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KVPUI

MapsyHnunr aoasapOamrm. Xo3UpIu KyHAa MCT€bAOAAV €I

cnoprymAapHu Tanépaam /aBaaTUMM3HUHT CUECATUHUHI YCTUBOP
MyHaAUIIAapy AOMpPacuAaH YPUH OATaH.

Vabexkucron Pecriybankacu Ilpesuaentu U.A KapumoBHUHT
2002 iima 24 oxraOpaaru  «Y30eKUCTOH ©OoJajap  CHOPTUHMU
PUBOXKAQHTUPUII >KaMFapMacUHI Ty3UII TyFpucuja»Iu (papMoHU Ba
YHU XaéTra TaAdOMK STuI Oyiinda KaOya KuamHran Xykymar Kapopu
ym0y MacaAaHUHI «OyTYHITI» Ba «9PTaHIV» UCTUKOOAMHU Oearmaad,
MeEpUI-XyKyKui Ba MOAAUN TabMUHOTHIA c])yHAaMeHTaA acocC COAAMN.
(1,2)

Japxakukar, CyHITM Nnaaap MoODalHI1Aa MaMAaKaTUMM3aa
0osasap CHOPTUHU PUBOXAAHTUPUII Ba €II UCTEbAOAAU CIIOPT
pesepBaapuHM Tali€épaam Oopacuaa Xyda KaTTa McAOXaTAap >KOPUIA
9TUAAN, KyAaH-KyIl OyHEAKOPAMK MILAapy amaara ommpuaan. Cnopt
OmaaH MyHTa3aM IIyFyAJaHMII Ba amaajar pacMuil Kowujaaap
acocmga Maxaaamii xamga Pecriybamka MycoOakasapy YTKasuUIl y4yH
Oapya mapT-I1apouTAap ApaTuAAN.

HasOaTaaru macasa Xo3upru KyHaa XaMAa SAKMH KeAaykKak ndna
my ¢$apMOH Ba Kapop TadaOaapu OmaaH OeATMAaHTaH IINPOBapPA
MaKcadAapHI aMaAra OIIMPHUIN A03UM. Mabaymky, ymoy goupasaru
acocuil cTpaTerMkK MyaMMO — Oy ém1, pakoOaT OapAoll cropTdmaap
Tall€pAalllHUHT MAMUI-YCAyOUII acocAapuMHIU spaTulljaH Muoopar.

AMMoO Ma3Kyp >KapaéH }_73I/IHI/IHI" TAIIKMAUN-TEXHOAOTUK KuxaTtaapuaaHn



yTa MypakkaO, KeHI' KAMPOBAM Ba KyII KUppaAll MyaMMoJAap TapKuoura
MaHCyD O0yamn0, OOCKIMIMa-O00CKMYAMK XaMAa M3YMAAMK TaMONNUAAapPU
acocuAa TalKuA STUANIIN 3apypPAUTU TaKo30 sTaan.(1,2)
Ymoby aunaom aonmxacu BOAeNOOAYMAAPHU AacTAaOKM TalépAaarl
OocKMuma CIOpT MaXOpPaTMHMHI ITaKAJAaHUIINIA OeBOCTM aA0KaAop
Oyaran 4YMAAMKOPAMK Ba Te3KOpAUK cudaTiapuHM YCTUPUIIAA
MUAAUVI ~ XapakaTAu  yUAMHAAp  CaMapajoOpAUTMHN  YpraHulira
KapatnaraH. Aabarra, Oy Oopada TadailTMHa MAMMUII-Hasapuili PpUKp-
MyJA0OXxa3zajdap Ba Ile4arOIMK TagKUKOTAAap XaKuAaru MabAyMOTAap
Kyraab nammi agabuéraapaa ys ypuunu tomnras (4, 9, 11,12, 13,17,24).
AMMO, BOZel100A CHOPT Tyraparuga SHAM IIYFyAAaHUIIHNI
Oomraaran 10-12 éman ykysumaapaa >KMCMOHII cudaTiapyHN MyaiisH
MUAAUN XapakaTan yuuHAaap épaamua I1aKAAaHUTUPUIIT
caMapaJoOpAUINra Ouj MAMHUI TagKUMKOT amaaja AespaAn TyAUK V3
aKCIHU TOIIMaraH.

TaakmkoTHyHr navwn _ smryanmn.  Criopt  amaanéTrnaa,

JKyMAagaH CIOpTYMAapHM AacTAaOKy Taiépaain OOCKu4mga CIOPT
MaXOpaTMHUHI  HOIAeBOpM  OyAMMII  SKMCMOHMII  cudariapHu
PUBOXKAAHTUPUII YCAYOMATU aKcapuAT X0AAapda YMyMUI €K1 MaXcyc
JKIICMOHMI MaIlIKJAapHM KyAAalll YCTYHAUINIA acOCAaHTaHAWUIW Ky3ra
TallllaHaau. BaxoaaHkm, OyHgaill MalIKaAapra 3yp OepuIl MabAyM
caaOuii okuOaTaapra o04amu0O KeAuimy MyMKMH. YyHky, ymoy
MallKJAapHMHI ~ MyalsSH  XaXXM, IIuA4aT Ba  AaBOMUIAMKAA

CTaH,ZI,apTAaH_ITI/IpI/IAI/I6 Ky/l/laHI/I/H/IH_II/I Xap A4A0MM XaM 6OAaAapHI/IHI'



SKMCMOHMI Ba (PYHKIIMOHAA X0AaTAapy Adapa’kacUHM BTHUOOpra OAUII
VMKOHMATUHM TepManau. bunoGapus, >KucMoHmin cudariapHu
PUBOKAAQHTUPUIIHUHT OyHAAM yCAyOMATHM YKyBUMAa 3YPUKMUII, Te3
yapyall Xxo4aTy, XaTTO KacaAAMK aJoMaTdapura o04Amud KeAuIn
MyMKIH. bynaam acoparaapHm oaauHM OAMII XaMAa >KMCMOHMIA
cudarsapan  «Oezapap» PUBOXKAAHTUPHUIIAA MUAAUI XapaKaTaAu
VAMHAQPHUHI ycTyHAUTU Ky3atmaras.( 4,5,7,9,14,20,21) Aexun, xavicu
yiMHAap KyOpOK aHa IIyHAall YCTyHAMKKA dra?
TaagKMKOTHUHT MAMNI SHTUANUIY KyAaruiapaaH noopar:
- MyallsiH MUAAUN YUMHAAP MakKMyacu TaHAaad OAMHAM Ba CHAO
Kypuaau;
- TaHaa0 oAMHraH yUMHAAQp cCaMapajopANUTY aHUKAAHAW;
- 4MAAMKOPAMK Ba Te3KOpAUK cudaTiapyHU IIaKAJAaHTUPUIIAA
XamMga MaxcyC >KMCMOHMII MalllKAapra HucOataH TaHAa0
OAVHIaH MUAANN YAVHAAP YCTYHAUTY aHUKAQHAL.
butupys MasakaBuil MINMHVHI MakKcaAu Ba Basudasapiu.
butnpys MasakaBuil MIIMHUHT IMPOBapJ4 Makcaiyl AacTAaOKu
ypratum 6ocknunga 10-12 émam BoaentdoAYMAapHUHT YMAAMKOPAUK
Ba Te3KOPAMK cudaTiapUHU TaHAAHTAaH MUAAUN VIIMHAAp €pgaMuja
IITaKAAaHTUPUII caMapalOpAUTMHI aHUKAaIllAaH ndopar.

Ymoby wmakcas Kyimaarum —Basudasap acocuga amaara
OLLIMPUAAM:
1. Erm CIIOPTYMAAPHU Talépaallja XaaK XapakaTAu yMHAapUAaH

(PoiigasaHNII gapa>kacHI YpTaHNII;



2. Em cnoprumaap Maxcyc UMAaMKOPAUTU Ba MaXCyC Te3KOPAUK
cudaTaapUHM  PUBOXAAHTUPHUIIAA TaHAad OAMHIAH XapaKaTAu
yiiMHAap caMapalOpAUTVHY aHMKAAIlT;

3.  Taakuxor HaTm>Kasdapym acocmuaa ycAyOmil TaBcusdap uInAad
YUKUII Ba yAapHU €111 ClIOpTYMAap aMaAneTnra Tag0uK KUANIII.

Ymoly Outupys Masakasuii uim y3s nmunra «Kupum», «Massy
MacalalapHUHT EpUTUANII X0AaTu», «TaAKMKOTHMHI MakcaAl,
Basudasapyu Ba ycayoumaTn», «TaiKMKOT HaTmoKadapu Ba yAapHMHT
TaxAnAu» Kabu OobaapdaH xamMga «Xyaoca» Ba (poligalaHnAraH

agabuéraap pyixatuaad noopar.



I FOB. MAB3Y MACAAAAAPUHUHT EPUTUANII XOAATI.
1.1. BoAeiiboruurapriy manéprauida XUCMOHUT cupamaapiunz
axamusmu.

3aMOHaBUII CHOPT aMaaAuéTrnda IOKOpHM HaTyoKadapra SpUIIN
CHOPTUYMAAPHUHT Y30K MyAAaT gaBoMIja I0Kopy cudaTan Ba camapaan
UIIKOOMAMATIHA caKAall OAUII MMKOHUATY OnAaH OOFAMKAUD.

Xap xua cropr TypAapu 6}71711/1qa yTKasuAaAUIraH Myco6a1<a/1ap
MyaJaTil XaaKapo MycoDakadap Kougadapu OmaaH OearmaaHaau. Iy
MycobaKaslap MyagaTuaa Kamcu CiopTay y3 UIIT KOOMAMUATIHU cudaTu
Ba caMapadOpAUIN KUXaTUAaH KaHYaAMK Y30K BaKT caKJall 0Aca €KU
YHIU OIIMpa OAMII «Ky4dM»Ia 9ra Oyaca, yHra MyBa(akKMT HIyHIaAUK
«Kyand» Ookumm Mykappap. bomikada kuamb aiftranga Uil
KOOMAMATUHUHT ciudaT Ba caMapajoOpANK JapakacMHU KyIl €Ki KaM
BaKT JaBOMIiJa CaKAaHUIIM YMYMHUII Ba MaxCyC 4YMAaMKOPAUK
cudaraapHUHr Typaapu (Te3KOpAUK, Kyd, Te3KOp-Kydra OyaraH
4IIAaMKOPAMK, cCaKpalllfa OyAraH 4MAaMKOPAUK, «TeXHUK-TaKTUK
4AAQMKOPAMK» Ba XaK030) KaHYaAlK PUBOXKAAHTAHAUTY OuAaH
bearnaanaau. (15,18,20,21,23,24)

MabayMKy, UII KOOMAMATH XaKUAa rall KeTraHAa, alfHUKCa Cy3
yHUHT cudaTy Ba caMapajopAnUINUra Termmam Oyaca, MacalaHVHT
IIpOBap/4 MOXMUITU Ba «Maru3M» OOIIKA >KMCMOHUI crdaTiapHUHT
IITaKAaHTaH €KUM IIaKAJaHMaraHaurura Oopu® Taxkadagu. SApHu
caMapaAM HaTu>Kara MOC YMYMMII Ba MaxcyC 4YMAAMKOPAMK KyY,

TE3KOPANK, YaKKOHAUNK, DTUAYBYaHANK CI/ICl)aTAapI/IHI/I }_ISI/I,ZI,a My>KaccaM



Kuarad Oyaaau. Ymoy cudariapHUHT y3apo y3BUII OOFAUMKAUTU Ba
yAapHUMHI ~ IOKCaK Japakagarum  MHTeTpaAd  HaTV>Kacu  CIIOPT
MaxXOpaTMHIHT MyallsaH TaKAMpUHU Oearnaad depaau.

