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Annomayun. Maszkyp maxonada cnopm Mawyiomiapu 6akmuoa Kucka macogaza
102yPY8YU CNOPMYUNAPHUHS OPSAHUSMUHU MUKIAW XaKuoa cy3 bopaou. Maxona oagomuda acocau
Guxp ea mynoxazanap 6epubd ymuieaH.
Kanum cysznap: cnopm mawyromnapu, Kucka macogaea wo2ypyeuu chnopmuyuiap,
OpP2aAHUSMURU MUKTAUL.
RECOVERY OF THE BODY OF SHORT-DISTANCE RUNNING ATHLETES DURING
SPORTS TRAINING
Abstract. This article talks about the recovery of the body of athletes who run short
distances during sports training. Reasonable opinions and comments are given throughout the
article.
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BOCCTAHOBJIEHUE OPTAHU3MA CIIOPTCMEHOB, BET'YIIIUX HA KOPOTKHE
JUCTAHIIMU, B MIPOLECCE CHHOPTUBHOM TPEHUPOBKHN

Armomamm. B oannou cmamove pacevampuearomcs  60NpoOCobl  60CCNMAHOBIIEHUA
Op2aruU3IMa CnNOpmcCmMeHos, 68261701/{41/06 Ha Kopomkue ()ucmaHuuu 8 xo0e cnopmueﬂoﬁ mpeHupoeKu.
Ha npomANCEHUU gcell cmamvi 0aromcsi 060CHOBAHHbIE MHEHUSL U Kommernmapuu.

Knroueevie cnosa: cnopmueras nodeomoexa, 6€2yHbl Ha Kopomkue ()ucmaﬂuuu,
60CCMAHOBIICHUE OpcAHUIMA.

MabiayMKy, CHOPT MAILIFYJOTH — CHOPTYMHHUHI 3HT IOKOPU HATWKajgapra SpUIIMILTa
Tai€prapauruau OCNTUIOBUM MyaisH cudatiap, KOOWIMATIAPHU PUBOKIAHTHPHUIN Ba 3apyp
ounum, KYHAKMa  Ba  MajJakaJapHd  [IAKIUIAHTHPUIITa  KapaTWiraH  CIOPTHHU
TaKOMWIUTAIITHPUIITHAHT TI€arOTHK TAIIKWJI €THJITaH KapaCHUIup.

Mamfynor  JaBoMHAa CHOPTYMAra TabCUpP  KypcaTa€TraH, YHUHT  SKUCMOHHM
TaU€prapJUrMHU OLIUPUII WMKOHUHHU OepaJuraH HOaHbaHABUN MAaIIFyJIOT BOCHUTAapHIaH
KOMIUTEKC (hoiiTanaHuIIa TAaHAHUHT SHEPTUS pecypciapy YeKJaHTaH Oyiu0, omTHMal Uil y30K
MYAJATId JIaBOM 3THUILIM MYMKHH 3Mac. TYIUMK OpraHu3M IIapOUTHAA PECYPCIAPHUHT TYIUK
TOJMKHUINN JEespiau HYK. By Tanagarm um TabCHpU OCTHAA acTa — CEKMH Maxcyc (pu3HoyIoruk
XOJIaTH PUBOKJIAHAN.

Yapuamr - kywin €KM Y30K JaBOM IJTaJuraH HII HATWKACHAA Fo3ara KeJaJWraH Ba
JKUCMOHUHN KYpCaTKUWJIAPHUHT Tacaluiy OWIaH KedaJuraH XosaT. byHaa TaHaga 4apyoKHU
KaMaluIIM HaTHKacu eMac, 0alnku MyXuM OMOKMMEBUH Ba (YHKIIMOHAN Y3rapuIliap 3XTUMOIU
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XaKuna curHaj OynmO, HATMIKa/la WIUIANI CypbaTH aBTOMATHK paBHUINAA KaMasad Ba OPTHKYA
Y3rapUIUTapHUHT OJITUHM OJIa/IHU.

Pyxuit €ku ®KUCMOHMI MIII Ma3MYHUHUHT YCTYHJIUTUra Kapa0-Ou3 pyxuil €Ku MUCMOHUN
YapyoK XaKua TalupaMu3. YTKHp Ba CypyHKald, YMyMHil Ba MAaXalUIMil, SIIMPUH
(KOMIEHCALMSUIAaHTaH) Yap4yoK TypJiapy MaBxKy/.

