMUH OFUPIUK
MAacCaCHHUHT MPOEKIUICU O€K yUYUIaH OJIMHTA YTUO KeTMacnuru kepak. OnauHru oérura
HucOaTaH KapamMa — KapIid TOMOHJAru KYyiaHH OYyKuO OJJuHTa YUKapHIaIu. Su’pTa
Macodara IOTYpYBUWJIAPDHHHT aWMpUMIIapu Iy Kya OwiaH epra TasHaguiap (crapT
YU3UFUIAH OpKapokaa). Macoda KaH9aIuK KUCKa OYica, OTYpYBUMHHUHT CTapTAa TYpPULIH
IIyHYATUK MAacT cTapTra sKuH Oymamu.

Cnoprtua, curHan Oepunrad (YK OBO3H, ‘“Mapir’ KOMaHIAcH) 30XOTH IOTYPHUIIHU
Oomnaiiau; OMPUHYM KaJamyiapJa YHUHT TaBJacu KYNpOK JHramraH O0ynu0, KeMHHYaTIUK
acTta-ceKMH THKIaHaau. Kamammap KeHrmMru oma Oopanm, OTypUIl Te3nama Oopana,
CIIOPTYH TE3MUKHU OmUpUO onubd, KHCKa BAaKT UUUJIa IPKHUH IOTYPUILTA YTaIu.

Macoga 6yiiaad orypum. Macoda 6yiinad orypum naiTuaa rapaa TYFpu €K call
sHramraH (5—7°) 0ynanau.

laBnanum onnwHTa caj YHraITUPUO TYypUII ASTICHHUII KyduaaH TYIUK (HoigamaHura
Ba OJIMHTa TE3pPOK CHUJDKHINTAa MUMKOH Oepanu. OnauHTa XaagaH TamKapu SHramub OJIHII
«MuKWIap napaxa» torypumra cabad Oymu0, Hartmkaga OyKWITaH OEKHU OJIFa Yy3aTHII
KUHWHIAmuO, Kamamiap KHCKalamaauaa, TEe3JIMK KaMainb® keTanw. YHIAH TallKapH,
OpTHUKYA DHTAINITaHAa, TaBAaHW sHANa KyN HSHramubd KeTUIIAaH CakKJIalguraH MYCKyJuiap
OUM TapaHr Oynmanu. I'aBia sHrammaranjga sca JCNCHUHUII YYyH IIApOUT cajl EMOHJANIca
XaM, Tu33a OYFuHM Oykuiran OYm OEKHHM OJIIMHTA y3aTUIIl: UMKOHHM. sXIuujgaHaau. ["aBma
X0JIaTH TYFpH O¥Iica, MyCKyJlJIap Ba MUKW OpTaHiap UIJIALIN YUYyH KyJiail IapouT TyFUJIAIN.

Jencunnm ¢azacuia TOC ONAUHTa YHUKAPWIMIIN Yy30K Macodanapra IOTYpUITHUHT
MYXUM XYCYCHSTH Oynu0, Oy TasHY peakUHsCcH KyuyuJaH TYJIHUKPOK (oiiagaHUIIra UMKOH
O0epanu. FOrypyBummap raBmacuHUHT HSHramumu 2—3° atpodwuma Oynagu: ACTCHHUII
MOMEHTHIa opTUO, yuuin ¢azacujga kaMmasau. BolIHUHT XonaTu raBaa xonaTura SXIuruHa
tabcup Kunaau. [IIyHUHT yayH OOUIHU TYFPHU TYTHO, OJJUHTA Kapall Kepak.

Y30k Macodanapra OTypull TeXHUKacHAa OSKJIap KaHJal XapakaT KWIWIIN KyJa
MyxuM. O€k can Oykuiaran 0ynub, epra MaiiiH Ba 37acTHK Kyhunaau. ONauH 08K TariHUHT
0JIT KHCMH, KeHUH XamMMacu Tyjaa epra teraau. Ok TaruHUHT OyHIall KYWWIUIIH OEKHUHT

epra Kyiuiaum »Xoiu OullaH IOTypyBYM TaBJACHHUHT Y. O. M. NPOCKUMUSACH YpTacuIaru



MacoaHu KHCKapTaad Ba TasHY PEAKIUICHHUHT TOPMO3JIAHYBYHM KydWiapd TabCUPUHH
KaMalTUpaIu .
Y30k macodanapra OrypyBYMJIAPHUHI TPEHUMPOBKA JaBpJIapu Ba YJIAPHUHT

XycycHsiTJIapH.

