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Annomayun. Makonada Kucka macogaza  02ypyeuu  CHOPMUU-MANAOANAPHUHS
MAWRYIOMAApUOA YMYMULL HCUCMOHULL MAUEPeaAPIUK 84 MAXCYC JICUCMOHULL MAUEP2apIuK
IOKIIAMANapyu HUCOamiapuuy myepu maxCumiaul OpKaiu CnoOpmyuilapHUHS HCUCMOHULL 84 MAXCYC
JHCUCMOHULL MAUEP2APIUK KYPCAMKUYNAPUHU AXWULAW OVUUYA amMaled OUUPUTZAH Neddo2ux
masicpuba HamudICanapu, YiapHuHe CMamucmux maxauiu OYiuda MaviyMomiap Kelmupuiea.

Kanum cyznap: unnosayuon mexwono2usnap, Kyn UuiIuK mauépeapiux HcapaéHuHuHe
0aspaapu,  MOCIAWMUPULLAH MYcoDaKa 0a0uU Mauépeapiux YUukiu, MAaweyiomiap Xaxrcmu,
wuooamu 6a UYHAIUWY, CHOPMYULAPOAcU ME3KOPIUK, Me3KOp Ky4, Me3Kop YUOAMAUIUK
cughamnapunu.

CTPYKTYPA TPEHUPOBOYHBIX HUKJIOB BEI'YHOB HA KOPOTKHE
ANCTAHLIMUU.

Annomayua. B cmamve npedcmagieHvl OaHHble NeOA202UYECK020 IKCHepUMeHma,
OCYUleCmBIIeHHO20 N0 YIVYWIEHUI0 nokasameneu Qusuueckol U CcneyuanbHo-ghusuieckol
HO020MOBKU

Knrouesnie cnosa: unHosayuorHvle mexHoio2ul, nepuoovl MHO20JEMHe20 MPEeHUPOBOUHO20
npoyecca, a0anmuposanublii YUK npeocopesHOo8ameNbHOL NOO20MOBKU, 00beM, UHMEHCUBHOCHb
U HANpaeneHHOCMb MPEeHUpOoBoK, Ovlicmpoma, Ovicmpas cuid, OblCmpas 6bIHOCAUBOCHb Y
CHOPMCMEHO8.

STRUCTURE OF TRAINING CYCLES OF SHORT-DISTANCE RUNNERS.

Abstract. The present dissertation paper is devoted to the optimization of training loads,
improving morphological indications by direct distributions of special preparation loads and
general preparation of highly qualified runners who can run for short distance.

Keywords: innovative technologies, periods of a long-term training process, adapted cycle
of pre-competition training, volume, intensity and direction of training, speed, fast strength, fast
endurance in athletes.

