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MAXCYC MITYAHJIUK KOBUJISITU KYPCATKUUJIAPUHM BA
WNJITUK MAKPOILIUKJIA MAXOPATJIA CY3YBUMJIAPHU VYKYB
IOKJAMAJIAPH XAKMHWHHU VPTAHUIII
AHHOTATIMSA

A. X. Mup3axa/jiunjios
Y30eKkHUCTOH J1aBiaT )KUCMOHUN TapOus Ba CIOPT YHUBEPCUTETU MAaruCTpaHTH

AHHOTATHOMUA
Maszkyp Makojiafja CIOPTYM Cy3yBUMJIAPHUHI MaxcCyC HIIYaHIUK KOOWIIATH
KYPCaTKUWIAPWHU Ba HWUIMK MAKPOLMKIJAA MAaxOpaTid Cy3yBUWJIADHH YKYB
FOKJIaMaJIapy Xa)KMUHHU YPTaTHI Ba PEKATAIITAPUIL HAa3apaa TyTUIadH.

ABSTRACT
In this article, preparation and planning of specific performance indicators of
swimmers and the volume of training loads of qualified swimmers in the annual
macrocycle is carried out.

KHUPHUII

Okopn wManakanu Cy3yBUWIApDHM WWUIMK TAaWEpIAIIHUHT  caMapaiu
Taii€pnamra Oup Katop oMwuIap Tabcup Kypcaragu. LllyHum amoxmpa Takuasiamn
KepakKyd YKyB MaIIFyJoTiapuaa pakoOaTOapjom Ba KaTTa rOKJIaManapra uyuaab
Oepuilira  HpUINKINAA Ba  YKyB  MAIIFyJOT  jkKapa€HWra TalépraHuIiia
KUUMHYWIMKIApTa Jyd KeauHapaud. SIHru XapakaTjaHWIl JWHAMUKacura Ba
pakoOarOapjoml rokjiamajapra joml Oepa oOJaJuradl sHrd EHJANIYBIAp SIHTU
ycnyOnmap Tamab ostuiaad. byHmaH Ttamkapu, AYHEHWUHT Typiau MamJjakaTiapuaa
CY3UIIHUHT WHTEHCUB PHUBOXJIAHMUINM KAJAUIMK OwiaH omud OopMoKia.
Anmabué€tnapna KEeNTUPWIAIINYA YKYB MAIIFYJIOTIApWHA WKKH Ba Y4 JaBPIH
peXKANMAMTUPHUIII ~ acoCHAa  IOKOPH  MaJlakKalik  CY3YBUWJIAPHMHT  WHJUIUK
TalEPrapIUrHHN PEXKATAMITAPHUII MAB3YHUHT HaKaaap M013apOJUTHHH KypcaTau.

AJIABUETJIAP TAXJIMJIU BA METOJ0JIOT WS

Maxcyc MIIYaHIUK KOOWISTH KYpCaTKUWIAPMHU Ba WHIUIMK MaKpOIMKIAA
MaxOpaTiid Cy3yBUMIIAPHU YKYB FOKJIAMaJIApUHU TY3HIIL.

