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YBOJI

B cnopra, ocBeH TeXHWYECKH U (PUMOJOTHMUECKH XAPAKTEPUCTUKH, HUMa H
XapaKTEPUCTHUKH, CBBP3aHu ¢ pu3HUecKaTa moJaroToBKa.

[TapameTpu kaTo OBpP3MHA, CUJA, U3IPHKIUBOCT, I'bBKABOCT U JIOBKOCT ca
MHTErpajHU 4YacTH HA BCHYKHM CIOpPTOBE. B 3aBHCHMOCT OT MpupojaTa Ha AajieH
CHOPT WM CIOPTHO CHOUTHE, MOXKE Ja ce HaOioJaBa pa3iu4yHO Yy4acTHE Ha
rOpecroMeHaTUTE NapaMeTpHu.

B arnerukaTta ¥ mo-TOYHO MpHU OSTAaHETO HA CPEAHU PA3CTOSHUS MPOIEHTHOTO
y4acTHE W BAXKHOCTTA Ha MapaMeTpuTe Ha U3MUECcKa MOArOTOBKA ca Pa3InYHHU.

ToBa u3cnenBane me ce Qokycupa BbPXY €IMH OT TE€3W NapaMeTpu, KOUTO
ydactBa nipu O0sirane Ha 800 metpa. To3u mapaMmeTsp € cuiara.

[IspBo, OsirareTo Ha 800 MeTpa € HYKHO /1a Ob/Ie pa30paHO W MPEOICHEHO OT
rJieHa TOYKAa Ha OMOMEXaHWKaTa, (M3HOJOTHATA, TPECHUPAHETO, TICHXOJIOTHITA,
OMOXUMUATA U HAUYMHUTE 32 OLICHKA Ha TPEHUPOBBUHHUSI MPOIIEC.

[Ipenu na HanpaBum aHanu3a Ha Osraneto Ha 800 MeTpa TpsiOBa 1a U3ACHUM U
1a pazdbepeM TepMuHa ¢pu3nuecKa MoJroToBKa U HEMHUTE ChCTAaBHU YaCTH.

Enun oT ocHOBHMTE mapameTpu Ha (Qu3nyeckara TPEHUPOBKA € CHIIaTa.
VYyactrero Ha cujlaTa U HEMHUTE KaTETOPUU MIPU MTOCTUTAHE HA ChOTBETHH PE3YJITATH
B Osranero Ha 800 M e 3HauuTenHO. B Ta3u Bpb3ka, ce mpuiarat TPEHUPOBBUHU
METOAM 3a MOJOOpPSIBAHETO HA OHE3M IOJKATErOpUU Ha CUjaTa, KOUTO ca OT Haii-
roJIIMO 3HAYEHUE.

C ToBa u3cneaBaHe ce UACHTU(DUIIMPAT TPEHUPOBBUYHUTE METOJIU U CPEJICTBA,
KOUTO OTroBapsT Ha ropecrnoMmeHatute kpurepuu. OT TIX ca moaOpaHu net (OHEe3H,
KOUTO C€ CMATa, Y€ JaBaT Hal-7o0pu e(deKTH M ca Hall-uecTO H3MOJI3BAHU OT
TpeHbopute). Te ca Hail-IeCHU 3a KOHTPOJ M OIlEHKa U MOraT Jia c€ CpaBHSBaT Ha
0a3ara Ha BIUSHHUETO HA BCEKU €IMH OT TSIX BbPXY KpallHO MOCTUXKEHUE MpU OsiraHe
Ha 800 meTpa — AbDKMHA Ha Kpauykata mpu Osrane Ha 800 meTrpa, yecTtora Ha
Kpaukute, Bpeme 3a nocneanute 200 metpa mpu Osrane Ha 800 meTpa (IBDKMHA Ha
kpaukara oT 600 1o 800 meTbp) U YecToTa Ha kpaukara B ociueauure 200 metpa (ot
600 no 800 merwsp. CrnemoBaTeIHO T€ Ca HOCHTEIM Ha OOCKTHBHA KOJIMYCCTBEHA
uH(popMaIus 3a MPOMEHUTE B HHUBOTO HA CHENU(DUUYHUTE CUJIOBH BB3MOMKHOCTH.
Brorpeku de ToBa n3cieBaHe U3IM0JI3Ba MJIaJN CIIOPTUCTH OT KIIyOOBE KaTo CyOeKTH,
BSIpBaMe, 4€ TO JIaBa TOUYHU PE3YyJATaTH U 3a €IUTHU CIIOpTUCTU Tpu Osirane Ha 800 M
U CBIIO Taka, Y€ TO WIe C€ WU3ACHU HWHIUBUAYAIHUTE TEOPETUKO-TPUIOKHHU
KOHIIENIMY Ha TPEHbOPHU U CAMUTE CLIOPTUCTH.



I. TEOPETUYEH AHAJIN3 HA HAYYHO-ITIPAKTUYECKUSA OIIUT
duzryeckara MOAroTOBKa MPU XOpaTa O3HAyaBa Jla ce pa3BHe CIOCOOHOCTTa
HA oOpraHuM3ma Ja Tocpema pasauyHuTe Gu3nueckd, (GU3HOJOTUYHU U
NICUXOJIOTUYECKU W3MCKBAaHUSA IO BpEeME Ha JajleHa JeiHocT, 0e3 na HapyllaBa
OaJlaHca Ha OpraHu3Ma B CbCTOSIHUE HA HapacTBalla yMopa.

duznyeckara MOATOTOBKAa MpPHU CIOPTUCTH MPEACTaBIsIBA COOp HAa BCHUKH
KUHETUYHU CBOMCTBa (KauecTBa), TEXHUTE PA3HOBUJHOCTH U IOJKATETOPUU
(Letzelter 1973; . Keaszkos, 1998; M. bruBapos, 2001; B. [L1aTtonos, 1988 n
ap.).

OcHOBHHUTE CBOMCTBA Ha (puU3MUECKaTa TMOJATOTOBKA Ca BaXKHU W HEOOXOIMMHU.
be3 Tax Hama cnoptHO neWcTtBue. lIpOLEHTHT ydacTME HAa BCSIKO CBOMCTBO €
pasIuYeH MPU BCEKU CIIOPT/CIIOPTHO CHOUTHE U C€ TIPOSIBSIBA MTPH HEOOXOTUMOCT.

du3nueckara MOArOTOBKA € ChCTaBE€HA OT IET OCHOBHM CBOMCTBa. Te ca:
Obp3MHAa, CHJIa, U3IPHKIMBOCT, I'bBKaBoCT | jJoBkocT (JI. Xappe, 1973; F.W. Dick,
1975). [locneanute ABE CBOMCTBA B KOMOMHALIMS JaBAT CBOMCTBOTO KOOPIMHALIMSL.

B cropToBete Te3u CBOMCTBA HE CHIIECTBYBAT B YMCT BHJ, & CAMO TEXHUTE
PA3HOBUJIHOCTH W TOJKATEropuu. BCUYKM Te3W Pa3HOBUIHOCTH M TOJKATETOPHUH
CBHIIIECTBYBAT ChBMECTHO B CIIOPTOBETE U Ca B3aUMO3aBUCUMH.

Enun cioptuct uma 3a 1151 1a  mpeojoliee onpeseneHo pascrosaue (800 m)
3a BB3MOXKHO Hal-KpaTko Bpeme, T. €. C M0 BHCOKa ckopocT. CkopocTra OT
OMoMexaHWYHa TJIeTHA TOYKA 3aBHCH OT JBE MMPOMEHJIMBH: IIBPBO — OT IIBJDKMHATA HA
Kpaykara, KOSATO € Pa3CTOSHHUETO M3MHUHATO C BCSKAa €HA Kpadka Ha CIIOPTHCTA H
BTOPO — Oposi Kpaykd B TOYHO TOBA OMPEICICHO BpeMe, KOETO MpEICTaBIIsABa
yecroTaTta Ha Kpaukure Ha crioptucta (E. Asmussen & F. Bonde-Petersen, 1974; B.
3anumopcku, 1982; B. KpsikeB, u kou., 1982; B. KpskeB u koua., 1988; P.R.
Cavanagh, R. Kram, 1990, I1. Bonos u xo.1., 2001).

OT cBOs cTpaHa ABJDKUHATA W YECTOTAaTa HAa KPAUYKUTE CE BIUSSAT U OT APYTH
daktopu. [Ipu enun croptuct Haii-e)eKTUBHATA NBHKMHA HAa Kpadykara € Tas3u, 3a
KOSATO CE€ U3pa3xo/iBa Hall-MaJIKO EHEepTUsi OT IJie[Ha TOYKa Ha Pa3xo]l Ha KUCIOPO U
B IOBEUETO ciy4yan ToBa crtaBa Hech3HaBaHo (FO. Twpwun, IMupkosen, 1973).
YCBBBPIICHCTBAHETO CTaBa CaMO Ype3 KOMOMHHpAaHE Ha YOPAKHEHUS 32
MOJABMKHOCT M T'hbBKABOCT HAa CTaBUTE, ydacTBalllM B TPEHUPOBKATa 3a CHUJia Ha
myckynute (L. Kensaskos, /1. lamesa, 2000). ['maBHata 11e)1 Ha TpeHUPOBKAaTa Ha
cbere3arenuTe Ha 800 MeTpa € Jga ce M3rpaisiT HapaMmeTpure OoT (pu3nmyeckara
MOATOTOBKA, HEOOXOIWMH 3a CBCTE3aHHWETO. T1e3M TapamMeTpu ¢ TEXHHUTE
PA3HOBHIHOCTH Ca: M3APBKIMBOCT (00112 U3IPHKINBOCT, OCHOBHA M3IPHKIUBOCT H
crienuduyHa U3IPHKIUBOCT), cuia (00111a cuja, OCHOBHA CUJia U crieliupuyHa cuia)
1 cKopocT (00111a CKOpOCT, OCHOBHA CKOPOCT U crieli(pruyHa CKOPOCT).

Cnen xato OBIAT OMPEACIICHH TPCHHUPOBBLYHUTE METOAM 32 ChCTE3aHHETO Ha
800 metpa, TpsiOBa /Ja ce OMPENLHSIT KPUTEPUHU 32 OTHOCUTEITHO TECTUPAHE, 3a Jia Ce
olleHW Harpeabka npu Bceku eauH oT mapamerpute (II. bonos, 1983; I1. bouos,
1989,1990).



PABOTHA XHUIIOTE3A

JIlbibkMHaTa Ha KpadkaTa M 4YecToTaTa Ha Kpaykara ca JIB€ BaXHU
XapaKTEPUCTUKU, KOUTO MMAT OTHOIICHHE KBbM IMOJOOPSBAHETO HAa MOCTUXKEHUETO
npu cberezanuero Ha 800 metpa.

TsaXHOTO TmMOBIMABaHE B pE3yJdTaT Ha METOJIUTE 3a TpPEHUpAHE Ha
cnenuduUyHaTa CUJA, W3MOJ3BAaHU OT TPEHbOPUTE € BaXXE€H KpUTEepUd 3a
MIPOTHO3MPAHETO HA CTarHAIMsI WM TIOJI00psBaHE B HUBOTO Ha MPEACTABSHE HA SIUH
CIOPTHUCT.

Bnusie nu npumaraHeTro Ha ONpPENENICHH TPEHUPOBBYHU METOIU 32
cnenuduyHa CUja BBPXY MojJeNia Ha JBJDKMHATA W YECTOTaTa Ha Kpadkarta Mpu
CIIOPTHCTA U OT TaM BBPXY MOCTHKECHUETO?

AKoO TOBa € Taka, KOl OT METOAUTE 3a TPCHHUpaHe Ha creruduIHa CKOPOCT Ha
CUJIOBaTa U3APHAIMBOCT JaBa Hal-100pH pe3yiaTaT?

NMa nu mpOTHUBOIONOXKHO (HETraTUBHO) BIUSHUE BBPXY IbDKMHATA WIU
YecTOTa Ha KpadkaTa B Pe3yiTaT OT MPHUIIATaHETO Ha TE€3U TPEHUPOBBUYHU METOIU
(cpenctBa)?

Xunore3ara Ha HACTOSLIETO M3CIE/IBAHE IMPEAIoIara aJekBaTeH OTTOBOP Ha
MTOCTABEHUTE IO TOPE BBIIPOCH.

I1. LEJI, 3ATAYY, METOJIUKA W OPTAHU3AIINS HA U3CJIEJIBAHETO

I1I.1. HEJI HA U3CJIEABAHETO
[lenTa Ha HACTOSALIETO W3CIEABAHE CE€ CBEXAAa [0 ONTHMU3UpAHE Ha
TPEHUPOBKATA 32 pa3BUTHUE HA ClieM(PUUHATA CUIIOBA U3JIPHKIMBOCT 3a MOBUIIIABAHE
edexTuBHOCTTA B OsiraHeTo Ha 800 M.

11.2. BAJAYHU HA U3CJIEJIBAHETO
[TocTuranero Ha ToOCTaBeHaTa IIeJI TpEAroara peniaBaHeTo Ha CIETHUTE
OCHOBHH 33/1a4U:

1. TeopernueH aHaaM3 Ha  OCHOBHUTE AaKTyaJlHHM  acleKTH B
mpoOJeMaTUKaTa Ha TPEHUPOBBYHUS TIPOLIEC B OATAHETO HA CPEHH PA3CTOSHUS.

2. W3cnenBane Ha 3aBUCHMMOCTUTE MEXAY IbJDKMHATA M 4YeCTOTaTa Ha
OeroBara Kpadka ChC CIOPTHHS pe3yiaTar B Osraneto Ha 800 M. mpu mojpacTBaiiu
cbere3arenu(15-18 r.)

3. UscnenBane edekra OT mpuaraHeTo HAa Pa3IUYHA TPEHUPOBBUYHU
METOAM U CpeAcTBa 3a CHJIOBA TPEHUPOBKA IMPU Pa3BUTUETO HA CHOPTHOTO
nocTHxeHue B 0siranero Ha 800 M.

4. WscneaBane Ha edekTa OT MPUIIAraHETO Ha PA3IMYHU TPEHU-POBBUHU
METOAM WM CPEJCTBAa BHPXY OWHAMUKATa M KWHEMaTWKaTa Ha OeroBara Kpadyka B
obmiara cTpykrypa Ha O6siraneTo Ha 800 M (crienMaiHaTa CHJIOBa U3IPHKIUBOCT).

5. MWscnenBane edexta OT TpWiIaraHeTo Ha pPa3IUYHU TPEHUPOBHUYHU
METOAM W CpEJCTBAa BBPXY NWHAMUKAaTa M KWHEMaThkaTa Ha OeroBaTa Kpadyka B
nocienuute 200 m ot 6siraneTo Ha 800 M (crenraiHaTa CUI0oBa U3APHKIUBOCT).



6. PaspaboTBane Ha METOAMYECKUTE AacCTlEeKTH 3a ONTUMHU3HMpAHE Ha
TPEHUPOBKATa 3a pa3BUTHE M YCHBBPIICHCTBAHE Ha crnenuduyHaTa CUIOBA
U3JIPBAKIUBOCT TIPU ChCTe3aTeNu B OsiraHeTo Ha 800 M.

