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ONTHMa/UVIAIITHUPULIHUHT KOPPEKLHOH E€HJAllyBJapH, XyMJaZaH, SKUH XaMJYCTJIUK
JlaBjaT/Japu Taxpubajlapura acocjaHraH MeAaroruk, TUOOUM-OHUOJIOTUK JAUArHOCTUK
Ha3opaTJlapHM aMma/ijila KYJUIAIIHUHT 3MIMPUK HaATHXKajJapH, CIOPTYMU aTJ/eTJapHUHT
YKyB-MalUIFyJOT »apaéHu Ba (QYHKILHMOHa/J XOJIaTHHM, HOpaK-TOMHUDP Ba acab TU3UMHU
WIIYAHJIUTMHU YEKJOBYM 3axXUPaBUHA HMMKOHHUSTJApPHM [JUArHOCTUK HasopaT Ba
KOppeKIMs KWIMLIIHUHT MeTO/0JI0TUK éH/IalyBJIapy TaKJUM 3THUIa/H.

KanuT cy3inap: Te3kop Has3opaT, MHJEKC, CIOPTYMHUHT QYHKLUOHAA XOJIaTH,
MIIIYaH/IHUK, )KHCMOHUH I0KJIaMa, IMarHOCTHUK Ha30paT, KOPPEKLIMOH €H/AYB.

JAUATHOCTHUKA U KOPPEKIIUA TPEHUPOBOK CIIOPTCMEHA

AHHOTanMa: B cTaThbe npescTaB/ieHbl KOPPEKTUPYIOLHME MOAXObI K ONTUMU3ALUU
bYHKIMOHAJIBHOT'O COCTOSIHUSL CIIOPTCMEHA, B TOM 4YHCJIE, IMIUPUYECKHE pPe3yJibTaThl
NPaKTUYECKOTO TNpPHMEHEHUS CPeJICTB IeJJarOruYecKoro, MeJMKO-610JIOTHYECKOT 0
JIMarHOCTUYECKOTO KOHTPOJIsl, METOMY€eCKH e MOIX0/1bl K JUarHOCTUYECKOMY KOHTPOJIIO U
KOPPEKIIMU pe3epBHBIX BO3MOXKHOCTEH OrpaHUYMBAKIIMX TPEHUPOBOYHBIM Mpolecc U
bYHKIMOHA/IbHOE COCTOSIHHE CIIOPTCMEHOB, CepAeYHO-COCYJUCTON CUCTEeMbl U QYHKIUSA
HEPBHOW CHCTEMbl Ha OCHOBE IJKCIEPUMEHTAJIbHOM NPAKTUKU CTpPaH OJIMKHETO
3apy6exKbs.

KiiroueBble c/10Ba: onepaTUBHBIM KOHTPOJIb, UHEKC, QYHKIMOHAJTbHOE COCTOSTHHE
CIOPTCMEHA, pab0TOCNOCOOHOCTD, GU3UYECKAst AKTUBHOCTb, IMAarHOCTUYECKUN KOHTPOIb,
KOPPEKTUPYIOLUH MOAXO.

DIAGNOSTICS AND CORRECTION OF ATHLETE'S TRAINING
Abstract: The article presents corrective approaches to optimizing the functional
state of an athlete, including empirical results of the practical use of pedagogical, medical
and biological diagnostic control, methodological approaches to diagnostic control and
correction of reserve capabilities that limit the training process and functional state of
athletes, the cardiovascular system and the function of the nervous system based on the
experimental practice of the neighboring countries.
Key words: operational control, index, athlete's functional state, working capacity,
physical activity, diagnostic control, corrective approach.

