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AnHoTanus: Makoiana, ypra macodara rorypuiira uxtucocnamrad 10-16 €y eHrun

aTJIETUKAYU YCMHUP CHOPTYWJIAPHMHI XMCMOHUN Tapuéprapiurd Ba >KHCMOHUN PHUBOKIAHHUILU
Japa)XacMHU HMHOOATra oJlraH XoJjia YyjiapAa YWAaMIMIMKHUHT PUBOXKIAHMII JapaskacUHU
OaxoJiall TU3MMMHM MIUIA0 YUKUII OYHHYa MabIyMOTIIap KEJITUPUIITaH.

KauuT cy3nap: Enrun atnernka, yngaMianinK cudat, Ky HHIUIMK Taiéprapiauk 1aBpH,
MAIIFyJIOT JKapaéHUHM TaKOMWUIAIITUPHIL, YKYB-MAlFYJIOT, CIOPT, MebEpJall Typiapu
TaCHU(DMHU UIUTA0 YUKHUIIL

HAYYHO- OCHOBbBI ®OPMHUPOBAHUSA BBIHOCJIUBOCTHU Y FOHBIX
CIIOPTCMEHOB

AHHoTauus: B cTarthe nmpeacTaBicHbl CBEACHUS O Pa3pabOTKE CUCTEMbI OLICHKH YPOBHSI
Pa3BHUTHUS BBIHOCIMBOCTH JIETKOATICTOB-MOAPOCTKOB 10-16 e, crienuann3upyromnmxcs B 6ere Ha
CpelHHE JHCTAHIIMK, C YYETOM YpPOBHS (PH3MUECKOW MOJATrOTOBICHHOCTH M (DPU3MYECKOTO
pa3paboTka

KawueBble ciaoBa: Jlerkas aTiieTHKa, KayeCTBO BBIHOCIMBOCTH, MHOTOJICTHUM
TPEHHPOBOYHBIN TEPUOJ], COBEPUICHCTBOBAHHE TPEHUPOBOYHOTO MpoOIlecca, pa3padoTKa
KJIaCCU(UKALUU TPEHUPOBOUHBIX 3aHATUN, CLIOPT

SCIENTIFIC BASES OF FORMATION OF ENDURANCE IN YOUNG
ATHLETES

Abstract: The article presents information on the development of a system for assessing
the level of endurance development of teenage track and field athletes aged 10-16 years,
specializing in middle-distance running, taking into account the level of physical fitness and
physical development

Key words: Athletics, quality of endurance, long-term training period, improvement of the
training process, development of classification of training sessions, sports

KNPHUII

JIyHEHUHT KYTITHHA JaBiaTiapyja MaIIFyJIoT >KapaHHHH camMapaid TallKWI KPIAIIIA
OOoNUTaHFUY TaNEprapiauK TypyXujaa WIYFYJUIAHYBYH YCMHPJIAPHUHT YHIAMITWIAK CH()ATHHA
PUBOKJIAHTHPHUII Macajlalapura KaTTa JbTHOOp KapaTWIMOKIA. bapua crmopt Ttypiapuiaa
YUIaMIMIIMK  KOOWIMSATHHHM IAKIUTAHTUPHUIN €11 CIOPTYMIIAPHU Tal€piamr TU3UMUHUHT
MaxOypuii TapkuOuil KUCMH XucobnaHaau. YnJaMIIMIUK CIOPTYMHHUHT XapakaT (haoJTUTUHU
cakyab KOJIUII KOOMITUSATHHY CIIOPT aMaInETUAa HAMOEH KIITUIIT Ba FOKJIaMallapHU a3po0-aHa’poo
MUIAT 30Hamapu Oyiinua TabakanmamTupuin TanabmapuHu Kyimokna. Iy cabGabmu yKys-
MAIIFyJIOT XapaéHUHU OKHWJIOHA TAIIKHWJI 3THUII MyXHM >KHCMOHUWH cudariapiaan Oupu Oyirax
YUTAMJTATAKHY [AKJUTAHTHPHII cCaMapaiopJIMTUTa SPUITUIIT KIMKOHUHU SIPaTMOK/IA.
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TanKNKOTHHHT MaKCAAH

