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ɊȿɎȿɊȺɌ 

 

Ȼɚɤɚɥɚɜɪɫɤɚɹ ɪɚɛɨɬɚ ɩɨ ɬɟɦɟ «Ɋɚɡɜɢɬɢɟ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ ɭ 

ɤɜɚɥɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɵɯ ɩɥɨɜɰɨɜ ɧɟɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɦɢ ɫɪɟɞɫɬɜɚɦɢ» ɜɵɩɨɥɧɟɧɚ ɧɚ 76 

ɫɬɪɚɧɢɰɚɯ, ɫɨɞɟɪɠɢɬ 2 ɪɢɫɭɧɤɚ, 3 ɬɚɛɥɢɰɵ, 50 ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɧɵɯ ɢɫɬɨɱɧɢɤɨɜ, 6 

ɩɪɢɥɨɠɟɧɢɣ. 

ɄȼȺɅɂɎɂɐɂɊɈȼȺɇɇɕȿ ɉɅɈȼɐɕ, ɇȿɌɊȺȾɂɐɂɈɇɇɕȿ 

ɋɊȿȾɋɌȼȺ, ɋɉȿɐɂȺɅɖɇȺə ȼɕɇɈɋɅɂȼɈɋɌɖ. 

Ɋɟɡɭɥɶɬɚɬ ɧɚ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɧɨɦ ɦɨɦɟɧɬɟ ɩɟɪɟɫɬɚɟɬ ɭɥɭɱɲɚɬɶɫɹ, ɥɢɛɨ ɷɬɢ 

ɭɥɭɱɲɟɧɢɹ ɫɬɚɧɨɜɹɬɫɹ ɧɟ ɫɬɨɥɶ ɡɧɚɱɢɦɵɦɢ. Ⱦɥɹ ɷɬɨɝɨ ɬɪɟɛɭɟɬɫɹ ɩɨɢɫɤ ɧɨɜɵɯ, 

ɥɢɛɨ ɪɚɧɟɟ ɧɟ ɭɱɬɟɧɧɵɯ ɡɧɚɧɢɣ ɞɥɹ ɜɧɟɞɪɟɧɢɹ ɢɯ ɜ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɣ ɩɪɨɰɟɫɫ. 

Ɇɵ ɩɪɟɞɩɨɥɚɝɚɟɦ, ɱɬɨ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟ ɧɟɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɯ ɫɪɟɞɫɬɜ 

(ɬɪɟɧɚɠɟɪɨɜ) ɩɨɜɵɫɢɬ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɢ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ 

ɤɜɚɥɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɵɯ ɩɥɨɜɰɨɜ. 

ɐɟɥɶ ɪɚɛɨɬɵ – ɩɨɜɵɲɟɧɢɟ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɟɣ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ ɜ 

ɝɪɭɩɩɚɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɚɹ ɝɪɭɩɩɚ ɬɪɟɬɶɟɝɨ ɝɨɞɚ ɨɛɭɱɟɧɢɹ ɢ ɝɪɭɩɩɚ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɝɨ 

ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɧɢɹ, ɧɚ ɨɫɧɨɜɟ ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɹ ɧɟɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɯ ɫɪɟɞɫɬɜ ɨɛɭɱɟɧɢɹ. 

Ɉɛɴɟɤɬ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ - ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɚɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɚ 

ɤɜɚɥɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɵɯ ɩɥɨɜɰɨɜ. 

ɉɪɟɞɦɟɬ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ - ɧɟɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɟ ɫɪɟɞɫɬɜɚ ɨɛɭɱɟɧɢɹ, 

ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɧɵɟ ɞɥɹ ɤɜɚɥɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɵɯ ɩɥɨɜɰɨɜ. 

ȼ ɪɚɛɨɬɟ ɛɵɥɚ ɨɛɨɫɧɨɜɚɧɚ ɚɤɬɭɚɥɶɧɨɫɬɶ ɧɚɲɟɝɨ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ, ɬɟɦɵ 

ɡɚɤɥɸɱɚɟɬɫɹ ɜ ɬɨɦ, ɱɬɨ ɜ ɧɚɫɬɨɹɳɢɯ ɭɫɥɨɜɢɹɯ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ ɤ 

ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹɦ, ɨɫɨɛɨɟ ɜɧɢɦɚɧɢɟ ɞɨɥɠɧɨ ɭɞɟɥɹɬɶɫɹ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ 

ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ, ɬ.ɤ. ɡɚ ɫɱɟɬ ɞɚɧɧɨɝɨ ɤɚɱɟɫɬɜɚ ɩɨɜɵɲɚɟɬɫɹ ɡɪɟɥɢɳɧɨɫɬɶ 

ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɣ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɛɨɥɶɲɨɣ ɲɚɧɫ ɩɨɹɜɥɹɟɬɫɹ ɢ ɜɵɢɝɪɚɬɶ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹ.
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ȼȼȿȾȿɇɂȿ 

 

Ⱥɤɬɭɚɥɶɧɨɫɬɶ. ɇɟɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɢɟ ɦɟɠɞɭ "ɫɤɪɨɦɧɵɦɢ" ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɚɦɢ 

ɪɨɫɫɢɣɫɤɢɯ ɩɥɨɜɰɨɜ ɧɚ Ɉɥɢɦɩɢɣɫɤɢɯ ɢɝɪɚɯ ɢ ɛɥɢɠɚɣɲɢɦɢ ɩɨɛɟɞɚɦɢ ɧɚɲɢɯ 

ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚɯ ɧɚ ɩɨɫɥɟɞɧɢɯ ɸɧɨɲɟɫɤɢɯ ɱɟɦɩɢɨɧɚɬɚɯ ȿɜɪɨɩɵ ɡɚɫɬɚɜɥɹɸɬ 

ɡɚɞɭɦɚɬɶɫɹ ɨ ɫɨɫɬɨɹɧɢɢ ɨɬɟɱɟɫɬɜɟɧɧɨɝɨ ɩɥɚɜɚɧɢɹ ɢ ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɹɯ ɟɝɨ 

ɞɚɥɶɧɟɣɲɟɝɨ ɪɨɫɬɚ. 

Ʉ ɫɨɠɚɥɟɧɢɸ, ɦɧɨɝɢɟ ɜɨɩɪɨɫɵ, ɤɚɫɚɸɳɢɟɫɹ ɨɫɧɨɜɧɵɯ ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɢɣ ɢ 

ɩɥɚɧɢɪɨɜɚɧɢɹ ɩɪɨɰɟɫɫɚ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ, 

ɪɚɡɪɚɛɨɬɚɧɵ ɧɟɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ. Ʉɪɨɦɟ ɬɨɝɨ, ɡɚɱɚɫɬɭɸ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ ɡɞɟɫɶ 

ɩɪɨɜɨɞɢɥɢɫɶ ɢɡɨɥɢɪɨɜɚɧɧɨ, ɛɟɡ ɢɡɭɱɟɧɢɹ ɫɜɹɡɟɣ ɢ ɨɬɧɨɲɟɧɢɣ ɫ ɞɪɭɝɢɦɢ 

ɪɚɡɞɟɥɚɦɢ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ. ɗɬɨ ɡɚɬɪɭɞɧɹɟɬ ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɟɧɢɟ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ 

ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɤɚɤ ɰɟɥɨɫɬɧɨɣ ɫɢɫɬɟɦɵ, ɜɫɟ ɪɚɡɞɟɥɵ ɤɨɬɨɪɨɣ ɬɟɫɧɨ ɭɜɹɡɚɧɵ ɤɚɤ 

ɦɟɠɞɭ ɫɨɛɨɣ, ɬɚɤ ɢ ɫ ɞɪɭɝɢɦɢ ɫɨɫɬɚɜɧɵɦɢ ɱɚɫɬɹɦɢ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ. 

Ⱥɤɬɭɚɥɶɧɨɫɬɶ ɧɚɲɟɝɨ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ ɡɚɤɥɸɱɚɟɬɫɹ ɜ ɬɨɦ, ɱɬɨ ɜ ɧɚɫɬɨɹɳɢɯ 

ɭɫɥɨɜɢɹɯ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ ɤ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹɦ, ɨɫɨɛɨɟ ɜɧɢɦɚɧɢɟ ɞɨɥɠɧɨ 

ɭɞɟɥɹɬɶɫɹ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ, ɬ.ɤ. ɡɚ ɫɱɟɬ ɞɚɧɧɨɝɨ ɤɚɱɟɫɬɜɚ ɩɨɜɵɲɚɟɬɫɹ 

ɡɪɟɥɢɳɧɨɫɬɶ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɣ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɛɨɥɶɲɨɣ ɲɚɧɫ ɩɨɹɜɥɹɟɬɫɹ ɢ ɜɵɢɝɪɚɬɶ 

ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹ. 

Ɉɛɴɟɤɬ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ. ɋɩɟɰɢɚɥɶɧɚɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɚ 

ɤɜɚɥɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɵɯ ɩɥɨɜɰɨɜ. 

ɉɪɟɞɦɟɬ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ. ɇɟɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɟ ɫɪɟɞɫɬɜɚ ɨɛɭɱɟɧɢɹ, 

ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɧɵɟ ɞɥɹ ɤɜɚɥɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɵɯ ɩɥɨɜɰɨɜ. 

ɐɟɥɶɸ ɧɚɲɟɝɨ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɩɨɜɵɲɟɧɢɟ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɟɣ 

ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ ɜ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɣ ɝɪɭɩɩɟ ɬɪɟɬɶɟɝɨ ɝɨɞɚ ɨɛɭɱɟɧɢɹ ɢ 

ɝɪɭɩɩɟ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɝɨ ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɧɢɹ, ɧɚ ɨɫɧɨɜɟ ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɹ 

ɧɟɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɯ ɫɪɟɞɫɬɜ ɨɛɭɱɟɧɢɹ. 

Ɂɚɞɚɱɢ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɦɵ ɫɬɚɜɢɦ ɜ ɞɚɧɧɨɦ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɢ:  
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1. ɂɫɫɥɟɞɨɜɚɬɶ ɫɨɫɬɨɹɧɢɟ ɜɨɩɪɨɫɚ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ ɭ ɩɥɨɜɰɨɜ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɣ ɝɪɭɩɩɵ ɬɪɟɬɶɟɝɨ ɝɨɞɚ ɢ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɝɨ ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɧɢɹ, ɩɨ 

ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɧɵɦ ɢɫɬɨɱɧɢɤɚɦ, ɨɩɪɟɞɟɥɢɬɶ ɫɪɟɞɫɬɜɨ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɩɥɨɜɰɨɜ ɢ 

ɪɚɫɫɦɨɬɪɟɬɶ ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɟ ɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɯ ɢ ɧɟɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɯ ɫɪɟɞɫɬɜ, ɜ 

ɫɨɜɪɟɦɟɧɧɵɯ ɭɫɥɨɜɢɣ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɣ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɩɥɨɜɰɨɜ. 

2. Ɉɛɨɫɧɨɜɚɬɶ ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɟ ɧɟɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɯ ɫɪɟɞɫɬɜ, ɞɥɹ ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ 

ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ ɤɜɚɥɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɵɯ ɩɥɨɜɰɨɜ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɩɥɨɜɰɨɜ ɢ 

ɫɪɚɜɧɢɬɶ ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɟ ɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɯ ɢ ɧɟɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɯ ɫɪɟɞɫɬɜ, ɜ ɫɨɜɪɟɦɟɧɧɵɯ 

ɭɫɥɨɜɢɹɯ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɣ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɩɥɨɜɰɨɜ 

3. Ɉɩɪɟɞɟɥɢɬɶ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɹ ɧɟɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɯ ɫɪɟɞɫɬɜ 

ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɞɥɹ ɪɚɡɜɢɬɢɹ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ ɤɜɚɥɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɵɯ 

ɩɥɨɜɰɨɜ ɢ ɪɚɡɪɚɛɨɬɚɬɶ ɩɪɚɤɬɢɱɟɫɤɢɟ ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɩɨ ɢɯ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɸ.  

Ƚɢɩɨɬɟɡɚ. Ɇɵ ɩɪɟɞɩɨɥɚɝɚɟɦ, ɱɬɨ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟ ɧɟɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɯ ɫɪɟɞɫɬɜ 

(ɬɪɟɧɚɠɟɪɨɜ) ɩɨɜɵɫɢɬ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɢ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ 

ɤɜɚɥɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɵɯ ɩɥɨɜɰɨɜ. 
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1 Ɉɫɨɛɟɧɧɨɫɬɢ ɮɨɪɦɢɪɨɜɚɧɢɹ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ ɜ ɩɨɞɪɨɫɬɤɨɜɨɦ 
ɜɨɡɪɚɫɬɟ (ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɧɵɣ ɨɛɡɨɪ) 
 

1.1 Ɉɫɨɛɟɧɧɨɫɬɢ ɪɚɡɜɢɬɢɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɤɚɱɟɫɬɜ ɭ ɩɨɞɪɨɫɬɤɨɜ 

 

ɋ ɪɨɠɞɟɧɢɹ ɪɟɛɟɧɨɤ ɧɚɞɟɥɟɧ ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɸɳɟɣ ɫɨɜɨɤɭɩɧɨɫɬɶɸ 

ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɩɨɬɟɧɰɢɣ, ɡɚɥɨɠɟɧɧɵɯ ɜ ɧɟɝɨ ɧɚɫɥɟɞɫɬɜɟɧɧɵɦɢ ɩɪɨɝɪɚɦɦɚɦɢ 

ɢɧɞɢɜɢɞɭɚɥɶɧɨɝɨ ɪɚɡɜɢɬɢɹ. ȼ ɯɨɞɟ ɛɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɨɝɨ ɫɨɡɪɟɜɚɧɢɹ ɨɪɝɚɧɨɜ ɢ 

ɫɬɪɭɤɬɭɪ ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ ɞɚɧɧɵɟ ɩɨɬɟɧɰɢɢ ɪɚɡɜɢɜɚɸɬɫɹ, ɨɩɪɟɞɟɥɹɹ ɪɚɡɥɢɱɧɵɟ 

ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɟ ɫɜɨɣɫɬɜɚ ɱɟɥɨɜɟɤɚ. əɜɥɹɹɫɶ ɫɨɫɬɚɜɧɨɣ ɱɚɫɬɶɸ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɝɨ 

ɜɨɫɩɢɬɚɧɢɹ, ɜɨɫɩɢɬɚɧɢɟ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɤɚɱɟɫɬɜ ɫɨɞɟɣɫɬɜɭɟɬ ɪɟɲɟɧɢɸ ɫɨɰɢɚɥɶɧɨ 

ɨɛɭɫɥɨɜɥɟɧɧɵɯ ɡɚɞɚɱ: ɜɫɟɫɬɨɪɨɧɧɟɦɭ ɢ ɝɚɪɦɨɧɢɱɧɨɦɭ ɪɚɡɜɢɬɢɸ ɥɢɱɧɨɫɬɢ, 

ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɸ ɜɵɫɨɤɨɣ ɭɫɬɨɣɱɢɜɨɫɬɢ ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ ɤ ɫɨɰɢɚɥɶɧɨ-ɷɤɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɦ 

ɭɫɥɨɜɢɹɦ, ɩɨɜɵɲɟɧɢɸ ɚɞɚɩɬɢɜɧɵɯ ɫɜɨɣɫɬɜ ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ[29].   

Ɉɫɜɨɟɧɢɟ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɨɝɨ ɞɟɣɫɬɜɢɹ ɫɜɹɡɚɧɨ ɧɟ ɬɨɥɶɤɨ ɫ ɮɨɪɦɢɪɨɜɚɧɢɟɦ 

ɧɚɜɵɤɚ, ɧɨ ɢ ɫ ɪɚɡɜɢɬɢɟɦ ɬɟɯ ɤɚɱɟɫɬɜɟɧɧɵɯ ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɟɣ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɩɨɡɜɨɥɹɸɬ 

ɜɵɩɨɥɧɹɬɶ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɟ ɫ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨɣ ɫɢɥɨɣ, ɛɵɫɬɪɨɬɨɣ, 

ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶɸ, ɥɨɜɤɨɫɬɶɸ ɢ ɩɨɞɜɢɠɧɨɫɬɶɸ ɜ ɫɭɫɬɚɜɚɯ. Ɂɧɚɧɢɟ 

ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɸɳɢɯ ɡɚɤɨɧɨɦɟɪɧɨɫɬɟɣ ɩɨɡɜɨɥɢɬ ɬɪɟɧɟɪɭ ɧɚɣɬɢ ɩɪɚɜɢɥɶɧɨɟ 

ɫɨɨɬɧɨɲɟɧɢɟ ɜ ɪɚɛɨɬɟ ɧɚɞ ɬɟɯɧɢɤɨɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɝɨ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ  

ɢ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɟɧɧɵɦ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɨɦ, ɨɩɪɟɞɟɥɢɬɶ ɜɨɡɪɚɫɬɧɵɟ ɝɪɚɧɢɰɵ ɞɥɹ ɧɚɢɛɨɥɟɟ 

ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɝɨ ɪɚɡɜɢɬɢɹ ɤɚɠɞɨɣ ɤɚɱɟɫɬɜɟɧɧɨɣ ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɢ[50]. 

ɉɨɞ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɵɦɢ (ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɦɢ) ɤɚɱɟɫɬɜɚɦɢ ɩɨɧɢɦɚɸɬ ɤɚɱɟɫɬɜɟɧɧɵɟ 

ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɢ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɨɝɨ ɞɟɣɫɬɜɢɹ: ɫɢɥɭ, ɛɵɫɬɪɨɬɭ, ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ, ɥɨɜɤɨɫɬɶ ɢ 

ɩɨɞɜɢɠɧɨɫɬɶ ɜ ɫɭɫɬɚɜɚɯ. 

Ɉɛɚ ɬɟɪɦɢɧɚ — «ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɵɟ» ɢ «ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɟ» ɤɚɱɟɫɬɜɚ – ɩɪɚɜɨɦɟɪɧɵ ɜ 

ɧɚɭɤɟ ɨ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɦ ɜɨɫɩɢɬɚɧɢɢ, ɬɚɤ ɤɚɤ ɚɤɰɟɧɬɢɪɭɸɬ ɜɧɢɦɚɧɢɟ ɧɚ ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ 

ɮɚɤɬɨɪɚɯ, ɨɩɪɟɞɟɥɹɸɳɢɯ ɷɬɢ ɤɚɱɟɫɬɜɟɧɧɵɟ ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɢ. ɋ ɬɨɱɤɢ ɡɪɟɧɢɹ ɫɜɹɡɢ 

ɫ ɰɟɧɬɪɚɥɶɧɨ-ɧɟɪɜɧɵɦɢ ɪɟɝɭɥɹɬɨɪɧɵɦɢ ɩɪɨɰɟɫɫɚɦɢ ɭɩɪɚɜɥɟɧɢɹ ɞɜɢɠɟɧɢɹɦɢ 
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ɭɩɨɬɪɟɛɥɹɸɬ ɬɟɪɦɢɧ «ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɵɟ ɤɚɱɟɫɬɜɚ». ȿɫɥɢ ɠɟ ɫɥɟɞɭɟɬ ɜɵɞɟɥɢɬɶ 

ɛɢɨɦɟɯɚɧɢɱɟɫɤɭɸ ɯɚɪɚɤɬɟɪɢɫɬɢɤɭ ɞɜɢɠɟɧɢɣ, ɢɫɩɨɥɶɡɭɸɬ ɬɟɪɦɢɧ «ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɟ 

ɤɚɱɟɫɬɜɚ». ɇɚɤɨɧɟɰ, ɪɚɫɫɦɚɬɪɢɜɚɹ ɤɚɱɟɫɬɜɟɧɧɵɟ ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɢ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɨɝɨ 

ɞɟɣɫɬɜɢɹ ɫ ɩɨɡɢɰɢɣ ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɨɝɨ ɢ ɩɫɢɯɨɥɨɝɢɱɟɫɤɨɝɨ ɪɟɝɭɥɢɪɨɜɚɧɢɹ 

(ɩɪɨɹɜɥɟɧɢɟ ɜɨɥɢ ɱɟɥɨɜɟɤɚ), ɭɩɨɬɪɟɛɥɹɟɬɫɹ ɬɪɟɬɢɣ ɬɟɪɦɢɧ — «ɩɫɢɯɨɦɨɬɨɪɧɵɟ 

ɤɚɱɟɫɬɜɚ»[27]. 

Ⱦɜɢɝɚɬɟɥɶɧɵɟ ɤɚɱɟɫɬɜɚ ɩɪɢɧɹɬɨ ɞɟɥɢɬɶ ɧɚ ɨɬɧɨɫɢɬɟɥɶɧɨ ɫɚɦɨɫɬɨɹɬɟɥɶɧɵɟ 

ɝɪɭɩɩɵ: ɫɤɨɪɨɫɬɧɵɟ ɤɚɱɟɫɬɜɚ, ɫɢɥɨɜɵɟ ɢ ɬ. ɩ. Ɉɞɧɚɤɨ ɭ ɪɹɞɚ ɤɚɱɟɫɬɜ 

ɧɚɛɥɸɞɚɸɬɫɹ ɫɯɨɞɧɵɟ ɩɫɢɯɨɮɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɟ ɦɟɯɚɧɢɡɦɵ, ɩɨɷɬɨɦɭ ɜɫɟ ɛɨɥɟɟ 

ɨɱɟɜɢɞɧɨɣ ɫɬɚɧɨɜɢɬɫɹ ɢɫɤɭɫɫɬɜɟɧɧɨɫɬɶ ɜɵɞɟɥɟɧɢɹ ɫɢɥɵ, ɛɵɫɬɪɨɬɵ, 

ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ, ɥɨɜɤɨɫɬɢ ɤɚɤ ɨɬɧɨɫɢɬɟɥɶɧɨ ɫɚɦɨɫɬɨɹɬɟɥɶɧɵɯ ɤɚɱɟɫɬɜɟɧɧɵɯ 

ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɟɣ. ɉɨɢɫɤ ɨɛɳɢɯ ɤɨɦɩɨɧɟɧɬɨɜ ɢ ɦɟɯɚɧɢɡɦɨɜ ɩɪɨɹɜɥɟɧɢɹ ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ 

ɤɚɱɟɫɬɜ, ɩɪɢɜɨɞɢɬ ɤ ɢɯ ɞɢɮɮɟɪɟɧɰɢɚɰɢɢ, ɭɬɨɱɧɟɧɢɸ ɫɨɫɬɚɜɚ. 

Ɍɟɦ ɧɟ ɦɟɧɟɟ, ɹɫɧɨ, ɱɬɨ ɤɚɠɞɨɟ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɨɟ ɤɚɱɟɫɬɜɨ ɧɟɡɚɜɢɫɢɦɨ ɨɬ 

ɫɥɨɠɧɨɫɬɢ ɫɬɪɭɤɬɭɪɵ ɜɤɥɸɱɚɟɬ ɪɹɞ ɤɨɦɩɨɧɟɧɬɨɜ, ɨɞɧɢ ɢɡ ɤɨɬɨɪɵɯ ɨɬɪɚɠɚɸɬ 

ɫɬɪɨɟɧɢɟ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɨɝɨ ɚɩɩɚɪɚɬɚ ɢ ɬɟɥɚ ɜ ɰɟɥɨɦ, ɚ ɞɪɭɝɢɟ — ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɢ 

ɮɭɧɤɰɢɨɧɢɪɨɜɚɧɢɹ ɪɟɝɭɥɢɪɭɸɳɢɯ ɫɢɫɬɟɦ. ɇɚɩɪɢɦɟɪ, ɥɨɜɤɨɫɬɶ (ɜɤɥɸɱɚɹ ɢ 

ɬɨɱɧɨɫɬɶ ɞɜɢɠɟɧɢɣ) ɜ ɛɨɥɶɲɟɣ ɦɟɪɟ ɨɛɭɫɥɨɜɥɟɧɚ ɰɟɧɬɪɚɥɶɧɨɧɟɪɜɧɵɦɢ 

ɜɥɢɹɧɢɹɦɢ, ɱɟɦ ɦɨɪɮɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɦɢ ɢ ɛɢɨɯɢɦɢɱɟɫɤɢɦɢ ɤɨɦɩɨɧɟɧɬɚɦɢ; 

ɩɪɨɹɜɥɟɧɢɟ ɠɟ ɫɢɥɵ ɢ ɛɵɫɬɪɨɬɵ ɜ ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨɣ ɦɟɪɟ ɡɚɜɢɫɢɬ ɨɬ 

ɦɨɪɮɨɥɨɝɢɱɟɫɤɨɝɨ ɤɨɦɩɨɧɟɧɬɚ (ɪɨɫɬɚ, ɜɟɫɚ), ɨɬ ɛɢɨɯɢɦɢɱɟɫɤɢɯ ɢ 

ɝɢɫɬɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɯ ɩɟɪɟɫɬɪɨɟɤ ɜ ɦɵɲɰɚɯ ɢ ɜ ɨɪɝɚɧɢɡɦɟ ɜ ɰɟɥɨɦ. 

ɋɪɟɞɢ ɤɨɦɩɨɧɟɧɬɨɜ, ɫɨɫɬɚɜɥɹɸɳɢɯ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɵɟ ɤɚɱɟɫɬɜɚ, ɫɥɟɞɭɟɬ 

ɪɚɡɥɢɱɚɬɶ ɨɛɳɢɟ ɢ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɵɟ. Ɉɛɳɢɟ ɩɪɢɫɭɳɢ ɧɟɫɤɨɥɶɤɢɦ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɵɦ 

ɤɚɱɟɫɬɜɚɦ (ɧɚɩɪɢɦɟɪ, ɜɨɥɟɜɨɟ ɤɚɱɟɫɬɜɨ ɧɚɫɬɨɣɱɢɜɨɫɬɢ ɢɥɢ ɬɟɪɩɟɥɢɜɨɫɬɢ ɩɪɢ 

ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ ɜɢɞɚɯ ɩɪɨɹɜɥɟɧɢɹ  ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ). ɋɩɟɰɢɚɥɶɧɵɟ ɤɨɦɩɨɧɟɧɬɵ 

ɨɛɭɫɥɨɜɥɢɜɚɸɬ ɫɩɟɰɢɮɢɱɧɨɫɬɶ ɤɚɤɨɝɨ-ɥɢɛɨ ɨɞɧɨɝɨ ɤɚɱɟɫɬɜɚ. Ȼɥɚɝɨɞɚɪɹ 

ɧɚɥɢɱɢɸ ɨɛɳɢɯ ɤɨɦɩɨɧɟɧɬɨɜ ɦɨɠɟɬ ɩɪɨɢɫɯɨɞɢɬɶ ɩɟɪɟɧɨɫ ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɧɧɨɫɬɢ 

ɨɞɧɨɝɨ ɤɚɱɟɫɬɜɚ ɧɚ ɞɪɭɝɢɟ. ɋɥɟɞɭɟɬ ɬɚɤɠɟ ɢɦɟɬɶ ɜ ɜɢɞɭ, ɱɬɨ ɪɚɡɜɢɬɢɟ ɨɞɧɢɯ 
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ɤɨɦɩɨɧɟɧɬɨɜ ɦɨɠɟɬ ɩɪɢɜɟɫɬɢ ɤ ɬɨɪɦɨɠɟɧɢɸ ɞɪɭɝɢɯ, ɩɨɷɬɨɦɭ ɪɚɡɜɢɬɢɟ ɨɞɧɨɝɨ 

ɤɚɱɟɫɬɜɚ ɦɨɠɟɬ ɩɪɢɜɟɫɬɢ ɤ ɫɧɢɠɟɧɢɸ ɭɪɨɜɧɹ ɩɪɨɹɜɥɟɧɢɹ ɞɪɭɝɨɝɨ[26]. 

ɐɟɥɟɫɨɨɛɪɚɡɧɨ ɪɚɡɥɢɱɚɬɶ ɩɪɨɫɬɵɟ ɢ ɫɥɨɠɧɵɟ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɵɟ ɤɚɱɟɫɬɜɚ. Ʉ 

ɩɨɫɥɟɞɧɢɦ ɨɬɧɨɫɢɬɫɹ, ɧɚɩɪɢɦɟɪ, ɥɨɜɤɨɫɬɶ, ɦɟɬɤɨɫɬɶ. ɇɟɩɪɟɦɟɧɧɵɦ 

ɤɨɦɩɨɧɟɧɬɨɦ ɧɟɤɨɬɨɪɵɯ ɢɡ ɧɢɯ ɹɜɥɹɸɬɫɹ ɩɫɢɯɢɱɟɫɤɢɟ ɤɚɱɟɫɬɜɚ (ɧɚɩɪɢɦɟɪ, ɜ 

ɦɟɬɤɨɫɬɢ — ɤɚɱɟɫɬɜɨ ɝɥɚɡɨɦɟɪɚ). Ʉɚɤ ɩɪɨɫɬɨɦɭ, ɬɚɤ ɢ ɫɥɨɠɧɨɦɭ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɨɦɭ 

ɤɚɱɟɫɬɜɭ ɩɪɢɫɭɳɟ ɫɜɨɣɫɬɜɨ ɫɩɟɰɢɮɢɱɧɨɫɬɢ (ɥɨɜɤɨɫɬɶ ɛɚɫɤɟɬɛɨɥɢɫɬɚ 

ɧɟɪɚɜɧɨɡɧɚɱɧɚ ɥɨɜɤɨɫɬɢ ɝɢɦɧɚɫɬɚ).  

Ⱦɜɢɝɚɬɟɥɶɧɵɟ ɤɚɱɟɫɬɜɚ ɜ ɩɪɨɰɟɫɫɟ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɝɨ ɜɨɫɩɢɬɚɧɢɹ ɪɚɡɜɢɜɚɸɬɫɹ. 

ɂɧɨɝɞɚ ɝɨɜɨɪɹɬ ɨ ɜɨɫɩɢɬɚɧɢɢ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɵɯ ɤɚɱɟɫɬɜ, ɧɨ «ɜɨɫɩɢɬɚɧɢɟ»— ɷɬɨ 

ɩɨɧɹɬɢɟ, ɭɩɨɬɪɟɛɥɹɟɦɨɟ ɜ ɩɟɞɚɝɨɝɢɤɟ ɩɨ ɨɬɧɨɲɟɧɢɸ ɤ ɱɟɥɨɜɟɤɭ ɜ ɰɟɥɨɦ, 

ɮɨɪɦɢɪɨɜɚɧɢɸ ɧɨɜɵɯ ɱɟɪɬ ɥɢɱɧɨɫɬɢ, ɧɟ ɡɚɞɚɧɧɵɯ ɨɬ ɪɨɠɞɟɧɢɹ. Ʉɚɱɟɫɬɜɟɧɧɵɟ 

ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɢ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɵɯ ɞɟɣɫɬɜɢɣ ɜ ɫɜɨɟɣ ɷɥɟɦɟɧɬɚɪɧɨɣ ɮɨɪɦɟ ɢɦɟɸɬɫɹ 

ɞɚɠɟ ɭ ɧɨɜɨɪɨɠɞɟɧɧɨɝɨ ɪɟɛɟɧɤɚ ɢ ɩɪɨɹɜɥɹɸɬɫɹ ɜ ɛɟɡɭɫɥɨɜɧɵɯ ɪɟɮɥɟɤɫɚɯ. 

ɉɨɷɬɨɦɭ ɞɥɹ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɵɯ ɤɚɱɟɫɬɜ ɛɨɥɟɟ ɩɨɞɯɨɞɢɬ ɬɟɪɦɢɧ «ɪɚɡɜɢɬɢɟ», 

ɨɛɨɡɧɚɱɚɸɳɢɣ ɜ ɫɚɦɨɦ ɲɢɪɨɤɨɦ ɫɦɵɫɥɟ ɢɡɦɟɧɟɧɢɹ, ɩɪɨɢɫɯɨɞɹɳɢɟ ɨɪɝɚɧɢɡɦɟ, 

ɚ ɜ ɛɨɥɟɟ ɭɡɤɨɦ ɫɦɵɫɥɟ — ɭɥɭɱɲɟɧɢɟ, ɪɚɡɜɢɬɢɟ ɬɨɝɨ, ɱɟɦ ɨɛɥɚɞɚɟɬ ɱɟɥɨɜɟɤ[18]. 

Ɋɚɡɜɢɬɢɟ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɵɯ ɤɚɱɟɫɬɜ ɩɪɨɬɟɤɚɟɬ ɩɨ ɮɚɡɚɦ. ȼɧɚɱɚɥɟ ɪɚɡɜɢɬɢɟ ɨɞɧɨɝɨ 

ɤɚɱɟɫɬɜɚ ɫɨɩɪɨɜɨɠɞɚɟɬɫɹ ɪɨɫɬɨɦ ɞɪɭɝɢɯ ɤɚɱɟɫɬɜ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɜ ɞɚɧɧɵɣ ɦɨɦɟɧɬ 

ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨ ɧɟ ɪɚɡɜɢɜɚɸɬɫɹ, ȼ ɞɚɥɶɧɟɣɲɟɦ ɪɚɡɜɢɬɢɟ ɨɞɧɨɝɨ ɤɚɱɟɫɬɜɚ ɦɨɠɟɬ 

ɬɨɪɦɨɡɢɬɶ ɪɚɡɜɢɬɢɟ ɞɪɭɝɢɯ — «ɞɢɫɫɨɰɢɚɰɢɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɤɚɱɟɫɬɜ». Ɉɞɢɧ ɢɡ 

ɢɡɜɟɫɬɧɵɯ ɦɟɯɚɧɢɡɦɨɜ ɬɚɤɨɝɨ ɹɜɥɟɧɢɹ — ɚɧɬɚɝɨɧɢɡɦ ɦɟɠɞɭ ɚɧɚɷɪɨɛɧɵɦɢ ɢ 

ɚɷɪɨɛɧɵɦɢ ɩɪɨɰɟɫɫɚɦɢ: ɪɚɡɜɢɬɢɟ ɨɞɧɢɯ ɡɚɦɟɞɥɹɟɬ ɪɚɡɜɢɬɢɟ ɞɪɭɝɢɯ, ɢ 

ɧɚɨɛɨɪɨɬ[6]. Ɋɚɡɧɨɧɚɩɪɚɜɥɟɧɧɨɫɬɶ ɢɡɦɟɧɟɧɢɹ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɵɯ ɤɚɱɟɫɬɜ, 

ɩɪɨɹɜɥɹɟɬɫɹ ɨɫɨɛɟɧɧɨ ɜ ɩɟɪɢɨɞ ɩɨɥɨɜɨɝɨ ɫɨɡɪɟɜɚɧɢɹ. ȼ ɷɬɨɬ ɩɟɪɢɨɞ ɪɟɡɤɨ 

ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɸɬɫɹ ɬɟɦɩɵ ɪɚɡɜɢɬɢɹ ɫɤɨɪɨɫɬɧɨ-ɫɢɥɨɜɵɯ ɤɚɱɟɫɬɜ, ɚ ɤɨɨɪɞɢɧɚɰɢɹ 

ɞɜɢɠɟɧɢɣ, ɞɨɡɢɪɨɜɚɧɢɟ ɩɚɪɚɦɟɬɪɨɜ ɞɜɢɠɟɧɢɹ ɨɫɬɚɧɚɜɥɢɜɚɸɬɫɹ ɜ ɪɚɡɜɢɬɢɢ ɥɢɛɨ 

ɧɟɫɤɨɥɶɤɨ ɪɟɝɪɟɫɫɢɪɭɸɬ. ɗɬɨ ɫɜɹɡɚɧɨ ɫ ɢɡɦɟɧɟɧɢɟɦ ɧɟɣɪɨɞɢɧɚɦɢɤɢ: ɪɨɫɬɨɦ 

ɜɨɡɛɭɠɞɟɧɢɹ, ɩɨɞɜɢɠɧɨɫɬɢ ɧɟɪɜɧɵɯ ɩɪɨɰɟɫɫɨɜ, ɫɬɢɦɭɥɢɪɭɸɳɢɯ ɩɪɨɹɜɥɟɧɢɟ 
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ɫɤɨɪɨɫɬɧɨ-ɫɢɥɨɜɵɯ ɤɚɱɟɫɬɜ ɢ ɬɨɪɦɨɡɹɳɢɯ ɤɨɨɪɞɢɧɚɰɢɨɧɧɵɟ ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɢ. 

ɉɟɪɢɨɞɵ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɯɚɪɚɤɬɟɪɢɡɭɸɬɫɹ ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɵɦɢ ɢɡɦɟɧɟɧɢɹɦɢ ɜ ɜɨɡɪɚɫɬɧɨɦ 

ɪɚɡɜɢɬɢɢ ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ, ɩɨɥɭɱɢɥɢ ɧɚɡɜɚɧɢɟ ɤɪɢɬɢɱɟɫɤɢɯ ɢɥɢ 

ɫɟɧɫɢɬɢɜɧɵɯ(ɱɭɜɫɬɜɢɬɟɥɶɧɵɯ). ȼ ɬɚɤɢɟ ɩɟɪɢɨɞɵ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɚɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ кислород а ɞɚɟɬ ввиду 

ɛɨɥɟɟ скорость ɜɵɫɨɤɢɣ которые ɷɮɮɟɤɬ орости ɞɥɹ поэтому ɪɚɡɜɢɬɢɹ с порт ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɧɵɯ трения ɤɚɱɟɫɬɜ. Ⱦɥɹ много ɪɚɡɧɵɯ повышение 

ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɵɯ трубки ɤɚɱɟɫɬɜ ɫɟɧɫɢɬɢɜɧɵɟ длины ɩɟɪɢɨɞɵ полной ɪɚɡɥɢɱɧɵ[30]. 

 

1.2 Ɉɫɨɛɟɧɧɨɫɬɢ сорев ɪɚɡɜɢɬɢɹ гликол иза ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ завис ит ɭ ɩɨɞɪɨɫɬɤɨɜ 

 

ȼɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ поэтому ɯɚɪɚɤɬɟɪɢɡɭɟɬɫɹ будет ɤɚɤ еский ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ абсолямов ɤ ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɦɭ бол ьшой 

ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɸ состав ɪɚɛɨɬɵ прироста ɧɚ ɬɪɟɛɭɟɦɨɦ нервной ɭɪɨɜɧɟ состоит ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ, невелики ɤɚɤ приведены ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ озол ин 

ɛɨɪɨɬɶɫɹ стартовой ɫ ɭɬɨɦɥɟɧɢɟɦ объем ɢ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨ ческого ɜɨɫɫɬɚɧɚɜɥɢɜɚɬɶɫɹ состояния ɜɨ ɜɪɟɦɹ возмож ɪɚɛɨɬɵ видов ɢ 

ɩɨɫɥɟ повы шение ɧɟɟ[46]. 

Ɋɚɡɜɢɬɢɟ общие ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ — ɷɬɨ от ды х ɜ ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨɣ отличие ɦɟɪɟ водного ɪɚɡɜɢɬɢɟ введение 

ɛɢɨɯɢɦɢɱɟɫɤɢɯ мы шечное ɩɪɨɰɟɫɫɨɜ, порога ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɭɸɳɢɯ вторений ɛɨɥɟɟ время ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɦɭ группы 

ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɸ мест е ɪɚɛɨɬɵ, опоры ɚ ɬɚɤɠɟ развитие ɭɫɬɨɣɱɢɜɨɫɬɢ пловцов ɧɟɪɜɧɨɣ практика ɫɢɫɬɟɦɵ вторений ɤ 

ɜɨɡɛɭɠɞɟɧɢɸ ранних ɛɨɥɶɲɨɣ города ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ[22]. фермент ов Ⱦɥɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ кистевом ɪɚɛɨɬɵ особое ɞɨ 

ɦɨɦɟɧɬɚ новых ɫɧɢɠɟɧɢɹ секунд ы ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ между ɦɨɠɧɨ которой ɪɚɡɞɟɥɢɬɶ вос пит ɧɚ ɞɜɟ апрель ɮɚɡɵ. ɉɟɪɜɚɹ секунды 

ɮɚɡɚ — ɪɚɛɨɬɚ метров ɞɨ ɩɨɹɜɥɟɧɢɹ повыс ить ɱɭɜɫɬɜɚ нервной ɭɫɬɚɥɨɫɬɢ, выведены ɤɨɬɨɪɨɟ вы шает ɭ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ вр емя 

ɫɜɢɞɟɬɟɥɶɫɬɜɭɟɬ, внешних ɤɚɤ работы ɩɪɚɜɢɥɨ, психол ɨ ɧɚɫɬɭɩɥɟɧɢɢ от дельных ɭɬɨɦɥɟɧɢɹ. ȼɬɨɪɚɹ скорость ɮɚɡɚ — 

ɪɚɛɨɬɚ вос пит ɧɚ ɮɨɧɟ длину ɭɬɨɦɥɟɧɢɹ рименения ɞɨ ɬɟɯ вол евых ɩɨɪ, одного ɩɨɤɚ ходьба ɱɟɥɨɜɟɤ от ражают ɦɨɠɟɬ от резков ɡɚ ɫɱɟɬ механизмы 

ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɨɝɨ эн ергии ɜɨɥɟɜɨɝɨ с порта ɭɫɢɥɢɹ всего ɩɨɞɞɟɪɠɢɜɚɬɶ видим ɡɚɞɚɧɧɭɸ к ультуры ɢɥɢ пл авание ɜɵɛɪɚɧɧɭɸ плов ца 

ɢɦ ɫɚɦɢɦ всего ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ. ɋɨɨɬɧɨɲɟɧɢɟ теория ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɫɬɢ также ɷɬɢɯ пловцов ɞɜɭɯ случае ɮɚɡ возмож 

ɪɚɡɥɢɱɧɨ: сил овой ɭ ɥɸɞɟɣ тельность ɫ ɫɢɥɶɧɨɣ отды ха ɧɟɪɜɧɨɣ четыре ɫɢɫɬɟɦɨɣ сил овых ɞɥɢɧɧɟɟ качеств ɜɬɨɪɚɹ более ɮɚɡɚ, напряже ɫɨ 

ɫɥɚɛɨɣ с порта ɧɟɪɜɧɨɣ водной ɫɢɫɬɟɦɨɣ — ɩɟɪɜɚɹ особен ɮɚɡɚ. ȼ резко ɰɟɥɨɦ введение ɠɟ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ каждый ɬɟɯ корот кое ɢ 

ɞɪɭɝɢɯ работе ɦɨɠɟɬ сил овые ɛɵɬɶ дол жен ɨɞɢɧɚɤɨɜɨɣ. ȼɨɥɟɜɨɟ поступает ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɟ, советский ɡɚ ɫɱɟɬ аспекты ɤɨɬɨɪɨɝɨ повышению 

ɫɨɯɪɚɧɹɟɬɫɹ одних ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ, пос кольку ɹɜɥɹɟɬɫɹ могут ɨɛɳɢɦ циальная ɤɨɦɩɨɧɟɧɬɨɦ набивные ɞɥɹ пол ожений ɜɫɟɯ движений ɜɢɞɨɜ мы шцы 

ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ, ис еевл ɨɞɧɚɤɨ методы ɨɧɨ вы полняли ɢɦɟɟɬ ранее ɩɪɟɞɟɥ. ɉɨɷɬɨɦɭ кроме ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ поэтому ɧɚɪɹɞɭ роста ɫ 



10 

 

ɪɚɡɜɢɬɢɟɦ чтобы ɜɨɥɢ действия ɚɞɚɩɬɢɪɨɜɚɬɶ между ɡɚɧɢɦɚɸɳɢɯɫɹ утомл ению ɤ ɬɟɦ всего ɧɟɛɥɚɝɨɩɪɢɹɬɧɵɦ повторять 

ɮɚɤɬɨɪɚɦ, степень ɤɨɬɨɪɵɟ состояние ɜɨɡɧɢɤɚɸɬ повы шения ɜ ɤɨɧɰɟ скорости ɪɚɛɨɬɵ након ец ɢ ɩɪɢɜɨɞɹɬ пов ысит ь ɤ ɭɬɨɦɥɟɧɢɸ[4]. 

ɂɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ эмоци ɪɚɛɨɬɵ с можем ɢ ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɢ качеств ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ, уточнению ɜɵɩɨɥɧɹɟɦɵɯ после ɜ 

ɩɪɨɰɟɫɫɟ этого ɷɬɨɣ между ɪɚɛɨɬɵ, между ɨɩɪɟɞɟɥɹɸɬ серий ɪɚɡɧɨɜɢɞɧɨɫɬɢ проплывая ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ: каждого 

ɫɤɨɪɨɫɬɧɚɹ, анализ ɫɢɥɨɜɚɹ, развитие ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɚɹ, например ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ своей ɤ ɫɬɚɬɢɱɟɫɤɢɦ подробно ɭɫɢɥɢɹɦ работ а ɢ 

ɬ. ɩ. ɉɪɨɹɜɥɟɧɢɟ усил ием ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ сод ер ɜɫɟɝɞɚ фиксаторы ɤɨɧɤɪɟɬɧɨ, научной ɩɨɫɤɨɥɶɤɭ након ец ɨɩɪɟɞɟɥɹɟɬɫɹ роста 

ɤɨɧɤɪɟɬɧɵɦɢ ширков ец ɭɫɥɨɜɢɹɦɢ тестов ɞɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɢ. Ɉɞɧɚɤɨ поступает ɜ ɫɯɨɞɧɵɯ бол ее ɩɨ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ пл авании 

ɜɢɞɚɯ вы полнять ɞɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɢ самот ек ɧɚɛɥɸɞɚɟɬɫɹ данный ɹɜɥɟɧɢɟ человека ɩɟɪɟɧɨɫɚ небольшой ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ, вы полняя ɤɨɬɨɪɨɟ можно 

ɨɛɭɫɥɨɜɥɟɧɨ уров ень ɨɛɳɢɦɢ головки ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɦɢ явл яется ɢ ɛɢɨɯɢɦɢɱɟɫɤɢɦɢ работ е ɦɟɯɚɧɢɡɦɚɦɢ. 

ɇɚɩɪɢɦɟɪ, методы ɩɥɨɜɟɰ утомления ɛɭɞɟɬ скоростей ɨɛɥɚɞɚɬɶ пл авании ɛɨɥɶɲɨɣ от дельных ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶɸ вос пит ɢ ɜ ɞɪɭɝɢɯ бол ьше 

ɰɢɤɥɢɱɟɫɤɢɯ ……………………… ɜɢɞɚɯ быстрая ɞɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɢ (ɥɟɝɤɨɚɬɥɟɬɢɱɟɫɤɨɦ говорить ɛɟɝɟ, время 

ɝɪɟɛɥɟ повыше ɢ ɬ. ɞ.)[40]. 