Vrxup uwapuam. Huc6atan Kpcka MyQIaT/Id MII NAiTHAA, YHUHT IHANATH KUCMOHMIA
Taképrapiauk gapakacura Moc Keimaca comup Oymanu. Y 1opak KOH - TOMUP (aoTHITHHUHT
KEeCKMH Tacaifuimm (fopak eTUIIMOBYMWINTH), Mapka3uii acab TH3UMH Ba SHIAOKPHH TU3UMUIAH
TapTUOra COTYBYM TAbCUPIAPHUHT OY3UIIUILH, TEPIALIHUHT OPTHILH Ba CYyB-Ty3 MyBO3aHATHHUHT
Oy3unuima HaMo€H Oyanu.

CypyHkanu yapyok. MmgaH keluH THUKIAHMAaclUK HaTWXacuIup. SIHMM MeToIMKaHU
YpraHum KOOUIUATH HYKoIa 11, U KOOMIIUATH Cycas i, KacaJsIMKIapra YuJaMIMIINK KaMasiay,
UINTaxa, yiuky Oy3uiaau Ba OOIIKa KypUHHUIUIApAA YUpanIu.

Ymymuil yapuok. Mapka3uil acad TM3MMHUHU TapTHOra COJIMIIHA MYBO(MUKIAIITHPYBYU
¢yHKUMsTapHH  Oy3WiIMIIKM OujaH OOFNIMK. YMyMHUH YapyoK anoxuna (YHKIUSIIApHUHT
Oy3wuiny OwIad Oupra Kenaau: Oysap Iopak ypHII TE€3JIUTH, ITyJIC OOCUMUHUHT IMacauIm, YKa
BEHTWISIMSICUHUHT macaiinmy. CyOBeKTHB paBHIINA y KECKUH TOJHUKHII, IOpaK YPUIIMHUHT
OPTHILH, UIIHU 1aBOM 3TTHPA OJIMACIIUK KaOU XUC KHJIa/IH.

Yapuok (aoxysa MylIak TypyXJIapMHUHT FOKJIaMacu) MapKaszuil OOIIKapyB ammaparu
Ounan emac, OaNKyu XapakaTHH TapTUOTa COJMIITHUHI MaXaJIMi TapKHOWi eneMeHTIapu: HEpB
TepMUHAJUIApH, HeWpomymaknap OunaH Oornuk. IlpecunanTuk memOpaHaga aleTUIXOJIHH
MUKIOPH KaMasiid, HaTWKaJa IMOCHMHANTUK MEMOpaHAaHWHT TabCUpP MOTCHCHAIH KaMasiH.
Mymmrakka y3aTuiaagurad epdepeHT CUTHATHUHT KHUCMaH TYCHWIHMINHM Ky3aTwiaan. MyIakHHHT
KOHTPAKTHJI (PYHKIUSACH EMOHJIAIIIAIH.

YapuamHuHT JaTEHT (KOMIEHcaIusanrad) (asacuja, OKOPH KYpCcaTKUY CaKJIaHaJlu,
SbHU HMPOJABUIl Xapakariap OwiaH KyiiaaO-KyBBaTiaHaau. JIEKMH HIIHMHT caMapaJopJIuru
TymnO Oopaau. YHHUHI JaBOM S3THUIIM WYKH OpPraHjiap Ba MOTOP TH3UMM (YHKUUSIAPUHU
YKaTAJUTMK OMJIaH MIIJIAIIHUHT Tacaliuiny OuiiaH Keuaaural Mypakka0 OynMaras (SKKoJ) dapyari
naiiro O6ynumm Omnan keuaau. byiipak yctu Oe3napuHUHT QyHKIMSICH Ky4asiid, Hadac OJIHII
(bepMeHTIapUHUHT (HAOJUTUTH MacasiAu, OKCHIJIaHMaraH MeTaboJInK MaxcyJIoTiaap TYIjIaHaIu Ba
3axupa UIKOPUIINK KaMasau. VITHUHAT KECKWH Macaiuim OuiiaH, UIIHA )KUCMOHUH )KUXaT/IaH
cakya0d KOoJHII MyMKWH OyJIMaranaa, ClopTYd YHH Oa)kapuIaH OOII TOPTaIH.