Vpra macodara rorypumra uxtucocaamrad 10-16 UM €HIMI aTNeTUKAYd  YCMHP
CHOPTUYWIIApJA YUJAMIMIMKHA PHBOXJIAHTHPHUILI BOCHTANIAPH Ba YCyJUlapuaaH (ougaiaHuil
camapaJopJIMTMHH Ha3apuil acocliall XxaMm/a Taxpruoaaa TeKIMpUIIIaH noopar

TaagkukoTt Basudanapu

Vpra macodara rorypumra mxtucocmamrad 10-16 GIUIM eHIMI aTIETHKA49H YCMHP
CHOpPTYMJIAD YMJAMIIMJIMIMHYA PUBOXJIAHTUPMILZA MAIIFYJOT BOCHTa Ba yCyJUIapHaaH
doiinanaHuil MeXaHU3MIAPUHHI TaKOMUJUTAIITUPUIIL,

¥pra macodara rorypumra uxtucocnamrad 10-16 €muim eHrwi aTiaeTUKadyd YCMUp
CHOPTYMJIAPHUHT KUCMOHHM Tal€prapiur Ba )KUCMOHUN PUBOXKIIAHUIIH JIapa>KacCUHU MHOOATra
OJITaH XOJAa yJap/Aa YMJaMIMIMKHUHT PUBOXKIIAHUII JapakacUHU O0axonlall THU3UMUHU HUILTA0
YUKHIIT;

YMyMu#i 4MIamMIMIIMK JIeTaHAa SHEPrHsi TABMUHOTHHUHT a’dpod MaHOamapu xpcoowra
nacT IMWJATIIA WITHH y30K BaKT JaBOMHJA Oa’kapa OJHII KOOWIMATH TYLIyHWIagu. Maxcyc
YUIAMIIMJIMK JIETaH/a MyasH Xapakar (aosusaTH MIapouTiIapuja camapaid Wil OakapHil Ba
TONUKUIIHU eHru6d yrum TymyHunaau. [y ca6abnau Te3nuk, Kyd, KOOpAUMHAIMOH YUAaMINIHK
aXpaTwiagu. ODHEpPruss TabMHHOTH MEXaHM3MH Oyiinya YWAaMIWIMK aHa’pod Ba a’pold
yuIaMIMIMKKa (papkiaHaau. AHadpoO YUAAMIWINK- Oy KYIPOK aHa’dpoO SHEprus TabMUHOTU
MaHOanapu Xxucooura (KUCIOpO CTUIIMACIIUTY IAPOUTIApUAA) Ul OaKapuIl KOOWITHATHIMD.
Adpob ynmammmuk - Oy a’po0d SHeprus TabMUHOTH MaHOamapu xpcobura (KHUCIOpOAIaH
¢oiiananuin sBazura) Ui Oakapuill KOOMIMATUIUP. MyIIakJapHUHT UII PEXKUMHUIa OOFIHMK
XOJIIa IMHAMUK Ba CTaTHK YMAAMIWIMK aXpaTwiaau. JIMHAMHMK YMJaMIWIIMK OFUpP MyIIakjap
MaITKMHU HUCOATaH MacT CyphaT/aa, JICKUH eTapianya y30K BakT Oakapuin Omiad udoganaHaim.
Cratuk ynaaMImIdK - Oy XOJIaTHU Y30K BaKT Cakjad Typull €KH y30K JaBOM ITaJUTaH CTATUK
3ypukuniapra o6apaom Oepa onumn kKoOumusTuaup. Miga kaTHamagurad Mymiak rypyxjapu
XaKMHUra OOFIIMK XOJJa JIOKal, pPerdoHajd Ba Tio0an 4YMIaMIMIWK axpatuinaaud. Jlokan
YUIaMJIMIIMK IIyHAAWKH, WA TaHa MYMIAaKIapuHUHT 1/3 KUCMH HMINTUPOK 3Taiau. Pernonan
YUIAMJIWIMK - MIIJa TaHa MyLIakiIapuHUHT 1/3 kucMugan to 2/3 kucMurada KatHamaau. [nodan
(ToTan) YMAAMIIMIIMK - WINJa MYIIaK MAacCACMHHUHT 2/3 KUCMU HIITUPOK 3Tanu. LIIyHUHTAEK,
MAaIIFyJIoT, Myco0aka, BEreraTUB, CEHCOP, SMOLMOHAN YWAAMIWIMK Typjapu MaBxky/l.
OMOIMOHAT YUAAMIIWIMK - Oy HHCOHHUHT CTPECCIIN Ba3usTiapra, acad TH3UMUTa TyLIaJAUraH xap
XWJI XyCYCHSITUTA dTa IoKJIaMajapra 6apaorn 6epa oyl KOOMITHATHAND.

