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AHHOTanus Y30K Macodanapja yMyMuid Ba Maxcyc KUCMOHHI Tal€prapiIuKHU
ubona oTyBunm cudarmap Ky4, TE3KOPJIUK, UHWJAMIIIMK, YaKOHJIUKHU
STWIYBYAHJIIMKHA PUBOXKJIAHTHPYBYM BOCHTA YCYJUIAPHHA KyJulamra acocCui
bTUOOPHU KapaTTUIIA]IH.

Kamnt cy3aap.Crnoptun y30K Macoda Tal€prapiauk Kyd, Yu1aMILTAIUK

Annoramust KadectBa, BbIpaKaroliye OOIIYI0 W CHEUUATbHYIO (PU3HYECKYIO
NOATOTOBKY Ha JUIMHHBIX JIUCTAHIUSAX, OCHOBHOE BHUMAaHUE YJEJseTC
UCIIOJIb30BAHUIO  JIBUTATENBHBIX CIOCOOOB, Pa3BUBAIOIIMX CHIY, CKOPOCTb,
BBIHOCJIMBOCTD, JIOBKOCTh i THOKOCTb.

KawueBbie cioBa: TpeHHpOBKa CIHOPTCMEHA Ha UIMHHBIE IWCTaHLIMH,
BBIHOCJIUBOCTb.

Abstract Qualities that express general and special physical training in long
distances, the main attention is paid to the use of motor methods that develop strength,
speed, endurance, agility and flexibility.

Key word: Athlete long distance training move, endurance

YMymMuld KHUCMOHHM TauEpPrapJMKHU PUBOXJIAHTHUPUII JIETAHAA E€HIUJ
aTJICTUKAUWJIADHUHT TapMOHUK PUBOXJIAHMINM, THU3MMHUHM XapakaT MyIIaK
CTPYKTYpaCUHU PUBOXJIAHTUPHINL, OPraHU3M CHCTEMAJIApUHM MyCTaxKamJarl,
yJIapHUHT (YHKIIMOHAT WMKOHUSTIAPUHU OILIMPHUIIHU, OOIIKAapa OJIMII >KUCMOHHUI
cudaTiapHu AXIIUIAII KyY, TE3KOPJIMK, YAIaMITIIMK, YAKKOHIUK Ba ATy TyBYaAHIMKHUA
OIIUPUII KAJTU-KOMAT Ba TaHa TY3WIMIIMAArd KaMYIJIMKJIApHUA OapTtapad STHII
Hazapja TyTuiIaau. byHra spummmin yayH Typiiv Xui XapakaT (paoausiTura KapaTuirad
KUCMOHUI Mammkiap EpaaMuia MyHTa3aM OpPraHU3Mra TabCUp 3THO TYpHII 3apyp.
ByHMHT yuyH 3ca IOKOpMJa 3UKp STWITaH y4 TypyXJlard MallKjapAaH, alHUKca
YMYMHI pUBOXJIAHUINTA MYJDKAJUIAHTaH TYPJIM MallkjiapJaH GoiiganaHuil JO3UM.
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Y30k Macodara 1rypyBUMIApHUHT sTHA OUP acOCUIl KOMIIOHEHTIapuiaH Oupu Oy
MaxcCyc KUCMOHUMN Tal€prapauruaup. EHruin atjaeTuKaHuHr y30K Macodara orypuii
TypuHU Oa)kapHill, CIIOPTYH OPTaHU3MHUHUHT XaMMa (PYHKIIMOHAT UMKOHUSATIAPUHH,
Oapya opran cUCTeMaJapUHU IOKOPU Japakaa PUBOKIAHUILITA KapaTUIIHUILIU JIO3UM.
Bynunr yuyH, TabOuiiku, TaHna® OJIMHraH €HTWJI aTJICTUKAHUHT y30K Macodanapra
IOTYpUII TYpUTa MOC KeJlaJJuraH BOCUTa —ycyJutapuaan ¢hoiiaariaHnuaaim.