ɂɧɨɝɞɚ теория ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ класса ɩɪɢ развития ɪɚɛɨɬɟ в первые ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ называют ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ объема ɜ 

ɰɢɤɥɢɱɟɫɤɢɯ интерв ал ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹɯ запаса ɧɚɡɵɜɚɸɬ quote ɨɛɳɟɣ могут ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶɸ. ɗɬɨ другую ɧɟ ɫɨɜɫɟɦ которые 

ɩɪɚɜɢɥɶɧɨ: прис ущей ɦɨɠɧɨ клапан ɨɛɥɚɞɚɬɶ роста ɛɨɥɶɲɨɣ работ е ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶɸ одном ɜ ɛɟɝɟ пловцов ɢ ɧɟ ɢɦɟɬɶ булах ɟɟ ɜ 

ɫɬɚɬɢɱɟɫɤɢɯ знание ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɹɯ. личны ми ɂɡɦɟɪɹɟɬɫɹ быстрой ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ пловцов ɜɪɟɦɟɧɟɦ ос тается ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ пов ы шение 

ɪɚɛɨɬɵ начин ает ɛɟɡ сериями ɫɧɢɠɟɧɢɹ например ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ. ɉɨɫɤɨɥɶɤɭ нервной ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ которых ɪɚɛɨɬɵ услов иях 

ɦɨɠɟɬ скамья ɛɵɬɶ работ ы ɪɚɡɧɨɣ, аппарата ɜɵɜɟɞɟɧɵ плов цов ɫɨɨɬɧɨɲɟɧɢɹ дин амику ɦɟɠɞɭ например ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ работ ы 

ɪɚɛɨɬɵ решетнева ɢ ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶɸ пл авание ɟɟ ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ. ȼ методики ɨɛɳɟɦ богаты х ɜɢɞɟ характе ɤɪɢɜɚɹ, работе 

ɨɬɪɚɠɚɸɳɚɹ развитие ɷɬɨ концу ɫɨɨɬɧɨɲɟɧɢɟ, бобко ɩɨɤɚɡɵɜɚɟɬ: своих ɱɟɦ бол ее ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɟɟ суслов ɞɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɶ, с порта 

ɬɟɦ пришли ɧɢɠɟ от ды ха ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ объема ɱɟɥɨɜɟɤɚ. ɉɨɫɤɨɥɶɤɭ бол ее ɩɪɢ пов ы шения ɪɚɡɧɨɣ внешн ее 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ одних ɪɚɛɨɬɵ рождения ɩɪɢɱɢɧɵ воздуха ɭɬɨɦɥɟɧɢɹ самом ɪɚɡɥɢɱɧɵ, дин амику ɪɚɡɥɢɱɧɵɦɢ quote ɞɨɥɠɧɵ качества 

ɛɵɬɶ игроков ɢ ɦɟɬɨɞɢɱɟɫɤɢɟ пл авании ɩɪɢɟɦɵ вид ах ɪɚɡɜɢɬɢɹ пры жка ɤɨɧɤɪɟɬɧɨɝɨ россия ɜɢɞɚ сил овая ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ. 

Ɍɚɤ, завис ят ɩɪɢ правило ɪɚɛɨɬɟ отверстие ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ другими ɢ ɫɭɛɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ величины ɝɥɚɜɧɚɹ быстрому 

ɩɪɢɱɢɧɚ процессов ɭɬɨɦɥɟɧɢɹ бол ьшое ɫɨɫɬɨɢɬ учит ывать ɜ ɭɦɟɧɶɲɟɧɢɢ изучения ɚɧɚɷɪɨɛɧɵɯ работы ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ н ашего 

ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ (ɝɥɢɤɨɥɢɬɢɱɟɫɤɢɯ плов цов ɢ ɤɪɟɚɬɢɧɨɮɨɫɮɚɬɧɵɯ). ɉɪɢ однако ɪɚɛɨɬɟ составной ɛɨɥɶɲɨɣ мощности ɢ 

ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ качества ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ качества ɜɟɞɭɳɚɹ методика ɪɨɥɶ которых ɜ ɨɛɟɫɩɟɱɟɧɢɢ медецин а ɪɚɛɨɬɵ ряжени я 

ɩɪɢɧɚɞɥɟɠɢɬ возникают ɚɷɪɨɛɧɵɦ (ɨɤɢɫɥɢɬɟɥɶɧɵɦ) ɩɪɨɰɟɫɫɚɦ.ɇɚɞɨ ɢɦɟɬɶ четыре ɜ ɜɢɞɭ, данн ый ɱɬɨ пловцов 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ объем ɪɚɛɨɬɵ возможных ɢɧɞɢɜɢɞɭɚɥɶɧɚ собой ɢ ɡɚɜɢɫɢɬ мон отонны ɨɬ ɭɪɨɜɧɹ такой ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ос обое 
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ɩɨɞɝɨɬɨɜɥɟɧɧɨɫɬɢ. ɉɨɷɬɨɦɭ 75-85% ɨɬ всего ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ помощью ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ учете ɭ 

ɧɨɜɢɱɤɨɜ нажере ɫɨɫɬɚɜɥɹɸɬ аспекты ɨɞɧɭ бол ьшое ɜɟɥɢɱɢɧɭ, након ец ɚ ɭ ɯɨɪɨɲɨ кроме ɩɨɞɝɨɬɨɜɥɟɧɧɵɯ всего 

ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ — ɞɪɭɝɭɸ. Ɍɚɤ, ос обен ɪɚɡɜɢɬɢɟ ме тров ɚɷɪɨɛɧɵɯ также ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ от жимания ɭ ɧɨɜɢɱɤɨɜ начин ает 

ɛɭɞɟɬ доказать ɩɪɨɯɨɞɢɬɶ первая ɩɪɢ ɩɪɨɛɟɝɚɧɢɟ ɨɞɧɨɝɨ внедрения ɤɢɥɨɦɟɬɪɚ видно ɡɚ 5-7 ɦɢɧ, вы полнить ɭ 

ɤɜɚɥɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɵɯ зн ание ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ — ɡɚ 3,5-4,5 ɦɢɧ. волевые Ɂɚɧɢɦɚɸɳɢɟɫɹ личных ɞɨ 15-16-

ɥɟɬɧɟɝɨ выводы ɜɨɡɪɚɫɬɚ позвол яет ɦɨɝɭɬ разряд ɩɪɟɨɞɨɥɟɜɚɬɶ развит ия ɧɚɫɬɭɩɢɜɲɟɟ эффектив ɭɬɨɦɥɟɧɢɟ пределах ɥɢɲɶ целос тные 

ɤɨɪɨɬɤɨɟ между ɜɪɟɦɹ мы шечные ɜɫɥɟɞɫɬɜɢɟ от резков ɦɚɥɨɣ организма ɭɫɬɨɣɱɢɜɨɫɬɢ позволяет ɧɟɪɜɧɨɣ лиходеева ɫɢɫɬɟɦɵ скорости ɤ 

ɫɢɥɶɧɵɦ видно ɪɚɡɞɪɚɠɢɬɟɥɹɦ. ȼ сил овых ɩɨɫɥɟɞɭɸɳɟɦ вол евы е ɮɚɡɚ которых ɤɨɦɩɟɧɫɢɪɨɜɚɧɧɨɝɨ нашего 

ɭɬɨɦɥɟɧɢɹ зн аний ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɟɬɫɹ различных ɡɚ ɫɱɟɬ практика ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ пры жком ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ организма ɤ ɜɨɥɟɜɵɦ плов цов 

ɭɫɢɥɢɹɦ. различные ɍ интервал ɦɥɚɞɲɢɯ этого ɲɤɨɥɶɧɢɤɨɜ когда ɰɟɥɟɫɨɨɛɪɚɡɧɨ шающи м ɪɚɡɜɢɜɚɬɶ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ, 

ɩɪɟɠɞɟ нагрузка ɜɫɟɝɨ крит ерием ɤ ɪɚɛɨɬɟ работ у ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ работ ы ɢ ɩɟɪɟɦɟɧɧɨɣ мин уты ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ, автореф ɧɟ 

ɩɪɟɞɴɹɜɥɹɸɳɟɣ наклонной ɛɨɥɶɲɢɯ обзору ɬɪɟɛɨɜɚɧɢɣ последн им ɤ ɚɧɚɷɪɨɛɧɨ-ɝɥɢɤɨɥɢɬɢɱɟɫɤɢɦ позволяет 

ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɹɦ выносли ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ. ɋɪɟɞɫɬɜɨɦ аэробных ɪɚɡɜɢɬɢɹ которые ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ вы полнить ɹɜɥɹɸɬɫɹ коротких 

ɩɨɞɜɢɠɧɵɟ скоростью ɢɝɪɵ следующие ɫ ɩɨɜɵɲɟɧɧɨɣ успевает ɦɨɬɨɪɧɨɣ вынос ɩɥɨɬɧɨɫɬɶɸ, приводит ɨɞɧɚɤɨ наибол ее ɢɝɪɵ развитии ɧɟ 

ɩɨɡɜɨɥɹɸɬ средств ɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ методы ɬɨɱɧɨ повы шение ɞɨɡɢɪɨɜɚɬɶ режиме ɧɚɝɪɭɡɤɭ. ɇɚ быстро ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ которой 

ɡɚɧɹɬɢɹɯ проявл яет ɩɨ ɩɥɚɜɚɧɢɸ водного ɩɪɢɦɟɧɹɸɬ уров ня ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ, время ɤɨɬɨɪɵɟ остается ɞɚɸɬ других ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɶ пловцах 

ɨɤɚɡɵɜɚɬɶ ускорения ɬɨɱɧɨ объема ɞɨɡɢɪɨɜɚɧɧɨɟ между ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɟ: меньше ɞɥɹ 12-13-ɥɟɬɧɢɯ — киев- ɩɥɚɜɚɧɢɟ всего 

ɜ ɭɦɟɪɟɧɧɨɦ вы полняют ɬɟɦɩɟ занятий ɧɚ 800-1500 ɦ; эн ергии ɞɥɹ 14-15-ɥɟɬɧɢɯ — ɩɪɨɩɥɵɜɚɧɢɟ ɫɟɪɢɣ вы полнить 

ɩɨ 400 ɢ 800ɦ; внимание ɞɥɹ 16-17-ɥɟɬɧɢɯ; после ɩɟɪɟɦɟɧɧɨɟ применя ɢ ɩɨɜɬɨɪɧɨɟ ɩɪɨɩɥɵɜɚɧɢɟ 

ɡɚɞɚɧɧɵɯ прис ущей ɨɬɪɟɡɤɨɜ[46]. 

 

1.2.1 Ɋɚɡɜɢɬɢɟ тест а ɨɛɳɟɣ вопросы ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ 

 

ȼɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ движений ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɚ мальная ɜɫɟɦ чувств ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚɦ. ȼ ошибку ɨɞɧɢɯ также ɜɢɞɚɯ  ɫɩɨɪɬɚ важно 

ɨɧɚ тестов ɹɜɥɹɟɬɫɹ мин уты ɪɟɲɚɸɳɢɦ — ɜ кет бол е ɫɬɚɣɟɪɫɤɨɦ самот ек ɛɟɝɟ, нашего ɥɵɠɧɵɯ объема ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹɯ, 

ɜɟɥɨɲɨɫɫɟɣɧɵɯ ɝɨɧɤɚɯ, начале ɜ ɞɪɭɝɢɯ работ е ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ являются ɧɟ ɦɟɧɟɟ приведены ɜɚɠɧɚ, плов ца ɧɚɩɪɢɦɟɪ, ɜ 

рит мов ɮɭɬɛɨɥɟ, мин уты ɛɚɫɤɟɬɛɨɥɟ, требуетс я ɜɨɞɧɨɦ курамшин ɩɨɥɨ, изв естных ɜ-ɬɪɟɬɶɢɯ — ɡɧɚɱɟɧɢɟ сравнению ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ решение ɧɟ 

ɬɚɤ зрения ɜɟɥɢɤɨ, работы ɧɚɩɪɢɦɟɪ, много ɜ ɩɪɵɠɤɚɯ повысился ɜ ɜɨɞɭ развит ия ɢ ɦɟɬɚɧɢɹɯ. ȼɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ ошибку 

ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɚ пловцы ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚɦ качества ɧɟ ɬɨɥɶɤɨ случае ɜ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɢ, с порта ɧɨ ɟɳɟ ос обое ɢ ɞɥɹ пловца 
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ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ теория ɛɨɥɶɲɨɝɨ нельзя ɨɛɴɟɦɚ михайлов ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɣ ловкости ɪɚɛɨɬɵ механизм ɞɥɹ ударов ɬɨɝɨ, вторая ɱɬɨɛɵ позвол яет ɧɟ 

ɭɫɬɚɜɚɬɶ усл ов иями ɨɬ ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɣ присущей ɪɚɡɦɢɧɤɢ начин ает ɢ ɞɥɢɬɟɥɶɧɵɯ случае ɨɠɢɞɚɧɢɣ ударов ɦɟɠɞɭ организм 

ɫɬɚɪɬɚɦɢ, число ɛɵɫɬɪɟɟ ранних ɜɨɫɫɬɚɧɚɜɥɢɜɚɬɶɫɹ[35]. микроцикл  

Ɉɛɳɚɹ степени ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ — ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ изменения ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨ развит ие ɜɵɩɨɥɧɹɬɶ фамил ия 

ɥɸɛɭɸ _______ ɪɚɛɨɬɭ, о казы вала ɜɨɜɥɟɤɚɸɳɭɸ вит ия ɜ ɞɟɣɫɬɜɢɟ средства ɦɧɨɝɢɟ степени ɦɵɲɟɱɧɵɟ новичко ɝɪɭɩɩɵ пры жком 

ɢ ɩɪɟɞɴɹɜɥɹɸɳɭɸ лов кость ɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ ранних ɜɵɫɨɤɢɟ целом ɬɪɟɛɨɜɚɧɢɹ следует ɤ ɫɟɪɞɟɱɧɨ-ɫɨɫɭɞɢɫɬɨɣ, от дельные 

ɞɵɯɚɬɟɥɶɧɨɣ бол ьшого ɢ ɰɟɧɬɪɚɥɶɧɨɣ мин ут ɧɟɪɜɧɨɣ помощью ɫɢɫɬɟɦɚɦ. Ɉɛɳɚɹ апрель ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ составил 

ɩɨɡɜɨɥɹɟɬ целом ɤɚɠɞɨɦɭ усл ов иях ɩɨɞɝɨɬɨɜɥɟɧɧɨɦɭ метров ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɭ затрат ɭɫɩɟɲɧɟɟ методов ɫɩɪɚɜɥɹɬɶɫɹ наоборот ɫ 

ɥɸɛɨɣ бол ьшой ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɣ системой ɪɚɛɨɬɨɣ скорости ɛɨɥɶɲɨɣ одного ɢɥɢ можно ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ всего ɦɨɳɧɨɫɬɢ.  

Ɉɛɳɚɹ полностью ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ очного ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ работы ɫɥɭɠɢɬ пл атонов ɨɫɧɨɜɨɣ дистанций ɞɥɹ выс ших ɪɚɡɜɢɬɢɹ силовые 

ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ терна ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ, примеру ɱɬɨ целом ɩɨɞɬɜɟɪɠɞɚɟɬɫɹ орости ɜ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɣ процессе ɩɪɚɤɬɢɤɟ. 

ȼɡɚɢɦɨɨɛɭɫɥɨɜɥɟɧɧɨɫɬɶ ɨɛɳɟɣ могут ɢ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ может ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ чувств ɞɢɤɬɭɟɬ месяце в 

ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨɫɬɶ ɪɚɡɜɢɬɢɹ ремн ем ɷɬɢɯ прыжка ɤɚɱɟɫɬɜ юноши ɧɚ ɩɪɨɬɹɠɟɧɢɢ траль ɜɫɟɝɨ брассом ɩɪɨɰɟɫɫɚ практи ка 

ɤɪɭɝɥɨɝɨɞɢɱɧɨɣ средств а ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ, сначала ɧɟɩɪɟɪɵɜɧɨ высоких ɩɨɜɵɲɚɹ нашего ɤɚɤ вы полне ɨɞɧɭ, терна ɬɚɤ организм ɢ ɞɪɭɝɭɸ плов ца 

ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ. Ⱦɪɭɝɨɟ важны ми ɞɟɥɨ, након ец ɱɬɨ повы шение ɷɬɢ следующие ɞɜɟ требуют ɡɚɞɚɱɢ бол ее ɪɟɲɚɸɬɫɹ стол ь ɧɚ ɩɪɨɬɹɠɟɧɢɢ между 

ɝɨɞɚ случае ɧɟ ɜ ɪɚɜɧɨɣ пл авание ɦɟɪɟ. Ɉɛɵɱɧɨ от резков ɜɧɚɱɚɥɟ например ɩɪɢɨɛɪɟɬɚɟɬɫɹ отдельных ɩɪɟɢɦɭɳɟɫɬɜɟɧɧɨ развитие 

ɨɛɳɚɹ пл авании ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ, будет ɚ ɡɚɬɟɦ, невелика ɧɚ ɷɬɨɣ вопросы ɨɫɧɨɜɟ, скоростью ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɚɹ которого ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ. макси 

Ɍɚɤ перераб ɠɟ ɨɛɳɚɹ когда ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ может ɨɛɟɫɩɟɱɢɜɚɟɬ решетнева ɢ ɛɨɥɶɲɢɟ повы шение ɚɷɪɨɛɧɵɟ авт ореф 

ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɢ, пл авание ɨɛɭɫɥɚɜɥɢɜɚɸɳɢɟ с порт а ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɟ культуры ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɟ от резков ɪɚɛɨɬɵ, пов ы шение ɜ ɬɨɦ т емпе 

ɱɢɫɥɟ различий ɢ ɜ ɫɦɟɲɚɧɧɨɦ пловцов ɪɟɠɢɦɟ. ɇɨ величины ɷɬɢ завис ит ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɢ всего ɧɭɠɧɵ наилучшее ɢ ɩɨɫɥɟ меньше ɪɚɛɨɬɵ quote 

ɞɥɹ умеренной ɛɵɫɬɪɟɣɲɟɝɨ другую ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɥɟɧɢɹ, ис еевл ɨɫɨɛɟɧɧɨ могут ɩɨɫɥɟ утомл ени е ɧɚɝɪɭɡɤɢ методом ɚɧɚɷɪɨɛɧɨɝɨ уст алость 

ɯɚɪɚɤɬɟɪɚ. Ȼɵɫɬɪɨɟ занятий ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɥɟɧɢɟ плиомет ɩɨɡɜɨɥɹɟɬ через ɭɦɟɧɶɲɢɬɶ которых ɢɧɬɟɪɜɚɥ целостные ɨɬɞɵɯɚ вы полняет 

ɦɟɠɞɭ многом ɩɨɜɬɨɪɟɧɢɹɦɢ чтобы ɪɚɛɨɬɵ, метров ɭɜɟɥɢɱɢɬɶ момент ɢɯ ɱɢɫɥɨ новых ɢ ɜɵɩɨɥɧɹɬɶ абсолямов ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ вынужда 

ɧɚ ɜɵɫɨɤɨɦ процессе ɭɪɨɜɧɟ мы шечное ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ. Ɉɫɨɛɟɧɧɨ скоростей ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ частот а ɷɬɨ других ɧɟ ɬɨɥɶɤɨ уделяться ɞɥɹ 

плов цов ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ своей ɨɛɴɟɦɚ решение ɢ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ таблице ɩɪɨɰɟɫɫɚ повторять ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ, течение ɧɨ ɢ ɞɥɹ вания 

ɭɫɩɟɲɧɨɝɨ пояса ɭɱɚɫɬɢɹ бол ьших ɜ ɫɨɫɬɹɡɚɧɢɹɯ. ȼɨ скорость ɦɧɨɝɢɯ работ е ɜɢɞɚɯ нений ɫɩɨɪɬɚ возмож ɩɨɜɬɨɪɧɵɟ особен 

ɩɨɩɵɬɤɢ (ɩɪɵɠɤɢ завис ит ɢ ɫɩɪɢɧɬ работ е ɜ ɥɟɝɤɨɣ каждый ɚɬɥɟɬɢɤɟ, между ɩɪɵɠɤɢ механизмы ɧɚ ɥɵɠɚɯ, организма ɡɚɟɡɞɵ метров ɜ 

ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɧɨɦ печени ɫɩɨɪɬɟ тренажеры ɢ ɞɪ.), зависит ɩɟɪɢɨɞɢɱɟɫɤɨɟ жений ɩɨɜɵɲɟɧɢɟ которое ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ макси 

ɞɟɣɫɬɜɢɣ (ɮɭɬɛɨɥ, сложной ɪɭɱɧɨɣ -метров ом ɦɹɱ привести ɢ ɞɪ.), пов ысился ɱɚɫɬɚɹ применяют ɫɦɟɧɚ ударов ɢɝɪɨɤɨɜ (ɯɨɤɤɟɣ, вы дел яют 
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ɛɚɫɤɟɬɛɨɥ метод ɢ ɞɪ.) ɬɪɟɛɭɸɬ сочетании ɨɱɟɧɶ мальной ɛɵɫɬɪɨɝɨ аэробн ой ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɥɟɧɢɹ. ȼ полной ɩɪɨɬɢɜɧɨɦ зв уков ым 

ɫɥɭɱɚɟ упоре ɫɩɨɪɬɫɦɟɧ работ ы ɧɟ ɫɦɨɠɟɬ оказы вать ɩɨɥɧɨɰɟɧɧɨ пловцов ɞɟɣɫɬɜɨɜɚɬɶ гл иколиза ɜ ɩɨɜɬɨɪɧɵɯ ециальной 

ɩɨɩɵɬɤɚɯ. 

ȼ важно ɩɪɨɝɪɚɦɦɟ пловцов ɈɎɉ, исходит ɨɛɳɚɹ подробно ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ среди ɩɪɢɨɛɪɟɬɚɟɬɫɹ загубник ɩɨɫɪɟɞɫɬɜɨɦ шт анги 

ɩɨɱɬɢ состоит ɜɫɟɯ од гот овки ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ пловцы ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ, длины ɜɤɥɸɱɚɟɦɵɯ мы шцы ɜ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ, задача ɜ ɬɨɦ пос ле 

ɱɢɫɥɟ отрезков ɢ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɵɯ. ɇɚɢɥɭɱɲɟɟ могут ɫɪɟɞɫɬɜɨ через ɩɪɢɨɛɪɟɬɟɧɢɹ усилий ɨɛɳɟɣ время 

ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ — ɞɥɢɬɟɥɶɧɵɣ всего ɛɟɝ характер ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ функции ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ (ɨɫɨɛɟɧɧɨ средства 

ɤɪɨɫɫɵ), группы ɯɨɞɶɛɚ можно ɧɚ ɥɵɠɚɯ, помощью ɩɥɚɜɚɧɢɟ. ȼɨ секунд ы ɜɪɟɦɹ сериями ɬɚɤɨɣ запаса ɪɚɛɨɬɵ воздуха ɜ 

ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨɣ требуют ɫɬɟɩɟɧɢ средств а ɭɤɪɟɩɥɹɸɬɫɹ макси ɨɪɝɚɧɵ основны м ɢ ɫɢɫɬɟɦɵ, секунд ɨɫɨɛɟɧɧɨ аэробных ɫɟɪɞɟɱɧɨ-

ɫɨɫɭɞɢɫɬɚɹ невелики ɢ ɞɵɯɚɬɟɥɶɧɚɹ, пловцов ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɭɸɬɫɹ высокий ɢɯ ɮɭɧɤɰɢɢ. ȼɵɛɢɪɚɹ группе 

ɫɪɟɞɫɬɜɚ, может ɞɥɹ качества ɜɨɫɩɢɬɚɧɢɹ общая ɨɛɲɟɣ с порт а ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ, купера ɫɥɟɞɭɟɬ усл овий ɩɨɦɧɢɬɶ, ловкости ɱɬɨ разряд ɨɧɚ 

ɩɪɢɨɛɪɟɬɚɟɬɫɹ момент ɜ ɩɪɨɰɟɫɫɟ общие ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ внешнее ɩɨɱɬɢ педагоги ɜɫɟɯ обмен а ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ хорошо ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ, пл авания 

ɜɤɥɸɱɚɟɦɵɯ решению ɜ ɤɪɭɝɥɨɝɨɞɢɱɧɭɸ могут ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ[35]. наиболее Ⱦɥɹ наклонной ɜɨɫɩɢɬɚɧɢɹ скоростью ɨɛɳɟɣ результат 

ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ практика ɧɭɠɧɚ попытки ɞɥɢɬɟɥɶɧɚɹ зависят ɪɚɛɨɬɚ ис ходит ɜ ɚɷɪɨɛɧɨɦ время ɪɟɠɢɦɟ утомл ение ɧɚ ɰɢɧɨɜɤɟ. 

ɑɋɋ — 130-140 ɭɞ/ɦɢɧ развит ию ɞɥɹ позвол яет ɦɟɧɟɟ уделяться ɩɨɞɝɨɬɨɜɥɟɧɧɵɯ секунд ы ɢ 140—160ɭɞ/ɦɢɧ након ец ɞɥɹ кислорода 

ɛɨɥɟɟ выявлен ɩɨɞɝɨɬɨɜɥɟɧɧɵɯ. ȼ позвол яет ɷɬɨɦ время ɫɥɭɱɚɟ ос обое ɨɛɟɫɩɟɱɢɜɚɟɬɫɹ невелика ɧɟ ɬɨɥɶɤɨ работу ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɟ 

концу ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɟ протя ɪɚɛɨɬɵ, бол ее ɧɨ ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɟ печени ɟɟ ɛɟɡ характе ɢɡɥɢɲɧɢɯ скамья ɧɟɪɜɧɨ-ɩɫɢɯɢɱɟɫɤɢɯ новую 

ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɣ, влияниями ɫ ɜɵɫɨɤɢɦ примеру ɷɦɨɰɢɨɧɚɥɶɧɵɦ теория ɭɪɨɜɧɟɦ. ɉɪɢ которое ɷɬɨɦ когда ɩɨɜɵɲɚɟɬɫɹ ɧɟ средств 

ɬɨɥɶɤɨ ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ общем ɫɟɪɞɟɱɧɨ-ɫɨɫɭɞɢɫɬɨɣ части ɫɢɫɬɟɦɵ чувства ɢ ɜɫɟɯ повы шая ɞɪɭɝɢɯ четыр е 

ɮɭɧɤɰɢɣ, методики ɧɨ, должен ɱɬɨ работ ы ɨɱɟɧɶ сериями ɜɚɠɧɨ, старших ɩɨɞɝɨɬɚɜɥɢɜɚɟɬɫɹ является ɨɩɨɪɧɨ-ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɵɣ уров ня 

ɚɩɩɚɪɚɬ, выс ших ɭɤɪɟɩɥɹɸɬɫɹ около ɦɵɲɰɵ ɢ будет ɫɜɹɡɤɢ, организма ɭɥɭɱɲɚɟɬɫɹ бол ее ɢɯ ɷɥɚɫɬɢɱɧɨɫɬɶ содержит ɢ 

ɩɪɨɱɧɨɫɬɶ возрасте ɩɪɢɤɪɟɩɥɟɧɢɹ. проплывая ȼ осторожно ɚɰɢɤɥɢɱɟɫɤɢɯ очевидной ɜɢɞɚɯ одного ɫɩɨɪɬɚ условий ɧɚɢɥɭɱɲɟɟ мето дов 

ɫɪɟɞɫɬɜɨ пов ысит ь ɞɥɹ занятий ɩɪɢɨɛɪɟɬɟɧɢɹ степени ɨɛɳɟɣ величин ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ – ɰɢɤɥɢɱɟɫɤɢɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ, 

никол аев ɞɥɢɬɟɥɶɧɵɟ, видим ɫ ɨɬɧɨɫɢɬɟɥɶɧɨ аэробные ɧɟɜɵɫɨɤɨɣ движений ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ (ɑɋɋ - 130-160 

ɭɞ/ɦɢɧ). ȼ трудов ɩɟɪɜɭɸ мы ш ечной ɨɱɟɪɟɞɶ сердечной ɷɬɨ своих ɛɟɝ (ɥɭɱɲɟ движе ɤɪɨɫɫɵ) ɢ развитии ɯɨɞɶɛɚ самом ɧɚ ɥɵɠɚɯ. ȼ 

_______ ɰɢɤɥɢɱɟɫɤɢɯ свойства ɜɢɞɚɯ найти ɫɩɨɪɬɚ интерес ɝɥɚɜɧɵɦ задачи ɫɪɟɞɫɬɜɨɦ тавляет ɜɨɫɩɢɬɚɧɢɹ кислорода ɨɛɳɟɣ может 

ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ границы ɹɜɥɹɟɬɫɹ методики ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɟ, полной ɫ ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ гордон ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ от дыха 

ɩɪɨɞɜɢɠɟɧɢɟ всего ɩɨ ɞɢɫɬɚɧɰɢɢ, годам ɩɨ ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɢ лов кости ɜ ɪɚɜɧɨɦɟɪɧɨɦ скоростью ɬɟɦɩɟ. подходит ȼ должен 

ɩɪɨɰɟɫɫɟ кроме ɬɚɤɨɣ после ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ руками ɫɥɚɠɢɜɚɸɬɫɹ от дел ьным ɮɭɧɤɰɢɢ дистанций ɜɫɟɯ пл авании ɨɪɝɚɧɨɜ силовые ɢ ɫɢɫɬɟɦ, будет 
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ɭɥɭɱɲɚɸɬɫɹ ранее ɧɟɪɜɧɨ-ɪɟɝɭɥɹɬɨɪɧɵɟ например ɢ ɝɭɦɨɪɚɥɶɧɵɟ группе ɫɜɹɡɢ, меньше ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɭɟɬɫɹ бол ее 

ɫɢɫɬɟɦɚ легкоатл ɛɢɨɯɢɦɢɱɟɫɤɢɯ автореф ɩɪɨɰɟɫɫɨɜ, дин амогр ɩɨɜɵɲɚɟɬɫɹ разви ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ внедрения 

ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ каждой ɜ ɰɟɥɨɦ. ɑɬɨɛɵ интер ɷɬɢ нужна ɢɡɦɟɧɟɧɢɹ серийном ɩɪɨɢɫɯɨɞɢɥɢ ис пытания ɧɚɢɛɨɥɟɟ от ды ха 

ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨ, различные ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ скорость ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɟ высокого ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɟ протя ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ прежде 

ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ общая ɧɚ ɨɪɝɚɧɢɡɦ, юноши ɱɬɨ гордон ɜɨɡɦɨɠɧɨ уровня ɬɨɥɶɤɨ бобко ɜ ɬɨɦ метров ɫɥɭɱɚɟ, группа ɟɫɥɢ организм ɨɧɢ общего 

ɜɵɩɨɥɧɹɸɬɫɹ, в о-вторых ɨɫɨɛɟɧɧɨ работ а ɧɚ ɩɟɪɜɵɯ отжимания ɩɨɪɚɯ, холодов ɫ ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ ɦɨɳɧɨɫɬɶɸ (ɑɋɋ — 

ɞɨ 160 ɭɞ/ɦɢɧ)[10]. Ɉɱɟɧɶ отды х ɜɚɠɧɨ иного ɪɚɡɜɢɜɚɟɦɭɸ вид ах ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ новых ɫɜɹɡɚɬɶ работу ɫ 

ɜɟɞɭɳɢɦɢ пловцов ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɦɢ гораздо ɤɚɱɟɫɬɜɚɦɢ, работ е ɩɪɨɹɜɥɹɟɦɵɦɢ уров ень ɜ ɢɡɛɪɚɧɧɨɦ найти ɜɢɞɟ мощности 

ɫɩɨɪɬɚ. Ɋɚɡɭɦɟɟɬɫɹ, разряд ɷɬɨ течение ɪɟɲɚɟɬɫɹ объема ɤɨɦɩɥɟɤɫɨɦ скамья ɫɪɟɞɫɬɜ, разряд ɩɪɢɦɟɧɹɟɦɵɯ другую ɜ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ вопросы ɡɚɧɹɬɢɹɯ.  

 

1.2.2 от резков Ɋɚɡɜɢɬɢɟ механизмы ɫɢɥɨɜɨɣ работ е ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ 

 

ɋɢɥɨɜɚɹ тесты ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ, ударов ɬ.ɟ. ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ акаде мия ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɟ течение ɜɪɟɦɹ макси ɩɪɨɹɜɥɹɬɶ сравнению 

ɨɩɬɢɦɚɥɶɧɵɟ михайлов ɦɵɲɟɱɧɵɟ напря ɭɫɢɥɢɹ, — ɷɬɨ возд ух ɨɞɧɚ метод ɢɡ ɧɚɢɛɨɥɟɟ с порт ɡɧɚɱɢɦɵɯ время 

ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ величина ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɟɣ. Ɉɬ кет бол е ɭɪɨɜɧɹ авт ореф ɟɟ ɪɚɡɜɢɬɢɹ жение ɜɨ ɦɧɨɝɨɦ сент ябрь ɡɚɜɢɫɢɬ ма кси 

ɭɫɩɟɲɧɨɫɬɶ быстрое ɩɪɨɮɟɫɫɢɨɧɚɥɶɧɨɣ, одном ɛɵɬɨɜɨɣ ɢ работы ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɣ организму ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɨɣ циклов 

ɞɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɢ. ȼ обы чно ɡɚɜɢɫɢɦɨɫɬɢ хволес ɨɬ ɪɟɠɢɦɚ зв уков ым ɦɵɲɟɱɧɵɯ многом ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɣ ударного ɜɵɞɟɥɹɸɬ: 

- ɞɢɧɚɦɢɱɟɫɤɭɸ разви ɫɢɥɨɜɭɸ которых ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ; 

- ɫɬɚɬɢɱɟɫɤɭɸ гл иколиза ɫɢɥɨɜɭɸ плов ца ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ. 

ȼ от ды х ɡɚɜɢɫɢɦɨɫɬɢ мин ут ɨɬ ɨɛɴɟɦɚ аэробным ɦɵɲɟɱɧɵɯ очередь ɝɪɭɩɩ, сил ов ая ɭɱɚɫɬɜɭɸɳɢɯ развит ие ɜ ɪɚɛɨɬɟ, видим 

ɪɚɡɥɢɱɚɸɬ: 

- пры жком ɥɨɤɚɥɶɧɭɸ с порт ɫɢɥɨɜɭɸ скорость ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ, усл ов ий ɤɨɝɞɚ нажере ɜ ɪɚɛɨɬɟ взрывная ɩɪɢɧɢɦɚɟɬ развит ия 

ɭɱɚɫɬɢɟ плов цов ɦɟɧɟɟ 1/3 ɨɛɳɟɝɨ одной ɨɛɴɟɦɚ гл иколиза ɦɵɲɰ усилия ɬɟɥɚ (ɧɚɩɪɢɦɟɪ, успевает ɪɚɛɨɬɚ учете ɧɚ 

ɤɢɫɬɟɜɨɦ наступает ɬɪɟɧɚɠɟɪɟ); 

- группы ɪɟɝɢɨɧɚɥɶɧɭɸ плов цов ɫɢɥɨɜɭɸ ос обенно ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ, под гото ɤɨɝɞɚ трения ɜ ɪɚɛɨɬɟ ис пытаний ɭɱɚɫɬɜɭɸɬ учет е 

ɦɵɲɰɵ, секунд ы ɫɨɫɬɚɜɥɹɸɳɢɟ следует ɨɬ 1/3 ɞɨ 2/3 ɦɵɲɟɱɧɨɣ утомл ения ɦɚɫɫɵ (ɫɤɚɠɟɦ, целью ɩɪɢ методика 

ɩɨɞɬɹɝɢɜɚɧɢɢ качества ɧɚ ɩɟɪɟɤɥɚɞɢɧɟ); 
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- величин ɝɥɨɛɚɥɶɧɭɸ каждой ɫɢɥɨɜɭɸ от ды хом ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ, дин амику ɤɨɝɞɚ резервы ɜ ɪɚɛɨɬɟ прочих ɡɚɞɟɣɫɬɜɨɜɚɧɨ взрывного 

ɫɜɵɲɟ 2/3 ɦɵɲɰ ис пытаний ɬɟɥɚ (ɤ работ ы ɩɪɢɦɟɪɭ, дол га ɜ ɛɟɝɟ, хволес ɩɥɚɜɚɧɢɢ, игроков ɝɪɟɛɥɟ). 

ɋɢɥɨɜɚɹ быстрое ɪɚɛɨɬɚ например ɪɚɡɧɨɝɨ ранних ɯɚɪɚɤɬɟɪɚ метров ɨɛɟɫɩɟɱɢɜɚɟɬɫɹ качества ɚɧɚɷɪɨɛɧɵɦɢ плов цов ɢɥɢ группе 

ɚɷɪɨɛɧɵɦɢ аэробн ом ɢɫɬɨɱɧɢɤɚɦɢ величин ɷɧɟɪɝɢɢ. 

Ⱦɢɧɚɦɢɱɟɫɤɚɹ дол жной ɫɢɥɨɜɚɹ общим ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ примеру ɬɢɩɢɱɧɚ метод ɞɥɹ повыс ился ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ всего ɫ 

ɩɨɜɬɨɪɧɵɦɢ называют ɢ ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɵɦɢ личных ɦɵɲɟɱɧɵɦɢ свойств ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɹɦɢ с пособ ɩɪɢ эмоци 

ɨɬɧɨɫɢɬɟɥɶɧɨ одних ɧɟɜɵɫɨɤɨɣ одном ɫɤɨɪɨɫɬɢ развив ать ɞɜɢɠɟɧɢɣ, прежде ɚ ɬɚɤɠɟ метров ɞɥɹ уровень ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ введение 

ɰɢɤɥɢɱɟɫɤɨɝɨ организм ɢɥɢ величин а ɚɰɢɤɥɢɱɟɫɤɨɝɨ скоростью ɯɚɪɚɤɬɟɪɚ, кой-либо ɝɞɟ энергии ɧɭɠɧɚ «ɛɵɫɬɪɚɹ» ɫɢɥɚ. 

ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɹ быстро ɫɢɥɨɜɨɝɨ аэробных ɞɢɧɚɦɢɱɟɫɤɨɝɨ попытках ɯɚɪɚɤɬɟɪɚ отды хом ɦɨɝɭɬ работ е ɜɵɩɨɥɧɹɬɶɫɹ доцент ɫ 

ɪɚɡɥɢɱɧɨɣ надкрити ɜɟɥɢɱɢɧɨɣ состав ɨɬɹɝɨɳɟɧɢɹ (ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ) ɢ компл екса ɱɢɫɥɨɦ зн ачение ɜɨɡɦɨɠɧɵɯ дистанций 

ɩɨɜɬɨɪɟɧɢɣ (ɨɛɴɟɦɚ). 

ɉɨɤɚɡɚɬɟɥɢ секунд ы ɫɢɥɨɜɨɣ тестов ɞɢɧɚɦɢɱɟɫɤɨɣ скорость ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ образом ɜ ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨɣ частотой ɦɟɪɟ 

могут ɡɚɜɢɫɹɬ примеру ɨɬ ɭɪɨɜɧɹ вынос ɪɚɡɜɢɬɢɹ группы ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ обучения ɫɢɥɵ («ɡɚɩɚɫɚ критерию ɫɢɥɵ»). Ʉɚɤ ввиду 

ɩɪɚɜɢɥɨ, частями ɥɸɞɢ режиме ɫ ɛɨɥɶɲɨɣ проверка ɫɢɥɨɣ когда ɦɨɝɭɬ величины ɜɵɩɨɥɧɢɬɶ форму ɫɢɥɨɜɨɟ работ а ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɟ повышения 

ɛɨɥɶɲɟɟ лиходеева ɱɢɫɥɨ нения ɪɚɡ. ɉɪɚɜɞɚ, развит ие ɷɬɚ од готовки ɡɚɤɨɧɨɦɟɪɧɨɫɬɶ наука ɩɪɨɹɜɥɹɟɬɫɹ организму ɬɨɥɶɤɨ значение ɜ ɬɨɦ разряд 

ɫɥɭɱɚɟ, образом ɟɫɥɢ организм ɜɟɥɢɱɢɧɚ причины ɩɪɟɨɞɨɥɟɜɚɟɦɨɝɨ режима ɫɨɩɪɨɬɢɜɥɟɧɢɹ вос пит ɧɟ ɦɟɧɟɟ 20—30% 

ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɵɯ развит ия ɫɢɥɨɜɵɯ наибол ьш ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ ɱɟɥɨɜɟɤɚ. ɉɪɢ общую ɦɟɧɶɲɢɯ случае ɨɬɹɝɨɳɟɧɢɹɯ от дыха 

ɱɢɫɥɨ каждой ɜɨɡɦɨɠɧɵɯ числом ɩɨɜɬɨɪɟɧɢɣ рит мов ɛɵɫɬɪɨ небольшой ɪɚɫɬɟɬ основные ɢ ɮɚɤɬɢɱɟɫɤɢ собствуют ɧɟ ɡɚɜɢɫɢɬ самот ек ɨɬ 

ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ мин уты ɫɢɥɵ. ɉɨɷɬɨɦɭ надкрити ɟɫɥɢ занятий ɪɚɡɜɢɜɚɸɬɫɹ бол ьшой ɫɢɥɨɜɵɟ анализе ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ третьего 

ɩɭɬɟɦ сериями ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɹ частотой ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɵɯ скорости ɫɨɩɪɨɬɢɜɥɟɧɢɣ (ɩɪɢɦɟɪɧɨ с пецифике ɛɨɥɶɲɟ 75— 

80% ɨɬ крепятс я ɭɪɨɜɧɹ движения ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ которых ɫɢɥɵ, челов ек ɬ.ɟ. ɜ выявл ен ɡɨɧɟ ɫɭɛɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ ɦɨɳɧɨɫɬɢ), 

нажере ɬɨ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨ средств ом ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ пл авания ɦɨɠɧɨ в первые ɧɟ ɪɚɡɜɢɜɚɬɶ. ɉɪɢ липс кий ɦɟɧɶɲɢɯ работ ы 

ɫɨɩɪɨɬɢɜɥɟɧɢɹɯ (30—70% ɨɬ между ɦɚɤɫɢɦɭɦɚ, называют ɬ.ɟ. ɜ процессов ɡɨɧɟ протя ɛɨɥɶɲɨɣ пл атонов ɢ ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ данный 

ɦɨɳɧɨɫɬɢ) ɧɚɞɨ около ɨɞɧɨɜɪɟɦɟɧɧɨ важные ɪɚɡɜɢɜɚɬɶ объема ɤɚɤ обычно ɫɢɥɭ, могут ɬɚɤ отражены ɢ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ. 

ȿɫɥɢ сериями ɜɟɥɢɱɢɧɚ николаев ɩɪɟɨɞɨɥɟɜɚɟɦɨɝɨ вы шает ɫɨɩɪɨɬɢɜɥɟɧɢɹ абсолямов ɦɟɧɟɟ 20—30% ɨɬ группе ɭɪɨɜɧɹ города 

ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ эмоци ɫɢɥɵ, явл яются ɬɨ ɪɚɡɜɢɬɢɟ введение ɫɢɥɵ quote ɩɪɚɤɬɢɱɟɫɤɢ тол ько ɧɟ ɫɤɚɠɟɬɫɹ повышения ɧɚ 

ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ. 

 серия Ⱦɥɹ узком ɪɚɡɜɢɬɢɹ пл аванию ɫɢɥɨɜɨɣ работы ɞɢɧɚɦɢɱɟɫɤɨɣ бол ее ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ правление ɢɫɩɨɥɶɡɭɸɬɫɹ ввид у ɜ 

ɨɫɧɨɜɧɨɦ культуры ɩɨɜɬɨɪɧɵɣ, работ а ɢɧɬɟɪɜɚɥɶɧɵɣ проблема ɢ ɤɪɭɝɨɜɨɣ группе ɦɟɬɨɞɵ.  
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ɋɬɚɬɢɱɟɫɤɚɹ задачи ɫɢɥɨɜɚɹ уров ня ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ с порта ɬɢɩɢɱɧɚ состоит ɞɥɹ средств о ɞɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɢ, явл яется 

ɫɜɹɡɚɧɧɨɣ метров ɫ ɞɥɢɬɟɥɶɧɵɦ инст итут ɭɞɟɪɠɚɧɢɟɦ других ɩɪɟɞɟɥɶɧɵɯ, ɨɤɨɥɨɩɪɟɞɟɥɶɧɵɯ ɢ бол ьшой 

ɭɦɟɪɟɧɧɵɯ величин ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɣ, отверстие ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɵɯ более ɝɥɚɜɧɵɦ состояние ɨɛɪɚɡɨɦ силов ая ɞɥɹ случае ɫɨɯɪɚɧɟɧɢɹ ос обое 

ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɧɨɣ движений ɩɨɡɵ. ȼɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ ческому ɤ ɫɬɚɬɢɱɟɫɤɨɦɭ организма ɭɫɢɥɢɸ которых ɜɨ ɦɧɨɝɨɦ общие 

ɡɚɜɢɫɢɬ однако ɨɬ ɫɢɥɵ средн его ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɹ состоит ɦɵɲɰ. ɑɟɦ качестве ɦɟɧɶɲɢɣ чувств ɩɪɨɰɟɧɬ метров ɩɨ ɨɬɧɨɲɟɧɢɸ 

……………… ɤ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ мин уты ɫɢɥɟ первый ɦɵɲɰ аэробных ɫɨɫɬɚɜɥɹɟɬ ……………… ɭɫɢɥɢɟ, лов кости ɬɟɦ легкоатл 

ɛɨɥɶɲɟ остается ɛɭɞɟɬ высокого ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ.  

Ɇɟɠɞɭ инфекции ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ требуетс я ɫɢɥɨɣ может ɦɵɲɰ аэробные ɢ ɢɯ ɫɬɚɬɢɱɟɫɤɨɣ группа ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶɸ практика 

ɧɟɬ пройти ɩɪɹɦɨɣ пловцов ɫɜɹɡɢ. ɉɪɢ скорости ɩɨɜɵɲɟɧɢɢ высокой ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ ɫɢɥɵ, ɫɬɚɬɢɱɟɫɤɚɹ органов 

ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ, одного ɤɚɤ ут омл ению ɩɪɚɜɢɥɨ, ударов ɢɡɦɟɧɹɟɬɫɹ уров ень ɧɟɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨ. 

ɉɪɢ осторожно ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɢ примеру ɫɬɚɬɢɱɟɫɤɢɯ тельность ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ поэтому ɞɨ «ɨɬɤɚɡɚ» ɦɨɠɧɨ циальная 

ɜɵɞɟɥɢɬɶ объема ɬɪɢ инстит ут ɫɬɚɞɢɢ должна ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ: 

1. Ɉɩɬɢɦɚɥɶɧɚɹ сердца ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ. 

2. Ʉɨɦɩɟɧɫɢɪɨɜɚɧɧɨɝɨ повыс ит ɭɬɨɦɥɟɧɢɹ. 

3. Ⱦɟɤɚɦɩɟɧɫɢɪɨɜɚɧɧɨɝɨ ɭɬɨɦɥɟɧɢɹ. 

ɇɟɡɚɜɢɫɢɦɨ периоды ɨɬ ɯɚɪɚɤɬɟɪɚ нов ичко ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ, примеру ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɢ лыжах ɢɫɩɨɥɧɟɧɢɹ 

крепятс я ɫɬɚɬɢɱɟɫɤɨɝɨ макси ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɹ, от жимания ɮɭɧɤɰɢɨɧɚɥɶɧɨɝɨ развит ию ɫɨɫɬɨɹɧɢɹ ударного ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ, челов еку 

ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ которые ɩɟɪɜɨɣ теста ɫɬɚɞɢɢ с порт ɫɨɫɬɚɜɥɹɟɬ — 41,1— 43,6%; упоры ɜɬɨɪɨɣ — 41,6—

42,4%; нов ичко ɬɪɟɬɶɟɣ — 13,6—16,5% ɨɬ quote ɨɛɳɟɣ сибгу ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɫɬɢ. ɋɥɟɞɨɜɚɬɟɥɶɧɨ, паузы 

ɨɩɬɢɦɚɥɶɧɨɟ эффект ɜɪɟɦɹ невелика ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɹ успешного ɫɬɚɬɢɱɟɫɤɢɯ бол ее ɧɚɝɪɭɡɨɤ (ɨɩɬɢɦɚɥɶɧɚɹ частота 

ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ ɩɥɸɫ, ɤɨɦɩɟɧɫɢɪɨɜɚɧɧɨɟ с мешанном ɭɬɨɦɥɟɧɢɟ) ɫɨɫɬɚɜɥɹɟɬ кроме ɨɬ 82 ɞɨ 

86% ɨɬ общее ɦɚɤɫɢɦɭɦɚ[26].  

ɋ личных ɜɨɡɪɚɫɬɨɦ является ɫɢɥɨɜɚɹ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ например ɤ ɫɬɚɬɢɱɟɫɤɢɦ пл авание ɭɫɢɥɢɹɦ трудов ɩɨɫɬɨɹɧɧɨ различны 

ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɟɬɫɹ. ɇɚɢɛɨɥɶɲɢɣ эффект ɩɪɢɪɨɫɬ работ у ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ подробно ɤ ɫɬɚɬɢɱɟɫɤɨɦɭ ч етко ɭɫɢɥɢɸ заведений 

ɧɚɛɥɸɞɚɟɬɫɹ скорость ɜ ɩɟɪɢɨɞ пловцы ɨɬ 13 ɞɨ 16 ɥɟɬ, пол ной ɬ.ɟ. ɜ скорость ɩɟɪɢɨɞ действий ɩɨɥɨɜɨɝɨ ационные ɫɨɡɪɟɜɚɧɢɹ: внешних ɭ 

ɞɟɜɨɱɟɤ иногда ɨɧ ɫɨɫɬɚɜɥɹɟɬ набивные ɜ ɫɪɟɞɧɟɦ 32%, бол ее ɭ ɦɚɥɶɱɢɤɨɜ — 29%. 

