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Kupum

HcTtuknon Wuinapujia XalKUMUZHUHT KaJJAWHU KyTapaJuraH, YHUHT IIabH-
IIaBKATUHU YJIyTJIalUrad corjioM aBioJ Gap3aHalapuMU3HH Xap KUXaTAaH €TyK
Ba 0apKamoJI HHCOHJIap KWJIUO rosira €TKa3ulll.

2000 #nn wmamnakatumusaa «Corjiom aBioj» MWK 1e0 3bJIOH KUJIMHIH.
V36ekucton XXI acup Oycoracuia XaBcU3JIMKKa TaxAua, OapkamoJl apTiapy Ba
tapakueT kadonartmapu. Mamnakutumuz XXI| acupma KaxoH HMKTHCOIMETH,
MaJaHUSATU Ba CHEcATH]la MyHOCHO YpUH OJUII YYyH TapUXUN MMKOHUSTIApUra
sra. bapkamon apnosn Y30€KUCTOH TapaKUATHHUHT TOPIUBOPH.

V36ekncton Pecny6nmkacu Basupnap Maxkamacunamar 2002 dimn 31
okTsAOpaarn «Y36eKHCTOH 6onagap CHOPTUHHM PUBONIAHTHPHII HKAMFAPMACH
GaonuATHHM TAIIKWI S3TUII TyFpucujgarm» 374 COHJIM KAPOPHUHT KaOyn
KWIMHUIINAAH acOCUMM Makcaj pecnyOiivka Xynyayiapuaa OosiaJapHU >KUCMOHUN
PUBOXJIAHUII Japa)KaCMHU KOMIUIEKC YpraHuil, MWUIMA TeHOPOHIUMU3HU
OYI'yHIM XOJIATMHU aHMKJall OujlaH Oupra OojajapHU CHOPTHUHI Yy €Eku Oy
Typura pyxud MoHwurura kapal, >KUCMOHUN TapOus Ba CHOPTHU MabIyM
HyHanTupuiad uoopar.

2012 imn Y3Gekucton Pecnybnmkacu Basupnap Maxxamacuauar 2011
HumHUHT acocuid sikyHnapu Ba 2012 iiunga V36eKHCTOH HU MKTUMOMMA-UKTHCOIU N
PUBOXKJIAHTUPUIIHUHT ~ YCTYBOp  Baszu(amapura OarMIJIaHTaH  Ma)JIHMCHJIA
[Ipesunentumus HMcnom KapumoB «2012 itmn Baranumuz TapakuetuHu SHru

Oockuura Kytapaauran Wwi Oymagu» MaB3yCHIard Mabpy3acuaa TabiIuM

COXAaCHMHM  PHUBOXJIAHTHUPHUIN OYiinya amaira OIIMpraH HILUIAp XaKuaa Xam
aJoXuJa TyXTaTHIIU

Tavaum Tyrpucugaru (1997 i#wn 29 aeryct) Konyn (SIHrum Ttaxpupu) Ba
Kagpnap Ttaiépnamr wmwmumi  pactypu. Ilpesmpgentumusz  Hcenom  Kapumos
V36exncton Pecniy6iukacu Onmii mMaxmucn |1X cecuscumarn (1997 iimnma 29

aBTyCT)



V36eknucton Pecnybnukacu Ilpesumentnnuar 1997 iimn 6 okTabpaaru
«Tapnum-TapOuss Ba Kajapiap Tadepiaml TU3UMHHM TyOJaH HCIOX KHWJIHIL,
OapkamoJ1 aBJIOJIHU BOSITA €TKA3UIL TYTpuMuaa»ru GapMoH YbJIOH KHIIUH]H.

Bazupnap maxxamacununr 2007 iiun 25 oktsiOpaaru «MakTtabrada TabiuMm
COXacHJlard HOPMAaTUB —XYKYKUN XYXCOKATJIApHU TacAUKIANl TYFpUCHAa»Tu 225
COHIM  KAPOPHHUHI  2-WJOBaCM  OWIAH  TacAWKIAHTaH  «Y30eKUCTOH
PecnyOiinkacuia HoOJaBiaT TabJIMM Myaccacajlapd TYTPUCHIA»Td HU30M HIILIA0
YUKUJITH.

V36ekncton Pecny6mukacu Ilpesumentununr 2008 imn 29  depania
«Emnap iunuy». JlaBaaT gactypu Tyrpucuaaru Kapopu 5bI0H KUIMHIN.

2010itun 2 Hos6pna V3bexucron Pecnybmumxkacu IpesnaenTununr «Onmii
Majakaid WIMHMH Ba WIMUK-NIEJArOTHK Kaapiap Tauepiiall TU3UMHHU SHaJa
TaKOMUWJUTAIITUPHUIT 4yopa Tanoupnapu tyrpucuaanru 11K-1426-connu Kapopu
KaOyJ1 KUJTUHIH

V36eknucton Pecny6bnmkacu Basupnap Maxkamacunuar — «Bromkeraan
TalIKapy TabJIMMMYyaccacallapuHu PEKOHCTPYKILMS KHIIMII, MyKaMMaJl TabMUPJIAILl
Ba JKUXO3Jall >KaMfapMacu (AOIMATHHU TalIKWI HSTUII Yopa TaaOupiapu
tyrpucuga»ru Kapapu (2010 itmn 10 nekadpsp, 291-con) kaOys1 KMIUHIU.

V36ekncTon Pecnyonukacu Ilpesunentununr 2011 #un 20 maiina «Onuit
TABJIMM MYacCACATIADUHUHUHT MOJJMN-TEXHUK O0a3acMHM MyCTaxKamJiall Ba
IOKOpHU Majakalld MyTaxaccuciiap Tadepiam cudaTuHu TyOJaH sSXIIUJAIl 4opa-
TanOupnapu Tyrpucuaa»ru Kapopu kaObyn KMIMHAM Ba Y3 MOXUSTUTA Kypa, OJIUM
TaBJIMM TU3UMUAATH UCTOXOTIIAPHUHT SIHrM O0CKUYMHM Oo1uiad 6epau.

V36exucron Pecny6mukacu Ilpesunentunnnr «TabiuM  Ba  THOOHMET
MyaccacaJlapuHU PEKOHCTPYKLUS KWJIMII, MyKamMMmaj TabMHUpJALl Ba >KUXO3JAII
tyrpucuaa» ru Kapopu (2011 #inn 21 Hos10psb, [1K-1645-con) KaOyn KWIMH/IH.

2011-2012 ¥YxyB #wmnman Oommad Oapua oOfui TabIUM Myaccacajapu
OuTHpyBUWIapUra KaTbuil Tanad Kyiuiamokzaa: 1) yiap 3aMOHaBUN KOMIIBIOTED Ba
ax0oOpOT TEXHOJOTUSJIAPUHU; 2) XOPHXKHMM TWIIIap, allHUKCA, WHIVIM3 TUIMHU

MyKaMMall OmiMIIMd Kepak. By ’kuxaTman YKyB AacTypliapuHU Xap OWp TabiauMm
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UYHAJIIMIIMHUHT Y3Ura XOCIUTHJaH KenuO YMKKaH XoJiJa KaiTa KypuO YMKHILI Ba
TaKOMUJUTAIITUPHUII KYy3ra TYTUITaH.

XKaxon spTHUpoduUra cazoBop OYJIraH yu OOCKUWIH — «YMUJ HUXOJIApHU»,
«bapkamon aBion». «YHUBEpcHaaay - pecnyOiauka copT MycobaKamapu opKaiu
Oonanap Ba ycMupiiap ypracuaa CIOPpTHUHT OMMaBMIJIMIY TabMUJIAHA/IH.

2012 #mn 16-17 ¢espanp kyHinapu TomkeHTna yTKa3WIraH XaiaKapo
KOH(EepeHIusl y3TyKCU3 TabJIUM Ba aBIOJAHU OapkaMoji 3THO TapOUsIAITHUHT
MHJIM ~ MOJENMHM  ApaTIia Yy30eKHCTOH — TaKpUOACHHH yprauuura
OarvIUTaHAIH.

Xap Oup eHrws arjaeTuKa MallKujaa ailpuM TOMOHJAPHM IIAPTIM PaBHUILIA
QXpaTUIl MyMKWH: YHUHT IIAKIMHU — TEXHUKACUHHU (JacTIa0Ku X0JaT, HyHaIuIu
Ba aMIUIMUTyAacH, PUTM Ba X.K.) Ba IIy Typra Xoc CU(GATUHU Ky4, TE3JHK,
YUTAMITAITUK.

Xapakar (QaoJUATHHUHI MKKM TOMOHHMHHM — Majlakajap Ba cudaTtiapHUHT
MaBXyMJIMTH  KUCMOHMM TapOus >kapaéHuUJa UWKKUTAa MWYHAJIWII, UWKKUTA
METOJMKAHUHT aXXKpaTUJIUIINIa ONMO KeJJIU: Xapakariapra ypraTuil Ba >KUCMOHUI
cudatriapHu Tapousuiail (pPUBOKIAHTUPHIL ).

Maxcyc anabuérnapna Ba amanuéria KYNMHYAa MKKUTA JaBp >KUCMOHUUN
cupariapHu TapOusIall Ba PUBOXKIAHTHPUII 3IbTUpOd >THO KenuHaau. by
naBpiiap opacugaru gapk xyna Myxum. JKucMoHuil cudatiapHi puBOXKIAHTUPHUIL
— Oy opranusmja coaup Oynaauras »apa€Hiap yJIapHUHT UHCOH XaéTu JaBOMUJIA
y3rapummaup. MacanaH, Ky4 PHUBOXKIIAHUIIHWAA ACTA-CEKMH KYTapWIMII COIUP
Oynaaun Ba y 25-30 €mraya ycub Oopanu, KEeWHHYANIMK Kyd KOOWIMATIAPU
Oapkapopiamaad Ba HWwwuiap Yrumm Owiad mnacasau. Kydynu Ba  Oolka
cubariapHu TapOuWsiala MaKCaJJdd TaHJaHTaH BOCUTANApAaH, MXUCMOHHUUI
cudaTHu sXIIUAIAl MeTtoaukacugaH doWnananunanu. by skapaénpa, onatna,
negaror-mypabOuii  KaTHamaav, Yy OSKAUCMOHUM cudaTiapHu  y3rapTHpUIL
(sxmuiann) Makcaauaa neJjaroruk MeToAJIapHu KyJIanu.

Kyliunaru acocuii xapakat cudariapu axpaTwiav: Kyd, Te3JHK,

YUAAMIIWINK, STUIYBYAHJIMK, YaKKOHJIWK (XapakaT KoopauHanuscu). Tabuuit
6



mapoutiapia xapakartiapHu Oaxkapuiiga Xed Kakicu Oup cudar amoxuaa Ba
XapakaT IIAKIWAard TallkKapujaa KapanMmaiaud. Xap Oup xapakaT MabiyM Oup
Japaxkajga Ky4yHU, TE3JIMKHHU, YUAAMIIMJIMKHHU, STHIIYBYAHIMKHH, YaKKOHJIMTKHU
HaMOEH KWJIMIIHU TaKo30 3Taau. bupok kynpoxk Outra cudatHu €Kd yIapHHUHT
MabliyM Oup OUPUKMAIApUHM HAMOEH KWIMIIHU Tajllad ATauraH MalikjiapHu
@XpaTUlIl XaM MYMKHUH: IITaHTaHU CUKUO KyTapuil — Ky4yHu; 60 m ra rorypui —
TE3JIMKHU, MapadoH — YUAAMIIMJIMKHY, CaKpall Kyd Ba TE3JIMKHH, S’bHU TE3JIUK —
Kyd cudariapuHi HAMOEH KWJIMIIHU TaKk030 3Taau. MalkJapHUHT criopTyuiapra
TabCUP KWIHIL XyCYCUSATUAH 1Ty OnnaH Oenruianaiu.

XapakaT cudaTIiapuHUHT (MaJakaJapUHUHT XaM) PHUBOXKJIAHUII aCcOCH[Ia
OPraHU3MHUHT KYMYJSTHB (TYJAUPHUIL) MOCHIALIYBYAHIUTH KOOWIMSTIApUIAH
¢doitnananum €ranu. byHnait Mmocnamui sxapaéHua MyHTa3aM TaKpopJiaHaJuraH
TabCUPJIAP TabCUPHUAA YIAPHUHI XYCYCHSTH Ba Kydyura aHMK MOCJAIIMIL, XamJa
oy MyailsH HyHanumaa opraHu3M (YHKIMOHAA WMKOHMSTIAPUHUHT OIIUIIN
conup Oynmamu. Metonuka acocuit Kouna cudartuaa BazudaHUHT Xald dTUIUIIUTA
OO0 KeIyBUM AacocHil omepauusuiap THU3MMUHUHT MabiyM Oup TapTtudaa
OakapwIMIlld TYFpPUCUAArM KypcaTMa OVIMIIM Kepak. YHJa omnepaiusiap
(xapakaTiap) Ba OXTHUMOJJAard  HaTWKAJTAPHUHT  acocuii  cabab-okuOar
oormuknukinapu  kypcatunaau. Iy  kompamap — goupacupa  YKUTYBYH
onepalysJapHUHT JeTalIApUHU aHUKJIAIITUPUO OJMIIM Ba XycycHwil Bazudainap,
Kapa€HHUHT OOpHILM Ba CHOPTYWIAPHUHT HMHJMBHJyal KOOWIMSTIApura Kapad
Kapa€Hra Ty3aTHILIAp KHPUTHUILN JIO3UM.

Xap xwi xapakar cudaTiapuHu PUBOMJIAHTUPHUIN KapaéHuaa OuTTa
YMYMHUIUIMK MaBXyJ IIyHIad onepauusjapHd MablyM OUp KeTMa-KeTIUKIa
VyTKa3ui 3apypatu. by xapakaTt cudarnapuHu TapOusiiam kapa€HUHU — Xapakat
cudarTiapuHd TApOUSTAIIHUHT TMEJAaroruK >Kapa€Hu TY3WIMAcCUHU TY3UIIHUHT
YMyMHI KOWJajapu axXpaTWiull Makcaira MYyBO(QHUK DSKaHJIUTHJAH Jajionatr

oepaau.



| BOB. CnnopTya 10pMIll TEXHUKACMHM YPraTHII METOAMKACH

1.1. Opum TeXHUKACH acocaapu

HOpuin — HTHCOHHUHT KOWJIAaH — )KOWra Ky4MIIMIArd OJAUK YCYJI TYpiu €Maru
KHUILIWJIAp Y4yH aXOuO >KMCMOHMI MalllK XMcoOJiaHaau. Y30K Ba OMp TEKUC roprasaa
ap30Mu OajmaHjgard kKapuild Oapya MyCKyJUlap WIUIAlAW, OpraHU3MIAard Opak-KoH
TOMUp, Hadac oiuil Ba Oolika cucteManap (GaosusITH Kydasiv, HaThajla HaTHUXKaja
MO/ia OJIMAIIMHUIIK opTaau. KucMoHui Mamk cudaria ogaTaaru 0ojJaiuK 4OruaaH
fopuiira ypraraguiap. Jlekun Oy Ounan kudosyianub Oynmaiaun. XamMma ojamiap
TYTpH, YUPOIIIM Ba T€KaMJIU I0pa OUIMLLIApU 3apyp.

