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Aunnomauyun. Maszkyp makonada eumeun amiemuKanuHe KUCKa macoghaea io2ypui
myprapuoa — mexHux — mauépeapiuk — MaKOMWIIAWMUpuUW  4opa-maooupnapu  6a  yHu
PUBOICTAHMUPUUL MACATACU KYPUD YUKULAOU.

Kanum cyznap: cnopm, eneun amiemuxa, 1o2ypud, nedaco2ukd, mavium.
COBEPIHIEHCTBOBAHUE TEXHUYECKOM NOAI'OTOBKHU CITOPTCMEHOB HA
KPATKHE JUCTAHIUU

AHHomauuﬂ. B oannoii cmamove paccmampuearomcs mepvl no COBEPUEHCNMBO6AHUIO
MexHu4ecKkol nod2omoeKu 6 beze na KoponiKue ducmanuuu 6 JlecKolU amaemuxe u 6onpocel ee
paseumiisl.

Knrwwueswvie cnosa: cnopm, jieckast amjemuka, 662, nec)aeoeuka, 06pa306aHue.

IMPROVEMENT OF TECHNICAL TRAINING OF SHORT-DISTANCE ATHLETES

Abstract. This article examines measures to improve technical training in short-distance
running in athletics and the issue of its development.

Key words: sports, athletics, running, pedagogy, education.

KHUPHUII. Xaxon crnopr amanuéruia UKTHIOPIN Xamaa HUCTUKOOIUIM CHOPTYHIAPHU
Tanépan aifHuKCca, yJIapHu HAJUTHK Tal€prapiuK MaIlFyJI0TIapHH TAKOMIWIIAIITHPUIITHHI, CTIOPT
HaTM)KaJApUHU YCUIITa UMKOH OepyBYM METOJIMKAHM M371a0 TOMHII Macajallapy SHru4a WIMHN
Hazapuil E€HIOIIYBHMHI MyXHUM MyammoJapujaH caHaiMokaa. Kucka macodara rorypysuun
CHOPTYMJIAPUMU3HUHT CIOPT HATHKACUHU JKaXOHJIaru KUCKa Macodara 1orypyBuniap HaTHXKacu
OwslaH TEHTJANITUpAIl XKyJa Mypakkaoaup. UyHKH, 4eT SJUIMK CHOPTUMIIAPHUHT HATHXKACUTa
9pTHOOP KapaTaauraH Oyiicak yiap aHua wirapuiaad KeTTaHIUTHHU alTHO YTUIIT MyMKHH.

CropTuniaapHUHI  KHMCKa Macodara rorypuml Oyiinua Taii€épmamnga  HHILTHK
Tal€prapIUKHUHT Tal€pIIOB IaBpH, MycoOaKalalryB AaBpH, XaM/aa YTUIII JaBpH IOKJIaMaTapHUHT
TaKkCUMJIAIJla YJAPHUHT JKUCMOHUM PHUBOXIIAHTAHJIUTH, YXUCMOHUM Tal€prapiuru, TEXHHK-
TaKTUK XOJIaTH, PyXMH Ba (YyHKIMOHANI Tal€prapiuk JapaXxaCMHM HHoOAaTra oJjraH XoJjjaa
TaKCUMJIQHUIIK OYHr4Ya e€TaKud OJUMJIap YpraHraH Ba WIMUN HM3JaHHUNLIAP OJu0 OopwuIiraH.
Jlekun HWunmaH-WMITA  CIIOPT HATHXKAJTAPUHM  YCWO OOpWIM HWWUIMK — Taléprapiivk
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MAIIFYJIOTJIAPUHU Tajnad »TUIIM Xed KuUMra cup »5Mac. AMMO, HWUIMK Taléprapiuk
MAaIIFyJIoTIapuia KYJUITAaHWIAJUraH BOCUTA Ba YCYJUIAPUHUHT YMYMHH XaXMH Oakapuiiuilid
WHTEHCUBJIUTH OYiHYa KYITYUIMK OJIMMIIap KaM YbTHOOp KapaTraHiap.

