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DUSUKAJIBIK TOPEHUA XOM CIIOPT

KYII UMJIJIMK TAEPTAPJIMKHUHT BOIIJIAHFUY
NXTUCOCJUK BOCKHYHUJIA CIIOPTYA IOPYBUNJIAPHU
MAIIFYJOT )KAPAEHUHU TAKOMUJLJIAIITUPUILT

Caiiokynog 3.B.
Vsbexucmon dasnam sicucmonuii mapous 6a cnopm yHugepcumemu

TasiH4 cy3ap: cropTya FOPHUIL, caMapa opIIUri, XXUCMOHUH Tailéprapinr, KOOpAWHATIHUS,
Ky HAIDIMK Taléprapiuk, OOLUTaHFMY MXTHCOCIHUK, MAIIFYJIOT jKapaHH, CopTda 0pyBYH-
nap.

KuroueBble ciioBa: crioptiBHast X0160a, paboTOCIIOCOOHOCTD, (PH3HIECKask MOATOTOBIICH-
HOCTb, KOOPAWHALMS, MHOTOJICTHSISI TPEHUPOBKA, HadaJIbHAsK CIICHUaIIH3aLHsl, TPCHUPOBOYHBIH
IpoLEeCC, CIIOPTCMEHBI-XOIOKH.

Key words: athletic walking, efficiency, physical fitness, coordination, long-term training,
initial specialization, training process, athletic walkers.

Cnoprya ropui Typu OyTyHI'M KyH/1a SHT OMMaJIallraH CriopT TypiapHuiaH 0y-
710 peciryOIMKaMU3HUHT Oapya COPT TabJIMM MacKaHJIapyu JacTypiapy TapKu-
Oura kuputwirad. YyHKH YKyB MALIFyJI0T AACPIaApUHUHT TalEpIoB KUCMU EKU
KUCMOHUM MaIaHUAT (paKyIbTeTIapu YKyB JacTypiapy/a CriopTya FOpUIIHH Y-
raTUlll Ba JapciIapHU TAIKWI 3TUII OYiinya amania ¢oiinananmiaau. Crnoprya
IOpHIL €HTWI aTIETHKA CIOPT TypJiapy MYUAa KaJuMHUW TyplapJaH caHalal,
KosaBepca, Onumnusiia YUMHIapy JacTypuiiapuian spkakiaap yuyH 20 km Ba 50
kM Macodanapra (2024 iiungan 6onutad 50 kM ropui ypHura 35 KM jkaMoaBuit
Oaxciapra aJMaIlTUPUIIAIN) Ta IOPUII TypJapy YpUH OJITaHIUTy OWiiaH y3ura
XOC aXaMMsATra 2ra.

