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BOIII MYXAPPUP:

HcanoBa ®epysa TysKHuHOBHA

TAXPUP XAU'BATH:

07.00.00-TAPUX ®AHJ/IAPU:

HOngameB AuBap IJprameBdd - Tapux ¢aHaapu
JIOKTOpH, cHécud daHsap HoM30A4H, mpodeccop,
V36exkucton Pecny6sivkacu [IpesugeHTH
Xy3ypujaru /laBiaT 601IKapyBU aKaZleMHUsCH;

MagsianoB YkTaM MaxmacabupoBUd - Tapux
danapu  gokTopH, mTpodeccop, Y36eKHCTOH
Pecnny6iukacu I[lpe3supgeHTH Xysypupaaru JlaBaat
O0LIKApyBH aKa/JleMUACH;

XaspaTkyJsioB A6pop - Tapux ¢aHJapu JOKTOPH,
JIOLEHT, Y36eKUCTOH JaBiaT >Kax0H THJLIapH
YHHUBEPCUTETH.

08.00.00-UKTHCOAUET ®AH/IAPH:

Kapsiub6aea Pas XokabaeBHa - HMKTHUCOJIUET
dannapu pokrtopu, npodeccop, TolKeHT AaBjaaT
UKTUCOAUET YHUBEPCUTETH;

Xypoiikysi0B CaaupauH KapuMoBUY — UKTUCOAUET
dansapu JOKTOpH, JAo0LeHT, TOIIKeHT JAaBjaT
UKTUCOAUET YHUBEPCUTETH;

A3zu3oB lllep3o YKTaMOBHY - MKTHCOAUET haHIapH
JIOKTOpH, [JIOUEHT, Y30ekuctoH Pecny6ynkacu
Bo)XXOHa HHCTUTYTH;

Apa6oB Hypasu YpanoBud - UKTUCOAMET daHIapH
JokTtopy, mnpodeccop, CamapkaHj  JaBJjaT
YHUBEPCUTETH;

Xosi0oB AkTaM XaTaMOBHY — UKTHUCOAUET daHIapH
6yinya dancada gokrtopu (PhD), pmoueHT,
V36ekucTon Pecny6sinkacu [IpesnpeHTH
Xy3ypujaru /laBaaT 601IKapyBY aKaJeMHUsICH;
[HagueBa /Jlungopa XaMuZOBHA - UKTUCOLUET
dannapu 6yiinya dancada goktopu (PhD), noueHTt
B.6, TOIIKEHT MOJIMA UHCTUTYTH;

[llakapoB KysMaT AmMUpoOBUY - HKTHUCOLUET
daHsapy HOM30A4M, [JOLEeHT, TOLKeHT ax60opoT
TeXHOJIOTHUAJIApH YHUBEPCUTETH

09.00.00-PAJICADPA PAHJIAPH:

XakumoB Hazap XakumoBuu - dasncada daHmapu
JIOKTOPH, npodeccop, TOWKEHT JaBIaT UKTUCOLUET
YHUBEPCUTETH;

Axmnnuko  Kypaboir - dascada  dannapu
JokTopH, mpodeccop, CamapkaHj  JaBjar
YHUBEPCUTETH;

FaitoynsnaeB Otabex MyxammajueBud - dascada
dannapu foktopH, npodeccop, CamapKaHj AaBjaaT
4YeT THUJIAp UHCTUTYTH;

XomuMxoHOB MyMUH - dasicada dansapu JOKTOPH,
JoueHT, ’Ku33ax nejaroruka HHCTUTYTH;

HocupxomxkaeBa  [ynHopa — A6aykaxxapoBHa —
dancada dansmapu HoOM304H, HAOUeHT, TOIIKEHT
JlaBJaT IOPUJUK YHUBEPCUTETH.

10.00.00-PH/10JIOTHUA PAHJIAPU:

AxmenoB Oitbek Canop6aeBUd - UI0JOTHUS
dansapu gokTopH, npodeccop, Y36eKUCTOH JaBjaT
»KaXOH THUJIJIApU YHUBEPCUTETH;

KyunmoB Ulyxpat HopxusuyioBud - dusosorus
dansapu  JokTOpH, AOLEeHT, TOIIKEeHT JaBjaTt
IOPUJUK YHUBEPCUTETH;

CanmaxytauHoBa Mymappad HWcaMmyTauHOBHa -
dunosorusa paHgapu HOM304H, AoLeHT, CaMapKaH/
JlaBJIaT YHUBEPCUTETH;

KyukapoB PaxmaH YpmaHoBUMY - ¢uJosorus
daHsapu HOM304H, JOLEHT B/06, TOLIKEeHT JAaBjaT
IOPU/JIMK YHUBEPCUTETH;

IOHycoB Mancyp A6aysiaeBudY  -Guio0rus
danmapy HoM3ogy, Y36ekucToH Pecny6mkacu
[lpesugenTu Xxysypugaru JlaBjaaT 6GoIIKapyBHU
aKaJleMHUACH;

CanpoB Yayroek ApunoBuy - ¢uosiorus GaHaapu
HOM30/M, JIOLEHT, Y36eKucToH Pecmy6iukacu
[lpesugenTu xysypugard JlaBjaaT 6GoIIKapyBH
aKaJleMUSICH.

12.00.00-FOPH/IUK ®AHJ/IAP:

AxMepmaeBa Masioga AxaTOBHA -  IOPUJUK
dansap pgokropu, npodeccop, TomkeHT AaBaaT
IOPU/IMK YHUBEPCUTETH;

MyxutauHoBa ®upro3a A6aypalinioBHa — PUANK
¢dansap pgokropu, npodeccop, TomkeHT AaBaaT
IOPU/IMK YHUBEPCUTETH;

3ca”oBa 3amupa HopmypoToBHa - OpUIUK dpaHIap
JoKTOpH, npodeccop, Y36ekuctoH Peciybinkacuzsa
XU3MaT KypcaTtraH wopuct, ToOUWKeHT JaBjiaT
IOPU/IMK YHUBEPCUTETH;

XaMmpokysnoB baxoanp MamamapudoBuy - 0PUAUK
¢dansap goktopw, mnpodeccop B.6., KaxoH
UKTHUCOAMETH Ba IUIJIOMATHs YHUBEPCUTETH;
3yndukopor llepson XyppaMoBUY - IOPHAUK
dansap  gokTopH, mpodeccop, Y30EKHUCTOH
Pecny6iukacu Kamoat XaBPCUBIUTH
YHUBEPCUTETH;