TpeHMPOBKAHUHT TY3HJIUIIM BA Ma3MYHH

TpeHupoBka MaIIFYJIOTJapUHUHT IHAKJUIApU Ba  TY3WIMIIA. XamMma €HIHUI
aTJIeTUKAYMIap Y4yH TPEHHUPOBKA MPOLIECCUHUHT acOCHH TAIIKUIUN MIakiau rpynmna 0ynud
€KM MHAMBHUAYyal 2 coaT €KM yHIAaH KYNpPOK JaBOM JTaJWIaH TPEHHUPOBKA MAIIFYJIOTH
(mapcu) yrrazumaup. O3poK MaBOM JTaAWraH MAIIFYJIOTIap XaM OVIWIIM MYMKUH.
Acocuil MalIFyJIOTIapHUA Xap KyHH KYI Kyd KelIMaiJuraH spTasia0KH; TPEHHUPOBKA OWIaH
TYIAUpuO TypUIl MYMKHH. ACOCHMH TpPEHMpPOBKA MAIIFYJIOTIAPUHM TYJIIUPYBUH Yy
BazH(alapuHi 3ca KyHHUHI OOIIKa BakTuAa Oakapuil MyMKHH. EHrmi atietTukaduiiap
€HI'WJI aTJIeTUK TPEHUPOBKA JapCHUJaH TallKapH, Kpocc, YaHFU1a IOpUIL, O0ackeTOos Ba IIyHTa
yXmam MamFynoTiap yrkazaawnap. Huxosr, cmnopt wMyco0akajapu XaM MalIfFyJloT
HmIaKJajgapuaaH Oupu xucoOmaHaIu.

MamrynoTinapHMHI XaMMa IIaKuIapuaa KyHuJaru acocuil Komaanapra puos KUJIHII
KepakK: MAIFyJOTHU acTa-CeKWH Oomuiad, kelnH acocuit uim yrrazunaau. (by kucmaa kyq
OepuIl MamIK Typura, Ky4 OepuIl xapakTepura Ba XoKazojapra kKapa® xap Xui, JEeKUH
MaIFyJaoT Oomugarura HucbaTan aHda I0Kopu Oyiaau.)

Mamrynotr oxupuga Kyd Oepum kamantupuinanu. Kyd kenumum Oy Tap3na
y3rapTupa OOpHII, MAIIFyJOT KalWCH IIaKiaa YTKa3WIWIIKMIaH KaThH Haszap, xXap KaHjaau

TPEHUPOBKA MALIFYJIOTH YYyH LIAPTAUP.

TpenupoBka MalIFyjaoTIapu KaOyd KMJIMHTAH YMyMHUH CTpyKTypa Oyitnua Ty3unuoO,
TYpT (Kupuil, Tai€piaoB, aCOCUM Ba SKYHJIOBUM) KUCMJAH €KUM y4 (pa3MHHKA, acOCHM Ba
AKYHJIOBUM) KUCMJaH uOopar. MaIIFyJOTHUHI MakcaJd Ba Ma3MyHHMIa, TPEHUPOBKA
JTaBpUTa Ba aCOCaH €HTUJI aTJCTUKAUYMIIAPHUHT TaHEpIUK Aapakanapura Kapad OupuHun Eku
UKKMHYY BapUaHT KyJulaHaigu. TpPEeHUpPOBKAHMHI TalEpPIIOB JaBpuja YTKa3uwiaaurad
rpymnmna MaIIFyJIoTIapuoaaTaa TYpT KucMaaH ubopar Oynamu. Yu KucMumaH wubopar
BAPUAHT KyNMHYa IOKOPHU Pa3psAIIN €HTWJI aTJICTUKAYMIAp y4yH, alHUKCA TPEHUPOBKAHUHT
Myco0akalamyB JaBpuia KyJulaHaad. TpeHUpOBKA MALIFYJIOTIAPUHUHT Ma3MyHH Ky
KUXATJAH SHTUJ aTJIETUKAYMIAaPHUHT Tal€pluK napakanapura OOFIUK OYiaau.