Ilpeomem u obexm Ha uzcieosarnemo

e [Ipeamer Ha u3cieqBaHeTO € €HEKTUBHOCTTA OT MpUJIaraHe Ha crnenuduyHu 3a
Osiraneto Ha 800 M TPEeHMPOBBUHM CPEACTBA 3a pa3BUTHE Ha CHIIOBATa
W3APBKIUBOCT.

e OOexkT Ha M3CIEIBAHETO Ca MPOMEHHUTE HaA TMOKAa3aTEJIUTE, BCIEICTBUE Ha
ONTUMHU3UPAHETO HA TPEHUPOBBUHUS MPOIIEC.

e CyOekT Ha u3cieaBanero ca 50 miaau cheTe3aTenu B OsraneTo Ha 800 M. OT
cnoptaute yuywimia B [lnosaus, Codust u Pyce Ha cpenna Bw3pact 16,64
roguHd. (CHuchK M CIOPTHO TEXHUYECKU JAHHM 3a M3CICABAHUTE JIMIA €
IpecTaBeH B MpUiiokeHue 1)

11.3. METOJAUKA U OPTAHU3AIIUA HA U3CJIIEIBAHETO

3a moCTUraHe Ha MOCTaBEHATa LIl M PelllaBaHe Ha M3CJEI0BATEICKUTE 3aauu
IIPWIOKUXME CIIEIHATAa METOJIMKA U OPTaHU3als HA U3CIICBaHE:

Memoou na uzcnedsane:

e AHanM3 Ha TEOPETUKO-TPUIIOKHUTE aCIIEKTU HA MPOOJIEMUTE MPU TPEHUPOBKA

B OsiraneTo Ha 800 M.
CHnopTHO-TIEJaroru4ecko TECTUPAHE.
[lenaroruyecku €KCrepruMEHT.
MaTreMaTHKO-CTaTUCTUYECKHA METO/IH.
Excniepren ananms.
Memoouka na uscneoeanemo
W3cnenBaneTo ce mMpoBelie HEMOCPEICTBEHO CJE] OCHOBHUS 3a CIIOPTHUCTHUTE
cbere3aresied ce3oH (yiaroro 2011, 2012 u 2013 r.). [Ipu noBexaaHe Ha TECTUPAHETO
aKTUBHO CBACHCTBME HHU OKazaxa NpernojaBarenuTe (TPEHbOPH) B IOCOYEHUTE
CHOPTHU YYMJIMIIA, KAKTO U MpeAcTaBuTeNn Ha bbarapckara denepanus no Jleka
amiernka. [lo TO3M HauMH ce€ ThpCElle BUCOKO HWUBO Ha HWHAMBUAYAJIHOTO

MpEJCTaBsHE.
YyacTHUIMTE B U3CieBaHETO TpsdBaiie na 6srar 800 MmeTpa Ha cTaHIapTHA
JEKOATIIETUUECKa MHUCTa MOECIWHUYHO MpPH €JHO E€IUHCTBEHO HW3UCKBAaHE - [a

MOCTUTHAT MaKCHUMaJIEH 32 MOMEHTHUTE CH Bb3MOXHOCTHU PE3yJTar.
beme m3nons3BaH BUIEO3aIUC, 33 /1a CE PETUCTPHUpA U3MBIHEHUETO Ha BCEKU
cnoptucT. OTUMTaxa ce CiaeHUTE MOoKa3aTelu:
e Pesynrar B 6siraneto Ha 800 M (CexkyHAM).
e Dbpoii Ha kpaukuTe, 32 KOUTO CE MPEOI0ISIBA ChCTE3aTENIHOTO pascTostHue (800
M) OT BCSKO €IHO OT M3cJIeiBaHuTe juIia (Opoit).
e CpemHa pabDKMHA Ha OeroBara Kpayka 3a BCSIKO H3CIIEIBAHO JIUIE
(canTHUMETpH).
e (Cpenna decrtoTa Ha OeroBaTa Kpauka 3a BCSKO M3cieqBaHO Juie (Opoi 3a
CEKYH/JIa).



e Bpewme 3a npobOsrsane Ha mocineanutre 200 M oT pasctosHuero Ha 800 M

(cexyHn).

e Cpenna apDKMHa Ha OeroBara kpauka B mnociegaute 200 M 3a BCSKO

M3CJIEIBAHO JIUIIE (CAHTUMETPH).

e Yecrora Ha GeroBara kpauka Ha nociaennute 200 M 3a BCAKO U3CIEABAHO JUIIE

(Opoii 3a cexyHa).

e [lyncoBa dyecToTa HEMOCPEIACTBEHO CJIE] 3aBbPIIBAHE HA OATaHETO MPHU BCSIKO

OT U3cJie/IBaHuTe Juia (yaapH 3a MUHYTA)

e CobabpikaHHe Ha JIAKTaT B KaMWIApHATa KPbB MIJIUMOIA/TUTHP 2 MUHYTH CIIE]
3aBbpIIBaHE Ha OsITaHEeToO.

Crnen mpukiOYBaHE HAa MBPBOTO TECTUPAHE CIIOPTUCTUTE OsiXa pas3fesieHd Ha
et oTAeNHU rpynu. Besika rpymna ce cberoemie oT 10 cCOpTUCTH U U3ITBIHSBAIIEC
pa3IMYHU 33a4H:

\ IIvpeama epyna u3nbaHsABalIEe OAraHe ¢ TErJieHe Ha melHa ¢ Texect 10%
OT TEJIECHOTO TETJI0 HAa BCEKU CHOPTUCT — § X 200 MeTpa U MOYMBKHU OT 1O 2—3 MUH
MEXy MPoOSATBaHUSITA.

\ Bmopama epyna w3nbnsBame Osrane 8 x 200 meTpa ¢ TeXeCcTd u
MOYMBKUA OT MO 2—3 MuH. OOHIOTO AOMBIHUTENHO Terio Oemie 5% OT TEIECHOTO
TEIJIO Ha BCEKH CIOPTUCT M O€llle pa3npelesIeHO MO ClelHud HauuH: 2% Ha JIBETe
pble (o 1% Ha Besika) u 3% Ha nBata kpaka (mo 1,5% Ha BCceku Kpak).

Tpemama epyna w3nbiAHsABalE OsiraHe No HaHaropHuiie. CrnopTUCTUTE
usnon3paxa 20% HaKIOH U IpoOsrBaxa mecTHaaeceT bt o 100 MeTpa ¢ MOYUBKH
OT MO 2—3 MUH.

\ Bsrane B ISICBK O¢ H3MOI3BAHO OT uemewvpmd TPYyIA. YUaCTHHIUTE
npoOsireaxa mecTtHageceT mbTy 1Mo 100 MeTpa ¢ MOYMBKH OT 10 2—3 MHUH.

N Ilemama rpyna W3MON3Balle TPEHHPOBKA C XOPH3OHTAIHH (KPadKOBH)
MOJICKOIIM 33 TPEHHpaHEe Ha crenu(uyHa CUIa, KOATO BKJIIOYBA IIECTHAIECET CEPUU
ot o 100 MeTpa ¢ MOYMBKH OT 1O 2— 3 MUH.

BaxxHOo € Tyk 4a CIIOMEHEM, Y€ HW3MOJI3BAHUTE TPEHUPOBBYHU METOAU Ca
pe3yaTaT OT BHUMATEIHOTO MPUJIaraHe Ha OCHOBHUTE MPUHIIMIIA HAa TPEHUPOBKATA 32
cnerupuyHa cuiia (BUXK TEOpUsSTa OTHOCHO crielMduyuHaTa cuma).

Haii-BaxxHo O€ 11a ce oTueTe CKOPOCTTa Ha ABUKEHUE U B YACTHOCT BPEMETO, 32
KOETO C€ W3MHHABa pa3CTOsIHMETO. ToBa ChIIO Taka OOSICHSABA pa3IUKUTE B
pa3CTOSIHUATA, U3MHUHATU OT Tpynure (eaHU OT TAX m3muHaBaT 100 metpa, a aApyru
200 meTpa), KOETO ce IBbJKUA Ha Pa3IMYHUS TPEHUPOBBYEH METO, KOMTO ce mpuiiara.

[Ipe3 mnepuoga Ha TE3M OCEM CEIMHULHM, KOTaTo c€ Mpuiiarame Tas3u
cenupuyHa TPEHUPOBKA, HE € HUMAJI0 Y4YyacTHUE€ Ha CIHOPTUCTUTE B JIPYTH
TPEHUPOBBUYHU CXEMH.

Crnen mpuKIIOYBaHE HAa OCEMCEIMHUYHHUS EKCIIEPUMEHTAJIeH TPEHUPOBBUYEH
LMKBJI OTHOBO O€ MPOBEACHO KOHTPOIHO TecThpane (0srane Ha 800 M cbe 3a7a4a 3a
MOCTUTaHE Ha MAaKCUMAJICH pe3yJiTatr), ChoOpa3HO MOCOUYCHUTE U3MCKBAHMUSI.



[TomyyenuTe pesynratu Osixa MOJJIOKEHW HA CPABHUTEICH aHAIM3, KaTO Ce
M3M0JI3Baxa METOAY Ha €JIEMEHTAPHATA MATEMATHKA U BAPUAILIMOHEH aHAJIU3.

JlanHuTE OT OMOXMMHYHUTE M IMYJICOMETPUYHM U3CIIEJBAaHUSI HE ca OOEKT Ha
U3CIIe/IBaHE U aHAJIM3 B MPOy4YBaHETO HU. Te 0sxa U3MOJI3BaHU KaTo JI0KAa3aTeJICTBO,
Ye H3CJIECABAHUTE JIMI[A y4acTBaXxa MOTHBHPAHO CbC CTPEMEXK Ja peau3upar
MaKCHUMaJIHUTE 32 MOMEHTHUTE CH BB3MOXXHOCTU pe3yiratu B OsiraHeto Ha 800
meTpa. [louTn BcUYKM 3aBbpIlIBaXa KOHTPOJIHUTE OSTaHUS C MYJICOBA YECTOTA OKOJIO
MaKCUMaJTHaTa WHIWBHIyaTHA 3a Bceku eauH (188-210 ya./MuH.) ¥ B ChCTOSIHUE HA
octpa amumo3a (12-21MuUIMOI./IUThp JIAaKTaT B KanmwjsgpHaTa KPbB), XapaKTEpHA 3a
osranero Ha 800 Merpa. ToBa ce MOTBBpXKAABAIle W OT EKCIEPTHATa OICHKA TIO

MMpCACTAaBSIHCTO UM.
Ta6auna Ne 6. PaboTHa cxeMa Ha TPEHHUPOBBYHO HATOBAPBAHE 110 BpEME Ha €KCIIEPUMEHTA

Jen Cpeactaa
Ipyna I 1 i v Y, Merozu
Ternene bsarane bsarane bsarane KpaukoBu
ToHeeTHIK H“a c cpely B IOJICKOIY HNutepmu-
mieiHa TeXKECTH HaKIJIOH MSICHK TEHTEH
8x200m 8x200m 16x100Mm 16x100m 16x100m
Bn3cra- Bn3cra- Bb3cra- Bn3cra- Bb3cra-
HOBUTENIECH HOBUTEIICH HOBUTEIICH HOBHTEJICH HOBHTEJICH
BropHuxk [Ipomennus
Kpoc Kpoc Kpoc Kpoc Kpoc
4-6 xm 4-6 xm 4-6 xm 4-6 xm 4-6 kM
Ternene bsrane bsrane Bsrane Kpaukosu
Cosa Ha c cpemry B TIOJICKOIIN WnaTepmu-
P mreifHa TEXKECTH HAKJIOH MSICHK TEHTEH
8x200 m 8x200 m 16x100Mm 16x100Mm 16x100Mm
Bwp3cra- Bwp3cra- Bwp3cra- Bwp3cra- Bwp3cra-
HOBHTEJICH HOBHTEJICH HOBHTEJICH HOBHTEJICH HOBHTEJICH
YeTBBPTHK IIpomennus
Kpoc Kpoc Kpoc Kpoc Kpoc
4-6 xm 4-6 xm 4-6 xm 4-6 xm 4-6 xm
Ternene bsrane bsrane bsarane KpaukoBu
Hersk Hfl c cpeury B MIOACKOLU WNurepmu-
ieiHa TEXKECTH HaKJIOH MSCHK TEHTEH
8x200 m 8x200 m 16x100Mm 16x100m 16x100m
Bn3cra- Bn3cra- Bn3cra- Bb3cra- Bb3cra-
HOBHTEJICH HOBHTEJICH HOBHTEJICH HOBHTEJICH HOBHTEJICH
Cnbota [IpomenmnuB
Kpoc Kpoc Kpoc Kpoc Kpoc
4-6 xm 4-6 xm 4-6 xm 4-6 kM 4-6 km
OpFaHI/IBaHI/IHTa Ha CKCIICPMMCHTA M3UCKBAIIC BCUYKH YHACTHHUIH Oa pa6OT5[T
Mo oCEM CCAMHYHA TPCHHUPOBBUYHA CXEMaA CHKCAHCBHO, KATO CICHUAIIN3UPAHHUTC

TPEHUPOBKHU TPsIOBalE J1a C€ MPOBEXKIAT TPU MbTU CEIMUYHO (TIOHEIETHUK, Cpsia U
NEeTHK); BTOPHUK, YETBBPTBK W CHOOTAa  TPCHUPOBKATAa BKIIOYBAIIC acpOOHU
IPOABIKUTENIHU OAraHus C Bb3CTAHOBUTEJECH XapaKTep, a HeJelns Oellle MOYMBEH JeH

(Tabist. Ne 6).



I11. AHAJIN3 HA IIOJIYYEHUTE PE3YJITATH

O6IIII/ITC JaHHH 34 Bb3PACTOBUTC U OCHOBHHUTC AHTPOIIOMCTPHUYHH IIOKA3aTCIIN
Ha BCUYKH YYACTHHUIM I10 I'PYIIN Ca IIPCACTABCHHU B Ta0JI. /.

Taoauua 7. O0mM JaHHU 33 U3CIIEABAHUTE JINIA

I'pynu I rpyna Il rpyna III rpyma IV rpyma V rpyna
Hokasarenn CI;)Z)ICTBa Tei};eﬂe Texrzzcm Cly fIZKJ'IOH Hacfl}: MH?)Z:)[CKOIII/I
XmuH 15 15 15 16 15
Bw3pact Xmax 17 18 19 18 20
Xep 15,7 16,2 17,2 17,3 16,8
XmMuH 172 172 169 174 164
Pscr Xmax 185 183 185 184 183
Xep 177,5 178,6 178 178,9 175
XMuH 54 52 52 55 52
Termo Xmax 71 75 75 75 75
Xep 61,3 60,5 60,8 63,9 62,8

OT pgaHHWTE € BUAHO, Y€ MU3CIECIBAHUTE JIMIA Ca ChC CXOJHH
KOETO Mpe/roiara KOPeKTHOCT Ha u3cienBaHeTo. (¢ur. 1)

200
180
160
140
120
100
80
60
40
20

. EEEm

Xcep

Bmn3pacr

E]rpyna ®IIrpymna

KoHcTaTnBeH ekCriepuMeHT

Xcp Xcp

Pwer

III rpyna

IV rpyna ®V rpyma

Terno

@ue. 1. Cpeonu cmotinocmu na nokazamenume 3a 6b3pacm, pbCm U meaio

B cb110To Bpeme o0aye OT HanpaBeHUs] BAPUALIMOHHUSAT aHAJIU3 CE BIKA, Ye
CTOMHOCTHUTE Ha TOKa3aTEJIUTE , BBIPEKU Y€ T€ Ca MHOTO OJIM3KH, KOSPUITMEHTHT HA
Bapualisi € B MO-BUCOKM CTOMHOCTH, OCBEH 3a BB3pPACTTa, KOETO € IOoKa3aTesl 3a

HEeHOPOIHOCT Ha u3Bazakata. (Taom. 8)
Taﬁ.lmua 8 BapI/IaI_II/IOHeH AHAJIN3 Ha CTOﬁHOCTHTe 3a B’b3paCT, p’LCT n TCrio, O6IJ_[0 34 BCHUUYKH

y4acTHULIU
Min Max R Mean Std. Dev. Variance
Bw3pacr 15 20 5 16,64 1,241 1,541
Puer 164 185 21 177,60 4,806 23,102
Terno 52 75 23 61,86 7,282 53,021

IIOKAa3aTCIIN,
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ToBa ce mpmku Ha ¢akra, 4e¢ B Ta3W BB3PACT AHTPONOMETPUUHUTE
MOKa3aTeNN ca BCE Ol B MPOIIEC Ha Pa3BUTHUE U IO Ta3W MPUIMHA He Ou TpsiOBaso na
ChIUM 3a (U3NYECKOTO CHCTOSHWE Ha WHIWBHUAA TI0 MHJCKCAa Ha TeJecHaTa mMaca
(BMI). UHaekchT € M3UMCIICH U IpecTaBeH Ha Tabuma 8A.

