PIAHCKASA

[l )

B MPCHU]OBKE CROPMEMEHOB
I (IaKmopb,

NOBbILIAMU]UE

B8 J(qexmuHoCMb

U3OATEJIbCTBO «CIMOPT»



D.A. MOPOAHCKAS

[HIOKGHY

B MPGHUPOBKE CROPMEMENOR
I Gakmapi,

OBBINHOL e

o apihexmuBHoCb

2-e n3ganme

SporT

Mocksa 2019



YAK 796/799
BBK 75.0
nis

Hopaanckas @. A.

nis Tunokcus B TpeHHPOBKE CIOPTCMEHOB U (baKTOPHI, MOBHI-
wasomye ee a¢gdextuBHocTh : MoHOrpadus / O. A. Hopnan-
cKas. — 2-e u3f., crepeotun. — M. : Cropr, 2019. — 160 cT1p. : .

ISBN 978-5-9500185-9-6

B paGoTe o6o61IeHb MaTEpHAibl MHOTOJETHUX IKCIIEPUMEHTAb-
HBIX MCCTIEN0BaHUH N0 rpobieMe TUIIOKCUH B TPEHUPOBKE CHOPTCME-
HOB, NIPOBEZIEHHBIX KOJNIEKTHBOM COTPYAHHMKOB OTZAeNa CIIOPTUBHOM
meauuunsl BHUVOK. Ananus npeanpuHaT ¢ MO3ULUY ONIpe/leeH s
¢akTopoB, obecnednBaOHnX ADGHEKTUBHOCTD PaBOTHL CIIOPTCMEHOB
B YCJOBUSIX TUIIOKCHUH, TO3BOJISIIONMX HCK/IOYHUTb €e BO3MOXKHBIE
HEraTUBHBIE NIOCTEACTBHSL.

Jlast Bpaueil, TpEHEPOB 1 CHEUMATUCTOB, paboTaoNUINX CO CIOPTC-
MeHaMH BBICOKOH KBaIU(pUKALUH.

VIIK 796,799
BBK 75.0

© Wopaauckaa ®. A, 2019
© Odopmaenne. OO0 «HznaresnncTBoO
ISBN 978-5-9500185-9-6 “Cmopr”», 2019



OrnaBneHue

BBEHEHUE ..ottt sess e et r et st ab et s st absanenssassssanen 5
CIriHCOK UCIIOTIb30BAHHBIX COKPAIIEHUM ..ocvevrererierecansesesenissseseansenns 9
1. T'umokcryecknit HaxTop B MOBbIIIEHHH QYHKIIMOHABHOTO
COCTOSIHUSI OPTAHN3MA CIIOPTCMEHOB ..vucerrtrenrssrserenssansenes s 10
2. BoaMmoxHoe noBpexjaloliiee AefcTBUE THIIOKCHIN
HA OPTAHUBM .ovvrverirererrirensssssssssisesissinssnssssssesmsssssassesessarssassstsssssatsses 19
Bo3pacT 1 YCTOMUNBOCTD K TUIIOKCHH .ocvevveresrervereissseseesensresenes N 22
4. Tlokasartemnu ajanTailuy OpraHU3Ma CrliopTCMEHOB U (DAKTOPBI,
CrocoOHbIe THMUTHPOBATH UX PabOTOCIIOCOOHOCTD
B IIPOLECCE TPEHUPOBKU B CPETHETOPBE ...vveneeees reresrensnenseereneresens 33
5. DAeKTPOKApAUOTPAMMa CIIOPTCMEHOB B YCJIOBHAX
THTIOKCHH <.vecureeerersresiesnsnsssssessessosesssnssssmsassssssssssseseas e rerenans 44
5.1. 3KI CHOPTCMEHOB B CPERAHEIOPBE ....veeeererennns s vevestennnranaes 44
5.2. SKT cropTcMeHOB B IEPHOJ COPEBHOBAHUH B CPEHEIOPbE
HLHB PABHITHE .vvovvvresvssesessesessasensessssessseesestissesnessissssissossossssosassssens 53
5.3. 9KT ciopTcMeHOB B YCJIOBHUSIX THITOKCUYECKOI FHIIOKCUI
B BAPOKAMEDPE U CPEHHETOPBE .uovevererereeenseretssesesssesssnsesasssssssessssssses 62
6. TpeHUPOBKa B CPETHEIOPBE B MOJITOTOBKE CIIOPTCMEHOB
HTPOBBIX BUMOB CTIOPTA .ovvvrvrersenssseresnssassssssssessssasssassessssesssssessenesecns 64
6.1. TpeHUPOBKA B CPEAHEIOPHE B HOATOTOBKE BONEHOOIUCTOB ....... 66
6.2. «CryneH4aToe» UCHOTIH30BAHUE CPEHETOPBS U BEICOKOTOPbSI
B [O/ITOTOBKE DYTOOMICTOB ..erveeererereerersneresersssasseresssossenssessssssnanes 73
7. O6 ucrnoabp30BaHMH 33A€PKKY IbIXaHUS B TPEHUPOBKE
GETYHOB HA CPETHUE JIUCTAHIIHH cuuvvnerveerrenrsnresessessnsesessssessessosssrsnns 80
8. Mcroab3oBamue HOCOBOTO ABIXAHUA B CTPYKTYpe
TPEHHPOBOYHOTO MPOIECCa B BUAAX CIIOPTA C IPOSIBJAEHUEM
BBIHOCTTHBOCTH ..ocuciieucneiireriereeseetesesesestessssesesesssessssessassrsssssrssenssnssssesss 88
9. Hcnoob3oBanile TPEHUPOBKIL ¢ JOMOIHHTEIbHBIM «MEPTBBIM»

