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Hayunust Tpyn e ¢ o6em 127 crpanuny, BritouBai 15 radbnuim u 44 purypu. bubnmorpadusita Bkirousa

74 nuTepaTypHU U3TOYHUIM, OT KOUTO 12 Ha kupunmia 1 62 Ha ITaTHHUIA.
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B 3ana A3 Ha HCA ,,Bacun JleBcku" Ha 3aceqanue Ha HayyHo *Kypu 3a MpuUCHXKIaHe HA HAyIHATA H
obpaszoBarenna creneH Jokrop.



I. JIutepaTypeH 0630p u NOCTAHOBKA HA MpodeMa

C’beeMeHHO PAa3BUTHC HA CIIOPTA KAHY-KasgAK

CrnopThT KaHy KasKk CTaBa M3BECTEH B HadaloTO Ha XX BEK C BKJIOYBAHETO MY B
oymmnuiickute urpu B [lapmwxk npes 1924 r., cpBnagamo u ¢ GopmupasHero Ha MexayHapoiHa
opranm3amusa 1o kaHy-kask (IRK — International Representantskapet for Kanotidrott). Ilpe3
1946 r. IRK ce npectpykrypupa B MexayHapoaHa kany ¢enepanus (ICF- International Canoe
Federation ), kosiTo 1 THEC € MEKTYHAPOICH YIIPABJISABAI OPIaH Ha TO3H CIOPT.

KbM HacTosIIIMA MOMEHT ChCTE3aHUITa BKIFOYBAT Pa3IMyHU AUCIMIIMHE HAa JUCTAHLUU
ot 200 M, 500 M, 1000 m 1 5000 M, kakTO ¥ madeTHN TOHKU. BposAT Ha ChCTE3aTeINTE BHB BCSAKA
JoaKa € pasnuueH M ompenens kmaca noaku — eanomectHu (K1), nBymectnu (K2) u

YETUPUMECTHH JIONKH Kasik (K4).

Jenunmna 36 48 52 56 60 64 68 72 76 80 84 88 92 96 00 04 08 12 Obmo
OJuIMMNMiiCKY FOAUHY - porpama

Mpxe C-1200 m ¢« 1
Mmuxe C-1 1000 m e o o o o e e e o e e e e e e o o e 18
Mmuxe C-2 1000 m e o o o o e e e o e e e e e e o o o 18
Mpxe K-1 200 m « 1
Mmnxe K-1 1000 m e o o o o e e e o e e e e e e o o o 18
Mnxe K-2 200 m e 1
Mmuxe K-2 1000 m e o o e e e e e e e e e e o e o o o 18
Mmpxe K-4 1000 m e o e o o o e o o e o o ¢« 13
Kemn K-1200m e 1
Kernn K-1 500 m e o o o o e e o e e o e e o o o o 17
Kem K-2 500 m e o s s & o & 6 o o o o o e 14
Kenn K-4 500 m e o o o e o o o 8

@ur. 1. lunaMuka HA OJTMMIUHCKU JUCUUIJIMHUTE B KAHY-KASIK CIIOPTA

TexHuka Ha rpedaHe HA KasAK

VY CBBBPIIIEHCTBAHETO HAa KOHCTPYKIMATA Ha TpedjaTa W ONTUMAIHOTO H3IOJI3BAHE Ha
rpebJ0TO THII ,,KpUJIO~ JOBEAE HE CaMO J0 yBEJIMYCHHE Ha e(PEeKTHMBHOCTTA W MOJOOpsSBaHE HA
CIIOPTHUTE TIOCTIKEHMSI, HO M JI0 ipaMaTUYHa MPOMsTHA B TpeOHaTa TeXHUKA. TYK € BaXKHO J1a ce
0TOeIIeXKH, Ue UMaIlle IPOMEHH B IM3aifHa U MaTepHAJIUTE, M3M0JI3BAHM 32 HallpaBaTa Ha KasuTe
Tpe3 MOCISAHUTE TPHU JeCETUIICTHS, ChBIIAJAIIN C pa3padOTBAHETO Ha JIONIATKATa THII ,,KPHIJIO .
Te3u momoOpeHust B Au3aiiHa Ha KasKa, HaMajauxa CTOMHOCTUTE HA YEITHOTO CHIPOTHBIICHUE U
nojgoOpuxa CIOPTHUTE MOCTHXKeHUs. Ho KkirouoBara mpomsHa B TpeOHaTa TEXHUKA €
CTPaHUYHOTO JBW)KCHHE Ha IpebJIOTO MO BpeMe Ha CHJIOBaTa ONOpHA (ha3a OT TPeOHUS UKBIL
CTpaHMYHOTO JBIKEHUE Ha JIOTIATKAaTa C€ IBJKM Hali-Beue Ha Ju3aiiHa Ha JomarKaTa THII
»KpHII0”.

N3cnenBanus 1o Tazu npodiieMaTHKa CBbP3aHU ¢ KUHETUYHUTE aHAJUM3U JOMHUHHUPAT KaTo
MIPUHIIMITHO U3CJIE0BATEIICKO CPEICTBO M0 BpEME Ha aHAIIM3UPAHETO HA POMEHHUTE B TEXHHUKATa U
npe3 TO3U MEePHO, KOUTO € pe3yaTaT OT BHBEXKIAHETO HA HOBUTE rpediia OT cKaHAuHABIUTE (J.


http://en.wikipedia.org/wiki/Canoeing_at_the_1936_Summer_Olympics
http://en.wikipedia.org/wiki/Canoeing_at_the_1948_Summer_Olympics
http://en.wikipedia.org/wiki/Canoeing_at_the_1952_Summer_Olympics
http://en.wikipedia.org/wiki/Canoeing_at_the_1956_Summer_Olympics
http://en.wikipedia.org/wiki/Canoeing_at_the_1960_Summer_Olympics
http://en.wikipedia.org/wiki/Canoeing_at_the_1964_Summer_Olympics
http://en.wikipedia.org/wiki/Canoeing_at_the_1968_Summer_Olympics
http://en.wikipedia.org/wiki/Canoeing_at_the_1972_Summer_Olympics
http://en.wikipedia.org/wiki/Canoeing_at_the_1976_Summer_Olympics
http://en.wikipedia.org/wiki/Canoeing_at_the_1980_Summer_Olympics
http://en.wikipedia.org/wiki/Canoeing_at_the_1984_Summer_Olympics
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http://en.wikipedia.org/wiki/Canoeing_at_the_1992_Summer_Olympics
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http://en.wikipedia.org/wiki/Canoeing_at_the_2000_Summer_Olympics
http://en.wikipedia.org/wiki/Canoeing_at_the_2004_Summer_Olympics
http://en.wikipedia.org/wiki/Canoeing_at_the_2008_Summer_Olympics
http://en.wikipedia.org/wiki/Canoeing_at_the_2012_Summer_Olympics

Kendal and R. Sanders, 1992, D. Kerwin et al., 1992, 1993, G. Hay and M. Kaya, 1998; J. Baker et
al., 1999; K. Ong et al., 2006). Haxou aBropu (D. Kerwin etal., 1992) npagsit onut aa pa3padbotsit
Ha BOJIa TPMHM3MEPHA CHCTEMa 3a aHAJM3H | JIa N3CJICIBAT PA3IMKUTE B TpeOHATA TEXHUKA MEXKITY
TPaJUIIMOHHOTO U HOBOTO TpebJIo.

Jpyru aBTopm HaOJ0aBa MpoIlleca Ha pa3BUTHE HA TEXHHUKATa B KasK , W3CIICIBAUKU
pPa3BUTHETO HAa cHjaTa M HEWHOTO B3aMMOOTHouIeHue che cpenHata ckopocT (T. Tones, A.
IBerkoB, K. Boitues, 1974, J. Stothart et al., 1987; D. Aitken and R. Neal, 1992; H. Mononen et
al., 1994; H. Mononen and J. Viitasalo, 1995; P. Logan et al., 1997) u mpou3TH4amoOTO
W3CIIe/IBaHe BHPXY CUJIOBUTE TPEHUPOBKH W peanusanuaTa Ha cuna (T. Tones, A. I[Betkos, K.
Boitues, 1975, V. Issourin, 1989, D. Liow and W. Hopkins, 2003). JIpyru aBropu (B. baues, /I.
Hamsuos, B. Tpenesa u koi., 2012, J. Stothart et al., 1987, D. Aitken and R. Neal, 1992) ce
ChCpeoTOUaBaT BbPXY pa3pabOTBaHETO HAa CHUCTEMM, KOUTO MOraT jAa ObAaT HpuiaraHd Mo
BpeMe Ha rpebaHeTo Ha BOJa, 3a Jla Ce M3MEPBAT CUJINTE, PEAM3UPAHU OT ChCTE3aTEIHUTE 10
KaHy-KasK.

MHoro u3cnenoBaTeNu MPOyYBaT KOHKPETHUTE MapaMeTpu OT ABMKEHHETO Ha rpebiioTo,
TAJOTO U PBIETEe B OMUT J1a OMPEAENSAT MOJENU Ha IBIKCHHUE MPU H3MbIHEHUE HA TPeOHUsS
ke (Sanders u Kendal, 1992a; Hay wu Kaya, 1998). 3Hauurenno mo-mMaibk Opoit
m3cnenosarenu (Shepherd 1987; Logan u Holt, 1997), karo u3ThKBaT poJisita Ha IpeOHHUTE
TPEHAKOPU KaTO CPEJICTBO 3a Pa3BUTHE U W3CIeABaHEe Ha crenuduyHaTa paboTOCIOCOOHOCT,
M3CTIeNIBaT POJsiTa HA TOPCHT U KpakaTa KaTo CPEJCTBO 3a MOCTUTAaHE HA BUCOKA MOITHOCT Ha
3arpeOBaHeTo.

O0ocHOBKA Ha M3cJe0BaTeJICKATA Te3a

B pgeiicTBUTENTHOCT HAMa UW3CIEABAHHS, KOUTO Ja CBIOCTABAT KOJHYECTBEHO
KHHEMaTUYHH TapaMeTpu OT TEXHHWKAaTa Ha rpebaHe B JIOJKAa M Ha TPEHAXop 3a Ja Obiae
OTIpEeJIeIIeH ,,IPUHOCA™ Ha padoTaTa BbpXY TPEHAKOP CIPSMO PA3BUTUETO WIH YCHBBPIIICHCTBAHE
Ha TEXHUKaTa Ha rpebaHe.

3aToBa HME HAMHUpPAME 32 HEOOXOIUMO Jla H3CJIeABaMe Ta3u 00JacT — Bb3MOKHOCTTA 3a
YCHBBPIICHCTBAHE HA TEXHHUKATA MPHU pad0Ta HA TPEHAXKOP IIe OBb/Ic aHAIM3MpPaHa B HACTOSIIATA
U3CJIeIOBATEIICKA Te3a, YPe3 N3M0I3BAHETO HA KHHEMAaTHIHH aHAIM3H Ha TPEOHUS UK B JIOKA
1 Ha TpeHaxxop. OCHOBHUSAT aKIIEHT HA M3CJICIOBATEIICKATA T€3a € JIa ce MoJ00pH pa3oupaHeTo
Y 3HAHMATA 32 KHHEMATUYHA CTPYKTypa IpH rpedanHe B Te3W CPEICTBA. 3a J]a ce IIOCTUTHE TOBA €
HeoOXoIMMO J1a OBJaT MPOBECHHU MOJAPOOHHN KAaYSCTBCHH aHAJIM3U Ha TPEOHUS ITUKBJ B JIOJKA
KasK ¥ Ha KasK-TPEHAXOp, KaTO CICIUAJHO BHUMAaHHE ce OOBpHE HAa yeJIHAKBIBAHETO HA
NeUHHUIMATE U TIO3UIIMKTE TIPH OTIpeIeiiiHe Ha (a3oBaTa CTPYKTYpa.



1. IEJI, 3AJAYU, METOAUKA U OPTAHU3ALIUSA
1. 1. HEJ

enra Ha HaCTOSALIMAT TPY/ € /1a C€ XapaKTepu3upa KUHEMaTHYHaTa CTPYKTypa Ha
CIOpTHAaTa TEXHUKA IIPU TpedaHeTo B Kasik U ce popMupa MeTo10J10TuIHa 6a3a ¢ oriies
OTIpEJIeNIIHE Ha BB3/IEUCTBUS 32 HEHHOTO YChBBPIICHCTBAHE IIPU ChCTE3ATEIH 0 KasK Mpe3
JIETHUS ¥ 3UMEB CE30H.

