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Knupuul
V366kucron Pecnybnukacu IIpe3UICHTHHHMHI JKMCMOHMH TapOHs Ba  CIIOpT,
COFJIOMJIAIITUPUII WIUIAPUHU PUBOKIAHTHPUIN OYHMYa FaMXYpiAuKiIapu, sSbHU €M1 aBIOIAHU
KHUCMOHAH COFJIOM KMIMO TapOusutam Oopacujuaru Juil cy3mapu Ba Oy coxa Oyiinua paBiar

JACTYPUHMHT UILIA0 YUKUIIUIIHY, aifHUKCa, €1 cIopTYMiIapra 3yp KaHOT OYIau.



PecryOnrkaMnu3 COPTHHU KaXOH MaWIOHJIApWra OO YMKHUII YYyH 1037a0 CIopT
Ma)kKMyajlapy Ba MHIIOATJIAPUHU Oaprio 3TWiIaéTralinury, «COFJIoOM aBloJ YUyH» - HUIIOHHUHUHT
TabCUC ATWIMLIM, 11y HOM OWJIaH IOPUTHIIYBYM XaJIKapo >aMrapMaHWHI TalIKWJI TOIHILH,
tennuc Oyinua «lIpesuaent Kyboru» yuyH, «Tomkent Onen», MUIUi Kyparn Oyinda yKaxoH
YeMIHOHATIapu Ba OOIlKa Xankapo MycoOaKalapHHHI, HIYHUHIZIEK, CIIOPT coxacu Oyiuuda
Ha3apuil Ba aManuii ceMUHAp-KOH(EPEHUMSUIAPUHUHT YTKA3UIAETTaHIUTH OyHUHT MUCOOTHUAUD.
V3 mas6aruna, Y36ékucron Pecny6mukacuuunr «Tasaum Tyrpucuaa»ru Komynm, «Kaapmap
Taiiépnam Muninit  JlacTypu»HuHT, «Y308KHCTOH Pecry6GIMKacHHM >KHCMOHHI TapOust Ba
cniopt» KOHYHM (SHIM Taxpupw), Ba HHXOAT, «Y30EKHCTOHA KUCMOHMI TapOHs Ba CIIOPTHH
SHAla PUBONUIAHTUPHIN dYOpa TAuOMpIapH TYFPUCHIA»TH KAapOPHMHH XaMaa «Y30E8KHCTOH
PecnyOnukacuna JKUCMOHMEM TapOusi Ba CHOPTHH pHUBOXJIAaHTHpHII JlaBmaT nmacTypu
Konnenmusacuam» kadyn KumHumm, Pecnybnukanu cakkusta Basupnuru xamkopiuruaa Kadyi
KMIMHIAH Y30EKHCTOH aXONMCHHH SKHCMOHMH TalEprapiurd Ba CajloOMATIMIH 1apaKacHHH
Oenrmiad OepyBuum «Annomuil» Ba «bapunmHOI» Maxcyc TECT-CHHOBJIIAPUHHU >KOPUHA ATHIL
XaKuJard KymmMa Kapopu Ba ynapaa oenrunad oepuiran Bazudanap Pecydnuka Onwmii Ba ypra
Maxcyc KacO-XyHap KOJUIeKJIApH, aKaJIeMUK JHIeinap Tanada Ba YKyBUH ENUIAPH KUCMOHUN
TapOus Ba CHOPTHHU >KaxOH CTaHAapTIapH Tajaljapu Aapaxkacuia PUBOXIAHTHUPHUII XaKuAa
YHUHT (AaONHUATHHU TYyOJaH TaKOMWUIAIITHPUII TYFPUCHIA MacalajJapuHU Xal KWW
3apypJIMTHHU TaK030 3TMOKJA Ba YHH 4YOpa- TaJOMPIApHHMA aMalira OIIMPHIN HYJUIApUHU aHUK
Ba PaBOH Kypcatud Oepau.

Kamustaa cofFaoM TypMyll Tap3UHM MIAKJUIAHTHPHIL, AaXOJH CaJOMATIUTHUHU
MycTaxKamJalll, )KUICMOHUHM COFJIOM Ba MabHaBUM OO €11 aBlOAHU TapOusuiaml, (pyKapoJapHUHT
KUCMOHUN TapOus Ba criopT OWJIaH MyHTa3aM >KMJIUHN HIYFYyJUIaHUIUIApUra SpUILLIUIT OyTyHTU
KYHHUHT 3HT J0/13ap0 MacajajapuaH XxucobaaHau.

Mwronnad  MHCOHJAp Y3  CAJIOMATIMKIAPMHM  IOpULI,  OTypull  OuiaH
MycTaxKaMJamMoKjasap.

Enrun atnerukanu «Criopt manukacu» 1e6 atamand. by sxyna GananamnapBo3 ubopara
CHOPTHUHT Oy Typu JoHuUKMH? - 1e6 Vitnald xonacaH. Enrun arnetnka 6apya 3aMOHaBHM CIIOPT
Typiapura Hyn oun® Oepau, ¢yrOosn €xu OackeTOOMHM IorypMmail €ku cakpamail Vitnabd
Oynmaiiny, XaTTOKM IIaxMaT ycTacHu XaM MycobOakara Ta€piaHuin >kapa€Hujia ITrypull Maliku
OWJIaH MIyFyJUIaHA M.

3amonaBuii OnuMmnus xapakaTiapuHuHr acocurcu Ilsep ne KyOepren mynnait neran
snu: «Acocuiicu Fanaba smac Mycobakaga KaTHaIIMII !

Hlynpaaii u6opa oop:

CorioM OyaMaH JecaHr 1ryp,



Yupoiinu 6ynamaH AecaHr oryp,

Kyunu 6ynaman gecaHr oryp.

By cy3HuHTr 3amMuHUAa Xyna Karta MabHO OopiuruHH Kypamus.byrok mytadaxkyp
oM A0y Amu n6H CuHO OeMopIiapHU J1aBoJjiallijia TMMHACTHKA, CY3HWII, Kypall OujgaH Oupra
TE3 I0PUIL, IOTYPHUIL, CaKpalll, Haii3a OTHUIII, TOLI KYTapyIll MalKJIapUAaH YHUMIM (hOHJalaHTaH.

Bbytok capkapma OoOokamonumusz Amyp Temyp 3ca ¥3 ackapiapuHH KUCMOHAaH
0aKyBBaT, MY Ba YHJAMIIA KWJIMO TapOWsUIaniia eHrujl aTjeTHKaHu, MacT-0aman xoumapaa
IOrypum (Kpocc), Haif3a OTHIL, TOII MPFUTHIL, TYCUKJIApJaH cakpa® OTypHII MallKIapuaa
MyHTa3aM (oiianaHraH.

Yop Poccusicu TypkucTton ynkacunu 00cub onFaHgaH CYHT, HIy yikara OOCKHHYMINK
K0 KenraH €ku CypryH KWJIMHTaHJIapHUHT Oonanapu Ba [lerepOypr, XaprkoB, MockBanaH
TabTWIra 4YMKUO, OTa-OHAIAPUHM Kypranu keiaraH tanabanap TomkeHt Ba Ckores
«®PaproHay/ia IOTypHIl, CaKpall, TYI OTUII OYiinya XaBacKopJap TYraparuHu OYUIIaq.

1916 #wmmmpa ®aprona (CkoruieB) maxpura forypumn Oyiimda Poccusga mamxyp
oynran Jles bapxam kemamu, y eHrWJ aTjieTUKa WMIIKUOO3JIapu TYrapakjapuHH Ty3uO, yrnap
Ounan Ooupranukaa MapruiloH COM KMPFOFUAArd BEJIOCHIIE] CIOPTH Oyiinuya Malukiap Ba Hoira
VTKa3unaaurad YUUHTOXHU KaiTa KypuO I0TypHIl yuyyH MochamTupaau, 280 METpIuK IOTypHIL
Wymarn Kypaau, Ba XaTTO, Cakpall Y4YyH KyHAOKIap VpHartaau, XO3UPrd KyHra Keiuo
PecnyOomukamuzna IlpesuaeHTMMU3 TOMOHHMIAH KYIUlad IOTYpUII  HyNakjiapu, CHOPT
Ma)XKMyajapu, CIOpPT KOMIUIEKCIapu &€ml aBioj yuyH KypuO Outkasunau. IlpesuneHtnmus
TabKUAJaraHjapugaidl Xo3upru KyHJa CHOpPTYMIApUMU3 OyTyH JyHE CHOpPT apeHajlapu,
MaWJIOHJIApUHUA Ba CIOPT PHUHTJIApUHU 3a0T »TMOKAanap. Makta® YKyBUWIapu Yypracuia
VTkazunaérran  "Ymun Huxomiapu', KacO-xyHap kouiexiapu Ba  AKaJeMHK JIMIIEH
tanabanapuHuHr "bapkamon aBnoa" mycoOakanapu, myHuHraek Onuil YKyB IOpTiapu Ba
VYHuBepcuter TanabanapuHuHr "YHHBepcuaga' MycoOakanapu —(GUKPUMUZHHUHT  SIKKOJI
JTAITATUAND.

MarucTpJuk  AuccepTALMSACH  MaB3YCHHHUHI  J0J13apOJIMIM:  MarucTpiuk
neccepranuscuia Oonajgap Ba YcMupiap CHoOpT MakTalnapuja, KojlaBepca OJHMH  YKyB
IopTiapuaa ypra Macodara IrypHuil MalIFyJI0TIapUHH TalllKWI ATULI HAa3apusCH Ba YCIyJIapu
Yypranui 6yiaras.

Xo03upru BakTAa IOTYpUII(aHUK Xap XWI OTypuluiap) OoJjajapHU >KUCMOHUMN
PHUBOXIJIAHTHPHIL, COFJIOM KHIUO TapOusanald Bosra eTKa3ull MyXUM BocUTalapjaaH Oupu 0Yano
xucobnaHagy. Ypra Macodara IOTYpUII yd4yH GONaJapHM capamall XaMaa JacTIabKu
MYTaxacCUCIUK MAalIFyJOTIapUHU TalIKWJI ATHII yciayOnapu MypaOOuiiinap onaujga TypraH

non3ap6 Macananapuiad OupuIup



MarucTpJuK  JUCCEPTAUMSIHUHI  MakKcaad Ba  Basupacu:  Maructpiuk
JHccepTalusaia SHIWI aTJIeTHKAaHU ypra macodara IOTYpUIl TypHJa aMaiuid Taiéprapiuk
Typiapu Ba jKapaéHiapH ypraHuiarad. Ypra macodara IOrypyBUM CIIOPTUHIAPHMHI aMAIIHii
Tal€prapiauk >kapaéHiaapy XamJa amMaJIui Tau€prapiiMKHUA TalIKWI 3TULI MIaK/UIAPU TaXJIUII
stwirad. lllyaunraexk ypra macodara 1orypyB4s COPTYHIIAPHU aMaIUi Tali€prapivKIapuHUHT
acocuil MakcaJ Ba Basudanapu OYiaraH TEXHUK Ba TAaKTUK MaxopaTjapHU TaKOMUJUIAIITHUPHUIIL,
KUCMOHMH (hazuiIaTIapHu PUBOMXIIAHTHPHII YCITyO Ba TAMOHMIMIIAPH XaM YpraHUJTaH.

Vpra wmacodara [orypyBudm CHOPTUMIAPHMHI YMyMHil Ba Maxcyc TaHEprapimk
JKapa€Hiapua aMaluil Tau€prapJuKHUHI YPHU YHUHI CIOPT TypJlapyaa FOKCAK HaTHXajlapra
SPUIIMIIIATH aXaMUATH XaM MarucTpiuk JMCCEepTAlMsia ypraHuiraH, Ypra macodara
IOTYpYyBUM KHYMK Ba IOKOpH Japa)kajli CIOPTYWIAPDHUHI TEXHMK Ba TAaKTUK MaxoparjapHU
TaKOMWJUTAIITUPUIIL, KUCMOHUHN (azuiaTiapHu PUBOKIAHTUPUIN ycIyO Ba TaMOMHIMIIApU XaM
Ypranuiras.

MarucTpJMK JMcCepTAIMACHHUHT TAAKUKOT 00beKTH Ba npeaMeTu: Maructpiauk
JIeCCepTAIMsICHHA ~ MaB3ycu OyiWya WIMUNA TaAKUKOT HIUIapuaa AHAMKOH — J1aBiiatr
yHuBepcutetd, Bumosatr OnumnTs 3axupanapy CHOPT KOJUIE)KM Ba YCMHUPJIAp  CHOPT
MakTaOWIapu YKyBYM Ba TajnabaaapHu YKyB-IIYFYJJIaHYB MalIFyJIOTJIapH YPraHuiIu.

MarucTpjuK JMcCepTANMSCMHM XOPHKAa Ba MaxaulMd anadmériapaa yprasnum
Aapaxacu: MAruCTPIUK JUCCEPTALUSACH V36exucron Pecniyomukacu  Ilpe3uaeHTUHUHT
“MamiiakaTuMu3/1a >KUCMOHUI TapOusi Ba CIIOPTUHU PUBOXKIAHTHpHUII OYinYa KaOya KHITraH
Kapop Ba (hapMoHiapu acocusa Gakapuiaran Oynubd yHaa MamiakaTUMU3 EIIapUHH )KUCMOHAH
e€TyK Ba MabHaBUW OapkamMojl WHCOH KWIMO TapOusuiam Oyiinya uyukapwiaéTraH Kapop Ba
dapmoniap, anaduérnap xamaa MHTEPHET marepuamnapunan dhoiigananuiras.

MarucTpiuk quccepTanusacy MaB3ycura oul MiIMHMM MakoJjajlap Ba Te3UCiap Tal€piaHras,
ynap Ounan PecnyOnuka Ba BWIOAT MHUKECHJATW WIMHI aH)XyMaHJapAa HMILITHPOK STHIITaH.
Makosanap Tyniiamu Hamp STUITaH.

MarucTp/Mk auccepTauMsacuaa MIMHN SHIMIMKIIAP BA YJIAPHUHI aCOCTAHTAHJIUIU:
MarucTpJMK JUCCepPTalUACH XyJlocajapura Kypa TabJIuM Myaccacanapuia )KUCMOHUN TapOust Ba
CHOPT, COFJIOMJIAIITUPULI TaJOUpJIApU TAIIKWI STWIMIIM XM Wynra kyhwirad. ly Owian
Oupra Oy >kapa€HHM caMapaJOpJIMTUHU OpPTTUPUIIAA SKUCMOHHMII TapOusi Ba CHOPT
MyTaxaccHuciapu Taxpuba Ba MajakajJapuHU OpPTHUPHUILITa KaTrTa 3bTUOOp KapaTHII KEpaKJIUTU
KYpCaTHIITaH.

MarucTpJuK AMcCePTANMACH WJIMHI TAAKHKOT HATHKAJIAPHMHHM aMaJMii aXaMHMATH
Ba TaA0MKH: MarkCTPJIMK JIMCCEPTALIMSACH HaTHKalapura TabJIMM Myaccacajiapy Xamjia oomnanap

Ba YCMHUpJIap CHOPT MakTabjapuaa CIopT Typjiapu OWJIaH MyHTa3aM IIyFyJUIaHHO OopyBYH



IOIOTYPYBUMJIADHUHT CIOPT TaW€prapiaukiapy skapaéHiapura TaJOUK STHUII IOKOPH Majakalu
CHOpTUYMIIAp Tal€prail 3axupajapuHu WKoOui xao stuira épaam Oepanu. AuamwxkoH JlaBmar
VYuuBepcuretn, Bumost Onumnts 3axupanapd CHOPT KOJUIEKH Ba YcMupiap CHOPT
MakTaOuiIapy YKyBUMIapH, Tanabajapy IOTypyBUWIAPHU CHOPT TaHEprapivk MalIFyJoTiIapura
WIMUH TAAKUKOT MIUIAPUHM >KOPUIM STUILM, LIYFyJJIaHyBUMIapHU Oy cHopT Typiapu Oyiinua
IOTyKJIapra SpULIMIUIApH OuiaH Oupra, yjlapHH >XHUCMOHHMI OapKkamMoj Ba MabHAaBUU €TyK
OynuiIapyura KaTTa 3aMHH sipaTa OJaju.

MycTakmUIMKa SpUILTaHUMU3HUHT 1acTIa0KU KyHJIapuAaH )KUCMOHUHM TapOus Ba CIOPT
TU3UMUJIa KEHI Huciaoxariaap onubd OopwiMokaa. by yTran naBp mumjga MKTUCOIUM-MKTUMOMI
coxanapjaruHa sMac Oaiku, COPT COXacHja XaM KarTa y3rapuuuiap pyi 6epau. byrynru kynna
XyKyMaT XyxoKaTllapuaa >KMCMOHMM TapOMsl Ba CHOPT MAIIFYJOTJIAPUHM Y3JIYKCHU3 paBHUILJIA
TAIIKWJI 3TUII, MakTaOraya TapOusi Myaccacaiapy, ypra MakTad, akaJeMHK JIMLeH, kacO-xyHap
kosexxinapu, Onuil YKyB ropTiapu, XxapOuil Xxu3mar, uiad yuKapuil KOpXOHaJIapH, Maxajuia
aXOJMCUHMHI COFJIOM TYpMYII Tap3ura amajn KWJIUIIra SpUIIUII aXaMusATra 3ra SKaHJIUTHHU
YHYTMacCJIUTUMU3 KEpaK

PecnnyObnukamu3ga CHOPTHHUHI KYIUIad TypJapUHU PUBOKJIAHTUPUII, alHUKCAa EHTWI
aTieTHKa CIOpT Typu OYHnYa FOKOpM HaTWKajapra 3pUIIWIMOKIA. MMUIUIATHM, MaMJIaKaTHU
JKaXOHI'a TAHUTUIIJIA XaM CIIOPT COXACHHHU YpPHHU XKyJa Karra axamusrra sragup. bynra Exrun
aTiieTuka cnopt TypuHu JlonaoH Onumnuanacuaa KaTHAIIMII XYKYKMHU KYJIra KUPUTTaAHIUTU

Mucon 6ya onaau.

S"pTa Macodara IOTypyBUWIApDHU TaW€priam >kapa€Hiapd yMyMHH Ba Maxcyc
taiiéprapiaukiaapaad uoopat Oynanu. LLlyHuHraexk Xo3upru KyHaa 3aMOHaBUM CIIOPT TypJiapuaa
aMaIMi  Tau€prapiauk Typiapu XaMm  oKopuil  otwiaMokzaa.  CropT4wiapHM  yMyMHM
Talléprapiukiapuaa akiaui, axjokui, pyxuil Ba yciayOuil Tal€prapiaMk TallKWid STUIAIH.
Maxcyc Tanéprapiauk xapa€Hiapuia TEXHUK Ba TAKTHK XaM/a ;KUCMOHMM Tal€prapiauk aMasira
ommpwiaay. CHopTYuIapHUHT aMaiuil Taléprapnukiapu yinapHu KacOuil  QaonusTra
HyHanTUpuIml XamJa aManuid crnopT Typiapu OyiiMua Majaka Ba KYHUKMaJapHU
HIaKJUTAHTUpUILIaH uoopat 6ynanu. KacOuit amanuit Tail€prapauk sxapaéHiapu XaM TEXHUK Ba
TaKTHUK XaM/Ja )KUCMOHUMN Tali€prapiaukaan nudopat 6ynaau.

Kacowuit amanuii Tait€prapiauk xapa€HIapu XaM TEXHHUK Ba TAaKTHK XaMJa >KUCMOHHUN
Taiiéprapnukaad ubopar 6ynaau

Xypmatnu npeszugentumus M. A . KapuMoBHUHT Kyiiuaaru aifTran rarmiapu 0eu3 smac.
“Xeu Oup Hapca MamJIaKaTHU CIOPT KabuW AyHEra Te3 Maumxyp Kwia onmaiian”. YKamuatHu

JKUCMOHUN umapOusiam Ba yJapHM OJKUCMOHMKM TapOusi Ba CHOPT OWiIaH MyHTa3am



HIYFYJUIAHTUPULI, COFJIOM TYypMYII Tap3WHU IIAKJUIAHTHPUII Ty(Qaiau COFJIOM aBJIOJ BY)XyAra
KeJIay Ba MaMJIaKaT IIyXPaTUHU KaXOHra TAaHUTAIU.

ByHmaH  KypuHMO  TypuOIMKM  XyKyMAaTHMH3HH  Y308KMCTOHIA  CHOPTHH
PUBOXJIAHTUPHILTA OYIIraH MachyIUATIN YbTUOOPHU XKyJla XaM KaTTa. Mamakar pax6apuHu Oy
TYyFpuJa 4MKapa€IraH Kapop Ba (hapMOHJIApU Y3 TACAUFUHM TOIIMOKJA, YcuO KenaérraH €m
QJIBOJHM COFJIOM Ba 0OapkaMmoJl, BaTaHNApBapiMK pyXWUIa TapOusuiamra Karra 3bTHOOP

OepuiaéTralyIvry 1yaap >KyMiIacuaaHIup.

LLBOB. EHTUJI ATJETUKAJIA YPTA MACO®AJIAPT A IOT'YPUIILVIAPHUHT
XAPAKTEPUCTHUKACH.

Enrun arneruka cy3u xaaumuil FOHOH cy3u Oynub "arneruka" cy3u y30ex Tuiauaa
Kypalll, MallK JeraH MabHOHM Ounaupaau. Kagumuii FOHOHKMCTOHIA KYWIMITMK Ba YaKKOHJIMK/A
Myco0aKaamral KUIIIApHU aTiieTiap, Ae0 araaraH. eHr'Wil amieTHKa Wupuk Oemr Oymumra
OynuHaaU.

FOpui-uHCOHHHUT JKOMIaH-KOWra KYUMIIHUHT oAU ycyn OYmauO, Typiu émaru
KUIIWIAp YIyH aKOHMnO Maik, 6yaub xucobmanaay.

V30K Ba Oup TEKMCAA IOpraija ab3ou OanaHgaru kapuitd 0apua Myckyiiap UILUIaiau,
OpraHu3MJiard KOHTOMHUp, Hadac onuil Ba OomIka cuctemanap (GaonuaTd Kydasju, HaTHXKajaa
MOJ11a aIMAIIMHUILIN OPTaIH.

Kucmonmii mamk, cudpaTHaa oOAATAATU IOPUIIHMHT aBBAJO COFJIOMJIAIITHPUII
axamusiTu O60p. OpamMHM Wik Oojaluk 4Yoryjaa lopuiura ypraraaunap. JIEkun Oy Owiax
kudosutanno® 6ynMaiiay, XxamMmma ojamiiap TYFpu, YUPOMIN Ba TeKaMJId opa OWIMIIUIApU 3apyp.
Opnuil opulIad TallKapH, IOPUIIHUHT OOIIKa XWJUIapH XaM Oynaau: moxoja ropuil, cadaa
IOpHIII Ba CIIOPTYA IOPUIIL.

Mycobakanapaa IOpULITHUHT TEXHUK JKUXAT/AaH HT KMWKH, JEKUH 3HT (oHganu Xuin
CHOpTYa IOpUII KYJUTAHWIATU. YHHUHT TE3JUTW OJJIMH IOpUIra HUCOAaTaH MKKH MapTa OPTHK,
aMMo OyHIall Te3NMMKKa SPULIMII Y4yH, CHOpPTYA IOPUII TEXHUKACH AacOCIApUHU YpraHuod
OJIMIIHUHT Y3UTMHA KU(Os KWIMai, Oalkyu OJ/Iui IOpHILNra KaparaHja aHyarvHa MHTEHCHUB HIII

Oaxkapuil Tanad KUIMHAAW, s’bHU 3Heprusi capdnam oprtaau. Iy cababman cnopTua ropuii



OuiaH MIYFYJUIAHUII CIIOPTYM OPraHU3MUIA aH4ya TabCUP KypcaTalu, YHUHT UYKH OpTraHIapyHU
Ba CHCTEMAJIApPMHU MYyCTaxKaMJIaiiiy, yJapHUHT U KOOMJIMATHHH OIIMPaId, KydHH Ba aifHUKCa
YUJAMIIWJIMKHA PUBOXKJIAHTUPHINTA MXKOOMI Tabcup Kypcaraau, Mpojain Oyimumira yprataim.
HIyHuHr y4yH XaM €TyK Te3 opyBuUMWiIap >KyAa uuaamiu Oynaaunap. HOpum mycobakacu
CTaJMOH MyIKamapuaa (coaT CTPEJIKaCu XapaKkaTura TeCKapy HyHalMIIAa) Ba OJIUN WyIKamapaa
(moccena, maxap kydamapumaa) 3 kM gaH 50 kM raua macodama yrkaswnamu. HOpwuin
Myco0aKacuia KaTHaIIyBUMIap, KOMIaaa OeNTHIaHral I0pHII TEXHUKACH XyCYCUATIApUra pHost
KWJIMIUIApH Kepax.

bynapHuHr sHr acocuiicu Oup jax3a Oyica xamM MKKana O€KHM Oup BaKTIa ep JAaH
¥3unmm6 xonmummra iyn kyiimacoukaup. O€knapaan OupoHTacH Xxam epra Termail Typras ¢ypcear
conup Oynrynait 6yica, CIOpTYH IOPHIIIAH OTYPHINTA YTTaH XUcoOnanaau. by konnanu 0y3raxn
CHOPTYMHM Maxcyc Xakamiap MycoOakaJaH yeTialiTupaauiap.

