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Aunnomauyua. Ywoby maxonaoa mea macoganapea 102ypyeuu  CHOPMUULAPHU
AHMPONOMEMPUK — (DUIUONIOCUK KYPCAMKUYAAPU 84 VAP OPSAHUSMUHUHES MAWRYI0MAApOd
MUKIAHUWU XAKUOA MATYMOmMIap OepuieaH.

Kanum Cyznap: Opeanusmuune ycuuiu, GHmMponomMempux — ou3uoi02uK Kypcamkuiiap,
AHAMOMUK NpoYecc, YCMUPIUK 0aspu.
ANTHROPOMETRIC-PHYSIOLOGICAL INDICATORS OF MIDDLE-
DISTANCE RUNNERS AND RECOVERY OF THEIR BODY DURING TRAINING.

Abstract. This article provides information on the anthropometric-physiological
indicators of middle-distance running athletes and the recovery of their bodies during training.

Key Words: Body growth, anthropometric-physiological parameters, anatomical
process, adolescence.

AHTPOIIOMETPO-®U3UOJOI' NYECKHUE ITOKA3ATEJIU BET'YHOB HA
CPEJHUE JUCTAHLUMUU U BOCCTAHOBJIEHUE UX OPI'TAHU3MA BO BPEMASA
TPEHUPOBKMN.

Annomauyusn. B cmamve npeocmasnensi céedenuss 00 anmponomempo-@hu3uoioeuiecKux
nokasameiisiix CnopniCmeHos, 5eeyu;ux HA cpe()Hue ()ucmquuu, U 60CCMAHOBIEHUU UX OPeAHUIMA
80 8pemMs mpPeHuposKu.

Knroueevie cnosa: Pocm meJja, aHmponOMempo-dmswozzoeuqecxue nokasameiu,
AHamMoOMU4eCcKull npoyecc, NOOPOCMKOBbIL 803PACH.

Opranu3MHU YyCUII JeraHja TaHa Maccacu Ba XaKMUHHUHI YHJArW Xykailpa Ba
TYKMMAJIAPHUHT KYTaiNIIMHE XMCOOHTa OIIHG GOPUIIHIMP. Y CHII HHCOH COFJIMTH Ba JKHCMOHMI
XOJATIAPUHUHT SHI MYXUM KYpPCATKMYM XHCOONAHAM. YCHII HATHXACHAA OPraHU3MHUHT
PUBOKIIAHUIII XaM 03ara Kesajau. PUBOKIIaHUIIT OPraHW3M TY3WIUIIMHUHT MypaKKaOIaHUIIN KU
TYKHMa Ba OpraHJIApUHUHT MOP(OJIOTHK Y3rapuiuiap kapaéHu XucoOIaHaIHq.

PuBoxnanum Ttydaitnm OyTyH OWp OpraHW3MHHUHT (YHKIFSUIApU Ba XYJIKaTBOPH
MyKaMMaJUTAIIad. Y CHII Ba PUBOXKIAHMII GHp-Oupy GuimaH uambapuac GOFIHK 6YauG ymap
Tybaliau opraHm3Maard Oapya COH KypcaTKAWIap MabJIyM BakT YTUIIM OwiadH cudar
KypcaTKu4japura aijgaHaiu.
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WHCOH OpraHU3MUHHMHT YCHUIII aHATOMUK Tporecc 6ynmb, Oy BaKTIa O3WK MOJAJANIapHU
MICTEbMON KWJIHIL, SHEprusi yaapHH capdiamia ycTyH Oymamm. VeI KypcaTKuuiapd TaHa
Macca, 0¥, 6apua CysSKJIapHUHT YCHUILM Ba HYFOHJIAIIYBY XaM Kupajau. bup opranusmuaaru Typiau
OpraH Ba TU3MMJIAPHH YCHUII TE3JIMTU XaM Typiuda Oynaau.