XariuToB XymBakT Canap6aeBud — OPUIUK PpaHIap
JOKTOpH, mpodeccop, Y36exucToH Pecny6amkacu
[lpe3ugenT Xysypugaru JlaBjaaT 60oIIKapyBU
aKaJIeMHUSICH;

Acanos lllaBkat FaiiOysiiaeBud - 0OpUAMK paHIap
JOKTOpM, [JOLEHT, Y36eKHCTOH Pecny6aMKacu
[IpesugeHTn Xxy3ypugaru JlaBjaT G6oIIKapyBU
aKaJleMUsicy;

CaitpysnnaeB Ilaxsox  AJMXaHOBUY - HOPUJUK
dannap HomsozaM, npodeccop, TolkeHT JaBjaT
I0OpUJIUK YHUBEPCUTETH;

AmupoB 3adap AKTaMOBHY - OpPUAUK ¢aHIap
6yiinya ¢ancada oxrtopu (PhD), VYs36ekucron
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Pecny6ukacu Cyabsinap 0JIn1 KeHralu

xy3ypugaru Cyabsap oMl MakTabu

13.00.00-1IEJAT OTUKA ®AHJ/IAPH:

XamumoBa JuabaapxoH YpUuH60eBHaA — NeJJaroruka
dansapu gokrtopu, npodeccop, TomkeHT AaBaaT
IOpPUJUK YHUBEPCUTETH;

Ho6parumoBa 'ysiHopa XaBa3aMaToOBHA — Nefaroruka
dansnapu gokrtopu, npodeccop, TomkeHT AaBaaT
WKTUCOAUET YHUBEPCUTETH;

3akupoBa ®epy3a MaxMy/0BHA - meJJarorydka
dannapu JIOKTODH, ToukeHT ax6bopoT
TEXHOJIOTUSIJIADU  YHUBEPCUTETH  Xy3ypUJaru

NeJJaroTUK KaApJapHU KaiTa Taiépsam  Ba
YJIAPHUHT MaJIAKaCUHU OIUPUII TAPMOK MapKa3u;

TansanoBa Illoxupga 3aliHMeBHa - meJaroruka
daHIapu JOKTOPH, AOLEHT.

19.00.00-11CUX0JIOTHA PAH/IAPH:

KapumoBa Bacusia MaMaHOCHpOBHA — NCUXOJIOTHSA
daunnapu gokropu, npodpeccop, Huzomuit Homuaru
TowkeHT AaBJaT NeJaroruka YHUBepCUTETH;

XauuToB OHbek Jmb60eBrUY — JKMCMOHUM TapOus Ba
cnopT 6yinya MyTaxacCUCJapHU KailTa TahépJall
Ba MaJIaKACMHU OUIMPUII UHCTUTYTH, CUXOJIOTHSA
dansapu fokTopH, npodeccop

YMmapoBa Ha6axop IllokupoBHa - MCHUXOJIOTHUS
dansnapu JokTOpH, NoueHT, Husomuilt HoMugaru

OAK PyiixaTn

TomKeHT JjaBjaT MeJaroruka yHUBEPCUTETH,
Awmanuii ncuxosorusicu kadeapacu Myaupuy;

AtabaeBa Hapruc bBatupoBHa - mcuxoJsiorus
daHsapu JokTOpH, JAoueHT, Husomuil Homujaru
ToulkeHT AaB/aT Nejaroruka yHUBepCUTETH;

Koaupos 06u CadapoBuy — ncuxosiorus GpaHaapu
noktopu (PhD), Camapkang Bunost UMb Tu66uéT
6yJIMMU IICUXOJIOTUK XU3MaT OOLUJIUFU.

22.00.00-COLHOJIOTHUA PAHJIAPH:

JlatunoBa Hopupa MyxTapkaHOBHa — COLIMOJIOTUSA
dannapu  jgokTopu, npodeccop, Y36eKUCTOH
MUJIJINF YHUBEPCUTETH Kadepa MyaupH;

CeutoB AsaMmar [Ij1aToBUY - confuosiorus GpaHaapu

JoKTopu, mnpodeccop, Y36eKHUCTOH  MUJJIUHN
YHUBEPCUTETH;

ComukoBa llloxuma MapxabGoeBHa - COLIMOJIOTHSA
dansapu  gokTopu, mnpodeccop, Y36eKUCTOH
XaJIKapo UCJIOM aKaleMUsICH

23.00.00-CUECHH ®AHJIAP

HazapoB Hacpuaaun ATaky/0BUd —cUécui daHIap
JokTtopy, dancada dansapu JOKTOpH, npodeccop,
ToukeHT apXUTeKTypa KypUIULI UHCTUTYTH;
BjTaeB YcMoHOH XalipyiiaeBUY —CUécUil paHaap
JOKTOPH, OLeHT, Y36eKMCTOH MUJLIN#
yHUBepcUTeTU Kadeapa MyAupH

Maskyp xypHana Basupsap Maxkamacu xy3ypugaru Ol atrtecranusa komuccuacu Paécatununr 2022 iinn 30
Hosi6paaru 327/5-coH Kapopu 6GuIaH Tapux, UKTUCOAUET, dascada, duiosorus, OpPULUK Ba NeJaroruka
danapu 6yHnva MIMUN Aapakasaap 6yHnda guccepTanysaaap aCOCUN HaTHXKaJlapUHHU YOI 3TUIL TaBCUsS STUJITaH

WJIMUH HalpJap pyixatu (PyiixaTra) KUpUTHITaH.

Crossref DOI:

Taxpupusat Crossref DOl HuHT pacMuii ab3ocu xucobsanaau Ba 10.47.390 DOI npeduxkcura ara. Xap 6up Hamp
Ba WJIIMUM MaKoJiara uHauBugyasn Crossref DOl pakamu 6epusiaau.

Google Scholar

Kypnan Google Scholar (Akazemus) ga uHJeKcalusiJIaHau.