TagKUKOT HaTWwXajlapu Ba YJIApHUHI MyXOKamajapu.
[lengaroruk Ttaxpuba TomkeHnT BujostTH Yupuumk axpuaa
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oittamran Y3 KTCY CY3UIII UKTUCOCIIMIY Majlakaiiy Tainabanapu ypracuaa 6Yiauo
yrau. Crnoprumiap TaHACMHUHT YKYB  MAIIFYyJIOT JKapa€HHAA  paluoHal
MOCJIAITYBUHU MIAKJUTAHTUPHUII MycoOaKaiapjia 3HI FOKOpH HaTHKajlapra SpUIIHUIIHA
TabMUHJIAWIUraH OWp HWWIUIMK VKyB MAIIFYJIOT J>KapaCHUHU peXaJallTHPHIL
OOFJIMKJIMTH WIIOHWIA Tap3aa kypcatwiad. FOkopu Toudanu Ccy3yBUMTIapHU
3aMOHABHMI Talépiianl I0OKOpU WII XaKMH, YHUHT FOKOPU WHTEHCHUBIIUTH, TYpPIU XHII
TUKJIAIl BOCUTAJapHuIaH KeHr (oijananuil Ba Oolkanap OwiaH TaBcudiIaHaIu.
Manakany Cy3yBUWJIADHHHT YKyB IOKJIAMAaCHHUHI acCOCHW MapaMeTpiiapy Xakuaa
ranvpraija, IIyHH aWTUIIl KEPaKKW, CY3UIIHUHT YMYMHI HWHAJUIMK XaKMHU
MyTaxaccuciaurura kapad wunura 1200-1500 kunomeTpiaan omand. Mairynotiap
KyHUTa UKKH MapTa yTkaswnaau. TaOuuiiku, Oy JapakajJard UIUIApHA YKATUITHUHT
npouianl Baszu(alapuHU aHMUKIAIL, ONTUMal YCyJ Ba BOCUTAJapHU TaHJall,
YJIApHU YKUTHII MUKPOLUUKIUIAPH, TaBpJapy Ba UHIUWBHIyasl OOCKUYJIApH IOMpacHUia
XaJd KWIHII acOCHJard 4yKyp OWJMM Ba HaKUUIapCU3 amajira ommpud OYyiamanu.
AManuii TaxpuOaHU VpraHuil I[IyHU KYpCaTAWKH, XO3UPrd BaKTAa VKYB
*KapaCHJIapUHU MHTCHCUBJAIITUPUII OUp Heda WYHAIMINIA amajira OIIUPUIIHIIN
MYMKHH: - aJIoOXHa cUHQIIapJa YKyB UIUIApU XQKMHUHHU OLIMPUIIL, - KyH JaBOMUIA
MalIFyJI0TIap COHUHM 2-3 €KW YHJIaH OPTHK MapTraraya OLIMpPHII; - MUKPOTIHUKIAA
KaTTa Ba ce3Wlapiu IoKjIapra sra OyiraH cHH(pJIAp COHUHUHT KyNaluIuy; -
MalIFyJ0T HWIOMHUHT MHTEHCUBIMIMHM omMpuml B.K.  CHOpT MalFynoTiapu
*KapaCHUHUHT acOCHl MakKcaau CHOpPT HATWKAJapUHU OIIMPHUIITA SPUILIHILIUD.
Cooprt IOTYKJIapMHH MakCUMall AapakaJa OLIMPHIN MaBCyMHUN Tal€prapiuKHUHT
anoxuaa OOCKUWIApuIa Ba yMYMaH OJITaHJa, TypJiu WYHAIMINIIArd BOCUTaIap/iaH
okuioHa (ougananum OwinaH TabmuHimaHaau. [y KyHraga cysuin Hazapuscu Ba
METOAOJIOTUACHIa  CIOPTYMHM  MHAMBUAYyal Tal€pnaml >kapa€Huga Typid
WYyHaNMIIJAard BOCUTAJIAPHUHI ONTHUMANl XaXMJapu Ba HUCOATIApUHU aHMKJIAI
Macajacu eTapiuya UIad YMKWiIMaraH. YOy MyaMMOHHUHT WIMHI €4MMU SbHU
VKyB MAaIIFyJOT >Kapa€HW ME30HJapu Ba YKUTUIIHUHI aloxujaa OocKuwiapuaa
KYJUTAaHWJIQUTaH YKYB BOCUTAJIAPUHUHT XKMHTa OOFJTUKIMTHHU aHUKJIAIITa TYFPH
KeJIau.