Crnopt amanuéruna yrui Ba Ku3 6onanapaa yeum tesnuru 10 émraya 6up xui 6yica, nry
¢mgan KenH Ku3 OoJjanapia >KHHCHIA PUBOMIIAHUIIHUHT OONUIAaHWIIM OwiaH OV Ycuin aHua
tesnamamy. Ku3 Ooanapuu HT Te3 yeumr 12 émma 6ynub, Oy BakTaa OMp WHILIHMK YcHII ypTa
Xco6/1a 8 CM.HM TAIIKIT KHIam. YFu Gonanap oxataa 15 émra Gopransa 6¥ii sKUXaTHAAH KH3
OonanapHu KyBUO eTanu Ba OyHIaH KeWHUHTH Ycuiaa yuapaaH ycub keraau. 16 émgan KeWnHru
yeuin aH4a CeKMHJAIIagu Ba Ku3 Oonanapaa 18 ra kenu® yrun Gomamapaa sca 20 ra xenud
TyxTaiiau. bab3an xotuH-kuznapaa 21-22, spkaknapnaa 24-25 €mraya Oy YCHUITHUHT JTaBOM
STUILIM Ky3aTUIIIH.

OpraHu3MHUHT YCHUIIH Ba PUBOXKIIAHUIIINTA TAIKA MyXUT OMUJIAPH XaM TabCUp ITaJIH.

JKucmoHwmii uill, )KUCMOHUM TapOHst Ba CIIOPT OMJIaH LIYFYJUIAHYBYM OPTaHU3MUHT YCUIIIH
MYyIIaKIap XaKMU OPTUIIMHU Te3NAIITHpaau. bolrka TOMOHAAaH XajiaH TallKapu OpTUKYA W
Oa)kapuIill OpraHu3M YCUIIHM CEeKMHJIAmTUpaan. KUCMOHMIM Uil Oakapuiln OuiaH Oupraaukia
TYINK KMAMATIN OBKATIAHUII YCUIIHY Ky4aiTHpamy. YCHII Ba PUBOMKIAHUIITA KYUIH TabCHP
sTaauran (axkTopiapiaH sHa OWpPU TAalIKd MYXUT TabCcHpu XucoOmaHaau. JKyma roxopu
Japaxajgard HCCHK MKIUMJAA OJaMjapAa YCUIl Cycasid, PHBOXJIAHUIIHUHT MablIyM
O6ockuunapura keiau0® Oab3u OpraH Ba OPraHU3MHU HOpMajd YcumaaH Koimupaad. OBKaT
TapKUOM/Ia BUTAMUHJIADHUHT KaM OYJIMIIM XaM YCHUII Ba PHUBOMJIAHUINTA CAJIOMH Tabcup
KypcaTaau. DHIOKPHUH TH3UM YCHII Ba PUBOXKIIAHUIITA SKUHAAH TypHO Tabcup staau. ['unopus
0e31HN TOPMOHAJ YCHIII Ba PUBOKJIAHUIITUIAA UIITHPOK dTanu. XKuHcuii 6e3nmap 6aioratra eTHII
JABpHA MIITHPOK STAJM. YCHII BAa PUBOXIIAHMII HPCHSATra OOFIMK Gyaaay. OpraHu3MHH
TY3WINILIH, XyCYCUSTIAPH, YCUI TE3TUTHU MYyIIAKJIapHU TY3WIHMIIU HacIAaH-HAcATa YTaau.

Upcuit 6enrunapau acocuii MOXUATH 00jla OpraHU3MMJIa OXUPIH OETMIApPHUHT XOCHII
OymuIMAa KYNPOK WIIJIAPHUHT KAaTHAIIAIITAD.

I'eHoTunHacnaan-Haciara YTUO KenaguraH Hpcuil axOopoTHu caknad Oopanu. Y
opranusmaaru 6apya Oenrunap HUFUHANCUHY -(DEHOTUIH HA30paT KHIUO TYpYBYH TU3UMIMDP.