HxxTumMomnii-rymanurap ¢paH/JIapHUHT
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13.00.00-Iledazozuka ¢paHaapu

Bbo6opaxmatoB booup bypueBuyu
Tepmu3s gaBjaT yHUBEPCUTETHU
CnopT 601IKapyBH Kadeapacu YKUTYBUYUCH

EHTUJI ATJIETUKAHUHT IOTYPUIL TYPJIAPU BYWUHUYA KYTI UHMJIJIMK TU3UMJIU
BOILUKAPHII INEJATOT'MK TEXHOJIOTUSICH

AHHOTanMa. Makosafa  OTypull  HWyHa/MLOJIApUra  MXTHUCOCJAWraH € CHOPTYUJIApHHU
YyKypJIalITUPW/ITaH TaWéprapJvK OOCKHYMJA TahépJaul >KapaéHUHUHT TY3WJHLIM Ba Ma3MyHU Kypuob
yuKuaagd. byHaaH tamkapu 12-16 émary 61 cCnopTYM/AapHu TaWépJiall TU3UMUHUHT aCOCUX KOWZAaJapuHU
MuUiab YUKW 3apypJdrd KypcaTuiarad. MyananndHuHr GUKpUYa, €1 IKOpW Toudaid rypyBUYMIapHU
TalépJiall caMapafopJIMIMHU MalIFyJI0T I0KJIaMaJapUHUHT Xa>KMH Ba MHTEHCUBJIWTUHY OLIMPUILI OPKaJIH IMaC,
06a/IKM MalIFy/0T >XapaéHWHU palMOHaIM3alMsa KWJIHII OPKA/IM Ce3WJapJd Japakaja OLIMPUII MyMKHH.
MalufysoT/iap Makpo-, Me30- Ba MHUKPOLMK/JIAPHUHT ONTHUMaj TY3WJHIIMArAa acocjaaHaju. buosoruk
PUBOXJIAHUIIHUHI COMAaTHK TYpU Ba BapUaHTH, aHaepo6 derapacu Ba IOpaK YpHULI Te3JIMUIM OWJIAH GOFJHK,
bYHKIMOHAM KYpcaTKU4Iap, TasHY-xapakaT TU3UMHUHHUHI XyCYCHUATJApU Ba KyN HUJJIMK Taléprapiauk
UKJMHUHT UCTUKOO/14a MyIIAKJIAp KYYMHU HAMOEH KW/IHIIHHUHT Y¥3Ura X0C XyCyCHUSATH acoCHJa MalIfyJI0TIap
»KapaéHMHHU 60IIKapUII TaKJAUP 3TUIAAHU. A3p06 Ba aHa3po6 YerapaHu BaKTHU-BaKTH OWJIaH aHUKJIALI XaM TaBCUSA
3TUNAAM.

Kanut cy3aap: eHrua aT/ieTHKa, IOTYPUIL TypJapy, TUSUMJIU GOIIKAPYB, Ky HUJJIMK TaléprapJ/iuk, éu
CIOPTYMJIAP, MALIFYJIOTIAp, NeJarOrUK TeXHOJIOT Ul

bo6opaxmaToB Bo6up BypueBu4
TepMme3ckny rocyjlapCTBEHHbIM YHUBEPCUTET
[IpenosaBaTesb kadpeapbl CHOPTUBHOTO MEeHE/PKMEHTA

NEJATOT'MYECKAA TEXHOJIOTUA MHOT'OJIETHEI'O CUCTEMHOI'O
YIIPABJIEHUA BETOBBIMH BUJIAMU JIETKOM ATJIETUKH

AHHoOTauMsa. B cTraTbe paccMOTpeHbI CTPYKTypa U COJlep’KaHHEe TPEHUPOBOYHOIO MpoLecca OHBIX
CIOPTCMEHOB CHENHUATU3UPYIOLIUXCSA B OETOBBIX BU/AX JIETKOW aTJIETUKH Ha 3Tane HHTEHCUBHOM MOJIOTOBKH.
KpomMe Toro, ykasbiBaeTcsi Ha HeOOGXOJMMOCTb Pa3pabOTKU OCHOBHBIX NMPaBHUJ CUCTEMbl NOJATOTOBKHU OHBIX
cnopTcMeHoOB 12-16 jeT. [lo MHeHHUIO aBTOpPa, 3G PeKTUBHOCTb NMOATOTOBKU I0OHBIX OEI'YHOB BBICOKOI'O KJacca
MO’KHO CYLI[eCTBEHHO NOBBICUTD HE 3a CYET YBEJUYEHNS 00'beMa U MHTEHCUBHOCTH TPEHUPOBOYHbBIX HAarpy3o0kK, a
3a CYeT palnMOHaIM3alM TPEHHPOBOYHOro Ipouecca. TPeHUPOBKH CTPOSITCI HAa ONTHMAaJbHOH CTPYKType
MakKpo-, Me30- WU MHUKPOLUMKJIOB. [lpejyaraeTcsi ymnpaB/siTb TPEHHPOBOYHBIM TIPOLECCOM, HCXOAS U3
COMaTHYyeCcKoro THIMa M BapHaHTa GHOJIOTMYECKOTO pa3BUTHsA, GYHKLMOHAJbHBIX [T0OKa3aTeJsel, CBI3aHHBIX C
aHa3pOOHBIM [TOPOTOM M YaCTOTOHN CepZieuHbIX COKpallleHUH, 0cO6eHHOCTel ONOPHO-/BUraTe/JbHOT0 aNnapara,
0COOGeHHOCTe! NPOosIBJEHNA MbIIIEYHO!N CUJIb] B paKypce MHOr03aZla4HOCTH FOAUYHOTO LIMKJIa 06ydyeHus. Takxke
peKoMeH/lyeTcs lepHoANYecKoe onpesiesieHre a3po6HOro U aHaspo6HOTro nopora.
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KiloueBble cJIOBa: Jierkasl aTJ/IeTHKa, BHU/bI 661"3, CHUCTEeMaTHU4YeCKOe YylpaBJeHWEe, MHOTIOJIETHAA
MOATrOTOBKA, OHbIE CIOPTCMEHDbI, TDEHHUPOBKA, N€Jaroru4eckKkasd TeXHOJI0Tu4.

