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1-mabpy3a: ZKucMmoHuid TApOMSI THTHEHACH BA CIIOPT THOOUETHHU

TAIIKUJLJIA I THPHU I
Pexa:
1. I'mruena Ba KUCMOHUN TapOMsl TIUIMCHACHMHHUHI IpeIMeTH Ba
Basudanapu.
2. Cooprt THOOMETMHHHTI NpeaMeTH Ba Badudaiapu
3. AKucmvonuii TapOusi Ba CHOPTHUHI KHMIOWIAP COFJIMIMHHU

CaKJIAlIard aXaMUsiTH.
4. Conopt THOOMETMHHUHT aMaJira OMIMPUIN HYJIapu (Bpad »KUCMOHUM
TapOud JUCHAHCEP Ba KAOUHETJIaPUHUHT Bazudaiapu).
5. «CnopT4M/IapHM UL - KOOMJIMATHHHA THKJIAHTUPYBYHM BOCUTAIAP)

I'uruena Ba :KUCMOHUII TAPOUS TMTHEHACUHUHT MpeJIMeTH Ba
Basudasapu.

['uruena - Oy cajoMaTIMK TYFPUCHIA, YHHM Cakjall MycTaxkKamiall xamja
TeBapak arpodard OMWIJIAPHUHT YyHTa KypcaTaauraH 3apapid TabCUPUHU
Oaprapad »TuUIl BOCHUTajlapu Ba MeToMIapu Tyrpucuaaru dauaup. [uruena
UKJIUMHU, MUKPOMKIUMHH, XaBOHHMHI, CYBHUHI Ba TYNPOKHHHI XOJATUHU
OBKATJIAHUII IIAPOUTIAPUHU KHUHUMM-KedaK, Typap->KOH, MEXHAT Ba JaM OJIMIIra
KYWHWIIaurad IapTjiapHU, >KUCMOHUN TapOus Xxamja CHOpT MallFyJoTiapu
VYTKa3uiIaaurad mapT-apouTiapHu Ba OoIlIKa Oup KaH4a MacajajlapHH YpraHaju.
OnaMHHUHT MEXHAT, J1aM OJIMII Ba CIOPTJAru (paoauaTiapuHi XaMMacCUHU TUTEHUK
KUXaTAaH yiaapHu Taptubra conub Ttypuinaau. OpaMm calloMaTiurura TabCHUP
KypcaTaauraH OMUWJUIAPHU HOPMAJUIAIITUPUO SIbHU YJIAPHUHT J103aCUHU Oenruiad
TYypHII TUTUEHA (PAaHUHUHT ACOCUN MAKCaId XUCOOJIaHA .

XKucmonnii TapOusi TUrMEHAcH - TUTMEHAa (aHUHUHT OYIUMIIapUIaH
oupuaup. XKucMoHuit TapOusi Ba COPT MAIIFyJIOTIApUAAH OJ1aM CaJIOMAaTIUTHUHU
CaKJialll Ba MyCTaxkKamilall MakKcaJulia camapalvpok (Qoiinananuil ydyH Vyiia
MaILIFyJIOTIap BOCUTATApUHU, METOMJIAPHUHT XaMJa MApT-IIAPOUTIAPUHU UMUK
KUXaTAaH acocjaHraH XoJila Mebepra couud Typulll >KUCMOHHMN TapOus
TUTMEHACMHUHT Ma3MyHMHHM Tallkui dTaau. JKucMoHuil TapOusi TuUrueHacu
MAIlIFyJIOTJIAPHUHT  CaMapalldpOK METOJJIapUHUHI Ba DOSHI KyjJal Imapr-
IAPOUTIIAPUHU acocyiad OepHlll y4yyH dXHUCMOHHMI MallKJIap OJamiiap COFJIUFUra
KaHJall TAbCUP KYPCATUILNHU Ba yJap COFJIMFUHU MyCTaxKamilallira Kal Japaxaja
XU3MAT KWIMIIMHA YpraHaau. JKUCMOHUN TapOus TMTMEHACUHUHT axaMuATH (aH
TEXHUKa PEBOJIIOLMSICU JaBpura Keaubd anva optau. Arap 19 acpuunr oxupu Ba 20
acpHUHT Oomnulapujia ojamiap COFJIMFUHM Ba Xa€TUHM Cakjallla CaHUTapus
TUTHEHAHUHT OMMAaBUH Tap3/ia TapKajlaguraH IOKyMIN KaCAIJUTMKIAPHUHT OJIMHU
OJIMIITA KapaTUiraH Tagoupapu (BOJONIPOBOATIAP KypHIll, KaHATU3alUsl YpHATHUII,
maxapJlapHd To3a TYTHII Ba OOIIKalap) acocuid pon yitHaran Oyiica XO3Wpru
BAKTAAa aXOJMHU KacaJUIaHUIIM Ba YIUMH CTPYKTypacuja HOpak-TOMHUP
KacaJUUTMKIIApy, MOJIa alIMAIlIMHYBH, acad CHUCTEMAacCH KacaJUTUKJIapHu €TaKYu YPUH
TyTaau. byHnail kacaimukiapH maiigo Oyaummaa KacauMK XaB(OUHHUHT acOCUU
omMwin cudaruga TUNOAUHAMHUSL KaTTa pon YiuHaiiau. IyHuHr yuyyH xam



TUNOJAVMHAMUSHUHT  OJTMHUA  OJUII  Makcaauja KUCOMHUM  MAaIIKJIApHUHT
KYJUIAaHWJIUIIY TUTHEHA A €TaKuu axaMusT KacO 3Taju.

Kucmonuit  TapOus  TUTHMEHaCMHUHT  Basudamapu  Kydugaruiap
xucobmanaau: OJaMHUHT >KUCMOHMM XOJaTUra Xoc OynaraH Mme3oHjap Oyilinya
VHUHT CaJOMATJIMTUTa MOJEN MapaMeTplIapuHd  MEbEPIAMTUPUO  TYpHII
(CKMCMOHUUN PHUBOXXJIAHMIIN, YXUCMOHUM Tal€prapivik Aapakacu, UMHUKKAHIIHK),
KUCMOHUM  IOKJIaMallapHU  MebEpra coiaud Typuil (CTPYKTypa,  XaxM,
WHTEHCHUBJIMUK), (HaKaT TUNOJAMHAMUSHHUHT OJJUHU OJIMII OWJaH dYeKJIaHMail 11y
OunaH Oupra, cUXaT-CaJIOMATIIMKHUHT MOJIEN Japa)kacura SPUILHUII Ba YHU cakjiad
TypUIll yY4yH YyHTa ONTHUMAJ Japa)kajia MalllK TabCUP KYpCATUIIUHU TabMUH
ATajuraH YMHUKTUPYBUM TaaOupiap;, Mallk Ba MycoOaka IOKJIaMajJapuHHU, JaM
OJIMII, OBKATJIAHMUIII, KaTTa CHOPTIA TUKJIAHUII TaIOUPJIIApUHU MyalsH TapTuOra
coiu0 TYpHIl; )KUCMOHUN TapOus Ba CIOPT MAIIFYJIOTIAPHU IIapT-IIAPOUTIAPUHI
(MKJIMM Ba MUKPOUKJIUM, CIIOPT MHIIOOTIIAPU Ba JKUXO3JIApU, KUIMUM-Kedakaap Ba
OollIKanap) cajloMaTIMKKa KyJlail TabCUp KypcaTuiiura épaam Oepaauran Tapsna
MebEpPra CoJIMO TYPHIILL.

Onamnap caJOMATJIMTUHA — CaKjalml Ba  MyCTaxkKamuiall — >KHUCMOHHU
TapOUSTHUHT acocuil Basudanapugan Oupu xucobOimanaau. CanomaTiauK aeraHia
0JlaM OpPTaHU3MHUHUHT IIyHAal OUp XOJaTH TYUIYHUJIAAUKH, OyHIa YHUHT Oapua
(GyHKIUSIApU TAIKM MYXHUT OuiaH MyBO(QUKIAIITUPUITaH OYnaau, Xamaa yHJIa
KaHAalaup KacauMkiap Ouiian OOFIMK OYJIraH y3rapuiiap Ky3ra TaluuiaHManu.
XKucmonuii TapOusg TylIyHYacH CajJOMATJIMKHU SIXIIAJAIl Ba SKHUCMOHAaH
OapkaMOJUIMKKa 3puliuniga ycud OopaéTraH opraHu3Mra TabCUpP ATHUII TU3UMHU
cudaruaa TacaBByp dTwiradH. OpraHu3MHHM KacaJJIMK OMUWJUIAPUHUHT TabCUpUTa
HucOaTaH OapKapoOpJiMru, TAlllKM MYXWAT HOKYJal Tap3da ¥y3rapraH maiTiapia
CAJIOMAaTJIMKHU XamJa Wil KOOWJIMATHHU cakjaid Owium - CcaJoMaTJIMK
JapakaCUHU KypcaTyBud Oedruiiap XucoOJiaHa[u, SIbHU CallOMATIUK Jlapa)kacu
OJIAMHUHT aJanTaldoH (MOCJAIIWII) HUMKOHMSTIAPU KaHJail SKaHJIUTH OWiaH
oenrunanaau. OJaMHUHT CAJIOMATIIMK Jlapa)kacd KaHYallMK FOKOpU OVyica, YHUHT
TYpJIM IOKYMJIM KacaJUIMKJIapra, macT Ba IOKOPH Xapopartra, KUCMOHUM uiuiapra
OynraH YMAaAMJIWIMIY XaM IyHYIUK OapKapop Oyiaau.

CanoMatiuK y4yH >KMCMOHUM UIITa KOOMJIMSIT YAHUKKAHIUKHUHT ONTHUMA
napaxacu 3apyp Oynaau. XKyna okopu gapaxaaarv >KMCMOHUN U KOOMIUSITUTA
KaTTa CHOpT OpKaiu ospumuiand. by 53ca omamaa Oapua (QyHKIHOHAI
TU3UMJIAPHUHT 3YPUKUIIMHU Taka3o »dTajJd, XaMmJla YHUHT HWMMYHUTETU
nacauInra Ba KacaJuldkiapra 0apJomy Cycaind KeTUIIura XaM OJIM0 KeJUId
MyMKUH. OpraHu3MHUHT (YHKIUMOHAT pE3epBIapujaH OPTUK Japaxkajaaru
3YPUKUIUIADHA €Hru0 YTHIN BAaKTUJA XaJJaT TallKapy TOJIUKHILI XOJIapu pyu
O0epu0® OJlaMHUHT XOJJaH TOMMO KOJUIIM CHUHTapu XOoJaTiap XaMm Ky3aTUJIUIIN
MYMKUH. AManuil >KMXaTAaH COFJIOM OYyiraH (SbHM KAaCaJUIMKHUHT KJIMHUK
Oenrunapu SKKOJ KYpUHUO TypMaraH) KUIIWiIap/a YJIapHUHT CaJOMATIHK
JapakaCUHU aHMK Oenruiam Makcaiara MyBodukaup. by sca coriommamTupuii
Taa0upiIapu KOMIUIEKCUHU, Iy XyMJIaJaH *XUCMOHUU TapOus OMUJUIAPUHM SHA
XaM MakcaJra MyBoUKpOK paBuIlla peKaIallITUPUII UMKOHUHU Oepaju.



Cnoprt THOOMETHHUHT NIpeAMeTH Ba Basudaiapu

Cnopt THOOuETM TUOOMET (QaHMHMHT Oup TapMoFru OYnuO, ¥Y3ura xoc
MeTouiapu, Basudanapu Ba xycycusitaapura sra. Cnopt THOOMETUHUHT acoCUi
Bazu(aiapu KylnaarunapaaH noopar:

1. Kucmonwuii TapOus Ba ciopT OWJIaH MIYFYJUIAHYBYM KUILUJIAP COFIUTHU
yCTUJa MyHTa3aM THOOWM HazopaTHU ypHaTuil Ba oiaub Oopuil;, TpeHepoBkaHU
TY3WIlJ]a CHOPTUYMJIAPHUHI IMaXCHUM XycycusTiapura Kapa® TpeHepiapra
KyMaKJIaIuml.

2. XKucmonwmit TapOuss Ba cHnopt OwiaH UIyFyJUIAHYBUMJIAPHUHT
caJlOMAaTJIIMTUHU. (YHKIMOHAN XOJIATUHU Ba Iy OuiaH Oupra >KUCMOHUHN
MAIIIFyJIOTAap HOTYFPU YIOIMITUPUIIN OKHOaTHAAa cajJoMaTIUTruaa 103 OepaauraH
Xap XWJI HOXYHI Y3rapululapHH »pTa aHUKIalla KyJulaHaguraH MeIuIHA
TEKIIUPUIIT METOJUIApUHU TAKOMUJUIAIITUPUIL. SHTU MyKamMmal YCyJUIapHU
unu1ad YUKUII Ba CIOPT THOOUETH amanuéTura KOpui STUII;

3. Kucmonuit  TapOust  Ba  CHOPT  MAIFYJOTIApU Owian
IIYFyJUIAaHYBUYMJIADHUHT  KacaJUIaHUII Ba MIMKACTJIAHUIIMHUHT cabalbiapuHu
Vpranuin yjJapHU JaBOJall Ba OJJIWHU ofiuil (MpoduUIaKTUKA) Yopa Taaoupiiapu
o0 Gopwuiil.

By Basudamap V30CKHCTOH  KHCMOHMH  TapOus  XapaKaTHHUHT
COFJIOMJIAIITUPHUIN KouAandapura Ba BataHumu3 TUOOMETUHMHT NpodHUIaAKTHUKA
WyHanumura Tyna paBuliga MOC OyiaraH cronopT TUOOMETHHHUHT Ma3MyHUHU
Oenrunad Gepaau.

CnopTt THOOMETUHUHT aCOCUM U Typilapu KyWuaaruiaapaup;

-KUCMOHUHN TapOusi Ba CIOPT OWiaH WIYFYJJIAaHYBUM KUIIUJIAPHU THOOMI
KYPUKJAH YTKa3UIl;

- €TaKuM CHOPTUMUJIAPHU JHMCHAHCEp Ky3aTyBHUra OJIMII (IMCIIaHCEPHU3ALUS
KHUJTHII);

- Bpay-miefjaror Ha3zopaTUHU OJuO OOopHIll, KUCMOHUU TapOusi Ba CIOPT
Ownan IIYFYJUIaHUII xKapaéHuaa CHOPTUYUIIAPHUHT CaJIOMATJINTUHU
MyCTaxKamJiallija COFJIOMJAIITUPHUII.  JaBojaml Ba NpodUiaKTHKa dYopa
TaJ0UPIAPUHU TAIKWI KUIIUIIL

- dKUCMOHHUM TapOUs Ba CHOPT MALIFYJOTIapH YUyH a)XpaTWIraH xoiiap.
Mycobakanap YTKazuiaauraH >KOWJap MIApOUTH YCTHAAH LIy KXKymjadaH CHOPT
MHIIOOTJIapU YCTUJAH CAHUTAPUS TUTUEHA KUXATUJIaH Ha30paT KUJIUII;

- cHOpT Myco0aKaJapyuHu YTKa3uiga THOOUM XU3MaT KypcaTul;

- KHCMOHHM TapOUs-COFIOMIAIITUPUII UIUIAPUHUHT OMMAaBHUM TypJapuHU
VYTKa3uiga THOOUI XU3MaT KYpCaTHill;

- CHOPT KapOXATUHU OJAUHU OJIMIII;.

- WIMHMI-TEKIIUPUII Ba METOJIMK UIILIAPHU OJIUO OOpHILL;

- THOOMET Ba criopTra ouj Macaanap Oyiinda KoHCyJITauusuiap Oepuu;

- CHOpTYWJIAp YpTacujaa CaHUTAPUSA-OKAPTYB HIIIAPUHU OJuO Oopuil Ba
KEeHI OMMa oOpacHujaa >KUCMOHUN TapOUSHUHT yMyMHUH FOSUIApUHU TapruOoT
KWINILTA JOUP TAIBUKOT HWIUIAPUHM amajra OLIUpHUII.



KucmoHuii Tapous Ba CIOPTHUHT KHMIIMJIAP COFJIMTHHHU CAKIAIATH
axamMusITH.

MabnymMku, >KUCMOHUN TapOus Ba CHOPT OWJIaH MIYFYJUIAHUII KUIITUHUHT
Xap TOMOHJaMa >XUCMOHMH PHUBOXJIIAHUII MMKOHMHHM Oepaau, (PU3HOIOTHK
(YHKIUSTIAPUHUHT TAKOMUJUTAIITUPHINTA EpAaM Oepaiu Ba KUIIIM OPTaHU3MHU Xap
TOMOHJaMa MycTaxkamiamwuiira onu0 kemaau. lyrymnanyBUmIapHUHT €U,
KUHCU Ba Y3UTa XOC XYCYCUSITIIADUHU XUCOOTa OJIUII KUCMOHUI TapOusi Ba CIIOPT
MAIlIFyJIOTAapy TYFPU YIOIITUPWITAaHIA YMYMHUWA COFJIOMIIAIITUPYBUM camapa
O0epub, xoc OynmaraH UMMYHUTET UUUIaHUO uumkuinura €paam Oepanu. bynna
KUIIWIAp KacalNIMKJIapra KaMpoK 4YaluHaJuraH Oylaaud, TallKu MYXUTHUHT
HOKYJIall IapouTiapAa YWJAMIIWIWTH —OlIaAu. YMYMHH Ba CIHOPT HII
KOOWJMATUHUHT ONIMIINIa SIXIIM TabCUP KypcaTtaau. Xap KaHjgal >KUCMOHUUN
MallIFyJIoTAap MycoOakajnapia KaTHAIIUII CajJOMATIMKHM MYyCTaxKamiialira
KapaTwiran OVJIWIIM JO03UM, akc Xojja yiuap Y30eK JKUCMOHHMH TapOus
TU3UMUHHUHT COFJIOMJIAIITUPHUIN Ba3u(pPaCUHM Xajl KWIHII Oopacuja axaMHUSITUHU
nykorangu. Keilunrm BakTiapia JKUCMOHUM TapOusi Ba conopT OuiaH
IIYFYJUIAHYBUYWJIADHUHT  COFJIUTUJA Ky3aTWIaJAUTraH TMOTOJOTUK  (KacaJlIuK)
Vy3rapunuiap cababiapuHy, yJIapHUHT OJJAWHU OJUII Ba JaBOJjall MacallajlapuHU
¥3 3UMMacura OjJraH CHOpPT MEIWIMHACHUHU SHA SIHTM OUp CcOXacu pPHUBOXK
TONMOKJa. MabayMKH MNOTOJIOTHK Y3rapHIuIap KUCMOHUN 3YPUKUII Ky4daWTraH1a
Ba OKWJIOHA TAlIKWJI KUJIMHMAaranjaa €Ki Kacajuiukiapra MOW OYiIrad copTauiiap
TypJiM MalIFyJoTiaapia UIITUPOK 3Tranjaa o3 Oepuiii MyMkuH. CrnopTyuiap
KaCaJUIAaHUIIIMHUHT OJIIMHYU OJIMIIJA CHOPT TpPEeHepoBKacujaa ¢akaT COFJIOM
KUIIWJIAPHUA >Kall0 ATUII Ba yJapHU COFJIOMJIMIMHM MYHTa3aM Ky3aTHO Oopuill
MYXHUM pOJ YUHANIU.

AKucmonuii TapOus Ba ciopT THOOMETHHUHI KMCKAYa PUBOKJIAHHII
TapuXu

CofnuKHM cakjiall, TypJd KacaJUIMKJIApHU J[JaBOJIAlll, YJIAPHU OJAUHU
OJIUII Ba Y30K YMp KYpHUII Makcaguja >KUCMOHUN TapOus Kyda Kaaum
3aMoOHJIapjaH Oouwiad KymwiaHuO kenuHMokaa. JKucMoHUM TapOusna Bpad
HazopaTtura KaguMJaH Katrta 3bTHOOp Oepunran. Kagumru HOHOHUCTOHHUHT
Mallxyp Bpauyu, TUOOMETHUHI oTtacu ['mnmokpar (OM3HUHT 3paMHU3[aH OJIIUHTU
450-377 iunnap) «3apap KeaTupmay Jierad. ['MNmokpaTHUHT Bpaujapra aitrad Oy
BACHUSITU XO3UPTH 3aMOH TpEeHeplapura Xam Tabiaykiauaup. JKucMoHuil TapOoust Ba
CHOPT MAUIFYJOTIAPUHUHT MYBO(DAKKUATIN OVIMIIM KYT KUXATAaH )XKUCMOHHI
MAILIFyJIOTIapHU TYFpU Takcumiiamra Oornukaup. KucMoHui TapOusi Ba CHoOpT
MalllKJIapyd IYFYUIAaHYBYWIAPHUHT (YHKIIMOHAJI Ba KMCMOHHMI MMKOHHMSITIApra
MOC KEJTraHHWJAaruHa COFJIOMJIAIITUPUIN Bazu(alapuHu MyBadakKUSTIN amMalra
OIIMPUII MYMKHH. AKC XOJJa TOJUKHII >XACMOHUM 3YpUKHUII Ba OOIIKA Xap XUJ
KacaJUIMKJIap ajioMatiapu nainjao Oyiagu.

X — XHUU acpnapna 6o6okanonnmu3 Aoy Anu Mon Cuno ( 980 — 1037 )
«Tun KoHyHIIapu» acapujia XO3UPIy 3aMOH CIOPTU TUOOMETTAa TAbIYKIU KYNTHUHA
¢ukprnapuu 6aéH strad. MOH CHHO KMIIWJIAPHUHT COFJIMTMHU MYyCTaxKamjamiaa
Ba Xap XWJI KACAUIMKIAPHU OJJUHU OJHUIIA >KUCMOHHMI MAallKJIapHUHT
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aXaMUSITUHM aJoXujia TabKuaaad yrtran. MacajlaH. «COFJIMKHM CaKJIAllHU aCOCUHN
TanOupu OanaH TapOus OynuO, KeWWH OBKAT TaaOWpu Ba YUKy TaaOupu» Exu
«MYBTAIUJI paBUILJIa Ba ¥3 BakTUJa OajaH TapOus OuiaH IIYFYJUIAaHYBYHM OJlaM
Xuitinap Tydailii KejlraH KacaJUTMKJIApPHUHT Ba MHKO3 Xamja Wirapu YyTraH
Kacauukiaap Tydaiiim  KedyBYM  KaCAUTMKJIAPHUHT  JlaBOJallra  MYXTOX
oyIMaiam.

byHnman  muHr  Wun MykaggaM  KHUCMOHMM — MAIlIFyJOTIapHU
IIYFYJUIAHYBUMJIADHUHT  IIAXCUH  XyCycusTiapura Kapad Ty3WIl XaKuJaru
OJIUMHUHT IOpUTraH (DUKpIApH XO3UPrW KYyHAA XaM KHUIIMHU a)KaOJaHTHUPAJIU.
«Xap Oup omam ydyH ¥Y3Ura XOC Xapakarjap TaHJalld Kepak», «KyucHu3
KUIIWJIAPHUHT OajlaH TapOusutapu €HTWI, KYyWIMJIAPHUKU 3ca 3YPpOK Oynuiiu
Kepak». «Arap oprahiap Xyja MybTaauia Oyiaca ynap y4yH MybTaguwil OajaH
TapOusi MyBopuk kemaam». «Te3 Ba MMAAATIM Xapakatiiap €HrHWUIapu OujiaH
Oupra KWIMHAAU Ba X0Ka30Jap xakuja GUKp IOpUTUIITaH.

Cnopt THOOMETUHUHT aMAaJIra OLUMPUII HYJ1apu (Bpa4 »KMCMOHUN TapOus
AUCIIAHCeP Ba KaOMHETJIAPpUHUHI Basudasiapn).

CrnoprumiapHy Ha3opaT KWJIUIIAA Bpay XKUCMOHMM TapOusl JUCIaHCEpU Ba
KaOMHETIApHUHT axaMuatu karra. Cnopruwiap Oy TamIKwioTiIapaa JOUMUN
paBuiia xucodaa oynumanu. Bpau - skucMoHUN TapOusi nucnaHCepiapyu BUIOAT
Ba Mapka3uil (kKaTTa) IIaxapjapjaa TAlIKuJI KAJWHAIA Ba Y MYCTaKWI MEIMUIIMHA
KOpXOHacuaup. YHAa Ooll Bpay, Bpaujap Ba MEIUIIMHA XaMIIUpajdapy Xamja
MyTaxacucjap MaBxXyd. YHAa Xap XWiI TEKIIUPHUII XOHajlapuaa CIOpTUYUIAPHUHT
COFJIMK XOJIaTJIapu TEKIIMpWIaAu. 3apypuil XoJiaTiiapAa Maxajuluid axojura xam
TuOOui épaam 6epunaau. Iy coxa MyTaxaccuciapuHU MaJlaKaCUHU OLIUPaIu.

Bpaunuk kaOunHeTnapujia 5ca JKUCMOHMH TapOus XOAUMHU JaBoJall
unutapua  onud Oopanu. bynpgaih kaOubernap xap Oup mmdoxoHanapaa
MaBXYJIJTUP.

Ilemaroruk, NMCUXOJOTMK Ba MeAUK-0MOJOTHK THKJIAHTUPYBYH
BOCHUTAJIAP.

Xap KaHgal >KUCMOHUM TapOus Ba CHOPT MAIIFYJIOTIApUIaH KeHUH
criopTumiapia yapuail XOJIaTH 103 Oepaau. AHa Iy yapyall XOJaTHUIAH OJJANH
XOJIaTra KaWTHIll, ’bHU alpuM OpraHjapHUHT (YHKIIMOHAJ XOJATUHU TUKJIAHUIIN
6-8 cyrkagaH keitmuH coaup Oymanau. ConopruWiap U KOOWIUSTUHU
TUKJIAHTUPYBYM BOCHTAJIADHM acocaH 3 rypyxra Oymum MymMkuH bynap
MeJJaroruK, TICUXOJIOTMK Ba MEIUKO-OMOJIOTUK TUKJIAHTUPYBYM BOcUTanapaup. by
BOCUTaJap MWYUAAa DHHI MYXMMH  [EJAaroruKk TUKIAHTHUPYBUYM  BOCHUTA
XHCOOJIaHaIH.

[lenaroruk TUKJIAHTHUPYBYM BOCUTA CIIOPTHUHT KyH TapTHOHAA (PEKUMHU]IA)
Ba TPEHUPOBKAHU TAILKWII 3THUII XKapacHua Y3 aKCUHU TOIA/IN:

- CHOPTUM IIYFYJUIAHUIIN (MUKPO Ba MAKpOLMKI) XaMJia Kyl HHILTUK

Tal€prapivk JaBpiaapuaa Ba OFUPIUKIAPHU TYFPU TalIKWAI dTUIIAA;



- Myco0aka Ba TPEHUPOBKA  OXHUpJIapuja COFJIMK  XOJIATHHHU
npopuiIakThKa Kwiaaurad (aona JaM OJUIUIAPHU TAIIKWUI STHII
Kapa€HuIa,;

- MAILFyJIOTIApPHU TYPJIU XWIJIa amaira omupuiaa (MOHOTOH AMac);

- CYTKaJMK TPEHUPOBKAJIAPHU TAITKWJI STHUIIJIA SPTAIA0KU Ta€paoBUH,
KEUKYPYHTMCH 7Ca TUHWIAHTUPYBYM XapakTepra sra OVIUIINHU
TabMHHJIAIIJIA;

- Harpy3KajJlapHU TaHJAIIAa UHAUBUAYaAl KYJUIAIIHU amajira OLIUPHUII
Myco0aka Ba OUpUHUMIIMKIAp/A TYJIUK KUWMATIM pa3MHUHKAJIApHU
amaJra OIIMPHUIIIA;

- TYIUK KAWUMATIM TUKJIAHUII Y4YyH TACCUB JaM OJIMIIHM TallKHII
KWINII, CAaMOMACCaXXHU aMmalira OIIMPHII, MYCUKa OCTHJA MallIKJap
OaXkapHil.

By xapaéunapHu amanra omMpHIa KyWHUJIard OMHIUIAp KaTTa aXxaMmusTra

arajup:
- a) Mamknap Ba TPEeHUPOBKAJIIAPHU Xap XWJI IIApOUTIapAa amaira
omupuil (CTaAuOH, YPMOH, MapK, Hapé KUPForu OomIKaiap);
- 0) Xap xun cHapsmiap (KykajaM3OpJallTHUPHIL, aMapTU3alus
OepyBUM CYHBUN MaTepHaJIapHU KOILIAIl Ba OOoIIKaiap).
- B) Tamku MyXUTHM T[CUXHMKara TabCUp KWUIYBYM OMUWUIAPUHU
xucoOra onuin  (EpUTUATAHJIMK, PpaAHr, XOHAaJlap, MYCHKa,
MOHU3aIMs, CUMOONU-KBApIUIM JaMmanap €EpaaMuaa MOJHUHT
paHry Ba Oorrkanap).
[lcuxonoruk  TUKJIAHTUPYBUM  BOCHTalap  TUKJIAHUII  KapacHuaa
(U3HOJIOTUK cCHCTEMaJIapHU Ba UIll KOOWJIMSATUHU BYXKYATa KEIUIIUHU SAXITUIaANUIH.
byHnra kyhumaruinap kapaau:
- UIIOHTUPUO YIUKYHU KEITUPUILL,
- ABTOT€H TPEHHUPOBKA Ba YHUHT MOAUDUKALIMICH: |
- MYCKYJIHM OyIIalITUPUIL,
- Maxcyc Hadac OJMII MallKJIapHu.
- KoMGOpPT TypMylll Tap3u Ba caliOMi TabCUp KYpcaTyBUM BOCUTalIapHU
WYKOTHIII,

- UHJIMUBUAYAJl XyCYCHUSTHU XHcoOra oju0 Xap Xuil XHU3MaTiapHU TallKWJ
ATUL;

Menuk-01oJIOTHK TUKJIAHTUPYBYM BOCHTajapra TPEHHpPOBKA Ba MycobOaka
JaBpUa Ul KOOWIUATUHHA TUKJIOBYWIAP KUPaIU

1. KarTa KOMIUJIEKCIM TMTHEHUK Taa0upiaap (TYIUK KMAMATIM OBKATJIAHMIII,
BUTAMUHJIAIITUPUIL, OUOJIOTUK KUWMATHHU OIIUPUIITaH MaxcyjoTiap, Xap-Xui
OBKAT apanamimaiapu, KYH TapTuoH, maxcui rurueHa Ba
Oo1kanap).

2. Xap xun ¢uzuorepanusi Ba OaTHEOJOTHMK BocUTanap (3JIEKTp, EPYFIUK,
HUCCUKJIMK MyoOJjaxanapH, a3p0 Ba THUAPOA’pPOUHM3ALIMS, TOF Ba  JICHTU3
WKJIUMJIapy Ba OoIIIKasap).

3. Xap-xus Maccax Typiaapu (Kyn, amnmapaT, KOMOMHauMsUalliraH, Y3 -
V3UHU MacCax).



4. JlaBonmoBuun BocuTajap (KHUCIopo, pediiekc Tepanusiap Ba OomKanap).

5. @apMOKOJIOTMK BOCUTAJIAP.

Opranu3MHu THKJIaHUIIWTa GU3UKABUNA OMUJUIAp KAaTTa aXaMUsT KacO 3Taau
(ynpTpabunaduia Hyp, CyB OWJIaH JaBoJialll MyOJIaKajlapu ).

Menuk-OMONOTUK TUKIAHTUPYBUM BOCHUTAalap oOpacuja alHHMKCA MacCax
KyJla KaTTa axaMusTra sra.

Maccax Kyn (maBoJiaill, KOCMETUK, TUTHEHA Ba CIOPT) Ba amnmapaT TUIKIa
oynmuaagu. (BubparmoH, ruapoBUOpaIllMOH, MHEBMOBUTPAIMOH, IMTHEBMOMACCAXK,
rupoMaccax, yJITpa3ByK Maccaxu, Oapomaccaxk Ba OoIIKajaap) Typu Maccax
KWINII Typura OVIuHaIu, XaMJa KOMOMHUPOBKAHUHT (Oupranukaa) OyHaa Kyi Ba
amnmapaTr MaccakJiapu OMprajvkia KyJlaHuiIamau.

Cnoprumnapna cytkajga 4 mapotrabaluK OBKATJIAHUII amajra OIIUPUIIAJIH.
Mycobaka onaumaH 2 KyH JaBOMHJa TPEHEPOBKAHM KaMalTUpUO, KYIPOK
VIJIEBOAJMM OBKAT pallMOHM amaira omupwiaav. Honymra 25 gousHu Tamkui
stagu. OBKaT TapkuOujga Erjlap MUKIOPHM KaMaWTUpUIUO, CENI0I03aHu
MUKIOPUHU omupuiand. Tynuuk 35 Gou3HM Tamkwi 3Taad. YHUHT TapKuOuaa
XalBOH OKCUJIM MUKIOPU KYNAWTHUPUIUINK Kepak (TYIIT) yIriIeBoJa Ba €Flap Xam
omupunaau. Keuku oBkar 25 (ou3HM TamIKWI ATagd. YHUHT TapKuOWaa CyT
MaxCyJOTJApUHU OIIUPWINIIKM, OaluK Ba OyTKajgaH uOopar OYIuIIM Kepak.
Acocuii OBKatnaH TpeHepoBkaraua 1,5-2 coar yTumum no3uMm (MapadoH Ba
Oomkanapnaa 3 coar (Te3NUK Ba Kyd Tajlad KWJIaJUraH CIOpT Typiapuna)). bynna
Ky Ba uyuka Erjlapy Ba KOBYpWJTraH rymmiap y30K xa3m Oymaau (4-5 coar).
Kattnatunran rymr 3-4 coar, KaliHaTwiran Oanuk 2-3 coaT. TpeHepoBkagaH Ba
MycoOakanapaan keiimH oBkaTHH 30-40 pakukagaH KEWMH HMCTEBbMOJ KHIIHII
Kepax.

Buramuniap. Okcus npenapar/iapu
N KoOMNMATUHU OLIMPHUILIA BUTAMUHIAPHUHI axaMUATH KaTTa. byHpaa

MOJIMBUTAMUHJIAP aHYa KyJ KeJaJay Ba YJApHHU MCTEMOJI KWIMIIAA HOpMAara aMall
KWINII 3apyp. DHOJOrMK KMAMATH OIIMPWIITaH MaxcyjaoTiapra Kyuuaaru 3 rypyx
MOJITAJIap KUPAJIH.

l. Oxcun mopmanap. OKCWI TIIOKO3a BUTAMHUHJIAp €KM MHUHEpaN Ty3Jap
KUpaIu.

2. YrneBojyap MAHEpaI MUUMIIMKIAP KAPAIH.

3. Makpo Ba MHKpPO 3JIEMEHTJIAp Ba BUTAMUHJIAP KUPAJIH.
Okcwid mpenepaTiap/ia OKCUIHUHT CcyTKanuk pgo3acu 40-50 r Oynuimu,
YIIIEBOJJIM MHUHEpaAJl MYMMIIMKIApAA YTJIEBOOHUHT MUKIOpH 60-80 r maH OpTUK
OynMacnuru kepak. OpraHu3MHU Te3 THUKJIAHUIIUTA, KyH TapTuOH, VHKY,
IaXCUH TUTHUEHANap WKOOWN, YeKUIl Ba HYMII KaOwiap caibOWil Tabcup
Kypcaraau.

