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KHUPHUILLT

MaB3yHHHT  [013apOaHMrH. VY30eKHCTOH PecryGiMKacH — MyCTAKHIUTHKKA
DPUILTAHAAaH CYHI >KUCMOHMH TapOWsi Ba cropTra KaTta 3bTHOOp OEepHUIMOKIA.
PecriyOmmkana  cmoptHuHr Oy  gapakara  Kyrapwiummaa — [IpesumeHTHMM3
N.A.KapuMOBHUHT XHCCACH KaTTaup.

bytyn nyné€ caxnacupa skajgan puBOXKIaHAETTaH naBiar cudaruga bTHPOP
STHNAéTTaH Y30€KHCTOH aXOJICHHMHI aCOCHH KMCMHHH EIUIAp TAIIKHJ STAaéTraHu
YUyH XaM Y36EKHCTOHJAa MYCTAKMIUTHKHHMHT JacTIa0KM JaBpIAapHIAHOK CIOPTHH
PUBOXKIIAHTUPHUIITa YCTYBOp Macaja cudaruia KapaiMmokaa. byryHra kemnn® sca
IOPTOOIIMMH3 paxHOMauruaa OapKkaMoJl MHCOHHM TapOusiiall, YHUHT Y4YyH OSHT
KyJlail [apT-liapouTiap sApaTuira OWJ JIaBjaT CUECATH  Y3WHUHT  peall
HaTIKaJapuHu OepaéTraHura ryBox OYiaMoxaamu3. PecnyOnmkamuziga KUCMOHUM
TapOUss Ba CHOPTHU SHAZa PHUBOXKJIAHTUPUIN YYyH OWp KaHYa WHIUIAp amaira
ommpunMokna. bymapnan 14 smBap 1992 iimnmarm  V3Gekmcron PecnyGnmkacu
“¥KrCMOHHMIT TapOus Ba CIIOPT TyPUCHAA TH KOHYHH, 4 MapT 1993 itmnnarn Y36ekucron
Pecriyommikacu  Ilep3ugentTuHunar “CoffioM aBio, Y4yH’ OpACHUHHM TabCUC KWIMII
Tyrpucugarn dapMonu, Y36exucton Pecrybmikacn Ilpesunentn M.A KapuMoBHHHT
“CoFJIOM aBIIOJT YUyH OPJACHUHHU TOMIIUPUII MApOCUMHUJIA CY3llaraH HyTKd, 24 CEHTSOp
2004 tunmarn Y36exucTon Pecnyonmukacu [lep3uneHTHHUHT “¥36eKknucTon A Bonanap
CIIOPTHUHU PUBOMJIAHTHPHII YKaMIapMacuHu Ty3uill Tyrpucuna i dapmonu, 31 okrsop
2002 innmarn V36ekucton PecriyGnmkack Basupriap MaxkaMacHHHHT “Y36eKHCTOHIA
Ooyanap CHOPTHHU PUBOMIIAHTUPMIL KAMIAPMACUHU TY3UII TYFPUCHIA TU Kapopu Ba
OOIIKaIapHU MUCOJT KT MyMKHH.

Hartwmxanap xamaa pakamiapra to3nanagurad 0yiacak 2012 viun 10 deBpan kyHu
Oxkcapoitna Oynu6 Yyrtran Oonanap CHOPTUHM PUBOKJIAHTUPHIL >KaMFapMacu
XOMUWJIMK KEHTAIIMHUHT HaBOaTnarn MWUFWIMIIMAA TUITA OJIMHTaH Jalluil Ba

pakamiiap xam kypcatu® Typubau. Xycycal, Ilpe3uneHtumus OyryH ropTUMH3AA
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COFJIOM Ba OapKaMoJl aBJIOJ BOsira €TaéTraHu, Y3 MCTEHAOAM Ba MaxopaTH OuiiaH
apeHanapuia yikaH MyBadakusTIapHU Kyira KUpUTWIAETraHd Kymiaad €
CHOPTYWIIAP €TUIIUO YMKAETraHW CIOPTHH PHUBOXKJIAHTUPHUINra KapaTuiaéTraH
ayoxyja bTUOOpP camMapacu SKaHWHU TabKujjaauiap: “buz Oojamap cHopTUHU
PUBOJIAHTUPHUILL  KaMFAPMACH OpPKajdd aBBajO0 COFJOMIIAIITHPHIN  Tap3UHU
MIAKJJIAHTHPUII, €11, HACTUMHU3HU TYpJid caiOuil TabcupiapAaH acpail, Oojamap
CIOPTUHM  OMMAaBHM, YMyMXaJIK XapakaTUra alJaHTUPUIIIEK  OJUHXKaHOO
MakcaJylapHH Ky3jJ1araHMu3 — e[ JaBlatuMu3 paxoapu. — UyHku OyryH yHUO-Ycub
KeJa€Tran (Qap3aHIjIapuMU3HUHT Xap TOMOHJIaMa OapkamoJi aBioj OYnub xaétra
KUpuO OOpUIIMHUA ¥3U YYyH OSHI YIyF, 3HI MyKaJagac Makcan, ne0 Ouirax
MaMJIaKaTTMHA XaJKapo XamKaMusATAa MyHOCHMO YpuH sramiail omanu. CrnopTHH
TaBJIUM-TapOusi OMIaH MYHOCHO paBHIAA U3YWI PUBOXIAHTUPUIL — Oy HYJIHUHT
AKPAIMAC KUCMUUP, - IEIU FOPTOOIMU3”

Enrun arnetukanun “Crnopt manukacu” ned Oekopra aitummaiinu. Cababu
Oapua cropT Typiapura Tal€prapiuk xapa€Hujga andaTra €HIHJI aTJIETUKAHWHT
IOpUIIL, IOTYPUII, cakpail Kabu TypiapuaaH KeHr Qoiimananamgwiap. 1996 hunnaru
Atnanta Onumnusiga YUuHIapuaaH Y30€KUCTOH MYCTaKWJ PaBHIIJIa UIITHPOK 3Ta
Oonutanu. AHamry onuMIIUS YHUHIapuaa Y30€KUCTOHJIWK €HTHI aTieTHKaYMIapJaH
12 nadapu umrupok atau. 2000 v Cuaneitna yrkazuwiaran OnuMmnus YAWHIaApHUaa
aca 27 nadap, 2004 imn Aduna Omummusiga yimanapuaa 10 zadap, 2008 iun
[lekun Onumnus yitmanapuaa 12 wadap, Ba 2012 hungaru Jlonmon Onumnus
Vitunnapunaa 13 Hadap eHrun arneTukavyumiaapuMu3 UINTUPOK Atauwnap. 2007 Hun
Hoxana Ocué yitmnnapuaa, KonaBepca, Pecmybnukamuszaa yTka3nb kenuHa&TraH yd
oockuunum  “Ymun Huxomiapu”, “bapkamon aBnon”, “YHuBepcuaga” cropt
MycoOakaiapu JacTypuja XaMm €HTWJl aTJieTHKa cropT Typu ypuH onrad. [llynnmaii
9KaH OoJaJlapHU €HTWJI aTJeTHKa CIIOPT TypUra KM3UKUIIMHU OUIUPUII Xamaa 1oy

CHOpPT TYPUHU SIHaJla PUBOXKJIAHTUPHUO OoJanapja BaTaHra CalloOKAT pyXuaa KOMUII

1 ¥36exucron Pecry6nukacu “YKucMoHuit Tapous Ba criopt TyFpucuaa’ri kouyru (14 seaps 1992 jin).



WHCOH KHJIMO TapOUsiIall Ba yIapHU >KUCMOHUI JKUXAT/IaH COFJIOM KHJIMO TapOusiial
OyTr'yHI'M KYHHUHT J10J13ap0 MacananapuaaH Oupuaup, xamia Ma3Kyp skapacHHM siHaJa
TaKOMWUIAIITHPUII, WIMHA U3JaHUIIUIAP Ba TAXJIWIHM Tasiad 3Ttaau. X03Upru JaBpra
kenud Onumnus cnopT Typu OYiAraH €HIrWi aTjeTuKa, OMMaOOIUTUIH, Iy OWiiaH
Oupra ciopTYMIaH TE3KOPIUKHU, YNJAMKOPINKHY, KyWIMIMKHY Tajnad KUIuil OuiaH
oupra, pyxuii Ba THOOUN MyKaMMaJIJTUKHU Tasiad 3Taju.

MamnakatumMu3 Kkenakaru OyiaraHn Oosajmap Ba  yoMmupiapia Xapakar
cudatIapuHi PUBOKIAHTUPYBYM Ba Y3rapTHPYBUM MPCUKA THOOWUN OMWILIAD YYKYyp
ypraEuanG MIMHK HazapHil-amManuii acocia McO6oTaab Gepunrad. Em aBmogHu Xap
TOMOHJIAMA: aKJIWW, axOJKUH Ba KUCMOHUM JKMXATHAAH PHUBOXKJIAHHUIIUIA
KUCMOHHMU TapOusa acocuil ypuHnapaaH OupuHM sraymnaiad. EHrun atneruka
cropT Typu 0y - Onumnuaaa copT TypiiapuaaH oupu 6ynubd, xap Oup copT4HIaH
TE3KOPJIMK, YAJAMKOPJIUK, STUITYBYAHIIMK, Ky4JIWINK TEXHUK Ba TYFPU TAKTUK XaTTH-
XapakatJIapuHu Tajiad Taju.

KucMmoHwmii Markiap OpraHu3MHUHT acad Ba TypiM XWJI TH3UMIIApUra WKOOHid
TabCUp KypcaTajy, WHCOH CAJOMATIMIMHM MYyCTaxKamJjall Wynu OWiIaH pyXuHH,
CAJIOXMSITUHY FOKcanThpaau. KynruHa onmuMiaap TOMOHUAAH YTKa3WiraH TakpuOanap
HaTWKaJIapy IIyHHU KypcaTaJuKH, IIAXCHUHT KUCMOHHUH IIAKJUIAHUILIN Ba )KUCMOHUI
Tal€prapianuk JTUHAMUKACH YKYBUMHMHI MEXHAT KWJIa OJIUII KOOWJIMSTH Japakacu
xamjia TOMMUN OakapuiaJuraH Maiikjap XapakTepH Ba XaxXMura OOFIUKAHp 1e0
TabKUJJAMIraH. XO3UPrd BaKTa CHOPTYHIIAP OpPraHU3MUIra OPTHKYA KUCMOHUUN
IOKJIaMa KaHJall TabCcUp KypcaTHIIM OyiiMua KarTa MablyMOTIap TYyIUIAHTaH
Oyncana, YKyBuM €nuiap OpraHU3MH XYCYCHUSATIApUHHU XHCOOra oJMaciaH, yjiapra
Oup xwigard okiamanap Oepumn xomiapu xam kyn yupaiiau. Iy Tydainu
TPEHUPOBKA (SIBbHM MALIFYJIOT) J>KapaéHUHU TYFPU peXKaJallTHPUII MaKcaara

MYBODHKIHD”

2 Yadgarov B. O’gituvchi  Sherov. “Yengil atletika va uni 0’qitish metodikasi” fanidan Ta’lim texnologiyasi Urganch 2010yil. 11 bet.
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TaakKMKOTHUHT 00beKTH Ba mnpeaMeTH. Taxpubamap MakTad NIAPOUTHIA
TPEHUPOBKA MalFyjioTiapu sxkapaéuuaa 2015-2016 Hwuiapy AHIWKOH IIaxap
EHIWJ aTjieTuKa Ooyiamap Ba YycMmupiap cnopt MakTabuHudr 10-12 Enuim
HIyryJUlaHyBUM VKyBuUWiapuaa yTkaswigu. Yinap 20 xummaadn ubopar Oynuo,
KUCMOHMM Taléprapiuk Kypcarkuuiapu TeHr kKwinb, 10 kummpan 2 rypyxra
OYJIMH/IN.

TagKUKOTHHHI Makcaad Ba Basudajaapu. 10-12 éunum  eHruin
aTJIETUKAYWIapHu €Il JKUXATJIapUHU XucoOra oJaud JKUCMOHUU cudatiapun
PUBOXKIIAHTUPUIITA OUJ] MAaxCyC MAIKJIapHU ailJlaHMa Te3JaHUILIap OWiiaH OOFIIMK
OynraH HOaHbaHABUN MAIIIKJIap Ba SHICM WHOBATIMOH MeTojIapnaH(yciiyd) xampia
XapakaTiv YUHHIIAp TabCUPHIa MyHTa3aM KyJulail OopuIl caMapaiu HaTvKara oiauo
KEJIMIIN Y3 UCOOTUHU TOMAJM XaMJla €HIWJI aTJIeTUKA MAIFyJIOT KapaCHUHU TYFpU
peXaNalliTUPUII Ba Iy OPKAIA >KUCMOHUN cubaTIApUHA PUBOXKIAHTUPUIITA
DPUIIIHIIL.

10-12 émm YKyBUMIIApHHU KUCMOHUN Tal€prapiiik JapakaCMHH aHUKJIAIl Ba
IIyHTa acoCaH MAIIFyJIOT JKapo€HWHU TYFpu pexanamTtupum. 2. KucmoHui
cudaraapau TapOusioBuM cudaTin BocuTa Ba yciayOnapau aHukiam. 3.TaBcus

KWIMHTaH KUCMOHHM cudaTiapHu TapOUSIIOBUYM BOCUTA Ba yCIyOJIapHU TaAKUKOTIA

ucOoTIIALL.
TagKUKOTHHUHT MU SAHTUJIATH. DIMUUIITHK-KOPAMHATIASIIOBYN
KOOMJIHSATIIAp xXamja XapaKaTIaHHIII XaTTH-XapaKaTJIapHHA OomIKapuII

KOOWJIMATIIADUHU 3apyp aMIUTIOTYyJalard Xapakarjiapy WUFUHIUCH OpKaJIM Ky3ra
TallJIaHa M. DMUYWJUIMK XapaKaTlaHUIll XaTTU-XapaKaTiapu Ba Xapakar Ty3uiMalapu
JOMMHUM paBUIa Y3rapuluiap Tajgad KWIyBUYM XapakaT Basu(dallapyuHU €4YUMHU
WIITHPOKHAA pPHBOXKIAHAAM. YPraTHII [aiTHIA ypraTajuraH  MaIlKJIapHUHT
SHTUJIUTA Ba YHUHT KYJUIAHWII  IIAPOWTIIAPHM  XWUCOOTa  OJUIIM  3apyp.
SIHTMIIMKITApHUHT 3J€MEHTIIApY XapaKaTJIapHUHT KOPAMHATLIMOH MYpaKKaOJIWru Ba

MallKJIapHU 621)KapI/IH_IHI/I KHP'IHHHaHITI/IPYB‘IH MalllK MMAapoOUuTHU XOCWJI KHJIIMHUIINA



OunaH TaMuUH STUJaAd. XapakaTIaHTUPYBUM Bazu(amapHUHT €YUMH HOTAHMII
CUTyaTHMsuIapAa Y3JIallTUPUIITaH XapaKaTJIaHUII XaTTU-XapaKaTIapHu OaKapUIIHU
TaKK030 JTaJIu.

TagkukoTHUHr amajauid axamusatd. 10-12 Euum  YKyBUMIApHH eIl
KUXATIApUHU XHCOOra oJud MAIFyJOT >Kapa€HUHU TYFPU pexalalllTUPUII  Ba
HIyFyJUIaHyBUMJIApHU cU(ATiu BOCHUTAa Ba YCIyOlap OpKald acoCH >KHCMOHHIA
cudariapuHu TapOusuiaml OWIaH Oupraaukia yMyMUH >KUCMOHUN Tal€prapiiuruHu
ommpunl. TagKUKOT [MaBOMUAA KAaWJ OTWIraH WIMHA HaTWKajlap, YJIapHUHT
MyXoKamacH, (oifallaHuirad, TecT-yciayOiap, MaxcyCc Ba HOAaHbAHABUM MAIKJIap,
XapakaTiyu YUWHIAp WIIHUHT SKYHUW XyJIOCaJapuHU €11 €HTWJI aTJIeTUKAYWIapHU
Tal€pian aMaJInETUra JKOPUHM ITUILI YKYB TPEHUPOBKA KapaHUHU CaMapaJId TaIlIKUJII
KWIHIINTa UIMKOH sipaTaju.

Taxxpuba — CMHOB TAAKUKOTJIAp 0a3acu. AHAMKOH IIaxap €HIWJI aTJeTHKa
Oosamap Ba YcMupiap CHopT MakTaOujaa Taxpuba MaTepuauiapyd MallFyioTiap
JKapa€HUIa TYTUIAHIH.

N ty3mamacuHuHr tapcudu. Ymoy aucceprauud umm «Kupum» 3 ta 600,
«Xynoca», 4 ta xanBan 1 Ta nquarpamma, 2Ta pacMm Ba anabuériap pyuxaTuHH Y3

u4ura oiran 6ynuo, kommnbiorep MaTHUAa 81 Oetnan ubopar.



1 5OB.10-12 EIIIJIA YKYBUNJIAPHU KUCMOHWUN CUPATIIAPUHHU
PUBOXKJIAHTHUPUIILL.

1.1. borajiapHM eHI'MJI aTJIeTHKA CIIOPT Tyraparura capaJiad oJimii.

Kucmonuit Maimkjiap xap Oup MHCOHHHMHT Xa€THIa MYXUM, JICKUH Xap XUl
axamuaT kacO 3taau. by aca opraHu3MHUHT UHIUBUAYa]T Mopdanoruk (pyHKCHOHAI)
xycycustiaapura OofiMK. MacasiaH, >)KUNCMOHHI PUBOKJIAHUIIIAH OPKaJa KOJTraH €Ml
Oonanap ydyH €pAamMyM >KHCMOHMM MalIKjiap 3apyp Oyiica, OOLIKJIapu y4yH SbHU
Kalicuaup cHopT Typu Oyiludya pekop] HaTWXKalapura SpUIINII MMKOHMSITHIA 3ra
Oynrangap y4yH 3ca CHOpT OWJIaH HIYFYJUIAaHUIIHHM TaBCHUs KWIAII MyMKUH. Cnopt
Typura Tanjam — Oy TaHia® OJMHTAHJIAPHU KOOWIMSATHHHU OJITUHIAH Oamiopar
KWIMII ~ acoCHJla CHOpPT JAaBOMATHHU  OaXapWIWIIM MYMKHH  OSKaHJIUTHUHU
tacaukiaanyp. Crnoprtra TaHjam MypaOouil (aoJUSTUHUHT a)xpaliMac KUCMUIUD,
CHTWJI aTJieTUKAa MalIKJIapu BakThla €Ku MycobOakamap maTuaa opraHu3Mia o3
Oepanuran (yHKCHOHAJ XOJIATJIAPHUHT Y4 JaBpu (apKjIaHaau: CTapT OJIAU, aCOCHI
WITYM Ba TUKJIAHMIN JaBpiapu. MycoOakiap OonutaHUIMAaH OUp Heuya JaKuka EKu
COAT OJIIMH FOPAKHUHT KUCKAPHIL YAaCTOTACH, KOH AMJIAHUIIMHUHT CUCTOJUK XaXMHU
Ba JAKUKAIMK XaXMH OpTaad, apTepal KOH OOCUMHU KyTapwiagd, VIka
BEHTWISITCUSACH, DSHEpPrus Xapa)kaTh, TaHa XapopaTH Ba OpPraHW3UMHU HEMpo-
TOPMOHAJI TU3UMJIADUHUHT (AOUSATH OllIaaud. by peakCUsIapHUHT VPraHWIHUIIHA
KaTTa WIMHH-aMaJIni axaMuaTra sra.’

bonanapau Oy criopT Typura capayiad ojuIiga CriopT MakTaOJapuHU POJIA KaTTa
xucobmanaau, Xap Oup cnopT MakTabuja IOKOpH Majakajiu MypadOuigap ui oo
Oopagwiap ynap OoyiaJlapHU KaHJal CHOPT Typjapura MOCIWTMHU aHUK Kypa
Ownanwiap Ba Yypra Maktabjapra OopuO >KUCMOHHMI TapOusi mapciapu OpKajiu

VKyBUMJIApHU Ky3aTHO yJIapHU UKTHIOPJIUTIAPUHU capaad onaxmnap.”

® Paduen.X. Exrun aTiernka Ba yHu YKuTHII Metoukacy “Hommp” Hammpétu, 2012 i 37-43 6
* IMurep Tomrcon k. JI “BBenenne B Teopuio Tpernposki” Odumuansaoe pykoBoacTo MAA®D 1o oGydeHno
neTKoi amietuke : Passutne criopremena. 2009,38-63¢
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Bomanap Ba ycmupnap cmopT MaktaOnapura €HrWJI aTieTHKa CHopTHaa Y3
KOOWISTUHM KypcaTa OJraH Ba MAaIlFyJOTra MaxCyC XakaM TOMOHHJAH pyxcat
sTwiirad 11 Ba yHmaH oKopu €mpgaru YKyBUWIap KaOynl KWJIHHAIIH. S"KquI/IJIap
¢mmra CropT-TEXHUK Ba YMYMXKMCMOHHUN Taéprapiaurura Kapad YKyB rypyxiapura
TakcuM KwinHaau. TaépnoB rtypyxu (11-12€m), Vemupauk (13-14€m), Kudumk
yenupuriik (15-16 €mr), karra yenupuaiuk (17-18 €mr) Ba crmopt mMaxopaTHHHU
ommupui rypyxisapu (19-20 €mr). Xap Oup rypyxaa YKuI Myajiatu 2 Wuil.

BYCM muHr GynuMmura KupyBuHnap KaOysl CHHOBIAPHUHM TOMIIMPHIIIAPH EKH
MabIyM Tajgad Me30HJIapuHU Oaxapullulapu Kepak. bonamap Ba ycumpriap cropt
MaKTaOMHUHT YMyMUH Basudanapura Kapad, xap Oup TypyXJapHHHT Ul Basudacu
aHukJaHagu. Ta€pioB rypyxujaa myrylaHyBYMIap OPraHU3MMUHM Xap TOMOHJIaMa
PUBOKJIAHTUPHUIL Ba COFJIMIMHU MYyCTaxKamulalll, €HIWJ aTJeTUKA TypJIapUHH
TEXHUKAaCUHHM YpraHuu, ycmupiap rypyxuaa “Annomumr’” Ba “bapumHoin”
TajnabJapuHu TONIIMpUINTa Tae€pllaHull Ba MycoOakanapja HWIINTUPOK ATHUII
Taxpubacura sra OYNIWIl, YCOUPHHIUK TYPyXHJa TEXHUKAHH TaKOMUJUIAIITHPHII
Ownad Oupranvkaa, MamukK Bazudamapu Xam Xaa JTHIaAH, KarTajap Typyxuaa
IOKOpPU CHOPT HaTWXajlapura JpUILINIIAIN. BYCM HuHT eHrMi aTneTuka oyiinua
JacTypu Kynuaa K}”lpcaTHﬂraH.5

Enrun atneruka MamrynoTiapu 0osianap, ycMupiiap Ba YCIUpUHIAp >KUCMOHHMA
TapOMSICH TU3UMHTA KUPAAW. YJIap YMyMTabJIUM aKaJIeMHK JUTIEHIap, KacO-XxyHap
KOJUIeKJIapy Ba OOIIKa TabJIUM Myaccacajapu y4yH Ky3na Tytwirad. FOpwui,
IOTYpUIL, Cakpall Ba YJIOKTUPHUILIAD XaMJa EHTWJI aTjieTHKa MalFyloTiapuaa
KYJUIAaHUJIAAUraH MaxcyCc MalluKJIap XWIMa-XWwi, €HMWJ MebEpIallTUpWIaan Ba
Oosanap yuyH Oy >xyna Kynaaup. bomamap Makrta0 €mmira hermaciaH, Xap-Xuil
VHUHIap, FOTYPHUIIL, CaKpalll Ba YIOKTUPUIIIAPHUHT OJINHN MaKuiga OaKapuIuIIuHA
ypranaguiap. Makta0d VKyBUMJIQpUHWHT €HTWI aTJIeTUKa MallKJIapu TEXHUKACHHH

OaXapuIIHU YPraHUILU, XapakaT UMKOHUATIAPUHU KEHrauTupuO, ynapHu OollKapa

® Pacuen.X. EHrun aTiernka Ba yHu YKuTHII Metoukacy “Hommp” Hammpétu, 2012 it 37-43 6
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ONUII KOOWIATIApUHU  SXINWIAOTMHA  KOJIMai, KEeWWHYAIUK CHOPT-TEXHUK
MaxopaTura 3pULIMII Y4yH 3aMHUH XaM sipatajau. EHrun atietuka Mamkiaapu OuiiaH
HIyFyJUIaHUII €I OpraHM3MMHM YCUIIM Ba MIAKWUIAHWIIUIA, Xap TOMOHJIaMa
MabHaBUI Ba KUCMOHUI PUBOXKJIAHUILINTA, COFJIMKHUHT MyCTaxKaMJIaHUIIUTa €pJam
Oepaau. EHrun aTieruka Mamkiaapyu OWiIaH LIyFYJUIAHUII I0pak-KOH TOMHp Ba Hadac
OJIMII THU3UMUHU MYCTaXKamMJIaiah, MYIIAKIAPHUHT TapMOHHUK PHUBOKJIAHUIINHU
TabMUHJIAWAM,  OYFUMHJIApAard  XapakaTyaHJIMKHM  SXIIWIaiam — Ba  acald-
MYIIAKIAPHHAHT GUp-GHpra MyBOQHKIHTHHN TAKOMIJITAIITHPAA.

Enrun arnervka MamirysnoTiapu MakTalOJa >KHUCMOHUN TapOus Aapciiapuja,
MakTad >KMCMOHUN MaJaHMAT >KaMOCH CEKCHsCHAa, Oojanap cHopT Makraduna,
aKaJeMUK JIUTLE Ba KacO-XyHap KoJUIexiIapuja yTkazunaau. bonanap,ycmupiap Ba
YCOUpHHIIAp YTKAa3WIaJuraH €HIWI aTJeTUKA MAaIIFyJOTIApUHUHT  Ma3MyHHU
yJIapHUHT €1l XycycusTiapura OOfJIMK OYau0, MalFyJoTIapHU peXalaliTHPUII Ba

YTKa3uIll BakTUa OyHU YbTHOOPra OJIUII 3apyp.

1.2.Em eHrust aT/ieTHKAYNIAP MAIIFYJOTHHHT ACOCHI BOCHTAJIAPH Ba

MeTOJIapH.

Suru €ku maKIaHTaH KYHUKMaJapHU y30K BaKT drajuiaml ypranuin (YKur)
nevunanu. VHCOH (aoNUATHHUHT VCUIHM, CaMapajopiurd, YHUHT TaOuuii Ycuil
kapaéHuna pyu Oepmaiinu, Oalku YHUHT TeBapak-atpod OujiaH, pean JayHE
TYKHAIITUIIN OKUOaTHma pyil Oepau. S"Knm—}"lpraHHmHH MHCOHHUHI KaMoOJra €THII
Ba JKUCMOHHMH YCHUIN >Kapa€HM XamJa MHCTUHKTUB XaTTU-XapakaThIaH QapKialil
kepak. KyHuKMa xapakaTuaHJIWMK JMana3oHd Xap XWJ Mallkiapjaa Oup XWJl sMac.
MacanaH, CHpPUHTEpHUHI KyWH CTapTHAA Yy KaM, LIYHUHTACK, TYJIHUK XapakaT
KWIMHMAaraH xoJijia xapakariap oy3unaau. FOrypuniaa nuanazon anua kenr: 10 m/c ra
IOTYPHII XaM, 5 M/C Ta IOTypHIll XaM orypuIl aeiunaan. KyHukma XapakaTdyaHiaurua

XaKuJa aTuiaraHigapiaH Kenud YMKaJAWKH, YKUTHII Ba MAaxcCyc MallFyJjoTiapra

® [Tonos B.B., Cycios ®.I1., Tepmanos I'.H. Jlerkas atieruka s roHomectsa. — M. — Boporex, 1999. — 220 c.
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MYJDKQJUIAHTaH AaCOCHM MAalIKJIAp XapakaTdyahJIMK JUalla30Hu WMKOHUATIApUAAH
KEeIMO YUKUO TaHIaHa 1.

Exrun atnetuka Typiapu TEXHHKACHHM YPraHWII Ba YHJIAa MYyKaMMAaJUIMKKa
SPUIIMII MAIIFYJIOT KAapa€HUHUHI acOCUM KUCMHMHM TalIKWI KWiaad. BEHrun
aTJeTUKa aWpuM TypJjapu YKUTHII TEeXHHUKACH YMYMHUH acociapu Kyhnuaa OacH
KWIMHAAW. YJIapaaH aCOCUUCH-YPraHUIAETral TEXHUKA YCYJIU Ba Y XaKUJa TaCaBBYp
XOCUJT KWIMII, TYFpPU XapakaTjiapHU amaija jsrajvani, OaxapuimHu OaxoJall,
XaTOJIAPHH aHUKJAII Ba TyFpuam.’

1. Yxurum meroau. CHOPT TEXHMKACHHH YKWTHIIAA YKUTYBUH yd acOCHH
ycyhaaH doifanaHaau: TYINIYHTUPHI, KypcaTuil, OeBocuTa KucMoHuM Epaam. by
YCYJUIAPHUHT acOCUi Ba3zudacu- TYFpU TacaBBYp XOCWJI KWJIAMPHIL, XapaKaTHU
srajuiamra €paam Oepwulll, )KUCMOHUN Ba PYyXUW KyYHH HAMOWMII STUIITA YpraTHIIL,
XaTOJIaPHU KypCaTUII Ba TYFPUJIALLL.

2. Or3aku ycya meroau. CriopT TEXHUKACUHHU YKUTHUIIIA CY3HUHT POJIM KyZa
KarTa. Y XapakaTHH TYIIYHHII, Y XaKUJ1a YHUHT XapakTepH, MyHAIUIIN Ba OOIIKaiap
XAaK{J1a TAaCaBBYp XOCHJI KWJIMILL, YHH TYIIYHYa XOCHJI KUJMIIra épaam Oepaiu.