[y 6oucnan IlpusnaeHTUMU3 Ba XyKyMaTUMU3 TOMOHUAAaH OUp KaH4Ya OM-
MaBHi CHOPT TypJIapUHU PUBOXKIIAHTHPHILTA OUJ] Kapop Ba GpapMoHIapH Kalyi
KWIMHAETTaHIUTY yIlOy CHOPT TypJiapy WYMa CIOPTYA FOPHUITHA OMMAJIAITH-
pHIL, Macaiajapura YbTUOOP KapaTWITaHJIUIU coXaja ylIly TypHH siHaja pu-
BOKJIAHTHpUINTra Xu3Mar Kuiaau. FOpTumu3aa eHrml amieTUKaHWHI CIIopTYa
opul Typu Oyiindya Oup KaHua CHOPT MycoOakaiapu TAlIKHI STHIHO YTKa-
3unnb keauHMOKAA. By aca Oup Tapadnuan kaparanjga cropTya OpyBYMIAPHU
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Talépiaml TU3UMHA KOHUKAPIIN Japa)kala TAlIKWI STWITAaHIWTMHY AHITIAaTCajla,
aMMO XaJIKapo apeHajapa CIOPTYWIAPMMU3HU KYPUHMAETTAaHJIUTU CIIOpTYA
IOPYBUMJIAPHHUHT KYTI HHJUIMK Tal€prajuk OOCKUWIapHaa CIOpPT MAIIFyIoTiIa-
PHUHM SIXIIM TAIIKWI ATUIMAaraHJuruHu Kypcaraau. Konasepca, cioprya ropuii
Oyitnua yTKa3unaérrad crnopT MycoOakaiapuaa CHOpT HaTHKAIApUHU TaxJIUIN
LIYHH KypcaTaJuKu XaJlkopo mycobakanapaa 20 km macodanu 1:22.00 c. HaTH-
JKAHHM Kaiiy| 5TaéTran 6yiaca Y36eKHCTOHIMK CIIOPTYMIAp TaMOHKAAH 20 KM ra
1:47.42 c. HaTWKaHU KYPCATUIIIMOK/Ia ai0aTTa ymoy HaTrKaJapHA KHECUH TaxX-
v Kutagurad Oyicak, ynap ypracunaa 25.33 qakuka coHusra ce3miapiu Gpapk
OuaH opTaa KOMa€TraHMMU3HU KypcaTaiu.
by mrynnan napak Oepaauku, criopTda IOpYBUMJIApHHM CHOPT MycoOakasa-
pura Taiiépraquk JacTypu Ba ynap OWiaH YTKazuiIaJuraH MalFylIoTIapHu Wl-
MHUH acocla TallKWi 3TUIIHM TakKo30 3Taiau. VKkuHuUuaaH ymdy cropT Typu-
ra MKTUAOPJIM Ba UCTUKOOJIM CIIOPTYMIIAPHM M371a0 TOIUIL 3apypaTHHU ro3ara
KENTUpaaH, YUYMHUUIAH Ky MWIUIMK TaU€prapidk MalIFyJOTIapHU OITHMAl
peKaNAIITHPHII 3apYPIUTHHE Kypcaraan. By Xonar crioprya ropyBumiap Ouian
YTKa3WJIaJuraH MalFyJIOTIIaApUHA WIMHMHA acOCla TAlIKWI KWJIMII Ba YTKA3HIL
camapaZiopiIiru OWjaH TYFpUIaH TYFpu OOFJIMK OYIUO eHrusl armieTHKa CIopT
TypUza CriopTya FOPYBUYMIIAPHU Tal€pian TH3UMHUIATH J03ap0 BazudanapaaH
caHaJau
Tagkukor Makcaau: Kyn Mk Tail€prapIuKHUHT OONIIAHFUY MXTHUCO-
CJIMK OOCKMYMJa CLIOPTYA I0PYBUMIIAPHU Tal€prapivK MaIFyJI0TIapy JacTypHU
WIUIa0 YMKHIIIAH noopar
Taakukor Basupasapu: kyn WDIMK TaREPrapIUMKHUHAT OOLUIAHFUY UX-
TUCOCIMK OOCKHUYM criopTya ropyBuriapHuHr I-, I1- Ba II-fiungaru taéprapnuk
MAILFYJIOTIapH Xa)KMUHH aHUKJIAlI,
— Ky HWDIMK TaREprapIuKHUHUT OOTAaHFY UXTHCOCIUK OOCKUYHU CIIOPT-
Ya I0pYBUMIAPUHU KUCMOHUN Tal€prapaIuruHy aHUKJIaI;
— Ky HWUIMK Taléprapiavk 00CKHY1a UXTUCOCIUK OOCKUYM CIOPTYA FOPYB-
ywitapau [-11- [II-iAwimap y4yH TakOMAUIAIITUPUIITaH MALIFyJI0T JaCTypH-
HU WNDTa0 YMKHIN Ba TIEAArOTUK TaXprOaia camapaopIuruHl aHUKJIIaml.
TagKkuKOT HATHKAJIAPH Ba YHH MyX0KaMacH. byTryHru KyH/ia FOKOpH CIIOpT
HaTW)KaCHUra SpUILUIIHUHT YCTHBOP Basu(anapuaan OUpU CHOPT MAIIFYIO0TIa-
PUHM MMM acocaa TAalIKWI KWIKIIIaH nooparaup. YyHKH, criopTya IopHIla
IOKOpPHM HaTwKajlapra JSpHINUII MAIIFyJIOT >KapaCHIApUHHM caMapald pexa-
JAIITUPUILL, MAILFYJIOTIAPHU TYFPHU TAIIKHIII STHIL, CIIOPTYA FOPHUIL TEXHUKACUHU
Hungad duira TakoMuwuIaimTupuooopui kepak. by 6opaau ropuill TeXHUKacH-
HU Oaxapumga oup kamamuau 0,27-0,33 cexkyHaa OakapyiIHIlny, YTKa3UIauraH
MallFyJI0TIapa BocuTanapAaH TYFpH (oiaaaaHuIl XUcooura HHIIMK MallFy-
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DUSUKAJIBIK TOPEHUA XOM CIIOPT

