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11-12 EIIIJIA CY3YBUHNJIAP OPACHJIA HNJIVIMK MAKPOIIUKJIJIA KYY
KOBWISITJIAPH YKYB IOKJIAMACUHUHI TAKCUMJIAHUIIA

E. T. XamaamoBa
VY30eKUCTOH JaBiaT )KUCMOHUN TapOwsl Ba CIOPT YHUBEPCUTETH KAaTTa YKUTYBUHCH

AHHOTATHUA
Cy3umiaru  HaTwxkajgap Kyo JKUXATJaH JKUCMOHUHM KOOWJIMSATIIApHUHT
PUBOXJIAHUINI Japakacura Ba KYNpPOK Japakaga — Cy3yBUWIAPHHHT Kyd
taiéprapaurura 6oriuk. Ymoly makonana 11-12 €mm cy3yBumnap opacujaa WAIUIUK
MaKpOIMKIAA Kyd KOOWIATIApW YKYB IOKIAMACHHUHT TaKCHUMJIAHUIINA Ha3zapjaa
TYTUJITaH.

ABSTRACT
The result in swimming largely depends on the degree of development of
physical abilities, and to a greater extent — on the strength training of swimmers. This
article presents the distribution of the training load on strength skills in the annual
macroscopic among swimmers aged 11-12 years.

KWUPUILI

CHOpTYMHUHT MYXHM  TalllKM  KapIIMJIWUKIAPHU  C€HTHII  yYyH  WII
XapakaTJIapuHA HAMOEH €THIl KOOWUIUSATUHU TaBCU(IOBUM Kyd KOOWIUATIAPH
CY3yBUHJIADHUHT MaKCUMaJ TE3JTUK KOOWIUATIapUHN aHuKIanau. Cy3yBUMIapHUHT
Kyd MAalIKJapUHUHT Ba3udacu alHaH Cy3HIlIra Xoc OYiIraH acocuil MOTOpPJH
XapakaTaapHU: CTapT, OypWIIUII, CUKIWK WIUIApHU Oakapuiina IOKOPH Kyd Ba
Xapakariaap Ky4ura SpUIIHIIIIp.

JactnaOku acocuii Tai€prapiank 00CKMYUAA TE3NHUK, Kyd HAMOEH OYJIMIIMHUHT
Typiu  IIAKJUIADUHUA  PHUBOXKJIAHTUPHINTA,  [IYHUHTACK  Xapakarjap  Ba
MOCJTANTyBYaHINKHNA MYBODUKJIAMITHPHINTA ATOXUIa YBTHOOP OCPUITUIITN KEpaK.

Ymly Oockuyna, KeHMHYAIUK CHOPTHH TaKOMWUIAIITHPUIL YYyH 03
MUKJIOpJard Maxcyc Mainkjap OujaH Kyd-KyBBaT MamikjiapujaH (oimamaHUIIHUHT
paIoHaJUIUTH.

