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Annomayun. Ma3kyp makonada cnopm Mawiyiomiapu 6akmuoa Y30K macogaza
102YpY68UU CNOPMUULAPHUHE OP2AHUSMUHU MUKIAWL 80CUMANapu xakuoa cys bopaou. Makona
odasomuda acociu ukp ea mynoxazaniap bepud ymuiea.

Kanum cyznap: Ileoacocux e6ocumanap,cnopm mawieyiomiapy, Kucka macogaza
102ypyequ CROpMYULAP OPSAHUSMUHU MUKTLAU.

METHODS OF DEVELOPING SPEED-STRENGTH ABILITIES IN ATHLETES.

Abstract. This article talks about the means of recovery of the body of athletes who run
long distances during sports training. Reasonable opinions and comments are given throughout
the article.

Key words: Pedagogical tools, sports training, body recovery of short-distance runners.

METO/IbI PABBUTHUSI CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CIIOCOBHOCTEM Y
CHHOPTCMEHOB.

Anuomauuﬂ. B oannou cmamove coeopumcst o cpe()cmeax 60CCMAHOBIEHUA OP2AHUIMA
CNOpMCMeEH08, Oe2ywux Ha ONUHHble OUCMAHYUU 60 6peMs CHOPMUBHBIX mpeHuposok. Ha
npomsIIHCeHuUU gcell cmambu 0aiomcest 000CHOBAHHbLE MHEHUS U KOMMenmapuu.

Knrwoueevie cnosa: Ileoacocuueckuii umcmpymenmapuil, CNOpmMueHdas HNo020MosKd,
60CCMAHOBIEHUE OPcAHUIMA 662yH06 HA KopomKue c)ucmam;uu.

Kupum. Xo3upra KyHaa 5HI OJMC TyMaHJapja XaM 3aMOHaBHUN KOMILIEKciap Oaprio
>TuaNO  ¢oiganaHumra TonmmupuiMokaa. by Oomamapau cnopr OuiaH  MyHTazam
UIYFYIIAHWIIATA BAa YIAPHA COFIMTHHH MyCTaXKaMJallra KyMakKIalIMOKAA. Y30eKHCTOH
Pecny6nukacu Ipesunentunnnr 2002 iinn 24 okTa6paaru — Y36eKucToR1a Goazap ClopTHHH
PUBOAUIAHTHPHUII (OHIAWHM TalmKWI 3TUIl Tyrpucunaru OapMOHMHMHT KaOynl KHIMHHIIH
MaMJIaKaT XyKyMaTHHUHT YCUO KesaeTraH aBjoj Ba YHHMHI )XMCMOHMH PHUBOMJIAHUIIN XaKUAa
KaUFypUIIMHUHAT stHa Oup ucOotumup. busHuHr Qukpumnzua, dapmon Oonamap ypracuma
MallXyp Ba CEBHUMJIM OYJraH CHOPT TYpJapUHUHI PUBOKIAHUIIN YYYH KEHI MMKOHUSATIAPHU
oun6 Oepanu. By cnopT TypmapuHuHT Oapya €miiaru yKyBuwiap ypracuja Mamxyp Oymummra
epaam Oepaau. Xank Ba CIOPT TabJIMMHM TU3MMHUIA 3pTa CHOPT OWJIAaH IIYFYJUIAHUII OPKald
MKTUAOPIH SIUIAPHU HAMOCH KUJIMII MMKOHUSATHHU Oepaaurad Me30HIapHU KUPUTAIH.

Jouzap0auru. Xo3upra BakTAa SMYUUIMK Ba TE3KOP-Kyd KOOWIMATIApH MAalIKIapUHH
TaKOMWJUIALITUPHII Ba YHH PUBOKIAHTUPHUII Macajajapura OarHvIUIaHTaH OMp KaTop HWIMHIM
UILIap Ba MakoJjajJap MapxkKyJl. JIeknH Oy MIITapHUHI TaXJIMIU IIyHH KypcaTaJuKd, MasKyp
UIUTAPHUHT KYTUWINTHIA MAIIKJIAPHU Oa)kapuIll TEXHUKACMHUHT YMYMUI XOJaTUHU TaCcBUpJIALL
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OuJIaH YEeKJIaHTaH, YKUTHUII yCIyOH 3ca TaBcusUIap INakinaa 0aH STWIraH Ba YIAPHUHT aJoOXHIa
TOMOHJIAPU KYpUO YMKWITAH.

