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Aunomauyusn. Ma3kyp maxonaoa cnopm mawiyiomiapu eaxmuda Kucka macogaea
102YPY8UU CNOPMYUTAPHUHS OP2AHUSMUHY MUKIAUWL 80CUmManapu xaxuoa cy3 oopaou. Maxona
dasomuda acocau pukp 6a mynoxazaniap 6epud ymuiea.

Kanum cysnap: [ledacocux eocumanap, cnopm Mmawyiomiapu, Kucka macoghaea
102ypysuu CROpMUUILAP OPSAHUSMUHYU MUKTAUL.

MEANS OF RECOVERY OF WORKING CAPACITY OF SHORT-DISTANCE
RUNNERS.

Abstract. This article talks about the means to restore the body of athletes who run short
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.

CPEACTBA BOCCTAHOBJIEHUA PABOTOCITIOCOBHOCTHU BEI'YHOB HA

KOPOTKHUE JUCTAHIIUN.

Armomauuﬂ. B oaunou cmamve cosopumcs o cpe()cmeax B0CCMAHOBNIEHUA OP2ARUIMA
CNnoOpmcCmeHoes, 6eeyu;ux Ha Kopomkue OucmaHuuu 60 6peMi CNOPMUBHbIX MPEHUPOBOK. Ha
npomsIceHuuU gcell cmamvu 0aromcs 000CHOB8aAHHbIE MHEHUS U KOMMerRmapuu.

Kniwueevie cnosa: Iledazocuueckuti uncmpymenmapuil, CHOPMUBHAS NOO20MOBKA,
60CCMAaHoOBlIeHUEe Op2aru3Ima 662yH08 HA KopomkKue ()ucmaﬂuuu.

JKucMmoHnuii Mammkiap Ba IOKOpH FOKJIaMajlap/IaH CYHT OpraHU3MHHUHT HOpMaJl (paoJIUITHHA
TUKJIAI €I IOTYPYBUWJIAD YYYH MAIIFYJIOT TH3MMUHHHT aXpaJMac KHCMH XHCOOJaHa/IH.
TuknaHWII BOCUTAIAPUHH TaHJIAI CIIOPTYMIIAPHUHT EIIIN, MaTaKacy, HHAWBUIYall XyCYyCHSTIAPH,
Tai€prapiuk OOCKHYH, MALIFYJIOT KapaéHUHHUHT Bazudaiapy, MAIIFyJIOT OKIaMalapUHNA KyPHII
XapakTepu Ba XycycHusTiaapu OwiaH Oenrminananu./lactnaOku Taéprapiank Ba 1acTIa0KH CIOPT
UXTHCOCTANIYBH OOCKHYIapHIa THUKIAHUII >KapaCHIAPHHU ONTHMAUIAIITHPUIIHUHT ACOCHH
yCYNH — THUKJIAHWII >KapaCHJIApUHUHT TaOMHWH KEUWIIM YYyH eTapiau OYIraH JaM OJIUII
OpPANMKJIAQPUHA Ba TYJIMK OBKATIAHWIIHM TabMHUHJIOBYM pAalMOHAN TPEHUPOBKA Ba &I
CIOPTYMIIAPHUHT POKUMUAMP. Kymmmuya THKIQHWIN BOCHTAlapy KaTOpuaa MaBCYMUM
y3rapulnIapHy, JaM OJHII Ba Hadac OJHII MAIIKIAPHHU XHCOOra ONraH XoJjia TUTUEHHK Ba
KOTHIII XapaKTepUIaru CyB MyoJaxajJapuIaH TH3UMIH (HOWIaTaHUIIIHU TaBCHS CTaIH.