Boborakhmatov Bobir Burievich
Termez State University
Lecturer at the Department of Sports Management

PEDAGOGICAL TECHNOLOGY FOR LONG-TERM SYSTEMIC MANAGEMENT OF RUN-
WIDE TYPES OF LIGHT AND ATHLETICS

Abstract. The article considers the structure and content of the training process of young athletes
specializing in cross-country athletics at the stage of intensive training. In addition, the need to develop the basic
rules for the training system for young athletes aged 12-16 is indicated. According to the author, the effectiveness
of training young high-class runners can be significantly improved not by increasing the volume and intensity of
training loads, but by rationalizing the training process. Training is based on the optimal structure of macro-, meso-
and microcycles. It is proposed to manage the training process based on the somatic type and variant of biological
development, functional indicators associated with the anaerobic threshold and heart rate, features of the
musculoskeletal system, features of the manifestation of muscle strength in terms of multitasking of the annual
training cycle. Periodic determination of the aerobic and anaerobic threshold is also recommended.

Key words: athletics, types of running, systematic management, long-term training, young athletes,
training, pedagogical technology.

DOI: https://doi.org/10.47390/SP1342V3SI3Y2023N31

Kupuu. Cnopt paonustugaru myBadpdakusaTiap Kym KuxaT/AaH 6oJ1anap, ycMUpJiap,
YFUJ 60Jlasiap Ba KM3JIapHUHT TaOUMKMU MOMMWJIJIMTH Ba Kyl HUJIJIMK MalIFyJI0T/Aap JaBoOMU/a
NeJarorvukK TabCUpJIapHU BaKT OYiKM4a TYFPU TaHJIALI Ba TaKCUMJIall 6WJaH 60FaIUK. Osiumiiap
NejaroruKk, OUMOTHOOUET, TCUXOJIOTUK Ba MaTeMaTUK TaJAKUKOT VCyJJIADUHUHT KeHT
apceHaquJaH ¢oiJlaslaHraH X0J/la OJIMHTaH 3KCIepUMeHTa/l MabJyMOTJ/ap acocujia Y30K
MyAJaTJU CHOPT MAlUFyJO0TJapUHUHT QyHJaMeHTal KOWAAJapWHU Ba yJAapHU aMasuéTra
TaTOMK 3TULI YCY/JUIApUHUA HIIA0 YUKAWAap. TVIaHraH TaAKUKOT MabJyMOTJapy
CHOPTYMJIAPHU 3pTa O0JIaNIMK/AaH 6011/1a6 ¢aos cnopT OUIaH HIYFYJIJIAHUIIHUHT OXMpUTrada
TaWépJIallHUHT Ha3apuil Ba YCAyOUN KOHTCENLMUSCUHUHT acoCJapUHU spaTUILra UMKOH
6epau. Yoy MycTaxkaM UJIMHKA-YCAyOUH acoc/a y30K MyAJaT/Id CIOPT MAIIFyJIOTJIapUHUHT
xap 6up 60CKMYM Y4yH MakcaJi, Bazudasap Ba QyHJaMeHTas MeJaroruk WypuKHoMasap
IaK/JIaHTUPUAAU. KelluHru iusiapia 6up KaTop TaAKUKOTJIap Tydailid TaHJAaHTaH CIOPT
TYPUHUHT y3Ura XOC XyCyCUATJapuJaH KeJub 4YMUKKaH X0JJa Y30K MyAJaTau
MalIfyJOTJAapHUHT OUPUHYM Ba MKKHHUYM OOCKHYJIApHJa VKyB MaLIFyJ0TJapUHU
pexajamTupuul 6yidMyYa aHUK aMalMid TaBcusiiap uuwiab uyukuagud. Uly 6unaH 6upra,
IOTYpUII TypJlapyd UyHaJIMLLJIApUra MXTUCOC/ALUTaH €Ll CIOPTYMJIApHU TaWépJiall
)KaPaéHUHUHT TY3WJMIIM Ba Ma3MyHH XaKuJlaTM MabJAyMOTJap 4YyKypJallTHPUJITaH
TaléprapJiMK 60CKUYM/ia aHYa KHUUKPOK XaXKM/Ja KeJITUPHUJITaH.

llly 6unan Oupra, OyHAal Mab/JAyMOTJApPHUHI ETHUIIMACJAUIHA Y30K MYAAATIN
MaIUFyJOTJAPHUHT MKKUHYM OOCKHYMIra HUCOATAH Y3JYKCU3JMUKHU TabMHUHJAIIHUA Ba
YUMHYM OOCKHYJA €1 HTypyBUYWJAp Ba HOTYpPYBYWJAp TAaHACUHUHT TYPTHUHYM OOCKUYZA
MaKcUMaJl IOKJIapHHM 6Gakapuilra TalépJMIMHM MAaK/IAaHTUPUIIHU KUHMHAAIITHpPaAU. i
IOTypyBUYMJIAPHU TalépJiall KapaéHWHU OOIIKAPUIIHUHT NeJaroruk aMaJuéTUHYU YJIapHUHT

228


https://doi.org/10.47390/SP1342V3I5Y2023N32

SCIENCEPROBLEMS.UZ-Uscmumouii-cymanumap ¢annapnune 00a3ap6 mMyammorapu M S/3 (3)-2023 diun

émrra OOFfJIMK PUBOXJIAHUUIMHUHT aJleKBaT PUTMJIAPUra, YJapHUHT MOpPQOJIOTUK Ba
$YyHKTCHOHA/N XOJAaTHUHUHI NapaMeTpJ/apura MeJaroruk TabCUPJAapHUHT Ma3MyHM Ba
TY3W/IHUIIM TYyFPUCHJA SHTM WJIMHKA Ba TEXHOJIOTUK OWJMMJIAap OWJaH TabMHUHJAIIHUHT
JloJ13ap6 3apypaTH. TU3MMJIAp Ba yUIOY TAlIKUJIUK-NeJaroruK Ba3udaHu Xa1 KWW Oyinda
MJIMHM aCOCTaHTaH TaBCUSAJIAPHUHT UYKJIUTU X0O3UPTU MyaMMOJIM Ba3USATHUHT MOXUATUUD.

IOkopuga TaBcudsianran xosataap 12-16 émjgaru €m cnopTYUIAPHU TaépJiall
TU3MMUHUHT aCOCMU KOWUJAJIAPUHU MUULIA0 YUKW 3apypPJMUTHHU KypcaTaau, 0y OU3HUHT
TaJIKUKOTUMHU3HUHT /10/13apOJIMTUHU OJIIUH/AH OesIruIaniu.