Opauii ropUIITaH TalIKapH, FOPUILIHUHT OOIIKayya XUjulapyu XxaMm Oynaau: moxoaa
fopull, cada ropuil Ba crnopTya lopuml. Mycabakanapjia HOPUIIHUHT TEXHUKA
KUXATUAAH SHT KUIWH, JTEUKUH SHT (poiiaiu Xuiu CcropTya OpUIl KyJUIaHUJIaIu.
VYHUHT TE3NMUTu oMU IOpUIlra HUCOaTaH UKKU MapTa OPTUK. AMMO yHAaW IOKOPHU
TE3JIMKKA SPUIIHII YUYyH, CIIOPTYA FOPUIL TEXHUKACH aCOCIAPUHU YpraHUuO OJMUIIHUHT
y3uruHa kuos kuiMaid, 6anku ogauil ropuira Kaparania aHdyarnHa MHTEHCCUB UII
Oaxkapuil Tanad KUIMHAIU, IbHU 3Heprus capdruam opranu. Ly cababnan cnoprua
opull  OWJlaH IIYTYJUIAHUII CIIOPTYM OPraHU3MHra aHya TabCUp KypcaTajd, YHUHT
WYKM OpraHJlapyHd Ba  CHUCTEMajapyuHU  MyCTaxKamJjaWau, YJIapHUHT U
KOOWJIMSTUHM OUIMpPaad, Ky4HUM Ba ailHUKCa YWJAAMIMJIMKHU PUBOXIAHTHPHUIITA
WKOOUN TabccUp KypcaTaau, uposianu Oynuiura yprataau. LIlyHUHT yuyH XaMm IOTYK
T€3 IpYBUMIAP KYya yugamiIu Oyraauiap.

Opum mycabakanapu craguoH MHyikamapuaa (coaT CTpPENKacCH XapakaTura
Teckapu HHyHanumiga) Ba onaui Mymnapaa — (moccena, Iaxap Kydallapuja,
CYKMOKJIapJia Ba x0ka30) 3 nan 50 kM raya macodana yTkazuiaan

KOpum mycobakacuia kaTHaIIyBuUMiaap, Koiana Oenruianral Iopuil TeXHUKacH
XycycHusiTIapura puosi KWIMIIapu Kepak. bynapHuHr sHr acocuiicu Oup nar3a Oynca
XaM uKaja o€k OWp BaKTAa €plaH Y3WJIUIl KOJWIIUTa Myn KyWMaciuklIaH uOopar.

Oéxnapnan OupoHTacu epra Termail Typran ¢ypcat coaup Oynryaek Oyrca,



CIIOPTYM IOPUIIAAH IOTYpUIITa yTraH XxucobjaHaau. by kolnanu Oy3raH CriopTUMHU

Maxcyc Cyapsiiap MycoOakaiaH queTiaraguiap.

IOpum Ba rorypumn WHCOH OUp KOWJAAH UKKUHYU KOWTA KYY WITUHUHT
Tabuuii ycynuaup. byHunr acocu kagam (oaum)aup. Kagam Bocutacuga ojgam
o€K Myckymnapugan doinananub, epaaH nenCuHuO cuibpkuiiau. FOpumn Ba
IOTYpUIll  BaKTHJAaru  Kajamiiap Ba yjapra OOFJuK OYiraH Kya Ba rasiaa
XapakaTtiaapu.TYXToBcu3 Oup TapTuOna kym mapta TakpopiaHaau. bynnait
TaKpOpJIaHYBUM XapakaTiap HHMKIUK XapakaT aevunanu. Kym kagam (YHT

o€kaa Oup Kamam Ba 4yam o€Kaa Oup Kajgam) OUp HUKIHU TAIIKUI ITAIHU.

1.2. OpuIIHMHI XapaKaT HUKJIH

Opub keraérran omam xapakaT Oup LUMKIXA JaBOMUAA epra Oup o€ruaa
TasHraH MaiTU (SKKa TasH4) XaM, €KW HMKKala Oo€Fuja TasHraH mautu (Kyur
TasgH4) xaMm Oynanmu.

Kym kagam paBomuia xap kKaiicu o€k Oup raj TaHa yuyyH TasHY (TasHY
o€K) OVnuO xu3MaT Kuica, OUp raja CUIKUHHUO ONJuHTa YTaau (CWIKHUHY OEK).
TassHy maifTuna o€k TaHa OFUPJIMIUHM KYTapuO Typaau, yHU TyTUO Typadu Ba
oJiFa TOMOH TypTtu6 r6opanu. IOpranga Ba worypranua o€k Ba Kya Oup-oupu
OunaH kecumuO yTaaurad MyHanuuiga xapakaT Kujiaau. Enka kamapu Ouian
ToCc Oup-Oupura MHTHINO, Mypakka® xapakaT Kuiagu. OEK oifa TYypTHUIIU

(IIGHCI/IHI/IH_I) OXHpHAa TOCHHWHI OJJAWHIa OFHIOU CaJl KS'/TIEUIIII/I, ary

-
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Opaérranna xym tasuu (K) Ounan sikka TasHd () anMalIdHUIIM.
OEKHM OJIAMHIa YTKa3ull ypracuaa dca Kamasau. fKka TasH4Y maWTuaa
TOCHUHI CWJIKMHY OEK TOMOHM Macasiy, Kyl TasHY NauTUaa sHa KyTapuiaau.
Oéxk; OunaH TypTUIN (IENCUHUIN) MaWTHUIa, TassHY OEK OWJIaH TOC YJIaHTaH
OYfuH XapakatiaHuO, Toc my o€k ToMOH Oypunanau. Kaiicu o€kka TtasHumica,

my o€K Tocra yJaHraH OVFuHAa Iy TapTuOJia XxapakaTt coaup 0yiaanu

IOpaétranna toc xapakatu: 3Hramuil opTuiiu (a) Ba kamaiumu (0),

CUJIKMHY OEK TOMOHM macailumu (B, T'), JENCUHYBYU OEK TOMOH OYpHUIIHUILIH
(n).

HlyHuHraek, TaHa xam Xap Kajamja XapakaT Kuiaau: y cajl OyKuiiaau Ba
TYFpuilaHaayu, €H TOMOHJIapra SHramaau Ba Oypanaau. Llukn naBomupaa.xap
Kalicu O€KKMHI OMTTa TassHY JaBpu Ba OUTTA yTKa3uw JaBpu Oymanu. bup
o€K eplaH y3wiuO yiarypmMaciaH UKKMHYMCH TaHa OFUPJIUTUHU Y3Ura OJaau.
HlyHUHr y4yH ToX $IKKa TasiH4, rox Kym TasHud O0ynub® typaau. Lllynpaii
KUan0, OUp UK SIKKA TATHYHUHT MKKU JAaBpH Ba KYII TaASHUHUHT UKKHU JaBpU-

naH ;ubopat 6ynanu.
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Oek xapakaTUHUHT Xap JaBpu UKKM  (aszagaH  ubopat. TasHu naBpu
OJIMHJAA TasiHY (a3acuaaH Ba opkara TasH4Y (TypTuil) QazacuaaH ubdapar.
VnapHu TasHY OEKHUHI BEpTUKaJ MalTh axpatud Typanu. by malt tasHu
OEKHUHI TOC CaH OYFMUMH Wy OEK TYNHUK OYFUMH yCTHAA Typaau. Y TKa3ull
JaBpHU, OJIIMHIH KajaM (azacu Ba KETUHIH KajaaMm (a3acUHU y3 MUMTra OJIaJIu.
VYaapHu CHIKMHY OEKMMHI BEpTHKaJI mNalTu axpatud Typaau. by mnaiitaa
OEKHUHF OFUPIHMK MapKa3u 11y OEKHUHT TOC COH OYFUMHU ocTUa Oynaau.

[Mynnait kunid, o€K xapakaTiapu HUKIuAa ¢azamap TapTUOU.
nyuaarndagup OEKHU Ky MUHT ManTH.

1. Onauuru tasiuy aszacu. TassHY OEKHUHT BEPTUKAJ MANUTH.

2. Ketitaru tasau ¢azacu (TypTHim)

3. O€kHU epliaH y3UIll MaWTH.

4. Ketunru kagam aszacu.

CunKuHY OEKHUHI BEPTHUKAJ MMANTH.

4: Onnunru Kagam ¢azacu. OEKHU KYUHII TAUTH.

TastHu naBpuHUHT OolIMIa TaHA MaccacH TasHYJaH opKajaa 0ymanu,
KEHUUH 3Ca OJFa TOMOH Ky4aau

Opum naiitTuaa MycKyijap HIIM XapakaTrra KeJTHPYBUM .Kyd. MaHOau
O0ynu6 xu3mar KWiaau. JIEKMH WHCOH TaHAcuJIaru WYKH Kydjap,
MYCKYJUIADHUHI TOPTHII KydM y3-y3M4ya OJAaMHU O>KOWIAH-KOWra YyTKasa
onMaiau. DyHUMHT y4YyH TamlKM KydJap XaM OFUPJIMK Ky4H, MYXUTHUHT

KApIIWJINTH Ba TasHY PEAKUUICU 3apypIup.
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Orupiauk Kydjiapu BepTHKal IIAKIAa FOKOPHUIAaH Mactra TOMOH TabCHP
KWAJagu Ba XapakaTr macTra. WyHaiaraH IMauTAaruHa xapakarra €paaM KuJaJu.
XapakaT IKOpUra WyHajrad IManTaa 3¢a, OFUPJIMK KyWIapyd YHU CEKUHIIaTaJauap.
Yan OEK.HUHI TasiHY XOJATWIMK Kywlapy TOpu3oHTan OVitna® BakTuAa TraBIaHUHT
CWIKUIIM MyHaJNraH  Xapakar TEe3JIMI'MHU Ba OlIMpa OJaau, Ba KaMaWTupa
ojlany; ynap QakaT XapakaT HYyHaJIWIIMHU Yy3rapTUpa oOJiaJld, TauaHUIl NacTra
TOMOH XapakaT HynuHu Kuilmaitupud robdopa oyiaiu.

Acocuil podHM, MHCOH TaHacu OWJIaH TasHYHMHT Y3apo TabCUpU (TasHY
peaKkIusicu) HaTUXKacuaa XOCWI OyiaauraH Tallkyd Kywiap VitHaiau. by kyunap
MHCOH TaHAaCHHMHI TasHYra KypcataéTraH TabCHpHUra >kaBoOaH Xocuis Oymaau.
VYnap MUKIOp KUXAaTHAAH €pra KypcaTWiacTraH TabCUp Ky4yHra TEHT,
WYHAIAII TabCHUP Ky4ura, KapaMa-KapLIiuIump.

CraTuk XoJjaTaa MHCOH TaHACHMHUHI TasgHYra TabCUPU OFUPJIIMK Kydura
(rana orupnurura B) Tenr. Tasnu peakuuscu (P)HUHT HYyHAIUIIM TaHA OFUPIIUTH
HyHanumura Kapama-Kapuid, MUKIOPHM 3ca TaHa OTHpJIMrura TeHr oynulb, Oy
peakiusi TaHaHUHT yMyMui orupiuk mapkasu (Y .0. M.) nan yragu Cratuk.
XOoJIaTJard Kyml Tasiud MmaiTujga Xap KakWcu o€k OocuMmura >KaBoOaH HMKKHUTA
peakuusa (Py Py) 6Ynanu. Ynap xamnanuO, BEpTHKaAJl TEHI TabCUpP 3TYyBYU
Kyd XOCWJ KujlaJiu. ByHHMHT MHUKIOpM 3ca TaHa OFMpPJMIUra TEeHr Oyianu.
byHpai xonga UKkana TasgsHY peaKUUACH XaM y. 0. M. JIaH YTaJllu.

Arapja Kyuml TasHY NalTuaa, MYCKYJUIAQPHUHT aKTUB KyWIaHUIIM OWIaH
opKajaru O€KHMHI TasHYura OOCUM KydallTupwica, my o€K OOCUMHUra TasHY
peakuuscu XaMmM opTaau. AWHM BakTIa OJJIUHIH, OEK OocuMHra TasiHY
peakuusicu KaMaiiu0, MKKaia TasH4Y .pEeaKUMSICUHUHT TEHT TabCUP 3TYBUYU KyUU
(P) onpunra kusinama yHanran Oynaau. Mkkana TasH4 peakuusicu OWJiaH TaHa
OFUPJIMK KYUYMHUHT TEHT Tabcup 3TyBuucu (P + B) xam osnra TOMOH 10Kopura
Wynanran 0ynaau. byHuHr ropusonrtan tamkuia 3tyBuucu (C) crapt Kydu

AedunIMum KydyHu udopanaiau. by Kyd KWW raBIaCUHUHT OJiFa MYHalraH
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Te3JaHummura cabad 6ynanu.

HOpumiaa crapt kyuu (C) xocun Oynumiu.

Arapja Kyuml TasHY NaiThaa, MYCKYJUIAPHUHT aKTUB KyWIaHUIIM OWIaH
OopKajaru O€KHMHI TasH4Yura OOCUM KydallTupwica, 1y o€K OOCUMHUra TasHY
peakuuscu XaMmM opTaau. AWHM BakTIa OJJIUHIH, OEK OocuMHra TasiHY
peakuusicu KaMaiiu0, MKKaia TasH4Y .pEeaKUMSICUHUHT TEHT TabCUP 3TYBUYU KyUHU
(P) onpunra kusinama yHanran Oynaau. Mkkana TasH4 peakuusicu OWiaH TaHa
OFUPJIMK KYYMHUHTI TEHr Tabcup 3TyBuMcH (P + B) Xxam onra TomMoOH roKopura
Wynanran 0ynaau. bByHuHr ropusonrtan tamkuia 3tyBuucu (C) crapt Kydu
Ky4yHHU uponanaiiau. by Kyd KUIIM TaBIaCUHUHT OJFa WYHAJIraH Te3JaHUIIUTa
cabab 6ynanu.

JlekH KMIIM TaBIacUHU CTApT Ky4H 3Mac, OalKh MYCKYJUIAPHUHT HIIH
ojauHra cypaau. KOpaértranna KyIIM raBIaCcUHUHT TasHYra TabCUPHU OFUPIIUK
Ky4yura Ba MyCKyJuiap umura Ooraukaup. Myckysmiap umum epra 60CuM XOCHUI
kuinagu. by O6ocum ¢akat y. o. M. OwiaH TasHYHU OUPJIAMITUPAAUTAH YU3UK
Oyiinad tabcup 3TaBepmaiau. lllyHUHT yuyH opuil naiiTuaa TasHY peakUUusICH
Ky4H Y. 0. M. JJaH YTMacCJIUTU XaM MYMKHH.