UyKyp UXTHCOCIHMK Ba CHOPT TaKOMWJUIAIITHPHUIN OOCKHUIApUIA COFIOMIIAIITAPHIIL
BOCHTAJIapy Ba TaJOWMpPIapHHUHT aHYa KEHr KaMmpoBraH (oimananmnagu. Ilemarornk-
MICUXOJIOTUK YCYyJUIap/JiaH TallKapu, THOOMIOMOIOTHK BOCHTAIAPIaH XaM KeHT (ol IaaHnIIa .
Bynapra: panuonan oBKaTiaHuil, (Gu3n0 - Ba THAPO-TIpOLIECCIAp, CayHA, Xap XWJI Maccax
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TypJiapH, BUTAaMHUHJIAp Ba DHEPrusl Ba IUIACTUK >XKapaéHiapra TabCUpP 3TYBUM (HapMaKOIOTHK
npenapaTiiap Kupaju.

TUKIANTHUHT [e1aroruK BOCUTAJIAPH:

[lenaroruk BocuTasapra YKyB >KapaéHUHHHI Makcaara MYBOQUK KypHWJIHILH, TYpPIH
WYyHAMUII Ba JaM OJMII OKJIAMaJapUHUHT palMOHANl AJIMAlIMHUIIM, YMYMHHA Ba Maxcyc
TaE€pPrapJIMKHUHT ONTUMAJ HUCOATH, MAIIKJIap XaKMHU Ba IIMJAATH, THKJIOBYM Ba TaUEprapinuk
TUKIUIApUAaH Y3 BakTHaA (PoiimamanuI, 1aM OJIUII MaIlKjIapH, Hadac oM MAIIKJIapH KAPAIH.

[lemaroruk BocHTamap acocuil BOCHTa XUCOOJIAHAIW, YYHKH YJIapCH3 THKJIAHUIIHU
TE3NMAITUPHII YIYH MaxCyc BoCHUTAIapAaH (oiTaaHuIl MAaHTUKKA TYFPH KeIManIu.

TUKTAHUIIHUHT TIEAaroTUK BOCHUTAJapu, KYNTHHA MYTaXacCHUCIApPHUHT (QHUKpHYa
(P.CamomoB Ba 0.), 3HT camapainu XucoOJiaHaIu, YYHKH yJiap MaIIFyJOT/IaH KeHWH THUKJIAIIHU
Te3namTupumra épram Oepaau. Ilegaroruk COFIOMIAIITHPHUIN BOCHTANAapHIaH OKWIOHA Ba
Makcaaau (poigasaHuIl MALIFyJI0T XKapaéHUHU 3aMOHABUN WIMHI-METOJUK Japakaaa amaira
OILLIMPHIIHYU TAbMUHIANIU. MaIFynoT Ba MycobaKkanap J1aBOMUIa TaHalaH cap(iaHral SHeprus
Ba (D)YHKIIMOHAN PECypClIapHU THKJANI Y9yH MYyIIaK (DaoTUSTHHHA PALMOHAT TAIIKWI ATYBUYH
MeJaroruk OMUJIap acoCHil XxucoOmaHau.

O.M.Mup3zoes (2000, 2005) MmabaymMoTaapura Kypa, MalFyJoT caMmapacHiaH dHT FOKOPH
HaTI>Kajapra SpuIINII YYyH KyHuaarunap:

- MamfynoTHH  paloHan — peXaJalllTUPHIL, SbHU IOKJIAMaJapHH  OPraHU3MHUHT

(GyHKIIMOHAT UIMKOHUSITIIAPUTa MOCIIHTH;

- YMYMHM Ba MaxcyC BOCUTAJIAPHUHT KE€TMa - KETJIMTMHU aJIMAIITUPULI;

- MaIIFyJOT Ba MycoOakaiaapra MUKpO, M€30 Ba MAaKpOLMKJUIAPHU ONTUMAaJl BapUaHTHHU
Ty3uUl;

- CHOPTYMHHUHT KOMMYTalus (paoiuaTUAaH KeHr (ol jalaHuIIN;

- KalTa TUKJIAll MUKPOLMKIUIAPUHN KOPUM €THUIL;