Apa6buétaap TaxJuad Ba MeTogoJiorus. Kyn nuiap gaBoMuJa oJIMMJIap €HTUJI
aTJIeTUKAHUHT IOTYypHUIl TYpJAapUHU ypraTulll camMapaZlOpJMIrUHU OLIUPHUIL HYJIJIapUHU
uznaugu. bup Katop Myraxaccuciap aHbaHaBUM YKYB >KapaéHMHM TaKOMUJIJIALITHPHUII
Tapadgopsapu (B. B. banaxuuyes [1; 16 6.], 10. B. Bepxomanckuii [3; 23 6.], M. A. Tonuk [4; 43
6.]), 6ouiKasapu AACTypJaliTUPU/ITAaH TabJuMra 3bTu60p 6epuiiagu (B. K. baibcesuu [2; 39
6.], C.A. JlokTeB [7; 14 6.], JI. [1. MaTBeeB [8; 143 6.]), oF3aky 6UJIUM Japakacu Ba XxapakaTJap
TEeXHUKACUHU Y3JalITUPULI XapaéHU Y4YyH y3rapTUpu/raH 6oumkapys TudumJjapu (I. H.
Maxkcumenko [9; 43 6.], B. M. IbssukoB [5; 114 6.], B. M. 3anpopckuii [6; 121 6]).

TafKUKOTHUHT MaKCaJilu €eHruJ aTJeTHKa CHOPTUra MUXTUCOC/AAUIraH €Il
CIOPTYMJIAPHU Y30K MY/AAT/AM TaU€pJIallHUHT NeJarorukK TUSUMHUHU UJIMUN Ba TEXHOJIOTUK
YKUXAT/JaH acocjaalaup.

EHrui atyieTuka 6yinya UXTUCOCAAUITaH €11 CIOPTYUJIAPHUHT 111 Ba KUHE3HWOJIOTUK
CAJIOXUSTUHUHI aCOCUWA MNapaMeTpJapUHUHI MaJlaka JWHaAaMHUKacu KOHYHUSTJApU
TOFPUCUAATH MabJyM WJIMHU MabJyMOTJapra acocJAaHUO, CIOPTHU WJIMHUH, yCayOHUH Ba
TUOOUN-OUOJIOTUK TabMUHJALI TEXHOJIOTUsJIApUra SIHTM €HJallyBJap, COOPT 3JUTACUHU
TalépJiall, MalIfyJOTJapHUHI €Il CHOPTYMHUHTI Mopdo-PyHKIHUOHA/M Ba OUOMeXaHHUK
TU3UMJIADUHUHT X0JIaTU Ba PUBOXJIAHULI PUTMJIapUra MyBOQUKJ/IWUTY NPUHIUNNUAAH Keanub
YUKHUO, XKy/Jla KYIl YKYB IOKJIAPUHUHT XQXKMU Ba UHTEHCUBJIUTHHU OLIMPHUILI OPKAJIH, JIEKUH
VKYB *KapaéHUHU paTCHUOHANM3a U KUJIULI OPKaJIu 613 E1I OKOPHY TOM(asiu ITYPYyBUMIAPHU
TalépJialll caMapaJOpJIMTMHU Ce3uJIapJu Aapaka/ia OLIMPUIIHU TaKIU} KUIAUK.

Em cnoprumnap ypracuza ymby MyaMMOHM XaJ KWIMIIZA Makpo-, Me30- Ba
MUKPOUMKJ/JIAPHU ONTUMaJ TY3ULIHU acocJjall, >XKUCMOHHUUN Ba TEXHUK TaWEPrapJUKHUHT
3apypui TY3WJIMAaCUHU aHUKJALl Ba YHUHT CIIOPT MaXOPAaTHHHUHT VCUIIM OWJIAH Y3rapuIlH,
MallfyJIOT/JIap Ba Mycob6akKa IOKJaMaJJapUHUHI Ma3MyHUM Ba TY3WJIMUIIMHH, UIYHUHT[EK,
CIOPTYMHUHT TUKJAHUIIUA Ba COFJIMTUHM CaKJIAlll KapaéHJapUHU MOHUTOPUHT KUJIHUIIHUHT
6MOTHUOOUET yCysIapy Nearoruk MaxopaT PUBOXKJIAHUIIMHUHT aCOCU XUCOOIaHa/U.

TagkukKoT Bazudanapu Kyuauraaup/iad ubopat 6yaau:

1. EHrun arjeTuka OyWMYa HUXTUCOC]ALUTaH €11 CIOOPTYW/IAPHUHT aCOCUU
MopPodyHKIIMOHAT TU3UMJIAPU Ba XUCMOHUU cUdaATJapUHUHT parbaTIaHTUPHUIL OPKAJIU
PUBOXJIQHUIIMHUHT ¥3Ura XOC XYCyCHUSTJAPUHH Ba YJAPHUHT CIOPT KypcaTKWU4Japura
Ta'bCUP JapaKaCUHU YPraHHUIl.

2. UMk nukaga TypJau Xusl YKYB BOCHTa/lapy XaKMJIAPUHUHT HUCGATHHU €HTUJI
aTJjeTUKa OWJaH IWIYyFY/JUIAaHYBYWJIAPHU YyKypJalUTUPWJIraH TaWépJsam 6ocKU4uja
3KCIlepUMeHTaJl TEKIIMPHUILL.

3. Malfy 10T MUKPOIUK/IJIAPUHU KyPUIIHUHT aCOCUN KOHYHUSTJIAPUHU 04U6 GepHuil,
€HTWJI aTJIeTUKara UXTUCOCIAlIraH CIOPTYMU/IaPHU TalépJIallHUHT TaléprapJiuk Ba Mycobaka
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JlaBpJiapujia ynapaaH ¢olJaJlaHUMIIHUHT caMapasy cXxeMaJlapuHU 3KCIlepUMeHTasl acocaab
OGepHullL.

