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Annotatsiya.  Ywby  maxona  yKyguu-éwwnap - ypmacuoa - eHeul
amiemuKanuHe mypau macogaza o2ypuul 6a caKkpaul, y3yHJIUKKa 6a Y30KIuked
cakpaui, A0po, Hau3d, OUCK YIOKMUPUUL XamMOa KYNKYPAWIU eHeul amiemurda
MypaapuHu PUBOAHCTIAHMUPULL, HCUCMOHULL mauépeapaucunu
MAKOMUIAUMUPULL 80 eH2Ul AMJIeMUKAYUIAPHU HCUCMOHUL CUDaAmIapuHu
mapousnauw 6a MpeHUpPoOBKa HCApaASHUHU MAKOMULIAUWMUPULLRA KAPAMUI2aH
MABIYMOMAAPOan ubopam.
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Abstract: This article consists of information on the development of
lightweight athletics for different distance running and jumping, length and

distance jumping, core, spear, disc throw, as well as the development of multi-
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track types of athletics, improvement of physical training and improvement of
the physical qualities of light athletics and improvement of the training process.
Key words: light athletics, physical training, special physical training,

physical attributes, start, aesthetics, reaction.

ByryHru kyHja sHT acocuid Ba oMMa0o0I COPT TypiapuaaH Oupu Oy eHruil
aTIeTUKA CIIOPT TYPUAMp. YKyBUH-EILIap YPTACHIA €HITI ATICTHKAHMHT TYPIIH
Macodara rypulll Ba cakpalll, y3yHJIMKKa Ba y30KJIUKra cakpari, sJipo, Hai3a,
JUCK  YJIOKTHPHII XaMJa KYNKypallld €HrWl amIeTHKa TypJIApUHH
PUBOKJIAHTUPUIL, KAUCMOHUN TaWEpPrapiMruHd TaKOMWIIAIITHUPUII Ba E€HIUJ
aTJIETUKAYWIIADHU SKUCMOHMM cudaTiapuHu TapOusiiall Ba TPEHHUPOBKA
XKapaCHUHM TaKOMWUIAIITUPUIL OYTyYHI'M KyHHUHT J0J3ap0 MacanajiapaaH
oupuaup.

VKyB Myaccacajapuia eHrHJI aTJeTHKAa CIOPT TYPUHM PHBOMIIAHTHPHILI,
TaBJIUM OJIAETraH YKyBUM - ELHUIAPHUHT CIOPT TypJapura KU3UKULIUHU
OLLIMPUI, OUJIMMHU, KYHHUKMa Ba MajlaKaJapuHU MycTaxKamulalll JIaBp Tajlabura
aiiaHnO 6OpMOKIa.

LIlyHuHT IEK, VKYB Myaccacajlapujia  KHUCMOHHUU TapOust -
COFJIOMJIAIITUPUII Ba OMMAaBUM - CHOPT WILJIAPUHU PUBOMNIAHTUPUILL, TabIUM
OJIa€TraH YKYBUWJIADHUHI €HTWJI aTJETUKa CHOPT TYpWUra WHTEIEKTyall
KU3UKHUIIUHA OIIWPUI, OWIMMH, KYHUKMAa Ba MajaKkaJapyuHU MyCTaxKaMJall
JaBp Tajjabura aitmaHuo 60pMoKIa.

TabnuM THU3UMUOATH YMYMHMH JKUCMOHUK TaWEpPrapJMKHUHI aCOCUU
Bazuanapuiad oupu VKyBUMJIap AKUCMOHUM cudatiapuHu
PUBOXIIAHTUPULIAMDP.

@uU3MOJIOTUST  HYKTAal Ha3apuJaH Xap TOMOHJaMa  TaWe€prapiuk
N.I1.ITaBnOBHUHT TabJIMMOTUTA aCOCIIaHATU. Y OPTraHU3MHH SXJIUT cudaruma
KYpuO 4MKaau, YHJIa MHCOHHUHT Oapua cudatiapu y3apo Oup-Oupura OOFIIUK,

xapakaT  cudarnapunaH  OUPUHUHT  PUBOMJIAHWUINNA  OOIIKAJIAPUHUHT
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PUBOXIJIAHMINIATA  WXKOOMH  TabcHp  KAJNAAM €KM  YHUHT  TECKapHCH,
PUBOKJIAHUIITHUHT KEUUKUIIY OOIIKAIAPUHH XaM PUBOXKIIAHUIIIAH TYXTaTaIu.