AJIABUETJIAP TAXJIUJIA BA METOJIOJOI'USI. K. T.Illakupxasosa, M.OnumoB,
N.Conues Ba Oup KaTop TaAKUKOTYHIIAPHUMU3 HIMUHN HILTIapUa KYIPOK YKYB MAILIFYJIOT TYPYXH,
CHOPT TAaKOMHJUIALTYB OOCKMYM TapOWsUIaHYBUMWJIAPMHUHT MAIIFYJIOT >KapaéHura 3bTHOOD
Kaparumrad. Karra €mgaru copTamiapiu Taiépiai 6yitrnya TaaKUKOT Huiapyu ojaub Oopuiran
Oyncana, aifHaH WWITUK Tal€éprapiuK IOKJIaMalapUHUHT TAKCUMIIAHHUIINAA TEXHUK Taléprapiiuk
Oyiinya wm onub Oopmimarad. By Oopama Kucka Macodara OTypyBUMIApHH Tal€pioBun
MypabOuiinmap Owinan onub Oopwiran cyx0ataa KYMUYWIMK —MypaOOwuiinapna HWILIHK
MAILIFYJIOTJIAPDHA TaXMHHUN peXaJalITHPHUII XaMm/a FOKIaMalapy XaKMUHM OMIIMILAAH, JICKUH
BOCUTQJIAPHU KYJUIAHWIMIIM Ba OaKapuwiIMIIM I[IUAJATH, OPAIMK JABOMUMINIA, TEXHUK
Taiiéprapiurura KaHua BablT QXpaTWIMILIM Xaldd XaM ailpum MypaOOuiinap 3bTHOOD
KapaHMaETTaHJIMTHA KEATUPHUO YTUIII MyMKHH.

By sca Hwinuk MamFysnoT IOKJIaMalapuHU TaKCUMIIall JaBOMMJa YMYMHUH Ba Maxcyc
KUCMOHHI Tal€prapiauk OmiaH OMp Karopja TEXHUK Xapakariap XaM yMyMHU FOKIaMalapHH
OakapuIllja CIIOPT HaTMKaJapUHU YCHUILWIra TabCUpP 3TMacAaH KouMaiau. Kynmunnuk onumiap
(ukpura Kypa acocuii (EHIwiI aTiIeTHKA Typiiapuia) MyaMMoJiap MAIIFyJIOT yCy/UIApUHUHT KeTMa-
KETJIUTH Ba MAIIFyJIOT IOKJIaMallapuHu Oa)kapuIljard TEXHUK-TaKTUK XapakaTiapra OOFIUKIUTH
aiiTu6 yTwiras.

TaxkuxoTHUHr Makcaau. FOkopu manakanu Kucka macodara IorypyBYMIIAPHUHT FOTYPHII
HynaruHUHr OypwiIMII KUCMMJA IOTYpUII TEXHUKACUHM TaKOMWJUIAIITUPHUIL. TaaKuKoT
Baszu(anapu. Taii€prapnuk nqaBpugaru okiIaMalapAaH TEXHUK TaEprapiuk IOKIaMacHHU Kypuo
YUKUI,; Xa(TaTuK MAIIFYJIOT FOKIaMatapyia TEXHUK Tal€prapiarK MalIKIapiHHA
KyJu1ab Gopwui,

Vunmuk Taiéprapiuk MaIIFyIoTIApHAa TEXHUK XapaKaT SIHMEHTIAPHHH KEHI Kyiab
6opuir Mycobaka daoausaT 6yitnua, MIMUN )KUXATAAaH acOCJIaHTaH UIuIap KaM yupaiinu. Jlexus,
MaIlFyJIoTIapja crnopTyuiap OakapaJuraH lOKjIamajgap XaXKMHHM €KM Ma3MyHHMHHU Ypranuo
YUKaJWUTaH OYicaK, TEXHUK >JIUMEHTIApUHM Oa’kapull yuyyH KO BakT cap(iaHMaéTraHIMTUHUA
kypamu3. byHna acocan MypabOuitiap TOMOHUIAH Maxcyc Taléprapiiuk naBpHuja bTHOOD
KapaTUIa€TraHIuruHu Yinad kypaauran Oyicak, Oup MyHYa 3bTHUOOPCHU3IHUK /€0 OUITUITIMU3
MyMKHH. TYFpHU criopT amanuéTuaa MypadbOuii ToMoHHIaH 0o Oopunaérran Bazudanap acuuaa
TYFpUIUpP. AMMO CIIOPT HATMOKACHHHUHT YCMACHUTH €KU OHWp Koima KOTUO KOJUIIHAA aipuMm
KUXaTiaapHu nHoOatra onuim 3apypaup. Ly myHocabar OuinaH TagkMKOTIA YJIApHUHT HHILIUK
IOKJIamMaJiap XaXXMH Ba YHUHT Ma3MyHUTa YbTUOODP KapaTIuK.

