CHOpT MaHIFyJIOTJIapI/I: TEXHHUKAQ, TAKTHKa, ychII/I}IT

TCXHI/IKa, TaKTHKa 1 METOJIHUKA Cl'[OpTPIBHOﬁ TPECHUPOBKU

301 4 Ta Ba 2 Ta CIOPT ycTacH kamu 12 Ta Kypairduiap
KatHamau. Hazopar rypyxuna xam 1-Toudanu 6 Ta, ciopt
yCTaJIUrura Hom3oj 4 Ta Ba 2 Ta CHOPT ycTacH xkamu 12
Ta Kyparrdmiap KaTHaman. TaaKuKoT HaTHKacH 4 oiaaH
cYHT MycoOaka Tunuaary § Ta GesuianryBia Taxxpuoa ry-
PYXH Kypalrdmiapy KYIpoK HOKYJIail TOMOHTa paKuOHU
ommpuod Tanuiad I0KOpH HaTHXKaJapHU KYJIra KUPUT/IH.
OXTUMOI KWIINII MyMKHHKH, Kypalll Typiapuaay €ku 0y
0€K MyILIaKJIApDUHHUHT Ky4H 3an() pUBOXKIIAHTaH OEK OMIIaH
KYJTaHWIaUraH yCyJulap HaTHKacura calOuid TabCHp
KYpCaTHIIH YXTUMOJIJIaH XOJIH IMac.

5x6 M. ta (30 M.) MOKHCUMOH OTYPHII TE3JIUTH
nacmiad myBoduk pasumpma: 11,2 £ 0,29; 11,5+0,30
12,7+0.43 cex. Hu Tatmkwi >TAM. 9 ofinad cyar: 11,9+0,37;
12,1£0.39; 12,5+0,38 cek. Omnan nupogananm. DXTHMOI
KWINII YPUHINKY, TaAKUKOTAA UIITHPOK 3TraH &m Ky-
panrguiIap/a yTkasmwirad 9 oMK MaIIFyIoTIap sIKyHu1a
KECKHUH y3rapyBuaH HyHaTUII O0YiIad 0TypuIl Te3TUru-
HUHT TYIINO KeTUIIN Y4 XU Typaaru cabad omaH ro3ara
KEJITAHJIUTU MyMKHH:

1. MamrrynoTnapza KyIaHWITaH FOKJIaManap Mnj-
JlaTh MEebEPHIaH OPTHUK OYIraH.

2. Hluaatiy MamKJiap OpajiuKiIapy Ba MalIFyJI0Tiap
AKyHHJA (pyHKIMOHAI OpraHiap (GpaoiusTu Xamaa Ly
KOOMIIMSIT ¥3 BaKTHAA €Tapiiy THKIaHMAaraH.

3. KypaumrqmiapHUHT )KHCMOHHH Ba (PyHKITHOHAI
MMKOHUSITIIAPH €Tapiiy CaliKasl TOIMaraH.

Xysoca. Vprauuiaran MauFyjioTiap Ba KHUCMOHHIL

Myaund 6m1aH GOFIaHUII YUYH:
vladimir.raximov@list.ru

MMKOHMSTIIAP HATHXKaJapura acocaH 3XTHMOJ KHJINII
MYMKHHKH, TAJKAKOTAA UIITHPOK TTaH Kypalrduiapaa
9 oil sxyHHra Keaud Te3KOPIHK AapaKaCUHUHT TYIINO
KETTaHIIUTH ylapaaH aBBaIaMOOp )KUCMOHHN NMKOHHSAT-
JIApHH €Tapiiy IaKJUIAaHMaraHinra OuinaH ucOoTianaim,
KollaBepca OyHIail )KHCMOHUI Tal€prapiuk (QyHKIHO-
HaJI 3axypa MUKIOPUHH MYBODHUK XaXKMJa TabMHUHIIAH
oJIMaraHauruaasanp. bynaail sxucMoHuid Tal€prapiauk
Japaxacu KypalmrdyujJapHUHT TEXHUK UMKOHUATIIapura
XaM callOnii TabCHp KYpCcaTTaHINTy aHUKIaHad. Maca-
naH, pakuOHu 10 cex. numua YHr enkaiaH (Kynail TOMOH-
JIaH) OIIUPWO TalUIalll COHM SHTWJI Ba3H TOM(acHIaru
Kypamrguiapaa gactiad 6,2+0,28 mapranu, 9 oiinan
cyHr 5,74+0,25 mapranwu, ¥pTa Ba3HIa MyBOQHK paBUIIIA
6,9+0,31 mapra Ba 6,2+0,29, orup Bazuaa 5,7+0,20 mapra
Ba 5,5+0,19 MapTaH{ TamIKWI AT/,
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B.III. PAXUMOB! .
"Mup3o Viayrbex HoMuAaru Y 30eKHCTOH
MWJUTHH YHUBEPCHTETH

