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Annomauusn. Yuby maxonaoa Kucka macogaza 102ypysuuiapru Mawayiom iHeapaénuod
KVIAHUNIZAH HCUCMOHULL mauépeapaucuea mavCupu XaKuoa ouxp 1opumuicar.

Kanum cyznap: Ymymuil 6a #CUCMOHUL Mypaap,nacm wudoam 30Haiapuoa oup meveépiu
102ypuLl, CNopm 6a Xapaxkamuu YUUHIAap, CayHa, Maccaxic, pusuomepanusl.

EVALUATION OF PHYSICAL FITNESS OF SHORT DISTANCE RUNNERS.

Abstract. This article discusses the effects of training on the physical fitness of short-
distance runners.

Key words: General and physical types, moderate running in low-intensity zones, sports
and active games, sauna, massage, physiotherapy.
OU3BNYECKASA IMTIOATOTOBJIEHHOCTDb BEIT'YHOB HA KOPOTKHME JIJUCTAHIIUN

OIIEHKA.

Annomayun. B cmamve paccmampusaemcs énusHue 6e2yH08 Ha KOpomKue OUCmMaHyuu
Ha UX PU3UYECKYI0 NOO20MOBIEHHOCb 80 8PEMs MPEHUPOBOK.

Knrwuegwvie cnosa: Obwue u ¢husuueckue 6uovl, cmanoapmuuii 6e2 6 30HAX HU3ZKOU
UHMEHCUBHOCMU, CHOPMUBHbLE U AKMUBHBIE USPbL, CAYHA, MACCAdiC, husuomepanus.

MamiakaTUMH3 Ba YeT OJJHMHT KHCKa Macodara OrypyBUMJIApPHH MAIIFYJIOT
yeIyOusaTHHU O0CKMYMa-00CKUY 0nu0 OOpUII JO3WMIMTHHH aWTHO YTHINTaH. YJIapHUHT
¢ukprya €u1 IrypyBYM MaIIFyJI0TIIADUHUHT OMpUHYM OOCKUYMIA KUCMOHMH Malukiap OuiaH
MYyHTa3aM IIyFyJUIAHUII KYHHUKMACHHHU XOCHJI KWIMII KEPAKIMIMHU KypCaTHINAJu Ba YJIapHU
Tal€prapiimrula yMyMAld YUIaMIIMIMKHU PUBOKIAHTHPYBYM MAIIKJIAp KaTTa YpUH drajlIalld
Kepak. YMyMHH )KHCMOHUH Talléprapiuk Tabuaria Ba 3ajijna YTKazwIaguraH Typiau YHuHiap,
XamJia CIopT YHWWHIIApH IIYHUHTJEK, UUKIMK CHOPT Typiapu (IOpHIL, KPOCC IOTypuIl) OuiiaH
LIYFYJUIAaHUII €pAaMHua OMIMpWIAIU. Xap TOMOHJIAaMa JKACMOHMM Ba XapakaT Tal€éprapiuru
AXIIM drajulaHrad, TaH€prapJIMKHUHI MKKMHYM OOCKMYMra yTwiagu, OyHIa MaluFyJIOTHUHT
BOCHTA Ba YCyJUIapu aH4a MXTucochamrad 0ynanu. Mkkunum 6ockuyaa myaiissH HucOaTiapaa
IOTYpYBUYMHUHT  Oapya acocuid cudarmapuHu  (Kyd, TE3KOPJIMK Ba  YHJAMIIHIIHK)
PHUBOXIJIAHTHPHILTA aXaMUAT OepHIIaiu.

Kucka macodanapra rorypuiiia OKOPU HaTHKalapra SpHILUII CIOPTYMHUHT Xap
TOMOHJIaMa Tal€prapauru napaxacu OwiaH OenrunaHagu. bBupokK IoKopu Japakazaru
Tal€prapJIMKHUHI  Xap TOMOHJamMa pHUBOXJIAHTaH, MYyKaMMal TEXHUK Ba TaKTHUK
taii€prapnurugan Tamkapu, Kucka macodanapra rorypyBumwiap y4dyH 3apyp Oyiaran maxcyc
YUJAMIIMIMKHA YCTUpHIITa 3bTHOOp Oepuiy Jio3uM. By sca 1orypyBUMHUHT OyTyH Macoda
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JaBOMHUJIa TE3JMKHHU cakjad IorypuinHud Tanad 3taau. by sca Maxcyc umpaMiawiuk, Oup
TOMOHJIaH, OO MU MYCTIOFUAAru acad >kapaCHIApUHUHT KydHd Ba OapKapoOpiIUrura MKKMHHYN
TOMOHJIaH, MYIIAKJIapAard SHEPrus aJMAallNHYB >KapaCHIApUHUHI TAaKOMHJUIALIYBU OWJaH
y3BUH OOFIUK OYynaau.