Makcagra  MyBoQUK  peXXadalITUpMAAINTaH  >KMCMOHM
Tall€prapAMK CHOPT MaxopaTHM IIaKAJAaHTMPUII Ba MycoOaka
AaBOMI/a IOKCaK HaTypKara SpuINnIIja HUXOSATAa MyXUM OMIAJAapAaH
oupuaup.  AdekuH, cHoopt amaaméruga xap  AOUM  XaM
peXajdallITUpUATaH  >KUCMOHMII ~ Malllkdap  MYBOUK  Xapakat
cudariapuHN PUBOXKAAHTUPUIIAA KyTHATAaH HaTUKaHU OepMacAMK
xoAaTAapu Te3-Te3 yupad Typaanu. bynunr acocuit cababaapugan oupn
Malllfy10TAapja KyAAdaHMATaH y €Ku Oy SKMCMOHMII MallKAapHIUHT
Xa>KMI Ba IIMUAAATH XaMAa yHIOy KypcaTKM4JapHM LIyFy/AJaHyBYMAap
OpraHM3MMUra TabCUp DTUII gapakacu (OpraHU3MHI Harpyskara OyaAra
aKCc >kaBoO peakumsAcy) OOBEeKTUB paBuilga OaxodaHMacAUTUAAAUP.
HIyHuHr y4yH XaMm YKyB-TPeHMPOBKa >Kapa€Huga KyaAdaHMAa€TTaH
JKMICMOHHI Harpyska (’KMCMOHMII MallIKAap)HMHI ITyFyAJAaHUyBYMAAD
OPraHM3MMHUHI  (PYHKIMOHAA  MMKOHMATAApUIa  MYBOPUKAUTU
9bpTHOOpTa  OAMHMINM Iy  Harpy3kaHuM  Makcadra  MYBOQUK
pe>KaaallTHpUII UMKOHMATAapyHA sipaTaan. (3,5,6,7,8,19,21,24)

Masakaau cnopTymiapHU Tané€paaniga XapakT PyHKIVIACUHIHT
UKKM, Oup-Ompura yspuili OOFAMK TOMOHMIA aAoXuda 9bTUOOp
KapaTnaaau:

- CHOPTYMHM TeXHMK-TaKTMK MaJaKaJapra ypraTuil Ba yJAapHU

TaKOMIAAAIIITVPUIII;



- CHOpTYM >KMCMOHMI cudaTiapyHM TaHAAHTaH CIOPT TypHU
XyCycusiITUTa MyBO(UK paBHUIllJa TapOusAalll.
B.H.IlaaronoBHuur  (23) ¢ukpuya yMyMMil  >KMCMOHMM
TalléprapAuK TYILIyHYacy CHOPTYMHUHI XapakaT cudaTiapuHU Xap
TOMOHJaMa (TapMOHMK PpaBMIIAa) PUBOXAAHTAHAMK JAapaykaclHU
aHraaraau. Macaaara mry Taps3ga €HAOIINMII OAAMI MHCOH COFAMFVIHU
(copTyMHI XaM) IaKAAaHTMPUII HyKTall HaszapudaH Makcaara
MyBOpUKAUP. AabaTTa, «KaTTa» criopraa Oy xaMm 3apyp. /ekun, 6OyHaain
aMaAMéT Ba IIIyHTa acoCJAaHIaH TPeHMpPOBKAa YyCAYOMITU MadaKaau
CHOpTYMAAPHU Tal€pAaall xam I0Kcak MycobOakKa HaTV>Kacura SpUILNII
caMapaciHM CyCaTUPHUIIM BXTUMOAJa X0Au »mac. YyHku, xap Oup
CIOPT TYPMHUHI y3UTa XOC Ba y3UIa MOC XyCyCUsATAapU MaBXyAAUTU
Tyganan Oup CrHopr Typura KyIpokK Kyd-Te3KOpAUK cudartu ycTyH
Typca, MKKMHUM OUp CHOPT Typuda 4MAaMKOpAUK cudaTi eTaKdu
POAHU YIHAVIAY €KUM YIYMHUM OUP CHOPT TypUAa STUAYBUaHAUK cudaTu
acocuil axaMusTra sra 0yaaau. AMMoO, Kaiia DTUATaH (])MKpAaH MYyansH
CIIOPT Typura MabAyM >XMCMOHMII cudaT Kyja 3apyp, OolIKacu sca
MyXM ®Mac JeraH XyJAoca KeamO 4dmkManamn. AKcuH4Ya, Xap Oup
cudaTHUHT MyalisH CIOPT Ba3UATUAA O3MU-KyIIMIM, AeKUH MYXUM
«yAyLIN» MaBXyZ4 0yAaau.
IOkopnaa kaitg stmaraH (QUKp Ba MyaAoxasdadap CIOPTHMHT
B0Ae11004 TypuAa, allHMKCa, SIKKOA Ky3Ta Talll1aHaAll.
Crnopr coxacura omg UAMHUI-ycayOuil agabuéraapda yuoy

MyaMMOTIa aa0XnAa 9"bTI/I60p KapaTunAaraH .



Cynrrm  nmaaapra keamd oammaap ypracuga MadaKaAu
CIIOpPTYMAAPHU  Talépaalijga >KUCMOHUN  Tall€prapAuMKHU  yPHU,
JKyMAadaH >KMCMOHUI cudaTaapHUHT Oup-Oupura y3suil OOFAUKAUTI
XamMJa yAapHM CIOPT MaxopaTura OyaAraH TabCUpM XaKUAaru
MyamMMmoJap  ToDOopa  KaTTa  KM3MKUII  yiroTuO  OOpMOKAa
(4,5,12,13,14,22,24).

ABBaa MCOOT KUAMHIAHKM, Ky4 Ba Te3KOpPAUK cudariapuUHI
y3apo MyBOQUK Tap3ga IMIaKAJaHTHMpa OOpUII  CHOPTYMHVHT
Tayi€prapaurura yokooui tabcup sraau (15,16,20,22,23,24).

Cy3 >KmMCMOHMII Tal€prapAMK Ba XyCycaH CIOpTYMAapHU
Tali€épaaliga xapakar cudariapuHm (Te€3KOpPAUK, Kyd, YMAAMKOPAUK,
YaKKOHAMK, 9IUAYBYAaHAUK) Oup-Oupura O0faad IIaKAAAHTYPUII
MyXUMANUIY XaKuga Oopap »KkaH, Oy Oopaga Te3KOp-Kyd cudpaTura
aaoxuga ypry Oepuiil Makcaara MyBOPpUKANP.

Xap Oup cnopT Typmuaa MXKpPO dTUAAANIAH XapakKaT MaJaKacu
Hermsuja Te3Kop-Kyd cudpaTaapy Xad KUAYBUM MYXUM MaHOa Oyamno
xyucobaanaau. Macasas, Boaeitdboaga Typ ycTuAaH Xy>KyM 3apOacuHu
JDKPO 9TUII YUYYH Te3KOP-Kyd crdpaTty ymody Masdaka MyBadpaKKUATUHA
TaAbMIMHAOBUM OMMAAUP; Kypallga »caMas3Kyp cudar XyXyM €Ku
KapLIM Xy>XXyM yCyAJapUHI KJUCKa BaKTJAa KaTTa Kyd OMAaH KyAdallja
ac kKoragu. AJapxakukar, KysaTyB HaTuKaslapura Kypa Boaei0oa
oyimya JKaxon, Oammnms, Ospyma, Ocmé Ba Oomka XaaKapo
MycoDakKaslapga fasdabara »puIlraH akcapuAT BoAeldoadmaap IOKCak

dapa’Kada pMBO>KAaHI'aH TE3KOP-Ky4 KO6I/I/H/I}ITI/II‘a ora 6}7/1raH/1ap.



Boaeitboasa umgamkopauk cudaTu XaMm Fadabara eTakA0BUM
acocmit MaHOaaapgaH oupuaup. by bopaga TaHnMKAM TagKMKOTIM-OAUM
IO.B.Bepxomanckmit  (12) aumxkatHm >Kaa®0 KHAYBUM yTa MYXUM
MabAyMOTAap KeaTupaau. YyHOH4YM, CHOPT yHUMHAapUAA TeXHUK
MaXOpaTHUHI HucOaTaH (papkK KMAYBUM XyCycuUsTAapuAaH Oupu — Oy
y3rapyBuaH MycoDaKa Ba3uATHAA Te3KOP-Kyd acocuaa VDKPO STUAYBUU
Mypakka0 xapakaT Madakadapuaup. AiHaH ymoOy cudaT xaa KUAYyBUA
BasusATAapda y3 eTakumAuruHm Hamonwuinr srtagu. Ily Omaan Oup
KaTopJa y30K MyAJaT AaBOM ®TajuraH MycoOaka >KpaéHMAa TexXHUK
MaJaKaJapHU IOKOpU caMapada M>XKpO DTUII OMPUHIM HaBOaT4a Maxcyc
ynjgaMKopAuK cudartura OeBocuTa OOFAUMKAUTM MCOOTHU Taaabd
Kuamanau. O.B.BepxomaHckuitHMHI — Ky3aTyBAapura KaparaHaa,
B0O/€e11001 6}_7]711/1118 Kaxon uyemMnmoHatu MINITUPOKYNAAPVHVIHT
MycoDaKa gaBoMIja MKPO DTraH TeXHMK MadakKadapyu MyCOOaKaHVIHT
3-AaBpuda y3 caMapacyHU KeCKMH CycaliTuprat. YOy Ba3uAT aHa IITy
BOA€0OAYMAaPHUHI  MaXCyC YMAAMKOPAUIM IOKOpM  Japakaja
IITaKA/JaHMaraHAuUrura 9pTUOOp KapaTaanu. Jemak, OyHaaH KypuHUO
TypuOAUKY, TEeXHMK MaxopaT camMapacuHM MycoDakajap JAaBOMIAa
y30K BaKT cakaad TypuIllda MaxcyC 4MgaMKOpAuK cudaTti aloxmuaa
YPpUH Draaaanau.

MabayMKy, MaxcyC 4MAAMKOPAMK YMYMUI 4YUAAMKOPAVIKHU
SXIIN PUBOKAAHIaH X0A4a caMapaAl MIaKAAaHUIIN MCOOT KUAMHIaH.

3umkuH A.B (15)HmHr ¢uxkpmya, Maxcyc UMAaMKOPAUKHU

PUBOKAaHTUPUIIT YIYH BO/€1100A4YN MaXCyC TEXHIK MalllKAapHI Y30K



BaKT J4aBOMIJa, XaTTO yYapyall acoparlapy MaBxXy/ OyaAraHga xam,
JDKPO DTUIIM Kepak Oyaaau. YMyMuIl UngaMKOPANK ypTada Inasaraa
KyIl Xa’KMAM MallkJdapHM (y30K Macodara YOIMII, SIIKaK SIINII,
Cy31IlI, BeaocuIieAa IOpUII Ba XaKa30) CypyHKacura Oa>kapHIil acocusa
IIaKAAaHTUPUAAAN.

Boaenboaunaapumn Tanépaaniga  Ba TeXHUK MaXxOpaTUMHU
IIaKAAaHTUPUIIAQ BTUAYBUaHAUK cudaTu XaM 3apyp omuadapdaH
oupuaup. IOkopu gapakaga puUBOXKAAHTaH STUAYBYaH KOOMAMATUTA
9ra OyaAraH BoAei00A9M «MOCT» X0AaTUAaH KeCKIH XaA0C OyAUII KaOu
TeXHUK MaJaKaJapMHI MOXIPOHA VKPO STUIITa Mysiccap Oyaaan.

