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AHHOTAIIUA
Ymly wMakonaga cHopTAa KamoJjlaTra SpHUIIMII Typyxuzaa OanaHJIMKKa
CaKpOBUMJIAPHUHT KUCMOHHUM Tal€prapauruHUHT CIOPT HaTHXKajdapura OOFJIUMKIIUTH,
VJIapHUA HA30paT KWIMII OPKaJIW MaIIFyJoTiap/a caMmapaid BOCUTAa Ba YCYyJUIapHH
KyJuam Oyiinda MabJiyMoT/aap OepuiraH.
Kajur cy3aap: )KuCMOHMI Tau€prapivk, TEXHUK-TAKTHK MaxopaT, HOKJIama,
VKYB-MaIlFyJIOT, )KUCMOHUN MalIK,MalIFyJOT BOCUTAJIAPH.

ABSTRACT
This article provides information on the dependence of the physical fitness of
high jumpers on sports results in the group of adults in sports, the use of effective
means and methods in training by managing them.
Keywords: physical training, technical-tactical skills, loading, training,
physical exercises, training tools.

Jos3ap0ynru. 3aMOHaBUI €HI'WIT aTJIeTHKala OalaH/UIMKKA CAaKPOBUMIIAPHUHT
KUCMOHUM Tal€prapiurura ajoxuga d3bTuOO0p Tanad xuiaaau. CakpOBUMIAPHUHT
IOKOpU  JlapakaJard SKUCMOHUW  TaWéprapivkka srajiurd, OesuiamryBiapaa
MyBBa(aKUATIN HUIITUPOK ATHUIIJIA SHEPTHSHU TEXall caMapaJopiiurd Ba TEXHHUK-
TaKTUK MaXxOpaTHMHM owmupuiira épaam Oepaau. by sca rokopu Manakainu
OaJlaHJJIMKKa CaKpOBYWIApHU Tal€praiiniuran MypaOOuiinapiaH MallfyJIOTIapHU
caMapalii TalllKWJI KWINIIJA YCTYBOP BOCHTA Ba YCYJUIAPUHM KYJIJIAIIHU Ba Tajiab
Kwiaau. bamaHmivkka cakKpOBYMIIAPHUHT VKyB MAIlIFyJOTJIADUHUA  TAIIKHII
KWIWITHUHT caMapaid IMakijlapu Ba ycyiuiapuaaH (oigaTaHUIIHA, KUCMOHHMA
KOOMIHATIIapHU Oapya TapKuOWi KUCMIIAPUHH JHT caMapajiv PUBOXKIAHTUPHUIIIHH Ba
CHOpPT HaTWKajapura OOFIMKJIMIMHUA aMalu€Ta TaKKociaao
dolinananui UyJIIapuHu KeHr KYyJUlall XO3Upru KyHJa Ao0J3ap0
Bazu(anapaad Oupu xucooiaHaIu.
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Tagkukor MmMMHUHrT Makcaau. Cropria Kamosarra SpUIIMII TypyxXuaa
OanmaHAJMKKa CAKpPOBUMWJIAPHUHT  KUCMOHMU TaUEPrapJIUTHHUHT  CIIOPT
HaTKajgapura OOFJIUKINIY WIMHMH acociall Ba aMaaueéTra >KOpHid STHUILL

Taagkukor nmuHUHT Basudanapu: 1. bananamukka cakpoBUMJIApHUHT VKYB-
MaLIFyJIoTIap Kapa€HuAa )KUCMOHUI TalEPrapJIMIMHN Ha30paT Ba TaXJIWJl KUJIMILL