Onumiapuunu puxkpuyda y30K Macodayiapra rypyBUMiIap yMyMUN >KUCMOHUN
Tal€prapJiMTUHA  PUBOXKJIAHTUPUII CIOPTYM YUYYH KyNUHYA YMYMUU TabCUp
KypcaTaJauraH MalkjiapaaH, KoJlaBepca, Maxcyc Taéprapjvk y4yH 3ca, aHUK MaKcaJra
WyHanNTUpWiIraH Mamkiapaad (Qorgananwiagd. JlekuH yMyMuil KHUCMOHUUN
Taléprapiankaa xam KUCMOHHUI PUBOKJIAHUII KaJAu-KOMAaT Ba TaHa Ty3WJIMILWJIATH
alipuM KaMYWIMKJIAPHU NYKOTHUII YYyH, aHUK WYyHAITHPUIITaH MAlIKJIap KylaHUIaau.

Y30k macodanapga yMymMud Ba Maxcyc >KHCMOHHUN Tau€prapivkHu udoaa
ATyBUM cuaTIap Ky4, TE3KOPJIUK, UYUJAMIMIMK, YaKOHJIMKHU STUIYBUYAHIUKHU
PUBOXIIAHTUPYBYM BOCUTA YCYJUIApHU KYJUJIallira acocuili bTHUOOPHHM KapaTaju.
Xyanu ury ®KUCMOHUH cudaTiapy copTymiiap OyTyH OpraHu3Mu Ba I0pak KOH TOMHP
TU3UMH Ba OOIIKA cUCTEMaliap UIl KOOMIMSATUTA acOCIaHUO, YHUHT XapakaT KUJIHUII
MMKOHUATUHU OomKapub Oopaau. AWHUKCA SHTU OOUUIOBYM IOTYPYBUMIIAP MYIIAK
KYYUMHU PUBOXJIAHTHpUII OMpPUHYM HaBOaTAa ¥3 MyIIakjIapuHH OoluKapa Ouiuml,
yJIApHU KAUCKApTHUPa OJUII Ba KYIIPOK Ky4d OeprO Ky4JaHTUPA OJIUIINXYCYCUSATIAPUHH
Oownunin (Mapka3uii acad TU3UMHU KOOPAUHAIUSACHHY sxmuiant) jo3um. [y 6uman 6up
BaKTJa, MAlIFyJoTJiapJla KaTTa HupoJa KydHM KypcaTa OJIMIIHMA YPratui Xam
Myxumaup. byHnan Tamkapu, Myiiak KyduHA HaMOEH KHJIa OJIMIIAa Mapka3uil acad
TU3UMHU TYKUMAQJIAPUHUHT (PYHKUMOHAT MMKOHHMSTHHU OLIMPHIN WYNIM OWiIaH Xam
pUBOXIIAHTUpUIaAU. MyIIak Ky4YMHUHT Oy acocuii TOMOHJApU y3apo Y3BH
OOFMKAUP. BUPOK copTYMIIap MAIK Ba YCYJUIAPHUHT KYJIAHUIIU MYIIAK OFUPJIUTU
Ba KYNPOK HEPB TYKUMAJIAPHUHT TETULUIM (QYHIIMOHAT UMKOHMSTIIAPU Japa’kacUHU
omupuo, KydrnHU HAMOEH KHJIa OJIMIIHU SXIITIANIATAH BOCUTAIAPHU TaHJIAII JIO3UM
neb xucobmanaumap.