Kyn #immuk mamrynot skapa€Hu aHWK H(oNaNaHTaH IUKIMK XYyCYCHATra sra. by muki
HIYHJAMKH, TMPUK MaIFya0T LUKIUIApU Myco0aKa TU3MMHU OWMJIaH BaKT >KUXATJaH MOC Kelaj,
yJAQpHUHT 3HT acOCHilylapura onTuMai TaiéprapJMKHU TabMHUHJIAI KOHYHHUSTIapUra MYBO(UK
X0JJa Ty3ujaaad. MalFynoT MUKUIapy HIyHJIAaH MOOpaTKH, yaap aijlaHMa IIakiujga HaBOaTMa-
HAaBOAT KeNAJUraH MAIIFYJIOT jXKapaéHH OYIMMIapu Xamaa OOCKHWIAPHHUHT (MAIIFyIoTiIap,
OockuwiIap, naBpiap) HUCOATaH SKYHJIAHTaH TH3MMHU — TaKpOPJIaHAIUTaH KeTMa— KeTIUTUIUP.
Hukmnapaa OyTyH MalIFynoT skapa€Hu Ty3WJIaAu — YIapHUHT OJINM OYFUHIIapuIaH TapTuo, TO
WUPUK Ky HILIMK TPEeHUpOBKA OOCKWwiIapurada Ty3wiaran oOymamu. [llynra MyBoduK KUuuk
UKJUIap KM MUKPOIMKILIAp (XycycaH, xahTanuk), ypra éku mesonukmiap (ymap ogaraa Oup
olnuKk OYynmamu), KaTTa €K MaKpOIMKIUIAp (XycycaH, WHIUTMK €KU SpUM WIUTHK) aXpaTUIaji.
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Hukmmap MamFynoT >kapaéHUHU TapTUOJAIITUPUIIHUHT YHHBEpCAJ IIAKIM XucoOnaHaau, 003
yCTUIa CHOpPT aMalM€TuAa YIApHUHI TY3WIMacH CHOpPT MycoOakajapura TYJIaKOHJIH
Tal€prapJuruHy amaiara OIIMPHIL KOHYHUSTIapura OOfiIMK. byHaall HIMKIUIM Ty3uiMa acCOCUHU
TYUIYHHUII — JE€MakK, CIIOPT MAIUFyJOTUHHU TalIKWJI KWIMIIHUHT YMYMUH TapTUOMHU aCOCUCUAMP.
Cropt — MamFyiaoTH Ba MycoOaka (aoiMATUHM TAIIKWI STHILAA IUKIIWIMK ailHaH IIyHIa
KapaTwirad Bocutanap Mmaxmyacuaup. (H.I'.O3o0muH, M.A.I'onuk Ba Oomikanap).

Myannupuusar ¢ukpuda, OupuHYM OOCKMY/Ia Maxcyc Tal€éprapiuk crnopt GOpMAaCHHHHT
y3ura Xoc ImapT LIAPOWTIAPUHHU sSpaTagd, Maxcyc TaW€prapJMKHHMHT aloXuja TapKuOIapu
PUBOXIIAHWIIMHY, TAHJIAHTAH CHOPT TYypU TEXHUKACH Ba TaKTUKAaCH TapKHOWUTa KUPYBUYH
KYHHKMa XaMJla MaJIaKQJIApHUHT STAUIAHWIIN Ba KalWTa XOCWJI OYJIUINMHM TabMUHJIANIH.
Tanna® HyHanTHpwiIran mMaxcyc — Tal€prapiavk MallKiapy acocuil BacuTanap OYyimb Xu3mar
Kuiaagu. Mycobaka MaIIKJIapUHUHT SIXJMT Typilapy OupuHYM OOCKHMYJa aH4a YeKJIaHTaH
XaKM/Ia Ba acocaH, OJJAMHAA TypraH Myco0aka XapakaTJIapuHU MOJEIIAIITUPHUII EKU
KUCKapTHPWIraH MycoOaka (aonusaTd Imakiuaa KyJvlaHwiamd (MacaiaH, cradepiapia —
Mycobakanarura HucOaTaH KHCKApOK Macodara IOTYpHIN YY9yH YPHHHIN, KyIKypamrduaa —
KYIKypaml JacTypHHUHT aiipuM Typiapu). MycoOaka XapakaTJapHHUHT OJJMHTH MAIIFyJI0T
MaKpOIMKJIMIA KaHIail oJraurarad Oyica, Xyamud Iy KYypUHUIIIA XaJJiaH OPTHK KaiTa
Takpopiam Oy epjaa Makcaara MyBOGHMK dMac, YyHKH Oy OCKM MajakaidapHu (akaTruHa
MyCTaxkamyia0d CIOpPT MaXOpaTHMHUHI SIHTM Japakacura KYTapWIMIIMHU 4eKnad KYyHum xam
mymkuH dkaruruan ([letpos [1.K.2002i1) takupiad yrraH.

CriopTunnapHy HWJUIMK Tal€prapiauru Kyiiiaru qaspiapra OyauHau.

1. Taitéprapnuk naBpw.

2. Mycobaka oJI/u 1aBpH.
3. Mycob6aka 1aBpu.

4., Yrum naspu.