2. JKucMoHmi TaW€prapiauru HazopaT KWIHAII OpPKaJyd MAaIIFyJIoTiaapaa
caMapajy BOCHTA Ba YCYJUIAPHU KYyJUIALLL.

TagKukKoT HaTHKACH Ba YHUHI MYXOKaMacH. MabilyMKH, MalFyJoT
KapaéHuJaru acocuil BOCHTalap yMyM KaOysn KWIMHraH Tou(ajaaHMIra MyBOQUK
YyMyMHUH JKUCMOHHUH Ba Maxcyc Ta€prapiauk BocuTajapra OYJIWHAJIUTaH >KUCMOHUN
MallKjIap XucoOjgaHaauM Ba KyN MWUIMK Tal€prapiMKHUHI AacTiaaOku OocKkuuuzaa
KYJUIAHWIAJUIaH YMYMHI JKUCMOHUI Tal€prapiiiKk BOCHTa Ba YCYJUIApU CAIMOFH
IOKOpU xucoOnaHaau. MairynoT jkapaéHuja cakpall HWIUIApUHHA Oa)kapHiljga
IOKJJAMAHUHI KaTTa KUCMM O€K MYWIAKJIApWUra TYIIAAW, IIyHUHT Y4YyH yMyMUU
KUCMOHMI  Tal€prapauk BOCUTalIapujaH Oupu xucobjaHraH Oy MallKHH
OaxxapuiuiM “cakpamr’ TaBcU(UIAry, SbHU Oa)KapyIIMIL TapTUOUIaH KeauO 4uKuo,
€Kl Kyd, €KUM TE3KOp YMJAMKOpPJUKKa ypry Oepuil OwiaH yMyMHIl Te3KOp-Kyd
YIaMKOPJIMTHHM sSIXIIMJIamra épaam oepaiu.

banananukka cakpoOBYMJIAPHUHT KUCMOHUM XOJaTUJAaH KeIud YyuKuO cakpaill
TypJIapura XocC, yJIApHH CIIOPT TYpH TEXHUKACMHU TE3 BAa OCOH Y3JIAIITHPHUINTA
KYMaKJIallaurad, >XUCMOHUN cu(aTIapuHU MablyM MEbEpJa pPUBONKIAHTHUPHUILTA
KapaTWIraH MaxcyC >KHCMOHMHN TaW€prapiiik BOCHTAIAPU IIYFUIUIAHYBUYWJIAPHUHT
CIIOPT HaTWXKaJapura y3 TabCUPUHU KypCaTau.

bananaiMkka CaKpOBYUIAPHUHT KMCMOHUN TaHEpPrapjaMkK KypcaTKu4wiapu
(A.I1. Ctpmkak, J.I1.3aropyabko 0yiinua)

1-skapBaj

T/p Tecr V4o 6upaukiapu Harmxa
1 30 MeTpra orypuii COHHUA 4,00-4,20
2 FOkopura cakpamn cM 70-80
3 Typran  KoWgaH  Y3YHJIMKKa MeTp 2,80-3,00

cakparmt

5 mapra cakpab 8 Kajgam orypHIi Conus 19-20

SAnpo utkutui (4Kr) MeTp 14-16

Crnoptr wmyraxacucmapugan Oupu  O.J.KoaumpoBHUHT
TabKHUJIAIINYA MAIIFYJIOT Kapa€HUHUHT MabiIyM Oup OocKuuna
acoCHM  MaxCyC JKHNCMOHHMM  TauW€prapjidk  BOCHTalapura
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Yy3rapTupHIl Ba KyIIUMYajgap KUPUTUII 3apypHUSATH Maino OYIMIIN aHUK, YyHKH
IOKJIaMaIap yIymiuga YMYMHAW >KACMOHHUN TauEpPrapjivK BOCUTAJIAPUHU OIIUN
OIIMPUII OWJIaH 3PUIIMIAJIMTAH HATHXKa MMKOHMATH T€3 Opaja KamalnO® KeTHIH,
MAaIIFyJIOT XyCYCUSITUTA 3U]] OYITUIIIN MYMKHH.

bu3 OanaHIMKKa CaKpOBYMJIADHUHT >KUCMOHMM Tal€prapjurud OIIMPHUII
yu4yH KyHujard Mmamkjiapaad ¢oijaiaHIuK: Ba YMyMUH Ba MaxcycC >KHUCMOHHIA
Tal€prapJuKHU OLIMPUINTa KapaTWIraH MallKiIapJaH MalFyJloTiapaa KyJulaml
camapa Oepau:

150-200 M raua wmycobakamapra rorypum, 60-80 M raga wMacodara
CIPUHTEPIUK IOTYPUIl OPKaId TE3KOPJIUK CU(ATUHU PUBOKIAHTUPUIL Ba CIOPT
dbopMacuHM OLIMPUII MYMKHH. MamKiapu xadraga lxkyH 2-3 mMapTa TakpopJall
opanuruaa oaxapuiIu.

YTupran xonaa oéK y4IapuHH TOPTHII MAIIKH Xap oixa 6 kyH 10 mapragan
2-3 takpopiam opanuruaa, yruprad xoiana 90 rpamgyc Oypuakaa o€kiapHu ynuiabd
Typuil 6 kyH 2 mapragad 1-2 Takpopriam opanuruaa Oakapuill, COPTYHIAPHUHT
0€K MYIIAKJIAPUHU PUBOXKIIAHTUPUIITa, OYFUHHU MycTaxkamuiaiira épam oepaiu.