Kupum. IOKopu HaTwXKajnap CIOOPTUHUHT HUCMOHHUM Ba ICUX03MOLIMOHAI
IOK/JIJaMaJJaApUHUHT JJOMMUWA VcU6 OOpUIIM HMHCOH (AOJMATUHUHI 3KCTpeMas Typura
aJIaHTUPUO yATYypAM. Xap KaHJal SHCUM peKopJ Ba TaWéprapJuk Basudasapu
CIOPTYMUJIAPAAH OPraHU3M THU3SUMJIAPUHUHI MaKCUMasJ 4YerapaBuid QyHKLHMOHAJ
cadapbapaurusu tanab stagu. CnopT TypJlapyuHUHT OPraHU3M UMKOHUSATJIapUra aJleKBaT
6y/iraH OFUPJIMK MallKJapu HaTWXacHja, TaBJa KUCMJAPUHUHT MYTTaHOCUO Ba TYFpU
PUBOXKJIAHTHUPHUIL, CIOPTYM OPraHU3MUHUHI OpraH Ba THU3UMJAPUHU 3KCTpeMal
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daonuaTra Tanépaaigu. lluanat 6unaH pUBOXKJIAHUG 6GOpPYBYM 3aMOHABUH CHOPT
apeHacH, XyCycaH, COOPTYU aTJIETJAPHUHT (PYHKIIMOHAJ X0JIaTU OWJIaH OOFJIUK OVJIraH,
IOKOpU CHOPT IOTYKJapura MYyHOCUO TEXHUK Ba >XUCMOHHUU (Kyd) TaléprapJukcul
3pULIKG 6YIMACIUTU 3bTUPOO ITUAMOK/A [1,2].

TagKMKOT MeToAJIlapM Ba MabJyMoOT/JAapu. [leJaroruk 3KCIEepUMEHTHHU
peXanallTUpPUII Ba yTKa3WlAAa: OUPUHYMUJAH, CHOPTYM aTJIEeTJapHUHT QYHKIHOHA
MMKOHUSITJIAPUHU TE3KOP aHUKJIAIIHUHT JJUaTHOCTUK yCYJIJIAPUHM KYJLJ1all; MKKUHYU/aH,
CIIOPTYM aTJieTJap OPraHU3MUHUHT X0JIaTU TYFPUCHJA AUATHOCTUK MabJyMOTJIApPHU V3
BaKTH/la aHUKJIAll acoCU/la YKyB-TPEHUPOBKA KapaéHUHU KOppeKLUsIall OpKaJau, yaap
CaJIOMAaTJUTMHU MyCTaxKamJjall Ba CHOPT HaTWXaJapUHU OLIMpULI Basudasiapu
OeJIrMJIaHTaH.

TagKUKOT kapaéHuWJa, CIOOPTYMHUHI QYHKLMOHAJN XOJAaTUHM OaxoJallra
KapaTWiraH Te3KOp JAWarHOCTUK Ha30paT THU3UMHUHMU KyJjlall OpKald TPEHUPOBKa
IOKJIaMaJIlapUHU  OOIIKAPUIIHUHT y3Ura XOC KOPPEKUUOH EHJallyBaapyd aMasja
Ky/ssaHrad. TpeHHpoBKa IOKJaMaJlapuHA  KOppeKUusJall  y4yH CHOPTYHMHHUHT
OyHKIIMOHAM X0J1IaT WHJAeKcH (KeliuHeu ypuHaapda COXAH) wniab YUKWITAH Ba
00beKTUB acoc cudaTujia Kabys KuauHra. [lefjaroruk akcnepuMeHT xapaénuaa COXAU
ra acocJlaHraH, KOppeKIysJlaHraH TPeHUPOBKA HOKJaMaJapUHUHT 3KCIIEPUMEHTAJ TYPYX,
CIOPTYMUJIAapK TOMOHHU/JIAH TasiHY MycobakKa MallKjapu (LUTaHTaHU eJiKkaja 0Jub YyTUPUO-
Typull, MocjJaMajZa €TraH xoJ/laT/a IITaHraHW KyTapull, TypraH >KOWjAa rapjaa OWJaH
HITAaHTAaHU TOPTHILI) HaTWXKaJapura TabCUPUHU YpraHuilJaH HO0paT. IKCIEPUMEHT
pexxacura Kypa, TaépJsoB JaBpUHUHI 6Gapuya TpeHUpOBKajJapu OOLIM Ba OXUpPHUJA
cnoptumap QYHKIMOHAJA XOJAaTUHUHI Te3KOp Ha3opaTJ/JapyuHU amalira OLUWpPHIL,
TPEeHUpPOBKA HOKJIaMajJapUHU MaKCaAJd KOPPEKUHUSAJAUIHUHT KEHI HMKOHUSATJIAPUHU
SpaTau.