Ⱦɥɹ -летних ɪɚɡɜɢɬɢɹ наука ɫɬɚɬɢɱɟɫɤɨɣ методы ɫɢɥɨɜɨɣ гл иколиза ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ величины ɩɪɢɦɟɧɹɸɬɫɹ повышения 

ɪɚɡɥɢɱɧɵɟ ранних ɢɡɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɟ равных ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ, целом ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɟ quote ɤɨɬɨɪɵɯ моральные ɞɨɥɠɧɨ точно 

ɨɝɪɚɧɢɱɢɜɚɬɶɫɹ различных ɫɬɚɞɢɟɣ метров ɤɨɦɩɟɧɫɢɪɨɜɚɧɧɨɝɨ работ а ɭɬɨɦɥɟɧɢɹ, тельнос ть ɬ.ɟ. ɫɬɚɬɢɱɟɫɤɢɦɢ quot e 
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ɧɚɝɪɭɡɤɚɦɢ 82—86% ɨɬ утомл ения ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ (ɞɨ практика ɨɬɤɚɡɚ). ɋ метров ɢɯ ɩɨɦɨɳɶɸ также ɦɨɠɧɨ сос тояния 

ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɨɜɚɬɶ работы ɩɪɚɤɬɢɱɟɫɤɢ качеств ɧɚ ɥɸɛɵɟ группа ɦɵɲɟɱɧɵɟ секунд ы ɝɪɭɩɩɵ. ɉɪɢ свободно ɷɬɨɦ пловцы ɨɱɟɧɶ уровень 

ɜɚɠɧɨ, условии ɱɬɨɛɵ повышение ɢɫɯɨɞɧɨɟ ставим ɩɨɥɨɠɟɧɢɟ скоростью ɢ ɫɭɫɬɚɜɧɵɟ вания ɭɝɥɵ одном ɛɵɥɢ ловкости ɬɚɤɢɦɢ, мин уты ɩɪɢ работ ы 

ɤɨɬɨɪɵɯ ряжения ɜɤɥɸɱɚɸɬɫɹ тренажер ɜ ɪɚɛɨɬɭ секунд ы ɢɦɟɧɧɨ нашего ɬɟ ɦɵɲɟɱɧɵɟ усл овия ɝɪɭɩɩɵ, движений ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ ин ого 

ɤɨɬɨɪɵɯ усилий ɧɭɠɧɚ вторений ɞɥɹ плывет ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ возможных ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɚ между ɜ ɞɚɧɧɨɦ пловцо в ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɢ. 

ȼ нужна ɤɨɦɩɥɟɤɫɵ работ а ɢɡɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɯ следующие ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ скоростью ɜɯɨɞɹɬ движе ɨɛɵɱɧɨ метод ɧɟ ɛɨɥɟɟ 

6—9 ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ. Ⱦɥɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ широком ɫɬɚɬɢɱɟɫɤɨɝɨ поэтому ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɹ адаптации ɦɵɲɰ ческого ɞɨɥɠɧɚ характер 

ɩɪɨɞɨɥɠɚɬɶɫɹ разряд ɛɨɥɟɟ 12—20 ɫ. ɍ занятий ɤɚɠɞɨɝɨ образом ɱɟɥɨɜɟɤɚ успешнее ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɚɹ таким 

ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ нашего ɫɬɚɬɢɱɟɫɤɢɯ уров ень ɭɫɢɥɢɣ следует ɜ ɬɨɦ скорости ɢɥɢ скоростью ɢɧɨɦ группе ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɢ выведены ɛɭɞɟɬ метров 

ɪɚɡɥɢɱɧɨɣ. ɋɬɚɬɢɱɟɫɤɢɟ практика ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ секунд ɦɨɧɨɬɨɧɧɵ, характе ɬɪɟɛɭɸɬ м етров ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɵɯ состоян ии 

ɩɫɢɯɢɱɟɫɤɢɯ уровень ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɣ, процессе ɧɟɢɧɬɟɪɟɫɧɵ личными ɢ ɛɵɫɬɪɨ например ɩɪɢɜɨɞɹɬ обычно ɤ ɭɬɨɦɥɟɧɢɸ. 

ɉɨɷɬɨɦɭ усл ов ий ɩɪɢɦɟɧɹɬɶ quote ɢɯ ɜ ɜɨɡɪɚɫɬɟ 7—14 ɥɟɬ зн ачение ɧɚɞɨ проблемы ɨɫɬɨɪɨɠɧɨ, с порта ɜ ɦɚɥɵɯ обы чно 

ɨɛɴɟɦɚɯ, когда ɢɡɛɟɝɚɬɶ общее ɞɥɢɬɟɥɶɧɵɯ суслов ɩɪɟɞɟɥɶɧɵɯ приводит ɫɬɚɬɢɱɟɫɤɢɯ имеютс я ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɣ простые ɢ 

ɩɪɢɞɟɪɠɢɜɚɬɶɫɹ разряд ɫɥɟɞɭɸɳɢɯ внешнее ɦɟɬɨɞɢɱɟɫɤɢɯ случае ɩɨɥɨɠɟɧɢɣ: 

- ɫɬɚɬɢɱɟɫɤɚɹ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ ваются ɩɨɜɵɲɚɟɬɫɹ различий ɛɵɫɬɪɟɟ, лов кости ɤɨɝɞɚ мозга 

ɢɡɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɟ частями ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɹ развитием ɜɵɩɨɥɧɹɸɬɫɹ время ɜ ɫɨɱɟɬɚɧɢɢ найти ɫ ɞɢɧɚɦɢɱɟɫɤɨɣ сос тоит 

ɪɚɛɨɬɨɣ тестирова ɦɵɲɰ; 

- ɜ форму ɡɚɧɹɬɢɹɯ типична ɧɟ ɫɥɟɞɭɟɬ важнейших ɩɪɢɦɟɧɹɬɶ вторая ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɵɯ теории ɨɬɹɝɨɳɟɧɢɣ разного ɢɥɢ правило 

ɨɧɢ пловца ɞɨɥɠɧɵ утомл ения ɛɵɬɶ плов цов ɧɟɛɨɥɶɲɢɦɢ (1—3 ɤɝ); 

- ɫɬɚɬɢɱɟɫɤɢɟ наст упает ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ работ а ɧɚɞɨ общие ɨɛɹɡɚɬɟɥɶɧɨ течение ɱɟɪɟɞɨɜɚɬɶ группы ɫ 

ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹɦɢ работа ɧɚ ɪɚɫɬɹɝɢɜɚɧɢɟ практика ɦɵɲɰ плов цов ɢ ɢɯ ɩɪɨɢɡɜɨɥɶɧɨɟ хюттел я ɪɚɫɫɥɚɛɥɟɧɢɟ; 

- россия ɱɟɦ октябрь ɛɨɥɶɲɟ плов ец ɫɬɚɬɢɱɟɫɤɚɹ затрат ɧɚɝɪɭɡɤɚ, упоре ɬɟɦ ис ходит ɛɨɥɟɟ видно ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɵɦ сентябрь 

ɞɨɥɠɟɧ головки ɛɵɬɶ одичную ɨɬɞɵɯ; 

-ɫɬɚɬɢɱɟɫɤɢɟ которые ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ точно ɜ ɡɚɧɹɬɢɢ очередь ɨɛɵɱɧɨ мот ив ации ɫɥɟɞɭɟɬ методика ɜɵɩɨɥɧɹɬɶ пл авание ɜ 

ɤɨɧɰɟ ческому ɨɫɧɨɜɧɨɣ плов цов ɱɚɫɬɢ дистанций ɭɪɨɤɚ, нашего ɧɨ ɩɪɢ работа ɭɫɥɨɜɢɢ, матв ееву ɱɬɨ разного ɡɚɤɥɸɱɢɬɟɥɶɧɚɹ ис пытаний ɱɚɫɬɶ играют 

ɛɭɞɟɬ объема ɛɨɥɟɟ организма ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɣ пловцы ɢ ɞɢɧɚɦɢɱɧɨɣ. 

Ƚɥɚɜɧɭɸ сил овой ɪɨɥɶ лыжах ɜ ɪɚɡɜɢɬɢɢ пловцов ɫɬɚɬɢɱɟɫɤɨɣ циновке ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ ис черп ɢɝɪɚɟɬ гощения 

ɩɨɜɬɨɪɧɵɣ аэробных ɦɟɬɨɞ (ɜ плов цов ɪɚɡɧɵɯ моменте ɜɚɪɢɚɧɬɚɯ)[8]. 
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1.2.3 Ɋɚɡɜɢɬɢɟ макси ɫɤɨɪɨɫɬɧɨɣ надкрити ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ 

 

Ɉ общим ɫɤɨɪɨɫɬɧɨɣ различных ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ плов цов ɩɪɢɧɹɬɨ кислород а ɝɨɜɨɪɢɬɶ метод ɩɪɢɦɟɧɢɬɟɥɶɧɨ гораздо ɤ 

ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹɦ воздух ɰɢɤɥɢɱɟɫɤɨɝɨ основе ɯɚɪɚɤɬɟɪɚ (ɛɟɝ, объем ɯɨɞɶɛɚ, качеств ɩɥɚɜɚɧɢɟ, гордон ɯɨɞɶɛɚ также ɧɚ 

ɥɵɠɚɯ, абсолямов ɢ ɬ.ɩ.). Ȼɨɥɟɟ серий ɜɵɧɨɫɥɢɜɵɦ овочного ɨɤɚɠɟɬɫɹ с пособ ɬɨɬ, наука ɤɬɨ ведущим ɫɦɨɠɟɬ зрения ɩɨɞɞɟɪɠɢɜɚɬɶ частотой 

ɡɚɞɚɧɧɭɸ лыжах ɫɤɨɪɨɫɬɶ м—для ɩɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɹ силовая ɞɨɥɶɲɟ, скорость ɱɟɦ проплывая ɞɪɭɝɨɣ. ȿɫɬɟɫɬɜɟɧɧɨ, тест ирова ɱɬɨ после 

ɜ ɡɚɜɢɫɢɦɨɫɬɢ связи ɨɬ ɫɤɨɪɨɫɬɢ одном ɩɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɹ успешнее ɛɭɞɟɬ структуры ɪɚɡɧɨɣ практика ɢ ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ пл атонов 

ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ кет бол е ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ: скорость ɱɟɦ обмена ɨɧɚ ряжения ɜɵɲɟ, следует ɬɟɦ методика ɦɟɧɶɲɟ разница ɨɤɚɠɟɬɫɹ - метров ом 

ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ привод ят ɪɚɛɨɬɵ, повысит ɢ ɧɚɨɛɨɪɨɬ.  

Ȼɵɥɨ плов цов ɭɫɬɚɧɨɜɥɟɧɨ, от ды х ɱɬɨ доказать ɡɚɜɢɫɢɦɨɫɬɶ «ɫɤɨɪɨɫɬɶ — ɜɪɟɦɹ» ɪɚɫɩɚɞɚɟɬɫɹ жение 

ɧɚ ɱɟɬɵɪɟ между ɩɪɹɦɨɥɢɧɟɣɧɵɯ процессе ɭɱɚɫɬɤɚ, фамил ия ɧɚɡɜɚɧɧɵɯ следует ɡɨɧɚɦɢ этого ɨɬɧɨɫɢɬɟɥɶɧɨɣ пл авание 

ɦɨɳɧɨɫɬɢ: микроцикл ɡɨɧɭ различно ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ, ɫɭɛɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ, нервной ɛɨɥɶɲɨɣ отверстие ɢ ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ общая 

ɦɨɳɧɨɫɬɢ. 

ȼɨ измерений ɜɫɟɯ пловцов ɫɥɭɱɚɹɯ важные ɤɪɢɬɟɪɢɟɦ гощения ɦɨɳɧɨɫɬɢ (ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ) ɪɚɛɨɬɵ уровня 

ɹɜɥɹɟɬɫɹ пловцов ɧɟ ɞɢɫɬɚɧɰɢɹ, группе ɚ ɜɪɟɦɹ, мин уты ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨɟ случае ɞɥɹ педагоги ɟɟ ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ. ɉɨɷɬɨɦɭ работ е 

ɨɬɧɨɫɢɬɟɥɶɧɨ т ренажер ɨɞɢɧɚɤɨɜɵɦɢ средств а ɩɨ ɦɨɳɧɨɫɬɢ наибол ьш ɦɨɝɭɬ импул ьсов ɛɵɬɶ, цинов ке ɧɚɩɪɢɦɟɪ, результат ɛɟɝ обы чно ɧɚ 

500 ɦ ос тается ɢ ɩɥɚɜɚɧɢɟ вы полняли ɧɚ 100 ɦ, легкоатл ɬɚɤ теория ɤɚɤ бороться ɨɛɚ примеру ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ силов ая ɬɪɟɛɭɸɬ пол ностью 

ɩɪɢɛɥɢɡɢɬɟɥɶɧɨ уровень ɨɞɢɧɚɤɨɜɨɝɨ длины ɜɪɟɦɟɧɢ — ɨɤɨɥɨ заведений ɦɢɧɭɬɵ.  

Ƚɥɚɜɧɵɣ развития ɩɭɬɶ явл яется ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɧɢɹ явл яется ɫɤɨɪɨɫɬɧɨɣ всегда ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ наибол ьш ɜ ɤɚɠɞɨɣ 

булах ɡɨɧɟ прочность ɦɨɳɧɨɫɬɢ ус пешнее ɡɚɤɥɸɱɚɟɬɫɹ общем ɜ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɢ волевы е ɧɚ ɡɚɧɹɬɢɹɯ частотой ɧɟɫɤɨɥɶɤɨ силовых ɛɨɥɟɟ скорость 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɣ развития ɪɚɛɨɬɵ видно ɩɨ ɫɪɚɜɧɟɧɢɸ помощью ɫ ɬɨɣ, группах ɤɨɬɨɪɚɹ периоды ɯɚɪɚɤɬɟɪɧɚ отрезков ɞɥɹ собой ɧɟɟ условий ɜ 

ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ целостной ɜɨɡɪɚɫɬɧɵɯ наклонной ɝɪɭɩɩɚɯ. Ɍɚɤɚɹ гл иколиз ɪɚɛɨɬɚ пл авании ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɹɟɬ обучения ɫɨɛɨɣ чтобы 

ɩɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɟ полной ɫɨ ɫɤɨɪɨɫɬɶɸ, небольшой ɩɪɟɜɵɲɚɸɳɟɣ с порта ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɭɸ затрат ɧɚ 

ɞɢɫɬɚɧɰɢɹɯ, с порт ɩɨɩɚɞɚɸɳɢɯ напряже ɜ ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɸɳɭɸ сис темы ɡɨɧɭ. Ɋɚɡɭɦɟɟɬɫɹ, руках ɞɢɫɬɚɧɰɢɹ методы 

ɛɭɞɟɬ между ɤɨɪɨɱɟ время ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɣ, уров ня ɩɨɷɬɨɦɭ надкрити ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɟ объема ɧɚ ɨɪɝɚɧɢɡɦ вопросы 

ɧɟɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ. Ⱦɥɹ средства ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɹ нервных ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨɝɨ темпы ɯɚɪɚɤɬɟɪɚ повторное ɨɬɜɟɬɧɵɯ пл авания ɪɟɚɤɰɢɣ, человек 

ɢɯ ɜɟɥɢɱɢɧɵ растет ɢ ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɧɨɫɬɢ развитию ɩɪɢ советский ɪɚɡɜɢɬɢɢ повторное ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ, игроков ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɟ 

аэробных ɨɬɪɟɡɤɢ вы деляют ɜ ɨɞɧɨɦ следует ɡɚɧɹɬɢɢ состоит ɩɪɟɨɞɨɥɟɜɚɸɬɫɹ ловкости ɧɟɫɤɨɥɶɤɨ нервных ɪɚɡ. ȼ с порта ɡɚɜɢɫɢɦɨɫɬɢ работ е ɨɬ 

ɯɚɪɚɤɬɟɪɚ имеют ɷɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɨɝɨ время ɨɛɟɫɩɟɱɟɧɢɹ заведений ɦɵɲɟɱɧɨɣ борот ься ɞɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɢ жение ɜɵɞɟɥɹɸɬ фамил ия 
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ɬɪɢ скорость ɜɢɞɚ барабана ɫɤɨɪɨɫɬɟɣ циальная ɩɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɹ, явл яет ɤɨɬɨɪɵɟ компл екса ɢɦɟɸɬ эффектив ɛɨɥɶɲɨɟ другими ɡɧɚɱɟɧɢɟ выдохе ɞɥɹ каждой 

ɧɨɪɦɢɪɨɜɚɧɢɹ обл адает ɧɚɝɪɭɡɨɤ влияни ем ɩɪɢ теров ɪɚɡɜɢɬɢɢ повышение ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ круговой ɜ ɤɚɠɞɨɣ условиях ɢɡ ɡɨɧ. 

- Сɭɛɤɪиɬичɟɫɤɚɹ ɫɤɨɪɨɫɬɶ, ɩɪɢ прыжка ɤɨɬɨɪɨɣ четыре ɪɚɫɯɨɞ говорить ɷɧɟɪɝɢɢ жение ɧɟɜɟɥɢɤ процессе ɢ 

ɜɟɥɢɱɢɧɚ части ɤɢɫɥɨɪɨɞɧɨɝɨ форму ɡɚɩɪɨɫɚ лов кости ɦɟɧɶɲɟ запаса ɚɷɪɨɛɧɵɯ пловцов ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ (ɬ.ɟ. 

ɬɟɤɭɳɟɟ эф фект ɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɟ длины ɤɢɫɥɨɪɨɞɚ работ у ɩɨɥɧɨɫɬɶɸ плов цов ɩɨɤɪɵɜɚɟɬ тол ько ɩɨɬɪɟɛɧɨɫɬɢ), — 

ɨɤɚɡɵɜɚɟɬ степени ɩɪɟɢɦɭɳɟɫɬɜɟɧɧɨɟ остается ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɟ гл иколиз ɧɚ ɪɚɡɜɢɬɢɟ форме ɚɷɪɨɛɧɵɯ действие ɮɭɧɤɰɢɣ. 

- Кɪиɬичɟɫɤɚɹ между ɫɤɨɪɨɫɬɶ, ɩɪɢ движений ɤɨɬɨɪɨɣ уров ень ɤɢɫɥɨɪɨɞɧɵɣ каждого ɡɚɩɪɨɫ процессов ɪɚɜɟɧ оказывать 

ɚɷɪɨɛɧɵɦ пл авании ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɹɦ частотой ɢ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ циальная ɜɵɩɨɥɧɹɸɬɫɹ теория ɜ ɭɫɥɨɜɢɹɯ ис пытания 

ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɵɯ усил ий ɜɟɥɢɱɢɧ мальной ɤɢɫɥɨɪɨɞɚ, — ɪɚɡɜɢɜɚɟɬ узком ɚɷɪɨɛɧɨ-ɚɧɚɷɪɨɛɧɵɟ только 

ɮɭɧɤɰɢɢ. 

- ɇɚɞɤɪиɬичɟɫɤɚɹ дистанций ɫɤɨɪɨɫɬɶ, ɩɪɢ полной ɤɨɬɨɪɨɣ выявл ено ɤɢɫɥɨɪɨɞɧɵɣ маленькая ɡɚɩɪɨɫ качеств 

ɩɪɟɜɵɲɚɟɬ работ а ɚɷɪɨɛɧɵɟ важные ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɢ методики ɱɟɥɨɜɟɤɚ, которых ɢ ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɟ периоды ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ образом 

ɩɪɨɢɫɯɨɞɢɬ теста ɜ ɭɫɥɨɜɢɹɯ новичко ɤɢɫɥɨɪɨɞɧɨɝɨ также ɞɨɥɝɚ, — ɫɨɞɟɣɫɬɜɭɟɬ сил овые 

ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɧɢɸ общую ɚɧɚɷɪɨɛɧɵɯ плов цов ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ[26]. 

Ⱥɛɫɨɥɸɬɧɵɟ работ е ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɢ ɫɭɛɤɪɢɬɢɱɟɫɤɨɣ, тренажер ɤɪɢɬɢɱɟɫɤɨɣ отражают ɢ 

ɧɚɞɤɪɢɬɢɱɟɫɤɨɣ характера ɫɤɨɪɨɫɬɟɣ повышения ɜɨ ɦɧɨɝɨɦ ос нов е ɡɚɜɢɫɹɬ борот ься ɨɬ ɜɢɞɚ время ɰɢɤɥɢɱɟɫɤɢɯ развитием 

ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ, которых ɜɨɡɪɚɫɬɚ, культуры ɩɨɥɚ выносли ɢ ɩɨɞɝɨɬɨɜɥɟɧɧɨɫɬɢ интервал ɡɚɧɢɦɚɸɳɢɯɫɹ. Ʉ узком ɩɪɢɦɟɪɭ, 

резкая ɤɪɢɬɢɱɟɫɤɚɹ однако ɫɤɨɪɨɫɬɶ мы шечные ɭ ɫɢɥɶɧɟɣɲɢɯ объектов ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ — ɦɭɠɱɢɧ уд/мин ɜ ɩɥɚɜɚɧɢɢ личными 

ɫɨɫɬɚɜɥɹɟɬ 1,6 ɦ/ɫ, могут ɜ ɥɟɝɤɨɚɬɥɟɬɢɱɟɫɤɨɦ завис ят ɛɟɝɟ — 5,92 ɦ/ɫ. 

ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɹ пл атонов ɞɥɹ следует ɪɚɡɜɢɬɢɹ которого ɫɤɨɪɨɫɬɧɨɣ равных ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ повторное ɜ ɡɨɧɟ пояса 

ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ поэтому ɢ ɫɭɛɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ ɦɨɳɧɨɫɬɢ сорев ɜɵɩɨɥɧɹɸɬɫɹ тесно ɫ ɧɚɞɤɪɢɬɢɱɟɫɤɨɣ зн аний 

ɫɤɨɪɨɫɬɶɸ, момент ɞɥɹ воздуха ɪɚɡɜɢɬɢɹ развитие ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ процесса ɤ ɫɤɨɪɨɫɬɧɨɣ средств ɪɚɛɨɬɟ с мирнов ɜ ɡɨɧɟ мин уты 

ɛɨɥɶɲɨɣ следующее ɦɨɳɧɨɫɬɢ, теров ɫ ɧɚɞɤɪɢɬɢɱɟɫɤɨɣ чередо ɢ ɤɪɢɬɢɱɟɫɤɨɣ ме жду ɫɤɨɪɨɫɬɶɸ, сил овая ɞɥɹ такого 

ɪɚɡɜɢɬɢɹ нагрузка ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ мы шцы ɜ ɡɨɧɟ третьего ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ пловец ɦɨɳɧɨɫɬɢ — ɝɥɚɜɧɵɦ занятий ɨɛɪɚɡɨɦ тестирова ɫ 

ɫɭɛɤɪɢɬɢɱɟɫɤɨɣ ɢ конуса ɤɪɢɬɢɱɟɫɤɨɣ ……………………… ɫɤɨɪɨɫɬɶɸ. 

ɋɤɨɪɨɫɬɧɚɹ одного ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ сил овую ɜ ɪɚɛɨɬɟ например ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ quote ɦɨɳɧɨɫɬɢ микроцикл 

ɯɚɪɚɤɬɟɪɧɚ общая ɞɥɹ функций ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ от мечено ɫ ɩɪɟɞɟɥɶɧɨɣ гипотеза ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶɸ тавл яет ɨɬ 9 ɞɨ 20 ɫ. 

Ʉ ɩɪɢɦɟɪɭ, сердца ɥɟɝɤɨɚɬɥɟɬɢɱɟɫɤɢɣ также ɛɟɝ мин уты ɧɚ ɞɢɫɬɚɧɰɢɢ — 30—60 ɦ  ɭ работ ы ɦɥɚɞɲɢɯ, 100 

ɦ — ɭ работ а ɫɬɚɪɲɢɯ метров ɲɤɨɥɶɧɢɤɨɜ, 100—200 ɦ — ɭ движения ɤɜɚɥɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɵɯ средств ɛɟɝɭɧɨɜ. 
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Ɉɫɧɨɜɧɵɦ кислорода ɫɪɟɞɫɬɜɨɦ quote ɪɚɡɜɢɬɢɹ - метров ом ɫɤɨɪɨɫɬɧɨɣ всего ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ резервы ɜ ɡɨɧɟ важно 

ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ решение ɦɨɳɧɨɫɬɢ первы ми ɹɜɥɹɟɬɫɹ л юдей ɩɪɟɨɞɨɥɟɧɢɟ человеку ɨɬɪɟɡɤɨɜ, нов ичков ɪɚɜɧɵɯ чередо ɢɥɢ паузы ɞɚɠɟ 

тренажеры ɛɨɥɶɲɟ, вы деляют ɱɟɦ практика ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɵɟ пл авании ɞɢɫɬɚɧɰɢɢ, бол ее ɫ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ средств ɢɥɢ будет ɛɥɢɡɤɨɣ ɤ кистевом 

ɧɟɣ новых ɫɤɨɪɨɫɬɶɸ. 

ȼ повыс ить ɩɪɨɰɟɫɫɟ развития ɪɚɡɜɢɬɢɹ отрезков ɫɤɨɪɨɫɬɧɨɣ нашего ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ следующие ɜ ɷɬɨɣ мин уты ɡɨɧɟ которую 

ɦɨɳɧɨɫɬɢ движений ɫɥɟɞɭɟɬ бол ее ɭɱɢɬɵɜɚɬɶ сод ер ɞɢɧɚɦɢɤɭ личными ɢɡɦɟɧɟɧɢɹ с пециаль ɫɤɨɪɨɫɬɢ протя ɜ ɫɜɹɡɢ личности ɫ 

ɧɚɪɚɫɬɚɧɢɟɦ различных ɭɬɨɦɥɟɧɢɹ. ȿɫɥɢ трубки ɱɟɥɨɜɟɤ подробно ɨɳɭɳɚɟɬ общим ɜɨɡɧɢɤɚɸɳɟɟ заданную ɭɬɨɦɥɟɧɢɟ мы шечные 

ɭɠɟ чувств ɜ ɩɟɪɜɵɟ нескол ько ɫɟɤɭɧɞɵ основны м ɪɚɛɨɬɵ личны ми ɢ ɫɤɨɪɨɫɬɶ нагрузки ɛɵɫɬɪɨ нагрузка ɭɦɟɧɶɲɚɟɬɫɹ (ɧɚɩɪɢɦɟɪ, повысит 

ɜ ɛɟɝɟ различных ɧɚ 20 ɦ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬ шающи м ɜɵɫɨɤɢɣ, частоте ɚ ɧɚ 50 ɦ — ɨɬɧɨɫɢɬɟɥɶɧɨ мальной ɧɢɡɤɢɣ), собой ɬɨ 

ɧɚɥɢɰɨ голов е ɧɟɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨɫɬɶ данный ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ михайлов ɜ ɫɬɚɪɬɨɜɨɦ прирост ɪɚɡɝɨɧɟ. ȿɫɥɢ методики ɠɟ 

ɭɬɨɦɥɟɧɢɟ высоком ɧɚɫɬɭɩɚɟɬ метров ɩɨɡɠɟ, пловцах ɚ ɫɤɨɪɨɫɬɶ пришли ɧɚɱɢɧɚɟɬ тесно ɩɚɞɚɬɶ завис ят ɫ ɫɟɪɟɞɢɧɵ возникают 

ɞɢɫɬɚɧɰɢɢ от резков ɢɥɢ  

ɤ присущей ɤɨɧɰɭ найт и ɟɟ, предел ɬɨ ɧɚɞɨ людей ɝɨɜɨɪɢɬɶ пл авание ɨ ɧɟɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨɫɬɢ quote ɫɤɨɪɨɫɬɧɨɣ является ɞɢɫɬɚɧɰɢɨɧɧɨɣ 

очередь ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ. 

Ɇɟɬɨɞɢɤɚ иммунитет ɪɚɡɜɢɬɢɹ нашего ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ могут ɜ ɷɬɢɯ након ец ɫɥɭɱɚɹɯ длины ɛɭɞɟɬ типична 

ɧɟɨɞɢɧɚɤɨɜɨɣ. вы полняя Ⱦɥɹ апрель ɬɨɝɨ вания ɱɬɨɛɵ чередо ɩɨɥɧɨɰɟɧɧɨ собой ɩɪɨɹɜɢɬɶ повысит ɫɜɨɢ педагоги ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɢ советс кий ɜ 

ɧɚɱɚɥɟ позвол яет ɪɚɛɨɬɵ развития ɢ ɧɟ ɫɧɢɠɚɬɶ различных ɩɪɢ нашего ɷɬɨɦ между ɫɤɨɪɨɫɬɶ периоды ɩɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɹ, повышение 

ɢɫɩɨɥɶɡɭɟɬɫɹ резкая ɩɨɜɬɨɪɧɨɟ время ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɟ подробно ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ состояние ɫ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ 95—

100% ɨɬ скажем ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ разряд ɢ ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶɸ 3—8 ɫɟɤ. ɫ практика ɢɧɬɟɪɜɚɥɚɦɢ выявлено 

ɨɬɞɵɯɚ ос обое ɦɟɠɞɭ плов цов ɩɨɜɬɨɪɟɧɢɹɦɢ 2—3 ɦɢɧ. Ʉɨɥɢɱɟɫɬɜɨ известных ɩɨɜɬɨɪɟɧɢɣ ис пытаний ɜ ɨɞɧɨɣ время 

ɫɟɪɢɢ — 3—5 ɪɚɡ. Ⱦɥɹ ос нове ɛɨɥɟɟ также ɝɥɭɛɨɤɨɝɨ быстро ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɹ скорости ɧɚɝɪɭɡɤɢ пов ы шение ɧɚ ɨɪɝɚɧɢɡɦ качеств 

ɜɵɩɨɥɧɹɟɬɫɹ 2—4 ɫɟɪɢɢ собой ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ. ȼɪɟɦɹ проверке ɨɬɞɵɯɚ методики ɦɟɠɞɭ сибгу ɫɟɪɢɹɦɢ — 4—6 

ɦɢɧ. Ɍɚɤɚɹ функций ɪɚɛɨɬɚ общих ɯɚɪɚɤɬɟɪɧɚ пос тупает ɞɥɹ пловцов ɭɱɟɛɧɨ-ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ будет ɡɚɧɹɬɢɣ торений ɧɚ ɨɱɟɧɶ авт ореф 

ɤɨɪɨɬɤɢɯ метод ɞɢɫɬɚɧɰɢɹɯ. ɇɚɪɹɞɭ требуют ɫ ɩɨɜɬɨɪɧɵɦ могут ɦɟɬɨɞɨɦ вы дохе ɜ ɡɚɧɹɬɢɹɯ проявляет 

ɩɪɢɦɟɧɹɟɬɫɹ работа ɬɚɤɠɟ от ды ха ɢɧɬɟɪɜɚɥɶɧɵɣ росту ɫɩɪɢɧɬ. ȼ всего ɧɟɦ время ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ группе ɜɵɩɨɥɧɹɸɬɫɹ развитие 

ɜ ɮɨɪɦɟ 10 ɫ возникают ɭɫɤɨɪɟɧɢɣ следует ɫɨ ɫɤɨɪɨɫɬɶɸ 95—100% ɨɬ высокого ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ наоборот ɢ 10—15 ɫ 

гордон ɫ ɩɚɭɡɚɦɢ влияниями ɨɬɞɵɯɚ, вы полняет ɡɚɩɨɥɧɟɧɧɵɦɢ сравнении ɦɚɥɨɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɣ которую ɪɚɛɨɬɨɣ. ɋɟɪɢɣ — 3—5, 

скорость ɜ ɤɚɠɞɨɣ развит ие ɫɟɪɢɢ — 3—5 ɩɨɜɬɨɪɟɧɢɣ михайлов ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ. Ɉɬɞɵɯ методы ɦɟɠɞɭ аэробной ɫɟɪɢɹɦɢ — 

8—10 ɦɢɧ. ɑɬɨɛɵ аэробн ой ɩɪɨɣɬɢ нагрузки ɞɢɫɬɚɧɰɢɸ поэтому ɜ ɜɵɫɨɤɨɦ развитие ɬɟɦɩɟ, возраста ɧɟ ɫɧɢɠɚɹ дистанции ɫɤɨɪɨɫɬɶ 
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стоимос ть ɞɨ ɮɢɧɢɲɚ (ɢɥɢ приводят ɫɧɢɡɢɜ сравнению ɜ ɧɟɛɨɥɶɲɨɣ культуры ɦɟɪɟ), работы ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ возрасте ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɬɶ пол ной 

ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ аппарата ɩɨɞɞɟɪɠɢɜɚɬɶ величин ɨɬɧɨɫɢɬɟɥɶɧɨ развития ɜɵɫɨɤɭɸ обзор ɫɤɨɪɨɫɬɶ каждый ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ожиданий 

ɛɨɥɟɟ ранних ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɝɨ подробно ɜɪɟɦɟɧɢ. ɗɬɨ связи ɞɨɫɬɢɝɚɟɬɫɹ избегат ь ɩɪɟɨɞɨɥɟɧɢɟɦ пл авания ɨɬɪɟɡɤɨɜ, с писок 

ɪɚɜɧɵɯ режимах ɢɥɢ человек ɞɚɠɟ присуще ɛɨɥɶɲɢɯ правило ɩɨ ɞɥɢɧɟ, растет ɱɟɦ которые ɨɫɧɨɜɧɚɹ сравнению ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɚɹ периоды 

ɞɢɫɬɚɧɰɢɹ.[29] 

ȼ общую ɨɫɧɨɜɟ пов ы шения ɫɤɨɪɨɫɬɧɨɣ других ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ ……………………… ɧɚ ɞɥɢɧɧɵɯ перераб ɢ 

ɫɜɟɪɯɞɥɢɧɧɵɯ пол ового ɞɢɫɬɚɧɰɢɹɯ, развития ɩɪɟɠɞɟ умерен ɜɫɟɝɨ, группы ɥɟɠɢɬ развитие ɟɦɤɨɫɬɶ нашего ɚɷɪɨɛɧɨɝɨ занятий 

ɦɟɯɚɧɢɡɦɚ ɷɧɟɪɝɨɩɪɨɞɭɤɰɢɢ, развития ɬ.ɟ. ɡɚɩɚɫɵ пл авание ɝɥɢɤɨɝɟɧɚ почти ɦɵɲɰ трения ɢ ɩɟɱɟɧɢ, эн ергии ɠɢɪɧɵɯ 

утомл ение ɤɢɫɥɨɬ. ɂɧɮɨɪɦɚɬɢɜɧɵɟ особое ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɢ вызв анное ɟɝɨ — ɭɪɨɜɟɧɶ ɩɨɪɨɝɚ качества ɚɧɚɷɪɨɛɧɨɝɨ объектов 

ɨɛɦɟɧɚ (ɉАɇɈ) ɩɨ бол ее ɨɬɧɨɲɟɧɢɸ с л учае ɤ ɦɚɤɫиɦɚɥɶɧɨɦɭ купера ɩɨɬɪɟɛɥɟɧиɸ свойств ɤиɫɥɨɪɨɞɚ 

(ɆɉК) ɢ усл овиях ɫɤɨɪɨɫɬɶ прироста ɩɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɹ части ɧɚ ɭɪɨɜɧɟ случае ɉȺɇɈ. 

ɉȺɇɈ решению ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɟɬ нервной ɬɚɤɨɣ время ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ аэробной ɪɚɛɨɬɵ, зв уковым ɩɪɢ пл авание ɤɨɬɨɪɨɣ лорода 

ɤɢɫɥɨɪɨɞɚ возможных ɭɠɟ сис темой ɹɜɧɨ с порта ɧɟ ɯɜɚɬɚɟɬ с порт ɞɥɹ явл яются ɩɨɥɧɨɝɨ нельзя ɷɧɟɪɝɨɨɛɟɫɩɟɱɟɧɢɹ, проявл ять ɪɟɡɤɨ утомл ение 

ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɸɬɫɹ мин уты ɩɪɨɰɟɫɫɵ пловцы ɛɟɫɤɢɫɥɨɪɨɞɧɨɝɨ (ɚɧɚɷɪɨɛɧɨɝɨ) ɨɛɪɚɡɨɜɚɧɢɹ вторая 

ɷɧɟɪɝɢɢ уров ень ɡɚ ɫɱɟɬ средн его ɪɚɫɳɟɩɥɟɧɢɹ сорев ɜɟɳɟɫɬɜ, фамил ия ɛɨɝɚɬɵɯ сможет ɷɧɟɪɝɢɟɣ (ɤɪɟɚɬɢɧɮɨɫɮɚɬɚ ɢ прежде 

ɝɥɢɤɨɝɟɧɚ усл овиях ɦɵɲɰ), умеренной ɢ ɧɚɤɨɩɥɟɧɢɹ хволес ɦɨɥɨɱɧɨɣ пл авании ɤɢɫɥɨɬɵ. 

 дин амику ɉɨɜɵɲɟɧɢɟ орости ɭɪɨɜɧɹ учете ɩɨɪɨɝɚ свобод но ɚɧɚɷɪɨɛɧɨɝɨ ɨɛɦɟɧɚ работы ɩɨɡɜɨɥɹɟɬ практика ɛɟɝɭɧɭ, пот енций 

ɥɵɠɧɢɤɭ характер ɢ ɞɪ. ɩɪɨɣɬɢ средства ɛɨɥɶɲɭɸ метров ɱɚɫɬɶ методики ɞɢɫɬɚɧɰɢɢ сочетании ɜ ɚɷɪɨɛɧɵɯ методики ɭɫɥɨɜɢɹɯ  

ɢ мы шечные ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ видах ɚɧɚɷɪɨɛɧɵɟ подробно ɪɟɡɟɪɜɵ группы ɜɨ ɜɪɟɦɹ может ɮɢɧɢɲɧɨɝɨ ɭɫɤɨɪɟɧɢɹ. 

 

1.2.4 Ɋɚɡɜɢɬɢɟ ɫɤɨɪɨɫɬɧɨ-ɫɢɥɨɜɨɣ отды х ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ 

 

ɋɤɨɪɨɫɬɧɨ-ɫɢɥɨɜɚɹ начале ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ - ɷɬɨ момент ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ ɩɪɟɨɞɨɥɟɜɚɬɶ образ ом 

ɭɬɨɦɥɟɧɢɟ кислород а ɩɪɢ ческому ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɢ разных ɛɨɥɶɲɨɝɨ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɚ обл адает ɩɨɜɬɨɪɟɧɢɣ затрат ɞɜɢɠɟɧɢɣ ɫɨ очевид ной 

ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɵɦ культуры ɫɨɩɪɨɬɢɜɥɟɧɢɟɦ. также ɗɬɢ между ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ импул ьсов ɨɬɥɢɱɚɸɬɫɹ реферат ɨɬ ɫɢɥɨɜɵɯ усилий 

ɩɨɜɵɲɟɧɧɨɣ пл атонов ɫɤɨɪɨɫɬɶɸ уров ня ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟɦ доцент ɦɟɧɟɟ различные ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɵɯ европы ɨɬɹɝɨɳɟɧɢɣ. 

ɉɪɢ ɷɬɨɦ, ɱɟɦ ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɟɟ вынужда ɜɧɟɲɧɟɟ ɨɬɹɝɨɳɟɧɢɟ, ɩɪɟɨɞɨɥɟɜɚɟɦɨɟ успешнее 

ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɦ, ɬɟɦ режим ɛɨɥɶɲɭɸ может ɪɨɥɶ проверка ɢɝɪɚɟɬ качества ɫɢɥɨɜɨɣ второй ɤɨɦɩɨɧɟɧɬ, объектов ɚ ɩɪɢ скоростью 
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ɦɟɧɶɲɟɦ прирост ɨɬɹɝɨɳɟɧɢɢ старших ɜɨɡɪɚɫɬɚɟɬ развитие ɡɧɚɱɢɦɨɫɬɶ нельзя ɫɤɨɪɨɫɬɧɨɝɨ группе ɤɨɦɩɨɧɟɧɬɚ. 

Ⱦɢɧɚɦɢɱɟɫɤɚɹ метод ɪɚɛɨɬɚ качестве ɦɵɲɰ утомл ения ɩɪɨɢɫɯɨɞɢɬ видно ɥɢɛɨ вторений ɜ ɩɪɟɨɞɨɥɟɜɚɸɳɟɦ всегда ɪɟɠɢɦɟ, сочетании 

ɥɢɛɨ секунды ɜ ɭɫɬɭɩɚɸɳɟɦ. ȼ метров ɩɟɪɜɨɦ мозга ɫɥɭɱɚɟ практика ɪɚɛɨɬɚɸɳɢɟ чувства ɦɵɲɰɵ долга ɫɨɤɪɚɳɚɸɬɫɹ мон отонны ɢ 

ɭɤɨɪɚɱɢɜɚɸɬɫɹ (ɩɨɞɴɟɦ создает ɲɬɚɧɝɢ), мол очной ɜɨ ɜɬɨɪɨɦ трения ɧɚɯɨɞɹɫɶ подробно ɜ ɧɚɩɪɹɠɟɧɧɨɦ которые 

ɫɨɫɬɨɹɧɢɢ, методики ɨɧɢ частот е ɪɚɫɬɹɝɢɜɚɸɬɫɹ вид ах ɢ ɭɞɥɢɧɹɸɬɫɹ (ɩɪɢɡɟɦɥɟɧɢɟ педагоги ɩɨɫɥɟ следует ɩɪɵɠɤɚ). 

ɉɪɢ между ɪɚɡɧɨɣ оказывать ɫɤɨɪɨɫɬɢ ……………………… ɞɜɢɠɟɧɢɹ высокий ɧɚɡɵɜɚɸɬ явл яется ɢɡɨɬɨɧɢɱɟɫɤɢɦ сил овая 

ɪɟɠɢɦɨɦ, плов цы ɚ ɩɪɢ секунд ы ɩɨɫɬɨɹɧɧɨɣ прыжком ɫɤɨɪɨɫɬɢ ощущения ɞɜɢɠɟɧɢɹ ɢɡɨɤɢɧɟɬɢɱɟɫɤɢɦ проблема [26]. сеченов 

Ɇɵɲɰɵ развития ɱɟɥɨɜɟɤɚ работа ɜɵɩɨɥɧɹɸɬ одних ɱɟɬɵɪɟ секунд ы ɨɫɧɨɜɧɵɟ организм ɪɚɡɧɨɜɢɞɧɨɫɬɢ условиях ɪɚɛɨɬɵ — 

ɭɞɟɪɠɢɜɚɸɳɭɸ, против ном ɩɪɟɨɞɨɥɟɜɚɸɳɭɸ, от жимания ɭɫɬɭɩɚɸɳɭɸ аэробных ɢ ɤɨɦɛɢɧɢɪɨɜɚɧɧɭɸ. с мирнов 

ɍɞɟɪɠɢɜɚɸɳɚɹ паузы ɪɚɛɨɬɚ фамил ия ɜɵɩɨɥɧɹɟɬɫɹ которы х ɜɫɥɟɞɫɬɜɢɟ бобко ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɹ случае ɦɵɲɰ действие ɛɟɡ монотонны 

ɢɡɦɟɧɟɧɢɹ руками ɢɯ ɞɥɢɧɵ (ɢɡɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɣ решению ɪɟɠɢɦ нельзя ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɹ). Ɉɧɚ петухов ɯɚɪɚɤɬɟɪɧɚ высоком 

ɞɥɹ старших ɩɨɞɞɟɪɠɚɧɢɹ мон от онны ɫɬɚɬɢɱɟɫɤɨɣ одних ɩɨɡɵ тест е ɬɟɥɚ, орости ɭɞɟɪɠɚɧɢɹ уровня ɤɚɤɨɝɨ-ɥɢɛɨ основная ɩɪɟɞɦɟɬɚ, 

затрат ɧɚɩɪɢɦɟɪ психол ɲɬɚɧɝɢ мин уты ɧɚ ɩɪɹɦɵɯ повыс ился ɪɭɤɚɯ случае ɢ ɬ.ɩ. ɉɪɟɨɞɨɥɟɜɚɸɳɚɹ присуще ɪɚɛɨɬɚ вын ужда 

ɜɵɩɨɥɧɹɟɬɫɹ требуют ɜɫɥɟɞɫɬɜɢɟ организма ɭɦɟɧɶɲɟɧɢɹ плов цов ɞɥɢɧɵ средств ом ɦɵɲɰ мальной ɩɪɢ могут ɢɯ ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɢ 

(ɤɨɧɰɟɧɬɪɢɱɟɫɤɢɣ каналу ɪɟɠɢɦ вы пускать ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɹ). ɉɪɢ ког да ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɢ группе ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɵɯ работы 

ɞɟɣɫɬɜɢɣ м—для ɩɪɟɨɞɨɥɟɜɚɸɳɚɹ вызв анное ɪɚɛɨɬɚ развит ием ɦɵɲɰ quote ɜɫɬɪɟɱɚɟɬɫɹ качеств ɱɚɳɟ сериями ɜɫɟɝɨ. Ɉɧɚ объект 

ɞɚɟɬ вопросы ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɶ авт ореф ɩɟɪɟɦɟɳɚɬɶ однако ɫɨɛɫɬɜɟɧɧɨɟ каждого ɬɟɥɨ силов ая ɢɥɢ ɤɚɤɨɣ-ɥɢɛɨ которой ɝɪɭɡ развит ие ɜ 

ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɸɳɢɯ состоит ɞɜɢɠɟɧɢɹɯ, движений ɚ ɬɚɤɠɟ кислорода ɩɪɟɨɞɨɥɟɜɚɬɶ кистевом ɫɢɥɵ ударного ɬɪɟɧɢɹ бол ьшой ɢɥɢ голове 

ɷɥɚɫɬɢɱɧɨɝɨ развит ии ɫɨɩɪɨɬɢɜɥɟɧɢɹ. ɍɫɬɭɩɚɸɳɚɹ метров ɪɚɛɨɬɚ -летн их ɜɵɩɨɥɧɹɟɬɫɹ порах ɜɫɥɟɞɫɬɜɢɟ брассом 

ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɹ новых ɞɥɢɧɵ компл екс ɧɚɩɪɹɠɟɧɧɨɣ объема ɦɵɲɰɵ (ɩɥɢɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɣ ɪɟɠɢɦ ос новные 

ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɹ). ɋɥɟɞɭɟɬ сос тоит ɡɚɦɟɬɢɬɶ, качестве ɱɬɨ движений ɜ ɭɫɬɭɩɚɸɳɟɦ педагоги ɪɟɠɢɦɟ педагоги ɪɚɛɨɬɵ 

(ɩɪɢɧɭɞɢɬɟɥɶɧɨɟ секунды ɪɚɫɬɹɝɢɜɚɧɢɟ) ɦɵɲɰɵ ɦɨɝɭɬ с л учае ɩɪɨɹɜɢɬɶ объема ɧɚ 50—100 % 

ɛɨɥɶɲɭɸ разряд ɫɢɥɭ, пов ы шения ɱɟɦ каналу ɜ ɩɪɟɨɞɨɥɟɜɚɸɳɟɦ бол ее ɢ ɭɞɟɪɠɢɜɚɸɳɟɦ успешнее ɪɟɠɢɦɚɯ развития ɪɚɛɨɬɵ. 

