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Annomauusn. Ywby maxonada 0KOpu MAanakaiu OAlIaHOIUKKA —CAKPOBUUNLAPHUHE
MAwyiom HCApaéHuHU MaKOMULIAUWMUPULL, VIAPHUHS JCUCMOHULL matlépeapiucu, pyxuti
xonamu, QYHKYUOHAN MAUEPeapaucy 64 HCUCMOHUL PUBONCIAHULUUSA YbMUOOP KUN2AH X010d
MAWRYIOMAap pexicacuru uunad dusbluued 3mubop KapamuieaH.

Kanum cysnap: mycobakanap oaspu, 0Kopu maniakaiu OAlaAHOIUKKA CAKPOGUULAPD,
Mawyiom, mauépeapaux 0aspu, mycooaka 0aepu, ymuui 0aspu, MUKPOYUKIL.

COBEPHIEHCTBOBAHHUE TPEHUPOBOYHOTI'O ITPOLHECCA IIPBII'YHOB B

BBICOTY

Annomauyusn. Jlannas cmamvsi NOCEAWEHA COBEPUIEHCTNBOBAHUIO MPEHUPOBOUHO2O
npoyecca 8blCOKOKEANUPDUYUPOBAHHBIX NPLIZYHOE 8 8bICOMY, pa3pabomke NIaHa MpeHupo8oK ¢
AKYeHmoMm Ha ux u3udecKyro no020mosieHHOCMb, NCUXUYECKOe COCMOSHUE, YHKYUOHATILHYIO
HO020MOGIEHHOCMb U (u3uyecKoe pazgumue.

Knrwoueswvie cnosa: copesnosamenvHulil nepuood, 8biCOKOKEANUPUYUPOBAHHBLE NPLICYHbL 8
8blCOMY, MPEHUPOBOUHBIU NEePUOd, NOO20MOBUMENbHBIU NEePUOd, COPEeGHOBAMENbHbI NEPUOO,
nepexooHblll Nepuood, MUKPOYUKIL.

IMPROVING THE TRAINING PROCESS OF HIGH JUMPERS

Abstract. This article is devoted to improving the training process of highly qualified
high jumpers, developing a training plan with an emphasis on their physical fitness, mental state,
functional fitness and physical development.

Keywords: competitive period, highly qualified high jumpers, training period,
preparatory period, competitive period, transitional period, microcycle.

KUPHUILI

VnnK Taiéprapnnkaa, 10KOpH MalaKaad OalaH/UIMKKA CAaKpOBYMIAPHMHT MAIIFYJIOT
JKapa€HUHU MHAMBUAYAJUIAIITUPUII, KUCMOHUMN, TEXHUK, TAKTUK Ba NCUXOJOTHUK Tal€prapiuk
Typyiapu OuinaH Oup-Oupura y3Buil OOFIMK Xosija 103 Oepanu. Yoy kapaéHHM Oup-OupuaaH
aJIoXua TacaBByp 3THO OYnmaiian. MypaOouiinap CiopTYHIAPHUHT )KUCMOHHM, TEXHUK, TAKTUK
Ba ICHUXOJIOTUK TaMEpPrapiurua XyCyCHSTIApUHH SXIIM OWIaguiap aMMoO aloxujaa EHIallyB
acocua Myco0akayiapra Taiépiam HIUIapuHu TH3UMIIM acocuaa onud Oopmaiiaunap. bByHuHr
HaTHKacu cudaThaa CIOPTUUIIAPHUHT MycoOakaiap AaBpuja eTapiiv jJapaxajia TaHJaHTaH Typ
XyCYCUATIIApHUTA TYJa MOC paBuIIAa Tal€p Oyamaciaukiapura oaud 6opyBum cababmapaan oupu
0ynu0, ymoy MaB3yHHUHT 10J13ap0 SKAHJIUTHHU acociiad 6epasu.

TagKUKOTHHHT MaKCaJAu. FOKOPY Majakanu OajaHIINKKa CAaKpOBUYMIAPHUHT MAIIFYJIOT
JKapa€HUHU UHAUBUTYAJIAIITHPUIL KApACHUHU TAKOMUJUIAIITHPHILL.