1. 2. BAIAUM

1. Jla ce m3cnmeaBar Ha 0a3zaTa Ha JIMTEPATypPHOTO Mpoy4YBaHe (AKTOPUTE TOBEIH 0
NOBHIIIABaHE Ha €()EKTUBHOCTTA M NMPOMEHHUTE B (ha3oBaTa CTPYKTypa Ha TEXHHKATa Ha
rpebaHe B KasK.

2. Jla ce pa3paboOTH €KCIEPTCH MOJEN M MPOTHO3M 32 YChBBPIICHCTBAHE M Pa3BUTHE HA
rpeOHaTa TeXHUKA B ISUIOCTHUS MHOTOTOJIMIIICH MPOIIEC HA CIOPTHATA TPECHUPOBKA NIPU
rpebaHe B Kasik.

3. [a ce ycraHOBM KMHEMaTHYHATa CTPYKTypa Ha OCHOBHU OMOMEXaHUYHU MapaMeTpH Ha
rpeOHaTa TEXHUKA B KasiK M Ha rpeOeH eproMeThp Ha cheTe3aTenu oT PenmyOnuka ['bpius,
Ype3 eKCIePUMEHTAITHO MpHUIaraHe Ha ChbBPEMEHHU METOIUKHY 32 aHAJIM3.

4. Jla ce pa3paboTH HaAy4YHOOOOCHOBAaH METOJMYECKH TOJXOJl 332 yCHBBPIICHCTBAHE Ha
rpe0HaTa TEXHUKA B TPEHUPOBBYHUS MPOIIEC MPU BUCOKOKBATU(PHUIIMPAHU TPEOIIH.

5. Jla ce ycraHoBU e(peKTMBHOCTTa HA ChBpPEMEHHATa CIIOPTHA TPEHUPOBKA IPE3 JICTHUS U
3UMHUSI CE30H.

II. 3. METOAUKA HA U3CJIEIABHETO
II. 3. 1. Bugeo-koMIIOTHpPEeH aHAIN3

[Ipeamer Ha u3ciieABaHETO ca: OCHOBHUTE MapaMeTpy Ha rpeOHaTa TEXHUKA Ha Kask,
U3pa3sBally Ce B KHHEMATHIHU XapaKTCPUCTUKH, KAKTO U 00yclaBsammTe e(h)eKTUBHOCTTA Ha
3arpeOBaHe.

OO0eKT Ha U3CJeIBaHeTO ca: OKa3aTeJIUTe OMUCBAIlM CIOPTHATA TEXHUKA Ha
3arpeOBaHEeTO MpH KasiK CIopTa.

Kontunrent na u3cneaBaneto ca 13 crerezarenu ot PemyOnuka ['bpiust Ha BB3pacT ot 15
10 19 roamHm ¢bC chCTE3aTEIIEH CTaXK OT 3 10 6 TOAWHH.

OCHOBEH MeTO0/1, KOUTO Ca M3MOJI3BAHU NIPU U3MEPBaHUATA € OMOMEXaHWYEeH aHaIu3 Ha
3arpeOBaHETO C MOMOIITA Ha BUACO-3aCHEMAHE.

[IpoyuBanero 3amouna npe3 2010 roguna. Cien kato 0sxa MPOYUYEHU Ype3 UHTEPHET U
CHOTBETHO aHAIM3UPAHU BCUYKU Bb3MOKHHU IPOTPaMHH MPOIYKTH 3a aHaJIU3 Ha BUJIEO 3aMUCH Ha
JIBUTATEIIHH JICHCTBUS ce crpsxMe Ha nmpoaykra Ha pupmara DARTFISH ProSuite .

3a ;a pemM KOHKPETHUTE 3aJ]a4l Ha U3CJIeIBAHETO aJlaliTupaxme codryepHa
nporpama 3a aHajau3u Ha OnoMexannyHu xapakrepuctuku “DARTFISH ProSuite”. Heo6xoaumu
HU 0s1Xa TaHHM 3a clieHarta (a3oBa CTpyKTypa npenactaBeHa Ha (Dwur. 2. 1) Ha nes ce
BIDKJIa MHOTO HarjieJHO oTAenHuTe ¢a3u Ha 3arpeOBaHe 3a KOUTO HUE YCTAHOBUXME
POCTPAHCTBEHO-BPEMEBU XAPAKTEPUCTUKH.



JlsicHO 3arpeOBane I JIsBo 3arpeOBaHe |
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@ur. 2. 1, Pa3oBa CTPYKTypa 32 aHAJIU3 HA TPeOHUSA HUKBJ NPH Kagk. BkilouBa 1Be HUBa Ha aHaau3 — ¢a3n
u noa-dasm

II. 2. 3. EKCIIEPTHA OLHEHKA HA TEXHUYECKOTO U3ITbJIHEHUE HA
I'PEBHUA HUKDBJI HA KASAKAPUTE

Konrpona Ha TexHHKaTa € WMHCTpYMEHT 3a TpeHbopa. Toil cBosTa paboTa MOCTOSTHHO
W3MO0JI3Ba OMPEIETICHN TEXHUYECKH KPUTEPUHU 3a OMpPEAeNsSHETO (OTKPUBAHETO) U CJel TOBa
KOPUTHPAHETO HAa TEXHUYECKHTE HEAOCTAaThIM MpPH H3MBIHEHWE HA TPeOHUS LUKBI OT
CIOPTUCTHTE. 3aTOBa HHUE MOATOTBUXME ,,TECTOB MPOTOKON 3a EKCHepTHa OIllEHKa Ha
OTIpEJICNICHH €JIEMEHTH OT TeXHHKATa B KasK. Upe3 Hero messixMe J1a MoJIydrM eKCIIepTHA OIICHKa
OT ompeJiesieH Opoit TpeHbopH - 7 (ceneM) 3a MoKa3aTeNnnTe, KOUTO U3cieBaxMe. BkirodeHn ca
BBIIPOCH CBBP3aHU ¢ (ha3zoBara CTPYKTypa Ha TpeOHUS IUKBJI U ca 0a3upaHd Ha OCHOBHH
MOJIO’KEHUS OT IMKBJIA. Besika (hasa Ha 3arpeOBaHeTo MMa ompezesieH Opoil OCHOBHH €J1€MEHTH,
KOWTO MPEJCTaBAT "Hjeana Uik BUXKIAHETO" 3a TO3U KOMIIOHEHT B ISIIOCTHOTO M3ITBJIHEHUE OT
AHKETHPAHUS CKCIIEPT.

II. 4. OPTAHM3AIIMSA HA U3CJIEJIBAHETO

Bujeo-MeTpuuHUTE U3CIICABAHMS TIPOBEIOXME Ha CTaHIapTHA KasK JIOJKA M Ha rpeOeH
KasiK-TPEHaXOoP.

KOHTHHTEHT Ha HACTOSIIIIOTO U3CIIeIBaHe OsXa ChCTE3aTeNM 1o Kask oT PemyOimka
I'spumst. ToBa ca cweTesarenu ot Mopcku kiy6 ,,Bomoc™ — Apronadrure (N.O.B.A.) 13
(TpuHameceT) ChCTe3aTe M, KAKTO BCHYKHU Ca HOCUTEJIM Ha MEJIATH OT JIbP’KaBHOTO ITbPBEHCTBO
Ha ['bprus.

Cocre3atenure 0s1xa U3CaeABaHU Ha cTaHaapTa quctanius ot S00 m. B Hikou ciayyaid
nopaju 00eKTHBHA HEBb3MOYKHOCTTA 3a MOCTABsIHE HA IUCTAHIIMSA, KAKBATO € CUTyalusiTa B Ipaj
Boroc, kpaeTo ce rpede B MOpETo 3aCHEMaHETO O€ U3BBPIICHO 0 JUCTAHIMS ycTaHoBeHa ¢ GPS.

ExcneprTHaTa onieHKa ce U3BBPIIM [0 BpeMe Ha amnuoHaTa Ha PeryOmnuka ['bpuus mpe3
Mmecelnl centemBpu 2013 roaunHa. 3a ekcriepTH, 0s1Xa onpeeraeHu 7 TPBIKH TPEHLOPH paboTeIn B
pasznuunu kiyOoBe. Ha excriepTu 0s1xa npeicTaBeH OCBEH yCIIOBUS Ja OLEHSIBAT rpeOHaTa
TEXHHKA [0 BpeMe Ha ChCTe3aHUE U BUEO 3alKCU OT rpedaHe B JIOJKa Ha BOJIAa HAa U3CJIEIBAHUTE
cberezareny. ExcriepTure TpsOBalie ga MOmbIHS MPOTOKOJI 32 BCEKH ChCTE3aTell C OLEHKUTE IO
OTJICTTHUTE €NIEMEHTH.



II. 4 MATEMATHUKO-CTATUCTUYECKU METO/IU:
1. Bapuauunonen aHanus.
2. Kopenammonen anamms.
3. TlpoBepka Ha cpeTHO-apUTMETHYHUTE NaHHU ¢ t kpuTepust Ha CTIOIBHT.
4. CpaBHUTEJICH aHAJIU3.



lll. PE3YNITATU U AHAJTU3

3a ga oTroBopuM Ha onpegeneHaTa oT nuTepaTtypHust 063op paboTHa xunoTesa,
HanpaBuxmMe 3aabfOOYeH aHanu3 Ha napameTpuTe Ha ABUrateniHUTe OEWCTBUSA Ha
rprebeua un rpebnoto, 3a ga onpegenum asuratens dgopmMmupaly ABMXKEHMETO Ha
nogkaTta. 3a uenrta uanonssaxmve GuoMexaHn4yeH aHanun3 Ha ABUKEHNETO Ha rpebnoTo,
OTHOCHO cucTemaTa rpebeu, rpedno, nogka npu cbBpeMeHHOTO rpebaHe Ha Kasik. To ce
XapakTepuanpa CbC CUITHO U3TernsiHe Ha rpebnoTo B CTpaHK, KbAeTo TOBA ABMXEHME ce
OCblLLEeCTBABA NPEAUMHO C BbPTENMBOTO ABWXKEHNE HA Koprnyca Ha rpebeua. Mpu 103K
BMA 3arpebBaHe B3emaT y4vacTue MNo-roflieMyM U MO-CUMHU MYCKYIHW TPpynu, KakTo u
nocTuUraHe Ha No-BMCOKAa CKOPOCT Ha 3arpebBaHeTo. Tean OecTBMSA BOAAT A0 NOCTUraHe
Ha Mo-BMCOKA CKOPOCT Ha noakaTa no-usanarta cbeTesaTenHa gucTtaHums M no-gobpo
CMOPTHO NOCTUMXXEHME CreAcTBMe MO ronsimaTta MOLLHOCT pe3ynTaT Ha AEeNCcTBMeTO Ha
MOLLIHN MYCKYITHUM Tpynu OT eQHa CTpaHa W NofgemHaTta cuna pesyntaT Ha hopmaTta Ha

JionaTtkaTta Ha rpe6n0To N CTPaHN4YHOTO U ABMXEHWE OT Apyra CTpaHa..

HEJAT OI'MYECKHU EKCIIEPUMEHT
Crnen xaTo yCTaHOBUXME €IUH J0OBp HAOOp OT MoKazaTeNH XapaKTepH3HpaIld HOBUST

CbBPCMCHCH HAYMH Ha 3arpe6BaHe CC CIIPAXMEC Ha CIICAHUTC NMapaMETPUTC U 3aBUCUMOCTHUTC.