- ¥pTa Ba O6ayaH/ TOFIap/ia MalFyaoTaapaad (oiIaaaHuIl;

- Xa€THUHT YMYMHM PEKUMUHN OKUAJIOHA MyJIra KyWWIL,

- aJoxyAa YKyB MaUIFyJIOTHHH TYFpU TYy3HUIIJAa MAIIFyJOTHUHI AMOLMOHAN XOJATHHU
SIPATHILL;

- (haost ;aM oM Ba TUKJIAHWIIAH (O TaIaHHII.
B. A. IlepenekuH Y3MHUHT UIMUI WLIUIApUAA TUKIAHULIIHUHT ME€1aroruK BOCUTATApUHU

KYJUTAIIHUHT KyWUAaru acoCui WyHaIUIIJIAPUHA TaBCUA ATAIHIIAP:

1. VKyB KapaéHHMHH OKHIIOHA PEeXaNANITHPHIINA Taléprapiuk OOCKHYHM, MAIIFYIOT Ba
MycoOakanap YTKa3HIl MapTiIapH; )KUHCH Ba €M CIIOPTYMIAP, YIAPHUHT (PYHKLIMOHAI XOJIaTH,
TabIUM-TapOus XyCyCUsATIIapy Ba Ui (AOTUATH, MAUIINN Ba SKOJIOTHK LIAPOUTIAPHU XHUCOOra
OJIUIIL.

2. Makpo -, Me30 - Ba MHKpPOLMK/UIAp/a MAIIFYJOTJIApHU ONTHMAJ TAIIKUI JTHUII Ba
JacTypiamia, Xap XWiI TypAard panyoHal HUCOATHH TabMHHJIAII, YKYB IOKJIaMaapUHUHT
peXXaalITHPUIL Ba XapaKTEePH Ba YIAPHUHT JTUHAMHUK PUBOKJIAHTUPHILL

3. YkyB kapaéHuma yMyMuii Ba MaxCyc MAIIFyJOT BOCHTAJAPHHHHT OHp OHMpHra
OOFJIUKJINT .
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4. uagatny MamFyJioT Ba MycoOakalapJaH CYHT 3apyp TUKIAHMII JaBpliapu OWiiaH
MaIIFyJI0T Ba MycoOaKa IoKJIaMaJTapUHUHT OOFITUKIIUTH.

5. Mamrrynor  >kapa€Huga — TypAM — MHUKPOUMKIUIADHUHT  MOCJHIH:  TOPTYBYH,
PHUBOXIIAHTHPYBYH, 3apOaju, MycoOaka, TUKIOBUH.

6. CriopT HaTWXKANAPUHU SIXIIWIANI Ba TUKIAHUII >KapaCHIapUHH KaJaJUTAIITUPUII
MakcaJu/1a TOF IIapOUTH/IA MALLFYJIOTIAPHU TU3UMIIM KYJLTall.

7. MamrysoT IOKJIaMaJapUHUHT 3apypuid y3rapyBUYaHJIMTH, TACCUB Ba (aos JaM OJIWII
JaBpJIapy, caMapajid TUKJIOBUM BOCHTA Ba yCyJulapjaaH (oianaHraH Xoijaa MHUKPOIMKIIapaa
MAalIFyJIOTIapHU ONTUMAJT PeKaTallTHPUILL.

8. Kyumaii sxonoruk mapouTaa Ba YTy gaBpuja (Haosi 1aM OJUIIAA )KUCMOHHI MallIKJIapAaH
CYHT MaxCyC THKJIAII BOCUTAJIapUIaH PoiaamaHuIl MaXOypHil.