TankukoTHUHT Ba3udanapu. TagkuKOT oura KyHuiIran MakcaaaaH Kenub Kyhugaru
Bazudanap xaia dSTUIJIN;

-  IOKOpM Majlakaau  OadaH/UIMKKAa CaKpPOBUWJIAPHUHT  MAIIFYJIOT  JKapa&HUHU
WHIUBUIYTAITUPHIN OYHrva UIMUHN - ycayOuid anabuéTiapHu YpraHuil Ba TaX, AT KAJIAIIL;
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- IOKOpM Majakaau OaJaHAJMKKAa CaKpOBUWJIAPHUHT  MAIIFYJIOT  JKapaHUHU
VH/IMBUIYAJUTAIITHPUIIT Ma3MyHUHU EPpUTHO Oepur.

TankukoTHHHr  ycayOaapu. Tagkukor  kapa€HuMzIa, Hasapuid  TaxJwil  Ba
YMYMJIAITUPHIN, TI€JAarorTMK Ky3aTyB XamjJa MaTeMaTHK - CTaTHCTHK yCiIyOlapiaH
doitnananuIIy.

TagKuKOTHHHr Myxokamacu. JKaxOoH MHUKECHZA EHIWI aTIeTUKa CIOPT aMaluETH
KypcaThIIM4a IOKOpPY MajakaJld CHOPTYWIApDHM Tauépnam Kyn WIUIMK —Tal€prapiuvk
MAaIIFyJI0TIapHU UCTUKOOIUIM PEXATAMTHPUII TH3UMU OWjIaH OOFNMHMK OYynuO, Tal€prapiukHu
3aMOHAaBHI BOCHTA Ba YCYJUIAQPUHHU HM3/1a0 TOMMII Xamjaa aMmaiuérra TaTOWK OSTHIIHHU Tanad
3TMOKIa. JKaXOHHUHI eTakyd MamilakaTiapuaa OanaHIJMKKa cakpaml Oyiuda cropTduiiap
TOMOHHJIAaH KYpCaTHTaH IOKOPU CHOPT HATHXKalaph YCUO OOPUIIMHUHT aCOCHI OMWIIIapUaaH
Oupu - Oy OalaHJITMKKAa CAaKpOBUWJIAPHUHT KYN HIJUIMK Ta€prapiurd CTPAaTETUsCHHH HUILIa0
YUKHUII Ba YHH TU3UMIIM OOMIKapuiira kKapaTwirad. YyHKH, KyO HMIUIMK Tal€prapiuKHUHT
060CcKWY Ba JaBpiapyia CHOPTUMIIAp OJJIMIa TypJid MaKca/l Ba Bazu(anapHu OakapHil pexanapu
KYWHIIMOK/IA.

[y Goucnan OanaHAIMKKAa CAaKPOBUMJIAPHUHI MUK Tal€éprapiuk Mallfylo0TJIapUHU
PEeKATATUPUIIHUHT aXaMHUATH Ba CaMapaJopiUIvHU aHUKJAIl MyaMMOJapura OaruIUIaHTaH
TAIKUKOTJIAp YTKA3UJITaH.

SlHama TYnakoHJIM, Xap TOMOHJIAaMa MHTErpaJl Tal€prapiuk Y4yH Maxmyalu
TAaKOMHJUIALTYBHU KYy37a TyTaJuraH yMyMHUH HyHanmum Ouian OWp Karopaa siHa KyHUaard
YCTYBOp HYHAIMIIUIAPHY XaM (GapKirad KypcaTUIl J03UM:

- NHOUBUAYaJl TEXHUK-TAKTUK XapaKaTIapHU TAKOMMWJUIAILTHPHIL;

- (yHKCHOHAJT MMKOHMATIApHU WIOXKHM OOp Kamap cadapOap >THUII KOOMIUSATHHU
TaKOMMWJUTALITUPHILL,

- JOKCaK Il KOOMJIMSTHHU TaxXMHHJAIl YYyH MakCUMall XxapakaT (aoIMrujaH HUCOUH
OyamunI 1aBpiapura Ky4uil KOOMIUATHUHN TaKOMUJUIAIITHPHULI.

by #fiyHanummapHyu pUBOKIAHTUPUINTa XUIMa-XUJ yCyJIUi yciuyOnapaH KylaHUIa Iy,
Oynap: Typiau MOJAEUIAIITUPYBYM KypWIMaJapHU KYJJlaraH XOJjja MalIKJIapHU Oaxapuin
[IAPOUTIAPUHM EHTWUTAIITUPUIL; OFUPIMKIApHU KYJjJall Ba MAIIFYJIOTIapHU HOKYJai
mapouTiapjaa (MKJIMMHHM, SKOMHHM, KOIUIAaMaHM aJMalITUpHIN) YTKa3uml #Hymiapu OwiaH
[IAPOUTHU MypaKKaOJIaIITHPHILL.