TasHygan onauHra AencuHaéTraH oK OOCHUMHIa TasiHY PEaKIUsACU Xap
JOMM OJIIMHra Ba IOKopura ifyHanran Oymaau. /lencuHyBUM OEKHUHI OOCHM

Kyud O, y3ura TEHr Ba Kapama Kapumu peakuus P, XOCWJ KUJIaau, YHHUHT
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BEpPTUKAJI. (HOpMaja) TalWIKWI 3TyBYMCH P/ raBia OFUpPJIMIUra Kapuid TabCHP
KWJIaaW, TOPU30HTA] TAalIKWI 3TyBUMCH (Pm) 3ca KuIIM TaBAacu OJIIMHTA
Xapakat Kuiuiura cabab oynanu.

Onauuru TtasHuy (aszacuparu P, TasHY peakuusicu opkara Ba IOKOpUFa
WyHanran Oymaau. YHUHT HOpMall TallKUJI J3TYBYU.CU Pu 2aBaa OFUPJIIUTUTA
Kapmu TabCUp KypcaTaaud, Tropu3oHTan Ttamkudl yrtyBuucu (Pr1y) »oca
raBJaHMHT OJJMHIa XapaKaTUHHU €KUHJIAIITHPATN

JIENCUMHUIIHUHT TOPU30HTAN TAIIKHWI 3TYBUMCUHM KATTaJalITUPUILI YUYH,
JETCUHUII KYYMHU KYNAWTHPHIL Ba YTKUPPOK Oypyak, OCHI KUIUO JETCUHUII
kepak. OJAMHIM TassHY BaKTUAA TasHY PEaKUUACUHHHI TOPU3OHTAN TaIIKWJI
ATYBUUCHHHU KaMaWUTUPHILI YUyH OEKHU TYTpU Oypuakka SIKHHPOK Oypdak XOCHUJ
KUInO epra KyWHI Kepax.

TassHynuHr OupuHUKM Qa3zacu OEKHM KyHuI OwiaH OouuiaHuO, BEepTUKAI
naiitga tamoMm Oynanu. by ¢dazana ropu0 keraeTraH KUIIMHUHT TaBAacH TaBjaa
OFUpJIUIY YM3WUFUJAH OJIIMHAA €pra TasHaAu; rasia OJIIMHIAa Ba IacTra
XapakaTiaHaéTranjaa, TasH4 peakUusCH opKara Ba IOKOpHUTra WyHanraH Oynaau.
OFupauK Ky4u TabCHUPHIA FABJAHUHT MACTra TYLIMIIN acTa-CEKMH MYKOJIaIH, LIy
OwyiaH Oupra raBIaHUHT OJIIMHIA CUJDKHUIIM XaM ceKuHiamaau. OJIUHIY TasHY
(dazacumaru CEKMHJAIIMII TYXTaraHjJaH KEeWHH, 11y OEKHUHI Y3UHUHI KEUHTH
dazacuna TypTuil (Aen-cCUHUI) OYnaau.

Hatmxana raBiaHUHT OJJAWHIa CHJDKMII TE€3IUru omanu. KeiuH raBaaHuHr
acocuit Maccacu, Ky3rajiMail Typrad TOBOHTa HUCOATaH CHJDKUO, TassHY YCTHAAH
onra TOMOH VyTa Oopaau. OEK KeTHMHIM TasHY (a3zacujga epaaMm JIerncuHuo
OynraHnaH KeWMH, TaBAa KUHETUK OHHEprus xucoOura HHepuus OwWiaH

oJira TOMOH XapakKaT KHJIuIIga 1aBOM 3TaaH, 6y MmacCuB CUIIKUIIIIUDP.
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OekHU apKa/JaH XapakaTIaHTUPHUO, epra KyHUuIll naiTua OJTHUTH TasHYJaru
TasgsHY PEAKIUACUHUHI TYXTAaTHII TabCHUPU OMIAaWA.. Arapia OEKHM TaHara
HUcOaTaH opKara cuaupaéTrasiail akTHB XapakaT OwilaH Kyiwica, TasH4
PCaKkLUMACUHUHT TYXTaTUII TabCUpW HUCOOTaH kaM OYynaau. By TtabcupHu
O0atamMoM HYKOTHO OYynMauaud, YyHKH OJIIMHTa CHUIJDKUETraH JKUCM epra
TEKKaHJla Xap JOMM XapakaT HYHaJIUIIura KapMa-Kapiiy OyiraH KapluuinKka
y4panuu.

JlekuH cmopTuM, TassH4 OEFUHUHF TOC-COH OYFUMHIAru OEKHM ElaguraH
MYCKYJUIApUHHM aKTHUB KUCKapTHpca, OEKHM ep OWilaH XM TyTauThpca,
TasHYHUHT CEKUHJIAIITHUPUII TabCUPUHU OUp Kajap KamaWTupa oJaau, aAed
xucoOmanaunap. Illynnait kunub, o€k epra Oup xuia Oypyak XOCHUI KWIHO
KYHUWITaHa XaM, TassHd peakiusicu Oypuaru, OMHOOApUH, TassHY PeaKUUSICUHUHT
CEKMHJIAIITUPHIL TABCUPHU XaM Xap XU OYJIUIIN MyMKHH..

Opnuii opull nmauThAa TasHyBYM OEK OJIIMHITM TasHY BakTUIA TU33a

oyrumuga 6up 03 OykuiIaau.

Enrunarnetuka O€KHM TH33a OYFUMHMHHM €3aJUraH MYyCKyd cudaTtuaaru
TYCKUHJIMK. KWJIMII MILW, OJJMHTY TasiHY BaKTUAAru TYXTaTUO KYHUII TabCUPUHU
ommartaad (amopruszanus kwiaau). Crnoprya IOpUIIJArd OJJAUMHTH TasiHY
BaKTHAAa OEKHMHI TH33a.0yfumu Tyrpu Oynanu. LIyHUHr y4yH TassHYHHUHT
SHr Oomuaa, To OEK Taru epra TEeKKyH4a, O€K Tard opka OyKyBUMJIAPUHHUHT
(onaguHru kKarra OONOUPHUHT, OapMOKJIapHU €3aquFaH yMyMUH Yy3yH
MYCKYJHUHI Ba Oom OapMOKHM €3aJuUraH y3yH MYCKYJIHMHT) Wyn Oepumn vim
XUcoOura amopTu3anus KMc-MaH O0ynanu. AcocaH 3ca TassHY OEKHUHI TOC-COH
OyFuMuIaru opTra TOPTYBYM MYCKYJUIAPDHUHI HYyn OepuIl HMIIM BaKTHUAA TOC
CysT'M MacTra TYWIUIIN XUcoOura aMopTusanus 0ynaau.

Henciinum (a3zacu OEKHUHI BEpPTUKAI MOMEHTHAAH OEK Taru epaaH

y3WIraura Kajgap aaBoM dtaau. Oaauil opuija my HaiT Toc COH Ba TU33a-
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Oyrumnapugaru o€k €3aguraH MYCKYJUIADUHUHT, TYNUK OYITMMHUHHUHI OEK Taru
OYKYBUM MYCKYJIJITADUHUHT €HT'YBYM UM XUCOOUTa OEK JETICUHAIU.

Cnoprua ropumgard JAencuHuil (azacuga Tu33a OYFUMH MYCKYJUIapH
JMHAMUK Uil OakapMmaiiiu. ByHUHT »sBazura Toc COH Ba TYNUK OYFumiapu
MYCKYJUIAPUHUHT POJIM OIIaJH.

O€ék epnaH y3wiranjaH KeWMH VYTKa3ull NaBpUHUHTI OUpUHUYM ¢a3acu
KETUHTHU Kajaam Qaszacu .0omnuianuO, y o€K BEpTHUKAI MOMEHTHTa4a JaBOM ATaJu.
CuiknHY O€K TasHY yCTUIAH OJIIMHIa yTKasuinanu. Hatwkana Hapuru oEKHUHT
TassHYra OOCMMM KydYasJH, TasHY pEakUUsCH OPTUO, YHHHI OJAMHITA KUSIIHK
Oypuaru Kamasiau.

Beprukan xonataaH KeWHH OJIIMHTH Kanam (azacu Oouu1aHuO, CUIKUHY
OEKHUHI OJIIMHTA XapaKaTu J1aBOM 3TaJlM Ba y epra TyIIaJIH.

Ketunru Ba onguHru KaJam dazanapu naBomuaa Oen €HOOII
MYCKYyJUIApUJard, COHHUHI TYFpU MYCKyJulapujgara Ba Oollka Myc-
KyJulaparu CcOH OYyKyBUWJIAPHUHI TOPTHUIIM XUCOOUra OEKHHUHI TOC-
coH Oyrumu akTtuB Oykunaau. MWKk OYFUMIM «MYCKYJIHUHI OOIIKa-
pUIl» JAEHHIMHII XYCYCHSITH HaTHXKAacHUJa CHJIKUHY o€k TH33a OY-
FUMHUJa TnlaccuB Oykunaau. byHra coH oJsjauHra xapakat Kuiaérra-
HUJa, OOJAMPHUHI HWHEpUUS OuiiaH opkara anJaHWIIN épnam Oe-
panu.

KynnapHuHr enka OYfuMmMuJa OJJMHTa Ba OpKara XapakaTHUHHU YJapHU
OyKkyBuUM Ba €3yBUM MYCKyJiap xocui Kuiaau. OyavHra xapakat Kujiarasja
KYKPaKHUHI KaTTa MYCKYJM MINTHUPOK 3TaAu, WIYHUHT Y4YyH KYJ OJJUHTa
KyTapuwiragaa Oup o3 wukapura Oypunaau. KynHu €3umpaa nenbTra CUMOH
MYCKYJ KYNPOK KaTHaIaav, y KYJIHU €3ull OusiaH Oupra ejakaHu Oup o3
opkara TOpTaau.

Opatnaru  Opull  BaKTUJa KYJJApHUHT XapakaTd MabjiayM Japaxa
naccusaup. Tes ropragna, alHUKCa Croprya IOpPHUII BAKTHUAA, KYJIHUHI aKTHUB
XapakaTh MYyCKyJJapJaH aHyaruHa um Ttanad kuiagu. KymamapHu Te3pok

XapaKaTlaHTUPpUII KECHIIMAa HWHHCPBALUA HaTHUXaCHUda oéKnap XapaKaTHuHHU
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TC3JIalmTupaigu, KagamMiap KaJaJJIMTMHUHT OpTHUIOUT A 0110 KCJ1aau.

lNaBnaHuHr (YyMypTKaHUHT) TOC OWJIaH e€JKa Kamapu Oup-oupu TOMOH
XapakaT Kuiaumura caba® OymaauraH XapakaTh rapia MYCKYJUIAPUHHUHI WU
y3apo Moc Oynumura 00fauK. ByH1a KOpUHUMHT TalllKK Ba MYCKYJUIApH 3HT KYTI
pOJb YUHAUIM.

Myckynnap akTUB MILIAIIKA HAaTHXKacKJa KUIIMHUHT raBiacu OuiaH TasHY
¥pracuga y3apo Tabcup Xocud Oynanu. By, ymMmymaH Kuiu raBJacHHUHT Ba
YHUHT y. 0. M. HUHT XapakaT WyJIu KaHaail Oynumura tabcup 3taau. Jlencunui
anTuaa y. 0. M. HUHI TPACKTOPHUACU IOKOPUra KyTapuiaau Ba KUIIH TE3pPOK
OJIIMHTA CWIKUUAU. TaHa OFUPIUTIMHU OUp OE€KJIAaH MKKMHYMCHUTA YTKa3uIIga
OyTyH TaHa KyHAaJdaHr HyHamumga xapakatinasaaud. Kym TtasHu mnaiituga
OFUPJIMK Ky4Yd TabCUPUIA y. O. M. XXyZa IacTra Tyllajgd; y. 0. M. BEpTHKaI
oyinad 4—6 cm kyuaau. ONQUHTH TasHY OJIFa CUJDKUIITA TYCKUHIUK KHUJIaIH.
Hatuxxaga y. 0.-M. I0KOpura Ba macTra, YHIfa Ba 4danra CWIXuO, OJJUHTa
ropuszoHTan Oyinad xapakaT TE3JUTMHU TOX OIIUPHUO, TOX KaMauTupub
Mypakka® 4Yu3MKAaH UOOpaT WY XOCHJI KUiaaau. Y. 0. M. TPACKTOPUSICUHUHT
OTPUJIMTH XaJJaH OPTHK OYynuiM Qgoiaacuznup, YyHKH OyHIa MYCKyJap Ky-
YUHUHT OMp KUCMM HyKonagu. AMMO y. a. M. HUHI OyHJal KUMIIUK YU3UK

Oyilnad xapakaT KWIMIIUHA ~ OYTKYJI HYKOTUIIHUHT  WJIOXKH

OpumHuHr xamMmma Typiapuaa XaMm y. O. M. TPAaeKTOPUACU XyI-IU
myHgal xapaktepra sra Oymasepmaiinu. CnoprTya popumaa y. 0. M. 3HT
MAaCTKU XOJIAaTH SIKKA TassHY MalTUIaru BepTUKAI X0JaTaa, SHT IOKOPUCH 3Ca—
Ky tasiHu (azacuaa Oynanu.

KagamnapHuHT >KaJajuIMTM JAENCUHHUII Ky4Yura Ba CHJIKUHY OEKHUHT
VTkazum te3nurura Oornukaup. FOpub keraéTranga Kajgamiiap >KaJaJUIUTH
OpTUIIM OWJIaH YJIApHUUT Y3YHJUTM XaM omanud. JIeKuH >xajamiuk XaadaH
opTUO KeTca, KajJaM y3YHJIUTUW KaMasiH, Te3JIUK OPTULI Y O€KIa TYPCHH, XaTTO

KaMaiuO KeTHUIIN XaM MYMKHH. JIeTICHHUII KyYUHUHT XaJlJIaH FOKOPY OVIIHUIIN KUK

19



raBJacUHU €pJaH y3aJu Ba IOpII IOTypHUlIIra yTaau.
1.3. CnopTya I0puII TEXHUKACH

Crnoprya IOPUIIHUHT OAJWU IOPUINra YXIalm TOMOHJIAPU Ky, JIEKUH Y
XapakaTHU OOmIKapull HYKTaW Ha3zapujaH MYpakkaOpoK, WIYHUHT OuJiaH
Oupra, y caMapaaupok XaMaup.