AManuii MamFylnoTiap BaKTHAAa YKyBUM OaxapraH y €ku Oy XapakaTiiapHU
OF3aKH TYLIYHTUPUII XKapa€HU MYXUM POJI YUHAWUIU. V KuTHIIHEHET GOIIMIA KHUCKA Ba
aHuK TymyH4anap Oepuiaau. CHOpT TEXHUKACUHU Y3JalTUpII OVinWua YyKyp
TYLIYHTHPHII KHTHHAIH, HIOKH OOpHYa KYIPOK AeTamiap KaMpab oqnHagn.

3. Kyprasmajamu Kypo/uiap 0ujiaH TabMUHJIam MeToau. CrOpT TEXHUKACUHU
VkuTUIga Kypcatub Oepuin (HaMyHa KypcaTuil) MyxuM axamusarra sra. HamyHna
KYpPCaTHIIIHA Ky3aTap JKaH YKyBYM CHOPT TEXHUKACHUHU, MAIIKHU OaKapHIIJard

KUAVMHYWINKIIAPHU TYJIUK TaCaBBYp KWJIAIH.

7 J1.C . XomenkoBa. Kuura TpeHepa o nerkoii atneruxe/ Ilox pen. -M., 1997.
®Enrun aTneruka gapcaury. JXKucMouuit TapOus Tanabanapu yayn. H.I.Ozomus, B.M.Bopoukuua, 10.H.IIpumakosanap Taxpupu octuaa KucMoHHi
TapOus Ba criopT. 1989 1.

® 3anmopckuii B.M. ®usuueckie kauectpa criopremena. M.duC. 1970 i,
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Opatna MalKJIapHU YKUTYBYM €KM TEXHUKAHM SAXIIM Y3JIAIITUPraH YKyBYU
kypcatu6 Oepaau. IlyHuHraex, kuHOQMIMIAp, KUHOIpaMMaiap, IUlakariap,
dotocyprharnap , pacMiaap HaMOWHII KUITUIII MyMKHUH.

4. YKutyBuMHMHT GeBocHTa épaaM KypcaTum mMeToau. CIIOPT TeXHHUKACHTA
ykuTumaa (YpraHumga) YKUTYBUM YKyBUMIa Tana0d KWIMHIAH XOJaTHU Arajulaliu
KM Kepakiu XapakarTiiapHu Oaxapuiijua EpaaMm Oepuimd MyMKUH. by BakTaa
CHOpPTYMJA KMHEMATUK CE3rHlap acocuja TEXHUKa XaKuJa TacaBBYp XOCWIJ Oyiaau
(MycTaku1 OaxapHILJarura sKuH).

Kunematuk cesrmiapu (Myckyiap, OyFumiiap, Tepu) YpraHwia€Tral XxapakaTHU
SXIIM TaCaBBYp KWJIMIITA, TEXHUKA MIEMEHTIIAPUHYU CaMapaliy y3JIallTHPHUIITra UMKOH
oepanu.

5. MamknapHu amaaui Oaxkapum wmeroau. Myiiaknap TacaBBypHUHHU
Xapakarra KeaTupud YKyBUM CIIOPT TEXHUKACHHHU rajuiaiin. byHra Typnu ycymnnap,
METOAJIap , SHI aBBAJO MAIIKHU TYJIMK OaXapuil Ba KHCMaH Oa)kapuil OuiaH
SPUIIMNAAA. YKHLI, Gakapa OIMII Ba YKUTHII YPTacHa Kydid GOFTHKIMK Gop.'°
[InacTUKIUMK, MOMWIIMK, YKUII Ba YpraHuIra KOOWIMSTIMIUK KaOW YKUTHUII
miapTiapy CHCTEMATHK Tap3/Ja aMaira OUIMPUIIAAU Ba PUBOXIAHTHUpWIAAU. by
peXaJalITUPWITaH KypcaTMa Ba TONIIMPHUKIApD EpAaMHuAa amaira OLIMpPHIIAIH.
IyHUHT y4yH >KUCMOHMI TapOusi YKUTYBUMCH OOIIKAa YKUTYBUMJIAp KaOW Y3UHUHT
acocuil Bazu(pacuHU YKUTHII, YpraTuil, YKyB )Kapa€HUHU Ha30paT KWIMII, OOIIKaya
KO aitrania Ycub kemaéTraH aBjOJHU YKHUII caHbaTUra YKUTHILAA €0 OUIUIIN
Kepak.

VKutnmauET MyBadaKKMATHHE TabMHHJIOBYM KYHHKMA Ba KOOMIHSTIAPHHHT
acoCHM KPUTEPHSUIAPUHU KYpUO YMKHINJA XapaKaTid YKUTUIIHUHT MYyBadakKUSITH
¢xku MyBa(haKKUSATCU3IUTUTA TALCUP KYPCATyBUM alpUM YPUHIIAP aXKPaTUO OJIMHAIIH.
VYHpaait myBaakkuaT kagoaaTy YKyBUWIAPHUHT KaOyJl KWW KOOUITUATH, YIapHUHT

MOCJAIIMIIY, YKYyBUMJIApTa OUINM, KYHUKMA, KOOUJIUST caMapaJopiiury, Malikjiap Ba

10 Yue6HuK TpeHepa 1o nerkoii atneruki. JI.C.XoMeHKoB Taxpuph octima. M.duC. 1982 if.
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MAIIFyJOTIap XapakTepu VYKYBUHJIAPHUHT XOTUpacH, (UKp JOUpacH CaHaaIH.
Mynnaii kuuO XapakaTiid YKUTUIIHUHT MYBa(akkKKUATH Hadakar YKUTYBUM Ba
YKUTHUIITa, OANKu YKYBUWIAPHUHT KOOWIMATH, YKHIITAa WHTWIMIIK Ba KU3UKHUIIWATA
XaM OOFJIHK.

Xapakariu KyHUKMaJIapHU YKUTUII jKapaéHuJa CEHCOp, MHTEIUIEKTyall Ba XHUC
XasDKOH VpuHIapu, 1y OwnaH Oupra VKUTUII cudaTura Xaidl KHIyBYM TabCUP
KypcaTyBUM MabiyM Oup HMpoJia KUXaTiIapu Ky3ra TalulaHaau. EHrun arnetukana
OHT AXIIM HATWXKara SpUIIMII yYyH IIYFYJUIAHYBUMJIAPHU TaHJAHTaH Typ Oyilnua
MyKaMMaJl TEXHUKara ypraTuil mapTt. TeXHUKaH! Ypra"uil kapac¢Huga upoaa xamaa
XapakaTHU Te3 OaxapaéTud MyCKyJd 3YpHUKHMIINra Ba Y3 BaKTUAA MYCKYJUIApHU
OyIamThpuIIra ypraTuu xyaa Mny/IM.ll

VKkutnmEEET 6y TOMOHM EHTMJN — Ba KHIMH IIApTIApHU KyIUIAIl, XaTTo
OONUIaHFUY TabIMMJA XaM OFHp MAaIUKJIapHU OakapullJaH KYpKMaciIuKaa
MyBadakkusaTin Oymanu. byHnan Tamikapu mycoOaka ycyiauaaH KeHr (ouaamaHuIn
Kepak. TexHUKaHU SraJIalllHUHT KUCMOHMHA acocu OMp XWJI MaIIKHU TakpopJiaml
HaTWKacuga Iapmiv  peduekTop Tanad KWJIMHTAaH  MalIKHU  Oaxkapwuiira
MYJDKaJUIAHTaH HEPB CHUCTEMACH KapaHJapu IIAKIUIAHWIIM CaHAJIagu. Xapakar
KYHUKMacu OMp KaTop MyXUM XyCycHsTIapra sra. bBupuHumaan xapakaTHUHT acal-
MYCKYJl KOOPJIMHATACUHU aBTOMATJIAIITUPHIN Kapa€Hu, OPraHU3MHUHI 11y CHUCTEMA
Owran OofnuK Basudanapu. WKKWHUYWIAH, CHOPTYMHUHT V3 OJaura Kyurad
MakcaJMHM Oaxapuiura, V3 XapakaTJapuHu Ha30paT KWIMIIra KapaTuira
MPOJACMHU OOIIKapa OJUIIH. YUUHYUIAH OUp XU MAlIKHUA KaTbUH, Y3IyKCH3, KEpaK
Oynca, TYyxToBCcM3 Oaxkapa osmmu. HuxosT, TYPTUHYHAAH, CHOPTYUMHUHT
xapakaryarwyinrd. CnoptdyM OJAaTWHA XapaKaTHU TE3JAIUTHUPUINM EKH KaMpPOK Kyd
capnamm, aMIUIUTYAaHU KaMaUTHPUIIKM €KU KYNAUTHPUIIM, YHU Y3rapyBud TallKu
HIapouTra MOCJIAIITAPA OJaJd. DyHMHI XamMMmacu XapakaT4aHJIMK KYyHUKMacu

JualiasoHunjga KHWIHnHaIu. Enrun arneTmkaymHUHT q)YHKCHOHaJI KO6I/IJII/ISITI/IHI/I

1 JI.C. Xomenkosa. Kuura Tpesepa mo nerkoi atneruxe/ IToa pe. -M., 1997.
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aHMKJIOBYM IOKOPH derapa-0y MakcUMall Ky4 3HT FOKOPH TE3JIMK, SHT IOKOPH 4acToTa,
XapakaTHUHT SHI KaTTa aMIUIMTyaacu 4derapacuaup. [lacTku yerapa XapakaTHHUHT
acoOCUM KypWIMILIM, TEXHUKAHU CaKJaraH XOJjAa HpoJa Ba MYCKYJ KyWIApWUHUHT
MUHHUMAI Japakacuup.

6. MamKHH TYJUK Oaskapuil MeToaM. by ycyn HIyFyJUlaHyBYM[A IIaXCUH
MMKOHHUSTIIAPTa MOC KEJITaH XapakaT KYyHUKMaJApUHU XOCUJI KHJIaau, >KUCMOHHUI Ba
upoja cudarnapuHu TYJIMK HaAMOWMIN Kuiauiira yprataaud. MypakkaOd TeXHHUKaIH
MaIlIKHU TYJIHUK YpraHuil METOJW/a, aBBaJl YpraHuiaaéTraH XapakaTHU acll HETU3UHU
y3raTupMmaral Xojja cojiajamTupuil kepak. Haiiza sxolinga TypuO €xu 1orypuo
KeNInMO OTHIIca XaM YJIOKTHPHUIN YJIOKTHpHUII OYnuO KonaBepaau, (pakaTruHa Xapakar
MYPaKKaOJIUTH y3rapajy. Ypraouil MaulkKHi OUpMyHYA COIANAINTHPHITaH X0JIaT/aa
Oaxxapumgan Oonutanagu. CYHrpa Mailik CeKHMH-acTa MypakkaOmamub Oopaaw.
Enrun atneruka Typiapu y3ura XOCIUTUIAH Keaud 4yukKuO, Xap OUp TypHUHT Y3
Mypakkad Mamkjiapu JaBOMUNIMIU YpHaTUiIraH(kKaOyn KWJMHTaH). byHaa eHrun
aTJIICTUKAHUHT Xap XWJ Typjapu TEXHHKAcCH OWp XWila COIJaIallTHPUIMANIN.
VYrioxkrtupuiiga OyHra IOTYpHUI, Cakpaml, OYpWIHIIHU KUCKAPTUPUO HSPUILIHAIIAIIH.
JKotinyma TypuO yJIOKTHPHIN XaM COIallalliTHpUiIaan. bamaHainkka cakpaliia Xxamma
KHCMIIap KoJiaau, ¢dakaT Mypakkad xapakariap oiaubd TanuiaHagu. by xonarmaru
OMpPUHYYM MaIK y30KJaH IOTYypUIl OMJIaH OakapuilaguraH dJIeMEHTap CaKpalll.

KOrypumra ypratum y3ura xoc. FOrypuminaru xapakatiap 1ry Kaaap TaOunii Ba
WHCOHTA XOCKH, yjap COJJaJAITUpUINTa MyXToX 3mac. LIlyHUHr y4dyH rorypwuin
TEXHUKACH MAallKHU TYJIUK Oa)kKapuill METOAW OujaH YpraHuil MyMKuH. bupuxum
MallK yH4Ya KarTa OynMmaran Tesnukiaa rorypurn Oymamu. Keitmnrm mamik xapakat
aMIUTUTYAAaCUHU YCTUPHIN, TYJIWK HaTWKajapra SPUIIKIT MakKcaauaa Xap Xuil
TE3JUK/a ITypUILIaH noopar.

Mamkaun KucMaH —Oakapuil METOIW  ypraTuil, TYFpujam  (Ty3aTwi)

MYKaMMaJUTAIITUPIIT Ba 6YTYHHI/IHI‘ ajJloxuaa KUCMJIApH, SJICMCHTIIaPHUHU

12 Banmopckuii B.M. ®usnucckue kauectsa criopreMena. M.duC. 1970 ii.
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OMPUKTUPHILI MaKcaauaa KyJUulaHwiagd. by Xonataa YKyBUM TYJIHMK XapaKaTHU
Oa)kapUILHU TYXTAaTagud Ba KallCUIMp XapakaT »3JIEMEHTUHU TYFpu OaKapHILHU
ypranagu. Ajoxuaa 3JIEMEHT Y3JalITUpWITaHAaH KeiuH y OyTyH Xapakar OuiaH
OornaHaau. ByHUHT ydyyH VKyBUM TYFpPWIAHUIIM Kepak OYiraH sjleMeHTra ybTHOOp
KapaTO TYJIMK XapakaTHU KailiTa Oaxapaau. Ajoxuna Yy3JalITUPWIraH Xapakat
CTPYKTypacu ¥y3rapTHpuiMaraH XoJaTAarvHa TYJUK  Xapakarra OyTyHJai
yirynnamu0 keraau. KucMaH Ba TYIMK Mamk Oakapuil MeToajapu Oup-OupuHH
TYIMpa M. YKUTHII XKapaéHu/ia yap HapGaTMa-HaB6aT Ky IaH A,

7. Cnopr TeXHHKACHHU ypraruml Meroad. Crnopr TexXHUKACUTa YKUTHII
*Kapa€HuJa MallKJapHU OOILUTAHFUY aMajra OLUIMPUII Ba TYFpu Oakapuiira épaam
Oepanuran MeToJIap Ba ycyJuiap KyJmaHunaau. by yciny0 Ba ycymiap ypranunaérrad
Xapakarigap — OakapwiMIIM  [IAPOUWTIAPUHU  CHTWUIALITHPUINra  acocjaHraH
CHapsUIap Ba3HUHM KaMaWTUPHUIL, TYCUKJIap OallaH/UIMTUHYU NacalTupuil, MacodaHu
KHCKapTHpHUII Ba Oomikanap. EHrmamTipuin BakTUHYA OyIumm kepak. AKc Xoiaa
TYFpu OynMaran KYHUKManap xocws OYnub Kojaau. XapakaTiapHU OOUUTaHFUY,
TOFpU OaXapuill Ba XaTOJIAPHU TYFpWIallJa YpraHWIraH XapakaTIapHU CEKUH
OaxxapuIl axamusiTra sra. bonuianFud Oakapuil TYFPUIIMTUTAa YKUTYBUM XapaKaTHH
cekuH Oaxkapub KypcarraH maitna VKyBuM y OuWjaH Oupraiukaa Takpopliaca
SPUILNTIAIN.

VKUTHIIHEAT GOmMa KYTIMHYa aloXHAa TYITYHTHPHII Ba KypcaThil (Gaapuin)
yCiyOu KyJutaHwiaaud. bup XomaTHM KMCKa TYIIYHTUPHUII YHH YKYBYM TOMOHUIAH
Oaxxapunuiy Ounan anMamuHaau. KelinH siHa stHrU XonaT TYIIYHTUPUIAIU Ba sHA
Oaxxapunagu. by xomar OyTyH XxapakaT OaxapwiryHda JaBOM  OTajH.
CoppanamTupuirad apouTIar CopT TEXHUKACU €KUM YHUHT ajoXuJa KhCMIlapura
TETUNUIA TaKIUIANA MamkKiap HadakaT OoNIIaHFWY CHOpTYMiiap, Oamku CIopT
ycTajapu y4yH XaMm QoijagaH XoJid sMac. YJapHH Tajad KWIMHAETraH XapakaTiiap
OJIMH IIapouTAa amalira olmpuiaaéTraniex oaxapum kepak. Takauani MalkiaapHu

OaxkapuIlga JUKKAT YbTUOOP XapakaTHUHT TYFPUIIMTUTA KapaTwiaau. bakapuiHuHr
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TYFPUINTH  Xap XWI Talmlkd  OMWuUIap(Tabcupiap, MyJpDKamiap)  Owiad
CHIMJUTAIITUPUIIMIIKN MYMKHUH. DHT aBBajo Oy (MyJDKall, TabCUp) OMUJUIAP Xapakar
UVHAIUIIM Ba aMIUIUTYJacUIup (TyHIPOKIArd Xap Xujil YM3UKIap(JIUHUS) , YKUTYBUU
TYCHK yCTHAA ynuia® TypraH pymMonda Ba Xokasonap). Mynakdana MyIDKaJUTapHUHT
VpHATUIIMIIN KajJamilap Y3YHJIMTH Ba YacTOTAaCHHM Y3raptupuuira €paam Oepaiu
(Kazammap PUTMUKIAIUT SPUIIAIITa).

CrnopT TeXHMKACHHU Ypranuiijga OoIIKa ycyiapaad Xam (oiganaHuiagm.
byHra Oup XapakaTHH SXIIMPOK Oa)kapuil y4yH Oomka OuMp XapakaTHU BaKTUHYA
KUPUTHO TYpPUIIHA MHUCOJ KWIMIIUMU3 MYMKHUH (MacajaH, JUCK YJIOKTUPHII
TEXHUKACUHU YpTraHWIga OYPWIMIIHMU KY3JapHU OMUO amaira ONIMPUII TakJIud
KwinHaau). KY3HM IOMUMIN ailllaHdIn BakTUAAa MYBO3aHAT CakJjallga BECTUOYISp
anmapaTHU poJIMHM omupaau. OpTUKYa MyIIaKiap 3YpUKUIICH3, IPKUH Oakapauran
CIIOPT MAallIKJIapUHU YKUTHUII yCyJUIapUra Tyxrajlamus. byHra anraauran acocuii Wy
XapakaTJIapHU KaMpoK Kyd OwiiaH Oakapull, Ky4HM CEKHH SHTI IOKOpU Japakara
omupuniaup. CHoopr TEXHUKACHHU HrauiaéTud IMIyFyJUIaHyBUMJIAp —KYNHHYA
MaKkCHMalJl Ky4YHM HaMOWMIN 3TaaWiap. by sca Kynm xosapaa xapakaT 3pKUH Ba
3YpUKHUIICH3 Oaxkapuira xanan Oepamd. CHOPTYMHMHT JUKKATHHU YaJIFUTHO
OpTUKYa 3YpUKHUIUIApAAH Xaloc Oynum MyMKuH. OpTHKYa 3YpUKHIIIAH Xajoc
OYIUII y4yH MalIKHU Oa)kapHIll BAKTUAA KUCKA MyJJaTra Ky3JIapHU IOMUII KepakK.

bymammumnra ypraHuHUHAT caMapalid ycyJulapuaaH Oupy MalikHU MUHUMAaJ Ba
MaKCHMMaJl MHTEHCHUBJIIMKHU anMaimuO Oaxapuiaup. bapua kypcaTwiran ycysiap
dakatruHa YKyB axamusitura sra. CrnopTdu OpTHKYa 3YpUKHUIICK3 Oa)kapa oJca,
yiapra 3XTHEX UYKOIaIu. VKyB KapaéHu1a MalKIap aTaiaad KHHUHPOK IIapoHTaa
Oaxxapunaau. by xapakar cudariapuHu sHaIa OKOPHU Japaxaaa aKJUIaHUIIHUHUA
TabMUHJIAUAM. MacanaH, YKyBUWJIApHHM TE3POK IOTYPHUII Ba Y3YHJIMKKA CaKpalaa
KyWIMpOK uTapub roOopuira(cakpaimira) MaxOyp KWIWII Y9yH MacodaHUHT ypTa

kucmura Oanmanamuru 40-60 cm OYnran Tycuk kyuuim kudos. Kywnmunuk, karrta

3 J1.C.Xomenkos. Exrun atneruka 6yitinua tperep kutobu. Mocksa. JKucMmoHuii Tap6us a criopt. 1987 ii.
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TE3JIMK, YUJAMIIMUIMKHU HAMOWWII KWIMIIHUA IAK/UTAaHTHPUIN Y4yH Oup-Ompura
yUFyHJIAIIraH X0J1/1a Talllkyd (OBO3 Ba MYCHMKA) IIAPOUTIAPHH KYJU1ad KUWMHPOKIAH
CONJAPOKKA VTWIAqu. YKUTHII >KapaéHHAa OMp BAaKTHHHT y3uaa Xapakar
cudatIapuHi CIOPT TEXHUKACHHHU PUBOXIAHTHPATUTAH MaXCyC MallIKJIapJaH KeHT
dorinananunaau. byHnmail maiitma YpraHwiaéTraH MalikjgapHU YHUH skapaéHuaa
Gaskapuml aifHIKca S cCHopTYIIap OmMIaH kyna ¢oinamuaup. Yitme daonnaiTiaa
IIYFYJUIAHYBUWJIAp YpraHWITaHJIApHU MyCTaxKaMJIalIuiap, XapakaTiIapHU 3pKUH
OpTUKYA 3YpUKHIICU3 OaxapuinHu sramnaiaunap. Iy Ounan Oup BakTaa Xap Xui
KUUMHYWIIMKIIAp, TYCUKJIApPHU EHrUIl YiWHIap, 3cTtaderanap Ba MycoOakaiapja
XapakaT xamJa upoja cudaTIapuHU sHaJa IOKOpU Japakaja HaAMOWMII STHUII
UMKOHUHN 6epaj:[1/1.14

8. Xaromapum Ttyrpuiaam Merogu. CrnopT TeXHUKacura YKUTHII, YHAA
MyKaMMaJJTUKKa SPUIINIT sKapa€HHUlla Xapakariap Oakapuiuliu TYFPUITUTHHUA
nouMuii 06axoab Oopwuill, XaTOJApHM TOMMIN Xamja YyJIapHU TYFpUjall MYyXHUM.
lyrynnanyBurwiiap y4yH Y3 XaTojapd Ba KaMUYWIMKIAPUHU Kypa  OJIMII
MyBaQakKUSTIN YKATUIIHUHT MYXUM IIapTUAup. EHrUI atietvka Mamikjiapu
OKapUINIIKM TYFPWINTUHU TaXJII KWIWIIAA KYPUII Ba XapakaT aHaJIW3aTopJapu
XaJ KWIyBUM axamusTra sra. MamrynoT xapa€HuJa IyFyJUlaHyBUMAA SAXIIUIaHTaH
XapakaTHU XUC KUJIUII aHUKJIUTUra Kym Hapca Oofnuk. Mnoxu Oyica oiiHa onauaa
XapakaT Ba TEXHUKA AJIEMEHTJIApUHU Ha30paT KWK Kepak. Bumeomarautadonmgan
doiimananum, ¢uiamuapgan  doijanaHum Kyna épaaM  Oepamd. Y KyBUHIap
XapakatJiapHd dKpaHaa Kyn Maprajnad Ky3aTuO, yJapHU Taxjmil KWInO, MyKammal
TEXHUKAHU TE3POK Srajuianau. TeXHUKa TYFPWINIH XaKuJa WyJakaa KOJJAUPWITaH
W3JIapJlaH  XyJoca YWKapuil MyMKUH. Macajiad, IOTypyBUM KajJaM Y3YHJIUTH,
CUMMETPUKIIUTH, OEKITAPHUHT epra KYWHJITaHJard XOJaTy aHUKJIAlld MyMKHH.

TexHUKaHUHT aJoXWJa KaMUWIMKIAPUHU MaIlKJIapHU Xap XWI XoJjaTaa

Oaxxapub, HaTWXKaTapuHU aHWKIa0 Oaprapad kumum MyMmkuH. Iy Owman Oup

¥ Enrun arnernka mapenury. KucMonuit tap6ust ranabanapu yays. H.I.Ozomus, B.U.Bopoukuna, F0.H.IIpuMakoBanap Taxpupy octuaa JKucMoHmit
TapOus Ba criopT. 1989 ii.
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Karopaa Oaxapuna€TraH MallKJap MapamMeTpiapyd XakKuaa MablyMOTIapaH
dboinananun MyMKUH. bakapuil TYFpUIMTUHM XaMMaJaH OJJIMH YKYBUYMHHUHT V3H
Oaxonamm kepak. by miyrymnanyBUMIapHUHT (DaOJUIMTHHHM OIIUpaad. JIekuH, 3HT
MYXUMU YKATYBUYMHHUHI TEJArOTMK MaxopaTd, YKUIIHW TAlIKWJ KWJa OJUIIU, SHT
AXIIM BOCHUTAJIap Ba yCIyJUIapHU KyJUlail OJIMIIM XaMJa XaTOJIApHU Y3 BaKTHIA Kypa
oMmUAnp. MamKHUHT Oa)KapWIMILMHYA HA30paT Kujap SKaH, YKATYBYM YKYBUHHH
10-15 M macodanan ky3atud Typaau. By sca xapakaTHU TYJIHMK KYpUIIl UMKOHUHU
Oepagu. XapakaTHUHI TYFPWIMIMHMA aHMK OaxoJjlall y4yH YHM Kyn Mapranal
Ky3aTHII Kepak. ABBaJIO YMYMHIl XapakaT CXEMAaCUHU TYFPUINTMHU aHUKJIAII KepakK.
Keitnn HOTYFpu OaxkapuiraH dJeMEHTIapra JIUKKAT KapaTuil kepak. KelmHuanuk
TeXHHKAHHIHT AJIOXH/Ia AeTauIapy (KHCMIIApH) ra YbTHOOp Kapartmiagn.'

XaToJlapHM Ce3raH 3aXOTH YJIAapHU lo3ara KeiaTHpyBuM cababmapHu Oaprapad
KWINII KEpak. OHr aBBAJIO XarTojap Xapakar XakKuJa HOTYFpPU TacaBBypra sra
Oynumiian pyi Oepuli MyMKUH. YJIapHu OapTapad KuiMil KMHKH 3Mac, (pakaTThuHa
VKyBUUZaH OJaTAa aBTOMATUK OakapwiaéTraH XapakaTjJapuHU KaHJal TacaBBYD
KWIMIIMHYU cypall Kepak. SIHa myHu Xxam OMIaMU3KH, KyWId XassKOHJIaHUII NaiTuaa
XaTTO YKYBUMJIAp XATTO KATBhHUH Y3JIalITUPWITAH XapakaTilapHU Oakapulaa Xam
xaTora Wyn KyWdnuiapu MyMKHH. AJoxuja Oakapuirad Xapakariapaa XaToJap
OyIMIIM MyMKHUH Ba yjlap KEMHHIH XapakaTJapHU HOTYFpU Oakapuiauiiura ojuo
Kenaau. Arap Oup BaKTHUHT y3uja 2-3 Ta Xatora Wyn Kyiuica, TYFpUJIaHUITN OuiIaH
KOJITaH Xarojap XaM Oapxam TomaJuraH acocui XaToHW Oaprapad KHIMII Kepak.
HuxosT XapakatiapHu HOTYfpu Oaxkapuil y €ku Oy XapakaTHU cu(paTHHU eTapiiv
puBOIIaHuIMra cabad Oymamu. Karra ammiutyna OunaH OOFNHMK Xapakatiaparu
XaTojlap KynuH4Ya OYFUMIIap XapaKaTYaHJIUTMHUHT EMOHJIMTH HaTHXKacuaup. Arap
OONUTAHFUY €HTWUJ  aTJETUKAYMHUHT Ky4Yd, TE3JIUTH, OTWIyBYAHJIUTHA EHTHI
aTIeTUKaHW YpraHwiaéTraH Typu TanaOiapura >xaBoO Oepmaca y xohga Oy

cudariapHd  PUBOXKIAHTUPHUIN  OWIAaH  WIYFYJUIAaHUII — XamJa  XapaKaTHUHT

5 Jlerckas merkas amieThka. IIporpaMMa MeXTyHAPOTHOM aCCOIMALMM JIETKOATIETHUECKHX (eneparuii. [IpakTHUeCKoe PyKOBOJICTBO I
opraHusaTopos 3aHATHi. Teppa-cnopt., MockBa-2002 r.
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HOQHWKJIUTHTAa KaMPOK YBTHOOP KapaTHUI SXIMUPOKIUDP. by KeWMHUYATNK TEeXHUKAHH
aH4a Te3 SrajUTAIIMHY TabMHUHIaim.

VKyBuHnap XapakaTHAArd XaTOHHM TYFPHIAILIA SHI aBBAIO TaOMUH METOIHH
énna TyTui kepak. by ycyn 6minan onatia tabuataa TYrpu OakapuiaiuraH, JeKUH y
¢k Oy cabab Owran Oy3wiIrad Xapakarjap TyFpuiaHaad. MacanaH, OTYpHII
TeXHUKacHUHHU Oy3raH sHru rorypyBumiapra 300-500 M ra cekuH TeMija IOTypHII
takiud KunuHaau. Kanpalaup 4YapyokK MKTHCOUIM Ba aHya TYFpU XapakaTiapra
sz[aﬁﬂH.SJ’praHHm nalTha XaroJapHW TYFpuiaml Tanad KWIMHTAH MallKHU

BaKTMHYA KyYaWTUPWITaH aMIUTUTYy1a, TE3JIMK, Kyd, OyIIalmui Ba Xo0Ka3ouap OWiaH

Gaskapura épaM Oepamu.

1.3. Bonanap OWJIaH eHIuJI aTJeTHKA MALIFYJIOTJIAPUHUHT alipuM

XYyCYCHATJIAPH.

bonamap  Owmman  yTKazunmaguraH  €HrWJiI — aTIeTUKa  MAlIFyJIoTIapu
KaTTATAPHUKUJICK TalIKWI KWJIWHAIU Ba VTKaswinanud. Tyrpu, y3ura xoc Oasu
XyCyCUSATIapu XaMm OOp; MacallaH JapC MyJJaTh 03, IOKJIaMa XaKMH Ba IIUJIATH
KMYMK Ba X.K. bomanmk Ba ycMupnuk €mmaa XxapakaT —aHaJau3aTopJiapu
GYHKUUSICHHUHT TaKOMUJUTAIIYBUA OMJIaH XapakaT MajakajJapuHH ypratuiira OyiraH
ce3rupiivk omanau. bomamap Oy €maa kygaxaMm Kyn HO3WK XapakaT Majakajlapura
Yypranum koOumnsitura sra. Kydy-KyBBar Ba unjaMiImiIMKKa 3yp kenmaca 6ac. LllyHuHr
ydyH OapBaKkT YypraTUIIHU TYFPU Ba aHYa caMapaid TeXHWKa OuiiaH Oomuiamn Kepak.
[yauHr Ownan OupraiuMkaa, TYpJaM-TyMaH Xapakarjap Ba HIIra Xam YpraTull
MyMKHH. TymnaHran Manakajap Ba OWIMM KaTTapoK OViraHjga TEXHUKAHU
MyBadPakusaTH TaKOMIIIAIITHpHUIITA EpJlam Oepasu.