bu3 eHrun aTieTHKaHUHT IOTYPHUII Typiapuja UXTHUCOCIAIITaH YCMHp CHOpTUMiapAa
a’po0 YMIAMIWIMKHH PUBOXKIAHTUPUILN BOCUTAllapu Ba ycyiuiapuiaaH (oligamaHuin
cxemacuHn wunuiad yukauk (2-pacmMra Kapanr). byHman acocuit Mmakcany — Oosamap
OPTraHU3MHUHHUHT a’3p00 UMKOHHSTIAPUHU OWUPUIIAHDP. Adpo0 KOOWIUATIAD OpTaHU3MIa
KUCJIOPOJHUHT KeIuO TYNIWIIA Ba YHH MyIIakjiapAa yTAJIW3aluus KUJTWHUIINHA TabMUHIIAII
AMKOHUATH OuJiaH OeJrmiiaHaan.
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1- pacm. Typam Gearuniapaan ¢oiigajaHrad xXoJ1a YHAAMIRINK TYPJIAPUHHHT
TacHU(ATAHUIIH

bynpait xycycusTnapra TU3UMIIAPHUA KyHHUIaru UL YHYMJIOPJIUTH KUPaau:

1) tamku HadacHUHT AAKUKATUK XXMM, MaKCUMall VIKa BUHTENSIHSACH, YIKaaa
raznap 1udPy3usCHHUHT TE3IUTH;

2) KOH aillaHWII TU3UMHU: JaKuKanuk Ba 3apOanu xaxmu, KOKT, KoHHUHT alnmaHuIn
TE3JIUTH;

3) KOH TH3MMHU: TEMOTJIOOMH MHUKIOPH, KHCIOPOJIHH TYKHUMalapja YTUIU3AIUs
oynummn.

Em cnopTuMaapHMHT YMAAMIMIMIMHM IAKATaHTHPUINIA 3 Ta acocuii Basudanap
QXpaTHIIN:

1) Hadac omum xkapaéHIapUHU MaKCHMall KaTTAJIMKJIapradya KeHTaluIl Te3TUTHHU
OLIUPULI;

2) KMUCIOPOJIHH MaKCHUMal Y3JMallTUPUIL JapakaCUHU OIIMPUILI;

3) KHUCJOPOJHH V3JIAIITUPUIITHUHT IOKOPH JapakaCHHU Y30K BaKT Cakjgad KOJIHII
KOOWJIMSITUHU PUBOKIAHTUPHIII.
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Kucnopog ucresmomman
IOKODH Japakana V30K BakT
CaKIa0 TVPHIN KOOMIHATHHHA
PHE 0 TaH THPHII
~

Bazudamap

v

Y -

2-pacM. 10-16 émparu ém cnopTyMiIapAa a3pod YNAAMINIUKHY PUBOKIAHTHPHUIL

BOCHUTAJIAPH Ba yCyJ1apu

By Basmdamapuum amanra omwupuIm y4yH KyHugaru ycysuiapaad (oigananunaim:
TaKpOpHii, paBOH, y3JIyKCH3 Ba y3rapyBuaH. YuOy cxemaaa TakIUM STHJTaH TaBCUsJIApAaH
doiianaHuII eHI'WII aTJIETUKAaHUHT I0TYpUII Typiapuia MXTUCOCIAIYBYH €11 CIOpTUMIapaa