Cnoprtaa JONMHI Ba YHIa Kapuiv Kypaul.
Cnoptna qONMHr HA30paTH amaira OMpWIaAu. byHu amanra ommpumiga
XO3UPIry 3aMOH TEKIIUPHUII YCYJJIAPU KEHT KYJUIAHWIAAW Ba CIIOPTYWIIAPHHA KOHH,
CUWJINTH, CYJaruHA TEKIIMPUII YYyH OJIMHAAW. XaJKapo OJIMMIIUS KYyMHTACH
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MEIMIMHA KYMUTACUHUHI pYWXaTUra Kypa JONUHIJIApra KyrMujaaruiaap KApaJu:
Mapka3uii HepB cuUCTeMacu CTUMyJsTopiapu (aMpuTaMuH, aMEHEpTHUH,
curHoeH, Mu30Kkap0, koperH), HapKOTUK Mojanap (TrepouH, NENTUIUH, KOJICHUH ),
aHabonuK Mojanap (OOJIeHOH, METEHOJIOH, TECTOCTEPOH, METUITECTOCTEPOH),
nuypetreknap (dypaceMun, MepcaMuil, HHAAHAMUI, AaMWIOPHU[), MENTHI Ba
[JIMKONPOTEUH TapMOHJIapu (COMOTOTPONMUH, KapTUKOTPONHWH, SPUTPOIOITHH).
byHnan tamkapu Kyhupard MetojiapaaH ¢GoiganaHUIl COOPTYM Y4YyH pyxcat
STUIMANIU: aBToremMoTrpancdysus (Mycobakara Oup Heua KyH Kojdrasaa V3
KOHUHM KyWnupuiil), (papMOKOJOTHK, XMMHUK Ba (UMK HUIUIOBIAp (GKyMJiaJaH
JOpUNIapHU KYJUlall METOJUIapu CUMIMK TapKUOWHM Y3rapTUpud r0O0O0pYBUH),
0ab3u Mojnanap CUHGUHM MabiyM MHKIOpAAa HIUIATUIIrA pyXcaT Oepuiaau
(kymnanan otuil cnoptuaa cnuptHua 0,5 % JMaH OpTUK TUTPAIIHU HYKOTHUIIIA
TaKUKJAHA/IW), MaxaUIMil aHECTETUKIIAp, KOPTEKOCTepouuiap €3Ma pyxcaTHOMa
acocuga KaOyn KwinHaau. JlomuHrra Kapiid Ha30paTHU  MYCOOaKaHu
TalKWUIAITaH MamlakaT omupaad Ba OyHra Qapmakosioriap, OHOXUMUKIAP,
TE€HETUKIIAp, SHAOKPUHOJIOIIAp, KIIMHUKA Bpawiapu, CyJ SKCIEPTU3a Bpaujapu Ba
opuctinapaal  ubopar Oynmanu. Dunanra KaTHamraH xamMmmMa — MycoOaka
roluOiapuaa JOMUHT HA30paTH aMalra owmupuiaau. boikamnapna sca TaHIIOB
acocuja yTkazuiaaau. Xap oup kar"amuuaa cuitauk pH ynuanaau. Tekmupuiap
ra3 CylOKJIUK XpOMOTOrpadusici Ba paJUOMMMYHOJOTHK MeEToajiap &paamuja
aMaJira omMpuiaaad. X03Upru NanTaa KyJa Ce3rup amnmapariiap KOpuid KWIMHTaH
oynub, Oymap €pmammuaa 03 MUKAOpPJArd AOMUHT MOJJalapHU XaM aHUKJIAII
MyMKHUH. JlomuHr Hazopar KyuyaluO Oopuiura kapamMaciaH alpuMm CHopT
TypJiapuja yJaapHU KaOys KWIHII o0 60pMoKaa.

Hazopart caBosiapu:
Crnopt THOOMETMHU aMalira OIIMPHUIL WYIUIapH.
[lenarorvk TUKJIAHTUPYBYM BOCUTAJIApra HUMAaIap KUpaau?
[Icux0nOrMK TUKIAHTUPYBYM BOCUTANIapra HUMaJlap Kupajau?
Tu60uii-OUOIOrUK TUKIIAHTUPYBYM BOCUTAJIApra HUMaiap Kupaiau?
Cnopta IONMHT Ba YHra Kapiiy Kypami?

Nk

TASIHY UBOPAJIAP.
1. CnopTruminapHy Ha30paT KWIHIILIA Bpad >KUCMOHUN TapOust AUCTIaHCEp Ba
KaOMHETIIApUHUHT YPHHU.
[lenaroruk TUKJIAHTUPYBYH BOCHUTAJIAP.
[IcMX0NOTUK TUKJIAHTUPYBYU BOCUTAJIAP.
Tu60mii-OMOIOT UK TUKIIAHTUPYBYH BOCUTAJIAP
JlonuHr.

Nk

®OUJTAJTAHUITAH ATJABUETJIAP.
1. dybposckuit B. M. CnoptuBHass MeauiinHa: YUYeOHHMK JJisi CTYJICHTOB
By30B - M. I'ymanut. U3zn. centp. BJIAJIOC. 1998.
2. lyopoBckuit B. W. JleueOnas ¢usmyeckas KynaTypa: YUeOHHUK IS
CTyAE€HTOB BY30B. - M. I'ymanur. U3n. centp.BJIAJJOC. 1998.
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3. CnopTtuBHas MequuuHa. Y4eOHUK ajisi uH-ToB uskynt. [lon. pen. B.
A. Kapnmana - M. @uC, 1987.

4. TI'yceneBnu A. B. MeauuuHckuil cripaBouHuk TpeHepa. M. ®UC. 1981.

5. Jleuebnas ¢usuueckas kynarypa. (Ilom o6xeit pemakumii mnpod.
C.H.Ilomosa), M. ®uC,1988.

2-mabpy3a: KucMoHuil TapOUs rTUrMeHacu (PAHMHUHT AXaMUATH Ba
YHHMHI 00IIKA (paHiap OMJIaH Y3ap0 aJI0OKACH

Pexa

1.MakTad YKyBYWJIAPUHHHI KUCMOHHU TAPOHUs T'HIrHeHACH

2. KucMoHMH TapOUs MALIFYJI0TIAPUra KYHWITraH TIMTHeHHUK
Tajaadaap

3. ClopTHUHTI aiipuM TypJapu 0yin4a YTKa3WIaJUraH MamryJorjiapra
FYMWIAAUIAH TUTMEHUK TaJiadJap.

4. I'urueHa (paHHUHMHT OOLIKA aHUK Ba WGKTUMOUi ¢aHaap Onjian
Y3BHH aJ10KACH

VKyBUMIIAPHUHT KUCMOHUIl TApOMACH YKYB TapOHs TH3MMHHHHT a)pajiMac
KUCMU OYnau0O, yJIapHU COFJIOMJIAIITHPHINIA KyJa KaTrra axaMmusiTra ora.
Euunkaan 6omnad skucMoHMET TapOusi OMIAaH INYFYJUIAHULMIHMHT MYXUMJIUTHU
myHaaku, Oy jgaBpja Ooranaplia Mapka3uil HEpPB CHCTEMACHHUHI IUIACTUKIIWTH,
mapTin pedaekTop aJoKaJapUHUHT OCOH Maiijio Oynuiiu Tydaiiu ssHru XapakaT
MaJlaKaJJapuHH Y3JaIITUPHUIT OCOH Oymaau. YakanoknaukagaH Oomiad >KUCMOHUN
TapOUSIHUHT TYFpU YTKA3WIUIIKA KUCMOHUM PUBOXIIAHUINTa Ba OPTraHU3MHUHT
Oapua (pyHKIUsIapUra KyJla XaM X1 TabCUP KypcaTaJiu.

bona opraHu3sMuHUHT MebEP OYilnya >KUCMOHUIN PUBOKIIAHUIIN/IA XapaKaT-
TasHY amnmapaTUHUHT OUp TEKUC PHUBOXJIAHUIIA Ba KOMATHUHT TYFpU
HIaKJIJTaHUIIK (DaKaT 3CTETHK 3Mac OallKu KaTTa TMTMEHHK axamusaTra sra. UyHku
WYKHU OPTaHJIAPHUHT TYFPH XoJlaTaa OYIUIIMHU Ba MebEpaaru GaoausiTUHU Xamja
KaM SHEprus capd KUINO KUCMOHHI U GaXkapUIIHHA TabMHUHIANIN. V3-Y3unan
MabJIyMKH OpPTraHU3MHHMHI >KHUCMOHAH TYFPU PUBONKJIIAHUIIKA (PakKaT >KUCMOHUU
WIIYaHJIMKKA 3Mac Oanku pyxuil Qaonustra xaM WKOOMU TabCcuUp KypcaTaiu,
YyHKM JKHUCMOHUM Ba aKjiIuil TapOusi Oup-Oupu OuinaH y3BUUA OOFIMKIUP.
IT.JI.JIeckadpT xap KaHmail OMp TOMOHIAMa HII XOX YKUCMOHUM, XOX aKJIMH HII
OYJICHH OlaMHU YapyaTUO KYHUIIM Ba OHIJU (HAONMUSTUHU CYCAUTUPUIIN MYMKHH
neuan. AKIUH MEXHAaTHH >KMCMOHMM Mamikjap OwiaH HaBOATIAIITHPUO TYpPHII
VKyB uIIMHHU eHrwuiamrupand. LyHHMHT ydyH XamM y MyXuUM THUTHEHHK Ba
MeJarOruK axamusTra sra.

Xo3upru mnaiTaa xapakar (QaoJMSATHHU KaMalranu (TUIOAMHAMUS,
TUNOKUHE3Us) Ty(ainu Makrtabnapaard >KUCMOHUM TapOus Ba CIOPT Malll-
FYJOTJIADUHUHT POJNM 3KyJa ouau. by karramap Ba Oosaiiap XO3UPrd 3aMOH
TypMYIII TAP3UHUHT XapaKTepiau Xycycusatu xucodnanaau. bynap ¢gan Ba TexHuka
IOTYKJIAPUHUHT TypPMYIITa KOPUN STHIHIIH, TPAHCIIOPTHUHT KEHT PUBOXKJIAHUIIIH,
TypMyIll MIAQPOUTHHUHT SAXIIWJIAHUIIKA Ba Xaka3oyiap OWIaH HM30XJIaHAIU. 3E€PO
Oynap MycKyna (paoNUsITUHU yerapanad Kysiau.
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Kucmonuit Mamkgap okopuaa aiTuO YTUATaHUAEK anoxuja Oupop opraH
€Kl TH3uMra sMac Oalku OyTyH OparHu3Mra TabCcUp Kypcartaau. JIGKWH YHUHT
TypJid TU3UMIIApU (QYHKIUSTIApU TAKOMUIIIAITYBU OUp Xuiijia coaup Oyamaiiau.

AWHUKCa MyCKYJUIap TU3UMUJIA y3rapuuiap aKKOJI ce3unaau. Y MYCKyJuiap
XQKMUHUHT KaTTaJalllMlId, TYKUMalap (U3UK-KUMEBUN XYCYCUSTIAPUHUHT
y3rapuiu, aJIMaIliHYB xKapa€HIapUHUHT Ky4yaluIu, (dbyHKIIMOHANT
MMKOHUSITIAPHUHT TaKOMWLIAIIyBU OuiaH udonananaau. bynapHuUHT HaTuxkacu
¥1apoK MYCKYJJIADHUHT Ky4M Ba KaTTa Xa)XKMJAarud UIIHU Oakapuill KOOWIUSATU
anya opraau. KypOu eraguran Oup Xwigard Typjid MYCKyJUlap TpyIajlapura
Tymagurad IokKjaMa TraBiajaru Oapya MYCKYJUIAPHUHT  PUBOXIAHUIIUHU
TabMUHJIANIN.

Kucmonuii  mamkinapHd  MyHTa3aMm  YTKa3uO  TypuIl — HaTUXKacuja
VKYBUMJIADHUHT XapakaT-TasH4Y anmnapatujga Oup Kartop MKoOuil Yy3rapuuuiap
ByXyara kenaau. CKEJNETHUHT SHI KYN IOKJIamMa TYIIaJuraH KuCMJIapuaa CysK
TYKUMaCUHUHT  pyHu-poct  runeptpoduscu  KyzaTwiaau.  Halluacumon
CYSKIIADHUHT JUAaMETPU KaTTAJAIIA[M, CYSKJIAp OFUPPOK Ba MYCTaXKaMpOK
Oynmamu. Macanan € cakpoBUMJIap, UPFUTYBUWJIAp Ba  OOIIKaJapHUHT
pEeHTreHorpaMManapuia UTapyBuUM OEFW]a, UPFUTYBUM KyJuJa Ba OollKantapja
CysSIK TYKUMaslapu runeptpodusicu Kaila KuiauHaau. JKucMoHUNM Malkiap OuiaH
IWYFy/UIaHUII ~ MOJAJANap  aJIMAllMHYBUHU  sXmIWiaad. by — miactuk
xKapaCHIapHUHT XM Keuuinura onud kenaau. Hatmkana 6oja opraHU3MUHUHT
VCHUIIIM Ba PUBOKJIAHUILIN XN OYIaau.

Mamkiap  skapaéHuaa — Kyd-KyBBaT,  XapakaT4aHJIMK  Ba  HEpPB
*Kapa€HIapUHUHT MyBO3aHaTH opTaau. JKucMoHaH TpeHUPOBKA KWIIraH Ooanapjia
maptiu pediekciaap Te3pok maitno Oynaau. byHnait GojlanapHUHT XOTHpPAcH Ba
TUKKATUHU TYTUIAIIN XA Oynanu. Yiapaa YKyB KyHH JaBOMHAA UII KOOMIUSATH
oKopu Oynanu. By sca y3nmamTupuinra Te3pok —Mochamand. Mapkasuil HepB
TU3UMUHHUHT HJIOpa 3TYBYM POJIMHM XYyJIM aHHA Iy TaKOMWIIAIyB Tydailau
KUCMOHAH YMHUKKAH YKyBUMJIap/Aa alpyuM opraHjap Ba TU3UMIIAP UIIH )KUCMOHUN
IOKJIamMajapaa aHda HMKTHCOIM Oymamu. AcocaH MakTabja Typiaud >KUCMOHUM
MallIKJIAPHU KYJUTAIIHUHT aCOCUN HATUXKACHU YKYyBUWJIAP COFJIUFUTA SIXIIUA TabCUP
kypcatumuaup. JKucMOHUM MalIKJIapHUHT YMYyMHUH HOCHEUU(PUK TabCUPH TaIIKU
MYXUTHUHT OMp KaToOp HOKYyJaii OMWJIIapura: MCUMO KETHINra, COBYK KOTHIITa,
TUTIOKCHATAa Ba OoIllIKajgapra ITyHHHTJIeK WHQEKIIMOH Ba OOIKa KacajuIMKJapra
YUAAMIWIMKHUHT OIIUIIY OMIaH HAMOEH OYau.

VKyBUMIADHUHT KMCMOHMH TapOHscHra: 3pTanabky rUMHAcTHKa (6agaH
TapOusi), MakTabAa MaIIFyJIOT OOIJIAHTYHra Kajgap TMMHACTUKA - >KUCMOHUUN
TapOus 1apcu, )KUCMOHUIN TapOusi MUHYTJIApH, JapcaaH TallKapyu BaKT/la OMMAaBU
(U3KyYIBTYpA UIILIAPHU, KUCMOHUNA MEXHAT, YAHUKHUIILIAP KUPaIH.

VKyBUMJIADHE JKHCMOHMH TApOWSNAIIHMHT ACOCHH IIAKIH KHCMOHHMIA
TapOus napcnapu xucoOnaHaau. YHra 6apua cunduap yuyH xadracura 2 coarian
axparwiaan. Jlapcmap —acTa-CeKMHIMK, M3YUIUIUK Ba MYHTa3aMJIAIIUK
NPUHIMIUIAPHTa AcOCNaHM® YTKA3WIand. YKyBUMIADHHHT YHFYH paBHIIIA
KUCMOHUM  PUBOXJIAHUIIMHM  TabMUHJAWIUTaH  TypiAU-TyMaH  MalukJiap
kuputwiaad. Kuuumk wMaktad é&mmaga xapakar (aoJUIMTMHU — OIIMPHUIL  Ba
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TaKOMWUIAIITUPHUINTA KapaTUIraH Xap-XWwil MallKJIapHU KEHT KYJUlall 3apyp,
xaned Oup-xui Xapakariap KWIHIIJAH KOYMII Ba IOPAK-TOMUpP Ba Hadac OJUII
TU3UMIIApHTa EMOH TabCHp KYPCATaIUraH OFMp MILIAPHH KWIMACIHUK 3apyp. Ypra
MakTad €muaa MyCKyJl KyYUHU PUBOXKJIAHTUPAIUTAaH MAIIKJIApHU KaMaWTUPUIL
3apyp. UyHku ynap CysSKJIapHUHT OYyiura YCHUIIMHM TyXTaTuliu MyMKuH. Kartra
MakTab €mmaa Te3 OaxapuwiaAuraH MaliKjiap/aH OJJAWH  YUJAMIIUIUKKA
KapaTWJIraH MalllKJIapHU Oa)kKapulll, Ky4d OWiIaH KUJIMHAJIUTaH MAaIIKJIApHU 3Ca SHT
KeUH Oa)kapHuIll JTIO3UM.

AKucmonuii TapOus MAIIFYJI0T/IApUra KYMHJIraH TMIMEeHUK Tajaadsap

Crnoprumnap Ta€plallHUHT acOCUM Typu OYiAraH cHnopT TPUHUPOBKACHU
KUCMOHUM Malukjiap OWiIaH MyHTa3aM paBHUILJA 11y FYJUIAHUIIHU Taka3o ATaju.
By »sca opraHu3MHUHT (YHKCHOHAl MMKOHHUSTIAPUHU Ba KOOWIUSATIAPUHU
TAKOMWIIAIITHPAAU. TpHEHUPOBKA JaBpuAa OPTaHU3MHUHI IOKOPU CIIOPT
KYpCcaTKUWIapura OSpUIIUIINAra KapaTWiIraH yMyMUA Ba HMXTHUCOCTALITaH
TaKOMUWJIAIIYBUHUHT Mypakkad macananapu xan dtunaau.llly 6umnan Oup kaTtopna
CIIOPT TPUHUPOBKACU JaBlIaT XUCMOHHMU TapOusi CUCTEMAaCHMHUHI Xap KaHpaail
TapkuOWil KUCMU KaOuW CO FIOMJAIITUPUINTa CO FIMKHU Ba KUCMOHUU
PUBOXJIAHUIIHU  SIXIIWJIANI, TallKM MYXHUT TaacypoTjapura OpraHu3MHUHT
KApIIWJIUTUHU OIIMPUIITa KapaTUirad OYIuIIm Kepak.

CnopT Ba COFIOMJIAIITUPUIITHU KYIIUO 010 OOpUI yuyH Xap KaHJal cropT
TypuJa TPEHUPOBKA CHCTEMACH SXIIM WIIIA0 YUMKWITaH OYIWINM Kepak, Malll
FYJOTJIap Ba MycoOaKajJapHU TalllKWJ KWJIWII TMTMEeHAa Koujalapura Tyja >KaBoO
Oepumn kepak. IlyHmail xkunmnb® rurueHa KoWJaJdapuHU amajja KyJulamaclaH
TypuO COPT TPEHUPOBKACHU EpAaMuU/ia CO FIMKHU MyCTaXxKamJialll Ba IOKOPH CIIOPT
KYpcaTKUWiIapura SpUIIMII MYMKHH 3Mac. byHAaH Tamikapu co FIMKKa 3apap
HeTKa3uill Ba CHOPT KYPCATKUUJIAPUHUHT Macan® KeTUIl XoJulapu pyu Oepuiiu
XaM MYMKHH.

['uruena macananapu cHOpT TPHEHUPOBKACMHUHI YMYMH: Memaroriap,
ncuxosioriap, pu3nooriap TOMOHU/IAH HUIIIa0 YMKWIraH macaianapu bunan 0o
rukaup. LIyHUHr y4yyH CHOPT TPEHUPOBKACUHUHI TUTHEHHUK JKUXATIAH
TabMUHJIAHUIIN MacajJaCUHUHT MyBadakKKUSITIM Xajd KuiduHuiuura ¢axkat Oapua
WIMUNA  TaBCUSUIAPHUHI WM FUHJIUMCUHU XWcoOra oOJiraHjarvHa 3pUILIULI
MyMKUH. TpEHUPOBKAHM  TallIKWJ  KWIKILJA WIrapy auTtud  YTWiIraHujiex
CIOPLIMEHJIAPHUHT MIAXCUN XYCYCUSITIAPUHU YpraHull 3apyp mapt OYiaud xuzmar
Kwianau. by rpynnanapHu SHrujap Ba KUYMK paspsyiyid CHOpTYMIAp XHcoOura
Tynaupud Oopuia xxyaa xam 3apypaup. FOkopu paspsaanu cnopTyuiap maxcuu
IJIaH acocuja TPEHUPOBKA KWJIAAWIap SIbHU KYN MAIllK KWJITaH capu >KUCMOHUUN
MalllK 03 Ky4 unuiatu® Oaxkapuiaiu, XapaKaTJapHUHT aBTOMATHUK paBHUIIA
Oaxkapuill Majgakacu xocws 0ynaau. Hatmkana »KMCMOHMIM HAarpy3KaHH OIIMPHUIITA
Ba MallIKJIapHU MYpPaKKaOJIAIITUPHUIITA SPUILIAIIA]H.

Em xycycHaTHHHE XMCOOTa ONHII OMPHHYM JApa’kald TUIMEHHK aXaMUSATra
sra. Xap Oup €umgard OJaMHUHT Y3Ura XOC MabliyM (DYHKCHOHAl UMKOHUSTIIApU
Oynanu. by UMKOHMSTIAp CIOPTHUHT MabiyM TYPUHHU Ba WYd Kyiica Oynaaurax
KUCMOHUW Harpy3kaHu TaHJAIIHK TabMUHJAWIUM. byHna winoxu Oopuua ury
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€niiaru oJlaM y4yH cO FIIOMJIAIITUPUII HATWXKAJAPUHU OLIUMPHUIIHU KY37a TYTHUII
Kepak. YKyB TPEHHPOBKA IPOCECCHHH TY3HIIA ACOCHIl TMTHEHHK MPHHCHILIAP
Kyuugaruiap:

1.TpenupoBka JnapciapHu MyHTazaMm oiuO OOpu 1IBa KUCMOHHU
MaIlIKJIapHH KalTa-KalTa Oaxapuil,

2. KucMoHui Harpy3kaHu TYXTOBCHU3 OMIMPUO OOpUII;

3.Jlam onuin Ba UILIANTHU aIMaIITAPUO oMb Gopwuil;

4.Xap TOMOHJIaMa KUCMOHUN TAUEPTAPIIMK KYPHUILL.

MycKyn WIIMHUHT MYHTa3aM KaWTapaiu0 TypUIIM Ba HArpy3KaHUHT CEKUH
acta omupud OopuiHilK, HEPB, Hadac ONUII, IOPaK TOMUP MYCKYJI CUCTEMAaCHUHU
unulamra KYHUKTUpUO Oopaad Ba OPraHU3MHHUHT YMYMHUH HII KOOWJIMSTUHU
axmuiaanau. by kowpaHuHr Oy3wiuimm (MacallaH: CHOPT TPEHHUPOBKACHHHUHT
OOollIaH FUY JIaBpHJIa KaTTa )KUCMOHUN Harpy3KaHu KaOysl KWJIMII) OPraHU3MHUHT
TOJMKHUILINATA OJUO KEJNHUIIM MYMKHUH, TPEHHUPOBKaJa XOJJaH TOWHUO KOJMII Ba
KapoxaTiJapHUHT cababuucu Oynumm MyMKHH. Arap Mabiaym cabalra kypa
MaxxOypuil TaHadPyc Kuaum Ty FpU KenraH Oyiica, TpeHHpPOBKaJa AapcliapHu
KailTagaH WeHrua Harpy3kajadl Oolami, SbHU JaM OJMIIaH  OJIIUHTU
MallKJIap/laH HeHTWJIPOK Harpy3kajian Oomuian Kepak.

Xap KaHJaii TPEHUPOBKA Mall FYyJOTIAPUHUHT PEXacu TPEHUPOBKAHUHT
Kaiicu naBpuaa OYyJIMacuH, OKOpUJa KypcaTUO YTUITaH TUTHEHUK MPUHCUILIAP
acocuza TY3WIMIIM Kepak. TpeHupoBKa ILIyHAAN Ty3uiraH OYJWIIN KEpaKKH,
OyHIa oOpraHu3Mra Kyn O FUPJIUK TYIIMACIWIH, KYy4CH3JIaHUO KOJUII,
IIMKACTJIAHUII XaBpu OYJIMACIUTU KEpaK.

TpeHupoBKagaH aBBaj ajdarTa OPraHU3MHHM KH3UTHO onuil. KucMoHHMH
MalllKJIap KOMIUIEKCUHU Oaxkapuil kepak. UyHKH, y OpPraHM3MHHM acOCHM HIlra
taii€pnaiiqu. By Qusnonoruk cucremanap: HeEpB, HOpak KOH-TOMUp, Hadac Ba
MycKyll OO FJOB ammapaTd (YHKCHSICMHM Kydaltupaaud. KusumumO OJUIIHUHT
acocudt Basudacu, Hadac onuil QYHKCHICH, KOH allIaHUIIM Ba XapakaTHU
MakcuMall MycKyl daonuaruaa TaptuOra conub Typumgup. Myckymiap
TeMIEpaTypaCUHUHI OILIMINM KaTra TUTCMeHWK axaMmusTra osra. by aca
MYCKYJUIQPHUHT €MUIIKOKIUTMHU KaMalTHpaJId Ba yjiap KaTa Te3JUKAa KUCKapUIIl
KoOunusatura sra Oynanu. boitnam Ba 0y rumiap "Kuzumub omaaunap", Oy
MYCKYJUIADHUHT YY3WIMIIK Ba Y3WIUIIMHUHT OJIMHU OJIaJld, allHUKCA COBYK
KyHJapAa TpEeHUpOBKajJap YTKazwiumuaa OyHra anoxuja »5bTHOOp Oepuil
kepak. ) KucMOHMI Mall FyJnoOTJIapHU TMTUEHUK I[IApOUTIap OuilaH TabMUHJIOBYU
Taa0upiap opacua >KUCMOHHI TapOusl Ba CIIOPTHUHT Xap-XuJjl TypJiapy OWJiaH Iry
FyJUIaHyBUMIap Oup-xui Oynuo, Kyriaapu yMyMui xapakrepra sragup. TaOuniiku
TPEHUPOBKAHU TAIIKWI KWIWIIHUHT TUTUEHUK MPUHCUIN MAall FYJIOTJIIAPHUHT
Ty3WIHIIMra OYyiaraH KypcaTMajiap, KyH TapTUOM, YMHHMKUII Ba OOIIKa
UXTUCOCIMKIIApra KapamaciaH Xxap Oup crnoptuura taanykaunup. Ilaxcuii
TUTMeHa KOWJallapu TaHaHUW MapBapuluiall Oopacujia OUp Katop yMyMui
KouJiajapra ara.

CrnopTHUHT aiipuM TypJapu O0YHHU4Ya YTKAZWJIAAUMIAH MALIryJa0T/aapra
FYMWIAAUIAH THTMEHUK TaJiadJjap.
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['mMHacTUK Mamkiap KYNpoK TE3NMHK-Kyd Tanad FUNAJUTraH MallkjiapaaH
nbopat Oymagu. Yiap, acocaH, CKeJeT MYCKyJUlapura, Cysik-OyTUM CHUCTEMACHra,
nepudepuk FOH aillaHMIIMra TabCUpP KypcaTaau; MYCKYJl KHCKapUIIapH
HEHPOEHJOKPUH CHCTEMacura, MYKd ap3osapra (MycKyj-BHccepal pediiekciap
opfanu) pedJIeKTUB TOHYCHHU OIIMPYBYU TabCUp KypcaTaau. [ MMHACTHK Malikiap
allpuM MYCKyJl Tpynnajapru3 KypcaTUIaJWraH TabCUPHU TETUIUIA TOMOHIa
Wynnam umroHnHu Oepaau. By aca xap Xwi conopT TypjlapH y4yH MYCKYI
npoduiIMHU Tanald HSTUITaH Japaxaaa MaKJUIAaHTUPUINHUA Oolkapu® Oopwui,
VCHILIIaH OpFajia
KOJIA€TraH MYCKyJl TpynnajapuHu KydalTupuO, JI03UM Japaxkara HeTKasulll,,
MYCKYJUIAPHUHT KOPCET-TasiHY (DYHKCUSICHHU SIXIIWJIAII UMFOHUHU XaMm Oepaii.

bokc Owman my?ymianyBud Oonamap Y4yH 3ap0 ypwiraH BakT/aa
KApOXaTIAHUILJIAaH CaFlaiuraH Maxcyc YKyB KYJ KOIUIApU KUIHO MalllK FUJIMII
taknud HTwirad. 3ap0a ypwiraH BaFTAa OOLIHUHI Te3-T€3 >KapoXaTJIaHUIIIH,
allHHMKCca, HOKyJail BakTUJa coAaup OyiaauraH >kapoxatjap HEpPB CHCTEMACUHHHT
axBojiura canOuii Tabcup kypcataau. lIIyHUHT y4yH roropuaa Takiaud >STUITaH
Maxcyc YKyB  KYJKOIUIapuJaH  (olganaHUIIHK  IIapT  FUIMO — KYWHIl
IYTyJJIAaHYBYMWIAp CaAJOMATIWTHHU CaFjialllla MyXHM axaMuaTr KacO dTaau.
Bapmoxkiap xapxaTuHu npoduiiakTHKa FUIMIN YYYH YJIApPHH Maxcyc OWHT OuWiIaH
Vpab uukuim TaaOupu Kyutanwiagud. Jlad Ba TUNUIApHM XUMOS FUJIMINL YYYH
OOoKcUWIap IOMIIOK pEe3WHAJaH Tal€piaHraH Maxcyc THII KOJuN (Kama) JapaaH
dbornanananunap. Kananu sixmmnal 4aiin0 tanuiad yHAaH KeHUH UIUIATUIT Kepak,
YHU BaKTH-BaKTU OWJIaH CyBJla KaitHATUO OJHII Xama.

I'mruena panHUHUHT 00IKA aHUK (aHIap OMJIaH Y3BUIl aJ10KACH

"I'mruena " ¢anu OomIka WXKTUMOWM Ba aHUK (paHiap OwiaH y3BHI alloKaaa
VkuTwiaau. Yiap okymiacura (u3uka, XUMUA, MaTeMaruka, (U3nosorus,
KUCMOHUM TapOMsi Hazapusich Ba METOAMKACH, OJHIWI aTJIeTHKa, CHOPT
METPOJIOTHUSICH, CIIOPT yHUHIApW Xamja ukTucon ¢annapu kupaau. LlyHuHrIek,
JACTYp MaTepUaJUIapHHH TYIIYHTHPHIN XapadHua Y36ekucToH PecryGmukacu
Omuit Maxiucu Kapopiapu Ba OoOIIKa XyKymaT XyxoKaTiapu OuilaH KeHT
TaHUIITUPUO OopuIl Tanad >Twiaau. MamFynoTiap Mabpy3a, aMaliuii, MyCTaKHII
TabllMM Ba MYCTaKWJl WII MIakiuga onaubd Oopunagu. Mabpy3ana Tanabanap
MHIIOATJIApHU JlaliXajall Ba KypHIl acociapu, IIYHUHTJIEK, )KUCMOHUN TapOus Ba
KUCMOHUN MaJaHUIT paxOapUHUHT NEeAaroruk (aonuaruaa Oaxapuivild JIO3UM
oynran Bazudanapuu Oenrwiad Oepaauran OwnumiIap OUaH KypOoJUIaHTUPUIIAIH.
AManuii, MyCTakuil TabllUM HMMKOH Japaxacuja KadeIpaHUHT TasHY
MakTaOnapuaa Xamjaa XapOui Kucmilap crnopT Oazaiapuja oiaud Oopuiau.
AmManuii mMamFynotiapaa kKadeapana uwnuiad  YUKWITaH — TONIIMPHUKIAPHU
Oaxxapanuinap. MamrynoTiap >kapaéHuga Tanadanap 3apyp-TE€XHUK HOPMATHUB
XyKoKataap, agaduérinap Ba OOIIKAa Kepakiyd BocUTajdap OWjaH TabMUHJIaHAAWIIAP.
Tanabanap MycTakui HIUIapUra TONIIUPUKIAPJAH TallKapH Tall€épliaHUILIapura
anabuérnap Ba WYypuKHOManap Takiud kunagu. Xap OuUp ceMecTp SKyHUIa
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AKYHUW HazopaT YTKa3wiaau. YKUII >kapa€HUa >KOpUN Ba OpallUK Oaxojanuiap
OpKay OWJIMMIIapy TEKIIUPUO OOpHIIain.

DoiIaTaHUJITAH aa0uéTiiap:
1.5.C.BaiinGaym, ")Kucmonmit Tap6us rurumenacu”" TomkeHT "YiuryBun"
Hampué€Tu, 1988 .
2. A.AMunx, U.H.MAnmumesa, "YMmMymuii Ba CHOPT THUTHE€HacH acociapu'
V36exucton "Menucuna" Hampuéty, 1981 v
3.E.MaxmynoB, b.Amunos, I11.Kyp6oHoB, "Ycemupnap dusuonornscu Ba MakTad
rurueHacu’, TOIIKEHT "S"KI/ITquI/I" Hampuétu, 1984 wui.

3-mabpy3a: XaB0O THTMEHACH BA YHUHI (PU3HKABUI, KHMEBHI X0CCalapH.
Peixka:
1. XaBo rurueHacu, yHMHI KUMEBUi Ba GU3NKABUH X0JIATH.
2. Hamuiuk, XxaBo xapakartu, atMmocgepa documu.

XaBo rurueHac, yHMHr KUMEBUM Ba GPU3NKABUH X0JIaTH

XaBo SHr MyXUM OMWI OYIuO, y WMHCOH OPraHU3MHUHHUHT Y3 Xa&Tui
(GyHKIUSATIApUHU y30K BaKT cakjia0d KosioaMaiiau. XaBo Hadac OIuIl yUyH KyJa
3apyp Oynu0, y HCCHKIMK alMaluHyBuja KaTHamaau. Iy Owman Owupra
atMocepa opraHu3zMra OWp Kajap TabCUP ATUIIM MYMKHUH OYJIraH 3JIEKTPUK
KyuJap Ba Xap-Xwl pagualusiiap XapakaTUHUHT MaJoHu OYnub Xu3maT KUJlaju.
NHcoH kepakiu maiTaa TallKM MYXUTHUHT OpPraHU3Mra 3apapid TabCUPUHU
WYKOTYBYM €KUM NACAUTUPYBYM MAXCYC COFJIOMJIAIUTHUPHUII YOPAIAPUHU KYyJLIAII
OpKalM Xap-Xui arMmocdepa mapouTiaapuaa sialira Ba HIUIANIra KOJAUPIUP.
bynra armocdepa MIApOUTIAPUHUHT CAHUTApUs XOJATUHM AXIIWJIANl Ba
OpraHM3MHUHI  3apapjii  OMWJUIapra KApIIWJIWUTUHU  OLIMPUIL,  MacajaH,
CaJIKMHJIaTUIll OuiaH >puinmianu. Karop xomiapaa XxaBoHUHT Y3uaaH mudoodaxi,
YUHUKTUPYBUM OMIII cudaTtuaa doiiananmiand. XaBOHUHT OpraHu3mra 6eBocura
TabCUpHUJIAH TalllKapyu KUWUMIIAp, KYpPWIUII MaTepuaiiapd, TYyIOpoK Ba
OOIIKAJAPHUHT TUTUEHUK XOCCAJIAPUHU Y3rapTUpuO, OMIBOCUTA TabCHpP ATHUILIU
MYMKHH. XaBOHHHI TUTMEHHK XapaKTE€PUCTUKACH KyWuJaru ypcaTKuwiap
WUFUHAMCHIAH HOOopaT:

a) XaBOHUHT (pU3MKABUU XOcCcalapH - TeMIIEpaTypacu, HaMJIUTH, XapaKaTHu,
atMocepa OocuMu, Ky€ll paguanusicH, OJJIEKTPUK XOJIaTH, HOHJIAHTUPYBUYU
paauanus;

0) XUMUSIBUI TApKUOU - XaBOHUHT TOMMUI TapKUOU Ba €T rasinap;

B) MEXaHHUK apajialiManiap - 4aHr, TYTyH, KypyM apajaiiMacu;

r) Mukpodaopa (MUKpoOpraHuzmiap) - bakrepuain udaociaHuI OOPIUTH.