4. MawfryJsoT/1ap caMapaZlopJIMT4 Ba Myco6akKa loKJiaMajapu Xam/a €1l cnopTyuaapaa
TUKJAQHUII ’KapaéHJapWHUHI OOpUUIMHM MeJaroruk Ba THUOOUK-OHMOJIOTUK HasopaT
MabJyMOTJapuZaH QoWAAJaHULIHUHT NeJaroruk aJropuTMJapUHU  Hasapul  Ba
JKCIepUMeHTaJ XKUXATAAH acocsall.

BasudanapHu xas KU yYyH KyHUJaru MeToAJap KyJIJIaHUIU:

- eHT'WJ1 aTJIeTHUKa Ba CIOPT YyHUHJIApUJa TypJM €liard Ba MajlakaJd CIOpTYMJIapHU
TalépJsiall MyamMMoJiapu Oyiihua Maxa/UIMd Ba XOpPWXKHUM afabuéTJapHU MaHTUKUN Ba
MasMyHJIM TaxJWJ] KWJIHULI, CHOPT IOTYKJapUHU TaxJjWJ KWW, TaWépJsaulja HIFop
NeJaroruk TaXpUbaHU ypraHuil Ba YMYMJIAIITUPHUIIHUA Y3 WYUra OJIraH Ha3apuh Tax/Iuj
KWJIMLL;

- OOIIKApvII Ba Ha3opaT KWIMII MyaMMOJIapUHM VpraHuu yciaybapu (apabuit
MaHO6aJsiap Ba Xy»XOKaTJ/apHHU YpraHull, IKCIepT 6axoJ1all TEXHOJIOTHUSIJIapH);

- MeJaroruk TaAKUKOT ycaybjapu MaxkMmyu (MeJaroruk Ky3aTUIIap, MeJaroruk
Ha30paT TeCcTJIapy, eJJar0rMK TaKpUubaJlapHU aHUKJ/Iall Ba MAK/IJIaHTUPHULL);

- OBUOTHOOHUET TAJKUKOT yCaybapyu MakKMyacu (QHTPOIMOMETPHUS, CIOPT TeCcTepJiapu
épflaMyJia  IyJICOMeTpUsl,  NOJMAUHAMOMETpHS, OUOKUMEBUH  KOH  TecCTJapH,
noJsiveseKTpokapauorpadus, peorpadpus);

- BKCIIEpUMEHTAaJ MabJyMOT/AapHA MaTeMaTHK Ba CTaTUCTUK KalTa MLLIAll yCYyJJIapU
(koppessnysa Taxauau, CTbIoZleHT Me30HU 6yinya KUECUHN TaXJIuJI).

TagKUKOT MaTepuasjiapyu CTaHZApT KOMIOTep JAacTypJapu épJamMuza Kaurta
WIILJIaH/IU.

Myxokama. TagKUKOT TYpT 60CKUY/la aMasira Olnpuaad. bBupuHuu 60cKUYa €HIu1
aTJieTUKa OYyiM4Ya HXTHUCOCJAIUraH €l CINOPTYUJIAPHUHT KyN HWWIJIMK MalUfyJa0TJapUHHU
OOLIKAapUIl MyaMMOCH XOJIaTH VpPraHuJJM Ba YHU XajJ ITUIIHUHT UCTUKOOJIJIU
€éHJallyBJIapUHU peXaJallTUpULl OyHr4a ulljiap oaub 60puiau.

MKKMHYM 60CKHY/Jla €eHIWJ aTJieTUKa OyihYa MXTUCOCHAlIraH €1l CHOPTYUIAPHUHT
acocuii Mop¢oJsioTMK Ba (QYHKIMAOHaJ THU3MMJApU Ba J>KUCMOHUU cudaTJapUHUHT
parb6aTJaHTUPUIITaH PUBOXKJIAHUIIMHUHT Y3Ura X0C XyCyCUATNAapU XaMJa yJapHUHT CHOPT
KypCaTKUYJlapura Ta'bCUp KUJIUII Japakacu YpraHuaiu.

Y4uHUM  6OCKHWYJA  €eHTrWJa  aTJeTUKaHWHI  Trypull  TypJapd  OujaH
MIYFYJIJIaHYBUUJIAPHUHT YyKYpJAallTUPUITaH TaUéprapJUrdHUHT HUJIMK HUKIWAATA TypJIn
BOCUTAJIap XAXKMJIADUHUHT HUCOATH IKCIEpUMEHTA/ CUHOBJAH YTKa3W/IJU, IIYHUHTIEK, €111
CIOpTYMJIAp[a MAIIFyJI0TJap caMapaZopJuri Ba Mycobaka HK/IaMajapH, THUKJIAHUUI
>)KapaéHJIAapUHUHT  OOpUIIMHU TMeJaroruk Ba THOOUMW-OHMOJIOTUK  HA30paT  KUJIMII
Ma’bJyMOTJIapUZaH (poHAaJaHUIIHUHT Ha3apul KUXAT/JaH acoC/JaHraH Ba 3KCIepUMeHTal
CUHOB/IAaH YTraH Nnejaroruk aJropuTM/aapy ypraHuiju.

TypTUHYM 6GOCKMY MAUIFYJIOT MHUKPOLMKJ/JIADUHU peXaJallTUPUIIHUHT aCOCUH
KOHYHUSITJIAPUHU 04YUO Oepullra Ba TYIIYHHUIITA, €HTUJI aTJEeTHKAHUHT I0TyPHII TypJiapyura
MXTUCOCJALITaH €Ul CIOPTYUJIAPHU TalépJIallHUHT Taléprapjvk Ba Mycobaka JaBpJiapuja
KYJJIALIHUHT caMapaJ/ii cCXeMaJlapuHU 3KCIlepMMeHTaJl acocalura 6aruuiiaH/u.

Hazapuii Ba ycaybuid TaJKUKOTJAp HaATWXKacuAa OUPUHYM Oockuyga 12-16 ém
OpaJufuia €eHTuJ aTJeTUKAaHUHT Trypull HyHaJiulIapd Oyihua y30K MYALATIU
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MallIfyJ0TJap Ma3MyHHU Ba TY3W/JIHIIMHU OOIIKApPUII OyHUYa TAlIKUIUMK-YCIyOoul TanabJiap
aJITOPUTMU acocsiab Oepungu. AJNTOPUTM TaAKUKOTUMU3HUHI aCOCUU HaTWXKaJlapUuHU
OMpJIalITUPraH X0J1a KyWuaryu acocuil KouJiajaapAa KeJTUPUJITaH.