IIPOCTPAHCTBOM (MACKA C YVIHHEHHOM TPYOKOH ) B CTPYKTYpE
TPEHUPOBOYHOTO LIMKJIA 6EI'YHOB Ha CPEAHNUE JUCTAHINH ......... 94




10.

11.

12,

13.

T'umokcuyeckast MOJIEb TECTUPOBAHUS KAK METOJI OLEHKH
(YHKIMOHAIBHOTO COCTOSIHUS M UHANBUAY A/IbHOH
YCTOHYHUBOCTU K PAOOTE B THITOKCHHE ...oovvvrvvnveecercssesssesscsensssensnes 100

Y CTOHYNBOCTD K THIIOKCHYECKO IMITOKCUH B TIPOHECCE
PasBUTUS OOIIeH U CHeHHUaTbHON BHIHOCIUBOCTH
Y CITOPTCMEHOB ...eteeumrerecnenranreresesnenesiesessessssrasssessessancssssssnesssnssssnssesss 112

@akTophl 1 yca0BuUH, obecieyrBaomue 3hHEeKTUBHOCTD
TPEHUPOBKU CIIOPTCMEHOB B YCAOBUSAX THIOKCUH ......oeoeevoee. 120
12.1. Ycaosus, obecrieqnBaonine 3QHeKTMBHOCTD TPEHUPOBKH
CIIOPTCMEHOB B CPEIHETODBE ..ecviveverernesrrerereseseessssssssssesssesesennes 120
12.2. Ycaosus, obecriednBaomue 3pPeKTUBHOCTb TPEHUPOBKH
C 3ATEPIKKOM JBIXAHIST «.evovrereerssererererasessersnessesesssssessssessssassosens 130
12.3. Ycaosus, obecriedrBaouye noBaienne 3 PeKTHBHOCTH
TpennpoBky (6er B Macke ¢ TPYOKOH) MPH UCTIOJIb30BAHUY
JOTIOJTHUTENBHOTO «MEPTBOTO» HPOCTPAHCTBA vovvveveeresrserereranes 131
12.4. Ycnosus, obecrieanBatoniue 3G PpeKTHBHOCTD
WCII0/Ib30BAHNS HOCOBOTO IHIXAHUS B TPEHHPOBKE
3T 1 10): O OO ettt pres 133
TexHosOrMYeckre MHHOBAIMHK Ha CIyKGe rOpHOH
ITOATOTOBKU B CITOPTE U [IJIST HACETIEHHS ..vvvereenraerrnnnsnsonns - 134

IIpunoxenns

1.

JnHaMHKa MHANBUAYANBHBIX [TOKa3aTe el afanTainn
OpraHU3Ma BOJIEHOOIUCTOB K TECTUPYIOMIEN HATPY3Ke
ZI0 Y1 II0CJIE 3aBEPILICHNS] TDEHUPOBKU B CPETHETOPDE ....covvvvnernnes 136

[Tnan paboTsl KoMaHabl GyTOOAUCTOB B XO/I€ TYPHUPA
B bosnmBun Ha BoicoTe or 1000 mo 4000 M Hag ypoBHEM MOpH,
paspaboTanHbiii i peann3oBaHHblil 10.I1. CEMUHBIM ................. 144

[Tporpamma TpeHHPOBOUYHOIT PabOTH B 6ere ¢ HOCOBBIM
JIBIXaHHeM B HeJIETbHOM [IHKJIe TIOATOTOBKH,
pa3paboTaHHast A. M. SIKHMOBBIM .........ccovuiienireineiecriniensessiesaessonns 146

Monenu ctpykTypsl 6eroBoii paboThi GEryHOB Ha CpeHHE
JMCTaHIUU ¢ Ucriosb3oBanueM JIMII,
pa3pabotaHHbie JI.M. [TEPMEHOBBIM .......ccccccrvenvmvrrnrernrnnrensnensenns 147

JIHTEPATYPA orerivvcieireeiets ettt s bbbt sene s st seen 149