OIMAYBYaHAMK acTa-CeKMH, Y30K MyA4aTAM MallfyA0TAap
®Basnra IlakAdaHaau. Arap STUAYBUaHAUKHU PUBOKAAHTUPUIITA OV
Malllfy10TAap Oupo3 Tyxtatud Kyimnaca, Oy cudar KeckKuH iyKoanod
KeTUIIY €KU CyCayMIIy MYMKIH.

Bozeitboasa KyaaaHmaaguran ycyAdap(Te€XHMK) MadaKadapHU
V3 STUAYyBYaHAMKHU ITaKAAaHTUPpUO Oopagu. /Jlexus, OyHM y3u ymioy
cudaTHN TyAaKOHAVM PUBOXKAAHTUPUII MMKOHMATUHU OepMmainian. by
cudaTH  caMapaayd TaKOMUAAAIITUPUIN yIyH MyIIaK, IIan,
OyfMMAapHM YY3MIN, SIUII, €MUIN, CUKUII, Oypall Kabm Maxcyc
MalllKAapHM CeKMH-acTa MyHTa3aM Ky//alll Kepak Oyaaau.

DIMAyBYaHAMKHY €MIAMKAaH Ool14a0 MakKAAaHTUPUII MaKcaATa
myBopukaup. lly 6uaan 6up katopaa Oy cudaTHM pUBOKAATTUPULI

OXTUETKOPAMKHI Tadabd Kuaaau. 3ypma-3ypaku Ba KeCKMH TapsJa



KyAAaHTaH MalllKJap MyIIaK, I1al, OyFMMAapHU IIMKacCTAaHUIIINTA,
XaTTO OFMP >KapoxaTra 0An0 KeAnIy MyMKIH (23).

Masakaan BoaentOoAuYMAapHU Talépaaniga, OyHAaH TalllKapu
YaKKOHAMK Ba Kyd cudaTaapMHI PUBOXKAAHTUPUII XaM adoxuaa
axammusTra ora. Tabkuaaad yTUIN >KOU3KM, YKYB-TPEHMpPOBKa
KapaéHuga ©Oapya >KMCMOHMIT cudaTdapHM TapMOHMK paBMIIlAa
PUBOXAQHTUPUILL ~ MaxopaTAM  Bo4endoAdYMAapHU  TalépAaall

rapoOBUAND.

1.2. 2Kucmonuti cupamaaptu pusoxAanmupumsoa xapaKkamau
YUuUHAAPHU axaMusmu.

«YiinH»  (peHOMEeHU MHCOH XaéTMHMHT —AeSpAM  TYFUAUII
OockuumAaH OolldaHaay AeMuIl MyMKUH. Yakaaok MabayM cago,
TOBYIII Ba MIIIOpasdapra >kaBoO Oepaau: Kyadaau, akC XapakaT KUAaAl,
MyalisiH HapcadapHH yIIJAallra MHTnAaau. BakT yruim 6muaan Oy xadu
TaKAl/ Ba XapakaTJdap Ma3MyH, camapa xamga cudar >KuxariapudaH
maxkaaaHn® ©Oopaan. KeltmHpok, ©oaasap KypraH €kmu Ouaras
VUMHAQPUHM yIHaraH XxoAaJa 4JOIIMIIlAa, cakpalllga, aHuK Xapakar
KuAumiza (MepraHauk) Mycobakaamaguaap. YituHaap 604alapHUHT
aKAUI, BCTeTUK, KUCMOHMI Ba (PYHKILMOHAA IIaKAAaHUIINAAQ KeHT
KaMPOBAM aXxaMMAT Kall( dTasu.

S_’IZI/IHAap V3MHUHT ~XaMMaOonAuru (yHUBepCaAAWUIN), Ky
(PYHKUMOHAAAUIYM Ba KEHI TabCUpYaHAUIM OMAaH XUAMa-XUA

tondasapra 6yannaau. Xymaasas, KUCMOHIUI cudariapHy, HyTKHI,



TadapPysHr, MepraHAUKHIU, TasOMPKOPAMKHM, XMCOOHM Ba XaKaso
XUcAaTAapHU PUBOXAAHTUPYBUYU YIUMHAADP LIyAap KyMAacura Kupaau.
/lexuH, KaHgall yumMH 0OyAMacuH, YyHJAA XapakaT 9AeMeHTU KU
XapakaTAap Makmyacy MaxkMmyacu 0yaaau.

XapakaTan yinmHAaap y3 Ma3MyHM Ba MOXVSTU JKUXATUAAQH CIIOPT
yiinHAapudad TyOdaH ¢apx Kuaaau. XapakaTau yiMHAap CHOPT
yiinHAapu KaOu Maxcyc TaléprapAmk, MyalisH MycoOaka Kouaacw,
CIIOPT KMNUMMU, MyadaTy, MallgoHU, UIITUPOKYMAApP TapKuOu Kabu
aHUK YerapaZaHraH MebLeépuil oMmuaAdapHuU Taaad Kuamarigu. Paxat
OouTTarnHa XapakaTtau YUMHHI TypAU >KOWJAa, BaKT JaBOMIAQ,
KNinMAa, Tapkmnodda (COHM Ba €Iy >KMXaTHUAaH)yMHAIl MYMKUH. DHT
MYXVMI XapakaTau VyWMUH AaBoMIJa Ky3aThAajuraH 9SpKUH Ba
UXTUEPUIN XapaKaTAaHUIIAap (HOCTaHAApT XapakaT JyHaAWII,
KMYKUPUK, XyIIYaK4aKAMK Ba XaKa3o) M>KOOMI DMOLIMOHAA XOAaTHU
(peakuusiHM) I03ara KeATupaAu. YIIOy XoaaT ®ca y3 HaBOaTMAa CIIOPT
Mallrya0Tnaa (€xm cTaHzapT MallKJdap CepUsACMHU VDKPO BDTraHAa)
Te3POK BYXKyAra KedaguraH dapdall cudaTaapUHM «4eTAad» yTHUINTa
€K1 Ke4pOoK Iaiigo Oyauinra épaam depaaut.

Xyaoca KuAmO anTraHa, IOKOpuja Kaild 9TUATaH XapaKaTAu
yiiMHAapTa XOC Ha3apuil MyA0xa3alap yAapHUHT >KMCMOHNI TapOus Ba
CIIOpT Oopacugaru caaoXyATUHUN Oearnaad Oepaan. Jdemak, e
CIIOpPTYMAAPHU Talépaallja XapakaTay yUMHAApPHU, XyMAaJaH Xaak

MUAAUV YUMHAQPUHUHT aXaM IS TU Oexuécaup.



MabaymMku, xapakaTamu yiuMHAAp TYpAU XaAK Ba DAaTAapHVIHT
pacMm-pycymu, YAYMU, aHbaHajlapu XxamMmaa DTHOTEHETUK
xycycusaTaapuan udogaaanau. IyHuar yayn xam Oy Xapakatan
yiinHAapu Ae0 I0pUTHAAAN.

Kaaumrun wmytadakkup oammaap Ba Ilejaroraap WHCOHAQ
CaXMMAMK, POCTIVIAMK, BaTaHIIapBapANK XMCCUET, paKuOra HucOaTaH
XypMaT Ba TaOMaTHU 9b3034all KaOU XMcAaTAapHM aliHaH MUAAUN
yiinHAap TabCcUpuAa TapOusdall MMKOHM IOKOPUM 9DKaHAUTMHU
»pTUpod »rraHaap. by Oopaga, aliHMKca, y30eKk XaaK XapakaTau
YIMHAAPYU TYPAN Xa€TUil MyXM OAaTAapHM, Malaka Ba KyHUKMaAapHU
IIaKAAQHTUPUIIL KyApaTura sragup. XaaK yAMHAAPU Iy XaAKHMHT
KaLHq)MéTMAMp. HIyHuHr yayH ym6y YUMHAQP YHUHI OHIUAQ, PY3FOp
ulllapuaa, oula Ba Maxaaaa taponusacuaa ¢paoa ypuH sraadaAn.

Xapakaran ynmHaAap, Iy XKyMAagaH XaAK MUAAUV YUAMHAApPU
HOEO  Kaapuar  cudatuga  PaxarTMHa  MaMAAKUTUMU3 V3
MyCTaKUAAUTUTA DPpUINTaHAAH KeMMHIMHA KaliTa TUKAaHUO, XO3UPTU
KyHJa axoAu, alHMUKCa YKyBU4M €l1aap ypracuga KeHI Ba >Kadad
oMMasammnd OOpMoKAa.

XaaK XapakaTAu yHMHAapU UAMHUI OOBeKT cudaruga OopraH
capy TaAKMKOTYM  OAUMAAp 9bTUOOpPUAAH MycTaxkaM ypUH
Araal1aMoKAa.

CyHrru  maaapaa  CHOpTYMAApHM — Tal€paall, — Xapakar
MaJaKalap! Ba KMCMOHNM cudaTiapHU MIaKAAaHTUPUIIAA XapaKaTAu

yﬁI/IHAap yTa camMapaAy BOCHUTa DKaHAUTVIHU McOOTAOBUM TaJalTMHa



UAMUN agadnéraap Halp sTuAraH . /lexns, ny 6uaan Oup Katopaa €mr
BO/elboAunAapHI Tallépaalija, YAapHUHT JKMCMOHUI cudaTiapUHN
PUBOXAAHTUPUIIIAA XapakaTau yuuHAapAaH Poitagasannm
VMKOHMATAAPUHM  04mMO  OepyBuM MAMHMII  TaAKMKOTAAap  yTa
gyerapaJaHraH.

3aMOHaBUIl BOAel00A4a camapaau yUNMH KypcaTUII Ba IOKOPU
HaTyoKadapra ®SpuUIIMII  (akaT SXIIM  PUBOXKAAHTAH >KMCMOHUIA
cudaraap »Bazura amaara omypuanimy MyMkuH.by Oopaga aliHmkca
41AaMKOpAUK cudary, XyMAadaH YIMH 4YUAAMKOPAUIN Ba caKpall
4IAaMKOPAUTY MyXUM axamusT Kaid srtagu. Keaesusk 10.4 (16) nunr
(¢ukpura Kypa poaeindoadniap y9yH >KIUCMOHUI cudaTaap Munja dHT
YBTUOOPANCU CaKpalll YUAAMKOPAUTUAUP. AMMO, KaHAall Maxcyc
Y1 AAMKOPANK 6}_7/1MaCI/IH (cakpall, yiNH, Te3KOPAUK YNAAMKOPAUTA) Y
akaT yMyMHUII UYMAAMKOPAMK HeruMsyAa MIaKAJAQHUIINM MYMKMH.
HIyHuHr yyyH yMyMaH 4YMAAMKOPAMKHM Te3KOpAUK cudaty OuaaH
Oupra puMBOXXAaHTUPUII MyaMMOJAapura ouj UAMUIL MabAyMOTAapHU
TaxAuA KUAWII MakcaAra MYyBOPUKAUP. ANTUII AO3UMKM, CIIOPT
Tall€prapAUTMHN IaKAAaHTUPUII caMapajOpAUTU TYFPUAAH-TYFpU
Oapua SKVICMOHUI cudaraapHUHT Oup-oupura 0oraa0
pUBOXKAaHTUpUIITa OOFAMKAMpP. YmOy Macadada sHa OUp MyXUM
IIapTAapAaH OMpy IIyKU, KUCMOHUN cu¢aTAapHUHT TapaKKNUIl STUILI
Aapaykac Makcaara MyBO(pUK TecT MalllKdapu €pgaMuga 0axoaaHmno

OOPUIIN A03UIM.