AVWHM BakuTAAa C€HIUJ aTJIeTUKa MAIIUKIApUHU YpraHuil Ba YJIapHU
TaKOMWJIUTA METKa3WIll MYIIAK Ky4H, MapKa3uid acad TU3UMH IOKOPH Japaxana

UIUTAIA  OCTHAA XapakarTiapHu Te3 Oaxapuil 3apypiauru OujaH OOFIMKIUD.

16 3emuoBckuit D.B. Gu3MYECKHe HArPY3KH B TIOAPOCTKOBOM Bo3pacte // [TogpocTkoas Memuiuua. — CII6, 1999. - C. 659-689.
Y Meepcon @.3., ITurenrnkosa M.I'. AfanTaius K CTPECCOBBIM CHTYAIHsIM W (DH3MIECKHM Harpyskam. — M., 1988. - 256 ¢
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yrynnaHyBUYMIaHUHT OPraHU3MMUIra IOKOpU Tanabmap Kyhuiaaad. AHa UIYHUHT
YUyH XaM IoKJIaMajiapHy ( alHUKCa I0paK, KOH-TOMUP TU3UMUIa) acTa-CEKUH OLIMPUO
OopHII KEpaxk.

Te3kop Orypulll KYNTMHA E€HTWJI aTJeTUKA MAIIUKJIAPUHUHT TapKUOU
KACMHMP. YHWHIApra Taanykad GyaraH IOTYpUII 3JeMEeHTIApH KHYMK Ba ypTa
émmarn Oonmanmap OwiaH YTKa3WIaguTraH MaIIFyJloTiIapiapia acocuil YpUH TyTaju.
WNnmuit rexmmmpuniapausr kypearumuya ( B.M. Kopeckue, A.B. Kopo6kos) (1.3.1-

1.3.2 pacmutap),
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I-rasm. Maktab bolalarida 2-rasm. Maktab bolalarida
harakatlantiruvchi reaksiya harakat chastotasi o ‘zgarishlari

tezligining o ‘zgarish dinamikasi. dinamikasi.

12-13 é&émpma xapakaT TE3MUTHHHU OIIUPHUIN Ba acad KapaéHIAMpUHUHT
XapakaTJIapUHA TAaKOMWUIAIITUPHILI YYYH 3HT KyJIail IIapOUT BYXKyJra kemanu. Tes
IOTYpUIIl  MalIUKJIapy alHM BaKUTAA C€HITUWJ aTJIETUKaHUHT OoIllKa TypAaru
XapakaTjapHU SXIIMPOK drajamra épaam oepau.

Orypum TexHHKacMHM ypraTtumiia XapakaTJapHUHT  TaOWilura  Ba

WeHTMJUTMTHHY cak1ad KOJIMIN Ba OEK Y4yuJa IOTypHIra ypratuil MyMKUH. bomanap
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3yp Oepul rorypraniapuja, €JKaJapuHU KyTapuO, I03IapuHH OypyLITUPraH Xojjaa
OolUTAapUHU OpKara jsrajguiap Ba KYKpakJapuHU OJAuHTra umkapaawiap. Kucka
mMacodanapra OTypull Ba OPTUKYA 3YPUKUII CE3WIMINM OWIAHOK, MAIIUKHU
TYXTAaTUIl OPKaJM IOTYpHUILJA €HIWJ Xapakarra spuinuiaad. FOrypuin BakTuaa
raBJlaHd TYFpH XOJIaT/ia cakJjamira 3Tuoop Oepuin kepak. Epra o€kHu 0BO3CH3 KYHHII
CHIMJI OTYPHII KaJaMIApHH XOCHII KUJTHIITa 8paam Gepamn. ™

O¢€kyapHu TYJIUK TYFpUjamaraH TakKIuWp/Aa, OJAUMHTa O€KAaH OEKKa cakpad
CWDKHUII MAaIIUKIapu KyJulaHwinaaud. DyHpmall cakpanuiap Typad Xuil cybpaTaa
Oaxxapwianu. Te3 cakpaiuiap Orypuiira yxmamaup. by Mamuk muaiatHUHT ycuo
OopuIM maKiauaa OaKapuwiIMIld Kepak. Arapjaa IIyFyJUIaHYBUM THU33aCHUHHU IOKOPHU
KyTapMaca, OyHJ1ail maliuTIaa yjaapra CyHHil paBUIllla TU33JIApUHU OallaH KyTapuo
forypunap goiaganuaup.

bonanapuu te3 rorypuira ypraraérrasja, IOTypUIUIAPHUHT TE3JIMTUHUA acTa-
CEeKMH olUpuIl Kepak. Te3znmamm® OopaguraH iorypuil OyHUHT Y4YyH SHT SXIIU
MAIIMKANP. YKyBUMIApra IOTYpHII BaKTH[A, TE3IMKHU Y3Iapu  OGONIKApHIITa
ypratum MyxuM, OYHUHT Y4yH JAcTiaOKu IOrypuiiga YKUTYBUYMHUHL Y3U Oosanap
OwiaH KymuiauO rorypraHd Makyid. TesnamuO OopamuraH roorypuin Macoda Ba
YJIAPHUHT Japclard MHUKIOPU YKYBUWIAPHUHT EIIMra, S>KHMHCHTAa Ba Tae€prapiiuk
napaxacura Oormukaup. FOrypum macodacu KaHUaIMK y30K OYica yJIapHUHT
TAaKpOpJIAHUIIM XaM IIyH4Ya 03 OYnub, ynmap ypracuaard nam oIl Kym Oynaau.
VpraTumeuer facTnabku GOCKMYNApHIA JKyJa IOKOPH TE3IMKAA IOTypHO yTHII
TaBCHA ~ KWIMHMAlAM. YKyBUWIap KydaHMaii Te3 IOTYPHUIIHM  KaHYAIHK
y3namrupranura kKapab, 10M Ba OyHIaH OpPTUK KHCHMIAa HMKOH Oopuya Te3
IOTypUIIUIapU MYMKHH. Xapakarjap/a OpTUKYa Ky4YaHHII Ba TAHTJIMK CE3WJIMILIU
Ownan Te3nukHW macaitTupuim gapkop. Iy Ounman Oupramukna, dakar Te3namud
Oopaauran orypuinl OuiaH yerapajiaHMai, YUAAMKOPJIMKHH XaM PHUBOXJIAHTHPUO

Oopumi kepak. ByHuHr yuyH VKyBumiap Macodanap KHCUMIIApUHM Ba OyTyH

18 Ierckas nerkas atyetyka. [IporpaMma Me)XTyHapOIHOH aCCOMHMALIM JIErKoaTIeTHUeCKuX (enepanuii. [[pakTHUeCkoe PyKOBOICTBO I
opraHusaTopos 3aHATHi. Teppa-cnopt., MockBa-2002 r.
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MacodaHa TAaKpop Ba MaKCHMall TE3IHK OMIaH IOrypu® yTammimap. YKyBUMIapHU,
Macoda OViiyad TYFpu IOTYpUO YTHII TEXHUKACUHM Y3IalITHpUO OJraHgaH KEeWHH,
CTapTAaH aHHK Ba Te3 IOTypud YMKUIIHNra 3THOOp OepuIll Kepak YKyBUMIIAp CTapTIaH
TVFpU IOTrypuO YHUKUIITHU Ba Macoda OVinad IOTypHUIIHU YpraHraHjiapujaH KeHuH,
KaTTa Te3JIMKAa MappajaH orypud yTuiiHu 6omwad TypuO, ylapHU mMappara Keauiil
ycyJuiapu OWsiaH TaHUIITUPUII MyMKHUH. 16-18 €mma 20 con gan 3-4 nak rada jaBom
stagural Mammukiaapaa ( macanad, 200-800M ra rorypuin) Maxcyc YUAaMIUKHU
xaMJla Oup coarraya JaBOM STaJuraH MallUKIap OpKald yMyMHUN YUIaMIUKHU
PUBOXKJIAHTUpHUIITA YTaawiap Vypra Macodayiapra OTYpUIIIard MalluKJIapHUHT
OupuHun O60cKHuM Macoda OYnmakiIapyuHU TEKUC Ba OCNTHJIAHTaH TE3NUKIa I0Typud
Vrumigan Oonuianaau. KelnHuanvk Maiikjapra OYyiakjiapHu y3rapyB4aH TE3JIHKIA
orypu0  yTum kuputwiagu. MacodaHuHT Typiau  OYJakiIapuHu  OeNruiaHraH
TE3NIMK/AAa KalTa orypud yTumn aipum OYIakiapHUA Typiau Te3NHUKAa YTUII OuiaH
OOFJIMK TaKpOpH Ba y3rapyBuaH rorypuil ounad anMamu6 typuiaau. 100-200-300 m
ra TypJju4a ITYPUIITHUHT MaIIKra KUPUTUINIINA MAIlIKHU TOOUTa KEITUPUIITHU Epaam
Oepagu. byHna »THOOp IOTYpHUII TEXHUKACH 3JIEMEHTJIApUHU Srajuiail Ba Hadac
OJTHILHN TAKOMAJUTAIITHPHUIITA KApaTHIraH Oymaam.

Typau xun Tycukiapaan yTumn OwiaH OOFNMK OYNTaH MalIKJIapHU KyJIIall,
FOBJIBAPHU 3a0T 3THUII TEXHUKACUHHU SIXIIMPOK Arajuiaira épaam oepaau. 12-13 éuum
OonamapHy FOBIApajlaH OIIWINTa YprataéTranjga, OWpUHYM HaBOATAa, TE3TUKHH,
ATWIYBUAHJIMKHU, XapakaTiap MYBOQUKJIUTA Ba MabpPOMHUHH DPHUBOKIAHTUPYBUH
MaIlUKJIapHU KYJIIan Kepak. bonamapHUKYTIpoK OajlaHIJTMKKA Ba Y3YHJIMKKA CakKpall
km3ukTupanu. CakpanuiapuH Vpratuiiiad  OJIIWH - epJaH  JETCUHYBYM  OEKHH
aHUKJAIHU ypratui 3apyp. 12-13 €uum YKyBunnapra ASNCUHUILHN I0TYpUO KEJHII

Oounan 0ofnad GakapuIIHU YpraTUIll MyMKHH.

19 Bynymee MonoaexHoit erkoi aTneTukH. MexIyHapoHblii ceMuHap MexIyHapoHOro JierkoatieTnyeckoro hponaa. Teppa-criopt. Mocksa, 2004
I.
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bonamapra Oamammnmukka cakpam “‘xatnad  yTumr®  ycynumaH — Oomiad
Vprarwiangu. Illyaunraek, Oonanmapra “Tynkun”, “nepekar”’, “docoepu-dion”
yCyJUIapyu TEXHUKACHHH XaM KypCaTHIII MyMKHH.

VkyBumnap Iiankara HucGatan 35-40% Gypuyak ocTHma IOTypub KeNIMII Ba
TYFpHU JENCUHUINHN YpraHTaHJIapuaaH KeruH, KM3UKUIra Kapad “ ¢ocodepu-dion”
€xku “omd yTumr’ ycyiauaa cakpad yTumHu Oonutamra yTum kepak. FOrypub xenn®
y3yHJIMKKA CaKpallra YpraTHIll aBBajio T€3 IOTYpUO KEIUITHU TYFPH 1T CTICHHHMIII
Ownan O00fnad OaxkapullaH OOIIaHAIM Ba YUYHWIIl BaKTH/Ia MYOB3aHAaTHH CakJjall Ba

(13

IOMIIOK KYHHINra 3THOOp Gepriaid. YKyBUMIap NacTiab y3yHIHKKA “ OSKIapHH
Oyksia0” cakpail ycyinuHu ypranamwiap. KelinH4anmk y3yHIMKKa cakpailja uaigaka
xocui Oynuiura Kapab “xaiun” ycynuaa cakpaiira ytunaau. Jlanrap Ouiian cakpari
VU1 6oJianap yuyH KyJia KU3UKapiau Mamuk 0o xucoOmaHaau.

YHUHT Mypakka0 TeXHUKAaCHMHM Hazapaa TyTHO ¢akaT Maxcyc Maiikiap
Oaxkapuin OMJIaH KYHHUKMa XOCHII KO Oopuill kepak. Yuxarnad cakpam “ »xkoiuaH
TypuO” IOMIIOK ep/la >KUCMOHUHN (asunariapHu PUBOXKIAHTUPHUINTAa KapaTUiraH
oymu6 13-14 €mpan Oonwiald ypratuill MyMKHH. YHYa Y30K OYynmaran macodanan
kenmuO yuxammad cakpamra 14-15 émpan Oonwta® ypratuénaau. YIOKTUPHII
MalIKjIapy KHUUK €mgary MakTad YKyBUMIAPUHUHT MAIIFyJI0TAapuaa KYIaHUIaau.
boiika YkyBumMiap eHrwJ1 HapcaJlapHH TEHUC KAaNTOTM XOKKE TOMM €HTUJ TYJIAupMa
TYIUIADUHU  YJIOKTHPHINTa YypraHaauiaap, KEHMH 3Ca 3aMOHABUM  YJIOKTHUPHIII
acOoOsapuHu ypranumra yraauiap. ['paHaT yJoKTHpHII YHHM YOUIall Ba >KOWHJIaH
TypuO YIAKTUPUIIHM YpraTuingaH oonuiaHaaud. Kelinn Oup kagamaad yJIOKTHPHUII Ba
Iorypu0 KenuO YIOKTHPHUIN YypraTuiaad. Xap KaHAal YIOKTUPHUIIHH YPraTHII
MaHamry TapTuOra acocimaHu® oymmb Oopunanu. Haiiza ymokrtupuinra rpaHaT
YIOKTUPHIL TEXHUKACHHU Ypranum Kyn €paam Oepaau. AKCHMHYA XaMm OYIuIIH
MyMKUH. Haii3a ynoxTupuinra ypraHuil yHH TYFPU TYyTHII Ba YJOKTHPHII YYyH
NacTiabKu TypullgaH OonuiaHanu. Haizanu onu® Oopuin Ba KyJIJaH 4YMKApUO

1000pHIII, TACT aBBAJI TYPTaH JKOHa, KEWHWH 3ca Iorypul Kenuiiaa ypranwiaau. Sapo
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UTKUTHINTA YPraTUIIIaH OJJUH SIAPO OFUPJIMTUHU Y3IAITHPUO OJHIN YIYH TYPHIA
XHWJI MaxCyC MallIKJIapHU YpraTHIll Kepak.

Anpo uTkuTUIIra eHrua HapcanapHu (1 Tk raya OFupiMKIard) Oup Kyiuiad
UTKUTUILAH OolulaHaau. AnbaTTa SAPOHU YKYBUHJIADHUHT €M Ba KUCMOHHIMA
Taeéprapiaurura Kapad Tawimam 3apyp. bonamap saponu  6apMok  yuuaa
TYyTMaCIUKIapy MaKyJ, YyHKH yIapHUHT OapMOKJIapy Xallu Kydcu3 0Yiau0, sapOHUHT
ofupiurura Oappom Oepa onmaiinu. Jlanmak (AMCK) YJIOKTHUpPHINTa YpraTuil YHHU
yllam Ba CWIKMOuiapgaH OonutaHagu. KelnH >xoipaH TypuO yIOKTHpUILNTa
yrunanu. Jlannakay Oypunu0 yJIKTUPUIIAAH OJJIMH JIANMAKCU3 OypUIMIIra ypraTtuo
Xa0aKaTJIADHUHT CHJIMK Ba SIXJUT OXaoakaTJapHUHT CUJUIMK Ba  SXJIUT
Oaxxapunuiumra >3TuOOp Oepuml kKepak. EHruim OOCKOH yJIOKTUpHUIIra Yprruml
allIaHUIIIHA Ba JKOWHMIAH YJIOKTUPHUIIHM YypraTuin OwuiaH OonutaHagu. bypuiu0
YJIOKTUPHUIIAAH OJITUH MaxcCycC >KMCMOHMM Tae€prapiiiK amajira OUIMPHWIUIIN Kepak.
3-5 KT OFMpIMKIard 0OCKOH yinokTupwumra 15-16 émman 601a0 ypraTuin MyMKUH.

Bl eHrun aTjeTMKauMIapHUHT KyYHHHM €HTHJI IITaHra Ba TOILIAP OMJIaHTMHA
PUBOKJIAHTUPUIII MYMKHH 5Mac. YJIApHUHT Kyd Te€prapiuru y4yH akpoOaTuka
Kypalll, Kalluk xaijamn Ba OOIlKa Makjap/aH KYnpok (oigamaHuin kepak. Xap oup
Ky4 MaIlKJIapuHU SXmuiad yinad kypulO ymapHUHT Oakapuiuiiura 3Tudop 6epud
TypHII Kepak. EIl eHrun aTneTuKauuaapHUHT KUCMOHUN Taeéprapiury 1apakacuHu
TE3KOPJUK Ky4 KyBBaT Ba YHJIAMJIMINKHN aHUKJIANUIUTaH KyWaard Ha30paT CUHOBIIAP
OpKaJIu OWJIMIII MYMKHH:

A) nacTku Ba roKopu ctaptaan 30Ba 60M ra rorypui

b)Typran xounaH y3yHJIMKKa CaKparl

M) nkkana o€k OuiaaH ACNCUHUO FOKOPHUTa CaKpall

E) nmHOMOMETHD OpKaJIM aCOCHIl KyYHU YIIdaln

®) ofkmapau TYFpu Oypuak octupa OykuO Kyiapaa OCWIMII BaKWUT

XucoOJIaHaIn
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I') yupamnunuk forypuin 13 € yrun Oomamap- 300Mm, 13-14 &num ku3
oomnanap- 300m 14-16 €mum yrun 6omanap- 600m 17-18 éuun Yenupunnap -800m 15-
18 éumm kuznap -600m.

bonanap Ba ycmupnap cnopt MakTaOMHUHT yMyMHu# Bazudanapura Kapad xap
Oup TYpyXHUHT Ul Bazudacu aHUKIaHAIU. Tae€plioB rypyxuaa UIyFyJIaHyBUHIAP
OpraHU3WMHHHM Xap TOMOHJaMmMa pPHBOKJIAHTUPHILI Ba COFJIMTMHU MyCTaxkKamJall,
€HIWJI aTJIETUKa TypJapuHU TEXHUKACUHU YpraHWil, YcMUpiap Typyxuaa
“Anmomuir” Ba  “bapumHOi”  TanabmapuHU  TONIIMpPHUINTa TEEpiaHUII  Ba
MycobOakajiapjia UIITUPOK ATUII Taxpubdacura sra OViuI, YCOIUPUHIAD TypyXujaa
TEXHUKaHU TaKOMWUIAIITUPUIN OWiaH OWpragukia, MallK Basudaiapyd xaMm Xail
TWIIAM, KarTajap TypyxXuJa OKOPH CIOPT HaTWXKajlapura >SpULIMII  Ba
MycobakanapAa TEXHMKA, TAaKTHKa MaIlKJIapUHU TaKOMWUIAIITHUPUIIIAH HOOpat

65’/J1amz1.20
1.4.bonanapaa xapakat cugaTJapMHUHT PUBOKIAHWIIN.

XapakaTiaaHul OWIUMIOHIUTH OCNTUJIApUHUA HACIaH-HAClATa YTYBYAHIIMK
KYpCcaTKUWwiapu KaHYaJIMK FOKOpU OVyica, MXTUCOCHAIITUPUWITAH MallIKJIapHU
Oa)kapHIIl MApOUTHAA WHANBU Y3UHUHT XapakaT KOOWIUATH MOTSHIMAIMHN amMaJra
OLIMPMII YCTYHJMTH INyHYa IOKOpUM Oynamu. Em croprunm Yypraua upcuilauk
KypcaTkuwiap OwiaH XyJau IIyHAad MIapouTAa EKU XaTTOKUM Ky4WIaHTHPHUITaH
MaIikjaap OakapuiaraHuIaH KeWWH XaM Y3WHUHT TEHOTHITHK JKUXATAaH derapajaHraH
WMKOHUSTIIAPUHU KOMIICHCAIMSI KUJIA0JIMAaiiil Ba CHOPTHUHI OYIOK HaTW XKajapura
SpUIlIa OJIMaIM, JIEKMH (HaOTUSATHUHT OOIIKa >kabxamapujaa OyrOoK KOOWIUSATra sra
SKaHJIMTUHA HAMOEH KUJIMIITN MyMKI/IH.21

Xapakat (aosmuru opTHO, TasHY XapakaT anmapaTUHUHT alpuM XallKajlapu

MOP(QOJIOTUK KUXATIAaH eTHINO Oopuilii OujiaH Oup BakTAa XapakaTHUHT cudartiapu

XaM pUBOXJIAHUO  Oopamu. Xapakariap TE3JUTHHUHT PUBOXJIAHMIN CypbaTH 7-9

% paguen.X. EHrun aTieTHKa Ba YHH YKUTHII MeToauKack “Hommp™ Hammpéru, 2012 i 37-43 6
Manexuna JLA., Apzymanos I'.I". IImanupoBanue 1 KOHTPOJIb B y4eOHOM IpoIiecce Mo (GU3HIecKoMy BOCHHTAHHIO B mikone. Tamkent. 1990 r.
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émiga, SpHU KMYMK MakTal €mmaa ailHuKca karra Oymaau Ba 14-15 émra xenu®
Y3UHMUT SHI IOKOPH Japaskacura eTagd. Bm ynraiiuimm Gunan 6Gup BakTaa Takpop
Oa)xapuiaJuraH xapakaTiap 4acTOTaCH Ba XyCycCaH OepuiiraH puTMAAa KWJIMHAIUTaH
XapakaTiap yactoracu opTud 6opaau. MacanaH, Takpop Oakapuiiaural xapaxkatiap
cypvatu 7 €émgan 16 €mrava 6ynran 6onanapnaa 1,5 6apaBap opranu. JIekuH yHUHT
nry Tapuka opTHIIKM Oup Tekuc Oopmaiiau. 7 €mman 9 Emrada OynraH naBpaa
XapakaTiap vacrtoTacu xammanaH Te3 Yycub Oopamu. Illy naBpma xapakatiap
YaCTOTACHHHWHT HWWJI camH ycumm ypra xucobma cexkynaura 0,3-0,6 xapakaTHu
tamkui 3Tagu. 10-11 €émma xapakaTiap 4aCTOTAaCUMHUHT YCUIM OMp MyHYa Kamaiuo,
cekyaaura 0,1-0,2 xapakarra Tymu6 konagH Ba 12-13 €mga sitHa opTaau (CeKyHAUra
0,3-0,4 xapakatrada). Bakt Oupmuru nuuga OakapuiaJuraH Xapakariap 4acTOTacu
Ku3napaa 14 €mia rokopu Japaxkara erca, yrun Oonanapaa 15 €émpa Oy nmapaxkara
eraau. lllynnan ke yrun Oonanapaa xapakariap 4aCTOTACUHUHT YpTada WHIUTHK
Veumum cekynnura 0,1-0,2 xapikarraya xkamasau, Ku3 Oonanapna sca 14-15 €mnman
KEWHMH Xapakarjap 4acToTacu OyTYHJIal TYXTauu.

[[lynn aTn® yTUII AMKKATra Ca30BOPKH, KW3 Oojanapnaa Kyl OapMoOKJapu
XapakaTJIapUHUHT 4YacTOTacH VFuII Oojamapjarura KaparaHja OMpMyHYa KaTTapok
oynaau. Adtunan, Oy — py3rop UIUIApUHU Oa)kapuIa Kyl MaHKACUHUHT KYTPOK
MalllK KWIWIura OoFaukaup. bepwiran puTMIa KujduHAguran XapakaTJIapHHHT
MaKCHMaJl 4acTOTACH XaM &Il yJIFaiiraH CaiiMH acTa-CeKMH OpTHO Gopamm. YFuI
Oosanap Owian Ku3 Oosanapaa 4 émnan 17 €mrava OynraH gaBpja y TaxmuHaH 3,3
OapaBap opTaau. XapakaTJIapHUHT MaKCUMaJl 4acToTacu OujiaH udojaraHaauraH
TE3NMK chudaTu HEPB MPOIECCIAPUHUHT XapaKaTYAHIUTUTa OOFINK, feraH Guxp o6op.
bomkaua aiTranjma, XapakaTiiap 4YacTOTAaCMHUHI 4erapacu OWUpUHYM rajijaa
AHTAarOHUCTUK MYCKYJUJIAp MApPKa3JIAPUHUHT KY3FaIHIl XOJATHUJIaH TOPMO3JIAHUII
XOJIaTUra HEYOFIu Te3 yTummura Oofnmuk. 4-5 €umpgaH KeMMH Typiaul MYCKYI
rpynnajlapuHUHT Kydd opTa Oouuiaiiau. JlekuH xap Ka€cu MyCKyJl TpyHIaCUHUHT

PUBOXJIAHMILIKAA Y3Ura xoc Xycycusitiap Oop. MacanaH, raBaa Kydu, SbHU OJaM
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raB/laci MYCKYJUIADUHUHI Ky4H OHMpMyHYa KEUKM MyJJariapia Y3UHUHT HOKOpU
JlapaykacUra eTamr-Io, JeKHH KyJI Kydura Kaparataa CeKHHPOK 3amuamram.”
Makrabraya TapOus €mmmaru Oojamapia MYCKYJUIAPHUHT Kydd JKyJa Kam
oynmamu. Maktab €mmaaru karra Oonamapnaa 15 €m Ounan 18 €m opacupa, sSbHH
MYCKyJIaTypa Te3 pUBOXKJIAHUO Oopaauran JaBpaa MyCKYJUIAQpHUHT Ky4d alHUKCA 3YP
O0epHO YcHO Oopamu. Bupok MaBxkyn MabliyMOTJIapHU aHaiW3 KWIWIL MYCKYJIap
KYYUHUHT OpTUO OOpUIIM MYCKyJIaTypaHUHT YcuO Oopullura Kaparanjaa TaxMHHaH
Oup MU KEYUKUIINHYU KypcataaH. by — Myckymiap Ba ymymaH OyTyH OpraHu3Maaru
MUKPOCTPYKTypajgap  pPHUBOXJIAHUIN  MPOLECCIAPUHUHT  €Ira  TaaJuTyKJIu
XycycusiTiaapura 60ruK, n1e0 yitnam kepak. Iy myHocabaT OunaH YKyBUHIIap YUyH
Xap KaHaal >KUCMOHUN Harpy3kaHU XaM YeKJIalll Ba €IIura TYFpU KeJlaJuraH Kwino
KaTbuil 103anad Oepuill kepak. Tanaiiruna Kyd cap KHIMII OWIaH anokaaop Oyiaran
MEXHaT Ba CHOPT XapakaTiapuuu 18 €mman kedmHruHa Oaxkapca 6ynaau. 18 émgan
Oo11a0 MyCKyJUIap KY4YUHHUHT ycuO Oopuiiu cycaitub koiaau Ba 26 émra 6opranaa
TyxTaiau. 35 €mgan KeMnH MycKyJuiap Kyduu kamanuo Oopanu. 15-18 éuga myckyn
ToJaJapyu, MYCKYJl WUYUJard OMPUKTUPYBYH TYKUMa Ba TOJaIM Ty3WiIMmaiap, JeMak
MYCKYJIHUHI y3M XaM KYyHJAJaHIuWra yCuIlga JAaBOM d3Taau. MycCKys, yHAaru KOH
TOMHUpJIAP Ba HEPBIAPHUHT PUBOKJIAHUIIN 25-30 €mraya 7aBoM 3Tagu. MycKyJIHHUHT
WHHEPBAIIMOH arMapaTira KejraHjaa, 4akajlok OoJjiaJla aH4ya SXIIA PUBOXKJIAHTaH
xonga Oymanuran adgdepeHT €Ku ce3yBUM MHHEpBaIus 0oja Xa€TUHUHT JacTiIaOKu
Hunnapuaa 3yp Oepud puBoxkiaaHuO Oopamu Ba 7-8 €mra keaud Mopdosaorux
TY3WIUIIM JKUXATUJAH KaTTajapjard aapaxara et kosaau. XoJOyku, 3¢ depeHT
€Kku XapakaTaaHTUpyBuu nHHEepBanus dakat 11-13 €mra kenrangaruaa y3 Ty3WIHIIN
KUXATUJIaH KaTTajapjaarura yxmab Koja Oouuiaiiau. Bupok XapakaTjiaHTUPYBYH

NWIAKYaHUHT KeHraluIlIMi, HO3UK CTPYKTYpPacCUHHUHT MypakkaOnamyBH 18-20 &mraya

22 . o
Z[eTCKaS{ JICTKas aTJICTHKA. HporpaMMa MCKIYHApOAHOU acCOLHalUU JICTKOATIETHYCCKUX q)ez[epaupm. HpaKTqucxoe PYKOBOACTBO 1A

opraHusaTopos 3aHATHiA. Teppa-cnopt., MockBa-2002 r.