AJTABUETJIAP TAXJINJIA BA METOJIOJIOT USI

TaakukoT 39 XapTaMK MHUKPOUMKI YYyH UKKUHYH YKYB
WWIMHUHT UKKUTA YKYB rypyxXuaa yTkasuiaau. Xap oup rypyx 10
Hadap yrun Oomanapaan ubopat 6ynuo, ynapausr €mm 11-12 ém
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5. buTTa MUKPOCHKI yU4yH KypYKJIHMK/a Ba CyBJa MAIIFYJIOTIAp Y4yH 12 akageMuk
coar axparwiau. Mamrynoraap xadracura 6 Mapra, KyHUTa OWTTa MAIK
VTkaswian.  Mamrynornap  gaBomuiiiury 90 1akMKaHM — TAalOKWI — €TIU.
VKyBunmapHuHT XahTaIMK HII F0KIaMacy 12 COaTHM TALIKWI STAH, MyHIaH 4-5 coaT
KYpPYKJIHKIA Ba 7-8 CyBma MamryiaoTiap Oyaubd YTau, BakT Xam Basudanapra xKapad
y3rapu6 Typapan. Munm maBommiaa YKyB BaKTHHMHT YMYMHH MHUKIopu 454 coaTHH
Talkui 3Ta4, Oy epaa 176 coaT Kypykiwkiaa Ba 278 cyBaa MallFyJoTiap Y4yH
akpatuirad 6ynu6, Oy UKKMHYM YKYB MW YKYB rypyXJapu y4yH UIUIa0 YMKUITaH
gactyp Tajabimapura MocC Keiaad. YMyMUN >KHCMOHUHM Tal€prapiuKHHHT ypTada
xaxmu (YKT) 55% nu, maxcyc xxucmonuid taiéprapiuk (MXKT) — 45% uu Tamkun
1. VINIIMK MakpoCHKI JaBplapHHUHT Xap OMp anoxXuaa 60CKUYM y4yH YHHHT 33
IOK Xa)XMH aHMKJIaHAJH. Nuik makpocukn gasomunaa YKT Ba MXXT wHunr
TaKCUMJIAHUIIHN |-KaaBanjga Kypcatwirad. TaakukoT HaTuxkanapyu. CnopTYHIIApHUHT
Maxcyc  Ta€prapauk  acboOmapujga  Kyd — KOOWIMATIApUHU  camapaiiu
PUBOKIIAHTUPHUII YUYH MAIIFYJIOT MalTHAA IOKJIaMaHu TYFPU TaKCUMJIAII Kepak, Oy
Basu(amap Ba MAIIFyJOT JaBpura OOFMUK. CHOPTYMHHU TaUEPIANTHUHT MYXUM
OMWINA-0Y CIIOPT MAILIFYJOTIAPUHUHT Xap Oup OOCKHYMTra MOC KeJlaJuraH MalFyiaoT
YCYJUIAPUHHU KYJUTAIIHUHT TYFPUIIATHIUD.

1-skanBag
Hunnuk makponukaaa YKT sa MIKT Hunr ous TakCHMOTH
Taiie
Taiiéprapank 1aepu AmCprapJHg VKT, % MIKT, %
0ocKu4n
Ymymuil Taii€prapiiug 70 30
Taliéprapnuk "
M =
axcyc Taiéprapink 50 50
Myco6
Mycobaka naBpu yeobara zaspu 35 65
o Vrum JIaBpHU
Yruu nagpu 60 40
M —
Taiéprapnux axcyc Tadeprapiui 55 45
M
Mycobaka naBpu ycobaxa aaspH 25 70
o Yrum naspu
Yrum naspu 40 60

AJoxuna MalFyJaoT AaBpiapujaa Oup MamFyJioT JaBOMHIA
MallK TpeHaxepiapuaa Kyd KOOMIMATUHNA PUBOXKIAHTUPHUIL YUYH
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aXpaTuiraH BakT Ba OYyHUHT YYyH KYJUIaHUJAIUTaH ycyJulap 2-)KajaBajija

KypcaTiiran  (MHHMMal — IOKJIaMa  KypcaTKUWiIapH).  3-KaJBalia  MHJUIUK
MaKpPOCHKJIIHUHT MabJIyM JIaBpJapuaa UILad YMKWIrad Kyd cudarura Ba Typid XUl
VMHTCHCHUBIIMKKA Kapad, MaxcyC YKyB TpEHAaKepJlapula MAIIFyJlIoTIap MaWTuaa

WIIATUIAAUTAH OFUPJIMKIIAPHUHT YIIYIIN KYpPCaTHJITaH.

2-KaaBaJI
Maxcyc MMIVIMK MAKPOUMKIIIA YKYB MALUIFYJIOTJIOTIAPUHUA MaXCyC sKUCMOHMI
TalEéPrapijuk IKJIAMAJIAPUHA TPEHAKOPJIaAPAa TAKCUMIIALI