Ta6auna 8A. Munekc Ha tenecHa maca (BMI)

I'pyna Range Minimum Maximum Mean Std. Deviation Variance
1 4,68 17,48 22,16 19,4468 1,61563 2,610
2 6,17 16,23 22,40 18,9348 1,87217 3,505
3 4,72 17,67 22,40 19,1215 1,61984 2,624
4 5,39 17,76 23,15 19,9211 1,92321 3,699
5 3,80 18,59 22,40 20,4141 1,21585 1,478

I11.1. BAPUALIMOHEH AHAJIN3 HA PE3YJITATUTE
I11.1.1. II'bpBO U3cIenBaHe
CTOMHOCTHUTE OT IBPBOTO U3CIEABAHE MO PA3IMYHUTE MIOKA3aTEIN 32 BCHUKH
YUYaCTHUIM ca MpeicTaBeHu B Tabiauia 9.

Ot Tabnuuara Ha BapUallMOHHUS aHAJIU3 € BUJIHO, Y€ B TPU OT IMOKA3aTEJINUTE
(Bpemero 3a u30srBaHe Ha IUI0TO pa3cTosHue oT 800 M M IBIKMHA Ha Kpaykara B
1S710TO pa3cTosiHue U B nocieauure 200 M), KoeUIMEHTUTe Ha Bapualus ca J0cTa
BHCOKH, KOETO IIOKa3Ba Y€ W3BaJKaTa HE € €THOPO/IHA.

B oraenHure rpynu CTOMHOCTUTE Ha PE3YJITATUTE Ca MIACHTUYHH, KaTo 3a
II'bPBUS TIOKA3aTell JOBEPUTETHUAT MHTEPBAII 3a BpeMeTo 3a u3darsane Ha 800 m 3a

rpyna | e ceoTBeTHO 136,60 cek. u 144,08 cek., a cpennoto Bpeme € 140,34 cek.
Ta6auna 9. BapuanmoneH aHanu3 Ha CTOMHOCTHTE OT ITbPBOTO M3CJIE/IBAHE 32 BCUYKH YYACTHHIIN

Hokasaten Range Min Max Mean Std. Dev. Variance
Bpeme Ha mepBOTO M3CcH. 800 21,24 125,73 146,97 136,39 6,417 41,18
M/Cex
IIspBO H3CI. ABIKKMHA Ha 29 167 196 186,36 7,863 61,83
KpadJkara
IIspBo H3ci. yecTora Ha 0,53 2,86 3,39 3,15 137 ,02
Kpau.Op./cek.
Bpeme Ha mbpBOTO U3CIEIBAHE B 4,30 32,70 37,00 34,81 910 ,83
nocaeaaute 200 m/cex
IIspBO M3CH. IB/DKHAHA HA 31 165 196 182,96 8,555 73,182
kpaukata 600-800 m
IIspBO M3CI. YecTOTa HA Kpaukarta 53 2,86 3,39 3,1460 , 13705 ,019
600-800 6p./cex.

['pyna 2 nokpu pascrosHuero ot 800 metrpa cpegno 3a 136,91 cek c
MakcuMmanHa ctorHocT 3a 800 merpa ot 130,3 cex. m MunumanHa - 145,79 cek, a
JOBEPHUTEITHUAAT HHTEPBAI € choTBeTHO 132,68 cex u 141,15 cek. (Tabm. 10)

YerBbpTara rpymna npodsra pa3cTosHUETO cpeHo 3a 137,96 cek. u ChbOTBETHO
128,02 u 145,97 cek. MUHMMaJIHA ¥ MaKCUMaJIHA CTOMHOCT, a Tpymna 5 moka3a Hau-
nobpu cpennu ctoHoctH oT 130,09 cek., MuH. Bpeme 127,2 cek. U Makc. Bpeme
133,82 cek u noBepureseH nHTepnai, choTBeTHO 128,35 m 131,83 cek.

JAbaxuHaTa Ha Kpaukata 3a 800 meTpa npu mbpBUS TECT O€lIe ChC CpeaHa
cToHOCT 185,58 cM 1 ¢ MUH. B Makc. CTOMHOCT ChOTBETHO 167 cM 1 196 cm. ['pyna

11



1 moxpu 800 merpa cbc cpeaHa IbIKMHA Ha Kpaukara 179,8 cM. M MHH. U Makc.
CTOMHOCT ChOTBETHO 167 cM. n 194 cm. Bropa rpyna umaiie cpenHa AbJDKMHA Ha
KkpaukaTa 188 cM. MuH. cToitHOCT 3a rpyma 2 6emie 174 cM., a makc. 196 cm. Tectbt
Ha 800 meTpa O¢ HampaBeH OT Ipyla 3 ChC CpeHa JbDKMHA Ha Kpaukata oT 184,2
cM. I'pyna 4 nokasza cpeqHa AbJDKMHA Ha Kpadkata 186,9 ¢cM. U ChOTBETHO MUH. U
Makc. - 172 cm. u 196 cm. Cpeanarta, MUHMMAaIHa U MaKCUMalHa CTOMHOCT 3a IrpyIa
1eT 0sxa cboTBeTHO 189, 174 1 196.

YecroTara Ha Kpaykara 3a pascrosinuero or 800 merpa mpu TO3M IBPBU
TECT MMale CcleaHuTe cTouHOoCcTU: IIppBarta rpyma mokpu pascrosHuero ot 800
MeTpa 3a cpenHo 3,17 kpayku/ceK. W HMMalle MHHHMajlHa CTOMHOCT oT 2,94
Kpa4yKH/CeK., a MaKC. CTOMHOCT 3,42 kpauku/cek. CIOPTUCTUTE OT rpyma 2 mokazaxa
CTOMHOCTH 3a YeCTOTa Ha KpaukaTa B Juara3oHa OT MUH. 2,96 Kpayku/ceK. 10 MaKc.
3,22 Kpayku/ceK., ChC cpeaHa CTOUHOCT OT 3,11 kpauku/cek. CIIOPTUCTUTE OT TpyIia
3 mnpobsraxa pascrosaueTo ot 800 meTpa mo BpeMe Ha TecTa ChC cpeaHo 3,18
Kpa4yKH/CeK., a CIOPTUCTUTE C Hali-Majika 4YecToTa Ha KpadkaTa ro mpoosiraxa ¢ 2,91
Kpayku/CeK. YYacTHHUIIUTE B Tpyla 5 Mokazaxa Haii-100pa 4yecToTa Ha KpPauyKuTe OT
BCUYKH TPYIH ChC CPEIHA CTOMHOCT 3,26 KpayKu/cexK.

Bpemero 3a nociieqnute 200 metpa (600 metpa-800 MeTpa) npu MbpPBUS TECT
Ha 800 meTpa 3a mbpBarta rpymna oemie — cpenno 35,16 cek., muH. 33,7 ceK. U Makc.
36,48 cek.). Bropara rpyna cnoptuctu mokpu mnociennutre 200 meTpa 3a Bpeme
CBOTBETHO ChC CIEAHUTE CTOMHOCTH - 34,79 cek., 33,4 cek. u 35,9 cex. Bpemero nipu
rpyna 3 umMaiie CJIECIHUTE CTOMHOCTH - cpeaHo 34,67 cek., MUH. CTOMHOCT 33,3 Ccek. u
Makc. cToWHOCT 35,5 cek. ['pyna 4 nokpu pazcrosauero mexay 600 u 800 meTpa 3a
cpeano 34,84 cek., muH. ctoitHOCT Oemie 33,0 cek., a makc. 36,0 cexk.

JbJKMHATA HA KPAayKaTa NPYU BCUYKY yJ4acTHULIM 3a nocaeanure 200 merpa
(600 meTpa-800 meTpa) Mpu IBPBUS TECT UMaIle CIAEAHUTE CTOMHOCTH 182,96 cwm.
(cpenno), 165 cm. (MuH.) U 196 cm. (makc.). [IppBaTa rpyna CnopTHCTH 3aBBLPIIU
nocnenaute 200 MeTpa ChC CpeaHa CTOMHOCT 3a Kpaukute 183,8 cM. u ¢ Hali-malika
nbokuHa — 171 cm., a Hail-ronsiMa abipkuHa — 196 cm. Cnoprtucture B rpyna 2
rMaxa cpeHu ctoitHocTu ot 181,9 cM., MUH. U Makc. cbOTBETHO 168 cM. 1 194 cm. B
rpyna 3 ydactHunurte nokpuxa (aszara ot 600 merpa — 800 meTpa ¢ ABKMHA Ha
kpaukata 180,6. I'pyna 4 noka3a MUH. CTOMHOCT OT 168 cM., Makc. CTOMHOCT OT 196
CM., a cpenHa ot 184,1 cm.

YecroTrara Ha Kpaukara npu mnociaegnure 200 merpa Ha mbppBara rpyna
oeme cbhc crorHocT 3,1 Kpauku/cek. MuUH. CTOMHOCT 3a Ta3u rpyna Oemre 2,89
Kpauku/cek., Makc. - 3,29 kpauku/cex. ['pyna 2 cblo uMalie CpelHa 4yecToTa Ha
Kpaykara Mo-rojsiMa oT 2 Kpauku/cek., ¢ 3,16 Kpauku/ceK. 1 CbOTBETHO MUH. U MaKC.
ctoiHocT OT 3,02 kpauku/cex. u 3,35 kpauku/cek. CroitHocTutTe B rpymna 3 6sixa 2,93,
3,38 u 3,19 kpauku/cek. ChOTBETHO — MHH., Makc. U cpeiHo. YeTBbpTa rpyna nokpu
nocineanute 200 merpa (600 merpa — 800 merpa) cbc cpeana ctolHocT oT 3,12
Kpayku/CeK. U Makc. croiHocT 3,39 kpauku/cek. VM Hali-Hakpasi pe3yiTaTHTe TpH
rpyna 5 mokasBar, 4e y4acTHULIUTE ca mpoosiranu nociueaaute 200 Merpa ¢ yectora
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Ha KpaukaTa ot 3,14 kpauku/cex. Texuute MuH. cToHOCTH Osixa 2,93 Kpauyku/cek., a
MakcuMasHuTe 3,33 Kpauku/cex.

Ta6auna 10. JloBepurenen unrepsan Ha croiiHocTute (95%)

ITokazarenu Mean

I'pyna Difference Lower Upper

1 Bpeme na mppBoTO M3ci. 800 M/cex 140,34 136,60 144,08
[IspBO W3CH. TBIDKMHA HA KpadKaTa 179,80 173,42 186,18
IIspBO W3CI. YecTOTa HAa Kpad.op./cek. 3,10 3,02 3,18
Bpewme Ha mpBOTO M3CHeABaHE B ocieqanTe 200 35,16 34,60 35,72
M/CEK
[IspBo m3c. ppDkrHA Ha KpagkaTa 600-800 M 183,80 178,33 189,27
IIspBo M3ca. yectoTa Ha Kpaukara 600-800 Op./cek. 3,10 3,02 3,18

2 Bpeme Ha mppBoTO M3ci. 800 m/cek 136,91 132,68 141,15
[IspBO W3CH. TBIDKAHA HA KpadKaTa 188,00 182,98 193,02
IIspBO M3cH. YecToTa HAa Kpad.op./cek. 3,16 3,09 3,24
Bpewme Ha mBpBOTO M3CHeABaHEe B ocieqanTe 200 34,79 34,15 35,43
M/CeK
[IspBo m3cn. TpmkKHA Ha KpaukaTa 600-800 M 181,900 176,03 187,77
IIspBo M3ca. yectoTa Ha Kpaukara 600-800 Op./cek. 3,16500 3,0944 3,2356

3 Bpeme Ha mppBoTO M3ci. 800 m/cex 136,64500 131,2554 142,0346
[IspBO W3CH. TBIDKAHA HA KpadKaTa 188,000 182,98 193,02
IIspBo M3CH. YecToTa HAa Kpayd.op./cek. 3,19500 3,0989 3,2911
Bpewme Ha mBpBOTO M3CHeABaHEe B ocieqanTe 200 34,66600 34,1940 35,1380
M/CeK
[IspBo m3c. ppnkUHA Ha Kpagkata 600-800 M 180,600 174,34 186,86
IIspBo M3ca. yectoTa Ha Kpaukara 600-800 Op./cek. 3,19500 3,0989 3,2911

4 Bpeme Ha mppBoTO M3ci. 800 m/cex 137,96200 133,7521 142,1719
IIspBO M3CI. ABIKKMHA HA Kpaykarta 188,000 182,98 193,02
IIspBO M3CH. YecTOoTa HAa Kpay.op./ceK. 3,12800 2,9941 3,2619
Bpeme Ha mbpBOTO M3cienBane B nmociaegnure 200 34,84000 34,2125 35,4675
M/CeK
IIepBo M3ca. apwkKHA Ha Kpaukata 600-800 M 184,100 177,33 190,87
IIspBo M3ca. yectora Ha Kpaukara 600-800 Op./cek. 3,12800 2,9941 3,2619

5 Bpeme Ha mppBoTO M3ci. 800 m/cex 130,09 128,35 131,83
IIspBO M3CI. ABIKKMHA HA Kpaykarta 188,000 182,98 193,02
IIspBO M3CH. YecTOTa HAa Kpad.op./cek. 3,14100 3,0358 3,2462
Bpeme Ha mbpBOTO M3cHenBane B nmocaegnure 200 34,61000 33,6813 35,5387
M/CeK
IIspBo K3ca. apkuHa Ha Kpaukata 600-800 M 184,400 177,44 191,36
IIspBo M3ca. yectoTa Ha Kpaukara 600-800 Op./cek. 3,14100 3,0358 3,2462
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@ue. 2. Cpeonu cmotiHocmu Ha noKazamenume om nbpeomo uscied8aHe

III.1.2.  Bropo u3ciaeaBane

Tecmvm na 800 mempa 6Oewe nosmopern npu noOOOHU YCIOBUSL Cled 0cem
ceOmMuyy Ha TPEHUPOBBYHA CXEMa 3a TPEHHpPAHE Ha crenuduyHa cuiia. TecTBaHUTE
napameTpH WIICTpUpar noaoopenue 3a osranero Ha 800 merpa B quanazoH 1,82%,
1,6% un 0,35% cbOTBETHO 3a BpeMme, NbJDKMHA Ha KpaykaTra M 4ecTOTa Ha Kpaykara.
Crpurute napameTpu ce noaoopuxa 3a nocieauute 200 metpa ot ToBa Osirane Ha 800
metpa (600 metpa-800 MeTpa) o aHamoruyeH HauuH. Bpemero ce momoopu ¢ 1,71%,
IbJDKMHATA HA KpadkaTta — ¢ 2,1%, a yectoTaTta Ha KpadkaTa 3a MOCJIECIHUTE JIBECTA
MeTpa HsMallle 3HAYUTEeTHO TMpoMsiHa, Karto Oemie otOenszano ena 0,11%
nogoOpenue. Bpemero 3a BcWYKM Tpynu ce mogodpu c¢be cpeano 133,91 cek. B
CpaBHEHUE ¢ IbpBUs TeCT - 136,39 cex. MuHUMaNHaTa CTOMHOCT CHIIO c€ Mo00pHu B
CpaBHEHME C IIbpBUA TecT Ha 123,0 cek. BMECTO MHMH. CTOMHOCT IPH IbPBUS TECT -
125,73 cek. Bblpeku, ye nmpu MakcuMaiaHaTa CTOMHOCT HsMalle NoJ00peHHue —
npomsiHata Oeme ot 146,97 cex. Ha 148,13 cek., mogoOpeHUETO BHB BPEMETO 3a

BCUYKU Ipymnu Oerre okojo 2,47 cex., koero npeacTasisiba 1,82% nogoOpenue.
Tadauua 11. Cpegsu CTOMHOCTH HA TTOKA3aTeNIMTE TPU BTOPOTO M3CJICIBAHE

Toxasarenn R Min Max Mean | Std. Deviation | Variance
Bropo usci.Bpeme 800 25,13 123,00 148,13 133,91 6,58 43,27
Bropo u3ci. abinkuHa Ha 38 165 203 188,46 7,93 62,95
Kpaykara - CM

Bropo u3ci.uectora Ha 78 2,85 3,63 3,18 15 ,02
Kpaukara - Op./cex.