COXAHU ra acocnaHraH Te3KOp Ha30paT >KapaéHJyapua 6ell TypAaH UbopaT TUOOUN
JIMaTHOCTUK TeCcTJlap KYyJUIAHWIraH: OPTOCTAaTHK, KJIMWHOCTATHUK, allHep, XapakaT
AHUKJIMTA Ba TE3KOPJWTMHU aHUKJAll CHHAMaJlapu Ba apTepya] KOH O60CHUM JAapakacu
(rfopak TOMUP TUSUMHUHHHT CUCTOJIMK KOMIIOHEHTH) aHUKJIAIll MeToAuKacH [3]:

1. OpTocTaTUK cCMHaMa (BereTaTyUB acab TU3UMUHUHT X0J1aTH) METOAUKACH:

AT/IeTHUHT TOpPU30HTaJ XOJaT/JaH BepPTHKa/l XoJlaTra YTUUIWAA HpPaK-TOMHUP
KukKckapuiu (FOTK) Ba apTepuas 60CUM Y3rapUIIMHU TaX/JAua KAIUI. UKKU-y4 JaKUKAJIU
JlaM OJIMILIJIaH KelrH 15 coHua numujia 1pak-TOMUP KUCKapull coHU xucobuaHagu. I0TK
HUHr 8-12 mapTaraya ycUIIMA - CHHAMaHUHT MebEpPUM KypcaTKU4d. UHJeKc 6aX0CHHHU
6assapga udojanai Kysaanauru yuyH 0,8 faH 1,2 Meb€p MyBOPUKJIHK/AA OJTMHA/U.

2. KnuHocTaTHK cMHaMa (BereTaTyB acab TU3UMHUHUHT X0J1aTH) METOJHUKACH:

AT/eTHUHT BepTUKa/J XO0JIaTAAaH TOPU30HTa/l XoJaTra yTULIKMJAA OpPaK-TOMUP
Kukckapuiu (FOTK) Ba apTepuan 60cuM Y3rapyiliMHU TaXJaua KUl UKKU-y4 JaKUKaJIU
JlaM OJIMIIJIaH KelHuH 15 coHus numujia 1pak-TOMUP KHCKApHUIl cCOHU xucobsaHagu. I0TK
HUHT  4-12 wMapTaradya nacalviiM - CUHAaMaHUHT MebEPUHM KYpCAaTKH4YM OYIUO
xucobsaHaau. UHaekc 6axocuHU bannapga upojanam Kyaauwauru yuyH 0,4 gan 1,2 menép
MyBOQUKJINUKAA OJTMHA/U.

3. AliHep cuHamacH (BereTaTuB acab TU3UMHUHUHT X0J1aTH) METOJUKACH:

IOTK pactiiabku Ba KaWta 15 coHusgaH keluH (2-3 AakUKajJu MHTepBasa Ba K3
KOOUFUHU OXMUCTa Oocull 6usaH) yadoBiaapud amaira owmupunaau. IOTK nunr 5-12
MapTaraya CeKUHJAUIyBU - CUHAMAaHUHT MebEpPUN KYpcaTKU4u. HHJEKC 6ax0oCHHU
6asnapaa udoaanam Kyaaumauru yuyH 0,5 1an 1,2 meb€p MyBoPHUKAUK/A OJTMHAAH.