VKyB-TpeHHMpoBKAa JapcH  afipuM  KUCMJIAPHHMHT  BasudacH Ba  MAa3MyHH.
MamfyaToOTHUHT KUpHUII KdAcMU. Kupum KUCMHHMHT Basudacu YKyBUHIApHU

VIOIITHPUIIAAH, SBHU TpynmnaHu caduam, panopT KaOyn KHJIMIL, JaBOMAaTHU TEKIIMPHIIL,



napc Badudacu Ba Ma3MyHUHU TYHUIYHTHPHUILI, T'PyHIaHU MallK Oakapull Y4yH Kaita
capmamman ubopat. lllyHunrnaek, cad mamkiapu, Oypuiaunuiap, IOpUII Ba OOLIKalap Xxam
KUPUII KUCMHUTAa KYIIMIAAW, YyHKH YIOMITUPUII Ba WHTH30M YpHATHUIIAA OyJTapHUHT XaM
axamusiti 6op. Kupumr kucmu 3 — 10 MUHYT 1TaBOM dTalH.

MamfyJTOTHUHT TaWépnmoB KUCMH. Tai€piioB KUCMHHUHT Ba3udacw:
IIyFyJuUlaHyBYUJIApAa yMyMaH O0afaHHU KU3AUpUO OJIMII Ba YIapHH OYIagurad Kyd KEJHINTra
Taiépnam pasMUHKA, MyCKYJ KYYHMHU Ba ATWIYBYAHIUTUHU PUBOXKJIAHTHUPHIN, OYFUMIIapa
XapakaTYaHJIMKHU OLIMPHUIN, XapakaTHU OOIIKapa OMUII KOOMMSTHHH SIXIIMWJIAIl Ba €HTUII
aTIeTHK TypJlap, TEXHUKA 3JIEMEHTIapu OWJiaH TaHUMITUPHUII. YMYMHN OanaH KU3IHPHULI
Te3naHunu €ku cnoprya fopum (200 — 400m) man Gonutanud, cexkud prypumi-ra (400 —
800Mm) yramu. Taii€piaoB KMCMHUHI OOIIKa Basudanapu CHapsaniapaa, cHapsiiap OujaH Ba
yinapcu3 Oaxapuiagural yMyMUH pUBOXIIAHTUPYBYHM Ba Maxcyc Ta€pJoB MallKjiIapu OuiiaH
xan 3tuwiaanu. SlHa OackerboJi, BOJEHOON 3JIEMEHTIAapW KaOW MaIIKJIapHU XaM KYJUIall
MYMKHH. by Mamkiap BocuTacuaa Xam sHaJa >KaJaJlpoOK KEHUHMHIM uIIra TalépliaHca
Oymanu.

SAurn Oomwaérrannap OwiaH YTKa3uIaAuTraH MAIIFyJIOTIApPHUHT Tal€plioB KUCMHra
OVl yMyMHMH pPHUBOXJIAHTHUPYBUM MAIIKJIAp KUPUTHIAAW. EHIMI aTieTUKadyuIapHUHT
Ta€pauK Japaxkajapu ycraH capu Oy Mamkiap MypakkaOmama Oopagu. Taiépauk
Jlapa)kacl IOKOpPM C€HIWJI aTJeTUKAadWwiap MAIIFYJOTHHUHI Tau€piioB KUCMHUIa YyMYyMHUU
PHUBOKJIIAHTUPYBYM Ba MaxCyC MaIIKJap TEHT MUKJIOPJAa KUPUTHIIAIH.

JlapcHUHT Tal€pioB KUCMHIa TPEHUPOBKAHUHI Tal€piioB AaBpula KYNpOK Ba
Mycobakanam JaBpuaa 03pOK BaKT axkpaTuiaau. J[apcHUHT Tal€pioB KUCMU Kakdya JaBOM
STUINM TAHJIAHTAH EHTWJ aTJeTUKAa TYPUHUHT XYCYCHUSTUTA, AaTJICTIapUUHT TalEpiuk
napaxanapura Ba Oomkamapra kapad (30 man 15 muHyTtrawa) y3rapaau. lamepiux
Jlapa)acl aH4Ya IKOpPHM €HIWJl aTJeTHUKaduiapAa, XyCyCaH YJIapHUHT WHAUBHAYAI

MAaIIFyJIo0TIapyuia, KUPUII Ba TAaHEPIIOB XUCMIIApU pa3MUHKa OMIJIaH alMaIlTHPUIIAIH.

