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Annamayun. Ywby maxonaoa Kucka macogaza ri2ypysuulaprHune mauépeapiucutu
MAKOMUTIAUMUPYBYU 80CUMANAD EPUMUTCAH.

Kanum cyznap: xucka macogaea, sxcapaénnu dbowxapuus, Muyiom. 4yKypiaumupuieat,
cnopm, Cnpunmepaap, “/Ipebiune”.

HUHCTPYMEHTDI JUIA ITIOBBILLEHUSA PE3YJIBTATUBHOCTHU BET'YHOB HA

KOPOTKHUE INCTAHIIUU

Aunomayua. B osmou cmamve paccmampuearomces  UHCMPYMEHMbl  YIyYuleHus
Gusuuecxoti popmwl 0151 6e2yH08 HA KOPOMKUe OUCMAHYUU.

Knwuesvie cnosa: xopomkas oucmanyus, ynpasienue  npoyeccom, obyueHue.
yenybnenHnvle, cnopmughvle, cnpunmepbl, "opubnune’”.

TOOLS TO IMPROVE THE PERFORMANCE OF SHORT-DISTANCE
RUNNERS

Abstract. This article covers the means of improving the training of short-distance runners.

Key words: short distance, process management, training. in-depth, sports, Sprinters,
"Dribbling™.

Mag3yHunr pos3apéauru. MamiakaTUMU3[a C€HTUJ aTJIeTUKAaHUHT KHCKa Macodara
IOTYpUIl Typu ajoXyjaa »dbTUOOp Taymad Kuwiaaurad TypiaapJaH OWpU  DKaHJIMTUHU
CHOPTYMIIAPUMU3HUHT MycoOakanapaa Kaij STaéTraH HaTwKajdapulaH KYpPUIIMMU3 MYMKHH.
CHpuHTEpIUK TEXHUKACHJIATH XaTOJUKJIAp Xamja MycoOaKamtamyB (GaolUSITHHUHT OapKapop
sMaciurd tacoaud smac. HoTyFpu Tamkui STUIraH MaImFysaoT xKapaéHu CIOPTYMHU KeparuaaH
OpTUK Kyd4 capdriammra, KHAWH TYFUPJIaHAJAWTAaH XaTOJIAPHW TYFHIIUIINATA, YKYB-MAIIFYJIOT
Kapa8HUHUHT caMapaJopIUINTUHU Tacaiuimura onuod kemaau. [3]

CropuHTepiapHUHT MycoOaka OJIIM Tauéprapiuru xyjaa MypakkaOd xapaéH Oyiauo,
MypabOuii Ba CHOPTYMJIAH MyXTa VilllaHTaH Taléprapiuk pekacuHu Tanad dTaju.

IOxopunarn kamumnmukiaapHu Oaprapad OSTUII Ba OYHHHT HATWXKACcH  YIIApoOK,
MaMJIaKaTUMHU3 CHOPTUMWJIAPUHM KAXOH apeHalapuJard MaBKEMHHM IOKCAJITHUPHII MakKcaauaa
MaIIFyJao0T kapa€HHIa MaxCyC >KHCMOHHMM TaW€prapiukHH, TEXHHK Ba TAKTHUK Ta&prapiiMKHU
TaKOMWJIJTAIITUPUILITA HYHANTUPWITaH SHIM 3aMOHAaBUM BOCUTANApHU KyJUlall SIXIIM caMmapa
Oepuiu nry0oxacus.

TagKUKOTHUHT WITIMHUHT Makcaad. CHpuHTeprap Tal€prapiuruaa CTapTaaH YMKHI (azacrHu
TaKOMWJUIAIITHPHIL BOCUTAIAPH KYIUIAIl OPKAIM HATVKAJIAPUHY FOKCAITTHPHIIL

TagKUKOT WINMMHUHT  OOBEKTH. §’3IDKTCY SHI'WI aTjieTHKa MXTHCOCIUIH Tajadaa-
CIPUHTEPIIAPVHUHT MAIIFYJIOTIIAp KapacHU.

Tangkukor wmmHUHT TpeaMerd. CropuHTepnap TalH€prapiuruia CTapTaaH YUKW (pazacuHH
TaKOMWJUTALITUPHLIHUHT CAMApaIi BOCUTAIAPH.

TaKUKOT UIIMHUHT Basu(aniapH.