4. XapakaT aHUKJWUTUM Ba TE3KOPJUTMHU aHUKJaul cuHaMa (acab-Myluak
anmnapaTUHUHT TepudepuKk CEHCOMOTOPUKAcH) MeToAUKacu: bBbup pakukaau [gam
oJIMIIJJaH KeWWH, 15 coHuda paBoMUZQ, KOFO03Jla y3apo TeHr Macodasv anjaHa
IIaK/JIAapMHU 4YU3UlIJaH ubopaT. HaTwkanu 6Gaxosiall y4yH 4YM3WJITAH ILIAK/JIap COHU
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xucobsiaHaau. AWaHanap coHd 12 fgaH 15 Taraya cMHaMaHUHT MebEpPUH KYpCAaTKUYH.
WUHpaekc 6axocuHU Oassapfa udoganaml Kysnaawaurd yuyH 1,2 ga”H 1,5 raya mebép
YyeKJaHHUO OJIMHAIU.

5. Aptepuan KOH 60cMM Jgapaxacu (0OpaKk TOMHP TH3UMUHUHI CHUCTOJIMK
KOMIIOHEHTH) aHMUKJall MeToArKacu: TecTJsalijja MOHOMETP Y/I40B ac606U BOCHUTACH/A
TpeHUMpOBKaradya Ba yHJaH KeWuH (2-3 AakuKaJaH Ked KoJIMacJaH) JapXo0Jl CUCTOJIMK
60CUM aHUKJaHaAUu. TpeHUpPOBKA OJIAM Ba KEWUHTU CHUCTOJUK OOCUM KypcaTKU4Japu
opacugaru ¢papk 10-20 MM.CUM.yCT. AaH OLIMACJUTU Kepak. UHAekc 6aX0CMHU 6asiapja
udopanam Kysaaumaury yuyH 1,0 gas 2,0 Meb€pui KypcaTKAUra MocaallTUPUIAJH.

[leparoruk sxkcnepuMeHTHUHT CPXAHU ra acocaH yTkasuiraH AactiaabKu Ha3opaT
ya4oBaapuja opak-TOMUP, KapAH0-pecnyupaTop Ba acab-MylIaKk TU3UMJIAPU X0JAaTUHU Ba
6eBocUTa 3MOLMOHA/J Ba XUCMOHMU IOKJIaMaJIapHUHI KaWTap ajJloKa MeXaHHU3MJIapMHU
TaxJIMJI 3TUII MaKcaJiuJa CHHaMaJsiap 6yiunda 6asiap HMFUHAKCH XOCUJ KAJTUH/IU.

TaagKUMKOT HaTHKa/Iapu Ba yJIapHU Tax I Kuaum. Wuuiab yukuiaran COXAU
cuHaMasiapu (TUOOMN-eJaroTUK TeCTJap: OPTOCTAaTHK, KJIMHOCTATHUK, KY3-IOpaK Ba
npakcuMan (xapakaT aHUKJMUIKM Ba Te3KOPJIUTH, apTepual 60cMM (CHUCTOJIMK)) ra
acoc/JaHraH Te3KOp Ha3opaT TU3MMHUHU TPEHUPOBKA OOIIM Ba OXMpPHUJA KYJJIALIHUHT
MakKca/Jra MyBoQUKJ/JIUTH KYpCcaTUIAAH.

Taknud sTunaéTraH HHAEKC Mebépu 3,9-7,1 dyerapanu (lokKjamMara ajJieKBaT
MOCJalllyB) TallKWJI 3Tafgu. 7,1 AaH 10KOpHU MHJeKC (6asj) aTJeTHUHT NMacT Tahéprapauk
Jlapakacu, 6K OJIJUHTU XaA[aH 3UéJl I0KJlaMa TabCUPHU, BEreTaTUB acab TU3UMUHUHT yTa
Ky3FaJyBYaHJUTMHA  KypcaTaJu Ba TPEHUPOBKA ’KapaéHUZa KaMaWTHUpPUJITraH
WH/JUBUAYaJ IOKJaMa TaBcus 3Tunaad. Arap COXA unaekcu 3,9 6a/jaH nact OYJIUIIY,
CIOPTYM OPraHU3MUHHUHI COMATHUK KacCa/UIMKJapu, €KW BereTaTUB acab THU3UMM/JAru
KUAAUN YEeKHHUIJIApUHU KypcaTaZy Ba IOKJaMald MaUIFyJO0TJapHU JapXoJl TYXTaTUO
KYyLIMMYa TEKIIMPYBJIapPHU TaK030 3TaH.