1. Kesnaxkakja xaJIKapo MUKECAAry CIOPT HaTUXKaJlapyra 3pUIIMIITa HyHaJTUPUJITaH
€I CHOpPTYHM-IOTYPYBUMJIAPHM Yy30K MyAJaTJu TaWépJsalnl Ma3MyHM Ba TY3WJIMacHHU
O60lIKapUIll TU3UMHUHHM y4Ta Japaxaza udpogasall MyYMKHUH:

- CTpaTeryuk TaHJI0B Ba pexxa/allTUPULL;

- ypraTuil, Tapbusiaim Ba TapOUSABUN TabCUpJap O60CKUYMHMU ONEPAaTUB Ba KOPUHU
TalIKWJI 9TUIL Ba aMaJira OIUPULL;

- MOTeHLHaJ HCTUKOOJIA CIOPTYMHUHI MycobaKasap Ba YKyB-MalUFyJOTJiapy
baoMATUHUHT UHAUBUAYAT MaKOyJ1 yCa1yOou Ba pUTMUHY IAaK/IJIaHTUPHULL.

2. CTpaTeruk TaHJall Ba peXaJallTUPUII OOLIKAPYBU TOU(ACHUHUHI MeJaroruk
Ma’bHOCHU MALUFYJIOT NaUTH/A PUBOKIAHU LM KUMKH 6YJIrad CIOPT KOOUIUATJIAPUHUHT YCTYH
napamMeTpJlapy XOJIATHUHUHT OGe/JIrMJapUHU TallXUC/Iall acoCu/Ja CIOPTYMHUHI NMOTeHLHa
MMKOHUSATJIAPUHU NyXTa TaX/IWJ KUJINII 3apYPJUTHHU aHTJIaTau.

3. ¥praruu, Tapbusaiai Ba TapOUABUI TabCUPJIAPHU 60CKUYMA-60CKUY XOPUH STHII
Ba aMaJ/ira OUIMPHUII XXMM, UHTEHCHUBJIUTH, OMOMEXaHHWK aMaJira OLIMPHUILI MaKJIJIapUHU
JIOMMUNA paBulLlZA Ty3aTHUII, CIOOPT MAIUFYJOTJAaPUHUHT [J0J3ap6 Ba Kyn HUJJIMK
MakKca/ZJlapura 3SpUIIMIIra KapaTUAraH MallfyJioT/Jap TabCUPUHUHT caMapaZopJIMTHHU
OLUMpPHUII, ICUXOJIOTUK épAaM Ba >KOPUM NPOrHO3JALIHUM TabMUHJIAWAUraH [AUJAKTUK
TY3WJIMaHU sipaTUIIra KapaTWraH Ha3opaT TaZ0MpJIapyuHU 3 U4ura ojaaju.

4. Mycobakasiap Ba VKyB-MalIFy/JI0TJapyu Ga0oJUATUHUHT UHAMBUYaJ MAKOYJ1 yCayou
Ba PUTMMHM WAK/JIAHTUPUIIHUHT 6GOUKAapyB Toudachd VYKyB IOKJIaMaJapHUHUHT
WYyHa/IMIJIADUHU  Y3rapTUPUILI XaKMJIapW, HWHTEHCUBJIUTM Ba PpPUTMJApU TapKUOUU
KUCMJIAQPUHUHT yMyMHUH (QOpMaTH Ba KOHTYpJIAPUHU Haz3opaT Kuiaaau. WKKWHYKCU é1n
CIOPTYMJIAp TAHACUHUHT MOP}OJIOTUK Ba PYHKIIMOHAI TUSUMJIAPUHHUHT X0J1aTH AMHAMUKACH
O6uJiaH OOF/JIMK X0J/1a, XO3UPTM Ba TE3KOp MeJaroruk MyaMMOJIM Bas3uAT/Jap Ba OOLIKa
TapTu6Jaru Bazudasap Ba yJapHU XaJl KUK UMKOHUATJAPUHUHT Y3Ura X0C YeKJI0BJIapHU
6uJIaH GeJirnaHaiu.

HaTumxanap. Terpanonsip guddepeHnyan peorpaMma KypcaTKU4iapy 6yiuya eHruj1
aTJIeTUKaHUHT IOTypHUIl TypJapura MUXTUCOCAAIITaH CIOPTYUJIAPHUHI IOPAK-KOH TOMUP
TU3UMH X0JIaTH JUHAMHUKACcHUra MallfyJOTJapHUHT TabCUPUHU 6axosall UMKOHUATJIAPUHU
ypraHuil KyuuaarujapHy aHUKJalra UMKOH 6epAu:

- CIOPTYMJIap KOHUHUHT Ky XaxMu (KKX) KuiiMaTu cnOpTYUIAPHUHT €11H, CIOPT
UXTUCOCJIUTH, CIOPT TaWéprapjuru Japaxacu, IIYHUHTJEK, CHOPT MalIFyJ0TAapu
6ocKu4JIapura 60FJIUK 6y1aau;

- CIIOPTYMJIAPHUHT GUP €11 60CKUYMJAH UKKUHYMCUTA YTUIIHU OUJIaH KOHHUHT Ky4JIU
XaXXMHU KypCaTKU4JIapH OLIa/iu;

- KOHHHUHT Ky4/IHM Xa>XMU JlapaXKaCUHUHT 3HT I0OKOPU KYpcaTKHU4JIapH Y30K Macodara
I0TypyBUYMUJIAP YUYH, HT NACTH 3Ca CHOPTYM OYJIMaraH yKyB4YKJIap YYyH XOCAHUD;

- KOHHUHT Ky4/IM XQXXMHU JlapaXKaCHMHUHT 3HT OKOPHM KypcaTKW4Japu Mycobakajap
JIABpUHUHT 6ouInia KaiJ 3TUaau.