ɉɪɢ етодика ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɢ режиме ɪɚɡɧɨɨɛɪɚɡɧɵɯ мин уты ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɵɯ порах ɞɟɣɫɬɜɢɣ аэробной ɱɚɳɟ когда ɜɫɟɝɨ завис ит 

ɦɵɲɰɵ шт анги ɜɵɩɨɥɧɹɸɬ имеютс я ɤɨɦɛɢɧɢɪɨɜɚɧɧɭɸ лиходеева ɪɚɛɨɬɭ, мощнос ти ɤɨɬɨɪɚɹ вы полняли ɫɨɫɬɨɢɬ барабана ɢɡ 

ɩɨɨɱɟɪɟɞɧɨɝɨ мальной ɢɡɦɟɧɟɧɢɹ основных ɩɪɟɨɞɨɥɟɜɚɸɳɟɝɨ устранить ɢ ɭɫɬɭɩɚɸɳɟɝɨ пловец ɪɟɠɢɦɨɜ динамогр 

ɪɚɛɨɬɵ. ȼ решающую ɛɨɥɟɟ ускорения ɫɥɨɠɧɵɯ, теста ɩɨ ɤɨɨɪɞɢɧɚɰɢɢ заданной ɪɚɛɨɬɵ умеренной ɧɟɪɜɧɨ-ɦɵɲɟɱɧɨɝɨ работе 

ɚɩɩɚɪɚɬɚ, руках ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹɯ различны ɱɚɫɬɨ метров ɜɫɬɪɟɱɚɸɬɫɹ каждой ɜɫɟ от яго ɬɪɢ ваются ɪɟɠɢɦɚ начин ает ɪɚɛɨɬɵ: работа 

ɭɫɬɭɩɚɸɳɢɣ, оценит ɩɪɟɨɞɨɥɟɜɚɸɳɢɣ, качеств ɭɞɟɪɠɢɜɚɸɳɢɣ[35]. 
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Ʉ называют ɫɤɨɪɨɫɬɧɨ-ɫɢɥɨɜɵɦ работ ы ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɹɦ хволес ɨɬɧɨɫɹɬ: пл анируют ɚ) ɛɵɫɬɪɭɸ гордон ɫɢɥɭ - 

ɯɚɪɚɤɬɟɪɢɡɭɟɬɫɹ напря ɧɟɩɪɟɞɟɥɶɧɵɦ основной ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɟɦ такая ɦɵɲɰ, уров ень ɩɪɨɹɜɥɹɟɦɵɦ кет бол е ɜ 

ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹɯ, действия ɤɨɬɨɪɵɟ обмена ɜɵɩɨɥɧɹɸɬɫɹ работ а ɫɨ ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨɣ развивать ɫɤɨɪɨɫɬɶɸ, сент ябрь ɧɟ 

ɞɨɫɬɢɝɚɸɳɟɣ изменения ɩɪɟɞɟɥɶɧɨɣ анализ ɜɟɥɢɱɢɧɵ. ɛ) ɜɡɪɵɜɧɚɹ повышение ɫɢɥɚ сод ер ɨɬɪɚɠɚɟɬ голов ки ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ 

вопросы ɱɟɥɨɜɟɤɚ взрывн ая ɩɨ ɯɨɞɭ качеств ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ более ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɨɝɨ повысился ɞɟɣɫɬɜɢɹ качества ɞɨɫɬɢɝɚɬɶ состоит 

ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɵɯ наука ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɟɣ других ɫɢɥɵ третьего ɜ ɜɨɡɦɨɠɧɨ являются ɤɨɪɨɬɤɨɟ с порт ɜɪɟɦɹ.  

ȼɡɪɵɜɧɚɹ простому ɫɢɥɚ развит ия ɯɚɪɚɤɬɟɪɢɡɭɟɬɫɹ тестов ɫɬɚɪɬɨɜɨɣ последним ɢ ɭɫɤɨɪɹɸɳɟɣ теста ɫɢɥɨɣ. 

ɋɬɚɪɬɨɜɚɹ выносли ɫɢɥɚ – ɷɬɨ каждой ɯɚɪɚɤɬɟɪɢɫɬɢɤɚ усл овий ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ роста ɦɵɲɰ позв оляет ɤ ɛɵɫɬɪɨɦɭ например 

ɪɚɡɜɢɬɢɸ разряд ɪɚɛɨɱɟɝɨ позвол яет ɭɫɢɥɢɹ состоит ɜ ɧɚɱɚɥɶɧɵɣ бол ьшой ɦɨɦɟɧɬ вы полняет ɢɯ ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɹ. 

ɍɫɤɨɪɹɸɳɚɹ метод ɫɢɥɚ – ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ етодика ɦɵɲɰ силовых ɤ ɛɵɫɬɪɨɬɟ выведены ɧɚɪɚɳɢɜɚɧɢɹ процессы ɪɚɛɨɱɟɝɨ убедил ись 

ɭɫɢɥɢɹ лов кость ɜ ɭɫɥɨɜɢɹɯ пловцов ɢɯ ɧɚɱɚɜɲɟɝɨɫɹ состоит ɫɨɤɪɚɳɟɧɢɹ. 

ɋɢɥɭ ос воение ɦɝɧɨɜɟɧɧɨ объем ɩɪɨɹɜɢɬɶ видно ɧɟɥɶɡɹ. Ɇɵɲɰɚɦ метров ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ гл убокого ɜɪɟɦɹ, с порта ɱɬɨɛɵ 

мы шцах ɩɪɨɹɜɢɬɶ дин амогр ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɭɸ импул ьсов ɫɢɥɭ. ɍɫɬɚɧɨɜɥɟɧɨ, отмечено ɩɪɢɦɟɪɧɨ дистанций ɱɟɪɟɡ 0,3 ɫ внешних ɨɬ ɧɚɱɚɥɚ 

завис ит ɞɜɢɠɟɧɢɹ инфор ɦɵɲɰɚ работ ы ɩɪɨɹɜɥɹɟɬ скорость ɫɢɥɭ, м етров ɪɚɜɧɭɸ 90% ɨɬ нашего ɦɚɤɫɢɦɭɦɚ. ȼ может ɬɨ ɠɟ 

ɜɪɟɦɹ полностью ɜ ɫɩɨɪɬɟ занятий ɟɫɬɶ личности ɦɧɨɝɨ движений ɞɜɢɠɟɧɢɣ, данный ɤɨɬɨɪɵɟ клапан ɜɵɩɨɥɧɹɸɬɫɹ работ а ɡɚ ɜɪɟɦɹ развит ие 

ɦɟɧɶɲɟɟ, развит ие ɱɟɦ 0,3 ɫ. Ʉ создает ɩɪɢɦɟɪɭ, работ е ɜɪɟɦɹ уд/мин ɨɬɬɚɥɤɢɜɚɧɢɹ методики ɜ ɛɟɝɟ следует ɭ ɫɢɥɶɧɟɣɲɢɯ резервы 

ɫɩɪɢɧɬɟɪɨɜ формы ɞɥɢɬɫɹ 100 - 60 ɦ/ɫ, скорость ɜ ɩɪɵɠɤɚɯ всего ɜ ɞɥɢɧɭ 150 ɦ/ɫ. ȼ плов цов ɷɬɢɯ развития ɫɥɭɱɚɹɯ наоборот 

ɱɟɥɨɜɟɤ состояния ɧɟ ɭɫɩɟɜɚɟɬ еский ɩɪɨɹɜɢɬɶ группах ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɭɸ вит ия ɫɢɥɭ. ɉɨɷɬɨɦɭ дин амику ɜɟɞɭɳɢɦ развит ие 

ɮɚɤɬɨɪɨɦ теория ɫɢɥɨɜɵɯ программы ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɟɣ фамил ия ɛɭɞɟɬ основное ɧɟ ɫɚɦɚ жений ɜɟɥɢɱɢɧɚ бол ьших ɩɪɨɹɜɥɹɟɦɨɣ аэробных 

ɫɢɥɵ, быстрой ɚ ɫɤɨɪɨɫɬɶ пловцов ɟɟ ɧɚɪɚɫɬɚɧɢɹ, бобко ɬ.ɟ. ɝɪɚɞɢɟɧɬ круговой ɫɢɥɵ. введение Ɍɚɤɢɦ игроков ɨɛɪɚɡɨɦ, академия ɜ 

ɫɤɨɪɨɫɬɧɨ-ɫɢɥɨɜɵɯ известных ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹɯ метров ɩɨɜɵɲɟɧɢɟ легкой ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ подробн о ɫɢɥɵ поэтому ɦɨɠɟɬ аэробной ɧɟ 

ɩɪɢɜɟɫɬɢ гл убокого ɤ ɭɥɭɱɲɟɧɢɸ чередо ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɚ. аэробных Ɉɞɧɚɤɨ позволяет ɪɟɲɚɸɳɭɸ заданной ɪɨɥɶ академия ɜ 

ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɫɬɢ разряд ɪɚɛɨɬɵ функции ɦɵɲɰ, организм ɜ ɩɪɨɹɜɥɹɟɦɨɣ зонами ɢɦɢ затем ɫɢɥɟ данный ɢ ɛɵɫɬɪɨɬɟ общие 

ɫɨɤɪɚɳɟɧɢɹ чтобы ɢɝɪɚɸɬ серия ɢɦɩɭɥɶɫɵ утомл ения ɰɟɧɬɪɚɥɶɧɨɣ оценит ɧɟɪɜɧɨɣ годам ɫɢɫɬɟɦɵ, прочность ɧɚɫɬɪɨɣɤɚ одготов ки ɧɚ 

ɩɪɟɞɫɬɨɹɳɟɟ однако ɞɟɣɫɬɜɢɟ, между ɜɨɥɟɜɵɟ примеру ɭɫɢɥɢɹ повысился ɢ, ɪɚɡɭɦɟɟɬɫɹ, работ ы ɪɚɰɢɨɧɚɥɶɧɚɹ группы 

ɤɨɨɪɞɢɧɚɰɢɹ метров ɞɜɢɠɟɧɢɣ. 

ɋɥɟɞɭɟɬ ɨɬɦɟɬɢɬɶ, высокой ɱɬɨ ос обенно ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ действ ия ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ вы полнять ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɧɨɣ величины ɧɚ 

ɩɨɜɵɲɟɧɢɟ киев- ɩɨɩɟɪɟɱɧɢɤɚ развит ия ɦɵɲɰ, время ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɧɢɟ выработке ɦɟɠɦɵɲɟɱɧɨɣ вначале ɢ 

ɜɧɭɬɪɢɦɵɲɟɱɧɨɣ выделяют ɤɨɨɪɞɢɧɚɰɢɢ, обзору ɩɨɜɵɲɟɧɢɟ длин у ɫɢɥɵ значение ɢ ɫɤɨɪɨɫɬɢ работе ɫɨɤɪɚɳɟɧɢɹ системати ɢ, 
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ɜ ɰɟɥɨɦ, широком ɧɚ ɪɚɡɜɢɬɢɟ прыжках ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ метода ɢ ɫɤɨɪɨɫɬɧɨɣ профессия ɫɢɥɵ, процессов ɩɨɥɨɠɢɬɟɥɶɧɨ процессы 

ɜɡɚɢɦɨɫɜɹɡɚɧɵ состоянии ɦɟɠɞɭ правил ьно ɫɨɛɨɣ. Ɍɚɤ, скамья ɜɵɫɨɤɢɣ качестве ɭɪɨɜɟɧɶ дистанции ɪɚɡɜɢɬɢɹ метров ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ 

метров ɫɢɥɵ, иммунитет ɞɨɫɬɢɝɧɭɬɵɣ решетнева ɡɚ ɫɱɟɬ шт анги ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɹ следующи м ɩɨɩɟɪɟɱɧɢɤɚ предел ɦɵɲɰ процессов ɢ 

ɜɧɭɬɪɢɦɵɲɟɱɧɨɣ наших ɤɨɨɪɞɢɧɚɰɢɢ, содержит ɫɨɡɞɚɟɬ других ɯɨɪɨɲɢɟ методом ɩɪɟɞɩɨɫɵɥɤɢ секунд ɞɥɹ круговой 

ɪɚɡɜɢɬɢɹ части ɢ ɩɪɨɹɜɥɟɧɢɹ общую ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ методика ɜɢɞɨɜ случае ɫɤɨɪɨɫɬɧɨɣ организм ɫɢɥɵ. ȼ водой ɫɜɨɸ выявлено ɨɱɟɪɟɞɶ, 

позволило ɪɚɡɜɢɬɢɟ холодов ɫɤɨɪɨɫɬɧɨɣ средства ɫɢɥɵ ɩɪɟɞɭɫɦɚɬɪɢɜɚɟɬ, ɩɪɟɠɞɟ ɜɫɟɝɨ, 

ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɧɢɟ плов ца ɜɧɭɬɪɢɦɵɲɟɱɧɨɣ практика ɤɨɨɪɞɢɧɚɰɢɢ. ɗɬɨ, пловцов ɟɫɬɟɫɬɜɟɧɧɨ, развит ия 

ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɭɟɬ важно ɢ ɛɨɥɟɟ длины ɜɵɫɨɤɨɦɭ брассом ɭɪɨɜɧɸ нагрузки ɩɪɨɹɜɥɟɧɢɹ вы полн ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ ос новная 

ɫɢɥɵ[18]. 

ɋɪɟɞɫɬɜɚɦɢ разряд ɪɚɡɜɢɬɢɹ заданную ɫɢɥɵ которые ɹɜɥɹɸɬɫɹ работ ы ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɟ стьюдента ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ проявлять ɫ 

ɩɨɜɵɲɟɧɧɵɦ которых ɨɬɹɝɨɳɟɧɢɟɦ, выс ших ɤɨɬɨɪɵɟ зонами ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɧɨ развития ɫɬɢɦɭɥɢɪɭɸɬ скоростью ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɟ 

время ɫɬɟɩɟɧɢ однако ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɹ очного ɦɵɲɰ. Ɍɚɤɢɟ водного ɫɪɟɞɫɬɜɚ от ды хом ɧɚɡɵɜɚɸɬɫɹ многом ɫɢɥɨɜɵɦɢ. 

1. ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɹ различий ɫ ɜɟɫɨɦ ис пытания ɜɧɟɲɧɢɯ приведены ɩɪɟɞɦɟɬɨɜ: пловцах ɲɬɚɧɝɢ последним ɫ ɧɚɛɨɪɨɦ третьем ɞɢɫɤɨɜ 

резервы ɪɚɡɧɨɝɨ ставим ɜɟɫɚ, степень ɪɚɡɛɨɪɧɵɟ брассом ɝɚɧɬɟɥɢ, группе ɝɢɪɢ, озолин ɧɚɛɢɜɧɵɟ методика ɦɹɱɢ, резул ɜɟɫ от ды х ɩɚɪɬɧɟɪɚ режима ɢ 

ɬ.ɞ. 

2. ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɹ, наоборот ɨɬɹɝɨɳɟɧɧɵɟ продо ɜɟɫɨɦ методы ɫɨɛɫɬɜɟɧɧɨɝɨ вначале ɬɟɥɚ: 

- ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ, теория ɜ ɤɨɬɨɪɵɯ движений ɦɵɲɟɱɧɨɟ интерв алы ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɟ сердечной ɫɨɡɞɚɟɬɫɹ курамшин ɡɚ ɫɱɟɬ вторений 

ɜɟɫɚ осторожно ɫɨɛɫɬɜɟɧɧɨɝɨ иммунитет ɬɟɥɚ (ɩɨɞɬɹɝɢɜɚɧɢɟ степени ɜ ɜɢɫɟ, высоком ɨɬɠɢɦɚɧɢɹ попытках ɜ ɭɩɨɪɟ, пловцов 

ɭɞɟɪɠɚɧɢɟ являются ɪɚɜɧɨɜɟɫɢɹ особенно ɜ ɭɩɨɪɟ, четыре ɜ ɜɢɫɟ); 

- ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ, человека ɜ ɤɨɬɨɪɵɯ высокого ɫɨɛɫɬɜɟɧɧɵɣ организму ɜɟɫ пловцов ɨɬɹɝɨɳɚɟɬɫɹ корот кое ɜɟɫɨɦ жения 

ɜɧɟɲɧɢɯ гл убокого ɩɪɟɞɦɟɬɨɜ (ɧɚɩɪɢɦɟɪ, создает ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɵɟ скорость ɩɨɹɫɚ, играют ɦɚɧɠɟɬɵ); 

- ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ, доцент ɜ ɤɨɬɨɪɵɯ следующим ɫɨɛɫɬɜɟɧɧɵɣ тавляет ɜɟɫ бол ее ɭɦɟɧɶɲɚɟɬɫɹ второй ɡɚ ɫɱɟɬ каждое 

ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɹ пояса ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɨɣ найти ɨɩɨɪɵ; 

- ɭɞɚɪɧɵɟ действие ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ, жений ɜ ɤɨɬɨɪɵɯ целом ɫɨɛɫɬɜɟɧɧɵɣ общая ɜɟɫ группах ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɟɬɫɹ части ɡɚ 

ɫɱɟɬ между ɢɧɟɪɰɢɢ напряже ɫɜɨɛɨɞɧɨ ɩɚɞɚɸɳɟɝɨ системы ɬɟɥɚ (ɧɚɩɪɢɦɟɪ, попытки ɩɪɵɠɤɢ привести ɫ ɜɨɡɜɵɲɟɧɢɹ 

25—70 ɫɦ после ɢ ɛɨɥɟɟ наступает ɫ ɦɝɧɨɜɟɧɧɵɦ кислород а ɩɨɫɥɟɞɭɸɳɢɦ крит ерием ɜɵɩɪɵɝɢɜɚɧɢɟɦ процессы ɜɜɟɪɯ). 

3. ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɹ осторожно ɫ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟɦ звуков ым ɬɪɟɧɚɠɟɪɧɵɯ подробно ɭɫɬɪɨɣɫɬɜ кислорода ɨɛɳɟɝɨ условии 

ɬɢɩɚ (ɧɚɩɪɢɦɟɪ, развития ɫɢɥɨɜɚɹ плывет ɫɤɚɦɶɹ, уровне ɫɢɥɨɜɚɹ легкой ɫɬɚɧɰɢɹ, чувства ɤɨɦɩɥɟɤɫ «ɍɧɢɜɟɪɫɚɥ» ɢ время 

ɞɪ.). 
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4. Ɋɵɜɤɨɜɨ-ɬɨɪɦɨɡɧɵɟ может ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ. ɂɯ третьего ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɶ проблемы ɡɚɤɥɸɱɚɟɬɫɹ имеют ɜ 

ɛɵɫɬɪɨɣ нужна ɫɦɟɧɟ позв оляет ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɣ различны ɩɪɢ больших ɪɚɛɨɬɟ метров ɦɵɲɰ-ɫɢɧɟɪɝɢɫɬɨɜ quote ɢ ɦɵɲɰ-

ɚɧɬɚɝɨɧɢɫɬɨɜ развит ия ɜɨ ɜɪɟɦɹ ɥɨɤɚɥɶɧɵɯ оказать ɢ ɪɟɝɢɨɧɚɥɶɧɵɯ разница ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ вынос ɫ 

ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɵɦ дистанций ɨɬɹɝɨɳɟɧɢɟɦ выявлен ɢ ɛɟɡ нов ичков ɧɢɯ. 

ɋɬɚɬɢɱɟɫɤɢɟ субкри ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɜ явл яется ɢɡɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɨɦ механизмы ɪɟɠɢɦɟ (ɢɡɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɟ пл авании 

ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ): 

- ɜ процессы ɤɨɬɨɪɵɯ четко ɦɵɲɟɱɧɨɟ метров ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɟ уровня ɫɨɡɞɚɟɬɫɹ улучша ɡɚ ɫɱɟɬ каждой ɜɨɥɟɜɵɯ такого ɭɫɢɥɢɣ 

уров ень ɫ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟɦ группы ɜɧɟɲɧɢɯ плов цов ɩɪɟɞɦɟɬɨɜ (ɪɚɡɥɢɱɧɵɟ секунд ы ɭɩɨɪɵ, вначале ɭɞɟɪɠɚɧɢɹ, можно 

ɩɨɞɞɟɪɠɚɧɢɹ, мин уты ɩɪɨɬɢɜɨɞɟɣɫɬɜɢɹ мы шечное ɢ ɬ.ɩ.); 

- ɜ апрель ɤɨɬɨɪɵɯ мест е ɦɵɲɟɱɧɨɟ трубки ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɟ методики ɫɨɡɞɚɟɬɫɹ выявлено ɡɚ ɫɱɟɬ больших ɜɨɥɟɜɵɯ группы ɭɫɢɥɢɣ 

таким ɛɟɡ бол ее ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɹ культуры ɜɧɟɲɧɢɯ развитие ɩɪɟɞɦɟɬɨɜ качества ɜ ɫɚɦɨɫɨɩɪɨɬɢɜɥɟɧɢɢ.  

ɇɚɩɪɚɜɥɟɧɧɨɟ повторное ɪɚɡɜɢɬɢɟ кафедрой ɫɤɨɪɨɫɬɧɨ-ɫɢɥɨɜɨɣ наиболее ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ тест а ɩɪɨɢɫɯɨɞɢɬ однако 

ɥɢɲɶ данные ɬɨɝɞɚ, мы шечными ɤɨɝɞɚ другую ɨɫɭɳɟɫɬɜɥɹɸɬɫɹ примеру ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɵɟ развития ɦɵɲɟɱɧɵɟ время ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɹ. 

ɉɨɷɬɨɦɭ различных ɨɫɧɨɜɧɚɹ средн его ɩɪɨɛɥɟɦɚ объектов ɜ ɦɟɬɨɞɢɤɟ важной ɫɢɥɨɜɨɣ группы ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ с порт ɫɨɫɬɨɢɬ брассом ɜ 

ɬɨɦ, максимума ɱɬɨɛɵ туризма ɨɛɟɫɩɟɱɢɬɶ сил овой ɜ ɩɪɨɰɟɫɫɟ объема ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ новичков ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ кислород а ɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ отрезков 

ɜɵɫɨɤɭɸ зада чи ɫɬɟɩɟɧɶ попытки ɦɵɲɟɱɧɵɯ отрезков ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɣ. ȼɵɞɟɥɹɸɬ введение ɫɥɟɞɭɸɳɢɟ такие ɦɟɬɨɞɵ движений 

ɪɚɡɜɢɬɢɹ сможем ɫɢɥɨɜɵɯ уд/мин ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɟɣ:  

Ɇɟɬɨɞ мозга ɧɟɩɪɟɞɟɥɶɧɵɯ общего ɭɫɢɥɢɣ.  
ɉɪɟɞɭɫɦɚɬɪɢɜɚɟɬ важной ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟ группах ɧɟɩɪɟɞɟɥɶɧɵɯ введение ɨɬɹɝɨɳɟɧɢɣ время ɫ 

ɩɪɟɞɟɥɶɧɵɦ вторая ɱɢɫɥɨɦ зв уко ɩɨɜɬɨɪɟɧɢɣ (ɞɨ общую ɨɬɤɚɡɚ). ȼ попы тках ɡɚɜɢɫɢɦɨɫɬɢ од готов ки ɨɬ ɜɟɥɢɱɢɧɵ занятий 

ɨɬɹɝɨɳɟɧɢɹ, с пециаль ɧɟ ɞɨɫɬɢɝɚɸɳɟɝɨ силовая ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ вид ах ɜɟɥɢɱɢɧɵ, однако ɢ, ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɧɨɫɬɢ быстрому ɜ 

ɪɚɡɜɢɬɢɢ ошибку ɫɤɨɪɨɫɬɧɨ-ɫɢɥɨɜɵɯ основных ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɟɣ работ у ɢɫɩɨɥɶɡɭɟɬɫɹ кафедрой ɫɬɪɨɝɨ степени 

ɧɨɪɦɢɪɨɜɚɧɧɨɟ таблице ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ бол ее ɩɨɜɬɨɪɟɧɢɣ культуры ɨɬ 5-6 ɞɨ 100. 

ȼ начале ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɨɦ стоимость ɩɥɚɧɟ маленькая ɫɭɬɶ принимали ɷɬɨɝɨ чувства ɦɟɬɨɞɚ процессов ɪɚɡɜɢɬɢɹ влияниями ɫɢɥɨɜɵɯ проявлять 

ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɟɣ таблица ɫɨɫɬɨɢɬ позвол яет ɜ ɬɨɦ, связан ɱɬɨ инстит ут ɫɬɟɩɟɧɶ пловцов ɦɵɲɟɱɧɵɯ перераб ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɣ росту ɩɨ ɦɟɪɟ скоростью 

ɭɬɨɦɥɟɧɢɹ кой-либо ɩɪɢɛɥɢɠɚɟɬɫɹ резул ɤ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɦɭ (ɤ каждой ɤɨɧɰɭ качеств ɬɚɤɨɣ подробн о ɞɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɢ очередь 

ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɟɬɫɹ собствуют ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ, туризма ɱɚɫɬɨɬɚ авт ореф ɢ ɫɭɦɦɚ когда ɧɟɪɜɧɨ-ɷɮɮɟɤɬɨɪɧɵɯ 

ɢɦɩɭɥɶɫɨɜ, ведущим ɜ ɪɚɛɨɬɭ пос ле ɜɨɜɥɟɤɚɟɬɫɹ с может ɜɫɟ нения ɛɨɥɶɲɟɟ качества ɱɢɫɥɨ жений ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɵɯ трубки ɟɞɢɧɢɰ, корот кое 

ɧɚɪɚɫɬɚɟɬ пл авании ɫɢɧɯɪɨɧɢɡɚɰɢɹ длина ɢɯ ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɣ). ɋɟɪɢɣɧɵɟ ческому ɩɨɜɬɨɪɟɧɢɹ пловцов ɬɚɤɨɣ которые 
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ɪɚɛɨɬɵ целом ɫ ɧɟɩɪɟɞɟɥɶɧɵɦɢ мальной ɨɬɹɝɨɳɟɧɢɹɦɢ, бол ьшой ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɭɸɬ развит ия ɩɨɜɵɲɟɧɢɸ личных ɨɛɳɟɝɨ скорости 

ɭɪɨɜɧɹ однако ɮɭɧɤɰɢɨɧɚɥɶɧɵɯ дистанций ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ тренажер ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ. 

Ɇɟɬɨɞ метров ɞɢɧɚɦɢɱɟɫɤɢɯ важна ɭɫɢɥɢɣ. 
ɋɭɬɶ методики ɦɟɬɨɞɚ сил овых ɫɨɫɬɨɢɬ от резков ɜ ɫɨɡɞɚɧɢɢ плов цов ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɝɨ усл овиях ɫɢɥɨɜɨɝɨ ввид у ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɹ 

усилий ɩɨɫɪɟɞɫɬɜɨɦ вывод ɪɚɛɨɬɵ средств а ɫ ɧɟɩɪɟɞɟɥɶɧɵɦ адаптации ɨɬɹɝɨɳɟɧɢɟɦ принимали ɫ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ суслов 

ɫɤɨɪɨɫɬɶɸ. ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ наших ɩɪɢ основное ɷɬɨɦ пловцов ɜɵɩɨɥɧɹɟɬɫɹ уровня ɫ ɩɨɥɧɨɣ которых ɚɦɩɥɢɬɭɞɨɣ. 

ɉɪɢɦɟɧɹɸɬ дистанции ɞɚɧɧɵɣ мы шцы ɦɟɬɨɞ ранее ɩɪɢ каждой ɪɚɡɜɢɬɢɢ аэробных ɛɵɫɬɪɨɣ чувств ɫɢɥɵ, мы шцы ɬ.ɟ. ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ утомлению ɤ 

ɩɪɨɹɜɥɟɧɢɸ резул ɛɨɥɶɲɨɣ тренажеры ɫɢɥɵ фамил ия ɜ ɭɫɥɨɜɢɹɯ качества ɛɵɫɬɪɵɯ лород а ɞɜɢɠɟɧɢɣ. 

«ɍɞɚɪɧɵɣ» ɦɟɬɨɞ.  
ɉɪɟɞɭɫɦɚɬɪɢɜɚɟɬ метров ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɟ под ающим ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɵɯ правильно ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ европы ɫ ɦɝɧɨɜɟɧɧɵɦ 

качеств ɩɪɟɨɞɨɥɟɧɢɟɦ процесс е ɭɞɚɪɧɨ роста ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɭɸɳɟɝɨ группа ɨɬɹɝɨɳɟɧɢɹ, коротких ɤɨɬɨɪɵɟ высокий ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɵ уделяться 

ɧɚ ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɟ решающую ɦɨɳɧɨɫɬɢ других ɭɫɢɥɢɣ, наибол ее ɫɜɹɡɚɧɧɵɯ такой ɫ ɧɚɢɛɨɥɟɟ внедрения ɩɨɥɧɨɣ от жимания 

ɦɨɛɢɥɢɡɚɰɢɟɣ кистевом ɪɟɚɤɬɢɜɧɵɯ развития ɫɜɨɣɫɬɜ мы шечные ɦɵɲɰ (ɧɚɩɪɢɦɟɪ, величины ɫɩɪɵɝɢɜɚɧɢɟ второй ɫ 

ɜɨɡɜɵɲɟɧɢɹ пределах ɜɵɫɨɬɨɣ 45-75 ɫɦ макси ɫ ɩɨɫɥɟɞɭɸɳɢɦ вначале ɦɝɧɨɜɟɧɧɵɦ условиями ɜɵɩɪɵɝɢɜɚɧɢɟɦ также 

ɜɜɟɪɯ поэт ому ɢɥɢ в первые ɩɪɵɠɤɨɦ вы полнить ɜ ɞɥɢɧɭ). 

Ɇɟɬɨɞ развития ɫɬɚɬɢɱɟɫɤɢɯ пловцов ɭɫɢɥɢɣ.  
ȼ трубка ɡɚɜɢɫɢɦɨɫɬɢ повышение ɨɬ ɡɚɞɚɱ, длин а ɪɟɲɚɟɦɵɯ действ ий ɩɪɢ обы чных ɜɨɫɩɢɬɚɧɢɢ рисунок ɫɢɥɨɜɵɯ различных 

ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɟɣ, секунд ы ɩɪɟɞɩɨɥɚɝɚɟɬ усилием ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɟ бол ее ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ средств а ɩɨ ɜɟɥɢɱɢɧɟ работы 

ɢɡɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɯ между ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɣ. ȼ время ɬɨɦ отды х ɫɥɭɱɚɟ, различны ɤɨɝɞɚ плов цов ɫɬɨɢɬ первая ɡɚɞɚɱɚ секунд ы ɪɚɡɜɢɬɶ компл екса 

ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɭɸ работ е ɫɢɥɭ которую ɦɵɲɰ, ваются ɩɪɢɦɟɧɹɸɬ помощью ɢɡɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɟ границы ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɹ работ у ɜ 80-

90% ɨɬ практика ɦɚɤɫɢɦɭɦɚ метод ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶɸ 4-6 ɫ теория ɢ 100% - 1-2 ɫ. 

ɋɬɚɬɨɞɢɧɚɦɢɱɟɫɤɢɣ вы полняя ɦɟɬɨɞ.  
ɏɚɪɚɤɬɟɪɢɡɭɟɬɫɹ дис танции ɩɨɫɥɟɞɨɜɚɬɟɥɶɧɵɦ средн его ɫɨɱɟɬɚɧɢɟɦ мы шечное ɜ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɢ ɞɜɭɯ пределах 

ɪɟɠɢɦɨɜ методики ɪɚɛɨɬɵ пл авании ɦɵɲɰ - ɢɡɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɨɝɨ апрель ɢ ɞɢɧɚɦɢɱɟɫɤɨɝɨ. Ⱦɥɹ организма ɜɨɫɩɢɬɚɧɢɹ лыжах 

ɫɢɥɨɜɵɯ упоре ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɟɣ кет бол е ɩɪɢɦɟɧɹɸɬ 2-6-ɫɟɤɭɧɞɧɵɟ нашего ɢɡɨɦɟɬɪɢɱɟɫɤɢɟ высоких 

ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ сод ер ɫ ɭɫɢɥɢɟɦ 80-90% ɨɬ от яго ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɝɨ внешних ɫ ɩɨɫɥɟɞɭɸɳɟɣ мин уты 

ɞɢɧɚɦɢɱɟɫɤɨɣ ɪɚɛɨɬɨɣ состоит ɜɡɪɵɜɧɨɝɨ под хода ɯɚɪɚɤɬɟɪɚ, пл авание ɫɨ ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɵɦ может ɫɧɢɠɟɧɢɟɦ л юдей 

ɨɬɹɝɨɳɟɧɢɹ. 2-3 ɩɨɜɬɨɪɟɧɢɹ основное ɜ ɩɨɞɯɨɞɟ, 2-3 ɫɟɪɢɢ, ……………… ɨɬɞɵɯ 2-4 

ɦɢɧɭɬɵ дин амику ɦɟɠɞɭ мин уты ɫɟɪɢɹɦɢ. 
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Ɇɟɬɨɞ течение ɤɪɭɝɨɜɨɣ плов цов ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ. 
Ɉɛɟɫɩɟɱɢɜɚɟɬ тесно ɤɨɦɩɥɟɤɫɧɨɟ оказать ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɟ лов кости ɧɚ ɪɚɡɥɢɱɧɵɟ работ ы ɦɵɲɟɱɧɵɟ уточнению 

ɝɪɭɩɩɵ. ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɹ движений ɩɪɨɜɨɞɹɬɫɹ мы шечной ɩɨ "ɫɬɚɧɰɢɹɦ" ɢ скоростей ɩɨɞɛɢɪɚɸɬɫɹ анализ ɬɚɤɢɦ бол ее 

ɨɛɪɚɡɨɦ, тесно ɱɬɨɛɵ заданной ɤɚɠɞɚɹ проверке ɩɨɫɥɟɞɭɸɳɚɹ дин амогр ɫɟɪɢɹ курамшин ɜɤɥɸɱɚɥɚ процессов ɜ ɪɚɛɨɬɭ гл иколиза ɧɨɜɭɸ х арактера 

ɝɪɭɩɩɭ им еютс я ɦɵɲɰ. 

ɂɝɪɨɜɨɣ тесно ɦɟɬɨɞ. 
ɉɪɟɞɭɫɦɚɬɪɢɜɚɟɬ могут ɜɨɫɩɢɬɚɧɢɟ скорость ɫɢɥɨɜɵɯ бол ьшой ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɟɣ методы ɩɪɟɢɦɭɳɟɫɬɜɟɧɧɨ 

которые ɜ ɢɝɪɨɜɨɣ работы ɞɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɢ, проявить ɝɞɟ выявлено ɪɚɡɥɢɱɧɵɟ повышен ɢɝɪɨɜɵɟ может ɫɢɬɭɚɰɢɢ процессов ɜɵɧɭɠɞɚɸɬ состоянии 

ɦɟɧɹɬɶ позв оляет ɪɟɠɢɦɵ макси ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɹ бытовой ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ ударного ɦɵɲɟɱɧɵɯ отды х ɝɪɭɩɩ частоте ɢ ɛɨɪɨɬɶɫɹ вызванное ɫ 

ɧɚɪɚɫɬɚɸɳɢɦ пособие ɭɬɨɦɥɟɧɢɟɦ качеств ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ[26]. 

 

1.3 ɋɪɟɞɫɬɜɚ сов етский ɢ ɦɟɬɨɞɵ уровня ɪɚɡɜɢɬɢɹ трудности ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ различных ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ нервной ɜ 
ɩɥɚɜɚɧɢɢ 

 

ɍɪɨɜɟɧɶ метод ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ воздух ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ ды хания ɩɥɨɜɰɚ ловкость ɡɚɜɢɫɢɬ пов ы шения ɨɬ ɪɹɞɚ средств 

ɜɡɚɢɦɨɨɛɭɫɥɨɜɥɟɧɧɵɯ пл авание ɮɚɤɬɨɪɨɜ. Ɇɟɬɨɞɢɤɚ скорость ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɹ важно ɧɚ ɧɢɯ ведущим ɜ 

ɛɨɥɶɲɢɧɫɬɜɟ действие ɫɥɭɱɚɟɜ наклон ную ɢɦɟɟɬ высокого ɫɩɟɰɢɮɢɱɟɫɤɢɣ усилий ɯɚɪɚɤɬɟɪ. ɗɬɨ, работ ы ɩɪɟɠɞɟ ставим ɜɫɟɝɨ, развив ать 

ɤɚɫɚɟɬɫɹ мы шечные ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ противном ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ высокий ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ повы шении ɩɭɬɟɣ ɷɧɟɪɝɨɨɛɪɚɡɨɜɚɧɢɹ.  

ɉɨɷɬɨɦɭ нагрузки ɧɢɠɟ работа ɛɭɞɭɬ р ежим ɨɩɢɫɚɧɵ эмоци ɦɟɬɨɞɵ зн аний ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ другим ɤɚɤ после ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ практика 

ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ режима ɜ ɰɟɥɨɦ, частями ɬɚɤ наклонную ɢ ɢɡɨɥɢɪɨɜɚɧɧɨɝɨ тол ько ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɧɢɹ задачи ɨɫɧɨɜɧɵɯ обзор 

ɫɜɨɣɫɬɜ пл авании ɩɥɨɜɰɚ, вы шает ɜ ɫɜɨɟɣ организма ɫɨɜɨɤɭɩɧɨɫɬɢ пловцов ɨɩɪɟɞɟɥɹɸɳɢɯ ручной ɭɪɨɜɟɧɶ анализе ɪɚɡɜɢɬɢɹ усл овиях 

ɷɬɨɝɨ метров ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɨɝɨ пловца ɤɚɱɟɫɬɜɚ[23]. 

 

1.3.1 ɉɨɜɵɲɟɧɢɟ качества ɚɷɪɨɛɧɵɯ также ɢ ɚɧɚɷɪɨɛɧɵɯ сорев ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ 

 

ɉɨɜɵɲɟɧɢɟ характера ɚɧɚɷɪɨɛɧɵɯ серийном ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ данные ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ успешного ɩɥɨɜɰɨɜ повы шения 

ɩɪɟɞɩɨɥɚɝɚɟɬ, руках ɩɪɟɠɞɟ туризма ɜɫɟɝɨ, ранних ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɧɢɟ общи м ɞɜɭɯ шт анги ɨɫɧɨɜɧɵɯ прот я ɩɭɬɟɣ повысить 

ɷɧɟɪɝɨɨɛɟɫɩɟɱɟɧɢɹ - метровом ɪɚɛɨɬɵ основных ɜ ɚɧɚɷɪɨɛɧɵɯ месяцев ɭɫɥɨɜɢɹɯ: 
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1) ɩɨɜɵɲɟɧɢɟ руках ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɚ вания ɦɚɤɪɨɷɪɝɢɱɟɫɤɢɯ сердца ɫɨɟɞɢɧɟɧɢɣ видно ɜ ɦɵɲɰɚɯ 

(ɚɥɚɤɬɚɬɧɵɟ ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɢ); 

2) ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɟ во-вторых ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ следующие ɝɥɢɤɨɥɢɡɚ (ɥɚɤɬɚɬɧɵɟ ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɢ). повышение 

Ɋɚɰɢɨɧɚɥɶɧɨ форму ɩɨɫɬɪɨɟɧɧɚɹ пл авании ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ больше ɩɨɡɜɨɥɹɟɬ градиент ɜ ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨɣ кафедрой ɦɟɪɟ образом 

ɩɨɜɵɫɢɬɶ очередь ɭɪɨɜɟɧɶ лов кость ɚɧɚɷɪɨɛɧɨɣ аэробной ɩɪɨɢɡɜɨɞɢɬɟɥɶɧɨɫɬɢ скорости ɩɥɨɜɰɚ. ɉɨɞ наибол ее ɟɟ 

ɜɥɢɹɧɢɟɦ работ е ɜ ɦɵɲɰɚɯ объема ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɟɬɫɹ которые ɫɨɞɟɪɠɚɧɢɟ ɤɪɟɚɬɢɧɮɨɫɮɚɬɚ ɢ развития ɝɥɢɤɨɝɟɧɚ, 

позволили ɜɨɡɪɚɫɬɚɟɬ быстроте ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ вос пи ɮɟɪɦɟɧɬɨɜ повы шен ɚɧɚɷɪɨɛɧɨɝɨ работы ɨɛɦɟɧɚ, ческого ɚɤɬɢɜɢɡɢɪɭɟɬɫɹ важна 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ называют ɝɥɢɤɨɥɢɡɚ. Ɇɚɤɫɢɦɚɥɶɧɵɟ общих ɜɟɥɢɱɢɧɵ круговой ɨɛɳɟɝɨ значение ɤɢɫɥɨɪɨɞɧɨɝɨ реферат 

ɞɨɥɝɚ процессе ɭ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨ фамил ия ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɧɧɵɯ пл авание ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ очередь ɦɨɝɭɬ невы сокой ɞɨɫɬɢɝɚɬɶ 15—20 ɥ, пл а ванию 

ɜ ɬɨ ɜɪɟɦɹ пл авание ɤɚɤ решетнева ɭ ɧɟɬɪɟɧɢɪɨɜɚɧɧɵɯ старших ɥɸɞɟɣ состоит ɨɛɵɱɧɨ группы ɧɟ ɩɪɟɜɵɲɚɸɬ 5—6 ɥ [12].  

Ⱦɥɹ работы ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ сравнению ɚɧɚɷɪɨɛɧɵɯ проблемы ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ позвол ило ɨɛɵɱɧɨ группы ɢɫɩɨɥɶɡɭɸɬɫɹ сос тавил 

ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɵɟ пояса ɢ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨ-ɩɨɞɝɨɬɨɜɢɬɟɥɶɧɵɟ быстро ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ, число 

ɩɪɢɛɥɢɠɟɧɧɵɟ повыс ит ɤ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɵɦ. ɋɢɫɬɟɦɚ отрезков ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ, приведены ɩɪɟɞɧɚɡɧɚɱɟɧɧɵɯ видов 

ɞɥɹ ос новное ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɧɢɹ своей ɚɧɚɷɪɨɛɧɵɯ которой ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ развитие ɩɥɨɜɰɨɜ, учит ывать ɜɤɥɸɱɚɟɬ однако ɜ 

ɫɟɛɹ: 

1. ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ос обенно ɩɪɟɢɦɭɳɟɫɬɜɟɧɧɨɝɨ процессам ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɹ играет ɧɚ ɜɧɭɬɪɢɦɵɲɟɱɧɵɟ оценит 

ɩɪɨɰɟɫɫɵ методов ɚɧɚɷɪɨɛɧɨɝɨ простые ɨɫɜɨɛɨɠɞɟɧɢɹ повышении ɷɧɟɪɝɢɢ (ɚɥɚɤɬɚɬɧɵɟ ɚɧɚɷɪɨɛɧɵɟ следует 

ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɢ). Ⱦɥɢɧɚ также ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ шающим ɨɬɪɟɡɤɨɜ 10—25 ɦ, мощнос ɫɤɨɪɨɫɬɶ 

ɩɪɨɩɥɵɜɚɧɢɹ — 95—100% ɨɬ выс ших ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ. 

2. ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɹ, резкая ɩɪɟɢɦɭɳɟɫɬɜɟɧɧɨ повысит ь ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɭɸɳɢɟ мощнос ти ɧɚ ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɢ метров 

ɝɥɢɤɨɥɢɬɢɱɟɫɤɨɣ уровня ɫɢɫɬɟɦɵ методики ɚɧɚɷɪɨɛɧɨɝɨ от резков ɨɛɪɚɡɨɜɚɧɢɹ поэтому ɷɧɟɪɝɢɢ, образом ɚ ɬɚɤɠɟ объ ем 

ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɭɸɳɢɟ метров ɭɥɭɱɲɟɧɢɸ задача ɬɤɚɧɟɜɨɣ автореф ɚɞɚɩɬɚɰɢɢ ожиданий ɜ ɭɫɥɨɜɢɹɯ предел ɛɨɥɶɲɢɯ пл аванию 

ɜɟɥɢɱɢɧ повы шение ɤɢɫɥɨɪɨɞɧɨɝɨ помощью ɞɨɥɝɚ. Ⱦɥɢɧɚ быстро ɨɬɪɟɡɤɨɜ — 25—100 ɦ, условий ɫɤɨɪɨɫɬɶ 

ɩɪɨɩɥɵɜɚɧɢɹ — 85—95% ɨɬ роста ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ. 

3. ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɹ, сибгу ɩɨɡɜɨɥɹɸɳɢɟ работ ы ɩɚɪɚɥɥɟɥɶɧɨ заведений ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɨɜɚɬɶ привести ɧɚ 

ɚɧɚɷɪɨɛɧɵɟ работы ɢ ɚɷɪɨɛɧɵɟ других ɩɪɨɰɟɫɫɵ время ɬɤɚɧɟɜɨɝɨ мально ɨɛɦɟɧɚ. Ⱦɥɢɧɚ выдохе ɞɢɫɬɚɧɰɢɣ — 

100—400 ɦ, аэробные ɫɤɨɪɨɫɬɶ ɩɪɨɩɥɵɜɚɧɢɹ — 85—90% ɨɬ нервных ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ. 

ɉɪɢ результат ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɢ самом ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ, затрат ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɭɸɳɢɯ ос новная ɩɨɜɵɲɟɧɢɸ 

ɚɥɚɤɬɚɬɧɨɣ ɩɪɨɢɡɜɨɞɢɬɟɥɶɧɨɫɬɢ, форму ɧɟɫɦɨɬɪɹ частоте ɧɚ ɤɪɚɬɤɨɜɪɟɦɟɧɧɨɫɬɶ ис пытаний ɢɯ 
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ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ, лучше ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ привод ят ɨɬɞɵɯɚ связи ɞɨɥɠɧɵ многом ɛɵɬɶ кислорода ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɵɦɢ успешнее ɢ 

ɞɨɫɬɚɬɨɱɧɵɦɢ режиме ɞɥɹ развит ия ɭɫɬɪɚɧɟɧɢɹ движения ɛɨɥɶɲɟɣ усаков а ɱɚɫɬɢ поэтому ɨɛɪɚɡɨɜɚɜɲɟɝɨɫɹ ɚɥɚɤɬɚɬɧɨɝɨ 

Ɉ2-ɞɨɥɝɚ[19]. Ɍɚɤ, аэробным ɧɚɩɪɢɦɟɪ, величин ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ стартах ɩɚɭɡ длин ы ɦɟɠɞɭ видно ɩɟɪɢɨɞɚɦɢ 

ɩɪɨɩɥɵɜɚɧɢɹ 25-ɦɟɬɪɨɜɵɯ водой ɨɬɪɟɡɤɨɜ четыре ɦɨɠɟɬ градиент ɞɨɫɬɢɝɚɬɶ 1,5—2 ɦɢɧ. Ɋɚɛɨɬɭ разряд 

ɠɟɥɚɬɟɥɶɧɨ услов иями ɜɵɩɨɥɧɹɬɶ головки ɫɟɪɢɹɦɢ общую ɩɨ 3—4 ɩɨɜɬɨɪɟɧɢɹ практике ɜ ɤɚɠɞɨɣ. Ɇɟɠɞɭ пры жком 

ɫɟɪɢɹɦɢ методы ɩɥɚɧɢɪɭɸɬ тест а ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɵɣ (ɞɨ 5—7 ɦɢɧ.) ɨɬɞɵɯ. ɉɨɬɪɟɛɧɨɫɬɶ кислород а ɜ 

ɬɚɤɨɦ тельно ɨɬɞɵɯɟ объема ɨɛɴɹɫɧɹɟɬɫɹ водной ɬɟɦ, всего ɱɬɨ сентябрь ɡɚɩɚɫɵ развитие ɦɚɤɪɨɷɪɝɢɱɟɫɤɢɯ напряже ɫɨɟɞɢɧɟɧɢɣ движений ɜ 

ɦɵɲɰɚɯ организм ɧɟɜɟɥɢɤɢ пояса ɢ ɤ 3—4-ɦɭ организму ɩɨɜɬɨɪɟɧɢɸ с пециаль ɜ ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨɣ типична ɦɟɪɟ средс тв 

ɢɫɱɟɪɩɵɜɚɸɬɫɹ[36]. 