Ha (Ta6xuma 3. 1.) ca npeicTaBeHr mapaMeTpuTe, KOUTO ChIIECTBYBAT PH TpedaHe Ha BOJIa U HA
KasgK-eproMersp. 3a Ja YCTaHOBUM pEaJHUTE I[I0Ka3aTeId IPOBEJOXME U3CJIEIBAaHE 3a
YCTaHOBSIBAHE KAaueCTBOTO Ha TEXHMKAaTa Ha OMpeJleeHaTa rpyla chbCTe3aTesd Ha Kask. ToBa
W3CleIBAaHE HH JlaBa BBH3MOKHOCT Jla YCTAaHOBMM CTETNEHTa Ha YCBOSBaHE Ha HOBaTa
no-e(peKTUBHA TEXHMKa Ha 3arpeOBaHe OT CTpaHa Ha cheTe3aTenure. M3cnensanero nposegoxme
npe3 2012 u 2013 roauHa o Bpeme Ha 1bpKaBHOTO IbpBeHCTBa HAa Pemy6imka ['bprins. 3a nenra
3aCHEXME BCEKU ChCTe3aTes]l M ChCTe3aTelHa JIOAKa MO-yCTaHOBEHUTE HM3UCKBAaHMA, 3a J1a Ce
OCHUT'YypU HeoOXoJumara KOPEKTHOCT Ha u3ciieaBaHeTo. Ciell ToBa ¢ MoMouITa Ha copTyepHara
cienpasmzupana nporpama  “DARTFISH” HanpaBuxMe aHanu3 BbpPXY OIPENCIICHUTE
napameTpu.

[TapameTrpuTe ca 26, KOUTO CBHIIECTBYBAT P rpedaHe Ha BOJA M HA TPEHAXKOP M ONMCBAT
Ta3u crneuuduyHa aeitHoct. TpeHupoBkaTa Ha KasK-eproMeTbp OrpaHUuU MOoKa3aTenaure A0 23.
KM 15X ipu rpebane Ha Bojia pubaBsMe M BpeMeHaTta oT MmpoBeeHuTe cheresanus (200m, 500
m u 1000 m).



Taoauna 3.1.

IHAPAMETPUTE, KOUTO OIIPEJAEJIUXME ITPU BUOMEXAHUYHUSA

AHAJIN3 OT BUAEO3ZAHUMAHUSATA

Ne
no
PEQ

MOKA3ATEIN

MEPHM
EAVHULN

200 m

500 m

1000 m

‘brn Ha 3auenBaHe Ha rPeBHUS LMKBLN

Bpeme Ha usBaxpaaHe Ha rpe6n0To OT BoAaTa

‘bron Ha n3BaxaaHe Ha rpe6noTo oTo BoaaTa

Pa3cTosiHneTo no XOpU3OHTana mexay gonHata pbkKa U BepTUKanHaTa NUHUA

Pasnuka B aMnnuTtygata no BepTukKana Ha ropHaTta pbKa

Ol |IN|oo|jO]|d|lWIN]|F

BpemeTo Ha pbKaTa A0 XOpU3OHTanaTa

[ERN
o

BpemeTo Ha 3arpebBaHe

[EEN
[EEN

Pa3cTosiHMeTO OT TOYKaTa KbAETO fionaTkaTta Bfnv3a BbB BoAaTa A0 U3NU3aHETO U

[N
N

‘brona Ha rpebnoTo npu 3auenBaHe ¢ BoaaTa

[ERN
w

Bpeme Ha BogHaTa pa6oTta

[EEN
ESN

Temn Ha 3arpe6BaHe

[ER
S,

Putbm Ha 3arpe6BaHe

[ERN
()]

Bpeme Ha BogHaTa pa6oTa

[EEN
-~

Bpeme 3a aBMkeHMe Ha rpe6oTo OT M3BaXAaHe 4O XOPU3OHTANTHO NOMOXeHWe

S|S|lvw|lvw|[3|3|(AlvuvlAlvlAlvlAlvfinlnv

IR
(o]

BpeMe Ao 3axBaliaHe Ha BoaaTa

S

[ERN
[{e]

Bpeme 3a aBuxkeHue npe3 Bb3aywHarta dasa ( cyma ot B1+B2)

BP/S

N
o

O6uwa amnnuTyaa Ha paboTa Ha rpe6noto
A M Hd Pd( Hd C <

N
[

BO/1/Bb3[,

PDEeO0J10TO De 1V

d

29VDAIIIALA WA DANATA

S

N
N

AmMnnutyga Ha pa60Ta Ha rpe6n0To cnen BepPTUKANHOTO My NonoXxeHue

N
w

Pasnuka B aMnnmTygaTa Ha ropHaTa pbka A0 MOMEHTa Ha XOpM30oHTana Ha rpe6noTo

N
S

Pa3cTosiHMeTo no XOpU3OHTana Mexay AonHaTta pbkKa U BepTUKalHa NIMHUA

N
(S

N
[op]

OANATVATA AT DAMNATA

S
S
S
S
S

3a nga W3cieBaMe pPEANHWTE JBUTaTeNHW JIEUCTBHS HA CHCTE3aTEJIMTE, MPOBEIOXME
3aCHEMaHe 3a YCTAaHOBSIBaHE KayeCTBEHUTE M KOJIMYECTBEHM TOKAa3aTeJId Ha TEXHUKaTa Ha

ompeesieHaTa rpyna chCTe3aTelid Ha KasK. ToBa u3ciieiBaHe HH J1aBa Bb3MOXHOCT J1a yCTAaHOBUM
CTENEHTa Ha YyCBOsSBaHE Ha HOBaTa NO-¢EKTHBHA TEXHWKA Ha 3arpeOBaHe OT CTpaHa Ha
chere3atenure. M3cneaBanero mnposegoxme mpe3 2012 u 2013 roguna mno Bpeme Ha
NpeBAPUTEIIHUTE ChCTE3aHUS U IBPKAaBHOTO MbpBEHCTBO Ha PemyOmmka I'vprmsa. 3a nenra

3aCHEXME€ BCEKH ChCTE3aTesl U ChCTE3aTeNIHA JIOJAKA M0-YyCTAaHOBEHUTE HM3MCKBAaHMA, 3a Ja ce
OCUTYpH HeoOXoMMaTa KOPEeKTHOCT Ha u3cieaBaHero. Cies ToBa ¢ MOMOIITa Ha copTyepHaTa
cneuuanu3upana nporpama “DARTFISH” nanpaBuxMe OMoOMeXaHWYEeH aHAJIM3 U U3BIAKOXME



yCTaHOBEHUTE MapaMeTPH.

[IspBOoTO OB30BO M3CcHenBaHe mpoBenoxme npe3 2012 roanHa HEMOCPENCTBEHO CIIEA
IBPKABHOTO MMBPBEHCTBO. [lomyueHnre pesynrati oOpabOTHXME C BapUAIMOHEH aHAIM3 U TH
npencraBsme Ha (Tabmuna 3.2)

[Tomyuenure pe3ynraTH HE pa3KpHUBAT CPEIHOTO HUBO HA M3CJICBAHHUTE MMOKA3aTeNH Ha
rpeOHUs IMKBJ, KaKTO M TpelllkaTta Ha CpeAHO-apUTMETUYHATa BeJIWYHHA (mg). CurmanHoTo
orkinonenne (S) m kxoedurmenta Ha Bapuanms (V) ca B TpaHHIUTE Ha HOPMAIHOTO
pasmpeneseHle ¢ M3KII0OUEHHE Ha ToKas3arenaure: brbi Ha 3alenBaHe Ha IpebjoTo ¢ Bojara,
‘brea Ha M3BakaaHe HA TPeOIOTO OT Boaara, O0IIa aMIMTy 12 Ha paboTa Ha rpedsIoTo, brei Ha
rpebJoTO TpH 3alenBaHe ¢ Bojara, Temm Ha 3arpedBaHe, AMIUIMTYa Ha paboTa Ha TPedIOTO
Ipeay BEPTHKAIHOTO My IOJIOKEHHE INpH 3axBalllaHe Ha Bojara, AMIUIMTyJAa Ha paboTa Ha
rpebyIoTo Ccliel BEPTUKAIHOTO My MosiokeHue, CTpaHMYHUS BIbJI Ha TIpedioTo, CHPSMO
BEepTHUKaJa B MOMEHTa Ha HaIyCKaHe Ha JiomaTkara oT BojaTa. [lo-romsimMoro pasceliBaHe,
CIOpeJl Hac ce AbJDKU Ha (DakTopa YCBOsIBAHE HA HOBATa TEXHHUKA Ha 3arpeOBaHe.

JlomyckaHeTo Ha pa3iaM4yHO [JBW)KEHHE Ha TIpedlioTo, ce ABDKM OTY4acCTH M Ha
UHIUBUIyaJTHUTE OCOOCHOCTH Ha ChCTe3aTeJUTe. 3a Jla yCTaHOBHMM, KOM IOKa3aTeld Ha
JIBIDKEHHETO Ha TpebJIOTO M OT CHOPTHOTO TMOCTHKEHHE H3CIIE[BaXMe 3aBHCHMOCTTa KOSITO
CBIIECTBYBAa MEXJYy OTAETHUTE T[OKa3aTeIM M CIOPTHUS pe3ydrar. Pesynratute oOT
KOpeNnaluoHHUS aHalu3 npeCcTaBsIMe Ha
(Tabmuua 3.3.)

PesynraTure OT KOpenaoHs aHAIN3 MEXAY apaMeTpuTe oT 6a30BOTO U3CIIEABAHE HU
MOKa3BaT TOJIMA M MHOTO TOJIIMAa 3aBHCHUMOCT Ha OCHOBHHUTE II0Ka3aTeld OINMCBAIU
JBI)KEHHETO Ha TpebsioTo Mo BpeMe Ha 3arpeOBaHe. 3a MO HArJIEAHO MpENCTaBsME Te3U
pe3ynratu BbB BUI Ha Tpaduka Ha (Pur. 3.13). Ot Hest ycTaHOBsIBAaME Bpb3KaTa Ha 3aBUCUMOCT C
JIPYTUTE CHCTE3aTEIHU IUCHMIUDIMHM U mokasatenure : ‘““breia Ha 3amenBane Ha rpedioTo C
BoJaTa”’, KOETO € €AMH OCHOBEH IapaMeThp Hocell MHpopMalms 3a IpuiaTa BojaHa pabora.
“Ilono>kxeHneT0 Ha JOJHATa pbKa CHOPSIMO XOpH3OHTAIaTa”, KOETO JaBa WHpopmaius 3a
MOCTAaHOBKATa Ha TPEOHUAT LUKBI, “AMIUMTYJa HA paboTa Ha TPeOIOTO NMpPEeIu BEPTUKATHOTO
My IHOJIO)KEHHE TIpU 3axBalllaHe Ha BoJaTa’ M IOCJIEJHUS IOKa3area OT rpadukara e
“Pa3cTosiHMETO MO XOPHU30HTANIA MEXAY JO0JHATa pbKa U BEpTUKAJIHA JUHUA. Te3n mapamerpu
MOTBBPKJaBa TOPHUSI M3BOJ M HU JaBaT HACOKUTE KbM KOUTO TpsOBa Ja ce CTPEMH BCEKH
chbcTe3ared.



Tabnuua 3.2
BAPUALIMOHEH AHAIU3 HA BA3OBUTE OJAHHU HA CbCTE3ATENIUTE NO N’PEBAHE HA
KASAK HA BOOA MNMPE3 2012 .