Enrun atneruk mycoOakaJapHUHT KoWAaJlapura OMHOAH Te€3 IOPYBUMHUHT
epra TermMai KOJIraH BaKTH-Xe4 OYyJIMaciluru Kepak, o€l Taru epjaa Oyirad
naiitna sca Oup; makukara O0yica xam THU33a TYFpuilaHULIM 3apyp. by Kounaanu
Oy3raH Te3 IOpYBUM JUCKBAIM(pUKAIUA KWIMHAAW, SbHU .MycoOakajaH
YeTHAITUPUIAIN.

TasgHyBUM OEKHM BEpTUKAJI MOMEHTHJA OpTHKYa oOpKara JSTUIH-IIU
KougaHu Oy3uin ae0 XxucoOnaHMmaiiau. DHr SXIIW Te3 IOPYBUMJIAPHUHT KYIiapu
epra O€KHM THK Kysanwiap Ba Oy XOJIaTHM BEpTUKal MaiTuraya caxiad
Kosiaaunap. CropTya IOpUII TE3JTUTH OJAUN IOpUII Te3nuruaan 2—2,5 6apaBap
kynaup. by Te3nuk Kamam y3yHJIUTH Ba yactotacura Oormukaup. Opauit
IopUIIAard KagaMmiapHuHr y3ynnuru 80—90 cantumerp, cnopryana s3ca 105—
120 cantumetp. Oaauii opulga KaJaMiIapHUHT 4acToTacu MuHyTtura 110—
120 Ta 6¥nca, cnoptyaga 180—200 Ta Ba yHIaH XaM KYTIPOK Oyiaau.

Cnoprua opuiiga I0KOpU HaTHXKanapra 3pUIIUII TYFPU TEXHUKara OOFINK
0ynuo, Oy Texnuka Ooup kagam 0,27—0,33 cekyHana Oakapuiauiy cabadiau HEPB-
MyIIaK KOOpPAMHALMACU >XKUXAaTHuAaH Mypakkadbaup. IOpum cypbatu 0OKOpHU
Oynumura kKapamaii, Te3 K.QYBUMHUHI KaJamjapu exapiid japaxana y3yH
Oynuimn kepak. JIeKMH KazamiapHW XajjaH TallKapu y3auTupud ro0opul
OpTHKYa JHEpris capuaiira, TEXHUKAHUHT Oy3WJIMIINIra Ba CHIOPT Ha.THUXka-
CUHUHT Nacauuura ojaud Kenaau.

CrnopTya IOPUILIHUHT TEXHUKACH OwiaH TaHUIIUO YUKHUII YYYH,
XapakaTJIapHUHT OWTTaruHa LUKIUHU KYpUO YMKUII €Tapiaujup

CnopTya ropuiia Xxam . OJJIMH IOpUIIIATUIEK SKKa. TasHY Ba KYII TasHY
XxoJlatiap ranma-rain kenaau. Crnoprya IOpUII TEXHUKACHUHHU Te3 HOPYBUMHHUHT

BCPTHKAI ! HaﬁTHIIaFH SAKKa TadH4. XO0JaTuAaH, AbHU IaBAaHWUHT y. O. M. TasdHY
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OEKHMHT XyAJU Tera-cujaa Oyaran xojataad Oonuiad Kypud YUKUII KyJIalpok.
by xonar-na tasHu o€K TyFpuiaHraH Oynaau. MkkuH4yu (CHIKUHY) OEK Oy-
KWITaH -Xo0Jila' COH KHCMHU OJIIUHra Oup Kajgap KXOpwiaTubd y3aTi-maau.
TaHaHuHT y. 0. M. OJJUHTA CHIKUNA Oopuinu OuiaH Oupra-iaukaa TasHY 0€y.
TYFpUIraruya KojaBepuO, B.epTHUKaJl XoJaTAaH KU XoJjarra yrtaau. byHr Myxum
Oynran aencuHuil ¢pazacuaup.

Oék Tarum pgencuHaéTud, YHHUHI Y4Yd XajJdd epra Terud TypraHuja,
olguHra YTUO TYFpUIAaHUO yATypraH MKKUHYM OEKHUHT TOBOHHU ep-
ra Kyhunaau. Epra Terum TOBOHHHUHT TallKd TOMOHHAAH Ooiwia-
Haau. Te3 IopyBUM CEKYHJIHUHI I03JaH Oup yJaylmidya BakKT HuKjaa
Kyl TasHY XoJiaTga Oynanif-ga, 1y 3aXOTUEK — OJIIMHTA  y3aTHJTaH
O€rHJa sIKKA TasHY XOJIaTUra yTaau.

Oé€k tarm OwiaH epaau JAENCHHTaHIAH KEWHUH Iy OEKHUHI OOJ-IUpU TE3
IOPYBUMHHUHT OJIFA CUJDKUILM, OEK; Taru OWjiaH JAENCUHUII Ba COHHUHT MacTiab
OJIFa XapakaT KWJIMIINA HAaTK)XKacHAa XOCUJ OYIraH SHEpLUHOH PEaKTUB Kydiap
TabCUPHJA CaJl IOKOpU KyTapuiaau. by mailt 6ongupaaru €3yB4u MyCKyJjiaap
oymamub typanu. by xapakataan goigananub Te3 OPyBUH 11y OEFUHU (PHIU
y CUJI-KMHY.0€K) Te3ruHa ojAuHra y3ataau. CUJIKMHY OEKHUHI Taru ep-aaH
YHYAJIUK OKOpU KyTapuimanau. OEK oJIMHTra CWIKHUIIHU AAaBOM JTTUPHUO,
TH33a OVFUMHU TYyFpuilaHa Oonulamu OujaH OWp.BaKTAa COH LIMCMHU IOKOpHUIa0
OJIIUHTA YUKapuiaagau. 3apyp Oyinran OanaHIMKKa €TraHAaH KEeWWH, CHJIKUHY
OEKHUHF COHM TacTra TYLWIHUpPHJIaaHd, OOJIUp OJJAMHIa XapakaTaa JaBOM 3THO,
TOBOH MyJIKara TEerull Mnautuaa o€k Tyja Ttyrpuianagu. Iy xapakar
TyraraHjlaH KeWuH, CWIKUHY OEK TasgH4 o€k Oymub xkomaau. Cnoprua,
IOPUIIHUHT OJIUMHM topulAaH Gpapky IIyHAAKd, O€K TOBOH epra TerumuiaH (oJ-

nuHaa) Oomnuiald BepTUKAN MalTUrava.xed OykuiaMan TYFpu Xojat-
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Cnoptua wopum (€HAaH KYpUHUIIN)
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Cnoprua opumjga y. 0. M. HHMHT XapakaT cXemacu
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na o0ynub, dakat epmaH  axpanaérraH — nmaWtmaruHa — OyKuJanaw,
CnopTya rOpUII YYyH TOCHUHT aHHWK CE3WUJIUO TypaJuraH. CeluduK: XapakaTH
XapakTtepauaup. Te3 MpPYyBUYM YYYH TOCHHHT BEepTHUKal VK arpodumgaru
Xapakatu xyma mMyxumaup. LIyHUHTIEK TOCHUHT OJJ-OpKa (caruTTan) VK
aTpodugaru xapakaTd Xam xyja ce3unub Typanu. byHmai xapakat BakTula
TOC TasH4Y OEK. TOC-COH OYFuHUTra HUCOATaH cajl macTra ocuiaud Tymaiu.

CnopTua ropuIl MaTUaa TaBiaa BEpTUKAI €KHM cCall OJIMHTA JH-TallraH
xonarga Oynanu. bab3u Te3 wpyBuuiap rapiaHu OJJAWHTAa SHTAITUPUO,
TOCHM OpKajaa Kojaupaauiap. by xeu kanmait ¢oiina Oepmaiinu. bynnan
TalKapu, raBJaHUHT OyHJAal XoJlaTUa IPUII KOUJACUHU Oy3ulll (FOrypHIlra

YTUO KEeTHUIll) MyMKHH.

Te3 ropyBUYM XapakaTUHU IOKOpUJAH Ky3aTraH MaiTaa eika kaMmapu OwiaH
TOCHM . Kapama-Kapuid TOMOHra Oypull  HaTW)Kacujaa, TaBJaHUHT
ypanaérraniai xapakaTUHW OCOHTMHA KypuUIl MyMKUH, byHaan xapakatiap
KyJuiap MIITUPOKHKAA OajicapuiiMIiy O€K Ba TOC XapaKaTMHU MyBO3aHaTIaiau.
VYnap y. 0. M. Tyfpu 4u3uK OVilad CUJDKUIIIAH Ye€Tra YMKKIIHM Japa)KaCHHU
KaMaWTHUpaaud Ba OJ JKHAAH YY3WITaHJIMK Ba KHUCKApUII aMIUIMTYyJacu

OPTULIN XMCOOUTa MYCKYJUIAp Ky4 OCpUILIMHU OLIUpPAJIH.
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Opum mnadituna kymmap OykuiaraH Xxojja xapakar Kwiaau, Oy-
KWIKII ~ Japaxkacu 93ca Typiaud BakTga Typiauua Oymaau. Beprtukan
maMTuia O3pOK, OJIAMHra €KUM OpKara xapakar KWiraiHja »3ca Kynpok
oykuinaau. Kymmap onauHra wuukapu — OypuiauOpoK  TaBIaHUHT  ypTa
TeKHCIUIuraya KyTapuiaumb, opkKara 23ca TallkKu TOMOHra OypuiImno-
pOK  XapakaT Kujaau; Oapmokiapapkud. HKkopu Te3nukka dpu-
IIUII  Ba IOPUII  TeXamJiss OYJIWIIM y4yH, Te€3 IOPYBUM TaBJaCHHUHT
unrapuwiad OopaauraH xapakaTd TYFpU UMUK OYiliad Oynumm  Kat-
Ta axamusaTra ora.. HWuarapunam Kail gapaxka TYFpu  4YM3UK OuIIaH
Oyinad OynaétraHuHM y. ©O0. M. TpaekTopusicugaH Owica OViaau.
.Cnoptua topum Tyrpu OVica, y. 0. M. HHUHT BEpTUKaJ TeOpaHUII
Wynm  Kym TasH4Y"XONAaTUIAH caldl OJIMH OHr KOKOpU KyTapuiraH Oy-
Jaad; aMMO YMYMaH Te3 MOpYyBUM TAaWACUHHUHT y. O. M. TYFp.M YH3HUK-

Ka AKAH UyJja XxapakaTr Kuiaau

Beprukan mantna y. 0. M. NacaluIIM TOCHUHI TassHY OEK TOE-COH
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OYyrumura HucOaTaH «OCUIMO» MacT TYUIHMIIM HaTHXacuaup. by maittaa yHr
Ba Yall TOC-COH OYFUM.MHM OHUpNAIITUPYBUM YU3UK OUpP TOMOHIa OFf.TaHW,
CHJIKMHY OEKHMHI TH33aCH 3Ca, TasHY OEK THU33acCHIaH aHya IacTia dKaHu 48-
pacMmaa kypuHUO TypuOau. by xapakaT XaaiaH OpTHUK OYJIMaciuru Kepak, -
YYHKHU y TAHAHUHT y. 0. M. UYJIMHUHT TYJIKWH CUMOHJINTUHU omupanu. Kym tasHu
XOJaTUra YTUII NalTUAa CUIKUHY OEK  KYTapull Ba 11y OiJlaH KeTMa-KeT TasHY
oK Taru OujaH JenciHum ,y. O..M. OaJlaHIUTUHU  KyTapaau (E€xu
nacatupmaiinmn). Kym rasHu XxojnaTu OJJUAaH TasHY OEKHMU TYFpHUJall Ba
eJIKaHU Oup Kajap KyTapull Xam IiyHra épaam Oepaau. Te3 OpyBUM TaHAHUHT
y. 0. M. WYJIM TYIKWH CUMOHJIUTMHM KAMAWTUPUILN Ba YHHU TYFPU YU3UKKA
AKAHJIAIITUPUII YYYyH, FOKOPMIA KYpPCAaTWITaH XapakKaTJapHU Ha3apaa TYTHUIIN

Kepax.

1147
:}:#ﬁr!!"

Cnoprya. ropum naituaa y. o. M. TyFpu 4YM3UMKIM WynAaaH €H TOMOHTra
YUKHUILIWTa Uy KyWMaclIMK Kepak. UeTnaHui oprasaa TasH4jaap CUJDKUIL ypTa
YU3UFU-HUHT TOX Yy, rox Oy ¢€nHga Oymumm Hatwxkacuaup. OEK Ttarnapu
TallKapura OypuWJiIraH SKaHWU Ba YJAPHUHI MK-KA Hapajjien yu3uk Oyinald epra
KYHWIMIIKA €H TOMOH-TIapra TeOpaHuIIHU omupaau. byHra iyn Kyiimaciuk y4yH,
Te3 IOpyBUWIAp OEK Taru WYKUM TOMOHHMHU TYFPU YHU3HUKKA SKMHPOK KyHHIITa
nHTHIaaunap QPakat alpuM  XOJUIapAarvHa, CHOPTYMHUHI IIAXCUM  XYy-
cycusiTiaapura Kapab, o€K Taru caj TallkKd TOMOHTa Oypuiubd epra Kyuuiaiu.

VY. 0. M.HUHT €H TOMOHTA TEOpPAaHUILIUHU KaMaUTUpHUIIIIa Kalcu O€K TasiHYa
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Oynca, mry 08K TOMOHFa (MabJyM uyeraparada) TOC-COH KHUCMHUHHU XapakaT
3TTUPUILI aXxaMusATra 3ra. by xa pakar BepTUKal IIauTAa XU KypUuHaAIU.

['aBgaHUHI Ba TOC KUCMHMHUHI BEPTUKAJI.YK aTpoduaa xapakaTu Xam,
€Hra TOMOH Xapakariap XaM MYCKYJUIap HWIIM aMIUIMTyJa-CHHM OIIMPHUIITa,
yIapHU SXIIUPOK OVIIAIITUPHINra Ba MII TEXAMIUPOK Oynumwura é&.paam
oepanu.

Cnoptya ropulia Te3 IOPyBUYMHHA OJIIUHra I0OOPYBUM  WIIHUHT acCOCHU
MEXaHU3MU OJIMM  ropuliaruaaH cai oomkauda 6ynaau. Te3 1OpyBUMHUHT
BEPTHUKAJ XOJATAAaH OJIAUHIA XapaKaTu COHHUHI OpKa TOMOHHUJIATd MYCKyJuIap
(acocan, ukkuTa OYFUHIAH YTaguran OYKyBUM MYCKyJuiap) (aosn KuCKapuilii
Owtan OolIaHaIH.