IOrypum - xoiinan-xoiira KyduIHUHT TaOUUil ycynuaup, 0y >KUCMOHUN MaIIKHUHT
Kymnpok tapkanran Typu 0yim0, sxyna Kyn cnopt typnapu (¢pyrboi, 6ackerdon Ba Gomkanap)
TapUKHOUTA KUPATIH.

HOrypumnuar kyna Kyn xusmiapu eHIruia atjieTuka xap XWJl TypJapuHUHI OpPraHUK
KucMu xucoOmanaau. HOrypranaa OyTyH OpraHM3MHMHI MII KOOMJMSTHra KyWuwiraH Tajina0
Iopraira HucOaTtaH aHya KaTrra Oyiaau, YyHKH IOTrypraija ab3od OaJaHaaru MYCKYI
TYPYXJAQpUHUHT JeSpiId XaMMacu WINTa TYIIAJH, IOpak- KOHTOMHp, Hadac oium Ba OOMIKa
cucreMasiap (paosnuATH Kydasjau, MOALA anMamumu aHya owanu. LlyrynnanyBuniaapHUHT
UMKOHUATUTA Kapad, Mmacoda VY3yHIUTH Ba IOTYPHUII TE3JIUTMHU Y3rapTHUpUII OWJIaH Ul
MUKJIOPUHU Xap XWI, OJaMHUHI YHMJAMJIMJIUTUHU, TE3KOPJIMIMHU Ba Oolika Qasunariapu
PUBOXKJIAHUIINTA TAabCUP STUIIM MYMKHH. MacanaH, yHYaJUK Te€3 3Mac, JIEKMH Y30K BaKT
IOTYPUIITHUHT (YPMOH €KM MapK/ia) TUTHEHUK aXaMHATH KaTTa O0Ynuo, Oy COFTOMIIAIITUPUIITHUHT
SHT SAXILIU BOCHUTaapujaH Oupu xucobmanaau. FKOKopu Te3nukaa IorypHil HyryJiaHyBUMiapra,
XyCycaH YJapHUHI IOpPAaK-KOH TOMHUpP Ba Hadac OJHMII CHUCTEMalapura KyWuiaraH TajaaOHU
OILlIMpaJ v Ba YUJIAMJIMJIMKHYA PUBOKIAHTUPAANUTAH 3yp BOCUTA OYIMO XU3MaT KUIaIu.

XKyna karra Te3nMKAA IOTYPHUII 3Ca, TE3JIMKHH PUBOXIIAHTUPHII MalIFyJIOTJIapUra
KHpaIHU.

Orypum Ounan mryry/ulaHuml skapaéHuaa KUIIM HMpPOJACH MyCTaxKamjaHaau, V3
KYYMHM TaKCUMIIal OJMII, TYCHKJIapAaH yTa OWIMII, OYHMK, >KOHAa MYJDKan oyia OWIHI
KOOHMIIUSATH XOCHIT OYTIaIu.

Orypum - xap TOMOHAAaH >KUCMOHMHM PHBOXKJIQHUIIHUHT ACOCHH BOCHUTAJIapHJIaH
Ooupuaup. bapua MyTaxacCUCIUKAArd, €Hrui aTieTUKauYnIapHUHT XaM, OOIlKa CHOpT Typiapu

OwiaH WIYTyJUIaHYBYWJIADHUHT XaM MamiFynotiapuaa torypumra Kym sptubop Oepunumiu,



HIYHUHI/AEK, (aosl JaM OJMILI, COFJOMIALITHPHIN Ba MII KOOWIMATHUHM Cakjall BOCUTACU
cudarua IOTYPUIITHUHT YIYIIHA KaTTa 9KaHU aHa IIyHJIaH.

Orypum - eHrus aTieTMKaHWHI XaMMa TypJiapd MYWAa SHT XaMMaOon KHUCMOHHA
Mmawkaup. EHrun atneruka mycobakanapua IOrypHIl Ba 3cTa(eTaHUHT TypJld XWIIapu €TaK4u
YpuH TyTajgu, yiaapra TOMOIIAOMHIAp XaM >Kyna Kusukagwiap. IIyHuHr y4dyH rorypuin
MycoOaKaizapy SHT Ky4Id TAlIBUKOT BOCUTAApUIaH OMpPU XUCOOIaHAIH.

Enrun arnerukana IOTYpUIIHUHT Oup Heya yCyljlapd MaBXyJ: TEKHC IOTYpHIL,
TYCHKJIap Olla IOTypHIL, dcTadeTasa IorypHil Ba TaOMHUM IApOUTAA IOTYPULILIAPIUD.

Tékuc rorypum mabiaym macodara €kM BakTOal Tap3fa rorypuul Hynakacupaa (coar
CTpeJIKacu XapakaTura Teckapu HWyHanmumia) yrkaswiaau. 400 M Ba yHOaH Kucka macodara
IOTYpHIIJIa Xap OUp IOTYpPYBYM yUyH alloxuja Wynka axkparuinaan. Komran macodara rorypwii
yMyMHil #ynkana YTkasunaau. benrmnanran MmacogaHu yTHII yuyH cap@iaHraH BakT
CeKyHJIOMep OMJIaH yIyaHau.

T'oBaap oma rorypum : bynna rorypumi ifynkacuaa oup-oupumaan Oup Xuin y30KIuKaa
Macodamaru MyaisH >KoWnapra KyWniaraH Oup TUnAard Tycukinapaan omu0, 60m man 400 m
raya Macodara rrypuiaju; xap KaiCu CiopTuH ajloxXuaa- ajJoxuaa iynkana orypaiu.

3000M ra TycukJap oma wrypuil (CTururb-4e3): bynaa rorypum iynkacuna y ep-0y
epra MycTraxkaMm YpHaTaTWIraH TYCHUKJAp OIla, CTaJUOH CEKTOpJapuaaH OWpHIa KaBJIaHTaH
YyKypra TyJAUPHITaH CyBJIaH KeuuO I0TypHiIaiu.

dcraderanu wrypum - OyHAa jkamoa-kamoa OYauO rorypuiagd; KoMaHaaja
IOTypyBUMJIap KaH4a Oyica macoda XaMm IIyH4Ya dTamiapra OynuHraH Oynaau. Octaderanu
IOTYpUILIIAaH Makcaja - 3crtadera TaékyacuHU OMp-Oupura y3atud yHM MYMKHH Kaaap Te3
CTApTIaH Mapparada eTKasu® Gopuiup. JTariap opamurd omp xmi1 (KHcka Ba Yprada
Mmacodana) €ku xap xuia (apanam macodana) 6ynamu. dctaderanu rorypuin Kympok cranmon
nynkanapuna, 6ab3aH 3ca Maxap Kydyajapuia yYTKa3uiaaau.

Caxkpam - TycuKIapJaH YTHIIHUHT TaOuui ycynu OYnamO, KHCKa BakT MuMjaa acal-
MYCKYJI Ky4yhra Makcuman 3yp Oepum Owmnan xapaktepnBaup. Cakpall MamFyaoTiapuaa
CHOPTUYWJIAPHUHT ¥3 TaHAJIAPUHU HMpOJA KWila OWIUII, Ky4JapuHU Hura OMIuIl KOOMIUSATIApU
TaKOMMJUIAIIAIHN, Kyd, TE3JIMK, YAKKOHJIMK MapJUIMK opTa Oopaju.

Cakparn - 0€K Ba TaHa MYCKYJUIAQpUHHU KyJalTHPHII Ba CAKPOBYAHIMKHH XOCHIT KHJIHIIT
YUYH 3HT SIXIIU MallKJapaaH oupu 6ynu0, ¢pakat eHrui atjaeTuKaduiapra sMmac, 6anku 6oika
CHOPT TYpJIAPUHUHT BaKUJUIApUra xam, aifHukca 6ackerOoauniapra, Bojeibdomuniapra Ba
¢dyroomumapra 3apypaup. EHrui atineTuk cakparil UKKH Typra OYInHuIN:

a) OajaHAJIMKKa cakpall Ba JJaHTap uyn OuiaH cakparl,

0) V3yHJIHMKKa cakpall Ba y4 Xarjiab cakpar.
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Cakpaia SpuIIMITral HaTHXKajaap METp Ba CAaHTUMETp OWJIaH yJI4aHaIH.

YIOKTHMPHII - MaxCyC CHapsiJlapHM Y30KJIMKKAa MPrUTHII Ba  YJIOKTHPHII
MAaIIKJIapuAnp. YJIOKTUPUII acab-MyCKysl KyWIaHHWIIM KUCKa BaKTIa — MaKCUMall Oynumm
Ounan xapakrepauaup. byHaa Kyi, enka kamapu Ba TaHa MYCKYJUIApUIHMHA 3Mac, Oaaku O€K
MYCKYJIJIapy XaM (aoJ KaTHaIaam.

EHrun arnetuka CHapsUIapUHM Y30KKa YJIOKTHPUII Y4YyH Kyd, TE€3JIMK, YaKKOHJIMK
IOKOPHU Japakajia pUBOXK TONTaH OYJIMIIY Ba ¥3 Ky4UHH HUTa OMIIMOK 3apyp.

EHrun atiieTux ynokKTUpULLIap WXKPO ycylura Kapal, y4 Typra OYInHuIAN:

a)  Oomr opruaaH 6omwiad yJIOKTHPHIN (Hal3a Ba TpaHaTa);

0) aitmanuO ynokTupuil (IUCK, O0OCKOH);

B)  WUTKUTHUUI (SAPO).

Kynkypam - rorypui, cakpaiml Ba YJIOKTHPUIIHMHI Xap XU TypJIapUHHU y3 HUUra
onanu. Kynkypam tapkubugaru Typiaap MUKAOpUra kapad HomJaHaau: yukypai, TYpTkypari,
OelIKypalll, ONTHUKYypalll, CaKKU3Kypall, yHKypail. KynkypalmHUHr acocuil Typiiapu 3pKakiap
y4yH - YyHKypam, aémiap Yyd4yH - eTTHUKypall, YyCIOUMPHHJIAp Y4YyH - OJTHKypall,
cakku3Kypauuiapaup, Kymnkypam Mycobakamapu HMKKM KyH YTkasunaau.  Kynkypam
HIYFYJUTAHYBUMJIApU OJIUTA JKyJla IOKOpHU Tajalnap KyHuiaau. Yiap TEXHUK jKUXaTJaH IOKOPU
MaxopaTiii OYyIuIUIapuAaH TallKaph, CHPUHTEPACK TE3KOp, YIOKTHPYBUMIAPIACK KYy4WIH,
CAKpOBUMJIAPJEK CAKpOBUAH Ba YAaKKOH, TOB OlIApIapieKk Jajwi, Ypra Macodara
IOrypyBUMIIapAeK yuaamin Oynuiiapu kepak. Kym Kypai nporpamMmmacusu Tynia Gakapuii sca
yMyMaH abJI0 Japaxaga 4uAaMiId OYJHMIIHHU, IOKOPHM Japaxkala pPHBOXIIAHTAH HPOJABUM
¢dazunatnapau Tanad kunaau. Kynkypam Hatuxkacu cnopturHuHr Kynkypain tapkubunaru xap
Oup TypAa KypcaTral HaTHKAacH YUyH OJIFaH ayKoJIapu MUTHHIUCH OuiaH OenruinaHaau. byHuHr

YyUyH Maxcyc aukoJjap jkajBaluaaH (ol alaHuIaau.

Vpra macodanapra orypui TeXHHKACH.

Vpra macodanapra 1orypuin ©0kopu craptian daxar 800 M IOTypHII afipuM maiiTiapaa
MCT crapTaaH Oonutanamu. OrypyBuM cTapT XonaTHAa KYWIMPOK OEFUHU KYWIMPOK OEFUHU
CTapT YM3HWTU SKWHUTA, UKKUHUYM OEFM yuumHHU 3ca 30-50 cM opkapokka Kysau. ''TUKKat"
KaMaHJacH/IaH KeHWH MKKalla OSFUHU cajl OyKaJu, TaBJacCHHU OJIJIMHTA SHTAIITHPUO, OFHPIIHK
MapKa3WHU OJIMHTH OSFUra YTKa3aau, JEKWH, WUKWINO TYIIMACIUK Ba IOTYPHINHU OJJIUH
OolulaMaciuK y4yH, YMyMHUH OFUPIUK MAacCaCHHUHT MPOEKIUSICH OEK yYWAaH OJITUHTa yTUO
KeTMaciIuru kepak. OnauHru offura HUcOaTaH Kapama - Kapiid TOMOHJAru KymHU OykuO

OJIMHTa YMKApHIAAN. YpTa Macodara IOrypyBUMIAPHHHT ailMpUMIApH Iy Kyl OMIaH epra
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TasHaauiIap (CTapT YM3WTHIAH OpPKapoknaa), Macoda KaHYaIWK KHCKa OYJca, IOTypyBUMHHHT
CTapTJa TYPHUIIH IIYHYAIUK MACT CTapTra SSKUH OYIaiu.

Cnoprtua, curHan Oepwirad (YK oBo3u, "Mapm" KOMaHJacH) 30XOTH FOTYPUIITHU
Oonutaiiin; OMpUHYM KaJamilap/ia YHUHT TaBJacu KYIPOK PHramraH Oynu0, KeHHHYaIuK acra-

CEKUH TUKJIaHaJU. Ka,[[aMJ'Iap KCHIJINTU
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oma O0opaau, OTYPHUI Te3fama 0op aja, CopTYM TE3TMKHH OMUPHUO 00, KMCKAa BaKT MYM/A
SPKUH FOTYPHIITA YTaIH.
Macodga 0yitnad rorypum. Macoda OYitnad rorypumn maituaa raBaa TYFpu €K cai

sHramras (5—7°) 6ynanu.

LR
XES

§ )
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laBnanu onguHra caji SHramTupud TypUIl ACTICHHUII KyYUAaH TYIUK (QoiaasaHumra

[1.banoTHUKOBHUHT Macoda OYiinad orypHI TEXHUKACH.
Ba OJIMHTA TE3POK CHDKUINTa MMKOH Oepanm. OnanmHTa XajjaH TalIKapH SHTAMNO OJHII

«HUKWTAp Japaxka» porypumra cabad Oynu0, Hartwkaga OykwiraH OEKHH OJFa y3aTHII

KHﬁHHJ’IaH.IH6, KaJlamiiap KUCKaJlalmaaujaa, TE3JIMK KaMaino KeTtagu. YHOaH TallKapu, OpTHK4Ya
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SHralraija, raBaaHu sHajza Kym sHrammO KeTuIJaH cakjaiJuraH MyCKyJlap JOMM TapaHr
Oynmaau. ['aBna sHrammarasaa 3ca JCTICHHUII YUyH IIapOUT cajl EMOHJIAIIca XaM, TH33a OYFUHU
Oykwiran Bym o€KHHM OJAMHTa y3aTHII: MMKOHH. SXIIMJIaHagu. l'aBga xomaTu TYFpu Oyiica,
MYCKYJUIap Ba MUKH OpraHjiap UILIAlK y4yH KyJai [MapouT TYTHIaau.

Jencunum ¢aszacua TOC OJJAMHIA YHUKAPWIMIIK Y30K Macodanapra IOTYpUIITHUHT
MYXUM XycycusTH OYnu0, Oy TasHY peakuuscH KyduJaH TYJIUKPOK (oijasaHuIIra UMKOH
O0epamu. IOrypyBummap raBmacMHUHT OSHramwmmu 2—3° arpoduma Oynmaam: AETICHHUII
MOMEHTHa opTHO, yuuin Qaszacujga Kamasud. BOIIHMHT XOJIaTH raBAa XojaTura SXIIUTHHA
tabcup Kuiiaau. lIyHuHr yayH OOmHU TYFpHU TyTHO, OJIIMHTA Kapalll Kepak.

Vpra macodanapra IOrypHIl TeXHHKAcHAAa OSKIAp KAHMAHl XapakaT KWIHIIM JKyZHa
myxuM. O€k can Oykunran 0ynu0, epra MaiiuH Ba 31acTUK Kyhdunagu. OnauH O€K TaTMHUHT OJI]
KHCMH, KEHMH XamMmacu Tyina epra teraad. O€K TarMHMHI OyHJall KyHWiIMIIM OEKHUHI epra
KyHMIUII KoMK OWiaH IOrypyBYUM TaBIACHHUHI Y. O. M. IPOEKLHUACH ypTracujgaru MacodaHu

KHUCKapTaau Ba TassHY pCAKIUACUHUHI TOPMO3JIAaHYBYH KyHJIapU TabCUPUHHA KaMaﬁTHpaZ{H.

, N

OéxHu TUKpOK Kyiiranaa (0) ropmosiaam KyduHuHr (PT2) kamaiinmm.






MM

I1. Banmumconuum‘ macoda 6ymxa6 IOTYPHII TEXHHUKACH.
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by o€xkHuHr raBmara HucOaTaH TMacTra-opkara akTHB XapakaTH xam OyHra &épuam
O0epaau. OEK Taru o KUCMUHH epra KyWHIl JETCHHUIIIA aKTUB MINITHPOK KHUJIAIUTaH OOJIIUp
MYCKYJUIApUHUHT KaWWIIKOKIUTUIAH TYy3yKpoK doiiananui uMKoHUHU Oepanu. FOrypyBumiiap
OCKJIApUUUHT WynKagard u3u Oup um3ukaa Oynaau, o€K ywiapu EH TOMOHJIapra JAespiu
OypHIMaiH.

Epra tymrangan To BepTHKad xojaTrradya O€K OyKWIMIIa AaBOM ATagul (FOMIIATHII
yayH Oykwiuin). byHaa comHuur TYpT Oonumm Myckyiau (Oosnaup €3yBUM MYCKYJ) 4y3HIIa
Oopanuia, HaATWXKaAA YHUHT JETNCHHUIN NaiThaa KUCKapuiiu oconnamanud. OEK TaruHUHT Tera
TOMOHHU OYKHITUIIIA XaM FOMIIIATUIITHY SIXIITVJIANTH.

Xamma GYFMHIAp TYIHK TYFpHUIIaHCa, JENCHHHMII SXIM Oymamu. Ypra Macoganapra
IOTYpHIIl TTaWTHA JAeNCcUHUII Oypuarn TtaxmuHaH 50—55° ra teHr Oynmaau. JlencuHmm TyFpu
Oyiaranza Toc caj OJIJMHTA YMKKAH, OYKUITaH CHJIKHHY OEK WJIUTU JIETICHHYBUM OEK COHUTa
napasesn oynaau.

CunkuHY OEKHUHT T€3 OJIMHTa YWKAPWIWIIA JIETICUHUIIHA CHTHLDIAIITAPAAA. DHT
XM ypra wMacodara rorypyBumiapAa CWIKMHY OEK COHM TOPH30HTAll Japakacuraua
KyTapuiaan. Ypra Macodanapra IOrypyBUMNAp 3ca CHJIKMHY OK COHMHM yHua K¥ym
KyTapMauauiap.

Jencunumnu tyrajuiaral o€k Myckyiiapu (conparu Typr Oomuu, Oongupnaru Ba
Oomika MycKysuiap) yuuin naituaa bymamm0O, o€k Tu3za OyruHuaa OykuiauO, Te3qa OJAMHTA
yukaau. Cunkuin Oy Myckyimap TasHdY (a3acua KaTTa Uil KWITaHIaH KeMHH O3TMHA BAaKT JaM
OJIa€TraH ManTra Tyrpy KellaJau.

Beprukan naiituaa €Ku CUIKMHY OEK COHM Call OJJUHIa YITaHAa, CHIKMHY O€K 2HT Kyn
Oykwiran Oynamu. OEk Oykwiran Oyica, YHM OJNJUHra Te3poK y3arca Oymaau, JEKUH Oy
OykunmuI MaxOypur OynIMaciurd, aHTaroHWCT Myckymutap SHr Kym bymamranga Oynumm
kepak, COHHMHT OJIFa TOMOH KaTTa TE3JMKIAa XapakaT KHWJIWIIA Ba CHJIKWAII BakKTHIA
MYCKYJUIapHU OYmiamTupa OUIUII CHJIKMHY OEKHUHT TH33a OVFUHUAA OYKUIWIT OypYaruHUHT
KaTTa- KUYMUKIWTUTAa TabCcup d3Taau. by Oypuak Typnu rorypyBumiapaa 25—50° arpoduna
oynanu.

Beprukan naiituga cukuHY O€K TH33acH TassHY OEK TH33acCHIaH aH4a mactaa Oymaau
(Oy o€k Ba raBaa MyCKyJUTapUHUHT bymamranu HaTmkacu 0Yiuo,

Vpra Macodara Ba aifHuKca y30K Macoara IOTYpUIIIa HUXOATAA 3apypAHp, TOC 3¢a

TOC-COH 65’/}“ WHUHUHT CaruTTall YK anO(I)I/IIla XapakaTtjiaHalau.
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IOrypumaa Toc xapakaru.

VYuumiia 5Hr MyXUMU TaBIAaHWHT MyBO3aHATHHHU Ba OYIIAIITaH XOJaTUHU CAKJIAIIIHP.

Vpra macodara rorypumna crmoprasm muHytHra 170—220 kagam Kysaam, Ypra
Macogara rypyBuMiap KaJaMUHUHT Y3YHJIMTH XaTTO OMp CHOPTYMHUHI Y3uAa XaM Oup Xui
O0ynmaiinu. by wapuamira, aiipum macoda Kucmiapuaa oup TEKUC rypud OyiMaciukka, Wyika
cudarura, mamMoJFa Ba CIIOPTINHUHT Kaidustura 6ornuk. Onataa Kywm o€K OMaH KHJIMHTaH
KaJaM Ky4cu3 OEKHUKHUTa HEucOaTaH y3yHpok O0ymaau. Kagam y3ynmuru 160-215¢m ra TeHT.

IOrypuin Te3nuruHu KagaMHU KEHIpOK KYHWHII OMIaH OLIMPUII UMKOHUATH YEKJIAHTaH
Oymanu, 4yHKM Oy KYn KyuyHM Tanad kuiaau. byHnaH Tamkapu, KagaMm Y3YHJIMTH acocaH
CHOPTYMHUHI maxcuil ¢asmnariapura Oor nuk Oymamu. IIIyHUHT y4yH TE3IMKHU Kagamuiap
YacTOTaCMHM OIIMPHII XHcoOWra opTTupmiagu. by 5ca IOrypyBUMHHMHI MalllK KYypraHiIuK
Japaxacura OOTJHK.

Enka kamapu OwiaH KYJUIapHUHT Xapakath oO€KJIap XxapakaTura Oorinuk. by
XapakaTjapHU eHrwi, Oemanon Oaxkapuil Kepak. By 3ca enka kamapu MYCKYyJUIapUHU
bymaruman Ounuiura oornuk. KynnapHUHT XapakaTH IOTYpHUII MaiTHIa MyBO3aHATHU CakJjallra
€pnam Oepaau.

K¥ynnap xapakaTMHMHI aMIUIMTYAAacu IOTypuIl Te3nurura Oornuk. [lamkamap osra
XapakaTjaHrasja TaBJa Yypra 4YM3UTMHM KecuOd yTMalau Ba TaXMHUHAaH YMpOB CYATH
napaxacurada kyrapuiaaau. K,yn opkara Oopranja maHxa raBJIaHUHT OpKa yerapacuraya eraau
(rorypyBUMHHMHI €HUAaH Kapanranja). Kymiap MasTHUKCUMOH XapakaT Kuilaiau, OapMoKiIap
OemMasioyirMHa IOMUK OYynaau, Ouinakka Kyd OepuiaMaiu, ekajap I0KOpH TOMOH KyTapHiIMaiiau.
Ky onra xapakaT kuiraHaa, HAQpUrd TOMOHJIarH O€K OMJIaH TOCHUHT Ty OJIMHTA Y3aTHITaH OEK

TOMOHU XapakaTdh XHUCOOWTa, OJIFa KeTraH KyJ TOMOHJArdu €JIKa XaM cajl OJIMHTa YUKaau (TOC
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BepTHKaN VK aTpoduaa xapakarinaHaau). Kym SHT onguHTa Ba DHT OpKara KeTraH MalTaa SHT
KYT, BEpTUKAJ MMalTH/IA 3ca HT KaM OyKHITaH Oyinaau.