OpaM OpraHU3MHHHT SIIAIl JaBpHAA YCHUII Ba PUBOMJIAHUII TE3JIUTMHUHT OUp XWII
OYIMaCIUTHHUHT YMYMUH KOHYHUSTIAPH aCOCUAA WHCOH EIIMHM JaBpiapra TaBCHs STHITaH.

Nucon xaétunmHr OyTyH OOCKMYM OWp KaH4Ya [aBpiapra axparwiud, yrapaa
OpPTaHU3MHUHT YCHUIII Ba pPUBOKIIAHHUII Kapa&HH, IIyHUHTIEK MOPGOPYHKITMOHAT XyCYCHUATIApH
yxmam 6yaaau.

Bonanapau )UCMOHMIA PUBOKIAHUIIMHUHT YCMUPIIUK AaBpu 13- 16, kuznap 12- 15.

Vemupnuk naspuna Hadac OpraHm y3yn-KecHN IMAKIIAHAIM YFUI Gojanapaa KOpPUH
6unan Hadac oNuII Ky3aTHica, Ku3 Oojanapaa sca Kykpak ousan Hadac onui ¢apk kuinaau. by
JaBpJia YCHII CYphaTHHUHT OPTHUINM, MOAJANAp aJMAIlMHYBUHU Ky4YalMIIH, KHCIOPOX
capOUHUHT OpPTUIIM, WYKU CEKperust Oe3nmapu (AOTMSITHHUHT KECKWH Ky4dalum OwiaH
XapakatiaHaau, Oyitn oup v nauna 6-7 Ba xatto 10 cm yeamu. Lllynma ku3nap yrun Oonanapra
HucOaTaH Oup Kagap y3ub KeTaam. Veun oomnanap 14-15 €mnan 6onutad yeumaa Ku3napaad y3uo
keragu. WMurutnapaa 17-21 émina, kusmapna 16-20 émma. Banmoratra etmin gaBpuaa ycMEp
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OpraHu3M r'MHOKCHsATA KaTTa €M O7]aM OpTaHU3MIaH Kypca KaMpoK ynaiuran 0ynaau. TasHa
— XapakaT anmnapaTH/ia CysSKJIaHUIIHUHT sSHa/a 3ypaiiMiy Ba MyIIak Ky4UHUHT OpTHO GopHIIn
OuaH xapakTepiaaHay.

buomornk €m - opraum3mMu  Mopdo-(QYHKIHMOHANT  XYCYyCHATIAPU-KUCMOHHIMA
PHUBOYKJIAHUII, CAJIOMATIIMK Aapakacu OuiaH OelruiaHaau.

15 smap yemupnapna 36,6 pousura 17-18 mmapaa 42,2 pousura eragu. 15 € Omnan 17
€ ypracuaa Mymakiap kyaa Te3 ycub 6opaan. MaHa 11y BakT HUMIa Mymak maccacu 12 ¢ousra
opTazu, SHHU Xap Muiau 6 pousaan Kynasiu.

TaHuHUHr TOTanm Ba mNapuuag KAaTTAIMKIApU KYpCaTKUYIApU €HIHI aTJIeTHKazaa
CHOPTYMJIADHUHI KMCMOHUM PHUBOXJIAHMINM JApaXaCUHW, YJIAPHUHT TaHa Ty3WIMILA
XyCYCUSATIIApPUHU aHUKJIAI YYYH acoc OYIu0 XU3MaT KUIaau.

bu3 TagKUKOT ONAMIAH CIOPTYMIAPHU TOTAN KYpCaTKHMWIAPHMHM AHUKIA0 OJIUK Ba
Kyhugaru 1 Ba 2 xagBamiapaa udoaaiauk.

