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6 anpenunaru 137-consm Oyiipyru OWJIaH TACAMKJIAHTAaH YKYB peka Ba JacTyp acocuaa
TanépJaanam.
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Vxye -ycnyouit masxcmya Y36€xucmon oasnam HcucMOHUL mapous uHCmMumymu
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maecusl KUjiuHeAaH.



Cnopraa Tu00Mii Ba 0M0JI0THK TABMHHOT _

MYHIAPHUXKA
U 4 0015 0% 001 - Ui 1y o TP 3
[I. Moaynauu ykutuuaa pouiajaHuaaiurad MHTepQpaoJa
TABJIAM METOJIIAPH ererererrereremsssreresssssssesssssssesesssssesessssssesessasssssessassssssses 10
[II. Ha3apUU MATEPHUAIIIAP .cereeerererceressrseressesessesessssesessssesssessssssessssesssessssens 16
[V.  AMasuil MALUFYJIOT MATEPUAIIIIAP Huerereurereneereresseensesessssensasessens 63
V. KEHCIAP BDAHKHU ..cvereerereeenressressessssssessssessssesssssssssssssssssssssssessssssssssssssssssees 70
VI. MyCTaKUJ TABAUM MAB3YIIAPH eoeerurerereesssresesssssssesssssssesssssssssssssssssens 74
VII. TUIOCCAPHH vt ssssssssssses s sssssssssssssssssss sessssssssssaeas 74

VIII. AZQOUETIAP PYMXATH cuveererrerersessssessessssesssmsssessessssessessssssssssssssssssssssssssssnes 77



Cnopraa Tu00Mii Ba 0M0JI0THK TABMHHOT _

I. MIII9YU JACTYP

Kupum

Jactyp  Y36ékuctom  Pecny6mmkacu — IlpesmmentmEmar 2015 jim
12 wronparn “Onnid TabIMM MyaccacajJapUHUHI pax0ap Ba MeAaror KaJapJiapuHu
KaiiTa Tall€piaml Ba MaJaKaCMHUA OLIMPHII TH3UMUHU SHAJAA TaKOMUJUIAIITHPHILI
yopa-tagoupnapu tyrpucuna’tu [1d-4732-con @apmoHugaru ycTyBop HyHamuIuiap
Ma3MyHH/IaH KelIuO YMKKaH XOJAa Ty3Wirad Oyiau0, y ojui TabIUM Myacccacalapu
nefaror KaJpJlapuHUHI KacOui Tal€prapiuru Aapa)kaCUHU PHUBOXJIAHTUPUII
Oyiinua Majaka Ba KYHUKMaJIApUHU TAKOMUJUTAIITUPUIIHN MaKcal KUIaaHu.

Jactyp MasMyHHAAQ OJUN TabJIMMHUHI J0J3ap0 MacajajlapuHM YpraHull,
rinoban MHTepHET TapMOFUIaH, WIFOP XOpWXUU anabuérnapiaH QoiiganaHran
xoJa VKyB jkapa€HHWTa 3aMOHaBUM IMEeAaroruk Ba axO00OpOT TEXHOJIOTHSIApUHU
KOPHUM 3TUII, MEAArorMK MaxopaTHU OIIMpHIN, (paH, TabIUM, WOUIA0 YHKApUII
MHTErpalMsICUHU TabMUHIIAI acOCU Ba3udanap 3T Oelrunanras.

Hactyp noupacuga GepuinaérraH mMaB3yJjap IMeJaror Kajpiapra Kyhuiagurad
naBiaT TanaOJapyuHU, 3aMOHAaBUI HWHHOBAallMOH TabJIMM TEXHOJOTHsUIApU Ba
yJIapHUHT TYpJApUHU OWJIUIUIAPU, TUHIJIOBYM IIaXCH Ba YHUHT XYCYCUSTUHU
XUCOOTa OJITaH XO0J1a TabJIMMAA WHIUBUAYyAUIMK Ba Aud@epeHunan €Haoumysra
SPULIYBJIAPH Ba TabIUM JKapaCHIApHIA MYyaMMOJM TabJIUM, XaMKOPJIUK
TEXHOJIOTUSICM Ba HMHTEp(aoa YCy/UIapUHU aMalija KyJjulaidl oJMILIapu, axO0opoT
TEXHOJIOTHSUIApUJAH TabJIUM — TapOus kapaéHuaa camapainu ¢oiigaraHa OJMII
KYHUKMajapura sra OYIMIIapyuHi TabMHUHIIAIITa KapaTHIIraH.

JacTypaa coopT4d OpPraHM3MUHM TAIIKWI 3TYyBYM TH3UMJAp, ab30jap Ba
TYKUManapza >KMCMOHUH (DaosuaT HaTHXKacKuaa ByXKyJra Keaaaurad Mop(osaoruk Ba
(GyHKUIMOHAN Y3rapuuuiap, IIyHUHIICK, YKUTYBYM Ba MypaOOUiliap y4yH 3HT 3apyp
Oynran THOOWI-OMONIOTUK Kapa€Hiapra OuJ TYpJAU MEbEPUM MabIyMOTIap
Vpranwnaau. XO03Wpru Bakraa OyTyH nayHéna ponzap0 OYnaumd TypraH HMKKUTa
HyHanuira, sSbHA CHOPT TAHJIOBUHM CaMapaJOpiWITMHA  OIMpUII  (CHOPT
Mopdonorusicu) Xamjaa CHopT Ba KMUCMOHUN (aoiusaT HaTHW)Kacuga OpraHu3MJa
PUBOXJIAHAIMTaH Mociamum  (aganTtanus) skapa¢Hiapura ajaoxuaa 3IbTHOOP
KapaTHJITaH.

Moay/JJHUHT MaKcaau Ba Bazudaaapu

“Cnoptna THOOMN-OMOJOTUK TabMUHOT  MOAYJUMHUHI MAaKCaaAM — CIOPT
TypJlapuHH TaHjaamga MophodyHKIMOHAT KYPCATKUWIAPHUHT aXxaMUsTH, UPCUSIT Ba
TallKM MYXUTHHHI CHOPTYM TAHACUHUHI KOHCTUTYLHSCH IIAK/UIAHUILNIA TabCHPH,
MabJIyM CHOPT TypUra Xoc OyiraH MyailsilH XyCYCUSATIApHU PHUBOXKJIAHTUPHILI Ba
MaxOpaTHMHU OIIMPUIIUHU OJJIMHAAH TaIlIXUC KWiIa OWIWIN coXacuia Ounumiap
TU3UMHU Ba KYHUKMaJIapHU Y3IalITUPULIIAH HOOpaTIup.
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“Crnioptaa TuOOHiT-OMOIOTUK TabMHUHOT MOAYJIMHUHI Ba3uajapu:

1. Cnoptna TuOOMIf-OMONOTMK TabMUHOTIA OWJl aHbaHABUW Ba 3aMOHABHM
yCIIyOIapHUHT MOXUSTHHHA EPUTHILL;

2. Crnopt tannania MOoppoQyHKIIMOHAI Ba aHTPOMOTCHETUK KYpCaTKUYJIapHU
MaXMyaBUH TaxXJIUJ KAJIUIIHUA YPraHuUlll;

3. Mocnamys (aganrtamus) >kKapaéHUHHM YMYMHH THOOMII-OMOJIOTMK Ha3apuii
acocliap — CHOPTYH OPraHU3MUHU TAIIKWI 3TYBYM TY3WIMAJIAPHUHT (aoUSITHIAH
KeJINO YMKaH XOJ/1a YpraHuii;

4. CropTun TaHa KOHCTUTYLMSCHUHU TAUIKWI 3TYBYH MOPGHOQPHU3UOIOTHUK,
OMoKkUME Ba OMOMEXaHUK XYCYCHATIApW, F€HOTUN Ba (EHOTHUII, UPCUI Ba TAIIKU
MYXUT OMUJIIAPH, TYPJIA CIIOPTUYUIIAPHUHT MOP(POTUIIIIAPUHU YPTAHMIIL

5. CiopTynHMHT €mura HucOaTaH KOHCTUTYLIMOHAI MOP(OJIOTHAICH acOCIapUHU
Ypranuur;

6. CrnopT TaHJIIOBM Ba OPHUEHTALMACH MAacCalaCHMHU XaJl JTHUII >KapaéHuaa
CHIOPTYM OpPTaHM3MHIa KOMIIEHCATOP-MOCIAIIYB MEXaHU3MIIApUHU OaxoJaml xamjaa
MATOJIOTUSIAAH OJIAMH Ba MATOJIOTUK Y3TapUIUIAPHUHT BYXYATA KEJIUIITUHHU OJIIMHH
OJIMIII YOpa-Tai0OUpIapuHu Oenruiad aManuéria KyJiaa OJIUIIL

MoayJ1 0yii4a THHIJIOBYMIAPHUHT OWJIIMMH, KYHUKMACH, MAJIaKACH Ba
KOMIIETEHIMSJIAPUTa KyHMJIAJUraH TajgadJaap

Tunznosuu:

- CIIOPTYHM OpPTaHU3MUTa JKUCMOHUN MAIKJIAPHUHT TabCUPH, CIHOPT HII
KOOWJIMATUHU XaMJa MallFyJoT Ba CHOPT MycoOakaiapu HaTHKaJlapuHU TUOOMIi-
OMOJIOTHK KUXATUAaH TaXJIWJI KUJTHIITHHA;

- YKyB-MalIFyJOT JKapaHUHUHT acOoCHil THOOMI-OMOJIOTHK TaMOWHWJIIapH,
CHOPTYWJIAPHUHT TYPJIM KOHTUHTCHTUHHUHT KUCMOHUN Tal€prapJurHHUHT y3Ura Xoc
XYCYCUSITIapUHH;

-  IOKOpM MaJlakalld  CHOPTYMJIIAPHUHT  (PU3UOJOTHK  MOJETUra  XOC
XYCYCHUSTIApH, KalTa THKJIOBYM MAIIFYJIOT )KapaCHIapUHUHT (PU3UOJIOTHK acoCIapy;

- (pU3HMOIOTHK HHCTPYMEHTAJT YCITyOJIAPHUHT XYCYCHSTIIAPUHHY;

- TaHJaHTaH CIOOPT TypJjapuaa CIOPTYH TaHa  KOHCTHTYIHUSCHHHHT
XYCyCUSITIapHU, YHU IIAKJUIAHUINUTA TabCUP OTYBUM HMPCHUA Ba TAIIKH MYXHT
OMIIJIAPUHY TaXJIMJT KWJIUIITHY;

- upcuii udogaNaHraH TeHETUK MapKepJiapHU CIOPT aMaluETHaa KYJJianl Ba
KUCMOHMI cudarmapau Oamopar Kuia OJUIN Kabu OmjaumJapra sra OYIuIm
JIO3UM.
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Tunznoeuu:

- CysKIap, TypJid MyIIaKjiap TypyXjJapyd Ba HYKH ab3ojlapHia ONTHMall Ba
MUIATIN  FOKJIaMaiap, CTaTHK Ba JIWHAMHUK [OKJIamMalap TabCHpHAA BYXKYATra
KeJaauraH MOPQOJIOTUK Y3rapuIIapHA aHUKJIAI YCIIyOIaprHA KYIIal,

- CIIOpTYHMJIAPHH Tak€piam kapaéHuaa yiaapra MophoQyHKIIMOHAT KUXATHIAH
PUBOKJIAHWIN JTapaKacHMHU aHWKJIOBYM Typiau &EpaaMuyu BocuUTanmapHu (YI40B
acO00apu, MebEpUN ME30HJIAp, TECT Ba MaIIKiaap, Maxcyc Gopmysia Ba IIKaiagap)
KYJLIAIIL,

- aHTPOMOMETPHS — TAHAHUHT TOTAJ Ba MapIiyal YIYOBIApUHN aHUKJIAIIL;

- COMAaTOMETpUs Ba COMATOCKONMHS yCIyOJapHM KyJiall Ba OJWHTaH
HaTIKaJIapHUA OaxoJai;

- nepmaTornuduKa ycIryOHU KYIUIall Ba OJIMHTaH HaTHKaJlapHU O6axoJai;

- TOHHUOMETpUS Ba JAMHAMOMETpUS YyCIOyOJlapHM KyiUiaml Ba OJHMHTaH
HaTWXalapHU 0axojall Kabu KYHMKMa Ba MaJlaKkaJapra sra OVJIHIIN JO3UM.

Tunznosuu:

- Ma3Kyp MOJyJI JaBOMHJA OJIMHTaH Ha3zapui OWJIMM Ba aMalHvil KYHUKMaJap
acocujia YKyB jkKapaéHu1a MyCTaKWJI MalIFyJIOT/Iap YTKA3HIILL

- TypJii TUOOUIT-OMOJIOTHK yCIIyOJIapHU MYCTaKUJ TaAKUKOTIap/a Ky,

- CIIOPTYMHUHT (PYHKIIMOHAJ UMKOHUATIAPUHN aHUKJIOBUU yCIIyOJIapHU KyJUTaln
Ba OJIMHTaH HAaTHXXaJlTapHU OaxoJall;

- IOKOpY MaJlaKaJld CIIOPTYUIIAPHUHT (PU3HOJIOTUK MOJIETTUTa XOC XyCYCUATIIAPH,
KaiiTa TUKJIOBYM MalIFyJIOTIAPHU TAIKWJI KUJIHILL,

-ciopTAa THUOOMN-OMOJOTMK TabMUHOTHMHM  TAIIKWJI 3Ta OJMII  Kabu
KOMIIeTeHIUSIJIAPMHHU STaJUIAIIH JIO3UM.

Moay/iHM TAIIKKJI 3THII BA YTKA3WII Oyiin4ya TaBCUsijiap

“Cnoptna THOOMN-OMOJIOTMK TabMUHOT  MOJYJIM Mabpy3a Ba amaluid
MAIIIFyJIOTIap IaKauaa o Gopuitaan.

VKyB kapaéHmiaa TabIMMHMHT WHTep(aon YKUTHII MeTOX, INAKid Ba
BOCHTAJapd,  MEJaroruk  Ba  axOOpOT-KOMMYHKallMsi  TEXHOJOTHUIapUHU
KYJUIAaHWINIIY Ha3apAa TYTUITaH:

- Mabpy3a MaIIFyJoTIapua akiui XyxXKyM, YVilllaHr-KyQTIMKAa UIUTaHT-(UKD
aJIMalIHT KaOu MHTEep(aol YKUTHUIL METO/I, IAKJ Ba BOCUTAJapu/aH;

- aManui MamFynoTiapaa 0axc-MyHo3apa, TYyIIyHYalIap TaXJIWiH, aKJIdn
XYXKyM, Keiic, rypyxjapia umuiaml kaOu uHTepdaon YKUTHUII METOJ, Ak Ba
BOCUTAJIAPHU KYJUIAII Ha3apAa TYTUJIaaH.
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Moay/JITHMHT YKYB peskagaru 00mKka Moay/uiap OnjiaH OOFIUKJIUTH Ba
Y3BHIJIUTH

“Crnoptna THOOMK-OMOJIOTMK TabMHUHOT VKyB Moaynu “HOxopu Manakaiu
CIIOPTYWJIADHUA TaWEpiallHUHT 3aMOHAaBUM TexHoJorusuiapu ,  bomamap Ba
yecmupnap crnoptuaard Joi3ap0 macananap” VKyB MoAyJulapu OuiiaH  y3BHi
OOfJlaHTaH XOJJa TMeJarorjJapHUHT MOOWIWJIOBaNap sApaTuil Oyiuda KacOui
MEJaroruk Tai€prapiavk JapakaCiHU OMIMPUILITA XU3MaT KUIA/IH.

Moay/JTHUHT O0JIMH TAbJIAUMMAATH YPHU

MoaynHu Y3MalTUpuIl OpKajdd THHTJIOBYWIAP 3aMOHABHM Ba WHHOBAI[MOH
XOPHKUN MabIyMOTIApHU V3IAIITUPHUIL, KOPUM STUII Ba aMaiuETaAa KyJulaira
JIOUp MPOEKTUB, KPEATUB Ba TEXHOJIOTUK KacOMI KOMIIETEHTIMKKA 3ra Oynaauiap.

Mony 0yiin4a coat/iap TAKCMMOTH

THHIII0BYHHMHT YKYB
OKJIaMacH, coaT
Aynurtopust yKyB
OKJIaMacH §
=
= KyMJIAIAH =
Ne Monya maB3yaapu 2 yMIan &
= =
=
§ = = = S §
g < = = B o
= e = B =
&3 = S,
< s g
= | < S >
1. | AganTtanmusa TabBIMMOTHHUHI THOOUM-
OMOJIOTHK acocJapH. Kucmonwuit 4 5 5
IOKJIaMasiap TabCcupua CysK Ba mymak | 4
TU3UMHUAArU MOP(OJIOTHK Y3rapuiiap.
2. | CnopTymiapHUHT KOHCTUTYIIMOHAT
XyCyCHSTIapy Ba yJapHUHT cHnopT| 6 4 2 2 2
aMaJIMETUaaru MOXHusITH
3. | 'enetuk Mapkepiap Ba CIOPT TaHJIOBH.
CHnopT TaHJOBUHUHT TypJlapu Ba yHUHT | 4 4 2 2
THOONI-OMOJIOTHK acoCIIapH.
Kamu 14 | 12 6 6 2
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HA3APUH MAIIFYJIOTJIAP MASMYHHA
1-maB3y: Ajantauusi TAbJMMOTHHUHT THOOMH-0MOJIOTHK acocjapu.

XO03Upru  3aMOH ajanTaluys Ha3apUsICUHUHI XonaTh. TasH4Y-Xapakar
amnrapaTMHUHT SKUCMOHUMK wumra azgantauus acociapu. Cysikinap ycumm Ba
Ty3sWwIMImgAara Oaxapaaurad (QyHKOuAra MyBOQHUK Y3rapuIUIapHUHT aCOCHMA
KoOHyHUsATIapu.  CoopTumiap  CyAKJIapUHUHT  aJanTalMsulapuia  peakius
MEBEPIAPUHUHT axaMuATd. AgjanTanus ¢aszajapu Ba YIApHUHT MOPQOJIOTUK
Tabpudu. Mymiakiap makuIapuHuHr y3rapunuiapu. CTaTuk Ba AMHAMUK THUIIIATH
KUCMOHUI WII TabCUPHU HATHXKACHAA CYSK Ba MyIIaK TH3UMIapaa MopdOIoruK
y3rapumap. XajggaH TallKapy KUCMOHHUM IOKJIaMa TabCHUPHIA MYIIAK TU3UMHIATH
NaTOMOP(OJIOTUK Y3rapuiuiap.

2-M3B3y: CHOpT‘ll/IJIapHI/IHF KOHCTUTYIHOHAJ XYCYCHUAT/IapH.

Koncturynuonan mopdosnoruss Ba yHUHT Tabpupu. KoHcTuTynnoHnan
cxemanap TtacHu(pu. KoHcTutymonan Mop@osaorus Xakugaru OMJIMMIApHUHT 0/1aM
KUCMOHUN Tapakku€rtu OwnaH Oormukauru. OnaM KOHCTUTYLMSICUHMHT aCOCHM
KHUCMJIApU — KOMITIOHEHTJIapU: TaHa YIIYOBJIApH, MPOMOPUHUSIAPH, TaHA XAKMUHUHT
tapkuOu. TaHa YI4oBIapUHUHT Y3rapyB4aH TypJiapu. TaHaHUHT TOTad (YMyMHil) Ba
napuudan  (kucm)  yodoBnapu. TaHa  TapkuOWMHUM — aHUKJIOBYM  ycCiIyoOsap.
AHTpOIIOMETpUsL Ba AHTPONOCKOINHWS YTKAa3uIl KOWJajdapu. AHTPONOMETPHUSAAA
KYJlaHyBUM acOoOsap. TaHa TYy3WIMIIMHUHT OapKaMOJ PUBOMKIIAHMIIM XaKuJa
TymyH4a. TaHa NpOMOPIUSACH TypJiapH, yJIapHU TaHA YCHUIIM Ba PUBOXKIIAHUIIUTA
MoHaH y3rapub® Oopurr. COMAaTOTUIUIAPHUHT Tabpudu Ba TacHU(DU, KUCMOHHIA
PUBOXKIIAHUII OWJIaH y3apo OOFMUKIUTU. TaHa KOMaTu, YHUHT TaCHU(U Ba aHATOMUK
acocnapu. OfaM TaHACMHUHT CUMMETPUK Ba aCHMMETPUK Ty3unuin. Komatau €mra
Kapab y3rapuiu.

3-maB3y: ['eHeTHK MapKepJiap Ba CHOPT TAHJIOBH.

['enetnk wmapkepiap  Ba  yJIApHUHT TypJapu. AOCONIOT Ba HUCOUI
udogamaHraH TEHETHK Mapkepiap. [eHeTuk Mapkepiap TYFpu cHAa TyIIyHYA.
['enetnk mapkepnap — upcuii udonananran Oenrunap cudaruga Kymwram. ['eHeTuk
yCIIyOJIapHUHT TacHU(W Ba yiapJaH MONYJSIHWsUIADHU aHUWKJAIaa, THOOMETIA
XacTaauK Ba HYKCOHJIApHU Tamxuciamniaa ¢oinananum. CopT TaHIOBH TYFPUCHIA
TymryHda. Crnopt TaHJIOBHHUHT Typiapu. CHOPT TaHIOBH TYFpUCHIA TYIIyHYA.
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Crnopt TaHnOBUHUHI axamusATd. CHoOpT TaHIOBHIA TAIIXUCIOBYM TI'E€HETUK
MapKepJapHUHT axamusaTH. CrnopTtaa MHCOH KMCMOHUN CcU(aTIApUHU OJNIUHAAH
Oamopar Kuiuml. JKucMoHui TapOusi Ba CHOpT OWNaH IIYFYJUIAaHYBUM IIaXCHU
MyaisiH COPT Typura MOMWJIJIMTUHY €KU UKTUOPIUTMHHA aHUKJIALLL.

AMAJIMA MAIIFYJOTJAP MABMYHHU

1-amanuii MalIryJioT:
AKucmonnii OKIaMaap TAabCUPHUIA CYSK Ba MYIIAK TH3UMHIATH
Mop(dos10THK Y3rapuniiap.

Opranu3MHUHI JKHCMOHMM IOKJamanapra Mociamud Oopumn — iyiapu.
ApnantanusHy OOIIKapHIl Ba yHU MOP(OIoruk Ky3atuil. CysK TH3UMUHH )KUCMOHUN
IOKJIamMaJiapra MOCJIaIUII XyCyCHATIapu. MyIakiiap Ba CysiKk JacTakJIapyu Opacularu
MyHOCAa0aTIapHUHI OMOMEXaHHUK acocjapd. Mymak TU3UMUHU SKHCMOHHMA
IOKJIaManapra Mociamum  xycycustiapu. CTaTUK Ba JUHAMUK  IOKJIaMaliap
TabCUpUJIa MyIIaK TU3UMHAA Mopdonoruk Y3rapunuiap. FOxopu nmapaxkanu
KUCMOHMI IOKJIaMaJlap TabCUpUAa MyLIakjapAard y3rapuuuiap aHUKJIall.

2-aMaJInii MaIIFyJIoT:
Cnoprumniapaa KOHCTUTYIIMOHAJ XyCYCUSITIAPUHUHT
CIIOPT aMAJTHETHIATH MOXUSTH.

Toran Ba mapuuan ya4oBIapHU aHUKJIAIL. TaHa KOMIIOHEHTJIAPUHUHT MUKJIOPUI
KypCaTKUWIapy acoCuJa TaHa COMATOTUNWHU aHWKJam. COMaTOCKOMMS Yidall
yCyJUlapu: Najblalus, NepKyccusi, aycKyipTanus. CoMaTOCKONHUS KYCAaTKUWIApUHU
udoaanoBun KoHcTaHTanap. boiia skanBanvuu Kynnam. Mareiika Gopmynanapuman
doipananum. Typaum MyTaxacCUCIM CHOpPTYWIApAA SKHUCMOHMM  FOKJIaMasap
TabCUpUJIa TaHa MPONOPIUSIAPH, TAPKUOM Ba KOHCTUTYIUSCU Y3TapUIIHMHU
aHukiam. TaHa mpomopuMsuiapu OuWIaH TOTal YIIYOBJIApU Opacujaard y3apo
OOoFJaHUIIIApHU OaxoJarl.

3-aMaJInii MaIIFyJIoT:
Cnopr TAaHJIOBHHUHT TYPJIAapU Ba YHUHTI THOOM-0HOJIOTHK aCOCIAPH.

Coopt TaHJOBMHM caMapajid amajira OIIMPHIIIAa KYMaKJIOBYM YCYyJUIap/iaH
doinananum. ['eHeanorust yCcynu: aBiaoajap MakapacuHU TY3HII Ba TaXJIMJI KWJIAIIL.
Oruzaknap yCyJIMHUHI MOXMSTH Ba cropria Kyiam adi3amiukiapu. LlutoreHeTnk
YCYJHU KYyiam 6ockuwiapu. IMMyHOreHeTHKa yCYJIMHUHT CIIOPTIa MOHOMOP(PU3M

(v

Ba noMUMOpPGU3MHM  aHUKJamgard  ypHu. Hpcuil  MoOMWIIUIM — MaBXKy[
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XaCTaJUKIIApHU TalIXUCaanaa KJIMHUK-OMOKUME yCyJUIApHH KYyJUIanml.
JlepMaTorinuduka yCyIuHA ciopT amanuéruaa Kymiaml. CropT TaHIOBUHU OOBEKTHB
VTKa3uIll Makcajuaa TeHeTHK Mapkep cudatuia XapakaT4aHIUK OeNTrHIapruHH
PHUBOKJIAHMII JapaKaCUHU OaxoJial.

YKUTHUII AKJIIAPH

Maskyp MOIyTHU YKUTUIIAA KyHUAArH yKumuul waxkiiapuoar Gpongananum
Ky371a TyTWJITaH:

— KHYUK Mabpy3ajiap Ba cyxoarnap (bTHOOPHU KEPaKIH MabIyMOTTa KapaTHIIl
YHU KaOyJ KIJIUII KYHUKMaJIApUHH MIaKJUTAHTHPATN);

— JIUIAaKTUK Ba pOJUM YWWHIAp, Joupa cyxOarinapu (takiud KuIuHTaH
Koujanap acocuaa GaonusT IOPUTHO, XaMKOPJIMKIA UL, Y3ra GUKPHUA SITUTHUII
Ba THHIJIAII, MAHTUKHUN XyJiocajap YHKAPHII KYHUKMaJIapUHU PUBOKITAHTUPAIIH);

— MyxoKamanap (AabBO Ba TacAMKJIOBUM Kapaluiap Ba MabIyMOTJIapHH
KEJITUpUI, ¥3ra GUKPHU SIIUTHUII Ba TUHIJIANI KYHUKMAJTapUHA PUBOMKIIAHTUPAIIN ).

BAXOJIAII ME3OHH

MakcumaJ
Ne b b
° axoJiami TypJapu 6ann aJuiap
1 Keiic-cragn 20
TOMIIHUPUKIAPU 2s
) MycTaku v ’ 05
TOMIIHUPUKIAPU
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I1. MOAYJIHA YKUTHUILIAA ®OUJA/IAHUIATUTAH HHTEP®AOJI TABJIUM
METOJJIAPH

KEWC-CTAIA meToan.

«Keiic-ctagm» (Case-study) — Oy pean €ku MOJAC/UTAINTHPWITaH Ba3HUATHU
MyXOKamMa Ba TaxJIWJd KwinO, XyJloca YHKApHIIra acoClaHraH TabluM
tu3uMu. «Keic-cragm» ycynu y3uaa puBOXKIAHTHUPYUU TAbJIUM TEXHOJOTHSIIAPUHM,
KyMJIaJlaH, IIaXCUHA Ba KaMOABHM TapakKUET kapa€HIapUHU My)KaccamJallTUPIaH
OynuO, THUHIVIOBYWJIADHMHT Typiad IIaXCUi cudaTiapyuHd HIaKUIAHTUPUIITA
nynantupunran. «Keic-craqu» — ¢Gaon TabIuM yCylM TYHIYHHWIHO, Yy YKUTYBUU
TOMOHH/IAH OYUK KM OEPKUTHITaH MyaMMOCH MaBKy/ aHUK Ba3USATHU H(POIaTOBUH
TONIIMPUKHU THHTJIOBYMIIAP YpTacuaa MyXOKaMa KWJIUIIHYU TAIIKWI STHILIUD.

Keiic — 0y xaéruii Bokea OynuO, ¥3 mumaa 3apyp MabIyMOTra sra. rypyxia
MyXOKaMa KWIMII Y49yH Takiu} KUJIMHUO Ba Macayia OYHMYa THUHIJIOBUMIAPHUHT
HyKTall Ha3apUHU aHUKJAIIra KapaTWIraH Kapop KaOys KWIKII XaMmJa MyamMMo €KH
HU30HUHI €4MMHMHHU TOMHUILTA MYJDKAJUJIAHTaH MeAaroruk yciyo.

Keiticnu 6axonaw mezonnapu:

~ MyaMMOHM Xa/
aTMAMIINAE
MyaMMOHM MyxTa
AHTMINK Ba

EUUMMHK TOMHLL o
HOaHbaHaBUIIUK-
HUHT MaB®yaIUIK

MyX0Kama

(aMcryccua)Hm Hazapui KMCMHHK
onub Gopuw KMCKa Ba aHMK,
3TMKacura puos wdoaanaw

KUAULL

MYaMMOHUHT
EUUMHHM
pacMUANaLLITUPULL
cudatn

KelicHn myxokamacy Ba TaxXJIWJIMHYU TAIKWUIAIITUPUILIA FOSUIAPHU TE€HEpaLNs
KWINII YCYJIMHU KYJUTall ajoxuaa YpuH TyTaau. Maskyp yCys «akjiuil Xyxym» 11e0
HOM oJirad. Tabnum jkapa€HuAa «aKiIuil XyXym» YCYJIH HINTHPOKYUIIAPHUHT
KON (DAOJUTUTMHY MYXUM PUBOXIAHTUPHUIL BOCUTAcH cudaTra HaMOEH OYiaiu.
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«AKJIHH XyKyMm» y4 (pa3agan udopar.

bupunyu ¢haza Hkkunuu ¢haza Yuyunuu ¢haza

[Icnxon0ruK SpKUHINKHY XUC THIL, By aknmii Xy>xym >kxapa€HUHUHT VYunHuu aza Kyiugaru
CTEPEOTUINIUKAAH BOC KEUHII, KYITyIH EKU ¥3u. Maskyp a3zaHuHT acocuit KOMJajiapra prosi KWiraH XoJaa
omazcu3 0yau0 KYypUHHIIIaH KypKMaciuK. [Ba3udacy — Fosuiap «TOIKUHUHN) i  MyaMMOHMHT SITOHA €4MMUHA
By G6apkapop pyxuii Xxonat Ba y3apo nion4 [l siparum. Mkkunun dazana «akami M3Jall MaKcaauaa FosulapHU

MYXHUTHHH SIPATUII OpKaiIH pyEora XyXKyM» Kylujaaru TaMoiusiapra YOKOAUN TaXJIWI KUIHIIAAH
YUKapriIagn. Ma3Kyp XoaTaa Fosap sSroHa MyBO(HK amanra ONIMPHIAIN: noopar:
MyaJUTA(IAKHA HYKOTHO, YIIapHHU jKaMoa
BYXKyATa Kentupaau. bupraun dazanuHr
Ba3u(acu — SpKKH Ba PaBOH (pHUKpJIALL.

«Fog 6ynca — yHu yprara TanuiaiiMas, Y3uMHH bapua rostnap taxymn KkunuHaau. buponTa
FosIM OynMaca — Y3raHWHT FOSICHHU MyXOKama FOsI KAMCUTWIMANIH;
KHJIaMaH»;

Bapqa COJIMIITUPpHULIIIIApHU paf6aTHaHTI/IpHHl, Fos MAabJIyM TU3UMI'a KUpUTWIAAU Ba

OyH/a FOSI KAaHYAIIMK KyTHIIMaraH 0yJsca, IryHda TU3UMHUHT Y31 FOATa XU3MaT KUJIaIH;
SIXIIIN,

Takmud KUIUHTaH FOSUIAPHUHT COHM UMKOH Kajaap FostmapHUHT TalnKUHU X0XKaTCU3
KYT OYJIHIIN JI03UM, KYNIaUTUPUIMANIH;

VpTara TalllJIAHTaH rosijIapAaH (l)OfIHaHaHHLH Ba MyaMMOHI/IHF €UYMMMTa EHIOIIHIII

yIIapHU TaKCUMJIAI, MMAKJIWHA Y3rapTHPHII Ba MIPUHIINTTHAI STHTHA OYJTHIIY JTO3UM.
TaKOMHUJLJIAII TUPUII MYMKHH;

TaHKuA KWITUIT MaH 3T, Oapya GUKpIapHA
KYPKYBCH3 OMJITUPHIIT MYMKWH, YIIaPHIUHT
MyXOKaMacH XaM 3pPKHH Tap37a 00 Oopuiiaiy;

NI THpOKYMITAPHUHT WKTUMOHH KeJTHO
YUKHITAHAHT aXaMUATHA HYK 0YIr0, aOCOIOT
JICMOKPATHS Ba FOSUIAP YCTYHIIUTH XYKMPOHIUK
KUJIAIY,

bapua rosiiap Maxcyc «rosiap pynxaTura
KUPUTUIIAJIH;

Cy3ra YuKHIl perJaMeHTy (BaKkTH) OeNTHiaHa I
— xynm OmiaH 1-2 gakuka.
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«Keiic-cTagm» ycyau 0yiln4a MalIFyJaI0T YTKa3HII MUCOJIH

«Case-Study — MyaJUIMMHUHT 3aMOHABHI (AOTHUST KyPOIIH»

Keiic ycynuau KyImain opKkaiun MyaJUITAMHAHT KOMITETCHTIIUK JIapakacuHU KacOuit
TaKOMUJUTAII THPHII JIO3UMITHTHHH JT0NI3ap0 Macalia napaxacuradya o0 YuKuII
IIAPOUTUHU SPATHUIIL

Keific-ctanu MyaqulnMHUHT KacOMii KOMIIETCHTJIMTMHU TAKOMUJIALITHPHII HHTEPGaon
ycynu cudaruia MyXuMIIMTHHA aHUKJIAIl.

