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MAB3Y: EHT'JI ATJIETUKA XAKUJIA MABJIYMOT

PEXKA:
1. V30K macodara (cTaepiuk) rorypuim

2. Kucka macodanapra (CIpUHTEPIHK) FOTYPHIIT

,,BHTHJT aTieTuka’ — [OHOHYA co0'3 00'mmb, y bewiautys, Kuupaui, mMauwix
Ma'HoJlapuHu aHriaragd. Kagumuii KOHOHMCTOHJA Kyd Ba YaKKOHJMK 00'iinya
OemamrannamMu amaemop 1e6 Homuarannap. CropTuyuiap MallkJIapHU €HIUIT Ba
0'3 XoXuIura ko'pa Oaxapranmap. ,,BHrui arieruka' aramacu Xam Iy OuiaH
OOr'NuK paBuIlia BYXKy/ra Keiarad 00 UM MyMKHH. ,

Kanum maBpnapna xarra-karTa Tag0up Ba TaHTaHalIapAa FOTYPHIL, CaKpall,
ylokTupuil 6o0'inya  MycoOakanap ywom-tupwirad. Illynra xo'pa, aiiHan
CIIOPTHUHT  Ma3Kyp Typjapu XaM KaAuMIH OJUMIHaga O WWHIapura
KAPUTWITAHAW. 3aMOHABUN EHTWJI aTJeTHKa XaM IOKOPHWAAard CHopT TypJapu:
IOpHIl, IOTYpPHIL, Ccakpaul, yJOKTUPHUII Ba LIy CUHrapu TypJjapHU Kampal ojraH
KO'TiKypauian udoparaup. Kampab onuuran cnopT Typiiapu xammabdon 00'nraHu
yayH Ep mapumarm MWUmMoOHNa0 ogamiiap  €HTWJ  aTiieThka  OujiaH
IIyT' yJUTaHMOKAaap. Malik-TJapHUHT TypJU-TYMaHJINTY Ba yJIapHUHT HaH KaTTa
OKAHJIUTH, KUXO3JIAPHUHT MYpaKKaO AMAcIUrd €HTHI aTJeTUKaHU Xap Oup Imaxc
IIyT' yJUTAaHUIIM MYMKHAH OOJITaH OMMaBUM cHOPT Typu 00'mMO KOoJMIIUra OJiuo
kennu. llynusr yayn xam eHrun araerukanu ,,CropT Kupoiau' 1ed araiaunap.

Enrun arnermka o'sura Xoc OpWIN, IOTYPHIN, Cakpaml Ba YJIOKTUPHUIIT —
TE3NUK  Ky4YWHH, YUAAMIMJIIMKHA — TapOuWsIaaw, KWIIM  a'30JapUHUHT
XapaKkaTIaHJIUTHHA Ky9auTUpaau, UPOJaHu TapOusIaiv, TaHa a'30JJapUHUHT HIII
KOOWIMSTUHA OMIMPaau.”IPHTWI aTJeTUKa MALIKJIAPUHUHT COT'JTOMJIAIITUMBYHU
Ta'cUpH aHa IIyHAa. by ciopT Typu AXim ofamiapHH, 0'3 CaJOMaTIMTUra JOUMUN
paBuiiga 3'THOOp Oepud ropuil Kabu cudariapHu IMaKUIaHTUpaad. EHrmn
aTJIeTUKa MAIIKJIapUHUHT OoJiajap COT'JIMT' U Ba >KUCMOHMM O'CUIIHMra MXOOuit
Ta'cUpHU Oy CHOPT TYPUHU KOJUIEKIIAP YUyH O'KyB AAaCTypUra KUpUTWIMIINTa cabad

00'mau.



PecnyOnukamu3 Tabumii mapoutu eHru! atmeruka OwiaH HWun 00'MHU OYUK
XaBojJa, MaWmoHnapma, O0or'Cap Ba CTaguoOHIApJa INHWT yJHAHUIT WMKOHWUHU
oepanm.

by cmopr Typm OwnaH WCCHK TalTiapia CHrWiI KAWUM — KHHWO
nryr'ynuadmiaau. CoByK madmiapAa cIOpT KMMMMUHUHT KIMHPOT U KUNWIAAH.
Oékka Kera, KpacCcoBKa, IMIMakiap kuiinnanu, CTa-TMOHIA SHTUJ aTHETHKA
O0o'Mimua rorypumr €Kkd cakpaml ~My-coOakajapu — O'TKa3wirasja, yHjaa
KaTHAITyBYWJIAp THIIUIM IIMITIAKIAp KUIMKUO ONMIIApU MyMKHH. Y SIKUH Macodara
IOrypHIlZa Ko'pcaTkuuiapau ommpuiira (2 — 3 ¢ ra); y3yHIMKKa cakpaiija 3ca
(20 — 30 cm) y30KpOKKa cakparira Epaam oepau.