- MaB3yra OH/T WJIMHH aTa0METIIapHI YPraHUII Ba TaXJIJT KUJTHILT,

- CHPHUHTEPJIAPUHUHT TaEPrapivK JapayKaCHHU YpraHuILL,

- YpraHwiraH MabJIyMOTJIapra acoClaHHO, CIPUHTEpPJIAPHU CTApTIaH YMKMIL
(hazacMHN TAKOMIJUTAIITUPHII BOCUTANIAPY WIILIA0 YMKWII Ba CAMapajIOpIMTHHU aMasjia
KYyJU1arl.
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TanKuKOT HaTwKamapyu Ba yHH MyxokamacH. Kycka macodara IOrypHIl- IMKIMK MaIlKIapaaH
noopar 0yymb, MacodaHn OMPHHYM SPMHUHM MACKMMal TE3JMKIA IOTYPHUII IMapTH OWIaH FOTYPHII
Maco(acrHA UKKUHYH SPMUHHA OMPUHYMCHIIAH/IA TE3POK O0CHO YTHI XapakaTIapyuHU camapaid amalira
OLIMpHIITa aiiTHIa . [2]

CrpuHTeprapJaH FOKOpY JapakaJard FOTYPHUIL TE3NUIH, TE3KOP-UYMIAMITIIIUK, MOPTIIOBUM Kyd
KaOu YKUCMOHMI cudatiiap Tanad KWIMHAIH.

Kucka macodara rorypumr 4 ta dasagan ubopar, Oynap:-CTapTAaH YHMKHII, CTapT TE3IaHWIIIM,
Macoda O¥inad rorypuri, Mappara Kupuil. Kucka macodara rorypuiia sSXIy HaTikara SpUImILL, Oy
(azanapHu camapary rypruo yruira 6eBocuTa OOFHK XucoOmanau. CriopTar CTapTIiaH YUKUIITHA Kai
JlapakaJia MaxopaTid amaira OIIMpca, HATWKa IMYHYAIMK FOKOpH Oynamm. SIbHM, Kucka macogara
IOTYPHIIIIA CTAPTIAH YMKHII (Da3acH >Ky/ia KaTTa axaMusIT KacO 3TaJIH.

Kucka macodara rorypuiiga crapt OEpyBYMHUHT CHUTHAJIMTA PEAKCHsl KWJIMII BaKTH JKyJla
MyXHM, YyHKH Oy BakT yMyMHH IOrypuil HaTikacura kupagu. Lly caGabmu y Kucka
Maco(danapra OTypyBUYWIADHUHT TaWEprapiiurd acocura KUPUTWIMILU 3apyp, 003 ycrTwura,
Macoda KaH4a KUCKa Oyica, peakcus BAKTHHHM TAaKOMIJUIAIITHPHINTA IIyHYa KYMPOK BaKT
QXKPaTHUII JIO3UM.

CHopTYMHUHT aKyCTUK CHTHAJITA PEaKCHUACH KyHHIard OMIIIapra OOFIuK:

1) curHain >kagayuIurura;

2) Hadpac OJHII PUTMHTA;

3) nactnalOku OafgaH KU3AUPUII MAIIKIAPUTa;

4) cnopruMHUHI €M Ba JKMHcUra (Kym XoJulapia »JpKakiap SAXIIMPOK peaKcus
KUJIauiaap);

5) macoa y3yHIUTHra;

6) aTJIETHUHT CIIOPT CTAXKHUTA.

Craptaoarm xapakariap KaHJaid KeTMa-KeTJIMK/Ia aMaira OUIMPWIIMIINHMA XaMza CTapTaa
BaKTHU TEKa0 KOJHMITHMHI MYMKHH OVJITaH 3axXyUpacd KaHJad HDKAHIUTUHU aHMKJIAII Kya
MyxuM. CtapT OepyBUMHHUHI YK Y3MIIM XapakarTjapHU Oolulall ydyyH cUrHai OynuO xu3zmar
KWW, JIGKHH Xapakariap OoIIIaHTyHTa Kajgap Xap Oup CIOpTYM Y4yH MablIyM OUpP BakT
VTanu. by xapakaT peakCUsICHHUHT JaTeHT JaBpu 1ed atananu (PB — peakcus BakTh).

ManbnyMKu, XaBO MyXUTH/Ia TOBYII Te3mury TaxMuHaH 340 av/c ra tenr. LllyHnait kummo, arap ctapt
OepyBUM CTapT YM3WMFUIIAH TaxMHUHaH 15 m Hapuma Typrad Oyiica, TOBYII TYJIKMHIIAPH CTapTia
typrannapra 0.05 cex gan cyHr ieru® kemamu. TOBYII TYNKMHIAPUHWHT TApKAIMIIM, MEXaHUK
TEOpaHUIIUTAPHUHT acad MUMITYJICHTA KYHATWIUIIL, OyHpYK MaH3WIMHU M371a0 TONHIN, acad UMITYJICHHU
YTKa3MII Ba MYIIAK TOJAIAPUHUHT (Paosn (paommsaTiHu Oomuiald ro0OpHUIll — XapaKaT PeakCUsICH JIaTEHT
JIABPUHUHT COJUTAIAIIITAPIIITAH Ma3MyHH TiyHai. Y Manakam criopramwiapaa 0.09-0.11 cex vy Tammmkun
Kuma [1].

[y Goucnan, O6u3 TaxpubOara OMMHIaH CHPUHTEPIAPHU TaUEprapiuruia KyHuaarda crapTiaaH
YUKUI (ha3aCHN TAKOMUJUTAILTUPYBYM CaMapalii BocUTaIap Kyswia vk (1-xamasan).