Bropo u3ci. Bpeme 600-800 3,93 32,27 36,20 34,22 91 ,83
Btopo uzcn. ppimkuHa Ha 29 171 200 186,82 8,28 68,48
kpaukara 600-800 2 cm

BTtopo uzcn. yectora Ha ,63 2,82 3,45 3,13 15 ,02
kpaukara 600-800 2 Op./cex.
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@ue. 3. Cpednu cmounocmu Ha nNOKazameaume Om Mopomo U3cied8ane
Ot ¢ur. 3 scHO ce BUXka, Y€ CPEHUTE CTOMHOCTH OT BTOPOTO M3CJIEIBAHE ca
Mo00pEHH B 3HAYMTENIHA CTETICH 32 BPEMETO, IIPe3 KOETO € HAIPABEH EKCIIEPUMEHTA.
['pyna 1 momobpu Bpemeto, 3a koeto mokpu 800 merpa, oT cpeano 140,34
cek. Ha 138,44 cek. JloBepuTenHUAT UHTEPBAJ € CbCc cTOMHOCTH OT 133,44 no 143,44
cek. (Ta0i. 12)

Ta6auna 12. JloBepurenen unrepsai Ha ctoiHocTUTE (95%) 32 BTOPOTO HU3CIEABaHE

I'pyma | [loka3aTenu Mean Lower Upper
1 Bropo m3ca.epeme 800 138,44 133,44 143,44
Bropo u3cn. 7pmKHHA HA KpayKaTa - CM 183,10 175,28 190,92
BTtopo m3cn.gecToTa Ha Kpadkara - Op./cex. 3,17 3,09 3,25
Bropo u3ca. Bpeme 600-800 34,14 33,34 34,94
Bropo u3cn. qpmxuHa Ha kpaukata 600-800 2 cm 189,20 183,20 195,20
Bropo m3ca. gecrora Ha kpagkaTa 600-800 2 Op./cek. 3,11 2,97 3,24
2 Bropo uscn.epeme 800 133,52 129,73 137,30
BTopo u3ci. Ib/DKKMHA HA KpayKaTa - CM 192,50 187,67 197,33
BTopo u3ci.uecToTa Ha Kpadkara - Op./cek. 3,12 3,04 3,20
Bropo m3ca. Bpeme 600-800 34,14 33,50 34,77
Bropo u3cn. ppimxuHa Ha kpaukata 600-800 2 cm 186,60 180,94 192,26
Bropo u3ca. yecrora Ha kpaukata 600-800 2 Op./cek. 3,14 3,08 3,21
3 Bropo uzca.epeme 800 133,76 128,10 139,42
BTopo n3ca. 1pmKMHA HA KpayKaTa - CM 187,30 184,19 190,41
Bropo u3ci.gecToTa Ha Kpadkara - Op./cek. 3,21 3,06 3,36
Bropo m3ca. Bpeme 600-800 34,42 33,90 34,94
Btopo u3cn. ppimxuHa Ha kpaukata 600-800 2 cm 184,50 179,31 189,69
Bropo u3ca. yecrora Ha kpaukata 600-800 2 Op./cex. 3,15 3,06 3,24
4 Bropo uzca.speme 800 135,38 131,65 139,11
BTopo n3ci. 1pKkuHa Ha KpaykaTa - CM 188,70 183,28 194,12
BTopo u3cn.uecToTa Ha Kpavkara - Op./cek. 3,14 3,04 3,24
Bropo u3ca. Bpeme 600-800 34,58 33,95 35,21
Bropo u3ca. apmkuHa Ha kpadkata 600-800 2 cm 184,40 177,99 190,81
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Bropo u3ca. yecrora Ha kpaukata 600-800 2 Op./cek. 3,14 3,01 3,27
5 Btopo uzcn.speme 800 128,46 126,14 130,79
Bropo u3ci. aApmkUHA Ha KpadkaTa - CM 190,70 185,94 195,46
BTtopo m3cn.gecToTa Ha Kpadkara - Op./cex. 3,27 3,18 3,36
Bropo u3ca. Bpeme 600-800 33,82 33,18 34,46
Bropo m3cn. gpmwxuHa Ha kpaukaTta 600-800 2 cm 189,40 182,98 195,82
Bropo u3cn. yecrora Ha kpaukata 600-800 2 Op./cek. 3,13 3,02 3,24

Bropara rpyna yyacTHUIIM MTOKa3a HAal-TOJISIMO TTOI0OPEHHE 0 CE OTHACS 0
BpEMETO, KaTo TOBa noaoopenue oemie 2,5%, koeTo BKIouBa 3,39 cek. mogoopeHue
— o1 136,91 cek. Ha 133,51 cek u poBeputened untepsan ot 129,73 no 137,30 cek.
(tabun. 13 u ¢ur. 4)

Taboauna 13. CtoliHOCTHTE OT BapUallMOHHHUS aHAIW3 HAa BpeMeTo 3a mnpodOsrBaHe Ha 800 M or
I'’BPBOTO U BTOPOTO U3CIIEABAHE

Std.

I'pyna Range Min Max Mean Deviation | Variance
1 | Bpeme Ha mepBoTO H3cil. 800 15,33 | 130,99| 146,32| 140,3410 5,23001 27,353

M/Cex

Bropo uzcia.Bpeme 800 20,24 | 127,38| 147,62| 138,4400 6,98686 48,816
2 | Bpeme Ha mppBOTO H3CI. 800 15,49 | 130,30 | 145,79| 136,9140 5,91613 35,001

M/cex

Bropo u3ci.Bpeme 800 13,45| 126,78 | 140,23| 133,5160 5,29557 28,043
3 | Bpeme Ha mbpBOTO H3CiI. 800 21,24 | 125,73| 146,97| 136,6450 7,53419 56,764

M/Cex

Bropo uzcia.Bpeme 800 25,13 | 123,00 148,13| 133,7610 7,91401 62,632
4 | Bpeme Ha mbpBoTO H3cit. 800 17,95| 128,02 | 145,97| 137,9620 5,88502 34,633

M/cex

Bropo u3ci.Bpeme 800 16,38 | 126,00| 142,38| 135,3770 5,21218 27,167
5 | Bpeme Ha mbpBOTO H3cia. 800 6,62| 127,20 133,82| 130,0920 2,43507 5,930

M/Cex

Bropo usci.Bpeme 800 8,85| 124,65| 133,50| 128,4640 3,25108 10,570

Tperara rpyna e ¢ Hali-HuCcKa cToitHOCT (MUH.) — 123,0 cek., a Hali-BUCOKaTa
croitHocT ¢ 148,13 cek. I'pyna 4 3apbpiu BTopusi TecT Ha 800 MeTpa ¢ nmogodpeHue
ot 1,87%. CnopTtuctuTe OT meTa rpyna 3aBbpiurxa BTopus TecT Ha 800 merpa ¢
BpeMe Bapupaio ot 124,65 cek. (muH.) 10 133,5 cek. (Makc.) U cpeHa CTOWHOCT OT
128,46 cex. ToBa o3HauaBa nogobpenue ot 1,25%.

16



CpeaHun CTOMHOCTM Ha BpemeTo 3a baraHe Ha 800 m
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Duz. 4. Cpeonu cmouinocmu Ha epememo 3a osearne na 800 m

Haii-ronstmoto mogoOpeHue B AbJDKUHATA HAa KpaukaTa 0e HaOJI0aBaHoO TIpU
CIIOPTUCTUTE, y4acTBadu B MeToAa OsiraHe ¢ TexxkecTd (Tpyna 2). [TomoOpenuero Ha
IBbIDKMHATA HA Kpadkarta npu Tasu rpymna Oeme 2,4% wmm 4,5 cm. CnopTucture,
KOWUTO U3BBPIIKMXA OSATaHETO MO0 HAaHArOPHHMIIE IMoKa3axa MmogoOpeHrne Ha AbJDKUHATA
Ha Kkpaukara oT 3,1 cm. wm 1,7%. Karo us10 BIMSHUETO Ha Pa3IMYHUTE

TPEHUPOBBYHU METOJIM BBPXY IB/DKMHATA HA KpayKaTa MpU CIIOPTUCTUTE BapHUpaliie
B 1,6%. (¢wur. 5)

CpeAHU CTOMHOCTU HA Ab/I’KMHATA HA KpayKaTa
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@uez. 5. Cpeonu cmotinocmu Ha ObANCUHAMA HA KpauKama

Haii-ronsMoTo momoOpeHre Ha 4ecToTaTa Ha KpaykaTa, HO BCe TTak HE MHOTO
3HAYUTEIHO, O¢ HaOIr0aBaHO MpH OATaHETO B ITSICHK, M3IMOJI3BAHO KAaTO METOM 3a
TpeHupase Ha crnenuduina cuna. [lonodpennero npu tasu rpymna oeme 0,9%, koeto
B peaqHu cTtoiHOCTH € oT 3,1 kpaukw/cek. Ha 3,13 kpaukw/cek. (0,03 kpaudku/cex.
paziuka).

['pynata, TpeHupana ¢ MOACKOIM, OTHOBO HE TOKa3a TOJSIMO MOJI00OpeHHe B
gyecToTaTa Ha Kpadkara. Hecrorara Ha Kpaykara ce mogo0pu ot 3,26 Kpauku/cek. Ha
3,27 xpaukwu/cek. ToBa € camo 0,01 kpauku/cex. uiau nogoopenue ot 0,3%. (dur. 6)
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CpenHu CTOMHOCTH Ha YeCTOTa Ha KpaykaTa
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@Duz. 6 CpeoHu cmounocmu Ha Yecmoma Ha Kpaukama

Bpemero 3a Bcuuku rpymnu 3a mociegHuTe asecta metpa - 600 metpa — 800
MeTpa, nokasza nojnoopenue. Toa mogodpenue Oeme 0,59 cex. (1,71%) wim mo-
TOYHO pe3yNaTarsT ce npoMeHu oT 34,81 cek. Ha 34,21 cek. ['pynara, u3nbiHsaBama
OsiTaHe ¢ TerJeHe, MoKa3a Hal-m1o0bp pe3ynrar ¢ mogoopenue ot 2,9%. Crnopructure
C Hall-mMaJika ThDKMHA Ha Kpadkara MoJo0puxa CBOSI pe3yiTaT, KaTo IpH rpyma S5
uMmaie nogpoopenue ot 5,45%, toect ot 165 cm. Ha 174 cm. OOmOTO MOJOOpEHME
oeme 2,27% (3,8 cm.). (dwur. 7)

Cpennu cToitHOCTH Ha BpeMmeTo B mocit. 200 M
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@ur. 7. Cpennu croifHOCTH Ha BpemeTo B moci. 200 m
['pyna 1 otbensi3za nogodpenre B AbDKMHATA HA KpadkaTa 3a nocienauure 200
MeTpa B auana3zoHa oT 171 cm. no 198 cm. CpenHara CTOMHOCT 3a JIBJDKMHA Ha
Kpaukara npu Tsax Oemie 189 cwm., kaTo chimara rpymna mnpu TecT | mmaine cpeneH
pesynrar ot 183,8 cMm. 3a mocnemnute 200 merpa. ToBa o3HauaBa MojgoOpeHUE B
IBbIDKMHATA Ha KpadkaTa ¢ 2,83% wu 5,2 cM. (dwur. 8)
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@ue. 8. Cpeonu cmounocmu Ha OvadcuHama Ha kpaukama 8 nocieonume 200 m

CHnopTHCTBT ¢ Haii-Majika IbDKMHA Ha KpadkaTa OT IbpBa rpyla He MoKasa
MIpOMsiHA TIPH II'BPBUS TECT U BTOPUSI TECT, KaTO IBDKMHATA HAa Kpaykara octaHa 171
cM. CnopTUCTBT C Hal-TOJsIMa JBJDKMHA HAa Kpaykara OT I'bpBa rpyla IoKasa
nojo0penue ot mbpBUs TecT OT 196 cm. Ha 198 cm. (¢ 2 cm. miu 1,02%).

CnopTucTtuTe OT BTOpa Ipyla Moka3axa pe3yJiTaTd KaKTO BbB BUCOKHS Taka
Y B HUCKHS OTpHUIIATENIeH Juarna3oH. ToBa o3HavaBa -0,05 kpauku/cek. (mexnay 3,35
Kpauku/cek. u 3,3 kpauku/cek.) u -0,01 kpauku/cek. (Mexnay 3,02 kpauku/cek. u 3,01
kpaukn/cex.) CpemHWTe CTOWHOCTH ChINO Osixa oTpumarennud, Toect -0,022
Kpauku/cek. (Mmexny 3,165 kpauku/cek. 1o 3,143 kpayku/cexk.).

[TonoGHu pesynratu Osixa HaOmogaBaHu npu rpyna 3. ToecT oTpuuarenHu,
ChOTBETHO HWJCHTUYHM OTPHUIATSITHH CPEIHU, MHUHUMAIHH W MaKCHUMAaJHA
cTtoiiHocTd. B 1mudpu TOBa 03HauaBa choTBeTHO 3,195 Kpaukw/cex. ao 3,152
kpauku/cex. (-0,043), 2,93 kpauku/cek. 10 2,93 kpauku/cex. u 3,38 kpauku/cek. 10
3,31 kpaukwu/cex.

OcgeH B rpyna 1, momodpenue 6emre oroens3ano u rpymna 4. CHOpTUCTUTE OT
Ta3W rpymna IMokaszaxa MoJoOpeHre B YecToTaTa Ha Kpaukara 3a mociennute 200
MeTpa ot Bropus Tect Ha 800 merpa B aumamazoHa ot 2,82 kpauku/cex. u 3,43
KpaykW/CeK. ¥ cpefHa CTOUHOCT oT 3,14 kpauku/cek. ToBa € OTpUIIATENICH Pe3yaTar
3a MUHUMaJIHaTa CTOMHOCT (OoT 2,86 Kkpauku/cex. Ha 2,82 Kpayku/ceK.), HO €
nojIokuTelieH 3a MakcuMaiiiarta (¢ 0,04 kpauku/cex. unu 1,17%) ot 3,39 kpauku/cex.
Ha 3,43 Kkpauku/CceK. U Hail-Bede 3a cpeHaTta CTOMHOCT — OT 3,12 kpauku/cek. Ha 3,14
kpauku/cex. (¢ 0,013 kpauku/cex. wim 0,4%). (dwur. 9)
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Cpeonu cmounocmu Ha yecmomama Ha
Kkpauxama 6 nocieonume 200 m
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@Duz. 9. Cpeonu cmoiinocmu Ha wecmomama Ha Kpaukama 6 nociednume 200 m

JlanHuTe OT BapHalMOHHAaTa 00pabOTKa Ha M3CIEABAHUTE MOKAa3aTelld HU
JlaBaT OCHOBAHME J1a HAIIPABUM CIICAHUTE 00OOIICHUS:

I/IBCJIGI[BaHI/ITG HN3BAaJIKKM BBB BB3PACTTAa CC XAPAKTCPU3HUPAT KATO XOMOI'CHHH
II0 OTHOHIICHHUC HA aHTPOIIOMCTPHUYHHUTC II0KaA3aTClIn, C’bO6pa3HO Hoz[6opa )51
HU3HMCKBAHUMATA 3a ChCTC3aTCIIN B Ta3W JUCLHHUIIJIMHA.