TagKMKOTHUHT MaKcaau WWUIMK MaKpOTUHMKIIA MaJlakKaldu Cy3yBUWJIAPHUHT
Maxcyc MIJIall KYypcaTKU4Yjapy Ba YKyB IOKJIaMallapd XaKMUHHUHI JUHAMUKACHHU
Vprauui 34, Cy3yBUMJIApHUHT MILJIANI AMHAMUKACUHM aHUKJIAIl y4yH OakapuiraH
MIIUTAPHM YIT9all yayH 3PrOMETPUK YCyIUIap KYJUIAaHWIIA. YKyB
vumuna 100-200 merpra cysum Oyinua 10 Hadap Mmanmakaiu
Cy3yBYM HIUTUPOK 3TAU. bapyacu FOKOpH Majakaiu Cy3yBUMJIap
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(5 nadapu CYH u 5 nadapu CV). VKyB i maBomuaa Gemra MyXUM TaIkKHKOT
YyTKa3uaau. bupuHuMcn ymymui Tanéprapivk JaBpu (2-MHUKPOTIHMKI) OXUPHU/A,
UKKUHYUCH Maxcyc TaWéprapivk JaBpUHUHT OXupuja - 15-MHUKpOTUHMKIIA Ba
MamiFynoT Ttauéprapauru - 20-mukporuukinga coaup OVmmu. KeitmH, ukkuHYH
Maxcyc Tai€prapiauk aaBpu (30-MuKpOTHHKI) Ba Tall€prapiauk (36-MHUKPOTIIUKII)
Tyraraijiai cyHr. bupunum cypoBHOMaaa Cy3yBUMJIAPHUHT AACTIa0KH Tal&prapiivk
napaxxacunu kypcarnu. lynnmaii xkunu6, 800 wmerp wacodana cyzaauran
Cy3yBUMJIADHUHI Te3MUTru cexkyHaura 1,47 wmerpHu Ttamkun >tad. Haszopar
Bazudacuuu O6axapuniaad oaaud FOYT (ropak ypuinm Te3nuru) aakukana 65 3apOa
Oepran Oyica, oxupuaa - gakukaga 180 3apb6a Gepau. 100 metp Macodama cy3ur
tesnuru cexkynaura 1,68 merp, 200 merp cexkynaura 1,50 METpHM TalIKWI STOU.
Kypyknukaarun Hazopar mamgnapuaa toptuil kyuu 40, cyBaa sca 18 kunorpamMmHu
Tamwkuwi 3TAd. Cy3yBUWJIAPHUHT MaxCyC HWIIYAHJIMK KOOWJISITUHU aHMKJIAIl Y4yH
CIIOPT 3aJIMa Ba Cy3HII XaB3acUAa YTKa3WIraH KyMHIaru TECTAAp KyJUTAHWIIN:

— makcuman 6x50 metp teznukaa 10 coHus 1am oJvIl nay3ajiapuaa TaKpopuin
cy3umi (Kykpakaa kpon ycynuja);— MakcuMall MyMKWH Oynran Te3nuk Owian 800
MeTp Macodana Cy3WIIHM Ha30paT KWJIHUIL;— MakKCUMal MYMKHH OYJTraH Te3JIUK
owran 100 meTp macodana Cy3uIIHM Ha30paT KWJIMLI;— MAKCUMal MyMKHUH OYiraH
te3nuk Ounan 200 meTp macodana Cy3WIIHM Ha30paT KWJIUII; — JUHAMOMETPHSI.
CuHOB Hartwxkajnapura Kypa KyWHJarwiap aHUKJIAHAW: CY3WII TE3JIUTH, TECT
TONIIMPUFUHU Oa)kapuIlJlaH OJAMH Ba KEHMH JaKUuKaga IOpaK YpHUII TE3JIUTH,
IMHAMOMETp &pIaMma KypyKIHKAA Ba CyBJa TOPTHIN Ky4H. YKYB IOKJIAPUHHHT
TaxJIMJIM  YCTYHJIUK KWJIYBUM CEJIGKTUB OWOEHEPreTMK WYHAIMIIHUHT —OernTa
30HacHa amajira OIUPHUIIIHN.

HATHUXAJIAP

MagscyM paBommuaa OaxkapwiraH YKyB HOKJIaMaJapUHUHT YMYMHHA XaxMHU
630,0+£112,2 coaTHn TamkwiI 3TaU. YiapaaH aepod rokiaap (bupuHun 30Ha) - 42,1%,
(nxkkuHYM 30HA) - 31,0%, apamam aepo6-anaepo6 (yunHum 30HA) - 18,5%, aHaepoO
TJIMKOJIMTUK (TYpTUHYM 30HA) - 7,4% , aHaepoO-anakra (Oemuuum 30Hacu) - 0,8%.
Cy3yBumjiap TOMOHHUZAH KypyKJIuKIa OaxxapujgaJuraH Malkiaap Taléprapiaux
O0ockuumra kapad, yMyMuid ui XxaxxMuHUHT 3% naH 25% raya MalikJIapHu ¥3 n4ura
oiau. Xap Oup sApuM HWIIMK UUKIIAa Taképrapiuk Ba MycoOaka JaBpjapura
aXpaTUIIaau. V3 HaBGarnna, Tauéprapjvk JIaBpu YMYyMUU
Ta€prapiauk OOCKUYM Ba Maxcyc Tauéprapiuk OOCKUYHIaH
ubopar. Mamrynotaa xap Oupu Typnu HyHanuiugara YKyB
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IOKJIADUHUHT MabJIyM HHUCOATH Ba KYJUIAHWIAIUTaH YKYB BOCHUTAJIAPUHUHT Y3HUTra

