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IOKJIaMaJIapUHUA ~ PeOKATAMITUPHUIL  Ba  MapaaTieTUKAYWJIAPHUHT  TEXHUK  Tauéprapiuru,
Mycobakanap/a YpUILMITaH I0KOPY HaTHKaJapuHU Macanajapu EpUTUITaH.

Kaaut cy3nap: TasHu-xapakaT ammapaTd THU3MMHUJA HYKCOHM OYJraH CrIOpTYMIap,
MaxcyC J>KMUCMOHUW Tal€prapiuk, yMyMHH THUKJIAHWII, MAIFyJOT >XapaéHUHUHT COH Ba
KYpCAaTKAYJIAPH.

JOCTHUXEHUME NIPEBOCXO/IHBIX PE3YJIBTATOB 3A CUET
INJIAHUPOBAHMUS TPEHUPOBOYHBIX HAI'PY30K CIIOPTCMEHOB-
INAPAATJETOB

AHHOTanusi: B MaHHON CTaThe OCBEIICHBI BOMPOCHI IUIAHUPOBAHUS TPCHUPOBOYHBIX
Harpy3oK IapaaTyieTOB, TEXHUYECKOW TOATOTOBKM I1apaaTieTOB, BBICOKHUX pE3yJIbTaTOB,
I[OCTI/IFHYTI)IX Ha COpeBHOBaHI/IHX.

KamoueBbie ciaoBa: CropTcMeHbl ¢ Je(pEKTOM OMOPHO-ABUTATEIBHOIO almapaTta,
cnenuangbHas (¢u3MUecKas IOJArOTOBKA, 0OIIee BOCCTAHOBJICHHE, HU(PH M TOKa3aTeln
TPEHUPOBOYHOTO MPOIlEcca.

ACHIEVING SUPERIOR RESULTS THROUGH PLANNING THE TRAINING
LOADS OF PARAENGILE ATHLETES
Abstract: This article covers the issues of planning training loads for paraathletes,
technical preparation of paraathletes, high results achieved in competitions.
Keywords: Athletes with a defect in the musculoskeletal system, special physical training,
general recovery, numbers and indicators of the training process.

JOJI3BAPBJINUT'N

Cyuru finnnapaa Y36eKnCTOH /1a apaTiMITHs CIIOPT TypIapHHH PUBOXIAHTHPHIITA KATTa
bTHOOP OepHIIMOKIA.

V36exucron Pecny6mukacu Ilpesumentuuunr 2017 #imn 9 mapraaru “Y30ekucToH
cnopruminapunu 2020 v SAnonusauar Tokno maxpuaa 6ymuo yraguran XXXII €3ru Onumnus
Ba XVI Ilapanumnus yiinanapura Taiépnam tyrpucuna’ru [1K-2821-con kapopura MmyBodHK
CHOPT KaMOATYUJIMTH TOMOHMIAH KaTTa XaKMard uiuiap amaira omumpuiamokaa. [1,2]. Typmu
CIOPT Typrapyuaa Bakuuiapumu3 Tokno Onumnranacura KAMMAaTIA PEUTHHT OYKOTapHHU HUFHO
KeJIMIIMOKanap.

Mawmnakatumusna [lapamummus ciopt Typinapun XX acp OXHpUJa TaH OJIMHTaH OYiuo,
2004 ¥wunpga Ilapanumnus YilMHIapuaa MamJakaTUMU3JAaH TasHY-Xapakar anapaTtd TH3UMH
MIMKACTIaHTaH CIIOPTYMIIAp OMPUHYM MapTa WINTHPOK ITHIIIU. by Gopamga mapamummus CriopT
TypJapHaaH, MapaamieTuKa 3HT Ky Y3UHUHT HyHanuuuapu 6yiinda Mefaniap TYIJIaMUHH Kyira
KUPUTUII UMKOHUSTH KYIUIMTUHH WHOOATra ojaauran Oyicak, Oy Oopamga 2020 iwiru &3ru
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[Tapanumnus yiiuHiapuga MamiIakaTUMM3 MapajuMnusuumiapd ymoy mycobakana skamu 19 Ta
MeJaIapHy KYJIra KUpUTAWIap. X03upru 60CKU4Y/1a apajaduMIus ClIopT TypH I0KOPHU 3UHIIMKAATH
Ba IOKOpHM HaTHKajapra sra Oyiaran MycoOaKaJapHUHT JOUMUHN Ycub O6opuiin OmiiaH axpaind
Typaau, 0y 3ca MyXHUM XaJKapo MycoOakajgapAa UIITHPOK 3TAJUTaH CHOPTYMWIApHU Talépalira
ajoxuaa Tajadiap Kysau.