26



naBoMm dtanu. lynmait kunmb, Myckyn ce3ru opraH cudartuga 7-8 émra OopraHaa
eTmIIca, iy opras cubaruaa 10 finigan keiins errmagn.”

bona tyrunranuna HaciamaH YTraH, 03 MHUKAOpAArd XapakariapHu Oaxapa
oJlauraH OyJaau, YHUHT Iy XapakaTiapu 0oja TyFUJIraHUJau KEHUH XaM aHJyaraya
HOMyKamMMmajna Oynu0 konaBepaau. boma  ycuO-puBokiianu® Oopran — caiimH
XapakaTiapyu ToOopa KYMPOK Ba XHIMa-XIJIPOK OYIuMO Oopamu Ba TYE€ MHIAMBUAYAT
Taxpuba octuga makwiaHaau. M.ILIlaBnop Mana OyHmait ne6 é€3ran  »au:
«XaWBOHIAp KATOpHAaH HEYOFIM OKOpH KyTapuianO Oopap 3KaHMHU3, Xapakatiap,
OupuHYMIaH, ToOOpa MypakkaOpok OViand Oopaau, UKKMHYMAAH 3ca Oy Xapakatiap
XalBOH MyHEra Kenuimu OwuiiaH OupjaHura mnaigo OynMacnaH, Oalmku MpakTHUKaaa
naio 6ynub 6opanu. bus sHaUIMKAA apTiu Xapakat peduekciaapu 1e0 araiauran
Hapca — XallBOH €KW OJIaMHMHT MHIUBUIYyall Xa€TH MoOalHUIa 103ara Kenuo, maiiio
Oynu6 OopraH Ba MyKaMMaJlJalllTaH XapakaTiapaup». XapakaT aHalu3aTOPUHUHT
MOPQOJOTUK Ba (PYHKIMOHAI KUXATIAH PHUBOXJIAHUMO OopulliMHK Oenrunad
Oepamurad Xajl KWIyBUM OMHUJ — MyXHT, Oona TapOuscu Ba YHUHT Xapakar
aKTUBJIIUTUAND. BONMaHWHT akTWB (DAOIMATH HATHIKACHIAarMHa SHTU-SHTA BaKTHHYA
ajlloKayap maino O6ynub Oopamu, Mypakkad xapakaT CTEpEOTHIIapH HIaKIIaHaIH,
TOOOpa STHTU-SHTY APTIU peIIeKTOp anoKaiap ByKyara keiaubd 6opasu.

YakaaoKIHMK JTaBpHjia XapakaT aImapaTy, )KyMIIaJlaH XapakaT aHAIM3aTOPUHUHT
TypJU XaJKaJlapy XaM MablyM Japaxkaaa 3TWirad Oyiaauku, Oy — xKyna onaui, Oup
KaHYa XapakaTjapHu Oaxkapuiinra UMKOH Oepanu. Yakanok Ooyia yuyH KYJI-O€KJap
raBga Ba OOIIHUHT TapTUOCU3, JeApiAd TUHMACHAH XapakaT KWwinO TypuIIH
xapakrepauaup. bynna Oyrumuap, mMyckyiuiap, IMIWIIHK TapAajiap Ba BECTHOYISP
amnmaparaard  pelenTOpJapHUHT TabCUpJIAaHWIIM Tydaiimm 1o3ara Kejgaaurad
MaxaJUTii peaknusuiap Kypuiaan; Xap Xul maprcu3 pediexcnap sxmu udoaananran

65’/)121;[14.24

2 M33ak C.. MOHHTOPHHT (PU3MIECKOTO PA3BHTHS ¥ (H3MIECKON MOArOTOBICHHOCTH: TEOPHS H MPAKTHKA: MOHOrpadus. — M.: COBETCKHii cropT,
205.-19%6 c.

% Cononkos A.C., Conory6 E.B. ®usuonorns criopra. — Caukt-Iletep6ypr: Yue6Hoe nocodue, 1999. — 230 ¢

CwmuphoB B.M., [lyoposckuit B.1. ®dusnonorus nereit u nogpoctkos. —M.: «Biagoc npecey», 2002, 341-365 c.
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XaétHuHr nacTiadku Xadramapu KaTTa axaMmusATra 3ra, 4yHKH Oy naBpaa TO
MyCTJIOK JloMpacuraya eTud 0opaauraH Xxamma Japa)xxagaru peryjsius Uilira Tyaim.
bonamga nactnabku maptiau pediekcnap naigo 6ynaam, Oymap HUXOATAA OYILIUTH,
3audaury OwiaH axpanud Typaau Ba 3-4 oiijaH KeWMHTMHA OWpMyHYa TYpFyH
mIaKiara Kupaad. DHca MYCKYJ/UIapd TOHYCHMHMHI Ky4alunO OOpTaHUTHAAaH HKKA
ok Oosia KOpHU OwiaH €TKU3HO Kyiuica, OOMIMHU KyTapaguran O0Yiaul Koyaiu.
Taxmunan 2,5-3 oigan Oomnurta® ky3ura KypwHTaH Hapcara Kapa® Ky d9y3uIin
Xapakartyiapu puBoOkIaHUO Oopca, 5-6 oiira 6opu0O, Oosa Hapcara, y KaliC TOMOHJIa
TypraH OyJIMacuH, KYJIMHU aHUK y3aTaJHTraH Oyiau.

bona 4 oiuk Oynranuja yankaHya €TraH XoJlaTUJaH EHOOIIMra arJapuIIvII
xXapakariiapu, 5 ok Oynranja sca KOpUMHra Ba KOPUHIAH OpKara araapUJIMII
XapakaTJiapH pUBOXJIAHAAW. 3 OiIMKAaH 6 oillukkada Oyiaran paBpaa Oosia
IMaKJIalTra Tau€piaHuIl XapakaTJIapUHU V3JIATUpaAd — KOpHM  OuiaH &Trad
X0JinJa OO Ba raBAACUHUHT FOKOPY KUCMHUHH TOOOpa Oaan KyTapaaura Oyaaau.
6-7 ovnuk Oona Kyn Ba OEKIApUHHM epra TUpad TypaauraH, KEHWHYAIUK 5ca
sMakjaiaurad Oymagu. ['aBna Ba 4YaHOK MYCKyJUIapd PHUBOXJIAHUO OOpHUIIH
HaTHxkacuaa 6ona 6-8 olnuk Oynranuaa ytupa onaau. TaxMUHAH XYAJIH [Ty BaKTIa y
KyJutapu OuiaH Oupop Hapcanu ynuia® YpHUAAH TypaJuraH, TUK Typa OJIaJIuraH Ba
yTHpa onamuran 6ymamgm.”

IOpumra Taii€pnanum gaBpuna OOJAHUHT AHTPOIOMETPUK XYCYCHSITIIaApU
MYBO3aHATHU Y3JIAIUTUPUIL MPOIECCUHU KUUMHIAIITUPUO KYSau: OEKJIap Ba YaHOK-
COH OYFUMUHHUHI MYCKYJUIapM Xajdul HUMMXKOH; OEKJAap KaiTa Ba SpUM OYyKWJIraH
Oynmaau; yMyMHil OFMPJIMK MapKasW KarTa ENUTd ojamMarujiaH Kypa aH4a FoKOpHaa
(4aHOK-COH CysArd yCTHAA) Typalad, O€K MaHKaJapUHUHI TUPAIMUII MaWJOHH XaM
KaTTajapiarura kKaparanga kuuuk Oynmamu. Iy tydainu puBOXKIaHUIIHUHT Oy
OocKMuYMla MyBO3aHATHM cakJjamiga Oomara €paam Oepwin xXyaa MyxuM. bupuHun

WUJTHUHT oxupura keiauO Oona OeMasion TUK Typajaud Ba akcapu lopaauraH Oyiauo

% CmupHoB B.M., Jly6posckuii B.1. dusnonorus aereii u moapocTkoB. —M.: «Bramoc mpecey, 2002, 341-365 c.
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Konagu. boma Oup Hewa KagaMm Tanuiabd ropa odraH AacTiaabKu KyHHH MYCTaKWl
IOpUIIIHUHAT OONUIaHUIM, 1e0 xucobiaca 6ynanu. Jlekun Oy maBpaa Oosa ropuil Ba
THK TYpUII BaKTUAA Y3UHU TYFpU TYTHINra aHya KaWHanaau. KyimapuHu MKky
TOMOHTA Yy3aTHO, JaHTap KWJIWII Ba OCKJIApUHU KepuO KYyHuIl Hynu OunaH y
MyBO3aHaTHU cakjamra MyBaddak oynamu. 3-4 €mra OopraHaa 0oJjia ycran calmH
pUBOXJIAaHUO OopaguraH xapaxaTjiap KOOPAWHAIMSICHHH yHTa SHAM IOPHUII Ba THK
TypUIll BaKTHJa KyJ1 Ba o€kjapjaH ¢oiinanaHnMacaal TypuO MyBO3aHATHU CakJiad
KOJUIIra UMKoH Oepanu. bona 4-5 €mra Tynaranuaa xyaa XujiMa-xuil Ba Mypakkao
XapakaTJIapHU: OTYpHI, Cakpall, KOHbKUZA IOpPHUII, TMMHACTIIKA, akpoOaTuKa
MalIKJIapuHu yaganaiaurad 0ynub xonamu. XyaaH mry €mijia y KyJa MaHKacuJard
Maijja MYCKYJUIAQPHUHI PHUBOKJIAHUIINIa aJOKaJ0p aHYa aHUK XapaKaTJIapHU XaM
Vy3namrtupa Oomnwiaiau. 3-5 smap Ooja pacMm uYM3UIIra, My3uka acOoOIapuHH
YaJldiura YpraHuliy MyMKHH. 6-7 €mra kenu0 raBia, COH Ba TH33aJaru €3yBUH
MYCKyJJIap Ky4yd ce3Wlapiu Japaxana opraav. Mana my Bakraa OyTyH TasiHY-
XapakaT arnmapaTHHUHT PUBOKIIAHUIIH YUyH (GYHKIIMOHAT )KUXATIAH MYXUM CTUMYII
Oepaaurad Hapca — FOPUIIHUHT MIAKJUTAHUILIAIUD.

Xapakar arnrapaTUHUHT YUJAMJIMJINTH JUHAMHUK Ba CTAaTUK HWITHU Y30K BaKT
MoGaiiHna Gakapunl KOOUNIMATH OunaH OGenrunaHagu. Em ynraiiu6 Gopran caitun
YUAAMIIMIIMK JKyJa CEeKUHJUK Ounan optud Oopaau. Makrtabraya TapOus €muaaru
Oonamapaa, ynmap JKyJa cepxapakar Oynuimmmra kapamail, Xapakatiap TYXTOBCHU3
anManuHuO Typaaural OVIraHu y4yH MalllK OJIUII HaTXKajiapu autapiau Oynamaiau.
6 émra kenud YWIAMIWIWMK OWpMyHYa OpTagu, IIyHAal Oyica-ma OoJanap
(baoJHUTHH Te3-Te3 Y3rapTupud Typuilra XaMOH Mouui OynamH. Ymap Oup xoiina
Typulll, VTUpHUIITa KUWHAIAIW, YJIAPHUHT XapakaTjapd THUHMAacAaH ajMaliuHuO
Typaan.”®

Bbonamapaa xapakariap KOOpAUHAIMSCHHUHT PUBOKIAHUO OOPHIIIM XaM XapakaT

aHAIM3aTOPUHUHT MOP(OJOTUK KUXATAAH ETUJIUII Mpollecciapura OOFIUK. AWHU

% IInatonos B.H. Teopus 1 METOMKA CHIOPTHBHO# TpeHHpOBKH. Kues, 1984 r.
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BaKT/la HEPB TOJIAJJAPUHUHT SIKUHJIAIINII KapaéHu aloxuaa IMKKaTra sra oynaau, Oy
poliecc HEPB CUCTEMACUHUHT TypJu OyIuMiapuaa Xap Xujia Myajnaria 0ynuo yraau.
[y Ounan Oupra HEpPB CUCTEMAaCHHUHT SHT Mypakkad (QyHKIMsIIapHH OakapaauraH
Oynmumiapu, XyIaud Karra spuM IIapjap MYCTIOFMHUHT HEWPOHJApU CHUHTapH,
OolIKanapaaH Kypa KeUpoK MUEHJAIIaIU.. Xapakariap koopauHarusicu 13-14 émra
O60pub rOKOpHM mapaxacura eranu. by €mima Gomamap Mmypakkad KOOpAWHAIMSIIAHTaH
Xap KaHJaill XapakaTHM, arap yiia XapakaT Kyd MIUIaTUII Ba 3¥p OepuiiHU Tanad
KWJIMaiIMrad Xam/la KarTa aMIuiuTy1a Ounan OakapuiMaiiauran 0yica, y3i1amTupuo
ONUILIApU MYMKWH. MaHa IIyHWHT YYyH XaM XYM Iy émgard Oonanap MycHKa
acOoo0mapuHu yanuil, XopeorpaduK MOXUPJIMKAA BHUPTYO3 TEXHHMKAra, MeEXHaT
XapaKaTIapuHUHT aHUK Ba TEKUC YHKUIIMra spumagmiap. JKucMoHui Tapowus,
xopeorpadus XapakaTiiapu, MEXHAT Xapakarjiapd Ba OOIIKa Mypakkald YHFyH
XapakaTJIapHu OakapuIll TEXHUKACH Maiigo Oynaauran sHr ontuMai aasp 9-10 éugan
13-14 €mraua Oynran maBpaup, Ae0 xucoOnam kepak. Mana 1y gaBpja XapakaT
aHATM3aTOPUHUHT PUBOKJIAHUIITUTA TOUP KYpcaTKU4jap alHUKca Te3 Ycub Oopau.
[Ily €mra kenud Oy aHaIM3aTOpHUHT Oapuya MOPGOJIOTUK CyOCTpaTH €TUINO
Kojnaau. bup MyHya karTapok €Emija 4YMAAMIMIUK, Kyd, KaTTa aMIUTHTYJaiu
XapakaTiapHd Oakapulll KOOWJIMSTH PUBOXKIAHMO Oopuim MyHOcabaTu Ouiad
BY)Ky/ra KeJIraH XapakaT TeXHIIKAaCH acocliapH sHajga MykaMMasutamuo 6opaan. Kus
Oomnanapja XapakaTjJapHUHT PUBOMIIAHUIINIAA 0ab3U XyCYyCHUSITIAp OYIUIIMHN alTHO
ytum  3apyp. bamorartra ertum  gaBpu  Ku3  OOJANApHUHT  KYMUWJIUTHAA
XapakaTJIapHUHT KamMaiu® KOoJauIM OuiiaH Oupra JaBoM 3Taiu. by Xosl KU3IapHUHT
1y JaBpa MOp(OJOTHK KUXATAaH PUBOKIAHUO OOPHUIIMAATH XyCYCUSATIApHUTa KyTI
napaxana oornmukaup. Mnrapuaan cnopt €ku Myckysl (DaoJusTUHHUHT OOILIKA TypU
OwiaH MIyFyJUIaHUO KemaéTraH Ku3jiapJarnHa XapakaT aKTUBIUTH CaKJIaHUO KOJaIH.

bona ynraitmb OopraH caiiuH Xapakarjap KOOPIAMHAIMSCH PHUBOXKIAHUIIN Ba
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oopasu.
1.5. El1 eHrwJ1 aTj1eTHKAYUJIAPHUHT KYYHMHH PUBOKJIAHTHPHIIL.

Kyu xymaiimaca cmopt maxopatura eTummoO OVynmaimu. Typiau Mymiakiap
TYpyXJIapi KYYUHUHT PHUBOXJIAHWII Japa)kaCd Ba JUHAMHKACHHUHI €mra Ouj
XYCyCHSTIApUHA HWIUIA0 YWKAPUII, MauWIIMid, CHOPT, VHMH Ba mnpodeccuoHan
XapakTepuJiaru xapakaTr (aoJUTMKIapua UIITUPOKUHUHT Japakach Ba KYIIWJIMII
Myanatiaapu OWIaH TYIIYHTHUPWIAAW. BYFUHHUHT CYHrpa raBaa Ba OEKJIAPHUHT
€ilyBUM MYIIAKJIapy XAaETHUHT OMPUHYM WMIMAAEK OyTYH TaBJaHW Ba YHUHT alipuM
KHUCMJIAPUHU BEPTHUKAJ XOJATHUHU OIIMIIWHU Ba yIIJIA0 TYpPUIIMHA TabMHUHIIANI YIyH
AHTUTPABUTALIMOH  peakuusuiapra Kymwiaau. by JKHCMOHMM — IOKJIaMaJapHU
XapakaTiapJa UIITUPOK dTMAcHaH Tamkapu Oaxkapamau. boilka kKoiaran mytiakiap
rypyxJjapy TaHAHUHT BEPTUKAI XOJATHHH Cakjiald TypHIga >XKyJa KaMm HUIITHPOK
Taau. Yap Kylda KaMm Japaxaja oKJIaMmalapHu Oaxkapalu Ba IIYHUHT YYYH XaMm
YJIAPHUHT KyWIHJIMK UMKOHUSTIAPUHU YCHUII TE3JIUTH XaM KaM.

Kuz OonanapuuHr xapakaT ¢aouruaa ¢akarruHa €WyBYM MYIIAKJIapAaH
Talrkapu, OyKyBUM MYIIAKJIap XaM KaTHAIITaHIUTU cabaliu YFusi OojamapHUKUIAAH
Kamaup. Mana 1y Ounan ku3 Oonamapaa  Vruil  OoNlalapHUHT  OyKyBYH
MYIIAKIAPUHUHT KYYHHUHT PHUBOXJIAHUIIMAAH EMyBUM MYIIAKIAPUHU Ky4d Kam
OymummHN TymyHTHpUIl MyMKuH. lIlyHUHT ydyH Mymmakigap KyduHHUHT EIITa OWJY
PUBOXJIAHUININUIA XapakaT (AoUIMTH MYXUM pOJib yiHaiWau Ae0 aitwiaau. Xap
KaHjgal Typaaru crnopt tauéprapauru MOKHuMHT €mra ouja AMHAMUKACUHU
JAapaKACHHH OIIMPHII HMKOHHUIa dra. >

XapakaT TEe3JINTY XaMJa YUAaMJIWIMK Ba YaKKOHJIMK KYTI )KUXATJaH MYCKYJIIap

Kyuura OOfnmuK. Myckyminap Ky4du Ooml Musi KOOuFM (haonusTura MOC KelaauraH

7 yemanxomkaes T.C., Apsymanos C.I'. dusnueckoe BocnuTanue B mkose. Tamkent. “Meaunusa”. 1987 r.

% Jlerckas Jerkas aTIeTHKa. IIporpaMMa MeXTyHAPOTHOM aCCONMALMM JIETKOATIETHUECKHX (emeparii. [IpakTHUECKOe PyKOBOJACTBO I
opraHusaTopos 3aHATHi. Teppa-cnopt., MockBa-2002 r.
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MapKka3uil HEpB TU3UMUHUHT aXBOJHUTa, MYCKYJUIAPHUHT (U3HOJOTHUK KYHIAJIAHT
KeCUMHIa, MYyCKyJulapjaa Oynmaguran OWUOXMMHUK — >kapa€Hiapra, MYCKYJIap
KY3FOJIyBYAHJIUTHHUHI Y3rapuIlNra, yJIapHUHI YapyOKJIUK Japa)kacura Ba OOILIKa
cababmapra OOfiMK OYyamu, OOl MU KOOWFUIArd XapaKaTJIaHTUPYBUM 30HAHUHT
HEpB TYKUMAaJapuJaH YMKAJWTraH HEPB UMITYJIbCIApU KeNTraHJaruHa MYCKYJ Ky4H
comup Oynmaau. by, HepB TH3MMHU (GYHKIHOHAT WMKOHUSTIAPWHUHT XAl KUITyBYH
axamusaTH O0p SKaHUHU KypcaTajiu.

AlHMKCa sHTM, OONUIOBYM €HTWJI aTjeTUKaduiapaa MYCKYJl Ky4YWHHU
PUBOXKIIAHTUPUII OMPUHYM HaBOaTAa V3 MYCKYyJUIapUHHU OoIllKapa OWiul, yJapHU
KUCKapTHpa OJUII Ba KYMNPOK Kyd Oepud KydJaHTUpa OJHII (HEPB-MYCKYI
KOOPJIMHALMACUHM axmwiam) xucooura Oynmaau. Iy Owman Oup BakToa, KarTa
UpoJia Kyuu Kypcara OWIMIIHY Yprata Oopwiranu xaM Mmyxumanp. byHnan ramkapu,
MYCKYJI Ky4YMHM HaMOE€H KWjia OJIUII HEPB TYKUMAIAPUHUHT (YHKIIHOHAT
MMKOHUSTUHM OLIUPHUII WYIM OMIaH XaM PUBOMUIAHTUPWIAAU. MyCKyJl Kydd YHUHT
(GU3HONOTHUK KYHJIaJaHT KECUMHUTa TYFPU MPOMOPLUUOHAT OYJIraHu YYyH KUCMOHUI
MalIkjap TabCUPUJIa MYCKYJ Maccacu OPTraH capy MYCKYJ Ky4H Xam Kymnas Oopanau,
11y Omnad Oupra, MycKyJulapa ailJlaHdIl Kyqasiiv, MOJIa alIMallTuHUII SIXITUIaHAIH,
SHEprust GepaguraH MOIIAIAp Ky masiii. >

Myckyn KyduHHUHT Oy acOCHMi TOMOHJIApH Y3apo y3BUil OormuKkaup. bupok marix
Ba METOJJIApHU, MYCKYJI MAaCCACUHU KYTPOK OIIMPAJAUTaH KU HEPB TYKUMAIAPUHUHT
TeTUIUIN (PYHKIIMOHAJT UMKOHMSTIAPU Japa)KaCuHU OIMPHUO, Ky4YHU HAMOEH KHJIa
OJIUIIIHHU SIXIIUJIAWIATAH KUJINO TaHIall MyMKHH.

Em eHrun arneTukaumnap TaHACHIATH XaMMa MYyCKyJIap KydIH, TapMOHHUK
pUBOXIIAHTaH OynumM kepak. JIeKMH TaHa MYCKYJATypaCUHHHI PUBOXKIJIAHUII
napaxkacura ~ Oynaran  Tanmad  eHTWI — aTJIETUKAHWUHT  Typura  OOFIUKIUD.
VYiokTtupyBunigapra Kyd XaMMaJaH KyI PUBOXKIAHTUPHUINIA Kepak Oyiica,

MapadoHUMIIapra XaMMaJlaH KaM Ky4 Kepak.

» Yadgarov B. O’qituvchi ~ Sherov. “Yengil atletika va uni o’qitish metodikasi” fanidan Ta’lim texnologiyasi Urganch 2010yil. 11 bet.
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Xap KaHgail eHruWa  aTiieTUKayd  TpeHupoBKacuiaa, anbarra  Kydna
PUBOKJIAHTUPYBYM MAIIKJIAp WIUIATUIaAU. JIEKMH acocaH €HIWJI aTJIETUKAHWHT
Ma3Kyp TypuUHH Oaxapuil ydyH SHI MyXUM OyiraH MyCKyJiap TpYIIacuHU
PUBOXIIAHTHPHUIITA YBTHOOP Oepuiaau. AHYarnHa Kym MYCKyJd Kydyd HaAaMOEH Kuiia
OJIMIIIHU SIXIIWJIAII YYYH KaTTa Ba MaKCUMaJl KyWIAHUII METOIApU KyUIaHwiaau. by
Maxcyc TaH/Iad OJMHTaH MallKJIapHU KaTTa Ba MaKCHUMall Ky4 OujaH (MakCHUMaJaH
75-100%) Takpop-Takpop Oaxapuil jaeMakAaup. byHmaill Mamkiapaa eHruil
aTJICTUKAHUHT KaliCM TypuJa MYMKHUH Kajap KyO Kyd capdiamHu ypratu® oMl
Makcaja Oyica, Iy TYpHUHT €KH IIy Typ 3JEMEHTHUHI KOOPJIMHALMOH CTPYKTypa
SAXJIUTIATH cakjad KoJMHaau. MallikHu KAWUHJAmTHpa Oopuin (IITaHra Ba
CHapsiJyiap OFUPJIUTHHU, CaKpall OanaH JIMTUHU, IOTYPUIIl TE3TUTUHU OLIUpa OOPUIIN)
xaM Gy MalIKIapra Xoc XyCycusramp. >

Myckynnap MaccaCMHM OIIMPHUII Y4YyH, MallIKJIap TO XapakaT TYFpUIIUTH
Oy3wiaguraH Japaxaja MYCKyJJlap 4YapyaryHya TYXTOBCHU3  Oakapuiaau
(“Huxosiraua” meroau). byHmail mMamikmap CTpyKTypa »KuXaT/aH, ojaTia CIOpTYd
MXTUCOC OJIAETraH E€HTWJ aTJIETUK TYPHHUHI JJIEMEHTIapura yxmauau. byHaa kyd
Kenuin yprava €ku karra (makcumangan 50-70%) 6ynuimm kepax.

Kyynu pUBOXIAQHTHUPHUII Y4yH SJIEMEHTJIAp MAaIlKJIapAaH TOPTHO, TO SXJUT
SHI'WJI aTJIeTHKa Typura (cakpaill, yJIOKTHPHUII, CTAPTAAH TallJITAHWII) Kajap Xap Xuil
TUHAMUK Mamkiaapaan Qovgananwianad. KydHu pUBOXIAHTUPHIIIA FOK KYTapHII
Malkiapu, V3 BasHUAaH (QoiganaHu®d €KUM [IEepUrd KapIIWJIUTHHU  €Hru0
OaxapwyialuraH MallKjiap SHT Kyn Ky Kejaaau. byHpaH Tamikapu, Ky4HU CTaTHK
HaMOEH Kwinil KyutaHaau. Orupaurd 2,5 Kr na" opTUK rantemiap, 10-15 kr raua
KyM OWJaH TYJIUpWIraH Xajirajap, 2-5 Kr JIMK Tyjaaupma Tymiap, 16 Ba 32 kr juk
TONLLIAP Ba IITAHTAJIAp IOK TapuKacuaa Xu3Mar Kuiaau.

Orup 10K OWIaH, MacajiaH, IITaHra OujaH OakapuiaJguraH Mallkjiap TaHAHWHT

XamMMa MYCKyJIIapura, alHuKca HUpHUK Ba 0aKyBBaT MYCKYJI IpyIIajlapura, €Hrui oK

% 3Kenesnsx FO.J1. INegaroruyeckoM GH3KYIETYPHO-CIIOPTHRHOE COBEpIICHCTROBaHHME. —M.: «Academan, 2002, 374 c.
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(MacamaH, TynaupMa TYIUIap, raHTeuiap) Ounan Oakapuiaaaurad MaIkiap 3ca aipum
MYCKYJI TpyIIajnapra TabCup Kujaaau.

ATier aH4a OFWp IOK KyTapub mamk Oaxapaérranna, 0ab3aH Hadac PUTMHUHU
Oy3aau €ku OyryHnai Hadac onmai Komaau. TYFpu Hadac onmira xkyga KarTa
pTUOOp Oepuill, MaKCUMaJl OFUPIMK OWjlaH KWIMHAJWTaH MaIlKJIapHu Oup
MapTaruHa Oakapum0, KeMMHTHCHMHHM OOoLUTall OJAMJAAH 2-5 MUHYT BaKT YTKa3MOK
Kepak.

Enrun rok Owian OakapuiiaguraH MalllKHU KaTopacura 2-3 MapTa TakpopJall
(ailipum BakTaa O03poK) Kepak. OFUpIMK KaH4a 03 Oyiica, MalIKHU IIyHYa KYyI
TYXTOBCU3 Oakapuill MyMKHH. MyCKyJl XaKMHUHU ONIMPHUIN y4yH Oakapuiaérra
MAaIIKJTapHU Xap TOMM MYCKYJIJIap/a 4apuyoK Ce3WITYHTa KaJap TaKpopiall Kepak.

Ok kyTapub KuiaMHaAWraH MallKJIapHd OWPUHYM BaKTIapJa CEKUH-aCTa,
KeMMHYAIUK OFUPIUK UMKOH Oeprannya Te3 Oakapuill TaBCUS dTUJIAIN.

V3 OFMpIMrEHM KYTAapuII Xama IIepUrd KapIIMINTHHA €HTHII MAIIKIaph oK
KyTapull MallKjiapura sIKMH. bynapiaH TUNHMKPOFM - y3 TaBaa OFUPJIUTUIAH
doiinananub Oaxkapaguran YTUpUO-Typulll (acocaH Oup O€Kaa), cakpall >KymjajaH,
nactra cakpad TymuO, 11y 3aXO0TH JIETICHHUII, OCHIITAH XOJIaTAa TOPTUJIHII, TastHUO
€Tran xoJyiataa KyJurapuHa OykuO - Tyrpuiam kabu mamkiapaup. Ok kyrapuin
MalIKIapuaara CUHrapu Oy Malikjiapia XamM KaHYaluK KHYUK MYCKYJ TpyMracH
unuiaiauras  O6ynca, TaHaHUHT OopuO Kenum HynuM KaHya Oyica, MallK Kym
TakpopiiaHagu. bopa-00opa CEeKMHpPOK XapakarjaplaH Te3pOoK Xapakarjapra,
EHIWJIPOKJIApUIaH KUMUHPOKJIapura yTuil kepak. KelinHuanuk sca, MakCUMal TE3IMK
6uiIaH GakapUIagUraH MAIIKIApra KYIpOK YPUH Gepuaam.

[epurn Ownan KyTapuinO, KapUIUIUTUHU €HIHO, TOPTUILIMO Ba TYpPTUIIUO
Oaxxapuiaaural Malikjgap MyCKyJlapra yMyMHU Ba TaHJIAHTaH TabCUP KYPCATHII

uMKoHuHH Oepaau. by epnma kywmnmukaa Ba Oy Kyunan oifanaHa oJdiiaa

% AsumoB U., Coburos 1. CriopT dusmonoruscy. —tuikeHt, 1993, 223 6.
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MycoOakaiamaérrad aTAeTIApHUHT HMPOJAIap KyUYWHH KypcaTa OJIUILUIAPUHUHT
KaTTa axaMusiTu 0op.