Ky€m eppaaru HMCCUKIMKHUHT MaHOaW OYynuO Xu3Mar KWwiaaud. YHUHT
WCUTHUILIA aBBajo, epra €Tud KeluOd HMCCHUKIUK SHEPrusiCura ajlaHyBuUM EpYFIIUK
HypJlapu xucobura Oynaau. Atmocdepa aespiu (akaT HCCUK HypJIaHTaH
tynpokaaH ucuiau. llynuHr ydyn ep Ounan TyTtamub® TypraH MNacTKH XaBO
KATJIAMUHUHT TEMIEpaTypacu IOKOpU Karjiamiiap TeMmIepaTypacuIaH HCCHUKPOK
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oynamu. Epnan y3oxmamminy OWiIaH y TaxMUHaH Xap 103 merpaa 0,5 rpamycra
racasiau.

XaBo TeMIEpaTypaCUHUHT HUCCUKJIMK ajJMallMHYBUra TabCUPU YHHUHT
MYXHM TUTUEHUK aXaMUSITU XUCOOJIaHAIH.

IOxopu TemnepaTtypa TaHaJaH MUCCUKIHMK aXpAJIUIIUHKU Yerapanaca, mact
TeMIeparypa yHU Kydatupaad. Mapkasuid HEpB CUCTEMACH OpKaJIM Ha30paT
KWIMHUO TYpPyBYH TEPMOPETYJSITOP MEXaHU3MJIAPHUHT €TYKJIUTd Tydailiu ogam
Xap-XuJ TeMIIepaTypa MapoUTIIapyura KYHUKHUIIKN Ba ONTUMAaJl TeMIepaTypaliapaH
caJjl OILUTaH MCHUKJIMKKA XaM XHilJia BaKT YMJallld MyMKHH.

Cnopt amanuéruaa opTUKYa UCUO KETHUII XOJaTHh UCCUK 00-XaBoOJla, OYUK
XaBoJaru Ba HOMYBO(GUK KypWJITaH CHOPT 3a/Ulapujiard MallFyJaoTiapja COJIUp
Oynum MyMkuH. ByHnai xonatna npouiakTUK Yopa-Tai0upiap KyJaml JO3UM.

@OuU3MONOTUK  KUXATAaH  OpraHW3M  TallKM  MYXUTHHUHT  OKOPH
TeMmreparypacura Mojja aJMalliHUIIUHN MacCaUTUPUILl UYIu OWjaH, IIYHUHTIEK
TapkuOuaa €F Kynairan Tep aXpaJUuIIMHA KyYauTUPUIL OPKAJIU XaM MOCJIAIa]H,
Oy 5ca TEpHUHI TEpW l03acH]ia aH4Ya TEHI TaKCUMJIAHUINWra Ba OyFJIaHUINWTa
cabab oynanu.

Opmam opraHu3Muga UCCUKIWK MYCKYJIap KUCKapraH ManWTaa Xy»aipa Ba
TYKuMajapja pyi 0epaaurad OKCHIJIAHHUII peaKIMsIapy HATHKACHIa XaM XOCHIT
Oynanu.

Opnam tamku myxutra uccukiukuau: 1. Tepucu opkanu; 2. Hadac itynnapu
opkanu; 3. YUukapuill OpraHjapd OpKajdud YHKapaad. byHIaH Tamkapu, oJam
MCTEbMOJ KWJIaIUTaH OBKAT Ba CYBHHM MCUTHUII YUYH XaM UCCUKJIHUK capduiaiinm.

Opranu3Maa xocud Oymaagurad MCCHKJIMK MHUKIOPH  yIIa  BakT
OpaJIMFUHUHT Y3uJa YHAAH TallKd MYXUTra YMKApWITaH HCCUKJIUK MUKIOpHUra
TeHr OyJca, OpraHu3MHUHT OyHIall XOJaTH HMCCUKJIWMK MYBO3aHAaTH XOJaTu n1e0
aTanaamu.

Opranusmia UCCHUKJIMK XOCUJ OYJIMIIMHUHT KydaWuild EKU Cycalluim
KUMEBHUM TepMOpPEryJIslus: MOAAAIAp aIMAIIMHYBU IUIAATUHUHT OPAJIMK MUSIa
KOMIAIlIraH MCCUKJIMK MapKa3uJaH KeIyBYM HMIYJbCIAp TabCUPU OCTUIA
V3rapumura  Oornukaup. UlyHUHrIek  HMCCUKIMK — MapKasuJaH  KelyBuHd
UMITYJIbCIIAp TabCUPU OCTHJA KUTapja Ba OyHpak ycTH, Xamaa KaJKOHCHMOH
Oe3napra TabCUPHU HATHUKACUAA XaM UCCUKJIMK XOCHII OVIUIIIN MyMKHH.

@u3KMK TEpMOPEryISALUs OpraHu3M TOMOHHUAAH YMKAPUIIAIUTaH UCCUKIIHK
MUKJIOPUHH Y3rapTUpHUII UyIu OWiIaH amaira omupuiaan. Mebepiaru mapourtaa
xaBo Temmeparypacu 18-20° C, Hucomit Hammmrm 40-60% 6ymu6, XaBo
XapakaTiaHMal Typrad maiitma omam 77,5% arpoduaar HMCCUKIMKHU TalllKd
MyXHUTra OeBOCHTa YTKA3HIII Ba COUMIN MYIX OWiIaH TepU opKaiu ynkapaau Ba 20%
ra sSIKWH HCCHUKJUK TE€pHU 103acUJard TEPHUHT OyFJIAHWUIIHA XUCOOMTa MYKOJaIu.
Nccuknukau Oomikapuiia Hagac XxaM UIITUPOK ATAIH.

OnaM TaHacu TeMmoepaTypacCUHUHI MYaillsiH Japa)kaja CakjIaHuO TypuIld
Mypakkad pyHkuus 0ynub, Oup TOMOHJAaH, KUMEBUM TEPMOPETYIISIIUS, UKKUHYU
TOMOHJaH (UMUK TKPMOPETYJSIUSHUHT Oupra KYMIWIMIIHO TabCUp KUIUIIU
Tydaitnuaup 1ed xucoodnam Kepak.
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bupok TepMOperynsiusHUHT UMKOHUSATH UYEKCU3 SMACIUTMHU Hazapja
TYTUII JIO3UM. ATpodaru XaBOHUHT IOKOPH €KM MacT TeMIlepaTypacu TabCUPHU
OWJIaH UCCUKJIMK MYBO3aHATH XOJaTu Oy3uiiaguran Oyica, Oopranu3M/ia maTojJoTuK
V3rapunuiap pyi 0Oepuiy MyMKHH.

XaB0 HAMJIUTH

XaBo HAMJIUTH JieraHja xap KaHjaail ra3 cuHrapu cUMoO YCTYHHUHUHT MM
OamaHguru OWIaH YIYaHAIWraH XaBOJaru CyB OYFJIAPUHUHT  3UYIUTH
TYHIUHUIAIN.

Atmocdepa xaBocu Ba OepK OMHOJIADHUHI XaBOCHAA XaMuila Oup 03
MUKAOpJa CyB OyFiiapu Oynau.

AGcoaroT xaBo Hamuur 1e6 1 M xaBozxa Ma3Kyp maiTaa OyiraH cyB
Oyfiapy MUKJIOpUTa alTUIadu.

MakcuMmaga xaBo HaMJMru 7ae0 3ca, Ma3Kyp XaBO TemIepaTypacu Ba
Ma3Kyp atMocdepa O6ocumuaa 1 M XaBojia Oyna onaguraH 2HT Ky MHUKIOpAAru
CyB OyFJIapura anTuiaau.

HucoOuii xaBo Hamuura 1e0, aOCOIIOT XaBO HAMJIMTMHHUHT MaKCHUMaJl
XaBO HAMJIMTUTa KU€caH NpieHTIapia udoaa KUJIMHraH HUcOaTura auTuiau.

P=A/Mx100%

Oy epna P-nporientnapaa udoaananran HUCOMI XaBO HAMIIUTH; A-1m° Iarv
rpaMmiIap GmiaH u(ogaIaHraH aOCOMOT XaBo Hammmry, M-1M rpamwmuap Guman
udoganaHraH MakCUMall XaBO HAMJIUTH.

MakcuMan XaBo HamJIUrd OujaH aOCOJIOT XaBO HAMJIMTU YpTacujaaru
afinpma Hamink geduuptd (1M° XaBOHHHT CYB OyFIapu OHIaH TYHHHHIIN ydyH
eTUIIMaiIurad Oyr MUKJI0pH) 1e0 aTtanau.

Arap cyB OyFfJIapUHHMHI 3WWIMTH yerapagaH omub kerca, ¢a3o cyB
Oyfnapu OwiaH TYHMHAIW;, OYHIAH XaM OWIMO KETUIIM HAMIMKHHUHI TyMaH,
IYyIPUHT €KUM KHPOB XOJUAa axpajluiinra oiaud kemaad. Xap Oup XaBo
TeMmIreparypacura MyaisiH Japaxkana cyB Oyfiapu OujaH TYHUMHTaHIMK TYFpU
kenanu. Temmeparypa KaHua OKOpH OVyiica XaBoja CyB Oyfjiapu IIyHYa KyI
CaKJIaHA/IH.

Xaeo Hamaueunune cnopmuunap op2awusmuea mavcupu. HOKopu
TeMIeparypajid XaBoJa, YHUHI HaMJIUTH XaM IOKOpW Oyiaca TaHaHMHI KU3HUO
KeTUIINTa aJlOKaJop KacaJUIMKJIapHU ro3ara keinaau. YyHku OyHAA MCCUKIHK
QKPAINILHN KyJla XaM KuMUHIamaau. Arap 10Kopyu TeMIlepaTypaiu XxaBoja, YHUHT
HaMJIMTH NacT OYIica, UCCUKIIUK aXPaJIUILINTA SIXIIH [APOUT sIpaTUiIN0, OyHU ojgam
€HrWJI KyTapa OJIaJIx.

[lact Temmeparypanu XaBojla, YHUHI HAMJIMTH XaM IOKOpuU Oyiica
OpraHMW3MHHU COBUO KETHIINMIa alloKaJop KacaJUIMKJIApHU Maino Oynummnra cadbad
oynmamu. YUyHku OyHAAa MCCUKIMK axpaluiid Kydasau. byHpalh XaBoda y30K
MyAAaT OyauIn opranu3Mja (peBMaTU3M, YIIKa CUJIM) IMIaMOJUIAIl KacaUIMKIapuHU
Ky3rajguiira cabad oynaam.

Amar xoinapuaa XxaBo HaMIUTHHUHT MebEpu 30-60% HU TaIIKWII STaau.

XaBo xapakaTtu
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[HTamomn

ATtMmocdepanaru xaBo JeApid XaMMa BaKT Xapakatiaa Oynamu. ByHunr
cababu ep mapuaaru KU3UTULIIHUHT OUp XM OYJIMACIUTUIaHIup. XaBO XapaKkaTu
V3UHUHT WYHAIUIIM Ba TE3JUTM OuilaH XapaKTepJiaHA/IH. fIyHaHHLUH IaMOJI
TyHEHUHT Kalich TOMOHUJIaH dcaéTraHura Kapald aHUKJIaHaJu Ba pymOanap OuiaH
oenrunananu. Jlyné 4 tomoHuHUHr Oouutanrud xapdaapu: I[Humon, XKanyoO,
Fap0, lllapk Ounan Genruianaim.

XaBo XapakaTHHHUHI TE3JIUTM CEKyHaura Metpiap (m/cek) Owian
udonananagu Ba YHUHr | M/CeKk JaH OPTHKPOK TE3JIUTH ojamra mamoia Oyiub
Ce3UIIaN.
[ITamonm ne0® XaBOHUHI €p 03acH YCTHAa XapaKaTjaHUIIWTra auTUIIaJu.

OanIo

oynuiura

cabab armocdepa Oocumu OWJIaH  XaBO

TEMIEPATYPACUHUHT HOTEKHUC TapKAIUIIUAUP. XAaBO Maccajapu OOCHUM IOKOpU
Oynran ToMOHJaH OocuM macT ToMmoHra kapab ropanu. IIlamon kyuura bodopt
mkanacu Oyinua TaxmMuHui 60axo 6epunanu (1-xanBan).

1-skaaBan
BogopT mkanacu

5 IIamoa Tabcupu
SE|ZE¢ |5E%
o = s =9 S S
-g- E s 532 s Z §
2g | 3¢ = g3 8 E
=
0 0-0,5 [ tnne Mytnako mamon iyk. Tpybanapaan TyTyH THK IOKOpHTa
(cykyHar) KyTapuiaau.
1 0,6-1,7 Cexun TpyGanapian TyTyH yHUa THK KYTapUIMauIy.
1aMOJI
2 1,8-3,3 Enrun [ITamou scaérranu ro3ra ce3uiagu. bapriap murupiaanam.
1aMOJI
3 3,4-5,2 Kyucus Bbaprnap Ba maiina HoBanap KuMupad Typaau. EHrun
11aMOJI GaiipokJiap XWinupamnau.
4 5,3-7,4 Vpraua | JlapaXTIapHUHT MHTHUKA MOXJIAPH KUMHUPIA0 Typaau. Yanr
1aMOJI Ba KOF03 MapyaTapyHU IIAMOJI YIUPaIH.
5 7,5-9,8 CoBykkuH | Karra-karra moxmnap kumupnad typaau. CyBra TYIKHHIAp
a aMoJI nango oynaau.
6 9,9-12,4 Kyumn Uyron moxnap kumupnaiim. Tenedon cumapu
I1aMoJI T'YBUJUIAU M.
7 12,5-15,2 Kartuk Kuunkpox gapaxT taHamapu TeOpaHu0 Typaau.IeHT U312
IaMOJI KYMHUKJIaHAIUTaH TYJIKUHIAp naiigo 0ynaam.
8 15,3-18,2 Kyna JlapaxT moxyiapu CUHUO TyIIaH.[IaMOJ KapIIMCUTa FOPHIL
KATTUK KUWUH OYnam.
1aMOJI
9 18,3-21,5 JHoByn bup 03 muKacT eTka3agu.TyTyH TpyOajapu Ba yepenuma
y3uJIn0 Tymaam.
10 21,6-25,1 Kyunu Karraruna mkact eTkazaau.japaxTiiap WIau3u OuiaH
JIOBYI KyJIauJIx.
11 25,2-29,0 Kyna Karra-karTa mMKacT eTKa3aam.
KaTTHK
JIOBYJI
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12 29 nan TYdon Koitnapuu xapo6 Kumaau.
OpPTHK

Atpodarn XaBOHUHI TeMIepaTypacu XaM, HaAMJIUTH XaM, XapaKaTUHUHT
TE3NIUTU XaM oJlaM (HU3UONOTUK XAETUHUHT (akatT OUpP TOMOHUTA—UCCUKJIHK
aJMalIMHyBUTa TabCUP KypcaTaauran OYiaraHu y4yH METEOPOJOTUK OMUJITIAPHUHT
CIIOPTUMJIApD CAJIOMATIIUTUra KaHIal TabCUp KWIMIIMHMA Oaxoiaiijga OyJapHUHT
KOMILUIEKC TabCUPUHU XHUCOOra OJUII 3apyp. XaBOHUHT TeMIlepaTypacu, HaMJIUTH,
XapakaTu TE3MUTMHUHT XaMMajaH KyJiail gap3ja Oupra KymuinO, OJJaMHUHT 3HT
XK Kaud-pyxusTaa OYJIUIIMHA TabMUHIA0 OepajguraH Xwin KoMQOpT 30HACU
neb arananau.

AWHM BaKTJa UCCUKJIUK MYBO3aHATHU XOJATUHHUHI COPTUU Oakapud TypraH
IOKJIJAMAaHUHT HEYOFJIU OFUP-CHTWJUITUTUIa XaMm OOFJIMK OYJIMIIMHM XUCOOTa OJIUIII

3apyp.

Atmocdepa 6ocumu
XaBo Tyaiinu ro3ara keiaaauran 6ocuM atmocdepa 6ocumu ae0 anTUIaIn.
JleHrus caTxujaH nact xoinapaa Oy 6ocuM optud Oopca, IOKOpUTra KyTapuiraH
caiiun kamaiu6 Oopaau. XaBo Oocumu Mebepna 760 MM CUMOO YCTUHHUIA TEHT.
[IyHuHr y4yH XaM FOBBOCJIMK HIIIapuaa KeccoH kacamwmrd, 3500-5000 wm.
OalaHIJIMKra KYTapyIKII HaTHXKacha 3ca TOF Kacaluly r03ara KeJIUII MyMKHH.
banangnuk KaCaJUIUTH YapUYOKJIUK, Oy1amuiil, YUKYYaHIIUK,
MYCKYJUIapHUHT ToOOpa cycailu® Oopuiu, 0ol aillaHUIIM, KYHTUI alHUIIH, KalT
KWINIL, HAaKAaCHUHI TE3JalllyBU Ba OYypyH, XUKWIAOK Xamja WYakjiapiaH KOH
KETHIIIH, 3C-XYIII WYKOMUILK OUilaH HaMO€H Oynaau.

XaBOHMHI KUMEBUI TBPKUOU

ATMmocdepa XaBOCUHUHT TAapKUOWHU JOUMHH, y3rapmac 1e0 XucoOi1aMoK
Kepak. XaBoHUHT Tapkubura 21% arpoduna xucnopon, 78% arpoduma azor,
0,04% artpoduna kapOoOHAT aHTUIPUAU, Y3rapuld TypaauraH MHUKIOpAA CYB
Oyfiapu Ba OyHJaH TallIKapu, MPOIEHTHUHI IO3/1aH OWp yIylUIapu MHUKIOPHUIA
030H, BOJOPOJI, TEJINM, HEOH, KPUITOH, KCEHOH Ba paaoH kupaau. Hadacman
yuKaguraH Xasoga d3ca kuciopon 15,5-18%, xapOonat anruapuaud 2,5-5% Hu
TalIKWI 3Ta]IH.

DoiIATAHUIITAH aa0uéTiIap:
1.5.C.BaitnGaym, "Kucmonmii Tap6us rurnmenacu”" TomkeHT "YiuryBun"
Hampué€tu, 1988 .
2. A.AAMunx, U.H.MAmumesa, "YMmMymuii Ba CHOpPT THTHE€HacH acocyapu'
V36exucton "Menucuna" HampuéTy, 1981 v
3.E.MaxmynoB, b.Amunos, I11.Kyp6oHoB, "Ycmupnap du3HONOrnsIcH Ba MakTad
ruruenacn”, TomkenT "Ykurysun" HampuéTy, 1984 im.
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4-Ma1>py3a: Oﬁ-XaBO ITHrmeHacCu, MKJIMM Ba aKKJINMaTHU3anusd

Pexa:
1. O0-xaBo rurueHacu
2. UkanM Ba aKKJIMMHUTH3ALHUS.
00-xaBo rurueHacu

busra wmabnymku armocdepa xaBocupga OYnudO Typaguran TaOUMid
XOJIMCallapHy YpraHuill OUJIaH METEOPOJIOTUS IITYFYJIIaHAIH.

V36exncTon Pecny6nnkacuia MeTEOpPOJIOTHK CTaHIMSUIAPHUHT OapyacH
KYHHUHT MabJiyM OMp coaTjapuja XaBo TEMIIEpaTypacu Ba HaMIIUTU JapakaCuHU
Ky3aTub Oopaau, XaBO XapaKaTUHUHT TE3JIUTH OWJIaH HYHAIMIIWHY, UTYHUHTCK,
atMocepa OOcHMMU MUKIOPUHU aHUKIa0, Yymuad typamu. Kyszarummapaax
OJIMHTaH WUFMa MabJIyMOTIap CHHONTHUK BapTajiap TY3UIl, 00-XaBOHHU OJAUHAAH
alTUII Y4yH acoc Oynau.

O6-xaBo 1e06 atmocdepa xaBocuja pyi Oepa€TraH MyailsiH BakT Ba
MyalsH xoiga TaOuumil XoaucamapHUHT axBojura atwiaau. OO0-xaBo Owup
BAKTHUHI ¥y3uJa XaMm OWp-OupuiaH XarTo KM4YMK Macoddana xoiamrad Typiau
MyHKTIapJa Xap Xuji OYIum MyMKUH.

O06-XaBOHMHT OJlaM OpraHu3Mura TabCcupu Tydailiu MaBCyMIU
KAacaJUTMKIAP 03ara KeJIMIIM MYMKHH. VHIHHHI HMCCHK TalTIapH MebIa-HdaK
KaCAJUIMKJIAPUHUHT Kymalumu OujaH, COBYK JlaBpjlapu 3ca IIaMoJuUIallra
aJloKaJop Kaca/UIMKJIApHUHT Kynaiuiuyd OunaH Tabpudiaananu. AiHukca, Oy
XxoJatiaap 00-xaBo OupaaH coByO €KkM HMCHO KeTraH naiTiapaa ro3ara Kenaju.
Uynku OyHja opraHu3m OyHAad MIapT-IIapoMTIiapra MOCHAllUIIra yiarupa
OJIMAMIH.

Nxiaum Ba aKKJIMMUTH3ALNS.

Nxnum ne6 >KOMHUHT reorpaduK KEHIJIWUTH, penbedu, TeHTu3 caTXuaaH
OaJIaHJIUTY, HAMJIMK Ba YCUMJIMKIIADUHUHT OOp MYKIUTUTa ajokaaop OyiraH Kym
WWIITMK 00-XaBO PEXKUMUTA auTUIIAIH.

NxjiuM mapT-mapouTIapyuHUHT 0J1aM OpTraHU3MUra TabCUpU (PU3HOIOTHUK
(GYHKIUSTIAPHUHT MaBCYM capu yY3rapu0 Typulld Ba OuUp HUKIUMUNA TyMmaHAaH
Oollkacura yTuiranyja y3rapuuuiap pyi oepuiiu Ousian HaMmo€H Oynaau.

Acocuii UKJTUM OMUJIM €KH Ma3Kyp KOW 00-XaBOocHUTa XapakTepiu Oyiran
OMp KaHYa OMWUIAPHUHT OMprajivKia OpraHu3Mra Kanjail TabCUp KYpCATUIINHU
VpHauu iynu OuilaH Typiau UKJIUM 30HAJAPUHUHT (DU3UOJIOTHUK XapaKTEPUCTUKACH
Ty3wiaau. YyHOHYU COBYK (paci yu4yH COBKATHUII OMIJIM XapaKTEPIIUIHP.

NKJIMMHUHT MaBCYMUW XYCYCHUSATIAPU aXOJUHUHT TYypMYI CaHUTapus
IapOUTIIapU XaMJla KacaJUITaHUIIINUTa Tabcup Kypcataau. Kannait 6ynmacun Gupop
UKJIUM Ba Wui  (daciuaard METEOpOJIOTMK  OMWUIAPHUHT  OUp  KaHya
KaCAJUITUKJIAPHUHT YTHUIINIA, YJIAPHUHT OFUP-CHTWUIMTUra Ba VMM XOJUIapura
TabCHUP KWIHIIHA AaHUKJIAHTaH.

MabaymMku, HUKIUM  [IApT-MIAPOUTIApPU  aXOJIUMHUHT  MH(EKUIHOH
KacaJUluKiap OWIaH OFpUIIMIa XaM KaTrTaruHa Tabcup kKypcataau. MHdbexunon
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KaCaJUIUKJIAPHUHT KY3FaTyBUWJIApU Ba IOKTUPYBUWJIApUTa aJlOKaaop OHOJIOTHK
Ba3UAT UKJIMM IIapT-IIapOUTIApUra KyM KuXaTaad OOFIHUK OYyiaau.

bab3u xoimap (TOFIM Ba TOF OJIM 30HAIAPU)HUHT HUKJIUM IIapT-
IApOUTIIApU  OJlaM OpraHu3MHra SIXIIM TabCUp KypcaTaau: Mojjaanap
aJMalIMHYBU Ky4asiiy, I0pak-KOH TOMUpJap cucTtemMacu Ba Hadac OpraHjiapuHUHT
(GyHKIMSICH AXITWIaHAW, KOH TApKUOU SIXIIHIIAIan.

JlaBonam Ba COFJIOMJAIITUPHUII MakcajJjapuaa Talllkdk MYXUTHUHT
METEOPOJIOTUK  MIAPT-IIAPOUTIIAPU  Ba  MUKIUM  XYCYCHUATIApUIAH  KEHT
dboinananunaau.  PecnmyOnukamusna — MKJIMM — OMIWWUIAPMHUHT  OJjamijap
caJoMaTJINTUra KypcaraJural caJibOuil TAbCUPUHU UMKOHHU OOprYa KamMalTUPUII
Ba WKOOMN TabCUpHUIAH TYna-TYKUC (oHganaHuIIra KapaTuiraH TpoQUIaKTUK
yopa-TagdupiIap amajira OIIUPUIMOKIA. AXO0NHM sIaliauraH  >KOWJIapHU
IJIAHJAIITUPHIL, Typap Koilmap, »amoar, caHoar, OWHO Ba WHIIOOTIIApHU
JOMMXalapuHU  KYpUO YMKHUII, OBKATIAHUII PANMOHIAPUHU HILUIA0 YUKHUIII,
KaCaJUIUKJIApHU OJAWMHU OJIMII 03acuaaH NPO(PUIAKTUK 4opa-TagOupiiapHU
amaJjra OIIMPUIITa TaaUTYKJIM TUTHEeHA MacajlajJapyuHu Xall KUJIUIIAa UKIUM [apT-
IapoOUTIIapu XUcoOra OIMHAIN.

MuKpOUKJIUM JeTaHa YeKJIaHraH OYVIUTMKAA CYHBbHH Wyl OwnaH ro3ara
KeJITUpUITaH €Ku Tabuuil Xycycusimiapra Kypa Kapop TOINraH HKJIUM IIapT-
mapoutiapu tymyHwiaan. Cynbuil Wyn OWwiaH sipaTUITaH MUKPOUKJIMMIA axou
MyHKTJIAPUHUHT, OepK OMHOMAap, KUMUM OOII OCTUIATH OYIUIUK MUKPOUKIUMIIApU
Mucon O0yna onaau. Tabumii XycycusitTnapra kKypa Kapop TONTraH MUKPOMKIUMIa
aTMoc(epaHMHI epra SKMH KaTJlamMujard, YpMOH EKacuaaru SJIaHTJIMK, TOF
napaiapujiard MUKPOUKIUMIIAp MUCOJ OYaau.

MHUKpPOUKJIMM OJlaM OpraHu3MHura Xap Xuj TabCcup Kypcaraau. UyHOHYH,
maxapJjapia oJaMJIapHUHI CajJoMaTIUrd Y4YyH HOKyJail OynraHn Oup KaHua
TabCypoOTJIap MaBXy/l: MMIIHUHT MCCUK MalTiapuaa FUIITIN OMHOJIap Ba achaibT
ETKM3WITaH Kydanap oprodaa Ku3ub, KymmMua UCCUKJIUK ManOau 0ynub Konaau;
maxapjapa XaBOHUHI TyTyH OwiaH uUQIIOCIaHUIIM HaTHKacuga Kye€lll
paauanusIcu HMHTEHCUBIWIU Cycasiiui Ba OWOJOTHUK >KUXATJAaH MYyXHUM OYiran
yibTpabuHadIa HypJiap KECKUH KaMailnd KeTaju.

MaHa WIyHMHT Y4YyH XaM KypWIMII YCTHUJAH OJUMO Oopuiiagurax
NpopUIAKTUK CAHUTAPUS HA30paTH KOU penbedusian TYFpu (olanaHuill, maxap
TEPUTOPUSICUIA JapaXT30pJIapHU 0apIio 3TULI, KydaJapHU TYFpU YTKA3UIl, YIapHUA
Tabuuii EpyrnuK OWiiaH EPUTUII Ba MIOMOJIIATUO TYypHIN MacajajapH, Kydanapra
€TKU3UII y4YyH TETHMIUIM MaTepuaUlapHM TaHjJall Ba OOIlKa Macajajap axojiu
MyHKTH MUKPOUKJIUMHHU SIXIIWIAll MakcaJuja TUTHeHHK KuXaTAaH allHUKca
MYXHM axaMUsATra srajup.

Opamra 5HT Kynail mapT-mapouTtiapHu spatu® Oepull Ba yHU HOKYynai
UKJIUM TabCUpJApHUIAH Cakjiall yuyH OUp KaHya XOJUIapJa MUKPOUKIUM CYHBHUH
Wy OunaH apaTuiiajiu.

Hxaumra mocjamui (AKKJIUMATH3AUUA) - 0J1aM OPraHU3MUHUHT STHTH
UKJIUM IIApOUTUra KYHUKHUII KOOWIMSATH - aKKJIMMaTU3alus Jehuiaju.
AKKIIMMAaTHU3a1Usl MyaMMOCH Xap-XuJl IIapouTiiapu OuiaH gapkK KuiaJauraH sSiHTU
KaTop TyMaHJApHUHT Y3MalITUPWIMIIKA Tydaiinu non3zap0d axamusarra sra 0ynuo
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Kojiagu. By MamilakaTHUHT Xap-XWJl BHIOATIApUIA, 4YeT-dJiapaa MycoOaka
YTKa3yBUYU CIIOPTCMEHJIAP YUYH XaM 3apyp.

AKKIUMaTH3alMsl Mypakkad WKTUMOUM-Ouonoruk xapaéH OYynuo,
Y3rapub  KoJAraH  MKIMM  [IApoWTiIapua  OJaMHHUHT  KaW(-pyXusTUHU
SAXIIUJIAUUral Ba Wl KOOWISITUHU OILIMPAIWTaH MOCIAIIUII PeaKIUsIIApUHUHT
BYXy/ra Keluild OuiaH dekiaanMaiau. MkauMra mocnaiudiin AeraH TyuryHdara,
aBBaJIO, TAllKW MYXUTHU ($aos paBUIa Y3rapTUPHUII OJaM YUYH SIHTU HUKJIUM
IapoOUTIapUIa TallKd MYXUTHUHT HOKYJIall TabCUPJIAPUHU CycCalTHpa OJIaIUTaH
€k Oaprapad sTa ojaguraH MEXHAT Ba TypMYII MIAPT-IIAPOUTIAPUHM SPATHUII
KHUPAJIH.

Onamnap y3mapu yuyH SIHTHU MKJIUM IIApOUTIApUra Ky4yuod yTranmapuia
MICUXOJIOTUK OMUJIHUHT aXaMUSITH OOPJIMTMHU XUcoOra oyn0, yJIapHUHT MauIIui
Ba MaJlaHW# Taja0JapyuHU KOHIWPHIITA alIOXUIadybTHOOP OEpPMOK 3apyp.

DoiIaTaHUJITAH aa0uéTiap:
1.5.C.Baiin6aym, ")Kucmonmit Tap6us rurmenacu”" TomkeHT "YiuryBun"
Hampué€Tu, 1988 .
2. ALAAMunx, U.HMAnmumesa, "YMmymuii Ba CHOpPT THUTH€HacH acociapu'
V36exucton "Menucuna" Hampuéty, 1981 v
3.E.MaxmynoB, b.Amunos, I11.Kyp6oHos, "Ycemupnap dusuonornscu Ba MakTad
ruruenacn”, Tomkent "YkuryBun" HampuéTy, 1984 in.

S5-manpy3a: CyB Ba TYNIPOK THTHEHACH.
Pe:xa:
1. CyB rurueHacu Ba YHUHI' aXaMUATH.
2. CyBHHM TO3aj1a1ll Ba 3apapCU3JIaHTHPHIIL.
3. ZKucMoHmil TApOMsi MALIFYJIOTJIAPHAA TYNPOK T’MT'MEeHACHHUHT aXaMHUSITH.

CyB rurueHacu Ba yHMHI aXaMUSTH.

CyB ogaM xa€Tuaa XKyJa KarTa Ba XWJIMAa-XWJI poJ YHWHAUIu. Y aBBajo
0JlaM OpraHM3MHHHM MEbEpHUJIa CaKJIAHUIIKA KyJla KaTTa axamMusaT KacO 3Taju.
Opnamaa ynunr BazHura HucOatan 60% cyB MaBxkyn. CyBHUHI KarTa KUCMU
OpraHu3M XyKallpaJapu OpacHuaa, KOJTraH KHCMHU 3Ca TYKUMajap oOpacujaru
CYIOKJIMKJIapAa, KoHAa, Jumdanaa, OBKaT Xa3M KWIMII [IMpAcHIa Ba Xap-Xuj
Oe3nap cyloKIuKiIapuaa skodnamrad. OpaMm opraHu3muga cyB Oapyua (Qu3MK-
KUMEBHM xapaéHnapaa umTupok »taau. LlyHunr Ounan Oup Katopaa OBKAaTHUHT
KOHI'a CYPWIMIINA aCCUMWISILIMS Ba JUCCHUMWJIALIUSA >Kapa€Hliapyd y4yH, SpUraH Ba
SpUM JPUTaH XOJIJIa OXUPIHM MaXCyJIOTHH YHMKAPHUII Ba HUCCHUKIUK aJIMallMHyBU
Y4yH 3apyp Oymnaau.

Opnamaa Ttepu, ymnka, Oyilpak OpKaliM MYKOTWITaH CYBHHM TYJIJIUPHII Ba
(GU3noNOruK (DYHKUUAJIADHUHT MEBbEPUIA YTHUIIKA Y4yH aTpo-MyXHUT Ba XOHaA
TeMIeparypacu MYTaawil OVIuIId Jo3uM. EHrum >KMCMOHMH HIN KWITaHaa
cyTkacura 3 J CyB MYKOTWIaau. By CyBIapHHMHI sSipMU OBKAT Mojjajapu OujiaH
KaOyn KwinHaAu. XaBo TeMIlepaTypacu IOKOpU OYyiraHjga Ba OFUP KUCMOHUUN
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MEXHaT KWIHII HaTWKacuja cyBra OYiaraH ojamM OpPraHU3MUHUHT SXTUEKU 6-81
etaau (OyHJa OJTaMHUHT TEpJIAlllh XaM XHUcoOra OJIMHAJIN).

OnaMHu cyB OujaH TabMMHJIAMACIMK Ba YHU CYBCH3 KOJIUPHII KyJa
xaB(yu: opraHu3MjJia CyB Ba Ty3Jlap MYyBO3aHATH Oy3uJiaau, KOH KYIOKJAIlIaJH,
MaxCyJOTHHHT KaliTa alMalluHYyBU TYXTailu. DHeprus Ba Mojja ajiMalluHyBUTa
canpOuit Tabcup 3tanu. OgaM cyBcu3 OMp Heya KyH siamu MyMKAH. OBKatcus
cyB Oynran takaupnaa oup oi arpoduaa smaitnun. Onam opranu3amMuHuHT 20% CcyB
uykotumn ynumra oau6 kenagu. CyB OJaMHHMHI (pakaT (PU3MOJIOTHK SIIAIINAIA
3apyp OYnIubO KoiMacaaH, TypMYII dXTUEKUAA, XYKAITUKIA Ba UIILIA0 YMKApUIIIA
xKyna 3apyp. Onam OpraHu3MUHU KUCMOHUM TapOusi OMIIaH YUHUKTUPHUIIAA KyJa
KaTTa axaMusiTra »dra: y OJaMHU YHWHHUKTUPUIIAA, JlaBoJialll >KUCMOHUU
TapOusicua, Maxcul TMrUeHacu/1a, ClopT MalIFyJ0TIapuaa 3apyp.