Kac6buii Tabium xapaéauga Kypud YMKuiIaéTrad yciuy0 Ba yHUHT aMaJira OLINPUIIUIINHY
TAIIKWI 3TUII MAPTIAPUHUHT Y3UTa XOC )KUXATIApPUHU aHUKJIaI.

Ketfic-ctanu ycynunu negaroruk aoausrra Taa0MK STHIN >KapaéHUHN MOACIIIAIITHPHIL.

Bazuganap:.

J
S

Nmmpokuunap y3napuHUHT GaoIHsITHHE TAKOMIIIAIITHPHII YUYH KeiC ycylu TyFpucuaa
eTapiy MabJIyMOTIa 3ra;
Ky3zaTtum, Taxxpuba, GUKp IOPUTHUIL HATHXKACHIA OJIMHTaH MabJIiyMOTra 6axo Oepuil, yHH
TaxXJIWJI Ba CUHTE3 KWIMIITa TAHKUAUHN EHA0IIAANIAP.
camapaoop-

AU J

ITemarornk MaxopaTHU sSHaAA TAKOMWUIAIITHPUIL JIO3UMIIMIY TYFPUCUAA TYLIyHYA \
MaBKYJIUTH;

BOIHKapI/IHI CTPATCTUACHUHU NCJIO0X KWINII 3apypIurura MiloH4YHU IHaKJ'IJ'IaHTI/IpI/IIH;

Kacbuii ycun nonpacujia Keic ycylm TYFpUCHAa MabIyMOTra 3ra 0YIu0 Keui,

Tabium xapa€HUHN OOIIKAPHUII aMATUETHIA Ma3Kyp HHTEP(HAO TABIUM YCYIHHH

100 )7 E | KT MyXAMITUTAHE KypeaTrO Oepa onwui,

Kefic-cTanu yCcynmMHUHT 3aMOHAaBUH BOCUTAJIAPUHM KYJUIAII OPKAIN YKYB-YCITyOHid
($aoMATHU peKANAMITHPUII KOOUITUSTH.

Case-study unaTephaoa yCyIHHHUHT Ma3MyHH Ba MOXUATH. MyaUTMMHHUHT KacOuii )
TapakKUETH TABJINM Kapa€HHJIa YCITyOuid ¥3apo XaMKOPIUKHUHT caMapaopJIuTHHA
OIIMPUIITA KYMaKIalIaIu.

J

Onumuapt 1ockacu, MapKepiap, CTUKepiap, MpoeKTOp Ba 3JEKTPOH TAKIUMOT
MaTepHaJUIapH.

Pecy®nap,
Mamepuannap
éa acooo-

YCKynanap:.
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Keiicnu maxaun Kunuw 6ocKuuaapu:

1-60ckny. MyaMMOHMHT Huura “UIyHFUIT:
e Busyanuzauus.
e MyaMMOHUHT J073apOJUTMHN aHUKJIAILL.
e Myxokama y4yH Macajanap JOMPACUHU OeNTHIall.
e JlacTinaOku xyjocangap YUKapHILL.
2-00cKr4Y. MaHTHUKUI W3JTaHUIIL:
e SlHrM MabBIYMOTHHU TaKIUMOT KUJIHILL

3-6ockuy. Ketic yctuma umra:
e OpaJuK MabIyMOTHHU TaKAMMOT KUJIHIIL.
e Opanuk XxyJocajap YAKapHIIl.
e SIkyHUI1 MabIYMOTHH TaKJIUMOT KWJIHII Ba XyJIOCAIAPHU YUKAPHIIL

ACCECCMEHT metoan.

AcCCecCMEHT — «KOMITETCHIIUS» TYIIYHYacH OCTHAA OupialiraH UIIOWIapMOH
cudarnap, OmiMMIap Ba aMaiuil KYHUKMajlapHU Oaxomam xapa¢Hu. ACCECCMEHT
TapkuOura Typiau Oaxojaml yCyJmlapuHu (MIIOWJIapMOH YHWHWHIIAp, TECTIap,
WHTEPBBIOJIAp, CaBOJHOMAJap) MyKaccamijiaraH Oyiau0, MablyM Macaiaiapja
KOMITETCHTIIUK JapakKaCHHH aHUK1a0 OepHIll MMKOHUHHU Oepa.

AcceccmeHT 4
6ockuugaH nbopar:

1. AwbunapmoH YAnuH

3. baxonaw
ME30H/IapUHM
Kenuwimul

4. Kaittapma anoka

2. MHTepebio
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Hwbunapmon yuun (DUSINESS game) — oxatia sSroHa CIOKET OMJIaH OHpIIamTraH
UITYA  Ba3HWSTIIADHU MOACIUIAIITUPYBYN Oapya TONIIUPHUKIAPHUHT WHFUHIUCH.
NmbunapmoHn Yitnamap Oup HeuTa acocuit hopmatiapaa ojub OOpUIIUITA MyMKHH:

— I'ypyx wuumpa Myxokama (MIITUPOKYWIApra pOJUIAPHU TaKcUMIIad EKu
pOJITapHH TaKCUMIIaMai Typuo);

— Kydrmuxmapaa ponnu yitmanap (cyxoatiap, My3oKapaiap Ba X.K.);

— [axcnii €HANNT OPKAIM KWIMHTAH TaXJIWIUKA TaKAUMOTIIAP;

— Hubacker (in-basket — pecypciap Ba BaKTHU peKaTaITHPHIL, XYAOKATIAPHH
TaXJIWJI KUJIHUIII).

Hnmepswio (interview) — skcrept OWIaH WIITUPOKYU YpTacHa YHUHT HINH Ba
MexHaT $aoJIUIATH TYFpUCHIA CyX0arT.

baxonaw mezonnapunu keruwmu (aSSESS agreement) — koMreTeHIMsIIapra Kypa
UIITUPOKYMra HUHTErpan Oaxo KyWum xapaéHu Oynub, yHOa DSKcHepTiap
WIITUPOKYMHUHT YPHHU Ba MILIOMIAPMOH YHUH Ba MHTEPBBIO HAaTHKAacuAa KYyHWITraH
0axOHU TAJKUH 3THUILIAIM Ba YMYMHI Xyjocara KeJIuIIa/Iu.

Katimapma anoxa (feedback) — wiTupokun Ba YHHHT paxOapUsTHHHHT
9bTHOOpHTra OF3aKd Ba €3Ma IIAKJJa aCCECCMEHT HATHKaJapUHHU €TKa3WII, YHa
UIITHPOKYMHUHT Ky4IM Ba OXKU3 TOMOHJIAPH KYpCaTWIHO, KEHHHTH PHUBOKIIAHHUIII
O0ockuuM OVitnya TaBcusiiap OSpHIIL.

ACCECCMEHT YTKa3ulll JaBOMMAA aCOCHM TypyX Ba IIAXCUM KOMIIETEHIUSIIAP
(€xu kyHUKManap) 6axoaHaau:

— CTpaTrerusiay TyIIyHHIII,

— HMcTUKOOIHN aHUKJIAIL,

— Xawmkaca0Oara iyHanuu,

— Taxymnuii Ba TU3UMIIM (PUKpJIAIl Ba Kapop KaOys1 KUJIHUIII;

— Hatwxkara #ynamum (Makcamiap KyHuil, TamrabOyCKOpIIMK, cTpeccra
YK IAMJTHITNK);

— SlHrwmknapHu KaOyn KWIWINTa OYMKIMK (OpKHH (DUKpJAll, BasUsATiIapra
MOCTIAIIUIIT KOOUIHMSTH, IAaXCUH TApaKKUETTa HHTHJIMII, HOKOIUH (UKD IOPUTHIILI);

— Pexanmamtupum  (BakTHH — Oomikapuil,  (HaOMUATHH  PEXKaJAIITHPHIIL,
pecypciapHu OOLIKAPHUII, TOWUXAHU OOIIKAPHIII);

— Wxpo »orumHM  Oomkapumn (Makcaajap KYWWIN, BaKOJATHU Y3TaHUHT
3MMMAacHTa FOKJIAIll, HKPO STUIIHU Ha30paT KUJIHII);

— JKamoama etakumimk (Ba3uatiiv, SMOIMOHAN);
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— Tabcup yTKa3um (MIIOHTUPHII Ba My30Kapa YTKa3UII KYHUKMAIapH);

- KOMMYHI/IKEITI/IB KOMIICTCHTJIUK,

Y CTO3IHK,;
— JKamoama nnuram (Oupiramm6 unuram KOOMITUATH, )KaMOaHH IaKJIaHTHPHIIL,
’Kamoajia XaMKOPJIUK/Ia (GaoTUuAT FOPFU3HII).
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I1l. HASAPUU MATEPUAJLIAP
1-maB3y: Ajanrauus TabJMMOTHHUHT THOOMI-0MOJIOTHK acoCIapu.

Pexa:
1.1. Xo3upru 3aMOoH aJIanTanus Ha3apUsACHHUHT XOJIaTH.
1.2. Ananramus ¢azanapu (XaspKOHJIAHMIN, KapIIWIUMK KYpCaTHIl, XOJIIaH
KETHUII) Ba yIAPHUHT MOP(OIOTUK TabpUPH.

Tassnu mbopanap: adanmayus, HCUCMOHUU OKIAMA, A0ANMAYUOH pPeaKyusl
Mevépaapu, adanmayusi Gazanapu, XasHCOMIAHUW, KAPUIUTUK KYPCamud, XoJA0aH
Kemuut, MOpHOPYHKYUOHAN Y32apuuiiap, namomophoiocur y3eapuuiap, Cmamux
84 OUHAMUK MUNOACU HCUCMOHULL ULUL.

1.1 X03npru 3aMOH ajJalTalvd Ha3sapUsACHHUHI X0JaTH

Onam TaHacuHuHr 1,5-1,7 kucmu cysikiapaaHn ubopat OYiaub, cysaxiap
WUFUHAMCHATA CKeseT nevmnanu. Ckenmer JeraH Cy3W rpekdya  “‘CKeNeTOH’ Cy3uJaH
Kenud 4ukuO, “KypuTWiIran” JeraH MabHOHM aHmiIaraad. byHmaili MabHOHU
KUpUTUIIUIINra cabab, KaauMmru JaBpAa ckeneT opTod Tabcupuga €K KyMHUHT
KU3uruaad Qoiinananud TaniépiiaHras.

I pacm. Ooam ckenemu.

1- kanna ckeneru, 2- yMypTKa NOFOHACH, 3- YMPOB
cysru, 4- kobupra, 5- Ty cysiru, 6- enka cysru, 7-
Ownak cysru, 8- Tupcak cysaru, 9- kabt onau
cyskinapu, 10- xadt cyskmapu, 11- Oapmok
bananranapu, 12- enbomn cysaru, 13- gymrasa, 14-
KOB CysTH, 15- Kylimuu cysaru, 16- con cysaru, 17-
THU33a KONKOFW, 18- karra Oommup cysaru, 19-
KHYUK Oonaup cysrd, 20- o€K MaHkacCUHUHT KadT
onau cyskiaapu, 21- o€k mnamkacMHUHT Kadt
cyskiapu, 22- 6apMoK (anaHragapu.

Ckener tapkubura 200 maH OpTUK CySKIIap
kupuO, ynapaan 33-34 Tacu TOK coHna Oynamau.
[MapTnu paBumga ckeyler 2 KUCMra - YK CKEJIeTH
Ba KYIIMMYa CKeJIeTra aXpaTHIaal. YK CKeleTHra
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Kaia ckenetn (29 cysaxmap), kykpak Kadacu (25 cysakmnap), ymMypTKa moroHacu (26
cyskiap) kupaau. Kymumya ckener tapkubura Ky ckeneTtu (64), o€k ckenetu (62)
KHPaJIH.

Ckener cysikjiapu opraHu3mMjia Oup KaH4a QpyHKIuUsIapHu Oaxapau:

- CyAKJap WUFMHAWCH  oJamiapja, XaMMma

YyMYpTKQJId XaWBOHJIApJa OpPraHU3MHHU CHUPTHUIAH
1. Xumosi Bazudacu 9
KOMIaImMO, TallKM CKEJIETHU XOCHJI KWIaad Ba

atpodmarm  MyxutTaa Oymagurad  TypaH-TyMaH
TabCUPOTIAPAAH CaKIaau. AMpUM CysIKJIap OpraHu3Ma TypJid OYIUIHMKIAp XOCHII

Kb, Oy OYIIIMKIap HMYMjia >KOWJIAIraH ab30ojap TallKd MYXWUTIAH IHIIHK
XUMOsiJIaHTaH Oynmanu. MacanaH, yMypTKa KaHaiauaa opkKa MHS S>KOMJIaIlraH, Kajjia

CKeJleTH nuuja — oom Musl, KyKpak Kadacuaa ropak, ynkanap, KU3WIyHrad Ba HHPUK
KOH TOMUPJIapH >KOMJIaIlraH.

- IOMIIOK TYKHMMa Ba ab30JIAp CKEJIETHUHHUHI TAIIKHII
2. Tasinu Basudacu TYBUM allpuM KUCMJIApUra OUPHUKUO TypHIIU
HATWKacuJa, ab30JapHU OPraHU3MJa MYyaisH >Konaa
VpHAUO TypUITUHU TabMUHIIANIH.

- CKEJIETHU TallKWJ KWIMO TypraH cyskiap Oup -
3. Xapakar Bazudacu Ovpu OunaH OyFuMIap OpKamM OupiammO, xap Xui
nactakiap (peruariap) xocui Kuiaguiap. Cysikiaapra

nainap Ba Oofiamuiap €praMujia Mymiakiap OUpukuo,
HEpPB TH3MMCH TOMOHHUJAH KeJaJWraH UMIyJIbcaap &pAaamMuaa MyIIakiap
KUCKapUIIMHK fo3ara kentupaau. Cysk Ba MyIIak TU3UMIIAPUIAH TasHY-XapakaT
amnmapaTé Xocuia Oynmaau Ba TaHaHW a3o4a Typiu XoJaTiapAa cakjamiga, TypJd
XapakaTIapHu Oa)kapuIIga HIITHPOK ITAJIH.

— MabJIyMKH, Halyalu CYSKJIAPUHUHT  OYIuidruia

4. KoH sipaTuinimm CySIK WJIWTH €KM KyMuru xoiumamrad. Cysk KyMHTH

CKH reMonoss SMpPHUOHAI XAETHUHI YYMHYHM OWM OXMpPHAA IMaia0
(pyHkumscu . .

Oynamu. OpuUTpoLMTIAp Ba JAOHAAOP JICHKOLUTIAP

CYSK KyMueuoa TakoMus tonaau. [lemak, cysikiap KOH

ApaTyB4YM acocuil MaHOa XxucoOIaHaau. CysknapHUHT MHUHEPAII Mozaa

aNMaIIMHAI QYHKIMACUAA UIITUPOK ATUIIHA — CYSKIAp TYPJIM Ty3JapHHU TYIJIAaHUII
JIENOCH XHUCOOJIaHaIu.
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Cysik — ab30 cudaruga Hagakat CysK TyKMMacHuiaH, OalKku yHH TapKuOura
OMPUKTUPYBYHN TYKMMa, KOH TOMUPJIAPU Ba HEPBIAp KUpaau. TanrkapuaaH CysaK yCTH
napaacu €ku mepuocT OwmnaH KoruranraH. CysK mapaacd NHINHK OWPUKTUPYBYH
TYKUMaJlaH TalllKu1 TOMUO, YHUHT TapKuOuJa KOH TOMUPJIApH, TUM(GATUK TOMUPIIAP
Ba Heppnap yTaau. CysK yCTH MapAaCMHUHT TalllKW KaBaTW TOJIAJIM, UYKU KaBaTH -
CYSIK XOCHJI KWJIYBYM KaTjaM OYnuO, TYFpUIaH-TYFPU acOCUM CYsSIK TYKMMacu OWIaH
oupnamm6 keragu. CysK yCTHM Mapiacu TapKuOuAaru ocreodsiactiap CysSKHH
PUBOKJIAHUIIIMHYA, 3HUTA YCUIIMHU Ba TYpPJU >KapoxaTiapJaH CYHT TUKJIAHUIIUHU
TabMUHIANAU. DHIOCT IONKA, HO3UK Mapja OYyiud, CySKHHU CYsIK KYMUTH TOMOHJaH
Korad Typaau. OHAOCT TapkuOujga ocreobiacTiap Ba KOJUIAreH TOJAJaHUHT
TyTamyIapu yuypauam.

Cysikiiap Oup BakTAa XaM KAaTTHK, XaM dJacTHUK —Xycycusitra sra Oynuo,
yJIapHUHT TapkuOuaa 1/3 kucMmu opraHuk mojnanap (occemH) OVica, koiaraH 2/3
KHUCMHUHH 3Ca aHOPTaHUK MOJayiap — Kaiblui, ochop Ba MarHuii Ty3inapu TalIKuI
staau. CysKiap 3JaCTUKIWITUHU OCCEMH Hdoaanaca, KaTTUKIUTH 3Ca MHUHEpal
Ty3Japu Tydainu xocun 0ynaau. OpraHuk Ba aHOPraHWK MOJJIAIAPHUHT HUCOATH
cysknapia émra kapab ysrapu6 Gopamu. Bl opraHM3MHUHT CysKIapd TapKuOuiaa
OCCEMH KYN OYITaHIMTHIAH ynap STHIyBYaH Ba MaxkaM Oymaam. Em ynraiin6
Oopran cailuH cysikjiapAa MHHEpall Tysnap Mukiaopu omanu. LIyHUHT yuyH Kekca
KUIIAJAPHUHT CYSKJIAPU Y3WHUHT DJIACTUK XYCYCHUSTIAPUHU acTa-CEKUH WYKOTHO
060pu0, MypT Ba T€3 CHHAIUTaH OYIUO KOJaau.

Cysxknap TapkuOua OpraHvK Ba aHOpPraHuk Mojjaanapjas tamkapu A, /[ Ba C
BUTAMHHJIApU XaM 6ynanu. Eum GonanapHusr cyskiapy TapkuOuaa Kaubluii Ty3mapu
Ba Jl BUTaMUHU e€THIIMAaca paxUT KacaJUIUTM BYXYATa Kelaau, CYSIKIapHUHT
MUMIAKIUTY KaMasiIuKM Ba Xap TOMOHTa KUHIIAHUIITI MyMKHH.
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2 pacm. Haiicumon cyaknunz myzuauwi cxemacu (B.bapeman oyiuua)

1-cysik ycTH mapaacu, 2- CyIKHUHT 3U4 MOJAIACH, 3- TAIKH CYHIK IJIACTHHKAJIAP
KATJaMu, 4- 0CTEOHJIaP, 5- CYSIK 3U4 MOJJIACHHUHT HYKH IUIACTUHKAJIAP
KATJIaMU, 6- WINK KAHAJIU, 7- FOBAK MOJJIACUHMHI CYySIKJIU TYCUKJIAPH.

Cysikmapau OVFUM XOCWJI KWJIQJWTaH carxjapu OYFuUM Toraimapu OuiaH
kKorianrad. Cysik KaBakjgapu CysSK WiIMrd Ownan Tyna Oymanu. CysK WIIUTH,
OpraHM3Mra KOH JJIEMEHTJIapu uuuiad Oepaau Ba MyxXuM OHOJIOTMK BaszudaHu
Oaxxapamu. Mnuk capuk Ba ku3ui O0Vnanu. Capuk WIMK acocaH €F Xyxkaipaiapuiaa
ubopar Oyica, KU3WI WINK PETUKYISp TYKMMacugaH MOOpaT HO3MK KHU3WJI Macca
0y110, KOH MIAKJINI 3JIEeMEHTIapHU UIUTa0 YUKapHIll MaHOacu XUcoOJIaHaIu.

Cysiknap Ty3WJIUIIN >KUXaTuaaH Oup-Oupunan dapkianaau. CyskiapHUHT
maknau Oaxkapagurad vy OwnaH Ooriuk. Cysikjiap pUBOXKIAHUIIM, TYy3WIMIIU Ba
Oaxkapanural QpyHKuMscUra Kypa Kyijaaru Typiaapra OyiauHaau:
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1. HajlicuMoH cysiKjiap y3yH Ba KajTa OYJIHMIIM MyMKHH. HaﬁCHMOHN
CysKjJap/la WKKWATa KeHralran yuwiapu — osnuddusziap, Ba ypTacuaa
YKOMIaIraH HAWMCHUMOH INaKJIWJard TaHacu eku auadusu Oymanu. Tanara
HucOaTaH SKMH >KOWIAIlllaH CYSKHUHT Y4d TpPOKCHUMal 3nudu3, TaHaJaH
Y30KPOK >KOMIAIIraH KeHTralraH y4u — JucTan 3nudu3 aewiagu. Dnudus
Oounan Auadu3 opacuaa KOMIAITaH CYSKHUHT KHCMHUTa MeTapu3 nehuiaiu.
VY3yH cysKkiapra mamxalapuHUHT KapT cyskiapu, OapMokiap danaHrairapu
kupaau. HaliCuMOH CysIKIapHUHT y3yH CysIKJIapura €iaka, COH, €JIKa OJIIU Ba
oonaup cyskimapu kupaan. Kanra HallcHMOH CysSKJIapJaH 3ca KyJI - OSKHUHT
kadT cysakiapu, Oapmokjap (amanramapu Ttamkuia tonraH. CysKIapHUHT
nuadu3 KUCMIIapU 3WY CYSAKAaH, SMu(U3Iapyu 3ca FOBAaK CYSKIaH Ba YHU

YCTHHH IOTIKA KaTJiaM XOJIua 314 MOJ1a KOTUIaiiau. J

2. FoBak cysikjiap ycTuaaH 3u4 MOJJIa OMIaH KOTUIAHTaH, MYH]Ia dCa
FOBaK MOJIJIa xoitamrad. FoBak Moamanu Cysik TH3UMYAIapu TapTHOCH3
XKoMnammacaaH, MabiaiyMm Oup WyHanuiaa, Einap maxkiuaa YpHaiiras,
00cHM Kyuiapura KapIImiiK KypcaTa OJIHII Ba KaTTa Harpy3KajJlapHu
(rokHM) KyTapuin koounusarura 3ra. Ky Ba oéKHUHT KadT OJIIU CySKIapH,
yMYypTKa TaHAJIapHu, CECAMaCHUMOH CYSIKJIap FOBAK CysKJIapra KUpau.
CecamcuMOH cysikiap 6yrumtap Eauaa yupabd, MyIIakiIapHUHT aniapu
WYH/Ia KOMIAIIUIITY MyMKHH. DHT KaTTa CeCaMacCUMOH CYsIKra TH33a

K KOIIKOFU KUPaJIH.
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3 pacm. Cyaknapuunz Knaccugpuxayuacu

1- HaliCHMOH CYSIK, 2- SICCH CYfIK, 3- FOBAK CYSIK, 4- apajiam cysiKkjap

4. FanBupcuMoH cysiKjIap TaHajapuja XaBo OWJIaH T}“fnraH\
oymumkIap OynmmuO, OYMIMTUKIApHWHT [03acH IMWUIMK Tapaa OwjaH
korianrad. CysSKHWHT OyHAAl TY3WIMIIH CYSKHH MYCTaXKaMJIUTHHU
Oy3maciaH, YHMHI MacCaCHMHM aHya eHrwuiamTupand. Kamna
CKEJIETUHUHT TaJBUPCUMOH CYSTH, IOKOpPU KaF, TEIIOHA CYSITH,
MMOHACUMOH CYSITH TaJIBUPCUMOH CYSKJIap Typura KUpaju.

(l 5. Apanam TUOIArd CysKjaap Mypakkad makira sra Oyiau0, Oup )

HedyTa KucmiapaaH ubopar. CysKHU TaIlKWI 3TYBYHM KHCMIIAp KelnO
YUKUIIIM, TY3WIMIIN Ba IIAKIW XKUXaTuaaH Oup-Oupuaan dapkiaHaau.
By rypyx cysikiapra Toc cysru, yMypTKajgap, FOKOPUTH JKaF, YaKKa CysSTu
Ba OomKamap Kupaaw. MacajgaH, yMypTKaJapHHHT TaHaJIapd FOBaK
CysIKJIapra, yCuMTalIapyu Ba EHapu dca SICCH CYSK TypJlapura KHpajy.

| —
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Tabuuit Tanmam Ba Y30K JBOJIIOIMS JKapaeHW HATHXacuaa ojamja Ba Oapua
yMypTKajiap BaKWUIapuaa MyailsiH Ty3UJIUINTa 3ra OYIraH CKeseT MIaKJIaHTaH.

Ckener Ty3WIHIIMHY [Ty TYp BaKWIJIAPUHUHT XaeT KEUHMPUIIUTa Ba OpraHu3mMra
TabCUP JTYBUM MYXHUT MIApOUTIApUra MYBOQUKJUTU TMAJICOHTOJOr OJIUMIIAPH
TOMOHHIaH ucOoTIanrad. KioBbe XalBOHHUHT (hakaT OUTTA CySTHIAaH, YHUHT TallKd
KueacuHu Ba sIIalll APOUTIAPUHUA TUKJIAIITA YHIAITaH.

XIX acpuuHr yprajapuia cKeleT MEXaHWK KOHYHHUSTIapUra OMHOaH KypuJraH
neran (UKpIap OPUTWINO, TUPUK THU3UMra HUCOATaH MEXaHWK KOHYHUSATIAPHH
KyJamra XapakaT KWIWHTAaH, TUPUK TU3UMHU MYpPakKaOJIMTMHU Ba TypJd XUJ
BazudanapHu Oaxkapuil KOOWIMSTIapu Hazapnaa tytwimarad. [y maBp mobaitHuma
KyI1ab aHaTOMUK Jajuidiiap TYIUTaHUO, CysKIap TY3WIUIIN YJIapHUHT OakapaauraH
dbyHKUMsICH OUlaH OOFIMKIIUTH Ky3aTHUJITaH, Ma3MYyHH KUXATUAAH ¥3apo OOFIUKIUTH
anukmanMmaran gamwmap I1.d.JlecradpT ToMOHMmaH Taxiua KwiMHHO, «Hazapuit
aHATOMMS acociapw» acapuja Cyskiap TYy3WIMIIMHUHI yJIapHUHT Basudacu OuiaH
OOFJIMKJIMTH MabJIyM KOHYHHUSITIIApTra aCOCHAHIUTU Oa€H 3TUJITAH.

XX acp Mopdosorusd ¢aHHMHU SHTU Jamwiap Owian Ooitutau. Kocmocna
VTKa3uiraH WIMHM TEKIIUPHUILIAP, OPTOMEAUs, TPaBMATOJOTUsA, OMOMEXaHUKa Ba
copt  Mopdosiorus  (paHIapUHUHT  Tanabjmapu  CYSIKIApHUHT  MOPGOJIOTHK
TY3WIUIINHU YyKUPPOK YpraHuiira TypTku oynaau. OyHKIIMOHAII HYKTau Ha3apJaH
CYSKIApPHUHT TY3HITHIIN GUp HEYTa TAMONMIIIAD acoCH/Ia H(OLATaHTaH

. CysK Ty3WIMIIAIA KOMIIAKT MOJJACUHHUHT KHUYHK
1 Tamoiin.
XaXKMHA MEXaHUK MNUIIUKIAK OWjIaH, FOBAaK

MOAJaHU XaXKMHU 3Ca CYJAKHHHI 4YcrapaJlaHMaraH

XaXXMH Omax My>KaccamJialau. Haticumon
CYSIKJIapHHUHT Auapu3iapd MHTAYKA, HAUCUMOH OYynuO, ro3ajapu MyIIakiap y4yH
Oupukui catxu 0ynubd xuzmat Kunaau. CysakiaapHUHT dMUQU3Iapyd FOBAK MOJJIa/IaH
Ty3WIraH 0ynu0, XaXKMJIAPUHUHT KaTTAJIMTH OVFUM O3aJIApUHMHT caTXJiapura Ba Iry
O0yrum atpoduaa OaxkapangaguraH Xxapakariap MUKIOpUTra OOFJIHUK,.

OHr TeXamJI Ba MEXaHWK MHINMUKJIUKra dra OyiraH
CysK CTpyKTypajapra W4Yd Oy, IMJIAHIPCUMOH
Ty3wiMajnap Kupaad. HalcuMoH CysSKIIapHUHT

2 TAMOMNJI;

nradusiapyd, KOMIIAKT MOJIAHUHT OCTEOHJIApH aHa

myHaan tysunumra sra. Cysk auaduzaapyuHUHT OYIIITAFU
Wuuja CysK WINTH >KOWJIAIraH, OCTEOJApHUHI MapkKasjiapuJaH 3ca ['aBepc kaHanu
yragu. HaiicumMoH cysdk  OYIIIUFUHUHT JUAMETPU JTUaQU3HUHT JAuaMeTpura
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HucOatan 65:100 TeHr Oyica, CysKk MOAACH Y3UMHWHT MUITUKIUTHHU Cakiad, aTUTH
8% CysIK MOJITaCUHU MYKOTAIH.
[{umuHAPCUMOH CYSK TY3WJIMAaHHWHT TalllKU JTAAMETPU

OILLIMIIY OWJIaH TYPJIM TabCUPOTIIApra MacayiaH, OyKHIII,
KHUCUILITAa HUCOATaH MEXaHUK MUIIUKJIUTH OPTaJIu.
Kucmiapau  KaplmIMiauK — Hazapusicura  OWHOaH
JUaMETpU KEHI, JIeKMH [ONKa JIEBOPJIM HAWHUHT

3 Tamoiin:

MUTIUKINK JTapa)Xacu, KWYUK TUaMETPJIH, IeBOPU KIMH OYiraH Haiuara HUcOaTaH
an4a rokopu O0ymanu. [1.d.Jlecradt Kylnmaru XucoOIapHu KeITUPAINA: MacallaH ydTa
CysIKJIap JIC€BOPJAPUHUHT KAJIUHIUTH OUp XMW, JICKUH JUAMETPJIAPUHUHT YITYOB
HUcOaTIapu Xap Xwi OViaranaa, Xxycycas, auaMmerp kypcarkuuiaapu 100:125:250 tenr
6yica, yama Oykuiura HucOGatan ‘Kapumtard 100:170:307, CysKHEHT y3yH YKura
HucOaTaH Kucuiui Tabcupura Hucoaran 100:213:604 tenr 6ynanu.

F'oBak MOIIAHUWHI CySKJIM IUTACTHHKAJApU yd4

4 TAMOMII: Va4oBiM HyHanuimra sra OYiau0O, Typiid KUCMOHHUMA

IoKJIaManapra Oapjom  Oepa oOJIaiuiraH MEXaHUK

MUIIAKIUKIWTE ~ Owiad  Tabpuduanagu.  Cysakiam

IUTACTUHKANAp KYNPOK MEXaHUK TabCUPOTHH YTKA3UO
Oepuill 3Mac, aifHaH 11y XKOWHU Yy3uja yHu Oaprapad kwiminra mocianrad. [y
cababnm, ¥FoBaK MoOJJa YHUBepcal Xxapakrepra osra. JIekuH TacMalapuHUHT
YKOMJTALTyBU KYIIPOK EMCMMOH Ty3WJIMIITa 3ra. F'0BaK MOJTAaHUHT TY3WIMIIM HadakaT
YHTa TabCUP 3TYBUM MEXaHUK TabCUpPOTIapra OOFIMK, Oanku upcuil udomanaHraH
CYSIK IIaKJUIApUra XaMm MOCJIaHTaH Oyiaau.