PazmMuHka conopTuu OpraHu3MHHU Oymaguran TpEeHUPOBKA
umura Tauépnaagum.y, Kyd KenMII acTakiH omubO Oopaauran  KuImb Maxcyc
TaHJIAHT'aH JKUCMOHUI MallKjap KOMIIEKCHJaH ubopaT. Arapaa pa3MHUHKa y4yH Mallkjiap
HOTYFpPU TaHJIaHCA, YHUHT ¢oigacu kKam OynuOrmHa smac, Oaidku canOuil Oymumm Xam
MYMKHH. ACTa-CeKMH pa3MHHKa KMJIUIIHM KUCKa BAaKTIM KYWIM MII OWJIaH aJIMamTUpud
Oynmaiinu, uyyHku OyHOa ariaeT Te3 dYapya® Koiaau, OpTaHW3MUHHUHT (YHKIIMOHAI
UMKOKUATIApU TyJa OUYWIMIIMIA HMKOH Koimaiinu. CHopTYMHHMHI Ba3zudacu pa3MHHKa
BOCUTACH/JA OPraHW3MHUHI HII KOOWIMSATHHHU SHaJa OIIMPHII, YHM OYyiagurad uumra

taiiépnam OwiaH Oupra, TPEHHUPOBKAHMHI aCOCHMH LHMCMU YYyH Kyd cakjiald KOJHIIJaH



nooparaup. (Mycobaka omauaaH OymaguraH pa3MUHKAaHMHT XycycusTiapu «Mycobakara
TalépIaHuIl Ba yHJA KaTHAIIXUID) OYIUMHUANA KYPCATUIITaH.)

TpeHupoBka MamFynoTiapujia. YTKa3WiIaAuraH pa3MUHKada Kyd KEJIHII XyJaa
xaM 03 Oynamacauru kepak. llyryninaHyBUMIapHUHT TaHEPIIMK apakacH OpTraH capu, yHU
xaMm omupa Oopumr jg03uM. Pa3sMuHKara KUPUTHITAH >XHCMOHHUH MaIIKjIap yMyMHUH
KUCMOHUU Taléprapiukka xam Oup Kagap épaam Oepaau.

Pa3smunaka wKkM KucmaaH ubOopar Oynaau. bupuHYM KUCMHHUHT Ba3udacH acocaH
BereTatuB (QYHKIUUIApHU (KU3IUPUIIHNA) KyYaUTHPHIIT XACOOUTA OPTaHU3MHHUHT YMYMUU HIII
KOOMJIMATUHU OWMPUIIAND. Pa3sMUHKaHUHI MKKMHYM KUCMMJA CIOPTUYM y3uAa Oyimarkak
UIITa MOWUIIIIMK XOCHJI KHJIMO OJIMIIH KEepaK.

TpeHupoBKa MAaMFYJIOTHHHUHTI SAKYHJIOBYM KHUCM U Xap Oup
TPEHUPOBKA MAIIFYJOTHA Ky4 KEJHUIIHU acTa-CeKUH MacalTupuO, OpraHu3MHU HOpMara SKHH
X0JIaTTa KEJITUPHIL YUyH 3apypAUp.

Enrun atneruka mMamkiapuia, ailHUKca IOTypUILAa, I0OPaK-KOHTOMUDP CUCTEMACHUTa
KYOUHYa KyJa KaTTa Tanabmap KyHuianu.

Macanan, atner Kucka Macodara Xyjaa Karra Te3JIMK OWlaH IOrypraHjaH KeiuH,
Iy 3aXO0TU THK TypuO €xm yTupuO nam osica, yHUHI MakcuMajld KOH OOCHUMH XyAa Te3
nacaiin6 xeranu. lOrypyBum, allHMKCa TPEHHPOBKA KypMarax I0OTypyBUH, XarTo
XYHUIMJaH KeTHuO KOMMIIM (IPaBUTALMOH LIOK) XaM MYMKHH. XyAIW MaHa [IYHUHT Y4yH
KAaTTUK MILJAaraHAaH KeWuH, OupaaHura JAaM  OJIMINra YTUII TaBCUsA KHJIMHMaWaM.
Taxpubanu rorypyBuUMIap XaTTO »KyJa OFUp IOTypUIIJAaH KeHuMH XaM OupJaHura
tyxtamaiaunap. Xymkun cdaonustaan OupnaHura THHY XOJaTra YTHIIHHM, yjlap Heua
MUHYT JAaBOMHJA OJIAUH CEKHH Iorypu0 iopu0, KeWuH ropuil OujaH IOMIIaTajauiap.
TpeHnupoBka uingaH OMpAaHura THHY XoJIaTra YTUI, KYIUHYa TPEHUPOBKA MAaILIFyJIO0TUIAH

KYHTHJI TYJIMaraHJIuK XUCCUHU TYFIUPAJIN.