Mycobaka MalIKiapy, TassHY-XapakaT annapaTd TU3MMHUHUHT MIMKACTIAHUIIM OYiraH
CIOPTUMJIAPHUHT >KUCMOHHMM TapOusi MaIIFyJoTiapud TAapKuOM EHTUJ aTjieThKa TypJapuaaH
ce3mapiu aapaxanaa Gapk Kujaau.

CriopTuMfiapHM €HTHWJI aTiieTHKa CHOpPT TypuAa, TasHY XapakaT amapaTd TU3UMHJA
IIMKACTIaHUIIM OYJIraHnapHu ymoy CoopT Typjapura camapany Taiépian ydyH MallFyJloTiap
Ba pakoOatOapmomr (aonusTHUHT Oapya XYyCYCHUSTJIApUHHU, UIYHUHT/AEGK CIOPTYMIAp
KOHTMHIeHTHHHU XHcoOra oJaJuraH CropT MalFyJoTiIapy TU3UMUHY SpAaTULI KepaK. DHI KUHUH
Ba3UATIIAPHU CIOPTUWIAP YTUPraH Xoiatia, KM MpoTe3 ycyiuiapu €paaMuia MalFyloTIapHu
Oakapulll )kapa€HUAa aHUKJIAI MYMKHH.

Xopwxkuil agabuérnapaa napamIeTUKaHUHT MHIMBHUIYal pakoOaTOapaoll MallKIapuHH
OakapuIll yCcyJUlapy Ba YHH YpraHuinra Oyaran xapkatiap Top Aoupaaa YpraHuinO KeJIWHTaH.

Yos XK.,Munnock C. Funaupakiu cTynna ciopTYMIAPUHUHT TUCK YIOKTHPHU LI KOOUITHATH
Ba TMOOMH TacHu (U // CnopT Ba )xucMOHUI MawKiIapaaru gad. 1999. B.31. I11.1272-1278; Yos
XK.B., Kyencrep A.®., Jlum M. Typmu xun (yHKIMOHAT CHHGIArH HOTHPOHNIAP apaBavyachia
CIOPTUMIIAp TOMOHMJIAH OakapuiraH Hai3a YIOKTUPUILHU KMHEMATUK TaxJjimil Kuiaul / CnopT
Ccuence & Menucune xypuamu. 2003. B.2, H 36. 11.46; u I'moBune C.II., Coonep P.A.
Horuponnapau noiira apaBayaciHu Xapakartra KeITHPYyBYM KHHEMAaTUKAaHU YacTOTACH TaxXJIUIIH //
PeaGuiuranyss MyXaHIUCIUTH Oyiuua OWTHMIAp. YPraHWIaéITTaH MILIAPHUHT aKCApHAT
KHCMUJa CIIOPT MAILIFYJIO0TIap Ba YJIApPHUHT Typiapu - TEXHUK, TAKTUK, KUXATIapu IIYHUHTIEK
KUCMOHMI MalIFyJOTIapHH OOIIKApUIl Ba YHHM THU3MMIAPUHM JABPHIIAITHUPHUIN 10J13ap0
SKaHJNTU TabKUAMA0 YTuiarad. bUsHuHT ¢uKpuMH3da, YpraHwiaéTtrad CropT Typiapuia YKyB
Kapa€HUHM TAIIKUJI STHIIAA CHOPT MAUIFYJOTIApUHUHT TapKUOWNW KUCMIJIApUHU alHaH
HOTHPOHJIMKHUHT (YHKIMOHAN XYCYCHSTIapura kKapal, IIyHMHT/IEK CIIOPTUYMIAPHHHT Maxcyc
KUCMOHUH (ha3uiaTiIapHu PUBOKIAHTUPUINTAa UPCUH MOWMIUTUTH acoCHIa MHIWBUIYaJIN3aIUsI
TAMONMIIIAPMHY TAKOMUJUIALITHPHILTA KAPATIIMII Kepak. Y36ex Ba XOpMKHMil amabuériapna
ymOy acocnap O0yiin4a HHANBUIYaAN XyCYCHITIApHU XICOOTa OJaquraH acapjap aHUKJIaHMaraH.