TTAKA3ATEJIN
MIN MAX R = miEl S \Y As Ex

Ne HANMEHOBAHHE S

200 m S 38,230 54,000 15,770 44,718 1,334 4,810 23,134 0,556 -0,858

500 m S 103,000 148,000 45,000 123,010 3,827 13,799 190,408 0,651 -0,397

1000 m S 222,000 305,000 83,000 261,945 7,726 27,856 775,931 0,395 -1,182

'bribn Ha 3alenBaHe Ha rpe6GHUA LUKbN < 44,000 54,000 10,000 48,769 0,907 3,270 10,692 0,344 -0,936

Bpeme Ha Ha rp OoT BoAaTta S 0,370 0,550 0,180 0,455 0,016 0,056 0,003 0,179 -1,048

'brbn Ha M3BaxaaHe Ha rpe6noTo oTo BogaTta < 50,000 66,000 16,000 56,462 1,412 5,093 25,936 0,228 -0,651

Pa3cTosHMeTO No XOpM3OHTana Mexay AoNHaTa pbKa M BepTUKanHarta NnuHusa S 0,000 0,140 0,140 0,066 0,011 0,041 0,002 0,189 -0,445

Pasnuka B amnnuTygarta no BepTMKana Ha ropHarta pbka < -0,070 0,160 0,230 0,055 0,017 0,062 0,004 -0,077 0,429

BpemeTo Ha pbKaTa A0 XOpU3OHTanara S 0,490 0,650 0,160 0,565 0,015 0,054 0,003 -0,008 -1,393
10 |BpemeTo Ha 3arpe6GBaHe S 0,600 0,760 0,160 0,681 0,015 0,053 0,003 -0,205 -1,355
11 |Pa3CcTOAIHMETO OT TOYKaTa KbAETO fonaTkara Bfnv3a BbLB BoAaTa A0 U3NM3aHeTo i < 0,440 0,600 0,160 0,510 0,015 0,054 0,003 0,413 -0,795
12 |brena Ha rpe6noTo Npu 3auensaHe ¢ BogarTa m 32,000 45,000 13,000 38,462 1,066 3,843 14,769 0,197 -0,850
13 |BpeMme Ha BogHaTa pa6oTta m 0,600 0,760 0,160 0,681 0,015 0,053 0,003 -0,178 -1,472
14 |Temn Ha 3arpe6BaHe S 79,780 | 102,150 | 22,370 | 89,502 2,020 7,284 53,051 0,483 | -1,160
15 |PuTbM Ha 3arpe6BaHe S 0,440 0,700 0,260 0,552 0,024 0,086 0,007 0,420 -0,759
16 |Bpeme Ha BogHaTa pa6ota m 0,390 0,550 0,160 0,461 0,015 0,055 0,003 0,136 -1,395
17 |Bpeme 3a Ha rpe6noTo ot Ao TanHo m 0,090 0,150 0,060 0,116 0,005 0,017 0,000 0,471 -0,170
18 |Bpeme Ao 3axBalwaHe Ha BoaaTta S 0,110 0,150 0,040 0,132 0,004 0,014 0,000 -0,257 | -0,658
19 |Bpeme 3a npes y Ta chasa ( cyma ot B1+B2) BP/S 0,230 0,280 0,050 0,248 0,005 0,016 0,000 0,842 -0,566
20 |O6wa amnnuTyaa Ha paborta Ha rpe6noTto BOA/Bb3A | 98,000 120,000 | 22,000 | 107,385 2,065 7,445 55,423 0,355 -1,285
21 [VTTTYAE R pACOTA HA TR TTPeRvBepT i e s 42,000 | 54,000 | 12,000 | 48538 | 0978 | 3,526 | 12,436 | 0076 | -0355
22 |AMnnuTyaa Ha paboTa Ha rp cnep BepT My S 50,000 70,000 20,000 59,769 1,481 5,341 28,526 0,062 0,180
23 |Pasnuka B aMnnuTyAaTa Ha ropHaTa pbka 0 MOMEHTa Ha XOpU3oHTana Ha rpe6noro S -0,030 0,190 0,220 0,087 0,017 0,061 0,004 0,117 0,537
24 |Pa3cTosiHMeTO NO XOpPU3OHTana Mexay AonHaTa pbka U BepTUKanHa NMHus S 0,010 0,150 0,140 0,090 0,011 0,041 0,002 -0,486 -0,195
25 | A3CTORAVETO TIO T3 OT TOUKATa KEAETO NOMATRATA BI33 B5B BOAATA A0 S 0,430 0,590 0,160 0,499 0,015 0,055 0,003 0,391 | 0,851
26 [C Parann GrLA HE FEEGIFSTS cpemo BepTHRA & MOWeRTa A Ramy i B 30,000 | 41,000 | 11,000 | 35000 | 0941 | 3391 | 11,500 | 0288 | -0,918

PA3CTOSIHUE
OT AOMNHATA

PBHKA O
XOPWU3OH-
TANATA

AMMIMTYOA
HA PABOTATA
HA rPEBNOTO

®dwur. 3. 13; Han-aHaunmuTe 3aBucumocTu 3a 200m ¢ ocTaHanNUTe NoKasaTerim OT eKCrepuMeHTa



PA3CTOSAAHUE
OT AOMNHATA

TANATA

AMNIUTYOA
HA PABOTATA
HA rPEBNOTO

PA3CTOAHUE
OT AONHATA

TANATA

AMMIUTYOA
HA PABOTATA
HA TPEBNOTO

®wur. 3. 15.; Han sHaummuTe 3aBucumoctv 3a 1000m ¢ ocTtaHanuTe nokasaTesim OT eKCnepuMeHTa

Ot npencraBenute naHau Ha (Dwur. 14 u 15) ce BwkIa, 4e ¢ yabJDKaBaHe Ha TUCTAHIAATA
3aBUCUMOCTHUTE C€ yBeIMYaBaT, KaTO KOS(PHUIIMEHTH U TOBAa HHU JIaBa OCHOBAaHHE Ja CUUTaAME, 4e
Bpb3KaTa Ha MPAaBUIIHOTO 3arpe0BaHe € 10 € CBhP3aHO C Te3H IMOKa3aTelu.

HampaBenure CTaTMCTUYECKH aHAJIM3W HU HACOYBAT KbM H3BOJA, Y€ TE3HW IMOKa3aTeJIU

MOrarT yClieuiHo aa ce Ha6J'IIOI[aBaT " U3CJICABAT IIPpU TPCHUPOBKATA HA KaAKApUTC HA CPrOMETHP.



ToBa e HE0OX0IUMO, 32 J]a C€ YCTAHOBHU BIIMSTHUETO HA TO3H BHJI TPEHUPOBKA HA PTOMETHP C Ta3H
IIpY €CTECTBEHO rpedanHe Ha BOJA.

PGSYJ'ITaTI/ITe oT BapI/IaIII/IOHHI/Iﬂ nu KOpeJ'IaHI/IOHHI/ISI aHaJIn3, Ha 6a3aTa Ha HaHpaBeHI/Iﬂ
OMOMEXaHWUYEH aHaJW3 HU JaBaT MPaBOTO, Ja 3aMEHAME TPEHUPOBKATA HA BOJIA Mpe3 JHUTE C
JIOIIIN MeTeOpOJ'IOFI/I'-IHI/I YCJ'IOBI/IH, KaKTO U npe3 3UMHUA nepnogl Ha roauHarta Ha KaflK-epFOMeT’bp.
Brrpekn ToBa € HE0OX0AMMO TO3U BU “TpebaHe” 1a ce M3cleaBa U J1a C€ YCTaHOBU HEroBaTa

e(heKTHBHOCT.

I1I. 4. EKCIIEPTHA OIIEHKA BbPXY CTWIA HA I'PEBAHE HA KASK

Crnen kaTo ycTaHOBUXME OOEKTHBHO M KOJMYECTBO NapaMeTpH Ha rpeOHaTa TEXHUKA HU
Oemre HEOOXOIMMO J1a Ce YBEPUM B M3BOJUTE BCJEJCTBHE aHAJIM3a Ha PE3yJTaTUTE U 3a TOBA
HalpaBUXMe €KCIIepTHa OIleHKa. ToBa wu3cieqBaHe, Oemle HEOOXOJUMO, 3a Jla YCTaHOBUM
MHEHHUETO Ha CHEeIMAIMCTUTE, KaK KOPECTIOHIUpa ¢ ONOMEXaHUYHMS aHAJIU3 U ONPECNICHUTE OT
Hac mapameTpu. Ta3u olleHKa IPOBEAOXME 10 BpeMe Ha MPeIBapUTEIIHUTE ChCTe3aHus. 3a 1era
NoKaHuXMe 7 (CefeM) TPEHBOPH Ja OIPEIeNIsAT CTENEeHTa Ha yCBOCHATa TEXHUKA B U3CJIE/IBAHUTE
13 (TpuHaiicer) cbecTe3aTenu. Ts ce M3BBPLIM IO BPEME Ha chcTe3aTenHa roHka. Ilosmyuenure
pe3ynraTtH, BBIPEKH, Y€ ca CyOCKTMBHO MHEHHME HAa BCEKM €IMH TPEHbOpP — EKCHepT, T'd
o0OearHUXMeE B 001112 OIICHKA, 32 J]a IOCTUTHEM OOEKTUBEH KPUTEPHHU. 3a Aa yJICCHUM €KCIIePTHTE
B OIICHKAaTa, pa3felnxMe TEeXHUKaTa Ha rpedane B 4 (YeTHpH) IPyNH ChC CHOTBETHH BBIIPOCU
CBBP3aHHU C JABMKEHUsATA Ha rpedena. Tosa ca:

A. 3axBaiiaHe Ha BogaTa

b. OnopHa ¢a3a- oriiackBase oT BoAaTa

B. OcBobo:xxnaBane Ha jjonarkara. IloaroroBka 3a u3xox or Bogara.

I'.Bb3aymHa ¢pa3za — noAroroBka Ha 3arpedBaHe

Cpennara oIleHKa Ha TE3M €JIEMEHTH 3a Isiara rpyna oT 13 rpeluu e mpeacTaBeHa Ha

JOJTHUTE TpaduKu;
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®wr. 3.18.; CpeAHN OLlEHKN Ha eKcnepTUTe 3a U3cnegBaHUTe rpynu nokasarenu.

3a mo-touHo, mpexacraBime rpaduka (Pur. 3. 18.), kKosATO HH 1aBa OOeIMHEHA
nH(pOpMaIus MO-TPYIH 32 HIBOTO HAa yCBOEHATa TEXHHUKA HAa TpebaHe Ha 06a3ara Ha eKCIIEPTHUTE
orieHKH. Hali-Brcoka e oleHKaTa 3a MpaBUIIHOTO 3allelBaHe Ha TPe0JIOTO B HAYAJIOTO HA BOJHATA
pabota ¢ 2,56 Touku ot 4 BB3MOXHU. Ha BTOpO MsicTo e enmemeHta “Bn3mymHa (aza Ha
3arpebBaneTo” ¢ 2,41, cienBa moKazaTemMTe pa3KpHuBaIy MIPABUIHOTO ““3arpeOdBaHe 1Mo Bpeme Ha
BoJIHaTa paboTa” ¢ 2,39 U Ha MOCIETHO MACTO € TeXHHUYECKHus eneMeHT “OcBoOOXaaBaHe Ha
yomnarkata oT Bojara” ¢ 2,34. To3u mocieneH eleMeHT € cBbp3aH ¢ ¢a3zara Ha JoOyTBaHEe Ha
rpedsIoTo, KOSTO Ch3AaBa €PEKTUBHOTO YCKOpPEHHE Ha Jiojakata. ETo 3amo To3W mokasateln
TpsiOBa J]a c€ YCBOM MHOTO MPABHIHO U TOYHO, 32 KOETO €KCIIEPTUTE Ca OMIM MHOTO MPEIU3HU
IPU HEroBOTO OlleHsBaHe. Ta3u Hali-ciaba oOlleHKa HU 3aJb/DKaBa Ja OObpHEM OCOOEHO
BHHUMAaHHe MPH MO-HATAThIIHATA MOJrOTOBKA HAa HAIIIUTE ChCTE3aTeNH, 3a J]a CE YCBOU MPABUIHO

1 TOYHO.



II1. 5. TPEHUPOBKA HA KASAK-EPI'OMETbBP

[Ipuemanero ma ce TpeHUpa HA €PrOMETHP MPH THU C JIOIIHA METEOPOJIOTHIHH yCIOBUS U
Mpe3 3UMHUS TIEPHOJI € HEOOXOUMO Ja Ce CTIa3BaT U3BECTHU HACOKH, KOUTO Ca MPOJUKTYBAHE OT
cnerdukaTa Ha TPU U3IMOJI3BAHETO HA TpeHaxopu. Ha mbpBO MsicTO TpsiOBAa BCEKU TPEHBOP U
CHEIMaINCT Ja CH TIOCTaBM KAaTO OCHOBHA 3ajada, KaKBO CE€ KCKa Ja C€ IOCTUTHE TIpH
TPEHUPOBKATA HA €ProMeThp. B HalIKs eKCIEpUMEHT CH IMOCTaBUXME 3a 3aa4uTe:

[TspBo - Jla momoOpum eneMeHTH OT TeXHUKaTa Ha rpedaHe, 4pe3 NpUIbpKaHE KbM
uaesTa 3a paboTa Ha roJIeMHUTE MYCKYJIHUM TPyNH UM KOHQUrypanusTa Ha JABWKEHHETO Ha
,,JIOTIaTKaTa*“ KOeTo € BcieAcTBre (hopMaTa U, KaKTO TOBA C€ M3KMCKBA Mpu rpedane Ha Boga. ToBa
ca MPOCTPaHCTBEHO-BPEMEBUTE XaPAKTEPUCTUKH.