Kucmonuit TapOust kapaéHua YKyBUMJIApHU Xap TOMOHJIaMa KHUCMOHUM
PUBOXJIAHTUPMII TAMOMMIM MyXUM axamMusarT KkacG oraau. Emra xoc
XYCYCHSTIApHHA XUCOOTa OJITaH XOJ/1a )KUCMOHHI MaIlKjapra YpraTuiuiau y EKu
Oy KUCMOHMM cudaTIapHd HAMOEH KWJIWII caMapajopiiirura HYHaJITUPHUII
JO3UM. YJIApHH PHUBOKIIAHTHPHII y4YyH €IIra XocC KyJlaul IIapT-IIaponTIIap
OYJIUIIN KEepax.

Enrun  aTieTUKaywIapHUHT  acOCHMM  JKUCMOHUM  cudaTiapuHu
PUBOXKIJIAHTUPUIT (KUCMOHHMI Tal€prapiuk) — SHI aBBajO CIOPTYMHHUHL Xap
TOMOHJIaMa Ba Maxcyc *HUCMOHUU puBOJIaHUII kapaéHuaup. lllynra ounoan
JKUCMOHMM TaW€prapivuk yMYMHH JKHCMOHUM Tau€prapimkka Ba Maxcyc
KUCMOHUY Tal€éprapiiukka OyJInHaIu.

YMymMuld JKUCMOHMM TaWEprapjivk JeraHja C€HIWI AaTJIETUKAYUHUAHT
TapMOHUK DPHUBOXJIAHWIIM, SbHU Xapakar MYyLIAKJIApUHU PUBOXKJIAHTUPHUILI,
OpraHu3M OpraHjapy Ba TU3UMJIAPUHU MYCTaxKamJyiall, YIAapHUHT (yHKIIHOHAT
UMKOHUSITIIApUHU OPTTUPUIL, OOIIKapa OJUII KOOWIUATHHU SXIIWIIAII, Ky4YHH,
TE€3KOPJIMKHH, YUIAMJIWIMKHY, YaKKOHJIWMKHHM, OTWUIYyBUYAHIMKHM OLIMPHIL,
KOMaT Ba TaHAa TY3WIHMIIWAATH KAMYWIMKIAPHU Ty3aTUII Ha3zapaa TYTWIAAW.
ByHra spuimi ydyH Typau XWI Xapakar (aoJHsITHra KaTHallyBYM OpraHU3M
OpraHjiapy Ba TU3UMJIapU OWJIaH XaMMa TaHa KMCMJIApHra >KMCMOHUN MaIKjap
épaamuia MyHTa3aM TabCHp ATHO Typuul 3apyp. ByHHMHT yuyH 3ca rokopuaa
3UKp ATWITAH Y4 TYPyXJaru MamlKjIapAaH, alHUKCa, YMYMHU pPHUBOKJIAHUILTA
MYJDKaJJIAHTaH MAlIKJIApIaH Xap XWUIAPUHU UIIJIATULL KEPaK.

Maxcyc KUCMOHUN TaW€prapivK €HIW aTJIETUKAHUHI Mas3Kyp TYypUHU
Oaxkapuil yuyyH HUMa Tanal 3TUIMIINra Kapad, CIOpTYU OpTaHU3MUHUHT XaMMa
(GYHKIIMOHAT MMKOHMSATIAPUHU, XaMMa OpraHjiap Ba CHCTEMalapuHU OKOPH

Japakaza pPUBOKIAHTUPUINTA KapaTWiraH. ByHUHT yuyyH, TaOWMUKH, TaHIa0
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OJIMHTaH €HIWJ aTJIeTUKa TYPUHUHI MalKJIapd Ba MaxCyC MallKJIapJaH
doitnananuIagm.

YMyMUH KACMOHMH TaW€prapidkK Y4YyH KyINUHYA YMYMHUU TabCUP
KypcaTaJural MallKJIapJlaH, Maxcyc Tau€prapiiiKk y4yH 3Ca, aHUK Makcajara
HyHanTUpWiIraH Mmaimkiapaan ¢oiinananunani. JIekuH ymMyMuid >KHCMOHUIN
Tal€prapivkia Xam >KUCMOHUN PUBOIIAHUI, TaHA TY3WIHILIHA, KOMAaT PacOoJIUK
Ba NIyHra yXIIANUIApAard aWpuM KaMYWIAKIAPHU WYKOTHII Y4YyH, AHHUK
WYHAITUPWITaH MaIIKJIap KyJUTaHAIH.