TpennpoBkama OFUPIHMK KymubO OakapuiaaJWraH €HTHI aTJICTUK MaIlKjiapJaH
XaM - OFUPPOK acOoOJIapHH YJIOKTUPHII, €JKara KyM Tyiaupwiran (6-12 xr) xanra
o0 cakpam Mamkjaapu, orup (5-6 kr) Oenbor OwslaH IOKOpUra cakpaml KaOu
MalKIapAan xam doinananunaan. bynaka Mmaimkinapaa XapakaTHUHT CTPYKTypacu
Jespin y3rapMaiiiy, JeKUH aTiieT yU4yH oJlaTJaruiad KympoK Kyd capdiamm Kepak
oynanu. Kyd aTieT yuyH 3apyp 1IapouTra siKuH IIapoUuT/ia TapaKKUi 3Ta/Iu.

by MerogHu  ofupiamTMpwiraH — acoobmap  OwiaH  IOyFyJUIaHAIWTraH
YIOKTHUPYBUYWIAp KYIPOK KYyimanmawiap. JIeKuH OFupiuK KymuO OakapuiaauraH
MallIKJTapHU OOIIIKAa €HTWJ arjieTUKaduiap xaM MyBaddaxuar OuinaH Kysulaluiapu
MyMKHUH. MacanaH, WIMHA TEKIIMPUIIIAp CaKpall MallKJIapuaa OFUpPJIUKIapAaH
doiiaNlaHraHIApHUHT  CAaKPOBYAHIIMTH, YHAAH (QoiiiananMaraniapra HucOaTaH
KYIIPOK OpPTraHWHH KypcaTAu. TpeHUpPOBKAHWHI TaWEPJIOB JaBpUAa EHIUJ
aTJIeTUKAYWJIap OFUp Tmonad3an kuiind ¢&xku 5-6 kr nam  0enbor (KYpFOIIMH
Oynmakdayiapu €KM TUTpa COJMHTaH Ope3eHT O0enbof) O0ofyad, Maxcyc Marmikijiap
OaxapuIIapu MyMKHH.

Orupnukinap OunaH OaxkapwiaguraH €Hruj aTjeTUKa Malikjiapu Epaamuaa
MabJIyM MYCKYJl Tpynnajiapd MacCaCMHU OLIMPHUIITHHA 3Mac, Oallku *XKyjaa KarTa
UpoJia Ky9r HaMOWUII Kujla OWIUIT KOOMIMATHHU XaM TapOusiain MyMKuH. byHmait
MAIIKIAPHH MyMKIH Ka1ap MAaKCHMAJ TE3IMKAa OaKapHII Kepak. -

Orupnukiap OwiaH OaxapwiaJuraH €HIWI aTJIeTHMKa MAaIlKJIapUHU XYW 11y
MalIKJIaPHUHT OFUPJIMKCU3 OaKapwWIUIM OuiaH anMamTupud Typuin kepak. Omarna
MaIIK OJITUH OFUpJIMKCU3. KeliuH orupiuk OusiaH Oakapuiiaim.

Enrun arnerukauunap Taii€prapiuruga CTaTUK KyWIAHWIT MAaIIKJIapUIaH Xam
(“m3oMeTpux” Meton) dormananuiaand. EHruI aTiaeTukadn, MacaiaH, eIKach OWIIaH

NacT TYpPHHUKKAa THpPaHUO €KM KyJa XaM OFHUp IITAaHTaHW €pJlaH Y3UIll Y4YH, SpUM

* [1Ikona nerkoii atnernkn. A.B.Kopo6kosa taxpupu octuzaa. ®uC. 1968 i.
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OyKUK OEKJapWHU TYFpPUIIAIITA XapakaT KWIN0, MyMKUH KaJap MakCUMal Ky4JaHHII
capduaiinu. bynnait Huxosira €eTud TypraH CTaTHUK Ky4dJaHUIIAA, OOl MUSHUHT Ky4
KeJa€TraH MYCKYJI IpylIajapura ouj HEpB TYyKMMajlapura aiHHKCa Karra Tajnad
kyhmianu. TaOuuiiku, OyHIal KydJaHWINra >KaBoOaH HEPB TYKUMaJapUHUHT
GyHKIHMOHAT MMKOHUSTIAPU OpPTaJu-Ia, CHTWJI aTJIeTUKAud sSHa XaM KYIpoOK Kyd
Ooepa omaau. HepB TYykumanapuHUHT (YHKIIMOHAT HMMKOHHSTIAPH OIITAHINTU
JIMHAMUK XapaKaTiapaa XaM KyIPoK Ky@IaHHII capiiall IMKOHHSTHHHE Oepai. >

Karra Ba Makcumall CTaTMK KyWIaHULUIM Xap Kalich Mamk OWp MAaIFyJioT
MobOaliHuna 5-6 cekyHanan 2-4 maprta TakpopiaHaau. by meron dakar karrtanapra
TaBCUsl KWIMHAIH.

SHru OOLUTOBYM €HIWJI AaTJeTUKAuuaap TraBAajard XxaMMa MYCKYJUIapUHU
PUBOKJIAHTUPUII YYYH, KYNPOK Ky4 KEJIAJIUTaH XWJIMA - XWJI KUCMOHUN MallIKJap
KWIMnuiapu Kepak. TaiépraHraH sXIIM CHOpTYMIIAp TaHiad oJiraH TypJapuaa
MyBadPakugaTra SpUILILIL KaiiCl MYCKYJI TpyNnajapy Kywid OYIMIIMHY Tanad KuJica,
yira MycKyJ TpylmnajapyuHU PUBOXKIAHTUPHUIILUIAPU Kepak. Asnbarrta, yinap Ky4HH
PUBOXKIIAHTUPYBYM MAILKJIAp OWIaH Y3JapUHUHT yYMYMHH >KUCMOHUN TaW€piiuk
JapakalapiuHu cakjaad OopuIlIapyu Kepak.

Kyu kynaiitupagurad Mamikjiap TPEHUPOBKAHWUHI TaWEPIIOB NaBpUIa KYNPOK,
Mycobaka 1aBpuaa 3ca KaMpoK KyiiaHaau. Jlekun Mycobaka gaBpuia Xxam Kyd Tajnad
(KymMHYa MakKCHMall KywWwIaHWII Tajad KWIaJuraH) MaxcyC MaIiKjiap eTapiu
Jnapaxkaza Koaaupuiaau. by Kyd Tapakku€ruia Spuiviirad Japakaiu cakiad KOJIUII

Y4YHTMHA 3Mac, OaJIKu YHU sTHaJa OIIUPHUII YIYH XaM Kepak Oyiaau. 3

% Jlaxor B.M. Opranusanus u cyeificTBO COPEBHOBaHHIA 110 Jerkoii atneruke. M., ®uC. 1989 r.

% Mpankos U.T. TeopeTHuecKue OCHOBBI MCTOAMKH (PH3HUCCKOro BocnuTaHus. - M.: Mucan, 2000. - 352 c.
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1.6. K1 eHrni aT/ieTHKAYMIAPHUHAT YHAAMIMINTHHHI
PHMBOKIAHTHPHIILL

Unmamnu OYynwmn eHruia aTieThKadmwiapra (akaT MycoOakamapia KaTHAIIIHII
BaKTHJa 5Mac, OalKu KaTTa XaKMJard TPEHMPOBKAa WIIMHM Oa)kapull yYyH Xam
Kepak. Y opraH Ba THU3UMJIAPHUHI (aliHUKCa MapKa3uil HEpB THU3UMH, HOPaK-KOH
TOMHp, Hadac OJUII TU3UMIIAPU Ba MYCKYJ allllapaTHHUHT) TaEpiuK Japa’kacura,
CHOPT TEXHMKAaCUHMHI TaKOMMWJI Japa)kacura Ba XapakaTJIapuHU Texamin Oaxkapa
ownira OOFIMKINP.

Yupaminiauk yMyMuid Ba Maxcyc Oynmaau. YMyMud 4yugaMIIMIIMK - Xap KaHaau
CHOPTYMHUHI YMYMHUH XUCMOHUN PHUBOXJIAHUIIMHUHT TapKUOUN KucMu OYiuo,
aBBAJIO MapKa3uii HEpPB THU3MMUJIATH, IOPAK-KOH TOMHUp, Hadac onuil Ba OOIIKa
TU3UMJIAPJATH KUJIUH MKOOUH Y3rapululapHUHT HaTwkacuaup. EHrun atneruka
allpuM TypJapuUHUHI XyCyCUsATUTa Kapa® CIOpTYMIa MaxcCyc UYHIaMIIMIMK Kepak.
Masbnymku, KUcka Macodara orypyBur MapadoHyda orypuiniga, Mapadgonun sca 400
M Te3 rrypuiga yugamcu3aup. Kym coarnu mycobakara Gappom Oepa ojaguraH
JaHrapuyn OwusaH cakpoBud, 1500 M ra rorypumjga yugamcus OYiIuO YMKWAIIN
MYMKUH. EHIUIT aTiieTUKaHUHT Xxap OMp TypHAard Maxcyc YMAaMIWIMKHUHT Y3Ura
XOCIIUTH 11y Kajap 3YpKH, YHUHT Xap OUpHU yuyH ¥3 METOIUKACH OYIIUIIN KEPaK. %

YMyMHUl YuMJAMIWIMK ~WWUIMK ~ TPEHUPOBKAara KUPUTWITaH  KUCMOHMM
MalIKJIAPHUHT JESPJIM XaMMa BOCUTACHIA XOCUJ KUIUHAIH.

Taléprapiuk gapakacu OKOpPH OYJraH IOTypyBUWIAp Ba T€3 HOPYBUUIAPHUHT
YMYMHI YUJAMIMIIMKHU OLIMPHUIL YYYH torypuil mMacodanapu 20-30 kM rada eTUIIH
MyMkuH. byHna tesnuk kartra Oynmaciuru kepak. byHna rorypunuiapu  6op
MalFyinoTiaap xadrana 3 Mapra, 3HI Ky4iId cTailiepiiapaa 3ca Tau€piaoB AaBPUHUHT
3-5 oitm naBomuaa xadraga 6-7 mapra YTKaswiagu. YMyMHUH YUAaMIMINK acoCaH
Tal€pJIOB NaBpuja pPHUBOKIAHTUPWIAIW, MycoOaka maBpuaa d5ca (akar cakiad

oopunaay.

% KynukoB A.M. YrpaBieHHe CIIOPTHBHO TPCHHPOBKOI: CHCTEMHOCTb, a/[aITallys, 310pOoBbe. — M., 1995 r.
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YMymMuli 4uaaMIMiInK, €HTHI aTICTUKAYMIAPHUHT YMYMUW WIT KOOWJIHMSTH Ba
VIIAPHUHT COFJIMK Japa)kKacMHU Oeyrmiaml OwiaH Oupra, Maxcyc YWAaMIMIMKHU
PUBOXKIIAHTUPHUIN YIYH acoc OYnmO xm3maT Kwiaau. Y KaHda OKOpH Oyica, mry
acocujia Maxcyc YUJaMJIMIIMK XaM [IyHYa XA PUBOXKIIAHA]IH.

UnaamMIMIuKHE MabliyM Oup TapTubaa puBOXIaHTHpUII Kepak. OijauH
(Taii€paoB AaBpUAA) YMYMHUN YMAAMIIMJIMKHU PUBOKJIAHTUPHILTA, KEUHH (MycoOakKa
JaBpua) Maxcyc YUJaMIWIMKHU PUBOXIAHTHPHUINTA KYTIPOK 3bTHOOp Oepunanu. by
Owian Oupra Tal€piioB JaBpuia XaM MaxcyC YHMAAMIIMIUK PpUBOXKJIaHABEPaIH,
Mycobaka JaBpujia 3.ca yMyMUN YHIaMIIAIIMK cakJjiad Oopuiiau.

CakpoBunap Ba YIOKTUPYBUYMUIAPHUHT Maxcyc YUAaAMITHIIUTUHU
PUBOKIIAHTUPUIITHUHT acOCHM HYNHW - TaHna® OJMHIraH €HrWJI aTJIETHKa TYpHHH,
KHCMaH 3Ca MaxCyc MalllKJIapHU KYT MapTanad OakapuIaup.

Kyn kypamryMHMHT MaxcyCc UMJIaMIWINTA abjo Jlapakajard yMyMHM
YUAAMIIMIIMKKA, KUCKa Macodara orypuiijiard Maxcyc 4YuJIaMInINKKa, IIYHUHTICK,
Kyl Kypailira KUpPraH XamMma Mallkjiap TEXHUKACHMHUHT MyKaMMaJUIUTUra
acocliaHaJu.

Maxcyc 4nIaMiIniInuK €HTWj aTJIeTUKAHWHT XaMMa TypHaa CIOpPTYU OpraH Ba
TU3UMJIADUHUHT Maxcyc Tal€prapiuk KaHYalduK FOKOpU OKAHJIUTH  OujiaH
aHUKJIAHAH.

Typnu Macodanapra OTypyBUMJIAPHUHT MaxCyC UYHMJIAMIIWINTAHUA PUBOKJIAH-
TUpUII MeTouKacuaa gapk 6op. Y aBBano opranjapjard, TU3UMJapaard Ba OyTyH
OpraHu3MJard IOTYpUIl >KaJajuUIMTd Ba IOTYPHIN KaH4a JaBOM JTUIIMIa OOFIUK
¢usnonoruk xycycustiap OwnaH OenrunaHaau. byHpa kucnopoara Oyirax
TaJaOHUHT YHU UCTEbMOJ KWJIMHUINTA HUCOATMHU XucoOra oOJMIl alHUKCA
MyXUMIUP. MablyMKH, OPTaHU3MHUHT Ba aifHUKCA OOIl MUSI HEPB TYKUMAIAPUHUHT
Ul KOOWIMATH KHCIOpOJ OwiaH TabMmuHiamra Oofnuk. Kucimopon erumimaca
(allHMKCa y30K JaBOM 3TaJuraH Wil MalTHaa), Wl KOOWIMATH KaMaluO® KeTaaw.

HlyHuHT yuyyH XaM OpraHU3MHHU KUCJIOPOJ OuilaH TabMUHJIaiIuMran Hadac onuin Ba

38



IOpAK-KOH TOMUP TU3UMIIAPUHUHT aXaMUsITU Kyda KaTta. TpeHHpOBKa METOAMKACH
KYII )KUXATIaH MaHa Iy TH3UMIAPHH TAKOMIJUTAIITHPHIITA KAPATHITAHIID. -

®usnosiormapHuHr (GUKpUYa, TE3 IOpyBUWIap OWjlaH y30K Ba YyTa Y30K
Macodanapra  OTYPYBUWJIADHUHT  MaxCyC  YUJAAMJIMJIMTH Ky  KUXaTAaH
OpPraHU3MHMHT Y30K BaKTradya KMCJIOpojra oynarad tajgad Ba YHU UCTEBMOJI KAIUIIA
MYBO3aHaT CaKJai OJUII UMKOHUATH (“TypFyHJIMK XoJaTu’) Ousian Oenrunananu. by
IOpUII, Y30K Ba ¥yTa Y30K Macodarnapra IOTYypUIl BaKTHAA KHUCIOPOJA HCTEHbMOI
KWIHIIL, TOMUP YPUII TE3JIUTH, KOHHUHT MUHYTIIMK XaXKMHU y30K BakT JaBOMHaAa OUp
XWJI Japakaja CakJaHMWIIUAA XaM KypuHaau. MaHa myHaan “TypFyHJIMK XOJaTH Ta
KapaMacJiaH, 4apyoK acra CeKUH opTuO OopuO, copTur MacodaHu KATTHK YapyOK
ajoMaTiapu Owiad Tyrajmiaiau. bByHuHr cababmapu Ky, JIGKUH acocuil cabad Oor
MUSAJIaTH  OPUII Ba IOTypUIIHM Oenrunad OepaauraH HEpB  TYKUMalapu
baoNUATUHUHT BaKTUHYA cycavummaup. TaOumiiku, CHOPTYM IOTYPUIITHU Y3
MMKOHUSTUJIaH OPTUK TE3JIMK OujaH Ooluiaca, yapyaii Te3 coaup O0Yiauo, y TE3TUKHU
KaMalfTHpPHIITa KU IOTYPHILIHA TYXTaTHIITa Maxoyp Oymaqm. >’

bynna kucnopozara Oynran tajnad UCTE€bMON KUJIMHAETTAaHUAAH OPTUO KeTaau-1a,
MYCKYJUJIApTUHA dMac, OaJIKU OOII MUSHUHT HEPB TYKMMAalIapy XaMm KUCJIOpoja OuiaH
eTapiii TabMUHJIaHMalau. By 5ca CHOPYMHHMHT Wil KOOWJIUSTHHU KamalTHUpMaii
KyiMaiau.

V30K €ku yTa y30K MacodajmapHu SAXIIM HaTWKanap OwWwiaH YTHII Y4yH
CIIOPTYMHM, Hadac ONMII Ba IOPAK-KOH TOMHUP THIUMIAPUHUHT (DYHKIIMOHAT
WMKOHUSTUHM OIIMPHUIL KepaK. ByHUHr y4yH TpPEHUPOBKA MaWTH]Ia OpraHU3Mra
KYTIpOK Tanab KYWWIl Ba XapakaT TE3JMUTHHHU OIIMUPHUII HATHXACUAA KHCIOPOJITa
OynraH Tanad OPTUKPOK OYyyraHaa HUcOaTaH “TypPFYHJMK XO0JIaTH~ cakjiad KoJuIira

spuIuin 3apyp. byHnait TpeHupoBKara aBBajo COPTYM aifHU BakTaa OyTyH macoda

% Kenesnsx FO.IT, Merpos ILK. OcHOBHil ... METoAMUECKOl MIATETHOCTH B (u3Hueckoii cyatype M cnopre.-M., 2003,

¥ Yemanxomxaes T.C., Apsymanos C.I'. ®dusuueckoe BocuTanue B mkose. Tamkent. “Meaumuna”. 1987 .
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OXUpUradya xed KaMaWTupMmail eTra ojaaurad Te3iukka HucOatan 3-4 % OpTHUKpPOK
TE3/IMK/IA FOTYPHUILIHA KHPHTHII KepaK .

Vpra Macodanapra rorypumr nacTiabke 1-2 MHH. HUMIa KHCIOPOX HCTEHMOI
KWIMHUIIYM KECKUH OpTUIIM OWiaH XapaktepiaHaau. Kym yTtmait Oy SHT 10KOpH
napaxkara etu0, O3pOKKMHA BakT JaBOMHAA Yy3rapmail Typaau. JIekuH Kuciopon
MCTE€bMOJI KWJIMHUII MUKJIOPUHUHT OyHAAN “TypFyHJIMK X0JaTH OpPraHu3M KUCIOPO
UCTEBMOJI KUJIMHUIIN HUXOSICUTA TaKaIuO, OyHIall OPTUK UCTEHMOJ KWJIMHUIIHUHT
WiI0Xku OynMaranuHu Hatwxkacuaup. UlyHpnaii xkumu0, ypraua macodara rorypul
KHUCJIOpOoAra OyaraH tajgad yHH UCTEbMOJ KWIHMII JapakacuaaH opTaau ((HhU3noiaoruk
HUXOSTa eTraH Oyica Xam), SbHH KUCIOopoJ Kap3 Xocuid Kwiaau. FOrypumn Te3nuru
KaH4a IOKopHu OVyica, Kap3 IIyHuYa Kymainb, 4apuok Te3pok OonutaHaau. Kucimopon
eTUIIMACIIUTU OyHra HUCOAaTaH HI ce3rup OYJiraHu y4yH OMpHHYHU rajijia MapKasui
HEpB TU3MMHTA CATOHil TAbCUP KHIAIH.

Vpra wMacodanapra IOrypyBUMIApHHHT acocuii Basudacu -  Maxcyc
YUIAMIIMIIUKHA SIXITWJIAIL, OIyHra Mociaad oprad Ba TU3MMIIAPHU PHUBOXKIAHTUPHO,
ynap  QYHKUUSUIADUHM ~ TAKOMWUIAIITUPHUILJAH,  IIYHUHTJIEK,  OpPraHU3MHU
KUCIIOpOJUIaH Tekamiiu Ba cudatiu Qorgananumra Yypratumaup. byHra sca
KamaiiTupuirad macodara mycobakazga KYpCcaTUIMOKYM OYITraH TE3JIMKIAH OPTHUK
TE3/IMK/1A IOTYPHUIIHA TAKPOPIAII OHIaH SpUAIaLi.

bynnaii takpop rorypuiuiapja aHda Kym ‘“‘KACIOpOA Kap3w’ Xocuil Oynanu,
opras Ba TU3uMIapra tainad opraau. Etapnu gapaxana y30K BaKT TPEHUPOBKA KUIUO
IOpraHjlaH KeWHH, IOTYPHUIIl TE3JTUTH IOKOPU OYJIMIIKM HaTHXKacula naigo OyiaaauraH
KECKMH Yapyail Oomuramra Kapiid Kypaml KOOWJUSTHHU VCTUPTaH IOTYPYBYH,

TPEHUPOBKAJAruaaH Y30KPOK JaBOM 3TCa XaM, >KaJaJUIUTM KaMpOK HIIHU OCOHPOK

Oakapaiu. 4

% Jlerkas atnernka. IIpaBuna coperHoBanmii 2004-2005 r. UAA®, Teppa-criopt, Mockpa-2004 .
% Nuritdinov E.N. Odam fiziologiyasi. —Toshkent. 2005, «Alogachi», 505 b.

0 J1.C . XomenkoB. Exnrun atnernka 6yiinua tpesep kutobu. Mocksa. XKucMonuii tapGus Ba criopt. 1987 .

*! H.I'.O30muH. COBpEMEHHBIE CHCTEMbI CIIOPTHBHOM TpeHnpoBkr. M.OuC.1974.
40



Taxpubana kypwimimuya, arap IOTYpHII TE3JIMTH MYyCOOaKagaruaaH FOKOPH
oyica, y3rapyuan torypui 800-1500 M ra rorypuiil TpeHUpOBKacuaa XaMm Gomnaaau
skaH. JlekuH ypTraua macodana OrypuIia Maxcyc YHIAMIMIMKHA OMIMPHUII YIyH
Takpopuii ycyn (Macanan, 800 M ra rorypyBumiiap ogataa 400-600 M ra orypuIiHu,
1500 M ra rrypyBumiaap 3ca 800-1000 M ra OTYpUIIHHM TaKpopJauiap)
Kyuraiinunap. Takpop rorypunmiap ypracuma 15-20 MUHYT gam ojiraH MabKyn, Oy
KEHMHMHTY TaKpop IOTYPUIILIAPHHU XaM FOKOPH TE3JIUKAA Oa)kapHlll y9yH Kepak Oyiau.

100 Ba 200 M ra roryprasaa 4apyok Te3 YcuO OOpHIIHUHI 3HI MyXHM cabadu
0ol MHs HEpB TYKUMallapujaru Yysrapunuiapaup. Makcuman 3yp Oepuiiap
naiTuga, afHUKCa THUIOKCEMUs IIapouTHa, acalbra >kyJaa KarTuk 3yp kemaau. W
KOOWJIMSTH Te3/1a Macaiin0 KeTUIIM XaM IIyHAaH. Arap IOTypyBuYHd KyJa KarTa 3yp
Oepaérranura kKapamaid, XaJJiaH TallKapy KATTUK KydaHMacjaH OeManoil eHTHUII
rorypca 100 Ba 200 M ra rorypuniga Xxam 4apuoK CEKUHPOK KyTasiIu. 4

YapyaniHu kaMalTUpUII YUyH TETUIUIA KOOUK >KapaéHJapHHU Ba HEPB-MYCKYJ
anmapaTHHU TaKOMUJUTAIITUPUII, MyCKYyJUIapAaru OMOXUMUK xkapacHiap Qoiigacuau
OLLIMPUIL, KOHJATH KUCJIOPOAJaH SXIMPOK (olgananuimn kepak. Karra teznuknaru
IOTYpUIIl TIAWTHJA DHEPreTUK MOJJajap >KyAa Te3 MapyanaHud, MyCKyJuiapJard
XaMMa OMOXUMUK KapaCHyiap KapuiO KUCIOPOJCU3 IMAPOUTIA YTATUTAHIUTH YUYH
100-200 m ra rorypumaard YuJaMIWIMKHU OLIMPAAUraH OpraH Ba TU3WMIIAPHU
dakaT 11y MAPOUTHHHT Y3WJarvHa PUBOXKIAHTHUPUIN MYMKHUH. Jlemak, cnpuHTIA
3apyp OViraH 4MIaMIWIMKHU KAYUK TE3JMKIA IOTYpHUIl OWJIaH TYJIUK TapakKHii

4
STTHPHII MyMKHH 5Mac. *°

“2 Enrun atneruka napenury. JKucMouuit Tapbus Tanabanapu yays. H.I.O3omun, B.W.Bopoukuna, 0. H.IIpiuMakoBanap taxpupy octuaa JKucMoHmit
TapOus Ba criopT. 1989 1.

“* Ber Ha juTMHHBIC AUCTaHIMK. PykoBoacTBo MAA® 10 pOBEICHHIO COPEBHOBaHMIT BHE cTaguona. MAA®D, Teppa-cropt, Mockea, 2003 r.
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1-xanBaa

Em enruna ATICTUKAYWIAPDHUHT YHAAMJJIWINTHHA PUBOKJIAHTHPHALIIIA

KS"JIJ]aHl/I.]'IaIII/II‘aH MeEToaJap

Acocuil fyHanui MertogauHar | MeTOIHUHT Ma3MyHHU Kumitapra
Homu MYJDKaJ-JIaHTaH

1. Ymymuit Apanar. lanma-ran 10X CEKHH | DHAU oor-
YU IAMIIUITUKHA IOTypUIll, TOX  caip | JaéTraniap y4yH.
PYBOKJIAHTUPHIIL. KaJlaM OWJIaH FOPHILL

2. Ymymuid bup xun Macodanu oup | Xamma EHI U
YU AAMITUINKHA Cypbatiu. MebEpaaru TE3JIUK | aTJIETUKa- YHIIap
PUBOKJIAHTUPHIIL. Omnan Oocub®  YTHII; | YIYH.

UITHUHT  JJaBOM  DTHIII
BaKTH aCTa-CEKUH OIIUO
Oopasu.

3. Ymymuii Kpocc. [Tact-Oanann ourkK | XaMma EHTUJT
YU IAMITWIMKHU KOWJAa ypradya €KW KaM | aTjIeTUKa- YuiIap
PUBOXJIAHTHPHULIT KaJaUTMKIa  IOTYpUII | YUYH.

Ba aKTHB JIaM €K1 YaHFU]Ia FOPHUIIL.
OJIWIL.

4. Ymymuii Ba |ACTa-CEeKUH Macodanu acra-cekuH | DHAU
Maxcyc KYHUKTUpHUIIL. | ommmpa Oopud, goumwii | OonuiaHaéTran
YU AAMITUIMKHA Te3nuKaa Oocub YT | ctadiepiap Ba €
PUBOXJIAHTUPUIII. KEeUHH MacodaHu | EHT U

acTa-CeKMH KaMaWlTHpa | aTJieTUKayu Jap
00pu0, TE3TUKHU OLIUpPA | YUYH.
60puod YU

5. Ymymuii dapTiiek. Ounk xoWga Typiau | XamMma EHI U

YUIAMIIUITUKHA KaJalUTMKIa  IOTYpHUUI | aTJIeTUKa 4ujap
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HUCOaTaH KyOpoK Kyd

Kejlaaural TPCHHUPOBKaA

PUBOXJIAHTHUPUILL. Owtan IOPUIIHY | YUYH.
KETMa-K€T  TYXTOBCHU3
aJMallTHpaBEepULI.
Ymymun §’3rapquaH, SU’pTaqa Kyd KejaguraH | Xamma SHIUIT
YU AAMIUINKHA THUKJIOBYH. TPEHUPOBKA MIILJIApU OU- | aTJIETUKA 4ujap
PUBOKIIAHTUPULL da”H (aoa JAaM  OJHMIL, | YIyH.
Ba daon ngam KyJa €HT'WJ UIIHU TYX-
OJIVLL. TOBCH3 KETMa-KeT ai-
MalITUPABEPHILL.
Maxcyc Ba | Y3rapyBuaH, | Myco6Gakaiarura Em €HT U
YMYMHI craiiepua. HucOaTaH KYNPOK | aTJICTUKAYM Jap,
YUJAMITATTUKHI KaJaITUKIaru acocaH
PYBOKJIAHTUPHIIL. TPEHUPOBKA UIJIapH | cTalepiap y4yH.
Ounan daon nam
oJmiHA (Kyna 6emano
1700005050 KETMa-KeT
TYXTOBCH3
aJIMalITUPABEPUIILL.

8. Maxcyc a) Takpopuii | Makcuman Copuntep  nap,
YU AAMITUIMKHA KaJaUTMKIaru CakpoBYMJIap Ba
PUBOXKJIAHTUPUIL. TPEHUPOBKA MIUIAPUHHU | YIOKTUPYB-UUIap

ypraya MHTEpBaIIA JaM | YYYH.
010, TaKpOp-TaKpop
Oaxkapwuiil.
0) Takpopuii. | Bynamuran Em CHI I
MycobaKaaarura aTIIeTUKAYu  Jiap

Ba craiiepiap

YHYH.
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UIUIapUHU Y30K-Yy30K
UHTEpBAJa JaM  oJu0
TaKpOp-TaKpop

Oaxxapwuil.

B) Takpopuii. | MycoOakanaruaex €xu | Mappara  erui
YHIAAH XaM KYNPOK Ky4 | KOOWIUSTA  HHU
KEJIAITaH Y30K JaBOM | PUBOKJIAHTHUPHUII
3TaJIUTraH YUyH.
TPEHUPOBKAJAAH KEHUHIH
KUCKap-TUPUJITaH
TPEHUPOBKA HIJIAPUHU
KyJa KUUYMK UHTEpPBAIIIA

JaM oJi0 TaKpop

Oaxxapwuil.

Macoda kaHua y3yH Oyica, OMp CHOPTUMHUHT y3uAa YpTa XHcoOJard BakT

owran 100 M ra ypraya OTYpHUIIJArd SHT SXIIM HAaTHXa Ypracuaard (apk mryH4a

karra Oynmaau. JlyHénaru KynruHa SHT KywId IOTYPYBUWIAPHUHT HATHWXKaJapUHU

YMYMJIAIITHPHII aCOCU A OTUHTaH (papKIapHUHT KaHJlail SKaHU KYpCaTUITaH.

2-KaaBaAJ

Orypumaarn yngamianiuk ko3gduueHTu

Macodanap, m

Macodanu OomgaH-o€K IHT AXIIM HaTWXKa OWJIaH YTraHjaaru
Vypra xucobaa 100 M ra capd xkunuuran BakT Omnan 100 m ra
IOTYPHIIIATH HT XY HATHXKa YpTacuaaru CeKyH]I XHcoOuaa

400 09-10
800 25— 26
1500 32 -34
5000 41 —44
10000 49 -59

[Tact crapt omu6, 100 M ra rporypuijga Y3WHUHT SHT SIXIIM HATHUKACUHU

OuiraH ITypyBYH, KyHT OUJIaH TYFpU TPEHUPOBKA KUJICa, Y30KpOK Macodanapaa y3u
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DpHILA OJIAJIUTAaH HATH)KaHW >KaJBaJIJaH aHUKJIAIIM MyMKHH. Arapaa rorypysun 100
M HH 11,0 cexynana rorypu6 yrca, yaunr 800 m naru Hatmwxkacu 11,0 cexkynn K 2,6
cexkyuna K 13,6 cexkynn X 8 x 108.8 cexynnnan, ssban 1 MuayT 48,8 cekyHIIaH EMOH
OYIMacIuru Kepak.