Cysiknu  OMpUKHIIIAPUHUHT  IIAK/UIApU  Ba
. TY3WIHIIM HaMOEH OJTWITaH MEXaHWK  IapT-
5 Tamoum: .
mapouTiapu owinan 0ornuk. bupukunuiap €épnamuna

TYypAu XapakarjapHu OaKapwiIHIId TabMUHJIAHAIU.

byHna cysaknap 6up Oupura HEucOaTaH TypJid TUANO30HAA
CWDKHIIM MYMKHH. Y3JIyKcu3 (xapakarcus) Oupukunuiap (puposnu, Torainu Ba
CYSIKJIM) KaM XapakaTYaHJIUK €KW TYJIMK XapaKaTCU3JIMKHU TabMHUHIAWIU. By
OMPUKUIIUTAPHU CYSKJIAPHUHT YCUIINM Ba PUBOXKJIAHUIIN/A UIITUPOKH HCOOTIIAHTaH,
YYHKU yJap o3ajapuaa Kymauin HyKTajgapu xoimamrad Oymanu. CysKIapHUHT
Xapakarcu3 OWpPUKUII Typjapu €&pramMuia TypTKUJIap Ba YPWIMIUIAD KyYHHH
OapTrapad KUIMII XaM TabMUHJIaHAIH.

! M.Dunford, Y A Doyle. Nutrition for sport and exercise. / USA. — 2013.
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VY3nyknu €ku XapakaTyanr oupukunuiap (OYFumiap) acocaH Cysikjaap OMOHHUIAH
aKTUB XapakarjapHu OaXapUIWIIMHMA TabMUHJANAMW, YCHUII Ba PUBOXKIAHUII
KapaéHiapua yIapHUHT UIITHPOKU UKKUIIAMYH JapaXkKaauup.

Cysiknmapuu  Oup  TE€KUCIAa  PUBOXKIIAHUIIU
6 Tamoiina: yIapHUHT  aTpoduja SKOWJAmIraH  MyIIakjiap
(baonusTUra OOFJIHK. Mymaknapaa KaM
XapaKaTyaHIUK CYSKJIAQpPHUHT 3au( PUBOKIAHHUILIUTA

acocuii cababum O6ynmaau. KOxopuna kypcatmiran acocuii Tamoummiap [1.d. Jlecradr

TOMOHHIaH (YHKIIMOHAT aHATOMUSI MyaMMoJapu Oyiinda 6a€H ATWITaH Kapamiapra
MyBOGUKIUP Ba Oy OJNMMHHUHT wWirop (GUKpiapu ¥3 OaBpujiaH Iy KyHrada y3
aXaMHUSTUHU UYKOTMAIM Ba SIHTU Janwiap OuiaH ¢pakat MCOOTIAHUO KeTasmTH.

1.2. Ananranus ¢a3anapu (XasKOHJIAHWII, KAPIIWIHK KYyPCAaTHII, X0JAaH
KeTHIL) Ba yJIaPHUHT MOP(}010ruK Tabpudu.

DK30reH Ba B3HJOTeH (hakTopiap TabCUPHAA OJaM OPraHM3MUHUHI  XaMmma
Mop(dodyHKIIMOHAT TU3UMUIIApUAA KaBOO peakuusiapu puBoxkiaHaau. Opranuszmaa
103ara KejaaJaurad GuU3noJIoTUK QYHKIMSUIApHU Y3rapyuiuu Typiu Mopho-(yHKIMOHAT
TU3UMJIapJia MOPQOJOTUK Y3rapuiuiapra onu0 kemagu. byHpna TasHu - XapakaT
anmnapaTHard y3rapuiuiap ajJoxuia axaMHsTra ara.

bynman 100 ¥umn aBBa;m HSKCIEPUMEHTAN PEHTIEHOAWArHOCTHMKA Ba CIOPT
Mopdosorusicua acocuucu oynran I1.d. Jlecradrt, cyskinapHu ycuum, XaKMIapHU
KaTTaJalIUIIN, YHU Ypald TypraH mymakiap (aonustura OOFJIMK JeraH KOWJajJapHU
Tabpudrarad. Xo3upru 3aMOH dKCIepeMEHTal Ky3aTUIIApHH Ba CIIOPT MOP(OIOTHs
daHu TymiuaraH Januuiapd acocuaa CysKiIapHH (YHKUIMOHAN YCHII KOWAajlapu
Kyluaaru xonariaapja ugoaiaHraH:

A) cysiK YCUIIMHU TE3JMAIITUPYBUYU MEXAHUK (PaKTOPIAPHUHT TAbCUPH PUTMUK
PaBHILIA TAKPOPJIAHUILN KEPAK.

b) cysk YcUIIMHM aKTUBJIAIITUPYBYM SKHUCMOHMM MAIIFYJIOTIAp XaXMHU
onTUMal Aapaxana Oyiaumu kepak. Etapnu OYynmaran €k XaagaH 3u€i Malikijiap
CysIK YCHUILIMHU TYXTaTHUIIA MYMKHH.

B) ycaérran cyskiIapHUHT MEXaHHMK IOKJamanapra HucOataH >kaBoOH, w1y
OpPraHU3MHHUHT UHAMBHIYaJl peaKkiusi Mebepura (HopMacura) OOFIHK.

I') CyskHu y3yHacura Ba KEHJMIHWra ycuil MexaHusmu xap xwil. Cysk
MOJJIACMHM XOCHJI KHJIYBUM OCTE00JIACTIap UKKUTA MyXHUT Yerapacujia *oualras:
CysSIK Ba TOTail opacuaard »oiamrad ocTeo0aacTiap CyssKHU y3yHacura YCUIIMHH,
CysK Ba OWMpPUKTUPYBUM TYKUMa OpacHJarwjap 3ca KEHIVINTUIa YCUIIMHU
TabMUHIAHIUM. VKKM MyXWUTHU Oup-Oupura HuUcOATaH CWDKHUIIHA CYSK MOJJACHUHU
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XOCWJl Oynummira Ky3ralyBYM WMIYJIbC OynmmuO xwucoOmaHamu. MymmakiapHu
KUCKApUIIH YIAPHUHT CYSKra YCUO KUPTaH Mald yWIApUHU CYSIK YCTH TapJIacHHH
V3 KoaH TOPTWIMO TypullUdra oiaud Kemaau. MexaHUK IoKJIaMallap TabCHpUIA
CysAKJa 3ypUKHII XOJaTH pUBOXKIaHanu. HaTwkama, KoHTakTAa OYiraH WKKHUTA
yerapa MyXWTIapHU Oup-Oupura HUcCOATaH CHDKHINK,  TEPUXOHIpaN (TOFaid
xucobura) Ba mepuocTan (CysSK yCTH HapAacu XHCOOWUTra) CYSKJIAHHUII >Kapa&HUHU
(haoJTUTMHU TAbMUHIIANTH.

J1) Mexanuk 1okiiaManap CysKIapHU y3yHacura Ba KEHTJIMTH Oyilnal yCUimHu
xap xu1 Mebépaa y3raptupanu. CyskiIapHH y3yHacura YCUIIHAa WUPCUSATHUHT POJIH
Xxan KwryBun Oynmamu. CysSKHM KEHTJIMTHUTA Ba DHUTA YCHIN OENTHUCH 3Ca acocaH
MYXUT OMHJUTAPU TaAbCUPH]IA PUBOMKIIAHATH.

s

)

Cysikiapaa :KHUCMOHUI KJIAMAJIAP TABCUPUAA KYHHIATH
y3rapuuuiap r3ara KeJjiajau:

- Cyaknapuune waxkiu y3eapuuiu
- Cyaxknapuune KUMEBUI MapKuOUHU y32apuuiu
- CysKnapHune uuKy my3suiumuoazu y32apuuinap

& - CysknapHuHe ycuwiu 6a CysKIaHuu My00amiaptu Y32apuuiu. j

A). CysiknapHuHT Wakiyd Yy3rapumu - JKUCMOHMI OKJIamanap TabCUpHIIA
CysIKJapJlard y3rapuiuiap CKEJIeTHU MUIIMK MEXaHUK KOHCTPYKUHMSICH cudaTuaa
IAKJUTAHTApaau. MexaHuka KOHYHMSATIApAaH MabJIyMKH, KaTTa JuaMerpra jra
Oynran Haiap, AMaMeTpU KHYMK EKM YMyMaH OYymimukcu3 OynraH Hailiapra
HUcOaTaH KaTTa 0K KyTapuil KoOwnusitra sra. [y ca®abmm SHr Texamiam Cysk
CTPYKTypa HAICUMOH €KY LWJIMHAPCUMOH TY3WJINILTA 3ra.

MacanaH KMYMK XaXM Ba IOKOPM MEXaHUK MUIIUKJIMKHU Tanad KuiaauraH
KOMapaa 3u4 CysaK Moanacu ydpanau. lIIyHMHr yd4yH HaWCUMOH CYSKJIApHU
nuadusiiapy MHTMYKa, MYLIAKJIApHU OWMPHUKUINM YYyH cOod caTXHU Hail aTpoduia
XOCUJl OVNMINK, AEBOPU 3Ca 3UY MOJJAJAH TY3WITAHIUTH XOC. ONH(PU3IAPHU
XaKMJIapy uerepajaHraH Oynu0O, FoBak MojdanaH Ty3wirad. FoBak mMoana yu
VIIYOBIM TaMOMMI acocuia Ty3wiran OYnauO, Typiau WyHaJIMIIAard roKjiamanapra
Oapaour Oepa osiagu. MexaHMK OKJIamanap TabCUpUIA CYSKIApHU XaKMHU Ba 103acu
y3rapaau.

Karra roxiamanap tabcupuaa cyskiapHu maccacu opragu. Cysk ro3amapuia
TypAau dYyKypuajnap, OypTukiap, raaup-Oynupiukiap, YCUKIap, Kuppajiap
makJijlaHaad. byrummapna OYFuM 1o3ajapyHu Ba OYFUM MIAKIUIAPUHU Y3TapHIIH
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aJanTalMoOH Y3rapuIliapra MHCON Oyaa omaau. Em Gomamapaa Ba Ycrnupuemapia
Makcaara MyBOPUK Ba MEBEPIM KUCMOHHM MAIIFYJOTIAp TabCUpUAA OVFUM
[03aJIapy  KepakiM HyHalumga IMIakiaHaad, OYfuM  arpodaarun  FOMIIOK
TYKUMajapaa 3JJaCTUKINK Ba MUIIUKIIUK XYCYCUATIIAPYA PUBOKIIAHAN.

V3nykcu3 OUpHUKUIIUIAP — CHUHAECMO3Jap, CHUHXOHIPO3JAp Ba CHHOCTO3JAp
€HMa-€H JKOWIAIraH CysSKJIapHA KaM XapakaT4aHJIUTUHU €K  TYJIHK
XapaKaTCU3JUTUHU TabMUHJIA0, YJIApPHUHT acOCUM YcuIll 30Hanapu OYnud Xuzmar
KUJIaau. Y3IyKiu OupHKuIUIap — OYFuMiIap CySKIApHUHT TYpiU XapakaTJIapHH
OKApWIUIIMHN ~TabMUHIA0, WTAPWIWII Ba TYPTKWJIAPHH IOMIIATHII Y4YyH
aMOPTHU3ALUSICUHA TabMUHIANIN.

b). Cyaknapnunz Kumuesuit mapkubunu yeapuwu - Kucmonuii
MAwiyIomaap mabvCupuoa CROPMYUIAPHUHZ CYAK MAaApKuduoa aHopZaHuk
M000anapHunz MuKoopu Kynaaou (kaavyuii, gpocgpop). Munepan moooanaprnune
MUKOOPUHU ODMUMMU CYAK MYKUMACUHUHZ 3UUTUCUHU OUIUPAOU.

B). Cyaknapuune wuku mysuauwuoacu y3eapuwinap - MexaHuk
loKnamanapza MOCAHUMOA  CYAKHUHZ UYKW  mMYy3uaumuoa  Kynuoazu
y3zapuwinapuu Ky3amuui MyMKUH: CyAK YCMu RapOacuHu KAauHIQUWIUWMU, 2064K
6a 3uu M000anapHu HuUcOAMIAPUHU 64 CMPYKMYPACUHU Yy32apuuiu, ouagus
OYWAUUHUHZ OUAMEMPUHU Y32aPULLU.

MexaHuK  lOKJaMajap  TabCUpUJAa  CYSKHHHI  YCTKM  Mapaacuia
ocTteobsacTiapHu 3yp 6epud Kymauimm xucoOura kamMmoran KaBaTUHUHT KaJTUHIUTH
HUXOATIA KaNMHIAIafd. Bl cropTYmiaapAa oOfaTaa  peHTTeHHOTpaMMasa
KYpPUHMaAUrad CysSKHUHI YCTKM KAaBaTH MAabJIyM BaKTIaH KEWHWH KypUHAJAUTaH
0ynmu6 xKonumu MyMkuH. Katop-karop 0yiuo6 xoitnamiradn octeo0iactiaap, CySIKHUHT
acoCMid MOJJIACMHM XOCWJI KWJIaJM Ba OCTeoUMTIapra annaHaad. KeWnHYaInk
CySKJIaIO KeTraH FOKOPUTH KaBaT, CYSIKHUHT Tua(pu3n TapKUOWIArd 3U9 MOJJIACH
Owtan Oupnanmb KeTuoO, YHU KaJIMHIIANTYBHUTa 00 KeJlau.

Cnopr OwiaH WIyFyJUIaHMaWAWraH IIaxciapia, CysK SMU(GU3UHUHT FOBAK
MOJJ1a TApKUOMHM niepedeprK KUCMUIA Maiila KaTTakyajgap, MapKa3uili KUCMHJIa 3ca
HUpUK KaTTakyanap >kounamrad. HOkopu XaXmaaru CropT MallfyJIoTiIapu OJatT/a,
FOBAK MOJJIAHU TallKWJI JTYBYM KaTaKyajJapuHU KaTTajalud KEeTUIura oJud
kenagu. HalicuMoH cysikmapHUHT >muduU3Iapu Aespid Oup Xl WHPUKIUKAATA
KaTakJaJiapJaH TaIlKuI TOMHO, HaTWXKajga FOBAK MOJaja Mapkasuil Ba nepedepuk
KrcMIapu Oup-Oupunan papkranMaiiu.

Jlnadu3HUHT MYyCTaxKaMJIAHUIW WKKUA XWI WYJT OpKIA €TUJafgu. YHHUHT
JI€BOPUHU KAJWHJIAHUIIN UYKHU Ba TAIlIKA TOMOHJAH KeTafau. Jlnadus neBOpuHU UUKU
TOMOHJIaH KaJMHJIAIINIIN 314 MOJIAHU WIMK OVIUIMFU TOMOHUAATU CYsK f03acuja
pyit O6epanu. Tamku TOMOHJAH 3ca CysSIK YCTH MapJacud XUCOOWra 3u4 MOJJaHU
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XOocui OYIUIIN aHUKJIaHTaH. buoMexaHuk HyKTau Ha3apaH, MKKUHYU yCYJ TeXKaMIH
XucoOnmaHaaW, YyHKH Oy xojarna auapus JuaMeTpl OUIUIIHM, 3W9  MOJIaHU
KAJTMHIAIIUIINA, CYSIK OVIUIMFUHM JUaMETPU Y3rapMaciird, HalCUMOH CYSIKHU
NUIIUKIUTUHY OLIMpUINTra oiaubd kenaau. FoBak MongaHu MUIIUMK OYIUIIM - YHH
TapkuOugaru Tpadexynanap €K TYCUKIApHU KaJIMHIIAIIUIIN, Maii1a Ba YpTa XaKMITu
KaTaK4yaJlapHU MUPUK XKMJTM KaTaKdajapra aijlaHUIIN OpKaJiu ro3ara Kejaju.

MabiiyMKH, TJACTUHKACUMOH CySIK TYKMUMAaCMHMHI  MOpP(OJOTMK  Ba
GbyHKIIMOHAN OUPJIUTH — OCTEOHANP. MeXaHUK IOKJIaMaJlapHu Xa)KMUra Kapao, Cysk
KanuTa Kypunaau. byHaa ocTteoHnmap y3 »KOWJIALIYBHUHM, WYHAIWIIWHUA Y3rapTUPaAIU.
OmnTuMain [OKIaManap TabCHPH/AA SHIH OCTCOHIAP PHBOKIAHAIM

I). Cyaknapuu ycuwiu 6a CyAKIAGHUW MYOOAMIAGPUHU Y32apuiiu -
Cyaknapuunz ycuwmiu Ccyakianuuwi xcapaenu ounan oo2nuk. Cyaknu ycuuiu
Inuguzap mozainapoa myauK CyAKAAHUUL HeapaeHu pyi depuuiu — CUHOCH 0324
atranumu  Oounan  myzannanaou. b.U.Kozan, b.A.Hukumwk momonuoan
VmMKa3uican uamMuil.  maoKukKomaapoa MexaHuk gaxkmopaapuu Inuguzap
MOAUUHUHZ MYPAU 30HANAPU2A MADCUPU, CIMAMUK 64 OUHAMUK IOK1AMANAPHU
CYAKHU Yycuwiuea 6a CyaKilaHuwiuza mavcupu yp2anunzan. Hkku xun
IOKaManapHu cyakea mavcupu 0axonamzan ea opacuoazu Qapkiu oencunap
AQHUKIAHZAH.

JlunaMuK rokJiamanapaa OepuiiaeTral Harpy3ka XapakaT OpKaJld KeJITUPUIaIY,
MyILIaKjIap HW30TOHHMK MIAPOMUTIAA HIUIA0, KHCKAapUIUIapH KETMa-KeT paBHILa
TakpopJiaHaau. JMHaMuK rokJiaManapHu TpeTOaHIa 4onmum EKku OacceiHaa Cy3HIl
xommaa Oepunanu. CraTuk rokjiamanap Oup koina YTubd, OepusiaérraH TabCUPOT
y3rapmac xoJija CakJIaHuO TYpHIIM, MYIIAKJIAp Y30K MYAJAT JaBOMHA U30METPHUK
XWJIJa KUCKapHILIK Ouiiad TabpudaaHagm.

Cratuk  IOKJIaMaJiapHU KJIACCUK MojAenu — Oy Taxpuba YTKa3wiaauraH
CUYKOHHM CyB YCTHZA Maxcyc taékga ocunu6® Typumu. OpTonmeaust Ba
TpaBMaTOJIOTHUSAA Y3UTa XOC CTaTUK IOKJIaMalapHu OEpHIll MOJIETN SpaTHIITaH.

OpaM CKENETMHUHT KapoxaTJaHraH KMCMHMHHU Maxcyc ammapariap épaamuia
qy3WITHUpUIaAn €ku Oup-Oupura skunnamtupuwiaad. Oparna, CTaTHK FOKJIaMalap
TabCUPHUAA CYSKIap Y3YHIUTH OUp 03 KajTajamiaad, aMmMo OyHUHT cababu y3yHIIMKa
VYCUIl TE3MUIru XUcooura smac, 0anku yJlapHHU CYSKIAHUIIMHA KEYUMKHILINA XucoOura
oynanu. CysKIapHUHT YCUII 30HACH CTATUK IOKJIAMaJlapHU XaKMUHU KYNaluimm EKu
O3aluIIMIa XaM TabCHpUYaH 3Mac, aMMO MabiIyM Xaxmja OepuwiraH IUHAMUK
IOKJIaMaJiap Kyi1-0€K CerMEeHJIapUHUHT KaTTaJUTUHU Ba Y3YHJIUTUHU OLIUPAJIH.

Mopdonoruk y3rapunuiap kynpok auadusnapaa KysaTwiaad. Halicumon
CYSKJIapHUHT MeTadu3u OoJanvK Ba YCMUPIMK JaBpuja MeTa’nudus ToraiiaaH
Ty3Wwiran Oynub, CysKHUHT Oyiura kapal® ycuimumra MMKOH sipaTaau. Mertasnudus
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TOFAMHWHT CYSKJIAHUIIN HAWCUMOH CYSKJIApHUHT Srmudu3n OwiaH auadu3uHA
CySIKJIaHUO (CMHOCTO3) KYIITWJIUIIMHYA TabMHUHIIANTH.

VYpra Mewépnard JKHCMOHHMI IOKIaManap TabCHpHAA Gl Ba YCIHPHUH
OoJanapJia CHHOCTO3JIAHUII JKaPACHUHU CEKMHIIAIAIN, HATUXKAA, CYSKIApHU YCHIII
MyaaTiaapu XaM 4qy3wiagd. OnudusnapHu OajaHAaNWrd KaMaiuO, yJapHUHT
MapJIOH CaTX! OPTAIH.

Etapnu xaxMaa XxapakaT KWIMAaclIUK €EKM KaM XapakKaTJIWuK TUIIOKUHE3US
opraHu3MHH HadakaT (YHKIHOHAT XOJjaTura, OalKd YHHHT MOPQOJIOTHUSICHUTA
TabCUp KWIMIIKM MYMKUH. ['MNOKWHE3Us] HATWKacuja TaHAHUHI TalllKWI 3TYBUYU
TapkuOuil KUCMJIapuja — CysKjiap, MyIIaKjiap Ba €F KOMIIOHEHTJIApUJA JECTPYKTHB
cajnouit y3rapuiuiap naigo Oynaau. AKCHMHYA, TUIEPKUHE3US — Ky XapaKaTJIHIUK
XoJlaTuja, IKiIaMagap KaTTa XaXmja OCpUJIUIIM, Y30K JTaBOM 3TaJUTraH WUHTECHCUB
KUCMOHHMI MalIkjiap TabCUpUJa TasHY-XapakaT anmaparuaa, nepedepuk Heps
ToJNaJlapuia, KOH-TOMUPJIAP TU3UMHAA YyKyp MOp(OJOrHK V3rapuuuiap Keauo
YUKaJIH.

By ukku y3apo kapama — Kapuu OynaraH TaOuui (QakTopjiapHd OpraHu3Mmra
TabCUPHU TaxXJIWJ KWIMHCA, HKKaJla XOoJIaTJa TypJu TYKHUMalapuja HECTPYKTHUB
y3rapulylapHd ~ [o3ara  KeJIWIIM  Ky3aTwirad. JIEKMH  runepkuHesusja
naToMop(}OIOTUK Y3rapuiiapHi PUBOXKIAHUIIT MYaTH T€3POK YTUIIN aHUKJIAHTaH.

Typau XaXMJIU >KUCMOHUN FOKJIaMalapHU CIIOPTUYUIIAp CYSK TU3UMUTA MXKOOU
Ba cajlOuWi TabCcUpW XaKuaa Kapama-Kapmu jamwoiap Tymianrad. Croopt
Harpy3KaJapHUHT Xa)KMU Ba MHTEHCHUBJIMIUra Kapal, CySKHUHI YCUIIU TE3JIalIUIIN
€ku cycalmuimy MyMKUH. CHOPTYHJIAPHUHT CKEJETIApU YJIAPHUHT MYTaXacCUCIUTa
OOFNMMK OynraH »KUCMOHMH Malukjgapu Tydailnu o3ara KeldraH Xycycui
MOCJIQHUIIJIAPHU y3UAa cakiaian. MexaHuK Harpy3KaJlapHH Kaiicu cysiKiapra
KYTIPOK TyIIUIura kapad, MophojIoruK Y3rapuiuiapHd PUBOXKIIAHUIIMA y3UTa XOC
xycycusiTiapra sra. Typiau MyTaxacuciid CIOpTYWIap/ia TassHY-XapakaT amnmapaTua
BY)KY/IT'a KEJITaH aJlafTalliOH Y3rapuIuIapHu KYypuO YnKamus.

Kyn cyskinapu Ookcépnapaa, (exrtopammmukiapaa, OackeTOoiuuiapaa Ba
BOJIeMOOIUMIIap/Aa  XapaKaTYaHJIWTK IOKOpW Japa)kafla pUBOXIAHTAH OYnaiu.
bokcépnapna kadt - OapMok OyFumiIapy MWHUAAATIM IOKJIamajap TabCUpHUIA
runeprpodusira ydupaiau

Kucmonuii um Ba cropT (aoiausSTH TabCUPHAA OCK CKEJEeTHUIa MOCJAIIYB
Varapunuiap pyi O0epaau. Typiau MyTaxacUCIN CIIOPTYMIIAPAA OCK CKEJIeTHUa XOCHI
Oynran y3rapunuiap OepanaauraH )KUCMOHHM HIIl Xa)KMHUTA Ba MyJIaTUra OOFIIHUK.

Cysiknapaa hakat MopdooruK y3rapuiuiap ByKyAra Keiamai, Oanku yjaapHH
Oup-Oupu OunaH OWpHUKHUIUIApUaa, Oup-OuMpura HUcOATaH KoOMIallyBHAa Xam
y3rapunap maiino O6ynagu. @yrOoiuumiapia Ba IITAHTAYWJIApAa COH CYSTHHUHT
KyHJQJIaHT KaTTAJIMKJIApW, alHUKCA JUCTAN 3MUQPU3IAry Jarepail Ba Meaualn Oyrum
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YCTH AYHIJIAp OpAacHJard KaTrTajJuKIap aHya owaau. Benocunenuwiapia coH Ba
Ooxnup cyskIapu aifHMKCa SIXIIU PUBOXKIIAHAAM Ba KaTTa yiadoBiapra sra. bupunun
MaHXka CYArMHA KOMIIAKT KaTiaMM Kanuaiamagd. Coopruwiapia MyaisH
y3rapunuiap TOBOH OJIIM CysSKJIap/Aa, alHUKCa, TOBOH CyATH/la BYXKyAra Keiaaau.

Opra €numk naBpuja Oyrumiap (aon puBOXKIaHAIU Ba OYFuM TapkuOura
KUPYBYM AaCOCHMH Ba €pJaMyd KOMIIOHCHTJIApUMHM IHakulaHumu 13-16 raua
TyralmnaHagu. Em Gonamapna, YcMupiapaa Ba aémmapia dSpKakiapra HucbaTaH
OVFUMIIapHUHT  XapakaTYaHJIWUTW Ba OrWIYBYAHJIWTHM aH4Ya YCTYyH Oynaau.
OpamnapHUHT €M KaTTaTAIUIIN OMlaH OYFUMIIapIard XapakaTYaHIuK KaMasIu.

Acocuii cababmapman ae6 ¢ubOpo3 wmemOpaHamapHu Ba OoiramiapHu
CKJIEpO3/IAIMIIY, MYIIAK aKTHUBJIUIUHU CyCAalMIIMHU KypCcaTHII JIO3UM. Eira kapa6
V3rapuluiapHd  OJIIMHU OJUII Makcaauja Ba OYFumiapaa IOKOpW Jlapaxasna
XapaKaTYaHJIMK XYCYCUSITUHM Cakyiad KOJIMII Makcaauaa JTOUM >KUCMOHUN MallKJiap
OWJIaH IYFYJJIAHUIT JIO3UM.

Mymaknap opranu3m Xxa€Tuga MyXUM poib TyTaaud. Karra omamitapaa
MyIakinap OyTyH TaHacu OTMpAMTMHMHT 30 — 35% ru SKMHUHU TAlIKWI KuWjca,
gakanmokiapaa — 20 — 22%, €mm kaTtTa Ba Kapu omamiapaa 25 — 25% HU TamkKui
staau. JKUCMOHMI MalIFyn0T OUjlaH MyHTa3aM IIyFYJUIAHUO TYypyBUM CHOpPTYHIIApAA
CKeJIET MYIIAKJIAPUHUHT OTUPJIUTY TaBJa OTUPJIIMTUHUHT Kapuib ssipumunu 45 — 50%
TalIKWI KWIMIIA MyMKHH. CKeleT MyIlakaTypacu KyHJAJIAHT-Taprujil MyIlak
TYKUMACHUJaH TY3UJITaH.

MylakiapHUHT acocuii Bazudacu - MEXaHMK Ml Oaxkapumiaup. Mapkasuit
HEpPB THU3UMCH 00OpaJWraH TabCUPOTIAp TabCUPHAA TraBAafard MyIlIaKiap
KHCKapaau, OYHHMHI HaTW)KachJa CKeJleT Xapakarra keiaav. OHIIM  paBuaa
KUuCKapaauran wmymakiapau coHd 400man optuk. ['aBma Mymaknapu  UYKH
ab30JIAPHU, YIAPHU TapKUOHWTa KUPYBYM KOH TOMHpPJIAp Ba HEPBIAPHU TAIIKH MYXUT
TabCUPOTIAPUAAH XUMOsJIaIu. MylllakIapHU KUCKapUIIM HATHUKACUIA HCCUKIHK
SHEPrusl axpajaay, AeMak MyIIakjiap TaHa XapoOpaTUHU HMA0pa 3THIIJIA UIITUPOK
sTaau. MHUMHMK MYIIAKIAPUHUHT KUCKApUIIKM OpPKaIM OJAMHUHI WYKH JyHECH,
KaH(UATH, SMOLISIAPH aKC STTUPHIIAMIA-.

?Mark D. Mamrack. Exercise sport pharmacology. / USA. — 2015.
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1 srcaoean
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Mymaknap TOMOHMAAH  OakapaJuWraH WIIWHUHT HETH3UAa KUCKAPHII
XyCyCHSTH eTaad. Mymak KUCKapranja yHUHT OHp Yy4Yura UKKHHYH YUH
SKUHJIamanad. Typnu Xapakamiap Oakapuinl apaéHuIa MYIMIAaKHUHT XapakaT
KWJIYyBYM Ba KUMHUpJaMail TypyBYM y4WIapu aqMammO Typuind MyMKuH. Kuckapuir
HATW)Kacuaa MyIIakjiap TOMOHHJIAH MabiyM TOPTUIIYB Kydiap Mmaiao Oymamu Ba
TYpJH KUCMJIAPHUA OUp JKOWIaH WKKUHYM YKOWTra CYypHIJIMIIY HATIKACUIa MEXaHUK
uim O6axapunanu. by um kujgorpammomeTpiap OuiaH ya4aHuO, MyIaKk Kydu OwIIaH
JKUCMHH CypuiiTaH Macoda opacwmarud KymaidTMacura TeHr. Jlemak, MymiakjiapHU
KHCKApUIITN HATHKACH1a MEXaHHUK HIIl OayKapHIain.

MyImakHUHT KUCKAPHII Kapa€Hu OYIIAIIUII Ba TapaHTJIAIINII X0JIaTiapuaaH
TalIKWJI ~TONTaH. MyIIaKHWHT OYIIalIAIIK ~ MYIMAKHUHT YYy3WJIUIIA  OWJIaH
tabpudranaan. MacanaH, macTra TyIIMPWITaH KyJTHU MYIIaKIapy 9y3uiraH, JIEKUH
TapaHriamMaran Oyiamu.  MyIMAaKHUHT TapaHTJalldil  XoJaTHaa MYIIaKHUHT
V3YHJIIMTH WKKA XWina Yy3rapaad: 0ab3W BasuATAa YY3WIHMINHA, OOmKa  Oup
XoJaTaap/a KaaTalalliild MyMKUH.

Macanan, TaBna opkara TalUIaHTaHAAa KOPUH MYIIaKiapy TapaHTJamiaafd Ba
gysmwiaan. Ky mamkacuHU KaTTHK KHUCWO, e€JKa OJIM eJIKa TOMOH OyKWiTaH/a,
UKKM OONUTM MyIIaKk TapaHrjamagd Ba KanTtajamand. Jlemak, KUCKapHIIl
YKapaCHUHUHT XOJIATJIApUIa MYIIAKHUHT y3YHJIUTH y3rapaad Ba MyIIakjaap Xap Xul
TapTHOAA MIUTAIKA MYMKHH. MyIIakJIapHU WIMH 3 XU - W30METPUK, N30TOHHK Ba
ayKCOTOHHMK TapTUOIapua YTUIIN MyMKHH.
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1. U3omeTpuK M1l TAPTHOM — MYIIAKHUHT TOHYCH y3rapuo,
Y3YHJIMIH Y3rapMauIu.

2. N30TOHUK U1 TAPTHOM — MYIIAKHUHT Y3YHJHUIH y3rapuo,
TOHYCH y3rapMaiau.

3. AYyKCOTOHUK HUII TAPTUOU — MYIHAKHHMHI Y3YHJIUIH Y3rapuiiy OUIaH

TOHYCH XaM V3rapaam.

Amanmuérna anoxuaa xojija OyHaaW TapTtuOiap ydypamaiijiv, KypcaTuiraH
TapTUOJIADHUHT OMPU YCTYH TYPHUIIH MYMKHH.

Mymakimap CTaTWK Ba JWHAMUK HWIMHA Oaxapuimm MyMKuH. CTaTWK Wl
O’kapuiraHjaa MyIIAKIApPHUHT UK Ty(}ailin TaHa xapakaTcu3 O0YiuO, MabiayMm Oup
XOJIATHHU CaKJIaUIH.

Cmamuk uw GaxxapuiiraHna KyHuIark Wil Typiapy Oaxapuilam ;

a) KapIIWIMKHUA YyIaad TypuIll — MYIIAKHUHT KUCKAPUIN KY4Yd KapIIMJIUK
Ky4H OWJIaH TEHTJIAIA U Ba TAHAHUHT MabJIyM Ba3USTH CAKIAHUO TypaJiu.

0) mycraxkamia® OepyBYHM HIII - MYIIAKHUHT WITW OTUPJIWK KYYUHU CHTHINTA
WyHaJraH.

B) KOTHUPUO TypyBYH €KW (PUKCAITUSIIOBYM UM — MYIIAKHUHT Ky9d aHTOTOHUCT
MYIIaKJIapHA KyYUHU €HTHUINTa HyHAITHPUIITaH.