XKoitna cakpab kagaMm oumil, OEKJAp yuMJa Ba3HHM KYTapHlll, cakparasHia
XaBoJa OEKJapHU aJIMAIlTUPHUIL, OFUpJIMKIap OuiaH 6-8 KagamaaH Orypud keaud
cakpanuiap, 90-95% Ba 95-100% mmanaT 3oHaNapuaa OalaHIIMKKa Cakpaiiap
MamikiIapu xap oiga 4 kyn 10 mapraman 2 mapra TakpopJail opaluruaa Oakapuir
OpKaJIM O€K MYIIArMHUHT MOPTJIAll Ky4yd Ba YAKKOHJIUK CU(DATUHU PUBOKIJIAHTUPUIL
Ba CaKpalll TEXHUKACUHU IAKJUIAHTUPUIIT MYMKHH.

Kymna rorypuii, maiiga Kagamiap OWiiaH cakpail Maiikjiapu Xap oiaa 4-5 KkyH
10-15 nakukaman Oaxapu® Oopwimu. I[llyruiutanyBuuiIapHUHT Y3rapraH MyXUT
mapouTuaa xapakaT (aoNUSATHHU caMapalid aMalira OIIMPHUIIAA, IHAJATIH
MaIIFyJIoT JKapaéHUJAH CYHT THUKIAHUIIAa Oy MAIIKJIApHUHT POJIM  KaTTa
XUCcOoOJIaHaIH.

Kuuwnk GamaHaiukaarya TYCHUKIapaaH Iorypu0 YTUIT MaIllKy Xap oiia 6 kyH 2-
3 Maptaman 1-2 Takpopram opanuruia YTKaswigu. by mamk —cakpam Typiapu
TEXHUKACHHM Y3JIAIITUPUINTra, XapakaT KYHUKMAIApUHU INAKIUIAHTUPHUIL, TE3JIMK Ba
YaKKOHJIWIMK cudarnapuHu TapOusiiamira épaam Oepaiu.

Opka, KopuH, OEK KapTH MyHIaKJIapUHU MyCTaxKamJjaml Y4YyH Ky4
XYCYCHUSITUTA dTa MaIKJIap, MTaHTa OWIaH TYpJIH X Mamkiap (YTupuo-Typumuiap,
SApUM YTUpULLIAP, TassHY YCTUTA TypULLIAp) STWIMILIAP, TYJIIUpMa TYH, TUPS, SIAPO
VJIOKTUPHUII MallIKIapyd OpKaJId IIYFYJUIAHYBUMJIAPHUHT MYTIIAK
Ky4 cu(paTUHU PUBOXKIIAHTUPHUII MYMKHUH. By MalukJjap xap oina 4
KyH 1-2 TakpopJiiai opauFruaa YyTKa3uiIau.
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Cnoprtaa kamoJiaTra SpuIlMiI TyPpyXuaa 0aJaHJIMKKA CAKPOBYMIAPHUHT
JKHCMOHHUI TAHEpPrapjank KypcaTKku4jiapu
2-KaaBaJ
Tectanap Taxxpubda rypyxu Haszopar rypyxu
T/o T/K | ®APK | % T/o | T/IK | ®APK | %
1. | 60 meTpra rorypur, cex 7,2 7,0 0,2 2,8 7,1 7,2 0,1 1,3
2. | Oxopu craptma 150

METpra FTYpPHII, CEK 17,5 17 0,5 3 173 | 174 0,1 0,5
3. | Snpo utkutum (6Kr) 12,00 | 13,50 1,50 11 12,1 | 12,3 0,2 1,6
4. | FOrypub xenu6b

Oamanmukka cakpami, cm | 1,82 18,8 0,6 3 1,83 1,87 0,4 2

Xynoca KWIMO UIYHM aMTUII MYMKHUHKH, OalaHJJIMKKa cakpall Mypakkad
Xapakarjaap MyTaHOCHOIMIuiaH ubopaTr OYnaud, IIyFUUIaHyBUMJIApaH >KUCMOHMN
Tal€prapJuKHA IOKOpPU Japaxaja pUBOAJIAHUIIMHM Tanad kuiagu. FOxopunaru
KUCMOHUI Tal€prapivK BOCUTAIAPUAAH camapayid (poianaHul CaKpOBUMUIIAPHUHT
CIIOPT HATH KAJAPUHU SXIIWIAHUIINAA Y3 TABCUPUHU KypCaTau.
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