XOCIIUK Japaxkacu Ouan TaBcU(IIaHAIH. Cy3yBuniap TOMOHH/JIaH
MAIIFyJIOTJAPHUHT ajloXyaa OOCKUuiIapuaa OakapwiaJuraH Typiaud WYHaJIUIIIard
VKYB IOKJIIADUHMHT XaxMJjapu Oyiinua ¥ypraua MabiaymMoTiap |-kaaBanja
KEJITUPUJITAH.
1-7KaaBaJa
VKyB MaIIFy;10TH TABMHHOTH 30HAJIAPH GYiiNya YKYB I0KJIaMAJAPHHA TAKCHMJIAIL, KM
o Taléprapiuk n1aBpu
YKyB TpeHUPOBKa
IOKJIaMaJIapuHH YMyMHﬁ E\/I axeye Mycobaka NvI?XCyC Mycobaka
#HATTHpHIT Taiiéprapyiuk | Tai€prapiuk aBpH Taiéprapin aEpu
JaBpu JIaBpH UK JaBpH
_ Aopodux 104,2 78,0 26,6 55,2 23,4
(xkynmab-KyBBaTIAILI)
Adpooik 50,1 68,4 18,0 56,1 21,4
(prBOXKITAHUIIIN)
AspobuK-aHaIPOOHK 47.8 37,4 54 26,6 54
AHa’pO0O-TIIMKOIUTHK 14,9 14,1 2,6 12,3 3,0
AHa’pOOUK-aTaKTHUK 1,4 2,2 0,8 1,2 1,0
S',KYB MalryJIOTHHHUHI ajJoxuyga 6OCKH‘-IJ'IapHI[a, MaJilakaJlin CIIOpTYH

CY3yBUHJIADHUHT MaXCyC KYpCaTKHUUJIAPUHUHT MUHUMaN Kypcatkuwiapu. (MkkuHun

XKaJBasia KypcaTuiraH)

2-/Kanan
Nuaimk MakponukIaa cy3yBYHIAPHHHT MaXCyc HITYAHINK KOOWIATH KYpcaTKH4IapH
Maxcyc Maxcyc
. JKUCMOHUH Mycobaka ’KHUCMOHU Mycobaxka
Nimuannuk kypcaTkudanapu . .
Tanéprapiuk JaBPH Taiéprapiuk TaBpH
JaBPH TaBpH
800 m macodara Te3nuk, m/c 1,47 1,44 1,48 1,44
IOxnamaraua FOVT 65 60 60 60
IOxnamanman xevind FOYT 174 174 174 174
6x50 M Te3IHUKTa TECT 1,85 1,89 1,84 1,91
IOknamaraua FOYT 84 84 84
IOxnamanan ketina FOYT 188 180 180
100 M Te3nmukra cy3ui,m\c 1,72 1,76 1,74
200 M Te3nuKra Cy3uIi,m\c 1,53 1,55 1,55
Kypyknukna TopTuIl Ky4u,KT 48 48 48,2
CyBna TopTuil Kyuu 20 22 22
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XYJIOCA
Oxopunmarm  MabiymMoTiiapra  acociiaHuo, Maxcyc KypcaTKkuuiap