1-skagBan
180 M ra cakpamia Y36eKHCTOHHHHT 3TAKYH 62/ 1aHIIMKKA CAKPOBYMIADHHHHT
TEeXHUK TAHEPrapJMKHU Y3rapyB4aHJIMITHHUHT CTATHCTUK MapaMeTpJiapu Ba
KypcaTtku4jiapu (1= 16)

T/p | KypcaTkuuiap X c B%
1 |Mycobaka HaTHXacu 1,80
2 | Oxupru 60CKHYIaru TE3NHK, M/C 1,72 0,38 5,0
3 | Jlencunmmraya 4-KajgaM KOJTaHIAard TEMIIU, K/C 2,90 0,38 13,1
4 | JencuHuirada 3-Kajam KOJITaHIard TEMIIH, K/C 3,54 0,34 9,7
5 | JencuHuirada 2-Kajam KOJTaHIard TEMIIH, K/C 4,09 0,46 11,4
6 | Oxupru Kagam Temu, K/c 4,64 0,51 11,0
7 | Ypraua cypwart, 3 KagaM (haouHri K/c 4,09 0,31 7,6
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8 | Temman Mmobmmu3anus koedHUIEeHTH 1,31 0,11 8,7

9 | lencuHUIIAArd TasHY BaKTH, C 0,17 0,02 12,4

10 Ouxnpm KaJaMHUHT aMOpPTU3aTCUsl OOCKUYUIA TU33a 122.0 9.4 78
OYFUMH STHIIHIN OypYaru, rpa.

11 | OékHu pencuHUINTA KYyHUIT Oypyaru, rpaj. 495 1,6 3,33

1 OEKHU JeTICUHUIITA KYHUIIAa COHIAp Opacuaaru 51.0 11.6 228
Oypuaru, rpa.

13 JlencuHMIIl aMOPTU3aLUsACH BaKTUIA TU33a OYFUMHUHU 1443 10,0 6.9
srunui Oypyaru, rpaj

1 I[f:ncuHHm aMOPTHU3aLUsACH BaKTHU/A TOC-COH 1440 72 5.0
OYFUMUHHM STHIIKII Oypyaru, rpaj

15 JerncuHum aMOpTU3alMsaACH BaKTUIAa YMyMUI 745 73 9.8
OFUPJIMK MapKa3WHHUHT epra HUCOaTaH OaJlaH TUTH

banaH/uIKKa cakpOBUMJIAPHUHT TEXHUK KYpcaTKuwiapu ypracuaaru ¢apk siKKoJ Ky3ra
TalllJJaHTaHWHU KYPUIIMMU3 MYMKHH. ByH/1a cHOpTYMIapHHT OMp XWJI HATWXKAcK Ba MHIMBUAYaI
cakpall KypcaTKMWIapH ypTada KYpcaTKMYJaH ce3ujapiu japaxana ¢apk xuwiagu. [llynnai
KUI0 KWIMHraH Xynocanap xycycaH Omuil cnopT maxoparu OOCKMYUAA CIOPTYHUIAPHUHT
HaTIKaJlapra SpHUIIUII Hyiapyuaara ce3unapian Gapkiap 3 TaCIUFUHI TOTIA M.