Boaerboaunaapan kucMoHmuit cudariapmuHm Oaxoaaml ydyH
KylnAaru TecT MalllKAapVHU TaBCYs STUIITAH:

-0aaang craptaan 30 MeTpra IOTypuILL;

-apKOH y3pa O€Kaap €paamMucu3 YuKuIl (5m) ;

-KyA-e4Ka Ba Oea MyIllakJdapy Ky4MHM aHMKAAII ;

-KOlJaH TypuO IOKOpUra cakpari;

-2x800 MeTpra IOTypuILL;

HabGatHuxosa M. (22) y30K lnaaap gaBoMuga TypAU €migaru
Ba MaJakara ®ra BoJendoadmaap ycruga TaAKUKOTAAp YTKa3UII
HaTIoKacuAa SKUCMOHMM — cudpaTAapHMHI  TeXHUK Maxopartra Ba
Myco6aKa (O/H/H_LIyB) >KapaeéHura TYFpUAAH-TYFPU as10Kaa0p
DKaHAUTMHU TabKNAAaMANM. YHMHT (pUKpUYa , KUCMOHUI cudaTtaap
KaHYaAlK IOKOpU Japa’kada IlIaKAJdaHTaH Oyaca, CIOPT MaxopaTu
IITyHYaAMK MyKaMMada ycuo 6opaan.

IOxopuaa kailg 9TMATaH MAMUI aAaOMETAAPHUHT TaXAUAWUN
IIapXy TaHJAaHTaH MaB3yHMHI KaH4YaAUK A043ap0 BDKaHAUTUAAH
Aazoaar Oepud Typubau. JapxakmukaT, SKUCMOHMII TalléprapAuk
MaJakaAy KypalldMAapHM TalépAallija 9SHI MYyXUM IOMAEBOP
cudarmga CHOPT MaxopaTMHM caMapaal IIakKAAaHUIINAA OeKMec
omma Oyamd xmcodasanaau. Hly ©Owmaan Oup KkKatopga WUAMUN
MabAYMOTJAQpPHMHI  TaxAUAuUTa Kypa Xap KaHJ4all  >KMCMOHMUIA
TalléprapAnK >KapaéHM XaM >KUCMOHUIT cudaTiapHU caMapaan
pUBOXKAaHMIINTA OAMO KedaBepMallAM Ba TEeXHUK-TAaKTUK MaXOpaTHU

IaKAAaHUINNUTA VI>KOOMI TabCUP DTA0OAMACAUTNT MYMKIH. AKCI/Ian,



akcapuAT XoAAapda CHOPT MaxopaTmura caAOuil TabCUp DTUILIM XaM
DXTUMOAAAH XOAU DMaC.

bunobapus, VKYB-TpPeHIPOBKa ’Kapa€Hnaa SKVYICMOHU
TaléprapAnK MalllKAapMHI KyAAalll Xap OUp CIIOPTYMHMHT €111, CIIOPT
TYPUHUHT XyCyCMATM Ba CHOPTYMHMHI MaJdaKacl XaMJAa HacAuil
VMKOHUATAQPVUHY 9BTUOOPra OAUIIHM TakKo30 3Taau. HIyHuHr y4yH
MaJaKaAll CIIOPTYMAapHUHI TallépAalll Macalacy CIIOpT TPeHUPOBKacu
JKapa€Huga MyansH Makcajara MyHaATUPUATaH >XKMCMOHMI MallkJaap
MaskMyaclgaH noopar Oy animra yHAanAu.

Masakaau crioprumMAapHM Talépasaliga Makcaara MyBOQPUK
pekajdalmTUpuArad SKMCMOHU Tal€éprapAank TEeXHUK-TaKTUK
MaxopaTHM IIaKAAaHTHpUIIZa Ba MycoDaka JaBoMIAa IOKCak
HaTyoKara OSpUINNIIAA HUXOATAA MYXUM OMIAJdapdaH Oupuaup.
/lexuH,ciopT  aMaauéruga xap AOUM XaM  pe’KadallTHpUATaH
KICMOHMII ~ MallKJapra  MyBOopUK  XxapakaT  cudaTaapuHu
PUBOXAAHTUPUILIAAQ KYTMATAH HaTUKaHM OepMacAMK XoJAaTAapy Te3-
Te3 y4pad Typaanm. DbyHunr acocmit = cababaapugaH Oupu
MallIFyA0TAapAa KyAJAdaHUATAH y €Ky Oy SKMCMOHUIT MalllK/AapHIHT
Xa>KMI Ba MUAAATU XaMAa YIIOy KypcaTKM4YAapHU IIyFy/AJaHyB4umAap
OpraHM3MMUra TabCUp HTUII gapakacy (OpraHU3MHI Harpyskara OyAraH
aKC >KaBoOM peaxkLVsIci) OObeKTUB paBUIllga OaxOAaHMaCAUTUAAAUD.
HlynuHr y49yH XaM VKYB-TpeHMpOBKa >Kapa€Huda KyAAdaHMAaéTraH
JKMICMOHMI Harpy3ka (PKMCMOHMII MalllIKJAap) HMHI IIyFy/AJaHyB4nAap

OpTraHM3MUMHIHT CI)YHKLH/IOHaA VMKOHWMIITAapuUra MYBOCl)I/IK,AI/II'I/I



9pTUOOpPra  OAMHUINM Iy  Harpy3kaHM  Makcagra  MyBOQUK
pekaAallITUPUII MMKOHUATUHY sIpaTajll.

Masaxkaan CIIOpPTYMAAPHU Tal€paalija Xapakart
(PYHKIIVSICMHMHT UKKY, OMp-Oupura y3puii OOFAMK TOMOHHUIA ald0XUAa
9BTUOOP KapaTUAaAu:

-CIIOPTYMHM TeXHMK-TaKTMK MaJaKaJapra ypratuil Ba yJAapHU
TaKOMIAAQII TV PIILL;

-CIIOPTYM KUCMOHUI cudariapuHN TaHAaraH CIOPT Typu
XyCycusTUTa MYBOQUK paBulllja TapOusAalll.

B.H.IlaatonoBHuur  (23) ¢Quxkpmya yMyMuil >KMCMOHUIL
Tali€prapAuK TylyH4acy — Oy CIOPTYMHMHTI XapakaT cudaTiapyHU Xap
TOMOHAaMa (TapMOHUK paBMIlJa) PUBOXKAAHTAaHAUK Japa’kacUHU
aHraataau. Macaaara mry Tapsda €HAOIININ OAAMII MHCOH COFAMTVIHU
(clopT4MHM XaM) IIaAJAaHTHMPUII HyKTall HasapudaH Makcaara
MyBOPUKAUP. AaDaTTa, «KaTTa» cIopT4a Oy Xam 3apyp. Jeknn, OyHaan
aMaAM€T Ba IIIyHIa acoCAaHTaH TPEHUPOBKA YCAYOMATM MaAdakau
CIOpTYMAAPHU Talépaall XaMmJa IOKcak MycoDaka HaTuKacura
DPUILINII CaMapacyHU CyCalTUPUIIN DXTUMOAAAH X0AM dMac. UyHKn,
xap Oup CHOpPT TYPMHUHI y3MUIa XOC Ba y3Wra MOC XyCyCUATAapu
MaBXyAaurn Tydanan Oup cHopr Typuda 4YMAaMKOPAUK cudaTu
eTaKdll pOAHM yMHaMAM €K Y9MHYU OMp CIIOPT TypuAa STUAYBYaHAUK
cudpaty acocuit axamusTra sra 0yaaan. AMmo, Kaiig 9TuAraln puKpAaH
MyaiissH CIOPT Typuda MabAyM >KUCMOHHUII cudaT Kyda 3apyp,

OoILIKacu ®ca MyXUM DMac AeraH XyJAoca KeAnd dmMKMmaiau. AKCUHYA,



Xxap OuMp cmudaTHUHI MyalisH CIOPT BasUATUAA O3MU-KYIIMM, A€KUH
MYXVUM «yAyLIN» MaBXyZ 0yAaau.

Masaakaan BoaendoAunAapHM Tal€paalllja dca,allHIKCca, Maxcyc
4AAaMKOPAMK Ba Te3KOpAMK cudaTaapu ycTupop Oyamd, YKysB-
TPpeHUPOBKa >KapaéHuga 11y cudaTlapHU XapaKaTAu —yIMHAAP

épaamMmua MaKAAaHTUPUIIL MyXUM pOAb YIHAAMN.



I1 BOB. TAAKVIKOTHVHT MAKCA AV, BA3VIDAAAPY BA

YCAYBUSATIN.

TagkMKOTHMHT Makcaal AgacTaaOku ypratuin Oockmumaa 10-12

eIAn

BO/Ae1100A4MAapHIHT 91 AaMKOPAUK Ba  Te3KOPAUK

cudaTaapMHM TaHAAHTaH MUAAUN YIIMHAAP éplaMuAa IaKAAaHTYPUIL

caMapajgOpAUTMHM aHUKAaIllAaH Moopar.

Ymly MakcagHuM amaAdra ommpuiga Kyimarun Bsasudasap

Oearnaad oAMHAN:

1.

Emm CliopTYMAapHM  Tal€paalijga  XaaK — XapakaTAu
ynHAapuAaH Cl)Oﬁﬂ,aAaHI/IH_I Aapa>kacUHN ypTaHUILI,

Erm CriopTymiap MaxcyC 4YMAAMKOPAUIM Ba Te3KOPAUIU
cudariapMH  PUBOXKAAHTUPHUIIAA TaHAad  OAMHIaH
XapakaTau yHAap caMapaloOpAUIMHA aHUKAAILL,
Taaxukor HaTMXXaszapu acocuga ycaAyOmit TascusAap
umAad 4MKMUII Ba yAapHM €11 CIOpTYMAap aMaAMeTura

TaAOMK DTUIIL.

Maskyp Makcag Ba BasudasapHM e4uIl Kyimaaru TaAiKUKOT

ycayOAapu acocuAa aMaAra OMMpUAAN:

1.
2.

Massyra ong agabuétaapHy TaxAuA KMAIIL;

Em crioprumaap Mmarmryaoraapuga xapakaTau yiMHAQPHU
KyAAall Oyiinda TpeHepAap ypTacuga CypOBHOMa yTKa3MUIII.
Tux crapraan 30 M ra orypuui.

1600 m ra rorypurr.

4x10 M ra MOKMCMMOH IOy pUIIL.



6. Ileaarormk Taxxpmnoda.

1. butupys MaaakaBuit umm (AUMIAOM) MaB3ycu TaHAad
OAMHTaHAaH Oomlaad Iy MaB3yra Omug, UAMUI-ycAyOui agaOuéraap
inrnaa OomaaHAM Ba OeArMaaHTaH Makcad Xamda Basudasaap
Aoupacuja TakKKOCA0B TaxAMAN amaAra OIMpPUAANL.

2. Em cropramaap MarryaoTaapuaa XapakaTAu yiMHAAPHU
Kyaaall Oyiinda TpeHepAap ypTaciga CypoBHOMa Kyimaaru taptudaa
TaIlIKNA DTUAAN:

- CyposHOMa ypra MakTabaapda CHOPT TyrapakAapMHU OAMO
OOpyBUM SKMCMOHUI TapOus YKUTyBUMAapU TpeHep cudatmaa
y3 MallfyA0TAapuja XapakaTan yuMHAapAaH Cl)OIZAaAaHI/IH_I
Aapa’kacHI aHMKAaIIl 6}717mqa YTKa3UAAN.