o Mamkau Tpenaxeprapaa
Taliéprapnux .
Oaxapwin Oaxapwnaaurad | DoliganaHUIaIUraH
JlaBpiapu Ba Hnrencusnuk (%)
Sockinapy BaKTH MAILFyJIOTHUHT ycimy6uap
(MuHyTHA) 6up xucmu (%)
Taliéprapnux
ﬂaBp:f{ ;)Hl;gMyIiVMH 7 15 Bup-xun, noumuii 50
Taiéprapiu
0ocKkuuun
u
Tait€prapnuk v;zppBaHZH 85
y3rapyBuaH,
ﬂaBpPT‘HHr Maxeye 15 30 MHTEPBaJLIA
Taléprapaux
S TaKpOpJIaHTaH, 98
KaiTa y3rapyBuaH
Myco0baka Taxponii
ui
JIABPUHHUHT 8 17 HHTep BI;HH;I 95
Myco0aka 00CKUIH P
Vrum jappuHuHT 5 10 Jonmuii, Oup-xui, 60
YTHUII 60CKUYH TaKpoOpHuil
Taiéprapimx WNHTepBan opanuru
ABPHHMHT Maxcyc y3rapyBYaHJINTH, 85
S 15 30 TaKpOpJIaHyBYH,
6of:) P TaKpOpJIaHyBYA 98
R0}
B Y3rapyBUaHINTH
Mycobaka Taxpopii 95
JIABPUHHUHT 10 25 ep Em ’
WHTEpBaJUIN
Myco0aka 00CKUYIH P 85
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3-KaaBaj

HNunnuk MAaKPOUUKIHMHI MabJYM JaBpuia HIIVIaHTaH Ky4 Cl/l(l)aTl/I Ba
MalllKJIap HHTCHCUBJIUTUT A Kapaﬁ MaxcCycC TpEHaKepJgapaa niJjiaTujaaauran

OFUPJIMK YJINIITH

Tanéprapnuk naspu Kucmonuit mamknap CudatnapHur Nuunanraxn
naTeHceBnurH (%) PUBOXITAHUILIA OFUPJIMKIAPHUHT

kuiimar (%)
Taiéprapnuk MoKcUMaITHUH Kyd 80-90
JABPUHHUHT YMYyMHN 50 [MopTnoBun Ky4 60-75
Taiiéprapank 0OCKHYH Ky4 unpamnunuru 70-75
Taiéprapnuk 70-85 MoKcUMaITHUH Kyd 85-95
JABPUHHUHT Maxcyc 95-98 [MopTnoBun Ky4 70-90
Taiiéprapank 00CKHYH Ky4 unpnamnunuru 70-80
MoxkcumanHuit Kyd 85-95

Mycobaka TaBpUHUHT

MyCOGaKa GOCKITII 95 [MopTnoBun Ky4 80-90
Ky4 unpammunmura 70-80
N C T — MoxkcumanHuit Kyd 80-90
P A— 50-60 [MopTnoBun Ky 60-75
Ky4 unpammunmura 70-75
Taiéprapnux 70-85 MoxkcumanHuit Kyd 85-95
JABPUHHUHT Maxcyc 95-98 [MopTnoBun Ky4 70-90
Tan€prapiank 60CKUIH Ky4 unpammunmura 70-80
Mycobaka TaBpUHHHT 90 Moxenvaninit kys 85-95
MycoOaKka 00CKHYH 70-85 Hopropuu iy 70-90
Ky4 ynpammunmura 70-80

VYKyB iiniii OONUTaHUIIUAAH OJANMH MalaKadl MyTaxacCUCIApHHU CYPOK KHIIUILI

xapaéuu amanra ommpuian (n=20). by kapa€H cy3yBumiap-CpUHTEPIAPHUHT Kyd

MAaIIKJIApPUHUHT ACOCUM YCYJJIJapMHM aHUKJAIl Y4yH aHKeTa CaBOJUlapura »aBoO

Oepau. 4-xaaBania xkaBoosap Gpousu KypcaTuiras.

4-xanBaJt

AHKeTa caBoJuiapura s;kaBoodJap gousu

AHKeTa caBoJUIAPH

/KaBoOsiap BapnanTu

Kasoosap conu %

bup MAILIFyJIOTa Ky4

KOOWJIATIIapUHU PHUBOKIIaH-
THUPHII YYYH Maxcyc TpeHaxep-
Japia MallKjapra KaH4a BakT

axxparacus?

a) 5-15 nakuka;

0) 20-30 nakuka;