JIOTJIAPHU PEXKaNAIITHPUIL Ba camMapaJopJIUrura OLIMPUIITra3THO0p KapaTuilu
KEpaKJIUTMHU KypcaTaiu.

Mycobakanapa I0KOpY HaTHKara SpUILIHIII YUyH I0pPUII CypbhaTH I0KopHU OY-
JIUIITa KapaMai, cCriopTya IopyBUMIapHU KajiaM y3yHiurd yprada 100-120 cm.Hu
TAIIKWII STHUILIY 3apyp LIYHUHT Y4yH MakcaJ MypabOuii ToMmoHuAaH Oepuiaau-
raH TaKOMWUIAIITUPYBYM BOCUTAJIAPHU KYJUIAIl HATHXKacKHJ1a €Tapiiy J1apaxana
KaJaM Y3YHJIUTWHU CHOpTYMIApra TYIIMHTUpUO YTyl Jo3uM. JIekuH Kagam-
JIApHU XaJ|JIaH TallKapy y3auTupuO 1000pHIll OpTHKYA SHEeprus capdaaira, Ta-
HS1Y OEKHUHT TOPMO3JIaHUILH, CHIIKUHY OEKHUHT OJTMO YTHIIIArU CyCT XapaKar-
Jlap I0pUILI TEXHUKAHUHT Oy3WJIMILUTA Ba CIIOPT HATWKACUHU MacalluInra ojauo
Kenaau. ByHUHT yuyH ciopTya IopyBYMIAPHUHT KYTI MWIIMK MALIFYJIOTIIAPHUHT,
Typau OOCKUY Ba JaBpiiap/a CropT HaTHKaJlapura TabCUp 3TYBYM BOCUTAIAPHU
capaJai, yJIpaaH oKwioHa (oiinamaHuiiHn Tako30 3taau. Croprya ropuIin ou-
JIaH NIyFUUIAHUIITHY OOlIaraH Ba KeMMHYAIUK 11y TypJaH MyTaxaccuc Oy uI-
HHU HUCTaraH YCMUPJIAPHUHT OOLUIAHFUY MAIIFYJIOT BAKTU MKKHM Ba Y4 Huirada
acTa-CeKMH IOKJIaMaiap XaXMUHH OIIMPHO OOpHIN 3apypar OOpIUTHHU Kypca-
Taau. bus oxopunarugapHu nHoOarra oiaud OONUTAHFUY UXTUCOCITHK OOCKH-
YM CIIOpTYa IOPYBYMIIAPH YUYH Kyiaru WWIUIMK MAIIFy/noT JAaCTypHHHU HILIa0
YUKAMK. YIIOy Ky HWIIMK TaéprapJIMKHUHT OOIIJIaHFUY UXTUCOCIIUTHY CTIOpTYa
IOpYBUWIIAp/Ia WAJUIMK IOKJIAaMalapHU WWIIJIaH WWiira yMyMUR XaXMUHH OIITHO
OopuIly ynapaa KOMIAHUOHTIAPHU YCHUIIM Oapobapuaa Maxopar JapakaCMHU
HIaKWUTAHUIIATA UMKOH sIpaTaju