Enrun arnetukaumnap TaHacumaru Oapya MyMIakiaap Kydd, TapMOHUK
PUBOXKIIAHTaH OYIUIIM Kepak. JIGKUH TaHa MylIaKJIapHUHT PUBOXIIAHMII Japa’kacura
OynraH SXTUEXK EHIWJI aTJIETUKAYUJIAPHUHT TOpP MXTHUCOCIMK SIHM Y30K Macodara
IOTYpUII TypUra OOFIMK. YJOKTUPYBUMJIAD KYUYMHHU YyJapAaH Ky PUBOKIAHTUPHIL
Kepak 0yica, MapadoHunap Ba y30K Mmacodara rorypajuraniapaa XxaMMaiad Xxam Ky
KEpaKJIUTUHU OWJAMpUINTaH. Xap KaHJail eHrHJ aTjeTHKAaYd MAaIIFyJoTaa anbarTa
KYYHH PUBOXKJIAHTUPYBYH MallKJIapAaH YHyMIu ¢oinanaHanu. JIekuH acocan eHrui
aTJIIETUKAHUHT Ma3Kyp TYpUHH OaXapuil y4yH OSHI MyXHUM OYiraH MyIIakiap
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TYPYXUHHU PUBOXIJIaHTHUpHUIIra 3pTHOO0p Oepuin 3apyp (Ilatpux Mynnep). Mymiak
Ky4YMHU HaMOEH KHJIa OJIMIIHU SIXIIUJIaNa KaTTa Ba MaKCUMaJjl KyWIaHHUII yCyJulapu
Kynanunaau. by Mmaxcyc TaHnab onuHTaH MalIKjIapHU KaTTa Ba MakCUMal Ky4d OuiaH
TaKpopJIall OpKajau Oa)kapHill JIO3UM. byHaail Malkiiapaa eHru aTJIeTUKaHUHT KalicH
TypuJa MyYMKHH KaJap KyOn Kyd capQuianiHu YpraHuO OJuil Makcan Oyica, iy
TYPHUHT €KU 1Ty TYP SJIEMEHTUHUHT KOOPAUHAIIMOH SIXJIUTJIMTY CaKJIa0 KOJIUHAIH.

Y30k Macodanapra rypBuUMIapHUHT MaxCyC YMAAMIMIIUTUHU PUBOXKITAHTUPHUIIT
mMeToauKacuaa papk 6op. Y aBBajgo CHOPTUMHUHT OpraHjiap cUcTeMacujaru Ba OyTyH
OpraHM3MJIard IOTYpUII KAJAJUIMTKM Ba IOTYpUII KaH4Ya J1aBOM OSTHUIIMra OOFIUK
dbuzosoruK Xycycustiaap ounan oenruianaau. bynaa kucinopoara Oyiaran TasaOHUHT
YHU UCTEMOJI KWIHIITa HUICOATUHHU XucoOra oJiMil ailHuKca MyXumanp. MabiyMku,
CHOPTYWJIAp OPTaHU3MHMHT Ba allHMKCA MapKa3uil acad TM3UMU TYKUMaJTapUHUHT UL
KOOMJTUSTH KMCIIOpOo1 OnjlaH TabMUHJIaHUIITa O0FIKK. Kucnopos etuiimMaca (aliHUKca
y30K JaBOM DJTaaJIiTaH WIN TaWUTHAA) HII KOOWIMATH KaManumO ketaaw nAe0
xucobnaiau. IllyHUHr y4yH XaMm CHOpPTYMJIAP OPraHU3MHUHU KHCIOpOJA OuilaH
TabMHUHJIAWAUIraH Hadac OJUII Ba IOPAaK KOH TOMHUpP CHCTEMaJapUHUHI MaxcCyc
BOCHUTAJap acoCuaa pexanalliTUPUIINTa YbTHOOP KapaTUilau.