B) Tpenaxepnapnan oiinanan-
MaiimaH

60
30
10
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. . a) yMyMHH Tal€prapiuk; 15
Nwnnvk MakpoOIUKITHUHT Kakicu ..
0) Maxcyc Tauéprapiuk; 45
OocKMYMIa Kyd KOOWISATIApUHH .
B) YTHII IaBpU; 10
PHUBOXKIIAHTHUPUII SIXIITUPOK?
r) Myco0aka JIaBpH; 30
CusHuHr4a Ky4 KOOWJISATIapH- 2)) I;ypyl:nm(}la, 40
—
HUHT DHI PHUBOXKJIAHHII JIaBPU 5) yBa ’HHK 2 Ba cvera Bubra 20
Kaepna 0ymanu? KYPYICTHICA yBa P 40
JUK/Ia
Kyd xoOwnstmapuHu pHBOX- | a) H30METPHUK (CTATHK); 10
JAHTUPUII YYyH Kyizard Kyd | 0) M30TOHHUK (IUHAMUK); 10
MaIIKJIapy ycyJlapuaaH Kaich | C) M30KHHETHK; 40
Oupu SHr camapanu  Ae0 | a) y3rapyBuaH KapUIMJIMKIAp; 30
xucoOmaicuzmMu? e) mémMeTpuk (3apOann) 10
a) sarona (teHr MacodaBuii) 15
Yy,
CrpunrtepnapHu ypratum y4yH | 6)  y3rapyBuaH  (¥3rapyBuu- 20
Kalich MaIlIFyJIOT yCyJlHIaH Te3- | Mmacoda) yciyo;
te3 (oitnananacus? C) Takpopui ycyi; 30
1) HHTEPBAJLIH yCYIT; 20
€) Ha3opar Ba Mycobaka yciyou 15
VMK MaKpoCHMKIA CIIPHH- | a) Xa; 50
TEepIApHUHT HWIUIANI Japaxa- | 0) WyK; 35
CHHMHT  WHAWYJAI  MYXHM | C) Oab3aH; 10
KypCcaTKHWIapHHW  pexanami- | 1) (akar wMycobaka ydyH; 5
TUPSTICU3MHE? JlaBpJiap
S’, o _
KyB JkapaéHuua mmaMwIaPH 2) IOVT: 40
HU TapTHOTa CONUIIHUHT Kaklicu
0) cyOexTuB Oenruiap; 20
Me30HJIapura 93bTHOOpP Kapa-
C) TeCT HaTHXaJlapH 40
Tacus?

MyaiisiH gapc yuyH TaxMuHaH 5-15 makuka BakT ketaau, 30% pecnoHaeHTaap

20-30 makpKa MaIFyJIoT BaKTHHHU aXpaTuil kepak ned xwcooOmamamu Ba 10% YKyB
X0J171a 45%
MypaOOuimapHuHr (Qukpura kypa, Kyd KOOWIUSATIAPUHH MaXCyC Tal€prapiuk

BOCHTaJIapuJiaH  (polimamaHran TeXHUKagaH (o aamaHMaiIn.

naspuaa, 30% - pakobar maBpuma, 15% — ymymuil Tan€prapiauk gaBpuia
puBOXJIaHTUpUII sxmuaup. Kyunu tapOusiiam ycyiiapugaH W30KUHETHK YCYII
ycTyHJIMKKa era 6yinan-40% myrtaxaccuciap ymoy *aBoO BapuaHTHHM TaHJIaJWIIap,
pecnonaeHtaapuudr 30% y3rapyBuan Kapmuiaukiap ycyiauHu, 10% eca MU30TOHUK,
M30METPUK, IIIEMETPUK YCyJUIapHU KaOyn Kuiaunap. COpuHTAA Cy3HIIJIa TE3JIUKKa
gugamiuk (45%) moc pasutnina 30 Ba 25% >kaBoOiapHU ONTaH
MOPTJIOBYM KyY Ba Kydra YMAAMIIWIMKIAH Kypa MyXUMPOKIUP.
bapua pecnonaeHTIap cnpuHTEpIapHU Ta€pnam ydyH Oapya
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YKUTUII YCYJUTAPUHUHT TaXMUHAH OMp XuJl HUcOaTtuaaH QoiianaHaauiap: Oup Xui-
15%, ¥y3rapyBuan-20%, takpopuii — 30%, unrepan — 20%, Hazopar-mycobaka —
15%. CypoB 1IyHH KYpCcaTAUKH, YKYB ’Kapa¢HUAa IOKJIaMaJapUHU Ky3aTUIITHUHT
acocuii Me30HH topak ypurn te3nuru (40% jxaBoOnap), HXTUCOCTAMTHPIIITAH TECT
Hatmxanapu (40% >xaBoOmap) Ba cyoekTuB O6enrmmap (20% xaBoOmap) Kypcatiu.