- CypoBHOMa TypAmM cHOPT TypAapu Oyiindya (eHIUA aTAeTHKa,
¢yT004, BOA€I1001, DackeTOOA, CTOA TEHHUCH) MAIIFyAOT OAMO
oopysun 21-32 émam 30 Hadap TpeHepaap ypTacuga
VIOIITUPUAAN.

- CyposHOMa TapkmuOura Kynmaary caBoaaap KUpUTUATaH DAU:

1. YKyBuMAapHM CrIOpT Tyraparura TaH4a® OAMINAA XapaKaTAu
yinHaapAaH ¢goiidalaHacU3MU?

2. Mamryasoraap  gaBoMuga  SKMCMOHUII  cudpaTiapHU

PUBOXXAAHTUPUIIL MaKcaanaa XapakaTran yinHAapAaH
Poitgasanacuzmu?
3. UngamMKOpAUK Ba Te3KOPAVIK cudaraapuHn

PUBOXKAAHTUPUIIAA XapaKaTAu yiinHAapAaH (poligalaHacu3Mm?



4. MaluryA0THUHT TalléprapAu KUCMIAa XapakaTAl yIMHAapHU
KYyAAQVICU3MMU?

5. ManiryaOTHMHI acocmil KUCMIJAA XapakKaTAu YUMHAAPHU
KYyAAQMICU3MMU?

6. MalfyAOTHUHT SKyHMII KHUCMIAA XapakKaTAM VIMHAapHU
KYyAAQMICU3MMU?

7. Cropr TaméprapAuUrMHI OIIMpPUIIJAA XapakaTAu VIMHAAp
Portgaamn?

JKaBoO BapmaHTH Kyimgarnda OeArmAaHraH DAU: «Xa», «17[}71@,
«Kucman».

3. Tux craptaan 30 M ra IOTypuil Te3KOpANK cudaTtuHy 0axoaali
Makcaauda KyAAaHUAAN.

4. 1600 M ra orypum umgaMkopAmuk cudaTuHmM Oaxoaalira
MyA>KaAAaHTaH.

5. 4x10 M ra MOKMCMMOH IOTYPMII MaxCyC Te3KOPAVNKHUI
Oaxoaallira KapaTUATaH.

6. Ileagarormk Ttaxpudba 6 O gaBoMmuga CIIOPT Tyraparmaa
BOAeIt00a Omaan myryadaHumn Oomraaran 20 Hadap yKysBumaap
UINTUPOKMAA yTKasuaau. Taxpuba wmintupoxumaapu Xxap Ooupu 10
TajgaH OyaraH MKKM Typyxra a)XXpaTuaAraH XoA4a MalllfyaoTaapAa
KaTHaIIAyAap.

bupmaun  rypyx -  TaXpuba TIypyxmuda  yTKasuAraH
MalllfyJ0TAapda 4YMAAMKOPAMK Ba  Te3KOpAuMK  cudaTiapyHu

PUBOXXAAHTUPYBUM XapaKaTAu YMHAAP KyAAaHUANO OOpUAAN.



VIkkmHum r1ypyx MIOTUPOKYMAApU OJdaTdaru AacTyp acocuaa
IIyFyAAaHUO KeaaymAaap. SIbHU Oy I'ypyx MallfyAoTAapuja XapakKaTAu
YIMHAapHU KyAAalll Macadacura ypry Oepuamaan.

Taxxpuba rypyxmaa KyAdaHMATaH XapakKaTAuM  YIMHAApP
Kylingarnaapzasn noopar 0yaau.

1. «OK Tepakmu, KyK Tepak» VyilMHM. YIUH MaiiAiOHU Ba
TapTuou. Maiigon ysynaurn 60 M, kenramru 40 M yadamga HiapTau
gyerapaaaHaau. yﬁ]/[H‘H/I/lap 5 KummaaH MKKM >KaMoara OyAMHaAM.
Vituu 5 MapTa KanuTapuaiaau, MyHAaH CYHI poaJdap aAMallnHaAu. Xap
Oup TyTMO OAMHIaH yMMHYM 5 JaKMKa JaBOMUJa ypTadya Te3AMKAa
Iorypuin Kepak. Tyrmamaran ynmnaam orypManau. Karicu >xamoa Kyn
VIMHYU TyTCa, Iy >KaMoa Foanuod 4ed Tonmaaau.

2. «VpAaKAap Ba oBumaap» yumHu. Maigon ysynanru 60 M,
keHrauru 20 M. dta ynmH4n - ypaakaap, 5 ta ynmmHIM-oBYMAap. Vituu 5
MapTa KaWTapuaaAy, IIyHAAH CyHI poddap aAMallMHaAN. Xap Oup
TyTUO OAMHIAH ypAak 5 JdakMKa AaBOMIJa ypTada Te3AuKAa IOTypUIIn
kepak. Kaiicm >xamoa Kyn ypgak TyTca, Iy >KaMoa roamd aed
TOIIUAAAMN.

OauHraH HaTm>Xaszap apu@pMeTUK ycyada yMyMAAIUITUPUATAH,

DHI KMYMK Ba ypTada KypcaTrmydap XamJga ypTada TaXAuA KUAVHTAH.



III BOb. TAAKNKOT HATMJKA/ZIAPU BA YAAPHUHI
TAXANAN.

3.1. Ewm CHOPMUUAAPHU MATEPAAULIA XAPAKAMAU YHUUHAAPIAH
Poudaranumw dapaxacunu anukrau 0yiiuua maxmaob
mpeneparapu ukpuHu Ypzanuul 6a MAaxAuA KUAULL.

Em cnoprumaapnu Taitépaamt kym G0cKMuaAuM Mypakkad
IeJaroruk >kapa€éH OyamO, MaIllfyA0TAapHUM WMAMMIL acoca
TaIIKIA KVAMIITHA TaK030 DTaAMl. Mamryaoraapaa
Ky/A/AaHUAaAWUTaH >KMCMOHNM Ba TeXHUK-TAaKTUK MalllKAap Xa’kKMU
Ba IINAAATU HIyFyAAaHyB4M OOJadapHMHI €I1M, >KMCMOHUII Ba
(PyHKIIMIOHAA MMKOHMATAapUIa Mocaab peskaJalllTUPUANIIN Ba
KYAAaHUAUIIYM MyXuUM. YmOy Mallk4dap XaXmy, IInAAaTy,
KalTUPUAUIIN Ba 4aBOM STUII BaKTU OMOAOTMK KOHYHUsATAapra
acocAaHMIIM A03UMM. Arap MallKJAap IOKAdamacu OOJaHMHT
MMKOHUATUAAH yTa I0KOopu Oyaca, OyHAall I0KAaMa 1Ty OOAaHIMHT
OpraHM3MUTIa caAOuil TabCUpP DTUIIM MYMKIUH. AKCHHYa, IOKAaMa
MMKOHMATAAH KaM Oy/Aca IIaKAJaHMUII >Kapa€HU CyCTAAIlNIIN
MyKappap.

AVIpuUM TpeHepaap KHUCKa MyAJaT W4uja >KMCMOHUI
cudariapH  PUBOKAAHTUPUIIHN  KajaAAalTUPUII, Te3POK
MaJakKaAy — CHOpTYM  Tal€paall  Makcajguga Maxcyc  Ba
UXTHCOCAAIITaH MalllKAapHU 3ypMa-3ypaku Kyaaananaap.Tyrpu,
alipuM Xxoaaapda, AbHIU arap 0OJaHMHI HacAUI Ba MHAMBUAYyaa

JKICMOHMII VMIMKOHUATAapU cep3axupa Oyaca, OyHaait 0oaa Te3



opada XN CIIOpTYM OyAMO eTUIINIIN MyMKH. AMMO, aKkCapUsT
xoadapaa OyHJall KaTTa I0KJAaMaAl MalllfyA0TAap OOAaHMHI Te3
yapually, 3ypMKUIIM, XaTTO VYHUHI KacaAdaHHUIIUra oAuod
keanmy MyMmkuH. Copt amaamérnga IIyHAall XoJAaTAap Xam
ydpanauky, Oup-Oumpura yximiamr MyHTazaM OepuaaguraH
MallKJap CIIOPT OmaaH DHAM IIyFyAAaHUIIHM Oollaaran 0oaasa
KV3UKUIIHUA CYHAUPaAU, YHAA CIIOpTIa 6}'7AraH IXA0C NYKOAAAY,
nuposapAnAa y Criopt 6uaan myryadanmait Kyaan. lyHynar yayH
€Il CcropTYMAapHM Talépaalija, allHMKCa AacTAaOKy ypraTUII
OockmumAa >XUCMOHUN cudariapHU PpUBOKAAHTUPUIL, TeXHUK-
TaKTMK  MaXopaTHU IIaKAJAaHTMpa OOpUII Y4yH XapaKaTAu
yiinHaapdaH ¢oiigasdaHuin Xyaa ¢oitgaan Ba yTa MyXUMAUP.
Tpenep megaroraapgan €m  CHOpTYMAapHM — Talépaaniga
Xapakatau yumMHAapAaH c])oﬁm,aAaHmm TYyTpUCHAA  aHKeTa
CypOBHOMAacCH YTKa3MAMO OAMHIAH HaTy>Kadap TaxAUA KUAVHAN.
Taxana natmkaaapu 1- >xagpaaga Oepuaras.

Kagsassan xypuHNO TypuOAUKU, caBOAHOMaja UIITUPOK
srraH 30 Hadap TpeHepaapaaH 6 Tacu (20%) 1 casoara
(JKyBuMAapHUM CHOPT Tyraparura TtaHaa® oaummga XY aau
Poitgasanacusmn?) «xa» 4ed >xaBoO Oepuirad Oyaca, 20 Tacu
(66,7%) «ityk» 4e0, 4 Tacu (13,3%) »ca «kucMaH» 4e0 >kaBoO OepAML.
Ymly HaTwKasap IIyHM KypcaTaduKM TaHAOB >KapaéHnJa
akcapmAT ~ TpeHepaap — XapakaTau  yUMHAapAaH — yMyMaH

Poitgasanmac skaHAap. MabayMky, xap Oup CIOPT Typura Xoc



XapakaTAu yiiMHAap MaBXyd 0yAmn0, yaapaaH TaHAOB >KapaéHnAa

doiigasanuIl  OOAQHMHI Iy CIOPT TypuUra

KOOMAMATAapUHN aHUKAaIlra €épaaM Oepaaun.

XO0cC

1->xaaBaa

Xapakar

Em criopTunaapum Taiépaaniga xapakatan yimaaapaas (XY)

donaasannm gapa’kacH aHMKAaIl Oylinda yTKa3uAaraa

CaBOAHOMAa HaTIKadapu. n=30

No CaBoaaap Xa | Uyx | Kucman

1. yK,yB‘II/IAapHI/I CIOPT Tyraparura TaHAad 6 20 4
oanmiga XYAaH Ppoitgasanacusmn?

2. | Mamryaoraap AaBoMI/a XKcaapan | 14 16 0
PUBOXAQHTUPUII — Makcaauaa  XYaau
Porgasanacuzmu?

3. | UYmaaMKopauK Ba Te3KOpAUK | 8 7 15
cudariapuHu pUBOXAaHTUPUIIAa XY AaH
Porgasanacuzmn?

4. | MamryaOoTHMHI Tanéprapamk Kucmuga | 11 13 6
XYuu Kyaaavicusmu?

5. | MamryA0THMHI acocuil KUCMUAA XS_’HM 3 18 9
KyAAalICU3MMU?

6. | MamryAoTHUHT sIKyHUIT Kucmuaa XYwu | 7 21 2
KyAAaliCU3MMU?

7. | Ciopr raiiéprapanruan ommpuriga XY | 13 9 8

Poitaaanmu?