JlunaMuK win OakapuiraHaa MyIiakjiap TOMOHUIAH 3 XUJT UM OaKapuiiaiu:

a) KapIIWJIMKHU CHTUII WU — MYIIAKHUHT WA TaHAHUHT MYalsitH KUCMH
OTUPJIMTUHU €KU MabJIyM OUp KapIIMJIMKHU €HIajIu.

0) kapuMK Ky4yura Oapnpom Oepa OJMAciuK MWINHM — MYHIAKHUHT
TapaHIJIalraH XOJJaH KapUIM Kywiap TabCUpUAa acTta - CEKMH Oylmamaau Ba
KapIIWJIUK Kywiapra 6apaoin 6epa oJIMaiin.

B) OaNIMCTUK MII — XYyJa KUCKAa BaKT WYMAA  MYyLIaKjiap TOMOHHUIaH
KApUIWINKHYA CHTHII WIIHHW Oakapuill. bammicTuk wim Typuja MyIiakiap KHUCKa
My/IJIaT TaBOMHUJIAa KaTTa Ky9YHH HaMoeH »Taau Ba Oy um A =F. t dbopmynacu Oumnan
udonamananu. ( A- um, F—xyd, t— Bakr ).

¥ CioptuBHas (apmakomnorus u gueronorus. / [Tox pex. C.A.Oneitnuka, JI.M.I'yaunoi. — M.-
C-I16.-K.: Inanektuka. — 2008 r.
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Penakcammst Oy — MyImak TOMOHHJIAH KapIIWJIMK Kydura Oapmom Oepa
OJIMACIMK HII Typu OynumO, Mymak Tojajapyd OVyIIamraH Ba 4Yy3uWiraH XoJjaa
Ooynmanm.

Xapakar kapaeHu OakapuiuInaa Oup KaHya aloXy1a MYIIaKiIap XaMKOPIUK
OwinaH wum Oaxapuilja HIITAPOK dTaau. DYHKIMOHAN >KUXATUAAH MYIIAaKIap
AHTOTOHUCT Ba cHUHeprucTiapra OynauHaau. CUHEPrucT MylIakjiap JeWuirasaa
Typiid TypyxJapra KHPYBYM MYIIAKIAPHUHT XaMKOPJIMKAA OUp XWJ XapakaTHU
OakapHIIUIIIa WIITUPOK ITUINUTA aWTwiaau. MacanaH, TpamenusiCHMOH MYIIaK
OWsiaH OJIMHTH TUIICMMOH MYIIAKU KYpakHU MacTKU OypyarvHU TalllKapura TOMOH
AMJIaHUIINA UIITHPOK dTaUIIap.

AHTOTOHHCT MyIIAaKjap ajoXuja MyIIakiaap €K Typiau MYyIIaK TypyxJapu
KapaMa — Kaplld Xapakarja HWINTUPOK HJTHUINWra aWTuiaau. MacamaH, THpcak
OYFuMuJa enKa OJIMHU OYKYBYM MYyIIaKJIapAaH eJika MYIIaKd MHUCOJ OYyica, YHUHT
JIOMMHI aHTOTOHUCTHU OVJIraH eJIKaHW OpKa rypyXujia >KOWjamirad y4 0ol MyIiak
eJIKa OJJIMHU €3WIIJla MINTUPOK 3Taau. MyIakJapHUHT Kapama-Kapiii Ba XaMKOp
WA TYpJId KypUHHILIapAa Oyiaumm MyMKUH. bup Xapakaria cuaepruct Oyiran
MYIIAKIap, MKKUHYM Xapakaraa Oup-Oupura HucOaTaH aHTOTOHHUCT OYIiaiu.

Macanan, manxaHu OYyKHUIIJJa TUPCAKHU Ba OWIAKHA OYyKYyBUM MYIIIAKJap
CUHEPTUCT XOJiJa WIIIaIica, MaHXaHu 0JIM0 KOYMII Ba OJUO KEJHII XapakaTiapuia
xap Oup mymiak anoxuaa GyHKuusHu Oaxxapanu. [lamkanu OyKyBUM TUPCAK MYIIAKH
MaHKaHU OJMO KeNWIia, OMIaKk MYIIaKd 3ca MaHXaHW OJU0 KOYMIIIA HINTHPOK
3Taad. AHTOTOHHCT Ba CHHEPIHCT MYIIAKIAPUHH XAMKOpP Ba KOOPIWHAIUSIIN
KUCKApUIIUTApUHY OaKapUIIHIIN HEPB TU3UM TOMOHUIAH UI0pa STUIIA/IH.

Mywaxnune Kyyu Ky3TOJNWII HaTWXKAacHIa MyIIakJa MaKCHUMall Japaxasna
TapaHTJIAIIUIIHA PUBOXKIAHUIIKM OunaH udonasaHanad. Mymak KyduHH HaMOEH
STWIHIIY aHATOMUK, (DU3UOJIOTUK Ba MEXaHUK MIAPT-IIAPOUTIapu OuiaH OOFIIUK.

1. AHatoMuk ¢akTopiapjaH MyIMIAKHUHT KydWra YHUHT TapKuOWra KUpyBYH
TOJNIAJIADHUHT MUKJIOPU,  Y3YHJIUTH, HYHAIUWIIHN, CYysSKra OUPUKHUII CaTXJAPHUHT
103aCH, WIMHU OakapaeTraH MYIIaKHH aHATOMHUK Ba (U3MOJOTHK KyHJaJaHT
KECUMHUHU XUCOOTa OJIUII JIO3UM:

a) Mymak TapkuOujga KaHYaJuK Tojajlap MHUKIOPH Kyl Oyica, Myllak
MIyHYATIUK Kywid Oynamu. bakapwiraH HWINIHUHT Kydd WIy WITHH Oa)kapaeTraH
MYIIAKHUHT KyHJQJIAHT KeCUMHUTa OOFIMK. MyIlak KyHJaJIaHT KECUMUHUHT YITYOBH
aHATOMHK KyHJAJaHT KecuMu Aeimmanu, OyHna 1 cm I catxupma wmymak Tosjanap
MUKJIOPH XUCOOIaHAIH.

MymakHUHT (PU3NONOTHK KYHJATAHT KECUMH MYIIAKHUHT XaKMHHH, TOJIaJap
ypTraya y3yHJIWTHTAa OYJUII OpKAIW aHWKIaHagu. MyIIakiapHUHT aHATOMHK
KyHJQJIaHT KECUMH CM. OuiiaH, PU3MOIOTUK KyHJalaHT KECUMU KT. OWJiaH YiiyaHaIu.

MylmakHUHT Wil OaXkapull KyBBaTMHU IOK KyTapulll Ky4yd JeHWJIaau.
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Tonanapu mapannen xojna >KOWJIaIraH MYIIAKJIapPHUHT aHATOMUK Ba (DU3HOIOTHK
KyHAaJaHT KecuMu Oup xun Oymaau. Kynm matnm MymmakiaapHUHT KyHAAJaHT
KECUMUHUHT [03aCH, Y3yH MYIIaKJIapHUHI KyHJAJIaHI F03acuiaH KaTTa OyJraHuaaH
ca0abnu, yJTapHUHT (U3HOJIOTUK KYHJIaJaHI KECUMUHU KypCaTKU4M FOKOpU Oyianu.
1y Ooucna, Oy MyHIIaKHUHT KUCKApUII Kydd KaTTapok Oynmaau. 1 cm.l xkyHnamanr
KecuMura ara Oyirad Mymak ypra xucodaa 10 Kr. 10k KyTapa OJIMIIN aHUKJIAHTaH.

0) MymakjaapHUHT Ky4Yd YJIapHUHT CysIKKa OMPHUKHUII CATXMHHUHI KaTTaJUIHUra
XaM OOFIHK. MyIIaKHUHT CysSKKa OMPUKHII CAaTXU KaHYaAJIUK KarTa Oyica, MyIlak
IIYHYAIMK Kywid Oymanu. MacanaH, AenpTaCMMOH Ba KarTa AyMOa MyIIakjiapu
TaxJWJI KWIWHCA, JEJbTaCHMOH MYIIAaKJa MyLIaKk TyTamJlapyu ydOypyak IIakiaa
ypHamrad Oup yuOypyak uWuMJa >KOWJallarH MyILIaK ToJlajdapu, WKKHUHUYUCUTA
HUCOATIaH KapaMa-KapIid >KoWjamagd - Oup Y4OypuyakKHMHI Y4YM WKKUHYU
yuyOypUakHUHI acocu OWIaH €HMa-eH >KoWjamagud. XaMMma ydOypuakiIapHUHT
acocimapy ym4aHMO KyHIMJITaHJIaH CYHI, aHaTOMHMK Ba (M3MOJNOTMK KyHJaJaHTr
KECHUMHM KaTTa 4uKkaiu. Jlemak, Oy Mymakaa Kydy OeJIrucy sSXuu udoganaHras.

JlenbTaCUMOH MYIIAKHUHT Maillld ywiapu HHIMYKa OYyiaad Ba CysKKa
OMpUKHUII caTxJapd KUYMK FO03aHU Srajuiaiiiu. MabiyMKH, KHUMK caTX OpKaIH
CysKKa OWpHUKKaH MyIIaKjiapAa YaKKOHJIMK Oelrucu HamMo€H sTtuinaiu. [lemak,
JEJIbTACUMOH MYyIIaKAa Ky4, Xam/la YaKKOHJIMK XYCYCHSTJIApH SIXIIM PUBOXJIAHTaH.
1y cababnu, opraHu3Maa AeIbTACUMOH MYIIAK SHI XapaKaT4aHr Mymiak Oyiuo, sHT
XapakaTyaHr eika OVFUMHMHU XaMMa XapakaTilapyuHU Oa)kKapyIMIINHU TabMUHIAW U,

Karra nym0a mMymakuzaa sca, Toajgapy napajien X0j4a Kolalras, 1yMmrasa
CysKka Oupukum carxu karra Oynamu. lllynunr yuyn, Oy mymakna ¢akar Kyd
cudaty AXIIM PUBOXKJIAHTAH OYiIMO, TAHAHWUHT TUK TYpHII XOJIATUHU  TabMHUHJIIA0
OepyBUM ACOCHI KyWIH MyIlIakjiapaaH Oupu XxucooaaHaIu.

B) MymIakiapHUHT Ky4d MYIIAK TOJIAJAPUHUHT Y3yHJIUTH OWiIaH OOFIIUK.
MyIIaKHUHT HT KyWId KUCKAPHUII KOOWIMATH TOJNaJapy y3YHJIUTUHUHT KBaJpaTUra
TYTPHU TPOIIOPIIMOHAT OYIIaan.

2) MymakHuHr Kyuyura (U3MOJIOTUK (hakTopijap y3 TabCUPUHU KypcaTaju,
MYIIaKIap TapKuOuJa KaHYaldUMK Kyl MOTOHEMPOHJIAPHUHT COHU KaHYAIUK KYII
Oynca, IIyHYAJIMK MyIIaKjuiapra Te3 UMIyJbciaap eTud kenaau. bup Baktma Oup
KaH4a MyIIAaK ToJiaJjapy Ky3rajajau, MyIIaK KaTTa IOKJIaMaly Ul Oa)kapullra Taiiep
oynanm.

3) Mexanuk (akropiapiaH MYNIAKHUHT KUCKApHUII KYYHWHUHT KATTAJIUTH Ba
TE3JIUTM YHUHT CysIKKa OMpUKKaH KUCMHJaH TasHY HyKTacurada OynraH macogara
Ooormuk Oynanu. By macoda kaHuanuk karra Oyiica, MYyIIAKHMHT XapakaT Kydu
IIyHYalIuK Karta Oymaau. Macoda KaHYanuMK KUYMK Oyiica, xapakaT Te3JUTH
IIyHYaJIuK Karta Oynaau. Jlemak, MylIak Ky4y/laH IOTKaH[a, y Maco(a Ba TE3JIMKIaH
I0TKa3aJld Ba aKCMHYa — MYyIIAaK TE3JUMKIAaH Ba MacodalaH IOTKAaHJA, Ky4aaH
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10TKa3aau. Mymak Kkyuura 6yFuM OypyaruHu y3rapHily Xxam XucoOra OJMHaIN.

byrum Oypuaru y3rapu® Oopumu Owian Oup BakTga MyMIAK KyYWHUHT
alilaHMa MOMEHTH Y3rapu0 Oopamu.  byrum Oypuarn KaHuanwk katta Oyiica,
MYIIAKHUHT KHCKApHIll ail;laHMa MOMEHTH IIyHYaJuK KAYUK Oymaau. Xapakar
xkapaéHujga OYFuM Oypyard Kudpaimb OopraH capu, MyIIAaKHUHT TOPTHIIYB
KYYHUHUHT eJIKacu opTuO Oopaam.

CrnopTt amanuetuja TypJid Xapakamiap Oaxapuiranjia, Kaicu MyIIaKk Ba
KaHJal Japaxazna XxapakaT/la WIITHPOK ITHUIIHU aHUKJIAIIAA 3JIEKTpoMHorpadus
yCYAM KyJUTaHWIaAu. MyIIakJapHUHT JJIEKTp AaKTUBIUTY aHUKJIAHTaHIaH CYHT
aneKTpMuoOrpapuKk  Kapramap Ty3unaad. Kyu Tama® oTyBUM — Xapakatiap
Oaxapuwiranja akTHB MYIIAKIAp TYPYXJapHUHT 3YPUKUIIU YJIAPHUHT TYpJd
y3yHIuKAa OynummHu Tanad stagu. Kyd OedrunapuHu pUBOXIAHTUPHIL YYYH,
MallKiIap »apacHWHU  OoLUTAlZAaH OJJWH, Taleprapiuk JaBpuaa >KUCMOHUN
MalIKIapHU 4Yy3WiraH Ba OyllamraH XOoJjJard Myllakjiapjaa oJu0 Oopuiuiu
no3uM. [IlyHaa Kyd KypcaTKUUJIApUHUHT YCUII Aapakacu I0KOpU OYiaau.

AViHaH MYIIAKJIAPHUHT KHCKAPHWII AalIaHMa MOMEHTHMHUHI KAaTTaJUTH Iy
MyIIaKJIap XapakaTIaHTUPYBYU OYFUMIIADHUHT €KW TaHAHUHT Xosatura 6ormuk. Kyd
WIUIATUII BaKTUAa OYFUMIIADHUHT €KUM TaHAHUHT Iy XapaKaTHHU aMajra OIIMPHII
yu4yH HOMYBOQUK XoJsaTna OYiauIIM, Kyd MOMEHTHMHUHI camapacu3 €KM HOTYIpH
HyHamumia MIUIATWIMIINGa OJu0 Kemagu Ba Kyl XoJulapfa CIOpTYMIapra
TpaBManapra (nat eiumra) cababuu Oymanu. Illy caGaGmm, cmoprumiiap xapakat
TeXHUKACMHHU aHWK OakapuIilra Ba TpaBMara OJHO KETyBUYM KPUTHK XOJaTIapHU
YyekJiad yTuIra xapakaT Knﬂannnap4.

OmaM  TaHACMHUHT  XapaKaTIaHTHPYBYM TU3UMIIApPU HWIIWHH  OAATAa
MEXaHUKaHUHT YMYMHI KOHYHHUSTIAPU acOCHJa H3XOp KWIMHAAW. buomexaHuka
KOHYHUSTIapura OMHOAH TasHY-XapakaT Ty3WIMajapy WIUIAIIM JacTakjiap TU3UMU
nmy cudaruga Oaxonmananu. Jlacrak geranma y3 Vku atpoduma XapakaT KHIIMII
MMKOHUSITUTA 3ra OynraH, einkajapura sca OMp BakTAa MKKM Kapama-Kapliu Kyd:
XapakaTIaHTHPYBUU Kyd (MyIIakiap KUCKApHUIIIN) Ba KAPIIMINK Ky4d TabCUP dTYBUH
TaHa TYNIYHWUJQAW. XapakaTJIaHTUPYBUM Ba KAPIIMIUK KyWIAPUHUHT KaTTa-
KMYUKIUTATAa MOC PaBUINJA JAacTaKla MyBO3aHAT XOJaTH EKU XapaKaTIaHWII COTUD
Ooynaau. Jlacrakaaru MyBo3aHaT XOJaTH €KM XapaKaTJIaHWUIIHU TYFPU aHrjIall y4yH
JaCTaK eJIKacy Ba KYUHMHT ailllaHUII MOMEHTH TyIIyHYajapura 3ra OyJIuil 3apyp.

JacTak enkacu Jeranjaa ainaHuil yku Hykracu (O) aH Kyd TabCHp 3TA€TraH
HykTa (A €éku b) raua Oynran macoda (OA €xu OB) Hazapaa tyrunagu. Kydaunr
elKacu JeraHja ica ailaHuml VKW HyKTacuJaH Kyd Bekropura (EKd YHUHT
JABOMUTa) YTKa3WiraH NEpNEeHAUKYJsp OWiIaH OENTHIaHyBYM SHI KHCKA OpPaJMK

* Mark D. Mamrack. Exercise sport pharmacology. / USA. — 2015.
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macoda (Ob; €xu Ob,) TymyHunaau pacm Ne xap OMp MyIIaKHHHT Xapakar
OaxkapHIlJard UIITHPOKU Japakacu OMp BakTAa YHUHT KUCKApuIl Kydd Ba Oy Ky4
TabCUP ATACTTaH €JIKAHUHT Y3yHJIUTH OWjaH, sbHU OMp aTaMa OWIaH alTraHjga Kyd
MoMeHTH Owmnad Oenrunananu. Kyd momentu (F) me® kyd KypcaTKuuu Ba ejka
Y3YHJIUTHHHUHT KymaiTMmacura adtuiamd. F; kyad momentu f; OA; é€xu f; SINOA
kynaitmanapura; F; kya momenTn aca f;  Ob; €xu f, SinOb kynaiitmanapura TeHr
oynmamu. Ilynmait kunuO, nmacTakga MyBO3aHAT XOJIATH COAUP OVIMINM  Y4YyH
allIaHUII YKUHUHT TYypJd €JIKaJapura TabCUp 3TaeTraH Kapama-Kaplld HyHaJIdIra
KyWwiap MOMEHTJIApU ¥y3apo KypcaTkuuiapra sra Oynumu (SbHU Kapama-Kapuiu
HyHanmumra sra OyiraH Kywiap MOMEHTIAPU WHFUHIUCH HOJITA TEHT OYIIUINN)
acocuil maptaup. Kyd MOMEHTIapUHUHT TEHIJIMTU Oy3WiIraH XoJija 3ca J1acTak Kyd
MOMEHTH KaTTapok OYnraH OYiran TOMOHTra XapakaTJIaHau.

1 pacm. Cyakau oacmaxnapza MywakiapHu mavcupu.

| - myBo3anar nacraku, |l —ky4 gacrakm, |1l — Te3nuk nacrtaku. A — TassHy
HYKTacu, b — Ky4 Tabcup 3Taerrad Hykta, B — KapIMiInK HyKTacH.

byrum Xocun KuiyBUM Cyskjapra OMpPUKKAH MYIIAKIAPHUHT TabCUP Ky4dd
MOMEHTJIapU JOMMHUMN KaTTaJMKKa 3ra OyJMaiau: ailHaH MYLIAKHUHT TabCHUpP Ky4d
MOMEHTH OYFUM XOCWJI KWIYBUM CYSKIApHUHT Oup-Oupura HHcOaTaH XOJaTUra
O0oFnuK OYnHO, yIapHUHT Y3apO XOJATUHUHT Y3TapuIlM OWJIaH MYMIAKHUHT TabhCUP
Ky4YMd MOMEHTH XaM y3Trapaju.

bykyBun mymmakmap KuckapuO OOpHUIM jkapacHHIa MYIIAaK MaiMHUHT CYSKKa
Oupukuin Oypyaru Ba y OujaH OMp BakTAa €JIKa Y3YHJIUTH XaM OpTUO OopuIu



Cnopraa Tu00Mii Ba 0M0JI0THK TABMHHOT _

oknbaTtuga Kyd MOMEHTH XaM opTuO Oopaau. ByHMHr HaTmkacuga MyIIaKHUHT
KyTapull Ky4d KecKuH optagu. Kyn Mymaknap cyskmapra OyfuMra siKMH epja Ba
yTKUp Oypuak octujga Oupukaawiap. byHnmaid xosuiapaa Kyd €JKach KapIIWIuK
eJIKacuJaH KajiTa Oynaayu Ba MyIIAKJIApPHUHT MII Oa)kapuIll XyCYCUSATH >KMXaTHIaH
FOTKa3UJIa]Iu.

XapakaT-TasgsH4 TU3MMHJA MYIIAKJIAPHUHT TabCUpP €JIKACUHU Yy3auTHUpUO
OepyBuH Ba 11y Ty(ailin yIapHUHT Kyd MOMEHTHUHHU OPTTUPUO OepyBUM Ty3UIMAaiap
MaBxKyA. byHmaill Ty3wiMamap KaTopura cecamMacUMOH CysKiIap, OJokiap,
CysKIapJaru ycumTajgap Ba Traaup-OyIqypiukiap, HOTEKUCIUKIAp KUpaau. by
TyswiManap TyQaillin MylmakJapHUHT Kyd MOMEHTIapu opraau. Jlemak,
MYILIaKJIApHUHT KUCKapUIl Ky4d HaakaT MYIIAaK TOJIAJAPUHUHI COHHUra, OAJKU Ky4
eJIKacura Xam HUXosTaa OOFJTUKIUP.

(

XapakaTJIaHTUPYBYU (Mymrax

JacTakiapHuHT KUCKapUIIMHUHT) Ba KapIIWJIUK Ky4IApUHUHT
TypjIapH. aiimapMmn  (xapakar) ~— ykura — HucOaTaH
KOWJTAHUIIINTA Kapab JaCTaKJIapHUHT

OMpiaMyu, UMKKWJIAM4M Ba Yy4WwilaM4H TypJapu
Ta(OBYT KWJINHAIU.
bBupaamuyum Typaarm JacTaK HKKA elKara ora.

XapakarjiaHTUPYBUM Ba KApIIWIMK Kydjapu Oup MyHanumira sra Oynu0, admaHuUII
VKA 3ca ynap opamuruga oxounamaan (159-mum pacm). bupmamum Typnaru
JacTakjap MyBO3aHaT JacTakiapu ne0 aranaau. byHra atnaHT-aHca OMpHKMacu Ba
Toc-001aup OVFuUMH MHcOa Oyna onadau. bupiaamuu gacTakJapHUHT ailJIaHUII YKH
Mapkaszzia >kounamrad Oynu0, YKHUHI MKKA TOMOHHKJIA 3Ca JACTaKHUHT eJKallapu
YKOMJIAILIA]IN.

NUxkxkunagaMuyu Typaarm JiacTaKJjap - O0up enxkanu gacTakiap

0ynu6, KapaMa-KapuIm Kyuiaap Oup enkara TabCup dTaJu, aMMO yJliap Kapama-KapIiu
HyHanmumra sra Oynamu. byHma xapakaTIaHTUPYBYM KYYHUHT €JIKacH Y3YHPOK,
KapIIWJIMK KYYHHHUHT €JIKacu 3ca KUCKapok OVianau. byHmail mactakiapra OoJjgup
Owian o€k kadTu OupUKMacu KUpHO, yHTra TabCUp ITYBUM OUp Kyd IOKOpHUTra
HyHasran O0yJca, UKKMHYM KyY IacTra WyHajiras.

Jlactak ykura O6ynran 00CMM KaTTaJIUTH WKKWA TabCUP KYWIAPWHUHT (papKura
TeHr Oynanu. VIKkuimamMuu Typlaard JacTaKHUHI KOHCTPYKTHB XyCYyCHSITUTa OWHOaH
uil Oakapuil y4yH MyIIakJaH KaTTa Kyd OmiiaH Kuckapum Ttainad kunuHaau. [llynra
Kypa OyHJail JacTakJIapHU siHA Ky4 JacTaku [e0 aTanaju.

YuyngamMuum Typaarum jgacTakJjJap XxaMm oup enkanu O6yicana,

UKKWIAMYM JlacTakiapAaH ¢apkiv, yiap/ia XapakaTJIaHTHUPYBUM Kyd KHUCKApOK
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elKara, KapUIIMK Ky4d 3ca Y3yHpPOK enkara sra Oynamu. Yuinamuu Typaarud
JacTaKJIapHHU TE3KOPJIHK JACTAKH Jieca XaM Oyiaiu.

Macanan, TupcakHu OYyKHII XapaKaTWHU amMajra OLIMpUIN KapaHuia
KapUIWIMK Ky4d TabCUP ITACTraH Y3YHPOK eJika OWUJIaK CYSATMHUHI yCUMTacuaaru
ATPUIIMKKA OMPUKKAH XapaKaTJIAaHTUPYBYM KaJiTa €JKaJid Kydura HUcOaTaH KaTTapok
mMacodanu yTaau.

[yngait kunub, KUCKAa enKara TabCUp ATAaETraH XapakaTIaHTUPYBUM Ky4
(MyImak KUCKApUIIN) XapakaTt TEe3JIMIuaa ITHO, KyyJaH 3¢ca F0TKa3a/Iu.

Onam XapakaTjapyuHU aMalra OIIUPUITHUHT OMOMEXaHUK XYCYyCHSITIapH HIyHIaH
ubopaTku, xap OMp xapakar >kapaCHHUJa MaKCHMaJ Japaxkaaa dSHEprusl TEKaAIUIIN
YU4yH JIaCTaKJAPHUHI MIIMHUHT y3apO Y3JIyKCH3 aJIMAlIWHUINM, aXKPATWIHAIIA Ba
OMpIAIITUPUIIUIIN Ky3aTUIIa]IH.

IOxopuna kypub uukwiran OupiaMyu, MUKKWJIAM4YM Ba YywIlaMuyd TypAaru
JacTakjiap TH3UMH MIIMHU (akaT TMHAa alpuMm mapriaap OyiraHaaruHa MEXaHUK
TylIyHYauap acocuaa Tabpudiam MymMmkuH. OUdK Ba €MUK KMHEMAaTUK 3aHXHUpJap Ba
SPKUHJIMK Japakacu Oyiuiny OyHJai mapTiaapaad OMpUHY TalKWI KUJIa/Iu.

byrumnap opkaiu OMpPUKKAaH TaHAHUHT OUp KaH4Ya 3BEHOJIAPM KHUHEMATHUK
3aHKUpIAp JAeunand. ENUMK KMHEMATUK 3aHKUpAA TAHAHUHT OMPOH KHUCMHHMHT
MKKaJIa y4d TYpJIU TassHUra OMpUKKaH Oyaau.

MacasnaH, KOBypraJapHUHI XaM OJIJIMHTH, XaM OpKa Y4JIapUHUHT OUPUKHUILIN
€KW OJaMHUHI THUK XOJIaTHAAa OEKHUHI TasHwWIapu Mucoi Oyna onaau. Ouuk
KMHEMATHUK 3alkupja (akat Oup yuyu Mabiym OUp HyKTara OMpUKHWITaH OYiasnu.
Macanan, ropu3oHTalq XoJjAa €3WraH KYJHUHI OOUUIAHTMY HYKTacu KOByprara
OMpUKKaH, AUCTAJI Y4U SPKUH XoJaa Oynaau.

Xapakar OaxapwivMlIuAa XapakaT alnapaTUHUHT Oup HedTa 3BEHOJIApAaH
TalIKWJI TONTaH 3aHKAPU UIITHPOK TAIHU.

Xapakar 3pKHHJIUTH YeKJIaHMaraH TaHa y3apo KYHIaJaHr OYiraH y4 yad4amiiv
WyHanuIla XapakaTHU OLUMPUII UMKOHUSTHra 3ra 0ynaau, JEKUH XapaKaTIapHUHT
SPKUHIIUTY TypJinyua Oyinaau Ba 6 Ta Japakajga HaMOEH OVIIUIIM MyMKHH.

Y4 ynyamiii MyHaJMIIAArd Xapakariap FOKOpHUAAH — IacTra, OJIAWHIAH —
opKara, yHIJJaH — yarra Ba ailylaHMa Xapakar WyHalIMIIapyura sra OYVJIuiyd MyMKHH.

bup 3aHmXUpHUHT WKKUHYM 3aHXKHpra ¥y3apo OWPUKHUII Japa)xacu opTud
Oopury OusaH Oup KaTop/aa XxapakaT IPKUHINTH Japakacy YeKIaHuo Oopaiu.

Tananusr 2 Ta OyT KUCMJIQPUHUHT XapaKaTUHU MIAPCUMOH OYFUM MMCOJHJA
TaxJIWJI KWJIMHTaHa yiiap Oup HyKTaga OMPUKUINY Ba y3apo 5 WyHANMINIIA Xapakar
KWJIUII MyYMKUHJIUTUHU Kypamu3, ibHU Oy OVFUMIa XapakaT dpKUHJIMTY Ha3zapHii
KUXATUJAH S5 Ta Japakara sra xucoOyiaHaau. Amanaa sca OyHIail Oyrumiiapjaru
XapakaT OpKUHIMTKM 3 japaxkanu Oymaaud. Xapakar —Hazapuid  SpPKUHIUK
Japa’KaCUHUHT amMalijia YeKJaHura OyFum arpouaaru Kamncyniacu, OorjiaMmjaapu Ba
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Mymakiap cababuu O6ymanu.

VY4 napakanu xapakaT dPKUHJIUTH IIIAPCUMOH Ba EHFOKCHMOH OVFrMIIapra Xoc
Oynca (enka OYFUMU, TOC-COH OYFUMM), 2 TapakaarCH — JIIUTICOU, OYypPTHKIH (TH332a
Ba THpcak) Oyrumiapura, 1 mapaxkanu XapakaT dpKHHIUTU dCa IUJIMHIAPCHMOH Ba
rajaTakcuMoH ((QanaHranap - apo) OyFumiiapra Xocaup.

Ha3sopar caBosuiapu:

1. CysxnapHuHT MOPPOPYHKIIMOHAT TY3WIHITHHUHT TaMOMUILIAPH.

2. KucmoHuii 1oKIamManap TabCUpHaa CIOPTUYMIAPHUHT CYSK TU3UMHUIa KUMEBUI
TapKUOHUHT Y3TrapuIl.

3. I'umokuHe3ust Ba THUMNEPKUHE3Us] TabCUpUIA CySKIapaard MOpP(OIOruK
y3rapuiuiap.

4. Crartuk Ba JMHaMUK IOKJIaMaJlapHM CYSIKHMHI YCHUIIM Ba PHUBOXJIAHUIIUTA
TabCHUPH.

5. Cnoprumnap ckejeTuaa aganTaldoH y3rapuuuiap.

6. CraTuk Ba MWHAMHK WII TabCHpHIa MOPQOJIOTHK Y3rapuiuiapHu Tabpudirad
OepuHT.

/. Cnopt TaHyiania MyIakJIapHUHT TUTOXUMUK TEKIIUPUII YCYIIapH.

8. Cnopt TaHnamga MyHIaKk TOJAJIAPUHUHT MUKIOpUN HucOatiaapu Oyiinua
Oomnanap Ba YCMUPJIApHU CIIOPT TypJiapura HyHaJITUPHUIIIL.

9. IOkopu papakanu S>KHCMOHHUHM IOKJIaManap TabCUpHAa  MYyIIaKJIapaaru
y3rapuuuiap.
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2-maB3y: CHopTYMJIAPHUHT KOHCTUTYIMOHAJI XyCYCUSITJIAPH.

Pewxa:
2.1. Koncrtutymuonan wmopdosiorus Ba yHUHT Tabpudu. KoHcTHTyIMOHaN
cxemayiap TacHU(]HU.
2.2. AnTpomomeTpuss Ba COMATOTHI Xakuja TyliyHua. TaHa TapKUOWHH
AHUKJIOBYM ycayOmap.

Tasanu wubopanap: KoHCmMumMyyuoHan mopgonocus, KOHCMUMYYUOHAT
cxemanap, 00am KOHCIMUMYYUACU, O00aM KOHCMUMYYUACUHUHS KOMNOHEeHMIApU,
mana yayoenapu, mama Nponopyusiiapu, MmaHa XAdCMUHUHZ MApKubu, momal 6d
napyuan yadoeiap, AaHmponomempus, COMamomun, AaHmponoCcKonus, mana Komamu,
00aM MAHACUHUHE CUMMEMPUK 80 ACUMMEMPUK MY3UTULLU.

2.1. Koncruryunonaj Mmopgosorus Ba yHuHr tabpupu. Koncruryumnonasn
cxemaJjiap tacHugu.

XO03upru 3aMoH aaduétaa, ury >kymiiajaad THO WIMHIa OuJl afaduériapaa xam
"KOHCTUTYLHUA" cy3M oJaTAa TaHa TY3WIMILIMHUHT Y3Ura XOC XYyCYCUSATIapUHU
OenruiaoBuUd TepMUH cudaTtuaa wumaTwiaad. AWHM Bakraa Ou3  "opraHuszm"
TYIIYHYaCUHU UIUIATMAMU3, YyHKU Oy C¥3 raBja Ty3WIUIIMHUHT Y3Ura Xoc Oynaran
XYCYCUSITIApUHM Y3 MUMra ojiMaiau, OuHoOapuH, Oy epnaa TyFpu kenMaiau. JIEkuH
Iy BakITraya yMyMHUd KaOyJl KWJIMHTAaH "KOHCTUTYUUS TYIIYHYacHUHHU" HYKIUTHHU
Tapkuanad VyTum jo3uMm. [aBga Ty3unumu OuinaH, KOHCTUTYLUSIHU OHp XHJ
TYLIYHUO OyIMaiu.