MamFynoTHHHT Tal€prapiavk AaBpu. MaliFynoT JaBpiJapUHUHI MyailsiH MyaJaTiiapura
Myco0akanap TaKBUMH SKWJIUM Tabcup KypcaTagu. Mairynor sxapa€Hu Mycobaxaiap
MYIJIaTUHA XHcoOra ojiraH XoJAa peKalallTU-PUIMIIM Kepak. MycoOakanap TakBUMHHUHT
TY3WIHMIIN Myco0Oa-Kanap JaBpJapUHHMHT KypHJIMIINra alHUKCA TabCUp KUJIAIH, JEKUH KHUCMaH
MAILIFyJIOTHUHT OOIIKA JaBpiapyd JaBOMUNWIM-TMHM uekjJaiau. WKKUHYM TOMOHJaH, CHOPT
TaKBUMM MAIIFYJIOT apa€HUHUHI OOBEKTHB 3apyp Tap3[a IaBpJjalllTUPWITAHJIUTH-IaH KeJauo
YUKUO TY3WJIMINN JIO3UM, MYCOOAaKaJlapHUHT MabiyM DPAaBHIIIA TypYXJAHHIIN IIYHUHT OWJIaH
M30XJIaHa/Iu.

TaiéprapJuk naBpuaa MaIIFYJOTHHHI acocuil Basudagapu. YMyMuil >XKUCMOHUHN
taiiéprapnuk (YXKT)au Maxcyc xucmonnit taitéprapauk (MXKXT)uu takomu-namrapui. EHru
aTJICTUKAHUHT TaHJIAHTaH TypUra TaTOMK KWJITaH XOJIAa Kyd, T€3KOPJIUK Ba OOIIKa XKMCMOHHM
cudariaapHu SHA/lA PUBOXKIAHTHPHUIL. AXIJIOKMA Ba HpoJaBHil (ha3uiIaTiapHU IIAKJUIAHHILIH.
TexHUKaHW  TaKOMWIIAIITUPHUIIL.  TakTHMKaHW  KYJUIAallHM — TaKOMWUIAIITUpUm.  Exrun
ATJICTUKAHUHT TaHJIAHTaH TYPH HA3apUsICH Ba YCYIWATH, LIYHWHIZAEK, THTHCHA Ba y3-Y3WHU
Ha30paT KWINLI COXaJTapuaar JapaxxacuHu ommpuil. by Basudanap eHrun aTieTHKauyMIapHUHT
Taléprapiauru xamjaa MXTHCOCIUTura Kapab y €ku Oy napakana xajl KWIMHAIU.

Oxopuna xypcatu® VYTwiraHuaek, TaW€prapiauK [IaBpU. YMyMTauEprapivK Ba Maxcyc
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tai€prapmuk Oockuwiapura OynuHaau. YnapHuHr OupuHumcuga YJKT Ba TeXHHKaHH
V37IalITUPUIITa, UKKMHYACHIA Maxcyc TaWéprapivkka Karra »bTHOOp Kapartuiaau. bupok
Kyiwiran BazudanapaaH Keaud 4ukuO, OOCKUUWIAPHUHT YMYMHM HYHAIMIIN aiMallTHPUINIIN
MyMKHH. MacanaH, >KUCMOHAH SIXIIM Taléprapiuk KypraH Oapbepuuiap, YJAOKTHpPYBUMIIAp,
JaHrapuyn OujaH cakpoBumiap OUpPUHUM OOCKMYIAEK TEXHHMKA YCTHAA KYMPOK IMIYFYJUIaHUII-
Japu  MYMKHUH, JIeKMH OSKUCMOHMH  Ta€éprapiuruna KaMYWIMK-Tapd OYiIraH  eHrui
aTJIETUKAYWIIap 3Ca yHra ajoxXuaa axaMusT Oepunuiapu 3apyp. Arap Oy Oopaga CHIDKUIILIAp
ceswiapian OyiMaca, MKKHHYM OOCKMY OupuHuM OOCKHMY HyHanmumugan wubopar Oynuim
MYMKHUH. AWHHM BakTAa, Tal€prapiuk IaBpua, alHUKCA, €HTWJI aTJICTUKAUUJIAPHUHT TEXHUK
TypJapyja Maxcyc WyHaIMUII XaM YbTHOOPCH3 KOJIMACIIUTH KEpakK.