Hcrebmon KWIMHAAWTaH CyB KyHujgard KaOysnl KWIMHTAH TUTHEHa
MebEpaapura xaBob Oepulln Kepak:

l)cyB axonuHuHr Oapya SXTUEKIApHUra Kepak OynraH MHUKIOpAA OJu0
KEJIMHUIIN Kepak;

2)CyB TUHUK, paHICU3, XU Ba TabMU y3rapMaraH MabJIiyM TeMIepaTypara
sra Ba 0apjam KuiaJuraH OYJIHIIN Kepak;

3)aHuK Ba HHCOaTaH AOUMHUN XUMHUSBUU TapKuOra sra OYJIUINM Kepak,
KHUIIM COFJIMFUTA 3apap KeJNTHUpaguraH OpTUKYa Ty3 OYJIMaciuru, 3axapiud Ba
pauaKkTUB 3appayaiapaad X0au OYIUIIN Kepak;

4)rapkubuga natoreH OakTepusjap Ba THXXKa TyXyMjapu, FyMOakiapu
OYIMaciuru Kepak.

BononpoBon cyBM HuUMara MIUIATWIMIIKAAH (MYUII, Kydajiapra CEuIil
V4yH Ba Xaka30) KaTWil Hazap, OKOpuJa aTud yTuiaraH Tanabnapra >kaBoO
Oepullln Kepak. YMyMUU CyB XaB3aIapuHUHT atpodu Yypaiubd caHUTapuUs
XOJUMJIapU TOMOHUJAH MyX0o(a3za KUIUHUILIN JTO3UM.

CyBra Oyiran CyTKaJlUK 3XTHUEXK MYXUT TeMIepaTypacura Ba >KUCMOHHIA
MexHaT Typura Oofnuk. CyTkaja WYUIAQIUraH CyB Ba O3UK-OBKAT OpKalu
OJIMHAINTaH CYB MHUKJOpPUM OpraHU3MHU TabMHUHIAIIM Kepak. bup cytkana
WYWIaJUral CyB MII XapakTepura Ba TalllKd MYXUT TabCUpUra Kapad aHHK
MUKJOpra 3ra Oymuinu 3apyp. XaajaaT TallKapu CYBHH KYN HMCTEMOJI KHWJIMIII
opraHu3MHu orupiamtupaad. Kyn Ttepnamra caba® Oymaau. FOpak wumumHu
OFMpJIAIITUPAAN. UNIaMIUIUMK Ba UII KOOWIMATHHU NacatTupanu. bupganura xkym
CyB HWYUII OUp HeYa BaKT KOH TOMHUPJIAPHU TYIIUpuO r0OOpagd Ba OCMOTHK
OOCUMHHM TacanTHUPaIH.

CyBHH TO3a/1a111 Ba 3apapCU3JIaAHTHPHUILL

CyBHU TO3aJalllHUHT OUPUHYM OOCKMYM THHUTHIN XHCOOJIaHAAW - JaFal
JoKanapaaH 030/ KWIHMHAAU. Y Maxcyc KypuiManapaa OaceiHiiap/ia CyBHH XKy/ia
XaM CeKUH YTKa3uO TuHaupuiaad. OcuaMarapHUHT YYKHII KapaCHUHU TE3JIaTHIL
Maiila 3appadajiapHu Iy OwiiaH OWp KaTtopJa CYBHMHI PAHTHMHU WYKOTHUII
MAaKCaNJa YHU KOAryJsilUs KWIWHAAH. DYHHHT y4yH yHra MaxcyC XHUMUSBUU
YYKTUpMa, KOaryistHT coinuHaau. Opataa koaryinsHT cudartuaa (Tuil TYINPOK)
amoMUHUN cyndar KyutaHwiaav. Y KalblUMi Ba MarHUMHUHT JUKapOOHAT

24



Ty3J1apu OWIaH peakuusra KUpUiuo, TaxTa-iaxTa, UMUP-Uup Kyrukaaap makinaa
ATIOMUHUN THAPOKCUAra ainmaHaau. Yykum Baktuna Oy Kyikanap y3u Ouiad
JIOMKa Ba MUKPOOJIApHU Y3NIaITPpUO TYIIAIH.

BoponpoBon  cranuusuiapuaa  CyBHHM — 3apapCHU3JAHTUPUIIHUHT  KEHT
TapKajdraH ycyiau xJjopiam xucoOnanagu. Iy Makcaana ra3cuMMOH —XJIOp
KyJlaHuiaagu. Yiap nynaTt OaloHnaapaa cakjiaHaau. XJIopoTop €paamMuia XJIopJiail
aMajira OWMPWIAAY, Yy XJIOPHHUHT JO3UPOBKACMHU TabMHUHJIAWAM Ba TO3a
(GunTpnaHran cyB pe3epByapura €ku O€BOCHUTa BOJOINPOBOJ TapMOFUIa JIOMMO
xJiop 6epud Takcumiiad Typaju.

CyBHHU 3apapCHU3NaHTHPHILAA XJIOpJAll YCYJId OAOUKA ap30H Ba €Tapiiu
napakacu HIIOHWIM xucooOnanaau. lllynra kapamacnan yHUHT Tyna-TYKuC
TUTUEHUK Talal0jaapyuHu KOHJUpa oyiaau 1e0 XucoOjam MyMKHH 3Mac. XJop
CYBHUHT TaOMUN XOJIATUHH, Ma3aCUHU, XUJUHU Oy3aaH; JOUMHI UCTEMON KUJIUIIT
HaTWKAacH/a OpraHu3Mra XxaB(UIM TabCHp KWJIUIIM SXTUMOJAAH XOJH 3Mac.
Xsopra unaamin OakTepusuiap Xam 0op. Yiapra xarto Karta MUKIAOpJArd XJop
XaM TabCHp KWJIMaau. Yu-Jana mapouTiapuia Ba TypUCTIAp Jjarepuja CyBHHU
TO3ajall Ba 3apAPCU3JIAHTUPUII YYyH XYAAU BOJOINPOBOJ CTAHLMSICHUIIATH
CyBJap/iaH, JICKUH OCOHJIAIITUPUITAH Xoaa (hoiaanaHuiagy.

KucmoHuii TapOous MAIIFYJIOTJIAPUAA TYNPOK TUTMEHACUHUHT aXaMHUATH

Tynpok xaBo Ba CyB KaOM MyXUT XucoOjaHaau. ¥ Owiad ogam OeBocUTa
OyTyH xaétu naBomuaa Oupra Oynmanu. Ep ro3una smaiiin, TynpokKIaH CYBHHU
KaBiaab onagu. Xap Typau Ka3ull WOUIApU Ba KUIUIOK XYKAJIMK HWIUJIApUHU
Oaxxapu0, oaMm aoumo Oab3u OUp TYNPOK OMWIIIApU Tabcupuaa Oynagu. Ynap
IapouTra Kapad MHCOH COFJIMFUTA Xap-XWJ TabCcup Kypcaraau. TympOKHUHT YCTKU
KaBaTu Mypakkad MuHepasn Oupuxkmanap komruiekcuaan(90-99%) Ba opraHuk
Moaaanapnaan (1-10%) ubopar. Munepan KUCMHU acocaH KyM, TYINPOK, OXakK, JIOH
Ba yJlap TapkuOura KUpyBYM KPEMHUH, aTlOMHUHUHN, KaJlblIMi, MarHuil Ty3jaapu Ba
OollIKanap/laH, OpraHuK KUCMHM YCUMIIMKIIApP KOJJUFU Ba XalBOHJIAp OpPraHU3MU
MaxcCyJIOTJIapu YHPHUINM HATUXKACUJA XOCWJI OylaauraH 4YUpUHAHAAH (TyMYC)
nbopar.

TynpokHuHr Oy KaBaTu >KyJda Kyl MHUKIOpJa MHUKpoOJap cakjaiau.
TypHnOKHUHT T'€0JIOTUK Ty3WIUINWra Kapad Kyiugaruda TaoByT KWIMHAAH; KyM
Tynpok (80% maH OpTUKPOFU KyM), KyMIIOK Tynpok (60% naH KYnporu TyHpok),
COF TYNPOK, IIYPXOK (xJopuanapra 00it), kopa Tynpok (20% kynporu yupuHan),
TYpdau Tynpok Ba Oomikaiap.

Tynpok gouMo xap-Xuji YUKUHAWIap OwiaH udociaHaad Ba arap ynap
TO3aJIaHUIIl KOOWIUATHUra 3ra OyJMaraHuja 304 YHJa epaa xa€t Oyiamac 3u.
Tynpok opraHuk MoJJalapHU OSHOUAEMHOJIOTHK J>KHXaTJaH JKyJda XaBQiu
HOOpPraHUWK MOJjanap - MUHEpall Ty3Jiap Ba rasjiapra aillIaHTUPHUIIN MyMKUH. By
KyJla xaM Mypakka0 xkapacH, Oy ¥3-y3uaaH To3anaHul aed aituinaau. Y mryHaau
103 Oepaju: TyNpoOKKa TyLIraH OpraHUK MoJjanap y3ujarud Kacall TyFaupaauraH
MUKpOOJap Ba TMXXka TyXymjapu OuilaH Oupra KucMaH (UITIAHUO, yIIIaHuO
KOJIaJIi Ba IOTUJINO KETaJIu.
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buoxkumEéBuit Ba MHKPOOHMOJOTHK Kapa€Hiap TabCHpHAA axjaTiap
TYOpPOKIaH YTUO €KMMCHU3 XUJIUHM, 3aXapJIWIUTHMHU Ba OOIKAa XYCYCUSITIApUHU
WYyKoTaau, KUMEBUN TapKUOW pajuKkal y3rapuiiura ydpaiiau. YMKUHIUIapHUHT
VIJIEBOJI KUCMH TYTNPOKJAa KapOOHAT aHTUIPHUJ Ba CyBraua OKCHIJIAHAIH; EFyap
TVIMIIEPUH Ba KUCIIOTanapra rnapyajiaHajay, NIYHJIaH KeHnH kapOoHAT aHTUIpHU Ba
CyBrada OKCHJUIaHaJ{;, OKCWJUJIAp aMUHOKHCIIOTajlapra IapyajaHaJu Ba YHIAH
a30T aMMHak (popmacuaa axxpaaud YMKaau, KEHUH OKCUITaHUO HUTpPAT Ba HUTPUT
KHUCJIOTaJIapra napyajaHau.

DoiIaTAHUJITAH aa0uéTiIap:
1.41.C.Baiinbaym, "Xucmonuii TapObus ruruenacu" TomikeHT "SJ’KI/ITYB‘-II/I"
Hampué€Tu, 1988 .
2. A.AAMunx, U.H.MAmumesa, "YMmymuii Ba CHOpPT THUTH€HacH acociapu'
V36exucton "Menucuna" Hampuéty, 1981 v
3.E.Maxmyno, b.Amunos, I11.Kyp6oHos, "Ycemupnap dusuonornscu Ba MakTad
ruruenacn”, Tomkent "Ykurysun" HampuéTy, 1984 im.

6-mabpy3a. Cnoptr HHIIOOTJIAPUHUHT TUTHeHacu. ZKucMOHUI TapOus
OWJIaH 11y FYJUIAHYBYMJIAPHUHT IAXCUI TMTHEHACH.

1.CniopT MHIIOOTJIAPH YYYH KYMWJIAAUIAH THT€HUK TajadJiap

2.Cnopr 3a/u1apura KyHWIaJurad rureHuK rajaadaap

3.Cnopt  MHIIOOTJIAPUMHMHI  JKOWJIAHWIIHM, OPHUEHTALUSICH  Ba
TUIAHJIAIITH P WIHIIH.

4. llaxcuii ruruena. Tepu rurueHacu.

5. Kuiinmo0o11 Ba nosip3auiapra Ky inJiaJurad rurMeHUuK taaadaap

Cnopt HHIIOOTJIAPH YUYH MIUIATWIAAUTAH KypPWINII MaTepUAILIapU MyausiH
TUTUEHUK Tanabnapra xaBoO Oepaauran Oynumu kepak. by wmatepuamiap
XOHAJIapJia Kyjiall MUKPOUKIUM SpAaTHUIl yY4yH HUMKOH OepajuraH HCCUKIUKHU
CEeKMH YTKa3aJuraH Ba TOBYII YTKa3ull Japakacu MacT OYiraH, THMAPOCKOIHK
XYCYCUATH HAMHU KaM TOpTajauraH Oynuiiu jo3uM. byHnai cudartnap neBop Ba
TYCUKJIapra UIUIATUIaJAUTaH aCOCHI KypWJIUII MaTepuaiapura XaM IIYHUHTEK,
CyBalll Ba apjAo03Jall MaTepuaiapura Xxam OorauK O0ynaau. busHuHr gaBpuMmsia
CHOPT WHIIOOTIApPU KYpHUIl YYyH KYNPOK TeMmMup - OETOH Ba  FUIITIAAH
doiinananunaau. CyBHM Ba XOHaJapHU MapJo37all y4yH KYNpPOK CUHTETHUK
najuMepiap UOUIaTUII KEHI TapKairadH. by Marepuajiap TOBYIIHHM Ba
MCCUKJIUKHHU SIXIIIM U30JISICHSIIAI XyCyCcUsiTUra 3ra 0yiauo, apTud To3anail yuyyH Ba
TallKy KypuHUld Xam yupounuaup. Ly Oounan oupra Oy martepuamiap TOKCUK
Mojianap axpaTud YUKApUIIM XaM MYMKHUH, Oy *KUCMOHHUM MallKJIap BaKTUJIa
Te3-Te3 Hadac onumra wMaxOyp OynaguraH choopTywiiap Y4yyH aWHHKCa
xaBuuaup. CUHTETUK MaTepuasiap/ia CTaTUK AJEKTP MalJIOHH XOCWJ OYIuIIu
MyMKHUH. By 3ca CHOpPTYMJIAPHMHI COFJIMFUra Ba Wl KOOWJIMATUIA ylap Y30K
MyJJaT Ba TaKpopudl Malikjap OaxkapaéTraH BaKTaa alHUKCA calOuii TabCHUpP
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KypcaTuiiu MYMKUH. CrnopryuiapHUHT KUIUM-Kedakaapuaaru Ba
nosiozamapugaru OoIllKa CHHTETUK MaTepuasuiap (alHUKCa KalpoH Ba HEWUJIOH) Ba
CIIOPT UHBEHTApPUJIaTd aHa MIyHJal MaTepualliap XaMm CTaTUK JJIEKTpP 3apsljiapu
XOCHJI KWIIHIITa EpaaM Oepaiu.

XoHanapHu napjo3iall yuyH UIUIaTUIaJUTraH CUHTETUK MoJIuMepiap €HFUH
xaB(pUHU KydalTupaau, YyHKH yiap Te3 €Haau Ba OyHAa 3axapiid TyTyH aXXpaTuO
yukapaaud. IyHUHr ydyH XaMm CHOOPT HHIIOOTJIapH KypWIHIIWJA CUHTETUK
MaTepUAJIAPDHUHT KYJUIAHWIAIIM KaTHM CaHUTapus Ha30paTH OCTHAA OYIMOFH
Kepax.

Choopr 3amiapujard mojulap y4yH Iy Makcajuiapra HIUIaTUIaIural
TaxTajapHu sAxumwiad panaanad, Tekuciad, naiyda TUNHMAA KOIIad YMKHII
MaKyJaup. Eunnnm xonamapuma, rapaupoOnapaa, Oyderinapaa, Maccax
XOHAJIapu/Ja, Kapujaopiapaa MOJTHUHT YCTUTa JIMHOJEYM KOIUIAll Kepak, YyHKHU Y
MUJIeCoC Ba 0OIIKa HUFUO-Tepaaural MallliHAJIapHU UIIATUO, CYIypHO-CUANPHIILL
YUYH KyJIall UMKOHUSAT sipataau. byHaal CUPT MCCUKIMKHU XaM SIXIIHA CaKJIAWau.
Coopr 3amnapura XxaMm JIMHOJEYM Koruiamra pyxcaT Oepunanu. CyBHU XU
M30JIACHS KWINII 3apyp OYiIran AylxoHa, TyalleT, BaHHA, TUAPOMACCAX XOHACH Ba
OollIKa MIyHTa yXIIall XOoHajJapjAa MOJHUHT YCTH KEpaMUK IJIuTanap €Ku CEeMEHT
Ownan KorutaHagu. XO3UPrH BaKTJa €HTUJ aTiieThka Ba (yTOOJ MaHExXJIapuaa
xamaa €nMK  CTaJAWOHJIapJa  IOMILIOK, OYKYJIYBUAHJIMK,  ASTUIyBYAHIUK
XycycusTiapura 3ra Oyirad, OTypUIl Y4yH Ba MEXaHUK Tap3Ja WUFUILITHPUIL
V4yH, CyOypuO-CUJIMpHUII Yy4YyH Kyjdail OyiaraH rapTaH, peKapTaH CHUHTapu
CUHTETUK MaTepuasuiap KoIiail MeTOuIaH (oiialaHIIMOKIA.

YaHr kaMpoK TYIUIAaHWIIK Ba XYJ JaTTa OuiiaH apTUO KyJaidl OVIuIM ydyH
CHOPT 3aJUIAPUHUHT JeBOopiapu kamunaa 1,8 M OanmaHanukaa Moy OYEK OunaH
0ys10 yukmianu: my Ounan Oupra Mo OVEK XaBOHUHT JAEBOP OPKalu YTUIIMHU
nacaTupaayd, XoHajJap BETWIACUSCMHUHI EMOHIAllyBUra cabad Oynanu,
HAMJIMKHUHT KyTapunumura €paam Oepanu. UlyHuHr ydyH Xam, ojarnaa
JeBopiapHu Komtam yuyyH (1,8 M.nmaH 1OKOpM KUCMHHM) Henumin OVEKIap
KyJutlanuinaau. Ou panrgaru Oy€xnapaan (o4 capuk, o4 simwi) (oWgasaHuILl
Makcaara MyBodukaup. ByHnmail panriap €pyriMK HYpPUHHU SIXIIH KalTapuiira
XamjJa HypHUHT OyTyH XoHa Oyilna® Oup xwijna TapkaiuO, Xxamma €KHU OapaBap
éputummra €paam Oepaau. byHnaH Tamkapu, O4Y THHUK paHIJiap HEpPB
CUCTEMacura TETUKJIAIITUPYBUM TabCUp KypcaTaau Xamjaa MIyFyJulaHAaEéTraH
KUIIWIapa WKOOUI XUC-TYUFynap naao Kuiaiu.

Vitnanap yTkasmiaérrad cropT 3ajUIApHHUHT IIMITHHA MOWIN GVEK Owian
Oyl TO3UM, YyHKH Yy OKJamra €Ki enumin OVEKKa Kaparanjaa KOnToOK 3apOura
Oup-MyHYa YMAAMIMPOK OYnanu. CiopT MHIIOOTIApH KUCMOHUM Ba CIIOPT OMiIaH
IYFyJUIaHAETraH KUIIWJIapra KyJiail mapT-mapoutiap sipaTud Oepuill y4yH 3apyp
OynraH MyailsiH TUTHUEHHMK Tanabiiapra >kaBoO OepMmoru Kepak. YOy Tamabiap
V36eKNCTOH COFIMKHE CaKIall BasHPIMTH Xy3ypUIarH >KUCMOHHI TapOWs Ba
CHOPT KOMMTETH, KYPWIHII TAalIKWIOTIAPUHUHT MaXCyC HHCTPYKCHUSIIApUIa,
XyxoKarnapuga O0a€H ATWITAH TETUIUIM KypWIMII Ba CaHUTApUsS HOPMaTUBIApU
TOMOHM/IaH TapTUOTra COMUO TypHUIaIH.
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Crnopt WHIIOOTJIApHW IIaMoJira TeCKapu TOMOHAAaH Oonuiad (IIaMOJHUHT
HYyHaIMIIMHU XucoOra oJiraH xoJjaa) Kypuyiaau. byHaa XxaBoHUHT HIiocIaHUIINATa
cabab OymamuraH OOBEKTIIap, KOpXOHaIAap, WMPUK aBTOMAarucrpasiap, Y30KpPOK
Macodaaaru axjiat TaluuiaHaJguraH xoiiap, 3apapiuk gapaxacura kapad, xap oup
KOpXOHa Y4yyH OeNruiaHraH TapTUOra coiaud TypuiaauraH CaHUTaApUs XUMOS
30HaJapH XMUCOOTa OJIMHAIH.

O4uK CIOPT MHIIOOTIAPUHUHT KaHYOUN KUSIMAIIUK *koiiapaa Oupo3 HUIao
KWIMO xKoiamTupuirad MabKysl. Cy3ull Ba CyBra cakpaml Oyiindya YKyB Mallk
MAaIlIFyJIOTAapy y4yH OacceilHiap KypuIIra >KOW TaHiaHaéTraHaa XyIaaud ep
103acCUJlard OYMK CHOPT MHINOOTIapra KyHuiaaguraH Tajnabiap, XaBOHM Ba
TYOPOKHU HUQIOCTAHTUpPAIUraH MaHOaanap/aH, I[IOBKUHJAH Hapu OYJIHIIH,
KyKanam3op xounapra skuaiuru. Kupubd kenunaguran MynnapHu Kyjaad Oynumiu
xucoOra OJIMHUIIM Kepak; byHJIaH Tallkapy CYBHUHT Ba COXWJUIAPHUHT TMUTUEHUK
XOJIATU CYB OKUMUHUHT TE3JIUTH XUCOOTa OJIMHAJIN.

Bacceltnnapau ¥3-y3uHu TO3anad TypuIiura Kojaup OYiran okap cyBiapra
(mapénapra) sxoinamtuprad MabKyid. CyBHUHT yCcTHAA Ky3ra KYpuHHO TypraH
Xa30H, XalllaKk CUHTapu HapcajlapiaH OacceHHM To3anad Typuiln Kepak. CyBHUHT
TUHUKJIUTH 11y Aapa)kajaa OVIMIIN KepakKd, YHra TaluuiaHrad nuameTtpu 20 cm.iu
OK paHrjaru jgouwpada 4 M 4yKypaukigaH xam KypuHuO Typcun. lllynunrmex
CYBHUHI cu]aTh XaM yHJa XUMUSBUS YMKUHIWIAp Ba OakTepuan uIoCIaHUII
napakacura Kapad BaKTH-BaKTH OWUJIaH TEKIIUPHO, 0aX0JIaHUO TYypHIIIH KEepaK.

AKucmonuii TapOus OWIAaH 1Y FYJUIAHY BYMJIAPDHUHT IHAXCUHA THTHEHACH

[laxcuii rurueHa yMyMudl TUTHEHAaHUHT OYiauMH OYnuO, TaHAHU, OFU3
OYIITUFUHYU MapBapuILIail OuiiaH OOFIUK OYJIraH MacajajapHu SpaTHILl Ba aXOJIU
¥pTacugaru TUT€HUK MallaKaJapHU TapOuWsJIalllHA YpraHaaud Ba MIUIA0 YUKAJIU.
[IMaxcuif TUTUEHAHWHT TajabnapuHu Oakapulll COFJIMKHM Cakjallja KaTTa
axamusitra sra OYynam0, IOKyMJIM Ba OOIIKAa KacayUIMKJIAPHUHT TapKaJIUIIWTa WY
Kyiimaiiau. XKucmonuit TapOusi Ba ciopT OWIaH IIYFyJUIAaHYBUMIAPHUHT IIAXCUN
rUrueHara puos KWIMIIMHU Ha3opaT KWiIKMO TypuUIlJga CHOPT KaMaHJaalapu
mudokopaap, KUCMOHUN TapOus YKUTYBUWIIApH, CHOPT MypadbOuitnapu Myxum
pou VitHaiiau. lllaxcuit ruruena Hopma Ba KouJajapura puosi KWIMaciuk (axat
KacaJUIMKKaruHa oiu0 KeilMail, OalKkyd CHOPTYMHHUHI YMAAMIMIIUTKA Ba HIILIAII
KOOUJUATUHU TacauTupuOd, XaTTo BaKTHMHYA CHOPT OWJIaH Iy FyJUIAaHUIIHU
TyxTaTnd Kyhumra oaub kenaau. [1laxcuil rurneHa Kouaagapura puos KUJIMaciauK
HaTWXKacuia OEKHUHT IIWJIMHUILK, COBYK YPHIIM, IIYHUHTJAEK WHPUHIIN sipajiap
Ba 3aMOypy ¥ra OuJl TepU KacaJUIMKIap naao Oynuiu Ouiian 00 FIUKIUP.

TpeHupoBka  KWUJIYBYM  CHOPTYMHUHT  KYHJAIUK  PEKUMH  CHOPT
Oaiipamiiapuia Ba oAUl Xa€T MApOWTIapuU/ia TaHAHU TMAPBAPUIl KWIHII YYyH
Kepak Oynran yMyMuil Ba Maxcyc TaaOupiiap HeTapiu Aapaxaaa KypuiraH
Oynumm Kepak. by coxaja HIYHUHTJEK caHuUTapus Maopudu HIUIApHUA OJIUO
oopumu 3apyp.Tepu Oup karop ¢uznonoruk QpyHkcusiapuu Oaxkapanu. Tepuna
Kylla KYyOo HEpPB TOJAJIAPUHHUHT Yyulapy >KOWJIAIITAHIUTH cababnu Taliku
TaacypoTHHU KaOyJl KWJIHUIIJA OMPUHYM aHAIU3aTOp XucoOinaHaau. Mapka3uil HEpB
CUCTEMACH TEPH pecenTopiiapy OujiaH KyN TOMOHJIaMa ajaokaja yiaud, opranu3mMaa
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¢dbusmonioruk mpocecciaapHu Oomkapud Typaau. bunobGapun Tepu mactiab ce3ru
OpraHd y4YyH KaTa XamusaTra sra Oynu0O, Temmeparypa, O FPUK Ba TapKTUI
CE3YBUAHJIMKKA 3rajiup.

Opranuzmra MexaHwkK, (U3MK Ba XUMHUK TaacypoTAaH, IIYHUHTJEK
MUKpOOJapHU YTUIIMAAH cakjamga Tepu TYcUK Basudacuuu yraiau. Tepu
axpaTtuil opranu cudartujga Karra axamuarra 3ra. OpraHu3m Tepiia IBa KyI
MUKJOpJia UCCUKJIMK YUKAPUII WYy OWJIaH KOHJA Ba TYKUMaiap/ia XOCHII OyiIraH
Oup KaH4Ya 3apapiu mojajanapiaH o3on Oynanu. Tepu octu € ¥ Oe3napu TEpUHU
Kypuiad KOJIMIIJAH, OpTUKYa Tep OWiaH KOIUIAHMIIJAH CaKJIaiiii Ba YHUHT
ANACTUKIUK XYCYCHUATHHM XaMJla MEXaHUK TaacypoTjiapra Kapiid TYypUIl
KOOUNUATUHY omupaau. Tepu opraHu3Ma ra3 aJMallMHUIINAA UIITHUPOK 3Taau
Ba y OAKTEpUCUT XYCYCHUSITUTA dragup.

Tum Ba ofu3 OYVNUIM FUHM TYFPU MAapBapUIll KWIHII MYXUM TUTHEHUK
axamusiTra odra. Y OBKaTHM sXmuiaad Maifjanail, YHUHT CUHTUIIMHU
OCOHJIAIUTUPUIIHN TabMUHJIAWAWTAH, MIYHUHTAEK O FU3 OYIUIM FU OpKalu
OpraHu3Mra MUKpPOOJApHUHT KUPHUII XaBPUHU KaMaWTHUpaguraH THUIIAPHU
cakJjau 3apyp.

Kuitumbomr Ba mnosi03ayutapHUHT  acocuid  Ba3u(acd HMHCOHHU TalllKU
MYXUTHUHT33apapid TabCypoOTJIapuJaH XUMOS KWIMIIHK Y3 UWYura oJiaju.
KuitumOom Ba nosi3an opraHM3MHUHT UCCUKJIWK MYBO3aHAaTUHU cakJjalira épaam
Oepanu, 00-XaBOHUHI HOKYyJNail (akTtopiapuaaH, KUPJIAHUIIJIAH Ba MEXaHUK
IIUKACTJIAHUIIIAPJIAH XUMOS KWJIA/IH.

XaBOHHMHI TeMIIEpaTypacH MacaWrasja, IIMOJ Ba HaM KIMMJAA KAWNUM
COBKOTHUIII Ba My3JallJaH XUMOSI KUJIUO, OPraHU3MHUHT UCCUKJIMK aXpaTUIINHU
kamaitupagu. HOxkopu Ttemmeparypaga MOC KHWMM HMCCHUKJIMK aXXpaTHINra
KYMakJjamaian Ba UCCUKIA0 KOIUIIAAH XUMOS KUJIA H.

Atpodarn maprT-mapouTra, MexHaT (aoIUSTHUHUHI XapakKTepura Ba
Maxcyc Xu3Mmariapra wmociad yiiga, y# OMynuiapujia Ba - TalIKapuna,
KOpXOHaJIapJia, apMusiga, >KUCMOHMN TapOus Mail FyjloTiapuja, CHopTia Ba
OollKanap/a KUHWIaAurad Typiau XWJl KuiiumOomn Ba mosihp3aiuiap Ta€piaHaiu.
Kartop xycycusarnapura kapamaii yiap yMmMyrurueHa tajpaOiapura kaBo0 Oepuiiu
mapT: OpraHu3MHU 00-XaBO Ba MKJIMM Y3rapHilUra MOCIAIITHUPHIL, THHY Xamja
xapakaT (aoquaTu naWTUIAa OpraH Ba cucTeManap (QYHKCUSICU Y4YyH MOC
IAPOUTHU CaKJIAlIU KepaK.

[Mosip3ammapra kyHunaguraHn TUTHEHUK Talnad YCTKM  KUHWHMMIIapra
KyWHJIaJurad tanalra yxmaan. ¥ UMKOHUATH Oopuya MeHTrw, Kyiai, o€Ka KOH
aliaHuIMra, Tepuiard Oy FJAHMINra XaJaKUT OepMmaluraH, TOBOH MIAKIMHU
Y3raptupu®  KyiiMailauraH, UWIIKAIAHWIIHU, O€K  TEepJAlllMHA  KEeITHUpHUO
yukapMmacauru  kepak. llosidzamnap y4yH uNUIaTWIAAWraH — MaTepuaiap
MyCTaxkKaM, MEHTWI, HeTapiiv Japakajga FOMIINOK, HCCUKJIMKHU €MOH YTKa3aJIuraH
(KYIll oWylapu y4yH), XaBOHH SIXIIM YTKAa3aJUTaH, COBYKJaH, HAMIIMKIAH Ba Xap-
XHWJI MEXaHUK TabCypOTIap/IaH CakjJaluran xycycusrra sra Oynumu kepak.Crnopt
nonad3anu y Wku Oy COPT Malll FyJoTiapura Mocjamrad OYJIHIIN Ba IOKOpUIA
Kypcatub yTuiaraH xamma tanabnapra kaBo0 Oepuinn kepak. Cnopt nosig3zanura
KyWHWJIaIMTaH TUTUEHUK Ba CHECU(PUK KOHCTPYKTUB Tayabiap CHOPT TYPUHUHT
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XycycuaTura 00 FIHUK. YJIApHUHT YMyMHiIapu Kyduparunap: mnosd3aaiHunar
MYCTaXKaMJIUTH, FO3aCUHUHT AJIACTUKIIUTY, WHIIHUHT (aciura Ba Maill FyJOTHHHT
IAPOUTHIa MOCIUTH, IOTYpHIa, cakpauiga Ba OolikanapAa OEKHU MEXaHHK
TabCUpPJIAHUIILJIAPAAH MIIOHYIM XUMOS KWIMIIH, TOBOH CHPIIAHMACINIH,
KyJalaurd, WIMHW #HeHrwuiatuim koOuwmustd. Hoty fpu mnosih3an OEKHUHT
IIWIMHUIIUHA, MY3JIAlIMHU, TPEHUPOBKA Ba MycoOaKaliap/ia CliopT HATH>KACUHUHT
[MacanuIlnra oJanuo KejJaau.

Cnopr mnosad3anunan, cnopT kudumiapu kabu, (axatr crnopt buman mry
FyJulaHTaHAaruHa GoiganaHum Kepak oynaau.

DoiIaTaHUJITAH aa0uéTiap:
1.41.C.Baiinbaym, "Xucmonuii TapObus rurueHacu" TomikeHT "S"KI/ITquH"
Hampué€Tu, 1988 ni.
2. A.AAMunx, U.H.MAnmumesa, "YMmymuii Ba CHOpPT THUrH€HacH acocyapu'
V36exucton "Menucuna" Hampuéty, 1981 v
3.E.MaxmynoB, b.Amunos, I11.Kyp6oHoB, "Ycemupnap dusuonornscu Ba MakTad
ruruenacn”, TomkenT Ykurysun" Hampuéty, 1984 in.

7-mabpy3a. ZKucMoHHnil TapOUA Ba CIOPT MAILIFYJIOTJIAPH 1aBpHAA
OBKATJIAHMII TUTHEHACH

1. ’KucMonuii TapOus Ba CIOPT MAII FYJIOTJApPU BAKTHAA JHEPrUAHUHT
capgJiaHMIIHU.

2. JDHeprus capQaHUIIMHU OeJIruiIam ycyJiapu

3. OBKaT palMOHMHU TAPKUOHU

Parmonan Tap3ma OBKaTJIaHUWINTa KYWWIaguraH TUTHCHUK Tajadjap
KyWHJ1aru Tag0upiapHu Wyiara KyHuI opKajau amalira OmupuiIagu:

e cap(] KWIMHTaH SHEPTUSHU THUKJAIl YYyH OBKATJIAHUIIHU MEbEpPra COJIHUIIL,
IJIACTUK JKapa€HJIApHU TaMHUHJIAIl YYyH TapKuOuJa acoCUil MHTPEIUEHTIIAp
(okcui, €rnap, yriaeBouiap) Oyirad oBKaTIapHU MEbEPIAIITHPHILL

e Opranu3M (PyHKUUSUIADUHHU TabMUHJAII YYyH OBKATJIAHUIIHU CYB MHUKIOPH,
MUKpPOSJIEMEHTIIap,  MUHEpaJJlap,  BUTAMUHJIApP  MUKIAOpU  OVyiinua
MEBEPIALLITUPHULL;

® OBKAaTJAHUII PEXKUMUHU MEbEPIAITUPHUIL.

BbyTyH ymp naBoMuga opraHu3Ma JOUMHI paBUIIIA SHEPrUsl aIMallMHyBU
conqup OYnuO Typamu. bup TOMOHAAH HHEpPrus HILIA0 YUKApWICAa, HKKHHYU
TOMOHAaH Yy cappaanu® Typaau. OpraHusmra >Heprus Xyxkalpanapaaru
TYKUManapaaru Xa€tud (aonusaT xkapa€HJIapUHU TabMHUHJAIl Y4YyH, TaBJIaHUHT
XapOpaTUHU CaKJIa0 TYpHUII TAlIKU MEXaHUK HUIIIAPHU Oa)kapulll YUyH 3apypaup.

OpaMm yxjaraH BakTHa *KyJa KaM MUKJIOpAa 3Heprus capd Kuiaad. Y HUHT
cappnanum Mukgopu taxmuat 0,9 kkan/m ra tenr 0ynaau. Koudopt mapoutuaa
(acocuil Mona aaMallMHYB Japa)kacw) 3pTa HOXOpAAru THHY ETWUITaH maiTaa
SHEPIUSHUHT cap(iaHuil Japakacl XaM TaxXMUHAH YIia YyWKy BaKTHUlaru
napaxkara TeHT Oymaau. Acocui Mojja ajJMalluHyB DHEPruscH TYKUMallapJaru
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xa€Tull xapa€Hnapra xaMmJla TaHa XapopaTHHU OMp MapoMjia cakjaad TypuIl y4yH
cap®d KUIMHAIH.

OHeprus capuaHvmMHu  Oedaruiam  TYFPUAAH-TYFPU  KOJOPUMETPUS
METOJY OpKaJIu aMalira Oomupuiiagd. YHU ojaM (aoTUSTHUHUHT Xap-XWl Typliapu
Oyiinua capd KWIMHTaH SHEPrusi MUKIOPUHUM MaxCyC paBHINJIa TaIKUK JTHII
acocujzia Ty3u0 YHMKWITaH >KaJBajUiapra Kapal, KHUCIOPOJ HUCTEMOJ KHIIUIII
103aCH/JIaH TeKITUPUO aHUKJIAHAIH.