- TaBAa Ty3WIMaJapuUHU, XaMmJla YHU METaboIu3M

Koncrurynns XyCYCUATIIAPUHU BA PEAKTUBJIUTMHU Y3 UUHUTA OJyBUM KEHT

MabHOJArM TYLIyHYa, LIyHTa KapaMaclaH KyITYUIUK

Myaiudaap KOHCTUTYHMOHTUIUIAPHU KIIacCU(PUKALMs KUIMILIA TaBJAHUHT TYpJd
MOP(OJIOTUK OENTUIAPUHU acoCc KWIMO oyraniap.

XO03Upru BaKTAAa KOHCTUTYLHS €0 UpCHil OYJIraH Tallkd MYXUT OMUJUIApU
TabCUpUJA 03ara YMKKAaH OPraHU3MHHUHT  MOP(QOJOTMK Ba  (PYHKIIHMOHAI
OenruimapHUHT TyTIamMura antuinagu. OpraHu3MHUHT XaMMa HaMO€H OyiraH
XyCcycusiTiapu Ba Oeirwiap WUFUHAMCH UIAXCHUHT WHIUBUAYaldl TapakKUET
OHTOTEHE3 TEMIIMHHU, TallKd MYXUT TabCHUpPOTJIAapUra HUcOAaTaH pPEaKTUBIUTMHU
nudomananu.

Koncturynusau mopdosioruk akcu comarotun Jaeiiwiagu. ComaTtoTun
TEKIIMPUITaHJa acOoCaH TaHAHWHI TOTaJl Ba MapUual YI4OBJIAPUHU Ba TaHa
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MAaCCAaCUHU TAIKWJI 3TYBYM aCOCHM KOMITOHEHTIIAPHU MUKIOPHUN KypCaTKA4YIapu
aHuMKNaHaau. TaHa Ty3uaMalapy JOEraHja 3ca TaBJaHWHI TY3WIMIIMIAA HUIITHUPOK
ATYBYM TYypid MeTaOOoNMK €KM KaMm aKTHB OYyiraH TYKMMaJapHUHT Qou3 EKH
KUJIOTpaMMJia OenruaaHaurad MUKIOpH, €K1 Oaiiia yirdaHaaurad cudatuil YiaduoB
MyHOca0aTaapu TyUIyHUJIAIH.

KoHcTuTynuss Herms3umHu reHoTun Ba (eHoTun Tawmkui staau. Pycanos KA.
cxemacu Oyinya KOHCTUTYLUSHM HMKKHTa JoMpa Maknujaa udojaanaml MyMKHH:
MapKa3ui JOUpPaHU - TEHOTHI, Ba TAIIKU TOMOHAaH Ypad TypyBUM JOUpPAaHU 3cCa
(DEHOTHIT TAIIKWII STaH .

Hukutiok b.A. 3ca KOHCTUTYLMSIHU YMYMHH Ba XyCyCHd KucCMJlapra
axpaTaau. YMyMUH KHUCMHU T€HOTHIJIaH TAIlIKWJI TOIraH Oyiica, XyCyCuil KUCMU 3ca
(deHoTUnIaH TapKUO TOITaH.

- Oy OpraHU3MHHMHI T€HETHK KOHCTUTYLHUSICH OYiuo0,
I'enoTun YHUHT XpoMoOcoMajap TYIIaMHUJIard Xamma ajulell TeHjap

HuruHaucuaad nobopar. MeHoTUI 3ca TEHOTUITHUHT MYXHUT

OwnmaH ¥3apo TabCUpPH HATIKACHAA [03ara YWKaJWTaH, OPraHU3MHUHT Oapua
XyCyCHUSITIIapH Ba OeNruiap WHFUHAUCHIUD.

KKy OTUMHUHT KOHCTHTYIIUS TYITyHYacHHH Tabpuduamma duxpiapu Oup
XWI SKaHIUTMHUA Kypcatumn Jo3uM. [llyHu aWtub VYTum kepakku, ¢GHEeHOTHMN
OPraHU3MHHMHI XaMMa T'€HETHMK MH()OPMACHUACUHU aKC ITTUPMANUIU, TypId MYXHUT
mapouTiapaa Oup XWUIMK TeHOTHN Xap Xuil HaMo€H Oynuimu MyMKuH. by 3ca
OpPraHU3MHHMHI HOpMa peakuusicura OOFauK Oynaau.

KoHcTuTyIHST TABIUMOTHHUHT MYXHM OYJIUMIapUAaH OUPH - KOHCTUTYIUSHU
TypJapra aXpaTHIIl Ba IUarHOCTUKA KWK Mypakkald Ba XO3UPry KyHTa Kajap Xajiu
TYIWK e4YnaMaran xucobnmaHagau. KOHCTUTYIHMSHH Typriapra axpaTduil KaJuMIH
naspiapaan Oonwianu6 (['unmokpar, 460-377 suru sparaya OynraH naBp), yina
JIaBpiapja KOHCTUTYIMS JeTaHja TaHa TY3WIHIIMHM XWIMa-XWJd — IHakKijga
udonananumy Ky3aa TyTwirad. THOOMETHUHT aHTUK JaBpUTa XOC TacaBBypJapiaH
Oupu OpraHu3Maa TypJid CYIOKJIMKIApPHU MaBXyUIMru (Kopa YT, KOH Ba OJJUN YT)
Ba CYIOKJIHKJIAp apajammMacuia OWUpoH OWp CYIOKJIWKHH MUKIOPUHHU OIIMKPOK
Oymumu HadakaT MyalsH KOHCTHUTYIHS TUIMHU INMAKIUIAHUIIUHU uQoaagaiam,
Oanmku TIy KOHCTHTYIMSTAa d3ra OYnaraH ojaamia ¥y3ura Xoc XyJdK - aTBOPHUHH,
KACAJJTMKHYA PUBOXKIIAHUII MEXaHU3MHUHH H(oaanaiian nerad GUKp IOpUTHIITAH.

Keitnauanuk ["amen (131 - 211 saru sparava 6ynrad) TaHaHU TamKu Kuédacu
kM TaHa TY3WIHMINM Jeranjaa 'rabutyc" neran TymryHya OwiaH udomananHug
Ooupunun 6ynu6 Taknud kunrad. TuOOuErna, aHaTOMO-()HU3NOIOTHK HYHATUTIITHUHT
allHW pUBOXJIAHUIN JaBpuaa OWp HeuTa KiIacCU(UKAIMOH >KaJBajuiap uiuiad

> CnopruBHas MeaunuHa. HammonanbHoe pykoBoactso. / Ilox pex. C.IT.Muponosa,

b.A.ITonsesa, I'.A.Maxkaposoii. — M.: I'sorap-Meaua. — 2012 r.
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YUKapWIIU. OHI WKOOUI KilacCU(UKALMOH >KaJBajulapiaH MOp(OJIOruk Oenruiap
acocuia aXpaTuiral yuTa KOHCTUTYIIHOHAT TYpPJAPHUHT XYCyCHUATIapuia yCTHAA
TYXTanuo yTaMus:

1. Hopmocmenuknapoa (me3zomopgh mun) mana my3uaumiu yHU MAWKUl xuﬂyequ\
KUCMIIGPHUHZ HUCOamaapu Hopmaza myeoukiuzu ounan mavpugaanaou;

2. AcmeHuknapHunz KOHCMUMYUUACUOA MAHA YAU0GAAPUOAH Y3YHACU2A Kapad
YAuoenapuu ycmyH Oyaumunu xocaueu (0y munnHu 00auxomopgh) munu 0eé6 xam
HoMIQuaou);

3. I'unepcmenuxnapoa (6paxuomopgh muniu KOHCIMUMYYUACH) MAHA MYZUTULIUOAZU
KeH2UK YIU06NAPUHUHZ AXUAU PUBONCTIAHZAHIUSU AKKO KYPUHAOU J

Acnuna Oy knaccudukanusauHr acocuan CeBkyHenko B.H., A.M.I'eceneBuu
TOMOHHJIAH TaHa MPONOpUHUsIIapura Kapad, ogamiapHu AoauxoMopd, OpaxuoMopd
Ba Me30Mop( Typiaapra OOBIUII TABCUS ITHIITAH.

[ITeskynenko B.H., A.M.I'ecenieBu4 HaliCUMOH CYSIKJIADHUHT y3yHacura kapao
YCuIm spra Tyraca, HaTWxaaa OpaxuoMop(iu KOHCTUTYUHS THUOU CYSKJIAPHUHT
ycum  kapa€HM y30K BakKT MoOalHuAa 4y3wica, YyHAA J0JAuUXoMopd THm
IAKJJIAHUIIHA ~ KYpPCATUIIIW.  PEHTreHOJIOTMK  TEKIIMpPUIILIAp  HaTHXXacuja
Opaxuomopd THUmmard ojamiiapia CysSKJIaHUII JKapa€HUHM HJpTa Tyraiu
ucbornanrad. CyskiIapHU YCUIl MyJIJATIApUHUA YY3WIUIIN 3Ca, TAHAHUHT OYWUHU
y3yH Oynummra Ba J0JUXOMOpd THNWHU INaK/JIaHWIIWra oju0 kenmamu. TaHa
TY3WIHIHA J0JIUX0-OpaxuomMopPusikoopAuHaTaIapu Oyiinya Taxyimil KWJIMHTaHJa
TaHAHUHT TamKu Kuédacu xucolra oOJUHMACHAH, OaJIKW YHUHT OHTOTE€HETUK
PUBOKJIAHUII XYCYCHUSTIAPHU acOC KUIUO OJIMHAJIN.

[I.M.Maxyra, E.H.XpucandoBa ¢ukpmapura kypa, ogaM KOHCTUTYLHSICU
Mypakkad THOOUIi-Onosoruk Myammo 0ynu0, yHra ¢gakar Oup TOMOHIama Kaparl
HOTYFPH DKAHJIWIY, OJ1aM KOHCTHUTYIMSICUHHM TAIIKWJI 3TyBYM OMp KaH4a Oenruiap
acocwia YHM TaxJIMJ KWWl Takiaud HTwiad. KoHCTUTYHHOHOJOTHS coXacuaa
HEeMHC MakTaOWHM Bakwuiapuaad O.Kpeumep wunuiapy ¢dhaHHM PUBOXKIAHUIIUTA
typtku Oynmu. E.KpeumepHu knaccudukanvoH xajaBajd Oyiimdya 3 KOHCTUTYIUS
TAUNMW TUKHUK, aTJIETUK Ba acTeHUK dapkiraHaau. Pyxuil KkacaukiIapHU
PUBOKJIAHUIIN, TY3aJUIl MyAAaTiapu €KW KacaJUIMKHU TaKpOpJaHUI MYAAaTiiapy
KOHCTUTYIUSI Typura Oormmknuru Kpeumep ToMoHUIaH MCOOTIAHTaH Ba XO3UPTH
KyHra4a Kagap MCHXUATPHSAA KSHT Ky LUTaHIIaIn .

Macanan, mu3oppeHus KacayUIUTH AacTCHHWKIAapJa MHKHUKIApra HucOaTad
OFWp MaKJa YTUIKM Ba OOpraH capu KacajaHU 3Ypainud KeTuiu OuiaH (GapKiaHaIu.
bynnan tamkapu Kpeumep wummmapuaa  KOHCTUTYIMS  TUIAHM — [AXCHUHT

® M.Dunford, Y A Doyle. Nutrition for sport and exercise. / USA. — 2013.
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PUBOKJIAHMIII Japa)kacd, HO3MK XapaKaTIapHU Oaxkapullia peakluus Te3JIUrura
TabCUPU aHUKJIAHTaH, Typau TUOOWI [opuiapu TabCHpU OWJIAH KOH THU3UMH
TOMOHM/IAH 5kaBO0 peakUUsIIapu Opacua KOPPeIATHB OOFIAHHUIIIAPHA MAaBXKYIJTUTH
KYpCaTWJIIN.

Kpeumep OupuHun Oynmb, TaHa TY3WIUIIMHUA TEMIEpPaMEHT OujaH OOFJIHK
DKAHJIMTUHU XaM ucbotnabd Oepran. JI€kun D.Kpeumep wuiamuil u3naHunuapaa
xaTonapra uyn kydran. Kpeumep ¢ukpuya KOHCTUTYLHUS IIAaKUIaHUIIUAa (akaTt
UPCUAT OMWUIAPUHHUHI TabCHUPU Kydra 3ra, TallKM MYXUTHH TabCHUPHU 3Ca TYIHK
uHkop Htwinamu. "Koncturymus - Oy ¢atym" nperaH uOopacu KOHCTUTYIUSTHH
MYTJIaKO Y3rapTupu0 OynMmaiau, y ¢hakaT HPCUAT KOHYHJIApU Oyinda pUBOKIaHAIH
JIeraH TYUIYHYaHU siroHa TYFpu Qukp Ae0 xucoOmaiinu. JIekuH oJuM XaTUHUHT
OXUpHJA Y3UHUHT HOXAKJIUTUIa amMuH Oynau. bup rypyx onumnapu (JIMceHKOB,
N.MuuypuH) KOHCTUTYLHS HETW3UJa HPCUM OeNTWSapHU MAaBXKYIJUTHUHU TYIUK
WHKOp 3THO, KOHCTUTYLHUS IAK/JIaHUIIUra (akaT Tallkd MyXUT OMIJLUIAPH SITOHA
axamusaTra sra Jerad (QukpiaapHu ¢aHga y30K BaKT J1aBOMHJA XYKYMPOHJIUK
Kuuira 3aMud sipatuinagu. [llynu aliTu® yTum kepakku Mamxyp pyc pusnonoru
CeuenoB U.M. ¢ukpura xypa, xap OHp HUHCOHHMHI IICHUXMKA Ma3MyHUHU Ba
XYCYCUSITIAPUHM TAIIKH MYXUT Ba WOKTUMOMM oMuJuIap upogananiu.

[Ncuxuka mazmynn 999/1000 kucmu TapOust opkanu makianca, 1/1000 kucmu
UHAMBUAyal XycycusTiapra Oofiuk Je0 xucoOnaiinu. Xo3Uprd  3aMOH
TylIyH4Yajapra OMHOAH KOHCTHUTYLMSIHM NIAK/UIAHUINKIA XaM HPCHHM, XaM TallKu
MyXHT OMWUIAPU KaTTa axaMusaTra osra, JEKUH Oy TabCUPOTIAPHUHI Ky4H
MHIUBUIyall TAPAKKUET 1aBpura OOFIUK OYIaau.

b.A.Hukutiok, B.IL.IIBapu, b.M.Koran yTkasunran texmmpunuiapuaa Upcui
TabCUPOTIAPHU Ky4yd MpeHaTan (eMpUOHaI) Ba IOCTHATajJ OHTOrEHE3 JaBpuia
(TyFwiraHjgaH KeWnH OWpUHYM OOCKHYJIapuaa) alHWKca Kywid Oynaau, JNEKUH
TalIKU MYXUT MAPOUTIAPUHU OPraHu3Mra KYIpoK TabCUPHU YCIHMPWH Ba OajnoraTra
eTuI OoCKHYIapra xoc Oynaran naBpjia Ky3aTwiaad. MabIyMKH KOHCTUTYIIUS UPCUIA
Ba TAIIKU MYXUT OMWUJIAPUHUHT y3apo OMPUKUILM OPKAJIH MIAKIIIaHAAH, Xap OUp rexH
V3 daonusITHHN OaXapuIly Yy4yH, HAQakaT WYKU MYXHUT IIapOUTIapy, OaJKu TallKu
MYXHUT TabCUPOTIAPU OCTUAA HAMOEH TUJIA/IH.

OpraHu3MHUHT Typau O€NTWIapuHUA KalWCh OMWJUIAp TabCUPHAA KYIPOK
HaMOEH ATWIMIIMHUA T€HETUKAHUHT 3TU3aKJIap YCyJlIHu €paaMuia KypcaTHIl MyMKHH.
YCcymHUHT MOXHATH KyHuaaruaan uoopat: aBBag M3 (MOHO3HUTOTa - OMp TYXyMJIH)
Ba /I3 (MKKM TyXyMmJIM) 3TM3aKjiap Ba YMYMMI NOMYJSICUSAAH Ha3opaT TypyxJapu
Ty3unaan. M3-map reHoTunu Oup-Oupura TYIHK yIIanaup.

M3-napaa yupaiinurad ¢papkiap MyXuT TAbCUPUHUHT HATHKaCH XUCOOJIaHA IH.
JI3-nap Oup BakTHa OTajJaHTaH MKKUH TyXyM XyKalpaJaH PUBOXKJIAHTaH Ba OuUp
BakTna Ttyrwiran Oonanapaup (K.H.Humonaer Ba Oomkanap, 2000). Keitun
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anoxupa-anoxuga M3 Ba [[3map Oup-Oupu Ounan conumrupwiagu. by ycyn
€pmamMuia OCNTUHUHT PHUBOKIAHWIIKAA HPCUSAT Ba MYXUTHUHT HUCOATaH poJIA
aHUKJIaHagu. AmMMO  OENTWJIApHUHI  KOHKOPJAHTAMTH  (yIIALUIMIH) — Ba
JTUCKOPAAHTIUTH (YXIIaMACIUTH) TaxX W1 KUJIUMIIIJIaH aBBaJl STU3aKJIAPHUHT KaHJai
3UTOTAIMTUHU aHUKJIAII 3apyp. DTU3aKiap YCyJIM acOCHla CKEJET TY3HIMaJapHUHT
y3rapyBuaniauru 70-80% wupcuil TabCUPUHUHT HATHXKACH OCTUAA PUBOMXKIAHUIIN
KYpCaTUJITaH.

yn 6wiaH MyIAKIapHAHT PHBOMIAHUIIMHUHT Y3TapyBUYaHINTH HPCHA
OMIIIAPHUHT Tabcupu pakat 50-60% Tarmkui KUy ncOOTIaHTaH.

Awmepukanuk onuM C.CennoH TabuaTaa TapKaiaraH Momyjsicusiiapia AUCKPET
TUIJIAPHU YpraHmacjiaH, TaHa TApKUOMHM XOCWJ KUJIYyBYM KOMIIOHEHTAJIaApHU
TaKCUMJIAHWIIIMHA ~ VPTaHWJIUIIN ~ 3apyp JeraH  (QuUKpHU  toputraH. Tana
KOMIIOHEHTJIapU Y3 PHUBOXJIAHUINJIA TYypJd MaHOausIapjaH Keaud YWKKaHIUTH
cababmu, C.CennoH yu xui: 3HIoMopd, Me3omMopd, skTome3oMopd Ba Me3oMopd
KOHCTHTYLIWS TyPIapUHA (hapKIaimm .

OHpomopdaapaa 3HTOJAEpMA BaparuJaH pPHUBOXKJIAHTAH ab30JIap YCTYH
Oynuiy, s3xToMopduiap/ia 3KToAepMa Baparu/iaH Kelru0 YMKKaH ab30Jiap Ba HUXOST
Me3omopduiap/ia KywId TapakKuil 3TraH ab3ojap Me30AepMaZaH Keaud YHUKUIIN
owian Tabpuduananu. llennon sipatraH KOHCTUTYLMOHAJ >KajBaiuga Oup KaH4Ya
KaMYMJIMKIIapra Uy KYyWuirad: a) TaHa COMAaTOTUIIM pacMiap Oyinya OaxoJiaHraH,
0) TaHa KOMIIOHEHTJApPHU PHUBOXJIAHUII gapaxacu 1-7 Oamm Tu3uM Oyitnua
0axoynaHrad, B) COMaTOTUIIHM aHUKIalAa XUcoO kypcaTkuuinap ¢akar JI/3 11
WMHJIEKCU acocujaa aHukjaHraH. by ¢gopmynana JI - tana y3ywnuru, Il - TaHa
Ba3HUHU Hbopanaigu. Amepukanu antponosornap b.Xut Ba JI.Kaprep lenaon
YCYJIMHU TaKOMUJUTAIITUPUO, yap TOMOHUJIAH Takiau@ »tran 6axosnam mmkanacu (O)
HOJIJIaH OOINIIAaHUO OXUPTM HYKTACUHUHT KYpcaTKW4YW 4ekjgaHmarad. Texmmpuin 7
CTaHAApT aHTPOIIOMETPHUK KYPCATKUWIAPHU aHUKJIAHUIIN OWJIaH OOoIIIaHaIH.

bynapra Ttana y3yHJWru, Ba3HM, EJIKAHWHHT JUCTal Yy4YHUJIard KEHTJIUTH
(nnameTtpm), eyKa, COH Ba OOJIIMPHUT TapaHTallraH XoJgaru aijlaHMa KypcaTKU4yu Ba
Kanurnep €paaMuaa TaHAaHMHT 4 coXacuJaH OJIMHTaH Tepu-&F OypMallapHUHT
KypcaTKUwiapy KUpaau.

CoMaToTUNHU  AMArHOCTUKACH TaHA MAacCacMHW TallKWI  OTyBYU
KOMITOHEHTJIAPUHUHT MUKJIOPHI KYpCATKUWJIApU acCOCHla aHWKJIAHAIW Ba MaxcCycC
dbopmynanap €pnamunaa xucodmanaau. @ - & KoMIoHEeHTH OYIno, sHAOMOPhUIHU
udonamaiinun Ba Kyhumaru (opmyna OwnaH aHukigaHagu: @ = / enTKaHWHT OpKa
103aCUJIaTW, KYPAaKHUHT OCTHAArd, €HOOII CYSTHMHHUHT IOKOpY KHppa l03acuaard Ba
OOJAMPHUHT OpKa l03acujaru Tepu-€F OypManapu YI4aMIIApUHUHT WUFUHANCHUTA

"Mark D. Mamrack. Exercise sport pharmacology. / USA. — 2015.
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TEHT.

M - ckener Ba MyIIak KOMIIOHEHTIapuHU Udoaanaiam Ba Me3oMopdus neran
TYLIYHYaCUHU aHriataau. M = (TeOpaHul JapakxaJJapuHUHT WUFUHINCH) €JIKa, COH,
OOJAMPHUHT AYHIJIMKIAP OpacUlard JAWAMeTpiapyuHU WUFUHaucura TeHr. 4 Ba §
COHCTaHTa KYpCaTKU4U XUCOOJIaHAH.

OxTtoMopd KOMIIOHEHTH TaHAa MPONOPLMSIIADUHU  y3yHacura Kapad
pUBOXJIaHTaHIUTMHU Oenrunaiau Ba JI/3 11 dopmynacu Oyiinua aHUKIaHAIH.
Cyur Xut b. Ba Kaprep JI. Taknmud stran comarorpamMmma 6yinuda TEKITUPYBYNHUHT
TaHa KOMITOHEHTJIAPUHUHT MUKIOPHUI KypcaTKauiapu coMarorpaMmma
Kypcatkuuigapyu OujiaH CONMIITHPWIAIM Ba paKaMjapHU YpHAIIraH o Oyiuda
KOHCTUTYLIMOHAJI TUIH AaHUKJIAHAIN.

Xut-Kaprep ycynu OVitnya TaHa KOMIOHEHTJIAPUHU Ba KOHCTUTYIIUSI TUIIMHU
aHUKJAIl aMalduETaa OSHI aHUK Ba KEHI KYJJIaHAJTQJWraH YycyJulapjaH Oupu
XUCOOJaHaAM, YYHKM TEKIIMPUIUIAPHU Typiu ENIIard, >KUHCIArd ojamiiapa,
CHOPTHUHI TYpJIM XWJI MyTaxacCUcCIapuja LIyFyJUIAaHyBUMJIapAa YTKa3UIl MyMKHH.
Xur-Kaprep TomMoOHMIaH wHIIad YMKWITaH coMaTorpamMMma acocuja y30K BakT
JaBoMuJa JAWMHAMHUK TEKIIMPUIUIAPHA YTKa3uO, coMmaToTunjga pyl Oepaguran
OBb3rapuIUIapHUA 0axoJiall MyMKHH.

WNnmuit anabuérna GyHkimonan 6eiruiap acocua Ty3uIraH KOHCTUTYIIHOHAI
KaJBaJUIAPHU KyJla KaM y4partuil MyMKUH. TuOOUETna SHI KEHr TapKajiraH Ba
KyJutlaHwirad ycyiapaan M.B.YepHopylkuii TOMOHMJAH WIIIa0 YUKUJITaH
KOHCTUTYIIUSI TUTUTAPUHU aHUKJIOBUHM kKaaBanuaup. by skanBan Oyiinya KOHCTUTYIUS
TUIJIApU TUNEPCTEHUK, HOPMOCTEHUMK Ba aCTEHHUKIapiapra axpaTwiran Oymuo,
Oynap opacugaru dapkiau oenrunap Hagakat MOpEOJIOTHK KypcaTKuwiap acocuaa
O0anku (QyHKIIMOHAN KYpcaTKUWiap; KOH 00cuMu, Hadac OJUIIHUHT KYpcaTKUWIapH,
SHAOKPHUH TU3MMHUHH KYpCaTKUUYJIapHu Ba MOJIJIa aJIMAIIMHYB >KapaéHIapuHu xucoora
OJITAH XOJIJ1a TY3WJITaH.

CepHopyCKkUMHMHT  Wwirop  (dukpiapgad  Oupu, Oy  COMATOTHUITHH
HIaK/UTAaHUIIKIA HadakaT UPCUAT, OAJIKHM TAIlIKU MYXUT OMHJIJIAPHU XaM ¥3 TaAbCUPUHU
KypcaTajy, YyHKH OJaM Y30K OHTO-(DMIIOTEHETHK >Kapa€Hu HaTIKacula BYXKyATra
KEeJITaH.

[lcuxuka mazmynu 999/1000 kucmMu TapOusi opKaiau IakJiaHaaud, Qakat
1/1000 kucmu uHOMBHAyan Xycycusariaapra Oornuk aed xucoOmaiiam. HOxopuma
KypcaTWwiral ycyJulapfaH Tallkapu, THOOWET Ba CHOPT aMauérujia KyHuJard
COMAaTUIUIAll JKaABajUlapy KyJuaHwiaau: M.['ananta TOMOHMIAH TaBCUsA STUIITaH
aéJulapHM COMATOTMIIMHM aHUKNam ycyind, B.B.byHak »xaaBanu spkakiap ydyH
uniad yukwiran, B.I.Iredko - A.J[. OctpoBckuit Ba 2000 #unga Jopoxos P.H.
TOMOHHIaH OONaJlapHU COMATOTUIHN aHUKJIOBYM TAKOMUJUTAIITUPWIITAH YCYJT TaKIU (]
kwirad. A.M.Knuopun Ba B.I1.CtecoB uiad YMKUIraH »*)aasajiia
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COMATOTHUIIIAPHU IPKAKJIAP Ba aénﬂap opacuaa aHUKJIalll MYMKHH.

2.2. AHTpONIOMETpPHS Ba COMATOTHI XaKuAa TymyH4a. TaHa TapkuouHu
AHMKJIOBYHM yCJayoJap.

Tana TapkuOu Aeranja KYMuWJIuK MYTaxacCUcCiap TaHAHU TAIIKWI ATYBYU
KOMITIOHEHTJIap HucOaTinapunu (apa3 kuinaau. Tana TapkuOu Xakuja TabIUMOT
MopdonorusiHu sHrU OyauMu OYnub, oXUpru Huwiapaa KYMUMiIuK YTKa3ujaaJurad
MOP(}OIOTHK TEKIIUpPUIIIApra KAUPUTUITAH. ABBAITH TEKIIMPUILIApIA aHATOMIIAP
IpenapoBka ycyid €pAamMuaa TaHa TapkuOuaaru €f, Mylakiap, CysSK Ba HYKH
ab30JIAPHU TaHA Ba3HUTA HUcOATaH (HOU3ITU MUKIOPUHH aHUKJIAILITaH.

XO03Upru 3aMOH TEKIIUPHUIILIApAa peHTreHorpapuk, GU3NK, KUMEBUM TaxJIHII
KWIKII YCyJJIapyi Ba W30TOIUIApHU KYJJam  ycyJmapuaad (oiganaHnuiaim.
TaHaHUHT OFUPJIMK Ba3HU YMYMIIAIITUPWITAH KypcaTkud OYnuO, YHHUHI acocuia
OpraHU3MHHMHI KaWCu TapKUOWUN KUCMH, KOMIIOHEHTH Y3rapraHjMIMHA aHUKIa0
OynmMaiiu.

Mareiika Tana BazHu €xu Maccacu (B), cysk (O), mymak (M), er (/)
KOMITIOHEHTJIapUJaH Ba KOJIUK KucMmiaH (P) Tamkuia Tonraniauru xakuga (Quxp
IOpUTraH Ba Kyiiuaaru ¢popmyia ouiian udoaanamsau taBeus 3tran: B=0 + ] + M
+ P. KelinHuanuk TaHa MacCaCMHU akTUB (OPUK) Ba MaccuB (EF) KUCMIIapTa asKpaTHIIl
TaBcus JTwiraH. TaHanuHr akTuB (opuk) maccacuau 70-72% cyB, 7% wMunepan
MOJIIAnap, MabIyM KHCMHHH OPraHHK  CyOCTAaHCHS TamIKhn sTagn’. ByHmam
TalIKapy OpPHK Macca TapkUOWra KOH IJIa3MacH, TOFFailyiap, cod, TUILUIap Kupaau. by
ab30Jap TYFPUIAH-TYFPU MOJJa AJIMAIIMHYB apaéHIapuaa UIITHPOK ITMAraHIUuTru
Y4YH, aCOCaH TPAHCIIOPT Ba MEXaHUK (PYHKCUSJIAPHU Oa’kapuIll/ia MIITUPOK ITAH.

Kymuunuk wmyraxacucciapHUHT (QUKpUTa Kypa, TaHa MACCaCUHUHT aKTHUB
KHUCMH T1acCUB KHUCMUHUHT TallKWJ OJTYBYM €F TYKUMacura HucOaTaH Mojja
aNIMaIIMHYB kapaéHinapuaa (Haoa UITHPOK ATUIIH Ba yIapHUHT Oup-Oupura Oynran
MUKIOpPUI HUCOATIApU KUCMOHUHN TapaKKUET Ba )KUCMOHUN UINYAHJIMK Japa’kacUHU
AHUKJIOBYM  KypcaTkuu  Oynumm  ucOornaHrad.  OpraHusMHUHT  MyXHM
KOMIIOHEHTJIapUra €F, CysiK Ba MYIIIAK KOMIIOHEHTIApU KUPAIH.

KOHTHHIeHT TaHa MacCacMHM TalIKWJ ATYBYM KOMIIOHEHTHAp (TaHa Ba3HUTa
HucbaraH (Hou3 MUKIOPIAPH) CYSIK TYKUMACH Mymak TyKuMacu Er TYKUMAacH.

Tana tapkubu OupuHUM HaBOATAA O3UKIAHWIN TapTHOWTA, XapaKaTYAHIIUK
daouanra, UKJIMM, CTpECCIapiap Ba Kacalukiap Tabcupuaa y3rapud typaau. Tana
KOMITOHEHTJIAPHUHT MUKJOpPUN HucOaTiapu KacOra, >kMHcra, €mra Kapad Xam
Vy3rapaau. CyHUHT y4yH Xap Oup €mra Ba jKMHCra Xoc OYJiIraH KOMIOHEHTJIApHUHT

8 M.Dunford, Y A Doyle. Nutrition for sport and exercise. / USA. — 2013.
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MHUKIOPHUM KYpPCATKUYJIAPUHU aHUKJIAN OJIUII MyXUM aXaMHMsTIa 3ra.

Tana TapKuOUHU AHMKJIOBYH ycayodJaap:

AHTPONOMETPHK - OoJaM TAHACUHUHI KUCMOHUW TapaKKUET
yCya JapaKuCUHU AHUKJIAIII Makcaauga, HHCOH

raBJaCHHUHT MIAKIU Mypakkal Ty3WJIraHIura cabadnu

VHUHT VI4OBJIAPUHM AHMKIAINIA KyUIAHHIAAH. YIYalIHEHT 2 YCyiId
dapkiaHagy - TOTajd Ba Mapiyai VIYOBJIApHHM aHUKIAm. ToTam YyiadoBiapura -
TaHaHUHI MAacCacH, Y3YHJUTM Ba KYVKpak Kadacu  aillaHMaCMHHMHT YI4OBIApH
KUPAJIH.

[Tapuman ya4oBmapura - TAHAHUHT TAalIKWI 3TYBUM aWpUM  KHUCM EKHU
3BEHOJIApHU O¥iinra, KyHAajlaHTUra Ba aijlaHMa KYpCaTKUWIAPUHU  aHHUKJIAIIHA
kupagu. by ymdoBmap acocupa TaHAaHM MPONOPLMSUIAPWHHM, TaHA MAaCCACHUHU
OCNTUJIOBYM TY3UMJIAPUHU MUKIAOPUHM aHUKJIAIl WMKOHUSTH sipaTuiaau. TaHa
Maccacu TapKUOMHM &F, MYyIIaK, CysSK KOMIIOHEHTJIapu TalllKWJI JTaju.
KoMIoHeHTHapHUHT MUKIOpPUM KOBPCATKAYJIAPW AaCOCHJIAa TaHa COMAaTOTHUIIN
aHUKJIaHAU.