Arapia Kyd KeJHWII acTa-CeKMH KaMaWTHUpuica, y BaKTAa CYOBEKTUB calOWil XHC
ATHUII XOCHI Oy aMaian.

Oxwucra, Oup Xua cypbaTdaa IOrypu0 Opud, KEWHH IOpUINTa YTUIT MalIFyJIOTHHHT
SKYHJIOBYM KMCMHJIA SHT SIXIIW BocuTa O6YinmoO xu3mar kunanu. HOrypum 3 — 6 muayTt (100M
30 — 40 cexyHana), KeWHHTH cailp cypbarujia OpHUIl 3ca 2 — 4 MHUHYT J1aBOM 3TaJu.
[IyHuHTAEK SKYHJIOBUM KHCMJa OYIIamTupaguraH Ba sHaja 4yKyppokK Hadac osuimira
épnam Oepanurad Mamkjaap Oakapuil TaBCUS KUJIHHAIH.

Y30k Mmacodanapra KHYNK pa3psaAau IOTYPYBUYHJIAPHUHT TPEHUMPOBKA 1aBpJIapu Ba
YJAAPHHUHT XyCyCHSITJIAPH.

Acocuii Bazudamnap:



1. Y30k Macodanapra IOrypUITHAHT TYFPU TEXHUKACUHU OMIIMO OJTHIII.

2. CHOPTYMHUHT YMYMUH )XKUCMOHUN Tal€PIUK NapakaCUHU SXIIHJIALL.

3. YMymuii Ba Maxcyc UYHMAAMIWIUKHH Y30K Macodasiapra iorypumra Mmociad
PHUBOXIAHTUPULL.

4. 100, 200 Ba 400M ra cupuHTYa IOTYPUILIA TE3IUKHU OLIMPHUIIL.

5. IOrypuniga «Te3NuKHN XUC STHITHN» TapOusIIall.

6. Hadac onum puTMuHU Ypraaud ouIL.

7. FOrypyBUMHHMHT axJIOUWA Ba HWpOAaBUH  (azwiIaTIapUHU OIIHNPHIIL

8. Macodanu rorypu0 YTUIIHUHT ONTUMAJ TAKTUK BapHaHTIAPUHU TOTIHIIL

9. Hazapuii Taiiéprapauk oaud 6opum.

Kypcarunran BasudamapHu XaJl JTUII BOCHTAJIApW Ba TaxXMUHUH TPEHHUPOBKA
no3ajlapu WHJUTUK TU1aHa Oepuiras.
bup iinnga 160—200 TpeHHpOBKa MALIFyJOTH YTKAa3HIAINU.

TaiiépaoB AaBpuaa UIyFyJUIaHYBUMJIAp TOXO OYMK XaBOJa Ba Toxo 3anjga xadrana 4
MapTa TPEHUPOBKA KWilaawiap. 3aija TPEHUPOBKAHUHI Oaxoprd OOCKMYM OOIIIaHTyHUa
xadTaga kymum OunaH 2 MapTa myryaaanaauiap. Mamrynotnap 3anaa 1,5—2 coarrava, 04uK
XaBoja 3ca 2 coaTrada JaBoM 3Tagu. ApUM MalIFynoTiaapia OJIIMH OYMK XaBoJa, KEMHH 3ca
3anja MallK Kuica XaM 6ymaau. E3rU roTykiap ydyH Kumina 3aMuH spatum kepak. Iynunr
YUyH KMYHMK Ba ypTaua )aJaJJIMKJIa ’KyJa KaTTa UIll Xa)XMH Oa)kapulll Kepak.