Mappara kenuil KaHya JaBOM 3TUIIM Macoda KaHJalIurura Ba CropTyuia KaHda Kyd
KoJFaHura Ooriuk. Mappara kenuinga Kya XapakaTu Tesnamiaad, rapaa Kympok sHramanu,
JieTicuHuI Oypyard sca kamasau. CropTyu acocaH Kajamiiap 4aCTOTACHHM OLIMPHUII XHCOOUTa
Te3 forypa oonuaiam.

baw3u rorypyBumnap macoda oxupuaa dapuyad kom0, raBlajapuHU OpKara Tamuiad
rorypaaunap. ['aBganuar OyHaail xonatu Ty3yKpok forypuiira doiina 6epmaidu, yyHKd OyHIa

JETICHHUIIAH XOCHI1 OYnaaurad kyd Kympok 10Kopu TOMOH HyHanraH 0ynaau.

Mappara Kupunjaa TaniaHu
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Bypunuiia rorypuin TeXHUKaCHMHMHT 0ab3u OUp XHJI XycycusiTiiapu 060op: OyH/aa raBia
yarira, WyJika paxu TOMOH OUp 03 OTajH, YHT KYJ Yal KyJira HucOaTaH KeHI'POK XapakaT KHJIaIH,
VHT Ky TUpcard €H TOMOHTa KYNPOK YMKaJH, YHT O€K Tard 3ca cajl HIKapupoK Oypuiaud epra
KyWuiaau.

FOkopu Te3nukaa rorypud OopaBepuIll HATHKACKAA OPTAaHU3MIATH KUCIIOPOJTa SXTHEK
OpTaau; KUCIOPOJ MCTEBbMOJ KUIUII MUHYTUIa 4—35 nuTpraua, ynkaaa XaBo ajaMallliHUII 3ca
munytura 100— 120 nutpraya Ba OyHIAaH XaM OPTHUKPOK napaxkara eramd. LIlyHuHTr ydyH
Iorypaérranjia TYfpu Hadac OJNMIIHMHI JXKyJa MyXuM axamusatu Oop. Kucmopoara sxtuéx
OpPTTaHUHM acocaH Hadac YaCTOTACHHU OMIMPHII XucoOura KoHaupuiagu. Hadac gacroracu Ba
YyKypAUrd OHJIaH IOTYPUII CypbaTH ypTacuaa MyalsiH MyHocabaT Xocui Oyiaau,

Hadac putmu maxcuil xycycustiap OuiaH IOTYpUII Te3JIMIura OOIIMK (FOTypHII
TE3JIMIU OpTraH capu Hadac yactoracu XaMm opta Oopaau). FOrypum yHuanuk te3 OyamaraHaa
xap 6 xagamaa Oup mapra Hadac onmO-dyMKapuica, TE3NMUK OpTUINM OwiaH Oup Hadac ommd-
yukapuil 4 xagamra (2 kamamzaa Hadac onunn, 2 KagaMaa Hadac YMKapuin) Ba 0ab3aH XaTTo 2
KaJgamra TYFpH KeJaiu.

IOrypaérranga HadacHMHI Kajgamiaap MUKAopura HucOatu Macoda Oommjgan
oxupuradya TypryH Oymumm KwitnH. [IIyHMHT y4yH OonuTaHMIIard Hadac OJNMIN KeWHHYAIUK
te3nama 6opaau. KOrypyBun HadacHU TYXTaTMaciauru Kepak. XaM OypyHJaH, XaM SIpUM Y34YHK
orusaaH OGapaBapura Hadac onui kepak. byHaa sHr MyxuMmu Hadac YMKApuIl TYiaa Oyiummra

IBTUOOP OCpUILITUD.

1.1.Vpra macodanapra 1orypui TeXHHKACHHH YPpraTuii.
SIXmyM COOPTUMHUHT TYFPU IOTYPHUILM, YHUHI 3PKHUH Ba KEHI XapaKaTiapu HOTYPILII
TEXHUKACUHU TUHMAl TaKOMHWJUTAIITUPHUILI HATHXKACUIUD.
S"KyB MAIIFYJIOTJIApY CTAJAUOH HYIKallapuia Ba OUMK >Koislapaa yTkazwinanu. Kyitmaga ypratum
TapTUOM ajoxuja Bazudanap Ba yJapHU XaJl KWJIKII BOCUTAJIAPHU KYpcaTHITaH. Y HIaH TalllKapH,
METOJIMK KypcaTMmamnap xam OepuiraH.

l-Basuda. IOrypumrexHuKacCuXaKuAaTYFPUTACABBYPXOCHIIKUIIMIII,
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Bocutanap: 1. Ypra Macodanapra jorypuin TeXHUKACH

XYCYCHUSITIAPUHU TYILYHTUPUIII

2. IOrypum TeXHMKACHHU YKUTYBUM €KM MallaKajid IOTypyBUM TOMOHHUJAH KypcaTuO
oepwui.

Mertoauk kypcatma. IOrypum TexHUKacH Xakuja TYFpU TACaBBYP XOCHJ KWJIUII
y4yH, KWHOKOJIBLIOBKaIap, KHHOTpaMMaiap Ba pacMiap, cypatiapiad (oiaamanuiany.

VYpra wmacodpamapra IOTYpHII TEXHMKACMHM KypCaTraHia, MAIIFyIOTAarwiap &
TOMOH/IaH, OpPKaJaH Ba OJIMHJAH Kypa ojaaurad Oyicunnap. IOrypuiiHu kypcaTyBuM TY¥pu
inynna xam, Oypunuiiga XaM (OypHIUIIHA TYlIa yTMaca XaM O0yaan) I0rypud KypcaTHIly Kepak.

1- Baswuda Tyrpu iiyaKaga Orypuin TeXHUKacHHu ypratuil. BocuTtamnap: 1.
TVy¥pu iynkaga Orypuill TEXHUKACUHU TYIIYHTHUPHII B @ KYPCATHIIL.

2. 80—100 m macodaapaa TaKpop-TaKpOp FOTYPHIIL.

3. Tuzzanu Oamana-6anmana KyrapuO IOTypulll, cakpad-cakpad rorypuil, 6egaHa Kajgam
IOTypHIl, OOJAMPHHU OpKara CUiTad IOTYpHII, KOHAa TyprO KyJ XapakaTjiapura TaKJIuA KUJTHII
Ba XOKa30J1ap.

MeTtoauk kypcartma. by Basudanum xanm sTuma yKUTYBUM OEK TarMHU epra
TYFpU KYHUIIHM, JNCICUHUIIHH, CUJIKMHY OEK COHMHHU OJIFA YMKApHILIHU, IOTypull NanThaa
KYJUIAPHU TYFPU XapaKaTIaHTUPUILHHA YPraTUIIN KEepak.

Jactnabku orypud yTuiiapaa Te3IMK KaM, KeWHH 3ca ypTaua Te3IUKIa FTypUIaan.
bynna rpynna-rpynmna 6y1u6 xam, sikka-sKKa Xam IoTypHIIau.

VKuTyBuM aBBalO KYION XaTONApHH Ty3aTa OONITAMIM: XapakaTnap yMyMaH
KOBYIIMaéTraHUHM, COH OanaH] KyTapuiMa€TTaHWHU, JENCUHUII Tyna OyamMaéTraHuHU, raBaa
OJIIMHra €KM OpKara xajJlaH Tallkapyu oru0 KeTaéTraHuHU, €H TOMOHJIapra TeOpaHUILIApHU Ba
ury kaOwnapau. FOrypu6 ytum naitiapuaa yKUTYBYM X,ap KalCH CHOPTYMHMHI TE€XHUKaJard
11axcui KaMYWINKIIAPUHHU Ba ¥3 XYCYCUATIApUHU aHUKJIANIH.

2- B a3 u ¢ a. VynkaHuAr GYpHIIMIIKNIA IOTYpPHUII TEXHUKACHHH YPraTHIIL,

Bocurtanmap: 1. Dbypunumpga rorypumi TEXHUKaCMHM  TYIIYHTHUPUII — Ba
KypcaTuul.

2. Hopman Ba KW4palTUPUITaH Pafinyciiy HyJIKaga TAKpOP-TaKpop IOTYPHILL.

3. Tyrpu iynkagan Oypuiuiura kupuO OopuIljga Ba, aKCHHYA, OYpWIMIIAAH TYFpU
WYIra YMKHIIIa IOTypULl.

Metoquk kypcaTMa. Y4yuHUM Basu(PaHUHT Xal STWIMIIM VKYBUMHHMHT TYFpU
HynKaza IOTypUIIHU KaHJal Y3mamrTuprad sKkaHura 0oriauk. Arapjaa Oypuiuiaa rypyBUHNHHHT
XapakaTJiapy 3pKUH OynMaca, y naiTna TyFpHu yikaaa orypuiira KaiTuin MabKy 1.

Alinana paauycuHu Kuupaltupud, 10—15 M rava kenTupuil MyMKUH. ['aBIaHuHT

ainaHa HYKapUCHU TOMOH SHIramuil gapayacu 6ypI/IJ'II/IIH paanyCcu KaH4YaJluK KCCKHMH OKaHura Ba
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IOTYpHII Te3nurura 6ornuk. Bypunuimn paanycn KaH4a KU4MK OYiauO, IOTYpHIN TE3JUTH KaHda
10KopH O¥Jca, raBaa urynua Kyn suramany.

3- Ba3u ¢ a. FOKOpH CTapT TEXHUKACHHHM Ba CTAPT TE3JIAHULIMHYU YPraTHIL.

Bocutanap: 1. FOkopu cTapTiaH IOTYpUIIIHA KYpCATIIII.

2. «Craptral» Ba «Jlukkar!» xomannamapuHu Oakapuin Ba «Mapi!» KoMaHIacHIaH
ket 20—30 M ra orypHuii.

3. Oxopu crapTaaH KeWHH CTapT TE3MAHULINTA, YHAAH KEHHH 3ca 3PKHUH IOTYpHINTra
ytHII. Macoda 60—70 M raua.

4. Bypwini OOIIJIaHUIINA FOKOPHU CTApT OJIMIL.

Meronuk Ky pcaTMa. YPraHMIHUHT GOMMIA IOKOPU CTAapT OJNMIIHE KOMAHJIACH3,
TajabaJIapHUHT Y371apu MYCTaKkuJ, KeWnH 3—35 TajmaH rpynmna- rpymnmna 0yiud komanma OwiaH
Oakapauiap.

Vpranum BaktHaa «J{MKKaT» KOMaHJACHMIaH KeimH «Mapun»y KomaHgacurada (YK
y3usica Ty3yKpoK) OyiraH maysa aHda y30K (4—5 cekyHn) Oyiaaau, YyHKH TYFpU TypHO OJIMIITa
yinrypuniapu kepak. bopa-6opa may3a HopMman napaxkaraya KucKaptupuiaau. bomHu TYFpu
TyTHuIIra (JacTiadku Kajgamiap TyLIaJWraH olra kapamaau) 3bTubop Oepumn jo3um. Crapt
Te3JIaHUIIIN/IA TE3IUK OPTTraH capy raBla TyrpuiaHa Oopaju.

5-asuda. Ypra Macodanapra J0rypHII TeXHUKACHHH TAKOMHILTAIITHPHILL.

Bocuramap: 1.100m gan 300m raya rorypuirHy TakpopJiarl.

2, 400merp Macodana Te3IMKHU Y3rapTHpuO Ba TE3IaHUO IOTYPUILL

3. IOxopu crapraan 400—800 M ra rorypu6, Macoa OXUpHIA TE3TaHMIL.

Metoauk kypcatma. TanaGanapnan Oab3unapu OpTUKYA Ky4aHUO,

KyJa Xam THUPULIMO rorypajauiap, JIEKMH Xed KaHJal maciaxaT €Kd TYIIYHTUPHIIIaH
doiina uyukmaiiaun. bynmait xommapga 400Mm ra Ba yHAaH XaM OPTHUKPOK Macodara ypraya
Te3NMKAA IOTYpUII Ty3yK HaTwxka Oepaau. UyHku dvapuail OomuiaraH ogaM OeMalloNpoK,
TeXaMJIMPOK torypa Oouutaiinu. [lemcunumra (aencuHagurad o€K TYFPWIAHUIINTA) allOXHUaa
bTHOOp OepHlI JI03UM.

IOrypum  TexHuUKacMHM  Ty3aTHII y4yH Maxcyc TaW€piioB  MallKJIapuJaaH
¢oiinananmiaay. MacanaH, nencuHaéTragia o€K Jajna TYFpuiaHaguraH Oynca, OyHH Ty3aTHII
YUyH CHCTEMAaTHK cakpab-cakpal rorypurl €ku yd xamiad, 6enr xariaald cakpail Ba 1y KaOu o€k
€3yBUM MYCKYJIJIap KYYMHH YCTHUPAJUraH OOIIKA MaIlIKJIap HUXOSTIA KYJI KeJIaau.

IOrypaérranna rapna opTuKdYa sHramca €KM TOC-COH OYFMHHMHH OYKHII HaTHXKacuia
bym o€k conm Oamana kyrapuiamaca, OyHM Ty3aTHII Y4yH COHHM arailna0d OanaHn-OanaHp

KyTapu0, raBjaHu OUp 03 KyTapHuO, enKkalapHu opKara TOpTHOPOK IOTypHIIa/Iu.
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Orypum maiituna €1 Tomonmapra TeOpanuimn — KynuHua OEKIapHU KEHr KyHHII
cababmu xocun Oynmaau. Bynmalh XaroHM CTaguoH HyJkacuga YM3WITaH YU3UK OYilnad, o€k

TarJapyuHHM Mapauies Kyiuo orypuln Ouian Ty3arca 0yiaau.

1.2. Ypra macodara 1orypui TeXHHKACHHH YPraHUII MIAKJ Ba yc1y6.aapn
TpennpoBKka MalIFyJI0TIAPUHUHT MIAKIUIAPY Ba TY3WIMIINA. XaMMa €HI'WII aTJIeTUKaYriIap

y4yH TPEHHPOBKA MPOIECCUHUHI aCOCHH TAIIKWINKM MIaKIu rpynmna 0ynub €ku MHIuMBUAYyanl 2
coar €ku yHaaH Kympok maBoM sTagurad TPEHUPOBKA MalFyjiaoTu (gapeu) yrrasumaup. O3pok
JTABOM JTaJUTaH MAIIFyJIOoTIap XaMm OYJIWUIIN MYMKHH. ACOCHI MalFylnoTIapHU Xap KyHH Ky
Ky4d KenMmaiiauran »spranabKH; TpPEeHUpOBKA OWiaH TynaupuOd Typull MyMKHUH. Acocuil
TPEHUPOBKA MAUIFYJIOTJIADUHU TYJIJUPYBUM YH Basu(alapuHU 3Ca KYHHUHI OOIlIKa BakKTH/Aa
Oaxxapuil MyMKWH. EHrmI arieTmkadmiap €HIWJ aTJIETHK TPEHHPOBKA JAPCUAAH TalIKapH,
Kpocc, YaHTu/a opHill, 6ackeTOO0I Ba IIyHra yXIaml MalFyioTiap yrkazaaunap. Huxosr, cnopt
Myco0akKantapu XaMm MalIFyJoT MaK/UIlapuaad Oupyu XUcoOIaHau.

MaifynoTJIapHUHT XaMMa LIaKJlapuja KyHuJard acocud Koujajapra puos KHIIHII
Kepak: MAIIFyJIOTHH acTa-c€KWH Oonutad, keinH acocuil mmra ytkasuiamu. (By kuemma xy4
OepuIl MalllK Typura, Ky4 OepHIll XapaKTepura Ba Xokaszojapra Kapald xap Xui, T1EKUH MaIIFyJIOT
Oormuaarura HucOataH aHda IOKopu Oyiaau.)

Marrynor oxupuaa Kyd Oepumn kamantupmwiany. Kyd kenmumau Oy tapsnga y3rapTupa
OopHIl, MalIFyJOT Kalcu IMaKija YTKa3WJIMIIMIAH KaThbUM Hazap, Xap KaHJall TpEeHHPOBKa
MaUIFyJIOTH Y4yH IIapTIHP.

TpeHupoBKa MalIFyaoTIapu KaOya KWJIMHIAaH YMyMHUH CTpykTypa Oyiimda Ty3mimoO,
TYpT (Kupuil, Tail€pioB, acocuii Ba SKYHJIOBYM) KUCMAAH €KUM y4 (pa3sMUHKA, acocuil Ba
SIKYHJIOBUM) KUCMJIaH nOopar. MalFyJOTHUHT MaKcaJud Ba Ma3MyHUTa, TPEHUPOBKA J1aBpura Ba
acocaH eHI'WJ aTIeTUKAYMJIApPHUHT Tal€piuK Aapaxkanapura kapad OMpUHYM EKM HMKKUHYU
BAPUAHT  KyJ/UIaHAAHU. TpEHUpPOBKAHUHI  TaW€piOB  JaBpuia  YTKa3sWIaguUIraH TIpyIma
Mamrryaotiapuoaaraa TYpT kucMaan ubopat Oynamu. Yu xkucMmaan ubopat Bapuant Kymmaua
IOKOpH  DPa3psJUIM €HTWJI aTJIeTUKauuiap Yy4yH, aiHIIca TPEHUPOBKAaHMHI MycoOakaiallyB
JaBpuja KysulaHaau. TpeHMpoBKa Mawo Tyll OTJI ap MHUHI MasMyHuH Kyn jxuxartnaH eHrwun
aTJIETUKAYWIAPHUHT TaUEpIuK Japaxanapura 60riuk Oymamu.

VKyB-TpeHHpOBKAa  Japcu  ailpuM  KHCMIAPHHHHT  BasH(pacH Ba  Ma3MyHH.
MamfynloTHUHT KUpUII KucMUA. Kupuimn KUCMHHUHT Basudacu YKyBUWIApHU
YIOIITHUPUIIJAH, TbHU TPYyNNaHu caduiaml, panopT KaOyn KWIMII, JaBOMAaTHU TEKIIMPHII, Japc

Bazu(dacu Ba MasMyHUHHM TYUIYHTHPHIL, IPYNIaHUd MamK Oakapuil y4yH KaiTa caduiamiaH
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noopar. HUlynunraex, cad mamxmnapu, Oypuiaunuiap, puil Ba OOmKazap XaM KUPHII KHCMHUTa
KYIIAIAAW, YyHKH YIOIITHPHUII Ba MHTU30M YpHATHIIAA OyIapHUHT XaM axamusaTa 6op. Kupwumn
KucMu 3 — 10 MUHYT JaBOM 3TajH.

MamfyJlTOTHUHT TaWépnoB KucMu. Tal€pioB KUCMHUHT Basudacu:
HIYTYJUIaHyBUMJIapAa yMyMaH OaJaHHM KU3AMPHO ONMII Ba YIapHHU OYmajuran Kyd KeJWIIra
Taii€prnam pa3sMHHKA, MYCKYJ KYYMHH Ba STWIYBYAHIMTUHH PHUBOXIAHTUPHIL, Oyrumiapia
XapaKaTYaHJIMKHU OIIMPHUIL, XapaKaTHU OOIIKapa OJUII KOOMMSTHHH SXIIWIAll Ba EHIUJI
aTJIETUK Typiap, TEXHHKa OSJeMEHTJIapyu OWiIaH TaHUIUTUPHUIL. YMyMui OagaH KU3IUPUIIT
Te3nanunu €ku crnoprya topui (200 — 400m) man Gouwtanu®, cékul rorypum-ra (400 —
800m) yramu. Taii€pnoB kKueMHUHT OOIIKa Basudanmapu cHapsaiapia, cHapsuiap OwiaH Ba
ylapcu3 6akapuiiagural yMyMUid pUBOKIIAHTHUPYBUM Ba Maxcyc Tall€piioB MallKjIapy OWiIaH xai
srunaau. SlHa G6ackeTOou, BoJeiOo 3nmeMeHTIapy KaOu MallKjIapHU XaM KyJulall MyMKUH. by
MalIKjIap BOCUTAaCHa XaM sHa/1a kalajdpoK KeMUHTY uilra Taiépranca o0ynaau.

SAurn Oomvraérrannap OwiaH YTKa3WJIAJAWTaH MAIIFYJIOTIIAPHUHT TalHEpIOB KHUCMUTA
OJLINI YMYMHUI pUBOXKIIAHTUPYBYH MAIIKJIap KUPUTHIAAW. EHIHUIT aTieTuKauniIapHUHT Tai€pinuk
JapaxkaapH ycras capu Oy Maikiap Mypakkabnama oopaau. Tal€pauk napaxacu FOKOpU €HTHIT
aTIETHKAUYWIap MAIIFYJIOTHHUHT Tai€pIOB KHUCMUTAa YMYMHUH PHBOXIJIAHTHPYBYM Ba MaxcCyc
MaIKJap TeHT MUKI0pa KUPUTHIIA/IH.

JlapcHUHT Tal€pioB KUCMUTA TPEHUPOBKAHWHT TaiépnoB maBpuga Kympok Ba
MycoOakanaml JaBpuaa O3pOK BakT axpartuiaau. JlapcHUHr Tal€pioB KHCMH Kakuda J[aBOM
STHINM TaHJAHTaH EHTWJ aTJeTHKa TYPUHHHT XYCYCHATUTA, aTJICTIAPUUHT TauEpiuK
napaxanapura Ba 6omkanapra kapa6 (30 gan 15 munytraua) y3rapaau. Taiéprapiauk gapaxacu
aH4a IOKOpPHU EHTUJI aTlIeTUKAaYMIap/a, XyCycaH yIapHUHT WHAUBUAYaAJ MAIIFYIOTIapuIa, KUPHUIIT
Ba Tall€pIOB XUCMIIAPH pa3MHUHKA OUJIaH aTMaIlITHPHIIATH.

PasMuuka cnopTtum oOpraHu3MUHU Oynmaguran TPEHUPOBKA
nmura Tauépnanaum.yY, Kyd Kelum acta CEKUH omubd OopaauraH Kwinb Maxcyc
TaHJaHTaH >KMCMOHHMM MAaIIKJIap KOMIUIEKCHJaH uOopaT. Arapja pa3MHUHKa YYyH Malikjiap
HOTYFpH TaHJaHCa, YHUHT (oiiiacu kaM OYnuOruHa sMac, 6anku caiaOuit OYIuIm XxaMm MyMKHH.
AcTa-cEKUH pa3MUHKa KWIMITHA KHUCKA BaKTIM KyWIH WII OWJIaH alMamTupuO OyiIMaian, TyHKH
OyHIa aTyieT Te3 yap4yad Kojaau, OpraHU3MUHHUHT (YHKIIMOHAT UMKOKHUSTIAPH TYJAa OYMIIAIIATA
UMKOH KonMaimu. CHnopTyMHHHr Ba3upacu pa3MUHKAa BOCHTACHAA OPTaHU3MHUHT —MII
KOOWIMATHHU SHAAA OMIMPUIIL, YHH OylIaguraH uira tai€pnam OwiaH Oupra, TPEHUPOBKAHHHT
acoCHil KUCMHM YYyH Kyd cakinab konunigad uoopataup. (Mycobaka onaumaH OyimaguraH
pasMHUHKaHHHT XycycHusTiapu «MycoOakara Tai€piaHuml Ba YHAA KaTHANIWID) OYITUMEIIN

KYypCaTUJITaH.)
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TpeHnpoBKka MalIFyJIOTJIapUAd. YTKAa3WIaJUraH pa3MHUHKaAa Kyd KeJlull XKyJa Xam 03
o6ynmacnuru kepak. LlyrymianyBuMIapHUHT Tall€piuK Japakacu OpTraH capH, YHH XaM OLIMpa
Oopumn  yo3uM. Pa3mMuHKara KHPUTWITAaH OJKACMOHUW MaIIKjiap YMyMHUH SKHCMOHHI
Taiiéprapinkka xam oup kaaap épaam oepanau.

Pasmunka wkkm KucMaaHn ubopar Oynamu. bupumHuM KuCMHHHT Basudacu acocaH
BEreTaTB (YHKUUSUIAPHHU (KU3AMPHUIIHM) Ky4aUTHPHUII XHCOOWUTa OPraHU3MHUHT YMYMHUH HII
KOOMJIMSITUHU OMIMPHUILAUD. Pa3MUHKaHUHI MKKMHYM KHCMHJA CIOPTYM y3uaa Oyllaxkak MIIra
MOWMJIIMK XOCHJI KWJINO OJIMIIN KEpaK.

TpeHupoBka MAWFYJOTUHUHI SAKYHJIOBYMU KHUCMHU Xap Oup
TPEHUPOBKA MAIIFyJOTHAA Ky4Y KEJHUIIHU aeTa-CEKUH MacaTUpuO, OpraHM3MHH HOpMara SIKUH
XOJIaTra KeATUPULI Y4YH 3apypAHup.