- AHTpPONIOMETPUK YIYOBIAp BOCUTACH]IA
CoMATOCKONMUK

yeya HaakaT >KUCMOHMM TapaKKUET JapakacMHM OaxoJiall,

OaJIKM TaHa TapKUOMHM XaM TEKIIMPUII MYMKHUH. By

ycyn acocuaa KYKpaK KahaCHHUHT HIAKJIH,
MYIIAKJIAPHUHT Ba TE€PU OCTU E€F KATJIIAMUHM PUBOXKJIAHWLI JlapakaCUHHU, YMYpPTKa
MOFOHACUHUHT  KUWIIUKJIMKIAPUHUA, TaHa KOHCTUTYLMSICH TYPUHU JUArHOCTHKA
KWJIWII Ba YHU XYCYCHUSITJIApUHU aHUKJAm MyMkuH. TuOOuéraa Oy ycyn 3 i#ynna
onub Oopunaau: a) majgbhaius - naimnacinad KypuO ypranuin iynu. 6) mepkyccus -
O0apMoOK €k Ooiraya OWIaH TyKWJUIATHO KYpUO aHUKJAII WYIH. B) ayCKyJIbTacus -
Maxcyc SIIMTYB acGobap épaamMuaa SmHTHO Kypuur iymn°. Kypcaruiran yeymiap
ab30JIAPHU COFJIOM EKM KacaJlJIJaHTaH XOJIATMHU aXpaTuinga karta €paam Oepai.
CnopTt amanuéruja crnopTYWjap TaHa TApKUOMHU Ba KOHCTUTYLMSICUHU aHUKJIAII
MyXuUM axamusiTra sra. COMaTOCKONHMK WYHAIMIITHUHT aCOCUHUCH 4Y€X aHTPOIOJIOTH
Sn Mareiika TOMOHUZAH WNUIA0 YMKapwirad (Gopmynagap XO3UPTH KyHTrada KEHT
KYJUTaHWIIQ I, JIEKUH (dopMyraiapa KypcaTiirad KOHCTaHTa KypcaTkuwiapy (hakaTt
eTyK &mjaru KUIIWIap YYyH KYJIaHWIAIIA MYMKHH, aMMO VCIOUPHWHJIAp Ba
Oonanapja TaHa TAPKUOWHM aHUKJIAIIA KOHCTaHTA KYPCATKUWIAPUHU Y3rapTUPHILI

° CnopruBHas MeaunuHa. Hammonanbhnoe pykoBoactso. / Ilox pex. C.I1.MuponoBa,

b.A.Ilonsesa, I'.A.Maxkaposoii. — M.: I'sorap-Meaua. — 2012 r.
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no3uM. Marelka TaHa MacCaCMHM TalIKWJ OJTyBYM €F, CyfAK Ba MyIlaK
KOMIIOHEHTJIAPHU aHUKJIAIll yYyH KyWuaara (popmyrnanapHu TaBCUs STAH.
Er xoMnonenTuHuHr Maccacu Su Mateiika ¢popmynacura 6unoan JI = i1 C

"K1, Tenr Oynu6, OyHma J[ - €F KOMIOHEHTHHHMHI Maccacd, J - TepHu-&r
KaTaaMJIapHUHT yprada kypcatkuuu, C - Tana ro3acu (M2)), K - 1.3 tenr 6ynran
KoHcTaHTa (¥3rapMac KypcaTku4), [ - Tepu-€f KaTJIAMJIADHUHI ypTada

KYpPCATKUYMHU aHUKJIAII y4yH, TAaHAHUHT 4 €KU 8 >KoMuaaH Tepu-Ef OypMalapHUHT
KAIMHINTH Kaaunep &paaMuia aHMKIaHagu. EF MaccacHHM aHMKIAIl YYyH TaHa
Ba3HM, Y3YHJINTHM Ba [03aCHHU aHUKJANI JIO3UM. [aHa Ba3HH THOOWI Tapo3uiap
Epnamuna yraanaau. Tana y3yHIUTH EFOUIN pOCTOMED OWyIaH YIdaHaIn.

Tana ro3acu sca C = p(I1)" ¢( JI) bopmynacu Ounan anuknanaau. bynga, C -
taHa to3acu, ¢(I1) - Ba3H daktopu, ¢(JI) - Tana ysyunuru dakropu. OFupiauk Ba
Y3YHIUK (akTop KypcaTkuunaap Boilj »kaaBamuiaH aHMKIaHAAU. EF MUKIOpUHH
aHUKJIAIl OCOH OakapuiaJuraH ycyiiapaan Oynaub, Maxcyc acOoOmapuHu Tanabd
KunIMaiiaum. EF TYKkuMacu OpraHM3Mia SHT Y3rapyBuaH Ty3HiIMa XHCOONAHAmM.
Typau cTtpecc oMWILIap TabCUPUAA YMYMHUW €F MUKIOPHU TE€3 y3rapaiu, Kamasiw,
¢xu kynasau. 8 éugan 16 €mra kagap yrun Oosianapia EFHUHT yMyMUN MUKI0pH 3.8
Kr.JaH 8.9 Kr.raua omaam.

Typau €marun kuznapaa EFHUHT MUKAOPH YFui Oojanapra HUCOAaTaH TOUM
tokopu topanu. 18-30 €nutm spkakiapia EFHUHT MUKJIOPY TaHa Maccacura HHcCaTaH
11-14%, 46-60 émrna nca - 20-22% Tamkui KUiamgu.

Aénmnapaa 18- 30 émga ér komnoneHTH 23 % arpoduna, 45 - 70 émga sca -
32% raya o»tumm MyMKUH. JKucMonuii (daomnuk, spranabku TMMHACTHKa
MalIFyJI0TIapH, IOPUI, IOTYpUII COFJIOMJIAIITAPYBYM axamusTra sra Oyiaud, TaHa
Ba3sHUHM HOpPMa MebEpiapujaa cakimamra épaam Oepaau. Ercusmantupuiran macca
TapKUOWHU MYIIIAK Ba CYSIK KOMIIOHEHTJIApU TAIIKWI 3Taau. Mymiak KOMIIOHEHTUHU
aHUKJIAIIAa elKa, OujaK, COH Ba OOJIMpAa MYIIaK TYKMMAcH SIXIIA PUBOKJIAHTaH 4
KUCMHUHT paguyCHIaH YpTayacHMHHM TOIMUINTA acocliaHraH Oynub, Kyhdugaru
dhopmyita Ounan udoaaiaHaau:

M=J"p"K2.
Bynaa M= mymak MacCaCHHUHT a0COJIIOT MUKAOPH KI-1a;
JI - TaHa y3yHiuru, p - obprada paauyc, K2 - 6,5ra TeHr KOHCTaHTa,
Taxpuba HyIM OWIaH TONWIraH. Ypraya pajuyc - p - eika, OWIaK, COH Ba

OonaupiapHy ailflaHa y3YHJIMTHHUA MYIIaKjiap HUXOSTAA PUBOXJIAHTAH KUCMIIAPHU
¥14ab Tonmuaau Ba Kyhugaru gopmyiia épaaMuaa aHUKJIaHAIH.

p = ejaka, Owiak, COH Ba OOJITUpPJIApHU aijaHa YIYOBIAPUHUHT xkamu 25,12
Pentrenonoruk ycyn €rcu3 MylIak Ba CYSKJIApHU XAKUKWNA KAUIMHIWTWUHU YIT4alll
MMKOHUHU Oepaau Ba HUCOATaH aHUK XHUCOOIaHa IH.

TaHaHMHT CysSIK MacCaCHMHHU aHUKJAIIA eJika, OWjIaK, COH Ba OOJIIUPIAPHUHT
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AUCTall KUCMUHHU JUaMeTpiapHU ymyamn acocuaa Marteiika Kyiunara GopmyiaHu
TaBCHS 3T]IU.

by ¢opmynapaunr kypunumm O = K2 "c2 "JI bynga O - cysakinap aGcointot
MAaCCAaCUHUHT MUKJOPH (KT - J1a).

c2 - enka, Ounak, COH Ba Ooygupiap JUCTal KUCMUHUHT YpTaya
JTMaMeTPJIapUHUHT (KSHTJIUTH ).

K 2 - xoHcTanTa, 1,2 Taxpuba acocuaH TOMMIITaH.
JI - Tana y3yHIUTH.

Mareiika GOpMyTaCUHUHT KaMUWJIUTH IWIyHAAkd, yHgara 1,2 moumwuit
KYpCaTKU4 CYSKJIapHUHT MHUHepan OwiaH TYWHHTAaHWHU, TYpJIWd KUIIMJIAPHU EIIH,
KUHCHU TabAJTyK TOMOHJIAPUHH XHUCOOTa OJIMAMIH.

Typnu MyTaxaccuciu cnopTumiIapia >KUCMOHHUI IOKJIaMajap TabCHpua TaHa
Iponopuusijgapy, TaHa MAaCCAaCUHUHI TapKUOM Ba KOHCTUTYLHUSHU Y3rapulIn
aHuKjiaHrad. Tana mnpomopuusuiazapu OwWwiaH TOTal — YIYOBIApH  opacuia
OOFJIaHMILLTIAP TONUIITaH.

Tananu HoBYa OYIMINM OEKHUHI Y3YHJIUTM OuiaH Oofnuk. babk3u crnopt
MyTaxacCHCIMKIApuAa TaHa Y3yHJMIWra IOKOpW Tajabiap Kyiwiaagum Ba Oy
Kypcatkuu OacketrOonga, BoJieibonga, raHadoiIAa acocuil TaHJIOB ME30HH
xucobsnanaay. TaHAaHUHT aHTPONOMETPUK KYpPCATKUWIAPUHU KUYMKIAIINO OOpHUIIN
IOKOpH Japaxkalldi TMMHacTKajlap, akpoOariapaa y30K Macodanapra cy3yBumiapaa
Ky3atuianu. bynapaa, aiiHukca ¢azoga €ku CyB MyXHMTHIAa Mypakkal, JOKOMOTOP
XapakaTiapHu Oaxkapuuina, HadakaT KOOPAWHALUMOH CH(ATIapHU PUBOKIAHUIIN
Tanad KuauHaAu, OaKi TaHAHW MX4YaM Ba €HI'WJ1 Oynuiu xam 3apyp. OFup aTieThka
Ba 0ab3W Kypail Typjapu OwiaH WIyFyJulaHyBUYWIapaa OYWuHU mact Oyiauim,
TaHaHUHI Maccacu Ba KYKpak KapacMHUHI ailJlaHMa YITYOBJIAPUHU FOKOPH
KypcaTkuuiapu Ouiad TabpudIaHaIm.

Tana tapkuOuHu y3rapumii HadakaT CIoOpT Typura OOFIuK, Oamku OUp CIOpPT
TYypU WYUAATU IOKOPH €KY MacT Japakajid Maxoparra sra OyiraH coopTduiapia xam
Ky3atuwiaaud. CHOPTHUHT KYNUWIMK Typjapuaa MyIIaKk TYKUMAaCHHUHT a0COJIIOT
KypcaTKA4wlapd TaHa Ba3HUra HucOaraH aH4a Karra Oymamu.  €rcus
KOMITOHEHTJIApUHU T€3 PUBOKJIAHUIIM Ba Ycuiln aiiHukca 14 - 15 éum yrun Oona
cy3yBumiapza Ba 13-15 énum ku3napaa Ky3atwiaau. TpeHUpOoBKa xKapa€HU KaH4Yaln
BOXJIM OouutaHraH Oyjica, IIyHYaJIMK TaHa KOMIIOHEHTJIApUHU MHUKIOPHIA
y3rapunuiapy Te3 PHUBOXKJIAHAIW Ba aKCHMHYa KaHYaJMK Ked Emjia TPEeHUPOBKa
KapaéHu OoluIaHCca, IIYHYAJIMK TaHa TAPKUOMHU Y3rapuIlu CYCT YTalu.

FOxopu wmyraxaccucnm crnoptumiapaa 3-4 xadra wmoOaliHuIa 3YpUKKaH
TPEHUPOBKA >Kapa€HU [aBOMHJIAa TaHa KOMIIOHEHTJApUHHU HUCOATIApu Y3rapuiiu
MYMKUH. EF Ba CyfK MacCacHMHM VY3rapvlld MyTaXacCHUCIUK TypuUra OOFIHK.
Macanan, eHr'mJl Ba3uHJIM OFUp aTIeTUKauWiapAa Ba Kypalrdyuwiapia MYyIIaKk
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TYKUMacl MakCcuMall Japakaja pHUBOXKJIAHTaH Oyjca, UIYHYAIUK €F TYKUMAacH
MUHUMAN Japaxaia pUBOXJIaHraH Oymanu. Ofup Ba3uMHIM Kypallud Ba OFUP
aTJIeTUKaYWIapAa AakCHHYa, MaKCHUMall Japaxana €F TYKUMacH pHUBOXKIIAHCA,
MUHUMAJ KypcaTKuuiapu OuliaH MyIIaK TYKuMacu udogananaiu.

Conoprun aémiapia, MacajaH IOKOpPH — Jlapa)kaaud THMHAcTKajlap Ba
OackeTOOMMCTKAIapAa HpKakjapra HucOataH €rF KarTjaMd SXIIM PUBOXKJIAHTaH,
JIEKUH TepU OCTH €FHU TaHa OViIa0d TaKCHUMIIAHHUIIM dpKakjapra yXIial 6}"/J1am/110.
MacanaH, rUMHacTKajJapAa TE€pU OCTH EFHUHI SHI KajJuH KaTJaMd TaBJAaHUHT
opKacuaa oKoinamica, OackerOoiucTKanmapaa 3ca - KOpuH coxacuga. Cropt
daonuATH HaTWXKACHAA, AalHMKCAa TPEHUPOBKA Kapa€HUHUHT Tyrail JaBpuja
criopumiapia €r KaTjaMy aH4a KaMasi/ix.

TpenupoBkanap opacuja KOMIOHEHTIAPHUHT MUKIOpUN HHcOaTiapu Oup 03
y3rapuim MyMKuH. TaHa KOMIIOHEHTJIApUHUHT MUKAOPUH KypcaTKuwiapu Oamiap
Oowian Gaxonanamu. [llennon kaaBanuna KOMIIOHEHTJIAPHUHT KYpcaTKA4YIapu €TTH
Ooaimu (1-7) Tu3um Oyiinya Gaxomanaau. MabiyM OMp KOMIOHEHTHHHT MaKCHMall
PUBOXKIIAHMII Japakacu 7 Oajira TEHI, MUHUMAaJl PUBOXJIAHUII Japaxacu 1 Oayn
OwiaH yIyaHau.

Xur-Kaprep kaaBanu Oyitmya Oawiap Hoigad OoUUIaHUO, OXUPTHU
HYKTaCHMHUHT pakaMu derapaysianMarad. CoMaTWK THUIHUHT OaxoJaHWIIM ydTa
pakaMm OwiaH OenrwiaHanud. MacanaH, arap TEKIIUpyBUdM 7-2-3 pakamiap OuiiaH
COMATOTUIIHU Oaxojiaca, JeMak Oy Immaxciaa €F KOMIIOHEHTH XaJJaH TallKapH
puBOXkIaHrad (7), MylIak KOMIIOHEHTH PHBOKJIAHUII Japakacu 2 Oaira TEHT,
JIeMaK, Myllakjiap >KyJa 3aud puBokJIaHraH, 3 Oamn OunaH Ba3H - OVitm (TaHa
V3yHJIIMITM) HHAEKCHM OaxosaHagu. by wuHmekc TaHaHuHr Oyiura Kapad
qY3UNTaHIUTUHU udoaanaigu.

Kymuawa 3 - 5 -2, 4 - 3 - 3, 3 - 4 - 4 Gaurap Ounan udoagaHraH
comaTtoTuriap ydpainu. Hazapuii xucobmap Oyiinuya 27 Xuil KOHCTUTYLHS THIIH
QKPATUIUIIN MyMKHUH. JIEKMH KOHCTUTYIMS TYpJIapUHU XaJaH TallKapyu Kynmanuo
KETUIIM, TaxJIWJI KAJIWIIHU KuinHnamtrpaad. CyHUHT ydyH amManuéTaa 3 €k 5 xum
KOHCTUTYIUSI TUIMHHU aXpaTuil TaBcus >Twiagu. ComaroTurra HOM Oepumina &€
KOMIIOHEHTH - 3HAOMOpP(, MYIIIaK KOMIIOHEHTU - Me3oMop(d, TaHaHH OYiura Kapad
YY3UIITaHIUTH - SKToOMOp( atamanapura MmyBoduk Oyiaau.

V36ékucron JlaBnaT >KUCMOHUN TapOWs WHCTUTYTHIA WWJUIAp JaBOMUIA
VTKa3WwIraH WiIMHN TaJAKUKOTIAp HaTWXacuia Xap OWp CHopT Typuaa Yy3ura Xoc
JOMHMHAHT (YCTYH 3TyBYM) COMATOTHIl XOCIHIM Kypcatuigud. By comartorunHu
KYpcaTKA4Iapy aifHaH 1y CIIOPT TYPUHUHT Tayiajadiapura TYIUK xaBoO OepuIy Ba
CHOPTYUHU IOKOPH KYypcaTKuwiIapra 3pulINIIMHA TabMUHIANRIH.

1 Cnoprusnas dapmakonorus u aueronorus. / ITox pex. C.A.Oneiinnka, JI.M.I'yHuHOM. —
M.-C-I16.-K.: Inanektuka. — 2008 T.
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My1iak KOMIIOHEHTUHU MaKCUMAaJl Aapa)kaja PUBOKTAHIMIMHUA €HIUJI Ba3HIIU
OFMp aTJIeTUKAaYWIapAa, CYHr OSpKUH Kypaml OwiaH IIyFyJUlaHyBUMIapAa,
A3loonyanapaa, MWUIMKA Kypamrduiap opacuia, Ookcepiapia, TEHHUCUWIIAp/a,
KUJIM400351apaa Ky3aTUIIH.

Er KOMIOHEHTMHH MaKCHMal JapaXkaga pPUBOXKIAHUIIN  Ba MHHHMAI
napaxaga MyHIaKk TYKAMACUHUHT MHKIOPUM KYMAWWIIM OFUpP Ba3HIU OFUP
aTJIeTUKauYWJIap Ba  KypalluWjap Ba KUCKa  JUCTaHCHUsIapra  Cys3uinja
MyTaxacCHCJIalllraH cnoprumiapra xocaup.  dakar  ruMHacTiap Ba EHIWI
aTIeTUKAaYWIapAa, aWHWKca y30K Macodara IorypyBumwiapia  sHAOMOpPQ
KOMITOHEHTUHUHT PUBOXJIAHUII JAapaKacH KUYHUK OYIIaau.

Karra kyynu Tanma® KwiaauraH CcroopT Typiapuaa 3SHA0-Me30Mopd TUI
YCTYHJIMK KWJICA, TE3KOPJUKHUHT Tanad KWilaJuraH CrIopT Typjapuaa 3KTo-
Me3oMopd TUT YCTYHJUK Kuiaau. bup BakTaa Xxam TE3KOPIMKHU, XaM KYWIMITUKHH
Tanad KujJaJuran cropT Typiapujia KOHCTUTYLHOHAT TYpJIapHUHT HUXOSTAA XUJIMa-
XWI OYIWIIM Ky3aTWJagu, YyHKA CHOPTUMJIApIaH Typiu xapakaT (aoiusTH Ba
xKamoaaa YUMHYM cu(aTuaa yHra )KUIuN Tanadnap Kyiuiaau.

Xap Oup cnopt Typu OwiaH HIyFyJUlaHyBUMJIapAa OOIUIAHFUY JaBpiapia
MYBO3aHATIU-ME30MOP({  KOHCTUTYLUMSICH  ydpalld MYyMKHH. MyBo3aHaTIu-
Me3oMopd KOHCTUTYLHUS Oaiiapu Kyhuparuda udonananagu 2.5-4-2.5 €ku 3-5-3.
Typau MyTaxaccuciiv copTymiapja copT GpaoTusITUHUHT 1acTaa0Ku OOCKYMiIapaa
COMATOTHUIIM aHUKJIAHTaH.

JluHaMUK ~ Ky3aTWIMII MKKM WHJI  JaBOMUAA  YTKa3uiauO, CYHr 11y
CHOPTYWJIAPHUHT KailTa cOMAToTUIUIapu OaxoJjlaHIu, AAacTIa0Khd Ba OXUpHUAAru
ME30HJIapy conumTupuiaan. Typnu xagaiivKka Ba MyHamuira ara OyJarad MalkJsap
TabCUPOTH OCTHAA Oy KOHCTHTYLUMOHaN THIJAA Yy3rapuuuiap o3 Oepagu. by
y3rapunuiap Hadgakar OWp KOHCTUTYIMOHAN TUIl WYWAArd y3rapuiuiapra ojuo
Kenaau, Oankd TaHAa TApKUOMHM  TalmIKWJI  JTYBYM  KOMIIOHEHTJIAPUHUHT
ME30HJIAPUHUHT KECKUH Y3rapuiiu TyQaii, MyBo3aHATIU-ME30MOP( COMATOTUITHH
OOIIKa KOHCTUTYLIMOHAJI ~ THUIUIApra YTHUIIH Ky3aTHIJIH.

Macanan, MyBo3aHaTIM-Me30MOpP(] KOHCTUTYyLHMsTa 3ra OYiraH Kypaurduiap
WKKM WUJIJaH CYHI KauTa YTKA3WIraH COMAaTOTHUIUIAIl HATHXKACHAA COMATOTUIIU
SHAO-Me30MOopd  TUIra  ailaHuiiyd  Ky3aTwiad.  MyBo3aHaTIM-Me30MOpd
KOHCTUTYIUSIIM OOKCUMIIap/aa dca dKTO-Me30MOP( KOHCTUTYIHSICUHU MIAKITIAHUTITH
aHUKJIaHIU.

ComaroTunu Oormika Kareropusara YyTHO KETraH CHOpTUYWIapa, Kypairdu Ba
OoKcumMiiap/a MaxOpaTWuHH OJMH Japaxkara eTumu xaM kyszatwinu. [lysagait kumuo,
TypJiM WYHAIWIITa Ba >KaJaJJTMKKA 3ra OYiraH TPEeHUPOBKAJIAp TabCUPH OCTUJIA
HadakaT COMATOTUIHU M(OJANOBUYM MUKIOPUM KYpcaTKuujap Y3rapuiiu, OaJiku
AXJIAT KOHCTUTYLIUSIHU Y3rapuIInra Xam aHUKJIaHIH.
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Hasopar caBoJsiapu:

1. AHTPOTIOMETPUK TEKITHUPHUIUIAPHU YTKAZUII TAMOWUILIAPH.

2. CriopTia TaHa TApKUOWHH aHHUKJIAI aXaAMUSITH.

3. Tana TapkuOuIa MyIIaK Ba CysIK KOMIIOHEHTJIAQPUHH aHHUKJIAI YCYIUIapH.

4. Korctutyimonain xaasauiap. CriopTaa KyIaHUIaAuTaH HT KyJai ycymap.

5. omuxomopd, Opaxumopd Ba Me30MOp( KOHCTUTYSIIHS TypIIapH.

6. XXucmonmii MamFynoTiap Ba CHOPT OWIaH WIYFYJUIAaHYBYMIApIa TaHa
TapKHOW Ba KOHCTUTYIHSICUHUHT Y3TapHIIIH.
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1182 c.

4. CnopruBHas dapmakonoruss u guetonorus. / Ilox pen. C.A.OneliHuka,
JIM.I'yaunoii. — M.-C-116.-K.: Inanextuka. — 2008 r. — 249 c.

5. www.ziyonet.uz — TabJiuM MOPTAJIH.

6. www.libsport.ru — CriopT SHIHMKJIONIEAUSICH ITOPTAIH.

7. www.bmsi.ru — Criopt daonusatuau THOOUH TABMUHOTUTA OHJT MabIyMOTIIap
KyTyOXOHacH.

8. www.sportmed.ru — Ciopt THOOHETH TIOpPTAIIH.

9. www.ocw.mit.edu — MacadycceTc TEXHOJOTHK MHCTUTYTUHUHT OYHK YKYB
Kypciapu NOpTaJIH.

10. www.coursera.org — JKaxoH eTakud yHUBEPCUTETJIAP KOHCOPIIMYMHHHUHT
O4MK YKYB KypCJIapyu HOPTAJIH.

11. www.universarium.org — MJIX gaBiatiapu €Takuyd OJIMHA  TabJIUM
MyaccacaJapUHHUHT OYMK YKYB KypciaapH MOpTallu.


http://www.ziyonet.uz/
http://www.coursera.org/
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3-maB3y: ['eHeTHK MapKepJiap Ba CIOPT TAHJIOBH.

Pexa:
3.1. T'enetTuk Mapkepjiap Ba  YJApHHHT TypJiapu. AOCONIOT Ba HUCOUMN
udoamaHral TeHETUK MapKepJap.
3.2. Cnopt TannoBu TyFpucHuaa TyuryH4da. CropT TaHJIOBHHUHT TypJIapHu.

Tasanu ubopanap: cenemux maprepiap, abconom ea HucoOuti ugooananean
2eHemuK MapKepap, 2eHemux ycayoaap, Cnopm maHiosu, CNOpm mypuea MOUULIUK.

3.1. 'eHeTuk MapkepJjiap Ba YJAPHUHI TypJjapu. AOCOJIIOT Ba HUCOMH
H(oJATAHTaH TeHETHK MapKepJap.

Onam — 0Oy wMop@donoruk, (pyHKIHMOHAT Ba HMTU30MIIHU
KOHCTHTYIHACH Oenruwnap HuruHaUCcHUIaH wubopar OYnub, Oy
Oenrmiap SBONIONMOH HYKTaW HaszaplaH  y30K
BaKT JIaBOMH/A ILIAKJUIAHTaH Ba xap Oup Typ Y4yH

X0C

Oynran  OeNruWiIapuHU Y3rapMaclMTUHU Ba HAcCIJIaH

Haciara YTUIIMHU TabMuHIaau. OpraHu3MHHM TaIlIKWJI JTyBUM Oapua Oenruiap
KeMUO YWKWINWA JKUXATUIAH  WPCHM Ba OPTUPWITAH Oeirujiap Typyxjiapiapura
OynuHanu, Oy OenrwiapHu Oup OUPHAAH AHUK_axXpaTa OJMIN JO3UuM. bupuHumn
TypyXJaard Oenrujap WPCHATHUHT TYIWK TabCcUpHaa Oyiaca, WKKHHYH TypyX
Oenrusiapu sca KYNnpokK TalKd MyXUT TabCUpOTiapura OyicuHaau.

Opam KOHCTUTYIHMSICUHU TAIKWJ 3TYBUM OCITWJIAPHUHT Ky KUCMHU 3Ca XaMm
UpCHUl, XaM TalllKdi MYXUT OMWIJIap TabCUPU OCTHAA IMaKiUiaHagu. by Oenrumiap
VYMHYU TypyX 1e0 XucoOiaaHuO, Upcuil acocia Keiaud YMKKAH Ba OHTOTCHE3HHUHT
TypJd  JaBpjapuja TaIllKd MYXUT OMIJIJIApH TabCUPHIA Yy3rapaad, JICKHH
y3rapyBUaHJIMK Japakacl OPTraHU3MHUHT PeaKIiusl HOpMacH OWJTaH YCKJIaHTaH.

bupuHuu rypyx Oenrunapy Talkd MyXUT OMWIIapura oyricuamaiinu. bynnai
Oenruiap reHeTHUK Mapkepiap Ae0 HOMJIaHaIu.

['enetnk Mmapkepiap HUpcui acocma Xocui OynraH, ¢GeHOTHNaa HaMOEH
ATWIAIA, WHAUBUIYaJ TapakKUET OOCKUWIApWIA Yy3rapMaiyd Ba HACJJaH Haclra
yTum koOunusitura sra. Jlemak, TeHETHK Mapkepiiap Kyiuaaru Oenruiapu OwiaH
TabpudIaHaIN:

['eHeTnk Mapkepnap Xa€T AaBoMHUIa V3 XYCYCHATIApPUHU Y3rapMmac XoJjjaa
cakJ1ab OopuIll XyCyCHUsITUTA dTa.

['eneTuk wmapkepiap ¢eHoTunaa HaMo€H OVnuimu OwiaH TabpudraHagu.
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Mennens KOHyHUSTIapUra OYHCHHAAM Ba HACIIAaH HACTa YTHUII XyCyCUSTHUTA 3Ta.
Tamky Myxut oMusuiapura OYHCHHMaNH M OHTOTeHE3 JaBpiiapua y3rapManiu.
['eHeTuk Mapkepiap UKKH Typyxra OYnuHuO, aOCOIOT Ba IIAPTIM PaBUILIATH

Mapkepap TadhoByT dTUNAAN. Yap opacuaaru Gapku - 0y UpCUAIaHUII lapakacura

Gormuk. Mpcuitmanumn napaxack XombCHHrep Kod(hGUIMCHTH OHIaH aHUKIAHATH .

AOGCOIIIOT TeHETUK MapKepiapra - KOH Typyxjapu, JepMaToriuduk (KyJi u3iapu),

ONOHTOrMMGUK  (TUII  YHU3UKIIAPH) KYpCaTKUWIApH,  HWMMYHOTC€HETHK

kypcarkuuwiapjaadn H1A tuzumu, Ba Oup KaHya reHiap rypyxjiapu (QHTHOTEH3UHOT€H

(ArT, ACE).

[apTnu paBuIIgaru Mapkepiaapra COMaTOTHUII, OJIMH HEPB (HaOTUATUTA OOFIHK
OynraH TeMrepaMeHT TUIUIAPUHU KYPCATUIl MyMKHH.

Mapxkepnap opranusMm TapkuOujgaru Oup KaHua QGEepMEHT THU3UMIIAPH,
MMMYHOJIOTHK XYyCYCHUSITIIapd Ba Oollka OWMOJOTMK aKTUB MOJJajapu OuliaH
Oofnanran xonga Oymamu. Xo3upru kyHnaa 120ra sikuH nmonumopd TeH JIOKyciapu
aXpaTUIIaIu.

['enetnk Mapkepiap THOOMETAA, MPCHUI KACAJUIMKIAPHU TAIUXUC KUJIUII YUYH
Ky/ulaHuwiagu. MHQPEeKTonorus, MMMYHOJOrMs Ba HWMMYHOT€HETHKaJa TEHETUK
MapKepJapHd KYJUIAHWIAIIM OpraHu3MJapHH Typiu uUH(peKcusuiapra HucOaTaH
CE3YBUAHJIMTUHM TEKIIUPHUII YYyH, HMMMYH >aBOOMHU Ky4yWHH Ba Xap Oup
VMHJIUBUAHUHT TYpJU MATOJOTHK apa€Hiapra MOWMIMTMHHM aHUKJIAIl Y4yH €pliaMm
Oepamu. Y €ku Oy MaTojOTUK XoJiaT OWiIaH OOFIMK OYJiraH TEHETHK MapKepiap
acocu/a OJJIMHAAH JabBaT 3Ta OJAJWraH Ba KACAUIMKHU TYFPHU TAallIXUC KHIIA
OJIaJIUTaH ME30HJIAPHU UIIA0 YMKAPHUII UMKOHUSATIAPU SIPATUIIA/IH.

VIran acpgan 6ouuiab, TEHETHK MapKepiap CIOpT aMaiuéThaa XaM
KYJIaHuIuO keaMokaa. JKucMoHuM TapOusi coxacuaa reéHeTUK MapkepJiap OoJanap
Ba YCNUPUHJIAPHUHT aHATOMUK, (U3MOJOTUK Ba TICUXOJOTHUK XYCYCHSTIApUHU
XycoOra oJiraH XoJijia alHaH y €ku Oy CIopT TypHUra MOMUJUINTUHU aHUKJIa0, CTIOpTra
TYFpU HynnanMa Oepuiia axaMusiT 0e0axoup.

CrnopT TaHJOBM 3Ca MabIyM BakKT HYMIa MyasH CHOPT Typu OuiaH
HIYFyJIJITaHYBUMJIAp OpacuJaH HadakaT >KMCMOHMM PUBOXIAHWINK Ba >KUCMOHUN
Tai€prapauru xaBod OepaauraH, Oajdkd ailHaAH Iy CHOPTra HUcOATaH KeJlakaru
MEepPEeCNEeKTUB, TyFMa TajlaHTra" sra OYiraH cnopTYMapHu OexaTo Ba aHUK aXKpaThO
Oepuinra épaam 6epasu.