TaiiépnoB naBpuma (Ky3rH-KHIIKA TPEHUPOBKA) yYMyMHUW PHBOXKJIAHTHPAJAWTAH Ba
Maxcyc Ta€piioB MaIIKJIapu acoCHil YpUHIA Typalau, yIapHH yiaa Oymr BakT Oyiaranma xam,
3aiga Xam OakapuiiaBepaiu. Yiap cHapsiacu3 Eku cHapsuiapiaa (Opycnmapna, KOHbAA,
TYpHUKJa, apKOHJA, XalKajlapJa, TMMHAcTHK JeBOpJa) Ba cHapsaja (raHTtels, IITaHra,
TYaaupma TyIiap, aprFamMud Ba Oomkanap) Owmnan O6axapunagu. Cakpab-cakpad rorypwi,
TasHUO cakpall, CHapsAajgap Ba TaOuWWil TYCUKIapiaH cakpad yTuul, coOHHU Oananna-0amaHn
KyTapuO rorypuil EKd IOpHUII, JETCHHTaHAa OEKHM TYFpuiamra 3yp O0epu0d iorypuin kadu
Malikjaap Kuianb, o€k MycKysulapu OWilaH MaWjapuHU MycTaxkamJjallra ajoxujaa 3bTHOop
Oepunanu.

Tali€pnoB nmaBpuza IOTypyBUYWIap OTWIYBYAHIMKHHM  PUBOXIAHTUPUIIHU  XaM
Vinammapu no3um. Ly makcagma xKyhugarun kabu KarTa aMIUIATYAAId KO XWJI Manikiap
WOKpO ATHIAAM: TMMHACTHKa JieBopyacH EHuJa TypHuO, OEKJIapHH CHIKHII, OEKJIap OpacHHU
KeHI 04O, miararaa YyTupuO TeOpaHum Ba Oomkanap. bab3u TpeHMpOBKa MaIIFyJIOTIapU

dakaT yMyMuUii puBOKIAHTUPAAUTAaH Ba MAaXxCyc MallIKjIapJaHruHa noopaT OYIUIIN MyMKHUH.



TpeHupOBKaHUHT Ky3TU-KUIIKHA Tal€pioB OOCKMYM OoluIapuaa opuil Todopa Kymnas
Oopaauran umra KYHUKTHPUII BOCUTacu (allHMKca sSHTU OouutaérraHiap yuyH) cudaruia
kymnanagu. Ly G6ockuuna Oup Xuil Te3NUKAArd IOpUIl Xam yTkasuiaau (Ypra macodara
rorypyBumiiap 1 coartraga, y3ok Macodara rorypBumiap sca 1,5 coarrausa). bup Tekwuc
IOTYpHIIJIaH ~ y3rapyBuaH porypumra YyTtub, OyHIa CEeKMH OTypagurad OyiakiiapHU
KUCKApTHPHII XUCOOUTra Te3pOK IOrypajuraH Gymakiaap Tobopa y3as Gopaau. YsrapyBuaH
IOTYpUII MyaiistH HUcOaTaa xaM (MacanaH, 4 MUHYT CeKUH +1 MHHYT Te3 rorypumau 10—15
MapTa TakpopJall), ITYPYBUMHHHT XOXHMIIM Ba KahdusaTura Kapad xam (macanaH, 4 MAUHYT
cekuH +1 MUHYT Te3 +2 MUHYT CEKHMH +1 MUHYT Te3 +1 MUHYT CEKUH) YTKA3WJIMIINA MyMKHH.
bawv3u rorypyBumiap rox CeKHH, TOX Te3 IOTypHUIJla BaKTHM XucoOra osimai, Oanku ¥3
KailpusTnapura kKapa® myipkan kuiaguiap. Yapuox OomnutaHranga (Wirapurd Tesniukiaa
IOTYpHINTa XOXUII OYynmaiau, oékiap «ofupiammud» Koiaau, Hadac Te3namaad Ba X. K.)
CIIOPTYH Te3 IOTYPULIAAH CEKUH IOTYPHIIra YTaau.

YMyMHul Ba MaxcyC YMJAMIIMIMKHU YCTHPHUII Y4yH KpOCCra XaMma BakT, Tal€pJioB
JaBpHjia 3ca, alHUKca, KaTTa axamusaT oepunaan. Kpoce xy3aa xam (maxapaaH Tamkapunia,
VypMmoHma, Oofnapaa), Kumjga xXam (Kopu OocuiraH CYKMOKJapaa, KOp YCTHA)
VTkazmwiaBepaan. OUuK koiaapaa mapouT y3rapud  TypraHu y4yH, VY €pjapIacrnopTyud
oxar 6ynub KoJyiraH, y3rapmac mIapoMT/a IOrypraHjiarujal Kypa KynpoK Harpyskara uyujan
OJIaJIH.