1-:;kagBana
Taxpuba rypyxu CHOpTYHIAPUHE TAAKUKOTAAH OJIIMH TOTAJ KYPCATKHYJIAPH
(n=12)
Tana Kykpak kadacu ailstanacu
Tp CooprynwjapHuHr | y3yniauu | Bazuu (cm)
OUI (c™m) (xr) THHY Hadac Hadac
X0JIaTAa | OJITAHJA | YMKApPraHjaa
1 M.X. 178 70 83 86 78
2 I1. ®. 180 64 86 95 88
3 Vy.0. 169 59 88 86 78
4 P. XK. 169 63 82 93 83
5 A. 0. 169 55 81 93 82
1-skagBaj 1aBOMH
6 | M.ILL. 172 66 83 92 82
7N A. 176 58 81 88 82
8 | . A. 169 58 82 93 83
9| X.C. 176 59 85 87 79
10 K. A. 172 54 83 86 83
11 0. A. 168 54 80 85 80
12 A. V. 169 56 81 89 82
X 172,25 | 59,67 82,92 89,42 81,67
0 4,18 5,07 2,35 3,55 2,74
V, 2,43 8,50 2,84 3,97 3,36
%
2-5KaaBaJI
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Ha3zopar rypyxu cCnopTYWIAPUHHM TAAKUKOTAAH OJIIMH TOTAJ KYPCATKUWIAPH
(n=12)

Tana Kykpak kadacu ailsianacu
Tp CrnopTynJIapHUHT | Y3yHIUrd | Bazum (cm)
OUI (cm) (kr) THHY Hadac Hadac
X0JIATAA | OJITAaH/AAa | YMKApPraHjaa
1 B. LI 170 65 79 83 78
2 M. O. 178 68 88 92 85
3 P.b. 174 64 82 84 79
4 A A. 175 65 90 93 87
5 M. H. 173 66 88 92 86
6 . C. 178 60 82 85 80
7 ®. O. 175 71 90 92 89
8 C.M. 173 64 88 91 86
9 C.A. 176 65 91 95 88
10 X. K. 178 64 92 94 89
11 P.b. 176 63 78 80 76
12 . B. 171 68 93 97 92
X 174,75 65,25 | 86,75 89,93 84,58
0 2,67 2,80 5,15 5,41 5,09
V, % 1,53 4,29 5,94 6,02 6,02

Y6y 1 Ba 2 xaaBajuiapia Taxkpuba Ba Ha3opar rypyxura Taniaa® onuHran 24 nadap
CHOPTYMIIAPUIAH TOTAN KypcaTKuuiaapu Oyiinua Kyiuaaruua udoaanasy.

Taxxpuba rypyxu CHOPTUWJIAPDUHUHI TaHa y3yHAurd yprada 172,25+4,18 cm.HH
Kypcarran Oyica, Ha3opar rypyXH CIOpTUYHIIApHAa dca ymoy Kypcatkud Oyitnda 174,75+2,67
CM.HU TamKuia Kwigu. Taxpuba TypyXu CHOPTUYMIAPHUHT YpTadya BazHu 59,67+5,07 kr.Hu
TAIIKWJI KWJITaH OyIica, Ha30paT rypyxu criopramniapuaa yprada 65,25+2,80 Kr.HU TalIKuI AT/IH.

Kyxpak kacdacu aiimanacy THHY X0JIaT[a TaXpHOa rypyxu crioptuniapuaa 82,92+2,35 cMm.
9KAHJIUTH aHUKJIaHTaH 0¥Iica, Ha3opat rypyxu ciopruuiapuia yprada 86,75+5,15 cM.HU Talkui
sTranyuru anukianau. Kykpak xadacu aitnanacu Hadac onranaa 89,42+3,55 ¢M.HM TalIKuiI
KWITaHJIMTHHHU, Ha30paT rypyxuaa sca 89,93+5,41 cm.ra TeHr sKaHJIUTru aHUKIaHau. Taxpuba
rypyxuaa Kykpak Kadacu aitnmanacu Hadac unkapranaa 81,67+2,74 cM.HI Tamkui Kuirad Oyiica,
Ha3zopaT rypyxu crnoptumiapuja ypraua 84,58+5,09 cM.HM TalIKUi KWITAHIUTHHU KYPUITUMU3
MYMKWH.
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