Cnoptaa sHeprusi cappiaaHUIIN UXTUCOCHAIIUIIUra 0oFrIuK Oynaau. byHna
CIOPT TypJiapu 3 rpyInara axxpaTuiaiy.

1. By rpymnmara kympox aepoOMK THUIAArd CIOPT Typiaapu Kupaau (y30K
Maco(anapra OTypull, 4a FU y4dyll, MYJDKan OJUO OPHIN, BEJIOCHUIEH] YYHIIL,
Cy3ulll, IOpHIN); TPEHUPOBKAIApP, Y30K MYAJaT MHIUIAIIHA Ba KarTa-KaTTa
(cytkacura 6000-7000 kkai) sHeprust capdIaHUIIUHA Talad KUIaau.

2. Ad’poOuk - aHa’poOuMK rpymnmna (Ypraua macodanapra IOTypHIll, CHOPT
VHUHIapy, 3IIKaK S3IIUILI, Kypall); TPeHUpOBKajlapAa XaM y30K JaBOM 3TaJIUraH
unuiap Oaxapuiaav, XaM HuUcOaTaH KUCKa MYyJJaT JaBOM JTaJuraH HIiap
Oaxxapunianu ( TaKpopuil METON KyJUIaHUIaau), OyHla SHEPTUSTHUHT capiaHUIIN
I cytkaga 5000-6000 kkai ra Ty Fpu KeJIaau.

3. AnaspoOuk rpynmna (cakpaii, CIIpUHTEpYa - IOTYpHII); TPEHUPOBKAJIAP
MYCKyJUlapra UHTEHCUB paBUIIAA KUCKA MYIJIATIW 3YPUKUII TY FpU KelaauraH
Tap3na yrkazunanau; sueprus capdaanumu 4500-5000 kkan ra TV ¥pu Keaaau.

Cnoptna »Heprust  capQiIaHUIIMHUHT  TEKEMJIUJIUTH  TEXHUKAHUHT
pauuoHamuru Owinan Oornmukaup. FOkcak papaxkana cHoOpT TEXHHKacura jra
OynraH 4YaHFUYU TMACTPOK Japakaja CIOPT TEXHUKAacura sra OYiraH 4aHFU4H
OmnaH OWp XWJ TE3IWKAAa XapakaT KWJITaH BaKTHAa KaMpOK sHeprus capduaiiau,
sHeprus OapaBap cap( KWJIMHTaH BakKTAa 3Ca YHIAH Kypa KYIPOK Ba KaTTTapoOK
TE3NIMKKa Jpulagu. byHaa sHeprusi capdiaHUIIMIATA TEXKAMKOPIUK KYMPOK
Japaxkaja MEXaHUK uiira capgiaaHaguraH SHeprusjian camapaiupok (onamaHuin
opkanu OenrwiaHagu. ByHJa uWCCHKIMKKA aljaHaguraH SHEPrUst MUKIOpHUIA
antaiiuk gapk 6ynmaiiau.

OBKaT panuoHu y3 TapkuOuaa: OKcui, Erliap, yrieBojyiap, BUTaMUHIIAP,
MUHEpaJl Ty3Jap, CyB Ba OOLIKAa OpraHu3M yuyH 3apyp Oyiran Oapya MojananapiaaH
TETUUUIM MUKAOpJa OVIUIIM Kepak. YTIeBoJjap Ba ErapiaH KYNpOK SHEprus
eTka3ub OepyBunm moana cudaruaa doigananunaan. OKcwiiap 3ca - IUIACTHK
xapa€Hnap ydyH 3apyp Oynanu; OoIlIKa O3UMK-OBKAT MOJJANIApU DHEPTreTHUK
axamusaTra sra Oynmaikau. OKcuuiap yrJIeBOA, KHCIOpPOJ, Bojopoid, docdop,
OJITUHTYTYPT Ba a30TAaH ubopaTt OYnub, Oynap y3 HaBOATHIa aMHUHOKHCIOTaIap
TapkUOWra KuUpagau, Xamja OKCHJI TapKUO TomajguraH CTPYKTypa OHpIUKIapu
xucoOnaHaau. byHnall aMUHOKHUCIOTANapHUHT 25 J1TaH OPTUK TYpU MabJIyMJHP.
Oxkcwiap ¥3 TapkuOura Kypa Ba aMMHOKHUCJIOTaIap OMPUKUIIMHUHT U3YUJUIUTUTA
Kypa Oup-Oupunan dapk Kuinaau. XaBoHIap Ba YCUMIIMKIAp XaM Oup-OupujaH
dhapk Kunagy.

Ermap Tapkubuma yrmepos, BOJOPOA, KHCIOPOAra 5ra OYITaH TIHIEPHH
xamaa €F KucjoTtaiapujaH uoopar Oynaau. bynmap OBKaTHUHI 3Heprusara Kympok
napaxana Ooi OynraH KOMIOHEHTIapu xucoOnananu. Opranusmaa 1 rp €FHUHT
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okcuUTaHuIIM 9,3 KKkan sHeprust Oepanau. Ermap Tapkubupa Xaér ydyH 3apyp
oynran A, /I, E, K - Butamunnapu xamaa OMOJOTHK >KMXAT/IaH aKTUB Mojjanap -
TYliuHMarad &F KucloTadapd MaBKyjd Oynamd. Ermap ¢akar 5SHepreTuk
axamusiTura 3ra 0ynu0 Konamaii, my OwiaH Oupra CTpyKTypa axamusiTra 3rajiup.
VYnap xyxaifpa koOuru Ba MeMOpaHa TapkuOWra KUpaau, UCCUKIUK W3OJALUSICU
GyHKIUsICUHM cakyiad Typaauran kKapcetr BazudacuHu Oakapaau, TEpU OCTHUIATH
KJleyaTKkara oxoimamuO, WYKM ab30JIapHU >Kamiad TypaauraHn TYKAMalap,
OYFuMIIap, HEPB CUCTEMACH, SHAOKPUH Oe31apu TapKuOUra KUpau.

Croprunnap OBKAaTHIa YCHUMIIMK €FM MaXOypuil KOMIIOHEHTIapaaH O0ynu0
xucoOnaHaau, YyHKH ynap E BUTaMUHUHM OpTUK Aapaxkana capd Kuiaauiap;
Vecumnuk €ru TapkuOuaarn E BuTamMuHu €F anMalmmHyBU Y4YyH 3apyp OYynuO,
KOHJIaru OKCHUJI, ¢F KOMIIOHEHTJIAPUHU HOPMaJl XOJra KelaTupuiira épaam oepau,
aTEJIOCKJIEPO3 KaCAITTIUTUHU OJIIMHU OJIa]IH.

VYrineBoasap BOJIOPOJ, KHUCJIOPOA Ba yriepojdaH TapkuO ToOmaju.
VYrnepommap 1 Mozekynacugard MOHOcaxapiap MUKAOpUra Kapab, ynap
MoHocaxapyiap (¢pykro3a, TIJIOKO3a), JAucaxapiap (JlaBiaru KaHau) Ba
nonucaxapiap (Kpaxmai, IJIMKOTeH) ra OynuHaau. Yriepojuiap acocuil dHeprus
eTka3ub OepyBuunap xucobOiaHaau. 1 rp yrieBOAHUHT OKCWAJIaHuiu 4,1 Kkan
uccukiIuk Oepaau. KyHau3ru oBKAT pallMOHMA YTIIEBOJHUHI MUKIOPU KaJlOpUs
kuMMaTUHUHT 60% TabMuH 3>TMOFM Kepak. CaO3aBoTiap uuuja cab3u, Kapawm,
JaBJlary, BUTaMUHJIApTra, MUHEpal Ty3lapra, kieruaTkanapra ooitaup. Kapromika
TapkuOHWAa KYyNn MUKAOpAA Kpaxmal (mosucaxapiiap) Mapxyn OynuO, kamopusra
ooiinup. bupok yHaa knertuatka kamMpok Oymaau. IlyHuHr yuyH ca®3aBoTiapHU
(kapTolika, JmaBiaru, cad3u, Kapam, NMué3, OOJPUHT KYIIMO) BUHErPET IIaKIuIa
UCTEebMOJI Kuiuil Makcaara myBoduxaup. [Iu€3na yrieBoj Ba OKcHILIap KaM
Oynca XaM JIKMH OBKAT Xa3M KWJIUIITra OakKTepUIUT cudaTtuga CTUMYJIALMS
KWJIYBUM TabCUP KypcaTuilu Tydaitnu xxyna goitpanuaup.

OBKaT OpraHU3MHHUHI HATpUi, Kaului, MarHuid, Temup, Gdocdop,
OJITUHTYTYPT, XJIopra OyJiran 3XTUEXWHU KYNPOK Japaxkaja Ba OOIIKa OUp KaTop
areMeHTaap (MUKpPOAJIEMEHTHap) - oa, GTop, pyX, MUC, MapraHel, KadaibT Ba
Ootikanapra 0ynrad tTanaduHu kaMpok (1 Mr - Kr Ba yHIaH XaM KaMpoOK) Jlapa)kaja
KOHJIUpUIl Kkepak. (MwuHepamiap TyKuMalapjgard OCMOTUK OOCHUMHH cakjiabd
Typaau, yjaap CysK, THII, reMoriiadbud, ¢GepMeHTiap, TapMOHJap TapKkuOura
KHPAJIH.

Butamunnap VY3UHUHT XUMUSBUH TapkuOura Kypa TypJid OpPTraHUK
OupukManap OynuO, opranusmaa ¢GepMeHTIap XOCHJI OVIUIIM YYyH KyJa
sapypaup. Kanmaiigup Oup BUTAMUHHUHT MHETHUIIMACIWMTH MoOJa aJIMaIlluHYB
JKapa€HJIapUHUHT Oy3wiMinura cab6abd Oymaaun. Wm  KoOOWIWMATH — macasiiu,
KacaJUIUKJIap aBX OJIaiv, alpuM XoJulapia KacayUIMK YiIuM OuJlaH Tyramu Xam
MyMKUH. JKucMOoHUN Maiikjad OakapwiiraH BaKTAa BUTAaMHHIAp KYI MHUKIOpJa
capd Oymaau. IIyHUHT y4yH XaMm CHOPTYHJIAPHUHT OBKAaT PAaCHOHM]IA, KaJOpHs
KUMMAaTH XaMJla TapKuouaa okcusuiap, €Fap Ba yriieBoajiap Kail 1apakazia SKHUTa
Kapal. Pacuonan me3oH Oyitnua Tali€piaHrad oBKaTjiap/la BATAMUHIIAp HeTUIIMal
KOJUIIM MYMKHUH. AMHMKca Ba Oaxop dQaciauaa (sHBap-ampen oinapuaa)
YUAAMIWIIMK Oyiinda YTKa3WIaJuraH CopT TypJapuja aHHa IIyHAal XOJUIapHU
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Ky3aTUII MYMKUH. BuTaMMH eTUIIMACIUTMHUHT VPHUHU KOIUIAll  y4yH
BUTAMUHJIADHUHT Ta0JeTKa IIaKIuWJard IMpenapariapuia HUCTEbMOJ KWW
Makcajara MyBOQUKIUP.

O3UK-0BKaT MAaxCyJOTJApUHUHT OWp CYTKaJIUMK palMOHU KaTTa Enuin
KUIIWIAp y4yH 3-4 Maxall OBKaTlaHUIIra, Maktabra €mjgaru Oonanap yuyH 4-5
Maxaj OBKaTIaHUIITa OYynuHMIIM Kepak. OBKATIAHUIIHUHT 3 Maxan spTanaOku
HOHYIITA, TYLIUIMK OBKAaT Ba KEUYKM OBKAT aCOCUU OBKATJAHUII BaKTJIapu
xucoOanaau. 4 OBKATJIaHUII BAKTU Oy MKKUHYM HOHYIITA (epTajadKu HOHYIITA
OWIaH TYIUIMK OBKAT opacujia) €KM KyHIy3rd OBKaT OWJIaH KEUKYpYrHU OBKAT
¥pTracuaa Oynuiiu MyMKUH, OyHU aHaHara Kypa XxamJia TypMyll [apouTura Kapad
TAIIKWI 3TULI JTO3UM.

Kucmonuit mamkiad MamFynoTiaapu Owian oBkarTiaHuim ypracuma 30-40
MUHYT TaHaddyc, uHTEpBan OYiauImM Kepak. by BakT Harpy3kajlaH KEHUH KOH
allJIaHUIIMHU TUKIA0 OJUIN YyYyH XamjJa KOHHM HIUIa0 TypraH MYyCKyJUIapaaH
OBKAT Xa3M KWJIMII OpraHjapura KaiTa TakCUMJAIl y4yH 3apypaup. dpTanaOku
HOHYIIITA apKUOUJa OKCWUIAPHUHT ypTauya MHUKIOPH HUCOATaH KYNpPOK OYIuIIu
no3uM. SpHM OKCWUIApHUHT Kanopuss kuumaru 20-22%, € rnapHuku 35%,
yrieBoginapHuku 43-45% tamkun 3tMo Fu Kepak. OKcuiiap OpraHu3MIaru
METOOOJIMK  TpOoceccnap aKTUBIUTMHU  KyTapagu. HepB Ba ropmoHan
CUCTEMAJIADHUHT  AKTUBJIUTUHU omupaau. CHOpTYMIAPHUHT  OBKATIAHUIIU
V3UHUHT aH4a IOKOpHU Kajopusaa OYiaumm OuinaH xamaa OBKATJIAHWII PEKUM HBa
KYHJIaJIMK OBKAaT PACHMOHWHUHI TaKCUMJIAHUIINA 0ab3u Oup y3ura Xycycustiapu
OmnaH axpanud Typaju.

CrnopTumiapHUHT 3Heprus capiamu crnopTyud OyaMaraH KulluiaapaaH
dapk Kwiaau, xadTaHUHT aWpuM KyHJapuga ce3ujapi Japaxaaa axpaiuo
Typaau. PuBoxinanu0 0opa€tran TpeHUpOBKa KyHuaa sHeprus capdaanumu 6000-
7000 kxkan, mam osum KyHH 3ca 2500-3000 kkan ra ertumu MyMKAH. OBKaT
PACHOHUHUHT Kalopusi KuiiMatu oup xadra mobaitHuAa xap KyHU capdiaaHaurad
SHEPIUSHUHT YpTaud MUKIOPHUJIAH Keaud YMKMO FHU Kepak. byHma sHeprus
capdiaHuy OMp KyH OBKAT PACMOHMHU KUMMATHJIAH OpTUYJCca, OOIIKA KYHH 3Ca
yHAAH KaMpoK Oyiaau, ibHU OBKATHUHT KaJIOpUs KHIIMATHU Ba TapKUOM HUcCOATaH
cTtabun Oynuiuu Jio3uM. JlekuH sHeprus capdiaHuiiyd 3ca Oup xXadTaluK CHKI
KyHJlapuga oup Oupuan ce3uapiiu aapaxana Gapk KUIUIIM MyMKHUH.

DoiIaTAHUIITAH aa0uéTiIap:
1.5.C.BaituGaym, ")Kucmonmit Tap6us rurnmeHacu”" TomkeHT "YiuryBun"
Hampué€Ty, 1988 .
2. ALAAMunx, U.H.MAmumesa, "Ymymuii Ba CHOpPT THTHE€HacH acocyapu'
V36exucton "Menucuna" HampuéTy, 1981 v
3.E.MaxmynoB, b.Amunos, I11.Kyp6oHoB, "Ycemupnap du3HonOrnscH Ba MakTad
ruruenacn”, TomkenT "Ykurysun" HampuéTy, 1984 im.
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8-mabpysa. Cnoprunjiapau THOOMH HA30PAT KWJIKII Ba THOOMH XU3MAaT
KypcaTuil Bazu@acu, MaKCcaau

Pexa:
1. [JaBosamr :KUCMOHMHA TApPOMSICHHMHI TMIPeIMETH, MAaKCaJAH Ba
Basudanapu.
2. JaBojaml KUCMOHHMI TAPOMSICHHMHI BOCHUTAJapd, IHAKJI Ba
ycyJLu1apu.

JKucMoHMiT MamIKjIapHH AaBOjlalll Makcaaujaa OoIIKa BocuTalap (mapxes
OBKaTiiap, (Qusuorepanus Myojaxaiapu Ba  JIOpU-JapMOHJap)  OuiaH
KYJJIQHWJIMIIK ~ JaBOJaIl  JKUCMOHUW  TapOWsich  JeHHIaau. JlaBomarm
MaIIKJIAPUHUHT KYJUIAHUIUIIUAA HEPB-TYMOpal CHCTEMa acOCHil aXxaMHsT KacO
Taau Ba Oy MalIKJIap TabCUpPHUA OpPraHu3MIa 4YyKyp pyXuid, (U3UOJIOTHK Ba
OMOXMMMK Y3rapuiuiap coaup oynaau.

JlaBonam MalIKJIapyUHUHT OpraHu3MAard MyCKyiulapra Oepuirad Xap
KaHJall XapakaT TabCUpPU MapKa3uil HEpB cUcTeMacura OOpajau Ba YHUHI acoCHJa
BEreTaTUB HEPB CHUCTEMAacHaa Ky3fainuil coaup Oynubd ¥3 HaBOaTHaa WYKU
opraHjapHuHr (aonusaTu Te3namaau. JlaBonmam Maimikjiapu TabCUpPUIA WUYKHU
cekpeuusi Oe3lapujaH TrapMOHJAp Ba METOOOJNUTIAPHU XKPANUO YUKUIIN
KYTaiunb, oprad Ba opranjiap cucteMacu GaoausiTUHU Y3rapTUpaIu.

JlaBoJyiaml mMamkiapu OopraHusmra 4 Xujl MEXaHW3M OpPKaIU Y3 TabCUPUHU
Kypcatagu. by TeTukiamiTupyBu, TpPOPUK (O3UKIAHTUPYBUM), KOMIIEHCATOP
(YpHUHHM OOCHII) Ba TUKJIAHTUPYBYHM MEXaHU3MIIap/iaH noopar.

JlaBonam mamkjaapuHu Oapua opraHiap TH3MMH KacaJUIMKJIapuaa KyJJiaml
MYMKHH. AMMO KaCaJJHUHI YTKUDP XOJIaTiIapy, FOKOPHU XapopaT, Ky4uau OFpPHUK, KYII
KOH KeTMII Ba VYcMa KacaJUIMKJIApUHU JaBojlall JaBpjapuja JIaBoJialll
MaIIKJIapuHu Kyiinad Oynmaiiau. [laBomam wmamkiaapu cudartuaa THUMHACTHKA
MalllKJIapy, XapakaTiu YWUHIAp, €HTWI aTJIeTHKa, CY3WIl, BEJIOCHOpT Ba
Oomkanapaad ¢onaaTaHuI MyMKHH.

JlaBonam MamikjiapuHu €TraH, YTUpraH Ba TypraH Xojatjaa Oakapuiiaju.
Vnapau OGaxapuniga amxxomiap: Taékua, caldufud, TYJIgupMma TYI Ba Oolikaiap
Ba amWXOMcH3 Oaxapwiaad. Yiap XaMm TaW€pioB, acocuil Ba SKYHJOBYHU
KucMmIIap/iad ubopat 0ynu0, sKKa Ba TypyX xoJlatuia Oaxkapuiaiu.

JlaBosyamn >KUCMOHUM TapOWsCH JeraHaa JaBojialll MaKcaauaa KUCMOHUMN
TapOusi BOCUTANApUJIaH KAacaJUIApPHU COFJIWK Ba HII-KOOWIHUSTUHU THUKJIAIIl Y4yH
dbolimananum TymryHWwIaad. JlaBojamn >KMUCMOHMN TapOusicM acocuaa TaOuuidi-
OMOJIOTMK MYCKYJ XapakaTJIaHUII yCylau €Taau. XapakaT, YCHUIl, PUBOXKIAHUII Ba
OpraHW3MHU MAKJUIAHUIIUHA Ky4auTUpaau, YHIa MaBXyJl Opranjiap TU3UMUHUHT
(daoUruHu Xamjaa yMyMuid TOHYCHHHU OlIupaau. JlaBonam Mamkiapyu TabCUupuiaa
OpraHW3MHUHI HEUporymopan THU3UMHHUHT (HAOTUATH Ky4dalulIu BYXKyIra
Kenaau. JlaBoyaml MalIKJIapyUHU acOCHUJA OpPraHu3M Ky4-KyBBAaTMHU OILIUPYBYU
(cTUTMYISIUS) TYKMMa Ba OpraHjiapHU OBKATJIAHUIIMHYU SIXIIWIOBYM (TpOdUK)
Kacayl opranjiapHu QyHKIUSCUHM Y3UTa OJHII (KOMIIEHCATOP) Ba UII KOOMIUSTHU
TUKJIAMI (TUKJIAHTUPYBYM) KaOU TabCUpP MEXaHU3MJIApU ETaJIN.

JlaBonam mMamkjiapuHy OOIIKA JAaBoJiall BocuTanapu (puznorepanusi, J0pu-
JapMOH Ba Mapxe3 OBKamiap) OwuiaH Oupraiukaa KyJUIAaHWITaHJIa YHUHT
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caMapaJopjiurd  IOKOpW  Japaxkana  Oymaau.  JlaBomam — MamikiaapyuHU
KYJUIaHWIUIIMAA Kacajdl OPraHU3MHUHUHT Oapya TH3UMIIApUIa Y3 HATHXKACUHU
O0epanu. AMMO yHU OpraHu3Mjia YTKUpP MaTOJOTHK (KacallIMK) XoJjaTiaap MaBKyl
oynranga kymna0d Oynmaiau. XKymnanaH 10KOpu TemIiepaTypaia, Kydld OFpUK,
KYTI KOH KETHUIII Ba YCMa KacaJlTMKIIapu/a Kyiiad oynmmaiiau.

JlaBonam >KUCMOHMM TapOUSCHUHUHT BOCHTaapu OYIuO, KUCMOHUN MalIK Ba
Tabuuii oMusIap (XaBo, Ky€Ill Ba CyB) XUCOOJIaHAIH.

JaBoyam JKUCMOHUN TapOMSCHHUHI acocuil OYfuHU OYnub, >KUCMOHUI
MalllKJIap XucoOJaHaau. Yap OpraHu3Mra TabCUp KWJIUIIUTa Kypa Typiiu-
TyMaHJup. YaapHU KyHugaruiapra OyiruHaIu:

l. T'uMHAacTUK  TU3UMJAIITUPWITAH IIAKJIJAard Maikiap, OynapHu
Oenrunapura MyBoQUK amalra OlupuIaIu:

A) 6axapui $haoIUrura;

b) mamkHuHT XapakTepura MyBoUK (Tal€pioBYH, TYFPUIOBUM, MyBO3aHAT
cakJioBuM, Ha(ac onuil Ba OomIKanap);

B) ac006-anxomitapHu Ky Iiaiil.

2. Huknuk cnopT Typiapu (aMaluid IOpUI, TYIHU YJIOKTUPHUII Ba WJIUII,
CY3HIII, SIIKAK JIIINIIL, YAHFUJA YUHUII).

3. Kam xapakaTnu Ba XapakaTiu YWHWHIAP, COOPTUYWIAPHU CTOJI TECHHUCH,
0aJIMUHTOH, BOJIE00J Ba OackeT00J1 KucMiapuaaH (hon1anaHuii.

4. OuuK XaBoJa MEXHAT KWIHII ShbHU TaOMAT OMUJIApU/Ia YUHUKUII (XaBO,
Ky€ll, CyB).

JlaBonanmi >kUCMOHUM TapOUSICHHUHT aCOCH MIAKIUIApU KyWuaaruiapaup:
- 3pTanadKy TMTMEHUK TUMHACTHKA;

- J1aBOJIalll THMHACTUKACH MallIKJIapH;

- MUKJIOPJIA IOKOpUTa KYTapuiaull (TEpPEHKYP) HU J103aJIalll;

- cailp KWJIUII, SKCKYpCUsLIIap, SKUH TYPU3M;

- CHOPT aMaJluii MalIKJIApH, YUUHIAPHUHT TYPJIU XUJUJIAPH;

JlaBonani >kuCMOHUM TapOUSICHHUHT aCOCHUM yCyJulapu Kyruaaruiapaup:

Hocheuunduk (Y3ura xoc OyiMaran) Tepanus yciyou;

- (baon pyHKIMOHAI Tepamnus yciyou;
TyTUO TYpyBYM Tepanus yciayou;
- TUKJIOBUU TEPAIHUs yCIyOu.

JlaBOJIOBYM TUTMEHHMK TMMHACTUKA OPTraHU3MUHHUHT YMYyMUN (DAOTUATHHU
(tonycunn) ommpaau. LlyHuHr yuyyH xam OyHAa WIyFyJIJIAaHYBUMHHUHT €IIA Ba
KaCaJUTUK XyCYCUATIAPUHU XUCOOTa OJIUII JIO3UM.

JlaBonam ruMHAcTUKACH JaBoJall TaJlOUPIaPUHUHT ACOCHHU TAIIKWII KWJIAJIH.
byHu amanra omupuiil JaBojiain Myaccacanapuaa oau0 Oopwiaau. YHU sKKa Ba
rypyX XojaTtujaa Oakapuiiau.

byHnna Gepuna€Tran rokiIamalapHH Japa)XaCUHH IyJbC, apTepuan O0ocuM Ba
Hadac onum coHura MyBo(UK Oomikapuianu. J(aBoyiaml rHMMHACTUKACH KHUPHIIL,
acocuil Ba SKYHJIOBUM KUCMJapaaH wubopar OynuO, €rra”, yTupraH, TypraH
XoJatiapaa 6axapwiaan. Malukiiap XapakaTcu3 Ba Xapakatiid, )KMCM Ba KUCMCHU3
OaxxkapuiIaIy.

35



JlaBoJamn MamikJIapuHu aHUKCa, Maccak OWiiaH Oupranmkiaa oaud Oopurca,
YHUHT HaTHXKAacH IOKOpH Japaxana Oyiaau. Maccaxk OJaMHUHT sUTAaHFOY TaHACHUTa
Maxcyc ycyJuiap opkaiu (KyJ Ba anmnapar €pJaMuia) Tabcup KypcaTUIlaadH noopat
OYynu0, YHUHI TUTHEHUK, KOCMETHK, CHOpPT Ba JABOJOBYM TypJIapu MAaBXKYII.
['MrueHuK OJIIMHU OJMIIHM acOCHW INaKiAM Oynumd, yMyMHi Maccaxaa KeHT
Kymnanuiaau. CrnopT Maccaku CHOpT aMalu€Thaa CopT (pOpMAcHUHU CaKJIallaa
XamMJla CIOPTYMHU YAPUYOFMHHU MYKOTHII Ba KYYMHM THKJIAIIAA KYJUIaHWJIAIWATaH
pa3MUHKaHUHT Oup Typu xucoOnaHagu. JlaBoiioBuM Maccaxk (KJIAacCHK) Bpau
TaBcusicura MYBODHMK Xap Xwil KacalUlMKiIapia Kyulanuwiaau. JlaBosmamn
MAaCCOKMHUHT (PU3HOJOTMK TabCHUPHU — TE€PU Ba TEPU OCTH KJ€4aTKacura KOH Ba
nuM@da ailaHuI cUCTeMacura, MyCKyJ CHUCTEMacHu Ba OYVFUM amnmapaTura Xamja
YMYMHH MOJJ1a AJIMAIIMHYBUTA Y3 TAbCUPUHH YTKA3A/IU.

JlaBonaoBYM MHUKIOPUM IOpHUIN J1aBOJIalll >KHUCMOHUN TapOUACHUHUHT KYTI
XOJIaparu TapkuOuid KUCMH XucoOsiaHaau. MUKAOpUN KYTapuIMIl Malikjiapu
I0OpaK KOH-TOMHp, Hadac OJIMII, MOJAJaNap aJMallMHYBUHUHT OY3WIMIIM, TasHY
XapakaT anmnapaTUHUHT Oy3WIMIIM Ba acad TU3UMM KapoxXarjapuaa KEHT
KYJUTAaHWJIA/IN.

Mukgopuii Cy3ull Ba CyBAAard >KWUCMOHMM MAIKJIAp Ba TpEeHa)XepiaapAaH
(doinananu XxaMm TUKJIAHTUPYBUYHU J1aBOJIAIll JaBPU/Ia KEHT KYIJJTaHUIIA U,

DoiIaTaHUIITAH aa0uéTiiap:
1.5.C.Baiinbaym, ")Kucmonmii Tap6us rurmenacu”" TomkeHT "YiuryBun"
Hampué€tu, 1988 ini.
2. A.AAMunx, U.H.MAnmumesa, "YMmymuii Ba CHOpPT THUTrH€HacH acocyapu'
V36exncton "Menucuna" Hampuéty, 1981 v
3.E.MaxmynoB, b.Amunos, I11.Kyp6oHoB, "Ycemupnap dusuonornscu Ba MakTad
ruruenacn”, TomkenT "YkuryBun" HampuéTy, 1984 in.
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9-mabpy3a. COpTYMJIAPHU KACAJIAHUII BA IIUKACTJIAHUII X0JIATJIApH,
XaM/ia 1aBOJIALI KUCMOHUM TAPOUSICUHM TAIIKWI KAJIHUIIL
Pexa:

1. Cooprymiap Kaca/uUIaHMII Ba IIMKACTIAHMII  XOJATJIAPUHUHT
MYyaMMOJIM MacaJiajapu.

1.1. Coopruminapaa TasiHY XapakaT anmapatv sKapoxartjapu Ba
KAaCAJUIMKJIAPU TaCHU (M.

1.2. Conoprumiapaa TasgH4Y XapakaT anmnapard KapoxaTJapHMHUHI l03ara
KeJInI cadadsiapu.

2. Cooprymijap KacaJUIaHMII Ba IIUKACTIAHUIIMHU YPraHUIIra OMJ
agaduéTiiap TaxXJIuiIn.

3. Coopr TpaBMAaTHU3MHM XO0JaTH, JKAPOXaT TYpJapd Ba XaB(PCHU3IMK
TeXHUKACU KOUJAJIAPH.

CrnopTumwjiap/ia TassHY XapakaT annapaTu KapoxaTjapH Ba KacaJlJIMKJIapH
TaCHU(H.

Maxcyc TpaBMaToJIOTMK ajgabuétiapaa O0apua >kapoxaTioBUl oMuUiuiap (U3UK,
KUMEBHM, OMONOTMK Ba apanam Typiaapra Oynunaau. Chooptina KynruHa
xKapoxarjap JKUCMOHHMHI (MEXaHMK Ba XapopaTr) OMWLIAp TabCUpHAA Io3ara
KEJIMIIIA Ba yJApPHUHI opacujia alHaH MEXaHUK >kapoxamiap (SbHU, JaT EUHIIL,
Karcysia-0ofjiaM anmapaTH >kapoxatiapH, sipajaHuil Ba 0.) kyn yupaiiu cababnu
Kylinaa gakar 1y oMuuiap Kypub YuKuiIaam.

TasiHu XapakaT amnmapaTd XKapoXaTJaHUIIWHU HIIA0 YMKWUITaH TacHU(u
ACOCHHH 3THOIATOTEHETHK Ba MOP(MODYHKIIMOHAT TAMOWHILIAD TAaIIKMI STamd. Y3
HaBOaTHIa, TasHY XapakaT anmnapaTtv s>KapoxaTjiapuHu Mop(OJOTHUK Oenruiapu
aHATOMUK - TONOTpa(UK Ba aHATOMUK - CTPYKTYp Y3rapuIllUIapHU Y3 UUKUTa OJaau.

CropT4u KapoxaT 3THONATOreHe3UHUHT 103ara KeJuin cadadaapu:

1. beBocwura:

- TalKuiaui cababnap (MypaOOMUHUHT Ha3apuil Ba aMaJInii Tal€piaHTraHIIUK
Japaxacu, MycoOakanap »*ajBajid, XakamJiap CaBUsICH, MAlllK KWIHUII >kKapaHUHU
KOHMKApCU3 MOJJIUM-TEXHUK TabMHHOTH, CAHUTApUS-TUTHEHA Ba HKIUM
IapOUTIIAPH );

- ycnyOuil cababmap (rypyxJlapHH TY3UWII, YWUTWAi €3ap MAallKJIapyuHU
OaxapMaciauK, W3YWUIMK TaMOWWIMHU OY3WIMIIM, »XUCMOHUM IOKJIamMajaapHU
KaJaUTAIITUPUII, JABOJAIIHU Ky3aTUIIAAru KaMUMUIIUKIIap).

2. bunBocuTa, CIOPTYMHU UHAUBHAYAJ XyCcycUsTiapura OOFiuK cababiap:

- TEXHUK-TAKTUK Tal€pIaHTaHINK TapaXaCUHUHT MACTIIUTY;

- CYCT )KUCMOHMU Tal€prapiuk;

- MabHAaBUU-UPONABUN TaNEPrapIuKHU e€Tapiid Japaxkaaa OYJIMAacluru,
PYXHUI-3MOLIMOHANT HOTYPFYHIIUK;

- CHOPTYHU COFJIUTHIATA MyaMMoJiap (TastH4 XapakaT anmnapaTUHUHT SIIUPUH
Ba SIKKOJI KacaJUTUKIIapH ),

- IHTU30M OY3UJIUIIN;

- Oomika cababunap.

CnopTaa :xapoXaTHH 103ara KeJull MeXaHUu3MH:
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1. XKapoxarnaHaétran TYKMUMaHU (PU3MOJOTHK MYCTaXKaMJIUTHIAH OIIUO
KETYBYM €KM YHJIaH OLIMaWJUraH >KapoXaTiOBYM TabCUPOTHU HUCOUNM KaTTalUru
(Kyum).

2. XapoxaTHU TaKpOPJIAHUII YACTOTACH:

- OMp BaKT/Ia r03ara KeJyBUYM Kapoxar;

- TAKPOPHU U KaAPOXAT;

- CypyHKaJId TaKpOpJaHyBYH KapoxXar.

3. Kyu Tabcup KunaauraH >K0u:

- OeBocHTa MexaHu3M (3apOa, HUKWIHIIL, YPUIHO KETHUI);

- OunBocuTa MexaHU3M (KOOpAMHALMsUIaHMaraH OYKWIHIL, POCTIAHUIIL,
WUKWIHIIL, YTUPUO-TypHlll, Oypanui);

- KOMOMHALMSUTAIITaH MEXaHU3M.

AHATOMHUK-TONOrpauK y3rapuuuiap.

1. Cnoptuu raBmacuHM anoxuja Kucmiapu (Oomn, OYiivH, Kyiiap, TaHa,
o€KJap) Ja >KapoXaTjapHU >KOWIaHMIIK (JIOKOJIU3alus). yjaap Y3 BakTuAa TasHY
XapakaT amnmapaTuHu anoxuja Oyruniapu (Ouiak-THpCak, enka OYFuMu, ejka-
TUpcak Oyrumu, Ounak-kadt OYyrumu, kyn kadtu, KYkpak kKadacu, KOpuH, Oen
cOXacH, TOC KaMapHu, TOC-COH OVFUMHU, COH, THU33a OYFUMHU, OOJIHUP, TOBOH-OOJIIUD
OYFUMH, TOBOH) Jlapra OynuHaau. xammacu 0Yiau6 20 Ta mo3uius.

2. XKapoxaTinapHu KWYMK TU3UMJIIAP COXACH/IA KOMIIAITYBU:

- Tepu Komulamu (Tepu OCTH EF KarjiaMu, (acuusiiap, TEpU OCTH IIHILIUK
KaBaTJIapH);

- XapakaT ab3ojapu (Myllakjiap Ba TNainap, Oyfumiiap, Mapka3uili Ba
nepudepuk acad TUZUMIAPH);

- TastHY ab30J1apHu (CysKIap, CYIKyCTH Mapaacu).

AHATOMHUK - CTPYKTYP y3rapuuuiapu.