TAAKUKOTHUHI MAKCA/IN

Mamxknapau pako6atOapaom (HaoausTH Xama HOTUPOHIUK OuiiaH OOFIMK WHIANBUTYAIl
XYCYCUSATIIAPHU allOXuJa >KHUCMOHMM (a3ujaTiapHd pPHBOXKIAHUIIAA HPCUH MOWHIUTUKHH
XHcoOra ojraH XoJijia eHruil aIeTuKa1a TassHY-XapakarT alnapaT TU3MMHUTa [UKACT €TraH I0KOpU
MaJjakajid CIOPTYMIIAPHU CHOPT TaWEprapiiuru TU3UMUHU Ha3apuil KUXATJaH UIUIA0 YMKHUII Ba
TaJAKUKOTIA acocjaml. Ymly Makcajara SpuiIdil Ba ¢apa3HM TacOuKiall y4yyH KyHuJaaru
TaJKUKOT Ba3u(aiapy aHUKJIaH/H.

1) Maxcyc agabuérnapna amaiuii Taxxpr0da TaxJIMIKM acocu/ia CIIOPTHUHT €HTUJI aTiIeTHKa
TypJapuja MyIIak- CKeJeT THU3MMHra IIMKAacT eTKasraH INaxclapHU aHUKJIAIga CHOpT
MAIIFyJIOTIapUHU TALIKHII 3TUII YYyH 3apyp OYIraH TapkuOuil KHCMIIapHU aHUKJIAH/IH.

2) TasiHu-xapakaT anmapaT TU3UMHIra IIUKAcT €TKa3raH IaXCIAPHUHT CHOPTHUHT SHTHII
aTIeTHKa Typiapu Oyiirua I0KOpH MaJlakaid CIOPTYMIIAPHUHT MALIFYJIOTIapH Ba pakodaTéapaorr
(baoaMATIAPUHUHT XyCYCUATIAPUHN aHUKJIAIIL
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3) Horuponnuk Xycycusitaapuaa CHOPTYMHUHT (DYHKIMOHAJ XOJIATHHH XUCOOTa ojraH
X0J/1a, TasHY-XapakaT amnmnapatd TU3UMUJA MIMKACTIAHUIIM OYNraH CIOPTYMJIAPHUHT EHTHII
aTiieTMKa CIOpPT Typiapu Oyiinya OKOpM Majlakajid CHOPTYMJIAPHUHI Tal&prapiuruHu
MOHUTOPUHT KWJIMII TU3UMHHM WIUIA0 YUKUII Ba SKCIEPUMEHT acoCHIa acocall.

TAAKUKOT YCYJJIAPHA

Ycymnap MaxkMmyacura KyHugaruwiap Kupaad: WIMANA Ba yCIayOui agabuéTinapHu TaxXjuil
KWIUII, MyaJTUGIaPHUHT U TAKPUOACHHU TaXJTUIT KUJTUIT Ba YMYMJIAIITH PHIII.

TagKMKOTHH TAIIKHI KuauHumn: Ta KHKOT HATHXANIAPHHN Y36EKHCTOH MapaTiMITHS
accomanmscuaa 2022 #imn 10 maptman 10 ceHTsaOupuraua, TepMa- amoa a3oJapuHH Y30K
MyIIAaT/IU Talépiall TU3UMHIa CHHOB/IaH YTKAa3WJIIU Ba TATOUK ATHIAH.

TAAKUKOT HATUXAJIAPU

TaaKuKOTHU amalra OUIMpPHUII kapa€Hua Xap OMp MAIIFyJI0T MabiIyM BOCHTajap OUjaH
TYJIAMPHITAHINTU cababiu y3ura Xxoc HyHanuIIra sra Ba YHUHT jKaJBajl acocuaa xap xadra xap
Oup cnopT4M Yy4yH MYCOOAaKaHMHT acocuil OOCKMYMIa Ba MycoOaKalaH OJJIMHTH Talléprapimk
O00CKMYHMIA TasiHY- XapakaT annapaTtujia MIKAaCTJIAHUIINA OYIraH >KUCMOHHMM [IaXCIapHUHT €HTUI
aTJIeTHKa CHOPT TypJlapuja >KUCMOHUHM TalEprapiukHM acocnaml Oyiinua TaJKUKOTHU KOPHi
KIWIMIIA VKYB MaIIFyJoTIapuia YKyB BasudamapuHu Xaal Kuiumga (oijanaHuIl yYyH
KyHuJaru BOCUTAJIap Ba yCyJulap KOpUN KWINH]IU.

CunoB HaTwkanapu 1 Ba 2-xaaBaniapaa KeJITUPUJIITaH.