TomkeHT maxpH, Y30eKHCTOH

BACKETBOAYUAAPAA KVA KYYUHU
PUBOXXAAHTHUPYBYU HOCTAHAAPT

MAIIIKAAPHU KYAAAIII CAMAPAAOPAUTH
-~ AmWoragmx  Annotaton

B maHHOI CTaThe PaCKPbIBAIOTCS BO3MOXKHO-
CTU PasBUTHS CUJIbI MbIIIL OHBIX 63CKCT60J’IVICTOB
¥ moBbIeHUs 3hbekTUBHOCTY PU3NUIECKO
MOJTOTOBKY B KOPOTKME CPOKMU.

Knrwouesvte cnoea: necmanoapmHoie ynpax-
HeHUs, I0Hble 6ackemOouCmel, aHKemd, cuia pyk,
a6CconOmHubLil Nezozuueckuti onsim, MakCUMyM,
83pbl8HAS UHEPYUSL.

Maskyp MaKonaza éur 6ackeT60I4MIapHIHT MaLIFy/I0T/Iapra HOCTaHAAaPT MaIIKJIapHM K¥ant
Xamaa KMCKa MyaoaT munga KSJ/]T MYLIaK/JIapy Ky4YMHU PUBOXIaHTUPUII, SKMCMOHUI TaﬁéprapﬂMKH]/I
caMapagop/IUTVHM OIIVPUII MUMKOHUSITIApY 0unb GepuiraH.

Kanum cy3napu: nocmandapm mawxnap, éw 6ackemoonruunap, cyjposHoma, Ky Kyuu, nezozux
maxpuba, Mymsnox, Makcumai, Nopma064u UHEPYUOH.

This article reveals the possibilities of developing the strength of the muscles of young
basketball players and increasing the effectiveness of physical training in a short time.

Key words: non-standard exercises, young basketball players, questionnaire, hand strength,

absolute pegogic experience, maximum, explosive inertia.

TankukoTHUHT Aaa3apoauru. CopT Gpaonuaru-
1A, )Kymutazal 0ackeTOO YHHIAA, KAl 3THITaH Ky4
TypITapUHHUHT Oapuacy eTapiiu MIaKIUTAHTAHIUTH MyXUM

axamuaT kKacO staau. Iy Gmman Oup KaTtopaa crmopT
Ha3apusICH Ba aMalTMETUIa MabJIyMKH MalIFyJlIo0TiIap/a
Kyd4 cupaTHHA PUBOKIAHTUPHII alfHUKCA OOIUTaAHFUY
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Taiiéprapauk 0O0CKHYUAA AJTOXUIA IXTHETKOPIUKHHU
tanabd kunaau. YyHKH, Ky9YHH PUBOXIAHTHUPYBUH
MalIKJIapHU 3¥pMa-3ypaku KYJIjaall OpraHu3MHU XKa-
poxarjalmuy MyMKHH, €KM aKCUHYa IIyHJIal Malkiap
XaXMHU Ba MIMAAATH eTapyiu Oynmaca Kyd cudaru
MabJIyM MyJIJaTAaH CYHI PUBOXKJIAHUILIAH TYXTaWI1.
Hdemak, Kyd cuaTHHA PUBOXIAHTHPHUIIJA MAIIKJIAp
IOKJIaMAJIapUHU y3ITYKCU3IUK, U3UYMILIUK Ba TYIKUH-
CHUMOH yciy0jaa Kyjiam Makcajara MyBOQHKIHD.
ByHnaH Tamkapu, KydHU IMAKUITAHTHPUIIA OFUPIIH-
KJIap Ba OFMPJIMKCH3 MXXPO ITHIIAJIUTAH MallKJIapHH
LIyFyJIaHyBUnAIap €M, )KUCMOHHUH Ba (QyHIKIIHOHAT
HMKOHUSITIIapUTra MOC €KM OMpPO3 IOKOpHW LIUANATAA
KYJutam 3apyp Oymanu.