EHrun atneTukaHuHT criopT Typiapu Oyitmda Oonanap Ba ycMmupiap cnopT mMakTadiapu
TPEHEpJApUHUHI UIIKMJa HadakaT XapakaTHH Y3JalITHPUII >Kapa¢HUHM ypraTuil Ba Ha3opar
KU, Oalkyi MalIFyJOTJIapHUHI HOAHbaHABUHM BOCUTANapUIaH caMapaiau (oiJaiaHuIl
MMKOHHUATUHHM Oepajuran KypcarManap ycayOMHHM amaiuil KHXaTIaH KyJjlaml Macajlach OYUK
KoaMmokaa. Kypub dukuimacTran unuiap ¥3 MOXHUSATH KMXATUIAH Typiidya majiakara sra OyiraH
CIOPTYMJIAPHUHT KUCMOHUH Ba (PYHKUIMOHAT TaWeprapiuvK AapakaCHHH XUCOOTa OJIraH X0Jjjia
MAIIFyJI0T BOCUTAIAPUHU XaMa SHAOMITHPYBYHU-PHUBOKIAHTHPYBYM MALITKIAPHHU TaCHU(IIAII Ba
TaHJIAlIra WyHAITUPUIITaH.

TaaKuKoT MakKcagu: CHOPT MEJArorMK MaxOpaTMHU OomMpuml rypyxu Exrun
aTJIeTUKAUYMWIApUHU  TE3KOP-Kyd KOOWJIMSATIApUMHM TaBCUS OSTWITaH MAIIKJIAp  OpKaJIu
PHUBOXKIIAHTUPULI

TaaKuKOT mpeaMeTH: CIOPT MEJaroruK MaxOpaTWHU OLIMPULI TypyXd TajadalapuHU
VKYB MalIFyJIOTH

Taakukor ¢apasu: Enrun amietuka MamKIapuHu —Oaxkapuinga — Te3KOp-Kyd
KOOWIMATIApHU Taslabdanapaa Ypranud yJapHU )KUCMOHUN CU(aTIaApUHA PUBOKIAHTHPHIIL.

Kenrycuna ¥y3mapHu MamFynnoT skapa¢HuAa caMapaid BOCHTa Ba MAaIIKJIapHU KYyiiad
TE3KOP-Ky4 KOOWJISATIApUHU PUBOMIIAHTUPHUILIHP.

AMauil aXaMMSITH: TaBCcUs STUIraH Ba (oiimanaHunrad EHrun atneruka Mamikiapu
TanadanapHu T€3KOP-Ky4 KOOWJIATIApUHU PUBOXKIIAHTHPHILIA Ba Ha30paT KWIMILI, TanabaiapHH
TaUCprapJIMrMHN OIIMpPUIIra HYHaNTUpUIaId Ba CIOPT-TEXHUK HaTHXKara WXOOMH Tabcup
KypcaTHIITa JSpUIIMNI. ByHOa peXalallTHPWITaH MaTepHuaijjaH camapainu (Qoiimananum Ba
MAIIFYJI0T JKapa¢HU/1a MAIIKIapHH TYFPH TaKCUMIIAIIIaH HOOpaT.

Ky4 KoOMIMATIAPUHM pPHBOXJIAHTHPHMIN Yycyaapu. Kyd KoOMIUSATIApUHUHT
WYHANTUPUITaH PUBOXKIIAHUIIN (pakaT MyILIakjiap MakCUMall TapaHTJalllraHjaruHa 103 Oepaau.
[IyHuHr yuyyH Ky4 Tal€prapjiura yCyJausiTHHUHT aCOCUH MyaMMOCH, MalITyJIOTJIap JKapacHHUIa
MYIIAKJIap KYWIAHUIIMHUHT DHI IOKOPM JapakacMHU TabMUHIALLAWD. YCYJIUH >KUXATAaH
MaKCUMaJl KyWIaHUIIap XOCWI KUIUIIHUHT TYpJH yinapu 60p: ¥Ta oFup roKIaMaHu Oup Heda
MapTa KyTapulll, KarTta OYamaraH OFUpJIMKAArd HOKJIapHU KYI MapTanad KyTapHil; Mylakiap
JOUMHUM y3rapraH xoJjJa TallK¥M KapIIMJIUKIapHU €Hrum Ba X.K. Kentupunran wmymax
Ky4JIaHUIUIAPUHU XOCHJ KWINIIHUHT KyHHJaru yCyulapu MaBxKya:

