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TAJIABA CIIOPTYMJIAPHU YMYMUMN U CMOHUA
PUBOXKJIAHTUPUIINUITIA JKUCMOHUN MAIIIKJIAPUHUHT AXAMUATU
(EHTUJI ATJIETUKA MUCOJINIIA)

Anmnmep Bazapbaesuu Amypasues
AHTHKOH JaBJIAT YeT TH/LJIAPH HHCTHTYTH KATTA YVKHTYBYHCH
A3u3bex AnmneBmu AmypaJines
AHTHMKOH JaBJIAT YeT THILJIAPH HHCTHTYTH ThIOTODH

Annorammsa: JHucmoHmE  mainkJiapna, XycycaH —eHIHJI — aTJIETHKAJA
CIIOPTYHIIAPHH  YMYMHE — KHCMOHHE — PHBOMJIAHTHPHIILNA — MAIIKJIADHHHT
axaMHATH, CIIOPTYHJIAPHHHT OKOPH CIOPT HATHMKAJIAPHTA IPHIIHIIHTA MAaXCycC
Ba TaHEPJIOB MAIIIKJTAPHHHHT AXaMHATH YPIaHHTH XaMaa TaAXIHJT KHJTHHITH.

Kamur cysnap: EHrmr ariernra, sHCMOHHE TaHEPrapJIHK, CIIOPT TYPJIAPH,
aMILTATY A, [THKJIHEK, AIHKIHK, 3P0, 00CKOH, HTKHTHIII, MAXCYC MAIIIK.

Amnoramms: B craree H3yYeHO H IOPOAHAJIH3HPOBAHO 3HAYCHHE
VIPaKHEHHH B 00IIeM QH3HYeCKOM PA3BHTHH CIOPTCMEHOB IIPH 3aHATHAX
Gu3HYeCKHMH  VIIPAMKHEHHAMH, OCODEHHO B JIETKOH AaTJ/IeTHKe, 3HAYEHHE
cIIeIIHAJIEHBIX H IIOATOTOBHTEJIBHBIX YIIPAMKHEHHH B JOCTHMCHHH BBICOKHX
CITIODTHBHBIX PE3YJIbTATOB CIIOPTCMEHOB.

Kimiouesrie cioBa: Jlerkas ariernrka, pH3HYeCKad IIOATOTOBKA, BHIBI
cropra, aMILIHTYAa, [HKJIHYECKHe, AI[HKJIHYEeCKHe, OCHOBHBIe, aTAKAa, TOTYKH,
CIICI[HAJIBHBIC YIIDAMHEHHA.

Abstract- The significance of exercises in the general physical development
of athletes in physical exercises, especially in athletics, the importance of
special and preparatory exercises in achieving high sports results of athletes
was studied and analyzed in the article.

Key words- Athletics, physical training, sports, amplitude, cyclic, acyclic,
core, attack, pushing, special exercise.

Hucmornan OakyBBAT, COFJIOM, HMPOJAJIM Ba PyXaH TeTUK Qap3aHIjIapHu
KaMoJITa eTKA3UIIAA KUCMOHUHA TapOusa (paHMHUHT aXxaMUSATH HUXOATIA KaTTa,
Japc skapaéHuga Hasapui OMIuMIap YEUI-KU3JapHa PYXHH KaMOJIOTTa eTaKjIao
MabHAH YMHUKTUPAONA Ba 3YKKOJUTUHU sHama ommpanu.TabiamMm sxapaéHumga
VKyBUMJIAp IIMaXCUH TUTHeHACH Ba OBKATJIAHMIN, opTajia0Ku OamaH TapOus
MAIIKJIAPUHUHT aXaMUAATH XaKuIard OuauMiIapra ara oyiaguiaap.