Y30k Ba yTa y30K Macodayiapra OrypyBUMJIADHUHI MaxCyC YMJAMIIMTH Ky
KUXATIaH OPraHU3MHUHT Y30K BaKTraya Kucjiaopora Oyiara tanad Ba YHU HCTEbMOJ
KWJINILIAA MyBO3aHAT CaKJIail OJIMII KIMKOHMSITH OMJIaH OCJITMIIAHUILIMHY TaKU Il aH.
By y30k Ba yTa y30K Macodanapra rypuil BaKTHAa KUCIOPOJ MCTEHMOJ KHIIUII,
TOMHUp YpHUII TE3JIUTH, KOHHUHT JAaKUKAJIMK XaKMH Y30K BaKT JaBOMHUAA OuUp Xuil
Japakajga CakJIaHHWIIM OWJIaH XaM axamusaTiId. MaHa myHAal TypFyHJIUK XOJiaTura
KapamacjiaH, 4apuoK acTa-CeKMH opTa 0opud, crmopTuu MacodaHu KATHK YapyoK
ajomaTtiapu OwiiaH Tyramuiaiiaun. bynunr cababnapu Ky, JIEKWH acocuii cabadiapuian
Oupu OOl MUSIary IOTYpUIIHM Oenruinad OepaauraH Mapkasuil acad TU3UMHU HEpB
TYKAManapu (PaoJUSTHUHUHT BaKTUHYA Cycalumuaup. TaOuuiiku, cHopT4u
IOTYPUIIHA Y3 UMKOHHUSATHIAH OPTUK TE3IMK OmiaH Ooliaca, yapyaml Te3 COIUP
Oynu0, y TE3NMKHU KaMaWTUpHINTa €KW IOTYPHUIITHU TYXTaTUIITa MaxOyp Oymamm.
Bbynna xucnoponra 6ynaran 3XTHEX HCTEbMOJI KyTWJIAETTaHIaH napakalaH OpTHO
KeTaau-/1a, KojaBepca (pakaTruHa MyIIakjIapHU Y3uja smac , Oajakd OOl MUSHUHT
MAT TtykuMasiapy Xam KHCIOpOJ OwWiaH erapiaud TaMuHiIaHMmanau. Hatwxkana
CHOPTYMHUHT U KOOWUJUSATUHU Macallviinura ojaud KeJlWIIy Ba HaTWXKaJa Ky3JIaHraH
HaTWKara SpUila OJIMAHTaHIIUTH Ky3aTUIaaq.

Y30k Mmacodara rTrypyBUHJIApHH MAalIFyJIOTJIapAa y3rapyBuaH Ba TaKpOpHUi
ycyJuiap acocuja OOIKapuiIaurad Malksiap OuaaH OpraHu3Mra IKopu Tanad Kynum
acocuja SpUILIMITaH MalIK Oa)kapuIll Japa)kacy *KaJaJUIUTU KaMpPOK HIITHU Y30KPOK Ba
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OCOHpPOK Oakapa onuiira UMKOH Oepanu. Jlekun dakar 1y UKKA ycys OuiiaH y30K
Macodara OTypyBUMWJIAPHM MaxCyC YHJAMIWIUTMHM TYlia PUBOKIAHTUPUO
Oynamaiinu. Y Oolkaua Te3pOK cypaT OWJIaH XapakaTJaHWIIM XaM 3apyp. byTyH
Macoda 1aBoMuUa TYPFyH X0JIaT CakJaHUO KOJHII Kepak. ByHUHT y4yH MaIiFynoTaa
HazopaT ycyiauaaH, SbHU MycobOakamarm wmacodaman 5000 wm. wmacodara
torypyBunHuUHT 3000 M. Macodanma Hazopar kuiauml kepak. Hazopar macodacunu
Myco0aka Te3nuruja rypud ytum ycynunan doigananunanu. Kelinn mycobakana
Kepak Oynajura Te3UK OWjIaH IOTypUiauraH MacopaHUHT Y30KJIUTH CEKHH acTa —
opTub GopUIIaIu.