Karra ik nukinga tail€prapiuk AaBpu, ofaria, Y3 WYUra siHa KHUIIKA MycoOakaiap
OockuunHM XaM osiagu. [apum kynuHua Oy OoCKMY y3aiica xam, y acocaH (eBpai oiujaa 103
Oepamu. EHrun arnerukaumnap siHBapJaHOK MycoOakalap/ia HINTHPOK 3Ta Ooluiaiauiap Ba
MApTHUHT OWPUHYM SPMHJA YJIapHU Tyraramwiap. Kumkm MycoOakamap derapaiapuHUHT
KCHT AW, aifHUKCA, FOKOPY TOM(aIA SHTHII aTJeTUKAYWIaAp YIyH, Oapya WHIUTHK UK OViinda
myryiiancanap xam (Ypra Ba y30k Macodanapra orypyBumiap, criopTya opyBuHiIap, TYCUKIap
Ol IOTYpYBUMIAp Ba OOWIKA), KOHyHMimp. MumK wukn Gyiiuua myrymiaHagurad Gomika
SHTWJI aTJICTHKAYWIap KUIOKH MycoOa-Kajapaa KaMpoK — 5-7 MapTa, MaIIFyloTiap JaBOMHUA,
yaapra Maxcyc Taléprapiuk KypMmaraH XoJja HIITHPOK stafunap. byHnmalt mycobakanapnaa
MAIIKJIaHTaHIUK Japakacd OpTaad, UpoAaBuil cudariap MAK/UTaHAaAW Ba  SPUIIMITAH
myBaddakuariaap cuHoBAaH YyTagu. CHOPTUYMHUHT FOTYKJIApUHHU (DakaT €HTWi aTJeTUKAaHUHT
TaHJIAHTaH TypUJardHa 5Mac, >KUCMOHMI Ba Maxcyc TaW€prapiuk Japa)KaCUHU OENTHIOBYU
0oIIKa TypJiapia XaM CHHOBJIaH YTKa3MII KyAa MyXuM. Arap TalépliaHraH €HTUWJ aTJIeTUKA4d
KAIIKKA OeJutanyBiapja FOKOPUPOK HaTHKallapra 3pUIIMOKYHM OYyiica, y Maxcyc 1-2 xadramuk
Tal€prapianuKkHu YyTKa3uO, CTapT OJIUAaH OXMPrH Xadraga IOKIaMaHW aH4Ya KaMaWTUPHUIIN EKU
2 NMKIUTM WAJUTMK MAIIFyJI0T TH3UMHUTA YTUIIH Kepak. VKKK UKD HIJUTHK peskatamTHPHIIAA
KUIIKA ~MycoOakalap TaKBUMUHHM KEHTal-TUpUII Ba HaTHXKaJa yHTra TaWéprapiukHU
Kyuaaiitupuin Y36ekucton cropt yeramapu (CVY) Ba xankapo Toubagard CropT ycTalapHHHHT
(XTCY) Taiiépnanuin CyphaTHHH OIIMPHUIIIA ATTOXUIA aXaMHTra ora. by X0s1/1a HKKHHYH [TUKIIIa
(é3ru Mycobakanap/ia) CHIHI aTJIETHKAYUIAPHUHT IOTYKJIApU STHA/Ia IOKOPUPOK OYIIHIIK JI03UM.
Kumina MamsynoTHy kagaiani-TUPUIT XUCOOUTAa DHI FOKOPH HaTIKaJapHH MakKcaj KUiuo
KYWUO WIYFYJUIAaHUII XaM MYMKHH, JIGKHUH OYHWUHT MKKUHYM IUKIJArd HaTWXKajlapra 3apap
€TKa3uIl HXTUMOJIH Oop. Tali€prapiuk naBpuaa MalFyIoTiap €MUK HHIIOOTIA Ba OYHK XaBOJa
Vrrazunanu. Keinaru dnnapna xum ¢aciujia MaMJIakaTHUHT YpTa KUCMKJIa MalIFyJIOTJIapHU
TAIIKWI KWIHITHAHT KyJa OKWJIOHA TapTUOM fo3ara Kelaju, YHHUHT acoCHla OYMK XaBoja
OakapuiiauraH MalIKJIapHu €MUK MHIIOOTIapAa Oakapuia-AuraH Malikjiap OuiiaH MyHTa3zaM
paBumga (MMKOH Kajap