Crioprya ropui Oyirya MalFyJOTHUHT aCOCHH Makcaad yMyMHUH Ba Max-
CyC JKUCMOHMM TaUEprapavuKHU XOCWJI KWIHII Ba CIIOPTYA FOPUILIHU MyKaMMall
TEXHUKacHra sra Oynwiian noopar. Tabuuiiku OyHIal MalIFyIioT kapaéHuIa
Oomika Bazudanap xaMm Xajl dTHIaAU. boluianFuy MalFynoT AaBpujia croprya
topyBurra Il ciopr Mepépunn Oakapuil Ba KEHMHIM HHJUIapAa sHajga I0KOpH
JapakaJja MAIIFyJIOoT Y4yH 3aMUH SpaTulll IIyHUHIIEK, OOIIKa >KUXaTIapHU
amalra OLIUPUII UMKOHUHM Oepaau. bolutanFuy MamFyiaoT JaBpuia cropTrya
topyBumiap 3, 5, 10 kM Macodanapaa MycoOakagalii MyMKAH XaTrTo Karta
crioprymiiap 3ca Maiakara spunmtysan 5, 10, 20 Ba 30 kM Macodanapaa Myco-
OakananryBu TaBcus 3Tuiaau. FOkopu Manakany criopTya IpyBYHIApPHU MaXCyc
MAaIFYJIOTH KYNPOK CHOPT HAaTH)Kajapura 3pHILIHIITa KapaTuiarad 0ynmo, ak-
CHHYa OONTaHFUY Tal€prapiark O0CKUYM MAILIFyJI0TIIapy/a KeJlaXKaKk1aru CropT
MyBaddakusTIap yuyH 3aMUH SpaTUIl Ky3/1a TyTHIUII Kepak Oymasu.

Cnoprya ropyBUMIap acTa-CeKUH OMp TEKUCIAa KPOCC FOTYPHIL, Y30K MyZJIat-
JIM IOTYPUIIUIAPHU TE€3 Ba CEKUH IOPUIIHU Y3rapyByaH ycyil OWJIaH ajMaliTupa
Oonuaiiunap. MamFyI0THUHT Ky3rH-KUIIKH OOCKMYM MKKUHYH SPMUTA OYHK
Maiiionnap/a, Hynka, moccenapuaa JaBOMIIM CIIopTYa IOPHII Ba IOTYpHUII Xad-
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TaJa yd MapoTada KyJutaHaau. ManFynoTiIapHu 09K MaiIOH Ba Ky4a iyrakia-
puaa YTKa3zuil MyMKUH. DpTanadaard Manikaa caip Kuiub opuil (yH4a IKopH
Oynmaras Te3nMkaa 2-3 KM.J1a Oup TeKucaa €Ku y3rapyBuaH cypbaria criopTya
IOpHIL) KHPUTWIITaH. DHJM OoIllIara criopTya IopyBUMIapHU OyTYH Ky3rH-KHII-
K1 OOCKUUUAATH FOPHUIIL, CIIOPTYA FOPHIL OJIUN FOPUIITAPHUHT YMYyMUN KUJIOMe-
Tpu TaxmMuHaH 1000-1500 kunomerpra eTuy MyMKHH 3KaH (1->xazaBain).

baxopru tait€pnoB 0ockuumnaa oup xadTana 4 Ta MAIIFYIOT peKaIalITUPH-
JaaM (XxamMMacHl OYMK MaijoHma Oynwmu jo3uMm). Mammrynomiap (caiip) 1,5-2
coarrada jaBoM 3taau. Onaraa caiip skmanOa KyHH YTKa3wiaau, YyHKH KYI
BaKTHU TaJIa0 Kwiaau. baxopmarn MamrynoTiap ana sxoiinapaa, moccenapia,
KyJanapaa YTKa3uiaaad. YMyMHH PHUBOKIAHTUPYBYM MalIKIap Ba dpTaiaOKu
yuran €311 MalkIapuaaH GongaTaHUIIT aHUKIaH !,

CriopTua 1OrypyBUMJIAPHUHI WMJUIMK Tal€prapiuk IacTypiIapUHU TaXJIUJ
KUJITaHUMM3/1a MyasuTiugaap TOMOHUAAH HWILIHK Taliéprapiauk yura 60CKUYaaH
TaIIKWJI TONTaHWUHU KYPUIINMU3 MYMKUH.