1. XKapoxar xycycusitu:

- TasiH4 Xapakar anmapatd MUKpOTpaBMasiapu (KUYHMK >KapoxaTiap, Kydjau
3YPUKHIII);

- TasgH4Y XapakarT anmnapaTd Makpoxapoxarjiapu (SpajlaHuil, JaT eWHIll,
KOHTajlaluiap, Myllakiap Ba maiiap y3WiIulId, OYFUMIIAPHUHT IIWKACTIAHUIIH,
CUHUIILIAP, YAKHUIILIAP BA X.K.).

2. IlaTonoruk »kxapa€HUHUHT TAPKAITAHIIMK 1apakKacu:

- SIKKa ’Kapoxar;

- Oupranukia cogup OynraH xkapoxariap;

- KOMOMHALMSUIAIITAH MypaKKao Kapoxatiap.

3. TpaBMaTuK xapoxat KacaJJIuK OOCKUYH:

- YTKHD;

- YTKHP OCTH;

- CypyHKaJHu.

4. xapoxaT KacaJuIury 1aBpH:

- KOMIIEHCAIIUS;

- CYCTKOMIIEHCAIIHS;

- IEKOMIIEHCAIIUSI.
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Crnoprumiiap/ia TassHY XapakaT annapaT KapoxXaTJapUHUHT
103ara KeJuu cadadaapu

Cnoprtna xapoxariaHuil cababmapu  typaudaaup. KapoxaTiaaHUII
cababnapu Taxaunu yuyH 3.C.MuponoBa Ba JI.3.Xeitden kyiumaru cababnap
pPYMXaTUHU TaBCHS TAAWIAP:

1. VKyB - MallK KWIMII MAaIIFyIoTIapH Ba MycOOAaKaJapHH HOTYFpPH
TaIIKWUIAIITUPHULI.

2. VKyB - MalIK KWIMII MAUIFyJIOTIapd Ba Myco6aKauap YTKa3MIMIINHH
HOTYFPHU YCIIyOUSTH.

3. MamfynoT KoM, yCKyHajap, CIOpPT XWUXO03JapH, CIOPTYM KUMMMHU Ba
noiad3aauHu KOHUKAPCU3 XoJaTAa OYIuIIu.

4. YKyB-MaIlIK KHJIHMII MAIIFyJIOTIApH Ba MycOoOaKalapHH YTKA3HIIIArH
HOKYJIall CAaHUSITapUsI-TUTUEHUK Ba UKJUM IIapOUTIApPH.

5. Tub06wuit Ky3aTyB KouJadapuHu Oy3UJIUIIY Ba YHU eTapianya OYIMaclury.

6. Taléprapauk MalIFyJloTaapd Ba MycoOakanap BaKTHAa CIOPTYHU
TOMOHUJIAaH UHTU30M Ba OENTWIAHTaH KOUJATapHU OY3HIIUIILIN.

bomka myanmnudnap (A.M.Jlonna, H.M.Muxaiinosa, 1953 Ba 6.) cnoptia
KapoxXaTjapHU r03ara KeJIuliu cababiapyHu MKKUTA KaTtTa Touda — 0ObEKTUB Ba
cyObeKTuBra oynaaunap.

AnbGarra, Oynpail OynuHum wmwaprauaup. YyHKH, YKyB-MallK KUAJHUII
XKapaCHUHUHT HOTYFPU TAIIKWUIAIITUPUIUIIN MAIIK KAJTUII YCIyOusiTura canoui
TabCUP KUJIMACIUTUHUA TACaBBYP KWIHII KUHWH Ba aKCMHYa, Xap KaHJal yciyOoui
Y3rapuil Mank KWJIWII Kapa€HUHU TAIKWIIAIITHPHILIA MYyalsH y3rapuiuiapra
omub kenamd. Y3 HapOaTHIA, YKyB-MAIIK KHJIHIN MITMHWHT TalIKWIAH-yCTyOHit
CaBUSICMHU TACAlMIIN, CY3CH3 CIOPTYM MajlaKachJa y3 akCMHH Tomaau. by sca,
MalllK KWINII YCIYyOUATH Ba YHU TAIIKWUTAIITUPHUIIHUHT Y3rapulUIapUHA Tajad
KHWIAJIH.

KapoxaT/IaHMIIHMHT TAIIKUWIKKA cadadJiapu

VKyB-ManIK KT sKapaéHUHE HOTYFPU TaIIKMIUIAIITHPHII OUIAaH GOFIHK
xKapoxariap —TaxJ WM, yIapHU KeIu0  YUKUIIMHUHT  KyWHJard [apt-
IAPOUTIIADUHU AHUKJIAIra MMKOH Oepau: MypaOOuWilHM Ha3zapuil Ba amanuid
Tail€prapiuk gapaxacu (MypabOuii Maakacu) HHU eTapiidya Japaxkaja
OynMacinuru; HOTYFpU TY3WIraH mycoOakajap ’kaJBaiu (CHOPTUYMIAPHU KY4uuO
IOpUIIl BAKTH, UKJIMM Y3rapulliapd XucoOra OJIMHMaraH mMycoOakaylap 3UYJIUTH )
TaU€prapJMKHUHT SKYHUH OOCKMYMIIA Ma)XMyaBUM MaKCaajld JacTypJIapHUHT
Uykauru; mycoOakanap Koujajapura puosi KUJIMAciWK Ba XaKaMJIMKHU TacT
caBusiia OynuinM; VYKyB-MalllK KWJIWII MAaIIFyJoTIIapy Ba MycoOakalapHU
VTKA3UIIHUHT  KOHMKApPCU3 TUTHMEHUK IIApOUTIApU, KOHHUKApPCU3  HKJIUM
HIapOUTIAPH; TETUIILIA MOAJAUN-TEXHUKA TABMUHOTUHUHT UYKJIUTH.

Mypa0o6uii mamakacu. FOkcak cnopt HaTHXKacura 3pUIIMII YUyH CIOPTYHU
Ownan MypabOuii ypracuaa y3apo XypMar Ba UIIOHY XUCJIApUTra acOCIIaHTaH SIXIIN
MyHOca0aTJIapHU YPHATHUII KyAa Myxumaup. MypaOOuii y3ura HucOataH Xypmar
KO30HMIIIra, )XKaMoOa yHra MIIOHMIINIa UHTWIUIIKA Kepak. By 3ca, ¥3 HaBOaTuna,
VHUHT KacOuil Tall€pilaHraHiMK Ba NEJAarorduk MaxopaT Japaxacura OOFINK
oynanu. Mypa0bOuii ciopTuu OuJiaH paBOH MyHOca0aT ypHaTa OJHUILIU, OapAolLIn
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OynuiM Ba ranadara SpUIIMINT WYIUAA KAMOAHU >KUICIAIITUPUO, COpTUYHIIapaa
¥3 Kyuura MIIOHY XMCCUHU YyiroTa onuinu kepak. Kepak Oyica, ciopTymiapHu,
allHUKCa PHT KyN acaOuinamaguraHiapHi THUHWIAHTHPUILU J03uM. MypaOouit
CIIOPTUMUIIAPHUHT ¥y3apo MyHocabaTIapujiard Ba >KAMOAHUHT PYXUUA MYXUTIAru
Vy3rapunuiapHi BakTUIA aHUKJIAO0, 3apypuil dopa-TaaOUpiiapHU KYJUIAlIU apKop.
Kamoa Hurunnapma, 4dYeT odajaru Mycobakajmapia —HUINTUPOK — ATTaHja,
MypaOOUMHUHT axaMusiTH Ba HyPy3u ycub Oopanu. YigaH y30K BakT JaBOMHJIA
Hupokna Oymui, MaxOypuil OCKOpPUMIIMK, 3€PUKHIN Ba amaTvs XUCCHUHM l03ara
KEeJITUpUILl MYMKUH. byHpall xoiuapaa MypaOOuWil cHOpTUYWIIApHU KY3FATHIIL,
yIapHU XOPAWK YUKAPUIIUHU TYFPU TAIKWLIAIITAPUIN Kepak. byHnan tamkapu,
MypabOouii MyBaddakustra SpULITaH CIIOPTUYWIIAPHU V3 BAKTHU/]IA
parOATIIAaHTUPHUILIN Ba Y3 UMKOHUATIAPUHU TYJIa HAMOEH dTOJIMaraHiapHu Kysiao-
KyBBaTJIaIUIIM J103uM. CHOPTUMHHUHT y €KU Oy KaMUMIMKIAPUHU Kalj KWIraH
X0JiJla, yHra HucOaTaH XypMar goupacuga MyHocabaTaa Oynumm kepak. Kuumk
xaTojapra HucOaTaH canOuii MyHocabaT akCHMHYa, Y3U XaM Talép OynImaraH roKcak
HaTWKajapra SpUIIUII UCTarMHU [03ara KeJITHPHUII Xamja MUPOBAp], HATHUkKaJa
sSHa/a )KUJIIUM XaTo Ba xKapoxXariapra ojJu0 KEeJIHUIIU MyMKHH.

VKyB-MalK KHJIHII KapaéHu Ba Myco6aKaJapHH peKalaliTHPHIIIATH
ycayouii xaroJiap

1. Mamk Kwiuil MalFyJoTjiapH, JacTypd Ba MycoOakajiap >KaJiBaJMHU
HOTYFpU Ty3ull. AMpuM MypaOOuiiiap IOKOpH CHOPT HaTWXKajlapura SPHUILIUIL
Makcaauja MallK KWJIUII JaCTypUHHM TY3WIJa Xap JIOMM XaM CIIOPTYUMHUHT
KUCMOHUN Ba TEXHUK TaWEplaHTaHJIWTWHU XucoOra onummanad. YyHoHUH,
YMYMHH KACMOHUWA TaWEprapiMKHU PHUBOXJIAHTUPYBUM MAIIKJIAp YpHUTaA,
MypabOuiliap crnopTYWIapHU OUpoOpTa aloxuja CcHopT Typu OViinua paspsn
MebEpaapuHu Oaxkapuuira spra WyHanTupumagu. Macaiiad, oMl >XKUCMOHUUN
TapOusi YKyB Myaccacajlapu Ba ypTa OWUJIMM OpTiapuia amMaiuil MalFyiaoTiap
aJBaJlMHU HOMYBO(UK Ty3uinuinu (6-8 coaT maBoMuaa KeTMma-KeT 2-3 Maiikiap)
KYTI X0JIIap/a >kapoxaTiaHuil cababu 6ynub xucobiaHaiu.

2. ®akar 6urTra MypabOuil OyJaraH Ky COHJIM WYFyJUIaHyBUYWIApiaH nuoopat
rypyxaa Mypabouii TMKKaT-3»THOOpU TapKOK OYan0, Oy X0J1 KapoxaTiapra cabad
OYnyBYM BazusTIApra oaud Keaau.

3. Mauk KWinill MalliFyJa0TIapuHu MypaOOuiicu3 YTKa3uiIuILu.

4. Alipum cmopt Typaapu OyiiMua MamK KWIMII MalFyJIoTiIapuaa
AXTUETIIAII YOPATAPUHUHT UYKINUTY €K EMOH TAlIKWI STUIUIIN.

5. Mamrynor ¥YTKazuilaguraH okoWnap (TMMHACTHKA 3alld, CIOPT
MaiiloHyacu Ba 0.) KYII COHJIM CIIOpPTYMIIap OWJIaH TaBXKyM OynraHja, MailJloHYaHu
OMp KHCMHUJAH OTWITaH CHapsJ YHJIaru OOIlIKa CEKTOpAa IIyFyJUIaHaeTraH
CIIOPTUMUra KapoXaT €TKa3HUIIH MyMKHH.

6.CriopTuryiapHd  MyKOOMJI ~ XapakaTJIaHUIIM, MacajiaH, My3TOoWFu4aa
IOTYPYBUWJIADHM ~ MY3JIM  WyJdKaga  y4udlod  €KM  BEJIOCHINE]  XaWJall
MallIFyJIOTIapyuaa aBTOTPAHCIOPTAAH Y3uO ketuil. byHaa xaBdiu xapoxatiap
103ara KeJIUId MyMKHH.

VKyB-MamK ~ KWIMII ~ JKapaéHUHM  Ba  MYCOOAKANapHH  HOTYFPH
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TAIIKWUIAIITAPUINIIKN HaTWKachaa KeluO0 YMKYBYM KapOXaTJIAHUIIHU OJAUHU
OJIMII YUyH MYyalsiH MIapTiaapra puos KUIUII JIO3UM:

- YKyB-MalllK KWIHII >Kapa€HUHU TYFPU peXalalliTUPUIL Ba CIIOPTUMWIAPHU
WHJMBUAYall pexalapuHu uNuiad 4YMKWIIa, alHHMKCa IoKiIamanap Oopacuia
IIYFYJUITAaHYBUYMJIADHUHT KUCMOHUN TaWEpIaHTaHIIMK Jlapa)kacd Ba CaJOMAaTJIMK
XOJIATU XaKuaaru TuOOuid Xynoca MabJIyMOTIaPUHU XUCOOTra OJIMIIL 3apyp;

- MalllK KWJUII MalFyJIOTHHU PEXKAIAIITUPUILIA YHTa OBKATJIaHTAHAAH
CYHT napxoil €ku OeBOCUTA TYHTH YWKyJaH KeWHH TEXHHUK XUXATAaH Mypakkao
MAIKJIAPHU KUPUTHUIIT MyMKHUH 3Mac;

- Myco0Oakanap BakTHUJa OWTTa CHOPTYM OUpP KyHAa OUp HEya YOMUIIYB,
YUKUIIIAP, Cy3UIUIap/ia UIITUPOK STMACIUTU KEPAK;

- MallK KWIKII MalFyjaoTiapujia (alHMKca, TMMHACTUKa Ba akpoOaTHka
Oyiirua) CIOPTUYWIAPHHA MIIOHYIN Tap3/a SXTUETIAII YOPATAPUHU KYPHUII JIO3HUM.
Ma3zkyp cropT Typiapuaa TYJIaKOHIU AXTUETIAII AXTUETIOBYH MIaxe (MypaOOuit
€k OOoIIKa TaXpuOaldu CHOPTUM) HU TEXHUK TalW€prapjaHraHIUTU Ba BaKTUIA
XapakaTJlaHUIIUTa OOFIMK. Y MallKJIapHU Oakapwil BakTuUaard Oapya XaBdhiu
JaKUKaJapHU SXIiyd OWIWINK Ba 3apypatr Oyica, napxoll €pjaMra Kelullu Kepak.
[y Ounan Oup BakTAa, CHOPTYMIra Y3WMHU DXTUETIAIl KYHUKMAaJIapuHU, S'bHU
TVFpu Ba XaBdcHU3 WUKWINII YCYJUIAPUHM YpraTuinu jo3uM. byHra sca myHTazam
MaIlK KAJUII OPKAIN SPUILUIIT MYMKHUH;

- MY3JIM MaijioHYanap, MOTOLMKJI Ba aBTOMOOWJ Tpaccajapuja Mallk
KWITaHJa Ba Myco0aKanap YyTKa3wiraHaa TYKHAIIyBHU OJAWHU OJUII Makcaauaa
CHOPTUUIIAPHU TYFpU (OMp TOMOHJIaAMa) XapakaTJIaHUIIMHU TabMUHJAII Kepak. by
KpOCC, BEJIOCUIIE]l, MOTOIMKI, aBTOMOOWI mMoWrajapuga yMyMHUH CTapT
Oepwiranja, aiHukca, myxumaup. byHpa Oenrunanran uHtepBan (macoda) ra
puost Kuiuill (aHUKCA, TOF YaHFU CIIOPTH Ba TPAMIUIMHJIaH cakpaliia) 3apyp.

byHnan tamkapu, Mycobaka MIITHPOKYWIIApU Ba MycoOaka YTKa3zujaauraH
XKOMIapHU TOMOIIAOMHIap Ba OeroHa ImaxciapiaH XMMOsl KAJIUII Ba OUTTa CHOPT
3a)1 €Kk OMTTa MaiJoHYaJa Xap XWJ CHOPT Typiapu OWilaH MIYFyJUIaHMAacCIUK
Kepak. AifHukca, Oy Kouja 3ajja Te3 XapakaTJaHUll, CHApSJ UPFUTUII OuJiaH
OOFJIMK CIOPT TypJlapu YUyH ajoxujaa axamusaT kacO staau. OmMaBuil Kpocc,
BEJIOCHUIIE]l Ba YaHFUJIa yuulll OYiinya MycoOaKajlapHu YTKa3uilijja CTapT Ba Mappa
(uHuUI) KOMIIapUHU Yerapanaii 3apyp.

VKyB-MalK KWJIMII MAIIFYJI0TJApH Ba Myco6aKaaap
YTKA3MIIHUHT HOKYJIAil CAHUTAPUS-TUTHEHNK Ba MKJIUMUH IIAPOUTIAPH

VKyB-ManIK KIIHII MalTFyJI0TIapy Ba Myco6akaiap YTKa3HITHUHT HOKYJIak
CAHUTApPUA-TUTUEHUK Ba UKIUM [IapouTiapu Tydailinu Kenud YHuKaguraH
KapoxaTJIaHUII YMYMHUH TpaBMaTU3MHHU 6-8% HM TaIIKWII KAJIAIH.

Hokynaii caHuTapus-TUTHEHUK IIApOUTIAp CHOpTUMJIApAa AaBp OMUIIHU
cudaruga X03Upru KyHraya €Takuu YpHHJIApJaH OMpHUHM drajuiad KeIMOoKJa. IIy
oouc, mudpokopaap, MypadbOuiisiap, CopT TAlIKUIOTIApU, CIOPT Typiaapu Oyiinya
dbenepamnysiiap CropT *KaMOATUYWIMTHAAH KaTTa JUKKAT-2bTHOOPHU Tajgad ITaju.
Oy omwmiara Oofnmuk cudar TpaBMaTU3M KypcaTkuuiaapu 6,2% (kynm Kypaii
rypyxunaa) nan 17,7% (UUKIUK cnopT TypJiapujia) raya Ka1 STUIIu.
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Hokynaii canutapus-rurueHa mapouTiapura KyWuaaruiap KUpajad: CropT
MaiiloHYanapy Ba 3a/UIAPUHUHT KOHMKAPCHU3 CAHUTApHsSl XOJaTu; €pyFiuK OusaH
€MOH TabMHUHJIAHTAHINK, BEHTWISIUSHUHT €Tapiau OYIMAaciIurd; WHIIOOTIAru
XaBO Ba CyB XaB3ajapujard CyB XapOpaTUHUHT OelrujiaHraH MebEPUi
KYpCaTKUWIAPUHUHT OY3UIINIIN; XaBO HAMIUTUHUHT opTuiiu (80-90% raua).

Mairynor OKOWJIApMHUA TaBKyMIUIUTW Tydalnu ro3ara  KelyBYHd
XKAPOXATIAPHUHT OJIMHUA OJIMII MakKcaauaa Xap Oup IIyFyJUIaHYBYM Y4YyH
OeJITWJIaHTaH CaHUTaApusi MEBEPUN KypcaTKUWIapura pUoOsl KWIHIL JIO3UM.
YyHOHYM, THUMHACTUKa 3ajiapuaa xap Oup myryuianyBumra 4 M2 gaH Kam
OynMaraH KaTTaJIMKIATH KO TYFPU KEJMIIH Kepak, €3TU CIOPT MaijoHYanapuia
— 12 M2, My3511 MaliJIOHJIap Ba OYMK CYB XaB3ajdapuia — Teruuumya 8 M2.

ByHnan Taimikapu, rUMHAcTHKa 3ajulapuia eTapiinda MCUTHIIN Ba MYBO(DUK
BEHTWJISAIUSL 4YOpallapuHU TabMHHJAII XaMJla 3apypuil XaBo XapopaTu Ba
HamuuruHu (60% HU HUCOMM HaMmumKaa 13 éku 15° ¢) cakimad Typullu Kepak.

JKapoxaTmaHUIIHUHT OJIIMHU OJIMINJIa MAIIFyJoTJap Ba MycoOakaiap
VTKa3WIAAUTaH KHOJapHU e€Tapianya €PTUIINA Ba EPUTUII MOCIAMAJIAPUHU TYFpHU
KOMIAIITUPUII MYyXUM axaMmMusaTra sra. Tabuuii éputuin kodpdunnentu 1:5, 1:6;
cyHbui Eputui ko3 duimentu — 50-70 K ra TEHT OYIUIIN KepaK. XA EPUTHIILI
TabMHUHJIAHMAraHja, Ke4ku nanTiap/ia MalFyJaoTiaap YTKa3uill MyMKUH dMac.

apoxaTjapHu Io3ara Kenuiuujga wMycoOakajgap Ba  MalIFyJOTIapHU
YTKa3ulIAaru HOKYJIail MKJIUM IIApOWTIapH, MacajaH, YTKAP KyEml Hypu, EMFUD,
KOp, TyMaH, Kyuinu mamod (7-8 OamiagaH I0KOpH) XaM Ce3WIapiu poib YilHaWIu.
AMHMKCA, TEXHUK CIIOPT TypJlapu rypyxuaa 0y cadbabnap Tydaiiau kenud 4uKyBYU
KAPOXATJIAHUII KypcaTKuuu OKopuaup — 17%. HOKylail WMKIMM IIapOUTH]IA
MaIlFyJIOTIap Ba MycoOaKadapHU YTKa3UII — KUIJIUA TAIIKWINN XaToIup.

bupok aifpum xoimapaa Mypakkad UKIUM MIAPOUTIA MAIIFYJIOTIApHU
VTka3um ypuHinu Oynanu. Qakar OyHIa MaIIFyJIOTHH $IHaJla MyKaMMall
pexanaliTUPUIL Ba IOKOPU caBUsia yCiayOuil Ba MOAJIUM-TEXHUK TabMUHOTHUHU
amajra OIIHUPUII Kepak.

benrwnanran Meb€p KypcaTKA4djiapura MOC KEJIMaWJIWraH HOKYJal MKJINM
mapoutiiapu (Kywid éMFUp, 11amMoll, KOpOYpOH, XaBO XapOpaTUHUHT KyJa HOKOpHU
€kl mact OynummM) Ja MallK KWIWII MalFyJoT/Iapyu YTKA3WIMACIUTH €K1
KUCKAPTUPUIUIIH JIO3HUM.

Monauii-TeXHUK TAbMHHOT KAMYWIHKJIAPH

Mopaauii-TeXHUK TaAbMUHOTHU €Tapiik OYJIraHauru Tydaiim 3ara KeayBuu
KApoXaTJaHUIl Typiau Myamudiaap MabiyMoTiapura Kkypa, Oapua coopt
KApPOXATIAPUHUHT 5-7% HU TAIIKWAI KWIAIH.

CyHITH BakTAa CHOPT TEXHUKACMHHUHI TAaKOMWJUIAIIYBH Jespiu Oapuya
CHOPT Typiapuaa CHOPT HATIXKaJIApU KypcaTKU4YJapura WxoOUil TabCcup
kypcatau. Illly Ouman Oup BakTaa, HadakaT >KapoxaTiaaHUII XaB)IM YCMOKIa,
IIYHUHTIEK, JKapoXaTjiap oFupiamud O0pMoKIa. MacaiaH, TOF YaHFUCHU CIIOPTUIA
YaHFWJIAPp Ba YaHFU Nolad3aiu Ty3WIUIIMHA TAKOMUWIIANTYBU Ba Hadakar TYIIHIII
TE3JIUTMHU OPTHUILINTra, OalKu >KapoxaTJaHUIl XaBGUHHU OIIMUIIUTa XaM OJIHO
Kelau. Arap aBBajl Ma3Kyp CHOPT Typula KYNpOK TOBOH-OOIIUp OVFuMu
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(karcyna-00fnamM Ty3WIMacd Ba Maiiap) HUHT KapoXaTJIaHUIIM Ky3aTWUJraH
Oynca, cyurru Wwmapaa OONAUp CYAKIaApUHU CUHUIIW, TU33a OYFUMHUHU
MypaKkad MIMKACTIAHUIIN Ky3aTUIMOK/A.

IOxopu Manakanu CHOPTUYMIAPHUHT MAIIFYJIOTIapd Ba MycoOakajgapuHU
VYTKa3uIga MOAAUN-TEXHUK TAbMUHOTH Japakacu, 0J1aT/a, eTapinya IOKOPHUIUP.
1y OunaH Oupra, yHIard MapxXyJl KaMUIIMKIIAp >KapoxaTiaHul cababu Oynuinu
MyMKHUH. Oy alHuKca, Mypakkad koopauHauuoH (13,2%) Ba HMKIUK CHOPT
typiapu (11%) nga sskkon HamoEH Oynaau.

SIHru Kux0371ap Ba yCKyHaJapHU CIOPT aMaauéTura Taa0ouK STULIAA YIApHU
JTONMXAJAIITUPUII Ba WIIIA0 YHUKHUIIT OOCKMYHMAA THOOWN OMMILIap XaM XHucoOra
OJIMHHUIIIU XYJa MyXUMIUP, aKC X0JIJ1a, )KapOXaTHH F03ara KeJIUII XaB(hu omaau.

YckyHanmap Ba KuUX031ap. MabiyMKH, CHOPTUMHUHI OEKJIapUra SHI KYII
oknamMa Tyrpu kenaau. llynunr ydyH, moiad3an SHr MyXuUM CHOPT KUXO03HU
xucobnananu. lload3annu TYFpu TaHlall COOPT MycoOakallapyu HaTHKallapura
WKOOUI TabcUp KypcaTaau. WIYHUHTAEK, Kyilail, cudariu noiad3al TOBOHHU
TYypJIi KUCMJIapH Ba JIOKOMOTOP TY3WJIMaHUHT OOIIKAa OYFUHIIApUHU 3YPUKUIIU Ba
AKAPOXATIAHUIITUHUHT OJIIMHU OJIaJIH.

[lotad3anHu TaHnaml TaHJAHTaH CHOOPT Typu OYiiMua MalFyjiaoTiap
VTKa3ujaaaurad MaiJoH KOIUIaMacHu, S>KUCMOHUM IOKJIaMallap KaJaJUIMTH Ba
XycycusTiapura OOFJIMK X0J/1a aMajra OIUPUIUIIN KepakK.

Kynruna cnopt Typiapuga TOBOH TymOas3u, axuwl Naiu, CYySIKyCTH
MapJacuHU XM XUMOSI KWIHIIHA YUyH MYJDKAJIAHTAaH MaxCyC MOCHAIITHPUITAH
opToneauk noMad3anHu Kyam Makcaiara MyBoGuUKAWp. AlpuMm Xoiuapia,
onuii coptT morad3zanura OpTONEAUK MaTtak ypHaTuil kepak. bab3an, mact (1-2
cM) momHanu noiadzangaH ¢doiganaHuil YpuHIM OYNaau. y TOBOHHHM OpKa
KUCMUTa TYyWIAJuraH OKJIAMaHUHT Oup KucMuHU Oaprapad »stamu. bynnai
noiad3aaHu TOBOH coXxacuJaru KaTra OynMaraH skapoxariapaa CIOPTYUMHU
TaUEpIAITHUHT TauEprapauk OOCKMYHWIA KYyJUlall Makcajara MyBOQHUK Oyimamw.
bupok, myHun €aaa TyTHII KEpaKKd, TOBOHHU IOKJIaMaJaH “0304° H3TyBUM MacCT
MOIIHA TOBOHHUHT OJIJUHTH KHCMUTa Ba OEK KaTh OapMoOKIapura TakCUuMIIanIu.

Cnoprumn noiad3aqvHUHT AacTark TOBOHHM AXIIW “ylnaad Typuliu” y4yH
eTapii KAaTTUKJIMKKA 73ra OYIuIIM Kepak: YHUHI HWYKH KHCMHU FOMIIOK
MaTepuanjaH, macajiaH, yanMJiaH Taiépnanran Oynumu no3um. [lonad3zanuu
YCTKM KUCMH XaM €Tapiinya KaTTUK OYJIUIINA KepakK. YCTKH KUCMHHU KyJa FOMIIOK
Oynuumm noWad3an uuyuAa TOBOHHU CWKHUIIMTa onubd Kenmaau: Oy 3ca OYVFum
YUKUIIJIapUra, alHUKCca, €H TOMOHIra CHJDKUILIapra cabad OYIWIIM MYMKHH.
bornunap moiad3annu o€kna Maxkam TYTHO TYypHIIM Kepak, JEKHH KyJa 3U4
OofiaHMaraH OVIHUIIM JapKop. “TUIIYacK’ IOMIIOK Ba KAUIIKOK OYIIUIIN JIO3UM.

CrnopTun KUHMMH TaHJIAHTaH CIOPT TypH Tajabjaapura MOcC KeJIUIIH, KyJau,
MUIIKMK ~ OYNWIIM, WCCUKIMKHU Cakjiad Typulld, COBYKJIaH, IIIaMOJIJaH,
HaMTapyWwINKIaH XUMOsI KWIHILIKA Kepak. Arap KUUM TepJiaH HaM Oyica, YHUHT
HCCHUKJIMKHH CaKj1ad KOoauIl XycycuaTu 99% ra xamasgu. WIyHUHT y4yH, KHHKAM-
KEUYaKHW IIyHAAl TaHJall KEepaKKW, TOKM Yy TaHAHUHT ONTUMal MakO0yJ
XapopaTuHU, alHUKCa, 3YypUKUO MIIIaraHaa, TabMUHIAcHH. KaTTa rokiamanapia
KY4WIH TepJiailiurad COOpTUH SIXIIA BEHTUISIIIUOH XOccallapra sra OyJjraH, rapjaara
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énumu0 TypMalAUraH KEHIpOK KWUWKMM Kuiumuy Jjo3uM. Kum MmaBcymuaa
VTKa3unagural MalfFyjaoT/iap y4yH KUIUM TaHjamga KyHuJgard Koujara puos
KWINII KepaK: UCCUKJIMKHU CakJiad KOJMIIM y4yH 1-2 Ta kyinaknaH kypa, Oup
HEeuTa I0NKa KYiIak Kuiran ag3aipokaup.

NunuBuayan (maxcuil) XuMOsl BOCUTallapu. XHUMOSI BOCUTaJapUHUHT
Ba3u(acu — KapoXaTHU OJIIMHU oJiMlI. Oy 3apba Ky4d TYKHAUIyB I03aCHUHHM KaTTa
KHUCMHUTa TaKCUMJIAHUIIM XHCOOWra amaira OIIMpHiIaau. XUMOS BOCHUTalapu
CIIOPTUM  XapakaTjapura XalakuT OepMaciurd, >KUCMOHHHN  (aomauruHu
YEKJIAHMACJIUTH, TYPJAH YCY/UIapHU OakapWiIMIINra TYCKUHIUK KUJIMACHIIUTH
KEpaxK.

Cnopruwiap, ojatiaa, XMMOSI BOCHTallapura Te3ja Mociamaauiap. OUpoK,
arap yJap HOTYFpU TaHJaHTaH Oyica, coxTa XaB()CHU3JIMK XUCCUHHU YHUFOTaJW Ba
KapoXaTJaHUIITra OJU0 Kelaau. TabKUAJAIl KOU3KH, alpuM CHOpPTYUIAp XUMOS
BOCUTAJapura >XKUIIUNA IbTUOOp KapartuiiMmaiau. by sca HOTYfpu. OyHra uex
KyiuIl kepak. XuMOsi BOCUTAJIapy CU(pATUHU SXIIWIAIL Ba YJIapHU UMKOH KaJap
KEeHT KYyJiamja KYJIall JO03UM. IIyHJaruHa, CopT/aa r3ara KejaaJurat xxapoxatiap
COHUHU KaMaTUPHUII MyMKHH.

MagxxyJlT XMMOsI BOCUTAJIapU KYJlaMH KEHI' 3Mac Ba Xap XWi Ty3WIHIIJIAru
ruiab3anapaad  uobopar. bupuHun HapOaTga WuKWiIragga €ku pakud OujaH
TYKHAIlITaHJa fo3ara KEJIUIIM MYMKUH OViIraH COHHM OJIIMHTU 03acura
Oepusiaiura TYFpu 3apOaiapHU OJIUHU OJIUII KEPaK.

XO03upru BakTAa KYJUIAHWIAJWTaH XWUMOSI BOCHTAJlapU THU33a COXACUHU
(dakat MuUKuWIMIIAard 3apOanapiaH cakjiaiad Ba aQCyCcKu, YHH OYFUM YHKHIIIH,
MUHHCKJIAp, OyTyH Kamcyina — OOFJlaM amlmapaThuHU >KapoXaTJIaHWIIUra oJIu0
KellyBuMd €HjaMa 3apOanap Ba OyfuMm OypanumuaaH XuUMosl KuiaMmanaud. Tuzza
OYFUMHUHM XUMOsJIall YWH, MypakKkad KOOPJIMHAIIMOH, T€3KOP-KWIAHUIILIA CIIOPT
TypJiapuja, SKKaKypaill rypyxuja, alHuKca MyXuMIup.

Ma3skyp BocuTanap 3HI aBBaJIO, HMKWIHIL, MaXCyC YCKyHaJapHU OaKapHiil,
TYKHAIIYBJIapJia Ky3aTWIaJWraH TYFpU 3apOajiaplaH XuMosulalik Kepak. by
XoJaTiaap/aa Th33a YCTU KONKOFUHM IIMKACTIAHUIIN OCOH, 11y cababiin yHU TH33a
OYfMHU YCTH KoIUlamMacu OujaH XuMosi KuwinHaau. by Komiama 3apba KyduHU
KaTTapoK ro3ara Ba sSIKUH aTpodaaru TyKumanapra TakCUMIIANIn.

BonaupHu XuMosiam yHM OFPUKIM 3apOaliapjlaH allHUKCa, YHU OJJUHTHU
103aCUHHM INKACTIAHUIINJIAH cakiaaiu. BUpok, cnopt amanuéTu xo3upaa MaBxy/l
BOCUTaJapAaH Kypa siHaga MyKaMMall 3apOaHH SXUIUPOK CYHAMPAIUTAH XUMOS
BOCUTAJIAPUHU UIIIA0 YMKUIITHU Tanad 3Taau. by 3ca cysikiap CUHUIIM Ba FOMIIIOK
TYKUMaJap MKWKACTIaHUIINHYU 03ara KeJIHIl XaBPUHA KaMauTUpaIu.

KapoxaTiaHMIIHUHT ycayOuid cadadiapu
VKyB-MalIK MalTFyJIOTIApUHN YTKA3HITHHHT HOTYFPH YCITyOHATH Ty(aiim
KeJIO YMKKaH KapoXaTyiap TaxXJIWIH YJIapHUHT Kyiuaaru cababiapuHu aHUKJIAIu:
- CIOPTYWIAP TYPYXMHH HOTYFpU TYy3UU, S’bHU allHaH OUp TypyxJa TypJd
KUCMOHUN Ba TEXHUK TaWEprapiuKKa sra MIaXCIApHUHT OVIMUIIM, MaIIFyJIoTiiap
peXacuHU 3ca OUp XU TapKUOAaH KeIruO YMKKaH X0Jaa Ty3UJIUIIN;
- MalllKk KWIHAII >Kapa€HUHU HOTYFpU Ty3uil. Oy XapakaTJIapHHII
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KYHUKMaJIapUHU YPTraHulla U3YUUIMK TAMOWUIIMHUA Ba CHOPTYWA WHIWBHUAYAI
E€HJalTyBHU MYKINTUAA Y3 aKCUHU TONIAN;

- MalFyjaoT €Kkd MycoOakaJaH OJIIMH YUTWIE3ap MAaIlKJIapHU eTapiinya
OakapuiiMaciuru €Kk ymymaH OynMacnuru €Kk XaajnaH 3uén xanan (ypcarna
Oaxapuiuiny. Oy 3ca xapoxarjaHuura cadad oYU MyMKHH.

byHnan Tamkapu, crnoptaa KapoxXaTJIaHUIIHUM YCUIIUTa KUCMOHUU
IOKJIaMajiap XakKMH Ba KaJaJUIMTMHU  OIIMINM; MAallKJIap Ba ycysuiap
OaXapWIHIIUHKU sHaJa MypakkaOmamub® Oopuiin kabu omuwuiap xam cabad
Oynanu. Maskyp oMuuiap opacuja MallK KUAJUII IOKJIaMaaapu Xa>KMUHU KECKUH
OpTUILK KYTPOK axaMusATIu XucoOnaHaau. Oy »kapoxaTjiapHu sipMmura cabad
oynanu.