YMyMuii Ba MaxcyC XKHUCMOHHMH Tau€prapjvkKia Ky4YHH, TE3KOPJIIUK,
YUJAMITAIUKHY, YaKKOHJIMKHU, STHIYBUYAHJIMKHU PUBOKJIAHTUPYBUU MAIIIKJIap
acocut ponb ViHaWauM. Xyaau Iy OKACMOHUN  (asuiaTiapia eHrUI
aTJIICTUKAYMHUHT OyTyH OpraHu3Mujard oOpraHjap Ba CHUCTEMajap MIll
KOOMJIMSTUIa aCOCIAaHUO, YHUHT XapaKaT KUJIUII UMKOHUSTH aKcC 3TaJu

[lenaroruk Takpubanap IIyHTa TYBOXJIMK O€pajuKd, XaTTO >KHUCMOHHM
TapOus nmapcu xadTaga MKKH MapTa OYJIraH MIApouTIAa XaM YKyBuUWjIapaa
acocuil >KUCMOHUU cudaTiapHu PUBOXIAHTHPHUIIAA MXKOOUM HaTHKalapra
HPUILUII MYMKHH Ba aCOCUM YBTHOOPHH T€3KOPJIUK, TE3KOP-KYy4, STHITYBYAHIIHK,
YaKKOHJIMK Ba YMyMUN YUAAMIIMIIMK CU(ATIapUHU PUBOKIAHTUPUILTA KapaTUII
JIO3UM.

Mabnymku, )XxUCMOHUN Mamkjiaap 0apua xapakat cudariapuHu, 0ab3wiapu
sca ¢akar adpuM >KUCMOHMM cudatiapHu puBokIaHTHUpanu. Macaman, 30
MeTpra nacT CTapTJaH IOTYPHUII acOCaH TE3KOPJIUMKHU PUBOKIAHTUpPCA, IITAaHTa
OMJIaH MallK KWJIHILI MYIIaK Ky4YHMHU PUBOXJIAHTHpHUILTA Epaam Oepaiu.

KucmoHuii MalliKHUHT KUCMOHUH cUdaTIapHA PUBOXIAHTUPHUIITA TABCUD
KypcaTHIll caMapacd YHUHT KYJUIQHWIMII YCYJIUSITH OwWiaH OenruiaHaau.
MacanaHn, mranra 6mian Oup Maporada MallK OaKapuIl aCOCAH MYIIAK KyYHHH
Ba TE3KOpP- Kyd cudatiapuHu pUBOKIAHTUPAAM, 1Ty MAIIKHUA KYI MapoTada,
JeKUH  KaMpOK  OFUPJIMK  OuijaH  Oaxkapuil Kyd  YMJAAMIMIUTHHUA

PUBOXJIAHTUPAIH.

"IxoHomuKka u commym" Ne5(84) 2021 WWW.Iupr.ru



Xapakar  TE3JIUTMHU  PUBOXKJIAHTUPHIIA MabiIyM Oup  MXKOOUM
HaTI>KajJapra SpUIIMII YUYyH KYHPOK TE3KOp-Kyd Ba Kyd Tanad KUJIMHAJAUTaH
Malikjiapaan ponganaHuin Makcaara MyBoQuK.

Te3KOpIUKHA PUBOXKIAHTUPHUIIHUHT aCOCUKA BOCUTACH — MAaKCHMall
Te3NMUKAa Oaxkapwiaguran Mamkiaapaup. Macanad, yH4Ya KaTTa OyiamaraH
Macodamapuau rorypub yui, 50-60 MeTpra KeCKHUH IOTYpHII, (CTapTaaH TypuoO
¢k Typras xoiuaan), 60, 100 Ba 200 MeTpra 1orypuiil, sctadera IrypuiuiapH,
Maxcyc IOTYpHII MalIKJIapy, KyMJId €p/a IOTYpHII; TOKKa IOTypuO YMKHII Ba
OOIIIK.