Enrun aruermka OwiaH wIyr'yJUlaHUII YOT M@ KAaTop KoWJajgapra puos
KWK 3apyp 00'maau, Oy KyTHITaH SXIIM HaTHKaJlapra pUIIAIITa OJIU0 KeJlaau.
Kowupara xo'pa, aBBan 3 — 5 nmakuka acta rorypuwiaau, 6 — 8 maprta ymymuid
markaap 6axapunanu, 30 — 50 M ra Te3nuk 6wnan 2 — 3 KaiiTa orypwiagu. by
XapakaTHU aHUK OakapHIll KO'HUKMAaCHUHU XOCUJT KUJUIIra Epaam Oepaiu.

OHaWry HaBOaTIa Mallr yJlIoOT O'TKa3uIIra Taéprapiik Ko puiaad. byHuHr
YUyH MaIr'yjaoT O'TKa3WIaAuraH KO sxXmminad Tai€piianaau, Y3yHIMKKA CaKpall
YyKypyacu IOMINATWIAAH, IOTypHUIl €J1ard OpTUKYa Hapcajap/iaH To3a-JaHaju,
YIOKTUPHII YyYyH XaBPCHU3 KON TaHJIaHAIU. YJIOKTUPHUII OWJIaH MYCTaKHI
IyT'yJUTaH|II 90T Ua TO' T O¥fHA, JapaxT, oJaMiiapra Tern0 KeTMaiauran € Hamimn
TaHJIAHWIIIUTA ATOXH]Ia 3' THOOP KapaTHiIa iH.

V3ynnikka €ku OalaHJJIMKKa Cakpall XOWM KypyK Ba TEKUC OOoHMIIMTa
axamusT Oepwnanu. byHnma epra Tymmmn xoiuaa o'TKUp, Y4YiIM Hapcaiap
0o'nmMaciuru 103uM. bananmamkka cak-paiiH Ky3ataéTranja Ky3aTyBud FOTYpHII
TOMOHHU/JIA Typajy, aKC X0JIJa Cakpalll TaéK4yacu y4uO KeTuO, YHTa Terud KETUIIN
MYMKHH.

IOrypum mamkuan 6akapraHjad Co'HI TapX0J1 TO'XTad €KW O'TUPUO OJIMII
mymkuH 3Mac. Macanan, 100 — 200 m y30K macodara rorypranga sxmmcu 10—
15 mMeTp Kagamuiad IOpUII KEpak.

bomkanap rorypaérrania rorypui € nakqacuaa Typuil €Ki yHU KecuO o'THIll



TaKUKIaHa . Myco0Oakana KaTHamaéTrammap €Hua XxaM I0rypuIlll MyMKAH 9Mac.
HO-rypub kenmubOK COBYK CyB MYMII MYMKHH 5Mac, YyHKH Y TaHaHU TO caTIaH
coBUTHO, OKOpH Hadac &'mapuHu ImamosuiaTagu (OyHaaH OpOHXHUT, aHTMHA Ba
X0Ka30J1ap KeUO YUKajIn).

Ko'xna KOHOHHCTOH KoATONUIapuAaH Oupuaa TaxXMHHAH 2,5 MUHT HUILIap
wirapu €3wirad Kyiujaaru: ,,Arap Kywid OO'JIMIIIHM HCTacaHr — IOTyp, arap
yupoiuin OO'MMIIHU HCTa-CaHI —IOryp, arap aKiud OO 'JIMIIHU XOXJIACAHI —
foryp", ACraH €3yBuap Tonwirad. Ma'imym 00'nuiimya, orypuill ClIOPTHUHT aCOCUI
TypH XxucoOsanran. EHrun atietukana xucka macogaea (CIPUHTEPIHK), s'HE 60,
100, 200, 400 metpra; scmagemanu — 4 x 100 m, 4 x 200 m, 4 x 400 m mm
macoghaea;, o'pma Ba y30K macoganapea, s 1000 m, 1500 A, 2000 az, 3000 a,
5000 a, 10000 un ra (ctaepnuk) rorypuiir; mapagon (42 km 195 M) rorypui kabu
SHIWJT FOTYpHIN TypJlapu MaBxynl. bymapman tamkapu, y30K macodanapra (5 xm
nan 80 xu raya) XaM FOTYPHIaJIH.