Em 6acker6oumnapa YituH ManakanapuHu cama-
pany MIaKJUTAaHTUPHUII Kyd CH(ATHHA PUBOKIAHTAHINK
Jlapaxacura OOFIMKINpP. AWHHUKCA, TYITHU aHUK y3aTHII,
Xap XWJ OpaJMKAAH TypHuO TypiM TE3JIHKIA caBaTra Ty
OTHII KYJI KyYHHH Y31Ta XOC PaBUILLIAa PUBOKIAHTUPHIL-
HU TaK030 3Tafu. byHUHT y4yH KymnapuHu OyKyBYd Ba
€3yBuM MyIIAKJIapy KyYHHU TapOMsUIall Kepak Oyinaau.

TagkuKOTHHHT Makcaau: €m OackeTOomumIapaa
KYJ Ky4MHU HOCTaHAApT YHUH Malkiapu épaamuaa
MIAKJTAHTAPUIL caMapaJopINT MHY aHUKJIAIIAH HOOpar.

TankukoTHUHT Bazudaaapu:

— KyJInap KydWHU PHUBOXJIAHTHPHIILA CTaHAAPT
MaliKj1apra HucoaraH HocTaH1apT dcraderaly Malkiap
camMapaZiopINTUHY CYPOBHOMA yCIIyOnaa aHUKIIAII;

— ém GackeTOOJNUMIAPHUHT MaIIFyJI0TiIapra HO-
CTaHAAPT MALIKJIAPHHU KYJIall KHCKA MyIAaT HIuga Ky
MYIIaKJIapy Ky4YHMHU PHBOXKJIAHTUPUIIMHN aHUKJIAIII.

Cropt amanuéruna Ky9YHH MyalsH CHOPT TypHu
XyCYCHSITUTa MOC PaBUIIJIA UXTUCOCIAITHPUO PUBO-
KITAHTHPUIT MYXUM IIapTiapaad oupuaup. Crioprau-
JIap M KOOMITUSTH, IAKJUTAHTHPHII Ba CaMapaopJin-
THHM OIIMPHUII MyaMMOJIapH WIMNN MaB3y cudarnia
azaJ-azajiaH TaJIKUKOTYHIap 3bTHOOPHHU 5KaJI0 KUITHO
KenraH O¥icana, OyryHTH KyHIa YHTa OYATaH KU3UKHII
O6opraH capu optud Oopmokaa. byHmal KU3WKHII
Tabunii, anbaTTa, YYHKH CIOPTUMIADP Talépiam xa-
paéHuHM caMapaiy OOIIKApUII MyalsiH IIaponuTiIapaa
WII KOOMNMHUATHHY MAKJUTAHNIIN, YCUIIN, MAabIyM BaKT
JaBOMHIa OMp MapomJa CakJaHUWIIM, CycalHIIn Ba
TUKJIAHUIIN KaOW Macasanap MOXUSTHHHU OMIHII XaM/a
yHTa acoCJIaHUILH TaK030 3Taau. Miamuii anaduériapaa
aKcapusT «KHCMOHUH UIII KOOMIMATH» Ba «MaxCyc UIII
KOOMJIMSTHY TyIIyHUYAIapu YyKKYPOK TaJlKMH KHIJIUH-
raf. Jleknn ymOy TynryH4anapra Myanaudiaap Typiau
)uxatiapaad SHnomud u3ox oeprannap. B.JI.Kapnman
Ba OOIIKAJIAPHUHT YBTHPO(UTA KaparaHaa « KHCMOHUI
WOl KOOMIUATHY TYIIyHYacH KUCMOHMU TapOus Ha-
3apuscH Ba aMalM€THAA KEHI KYyJUlaHcada, Xajaurada
YHHHT Ma3MyH-MOXMSITH MyaisiH Tap3/1a Y3UHU siroHa