[legaroruk TagKMKOTHHHT UKKWUHYM OOCKHYMIA TAAKUKOT TYPYX CIIOPTYUIIAPUHIHT

Maxcyc )XKHUCMOHHM Tail€prapIMKHU PUBOXKIIAHUII Japa)kKaCUHH OaxoJaiuraH rneaaroruk
TeCTJIap HATH)XKaJapWHU TaKKOCHAIIa, MeIaroruk TaXkpuOamaaH keiuH cesmnapiau (apkiap (p
<0.05) aHUKTaH]IH.

1-orcadsan. Tlegarormk TAAKHUKOTHUHI OMPUHYM OOCKHYHIA CIHOPTYHIAPHHUHT
MAaXCyc KUCMOHU PUBOKJIAHM I IaPAKACUHH 0AX0JIAMINTaH NeJArOTMK TeCT HATHKAT ApPH.

Ilegaroruxk tect Crnoptunnap
M+m

C.b. K.H. H.X. H.O. ITLA. 0.X.

bom opkacuman ukku kyyiaa6b| 11,53 (3| 11,89 (2] 8,21 6,35 8,12 4,58 8,45+
SIPOHM YJIOKTHPHII, M * KT) KT) (Bxkr) | (2kr) | (3xr) | (2xkr) 1,07

Kykpakman wkkm  kyuiab| 12,82 (3| 11,26 (2] 9,23 7,48 9,04 6,11 9,32+

AIPOHH YJOKTHPHMILL, M* KT) KT) Bxr) |[(2xr) |(3xkr) |(2xkr) |091
y ” +

bup xcyn 6“““*1 SOTMTYIHA| oo 68 | 5241 | 4723 | 41,94 | 4620 | 3012 | 103
YJIIOKTHPUII, M 4,15
CmuTr MammHacuaa V3
Ba3HUHUHT 70%

+
OFMIHIHAA  WITAHTAHW [ aga | 400|373 |529 |374 |512 |20
STWITaH XOJJa KYKpakka 0,28

cukub 5 maporaba BakIra
KYTapHlll, ¢
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Typuukma 5  Mapotaba 4744
TOPTHIIALI BAKITa, 4,15 4,03 4,34 5,14 4,54 6,21 0’31
ETFaH XO0JIga ImTaHT'aHU 1 l7,l:l:
CHKHG K§TapHIII, KT 1675 |95 1125 | 1075 | 1225 | 975 9.94
* - MamKJap YTUpras xoija OarkapuIIaIu.

2-orcaosan

Ilegaroruk TAAKMKOTHHHI HMKKHHYH OOCKHMYMIAH CYHI TaAKUKOT TypyX

CIIOPTYNUJTAPUHHUHHT MaxcCycC JKUCMOHUIA PUBOKJIAHUIIT JapasKaCUHHU 6axonaﬁxmraﬂ
NeAaroruk TeCT HaTHKaJ1apu.

[lenaroruk tect Cnoptumnap
M+m
C.b. K.H. HX. |HO. |[ILA. |O0X
Bomur opkacugan ukku kyuia6| 11,28 (3| 12,05 | 8,42 6,17 8,51 4,24 8,45+
SIPOHU YJIOKTUPUIIL, M* KI) (2kr) | 3xr) | (2kr) | Bxkr) | (2kr) 1,21
Kykpakman wukkm kymuia6| 13,24 (3| 10,58 | 9,83 7,68 8,74 5,97 9,34+
SITPOHM YIOKTHPHUII, M* KT) (2kr) | 3kr) | (2kr) | (3 kr) @ x0) 1,02
KT
\ +
bup xyn Gnnan 15 (i UM 61,93 5337 | 4502 | 42,26 | 46,23 | 31,36 46,7
TYIHU YIOKTUPHUILL, M 4,22
CMmuTT MammHacuaa y3
Ba3HUHUHT 70%
+
OFMPIMIHIA  WITAHTAHW | 4 )0 | 399 | 358 |553 |362 | 542 4,25
STWJITAH XOJI/1a KYKpakka 0,39
cuku6 5  Maporaba
BaKTIa KyTapHill, ¢
Typuukna 5 wmaporaba
+
TOPTHIJIMII BaKITa, C 4,04 4,17 4,21 4,92 424 | 6,41 0.37 4,67
ETran xonna mranranu 116,7+
CHKUG K§/TADHIIL, KT 162,5 | 97,50 | 115 105 1275 92,5 105
* - MalIKJIap YTUpran xoJiaa Oaxkapuiaiy.
Myxum wmycobakanapna — TasgHuy- XapakaT anmapaTuja IIKACTJIaHUIIM Oyirax