Enrun arnetuka Mamkiapuaa, alHUKCa IOTYPHUINJA, FOPAaK-KOHTOMHUDP CHUCTEMAacHra
KYIMHYA JKy/Ja KaTTa Tajnadiaap Kylniaau.

Macainan, atiner Kucka macodara Kyja KaTTa Te3JIMK OujaH IOTypraHjaH KeHuH, L1y
3aX0TH THK TypuO €ku yTupuO JaM ojica, YHUHI MakcMMald KOH OOCHMH KyjAa Te3 nacaiué
keraau. OrypyBuu, aifHMKCa TPEHUPOBKA KypMaraH IOrypyBYM, XaTTO XYIIUAAaH KeTHO KOJIUILIN
(TpaBUTAIMOH IIOK) XaM MYMKHH. XyIJIM MaHa IIyHUHT YYyH KAaTTHK HIUIAraHJaH KeWuH,
OuppaHuTa JaM OJIMIITa YTHII TaBCHs KWMHMaiau. Taxpubanu rorypyBUniIap XaTTo xKyAa OFup
IOTYpUIIaH KeMMH xam Ouppanura tyxtamaiguiap. JKYmkuH Qaonuaraan OupaaHura THHY
X0JaTra YTUILIHY, yIap Hedya MUHYT JaBOMHJIA OJIIMH CEKUH IOTYpUO 1opub, KeHH 1opulll OniiaH
roMiaTaauiaap. TpeHupoBka ummaaH OupaaHura THHY Xosarra ytum, KynuHua TpeHHpoBKa
MAaIIFyJIOTHIaH KYHTWI TyJIMaraHjiuK XUCCUHU TYFAUPAIH.

Arappa Ky4 KeJnulll acTa-CEKMH KaMalTHpuiica, y BaKT/Aa CyObEeKTUB CaJOUN XUC ITHII
XOCWJI O IMaiau.

Oxwucra, Oup Xun cypbarna rypud opud, KeWHH IOpUIITra YTUII MAaIIFyJOTHUHT
SIKYHJIOBYM KMCMUJIA SHT AXIITH BocuTa O0Yimuo xu3mat kunaau. HOrypum 3 — 6 munyt (100m 30
— 40 cexyH/1a), KEHUHIU calip cypbaTH/ia IOpHIl 3ca 2 — 4 MUHYT AaBoM 3Tagu. HlyHuHraek
SAKYHJIOBUM KUCMJa OYIIaliTUpauraH Ba sHaja 4yKyppok Hadac onmmra €paam OepaguraH
ManiKjiIap 6a)kapyill TaBCUsl KUIMHA/IH.

Mamrynor Kucmilapura BakTHM Takcumiianl. Opataa Mamrynotiap 120 MUHYT 1aBoM

JTaau.

Typr kucmpan ubopar rpymnma Oynub YTKaswiIaguraH papcaa BakT Kyiumaruya
TaKCHUMJIAaHA/IH:

Kupnmr kuemu — 10 munyT

Tait€pnos kucmu  — 30 MUHYT

AcocHil KucM — 70 MuUHYT
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AxynnoBun kucM — 10 MuHyT

Kamu— 120 munyT

V4 kucmaan nbopar OyiraH MamFyIoT BaKTH KyHugarnia

TaKCUMJIAaHA/IH:

Pasmunka — 20—30 MuHyT

Acocuit kucm — 90—80 MuHyT

SxynnoBun kucm — 10 MUHYT

Kawmwu— 120 munyt

JlapcHUHT KMcMilapyura BaKTHM TaKCHMJAlll Ba JAPCHUHI YMYMHUH JaBOM STHUII BaKTH
TPEHUpPOBKA Ba3upamapura, €HIWiI AaTIeTUKAuYMHUHT Tal€pliMK Japakacura Ba MAIIFYJIOT
YTKa3unaéTrad mapouTra kapad, KypcaTuiarasaas 6omkayda OYIuIIy XaM MyMKUH.

IOrypumiza rokopu cropT HaTWXKajlapura SpUILUII Y49yH, IOTYPYBUMHUHI >KHCMOHUHI
xuxatnapu (YHUKT Oyiu, OFUPJINTH, OSFUHUHT Y3YHJIMTH) MabiyM axamusitra sra. JIEkuH ypra
Ba Yy30K Macodanapra rorypumgara MyBad(dakusT acocaH CIOPTYMHHUHT Oapya ab3oiiaph Ba
CHCTEeMaJIapUHUHT 6aTtapTuO Huulamura OOryMK. ByHUHT yuyyH aBBajo IOpak-KOH TOMHp, Hagac
OJIMIL Ba MapKa3uil HEPB CUCTEMAJIAPUHUHT (PAOIUATH XU OYIUILIN Kepak.

Opatna 5—7 WWUIMK TYFpU TY3WIraH TPEHUPOBKA IOTYPYBUMHHM IOKOpU CHOPT
HaTIKaJapura oiaud Keiaau. SIXmm HaTiKara SpULINII I0TYPYBUMHUHT KUCMOHHN (hasunariapu
KaHYaJIMK PUBOXKJIAHTaHUTa OOTJIHK.

Vpra macopanapra 10rypyBUMHHHT TaiiépiMK NapaKacMHM SXIIMIANIIA YMyMH# Ba
MaxcyCc YMJaMJIWIMK alHUKCa KaTTa poib yWHailaun. Maxcyc ummaminiuk OyTyH Macoda
JTaBOMUJA YpTada Te3IMKHU Cakyiad KOJUIITHHA

sMac, OanK TaKTUK IUIaHTa acocaH Te3JaHMIUIap WIIATUIITa XaM UMKOH Oepajiu.

Vpra wmacodamapra Iorypuma [OKOpM HATIDKANapra OpHUIIMIN, IIYHHHTJEK,
CIIPUHT/ATM MaKCHMaJ TE3NMK Japakacura XjM OOrmmK. Ypra Macodamapra SHI SIXIIH
torypyBumnap 100m Hm — 10,5—11.00 cekyHmma, y30K macodara rorypyBumiap 3ca — 12
CeKYH/IIaH Te3pOK BaKT Mumjaa orypud yra onaawnap. by ymapra OyryH macoda naBomuia
IOKOpH ¥pTaya Te3IMKHU cakiald KOJIUIIra UMKOH Oepaau. bykiaH Tamkapy 1oKOpH TE3JMKKa 3ra
OyiraH rOrypyBUMap YWAAMIWIMKIApU OOIIKanapra TeHr OyiraH TakAaupla XaM Mappara
KEJUIIJIary Te3JIaHuI1a OOIIKa I0rypyBUMIIAp 1aH YCTYH YMKaauiap.

@dakar TE3NMUKHUHT ¥3u MyBapdakusaT ydyH erapiau Oynmaiau. IOrypumgaru
XapakaTJIapHUHT aMIUIUTyAacu Kyda Karra Oymamu. LIyHUHT y4dyH OTYpYBUMHMHI OEK
MYCKyJUIapu >Kyna OakyBBaT Ba OYFMHJIApU fAXIIM XapakaTdaH OVyiicarvHa, y KaJaMUHU Y3YyH
Tamail onanu, 6emanon rorypa onagu. lIIyHUHT ydyH OEK MYCKYJ KYYHMHU Ba STHIYBYAHIMKHU

OLIMPAJNTaH XHJIMa-XWI MakiaapHu Kyn 6axapuii 1o3um.
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HIyHuHTOEK,  «TE3MMKHM  XHC  OTHIIHM»,  Y3MHUHT  CyOBEKTHB  XHCCHETH
(IpoIpHOIeNTUB, KYPHUII, SIIUTHUII) acoCHIA ¥3 TE3JIUIMHU aHUKIal OWIMIIHM TapOusIIail
Kepax.

IOrypui Te3nuruau Ba YuJIaMIMIIMKHY olupuiln yayH Kynpok Takpopuii, y3rapyBuaH,
TEKKUC Ba KOHTPOJ MeToap Kyanuiaau («TpeHupoBKaHUHT YMYMUH acociiapu»ra KapajiCuH).

Keiiunru iimiutapaa y3rapyByan METOJHHUHT (apTiiek (ForypHil YinHu) ned atanaaurad
TypH KYIpok KymnaHa 6omutaau. dapriekaa MyHTazaM OyiamaraH Te3JaHMIUIAp YTKa3WIagu Ba
YJIAQPHUHT KaJaJUIMTH Ba Y30KJIMIM TYpJId XWi OYIMIIM MyMKHH. ByHzaa Te3naHuIl rox c€kuH
IOTYpHUIIl Ta, TOXO XaTTO Te3 Iorypuiura anmamud typaau. dapriek acocaH OYUK KoWnapaa,
rpymnmna OuiaH Ba sIKKa yKa3WIam.

XO0o3upru nanTaa cepusiiv rypullliap KeHr KyuiaHaau. Macaman: 3— 4X300 m nan
ket 200MeTp CEKMH-CEKMH IOTypuJiaau (cepus), YHIAH KeHUMH OWp HeYa MHHYT JaM OJIUIIL:
IOpHII €KM JKyJa XaM CEKHH JIYKIILT1a0 torypuil. byHnail cepusuiap Oup HeuTa OYIHMITN MyMKHH.
VYnap macohaHuHT Y3yHJIUTH Ba Oy MacodaHu IOTypud YTHII TE3JIUTH KUXITHIAH OUp XU EKU
Xap Xu1 OYIMIIN MyMKHH.

IOrypyBUMHHHI MallIK KypraHjiuK JapaxacuHu, Macodaga Kyd TakCUMJail OWJIMIIMHU
KypHUII y9yH Myco0akaaaH Oup Heda KyH €Kku Oup xadTa OJAMH KOHTPOJ IOTYPHII YTKA3HIIA/IH.

ByHnaii rorypumn omataa TpeHHpOBKA KHJIMHAIMTaH MacodagaH KUCKapoK macodana
yrkazunaau (macamad. 800m rorypyBummapra 600m, 1500m rorypyBummapra 1200m, 5000m
torypyBunnapra 3000m; 400 metpra rorypyBuu aémiap yuyH KOHTpou rorypuil macopacu —300

IOrypyBunHUHT Myco0akaja KaTHalIMIIM XaM, KOHTPOJ IOTYpPHUII XaM HaTHKaHU
OLIMPUII YYyH OUPAEK SAXIIN BOCUTAIUD.

Vpra macodanapia rorypyBumnap ogaTaa Oup Hedya Macodyanapia KaTHAIIAIMIap,
NEKMH Xap Oup rorypyBuu Outra macogara taii€pnanumu kepak. Kaiicu macodanu acocuit n1ed
XUCOONall CHOPTUYMHUHI XOXMIINra, YHUHI WHIUBUAYyal XycycusTiapura Oornuk, MacanaH,
100M parm Te3NMMIM TY3YKpOK, OamaHj Oyilnim cnopTumiapra ypra macodara IOTYpUIIIAH
MXTUCOC OJIMILIHYU Maciaxat 6epca 6ynanu.

Vpra macodara rorypyBuMIapHE MalIK KMIIHPHIA XO3MPIU BaKT/a YeT AaBlaTiapia
MHTEpBAJUIM Je0 aTajaJurad MeToJ UIIaTuiagu. by OM3HUHT y3rapyBuaH METOAra yXIIalaup.
Ma3Kyp Macodanga Xap IOTYPYBUMHHUHI ¥3Ura Xoc (PU3HOJIOTUK B a OMOXUMHK XYCYCHSTIApPUHU
xucobra onui kepak. MacanaH, ypra Macodauunapia ana’spod (UCTEbMOI yUyH cod KUCIOPOJ
Hyknurura »xaBoOaH) peakuus sSHepruscuigaH Qoiiganana Ounum nobunustuHu  Kympox
ycTupumn 3apyp Oyica, y30K Mmacodara orypyBumiapaa Hadac OJUII HWMKOHHUSATIAPUHH

OPTTUPHII KepakK Oyiaau.
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Vpra macodara rorypysumnap craitepnapra HuC6aTaH KHCKapoK Macoda Gy/1akIapuHu
KaMpOK Mapra KaiTta-kaita rorypu0 yraaunap. JI€kun OyHOa ymapHMHT TE3JUTU cTaiepiap
TE3JMIUAaH aH4ya FOKopH Oyinanu.

Ypra Macodara 1orypyBUMIApHUHT Xap KaiCHCH ITyH/al 6y IaKkiapHy, ylIapHUHT HedTa
OYNUIIM KePaKJIWTHHHU, YIapHH IOTYpHO YTHII TE3JIMTHHHU, Oy Oymnakiap opacuaa KaH4a BakT Ba
Kail XWiga J1aM OJUII KEePaKIUTHHH TYFpu Oenrunad onumm Jo3uM. by oMuiuiap Harpyska
MUBJOPHUHU Ba YHUHT (oiiiacu KaH/al 3KaHWHU aHUKJa0 OGepau.

TpeHupoBka Harpy3KacMHM MaIFyJIOTMa-MaIlFyJl0T, UIYHUHIAEK xadTama-xadra
Ooupaex Taptubna oprrupaBepud® Oynmaiinu. Xadramuk MUKIAA TPEHUPOBKA HArpy3KacH TOX
K¥yn, rox xam Oynu6 Typumm kepak. Xadranuk ymymuid Harpyska 2-3 xadra opra 6opaguia,
KelnH HucOaTaH KaMasiiy «TYJIKMHCUMOHJIMK» OMp Xa(Ta TpEHUpPOBKA Harpyskacu Oup kagap
CHruJI Oy1an).

TpennpoBka TamMoiiM/LIaApH.

Cnopt TpeHHpOBKACH MEAAroruK TaMONMLIap acocuia Ty3miaau. JKUCMOHUI MalIKiap
OuiaH UIYFYJUIAHUIIHUHT Maxcyc XyCycusiTyiapu OYiaraHu ydyH (HEpB Ba JKUCMOHHUM KYyYHHHT
3yp OYnuIIM, CHOPTYM OPraHU3MHHUHI (PYHKLIMOHA]T MMKOHHUSTIIAPUHU OLIUPUII KEPAKIUIH
Kabuiap), menaroruka TaMOMWIUIApU CIIOPT TPEHMPOBKACH MPOIIECCHTa MOCIAHHO pPUBOKIIAHA
O6opau. byHnman Tamkapu, OJKUCMOHHMMA TapOHWs NPOIECCHHHUHT, UIy S>KymJjaJaH, CHOPT
TPEHHUPOBKACHU MPOLIECCUHUHT XyCYCUATIAPUHM aKC ITTUPAJUTraH TaMOMMuIap Xam naiao 0ynam.
CrnopT TpeHHpOBKacuaa KyMHIaru acocuil TamMOHWIIap TaUIKWJI TOIAM: Xap TOMOHJIAMalIUK
TAMOWWIM, OHIVIMJIMK TaMOWMIIM, AaCTa-CEKMHJIMK TAMOWMWIM, TAaKpOPUHIMK TaMOMWWUIIH,
Kypra3MaJIiK TaMOWWIIN, HHIUBUIYAJUIUK TAMOWHIIH.

Xap ToMoHJamMaauk Tamoiinau. CrnopTumiapHM Xap TOMOHJamMa PHBOXJIAHTHPHIL
TaMOWWJIMHU YTraH acp OJMMJIapu OJJIUHra cypuiigu. “bu3 ogaMHu xap TOMOHJIaMa KamoJl
TONTUPHIIHH, YHUHT SIXIIM YOIa OJIMIIMHH, Cy3a OJIMIIMHHU, T€3 Ba YHPOWIM IOpa OJHUIIUHH,
YHUHT 0apya opraHjapu COFJIOM OYJIWINWHU, XyJlac, YHUHT HOpMaJl, COFJIOM OJiaM OVJIHMIIINHH,
MeXHaTra Ba Mmynodaara Taiép ogam OYIMIIMHM, YHUHI Oapya >XKMCMOHMH cudatiapu ycubd
Oopuiy 6unaH Oupra, akiauii cudatiapu Xxam Ycud OOpUIIMHY UCTaliMuU3 “1ed alTHO YTuiiraH.

EHrun aTneTMKauMHUHT Xap TOMOHJIaMa PHBOXJIAHTAH OYIMINM FOKOPH Japaxkana
axJIOKUI Ba MaJiaHU{ CaBMsUIM OYIMIL, Xap JKUXaT/aH UpoJaiu OYIuIl, MyCKYJJIapu Ba XapakaT
(ba3unaTIapuHUHT MYTaHOCHO TapakKU{ TONraH OYJIMIIM, IOpaKk-KOHTOMHUp, Hadac ONUII Ba
OolIKa cucTeMa Ba OpraHjap MII KOOWJIMSATHHUHT abjo Japaxajga OYIuIlM, XapakaTilapHU
XHJIMa-XHJT OOIIIKapa OJIUII, yMyMaH, )KHCMOHUH KaMOJIOTTa €TUI IEMaKINP.

Enrun arnetwkanarun MXTHUCOCIAIIHA OWp TOMOHJIaMa TYIIYHUI, MacajlaH, CIPUHTIA
MamiK Kuiaui ¢dakat Kucka mMacodara rorypuiigad udopart, n1ed owmumin sipamaiiau. by makcaara

SPUIIMII YUYH TYpPJIU-TYMaH )KUCMOHUH MaIIKIap KUJIUII JO3UM.
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Xap TOMOHJIaMa PUBOKJIAHUII Aapa’kaCHHH OLIMPHII TaHIa0 OJIMHTAH €HI'WJI aTJIETHKA
TypHJa MaxCyC >KMCMOHHMM Tanu€pIIMKKA, TEXHUK Maxoparra SpUIIUNI y4yH sHANAa MUIIUKPOK
MAIlIK KypHUIIl aCOCUM APTIUP.

Xap TOMOHJIAMaJIMK TAMOMMIMHMHI €I €HI'WJ aTJIeTHKauWIapHU TapOusianiia
allHMKCa MyXUM axamusTH Oop. EIUIMKZa Xap TOMOHIAMa >KMCMOHHH DPHBOMUIAHMIN KATTa
OynraHza COFJIOM Ba MIITA SPOKIIH OYIIUII 3aMUHUIHP.

Xap TOMOHJAMaJIMK TaMOMMIIM, €HTWJI aTJIeTUKAYMHUHT OyTyNl OpraHu3Mura mxoOui
TabCUP KYpCATHIN YYYyH, XWJIMa-XWi1 METOMJIAp HIUIATUIIHWA.BA TYpJIU-TyMaH >XHUCMOHUMU
MallKJjap KWiurau tanad sraau. lllynnaruaa ciopTyu )KUCMOHHIA KaMOJIOTTa €TaoJa Iu.

Onrinunuk tamoiimim. CHOPTYMIAPHUHT Y3 Tall€prapiaukiapura OHIJIM Ba aKTHUB
MyHocabaraa Oyaunuiapura Karra YbTHOOp Oepumaam.

TpeHnpoBKa OHITIM TALIKKII KWIMHCA, OHIVIM YTKa3uica, Xxap OUp eHI'WJI aTeTUKauu y3u
KujnaéTraH MamK aifHaH HAMa Yy4YyH KepakiauruHu Ownamu. TpeHupoBKa MakKCaIuHH,
BOCUTAQJIAPUHM, METOJJAPUHU Ba XOKA30JIApHU AHUK TYLIYHMILI, CHOPT TEXHUKAcH Ba TaKTH
KacuHU MyBad(dakusaTIU YpraTuiira UMKOH OepuOruHa konmail, Oaaku Ky4HH, TE3KOPIUKHH,
YUJAMIIWJIMKHE ~ cCaMapallMpoK  PUBOXKJIAHTUPUINTa, axJIOK Ba upoAa (asuinaTiapuHu
tapOusutamra, MycoOakaiapia TY3YKpPOK HaTWKalap KypcaTHinra WMKOH Oepamu. Enrumn
aTJIETUKayWIap y3 Tal€prapiurura akTuB, OHITIM MyHocaOaria Oyiica, cOpT Ha3apuscu Ba
METOJMKACHUHHM 4YyKyp YypraHca, yJapHMHI CaMapajJupoK TPEHUPOBKA KWIMILIAPUTa,
Mycobakaizapaa MyBap(GakusTIMPOK KaTHALIMIUIApUra Ba KEHUMHYANIMK Y3 TakpubalapuHU
¢nurapra 6epa OWIHMINTa UMKOH SIpaTaJWraH OMIIMM Ba TaXpuOa OPTTUPHUIUIAPUHUHT aXaMHATH
XaM 03MyHYa 3Mac.

AcTa-céKHHJIMK TaMOiWIM. .by Tamolnn TpeHMpOBKaZa Ky4 KEJIMIIHU acTa- CEKHH,
JNEKUH MYTTaCWJI OlIMpa OOPULIHU, TPEHUPOBKaa OaskapuiaaJurad UIIHUHT XaXXMH B @ UHTEHCUB
JIUTUHU olupa OOpHUIIHM, XapakaT Ba Ba3u(aHM acTa-cEKMH KUNMHIAITHpPa OOPUILIIIT Ha3zapnaa
TyTaau. by TamMoWWI TpEeHHpPOBKA TabCHpUIA OpraHjap Ba CHUCTEMalapla Yy30K BakT
JaBOMUJIarMHA Y3rapull Ba KaiiTa KypwiIMil (03 O6epuO, ynapHUHT (YHKUMSIApU SXIIUIAHAIM,
neraH (u- 3MOJIOTUK Kouzara acocianaau. Oprad Ba cuctemManap/a Ty3yKpOoK Y3rapui OYIuig
yuyH, OMp Heua oiiap Ba Hwuiap Tanad KwiMHaIuM. ANWHUKCa MapKa3uid HEpB cCHUCTEMacu
(GYHKIUSACUHY 3XTHETINK OMJIaH Ba acTa-CEKMH TAKOMUJUIAIITUPUII KEpak.

TpenupoBkana Kyd OepuIIHU apuPMeTHK HycHHJa OPTTUPHIMAiIU, SbHU OyryH OKp
MapTa TaKpopJaHca, 3pTara UKKM MapTa MHIUHra y4 MapTa, JeraH/iek omub kertapepmaiiau. Kyu
Oepull eHruwi1 aTJeTUKaYMHUHT 11y OyryHru Kadustura Ba TPEeHHPOBKA IIAPOUTHIa Kapad
y3rapaBepaju: TPEHHPOBKA CaMapaIUpOK OYJIMINK Y4yH, YHUHT JT03aCHHH KaMaWTHpHUII EKU
K¥ynaiitupui, myHuHrAeKk, yHu OyTyHJai Oomika xapakrepia YTKa3zull Kepak OYiau0 KOIUIIN

myMkuH. Hlynmait kunmb, acra-cEKMHIUK Oup iycunna y3rapub Oopurn 6unan Oynmaiiau, n€kux
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TPEHUPOBKAaHM YMyMaH HHUXOSATAAa acTa-céKMH Ba MYTTacHJl omupa Oopum (acocaH
WHTCHCUBJIMKHM Ba JIaBOM 3THII BAKTUHH OILUPHUII XHUCOOUTA) CAKIIaHUO KOJIUIIH Kepax.

Amangara cropTaa TPEHHPOBKaIa Kyd OEpHIll KYyNMUHYa HAPBOHCHMOH OYaau, SbHU
Oup xaTanMK MaIIFyJIoTIap UUMKIMAAK MKKMHYM XadTa LUKIMra yTuija omupwiaau. by —
Xap Kalcu KeHUHTH UKIJIA Kyd KeJUIl OMpMyHYa OPTHKPOK Jemakaup. bynna 6ab3an opran Ba
cucTeMaapa SpUIIMITraH Y3rapuIulapHd MycTaxKamilalll, CIOPT TEXHUKACH Ba 1Ty KaOWi ap Ja
TYpPryHJIMKKa 3pummm yayH, Kynunua 6up xunjga kyd OepuiiHd MKKM €k yHIaH xam Kympok
LMKJI JaBOMHUJA KalTapyuIura TyFpu Kenaau. bab3zaH sca opraHn3MHM Tyia THKJIA Y4yH, KAMPOK
Kyd Oepwiaguran nuxiviap 3apyp Oymamu. lllynpmait kunmO, TpeHMpoOBKaga Kyd OEpHIIHUHT
HAapBOHCHMOH OpTa OOpHINM TYJIKHHCUMOH XaM Oynumm Kepak. TpeHupoBKaga Kyd OCpHUIIHU
HnIyHzai omupa OOpuIl KepakkHM, TPEHUPOBKA KYyHJApu Opaluruia CHoopTdd y3 Kyd
MMKOHMATIAPUHU TYaa TUKIA0 onagurad OyicuH. by acocan Taii€pioB naBpura Ba MycoOaka
Oymanurad KyHra 0€BOCHTA SIKMH KOJIFaH KyHJIapra TaaJLTyKIUAND.