Maxayuiii mapouTaa Irypull Kpoce 1rypuil 1€0 OpUTHIaIu.

Komnex macTypuna, eHru atjieThka Japerapuia Kucka macodanapra (30 —
60 m) Ba umpmammmiukka (1000 wm) rorypuin TaBcUs 3TU-TAJW. TEKUC FOTYpPHIII,
TEKUC MalJ0H €KU CTaJuoHapaa o' Tka-3uinanu. FOpum & nakyacu kamuaa 80 wm
o0o'mumm 3apyp (xap 15—20 moa. To'xtam macodacu 6o0'magm). bynmai
KOWIapJaH KuCKa Macodaiapra OTypHUIl MycoOakamapyd oO'TKa3uIlga Xam
doitmananunaau. Arap KOJUIEXK O KyBUWIApHU CIOPT  MaJOHUIA
LIyT yJUTAaHUIUIADUHUHT ~ WIOXKHM 0o'liMaca, yHAa KoJulexra sKuH 00'lraH
UCTHpOXAT Oor'mapu (auiesaap)HUHT €' aKJaaapuiaaH JOH aaHUIIIIApU MYMKHH.
Tannanran oW AXIIM KO'PUHUINTA 3Tra OO0'JMIIM JIO3UM, IIyHJA MYIOJUIIIAH
KenaéTran Benocunea €Ky nuénanap OuiaH TO KHAIMO KEeTHIIManIu.

Orypumnu maptnu paBuiga Kyiuaard Oockuuigapra OO'JNWII MyMKHUH:
cmapm, me3nanHuul, Macogparu o'muul, QuHuLL.

Ak wmacodamapra macT CcTapT KO'JUIAHWIAAW. Arap YyHIAH O PHHIIA
doimanannica, KUCKa BaKT MUMIa MaKCHMaJl TE3JIMKKA SPHUIIHII UMKOHHUTA 3ra

00'muHaIH.



Vpra Ba y30K Macodamapra IOrypuHInga IOKOPH CTapT KO'IUIAHHIAmH. by
IOTYpHIIJIaH YHyMJIM (oiiganianuica, Maco-GpaHUHT AacTiIa0Ku MeTpJapumack
wirapuiad KeTHIITa SpUIIHAIIa .

Kucka macogasapra (CHpHHTEPINK) OTYPHUII

KOrypummusar 6y Typu 00 'ifinua pecmydaukamusza o't'ui 6oanap Ba Kuziap
YUYYH 3HT IOKOPH HaTkanap TOMIKEeHT maxpuaa Kaig stwirad. O't'un 6onanapaa
100 M. ra rorypum 6o0'finua pexopa Hatmxka AuBap Kyumypamosra (10,50 cek.
ANIEKTPOH XHcoOjaruy); Ku3aap o'pracuaa Jlyamuna Jlammmua (11,85 cek.) ra
Terunn. by macodara rorypur 60'tindya )KaxoH peKopau dpKakiap opacuaa 6,39
¢ ra TeHr (9IEKTpOH cekyHmomep 0o'finua). bynra amepukamuk Mopuc I'pun
spumrad. Aémmap opacuga —6,92 ¢ 60’10 (3IEKTpoH ceKyHaomep 00'Hnda),
oynra poccusimik Upuna [IpuBanosa spurras.

XKucmonwuii Tapous napciapuaa 2 x 30, 2 x 20, 60 . €ku 100 » macodanapra
(1, 2, 3 o'KyBUM) OUii CEKYHAOMEp O'TYOBH acoCHaa IOrypuiaaad. bup Heua
napcnan kevimH gactinad 30 wm ra, 2 — 3 mapcnan keiinn 60—100 v ra rorypurn
Me'épiiapu TONILUPUIAIN.

Ilacmku cmapm — 1e3 10TypuO KETUIIT YUyH KyJiail 00'ran qactiaabKu XoJiaT.
[lacTkm cTapTAaH MOTYpHIN Y4yH TasHY, 4YyKypya EKM CTapT I '0'ladaiapu
(kos01xa)man (oiima-IaHMIaIH.

“Cmapm" xoMaHIacu Oepuirania.

- T3 40'KWO, KO'JUlapra TasHWIaau, Oup OEK TuU33acHu epra Terud Typaaw,
UKKAHYHY OEK TasHY1a (KOJIOAKa1a) Typau;

— KO'JUIApHU eJIKa KEHIJIMruaa Ko'vub, epra TasHuiaau, Ooin GapMoOKJap
UUKapura Kaparuiajay, Ko Juiap TO T pujlaHa iy, TaHa OFUPJIUTU KO'JI Ba TU33ara Oup
XHWJIIa TYIIaa. boI arumaay Ba cTapT YM3UT Ura Kapaiaau.