[leparoruk Takpuba AAaBPUHUHI 3KCIIEPUMEHT Ba HaszopaT rypyxJjapuza COXAU
KYpCaTKU4JIapu HUFUHAWUCUJATHU y3rapull XyCyCUSITJAPUHU TaXJIWJ KWJIUIIJAH MabJayM
OVJIAM-KH, 3KCIepUMeHTal TypyxX CIOPTYUIAPU OPraHU3MUTa KOPPEKIUOH MAUIFyJI0T
IOKJIaMaJIJapUHUHT eTap/iiiya HKOPU TabCUp CaMapajopJvru OujaH MakcuMal Ba
cyOMakcHMMaJ IOKJaMaHUHT CaJioUd TabCUPJAPUHM IOMIIATULITAa MMKOH SpaTUJIJU.
JKcnepuMeHTaJ Y3rapyBYaHJAUK TAbCUPUA CIOPTYMUIAP OPraHU3MHUHUHT TPEHUPOBKA Ba
MycobakKa oKJiaMaJjlapura 6apKapopJIMTd OLITAHJMIU ca6abJiu, >)KUCMOHHUM, QYHKIMOHAJ
Ba TEXHUK KYPCAaTKUYWIAPUHUHI PHUBOXJAHULIKM TabMUHJIAHAW. JKCIEepUMEHTal TYpPyX
CIOPTUYUJIAPUHUHT QYHKIUOHAJ X0JIAaT KYpCcaTKU4Jap CTaTUCTUK HMIIOHYWIN SXUIWJIAHAU
(p=0,01).

Kaasana 1

JKcnepUMeHTaJI Ba HA30paT rypyx, CHOPpTYMJIADUHMHT TaXKPU6a OXUPUAATU TUOOUH -
NeJAroruk TecT KypCcaTKu4jiapyu MUFUHAUCH

Ne Tect n I'ypyxJap Mim W | T | CraTUCTHUK

XyJioca

1 | OprocraTtuk cuHaMa, | 17 Hazopar 1,41+0,03 | 136 | - P<0,001
6as1ap 17 | 9kcnepument | 0,98+0,02

2 | KnuHocTaTUK CMHMa, 17 Hazopat 1,38+0,03 | 140 | - P<0,001
6ass1ap 17 | dkcnepumenTt | 0,87+0,04

3 Ky3-topak cMHMa, 17 Hazopar 0,82+0,03 | 21 | - P> 0,05
6as1ap 17 | 3kcnepumenT | 0,78+0,05

4 XapakaT aHUKJIUTH Ba 17 Haszopat 1,14+0,07 | 50 | - P> 0,05
Te3KOPJIUTH, b6ajiap 17 | dkcnepuMeHT | 1,29+0,03

5 ApTepuaz 6ocuy, 17 Hasopar 3,0+£0,08 | 139 | - | P<0,001
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6ass1ap 17 | dkcnepuMeHT | 1,58+0,12