AcTa-CEKMHIMK TaMOWWIM €HTWJ aTJeTUKAHUHI MCTajraH TypuJa KaHJail MeToJuka
OynumuHM XaMm aHuK1a0 Oepaau. by weronuka Kympok mnenarorukamarn «Opauiinan
MypakkaOra», «EHIWJIJaH KUHUHTa», «MablyMJaH-HOMabIyMIa» KOUAAJapura acoC/IaHTaH.
Oymamn. «Opmuiizan MypakkaOra» KOWJAacH MAaIIKIapHH acTa-CEKMH MypakkaliamTupa
OOpHUIIHH, «CHTWIJaH KUAWHTa» KOMIACH 3Ca YPraTuIll BaKTHAA )KUCMOHUIN Kyd KEJIHUIITHHA acTa-
CEKMH oOIMpa OOpMINHM KypcaTaau. YpraTHIl BakTHaa Oy Komjamap Oup-6upu Ounas
yUrynnamuO TarOMK STwiMiuM Tabuumiaup. JIEkuH Ypratuim Oomuiapuaa, XaTTo, OCOHI'MHA
MAaIKJapHU Oakapuil TaiTHIa, aHYaruHa >KMUCMOHUN Ba TICUXMK KHUAWHYMIMKIAD YUKHO
KOJIMIIN MYMKHH. «MabilyMJlaH HOMabJIyMIra» KOMJIacu €KH )KMCMOHUI MallKJIapHU YpraHuiiia
«Y3MalTUPraiAaH Y3lamTupuiIMaraira» Kougaacu OojMH OMIUO OJIMHTaH XapakaT MajlaKacuHU
SHIM MallKHU YpraTumra Taaouk kuiaumaa Kynmpok cesmwnamu. By kowpa onatna ypraruin
METOJMKACH 1A KETMa-KeTINK OYJIUINHU aHUKJ1a0 Oepajiu.

TpeHnpoBKka MallIFyJIOTIApUHUHT XaM, Xap Kailcu MalFyJIOTHUHT XaM Ky4 KeJMILIU Ba
Mypakkabiuru Oup TEKUCHa paBOH opTa Oopagu. XadTaluk, OWIMK, WWIMK Ba KYN WHIUIIK
NIEPCIIEKTUB TPEHHUPOBKA IUIAHJIAPUJATH, TPEHMPOBKA IPOLIECCH XyIAM MaHa IIy TaMOWHI
acocujia Kypuiaiu.

AcTa-CEKMHIMK CIIOPTYMHUHT Ky4d Ba HUMKOHUATUIa MYyBOUK OVIMIIM, MAalIk
KypraHjuK Japa)kacu Ba CIOPT HATIKaIApH Y3IIyKCH3 YcuO OOPHILIMHU TabMUHIIAMOTH 3apyp.
AcTa-cEéKkMHIMK IIyHAal OyncuHkW, yHaa 12—I14 €mmpa mamk OouutaraH Oonanap, ypra
xucobma 6up paspsa wigamnad, 9—I10 imina xankapo Tordanaru copT MacTepu Japaskacura
eTCHH. YJIrailuOpok KojfaH €muiap OONUIOBUMIIMKIAH CIIOPT MacTepura eTHIINM Y4yH YpTa
xucobaa 5—o6 iun kepak 6ynanu. EHrun aTneTMKaHUHT Typura Ba .IIyT'YJUITAHYBYMHUHT IIAXCUR

Xycycisitura kapad, Tal€prapiuk BakTH OMp KaHYa Y3rapuiid MYMKHH. AcTa-CEKMHIIMKKA
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9bTHOOPCU3NMK OWIaH Kapall, MaIllK KYpraHjiuK Japa)XaCHHU TE3POK KyTapHuIlra WHTHIIHII
(TpeHUPOBKAHM KANAJUIAINITHPHUII) XeU KAYOH YMHAKAM MaxopaT KeITHpa OJIMAaiId Ba COFITUKKA
3apapiu OV MyMKHH.

Takpopuitsiuk  Tamoimau. by- TpeHupoBKa kapaéHMAaru Xajl  KUJIyBYH
TaMoWWJUTapAaH Oupumup. YugaMimMiuk, TE3KOpJIWK, Kyd Ba Oomka ¢dasmnamiap ¢akar
MauIUIapHA TaKpOpJallJarnHa PUBOXIAHWIIA MYMKHH. Takpopriam crnopT TEeXHHUKAaCHHU Ba
TaKTUKaCHHM Srajjaiijga, UpoAaBHil Ba Oomka (aswiaTiapHu TapOUsUIalaa XaM 3apypaup.
@axat Ky mapra Takpopail copT4u OpraHjiapu Ba CUCTeMallapiia MycTaxKaM y3rapuiiapra
SPUMININTA, MajJaKa Ba OMIMMIIapHU MyCTaxKamJallra, ClopT HaTHKaJapuHHU OIIUpUIITa Epam
oepanam.

TpenupoBka TabcUpUAa OpraHjap Ba CHCTeMajapja TETHLUIM Y3rapuiuiap mnaiao
oYUM yayH, Oup-Oupu Owian pedaekTop aJoKagopIUK XOCHI OVIUIIM YYyH TaKpOp TabCUP
3TUII Kepak, JeraH kouaa Oop. TakpopuinMK NPUHIIMHMA aHA M1y XyJa MYXUM (U3UOJIOTHK
Koyjara acociaHrad. JKHCMOHHMI MalIKJIapHH TaKpOp-Takpop OaxxapmacliaH, MaIFyJIOTIapHU
MyHTa3aM yTKa3uO TypMacAaH, MAIIFYyJIOT HaTHXAJIApUHH YCTUPHIL, TAKOMWUIAIITHPUII Ba
MycTaxkamjalm MyMKHUH sMac. Jlemak, Oy Tamoiiun aijpuM Mamik, Bazuda €ku XapakaTiapHU
TAaKpOp-TaKpop OaXapWIHU, TPESHUPOBKA MAIITYIOTIAPH, UUKIUIAPH, OWIapW, HHJUTApHHA
TaKpOpJIAIIHU Ha3apAa TYTa/Iu.

TakpopyiaHuIl SHT XM HATHXKa OSpCUIIN Y4yH, MIIUTAII Ba JIaM OJUIIHM, Yapyall Ba
TUIOTAaHUIIHU Oup-Oupura myraHocu0® onub® Oopuin kepak. AMpuUM MalIKJIapHU TaKpopiall
MUKJIOPH Ba ylap YpTacHUAard JaM OJHII OpPAJMTH CHTHJ aTJeTHKAdWiIap HU HI Tal€piuk
Japakacy, yIApHUHT ENIIapy, MAaNIIHUHT TYpH, TaIIKHA MIAPOUT Ba NIy Kabu OOIIKa oMuJuIapra
Oornukaup. MamkiapHu Takpopiall MHUKAOPH Ba JlaM OJIMII OPaUTH MaBXKyJ TaxpuOara
acocnann® OenrunaHaau. Wnmuii MabiymoTiap, TpPEHEPHHHT TENaroruk Ky3aTUILIapH
HATIOKaeH Ba CIOPTYMHHUHT CYOBEKTHB XHC STHIIUTa Kapal, TakpopIamra MyaisiH Ty3aTHIIIap
KUpUTWIaIM. Mamk KaHua eHrwn Oyiica, ojaTaa Takpopuiam Mukaopu Kympok Ba gam o
opanuru 03pokK Oymamu. AKcHMHYa, MallK KaH4a KUMMH Oyica, Takpopiail IIyHYa O3 Ba JaM
omumt opanurn Kynm Oymagu. EHrun artnetukaunHuUHT Tal€pnuk napaxacu OpTraH capu
Takpopianui Mukaopu Kymaitnb, mam ommm opanuru kamas Oopanu. Yapua® xommb, wuir
KOOMJIHMSITH KaMaiuO KOJFaH TaKIupia, TE3KOPJUK, Kyd, YAKKOHIUK, aHUK XapakKaT KWJIWII Ba
IOKOpH JKAJAJUTHK Tanad KWIaJuraH Y3IyKcu3 OakapuiaJuraH MallKJIapHHU JaBOM STTHpMaraH
MabKyia. O3poK BakT (OMp Heya MUHYT) JaM OJUO oJica, CIOPTUYMHUHT Ky4d TUKIAHHO, Y MAIlIKHU
WKKHHYM MapTa TaKpopJiail oaau, KeHUH siHa JaM OJIM0, YIUHYM MapTa TaKpopJamy MyMKHAH Ba
XO0Kasz0.

YuaMIHIMKHA TapOUsUIaliia dca, 4apuok OoIlaHca XaM MAallKHU JaBOM STTHUPHII

mapt. Kynunua OyHnail uimn siHa Oup Heya MapTa TaKpopJiaHAAW, JIEKUH JaM OJIMII OPajUrd
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anyarmHa Kym (20—25 mun) Oynamu. Arapaa 4apyokHH ommpa 0Opa MallKHH TaKpopJiall
3apypusATH TYTHIICA, 1aM OJIMII OpaJury aH4a kamasiau (1—3 mun).

Mamkiapau TakpOpJalIHMHT ONTUMal MUKAOPH Ba JlaM OJUII OPaJTUTMHHUHT
YY3WIMIIM  y3rapMac OYIUIIM MyMKUHH 3Mac. YJap Yy30K JIaBOM JTaJuraH CHUCTEMaTHK
MaLIFyJIOTJIap IIPOLEcCHAa KUCMOHUN MAalKJIApHU TaKpOpJall axaMUSITUHU aHUKPOK KYpCaTHIL
Makcaauaa, 6ap3aH Oy TaMOWMIIHU Y3IYKCU3IUK TaMOWwmM ae0 araimmiap. Mamk KypraHiuk
Japa)xacl OPTULINTA, 03aHU KYMaWTUpUII €KUM KaMaMTUPHUII AXTUEKHUTa, TMTHEHUK Ba OOIIKa
IapouTiapra, TPeHUPOBKA JaBpuUra, €Hruj aTJeTUKAYMHUHT Kailpustura Ba Oomka Kymnruna
cababmapra kapad y3rapud Typaam.

VKyB-TpeHHUPOBKA MALIFYIOTIAPMHUHT TAKPOPIAHUIIMHY TYFpH GENruaab ONMII XaM
MyxuMaup. ByHaa sHT aBBan yTraH TPeHMpPOBKAJaH KeWHWH Ky4YHH €Tapiid THUKJIA0 oJfaHAaruHa
HaBOaT/Aaru MalfyjJoTHH Oomiamra 3bTuOop Oepuin kepak. IIyHUHT ydyH Makcuman Kyd
KeJaJAurad TPEHUPOBKA MAIUFYJOTIApHU KaM Kyd KeJaJWraHjiapura, IIyHUHI/IEK, aKTHB JaM
OJIMILTA aJMAIITHPUO TYpHWII, Kepak. Arap na Oup Heda KyH JaBOMHUAA KYN Kyd KelaguraH
MalIFyJIoTIap YTKA3UINO yIapHUHT Xap KaCHUCHAaH KeWHH UII KOOWIMATH TYJIHMK THKJIaHMAca,
yHIa xadTa OXKpUAa SHIujl aTieTukaunra 2—3 KyHraya gam (KymJjajJaH, akTUB J1aM) Oepuin
kepak. By yrran xadramarm TpeHuMpOBKajapAa Kyd KelraHaaH KeHWH SHTH Xa(TaauK LUK
OONITAHUIIKIA CTIOPTYH OPTaHU3MUHUHT M KOOWIMATHHY TUKIAm y49yH 3apyp. Ly makcanna
Ky4d KEJHUIIHUHT Xap XWi1 Xa(Tanuk IUKUIapu Xam anMamub typanu: Kym kyd Oepuiran
xadTanan keinHru xadTaza SHrwIpoK TPeHHpPOBKa KuwinHagu. CHOpTYM OPraHM3MUHHUHT HII
KOOWJIMSITH TYJUK THKJIAHTAHJAaH KeWHH, KaTTa Kyd KelaJuran yduH4yH xadra Oouutananu. by
mapTiapra puosi KWIuI ¢akaT MallK KypraHjiuK JapakaCUHU OIIMPHUII Y4YyH 3Mac Oasiku
€OTVIMKHU MyCTaxKamJlall YUyH XaM XU3MaT KUJIaIu.

Xp3upru BakTAa TPEHUPOBKA MAILIFYJIOTIApU KYMPOK Xap KyHHM yTkazuianu. byHna
MalIFyJIOT >KaJBalM Yy3rapMmaiiu, *KHUCMOHUN MaIIKJIApHUHT ONTHUMaJl TabCUP STHUIIM 3Ca Ky4
KEJIUIITHU JI03aJalll XaXMH, jKaJIaJUTMTH B @ MypaKKaOJIUru OuiaH OenruiaHaiu.

TexHuka €KM TAaKTUKAHM Srajiamra OaruiulaHraH MallK Ba MAaIIFyJIOTJIApHU KaH4a
TaKpopJlall yJapHH uaopa 3THO OopuIIaH XaM Kypa, XapakaT Ba (aoiusT >KaJalIurd Ba
Xxapakrtepura Kymnpok Oornukaup. Oparaa WIyryJslaHyBUMJIAp MaKCHUMall KaJauIMK Kepak
OynanuraH MallIKJIapHU ypraHaéTranja, MalllK KWJIUIIra XOXMII, KHU3UKUII Ba 3BTUOOP
KaMaliraHujan 5sMac, OalKd J>KUCMOHMM TOMOHJAH uapyarahjapujaH MalIKHH TyXTaTHO
Kysaunap. MamkiapHd Takpopiaml MHUKAOPU INyHJai OyJICHHKH, yHIa ypraHaérraH XapakaT
OpTHKYA 3ypMa-3ypakwinkens Oemasnon OaxkapuiraH OyiacuH. O3pOK 4Yapyok maiijgo Oynrymex
Oyica, MalIK YpraHUIIHM TyXTaTHII Kepak. AMMO y €ku Oy (asmwiaTHH pPUBOMXIAHTHUPHILTA
MyJDKaJUIaHTaH MalIKIapHU TakpopiaiiBepca O0ynanu. MalikHu YpraTuia Kyd KelMaiauras,

Te3-Te3 YTKA3WIaJUraH MAlIFyJIoTIap MabKYJIpoK. YprarwiaéTral XapakaTilapHU TakpopJamiia
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3ca KaM Ba ypTaua 3yp GEpuIn Kepak. YpraTuiaéIraH XapaKaTHH GOIIKAapa ONAJMraH GyJryHra
KaJap 9HT KYTI 3yp OepHIl TaBCHs KWIMHMaAM. MalkIapHUHT ¥3Ura X0C XyCYCUATIAPHUHH XaM
xucobra onuul kepak Oynaau. bab3u Mamkiapaa xapakaT TEXHUKACUHUHT TYFPU YUKUIIN YUYH
sur Kym 3yp Oepum nmapakacuman Kypa aHda Kyd Oepuimn kudost Oyica, Oomka Oup Xui
Mamikiapaa (MacaiaH, CIPUHT CTapTH) SHT FIOKOPHU Japaxkara SKHHPOK 3yp OepuIll Kepak Oymam.

Arap Oup cepus Te3-Te3 YTKa3WiraH MaIIFyloTiapian keiimH taHapdyc (2—4
MAaIIFyJ0T YPHHUAA) KWIMHCA, TEXHUKA Ba TAKTUKaHU OMinO onum yuyH ¢oitna Kynpok 6Ymanu.

Takpopuiiuk TaMOWWIMIAH CHOPTYHJIAPHUHT KYIjaa® mycoOakaiapja KaTHAIIMOTH
3apyp 9KaHU Kenub uyukaau. MycoOakanapia KaiiTa-KaidTa KaTHAIITaHJa CIIOPT TEXHHKACH Ba
TaKTHUKACH paBOHJIAIIA/M, )KUCMOHUI Ba MpojaBwii (a3uiariap MycTaxkKamiaHaIu, >KaHTOBap
XapakTep IaKJIaHaIu.

Kyprasmamuank tamowiud. by TaMOMMIHUMHI XaMMaJaH XaM YpraTuil NanTuard
aXaMusaTu KarTa. XapakatiiapHu, ¢dotocypatiiapHy, KHHOTpaMMaJlapHH, VKyB
KMHOKAPTUHAJIADUHY HAMOMMII KWIMII YPraTUIIHK aH4ya Te3NallTUPaad, EHIWI aTJeTHKa
MaulIapUHUHT MYKaMMaJIpOK TeXHUKacuHU Ownunb onumra €pmam Oepanu. Kyprazmammiumk
CHOPTYUIIAPHUHT MabHABHM Ba UpoAaBuil dazuaTiapuHu TapOUsiiall yuyyH Kepak. by ymapHuHr
(GYHKIMOHAT MMKOHUSATIAPHHM OIIMPUINTa XaM TabCcHp Kypcaragu. MacanmaH, yHYa SIXIIH
TaliéplaHMaral CIOPTYM, KYNpOK TalépiaaHraHura kapa® MalIKHM TY3YKpOK Oaxkapuiira
XapakaT KWiaay, Kywiwiapra TeHriamuimra uHTwiagu. Kympok Taii€pnanrannapra kapaO,
IYTYJUIAaHYBYWIAD KUMMHUWIMKIApAAH O3pOK Kypkamwiap, Kympok 3yp Oepuinra xoaup
SKAaHJIAPUHU KypcaTaawiap, YapyoKHH OCOHPOK eHragmwiap. CHopTuMHU TapOusuiamgara
Kypra3mMajJuiIMK aBBajo HaMyHa Ky4H JeMaKIup.

NupuBuayannuk  tamoiimam  (yomanmail  onum). by  CHOPTYMHHMHT — IIaxcui
XyCeyCUSATIApUHU, YHUHT Kyd B a HMKOHMSTIAPU MAIIFYJIOT MaWTHAAard Kyd KeJIWIl Ba
Tanadyapra Moe OYJIUIIMHA XUcoOTra 0JIn0 TPEHUPOBKA YTKA3UIIIHU Tajnad KUIaIu.

KucMoHuit Malkiap, yJIapHUHT IIAKIM, XapakTepu, KaJalIMTH Ba JAaBOM STHIIH,
IIYHUHT/IEK, OaKapwill MeTOAJNapH IIYT'y/UIAaHYBUHIAPHUHT JKUHCUTA, €IIWra, >KHUCMOHUHN
Taiiéprapiurura Ba  coraurura Moe  Oynumm  kepak. MponaBuit  dasmnatiaphu,
MEXHaTCEBAPJIMKHU Ba OOIIKA KUXATIApPHU XaM XHcoora oMok gapkop. MuausBuayan xuxataan
EHIONIMII CIIOPTYM OpraHjiapy Ba CHUCTe-MaJlapMHM MycCTaxKamjall Y4yH, YHUHI KYy4YUHH,
TE3KOPJIUTUHYU, YUJAMIWJINTMHUA Ba YaKKOHJIUTMHHM OIIMPUIN YYYH >KUCMOHHMHI MallKJIapHU
TaHJAIIJa Ba TaTOMK JTUIIJA HUXOATIA MYyXUMIUp. Bycu3 rokopu cnopt maxopaTura 3puIIno
Oymmaiu.

CHnopTumiIapHUHT IIaXCHUM WMKOHUATIApWUHHU, aBBaJO Bpad HA30paTH, MeJaroruk
Ky3aTUIll, KOHTPOJN (Ky4HH, TE3KOPJIUKHU, UYUJAMIWINKHHU, STHIIYBUAHIUKHU, TEXHUKAHU Ba

OolKamapHu cMHA0 KypHUIIra MyJDKaJUITaHTaH) Mamkiap Ouigan 6unub onunHagu. CriopT YUHUHT
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COTJIMTH TYFPUCHAATH MabJIyMOTIAp, KOHTPOJ MamKiap Oaxapuml Hynu OwiaH MyHTa3am
TEeKIIMPUO OOpUII HATHXKaJTapH, LIYHUHTJCK CIOPTAA SPUIIMITaH IOTYKJIAp CHOPTYMHHUHT
Tal€pauK Japakacujaru Kywid Ba bym ToMoHIapuHM aHUKIA0, mIyHTa Kapad TpeHUpOBKaiIap
IUTAHJIAPUHU TY3UII Ba yJapra TErUIUIM Y3rapTUILIap KUPUTUIL UMKOHUHU Oepajiu.

WHauBuayauTalITUPUIL  TAMOWMIIM KYII JKMXaTJaH TPEHUPOBKAHUHI IIEPCIIEKTHUB,
WHJUTMK Ba OMJIMK TUIAHJIApU €pJaMK/Ia aMaira OLUPUIIaId.

TpenupoBka TaMOHWUIApUHUHT Y3apo Oornukiurd. CrnopT TPEeHUPOBKACH IOKOPHA
KYpcaTWIraH TaMOMHJIIapra amaj KWIHO YTKa3uiaaau. YJIApHUHT XamMMacu Oup-Oupu OumaH 3
apo Oornuk Ba OMpM MKKMHYUCH YYyH IIApT, Xap TOMOHJIaMa >KMCMOHUM TapOusuianl acra-
CEKMHIIMKCU3 MYMKHH OYMaca, acta- CEKMHIIMK TaKpOPHUIIMKCH3 MyMKHH sMac. LlyHuHr Onnan
Oupra MHIUBHAyaJl XYCYCHSATIApPHH XHcOOra onMaciaaH MyBadhakuaT KO30HHUO OYyiMaiimiu.
OHIMIMIIMKCHU3 3ca Xed KaHJai TpeHUpoBKa OYauiy MyMKuH sMac. [llynnait kuimb, TpeHupoBKa
mporeccuaa CHTW — aTjeTHKauuHu — TapOusuiami, ypratum  Ba  YHHHT  (DYHKIIMOHAJ
MMKOHUSTIAPUHHU OLIMPULIIAH HOOpAT sIrOHAa MPOLIECCHUHT TYpJU TOMOHJIapH cudaruia 6apya
TaMoinap 6up-oupu O6unan y3apo yambapuac OOTIUKAUP.

ILBOB. YPTA MACO®ATA IOTYPYBUWJIAPHUHI YKYB-IIYFYJIAHYB
MALITFYJOTJIAPUHU TAIIKUJT 3THUII
Acocuii Bazudamap:

1. Vpra Ba y30K Macodaapra IOrypHIIHHHT TYFPH TEXHUKACHHH OUIHG
OJIMILL.

2. CHOPTYMHUHT YMYMUI KUCMOHUHN TaHEPIIMK JapakaCuHU SXILIWIALL,

3. YMymuii Ba Maxcyc YMJaMIIMIIMKHU YpTa Macodasapra orypuiira

Mocaa0 PUBOKIAHTHPUILL

100, 200 Ba 400M ra cripyHTYa IOTYpHILIA TE3JIUKHHU OLIMPHUII.

IOrypuiina «re31uKHI XUC STULITHWY TapOusIaml.

Hadac onumt putMuHT Ypranuo ouiL.

FOrypyBunMHUHT axjouuil Ba UpoAaBUi (pasuiaTiiapuHu OLIMPHULL.

Macodanu 1orypud yTUIIHUHT ONTUMaN TAKTUK BapUaHTJIAPUHU TOIUILL

© oo N o gk

Hazapuii Tait€prapnuk oaud 6opum.

K¥pcarunran Ba3zuganapHu xan 3TUILI BOCUTAIApH Ba TAXMUHUI TPEHUPOBKA J03a1apu

ik manaa 6epunrad. bup innna 160—200 TpeHHpOBKa MAIIFYJIOTH YTKa3UIIA M.
TaiiépaoB naBpuaa myryiiaHyBYMIap roXo OYMK XaBoJa Ba roxo 3anaa xadrana 4

MapTa TPEHHpPOBKA KWiaawiap. 3aija TPEeHUPOBKAHUHT Oaxopru OOCKWYHM OOIIaHTyHYA

xapraga Kynu Ounan 2 mapra myrymwianagunap, Mamrynotiap 3anga 1,5—2 coarrada, o4uK

XaBoaa 5Ca 2 coarraua JaBOM 3TalH. AﬁpI/IM MalumryJoTiaapaa OJJAWH OYHUK XaBOza, KeWHH 3ca
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3a11a MAIIK Kuiuca Xam Oynamu. E3ru 10Tyknmap ydyH KHIIJA 3aMHH SpaTHIn Kepak. LIIyHuHT
YUyH KUYHK Ba YpTaua jKaJalTuK/a )KyAa KaTTa Uil Xa)XMH 0aapuil Kepak.