Y CTaHOBEHOTO HUBO Ha CIIEU(DUIHUTE MOKA3aTeNH 32 ISJI0TO Pa3CTOSHUE Ha
800 M. maBa OCHOBaHHME Ja TBBPAUM, Y€ B H3CJICIBAHUTE TPYNHU 3a TMOBEUETO
nokasaTesn HabitoaBamMe MpuOIM3UTENHA eaHopoaHocT. Konebanusita, KOUTO ce
3a0emnsi3BaT, HO C€ HaMHUpAT B TPAHUIIMTE HA MPUEMIIMBATA JOMYyCTUMOCT, CE IbKAT
BEPOSITHO Ha T. HAp. KOCPUIIMEHT Ha HEOMPENEIEHOCT, KOUTO ce (popmupa oT Apyru
/TICUXWYECKA U YUCTO (Puznuecku/ pakTopu B MOMEHTA Ha OATaHETO, KOUTO CBHIIO
OKa3BaT BIIMSIHUE BBPXY M3CJICABAHUTE JINIIA.

I11.2. U3BCJIEABAHE 3ABUCUMOCTTA HA IOCTUXEHUETO B
BSII'AHETO HA 800 METPA IIPU FOHOIIHA ot ABJIZKUHATA U
YECTOTATA HA BEI'OBATA KPAYKA

Ha Ta6nuna 14 ca mpeacrtaBeHr 00OOIICHN TaHHU Ha MOJYYCHUTE PE3yNTaTH.
KakTo e BuHO OT Hesl, HUBOTO HAa CIIOPTHUTE MOCTHIKEHHUS HAa WU3CJIC/IBAHUTE JIUIIA B
osranero Ha 800 meTpa e B auama3oHa ot 123 cek. (2:03,0 mun.) mo 148,13 (2:28,13
MUH.), KOETO € aJIeKBaTHO Ha CPEJHU CKOpPOCTH Ha Osirane oT 6,50 mo 5,40 m/cek.
CpaBHsIBaHETO Ha CTOWHOCTHUTE Ha CpPEIHUTE NBDKHHM W 4YECTOTH Ha OeroBara
Kpayka TpU TE3U PE3ylTaTH HH JlaBa OCHOBaHWE Ja HANpaBUM TO-JCTAMIHO
MpOyYBaHE HAa 3aBUCUMOCTTa MEXAY TPUTE TIOKa3aTeis: CKOpPOCT Ha OsraHe,

IBJDKMHA M Y€CTOTa Ha OeroBara Kpayka.

Tabauna 14. Hakou OCHOBHU JaHHU OT BapUAIMOHHUS aHAIN3 HA PE3YJITATUTE B OATaHETO HA
800m
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Pesyntar Ckopocrt Kpauxka YecroTa
OCHOBHM JJTaHHU 800(cek) (m/cex) (MeTpm) (6p./cex)
MUHHUMAIHA CTOWHOCT 123 5.401 1.65 2.85
MaxkcumanHa CTOWHOCT 148.13 6.504 2.03 3.66
CpeniHa CTOMHOCT 135.103 5.940 1.861 3.216
CraHJapTHO OTKJIOHEHUE 7.736 0.336 0.102 0.228

B Tasu mocoka NpoABIDKMXME MaTeMaTHKO CTaThdeckata oOpaboTka Ha
pe3yaATaTUTE MOCPEICTBOM rpaduueH U KopeanroneH aHanusu (¢ur.10).

Ckopoct Kpauka YecTtoTa
6 \M‘
y = 6,8828x"

R*=0,7981

y = 2,8011x0.0545
R? = 0,4335

y = 2,0933x°0.048
R?=0,5333

0 T T T T T T T T T T T T T T
1234567 8 9101112131415
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@ue. 10. Cpasnumenen ananuz HaA NOAUHOMUHATHUME MEHOEHYUU 6 OUHAMUKAMA HA
npoMeHume 6 CKOpocmma Ha Oa2amne ¢ ObIACUHAMA U Yecmomama Ha 6e208ama KpauKa.

Kaprtunara, kosito HabmomaBame Ha Qurypa 10, HM ngaBa OcCHOBaHUE 1A
MpUEMEM CHIECTBYBAHETO Ha (PYHKIIMOHAIHA 3aBHCHUMOCT MEXIY H3CJICIBAHUTE
nokazatenu. Ta3u Xurnoresa ce MOTBHPK/IaBa HAMMBIHO OT PE3yJATaTUTE B CIICICTBUC

Ha KopenanuoHHata o0paboTka, npejcTaBeHu Ha Tabmuna 15 u purypa 11.
Tabauna 15. MHTEpKOpenamoHHU 3aBUCUMOCTH MEXJY CKOpOCTTa Ha OsraHe, AbDKMHATa U
4ecToTaTa Ha OeroBara Kpauka

[Tokazarenun Ckopoct Kpauxka Yecrora
Ckopocrt 1

Kpauka 0.862 1

YectoTa -0.713 -0.648 1

AHanmM3bT Ha KOJIMYECTBEHUTE CTOMHOCTH HAa TMOCOYCHUTE 3aBHCHUMOCTH HU
JlaBa OCHOBAHHE Jia ONpPEACIMM ONTUMaHATa AbJDKHHATA HA OeroBara Kpadka KaTo
OCHOBEH (haKTOp 3a MOAOOPSBAHETO HA CIIOPTHOTO MOCTIKeHUEe B Osranero Ha 800
MeTpa TpH TOJIpacTBAllM ChCTE3aTeNd B Ta3u AUCIUIUIMHA. CBhIIEBPEMEHHO
CIIOCOOHOCTTa Ja Ce 3ama3d 4YecToTaTa Ha Ta3W Kpadka IMO-IBJIT0 BPEME CHIIO €
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MpCAINoCTaBka 3a CbOTBCTCH CIIOPTCH PE3YyJITaT IPU pCaiM3alniaATa Ha MOMCHTHHA
ABUTATCIICH MOTCHI WA HAa aTJICTHUTC.

0,862028

-0,71282 -0,648

B Kpauka M YecrtoTa

Que. 11. I'paguuen uspas na unmeproperayuoHHume 3a6UCUMOCIU MeAHCOY CKOPOCMMA Ha
Oseane ¢ OvaNCUHAMA U Yecmomama Ha 6e2oeama Kpauka

['padmyHOTO CpaBHEHHE Ha bJDKMHATA Ha KpaukaTa ¢ HEHHaTa 4ecToTa Mpu
CbOTBETHO HMBO Ha CHOPTHUS pe3yiaraT (purypa 11) moTBbpikIaBar olle BEIHDBK
OCHOBHUS TIOCTYJIaT, JaBal] OTTOBOp Ha IOCTaBEHUTE BBIPOCH B XHUIIOTE3aTa Ha
HACTOAILIETO u3cieaBaHe. Tol ce cBexa A0 onpeaesdiaTa pois Ha IbKAHATA HA
OeroBaTa Kpauka KaTo OCHOBEH (PaKTOp Ha CIIOPTHOTO MOCTH)KEHHE B OSIraHETO Ha
800 merpa mpu mnoapactBau. ToBa mpeamnojiara OCHOBOMOJaramiata pojis Ha
Clelyalu3upaHaTa CHJIOBa TPEHUPOBKA 3a ONTHUMAJHOTO I[OBHUILIABAaHE Ha
e(eKTUBHOCTTAa Ha mojaroroBkata. [10100eH M3BO M3MCKBa CIIELUAIHO H3CIICABAHE
BBPXY €EKTUTE OT BB3JACUCTBUETO HA CHEIU(PUUHUTE CPEJICTBA 3a CIICUATN3NPaHa
CHJIOBA TPEHUPOBKA 32 Pa3BUTHETO HAa TaKa HapeueHaTa CUJIOBA U3APBKIMBOCT.

4
[
35 -
[
5 _ H m y = 15,606x0:889
2 -
) R*=0,517
2,5
2 — 0,8439
’H ' M i i R?=0,7439
1,5 T T T 1
5 5,5 6 6,5 7
¢ MeTtpu (Kpauka) M bp./cek (YectoTa)

@ue. 12. I'pagpuuno cpasHenue Ha 3a8UCUMOCIING HA CROPMHOMO NOCMUMNCEHUE C

OBIdCUHA U Yecmoma Ha be2osama Kpauka

Pesynrature

oT

HAIPaBEHOTO

MCTOJHUYCCKH U3BOJU U ITPCTIOPBKU:

H3CIIEABAHE

IPOBOKHpAT

CIIETHUTE
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1.

CnoptHoTo moctmxenue B Osraneto Ha 800 MeTpa mpu IOHOLIU C€
ompeznenss OT CHOCOOHOCTTa Ha cCbhCTe3aTeNsl Ja MOAbpKAa ONTHUMAJIHO
CHOTHOILIEHUE Ha JIbJDKMHATA M YecToTara Ha OeroBaTra Kpayka ChbOOpa3HO
aKTyaJIHUTE CH Bb3MOXKHOCTHU B ONPEAEIIEHOTO ChbCTE3AHHUE.

Pa3Butnero Ha ciopTHuUs pe3ynTat B Oaranero Ha 800 MeTpa B Hali- roisiMa
CTENEH 3aBUCH OT CHEHU(PUYHUTE CHIOBU BB3MOXKHOCTH, OIpENEIAIIN
CIIOCOOHOCTTa 3a yBEJIMYaBaHE Ha AbJDKMHATA Ha OeroBara Kpayka Ipu
ChOTBETHOTO ChbXpPaHEHUE Ha HETHATa YeCcTOoTa.

N3cnenBaneTo 1 000CHOBAaBAaHETO Ha €(PEKTUBHOCTTA OT NPUJIAraHETO Ha
YTBBPACHUTE TPEHUPOBBYHHU CPEJCTBA, HACOUYEHH KBbM IIOBHUILIABAHETO
CIIOCOOHOCTTa 3a MOAXBbPKAHE HA ONTHMMalHA AB/DKMHA Ha Oerosara
Kpadka, Ce OKa3Ba LEHTPAJEH IpoOJeM IIPH HM3rPakJaHETO Ha CHJIOBATA
TPEHUPOBKA B OATAaHETO HA CPEJHU PA3CTOSHUA (PECIIEKTUBHO OAraHETO Ha
800 m)

I11.3. U3CJIEABAHE E®EKTA OT IPUJIAT'AHETO HA

PA3JIMYHU TPEHUPOBBYHU METOIU U CPEACTBA 3A CHJIOBA
TPEHUPOBKA IIPU PASBBUTHUETO HA CIIOPTHOTO IIOCTU’KEHUE B

BAT'AHETO HA 800 M

PesynTaTuTe OT mpOBEIEHUTE JIBE€ KOHTPOIHHU TeCTUpaHus B Osranero Ha 8§00
M, MPEIU U CIEJ €KCIIEPUMEHTA, Ca MPEJICTABEHU B €IEMEHTApPHU MAaTEeMaTUYECKH
Kateropuu Ha TadJ1. 16 mootnenHo 3a BCsKa OT METTE €KCIIEPUMEHTATHU TPYIIH.

Ta6auna 16. CpaBaurenHa tabmuia Ha pe3yaTature B OsraneTo Ha 800 M mpenu U cien
CKCIICPUMEHTA, NPEJICTABCHH B CEKYHIH

I rpyna II rpyna 111 rpyna IV rpyna V rpyna
Teryene TexecTn C/Y HakjaoH IIsacbk MHorockouu
penn
XMuH 130,99 130,3 125,73 128,02 127,2
Xmax. 146,32 145,79 146,97 145,97 133,82
0 140,34 136,91 136,65 137,96 130,09
Cien
XMuH 127,38 126,78 123 126 124,65
Xmax 147,62 140,23 148,13 142,38 133,5
0 138,44 133,52 133,76 135,38 128,46
Paznuka X;-X, 1,9 3,398 2,884 2,585 1,628
% pa3iauka 1,35% 2,48% 2,11% 1,87% 1,25%

Kakto € BHIHO CpeaHUTE MOCTIKEHUS BBB OsiraHeTo Ha 800 M Oenexar
MPOTPECUBHO PA3BUTHE CJIel EKCIEpUMEHTaNHus Tmepuoa. PDakTopure, KOUTO
OTIPENICNIAT TOBAa pa3BUTHE, OE3CMOPHO ca KOMIUIEKCHU. Te BapupaT OT OOIIM KaTo
HalpuMep CPOKOBE Ha EKCIEPUMEHTATHUS LUKBI 10 CTPOro crenuduyHu, KaTo
HarpuMep WHAUBUAYATHUTE TMPUPOIHU 3aJI0KOM Ha BCSIKO €JHO OT W3CIICIBAHUTE
auna. CbBCeM SICHO C€ OTKpOsIBaT, o0aue pa3ndusaTa BbB BEIMYHMHUTE HA CPEIHUS

pupacT

B CIOPTHOTO IIOCTHKCHHC, KOCTO KOPCKTHO OTpa3siaBa e(beKTa oT

BB3JICUCTBUATA HA TPEHUPOBBUYHU CPEJCTBA 33 PAa3BUTHE HA CIECIU(PUIHUTE CHIOBU
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BB3MOKHOCTH, U3MOJ3BAHU OT ChCTE3aTEIUTE B OTJAEITHUTE EKCIIEPUMEHTAIHU TPYTIH.
OnpeneneHo Ha-U3pa3eH KOMIUIEKCEH MO3UTUBEH €(EeKT BbpPXY pa3BUTHUETO Ha
NOCTH)KEHUETO B OsiraneTo Ha 800 M oTOensA3BaMe B rpyIriara, KosiTo 0Ara ¢ TEKECTH.
CpennusiT pe3yartaT B Ta3u rpymna Oenexu mnogobpenue ot 3,398 cex (2,48%).
[TogoOHa e u KapTHUHATA MPU TpynaTa, KosTo 0sAra cpeily HakJIoH. [Ipu Hest cpenHusar
pesynrar B Osranero Ha 800 M e nmomobpen ¢ 2,884 cek (92,11%). bauzo no te3u
CTOMHOCTU € MOAOOPEHUETO Ha CPEJHOTO MocTkeHue B Osranero Ha 800 M Ha
ChCTe3aTeUTe OT rpymnara, Osrama B michbk — 2,585 cek (1,87%). CpaBHUTETHO TIO
HUCKHU Ca CTOMHOCTUTE, XapaKTEPU3UPAILd PAa3BUTUETO HA CIIOPTHOTO MOCTHKEHUE B
IPYINTE, U3MOI3BATIU KATO OCHOBHU TPEHUPOBBUHHU CPE/ICTBA TETJIICHETO Ha IeiHa —
1,9 cex (1,35%) u MmHOTOCKOILIM OT Kpak Ha Kpak — 1,628 cek (1,25%). Ilocouenute
MIPOMEHU OTpa3siBaT, KAKTO BEY€ CIIOMEHAXME HWHTETPATHOTO BB3JICUCTBHE Ha
M3MO0JI3BAHUTE TPEHUPOBBYHU CPEICTBA BBPXY PA3BUTHETO HA CHOPTHOTO
noctwkenue B O0siraneto Ha 800 M. Ho Thil-kaTo OoCHOBHaTa Hjesl B XUIIOTe3aTa Ha
JTUCEPTALMOHHUS TPYJ € ONTHMHU3UpPAHE HA CIIelUaliHATA CHJIOBA U3JIPHKIMBOCT B
MOJrOTOBKATa HA ChCcTe3aTenuTe B OsiraneTo Ha 800 M. € He0OX0AMMO J1a Ce HaBJIe3e
Mo JICTAIHO B aHaJIM3a Ha TOKA3aTelITe, KOUTO XapaKTepU3upaT KOHKPETHOTO
MPOSIBJIICHUE Ha CHEIU(PUIHUTE CHIIOBU Bb3MOXXHOCTH, & UMEHHO KMHEMATHUYHUTE U
JTUHAMUYHU TapaMeTpy Ha OEeroBUs LUKBI. TsSxHaTa MpoMsiHA B M3MOJ3BAaHETO HA
TPEHUPOBBUHUTE CpPEJICTBAa OO0YyClIaBs W PA3IUYHOTO MM BB3ACHCTBUE OTHOCHO
CpeIHUs MPUPACT HA CIIOPTHOTO MocTKeHUE. KoIKoTo moBeue Te ce 100mKaBar 10
cbeTe3arenHoTo OsraHe Ha 800 M., TOJNKOBa MO TOJMSAM € e(eKkTa OT TAXHOTO
MPUJIOKEHUE, 3al0TO IO HJICHTUYEH HAYWH HATOBApBaT OCHOBHUTE MYCKYJIHU
IPYIH, OCBHIIECTBABAIU JIBI)KEHUETO. KakTo Beue cnoMeHaxme, Hali-1o0bp pe3yaTat
MMaMme MOpu rpymnara Osraima ¢ Texectd — 3,398 cek., KbJIeTO KUHEMaTUYHUTE U
JTMHAMUYHU XapaKTEPUCTUKHU Ce€ JOOIMKaBaT MAaKCUMAJTHO 0 cheTe3aTennuTe. Haii-
HUCHK € Pe3yATaThT MPHU rpylnara U3MbJIHIBAIA MHOTOCKOLIH — 1,628 cek., KbJIETO T
Ce pa3iuuaBarT Hail-MHOTO. TOBa HU J1aBa OCHOBAaHME Jla CUMTAME, Y€ METOJIUTE U
cpelncTBaTa, TpPWJIaraHd B HAIETO W3CJIEBAHE B PA3IMYHUTE €Talu Ha
TPEHUPOBBUHUS TMPOIEC III€ ONTHUMHU3UpPAT B 3HAYMTEIHA CTENEeH TAXHaTa
noaroroBka. IlocrmenBamnre aHamu3W MOCIEAOBATEIHO IIE THPCAT AJECKBATHUTE
OTTOBOPHU HA TO3W OCHOBEH MPOOJIeM Ha TPEHUPOBBUHHUS MPOIIEC MPHU MOATOTOBKATA B
osranero Ha 800 MeTpa.