MyxuMu myHagaky, XapakaTay yiMHAAp AaBOMIAA MyalisiH
XapakaT BasudacuMHMU Xaa STUMI VXTUEPUI paBUIIZa MYCTaKNA
Kapop KaOya KuanIi acocrga amaara omupuaaan. Iy xapakatan
JDKpO »Tuija 0osaara OepmaraH 9pKMHAUK UMKOHMATHU yYHAAIU
KOOMAMSATAapHI HAMOEH STUANIINTA KyAall BasusT TyFAUPaAIL.

2-caBoATra (MalIryaoTaap AaBoOMIAA SKMCMOHUIA
cudaTaapHU PUBO>XKAAHTUPUII MaKcaanaa Xy AaH
Poitgasanacusmu ? ) 14 ta Tpenep (46,7%) «xa» Ba 16 ta (53,3%)
«IyK» Ae0 >xaBoO Oepamaap. «Kmcman» geranH >xaBoO Kaiij
DTUAMAAN.

JeMak, caBoAHOMaJa WINTUPOK HITaH TpeHepAapHUHT
AesIpAM  TEHI WUKKM spMmu  «Xa» Ba «17[}71@ 4e0 >kaBoO
OepraHAuKAapy yJAapHMUHI MKKM Tou¢para MaHCyO Ilelarormk
€HAalllyB acocuda MalIlFyA0T yTKasuUIlldapujaH Japak Oepaall.
bupnnunaapu — >xucMoHui cudariapHi pUBOXKAAHTUPUIIT YIyH
XS_’ AaH ¢oligalaHuIica, MUKKMHIMAaApU — Oy MMKOHUATAAH
Poitgasanmai mamryaoraapda (akar craHAapT Ba aHbaHaBUIL
KIUICMOHUM MalllkaapgaH ¢oiigadaHagu Ae0 XyaAoca KUANII
MyMKUH. BUHOOAapuH, WKKMHY4M TIypyX TpeHepaapu XY
VAMHAQPHUHI yTa MyXUM aMaAuil axaMusaTura »>bTuoop
KUAMaiianaap €Ku, 5XTUMOA XV HU >KMCMOHUII cudaraapHu

PUBOXKAaHTPpUIITAAa CaMapaAll BOCUTa 466 61/1/1Ma17m,1/1/1ap.



3-caBoara OepuaraH >kapo0Aap XaM I0KOpHuJa Kaij 9TuATaH
KYPMHUIIAQ, AeKMH KaMPOK (ponsaa KysaTnuaau (>Kagpara KapaHr).
by caBoara «Kmncman» 4e0 >xaBod Oepranaap coHU KyIpok 0yano,
50% HU TAIIKINA DTAM.

4, 5, 6, caBoadap MaIIFyAOTAapHM YTKa3WUIl, ypraTuil Ba
CIIOpTYMAaPHU Tali€paall >KapaéHura OeBocuTa aa0Kaaop 0yauo,
TpeHepAapHMHI KacOuii-liegaroruk (Qaoamstnda Ba XycycaH
MaIllfyA0TAap caMapajOpAUTMHI OLIMPUIIAA MYXUM POAb
yiHanan. KymaaaaH, pecrioHAeHT TpeHepaap «Malrya0THIHT
Tall€prapAnK KUCMIAA XS_’ HU KyAAalICU3MU?» AeraH caBOAra
36,7% «Xa», 43,3% <<]7[}7K>> Ba 20% «Kucman» 2e6 >xaBoO Oepuriu.

Marurya0THUHT acocuii KucMuga pakaT 3 TarMHa TpeHep
XY aan ¢oiigasanumaapunn ouasupauaap.by casoara 60%
TpeHepAaap «]7[}7K» Ba 30% - «Kucman» 2e06 ¢pukp duagupuiman.

ManrryA10THUHT  SAKYHMM — KUCMMIJa — Bca XS_’ AaH
(JoitgasaHagurad TpeHepaap COHUM HucOaTaH KyIpoK Oyaan
(43,3%). 30% Tpenepaap —«jk» AeraH aBoOHU OUAAMPAUAAP.
26,7% pecrioHAeHTAap MAIIFyAOTHUHT SKYHMIT Kucmuga XY aaH
K1ucMaH poligalaHap DKaHAAp.

CypoBHOMa JaBOMIJAa OAMHIaH HaT>Kadap Ba yJAapHUHT
KIUECUI TaXAUAM IIyHM KypcaTaAVKM, aKCapUAT PeCHOHAEHT
TpeHepAap €I ClIOpTYMAapHU Talépaalija, allHMKca >KMCMOHUIA
cudariapHU pUBOKAAHTUPHUIIIAA acOCAH CTaHAAPT MOXUATUTA Bra

YMyMUII €KM MaxcCyC >KMCMOHMI MaIllKJapra KyIIpOK 9bTHUOOP



Kaparap »KaHaAap. ¥ Oopaja XapakaTAu yiiMHAapra KyAai BOCUTa
cudaTrda MKKMHUM Japakaau VpuH OepuAUIIM Ky3aTUAAU.
CyposHOMaZa MINTUPOK BDITaH pPeCHOHAEHT TpeHepaap OuaaH
yTKa3MATaH Cyx0aT gaBOMIAa siHa OMp axaMUATANM Hapca MabAyM
OyAAVIKM, YAQpPHUHT KyOUMAWIU >Kyda KeHI OMMaJallraH
XapakaTAm yUMHAApP, alHUKCa MUAAUI XaAK XapakKaTAu yiunHAap
XaK1ga TyANK MabAyMOTTa 9ra dMac 9KaHAap. AIpUM TpeHepaap
XapakaTAy VIMHAApHM IIyHYaky JaM OAMII €Ku 0Ooaasapaa
KalpusAT YHFOTUII BOCUTacU Xaloc AeO yiAamiaapu >KUAAWI

TaIlIBIIIIII'a COAaAll.



3.2. IIEAATOIT UK TAAKNKOT HATVZKA/ZAPH.

3.2.1. 10-12 éwmaru 60rarapda me3KOPAUK 6a YUO)AMKOPAUK
cuPamaapununz 0apaxacu.

Crnopr Typaapu TexHMKacura AacTAabKM — ypraTHII
Oockmumga TeXHUK MaxOpaTHMHI — caMapaaAu IIaKAAaHUIIN
KIUCMOHMII  cuaTAapHUHI  PUBOXKJAAHTAHAMK  Aapa’kacura
TYyFpuAaH-Tyrpu 0oraukaup. lIyHuHr yayH criopT Tyrapakaapuaa
IIyFyAAaHUIITHU DHAUTMHA OoIlllaraH €11 crioprymuiapaa yMyMUii
Ba MaxcycC >XMCMOHUI cudaTiapHU U3UMAAUK OMAaH acTa-ceKUH
puBOXKAaHTUpa Oopull Madakadu CHOPT  3aXuUpadapUHU
Tall€pAalllHUHT MyXUM IapTaapuga" Oupugup. by Oopasa
9pTUOOpPTa AONMUK >KOWM IIIyHAAKM, >KMCMOHMI cudariapHu
caMapaAy PUBOXKAAHTUPUII TaHJAaHTaH MalllkJdap Ba OOIIIKa
BOCHUTaJap (XapakaTau yumHAap, craderasap Ba X.K.) Ma3MyHHU
XaMJa MOXMTHU OraaH OeArmaaHaau.

Maskyp MaaakaBMil =~ MIIHMHI MaKcaaura MyBO]UK
BOAe00A Tyraparmga LIyFyAAaHUII ucrarmHu OmaaupraH 20
Hapap 10-12 émam ©Ooaasapda Te3KOPAMK Ba YaKKOHAUK
cudaTiapyHI PUBOXKAAHTAaHAUK Aapakacyl YpTraHNAAMN.

Ymoly TagKMKOT HaTu>Kalapu 2 Kajgsalda Kalig 9TUATaH.



2 >)XaaBaa
10-12 éman 600aaaapaa Te3KOpPANK Ba YMAAMKOPAVK

cndaTiapyHMHI PUBOXAaHTaHAMK X0AaTu. n=20

30mra 4x10 mra 1600 M ra
No Texmmpuaysanaap IOTypUII | MOKVICVIMOH | IOTYpPWIII
(c) 1orypumi (c) (c)

1. 6,1 10,4 9,1

2. 6,1 10,8 9,3

3. 6,0 10,6 9,3

4, 5,9 12,2 9,0

5. 6,1 10,9 9,5

6. 6,3 12,3 9,6

7. 6,2 11,4 9,4

8. 5,9 10,9 9,3

9. 5,8 10,8 9,1
10. 6,0 10,9 9,1
11. 6,3 11,6 9,4
12. 5,2 12,7 8,0
13. 6,4 10,2 9,0
14. 6,4 9,2 10,2
15. 6,4 9,2 9,9
16. 5,6 10,0 10,2
17. 5,8 9,3 9,5
18. 5,3 10,0 10,5
19. 5,2 9,1 9,4
20. 5,4 13,0 9,6

Min-Max | 5,2-6,4 9,1-12,7 8,0-10,5
Dapxk 1,2 3,6 2,5
X 5,9 10,2 9,4




Kagsassgan  KypuHUO  TypuOAUKM,  TeIUMPUAYBUU
0oaasapaa yrkazuarad 30 M ra IOTypuII TeCT CMHOBAapy xap Oup
0o4a y3ura xoc Te3AMK cudaTura sra SKaHAUTUHN Kypcatan. Tecrt
CMHOBAapu Oyimnda Kaiij STUATaH BHI SAXIIM KypcaTKnd OmaaH
(5,2c) Ba ®Hr KaTTa KypcaTtkud (6,4c) ypracugaru ¢gapx, 1,2 conmsra
TeHr Oyagu. YmOy d¢apK TecT CHMHOBAapUAaH YyTKa3MAraH
00/asapHM SKMCMOHUI Tall€éprapAuK XMXaTuAaH AespAn Oup Xua
MMKOHIATIA ®ra ®KaHAUTUAAH jdasoaar Oepaan. Illy macodara
IOTYPUILIHNHTI ypTada Kypcatkmudau 5,9 COHMSAHU TalllKUA STAMN.

Maxcyc Te3KOpAUK Ba MaxcCycC UYnMAaMKOPANK cudariapuHu
aKC STTUPYBUM TecT cuHOBAapu (4x10 M ra MOKMCHMOH IOTYpPII)
KapaMa-Kapliy HyHaAuIlda VOKPO STUAUIINN KUXaTUAaH aH4Ya
Mypakkad OyAraHAUIM y4yH KypcaTkuddap ypTacugaru ¢apx
aH4a Kyl MUKAOPHU TaIIKnA 3TAM. UyHOHYN, Kail4 STUATAH DHT
KIMUMK KypcaTKud (sIbHU KJCKA BaKTHU Omaaupysunm) 9,1 conms,
DHI KaTTa KypcaTKM4d (S'bHM V30K MyadaTHU Omaaupysum) 12,7
coHmATa TeHr Oyaau. Jemak, ymOy KypcaTkudaap ¢apkmu 3,6
COHMAHM TallIKMA KUAAAN.

IOkopnaa 3ukp »Tmaran cudariapau udoga B>TyBUU
ypraua kypcatkud 10,2 coHusira Oapobap ®DKaHAUIU MabAyM
oyaam.

boaaasapaunr ymymun ungamxopaurn 1600 m ra rorypuin
TecTu é€pdammga OaxoaaHAau. by Ttecr Oylinmua SHI KUYMK

KypcaTKid (9HI SAXIIM 4nAaMKopauk) 8,0 coHms Ba DHI KaTTa



KypcaTkud (dHr €mMoH umgamkopauk) 10,5 conmsa gapaxacmuaa
udogasanau. Ypragaru dapk 2,5 coHmsAra TeHr 0Oyaud,
TeKIIMPUATaH O0AalapHU TaléprapAuK XXuxaTtuaad oup toudara
MaHCyO DKaHAUTUAAH gal041aT OepAlL.