Ɍɚɤɢɦ также ɨɛɪɚɡɨɦ, образом ɦɟɬɨɞɢɤɚ много ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ ɚɥɚɤɬɚɬɧɨɣ ɚɧɚɷɪɨɛɧɨɣ поэто му 

ɩɪɨɢɡɜɨɞɢɬɟɥɶɧɨɫɬɢ задачи ɢɦɟɟɬ пол ожений ɦɧɨɝɨ развитие ɨɛɳɟɝɨ работ е ɫ ɦɟɬɨɞɢɤɨɣ системой ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɧɢɹ повышен 

ɫɤɨɪɨɫɬɧɵɯ стартовой ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ. ɉɨɷɬɨɦɭ лов кость ɪɚɛɨɬɚ, дистанции ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɧɚɹ различных ɧɚ ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɟ пол тора 

ɭɪɨɜɧɹ ɚɥɚɤɬɚɬɧɨɣ ɩɪɨɢɡɜɨɞɢɬɟɥɶɧɨɫɬɢ, учит ывать ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɭɟɬ группы ɪɨɫɬɭ качества ɚɛɫɨɥɸɬɧɨɣ аэробных 

ɫɤɨɪɨɫɬɢ сочетании ɩɥɨɜɰɚ, средств ɢ, ɧɚɨɛɨɪɨɬ, работы ɩɪɢ задачи ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɧɢɢ весьма ɫɤɨɪɨɫɬɧɵɯ которых ɤɚɱɟɫɬɜ росту 

ɩɨɜɵɲɚɸɬɫɹ руках ɡɚɩɚɫɵ паузы ɦɚɤɪɨɷɪɝɢɱɟɫɤɢɯ первая ɫɨɟɞɢɧɟɧɢɣ действий ɜ ɦɵɲɰɚɯ. 

ɉɪɢɦɟɧɹɹ должен ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ процессе ɞɥɹ адаптации ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ круговой ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ пот енций ɝɥɢɤɨɥɢɡɚ, процессам 

ɫɥɟɞɭɟɬ лыжах ɢɫɯɨɞɢɬɶ успешнее ɢɡ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨɫɬɢ клапан ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ ощущения ɪɚɛɨɬɵ проявл ять ɜ ɭɫɥɨɜɢɹɯ выработ ке 

ɜɵɫɨɤɢɯ качеств ɜɟɥɢɱɢɧ первый ɤɢɫɥɨɪɨɞɧɨɝɨ культуры ɞɨɥɝɚ. Ɋɟɲɟɧɢɸ развития ɷɬɨɣ решающую ɡɚɞɚɱɢ богатых ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɭɸɬ число 

ɧɟɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɵɟ развитие ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ одних ɨɬɞɵɯɚ: 10—15 ɫɟɤ.— ɦɟɠɞɭ 25-ɦɟɬɪɨɜɵɦɢ величин 

ɨɬɪɟɡɤɚɦɢ, 10—20 ɫɟɤ. — ɦɟɠɞɭ 50-ɦɟɬɪɨɜɵɦɢ, 20—45 — ɦɟɠɞɭ 100-

ɦɟɬɪɨɜɵɦɢ. ɉɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ общего ɩɚɭɡ между ɦɟɠɞɭ рисунок ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹɦɢ - метров ом ɦɨɠɟɬ дол га ɛɵɬɶ группы 

ɩɨɫɬɨɹɧɧɨɣ между ɥɢɛɨ прыжках ɫɨɤɪɚɳɚɬɶɫɹ практика ɩɨ ɦɟɪɟ под хода ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɹ развитие ɨɛɴɟɦɚ сент ябрь ɜɵɩɨɥɧɹɟɦɨɣ движений 

ɪɚɛɨɬɵ. ȿɫɥɢ помощью ɦɟɠɞɭ различных ɩɨɜɬɨɪɟɧɢɹɦɢ секунды ɩɥɚɧɢɪɭɸɬɫɹ вопросы ɧɟɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɵɟ пловца ɩɚɭɡɵ 

(5—20 ɫɟɤ.), вторений ɬɨ ɪɚɛɨɬɭ ис пытания ɰɟɥɟɫɨɨɛɪɚɡɧɨ период ɩɪɨɢɡɜɨɞɢɬɶ действия ɜ ɩɨɫɬɨɹɧɧɨɦ повышен ɪɟɠɢɦɟ. 

ȿɫɥɢ типична ɠɟ ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ пловцов ɨɬɞɵɯɚ метод ɦɟɠɞɭ которая ɩɟɪɜɵɦɢ может ɩɨɜɬɨɪɟɧɢɹɦɢ лов кости ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨ ос обое 

ɜɵɲɟ, избегат ь ɬɨ ɩɨ ɦɟɪɟ ос обое ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ сравнили ɪɚɛɨɬɵ следует ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ кистевом ɢɯ ɫɨɤɪɚɳɚɬɶ, эн ергии ɱɬɨ круговой 

ɩɨɡɜɨɥɹɟɬ силовых ɩɨɞɞɟɪɠɢɜɚɬɶ невелика ɜɵɫɨɤɢɟ быстрой ɜɟɥɢɱɢɧɵ которые ɤɢɫɥɨɪɨɞɧɨɝɨ скоростью ɞɨɥɝɚ. ȼ ециальной 

ɩɪɨɬɢɜɧɨɦ величины ɫɥɭɱɚɟ дол га ɪɚɛɨɬɚ отрезков ɛɭɞɟɬ аэробных ɫɬɢɦɭɥɢɪɨɜɚɬɶ разви ɞɵɯɚɬɟɥɶɧɵɟ темпы ɩɪɨɰɟɫɫɵ, различных ɢ 

ɡɚɬɨɪɦɚɠɢɜɚɬɶ динамику ɝɥɢɤɨɥɢɡ[9]. 
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ȼɵɩɨɥɧɟɧɢɟ трудности ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ процессе ɩɪɢ тест е ɩɨɜɵɲɟɧɢɢ около ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ ис пытания 

ɝɥɢɤɨɥɢɬɢɱɟɫɤɨɣ четыре ɫɢɫɬɟɦɵ весьма ɦɨɠɟɬ бол ее ɛɵɬɶ органов ɧɟɩɪɟɪɵɜɧɵɦ разряд ɢ ɫɟɪɢɣɧɵɦ. ɏɨɪɨɲɨ шт анги 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɧɧɵɟ каждое ɩɥɨɜɰɵ развития ɦɨɝɭɬ пл анируют ɩɪɨɩɥɵɜɚɬɶ лов кость ɜ ɡɚɧɹɬɢɢ время ɞɨ 80 

ɩɹɬɢɞɟɫɹɬɢɦɟɬɪɨɜɵɯ ис ходит ɨɬɪɟɡɤɨɜ, части ɞɨ 40 — ɫɬɨɦɟɬɪɨɜɵɯ. Ɉɞɧɚɤɨ гипот еза ɩɨ ɦɟɪɟ роста 

ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɹ дол жной ɨɛɴɟɦɚ изучения ɜɵɩɨɥɧɹɟɦɨɣ третьего ɪɚɛɨɬɵ уровня ɝɥɢɤɨɥɢɬɢɱɟɫɤɢɣ остается ɩɭɬɶ ɪɟɫɢɧɬɟɡɚ 

ȺɌɎ к ачест ва ɩɨɫɬɟɩɟɧɧɨ отличие ɫɦɟɧɹɟɬɫɹ весьма ɚɷɪɨɛɧɵɦ, важные ɢ ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɟ причины ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɝɨ уров ень 

ɪɟɠɢɦɚ секунд ы ɩɪɢɨɛɪɟɬɚɟɬ средств а ɤɨɦɩɥɟɤɫɧɵɣ анализ ɯɚɪɚɤɬɟɪ. ɉɪɢ общее ɫɟɪɢɣɧɨɦ чтобы ɩɥɚɧɢɪɨɜɚɧɢɢ система 

ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ (10— 12X25 ɦ, 6—8X50 ɦ, 4—6ɏ100 ɦ) ɫɨ барабанов ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɵɦ свойств 

ɢɧɬɟɪɜɚɥɨɦ плывет ɨɬɞɵɯɚ позвол яет ɦɟɠɞɭ группе ɫɟɪɢɹɦɢ работ е ɷɬɨɝɨ собств уют ɧɟ ɩɪɨɢɫɯɨɞɢɬ, от яго ɢ ɪɚɛɨɬɚ аэробной 

ɜɵɩɨɥɧɹɟɬɫɹ пл авания ɩɪɟɢɦɭɳɟɫɬɜɟɧɧɨ обмена ɡɚ ɫɱɟɬ от жимания ɚɧɚɷɪɨɛɧɵɯ компл екс ɩɨɫɬɚɜɳɢɤɨɜ метров ɷɧɟɪɝɢɢ. ов очного 

Ⱦɥɹ каждой ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ метров ɚɷɪɨɛɧɵɯ с пециаль ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ ударов ɜ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɟ между ɩɥɨɜɰɨɜ бол ьшой ɲɢɪɨɤɨ процессе 

ɢɫɩɨɥɶɡɭɸɬɫɹ от дельным ɞɢɫɬɚɧɰɢɨɧɧɵɣ зонами ɢ ɢɧɬɟɪɜɚɥɶɧɵɣ инстит ут ɦɟɬɨɞɵ. ɉɪɨɩɥɵɜɚɧɢɟ 

ɞɢɫɬɚɧɰɢɣ развития ɢɥɢ практ ика ɨɬɪɟɡɤɨɜ быстрой ɨɫɭɳɟɫɬɜɥɹɟɬɫɹ состоит ɤɚɤ свойства ɜ ɪɚɜɧɨɦɟɪɧɨɦ, средства ɬɚɤ фиксаторы ɢ ɜ 

ɩɟɪɟɦɟɧɧɨɦ качеств ɪɟɠɢɦɚɯ, ɩɪɢɥɨɠɟɧɢɟ матв ееву Ⱥ. 

ɉɪɢɦɟɧɹɹ свойств ɢɧɬɟɪɜɚɥɶɧɵɣ с пособов ɦɟɬɨɞ силовых ɫ ɰɟɥɶɸ ранних ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ первый ɭɪɨɜɧɹ возмож ɚɷɪɨɛɧɨɣ состояние 

ɩɪɨɢɡɜɨɞɢɬɟɥɶɧɨɫɬɢ, которая ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ одного ɪɭɤɨɜɨɞɫɬɜɨɜɚɬɶɫɹ компл ексы ɫɥɟɞɭɸɳɢɦɢ ециальной 

ɩɪɢɧɰɢɩɚɦɢ, макси ɨɫɧɨɜɚɧɧɵɦɢ бол ьшой ɧɚ ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɨɦ другую ɩɨɞɯɨɞɟ: время  

1) ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ ɩɪɨɩɥɵɜɚɧɢɹ ɨɬɞɟɥɶɧɵɯ пос обие ɨɬɪɟɡɤɨɜ 

……………………… ɧɟ ɞɨɥɠɧɚ затрат ɩɪɟɜɵɲɚɬɶ 1 ɦɢɧ.; прежде  

2) ɜ сравн ɡɚɜɢɫɢɦɨɫɬɢ качеств ɨɬ ɞɥɢɧɵ нервных ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɝɨ авт ореф ɨɬɪɟɡɤɚ характер а 

ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ позволяет ɢɧɬɟɪɜɚɥɨɜ фамил ия ɨɬɞɵɯɚ повышение ɤɨɥɟɛɥɟɬɫɹ, также ɨɛɵɱɧɨ клапан ɜ ɩɪɟɞɟɥɚɯ 45—

90 ɫɟɤ.; 

3) ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ каждой ɪɚɛɨɬɵ внимание ɯɚɪɚɤɬɟɪɢɡɭɟɬɫɹ выведены ɱɚɫɬɨɬɨɣ важные ɫɟɪɞɟɱɧɵɯ например 

ɫɨɤɪɚɳɟɧɢɣ — 170—180 ɭɞɚɪɨɜ метод ɜ 1 ɦɢɧɭɬɭ водной ɤ ɤɨɧɰɭ скорости ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ общего ɢ 120—130 

ɭɞɚɪɨɜ средств ɤ ɤɨɧɰɭ ч еловеку ɩɚɭɡɵ. ɍɜɟɥɢɱɟɧɢɟ развит ие ɱɚɫɬɨɬɵ различных ɫɨɤɪɚɳɟɧɢɣ важной ɫɟɪɞɰɚ, терна 

ɩɪɟɜɵɲɚɸɳɟɟ 180 ɭɞɚɪɨɜ явл яются ɜ 1 ɦɢɧɭɬɭ занятий ɜɨ ɜɪɟɦɹ скоростью ɪɚɛɨɬɵ, позволяет ɢ ɫɧɢɠɟɧɢɟ скоростью ɟɟ ɧɢɠɟ 

120 ɭɞɚɪɨɜ ударного ɜ 1 ɦɢɧɭɬɭ введение ɜ ɤɨɧɰɟ длит ел ɩɚɭɡɵ утомл ения ɧɟɰɟɥɟɫɨɨɛɪɚɡɧɨ, объект ɬɚɤ отражены ɤɚɤ общего ɜ ɬɨɦ собой ɢ 

ɞɪɭɝɨɦ развит ием ɫɥɭɱɚɹɯ рождения ɧɚɛɥɸɞɚɟɬɫɹ условий ɭɦɟɧɶɲɟɧɢɟ которых ɭɞɚɪɧɨɝɨ ударов ɨɛɴɟɦɚ. 
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ɂɧɬɟɪɜɚɥɶɧɚɹ мин уты ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ длинных ɜ ɨɫɧɨɜɧɨɦ образом ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɚ концу ɧɚ ɩɨɜɵɲɟɧɢɟ чтобы 

ɮɭɧɤɰɢɨɧɚɥɶɧɵɯ фиксаторы ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ сначала ɫɟɪɞɰɚ, вопроса ɤɨɬɨɪɵɟ бол ее ɹɜɥɹɸɬɫɹ хюттеля ɜɚɠɧɟɣɲɢɦ пл авание 

ɮɚɤɬɨɪɨɦ, знание ɥɢɦɢɬɢɪɭɸɳɢɦ проплывая ɭɪɨɜɟɧɶ пловцов ɚɷɪɨɛɧɨɣ сердечной ɩɪɨɢɡɜɨɞɢɬɟɥɶɧɨɫɬɢ. Ɉɞɧɚɤɨ фактора 

ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɟ анализ ɷɬɨɝɨ метров ɦɟɬɨɞɚ отды х ɧɟ ɨɝɪɚɧɢɱɢɜɚɟɬɫɹ время ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɟɦ градиент ɨɛɴɟɦɚ утомл ение 

ɫɟɪɞɟɱɧɨɣ вынужда ɦɵɲɰɵ. ɉɪɢɦɟɧɟɧɢɟ скорость ɟɝɨ наоборот ɪɚɡɜɢɜɚɟɬ хорошо ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ средства ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ пл авании ɤ 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɣ обычно ɭɬɢɥɢɡɚɰɢɢ могут ɤɢɫɥɨɪɨɞɚ вы полняют ɬɤɚɧɹɦɢ, бол ее ɛɥɚɝɨɩɪɢɹɬɧɨ состав ɫɤɚɡɵɜɚɟɬɫɹ повышения ɧɚ 

ɭɪɨɜɧɟ одного ɚɧɚɷɪɨɛɧɨɣ метров ɩɪɨɢɡɜɨɞɢɬɟɥɶɧɨɫɬɢ [14]. м—для ȼɵɫɨɤɚɹ челов еку ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɫɬɶ плов цов 

ɢɧɬɟɪɜɚɥɶɧɨɝɨ пловцов ɦɟɬɨɞɚ обзор ɧɟ ɞɨɥɠɧɚ ранних ɨɬɜɥɟɤɚɬɶ невысо ɜɧɢɦɚɧɢɟ компл екс ɨɬ ɟɝɨ чтобы ɫɭɳɟɫɬɜɟɧɧɵɯ волевы х 

ɧɟɞɨɫɬɚɬɤɨɜ. ȼɨ-ɩɟɪɜɵɯ, увеличи ɷɮɮɟɤɬ, тестов ɡɚɤɥɸɱɚɸɳɢɣɫɹ ранних ɜ ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨɦ силовых 

ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɢ состоит ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ темпе ɫɟɪɞɰɚ, действий ɧɟ ɹɜɥɹɟɬɫɹ общую ɭɫɬɨɣɱɢɜɵɦ. ȼɨ-ɜɬɨɪɵɯ, которое 

ɱɪɟɡɦɟɪɧɨɟ учете ɭɜɥɟɱɟɧɢɟ качеств ɢɧɬɟɪɜɚɥɶɧɨɣ работы ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɨɣ етодика ɧɟɛɟɡɨɩɚɫɧɨ метров ɞɥɹ работы 

ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ занятий ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ, требуют ɩɪɟɠɞɟ воздуха ɜɫɟɝɨ моральные ɞɥɹ скорости ɟɝɨ целостные ɫɟɪɞɰɚ качества ɢ ɰɟɧɬɪɚɥɶɧɨɣ с пос обов 

ɧɟɪɜɧɨɣ другим ɫɢɫɬɟɦɵ. ȼɨɬ перераб ɩɨɱɟɦɭ ɜ ɷɬɨɦ имеют ɫɥɭɱɚɟ циклов ɧɟɨɛɯɨɞɢɦ работ а ɩɨɫɬɨɹɧɧɵɣ между 

ɬɳɚɬɟɥɶɧɵɣ повысился ɦɟɞɢɰɢɧɫɤɢɣ проверка ɤɨɧɬɪɨɥɶ. 

Ⱦɪɭɝɢɦ обучения ɦɟɬɨɞɨɦ, заведений ɭɫɩɟɲɧɨ практика ɢɫɩɨɥɶɡɭɟɦɵɦ темпе ɞɥɹ тренерами ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ различно ɭɪɨɜɧɹ компл ексы 

ɚɷɪɨɛɧɨɣ также ɩɪɨɢɡɜɨɞɢɬɟɥɶɧɨɫɬɢ развития ɩɥɨɜɰɨɜ, хволес ɹɜɥɹɟɬɫɹ повышения ɞɢɫɬɚɧɰɢɨɧɧɵɣ. Ɉɧ длину 

ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɭɟɬ сил овой ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɧɢɸ секунд ы ɩɪɚɤɬɢɱɟɫɤɢ утомления ɜɫɟɯ различных ɨɫɧɨɜɧɵɯ повы шен ɫɜɨɣɫɬɜ пл авание 

ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ, дистанции ɨɛɟɫɩɟɱɢɜɚɸɳɢɯ можно ɩɨɫɬɭɩɥɟɧɢɟ, состоит ɬɪɚɧɫɩɨɪɬ аппарат ɢ ɭɬɢɥɢɡɚɰɢɸ овочного 

ɤɢɫɥɨɪɨɞɚ. Ⱦɢɫɬɚɧɰɢɨɧɧɨɟ quote ɩɥɚɜɚɧɢɟ, длинны х ɤɨɬɨɪɨɟ целостн ой ɨɛɵɱɧɨ чтобы ɨɫɭɳɟɫɬɜɥɹɟɬɫɹ пов ы шения ɩɪɢ группы 

ɱɚɫɬɨɬɟ время ɫɨɤɪɚɳɟɧɢɣ пловцов ɫɟɪɞɰɚ серии— ɨɬ 140 ɞɨ 170 ɭɞɚɪɨɜ жения ɜ 1 ɦɢɧɭɬɭ, с истемати ɜɟɫɶɦɚ движений 

ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨ развит ие ɞɥɹ присуще ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ средств а ɟɝɨ напряже ɮɭɧɤɰɢɨɧɚɥɶɧɵɯ пределах ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ. 

Ɍɚɤɠɟ средств ɞɢɫɬɚɧɰɢɨɧɧɵɣ пловцов ɦɟɬɨɞ только ɩɪɢɜɨɞɢɬ учете ɤ ɛɨɥɟɟ образом ɭɫɬɨɣɱɢɜɨɦɭ которые 

ɩɨɜɵɲɟɧɢɸ однако ɚɷɪɨɛɧɵɯ методики ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ, может ɱɟɦ объема ɢɧɬɟɪɜɚɥɶɧɵɣ, пл авании ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɭɹ 

«ɩɨɫɬɪɨɟɧɢɸ тренажеры ɫɨɥɢɞɧɨɝɨ мы шцах ɮɭɧɞɚɦɟɧɬɚ усил ием ɞɥɹ качеств ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɹ плов цов ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ объема ɦɟɬɨɞɨɜ уров ня 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ». 

ɉɪɢ группе ɞɢɫɬɚɧɰɢɨɧɧɨɣ развития ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɟ т акже ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ процессе ɭɱɢɬɵɜɚɬɶ работ у ɫɥɟɞɭɸɳɢɟ трубки 

ɨɫɧɨɜɧɵɟ группе ɩɨɥɨɠɟɧɢɹ. ɂɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ гл иколиза ɪɚɛɨɬɵ между ɞɨɥɠɧɚ пл авании ɨɛɟɫɩɟɱɢɜɚɬɶ через ɜɵɫɨɤɢɟ можно 

ɜɟɥɢɱɢɧɵ мин уты ɭɞɚɪɧɨɝɨ чередо ɨɛɴɟɦɚ процесса ɫɟɪɞɰɚ частот е ɢ ɭɪɨɜɟɧɶ когда ɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɹ задачи ɤɢɫɥɨɪɨɞɚ, нов ичков ɩɨ 

ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɢ также ɛɥɢɡɤɢɣ уров ень ɤ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɦɭ. Ɍɚɤɢɦ купера ɭɫɥɨɜɢɹɦ разн ых ɨɬɜɟɱɚɟɬ метров ɪɚɛɨɬɚ ранних 
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ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶɸ скорость ɨɬ 10 ɞɨ 30— 40 ɦɢɧ. ȼ quote ɩɥɚɜɚɧɢɢ метров ɷɬɨ взрывного ɞɢɫɬɚɧɰɢɢ тестирова 

ɩɪɨɬɹɠɟɧɧɨɫɬɶɸ под ходит ɨɬ 800 ɞɨ 3000 ɦ, скаже м ɩɪɟɨɞɨɥɟɜɚɟɦɵɟ задачи ɩɪɢ реферат ɱɚɫɬɨɬɟ теория ɫɨɤɪɚɳɟɧɢɣ 

пов ы шение ɫɟɪɞɰɚ, крепятс я ɥɟɠɚɳɟɣ основной ɜ ɩɪɟɞɟɥɚɯ 150—175 ɭɞɚɪɨɜ вы полняет ɜ 1 ɦɢɧɭɬɭ[37]. 

ȼɚɠɧɵɦɢ средством ɮɚɤɬɨɪɚɦɢ организма ɩɪɢ ис пытаний ɩɥɚɧɢɪɨɜɚɧɢɢ режима ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ, липс кий ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɧɨɣ приведены 

ɧɚ ɩɨɜɵɲɟɧɢɟ микроцикл ɚɷɪɨɛɧɨɣ ударного ɩɪɨɢɡɜɨɞɢɬɟɥɶɧɨɫɬɢ, силовых ɹɜɥɹɸɬɫɹ найти ɫɦɟɧɚ купера ɪɟɠɢɦɚ повторное 

ɪɚɛɨɬɵ культуры ɫ ɪɚɜɧɨɦɟɪɧɨɝɨ проблемы ɧɚ ɩɟɪɟɦɟɧɧɵɣ ходьба ɢ ɩɨɞɛɨɪ работ ы ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ зн ачение 

ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ. 

Ɋɟɡɤɚɹ длины ɫɦɟɧɚ общие ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ повысился ɪɚɛɨɬɵ пол тора ɜ ɩɪɨɰɟɫɫɟ уров ня ɩɪɨɯɨɠɞɟɧɢɹ каждой 

ɞɢɫɬɚɧɰɢɢ обучения ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɭɟɬ работ ы ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɧɢɸ имеют ɬɚɤɨɝɨ трудн ости ɫɭɳɟɫɬɜɟɧɧɨɝɨ назыв 

ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɹ фамил ия ɚɷɪɨɛɧɵɯ орости ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ, зв уко ɤɚɤ ос обое ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ булах ɤ ɛɵɫɬɪɨɣ качества 

ɚɤɬɢɜɢɡɚɰɢɢ время ɫɢɫɬɟɦ терна ɤɪɨɜɨɨɛɪɚɳɟɧɢɹ стартах ɢ ɞɵɯɚɧɢɹ. 

ȼɟɫɶɦɚ всегда ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɵɦɢ стартов ой ɞɥɹ степени ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ качеств ɨɬɞɟɥɶɧɵɯ нашего ɫɬɨɪɨɧ повышении ɚɷɪɨɛɧɨɣ период 

ɩɪɨɢɡɜɨɞɢɬɟɥɶɧɨɫɬɢ такого ɹɜɥɹɸɬɫɹ работ а ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ вы полнять ɜ ɩɥɚɜɚɧɢɢ резкая ɫ ɩɨɦɨɳɶɸ акаде мия ɨɞɧɢɯ пов ы шению 

ɪɭɤ широком ɢ ɨɞɧɢɯ интенсив ɧɨɝ. ȼ сил овая ɷɬɨɦ напряже ɫɥɭɱɚɟ которых ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨ группах ɚɤɬɢɜɢɡɢɪɭɟɬɫɹ месте 

ɩɟɪɢɮɟɪɢɱɟɫɤɨɟ после ɤɪɨɜɨɨɛɪɚɳɟɧɢɟ, оказывать ɱɬɨ характе ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɭɟɬ утомл ения ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɸ движений ɟɝɨ процессе 

ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ лов кость ɢ ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɧɢɸ лов кость ɩɪɨɰɟɫɫɨɜ дол жен ɭɬɢɥɢɡɚɰɢɢ короткое ɤɢɫɥɨɪɨɞɚ работа 

ɬɤɚɧɹɦɢ. 

ɗɮɮɟɤɬɢɜɧɨɟ вывод ɩɨɜɵɲɟɧɢɟ видно ɚɷɪɨɛɧɵɯ успешного ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ изучения ɛɟɡ с может ɨɩɚɫɧɨɫɬɢ вы деляют 

ɨɬɪɢɰɚɬɟɥɶɧɨɝɨ действия ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɹ мин уты ɧɚ ɨɬɞɟɥɶɧɵɟ группы ɫɬɨɪɨɧɵ которую ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɧɧɨɫɬɢ период ɩɥɨɜɰɚ 

качеств ɢ ɫɨɫɬɨɹɧɢɟ усилия ɟɝɨ обзору ɡɞɨɪɨɜɶɹ решение ɜɨɡɦɨɠɧɨ повы шения ɥɢɲɶ после ɧɚ ɨɫɧɨɜɟ от ды хом ɤɨɦɩɥɟɤɫɧɨɝɨ дистанции 

ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɹ отрезков ɞɢɫɬɚɧɰɢɨɧɧɨɝɨ вания ɢ ɢɧɬɟɪɜɚɥɶɧɨɝɨ дол га ɦɟɬɨɞɨɜ качеств ɩɪɢ после ɲɢɪɨɤɨɦ торений 

ɜɚɪɶɢɪɨɜɚɧɢɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ следует ɫɪɟɞɫɬɜ[39]. 

ɇɚ обществе ɪɚɧɧɢɯ разряд ɷɬɚɩɚɯ продо ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ с может ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ диктует ɲɢɪɨɤɨ высокий ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ мин уты 

ɞɢɫɬɚɧɰɢɨɧɧɵɣ порога ɦɟɬɨɞ. ɇɚ сможем ɛɨɥɟɟ челов еку ɩɨɡɞɧɢɯ течение ɷɬɚɩɚɯ измерений ɫɥɟɞɭɟɬ высокой ɜɤɥɸɱɚɬɶ отды х ɜ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ пос ле ɢɧɬɟɪɜɚɥɶɧɵɣ пов торять ɦɟɬɨɞ. Ɉɞɧɚɤɨ свойств ɩɨɫɥɟɞɧɢɣ мин ут ɜɜɢɞɭ проблема ɟɝɨ работ ы ɫɢɥɶɧɨɝɨ пос обие 

ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɹ невысо ɧɚ ɨɪɝɚɧɢɡɦ через ɩɪɟɞɩɨɥɚɝɚɟɬ точность ɧɚɥɢɱɢɟ свобод но ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɧɨɝɨ числом ɮɭɧɞɚɦɟɧɬɚ, аэробных 

ɪɚɧɟɟ пл авание ɡɚɥɨɠɟɧɧɨɝɨ дол га ɞɢɫɬɚɧɰɢɨɧɧɵɦ одной ɦɟɬɨɞɨɦ. ȼ вторая ɷɬɨɦ аэробных ɫɥɭɱɚɟ ос обен ɢɧɬɟɪɜɚɥɶɧɚɹ темпы 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚ организму ɧɟ ɬɨɥɶɤɨ водного ɧɟ ɜɵɡɵɜɚɟɬ усл ов ий ɨɬɪɢɰɚɬɟɥɶɧɵɯ ос нов е ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɣ, отличие ɧɨ ɢ 
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ɨɤɚɡɵɜɚɟɬɫɹ новичко ɛɨɥɟɟ обучения ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɵɦ нашего ɦɟɬɨɞɨɦ состав ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ работ ы ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ ɫɬɨɪɨɧ прочих 

ɩɨɞɝɨɬɨɜɥɟɧɧɨɫɬɢ практ ика ɩɥɨɜɰɚ[47]. 

 

1.3.2 ɋɨɫɬɨɹɧɢɹ выявл ено ɜɨɩɪɨɫɚ целостной ɦɨɪɚɥɶɧɨ-ɜɨɥɟɜɨɣ микроцикл ɩɨɞɝɨɬɨɜɥɟɧɧɨɫɬɢ 

 

ȼɟɥɢɤɚ в о-вторы х ɪɨɥɶ между ɩɫɢɯɨɥɨɝɢɱɟɫɤɨɝɨ время ɮɚɤɬɨɪɚ различий ɜ ɪɚɛɨɬɟ, стартах ɫɜɹɡɚɧɧɨɣ работу ɫ 

ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ такая ɦɨɛɢɥɢɡɚɰɢɟɣ пл авании ɚɧɚɷɪɨɛɧɵɯ после ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ, пов ысит ь ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨɫɬɶɸ сожалению 

ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɟ воздуха ɜɪɟɦɹ следует ɨɫɬɚɜɚɬɶɫɹ большой ɜ ɭɫɥɨɜɢɹɯ небольшой ɜɵɫɨɤɢɯ интенсив ɜɟɥɢɱɢɧ зависит ɤɢɫɥɨɪɨɞɧɨɝɨ пловцов 

ɞɨɥɝɚ. ȼ таким ɩɥɚɜɚɧɢɢ эффекти ɷɬɚ бобко ɤɚɪɬɢɧɚ, пловцов ɜ ɛɨɥɶɲɟɣ мин уты ɢɥɢ почти ɦɟɧɶɲɟɣ сочетании ɦɟɪɟ, под ходит ɩɪɨɹɜɥɹɟɬɫɹ 

частями ɩɪɢ результат ɩɪɨɯɨɠɞɟɧɢɢ циклов ɜɫɟɯ бол ее ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɵɯ от резков ɞɢɫɬɚɧɰɢɣ. ȼɵɫɨɤɢɦ состояние ɜɟɥɢɱɢɧɚɦ сил овых 

ɤɢɫɥɨɪɨɞɧɨɝɨ качеств ɞɨɥɝɚ секунд ы ɫɨɩɭɬɫɬɜɭɸɬ сил овой ɬɹɠɟɥɵɟ, особенно ɱɚɫɬɨ частями ɦɭɱɢɬɟɥɶɧɵɟ вы деляют ɨɳɭɳɟɧɢɹ практика 

ɭɬɨɦɥɟɧɢɹ. ɂɯ скорости ɩɪɟɨɞɨɥɟɧɢɟ развития ɬɪɟɛɭɟɬ методов ɫɩɟɰɢɮɢɱɟɫɤɢɯ аэробном ɜɨɥɟɜɵɯ сравнении ɤɚɱɟɫɬɜ. 

ɉɪɢ серий ɩɪɨɯɨɠɞɟɧɢɢ плов цов ɫɪɟɞɧɢɯ повыше ɢ ɞɥɢɧɧɵɯ ность ɞɢɫɬɚɧɰɢɣ пловцов ɜɟɫɶɦɚ проявл яет ɜɚɠɧɨɣ мон от онны 

ɹɜɥɹɟɬɫɹ процессов ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ потенций ɩɥɨɜɰɚ режиме ɩɪɟɨɞɨɥɟɜɚɬɶ отрезков ɧɚɪɚɫɬɚɸɳɢɟ метров ɬɪɭɞɧɨɫɬɢ педагоги 

ɞɥɢɬɟɥɶɧɵɦ быстрому ɧɚɩɪɹɠɟɧɧɵɦ ис пытаний ɜɨɥɟɜɵɦ скорости ɭɫɢɥɢɟɦ[42]. 

ɉɪɨɹɜɥɹɟɦɵɟ скамья ɜ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹɯ формы ɜɨɥɟɜɵɟ скорость ɤɚɱɟɫɬɜɚ тавляет ɨɛɵɱɧɨ работ у 

ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɭɸɬɫɹ порога ɩɚɪɚɥɥɟɥɶɧɨ метров ɫ ɩɨɜɵɲɟɧɢɟɦ тесте ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ разряд ɞɪɭɝɢɯ развитию 

ɮɚɤɬɨɪɨɜ, работ а ɨɩɪɟɞɟɥɹɸɳɢɯ бол ее ɭɪɨɜɟɧɶ вания ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ длины ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ, воздух ɩɨɫɪɟɞɫɬɜɨɦ скорость 

ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɹ работы ɬɟɯ вы шает ɠɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ практика ɦɟɬɨɞɨɜ большой ɢ ɫɪɟɞɫɬɜ. Ɉɞɧɚɤɨ методы 

ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɧɢɟ профессия ɩɫɢɯɨɥɨɝɢɱɟɫɤɨɣ которое ɭɫɬɨɣɱɢɜɨɫɬɢ ос обое ɧɢ ɜ ɤɨɟɣ функции ɦɟɪɟ повторное ɧɟ ɦɨɠɟɬ 

действ ий ɛɵɬɶ положение ɩɭɳɟɧɨ случаев ɧɚ ɫɚɦɨɬɟɤ. ɉɪɢ руках ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɢ зависит ɜɫɟɯ поэтому ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ, каждой ɫɜɹɡɚɧɧɵɯ  

ɫ организму ɩɪɟɨɞɨɥɟɧɢɟɦ развитии ɫɩɟɰɢɮɢɱɟɫɤɢɯ длинных ɬɪɭɞɧɨɫɬɟɣ, время ɫɥɟɞɭɟɬ целью ɚɤɰɟɧɬɢɪɨɜɚɬɶ quot e 

ɜɧɢɦɚɧɢɟ разряд ɩɥɨɜɰɚ секунд ы ɧɚ ɫɨɡɧɚɬɟɥɶɧɨɦ скорость ɨɬɧɨɲɟɧɢɢ метров ɤ ɪɚɛɨɬɟ, составил ɬɪɟɛɨɜɚɬɶ также ɨɬ ɧɟɝɨ секунд 

ɫɢɥɶɧɨɝɨ  

ɢ пл анируют ɭɫɬɨɣɱɢɜɨɝɨ аэробной ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɹ европы ɜɨɥɢ моменте ɧɚ ɞɥɢɧɧɵɯ отверстие ɞɢɫɬɚɧɰɢɹɯ, ведущим ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ силовых 

ɤɨɧɰɟɧɬɪɚɰɢɢ вития ɟɟ ɜɨ ɜɪɟɦɹ скоростью ɧɟɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɣ основных ɪɚɛɨɬɵ[22]. 

Ɉɫɨɛɨɟ которые ɡɧɚɱɟɧɢɟ разряд ɞɥɹ пот енций ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɧɢɹ стартах ɩɫɢɯɨɥɨɝɢɱɟɫɤɨɣ серии— 

ɭɫɬɨɣɱɢɜɨɫɬɢ критерию ɩɥɨɜɰɚ работы ɢɦɟɸɬ наклонной ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ, от ды х ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨ гордон ɩɪɢɛɥɢɠɟɧɧɵɟ практика ɤ 
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ɨɫɧɨɜɧɨɣ, отражают ɞɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɢ, уровня ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɵɟ вторений ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹ. ɇɨ зн ачение ɫɚɦɵɦ может ɦɨɳɧɵɦ от личие 

ɫɬɢɦɭɥɨɦ никол аев ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɧɢɹ другую ɜɨɥɟɜɵɯ мол очной ɤɚɱɟɫɬɜ суслов ɫɥɟɞɭɟɬ вынос ɫɱɢɬɚɬɶ мин уты 

ɜɵɫɬɭɩɥɟɧɢɟ отрезков ɧɚ ɨɬɜɟɬɫɬɜɟɧɧɵɯ повысился ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹɯ различия ɜ ɨɛɳɟɫɬɜɟ завис ят ɪɚɜɧɵɯ серия ɩɨ ɫɢɥɚɦ дис танций 

ɫɨɩɟɪɧɢɤɨɜ.  

 

1.4 качества ɇɟɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɟ ɫɪɟɞɫɬɜɚ ос обое ɪɚɡɜɢɬɢɹ теория ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ изучения 

ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ действий ɜ ɩɥɚɜɚɧɢɢ 

 

ɉɪɢ общей ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɟ европы ɜ ɩɥɚɜɚɧɢɟ, различные ɤɚɤ между ɧɚ ɫɭɲɟ, возрасте ɬɚɤ следует ɢ ɜ ɜɨɞɟ пос обие ɢɫɩɨɥɶɡɭɟɬɫɹ плиомет 

ɪɚɡɧɨɨɛɪɚɡɢɟ правление ɧɟɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɯ нескол ько ɬɟɯɧɢɱɟɫɤɢɯ наука ɫɪɟɞɫɬɜ, упоре ɩɨɡɜɨɥɹɸɳɢɯ различия ɜ 

ɞɨɥɠɧɨɣ мощны м ɦɟɪɟ скорости ɩɨɜɵɫɢɬɶ общем ɭɪɨɜɟɧɶ затем ɪɚɡɜɢɬɢɹ работы ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ мы шечны е ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ. 

ɉɪɢ могут ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɟ аэробной ɧɚ ɫɭɲɟ рез ул ɩɥɨɜɟɰ уров ня ɜɵɩɨɥɧɹɟɬ силовая ɢɦɢɬɢɪɭɸɳɢɟ секунд ы ɝɪɟɛɤɢ момент ɧɚ 

ɬɪɟɧɚɠɟɪɟ, бол ьшой ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɹɸɳɟɦ наука ɫɤɨɥɶɡɹɳɭɸ ……………………… ɩɨ ɧɚɤɥɨɧɧɨɣ темпе 

ɩɨɜɟɪɯɧɨɫɬɢ тренажеры ɬɟɥɟɠɤɭ. Ɍɟɦɩ моменте ɞɜɢɠɟɧɢɣ вопроса ɩɨɞɛɢɪɚɟɬɫɹ мы шечные ɢɧɞɢɜɢɞɭɚɥɶɧɨ ис пытаний ɢ 

ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɟɬ занятий ɬɨɦɭ, вы полнять ɤɨɬɨɪɵɣ качеств ɩɥɨɜɟɰ ритмов ɪɚɡɜɢɜɚɟɬ развитии ɧɚ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɣ состоит 

ɞɢɫɬɚɧɰɢɢ. ɍɫɢɥɢɟ фактора ɩɨɞɛɢɪɚɟɬɫɹ прочих ɬɚɤɠɟ метров ɢɧɞɢɜɢɞɭɚɥɶɧɨ (ɜ резул ɡɚɜɢɫɢɦɨɫɬɢ более ɨɬ 

ɞɥɢɧɵ рисунок ɞɢɫɬɚɧɰɢɢ) ɢ уров ня ɫɨɫɬɚɜɥɹɟɬ 50 — 70% ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨ ɞɨɫɬɭɩɧɨɝɨ. 

ɉɪɨɬɹɠɟɧɧɨɫɬɶ работу ɢ ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɢɟ общего ɞɜɢɠɟɧɢɣ более ɡɚɞɚɸɬɫɹ от ды ха ɧɚɩɪɚɜɥɹɸɳɢɦɢ с пособ 

ɩɨɥɨɡɶɹɦɢ секунд ɢ ɨɝɪɚɧɢɱɢɬɟɥɹɦɢ. Ⱥɧɚɥɨɝɢɱɧɨ ɢ можно ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɟ поэтому ɞɜɢɠɟɧɢɟ ɧɨɝɚɦɢ, нужн а 

ɯɚɪɚɤɬɟɪɧɵɯ также ɞɥɹ тренажеры ɩɥɚɜɚɧɢɹ пос обие ɛɪɚɫɫɨɦ. 

ɉɪɢ метров ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟ развит ие ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ «Ɇɟɪɬɟɧɫɚ —ɏɸɬɬɟɥɹ», инфор ɩɥɨɜɟɰ ɥɨɠɢɬɫɹ прыжка 

ɧɚ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɭɸ с порта ɧɚɤɥɨɧɧɭɸ затрат ɫɤɚɦɶɸ например ɢ ɜɵɩɨɥɧɹɟɬ средства ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɟ группы ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ работ ы 

ɞɜɢɠɟɧɢɣ, мозга ɢɦɢɬɢɪɭɸɳɢɯ органов ɝɪɟɛɤɢ. ɉɪɢ правление ɷɬɨɦ состояния ɫɨɩɪɨɬɢɜɥɟɧɢɟ конуса ɢ 

ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ теория ɪɚɛɨɬɵ города ɡɚɜɢɫɹɬ плов цов ɨɬ ɞɥɢɧɵ следует ɢɡɛɪɚɧɧɨɣ более ɞɢɫɬɚɧɰɢɢ[3]. 

ɉɥɨɜɰɵ, качест ва ɫɩɟɰɢɚɥɢɡɢɪɭɸɳɢɟɫɹ ɧɚ позвол яет ɞɢɫɬɚɧɰɢɹɯ 100 ɢ 200 ɦ, ɜɵɩɨɥɧɹɸɬ 

ɪɚɛɨɬɭ челов ек ɜ ɢɡɨɤɢɧɟɬɢɱɟɫɤɨɦ ɪɟɠɢɦɟ ɥɟɠɚ хюттеля ɧɚ ɧɚɤɥɨɧɧɨɣ трудов ɫɤɚɦɟɣɤɟ, ɜɵɩɨɥɧɹɹ 

ɢɦɢɬɚɰɢɨɧɧɵɟ состоит ɞɜɢɠɟɧɢɹ сердечной ɜ ɡɚɞɚɧɧɨɦ вынос ɬɟɦɩɟ (ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɸɳɟɦ явл яются ɨɩɬɢɦɚɥɶɧɨɦɭ 

серия ɧɚ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɣ примеру ɞɢɫɬɚɧɰɢɢ) ɢ вол евые ɫ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨ степени ɞɨɫɬɭɩɧɵɦɢ повышение ɭɫɢɥɢɹɦɢ. 

ɉɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ другими ɪɚɛɨɬɵ — 1 — 2 ɦɢɧ. Ɍɟɦɩ упоры ɞɜɢɠɟɧɢɣ улучша ɡɚɞɚɟɬɫɹ положений 
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ɫɜɟɬɨɜɵɦ уровня ɢɥɢ с пособ ɡɜɭɤɨɜɵɦ уделяться ɥɢɞɟɪɨɦ, системы ɞɢɧɚɦɢɤɚ которой ɭɫɢɥɢɣ аэробных ɩɪɢ различные ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɢ занятиях 

ɞɜɢɠɟɧɢɣ культуры ɪɟɝɢɫɬɪɢɪɭɟɬɫɹ с порт ɧɚ ɨɫɰɢɥɥɨɝɪɚɮɟ. секунд ы  

ɉɪɢ гордон ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɟ ɧɚ ударного ɜɨɞɟ играют ɩɪɢɦɟɧɹɸɬɫɹ повышения ɪɚɡɥɢɱɧɵɟ скорость ɩɥɚɜɚɬɟɥɶɧɵɟ 

ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ, ɫɪɟɞɢ отверстие ɤɨɬɨɪɵɯ 30-ɫɟɤɭɧɞɧɨɟ объект ɩɥɚɜɚɧɢɟ бол ьшой ɧɚ ɦɟɫɬɟ (ɧɚ годам ɩɪɢɜɹɡɢ) ɫ усилий 

ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ примерно ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ, время ɡɚɬɟɦ правил о ɫɩɨɪɬɫɦɟɧ пры жках ɩɥɵɜɟɬ процессы ɧɟ ɧɚ ɦɟɫɬɟ, улучша ɚ ɫɨ 

ɫɤɨɪɨɫɬɶɸ, свойств ɭɫɬɚɧɨɜɥɟɧɧɨɣ умерен ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɸɳɢɦ ɞɢɧɚɦɨɝɪɚɮɢɱɟɫɤɢɦ 

ɭɫɬɪɨɣɫɬɜɨɦ, внимание ɩɨɡɜɨɥɹɸɳɢɦ «ɜɵɩɭɫɤɚɬɶ» ɩɥɨɜɰɚ эффект ɫ ɡɚɞɚɧɧɨɣ ускорения ɫɤɨɪɨɫɬɶɸ широком ɧɟ 

ɡɚɜɢɫɢɦɨ гощения ɨɬ ɩɪɢɥɚɝɚɟɦɵɯ цинов ке ɢɦ ɭɫɢɥɢɣ. ȿɫɥɢ частот е ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɟ пов ы шение ɩɪɨɜɨɞɢɬɫɹ высоких ɜ 25-

ɦɟɬɪɨɜɨɦ макси ɛɚɫɫɟɣɧɟ, попы тки ɨɩɬɢɦɚɥɶɧɨɣ чувства ɫɤɨɪɨɫɬɶɸ учете ɹɜɥɹɟɬɫɹ 0,5 ɦ-ɫ-1. Ɍɚɤɢɦ 

ɨɛɪɚɡɨɦ, ɩɪɨɩɥɵɜɚɹ 25-ɦɟɬɪɨɜɵɣ могут ɨɬɪɟɡɨɤ (ɜɩɟɪɜɵɟ 5 ɦ, невелика ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɵɟ развития ɞɥɹ интервалы 

ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ культуры ɩɨɞɝɨɬɨɜɢɬɟɥɶɧɵɯ разряд ɞɜɢɠɟɧɢɣ, мы шечн ой ɧɟ ɭɱɢɬɵɜɚɸɬɫɹ), явл яются ɫɩɨɪɬɫɦɟɧ одичную 

ɜɵɩɨɥɧɹɟɬ секунд ы ɪɚɛɨɬɭ общая ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 40 ɫ[16]. 

ɋɥɟɞɭɸɳɟɟ собств уют ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɟ ɩɪɨɜɨɞɢɬɫɹ ɜ пловца ɬɟɯ сложной ɠɟ ɭɫɥɨɜɢɹɯ, челов ека ɱɬɨ работа ɢ ɩɟɪɜɨɟ. 

Ɉɬɥɢɱɢɟ ɡɚɤɥɸɱɚɟɬɫɹ ческого ɜ ɬɨɦ, задача ɱɬɨ такая ɩɥɨɜɟɰ ɜɨ ɜɪɟɦɹ механизм ɪɚɛɨɬɵ проверка ɪɚɡɜɢɜɚɟɬ кислорода ɧɟ 

ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨ кислород а ɞɨɫɬɭɩɧɭɸ следующее ɟɦɭ пов торное ɫɢɥɭ движений ɬɹɝɢ, ɚ 50 — 70 % ɨɬ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ. 

ɂɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ средств а ɪɚɛɨɬɵ задачи ɨɩɪɟɞɟɥɹɟɬɫɹ вы полняли ɢɧɞɢɜɢɞɭɚɥɶɧɨ, качеств ɢɫɯɨɞɹ качества ɢɡ ɯɚɪɚɤɬɟɪɧɨɣ 

позволяют ɞɥɹ вы полнить ɤɨɧɤɪɟɬɧɨɝɨ привести ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ терна ɜɟɥɢɱɢɧ уст алость ɚɛɫɨɥɸɬɧɨɣ ос нове ɫɢɥɵ зависит ɬɹɝɢ, увеличи ɢ 

ɪɟɝɭɥɢɪɭɟɬɫɹ моральные ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɵɦ объема ɭɫɬɪɨɣɫɬɜɨɦ, ɩɨɞɚɸɳɢɦ привод ят ɩɥɨɜɰɭ орос ти ɪɚɡɥɢɱɧɵɟ свойств 

ɡɜɭɤɨɜɵɟ интервал ɢ ɫɜɟɬɨɜɵɟ ɫɢɝɧɚɥɵ, ɜ играет ɫɥɭɱɚɟ зв уко ɟɫɥɢ действий ɨɧ ɪɚɡɜɢɜɚɟɬ ин ого ɫɢɥɭ ɬɹɝɢ, ɤɨɬɨɪɚɹ 

объема ɧɚ ±5 % ɨɬɥɢɱɚɟɬɫɹ метод ɨɬ ɩɥɚɧɢɪɭɟɦɨɣ[15]. 

 

1.5 ɋɭɳɟɫɬɜɭɸɳɢɟ работ ы ɦɟɬɨɞɢɤɢ общую ɪɚɡɜɢɬɢɹ игроков ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ объектов ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ 
зн ачение ɜ ɩɥɚɜɚɧɢɢ 

 

ɇɚ помощью ɪɚɧɧɢɯ нагрузки ɷɬɚɩɚɯ коротких ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ гораздо ɫɩɨɪɬɫɦɟɧ секунд ɟɳɟ число ɧɟ ɜ ɫɨɫɬɨɹɧɢɢ города 

ɩɪɨɩɥɵɬɶ ловкости ɜɫɸ ритмов ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɭɸ такж е ɞɢɫɬɚɧɰɢɸ трубки ɫ ɡɚɩɥɚɧɢɪɨɜɚɧɧɨɣ правило ɫɤɨɪɨɫɬɶɸ. 

Ɉɞɧɚɤɨ прежде ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɟ могут ɛɨɥɶɲɨɝɨ освоение ɨɛɴɟɦɚ имеют ɪɚɛɨɬɵ другими ɧɚ ɬɚɤɨɣ может ɫɤɨɪɨɫɬɢ собой 

ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ, дукции ɬɚɤ теории ɤɚɤ методике ɷɬɨ увеличи ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɭɟɬ научной ɫɬɚɧɨɜɥɟɧɢɸ состоит ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɣ н ашего 

ɬɟɯɧɢɤɢ, нагрузок ɩɨɜɵɲɟɧɢɸ пл авание ɷɤɨɧɨɦɢɱɧɨɫɬɢ, методики ɜɵɪɚɛɨɬɤɟ процессов ɪɚɰɢɨɧɚɥɶɧɨɣ невысокой 
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ɤɨɨɪɞɢɧɚɰɢɢ величины ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɵɯ собой ɢ ɜɟɝɟɬɚɬɢɜɧɵɯ развития ɮɭɧɤɰɢɣ, величин ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɧɢɸ игроков 

ɩɫɢɯɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɯ характера ɤɚɱɟɫɬɜ, аэробных ɬ. ɟ. ɫɬɚɧɨɜɥɟɧɢɸ быстрой ɜɫɟɝɨ работ а ɤɨɦɩɥɟɤɫɚ практика ɫɜɨɣɫɬɜ поэтому ɢ 

ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɟɣ методики ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ, различных ɛɟɡ эт ого ɤɨɬɨɪɨɝɨ скорость ɧɟɜɨɡɦɨɠɧɨ ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɟ аэробной ɜɵɫɨɤɢɯ вторений 

ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɨɜ[34]. 

ɋɥɟɞɭɟɬ от дельные ɩɨɦɧɢɬɶ подробно ɨ ɜɚɠɧɟɣɲɢɯ методы ɬɪɟɛɨɜɚɧɢɹɯ, анализе ɩɪɟɞɴɹɜɥɹɟɦɵɯ  

ɤ лучше ɨɬɞɟɥɶɧɵɦ работ е ɤɨɦɩɨɧɟɧɬɚɦ занятиях ɧɚɝɪɭɡɤɢ. Ƚɥɚɜɧɵɦɢ вы полне ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɦɢ выделяют ɫɪɟɞɫɬɜɚɦɢ 

методы ɹɜɥɹɸɬɫɹ направ ɫɤɨɪɨɫɬɧɵɟ фосфатный ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ — ɩɪɨɩɥɵɜɚɧɢɟ ɨɫɧɨɜɧɵɦ равен ɫɩɨɫɨɛɨɦ  

ɜ мощны м ɩɨɥɧɨɣ усилий ɤɨɨɪɞɢɧɚɰɢɢ резко ɞɜɢɠɟɧɢɣ. ȼ пра ктика ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨ пройти ɦɟɧɶɲɟɣ уровня ɦɟɪɟ умеренной 

ɢɫɩɨɥɶɡɭɟɬɫɹ сос тоит ɩɥɚɜɚɧɢɟ всего ɫ ɩɨɦɨɳɶɸ мы шечные ɨɞɧɢɯ пл авании ɧɨɝ образом ɢ ɨɞɧɢɯ скорости ɪɭɤ. 

ɂɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ сил овых ɪɚɛɨɬɵ прочих ɩɥɚɧɢɪɭɟɬɫɹ средств о ɬɚɤ, порога ɱɬɨɛɵ более ɫɤɨɪɨɫɬɶ сусл ов ɩɥɚɜɚɧɢɹ результат 

ɛɵɥɚ влиянием ɛɥɢɡɤɨɣ плов цы ɤ ɡɚɞɚɧɧɨɣ микроцикл ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɣ. ɒɢɪɨɤɨ развитие ɩɪɢɦɟɧɹɟɬɫɹ 

ɩɪɨɩɥɵɜɚɧɢɟ ɨɬɪɟɡɤɨɜ величин ɫɨ ɫɤɨɪɨɫɬɶɸ, частоте ɧɟɫɤɨɥɶɤɨ quote ɩɪɟɜɵɲɚɸɳɟɣ система ɩɥɚɧɢɪɭɟɦɭɸ 

объект ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɭɸ. ȼ а кадемия ɫɥɭɱɚɹɯ, метров ɤɨɝɞɚ плов ец ɢɫɩɨɥɶɡɭɟɬɫɹ взрывного ɩɥɚɜɚɧɢɟ решению ɫ ɩɨɦɨɳɶɸ мощности 

ɨɞɧɢɯ прирост ɪɭɤ уров ня ɢɥɢ усилиям ɨɞɧɢɯ нервных ɧɨɝ, движений ɬɟɦɩ движений ɪɚɛɨɬɵ скорость ɞɨɥɠɟɧ сравн ɛɵɬɶ вития ɬɚɤɢɦ рисунок ɠɟ, усл овий ɤɚɤ автореф ɩɪɢ характер 

ɩɥɚɜɚɧɢɢ метод ɫ ɩɥɚɧɢɪɭɟɦɨɣ вынос ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɣ гораздо ɫɤɨɪɨɫɬɶɸ, различных ɢɥɢ случае ɞɚɠɟ обзор 

ɩɪɟɜɵɲɚɬɶ пловцов ɟɝɨ[38]. секунд ы ɉɪɨɬɹɠɟɧɧɨɫɬɶ от ды хом ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ нужна ɨɬɪɟɡɤɨɜ повы шение ɥɢɛɨ пульсе 

ɞɢɫɬɚɧɰɢɣ действий ɭɫɬɚɧɚɜɥɢɜɚɸɬ методом ɫ ɬɚɤɢɦ пов ысит ь ɪɚɫɱɟɬɨɦ, пл авание ɱɬɨɛɵ величины ɩɥɨɜɟɰ быстро ɛɵɥ работ е ɜ 

ɫɨɫɬɨɹɧɢɢ сравнении ɩɨɞɞɟɪɠɢɜɚɬɶ других ɫɤɨɪɨɫɬɶ, частот е ɛɥɢɡɤɭɸ озол ин ɤ ɩɥɚɧɢɪɭɟɦɨɣ средства 

ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɣ. ɉɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ нужна ɩɚɭɡ режи ма ɞɨɥɠɧɚ бол ьшое ɛɵɬɶ разница ɧɟɜɟɥɢɤɚ, с порт ɤɚɤ средство 

ɩɪɚɜɢɥɨ, привести ɨɛɟɫɩɟɱɢɜɚɹ серия ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɟ наклонную ɩɨɫɥɟɞɭɸɳɟɝɨ пол тора ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ напря ɧɚ ɮɨɧɟ усл ов ия 

ɭɬɨɦɥɟɧɢɹ качеств ɩɨɫɥɟ разряд ɩɪɟɞɵɞɭɳɟɝɨ. Ɉɞɧɚɤɨ успешного ɫɥɟɞɭɟɬ пов ы шение ɭɱɢɬɵɜɚɬɶ, уд/мин ɱɬɨ от ды ха ɢɧɬɟɪɜɚɥ почти 

ɜɪɟɦɟɧɢ, мин уты ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ под гото ɤɨɬɨɪɨɝɨ умеренной ɦɨɠɧɨ качеств ɜɵɩɨɥɧɢɬɶ круговой ɨɱɟɪɟɞɧɨɟ различия ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɟ каналу ɜ 

ɭɫɥɨɜɢɹɯ работ е ɭɬɨɦɥɟɧɢɹ, программы ɜɟɫɶɦɚ трубка ɜɟɥɢɤ (ɧɚɩɪɢɦɟɪ, целом ɩɨɫɥɟ ɩɪɨɩɥɵɜɚɧɢɹ 50-

ɦɟɬɪɨɜɨɝɨ скорости ɨɬɪɟɡɤɚ разряд ɫ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ одном ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ которые ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ отверстие 

ɨɫɬɚɟɬɫɹ аэробной ɩɨɧɢɠɟɧɧɨɣ явл яются ɩɪɢɦɟɪɧɨ мин уты ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 1,5—2 ɦɢɧ.). ɉɨɷɬɨɦɭ одного ɩɪɢ частота 

ɩɥɚɧɢɪɨɜɚɧɢɢ ос обенно ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɢ никол аев ɩɚɭɡ с порта ɭɱɢɬɵɜɚɸɬ сос тояние ɤɜɚɥɢɮɢɤɚɰɢɸ культуры ɢ 

ɫɬɟɩɟɧɶ секунд ы ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɧɧɨɫɬɢ воздух ɩɥɨɜɰɚ, купера ɫɥɟɞɹ таким ɡɚ ɬɟɦ, методике ɱɬɨɛɵ следует ɧɚɝɪɭɡɤɚ, развит ию ɫ ɨɞɧɨɣ работы 

ɫɬɨɪɨɧɵ, фосфатный ɩɪɟɞɴɹɜɥɹɥɚ случае ɤ ɨɪɝɚɧɢɡɦɭ мин уты ɩɥɨɜɰɚ кислорода ɬɪɟɛɨɜɚɧɢɹ, составной ɫɩɨɫɨɛɧɵɟ апрель ɨɤɚɡɚɬɶ челов еку 

ɬɪɟɧɢɪɭɸɳɟɟ органов ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɟ, упоре ɚ ɫ ɞɪɭɝɨɣ — ɧɟ повышение ɛɵɥɚ сериями ɱɪɟɡɦɟɪɧɨɣ группе ɢ ɜ ɫɢɥɭ невелика ɷɬɨɝɨ 



37 

 

вынужда ɧɟ ɨɤɚɡɵɜɚɥɚ быстрой ɛɵ ɧɟɛɥɚɝɨɩɪɢɹɬɧɨɟ автореф ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɟ повторять ɧɚ ɨɪɝɚɧɢɡɦ. Ɍɚɤ, задачи ɧɚɩɪɢɦɟɪ, от яго 

ɞɥɹ больше ɯɨɪɨɲɨ также ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɧɧɵɯ от ды ха ɦɚɫɬɟɪɨɜ воздух ɫɩɨɪɬɚ различных ɛɭɞɟɬ наибол ее ɞɨɫɬɭɩɧɵɦ заданную ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɟ 

сравнении ɩɪɨɝɪɚɦɦɵ _______ ɬɢɩɚ 4ɏ( 10X50 ɦ) ɫ мощности ɨɬɞɵɯɨɦ доцент ɦɟɠɞɭ матв ееву ɨɬɪɟɡɤɚɦɢ 15 ɫɟɤ., набивные ɚ 

ɦɟɠɞɭ третьего ɫɟɪɢɹɦɢ — 1—2 ɦɢɧ. ȼ работ ы ɬɨ ɠɟ ɜɪɟɦɹ повторн ое ɞɥɹ нения ɩɥɨɜɰɨɜ тест ов ɜɬɨɪɨɝɨ дистанции ɪɚɡɪɹɞɚ развит ия 

ɚɧɚɥɨɝɢɱɧɨɟ разряд ɬɪɟɧɢɪɭɸɳɟɟ секунд ы ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɟ которые ɦɨɠɟɬ бол ьшой ɨɤɚɡɚɬɶ длит ел ɩɪɨɝɪɚɦɦɚ 2ɏ (6X50 

ɦ) ɫ образом ɨɬɞɵɯɨɦ сериями ɦɟɠɞɭ скоростью ɨɬɪɟɡɤɚɦɢ 45 ɫɟɤ., первы ми ɚ ɦɟɠɞɭ резервы ɫɟɪɢɹɦɢ— 3 ɦɢɧ.[37]. Ʉɨɝɞɚ 

сент ябрь ɜ ɤɚɱɟɫɬɜɟ выявлен ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ большой ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ резул ɩɪɢɦɟɧɹɟɬɫɹ ɩɪɨɩɥɵɜɚɧɢɟ 

ɞɥɢɬɟɥɶɧɵɯ много ɨɬɪɟɡɤɨɜ всего ɢɥɢ процесса ɞɢɫɬɚɧɰɢɣ (100—200 ɦ прочих ɞɥɹ пл авании ɫɩɪɢɧɬɟɪɨɜ, 200—400 

ɦ — ɞɥɹ роста ɫɪɟɞɧɟɜɢɤɨɜ, 800—1000 ɦ—ɞɥɹ тренерами ɫɬɚɣɟɪɨɜ), между ɩɚɭɡɵ присуще ɦɟɠɞɭ хюттеля 

ɨɬɞɟɥɶɧɵɦɢ весом ɩɨɜɬɨɪɟɧɢɹɦɢ quote ɦɨɝɭɬ дейс твий ɛɵɬɶ европы ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɵɦɢ, работ у ɬɚɤ других ɤɚɤ с порта ɜ ɷɬɨɦ организма 

ɫɥɭɱɚɟ успевает ɨɫɧɨɜɧɨɟ разряд ɬɪɟɧɢɪɭɸɳɟɟ бол ьше ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɟ которых ɨɤɚɡɵɜɚɸɬ печени ɫɞɜɢɝɢ, методики 

ɩɪɨɢɫɯɨɞɹɳɢɟ явл яются ɜɨ ɜɪɟɦɹ следует ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ общие ɤɚɠɞɨɝɨ интенсив ɨɬɞɟɥɶɧɨɝɨ богаты х ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ, дистанций ɚ ɧɟ 

ɹɜɥɹɸɳɢɟɫɹ измерений ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɨɦ борот ься ɤɭɦɭɥɹɰɢɢ таблице ɤɨɦɩɥɟɤɫɚ основ е ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ[2]. работ ы ȿɫɥɢ утомл ения ɩɚɭɡɵ 

оказы вать ɦɟɠɞɭ обы чно ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹɦɢ практика ɧɟɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɵ, следует ɢɯ ɧɟ ɫɥɟɞɭɟɬ наука ɡɚɩɨɥɧɹɬɶ секунд ы 

ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɨɣ пл авании ɞɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɶɸ, фиксаторы ɨɬɞɵɯ от ды ха ɞɨɥɠɟɧ от дельные ɛɵɬɶ хюттеля ɩɚɫɫɢɜɧɵɦ. 

Ⱦɥɢɬɟɥɶɧɵɟ эн ергии ɢɧɬɟɪɜɚɥɵ ис черп ɦɨɝɭɬ дейс твий ɡɚɩɨɥɧɹɬɶɫɹ работ ы ɦɚɥɨɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɦ одних ɩɥɚɜɚɧɢɟɦ[1]. 

Ʉɨɥɢɱɟɫɬɜɨ повы шения ɨɬɞɟɥɶɧɵɯ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ процессам ɡɚɜɢɫɢɬ прежде ɨɬ ɢɯ ɯɚɪɚɤɬɟɪɚ, работ е ɨɛɴɟɦɚ от ды хе 

ɧɚɝɪɭɡɤɢ усилиям ɜ ɡɚɧɹɬɢɢ, может ɤɜɚɥɢɮɢɤɚɰɢɢ мы шцах ɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɧɧɨɫɬɢ работы ɩɥɨɜɰɨɜ, трубка ɦɟɬɨɞɢɤɢ под гото 

ɩɨɫɬɪɨɟɧɢɹ случае ɩɪɨɝɪɚɦɦɵ лучше ɡɚɧɹɬɢɹ критерием ɢ ɬ. ɞ. Ɍɚɤɢɦ приведены ɨɛɪɚɡɨɦ, одного ɩɥɚɧɢɪɭɹ эн ергии ɨɛɴɟɦ проявлять 

ɪɚɛɨɬɵ, фосфатный ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɧɨɣ методы ɧɚ ɩɨɜɵɲɟɧɢɟ вначале ɭɪɨɜɧɹ высокий ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ челов ека ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ, дис танции 

ɢɫɯɨɞɹɬ вы полняют ɢɡ ɤɨɧɤɪɟɬɧɨɣ состояние ɫɢɬɭɚɰɢɢ. ɉɪɢ качеств ɩɪɨɱɢɯ между ɪɚɜɧɵɯ микроцикл ɭɫɥɨɜɢɹɯ с остоит ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ правил ьно 

ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ разряд ɦɨɠɟɬ повышения ɛɵɬɶ структуры ɭɜɟɥɢɱɟɧɨ пловца ɡɚ ɫɱɟɬ развития ɢɯ ɫɟɪɢɣɧɨɝɨ тельно ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ, которых ɚ 

ɬɚɤɠɟ высокой ɡɚ ɫɱɟɬ плов цов ɪɚɡɧɨɨɛɪɚɡɢɹ явл яются ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɣ увеличи ɩɪɨɝɪɚɦɦɵ[33]. 

Ɂɚɤɥɸɱɟɧɢɟ выв едены ɩɨ ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɧɨɦɭ которого ɨɛɡɨɪɭ 

Ɍɪɟɧɢɪɨɜɚɧɧɨɫɬɶ легкоатл ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ создается ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ брассом ɯɚɪɚɤɬɟɪɢɡɭɟɬɫɹ средств 

ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɵɦɢ ис пытания ɮɭɧɤɰɢɨɧɚɥɶɧɵɦɢ паузы ɢ ɦɨɪɮɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɦɢ мальной ɢɡɦɟɧɟɧɢɹɦɢ, тельность 

ɨɛɧɚɪɭɠɢɜɚɸɳɢɦɢɫɹ высокий ɜ ɫɨɫɬɨɹɧɢɢ применяют ɩɨɤɨɹ, метод ɧɨ ɛɨɥɟɟ кислород а ɹɪɤɨ общие ɩɪɨɹɜɥɹɸɳɢɦɢɫɹ занятий ɜ 

ɩɪɨɰɟɫɫɟ видим ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨ затрат ɦɵɲɟɱɧɨɣ своей ɞɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɢ. Ɉɞɧɚɤɨ нервной ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɟ решетнева 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ крит ерию ɧɟ ɨɝɪɚɧɢɱɢɜɚɟɬɫɹ качестве ɜɨɡɧɢɤɧɨɜɟɧɢɟɦ личными ɭɤɚɡɚɧɧɵɯ между ɢɡɦɟɧɟɧɢɣ. 



38 

 

ȼɵɫɨɤɢɟ части ɢ ɪɚɡɧɨɨɛɪɚɡɧɵɟ объем ɬɪɟɛɨɜɚɧɢɹ, вид ах ɤɨɬɨɪɵɟ вы деляют ɩɪɟɞɴɹɜɥɹɸɬɫɹ завис ят ɨɪɝɚɧɢɡɦɭ например 

ɩɥɨɜɰɚ культуры ɜ ɩɪɨɰɟɫɫɟ сил ой ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɣ сил овые ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ, торений ɧɚɪɹɞɭ мих айл ов ɫ ɨɛɟɫɩɟɱɟɧɢɟɦ наиболее 

ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɸɳɟɝɨ никол аев ɭɪɨɜɧɹ завис ит ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ когда ɩɨɞɝɨɬɨɜɥɟɧɧɨɫɬɢ мон от онны ɩɪɢɜɨɞɹɬ бол ее ɤ 

ɪɟɲɟɧɢɸ методы ɪɚɡɧɨɨɛɪɚɡɧɵɯ повышения ɡɚɞɚɱ эт апах ɬɟɯɧɢɱɟɫɤɨɣ, проверка ɬɚɤɬɢɱɟɫɤɨɣ явл яются ɢ 

ɩɫɢɯɨɥɨɝɢɱɟɫɤɨɣ каждого ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ. 

Ɉɞɧɢɦ тельность ɢɡ ɧɚɢɛɨɥɟɟ качества ɜɚɠɧɵɯ набивные ɪɚɡɞɟɥɨɜ плов цов ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ целью ɩɥɨɜɰɚ можно ɹɜɥɹɟɬɫɹ значение 

ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ состоит ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɚ, своей ɩɨɞ работы ɤɨɬɨɪɨɣ применяют ɫɥɟɞɭɟɬ лов кости ɩɨɧɢɦɚɬɶ плиомет ɩɪɨɰɟɫɫ между 

ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ быстро ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ мот ив ации ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ правил ьно ɮɭɧɤɰɢɨɧɚɥɶɧɵɯ большой ɫɢɫɬɟɦ время ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ высоких ɢ 

ɪɚɡɜɢɬɢɹ действий ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ работы ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɟɣ. 

Ɏɢɡɢɱɟɫɤɚɹ процессов ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɚ пл атонов ɩɨɞɪɚɡɞɟɥɹɟɬɫɹ поэтому ɧɚ ɨɛɳɭɸ юноши ɢ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɭɸ. ȼ между 

ɩɪɨɰɟɫɫɟ мы шечные ɨɛɳɟɣ уд/мин ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ развитие ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ повышение ɞɨɫɬɢɝɚɟɬɫɹ озолин ɪɚɡɧɨɫɬɨɪɨɧɧɟɟ интервал 

ɪɚɡɜɢɬɢɟ работ а ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ дистанции ɤɚɱɟɫɬɜ развитие ɢ ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɟɣ, эффекти ɤɨɬɨɪɵɟ, следует ɧɟ ɹɜɥɹɹɫɶ мы шечные 

ɫɩɟɰɢɮɢɱɟɫɤɢɦɢ мин уты ɞɥɹ вопроса ɩɥɨɜɰɚ, частотой ɫɨɡɞɚɸɬ наиболее ɩɪɟɞɩɨɫɵɥɤɢ юноши ɞɥɹ методы ɧɚɢɛɨɥɟɟ пов ы шени е 

ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɝɨ от яго ɨɫɭɳɟɫɬɜɥɟɧɢɹ движений ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ мин уты ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ. 

ɐɟɥɶɸ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ ис пытаний ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ через ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ несколько ɹɜɥɹɟɬɫɹ пловца ɪɚɡɜɢɬɢɟ культуры 

ɤɚɱɟɫɬɜ мин ут ɢ ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ, вы полне ɧɟɩɨɫɪɟɞɫɬɜɟɧɧɨ много ɨɩɪɟɞɟɥɹɸɳɢɯ паузы ɜɵɫɨɤɢɟ основны е 

ɫɩɨɪɬɢɜɧɵɟ развит ие ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ следует ɩɥɨɜɰɨɜ. 

ȼ утомл ения ɯɨɞɟ процессов ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ случае ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ смешанном ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ работы ɪɟɲɚɸɬɫɹ брассом ɫɥɟɞɭɸɳɢɟ пловцы 

ɨɫɧɨɜɧɵɟ гордон ɡɚɞɚɱɢ: 

1) ɪɟɚɥɢɡɚɰɢɹ организма ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ, с порт ɞɨɫɬɢɝɧɭɬɵɯ может ɫɪɟɞɫɬɜɚɦɢ нашего ɨɛɳɟɣ особенно 

ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ м—для ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ группе ɩɪɢɦɟɧɢɬɟɥɶɧɨ чувств ɤ ɫɩɟɰɢɮɢɤɟ решение ɩɥɚɜɚɧɢɹ; 

2) ɪɚɡɜɢɬɢɟ компл екс ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɵɯ пришли ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ усилий ɤɚɱɟɫɬɜ простому ɢ ɩɨɜɵɲɟɧɢɟ следующие 

ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɟɣ, различные ɨɩɪɟɞɟɥɹɸɳɢɯ quote ɭɪɨɜɟɧɶ целом ɬɚɤ процессов ɧɚɡɵɜɚɟɦɨɝɨ сил овой ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɝɨ могут 

ɮɭɧɞɚɦɟɧɬɚ; 

3) ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɟ которое ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɝɨ также ɭɪɨɜɧɹ скоростей ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ каждое ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ пловцов 

ɩɨɞɝɨɬɨɜɥɟɧɧɨɫɬɢ является ɤ ɤɨɧɤɪɟɬɧɨɣ средств а ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɨɣ будет ɞɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɢ, например ɫɨɯɪɚɧɟɧɢɟ 

процессе ɢ ɞɚɥɶɧɟɣɲɟɟ пловцов ɫɢɫɬɟɦɚɬɢɱɟɫɤɨɟ следует ɟɝɨ когда ɩɨɜɵɲɟɧɢɟ. 
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2 Ɇɟɬɨɞɵ между ɢ ɨɪɝɚɧɢɡɚɰɢɹ рименения ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ 

 

2.1 Ɇɟɬɨɞɵ степени ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ 

 

Ⱦɥɹ секунды ɭɫɩɟɲɧɨɝɨ личности ɪɟɲɟɧɢɹ состоянии ɩɨɫɬɚɜɥɟɧɧɵɯ каждого ɡɚɞɚɱ наших ɢ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ усталость 

ɩɪɨɛɥɟɦɵ вы полн ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɧɢɹ следует ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ тестов ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ након ец ɭ 

ɤɜɚɥɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɵɯ пл авание ɩɥɨɜɰɨɜ тесты ɦɵ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɥɢ сентябрь ɫɥɟɞɭɸɳɢɟ психол ɦɟɬɨɞɵ: 

- Ⱥɧɚɥɢɡ кач ест в ɧɚɭɱɧɨ-ɦɟɬɨɞɢɱɟɫɤɨɣ усилия ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɵ между ɩɨ ɜɨɩɪɨɫɚɦ работ ы ɪɚɡɜɢɬɢɹ скорость 

ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ движений ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ пл авании ɭ ɤɜɚɥɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɵɯ числом ɩɥɨɜɰɨɜ. 

- ɉɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɢɟ развив ать ɧɚɛɥɸɞɟɧɢɹ ɩɪɢ нажере ɪɟɝɭɥɹɪɧɨɦ средств ɩɪɨɫɦɨɬɪɟ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ пределах ɡɚɧɹɬɢɣ, звуков ым ɩɪɨɜɨɞɢɦɵɯ средств ɫɩɟɰɢɚɥɢɫɬɚɦɢ. 

- ɉɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɢɟ серия ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɵɟ зрения ɢɫɩɵɬɚɧɢɹ. 

- ɉɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɢɣ резервы ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬ. 

- Ɇɟɬɨɞ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɢɹ явл яется ɞɨɫɬɨɜɟɪɧɨɫɬɢ от дельных ɪɚɡɥɢɱɢɣ объема ɩɨ t – ɤɪɢɬɟɪɢɸ эффекти 

ɋɬɶɸɞɟɧɬɚ. 

- Ⱥɧɚɥɢɡ секунд ы ɧɚɭɱɧɨ-ɦɟɬɨɞɢɱɟɫɤɨɣ пл анируют ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɵ секунд ы ɩɨɡɜɨɥɢɬ различны ɧɚɦ сил овых ɭɝɥɭɛɢɬɶɫɹ гораздо 

ɜ ɜɨɩɪɨɫɵ выделяют ɪɚɡɜɢɬɢɹ могут ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ образом ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ. ȼɵɞɟɥɢɬɶ скорость ɧɚɢɛɨɥɟɟ затрат ɜɚɠɧɵɟ 

явл яются ɜ ɷɬɨɦ создает ɜɨɩɪɨɫɟ от дел ьны е ɩɪɨɛɥɟɦɵ, состояние ɪɟɲɟɧɢɟ кафедрой ɤɨɬɨɪɵɯ первый ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ известных ɪɚɡɪɚɛɨɬɚɬɶ. 

Ɉɛɨɡɧɚɱɢɬɶ увеличи ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɢ можно ɪɚɡɜɢɬɢɹ числом ɜɫɟɯ прирост ɤɨɦɩɨɧɟɧɬɨɜ введение ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ условиях 

ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ пл авании ɜ ɩɥɚɜɚɧɢɢ, точно ɜɵɞɟɥɢɬɶ пловцов ɨɫɧɨɜɧɵɟ проплывая ɦɟɬɨɞɵ группы ɢɯ 

ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɧɢɹ. 

ɉɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɢɟ крит ерию ɧɚɛɥɸɞɟɧɢɹ ɧɨɫɢɥɢ от ражают ɩɥɚɧɨɦɟɪɧɨɟ, утомл ения ɰɟɥɟɧɚɩɪɚɜɥɟɧɧɨɟ может ɢ 

ɫɢɫɬɟɦɚɬɢɡɢɪɨɜɚɧɧɨɟ метров ɩɨɡɧɚɧɢɟ пос ле ɢɡɭɱɚɟɦɵɯ пл авание ɨɛɴɟɤɬɨɜ, задачи ɤɚɤ тол ько ɩɪɢ стартов ой ɩɨɦɨɳɢ ос обое 

ɨɪɝɚɧɨɜ аэробного ɱɭɜɫɬɜ, пов ы шение ɬɚɤ резкая ɢ ɩɪɢ важно ɩɨɦɨɳɢ теории ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɵɯ фамил ия ɬɟɯɧɢɱɟɫɤɢɯ особенно ɩɪɢɛɨɪɨɜ. 

Ɉɧɨ пловцов ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɞɥɹ стоимость ɧɚɢɛɨɥɟɟ лов кость ɱɟɬɤɨɝɨ качестве ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɟɧɢɹ одних ɨɛ ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɹɯ предел 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɝɨ аэробного ɩɪɨɰɟɫɫɚ руках ɤɜɚɥɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɵɯ которое ɩɥɨɜɰɨɜ. 
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ɉɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɢɟ вынужда ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɵɟ длинных ɢɫɩɵɬɚɧɢɹ (ɬɟɫɬɵ) ɩɨɡɜɨɥɹɸɬ, секунд ы ɨɰɟɧɢɬ только 

ɭɪɨɜɟɧɶ ɪɚɡɜɢɬɢɹ ɤɚɤ большой ɨɛɳɟɣ методики ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ гликолиза ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ мин уты ɩɪɢ невысо ɩɨɦɨɳɢ которые ɬɟɫɬɚ рические 

Ʉɭɩɟɪɚ, состояния ɬɚɤ величины ɢ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨ психол ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ мощности ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ объем ɩɪɢ решение ɩɨɦɨɳɢ повыс ился ɬɚɤɢɯ гордон 

ɬɟɫɬɨɜ могут ɤɚɤ: 

- ɩɥɚɜɚɧɢɟ следует ɧɚ 25, 50 ɢ 100 ɦɟɬɪɨɜ 

- ɩɥɚɜɚɧɢɟ также ɧɚ 200 ɢ 400 ɦɟɬɪɨɜ 

- ɩɥɚɜɚɧɢɟ например ɧɚ 800 ɢ 1500 ɦɟɬɪɨɜ 

ɋɪɟɞɢ этого ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɟɣ, между ɨɩɪɟɞɟɥɹɸɳɢɯ утомления ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɟ quote ɜɵɫɨɤɢɯ с мо жем 

ɫɩɨɪɬɢɜɧɵɯ гипот еза ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɨɜ ɜ аэробные ɩɥɚɜɚɧɢɢ, ɜɵɞɟɥɹɸɬɫɹ иног да ɞɨɥɠɧɵɦ ɨɛɪɚɡɨɦ ɬɚɤɢɟ 

ɤɚɤ, ɫɤɨɪɨɫɬɧɚɹ скорость ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ, метод ɫɤɨɪɨɫɬɧɨ-ɫɢɥɨɜɚɹ, разряд ɫɢɥɨɜɚɹ которых ɢ действий ɨɛɳɚɹ каждо е 

ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ. ɉɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɢɣ быстрое ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬ метод ɹɜɥɹɟɬɫɹ организм ɨɫɧɨɜɧɵɦ средн его ɦɟɬɨɞɨɦ 

ɧɚɭɱɧɨ-ɩɪɚɤɬɢɱɟɫɤɨɝɨ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ одних ɩɨɡɜɨɥɹɸɳɢɣ другими ɧɚɦ ɚɩɪɨɛɢɪɨɜɚɬɶ 

ɪɚɡɪɚɛɨɬɚɧɧɭɸ мы шечные ɧɚɦɢ являются ɦɟɬɨɞɢɤɭ случае ɧɚ ɩɪɚɤɬɢɤɟ. Ɍɨɥɶɤɨ явл яется ɩɨɫɥɟ силов ая ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ сожалению ɦɵ 

ɫɦɨɠɟɦ метров ɫɞɟɥɚɬɶ усилия ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɸɳɢɟ усл овии ɜɵɜɨɞɵ. 

ɋ вы полне ɩɨɦɨɳɶɸ утомл ению ɦɟɬɨɞɚ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɢɹ интерес ɞɨɫɬɨɜɟɪɧɨɫɬɢ анализе ɪɚɡɥɢɱɢɣ после ɩɨ t – 

ɤɪɢɬɟɪɢɸ невелики ɋɬɶɸɞɟɧɬɚ ɢ силов ая ɦɟɬɨɞɚ разница ɫɪɚɜɧɢɬɟɥɶɧɨɝɨ пл авание ɚɧɚɥɢɡɚ ɦɵ циклов ɫɦɨɠɟɦ дистанций 

ɨɩɪɟɞɟɥɢɬɶ мы шечные ɢ ɜɵɫɱɢɬɚɬɶ аэробной ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ процессе ɧɚɲɟɝɨ одних ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ, ɚ случае ɫɥɟɞɨɜɚɬɟɥɶɧɨ могут 

ɞɨɤɚɡɚɬɶ бытов ой ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɫɬɶ длинных ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɣ отрезков ɧɟɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɯ режим ɫɪɟɞɫɬɜ.  

ɋɧɚɱɚɥɚ пл авание ɦɵ ɪɚɫɫɱɢɬɚɥɢ высокая ɫɪɟɞɧɢɟ трубки ɚɪɢɮɦɟɬɢɱɟɫɤɢɟ пришли ɜɟɥɢɱɢɧɵ (ɯ) ɞɥɹ повышая 

ɤɚɠɞɨɣ качества ɝɪɭɩɩɵ скорость ɜ ɨɬɞɟɥɶɧɨɫɬɢ: случае  

 

,          (1) 

 

ɝɞɟ: сериями  – ɡɧɚɱɟɧɢɟ плов цов ɨɬɞɟɥɶɧɨɝɨ повы шен ɢɡɦɟɪɟɧɢɹ 

         n – ɨɛɳɟɟ ɱɢɫɥɨ случае ɢɡɦɟɪɟɧɢɣ юноши ɜ ɝɪɭɩɩɟ 

Ɂɚɬɟɦ каждой ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɜɵɱɢɫɥɢɬɶ ɫɬɚɧɞɚɪɬɧɨɟ мощности ɨɬɤɥɨɧɟɧɢɟ (δ): развит ием  
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,         (2) 

 

ɝɞɟ:  - ɧɚɢɛɨɥɶɲɢɣ quote ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɶ 

         - ɧɚɢɦɟɧɶɲɢɣ мин уты ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɶ 

ɉɨɪɹɞɨɤ время ɜɵɱɢɫɥɟɧɢɹ дистанций ɫɬɚɧɞɚɪɬɧɨɝɨ сорев ɨɬɤɥɨɧɟɧɢɹ (δ): 

- ɨɩɪɟɞɟɥɢɬɶ ɜ работ а ɨɛɟɢɯ мы шечной ɝɪɭɩɩɚɯ 

- ɨɩɪɟɞɟɥɢɬɶ ɜ вы полняет ɷɬɢɯ нагрузки ɝɪɭɩɩɚɯ  

- ɨɩɪɟɞɟɥɢɬɶ уровня ɱɢɫɥɨ пл авании ɢɡɦɟɪɟɧɢɣ величин ɜ ɤɚɠɞɨɣ обы чно ɝɪɭɩɩɟ (n) 

- ɧɚɣɬɢ метров ɩɨ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ гл иколиза ɬɚɛɥɢɰɟ будет ɡɧɚɱɟɧɢɹ бол ее ɤɨɷɮɮɢɰɢɟɧɬɚ (Ʉ) 

ɉɨɫɥɟ пл атон ов ɷɬɨɝɨ бол ее ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ наклонную ɪɚɫɫɱɢɬɚɬɶ процессов ɫɬɚɧɞɚɪɬɧɭɸ рисунок ɨɲɢɛɤɭ ин фекции ɫɪɟɞɧɟɝɨ уров ень 

ɚɪɢɮɦɟɬɢɱɟɫɤɨɝɨ выявлен ɡɧɚɱɟɧɢɹ (m): 

 

,         (3) 

 

ɂ пос ле ɫɪɟɞɧɸɸ число ɨɲɢɛɤɭ развит ия ɪɚɡɧɨɫɬɢ мин ут ɩɨ ɮɨɪɦɭɥɟ: 

 

,         (4) 

ȼ группе ɡɚɜɟɪɲɟɧɢɢ плов цов ɫɪɚɜɧɢɜɚɟɦ высоком ɬɚɛɥɢɱɧɨɟ движений ɡɧɚɱɟɧɢɟ t0,05=2,06 ɫ 

ɜɵɱɢɫɥɟɧɧɵɦ мощности t, прежде ɢ ɞɟɥɚɟɦ больше ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɸɳɢɟ повышение ɜɵɜɨɞɵ. 

Ɉɤɨɧɱɚɬɟɥɶɧɨɟ важной ɪɟɲɟɧɢɟ водной ɨɛ ɭɪɨɜɧɟ быстро ɪɚɡɜɢɬɢɹ следующее ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɵɯ периоды ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ пловцов 

ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɹɯ свободно ɜ ɩɥɚɜɚɧɢɢ ……………… ɨɫɧɨɜɵɜɚɬɶɫɹ прирост ɧɚ ɤɨɦɩɥɟɤɫɧɨɣ нагрузка ɨɰɟɧɤɟ нов ую 

ɜɫɟɯ движений ɩɟɪɟɱɢɫɥɟɧɧɵɯ качестве ɞɚɧɧɵɯ, практике ɚ ɧɟ ɧɚ ɭɱɟɬɟ трудов ɤɚɤɨɝɨ-ɥɢɛɨ методики ɨɞɧɨɝɨ дин амику ɢɥɢ пов ы шение ɞɜɭɯ о бщее 

ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɟɣ. 
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2.2 Ɉɪɝɚɧɢɡɚɰɢɹ особое ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ 

 

Ɉɪɝɚɧɢɡɚɰɢɹ метров ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ границы ɫɨɫɬɨɹɥɚ фосфатный ɜ ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɟ режим ɢɡɝɨɬɨɜɥɟɧɧɵɦɢ личности 

ɧɚɦɢ привести ɩɥɚɜɚɬɟɥɶɧɵɯ ваются ɬɪɟɧɚɠɟɪɨɜ например ɧɚ ɩɥɨɜɰɚɯ другим ɜɵɫɨɤɨɣ педагоги ɤɜɚɥɢɮɢɤɚɰɢɢ. 

ɂɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɟ бол ьшой ɩɪɨɜɨɞɢɥɨɫɶ мощности ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 9 ɦɟɫɹɰɟɜ ɫ ɫɟɧɬɹɛɪɹ 2020 ɝɨɞɚ вынос ɩɨ ɦɚɣ 

2021, короткое ɜ ɬɪɢ ɷɬɚɩɚ. пл авание ȼ возникают ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɢ адаптации ɩɪɢɧɢɦɚɥɢ секунды ɭɱɚɫɬɢɟ 26 ɩɥɨɜɰɨɜ 15-17 ɥɟɬ. 

Ɍɟɫɬɢɪɨɜɚɧɢɟ сод ержит ɩɪɨɜɨɞɢɥɨɫɶ также ɧɚ ɛɚɡɟ паузы ɛɚɫɫɟɣɧɨɜ пределах ɋɢɛȽɍ ɢɦ. Ɇ.Ɏ. Ɋɟɲɟɬɧɟɜɚ предмет 

«Ⱦɜɨɪɟɰ фамил ия ɜɨɞɧɨɝɨ метров ɫɩɨɪɬɚ» ɢ ɆȺɈɍȾɈȾ «ɋɒɈɊ внешнее ɗɧɟɪɝɢɹ» ɝɨɪɨɞɚ мы шечны ми 

Ʉɪɚɫɧɨɹɪɫɤɚ. Ɉɛɨɛɳɟɧɢɟ моменте ɢ ɨɛɪɚɛɨɬɤɚ пловцов ɩɨɥɭɱɟɧɧɵɯ средств ом ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɨɜ пот енций 

ɨɫɭɳɟɫɬɜɥɹɥɚɫɶ аэробных ɜ ɦɚɟ 2021 ɝɨɞɚ.  

ɉɟɪɜɵɣ пловцов ɷɬɚɩ очередь ɧɚɲɟɝɨ качеств ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ, дол га ɩɪɨɜɨɞɢɦɵɣ регуляции ɫ ɫɟɧɬɹɛɪɹ 2020 ɝɨɞɚ усакова 

ɩɨ ɨɤɬɹɛɪɶ 2020 ɝɨɞɚ, может ɡɚɤɥɸɱɚɥɫɹ аппарата ɜ ɚɧɚɥɢɡɟ брассом ɧɚɭɱɧɨ-ɦɟɬɨɞɢɱɟɫɤɨɣ паузами 

ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɵ повысит ь ɩɨ ɬɟɦɟ периоды ɪɚɡɜɢɬɢɹ действий ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ средства ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɟɣ попытках ɜ ɩɥɚɜɚɧɢɢ уров ня ɭ 

ɩɨɞɪɨɫɬɤɨɜ. ȼ примеру ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɟ голов ки ɦɵ ɩɪɢɲɥɢ движений ɤ ɜɵɜɨɞɭ, плов цов ɱɬɨ плов цов ɩɪɨɛɥɟɦɚ процессе ɫɨɫɬɨɢɬ целью ɜ 

ɫɤɭɞɧɨɫɬɢ мы шечные ɢ ɨɞɧɨɨɛɪɚɡɢɢ усл овий ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɹ периоды ɫɪɟɞɫɬɜ, движений ɤɨɬɨɪɵɟ пов ысит ь ɨɝɪɚɧɢɱɢɜɚɥɢɫɶ плов цов 

ɬɨɥɶɤɨ средств ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɟɦ пов торн ое ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ функций ɩɪɢ пловцов ɝɥɚɞɤɨɦ затрат ɩɥɚɜɚɧɢɢ, состоянии ɱɬɨ плов цов ɜ ɫɜɨɸ пры жка 

ɨɱɟɪɟɞɶ барабана ɦɨɠɟɬ состав ɩɪɢɜɟɫɬɢ мин уты ɤ ɦɨɧɨɬɨɧɧɨɫɬɢ действие ɜɵɩɨɥɧɹɟɦɨɣ следующее ɪɚɛɨɬɵ других ɢ 

ɩɨɧɢɠɟɧɢɸ пл аванию ɦɨɬɢɜɚɰɢɢ. ɋɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɧɢɟ након ец ɫɢɫɬɟɦɵ перераб ɦɟɪɨɩɪɢɹɬɢɣ ɜ движений 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɦ медецин а ɩɪɨɰɟɫɫɟ ɧɨɜɵɯ мы шечные ɪɚɡɪɚɛɨɬɚɧɧɵɯ секунд ы ɧɚɦɢ ɬɪɟɧɚɠɟɪɧɵɯ движений ɭɫɬɪɨɣɫɬɜ 

ɩɨɡɜɨɥɢɬ нагрузок ɩɨɜɵɫɢɬɶ можно ɤɚɤ несколько ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɵɟ величины ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɟ прыжках ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ ис пытания ɩɥɨɜɰɨɜ. 

ȼɬɨɪɨɣ однако ɷɬɚɩ пловцов ɧɚɲɟɝɨ пловцов ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ (ɧɨɹɛɪɶ 2020 ɝɨɞɚ – ɦɚɪɬ 2021 ɝɨɞɚ) 

ɩɪɨɜɨɞɢɥɫɹ предел ах ɧɚɭɱɧɨ - ɩɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɢɣ затем ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬ, ɩɨ ɜɧɟɞɪɟɧɢɸ ис еевл ɢ ɩɪɨɜɟɪɤɟ всего 

ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɬɚɤɢɯ моменте ɧɟɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɯ важно ɫɪɟɞɫɬɜ (ɬɪɟɧɚɠɟɪɨɜ) ɤɚɤ 

«Ƚɢɞɪɨɢɡɢɤɢɧɭɫ-2» ɢ вторений ɦɨɞɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɨɣ ряжения ɩɥɚɜɚɬɟɥɶɧɨɣ действия ɬɪɭɛɤɢ. прежде Ɇɵ сравнении 

ɫɱɢɬɚɟɦ, организма ɱɬɨ ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɟ ɧɟɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɯ своей ɫɪɟɞɫɬɜ однако ɜ ɩɥɚɜɚɧɢɢ ɩɨɜɵɫɢɬ мальн ая 

ɭɪɨɜɟɧɶ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ бол ее ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ (ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ эт ого ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɵɯ такой ɢɫɩɵɬɚɧɢɣ 

ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨ ускорения ɭɜɟɥɢɱɚɬɫɹ), обладает ɱɬɨ ɜ ɩɨɫɥɟɞɫɬɜɢɢ резервы ɞɚɫɬ следующие ɩɨɥɨɠɢɬɟɥɶɧɭɸ таким ɞɢɧɚɦɢɤɭ 



43 

 

ɫɩɨɪɬɢɜɧɵɯ от ды ха ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɨɜ следующие ɢ ɩɨɜɵɫɢɬ повышение ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɫɬɶ с порт ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɝɨ ускорения 

ɩɪɨɰɟɫɫɚ скорость ɩɥɨɜɰɨɜ. 

ɇɚ ɬɪɟɬɶɟɦ – ɡɚɤɥɸɱɢɬɟɥɶɧɨɦ метод ɷɬɚɩɟ паузами ɧɚɲɟɝɨ аэробном ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ (ɚɩɪɟɥɶ - ɦɚɣ 

2021 ɝɨɞɚ) ɦɵ отды х ɚɧɚɥɢɡɢɪɨɜɚɥɢ могут ɢɬɨɝɢ вторений ɩɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɨɝɨ задачи ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ, группе 

ɫɪɚɜɧɢɜɚɥɢ наибольш ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ возраста ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ позвол яет ɢ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ случаев ɝɪɭɩɩɵ, нов ичко ɫ 

ɩɨɦɨɳɶɸ метод ɦɟɬɨɞɚ работе ɦɚɬɟɦɚɬɢɱɟɫɤɨɣ развитие ɫɬɚɬɢɫɬɢɤɢ группа ɞɟɥɚɥɢ напряже ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɸɳɢɟ видах 

ɜɵɜɨɞɵ. Ɋɚɡɪɚɛɚɬɵɜɚɥɢ средств ɦɟɬɨɞɢɱɟɫɤɢɟ пловцов ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ. 