1.7. Et eHrmJ1 aTJ1eTHKAYUJIAPHUHT T€3JIMTHHU PUBOKIAHTHPUIIL.
YakKOWINK, IMYWIIHK. YaKKOHIMK JeTaH/a, SbHU Xapakar TypJapyuHH Kyda

Te3 YpraHWII Ba Y3rapyBuaH XapaKaTJIaHUII X0JaTIapura MOC X0J1a PeakIus Oepull
KoOwmmsTiapu TymyHuiaad. LIyHUHr ydyH YakKOHJIUKHMHT Yiuamiapu OViuO,
XapakaTiapra Ypraiuin BakTH, OakapuiaaJural MallkjJapHU aHUKJIAIl Ba MypPaKKKa0
KOOpJIMHAMACK Ba OKcTpanmoysimusi  (Y3rapyBuaH — XojaTjard —IIapouTiapia
XapakaTJIaHuIll BazudaaapuHU aJIeKBaT €UUIll) KOOWIUATIAPH XUCOOIaHaH.
YakKOHIMKHUHT UKKU TypH: TaBIAIH Ba MPEAMETIN XWUTapy (hapKiIaHaIu, sbHH
V3 TaHacu €KW TMpeaMeTiIapjaH QoiiamaHrad xojja (MaHUIYJSIUs) OuiaH Oup
XapakaTHU DJKC HTTHPUII KOOWIMSATH. YaKKOHIMK Maxcyc TECTJIOBUM MaIIKJap
EpraMuia, KAMCUKN YHUHT €paMuia XapaKaTIapHUHT KyWIHINK, MaliJoOHIapaa KyBa
OWJIHIII Ba BaKTUHYAIMK ITapaMeTpJIapHU OOIIKAPHUII MaxopaTh OWUJIaH aHUKJIaHAH.
Xapakariapra MOCHAIIUII XYCYCUSATIapH OYinda YaKKOHIMKHUHT WKKA TYpH
dapkianaau:l) wiarapuian Mabiym Oyarad mapoutra (Kaiicuku 1wy Tydaiim
XapakaTJiaHWIl XaTTU-XapakaTiiapu WITapuIaH [OacTypjiaHaau) Ba 2) BaKT THFU3
Oynran maitna ¢aBkylojna Yy3rapyB4yaH IIapouTra. MalkjaapHu MypakKaOJIuru
YAaKKOHJIMKHUHT Y4 OOCKMYMHHM Xapakrepiaiau: 1) MalgoHmardn aHUKIUK Ba
KOOpAMHAIMSJIAHTAHIIMK; 2) XYW IIyHJald JIEKMH aHda KUcKa MyJdaT uuuja 3)
daBKys0oA1a y3raprad CUTyalusuiapJa XapakarjiapHu Te3 Ba aHUK OaKapHuILL.
YakKOHJIMKHUHT PUBOMIIAHTUPUII KapaHIapyuaa XapakaTyaHINKHUHT OPTHUIITU
Ba acal >xapa€HJIapUHHUHT JUHAMUKACH Xamja KMHETHK CE3YBUAHJIUK OWsIaH OOFJIUK
OynraH yHUHT €1Ira OuJl TAKOMUAJUTAIITUPWIINIILIIAPA aHUKJTaH]IH.
6 €m xapakaTiapHU KOOpAMHANUsACHAA OOII pONHU YHHOBYM XapakaT

TU3UMJIAPUHU PUBOXJIAHUIIKUIA 3apOa OepyBUM CHUHTAMPYBYM €M1 XUCOOJAHAIMU.
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VYuunr makmtanumy 13-14 €mra 6opud tyramiananu. by €mra oun quamna3zon nauaa
YaKKOHJIMKHH KYTU1a0 HAaMOEH OYIIUIIN y9yH CEHCUTHUB JIaBpjiap HUFHIaIN.

YakKOHJIMKHM HaMOEH Oynunuiapunad OupH XapakaTHUHT MailioHAaru
napamMeTpjapuHu OaxONAIIHUHT aHUKIMTM — 5 nmad 11 €mrada kyna skajgan
PUBOXIJIaHAIA, MYIIAKJIIAPHUHT Ky4JIaHUII Japaykacu 3ca 11-gan 16 €mrayva; 7 gan 10
émrava xapakat QyHKIUSIApUHU AacTypJail (Haost MaKuIaHaIu.

K¥pcatmiran €ku Oenrunanran Macodara cakpail aHUKJIWTH XaM YaKKOHJIUKHU
Oaxonaiiau. 4 nman 6 ¢Emrada Ba 10 man 13 €mraya OYynran paBpiapaa Oy
KYPCAaTKUYHUHT JHI IOKOPHM JapaxaJa yCUIIM Ky3aTuiaau. 7-8 €nurapaa HUIIOHTA
TYFpU TYLIMPUII OJUMIIAP aHUKJIUTH CE3WJIapiM Japaxaja sxIIWwiaHaau. by aca

KYpHII CEHCOP TU3UMUHU (DYHKIMSUIAPUHUHT TAKOMUJIAIIAIIY OWJIaH OOFIIHK.

Xapakar MeXaHU3MJIAPUHHUHT OOIIKAPWJIMIIHUHT KaiTa Tamkuia Oymumu 9-10
¢mma 103 Opaaum Ba Oy Oup Karop KOOPAMHALMSIIOBYM KOOWIUSTIAPHUHT

. 44
E€MOHJIAITYBHY OWJIaH OMpraaukaa Keyaiau.

XapakaTiaapHd Te3  Oakapa OJWII  CHTWI  aTJICTHKAYHMHUHT  MYXHM
dazunatiapunan oupuaup. Te3kopiuk CaKpOBUMHUHT JETICUHMUIIIN,
YJIOKTHUPYBUYWJIAPHUHT CHJITAIN, CIIPUHTEPHUHT IOTYpPHUIIN Y4YyH 3apyp OYynuOruHa
KOJIMaii, 0ajaKku Te3KOPIHMK 0ot (pa3uiat XucoblaHMarad atiieriiapra Xxam 3apypaup.
IOxopu napakajmarv TE3KOPJIMK TE3JIMTH KaM XapakaTJIapHU OCOHPOK Oakapwuilra

uMKOH Oepaju. By 5ca HIMHUHT KYTIPOK BaKT IaBOM JTHIKra épaam Oepamm. *°

CHopTyMHMHT  XapakaT Te3nurura OWpWHYM HaBOaTna MYCKYJJIQpPHUHT
TapaHraamTupuO® Ba OYmamTupu®d TypaaudraH XapakarjapHu #Hynra coiaud Ba
Oomrkapu6 Typagauran 001 Musi KOOUFMHUHT TETUIIUIA HEPB (paomustu cabad Oymanu.
by daomuar kynm KUXaTAaH CIOOPTYMHUHT CIOPT TEXHUKACH KaHYaIIMK

TaKOMWJUIAIITaHWra, MYCKYJUIADHHHI Ky4d Ba 3JACTUKIWTUIA, OYFUHIAPUHUHT

 Jlerckas nerkas atinetnka. [TIporpaMma MeKIyHapOAHOI aCCOLMAIMH JIETKOATIETHUCCKHX (eepanuit. [TpakTHUecKoe PYKOBOJCTBO JUIs
opraHusaTopos 3aHATHi. Teppa-cnopt., MockBa-2002 r.
* Yadgarov B. O’qituvchi ~ Sherov. “Yengil atletika va uni 0’qitish metodikasi” fanidan Ta’lim texnologiyasi Urganch 2010yil. 11 bet.
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XdapaKaTdaHJIurura, y30K IOdaBOM JTraH HMII HaﬁTHHa 9Cd, YHUHI YHUAaAMIIAJIATHTA

46
OOFIIHK.

Teskopnuk — Tyfma ¢aswiar, MacajaH, TyFMa KOOMIMAT OyiMaca, KHCKa
Macodasa IrypyBUM OYIMII MyMKHH 3Mac, JeraH (pukpiap Xaiau XxaMm yupald Typaiu.
Anbarra, Tabuuii MOMMJUIMK Ba TyFMa UMKOHUSITHUHI MyailsiH axaMusiTH 00p, aMMO
Oom1 posb VitHaiinuran — TapOus, YpraHuin Ba TapaKKUET TOMUIIANP. TU3UMTHK KYTI
WWITMK TPEHUPOBKA jKapaéHuia Xap KaHJail ciopTyu TE3KOPIUK (a3uiIaTUHU HUXOSIT

Japaxaja omupud OJIUII MYMKHH.

Xapakar Te3nurunu (ailHukca yinanap épaamuaa) 10—-12 €mnan puBoxianTupa

Oomutai Kepak.

Xapakar Te3JUTHHHU OITUPHUIIHUHT 3HT MyXHM TOMOHH — IOTYPHII, CaKpall Ba
VIOKTHPHUIN MyKaMMaJl TEXHUKacUHU osrauiamaup. byHra d¢akar Vpranuin
kapa€HuaarnHa >pumud OynMaiau. Mamknapau kynm mapranad TakpopliaiiBepui,
XaTTO MalIK TEXHUKACUHU TYia Y3MamTHpUO ONraHaH KeMHWH XaM TakpopJaniBepull
3apyp. Takpopnam (macanan, 10—15 X 100-150 m, 30-60 mMapra sSapO0 HUTKUTHIIL,
nuckHu 30-40 MapTa yinoKTupull, Janrapuyn omitan 30 MapTa cakpalil) MakCUMaJiJlaH
nacTpok (MakcuMyMHUHT 9-10 KucMuua) KywiaHuiga Oakapuininyd Kepak. byHmait
TakpopJlanuiap alHUKCca CIOpPUHTEpJap Ba FOB oIIapiap y4dyH Kepaknup. bymapaa
IOTYpHUIIl TE3JIMTUHUHT OPTHWINM, aBBaio, (akaT xapakaT TEXHUKACHJArd XKyja
Mypakkad HEpB-MYCKYJl KOOpIWHAIMS Kapop TOMNraHW Ba PyXHH HINTHEK
HaTWKacuJaruHa »5Mac, Oankyd yiap HHUXOSAT Japaxkala MycTaxkaMm OyiraH
TakaupaaruHa pyi Oepamu. bynra sca Oup mamrynoraa 100-110-150-200 m Hu
MaKCUMaJl Te3JIMKKa SKUH TEe3NWKIa Kym MapTanald rorypud YTUI HaTHXKachaa

47
APUIIIIIAIN.

* AsumoB U.F., CoGuro I1I. Criopt usuonoruscu, lapcuk, T.: 1993.- 228 6.

4 ¥Kenesnsx F0.]1., loptros FO.M., Caun B.I1.-CriopTHBHYE UIpHil: TEXHHUKA, TAKTHKA, MCTOHKA 0BydeHus.- M. : 2003.
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Cnpunrepnap yuyn 50-60 metpnu kus (2-3) #iynkama rorypuin cudatiupox.
FOrypu6 kena typu6, 30—50 M ra kus HynkagaH rypud KeTraHja TypFYHJIAIINO
KOJITaH Makcumana Te3nuK oprtaau. HOrypyBum Te3poK MAENCHUHMINTA YypraTajiu,
OypunuiAaH TYFpU HYIKaga YUKUIIAA JKaJaJpoK KajgaM Talulagurad Oyiuiiaau.
JlekuH eHTWUIAIITUPAIUTaH MIApOUTAa OaxapuiaJauraH Kus HYIKaaa IOTypHUI
TOPU30HTA] WyJNKajxa lorypumra Tyjga yxmam smac. LlyHuHr ydyH y copuHTep

TPCHUPOBKACHMHHUHI' 03 KUCMHUHHUI'MHA TAIIKWJI 3TUIIIN MYMKHH.

Cypbatunu Te3nama Oopaguradl pUTMHK OajaHj TOBYII €pJaMuja XaM HOrypHUIl
Ba Xapakarja TypFyHJalHnO KOJTraH MakKCUMall T€3JIMKHU OUIMPHUII MYMKHUH. YyHKH

CIIPUHTCP 573 KagdaMU KadaJJIMT'MHA TOBYII CypbaTUura MOcCIa0 Talniamra HMHTHUJIadH.

bup Mamkmaa TpeHUpPOBKA KWIMII HATUXKACKUJA CHOPTYMHUHT TE3KOPIUTH
OpTraH/JaH KeWuH, y OOIllKa MallKJIapHU XaMm Te3 Oa)kapa oJIafuMU MYKMHU SKaHUHU
owmm myxumaup. TaxpuOanap MIyHHM KYpcaTaJWKH, XOCHUJ OYJraH TE3KOPIHK
Xapakar CTpyKTypacu yxmam OyiamaraH Oollka mamikjaapra yTtMaiiau. Macanas,
CIOPHUHTIAa TPEHUPOBKA KWIMIN HaTWwKacuja Teierpad KanuTh OWiaH WIUIanl
yacToTacu ommManau. bomkapummium yxmam OYiarad xapakaTiapaa dca OyHaai smac.
CrpuHTYa IOTYpUIIIAa XOCHI OYIIraH Te3KOPIHK (ha3miiaTu, cakpaiiga AeTCUHUINTA Ba

YIOKTUPUIIAA OEKHU TYFPUIIAI XAPAKATUTA YTA/IH.

Te3auk KOOWITHUATH XaKuAAa TYymyH4Ya. Te3 1Kk KOOMIUATH JapaKacuHH
PUBOAJIAHTUPUII OMHJLIAPH.

NHCOHHMHT xapakaT MacajlalapuHi Kajal cypbamiapiaa Oaxapa OJIMII
WMKOHUSTUHM HQoaaNiall yuyH OUp Heua WWIIap JaBOMHUA «TE3KOPJIUK» aTamacu
UIUTATUIINO KETWMHTaH. XapakaT Te3KOPIUTHHUHT KYTUIa0 IaKuiapy MaBXKyIJTUTHHH
Ba YJApHUHI y3UTa XOCIUTMHU IbTHOOpra onmbd, Oy aramacu CYHITH BakTjiapja

«TC3JIUK KO6I/IJ'II/I$ITI/I)) TymryH4Yacura aJMalliTUpPUIIIN.
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Tesnux KoOunusmu - 06y MAKCuMal 6aKm Opamueuddacyu  wapoumoa
XapakamiapHure — OaxdcapuiuwiuHy — mavCOUKI08YU  UHCOH — XYCYCUSMIAPU-HUHS
DYHKYUOHAN MAACMYACH.

Te3nuk KOOUTUATUHHUHT 3J1eMeHTAp Ba MasKMYyaBHil IIaKJJIapyd MaBxKy/Il.

DneMeHTap IaKira Te3JIMK KOOWIHATIAPUHUHT TYPTTa TYPH KUPAIH.

1. bepunran xabapHu Te3 Ce3UII KOOMIUATH.

2. FOKopH Te3/MKIaru XapakaTHH SKKa JIOKaJl Oa)xapuill KOOUIU-SITH.

3. XapakaTaHu Te3 Oommam KoOwmsTH (0ab3uaa aMannéTaa Kec-KuH Oakapuii
OwiaH aTanaau).

4. XapakaTHU MakCUMall Cypbatia Oakapuill KOOWIUATH.

XO03Upru BaKTAAaru WAFWIMO KOJraH Oup Karop WIMHA OMMJI-JTapHUHT
Kypcatunmnya, 0y KoOOWIUATIap XaM MypakkaO TH3UMTa ara.

DneMeHTap Te3JUK XapakaTH MaKCUMal CypbaTy TE3JIMK KOOU-TUSATHUHUHT STOHA
HIaKJIA JEMUII MYMKHH 5Mac. byHra xapakaTHHHT FOKOPH CypbaT KypcaTKH4JIapu
opacuaard 1acTiadKu XOJATHUHT Oaka-pUIMILMHU, FOKHUHT Xap XWJ OFUPJIUIU Ba
OpTHUKYa OFUPJIMKCU3 XapakaT aMIUIMTYyAAacy y3TapuIIapuaard alOKaHWHI NYKJIWUTH
Kabu OMUJUIap TYBOXJIMK KUJIaIu.

Makcuman CypbaTHUHT IOKOPH KYpCAaTKUWIapu KYJUIapHU O€Kjiapra HucOaraH,
VHTHM yanra HucOaTaH, JUCTAIHU MPOKCUMAalTra HUcOaTaH Ky3aTHiaIu.

Tesnuk maiigo OYIUIIMHWHT 3JIEMEHTAp IIAKJJIapu Ba OOIIKa KOOW-JHSTIIapU
WUFUHAMCUIATH MaXMyaBHM TEXHUKA Majakacu OWIaH TabCHAKJIAHUIIM TE3JIUK
Ja€KaTUHHU KaJal Mypakkad akTiiapaa KYpUHHILN aJoXuia CIopT TypJiapura XOCIaup.

MakmyaBuil IIaKjiapra TaaJuTyKJu Oyiaran xonartiap:

¢ cmapmoa Makcuman UMKOHUAmaapya Oyn2aH Me3NUKHU OJUl KOOUTUAMU.
(cTapT Te3NMMK KOOWIMSTH) CIPUHTEpPra IOTYpULIAArd CTapT TE3JIUTMHU OILWPHIL,
KOHBKHUJA IOTYPHUII Ba JIIKAaK JIIWLI CHOPTHIA, (yTOOIAaru, cakpail, TEHHHCIAru

KOIITOKHH OJIMIII,
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¢ macogpa mesnueuoa wKopu oapadcaiapea spumiuul Koounusmu (Macoda
TE3JIMK KOOWJIMATH) IOTYpUIIA, CY3UIIIA.

¢ Oup xapakamoawn bowKacuea me3 ymuuiu KoOuIusmu.

Te3nuk KOOMIUATH Aapa)KaCUHU PUBOKIAHTUPUIIL  OMUIUIAPH:

1. Aca0 xapaHUHUHT XapaKaTyaHIUTH, STbHU acad MapKa3MHUHT XassKOHIAHUII
XOJIaTHIaH TOPMO3JIAHHUII XOJIATUAATH YTUIIT TE3JUTH.

2. Typnu Mymak TYKuMajgapy 3TUIYBYAHIIWTH Ba YY3WIyB-YaHJIUTUHUHT ¥3apo
MyHOCa0aTu.

3. Muku Ba ypTa MymakiiapHUHT MyBO(HKIAII caMapagopJIuTH.

4. XapakaT TeXHUKACUHUHT MyKaMMAaJIUTH.

5. MHpoma QaszunatnapuHy, KywlapuHH, MyBOQUKIAl KOOWUIUAT-JIApH,
ATWITYBYAHJIUTUHU PUBOXKIIAHTUPUII JTapakacH.

6. Mymakmnapgaru ATOHUHT MHUKIOpHU, YHUHT PECHUHTE3M Ba Map-yajJaHUII
TE3JIUTH (TUKJIAHUII).

Tesnuk KOOMTUATIAPUHUHT XOCUJT OYJIMINM TaIllKM MYXUTAArd Xapoparra xam
OoFnuK. XapakaTHUHT Makcumaln Te3nuru +20-22* xapopataa Ky3atwiaau Ba +16ga*
6-9% ra TymuO KeTaau, UIyHWHT YYyH MHCOH TE3JIMK KOOWIMSTIApW ¥y3ura Xoc
XycycusTaapra sra. *°

YHuya Oanana OYyimaraH Te3nuk Macodacuja SXIIM CTapT TE3KOPJIUTHHU
srajiyiaraH XoJjaa, Oup xapakaTHu OOIIKacura HUCOATaH CEKUH Oaxxapwuill €Ku OyHUHT
akcu Oynuium MyMKuH. By OwimMiapHu Vpranuil aMaauéT y4dyyH Qounamuaup.
backer6omuunap, ¢pyrOonuunap, TEHHUCUWIAP YUyH CTapT TE3JIMIM MyXHM OViraxn
Marikjiap TaHjaaHagu. Acocuil NUKKaTHU Macoda OVinad rorypuinra sMac, Oalku
TypJM XoJjlaTjapaa CTapT TE3JWTMHUHI Xapakar HYyHAJIWIIWHU Te3 y3rapTh-puiira
KapaTuiaamn.

Te3nuk KOOMIUATIAPUHUHT aJIOXK]IA MIAKIUIAPU YpTacUAaru HUC-OUil SPKUHIIUK

Xapakar Basmbaﬂapn IOKOpH TE3JIMKKAa XaTOCH3 dpHuIllla OJIMACIIMT'MHA KS”pC&Ta,Z[I/I.

8 Aunpuc D.P., Kynparos P.K. Exrun atietuka YKyB Kyianvac. Tomkent. 1998 ii.
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Te3nuk KOOUTUATHHUHT TYFpUIAH - TYFPU KYUYUII XapakaTiapu MyBO(QHUKJIAII -
YXImanumrua Ky3aTuiaam.

Manrynotaapaaryd o€KJIapHu OyKUII TE3JUTH AP0 YIOKTUPHIL-Ja, CIPUHTEPYA
IOTypHUIIa, KOMUAaH TypuO cakpaiijga sXIIM HaTHXKa-JapHUA Srajaiijia MyXUM
axamusTra sra, ISKMH Cy3HIlia, OoKcaa Oy xapakaT axaMHUsITCHU3.

Te3nuk KOOMIMATUHUHT TypJaM MYBO(MMKIAII XapakaTiapAard KY4HIId >KMCMOHAH
3aud Tali€praaHrad ciopTYUiIapaa Ky3aTHIaIu.
Te3xopJMk XapaKaTHHM Ce3UII PUBOKJIAHNUIIMHUHT YCJIYJIUATH.

XapakaTHH CE3UII TE€3JIUTU OJIIMM Ba Mypakkad Oynaau.

Oo0ouit cezuw - aBBaJNJaH MabiIyM OYIraH XapakaTHU Oakapuil Y4yH
KyTUJIMaran xabap. Macanan kyTuirad xabap Oyiinua, Iorypuiira crapt oepuiil, Te3
OTHLI, KYKpakaaH €ku OomigaH owmpu® Tyn Ttanuiam. Ce3UIIHUHT KOJTraH Typu
XaMMacu MypakKaoaup.

Cesuill xapakaTUHUHT 3 Ta OOCKU4H O0p:

1.Cencopnuk - xabap OepwiraH BakTAaH Oonwiad Mymak (GaoJTUTHHUHT
OvpUHYM Oenruiapurayva.

2. llpemoTopiuk - XapakaT OOHLIAHTYHIa Kaaap MYIIAKHUHI JJIeKTP
¢aosuruHuHr naiigo o0yaummu. by 0ockuy 0apkapopJsamran Ba 25-60 m/c Hu
TAIIKHJ KHJIAIH.

3.MoTopJau - xapakaT OONUIAHHUIIIKMIAH TO TyraryHda gaBom stanu. CeHcop Ba
IPEeMOTOPJIA OOCKHY SIIUPUH TAbCUPHUHI TApKUOUN KHCM-JIADUHU XOCHUJ KHJIaJIH,
MOTOPJIMCH 3Ca XapaKaTHU TAIIKWI KAJIaIH.

Opnuit XapakaT CE3TMCMHUHI OyTyHJall KMCKapHIll BaKTH MAIFy-JOT MaTuia
MOTOpJAM TapkKuOUW Kucmuiap xucobura coaup Oynaau. [lepuentuB Ba xapakaTiu
xKapa€Hyiap MYCTaKwiI XHCOOJaHaaW, JIEKWH JIATEHT TapKUOWM KHUCMIJIAPUHUHT
xapakatiapuaa dhapkiaap KyT.

JleTeHT BakT ce3uil (pU3MOJIOTHK TaCCaBBypJiapra Kypa Oem KucM-aaH uoopar.
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1. Penenropaaru XaspkoH Ky3FaTyBUMJIAH CE3YBUM ab30jap Op-Kaiu, SbHU KY3,
KYJIOK, C€3TH XUCCH, BECTUOYIISIp acO6001ap opKayid KaOyJ KHJIHHAIH.

2. XaspKOHHUHT MapKasra MHTIIMa acabnapunan MATra y3aTwmiy.

3. XasokoHHUHT aca® TapMoKiapu Oyindya VTHUIIKM Ba JJIEKTP Xaba-pUHUHT
HIaKJIJTAHUILH.

4. XasokoHHUHT MAT nan Mmymakiapra y3aTUIUIIH.

5. MymakiapHUHT KY3FaIuIly Ba yHAa MEXaHUK XapaKaTHUHT Tai10 OYIIUIIN.

Penientopnia XasokOHHUHT maigo Oynummra capd KWIMHAAWTAH BaKT
KY3FaTyBUMHUHT JKHUCMOHUM Tabuatura Ba KaOyJl KWIYBUM pELEN-TOPHUHT
XycycusiTiaapura OOFJIHK.

Ky3FaTyBUMHUHT KYpUII PELENCUsCUIard TOBYII Ba XHUCIAPHU KaOysd KHIIMIL
BaKTH aH4a KUCKapAH, IIYHUHTIEK, acad UMITyJIbC-TTapUaard €PyFIIMK dHEPTUsIIapUHU
XOCUJT KUJYyBUM (POTOKMEMBUN Kapa€H OXHMPru XojaTiapia ce3usapiid BaKTHH
AraJUIaJIN.

XaspKOHHUHT Mapkasra uHTHIMa acabgaH MATra y3aTuiauin BakTh acal
JKapa€HUHUHT XapakaTura OOFJiMK. by oMuiiap kyn gapaxkana Malikjiap TabCUpUA
y3rapangu. Ky3ramum BakTuaa aca® TONANAPUHUHT Y3YHJIUTH YHUHT KaJMHJIMTUTA
O0ormuk. Aca® wummynbcimapuHUHT Te3nmuru 50-120m/c ra TeHr. AHMKJIAHUIINAYA,
MAaIIFyJ0TIap HAaTWkacH €mra OOFIUK SMac Ba CHOPTYM FOMUOMMK uyKkucuuu 9-10
émnan 25-28 €mrraya srajniany MyMKHH. 49

JlateHT Ba MOTOpJIM TapKUOWUN KUCMIIAPHUHT Y3apo MyHocalaTjapu BaKTHUHT
YMyMUW HaTWXKacujaard TaBcud ce3rwiapura, €mra, CHopT Typura, CIOpPTYH
MYyTaXaCcCHUCIUTUTA, OPTaHU3MHUHT Yapyalll >kapaéHura OOFJIHK.

Onuit ce3uill Te3MUTMHUHT KYPUHAPIM SXITWIAHUIIN Mypakkad Bazuda, yyHKH
ramn yHia0, 0ab3uia 1031a0 CeKyHAJIapHU FOTULI AKKU/1a KETMOK/IA.

JlatenT Tapkubuii KucmiapHuHT ymymuid Bakrtura 20-25%, motopnura 75-80%

Keraau. MacanaH, oJIuii MaJlakaJii CIPUHTEPIIap-HUHT CTAPTEP OTUIITAHJIATH YMYMHUMA

* Jlem6o A.I'. AKTyasbHBIE IPOGIEMBI COBPEMEHHOR CTIOPTHBHOM MeIMIIMHBL. —M.: «DH3KyIBTYpa U criopT», 1980, 295 c.
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Baktu 0,30-0,40c, Oynma matent naBpu 0,06-0,10c, motop-0,24-0,30. DnemeHT
CTApTUHUHT aMajira omu-mu Tydainu cupuHraary ymymui Hatmka 0,05-0,08c ra
SAXIIUTIAHH.

Opnuit cesryaa TE3TMKHUHT IOKOPH KYUMINM Ky3aTwiaau: OupjaH Oepuiiraxn
xabapra CHOPTYMHUHT OUpOp OpraHu Te3 kaBoO Oepaaud Ba TaBAAHMHT LIy KUCMH
Oomrka Kucmitapra HucOaTaH Te3 KaOyn KWilyBuM XucoOnaHaau. Macanan: xabapHu
KYJu OWJIaH Te3 ce3raH CIOpTYM OEFM OuiiaH xaM Te3 KaOyn kuiaau. CopTYUHUHT
BTUOOPU KYMPOK, Xabap KalyJs KWIUIIra (Ce3UITHUHT CEHCOp TypH) €KU OynaauraH
xXapakarra (CEe3UIIHUHT MOTOPJU Typu) KapaTuiaiu, Oy nca OAJMi CEe3UIll BaKTHUTra
OOFJIHK.

Ce3ulll TE3IUTMHUHT OIIUIIM MYIIAKIApHU XaM KY3FaTajiy, Iy-HUHT YYyH MacT
cTapTra siHa XaM yHJaml Takiaud KuinHaau. Te3nuk ce3rucu KyTuiiaérraH xabapra
OOFMK. bolLTOBYM Ba MXKPO ATYBUM KamMoa YpTacuaaru HT KyJai BakT 1,5 c.

CropuHTepua IOTYPYBUMHUHT «JIUKKAT» OyHUpYyFu OWIaH MUC-TOJICTAAH OTUJITaH
VK Ypracugaru BakTaa Hadac ymniad Typulll CTapT CE3UIIMHM KamaiTtupanu. 25-30
JTaKUKaIu 0ajaH KU3AUPHILJIAH KEHUH 3ca Ce3Ull BaKTU KUCKapaau. Arap Oup HeuTa
crapt Oaxapwmica (1,5-2 gak. wuHTepBand OwiaH), 7-8 ypUHMIIAA BaKTHUHT
SXIIMIAHUIIN Ky3a-TUTaIH.

Opauii ce3uill TE3MUKHM Ky4YaWTHpPHIL YYyH OMp KaH4ya MAIIK-JIAPHU TaKIU(]
KWiagu Ba Oy MamKkjIapHu Oaxkapulja OJIWHIAH KYHHUK-KaH Xalapuaa
XapakaTIaHTUpaIu. ( TOBYIILIU, KY3 OWIaH KYpUraH, XUC dTUIITaH.)