1. Makcumal ypuHHIILIAP YCYIIH

2. Yerapasuii Oynmaran YpuHUIILIAD YCYIIH

3. I3oMeTpuK ypUHHLIIIAP YCYIN

4. I30KMHETUK YPUHUILLIAP YCYIH

5. JIluHam ypuHUILIAp YCYyIH

6. Kanan ycyn

Tapkugnad YTUII Kepakkd, YCY/UIApHMHT OyHJail HOMJIAHMIIM Kyd4 MAIIFyJIOTIapH
Ha3apHsACU Ba aMaJINETH/1a KEHT TapKaJIraH. Y JIapHUHT X1 TOMOHU KUCKAIUIuaa. JIeKuH uimMuii
HYKTau Ha3zap/aH Ky4YHU PUBOXJIAHTHPUIL YCYJUIapUHU OyHAali HOMJIAII JKyJla XaM TYTpH sMac,
YyHKHU MacajlaH, MaKCUMaJl U30T€PMUK Ba U30METPUK YPUHUIILIAP YCYJUIapH, KaliTapMa Malkiap
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cuHura xam Kupagd. MyIIakIapHUHT JWHAMUK KHCKApHIIM HadakaT AMHAMUK YpPUHHII
ycynura, 6onka Kymiad ycynaap y4yH XaM XOCIHp.

Te3kop-Ky4 KOOMIHMATIAPHU PUBOXKIIAHTUPUILI Ba TAKOMUILIAILTHPUIL Oopacua xyaa Ky
unuiap Oaxkapwirad. bab3u Oup myraxacuciap Te3KOp-Kyd KOOWMIHMSATIApHM MakTalraya eIl
OoJlajlapHU PUBOXIJIAHTHPHUIN Kepak ned ¢ukpriamanyd. bormka myraxacuciap 3ca SHT SIXIIN
puBOxiaHaauran naaBp 7-10 c¢mraya. by ¢€mima Te3kop-Kyd XapakaTiap Ba SMYMIUIMK
KOOMJIHSITIIAPHU SHT

IOKOPH PHUBOXKJIAHMII TEMIOMHHM KYpCATHIIMHM Takuanad yrumrad. Te3kop-kyd
KOOMJHMSTIApHU PUBOXIIAHTHPHUILAA EHrm aTneTukaunnapayu Oup cucreMara KelTupuiMara Ba
OJIMMJIAPHUHT GuKpu OwmiiaH Takumaianaau. Mucodn: Jlsx B.W. ¥3 nmmapuna 11-14 émmu 6onanap
YypTaya puBOKIAHUII KEHUH 3Ca PUBOXKIIAHUII OMTTA Japa)xkaga TypuO KOJTaHIMIU aHUKIAH[H.
by sca mopdodyHKIIMOHAN cCTeMacHHU Y3rapUIUIUTY Ba YHU JKUHC PUBOXJIAHUILIUTA OOFIIMK.
Vrun 6onamapma 14-15 émma, kw3 Gomamapma 15-10 émaa Te3kop-Kyd KOGHIMATIAPHHU
PUBOXIIAHUINIHY, YCHINM Ky3aTHJIUIIMHU aWTHO VTHINTaH. AcOCaH SIMYMIUIMK Ba TE3KOP-Kyd
KOOMIHMSTIAp CIIOPT VilMHIap Typiapuaa Ba EHruI aTineTrka Typiaapuaa pUBOXKIAHHUII TEMILIAPH
KYpUHUO TypHOIH.