Ymby cypoBHOMa acocuja Ky4d-KyBBAaT MAIKJIAPUHUHT UKKUTA YCYJIHU
TaHJaHAM, yJIap UKKUHYU WU YKYB rypyxJjapuaa oup MHITUK MaKpOCHKI JaBOMUAA
UIUIATAITaH  Cy3yBUMJIAp CIPUHTEPJIADHUHT MAaXCyC Kyd KOOWJIMSTIApUHU
PUBOKJIAHTHpHUIITA ypraTull. by M30KMHETHMK YCyJ Ba y3rapyBUaH KapIIWJIMKIIAp
yCyJIN.

N30KMHETHK yCyJl BOCHTA XapakKaTjiapy PeKUMHIa acocjaaHraH Oyiaubd, YHUHT
JaBoMuJa TaHa OOFIAHMILJIAPUHUHT JOUMHUN XapakaT TE3JUI'HM Ba XapaKaTHUHT
OyTyH TpaekTopusicu Oyina0 TamKu KapIIMIUK MUKJIOPU TabMHUHIIAHAIU. YOy
yCyJl Cy3yBUMIa XapaKaTJapHH KEHT Te3JMKIa Oakapulra, xap KaHJall Xapakar
OockuuMIa MakcuMan €KW ylapra SKAH XapakaTiapHu KypcaTHIIra HWMKOH
Oepaauran Maxcyc YKyB TpeHa)kepyiapuaaH Qoiananrad XoJ1a UIUIAlHU §3 UYura
ojlaau, Oy eca MYIIAKIAPHUHT XapakaT OpajufHa ONTHMal 0K OWJiaH MIILIAlIUra
MMKOH Oepajiu.

V3rapyBuaH KapIIMINK yCYJIH, ITyHHHIJEK, BOCHTA XapaKaTlapH PeXHMHTa
acocjaHrad, aMMo Oy yCyJIHM KYJlall Maxcyc YKyB Mociaamaliapuaas ¢oiiiaiaHuin
Owran yamOapuac OOFMUK OYiIMO, yIapHUHT AW3alH XYCYCHUATIAPH XapaKaTHUHT
aMIUTUTYJaCl  JTABOMUJA TypiAu XWI apTUKYJsp Oypdyakiapiard KapUIuinK
MUKJIOPUHU Y3rapTHpUIITra UMKOH Oepaiu.

Hkkana ycyn xam Maxcyc VKyB BocuTajgapuaaH (oWIamaHUIIHUA Y3 WYUTa
onmangu. WM30KkMHETHK yCyn ydyH Tagkukotaa ‘“‘Munn-Kum” YKyB TpeHaxepw,
y3rapyBuaH KapIIWJIMKIAp yCyidu yuyH eca MepTreHc—XyTTen TpeHaxepuaaH
doinananunrad. by MeroanapHuHT Qapky MIyHAAKWA, U30KMHETHK PEKHUMIA MAIIK
Oakapranja MOTOp XapaKaTMHMHI Oapua (azanmapuia OFUPIUKIAPHUHT KaTTaJIUTU
oup xun Oynubd xonamu, MepreHc—XyTTen TpeHaxEpuaa Mailk Oakapranma sca
OFUPJIMKJIAPHUHT KaTTAIWTU Oaxapuiran xapakat (aszacura OOFIMK Oyiaam.
W3okuHeTnk ycynaaH QoiinanaHum xap OWp Takpopiauiga XapakaTHUHT OyTyH
aMIUIMTyJacu Oyinya KyYHUHI MakCHMall HaMO€H Oyiuimura MMKoH Oepanu. Ba
Meprene —XyTTen TPEHAXKEPUHUHT TU3alH XYCYCUATIIApU DIIUII XapaKaTIapUHUHT
Typiiu KUCMJIapUAa MYIIAKJIapHUHT XAKUKUH HMMKOHUSTIApUra
KAPIITWINKHYU “MOCIAIITAPUIIT UMKOHUHU Oepajiu.
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M30KMHETUK YCYJHUHT y3Ura XOCIUIYA KapIIWJIMKHUHI KATTAJIMIM Ba XapakaT
TE3JINTUHU CE3UJIapJId OPATIMKIA Y3rapTHPUII UMKOHUSATAIUD.