CIOpPTYMJIAp YYYH EHTWJI aTieTHKa Oyiinya Y30€KMCTOH YEMIMOHATHU]IA, CIOPTUYMIAPHUHT
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IIaXCHH HaTWKaJapuHU pacMuil €3yBrap OWiaH TaKKOCIAHTAaH[A SXIIMIAHAHIUTU Ky3aTUJIIN:
sapo urkutuia (n = 5) 0y 10,25 = 1,01 m 6yim6, 11.03 + 1.09 ra stau. M, ypraya sxXIIvIaHHII
0,78 M (p <0,05), nmuckuu ynoxktupumaa (H = 2) 29,06 + 9,22 m »am, 31,13 + 8,93 M, ypraya
axumnaanu 2, 07 m (p <0.05), Haiiza ynoktupuw naiftuaa (n=15) y 23,20 + 3,12 maau, 24,27 +
2,97 M ra ernu, yprava sxumiaanun 1,06 m (p <0.05).

[Menaroruk Taxkpuba JaBOMHIA OJIMHTAH HATIOKAJap IIYHHU KYpCAaTaIlKH, TasHY XapakaT
anmapaTyia IIKACTIaHWIIM OYiaraH [OKOpPM Majlakajld CIOPTYWIAPHUHT pakobaTOapaorl
MaIIKJIapuIa TEXHUK Tal€prapinkK JapakacuHU OMIMPUII MYMKHHIIUTH TaKprOana ucOOTIaHIH.

XVJIOCA

Taxxpuba maBoMHIa aHWKJIAHTAH OMPUHYM HA3aJOTHK THUIJIATH CIIOPTYHIIAP HA30JIOTHK
OMUJIHMHT pakobaTOapIom MamKjiIapuHH Oakapull yciyOura O3rMHa TabCUp KYpcaTHIIN
aHUKJIaHIW. KKMHYM Ha3aJIOTUK TUIAArd COOPTYMIAp pakobaTOapIoml MallKJIapHU Oa)kapuil
yciyOura ce3uiapian TabCUp KYypcaTHIIU OulaH axpainl Typaau. BUpuHYM HO30JIOTHUK TUIJATH
IIyHra yXIIam WHTU30MHU Oa)kKapuil TEXHUKAcH OWlaH TaKKOoclaraHjaa, XapakaTHUHT OyTyH
Ty3WMM (GapK KWIMIIH MYMKUH. YYUHYH HO30JOTHK THUIJIArd CHOPTYMUIIAp pakoOaTéapaoll
MaIIKJIapHU Oa)XapUIIHUHT Y3Wra XOC TEXHUKACH OWIaH axpaiu0 Typaaud, aMMO XajJKapo
Mycobakaiap KOWJaJapyuHM KYJUIallHM XucoOra oJraHaa, yjaap OSHI KaM (yHKIMOHAI
yeksioBiapra sra. TYpPTUHYM HO30JOTMK THIJIArd CHOPTYMIAp pakoOaTOapaoll MallKJIapHU
Oakapulll y9yH y3ura XOC TeXHUKaiap OWJIaH axpaiud Typaau, CopTyuiap paxodaTOapmorin
MalIKJIapHu OaxkapuIija cesuaapiu pyHKIHOHAN YeKIoBIapra ara. TaJKuKoT JaBoMua, Uiiad
YUKWITaH HIUIAP aITOPUTMHUIaH (poiiamanraH XoJ1a, TassHY Xapakat anmapaTua IKacTIaHUIIN
OynraH croopTyMiIap YYyH CIOPTHHHT €HTHJ aTJIeTHKa TypJiapuaa TEXHUK Taléprapink
JapaKaCUHU OLIMPUIL MYJITIapy aHUKIAHIH.

Ym0y anrOpuTMHUHT acOCH - paKoOaTOapaoIl MalKJIapHu OMOMEXaHUK BUEO TaXJIHII
KWJIHII, ITyHWHTZEK, KOMITFOTEPHH MOJCUIAIITHPUII acocCHIa TEeXHHWKaJaH QoiinanaHuima
OMoMexaHUK TaxJmiaaH ¢oiinamanu0d, MaBXKyJq BOCHTa XapaKaTJIapHHHUHT IapamMeTpiapuHu
aQHUKJIAIIHU XKMcoOra ojraH XoJjjaa MOJeN XyCyCHsTIapu aHUKJIaHAM Ba Takkocimanau. Llynnan
CYHT caMapaJii BOCHTAJIAPHU OaKapuIll yCITyOUMHUHHU TY3aTHII aMara OMIHPUIIIH.
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