KYpcaTKUWIapuaaru y3rapuiuiapHu 0axxapuiirad Uil XaKMu OusiaH 00f1a0, criopTuu
TaHACUHUHT (YHKIMOHAN HMMKOHMSTIAPUHM MaKCUMal Japakaaa OUIUPUIIHH
TabMUHJIAUAUTAaH ONTUMAJ XaKMJIAPHUHI KUMMATIApUHU aHUKJIAIl MYMKHH J1€TaH
Xyjiocara KenquHau. Ky HWDIMK TagKUKOTIAp TaXJWIM IIYHU KYpCaTIUKH
Tal€pPrapIMKHUHT ajloXyJa O0CKUWIapuaa Typiau XU TabCUpiap IOKIapy Ba MABCYM
JaBOMUJA YJIAPHU KYJUIAIIHUHT MabIyM KEeTMa-KEeTIUTH JapakaCUHU YpraHUIl
MYXUMJIUTHHH KypcaTamd. YKyB MaryJIOTIapUHAT 6apua GOCKMUWIApUIA SHT KaTTa
yIym aepob Ba Maxcyc aepo0-aHaepo6 HyHanmummamp. VHMIUIMK IMKT JaBOMHIA
aepo0-aHaepod HOKIAPHUHT XAKMUHUHT CE3WIAPIN Y3rapuild IIyHH KypcaTaauku,
Oy TypAaru MamFyjioTiaap xap XWi TypJAard Maxcyc YMAaMIIMIUK CIOPTYUIAPUHUHT
PUBOXIIAHMILIMIA ACOCHM TapTUOra COJYBUM BJEMEHT cudartuaa KyJUIaHWIaIu.
AepoOuk MamknapaaH ¢oiganaHum HapakaT yMyMH YUAAMIIMIIMK JApakKaCHHH
omwmpumra &paam  Oepaau, Oanku ailHM DadTAa Maxcyc  UMJAMIIAIIMK
MEXaHM3MIIADUHN MILTA6 YMKHUII YY9YH 3apyp MapT-MIapONTIApHA paTamy. Mumk
UUKIHUHT JacTia0ku  OOocKUWwiIapuaa apajaim  aepo0-aHaepo0d HyHaIuIIMIAru
MalIKJIapy YJIYIIUHUHT KECKUH OUIMIIM CHOPT HATHKAIAPUHUHL YCHIIWTra cainOui
TabCUP KYpPCAaTUIIM MYMKUHJIMTHHH XHCOOTa ojuml kepak. VIKKMHUM Taléprapiimk
JABPUHUHT OXHpUTa KenHuO, aepod KyBBaT KYpCATKUWIAPUHUHT SHT KaTTa Y3TrapuIlIu
Ky3arwiaau. Taninanran YKyB JacTypMHH aMajra OIIMpUII >KapaéHuaa aHaepod
KYypcaTKuujiapy ce3usapiu Japaxkana y3rapmanud. Aepo0 Ba apayam aepo0-aHaepoO
TabCUPJIAPHU KYJUJIAITHUHT YMYMHUM TabCUPH aHAEPOO TIUKOIUTHK HYHATUITHUHT
OWp BaKTHUHT Yy3uja EMOHJIAIIUIIKA OWJIaH aepo0 KYpCaTKUUJIAPUHHUHT CE3UIapiiv
axmnannimuaa udonanaan. Cy3yBuminapHU Tal€pilallHUHT HWUIMK LUKIAIATH
Maxcyc KypcaTKhuwilap KYpCaTKUWIApW JTUHAMHKACU YKYB KapaCHUHUHI TaHJIaHTaH
nynanumm Ounan Oenrwnananu. Ly 6mnan Oupra, aepo0d KyBBAaTHHUHT CE3UJIAPIIH
Yeumn Kaig HSTwiad. AHaepoO KyBBaT KYpCaTKUWIApU Ce3WJIapiid Jlapa)asa
y3rapMagu. AHaepoO-TIIMKOJUTUK MAIIKJIapUHU  KYJUlallja —Cy3yBUMJIAPHUHT
IJIMKOJMTUK KOOWJTUATUHUHT SXIIMJIAHUIIN KAl STHiau. AepoOUK MaliKJIapuHUHT
ce3wapiad Japaxkala OIIMIIM aHaepoO KYpCaTKUWIAPHUHI nacaiumwura oiaud
kemaau. Lllynnmait kunnb, acocuid sHeprus Tajadbu aHaepoO Ba apasail MaHOaap
OwJlaH KOIUIaHAJUTraH COPUHT Ba YpTa Macodanapra MXTUCOCIAITaH Cy3yBUMWIAPHU
Taiiépnaiiga, aHaepoO MAIIKJIAPHUHT HUCOATaH IOKOpU YIIyLIU
OWIaH MKKM Ba y4 JaBpid HWUIMK UUKIHUA peXalallTUPUII
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Makcajara MyBoGUKIUP, YKYB HIIJIAPUHUHT YMYMHUH MUKJIOpUTa OOFIIHK.
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