XVYJOCA.

1.Te3kop-Kyd KOOWJISTIIADUHUHT HAMOCH Oyiummaa Oup-Oupura HucOaTaH OOFIHK
OynmMaraH 3 Ta 3J1€MeHT LaKuIapu y3apo ¢apkiaHaau:

-Xapakart (BaKT) peakuscH (cTapT Ba OOIIKA Te3 aHIVIaHyBUM Xapakariap);

-aJI0XH/J1a XapaKaTiap Te3KOPJIUTH;

- OMp KaHuYa Xapakarjiap KM XapakaT aKTUHU Oa)KapHILl.

[ynuHr yuyH ymoy 35eMeHTIap Xap Oupu anoxuia MalkjiapHu Tanad Kuiaau. Teskop-
Ky4 MabJIyM MalIKJap/a Ba aHUK XapakaT Majakaliapuaa puBOKIaHaIH.

2. Te3kop-Kyd KOOWJIMSATIAPHA PUBOKJIAHWIIM TajmabalapHU Xap XHJI Taleprapimkaa
Oynranu AacTIa0KW TeKIMpUILIapAa aHUKIaHau. ByHUuHT cababu aifipum Tanabanap MamkiIapHu
Y3IalITUPHUILIY CEKMH Ba YHHU Taleprapiivk Japakacu mact.

3. TepuupoBka Mamkiapu Oup Xwi Tap3ga uuoulaTWIAM. JIekuH  Te3Kop-Kyu
KOOMIHMSTIApHU 1y MallIKJIap OPKaJIX YCUIIIM Xap XU caMapacuHu KypcaTy.

4. TagKuKOT OpKaJIM MAIIFYJIOT IOKJIaMallapUHU XaKMH KaJJajduK OunaH Oaxapuica
KypcaTrudjiap yCHUIIN Ky3aTHJIaIu.

5. TpenupoBKa mOKJIamMagapy KaTTa Xaxmaa YTKa3Wica, CTaTUK MYBO3aHAT CaKJIall
KOOMIIMSITIApUHY Ba XapakaT TE€3JIUTMHU OIIUPALH.

AMAJIMA TABCHUSLIIAP.

1. CnopT memaroruKk MaxOpaTHHU OUIMPHUII TYypyXUAard TanabajapHU Te3KOp-Kyd
KOOMIMSATIApUHN PUBOXKJIAHTUPHILAA IIYFYUIAHYBUYMJIADHU MHIUBHUAYal XYCYCHUSTIAPUHU
axamusTra Oepu® TpPEeHHpPOBKA MAIIFYJIOTJIAPUHU TYy3HII JIO3UM. burra rypyxnaru
HIYFyJUIaHYBUMJIap OWTTAa MAIIFYJIOTHM Oup XWil OakapuIlM MYMKUH JIEKMH OepuiaeTraH
IOKJIaMaJlapHU Ba IIWAJATUHU, KaWTapuIl COHMHM >KUCMOHHUH Taiieprapiaurura xapad Oepuii
JIO3UM.

2. VkyB jimmn Gommma Tamabamapra Te3KOp-Kyd KOOWIHATIAPHH PHBOIAHTHDPAIATAH
MAIIKJIapHM MalFylgoT kapacHmaa 20 JaKuKaJaH OIIMINM Kepak dMac. Y praTwiran
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XapakaTlapHU aHWK Oakapuiira axaMusT Oepwil Kepak. buTra MamkIaH KeHHWH WKKUHYA
MaITKHU O)KapHJIMIIKA OpAcHIard AaM OJIUII BAKTHHH KUCKA OYIJIMIIN Kepak.

3. Cratuk Ba JMHaMHUK MYBO3aHaT cakJjail Malkiapuaa 8-10 mapra Takpopiam MyMKHH.
Opacunaru mukaopu 10-12 nakuka Oynumm no3uM. Te3kop-Kyd KOOMIHUSTIAPHUA TE3KOPJIUK Ky4
OwraH OakapriiaJuraH MallKJIapHu KeTMa-KeT Oaxkapunuiiy 10-12 makuka 6aKapuiIuIng JTO3UM.
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