xap Oup naBpaa) yiryHmamrtupud kymram €ranu. Omataa, MapT oluIaéK MaMITaKaTHUHT
¥pTa KUCMHUIA EHTUJ aTIeTUKAYWIAPHUHT MAIIFYIOTIapUHN OyTyHIal OUYMK XaBora, €3
dacnugarura  AKUHJIAIITUPWITAH MAIIFYJIOT  YTKA3WII >KOWIapura KY4UpUIl MYMKHH.
MarryoTIapHUHT HYHAIMINK SHAAa KYTPOK UXTHUCOCIAIIYB TOMOHMTA Yy3rapaau (forypuiiia
TE€3KOPJIMKHA PHUBOXKJIAHTUPHIL, MAXCyC YHIAMIWIUK JapaXKAaCHMHW OIIMPHUI, TEXHHUKAHU

Ypranumn Ba TAaKOMIJIIAIITHPHUII KaOuiap).
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Huxosr, kucka Macodara TrypyBUMIaApHUA TaWEprapiuk JaBpua TAaHJIAHTaH Typ OVyitnda
takommwpiamys crnoptyuHUHr Y KTra Ba MJXKTra yHMHr QyHKIMOHAN HMMKOHUSATIAPUHU
OLIMPHUIL, OSHI MYXUM OJKUCMOHUH cudaTIapuHu, pPHUBOXKIAHTUPUIITa HMKOH  KaJjap
PUBOKJIAHTUPUINTa WYHANTU-pWITaH KaTTa uiuiap (OHMIA YTUINU KEpPaKIMTMHU KypcaTuo
VYTHII TO3UM. Xap JAOUM MAaLIFYJIOTHUHT IINAJATH MacajlacuHU €/1a TYTUIL 3apyp: y acTa-CeKuH
opTTHPUO OopwHIIM, OMPOK MycoOaka JaBpura Xoc OynraH ueraparada €TMAcC/IMTH IIApT.
Tali€prapauk naBpuga MAIIFYJOTHUHT KaTTa XaXMH IOKOpW Japakajaru AT OuiiaH
3UUIMATIA KUPHUIIMIIM MYMKUH. Taiiéprapnuk maBpu SKyHJIaHUO, CIOpTYMIIAp MycoOaka
JaBpura yta OolUIaraHu CailiH MAIIFyJIOT IOKJIaMacu XQKMUHUHT TPH YM3UFU KyHH TOMOHTA,
HIMIAT 3TPU YU3UFHU IOKOpUra Kapal KeTHIlu Kepak. by — mpuHIunan yu3uk. AManaa Xaxm Ba
MIUIAAT YU3UKIAPUHUHT WYHAIMIIMHM OeNrujaml aHda Mypak-kad. YJIapHUHT Y3rapuiiu
MAIIFyJI0T >KapaéHUHUHT OOPUIIHM, CHOPTUYMHUHT axBOJMIArd Y3rapulliap Ba YHUHT WII
KOOWIIMATH OWilaH OenruiaHaiural MallFyJOTHUHT Bazudanapura OOFIUK.

Mycobaka ongu maBpu - MycoOakamapnarn MyBad(dakusaT KyN HWDIMK MAIIFy-JOTiIap
Tyaitnn  TapMHHIAHHO, yiaapaa MycoOakanmapra TaWép-TapiMK  XaM  Ky3la  TYTHJIAIH.
Tanéprapnuk, uiarapu KypcaTWI-raHUACK, WWIUIMK MAalIFYJIOT ’Kapa€HHUJa MyHTAa3aM PaBULINA
amaJira OImMpuiIaIu.