n30XMHU TonMaraH. Ky4 — 6ackeTOodmIapHUHT Max-
CyC XapakaTiapura TabIyKIn OYIMaraH X0laa CIOpPTIH
TOMOHHMaH HaMO&H KuinuHanu. Kyuy mycobaka xapa-
KaTJIapura Moc OYJIraH Maxcyc Xapakariap/a CIIopTIH
TOMOHH/IaH HaMOEH Oynaan

Eur 6ackeT6omuuapaa Ky KyQHHHT PHBOKIAHHIIN
HaTWXacKuaa KywId Ba 3W4 Kapama-KapIIWIHKIapJaH
YaKKOHJIMK OMJIaH YTHII, Typiu GUHTIAPHU KYJUIall, Xap
XMJI XOJIaTAaH TYPIIU YCYI/ia TYII y3aTHIll Ba KaOyi KWJTHIIL,
KaTTa TEe3JIMK/Ia SIKMHAH Ba y30K/JaH caBaTra cakpad Exu
XKoliaH TypuO TYI Tanuiamiap xapakariapHH aHHK,
MyKaMMaJl Ba ¥3 BaKTHIA WXKPO ITUII Y30K MyAJarrada
Xapakar MaJlakaCUHM IOKOpH Jlapa)kajia 0akapuIInHH
TabMHUHJIAWIU.

MabiymMKH, 6ackeTOOIUH YTa Te3KOp, YaAKKOH, YH/1aM-
KOp Ba Hpojaiy Oy MyMKHUH, YH/A KYJI MyIITaKkJIapH
Ky4Hd YHWH Majakajlapura WXTHCOCJAIIraH paBUILa
pUBOKIIaHMaraH O¥ica, 04Kko OepyBYH THPOBAp] HATH-
)Kara SpUILIHII UMKOHUSTH esipiu Oyimaiiau. [y Onnan
6up KaTopaa YHUH Maakalapura MOCIAIITHPIIITAaH KyIT
Ky4u abCOIIIOT, MaKCUMall, TIOPTJIOBYM MHEPLUOH Kyd
cuatmapura acocinanran Oymummu no3uM. backer6omn
Mycobakanapuja xap Oup YHuH MajakajJapuHH HKPO
9THII CaMapaJoOPINTH TYPIH PeKUMIA Oaskapiiiaurad
Kyn Kyuura 6eBocuta Gornukamp. JKymianaH, xap Xuil
XOJaTIaH TYIHU y3aTHI, KaOyll KWW, TYITHU VHT Ba
yar Kya Owian ypuO Oopuil, TYIHU Y30K Ba SIKHHJAH
caBarra TaluIall Typiu KyWIaHHIIIA WKPO 3THIIaUTaH
YiinH Manakagapu acocuaa amanra omupuinaay. Hlynunr
Y4yH MalFyaoTiaapaa Kyd Ba KywWIaHHUII TyplapuHU
PHUBOXIJIAHTHPHILITA YbTHOOP OepuIl €1l HCTEHAOTIN
6ackerOomymIap TaHEpIANTHIHT MyXUM IIapTIapuIaH
oupuamp.

1-»cadsan

K cnoprunsiapnu Taiiépaamaa nocTanaapT MamKIapaan
(doiiaTaHuII JapAKACUHU AHUKJIAW 0¥ iiHya YTKa3uIran
cyposnoma HATHKAJIAPU n=30

T/p Caso.uiap Xa iyx Kueman

Ky cudpaTnim puBOKIaHHAIIIA HOCTAHIAPT MAIKIapan (oiia-
nanacusmMu?