6 COpTYUHHUHT 17 Haszopar 7,75+0,12 | 144 | - P<0,001
byHKIMOHAJ X0J1aTH 17 | 3kcnepumeHT | 5,47+0,18
(COPXH), bamnap

VTKkasuaraH NeJarordk  TaAKUKOT  HaTWXacuja  SKCIepUMeHTan  Typyx
CIIOPTYMJIAPUHUHT Oapya Mycobaka lIapTJapd Oyiu4ya TaXpubaJaH KeWMMHIW X0J/1aT
103aCUJaH CTAaTUCTUK HIIOHYIM YCUII TeHJeHLUsAcCH coiup 6yanu. HazopaT rypyxuja
aKCHH4Ya, O0ollIKaya yCUll TeHAeHUUACH Ky3aTuaau. 2KymiaiaH, Ha30paT TypyXUHHUHT Gelll
Hadap CHOPTUYMCHJA TAXPUOAZAH OJAUHTA XoJlaTra HUCOATaH HATHWXKaJapHUHT
nacauil TeHJEHIUACH MabayM 6ynjau. Te3kop HazopaTra acocjaHraH KOpPpPeKIMOH
MALIFyJO0T K/JIaMaJapUCcu3 TaléprapJUruHy caMapa/y TallKWJ 3TUILI HUI0XKCU3, OYHJaH
TallKapH, CIOPTYU/IAp OPTraHU3MHUra MaKCMMaJl Ba CyOMaKCcUMaJl I0KJIaMaJIapHUHT CaJIouu
Ta’bCUPH, aT/eT/iap CaJlOMaTJUIAra HOXylUl acopaT/apyh OWJIaH CIOPT HaTHXKaJapUHUHT
6ekapopJsalnyBura oqub6 kenagud. Te3kop Ha3opaT/JAapHUHT 0O'bEKTHUB MabJyMOTJapUra
acoc/JaHraH aJileKBaT KOPPEKIMOH MAlIlUFyJ0T IKJaMalapucyu3 HOXyll TpaBMaTHK
Bas3uATJIAp, €KW CIIOPTHU TapK 3THUIL X0JIATJIApU COAUP OYIUIINA MyMKHH.

Xys0ca. YMyMaH, yTKasuJraH NeJaroruk TaXpuba, TaAKUKOT HIIYM dapa3svHU
TacAuKJIaigd. CIOpTYMJIAapPUHUHT TaléprapJyuk apaéHuJa Maxcyc TUOOMN-Nefaroruk
TecTJIap MaXXMyacH KypUHULIKWAATU TaKJAU( 3TUIraH JUarHOCTUK HasopaTsapHUHr COXHU
JIap¥ XMCOOU/IaH, AXJUT YKyB-MalIFyJIOT KapaéHU Ba aJloxy/a OJUHAJAUraH TPeHUpPOBKa
Ma3MyHMIra (>KAUCMOHMW IOKJaMaJlapHM OOLIKApUIUHUHI  a/leKBaT  KOPPEKIMOH
éH/lalyBIapy cabab, cCnopTYMIap CaJOMATJUTUMHU SIXIIWJIAUl Ba CIOPT HaTWXaJlapUHU
OIUMPHULI UMKOHHUATJIAPU X0CHUJI OYJIa/ 1.

TaxxpubaBuil MabayMoTJapHUHT KypcaTuminda, COXAU ra acocnaHraH MaufyyaoT
I0KJIaMaJJapMHU KOppeKLUsIall, Te3KOp Ha30paT MabJyMoT1apyAaH GorgaaHTaH X0/
CIIOPTYM ATJIETJIADHUHT TaWEprapjuvK >KapaéHUHU TAKOMW/JIALITUPUIIHUHT OKOpH
caMapaJiopJIMKKa 3ara O0y/iraH BocuTacu XucobsiaHagu. Takaud 3TUIAETraH KOPPEKLHOH
éH/lallyBra TU3MMJIM aMajl KWJMII OpKa/yd, TPEHMPOBKAHUHI BOCHUTA Ba YCYJJIapUHU
palMoHa/J peXxaJallTUPUIl, May3paudTUHTYUIAP TaléprapJvMruHd  GOLIKapUII
MMKOHUATJIAPUHU KEHTaUTUPHIL, IYHUHIEK KacCOMK Kaca/lJIMKJIapHU OJIAUHU OJIMII Ba
yHI0y CHOPT TYPUHUHT PHU3UOJIOTUK acocjapy ApaTUIaiu.
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