IOptumusga OGapua coxajiap KaTopuaga SKHUCMOHME TapOMs Ba CIOPT
coxacHuaa XaM KoIL1ab MJIMUH TAOKHUKOT HUILIapu yTrasuaMokga. CiopT Typaapu
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Oyifimya YKyB MAIIFYJOTJIAapPXd Ba TEXHHKACH XaMOa YPraTHUlll YCIyOUITIapH
TakoMuJLIaIMokaa. MaMuil TagkukoTIap Ba TaskpuOasap IIyHH acOCTIaNINKH,
eHTWJI aTJIeTUKAUWJIapHU TaueépJsjaniga XaM acocaH YJIapHUHT yMyMHH Ba
MaxCyC SKMCMOHHM TadéprapjJurura KaTrra obTHOOp OepHil Kepak. XO3HUpPTru
KyHra Keyqiub Oapua TpeHepJsapra, YKATYBUHWJIApPra, CIOPTYHJIAPTA MabJIyM
Oy IUINM KepaKKW, eHTWJ AaTJIeTUKAHWHT TypJIapHHHU VPraTHUIl Ba YKYB
MAaIlIFyJ0TJIapuia Maxcyc Tae€pJioB MaNIKJIAPUHUHT aXaMUATH KyJa KaTTa.

Kucmornil MamkiIap TeXHUKACH eHTHJI aTJIeTHKana KuHeMaTuk (cropTdm
raBIacCUHUHT X0JIATH, XapaKaTHUHT UYHAJUIIHN Ba aMILIUTydacHu, Macoda, puTM
Ba Te3JIHMK) Ba JOUHAMHK (CIOPTYM TOMOHMIAH pPHUBOKIAHTHUPUIASTraH
Ky4JIaHHUII Ba OUp-OMpHUra TabCUpH) XapaKTepUCTUKAIAPIAH Ty3UIA M.

Exrun ataeTHKaHWHT afipuM XapakaTJapuHH oumO Oepwuiiga, agdarra,
OOILTAaHHUIIM Ba TYyra/UIAHUINKW, WYHAJUIIN, aMILIUTYJAcHh, Te3JIUTH Ba
OoIIKaJIapuHU (papKjIall Kepak.

EHrun aTiaeTura MalIKIapy Y3UHUHT TY3WIMIIHN Oyiimda’ 1) NUKINK, ALHU
MaIIKIard OMp XWJI XapakaT KyI Mapra kKaiiTa TaxpopiasHamgu (opum Ba
IOTYpHUIN); 2) aIlMKJINK, AHHM MAIIKIATH OMp XapaKaT KaiTa TaKpopJaHMaiimm
(caxpamr Ba yJIOKTHPHIIL).

Maxcyc  Mamkjiap  OpKajJum  MyIIakjap  Ky4YdHH, OyFruMJIapaaru
XapaKaTYaHJIMKHU, ITWJIYBYAHJIMKHU, XapakaT Te3JINTUHU Ba UYUIAMJIUJINKHU
PUBOKJIAHTUPUIIT MYMKHUH.

Acocuii cudaTIapuHU PUBOKJIAHTUPHUIINIA €HTHUJI aTJeTUKA TYPJIAPUHUHT
MATITKJIAPUHU 9bTHOOPTA OJIHIII JIO3UM. XyCycaH, 00CKOH YJIOKTUPYBUYMHUHT KaTTa
Ky4d Ba SOp0 UTKUTYBUMHHUHT KyYH Y30K Macodajapra OTypuIlga sSxXIIu
HATWIKAJIAp KYpPCATUINIA XaJaKUT OepUIlU €KW OTYPYBUMHUHT €HTHUJ Ba3HU
VJIOKTHpHUIIAA HHBeHTapiapu (d4mpo, GOCKOHHN) Y30KKA YJIOKTHPA OJIMACJIHUIH
Omara MabJiymaup. MarryJiorT BOCUTAJIapUHU TAaHJIAIIIa TYFPU HYJI TyTHIIT YIYH
MypaOOmii éKm YKUTYBUM KHCKa Macoda €EKum ypra Ba y30K Macodasapra
IOTYPYBUYMHHUHT, OaJaHIJINKKA, Y3YHJIUKKA €KH JaHrap uyno Omiaau
CAKPOBUYMHUHT, TUCK, Hal3a, O0CKOH YJOKTUPYBUWHUHT, AP0 HUTKUTYBUMHUHT
Kavicu cudaTJIapuHU PUBOKJIAHTUPUIIT JIOSUMJIUTHHU SXITA (PAPKIANA OJIUAIIHA
Kepax.