KagaMHuHr  OouuTaHWMIIKMIA  €pJaH  JENCHHUATAA  CHJIKMHY  OEK
XaM KaTHallaau. YHU BepTUKAIJAaH OJIIMHIra Yy3aThll y. 0. M. Oup
KaJap OJAMHra CcuwDkumwura cab6ad Oymagu; Oy 3ca TassHY  O€K
MYCKyJUIapd  WIIMHUHT  caMapaJopiauruHu  omwupaau. CunkuH4Y  O€K-
HUHI TE3JIJaHYBYaH MAasATHUKCUMOH XapakaTd »JHI Kyl poJib YyUHau-
au; Oy, torypraiijgaru  kabu, TasHY OEKHMKI €pAaH JICTICMHUILIMHB
Ky4auTupaau

SIkKa TasHYIaH Kyl TasH4Yra yTragja, O€K y4ura yTUII HUXOSCHIa €Taju.
by maiitna o€k Taru epiaH JencuHa TypuO, ce3wnapiiv: aapaxkajga OyKuiIaiu.
Kym TassHY dazanan BEpPTUKAI X0JaThura yTu, COHHMHT

OYKYyBYU.MYCKYJUJTApUHUHT (a0 UIITHPOKIiAa nHep-uus Oiyan 6ynaau.
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Cnoprtua ropaérranjja MyCKyJUIApHUHT HIUIAIl  CXEMACH.

CnopTua opulljia TaHAaHUHT Kapuild Oapya MyCKyJuiapu, aHUKCa OEK
Myckysiapu ¢daon wunuviaigu. YuHgaH xam alHUM naWTaa  unuiaiauraH
MYCKyJUIap KuUCKapuO TapaHriamub, KOJraH MYCKYJUIApHUHT OYmiamuiim
Kyaa MyxuM. bycus xapakaTiapHu Texamyd Ba TYFpU Oaxapuill MyMKHH
sMmac. IOpumHUHT skka TasHY ¢a3acuaa TassHY OEKHUHT TYFpU TYpPHULIU.
COHJIAru TYpT OOl MYCKYJTra YHUAQJIUK 3yp KEJIUIIUHU Tajald 3TMaiiau; Oy xam
T€3 IOPYBUM Xa-p.aKaTUHM eHrujnataau. TagHu o€k Oykwiarad xojiarjaa
Oynarann 3ca, OEKHUHI Oykujia OOpUIIM OFUPAUK ,Kydyd TabCUpHUAA J1aBOM
ATaBEepMACHH YYyH MYCKyJula'pra aHuaruHa Kyn 3Yp KEJWIIMHU Ta-1ad 3Taju.
Kanammap wactoracu karrta OYAraHu ydyH, MYCKyJUIapHU Oymamrtupa
OMIMIIHUHT axaMusTH sHaga oprtaau. Cypbar rokopu Oyiaca xam, croprya
bpumpnaru xapakariap Kymos,. 3ypMma-3ypaku OYJIMaciauru kepak. TeXHHKacu
MyKaMMaJ T€3 IOpPYBUMHHUHI .XapakaTjapu MalHH, IOPUIIA ONJUNA Ba TaOUUi

oynanu.
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II BOB. 2.1. CiopTya OpPUII TEXHUKACUHHN YPIraTHII MEeTOAUKACH

Cnoprtua 1OpUIl TEXHUKACUHHM  KITTAJIAP

(V)

YpraHaBepuIlIapu MyMKHH.

XaMmJa yCMUpiap — XaMm.

VYpratumHUHT acocui Basudacu CHopTdya TYFPU IOPUILI. TEXHUKACUHU

ypratui, Typiad XWI CWJDKHAII Te3JMIuia OpTUKYAa KydaHMmal, Oemanol

IOpUIIHKM ypratuwmaup. byHaaH Ttamkapu, Xap KaWcu LIYyFyJUIAaHYBYM YYyH

onTUMaa TE3JIUKKU (IOpUIl CcypbhbaTH Ba KajJaM Y3YHJIMIMHU) aHUKIA0 OJuIl

kepak. by Basudanu xan sTumydyH, Kyiujga YpraTUIIHUHT METOAMK KeTMma-

KeTJIUru Kypcatuwinb, Xxycycuih Baszudanap,

KypcaTMaJlapKEeJITUPHUIITaH. .

BoCUTajlap Ba MCTOAHK

1-Ba3uda. Bocurtanap: 1.
Cnoptua ropuil | Coptua FOPHIILI

TCXHHUKaACH onnan TCXHUKACMHHUHI XYCYCHSAT-

TaHUIITUPUIIIL. JIApUHH TYIIYHTUPHILL.
2/Cnoptya IOpULLIHU
KypcaTuIl (YKuTYyBYH
TOMOHUJaH KypcaTHill,
KIMHOIpaMma,
KHMHOKOJIbIIOBKAJIAPHU
Kypuo

yukui). 3. CrnopTya opuIln
TeXHUKACUHU  Oakapwuiira
ypUHHO Ky-

pum.

Mcronuk
Kypcarmanap.
YKUTYBYU €KU TE€3 HOPYBUYHU
croprua FOPHIII
TEXHUKACUHU
TYWIyHTUpPFaHJIaH  KEeHuH,
Oup Heya MapTa IOPHUIIHU
Hamouum kunaau. IOpwum
ojJatTaaru MycobOaka
TE3JIUTUJa Ba CEKHMHPOK
VKPO ATUIIANK.

FOpummuHr
TEXHUKACUHM  Oakapuiura
ypUHHUO, HIyFyJUIAaHYBYHU-JIAP
50—60 wmetp Macodanu
UKKH-y4  Mapta  0Oocub
yraaunap, YKU-TYBUM 3cCa
yjaap JIUKKaTUHH aCOCHH

xatojiapra (sKKka  TasiHY
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¢dazacuma  Ba  BepTUKAI

nanrtaa o€KJI1ap

6YKI/IJIFaHJII/IFI/IFa, raBaaHUHT

OJI-IUHTa EKn opkara
3HralraHJINIura, Oapua
Xapaxkatiap yMyMaH

TanrpoK 3KaHWra Ba X. K.)

a0 Kujiangu.

2- B a3 u ¢ a
Cnoprua FOPHIII
nanTuaa.

OEKJIADHUHI  TYFpHU
Xapa-KaT KUJIUIIWTra

ypraruul.

Bocurtamnanp: I
OéxHu epra TUK KyHub Ba
BEpPTHUKAII IanTu-raya
HIyHJal XOJATHHU cakJjiad
opumt. 2. IIly mamkHUHT

V3MHU Te€3-.JIMKHU acra-

CEeKHUH OLpuO OGa)kapuii.

M e TOOUK
kypcarmanap. IOpumnu
Oaxkapuill mMmaTuaa  OEKHHU
TOBOHJAH Oomuiad Kyiuo,
KEMWHYAJIMK  acTa-CeKHH.,
ryéromanata€Tranaam-

OyTyH O€K TaruHU KYHWHII
Kepax. [lyrynnanys

yuilapra  epra  Kysa€Tra”

nantna 0EKHU daon

TYFpUIamn KEpPaKJIUTUHU
ACIATHUII dboitganuaup.
bonnupuu (MITUKHN)
OJIIMHTA TE€3 YUKAPUIIHU
epra O€K Kysf€TraHja yHU
é3uira

KAMHanaéTraniaapra TaBcus

KU MYMKUH.

3- Baszuoda.
Cnoprua opumniga

TOCHU XapakaTtra

Bocuranap: 1.
Beptukan VK arpoduna

TOCHHU 39p

MeTtonuk
Kypcarmanap. Xap Owup

Malk, TCXHHUKA-
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ypraruul.

XapakaTiIaHTHPHUO KEHT
KajamJjap OujaH ropuil. 2.
Beptukan VK arpoduna
Okp Kamap Oypuiulgan
KeWHH OEKHM OJiFa KYHHO,
TYFpU  4YM3UK  OYiinad
opul. 3. Opatnaru THK
Typran  XojaTna  TaHa
OFUPJIUTUHU OEKJIaH-0EKKa
rajaMa-raj yTkazuld Typuul
(KynmapHUHT  XapaKaTH-
cu3z). 4. UlyHuHr Yy3uHu
O€KHM TOBOHJaU Oomaad
epra

KYyinoO, KHYUKPOK

KagaM OwWilaH  OJIIWHTA

cUIKUO OaxkapHuii.

3JIEMEHTHHU
V3namTupuwinimmra  Kapao,
Oup Heua Mapra TaKpop-
JaHaau. by wmamkinapHu
Oakapuiaru

50—100

Macoda
MeTp. Arapaa
IyFyJUTAaHYBYWJIAD TaHAHU

O€KIaH-0EKKa Xeuy KaHpaau

TaHT-JIUKCU3 o6emManon
yTKaszcaiap
(4uFruHMAacaaH), yHJa
YUYMHYU  Ba:  TYPTUHYHU
MalIKJIapHU KOJIAupuoO
YTUII MYMKHH.

Nxxunun MAalllKHU
CTaAUOHAATH IOTyPHIII
WYJIKAaCUHUHT. OK YHU3UFU

Oyitnad Oaxapulll MyMKHH.

NxkxkuHuM Ba  TYPTUHYHU
MallKJIapaa 0€K Taru
YYAHHA TAallKA TOMOHTa
Oypmail, Tyfpu  KyHHII
KEpak.
4- B a3 u P a Bocuranap: 1. MeTtonuk
Cnopt-ya opuil | XKovga Typub kynamap |[kypcartmanap.
IanTuja KyJjuilap Ba | XapakaTura TakJIuNI. | bupunun MalkKaa
eJKaJapHHU: Kuinum. 2.  KynnapHu | KYHAAJIaHT apakatiapra
TYFpHU Xxapakatra | opkara Kuiu0 ropum. 3 | uyn KYHUMAacCIUK.
ypraruul. Kynnapuu xapuiid6 tynma- | Xapakatiap OpTUKYa Kyd
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TYFpu Kuaub ropum. 4.
Enka Ba KYJUIapHU
aKTUB WUILJIATUO cCropTya

FOPHIIL

KeJIMaWauray OpKHH

Oynumn kepak. HkkuHun
MAaIIKHU Oaxapaérran
nauraa
HIYFyJJIaHyBYHJIapra
eNKaJapHu AaKTHB Xapakar
KHJIAIIA 3apypAUTUHU

yKTHpUIl  Kepak. byHna
KyJuiap opkaaa Oyica xam
Oyna  Bepaau. YUyHUHUH
MamKjaa KyJuiap XapakaTu
KEHI Ba DJ3pKUH OYyauIu
KEpak. Kypcarnnran
Mamkjiapaa IOpULI

macodacu 100 meTp.

5-Baszuda,
Cnoptua FOpUII
TeXHUKACUHU

TaKOMMWJIJIAIITUPUII.

Bocurtamap: 1. Typanu

XU Te3NukKiIapaa (CEeKuH,

(V)

ypraua, Te3) cHopTya
opuil. 2. bypunumnapna,
Kusg Wynkanapaa (mactra
Xam),

XaM,  HOKOpHra

mIocceia CopTya FOPHILL

Metoaguk
KypcaTrManap.
TexHUKaHU TaKOMWLIAIITH-
puiga KyuAuaaruiapra
3pTUOOp OepuIn Kepak:

a) TraBja Ba OOIIHUHT
XO0JIATHUTA;

0). raBga, o€K Ba
KyJulap XapakaTu MauuH,
O6emanon Oynumura;

B) KaJgam.  eTapiu
napaxajaa y3yH Oynumiura,
oJIFa

OEKHU y3a-

TKII ~ €HTua  Oynumwura

(Oynna O€K Taru HMyMKUH
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Kajaap epra SKUH
VTHIIN Kepak);

r'),TOBOHHHU V3
BaKTHJa (3pTa dMac) epjaH
KyTapuuira;nu) xamma
xapakatiap y3apo MoOC
oynumura,

IOpum nauTuga
OpTHKYa BEpTHUKAll Ba €H
TOMOHTa TeOpaHuIlI-napra
WYyl ~ KYWMaciauK  Kepak.
KOpum  macodacu acra-
cekuH opta 60pub, 400—
800 wmerpraua etaau Ba

YHJaH XaM opta Oopanau.

2.2. CiopTya IOPUMIIHUHT MaxXCyC MAaIIKJapu

Cnoptya  1opuIl ~ TEXHUKACMHM  TaKOMWUIAIITHpULIAA  Xap  Oup
HIYFyJUIAaHYBYM YKUTYBUM €plamMuia y3ura Kyjaid Oyirau ropuil CypbaTHHH,
Hadae oJMII Ba KaJamjap COHMHUHI OMTUMal HUCOATHMHM Ba XOKa30JapHHU
AHUKJa0 OJIMIIN Kepak.

AilpuMm nadTinapaa 06ab3u Oup BazudalapHU MYFYIJAHYBUMHHUHT Y3U
MYCTaKHJI Xaj KUJIUIura uyn kyium xam gonganuaup.

MyrynnanyBun HUmab Wynka 0yinad ropaértranaa rasna TyTtum Tyfpu
Oynumura Kapam Kepak: TemnajukKka opud uyuKaéTranja raBJaHUHI OJIIMHTa
SHTAUIMIIMHUA ~ KMSUIMK ~ Japaxacura Mocinab Omupum — kepak, nacTra
TymaéTragja 3ca Keparuia opkara dHrajIl Kepak.

AlipuM crnopTyuiap TasHY JAaBpuja OEKHM TYJIHMK €3a oamaiauiap.
bynpan nantna Kyiugaruiaap TaBCUsl dTUIIAIU:

1) oéKHUHT TH33a OYFUHWHU TYyFpuiamra 3yp Oepub Temalukka
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YUKHII;

2) raBAaHW  OJIIMHTA . JHTAIITHPUO  FOPHIII; o€KJap anbarra
TYFpuilanaau, Kyjanap sca Tyrpunamira épjaam Oepaiu;

3)xap Oup Kajgamjaa TaBIaHU  OJIIUHTA SHTAITUPUO IOPHIII;
arapia yam OE€K OJJauHaa OVyiaca, YHUHI Tarura VYHr KYJIHU, YHT OEK
oJluHAA Oyica, YHUHT Tarura 4yamn KyJHH TeKKU3UII Kepak.

«Iamonnad OPUIIHHU UYKOTHUII Ba OOJAUP MYCKYJUIAPUHU MYyCTaxKaMJiall
YUYyH KyWUJaru Mamkjiap KyJalaHaau:

1 Kenr kagam k¥yiunb, opkana OEKMUHI Taru TYJIUK epTa Teruo,
oJIUHJIa OEKHUHT 3Ca TOBOHU epiaa Oymanu. Opkaga TypraH OEKKHUHT y4yura
YTUO, ONIMHTM OEKHUHI Taru 3ca TYJIHMK epra TeKKa3u-laau-la, KeHuuu siua

IIaCTJIa6KI/I XoJlaTra KauTuiajau.

2.'uMHacTUK YyTupruura €xKu TMoJira nesopaan 60—70 caHTH-
MeTp Macodana cupTMOK Kokuianu. [leBopra opKa yrupuo, O€K.
y4Japuud  CHUPTMOKKA TUKUO  Typwiaau-ja, KyJuiap épaamMucus

(€xu can-man €Epaam OuiiaH), JAeBopra errynudya OyTyH TaBJIaHH Op-
Kara ornupunanu. Keliun sina nactinabku xoJjiaTtra KauTuiaaam-.