9. Tu3umiM nenaroruk, TMOOU Ha3opaT Ba PyHKIMOHAN XONIAT YCTUIAH Y3Y3UHU HA30patT
KWINII, MAIIFyJoT Ba Myco0aka OKJIaMaJapHHUHT TOJEPAHTIUTU Ba Oy MabJIyMOTJIApHU
XUco0ra olraH XoJja CIOPTYWIAPHUHT MAIIFYJIOT KapaéHUHU 3apyp KOPPEKLHUsIIAILL

10. Tuxnmanum >xkapaéHiIapuHU  parOaTIIAHTHPUIIHUHT MYXHM TEIarorMK  BOCHTAcH
MaUIFyJIOTUHUHT TYFPU TY3WIHIIUANP.
Etakun wmyrtaxaccucmap A.M.SlkumoB Ba A.C.PeB3oH ¢ukpuua, KyWugaru acocuit
Koujanapra puosi KWinil Kepak.

- MaIIFyJIOT OJIUIAH TYIaKoHau Y PMHu amanra omupui, Oy HadakaT acoCHil KUCM yuyH
OpPraHM3MHUHT KaJiajl PUBOXKJIAHUIINA Ba YMHUKHUIIMHU TabMHHJIANAW, O0anku (U3HONOTHK Ba
pyxuil >kapa€HIapHUHT optimaj pUBOKIAHUIIINATA XaM IIApouT sipataau. Ba Oy, ¥3 HaBOaTuaa,
MalIK JJaBOMU/Ia aJI0XH/1a MaIIKJIap CEPUSICH YpTacua TAHAHUHT SHaJa caMapajiy THKJIaHUIINra
épnam 6epanu;

-0up MamFynoTAa YKyB IOKIaMalapu opanuruaa ¢Gaoi JaM OJHMII Y4YyH Mallkiap
Oaskapwiir;

- [1aCCUB JiaM OJIMILIHY ONTUMAJI X0JaT/Aa TYJIUK pejlakcalus XoiaaTuaa KyJianl;

- MAIIFYJIOT IOKJIAaMalapu OpacHJard OpaldKiap/ia Ba JapciapiaH KeHUHTH JaM OJUII
MaIlKJIapuHU Oa)KapHIL;

-acocuil VKyB WIIapUHU KEeWWHYAIWMK OKOpW Japaxkaga Oaxkapuill Y4yH WXKOOUi
HMOIMOHANI MYXHT SIpATHII YU9yH MAIKJIap Ba Maxcyc BocutanapiaaH ¢oiinananumi, Oy sca ssHaza
(baonpoK TUKIAHUIIIHYA TAbMHUHIANIN;

- aJOXHWJa TaHJIAHTaH MalIKJIapHu OaXapuIll MalIFyJOTHUHT SIKYHUH KHCMHU YYyH
(3apbanm). Orup rOKIaManapJaH acTa-CeKWH TUKIAHUII MAIIFyJIOTIapAaH CYHT THUKIAHUII
xapa€HnapuHu (paos KOWIAIITHPHITHUHT camapainu Bocutacuaup. Ly Owman Oupra, mact
cypparna (ropak ypumu-105-120 3ap/nmak) rorypum 10-15 gakuka Ba Maxcyc Marikiap
MaxxmyacuaaH (GpoiganaHuIl TaBCUs eTUIIAIH;

DNeKTp Maccak FOKOPU YacTOTa Ba KyWIAHHUII MECTUMYJIAIIMOH (pONJalaHUIIIHY ¥3 HUUTa
OJaJIM, IEKUH MacT xopui (Kagap 650 Mukpoamriep), TaHagaru €KMMIIM, TaCaJlIu ce3runap cabad
6ymagu. Criopt ¢aonusTuaa, 0JaTAa, €HI KeHI Ba KaTTa MyIIaK TypyxJapu MECTUMYyJausara
nydop OYmanu: KOpHWH, OpKa Ba COHJApH. DJEKTP Macca)x Y4YyH KypHIMaTapHU JIOMHMXaiail

MYIIaK TYPyXJTapHHUHT MyKOOMIT QJIOKACHHH TabMUHIIANIH.
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[1cMXoMOTUK MAIIFYJIOT - @y TOT€H MAIIFYJIOTHUHT MOTUUKAIMsIcH OYTu0, YHHHT acOCHi
eIEMEHTJIApU: pelakcanusl MallkKjaapu, Hadac OJHWII MAIIKJIapH, MaKCHMal H30METPHK
MYIIaKIap TApaHIJIMIY Ba YHAAH KEHUH JJaM OJIMII XaM/a KY3HU IOMUILIHP.