Kucmonuil rokiamanap KaJalIMTH KECKUH OPTTraH/aa, >KapoXaTJaHMWIII
kypcatkuwiapu 7,1 % (kynkypam rtypyxuma)man 32,9 % (UMKIMK CHOPT
Typiapuja)raya ycub Oopaju. sIeMEeHTIap MyPaKKaOJIUTUHU KECKUH OPTHIIH 3ca
xapoxatnanumuau 7,1 % (xynkypam rypyxuaa)man 29,0 % (mypakkal
KOOPAMHAIIMOH CIOPT Typiapuaa)rada Kynaitummra oau0 kenaau. TeXHUK CIOPT
Typjiapu Typyxu OyHJIaH MYCTAaCHOIUp. YHJa IOKOpUAa KYypcaTWITaH Mallk
KWINIL TApTUOMIAru y3rapuiniap TabCUPH SKKOI HAMOEH OyIMaiian.

[y Tapuka, cnopTudiiapHU Tal€piaiiga *KapoXaTJaHUIIHU acocuil cabad
OMWUIapJaH OupU — HOTYFPU peXKaTATUPHUIL Ba HW3YWILIIMK TaMOWWIIU
(KHCMOHMH IOKJIaMallap XaXMU Ba JKaJAJUTUTUHU OUIUMPUII)HH  OYy3WUIUIIN
XHCOOJIaHAIN.

Tu60mii Ha3opaT KOUJAJAPUTa PHOS KWJIMACIUK BAa YHUHT KaMYWJIHKJIAPH

Kynruna xpoxarnap (7,8 %) Genrunanran TuOOui Ha3opaT KouJadapyuHU
Oy3UJIMIIK HATHXKAcUAa KO YUK, SHHHU:

- CIOPTYWIAPHU aBBaN MHU(DOKOP KYpPUTHIAH YTKAa3MaclaH, MAIlK KHJIHAIITA
pyxcat Oepu;

- CIOOPTYWIAPHHU >KUHCH, €M Ba >KUCMOHUW Ta€prapiauruHu xucoora
OJIMAC/IaH, TypyXJjapra HOTYFpy TaKCUMJIAIIL;

- y30K TaHaddycnaH, macanaH, YTKa3WiIraH KacaJUIUK, >XapoXaTlaH CYHT
BaKTH/IaH OJIIMH MallK MAaIlFyJoTIapuHU  YTKA3uIl, alpuM XoJulapja,
MAallIFyJIOTJAapHU Ooluiaml MyAAaTUHU IHGOKOp  3Mac, Oanku MypaOOuit
oenrunaiau. 0y 3ca yMyMaH HOTYFPUIHDP.

[udokop Ha30paTUHU WYKIWTK, YHra pHOS KWIMACIUK €EKA THOOMI
Hazopatrjard KaMuuinkiap cabad OyIyBYM >KapOXATIIAHUIIHY OJITUHU OJIUII YYyH
KyWHarujaapra puosi KWiniil 3apyp:

- MamK KWJIWIIIaH aBBajl anbarra muGOKOp HA30paTHIAaH YTHUII. KYpPHUK
BAaKTUJAa JaBOJall-MPOUIAKTHKAa Myaccacajapd Ba CHOPT >KaMUATIApU
mudoKopiaapy TEKIMUPUIAETIaH CHOPTUMIIAPHU KUCMOHUM XOJIATMHU aHUKJIA0,
TaHJIAaHTaH CHOPT Typu OWIAH WIyFyJUlaHUII Oopacuja TaBCUsUIap Oepulliapu
Kepak;

- MamK KWIAII MalFyJIoTaapu pekacura (afHWKCa, CaJoOMaTIUTHIA
KaHIaWIup HYKCOHJIAD AaHWKJIAHTAHJA) TETUIUIA TY3aTHILIAp KUPUTHUII YIyH
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CopTuMiiapHu KaWTta (Muiga kamuaa | maprta) TUOOMI KYpuKAaH YTKA3uIIl.
OupiiaMud KYpuUKAaH CYHT MU(OKOPp TOMOHUJAH OEpuiiraH TaBCUSIIapHU
OaXapWJIHILIMHA HAa30paT KUJIUIIL

- MypaOOwuiinap, memarorjiiap Ba CIOPTYWIAp TOMOHHUJAH TUOOWN Hazopat
KoUJlaJlapura KaTbUsiH PUOSI KAJIUII. YTKAa3WITaH KacaJUIMK €KW XKapoXaTAaH CYHT
MaIlIFyJIOTAapHU 3pTa Oonuiam Tyhalau KapoXaTJaHWUIl Kenud YHUKUIIUHU
OJITMHU OJIUII MaKcaJuaa KOOPAUHAIIMOH KYHUKMaIapHU UYKOTHUI OMIaH OOFIIUK
XOJiJla SIHTH KapoXaT (03ara KeJIMaciIurd Y4yH CHOpPT IOKJIAMAacHMHHU acTa — CEKUH
OIMpPUO OOPUIITHU HA30paT KUIIMIII JIO3UM;

- KaM TaiépiaHraH CIOPTYWIAPHHU (ailHUKCa, CIOPT MaBCyMHU OOIUIAHTAHU/IA)
MakcuMall 3YpUKUIIHKA Tajlald 3TyBUM MycoOakajiapja HIITHUPOK STUIIUTrA pyxcaT
OepMacIuK.

CnopTYMHMHT MHANBUIYAJ XyCYyCUAITIAPUTa OOFJIMK KAPOXATJIaHUIIT

cabadsiapu

Maskyp rypyxzaa CIOPTYMHH KUCMOHUW, TEXHUK, YMYMHUH, MaxCycC, pyXuu
SMOLIMOHAN Ba HMPOJABUM TANEPIAHTAHIWK JapaKaCUHU YHHU OJIIAra KYyWWIITaH
Ba3u(aHu MypakkaOJIUK Aapakacura MOC KeaMaciuru OuilaH OOFnuK cababniap
kupaau. byHnallk HOMYBOQUKIMK y30K TaHaddyc, YTKazuiraH KacajUIUK Ba
KapoxatiapJaH CYHT Ky3aTUJIaJIu.

TexHUK-TaKTUK HOMYKaMMaJUTUK  Ty(daiiaum TsSHY-XapakaT amnmnapaTu
XKapoXaTJapuHU KYN KUCMU KyWHAaru CIopT Typiapu rypyxjaapuiaky3aTHIaiu:
akkakypamaa — 41,6 %; mypakkad xkoopauHaiuoH — 35,7 %; Texuuk — 35,3 %;
yiiunanap — 34,3 %.

Ma3kyp cnopT TypJapujla SHI IOKOPH >KapOXaTJIaHUII KypcaTKuujapu
Maxcyc MalllKjap Ba yCyJUlapHuU Oaxapumiaa Ky3atuiaau. by kypcartkuunap
uHauBHAYyan TadoBytiapra sra Oynu6, 53,1 % (Te3kop — KyuJaHUIUIU
cnoprunnapaa)aad 91,1 % (Mypakka® KOOpAMHALMOH TypJiapja)raya y3rapaiu.
Homaxcyc ¢Epmamum MamkiapHd Oaxkapuilljja >Kapoxarjap COHHU ce3wiapiu
Japaxaaa Kamaup: sKapoxXaTiiaHuil Kypcatkuuu 8,8 % (Mypakka® KOOpAMHALIMOH
copt Typiapu)aaH 46,9 % (Te3kop —KywiaHUII CHOPT TypJapujia)raya
Ky3atrwiaan. lluknuk Ba  yWMH  coopTTypiapuja  €HIOWTHPYBYM  Ba
YMYPUBOXKIIAHTUPYBUM MAIIKJIAPHU OaKapHIlJla >KapOoXaTJIaHUII KYpcaTKU4iapu
okopu: 29,1 % Ba 20,5 % .

TagkukoT MablyMOTJIapU KypcaTuiluya, Oapua jxapoxariap KypcaTuO
yTuiaran oObeKTUB cababiiap €ku Mypakkad Maxcyc ycyljiap Ba MallKJIapUHU
Oa)kapHIlIaru TEXHUK XaTojap cadadiu Keaud YMKaIu.

Kyn kuppanm yKyB-mMallK KWIMII Kapa€HU CHOPTAA IOKOPU HATHXKajapra
SPUIIMINTAa 3aMUH  spaTaid. >Kapa€H JaBOMHUJA CHOPTYM TYpiau MYIIAK
TYPyXJIApUHU TaHiIa0d YMHUKTUPAIU, CYSKJIap Ba OYFUMIIADHU MyCTaXKaMjlaWau,
XapakaTiaap KOOPJIAWHAIUSCUHHA TAKOMUJUTAIITUPAIHN.

Xap Oup cnopTuu KapoxaTiIaHUIIAAH Y3WHH SXTUET KWINIIK Kepak. byHna
y V3uHM KaHAal xaBra KysIE€TraHu BaKaHAall kapoxariap Oynuinu
MYMKUHIUTHHU Owiniiyd jo3uM. CHopTyuu y3u TaHJaraH CHOPT Typura Xoc
XYCYCUATIIAPHUA AXIIM OWIMIIM Kepak: Oy XKapoXaTJaHUIIHUA OJJAMHU OJIMIITa
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HMMKOH Oepajiu.

KapoxatjaHui MexXaHU3MH

Crnoprumnapyia TasHY-XapakaT anmnapaTd KapoXaTjapuHU KeluO YUKUIIU
MEXaHM3MHU ¥3ura Xoc XycycusiTiapra i3ra O0ynu0, Mmypakkad OHOMEXaHHUK
xapa€HaaH nooparaup. YHIa KyWuaaru oMusuiap eTakuu poJi YitHau:

- JKapOXATJIAaHTHPYBUM Ky4 TabCUp KuiaauraH >kod (OeBocuTa, OUIIBOCUTA,
KOMOHMHAIMSIAIITaH MEXaHu3MJIap);

- JKapoXaTJIOBYM TabCUP Kyuyd (TYKUMAHUHT (U3UOJIOTHUK MUIIUKJIUTUIaH
YCTYH OyiiraH €ku OyiMaran);

- JKapoXaTJIOBUYM TabCUPUHU TaKPOPJIAHMII YacToTacu (OUp BakTAa COOUP
OynmyBUH, YTKUP, TAKPOPHIl Ba CYpYHKaAIN KalTalIOBUH Kapoxatiap).

beBocuTa xapoxaTiaHuIll MeXaHU3MU (MUKWIUI, TYKHAITYB, 3ap0a Ba X.K.)
AKAPOXATIOBYU KYYHU TabCUP KUJIUII HYKTACU OEBOCHUTA HMIMKACTIAHUII COXACHa
KoMamaiu.

bunBocuTa MexaHuW3MIa JKApOXATIOBUM KYYHU TabCUP KWIHII HYKTacu
IIMKACTJIAHUII COXAacCUJaH Yy30KJa, AUCTal €KW MpOKCHUMall koiamanu. bynna
xKapoxar OyKuIuII, E3WInil, Oypanuin €KU yJIapHu Oupraiukia KeJlulid
HaTWKacuaa keinuod ynkaau. Maskyp Mexanu3M OVFUHIapHU MUKW MIUKACTIAHUIIN
(karcyna — OofJamM Ty3WJIMacHh, MEHHUCKIAp, OYFUHMYM Ba Y3WJIUIIM OWIaH
KEeYaJIuTaH CysK CUHUIUIAPH) YUYH XOCIUP.

KapoxarnmaHumHu KOMOWHAITUSJIAITAaH MEXaHU3MH OWTTa 3Mac, Oalku
KYmjaald KapoXaTjoBYM OMWJUIAPHU TabCUP KWUIUIIM OuiaH OOFJIUK. SbHH,
O0eBocuTa Ba OMJIBOCUTA MEXAaHU3MATH KAPOXATIOBUM KyYHU OUP BAKTIA TabCUP
KYpCaTUIIN Ky3aTWIaaH.

KapoxaT MexaHW3MUHHU OWIIUII CTIOPT WU(POKOPU YUyH MYXUMIUDP, YYHKU
MAaTOJOTUAHM 103ara KeJIull MEXaHW3MUHU TYFpHU TyIlIyHUIIra €paam Oepaau Ba
IIMKACTIIAHUIIIHY TYFPU aHUKJAIIra UMKOH Oepanu. JKapoxaTiaHUII 4acTOTacH,
SbHHU >KapOXATJIIOBUM TabCUPOTHU TYKUManap, MylIakjiap, OYFUHIapra TabCHUp
KYpPCAaTUIIMHA TaKpOPJIAHUII JUArHOCTHUKA Y4YyH MYyXHM axamusarra sra. bup
BakTIM (YTKUP) CypYHKAIN KaWTaJOBYM >KapoxaTiap; IYHUHTJEK, KAapOXaTIOBUU
TabCUPHU HUCOUN KaTTaNUrH (Ky4uu) dhapKiaHaau.

Crnoprymwiap Kaca/uIaHMII Ba NIUKACTIAHUIINHU YPraHUIIra ous
anaduéTiiap TaxJuian

Cnoprumnapia sxapoxatriap JoKanu3anusicu (KOMJIAIIWIIKW) HU YpraHuin
Oopacujaru Kyn WWUIMK TaAKUKOTIap JOKOMOTOpP ammapaTHU BHI  3aud
OYFUHIIApUHU AHMKJIAIITa épaam oepanu. Nnmvuit anabuérnapaa
(B.K.lo6poBonbckuit, 1962; 3.C.Muponona, 1964; 1968) xym maporaba
KYpcaTUITaHUAEK XO3UPI'H BaKTJa TU33a OYFUMHU HHT 3aud OYfuH OYynuO, YHUHT
yIyIIM TasHY XapakaT amnmapatd mnarojiorusicuHu 50% HU TalmKuia Kuwiaau.
Keitunrun ypuHHU TOBOH-OONIUP OYFUMH Srajuiaiiiu. YHUHT KapoxaTiiapu Ba
kacaumkiapu 10% cnoprumnapaa Kaua STuiaradH. TasHY Xapakar anmnaparu
naronorusacuu 10% ra sSsKMHU yMypTKa MMOFOHACHUHU KYKpakK Ba Oell Kucmiiapura
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Tyfpu Kkenaau. bonmup Ba TOBOH kapoxarmapu 6% HM Tamkwin 3taau. Einka
oyrumMu, kaT Ba COH xkapoxatiapu 5% HU; TUpcak OyFuMu naroioruscu 3,5% Hu;
TassH4 XapakaT anmnapaTUHUHT OOIIKa OYFumiiapu skapoxatTiapu 3ca 1,5-2,5% uu
tamkuwn 3taau. llyHu stHa Oup OOp TabKuIall >KOU3KH, Ma3Kyp pakamiiap
cropTuujiapia TasHY XapakaT almapaTUHUHT MaTOJOTUSICUHU JIOKOJU3AIUACH
xakuna ¢akaT yMyMud TylmryH4aHu Oepaau, xosoc. JKapoxariap JoKaau3aluscu
Xap Oup CopT TypH YUyH y3Ura Xoc XyCcycusrtiiapra ira.

UyHOHYH, TasHY Xapakar anmapaTUHU YTKUP *KapoXaTiapu Ba CYpyHKalu
KaCaJUIUKJIApPUHU COJUIITUPMA YIYyIIH OU3 TEKIIUPYBIAH YTKa3raH CHOPTYHIIAP
rypyxujaa Typiuya Oynnu: xapoxatinap 61% Hu, xacamnukiap sca 39% Hu
tamkuwi 3tau. by Mabnymotrnap kymiad myamnudnap (B.M.Poxutsaackuii, 1964;
JIM.JIBopkuH, 1964) HUHT CTaTUCTUK  TAJKUKOTIApU  HaATWXKaJapUHU
TaCAUKJIANIN.

[y Ounan Owupra, B.D.bamkupoB ¥yTkazraH TaAKUKOT HaTWXKaJapu
H.H.IIpuopos (1958), JI.JIa-koBa (1958), [.IllloBues (1981) MmabnymoTiapura 3uj
Oynau. Ynap Teckapu OOFJIAaHMIN, SbHU TasHY XapakaT amnmnapaTtd CypyHKaiau
MUKPOTpaBMaiapu COHUHUHI CE3WJIAPIU YCTYHJIUTHMHU aHUKJIAguiIap. DXTHUMOIL,
Oy Typiau wMyamnudiaap xap XWJ KOHTHUHTEHT OWiaH WIIaraHjgapu Ouiaf
TYUIYHTUPHIICA KEPaK.

Alipum  myamnudraap  THOOME  KYpuUKiIap — TaxWwiM, — OolIKalapu
YyKypJAIITUPUWITaH OOCKUWIM TAJAKUKOTIIAp HaATHXKAJlapd Ba  CTalMOHAp
(KacanxoHa) MabJIYMOTJIAPUHU KEJITUPAIUATIAP.

Crnoprumnap/ia TasiHY XapakaT anmnapaTd MaTOJOTUSICH XYCYCHUSITIApUHU
TaxJIWIM IIyHU KYPCaTAUKH, TH33a OYFUMHU MEHUCKIIAPUHU ITUKACTIIAHUIIN CIIOPT
TPAaBMAaTOJIOTHSICUHUA aCOCHUM, eTakyu (PU3UOJOTUK OUpiuru O0ynubd KoaMokaa. Y
Oapua nmaronorustHUHT 21,4% HM Tamkui 3Taad. MEHUCKIIApHU IIHUKACTIaHUIIN
CIIOPTHUHT YHUH Typiapu rypyxuaa kyn yupavau (33,1%), keuHru ypuHiapHu
AKKaKypall, MypaKkaO-KOOpJAMHAIIMOH Ba LMKIUK CHOPT Typjapu Srajljaijiu.
Tuzza Oyfumu, TOBOH-OONAMP Ba TUPCAK OYFUMIIADUHU Kalcyjga — OofjaMm
anmnapatu xapoxatiapu 11,8% Hu Tamkua 370, MypakkaO-KOOpIUHALIMOH CIIOPT
Typaapu rypyxuaa kKyn yupahad. CyHr VYUMH Ba UUKIMK CIOPT TypJIapH,
AKKaKypalml  rypyxjapuaa  Ky3aTuJaJu. TagkukoTiap  HaTHUXaJapyUHU
KypcaTumiuya, CIOpTYM TasHY XapakaTr amnmapatd kacaumkiapuau 40% wu
Oyrumiap »xapoxatjaHumura Tyrpu kenaau. Cununuiap — 7,1%, Mymakiap Ba
MaiJIapHU IIUKACTIaHUIIN 6% HHU Tamkua sTand. Jlatr evum — 6,2% na yupa0,
UUKJIMK Ba CHOPT YWMH Typaapuaa KYNpoK Ky3aTuinaaud. TasH4Y Xapakat
anmnapaTUHU CYPYHKaJIM KacaJUlMKJapura Oyfumiiap KacayuMkiaapu (IIakia Oysap
apTpo3yiap, XOHApOMAaJsilus, €F TaHayaJlapu KacaJUIMKIapu, OYFUMIIApHUHT
CypYHKQJIM MHUKpPOTpPaBMATHU3aLMICH, OCTEOXOHIpOMaTUsgap, MEHUCKOMATHs,
CYpyYHKaJI CHHOBUT, OypcUTIIap) KHpaau Ba yiap Oapua kacammukiapau 13,8 %
WHUA TallKWi »Tagud. Myimakinap Ba mnOalilapHU [IUKACTIAHUILNU, CYSK YCTH
napAacuHU CypYHKalu KacaJUTMKIapH, sS’bHU CHOHAMIE3 Ba CIIOHIMIOApTPO3Jap,
TYPJIM XWJI HYKCOHJIAp 7% HU TaIlIKWJI 3TaJIH.

CrnoprumiapHy TasHY XapakaT anmnapaTd CypyHKalW KacaJUTUKIIapu YTKUP
xKapoxarjaap KaOu crnopT (aonusTH, MallK KWJIUII TapTUOM XyCyCHUSTIApH,
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Tal€prapyivK JaBpH, CHOPTUYMHUHT €111U, MajaKkacu, MOp(OJIOTHK, AHTPOIIOMETPHK,
aHATOMUK-(PYHKIIMOHAII XyCyCUSITIaApUra OOFIUK OYJIraH y3ura XOCIUKKa 3rajaup.
Bbynnan tamkapu, Oy KaTopra Ma3kyp CIOpT TypUa UXTUCOCIIAIIYBHU OOLIIaHUIIT

O ¥romoot
TMAT0AOTHT (333

W 2Fapoxar (BF%)

O Yoot
TAT0ACTHA [35%)

W 2 apoxar Bh%)

SAKKaKypall MYpPKKa0-KOOPIMHAIIMOH CHIOPT TypJiapu

O Yoot

maToaorsr (34%)

B Fap oxar (BEH)

O Vrymoos

maToaorser (6%

W Fapoxar (54%)

LUKJIUK CIIOPT TypJlapu CIIOPTHHMHT YHUH TypJIapH

O ¥y
maTeAerrT (34%)

B Fap oxar (BE%)

O ¥romoot
TaTOANTHA (5375

W Hapoxar (H3%)

TE€3KOp KyWIAHUII CIIOPT TypJIapH OolIKa(TEeXHUK) CIOPT TypJiapu
1-pacm.Ouuii MajIaKaJIu CIOPTYMIIAPAA TASHY XapaKaT annapatu
JKaApOXATJIAPUHHUHT COJUIITHPMA YJIYIIH

BAKTU Ba CHOPT (PaoJMSITH JAaBOMHUIUIUTHHU XaM KUPUTHUII MYMKUH. Byrumnapuu
CYpYHKaJIM KacaJTMKJIApW LIMKJIUK Ba CIIOPT YUMHU Typiapuja, Th33a KOMKOFUHU
XyCcycuil OOFJIaMUHUHT MHUKPOTPABMATHK TEHAOMATHSCH — TE3KOp KyuJaMalu
cropt Typaapuna yupaiau. lly crnopT Typrapuaa, HIYHHHTJEK, MYIIakjiap Ba
NnaijlapHyd CypyHKalld KacaJUIMKJIapu KYMpOK Ky3aTwiaaud. TOBOH KacallTUKIIapu
(6yiinamMa Ba KYHJIAJlaHT SICCUTOBOHJIMK) XaM, acOCaH, IIUKIUK CIOPT Typiapu
OWIaH IIyFyJIJIaHyBUMIapAa yupaau.

[y Tapuka, Xap KaHaail CIOPT TYPUHUHT Y3UTra XOC XYCYCHUSITIApU TasHY
XapakaT anmnapaTuHu YTKUP Ba CYpPYHKaIM KapoXaTiapu xamJa KacaJUTMKIapUHU
y4dpaiil HUCOaTIapUHUHT UHAUBUAYAN TaOoBYyTIapuaa Y3 aKCUHU TOMAIH.

CnopTt TpaBMaTH3MH X0JIaTH, KApOXaT TYpPJapH Ba XaB(PCU3INK
TEeXHUKACH KOUJAJIapH
Kynnad cnopt Typiapu vMuMja 3aMOHAaBHM MAILIFyJIOT COF (PU3HMOJIOTHUS Ba
NATOJIOTMK YEKMHUIUIAp cadu ypracuaard uderapajoBud Xosuaraup. by ukkama
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MaxCyc XOJaTHU MYBO3aHATTa KEJITUPHUII 3aMOHABUHN CIIOPT THOOUETUHUHT acCOCUM
MyaMMocu XucoOnaHaau. FOkopu OFMpIuKIard MyHTa3aM >XUCMOHHMM Malikjiap
BaKTUJa TassHY XapakaT anmmapatu (TXA) wymaknap, cyskjiap Ba OYFUHIApHU
Xand KWIyBYM OUp KaTop MOCHAIlyB peakiusyiapuaaH TabcupiaHaau. by
MYHIIaKJIAPHUHT (DU3UOJIOTUK TUIEPTPODUsICH, CySKIap TY3WIUIIUHUHT Y3TapuIly
Ba YHUHT apXUTEKTOMHHACHU, OVFUH XanTayajiapy KOH OWJIaH TabMUHIAHUIIUHUHT
axmuianumuaa upogananagu. TXA Mocnamum KOOWIMSITUHUHT OY3WIUIIH 3Yp
Oepuniap Tydaiaum Kenud YMKKAH TMAaTOJOTUK OFUIl €KW Typiaudya KHYUK
xKapoxarjap KYpUHMINIMAA (o3ara Kejnaaud (TeHAWHO37ap, MHUOTEHIAMHO3JAp,
SINUKOHAUMUTIAP,  ACENTUK  OCTECOHEKPO3Nap,  TOJMKHUIIIAH  CHHUIILIAP
Ba0.K.).TaBcudura kypa cypyHkanu OYJIraH KacayUIMKJIap KaTopuaa 3aMOHAaBUMN
CIOPT MIAPOUTHAA TEPANEBTUK TAbCUP ATHUIL YCYJIU Ba MIMKACTIAHUII MEXaHU3MHU
Oyiirua Maxcyc XyCycusiTU OWJiaH akpaiauld TypaJural Myinakiap, OVFuH nainapu
Ba XaJlTayajlapy >KapoxaTjiapura, yMypTKa MOFoHa CYSKIIApUHUHT CUHUILIUATA OJIUO
KeJlaJlurad Oup KaTtop yTa OFup kapoxaTiap Ky3aTUau.

XO03Upru pUBOKIAHUII Japa)kacuaa 3aMOHABUM CIOPT MAlIFYJIOTUHU y3Ura
XOCIIUTY Ba WUIAATIWINTA OujiaH Oupra OWp KaTop MATOJOTHMK YEKUHUIILIAPHU
COF OJJaMHUHT (PU3HMOJOTUK Bazu(anapuHu yerapanaiiauran oup xonatr cudaruia
KYypuO 4YMKUII MYMKUH. by WHKKana ¥y3apo Maxcyc »kapa€HHM MyYBO3aHAaTra
KEeJITUPULI 3aMOHaBH cropT THOOMETH oJauaa TypraH yTa noi3apd macana
xucoOnanaau. CHOPTUMIAPHUHT PYXUM Ba KUCMOHHMM XOJaTH, OPraHU3MHUHT
Taii€prapiauruin udoaanoByu THOOUM-OMOIOTUK TAAKUKOTIAp MPOQUIAKTUK Ba
Oolllka Myco0aka oM KYpPUKIapyW OpKalyd Ha30paT KWJIMHAIU Ba CIOPTYMHUHT
“MalIFyJI0TAAH MAIFyJIOTrada” KalTa THUKJIAIIHUHT acOCJaHTaH >XUCMOHUM,
MEJIMKaMEHTO3 Ba PyXUH yCYJJIapUHU YTKA3WII Ba OJIIMJIa TypraH MallKjiapHU
GCNTHIIAIN OPKATH OONIKAPHIAAM. YTa OFMpP MaIIKIap OWIaH Oup KaTopia
CIOPTIAryd 3pTa MYTAaXacCHCIHMK cababnu OetamaéTraH crnopTywiap ypracuaa
XKAPOXATJIAHUIIHUHT XaJJaH TallKapu OKopu ¢ousiapu Ky3atuinaad, Oy ica
MaIFyJIOTAap KyHJIAPUHUHT UYKOJIUIINTA, CIOPT IIAKIMHUHT Oy3uiauiura 0ab3u
BapTiapia 3ca yMyMaH cooptnaH — kerumra onu0  kemaau.  Croprt
XKAPOXATIAPUHUHT COHU IIYHUHTJIEK OMMAaBUN >KUCMOHUU TapOus TagOoupiiapuia
KaTHAllyBYM LIAXcjlap opacuaa xam Kymnaiad. BusHuHr Qukpumuzuda, cropt
xKapoxarjapu Keaud YMKUIIHUHT acocuil cababu alipuM CHOpPT TypJiapu Yy4uyH
CHOPTUMJIAPHU  TaHJALIJArd O KUJAUH  KaMUYWIMKIAp UIYHUHTAEK, CHOPT
MaILIFyJIOTAapy yCIyOusiTUAAru Kymona xartonap xucoOmanHaau. FOxcak coopt
HaTWKajlapura Ba IIYHUHTJEK OFUP CHOPT MAIIFyJOTJIApUra SPUIIUII y4YyH
cajoMaTIurd OCHYKCOH, Iy OWiaH Oupra pyxud Ba KHUCMOHHI UMKOHUSITIApU
MyHOCUO Oynran €nutap noMuK ae0 XxucoOnaHaguiap. XO03UpPru BakTaa OYyTyH
nyHéaa OYNFyCcH CHOPTUMIIAPDHUHI TEHETUK TAHJIOBU YCYJIM Ba MEbEPH HILIA0
YUKJITAH Ba YPHATWITAH S’bHU CIIOPTHUHT allpuM Typiiapu KaOu cropT YHUHIApU
VUyH XaM [CUXOMaTop cu(aTlapuHUHT Maxcyc Tal€prapaurura sra OyiraH
€luIap TaHJIaHa !,

Conopt MaumFyinoTd yciayOusaTHaa Te3-Te3 yupad TypaauraH XaToJapHHU
ACHaTHO YTHII JTO3UM:

1) TXA mamk xapaéHUHUHT OUp MEebEP/Ia IMACIUTH;

50



2) PpUBOXIAHMIIM TYXTaMaclaH OJJUH, acocaH ycMHpiapaa
MAIIKJIAPHUHT KECKUH KYNMaWTUPUIUIIN;

3) KUYHK KapoxXaTiap €Ku TYpJu MaXaJUTui Ba KUIJAUN XUPYPrUK
apayailyBiapjaH Ty3ada€TraH OeMOp CIOPTYMWIAPHU OEBAKT MaIlK
KapaéHuTa >kano dTHII;

4) wmypaOOuiimap Ba Maxcyc THOOMET XOJUMIIAPUHUHT Yy3BHUUI
aJ0KACHU NYKJINTH;

5) wMycobakanapaa OemtamaéTrad CHOPTYHIIAPHUHT (PU3HOJIOTHK
XyCYCUATJIapU Ba KUCMOHMU cudariapu Tyrpucujaa mypadbOuiiiap Ba
U (OKOPIAPHUHT TYJIUK MabJIyMOTra 3ra YMACIIUTH;

6) crnopT-TeXHUK cudaTiapHy TAKOMWUIAIITUPHUIN YUyH KylIuMya
CHOpPT YWHMHIIApU Ba CIOPT TypJiapujaH ¢oiganaHuniga Mmypadouitnap
TapKUOWHUHT eTapiid OUIMMra sra 3Maciur,

Mamrynotnap (Mamkiap) XaxXMUHUHT  kynaWtupuwiuimra TXAHUHT
MOCJAIlyBU JIaBOMJIM kapaCHaup Ba Oy HadakaT cHnopTyd OpPraHU3MUHUHT
KOCTUTYLIMOHANl ~ XycycusiTiapura, Oanku  cnopT  mudoKopiapu  Ba
MypaOOUilIapHUHT amanuii Ba Hazapui Ta€prapaurura Oornukaup.CTaTHCINK
MabIyMOTJIapra Ba CIOPT TPAaBMOTOJIOTHUSACH  TAHUKIU  MapKas3JIapHUHT
(Opanmus, AKIII'epmanus) mabiaymotiapra kypa TXAra 3yp 6epuin okubaTuaa
KeJMO YMKaJUTaH KapoXaTIapHUHT KeCKUH KYTauIy aHUKJIaH !,

TXAHMHT *)apoxatiap okuOaTua y3rapuiiy Typiauda TaBcudra sra Ba 1y
Ownan Oupra CHOPT TYPUHUHT XYCYCUSATIIapu OWJIaH acocCjiaHraH Yy3ura XOCIUTH
Ownan axpanu® Typaau. Macanan: my0o0-aJIyKTOp CHHIPOMH KYNUHYA
¢dbyTOOomUMnIap, KMIM4003nap, Kypalduiaap Ba TMMHACTIIApJa yuypalau s’bHU TOC-
COH OVFUHIapu coxacujard o€kjiap 3yp Kyd OuiaH YTKa3uil xoiaTuaa Oyiaaw.
Enka OyfuHIapUHUHT TYpaW >KapoxaTjapu Bojieiibonuunap, Kya Tynu OusiaH
IyFyJUIaHYBYMIIAp, TMMHACTUKAYUIIAD, EHI W aTJIeTUKaunuiiap, Hai3a OTyBUYMIap/ia
KYNpOK yupaiau. bonaup-ToBOH, TH33a IOMIIOK TYKHMAJIAPUHUHT KApOXaTIApH
OWwiaH KYyNuWJIMK crnopTyuiap a3o0 uekumanu. Oxupru naiTiapaa ymyprka
MOFOHACH  JKapoxaTiap  oOKubatuaa  y3rapumn  (Kypamnyuiap, — I[ITaHra
KyTapyBuUMjapaa) XuJQud oxkuOatiapra oiaud KeIMOKJa Ba Te3-Te3 yupalld
Ky3aTHJIMOKJA. DpTa CHOPT MYTAXacCUCIUTH Oedrwianuiiu cabaldiu Typiuya
MaxaJUIMIIMKIArd acCeNTHK HEKPO3 KacaJUIUKIapu COHM YCHIIM Ky3aTHJITaH.
V3HHMHT CallOMATINIUHY TYIHK THKIAHMAraH XOJia CIIOPTYMHM MAIIKIapra Ba
MycoOakajgapra >aia0 KWWl NaTOJIOTUSIHUHT CYPYHKalu TYpJApUHUHT Keluo
YUKHUIINTA Ba SHTU JKapoxariap OWaH UIMKACTIIAHUIIWIa OJu0 Keaju.
CrnopTuMHUHT KA4OH MaIlKJjap/ia Ba MycoOakanapaa KaTHAIIUIIA OWUJIaH OOFJIMK
Oynran macanaHu (pakaTrvHa AaBOJIOBUM IIU(OKOp €KU Kamoa MHGPOKOPU Xaj
Kwia onanu. llIudokoprapHUHr OKCaKk Maxcyc Tau€prapiaurd Ba 3aMOHABUU
CHOPTHUHT XYCYCHUSTIIADUHHU OWIMINTa >KapoxaT OJITAaH CHOPTYMHUHI CHOpPTra
KaHYaJIUK Te3 KaUTUILN KYTIPOK Jlapakajaa OOFIIUK.

Crnopt TpaBMOTOJOTHSI Ba OPTONEAUACH KIMHUKACHA TYIUJIAHTAH KIWHUK
XyXoKaTiaap CTAaTHUCTHUK TaxJauid KWIMHTaHOa, yTa 3Ypukuinl okuOatuma TXA
KAPOXATIAPUHUHT KEIMO YMKUIIWTAa CHOPT TaXpHUOACMHUHT TabCUpPU Ba
KaCaJUIMKJIAPHUHT acOCaH MaXaJUIMIUINIU, JUHAMHUKACH, TE3-T€3 KaWTaJlaHWIIIH,
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ATUOJIOTUSICH IIYHU KypcaTaauku, ¢(akaT 3YpUKUII OKuOaTUJIa CUHTUpHan
mamosutaniapu 82,2 %uu 6omka 17,8 % xonaTnapna 3YpUKUILIAH TallkKapu
Oomika cababnap: wuHpexuuss MaHOanmapu, JUCKOMAaTHUSI Ba OCTEOXOHIPO3,
JIM30CTO3NIap Ba Oomikanap Tabcup kypcataau. CHOpT CTaXXUHUHT Ba EHNIHUHT
yIFaiuIy OWwiaH 3YpUKUII cababiu Txa KacCaJUIMKIAPUHUHT YCUIIM OpTajH,
IIYHUHTIEK Oy OOFIMKIMK MWUIMKA Japakajard CHopTYWiIapja Iy MabHOJa
Vy3rapaguku, Oy Oup xun €mijjard Ba CIOPT CTaKWra sra Oynraniapaa cropt
MaxOpaTUHUHT Ycully Ouiian Oy KacaJmukiap pousu opTaiu.

by ¢ousznap iun OVitm mycobakaiapja KaTHAIIWII Japa)kacu, >KUCMOHUU
MalllKJIap COHM Ba MUKJIOPU KaMm OYiraH KYHTWJUIM >KaMUATIAp CIOpTYMIapra
HUcOaTaH MWUIMKA Japaxaid cropTuuiapia rokopu Oymanu. Xap Oup coopt
TypUAa acoCUil KapoXaTJapHUHT y3Ura Xoc coxacu Oymaau. Macaias, 3ypuUKHUII
okuOaTua Tu33a OYFUHIAPUHUHT KacaJUTMKIIApU acocaH mtanrauuiapaa-50,5 %,
BoJienOomunnapaa-48,7 % o6ackerdonunnapaa-38,3 %, LIyHUHTIEK TUMHACTIAp Ba
Kypaumrumiapaa 28,6 % Ba 45,2 % HM TalKuid STYBUYM €lIKa OYFUHIApU
Kacayuukiapu ydpaiau. @yroon Ounan OOFNMMK OYiran 3ypukuiIapAaH Keiud
YUKKaH jkapoxaTiap acocan cumdasza coxacuaa (53,2 %) kym yupaiau.