LAukkam" koMaHgacw OepwiraHja opkKaaa TypraH OEK TH33acH epaaH
y3WJIa[I1, TaHa OT'UPJIMTH TO'PT TassHY HyKTa (KO'Juiap Ba o€KJiap)ra TyIau.

KOMaHJ1acy Oepuiiran/ia raBIaHy Te3/1a To T'puiiad, opKaga TypraH o€k OninaH

OMpUHYM KaJaM KO WWJIaJiM, KO'JUIap KECKUH XapakaTjaHaJu, CcO Hrpa UKKUHYH,



YUYMHYH Ba X0Ka30 Kajamuiap Ko hunaaun. dakat 6 — 8 kamamjgad KeHWHTHHA TaB/a
TO'JTUK TO'T'pUJIaHAIH.

Ma'nym macodara rorypaérranga ciopTau o€r'mHu kKadT-maH 60cubd, KaTTa-
KarTa Kajamiap Talnplamra Xapakar Kwiagu. Ko'm-map O6up  Mapomaa
Xapakariaanu0, y THpcakiaH Oykuiran 60'magu. Ko'miap Myt KuivHmainm, tTana
Oup 03 onauHra sruiran 6o'magu. ben xam OyTyHiail OykuiMaraH Ba THIIIAP Xam
Oup-Oupura Kartuk Oocuimaiiau, (akar oir'a MHTWIMO, Xapakarjaap 3pKHUH
OaxkapuIaiu.

@ununira, yamacu, 10 — 15 MeTp Kosdrasja OrypyBYd SpKUH XapaKaTUHU
cakjaraH XOJla OJIMHIra Kapahmau, enkamapHu To'T'pu TytHO (y €k-Oy Eékka

qaJr'uMai), Te3JIMKHU Cycai-TUpMai, (DMHMII YM3UT UHH KECKUH KECHO O'Taau.

¥Y30K Macogara (cTaepiuk) IOTYPUII
UngaMIrIMKHA O'CTUPHIN MaKcaauaa, Kosuiexkiaap yayH gactypaa 500, 800,
1000 m (1 km)ra rorypurmr ko'zga Tytwiaan. by macodara 17 Ba yHIaH KHYUK
éurmary o'T'mn Oosamap Ba Kuziap rorupamwiap”MacanaH, €niap o'pracuaa
xaxoH pexopau 2 pp.uH 20,37 ¢ ra (37eKTpoH cekyHaomep 00'iinua) TeHr. by
KO'pcaTkuura MHIm3 crnoptaducu XeH boykcu spummran. Kuznap opacuaa 2 MmuH
38,58 ¢ (9nekTpoH cekyHaomepjaa) WHIM3 cropTuyucu Ko VYa#t spwuinras.
PecnnyOomukamuzga 800 pH macodara rorupum 0o'Wiuda pekopj] HaTHKara
D.Hypmaro (1m.52,3 cek), kuzmap opacuna JI.Kup-roxuna (2 m.04,76 cek)
SPHUILTaHIIAP.
3 kM Ta KpocC IOTypHII OyTyH TaHara mxoOuil Ta'cup KypcaTyB4H, Kya
SXITM  COT JIOMJIAIITUPHUIIT BOCHTacH XucoOmaHamu. Kpoccra, pactnab, Oup
MapoM/ia IorypuIr OwiaH o'prarwiaan. KOKOpUpOK HaTiKauapra 3pHUIIANT YIyH
aca 5 — 6 mMamr'yjaoTaaH KeinH o' tunaau. MyaiisiH macodara 1rypuil MapoOMUHU
srajutam y4uyH (KaHJad Te3MWK OWJIaH IOTYPHUIIHU) KPOCC IOTYPHUIIIHUHT OUPHHYN

Malr yJaoTiapuaaH 001uiad Malk KWIMHAIH.