YMyMHuil  YUJAMIWIMKHU ~ PUBOXKJIAHTUPUII  YKYBUWJIADHUHT  Xap
TOMOHJIaMa XKUCMOHHM Taléprapauruaa MyXuM axamusiTra ara.

YMyMHll YHIAMIMIIAKHYA PUBOKJIAHTUPUIIHUHT ACOCHA BOCHUTACH Y30K
JTABOM 3TaJUraH, KaM IIUAJATIN ITYpPHUII XUcoOnaHaau. Y xaMmMa Oprasijiap Ba
TU3UMJIAPHUHT (PYHKIIMOHANI ‘‘derapacMHu’ OIIMPHUIN YYyH WXKOOUU IIapT-
HiapouTiap sparaad Ba YJIApHUHT IOKOpH Japaxaja YIOUIKOKJIWMK OuilaH
WIIUIAIIMHA TabMUHJIAWAW. buTra MamFrynoraa rorypuiiga Wya KyuuilaauraH
fokmamanap 10-12 émparn ykysumnapaa 800 - 1000 merpraua macodanapHu
TAIIKWJI TA/IH.

UnaaMIIMITUKHA PUBOXIIAHTUPUIITHUHT OOIIKAa camMapalidi BOCUTaJapu —
TypJIA XWI LUKJIMK MalKJIap Ba Xapakamd CHOPT YHUHIAPUIUDP. YMyMHIA
YUJIAMIIMIIUKHA ~ PUBOKJIAHTUPUIIHUHT —caMapaiu yciayou wmacodaHu Oup
Mapomjia, TYpJHd XWIJard BapuaHTIapjga Oocub YyTuimi, YHWH Ba aiylaHMa
MAILIFyJIOT yCIyOaapu XucoOaHaIu.

Maxcyc 4YMAZAMIMIIMK WKKA WYHaJIUIIAA pPUBOXKJIAHTUpUIAIU. Arap
YMYMHUI YHJAMIMIMK KYNPOK LMKIMK XYCYCHSATra sra MallKJIapHHU KYJlamn
Wynu  OuiaH  pPUBOXKJIAHTUPHUIICA, MaxcyCc  YUJaAMJIWIUK  YKyBYH
UXTUCOCHAMIAETIaH MalllK TypJlapd BOCUTACH OPKAJIM PUBOMXJIAHTUPUIAIN.
Bolika XycycusiTH ITyH1aH MOOpPATKH, MaxCyC YMAAMIMIIMKHA PUBOKIIAHTUPHUIIL

MaIIKJIapu Mycobaka €K1 yHIa SKUH OYIraH muaaaT ounad Oaxapuiaiu.
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VxyBunnapna YaKKOHJIUKHH PUBOKJIAHTUPULIHUHT acocui
Bazudanapuian OupH SHTU XapakaT Majakalapy Ba KYHUKMaJlapUHH dTajulaml
Xamjia BasMAT Y3rapraHja Xapakar (aoJIMATUHM camapald KaiTa KypHill
KOOWJIMSTUHN TaKOMWIIAIITUpUII xucobnaHaau. LIIlyHUHT y4yH 4aKKOHJIMKHU
PUBOXJIAHTUPUI, OHPUHYHMIAH, KOOPAMHALMOH MYypakkad XapakaTiapHU
V3MamTUpUIl ~ KOOWJIMSTUHM  PUBOXJIAHTHPUIIHU, HWKKUHYMJAH, XapakaT
baomusITHHN TYcaTnaH Vy3rapaJWraH Ba3uAT Tajlabmapura MyBOQHUK KalTa
y3rapTUpHUI KOOWIMATUHUA Ha3apia TyTa/lu.

YakKOHJIUKHUHT HT MYXUM TapKUOU 3JIEMEHTU - SHTU Ba3USTra >KaBoO
Oepuil Te3nuru 0yaubd, yHH TaKOMUJUTAIITHPUII YUYyH YKYBUMIIApHU Xap cadap
TE3pOK peaKiMs KUJIUIIra MaxXOyp KWIaauraH YCIyOud yCyJUIapHHM KYJLIall
Makcaara MyBO(MHK.HaKKOHJIMKHU PUBOXIAHTHPUII YYyH KyJlal MMKOHHUAT
YCMUPIIMK Ba €NUIMK JaBpura TYFpu Kenaau, Oy maiTaa YKyBUM OpraHuU3MH
KEWMMHTY PUBOXKJIAHUII JaBpUra KaparaHja sTuilyBuaH Oyaau.