1-orcaosan
CrpuHTepJAPHUHT CTAPTAAH YUKUII (a3acy TEXHUKACMHH TAKOMULIAIITHPHII
BOCHTAJIAPH
Mamkau Mamk Ma3MyHH Me T.Y.K
HYHAJITUPUITAH bépu
JINTH
Craprt “IlpeGmauar” 6x Tpenep-uncTpyKTOpIAp EKN
PEaKIUsCUHU MaIiky 6axaprax 15 cex YKaMOaJIoNUTaApH XYIITaK OuIaH
PUBOXKJIAQHTUPUII | XOJJAa CUTHaNAa Oup |————— | cHopTuu aTpodua Koiianmmaim.
ra KapaTuirad KaJlaM Taljaml Ba 1 Cnoptuu Ba ynap opacuaaru macoda
JKOMHMTa KaWTHIII. MHH 1.5-2Mm.
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Craptoan Kyt oéxna 6x Pe3una ycrynnapra 6ofinaHras.
YUKUIIAA pEe3UHaIaH Cakparll. 30 Ta CriopT4vHUHT O€THIaH XaM UKKUTa
nopTJIall Ky4uHU 2 YCTYHTa TOPTUJITAH pe3UHA
PUBOKIIAHTUPHUIIT MUH OOFJIaHTaH.
ra KapaTWiraH. [ltanra 6mian [[ITanraHUHT MKKa1a TOMOHU
yTupub Typuo, 5x OwtaH pe3nuHa apKoH OMiIaH
FOKOpHTa cakparl. 8 Ta CHOPTUYMHUHT OEK- MaHXka OYFuMu
3 yJaHTaH, o€K MaHxa OyFuMu OuiiaH
MUH TasiHY XaM pe3rHa apKoH OuiaH
TYTAITHPUJIITAH.

Cnpuntepnap Owian 4 oif gaBoMuga onu0® OopwiraH MalFyjloTIapAa KyWuaaru
BocuTanapia xam ¢oiinananwiau. Kyiingarn skaaBanna TaxpuOaJaH OJJUHTH Ba KEHUHTH
HaTWXaJIapHU Ba YJIApHU YCUII KYPCATKUYMHU KYPUII MyMKHH (2-KaBa).

2-orcaosan
Kucka macodara 1orypyBYnJIapHUHI TaKPpUOAIaH OJIINHIY Ba KeUHIM ypTaya
HATH/KAJIAPH BA YJIAPHUHT YCHII KYPCATKUYIApH

Tectaap IHacTk IOryp Typra Tyaaupma
U cTapraaH | ud0 keaud | H JKOMIAH | TYIIHU MACTHAH-
100m ra | 30m Y3YHJIHMKKA | OJJIMHIa YJIOKTHPHUII
rypuu, macodara | cakpau, cM | (3 Kr), M
ceK IOrypui,
CeK

Taxxpubagan 13.2 4.1 228 11.40
OJIIMHIH
HATH/KAJIAPHUHT
ypraua
KYpPCATKHYH.

Taxpubanan 12.6 3.8 245 12.60
KeNMHIH
HATH/KAJIAPHUHT
yprauya
KYPCATKHYH.

Taxpudanan 0.6 0.3 17 1.20
OJIIMHIH Ba
KeHMHIH
HATHKAJIAp
opacuaaru ¢apk.

% xucoduga 4.5 7.3 7.4 10.5
yCHIII KYPCATKUYH.

Xyaocamap. Taxpuba rypyxura xand sTuiarad 16 Hadapman crnoprumiapaa oOus
TOMOHMMM3/IaH MIUIA0 YMKWITaH CTApPTAAH YMKHUII (pa3aCMHU TaKOMMJUIAIITUPYBYHM MAIIFYJIOT
BOCHUTANapu KyimnmaHuwiaau. Hasopar rypyxu sca aHbaHaBMi MAIIFyJIOT pexacu Oyiinua
myrymnasan. TaaKuKOTIaH KeMuH Taxpuba rypyxuaa YCUIl KYpcaTKW4d, Ha3opaT Typyxura
KaparaHja aHya SXIIM OYITaHMHM KYpUII MYMKHH. YTKa3WiraH TaXpuOagaH Kyiuuaru
XyJocanap OJIMHIN:

- Ilactku craptnan 100Mm ra rorypui BakTé Taxpubanan keiind 4.5 % ra;

- KOrypub6 xenu6 30m macodara rorypum Baktu 7.3 % ra;

- Typran xolJaH y3yHJIHMKKa cakpam Kypcatkuuu 7.4 % ra;

- 3 Kr.Jm| TYJIaUpMa TYITHA TacTIaH-OJAMHTa YIOKTHpUII Kypcatkuam 10.5
% ra SXIIAIaHIU.
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