. Jd.CadapoBa MabiaymoTnapura Kypa, NCHXOMYIIAK MAIIFYJIOTHUHT TYpPTTa acoCUi
ME30HTa aCOCIaHraH:

- MyIIaKJIapHU UI0XKHU Ooprya OYIIAIITHPUII KOOMITUATH;

- aBTOMAaTWUK Takiud QopMylIalapuHUHT Ma3MyHHHU HMMKOH KaJap >OHJH Tap3ia,
TaCaBBYPHMHI SHT KaTTa Ky4H OHJIaH, JEKHH akjIaH 4alKaamacaaH nudoaanamn KOOMIUATH,

- TaHJaHTaH 00BEeKT (TaHa KUCMHM) XaKu/a Yinamn cakjiad KOJUII yayH KOOWIIHTH,

- KepakiM OF3aku (hopMynanap OWIaH Y3MHTU3HU TabCUP KUIHII KOOMIUATH.

WneomoTtop TapOus-xapakaT METOJUIAPUHMHT pyXul udogacuaup. XapakaT TEXHUKACH
€KM XaTTHU-XapakaTJapUHUHT MOTOp OOpasiapuHM SpaTUIl OHIJIM Ba (aoi OYIUINM Kepak.
WneomoTop TpeHMHIZIa BaKOJATHOMAJIAPHUHI ydTa acocuil Basudacu MaBxynd: AacTyplall,
YKUTHII Ba TApTUOTa COJIMIIL.

A.A.lllamapaun, B.B.UémoB Ba Oomika onumiiap ¢pukpura Kypa uaeoMOTOp Taléprari
Baszu(acMHM JacTypiaml KaTTa XapakaTh FOSICHM acoClIaHTaH; CTaxeép — Maxopar
PUBOXKJIAHUIIMHU OCOHJIAIITUPHUIN BaKOJaTXOHAJapHU XaKuaa; HOpMAaTHUB — MYMKHH OYyiraH
Ty3aTHII XakKuaa yinab, xapakaTiapy Ba WHAMBHAyaJl dJIEMEHTIAp MyHocabaTIapHU Ha3opar
KUniI. M1eoMoTop MalFyJIOTHUHT TApKUOMIa MUKH aKTyalln3alisl Ba TAIKU amMalra OMUpPUII
Yypracuna dapk 6op. TaaKuKOTUMIAPHUHT (PUKpPHUra Kypa, HIEOMOTOP MALIFYJIOTHUHT TE3IHKHH
ommpui (34% raga) Ba XapakaTiaapHUHT aHUKIUTH (6-18%) ydyH 3HT camapaiu XucoOIaHaIu.

TukmamHUHT THOON-OMOIOTHK BOCHTAJIAPH.

Kucmonuii mamknap Ba Myco0aka IOKJIaMaiapulaH KEHMH >KUCMOHMHM MalIKjap Ba
TaHAHUHT HOpMaJl MIUIAIIMHU THUKJIAIl CHOPT MAIUKJIAPUHUHT TYFPU TAIIKWI ATHIraH
TU3UMHHMHT @XpaJiMac KMCMHU OYnuO, OKMIOHA MAaIIKJIap MakKMyacHu KaOu caMapaiu TabCup
3Ta/Iu.