Taii€pnoB naBpuaa IOTYpHUII TE3JIUTMHU PUBOXK TONTHpPULITa 3>bTHOOp Oepuiani.
bynunr yuyH 3anga (MaHeXkzaa) XxaMm, OYMK XaBojJa XaM KHCKa macodajapHu KalTa-KaiTa
IOrypu0 YTHIN, TE3JTaHWUIUIN IOTYPHIL, CTApPTAAH IOTYPHIN, KapaMma-Kapimu sctadera Ba Iy
Kkabu OoIIKa MalIKJIap KUIUHAIH.

Takpopuii Meroa IOTYPpYBUMHHMHI MAaxCyC YHIAMJIWIMTUHU OPTTUPUIL  YUYH
kynnananu. bynma xuama-xun Macoda 6yraknapuma (Ypra macodara rorypysumiap 100m
naH 1200m rava, y30k macodara rorypyBuniiap 3000m raya) Takpop-Takpop orypanuiap.

KOrypum te3nuru Ounan rorypud yTunaguran macoda Oyiakiiapy MHUKIOPUHHM acra-
CeKMH ommupa Oopu0, TpPEeHUPOBKA TaWEpiOB JaBpU-HUHT 4—5 oinapumga MaKCUMYM
Japajkacura eTKa3ull Kepax.

Kumpa rorypyBumnmap xadracura 1—2 wmapra uaHFd yudnouiapu kepak. bynna
yIapHUHT YMYMHH YUJAaMIIMIUTH TaKOMMJ TOMAIW, COFJIIMFUM MycTaxkKamulamiaad, Hadac
OpraHjiapu puUBOXKJIaHaAW, YaHFU ydraHiaH KeHuH OUp O€KJaH MKKWHYHCHUIA CaKpall, COHHU
Oamann-0amany kyTapuO rorypum Ba Oomka Iy KaOW IOTYpUIl MalIKjIapu KWW
doitnanuaup. Yanru yuum OunaH Oupra KalnumH Kop ycTuaa opub Ba [Orypul Maik

KUJIMHCA XU OYamm.



TpenupoBka Tan€pyioB maBpuma 0ackeTO0s, BOJCHOONT Kabu cHopT YHHHIApHU XaMm
KyJnaHaau. byHaa 4aKKOHJIMK, TONAFOHIUK, PEAKLIUs TE€3JIMTH KaMOJ TONaau.

YMyMH# KUCMOHUM Tau€piMK JapaKaCUHU SXIUWIAIl YYyH, IOTYpPYBUMJIAD EHIUI
aTJICTUKAHUHI OOIIKA TypJyiapu (S€HTWJI aTJIeTHKA CHApAUIapU YJIOKTHPHII, TOII YJIOKTHPHIL,
TYN YJIOKTHPUI, FOBJIAp OIlA IOTYPHUII, CaKpall) OMIaH XaM LIyFyJlaHaguiap.

OrypyBunnap &3maruna smac, O0anku KMIIJga XaMm MycoOakanapra KaTHalITraHJIapH
boinanuaup.

baxopru Taii€pinoB Oockuuuga IOTYPYyBUYHJIAP acTa-CEeKMH KYIMPOK MycoOakasairys
JaBpUra XoC HMXTHUCOCJIAIITaH TPEHUPOBKa Kwia Oouutaiamnap. Maxcyc 4MIaMIMIMKHU
ycrupumra Kynpok 3bpTuOOp Oepunanu, Macoda OYmakimapuHu Orypud yTumga xam
(Takpopuil Ba y3rapyBuaH IOTYpHILIJa XaM), Maxcyc Te3 IOTrypuO KYpuIlJa XaMm IOTypHUII
TE3JIUI OpTTUpHIanAu. by naBpaa TpeHMpPOBKA HII XaKMHU KYIUIUTM4Ya KOJHUO, >KaJaJlsIuIrd

omupuinaau. baxopaa rorypysunnap mycobakanapra KynpoK HIITHPOK dTaauiap.



XyJoca

Em eHrun aTneTMKaunmaapHMHT OOII SKMCMOHHH TaHEprapIMTHMHUHI GOLI OMUIM -
OPraHM3MHU  KUCMOHMII DPHBOMUIAHTHPHMII Ba IOKOPH IOKCAITHPMIIAMP. Em  edrun
aTJIeTUKauYMWIap TPEHUPOBKACUHM JaBpJiamra OyTyH WU JaBOMHUJAA CIOPT MycoOaKalapUHHUHT
TaKCUMJIAHUII CHCTEMACH, IIIYHUHTI/IeK (haciapra Kapal aJMallnHUII TabCUP KUJIaIu.