12 émwpan 16 émrava 6yJsraH JaBpAa OPraHU3MHUHT MOPQOJIOTUK Ba QYHKLHUOHAJ
TU3UMJIAapU OWJiaH OUMp KaTopJa TaHAaHUHT MyBo3aHaT QYHKLMSACUM pUBOXJIaHaAU. TaHa
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MYBO3aHaTH CTPATerMsCMHU IIAK/JJIAHTUPUIL Te3JIMIM TaOUMMKU YCUII >KapaéHJlapu
XyCycuaTAapy 6uiaH 6enrunanHagu. CnopT 6uiaH WyFyaiaHaaurald 14-15 émgaru Kusaap Ba
15-16 éuu yrua 6oJiasapZia CTabMJIOMETPUK KYpCaTKUY/Iap KaTTajap Y4yH XOC OyJraH
KuiMatsapra etagu. Chnopt OwiaH WyFy/UIaHMaWAurad ycMupJapZa MyBO3aHaT
GYHKUUACUHUHT HOpMaJUJIAlIMIIM KU3/1ap y4yH 15-17 émja Ba y¥ua 6osanap yuyH 17-18
éua cogup 6ynaau. Myannud eHrus aTJleTUKaHUHT I0TYPUII TYpJlapy TAHAHUHT MyBO3aHaT
GYHKUMACUHYA  LIAK/JIAHTUPUIL  JKapaéHMHUM HHTEHCUB HOpMaJUlalUTHpUIIra épJam
OepHUIIVHN aHUKJIAIH.

Maify10T/IapHU  peXXaJalUTUPUIIHUHT Y3Ura XOCJWIHM HOKOPWM HHTEHCHUBJIMKAArU
IOTYpULI IOKJIAaMacUHU KYNaWTUPHULIHYM, MaKpOCOMAaTHUK TypAard HWKKaja KUHCJAru
CIIPUHTEpJIap Y4Y4yH XaM Kyd MallK/Japd XaXMWHHA OLUMPULIHA TabMHUHAaWAU. Cakpaiu
MalllKJIapyd COHM aKCHMHYa KaMaWMIIM Kepak, alHUKCa CopT4YuJap 6asofaT éumuja 6yarad
JlaBpZia. MUKpOCOMaTHUK TUIAAry Laxcjaapza I0KOpYM MHTEHCHUBJIHWKAArU I0Typyull XaXKMU Ba
Ky4 MallKJapu COHM KaMasjud. MUKpOCOMaTHMK TUIJArd WHCOHJApJa Xap XWJ TypAaru
caKpauliap XaXMM MalUFyJOTJapHUHI 6Gapya O6OCKU4YJIapyUAa MaKpOCOMaTHUK THUI
BaKW/JIapUra HUc6aTaH KaTTapok G6ysiagu. Ypra Ba y30K Macodasapra rypulIra
UXTHUCOCJALIraH  MaKpOCOMAaTHK  CHOPTYWJIAp  Y4YyH  OTypUll  OKJaMaJlapuHU
pexaJallTUPpULIZA KYNPOK a3poOUK peXUM/ia, MUKPOCOMAaTHK TypJaru ojamJap y4yH 3ca
apajaul Ba aHa’pob pexumJap/a rypull IK/JIaMaJapuHUHT MUKJOPUHU OLIMPHUILI Kepak.
IOknaManapHUHr  YMyMHH  XaXMM  MyllaK  MaCCaCMHUHT  Tomorpaduscura Ba
MLITUPOKYUJIAPHUHT UHJWBUJYa] COMATOTUIIMK Ba QYHKIMOHA/ XyCyCUATJapura Kapao
TaHJIaHTaH MaxCyC ITYPULI MalllKJIapHUHU V3 U4Ura OJIMLIN Kepak.

Kucka, ypra Ba y30K Macodasapra OrypyBYujap OWJIaH HULIAIJAA CIOPT
MallUFfyJ0TJapUHUHT 6apya 60CKHAYIapy/ia YMJaMIUJIMKHU PUBOXKJIAHTUPHUIITA KapaTUAraH
)KUCMOHMM MallKJapHU peXaJallTUPUIl Kepak, Oy 3ca CHOpTYMJApPHUHT (yHKLHOHAJ
KYpCaTKU4YJIADUHU KepaKJIM Jlapa)kara KyTapyll UMKOHUHHU 6epaju. TaJKUKOT HaTUXaJlapH
acocuJila, alMHMKCAa KUCKAa Ba ypTa Macodara OrypyBYMJap YYyH YUAAMJINJIMKHU
PUBOXJIAHTUPHULITAa KapaTW/IraH MyIlIak/Jap HOKJIaMaJlaphZaH CIOPT MallFyJIOTJIapUHUHT
Mycob6aKasiap JaBpuia ¢poijasaHUIIHU TaBCUS KATUII MYMKHH.

Xysoca. lllyHu xucobra oJsiMil KepakKW, OoJiajiap Ba YCMHUpJIAPHUHI CIOPTra
TaWéprapJUru OpTUIIM OPTaHU3MHMUHI (PYHKLMUAJIAPU Ba TU3UMJIAPUHUHT AXIIWJIAHULIN
6usadn 6upra kesnaau. LIyHUHr ydyyH (yHKLMOHaJ KOOMJMAT Me30HJApU Xap Oup ém
Jlapakacu/zia ce3uJapJ/u JapaxaZa ¢apkK KWJIMIIKM MyMKHH. Maxcyc 4YMaMJIMIMK Ba O0LIKA
)KUCMOHUU cudaTiapHU YCTYHPOK TAaKOMUJJIALITUPHUII YYYH CEHCUTUB JAaBpJap XakKujaru
MabJyMoOTJIapJad GokaNaHuIl KepaK. By Ba :xuCcMOHMME Taléprap/Mruiad KaTbUi Hasap,
MaxcyC YMJaMJMJUKHU OIIMpHIIra épJaM OepajuraH MallfyJoTJap TabCUPHJA HOTYPUII
Te3JIUTU Ba caMapajlopJUru oumaju. MypabO6unINKAa CIOPTYMHUHT X0JaTUHU OOILKApHLI,
HadaKaT ce3rupJMK Ba Kypa OWJIHIL, CHOPT HATKXKajJapura TasHUIL, 0aJKM TaHAHWUHT
byHKIMOHAM TUSUMJIAPUHUHT 00'bEKTUB MOP(OIOTHUK, PU3UOTIOTUK KYpCcaTKUUIapH/IaH XaM
dolanaHul Kyla MyxuMaup. by aca jonMo KUCKa, YpTa Ba yY30K Macodasiapra rypuija
MUIOHYJ/IM 3aXUpaHu TaképJiallira épiam 6epaju.
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