Kucmonuii GpaonusaT yapuoOKHU KENTUPUO YMKApaauraH TaHaJard MyaissH (QyHKIHOHAI
Ba TapKuOwMii y3rapunuiap Ounan Oupra kenaau. Yapuok - TaOuuilt GU3NOIIOTUK XOAUCA, UIITHUHT
HaTWXKacH-4apuyoK XHMCH, METa00JIM3M, TapTUOra COJMII, acOCHi (DPU3MOJIOTUK THU3UMIIAPHUHT
WIIIAIY, IOKJaMmara peaklus, JHEepPIus 3aXupajJapuHUHT MacaluIMd, yMyMHH Ba Maxcyc
WINUIANTHAHT BaKTUHYAIUK EMOHIamyBu OwraH TaBcuduianamu. HO.A.ITomoB ¢ukpuda
IOKJIAMaHUHT XOJIMCAllapd MOCIAITyBHHHT PUBOKJIAHUIIMHU ParOATIaHTUPAIH, SHTH, FOKOPH
Japakanard KypcaTKuwiapra spummmra épaam Oepaau. bup BakTHUHT V3uma dapuyarin
TYWFyCUHMHT TaiiIo OYIUINNM XUMOsI KuiMaTura sra O0ynu0, opranu3M (GaomusiTUAATH MyaisiH
3YPUKUITHA OWJIMpAaAM Ba LIy OWJIAH YHU OPTHUKYA 3YPUKHUII Ba OBOpArapumIMKIAH XUMOS
Kunanu. Yapuokcus, acocaH, YKyB xKapaéHUHUHT Y31 HYK. PakaT yapyal gapakacu oakapuiral
WIIra MOC KEJWIIM Ba OPTHKYA OYiamaciaurd mMyxumaup. TuOOuii Ba OMOJIIOTMK THUKIAHUI
BOCHTANApHUIaH (QOWIAaHWII TAaHAHWHT MAIIFYJIOT OKJIaMalapura MOCHAIINIINra Epaam
Oepanu, SHEpPrus peCcypclapuHU TE3pOK TYJIMPHII HWMKOHHHM Oepaaud Ba CIOpTYHIIAp
TOMOHUJAH HWIIUK HUKIHUHT Taléprapiuk Ba pakoOaT aaBpiapuia TaXpubald OpTHUKYA
YKUCMOHHUH Ba pyXHi cTpeccra KapIIWINK KypcaTaiH.
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CriopTyryIapHUHT OBKATJIAHUIIM Y3 OPTaHU3MHUHUHT 3XTUEKIAPUHU TYJIUK KOHIUPHILY,
SHEPTrUsl PeCypCIapUHUHT T€3 TUKIaHHUIIUTa KyMakiamuy kepak. Kynruna myamiuduapHuHr
TabKUAJANINYA, TUKIAHUII YOpa-TagOupiIapu MakKMyacu OMpUHYM HaBOATIa OBKATIAHUIIHU
OKWJIOHA TAIIKWJI JSTUINITAa acOCIaHTaH, OyHJIaH TallKapW, OBKATIAHUII CIIOPTYMWIAPHUHT
MaIllaKKaTIM YKYB HILJIapU JaBOMHUJIA IOKOPU KypcaTKU4Iapra Ba TUKJIAHUII >KapaéHIapUHUHT
caMapajid OKMMUIra Spuiinil UMKOHUATUHA 6CJIFI/IJIOB‘II/I €TaK4Y1 oOMUJlIapAdaH XI/ICO6JIaHaHI/I.

TaHaHUHT SHEpPrUsl MyBO3aHATHHM CakKJallga MUHEpal Ty3jlap, BATAMUHIIAD Ba MyXUM
O3UK MOJAaJIap MyXHUM pOJI YIHANUIH.

MuHepaiap OWiaH BHUTAMHHJIAp Ma)XMyacHMHH KYJUIall >KHCMOHHM KypcaTKU4iapra,
KOHJaru TeMOTJO0MH Japakacura, JUOUA Ba YIJEBOAJAp AJIMAlIMHYBUHHMHT  KaTop
KYpcaTKHuIapura mxoouii TabCcup Kypcaraau
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