3. O¢kHu ToBOHJAaH Oomad epra KyhHuO KeckuH momanatub,  OEK.
yuura yTuo ropuul.

4. FOMIII0K epjia IOpHIIL.

TocHuHr Beptukan Yk arpoduna OypUIUMIIMHU TAKOMUJUIAMITAPUIN YUYH
KyHHUJaru Mamkjiap TaBCUsi KWJIMHAIU.

1 Oéxnap opacu O€K Taru KEHINIMTUIa, Kyaap Kykpak onnuaa: Enka,
KaMapu OuWJiaH TOCHHM Oup-Oupura Kapama-kKapiid TOMOHJIapra oOypuiauuuiap.

2. lllyHuHr y3uHU KYJIapHU cHopTya IOpUILIJATruIEK Xapakar-
JaHTUPUO Oakapunaau.

3. «Ypamay topumi: 4yan OEKHM YyHYAJIWUK OJIUHUTa 3Mac, Oaliku YHT
TOMOHIa MYMKHH KaJaap y30KKa KyWWJIaaW, YHI OEKHM 3Ca Yall TOMOHTra
MYMKHH KaJap y30KKa KyWHJIaIu.

4 IIlyHuHr Y3uHM  OEKHU TYFpPU  YU3UKKA Kyino  Oaxapunaau
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(Tyrpu  umszuk OYyitnad rwopom). OéExmap ¢EH. ToMOHIapra »sMmac, Oain-
KU OJIIMHTA. XapaKaT KUJIaIH.

5.Yan oé€kna Typub, yHr o€K oJaauHaa OyKWiIraH, Kyajaap Kyk-
pak onnupa. bykuiarad OEKHM YHITA Ba Yanra KECKHH y3aTWUJIaJu
(vam TOMOHTaA Yy3aTumira 3yp Oepunanau). Kynnap o€kka kapama-
KapIllli TOMOHTIa XapakaT KuJaJHu.

yHuHr ¥3uHU Kyanapra TassHu0 Oaxapuiiaim.

7/.Beptukan VK artpoduma. TOCHM VYHITA Ba yamnra KeCcKuH Oypuo.
cakpariiap.

8. YUan é&nOom OwWyiaH oOJIIMHTAa TOCHM KECKMH OypuO ropuil, YHT
Oo€K OMp ran yan o€K OJIMJ1a, WKKAHYM Tall 3Ca YHUHT KETHJIaH

(opkanma Konub) XxapakaT KAJIaau.

9. lllynuur y3unu yHr €HOO1 OuiiaH Oakapuiiaau.

10. ABBan Beptukan VK arpoduga TocHHM Oypub oaub, o€K y4u-
MU nukapura 0ypu6 ropuni. Kagam yzynnuru 40—50 cantumerp.

11.Yurra Ba wyanra 2—4 wMeTpjaaH opaidukaa OYynaubd cmopryacu-
ra «WJIOH U3W» FOPHUILL

12. Kynnapau  cankam  tynmatyfpu  TytuO, Cpooprya  IOpHIL.
Kyn Ba enka kaMapu XxapakaTUHM TAaKOMUJUIAIITHUPULI  YYYH

MaHa OyHJai Malkjiap KyaiaHagau:

13.Kymnapuu Kykpak ojauaa OUpUKTUPIO, ciopTya IOpHII.

14 Kynnapau Oom opkacura onu0, cnoprtya topum. 3. Enkanapra

Kyhuiaran Taék4aHu THpcC.ak OVFilHIapuaa KUCHO 010, CriopTya IOPHIIL.
2.3. Te3 1opyBUMJIap TPEHUPOBKACH

Opnataga cnoprua lopuIlfa Ba3HU yH4Ya ofup OynmMaraH Oyiim ypraman
O0anma”aApOK copTumiiap KaTTa MmyBadpakusTaapra dpuinajauiap

Te3 opyBUM IOKOpPM CHOPT HaTHXKajapura DPUIIMOFU  YUYH,
VHUHT  Te3WIIKacu MyKamMmall, wupojaBuii  daswiatiapu  3yp, Xap

KUXATIAaH KUCMOHUM  TaW€praHraH, XapakaTjJapuHU AaHUK OoIlika-
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pa onaguraH, YyJlapHM Te3 Ba 3ypMa-3ypakucu3 OIpKUH Oaxkapaau-
ran OynaMoru 3apyp. IOpumima Te3nuk «3amacu» Karta OYJIUITUHUHT
3yp axamuaTd OOp, UYyHKM Te3 IOpYBUM KajJaM y3YHJIUTMHU Kamai-
TUpMail Ba KaTTa Te3JMKIAa KaHYaJUMK KYyIm KajJaM dYacToTacu Owu-

JaH topa Owica, YHUHI KaMpoOK Te3JIMKJa Y30K BakT IOPUIIMA IIYyH-
YaJIuK OCOH OYnaau.

OHr AXIIH TE3 I0OpyBUYMIApAAH
B. TonyOuuumitnap 400 MeTpHHM, IOpUII TEXHUKACU  TYFPUIUTHUHU
cakJjia0, )KyJa KaTTa Te3JIMKAa yTaauiap.

Te3 OpPYBUMHUHI KYH HWIJIHK TPEHUPOBKACU HMIIapra Ba Jaspiapra
O0ynuHub, y30K Ba ypra y30K Macodanapra OTrypyBuMiap TPEHUPOBKACcHU
CUHTapy IUIaHJAIITUpKIaaAu. ByHHHr cabaOu aBBaJio WIYyKW, CHOpPTYA HOPHUII
OwnaH y30K Macodaliapra OTypUIIard Uil >KafgajJauruaard Ba (U3HOJIOTHK
xapaéunapaaru ¢dapk kyaa o3. Macanan, Te3 topyBumiap xap 400 wmetp
MacoaHu TaxMuHaH 2 MuHyTAa Oocub ytuO, 10 xKuiomerpra crooprya
IOpraHiapuja, TypJad CHOPTYMIIApAA KUCIOPOJ MCTEbMOJ KUJIUII MUHYTHUTa
3,2—4,4 nutpra erras, ynkajaa XxaBo ajaMamum MuHytura 78—90 nutp 6Yin-
ran 6yinca, A, H. KpecTOBHUKOBHHUHI MablymMOTHTa Kypa y30K Macodanapja
IOTYypULIJa KUCIOPOJ HCTEbMOJ KUJIUII MHUHyTHra 2—4 nuTp, ynkajaa XaBo
anMmamum Mmunytura 50 nan 80 nutprauya 6ynraH.

Xo3up cnoprumiap 20 Ba 50 kwmjpomerpra CcrnopTya  HOpULLAAH
uxtucocnanagunap. 10, 15, 30 kunomerpauk macodanap, coardbaili Ba UKKHU
COAaTJIM IOpHUIILIAP ACOCUN XUCOOJIaHMalIu.

Te3 (OpYBUMHMHI Kyn WWUIMK TpPEHUpPOBKAcu, OUp MUl JaBOM
TaJuraH OOILJaHFUY TPEUMPOBKAJAaH, KEHUMHrM WuiUlapaa 3ca  Max-
Cyc TpeHupoBKaiapaaH wubopatr Oymaau. HOpumigan TpeHUpPOBKa KH-
na Oowmarad Ba KeWMHYAJIWMK. Iy TypJaH MyTaxaccuc OYIUIIHU
UCcTaraH YCMHUpPJApHUHI  OONIIAHFUY TPEHUPOBKA BAaKTU HUKKU  Ba
XaTTO y4 MHJIraya OIUUPUINIINA MYMKHH.

bomnanruy TPEHUPOBKAHUHI ACOCHM MaKCaaid YMYMHUM JKUCMO-HUH
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Tal€prapiiuK XOCWJI KWJIUII Ba CIOPTYA IOPUIIHUHT MyKamMMall TEXHUKACHUra sra
Oymumnan wubopar. Tabuumilku OyHgalh TpeHUpoBKa >kapaéHuaa Oollka
Bazudanap Xam xain 3Twiaau. bomnanfuy Tpe-HuUpoBKa Te3 ropyBuHra Il
CIIOPT pa3psAau HOpMacHHU Oa)xkapuil Ba KeHWHIHM Huiiapja siHajla IOKOpHU
Aapa)kaga TPEHUPOBKA KU-JIUII YYyH YMYMHUU 3aMHUH Ba MaxcCyC Tan€prapiimk
XOCWJI KWIMII HWMKOHMHM Oepanu. bomnmanfud TpeHUpOBKa JAaBpuja T.€3
IOpy?4d KucKa Macoda Mmycobakanapura KaTHAIIMIIM Kepak. XaTTo KaTTa
éuraru Te3 IpyBuM y30K Macodanapra (macanad, 50 KumoMmeTp)

Enurun atnmeruka Oepi0d (MyckynHu uy3ub Typub, kadt auppacu Ouinax
y3u0; mana-aokjiad; MymTiaad) Maccax KMIMacIuK Kepak.

WNnuk aymra Tymca Xam sSXimu 0ynanu.

Myco0OakagaH KEMMHIH KyHU pa3MHUHKa €KH KyJa XaM €HIuJl TPEHHPOBKa
(yYpMOHIa IOMIIOK e€pJa Iorypuiln). €EKH SHa MaccaX KWIUII Kepak.
MycoOakagaH KeWMH Te3 MOpPYyBUM TpeHep OuiaH Oup-ta IOTYK Ba
KAaMUYMJIMKIIADHA aHUMKJIA0 YMKWIIM, YIapHU KEeWHHru MycoOakanapnaa Haszapnaa

TyTaauran 6ynaub onumu 3apyp.

IIT BOB. 3.1. Mamrya0oT yTKa3WIAAUIAH KOMHHUHT XyCYCHSITJIAPH.

KHHWHUM Ba moiad3aJ

Te3 ropyBuM TaM€pioOB AaBpuia TMMHACTUKA 3aliua, €HIUJl aT-JIETHKa
MaHeXHJa Xamja OuMK Kounapjaa (uctupoxat Ooriapuiaa, YpMoHAA .Ba
nioccena) TpeHupoBka Kuinaau. Kumga Oocunran Kop cyKMoKJapaa, Kop ycTuaa
Iorypaau €ku opaau; 6axop Ba €3/1a Te3 IpyBUMIAP CTAJAUOHAA, IOCCENA, OUUK
KOWJIapaa TPEHUPOBKa KU-JIaguiiap.

Te3 IOPpYBUMHMHT KHMMMHU KEHIPOK, IAM.OJJaH AXIIM XUMOs KUIaJWUlaH,
UCCHUK OVaumm Kepak. Te3 ropyBuunap KMIIJIa, Ky3Jla Ba Oaxopaa
KeJAWIapura Maxcyc KMIu3 nartak cojlu0 TpeHHpoBKa Kunaaunap. Mccuk xyH
Nainok, KYJAKOI Ba CIOPT IIankKadyacu Oynumu andarra maprT.

Te3 1OpyBUMHUHT TyQIUCH €3rd TPEHUPOBKA MAILIFYJIOTIapU YUyH Oemanon

Ba O€fura TYFpU KelraH OYnMIIM Kepak; OEKHU epra Kys€rranaarud 3apOHH
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IOMIIATUII Y4yH, TOBOH Tarura MUKpPONOp pe3u-Ha, GeTp €Ku KUru3 Kyuuo
ofiran  MabKyla. Tpycu  MailuH  marepuangaH  TUKWIUMO,  YOKJIapH
OunuHMaiaurad Oynumu kepak. Mailka TepHM SXIIM IIMMaJUraH, €HT
yMu3napu Karra-karra Oyiaumu ke-pak. Ky€mum wuccuk kyHaa Oomra
EHIMJITMHA OK IllanKaya KUMUO OJIraH SXIIu.

FOrypuin Ba cnoprtya ropuil MycoOakajlapeia HaTH)KaJIapHU TYFPU aHUKJIAII
Makeaaua TyjJa aBTOMATIALITHUPUIFaH 3JEKTPOH XPOHOMETPJOBYM acOobiap
KyJutaHmramu kepak. by ac6oOnap crapt OepyBuM xakamuiap TYHIOHYAJaH YK
oTulIM Oujlad aBTOMAT Tap3/a WIIra TyMHO, TYXTOBCU3 XapaKaTIaHyBUM BaKT
mKajga IUIEHKacuja CHOPTYWIApHM (UMHIN YW3IMIMHA Kecud YTuUluiapupu
AHUKJIANUIU.

KatHamyBumnap wartwkanapyu Ba OJTrajuIKTal YPUKIAPH MaxcyCc KypyB
Kypuimanapuaa Ii€HKaHu kKypub anukiamanm. Mnoxm Oopuua dunumiga 2 ta
Kamepa Oynuimu TacBUs KuiauHaau (MylakyaHu WKKajda TOMOHHAAH OWrrajaH
KaMmepa OYJIMIIU Kepak).

VHMHTOXIaH TalIKapBAa IOTYPHIL, CIOpTYA FOPHINAA MAcO(GaHM YIdarapia
TaXMUH KWJTraraH 4u3MK Oyina0d Oypunuuuiapuaa iyn dekkacujgadn 1 M onu0b
Vnuanaau. Macoda myco0aka HU30MB/Ia KypeaTH/IraHaH kKaM OYIMaciuru Kepax.
Macodanu ommwmpuir 50 maam omMaciauru Kepax.

byryn macoda Oopnad xakamiap COHUNH KypcaTyBuH Oenranap OuiaH
Oenranammy  Xamjaa 6ocu0 yTtuiaran macoda (xap 2 KMAaH CYHr) Ba Macodaem
KypcaryBun Oalipokuanap €ku Oomika YI40B BOCHTaJIapu OuiaH OeyrajaHUIIN
JIO3UM.

Wynnapaa cropTya IOpuII Ba IOTYpHII Oyiimua Mycobaka YTKasHITaHma
Myco0aka YTKa3yBUM TAUIKUJIOT KaTHAUIYBUYMJIAP XaBCU3JIUTMHU TabMUHJAILUIAPU
kepak. Xankapo Ba pecnyOnauka MycoOakamapu — YTKazuiaraHjga Xamma
TpaHCHOpTJIap Xapakara HWKKajda MyHaJIMIIJa XaM TYXTaTWIMIIM Kepak. Macoda
Oyiinad KaTHallyBUMJIApHU Ky3aTyBUM THOOMH XH3MaT NyKTJIApU Ba TUOOUET
MaliyHaiapyu OwiaH TabMUHJAHUIIM Kepak. Ky3zatub OopyBuM MamimHanmap

CaHUTap MallMHalIap Myco0akara KaTHalUlyBYM OXMPIH CIOPTYMHHMHI OpPKACHIAH
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IOpUII JIO3UM. XakamJjiap XallbaTUHUHI MalluHalIapu Maxcyc Oenru OuiaH Ooika
MallMHaNIapJaH aXpaaud TypHILIN Kepak.