Xapakar te3nurura OMpWHYM HaBOATAAa MYLIAKJIAPHUHI TapaHIJIAIITUPUO Ba
OymamTupud Typaaural xapakatjiapHyd Wyiara coaub Ba OomKapuO TypaauraH 0ol
Must KOOuruHUHT Terunuid MAT daonusatu cabad 6ynanu. by paonust kyn xuxataaH
CHOPTYMHUHT CHIOPT TEXHUKACH KAaHYAIMK TAaKOMUJUTAITAHUTA, MYIITAKJIAPHUHT Ky4H
Ba DJIACTUKJIUTUTA, OVFUMIIADHUHT XapaKaTyaHJIUTUTa, Y30K JIaBOM JTraH UIIl BaKTH1a
3Ca YHHUHT YHJaMJIWiIurura Oormukaup. CHOPTYMHHHT XapakaT TE3JIMTMHUA YHUHT
MYIIIaK KY4YUHU OIIMPHUII YU OWIIaH aH4Ya SXIIUAIAIl MyMKUH. MabllyMKH, CIOPTYH
XapakaTjapura Tallki KapIIminK KaHda o3 Oyica, Oy xapakartiap IIyHYa Te3
Oaxapwianu. Jlekun OenrunaHradn MacodaHu Myco0aka KoujJajlapura acocaH
Maco(aHu KaMaWTUPHII MyMKHH 3Mac. MyIIak KyduHHU OIIMPHIN XucoOura xapakar
TE3NUTU JapakKacUHU KYTapull, aBBalIO XyJda Karra Kyd Oepuil KOOWIHSITHHU
AXIIWIANT XucoOura Oynamu. AHUarmHa MyIIak Kydd capguiaii oiuil KOOWIHSITH
OyncaruHa, aca® MyIlIak KOOPAMHAIMSCH SIXITH MyCTaxkaMm Oyiaad Ba Kywid
XapakaTiiapHu Oakapa oyiaau ae6 xucoOamiaum .

H.I".O305uH 6omkanap ¢ukprya YyKypJalITUPUITaH UXTUCOCIHUK OOCKAYUIA
y30K Macodanapra rypyBUMJIApHA WWLTUK MalIFyJIOTJIapu Y4 JIaBpra OYIWHAIW:
Tal€plIOB JaBpU TaxMUHAH OATH OM (HOsAOp-mexkadp), mycobaka naBpu Oemn oif
(dbeBpau, anpen, aBryct) sskyHyioBun AaBpl0 oii maBom 3Taau 1e0 XxucobJiamil MyMKUH
ned KypcaTuiras.

Kypcatwiran maBpmap Wmn — Qaciapura, Myco0aka KaJleHIapiiapura,
Taiéprapiuk Basudanapu Ba OyHUHT ydyH Kepakid BaKIra acociaHraH. E3 maiTtuma
CHTUJ aTJIETUKA MAIIFyJOTIapd Ba IOKOPH CHOPT HaTMKallapura SPUIIUIT YIyH
Kynaipok. CropT Mycobakaiapy KaJeHAapu XaMm IIIyHTa Kapal pekaaliTHpHIaIn.
JlaBpIapHUHT [1aBOM DSTHIN BaKTH XaM acoOCH MycoOakajap MaBCyMHTa TYIUK
Tal€paaHuil y4yH Oemanos erapiau Oynmub xucoOnaHaau. AMMO OyryHTH KyH7a
XKaxon enrun atneruka Denepauuscu TOMOHHAAH HIIIAOYUKWITAH —Xap-Xuil
JoWpagar CHopT MycoOakamapu Wuia OyWM JaBOM OSTUINM CIOPTUYMIAPHH WU
JaBOMHMJIA CIIOPT (PopMacHHM yIIad Typul
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BU3HUHT MamiIakaTUMU3/1a UKJIMM I[IAPOUTHUMHU3 UCCUK OViaranmuru cabadmnu
BaTaHUMM3HUHT KaHYOMM KUCMU IIapK KucMmura HucOaran 3-5 rpagayc OunaH dapk
kwiany. lllyausr yayn mamrynotiaapan Tamkui stumiaa 10-20 gakuka dhaon Oymum
no3uM. Yynku @Daprona, AummwkoH, Hamanran swnostinapu Owmnman CypxoHmapé,
Kamkanapé, Hykyc Ba Xopasm, byxopo maxapiapuaa Ky€m YuKAII Ba OOTHIITN XaM
dapk Kumaau.