[y 6unan Oupra maxcyc xKymijanaH, pyxui Ta€prapiauk xam kepak. ‘“YKanr mangoHu’
[IapOUTIIApUTa YpraTuil, SbHU Myco0aka MIapOUTIAPUHU MOJACIUIAIITHPUO MAIIFYJIOT YTKA3HII
KyJa KarTa axaMmusarra sra. byHJa MamFynoT MMKOH KaJap ONTHMall HIApOWUTIA, BAaKT-BaKTH
OunaH KUIMH Ba >Kyga OFup Imapoutiapia Yytkaswnanu. LlyHunraex, “kanr waiinonu”
[IapOUTIIApU XaM, arap yjap SHI KaTrTa MycoOakaraya MabiyM Oyiica, MOJAEUIAIITHPUIAIM.
JleknH OMp KaTOp MIAPOUTIIAP JTOUMHUH OYIIMIIIM MyMKHH (MacajaH, CTapT TYTIOHYaCHHIHT OBO3H,

YIOKTUPHUII CHapsiAsiapy, Oapbepiap, MiiaHKajgap, OeIrujaHraH HaMyHaJard ycTyHJaap
Ba X.K.).

OHr MyxuMH OeJUlallyB SIKMHJIAIUTaH caluH OYTyH MAIUFYJIOT €HIWJI aTjieThKaduiap
Ta€prapiUruHUHr  sAmiam — TapTuOuaaH Oonwia®d  Mycobaka jgactypura Kajgap —Oapya
KUXATIAPUHU MOJEJUIAIITHPYBYU IIApOUTIapAa YTaau. MalFyIOTHUHT KUYUK OUp KUCMU —
Kynnab-KyBBaT/Iad TypyBud Ba (aoi AaM OJHII YIYH MYJDKajsIaHTaH BaKT YPMOHJIHM KOWIapaa,
napé Oyinapua, >1acTUK TYNPOKIa YTKa3uiIa . MalFynoTiaap Ba CHHOBJIQPHUHT OUp KUCMUHU
aHya OFHp IIApOUTHA, JIEKUH “‘MycO00Ka MalJOHK ’/1a YTKA3HIII 3apyp.

Enrun atnetukauuynapHu oJauia TypraH SHI MyXUM MycoOaka HIapoWTiiapura ypraTHiil
anoxuja axamusrra sra. by — MycobOakaHMHI KyHMa-KyH 3Mac, OajKu coaTMa-coaT TY3WIraH
JacTypH, y YTKa3WIaJAWTaH KOMHHUHT JICHTH3 CaTXHUIaH OajaHI-JIMTH, BaKT, XyJyIHHHT KyH Ba
TyH TapTuOuaaru TagoByT (Omoput™m)maru Gapk, HKIUMHA XaMaa dXTUMOJM Oyiran
METEpEOJIOTHK IIIapOUTIIap, HyIKada Ba CaKkpalll, yJAOKTUPHUII KOWIAPUHUHT XyCYCUATIapH, 6aan
KU3UPUII MalIKIapy y4yH MaiJOHYAHUHT TY3WJIMIIA Ba >KUXO3JIAHWIIM, IIYHUHTIEK, YHAAaH
CTaguoHTa4ya Oyiaran Macoda, yTOKTHUPHIL CHapsATIapH, JaHrapuyn OMiaH cakpalija ycTyH4ya Ba
peiikanap xamja OolnUTaHFUY OaNaHUIMK, Y4 €KW ONTH YPUHMIJIA SHI SXIIM HATHXKa Y4yH
VIOKTHPHII, KBaTU(UKAIIMOH MEebEPIIApHU OaskapuI Ba 0.

Mycobaka gaBpu - Myco0Oaka JaBpHHUHT OOII MakcaJd MachyIHSATIH MycOOaKaJIapHUHT
OJIAMHJIAaH pEeXaJalITUPUITaH MyJJaTiapuaa 3HI OKOPU CHOPT HaTWKajapura 3pUIIUIIIaH

nbopaT Bazudanap xai dTHIap dKaH.
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