TanépiioB naBpuaa (Ky3TH-KHIIKH TPEHHPOBKA) YMYMHUW PHUBOXIIAHTHPAIUTAH Ba
Maxcyc Tal€pioB MallIKJIapu acoCHi YpuHIA Typaau, yiaapHH yiaa bym BakT OynraHma xam,
3aj/1a xaMm OakapuiiaBepaau. Yiap cHapsacu3 €ku cHapsyiapaa (Opyciapaa, KOHbAA, TYpHUKAA,
apKOHJa, XaJKajxapAa, THMHACTUK JI€BOpJa) Ba cHapsja (TaHTes, IITaHra, TYJIIUpMa TyIuiap,
apraMud Ba Oomkamap) Owman Oaxkapwinamau. CakpaO-cakpa® OTYpuIl, TasHHO cakpari,
CHapsJIap Ba TaOMUH TycljiapAaH cakpad yTuIl, COHHHM OanaHa-OanmaHy KyTapuO FOTYpHIN EKU
IOpUII, JENCHUHTaHAa OEKHHM TYFpuiamra 3yp Oepu0d rorypumn kaOu Mamkmap Kuiaubd, o€k
MYCKYyJJIapu OWJIaH maiapuHu MyeTaxKamilalira ajJoxuaa YpTHOop Oepuiiaiu.

Taii€pioB nmaBpuaa [OTYpyBUWIApD OTUIYBUAHIMKHUA  PHUBOKJIAHTUPHUIIHM — XaM
yinanmapu jgo3uM. [y mMakcanna Kyiuaaru kabu kKaTra aMmdTyaand Kym xun Mamkiap mwkpo
STHJIA/IA: THMHACTUKA JIEBOpYACH EHHMIA TypuO, OEKIapHHU CHIIKHIN, OEKJIAp OPACHHU KEHT 04Yun0,
unaraTaa yrupu6b tedpanui Ba Oomkanap.

bav3u TpeHHpoBKa MamFynoTiapu ¢Gakar yMyMUH PHUBOXKJIAHTHPAAWTaH Ba Maxcyc

MalIKjIapAaHruHa 1oopat OYIUIIN MyMKUH.
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7Kuxosap Oni1an 6axapujaaiurad MamK/JIap HaMyHacH.
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7Kuxo31apcu3 MalIKJIap HAMYHAaCH.
TpeHUpOBKAaHUHT KY3THU-KUIIKU Tal€piioB OOCKMYM Oomuiapuaa IOpHIl ToOopa Kymas

OopajguraH MIra KYHUKTHPHUII BocuTacH (ailHMKca sHrM OouutaérraHiap ydyH) cudaruga
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kymmanamu. 1lly Gockmuga Gup XMJ TE3MMKIArHd IOPHII XaM YTKAa3WIagd. Ypra Macogara
orypyBuniap 1 coarrada, y3ok Mmacodara rorypyBumiap 3ca 1,5 coarraua). bup Téxuc
IOTYpUIJIaH y3rapyBuaH orypuuira yTu0, OyHaa cEKMH Iorypaaurad OyiiakjaapHU KMCKapTUPHIL
XMCOOMTa TE3pOK IOrypajuraH Oymakiap To6opa y3as Gopami. Y3rapyBuaH IOTYPHIN MyaisH
HucOataa xam (Macanad, 4 MuHyT cékuH +1 MuHYT Te3 rorypuminu 10—15 mapra Takpop:ai),
IOTYPYBUMHUHI XOXMIIM Ba Kaiipustura Kkapad xam (macanal, 4 MUHYT c€kuH +1 MHHYT Te3 +2
MUHYT CEKMH +1 MUHYT Te3 +1 MHHYT CEKMH) YTKa3wIMIIM MyMKUH. bab3u rorypyBumiap rox
CEKHMH, TOX Te3 IOTYpHIIa BaKTHU XucoOra onMmail, 6anku ¥3 kaipustiapura kapa® Mymxain
kunaauiap. Yapuok Oonuranraaa (WIrapurd TE3NMHKAA FOTYPUINTa XOXHIN OYnmaiiam, o€kmap
«OFupaaImoy» Konaau, Hadac Te3samagy Ba X. K.) CIOPTYM Te3 IOTypUIlJaH CEKUH FOTYpHUILTa
yTau.

YMyMuii Ba MaxcyC YMAAMIIMJIMKHU YCTUPHMII YYyH KpPOCCra XaMmma BakT, Tah€piioB
JnaBpusia 3ca, allHUKca, KaTTa axamusr Oepuinanu. Kpocc ky3ma xam (mmaxapzaH TallKapuaa,
ypmoHza, Oornapna), Kuiiaa xam (Kopu OOCHITaH CYKMOKJIapaa, KOp yCTH/a) YTKa3uiaBepa/I.
Ouuk >xoinapAa WApoUT y3rapu0 TypraHu ydyH, y epiapjia CHopTuura ojgaTr Oyiaub KoJFaH,
y3rapmac IapouT/Ia rypraijlarujiad Kypa KyIpoK Harpy3kara 4njai oJjiaJiy.

Taii€pnoB maBpuja IOTYpUII TE3JIMTMHU PHUBOXK TONTUPHILra 3bTHOOp Oepuianu.
byHuHr yuyH 3ay171a (MaHeX1a) XaM, OYMK XaBOJa XaM KMCKa Maco(alapHH KalTa-Kaita orypud
yTUIII, T€3JaHUIUIN IOTYPHIL, CTapTIaH IOrypulll, Kapama-Kapiu 3ctadera Ba my kabu Oomika
MalIKjIap KUInHaIM.

Takpopuil MeTO/ IOTYpYyBUMHUHT Maxcyc YHJaMJIMJIMTUHU OPTTUPHULI YUYH KYIJJIaHAIH.
bynna xunma-xun macoga Oynakiapuaa (Ypra macodara rorypysumwiap 100m nan 1200m raua,
y30K Macogara rorypysumiap 3000M rauya) Takpop-Takpop rorypaauiap.

Orypum teznuru Ounas rorypu6 yTunaguran macoda Oynakiapy MUKIOPHHU acTa-
cEKuH ommupa 60pud, TPEHUPOBKA Tal€PIOB JaBPUHUHT

4—>5- olinapujia MaKCUMYM Jlapa)kacura €TKa3HIl Kepax.

Kumina rorypysunnap xagpracura 1—2 Mapra y30K Macodanapra orypuiuiapu Kepax.
byHna ynmapHMHT yMyMHH 4MIaMIMJINTH TaKOMMJUIAIIMG Oopajau, COFIMIM MyCTaXKamJallajiu,
Haac opraHiapu pUBOXKIAHAIW, Y30K Macodanapra rypraijgaH KeWnH Oup oE€KIaH
MKKUHYMCHTA CaKpalll, COHHU OananA-OamaH] KyTapuO IOrypuil Ba OolIKa 11y KaOu IOTrypull
Mallkjaapu Kuii (oitpanuaup.

TpenupoBka Tai€pnoB naBpuaa OackeTrOoi, BoJeOON KaOu cropT YHWHIApU Xam

KS'/J'IJ'IaHa}II/I. BYHJIa YaKKOHJIUK, TOIMarOHJUK, pCaKIuA TE3JIUTHU KaMOJI TOIIaau.
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YMyMuil XUCMOHUHN Tau€pIMK AAPaKaCUHU SAXIIWIALL y4yH, HOTYpyBUWIAD EHIHII
aTJICTUKaHUHT OOIIKa TypJjapy (€HTWi1 aTieTHKa CHApsAAJapu YJIOKTUPUII, TOII YIOKTUPULI, TYI
YJIOKTHPUILL, TOBJIAp OIlA FOI'YPUILL, CaKpall) OMIaH XaM LIyryJJIaHa uiap.

OrypyBunnap é€3marmna smac, Oajku KHIIZa XaM MycoOakajapra KaTHallTaHJIapu
doitmamuaup.

baxopru taiiépinoB Oocknumia rorypyeumwiap acta-c€kuH Kympok Mycobakanaiys
JaBpUra XOC MXTHCOCHAIIraH TPEHUPOBKAa Kuja Oouutaiiauinap. Maxcyc UnAaMIMIMKHU
yCTHUPUIITA KYIPOK dpTHOOp Oepuianu, macoda OymakimapuHU OTYpuO yTUIIIA XaM (TaKpopui
Ba Yy3rapyBuaH IOTYpHUIIJA XaMm), Maxcyc Te3 IOTypuO KypHIIJa XaM IOTYpPHII TE3JIUTH
opTTHpHIaAU. By naBpra TpeHMpOBKAa HMII XaXMM KYIUIMIMYa KOJIMO, *aJaJlJIMIrd OLIMPHIIAIH.
baxopna rorypyBumiap Mmyco6akaiapra KyIpoK UIITHPOK 3Taguiap.

V3rapyBuan forypramia Tespok [orypu6 yraguran macoda y3aitupmnamd. Kpoccra
amoxuaa axamusT OepwiamH. Maxcyc OTypUIl MalmIKIapHHMHT MHUKIOpH Oy BakTra Keimo
KaMalTupmwiaau. Te3KOpJAMKHM YCTHPHUII Y4yH MalFyioriaapra kus (Oypuak 3° naH OpTHK
OyJIMacIury Kepak) iyikaia Frypull KyIIHIaa, Te3MTUKHE OMIMPHII YYYH MAcT TOMOHIarHa
sMac, Oalku IoKopura xam rorypuin doiganu Oymanu. By mamk Oapua cakpain Mamikjiapu
CHHTapH JICTICHHHIN 0aKyBBaTpOK Oynuimura Epaam Oepaiu.

Myco6akanamyB AaBPHMHUHI OomMJa Te3MUK cHUdaTIapyMHU OLIMPUINTa aloXuja
bpTHO0p Oepuit jgo3uM. Iy Makc aa 1a MakcuMain TE3JIMKHU OLIMPUII y4uyH, XadTaga kamuaa 2
MapTa MalIFyJoTiapra TE3JTaHUILUTN IOTYPHIl, CTApTAaH IOTYPHIN, Kella TYpUuO FOTypHIL, TaKpop
IOTYPHII MAITKJTAPHHA KUPUTHUII KepaK.

By naBpja TeXHHMKAaHHM TaKOMWUIAIITHPHUIN JaBOM STTHPWIAAM, Xapakariap Texamiu
Oynuimra yTu60p Oepunanu (OyHu TpeHep HazopaT kuiaau). FOrypyBumnap Kyiugaru Maxcyc
MalllKJIapHu Oaxkapaauiap:

a)  JencuHUIIra 3yp 0epud, o€K yunaa npyxKMHaACUMOH IOTYpHILL;

0) TypJiM aMIUIUTYAaAa TUKUP-TAKUP CaKpalll;

B)  COHHHU IOKOPHU KyTapuO OTypuIl;

r) OenaHa Kajgam rorypui (2—3 BapHaHTAA);

)  COHHH Ba OOJIMPHM OpKara CHJIKHUII,

€) PUTMHH y3rapTUpHO IOTypuIL;

K) Te3NMuru opra O0pub, OemaHa Kajgamra aWnaHUO KeTaAWraH Ba IIYHHHT aKCU4a
IOTypHIlI Kabuiap;

3)  KaJaMHU Y3yH TallIallra ypraraJurad IOTypHIIL.

By maBpmaru TpeHHpoOBKalapa y3rapyBuaH IOTYpUILIAp TYPIU MHUKIOpPAA KyJUTaHAIH.

JIEKMH Te3NMK acocuil Macodaa IrypuIIra MyJkajularal yprada Te3JIMKKa TeHT €KUM YHJIAH cajl
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OpTHK GYIuIm Kepak. Ypra Macodanapra XapakTepiiu 3rapyBuaH IOIypUII Bapu-aHTiapu: 100M
te3 +100m céxkun, 200m T1e3 +100m céxun (200 é€éxm 300M cékuH); y30K Macodara
rorypanuraniap yayH: 400m te3 + 100m (200, 400m) céxuH.

Takpopuii rorypuiia Te3nuK MycoOakara IUIaHJIAIITHPWITAH YpTadya TEe3IHKAAH MacT
OyJIMacIIUTH Kepax.

Takpopuil rorypuiiga Xam, y3rapyB4aH OTYypHIIZa XaM Te3 HOTypuO yTuUIaJauraH
OyJakjJapHUHT YMyMHUH Y3yHaurd acocuii mMacodaman optuk Oymamu (Ypra macodamzapma —
xamu 2—5 kM, y30K Mmacodanmapna sca —6—12 km). llyHunraek, macr-6amaHa xoinmapia
IOTYpHUII XaM KyJutaHaau. by naBpna OyHOail IOrypuil IOTYpYBUMJIAPHUHT (YHKIIMOHAT
MMKOHUSTIIADUHU OPTTUPHUII Ba aKTUB JlaM OJMII BOCHUTacu cudaruia Xxu3maT KWinO, Karra
XaKMJIaTy Jkafjall Mycobakara KM TPEeHHPOBKA MAIFYJIOTHAAH KEHUH KyYHU TUKJIAIIra UMKOH
Oepanu. AKTUB J1aM OJIMII YYyH caj-cal Te3JIaHUILIap apajalTupuO, yprada Te3IuKaa 0rypuo
IOpUIIaIN.

Arapja y30K BakT Myco0aka O6ynmaca, y BakTAa TYJIUK €KW KUCKapTUpWIraH Macodara
KOHTPOJI IOTYpUII YTKA3HII Kepak.

IOrypyBUMHUHT «TE3JIMKHU XUC ATHIIN» yCUO, Y TE3JIUKHU aHUK Oelruwiai ojgajauraH
OyicuH yuyH, Macoda Oynmakiapuaa FOTYPUII TE3UTHHE KYTIPOK CEKYHIOMEp/ia Ha30opaT KWIHO
Typull Kepak. byHaa oniuH ciopTy Y3MHUHT XHUC 3TUIIUTa OMHOAH IOTYPUII TE3JIMTU KaHaan
OyraHuHU ailTaau, KeHUH YHTra CeKyHJOMEp KypcaTraH BakT MabiyM KWinHaau. FOrypyBunHU

Tai€pnamna 60p METOAJAPHUHT XaMMacH MIUIATHIIAIH.

Vpra macodanapra 10KopH pa3psiiiiu I0IypPyBYHIAP TPEHHPOBKACHHUHT XyCyCHSTIAPH.

IOkopu pa3psanu  crnopTumiIap TpEeHUpOBKAacuAard Basudamap Xam OoLUIaHTUY
TPEHUpOBKa BasudanapuaaH ubopar, JEKUH Xap JKUXATAaH FOKOPUPOK Japaxana Oymaau.
TpenupoBka miaHiIapu IOTYPYBUMJIAPHUHI IIAXCHH XYCYyCHSTIApH aHUKPOK Haszapja TYTHO
TY3WIaJ{; CHOPT HATHKAJIAPUHUHI YCUIIM MHUIMa-Mui sMac, Oalku TPEeHMpPOBKAJaru ajoxuiaa
JaBpiapra Myipkauiad miaaHnamtupuiaay. Onatna xagraga 5S—6 TpeHHPOBKA MAaIIFyJIOTIapu
YTkasmwnaau. Arapja 3pTanaOKu MXTHUCOCTAIITaH MAIIFyJIoTiap Hazapja TyTWJca, TPEHHUpPOBKA
MalIFyJIOTIapUHUHT coHU 10—12 MapTaraua omaay.

Oxopu pazpsmm ypra Macodara OTypyBUWJIAp TPEHUPOBKA WINWHA aHYa KarTa
Xakmaa Oakapagwiap. bByHMHr yuyH Xxap Kalfich MalIfFyJOTHUHI XaXMH Ba Iy
MAIIFyJIOTJIADHUHT COHU OIIMpHUIaaud. AWpuUM cropTumiap Oup KyHaa Oemanon 2 wmapra
TPEHUPOBKA KUJIAJAUIIAP.

CnoprumnapHuHr O6up Hunga rorypud yraguran Macodanap WHFUHINCH KyHuaaru

arpora 6ynaau: 800m ra rorypysumnapaa 1500—2500 km; 1500m ra rorypysumnapaa 2000—
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3000 xm; 5000 Ba 10000m ra rorypyeumiapaa 4000—6000 km. FOrypu6 yrumaguran
MacodanapHuHT yMymMuid mukaopunan 30—35 mpoieHTa Mmycobaka Te3nmuruaa €K| OMTMPUIIraH
TE3JIMK/AA I0IYpUO YTHIIMIIMHUHT KaTTa axaMusaTa 0op.

KOpum TpermpoBka BocuTacu cudaTuaa UNUIATIIMaiau. bup mebépaa ropuin xam
(Taii€pyiioB nmaBpuaa) SHTH OolUIaraHiapaarura HucbaraH KaMpok Oymaam. Manakamu
IOTYypYyBUMJIap OYHMHI YpHMra y3rapyBuaH TE3JIMKAA IOTYPULIHM MabKysl Kypaaunap. XapTaauk
LIUKJUIAPHU TUTAHIAIITHPHILA MAXCyC YMJAMIIMJIMKHU YeTHpaJUraH Ba TE3JIMKHU OIIMPATUTraH
MaIlKJapHu OUp KYHTa KyliMarat Ty3yK.

TpenupoBka MmMApPOUTIApU XWIMa-XUJ Oynuimmra amoxuaa 3bTHOOp Oepuin Kepax.
YYHKU TPEHUPOBKA HArpy3Kajapd Ba MalIFyJOT XOWW HYKyJ Oup Xxui OyiaBepca, IOTypyBUH
Te3pok uapuya® konaau. FOrypyBUMHUHI TpEeHHMpOBKAa HArpy3kacu acTa-céKMH opTa OopuIn
n03uM. ['ox kaTTa Harpy3Kajiu TPEHUPOBKA MAIIFYJIOTIapy YTKa3uO, roxXo 3ca KHYMK €K ypTaua
Harpy3Kalld MalIFyJIoTiap YTka3uO TypurHuHT (oiinacu kynpok 0ynanu. 2—3 xadra 3yp 6epud
TPEHUPOBKA KWIraHAaH KeiuH, Oup Xxadra KamMpok Harpy3ka OWiIaH IIyFyJUIaHUII EMOH
Oymaiinu.

IOxopu paspsamnmu. rorypyBuniap TPEHMpPOBKAcHIa MALUFYJIOTJIAp YTKa3uiaJuraH ep
FOMIIIOK OYJIMIIH, CLIOPT MACCaXH, XMJIMa-XWJI TUTHEHA TaJOUPIIAPUHUHT AJIOXUA aXaMUsATH 00p.

TpeHupoBKa MalIFyJIOTIApUHU SIKKa-sIKKa XaM, Ipynna-rpynmna 0yiau0d xam yTkasca
Oynasepanu. JIEkuH rpynmna 6ynub myrymuianuin ad3aapok XHUcoOIaHaIu.

IOrypyBunnapauHr myco0akanzapaa UIITHPOK STUIIMHUHT AJIOXUIA aXaMUsATH 00p.

Vpra macodanapra rorypyBuMmap Heda MapTa CTapTra UMKHIUIAPH JIO3MM SKaHH
KyHHJ1a KypCaTUIITaH:

a) 800—1500 M ra rorypyBumiap kumga — 3—4 mapra, €3ga — 15—20 mapra;

0) yHIaH KMCKapok Maco(anapra orypyBuniap kuuna — 2, é&3na— 10—12 mapra.

Y30k Macodara I0rypyBUMJIApHUHT CTapTra YMKUILIApHU 3ca MaHa OyHail:

a) 5000—10000 m ra rorypyBumiap —8—10 mapra;

06) yHAaH KMCKapok Macodarapra orypyBumniap kumna —2—3, €3aa 10—12 mapra.

Kymmmua mamkaap. FOrypyBun TpeHupoBkaHUHT Oapya aaspmapuiaa 30— 50 mMuH
JABOM JTaJUraH MXTHUCOCHAILITaH 3apsika KWINO TypuIIM Kepak. 3apsika CEKMH IOTYPHIL,
y3rapyB4aH Te3JIMK OWaH IOTYpUII, YMyMHUH pHUBOXIAQHTHPYBUM MAIIKJIap Ba Maxcyc
MalkjaapJad uoopar Oynanu. Aiipum naidtaa Oy 3apsiika ypHUra s€B 1opub cailp kwimHaau. by
KeUKypyHJIapu YHKy oiaugaH Oynrann Mabkyna. CyBaa cy3uml, KalMk Xaigamn Ba CIOpPT
VituHnapu xaMm ¢GaoJi 1aM OJIMII YIyH KyIIMMYa MallK XucoOJaHaau.

KonTpos mamxknap. Tail€piauk aapakacMHU aHMKIAII Y4yH, TAHJIAHTaH MacopaHU

KaH4a BaKTJa S'/TFaHI/Il" HWHa 5Mac, Oanku KYﬁHﬂaPH KOHTPOJ
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MAIIKJIap HATHXKACU XaM XHCOOTa OJIMHAIN:

1. Typrau xoiigan y3yHiInkka Ky FOKOPY TOMOHTA CaKpall,

2. Typran xolifan 0éKIaH 0EKKa XaTaad YH MapTa Cakpalll.

3. Illranranu cuira® KyTapui.

by mamknapau kangait 6axkapranura kapa0, IOTYpYBUMHUHT Ky4 KUXATAaH Ta€piuk
napaxacu OwnmHanu. KOrypyBUMHMHT Te3nMK (asuiaTiapuHu KyHHIard MamikiapaaH Owuiica
oynanu:

1. Craptnan Ba kena Typu6 100M ra rorypwur.

2.400M ra rorypwuul.

Maxcyc ynaaMIMINK TYFpUCHAa Kyiunaru macodanapHu KaHmald orypu0 yrraHura
Kapal (UKp IOPUTHUII MYMKHUH:

1. 600m (800M ra rorypyBuuiap yuyH).

2.1200m (1500M ra rorypyBUHiIap y4yH).

3.3000Mm (5000M ra rorypyBuMiIap yuyH).

4.5000m (10000M ra rorypyBUMIap y4yH).

Mycob6akanapra TaiiépaaHuin Ba yjapra KatHammm. TakTUK Tailéprapiank

Cnopt TakTHKacu paku0 OuiiaH MycoOaKa KUIHUII CaHbaTHAUP. YHHUHT 0ol Basudacu
paku0® yctuaaH faynabara 3pUIIMOK Y4YyH, CIIOPTYMHUHT Kyd Ba MMKOHMSITIApUIAH MYMKHUH
Kazap camapai (o amaHuImIup.

TakTuka caHbaTU €HIWJI aTJIETUKAHUHT Oapua Typiapuiaa Xxam 3apypaup. JIEkuH Typau
CHOPT UXTHCOCHIATH €HTHJI aTjeTHKadyuiapaa OyHra sXTHExX Oup xui smac. TakTuka caHbaTu
cropTya IOpHUIa, ypTada, y30K Ba 3HT Y30K Macodanapra Iorypuiinjga Kympok Ba pakubd OuiaH
OeBocHuTa ajokajga OyiamaciaaH MycoOakanaliaJuraH Typiiapia (cakpaill, YJOKTHPHUII) O3POK
Kepak Oymaau.

TakTUK caHbpar CIIOpTYMra y3 ClOpT TEXHUKACUIAH, )KUCMOHUM Ba MAbHABUI-UPOIABUI
Tal€pnuruaan, TypiaH IIapOUTIAA Xap XM pakubiap OwiaH Kypalia ONUIN TakpuOacujgaH Ba
OounMMuIaH caMapainu ¢oiianaHa ol UMKOHUHH Oepau.

Xo3upru BakTaa TYpJaM MamilakaTiapiard HSHT Ky4Id €HTWJI aTJeTUKAuMJIapHUHT
TEXHHK, )KHCMOHUH Ba UPOJaBUil Tal€piauKiIapy HUXOATAA I0KOpH Aapaxana. [IlyHuHr yuyH Xxam
XalkKapo MycoOakanapa Oollka xamma >KuXaTaaH Oup Xwi OYNraH IIapoUuT/a TaKTHKA CAHBATH
eTYKJINTH Xucobura raiada KMJIMHATH.

TakTuk TaW€pNMK TaKTHKAa COXAaCHJard OWIMMIIap OWJIAH Y3WHWUHT €HTHI aTJieTHKa
Typura Mociiad amanja TaKTUKaHU UINUIATaOUIUINIMAAH TAIlKUI Tonagun. MycoOaKamaluHHT

Makcaara MyBoGUK yCyJd Ba WYIUIApUHM MIUIA0 YMKHII XaM, Oyjakak MycoOakajard KOHKpPET
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paKuOIapHUHT UMKOHUSATIAPHUHU XHucoOra onn0, IUIaHiap, BapuaHTiap, rpaduxmap Ba Iy
KaOWJIapHHU TY3HUII XaM Maxcyc TaKTUK TaHEpIMKKa KUPaIu.

YMyMaH TakTUK MaxopaT MyJDKalUIaHTaH IUIAHHU aHUK Oakapuuira, TYFpu KesiMai
KOJIFaHJIa 3Ca, Ba3HATHU Te3rMHa 0axoyad, SHI camapaly Kapopra Keluiira UMKOH OepaauraH
OounnM, TaxkprOa Ba Majiaka OOMIMIHra acociaHau.