Marrynotiaap 1aBOMH/Ia Ky4HH PHBOKIAHTHPHII YUyH HOCTaH-
JIapT Mauikiapian Qoiizananacuzmu?

E cioprunnap/a Ky4n pUBOKTAHTHPHI y4yH HOCTAHAPT
Maurkiapsias Gpoiiiananacusmu?

MaturynoTHHHI Tal€prapiauk KHCMUJIA Ky4HH HOCTaHIapT
Maikiapan Gpoiiananud puBOKIAHTHPACHIMH?

ManryoTHHHT aCOCHii KHCMHIa KyYHH HOCTaHIapT MallKIapian
EpaamuIa PUBOKIAHTHPACH3MHU?

MaliIFynOTHIHT SKyHIit KCMITIa Ky HI HOCTAH/APT MANIKTAp/aH
GuTan PHBOAKTARTHPACHIMH?

7. Kyunn doii 3Mu? 10 11 9
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CypoBHOMa AaBOMHUJA OJMHTAH HaTWXKanap Ba
YIapHUHT KUECUM TaXJIMJIM IIYHU KypcaTaauku,
aKcapHsT PECIOHACHT MypadOwuitnap €m crnoprum-
TMapHU Taépuamnga, alHuKCca )KUCMOHUHN cudaTiapHu
PUBOXJIAHTUPHUIIJA aCOCAH CTAHAapT MOXUATra 3ra
YMyMUM €KUM Maxcyc )KMCMOHUH MallKjapra Kynpok
9pTHOOpP Kapartap skaunap. by Gopaa xapakariu
ViimHmapra Kynaif Bocuta cudaTuma MKKHHYIN Ja-
paxkanu ypuH Oepuinuinu Ky3atuinau. CypoBHomMana
HIITHPOK ATraH PECIOHACHT MypabOuiimap Ouiman
YTKa3miran cyx0ar JaBoMHjaa siHA OUP axaMHUSATH
MabIyM OYJIIUKH, yTAPHUHT KYMUHUINTH KyJAa KCHT
OMMaJIalliTaH XapakaTiu YuHIap, alHUKCca MUJIITUH
XalJIK XapakaTiu YHUHIap XaKula TYIUK MabiIyMOTra
ara 3mac 3kaHnap. Aiipum TpeHepiap yilun maxnauna
HOCTAHJApPT MAIIKJIapHU MIyHYAKH JaM OJIMII EKH
Oonanapnaa Kaipusar yHroTHII BOCUTACH X0J0C /1e0
Vinmammapu MabIyM OYiIam.

Ky¥innaru cusra aiiHan Ou3 TOMOHUMHM3/IaH TaIKHKOT-
Jla CHHAJITaH TeCT MAIIKJIapH OPKaJIX aifHaH Kyd cudaru-
HY PUBOXKJIAHTUPHIITA KApaTHIraH TaXpHOa HaTKaJlapH

XaBoJa TUIAIH (2-)KagBaira KapaHr).
2-ncadean

Fman 6ackeTdomunaapaa Kya cuaTHHE TEAATOTHK TATKAKOT
JaBomMujia ysrapumu n=20

Kypcatruaiap

Tect MaIKAapu Typyx
Tankukor

Hommna

Taakukor
OXHpHIA

HI 532426 56,3+3,2

TaBjia Kyun (CTaHOBO# Ky4), KI'

T 53,9£1,9 59,7+2,8

HI 5,240,8 6,3+1,1

TypHHK/1a TOPTHIKII

T 5,440,7 8,8+1,7

HI 4,840,5 6,0+1,4

Bpyceana ¥

™ 4920,7 72418

HI' 8,2+1.4 9,2+2,0

Topusontan xonaraaun Kytapau 6ykum-ésum (30 cex)

s 8,0+£1,7 11,342,2

Kaiin sTunran Kypcarruuiap KypuHuO TypuOauKH,
Ha3opar Ba Taxpubda rypyxyapuia KyI-KOpHUH-0en
MYIIAKJIapu KYy4H TaAKHKOT SIKYHH]IA TaIKUKOT I'YPyXH-
Jaru O6ackerOondmiIapaa HazopaT TypyxXuaaruiapra
Hucbaran 5,8 kr ra ycau. Hasopar rypyxugaru 60Kc4u-
napaa ymoy ¢apk daxarruaa 3,1 Xr ra TeHT Oynau.