(Kpocc rorypuin 10KOpu cTapTaaH OomnuiaHagu. ,, Cmapm" KoMaHIacH
Oepwirad, CIIOPTYU CTAPT YM3NT UTA YMKAAU, KYDIHPOK 00'raH o€r'vHu OJiTuHTa
KO'SITA, CTapT YM3UT WHU O0ocMaiiau, 0omika oér'uan o€k kadTraa opkKara Ko'siu.
I"aBma THIK Typaau, Ko'Jiap 3pKUH XoJaraa ocuianb Typaau, OO TO T'pu Ty THIIa N,
W/<7T<Tad"xkomanmacu Oepwimim OWaH Xap HKKaja OEK OyKWIaaH, TaHa
OT'MpJIMTM OWJIMHJA TypraH o€kka Tymaau. Ko'mmap TupcaknaH OykwiraH Ba
ourracu oJIMHra y3atwiraH 0o'manu. ,, Mapw' komangacu OepuiuiuM OWJiaH,
IOTYpYBYH OET' MHH €pJIaH KECKUH Y310, TETUIIUTN TE3UHK OJIUIII YUYH TE3POK Xapa-
Kar Kwiaau. MacodaHu eHTun Ba 3pKWH OOCHO O'TuIra, Xapakariapu TaOuwHii
00'muimra >puiming jgo3uM. bommaa o€kHUHT OyTyH KadTu OmiaH, MmacodaHuHT
alipuM KUCMJIApUHU 3ca 0€K yum OmyiaH 60cu0 o'tuira ypuHHMII kKepak. FOrypurm
yor'mjaa, MacoGaHuHT TEKHUC JKOWIapwaa raBaa OWp 03 OJAWHTA SHTaIlagd Ba
0o1HM TO'T'pu TyTHO, onauHra Kapad typunanu. Ko'miap spum mymr kuCuHuo,

TUpCaKAaH OyKWJaJu Ba MOKHCHUMOH, €HTWJI Xapakarja Oo'JIMHAJH, eNKalapHu

tokopu ko'Tapu6® onuHMaian. Guammra 100 —- 200 merp KoJraHma Ko'Juiap
Xapakatd Te3namand, (aHa KO'TpOK OSTuiiaaM, Kajgamiap XaM sHajJa Te3pOK
tanniaHaau. OUHUNIIAH KeHWH CIIOPTYW FOTYPHII Ja JaBOM €THO, acTa IOpHIIra
o'TajIu.

Kpocc Taiiéprapmuru 0o'tinda acocuil TONIIMPHUKHUA OaKapuIlra KUPHII-
r'yHra Kajgap TaHa a'30Jlapura Tyllla-AWraH Harpyska (foK)ra Tai€pJiaHuIl Kepak.
Bynunr yayH, yMmymuii Tap3aa, gactiad OpHII, HIWIT IOTYPHIN, OJIUN Cakpalri,
ATWIIUI, KO'JUTApHU y €K- OUT €KKa CHIITAIll, TaB/IaH! TypJId TOMOHTA aiIaHTUPHUIII,
Oo€KJTapHU CWJITAIl OpPKaIM Tainap Ba O0'T'WHIAp XapakaTMU TE3JIaTHIN, WHPUK
MYIIAKIap TypaxyuHU MYyCTaxKamulalll ydyH O'THpraH XO0Jj1a Cakpall pHaIIKIapu
Oaxapuauim jo3uM. Co'Hrpa kerma-keT (Oup, MKKHM OEKJa) cakpaliap Ba acrta
forypuiil (1—3 MuH) Oakapuiaim.

Kpocc taiiéprapauru mamr'yaoTiapuaa Kuzjiaap Ba o'T Uil 6oJajaap ajoxuaa
rypyx 00'mm0 rorypanmmap Ba yjapra OepujaJgurad TOTIIHUPUKIAP XaM TypJiada
6o'nmagu. KOrypub keamd y3yHmmkka cakpam O'KyBuumiap >KUCMOHMNA TapOus

Mair'yJaomiapuaa rypud keinub y3yHIMKKa cakpail MalKkuHu Oaxapaaunap. by



I0rypu0 KCiuo ,,0€KIapHu OYKKaH ' XO0Ji/1a Y3yHJIMKKA cakpail 00'nub, y oaauii Ba
XaMpHara pHa'kKyn Oo'naraH mamk Typuaup. EHrun ariervka OwjaH JTOWMHI
paBuIIIa myr yXaHaéTrad criopTdmiap ,,Cruiaub’ Ba ,,KAMUMCUMOH' CaKpalIHuHT
UCTUKOOJUTM  yCy/UlapuHH  Jrauiad, HUX0ATAAa  IOKOPU  HaTHXKaWapra
spulMoKaaiap. Macanan, orypu0 keam0 y3yHJIMKKa cakpaim 00'linda >kaXxoH
pCkopau 3pkakmapaa 8 m 95 cM ra TeHr 60'und, OyHIail HaTHKara aMepUKaINK

cnoptun Maiiki [layenna spuiiras.