YmOy Macodara orypuin Tectu Oyimdya Kaild STUATaH
ypTrada Te3AuK 9,4 COHMUSIHM TallIKNA DTraH OyAmO, 11y €mijary Ba
CIIOpTra 9HAU KadaM KylraH OoJAaZapHUHT YUAAMKOPAUIU
Ma3Kyp ypTada HaTu>Ka OnaaH Tabpu@AaHUIINHYA OUAAVPaAIL.

Oly Hapca »bpTHOOpra AOMMKKM, Xap OUpP TeKIIMPUAYBUU
KypcaTKM4Aapu aAoxuaa TaxAUA KUAMHTaHAQ, sHa OUP MyXUM
Aaana Kysra TamaaHau. by xam 6}'7Aca anpum 60/1a/1ap TYFpU
nyHaanman macogara (30 M) 1orypuiiiga Kucka BaKT KypcaTraH
Oyamniiica, nry 6oaasap Oolika Kapama-kapiu (4x10 M) éku TyFpu
MyHaANUIIAAry y30K Macodara IOrypuimiga kKarra gapk KUAYyBUU
HaTyoKadapHu Kypcatumau. Macaaan, O.Axmegos 30 M ra
orypuitiga 5,4 coHUsl BaKTHM KypcaTtraH Oyaca, 4x10 M ra
MOKMCUMOH [orypumga 13,0 coHmsa Hatvokanm Kypcatam. Iy
Oumaan Oup katopaa my O0oaaHmHr y3u 1600 M ra rorypuiga 9,6
COHM: HaTM>Kara dra OyAraH.

BbyHgaait xoaataap Kartop siHa OOIIKa TeKINMpUAyBUMAAPAA
Ky3aTuaaun (2 >Kaaaara Kapasr). Kaig stmaraH ymoOy KecKUH
¢apx €xm, Oomkaua KuAMO alTraHAa, KeCcKUH Yy3rapyBuaH

K,O6I/IAI/I}IT IOrypuil  TeCT-MalllkJAapIUHIVIHT MypaKKaGAI/IFI/I Ba



Maco(aHVHI Y30KANTY O1AaH OOFANK OYAMUIIN DXTUMOAAAH XOAU
PMac.

Tect mamkAapy HaTV>KaAapVHUHT SHT KMIMK Ba DHT KaTTa
KypcaTknaaapu ypracugaru papk XaMm I0KOpuaa 3UKpP KUAVHIAH
9XTUMOAHM TaCAVMKAAETTaH Ky3ra TalllAaHNO TypuOAN.

Maskyp KypcaTuAraH HaTy>Kalapra acocaH siHa OMp MyXuMm
BasMAT  Kysatmamokga. JKymaagaH, arap TeKIIMPUAYBUU
0osasapuuHr 30 M ra Orypuill Oyiinda KypcaTraH HaTyoKadapu
ypracugarn ¢apx yAapHM Talé€prapAmnk >KMUxaTUAaH OuUp Xua
Tondara MaHCyO JeraH xyaocaHu Oepca, Mypakkad TecT MallIKura
Kypa (4x10 M ra MOKMCUMOH IOrypuil) OyHAail (PpUKp IOPUTUII
VIMKOHI NVK.

Yynky, ymody Tect Oyiinda Kaiig tmarad ¢papk 3,6 cOHU
MUKJAopura optrat. Jdemak, 6oaasapHu K1cka Macodara KapaMa-
KapIlN yHaAuIIAa IOTYPUILY, YAapHU y3Ura X0C KOOMANATTa 5ra
9KaHAUTUAAH galoaaT Oepaau. 3-TecT MaIlKy Oyiinya xam Iy
Ba3UAT Ky3aTUAAIITIL.

Kysatmaran HaTioKadap Ba Iy HaTW>Kadap Oyiinda
KUAMHIaH UAMUI 9XTUMOAAap €K1 naMuil papas TeKIIpUATaH
0o01asapHM BOAet00A Tyraparura KaOyA KMAUII TapTUOU pacMUii
TaH/AOB acocClja aMmalra olIMpu/AMaraHugaH gapak Oepagu. Arap
ymly Tag0Mp TaHAOB Ba capadalll Me€puil TecT-MallKJdapu

acoCnmga TalllKMAa KUAVMHIaHAaQ 941, OAVIHIaH KypcaTKI/I‘—IAap



ypracugaru ¢apk HuUcOaTaH aH4Ya KUUMK MUKAOPHM TallIKUA

KUATaH OyAyp DAM1.

3.2.2. TeskopAuk 6a YHU pUEOKAAHMUPUUL)A MUAAUTE YIUHAAD
camapacu.

Teskopank Ba yHU PpUBOXAAHTUPUIIIAA MUAANN YAMHAAD
caMapajopAuUTM BOAe00A OuaaH BDHAUTMHA MLIyFyAJAaHUIIHA
Oomaaran xap oupu 10 Hadapaan ndopat rypyx — TaaAKMKOT Ba
HaszopaT TIypyx4dapuga yTKasyAraH IIe4arOTMK  TaAdKUKOT
HaTV>Kalapy acocuaa ypraHuAAM.

Teskopauk cudaTMHUHT YCUIIT Japa’kacMHM aHMKAAIll
6}_7]711/111(:1 yTKa3uATraH IIeJarorMK TagKMKOT —HaTvKadapu  3-
’KajBaaAa akC STTUPUATaH.

OaynHran HaTuMXXadap IIyHU KypcaTaguKy, IleAaroruk
TagKUKOTAaH aBBal Te3KOpAUK cudariapu HazopaT Iypyxmuda
XaM, TagKUKOT Typyxuda Xxam Jesdpan Oup-oumpugan ¢Papg
KIAMaAu (3-xaapaa). Kymaaaan, 30 M ra 10rypuiir BaKTu
Hasopar rypyxugaru ©Ooaasapda 5,8+0,5 coHmsara TteHr Oyica,
TaAKUKOT TIypyxugaru 0Ooaasapga ymoOy Kypcatknd 6,010,3
COHISIHM TaIlIKIA DTAN.

4x10 M ra MOKMCMMOH IOTypuII Oyiinya Kail4 BSTHATaH
HaTIDKadap XaM cesudapau (apkka sra Oyamaanm: 10,4+0,7 Ba

11,2+0,5 conmst (3 >xaagBaara KapaHr).



3 >xaaBaa
Ileaarormk TagkMKOTAaH OAAVIH Ba KeIMH Te3KOPAVK

cngaTHNHT gapakacu. n=10 Tagan

No Tect Mamkaapn I'ypyxaap
Hasopar Taakukor
1. 30 M ra rorypui (c) 5,840,5 6,0+0,3
5,6+0,4 5,2+0,4
2. 4x10 M ra MOKICIMOH 10,4+0,7 11,2+0,5
IOTypuII (C) 10,1+£0,9 9,840,4

Ileaarormk TaAKMKOT TyraraHAgaH CyHI 9ca, Xap MKKaJa
rypyx4a IIyfyAJaHraH OoJadapga Te3Kopauk cudaraapu
Aapakacu TypAmda OyamO, Oup-OupuaaH KeckmH ¢apx OmaaH
sAKyHaaHAu. Yynonun, Haszopar rypyxmaa 30 m ra roorypumr 5,8
coHMAAaH atury 5,6 cOHMsATa sXIIMAaHTaH OyaAca, Iy KypcaTKud
TaAKUKOT rypyxuga 6,0 conmsagaH 5,2 coHmAra SIXIIMAAHAN.
bupnunun rypyxaa ysrapuit ¢gapku 0,2 coHMs, UKKMHUM I'ypyXAa
0,8 connsigan udbopatr Oyaan.

4x10 M ra MOKHMCHMOH IOTypUII BaKTH Hasopar Iypyxuza
10,4 conmusigan 10,1 conmsra ysrapau, TaaKMKOT Iypyxuga Oy
Kypcarkuu 11,2 coHmsaaan 9,8 conusra ysrapau. bomkaua kuamod
alfTraHja IIy TecT Oyimdya OaxoAaHraH Te3KopAuk cudaru 1,4
COHUSITA SIXITUAAHA.

Kaig »Tmaran HaTmkadap LIyHAAH JadoAaT OepaauiKi,

Hazopar TypyXy IIeAarorMk TagKUKOT Myagartua KyAAdaHUATaH




oAAMIT  (aHbaHaBMII) MAIIKAAPHUHT TEe3KOpPAUK  CcudaTuHA
PUBOKAQHTHpUIITa OyAraH TabCUP OHTUIL «Kydl» AespAM yHYa
KYII DMac.

Tagxuxkor r1ypyxmaa 6 ol JaBoMmuja KyAJdaHUATaH
XapakaTAu ViiMHAAp Te3KOpAMK cudaTuHy ce3uaapan ¢Papk
Omaan ysrapummra cabad Oyaau(2-amarpamma). Jemak, €m
BOAeI7160AqMAapHM Tal€paalnga, avHuKca AACTAa0KU ypraTui
OockMumAa,  Te3KOPAUKHM  PUBOXKAQHTUPYBUM  XapaKaTAU
YUMHAQPHU MYHTa3aM KyAAall Iy CM(])aTHM PUBOKAAHTUPUILIIAA
Ky/all Ba caMapaAl BOCUTa DKaHAUTHU Y3 ncooTtrHU Toran. Hlynra
yXIIall TagKUMKOTAAp MATapu XaM VyTKasuAraH Ba OAVHIAH
MabAyMOTAap MAMUI ajabuéraapaa kaiia stuaraH (A.K.Ataes,
1973; A.B.beiaeesa, 11.M.Koportkos, 1982, M.H.Kykos, 2002;
1.M.Kopotkos, 1979; B.B.Kysun, C.A.Iloanesckuii, 2000 Ba ©.).
aexkny, 10-12 émam Boaenboauym 0Ooaasap Te3KOpAUTU Ba
yngaMkopanuruan «OK TepakMl, KyK Tepak» Ba «VpAaKAap Ba
oBUMAap» Kabu xapakaTAM YIUMHAAPHUHI MypaKKaOAalITUpUATaH
BapUaHTAapu €pgamuja OLIMPUII VMKOHUATAAPUHM M3Aallra
KapaTuAraH MAMUI TaAKUKOTAAp AeApAU MYKAUTU MabAyM.

HlyHuHT ya9yH OM3 TOMOHMMU3JaH yTKa3MATaH I1eAaroTUK
TaAKUKOTAap HaTy>Kadapy, Te3KOpAMK Ba  4YMAaMKOPAVK
cudariapuHn caMapaau ITaKAAaHTUPYBYN XapakaTan
VIMHAApHI €11 CHOpTYMAAapHM Talépaall >Kapa€Hura TaaO0uK

OTUII MYXVM aXaMIsITra sragaup.



Taaxukor rypyxmaa Kyaaanmaran «OkK TepakMy, KyK
Tepak?» Ba «Ypaakaap Ba OBYMAap» KabM ~ XapakaTamn
VAMHAQPVHVHI MypaKKaOAallTupuArad BapuaHTAapu (2 O6oOra
KapaHI) camapaan BocuTa cudaruga €m1  CHopTIMAAPHU

Tanépaaniga KyAAaHUAVIIN MyMKJH.