Ha BTOpo MscTo - 1a yBenmuuuM MOIIIHOCTA Ha 3arpedBaHe, KOETO € CBbP3aHo ¢ paboTHATa
(haza, koraTo Ha “JomaTkaTa Ha rpe0J0TO UMa OTIOpHA™.

OcHoBHaTa 3a7aua Ha TPEHUPOBKA Ha epromMeTbp Oe, Ja ce cma3BaT yCTaHOBEHUTE
NPUHIUIN 32 yCBOSIBAaHE HA TEXHUKATa Ha rpebaHe, TAKMBa KAKBUTO Ca BAJWAHU MpH TrpebdaHe
Ha Boja. [Ipu Ta3m ycBosiBaHe Ha Ta3u 3ajqava, O¢ HEOOXOAMMO Ja c€ Cla3BaT NPABIIHUTE
JIBIKEHUS, BOJEIIM 10 TMpaBWIHATaA W JoOpara pabota Ha  “rpebnoTo”. 3aroBa Osxa
KaTeropu3upaHu OCHOBHUTE TEXHUUECKHU €JIEMEHTH U OMHUCAHU YIIPAKHEHUTA, C KOUTO MOXKeE J1a
ce paboTH 3a TAXHOTO YCHBBPILICHCTBAHE U cTabmnu3anys. (Tabmmua 3.4)

3a BCeKM chcTe3aTell, Ha 0a3aTa Ha HETOBUTE JIMUYHU PE3YJITATUTE OT MIBPBOHAYAIHO
M3CTIe/IBaHe HA BOJIa M OT €KCIepTHATA OIEHKA Ha OT aHKETHOTO MPOyYBaHE Osxa OmpeneieHn
€JIEMEHTH OT TEXHHMKAaTa My, KOUTO TOW TpsiOBa JAa 3a yChBBpIIEeHCTBA. Ha Bceku chcTe3aTen
0s1xa MOCOYEHU XapaKTePHU YIPaXHEHUs OT Tabauna 3.4 KOUTO TOW C HETOBHS JIMYCH TPEHBOP

TpsiOBa J]a U3M0JI3Ba TI0 BpeMeHa TPEHUPOBKHUTE CH HA TPEHAKOP.

Tabnvua 3.4

BUJIOBE CPEJICTBA TP TPEHMPOBKA C
KAAK-EPITOMETBHP

YIIPA’KHEHUS 3A

®A3A HA PABOTA BBHPXY
I'PEBHUSA OCHOBHU TEXHUYECKHN EJIEMEHTH DA3ATA U
HUKDJI EJJEMEHTUTE
Bwaaymina ¢aza v/ HauajHa IO3ULKA C TOpPHA PbKa K rpebiio —pbka | e Cheresarelsr e
[IpaBunHa croiika € CWJIHO OI'bHATa ( paBa) - JAKBT BUCOKO TOpe ,»3aMpb3HA B HayajlHa
(cenmene B moaKata) v' TopHa pbKa TOKY 10 MUHaIA (IIAHIIKPa) — no3unus u 6pou 1o 3
ropHaTa KMTKa € IpaBa (B HeyTpaJIHa TTO3UIIH) — JIOKaTO MHCIIH BBPXY
rpebII0TO € XOPU30HTAITHO 0e3 JIEK BI'bJI CIIPSMO BCHYKH €JIEMEHTH, IIPaBU
JIOJTKaTa WM OTCTPaHH Ha JIOJKaTa 3 OWKBIIA U TTOBTaps

v Ta3a e ycyKaH Harmpe]l OT CTpaHaTa Ha 3arpeOBaHe maysara.
(6mm3K0 6enpo) — CreHaTHs B KOJITHOTO KPak ce
JABW)XHW HAIIPEL, 3a 1a MOAIIOMOIHE poTanysaTa / o CneTe3aressiT rpe6e C
JIOCTHTaHE Ha BI'bJIA — IOKAaTO CE IPaBU II0 TOIIMA Hay3a U3BBH
YCYKBaHETO C€ N3BBPIIBAT U TOMBIHUTEITHA BOJIATA JBETE PhIIE




JIBHDKEHUSI CBIIIO — KAKBOTO M JIa CE ABHIKH HAIIPE]T
OT CTpaHaTa Ha 3arpe0BaHEeTO, MPOTHBOMOIOKHO
YCYKBaHE CTaBa OT Jpyrara CTpaHa, 3a Ja
OanaHcupa JIBIKEHUETO; HAPUMED, TETJIEIOTO
pamo e Harpes, FTOPHOTO PaHO € Ha3ajl, OJIM3KOTO
6epo e Hampen, AaJIeIHOTO OEPo € Ha3a/l.

Haco4yBar rpe6n0T0 B
BOoJarta... rojiiMo
BHUMAHHUC Ha IMO3UIUA
Ha 3agHaTa U Ha
npeaHara pbKa

v' TANOTO € YCYyKaHO — MUCIEHETO  (HOKYCUPAHO e CheTesaress mpe3 BCEKH
TOPHOTO paMo Hazaj - IJlaBa rope — mnorjeaa TPU TPEOHU IIUKIIH
Harfpe — MSICTO OKOJIO TJIaBarta, pamo, MpaBH roJisiMa maysa
IO AMMUIITHUIIA TOBa IIOMara Ha MJjaau

v JIOJIHOTO pamo Harpej — J0JHATa PhKa U3LILIIO ChCTE3aTelH J1a ycemar
ombHaTa OajaHca KakTo U

3a0enexeTe broia: ujesTa Ha poTanusl
o  1.IIpaBa nuHHA OT rOpHATa pbKa
Ha10JTy TIPE3 FOPHOTO pamo /10 6eNpoTo; | e CheresaTemsT UMHTHPA
o 2. 6mu3K0TO OEIPO HArope mpe3 A0JHATa JBIDKEHIE HA
MOJIMHIITHHUIIA — IITUPOKO OTBOPEH —
3arpeOBaHeTO B KasKbT
3a0erexere: UHIMBUyaTHH BAPUAHTU

v Jlo/HaTa KUTKA € B HEYTPAJIHA WJIK [1PaBa MO3HUIHs Ge3 rpebno

v Jlonnara ppka: 1. IIpbcTure XBanamm
pPBKOXBaTKaTa Ha rpedI0TO —I0-CKOPO CBOOOIHO,

OTKOJIKOTO CTUCHAJIH 3/IPaBO

v/ 2. AJaHTa € OTBOPEHA — PA3CTOSHUETO MEKIY
Tasera moxasasera € ,,MeKo” OKOJIO TpeOI0To

v' CheTe3aTeltsiT 3ano4sa 1a ,,04akpa’

TIPUABIDKBAHETO HAIOJY 3a 3allelBaHE Upe3
,,CTATaHe” — JIeKa may3a- TOPHOTO paMo ,,MHUCIH 1
ce 3aBBpTa Ha3aJl TOYHO MPEA HACOYBAHETO
HAJIOJTy 3a 3aIlclIBaHe
v' Kpas Ha nonarkara € 3-5 cM Hajl BoJaTa
v' Jloakara e B OanaHc
3axBaIane,,XBalan v' JIBIDKCHHE HaJI0MTy C FOPHA U JI0JIHA PbKA I0KAaTO | e YmpaKHeHHe 3a
€” Ha BoJaTa MOJIThPKa bI'bJIa HA HAYaJTHA TIO3MYHUS — UIcaICH CTBNAJIO — ChCTE3ATEIAT
BI'bJI Ha 3auienBane € 60 rpagyca. [Tomuu: Taza B TMIpU 3alleTIBaHe OBAUTa
MOMEHTA Ha 3alleMBaHEe € U3III0 YCYKaH HATIPeT U MPETHOTO CTHITANO U
HHCBK OT CTpaHara Ha 3arpeOBaHe MO IbpKa TexecTTa /

v' Bbp3a cMsHa Ha GanaHca oT JoaKara (oMararl Oanancupa ¢ rpedJIoTo.
KpaK) HaBBH OT IPeOJIOTO 3a J1a CITUMUHUAPA e YnpakHeHHe 32
W3JUIITHUTE TBHKCHUSI HaJ[0JTy M Harope 3allenBaHe — 3a6MaHe HA
(ToickavaHe Ha JI0JKaTa) — Macara Ha HAYaJTHO TIOJIOKECHHE,
chCTe3aresis ¢e MOIIbpkKa OT rpedIoTo uU3mBIHgBaT ce 10

v 3amenBaHe Ha JIONIATKaTa BbB BOJATa, ObP30 U 3allelBaHus, KaTo ce
TOYHO XBaIllaHe CJIeIH 3a TIABHO ,

v M3nonsBa ce MOMEHTA U IHHAMHKATA HA MOIITHO BKapBaHe Ha
MYCKYJIHaTa MOIITHOCT JIoraTKaTa U HUKaKBa

v" U304rea ce 1bI0a€HETO HA JIONATKaTa (caMo T 1a 3ary6a Ha bI'bjl Wi
€ MOTOICHA BbB BOIaTa) M ABHIKCHHETO € C yCYKBaHe.
TPOIBJIKHTEIIHO IIIABHO M IMHAMUYHO NPUIATAHE | o YipaKHEHHE 3 Ta3a —
Ha cuJia 10 BpeMe Ha JIBUKEHHETO BbB BOJIATA. [Tono6Ho Ha

v' U30srBa ce BCAKAKBO IPEIBAPUTENHO YCYKBAHE YIPaXXHEHHETO 32
Ha OJIM3KOTO OEAPO WK TETJIeHIO IBHKEHHE OT mbpBata (asa, HO TOYHO
JIOJTHOTO paMo Mpeu JonaTKara Jja € U3LsII0 TIpe/H 3alleTBaHe ce
moTornera. Baxxuo: 0e3 INPBCKU IIPHU 3all€TIBAHE U OIIMTBA Jia CE€ JOCTUTHE
Iia ce m30srBa TYpOOJICHINA Ha BOJIATa, 32 J]a Ce T0-TOJIAIMA AMILTATY/IA C

L, Hamepu 100pa ornopa JIOJHOTO pamo.

[MoTteniuana 3a reHepupaHe Ha MOIIHOCT MPU
3aIlenBaHe € OTPOMEH MPU KaHYTO — U30sATBaliTe
rpeOeH IMKBI ,,BCHIKO Ha 3allenBaHe”, KOETO €
MOCJIE/IBAHO OT CITHPAHE MPH PUIIAraHeTO Ha




cua.

3arpebBaHe/ BogHA
¢daza

3anovHeTe TErNenoTo BKEHHE C OEIPOTO OT
CTpaHaTa Ha 3arpeOBaHeTO, IBHIKEIIO CE HA3al 1
BCTPaHH OT JI0JIHATa PbKa

[TomHeTe: ocTaBeTe A0IHATA PhKa aied Mpu
3aIleNBAHETO M YBEJIMYABATe Pa3CTOSHUETO
MEXIY Hesl ¥ OJIM3KOTO OeNpo upe3 yCyKBaHe Ha
6eapoTo Ha3as (POTHBOIIOIOKHO YCYKBAHE)
Baxuo: CbCTe3aresisiT ThPCH YCEIIaHEeTo 3a
TBBP/Ia yriopa BbB BoJiaTa 1 n30sraa
NPUILTB3BAHETO NPH 3alCIIBAHE

3arouBa ce 3arpeOBaHETO C rOJIEMUTE MYCKYJIHU
rpynu ( Oeapa v 10JiHa YacT Ha I'bpOa) — phlieTe ca
(uKkcHpaHH, TOpHATa PhbKa HATHCKAILA HAJIONTY U
ropHara pbka (popMHUpaiiku cHIHa BPb3Ka C
rbpba/Oenpara — HANPE)KEHUE/HATUCK BBPXY
rpe0II0TO HapacTBa MPOTIOPIHOHAIHO Ha
YCUIIHETO, KOETO CE MpHUiiara — BUANMO BbPXY
PBKOXBATKaTa — MUCIICHETO € (JOKYCHUPAHO BHPXY
JIBIOKEHUETO Ha JIOJIKaTa HAIMpe, a He BbPXY
JIBIOKEHHETO Ha TpebIIoTo mpe3 Bojara