Kucka macodara rorypyBuUMiIapHi WWIIMK MalIFyJIoTIapu Wuil gaBomuaa 52 xadraHu
TaIIKWI 3Taau, OyHaa 6 oif maBoMuAa Tal€piioB MAIIFYIOTIApU Maxcyc XucoOu Oyinda onub
6opunanu. Mycobaka gaspura 3-4 oif KUpUTHIAAW, YTHUII AaBpH dca 1,5-2 oifHU ¥3 nuura onajiu.
YMyMull )KUCMOHUN Tal€prapiauk JapakaCUHU SXILMJIANI, Xap TOMAaHJIaMa >KUCMOHUN KaMoJl
TOMUIIUTHHA 5Mac, OaJKM WYKH OPraHU3MHUHT (YHKIMOHAT HMKOHUSTIAPUHU XaM
PUBOXJIAHTUPHIN 3apypaTtura d3bTHOOp KapaTtuiagu. AsbaTra TEXHUK TaW€prapiuKHU
MIaK/UTAaHTUPMACIaH CIOpTAa SXIIM HaTwkara JSpumud Oynamaiam (Kucka Macodanapra
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IOTYPHUIIJIA STbHU CTApPTAAH YUKUII, Oypynumaa rorypui). IIlyHuHT yayH TakTUK TalléprapinkHu
omypuInra THO0p Oepulll kKepak. ByHUHT ydyH Xxap XWJ TaHJaHTaH Typ Oyiinya TeXHHKa
JIMMEHTIIApUra acoCllaHraH YHMHCHMOH MAalIKJIap/aH, ailaHMa MaIUFyloT yciayOuEéTuaaH
doljanaHuIl OpPKAIM TEXHUK TaW€prapiMKHM TapOMsulalira KapaTWiraH MalIKJIapHUHT
TapKUOMHU OMIMPUII €KM MAILIFYJIOTHH CHHUYKOBIMK OuiaH onub Oopui jgo3um. LlyHuHTrIek
YMYMHH )KUCMOHUH TalEprapiivk Ba Maxcyc >KUCMOHUHN TaHEprapivk MamkjIapuHH Oa)kapulll
BaKTU/A XaM TEXHUKA 3JMMEHTJIApHUTa ajJoXH/a 3bTHOOp KapaTHIll 3apyp.

MYXOKAMA BA HATUXAJIAP. TagKukoT HaTWXKaJapUHU YMyMIIAIITUPraH X0Jia
HWIIMK TalEprapiuKHUHT UCTaJraH JaBpHJa TEXHUK Taléprapiukka >bTHOOP KapaTUIIHU
amanuii TaBcus cudaruga OEpUITHU aMajra OIIUPUII KYy3/1a TYTHIMOK/IA. AHaH TEXHUK XapakaT
JIMMEHTIIapY Ba MALIFYJIOT BOCUTAIapUIaH OKUIIOHA (DO TalaHuIIl CIIOPT MaJIaKacu Xam/Ja CropT
HATWXKaCUHUHI caMapajgopauruiu ommpumra onubd kemaau. MXKT Ba VKT ra axpartunran
YMYMHH OKJIaManap XaXMUAa TeXajdaJuraH BakT Oy crnopTuMja KEHMHIM MalIFyJaoT Y4YyH
TUKJIAHUIII IMOHWHH Oepajiu.