111.4. U3CJIEABAHE HA E®EKTA OT IPUJIAI'AHETO HA PA3JIMYHU
TPEHUPOBBYHU METO/IU U CPEJACTBA BbPXY IMHAMUKATA U
KHHEMATHUKATA HA BET'OBATA KPAYKA B OBILIATA CTPYKTYPA
HA BAT'AHETO HA 800 M

I11.4.1. CpaBHHUTe/IEH aHAJIN3 HA IPOMEHUTE B IbJKMHATA HA Oeropara
KPaydKa cJie/l eKClepuMeHTa
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Ta6auna. 17. Cpeana qpipkrHa Ha GeroBaTa Kpauka Mo LSJIOTO ChCTE3aTENHO PA3CTOSIHUE IPEIH U
clle/l eKCIIEpUMEHTA IPECTABEHU B CAHTUMETPH

I rpyna II rpyna III rpyna IV rpyna V rpyna
Cry

Teryene TexecTn HAKJIOH IIsacbk MHuorockounu
pean
XMuH 167 174 177 172 174
Xmax 194 196 194 196 196
d 179,8 188 184,2 186,9 189
Ciaen
X MuH. 165 177 179 171 177
X max. 197 203 195 197 198
g 183,1 192,5 187,3 188,7 190,7
Pa3zauka X;-Xo 3,3 45 3,1 1,8 1,7
% pasjinkKa 1,8% 2,4% 1,7% 1% 0,9%

[Ipomenute B aMImuidtyjaTta Ha OeroBara Kpayka MHpU OMUTHUTE JHUIA OT
MeTTe TPYIHU Ca MPEJICTABEHU B €JIEMEHTAPHU MAaTEeMaTHYECKH KaTeropuu Ha TadJl.
17. Kakto € BUAHO OT TabiuIlaTa, ChIIECTBYBAT pa3jvyusl B oOIIaTa JUHAMHUKA Ha
MOJIOKUTEIHO HApAaCTBAHE Ha IbJDKUHATA Ha OeroBara kpauka. Haii-u3paseHa e tazu
MpOMsIHA B Ipymnara, KOsITO U3I0j3Ba Odraneto ¢ Texectu. CpeaHara JbDKMHA HA
OeroBaTa Kpayka 1o I1s1oTo Tpace Ha 800-MeTpOBOTO Pa3CTOSIHUE CE€ € MOBUIIIUIIA C
4,5 cM, KOETO OTHOCUTENIHO mpexacrtasimaBa 2,4%. Ha BTopo Mscto B TOBa
MoJIpeXaaHe ¢ MPUOJIM3UTENHO €IHAKBU PE3yNTaTu OT chOoTBeTHO 3,4 u 3,3 cMm ca
rpynuTe, KOUTO M3MON3BAT TETJICHETO Ha IIeHHa U OsraHeTo cpeury HakiaoH — 1,8 u
1,7%. Cbc 3HaUUTENHO 1O HUCHK mpupact ot no 1,8 u 1,7 cM ca rpynure, noy3Baiiu
OsiTaHeTO B MSCHK M KPAayKOBHM MHOTOCKOIM, KoeTo € cboTBeTHO 1 u 0,9%.
JIOMbTHUTETHOTO CPAaBHEHHE C MPOMEHUTE B CIIOPTHUS pe3ynTar B Osiraneto Ha 800
M BHAcCs MO-TOJIsSIMA SICHOTa TIpW aHanu3a Ha edexture. To MOTBBPKIaBa BUCOKATA
e(DEeKTUBHOCT Ha OSTaHUATA C TEKECT U CPEILy HAKJIOH KaTO TPEHUPOBBYHU CPEICTBA
3a mogoOpsiBaHe Ha crieur(uyuHaTa cuia npu cherezarenute B 0siraneto Ha 800 m. Ot
OCTaHAJIUTE TPU TPEHUPOBBUYHU IMOJX0J/1a, KATO CPABHUTEIHO €(PEKTUBEH MOXKE Ja
KJacuumrpaMe U TErJICHETO Ha IIeiHa. bsraHeTo B MsAChK U KPAauYKOBUTE MOJCKOIIU
HE TIOBJUSABAT €(PEKTUBHO PAa3BUTHETO HA CHEHU(PUYHUTE CHIOBU BH3MOXKHOCTU Ha
cbere3arenute B Osranero Ha 800 M. IlonOXUTETHOTO pa3BUTHME HA CIOPTHHS
pe3ynrTar, KOWTo ce HaOI0aBa Mpy rpynara mnojis3Baila OsraHe B MACHK BEPOSATHO €
CJIEICTBHE OT pa3BUTHE Ha (YHKIHMOHATHUTE BB3MOXKHOCTH, KaTO pe3yaTaT oOT
MOBUILIICHOTO HATOBApBaHE BBPXY KapAHOPECHHUpPATOpPHATA CHCTEMA, KOETO €
XapaKTEepHO 332 TOBA TPEHUPOBBYHO CPEACTBO.
I11.4.2. CpaBHUTeJIeH aHAJIU3 HA IPOMEHUTE B YECTOTATA HA
OeroBarTa Kpadka cJjej eKcliepuMeHTa
[IpomenuTe B cpeHaTa yectoTa Ha OeroBaTa Kpaudka Clie]l €eKCIIepUMEHTa ca
MPEACTABEHU B €JIEMEHTapHU MaTeMaTH4ecku kateropuu Ha Tadua. 18. Tosu
MokKaszaTesl B 00l OMOJOTMYECKH AacleKT Ce€ CYMTAa 3a HaJAEKJEH HMHIUKATOp Ha
HEpPBHO-MYCKYJIHaTa MHEpBalMd U KoopAuHauus. Kakto € BHUIHO OT MOJIYy4YEHHTE
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pE3yNTATH CpeHATa YECTOTA HAa OEroBaTa Kpayka He € IMOBJIMSHA ChIIECTBEHO B HUTO
€IHa OT NeTTe MW3CIEABAaHU TIpynu. ToBa HU JaBa OCHOBaHUE Ja HalpaBUM
3aKJIFOYEHUETO, Y€ TMpUIAraHUTe TPEHUPOBBYHU CpPEJICTBA HE Bb3JCHCTBAT
e(eKTUBHO BBpPXY MOAOOpABAHETO Ha 4YecTOoTara Ha OeroBaTa Kpauka. Bce mak
cieqBa a 0TOEIEeKNUM, OTHOCUTEITHOTO MMOBUIIEHUS IIPUPACT B rpymnaTa, Ipuiaraia
OsiraHeTo B ISCHK. ToBa MOXeE J1a OOSICHM M CPaBHUTEIHO BHMCOKHS IPHUPACT Ha
nocTuxkeHueTo B 0siranero Ha 800 M Ipu Ta3u rpyma, KakTo U pa3dupa ce mocoueHus
no-rope GyHKIIMOHAJICH e(eKT.

OcBen nocoueHus: (heHOMEH, Ha OCHOBATa OT MOJYyYEHUTE PE3yJITaTH MOXKE /1a
ce mpenamnonara, de Osiraneto cpeity HakioH (0,62%), TersieHeTo Ha IIEHHA U
KpaukoBute mnoackouu (nmo 0,31%) Bce mak uUMaT ONPENEIEHO BIMSAHHE BBPXY
o00psIBaHETO Ha criequ(pUYHATa HEPBHO-MYCKYJIHA MHEPBALIMS HA ChCTE3ATENINTE B
osiraneto Ha 800 M, KaTo caMO OATaHETO C TEKECTH HE MHANKUPA HUKAKBU TPOMEHH.

Taba. 18. Cpenna yecrtota Ha OeroBaTa Kpadka IO ISUIOTO PAa3CTOSHUE — TPEId M CIeH
EKCIIEPUMEHTA IIPEJICTAaBEHU B OpOii 3a CeKyH/1a

I rpyna II rpyna III rpyna IV rpyna V rpyna
Terjiene TexecTn C/Y HakJioH IIsicbk MHorockounu
IIpenu
XMuH 2,94 2,96 2,91 2,9 3,19
Xmax 3,42 3,22 3,48 3,36 3,57
g 3,18 3,12 3,19 3,11 3,26
Caen
XmuH 3,03 2,98 2,85 2,96 3,16
Xmax 3,35 3,29 3,52 3,48 3,63
d 3,17 3,12 3,21 3,14 3,27
Paznuka X;-X, 0,01 0 0,02/ 0,03 0,01
% pasanka 0,31% 0 0,62% 0,95% 0,31%

LS. U3CJIIEABAHE E®OEKTA OT IPUJIATAHETO HA PA3JIMYHU
TPEHUPOBBYHU METOJIU U CPEACTBA BbPXY IUHAMUKATA U
KHHEMATHUKATA HA BETOBATA KPAYKA B ITIOCJEJIHUTE 200 M OT
BAT'AHETO HA 800 M (CIIEIUAJIHATA CUJIOBA U3APBHKJINBOCT)

3a mocTUraHeTo Ha KpaeH ycmex B Osraneto Ha 800 M, OT CBIIECTBEHO
3HAUCHHUE € ChCTE3aTeUTe Ja MOrar Jia mpolsiraT ¢ BHUCOKAa W CTaOWIIHA CKOPOCT
nocienuure 200 m. TlomoOHO M3UCKBaHE Tpenoiara crenralin3upana TPEHUPOBKa
3a oI00psBaHE JUHAMUKAaTa U KMHEMaTUKaTa Ha OeroBara Kpayka UMEHHO B Ta3H
4acT Ha CbCTE3AaTETHOTO Pa3CTOSHHUE, T. €. MOoAoOpsiBaHE Ha CIOCOOHOCTTa 3a
U3MbJIHEHWE Ha (UHATHOTO ycuiue. PemaBaneTo Ha TO3W mpoOjieM MOTHBUpPA U
BTOpaTa 4acT Ha HalIeTo u3cienBane. To ce cBele A0 aHalIM3UpaHe Ha edekTa oT
MPUJIOKEHUTE TPEHUPOBBUHU CPEICTBA KOHKPETHO BHPXY MPOMEHUTE B IMHAMUKATA
M KWHEMaTuKaTa Ha OeroBaTa kpauka B mnocieaHute 200 M. mpu chCcTe3aHUE B
osiranero Ha 800 M. PesynTaTtuTe OT TO3M aHANW3 ca MPEICTABEHW B Ta3M 4acT Ha
JUCePTALMOHHUS TPY/IL.
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IT1.5.1. CpaBHMTeJIeH aHAJM3 B IPOMSIHATA HA BPeMeTO 32 NPoOsAirBaHe
Ha nmocJeanute 200 m ot 800 M cJiex ekcriepuMeHTa

KakTo € BUIHO OT MpeACTaBEHUTE €IEMEHTAPHU MAaTEMaTUYECKHU PE3yITaTH B
Tabda. 19, cbcresarenure OT pa3IMUHUTE TPYNU ca OTOeNs3anu MmogoOpeHue B
ckopocTTa 3a mpoOsrBaHe Ha mocieaaute 200 M ot 800- METPOBOTO pa3CTOSHHE.
Haii-uzpazeHo e toBa mogoOpeHue Mpu Tpyrnara, KOSTO IMpuiara, KaTo OCHOBHO
TPEHUPOBBUYHO CPEJCTBO TerjieHeTo Ha meiHa — 1,021 cek (2,9%). [TpubausurenHo
noJI0OHU ca M pe3yNITaTUTEe B TPYMUTE, KOUTO MpHiaraT KpauykoBu nozackoru — 0,79
cek (2,28%), u Osrane ¢ texxectu — 0,655 cex (1,88%). Haii-manbk mpupact npu
noI00peHneTo Ha BpeMeTo 3a npobsreane Ha nociaeanoto 200 m ot 800-mMeTpoBOTO
pa3CTOSIHUE PErucTpupamMe IpH ChCTE3aTENUTE OT TIPYNUTE, MpUIarauy OsraHe
cpenty HakioH — 0,25 cek (0,72% ), u B msicbk — 0,26 cek (0,75%). Taka onucanute
(dbeHoMEeHH Ha TOCOYEHUTE MPOMEHHM MOrar Ja OBbAaT KOPEKTHO OOSCHEHU Ccien
aHAIM3UTE HAa W3MEHEHHETO B aMIUIMTyJaTa M YecToTa Ha OeroBara Kpauka,
oOe3neyaBanv BpeMeHara 3a npoosirsane Ha nociaeanute 200 ot 800-te meTpa npu

BCiKa €aHA OT I'PYIIUTC .
Tabauna 19. CpapauTenna Tabiuia Ha BpeMeHara 3a npooOsreane Ha nocieanoto 200 m ot 800
MIPEAN U CJIe]] EKCIIEPUMEHTA MPEACTABEHU B CEK

I rpyna II rpyna III rpyna IV rpyna V rpyna
Teriene TexecTn C/Y nakjion sacbk MHorockonu
peaun
XmuH 33,7 334 33,3 33 32,7
Xmax 36,48 35,9 35,5 36 37
Xlcep 35,16 34,79 34,67 34,84 34,61
Caen
XmuH 32,27 33 33,3 32,9 32,4
Xmax 35,4 35,3 35,2 36,2 35,1
X2cp 34,139 34,135 34,42 34,58 33,82
Pazauka X;-X, 1,021 0,655 0,25 0,26 0,79
% pasanka 2,9% 1,88% 0,72% 0,75% 2,28%

I11.5.2. CpaBHHMTe/IEH aHAJIM3 HA IPOMEHUTE B IbJKMHATA HA Oeropara
Kpauka B nmocjaeanure 200 M oT cbCTE3aTETHOTO PA3CTOSHUE CJIE/
eKCllepuMeHTa

B cnenctBue CHUCTEMHOTO mMpujaraHe Ha O€roBM HATOBapBaHUS ChC
crieu(puYeH CHJIOB PEXUM Ha MYCKYJHUTE YCWIMS ONMUTHUTE JIUIAa B YETUPU OT
neTTe eKcrepuMeHTaHu rpynu (Tadua. 20) ca momoOpuian AbDKUHATa Ha OeroBaTa
kpauka B mocieanute 200 M oT cbcre3arenHoTo pascrosiHue Ha 800 M. Haii-
CBHIIECTBEH € TO3W MPUPACT MPU CHCTE3ATEIUTE, KOUTO MPUIArar ynpaKHEHUATA:
TerJieHe Ha meitHa — 5,2 cM (2,83%) u Osaraune ¢ Texect — 5,1 cm (2,8%).