bupunum — raiiépnos gaBpu (6a3aBuil pUBOKIAHTUPYBUH) OYIH0, Oy OOCKIY
OKTSIOpb, HOSIOPB, AeKAOph OMIAPUHM Y3 HUUTa OJIad. by OOCKMYHUHT acocHii
Bazudacu KUCMOHUN TaWEprapiauk Ba (yHKIIMOHAT XOJATUHH SXIIHIAI KaOu
Macasianapra Kaparwirad 6ynaau. Croprya 1orypyBUMIaPHUHT MUK YMyMUN
IOKJIamMaiapu XaxkMu 2660-3226 kM. rayaHy TaIlKWI STUIIM MyMKAHIIUTHY Kypca-
THO yTuirad. Ymoly Taiiéprapiavk KypcaTruaiapuHu Ma3MyHHIa yMyMUi FOKJIa-
MaJiap XaKMH KM.J1a Oeprirad. VIKKHHIH KYpcaTrud adpo0 peskuMIara yMyMui
IOKJIamMasiap XaKMHU OepuiraH. YUMHUYM KypcaTruyja dca apajail pekuMIard,
STbHU [IUAIAT 30HaMapy Oyiinda 6epunran (1-xansan).

TypruHYM Kypcarrnyna aHa’pod peKUMIArd FOKJIaMaiapy MIHIaT 30HACH
oepwiran. Konran kypcarkuunapaa sca mMaxcyc rorypumn mamkiaapu, Y KT Ba
MXKT nucbatnapu coatna, yiinHiap, Ha3opar Ba MycoOakiIap XakMH coHa Oe-
pul yTunran. bus ymoy WUk Tai€prapiauk xKapaCHUHA KAECUH TaX I ATTra-
HUMM3a WWIITUK FoKIaManap Xaxmu 3560 kM skaHu aHuKIaHad. bus gactypaa
OepriiraH IOKJIaMalapHu Y3MMH3 TOMOHUMM3/AH UIILTA0 YUKUITAH Taéprapiuio
JacTypH FOKJIaManapy OwiiaH KUEC 3TraHUMM3/a CIOpTYa IOPYBUM CHOPTUMIIA-
PUMU3HUHT WWJUIMK TaW€prapyivkK MalIFyloTIapu XaXmu 3681 KM.HU TallKuil
sTanu. bus ToMoHMMU3aH copTYa IOPYBYMIIAPHU KUCMOHUH Tal€prapiIuruiu
AHMKJIAII MaKCcaIu/1a MeAaroruK Tecall YTKa3auK. YOy Mefaaroruk TecT Kyp-
carknwiapuau 100 M rorypumi, 300 M rorypui, 5 KM criopTya FOpHIL, KOHAaH
TypuO OaaHAIMKKa Ba Y3yHJIMKKA CaKpalll, >KOM1aH y4 Xarial cakpail, 3 Kr TYJI-
JMpMa TYIHU YIOKTUPHUII KaOu TecTiapiaH (oiaanaHuga ymoy OJMHIaH Ha-
TIDKaJIapra acocIaHu0 OM3 TAMOHUMHU3/IAH CIIOPTYA FOPYBUIIAD YIyH OOIITAaHFIY
uxtucocuk 6ockuuu [-11-111 nmm yayH gactyp unmiad YuKuiIIm.
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DUSUKAJIBIK TOPEHUA XOM CIIOPT

Teparornk Tampuda sKyHHAA TAKPHOA Ba HA30PAT FYPYXH CHOPTYA IOPYBYHIAPHHHT KUCMOHHIT
TanéprapJuk gapakacu