TaliéprapaukHUHT MycO0aKaojaM JaBpuAa TEXHUK MAalIKJIApUHUA OaKapuil Y4yH
@KpaTWiraH BaKT Kymaltupuianu, Oy OwinaH mamk Oa)xapuill, NIYHUHTJEK MAIIFyJI0T XaKMHU
KaMaTUpWIMGO MUAJATHUA OLIMPHUII XHCOOWTa BaKTHU Kymain® OOpUIIMHU XucoOwura oimud
TEXHUK XapakaTIapHu Oaxapuiira KynpoK BakT capdananagn. JlekuH Oaxapuiaguran
MAaIlKJapHUHT Ma3MyHH Ba MYXyMJIMK Japaxkacu Oyinya CHOpTUMIApPHUHT Tailléprapiuk
JaBpJapuHU MHOOATra ojiraH xosnjga 6epu® OopuIll TaBCUS STHIAAM Xamja Kyiunaruya 6epud
Oopuaay.

TagkukoT naBommia OM3 MAIIKJIAPHU UKKH Typyxra OYiaauk. bBupuHun TeXHUK Mamlikiap
TYPYXH, YMYMHUH KUCMOHUI Ta€prapiauk naspuga 6epud Oopuiica, MKKHHYM TEXHUK MaIIKIap
TYPYXH MaxcCyc XHCMOHHH TaW€prapiuK JaBpiapHia Ba TEXHHK Ta€prapiuk naBpuga 6epud
Oopunaau.

by Mamkiap rypyxura Kyiuaaruiaap KUPUTHIIN:
1.Knunk Oapbepuanapian cakpad IOTypHII MalIKIapH;

-10 ta 6apwep (6amanamuru 40 cM) 50 cMm.JaH KyiWuIaau Ba TU33aJIapHHU OanaH[ KyTapuo
cakpab yTum Ba 20 M. Te371aHUO FOTYpHILL;

- 10 ta 60 cm.11 GapbepHH Xap 1,5 M.ra Kyitno 6up o€kka ypry 0epu0 I0rypuIl TEXHUKaCUHU
ypraruu;

- 80 m.m macodara 6 ta Gamanmmuru 40 cmum 10 M. mMacodara OGapbepiiapHU KyHHO
FOTYPHUII TEXHUKACUHH OLIUPHIILL. -15 TaKuKaii Ky4dra ailllaHMa MallfyJioT;

-40 cM TtoMOara €HJaH VHT TOMOHTa Ba Yal TOMOHTa Cakpa® YMKHII, cakpad TYIIMII
JTABOMUJIA SIPUM YpHIlTaya NPyKMHACUMOH XapaKaTIaHMIII,

- Kynmapra €tu0 TasHraH Xojja YHr O€KHM OpKara y3aTHO yam TOMOHra KyWuO sHa
KaiiTapu6 €Hra Oykub KepamMu3 Ba TU33aHU epra Kyino MKKUHYM OEKHU Iy Tap3/a Oaxapamus,

- Xy(T o€KJa pUM YTHUprad xoyiga YHT o€K OuaH €H TOMOHTa cakpad yam o€k ounan 450
nroroHal 6yinab cakpad siHa YHT o€Ka €Hra cakpaill KelnH Jar o€k ousan 450 auoronan 6yitnabd
opKara cakpat,

2. Bypununina Te3MK OWIaH IOTYPHII MAITKJIap MaXMyacH;
- TyFpu ynakaad rorypu6d kenu6 20-30 metp Oyprmiira YTuO 0rypu,
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- OypUIUIIIaH TYFpU HyJKara YnkuO FOTypHIL,

- TVFpu HynkanuHr Oypwiuin kucmuga 40-60 m macodara rorypuil, - TYFpu HynkagaH
I0Typu6 OypUIMIIHUHT OapyacuHu 00cuO YTuI.

- JOTypHIIAa O€K Kyuura Oepuiaurad Malkiap MaxKMyacHu.