[Mpunara ce cuiHa Omopa BbpXy IrpediIoTo oT
CaMOTO HAYaJI0 Ha Ta3u (a3a — MUCIICHETO €
HACOYEHO KbM IMOJIbPXKAHE Ha MOIIHOCTTA OT
HAYaJIOTO JI0 Kpasi — HATHCKA CE HAI0JTy KbM
rpedI0TO 10 BpeMe Ha ISII0TO 3arpedBaHe —
HATUCHETE C I[sJ1aTa CH Maca BbpXY rpedIoTo B
MOMEHTA B KOWTO JIOTIATKATa € BbB BOJIATA.
3anoMHeTe: MpH 3allenBaHe JoaTKaTa TpsioBa ja
ce BKapa B ,,JyIIKa .. IOCJIE 3aCTONOPETE
Jionarkara B OJIM3KUS Kpail Ha JyrKara,
ChCTE3aTeISIT ABMKU/TETIIH  JIOJKATA KbM
rpedI0TO Ype3 HaTHCK BhPXY rpedIioTo.
W3mon3Ba ce msiata HATMYHA MOIIHOCT, 33 J1a ¢
3aJIBMDKHM JIOJIKATa Ipe3 Ta3u ¢a3a Ha rpeOHuUs
KB

BenpoTo ce nBIKH 1M0-0BP30 OTKOJIKOTO I'pedIIOTO
M JOCTHTa KPaitHO MOJIOKEHHE TI0-PaHo OT
T'pedII0TO — PBIETE U TPEOIIOTO MO ITBPIKAT
MOIIIHOCTTA M BPh3KaTa ¢ BOJaTa npe3 Tasu ¢asa.
BenpoTto npoMeHs IocokaTa Ha IBHKEHUE MPU
rpebIio Bee Olle BhB BOJIATA MPe3 BTOpara 4acT Ha
BO/IHATa (paza — MpH TOUYKA Ta KOraTo bI'bjia HA
rpeb1oTo crane no-manko ot 90/90

Kpakata ca CBbp3aHH C JIOJKaTa U CISIBAT
JIBIOKEHHETO Ha Ta3a

3abenexka: U305TrBa ce MPEKAJICHOTO JIBUIKEHUE
Harpes ¥ Ha3aJ — To Tpsi0Ba Ja € MJIaBHO,
KOOPIIMHUPAHO U J1a MOBUIIIABA YCYKBAHETO —
MHCBIITA ]2 €, 4e BOJAHATa (ha3a Ha rPeOHHS LIUKbBI
€ Bpb3Ka MEX/y BCHYKU HEWHH €IIeMEHTH —
MOCTOSIHHO TPU/IBHKBAHE

[IpoabpmkeTe Wiu NOAABPKANTE BEPTUKAJIHATA
no3uis Ha rpedsoto (90/90) konkoTo e
BB3MOXHO MO-ABJTO 10 BpeMe Ha BojHara (aza —
CToliTe aned oT rpedrioTo, J0KATO Tasa ce
NPUTUCHE BBB BTOPAaTa 4acT Ha Ta3u ¢asa ,, ce
MOKake HaZl TpedIoTo”

YnpaxHenue 3a
HATHCK HA TOPHATA
pBKa.

I'peGane Ha NpUCTBHH —
TOBA € OTJIIMYCH HAYHUH a4
ce paboTH BBPXY
HOCIIEOBATEIIHUTE
JABVIKCHUSA TIPU
3arpebBane

B ToBa ynpaxuenue
ChCTe3aTeIsIT 3arpedBa
JIB€ — TPU ITBJIHU LIUKIIN
(11 OT nBeTE CTpaHU) U
clie]] TOBa MpaBU
pOTanMy MMUTHPAILLL
3arpeOBaHeTO U3BBH
BOJIaTa TOBA IlOMara Ha
OanaHc , KOOPIUHAIISL
ITbJIHA POTAIMS Ha
TAJIOTO , TpaHC(epHpaHe
Ha TeXEeCTTa U Bpbh3Ka Ha
Kpakara Taza 1 TSUI0TO

Cobcresarenat rpede oT
enHa crpana 3a 10-20
IIUKBJIA ... C TOISIMO
BHUMAaHHE Ha POTaLlUs U
paboTara Ha KpakaTa

Crcresarenute rpedar
HO C pBIIETe A0y U 0e3
HUKaKBa CHJIa PBICTE HE
ce cBuBar. Cbcre3aTensT
3axBalla BoJara camo ¢
MOMOIIITA HA POTAITHS
(MHoro romsmo
BHHUMaHHUE Ha pa0boTaTa
Ha Ta3a U Ha KpakaTa)
MOCTETNEHHO CE BJIUTAT
paueTe Harope




INPOBEPKA HA CPEJHUTE JAHHU HA NNIOKA3ATEJIUTE OT 'PEBAHETO HA
BOJA MPE3 2012 r. U TPEBAHETO HA BOJA ITIPE3 2013 r. C IOMOUITA HA t -
KPUTEPUSA HA CTIOABHT

[IpoBenenoto nzcnensane B ABa etana 2012 u 2013 roguHa HYU 3aAbJDKaBa J1a HAPABUM
MpoBepKa Ha W3CJIEJBAHUTE T[OKa3aTeld 3a TsAXHAaTa 3HAUYUMOCT IO OTHOILIEHHE Ha
CpeIHO-apUTMETUYHUTE BEIMYMHHU. 3a 1enTa usnoia3Baxme merona Ha (Ho) xumortesa c (t)
kputepus Ha CTIONBHT 32 3aBUCUMH W3BAJKU U ¢ KpuTWdeH koedunumeHnt 2,18. [lomydenure
pesynratu npenacraBsiMe Ha (Tabnuma 3. 9). OT Hus ce BWKIA, Y€ MPU BCHUKH H3CICABAHU
MOKa3aTeNId HE OTXBBPJSIME HyJeBaTa XUINOTE3a M HACTBHIIMINTE MPOMEHU Ca 3HAYUMHU U CE
IBJDKAT HA TIPOBEJIEHATa TPEHUPOBKA IIPE3 TO3H €HOTOIUIICH IEPUOI.

W3kimodenne npaBu caMo cheTe3arenHara Auciuiimaa Ha 500 m, koeTo cnopea Hac ce
IBJDKH Ha TOATOTOBKATA, KOATO C€ BOJAM PA3IMYHO OT HIKOM TPEeHbOpH. TOBa M3KIIIOUEHUE HU
HaBeXXJ1a Ha U3BO/Ia, Y€ € HE0OXOAMMO Jla ce MPOBEX/Ia IEPMAHEHTEH KOHTPOJI, KAKTO U 110 YE€CTH

KOHTPOJIHU TPCHUPOBKH.



Taoauna 3.9

INPOBEPKA HA CPEJHUTE JAHHU HA TIOKA3ATEJIUTE OT I'PEGAHETO HA BOJIA IIPE3 2012 r. U TPEBAHETO HA BOJIA
IIPE3 2013 r. C IOMOIITA HA t - KPUTEPUSA HA CTIOABHT

FPEBAHE HA TPEBAHE HA
Ne NOKA3ATENU BOQOA 2012 BOOA 2013 PA3NUK t o
X| S X| S

1 200 m 44,718 4,810| 43,46( 4,31 -1,25 4,845 0,000
2 [soom 123,01p 13,799 121,01 11,80 -2,00 1,881 0,084
3 [1000 m 261,94p 27,854 256,81 24,47 -5,13 2,953 0,012
4 |brbn Ha 3auenBaHe Ha rpeGHUA LUKDBN 48,769 3,270| 47,00 3,21 -1,77 14,104 0,000
5 |Bpeme Ha u3BaxpaaHe Ha rpebnoTo ot BoaarTa 0,455| 0,056 0,66 0,05 0,21 5,786 0,000
6 |brbn Ha nsBaxpaaHe Ha rpe6noTto oTo BojaTa 56,462 5,093 36,00 3,39 -20,46 5,916 0,000
7 |Pa3cTofAHMETO NO XOpM3OHTaNna Mexpay AoNHaTa pbKa U BepTUKanH@iaw6lnunc041| 0,66 0,05 35,93 14,447 0,000
8 [Pasnuka B amnnutyaaTta no BepTuKana Ha ropHaTta pbka 0,055| 0,062 0,08 0,01 0,61 1,483 0,164
9 |[BpemeTo Ha pbKaTa 4O XOpU3OoHTanara 0,565| 0,054| 0,53 0,09 -0,48 4,865 0,000
10 [BpemeTo Ha 3arpe6BaHe 0,681 0,053 0,44 0,05 -0,15 1,819 0,094
11 |Pa3cTosiHMeTO OT TOYKaTa KbAeTo JfionaTkarta Bnv3a BbB BogaTa A0 U3nunsaHeTo n 0,510 0,054 0,11 0,02 -0,07 14,028 0,000
12 |CtpaHuy4eH brbna Ha rpe6noTo npu 3auensBaHe ¢ BoAaTta 38,462 | 3,843 36,01 0,06 -2,45 6,145 0,000
13 [Bpeme oT kpasi Ha 3arpe6BaHeTO 4O XOpPU3OHTana 0,681 0,053 0,23 0,02 -0,45 1,834 0,092
14 |[Temn Ha 3arpe6BaHe 89,502 7,284 105,08 7,32 15,58 2,826 0,015
15 |PuTbM Ha 3arpebBaHe 0,552 0,086 0,53 0,04 -0,02 6,380 0,000
16 |Bpeme Ha BogHaTa pa6oTa 0,461 0,055 0,44 0,06 -0,02 5,196 0,000
17 [Bpeme 3a gBMXeHUe Ha rpe6noTo oT U3BaXaaHe A0 XOPU3OHTASTHO NOJIoXeHue 0,116 0,017 0,11 0,01 -0,01 3,237 0,007
18 [Bpeme go 3axBalljaHe Ha BopaTta 0,132 0,014 0,12 0,01 -0,01 4,324 0,001
19 |Bpeme 3a gBMXeHue npes3 Bb3AyliHaTa ¢asa ( cyma ot B1+B2) 0,248 0,016 0,23 0,02 -0,02 6,482 0,000
20 |O6wa amnnuTypa Ha pabota Ha rpe6noTto 107,385 | 7,445 105,08 7,32 -2,31 7,046 0,000
21 [AMTTTATYAS Ha PAOOTA HA TPEONTOTO MPEAW BEPTURATHOTO MY TOTOY g 534 3,526| 47,00 3,21 | -1,54 12,636 0,000
22 |Amnnutyaa Ha pa6oTta Ha rpe6noTo cnea BepTUKanHOTO My MoOrioXeHue 59,769 5,341 58,08 5,07 -1,69 0,595 0,563
23 |[Pasnuka B amnnutyaaTta Ha ropHaTta pbka 4O MOMEeHTa Ha xopu3oH 0,087| 0,061 0,07 0,06 -0,02 1,202 0,253
24 |Pa3cTosiHMETO NO XOpU3OHTana Mexay AofiHaTa pbKa U BepTUKanHa nuHus 0,090 0,041 0,08 0,04 -0,01 20,499 0,000
25 |[F2SCTORHWETO MO XOPWSOHTA OT TOUKATA KHAETO MOMATKATA BIUIAL o 499[ 0,055 0,53 | 0,06 | 0,03 12,276 0,000
26 [C P ERMTHAR BT WA Pt HOYE" cpewo BEpTHRANE B MOMEHTE W2 |5 705d 3 301] 36,00] 3,39 | 1,00 3,086 0,009




3a MMOo-HarjieAHo mnpeacraBAME CJICAHHA CPaBHUTCIICH aHAJINW3 Ha Hall-OCHOBHUTE

MOKAa3aTeNH, KAKTO ¥ Ha CIIOPTHUTE IMOCTIKEHUS Ha TpuTe quciuiutian.(Tabmuma 3. 10)
Taéamnna 3. 10
TABJINIA HA TTOKA3SATEJIUTE OBEKT HA CPABHUTEJIEH AHAJIN3

Ne no MOKA3ATENU mepHu |FEBAHE TPEH:I'KOBKA FPEBAHE

pen eavHuum | 2012r. EPFOMETBP 2013 r.
1 ]200m S 44,718 0 43,464
2 |500m S 123,010 0 121,012
3 [1000m S 261,945 0 256,814
4 |brbn Ha 3auenBaHe Ha rpebnorto c Bogara < 48,769 40,00 47,000
5 |brbn Ha rpe6noTo npu KpanHaTta ¢pa3a Ha 3arpe6BaHe < 56,462 60,15 58,077
6 |BpemeTo Ha 3arpe6BaHe S 0,565 0,70 0,542
7 |Pa3cTosiHMeTO OT TOYKaTa, KbAETo JionaTkaTta Bfiu3a BbB BogaTa o U3NIM3aHeTo 1 m 0,510 0,37 0,525
8 |Temn Ha rpe6aHe BP/m 89,502 86,32 90,802
9 |O6wa amnnuTyaa Ha paboTta Ha rpe6norto m 107,385 100,15 105,077
10 |CTpaHW4YHUsA BMbN Ha rpe6oTo CNPAMO BepTUKana cnpamMo BoaaTa < 35,000 32,54 36,000

Ot Ta6JII/II_IaTa C€ BIJKJA HArJISIHO CTOMHOCTHUTE Ha M3CIEABAHUTE MOKa3aTeIIn npes3 2012

I. TPEHUPAHETO INpe3 3UMHHUS NIEPUOJ Ha KasK.eproMeThp U TpeHupoBkara npe3 2013 r. 3a na

MaXeMm HO-I[O6pC JAa BHUKHCM B MPOMCHUTC, KOUTO HACTHIIBAT MPEC3 TC3U MCPUOIN Ha CIIOPTHA

TPEHUPOBKA OTJCIHUTE TIOKa3aTeNu ' npeacraBsme rpaduano. ( dwur. 3. - 19, 20, 21, 22, 23, 24,

25,26, 27 1 28)

44,72

45,000

44,500

44,000

43,46

43,500

43,000

42,500
FEBAHE 2012 r. FPEBAHE 2013 r.