IOxopu cmopT HaTM:KaIapura OpUINHUII YyYyH MaxCyc Ba TauWépJioB
MAIIKJIAPUHA HWUJI TaBOMHUAA OasKapHUIll JIO3UM. By CIIOPT TeXHUKACH MaXopaTu
yeummaga épmaM bepasm.

Maxcyc MamgJapHM  MAIFyJOTHHHT TaWEpJIOB KUCMUOAA  KYyJIJIATI
CIIOPTYMJIApPTa ACOCHM KUCMHM SXIN TaWéprapiuk OwmyiaH OoIiaiira, XycycaH,

UXTHCOCIAIIaEeTTaH “CIIOPT TypHuaga €eHTHuJI aTJeTHKaHN TEeXHHKACHMHHN dAXIITN
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Y3IaIlITHPUINTa XaMOga SXIINA cIIopT popMacura ara OyJjwuinra, 1ry omiaas Oumpra,
MycobakaJjap/ia I0KOpY HaTH:KaJapra spuIlIuIiTra épaam oepam.

Maxcyc MaIkJIapHHu KyJJIall YJIapHUHT MebEepJIaHuIINra, Iy OuJIaH oupra,
KyHumaruiaapra OOrJIuK:

1. lyryninmaHyBYMJIAPHUHT EIIU Ba KUHCH.

2. CasioMaT/JIMK Japaskacy, sKIUCMOHUI Ba TeXHUK TaHEéprapInuri.

3. Mun dacsu Ba MaNIFyJIOT YTKASUII IIIAPOUTH.

4. EHTHI aT/IeTUKA TYpH.

5. MypaOOuiitHIHT MaJIaKacu Ba OMJINM JapaskacH.

bus kytimmarumapuu takandg kwiamus: EHrma atigetura cropt Typuaa
IOKOPHY CHOPT TEeXHHKACHUTa Xap TOMOHJIaMa MAaKCaJaJIUd sKUCMOHUM TaueprapJink
acocuna ospummmianu. Iy cababiii TafiéprapJuK HaBpHIa ACOCUUA obTHOOPHU!
AXIH  yiaad 4YHKWIJITAH, XycycaH, Makcaira HYHAJITHPUJITAH MAIIKJIapPHNI
KyJIammra KapaTHJWUIIH JI03UM. KHTrua artjieTukaym yMyMHUE Ba MAaxcyc
TaUEPrapJauru OUPJIUTU YJIAPHUHT MAa3MyHUHUHT OMp-OMpura OOrJIMK oKAHJIUTH
OomnaH udomamaiiayu, UyHKM YHUHT SKHCMOHHHM TaWéprapJuKHUHT Ma3MYyHH,
TaHJAHTaH CIOPT TYPUHHUHT XyCycHSTJIapura Kapab OenrmyiaHaau, Maxcyc
TaMEprapJUKHUHI Ma3MyHH dCa YMYMHUUN TauE€prapJuK HaTHKacuga I1ango
OyraH mapT-IapouTaapra 00rauK OYIaIm.

Exrun atiaetuka cmopT TYPHHUHT Xap OMp TypJapuma MaxCcyc MAIIKJIAPHU
KyJIIangad acocui Makcaj INIyFyJIJIAHYBUMJIAPHUHT acoCUil Ba 3apyp Oyiaram
cudpaTIapUHU PUBOKJIAHTUPHUIIL xaMmaa TeXHUKaHU VpraTui Ba
TAaKOMUJLJIAIIITHPHUIIIAH TO0PATIHP.
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