33p06 YU JaMIIWJIINKHA IMaKJUIAHTUPpHII A MKOOMI HaTHOKa 6epzu/1.

bu3 ém cnopTuMIapHUHT aHAYPOO UMKOHUATIAPUHHM PUBOKIAHTHPHUII BOCUTAIapU Ba
ycinyOnapunan ¢oinanaHum cxeMacuHM wunuiad yukauk (3-pacMra KapaHr). AHaspoO
UMKOHUATIAP KUCIOPOA OYiaMaraH IapouTiapaa >HeprusjaH (oigaraHuil KOOWIHATHUTA,
ABHU UKKM XUI THIJATH — KpeaTHH(OCHOKMHA3a Ba TNIMKOIM3 peaKlusAIapura 6ormuK. B

CIIOpTUYMJIap/Ia aHa’POO YHUIAMIMIMKHUHT PHUBOXKIIAHUIIN IOKOPU IIUANATIN MAaIIKJIapHU

OakapuIlHU Ha3apja TyTaJH.

[ynxait kb, €m cnopTymiiapaa YUJAaMIUINKHA PUBOKIIAHTUPHUIN YIYH KyHUIaTH

TapKUOMI KHcMiIapra puosi TULI Kepak:

1)
2)
3)
4)
5)

MaIIKHUHT TaBOMUNIIUTH;

MAIIKHUHT TIHAIATH;

TaKpopJanuiap COHH;

nam onmin TaHaddycrapu TaBOMHNIUTH;
JlaM OJIUII XyCYCHSITH.
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AfipuM OKIaMaJTapHHHT
JTAaBOMHHIIHTH 3

coHug1aH 20 coHHATAUA, Bazudamnap
30 cormanan 120 L
COHHATAYA e —

Taxpopmit

Takpopranuiap COHH

KYIIH OHIIaH ?&ﬁ( Myco6aka
1-2 mapTa
Jlam oiumt
Ta”a(dycaapu
2-4 1aKHKa

IIIuggaT >Hr KarTa
KypcaTKuura SKHH V3ayKcH3

V3rapyBuan

3-pacMm. 10-16 émaaru ém cnopTYMIapAa aHAIPOO UMKOHUATIAPHHI
PHMBOKJIAHTHPHUII BOCHTAJAPH Ba yCyJIapu

IOxopunarn TtaBcusutapau Oaxkapa TypuO, Oojamap OpraHu3Mu XyCyCHSTIAPUHU
OwiraH xoJjja YMJAaMJIWIMKHU IIAKJUTAHTUPUIITa KapaTWiraH YKyB-TPEHUPOBKA jKapaéHUHU
MaKCaJIu Ty3UII MyMKHH.

Xyaoca kuau0 aiiTraHaa, €Hruia AaTJeTUKAHMHT IOTYPHUII Typiapujaa Mallkjiap
Oaxapuiiga MaUIFyJloT Iokiamanapu Oemrta Tapkubiaap OwinaH udoJalaHUIIN Kepak:
MAIIKHUHT [IUAJATH, MAIIKHUHT JAaBOMMMIWTH, JaM onuil TaHaddycliapu TaBOMUNIUTH,
XyCYCHATH Ba Takpopiamiap coHd. LIyHWHTIEK, YHIaMIVIIMKHU PHBOKIAHTHPHITHUHT
KyWHJaru ycyjulapu KyJJIaHWJAQu: Ya4aHTaH lOKjiama OWilaH Y3JIyKCU3 MallKjap YCyJju,
Takpopuit Ba TaHaddyciu MalK ycysiu, YUUH yCyiil, Myco0aka yCyiIu Ba ailjlaHMa MaIifyjaoT
yCyJIIapuup.
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