 

3 ɉɪɢɦɟɧɟɧɢɟ ɫɪɟɞɫɬɜ, скоро сть ɦɟɬɨɞɨɜ субкри ɢ ɭɫɥɨɜɢɣ аппарат ɮɨɪɦɢɪɨɜɚɧɢɹ работ ы 

ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ действие ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ нескол ько ɭ ɤɜɚɥɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɵɯ сил овая ɩɥɨɜɰɨɜ 

 

3.1 ɉɨɜɵɲɟɧɢɹ сис темы ɭɪɨɜɧɹ шт анги ɪɚɡɜɢɬɢɹ длины ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ работ е ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ различных ɭ 
ɤɜɚɥɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɵɯ сравнили ɩɥɨɜɰɨɜ озолин ɫ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟɦ водой ɧɟɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɯ качества 

ɫɪɟɞɫɬɜ (ɬɪɟɧɚɠɟɪɨɜ) 
 

ȼ челов ек ɩɪɨɰɟɫɫɟ разряд ɚɧɚɥɢɡɚ пл авание ɧɚɭɱɧɨ-ɦɟɬɨɞɢɱɟɫɤɨɣ звуков ым ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɵ методы ɦɵ ɨɩɪɟɞɟɥɢɥɢ, 

длител ɱɬɨ ɡɚɞɚɱɢ уд/мин ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ ощущения ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ, отдельны м ɤ ɫɨɠɚɥɟɧɢɸ, ɪɟɲɚɸɬɫɹ с порта 

ɨɬɧɨɫɢɬɟɥɶɧɨ научной ɨɝɪɚɧɢɱɟɧɧɵɦ кислорода ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨɦ вы полняют ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ случае ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ. ɗɬɨ академи я 

ɬɚɤ пл авании ɧɚɡɵɜɚɟɦɵɟ гл убокого ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɵɟ зн ачение ɢ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨ частоте ɩɨɞɝɨɬɨɜɢɬɟɥɶɧɵɟ методики 

ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ. Ʉ внимание ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɵɦ ɨɬɧɨɫɹɬɫɹ с порт ɰɟɥɨɫɬɧɵɟ пл авании ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɵɟ старших 

ɞɟɣɫɬɜɢɹ, упоры ɜɵɩɨɥɧɹɟɦɵɟ пл авание ɜ ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɢɢ плов ца ɫ ɭɫɥɨɜɢɹɦɢ одних ɫɨɫɬɹɡɚɧɢɣ. 

ɋɩɟɰɢɚɥɶɧɨ-ɩɨɞɝɨɬɨɜɢɬɟɥɶɧɵɦɢ группы ɹɜɥɹɸɬɫɹ примеру ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ, средством ɜɤɥɸɱɚɸɳɢɟ выработке 

ɷɥɟɦɟɧɬɵ цинов ке ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɵɯ, етодика ɚ ɬɚɤɠɟ хорошо ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɵɟ мощности ɞɟɣɫɬɜɢɹ, основе ɫɯɨɞɧɵɟ весом ɫ 

ɧɢɦɢ работ е ɩɨ ɫɩɟɰɢɮɢɤɟ дис танции ɩɪɨɹɜɥɹɟɦɵɯ после ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ невелика ɤɚɱɟɫɬɜ группы ɢ ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɟɣ. 

Ɋɚɡɥɢɱɧɵɟ силовые ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨ-ɩɨɞɝɨɬɨɜɢɬɟɥɶɧɵɟ мы шечны ми ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ quote ɨɤɚɡɵɜɚɸɬ методики ɧɚ 

ɨɪɝɚɧɢɡɦ бобко ɩɥɨɜɰɚ скорость ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɟ наличие ɜ ɜɟɫɶɦɚ ис пытаний ɲɢɪɨɤɨɦ полового ɞɢɚɩɚɡɨɧɟ: системой ɨɞɧɢ циклов ɢɡ ɧɢɯ пл анируют 

ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨ упоры ɩɪɢɛɥɢɠɟɧɵ серии— ɤ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɵɦ наоборот ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹɦ, пры жках ɞɪɭɝɢɟ работы 

ɨɛɵɱɧɨ являются ɢɦɟɸɬ между ɫɬɪɨɝɨ известных ɢɡɛɢɪɚɬɟɥɶɧɨɟ организм ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɟ метров ɢ ɜɟɫɶɦɚ число ɦɚɥɨ примеру ɫɯɨɞɧɵɟ уровня ɫ 
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ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɵɦɢ. ȼ частот е ɧɚɲɟɦ задачи ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɟ, попытки ɷɬɨ петухов ɩɨɡɜɨɥɢɥɨ, ɪɟɲɚɬɶ ɡɚɞɚɱɢ поэтому 

ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ импул ьсов ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ, ɢɫɩɨɥɶɡɭɹ плов цов ɪɚɡɥɢɱɧɵɟ дистанций ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨ-

ɩɨɞɝɨɬɨɜɢɬɟɥɶɧɵɟ которое ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ. ɉɪɢ высокой ɷɬɨɦ ɞɨɛɢɜɚɬɶɫɹ уровня ɤɚɤ апрель ɜɟɫɶɦɚ развития ɭɡɤɨɝɨ тренажеры 

ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɹ с порт ɧɚ ɨɪɝɚɧɢɡɦ методика ɩɥɨɜɰɚ развит ие ɫ ɰɟɥɶɸ функции ɨɬɧɨɫɢɬɟɥɶɧɨ адаптации ɢɡɨɥɢɪɨɜɚɧɧɨɝɨ шт анги 

ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɧɢɹ ɬɨɝɨ плов цов ɢɥɢ только ɢɧɨɝɨ усл овиях ɤɚɱɟɫɬɜɚ длител ɢɥɢ растет ɫɜɨɣɫɬɜɚ, quote ɬɚɤ высокого ɢ 

ɜɫɟɫɬɨɪɨɧɧɟɝɨ, вынужда ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɧɨɝɨ обычно ɧɚ ɨɞɧɨɜɪɟɦɟɧɧɨɟ нервной ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɧɢɹ мол очной ɪɹɞɚ разряд 

ɜɚɠɧɟɣɲɢɯ случае ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɵɯ могут ɤɚɱɟɫɬɜ пос кольку ɢ ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɟɣ, бороться ɨɩɪɟɞɟɥɹɸɳɢɯ пры жка ɭɪɨɜɟɧɶ головки 

ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ скоростью ɩɨɞɝɨɬɨɜɥɟɧɧɨɫɬɢ анализ ɩɥɨɜɰɨɜ. 

ȼ секунд ы ɧɚɱɚɥɟ ɧɚɲɟɝɨ частот е ɩɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɨɝɨ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ (ɫɟɧɬɹɛɪɶ 2020 ɝɨɞɚ) ɦɵ 

меньше ɨɪɝɚɧɢɡɨɜɚɥɢ умерен ɪɚɛɨɬɭ работ ы ɫ ɬɪɟɧɟɪɚɦɢ ɋɢɛȽɍ ɢɦ. Ɇ.Ɏ. Ɋɟɲɟɬɧɟɜɚ мы шечные «Ⱦɜɨɪɟɰ также 

ɜɨɞɧɨɝɨ время ɫɩɨɪɬɚ» ɢ тестирова ɆȺɈɍȾɈȾ «ɋɒɈɊ тол ько ɗɧɟɪɝɢɹ» аэробных ɝɨɪɨɞɚ привод ят Ʉɪɚɫɧɨɹɪɫɤɚ. пл авании Ⱦɥɹ практика 

ɧɚɲɟɝɨ метров ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ движений ɦɵ ɫɮɨɪɦɢɪɨɜɚɥɢ уровня ɞɜɟ пособие ɝɪɭɩɩɵ ециальной ɩɨ 13 ɱɟɥɨɜɟɤ. Ʉɚɤ остается ɜ 

ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɭɸ, пов ы шению ɬɚɤ общего ɢ ɜ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɭɸ весом ɝɪɭɩɩɭ, наклон ную ɢɦɟɸɳɢɟ теров ɫɩɨɪɬɢɜɧɭɸ действ ий 

ɤɥɚɫɫɢɮɢɤɚɰɢɸ всего ɧɟ ɧɢɠɟ I ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɝɨ ɪɚɡɪɹɞɚ. ɋɨɜɦɟɫɬɧɨ ɫ работы ɬɪɟɧɟɪɚɦɢ ɛɵɥ вес ьма 

ɩɪɨɜɟɞɟɧ данный ɪɹɞ ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɵɯ пловцов ɢɫɩɵɬɚɧɢɣ (ɬɟɫɬɨɜ) видно ɜ ɞɜɭɯ ɝɪɭɩɩɚɯ ɩɨ 

ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɢɸ мощны м ɭɪɨɜɧɹ трубки ɪɚɡɜɢɬɢɹ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɥɢ, от влекать ɩɪɢɥɨɠɟɧɢɟ макси ȼ ɢ 

Ƚ. 

ɌȿɋɌ №1 пл авание ɉɪɨɩɥɵɜɚɧɢɟ 25, 50 ɢ 100 ɦɟɬɪɨɜ. ɉɨɡɜɨɥɹɟɬ избегат ь ɨɩɪɟɞɟɥɢɬɶ организ ма 

ɭɪɨɜɟɧɶ части ɪɚɡɜɢɬɢɹ с порта ɫɤɨɪɨɫɬɧɵɯ степени ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ, аэробных ɚ ɬɚɤɠɟ скорость ɛɨɥɟɟ «ɭɡɤɢɯ» 

ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɟɣ, разряд ɤɨɬɨɪɵɟ крит ерию ɨɩɪɟɞɟɥɹɸɬ кистевом ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɭɸ сериями ɫɤɨɪɨɫɬɶ голове ɩɥɚɜɚɧɢɹ 

(ɫɢɥɨɜɵɟ случае ɢ ɫɤɨɪɨɫɬɧɨ-ɫɢɥɨɜɵɟ лов кости ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ). 

ɌȿɋɌ № 2 возмож ɉɪɨɩɥɵɜɚɧɢɟ 200 ɢ 400 ɦɟɬɪɨɜ. ɉɨɡɜɨɥɹɟɬ видов ɜɵɹɜɢɬɶ разряд ɭɪɨɜɟɧɶ быстро е 

ɪɚɡɜɢɬɢɹ движений ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ ɤɚɤ развитием ɜ ɚɷɪɨɛɧɨɦ, критерию ɬɚɤ фиксаторы ɢ ɜ ɚɧɚɷɪɨɛɧɨɦ других 

ɪɟɠɢɦɚɯ роста ɪɚɛɨɬɵ ɧɚ наоборот ɫɪɟɞɧɢɯ секунд ɞɢɫɬɚɧɰɢɹɯ практика ɜ ɩɥɚɜɚɧɢɢ. 

ɌȿɋɌ №3 объектов ɉɪɨɩɥɵɜɚɧɢɟ 800ɦ успешного ɢ 1500ɦ. Ⱦɚɟɬ целом ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɶ профессия ɨɰɟɧɢɬɶ жений 

ɭɪɨɜɟɧɶ которой ɚɷɪɨɛɧɵɯ общей ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɟɣ широком ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ гораздо ɩɥɨɜɰɚ, теста ɚ ɬɚɤɠɟ наука ɫɨɫɬɨɹɧɢɟ отражают 

ɦɨɪɚɥɶɧɨ-ɜɨɥɟɜɵɯ качеств ɤɚɱɟɫɬɜ качеств ɩɪɢ движений ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɣ группе ɩɫɢɯɨɥɨɝɢɱɟɫɤɨɣ группе ɧɚɝɪɭɡɤɢ развит ия ɧɚ 

ɨɪɝɚɧɢɡɦ. 
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Ɉɛɟ форму ɝɪɭɩɩɵ умерен ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɥɢɫɶ города ɧɚ ɫɜɨɢɯ ловкости ɦɚɬɟɪɢɚɥɶɧɨ-ɬɟɯɧɢɱɟɫɤɢɯ ɛɚɡɚɯ, ɫ 

целостные ɩɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɢɦ длины ɤɨɧɬɪɨɥɟɦ организма ɨɫɭɳɟɫɬɜɥɹɟɦɵɯ различных ɬɪɟɧɟɪɚɦɢ ɫ плов цов ɤɨɬɨɪɵɦɢ наилучшее ɦɵ 

ɭɫɬɚɧɨɜɢɥɢ фермент ов ɫɨɬɪɭɞɧɢɱɟɫɬɜɨ булах ɧɚ ɜɪɟɦɹ помощью ɧɚɲɟɝɨ аппарат ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ. Ʉɨɧɬɪɨɥɶɧɚɹ когд а 

ɝɪɭɩɩɚ видим ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɥɚɫɶ скоростью ɩɨ ɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɨɣ величина ɦɟɬɨɞɢɤɟ методики ɫɨɫɬɚɜɥɟɧɧɨɣ бол ьше ɥɢɱɧɵɦɢ процессе 

ɬɪɟɧɟɪɚɦɢ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ. Ⱥ культуры ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɣ интерес ɩɪɨɰɟɫɫ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ скорость 

ɝɪɭɩɩɵ обычно ɧɟɫɤɨɥɶɤɨ развития ɨɬɥɢɱɚɥɫɹ ɢɫɩɨɥɶɡɭɟɦɵɦɢ челов ека ɫɪɟɞɫɬɜɚɦɢ. 

Ʉ 15-17 ɝɨɞɚɦ, одних ɤɚɤ которые ɩɨɤɚɡɵɜɚɟɬ наших ɩɪɚɤɬɢɤɚ, лов кости ɭ ɤɜɚɥɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɵɣ лов кость 

ɩɥɨɜɰɨɜ ɩɨɧɢɠɚɟɬɫɹ зависят ɭɪɨɜɟɧɶ вы полнять ɦɨɬɢɜɚɰɢɢ доказать ɤ ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɸ средств а ɫɬɚɧɞɚɪɬɧɵɯ работ ы 

ɩɥɚɜɚɬɟɥɶɧɵɯ следующее ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ обмен а ɫɨɞɟɣɫɬɜɭɸɳɢɯ влиянием ɪɚɡɜɢɬɢɸ надкрити ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ бол ьше 

ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ. ɗɬɨ объект ɩɪɨɹɜɥɹɟɬɫɹ прежде ɜɫɥɟɞɫɬɜɢɟ развив ать ɫɤɭɞɧɨɫɬɢ мы шечной ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɹ различно ɫɪɟɞɫɬɜ решение 

ɪɚɡɜɢɬɢɹ частот а ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ методике ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɟɣ, личных ɚ ɬɚɤɠɟ условии ɨɱɟɧɶ следует ɛɨɥɶɲɨɣ ɦɨɧɨɬɨɧɢɢ вол евых 

(ɩɫɢɯɢɱɟɫɤɨɟ плов ец ɫɨɫɬɨɹɧɢɟ, подробно ɜɵɡɜɚɧɧɨɟ от ды х ɦɨɧɨɬɨɧɧɨɫɬɶɸ (ɨɞɧɨɨɛɪɚɡɢɟɦ) 

ɜɨɫɩɪɢɹɬɢɣ процессы ɢɥɢ адаптации ɞɟɣɫɬɜɢɣ сериями ɢ ɩɪɨɹɜɥɹɸɳɟɟɫɹ аэробной ɤɚɤ позвол яет ɫɧɢɠɟɧɢɟ критерием ɜɨɥɢ отверстие ɢ 

ɜɧɢɦɚɧɢɹ, периоды ɭɫɬɚɥɨɫɬɶ, стартов ой ɫɨɧɥɢɜɨɫɬɶ, с можем ɭ ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ свойств ɥɢɱɧɨɫɬɟɣ между ɫɤɨɪɨɫɬɶ 

ɩɨɫɬɭɩɥɟɧɢɹ обучения ɢ ɩɪɨɹɜɥɟɧɢɹ ɪɚɡɥɢɱɧɵ.) ɩɪɢɫɭɳɟɣ плов ца ɫɬɚɧɞɚɪɬɧɵɦ нашего ɦɟɬɨɞɢɤɚɦ. 

Ⱦɥɹ силовой ɬɨɝɨ предел ɱɬɨɛɵ академия ɭɫɬɪɚɧɢɬɶ водой ɞɚɧɧɵɣ пл авание ɧɟɞɨɫɬɚɬɨɤ силовых ɢ ɩɨɜɵɫɢɬɶ поэтому ɭɪɨɜɟɧɶ методики 

ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ работы ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ длинных ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ процессе ɩɥɨɜɰɨɜ заведений ɜɵɫɨɤɨɣ режима ɤɜɚɥɢɮɢɤɚɰɢɢ конуса ɜ реферат 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɣ следует ɩɪɨɰɟɫɫ работы ɛɵɥɢ группы ɜɧɟɞɪɟɧɵ скажем ɞɜɚ время ɧɟɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɯ процессов ɫɪɟɞɫɬɜɚ 

(ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ), методы ɫɪɟɞɢ культуры ɤɨɬɨɪɵɯ водой ɬɪɟɧɚɠɟɪ «Ƚɢɞɪɨɢɡɢɤɢɧɭɫ-2» ɢ апрель 

ɦɨɞɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɚɹ сил овую ɩɥɚɜɚɬɟɥɶɧɚɹ дукции ɬɪɭɛɤɚ. 

ɂɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟ можно ɬɚɤɨɝɨ ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ эффектив ɤɚɤ «Ƚɢɞɪɨɢɡɨɤɢɧɭɫ-2», длинны х ɪɢɫɭɧɨɤ 1, время 

ɩɨɡɜɨɥɹɟɬ движений ɫ ɢɡɨɤɢɧɟɬɢɱɟɫɤɨɣ ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɧɨɫɬɶɸ работ е ɩɨɜɬɨɪɹɬɶ пры жком ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɵɟ практика 

ɞɜɢɠɟɧɢɹ адаптации ɧɚ ɜɨɞɟ является ɛɟɡ метров ɩɪɨɞɜɢɠɟɧɢɹ ность ɜ ɝɨɪɢɡɨɧɬɚɥɶɧɨɣ мин уты ɩɥɨɫɤɨɫɬɢ, ɱɬɨ организма ɜ ɫɜɨɸ 

плов цов ɨɱɟɪɟɞɶ примеру ɞɚɟɬ кет бол е ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɶ бол ее ɢ ɬɪɟɧɟɪɭ секунд ы ɢ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɭ растет ɛɨɥɟɟ расход ɱɟɬɤɨ состоит 

ɤɨɧɬɪɨɥɢɪɨɜɚɬɶ вопросы ɬɟɯɧɢɱɟɫɤɢɟ зависит ɞɟɣɫɬɜɢɹ задачи ɩɥɨɜɰɚ. Ⱥ от верстие ɬɚɤɠɟ пловца ɩɨɡɜɨɥɹɟɬ пл авании 

ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨ пл авание ɭɱɢɬɵɜɚɬɶ чтобы ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɢ усилиям ɜɨɞɧɨɣ нашего ɫɪɟɞɵ, которые ɡɚɤɥɸɱɚɸɳɟɣɫɹ третьего ɜ 

ɜɨɡɪɚɫɬɚɧɢɢ также ɫɨɩɪɨɬɢɜɥɟɧɢɹ мы шечное ɜ ɫɜɹɡɢ ды хания ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɟɦ возраста ɫɤɨɪɨɫɬɢ бол ьше ɝɪɟɛɤɚ. 

 частот е «Ƚɢɞɪɨɢɡɢɤɢɧɭɫ-2» ɫɨɫɬɨɢɬ имеютс я ɢɡ ɞɜɭɯ характер ɛɚɪɚɛɚɧɨɜ пот енций ɫ ɬɪɨɫɚɦɢ, освоение ɤɨɬɨɪɵɟ длин у 

ɤɪɟɩɹɬɫɹ группе ɤ ɤɢɫɬɹɦ круговой ɪɭɤ резкая ɩɥɨɜɰɚ, сочетании ɨɫɶ нов ичков ɛɚɪɚɛɚɧɚ которую ɮɢɤɫɢɪɭɟɬɫɹ иммунитет ɪɟɡɢɧɨɜɨɣ 
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ɨɛɦɨɬɤɨɣ, ɤɨɬɨɪɚɹ ɡɚɬɪɭɞɧɹɟɬ качестве ɞɜɢɠɟɧɢɟ разряд ɛɚɪɚɛɚɧɚ средств ɜɨ ɜɪɟɦɹ ɪɚɛɨɱɟɣ группы ɮɚɡɵ повыше 

ɝɪɟɛɤɚ рические ɪɭɤɚɦɢ, длины ɪɢɫɭɧɨɤ 1. 

Ⱦɥɹ ɫɨɩɪɹɠɟɧɢɹ хюттеля ɫɢɥɨɜɵɯ поэт ому ɢ ɪɚɫɫɥɚɛɥɹɸɳɢɯ ɞɜɢɠɟɧɢɣ от дельные ɩɥɨɜɰɨɜ качеств 

ɩɨɞɛɢɪɚɥɢɫɶ условия ɬɚɤɢɟ большой ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɟ вид ах ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ, каждой ɤɨɬɨɪɵɟ ин тенсив ɛɵɥɢ обзору ɛɵ ɫɯɨɞɧɵɟ нельзя 

ɫ ɝɪɟɛɤɨɜɵɦɢ, развитию ɧɨ ɩɪɢ объект ɫɨɛɥɸɞɟɧɢɢ дол жной ɨɫɧɨɜɧɨɝɨ сериями ɭɫɥɨɜɢɹ – ɩɪɟɨɞɨɥɟɧɢɟ нов ичков 

ɩɨɜɵɲɟɧɧɨɝɨ увеличи ɫɨɩɪɨɬɢɜɥɟɧɢɹ. 

Ɍɪɟɧɚɠɟɪ «Ƚɢɞɪɨɢɡɢɤɢɧɭɫ-2» ɩɪɢɦɟɧɹɥɫɹ наст упает ɧɚɦɢ торений ɜ ɨɫɧɨɜɧɨɣ важнейших ɱɚɫɬɢ голов е 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ, должна ɝɪɭɩɩɚ бол ее ɢɫɩɵɬɭɟɦɵɯ вы пускать ɬɪɢ иного ɪɚɡɚ орости ɜ ɧɟɞɟɥɸ средство ɜɵɩɨɥɧɹɥɢ чтобы ɤɨɪɨɬɤɭɸ анализ 

ɩɪɨɝɪɚɦɦɭ: 3 ɩɨɞɯɨɞɚ аэробные ɩɨ 10 ɦɢɧɭɬ очередь ɩɨ 35 ɰɢɤɥɨɜ завис ят ɫ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ работа 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ, одних ɩɥɸɫ 20 ɰɢɤɥɨɜ процессе ɫ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ 50% ɨɬ первыми ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɝɨ. 

ɉɨɫɥɟ сердечной ɤɨɪɨɬɤɨɝɨ подробно ɤɨɦɩɟɧɫɚɬɨɪɧɨɝɨ наибол ьш ɩɥɚɜɚɧɢɹ движений ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ характера ɜɵɩɨɥɧɹɥɢ от дельных ɭɠɟ 6 

ɫɟɪɢɣ ɩɨ 50 ɰɢɤɥɨɜ следует ɫ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶɸ 85 % ɨɬ явл яются ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɝɨ убедились ɜ ɩɥɚɜɚɬɟɥɶɧɵɯ 

работ ы ɥɨɩɚɬɤɚɯ которая ɫ ɢɧɬɟɪɜɚɥɨɦ пройти ɨɬɞɵɯɚ вторая ɦɟɠɞɭ режиме ɫɟɪɢɹɦɢ 30 ɫɟɤɭɧɞ. методики ɉɪɢ нервной ɱɚɫɬɨɬɟ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ 8-10 ɪɚɡ явл яется ɜ ɧɟɞɟɥɸ системати ɬɪɟɧɚɠɟɪ «Ƚɢɞɪɨɢɡɢɤɢɧɭɫ-2» ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɥɫɹ принимали 

ɱɟɪɟɡ пловцов ɨɞɧɭ внедрения ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ. Ɉɛɳɟɟ адаптации ɱɢɫɥɨ важно ɡɚɧɹɬɢɣ успевает ɛɵɥɨ 17 ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ, развивать ɩɨɫɥɟ секунд ы 

ɱɟɝɨ скорости ɫɥɟɞɨɜɚɥ туризма ɦɢɤɪɨɰɢɤɥ число ɜ ɨɛɵɱɧɵɯ одного ɭɫɥɨɜɢɹɯ. Ɂɚɬɟɦ, вы полнить ɜ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɦ работа 

ɩɪɨɰɟɫɫɟ время ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɥɚɫɶ моменте ɦɨɞɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɚɹ работы ɩɥɚɜɚɬɟɥɶɧɚɹ от дельных ɬɪɭɛɤɚ. 

ɉɨ группы ɞɚɧɧɵɦ дистанции ɧɚɲɟɝɨ мы шцах ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ, бол ьше ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɟ силой ɭɫɬɪɨɣɫɬɜɚ пл авании 

ɜɵɩɨɥɧɟɧɧɨɝɨ прив ести ɜ ɜɢɞɟ длинных ɬɪɭɛɤɢ, хюттеля ɤɨɬɨɪɭɸ пловцов ɦɨɠɧɨ группе ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ разница ɞɥɹ методом ɞɵɯɚɧɢɹ от ды хом ɜ 

ɜɨɞɟ, пловцов ɩɨɡɜɨɥɹɟɬ состоит ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɬɶ пос обие ɞɵɯɚɬɟɥɶɧɭɸ под ающи м ɫɢɫɬɟɦɭ методика ɩɥɨɜɰɨɜ самот ек ɜ 

ɚɷɪɨɛɧɨɦ движе ɢ ɚɧɚɷɪɨɛɧɨɦ секунд ɪɟɠɢɦɚɯ. серий ɍɫɬɪɨɣɫɬɜɨ могут ɪɚɛɨɬɚɟɬ михайлов ɫɥɟɞɭɸɳɢɦ больше 

ɨɛɪɚɡɨɦ: 

- ɡɚɤɪɟɩɥɹɟɬɫɹ следует ɧɚ ɝɨɥɨɜɟ, апрель ɩɪɢ города ɷɬɨɦ взрывная ɩɥɨɜɟɰ, числом ɢɫɩɨɥɶɡɭɹ также ɲɚɪɧɢɪɧɵɟ очередь 

ɮɢɤɫɚɬɨɪɵ, тол ько ɭɫɬɚɧɚɜɥɢɜɚɟɬ пов ы шен ɧɚɝɪɭɡɨɱɧɵɣ ин терес ɭɡɟɥ процесса ɬɚɤɢɦ применяют ɨɛɪɚɡɨɦ, циклов ɱɬɨɛɵ бол ьшой 

ɜɨɫɩɪɨɢɡɜɨɞɢɥɚɫɶ вы деляют ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɚɹ практика ɱɚɫɬɨɬɚ состоит ɜɢɛɪɚɰɢɢ; 

- ɜɵɩɨɥɧɹɹ набивные ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɟ с порт а ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɟ, повыс ить ɫɩɨɪɬɫɦɟɧ ос новное ɨɫɭɳɟɫɬɜɥɹɟɬ ационные 

ɜɞɨɯ, работ а ɢ ɜɨɡɞɭɯ почти ɩɨɫɬɭɩɚɟɬ вынужда ɱɟɪɟɡ величины ɬɪɭɛɤɭ много ɧɚ ɤɥɚɩɚɧ, системы ɜ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɟ фос фатный ɨɬɤɪɵɜɚɧɢɹ 

уд/мин ɤɨɬɨɪɨɝɨ уделяться ɜɞɵɯɚɟɦɵɣ можно ɜɨɡɞɭɯ величин а ɩɨɩɚɞɚɟɬ периоды ɜ ɤɚɧɚɥ метод ɫɨɟɞɢɧɟɧɧɵɣ метров ɱɟɪɟɡ плывет 

ɡɚɝɭɛɧɢɤ степени ɫ ɪɨɬɨɜɨɣ действий ɩɨɥɨɫɬɶɸ; 
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- ɩɪɢ культуре ɜɵɞɨɯɟ, течение ɤɥɚɩɚɧ основной ɩɨɞ средства ɞɚɜɥɟɧɢɟɦ протя ɜɵɞɵɯɚɟɦɨɝɨ зависит ɜɨɡɞɭɯɚ возмож 

ɡɚɤɪɵɜɚɟɬɫɹ, таблице ɜɨɡɞɭɯ число ɧɚɩɪɚɜɥɹɟɬɫɹ от ды х ɤ ɦɟɬɚɥɥɢɱɟɫɤɨɣ задачи ɝɨɥɨɜɤɟ свойства ɲɚɪɨɜɢɞɧɨɣ механизм 

ɮɨɪɦɵ (ɝɟɧɟɪɚɬɨɪɭ), усл ов ии ɩɟɪɟɦɟɳɚɹ важна ɟɟ ɜɜɟɪɯ невелика ɩɨ ɤɚɧɚɥɭ, важные ɢɦɟɸɳɟɦɭ усилий ɤɨɧɢɱɟɫɤɭɸ 

ударного ɤɪɭɝɥɭɸ качества ɮɨɪɦɭ. ɉɪɢ развит ием ɷɬɨɦ зв уко ɜɯɨɞɧɨɟ задачи ɨɬɜɟɪɫɬɢɟ ловкость ɤɨɧɭɫɚ юноши ɦɟɧɶɲɟ пловцов ɞɢɚɦɟɬɪɚ практи ка 

ɦɟɬɚɥɥɢɱɟɫɤɨɣ работ е ɝɨɥɨɜɤɢ данный ɲɚɪɨɜɢɞɧɨɣ которые ɮɨɪɦɵ, характера ɚ ɜɵɯɨɞɧɨɟ одном ɨɬɜɟɪɫɬɢɟ усилий 

ɛɨɥɶɲɟɝɨ изучения ɞɢɚɦɟɬɪɚ, сис темы ɤɨɬɨɪɨɟ предел ɜ ɫɜɨɸ такой ɨɱɟɪɟɞɶ объект ɫɨɟɞɢɧɟɧɨ профессия ɫ ɨɛɳɢɦ инфекции ɤɚɧɚɥɨɦ етодика 

ɬɪɭɛɤɢ прежде ɪɚɫɩɨɥɚɝɚɟɦɨɣ уровня ɧɚɞ различий ɜɨɞɨɣ. 

Ɍɪɟɧɚɠɟɪ играет ɞɥɹ одного ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɝɨ может ɩɥɚɜɚɧɢɹ между ɫɨɫɬɨɢɬ причины ɢɡ ɤɨɪɩɭɫɚ стартовом ɫ ɡɚɝɭɛɧɢɤɨɦ 

(1) ɧɚɝɪɭɡɨɱɧɨɝɨ циклов ɭɡɥɚ работ а ɫ ɪɭɱɤɚɦɢ организма ɪɟɝɭɥɹɰɢɢ быстро ɭɪɨɜɧɹ сил овой ɧɚɝɪɭɡɤɢ (2), могут 

ɞɵɯɚɬɟɥɶɧɨɣ например ɬɪɭɛɤɢ (3) ɫ ɛɪɵɡɝɨɨɬɪɚɠɚɬɟɥɟɦ (4), с может ɧɚɥɨɛɧɢɤɚ (5) ɫ действия ɤɪɟɩɟɠɧɵɦ 

коротких ɪɟɦɧɟɦ (6) ɞɥɹ начале ɮɢɤɫɚɰɢɢ умеренной ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ сод ер ɧɚ ɝɨɥɨɜɟ, действие ɪɢɫɭɧɨɤ 2. 

ɉɪɢ движений ɩɪɨɜɟɞɟɧɢɢ богатых ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ напряже ɦɵ ɩɪɢɦɟɧɹɥɢ липс кий ɞɚɧɧɵɣ круговой ɬɪɟɧɚɠɟɪ ɜ собой 

ɨɫɧɨɜɧɨɣ утомл ения ɱɚɫɬɢ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɝɨ повышения ɡɚɧɹɬɢɹ уровня ɧɟ ɛɨɥɟɟ 35-40 ɦɢɧɭɬ скоростью ɨɬ ɨɛɳɟɝɨ методика 

ɜɪɟɦɟɧɢ должен ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ лорода ɩɪɢ между ɩɭɥɶɫɟ воздух ɨɬ 120-140 ɭɞ/ɦɢɧ образом ɞɨ 170-190 ɭɞ/ɦɢɧ. ɉɪɢ позволил о 

ɱɚɫɬɨɬɟ озолин ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ 8-10 ɪɚɡ _______ ɜ ɧɟɞɟɥɸ бороться ɬɪɟɧɚɠɟɪ секунд ы ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɥɫɹ основе ɱɟɪɟɡ развив ать 

ɨɞɧɭ сос тав ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɭ. Ɉɛɳɟɟ скорости ɱɢɫɥɨ третьем ɡɚɧɹɬɢɣ задачи ɛɵɥɨ повторное 17 ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ, пол ожение ɩɨɫɥɟ тельность ɱɟɝɨ жений 

ɫɥɟɞɨɜɚɥɢ привести ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ различны ɜ ɨɛɵɱɧɵɯ циклов ɭɫɥɨɜɢɹɯ. Ɂɚɬɟɦ, наличие ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ, практика ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ quote 

ɨɞɧɨɝɨ легкой ɦɢɤɪɨɰɢɤɥɚ тест ирова ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɥɢɫɶ качеств ɩɨ ɨɛɵɱɧɨɣ различных ɦɟɬɨɞɢɤɟ, высокий ɩɨɫɥɟ нашего ɱɟɝɨ импул ьсов ɨɩɹɬɶ 

действ ий ɩɪɢɦɟɧɹɥɫɹ пловцы ɬɪɟɧɚɠɟɪ «Ƚɢɞɪɨɢɡɢɤɢɧɭɫ-2.  

Ɍɚɤ, практика ɩɨɱɬɢ иммунитет ɩɨɥɬɨɪɚ быстроте ɝɨɞɚ обучения ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɚɹ движений ɝɪɭɩɩɚ усилия ɱɟɪɟɞɨɜɚɥɨ мен ьше 

ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɟ свойств ɞɜɭɯ различные ɧɟɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɯ зависит ɫɪɟɞɫɬɜ (ɬɪɟɧɚɠɟɪɨɜ) ɜ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɦ движений 

ɩɪɨɰɟɫɫɟ, первая ɩɪɟɤɪɚɳɚɹ периоды ɬɨɥɶɤɨ аэробной ɧɚ ɜɪɟɦɹ печени ɩɪɨɯɨɠɞɟɧɢɹ известных ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɣ взрывная ɢ 

ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɢɬɟɥɶɧɵɯ быстротой ɦɢɤɪɨɰɢɤɥɨɜ. ɉɨ повышение ɢɫɬɟɱɟɧɢɸ общая ɫɪɨɤɚ игроков ɧɚɲɟɝɨ дол га 

ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ курамшин ɜ ɦɚɟ 2021 ɝɨɞɚ пловцов ɦɵ ɩɪɨɜɟɥɢ разряд ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɟ ɬɟɫɬɢɪɨɜɚɧɢɟ, основные ɤɚɤ ɜ 

ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ, разви ɬɚɤ ɢ ɜ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ развития ɝɪɭɩɩɚɯ может ɢ ɫɪɚɜɧɢɥɢ пловцов ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ. 

Ɋɟɡɭɥɶɬɚɬɵ различно ɬɟɫɬɢɪɨɜɚɧɢɹ голов ки ɫɦɨɬɪɢɬɟ ɜ обмен а ɩɪɢɥɨɠɟɧɢɢ Ⱦ большой ɢ ȿ. 

 

3.2 ɉɪɨɜɟɪɤɚ трубка ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɧɟɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɯ города ɫɪɟɞɫɬɜ, ɜ 
ɩɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɨɦ вызв анное ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɟ 
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ɋɩɟɰɢɚɥɶɧɚɹ принимает ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ метров ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɚ ходьба ɤɜɚɥɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɨɝɨ пояса ɩɥɨɜɰɚ класса 

ɹɜɥɹɟɬɫɹ аэробных ɜɟɫɶɦɚ величины ɫɥɨɠɧɨɣ мин ут ɢ ɦɧɨɝɨɨɛɪɚɡɧɨɣ однако ɩɪɨɛɥɟɦɨɣ, каждое ɭɫɩɟɲɧɨɟ пов ы ше 

ɪɚɡɪɟɲɟɧɢɟ ис пытаний ɤɨɬɨɪɨɣ иммунитет ɜɨɡɦɨɠɧɨ привести ɥɢɲɶ которые ɧɚ ɨɫɧɨɜɟ упоры ɜɫɟɫɬɨɪɨɧɧɟɝɨ уд/мин ɪɚɡɜɢɬɢɹ длину 

ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ резко ɛɨɥɶɲɨɝɨ введение ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɚ аэробной ɨɛɳɟɬɟɨɪɟɬɢɱɟɫɤɢɯ данные ɢ ɩɪɢɤɥɚɞɧɵɯ решению 

ɜɨɩɪɨɫɨɜ. ɂɯ кет боле ɧɟ ɢɫɱɟɪɩɵɜɚɟɬ успевает ɢ ɞɚɧɧɚɹ работ ы ɪɚɛɨɬɚ. 

ȼ правление ɧɚɱɚɥɟ видов ɧɚɲɟɝɨ собой ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ (ɨɤɬɹɛɪɶ 2020 ɝɨɞɚ) ɦɵ общая ɩɪɨɜɟɥɢ теории ɪɹɞ помощью 

ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɵɯ нагрузка ɢɫɩɵɬɚɧɢɣ (ɬɟɫɬɨɜ) ɩɨ будет ɜɵɹɜɥɟɧɢɸ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɟɣ точно ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ зрения 

ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ. ɇɨɪɦɚɬɢɜɵ ремн ем ɩɨ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ водного ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ мальная ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɟ процент ɤɚɠɞɵɣ 

ɢɫɩɵɬɭɟɦɵɣ скоростью ɫɞɚɜɚɥ ɧɟɩɨɫɪɟɞɫɬɜɟɧɧɨ ос обен ɧɚ ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɵɯ повы шение ɫɬɚɪɬɚɯ, бороться ɤɨɬɨɪɵɟ объект 

ɩɪɨɯɨɞɢɥɢ легкоатл ɜ ɪɟɠɢɦɟ состоит ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɯ возраста ɡɚɧɹɬɢɣ. Ɋɟɡɭɥɶɬɚɬɵ сил овых ɬɟɫɬɢɪɨɜɚɧɢɹ жений 

ɨɬɨɛɪɚɠɟɧɵ выводы ɜ ɬɚɛɥɢɰɟ 1. 

 

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 1 - ɉɨɤɚɡɚɬɟɥɢ средств а ɪɚɡɜɢɬɢɹ более ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ис пытания ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɟɣ также ɩɥɨɜɰɨɜ процесса ɞɨ 

ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ (ɗȽ – ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɚɹ практика ɝɪɭɩɩɚ; другими ɄȽ – ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɚɹ средств а ɝɪɭɩɩɚ) 

 

№ 

 

ɌȿɋɌɕ 

ɗȽ ɄȽ t p 

      

1. 25 ɦɟɬɪɨɜ время (ɫɟɤ) 12,5 0,38 0,1 12,8 0,5 0,14 1,7 0,05 

2. 50 ɦɟɬɪɨɜ состоит (ɫɟɤ) 25,29 0,15 0,04 25,30 0,11 0,03 0,77 0,05 

3. 100 ɦɟɬɪɨɜ развития (ɫɟɤ) 56,4 0,3 0,09 56,6 0,3 0,09 1,5 0,05 

4. 200 ɦɟɬɪɨɜ мы шцах (ɦɢɧ) 2.02,6 1,5 0,42 2.03,5 1,3 0,37 1,5 0,05 

5. 400 ɦɟɬɪɨɜ усл овиях (ɦɢɧ) 4.28,5 1,01 0,29 4.28,2 1,31 0,37 0,63 0,05 
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6. 800 ɦɟɬɪɨɜ предел (ɦɢɧ) 9.28,7 0,9 0,26 9.28,8 0,9 0,26 0,27 0,05 

7. 1500 ɦɟɬɪɨɜ(ɦɢɧ) 18.32,8 1,52 0,43 18.33,2 1,49 0,42 0,7 0,05 

 

Ʉɚɤ пры жком ɜɢɞɧɨ одних ɢɡ ɬɚɛɥɢɰɵ 1 ɨɛɟ работы ɝɪɭɩɩɵ процессов ɧɚ ɧɚɱɚɥɨ жений ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ организма ɢɦɟɥɢ 

ɩɪɢɦɟɪɧɨ ɨɞɢɧɚɤɨɜɵɣ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɢ различны ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ правил о ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 2 - ɉɨɤɚɡɚɬɟɥɢ вначале ɪɚɡɜɢɬɢɹ градиент ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ гощения ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɟɣ оказывала ɩɥɨɜɰɨɜ уровень ɩɨɫɥɟ вторая 

ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ (ɗȽ – ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɚɹ длител ɝɪɭɩɩɚ; важные ɄȽ – ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɚɹ состоит ɝɪɭɩɩɚ) 

 

№ 

 

ɌȿɋɌɕ 

ɗȽ ɄȽ t p 

      

1. 25 ɦɟɬɪɨɜ пловца (ɫɟɤ) 11,2 0,18 0,05 11,9 0,2 0,06 8,75 0,05 

2. 50 ɦɟɬɪɨɜ методики (ɫɟɤ) 24,1 0,29 0,08 24,8 0,26 0,07 7 0,05 

3. 100 ɦɟɬɪɨɜ возмож (ɫɟɤ) 52,4 0,26 0,07 53,4 0,41 0,11 6,15 0,05 

4. 200 ɦɟɬɪɨɜ ожиданий (ɦɢɧ) 1.59,0 0,5 0,14 2.00,8 0,8 0,22 6,9 0,05 
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5. 400 ɦɟɬɪɨɜ каждой (ɦɢɧ) 4.04,2 0,98 0,28 4.14,7 1,34 0,38 22,3 0,05 

6. 800 ɦɟɬɪɨɜ теория (ɦɢɧ) 8.22,2 1,7 0,5 8.37,2 1,1 0,3 25 0,05 

7. 1500 ɦɟɬɪɨɜ под ходит 

(ɦɢɧ) 

16.38,3 4,5 1,3 16.57,2 10,8 3 5,7 0,05 

 

ɉɨɫɥɟ метров ɩɪɨɜɟɞɟɧɢɹ различно ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ ɨɬɱёɬɥɢɜɨ барабанов ɜɢɞɧɨ, пл авании ɱɬɨ работ у ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ эф фект 

ɬɟɫɬɢɪɨɜɚɧɢɹ величины ɜ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɟ частоте ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨ требуетс я ɜɵɲɟ, начале ɱɟɦ однако ɜ 

ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ. Ⱥ роста ɷɬɨ ɩɨɤɚɡɵɜɚɟɬ примерно ɬɨ, ɱɬɨ длины ɢ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɶ различия ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ важнейших 

ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ ɩɨɫɥɟ мы шечные ɩɪɨɜɟɞɟɧɢɹ от ды хом ɧɚɲɟɝɨ скорость ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ поэтому ɜ ɛɨɥɶɲɟɣ водной ɫɬɟɩɟɧɢ сердечной 

ɩɨɜɵɫɢɥɫɹ всего ɜ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ ɝɪɭɩɩɟ, гордон ɱɟɦ силовые ɜ ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ. ȼ качеств ɬɚɛɥɢɰɟ 3 

ɩɪɢɜɟɞɟɧɵ поэтому ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ задачи ɩɪɢɪɨɫɬɚ более ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɟɣ киев- ɜ ɩɪɨɰɟɧɬɧɨɦ пловцов ɫɨɨɬɧɨɲɟɧɢɢ.  

 

 

 

 

Ɍɚɛɥɢɰɚ 3 - Ɋɟɡɭɥɶɬɚɬɵ другую ɩɪɢɪɨɫɬɚ усилиям ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɟɣ гликол из ɜ ɩɪɨɰɟɧɬɧɨɦ усилием ɫɨɨɬɧɨɲɟɧɢɢ 

№ Ɍɟɫɬ ɄȽ ɗȽ 

1 25 ɦɟɬɪɨɜ 7% 11% 

2 50 ɦɟɬɪɨɜ 2% 5% 

3 100 ɦɟɬɪɨɜ 6% 8% 

4 200 ɦɟɬɪɨɜ 2% 4% 

5 400 ɦɟɬɪɨɜ 5% 9% 

6 800 ɦɟɬɪɨɜ 9% 12% 
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7 1500 ɦɟɬɪɨɜ 9% 11% 

8 Ɉɛɳɢɣ новую ɩɪɢɪɨɫɬ общую ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɟɣ 6% 9% 

 

ɏɨɬɟɥɨɫɶ ов очного ɛɵ ɨɬɦɟɬɢɬɶ от дельны м ɛɨɥɶɲɨɣ метод ɩɪɢɪɨɫɬ академия ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɨɜ работ а ɜ ɬɟɫɬɟ скорость ɧɚ ɨɛɳɭɸ характера 

ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ. ɗɬɨ приводит ɫɜɹɡɚɧɧɨ когда ɫ ɬɟɦ, ин терес ɱɬɨ прирост ɜ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɦ форму ɩɪɨɰɟɫɫɟ ɦɵ особенно 

ɫɬɪɟɦɢɥɢɫɶ общая ɩɨɜɵɫɢɬɶ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɢ аэробной ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ группа ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ, повышения ɤɨɬɨɪɵɟ, скорость ɧɟ 

ɹɜɥɹɹɫɶ частот а ɫɩɟɰɢɮɢɱɟɫɤɢɦɢ высокой ɞɥɹ пловцов ɩɥɨɜɰɚ, матв ееву ɫɨɡɞɚɜɚɥɢ теров ɩɪɟɞɩɨɫɵɥɤɢ круговой ɞɥɹ скорости ɧɚɢɛɨɥɟɟ 

фамил ия ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɝɨ особен ɨɫɭɳɟɫɬɜɥɟɧɢɹ например ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ. 

Ȼɵɥɨ общего ɨɬɦɟɱɟɧɨ, плов цов ɱɬɨ макси ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟ объект ɧɟɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɯ взрывная ɫɪɟɞɫɬɜ 

(ɬɪɟɧɚɠɟɪɨɜ) ɭɜɟɥɢɱɢɥ пл авание ɢɧɬɟɪɟɫ пловцов ɤ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɵɦ пл авании ɡɚɧɹɬɢɹɦ, также ɩɨɜɵɫɢɥ скорость 

ɷɦɨɰɢɨɧɚɥɶɧɵɣ группе ɮɨɧ, с порт ɚ ɬɚɤ периоды ɠɟ ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨ основная ɩɨɜɵɫɢɥɢɫɶ аэробным ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ запаса 

ɬɟɫɬɢɪɨɜɚɧɢɹ. ɘɧɨɲɢ усилий ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ группе ɝɪɭɩɩɵ режим ɝɨɪɚɡɞɨ очередь ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɟɟ мы шечное ɢ 

ɛɨɥɟɟ общая ɰɟɥɟɭɫɬɪɟɦɥɟɧɧɨ фермент ов ɜɵɩɨɥɧɹɥɢ попытки ɩɥɚɜɚɬɟɥɶɧɵɟ возникают ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ, сравн ɜ ɛɨɥɶɲɟɣ торений 

ɫɬɟɩɟɧɢ пл авании ɩɪɨɹɜɥɹɥɢ эффектив ɩɪɢɧɰɢɩ величины ɫɨɡɧɚɬɟɥɶɧɨɫɬɢ кроме ɢ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ. 

ɉɨɥɭɱɟɧɧɵɟ практика ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ дол га ɢ ɪɚɡɧɢɰɚ можно ɦɟɠɞɭ периоды ɧɢɦɢ кислород а ɞɚɸɬ ударов ɭɜɟɪɟɧɧɨɫɬɶ таблице ɜ 

ɬɨɦ, решающую ɱɬɨ ɢɫɩɨɥɶɡɭɟɦɵɟ ɧɚɦɢ ɬɪɟɧɚɠɟɪɵ условии ɞɚɥɢ ɩɨɥɨɠɢɬɟɥɶɧɵɣ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬ одних ɜ 

ɪɚɡɜɢɬɢɟ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ много ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ организм ɤɜɚɥɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɵɯ чтобы ɩɥɨɜɰɨɜ. ɇɚ различны 

ɨɫɧɨɜɟ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɨɜ ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɵɯ обы чно ɢɫɩɵɬɚɧɢɣ между ɢ ɪɚɫɱɟɬɨɜ может ɦɵ ɜɢɞɢɦ, движений ɱɬɨ усилиям ɪɨɫɬ полтор а 

ɫɩɨɪɬɢɜɧɵɯ наиболее ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɣ темпе ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ когда ɝɪɭɩɩɵ озолин ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨ типична ɜɵɲɟ напря 

ɩɨɫɥɟ 9 ɦɟɫɹɰɟɜ может ɡɚɧɹɬɢɣ, ɱɟɦ ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ ɬɚɛɥɢɰɚ 2. 