KOrypu BakTH1a YapyOKHH KEJITUPUO YMKAPYBUHM aCOCUI OMUIJI MYIIAKJIIApDHUHT Y3uaa Ba
XapakaTJaHTUPYBUM HEPB Xyxkaiipamapuaa 103 Oepamgurad >xapaéumap xucoOmanu6, Kucka
Macodayiapra IOTYpHUIJIa YapyoK IMaigo OynraHmga, ojaTna, KHCIOPOJ CTHIIMOBUMWIIHIH,
KapOoOHAT aHTUAPUJAHUHT KYMalnd KEeTUIIM, KOH/AA CYT KMCIOTa MUKIOPUHUHI OLIMIINIa 0110
kenanu. Hatmkana acab TM3MMM, HUKM ab30J1ap Xama MyHakiap GaoiausaTu KOH TapkuOu aHYa
y3raprad mapouTia MIUIAlura TYFpu kenaau. by XonaT rorypyBumiaH y3 Wil KOOWIHUATUHU
cakyad TypHIN Y9yH alloX{ja, y3ura XoC YUAaMIIMIINKHYU Tanad 3taqu. KOrypyBYrmHUHT Maxcyc
YUJIAMJIMJIMTH KYIIMHYA Y3Ura X0C YapyoK OMjIaH Kypaluil OpKaJid TapOWsUTaHUIIMHU XHcoora
OJICAaK, MAaxCyCc MalIFyJoTIap JaBpuia OpraHU3MHHM aiHaH IIyHJald okiIamanap Owuian
MalIFyJI0TIApHU YTKA3UII 3apYPIUTHHU KypcaTau.

FOrypyBunnapHUHT Ky4u Ba Ky4 YHIaMJIMJIMTUHU PUBOXKIIAHTUPUII YCyJUIapyu OMpMyHYa
panr-6apanr O¥yiica-na, JIeKHH yJIapHUHT MOXHSTH Oup Xwi. By cudarnapHu puBOXIaHTHPHIIT
yu4yH KHCKa Macodanapra IOrypyBUWIap XWIMa-XWJ IOTYpHII Ba Cakpall MallKJIapuHH,
LIYHUHTACK, OFUPIUKIAp OMiIaH YTKa3uIaJural Maxcyc MalKiIapHu Oaxapaauiap.

MaiFynor OKIaMaJapuHUHT  TYFPU TY3WIMIIM €I  CHOPTYWIAp Tau€prapiuru
caMapaJopJUTrUHU OENTHIIOBYM acOCUi OMIILIapJAaH OMpUIUp, YYHKH, MAIIFYJIOTIap TabCUPU
KUCMOHHI Ba (YHKIMOHA Tal€PrapIUKHUHT MyalsiH Tapa’kaCHU MIaKJUTAHTHPA/IH.

Kucmonuii Taii€prapiauru mapTiv paBullga yMyMHUi Ba Maxcyc Typiapra OyiuHaau.

Ymymuit  xkucmonuit  Ttai€prapnuk  (YXKT)  Bocuramapu  Taii€pioBum  Ba
YMYMPHUBOKJIAHTUPYBUM MalIKjIapAaH nbopat Oynaau. Tall€paoBun MalIKIapHU eJIKa KaMapH,
Ky, rapga Ba OEK MyILIakjIapu Y4yH Oyromiiapcu3 YTKa3zujaaJuraH T'MMHACTHKa MallKJIapH
TAIIKWJI 3Tajau, ylap OYFUMIapiard XapakaT4aHJIWK Ba STHIIYBYAHJIMKHU PUBOXKJIAHTHUPUIITA,
MyLIaKIapHu OyImamrupuira WyHantupwiran Oynaau. By mamkmap OyTyH HWIIMK UK
JAaBOMHJIa MyailsiH MyIlIakJiap rypyxura Taninad-uerapanal KyiiaHaad. Y MyMpUBOKIAHTHPYBYH
MalIKjiap TUMHACTHKa CHapsUIapuia, OFUPJIMKIAp OWilaH YTKa3uiaJuraH MallKJIapHH, cakpall
Ba YJIOKTUPHUILUIAPHUHT Xap XWI TypJIapuHU (TYIaupMa TYTiap, iApo, TOur Ba 0.) OomiKa CriopT
TypJapu, XapakaTid Ba CHOPT YHWHIApW OWIaH IIyFy/UTaHUIIHH Y3 wumra onaam. Y KT
BOCHTAJIAPHHHHT SHT KATTAa X2XKMHU TaHEprapiuk JaBpura TYFpH Kenaau. Vuonas-iunra cropt
MaxopaTu ourid OopraHu CailH YIapHUHT YMYMHM MaIIFyJI0T FOKJIaMallapd yMyMU Xa)KMUaru
XHUCCacu macaind 60pMoKa.