V3rapyBuaH KapIIAINK YCYIMHHHT ¥3Mra XoC XyCyCHATH Xap KaHaail ycyiia
CY3MIIJIa AIIMII XApaKaTIIApUHU KYJUIAPUHTU3 OWJIaH SMHUTATLUHS KWIaJWTaH TYpJIH
XWJT MaIIKJIapHU Oa’KapuIIaH noopatT/Iu.

Taxxpuba oxupuga Hazopar Ba Taxpuba TypyXJApUHUHT IKUCMOHUUN
Taléprapauru JapakacuHU TecT Oaxosaml YTkaswigu, Oy Oapua KalJ STUITaH
KypcaTKnwiapAa CWDKUAILUIAPHA KYpPCaTAU.

Hazopar Ba Taxpuba rypyxjgapuaa, OMpUHYM Ba HKKWHYU SIPUM HUIUIMK
MUKIUTapAa KypYKJIUKIa Ba CyBJla YTKa3WIraH CHHOB HATIDKaJapUHU TaXJIMI KUITHO,
HAaTWKAJTAPHUHT  Kynalumu OyTyH MWUIMK MakKpOCHKJI J1aBOMHJA  COAMP
OYNTaHJIUTUHU TabKUIAI MyMKHH.

XVYJIOCA

1. Acocan  y3rapyBuaH  KapIIWJIUKIAp  ycyiaujgaH  QoiiranaHran
CY3yBUWJIADHUHT Takpuba TypyxXujia KYpCaTKUWIAPHUHT Ce3ujIapiid Japaxania
OIIMIIK aHUKJIAHIU. Maxcyc >KUCMOHUN TauEprapaukau (MakcuMall Kyd, MOPTIOBYH
KyY, T€3IMK-Ky4 KOOMIUATIAPU) aHUKJIaluraH KynruHa Tectiapaa Ha30opaT TypyxXu
EKCIIEpMMEHTAJ TypyXra Kaparanja nact Hatvkanapau (yprada 10-12%) kypcatau.

2. Ukku rypyxjard KypyKIUKIa Kyd KOOWIMATHHHHI €HI KaTTa YCHUIIU
WWJUIMK MaKpOCUKIHUHT OUPHHYM SIpMHJIa UKKUHYMCUTA KaparaHja Ky3aTWJIIH.
CyBna yTKa3wiraH CHHOB HAaTWXKajapujia UKKA TypyXJa Kyd KOOWUIUSTIAPUHUHT
PUBOXIIAHUIIM TYpJIM cypbaTiapia coaup OYyiraHinurd Kauj sTwind, Oy 3ca
KYJITaHWUJIQUTaH METOJIAPHUHT TypJida TabCUPUHU UCOOTIIAMIN.

3. 11-12 émparm yrun Gomamap yuyH 50 Ba 100 merp Macodanapma WHILTHK
MAaKpPOCHUKJIHUHT UKKHATA aCOCHUM CTapTiapu HaTWIXKaJApUHUHT YCHUIl JTUHAMUKAcUTa
Kypa, TYPYXJapHHHT Xap Oupuaa CHOPTYWIAD HATWXKAJIAPUHUHT YCUIIN Kai
etuau. CopT HaTHXKATAPUHUHT YCHIIM TacTIabKu MycoOakaiap/a xaM, J1acTIa0Ku
MabIyMoT/iapra (OXHpPTrd MaKpPOCHKIHUHT OXHUPTH MycoOaKamapu HaTHKalapura)
HucOaTaH XaM, HKKMHYKMCHIa OMpUHYN MycoOaKaiapra HucOaTaH xaM KailJ eTHIIIH.
bupok, Taxpuba TrypyxuHUHT VFusa Oojanapu HazopaT Typyxu Ouiad
yFyJUTaHagurad Yrus Oojanapra HUcOaTaH caMapayii YCTYHJIMKKA dTra dKaHJIWTUHU
KypcaTau.
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