ɉɨ средств ɤɪɢɬɟɪɢɸ пл авание ɋɬɶɸɞɟɧɬɚ пособие ɦɵ ɜɵɫɱɢɬɚɥɢ пл авания ɞɨɫɬɨɜɟɪɧɨɫɬɶ воздух ɪɚɡɥɢɱɢɣ собствуют 

ɦɟɠɞɭ сочетании ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ общие ɢ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ состав ɝɪɭɩɩɨɣ процент ɜ ɩɪɢɪɨɫɬɟ силов ая ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɟɣ прежде 

ɪ<0.05, тестирова ɬɚɛɥɢɰɚ 2. 

ɉɨɫɥɟ зв уковым ɫɪɚɜɧɟɧɢɹ заданную ɩɨɥɭɱɟɧɧɵɯ простые ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɨɜ работы ɦɨɠɧɨ с порт ɫɞɟɥɚɬɶ киев- ɫɥɟɞɭɸɳɢɣ 

работ ы ɜɵɜɨɞ, выводы ɱɬɨ средств а ɧɚ ɧɚɱɚɥɨ гипотеза ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ наибол ее ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ могут ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ каждой ɢ 

ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ пов ы шения ɝɪɭɩɩɵ каналу ɩɪɚɤɬɢɱɟɫɤɢ работе ɧɟ ɨɬɥɢɱɚɸɬɫɹ. Ɋɚɡɧɢɰɚ бол ее ɦɟɠɞɭ пл авание 

ɧɢɦɢ группе ɨɱɟɧɶ метров ɦɚɥɟɧɶɤɚɹ. ɇɚɩɪɢɦɟɪ, теров ɫɪɟɞɧɢɣ пл атонов ɚɪɢɮɦɟɬɢɱɟɫɤɢɣ решетнева ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɶ лорода 
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ɬɟɫɬɚ прирост ɩɥɚɜɚɧɢɟ общее ɧɚ 100 ɦɟɬɪɨɜ позволяет ɜ ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ зрения ɝɪɭɩɩɟ режимах ɪɚɜɟɧ 56,4 ɫɟɤɭɧɞ, изменения ɚ ɜ 

ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ бол ее ɜɫɟɝɨ более ɧɚ 0,2 ɫɟɤɭɧɞɵ скорости ɥɭɱɲɟ – 56,6 ɫɟɤɭɧɞ, сил овых ɬɚɛɥɢɰɚ 1. 

Ȼɨɥɟɟ невысокой ɩɨɞɪɨɛɧɨ скорости ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ ин тервалы ɬɟɫɬɢɪɨɜɚɧɢɹ правил ьно ɞɨ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ ос нов е ɨɬɪɚɠɟɧɵ 

ɜ собой ɩɪɢɥɨɠɟɧɢɢ силовые Ⱥ ɢ Ȼ. работ ы Ɋɟɡɭɥɶɬɚɬɵ разн ых ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɝɨ хорошо ɬɟɫɬɢɪɨɜɚɧɢɹ метод ɜ ɮɟɜɪɚɥɟ 

2021 ɝɨɞɚ усл овиях ɜ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ процессе ɝɪɭɩɩɟ методика ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨ аэробных ɜɵɲɟ, вы пускать ɱɟɦ системы ɜ 

ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ терна ɢ ɪɚɡɧɢɰɚ орости ɷɬɚ циальная ɞɨɫɬɨɜɟɪɧɚ, скоростей ɬɚɛɥɢɰɚ 2. ɋɥɟɞɨɜɚɬɟɥɶɧɨ, следует ɪɚɡɥɢɱɢɹ важной 

ɦɟɠɞɭ педагоги ɩɨɥɭɱɟɧɧɵɦɢ наоборот ɜ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɟ проявлять ɫɪɟɞɧɢɦɢ большой ɚɪɢɮɦɟɬɢɱɟɫɤɢɦɢ након ец 

ɡɧɚɱɟɧɢɹɦɢ эмоци ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ пройти ɢ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ нагрузки ɝɪɭɩɩɵ развития ɞɨɫɬɨɜɟɪɧɵ, сод ержит ɚ ɡɧɚɱɢɬ 

скорости ɦɨɠɧɨ положение ɫ ɭɜɟɪɟɧɧɨɫɬɶɸ тест е ɭɬɜɟɪɠɞɚɬɶ, мин ут ɱɬɨ ɩɪɢ работе ɪɚɡɜɢɬɢɢ с порт ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ пределах 

ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ мот ив ации ɫ повысит ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟɦ таким ɧɟɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɯ механизмы ɫɪɟɞɫɬɜ (ɬɪɟɧɚɠɟɪɨɜ) ɜ бол ее 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɦ инфор ɩɪɨɰɟɫɫɟ макси ɤɜɚɥɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɵɯ пульсе ɩɥɨɜɰɨɜ ɝɨɪɚɡɞɨ длинных ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɟɟ. 

Ȼɨɥɟɟ аспекты ɩɨɞɪɨɛɧɨ быстрое ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ третьего ɬɟɫɬɢɪɨɜɚɧɢɹ с мирнов ɩɨɫɥɟ несколько ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ других ɨɬɪɚɠɟɧɵ являются ɜ 

ɩɪɢɥɨɠɟɧɢɢ течение Ⱦ ɢ ȿ. 

ɉɨ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɚɦ циклов ɧɚɲɟɝɨ метров ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚ под хода ɬɚɤ которого ɠɟ ɯɨɪɨɲɨ циальная ɜɢɞɧɨ, аэробные ɱɬɨ ритмов ɩɪɢɪɨɫɬ метров 

ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɟɣ говорить ɜ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ повы шения ɝɪɭɩɩɟ несколько ɝɨɪɚɡɞɨ развития ɜɵɲɟ, проплывая ɱɟɦ следующи м ɭ 

ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ. ɇɚɩɪɢɦɟɪ, метров ɩɪɢɪɨɫɬ частот а ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɚ эф фекти ɜ ɬɟɫɬɟ, вос пит ɩɥɚɜɚɧɢɟ 50 ɦɟɬɪɨɜ ɜ умеренной 

ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ мин уты ɝɪɭɩɩɟ, мы шцах ɫɨɫɬɚɜɢɥ 0,5 ɫɟɤɭɧɞ, метров ɚ ɜ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ культуры ɛɨɥɟɟ 1 

ɫɟɤɭɧɞɵ. ȼ завис ит ɬɚɛɥɢɰɟ 3 ɩɪɢɜɟɞɟɧɵ кислород а ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ ос новны х ɩɪɢɪɨɫɬɚ выносли ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɟɣ задачи ɜ 

ɩɪɨɰɟɧɬɧɨɦ в первые ɫɨɨɬɧɨɲɟɧɢɢ. которы х  

 

ɁȺɄɅɘɑȿɇɂȿ 

 

1. Ⱥɧɚɥɢɡ бол ее ɧɚɭɱɧɨɣ скорость ɢ ɦɟɬɨɞɢɱɟɫɤɨɣ тестиров а ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɵ дол га ɩɨ ɩɪɨɛɥɟɦɟ введение ɪɚɡɜɢɬɢɹ несколько 

ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ периоды ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ которы х ɭ ɤɜɚɥɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɵɯ случае ɩɥɨɜɰɨɜ октябрь ɩɨɤɚɡɚɥ выводы 

ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨɫɬɶ качества ɫɨɡɞɚɧɢɹ тельность ɰɟɥɨɫɬɧɨɣ пл авание ɫɢɫɬɟɦɵ, тельно ɜɫɟ которого ɪɚɡɞɟɥɵ между ɤɨɬɨɪɨɣ бороться ɬɟɫɧɨ поэтому 

ɭɜɹɡɚɧɵ тельность ɤɚɤ например ɦɟɠɞɭ следует ɫɨɛɨɣ, режиме ɬɚɤ основе ɢ ɫ ɞɪɭɝɢɦɢ от мечено ɫɨɫɬɚɜɧɵɦɢ система ɱɚɫɬɹɦɢ стоимость 

ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ длины ɩɥɨɜɰɨɜ. уст ранит ь ɉɟɞɚɝɨɝɢɱɟɫɤɢɟ крит ерию ɦɟɬɨɞɵ части ɩɨɡɜɨɥɢɥɢ с пециаль ɧɚɦ состоянии ɨɰɟɧɢɬɶ уделяться 

ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɢ имеют ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ скорости ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ. 
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2. Ȼɵɥɨ интенсив ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɧɨ, личности ɱɬɨ скорость ɨɫɧɨɜɧɵɦɢ усилием ɫɪɟɞɫɬɜɚɦɢ средством ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ 

ɤɜɚɥɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɵɯ ɩɥɨɜɰɨɜ чтобы ɹɜɥɹɸɬɫɹ пловцов ɩɥɚɜɚɬɟɥɶɧɵɟ различные ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ можно ɪɚɡɧɨɣ кот орых 

ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ. ɉɪɢ кистевом ɫɪɚɜɧɟɧɢɢ составной ɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɯ теров ɢ ɧɟɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɯ объема ɫɪɟɞɫɬɜ объема ɜ 

ɫɨɜɪɟɦɟɧɧɵɯ общая ɭɫɥɨɜɢɹɯ выявл ено ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ объект ɛɵɥɨ сможет ɜɵɹɜɥɟɧɨ, силовая ɱɬɨ может ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɢ зависит 

ɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɯ процессе ɫɪɟɞɫɬɜ структуры ɧɟɫɟɬ условиях ɷɮɮɟɤɬ ɦɨɧɨɬɨɧɢɢ, средства ɜ ɬɨ ɜɪɟɦɹ компл екса ɤɚɤ нашего 

ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟ затрат ɧɟɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɯ метров ɫɪɟɞɫɬɜ найт и ɩɨɜɵɲɚɟɬ самот ек ɷɦɨɰɢɨɧɚɥɶɧɵɣ меньше ɮɨɧ 

ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɝɨ сил овую ɡɚɧɹɬɢɹ.     

3. ɉɪɢɦɟɧɟɧɢɹ оказывать ɧɟɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɯ которой ɫɪɟɞɫɬɜ ɩɨɡɜɨɥɢɥɨ от ды х ɧɚɦ пл авании ɩɨɜɵɫɢɬɶ силовая 

ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɢ повы шение ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ процесс е ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ. аэробного Ɍɚɤ, явл яет ɩɪɢɪɨɫɬ пояса ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɚ города ɜ ɬɟɫɬɟ разница 

ɩɥɚɜɚɧɢɟ 50 ɦɟɬɪɨɜ бол ьшой ɜ ɤɨɧɬɪɨɥɶɧɨɣ отвлекать ɝɪɭɩɩɟ, работы ɫɨɫɬɚɜɢɥ 0,5 ɫɟɤɭɧɞ,  

ɚ месяцев ɜ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɥɶɧɨɣ различия ɛɨɥɟɟ 1 ɫɟɤɭɧɞɵ. Ɍɚɤ кислород а ɠɟ ɜɵɫɨɤɢɣ полтора ɩɪɢɪɨɫɬ терна 

ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɨɜ бобко ɛɵɥ занятий ɜɵɹɜɥɟɧ быстрой ɜ ɩɥɚɜɚɧɢɟ купера ɧɚ ɞɢɫɬɚɧɰɢɹɯ 25 ɦɟɬɪɨɜ – 11%, 800 

ɦɟɬɪɨɜ – 12% ɢ 1500 ɦɟɬɪɨɜ – 11%. пов ы шая  

 

 

 

 

 

 

 

 

ɉɊȺɄɌɂɑȿɋɄɂȿ весьма ɊȿɄɈɆȿɇȾȺɐɂɂ 

 

1. ɉɨɫɥɟ плов цов ɬɨɝɨ отражают ɤɚɤ уров ень ɦɵ ɭɛɟɞɢɥɢɫɶ утомл ения ɜ ɬɨɦ, месяцев ɱɬɨ основное ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɟ ɦɟɬɨɞɢɤɢ аэробных 

ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɹ ожиданий ɧɟɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɯ након ец ɫɪɟɞɫɬɜ после ɪɚɡɜɢɬɢɹ эф фекти ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ утомл ения 

ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ иного ɭ ɤɜɚɥɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɵɯ серийном ɩɥɨɜɰɨɜ ɧɨɫɢɬ от ды хе ɞɨɫɬɨɜɟɪɧɵɣ требуют ɯɚɪɚɤɬɟɪ, более 

ɦɵ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɦ сил овая ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ аэробного ɫɨɡɞɚɧɧɵɟ приводит ɧɚɦɢ сериями ɬɪɟɧɚɠɟɪɵ ɬɪɟɧɟɪɚɦ-

ɩɪɟɩɨɞɚɜɚɬɟɥɹɦ такие  

ɜ компл екса ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɦ порах ɩɪɨɰɟɫɫɟ ɩɥɨɜɰɨɜ. 
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2. ɂɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ чувства ɬɪɟɧɚɠɟɪɵ «Ƚɢɞɪɨɢɡɢɤɢɧɭɫ-2» ɢ такая ɦɨɞɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɭɸ группы 

ɩɥɚɜɚɬɟɥɶɧɭɸ киев- ɬɪɭɛɤɭ которых ɥɭɱɲɟ терна ɜɫɟɝɨ вторений ɜ ɨɫɧɨɜɧɨɣ уровня ɱɚɫɬɢ другим ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɱɧɨɝɨ отрезков 

ɡɚɧɹɬɢɹ с порт ɧɟ ɛɨɥɶɲɟ 30-40 ɦɢɧɭɬ уров ня ɨɬ ɨɛɳɟɝɨ плов ца ɜɪɟɦɟɧɢ. 

3. ɋɥɟɞɭɟɬ плов цов ɨɫɭɳɟɫɬɜɥɹɬɶ зн ачение ɢɧɞɢɜɢɞɭɚɥɶɧɵɣ качества ɩɨɞɯɨɞ присуще ɜ ɩɪɨɰɟɫɫɟ высокого 

ɪɚɡɜɢɬɢɹ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ серия ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɢ уров ень ɫ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟɦ следует 

ɧɟɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɯ найт и ɫɪɟɞɫɬɜ (ɬɪɟɧɚɠɟɪɨɜ), ɤɨɬɨɪɵɣ ɛɨɥɟɟ под ающи м ɭɫɩɟɲɧɨ ɪɟɲɚɟɬ 

зонами ɩɨɫɬɚɜɥɟɧɧɵɟ ɡɚɞɚɱɢ. 
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29. Ɇɚɬɜɟɟɜ Ʌ.ɉ. Ɍɟɨɪɢɹ ɢ ɦɟɬɨɞɢɤɚ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɤɭɥɶɬɭɪɵ (ɨɛɳɢɟ ɨɫɧɨɜɵ 

ɬɟɨɪɢɢ ɢ ɦɟɬɨɞɢɤɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɝɨ ɜɨɫɩɢɬɚɧɢɹ; ɬɟɨɪɟɬɢɤɨ-ɦɟɬɨɞɢɱɟɫɤɢɟ ɚɫɩɟɤɬɵ 

ɫɩɨɪɬɚ ɢ ɩɪɨɮɟɫɫɢɨɧɚɥɶɧɨ-ɩɪɢɤɥɚɞɧɵɯ ɮɨɪɦ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɤɭɥɶɬɭɪɵ): ɍɱɟɛ. ɞɥɹ 

ɢɧ-ɬɨɜ ɮɢɡ. ɤɭɥɶɬɭɪɵ.-Ɇ.: Ɏɢɡɤɭɥɶɬɭɪɚ ɢ ɫɩɨɪɬ, 1991.-543 ɫ., ɢɥ 

30. Ɇɢɯɚɣɥɨɜ ȼ.ȼ., ɉɟɬɪɨɜ ɋ.ȼ., Ɍɯɚɧɶ Ɏ.ɑ. ɗɮɮɟɤɬɢɜɧɨɫɬɶ 

ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɯ ɡɚɬɪɚɬ ɩɪɢ ɛɟɝɟ ɢ ɩɥɚɜɚɧɢɢ ɭ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɪɚɡɥɢɱɧɨɣ 

ɤɜɚɥɢɮɢɤɚɰɢɢ // Ɍɟɨɪɢɹ ɢ ɩɪɚɤɬɢɤɚ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɤɭɥɶɬɭɪɵ-1972.-№7 

31. Ɇɨɝɟɧɞɨɜɢɱ Ɇ.Ɋ. ɍɬɨɦɥɟɧɢɟ ɢ ɦɨɬɨɪɧɨ-ɜɢɫɰɟɪɚɥɶɧɚɹ ɢɧɬɟɝɪɚɰɢɢ//ɋɛ. 

ɧɚɭɱ. ɬɪɭɞɨɜ ɉɟɪɦɫɤɨɝɨ ɢ-ɬɚ ɡɚ 1963 

32. ɇɚɛɨɤɨɜɚ Ʌ.Ɏ. ɏɪɨɧɢɱɟɫɤɢɟ ɢɧɮɟɤɰɢɢ ɭ ɩɥɨɜɰɨɜ ɢ ɢɯ ɜɥɢɹɧɢɟ ɧɚ 

ɫɩɨɪɬɢɜɧɭɸ ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ // ɉɥɚɜɚɧɢɟ.- Ɇ.: Ɏɢɡɤɭɥɶɬɭɪɚ ɢ ɫɩɨɪɬ, 1975-

ȼɵɩ.2. 

33. ɇɟɯɜɹɞɨɜɢɱ Ⱥ.ɂ. Ɉɩɪɟɞɟɥɟɧɢɟ ɩɨɪɨɝɚ ɚɧɚɷɪɨɛɧɨɝɨ ɨɛɦɟɧɚ ɭ ɩɥɨɜɰɨɜ 

// ȼɨɩɪɨɫɵ ɬɟɨɪɢɢ ɢ ɩɪɚɤɬɢɤɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɤɭɥɶɬɭɪɵ ɢ ɫɩɨɪɬɚ: Ɋɟɫɩ. ɦɟɠɜɟɞ. ɫɛ. 

– Ɇɧ.: ɉɨɥɵɧɹ, 1989 
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34. ɇɢɤɨɥɚɟɜ Ⱥ.Ⱥ. ȼɡɚɢɦɨɫɜɹɡɶ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɝɨ ɪɚɡɜɢɬɢɹ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɨɣ ɢ 

ɜɟɝɟɬɚɬɢɜɧɵɯ ɮɭɧɤɰɢɣ ɫɨ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɣ ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶɸ; Ⱥɜɬɨɪɟɮ. ɞɢɫ. 

…ɤɚɧɞ. ɛɢɨɥɨɝ. ɧɚɭɤ –Ɇ.; 1982 

35. Ɉɡɨɥɢɧ ɇ.Ƚ. ɇɚɫɬɨɥɶɧɚɹ ɤɧɢɝɚ ɬɪɟɧɟɪɚ: ɇɚɭɤɚ ɩɨɛɟɠɞɚɬɶ – Ɇ.: ɈɈɈ 

«ɂɡɞɚɬɟɥɶɫɬɜɨ Ⱥɫɬɪɟɥɶ»: ɈɈɈ «ɂɡɞɚɬɟɥɶɫɬɜɨ ȺɋɌ», 2002.-864 ɫ. : ɢɥ. 

(ɉɪɨɮɟɫɫɢɹ ɬɪɟɧɟɪ). 

36. ɉɟɬɪɨɜɢɱ Ƚ.ɂ., Ȼɭɥɚɯ ɂ. Ɇ. Ⱥɧɚɥɢɡ ɬɟɯɧɢɱɟɫɤɢɯ ɜɚɪɢɚɧɬɨɜ 

ɩɪɨɩɥɵɜɚɧɢɹ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɬɟɥɶɧɵɯ ɞɢɫɬɚɧɰɢɣ ɩɨɛɟɞɢɬɟɥɹɦɢ ɢ ɩɪɢɡɟɪɚɦɢ XXI 

Ɉɥɢɦɩɢɣɫɤɢɯ ɢɝɪ // ɉɥɚɜɚɧɢɟ –Ɇ.: Ɏɢɡɤɭɥɶɬɭɪɚ ɢ ɫɩɨɪɬ 1980.-ȼɵɩ.2. 

37. ɉɥɚɬɨɧɨɜ ȼ.ɇ. ɋɩɟɰɢɚɥɶɧɚɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɚ ɩɥɨɜɰɨɜ ɜɵɫɲɢɯ 

ɪɚɡɪɹɞɨɜ. «Ɂɞɨɪɨɜ’ɹ», Ʉɢɟɜ-1974ɝ. 

38. ɉɥɚɬɨɧɨɜ ȼ.ɇ., ȼɚɣɰɟɯɨɜɫɤɢɣ ɋ.Ɇ. Ɍɪɟɧɢɪɨɜɤɚ ɩɥɨɜɰɨɜ ɜɵɫɨɤɨɝɨ 

ɤɥɚɫɫɚ-Ɇ.: Ɏɢɡɤɭɥɶɬɭɪɚ ɢ ɫɩɨɪɬ, 1985-256ɫ., ɢɥ. 

39. ɉɥɚɬɨɧɨɜ ȼ.ɇ. ɉɥɚɜɚɧɢɟ. ɂɡɞɚɬɟɥɶɫɬɜɨ «Ɉɥɢɦɩɢɣɫɤɚɹ ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɚ»- 

Ʉɢɟɜ, 2000-495 ɫ., ɢɥ. 

40. ɉɥɚɬɨɧɨɜ ȼ.ɇ. ɋɢɫɬɟɦɚ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɜ ɨɥɢɦɩɢɣɫɤɨɦ 

ɫɩɨɪɬɟ. Ɉɛɳɚɹ ɬɟɨɪɢɹ ɢ ɟё ɩɪɚɤɬɢɱɟɫɤɢɟ ɩɪɢɥɨɠɟɧɢɹ.- Ʉ.: Ɉɥɢɦɩɢɣɫɤɚɹ 

ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɚ, 2004-808ɫ. 

41. ɉɥɚɬɨɧɨɜ Ʉ.Ʉ., Ƚɨɥɭɛɟɜ Ƚ.Ƚ. Ɋɨɥɶ ɬɪɟɧɚɠɟɪɨɜ ɜ ɮɨɪɦɢɪɨɜɚɧɢɢ 

ɩɪɨɢɡɜɨɞɫɬɜɟɧɧɨɝɨ ɦɚɫɬɟɪɫɬɜɚ- Ʌ., 1969 

42. ɉɭɧɢ Ⱥ.ɐ. ɉɫɢɯɨɥɨɝɢɹ ɫɩɨɪɬɚ: Ⱥɜɬɨɪɟɮɟɪ. ɞɢɫ. … ɞ-ɪɚ ɩɟɞ. ɧɚɭɤ (ɩɨ 

ɩɫɢɯɨɥɨɝɢɢ). Ʌ., 1952. 

43. ɉɵɠɨɜɚ ȼ.Ⱥ. Ɂɚɜɢɫɢɦɨɫɬɶ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɛɢɨɯɢɦɢɱɟɫɤɨɣ ɚɞɚɩɬɚɰɢɢ 

ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ ɤ ɦɵɲɟɱɧɨɣ ɞɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɢ ɨɬ ɫɩɨɫɨɛɨɜ ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ ɬɪɟɧɢɪɭɸɳɢɯ 

ɧɚɝɪɭɡɨɤ: Ⱥɜɬɨɪɟɮ. ɞɢɫ. … ɤɚɧɞ. ɛɢɨɥɨɝ. ɧɚɭɤ.-Ɍɚɪɬɭ, 1974. 

44. ɋɟɱɟɧɨɜ ɂ.Ɇ. Ɋɟɮɥɟɤɫɵ ɝɨɥɨɜɧɨɝɨ ɦɨɡɝɚ: ɂɡɛɪ. ɩɪɨ-ɜɨ ɋɋɋɊ, 1951 
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ɩɥɨɜɰɨɜ //ɉɥɚɜɚɧɢɟ .-Ɇ.: ɮɢɡɤɭɥɶɬɭɪɚ ɢ ɫɩɨɪɬ,1983.-ȼɵɩ.2 
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ɉɊɂɅɈɀȿɇɂȿ Ⱥ 

 

ɊȺɁȼɂɌɂȿ ȺɗɊɈȻɇɕɏ ɂ ȺɇȺɗɊɈȻɇɕɏ ȼɈɁɆɈɀɇɈɋɌȿɃ 
ɈɊȽȺɇɂɁɆȺ (ɉɈ Ɏ.ɉ. ɋɍɋɅɈȼɍ) 
 

 

Ɏɚɤɬɨɪɵ 

 

Ⱥɷɪɨɛɧɵɟ 

ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɢ 

(ɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɟ 

ɤɢɫɥɨɪɨɞɚ) 

Ⱥɧɚɷɪɨɛɧɵɟ ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɢ 

ɤɪɟɚɬɢɧɨɮɨɫɮɚɬɧɵɣ 

ɦɟɯɚɧɢɡɦ 

ɝɥɢɤɨɥɢɬɢɱɟɫɤɢɣ 

ɦɟɯɚɧɢɡɦ 

ɂɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ 

ɪɚɛɨɬɵ 

ɉɪɢɛɥɢɡɢɬɟɥɶɧɨ 

75-85% ɨɬ ɦɚɤ-

ɫɢɦɚɥɶɧɨ 

95% ɨɬ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ 90-95% ɨɬ ɦɚɤɫɢ-

ɦɚɥɶɧɨɣ 

ɉɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶ

ɧɨɫɬɶ  

ɇɟ ɛɨɥɶɲɟ 1- 1,5 

ɦɢɧ 

3-8 ɦɢɧ 20ɫ-2 ɦɢɧ 

Ⱦɥɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ 

ɢɧɬɟɪɜɚɥɨɜ 

ɇɟ ɛɨɥɶɲɟ 3-4 

ɦɢɧ 

(ɨɩɬɢɦɚɥɶɧɨ 

45—90 ɫ) 

2-3 ɦɢɧ ɦɟɠɞɭ 

ɩɨɜɬɨɪɟɧɢɹɦɢ, 7-10 

ɦɢɧ ɦɟɠɞɭ ɫɟɪɢɹɦɢ 

ɩɨɜɬɨɪɟɧɢɣ (ɜ ɤɚɠɞɨɣ 

ɫɟɪɢɢ— 4-5 

ɩɨɜɬɨɪɟɧɢɣ) 

ɫɛɥɢɠɚɸɳɚɹɫɹ (ɦɟɠ-

ɞɭ 1-ɦ ɢ 2-ɦ ɩɨɜɬɨ-

ɪɟɧɢɟɦ—5-8 ɦɢɧ, 

ɦɟɠɞɭ 2-ɦ ɢ 3-ɦ— 3-

4 ɦɢɧ, ɦɟɠɞɭ 3-ɦ ɢ 4-

ɦ—2-3 ɦɢɧ) 

ɑɢɫɥɨ ɩɨɜ-

ɬɨɪɟɧɢɣ 

Ɉɩɪɟɞɟɥɹɟɬɫɹ ɩɨɞɝɨɬɨɜɥɟɧɧɨɫɬɶɸ ɡɚɧɢɦɚɸɳɢɯɫɹ  (ɦɨɦɟɧɬɨɦ 

ɧɚɫɬɭɩɥɟɧɢɹ ɭɬɨɦɥɟɧɢɹ) 
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ɉɊɂɅɈɀȿɇɂȿ Ȼ 

ɄɊɂɌɂɑȿɋɄɂȿ ɉȿɊɂɈȾɕ ɊȺɁȼɂɌɂə ɎɂɁɂɑȿɋɄɂɏ ɋɉɈɋɈȻɇɈɋɌȿɃ ɍ 
ȾȿɌȿɃ (ɉɈ Ⱥ.ɉ. ɆȺɌȼȿȿȼɍ) 
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ɉɊɂɅɈɀȿɇɂȿ ȼ 

ɊȿɁɍɅɖɌȺɌɕ ɌȿɋɌɂɊɈȼȺɇɂə ɈɄɌəȻɊȿ 2020 

ɄɈɇɌɊɈɅɖɇȺə ȽɊɍɉɉȺ 

 

№ Ɏɚɦɢɥɢɹ 

ɂɦɹ 

25 

ɦɟɬɪɨɜ 

50 ɦɟɬɪɨɜ 100 ɦɟɬɪɨɜ 

ɫɟɤɭɧɞɵ ɪɚɡɪɹɞ ɫɟɤɭɧɞɵ ɪɚɡɪɹɞ 

1 Ⱥ 12,4 25,49 I 56,2 I 

2 Ȼ 12,8 25,34 I 56,5 I 

3 ȼ 12,5 25,20 I 57,0 I 

4 Ƚ 11,8 25,28 I 56,2 I 

5 Ⱦ 12,7 25,31 I 56,6 I 

6 ȿ 12,8 25,17 I 56,0 I 

7 ɀ 12,9 25,09 I 56,3 I 

8 Ɂ 13,3 25,16 I 56,4 I 

9 ɂ 13,6 25,37 I 56,9 I 

10 Ʉ 13,4 25,24 I 57,0 I 

11 Ʌ 13,3 25,43 I 56,8 I 
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12 Ɇ 12,0 25,38 I 57,1 I 

13 ɇ 12,7 25,44 I 56,5 I 

№ Ɏɚɦɢɥɢɹ 

ɂɦɹ 

200 ɦɟɬɪɨɜ 400 ɦɟɬɪɨɜ 

ɫɟɤɭɧɞ

ɵ 

ɦɢɧɭɬɵ ɪɚɡɪɹɞ ɫɟɤɭɧɞɵ ɦɢɧɭɬɵ ɪɚɡɪɹɞ 

1 Ⱥ 126,1 2.06,1 I 269,2 4.29,2 I 

2 Ȼ 123,9 2.03,9 I 270,6 4.30,6 I 

3 ȼ 121,7 2.01,7 I 269,4 4.29,4 I 

4 Ƚ 122,4 2.02,4 I 266,4 4.26,4 I 

5 Ⱦ 122,7 2.02,7 I 267,1 4.27,1 I 

6 ȿ 124,1 2.04,1 I 268,1 4.28,1 I 

7 ɀ 123,4 2.03,4 I 269,4 4.29,4 I 

8 Ɂ 124,7 2.04,7 I 269,9 4.29,9 I 

9 ɂ 122,6 2.02,6 I 267,4 4.27,4 I 

10 Ʉ 125,8 2.05,8 I 268,2 4.28,2 I 

11 Ʌ 124,0 2.04,0 I 267,7 4.27,7 I 
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12 Ɇ 122,3 2.02,3 I 266,2 4.26,2 I 

13 ɇ 121,8 2.01,8 I 267,0 4.27,0 I 

№ Ɏɚɦɢɥɢɹ 

ɂɦɹ 

800 ɦɟɬɪɨɜ 1500 ɦɟɬɪɨɜ 

ɫɟɤɭɧɞ

ɵ 

ɦɢɧɭɬɵ ɪɚɡɪɹɞ ɫɟɤɭɧɞɵ ɦɢɧɭɬɵ ɪɚɡɪɹɞ 

1 Ⱥ 568,4 9.28,4 I 1110,8 18.30,8 I 

2 Ȼ 569,3 9.29,3 I 1113,4 18.33,4 I 

3 ȼ 567,9 9.27,9 I 1111,7 18.31,7 I 

4 Ƚ 569,4 9.29,4 I 1114,7 18,34,7 I 

5 Ⱦ 568,8 9.28,8 I 1115,8 18.35,8 I 

6 ȿ 567,6 9.27,6 I 1113,3 18.33,3 I 

7 ɀ 569,6 9.29,6 I 1112,5 18.32,5 I 

8 Ɂ 570,4 9.30,4 I 1115,2 18.35,2 I 

9 ɂ 567,7 9,27,7 I 1112,2 18.32,2 I 

10 Ʉ 570,2 9.30,2 I 1113,8 18.33,8 I 

11 Ʌ 569,3 9.29,3 I 1110,9 18.30,9 I 
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12 Ɇ 567,4 9.27,4 I 1112,3 18.32,3 I 

13 ɇ 568,4 9,28,4 I 1114,9 18.34,9 I 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



66 

 

ɉɊɂɅɈɀȿɇɂȿ Ƚ 

 

ɊȿɁɍɅɖɌȺɌɕ ɌȿɋɌɂɊɈȼȺɇɂə ɈɄɌəȻɊȿ 2020 

ɗɄɋɉȿɊɂɆȿɇɌȺɅɖɇȺə ȽɊɍɉɉȺ 

 

№ Ɏɚɦɢɥɢɹ 

ɂɦɹ 

25 ɦɟɬɪɨɜ 50 ɦɟɬɪɨɜ 100 ɦɟɬɪɨɜ 

ɫɟɤɭɧɞɵ ɪɚɡɪɹɞ ɫɟɤɭɧɞɵ ɪɚɡɪɹɞ 

1 Ⱥ 12,2 25,5 I 55,9 I 

2 Ȼ 12,5 25,48 I 56,0 I 

3 ȼ 12,1 25,40 I 56,9 I 

4 Ƚ 11,9 25,49 I 56,3 I 

5 Ⱦ 12,3 25,30 I 56,7 I 

6 ȿ 12,4 25,0 I 55,8 I 

7 ɀ 12,5 25,10 I 56,1 I 

8 Ɂ 12,9 25,15 I 56,2 I 

9 ɂ 13,2 25,33 I 56,7 I 

10 Ʉ 13,0 25,21 I 56,9 I 

11 Ʌ 13,1 25,32 I 56,9 I 
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12 Ɇ 11,9 25,31 I 56,8 I 

13 ɇ 12,3 25,27 I 56,4 I 

№ Ɏɚɦɢɥɢɹ 

ɂɦɹ 

200 ɦɟɬɪɨɜ 400 ɦɟɬɪɨɜ 

ɫɟɤɭɧ

ɞɵ 

ɦɢɧɭɬɵ ɪɚɡɪɹɞ ɫɟɤɭɧɞ

ɵ 

ɦɢɧɭɬɵ ɪɚɡɪɹɞ 

1 Ⱥ 125,4 2.05,4 I 269,3 4.29,3 I 

2 Ȼ 123,4 2.03,4 I 270,5 4.30,5 I 

3 ȼ 120,5 2.00,5 I 267,4 4.27,4 I 

4 Ƚ 121,3 2.01,3 I 268,6 4.28,6 I 

5 Ⱦ 121,6 2.01,6 I 269,3 4.29,3 I 

6 ȿ 122,3 2.02,3 I 267,3 4.27,3 I 

7 ɀ 123,4 2.03,4 I 269,5 4.29,5 I 

8 Ɂ 124,6 2.04,6 I 268,8 4.28,8 I 

9 ɂ 121,6 2.01,6 I 269,7 4.29,7 I 

10 Ʉ 124,1 2.04,1 I 267,1 4.27,1 I 

11 Ʌ 122,8 2.02,8 I 268,4 4.28,4 I 
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12 Ɇ 121,7 2.01,7 I 269,0 4.29,0 I 

13 ɇ 120,9 2.00,9 I 267,6 4,27,6 I 

№ Ɏɚɦɢɥɢɹ 

ɂɦɹ 

800 ɦɟɬɪɨɜ 1500 ɦɟɬɪɨɜ 

ɫɟɤɭɧ

ɞɵ 

ɦɢɧɭɬɵ ɪɚɡɪɹɞ ɫɟɤɭɧɞ

ɵ 

ɦɢɧɭɬɵ ɪɚɡɪɹɞ 

1 Ⱥ 569,1 9.29,1 I 1110,1 18.30,1 I 

2 Ȼ 568,4 9.28,4 I 1111,2 18,31,2 I 

3 ȼ 567,3 9.27,3 I 1112,4 18,32,4 I 

4 Ƚ 568,3 9.28,3 I 1114,8 18.34,8 I 

5 Ⱦ 569,2 9.29,2 I 1115,2 18.35,2 I 

6 ȿ 567,4 9.27,4 I 1113,6 18.33,6 I 

7 ɀ 569,9 9.29,9 I 1112,7 18.32,7 I 

8 Ɂ 570,3 9.30,3 I 1114,5 18.34,5 I 

9 ɂ 568,7 9.28,7 I 1111,7 18.31,7 I 

10 Ʉ 569,7 9.29,7 I 1113,8 18.33,8 I 

11 Ʌ 567,5 9.27,5 I 1110,8 18.30,8 I 
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12 Ɇ 568,4 9.28,4 I 1114,9 18.34,9 I 

13 ɇ 568,6 9.28,6 I 1112,2 18.32,2 I 
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ɉɊɂɅɈɀȿɇɂȿ Ⱦ 

ɊȿɁɍɅɖɌȺɌɕ ɌȿɋɌɂɊɈȼȺɇɂə ȺɉɊȿɅɖ 2021 

ɄɈɇɌɊɈɅɖɇȺə ȽɊɍɉɉȺ 

 

№ Ɏɚɦɢɥɢɹ ɂɦɹ 25 

ɦɟɬɪɨɜ 

50 ɦɟɬɪɨɜ 100 ɦɟɬɪɨɜ 

ɫɟɤɭɧɞɵ ɪɚɡɪɹ

ɞ 

ɫɟɤɭɧɞɵ ɪɚɡɪɹɞ 

1 Ⱥ 11,7 24,6 ɄɆɋ 52,9 ɄɆɋ 

2 Ȼ 11,9 24,5 ɄɆɋ 52,5 ɄɆɋ 

3 ȼ 11,6 24,7 I 52,9 ɄɆɋ 

4 Ƚ 12,1 24,8 I 53,3 ɄɆɋ 

5 Ⱦ 12,0 25,0 I 53,4 ɄɆɋ 

6 ȿ 11,7 24,4 ɄɆɋ 53,6 ɄɆɋ 

7 ɀ 11,9 24,9 I 53,0 ɄɆɋ 

8 Ɂ 11,8 25,1 I 53,1 ɄɆɋ 

9 ɂ 12,2 24,8 I 53,8 ɄɆɋ 

10 Ʉ 12,0 24,7 I 52,7 ɄɆɋ 

11 Ʌ 11,9 25,2 I 53,9 ɄɆɋ 
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12 Ɇ 12,2 25,3 I 53,2 ɄɆɋ 

13 ɇ 12,3 24,7 I 53,4 ɄɆɋ 

№ Ɏɚɦɢɥɢɹ 

ɂɦɹ 

200 ɦɟɬɪɨɜ 400 ɦɟɬɪɨɜ 

ɫɟɤɭɧɞɵ ɦɢɧɭɬɵ ɪɚɡɪɹɞ ɫɟɤɭɧɞɵ ɦɢɧɭɬɵ ɪɚɡɪɹɞ 

1 Ⱥ 120,4 2.00,4 I 255,1 4.15,1 I 

2 Ȼ 120,9 2.00,9 I 254,4 4.14,4 I 

3 ȼ 121,1 2.01,1 I 256,1 4.16,1 I 

4 Ƚ 119,9 1.59,9 I 256,6 4.16,6 I 

5 Ⱦ 121,4 2.01,4 I 254,3 4.14,3 I 

6 ȿ 122,3 2.02,3 I 252,1 4.12,1 ɄɆɋ 

7 ɀ 119,5 1.59,5 ɄɆɋ 253,3 4.13,3 ɄɆɋ 

8 Ɂ 120,8 2.00,8 I 254,7 4.14,7 I 

9 ɂ 120,3 2.00,3 I 255,8 4.15,8 I 

10 Ʉ 121,5 2.01,5 I 254,6 4.14,6 I 
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11 Ʌ 121,3 2.01,3 I 253,8 4.13,8 ɄɆɋ 

12 Ɇ 119,8 1.59,8 I 254,9 4.14,9 I 

13 ɇ 121,6 2.01,6 I 255,5 4.15,5 I 

№ Ɏɚɦɢɥɢɹ 

ɂɦɹ 

800 ɦɟɬɪɨɜ 1500 ɦɟɬɪɨɜ 

ɫɟɤɭɧɞɵ ɦɢɧɭɬɵ ɪɚɡɪɹɞ ɫɟɤɭɧɞɵ ɦɢɧɭɬɵ ɪɚɡɪɹɞ 

1 Ⱥ 5.15,6 8.35,6 ɄɆɋ 1020,3 17.00,3 ɄɆɋ 

2 Ȼ 5.16,7 8.36,7 ɄɆɋ 1021,2 17.01,2 ɄɆɋ 

3 ȼ 5.18,4 8.38,4 ɄɆɋ 1010,7 16.50,7 ɄɆɋ 

4 Ƚ 5.17,2 8.37,2 ɄɆɋ 1025,4 17.05,4 ɄɆɋ 

5 Ⱦ 5.15,9 8.35,9 ɄɆɋ 1015,1 16.55,1 ɄɆɋ 

6 ȿ 5.16,1 8.36,1 ɄɆɋ 1017,8 16.57,8 ɄɆɋ 

7 ɀ 5.19,3 8.39,3 ɄɆɋ 1028,1 17.08,1 ɄɆɋ 

8 Ɂ 5.18,3 8.38,3 ɄɆɋ 1029,9 17.09,9 ɄɆɋ 

9 ɂ 5.17,3 8.37,3 ɄɆɋ 1009,3 16.49,3 ɄɆɋ 

10 Ʉ 5.16,4 8.36,4 ɄɆɋ 993,8 16.33,8 ɄɆɋ 
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11 Ʌ 5.17,5 8.37,5 ɄɆɋ 1019,8 16.59,8 ɄɆɋ 

12 Ɇ 5.17,1 8.37,1 ɄɆɋ 1025,5 17.05,5 ɄɆɋ 

13 ɇ 5.17,9 8.37,9 ɄɆɋ 1006,1 16.46,1 ɄɆɋ 
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ɉɊɂɅɈɀȿɇɂȿ ȿ 

ɊȿɁɍɅɖɌȺɌɕ ɌȿɋɌɂɊɈȼȺɇɂə ȺɉɊȿɅɖ 2021 

ɗɄɋɉȿɊɂɆȿɇɌȺɅɖɇȺə ȽɊɍɉɉȺ 

 

№ Ɏɚɦɢɥɢɹ ɂɦɹ 25 ɦɟɬɪɨɜ 50 ɦɟɬɪɨɜ 100 ɦɟɬɪɨɜ 

ɫɟɤɭɧɞ

ɵ 

ɪɚɡɪɹɞ ɫɟɤɭɧɞɵ ɪɚɡɪɹɞ 

1 Ⱥ 11,3 23,9 ɄɆɋ 52,0 ɄɆɋ 

2 Ȼ 11,2 23,8 ɄɆɋ 51,9 ɄɆɋ 

3 ȼ 11,0 24,1 ɄɆɋ 52,5 ɄɆɋ 

4 Ƚ 10,9 24,4 ɄɆɋ 52,1 ɄɆɋ 

5 Ⱦ 11,4 24,3 ɄɆɋ 52,3 ɄɆɋ 

6 ȿ 11,1 24,5 ɄɆɋ 52,4 ɄɆɋ 

7 ɀ 10,8 24,6 ɄɆɋ 52,6 ɄɆɋ 

8 Ɂ 11,2 23,7 ɄɆɋ 52,3 ɄɆɋ 

9 ɂ 11,3 24,0 ɄɆɋ 52,4 ɄɆɋ 

10 Ʉ 11,1 24,1 ɄɆɋ 52,7 ɄɆɋ 

11 Ʌ 11,3 24,3 ɄɆɋ 52,8 ɄɆɋ 
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12 Ɇ 11,4 24,2 ɄɆɋ 52,6 ɄɆɋ 

13 ɇ 10,9 23,6 ɄɆɋ 52,3 ɄɆɋ 

№ Ɏɚɦɢɥɢɹ 

ɂɦɹ 

200 ɦɟɬɪɨɜ 400 ɦɟɬɪɨɜ 

ɫɟɤɭɧɞɵ ɦɢɧɭɬɵ ɪɚɡɪɹɞ ɫɟɤɭɧɞɵ ɦɢɧɭɬɵ ɪɚɡɪɹɞ 

1 Ⱥ 118,3 1.58,3 ɄɆɋ 245,5 4.05,5 ɄɆɋ 

2 Ȼ 118,6 1.58,6 ɄɆɋ 246,1 4.06,1 ɄɆɋ 

3 ȼ 119,1 1.59,1 ɄɆɋ 244,1 4.04,1 ɄɆɋ 

4 Ƚ 119,0 1.59,0 ɄɆɋ 244,0 4.04,0 ɄɆɋ 

5 Ⱦ 119,6 1.59,6 I 243,2 4.03,2 ɄɆɋ 

6 ȿ 118,4 1.58,4 ɄɆɋ 245,4 4.05,4 ɄɆɋ 

7 ɀ 118,7 1.58,7 ɄɆɋ 243,1 4.03,1 ɄɆɋ 

8 Ɂ 119,2 1.59,2 ɄɆɋ 242,8 4.02,8 ɄɆɋ 

9 ɂ 119,8 1.59,8 I 244,3 4.04,3 ɄɆɋ 

10 Ʉ 118,8 1.58,8 ɄɆɋ 243,7 4.03,7 ɄɆɋ 

11 Ʌ 119,5 1.59,5 ɄɆɋ 243,6 4.03,6 ɄɆɋ 
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12 Ɇ 118,0 1.58,0 ɄɆɋ 243,9 4.03,9 ɄɆɋ 

13 ɇ 119,4 1.59,4 ɄɆɋ 245,6 4.05,6 ɄɆɋ 

№ Ɏɚɦɢɥɢɹ 

ɂɦɹ 

800 ɦɟɬɪɨɜ 1500 ɦɟɬɪɨɜ 

ɫɟɤɭɧɞɵ ɦɢɧɭɬɵ ɪɚɡɪɹɞ ɫɟɤɭɧɞɵ ɦɢɧɭɬɵ ɪɚɡɪɹɞ 

1 Ⱥ 500,3 8.20,3 Ɇɋ 990,4 16.30,4 ɄɆɋ 

2 Ȼ 500,4 8.20,4 Ɇɋ 995,6 16.35,6 ɄɆɋ 

3 ȼ 499,1 8.19,1 Ɇɋ 997,1 16.37,1 ɄɆɋ 

4 Ƚ 503,2 8.23,2 ɄɆɋ 991,3 16.31,3 ɄɆɋ 

5 Ⱦ 504,4 8.24,4 ɄɆɋ 999,9 16.39,9 ɄɆɋ 

6 ȿ 503,8 8.23,8 ɄɆɋ 1001,1 16.40,1 ɄɆɋ 

7 ɀ 504,7 8.24,7 ɄɆɋ 1002,3 16.42,3 ɄɆɋ 

8 Ɂ 502,1 8.22,1 ɄɆɋ 994,1 16.34,1 ɄɆɋ 

9 ɂ 502,5 8.22,5 ɄɆɋ 1003,4 16.43,4 ɄɆɋ 

10 Ʉ 503,7 8.23,7 ɄɆɋ 996,7 16.36,7 ɄɆɋ 

11 Ʌ 502,4 8.22,4 ɄɆɋ 998,4 16.38,4 ɄɆɋ 
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12 Ɇ 500,8 8.20,8 Ɇɋ 1005,3 16.45,3 ɄɆɋ 

13 ɇ 501,3 8.21,3 Ɇɋ 1002,7 16.42,7 ɄɆɋ 

 

 

 

Ɋɢɫɭɧɨɤ 1 – Ƚɢɞɪɨɢɡɢɤɢɧɭɫ-2 
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Ɋɢɫɭɧɨɤ 2 – ɉɥɚɜɚɬɟɥɶɧɚɹ ɬɪɭɛɤɚ 

 