. 20 xMaaH opTUK Macodaiapja cropTya IOpPHUII Ba IOTYPHUII YTKA3WITAH/A,
Mycobaka YTKa3yBUM TAIKWIOT 03YK KaTJIaHUIII, CYB MYMIII Ba OaJlaHMU CyB OUJIaH
apTUIIl MYHKTJIADWHM TAaIIKHI KWIMIIM Kepak. O3yka Ba CyB IIyHJIAW »Koizaa
KOWNAIITUPUIATAH OVYJIMINM KEepPaKKW, KaTHAIyBYM V3U YYyH KepakJIWraHu
KAHHAJIMacaaH oja OUJICUH

10 xMra conoprya OpPHMII Ba OTYpHUII HIITapoOK4Yujgapura o00-XaBo
mapoutiapura kapad myco0aka YTHUIMIIN TAIIKUIOT (akaT WYHUII Ba apTUHUII
YUyH CYBHM TAaIIKWJI KUJIUIIM MYMKHUH. [lyHKTIap TpaccanuHr Kynail epnapuia
xoinmamrtupunumy kepak. O3yK TyHKTJIapujia, TEXHUK: Ba XUCOOOT THOOUM
XU3MaTAarjiapiaH Talkapy siHa Xakamiiap 0yinub, Kyuwiran tanabiiapHyd HazopaT
KUJIaIu.

Orypum Ba cnoprya ropuil MycoOakajdapyuHHM YTKa3WuIl IIyHAAN TalIKui
KWJIMHUIIN KEPaKKHU, MyCOOAKAaHUHI KyWwIM KaTHallyBYWJIApU YpTacuaaru Kypaul
HaTWKacuaa Foau0 arakjaHCHH. Arap Ma3Kyp TypAa KaTHallyBuujap COHU OUTTa
3abernan kym Oyinca, yHna Mycobaka Oup Heua Oynumiiapra OYiaub YTkazuiamau:
3abernap, yopak (uHamiap, spum ¢QuHamuiap Ba Quuan. Xap Oup 3aderjaH
KeHMMHIY OYIUMra sXumu YpUHIApHU dTrajilarad OMp XuJl COBJIM KaTHAIIyBUYMIIAPHU
TaHnab, onMHAAM OYyIuMra KypcaTwiraM sXIIM HaTWXKajlap acocuja amajra
OLLUPUIIA]IN.

400 M Ba yHIaH OKOpH Macodayiapja XamMma KaTHAITyBUYWJIAPHUHT OUTTa
3a0erja KaTHAIIMILIApU JIO3UM OyiMaca Xxamjaa Mycobaka Oynumiapra OYyiu0
VTKa3uil Makcaara MyBoQHUK OyiMaea, KaTHallyBUMJIApHU Oup Heda QuHan
3abernapra 6ynub myco0aka yTKa3zuiaau.

Mycob6akaHUHT KEeWKHTH OYynumMu Ba (puHan OOCKMYMra KaTHAUIyBUMJIAPHU
aXpaTUIl TapTUOM MycoOaka HHU30MHUJA KypcaTuiraH Oynuimu €ku MycoOaka
OOLUTAHMILJAH OJJAUMH Xakamjap XalWbaTh TOMOHHUJAH JKaMoOa BaKWILJIapH
xa0apAop KWJIITIIH KepPakK.

Orypum (cnmoptua topum)aa ¢uHaI HaTWwKamapura kapad Foiauo
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aHUKJIAHAJW, OJJIMHIM OOCKMY HaTWXallapu XucoOra onuHMaiiau. duHanra yuka
OoJIMaraH KAaTHAIyBYWJIAPHUHI SrajljlaraH YpuHJIapu capajam MmycoOakaiapuaa
KypcaTraH HaTwXajiapura kapa® aHUKJIaHaau. Arap HaTwxaiap Oup xui Oyica,
11y capayaml 00CKUYMJIa XM HaTHxanap (YpuH) KypcaTrad ClopTYMIIap IOKOPHU
YPUHIIApHHU drajljIallain.

IOrypum Ba cnoptua ropuill MmycoOakagapuja KaTHAIIyBUd WYIAKTUHU EKU
TpaccaHM Tapk ATca (FOTYpUI HynaraHu WYKA Ba TAlIKM YeTapacHuIaH 4YhKca EKu
mocce MYJTHUHT 4YeKKacura yrca) mycoOakajJaH 4eTJIaHTaH XucoOyiaHaau. Arap
CIIOPTUM O3yKAJIAHWII €KW IOTTPTIA COAMpP OYJIraH KaMuWJIMKHU Oaprtapad
KWJIMII y4yH 4YeTra uyumkca MycoOakaaaH uernamrupuiamainaun. Crnoptuun 0o
XaKaMJIaH pyXxcaT oJu0 yHU Ha30paTH OCTHAA IOTYpHIl iymaranan (mocce),
WyngaH 4MKAIIM MYMKUH. By Xonaa crnoptyn MycoOakaHu TyraTraH >kodajaH

XapakaTHHU OOILIAIIN Kepak.
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3.2. EHruJ aTjieTHKa TYPJIAPpUHUHT KJIAacCHPUKALUACH

bymumnap

Typnap

TypHuH xXunnapu

Bapuantiap Ba

Macodanap

FOpum

Cnoprya ropumm

Craanon

AyJIKacuaa FOpUIL

3 kM

S KM

10 km

20 xm

50 km
bup coar

MoOalHuIa

IOrypum

Texkuc rorypuiu

Uynna (moccena,
miaxap Kydacunua,
CYKMOK HyJIJ1a B

X.K.) FOpHII KHCKa

Macodanapra.

Ypraua
Macodanapra

IOTYpHII

Y30k

20 xm
30 kM
50 km
30 m
60 m
100 m
200 m
300 m
400 m
500Mm
600 m
800 m
1000 m
1500 m
2000 m
3000 m
1500 m
2000 m
3000 m
5000 m
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Macoddanapra 10000 m
FOTYPHIIL. 20000 m
25000 m
VYTTa y30K 30000 m
Macoanapra bup coar
IOTYpHII MoOaitH11a
BakTb6ail yrypu Wkku coar
MoOaitHu1a
Tabuwmii mapouta Ouuk x)oina 500 m
IOTYpHII IOTYpHII 800 m
(xpocc) 1 xm
2 kM
3 kM
S KM
8 KM
14 xm
30 km raua
Kara itynna Mapadonua
IOTHUPUII IOTHUPUII
Tycuknap oma (42 xm 195)
FOTUPHUII 80 M
IOrypum 100 m
HyJKacuaa rosiap 110 m
OlIl1a FOTUPHIII (106,7 cm)
110 m
(100 cm)
110 m
(91, 4 cm)

200 m
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I'opuzoHTan tycuk

olla cakpari

Typran xoinax

Y30k macodara
TyCHKJIap OIia
IOTyPHIIL
Kucka
Macodanapra

IOTypHII

Yrtaua
Macodanapra

IOTypHII

Apanam
Macodanapra

IOTypHII

bananmiukka

(18,29¢cm)
200 m
(17,80cm)
300 m
400 m
1500 m
3000 m

4x50m
4x100Mm
4x200Mm
4x400Mm
5x500m
3x800 m
4x800 m
5x1000 m

10x1000 m
4x1500 m

400+300+200+100
M
800+400+200+100
M
Hlaxap Oyitnad
UCTaNTaH
Macodara,
UCTaNTaH
BapHaHTIA
4 xun ycynaa

Jla"rap uyn Ounan
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YnoxkTupui

Kyn kypam

cakpa

bom optunan
oouutad

YIOKTHUPHII

Aiinnann0o

YIOKTHPHII

UtknTuna

VY3yHIUKKa y4

xaTnab cakpar

bananmnukka.

VY3yHIUKKa Y4

xaTinab cakpari
I'panara

Haiiza

Jnck

bockoun

Anpo

Yy Kypaiu

3 xun yceynja.
YMmymuit kaOyi
KKUJIMHTaH KOMJIa

owian

700 rp
500 rp
800 rp
600 rp
2 xr
1,5 kr
I xr
7,257 xr
6 xr
S Kr
4 xr

3 kr

7,257 xr
6 xr
S Kr
4 xr

3 kr

100m simpo (4 kr),
OanaH UK

VY3yHinuk, sapo (5
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Typt kypam

bem xypam

OnTukypam

Caxkk3kypar

YHKypaiu

kr) 100m
100M, y3yHIHK,
JIMCK, Hai3a
80 m r/o,
oamagguk, 100Mm,
PO
VY3yHIHK
tyn(150rp)
OanaHINK, KPOCC
300m
60 éxu, 100 M,
y3yHIIUK, TpaHaTa
500rp, GanaH UK,
kpocc 500Mm, 100
M, Y3YHIIUK, SIIPO
(5 kr), banaH MK,
kpocc 800Mm.
banananuk, Hai3a,
200Mm, auck, 1500
M 80 M 1/0, s1Ipo,
OalaHIIuK,

Y3YHIIUK

200Mm (2 xyHza)
100 m, siapo,
y3yHiuk 110m r/o
JWCK, JIAHTap 4yl
(2 xyHna)
100 M, y3yHIHK,
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JINCK, OaJIaHJIIHK,
110 M r/o, nanrap
qyTI
Haiiza, 800M (2
KyH/J1a)

100 M, y3yHIHK,
JINCK, OaJIaHJIJIHK,
400 m, 110 m, /o,
AP0, JTAHTapUYII,
Haiz3a, 1500 m

(kyHIa)

3.3. EHrua atjieTMK TypJiap TeXHMKACHHHU YPraTuul acocjapu

Enrun  amnetuk  TypJIapHUHT  TE€XHUKACMHM  ypraTuil Ba  yHHU
TaKOMUWJUIAIITUPUII TPEHUPOBKA MPOLECCUHUHI TapKuOuil kucmuaup. EHrmn
aTJICTUKA apuM TypJjapu TEXHUKACUHU YpraTHUIl METOAMKACUHUHI YMYMUH
acocyiapu Kyilmaa 0a€H sTuirad. YiapaaH 3HI MyXMMJIApU YpraHuiaéTrad
TEXHUKA TYFPUCUIA TACaBBYP XOCWJ KUJIMIIHUHT, TYFPU XapakaT KUJIHII Ba
TYFpu  GaosuAT KYpCaTHIIHM amalja OWJIUIIHUHT, Oa)xapa OJUIIHU
0axOoJalIHUHT, XaTOJapHU aHUKJIAIl Ba YJApHU TY3aTUIIHUHT METOIJAapu Ba
BOCUTAJIAPUIHP.

VYpratum metoaiapu.. CiopT TEXHUKACHUHU YPraTuill yUyH, YKUTYBUM y4dTa
acocuil meronnaH ¢oimanaHaau: TYWYHTUPULI, KypcaTuil Ba OeBOCUTa
(kucmonuit) €pnam. by wmeromnmapHuHr acocuit Baszudacu TYFpU XapakaT
TacCaBBYpPUHHU XOCHJI KUJIUI, XapakaTHW OunuO onumra é&EpaaMm Oepuii,
XaTOJApHU KYPCATHIL Ba YJIapHU Ty3aTULIIUP.

Cy3 meronu Ba yHaaH ¢oigananum. CHOpT TEXHMKACHMHM YpraTuuija

CY3HHMHT poJyin kyna karTta. Jlekun cy3 Ounan mypakka® QaonusT xaxuaa,
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XapakaT Te3JIMI'M XaKujaa, KaHya Kyd capgJiail Xxakuaa, MHepLus MOMEHTIapu
Ba OoIlIKajmap XakKWJIa TacaBBYp XOCUJI KWIMII KUNUH.

Kypcatum wmetogu Ba yHaaH (Qoitnananum. Cronopt TeXHUKaCUHU
ypraTumjga HaMyHa KypcaTHII MyXUM poJib yiHaiau. Kypcatnmaértranau
Ky3aTHO, YKYBYM CHOPT TEXHUKACUHUHT SIXJIUT KYPUHUIIMHU Xampald OJIMILH,
MKPOHUHT OCOH €KUM KMHUMHIMTK Ba OOLIKAa KYI Hapcajap TYFpUCUIA TaCaBBYpP
XOCHJI KUJIAIIY MYMKWH.

Ypratumaa KypCaTUIIHUHI MYXMM pOJM sHA IIyHJAKH, HaAMOWMII
KWJIMHAETIaH TEXHUKAaHU Ky3 OusiaH Kypranja, y YKyBUWJIAp OHTHAA JHT
O0OBEKTUB aKC JTaJu, XapakaT XakKuJa XOocuJ OYJIraH TacaBBYp TYFpH
oynamu.

VYKuTYyBUMHUHT OeBOCHTa €plaMy METOJIM Ba YHAAH (oiananuml. YKUTYBUU
CIIOPT TEXHUKACUHM yprara€rraH MaWTAa, YKyBUMIa KEpPAKJIM XOJIATHU
srajuiamra €Ky 3apyp Xapakar Kuiumra épaaM Oepuild MyMKHH.

YKUTYBUMHUHT >KUCMOHUM €paaMu OujaH cHnopTyujaa ypraHuiaeTaH
TeXHHMKACH TYFPUCHJA KUHECTETHK XMCCUET acocujia TacaBBYp XOCHJ OYmaiu.
by wmycrtakun wxpo mnmaiTuaaru xuccu€rra - yxmam Oynaad. YKUTYBUYH
XamMMaZaH XaM KYIpoK JacTiaOKu XOJaTjapHHW, raBja TYTHIIHM Ba TEXHHUKa
JIEMEHTJIApUHU Ypratuill naituaa €paam Oepud robopaau. MacanaH, sapo
UTKUTUIIHNA Yyprata€éTraifa, YKyBUMHUHI TaBAACHHU DHIAIITHPANH, CHApPSI
TyTraH. KYJIMHUHT XOJIaTUHU TYFpUiiad KysJI1 Ba X0Ka3o.

Mamkau 0ynakiad ypratuin metoau. by MeToa SXJIMT MalIK.HUHT alipuM
KUCMJIApU TYFpPUCHAA TAacaBBYpP XOCWJI KWIMII, YJIAapHU, YpraHuIl, TY3aTHIL,
TaKOMWJUIAIITUPHUII Ba MyCTaxKamJjall Y4yH KYJUTaHuJaau. YKyBUM OUpMyHUa
BAKT MAIUKHUHT OWp B3JIEMEHTHMHH, NETAIMHM Y3NIamTupaad. AUpuUM Xapakat
eTapiid Japaxkaja MycTaxkaMm Y3JallTUPUITAHAaH KEWUH, Yy SXJIUT (HaoJusT
Ounan OofnaHanau. ByHUHr ydyH VKyBYUM Ty3aTWiIraH JACTadHUHT TYFpu
Oaxkapunumura 3bTHOOpP Oepub, AxIUT G(aodUITHU KaWTajgan Oaxapaiu.
[Ilyan Ha3apaa TYTHUII KEpPaKKH, ajloXuJa Y3JAIUTUPUIraH Xapakar sSXJIUT

(GaoNUATHUHT CTPYKTypacUHM Yy3rapTupmacaruHa y OuiaH ocoH OofjaHa
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oJIafu.