@ur. 3. 19.; CpaBHuTe/1eH aHAIN3 HA pe3yTaTa Ha 200m



Ha (®wur. 3, 19) ce BwkIa 3aBUCUMOCTTa MEXy CHOPTHUTE nocTwkeHuss Ha 200 m. Mexnay
mppBOTO 0a30Bo moctmkeHue mpe3 2012 r. u ToBa npu kpaitHoto npe3 2013 r. [Mocturnaro
MOIOOpEHUe, 32 TO3H €AHOTOJHUIICH MEePUOJl Ha CIPUHTOBATA JUCTAHIUS € TMOBEYE OT €/IHA
cekyH/1a (To-HucKara rpaduka e mo-no0pus pe3ynrar). To3u pe3ysraT He HH YI0BJICTBOPsBa. 3a
1eiTa € Heo0X0aUMO Jia ce 00ObpHE BHUMAaHUE Ha HEOOXOIUMOTO TOJ00pPEHHE HA OCTAHAIUTE
nokazatenu GopMUpaId TO3M HOB HaYWHA Ha TpedaHe.

To3u HOB CTHUPJ M3UCKBA CKOPOCTHO JBUTrATEIHO yCWIHE NPU BBPTEHETO HAa TOpca Ha
chCTe3aTeNsl, KOETO € OCHOBHO IPU Ka4eCTBEHOTO 3arpedBaHe.

IIpu 500 m guctmmumnaa (dur. 3. 20) momobpenuero e¢ ot 2 s, Koero ce sBsBa

3aKOHOMEPHO, Ha 0a3ara Ha H3rpaJICHUTE KaueCcTBa MOKa3aH! PU CKOPOCTHOTO rpedaHe.

123,500
123,000
122,500
122,000
121,500
121,000
120,500
120,000

FEBAHE 2012 r. FPEBAHE 2013 r.

@ur. 3. 20.; CpaBHHMTe/IeH aHAJM3 HA pe3yiaTaTa Ha S00m

[Mup wait xparata quctanims 1000 m (Dwur. 3.21) - mogobpenuero e ¢ Hax 5 s. Tosa ce
IBJDKM Ha W3rpajJiecHaTa CKOPOCTHA W3JPHKIMBOCT W TMOJOOPEHHUETO B OHOMEXaHWIHHTE

IMOKa3aTcJii OT TPCHHUPOBKATa IPE3 3uMaTa U Npe3 aKTUBHUA CC30H.



262,000
261,000
260,000
259,000
258,000
257,000
256,000
255,000
254,000

256,81

FEBAHE 2012 r. FPEBAHE 2013 r.

¢ur. 3. 21,; CpaBHuTeeH anaau3 Ha pe3yjarara Ha 1000m

3a 5a HaBIe3eM B CBHIBPKAHUETO HA M3CIEABAHUTE IIOKA3aTEIM W3BJICUEHU OT
BUJICO-aHAIN3a C€ CIPSIXME Ha Hail-OCHOBHHUTE, KOUTO OMHUCBAT rpeOHMs IMKBJI. Ha mbpBO
MECTO, Ill¢ aHaJM3upaMe bI'bjla Ha 3allellBaHe U U3BaXKJaHe Ha rpe0iIoTo Mpe3 TOJUHHUTE Ha
excriepumenTa 2012 r u 2013, kakTo 1 IO BpeMe Ha TPEHUPOBKHUTE Ha eproMeTsp. (Dur. 3. 22)

Buxna ce, 4e mpu TpeHHpOBKaTa Ha €ProMeThbp ChCTE3ATEIUTE MMAT BB3MOXHOCT Ja
“3axBaHaT’’ BOJATa MHOTO I10- HATIPE/I ¥ BI'bJIA Ja € MMO-MAIIbK B CPaBHEHHUE C TPEOAHETO HA BOJA.
ToBa ce e oTpaswio M Ha TAXHara moaroroBka mpe3 2013 r. kbaeTo Brbjia Ha rpedaHe ce e

010GPIIT — CTaHal e 1o ocThp - 47° crpsiMo mpeaHaTa roguHa, koraro ¢ o — 48°,

56,462 o 28,077
109 47,000
70,000
60,000 s 2
50,000 o e R
40,000 et
30,000 R
20,000 Rp
SR " S
10,000 :
0,000
FEBAHE 2012 r. TPEHWUPOBKA TPEBAHE 2013
HA r.
EPFOMETBLP

@ur. 3. 22,; CpaBHHTE/1CH AaHAJIN3 HA NOKA3aTeJIUTE 32 aMIUIMTYy/Aa Ha pa0oTa Ha rpedJ10To

Ha (®wr. 3. 23) npencraBsiMme BpeMeTo Ha 3arpeOBaHe Ha cbereszarenure. OT ¢purypara ce



BIDKJIA, Y€ BPEMETO MAJIKO ce € moaoopmino mpe3 2013 roawna, HO O-BaXkeH (DakTop € ToBa, 4e
IIPY TPEHUPOBKATA HA TPEHAXKOP CHCTE3ATCIUTE UMAT BH3MOKHOCT Ja yBEIWYAT 3HAYUTEITHO

BpEMETO Ha 3arpe6BaHe, KOCTO CC O0Tpas3sBa HA XO/J] HAa JIOAKATa, KOTraTO Ca TPEHUPA Ha BOAA.
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FEBAHE 2012 r. FPEBAHE 2013 r.

®@ur. 3. 23.; Bpeme 3a 3arpe0Bane- onopHa ¢a3za

Ha ®ur. 3. 24 ce Buwkzaa, BpeMeTO Ipe3 KOETO IpeblIoTo NMpeMUHaBa Ipe3 BOJara.
Bpemero npe3 koeTo rpe6s10To NpeMUHaBa B Ha4aI0To Ha ekcriepumenta — 2012 . e: 0,510, a
mpe3 2013 1o ce yBemmuaBa Ha — 0,520 s. ToBa noka3Ba MOJOXKHUTENIHUS pe3yaTaT OT
TPEHUPOBKATA MPE3 3UMAaTa Ha TPEHAXKOP, BBIIPEKH, Y€ BPEMETO TaM € YyBCTBHUTEJHO 110 MaJIKa —
0,37 s. Ta3u paznuka ce AbDKU Ha Bb3MOXKHOCTUTE Ha TPEHAXKOPA, KBJETO ChCTE3aTEN Pa3BUBA

MO-TOJISIMA CKOPOCT IpH 3arpeOBaHe.

0,37

0,600
0,500
0,400
0,300
0,200
0,100

0,000
FEBAHERAEVIPOBKA HA EPIrPBEAREP2013 r.

@ur. 3. 24.; CTpaHU4YHO PA3CTOSTHHME 32 ABHKEHUE HA JIONATKATA Ha rpe0/JI0TO HA CTPAHHU
0T JIOAKATA

Ha (®uwur. 3, 25) e npeacrasen Temna Ha rpedane. [lpu ananuza Ha Ta3u rpaduxa ce



BIOKJIA PEAJTHO MOJIOKUTEIIHUS PE3YJTAT OT TPEHUPOBBUHMS npoliec. HapacTBaHeTo Ha cpenHus
TEMIT Ha wu3cienBaHuTe Kaskapu ot 89,502 ma 90,802 u e B pe3ydarar Ha IJIOCTHATa
TPEHHPOBBYHA paboTa Ha chcTe3arenuTe. ToBa JaBa OTpakKeHHE Ha CIIOPTHOTO TOCTIDKEHHE,

KaKTO U 6’I)JIGHII/ITG BB3MOXHOCTH Ha U3CJICABaHaTa rpyiIia.
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@ur. 3. 26.; CTpaHU4YeH bI'bJ HA IPe0JI0TO CIPAMO BEPTHKAJIA HA BOAATA

Ha (®wur. 3. 26) e npeacTtaBeH CTPaHUYHUAT BI'bJI HA 3arperiBaHe IMPH IMOTJIEA OTMPE/I.
Bwxkna ce MHOTO SICHO MOJIOKUTETHHUAT €PEKT OT 3arpedBaHeTO ¢ HOBUS MO -e¢()eKTUBEH cTUil. B
HA4aJloTO Ha eKCIepUMEHTa To3U bI'bj € Oun 35,00 rpagyca, a ciiel eHa roJuHa TPEHUPOBKA
To#1 HapacTBa Ha 36,00, K0OeTO Ha MpakTHKa MPUOIMKaBa C €IUH Ipagyc TpedIoTo MO GIU3KO 110
JI0JIKaTa U J1aBa Bb3MOKHOCT JIa C€ BJIOXKH JI0 Beue cuiia ipu 3arpedsanero. [Ipu TpenupoBkara
Ha €proMeThp ChCTE3aTeIUTE JAOIMyCKaT OTBAapsSHE Ha bIbJa U ,IPedlOTO™ ce ABMXKHU BBHB

,»BOJATa* PU TIO OCTHP BI'bI — 32,54.
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@ur. 3. 27.; O0ma aMIJIMTyIa HA padoTa Ha rpedJIoTo

Or rpaduka (3. 27) ce BmwkIa, 4e npH rpedaHe Ha eproMeTbp aMIUIUTYyAaTa € 10 HHCKa,
KOETO HHM HaBEKJa Ha TOBA, Y€ MMaMe BH3MOXKHOCT Jia IIOCTHI'HEM T0-T00pH OTHOIICHUS MPH
Ta3W TPEHUPOBKA U T4 J1a C€ OTPa3H HA peajiHaTa BoJHa paboTa Ha rpebaHe, KOETO ce yCTaHOBSIBA
OT TMPOBEJICHUS OT HAC EKCIICPUMEHT.

CTpaHUYHHSAT BI'BJI HA TPEOJIOTO CIIPSIMO BEPTHKAJIA CIIPSIMO BOJATa, TJIEJaHO OT IpeJI ce
BIDKIA, Y€ ChCTEe3aTeMTe NMpH “TpebdaHe” Ha KasK-eproMeThp MOTaT Jia MOCTUIHAT Hai-MarbK
BI'bJI, CIIOPEJ HAC TOBA € JIOIYCTHUMO, 3aII0TO IPeOIIOTO B TO3H BU TPEHUPOBKA € €1MH JIOCT 0e3
nomnatku. [Ipu ecrecTBeHO rpedaHe br'bjia ce YBEIMYaBa, 3aI0TO BOJHATA paboTa Ha TpeOI0TO TO
W3UCKBA, 32 J1a C€ MOCTUTHE IMO-TOJIIMA Peaklys Ha Oropara BbB Bojara. ToBa OIe BETHBK
NOTBBPXKJAaBa IpPAaBOTaTa HAa HANIUS CKCICPUMEHT. Te3u pa3nuyus He OMajoBakaBaT
M3I0JI3BaHETO HAa €proMEeThpa B MOATOTOBKATA HA ChCTE3aTENN Ha KasK.