Oxwupru Wwimapaa crnopt Mopdosorusra TeHEeTUK WYHAIMIIHUHT KAPHUO
PUBOXUIIAHUINN Ty(}ailsid, CIOPT TAaHJIOBH MyaMMOCH OViimdya WIMUN Kaparnuiapu
y3rapraH Ba yHU H30XJIOBYM Ba JIabBaT 3TYBUHU TypJlapra akKpaTuIlll TaBCUS STUIIIU.
N30X710BUM TaHIOB TEKIIUPWIAETTaH CIOPTYMHUHT MOP(}OIOruK, (PyHKIIMOHAT Ba
IICUXOJIOTUK XOJATUHU ailHaH Iy BakTIra OWJ Y4YyH Taxjui Kwiaad. by TaHioB

' M.Dunford, Y A Doyle. Nutrition for sport and exercise. / USA. — 2013.
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acocuma xap Oup CropT MyTaxacCHCIUTUTa ouja '"crmoptuu mojenu" €ku "eTamoHu"
apatunagd. by wmogen kypcaTkuwiapu OujaH TEKIIMPUIACTTaH CHOPTUYMHUHT
Mopdonoruk, (QyHKIHOHAN, TICUXOJOTUK Ba TEXHUK-TAKTHK KYpCaTKUWIApH
TaKKOCJIaHA/IM, YyJIap OpacHliard YXIanuiuK Ba (Qapkiv Japa)xxacud aHUKJIAHAU.
OTanoH KypcaTkuujapu OuWiaH KaHYaJIMK VXIIAJIMK Jlapakacu IOKOpH Oyiica,
IIYHYAIUK CIIOPTYM MycoOOKaIap/ia IOKOpU HaTWKalap KYypcaTHIl JapakacH OLIaIu.

AHTpPONIOr€HETUKAHUHT OUp KUCMU OYyiraH TUOOMET TeHEeTUKACUHUHT acOCUM
TEeKIIUPUI  yCyJapugaH THOOMET aManuérura MOCHAIITUPWITAH  XOJja
doitnananunagn. OgaM  TEHETHK  TeKIIUMpHUII  00bekTH cudartuga  aHua
KaMUYWJIMKJIapra sra, OyJapHUHT SHT aCOCHUCH - ojamiiapja ayparaiinaii, sSbHHH
AKCIEPUMEHTANl Jyparaijialll yCyJIWHM KyJlalml MyMKHH smaciaurugup. Llynnan
OynuiIMra KapamacJaH KUIIWIMK >KaMHUATHIA HUKOXHMHI Xap XWI THUILIapUHU
TOMMIL MyMKHH, KEPAKJIM HUKOX TUIUIAPUHU TOMHIL YUYH U3UMIIMK OUJIaH TEKIIUPUILL
JI03UM. ¥Y30K KapHHIOLUIAp TYFPUCUAA AHUK MAabIyMOTJIap TYIUIAll XaM aH4a KUHUH,
YYHKH yJapCHU3 TYFPU F'€HEATOTUK KapTaJlapHU TY3HUII MyMKHH 3Mac.

I'eneasiorust ycyau. ABiojjiap IaxapacuHu (T€HEATOTHSICUHU) TYy3UIINTa
acocliaHrad ycyn Oynu0, aManuér mudpoKopiapy YUYyH KEHI MabliyM OYJraH, 3HT
KyJai ycynnyp. by ycyn nmpoOGanaHUHT (reHeTUK MM(OKOPHUHT Ha30paTUra TyIIuo
Yypranwia OonularaH OMPUHYM LIaXC) KapUHIOLLIApU TYFPUCHAA MabIyMOTIap
TYIJIall Ba YHM TaxJIMid KWJIMINTa acocjaHraH, OyHAa mnpoOaHjjia HUPCUILIaHUIIH
Vpranuna€tran  OeNrMHUHT  (KacaJHUHT)  (PEHOTUNUK  HAMOEH  OYIUIIH
KY3aTHJIMACIIUTH XaM MyMKHH.

@Pakar YIWMK Ba WIIOHWIM MAbIIyMOTJIAPTHHA OWJIAHUHT IIAKAPUCHUHH TYFpU
Ty3umra UMKOH Oepagau. Caxkapa KaJBaJMHU YM3UILAA YMYMHI KaOyn KWJIMHTaH
oenrunapaan GhongamaHuIaIu.

I'eneasiorus ycyanaan ¢pougajJlaHuIl KylHJAara capoJjjiapra ;xapo0 oOepumra
HMKOH Oepajau:

1. ypranaérran Oeiru, UpcMUMHU €KH HMpCcUIIMAC
IKAHJIUTHU;

2. UPCUMJIAHUII TUNTHHUHT KAHAAWJIUTH;
3. KeJ1aKaK aBJIOJHUHI MPOTHO3M;

bynnan Tamkapu Oy ycynnaH ofaM  NOMyJSICHsUIapUAaH  MYTacHOH
KapaCHUHUHT S>KaJaUIMTUHU  ypraHuniaa, TUOOMET - TEeHEeTHKa MaclaxaTHHU
yTKa3uuia, TeHJApHUHT OMPUKHIIM Ba Yy3ap0 TabCUPUHU TaXJW1 KWIHLIAA Ba
yJIapHU KaTTaJallITUpUILAA XaM (oiiiagaHuIl MyMKHUH.
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I'eneasiorust ycysu 3 Ta 00CKMY1a YTKA3HJIAAN:

%

1.MabJjymorJiap TynJjiauu;
2.ABJIOAJIAP IAKAPACUHM TY3HIII;
3.ABJIOAJIAP IAKAPACUHMHT TAXJIUJIN;

%

[axxapanu Ty3ulIHM npoOaHaaH Oouutanaau, keud sca yausr I, 11, I, IV
napaxaJarv KapuHIOIUIApU Cypaiaay Ba TEKIIHPUIIAIH.

Tub6uérna Oy ycyn KIMHUK - TE€HEaJOrMK ycyn Ae0 xaM aTaiaau, YyHKHU
makapa OMpOHTa KacallMKKa HUCOaTaH Ty3HUJIa Iu.

[Maxxapanu udoaanam, SbHA ypraHWIa€TraH OEJTMHU TacBUpJalml Xap Oup
1akapa ab30CHHUHT NPOOaHAra KApUHIOUIUTHHI KYPCAaTHIL JIO3UM.

MabiyMoT/Iap TyIUIaHTaHJIaH KEMUH maXapaHu rpauk TaCBUPJIAHAIU, KEHUH
3ca FeHETHK TaxJIWJI BApUAHTIApHUIaH OUPH - TEHEAJIOTUK TaxXJIWi yTKazuiaau. bynaa
IIYHU YHYTMAaCJIMK KEepakKy, Oeiru maxapajaa Oup Heda mapra ydpaiid MyMKHH.
CrnopTuniiapHi T€HEAJOTUK IIaKapaCUHU MYCTaKWII Ty3uO, )KUCMOHHM cudaTiapHU
HaCJIaH-HACITa YTUIITMHU TEKITUPHUIIL JIO3UM (aifHUKCa CIIOPT OMJIaJIapy MUCOJTUIA).

3.2. Cnopr TaHI0BM TyFpucHaa TymyH4Ya. CriopT TAHJIOBUHUHT TYPJIAPH.
JrusakJjiap ycyJiu.

YcynHUHT MOXMATH KyWuaarujgaH uoopat: aBBanm M3 (monos3urora) Ba /13
(IM3UrOoT) SrM3aKjap Ba YMyMHUW TOMYJSICMAAH Ha3opaT TypyxJap Ty3WIaJIu.
Keitun anoxupa - anoxuna M3 Ba /I3 nap O6up - Oupiapu OuiaH conumTupuiaan. by
yCcyn €paamMuia OSITHHUHT PUBOKJIAHUIINIA UPCUSAT Ba MYXUTHHHT HUCOATaH POJIH
aHUKJaHaau. AMMO, OCITMWJIApPHUHI  KOHKOpJAHTIMIM  (YXIIAUUIMra)  Ba
TUCKOPAAHTIUTHHY  (VXIIaMacIUTH) TaxJIWI KWIWIIAAH aBBajl ATH3aKJIapPHUHT
KaHJal 3urOTAIUTMHU aHUKJ1a0 OJIHII 3apyp.

M3nap malialaHUITHUHT 1acTAa0Ku OOCKUWIapuaa OWTTa 3Ur0Ta/laH UKKUTA
OYynuHUO, MycTakwi puBOXUIIaHraH Oonanapaup. CyHMHT y4yH Xam M3map
TeHOTUIUIApu Oup - Oupura TymuK yxumrammaup, M3mapaa yupaiiauran dapkiap
MYXUT TabCUPUHHUHT HATIKACH XucoOiaHamu. /[3map Oup BakTma oTajaHraH WKKU
TyXyM XyKailpaJjaH pPUBOXKJIaHTaH Ba OWp BakTAa TyfFwirad Oonanapaup. J3nap
oWJIaJaru oAuil cudcnap kabu Oup - Oupura yxmamuy €Ky yXImamaciaurd MyMKHH,
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YYHKH yJIapHUHT ymyMui rernapu 50% ra teHraup. YiaapHuHT Oomika cuOcnapaaH
dapku sMOpuoreHe3aH Ba TYFWITaHJAaH KEWHWH OMp XWJI MYXUT OMMJUTAPUHUHT
Tawcupuaa Oynummaup. Arap ymap xap Xui SkuHCim OVyica, mapxon J[3mapra
KUPUTHUII MYMKHH.

bup XuHCIM STU3akiIapHU 3UTOTAIIMTUHU aHUKJAIl yYyH YyJIapHU Xap XWil
MEBb30HIap OVHWYa CONMINTUPHUIN JIO3UM. OHr KyJail ycyn - Oy TepuHHU
TPAHCIUIAHTUCHUSCUANP.  TpaHCIUIAHTAHTHUHT  SIXIOM  KYIIWIMO  KETULIU
MOHO3UTOTATUKIAH JajojaT Oepau.

[legarornap Ba nmeauatpiap sru3akiap yCyiau EpJaMuaa MyXUT Ba UPCUSTHHHT
UHTEIJICKT, PYXUd KOOWIMATIAPHM  PUBOXNIAHUIIMIATH  POJUHH  AHUKJIAII
MYMKUHJIUTUHY, YHYTMACIUKIapU KepaK, O0JaHUHT TaOUUN TyFMa KOOWIHATH dakat
MYXUTHUHT MabJIyM IIAPOUTIAPU MaBXKY/Jl OYJTraHaarvHa ro3ara YuKUI MyMKHH.

CyHUHIZIEK DHI KyJall MyXWUT HIapouTiapu OYIraHuaa xaM KOOWJIMSATHUHT
UPCHUIl KUXATUIAH TEHOTHUIAa OCITUIIOBYM TeHJIapu OYyJIMaraHuja ro3ara YUKHIIN
MYMKHH 3Mac.

Cnopt amanuéruaa Oonaaa kaHgal KoOWIUSTIAp OOPIUTHUHU MabliyM TeCTIap
épaamMua aHUKJIAIL, YHIAH KSMWH 3ca YHHHT PUBOXKIIAHUIIN YIyH 3apyp HIApOUTHU
SApaTHII JTO3UM. DTH3aKIapa TypJd )KUCMOHHUH IOKJIaMajap TabCcupuaa OeNTHIapHu
HaMOEH TWJIMIIN, MOHO3UIOTa Ba JU3UTOTAIMK dTU3aKiap/a YXIaluiuK Ba Gapkiu
OesruiapHu opacujiaru MacopaHu aHUKKIJIAIl MyMKHH.

[{uTOreHeTuK ycyJiu.

[{uToreHeTK  yCyJJaH  XpoMmocoMmaiap  TY3WIHIIM  Ba  COHUHUHT
y3rapunuiapura OOFIMK OVYiraH KacaJUIMKIApHU YpraHuiijga, XpocOoCOMajlapHH
KapTaJaliTUPUIIIA, YJIAPHUHT NOJUMOP(U3MHM YpraHuiiga Ba OOIIKa HPCHil
MyaMMOJIapHU aHUKJIala KeHr (oiaananuiaiy.

@dakaT  LATOICHETHK YCYJTMHAa XpOMOCOMa NAaTOJOTHsUIApUAA TAaIIXHC
KYWuIIra UMKOH Oepaju, IIYHUHT Y9yH XaMm auddepeHcuan Taimxucaa 0y ycyi xxyaa
Kynaiaup. Macanas, JlayH KaCaWIMTMHUHT KJIMHUK KYPUHUIINA aHUKJIaHTaHaa ¢akaT
CUTOT€HETUK YCYJHUHT €pAaMu OWIaHTrMHa TpucoMus BapuaHTuHU (47, XX+21)
TpaHcioKacusi cuHapomiapujan (45, XX+115+21) axparumr MyMkuH. byHH
aHMKJIAII 3ca Kacaj 0oa Yiarad owiaja aBioj NPOTHO3UHU aHUKJIAIIA KyJa MyXUM
axamHATIa drajup.
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MTOreHeTUK YCYJHHM KYJJIAIIHUHT ACOCUI 00CKUYJIapu
Kyiuaarujiapaup:

N\

1) xyarcaiipanapnu axccpamué onuue 6a CyHvuUll yemupuul;

2) xpomocomanaprunz memapaza Xx0aamuHu 0aulL;

3) memadghaza xoaramuoazu XpomocomaaiapHu MUKpOCKONOa yp2anuu
64 KAPUOMUNHU AHUKIAWL.

%

Texmupui yuyyH XyskapajgapHU CysSIK KYMHUTHJIAH, TepUAaH, YpyFIOHIapIaH
OJIMIIT MYMKUH, JIEKWH SHT KyJlall 00bEKT KOHHUHT SJIpO CaKJIOBUM XYKalpaiapu.

[{uToreHeTukaga KEHT KYJUIAHUJAJUTaH YyCyJlapaaH OWpU OJlaM COMAaTHK
XyKalpanapujaa XUHCUH XpOMATHHHU aHUKIAAUp. By ycymHuUHTr aB3awmuru -
YHHUHT COJJJAJITH Ba T€3 TEKIIMPUO YTKA3WII Ba XyJIOCa OJUII MyMKUHIUTU. JIyHX
UMK TapAacujaH KUpUO Tall€piiaHraH Ba SNUTENHAN XyKalpallapJaH Tallkuil
TOMNraH cypTMa €Kd nepudepuk KOH JICMKOUUTIApU MNpernapatd MabiyM OYEKiap
OwiaH (303UH, JakKMyc) Oysigaau Ba MHKPOCKOIJIA pacMmra Tymupuiaau. JKuHcui
XpoMaTuH THayanapuHu kamuaa 100 xyskaiipanapja caHa0, XxpoMocoMa TyIIamuaa
X- XpOMOCOMa COHUHM aHUKJIAIl MyMKUH.

[Muronornap bapp Ba beprpam Oupunum OYnuO yproyr MYIIYKHHHT OOII
MUSICH HEHPOHJIAapU AApOCH MeMOpaHacuia OYsiraH TaHadalapHH TOIMIIIN, dPKaK
MyIlIakiaapaa sca OyHaail TaHadagap TOMUWIMAraHjiury yuyH Oy TaHadyajlapHHU >KMHCHMA
xpoMatuH €xku bapp Tanauanapu neb aTaguiap.

NMMyHOreHeTHK yCYJIN.

VIMMyHOTeHeTHK1ap - 0JlaM T'e€HETUKACHMHMHT Oup coxacu OYiuo0,
AQHTUTCHJIAp CrieCU(DUKITHTH, UPCHIIAHUTITN

KOHYHJIAPUHU, UMMYHUTET PEaKIUsJIApUHUHT aMalira
OIIMPHIIIJIAa UPCUSTHUHT POJUHU YpraHa/In.

Tyxumanapau kyuupud yTKaszui (TpaHCIUIAaHTacHs) coxacuaa oiub OopuiraHn
Taxxpubanap HaTmwkacuna XX acpHuHT 40 - Wmmapuaa TYKUMaiap MOCIWTH OOl
komriekcn (MHC) xakupma tymyrdanap maiigo Oynau. MHC reHeTHK TH3UM
TOMOHHU/JIaH Ha30paT KWIMHAJAUTAH aHTUTEHJIap UMMYHOJOTHMK TaHUIIJIA Ba UMMYH
XKaBo0/1a, XyKalpaJlapHUHT ¥3apo TabCUPUJA KATTa POJIb YUHAILIM MabIyM OYIIIu.

Keitnnuanuk MHC nunna dakat Tykumaliap aHTUT€HJIAPUHUHT TeHIapUTrUuHA
sMac, MUMMYH >kaBoO KyYMHHM AaHUKJIOBYM TeHiap Ba JuM@ocuTiap ro3acuaaru
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pecenTop reHIapy Xam KOMJIAIINIIA aHUKJIAHIU.

NmmyHOreHeTnka yCyJu AHTPOIIOJIOTUK TEeKIIMPUIILIAp/Ia oJlaM
MoMyJsinUsIapuAa Oup XWUIMTH Ba  NOMMMOPGU3MHH  aHHWKJIAIIIA  XaM
dorinananunaau. Kevuarn vwuiapaga MHC tusumu tapkuOunmarn HLA Tusumu
cropT Tanamaa MyBahGakusITIM KYJUTAaHUIMOK/A.

buoxuméBuii ycyJ.

by ycyn xnuHMK OuokuMEna KYJUIaHWIAIWTaH, HUPCUNA KacaJUTUKIApHU
aHuKJam y4dyyH (¢oipanaHunagu. MacanaH: KOHAA HMPCHA  THIIOTUPEO3HH
TOKMMaJIap/ia KaJKOHCHMOH TOPMOHJIAp MHUKIOPWHU Ba UPCHUMl Auaberiia MHCYJIUH
MUKJIOPUHU aHUKJIA0 TalIXUC KYWUII MYMKHH. XO3UPIH JaBpjla OHOKUMEBHIA
yCyJiJlap MYTAaHT T€HHHHI TETEPO3UrOT TallyBUMJIAPHU AaHUKJIAIJA Ba IpPEHATal
JAMarHOCTHKa/ia ToO0Opa KEHT KYJUTaHUIIMOKAA.

broknMéEBuii yCyJTapHU HPCUM MOVWIIM KacaJUTMKIIapra TallXue KyHuIaa Xxam
KyJutam MyMKuH. MacanaH, Muokap MH(apKTH OMJIaH OFpUTaH KacaJUIApHUHT OWJIA
ab30JIAPMHU TEKIIMPHUIITaHAAa TUIIEPXOJIECTEPUHEMHUSI OEITrUCH ayTocoMa - JOMHHAHT
TANJA UPCUIIAHUIIM AHUKIAHAW. TagKUKOTIap MYTAHT TE€H DKCIPECCHUSICH
HaTIKacuga OWTTa aHOMal OKCHUJI CHHTE3JIaHWUIM, Oy OKCHUJI IOKOPH 3UWIMKIH
JIMIIOIIPOTEUH PECENTOPJIAPUHUHT OKCUIIM DKAHIIUTUHU KYpCaTIH.

buokumEBnii ycymiap reHeTUK Ba KJIMHUK MOJMMOP(PU3MHH YpraHUIIIa Xam
dholnananumagm. Macanas, IOKOpHU/Ia KEJITUPUJITAH TAJIKUKOT/a
TUIEPXO0JIECTEPUHEMUS XOJATIAPUHUHT 5% HUHI cabaOu TOMUHAHT MPCUNTIAHYBYH
T'€H OPKaJM BYKYy/ra KEJIaIu.

buokuméBnii ycymap Kynm MEXHaT Ba Maxcyc >KMXO3Jap Xamja KuMMarOaxo
peaktuBiapuu Tanad kwiaaud. IllIyHuHr y49yH Xam OMMaBH TOMYJsSICHOH
TaAKUKOTJIApJa KeHT KYJUJTAaHUJIMAaN .

JAHK 30na7apu ycyJ/uiapu.

By ycyn Monekynap reHeTUKaHMHT SHI 3aMOHAaBU ycyiuiapuaaH oupu 6ynuo,
TUOOUET reHeTUKACH aMaTMETHAA TOOOpa KeHT KYJIJTaHUIMOK/1a.

JIHK 30H171apH yCYNMHUHT KYJUIAHWINII COXAaCUHU Ba aHUKJIAI UMKOHUATUHU
KEHTaWTUPHUII Makcaauaa Todopa takoMmuwutamtupwiMokaa. JTHK 3onamapu ycynu
Hazapuil TEHETHKaJa MPOKAPHUOTIAP Ba HYKAPUOTIAPHUHI TEHETHK KapTaCUHU
Ty3ulga, TeHnapHu kapTtanamtupumaa, [HK momumopdusmunu ypranumia,
THOOMET  TeHeKacuJa dca  UPCUM  KacaUIMKJIAPHUHI  JIMarHOCTHUKAacuja
KYJUIAHWJIMOK/IA.

JAHK 30811 ycynuaaH MyTaHT T€HHUHT CTPYKTYpacu HOMabiym OyiraHuja,
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JAEKUH y CTPYKTYpacH MabjyM T€H OWiaH XyJa SKMH OupuUKKaHuAa (poiganaHui
XaM MYMKUH. ByH7a 30H1 HyKJI€OTHJIap KETMA-KETJIMTH MabiiyM Oynrad "Hopman"
reHra CcuHTe3NaHaau. PecTpukcusuianranna Oy TeHiap opacuiard OUpPHUKHIL
Oy3UIMacIUrd y4yH THOpUAM3acUsl HAaTH)KACHJA MYTaHT T'€HHHUHI MaBXKyJJIUTHHU
aHUKJall MyMKHUH.

Henecus tunmmaru abeppacusiiap OujiaH OOFJIMK OViaraH KacajuTMKIapHU
(TaoacceMUsIHUHI Oab3u TypJjlapH) aHMKJIALLAA XaMm TMOpUANAIITUPHUII IPUHCUIIUTA
acocnanrad /IHK - nuarnoctuka ycynumHu KyJjuialml MyMKUH. byHUHT y4yH HOpMal
JHKuuHr rubpuanamrad KucmiaapHu kacanu onuurad JIHKaunr ruGpupnamran
KucMiapu OwiaH comumutupunaau. [mOpuanamran KucMiapJard aHOMalusiap
IeHETUK MyTacusulap TaOMaTUHU aHUKJIAIIra MMKOH Oepaiu.

CTATHCTHK - IIOMYJISIHOH yCy.1'~

By ycyn nmomynsiCUsSTHUHT T€HETUK CTPYKTYpacHHH, SSbHU YHJIaru ajulejuiap Ba
TEHOTHUILIAP YUpaIIUIl YaCTOTACUHU aHUKJIAIlra UMKOH Oepaiu.

['eHeTukaga ojxaMm momyJsicUsiCM JeraHia y30K BakT (OMp Heda aBJiof
JABOMHJIA) MablIyM apeajja sfllaiiluraH Ba Iy apeajira ajanTacusJialliraH,
MaHMUKCHUSI OWJIaH XapaKTepjaHaJWraH KN COHJIM OJamiiap TYPYXH TYIIYHUJIAIH.
[lanMukcust €Ku SPKUH HUKOX IIyHAAl XO0JIaTKH, OyHJa MOMYJSICUSHUHT Xap Oup
ab30CUHUHT VIIa TOMYJSICHSJIAHTaH HWCTaraH miaxc OWJIaH HUKOX Kypa OJIHIIU
MMKOHUATH Ha3apuil HyKTau Ha3apJiaH MaBxKyIJIUp.

[TaHMUKCUSHUHT TIOMyJAcUsiIapuaa TaOuuil TaHmaml, gamjapaa (aXxojdd COHU
1500 nan 4000 raua) Ba m3onsTiapaa (axonu conn 1500 raya) sca rennap nperdu
TabCUp KypcaTaau. by X0JIaTHU CTaTUCTHK - MOMYJISICUs YCYJMHU KYJUIamiaa Hazap/a
TYTHII JJO3UM, YyHKH ajuiejuiap Ba TeHJIap YyacToTacu Xapiau - BaitHOepr koHyHura
acocaH xucoOJiaHau.

KoHyHra acociaHraH TOMO3UIOT Ba TE€TEPO3UTOT  OpraHU3MIIAPHU
nonyJsicusiiara Hucobatu y3rapmac Oymanu. [lomynsicuoH ycyn OuiaH TeéHETHK IOK,
103ara YMKHII SXTUMOJIU, UPCUH KacaJUTMKIIAp y4pall HUCOATH aHUKJIaHAIH.

HepmaToriauguka ycyau

OpamMHUHT 103 Ba Kya KadT OapMOKJIapu 103acH TypJid Ba Mypakka® HaKIuiap
XOCWJI KWJIYBYM YHM3UKIAp Owinad KorutanraH. Haknutapau xocun Oynummmga
TEPUHUHT 2 KaBaTW HWINTHUPOK 3Taau: Oyiap MIOX KaBAaTHUHWUHT XOCWJ KHJIYBYH -
SMUACPMHC Ba OUPUKTHPYBYH TYKUMA - IepMa KaBaTH.

2 CnopruBHast MemunuHa. Hanuonanbnoe pykosoxactBo. / Iloxm pex. C.IT.MuponoBa,

b.A.ITonsesa, I'.A.Maxkaposoii. — M.: I'sorap-Meaua. — 2012 r.
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ONuAEpMUCHUHT OYpTHO YMKKaH KHUCMU OCTHAAa OUPUKTUPYBUH TYKUMa
CYPFUUCUMOH YCHUMTAaJapu Xounamrad Oynub, OyJapHUHT MYMra KOH TOMHUpIIAPH,
HEPB Ty3WJIMaJlapy Ba T€pH OE3NMapUHUHT YUKapyB Haljapu Kupaaud. Xap Oup oxam
TEpU HaAKIUIapU VY3Mra Xoc IMaXCHMl XycycusiTiapura osra OYynud, KaauMru
3aMOHJIap/IaH axaMusT OepuiIraH.

TaxMuH KWIMHUIIKMYA, KaauMrd XWUTOW JaBiatuja OapMOK H3JIapujaH
IIAXCHU aHUKJIAI Y4yH (Qoii1aJaHuIraH.

Yex amatomn WM. Ilypkunse EBpomana mik Gop TapKaaraH GapMOKIapHHHT
KIaccu(puKanusaCHHA sSpaTraH. Y ¥3 acapuja MaiiMyHIap Ba ojamuiap OapMOKJap
fo3acuza 2 XWJI TEpU HAKIUIapu OOpJIUTMHHM aHWKJIaran. AMMo Oy acap WJIMHA
nynéna 19 acpnaruna tanunrad. Y. 'epmien Ba I'. domac Tomonnaad ¢y THOOUETH
aMaIMETUra KUHOSTUMIIAPHU KYJ TaHXaJIapUHUHT H3JIapu EplaMmuja pyuxarra
OJIMIIHK KupuTwirad. MHrmu3 onumu J[ambTOH WMIAMUN HIIApUAa TEPH HAKILIApU
KJIacCU(PUKAIMACUHA TAaKOMWUIAIITUPraH Ba yYHUM OMMAaBUN WIMHHI H3JaHUILIAP
Y4yH KyJlaid XojaTrra KelITHpraH, XxamJa Kyl Tepu HaKUUIAPUHU HUPCHUSAT
KOHYHUSITJIAPUHU VpPraHulla Ba OrU3aKJIapHU OUp 3UTOTAIMK EKU Xap Xuil
3UTOTAMK OYIUIIMHA AaHUKJIAI1a MIUIATUIMIINHA TaBCUSl KHJIMHTaH.

Tepun Haknulapm ypranyBun (amau [I. Kammumuc Ba Y. Mwugio
"nepmaroriuduka" 1e0 HOMIAITHU TaBCHUsI STHINTaH.

Hepmatornuduka amanuéruaa Kyiuaarnya KylaHuIaau:

1. CropT TaHJIIOBUHHM OOBEKTHMB paBUIIJIa  YTKA3WII MaKcaauja TEHETHK
Mapkep cudatua XapakaTdyaHIUK OeNruIapyuHA PUBOXKIIAHMIL Japa’kKaCUHU MPOTHO3
Kuuia Qoiigananuiaim.

2. Tub66u€Tna nMarHoCTUK TeCT cudaTuia UPCUN KacaUTMKIApHU aHUKJIAIIAa
Ba TypJu COMATHK Ba acaOuil  KacaJUIMKJIAPHU KeJaXkak aBJjoJJa PUBOKJIAHUII
AXTUMOJIMHU TTPOTHO3 KUJTUIIITa UMKOH Oepasu.

3. HpkmyHociukaa ojaM MNONyJANUsUIApUIa  MaBxKyl OYiraH TeHJap
MOJIMMOP(U3MUHH, XaJKJIAPHU STHOTEHE3WHH YpraHUIIIa Ba OJIAMHUHT KaliCHU STHUK
rypyxra KHpUIIMHA aHUKJIAIIa KYJUTaHWIIAH.

Ha3zopar caBosiiapu

. Opkak Ba aén opranu3mMu ypracuaa Gapkiu GyHKIIMOHAT OenTuiap.
. Onuii ciopTHUHT aéiuiap OpraHUu3MUra TabCUpH.

. YMyMm#uii Kuppanap COHM HUMaHu udoaanaiau.

. Jlepmarormuduka kypcaTkuwIapy Kaiicu coxaiapza KyJulaHUuIaau.

O B~ W N -

. Cnoprt TaHn0BM Ba COPTra HyHANTUPHUILIHUHT ACOCHM TAMOMHUILIAPH.

doiigaJaHWITaH a1a0uéTaap:
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1. M.Dunford, Y A Doyle. Nutrition for sport and exercise. / USA. — 2013.

2. Mark D. Mamrack. Exercise sport pharmacology. / USA. — 2015.

3. CnopruBHas weaunuHa. HamumonaneHoe pykoBoactBo. / Ilom pen.
C.IL.MuponoBa, b.A.Ilonsesa, I'.A.MakapoBoi. — M.: I'rorap-Menna. — 2012 r. —
1182 c.

4. CnopruBHas ¢apmakoioruss u gueronorus. / Ilon pen. C.A.Onelinuka,
JL.M.I'yaunoii. — M.-C-116.-K.: Inanextuka. — 2008 r. — 249 c.

5. www.ziyonet.uz — Tabaum nopTaim.

6. www.libsport.ru — Criopt SHIMKJIONIETHSICH ITOPTAIH.

7. www.bmsi.ru — CriopT daonusatuHu THOOUH TABMUHOTUTA OMJT MabIyMOTJIap
KyTyOXOHAacH.

8. www.sportmed.ru — CriopT THOOUETH TTOPTAIIH.

9. www.ocw.mit.edu — MacauycceTc TEXHOJIOIMK MHCTUTYTHHHHI OYHMK YKYB
KypcJiapy MOpTaju.

10. www.coursera.org — JKaxoH eTakud YHUBEPCUTETIAP KOHCOPIIMYMHHHHT
OYHK YKYB KypCIIapy OPTAJIH.

11. www.universarium.org — MJIX naBiatiapu €TaKdd OJIMA TabJIHM
MyaccacaJapUHHUHT OYMK YKYB KypciaapH MOpTaJIH.


http://www.ziyonet.uz/
http://www.coursera.org/
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V. AMAJIMA MALIFYJIOT MATEPUAJLJIAPU
1-amanuii MalIFyJIOT:

Kucmonnii IOKIaMaIap TAabCHPUIA CYSK Ba MYIIAK TH3UMHAArd MOP(}o10ruK
y3rapuuiap.

HNumipan makcan:

Cnoptina mokiamanap TabCUpUIA TasHY-XApaKaT TU3UMH KOMIIOHEHTJIapuaa
MOCJTAIIUIIT MEXaHU3MJIIApH OPKAJIM BY)XKYJra KeJlaauraH MOp(OJIOTHK Ba MaTOJIOTHK
V3rapullIapHU YPraHUI.

MacajaHuHI KyHHJIUIIN:

OpraHu3MHUHT KHUCMOHHMM IOKJIaMayiapra MocCJamu0 Oopuin — Hyimapu.
AnanTanusiau Oomkapuiil Ba yHH Mopdosioruk ky3atuiil. Cysik TU3UMUHH KUCMOHUN
IOKJIaMaJiapra MOCJIAIINII XYCYyCUSITIapH.

Mymaknap Ba CysK JacTakjiapd OpacHJard MyHOCaOaTJIapHUHT OMOMEXaHUK
acociapu. Mymiak TU3BUMUHU KUCMOHUN FOKJIaMaliapra MOCJIAIIUIIT XyCYyCUSTIIApH.

Cratuk Ba JUHAMUK IOKJIaMajiap TabCHpPUIA MYIIAK THU3UMHUAA MOP(HOIOTHK
y3rapuniap. FOkopu napaxanu KUCMOHUN IOKJIaMallap TabCHUpUJIa MYyLIAKJIapJaru
y3rapunuiap.