Taii€pnoB naBpu- Oy AaBpAa CHOPTUMHUHT CHOPT (hancadacura KHPUIIUTa MapT-IIapouT
spaTuO OepPHUITUILL JIO3UM.

CHOpTYMHUHT — TEXHUK Ba TAaKTUK Tal€prapiaukaard OMpUHUM OOCKUY XapakTepiu
Basu(anapu Kyluaaruiaapiad noopar:

CriopT (paoNMATHHUHT TAIIKUIMHA Ba Ha3apUil aCOCUHM TAIKWUI STYBYM OMMJI OMIIMMIIAp
OJIMII Ba yJapHU MycTaxkamylamaup. bolutanFud cnopT Typuaa, KaMoJIOTra 3pUIIMII YUYyH
KyJIall IapoUT sApaTyBUM XapaKaT MaxOpaTHHH OLIMPYBYU Ba MaJTaKaCHHU LIAKJIJIAHTUPUII OOII
OMHMJI XHMCOONaHaau. Bl eHrmn aTieTHKauuIapHM MabHABUH, HWpPOJaBMil Taléprapiur,
CIOPTYMTra XOC MEXHATCEBAPIMKHM TapOusiaml, crnopT daonusaruaarda MyBadakusTHHHA
TAbMUHJIOBYHM MPOJABUI MMKOHUATIAP YMYMHUH Japa’kaCHHU IOKCANTHPWINIIM OUPUHYM STara
aloXWga axaMusT KacO 3Taqu.

Myco6aka naBpu - Oy JaBpHUHT CTPYKTypacu OJJIUA Ba Mypakka® Oyiumy MyMKHH. Y
Myco0aka Ba IOKJIaMa TaHJall KHYUK CUKIUIapuaaH noopar.

Wkkuaun xonga 4-6 xadranuk Maxcyc opaauk Oockud OmiaH Oup-OupnaH akpairaH
WKKWHYHY CIOpT Mycobaka 6ockuunapuaad nuobopar. Croptuu copt popmacura Kupubd oiranaaH
KeluH, yHU OyTyH MabCYIHATIN MycoOaKaiap JaBOMH/a CaKJ1ad TypUIIM Ba CHOPT IOTYKJIapura
SPUIIMIINTa ailaHTHpUIN Basudacu maigo Oynmanu. EHrmn arnerukaumnap >KUCMOHHMA
Taiiéprapnmuru Mycobaka TaBOMHJA SHT KYI Kyd-FaiparT Tamad H3TauraH KywIaHHUIIapra
O6eBocuTa (PyHKIIMOHAN Tan€prapnuk Xxapaktepura sra Oymamu. CropT TEXHHKAcH Ba TAKTHK
Tailéprapiuk xapakar (aOJMSATHUHUHI MMKOH OOpuYa IOKOpU MOFOHAJa TAUIKWIIAHTUPUIIHU
TabMUHJIAUIH.

Enrun arnerukauyunap MabHaBHM — MpOJaBHM Tan€prapiaura MycoOakaiap aBpuia
pyXuii Kyd-KyBBaTHH OJIMII Japakala HAMOSH STHILNNTa aloXMJa aXaMMAT KacO sTaam. YTuim
JaBpU Y3JyKCHU3 TPEHHPOBKA CHUCTEMacuja FOAT y3ura xoc Oup naBpaup. KucMoHHI
Tailéprapiukka YTUII JaBpuja WIrapd Kyira KUpUTraH (QyHKIUMOHAI Ba Mapgaloruk
Yy3rapuiulapHUHT MyCTaxKaMJIaHUIINHU TabMUHJIANIN.

VTHII DaBpHia TEXHHK Ba TAKTHK TAiGpIAHHUIIIATY afpUM KAMUYMIHKIAPHH HYKOTHII
yuyH xam ¢oinananunagu. Iy naBp uumpa Oup KaHYa EHIWJ XapakaT IIAKIUIAPUHU
¥3mamTupuO OIUII XaM MYMKUH.

bu3 GutpyB ManakaBuii HIITApUMHU3AA KyHHIAarWIapHHU TaXJIHI KWIAO KYpAUK
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