B 3akiroueHne MOXKeM Jia KakeM, 4e YCBOSIBAHETO Ha HOBaTa Mo-e()eKTHBHA TEXHUKA HA
rpebaHe ce BHeApsBa MPABWIHO M CE€ IOCTHraT MO-A00pH pe3yiraTtd. 3a TOBa BIUsE U
TPEHHUPOBKATa HA KasK-€prOMETHP, KOETO J0Ka3Ba Te3aTa, 4€ MOXKEM YCIEIIHO J1a TpeHUpame
ope3 AHUTE C JIOMKW MCETCOPOJIOTMYHU YCJIOBHA, KAKTO M IIPE3 3UMHUTEC MCCCIU. ToBa
HEJIBYCMUCIICHO Cc€ TIOTBBPIKIaBa OT (pakTa, 4e MoBEUETO U3CIICABAHH MTApaMEeTPH Ha €prOMETHP

Y Ha BOJIa UMAT CXOJICTBO WJIM OJIU3KW CXOJHHM CTOWHOCT C TE€3H MPU HOPMAJIHO TpedaHe.



IV. I3BOIU 1 TIPETIOPBKH
U3BOIM

1.

[IpoBeneHOTO OT HAc W3CIeBaHE BBPXY JOCTHIIHATA HH JIATEpPATypa, MOTBBPKIaBa
3HAYMMOCTTa OT Pa3BUTHE HA ChBPEMEHHATA TEXHHUKA, KATO YacT OT €/IHa €IMHHA CHCTEMA 32
MOJITOTOBKA HE CaMO 3a €IIUTHU ChCTE3aTeNH, HO M Ha MJIA/IA KasKapH.

PesynraTure oT MpoBeneHOTO M3CIEABaHE ChC ChBPEMEHHA arapaTypHa KOMIUICKTAIUs Ha
0a3ara Ha KOMITIOTHPHU TEXHOJIOTHH TapaHTHpaT peauia npeauMmcTa. Haii-o0mo Te3u
NpeMCTBa MOTAaT Jia CE€ OYepTasT B JBE HANpaBICHUS — OOCKTHBHOCT, TOYHOCT H
HaJISKTHOCT Ha OIICHKAaTa, OT €Ha CTpaHa M BB3MOXKHOCT 32 KOMIIOTBPHa 00paboTKa B
MHOTOMEPHOTO (ha30BO MPOCTPAHCTBO HA M30paHUTE OMOMEXAaHUYHU XAPAKTEPUCTHKH OT
apyra.

[IpoBeneHHUAT EKCIEPUMEHT C TMOMOIITAa Ha W3IMOJI3BaHAaTa METOAMKA II03BOJIA Ja Ce
Pa3KpUAT CUCTEMHO-CTPYKTYPHUTE B3aUMOBPB3KU MEXKYy BCHUKH OCHOBHU OMOMEXaHUYHU
XapakTepUCTUKHU TpU TpedaHe B KasK Ha BoJAa M Ha rpedeH epromeTsp. Ha Ta3u ocHoBa ca
U3BEJIEHU OOIINUTE 3aKOHOMEPHOCTH U ca OTAU(GEPEHIIMPAHH CTIEIIM(PHUIYHA MOMEHTH OT Hes
npu rpedaHeTo Ha JBETE CPECTBa.

Pe3ynTarbT OT W3BBpIIECHUS aHAJIW3 HA JAHHUTE YCTAaHOBU CIICAHUTE pa3lIUKH B
KUHEMaTHYHATa CTPYKTypa Ha TPeOHUS [IUKBJI HA BOJIa U HA EPTOMETHP:

a. YcTaHOBH ce TEHICHLMS 32 HEChOTBETCTBHE HA PA3MOJIOKEHUETO Ha aMILIUTYJaTa Ha
pabora Ha rpebnoTo mpu rpedaHe Ha BOJA U €ProMEThp CHOpAMO BepTukana. llpu
rpebane B JOJKa Ha BOJa TS € HeoOXoauMma, 3a J1a ce U3Hece Hampea rpedioTo mpu
3axBalllaHe Ha BOJATa, OKATO MPHU pabdoTa HA eproMeTsp 0€ YCTAaHOBEHO 4Ye TS ce
u3Haca Hazaa cien BepTukana ( 50 rpamyca B joaka copsiMo 66 rpagyca Ha
epromMeTsp). Bohrpekn ToBa, He Oe yCTaHOBEHa KOpENalHs MEXIy ChOTBETHATa
IBIDKMHA HA HAa aMIUTUTYaTa Ha rpebaHe W CTIOPTHOTO TOCTIDKEHHE.

b. VYcraHoBu ce cpenHHs JUCTaHIIMOHEH TEMIT Ha rpedaHe 3a M3CJICJABAHUTE JIMIA HA
TpeHaxop - 86.32 muk/Min cupstMo TO3u  ipu rpebdane B jtoaka 89.509 muk/min.

C. Ompenenu ce OTHOIIEHUETO HA paboTHATA Ha rPeOIOTO KbM BB3IyIIHATa (ha3a, KaKTo
¥ BPEMETO Ha BoAHaTa paboTa, KoeTo € nmoBuiieHo npu epromernbpa — 0.70 S, qokaTo
npu rpedane B gojaka ¢ 6uio 0.56 S. ToBa moka3Ba, 4e HAMAJIICHUAT TEMIT HA TpedaHe €
3a CMETKa Ha yBeJIMYaBaHEe Ha BPEeMETo 3a paboTHata (asa mpu epromMernpa.

d. YcraHOoBH ce pa3iuKaTa B CTPaHHUYHHS BI'bJ HA IPEOJIOTO MPU U3BAKIAAHE OT BOJATA
(kpas Ha BonHaTa pabota). [Ipu rpebane B J0AKa € YCTAHOBEHO Y€ TOH € 36°, a Ha

npu epromersp e 32.54°. TlokasaTenHa ¢ TeHICHIMATA 33 M0-0TM3KO JBIKCHHE HA



rpebJI0TO 0 TAJIOTO Ha rpedera mpu eproMeTsp, J0KaTO MpU rpedaHe Ha BOJa 3apaau
yuHT-(hopMaTa Ha JiomaTKa Ha rpedioTo, paboTa B Kpas Ha LUKBJIA € WU3HECEHA
HACTPaHU.

5. Ilpm wm3cnenBanero Ha (hazoBaTa CTPYKTypa C€ pa3Kpy ONTHMalHATa TEXHHWKAa Ha
3arpeOBaHe, KOsITO TpeAroara e(eKTHBHOTO H3MOJI3BAaHE HAa TOJIEMUTE MYCKYJIHU TPYITH Ha
Tpyma W KpakaTa 3a JBIDKCHHE Ha IpylaTa OMOMEXaHW4YHa cHucTema. loBa Hajarar
HEJIBYCMHCJICHO HJIesTa 32 ThPCEHE Ha JIPYTH CPEICTBA OCBEH CETAIIHUTE TPEHAKOPH 32
TPEHUPOBKA U YCHBBPIICHCTBAHE HA JIBUTATEIIHHUTE JICHCTBHSI.

6. YcraHOBM ce BUCOKA 3aBUCHMOCT Ha IMOKA3aTEIUTE Ha CIIOPTHATA TEXHHKA Ha rpedaHe Ha
BOJIa C Ta3W YCTAaHOBEHA IPH TPCHUPOBKA C KasK-epromMersp. ToBa HU JaBar MpaBoOTO Ja
TPEHUpPAME MPe3 JTHUTE C JIOIIHU METEOPOJIOTUIECCKH YCIOBHUS, KAKTO H MPE3 3UMHHUS [IEPUO]T
Ha TOJMHATa Ha KasK-€proMeThp, HO € HAJIOKUTEIHO TPEHBOPHUTE Ja C& ChOOPa3iT ¢
penunara GakTopu u30poeHH Mo rope.

7. OT npoBeeHOTO U3CIIE/IBAHE CE YCTaHOBH MpaBUJIHATAa HACOKAa Ha MPOBEXJaHATa CIOPTHA
TPEHUPOBKA U IIEJICHACOUYEHH YNPAXKHEHUs 32 KOPEKLUs Ha TEXHUYECKHUTE €IEMEHTU IpH
YCBOSIBAHE HA CBhBPEMEHHATa CIIOPTHA TEXHUMKAa Ha TpebaHe Ha KasK yCTaHOBEHO OT

KOMIICTCHTHOTO MHCHUC HA NPOBCACHATAa CKCIICPTHA OLICHKA.

HNPENIOPBKMU

PG3YHTaTI/ITe OT TOBA U3CJICABAHC COYaT, 4€ MMa HAKOJIKO 001acTu Ha ONITUMH3UPAHC,
KOUTO MOTraT ga JoB€aatT 10 e(i)eKTI/IBHOCTTa Ha OMOMEXaHMYHATa CUCTEMA.
1. HpenoquBaMe Ha BCUYKHU CbCTEC3aTCIIM HA KasiK, Ja U3110JI3BaT 3HAYCHHUCTO HAa BUABT

Ha JIOTaTKarta Ha TpebJIoTo, KOATO TpsOBa J1a ChOTBETCTBAT HA WHAMBUIYATHHS TMPOQUI
,»YCHJIE-CKOPOCT-TpaeKTopus~ Ha rpedera.

2. IlpemoppuBaMe Ha TPEHHOPHU W CIICIMAIMCTH Ja M3CJIEABAT CTHJA Ha rpedaHe 3a
BCEKH CBOH CbCTEC3aTClI, 3a Oa ONpCACIAT HWHAWBUAYAIHUTC U Cl'[eI_[I/I(bI/I‘—IHI/ITe 3a HEro
JMMHATHUPAIHA XapaKTEPUCTHKH, 32 JIa C€ MMOCTHTHE 10 BUCOKA e(PEeKTUBHOCT Ha 3arpeOBaHe Ha
0a3ara Ha HETOBUTE WHAMBHIYATHN KauecTBa. 3aTOBa MpPENOpbhYBaAME HA CIIOPTHUTE KIyOOBeE,
TPEHUPAIIH CIIOpPTa KasK, Ja MPOBEXKIAT MEPUOJIUYHO KHHEMATHYHH M3CJIe[BaHEe Ha TpeOHHs
IIMKBJI C IeJ KOHTPOJHMpPAaHe HHUBOTO HAa YCBOCHATa CIOPTHA TEXHHMKAa C IIOMOINTA Ha
BUJICO-aHAIU3.

3. IIpemopruBame Ha KiIyOOBETE MO KasK Ja M3IOJ3BAT B MOJTrOTOBKATa HA CBOUTE
ChbCTE3aTeN KasgK-TpeHaxxopa Tul ,,J[aHCIIPUHT®, 3aIlI0TO MapaMeTpUTe, KOUTO OIKCBAT

TCXHHKATa Ha “rpe6aHe” 3HAYMMO CC IIPUIIOKPUBAT C TE3U HA €CTCCTBCHOTO rpe6aHe Ha BOJa.



[MPUHOCH HA JUCEPTALIMUOHHUA TPY /I;

* 3a bpBU IIBT € HAIIpaBeHa HayyHa 0OOCHOBKA M CPABHUTEJICH aHAIN3 Ha KHHEMaTHYHU
XapaKTEepPUCTUKU TIpH rpedaHe B Kask Ha eproMeThp M B JIOJKA Ha BOJIA TMPH TPBIKH

CHhCTE3AaTCIIN U CbCTE3ATCJIKN IO KasAK

* 3a HyKIUTE Ha CHOOpPTa KaHy-KasK € aJanThpaHa ChBPEMEHHA CHCTEMa 3a
BHJICO-METPUYECH aHalIW3 , KOATO JaBa OE3CHOpHM MpenIrMCTBA 3a YIpaBlICHWE W

YCHBBPIICHCTBAHE HA TPEHUPOBBYHHUS MPOIIEC.

* OOOCHOBaHH ca TEOPETHUKO-TIPWIONKHH CHeNn(UIHH YIpaKHEHUS 3a KOPEKIWs Ha

TECXHUYCCKOTO MaﬁCTOpCTBO Ha CBCTEC3aTCIIM 110 KasK.

3abenexxka: Homeparsita Ha TaOMUIIUTE CHOTBETCTBA HA Ta3u OT JAMCEPTAIUATA.
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