3.2.3. Hudamxopauk 6a YHu pUCOKAAHMUPUIL)A MUAAUNE YUUHAAD
camapacu.

UnaaMKOpAUK — CHOPTYMHM y30K BaKT M4uMAQ
JapyaMacdaH, MII KoOmamsatu cudatu Ba caMapajopAUTUHU
cycaitupmacda  aoAMAT  KypcaTUIl  KOOMAMATUHU  aKC
sTTUpasu. UnmgaMkopank cudatuHM TapOMsAall TpeHUPOBKa
JKapaéHMHMHI acocull Basudasapugad Oupuanp. Masakaan
CIIOpTYMAApHU Talépaaliga ymOy cudaTHu IOKOpU Japarkada
IIIaKAAaHTaH Oy AUIIM MyXMM axaMusATra sra. UyHKU I0KOpU CIIOPT
HaTV>Kacura SpUIINIIT TYFPUAAH-TYFPU UMAAMKOPAMK crdaTtura
Oorauk Oyaaau.

UngaMKOpAUK  CHOPTYMAAPHUHI — €IIMra,  yAapHUHT
KIUICMOHMI Ba (PYHKIIMOHAA TaM€prapAmurura Xamga CIOpT
MaJakacura KapaO TapOusaaHumm Kepak. byHaa Typan
XapakaTAy VWMHAAp, CHOPT yiMHAapH, 3craderasap, Kpocc,
Cy3HII Ba OOIIKa IIIyHIa yXIIaIl MaIllfyAoTAapaaH (poiijalaHNUII

alHU MYyA43a0 6}7Aa41/[.



UnagaMKOpAMK — YMyMHM Ba MaxCyC 4YMAaMKOPAMKKa
OyanHaAu. YMyMuil 4nAaMKOPAUK Y30K MyJgatra camapaAm MIII
JaoansaTNHU 4aBOM STTUpPaA 0AUIIAAH MOOpaT.

Maxcyc  4mgaMKOpAMK  MyalsAH  CIIOPT  TYPMHNHT
XycycusaTAapuHu — 9bTHOOpra oaraH cudaranmp. Macaaay,
BOAel100A4a cakpalll 4iAaMKOPAUTH, Te3KOp UMAAMKOPAUK, Kyd
YNAAMKOPAUTY Ba VIMH YMAAMKOPANUIM MaXCyC 4YMAAMKOPAMK
TapKuOura Kupaau.

Erm crioprumiapaa, amHukKca yAapHu CIIOpT MaJdaKaJdapura
AacTaabKy  ypratuir OocKMumga, UYMAAMKOPAMK — cupaTUHU
PUBOXXAAHTUPUIIL  XapakKaTAu yiuHAap €pdaMuga amaara
OLINPUACA, yLu6y J)Kapa€H yTa camapaAmu Ke4duINy KyIITHa
TagKUKOTYMAap TOMOHIUAAH SbTUpod dTMAaraH. IllyHuHr yayH meH
V3 AUNAOM HUIIMMAA BOAe00A OMAaH DHAUTMHA IIFYAAaHUIITHU
Oomiaaran 10-12 émam Ooaasap YMAAMKOPAUIVIHU OIIMPHUIIAQ
IOKOpMJa Kailj STUATAH XapakaTAu yVMHAapAaH Cl)OﬁAaAaHMLH
caMapaclHN aHMKAALIHU MaKcaj KMAUO OAAVIM.

Ymoly MakcagHM amaara OLIMPUII I1eAarOTMK TasKUKOT
épgamuga xaa stmagu. OauHraH HaTvoKadap 4 >Kagsaada Kalig
KAVHTaH.

Tagkukor gaBommaa KyaaanmaraH 4x10 M ra MOKMCHMOH
IOTYPUII TeCcT MallKy HadakaT Te3KOPAUK (MaxcyC Te3KOPAMUK)

cudatnHn Oaxosamra MyaxaadaHraH »au (3 ©0oOHuHr 3.2.2.



OaHaMura KapaHr), ©OaAkyu €I  BOJAe0oAYMAApHI  Maxcyc
41 AaMKOPAUTVHY aHUKAAIITa XaM KapaTUATaH DAML.
KaaBaa 4
Ilegaroruk TagkMKOTAAaH OAAVH Ba KeMMH 91 AaMKOPANK

cndgatunm y3rapyummn. n=10 tagan

No TecTt Mmamkaapmn I'ypyxaap
Hasopar Taakukor
1. | 4x10 M ra MOKMCUMOH 10,4+0,7 11,2+0,5
IOTypuI (C) 10,1+£0,9 9,840,4
2. | 1600 M ra rorypuim 9,6+0,6 9,3+0,2
9,840,7 8,2+0,4

Kaapasagan kypunHu®O TypuOAMKM, IIIy TeCcT acocuaa
aHMKJaHTaH MaxcyC 4YMAaMKOpAMK Hasopar I'ypyxuda Ile4aroruk
TagKUKOTAaH asBaa 10,4%0,7 conus gapakacuga mnudogasaHraH
oyaca. TaaKMKOT MyagaTy TyraraHuAaH CyHI yHIOy KypcaTKU4
caaruna sxmmnaanau sa 10,1+0,9 conmsanm tamxkma stan. Y MyMun
yngamkopauk (1600 M ra orypuir) TaaKMKOT OOIIAaHUINNAA
9,640,6 coHmsAra TeHr OyAAM, TaAKUKOT MyAAaTUAAH CYHT AesipAU
ysrapMaii koaau (9,8+0,7).

TagkukoT rypyxmnaa rokopuga Kaia 9TuAraH KypcaTkudaap
Kylnaarnda Kypunniga oyaau: 4x10 M ra rorypui TaaKMKOTAaH
oaauH - 11,2 ¢, TaakukotaaHn kevinH — 9,8 ¢; 1600 M ra rorypunr: 9,3
c Ba 8,2 c. demak, OupuHUM TecT Oyiinda IOTYPUII Te3AUTVHUHT

optumu - 1,4 ¢, ukkuH4n tecrt Oyrnya — 1,1 c.




Kypunud® typubauku, HaszopaT TIypyxlda MaxcycC Ba
YMyMUII 4YMAAMKOPAMK 6 OM JaBOMIJAA XaM AeiApAM  SIXIIN
TOMOHIa y3rapMaau. ANTUII MyMKMHKM, MallfyA0TAapHU
amaagaru  JacTyp — acocuga  TallKMA  KUAUIL,  STbHU
4AAMKOPAMKHU OIIMPUIIAA KyAdaHUAAAUTaH OAAVM CTaHAAPT
JKMCMOHUI MallIKAap Iy cudaTiapHM caMapaAn aKAAaHTUPUIII
«Ky4M»Ta dra sMac 9KaH.

AkcuH4a, 6 01 AgaBOMIAa TaAKUKOT I'ypyXuda KyAAaHUATaH
Xapakatau yuMHAAp — 4MAAMKOPAUK CI/ICl)aTI/IHI/I ce3naapan
Aapakaja ycuimra oA KeaAn.

Hatmxasapuuar Oup-Oupugan ¢apky, HasopaT Ba
TagKUKOT IypyXxdapuaa Kalj 9SDTHUAraH MaxcyC XamMJaa yMyMHUN
YNAAMKOPAMK KypCaTKMYAAPVMHUHI — y3rapuil Japaxacu  3-
AuarpamMmMaga akc sTtupuaraH. Jduarpamma Mysopuk 4x10 m ra
MOKICUMOH IOTYpPUII Hazopar rypyxmuaa ¢pakarrua 0,3 coHusra
optrad Oyaca, 1600 M ra rorypum xarro 0,2 coHUs: MUKAOpUAA
caA0mil TOMOHIa y3rapAu.

Tagxukor Tr1ypyxmga ®ca, aKcuH4a, ypraHMAaéTraH
4AaMKOPAUK  cudaTaapu ce3uaapAyu  paBMUIga  V>KOOUIL
KypuHHUIra sra 0yaan. bunobapun, neaarormk TagKMKOT Y4yH
capaaab oAMHIaH Ba MypaKKaOAallITMPUATaH XapaKaTA yMHAAP
41AaMKOPAUK cudaTiapUHN PUBOKAAHTUPUIIIAQ MYXUM aMaAUll

aXaMIsITra 9Tra YKaH.



XYAOCA

1. MaBsyra ona agabmé€raap TaxamAamura acocaH IIIy Hapca
MabAyM OyAAMKM, BOAeNOOA Tyraparmja SHAU IIyFyAJaHUIITHU
Oolrzaran OoJadap MallIFyAoTAapuja >KUCMOHMIT cudariapHU
PUBOXAAHTUPUIIITA MyaKaaaab MypakkaOAalITUpUATaH
XapakaTau yimHAapdaH — (QoligadaHUII — Macadacu — HyAra
KylMAMaraHAUTM aHUKAaHAU. Agabuéraapga KeATUpUATraH
MabAyMOTAapra Kypa >KMCMOHUI cudpaTiapHU MIaKAAaHTUPUIIAA
Ba CIIOPT MaxOopaTUHM TaKOMUAAAIITUPUIIAA MOCAAIITUPUATAH
XapakaTAu YVUVHAAQPHUHT aMaAWUy axaMUSITU OeKIMéc DKAHAUTU
YBTUPOP DTUATAH.

2. Kucmonuit cudariapHy pUBOXKAAHTUPUIIIAA XapaKaTAN
VUMHAQPHU MaIlfyA0TAap JAaBOMIJAA KyAJdall Japa>kacuHU
aHMKJAAIl Oyinda yTKa3MAraH caBO/AHOMara OMHOaH TpeHep-
PECIIOHAEHTAAPHMUHI ~ aKCapMAT KUCMM €1  CHOPTYMAAPHU
Tali€paalllga XapakaTAM yHMHAapra KaMm »bTUOOP KUAUIIAapU
1cOOTAQHAIL.

3. Boaeiitboa Tyraparmga »HAU IIYFyAAaHUIIHM OOllJaraH
10-12  émam ©Ooaasapaa Te3KOpAMK, MaxcyC Ba YMyMUH
YNAAMKOPAUK cudaraapu erapan Aapakaza
PUBO>KAaHMaraHAUIY Ky3aTUAAN.

4. Ileaarormxk  TagKMKOT HaTV>Kalapura Kypa,
MalllfyAoTaapaa Kyaaanuaran «OK Tepakmy, KyK Tepak?» Ba

«Ypsakaap Ba oBu4MAap» KaOu XapakaTAM YUMHAAPHUHT



MypaKKaOAallITpUATaH BapuaHTAapu TagKUKOT  Iypyxmuaa
TE3KOPAMK, MaxcyC Ba YMyMUIl YMAAMKOPANK cudaTiapuHA
ce3anmaapau Japakajda ycummra oAmO KeAAW. AKCHHYA, Iy
KypcaTkudyJdap MallfyAoTaapda OAAUN CTaHAAPT MalllKJAapJaH
(oligasaHraH Hazopat rypyxmuaaru 6oaasapaa ymoy cudaraap 6
O¥1 AaBOMIa AeAPAU Y3rapMaal.

5. Ilegarormk TagKMKOT HaTM>Kajdapy TagKUKOT Iypyxuaa
KyAAaHIaH XapakaTAl YUMHAQPHUHT MypaKKa6AamTMpM/1raH
BapMaHTAapuUHU €11 CHOpTYMAAPHM Tal€paaliga Ba XycCycaH
Te3KOPAMK, MaxcyC XaMJa YMyMUII 4MAaMKOPAUK cudaTiapuHN
PUBOXXAQHTUPUII >KapaéHNUra TagOUK STUII 3apypAura abTUOOp

KapaTaAu.
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