YapuoKHUHT XUCMOHHMHA TaOmatn Mmypakkad. Kynruna nmamwmnmap myHH KypcaTaauKH,
yapyamra oju0 KelaguraH acocuil »kapa€H Mapkasuil acad THU3MMHUHMHI acTa-CeKHH
cycaiitupanu. Vimnyscnap YTKka3yBUaHIMTUHUHT OY3MJIMIIM OKUOATMHM KEJNTUPUO YHKapaaH.
YapyoKHUHT  PHUBOXJIAHUIIM  KHUCJIOPOJA  €THUIIMACIMTH, METAa0ONMK  MaxCyJIOTIapHUHT
TYIJIAHUIIN, SHEPTHs PeCcypCIapuHUHI HYKOJIMIIM Ba OOMIKajapra XaM KeITHpUO YuKapaju.
Xykaiipa Huugard MeTa0OJIM3MHHMHT Y3TapHIIN HEPB Xy)KalpaJapuHUHT KY3FaIyBUaHIMTH Ba
CTAaOWJIIIMTUHY KaMalTHpaay, Oy 3ca YapUOKHUHT PUBOXJIAHHUILINTA OJUO KeTaau.

YapuamrHuHT OONUTAHUIIM OJATHArM XapakaTiap HAMyHACHHUHT Y3rapuiid OwuiaH
XapakTepiaHaau. MacanaH, HOpMaJl Y3yHJIMK Ba KaJaM 4acTOTacu OWJIaH IOTypyBYM CIOPTYH
yapyarasja Kajgamjap 4acTOTaCHHH OLIMPHIL Ba yJIAPHUHT Y3yHJIUTUHU KaMalTUPHIL OpKaiu Oup
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MyHYa IOKOPH TE3JIMKHH CaKJad KOJIWIIM MyMKHH. Bupok, Oy y30K maBom 3Tmaiinu. Yapuox
PUBOXKJIAaHUIIN OMJIaH KaJamiiap 4acToTacu MyKappap paBHILIa KaMasau Ba T€3JIUK KaMasi/iy.

Makcuman xaajuIMKIard QUKIMK U1 BaKTH/1a YapYAIIHUHT PUBOMIIAHUILINAATH aCOCHI
axaMusT, acal 'kapaCHIApUHHUHT XapaKaTYaHJIUTHHUHT Macalumuaup. by uiram mymakiapaax
kenaérran ad@epeHT MMITYJCIapHUHT IOKOPH PUTM Ba TEMNM TabCUPHUIA KYWIH KY3FaIuIl
HaTmxacuaup. Pocdaren 3axupatapuHUHT EMUPWIHIIHN Ba CYT KUCIOTACUHHUHT TYIUIAHUIIHN Oy
YKaJAJUTMKAAry UII BaKTHU/A YapYalIHUHT PUBOKIAHUIIUAA MabIyM aXaMUsTra era.

JKucMmonwmii 1okIaManap cropTawiap OpraHu3Mura I0Kopu taiadmap kysau. by ommiap
Mycobakaiapra Tal€prapiuk KypHIga TUKIAHWIITHUHT TIEJIaroruK, THOOWN-OMOJIOTHK Ba
MICUXOJIOTHK BOCHUTalapujaH ¢oiajaHuil JO3UMIUTHHA KypcaTaau. Wnmuii TagkukoT
HaTIKajJapy IIYHU KYpCaTMOKAAKH, TUKJIAHUII BOCUTalapuaaH ¢akaT Makcaiara MyBoQHK Ba
TU3UMITH (HOIIaaHuII CIOPTYMIIAPTA Y3 COFIMFUHY SXIIUIIAI, UM CaMapaopIUTUHHI OIIUPHIL
Ba Y30K HHJUIap TaBOMHA FOKOPH CIIOPT (POPMACHHH CaKJall IMKOHUHH Oepau.

CropT HaTwXajgapuHM sxiiamra €paam OepyBUM acocuil oMuiuIapaaH Oupu YKyB
OK/IAMATAPUHUHT X2KMH Ba IIMUIATHHH OIIMPHUINIHDP. YKYB IOKIAMANAPUHUHT XAXKMH Ba
VMHTEHCHUBIIUTUHHM OIIMPHUII XaM MyJJaTcu3 JaBOM JTa OJIMaiau. OHI IOKOpU HaTHXKaHU
KYpcaTHIITa HHTWINII OPTaHu3M (YHKIIMOHAT TU3UMIIAPUHHUHT KEHTalUIIIH Ba KaTTa FOKIaMaIaH
KeIu0 YMKaguraH NaToJIOTMK XOAUCAAPHUHT F03ara KeJIUIIUTa 0JIn0 KeIUITH MyMKHH.