JloOpe e u3pazeHa MO3UTHBHATA MPOMsHA B CTOMHOCTTAa Ha JBhJDKUHATA HA
oerosara kpauka B nociaeaauTe 200 M 1 ipu ChCTE3ATEINUTE, OT TPYIUTE MPUTIATAIIN
MHorockomu 4,6 cm (2,5%) u Gsrane cpenry HakioH 4,4 cM (2,44%). EnquacTBeHO
MPU ChCTE3ATEINTE, KOUTO MpUjIarat OsiraHe B ISICHK HE ce HabJto/1aBa MpOMsiHA Ha
IbIDKMHATA Ha OeroBarta Kpauka BbB puHanaute 200 M.
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Ta6muna 20. Cpenna apmkuHa Ha OeroBara Kpauka B mocienuute 200 M ot Osranero Ha 800
MIPEJIN U ClIe]] eKCIICpUMEHTA MPEJACTABCHH B CAHTUMETPH

Irpyna II rpyna III rpyna IV rpyna V rpyna
Cry

Tersnene TexecTn HAKJIOH IIsacbk Muorockounn
Hpean
XMuH 171 168 172 168 165
Xmax 171 172 175 171 174
Xlcep 183,81 181,9 180,6 184,1 184,4
Ciaen
XMuH 196 194 194 196 194
Xmax 198 196 194 196 200
X2cp 189 187 185 184 189
Pazanka X;-X, 52 51 4.4 -0,1 4.6
% pa3anka 2,83% 2,8% 2,44% 0% 2,5%

II1.5.3. CpaBHUTe/IEH aHAJIN3 HA IPOMEHUTE B 4€CTOTATA HA
Oerosara kpauka B nocjaeanure 200 M ot cbCcTE3aTEITHOTO
pa3CcTosiHME CJle/l eKCIIePUMEeHTA

[IpomenenuTe B 4yecToTaTa Ha OeroBara Kpayka ciel eKCIEepUMEHTaTHHS
TPEHUPOBBUYEH LIMKBJ Ca MPEIACTABEHU B €JIEMEHTAPHU MAaTEMAaTUYECKU KaTETOPUH Ha
Tabda. 21. Pesynaratute, KaTo 110 OOYyClIaBAT HHUCKaTa e(OEKTUBHOCT Ha
M3MOJI3BaHUTE YIPAKHEHHUS] OTHOCHO MOJ00psIBaHE YecToTaTa Ha Oeropara Kpayka B
yCIIOBHSITA Ha TMPOTPECMBHO HapacTBamiata oO0Ija yMmopa XapakKTepusupaiia
ChCTOSIHUETO Ha ChCTe3aTeluTe BbB (uHamHaTa (a3a Ha Osranero Ha 800 M.
N3BecTHO W3KIIOYEHHE OT Ta3W KOHCTaTalusi HaOJIoJaBaMe NpH ChCTE3aTeUTE,
KOUTO ca TpeHupanu Osirane B msicbk +0,011 6p./cex (0,35%) u muorockonu +0,01
op./cex (0,32%). To3u (peHOMEH KaKTO BEU€ CIOMEHAXME B MPEAHUTE MacaKu Ha
HacTosIIaTa TjiaBa MOXe Ja ce OOACHU ¢ (PYHKIMOHAIHUTE €(EeKTH Ha OAraHeTo B
MACHK U TOJOXHUTEITHOTO BB3JCUCTBUE HA TMOJCKOYHHUTE YNPAKHEHUS BBPXY

nogoOpsiBaHE HA HEPBHO-MYCKYJIHATa HHEPBALIUSL.
Ta6auna 21. CpenHa yectora Ha 6eroBara kpadka B nocieaaute 200 m ot 6sirarero Ha 800 M
MIPEJIM U ClIe]] eKCIIepUMEHTA, MPEICTaBeHa B CAHTUMETPHU

I rpyna II rpyna III rpyna IV rpyna V rpyna
TerJiene TexecTn C/Y Hakjion JIGTYS N MHorockocuu
peaun
XMuH 2,89 3,02 2,93 2,86 2,93
Xmax. 3,29 3,35 3,38 3,39 3,33
ad 3,1 3,17 3,2 3,13 3,14
Caen
XMHH 2,85 3,01 2,93 2,82 2,88
Xmax. 3,45 3,3 3,31 3,43 3,33
ad 3,106 3,143 3,152 3,141 3,13
Pazauka X;-X, 0,006 -0,027 -0,048 0,011 -0,01
% pa3anka 0,19% - - 0,35% 0,32%
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I111.6. METOAUYECKHU OBOIEHUA U OHEHKH 3A EOEKTUBHOCTA
HA U3CJIEJABHUTE TPEHUPOBBYHU BB3AEUCTUSA

I11.6.1. EdpexT BbpXy 001110TO pa3BUTHE HA MOCTHKEHUETO B OSITAHETO HA
800 m

OceMceIMUYHUAT TPEHUPOBBUCH IMKBJ ChC CHEIHATM3UpaHa CHIIOBa Oeroa
paboTa € TOBIUSI TOJOXKHUTEIHO BBPXY PA3BUTHETO HA CHOPTHHUS peE3yiTar B
osiraneto Ha 800 M. OmpeneneHo Hai-U3pa3eH KOMIUIEKCEH MO3UTHBEH €(eKT BBPXY
pPa3BUTHETO HA MOCTHXEHHETO B OsraneTo Ha 800 M oTOensi3BaMe B rpymara, KOsiTO
Osira ¢ Texectn. CpeHUAT pe3yiaTar B Ta3u rpyna oenexu nogoodpenue ot 3,398 cex
(2,48%). [TomoOHa ¢ ¥ KapTHHATA TPHU IpyIara, KOsATo 0sra cpenry HakiIoH. [Ipu Hes
cpenHusT pesynrar B O0siranero Ha 800 m e mogoOpeH ¢ 2,884 cek (92,11%). bnuzo o
T€3W CTOMHOCTHU € MOJA00PEHUETO Ha CPEIHOTO MOCTKEeHHe B Osranero Ha 800 M Ha
ChCTe3aTeIUTe OT rpymnara, osrama B mscsk — 2,585 cek (1,87%). CpaBHUTEIHO TIO-
HUCKHU Ca CTOMHOCTHUTE, XapaKTePU3Upallld Pa3BUTUETO HA CHOPTHOTO MOCTUKEHHUE B
IpyNUTE, U3MOJI3BAIN KATO OCHOBHU TPEHUPOBBYHU CPEJICTBA: TETJICHETO Ha IIeHHa —
1,9 cex (1,35%), u mHOTOCKOIIM OT Kpak Ha kpak — 1,628 cek (1,25%). [Tocouenure
MPOMEHU OTpa3sBaT, KAaKTO BEYe CIIOMEHaXM€ HWHTErPaTHOTO BB3ACHCTBHE Ha
U3MOJI3BAHUTE TPEHUPOBBYHM CPEACTBA BBPXY Ppa3BUTHETO Ha CIOPTHOTO

MOCTHXKEeHHE B Osranero Ha 800M.

I11.6.2. EdpekT BHPXY IPOMEHHUTE B IbJZKHHATA U YECTOTATA HA OeroBara
KPa4Ka B USJIOCTHOTO NPOTHYAHe HA OsiraHeTo HA 800 M

[IpunoxeHuTe TPEHUPOBBYHU CPEACTBA Ca MOBIMSUIA BBPXY MOJOXKHUTEIHO
BBPXY U3MEHEHHETO Ha IbJDKUHATA Ha OeroBaTa Kpayka KaKkTo CJIe/Ba:

1. Haii-u3paszeHn npupact ce nojiydaBa B CIEACTBHE IPUJIAraHETO Ha OAraHe

YTEKHEHHUS.

2. Ha BTOpOo MsCTO TpuM TOBa MOAPEKIAHE CBIIO C H3pa3eH e(EeKT
UJEHTUYHO Pa3BUTHE Ca TPEHUPOBBUHHUTE CPEJICTBA: TEIJIEHE Ha LIeHHA U
OsiraHe Cpely HaKJIOH.

3. MHorockonute u OAraHETO B MICHK Ca TPEHUPOBBUHUTE CPEICTBA, KOUTO
MPOBOKUPAT HAW-HUCHK MPUPACT B PA3BUTHETO HAa CpelHATa JAbKMHA HA
OeroBara Kpayka Mo LsUIOCTHOTO MPOTEKEHNE HAa ChCTE3aTEIIHO Pa3CTOSTHUE
ot 800 m.

OTHOCHO MPOMEHUTE B CpeJHaTa YecToTa Ha OeroBara Kpayka pe3yiTaTuTe
MOKa3BaT HUCKA €(EKTUBHOCT U MPHU NETTE IPYHH. , KOETO HEABYCMHUCICHO TOBOPH,
4e U3I0JI3BAHUTE TPEHUPOBBYHM CPEJCTBA HE €A MOAXOIALIN 32 Pa3BUTHETO HA TO3H
KOMITOHEHT OT O€TrOBUTE BH3MOKHOCTU Ha cheTe3arenure B Osaranero Ha 800 M. Bb3
OCHOBaTa OT IOJIYUEHUTE PEe3yJITaTH MOXKE Ja ce Mpeirosara, ye OAraHeTo cperry
HakJoH (0,62%), TerneHeTo Ha mieiiHa U KpaukoBurte nojackonu (rmo 0,31%) Bce nak
MMaT OMpEJEIeHO BIUSHUE BBPXY NOJOOpSIBAHETO Ha cheuu(uuHaTta HEpPBHO-
MYCKYJIHA MHEpBaIMs Ha cbeTe3aTenure B 0saranero Ha 800 M.
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I11.6.3. EdekT BHPXY IPOMEHHUTE HA CKOPOCTTA 32 NMPOOSIrBaHe HA
nocJyaeanoro 200 m

OT nony4eHUTe pe3yiTaTy Ce€ Hajara 3aKJI0UY€HUETO, Y€ TEIJICHETO Ha IIeiHa
BB3/ICiiCTBa Hali-e(DEKTUBHO BHPXY MOJI00PSIBAHETO Ha OOIIIOTO BpeMe 3a MpOoOsSTrBaHe
Ha mnociaeanute 200 M oT cbere3arenHoTo pascrosHue Ha 800 m. IlogoOHa e wu
e(EeKTUBHOCTTA Ha YIpa)KHEHUsSTa KPauyKOBHU IOJCKOLM M OsiraHe ¢ TexecTu. ChC
3HAYUTEITHO IO HUCHK €(PEeKT BBPXY Pa3BUTHETO HAa TO3U TOKaszaTed ca OsAraHeTo
CpeIly HAKJIOH U B ISCHK.

I11.6.4. EdexT BbPXY IPOMEHUTE B IbJKMHATA Ha 0eropara Kpauka B
nocaexaute 200 m
Pe3ynrature Hanmarar 3akjIfOU€HUETO, Y€ C U3KIIOUYEHUE Ha OSTaHETO B IISCHK,
OCTaHAJINTE 4YETUPHU (OT BCHUUKHM EKCIIEPUMEHTHpPAHH) UMAT U3pa3eH €PEKT BBPXY
YBEJIIMYEHUETO Ha JbJDKMHATA Ha OeroBata Kpauka B mnociegaute 200 M ot
cbere3arenHoro 800-merpoBo OsraHe. Bcee mak e HeoOXxonumo Ja oTOEIeXUM
BHUCOKaTa €()EKTUBHOCT Ha YIPA)XKHEHUATA: TEIJICHE Ha 1IeiiHa U OsiraHe ¢ TEXKECTH.

I11.6.5. EdexT BbpXy NIPOMEHUTE B 4eCTOTATA HA 0eroBaTra Kpauka B
nocaeaHure 200 m

PesynTatuTe  KaTeropwdHO ~ HajaraT — 3aKIIOYCHHETO, Y€  BCHYKH
EKCIIEpUMEHTHUPAHU CPEACTBA ca C HHUCKAa €(PEKTUBHOCT U HE BIHUIAT BBPXY
MoI00PSIBAHETO HA TO3M MOKa3aTeNl.

Taka nanpasenume ananu3u u npousmuyawiume om msiax 0000uwieHUn u
OUCHKU pA3Kpueam 6b3MOMNCHOCMmMA 3a pa3padomeane HA OCHOGHUME
MemoouuecKu acneKkmu npu ONMUMUUPAHEMO HA MPEHUPOBHLYHUME NPOZPAMU
3a pazeumue U YCb8bPUICHCHIEAHE HA CHeyupuuHama cunoea UzOPbLHCIUBOCH
npu noozomoexkama Ha cycmezamenume @ oazanemo na 800 m.
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IV.METOANUYECKH HPEIIOPBKH OTHOCHO ITPUJIOZKEHHUETO
HA U3CJIEJIBAHUTE BEI'OBU HATOBAPBAHMUA ITPH
IINIAHUPAHETO U ITPOBEXJIAHETO TPEHUPOBKATA 3A
PABBUTHUE U YCBBBPIIEHCTBAHE HA CIIEHU®UYHATA
CNJI0OBA U3APBKINBOCT HA CBbCTE3ATEJIUTE B BATI'AHETO
HA 800 M

Bb3 oCHOBa Ha MOJYYEHHUTE pE3YyJATAaTH OT IPOBEAEHUSA CIIOPTOJIOTHYECKU
EKCIIEPUMEHT, aHAJM3UTE W WM3BEICHUTE OIICHKU OsfXa YCTAaHOBEHU €(PEKTUTE OT
MPUJIOKEHUETO HA HAM-U3IMOJI3BAaHUTE B TPEHHOPCKATa MPAKTUKA TPEHUPOBBHUYHU
CpelIcTBa 3a YCHBBPIICHCTBAHE W pa3BUTHE HA CHEIU(DUUHUTE CHIOBO-OETOBH
BB3MOKHOCTH Ha chcre3arenu B Osranero Ha 800 M. To mo3Bonm Ja ce HampaBsT
KOPEKTHU METOJUYECKH MPENOPHKU MO U3rPaKIaHEe HA TPEHUPOBBUHHUS MIPOLIEC.

[Ipu niaHupaHeToO W peanu3alusaTa Ha TO3U MPOIEC BaXKHO € Ja C€ OTYUTAT
CI€AHUTE TPU OCHOBHM acIeKTa Ha BB3JCHCTBUETO HA MOCOUYECHUTE TPEHUPOBBUHHU
CpelCTBa:

1. Besiko enHo oT TAX uMa u3paseH €deKT BbpPXY MOJIOKUTEIHUTE MPOMEHH
BBPXY €IMH WM HSIKOJIKO OT CJICIHUTE MOKA3aTENH:

= Pesynrar B 6sraneTo Ha 800 M.

= (Cpenna npDKUHA Ha OeroBaTa Kpadka, ¢ Koato ce npoosirsa 800 meTpa.

= Bpeme 3a npobsrBane Ha nocieanutre 200 M oT pazctosHueto Ha 800

MeTpa.

» (CpenHa IbKUHA Ha OeroBaTa Kpauka B nociaeanute 200 m.

2. EdexkThT OT mnpuiiaraHe Ha pa3jIUYHUTE BHUJIOBE CHUJIOBU OsraHUsA Ce
Mojy4yaBa cjiel MUHUMYM 4—6 ceIMUYHU TPEHUPOBBUHU ME3OIUKIIH.

3. Cnenuanu3upanuTe OETOBU CUJIOBH HATOBApBaHUs CJI€/IBa Jia CE€ IMpuiarat
CHUCTEMHO B IISIJIOCTHOTO TEUYEHUE Ha TOJUIIHUS TPEHUPOBBUYEH MPOIEC, ChOOPA3HO
oOmuTe U crienuPUIHM 3a/1a4u B ChOTBETHATA MAaKpo, ME30 U MUKPO CTPYyKTypa. B
€IHM CITy4ail Te UMaT MOAAbPKAIU (PYHKIIMHU B APYTU U3TPAXKIAIIIH.