Macanan: tpeHep OyiipyFu OuiiaH macT CTapTAa IOTYPHIIL,

¢ aiinana OYina0 ropraHja, TPEHEPHWHI KyTHJIMAaraH Te3 KUCKa xabapuiaaH
kenHru ( kadTura ypuul, XymTak yaiuil) Oaxkapuiaauran (IOKopura cakpaii, €Hra
cakpar, yTupwiil, Xxapakat iwyHamumman 180* €ku 360* ra y3raptupuin) xapakatiap;

¢ TpEeHEpHUHT Xabapu OWJIaH KONTOKHHM Tamwiam (KyKpakgaH €ku OoriiaH

omupuo).
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«Te3nmuKkHU ce3unn Malkjapy aHda €HTWJl MIapoWTiapaa, ShHU MycoOakara
BaKT JKyJa 03 KoJiranaa OakapuiaJiu.

Macanan; xapakaTHH CE3WII TE3JIUTUHU PUBOMJIIAHTHPHUII YUyH CIPUHTIN
CTapTia MallKJap OOLUUTAHUIIUJATH TYpJiW XOJaTJapHHU, SbHU CTApT OCpUIIUIINIA,
VTupranaa, Tuzzanad yTupraHjga, opka OujiaH €TraHjga KyJuiaim MyMKUH. By
MaIIKJIapHUHT Oa)KapUJIUIK TOBYILIApTa OOFIMK OYJTaH XoJiaTjapJardHa, sSbHH
Oamana xabapmapjaH (OTHIN, XYIITaK YalWil) TOPTUO TO CEKHMH Xabapiaprada
(6apMOKTapHY MUKKUJUIATHII) IIATUIAIH.

Te3nukka TabCUPHUHT KEHT TapKaJiraH HyinapugaaH Oupu Takpop-jiail ycyiau 0ynuo,
KyTHJIMara xabap/ia MamkJIapHUHT Ky MapTa O0a-KapwIMIIMHU Ha30paT Kuiaau. by
yCyJila CEHCOPJIM Ba MOTOPJIM CE3TWJIAPHUHT OOCKWYHMHM SXIIMIAHHWIINATA Epaam
Oepaau. MairynoT-yapa 3H14d OONUIOBUYMIIAD YUYH MXKOOUMM HaTwKajmapHu Oepajiu,
JEKUH TE3JIMK  Ce3rwiapuja KEeWHHrM  KYJUIAHWIMIIUAA ~ MYCTaxKamJiaHuoO,

SXIIAJIAHUIIN KAHUHYUIUK OUiaH YTau. 50

% Jlerkas atnernka B mkoie JK.K. Xomnonos, B.C.Kysneuos, I'.A. Konoguuukuii. — M., 1993 r.
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I 600 Oyitnua xyJsocajap.

Mag3y WyHaIMIIK JoMpacKuaa Kai dSTUITaH WIMHN — yCIIyOuid MabiIyMoOTIIap
Ba MyTaxaccuc oJumiap (UKp—MyJoxaszajapyd TaxJIMJIUTa acocaH KyWhujaaru
XyJOoCcaJlapHU YbTUPOQ ITHUIII MYMKHH:

1. K¥ynm #uumk cropT MalIFyJOTHHUHT Kakcu Oup Taléprapiauk OOCKUYU
OyIuIIMIaH KaThbUM Hazap yMyMHUWA Ba MaxCyC >KMCMOHUM MalllK KYHUKMajaapura
yprarum JgouMO yCTUBOp (yHmameHTan Oockud OynubO, yHAA IKUCMOHHUMN
OapKaMOJUIMK 3aXUpacu KEHrauTUPUIIa Iy Ba CIIOPT MaxopaTura acoc COJMHA/IH.

2. Enrun atnerukauuiapra Xo¢ yMyMHI Ba Maxcyc KUCMOHUN MallIKJIapra
ypraTtuin caMapajiopiiurd, YypraTuil OOoCKUWiIapu, yciayOilapu Ba BOCUTaJaApUHU
MUIAKTUK TPUHLIUIUIAp Xamjaa MyBoPUK HyHanmumaa VTKazuilaguraH WIMHN
TaJKUKOT HATWKaJapy acocua KyJuamn OuiaH OeNruiaHau.

3. TexHuk xapakaTJIapHUHT CEPKUppPAIM Ba JKUCMOHUA — TEXHHK
MMKOHUSTIIAP 3aXUPACUHM TabMUHJIAINI Xamja yJapHU TypJiM BazusTiIapra HucOaTaH
OapkapopIUruHu (TYpFYHJIUTHUHU) MIAK/UTAHTUPHUII YCTYBOP KHUXATIAaH camapaliu
KMiIMaTra sra ymMymMHuil Ba MaxcyC MallKJIapJaH yHyMJIU (oiliajaHull cypabTUra
OOFMK OyIaau.

Kucmonuit cudarnapHu  Y3MAMTUPHUIN Ba  yIapHU  MIAKIIAHTUPHINIA
KYJUIaHWUJIAUraH YMyMHUM Ba MaxCcyc >KMCMOHMM MalIKJapHU TaKOMUWIIAIITUPHUO
OOpWIIHIIY TaIKUKOT HATHIKAJIapura acoCiIaHuO Iy MaIIKJIapHU Y3IIAIITUPHII XaM/la

yJIapHU IOKCaK MaxopaT OujIaH WKpPO ITUIL UMKOHUSTUHM sipaTaiu.
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I BOb. TAAKUKOTHU MAKCA/IU, BABU®AJIAPU,
YCJIYBJIAPH BA YJIAPHU TAIIKWJI KNJIAIL.
2.1. TaAKMKOTHMHI MaKcaau, Badudasapu Ba yciaydaapu.

NmHuHr Makcaau: aacTiabku — ypratumn Oockuuuaa myrysuiaHaérrad 10-12
EIUTA CHTWI aTJIETUKAYUIAPHU YMYMHUM Ba MaxCycC )KUCMOHHUM  Ta€prapiuKiIapuHu
TaKOMWUIAIITHPUIIAA YMyMUH Ba MaxCcyC JKHCMOHHMM MallKIapaaH uoopaT
MalIFyJg0T  JKapaéHM  caMapacMHM  YpPraHuMIra  KapaTWiraH. EBm  eHrun
aTJICTUKAYWIIADHU Tau€piaiijia yMYMUHA Ba MaxCyC XHUCMOHUW  MAalIKJIAPHUHT
KyIIMM4Ya MAalIKIap XaMJa XapakaTiud YWWHIAp €EpAaaMuia TaKOMMJLIAIITHPHUIIT
IIYFYJUIAHYBUWJIADHH ~ JKUCMOHUM  KYPCAaTKUWIAPMHU  CE3WJIApJIM  Jlapa)kaja
y3rapuivHa Kypcatud Oepuin. EHrun atieTuka Typiaapu TEXHUKACHHHM YPTaHMII Ba
yHAa MyKaMMaJUIMKKA SPUIIUII MAIIFYJIOT KapaéHUHUHI aCOCUN KUCMHHU TAIlIKUJI
KWwiaau. EHrun atnetuka alpuM Typliapd YKUTUII TEXHUKACH YMYMHU acociapu
Kyhnaa OaéH KuiIMHAIW. YJapJlaH acoCUMCH-YpraHujaéTraH TEXHUKA YCYyJIU Ba Yy
XaKWJla TaCaBBYpP XOCHJI KWJIMII, TYFPU XapakaTliapHU amalijia drajuiail, OaskapuiiHu
Oaxouaill, XaToJApHU aHUKJIAIl Ba Tyrpwiam. Ongumusra KyluiaraH BasudagapHU
XaJI KWINII yY9yH KyHuaara yciayonapaan ¢hoitaianuiiiam:

- WUIMUR-ycIyOuit anabuéTinapHy TaxJIMi KWIKII Ba YpraHull,

- MaIFyJoT Ba Myco0Oaka *apaCHJIapMHU Ky3aTUII Ba TaXJIWJ KAJIHUILI,

- IIeJaroruk Ha3opar TeCTIIApH;

- 60 mra rorypui,

- Apkonja cakpar,

- 1000 m Ba 2000 M ra rorypwuii,

- Y3yHJIMKIa caxkpairi,

- TeHHHMC KONTOIMHYU YJIOKTUPHULLI,

- bananpg TypHHKIA TOPTHIIUIILL

- TeJaroruk taxpudanap;
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- MaTeMaTHK CTaTHCTUKa YyciayOum é&pramuga OJMHTaH  HaTWXKaJIapHU
XUcoOanml.
2.2. TagAKMKOTHHM TAIIKWJ KHJIUII Ba YTKA3HMIII
Taxpubanap MakTabd mapouTua TPEHUPOBKA MaIFyJIo0TiaapH kapaéuuaa 2015-
2016 #wmtapu AHAMOKOH IIaxap CHTHIJI aTjieTMKa OoJsiasiap Ba YCMHpJap CIHOPT
mMakTaOuHUHr 10-12 Emmm myry/utanyBYM VKyBuMjapuaa yTkaswigun. Ymaap 20
KUIIMIaH uoopat Oynub, )KUCMOHHMM Tan€prapivk KypcaTKuwiapyd TeHr Kuiub, 10
KHUILIWJAH 2 rypyxra OyJIuHIu.
2.3. Ilenarorux Ta:xxpudaaap
TankukoT yTkazum taptubu. Tagkukot 12 oif 1aBoMuga UKKU TypyX UIITHUPOKHUIA
amanra omwupwinud. bymap Hazopar Ba Taxpuba rypyxjgapu. Hazopat rypyxuna
UIITUPOK 3TraH €HrwJ aTJIeTUKayu Oojlanap aMmaijard Makrtadaa JapciaH TallKapu
Tyrapak JacTypd acocuja VYTKa3WiraH MallfyjoTiaapjaa wmyryutadau. Taxpuoa
TYPYXH MaIIFyJIOTJIapu kapaéHuaa MakTabaa JdapciaH TallKapu TyTrapak dacTypu
Oyiinua  Oepuiaguraf Malikjaap KUACKapTUPWINO, Japc TapKUOWra eHruil
aTIeTKaynra Xoc XKUCMOHUH c(haTiapHy TaKOMWJUIAIITHPHUIIIA, YMyMH Ba MaxcCyc
MallIKJIap Ba  XapakaTid yYUUMHIAD MaXMyacu KUPUTWIAU. T[peHUupoBKa
ManFynoTiaapu xadracura 3 KyH YTKazuiau, sbHU XaTaHUHT aymianOa, dopiranota
Ba ’Kyma KyHiapu. Mamrynotiap kynura 1 mapra 0ynu0, y 1,5 coaTHH TalIkui 3TIH.
MyrynnanyBunnap 2 rypyxnaa 10 kumm taxkpuba rypyxuaa Ba sHa 10 ki Hazopar
Typyxuaa MmyryJlaHuman. MamryaoTiaapad MakTab mypabouit yxutyBuncu Caut
AxynoB Temyp Maramiap AxyHoBuu onaub Oopau. bynaa mypaOOuii Hazopat
rypyxuja Y3MHUHI HWII pexacu Oyiinua MamFynoTmiapHu YyTkazau. Taxpuba
rypyxuja sca OM3HUHT yciy0 OViimya sSiHM HOaHaHaBUW ycyJulapjard BasudaiapHu

oepunan. TagkuKOT 1Ty HYHATUIIIA TaBOM ATAH Ba SKYHJIAH]IH.
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2.4. MaTteMaTHK CTATUCTHK yCJIyOaapu

TaaKUKOTIap HATHXKaNapy CTATHUCTHK HILIA0 YUKWIIUW. YHAAQ TypyXJapHUHT
KypcaTKuujapyu XHCOOJaHAM, CTAaTHCTUK (papasznap TEKIIUpUIAU. TaaKUKOTAA X-
V¥pTada ycaybnapaan dhonaanaHuiIIu.

JKucMoHuii Tal€prapiaukKHA caMapaJopJIMTMHU aHUKJIAIl Makcaauaa KUECUi
Taxkpuba YTKa3WIAM, Ha30paT Ba Taxpuba rypyxu Tapkudbuga 20 YKyBUM UIITHUPOK
TAU.

[lyrynnanyBunnap Taxpuba Oommaa aeapiau Oapua Kypcarkuuiap Oyiinda
axamMusaTIM Japaxana ¢apk, Wyk sam. Taxpuba oxupuia TaxpuOa TypyXUHUHT
KypcaTKAWIapyu YCTYHJIMTH Ba (apKjap HIIOHWIMIUTH YKYBUWIAPHUHT >KUCMOHHM

Tal€prapauru cudatiiv SKaHJIUTH TaCAUKIaHIH.
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111 BOB. 10-12 EIIIJIA YKYBUAJAPHUHT MAIIFYJIOTJIAPHA
TY3WJINIIAU, MASMYHHU BA PEXKAJTAIITUPUINIINA TAAKUKOT
HATUXAJIAPH.

3.1. MamryJIOTJIAPHUHT MIAK/UIAPU BAa TY3UJIMIIH.

XaMma €Hruj aTJIeTUKAuYWIap YYyH TPECHHPOBKA KAPAEHWHHUHI ACOCHM
TAIIKWIAN MIAKIN — rpynna 0Ynub €k nHANBUAYaNI 2 coaT €KH YHAAH KYTPOK JaBOM
ATaJUraH TPEHUPOBKA MaIFyJloTH (dapcu) yTkazunaup. O3poK JaBOM 3Tajuraf
MalIFyJI0Taap XaMm OVIMIIA MYMKHH. ACOCHIl MalIFyJOTIapHH Xap KyHU KyN Kyd
KeJIMalural 3pTajladKu TPEHHpPOBKA OWJIAH TYJaupuO TypUIl MyMKHH. ACOCHIA
TPEHUPOBKA MAIIFYJIOTIAPUHUA TYJIIUPYBUM yil BazudalapuHd 3ca KyHHUHT OOIIKa
BaKTHJa Oakapuill MYMKWH. EHTWI aTjieTMKauuiap €Hruj aTJeTUK TPEHUPOBKA
JApCHUJIaH TaIIKapH, KPOCC, XapakaTiu YiuHiapjaaH 0ackeT6o, Bojieitdoon, ¢yrood,
perOu Ba IIyHTa YXIIaml MamFyjaoTiaap yrkaszaauiap. Huxost, ciopt mycobakainapu
HakJiiapuaad Oupu XucoOIaHIu.

ManrrynoTIapyuHUHT XaMMa IIaKjapyuia Kyduujgard acoCuyd Koujajiapra puos
KWINII KEpaK: MAIIFyJIOTHU acTa-CeKUH Oonuiad, KeiuH acocuit ui yrkazmwiaau (0y
KHCMIa Kyd OepHIll MallK Typura, Kyd OepuIll XapakTepura Ba Xokasojapra Kapao
Xap XWJI, JCKUH MAIIFyJI0T Ooluaarura HucoaTan aHda IoKopu 0yiau.)

Mamrynor oxupuja kKyd Oepuimn kamantupwind. Kyd kenumnu Oy Tap3ga
y3rapTrpa OOpHII, MAIIFYJOTHU KaiCH MAKIAa YTKa3WIUIINAAH KaThU Hazap, Xap
KaHJall TPeHUPOBKA MAIIIFYJIOTH YUYH IIAPTIUP.

TpeHupoBka MaIIFyJOTIapu Kalysl KWIMHTAaH yMyMHUH CTpYKTypa Oyiinda
Ty3unuO, TYpT (Kupuil, Tan€piioB, acocWii Ba SKYHJIOBYM) KUCMIAH €KU Y4
(pa3MuHKa, acocuil Ba SKYHJIOBYM) KMUCMHUIAH MOOpar. MalFyJoTHUHT Makcaau Ba
Ma3MyHUTa, TPEHHPOBKA JaBpUTa Ba aCOCAH €HIWJI ATJICTUKAYMJIAPHUHT TaEpIIMK

napaxkanapura kapad OupuHYM €K1 UKKUHYY BapUaAHT KYJUIaHAH.
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3.2. YKyB-MaIIFy/I0T AapcH alipuM KHCMJIAPHHUHT Ba3H(pacH Ba
Ma3MYyHH.

MamrynoTHUHT  Tal€pnoB  KucMU.  Tail€pinoB  KUCMHUHUHT  Basudacu:
HIyFyJUlaHyBUMIIapAa yMyMaH OaJaHHU KU3IMPUO OJIMII Ba yJIapHU OYIaguraH Kyd
KeJMIra Tauépnam — pa3MHHKA, MYCKYJdl KyYMHH Ba OSTUIYyBUYAHIUTHHU
PUBOXJIAHTUPHIL, OyFuMiIapia XapaKaTYaHIWKHHA OIIMPHIN, XapakaTHH OomIkapa
OJIMII KOOWJIMSITHMHM SIXIIWJIAll Ba €HTWJ aTJIETHK Typjap, TEXHUKa dJEMEHTIapu
OWJIaH TaHUIUTUPUIL. YMyMUWA OajaH KU3OUPHII TE3NAHUILIM €KH CHOpPTYA HOPHII
(200400 m) nman OommianwO, cekud rorypuira (400-800 m) yram. Taiépiion
KUCMUHUHT Oomika Ba3zudanapu cHapsajgapnaa, cHapsaqap OwiaH Ba yllapcu3
OaxapuiaauraH yMyMuil pUBOXKJIAHTUPYBUHM Ba Maxcyc Tal€pioB MallKJIapu OWiIaH
xal aTunaau. Slna 0acker6od, Boaei001 37eMeHTIapy Kabu MalllKJIapHHU XaM KYyJuall
MyMKHH. by Manikiap BocHTacua Xam siHaJa KaJalpoK KEMUHIM niura Tai€praHca
oynau.

SAurun  Oomwtaérranyiap OwiaH YTKa3WJIaguraH MalFyJIOTIApHUHT Tar€pioB
KHUCMHUIa OJJAWA YMyMUH pHUBOXIAHTHUPYBUM MAalIKJIap KUpUTWUIaAW. EHrun
aTJICTUKAYMJIADHUHT Tal€piuK JAapakajapu Ycran capu Oy mamikjiap MypakkaOiaria
Ooopanu. Taiépnuk papaxacu IOKOPHM €HIWJI aTJIETUKAYWIap MalFyJIOTUHUHT
Tal€pJIOB KUCMUTAa YMYMUH PUBOKJIAHTUPYBUM Ba MaxCycC MallKjiap TEHI MUKIOpIa
KUPUTUIIN.

JIapCHUHI Tal€piIOB KUCMUIAa TPEHUPOBKAHUMHI TAaHMEpJIOB JaBpUa KYNPOK Ba
MycoOaKaail JaBpuja 03pOK BaKT akpaTwiaau. /[apcHUHT Tall€piioB KUCMHU KaHYa
JJABOM DSTHUIIM TaHJIAHTaH EHIUJ aTJIeTUKA TYPUHHHI XYCYCUSATHUIa, aTJICTIAPHUHT
Ta€pauK Aapaxaiapura Ba Oomkanapra kapad (30 man 15 muHyTrada) ysrapajiu.
Tal€épiuk napakacm aH4ya FOKOPM EHIWII aTJieTHKadyuiapla, XyCyCcaH YJApHUHT
WHIUBUIyal MAIIFyJIOTIapu/ia, KUPHII Ba TaWEpIOB KUCMIIApW pa3MUHKa OuWiaH

AJIMallTUPWILIN.
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Pasmunka ciopTum opraHu3MHHM OYnagural TPEHUPOBKA HIIUTa Tanépuaau. Y
Ky4d KEJUII acTa-CeKMH omub OopaauraHn Kuin® Maxcyc TaHJIAHTaH KUCMOHHM
Malikjiap KOMIUIGKCHJIaH uOopar. Arapja pasMuHKa Y4YyH MaIlKjiap HOTYFpH
TaHJIaHCa, YHUHT (oimacn kam OYiaumOruHa sMac, Oankud canouii OynuImm Xam
MYMKHUH. ACTa-CeKMH pa3MUHKA KHWIMIIHM KUCKA BaKTIM KywId Ul OuiaH
aIMaImTupuO OyIMaian, 9yHKH OyHJa aTieT Te3 4yapdald KoJiaau, OpTraHW3MHUHUHT
GyHKIMOHAT HMKOHMATIAPW Tyja OYWIMIIWTAa HMMKOH KoiMaiau. TpeHupoBka
MaIlIFyJIOTUa YTKa3uiIaAuraH pasMUHKaZa Kyd KeIUIl KyJa Xam 03 OYiIMaciauru
kepak. lyrynnanyBUMIapHUHT TaUEpMK Japakacu OpTraH capu, YHM XaM OIIupa
Ooopui yo3uM. PasmMuHKara KUpUTUITAH KUCMOHHMM MAalIKjiap yMYMHUM >KHCMOHMMA
Tail€prapinkka xam oup kagap €paam Oepau.

Pasmunka ukku kucmaaH ubopat Oynau. bupunun KucMHUHT Basudacu acocaH
BEreTaTuB (PYHKIUSUIApHU (KU3IAUPHUIIHU) Ky4aUTHpUIT XUCOOWUTra OpPTraHU3MHHUHT
YMYMUN U KOOUJTUATUHYU OIIUPUIIIAP. Pa3MUHKAHUHT UKKMHYM KUCMUJIA CLIOPTYU
¥3uma OVnakak UIlra MOMUJUTMK XOCHJ KAJIUO OJIUIIN Kepak.

Pazmunkana OagaH KU3AUPHUIN aTJICTHUHT OYyTYH OPTraHU3MM KaTHAIIIAJIUTaH,
aH4a JaBOM JTaJINTaH, yprada JaBOM 3TaJUTaH, ypTadya Ky4 KeJaJuraH *XKUCMOHHUHN
Mamkiap épaamuaa amanra ommpuwiaud. Omarna 0y TOX-TOX0 €HTHITHHA Te3JaHUIIIH
KYIIWJIaqural OXHUCTa CyphaTia IOTYpHUIIaH uOopaT OYIau. Y3JIyKCU3 IOTYpHII
opacuja KynuH4a OOIIKa Manikjap XxaM KHIn0 TypUIIIf.

Tep unka Oonutamm oaAMHAAH 0ajaH 3apyp Aapaka KU3uUraH OYIu, nerad GUKp
oop. KuznupyBun MamikjapHUHT KaH4a JaBOM DJTHUINM KYI JKUXATAaH aTJICTHUHT
TAUEPIMK Japakacura, AauHUKCA YHUHI YMYMHH YHJAMIIWJIMK Japa)xacura
Ooormukaup. Y30K Macodara rorypyBud yuyH 10 MHUHYT OXuCTa IOTYpUO HOPHIL
YHYAJIUK TabCUP ITMACIWUTH MYMKHH, JIGKHH XYM IIYHUHT y3U KHUCKa Macodara
IOTYPYBUYMHUHT Pa3MUHKACH YIYH OE€Masos eT/Iu.

Kuznupuin kaHya JaBOM STUINM XAaBOHUHI Xapopartura xam Oornuk. Mccuk

naTiapia pa3MHHKA YYyH OTYPUIIHH, Pa3MUHKAHUHT OYTyH OMpPUHYHM KUCMH

61



cCUHrapu, kamaiTupum kepak. COBYK XaBoJa Y30KpOK pa3MHHKAa KWJIMIIK Kepak
Oynanu. KuliumMHM XaM Hazapja TyTHII Kepak: y KaHYaJIMK UCCHUK Oyica, KM3IUPHIL
BaKTH IIyHYa KaMasiIH.

Enrun arnetukaunnapia Ku3IUpyBUM pa3MUHKAHUMHT JKaJaJIUTH (XaXMHU KaOu)
xaMm Oup xwi1 osmac. Y MacTepiapia, alHUKca cradepiapia IOKOpPH, SHIH
Oonuraérraniapaa 3ca o3pokK Oymamu. bamanm kKu3umm sgxmw  Oynummu Ba Iy
MyHOcabar OujaH KOH aijJaHMIIM, MOJAJA ajJMalllMHUIIM Ba OOIIKa KapaéHIApHUHT
Ky4YailuIliM y4yyH BakT Kepak. KuzaupuiiHu Xap TOMM CEKMH MallKjiapJaH Oouuial,
acTa—CEKUH KaJaJl )KUCMOHMI aosmsaTra yTHIll Kepak.

Kyna xkyunu umr BakTha Te€p YMKMIIM | MUHYTJaH KEHMMH OOLUIaHMII XaMm
MYMKHUH, JIGKMH OyHJa €HTHJI aTJICTUKAYMHUHT TOTEHIMATl HWMKOHUATIAPU TYIUK
OYMJIMAN KOJIIU.

JlaBoMJIM KU3IMPYBUYM IOTYpHILI KYNMHYAa KEWHMHIM MAallKJIapHU OakapHill
BaKTHJAa KYOPOK Tanad KyWuiaguraH MYCKYJJIAPHUHI TPYIINACH UII KOOWJIMSTHHH
OLUMPHUII YYyH eTapiu OyIMaciura MyMKUH. MacanaH, YJIOKTHUPYBYM IOTYPHIL
BOCMTacuJa TaHa Ba KYyJI MYCKYyJJIJapUHM €TapiM Japakajga Ku3Iupa OJIManau.
yHUHT yuyyH KYOTHHA €HIWII aTJIeTUKauniIap IOTypuIliad KeMUH eTapiid Ku3UMaraH
MYCKYJUIap TPYIIacy y4yH Maxcyc TaHJIaHTaH MalllKJIapHU Oakapauiiap.

ByHUHr y4yyH €Hruj aTjieTUKa TYPUHUHI chenudukacura Mociad MyailsiH
TapTHO/Ma OWPUH-KETUH Oa)xkapwiiagurad OWp Heua KU3IUPYBUM MAIIKjIap TaHJa0
omuuau. Oparna, oJiuH KyJulap Ba €1Ka KaMapuHU KU3IUpaauraH, KeWWH TaHa, TOC
aTpopuHU KUB3AUPAJUTraH Ba HUXO0AT OEKJIapHU (COH, Oomaup, OEK Taru)
KU3AMpaJUral MallKjIapHU Oakapull TaBCUs KWIMHAW. MycKyijapra rOKOpUIaH
nactra Kapa0 myHjaai “unuioB Oepuur’ Oup Heya MapTa KeTMa-KeT TaKpOpJaHUIIH
MyMKHH. XaMMa €HTH aTjieTUKauujiapra Oup Xl BapUaHT TaBCUSl KWIMO OYamaiian.
AWpUM €HTWJI aTJIETUKAa TYpPJApUHUHT XYCYCHUSITIApUHM Ba MAaUIKJIapHU MablyM

TapTHONa Oaxapuiura VpraHuiiHM XaMm XxucoOra oJMOK kepak. JIekuH KaHjan
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BApUAHT KYJUIaHMACHH, MallKJIap aBBAJIO KUYMK MYCKYJUIap Tpymmajapura, KeuuH
sca KarTa MyCKYJI FpyIajapura MypKajulaHran Oy IvIg Kepax.

Xap kaiicm wmamk TaxmuHaH 10-15 wmapra xeu Kanmail 3yp Oepmacaan
TaKpopJiaHau. EHrUi aTiieTUKaUMHUHT TaUEPIIMK Japa)kacura Ba MalllK XyCyCHUsITUTa
Kapab, Takpopiam Mukaopu Yyi3rapanud. IyHUHTIEK, y XaBOHUHI XapopaTura
KAirMTa Ba 00mIKa akTopiapra XxaMm OOFITUKIND.

ynaan keinH OYFUHIap XapaKaTyaHIUTUHU SXIIMIOBYM MallKJapra yTUiaiau.
VYrnap aMmMtyacu acta-CeKUH olia Oopajurad Oylakak xapakatiap/a (Forypuiiia,
cakpaiijia €K1 yJIOKTUPHIIA) Gaosi KATHANTYBYM MYCKYJUIAPHUHT aHTarOHUCTIapUHU
yy3aJural xapaxkariapjiaH wubopatr Oynnu. byHnma xapakaT eHrwsn Ba Oemaodn
OaXapwIHIllh, XapakaT aMIUIMTyJacd 3Ca, TaHJIaHTaH C€HIWJ aTJeTUKa Typura
KeparujaH OpPTUK OYIMaciIuru Kepak. Xap XWwi MamikjiapjaaH 6—8 TacHUHHHT Xap
oupunu 8—10 mapramaH TakpopJjaml TaBCUsi KWIMHAIW. by epma ram OyruHiap
XapaKaTUYaHJIUTUHA PUBOXJIAHTUPUII YCTHUJIAa dMac, OaJKKM KaTrTa aMIUIUTyIalu
Oynakak xapakaTiiapra MyCKyJIJIapHH Ba OOFJIOBUM allllapaTHU Tan€pIiai XaKuaaaup.
byHnan  Tamkapu, MycKyJuiap — Tpynmacd — KaMMIIKOKJIUTUHM — SIXIIHJIAIll—
YKAPOXATIAHUIIAH CAKJIAHUITHUHT HT MyXHUM IIapTiapujiaH XucoOaaH u. XapakaT
aMIUTUTYJJACHHU OIIMPYBYM MAIlKJap OWjiaH pa3MUHKAHUHT OWPUHYH KHUCMH
TyrajylaHagu. Pa3smMuHkaHuHr Oy KUCMHM opacuja OolIka Maikjiaap Kuino
Typunagurad takpop (macaman, 200-300 M man 4-5 mapta) OrypHIngaH udbopat
oynuiy xaM MyMKUH. PazMuHka OMpUHYM KUCMUHUHT OyHAal KOMIUIEKC MIAKJIA XaM
(alfHUKCa caKpOBUMJIAp Ba YJIOKTUPYBUMIAP YUYH) XKyAa cudaTiuaup.