SIbHM Hazopar rypyxuaa ymoy Kypcarrud TaJKUKOT
6omuma 53,2 KT HH TAIIKWI ATTaH Oyica, TagKHKOT
sSIKyHHAa 56,3 Kr rada oninu. TanakukoT rypyxuua Oy
kypcarruunap 53,9 Ba 59,7 kr MEUKIOpHIA KAl STHII-
au. Kynnapuu OykyBuM MyIIakjiap Ky4H TaIKHKOT
rypyxuna 3,4 maprara opTras 0yica, Ha3opar rypyxuia
¢dakarruna 1,1 maprara teHr 6ynau xonoc. Kynnapau
€3yBUM MymIaKiIap Ky4d: Ha3opaT rypyxuna 4,8 - 6,0
MapTa; TaAKUKOT rypyxunaa 4,9 — 7,2 mapta MUKI0pU/Ia
V3 ndomacuam Tonau. Kymnapra Tasau® ropu3oHTaN
éTraH xoyarja KyyuiaapHu Oykum-é3unr conu: 8,2 — 9,2;
8,0 — 11,3 maprara TeHr O0ynau.

XyJjoca kuiu0 aiitranna, OomaHFruy tanéprap-
nuk 6ockmuuaa ém GackerOomymnapaa Kya KyIHH
PUBOXKJIAHTHPHILTA OHJT MAIIKJIAPHU HOCTAHAPT YHNH
Tap3/a KyJuianr Makcaara MyBo(uK xucobaaHap SKaH.
Anabuériap TaxJIMiaM Xamaa YTKazuiraH cypoBHOMa
HaTHKaJapura acocaH MaJlaKald CHOPTUYUIAPHHU
Taiépnam OMpUHYM HaBOaTIa amainaru MebEpPUN Ta-
nmabanap acocuaa 1acTIa0Ku Taiéprapank 00CKUINIaH
Oo1u1ad KabMUUKH KYTT MUK Talléprapiuk sxapaé-
HU/Ia MAIIFyJIOTIIAPHHU TYFPH TAIIKMIT KMITHII, MAIIKIIap
Ma3MyHHMHHU HIYyFYJUIAHYBUM OOJIaJJapHUHT KHUCMOHUH
Ba (PyHKIMOHAJ UMKOHSITHTA Kapad JacTypiaamiTHPULI
MyXuM axamustra sra. CypoBHOMa HaTHXKajgapura
Kypa, pecnoHaeHTIapHuHr 50% ¥3 MamrynoTiaapuaa
Ky4 cuaTHHI PUBOKIAHTUPHII YUYH aKcapusT (pakat
aHbaHABUH CTaHAAPT MamIKiIapaaH (oigamaHWILIA-
punu udona srumran. Tekmupuiaran ém 6ackeTOO0I-
YUIApPHUHT KyJ Kydd HUcOaTaH 3au( pHBOXIAHTaH
06ynun0, my €mparn Gomka €l COPTYHIAPHUKHUIAH
aH4a KaM OYIraHIMTH Ky3aTHIAW. Y TKa3WITaH Tie-
JarOrUK TaXpuba IIyHW KYpCaTAMKH, Y30K MyJJaT
JIaBOMMJIa KYJUIaHUIATaH HOCTAHJAAPT YHUHCUMOH Ky4
MallKJIapy Taxpuba rypyxuaaru € 6ackeToomdniapu
KYJI KY4HHH CE3MJIapi Aapakaja pUBOKIAHTUPAIH.
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