IOxopunaa aiiTunraninapHuHT Oapuacuaa TUKIAHUII >KapaCHIapu OuUpiaMuM axaMHusTra
ora, JieraH XyJjiocara KeJIHIl HMKOHUHHM Oepaau. JKHCMOHMI IOKIamaiaplaH CYHI acocui
Basu(pamMu3 CHOPTUMIIAPHUHT KUCMOHUN 3YPUKUIIMHU OJNAWMHHU OJIMII YOpaJapUHU KUPUTHII
OpKaiu yiapHU (aoJl TUKIAHHII BOCUTAJIAPUHU KYJUIAIaH noopar.

bap3u wmytaxaccucmap @.A.KepumoB Ba M.H.YMapomnap THKIaHWII Ba Maxcyc
MOCJIAIIyB JKapaéHIAPHHUHT OOPUIIN YUyH €Tapiid MIapT-IIapouTIap IPaTUIl UKKW HYHaIHIIIa
amMaJjra OMMPWINIINHA KypcaTHO YTraH:

1.YKyB sKapaHUHY PeKaNAIITHPUIIHA ONTHMAILIAIITHPHILL;

2.MarmiryJioT/Iap/iaH CYHT THKJIAIl BOCHTAJIApHUIaH MaKCaTH (O TaTaHHMIII .

Macanan, M.C.OnmumoB Ba K.T.IlakupxkanoBa Ba 0. uIIIapuaa cHopT amaluéruia
KYJUTAHWIAJUTaH TUKJIAHUILI BOCUTAJIAPUHU UKKH )KUXATUHU Ky3aTaMuU3:

1. Mycobaka naBoMuaa THUKJIAHWII BOCUTanapiaH (oiinananum HadakaT CIOPTYMHU
MycobakagaH CyHr, Oanku MycoOaka OONUTAaHUIIKIAH OJAMH XaM TabCUPHH WYHANTHPHIN Ba
yJIapHU YTKa3ull )KapacHua;

2. )XucmoHW# cudaTIapuHu camMapaid PUBOXKIAHTUPUII Ba CIOPTYM OPTaHM3MHHUHT
GyHKIIMOHAN XOJIATUHU SXIIWIAll MaKcaauaa KYHIAIMK MAIIFyJoT »apa€HuJa THUKJIAHUII
Bocutanapujad ¢oinananum. [y 6unan 6upra, 1opu-ITapMOHJIAPHUHT ¥3U Oab3aH KyIMMYa
KUCMOHMI IOKJIaMaJlaH CYHI THUKJIOBYM BOCHUTa OYnIMO XM3MaT KWIMIIMHHU, Oy 3ca CHOPTYH
OpraHU3MHTa TAbCUPHU OLIMPUIIHN TAbKUJIAHTaH.

O.M.Mup3oes (2000) criopTur TAHACHHUHT UHIUBUAYAJI XyCYCHATIAPUHH XUCOOTa OIraH
XO0J1/1a TAKTHKA Ba yinapAaH (oiJaIaHuIl CTPATETUICHHN Ty3UIIIa KyWHIard KeTMa-KeTIIHKIard
TUKJIOBYM BOCUTAJIAPHU TAaBCUS ITTaH:
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bup BakTHHUHT y3uaa TaHaHUHT Oapya acocuil (PYHKIMOHAJ TH3MMIIapura acad jkapaéHiapw,
MeTaboNIM3M Ba SHEPrus, UMMYH XOJaTWra TabCUp KWIUII Y4yH MyalssH TYPyXHHHT TypJiu
BOCHUTaNlapuaH Oupranukaa GoganaHui;

1. CnopTyu TaHACHHUHT MHIUBUAYAT XyCYCUSITIAPUHU XUCOOTa OJIraH X0J/1a;

2. MamfyJOTHUHT OKHWJIOHA PEeXaNalllTUPHILN, YyHKH O0ab3u cropTduiap OUpOUpPHHHUHT
XapakaTiapuHu (CayHa Ba CyB MacCCaKWHHU) OLIUPAIH, OOIIKAIAPH 3ca aKCHHYA, (CATKUH Ay Ba
3JIEKTP MpOLEAypaIapH);