2-xaaBai

Ha3zopar
TecTIapH

Ne

Ha3zopar rypyxu

Taxpubéa rypyxm

TO

TK

TO

TK

100 m.ra
FOT'YPHLI

13,9415

134+1,4

1,05

>0,05

13,8+1,6

13,241,1

2,26

>

<0,05

1500 m.ra
FOTYPHIIT

296,724 .4

271,1£17,3

3,42

<0,01

298,3425,1

240 3£15,8

7,82

<0,001

3000 m.ra
JOTYPHII

613,9+449,3

576,3428,6

<0,05

612,7+48,7

571,0426 4

3,01

>

<0,01

5000 m.ra
FOTYPHILIT

1140,1+98 2

1044,8+86,7

<0,05

1161,8+98.6

1037,1481,5

3,90

>

<0,01

3000 m.ra
croprya
FOPHII

805,9451,1

77434579

>0,05

807,5+58,1

764,2+48,1

2,30

>

<0,01

5000 m.ra
croprda
FOpHIIT

1599,5+127,6

1556,1£124,3

9,96

<0,001

1597,6£118,6

1491,0£113,2

2,59

<0,01

10000
Mm.ra
croprya
FOpHIIT

3409,6+228,8

3189,1+£204,2

2,88

<0,05

3451,4£221,6

2808,5+204,2

8,53

>

<0,001

Typran
JKOMIaH

Y3YHIIHKKA
cakpari

237,3%17,6

258,2414,9

3,63

<0,05

229,4+16,8

273,0+14,1

7,95

>

<0,001

Typran
JKoMmaH
y4 xariad
cakpat

670,8+38,9

709,1434,8

2,94

<0,05

681,8436,4

721,4433 .4

321

<0,01

Xymocanap. Y TKa3uIraH nejaroruk Taxpu6a HaTiKaIapy Kyiuaard Xyaoca-
JIApHU KAl 3TUII UMKOHMHU Oepaau: MaB3y F03aCHIaH CIIOpTYa I0pyBUMIAPHU
KYII MWIIMK Tau€prapiavk MalFyJIOTIapUHN PEKaIalliTUPHIL, TAKOMWIIAILITH-
PUMIIHUHT WIMMHA yciyOui agaOuérniapu erapiu Japakaja pecryOnuKaMu3ia
unuUiad YMKUIMAraHIurd TaKpUOaia aHUKIaH TH.

— CIIOpTYA IOPYBUWIAPHHM WHJUIMK Ba KYIl MWUIMK MAIIFyJIOTIAPUHUA Peka-

JaTUpPUII, MypaObOHiiap TOMOHUIAH Y3/1apy OWIraHya MallFya0TIapHu
TAIIKWJI 3TUILH, MAILFYJIOT CaMapaJOpiIurura Typiauda TabCUp ATULI MyM-
kyH. [IIyHUHT y49yH Kyn HWUIMK Tal€éprapiuk MalFyJoTIapuHU WIMUN
acoc/a TalIKWI STULI MakKca/ira MyBO(UK.
— CIOpTYA IOPYBUMJIAPHU MaxXCyC >KUCMOHMM TaWEprapIMruHU aHWKJIALI
yUyH YTKa3WIraH NeJaroruk TakpuOa HaTvbKajgapu YJIapHU >KMCMOHUMN
Tau€rapiavK Japa)xaCHHU €Tapiiy Japa)ka/ia MaK/UIAHTaHIATMHA Kypcara-
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. By aca crioptya ropyBumiiap OuiiaH YTKa3WIaaural MaIIFysIoT xapaéc-
HUHH WMWK acOoCa TAIIKWI KWIHMIIHHA KypcaTaiau.
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PE3IOME
Viby makonaaa yKyB OOLITaHFUY HXTHCOCIUK OOCKUYMJIA CIIOPTYA I0PYBUMIAPHU MAFYJIOT TypyXH-
JIa IYFYJUTAHYBYM MaXCyc Ta€prapiink OpKaid YHaAMITHIMTHHN PUBOKIIAHTUPHUIIL Ba CIIOPT HATHKAJIApH-
HU OIIUPUII YIYH aMalliil TaBCHsIap OeprIraH.
PE3IOME
B crarbe 1aHbl NIPaKTUYECKUE PEKOMEHIAINH 10 PA3BUTHIO TPCHUPOBAHHOCTH U YJIYUIIICHHUIO CIIOP-
TUBHBIX PE3yJIbTaTOB IMYTEM CIIELHAIBHOI ITOJrOTOBKH CIOPTCMEHOB-XOJIOKOB Ha HAyajbHOM JTare
CHELHaIN3AIMH TOATOTOBKH.
SUMMARY
In this article, practical recommendations are given for the development of fitness and improvement
of sports results through special training of sports walkers at the initial specialization stage of training.

476