Tyrpu OaxapumiHu Oaxonami, xaronapHu Ty3aTuil. CHOpT TEXHUKACUHU
ypratuil Ba TaKOMWUIALITUPHUIIL MPOUECCUIA TYFpU Oa)KapUIUIIHU MYTTACHII
O0axonab, xaTojapHU aHWKIA0 Ba YyJIapHU Ty3aTHO OOpUII MYXHUMIUD.
[lyrynnanyBunnap y3 XaTo Ba KaMUYWJIMKIAPUHU Kypa ounuuuiapu
MyBapHakUATIN YPraTUIIHUHT MYXUM IIAPTH XUCOOTaHAIH.

Tyrpu OaxapuimiHu Oaxosamijga aHUK ce3a OWJIMIIHUHT MYXUM axaMHSITU
O6op. by »nca myrymiaHyBUMJIApDHUHI TPEHUPOBKA MpoleccHaa AXIIUIaHa
O6opanu.

VYpratum Ba TaKOMWUIAIITUPUII MpoueccH. SHrutAaH OOLUIOBYM CHOPT
MacTtepu OYJIryH4Ya CHOPT TEXHUKACUHU YpPraHUII MPOIECCH Y3JIYKCU3 JaBOM
sranu. Opatna Oy  mpouecc  WapTid  cyparaa — ypraHum — Ba
TaKkOMHWJUTAIITUpUIITa OYynuHanu. byHnail OYIMHMIN CHOPTYMHHUHI OJIIMTA.
Kyiiunran BaszudaHu ACTANIAMITUPUIITa UMKOH Oepanu. YpraTuil BakTHAA
HIyFyJUIaHYBUYMJIAp acOCaH TyFpH Oynuiuura spuinaauiap. TakoMuamTHpHILI
IIpOLIECCHIa TEXHUKAa JeTajUlapUuHU  sIXIIWJIall, aWpuM  XapakaTiapHU
TaKOMWJUTAIITUPUIL, SKUCMOHMH Ba uUpoaaBuil (dasunatinapHu sHajaa
PUBOXKJIIAHTUPHUII Ba XOKa3ojlap XucoOWra TexHUK Maxopar Yycagu. CropT
TEXHUKACUHU YpraHnuO OJNMII MYAAATH KYOPOK IIYFYJJIAaHYBUYMHUHT KOOWIMSITH
Ba TaAEpNMK napakacura, yHUHT (PYHKIMOHAJ UMKOHMSTIAPUHUHT Jlapa)kacura,
xapakat  Taxpubacura Ba  ypraHwia€TraH  CHOPT  TEXHUKACUHUHT

MypakkaOaurura OOFJIUKIUP.
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XyJaoca

HOpuin — THCOHHUHT KOWMIAH — KOWra Ky4MIIMIArd OJAUN YCYJI TYpJH EMaru
KHUIIWJIAp Y4yH aXOUO >KMCMOHMIA Malk xucoOjaHagau. Y30K Ba OUp TEKUC HOpraHia
ap30Mu OajmaHjgard kKapuild Oapya MycCKyJUlap WIUIANAW, OpraHU3MIArd Opak-KoH
TOMUp, Hadac oJuml Ba Oolika cucteManap (GaoJusTH Kydasau, HaTHaJIa HaTHUXKaja
MoO/ia OJIMAIIMHUIIK opTaau. KucMoHui Mamk cudaria ogaTaaru 0oJaiuK 4OruaaH
fopuiira ypraraguiap. Jlekun Oy Ounan kudosyanub Oynmaiaun. XamMma ojamiap
TYTpH, YUPOMIIM Ba TE€KaMJIU I0pa OUIMILIApU 3apyp.

Oek xapakaTUHUHT Xap JaBpu UKKM  (aszagaHn  ubopar. TasHuy naBpu
OJIMHJAA TasiHY (a3acuiaH Ba opkara TasH4Y (TypTuil) QazacuaaH ubdapar.
VnapHu TasHY OEKHUHI BEpTUKal NalTH axpatud Typaau. by mailT tasHu
OEKHUHI TOC CaH OYFMUMH Wy O€K TYNHUK OYFUMH yCTHAA Typaau. YTKa3ull
JaBpHU, OJIIMHIHM KajaM (a3acu Ba KETUHTH KajaMm (a3acUHM ¥3 UUUra OJaju.
VYaapHu CHUIKMHY OEKMUMHI BEpTUKal maWTu axpatul® Ttypanu. by mnalitma
OEKHUHF OFUPJMK MapKa3u 11y OEKHUHT TOC-COH OYFUMHU OocTUIa Oynaau.

[Mynnait kuniid, o€k xapakatiapu nukiauga @asamap TapTUOWU.
nyuaarndagup OEKHU Ky MUHT TanTH.

1. Onauuru tasiHy aszacu. TasHY OEKHUHT BEPTUKAJ MANUTH.

2  Keritaru tasau daszacu (TypTHin)
3 O&xkHM epJaH y3ull MaTHu.
4 Ketunru kajaam (azacu.

CunKUHY OEKHUHI BEPTHUKAJ MTANTH.

4: Onnunru Kaagam ¢azacu. OEKHU KYUHII TAWTH.

TastHu naBpuHUHT OolIMIa TaHA MaccacH TasHYJaH opKajaa 0ymanu,
KEMHH 3ca 0JIFa TOMOH Ky4aau

CnopTya IOPUIIHUHT OAJWMU IOPHUILNra yXIIaml TOMOHJApU KYI, JEKUH Yy
XapakaTHU OomIKapull HYKTau Ha3apujaaH MYypakkaOpoOK, HIYHUHT OujaH
Oupra, y caMapaaupok XaMaup.

Enrun atnernk mycoOakaJapHUHT KoWaallapura OMHOAH Te€3 IOPYBUMHHUHT

epra TerMai KOJraH BaKTH Xe4 OYJIMaciuru Kepak, O€K Taru epjaa Oyiarad
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naitaa sca Oup; Aakukara Oyiaca xam TH33a TYFpUIaHUIIU 3apyp. by Kounanu
Oy3raH Te3 IOpYBUM JUCKBaIM(pUKAIUA KWIMHAAW, SbHU .MycoOakajaH
YeTAAITUPUIAIN.

TasgHyBUl OEKHM BEpTUKAJIl MOMEHTHUJA OpTHUKYA OpKara JSTUIN-IIU
KougaHu Oy3uil €0 XMcoOJIaHMalau. DHT SXIIW Te3 IOPYBUMJIAPHUHT KYIUIapH
epra O€KHM THK Kysanwiap Ba Oy XOJIaTHM BEpTUKal MaiTuraya caxiad
KoJaguiap. CropTya OpuIl TE3UTU OAAUN I0pULl Te3aurugaad 2—2,5 6apasap
kynaup. by Te3nuk Kamam y3yHIUrd Ba dYactotacura Oornukaup. Opauit
ropumgara KaJlam-mapaunr y3ynnuru 80—90 cantumetp, cnopryaaa 3ca 105—
120 cantumetp. Oaaunii pulga KaJaMIapHUHT 4acToTacu MuHyTtura 110—
120 Ta 6ynca, cnoptuana 180—200 ta Ba yHIaH XaM KYNpoK OYiaau.

Cnoprua opuniga I0KOpY HaTHXKalapra dpUIIUII TYFPU TEXHUKAra OOFINK
o0ynuo, 0y Texnuka oup kagam 0,27—0,33 cexynana 6axxapunuiiu cadbadbiu HepB-
MyIIaK KOOpPAMHALMACU >XKUXAaTHuAaH Mypakkadbaup. IOpum cypbatu 0OKOpU
Oynumura kKapamail, Te3 K.QYBUMHUHI KaJamyiapud exapiu Japaxaza y3yH
Oynuimm kepak. JIeKMH KazamiapHU XaJjaH TallKapu y3auTupud ro0opul
OpTHKYa JHEpris capduaiira, TEXHUKAaHUHT Oy3WJMIINra Ba CHOPT Ha.THUXa-
CUHUHT Nacauiura ojaud Kemaau.

CrnopTya MOPHUILIHUHT TEXHUKACH OwjaH TaHUIIUO YUKUII YYYH,

XapakaTIapHUHT OWTTaruHa LUKIUHU KYpUO YMKUIL €Tapiaujup

Te3 ropyBUM XapakaTUHM IOKOpUJAH Ky3aTraH MalTaa eika kaMmapu OuiaH
TOCHM . Kapama-Kapuid TOMOHra Oypull  HaTW)Kacujaa, TaBJaHUHT
ypanaérraniai XxapakaTuHi OCOHTMHA KypUII MyMKUH, byHzaan xapakatiap
KyJuiap MIITUPOKHKAA OajicapuiiMiiyd O€K Ba TOC XapaKaTMHU MyBO3aHaTIaiau.
VYnap y. 0. M. TYyFpu 4u3uK OViiiad CUJDKUIIIAH Ye€Tra YMKKIIHM JapaKaCHHU
KaMaTupaau Ba OJ [JKHAAH YY3WITaHJIUMK Ba KUCKApUII AaMIUIATYAacHu
OPTUIIN XUCOOU-Ta MYCKYJUIAp Ky4 OCpUILINHU OLIUPAIH.

Opum mnadituna kymmap OykuiaraH Xxojja Xxapakar Kwiaau, Oy-

KWIKII ~Japaxkacu 93ca Typiaud BakTga Typiauua Oymaau. Beprtukan
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MmaWTuia O3pOK, OJIAMHra €KM OpKara xapakar KWirasHja »3ca Kynpok
oykunaau. Kymmap onguHra wuukapy — OypuiauOpoK  TaBIaHUHT  ypTa
TeKHCJIUIUraya KyTtapuiaumb, opkKara 3ca TallkKu TOMOHra OypuiImno-
pOK  XapakaT Kujaau; Oapmokiap'apkud. Hkopu Te3nukka dpu-
IIUII  Ba IOPUIN  TeXamJiss OYJIWIIM y4yH, Te€3 IOPYBUM TaBJaCHHUHT
unrapuwiad OopaauraHn xapakaTu TYFpU UMUK OYilyiad Oynumm  Kat-
Ta axamusaTra ora.. HWuarapunam Kail gapaxka TYFpU  4YM3UK OuIIaH
Oyinad OynaétraHuHM y. ©O0. M. TpaekTopusicujgaHn Owica OViaau.
.Cnoptua topum Tyrpu OVnca, y. 0. M. HHUHT BEpTUKaJI TeOpaHUII
Wynm  Kym TasH4Y"XONAaTUJAH caldl OJJIMH OHr KKOpU KyTapuiraH Oy-
Jaad; aMMO YMYMaH Te3 MOpYyBYM TAWACUHHUHT y. O. M. TYFp.M YH3HUK-

Ka AKAH UyJja XxapakaTr Kuiaau

6 & 4 .-

Cnoprua ropaérranjja MyCKyJUIApHUHT Al  CXEMACH.

CnopTua opulljia TaHAaHUHT Kapuild Oapya MyCKyJuiapu, aWHUKCa OEK
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Myckysiapu ¢daon wunuviaigu. YuHgaH xam alHUM naWTaa  uMnuiaiauraH
MYCKyJUlap KuUCKapuO TapaHriamub, KOJraH MYCKYJ/UIApHUHT OYmiamuiim
Kyaa MyxuM. bycus xapakaTinapHu Texamyu Ba TYFpU Oaxapuill MyMKHH
smac. OpumHUHT skka TasH4 ¢a3acuaa TassHY OEKHUHT TYFpU TYpPHULIU.
COHJAru TYpT OOl MYCKYJra YHUAIUK 3yp KEJIUIIUHU Tajald 3TMaiiau; Oy xam
T€3 IOPYBUM XapaKaTMHU eHruinaragu. TasHd o€k OykuiraH xoJatiaa
Oynarann 3ca, OEKHUHI Oykuia OOpUIIM OFUPAUK ,Kydyd TabCUpHUAA J1aBOM
ATaBepMaCHH Y4yH MYCKyJula'pra aHuaruHa Kyn 3Yp KeJWIIMHU Ta-1ad 3Taju.
Kanammap wactoracu karrta OYAraHu ydyH, MYCKyJUIapHU Oymamrtupa
OMIMIIHUHT axaMusTH sHaga oprtaau. Cypbar okopu Oyiaca xam, croprya
bpumpnaru xapakariap Kymnosu,. 3ypma-3ypaku OYJIMaciauru kepak. TeXHHKacu
MyKaMMaJ T€3 IOpPYBUMHHUHI .XapakaTjapu MalMH, IOPUIIA ONAUNA Ba TaOUUii
oynanu.

Xo3up cnoprumiap 20 Ba 50 kwmjpomerpra CcrnopTya  KOpULLAAH
uxtucocnanaaunap. 10, 15, 30 kunmoMmeTrpiauk macodanap, coarbail Ba MKKH
COAaTJIM IOpHUIILIAP ACOCUN XUCOOIaHMalIH.

Te3 (OpYBUMHMHI Kyn WWUIMK TpPEHUpPOBKAcH, OUp MUl JaBOM
TaJuraH OOILJJaHFUY TPEUMPOBKAJAaH, KEWMHrM WuiUlapa 3ca  Max-
Cyc TpeHupoBKalapaaH wubopat Oymaau. Hpumigan TpeHUpPOBKa KH-
na Oowmarad Ba KEWMHYAJIWMK. Iy TypJaH MyTaxaccuc OYIUIIHU
UCcTaraH YCMHUpPJApHUHI  OONIIAHFUY TPEHUPOBKA BAaKTU HUKKU  Ba

XaTTO y4 MHJIraya OIUUPUINIINA MYMKHH.

FOpum Cnoprua ropuii Craguon 3 kM

HyJIKacuaa IopUILL 5 kM
10 km
20 xm
50 km

bup coar

MoOaliHuIa

VYpratum metomnapu.. CiopT TEXHUKACUHU YPraTUIl YU4yH, YKUTYBUH y4Ta
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acocuil MeronnaH ¢oimanaHaau: TYWYHTUPULI, KypcaTuil Ba OeBOCUTa
(kucmonuit) €pnam. by wmeromnmapHuHr acocuit Baszudacu TYFpU XapakaT
TacaBBYpUHHU XOCHJ KHUJIHUIL, XapakaTHU Owiub onumra é&paam Oepui,

XaTOJapHU KYPCATUI Ba YJIAPHU Ty3aTULIJIUP.
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