AMMO OyTryHTH KyHJa CHOPT TaU€prapivk MalFyJoTIapuHU peKaJallTUPUIIIA
HadakaT TaléprapMK KOMIIAHSHTIAPUHHI XHCOOra OJIMII KoJlaBepca CopTYMIap YIyH
MyXyM O¥JIraH acocuil cTapTiapra myxTa Tal€piaHuia KaxoH YeMIIMOHATIapAar,
KyOOK MycoOakajapua MAIIFyJoT TY3WIMAaCHHHM SIHTM JACTypUHHM HWIUIA0 YMKHII
3apyp.

TaiiépiioB naBpuja Tai€prapiauru O0p €Hrui y30K Macodara rorypyBuuiiap
owran xadraga 5-6 mapra MamFyiao yTkazuwiaad. by BakTaaru MamryjaoTIapHUHT
MycoOaKalaliyB AaBpuiara copT MyBadGakKusATIapy yUyH aXaMUITH KyJa KaTTa.

Taii€piioB naBpu y4 Oockuura OViIMHAAM: Ky3TH-KUIIKH (OKTAOpH-IeKkadph),
Tal€pyioB OOCKUYM, KUIIKHU (SHBAph-MapT), MycoOakajianryB OOCKWYM Ba 0axopru
(dbeBpanb, anpeinb, Maii) TailépiioB 60ckuuu. bupuHIM 60CKUYa YMYMUM KUCMOHUMA
Tal€éprapivkka Ba TEXHHMKA AacoOCIapMHHU J3rajulalira, KoJiraH OocKuwiapaa 3ca
MXTUCOCHAIITaH Taéprapiankka Kynpok YTH0op Oepuiaau aed XxucoOaaaiy.

A.Il.Cepreenko (ukpuya CHOPTUWIAPHUA MKUCMOHHMH Tal€prapiura CroopT
HaTWKaJapUHU  FOKCAJIMIIKAIA acocHi omuin ae0 XucoOnaiau. YHUHT Oeprad
MabIyMOoTUTa Kypa 15-€mman 22 €mravya OYAraH CHOPTYMIIAPHU SKUCMOHUN
KYpCcaTKUWIApWHU Kyhgarnya Tectiap Oyinya KypcaTras.

Tesxkop kyu cudaruau 60-100 M. Macodara rorypuil OpKaJd aHUKJIAII
no3umiuruan kypcatrad. Teskop umpamuiniuk 400, 800 Ba 1500 m. macodara
IOTYPHII OPKAJIA aHUKJIAl MyMKHAHIIMTUHA Kypcaraan. Maxcyc unpammiinkau 3000,
5000, 10000 M. macodanapaa aHUKIAIl MaKcaara MyBOQUKINTHHN TabKUITANIN.

bonanuk Ba yecmupiuk gaBpugaH 601uiad I0KOpY CIIOPT HATHKAIAPUTA SPUTITUIIT
MOXUSTH )KUXATHIAH MAKCaJIM Tal€prapiMKHU Ba IIYHUHT YYyH WJIMHM acoCIaHTaH
HazopaT MebEpiapu Typim €ngard Ba Toudamard E€ml CHOPTUYMIAPHUHT YKYB-
MaIIFyJIOTH XKapaCHUHU TYFPU TAIIKWAJI KWIHMII Y9yH MyailsiH Me€b30H OYiIu0O Xxu3mar
KW MYMKUH.AMMO VUM KYHJa KYJJIaHAUTaH BOCUTA yCyIliap, IoKjIaMaaapHU
CHOPTYWJIAPHU MHIUBUIMAI Ba HA30paT KWJINII MaKcaira MyBoQUK OYJIMIIN Kepax.
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