CwrobpasHo npencraBenure Ha ¢ur. 12 rpadudyan 1TaHHH OTHOCHO CTENIEHUTE
Ha TOJYyYEeHUTE MPOMEHM B HHMBATa Ha CHENU(UUYHUTE MOKa3aTelH, IMpeajiarame Ha
BHUMAHHETO HA CHEIUATUCTUTE 1IEJIEBU HACOKH MPU PElllaBaHE HA KOHKPETHH 3aJ]a4u
Ha TPEHUPOBBYHUSA MPOLEC:

@ur. 12. EpexTuBHOCT Ha BB3/IeHiCTBHE HA OCHOBHUTE TPCHUPOBBYHH CPEACTBA

1. Pa3BUTHETO U YCHBBPIICHCTBAHETO HA KOMIUIEKCHUTE OMOCHEPTeTUYHU U
IBUTATENIHU (PAKTOpU Ha MOCTHXKEHHETo B OsiraHeTto Ha 800 M. epeKkTHBHO ce
OCBHIIECTBSABA YPE3 CICIHUTE CUIIOBU OsAraHUs: OSITaHe ¢ yTe;KHEeHUsl, OsiraHe cpenry
HAKJIOH # OsiraHe B NSCHK. bsiraHero B NACBK cJleBa Ja C€ BKIIOYBA
MPEUMYIIECTBEHO B OOMIOMOATOTBUTEIHUTE ME30 W MHKpOUUKiIH. bsAraHnero c
TeXKECTH € MPUOPUTETHO TPEHUPOBBYHO CPEJICTBO B CIELHAIHO MOATOTBUTEIHUTE
ME30 U MHKPOUUKIM. bsraHeTo cpemnry HakJIOH cienBa na ObAe JTOMUHHUpPAIIO B
MPEACHCTE3ATETHUTE ME30 U MUKPOIUKIIH.
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2. YBeNIMYEHHETO M CTaOWIM3MPAHETO Ha CpelHaTa IbhJDKMHA Ha OeroBaTa
Kpayka IeJIE€HAacOYeHO ce peaiau3upa ePeKTHBHO Ype3 TerJeHeTo Ha IeifHa,
0firaHeTo C TesKeCTH M OsiraHe cpelly HaKJOH. B Me30- U MUKpOCTpYKTypaTa Ha
TPEHUPOBBUYHUS MPOILIEC NMPENOpbYBaMe KOMOMHU-PAHO U3IOJI3BAHE HA JIBE OT
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IIOCOYEHUTE CPEJCTBA ChOOPA3HO CIEU(PUUHUTE 33/1a4U HA TPEHUPOBKATA.

3. Ilpu pa3BUTHETO MW YCBHBBPIICHCTBAHE HA CKOPOCTHHUTE BB3MOXXHOCTH B
nociaegaute 200 M OT CbCTE3aTETHOTO PA3CTOSIHUE KAaToO  JIOMHHHUPAIIH
TPEHUPOBBYHU CPEACTBA MIPENOPHYBAME: TeIJIeHe Ha IIeifHA 1 MHOroCcKouHM. J[Bere
TPEHUPOBBYHU CPEJCTBA CJIeJIBA Ja C€ MpuiaraT KOMOMHUPAHO B CIELHAIHO-
MOATOTBUTEIHUTE, TMPEACHCTE3aTEIHUTE M  CbCTE3aTEIHUTE CTPYKTYpH Ha
TPEHUPOBBYHUS Tpolec. B cheuunamHO-MOArOTBUTEIHUTE MEPUOIU OOEMHUTE
CTOMHOCTM Ha TpEeHUpOBbUHATa paboTa ca Hail-roremu. B mnpeacbcre3aTesnHUTE
MEepUOJIM aKLEHTa € BbpPXY HMHTEH3UMBHOCTTa Ha U3MbJIHEHUE. B cbhcre3aTenHara
3a/laya € J1a Ce ChbXpaHsIBaT MOCTUTHATOTO CHUJIOBO HUBO U ONTHUMAJIHUS ChCTE3aTeNICH
TOHYC.

4. lleneHacouyeHOTO TOBMILIABAHE Ha CIOCOOHOCTTAa 3a MOJABPKAaHE U
yBeJIMYaBaHE  JbJDKMHATA Ha OeroBara Kpauka Ha (OHA HAa MPOTrPECUBHO
HapacTBamata obma ymopa B nocieanutre 200 M OT ChCTE3aTEIHOTO Pa3CTOSIHHE
e(eKTUBHO ce TpeHupa Ype3 KOMOMHUPAHOTO MPUJIaraHE Ha: TerJieHeTO Ha IeiHa,
0sira”e ¢ Te:KeCcTH, OAiraHe cpelly HAKJIOH M KPAa4KOBM MOJACKoOUHU. B 1smocTHara
XPOHOJIOTHSI HA TPEHUPOBBYHUS ITPOLIEC MPETIOPHYBAME CIIEIHATA [TOCIIEI0BATETHOCT
B M3M0JI3BAHETO HA MIOCOYEHUTE CPE/ICTBA!

= (OsiraHe c TexKeCcTH (OOIIONOATOTBUTENIHU W CHEHAIHO-TIOATOTBUTEIHH

IUKIIN);
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" {siraHe cpemly HAKJOH (CHEIMATHO-TOATOTBUTEIIHU U MPEJICHhCTE3aTETHU
IUKIIN);

" TerjieHe HA IIeiiHA MU MHOTIOCKOUHM (TPEICHhCTE3aTeTHU U ChCTE3aTeIIHU
IIUKIIH).

Taka mpencraBeHaTta cxeMa MMa NPUHIUIIMAIICH XapakTep W HE U3KJIYBA B
OTpeJeIeHH CIIy4al U3MO0JI3BAHETO Ha JIPYTd KOMOWHAIIMY Ha Cpe/icTBaTa, CbOOpa3HO
UHAVBUYATHUTE 0COOEHOCTH HAa ChCTE3aTeNUTE U HYKJIUTE Ha MOJrOTOBKATA.

W Taka yCBHBBPIICHCTBAHETO M PAa3BUTUETO Ha ClielMaliHaTa OeroBa cuia Ha
cbeTe3arenuTe B 0sraneto Ha 800 M chC cenuanu3upaHud TPEHUPOBBYHH CPECTBA
Ce OKa3Ba €JHa OT Hal-BAJXHUTE CTPAaHM HA TPEHUPOBKAaTa B Ta3u CIOKHA
JEKOaTIeTHYeCKa TUCIMIUINHA.

Crneunanu3upanute OEroBUM CWJIOBH HATOBAPBAHMS CIIE/BA Jla C€ MpuUjarar
CUCTEMHO B IIJIOCTHOTO TEYEHHE Ha TOJUIIHUSA TPEHUPOBBUYEH IMPOLIEC.
[Ipunaranero Ha Te3W HaToBapBaHUA TpsOBa Ja oOe3nedyaBa MaKCHMallHA
€(peKTUBHOCT TMpU pelIaBaHeTO Ha o0mure U crneuqupuyHu 33Ja4d  Ha
TPEHUPOBBUHUS IIPOLIEC B CHOTBETHATa MAaKpoO, ME30 M MHUKpPO CTpyKTypa. B
OTpeJIeIeHH CIIydail Te UMAaT MOAAbpKaIK GYHKIIMU B APYTU U3TPAXKIAIIIH.

IIpeasnoxkennTe B HACTOSILIUS TPYA METOAMYECKHU NMPENOPBKU M MOJEJIH 32
M3M0JI3BAHETO HAa HaH-e()eKTMBHHTE TPEHMPOBBYHHM CPEACTBA Ca 00EKTHBHA
OCHOBa 32 NOBHMIIABAHE HA €(EKTHBHOCTTA HA TPEHHPOBBYHUN NPOLEC NPH
noaroroBkara B 0siranero Ha 800 M nocpeocmeom meopuecko papabomeane na
u3eedeHume 3aKOHOMEPHOCHU.

V. A3BOAM U NTPENNIOPBKH

W3cnenoBaTtenckaTta JEMHOCT MO JOKa3BaHETO HA HayyHaTa XMWIIOTE3a Ha
HACTOSIIMS JAMCEPTAllMOHEH TPYJ OTHOCHO MOBHUIIABAHETO Ha €(PEKTHBHOCTTA Ha
TPEHUPOBBUHUS Tpouec B Osranero Ha 800 M MOCPEICTBOM yChbBBPUIEHCTBAHETO HA
METOJIMKAaTa 3a pa3BUTHE Ha creuupuyHaTa OeroBa cuiia Ha chcTe3aTeNuTe (CUIoBa
W3JIPBKIIMBOCT) Ipejlara KaTo KpaeH MPOAYKT CIEIHUTE OCHOBHU U3BOJIN:

1. BeroBute HaTOBapBaHUs, IPU KOUTO CUIOBUTE KOMIIOHEHTH Ha OErOBHS
LMKBJI Ca M3KYCTBEHO IPOMEHEHH, OKa3BaT IIOJIOXKHUTEIHO BB3JIEUCTBUE BBPXY
Pa3BUTHETO U YCHBBPIIEHCTBAHETO HA CIIOPTHOTO MOCTHKEeHHE B OsraneTo Ha 800 M.

2. Chenuanu3upaHuTe CHUJIOBM O€roBM HATOBApBaHUS  Bb3JEHCTBAT
MOJIOKUTEIIHO BbPXY MOBUIIABAHETO HA CpeJHATa IbDKMHA Ha OeroBaTa Kpayka Ha
cbeTe3arenuTe B 0siranero Ha 800 M.

3. Chemumanu3upaHuTe CWIOBM OEroBM HATOBapBaHUSA  TOBUIIABAT
CIIOCOOHOCTHTE Ha chcTe3arenuTe B OsraneTo Ha 800 M 1a yBennyaBaT CKOPOCTTa Ha
Osirane B mnocnennutre 200 M OT ChCTE3aTEHOTO pa3CTOsSIHUE, T.€. MOA0OpsABaT
(YHaTHUS CU CIIPUHT.

4. Cpoeuuanu3vpaHuTe CUJIOBM OEroBM  HATOBAapBaHUSA  IOBIIMABAT
MOJIOKUTEIHO YABIKaBaHETO Ha OeroBaTa Kpauka Ha ChCTE3aTEIUTE B MOCICIHUTE
200 m oT cheTe3aTeHoTO pascTosinue Ha 800 M.

Bv3 ocnosa na ananuszume na nonyuenume pesyimamu om nPOGEOCHUAM
CHOPMHO-NEO0A202UYecKU eKCHEPUMEHm  OUCEPMAUUOHHUAmM mpyo0 npeoaza
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c/leOHUme MemoouyecKu nPenopb KU OMHOCHO NAAHUPAHEMO U Pealu3ayuama Ha
MPEHUPOBKAMA CbC CHOMEEMHUMeE CREUUAIUIUPAHU De208U cpeOcmea:

1. EdexTsT OoT mpunaraHe Ha pa3iIMYHUTE BHUJIOBE CUJIOBU OAraHus ce
[0JTy4yaBa cjie]l MUHUMYM 4-6 ceIMUYHHU TPEHUPOBBUYHU ME3OLUKIIH.

2. CneumanusupaHutre O€roBM CWJIOBM HaTOBapBaHMs CleIBa Jia ce
[pUjaraT CUCTEMHO B ISUIOCTHOTO TE€UEHHE HA TOJWLIHUS TPEHUPOBBYEH IMPOIIEC,
CbOOpa3HO OOLIUTE U CHEU(PUYHHU 33]]a4l Ha TPEHUPOBBUHUS IPOLEC B CHOTBETHATA
MakKpo, Me30- U MUKpO- CTpyKTypa. B eqnu ciayyail Te umMat nogabpkamy QyHKIuu
B IPYTH U3TPAKIALIH.

3. Pa3BuTHETO M yCHBBPIICHCTBAHETO HA KOMIUIEKCHUTE OMOEHEPTeTHYHU
U JABUraTeqHu (pakTopu Ha MOCTHXKEeHUEeTo B Osiranero Ha 800 M eeKTUBHO ce
OCBIIECTBSIBA YPE3 CICTHUTE CUIIOBH OAraHus: OsiraHe ¢ yre:KHeHusi, OAraHe cpeury
HAKJIOH U 0siraHe B MSICHK.

4. bsAra"Hero B MNACBK CJEIBa Ja C€ BKJIOYBA IPEUMYIIECTBEHO B
OOULIOMOATOTBUTETHUTE ME30- U MUKPOLMKIN. BsiraHeTo ¢ TeskecTH € IpUOPUTETHO
TPEHUPOBBUYHO CPEJICTBO B CHELUAIHO- OATOTBUTEITHUTECHUTE ME30- U MUKPOLIUKIIY.
bsiranero cpemy Hak/JI0OH cieJBa Ja ObJe JTOMHHHMPAIIO B MPEACHCTE3ATECIHUTE
M€30- 1 MUKPOLIUKIIH.

5. VYBenuueHHeTo W CTaOMJIM3MPAHETO HA CpeaHaTa IbKMHA Ha OeroBara
Kpauka IIeJIEHaCOYeHO c€ peanu3upa e(PEeKTUBHO Ype3 TerJieHeTO Ha IIeiiHa,
0siraHeTo C TesKeCTH M OsiraHe cpelly HaKJOH. B Me30- U MUKpOCTpPYKTypaTa Ha
TPEHUPOBBYHHUS MPOLEC MpEenopbyBaMe€ KOMOMHHPAHO H3MOJ3BAaHE HaA JIBE OT
MIOCOYEHUTE CPENICTBA ChOOPA3HO CIIEHU(PUUHNTE 3a/1a4M HA TPEHUPOBKATA.

6. [lpu pa3BUTHETO U YyCHBBHPIICHCTBAHE HA CKOPOCTHHUTE BBH3MOXKHOCTU B
nocnegaure 200 M OT  CBCTE3aTENHOTO  PA3CTOSIHUE KAaToO  JIOMHHHUPAILIH
TPEHUPOBBYHU CPEACTBA MPENOpbUYBAME: TerjieHe Ha 1IeifHa 1 MHOrockoum. J[Bere
TPEHUPOBBUHU CPEACTBA Clie[Ba Ja Ce€ IMpwiaraT KOMOMHHUpPAHO B CIELUAIHO-
MOATOTBUTEIHUTE, IPEACHCTE3aTEIHUTE M  CHCTE3ATEIHUTE CTPYKTYpH Ha
TPEHUPOBBUHUS MIPOLIEC.

7. llenenaco4eHOTO NOBMILIABaHE Ha CIOCOOHOCTTAa 3a MOAJIbpP)KAHE U
yBeJIMYaBaHE JbIDKMHATA Ha Oeropara Kpayka Ha (oHAa Ha MPOTPECUBHO
HapacTBamata obma ymopa B nocieanutre 200 M OT ChCTE3aTETHOTO Pa3CTOSHHE
e(eKTUBHO ce TpeHupa 4pe3 KOMOMHUPAHOTO MPUJIAraHEe Ha: TerJIeHeTO Ha IeiHa,
OsiraHe ¢ TeKeCTH, OAraHe cpeury HAKJIOH U KPAa4YKOBH MOACKOLN.

8. B msamoctHata XpoHONOTHsI Ha TPEHHPOBBYHHS TMPOIEC MPEMOpbUBaMe
CJIeIHaTa MOCJIEI0BATETHOCT B U3MOJ3BAHETO HA IOCOUYECHUTE CPECTBRA:

" Qsirade ¢ Te:kecTH (OOLIONOATOTBUTENHUA U CIIELIMATIHO-TIOATOTBUTEIIHU
UKJIN);

" QOsiraHe cpeunly HAKJOH (CHEUUATHO-TIOATOTBUTEIHU U  Tpea-
CBhCTE3aTEIIHU ITUKIIH);

" TerJieHe Ha IIeHHA U MHOTOCKOUM (IIPEICHCTE3aTENIHNA U ChCTE3aTEIHN
LUKJIIN).
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