- TYFpH MynKaga raBganu OykmacaaH o€K YYMHH OJJIMHTa TOPTUO FOpHIL,

- TYFpu HynKaaa rapaaHu OykMacaaH o€K YUMHU OJJIMHTA TOPTUO CEKHUH IOTYpHILL,

- OypuiMiia o€K yYMHHU OJIIMHTA TOPTUO THU33aJapHH OJIAMHTa OYKUO TOBOHHU epra Kynuo
IOTYpHIIL.

bu3 ymOy ik Taiiéprapiank HUMKUIapyUia TEXHUK MAIIFYJIOT I0KJIaMalapuHu I0KOpUIa
KEeITUPWIraH JKaJBajlylap acocuja Takcumjamra 3bTHOOp  Kaparauk. LlyHuHraex
MAILFYJIOTJIAPHUHT YMYMUH FOKJIaMasap XaXXMHra TabCUp 3TMaraH XoJjJa KUCKa Macoganapra
IOT'YPHUII TEXHUKACUHY YpraTaJurad BOCUTAJIapHU XaM OakapHIlja anoxuja 3bTHO0p KapaTauK.

- JOTYpHII WYJIIArMHUHT OypMJIMII KMCMHUJAA €HTWJI aTieTHKa MaxcyC FOTypUIl MallKjiapu
2x60M (xap OupuHM) Oa)kapuIl, IOTYPUII WYJIarHHUHT OypPHIIMII KHUCMHUAA MACTKH Ba FOKOPH
CTapTAaH YUKUO FOTYpHIL,

- HHTEPBAJLIN Forypunuiap (Macoda 6yinabd karra Kagamiap OuiaH)

- TAKPOpUH YyCyJUIapAa IOTYPUILIAD YMYMHUH JKHUCMOHHMM TaW€prapiavk AaBpUaa KYIPOK
XaKMJTM Ba TEXHHKara YpTHOOpP KapaTHO IOTYpPHUIN, MaxCyC XUCMOHUU TalEprapiuk naBpuia
TEX3JIUK Ba TEXHUKara 3THO0p KapaTuo orypuu,

- TAKPOpJIM aJMalUlall yCy/ulapuJIard orypuiiap Oy ¢akaT Maxcyc KHUCMOHMH
Talléprapiuk gaBpuaa TEXHUKAra Ba Te3JMKKa KapaTuirad OYIUIIN Kepak.

Ymly mMamkiaapHu Gakapuil JaBOMHUAA CIIOPTUMIAPHUHT Y31apu MypaObOuii Ha3opaTHCH3
Oakapuil sipaMaii. UyHKH, TEXHMK XapakaT 3JMMEHTJIapH CHOPTYMHHUHT Y3U TOMOHMJIAH
Ce3wIMaciii MyMKHH. ByHna MypaOOuii TOMOHMIAH Xap OWp MamKHU OakKapHil JaBOMHIA
TYIIYHTHPHUII EKU TYPIH KypcaTMmanap 0epud OOpHI Kepak.

XVYJIOCA. Onmub 6opunrad TaIKUKOTIapaH KyHuaarn xyjaocaiapra KeTuHIu:

- MAIIFyJOTHUHT TYPJIU JaBpiapyia CHOPTUMIAPHUHT YMYMHUH 0KJIaMallapuHu Oa)kapHIira
KapaTwiraH UMKOHMATIApUJaH (oilanaHran Xojja TeXHMK XapakaT >JIUMEHTIapuHu Oepud
O6opuIIHY;

- MAIIKJIAQPHUHT XaXMM Ba IIMJJIaATUHM MHOOATra oOjraH Xojja TeXHUK Xapakariap
3NMMEHTIIapura 3THO0p KapaTHILL;

- TEXHUK XapakaT >JIMMEHTJIApUHU MypaOOuiliap Mamk sSKyHHJa €KM MalFyJIoTiap
opacujia TYFpu TyIIYHTUPHO, KaMUYMIIMKIIAp Ba XaTOJAPHU JTOMMUN paBUIIAa alTHO Gopwiir;

- TEXHUK XapaKaT 3JIMMEHTJIapU KaHYaIMK MOXUPOHA Oa)kapuiica CIOPTYMWIAPHUHT SHEPTUs
cap(u IIyHYAIUK TEKATHUIIN 010 OOpHIITaH TaAKUKOTJIAp JaBOMUAA Ky3aTHIIIH.
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