TaxTuk Taiiéprapnuk Baudanapu Kyiiuaaruiapaad ubopar:

1) TAKTUKAHUHT YMYMHH KOUJQIAPUHU YpraHuI,

2) cnopt MycoOakKaJlapuHUHT, alHUKCA HMXTHUCOCIAHAETTaH CHTWJI aTJIeTUKa TYpH
MycoOaKaJTapuHUHT MOXHUATH Ba KOHYHUSTIAPHHU YPTraHUII;

3) uxTHCOCIaHAETraH EHIWJ aTJeTUKa TypuJard TaKTUKa Wyiaapu, BOCHTalapu Ba
MMKOHMATIAPUHU YpraHuUIl;

4) Ky4J¥ CIOPTYMIIAPHHUHT TAKTUK TOKPUOATAPHHU YPraHUIIL;

5) TpeHMpOBKAa MaLIFYJIOTJIApUAa, YaMmMajalulapAa Ba MycoOakalapia TaKTHKa
JIEMEHTIApUHY, YCY/UIApUHHU, MHYJUIapUMHM, BapUaHTJIADUMHU aMayja KYJUJIallHU —YpraHuil
(«TaKTUK YKHUIII»);

6) Ba3uAT Ba OOIIKAa TalIK{ IIAPOWTIAPHU HaszapAa TYTHO, pakuOnap Ky4dwHH,
VIAPHUHT TaKTHK, )XUCMOHHMIA Ba MPOJABHH Tal€prapiuKiIapyuHH, YIAPHUHT TAKTUK YCYJUIApH,
BapUaHTJIapy Ba MycoOaKajalluIl CHCTEMaJlapuHU ypraHuil- bByJgapHUHT XaMMacHHU
ypraHranfian KeiuH, CIOpPTYM KOHKpPET pakuOHU Xxucobra onmd, Oynaxkak Mycobakaaaru
TAaKTUKACMHM WIIIa0 YMKUAIM (MycOOaKalAIIMITHUHAT SHT MakKcajara MyBO(II TaKTHK CXEMaHU
TaHJIAINA, apuM BasUQaTapHUHT Xajl 3TUII BapHaHTJIAPH Ba YCYJUIAPUHH TOIHMIIH, Tpaduk
Oenrminab oMM Ba XO0Ka3o) Kepak. KeinH yTran mycobakaHH, TaKTHKa Ba YHM TalIKWJI TraH
9JIEMEHT Ba BapUAHTIApHUHT camapa JapaXacUHU TaxJMia KWiIMO, Kelaxak ydyH Xyjoca
YUKapUII KEepaK.

TakTuka coxacuaard OuUUMIIAp Maxcyc anaOuériap YKuIl, JeKuusuiap, cyxoOariap
THHIJIALI, MycoOaKalapHH Ky3aTHII WYy OuilaH XaMJa aMajluii MallFyJIoT/Iap Ba TaXJIMil KAJIHII
XKapa€HuJa XOCUI KMITMHAIHM.

TakTHKaHM YPraTUIIHUHT acOCHN BOCHUTAacH MYJDKaJJIaHTaH IJaH Oyinya Mamk Exu
XapakatiapHu (T€3MKHU MabiyM HycHHJA Y3rapTupa Oopu0 rorypuni; OenruiaHraH
OanaHUIMKIaH cakpaml OOIUTanl; TAaKTUK CXEMaHM Y3TapTUPHIN; Ha3zapla TYTWITaH Ba3HATra
’aBoOaH YpraHwirad BapHaHTIapAaH OMPUHHU KYIUTall Ba OOIKaap) Takpop OaXkapuIiIup.

TakTHK MaxoparT >KUCMOHUH Ba HUpPOAaBUN (pa3UIATIAPHUHT PUBOXKJIIAHMUIIM OWIIaH
gambapyac OoTimkaup. ETapnm Oyiamaran Te3NmMK Ba YMAAMITMIIMK KYTTUHYA TAKTHK MaxXOpaTHU
SAXIIWIANTA TYCKUHIWK Kuiaad. MacanaH, y3rapyBuaH cypbaTAa IOTYpHIIl TaKTUK TOMOHIAH

Kyaa camapanu Oyinca xam, cnoptun 5 €ku 10km macoda naBoMuaa Kynm mapTa Te3JIaHHUIIra
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yuail onMaiiaurad 6yica, yHU KyJutai MyMKHH smac. MensOypHaarn Onumnus yiinanapua 0y
Macodana romud uynkkan B. Ky OyHnmaii TakThkaHu KaTTa Maxopar OwuiaH Kymnaau. JIEKuH y
OyHJ1aH OJIJIMH KyJa KYII TPEHUPOBKA KUJITaH S1H.

Kynunua Myipkangaru TakTUK KOMOMHALMSHH aMaira OLIMpPUILITra YPUHUILAAH OJIJIUH,
CIOPTYMHUHT (PYHKIIMOHAJI MMKOHUSATIAPHHU OLIMPHUII Kepak Oyiaau.

TakTukaHu YKyB  TpPEHHUPOBKAa  MAaLIFyJOTIapujaa, vamajanulapaa, OeBocuTa
MycOoOaKaHUHT ¥y3ujaa YypraTuiaad. AWHUKCAa KEHWHTH OOCKH4YIap/a TaKTUKAHU YPraTHIIl
KHCMOHMI Ba MPOAABUU Tal€pnuk BazudalapuHu Xai KWK OminaH Oup BakTAa OyiaBepHILN
Kepak. Mamkuu (TypHH) Tyna Kyd OmiiaH OakapaéTranja TakTUKa ypraTuil MyBad(hakusTHUHT
MyxXuM wmaptuaup. «TakTuk MamFyioTiap»ra, SbHH HMXTUCOCIAHAETTaH CIIOPT TYpPUHU
TPEHHUPOBKA MAILFYJIOTJIapUa MycobaKkaiarujiek oaxapuiira ajnoxuja 3Tuoop Oepunanu.

TakTUkaHW ypratuimr Ba YHM TAKOMWUIAIITUPHUIINA KyMHAArH acoCHWd MeTouiap
KYyJUIaHAJW: TAKTHK JJIEMEHT Ba XapakamiapHu Oynakiad Ba OyimapHu Oup-Oupura Ooriiad
ypranumi, SXJUT YpraHuul, cy3 OwilaH TYHNIYHTUPHIL, XapakariapHU (Y3MHUHI Ba PaKUOHUHT)
TaxXJWI KWIHIL, 3JIEMEHTIapHHU, OorjamjapHH, XapakaTjapHU Takpopiall, TaKTHK Xapakat
BapUaHTJIAPUHM UILIA0 YMKHUII, TPEHUPOBKA Ba Myco0aka MIpoleccHia MXKOAMM TOMIMPUKIAP
OepHIll. TAKTUK MAIIFYJIOTJIAp YTKA3HUIIL

Ha3zapuii Taiiéprapjauk.

Enrun arnetuxkaumnap Tau€prapiauruja YJIApHUHI Ha3apuil Tal€prapiuru HUXOATIA
MyXuM poib YiHaiau. Hazapuii taliéprapiuk Bazudanapu Kyiuaarumiapaad noopar:

1) axyiok TapOMsICH MacajJapuHU YpraHMILL;

2) cnopT Ha3apusACH Ba METOJMKACH COXacHujaa, LIy KyMJlaZiaH, CIOPT HXTHUCOCH
coxacuia OMJIUM OJIMIL;

3) ciopTuM rMrMeHacH, ¥3-Y31MHU Ha30paT Ba Bpad Ha30paTH MacallalapuHM YpraHuIl.

Hazapwuii Taii€prapauk mporpamMmacu >KHCMOHHM TapOus CHCTEMAacu, PUBOMIIAHHUIIH
XaKuJarua yMyMui TylUIyHUYaJIapHU, aXJOK Ba CIOPTUYMIIApHU TapOusiall MacajlaJapyuHu ¥3 nuura
onaau. Hazapuil taii€prapiukna TaHJIAHTaH €HIWJI aTJeTHKAa TypUJard TEXHUKa Ba TAKTUKAHU
WIMHH acoCJyalll, IIyHUHTICK, YIapHH TaxXJIWI KWK (KyMIIaJaH, MyCTaKWII YPraHUII) Kepak.
CropTumiapHy cropT TEXHUKACHMHU YpraTuill METOAMKACH Ba YHM KamoJ TONTUPUII HyIuiapu
OusaH, aifHUKCa CIIOPT TPEHUPOBKACH OWJIaH TAHUIITUPHII Kepak.

TaOuuiiku, Hazapuil Tal€prapiuk mOporpaMMacuaa TaHJIAHTAH EHIWI  aTJIeTHKa
TYpPHUJIaT¥ TPEHUPOBKA METOIMKACUTA KEHT YpUH Oepuiirad OYIuIly Kepak.

Ky#ngarn macananapra TyXTaim0 YTHII Ky/1a MyXUM:
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a) KY4YHU, TE3KOPJMKHH, YUJAMJIWIMKHU, YaKKOHJIMKHHU, STHIYBYAHIUKHU
PUBOXJIAHTHPUII Ba HPOAABUN QaszwiariapHu TapOusuiam Basudagapu, BOCUTAlIapu Ba
METOJJ1apu;

0) TpeHMpPOBKA MAIIFYJOTIAPUHUHT IIAKJIJIapY Ba yJIapHU HUKIUIM [IJIaHJIAITUPUILI,

B) w1 OyiiM TpeHHpPOBKA KWUIHII (TPEHHPOBKA Ma3MyHHUKH JaBpiap Ba OOCKHUIAp
Oyiinya naBplalITUPUII Ba IUIAHJIAIITUPUII);

T') KYII HWUTUK [IePCIIEKTUB TPEHUPOBKAHU IJIaHJIAIITUPHIIL,

) CIOpT MycoOakaJapWMHHHI pOJIM Ba yinapra OeBOCHTa TaWEpJIaHUITHUHT
XycycusTiapu; MycoOakaiap/1a KaTHaIINIII;

€) TPEHUPOBKAJApHM XucoOra ojaud OOpHI; KOHTPOJ MAaIKjiIap Ba MycoOaka
HaTWKallapy; CIOPTYM KYpCaTKUWIAPUHM aHalu3 KWIHIL, TPEHUpPOBKAa KyHnuanuru. Hazapuit
TalléprapjiuK mporpamMmacura CIHOPTYMHHUHI IICHXOJOTHMK Tal€prapiuru, TMTHEHUK TapTHOU
Macaianapu (KyH TapThOH, OBKATJIAHHUIN, YHKY, dpTainaOku O0agaH TapOus, IOBHHHII, YHAHUKHIII,
¥3-Y3UHM MacCak KWIHWIN) XaM KUPUTHIUINK 3apyp. ByHIaH Tamikapu, CHOPTYMIAPHH Bpad
HA30paTy Ba ¥3-Y3WHU HA30paT KWIUII acoCIapy OWiaH, IIYHUHTACK, TAHJIAHTaH HTUIT aTJIeTHKa
TypH/ia MUKACTIAHUII TPOPUIAKTUKACH OMIIaH TAHUIITUPULI Kepak.

Kypcatunran pactyp OyiiMua eHTrwJ arjeTUKAuWJIapHU Tauépiaml y4yH, Maxcyc
TalIKWI KWIMHTaH MaIIFyJIoTIapaa JeKius Ba cyxOarnap yTkazunaau. LIIyHUHTIeK TeXHUKA Ba
TaKTUKaHUHT alpyM MacajlalapuHU TPEHHUPOBKA MAIIFYJIOTJIApUAA TYUIYHTHPUIN HYnu OwuiaH
XaM Haszapud Owmumiiap xocun KuwinHaau. lllyrymianyBumiapra cronopT Ha3zapusick Ba
METOJIMKACHIaH Maxcyc afabuériap YKUII TaBCUsl KUJIMHAIU.

MycobakanamnryB JaBpUHUHT UKKHHYM SIPMHUIA KECKUH Ba MAChYIUATIN MycoOakamap
yrkazunaau. LlyHuHr ydayH Oy BakTna Xa(Taluk TPEHHUPOBKA IJIaHU OWUp KaHYa Y3rapHilu
MYMKHUH. Xa(TaluK TPEHHUPOBKA MAIIFYIOTIAPUHUHT COHM 3—4 MapTraradya KaMalTHpUIaIU.
«Texnnkanu KypcaTHUIll y9yH» OTYpUII AESpIn YTKa3UIMAIH.

Maxcyc rorypuin Mamkiapu (akatr pasMuHKa naituga Oaxkapunaau.bup xadramaru
TPEHUPOBKA KYHJApU COHMHHM KaMaWTHpMaclaH CIHOPTYMHUHT TPEHUPOBKA HArPy3KaCHHU
MacCalTUPUII MYMKUH. ByHUHI y4yH TpEHUPOBKAa XaXMH KaMaWThpunaau. JIEKMH TpeHupoBKa
KAJAUIUTH aciinda Kojaau. Harpy3kanu nmacalTUpuUIl IOIYpYBUMHHMHI KYYHHM TyJla THUKJIAN Ba
MapKa3uil HepB CUCTEMACHHUHT Il KOOWJIMATHHYU OIIMPHIL yuyH 3apyp. byHa rorypyBunzaa siHa
XaM «TETHK TOPTHO», MycoOakara KaTHAIIUII UCTArH Mai10 OYIUIIN Kepak.

Macpynusatnn ~ Mycobakamap — naBpuaa — ypra  macodamapra  rOrypyBUMIap

TPEHUPOBKACUHUHT HAMYHaBUH MJIaHU (XadTalIUK ITHUKT)
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IOrypyBUMHUHT V3WHHM TYTHIIH, XaTTH-XapakaTH € mMacodaHH KaH4ya BaKTAa OTYpuO
YTUIINAAH KaTbU Ha3ap, MycoOaka IOTHUIIra €KUM FOKOPU CIOPT HATMXKACUIa SPUIIMLITarvHa
KapaTuirad Oynaau.

Xap rajru Orypull OJJMHJAAH 10y IOTYpHUINrarkHa MYJ/DKAJUIAHTaH TaKTUK IUIaH
saxmiad yinabd unkwiamu. JIEkuH y Mycobakanaru mapoutra kapabd y3rapumm MymkuH. [Lnan
Ty3a€Tranja Mycobaka KaHJail IIapouTAa Ba KaepAa yTUIIH, 00-XaBO, IOTYpyBUM Ba PAKUOHUHT
Tal€piIMK Japakacu Ha3apJa TyTHJIAIu.

Arapna Makcan (akaT Iy Taird OTYpUIIHM IOTUINTHHA Oynca (KaH4a BakT
capalIHUHT axaMusITH Oyimaca), yHIa IOrypyBUHJIAp FOXO MKKHUHYM Hynkara yTuO xercaiap
xaMm, oup Tyna 6ynu6 rorypaBepaawiap. bynma kypam 800w ra rorypumniga oxupru 200— 300m
na (avipum maiitaa oxupnr 100M ga) 6onutanaam, y30k macodanapaa 3ca oxupru 400—800m na
Oonuanagy. AWHUKCAa Mappara KeJIWII TE3JIaHWIIM OOIluaa IOTYpyBYHM pakMOHMIaH OpKaja
KOJIMaciIuru MyxHM. Arapja 1orypyBuuiiap MacopaHuHI Kyl KUICMMHM CEKUH yTcanap, y nautia
KUMHUHT I0TYpULI TE3JIUTH XK O0yica, MyeoOakaHH yia FoTajq.

IOkopu Te3nukka sra OyiMaraH Ba Mappa Te3JaHMIINAA FOTUIIHM YMUJ KUJIMara!
IOTYpYBYH, MacO(paHUHT Ky KHUCMUHH aH4Ya IOKOPH ypTaya Te3nukaa YTumu kepak. KOrypuin
TE3JIMKJIAPU TEHT I0TYpYyBUMWIApIaH 3ca KUM YHIaMIMPOK OViica, Vina roTaiau.

bab3unap orypuiHu HUXOATAA IOKOPH cypbaTaa Oouulaiiaunap, byHuHr Hatnxacuga
y30K Macpdara rorypaérragaa opagaru 40-50 merprauva eraaurad ¢apk opkaaa Koaud KeTraH
CHOpTYMIIApra pyXaH EMOH TabCUP ATAJIH.

V3 pakuGnapuian onauHIab KeTHII yuyH, IOTYpyBUMIAp Te3aHHILIAPJAH Ba OUPIAH
OJIfa TallJaHMLUIApAaH QoianaHagunap. Arapaa paku6 OyHnai rorypuimra tailép 6ynmaca,
ojarna OyHnail cypbarra ypjosiMail opkajga Koaub keraau. Arapaa OyHIai ojFa TalUTaHUIIra
Kapamaii, paku0 opKaja Kojmaca, Mappara KeJIuil Te3JaHUIINIaH OYIak UIIoHY KoJIMaiiu.

Wnoxu Gopuya SXIIM HATHXKAara 3pUIIMOK Y4yH, OMp TEKHUC, rpadMKKa MOC IOTYpPHUII
Kepak. Arap Myco0aka xaM JacTiabKy Orypuliad, Xxam (puHangan ubopar Oyica, macTiabku
IOTypHIIUIap/ia KaMpoK Ky capduiad, gakaT ¢puHaIra YMKUILTra eTapiy Japaxanaa orypuica oac,
YyHKU OMPHHYM YPUH Takaupu puHaIAA Xan Oynaau.

IOrypyBuu Kyiiugaru KouiajJapHy 3¢1a CaKJIallu Kepak:

1. Arap rorypui iynkacuaa uyKypuanap O0ynmaca, Hynka paxura ssKHHPOK IOTYpHIIL.

2. Macodana 6up TEKUC IOTYpUII (XM HATHXKara S3pUIIMOK yUyH).

3. Kapama-kapmm nmamMosnjja UKKUHYM KU YYUHYU OYIMO0 FOTypHILL.

4. Onaunna Oopa€TraH MOTYpyBUM OpKacuIaH KeTa€TraHjaa Y3WHUHT OJaTjaHraH

KaJlaMu OUJIaH FOTYpHILL.
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MapadOHYMHHUHT OTYpUINAra aloXuaa MaWWHIMK Ba Xapakariap Oemalionl SKaH!
Xocaup.

Vpraua macodara scraderann 0OrypHII TeXHHKACH.

800M Ba yHJIaH XaM Yy3yH dTaruiapja IorypyBYd MacopaHu YHYAIUK IOKOpH OyIMaran
Te3nukaa Tamomiaiiau. lIlyHuHr yayH scTadeTann y3aTuil yHYaauK KUAuH OYamaiiu.

Ocraderann KaOysi KWIyBYM IOTYPUIIHHU IOKOpPH cTapTinaH Oomnuiaiiau. Y, scradera
kentupaérrad orypyBur et kemmmra 15—20 m (6ab3an, Kymunnuk Gapobap kenma€rranna,
3—5 ™M) konfaHma, craptra typamud. KaOynm KuiayBuM KalUlacMHM oOpkKara Oypu0, orypu0d
KeJTyBYHra Kapad Typaau Ba dcTaderaHu KeTa TypuOd OJIMII YUyH, y3aTyBUH €THO Kenumura 3—~6
MeTp (3cTtadera KenTHpaéTraHHUHT TE3JIUTHra Kapad) KOJIFaH/1a, FOTYpHIITHN OONIIaian.

Vpraua macodanapra scraderany IOTypUIia TaéKya danm Kyl OMIIAaH TAcTAaH YHT
Kynra y3arunanu. IOrypyBuMm MabiiyM Te3lHMKKa SpUmIHO 010, TaKYaHW YHT KYJIWIAaH dar
KyJIUra YTKa3aJiu.

Ocraderanu KaOyll KWIyBYM, TaéKYaHH 30HA WYHMAA OJIMOK YUyH, IOTYPHUIIJIAH OJIIUH
30HAaJaH YUKMal TypHUIIU Kepak.

Ocraderamapaa, adaukca 10X1000 M kabm Kynm KUIDIWIIMK ~— dcTadeTanapna,
IOTYPYBUHJIAPHU YJIApHUHT KyWIapuHH XUCOOTa oiub dTamiapra KYWUITHUHT MyXHM aXxaMHSTH
oop.

Jcraderanu OIypuIl TEXHUKACUHU YPraTUIiL

Kucka macodara rorypuin TeXHUKaCHHU YpraHraHIaH KeHUHTUHA 3cTadeTan I0rypul
TeXHHKACHHH yprata GOILIAII MaKCaara MyBOQUK. YPraTHIIHHHT acoCHil Ba3udacH IOKOPH
Te3NuKIa Iorypu0d keraérranma scTadera TaéKUaCMHU aHHUK Yy3aTHIl Ba KaOyn KUJTHIIHU
oungupuiaan ubopar. Kyitmaa scradera rorypuil TEXHUKACHMHU YPraTUII TapTUOH, alipuM
Baszudanap, ylIapHHu Xaj dTUII BOCUTAIAPU Ba METOAMK KypcaTManap OepuiraH.

1- Basuga.

2- Dcraderanu orypun TEXHUKACH TYFPHUCUIA TACABBYP XOCHII KHJIHIII.

Bocuramap:

1. Dcraderanu Orypull Typiaapu TYFPUCHIA MABIYMOT OCpHIIL.

2. DOcradera TaéKuaCMHU Y3aTUII TeXHUKACUHM 20 METpIAMK 30HaAa, MaKCHMal
TE3JMK/Ia KYPCATHII Ba TYITYHTHPHIIL

3. Kywm iorypyBumnmapHuHT Odcradera Ta€KYacWHU Y3aTHIDIAPH TYIIUPUITAH
KHHOKOJIBIIOBKAJIAPHU KYPCATHIIL.

4. Dcraderanu y3artumiga xuco0iad YHKWITaH MYJDKATHUHT Ba Xapakarjap aHUK

OYIMIIMHUHT aXaMUSTHHU TYLIIYHTHPHILIL.
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3- Ba3 ¥ ¢ a. Dcradera TaéKYaCHHU y3aTHII TEXHUKACUHU YPTaTHILL.
Bocuramap:

1. Tymyntupu6 Ba kypcaTud 3cradera TaéK4YaCUHU

NacTJaH y3aTHIL YCYJIM TYFPUCHIA TACABBYP XOCHJI KHUJIHILL.

2. XKo#iga Typub scradera TaéK4acHHU YHT Ba 4Yam KyJjuiap OwiaH y3aTuil (y3aTHIN
OJJIMJIaH KYJUIapHU roX ForypaéTraniari Kabu xapakaTJIaHTUpUO, ToX, OyHIai KuiMaii).

3. IOpub Typub YKUTYBUM CHTHAIM OMJIaH TAEKYaHM y3aTHII-KAOYJl KMJIMIL,

4.  IOpub TypuO y3aTyBud CUTHAIM OWJIaH TAEKYaHH y3aTHII-KAO0ysl KHJIUILL.

5. Ongun cékuH Orypaérranna, KEeMMH Te3 IOrypaérraHjga TaéKuyaHH Yy3aTyBUd
curHayu ouna y3aruul. KoHTpos OelnruHu yKuTyBUYM KYSAH.

6. Enma-éu iiynkana Te3 rorypu6 kera Typu6 sctadera TaEKUaCHHH Y3aTHUIIL

Metoauk kypcarma. XKoima TypuO scradera TaékyacuHu y3aTHII KyPT-Ky(pT
O0y1u0 MKKM KaTtop Ba Joupa scad TypuO Oaxkapuianu. Y3aTyBuu Kaiicu Kynuaa scraderaHu
TyTub Typran Oyica, IIyHra Kapama-kapiiy €H TOMOHIa KaOysl KWIyBUMAAH call Hapu CypUIIHO
typaau. HOpub keraérranna xam, cEKUH IOrypaéTraniia xaMm scradera y3aTull XyAId LIyHAan
OakapuIIaIy.
4- B a3 ¥ ¢ a. Dcraderanu KaOdysl KWITYBUUTa CTAPT OJUIIHH YPTaTHIIL
Bocurtamnap:

1. bup xynaa tasHu6 TypuO TYFpu HYNIKaga cTapT OJHIIL

2. bypunuigas TYFpu Mynkara 4MKaJurad koia anoxuja-agoxuaa nynkana oup Ky
OusiaH TastHUO CTapT OJIUIIL.

3. T¥¥pum iynkanan Oypuauiira yTap sxoi1a amoxuna-aaoxuaa iyiakana crapT OJUIL.

4. 3oHa OonuTaHUIIKIAH KOHTPOJ Oenruraya 6ynran MacoaHu aHUKJIAIL.