Maxcyc xucmonuii taii€prapiauk (MXXT) Bocuramapu Gapua Typaaru IOTypUITHH Y3
uuura onaau (OMp MapoMJa Ba y3rapyBuaH IOTYPHII Xamja IOPHUII, FOBJAp OIla FOTYPHIIL;
TaKpOpUI-y3rapyBuaH Ba OPAJIMKJIN IOTYPHIL; TENAINKKA, KyMJa Ba X.K. FOTYPHII XaMJa FOpUII
Ba X.K.).

Maxcyc Te3IMK-Kyd I0KJIaMacy I0rypyBUMIIAPUHUHT TasiHU-Xapakar armapaTura mKoouit
TabCUpP KypcaTaAW, YHUHI YUJAMIIMJIUMKHU PHUBOXKJIAHTHPYBUM Y30K MYIAATId LUKIUK
(aonusATra MOCTAIIUIINHY KaJaJJIalITHpaan, Oy ¥3 HaBOaTH 1A, IOTYPHUII BAKTHIAarH XapaKaTiap
TEXHUKACUHUHI CaMapaJOpJIUTy XaMaa TeKaMIMINTHHE TabMUHIIaIra épaam oepaiu.
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IOrypumina cnopt Hatmwkacu OyTyH Macoda qaBoMuIa KaJaMJIapHUHT ONITUMAIT Y3YHITUTH
Ba CyphaTHHU cakjaad Oopa onuiira OOFIUK OYIaau.

CropTYMHHUHT TEXHUK MaxopaTu aCOCUHM Kyd cudatiapu Oeiaruimanim.

Maxcyc Ky4 Taiéprapiaura Myco0aka MamIKjIapura Xoc OYiaraH KOOpAMHAIMOH
TY3WIHLITa MyTyp €TKa3Mail Ky4 MMKOHUATIAPUHHU OPTULIMHU TabMUHJIOBYM MAaIIKJIapHU ¥3
WYura OJMIIM XamJa CIOPT MaXOpaTUHUHI Ycumwura €paaMm OepaauraH MyXUM OMMII —
STUITYBYAHIMKHUHT PUBOXIIAHUIIN OWJIaH TEHT OOpHIIM Kepak. byrumuapaaru xapakaT4aHInK
Ba OEK MYIIAKJIAPUHUHT Yy3WITyBYAHIUTUHU PUBOKIAHTHUPHUII — aCOCUI AUKKAT-9TUOOD aifHaH
IIYHTa KapaTHINLIHN 3apyp.

Kyu cudarnapu Ba srumyBUaHIUMKHUHT puBOKIaHuIIKM Kucka Ba y30K macodanapra
IOTYPYBUMJIAPHUHT TEXHUK TaW€prapiMruHy sSHaJa TAKOMAUIAIITUPUIL YIYH HIApOUT sIpaTaiu.

Iy makcaana Tai€prapivk JaBpuaa Maxcyc YMAAMITMIIMKHU YCTUPUINTa KUPUIIUIIIAH

aBBaJI Ky4 Tal€prapiuru xamaa STHIIyBUAHJIMKHUA PUBOXJIAHTHPHILTA HYHAITUPUIITaH UILIAp
onu0® Oopunanu. bynnail Tali€prapiauk YTUIl JaBpu TyraraH 3aXOTH OONUIaHWO, TEXHUKAHU
TaKOMWJUJTAIITUPUIL Ba MAIIFYJIOT IOKJIaMaJlapUHUHT YMYMHUH Xa)KMHUHHU acTa-CEKUH OIIMPHUO
Oopuin OujaH Mapajuie]l paBHINA aMmaira omupuiaaaun. Maskyp OOCKHY, WHIITUK IUKIHUHT
TY3WIHIIUAAaH KeIu0 YuKuo,
2-6 xata TAaBOM OTHULIM MYMKHH, y TyraraHujaH CYHI' MaxcyCc BOCHUTalap xucooura
Tal€prapiivK Japa)kaCUHU MaKCaJId paBUIIIA OLIMPHINTra YTUII MyMKHUH. KelnHuanuk Kyd
Tal€prapiuru xamJa STHWIYBUYAHJIMKHU PHUBOXJIAHTUPYBYM BOCHTajgap OyTyH HWIIMK IUKI
MOOaifHHa MyHTa3aM KYJUIaHUO, Makmyaiau BasudaiapHu OYHIAH XaM CaMapaIvpoK Xajl
3TUIITa EpAamiallaiy.
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