OrunyBYaHIMKHU PUBOXKIAHTUPUII YUYH «UY3WITHPHUID» MAIIKJIApU XOC
Oynu0, ynmap XxapakaT aMIUTUTYIaCUHHM acTa-CEKMH OXMpHUTada Omupud OopuIl
Owian TaBcuduaHaau. AcocMd Ba KYyIIMM4Ya TUMHACTUKAHUHT DSHI COJJa
MaIlIKJIapu YY3WITHUPUIL YUYYH €TaK4d BOCHUTA XHCOOJaHUO, y €ku Oy MyIiak
rypyxJjapura naitnapra (o€kuap, Kysuiap, rapaa, OViuH ydyH Malikiap) TaHiaad
TabCUP TA]U.

OrunyBYaHJIMK YYyH MallKjiap CHapsjuiap/ia, TMMHACTUKA JEBOpHAA Ba
Oomika cHapsyiapaa, TYnaupma TYIUlap, TaHTe/uiap, IIepuK  OwiiaH
OaxapuIMIIK MyMKHH. By Malkinapja xapakaT aMIUIMTYAaCUHU IIYFYJUIAaHYBYX
V3 Kyun OunaH— Kyn €KM OEKJIapHU CUJIKMHMA Xapakariapu ¢Kd TallKu Kyd
UIUIATUI  XMcoOura, MacaiaH, Xyt Oynmmb OaxapuiaauraH Marikjiaapaa
KYGTUHUHT Kydd OUJIaH OUTUPUIITN MyMKHH.

OrunyBYaHIMKHU PUBOXKIAHTUPUII YUYH TYPJIU XUJ Xapakarid Ba CIOPT
VHWHIapuaaH, KarTa XapakaT amIuuTyaacu Owiad (Oyromuap OuiaH Ba

Oyromitapcu3s) Oaxkapuiaaurad MallKjIapaaH OyFumiap, nmanaap Ba MymakiIiapHU
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MycTaxkamiaml Xapakarjapu OwiaH KymuoO OakapuiaaJauraH STUIyBYAHIIMK
Marmkjaapuaan  (polgamaHuIn Jo3uM Oynaau. OTWIYBYAHINK MAaITKJIapHHH
Oakapula YHUHT CypbaTH MAIIKJIAPHUHT XYCYCHSITM Ba KaHJal Makcajira
MYJDKAJUTAHTAHJIUTHUra, IIYHUHTAEK, VKYBUMJIAPHUHT Tal€prapiivk Japaxacura
Kapab Oenrwianay.

OTUIyBUAHIMKHU  PUBOKJIAHTUPHUIIHUHT aCOCHH yclyOM — MalllKHU
Takpopuil Oaxkapuill XucoOmaHMO, YHM MyHTa3aM pPHUBOXKIAHTHPUO Oopuil
3apyp. OTWIYBYAHIIMK MAaIIKJIApUHU Kynm MapoTanad Takpopiamgad (10-15
MapTa) CYHITHMHA XapakaT aMIUIMTYJACMHU OUIMPHUILITa HPUILIUIT MYMKHH.
Mamrrynornap Xap KyHH €k OuUp KyHAa WKKH MapoTaba YTKa3WiITaHIaH
KeMMHTMHA STWIYBYAHINKHUA PUBOXKIJIAHTUPUIIIA SHT KaTTa camapara spuiica
oynou. bByHnman Tamkapu, MYyCTakuj, OHpTalaOKM TUTHEHUK TUMHACTHKA
MAaIIKJIapy BaKTUAa XaM STHTYBYaHJIMK MAIIKJIapy OUIaH HIyFyJUTAaHUII JTO3UM.

Xynoca KWwMO IIyHW TabKUJUIANl JIO3UMKH, €HTHII aTJCTUKAYUIapHUHT
KUCMOHUN cuaTiapuHu TapOUsUIall YyHOHUYHM, XapakaT YaKKOHJIWTH, Kyd,
TE3KOPJUK, YUJAAMIMIMKHU TapOusalra UMKOHUAT spaTaiau. by sca eHrun

ATIICTUKAYWIIAPHUHI KYHAAJIMK MCXHAT Ba xap6H1"4 (baOJII/IHTI/I Y4YH 3apyp.
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