B.b. IlonoB 10KOpY MajlakaJld y3YHJIMKKA CAKPOBUMJIAPDHUHI TIXHUK TaH€prapiaurura
WHAWBUAYyall EHAAIIYBHM Takiu(d KuIaau: cakpam y4yH XaJlJaH TallKapu Taléprapiuk
Kypuirasza “Ta3kop”’ MalIFyJoT HYHaIUIIN Ba y4uO YMKUII OypyarvHu Ba “Ky4’ HYHATUIIMHU
nacaTUpuIl 3apypaTH naiiam Oynanu, y3yHJIMKKA cakpampia 3ca MapBo3 OOCKUYMHHHT
TPa’KTOPUSICUHM OIIMPUII Ba yuynO uyuKuiml OypyaruHu ommpuin kipak. Iy Ounan Oupra,
“IOKOpU TI3MUK~ MYHAIUIIMIAa MakCUMall MHTIHCUBIMKIArH CIPUHT MalIKIapu (KymJIajaH,
IOTYPUII TA3JUTUHYU OMIMPHII YUyH FOKJIapHHM TOPTHII Ba OCMa MociamaniapiaH (oiaananum),
TI3JIUMKHU Tau€piallHu MakcaJyii Ba3dudara YTKa3ull y4yH TYypid XWJ YUYWl BapUaHTIapu
kymnanwiagu. “Kyd” #HyHanummga MakcuMan WHTIHCHUBIMKIArM Kyd MAalIKJIapu acocuil
MalIKHUHT HIam pyaxkumuaa (“hirau” OypuakiapJard OFUpIUKIap OwiaH “TopTioBun”
cakpaill MallKjiapy), IyHUHTAK, Y3YHJINKKA CaKpaIlHUHT MapB03 OOCKUUMHUHT TPa’dKTOPUICU
Ba y4uil Oypyaru cIKTOp OYiMYa TEXHUK TaW€prapMruHU OLIMpPUILIra Kapatuiarad. byHman
tamkapu b.b. IlomoBHM Takumiammya CHOPTYWIAPHUHI Cakpall >KapaHIapUHU KyWHIaru
cakpall XxapakTepjapura OyIuII T03UM:

1. CipunTep-Ky4iy;

2. Kyunu-cakpoBuas;

3. CripuHTeEp-caKkpoBYaH;

4. YHuBepcai.

Anbarra, IOKOpUJA KEJITHPWIraH Cakpall XapaKTepsiapu CIOPTYMIAPHUHT KUCMOHUI
cudaTIapuHUHT PUBOKIAHTAHJIMK Jlapakaiapu OuiiaH yambapyac OOFIIHK.

IOxopn wmanakanum cakpoBUMJIApHM Tal€piaml aManuéTuaa, WMIYHMHTADK, YCHUIa
CO3WIAPIN TYPFYHJIMK Maiiio OYiryHra Kajap amaira OIIMpHUJIaJWraH Tauéprapivk aaBpHia
CaKPOBUMHUHI Tal€PrapIMTMHUHT Ky4Jd TOMOHJIApUIa TaxCUp KWIMIIHM Ha3apja TyTaJWuraH
siHa Oup Hazapuii Ba yciyouit Konja Kyuianuaau 0y maxcyc taiéprapauk (B.H. [Inaronos).
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CropruminapHuHr MycobOakanamyB (aoJUTMTUHUA TapOWsUIall TEXHOJIOTHSUIAPH MAaIlK
KWJIHII JKapaéHua CIOPTYMHUHT (PYHIIMOHAT XOJATHHH HA30paT KWJIHIL, CIIOPTYMHUHT Maxcyc
Tal€pPrapJuruHUHI TypJId TOMOHJIAPUHU MOJDIUIAIITUPUIL 3apypaTH TyFWiIagu. by Muxaopui
MAIIFYJIOT MOJRJUTAPUHM MIUTA0 YMKHUII Ba MOJIENI XapaKTePUCTUKAHH MIAKIUIAHUIIMHNA Ha3ap/aa
TyTaH.

XVYJOCA

IOkopun  Manakanum — OanaHJUIMKKA — CaKpOBUMJIAPDHUHI  MAIUFYJIOT  JKapaCHUHU
WHAMBUYAJUTAIITUPUII KYI OMWUIM XycycusiTiapra sra 0ynu0, MaBxkyn agabuériap ymoy
MaB3yHHUHT Ma3MYH - MOXMATHHH TYJIUK 0unO Oepa onmaiimu. FOxopu manakanu OanaHIIUKKa
CaKpOBUMJIAPHUHI MAIIFYJIOT JKapaéHUHU WHAMBUAYAJUIAIITUPUIL JOUMUN MallFyjIoTiap
KapaHMIarn BOCHUTAa yCy/ulap OWiaH 4dYekJaHMO KoJMaclHaH, YJIapHH paHr-OapaHT
KYPUHUIIUTAPUHY KYILJIalll OpKaJld, MycoOaKanap JaBpujia IOKOPH CIOPT HaTUKaIapura SpHUILNLI
MYMKHH.
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