3. Tynuk 3apapcu3iIMK Ba MacT TOKCUKIMKKA UIIOHY ((hapMaKoIOTHs MaxCyJIoTiIapH);

4, Kaiita THKJIAml BOCHUTAJapW MAIIFYJOTHUHT Basudamapu Ba OOCKAWIApUIA amaira
OIIMPHUJIAJNTaH UIJTAPHUHT XapakTepura Ba Oakapuiaurad UIuIapra MOC KEeJIUIIN Kepak;

5. Kyunu tukmam BocurtanmapuHu (acocaH (apMakoJIOTHK) Y30K MyIIaTiaH (TH3UMIIN)
UIUIATUII MyMKHH eMac, YyHKH cajiOuil oKkubaTiap MyMKHUH.

B.H.ITnaronoBuuur (2005) TagkukoTIapu IIYHU KYpcaTaauKH, THKJIAIl BOCUTAJTapUAaH
doiianaHuI anoxuaa MAIIFYIOTIIADUHUHT YMYMHH XaXMH Ba KaJaJUTMTHHU OLIUPHIITa EpJam
Oepanu, MalKjaap OpacHAard JaM OJMIIHU KaMaWTHPHILI, MUKPOIUKIUIApJa OFHp IOKJIaMallid
MAaIIFyJIOTHU OLIMPHILTa UMKOH Oepaau. TUKIOBYM BOCHTaIapAaH OKWIOHA (poiifaiaHuIl YKyB
WIUIAPUHUHT CcU(aT KYpCaTKUWIAPUHM sIXIIWIAmaa &paaM OepyBYM MHKPOIMKIUTApAArd
foks1aManap XxaxxmMuHu 10-15% ra omupuiin IMKOHUHH Oepajiu.

TukmaHuil BOCHUTANAPUHU yCyJUlap OWIaH MOCIWTHHHM aHUKJAIl Kepak. MabIyMKH,
yIApHUHT 0ab3uinapu OMp-OMpPUHN MyCTaxKaMJIallli MyMKHH (MacaJiaH, CyBJIM MacCak Ba CayHa),
OomKamapu ce3WIapid TabCUp KypcaTMmaiiaum (MacaiaH, »JJIeKTp CTUMYIALUACH Ba
MICUXOPETYJISAINOH MaIIFyJioT). Bocutanapaan ¢oiinaaaHuin KeTMa-KSTIUTHIA UKKUTAa UMKOHUSIT
MaBXKyI.

- BOCHTAJIap KUCKa BakKT (OMp Heda JaKuKa) IaH KeWWH KeTMa-KeTIHKIA UIUIATUIAIN );
- TUKJIAaHUIII BOCUTAJIApH TapTUO OMp HEUa coaT Wuuja amas KUiaau.

NnuBuayan Ba mypakka® BocuTanapaaH (oiganaHumga CHOPTYM OPTaHU3MUHUHT
UAMBHUAYaNl XyCYCUATIApU, CE3TUPIIUTH, TAbCUP XYCYCHUSTIAapHU Ba OOIIKaJapHU XMCOOra OMILIN
Kepak. MUKpOUMKIUIApDHA PHBOXJIAHTHPHUINIA XAsHKOHJIM TabCcUpra era OYynraH BocHTajap
UIUTATHUINAIIN KEPaK.

AManuér myHu KypcaTtaauky, THKIAHUITHUHT €HI' caMapaiy TH3uMU ¢akaT Meaaroruk,
OuoMeIMKal, TICHXO0JOTHK BOCUTAIAP Ba yCyJIap/iaH Mypakkad (hoigananuin OVIUIm MyMKYH,
aMMO CIIOPTYMIIAPHU Talépraiiga KaTTa MUKIOPAAard TUKJIOBYM BOCUTAJIap )KUCMOHUI TapOus Ba
CHOPT Ha3apusCH Ba METOJMKACH COXAacHJa KyIIMMYa TaAKUKOTIap Tajnad KuWiaguraH YKyB
IOKJIapU Ba TUKJIAII YOpa-TaJOUpIapUHUHT OKMJIOHA HUCOATUHU M3JIAIIHU Tajnad Kuiau.
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