Nmnu  O6axkapum y4yyH HamyHa: Cmamuxk 6a OUHAMUK IOK1amanap
mavcupuoa Mywax muzumuoazu Kyuuoazu mopgoo2ux yeapuuinapea 3smuoop
oepuw 3apyp:

CraTuk 0KI1amManap JAuHaMHK I0KJIaMajap
1. MymakHUHT Xa)KMH KECKHH X0JI1a My1makHUHT Xa)KMHU MEBEPUI X0JI1a
opTagu opTagu
2 My1makHUHT AWM y4Iapy sIXIIHA My1makHUHT KOPUHYAIA KUCMU
PUBOXKIIAHAIM Ba Uy3WJIaIU Yy3WIaJid, TAliIM y4Iapy KajaTanamaan
3. MymakHUHT HalIu y4JapuHu MymakHUHT HalIv y4JIapUHU CysIKKa
CySKKa OMPUKHUII CaTXJIapH KaTTa OMPUKUII caTXJIapyu KHYUK OYIaau
oynanu
4 MyIakHUHT TasiHY Ba TPOPUK My1ak TOJaCUHUHT KUCKAPTUPYBYH
annapariiapy SIXIIA PUBOXKJIaHAU: anmapaTH SIXIIW PUBOKIIAHAIU
(?HAOMU3UM, IEPEMU3UM, SIPO Ba (Muodubpumianap)

YMYMHI oprasesanap)



9. | Mymak Tonanapuja capkoriasmMacu
KyT1, MUOpUOpUILIaIapu TYpiIu
HyHanuuiga, TapkoK Ba TapTUOCU3
YKOMJIAILTaH

6. My1iiak Tytamiapy opacuiia CUMpaK
TOJIaJIu OUPUKTUPYBYHU TYKUMA
PUBOKJIaHAIU

1. Mymak TapkuOugara HEpB
OXUPJIAPUHUHT CaTX MaI0OHIapH
KeHImra Kapab omaan. Kox
KaMWIISIPJIapHA MUKJIOPH OPTaIH Ba
HO3WK TYTaMJIM TypJIap XOCHII
oynanu
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Myak Tonanapuaa capKkoria3Macu
KaMm, MuopuOpuIIaiap 3U4 Ba
napajures XoJa Koiamran

My1miak TyTamiiapu opacuia 3ud
TOJIaNI OUPUKTUPYBUU TYKUMa
PUBOXIIaHAIN

HepBnapuu conn 4-5 mMaprta optaau
Heps oxupmapu mymak ro3acu 0yiinad
yy3wiaad. Myiak o3acu Ouinan
KOHTAKT ATYBYM KalWLIApIAp Typ
MaWJIOHJIAPUHUHT CaTXU KEHIas/Ix.
Peseps Ba kymmuMua Kanwuapiap
UIITa Ty

Ha3zopar caBoJsiapu

No ok~ whRE

CIIOPT TypJiapura MyHaJTUPHILL.

Cysikiiapauar MophoyHKIIMOHA TY3WIMIIUHUHT TaMOWHIITIAPH.

['uno- Ba runepkuHe3ust TabCUpPUA CYIKIapaard MOp(GOIOTHK Y3rapHiiap.
Cratuk Ba AMHAMUK IOKJIaMaJapHU CysK YCUIIN Ba PUBOKJIAHUIINIA TABCUPH.
CnopTumnnap ckeyneTuaa aJanTauydoH y3rapuuuiap.

Cratuk Ba AMHAMUK UII TabCUPUIA MOP(]OIOTUK Y3rapuiuiap.

CnopT Tanganaa MymakjJapHUHT UUTOXUMHUK TEKIIUPUII YCYIIIapH.

Mymiak Tonanapu MUKAOpUN HucOaTiaapu Oyiinua Oosamap Ba YCMHpJIApHU

8. IOkopwu >xrcMOHUI 0KIamManap TabCUpHia MYIIAKIapJard y3rapuiuiap.

DoiigaJaHWITaH aga0uéTaap:

1. M.Dunford, Y A Doyle. Nutrition for sport and exercise. / USA. — 2013.
2. Mark D. Mamrack. Exercise sport pharmacology. / USA. — 2015.

3. CrHnopTuBHas MeIUIIMHA.

HammonaneHoe pykoBOIACTBO.

/ Tlom pen.

C.IL.MuponoBa, b.A.IlonseBa, I'.A.MakapoBoii. — M.: I'rorap-Menna. — 2012 r. —

1182 c.

4. CnoptuBHas (apmakosnorus u auetosorusi. / Ilox pexa. C.A.OmneitHuka,
JIM.I'yaunoi. — M.-C-116.-K.: Inanextuka. — 2008 r. — 249 c.

5. www.ziyonet.uz — Tabaum nopTaiu.

6. www.libsport.ru — Criopt SHIMKJIONIETHSICH ITOPTAIH.


http://www.ziyonet.uz/
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7. www.bmsi.ru — Criopt gaonusatuau THOOUH TABMUHOTUTA O]l MabIyMOTIIap
KyTyOXOHacH.

8. www.sportmed.ru — Ciopt THOOHETH TIOpPTAITH.

9. www.ocw.mit.edu — MacadycceTc TEXHOJOTUK WHCTUTYTHHUHT OYHK YKYB
Kypciaapy NOpPTaJIH.

10. www.coursera.org — JKaxoH €Takuu YHHUBEPCUTETJIAP KOHCOPLIMYMUHUHT
OUMK YKyB Kypciapy HOPTaJIH.

11. www.universarium.org — MJIX naBiatiapu €Takdd OJIMA TabJIAM
MyaccacaJapUHUHT OYUK YKYB KypciapH MOPTAJIH.


http://www.coursera.org/
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2-aMaJIuil MAlIFyJI0T:

Crnoprymiiapaa KOHCTUTYIIHOHAJ XYCYCHUATIAPUHUHT CIIOPT aMAJTHETHIATH
MOXHUSATH.

HNimpan makcan:
NHCOH TaHACUMHUHT TapKUOWN KOMIIOHEHTJIAPUHHU aHTPOIOMETPUK YCysulap
épaamMua aHUKJIAIl OPKAIM CIOPT HATHOXKAIAPUHMU JACTIA0KU Oamopar KWIHIIHU

(V)

YpraHul.

MacajaHuHI KyHHJIUIIN:

Tana TapkuOMHU AHUKJIOBYM ycinyOnap. AHTPONOMETPUS — OJaM TaHACHHUHT
KAUCMOHUW PUBOXIJIAHUII JAPAXKUCHHU AHUKIOBYM Yycyi. Tortan Ba mnapuual
VIYOBJIApHU AaHUKIAIl. TaHa KOMIIOHEHTJApu: €F, MYIIAK, CYSIK XaXXKMHU, TEpHU
MangoHu. TaHa KOMIOHEHTIIADUHUHT MHKIOPUWA KypCaTKUWiIapu acocCHaa TaHa
COMATOTHUNMHU aHuKIam. CoMaToCKoNus ya4all yCyJUlapy: Najblanus, MEPKyCCHs,
ayCKyJIbTallHs.

Nam 6askapuin y4yH HAMYyHa:

AHTpOTIOMETpPUSI ~ Ba  COMATOCKOMNHUSA  KycaTKUWwiapuHu  UGOAAIOBYU
KOHCTaHTAJIAPHU TaxXJIMJI KWIMII Ba W30xJjaiml. boua kaaBaimHu Kyjutam. Marenka
dhopmynanapuan aéi, spkak, 6onanap Ba ycMup cnoptuniiapaa ¢poigaiaHul.

Typnn myTraxaccuciau CropTywiIapa >KUCMOHMM IOKJIamanap TabCUpUAA TaHa
MpONOpLMSIIApH, TApKUOM Ba KOHCTUTYLMSICU V3rapulidHA aHuKjam. TaHa
nponopuusuiapu  OWujlaH TOTajd YIYOBIApU opacuaard Vy3apo OofJaHUIIIapHU
OaxoJarl.

Ha3zopar caBosiiapu

1. AHTpONTOMETPUK TEKIIMPHUILIAPHU YTKA3UII TAMONMIITIAPH.

2. Cnoptaa TaHa TapKUOWHU aHUKJIAII aXaMHUSITH.

3. Tana TapkuOua MyIIaK Ba Cysik KOMIOHEHTJIApUHU aHUKJIAI YCYIIapH.

4. Korcturynuonain xaasauiap. CiopTaa KyJUIaHWIAIWTaH 3HT KyJaill ycyiap.

5. Nomuxomopd, 6paxumopd Ba Mme3oMop( KOHCTUTYSLIHSI TYpJIapu.

6. KucMmonuii mamFynornap Ba CHOpT OWiIaH IIyFyJUIaHyBUMJapja TaHa
TapKUOU Ba KOHCTUTYLHUSACUHUHT Y3TrapHILIy.
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doiirananniarad agaduéraap:

1. M.Dunford, Y A Doyle. Nutrition for sport and exercise. / USA. — 2013.

2. Mark D. Mamrack. Exercise sport pharmacology. / USA. — 2015.

3. CnopruBHas weaunuHa. HamumonaneHoe pykoBoactBo. / Ilon pen.
C.I1.MuponoBa, b.A.Ilonsesa, I'.A.MakapoBoii. — M.: ['soTtap-Menua. — 2012 r. —
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4. CnopruBHas dapmakonoruss u guetonorus. / Ilog pen. C.A.Onelinuka,
JIL.M.I'yaunoi. — M.-C-116.-K.: Inanextuka. — 2008 r. — 249 c.

5. www.ziyonet.uz — Tabaum nopTaim.

6. www.libsport.ru — CiopT SHIMKIIONEUSICH MOPTAIIH.

7. www.bmsi.ru — CriopT daonusatuHu THOOUH TABMHUHOTUTA OHMJT MabIyMOTJIap
KyTyOXOHAacH.

8. www.sportmed.ru — CriopT THOOUETH TTOPTAIIH.

9. www.ocw.mit.edu — MacauycceTc TEXHOJIOTMK HHCTUTYTHHHHT OYHK YKYB
Kypclapy MOpTay.

10. www.coursera.org — JKaxoH eTakud yHUBEPCUTETIAp KOHCOPIIMYMHHHHT
OYMK YKYB KypCJIapy HOPTAJIH.

11. www.universarium.org — MJIX naBnaTinapy €Takyd OJMH  TabJIUM
MyaccacaJapUHHUHT OYUK YKYB KypciaapH MOpTalIu.
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3-amMaJjiuii MalIFyJI0T:
CropTt TAaHJIOBHHHUHI TYPJIAp¥ Ba YHHHI THOOMM-0MOJIOTHK acocaapu
HNimpan makcan:

Typnu THOOHUii-Onosoruk ycymnap €praMua CopT TaHIOBU Ba CIIOPT Typura
WYHAITUPHUII TAMONWIUIAPUHY YpraHUII.

MacanajnaHMHIr KYUHJIULIN:

Crnopr TaHJIOBMHM caMapaJd aMaira OUIMPHINJA KYMakJIOBYM YCYyJUIap.
['eHeasiorust ycynM; OIrM3aKjiap YCyJlM,; UUTOT€HETHK YCyJ, HWMMYHOT€HETHKA
YCYJIMHMHT CIIOPTAA MOHOMOP(U3M Ba NOAUMOp(GU3MHM aHUKIamaary ypuu. Upcuii
MOMWJUINTH MaBXKyJl XaCTaJUKJIApHU TalIXHcjamga KIWMHUK-OMOKMME YCyJIapHH
kymtam. JIHK 3oHmmapu Ba CTaTHCTHK-ONYJISIUMOH ycyimap. Jepmartornuduka
YCYJIMHU CIIOPT aMATMETUA KYIUTAHUITUIIIH.

NuHu 6a:kapui y4yH HaMyHa:

Cnopm mani06uHu 00vbeKmMue Ymrkazuul MaxKcaouoa 2eHemuK Mmapkep
cupamuoa xapaxamuyaHIuK 0ea2UnapuUHU PUBOHCIAHULL 0APANCACUHU DAX01A .

Haszopar caBosiapu

. Opkak Ba aén opraHu3mu ypracuaa Gapkin GyHKIIMOHAT Oearuiap.

. Onuii cHOpTHUHT aéuiap OpraHu3MHra TaAbCUPH.

. YMyM#uil Kuppanap COHM HUMaHu udoaanaiau.

. Jlepmarornuduka kypcaTkuuiapu Kaicu coxanapa KyJlaHUuIaau.

. Cnoprt TaHI0BM Ba COPTra MyHANTUPHUIIHUHT ACOCHN TAMONHUILIAPH.

g b~ W NP

DoiigaJaHWITaH aga0duéTaap:

1. M.Dunford, Y A Doyle. Nutrition for sport and exercise. / USA. — 2013.

2. Mark D. Mamrack. Exercise sport pharmacology. / USA. — 2015.

3. CnopruBnHas weaunuHa. HammonansHoe pykoBoactBo. / Ilom pen.
C.II.MuponoBa, b.A.llonsesa, I'.A.MakapoBoii. — M.: I'rorap-Menna. — 2012 r. —
1182 c.

4. CnoptuBHas (apmakonorus u auetosorus. / Ilox pen. C.A.OmneitHuka,
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JL.M.I'yaunoi. — M.-C-116.-K.: Inanextuka. — 2008 r. — 249 c.

5. www.ziyonet.uz — Tabaum mopTaiy.

6. www.libsport.ru — CriopT SHIMKJIONIETHSICH ITOPTAIH.

7. www.bmsi.ru — CriopT daonusatuHy THOOUH TABMUHOTUTA OHUJT MabIyMOTJIap
KyTyOXOHAaCH.

8. www.sportmed.ru — CriopT THOOUETH TTOPTAITIH.

9. www.ocw.mit.edu — MacauycceTc TEXHOJIOTMK MHCTUTYTHHHHI OYHMK YKYB
Kypclapy MopTajy.

10. www.coursera.org — JKaxoH eTakud yHUBEPCUTETIAP KOHCOPIIMYMHHHHT
OYMK YKYB KypCJIapH HOPTAJIH.

11. www.universarium.org — MJIX gaBiatiapu €TaKud OJIMHA TabJIMM
MyaccacaJapUHUHT OYHK YKYB KypClIapH IMOpTaIy.
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V. KEVCJIAP BAHKHU
KEﬁC—CTAﬂI/I MeTO/M.
1-MyamMMoJ/11 Ba3UAT:

“Oma-ona @apzanounu cnopm Ounan wIy2YIAHUWMU YYYH CHOPM
CEeKYUACUHU Kall map30a mauaawiu a103um?”

12 €mum Yrun OOJJAHMHT OTa-OHACH KYIIHWHHUHT ¢ap3aHaura xabac Kuiuo,
V3mapuHUHT (ap3aHauHu ypTa MakTad OmHOocHuma QaonusaT oputaérraH 0ackeT0oI
cekuusicura om0 kenuO, MypaOOuii OwinaH TaHWUIIMO, YHra Y3 HUATIAPUHU
ownnupuiai. MypaOOuii ymap OuiaH cyxOariamumo, CIOpPT CEKIUSICHUIard MaBXKYy/l
mapT-mapouTiap, — MalFyJoTiap  TapTuOM  TYFpuUcHMIa  MabIyMoT  Oepuo,
MalIFyJoTIapHU YMYMHM TYpyX TapKuOuja sprajgaH Oomwiaca OynaBepaau aed ora-
OHAHM XypCaH]l KWJITH.

Kuuuk zypyxnapea 0ynunu6, Ma3Kyp 6a3uamHu maxauil KuiuHz 64
¢ukpunzuznu ounoupune.

KeiicHu 0axxapuin 00CKYHIapH Ba TONIIUPHUKJIAP:

* Keiicnaru mMyamMmMoHM KeATHpUO dYMKApraH acocuil cababnmapHu OeiruiaHr
(MHOUBHIyaT Ba KUYUK TypyXJaa).

* 12 éuum OONAaHMHT OTa-OHACH TOMOHHMJAH amalira OIIMPHIL JIO3UM OYirax
Bazudanap KeTMa-KeTIUIMHU WMIUIA0 YMKUHT Ba BA3HMATHU Xall KWJIUII Y4yH
€4MMHU Oenruianr (Ky(QTauKiIapaard um).

2-MyaMMo0J1M Ba3usT:

“Cnopm oOunan wiy2yananumioa CaaioMamaukKHUHZ OOWIAHUY  X01amu
axamusmaumu?l”

6 ¢&num Ku3 OOJAaHWHT KOMAaTH AaCUMMETPUK PHUBOXKJIAHHO KEIMOKIA.
[IInoKOPHUHT TaBCHUSACHTA Kypa y TETHILIA J1aBO MYOJIaKaJapWHU OJIMIIN KEpak.
bupokx omMMaBHii axO0pOT BOCHTAJIAPH OPKAIU aXOJIMHHU CHIOPT OWJIaH NIYFyJIIaHUIITN
JIO3UMJTUTH KEHT TapFruOOT KWIMHHO KEJSNTH Ba OyHM KYpHO JIIUTraH oHa Oaauuit
TUMHACTUKA OWJIaH MIyFyJUIaHAéTTaH KU3YaJTapHUHT KOMAaTH OJIaT]a YUPOUIIUTH, TaHa
Yynuamnapu MyTaHOCHOJHMIUra axaMusiT 6epu0, KM3WHU ailHaH Oaauuii TUMHACTHKA
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cropT Typura Oepwimn Makcaara MyBouk Oyiambd, HaTHXKaga KU3W XaM KUCMOHAH
PUBOXIIAHUO, XaM XaCTATMKIAH XaJloC OVIMIINTA UIIIOHY XOCHJT KUJIa/IH.

Kuuuk 2ypyxnapea Oyaunud, Mma3Kyp 6a3uamHu maxiaui KuiuHe 6a
¢ukpuneuznu ounoupune.

Keiicau 6a:xxapum 60CKYMJIAPU Ba TOMIIMPUKJIAP:

* Keiicnaru mMyammoHu kenaTupuO 4YMKapran acocui cababnmapHH OeiruiiaHr
(MHaUBHIyaT Ba KUYUK TypyXJaa).

e IlIudpoxop TaBcuAcura kypa 6 €EnUIM KU3HUHT OTa-OHa TOMOHUJAH
Oaxkapuiagurad Basudanap KeTMa-KeTJIUTMHUA HIUIa0 YUKUHT Ba Ba3USITHU
XaJ KAJUII Y4yH €4UMHHU Oenruianr (KyTauKiIapaard uii).

3-MyammoJiu Ba3usiT:

“Mavaym  cnopm  mypuza  UyHaiupuwioa €éKu  cnopm  mypuHu
AnMAWmMuUpUIOa Humaaapea axamuam oepuws 103um?”

MypaObuitnap KeHramujga KyWHJard MyaMMO VypTara TalnulaHau: CHOPT
MakTabuaa 360 Hadap YKyBUMJIap €HTUJI aTieThKa, OOKC, 31010, CY3HIll, KaMOHIaH
VK OTHIL, CHOPT TMMHACTHKAacH Ba akpoOaTWka cHopT Typiiapu Oyinya Tabiaum
omumaan. Makrabga YKyBUWIAPDHUHT CHOPT Typiapu OYyilMdya TaKCUMIIAHUIIH
Typiauda OYynuO, HaTwkana MypaOOMILTapHUHT VKYyB IOKJIaMacu XaJylaH Tallkapu
opTHO KeTras, OOIIKa MypaOOMHIaApHUKU dCa aKCHMHYAa — YKYB COaTJIapu Xam, YKYB
IOKJIaMacu Xam OaxkapwiMmaii kenasntud. Macanan, enrun arinetukana 120 nadap,
6okcaa 35 nadap, n3tonona 15 vadap, cyzumna 70 mHadap, kKaMoHAAH YK oTHIIIAA 5
Hadap, cnopT ruMHAcTUKacH Ba akpobaTtukana 115 nadap ykyBuum myrymnanaau. Hly
BA3UATAA KEHrall ab30jJapyu YKYBUWIAPHU CHOPT Typiapu Oyinya HUCOATaH TEHT
TaKkCUMJIall JIO3UMJIMTMHM 3TUO YTHO, OYHMHI y4yH B3HI OCOH Ba Kyjiaill iy,
VKyBumjiap OujlaH cyxOaTiamub, yjaapHd “‘oMMaOon”’poK CHOpT TypuJaH
KaTHOBYMJIAPU KaMpPOK CIHOPT TypJiapura YTKa3WIIHA MakOyn kypuuian. AMMo Oy
(¢uKpra KeHramijia MITHPOK ITaéTraH MakTad ycinyOuncu Ba mU(OKOPU KaAPIIHIUK
OVIITHPHIILITH.

Kuuuk 2ypyxnapea O0yaunub, MmasKyp 6a3usamHu maxaual KuiuHe 6a
¢ukpunzuznu ounoupune.
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Ba3I/IﬂTJ'IapHI/I TaxJInJI KWINII Baparu

Taxanua
0O0CKHYMHUHT HOMH

Taxaua 00CKHYMHUHT MA3MyHH

Taxana
HATHKAJIAPH

Keiticoaeu 6epunearn
easusim OunNaH
manuuuu

bepuiran aHMK Ba3uAT TaxJIUIU Ba
Bazu(paH €UUI YUyH MabIyMOTIApHH
aAHUKJIAIl

Ly kynoaeu eazusm

MyaMmo OViinya XakuKui X0JIaTHU KYpHO

Maxaunu YUKHUII Ba Ba3USATIM TaxXJIMJI YTKA3HIIL
[y xynaaru Ba3usT Tax,iujura HucOaTtaHn
TaXMHUHJIQPHU WITAPH CYypPHUIIT
Myammonu Acocnil MyaMMOHH a)XpaTHUII Ba YHUHT
ugooanaw TapkuOapunu (Oenrmiapu; ucOOTIapn)

AHUKJIaIll

Myammo evumunune
anlbmepHamueIapuHu
maHiau

Basusamin tonmmumpukia UMKOHUSATIIN
albTEpPHATUB euyuMJIapHHU Hdoanarl.
Eunmiap BapuanTiapunu Kypuo
YUKUIIJA yJIapHUA TaHJAIl Ba acCOCIIAIL:
— YCTYHJIUTM Ba KyTUJAETTaH
HaTWXaJap;

— KaMYHMJIMKJIAp Ba Xapakatiap

Yuune eyvumu 6a
amanea ouupuIUY

AHUK XynocaHu Oatadcun  uUIA0

YUKWAII ~ Ba  TaHJOBHUHT  Makcajra
MYBO(UKIUTHHU TYITYHTHUPHIIL

- Huma?

- Kauon?

- Kaepna?

- Huma yuyn?

- Kanmait?
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VI. MYCTAKHWJI TABJIUM MAB3YJ/IAPHU
MycTaKku HITHA TAIKWI YTHIIHUHT IIAK/JIH Ba MAa3MYHHU

Maszkyp Moayn Oyiimdya MycCTakwil TabJiuM  JKapa€HHIA  TUHIJIOBYH
KyHUIaruiapHu amaira OMUPHUIIY JTO31M:

— MaB3ynap OViuda MapciauK Ba YKYB KyJUIaHMaJapHU TETUNUIH O00OJapuHUHT
Ma3MYHUHHU Y3IalITHPUILL;

— Mabpy3aJapHUHT MabJIyM KUCMIIADUHU TapKaTMa Marepuaiap €paamuia
V3JIaIITUPHILL;

— Maxcyc agabuéTiapHu YpraHrad XoJga MOAYJ MaB3yJapH YCTH/Ia WIIIAIL,

— Teruuuim ac6o0-yckyHanap OwuiaH uiuiad, skapa¢Hiiap Ba TEXHOJOTHUSIIApHU
YpraHui,

— VKyB-WJIMHW TaJKUKOT WIUIApHU Oakapuil OuiaH OOFIHMK OYyJiraH MOmynd
MaB3yJiapu Ba OYJIUMIIApUHH YyKYp VpTraHUIIL.

— uHTepdaon Ba MacoaBuil TABJIUM YCIyOnapuiad KeHr (HOHJaIaHMIIL.

MyCTaKI/IJI TabJUM MaB3yJdapu:

1. Cnoprumnapiaa cnopT Typura kKapad agantanus >Kapa€HUHHUHI Y3HUra XocC
XYCYCHSTIIApH.

2. Cnoptuu Oonanap Ba yecMmupiapa ajanTaius skapaéHUHUHT KeUHILH.

3. IOKopu >XUCMOHMI IOKJIAHUILIAD HATHXKAcCHAA OpraHU3M THU3UMIIApHIA
BY)KyJTra KeJIMIIM MyMKHH OYJIraH naToMop@oJOruK y3rapuuuiap Ba yJapHHU OJAUHU
OJIMII YCYJUIAPH.

4. KoHcTUTyUHOHaNn MOP(MOJOTUSHUHT HMHCOH OPraHU3MUHUHT KUCMOHHIMA
PUBOKJIAHUILIATA TABCUPHU.

5. 'HCOH COMATOTUIIAPUHUHT YHUHT >KUCMOHUN PUBOXKJIAHUIIM OWJIaH Y3apo
OOFJIMKJIUTH.

6. Cnopr TaHJOBM >XKapa€HHWJa axamusATra 3ra oJaM TaHACUHUHI aCOCHM
AHTPOIIOMETPHUK YIIHaMIIApH.

7. T'eHeTUK MapKepJapHUHI CIOPT TaHJIOBU >XapaCHUJArd YpHU Ba YJIApHU
aMmanuéraa KyJuianl.

8. Chmopr TaHJIIOBHM Ba OpPHUEHTAUMSCHHUHI FOKOPH CIIOPT HAaTHXKalapura
SPULIMIIATA AXAMHUSTH.

9. XKucmonwuii Tap6busi Ba copT OWJIaH LIYFYJUIAHYBYM IIAXCHU MYyailsiH COPT
TypHUra MOMUJUIMTUHYU €KW UKTHIOPJIMTUHU aHUKJIAII YCYJIapH.
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VIL I'JIOCCAPUH

Tepmun

Vibex munuoazu wapxu

Hnenuz munuoazu wapxu

Ananranus

OpraHu3mMHu TallKu MyXUT
TabCHUpJIApUTa MABIYM
(GU3HONIOTUK TU3UMIIAPUHUHT
GyHKUMSIITApUHU aIMAIITUPHUII
HBa3Ura MOCIAIINII KOOWIHUSITH

Ability of an organism to adapt

to influences of external

environment, changing
functions of separate
physiological systems

AJanTanuoH
KapaéH

Opranu3MHUHT HYKU MyXUTHHU
cakJ1ad KoJIraH X0J1a TUPUK
YKOH30THU TaIlIKH MyXUTHUHT
3apapiy OMHUJUIAp TabCUpHUTa
OapAOUUIMTMHY KyYalUIINHU
TabMHUHJIOBYM KapacH

Prosess of adaptive
reorganizations consists in
ensuring preservation of
constancy of the internal
environment of an organism,
increase of ability live to resist
to destructive action of factors
of external environment

I'eneTuk
MapKepJiap

Tamky MyXuT OMUJIApUTA
OyiicMHMaliIuraH reHOTUTTUK
Oenrunap rypyxu

The group of henotipic signes,
which do not obey factors of
the external environment

I'mnoaunamus

I'unokune3usa HaTHKacuga
BYKYJIra KEJIaJUTraH OpraHu3m
(baoaMATUHUHT Oy3UTUIIN
0ynu0, y3rapunuiap aesapiau
Oapua QpyHKIIMOHAT TU3UMIIapIa
pyit 6epanu. ['unoauHamust
XO3UPIr'¥l 3aMOH HHCOHUSIT
CaJIOMATIUTHHY Oy3yBYU
MeXaHU3MJIapUaaH Oupu
caHajaau

The complex of violations in
activity of an organism which
IS a gipokineziya consequence;

changes cover practically all

functional systems. The
hypodynamia is considered as
one of mechanisms of
violations of health of the
modern person

I'unoxunesus

KyHrunm xapakaTiap XaKMHHH
KaMaWuIlK, XapaKar
daomusTuan macainim. Kam
Xapaxkamiy XaeT Tap3uaa
PUBOKIIAHUO, OpaTUKUHE3US
(xapakaTiiap CEKMHIIAIIMIIIN),
OJIMTOKHMHE3MS (Xapakatiap
OoLLIaHUIINA OOCKUYMHUHT
KAWMHJIAMIUIIN) KYPUHALINIA

Decrease in any movements
and their volume, the lowered
physical activity. Develops at

an inactive way of life, it is

shown by a bradikineziya

(slowness of movements), an

oligokineziya (the complicated
start of motion, fast fatigue,
amplitude and speed of the
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Tepmun V3bex munuoazu wapxu Hnenuz munuoacu wapxu
HaMouum Oymanu movement)
T'unomnaszus TykuMma, ab30, TaHA KUICMUHUHT The underdevelopment of
MKKM CHTMajaH opTukK ycum Eku | tissue, body, part of a body
PHUBOKJIAHMIIKIAAH OpKaaa exceeding a deviation from
KOJTHIITA average values in two sigma
Jacrak V3 yKku atpoduia Xapakar The body having an
KHMJIAII UMKOHUSTHTA 3Ta opportunity to move around its
OyiraH, elkanapura 3ca oup own axis, on the shoulders of
BaKTJa UKKK Kapama-kapmu | Which affect the same time two
Kyd: XapakaTJIaHTHPYBYH Kyd | Opposing forces: moving force
(MymIaKiIap KMCKapuIlli) Ba (as a result of muscle reduce)
KapIIWINK Ky9d TabCUP ITYBUYH and traction force
TaHa TYITyHUIa 1]
Jexomnencanus | Opraau3MHUHT (QYHKIIHOHAT Ba Insufficiency or failure of
Ty3yJIMaBUN HYKCOHJIAPHU adaptive mechanisms of
TUKJIAIT MOCJIAITyB restoration of the functional
MEXaHU3MIIAPUHH and structural defects of an
CTUIIMOBYMINTY KU OY3UITHIIH organism
JInarHoCTHKA [Taxcuit THOOMIT-OMOJIOTHK Ba Process of research of the
WOKTUMOWI XYCYCUSITIIAPHHH, person, supervision and
MHCOH CaJIOMATJIUTH XOJIATHHH analytical estimates for
aHUKJIAII; CAJIOMAaTIIHK determination of specific
Meépiiapu Ba (PU3HOITIOTHK medical biological and social
XOJIaTJIAPHUHT Ma3MyHH, features, his states; the doctrine
yciyOaapy Ba aHUKJIAII about contents, methods and
tTamMoim/UTapuHu ypranumi Ba | the principles of recognition of
TaIIXUC KYWHII TYFpUCHa special physiological states and
TabJIUMOT aberrations of health, statement
of the diagnosis
MymaKHHHT MyIakHAHT Y3YHJIHTH The muscle tonus is changed
AyKCOTOHMK WII y3rapuiy OuiaH TOHYCH with change of its length
TapTHOH Yy3rapuilu
MymaKkHAHT MymakHUHT TOHYcH y3rapu0d, | The muscle tonus is changed
W30METPHUK HIII Y3YHJIIUTH Y3rapMaciuru without change of its length
TApTHOU
Mymakuuar | MymakHuHT y3yHiura y3rapu6, | The muscle length is changed

U30TOHMK MII
TAapTHOU

TOHYCH Yy3rapMaciuru

without change of its tonus
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Tepmun V3bex munuoazu wapxu Hnenuz munuoacu wapxu

Penakcanust Mymaxk Tomonuaan kapuuak | Type of work, characterized by

Kyuunra Oappgorn 6epa onmacauk | the impossibility of muscle
UIII Typy OYIu0, MyIaK anti action in the weakening or
ToJIajapy OVIIaliraH Ba elongation of muscle fibers
gy3uirad Xojaa oyaaau

Canomatinuk | Tynuk xucMonwmii, MabHaBuii Ba|  Condition of full physical,

VOKTUMOMIA OapKapopIuK spiritual and social wellbeing,
X0JaTu, HahakaT XacTaluKiap and not just absence of
Ba )KMCMOHHUH HYKCOHJIapJaH diseases and physical defects
xomumkaup (ByTyHkaxoH (definition of World Health
COFJIMKHU CaKkJIaril Organization)
TAIIKUJIOTUHUHT TaCHU(DU)
Tamxuc VHCOHHM Xap TOMOHJIaMa The conclusion about a state of
THOOMIT-Onosoruk Tekmupysaan | health and the nature of an
CYHT YHUHT CaJIOMaTIUTHHUHT ilIness of the person on the
aXBOJIMHU 0aX0JIOBYH XYJIOCa, basis of his comprehensive
nactiaaOku, aHUK, ’pTa, skyHuit, | medical biological inspection;
KJIHHUK, MOKMYyaBUi, distinguish preliminary, exact,
muddepennnan Ba 0. rammxucnap | early, final, clinical, complex,
TypJIapy MaBxKy/| differential, etc. diagnoses
Xapakart Opranu3M TOMOHUIaH MyHTa3aM Total of the muscular
dbaoausaTu paBuIIga OakapuiIaIural movements which are
MYyIIaK XapaKaTJapuHUHT regularly carried out by this
YMYMHUH COHU; OTITHMAJT organism; deviations from
JMana3oHaH CUIDKUTITN optimum range work

opranusM ¢aonusrura canouit | adversely: excessive muscular
Tabcup Kypcaraau; Mme€paan | work leads to overfatigue and
OpTHK MyIlak (aoausT yapyami | an overstrain, insufficient — to

Ba 3YPHUKHUIITa OJIUO KeJIaIH, a physical defitness
MEEpJIaH KaMH 3Ca — )KUCMOHUU
KYUCH3IMKKA
XacTajauk Opranu3mMra Xxoc MOCJIaIIyB The adaptation and
peakius 0yuO, Tamku Ba/éku | compensatory reaction of an
WYKH MYXUT OMUJUTAPUHUHT organism arising at long or

XaJyIaH Tamkapu kywin éku | excessively strong influence of
y30K MYJIJIATIIA TAbCUPH OCTHIIA factors of external and/or
BY)KYJra KeIaJuraH XojaaT internal environment
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