Pasmunka xammacu 0Ymm6 30-40 muayT naBom >Tau. Mccuk xaBoma pa3MHHKA
BaKTMHM XaJJaH TallKapu KUCKApTUpUO OOOpMACIMK Kepak. YHAaH Kypa
MIOMIUIMACAaH pa3MUHKA KWJTAH SXIIH. Xe4 KaHJal Tallkd HCCUKJIWK XapakaT
VpHUHM, alHUKCAa pa3MUHKA WKKWHYM KUCMHJIaTd Xapakar YpHUHH Tyna Ooca
ofMaiau. EHrun arieTUKauMHUHT MaxopaTh KaH4YaluK IOKOpW OVica, YHUHT

pa3MUHKACH IIYHYAJIUK MTyXTa OYIHIIN Kepak.
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MamryjaoTjiapauHr  acocuii Kuemu. by KucMmHuMHr acocuit  Basudacu
HIYFYJUIAaHYBUMJIADHUHT  Xap TOMOHJIaMa JKMCMOHUM Ba Maxcyc TaMEpiiuk
JTapakaCHHM OIIUPHIIJIAaH, yJIapra CopT TeXHUKACHHY Ba TAKTHKACUHU YPTaTUIIIAH,
upojaBuil (asunatiapHu TapOuWsIallaH, Ky4YHH, TE3KOPIUKHH, YUIAMIIUIUKHH,
OYFuMIIapJari XapakaTyaHJIMKHU Ba YAKKOHJIMKHU PUBOKIJIAHTUPUILIAH HOOPATIUD.
Acocuii KUCM Ma3MyHH MIYFyJJIaHYBUMJIAPHUHT TaEpIWK aapakacura yJIapHUHT
¢mmra Ba >KMHCUTA, TPEHUPOBKA JaBpUIa, €HIWJI aTJETUK MXTUCOCHTa Ba OOIIKA
cababmapra kapab y3rapaau. AcCocuil KUCM >KUCMOHMI MallKJIapUHU Kapuild xamma
BaKT YJApHUHI HUMara MyJDKajlJlJaHTaHura Kapad MyailsiH Taptrbna 6akapuill Kepak.
TexHuKaHu YpraTUill Ba TAaKOMWJUIAIITHPHUINTAa MYIDKaJJIAaHTaH MallIKjaap, pa3MUHKa
KeTUJAHOK, CHIWJI aTJeTUKaud Xajdu uapyamaraH BakTAa Oaxapuigau. Arapja
TEXHUKaHU TAKOMWIUIAIITHPUIN KYI Kyd Tanad KuiauHaauran OVyica, OyHpaaii
MalIKJIapHu KEeWHHPOK Oa)xkapuil xaM MyMKHH. Macaiian, OOCKOH YJIOKTUPHII
TEXHUKACHHH TAaKOMWUTAIITHPHUIIHA TE3KOPJIUMKHUA YCTHpaauTaH Yypra MeéHa
MaIlIKJTap/laH KeHrH Oa)kapca Xam OYaBepiu.

Kynpok Te3KOpIMKHHA pPHUBOXIAHTUPUINTAa MYJDKAJUIAHTAH Maxcyc Malkiap,
IOTYpHUII, CaKpalll Ba YJIOKTUPHII OJaT/a KHCKA BAKTJIH, JICKUH XKyJa skanan 0ynuo,
aTieTaaH O0p KyYHWHHM MINTa COJWIIHU Tajgad Kuiaaw. Yiap cai Oyica XaMm Xap Xuji
CIIOPTYMHY YapyaTaJu, YHUHT HIPOKUHU 3au(IaliTHPaad, TEXHUKAHNA Y3IIaIITHPHII
mapoutuHu  émMonnamrTupand. [lyHMHT y49yH TE3KOPJIWKHH PHUBOKIAHTUPYBUH
MaIIKjap TEXHUKAHW YPraHWIl Ba YHH TaKOMUJUTAIITHPHUIIIAH KEWHH Oakapuiiaim.
XapakaT Te3JIMrd MaKCuMaJl camMapara DpUIIUIIHA HCTaraHjaa 3ca, TEe3KOPJIUK
Manikjiapu 0eBocuTa pa3MUHKAaH KeWWH KWJINHAIW. YaKKOHIMK PUBOKIAHTUPYBYH
MalIkjiap XaMm acocuii KucMm Oommaa (Te3KOPJIMK MallKJIapu YpHUJa €KU ylapaaH
KEeWHH) Oaxapuiiu.

Texnukanu ypranuimra Ba TE3KOPJIUKHU PUBOXKIAHTHPHUINTA KapaTHITaH
MalIKJIapJaH KEeWWH, Xap XWI OFUPJUKIAp OWIaH Ba OFUPJIMUKCU3, TUMHACTHUK

acOobmapna Ba mry kaOuW Kyd PHBOXJIAHTHPAAMTaH MaxCyC MamiKjiap KAPUTHIIH.
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Enrun atnetuk cakpauuiap, Xap XWil CHapSAJIapHU YJIOKTHUPHI, Xap XU TaKpop-
TaKpop Cakpalmuiap xam Iy Oynumra Kupau. Te3KOpIUKHM OMIMPUIL EKU YpraTUIl
MaKcaJuJlard MAallKJIapHU Kyd PHUBOKJIAHTUPYBUM MalIKIapJaH KeWHWH Oa)kapMarat
MabKyaup. YyHku OyH1a XapakaT TE3JTUTH KaManIu.

UngaMIuIMKHA PUBOXKIAHTUPYBYM MAIIKJIAp MAIIFYJIOT ACOCHUHA KUCMUHHHT
oxupuaa yTkazuinaad. Yugamaunuk (YMyMHIICH XaM, MaxCyCH Xam) Te3 IOpHUII Ba
CIIOpPTYA FOpHII, IOTYpPHIL, HXTUCOC OJAETraH €HIWI aTJIETUK TYPUHU TaKpop
Oa)xapull BOCUTacuAa PUBOXKIAHTUPWIAIW. by Mamikmnap Xap JOMM aHYarvHa Kyd
KeJIaJIuraH Kujino, 3ca KyjJa KarTta Kyd KeJaaural KUino Oakapuiiiv.

MankjiapHUHT KYypcaTuiIraln TapTUOM JormMa OYiIuIIM Kepak sMmac. Yiap aipum
xoJulapAa Oollkaya TapTuOAa WXPO STUIUINKM XaM MYMKUH. MacanaH, KeuH
TE3KOPJMKKA MYJDKaJUIAaHTaH MaIlKJIapHu cudatiu 6akapuiira 3apyp Oyaran Kympok
TabCUPYAHJIUTU XOCWJI KWJIHII YYyH, aCOCUA KHCMU Ky4 PUBOKJIAHTUPA/IUTAaH ypTaya
OFUPJIMKAArd MallKJapaad Oomuianl MyMKHH.

TpenupoBka MamIFyJIOTHHMHI SIKYHJOBYM KUCMH. Xap OuUp TpeHHpPOBKa
MalIFyJI0THa Ky4Y KEJMIIM acTa—CEKHWH MacalTUpuO, OpraHU3MHHU HOpMara siKWH
X0JIaTra KEJITUPHUIL YUYH 3apypaup.

EHrun atnetuka mamkiapuia, alHUKCa IOTypUILAa I0paK KOH-TOMUP TU3UMUTa
KYNMHYA KyJa KaTTa Tanabnap kyvwiaau. MacamaH, aTier Kucka Macodara xyaa
KaTTa TE3JMUK OWJIaH IOTypraHiaH KeHuH, 11y 3aX0TH TUK TypuO €ku YTupuO® nam
0Jica, YHMHI MakcuMajd KOH OocumHM >KyJga Te3 mnacaiind xketauTaxpubanu
IOTYpYBUMIJIAp XATTO KyJa OFUP IOTYPHILJAH KEHUH XaM OupJaHura TyXTtaMmanauiap.
Kymkun daonmusTnan OupaaHdra THHY XoOJjaTra YTHINHWA, yJaap HeYa MUHYT
JaBOMHUJA OJIJIMH CEKUH Iorypu0 opub, KeluH opuil OujiaH roMIIaTaauiap.
TpenupoBka wumMaaH OWpAaHWUTa TUHY XO0JIaTra YTUII KYNHHYA TPEHUPOBKA
MAILIFyJIOTUIaH KYHTUJI TYJIMaraHjiuK XUCCUHU TYFAUPAIH.

Arapna Ky4 KeJUII acTa-CeKMH KaMaWTUPHUIICA, Y BaKT/a CYyObEKTUB caOuii XUc

STHUII XOCHJT OYJIMaiTH.
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OxwucTta, Oup Xui1 cyphaTaa Irypuod 10puo, KEHUH I0pUIITa YTUIIT MAIIFyJIOTHUHT
SKYHJIOBYM KUCMMJIA SHT SIXIIK BocuTa OYnubd xusmar kuiaau. FOrypum 3—6 MunyT
(100 m 3040 cexkyHana), KEHUHTU cailp cypbaTuaa IOpUIl 3ca 2—4 MHUHYT JTaBOM
stanu. UIyHWHTAEK SKYHJIOBYM KUCMHUAA OYIIaITHpaAWraH Ba sSHaJAa YyKyppOK

Hadac onuira €paam 6epaaurad MamkiIap 0akapuill TaBCUS KHJIUH]IH.
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3.3. TaaKUKOT HATUKAJIAPH BA YJIAPHHU TAXJITWJI KHJIHIIL.

Em yKyBumMnapiaH eHrui aTjieTuKauuaap Taiiépnamia Kym MUK TpEeHHPOBKA
XKapaCHUHUHT OOILIaHFUY Tal€prapauk OOCKHYMIA aCOCHHA MaKCaJuMHU3: Xap
TOMOHJIaMa JKUCMOHUM Tau€prapiiiKk Japa)kaCMHU OIIUPHUIIL Ba KUCMOHUMN
cudaTIapuHi PUBOKIAHTUPHUII D]IH.

El eHrun atneTukaumMnap CIPUHTYM TE3IUIUra Ba MapaGOHUM YMAAMIMIMIUIA
sra Oynuinu Kepak. 3aMOHABUM CHOPT CHOPTYWIAPAAH >KUCMOHUN cUdaTIapHUHT
JOMMHI PUBOXKJIAHUII Ba Xap JOMM SIHIM Japa)kara KyTapWIMIIHU Tanad KWIaJau.
LIIyHuHT y4yH Tal€prapivk AaBpua LIyFyJUIaHyBUMJIApra TPEHUPOBKA acocaapuaaH
cabok Oepu® OopuIl JO3UM Ba aManuéTAa Ha3opaT KWIHUII 3apyp, sS’bHU Xap Oup
TPEHUPOBKA OJIIUra KyWwiran wmakcaj Ba Baszudanap yJlapHU Kalchu YCyl Ba
BOCUTaNap €pJaMujia aMajra OMPHII 3apypPiIUru OUiiaH TAHUIITUPUO OOPHUIIT Kepak.
Taxxpuba Ba HazopaT TypyxXu HIYTyJUIAaHYBYWIAPUHUHT XadTanap COHM, TaxxkpuoOa
OommaaH  TEKIIMPWIraH  MalryloTiap  COHM, CHHOB  MycoOakanapw,
MaIIFyJI0TIAPHUHT YMYMUN BakTU aHukiIaHau. Hazopar rypyxuman kypa Taxpuba
TYpyXy IIyryJUlaHyBUMiIapu OW3 TaMOHMMH3JAH TaBCUS OTWITAaH HOAHAHABU
ycymunapnaan donpananunan. 10-12 émmm YKyBUMJIapHH >KUCMOHUN Taléprapiimk
JapaXaCMHU aHUKJIAll Ba [IyHra acoCaH MAaIIFyJOT JKapoOEHWHU TYFpU
peXKaIAIITUPUILTA SPULLTATIIN.

Kucmonuit cudariapau TapOUSIOBYH BOCHTa Ba YCIyOJapHH TYFpHU
TaHJIAaHTAHJIUTH TaXXpuOaa UCOOTIIaH IN.

10-12 €uum YKyBuUMIapHU €I KUXATJIapUHU XucoOra onud MalFysoT XKapaCHUHU
TYFPU PEKATAMTUAPUINT Ba MIYFYJUIAHYBYMWIAPHA BOCUTA Ba yCIIyOJIap OpKaJid acOCUi
KUCMOHUH cudatiapuHu TapOusuIall KyTWiraH HatuxacuHu Oepau. Taxpubana 10-
12 €mumm YKyBUMJIApHU MaUIFyJIoTJIapra Tanépianiia WiMHi-yciyouil KypcaTmanap,
MAIlIFyJIOTIap IIaK/Ulapy XamJa BOCUTAJapu TYFPU TaHJIAHTAHJIMTHA —amaijaa

UCOOTIIaHIH.
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3-:KaaBal

IMenaroruk Taxxpuda BaKTHIa HA30PAT BAa TAKPHOa rypyxJiapujaaru yKyB-
MAIIFYJIOT KAPAEHH TAPKUOHU

Ne [ Xaxxm Ba Tapku® Hazopar rypyxu | Taxpuba rypyxu
1. | Xadranap conu 20 20
2. | Mamrynotiap COHU 100 97
3. | CunoBnap 20 19
4. | MamrynotnapuHuHr ymymuil Baktd | 9000 muH 8730 mun
(150 coar) (145.5 coar)

[Ilynnan ananaBuil ycyiuiap

7650 muH 85%

6985 muH 80%

[Ilynnan HoaHaHABUH yCyJuIap

1350 muH 15%

1745 muu 20%

YMyMUH YU TaMITAJINK 2700 muu 30% 2620 muu 30%
Te3kop YMIamMIMIATH 1350 mun 15% 1310 mun 15%
Kyu, smuniuivk, 3ruiiyBYaHIMK 2250 muH 25% 2185 mun 25%
Te3znuk 1800 muu 20% 1745 muu 20%

R X N o o

=

Te3kop-KywIninuk cudatiapu:

900 mun 10%

870 mun 10%




1-nuorpamma

Oxopumarn xaaBam Ba pacmaa Taxpuba Ba HazopaT TypyXJapuHU
MaITyJIOTJIapy opacuaard (GapKHH SIKKOJ KYpWUIl MyMKHH. Mamrymnotnap OwuiaH
6upra VKyBUMIAp YpTacuAa Maxcyc TeCTNap YTKA3WIAW. YTKA3HMITaH TecTiap
HaTkacu Ku€cui Taxmun KwmHad. byama | Ba I Ttexkmmpum TakkocaaHuo
kypcartuiran. Taxkpuba rypyxyd Ha3opaT rypyxura KaparaHja HaTWKajap aHYaruHa
ycraamaM kKypcatr® TypuOmm. Tekmmpunuiap maBomuaa Ou3 Taxpuba Ba HazopaT
Typyxu €I eHTUJI aTlIeTUKauu OoJanapuaa ssHa Oup TECTHH, S’hHU MaXCyC KUCMOHHIMA
TaiéprapaukHu Tekmupud kypauk. bynna 6u3 60 M, Apkonaa cakpam, 1000 m Ba
2000 m ra rorypwuil, Y3yHJIHMKra cakpani, TeHHHC KONTOTHHH YJIOKTHpHII,bamaHa
TYpHUKJIa TOPTWJIMILI TECTIApUHU KaOyNl KWITUK Ba Oy HaTWKalapHM XaM ypraya
KUWMaTUHU Xuco01a0 )KUCMOHUM cu(aTIApHUHT PUBOMKIIAHTAHJIMK Japa)KacCuHU XaM
aHUKJIAAUK. 3.2. ’KaJBalJlaH KYpUHHO TypuOaMKa, Taxpuba Typyxu YKyBUWIApH
Ha3opaT TypyXH TEKIIMPUIyBUMJIApUTa HUCOATaH >KUCMOHUW PHUBOKIIAHUII

TOMOH/JIaH XaM KYpCaTKu4JIap TOMOH/JIAH XaM YCTYH KEJIMILTaH.
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4-kaaBajt

Taxxpu0a Ba Ha30paT rypyXJJapUHUHT YMYMMUI dKMCMOHUI Taéprapjauru
KYPCATKUYJIAPVMHUHT YCUII IMHAMHKACHHHU COJUIITHPHIII

= o
= _ | E z 3 T < B
=~ = = o = H &
= 5 B = e Z i 2 o
) S g | B 2 S 22 | §8
> S s ) 2 c:s = g =
= ~ = —~ ~ < o =
= = = < 8 B B & 2 = 2 8
S g s s £ = O = 9 = =l SR
g &, s g < o o = o o =B T < K
2 -2 = > T
) 15) o = S = oS = = Q B o
O < S O s S s o S o5 o = < O
=t O = <v —_— (Q\ I\ o2 = > [a

Tasicpuba eypyxu

| ekmmp. | 10,34 93,13 5:21,8 |11:52,0 [287,6 22,70 4,5

Il Texmmp. | 10,04 98,7 5:04,8 |11:31,9 [301,2 16,30 9,5

I Texmmp. | 9,72 104,0 4:53,0 [11:10,7 |325,0 32,81 7,7

Hazopam eypyxu

| rexmmp. | 10,27 91,7 5:21,4 |11:50,0 |289,0 23,15 4,7

Il Texmmp. | 10,15 95,3 5:16,4 |11:354 |2950 25,38 5,1

Il Texmmp. | 9,97 97,6 5:135 |11:29,2 [300,5 26,58 9,5

Taxpuba rypyxu YKyBUMIApH HOAHAHABUI MAILTYJIOTIAPHUHT Ky KYJUTaHWIALIH
Ba OM3 TOMOHMMU3/IAH TABCHUS STHJITAH JIACTYP aCOCHU 1A IIYTYJUIAHUIIN Y3 HATKAJIApUHA
oepmu. 10-12 €uum YKyBumiapHu €I SKUXaTIApUHU XUcoOra oMb €HTWil aTieTHKa
MAIFyJIOT KapaCHUHU TYFpU pEXaJalUTHPUIL Ba SKUCMOHMM  cudaTiapuHu
PUBOKIIAHTUPUIITA SPULLTAIIIN.

AmaJuuii TaBcusIap.

l.EHrun atieruka TEXHUKACMHU YKUTHIIAA YKUTYBUM y4 aCOCHM yCyJulapaaH
doiinanaHuiy Kepak: TYIIYHTHPHUII, KypcaTHil, OeBocuTa XUCMOHUU &EpnaM. by
YCYJUIAPHUHT acoCuid Ba3u(acu-TYFpU TacaBBYp XOCWJI KWIJUPHI, XapaKaTHU
srajuamra EpaM OepuIll Ba pyXHi Ky4YHH HAMOWMIN ATHINTA YPTaTHII, XaTOJAPHH
KypCaTHUIl Ba TyFpUJIAI KEPaK.

2.EHrun artneTtvka TEXHUKACHMHU YKUTHUIIAA CY3HMHI POJM JKyJda Karra. Y
XapaKaTHU TYIIYHHUIN, Y XaKuJa YHUHT XapaKTepu, MyHal UM Ba OOLIKajgap XaKuaa
TacaBBYp XOCWUJ KWJIUII 3apyp, YHHU TYyIIyHYa XOCWJ Kujumra €paam Oepaauran

oMmIapra YpTHOOp Oeput 3apyp Oymaam.
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3.bona Mammk KuiiraH cailiH Xapakatiapu To0opa aHuk 0yimb Konaam. Y
KYyIIMMYa XapakaTjapHu KaMpoOK KUJIMO, XapakaT Majakacu BY)KyJra KejamaryHda
CUHOB-KUIUPYB pedIEKTOp XapaKaTIapUHUHT sHa Oup OyTYH Cepusich HaMOEH
Oynaau. Tana MyBo3aHaTH Xanaj OepaauraH Xapakariap TOPMO3JIAHUIIINTA KaTTa
YBTUOOP OepuIl Kepak Oyiaau.

11 600 Oyiimua xyJoca

Il Gobma kenTUpWITraH TaJKUKOT HATIKAJIApU Ba YJIAPHUHT KUECHI
TaxXJIWINTA Kypa KyMUJaru XyJIOCAIApHA KauJ dTUII MyMKHH:

1.Em enrun aTneTMkaumnapHU Taiépmam aManMETHAA YMYMHH Ba Maxcyc
MallKJIap KYHUKMacura YpraTuil caMmapaJopiUTrvMHU OLIMPHUILI MAKCaaua MyausH
TQJIKUKOTHU TaIlIKWJI KWIMIIIA aBBajoM Oop ymly »kapaéunap cU(ATUHU TaXJIWj
KWIKII Ba YKUTYBYM — MYpaOOMWHUHT TEAAroruK TaXpUOACHHU YpraHUII JapKop.
OnuHraH HaTWXajxap acocuaa TAIKUKOTHUHI Makcaau, Basudanapu, yciyOiapu Ba
YHU TalIKWI KUJIUIT TApTUOUHY OEJITUIall MyXUM aXaMusT KacO 3Tajiu.

2.MakTab mapoutuia gapcaH KeMMHTY €HTHI aTieTHKa TYrapak MallfyJoTH
SHTHUJI aTJIeTUKa OWIaH MIyFyJUIaHyBUM OoJiajiap ypracuaa YTKa3uiraH TEKIIUpyBiIap
HAaTW)KaCHUJla YMYMHUM Ba MaxCyC >KMCMOHHUM MAaILKJIApHU YPraTUIl Xapa€HW NacT
cyppaTaa onu0 OOpWIMINM, IIYFYJUIAHYBYWIAPHUHT — Y3JIAIITUPHII JTapa)kacu
KOHHMKAPJIM dMACTUTH MabIyM OVIau.

3.Jlactnabku TanKUKOTJIApJaH Iy Hapca Ky3aTWIIUKH, MAaIFyiIoTiaapaa
KYJUIAaHWJIMO KeNWHAa€TraH aHbaHAaBUM YMyMHH Ba Maxcyc XHUCMOHHUH MallKJap
MaJlakaJu €HTWJI aTJieTUKavuiIap Taépiaii tajgadiapura TYJIUK )KaBoO OepMac sKaH.

4.Ilemaroruk Taxxpuba HATHXKAJIAPU YMYMHUH Ba MaxCyc *KUCMOHHM MaIkiiap
KYHUKMaJlapyura ypraTuill Ba YJIapHHU caMapayiv Y3JAIITUPUII TaAKOMUJIAIITUPUIITAH
YMYMHI Ba MaxcycC >KUCMOHUW MaIikjaapra OOFUK 2KaH. AWHaH IIyHAail Toudara
MaHCY0 yMyMHUii Ba MaxCycC KMCMOHHM MaIlIKjap XapakaT TeXHUKACUHU XaM YHUHT
AHUKJIUTUHU XaM KaJall cypbhaTiap OWIaH MaKUIAHTUPUIITa OO KEeJMIIH MYMKUH

OKaH.
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YMYMUI XYJTOCA

byiok kenaxkak capu MHTWIMO, KyH-cailmH  ycuO, smHaO 6opaérran
MaMJIaKaTUMH3[a MYCTAaKWJI JEMOKpATHK, (YyKapoBuUil, XYKYKH KaMUAT Kypuia
OOlUTaHraH WK  KyHJIapJaHOK, OJHI aBBAJIO PECIyOJIMKaMU3 UCTUKOOJIMHU
ApaTyBuYM €I aBJIOJra MyxXuM 3bTHO0p Oepuiiau. Xed Oup Mamiakarjga Oyiamara
“Tapmum TyFpucuga” KouyH, “Kampmap tanépmam wMuwumid gactypu’ KaOyim
KWJIWHY.

dap3aHiap TabJIUM-TapOUICH NaBiaT cUécaTd  Japakacujaru  MyXUM
Macajara ajmaHiu. Xarro  MCTUKJIOJIMMHM3HUHT  WIK HWuiapuaad  Oup Katopu
“Onanap Ba Oonamap wwnu”, “Coriom aBnon wunu” “Corsiom Oona #unu” Ba
“CornioM oHa Ba 00na v’ kabu HoMJap OusaH atayiau Ba Oy Oopana Kymiuad cailuH

Xapakatiap KuiuHau. Pecnybmukamu3 IlpeswneHTH 10KOpHM JaBiaT MHUHOapuaaH

“@apza”yiapumMn3 Ou3zaH Kypa Ky4IH, aKJUTUPOK, JOHO Ba anbarra
0axTiam OyIuIuUIapy mapt”’ DKAHJINTUHU KYTI MapTa Takumiaad. bynra
SPUIIMII YYYH 3¢a aBBajo YCub KeJIa€TraH aBJIoJ COFJIUFUTA, YHUHT
YKUCMOHAH OaKyBBaT Ba 0apKaMol I ycummra mapT-1mapouT ipaTUIl

JABPUMHU3ZHHUHT  J073ap0  Basudacu HSKAHIWTA  KATOPJAABIAT  XYXXKATJIapH,
OMMaBui axO0OpOT  BOCHUTANIapH, MJIIMUM Ba OoIIKa  amabuéTiapaa  KailTta-kaiita
ykaupud Yrunmokaa. [y cababmu xam mamiaakaTUMU3Aa )KUCMOHUW TapOusi Ba
CIIOPTHU  PUBOXJIAHTHPHUIN ~ MyXHM Bazuda kunub Oenrwranran. by Oopama
pecnyOnukamMu3aa amanra omupuiIaéTran UIIapHU
XKaxXOH MUKECUIA IOKOpU 0axolaHAETTaHIUTHHUHT HIOXUIUMU3.

Mag3y Oyiinua Kaij STUiTaH agaObuETiap TaxJIWIA Iy HapCaHU YbTHPOQ
ATUIITa UMKOH OepajuKy, Malakald €HIWJ aTIeTHUKYWIap Taépramiia yMyMud Ba
MaxCcyc KUCMOHUHN Tal€prapiMKHU TaKOMUJUIALITUPHII KXKUCMOHUHN cudaTIapHU Ba
yJIapHU EHTWI aTJeTHUKa TypJapHU TAaKTUKACH XaMJa TEXHHMK XapaKaTJapuHu
MyKaMMaJl ypraHuira KoJIaBepca MaJlaKaJapHUu caMapaid WKpPO 3THIIA MyXUM

axaMmusaTra sra skad. JlactnaOku ypraTuill SHAWTMHA IIYFYJUIAHUIIHU Oomuiaran €
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CHTWJ AaTJIeTUKauyu OoJjlajap MalFyJloTJIapyuaa YMyMHl Ba Maxcyc KHUCMOHUMN
MalIKJIapHU PUBOXKJIAHTUPYBUM MAIIKIap e€Tapiu Japaxaaa KYyJUlaHMacluru
aHuKIaHau. buHoOapuH, TaHmabd OMMHTAaH MaB3y XaKMKaTaH XaM J10J13ap0 SKaHJIHUTU
¥3 udogacuHu TOININ.

1.10-12 €émmmm  makTad YKyBUWJIApW >KUCMOHHHN cudbaTiapuHyd TapOwusiarl,
MAIIFyJ0Taap TY3WJIMAaCHHH aHUKJAII, IIyFyJJIaHYBUYWJIAPHU HUMKOHHUSTHTA Kapao,
(GbyHKIIMOHAT XOJaTJapuHU XHUcoOTa or0 FoKJIaMallapHu Oepuill, MypabOuiiiapaanH
KaTTa bTHOOP OEpUIll KEPAKIIUTH TaKpuOaga UCOOTIIaH IN.

2.Hazopar rypyxuaa myryuiaHyBuUMjIap yIyH YMyMHH YdJaMIAINK TapOusara
30% BakT, Te3nuK YngaMIMIIMTUHU TapOusianra yMyMuid MalFysaoT BakTUHUHT 15%
HU TallKWJ 3Taad, SMYWUIMK, STUIYBYAHIMK Ba Ky4dHU TapOusuiamira 25% BakT
axpatunaau, te3nukHu (20.%) Ba KyJa KaM BakKT TE3KOP-KYWIMIIMK cU(aTIapyuHU
(10.%) rapOusutamra axpatwiagd. by 3ca crnopT TaHEprapiIMrHHUHT Ha3apHii-
METOJMK acocliapyd Ba MypaOOuNIapHUHT aManuid HaoauaTu YpTacujaard 3UIIUsITHU
TaITKUI ITAJIH.

3.1y napca anuxmanguku, 10-12 émpmaru eHrui aTieTuka Taépriam aMaauéTuaa
VKyB-MalIFyJI0T UIIMHUHT JHT KaTTa XaKMHU YMYMUH YUJIAMIIMJIMKHU TapOwusuiaimira
30% BakT axpatwirad. by naca Oomka cudaTiapHu TapOusiamra BaKT Kam
KOJIAETTaHJIMTUHU KypCaTaIu.

4.10-12 €mum YKyBUMWJIapHU €I JKUXATJIApUHU XHCOOra oOJud MAalIFyloT
XKapaCHUHU TYFPU PEXANAIITUPUIIL Ba MIYFYJUIAHYBUMJIAPHU BOCUTA Ba yciyOmnap
OpKaJIi KUCMOHEENH cudaTiapuHy TapOUsIalll KyTHIITaH HATUKACUHU Oep/Iu.

Taxpubana 10-12 &énum yKyBUWIApHM MaNIFyJIOTIapra Tal€pramiia WIMHA-
yCIIyOMi  KypcaTManap, MAIIFyJOTJIap IIaK/Ulapd XaMJla BOCUTajJapu TYFpH
TaHJAHTAHJIMTH amaJiia uCOOTIaH IH.

TaakukoT oxupuaa Taxpuba Typyxu €I CSHIWJI  aTjeTUKaduIapuaa
Ky3aTWJIAQUraH >KUCMOHUM CU(dATIApHUHT PUBOXKJIIAHUIIKA  YMyMUH Ba Maxcyc

KUCMOHUN Tal€prapiauk ablo Japakacl YCTaHJIWTW aHUKJIaHau, Oy yMyMmHil Ba
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MaxCyC JKACMOHMM MAIIKJIAPHUHI TAaKOMWUIAIITUPUIITa KApaTWIraH Malikiap
TaJAKUKOT JaBOMUIA FOKCAK camapara 3ra OYJINIIN aHUKJIaHIH.

CrnopTunjapHUHT YMyMUH Ba Maxcyc Tau€prapivkiIapuHU TaKOMUJUIAIITAPHUII
MalIFyJoTIapuia TabJIUM TaMohwiapu OYynud XMCOOJAHraH OHIVIWIMK —Ba
daomuiuK, — Kypra3MalwjiudK Ba  KypcaTMalWiuk, Oaxapa Ouiaum  Ba
VHIVBUAYAJUTAIITUPUIL, MYHTA3aMJIMJIMK XaMmJa TAPAKKUET TAMOMMIUIAPUIAH KEHT
¢oiinananunay. CHopTYMIIAPHMHT TabJIUM TapOMs >KapaéHiapuja yJIapHUHT
JKUCMOHMM  TaW€prapivk Japakajlapd, TEXHHK Ba TAKTUK MaxopaTiapyuHU
HIaKJUTAHMII Japa)kaiapyura MyBO(pHUK TabJIMMHUHI OF3aKH, aMaJIui, YUH, Myco0akKa

HIaKuIapuaaH Ba ycrnyonapuaad QoiiiaaaHuiIu.
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