5. Y3aTyBuu KOHTpOJI OeJrura eTral nanTuaa, aloxuaa-aaoxuaa myiakaga crapT OJIMIIL.

MeTonuk KypcaTma. Mynkamaru 30Hana cTapT OJHINHU ypraHaéTrania 2 Ba 4-
sTamgard KaOynm KWIyBUMJIAp WYJIKaHWHT TallKKM YH3WTH TOMOHAA IOTypUIUIapura, 3-
JTanmjarwiap 3ca WYKM YU3MK TOMOHJA Iorypuuulapura >bTHO0p Oepuin kepak. Illynum xeu
SHITIMIIMaK Ga)kapa oiagurad OynaraHiaH KeHMMHIMHA, y3aTYBUYMHUHT IOTypUIIMra Mociaal crapt
OJIMIIIHM ypraHuiura yrca Oynaau.

4- B a3 u ¢ a. 20 meTpauk 30Hada dcTadeTaHH MaKCHUMall Te3JIMKIa y3ara OJUIIra
SPUIINIIL.

Bocuramap:

1. Makcuman Te3nukAa dcradeTaHd 30HaHa y3aTHIl (MyalssH —cOCTaBaaru

KOMaHIaJJApHUHT X,ap dTalu/a Maxcuii KOHTPOJI Oenruiap Kyrnumaan).
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2. Tynuk macodana HMKKM €KM KYMPOK KOMaHJAJAPHUHT MINTHPOKHIA 3cTadeTanu
IOTYpHIIL.

Metonuk kypcarma. OctadeTald IOTYpUII TEXHKKACHHU pa3MUHKa OXHUpHUAA EKU
yHaaH KeiuH 1/>—PI] xapgammukaa Ba MakcHMal Te3NMKAA IOTYpMO YpraHunamd Ba
TAaKOMWUIAIITUPIWIATN. DCTaQeTaHn  y3aTUIl  TEXKUKACHMHU acocaH Ky(pr-kydhr OYyiub
Vpranmwnagu. Xamma y3 skoiuaa, spHU Oypuinin Oommaa €ku Oypu-JIHII OXHUPHIAa TPEHUPOBKA
kwiaau. OnauH 1-3Tangaru 0rypyBYd 2- dTanjgard OwiaH, KevuH 3- stangaru 4- pard OuiaH

MallK Kujaadyn TC3JIMKHH OLHI/IpI/I6 OJII/I6, KHCKa BAKT MYKWJia SPKUH KOTypullra yraau.

IIL.LBOB. YPTA MACO®AT A IOTYPYBUMJIAPHUHI MAIIFYJIOTJIAPUHA
TAIIKNWJI 3TUIHJA TAIIKU MYXUTHUHI' AXAMUATHU

Vpra macodara rorypyBumaap Kuimja émuk 6MHONA (TMMHACTHKA B a VilHH 3aiIHia,
EHIWJI aTJeTHKa MaHeXuJa) XaMm, OUMK XaBoja (Kopu OocwiraH Hyikamapla, yHYa KaJluH
OyJMaras KopJa, KaJuH KopJa, Maxcyc KUK HYJKanap/ia) XxaM TPeHUPOBKa KUJIaBepaauiap.

Oupk XJBOJAru MAaUIFYJOTJIApHU NIAMOJIAAH IaHApoK >koiga (ypMoHJa, Hapkaa)
VyTKazum mMabKyid. KOrypyBUMHMHI KUHMMU €HIWI, UCCUK Ba Oemanon Oynumu kepak. Kumina
O€FHra KUru3 TUKWITaH Ty(au €K KeTa KHHMO MaIlK KAIHHAIH.

baxopna, €31a Ba KMCMaH Ky3Jla TPEHHPOBKA MAILFYJIOTIApU acoCaH CTaMOH/Aa Ba
OUMK >KOWJIap/a YTKAa3UIaIu.

IOrypyBunnap craguoHzard MalIFyJIOTJIApUHU KYI KUCMHHM KUIIMKIWM WYIKajaa,
pa3MUHKa Ba SKYHJIAll KUICMHHH 3ca QyTOoa MaiaoHuaa yrkazamwiap. CTtaauoH Hynkanapuaa
IOTYPHII YUYH OJITH MUXJIM (MUXJIAPHUHUHT Y3YHIIUTH KUCKa Macodaap/ia IrypyBUMIapHUKUIaH
aHya KaJTapoK) EHIWJ ariaeTuk Typau Oynmumm 3apyp. PasmuHka xampa o4MK >xoinapna
IOTYPHII YUyH Taru 3JIaCTHK PE3UHKAIM €HIU Ty()Iu KUHHII Kepak.

Vpra macodara IOTypyBUM  GHIMJN  ATNETHKAYMIADHHHT OO  SKHCMOHHIL
Tal€prapJUruiHUHr OOI OMWJIM - OPraHU3MHU JKUCMOHMHM PHUBOXIAHTHUPUII Ba IOKOPHU
IOKCANTHPUIIANDP. YpTa Macodara OTypyBUMIap TPEHMPOBKACHHM JNaBpialra OyTyH MU
JaBOMU/Ia CIOPT MyCOOaKaJTapMHMHI TaKCUMJIAHUIN CHCTEMacH, IIYHMHIZIEK (aciapra kKapad
IIMALIMHUII TABCUP KUJIA/IH.

Tait€pnoB naBpu- Oy naBpAa CIHOPTYMHHUHI crHopT (ancadacura KUpHUILIKra MIapT-
HIAPOUT SIPAaTHO OEPHITUIL JIO3UM.

Vpra macodara rorypyBunnap TeXHHK Ba TAKTHK TaHEprapiukaard GHPMHUM GOCKAY
xapakTepyii Bazudanapu Kyiugaruiapaad noopar:

Cnopt (paonMSTUHUHT TAIIKUIUI Ba Ha3apUil aCOCUHM TALIKWJI 3TYBYU OMUJI OMIIMMIIAp

OJIMIII Ba yJapHU MyCTaxKamilauiaup. bommarud cnopt Typuaa, KaMoJIoTra SpUIINIT YUyH KyJai
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[IAPOUT SPATYBUYM XapaKaT MaXOpaTHHU OIIMPYBYM Ba MAJAKACHHH IIAKUTAHTUPHILI OOII OMMII
xucoGnanamy. Ypra Macodara IorypyBuHIapHI MabHABHIA, HPOJABUIl TAlEPrapiIiry, CIIOpTUHTa
XOC MEXHAaTCEBapjMKHU TapOustami, cnopT (aonusatuaary MyBad@akUsITHHU TabMHHIOBYU
UPOJAaBUH HMMKOHUATIAD YMYMHH Japa)kaCHHU HOKCANTHPWIAIIM OUPUHYM HTalga aloxuia
axaMusT KacO 3Taju.

Mycob6aka naBpu - Oy JaBpHUHI CTPYKTYpacu OJAUN Ba Mypakkad OYInIIM MyMKUH. Y
Myco0aKa Ba IOKJIaMa TaHJall KHYMK LUKIUIapuIaH noopar.

Wxkunun xonga 4-6 xadTaluk Maxcyc opaluK Oockwd OuiaH OWp-OMpAaH akpairaH
MKKHHYH CTIOPT MycoOaka 6ockuunapuaan nbopar. Crioptan cropT popmacura KUpubd onrasaaH
KelnH, yHU OyTYH MabCyJIUATIIM MycoOaKaiap 1aBOMMJIa cakjaad TypHIIX Ba CIIOPT IOTYKJIapura
SpUIIMIINTa aiaHTHpHII Basudacu mHaiigo 6ynamu. Ypra Macodara IOTYpYBUHM eHTHI
aTJIETUKAYWIap >KUCMOHUHM Tall€prapiauru Mycobaka JaBOMMJA SHI KyO Kyd-TailpaT Tayiad
dTaJWraH KywIiaHUILIapra OeBocuTa GyHKIIMOHAT Taliéprapiivk xapakrepura sra oyinaau. Cropt
TEXHUKACU Ba TaKTUK Taléprapiuk xapakaT (aoIMSITHHUHI UMKOH OOpuYa IOKOPH IOFOHAJAA
TAIIKWUTAHTUPUIIHN TAabMUHIIANIH.

Vpra macodara rorypyBumnap MabHABMH - HpOJaBHil Tailéprapiauri MycoGakamap
JaBpuaa pyXui Ky4-KyBBaTHH OJIMII JapakajJa HAMOEH ITUIINTa aTOXHJa aXaMHUAT KacO dTaniu.
Vrum naBpu y3mykcu3 TpeHHpOBKA CHCTEMAcCHia FOAT y3uTa Xxoc 6up maspaup. JKucMoHuit
Taléprapiivkka VYTUII JaBpuaa WIrapu Kyiara KUpUTraH (QyHKIUMOHAI Ba Map(ajaoruk
Y3rapuiuIapHUHT MycTaxKaMJIaHUIIMHU TabMUHIIAN 1.

VTumn 1aBpuaa TEXHUK Ba TAKTHK TalEpIAaHUIIIATH ailpuM KaMUMIAKIAPHU #YKOTHII
yuyH XaM ¢oiigananmnaau. [y naBp nunaa 6up KaHua €HIHII XapakaTr MIaKJUTApUHU Y3IamTupuo
OJIMII XaM MYMKHH.

Vpra Macodara 1orypyBUMTapHHHT KHCMOHHMI TaHEPrapiuK 1apakaCHHH Te3KOPIHUK,
YUJIaMJIWIMK, SMYWUINK, YaKKOHJIMK, OSTWIYBYaHJIMK, CAaKpOBYAHJIMK Ba Kyd - KyBBaT
JTapakaCUHU CHHOB HOPMaTHUBJIAp OPKaIu OMIINO OJUITUMU3 MYMKHH.

buz ¢ap3angmap TapOusicura karrta 3bTHOOp OepaaMraH XajdKMMHU3, CIOpPT 3ca
TapOUSHUHT, COFJIOMJIAIITHPHUILITHUHT SHI OMMa000 Ba camapalid BOCUTaJIlapuiaH OUpuaup.

Kuckaua tappub® Oepran Oyicakaa €HTWI aTJIETUKAUYWIAPHUHT MAIIFyJIOT TypJiapu
MaB3yCH OpKaJdu V3UMHU3HHM 0ab3u TaBCUsIIapUMU3HH Oepub ynrypauk. FOxopuma €putnt
yTuaran MajgakaBUi WII OpKaiu HadakaT erui arieTukaduiaap OajakuMm OyHAaH OOIIKa CIOpT
TYpH LIYFyJUIaHYBUMJIApU XaM Ouppek (oiina Tonummra UIoHYUMH3 KOMIWI. YMYMHI Xynoca
IIyKH OM3 MajakaBUi MINUMU3 OpKaiu €pUTAaETraH eHrui aTiIeTUKa CIOPT TypH OOIIKa CropT
Typjapyu WYMJIa XaM Y3Ura XOCJIUTd OujaH akpayin0 TYpUIIMHU UCOO0TIa0 yIrypras Cropt Typu

XucoOJIaHaIH.
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IOkopunarnnapaun  xucobra onud eHWJI  aTJIeTHKAauWiIapHu onub Oopaérran
MaIIFyJaoTIapuaadH OOlIKa CropT Typiapu xaM (olimanaHca OymaauraH >KuxatTiaapu OOpIUTH
UIIMMHU3HU YpraHca OynaauraH JeraH Xyjnoca KWIMIIMMH3ra UMKOH Oepanu. Xap Oup unrapu
CypwIaéTraH MalIFyJioT, TaaOup €KW caiin y KaHAal WyHamuira sra >KUCMOHHH Malikjiapu
OyaMacuH HuUMa OynraHaa xam 0apuacu aXaMUTH )KUXATHIaH KaTTa KHYUK OYIIHIITN MyMKHH.

AMMO OapyacuHM Makcaau OWp Hapca SbHH WHCOH COJOMATJIMIM Wynuaa Xu3MaT
KWIMIIM HYKTailM HazapuaaH €Hgomaaurad Oyicak y €xku Oy >KMMOHUN Malukiap OuiaH
MaKca/ra 3pHIIUII aMalira OUpHIaad. by Mamkiap nuuaa myHaai Oup Mamk Typu OOpKH YHH
Ou3 cropTUMWIIap TWIM OWjaH aiTaguraH OYicak CIOpT KUpOJIMYacu €KUM €HTMJI aTieTuka /1e0
aTanMus.

Xap Oup MamK KaHjmad OynuImuaaH KaTWbid Hazap rorypuin OuiaH Oonutanamu. [y
ATHOOP/IAaH KEeMMO YHMKWITAH/JAa CHIWI aTJICTUKAHW XaKWKATIaH KHUCMOHUH TapOus €Ku CIOpT
TYpJAPUHUHT KUPOJIMYACH Je0 YMH MabHOJA TAaKWJIAIMMH3 MYMKHH. DHIU OCBOCHTA CHIHI
aTJIETUKAYWIApHU Yy3mapu onu0 OopaauraH  MalIFyJIoOT Typjiapyd Xakujga Xyjnoca KHiuo

aiftagurad Oyicak MalIFyJOTHUHT Typjapura 6axoiu KyapaT TYXTanu0 YTHIIH.

XVJIOCA

Vpra Macodara IOTYpyBUM  EHIWJI  QTIETHKAYMIAPHHHT OO  KMCMOHHIA
TaU€prapJMruHUHr OOl OMWJIM - OPTaHM3MHHU JKHUCMOHHMH PHBOXKIAHTUPHII Ba IOKOPH
IOKCAITHPUIINDP. YpTa Macodara [OTypyBUMIAp TPEHMPOBKACMHM JaBPJIALIra OYTYH MU
JaBOMU/Ia CIOPT MycoOaKaJlapMHMHI TaKCUMIIAHUII CHUCTEMacH, IIYHHUHIZIEK (hacimapra Kapad
aJIMAIIMHUII TAbCUP KUJIaIH.

Taii€pnoB naBpu- Oy naBpia CIOPTYMHUHT cHopT Qancadacura KUpHUILIUTa apT-
IAPOUT SPATUO OCPUIIHIIL JTO3UM.

Vpra macodara 1orypyBunaap TeXHHK Ba TAKTHK TaiEprapiukaard OHpMHUM GOCKMY
XapakTepiu Bazudanapu Kyiuaaruiapjad noopar:

CriopT GaoMMATHHUHT TALIKWINK Ba Ha3apuil ACOCHHHU TAaIlIKUJI 3TYBYM OMUJI OMIIMMIIAp
OJIMIII Ba yJapHU MyCTaxKamianyaup. bormarnd cropt Typuaa, KaMoJIOTTa SPUIINAIT YIyH KyJ1ai
[IAPOUT SIPATYBUYHM XapaKaT MaXOpaTHHH OIIMPYBYM Ba MAJIAKACHHH MIAKUTAHTHPHII OOII OMHII
xucobnanamu. Ypra Macodara IorypyBUMIapHH MabHABMI, MPOJABMIA TAHEPrapiury, CIOPTYNra
XOC MEXHATCEBapjMKHU TapOusutami, cnopT (aonustuaary MyBad@akUsATHHU TabMHUHIOBUU
WPOJaBUHl MMKOHHUATIAD YMYMHH JapaKacWHU FOKCAITHPHININN OWPHHYHM dTarjga ajoxuiaa
axamuAat kaco stagu.MycoOaka 1aBpu - Oy JaBpHUHT CTPYKTypacu oAUl Ba Mypakka0 Oyiuim

MYMKHH. v Myco6a1<a Ba IOKJIaMa TaHJIalll KWYUK NUKJJIapuaaH I/I60paT.
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WNxkunun xonga 4-6 xadTaluk Maxcyc opaluk OOCKnWY OuiaH Oup-OMpIaH akpairaH
WKKAHYY CTIOPT Mycobaka 6ockuwiapuaad noopat. Croptum ciopt popmacura Kupud oiraHiaH
KelnH, yHU OyTYH MabCyJIUATIM MycoOaKaiap AaBOMH/Ia cakjaad TypHUIIM Ba CIIOPT IOTYKJIapura
SPHINMIIMATA aifnaHTupuin Basupack maiino Oymamum. Ypra Macodara OTYpYBYH CHIHI
aTIeTUKAuWIap JKUCMOHHUH Taiéprapinuru Myco0aka JaBOMHIA JHI KyI Kyd-raiipar Tanad
3TaJuraH Ky4jJaHuuuiapra 6esocura GpyHKIUOHAN Talléprapiuk xapaktepura sra 0ynaau. Cropt
TEXHUKACU Ba TaKTUK Taléprapiuk xapakar (haoJUATHUHUHI MMKOH OOpHYa FOKOpU IOFOHAJAA
TAIIKWUIAHTUPULIHY TAbMUHIIAH U,

Vpra macodara rorypyBumiap MabHABHIl - HPOJABUH TaHEprapauru Mycobakamap
JaBpUAa pyXui Kyd-KyBBaTHH OJIMII Japakaja HaMOEH 3TUIIMIa aloXMJa axaMusaT KacO 3Taju.
Vrum naBpu ysmykcus TpeHHpOBKA CHCTEMAcHIA FOAT y3uTa Xxoc 6up maBpaup. JKucMoHuit
Taléprapivkka VYTUII JaBpuAa WITapu Kyiara KUPUTraH (QYHKIMOHAT Ba MapQalloTuK
Y3rapuiuIapHUHT MyCcTaxKaMJIaHUIIMHY TabMUHIIAN .

VTum naBpuna TEXHHK Ba TAKTHK TaHépIaHUINATH aipUM KAMYHIMKIAPHH HyKOTHII
yuyH XaM ¢oigananmiaay. [y naBp nunaa 6up KaHua €HIHII XapakaT MIaKJUIApUHU Y3IaTupuo
OJHII XaM MYMKHH. YpTa Macodara IrypyBUMIAPHHMHT KHUCMOHMi Tailéprapiuk JapaxkacHHU
TE3KOPJIMK, YNAAMIWINK, SUYUIUIMK, YAKKOHJIMK, STUIYBYaHJIMK, CAKPOBUAHJIMK Ba Ky4 - KyBBaT
Jlapa’kaCUHU CUHOB HOpMAaTUBJIAp OPKAJIX OUIMO OJMIIUMHU3 MYMKHUH.

buz ¢ap3angnap TtapOusicura karra 3bTHOOp OepaiguraH XajlKUMHU3, CIOPT 3ca
TapOUSHUHT, COFJIOMJIAIITHPHUIIHUHAT SHT OMMa000 Ba camapalii BOCUTAJIapHIaH OUpUIND.

Kuckaua tappub® Oepran Oyicakna €Hrwi1 aTIETUKAYWIAPHUHT MAILFYJOT TYpJiapu
MaB3yCH OpKaJlu Y3UMH3HM Oab3u TaBCHsUIapuMu3HU Oepu6d ynrypauk. FOxopupa &putu6d
yTunaran MajgakaBUi Wil opKaiM HadakaT eruil amieTukaduiaap OainkuMm OyHAaH OOIIKa CHOpT
TypH WIYFyJUIAHYBUMIIApHU XaM Oupzek (oiia TOMUIINIa UIIOHYUMH3 KOMWI. YMYMHUI Xynoca
IIyKH OM3 MajakaBUl MIIMMU3 OpKadu EpUTAETraH €HIWJI aTJIETUKa CHOPT Typu OOIIKa CIOPT
Typjapyu WYMJa XaM Y3Mra XOCJIUrd OWiiaH akpanul TypHUIIWHU UcOOTIa0 yArypras Copt Typu
XHUCOOJIaHaIH.

IOkopuparunapan  xucobra onub eHWJI  aTJIeTHKauWwiIapHu onub Oopaérran
MaIIFyJ0TIapuaaH OOIIKa CropT Typiapu xaM (oiinananca OYnaauran >kxuxatiapu OOpIUTH
WIIMMHU3HU YpraHca OynaauraH JeraH Xyjnoca KWIMIIUMHU3ra UMKOH Oepanu. Xap Oup uiarapu
cypuiaéTraH MaIFyjloT, TaaOup €Ku caill y KaHaal HyHamumra sra >KUCMOHUN MallKIapH
OynMacuH HuMa Oyiranaa xaMm 6apuacu axaMHUTH JKUXaTUIaH KaTTa KUYUK OYIUIIN MyMKUH.

AMMO OapuyacHM Makcaau OMp Hapca SbHH WHCOH COJOMATIMIM Wynuaa Xu3MaT
KWINIIA HYKTailu HazapuaaH EHjomamuraH Oyncak y €ku Oy >KUMOHMM Mamikjiap OwuiaH

Makca/ira 3pHIIUII amalira omupuiaan. by Mamkmap nupaa mysaad Oup Mamk Typu O0pKU yHU
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O0u3 cropTumiIap TWIM OuWjlaH aiTajguraH OYicak CIOpT KUpOJMYacu €KUM €HTMJI aTjieTuka /1e0

aTaiiMus.

Xap Oup MaimK KaHjaad OynumuaaH KaTWbd Hazap torypuin Owiad Oonurananu. Iy

THOOpAAH KEenMO YMKWITaHJa SHTHJI aTJIeTUKAaHW XaKUKATIAAaH JKUCMOHHHA TapOus €ku cropt

TYPJAAPUHUHI KUPOJIMYACU [[66 YWMH MabHOJAa TAaKUAJIAIIUMHU3 MYMKHH. 3HI[I/I OeBocUTa CHIUII

aTJIETUKAYWIApHU Yy3mapu onub OopaauraH  MamIFyJlIoT TypJiapy XakuJa Xyjoca KHITHO

ailfTanurat Oyicak MalIFyJOTHUHT Typliapura 6axoiu KyapaT TYXTaauo YTHIIH.
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Acocuii 0y1uM Tasnadajiapu Y4yH HAMYHABHUI TeCT-PeHTHHT MebEpiapu

Vururnap yuys
T/p Hasopat Tectiiapu aBJI0 | AXIIM | KOHHKAPJIH
1 | FOrypu6 kenub y3yHJIMKKa cakpa (CM) 500 480 460
2 | Slapo MPFUTHII UKKH KYJ1 OMJIaH MACTAAH YIOKTUPHII (M) 12 11 10
3 | Typran xoWuaaH y3yHJIMKKa cakpail (CM) 250 240 230
4 | Cy3um 50 M (coHmHS) 44 50 52
5 | Yu xatnab cakpai (cMm) 700 650 600
6 | Kpocc: 3000 m 11.50.0 | 12.00.0 12.20.0
7 | 60 M rorypuii (CoHUS) 7.6 8.0 9.0
8 | flkka uynma ocuiraH XoJjaTaaH TOPTHIIMII (MapTa) 16 14 12
9 | flkka uynaa OCWITaH XOJaTAa OEKHHM KyJjrada KyTapull 18 16 14
(mapra)
10 | TasHuO €rran xonaraaH KyHA OyKUII (MapTa) 50 45 40
11 | 100m rorypumi (coHust) 13.2 135 14.0
12 | I'panara ynoxTupum (M) 40 38 35
13 | 'mmHacTHKa YPUHAUFUAAH STHIIAI (CM) 15 10 8
14 | Ukku o€xma yrupub Typumm 1 nakuka (MapTta) 62 60 50
15 | Kpoce: 1000 m 3.20.0 | 3.30.0 3.40.0
Kuznap yuyn
T/p Ha3zopar tectiiapu aBJI0 | AXIIH | KOHUKAPJIH
1 Typran xolumaH y3yHJIMKKa cakpanr (cm) 180 170 160
2 IOrypu6 kemu® y3yHJIMKKa cakpamni (CM) 370 360 350
3 Cy3um 50 M (coHus) 58 1.08.0 1.16.0
4 100 m rorypwu (CoHuUs) 16.0 16.8 17.0
5 1000 M rorypwum 5.15.0 | 5.20.0 5.35.0
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6 I'mMHacTHKa HapBOHKIA OCHIINO OEKIapHH OyKMacaaH 10 8 6
enka OajaHIMruya KyTapuil

7 ['mMBacTka HApBOHHK/IA OCHIITAH X0Jaa O€KHU 90 30 20 10
Oypuakna kyTapub Typuil (CEKyH.)

8 MOKKHUCHUMOH 5X5M 10rypuI (COHUS) 10.0 12.0 14.0

9 bup oékna yTupu6d Typur 16/16 10/10 6/6

10 | TeHHHC KONTOTHMHH OTHII (M) 35 30 25

11 | Aprumuokna cakpam | nakukazna (mapTa) 150 145 135

12 | Tux Typub TEHHHC KONTOTWHU JieBOpra oTud ynuram 15 14 13 12
conusiga (Macoda 3.5m)

13 | ytupub typum 30 conusina (Mapra) 32 30 25

14 | BackeT601 KONITOTUHU TYCUKJIAp opacuaad oiud ropumr 10 9 10 12
M (COHMS)

15 500 M rorypui (JaKuka) 2.00.0 2.05.0 2.20.0

16 | 60 M rorypui 9.0 9.4 9.8

17 Bomneiibon konTorunu 1 gakuka epra TylmupMacaaH YUHAIl 36 32 30

(mapra)
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