YMyMman wumad YMKapUIIIard Ba COOPTAArd 3YpUKUIIAAH Kenuo
YUKAIUTaH KACAJUTMKIIAPHUHT 3TUOJOTUK OMUJUIApU OUp XO0J/Aa, JEKUH yJIapHUHT
Ty3wmdiy Typaudagup. Kunc, €m (TYKUMamapHUHT (PU3HOJIOTHK KApHUILIU
OoIITaHTaH MalTAa) JaBOMUM MEXHAT CTaXXH, TAapMOHAJ €TUIIMOBYMIIMK Ba OOIIIKa
CropTiaa, MeXHAaT (aoJMITH MAPOUTHAA TXa 3YPUKUIIJAH KacCaJUTMKIAPHUHT
KeJMO YMKUILIKA Y4YyH acOCHM axamusiTra OynaraH KaTop OMWJUIap 4YerapajaHraH
TabCUpra Ba axXaMmusITra 3ra. akCMHYa, HOTYFpPU MIUIA0 YUKWITaH YKyB-MalllK
pexacu, 00-XaBO IIAPOUTHUHUHT EMOHIIMIU, KATTUK Ba HUQIIOCIAHTaH CHOPT
WynakJamapu Ba MaiijoHYaIapu, aHAOOJIMK MOJajiap UCTEbMOJ KUJIUII Ba OOIIKa
ATHOJIOTUK MOMEHTJIAp HOKYJail TabCHp Kypcaraau Ba crnoprumiapiga TXA
3YPUKUIIKM OujaH OOFJIMK TYpJIM KacCa/UIMKJIAPHUHT KEIUO YMKUIIUTa I[IapOUT
ApaTajiu.

Crnoprumnap opacuja >KapoXaTJIAHWII NaTOJIOTUSICUHUHT TaxXJuiau YTa
3ypukuiuiap OuslaH OOFIMK OYNraH KaCaJIMKIAPHUHT YCHUIIl FOSICHUHU SKKOJI
Kypcatagu. by XoaucanuHr acocuwii cababuHu OW3 COFJIMKHU THUKJIANTHUHT
KOHHMKApCHU3 Jlapa)kacujia MallKIap >Kapa€HUJAaru OFUPIUKHU (XaKMHU Ba TE3JIUK
Oyiinya) KYNaWTUPHUIIMHU JABOM JTTUPHUII, NIYHUHTJEK JaBOJAlIJard Ba
KACaJUIMKHUHT OONUIAHUIIM JIaBpHJia MEXHATra Ja€KaTJIWIUTHMHU OaxoJaliiaru
0ab3u OMp KaMUMIIUKIap/ia KypaMus.

DoiigajlaHUITaH ACOCHI JaPC/IMK Ba YKYB KyJ/UIaHMAaJap pyixaTu
Acocuii agaduériiap Ba yKyB KyJUIaHMAaJIap

1. dem60 A.I' — «CnoptuBHas MeaunuHay. 1990, 1995 r
2. XpymeB C.B. — BpaderoOHHi1 KOHTpOJb (U3UUYECKHM BOCHHUTAHUEM
MIKOJBHUKOM. 1992 1
3. lllappanosckuit A.E — BpaueOHO — negaroru4eckuii KOHTPOJb 32 GU3NYECKUM
BocnuTanueMm 1992 r
4. Kykonesckuii ['.M — CnoptuBHas meaununda 1996 r
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5. boitkoB B.II — Bompocu MeIMIIMHCKOTO KOHTPOJSL Hajad (U3UYECKUM
BocnuTanueM 1985 r

6. lemus J[.®, BacunveBa B.E — BpaueOHuii koHTpoab U jedyeOHas usnyeckas
KyapTypa 1999 r

7. AzumoB WN.I", Coburos Il - « Cnopt ¢pusuonoruscu», Tomkent , 1993 i

Kymumua agaduériap
11. dy6posckuit B.1 — Jleuebnas ¢pusnueckas kynbrypa 1999 r
12. CunysnoBam B.A, CokoBa 3.B - CnoptuBHasg meaunuHa 1998 1
13. Yorosagze A.B, Kpyrmuii M.M — BpaueOHUIl KOHTpOIb B (PU3HUECKOM
BOCIIUTaHUM U criopte 1997 r
14. 3umkun H.B — dwusnonornyeckre ocHOBU (U3UUYECKOM KYJIbTYpPHU M CIIOpPTa
1995 r
15. TuxBunckuii C.b, Xpymes C.B — Jleukast cnopruBHas Mmeauiuaa 1990 r

EnekTpoH Tabjaum pecypciaapu
17. www. Tamy. y3
18. www. nenaror. y3
19. www. 3uéner. y3
20. www. 31y. y3
21. tamy UHTPAHET. y3

10-mabpy3a. YKyBUMJIAPHH THOOMH HA30PATHHHU TAIIKWJIAITHPULIT

Peixka:
1. Bpau-negaror Ha30paTHHU MAIIFYJIOTJIAPAA TAIKUAJI KAJTHII
2. AHamHe3
3. bojaaJjiap Ba yCMUPJIAPHUHT s KUCMOHHMA PUBOXKJIAHU U
4. buosoruK ¢ Ba ;)KUCMOHMH U1 KOOWIHATHH 0axoJiall yCyJLIapu
5. Akcujiepanus Ba ClIOPT MyTaXaCCUCIUMTMHU AHUKJIALI

Bpau-nenaror ky3aTtyBu cnopT THUOOWMETH BpauMHUHI axamusITIW OYyiraH
acOCUU WIIMHUHT Oup OYiarMHu TallKWI Kuiaau. Oyjap axamMusTId paBUILIA
MEIUIIMHA Kypurujaa € CHOPTYMHM TEKUIMPUIN HATHXXKAacuia OJUHTaH
MabIyMOTJIADHU TYiaupaaud. Bpau-negaror HazopaTUHU Bpad OeBOcHTa TpEHEp
Owia" OMpraiukaa TPEHUPOBKA, MMFUH Ba MycoOakanap yTKa3wia€TraH oiapaa
amanra oOlMpwiaad. bByHUHr Makcagu 1myHAaH wuOopaTku, OopuIaérraH
IOKJIaMaJlapHUHT e cropTuuiap OpraHu3Mura KaHaai TabCUP
KYpcaTa€TraHJMIMHU aHUKJAIl Ba Iy acocla YKYB-TPEHHPOBKA >KapaEHUHU
MyKaMMaJUTaIITUPHIIIaH HOOparT.

Xo3upru maiTaa Bpad-meAaror Ha30paTUHU OEBOCUTA aMalira OUIMPHUIIHU
TypJM XWiAaru [IaKUiapd KyJulaHuiaMoknaa. JKymmanaH, a) TpeHUPOBKa
Oomanrynya Ba Tyraranjad 20-30 MuHyT keluH; 0) TpEHHUpPOBKa OOIUIAHTyHYA
Ba y tyraraugaH 20-30 munyt, 4-6 coat Ba 24-48 coar yTraHjaH KeWHH; B)

53



TPEHUPOBKA KYHH HpTasiad Ba KEUKYPYH; I') TPEHHUPOBKA MHUKPOLMKI HWBAKTHU]IA
KailTa TEKIIUPYB; 1) AaM OJIUII KyHU YTraHaaH CYHT.

Bpau-nenaror HazopaTu Ky3aTyB yCyJUIapUHU OJAui, ac000-aHXOMIM Ba
Mypakka® TypJjapra OYJIWHAAHU. TEKIIUPYB YCYJUIAPUHM TaHJaNAa KyWWIaJuraH
Bazu(a Ba CHOPT TYPUHUHI XYCyCHSITUTa acoclaHaau. UYyKyp Ky3aTUIIHU
MVJDKaJJIAHTaH —pekalnapja KyHugarwiap TaBCHS KWJIWMHAIW: YUJAMIIUINKKA
acoCJIaHTaH CIOPT TypJiapujaa — dJeKTpomuorpadus, nenukapauorpadus,
MakcuMall yNKa BEHTWIALMAICK Ba TUPHUKIUK CUFMMHUHHM aHHUKJANI, KOHHU
TEKIIUPHUIL, OMOXUMUK TEKITUPUII YCYIUIapu (CYT KUCIOTAaCH, MOYEBUHA, KOH/IArU
KaH/, KOHHU KUCJIOTa-UIIKOP XO0JIATH) Ba OoIlIKanap; CIopT YHHUHIAPU Typiiapujia -
KYpHUIIl aHalu3aTOpPU XOJATHHM, XapakaT pEeaKIUsCH TE3JUTMHUA BaOoIIKaap;
TE3NMK-KYy4d Ba TEXHHK CHOPT Typiapula — MYCKYJl TOHYCHHHM aHHUKJAII,
KOOpAWHAIMS CHHAJIMaJIapy Ba OollKaiap KyJUIaHWIaad. TeKIHUpHUILl yCyJIIapuHu
KYJUIAaHWIUIIM  JAUCKaHCEpU3alus JaBpuJia aHUKJIAHTaH COFJIMK XOJaTUaru
MaBxXyJl Oynran y3rapunuiapra xam Oornuk. Macanan, 3Kl na y3rapumm maBxyn
Oynca, Bpay-neaaror Ky3aTyBujia JIeKpOKapAuorpapusHu, CUMINKIA Y3rapuIlla-
CUMUJMKHU TEKIIUPUIIHU, apTepuai OOCUM OIlraHjia 3ca MeXaHokapauorpapusHu
KynnaHwiaau. byHpalh TagKuKOTIapHM OJW0 OOpwIMIIK CHopT (aoausThaa
O0eBocuTa XOCUJI OYiraH COFJIIMK XOJIaTUJIard Yy3rapullUlapHU aHUKJIAIra Epam
Oepanu.

AHamHe3 (IOHOHYAacura aHaMHE3UC - XOTupa), €KdU cypiia, CyObEKTHB
TEKIIPUILIA yCyJUIapura Bpay Ky3aTyBHAa KUpaau. YHHUHT THOOWI aHamMHE3H
yMyMuid, Ouorpapuk mabiaymoTiapra (€, MyTaxacCHUCIWK, OWJIaBUH XOJart,
MabJIyMOTH Ba OolIKaiap) TapOus IIAPOUTH, YKHUIIK, MEXHATH Ba TYypMYIIU
OJITMHTHY, XO3UPTU JaBpjapja OFpUraH KacaJUIMKJIApH, OWJIACHIArd ydpauauraH
KacaJulukiap, canOuil ofatiapu Ba Oolika OepuiraHcaBosuiapra »apoOjapuaa y3
akcuHu Tomaau. CrHopT aHaMHe3uJla 3ca CHOPT OWilaH UIyFYJUIAHUITHUHT
OOLIJTAaHFUY JIaBpHU KMCMOHMM IOKJIaMaJlapHU Oa)kapull BaKTHAAa cOaup OynraH
MyaMMOJap Ba HIUKOATIAp KUPaIHU.

Kucmonuit puBoxIaHuil Oy OPraHU3MHUHI Xap TOMOHJIaMa (KOMJITIEKC)
(GbyHKIIMOHANT Ba MOP(OJIOTUK XYCYCUSATH OYIMO, YHHHI aHUKJAIl YHAA MaBXKYy.
Oynran 3axupa Kyd Owiad udonanananu. JKucMOHHMI pUBOXKJIAHUII KaTTajap Ba
Oonanmapaa Oup Xujl 53Mac Karrajapia JKUCMOHUM PUBOMXJIIAHWUIL ME30HU
COFJIOMJIMTH OuiiaH udoaananca 6onanapaa 3ca yJIapHUHT OPraHU3MUHHUHT TYFPU
YCcullM Ba pUBOXKIIAHUINIK OuiaH nodaanaHagu. JKucMOHUNA PUBOXKIAHUII ME30HU
Oynmub, raBga TY3WIMIIM XaM XucoOjaHagu. ['aBma KUCMJIApUHU TY3WJIUIINTA
opraHu3M Oup KuamMHU (0OOJIaHW) TraBla TY3WJIUIIM YHUHT KOHCTUTYIHMSICUTA
OOFIUK OYNaau. KOHCTUTYIUS (TaBAATY3WIUIIN) aCOCAH YHUHT UPCUSITH Ba TallIKU
MYXHUT OMMJLIapura (siiaml [mapT-Iapousiapy, OBKATIIAHMINIM, KacaJulaHTaHJIMK
XO0JIaTU, MEXHAT XUCMOHUW TapOus Ba CHOPT OWIAH MIYFYJJIAHTAHIUTH) OOFIHMK
Oynaau. >KUCOMHMI PUBOXKIIAHUIIIHY aHUKJIAII OpKaIK OoJanap Ba YCMHUPIAPHUHT
KUCMOHUW TapOusi Ba CHOPT OwWiaH IIYFyJUIAaHULUIAPUHU YyJlap OpraHu3Mura
TabCUPUHU WXKOOMI Ba calOuil TabCHUPUHM, OONAJApHU CHOPT Typjapura
TaHJIAIHU,CIOPT (POPMACHUHU TalIKWI TOIMUIIM Ba Xap OWp IMIYFy/UIaHYBUMHU
maxcuii  MopoyHKIHMOHAN XYCYCHUATIApUHU aHUKIamra é&paam Oepaju.
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KvcMOHUIT  PUBOXKIAQHUIIHUHT acoCUi  ycyiapu Oynu0, TamKu Ky3aTyB
(comaTockomus) Ba aHTPONMOMETPHUS ycyiuiapu Xam kupaau. ComaTocKomus
yCynuaa raBaa, KyKpak KaacUHUHT, KOPUHHUHT, Ky Ba OEKJIApPHUHT IIAKIU, EF
Oocuill Japaxacu, MYyCKyJulap Ba CySK CHCTEMajapd pPUBOMXIAHUIIMHUHT
XycycusaTiapu aHukiaaHaau. CoMaTocKonus yCyJd CIOPT OWIIaH MIyFyJlaHAETTaH
Oonanmap Ba YCMUpJApPHUHT TaHa TY3WJUIIUM TYPUHU XamJa KOHCTUTYIUSICUHU
aHukamra uMKOH Oepanu. CornoM Oonanmap KYkpak Kadacu KOHYCCHUMOH,
CWIMHAPCUMOH €KHU fCCH IIaKiujaa Oyiaagu. COMATOCKOMMSl YCYJIM OpKadu &Il
CHOpPTYM Ba >KHUCMOHMM TapOus OWIaH UIIyFyJUIaHYBYM OOJAJIapHUHT KOMATH
TYFPUCH]IA XyJI0Ca YUKAPUIaIH.

AHTpPONIOMETPUK TEKIIUPYBJIAP COMATOCKONMHMK YyCyl OW/IaH OJMHTaH
HaTwkanapHu  tyaaupaau. Kakhra ya4oB €Ml CHOPTYMHH — KHUCMOHUU
PUBOXJIAHUIIMHUHT  YCHUIII  JAWHAMUKACUHM  aHUKIamra ¢Epaam — Oepaau.
AHTpPONIOMETPUK TEKIIUPYBIApAa KyHuJIaru KypcaTkauiap yhnyaHaau: OYWHU
TypraH Ba YTHPraH XOlaTHa, TaHA OFUPIINIH, KYKpak Kadacu aiiaHacu. YIkaHH
THUPUKJIMK CUFUMH, KYyJI Ba raBJa MYCKyJUlapu Kyuu ymndyaHaad. JKyaa Kyn coxa
MyTaxacCUCIapuHU (anTpomonorus, MeJIUIINHA, MearoruKa,
Ir€HETUKA,MMMYHOJIOTHS, aHaTOMusi, (Qu3nojorusi, OHOJOTHs Ba OOLIKAJIAPHU)
¥3ura xand Kujiaguran MyMMoJiapJiaH Oupu Oosanap Ba YyeMupiapHu OUOJIOTHK Ba
MacrnopT MabJIyMOT €lIJIapUHU OUp-Oupura TYFpu KeJIMacluru xucoOnaHaau. by
MyaMMO CIOpPT TUOOMETHM Ba OYyTYH MEAMATPUSHU XaM acoCHl MyaMMoOJapuiaH
oup 6ynub xucoOnanaau. buonoruk €m aipuM TYKMMa, opraH, CUCTEMa Ba OyTyH
OpraHW3MHUHT  MOpP(QOPYHKIMOHAN  Japa)kaCMHU  €TUIIMIIMHM  IIaXCHH
XYCYCUATIAPUHA UUFUITAH XOJJaru akc 3tuiuaup. lyHUHr ydyH OMOJIOTHK €11
ME30HM OYynu0, TyFWIraHJlaH KeWHHru Oojla Xa€TUHUHI €Il JaBpuiiapujiaru
MOpGOJIOTUK, (PYHKIMOHAN Ba OWOXMMHUK KYpcaTKUUJApUHU aHUKJIAINIAa Ba
Taxawiaa Y3 akcuHu tomaau. Mopdoiaoruk Me3oH cudaTuia KYNpoK CKEIETHU
eTUIIUIIM (YHUHT CYSKJIAHUIIM Ba TULUIAPHU YUKUIIM Ba aJMalluIliN), raBla
IAKJIMHA €TWIKIIY, Xama OupilaMud Ba MKKUJIAMYU )KMHCUN OelrujiapHu Maiio
Oynumm Kynnanuinaau. OyHKIMOHA ME30H KypcaTKuwiapura acad Ba BereTaTuB
XamJa TasHY XapakaT CUCTEMaJlapUHU ETYKIUK KYypcaTKuuilapuHu Oaxosialll
Kupaau. buoxumuk kypcatkuuiapra 3ca GepMeHTaTUB, TOPMOHAJ Ba CUTOXPOMHUK
kypcatkuwiap kupaau. Iy kypcatkuunapau ©Oaxojam opkaaud xap Oup
KUCMOHUN TapOus Ba COPT OWJIaH LIYFyJJIaHyBYM Oojanap Ba ycMmupiapra 6axo
Ooepumaau. JXuCMOHUN HIII KOOWIMST Xap XWJ KYpUHHIIIApAa akc »Taau. by
KHUIIMHU KUCMOHUM Ba criopT Qaonustura Tau€pauruHu udoaanaiam. Y uHIIN3
tunuaa [Ixiicrcan Wopk canacutii - [liictcan nepdopmaHce canacuTii- )KUCMOHUM
il KoOwiMsAT MabHOocMHU — ubomanaiau. JKucMoHMN Ul KOOWJIMSATHU
aHUKJIAMIUraH OMWIJIapra rapia TY3WIMIIM Ba aHTPONOMETPUK KypcaTKuujap;
aepo0 Ba aHaepoO Yy OWJIaH HEPTUsl XOCUJI KUIyBUM MaXCYJOTJIIApHU KyBBaTH,
XKMH Ba CUFMMH HATH)XKaJlapu; MYCKYJ Ky4d Ba YMJAMIIUAIIUTH, HEUPOMYCKYJI
OOLIKapUIIyBH; TassHU-XapaKaT annapaTUHU XOJIATH; SHEPIUsl XOCUJ KWIIUII Ba YHU
capgianiHu HEUPOIHAOKPHUH OOLIKAPUIIMILIN; TICUXUK XO0JIaT KUpaIH.

Kucmonuii wuil KOOWIMSAT OPraHU3MHUHI KapAuOpEeCHUpaTop THU3UMHHHU
(GyHKIIMOHAN XO0JaTH OpKanu udomanaHaau. byHu KYNpok Makcumall aepoo
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KyBBAaTHM aHUKJIAIl OWIaHTMHA 4YerapaiaHagud. by opranu3sMHM MakcuUMall
Kuciopoa 3xtuéxu opkaiu xam udponananagu (IITWC,;).bynun OGaxonamiga
I"apBapn cren-tectu Ba Pyde nnankciapuuu aHuKIam opkaiu Xam udoaanaHagu.

Xo03upru 3aMOH CHOPTHUHUHI Te3Jalud KeTraHiauru cababnm xadracura
ypraua 5-12 TamaH TpeHUpOBKA TYFpPU KEJIMOKIA. ByHHHI HaTwXacuiaa CIOPT
TUMHACTUKACH, CYy3ulll, (Urypaid y4uIll Ba OOIIKa CHIOPT TypJapuja Bosra
eTMaraH OoJIaJlapHU SHI IOKOpU VPUHJIApHHU OJIMILIAPU Ky3aTUIMOKIa. byHu
acocuza OONaJapHUHT YCUII Ba PUBOXKJIAHUIIMHMU TE3JAUO KETUIIH ETUOU.
Hatwxana Oonanap spta MophodyHKIIMOHIA PUBOAKIAHUO onuinMokaa. Kelnnru
120150 ¥un maBomMuaa Kys3aTuuuiap LIYHW KYpPCaTMOKIAKW, OJIIMHTH JaBpJaru
Ky3aTUIUIap MIYHU KYpPCATMOKAAKW, OJJAWHTH JaBpAaru siiaraH TeHIIoUuIapura
HucOaTaHa, Oojanap raBJIacHMHU XaKMH, Maccacu Ba >KUHCHI PHUBOXXIJIAHUIILIAPU
KaTTa Ba 3pTa HKAHJIWTU Ky3aTUIMOKAAa. By Opranu3MHM Te3 PUBOXKIAHUIIUHU
(danna «akcenepanus» ned6 HomiaHagu. by Te3 puBOXkIaHUII acocuja KyJa Ky
omwuiap €raau. Kymnagan Xxap Xul MWUIATIApAaH TyFWiIrad Oosanap,
BUTAMUHJIAPHU KYN KMCTEHMOJ KWIHWIL, aXOJUHU KHUILUIOKJAH Iaxapra KyduO
AllIaIy, Ky€euaa Kynpok OVl Ba ®KUCMOHUM TapOus, CIOPT OWIaH MIyFyJJIaHTaH
Oonanap Ba ycMupiap OyTyH *KUCMOHUM PUBOXJIAHUII KypcaTKhuiapu Oyiinua
IyFyJUTaHMalurad TeHrJoluIapura HucOaTaH Ky/1a sIXIIi pUBOXKIIAHTaH OYau.
Em cnopTynnapHy Ycum Ba pUBOXKIAHULIIAPHMHY MHAUBUAYANl XYCYCHATIAPUHH
aKcelyiepalusra TabCUPUHU XO3UPTU 3aMOH CIIOPTUTa TaHjialia andarra xucolra
OJIMIII JIO3UM.

6-10 €uun cmoptum OoJjiamapAa Karra ICUXOEMOIIMOHAT Ba KUCMOHUUN
canOuil TabCUp KypcaTMaiaurad rokiamaiapHu Oepwiuinu, ynap 15-19 €mra
KUpranjapuja Xajkapo KJaccIard HaTiKaiap 3aXMpacUHU OEpUIUIMIUA WIMUN
KUXATJAH aHWKJIaHraH. by KypcaTKMYHM acocujia Kyn HWWUIMK JaBpUHd
TPEHUPOBKa MalIFyJoTiIapu €Tudau. by naBpiap cnopt TaHioBHaA:

1. bupnamun nasp;

2. HMcTuknoium TaHJIOB aBpH;

3. Onumnust 011 TaHJIOB JIaBpH;

4. Onumnusi TaHJIOB JaBpUJaH UOOpAaT.

Ha3zopar caBoJsiapu
Bpad-negaror Ha3opaTHHU MaILIFyJIOTIIAPIAa KaHAAW TAIIKWJI STUIan?
AnaMHe3 HUMA?
bosanap Ba ycmupiapHu )KUCMOHUN PUBOXKJIAHUIINTA HUMA KAPAJIHA?
Buosoruk € Ba )XMCMOHUM UIT KOOUJIAT HUMA?
5. Akcenepanuss Ba CHOPT MYTAaXacCUCIWTMHM TaHJAll HUMAHU
ndomanaiau?

el

Tasiny udopanap
Bpad-negaror HazopaTHHM MAaIFyJIOTIApAA TAIIKWI KWJIWIL, AaHAMHE3,
Oonamap Ba YCMHUpJAPHUHT JKUCMOHUN pHUBOXJAHUIIK, OWOJOTUK €Il Ba
KUCMOHUW U KOOWJUATHM Oaxojaml yCyJUlapu, akceilepanus Ba CHOPT
MYTaXaCCUCIUTMHH aHUKJIAIl.

56



Anaduéraap
1. lem6o A.T. «CrnoptuBHas wmeaunuHay. YueOHuk mis1i UDK., M.,
«Mennmmmaay, 1990, 1995.
2. Xpyme C.B. «BpaueOHbIii KOHTpOA (PUBHYECKUM BOCHUTAHUEM
IIKOJIHUKOBY». M., 1992,
3. Tuxsuuckuii C.b., XpymeB C.B. «/lerckass cnopTuBHass MEIULIMHAY.
M., «<Megunuaay, 1990.

11-mabpy3a. CHOPpTYHIIAPHM CIIOPT AHAMHE3H BAa *KUCMOHHMH PUBOXKJIAHU I

Pexa:
1. boranap opraHu3Mu JKHUCMOHHI PHUBOXJIAHUIIMHUHI ACOCUM
KY4JIapHu.
2. OHriawiuk Ba Gao/uIMK TaMONMJLIIAPH.

Bousasap oprann3mu ;KUCMOHUN PHBOZJIAHUIIMHUHT ACOCUH KYyWIapH.

Emulap  OpraHu3MMHMHI  SKMCMOHMI  PHBOXIAHMIIMHE — 0axoJarassia
Kyinmgaru 3 Ta; CAaMOTOCKONHUK, AaHTPOINOMETPUK Ba  (PU3HOMETPUK
KypcaTkuwiapjaH (oiiiananunaim.

CaMOTOCKONMK KYpCATKUWIAP TAaBJAHWUHI TAallKKM KYypHUHUIIMHHU KYy3J1aH
Keunpuill épAaamuaa anukiaanaau. Komar- Oy Kuily TUK TypraHja €Ku yThpraHja
¥3 raBIacuHu YpKUH X0JaTAa KaHaal TyTHllra ogaTiaHummura 6orinuk. Kummauar
KOMaTH HopMan Oyiranuja y THK TypraH xosatujaa Ooumu Ba raBgacu Oup
BEpTUKaNa, HeJIKalapyd O3pOK TYIIMPWITaH Ba HKKaJIacH OUp TEKUCIUKIA,
Kypakiyiapu KoOyprayiapra 314 €nuIlirad, Kykpak kadacu 6upo3 KyTrapuiraH, KOpHU
nyura OMpO3 TOPTUITaH, OEKJIApU TUK Ba TYFpHU, COHJApH Ba Oosauprapu Oup-
Oupura Terud TUK Ba TYFPU TYPaIH.

YMypTKa MOFOHACHHUHT OJIJIMHTa, OpKara, €H TOMOHra KUWIIANUIIN, KYKpaK
Kadacu IIAKIMHU Y3rapuilii, OEKJIAPUHUHT HOTYFPU TYTHUIIA KOMATHUHT
OY3WIMIIMHM 103ara KeATHpajd. DLUIMrua orup 0K KyTapMIl, 3MIN BaKTHA
KYKpaKkHU CTOJI KuUppacura Tupad yTupuil, OanaHa NOIIHAIM MOs03al KUUHUII
KaOuiap KOMaTHUHT Oy3unuinura cadad Oynaau.

Arap oé€kiap Oup Oupura xypTiad TUK TypraH XojaTia TOBOHJIApD Ba COH
103acu Oup Oupwura terud Typca, JEKUMH TH33a Ba Ooaupiap ypracuaa OVIUIMK
naifio 6yica «O» cUMMOH O€K MIaKiIu AcHWIaan. AKCHHYA, TUK TypraH XoJjaraa
TH33aap oup Oupura Terud Typca-10, TOBOHJIAP Ba COH 103acH Termaca «X» CUMOH
O€K IIaKIN JICUHUIIaIu.

O€K kadTu cCaTXMHUHT Y3rapuily (Tysl TOBOH) XaM MabJIyM Jlapa)kajga KoMaT
Vy3rapuiuHu to3ara kentupaau. Hopman xonjga O€KHM YyKypJaliraH KUCMU
(xadTh) OEKHM TOBOH CaTXWUHU 3 JlaH 2 KMCMHUHU TalIKWI Kuilaau. Arap yHUHT
caTXyd KMYpariub TOBOH CaTXWHHM 3 JaH | KUCMUHM €KUM YHIAH XaM 03 KUCMHHU
TAIIKWJI 3112 OYHJIak O€K «Tys TOBOH» Achuiianau. byHaai kummwiap y30K Macodara
IOpOJIMaNIU, T€3 YOMOJIMAaM, Te3 IopraHuja OEK MYCKYJJIAPUHUHT KHUCKApPHUIIU
Tydailnu orpuk maigo Oynagu (TomMup TOpTUIIAAW). byHnal Yy3rapuiuiapHUHT
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f03ara Keiaumura cabal EnuMrujga paxurT Kacaliurd OujiaH ofpull, OanaHn
nomHanu mnosih3an Kuhuil, EnUIMKaa mosd3al KuWMaclaH HOTEKUC Hepja
IOpUIIIHA MalllK KWIMaciaukaup. Mabiaym gapaxana TyFMa xaM Oymanu. JlekuH,
cababu €NIUIMKIAH aHUKJIAHCAa Ba TYFpU 4opa TaaOuWpiap KyJJIaHWUJIICA HOpMal
X0JIaTra KeJITUPUII MyMKUH.

Kucmonuit MaiaHusIT aHUK OUp TU3UMTra TastHCarMHa, OJIIMHJAH KY3JIaHTaH
HaTwkara spumniaad. JKHUCMOHMM MaJaHUSIT THU3UMHU JIeTaHla, >KUCMOHUMN
MAJIAHUATHUHT TPUHLMIUIAPH, BOCHTANIAPH, METOJJAapU Ba YHHM TalIKWILUIALI
MAKJJIAPUHUHT IIYHAAH YMYMUIUIUTH TYIIYHUJIAQIUKH, Y KaMHUSIT ab30CHUHU Xap
TOMOHJIaMa TAapMOHMK PHUBOXKJIAHTUPUIIHUHT MakcajJ Ba Bazudamapura Moc
oyncuH (A./l. HoBukos 1967).

Batanumuz mynodaacu Macamacu XaM S>KaMHSTUMM3Ja Hynra KyWuiraH
KUCMOHUM MaJaHUAT xKapa€Hura Karop Tajabmap Kysauku, 6y TamabiapHu
amanra OILIMPUII HaTWXXacuja >KUCMOHMN MaJaHUAT TU3UMUHHUHT OOBEKTUB
XycycusTiapu HamMo€H Oynanu. MamiakaTUMH3 XaJKJIApUHUHT Xap TOMOHJIamMa
KUCMOHUN Tal€prapiuru, XUCMOHUM cudaATIAPUHU SXIIH PUBOKIAHTAHUTU
Baran mynodaacura Tai€pauruHuHT KypcaTKUUu OYIM0 XU3MaT KWJIHIIH JIO3HUM.

[lynmait  Kuauo, V36eKHCT0Hz[a )KUCMOHMM MAaJaHUSATHUHT MAaKCaIH.
V36eKNCTOH XalKMHHM JKHCMOHMH KaMOJOTTa SPHINraH, XyKyKHil JIaBIaTHHHT
aKTUB KypyBUWJIapH, WxKoAui MexHatra Ba Baran mynodaacura Ttai€ép Kuiaubd
MaJaHusTIamaup. by Makcaag Mamakataa JKMCMOHMM MaJaHUSITHU amMalira
olMpaeTraH Oapya TAalIKWIOT Ba Myaccacajap ydyyH yMyMuiaup. MakcagHuHT
YMYMUWUIUTH SKUCMOHUW MaJaHUSAT TU3UMUHUHT acCOCUN KOHYHUATIApUIAH
oupunup. Kypcaruiran makcaj Ba mapouTiiapra >kaBo0aH YHH amaira olmupuIaa
IYFYJUIaHY BYMITAPHUHT e, COFJIUTH, AKUCMOHUI Ta€prapinru,
HIyFyJUTaHWIAIUTaH KacOu XMCOOUra OJIMHAIN Ba )KUCMOHUN MaIaHUSAT]Ia KOHKPET
Bazu(danap xan kuiauHaaud. KUCMOHMN MaJaHMAT TU3UMHUTa YMyMHUH Basudanap
Kyiuiran 0ynu0, ynap KyiuaaruiapaaH uoopar:

a) omam opranuzMu ¢Gopma (QYHKUUSICUHU TapMOHUK PHUBOXKIAHTUPUIL.
KUCMOHUM KOOWIMSATHM Xap TOMOHJaMa KamoJira €TKa3uill, COFJIMKHU
MyCTaxKamJialll Ba XaJIKHUHT Y30K yMp KYPUIIMHUA TabMHHIJIAITA WYHAIUII
oepuii;

0) xa€Tuil 3apypuil XapakaT MaJlakaJapuHU Ba KYHUKMaJapuHU, KyHIAIUK
TypMylllJia Kepak Oynaauran KUCMOHUNA MaJaHUSATra MOJIMK Maxcyc OWJIMMIIapHU
IaKJIJTAaHTUPUII;

B) Xap TOMOHJaMa J>KHWCMOHHMM pHUBOXIAHTUPUIL YYYH >KUCMOHUUI
cudariapHu MalaHUSATIALL.

WNHCoH )XUCMOHUI MaJIaHUSITH MaKcaJl Ba Ba3u(acu yHUHT OOIIKA MAJTaHUST
xapaéHnapu OuiaH OOFJIUKIWTUA IIyHAArMHa MYBO(QUK 1€0 TYUIYHUJAIUKH, Oy
MYBO(DUKINK OOBEKTUB XapakTepja Oyjiaau Ba >KUCMOHUN MaJaHUAT *KapacHura
KOHYHUM WyHanum Oepaau. KuUCMOHMM MamaHUAT ’kapa€HUa MaJaHUSTHUHT
OollIKa coxalapuAaruieKk Makcajra MyHaITUpWiIrad QaosUsT pekalallTUPUITaH
HaTW)Kara xap JOUM XaM TYFpU Kella OJIMACIUTY aMalu€TAa HUCOOTIIaHTaH.
JKucMoHMii MamaHUSITAA MAJaHUST HATHKACUHMU €I CIHOPTYA €KUM KUCMOHHUU
MaJIaHUSITYN TPEHUPOBKACUAATH PEXKAIAMITUPUITAH KUCMOHUM MalIKJap YHUHT

58



OpraHu3Mra KaHjal TabCUp KWUJIAETTaHJIUTMHU XHCOOra OJIMIIHU TaKa3o KUJIaIu.
Kucka iyHanumgaru cnoptT TpeHUPOBKaJapUHUHT HaTHWXKacura ybTUOOp Oepcak,
IIYHH KYpaMU3K{, FOKOPU HaTWKajlapra JpHUIIUIl MabiyM AaBp uuuga Oynuo,
OJIIUHTUJIAPU YHYTHWIICA, TPEHHUPOBKA MAIIFYJIOTIApU KEHUMHYAIMK V3UHU
okjamMaii. by sca xap ToMOHJIamMa rapMOHMK PUBOKJIAHHUILTA Xajiaja Oepaau Ba
CIIOPT IOTYKJIAPUHU MYKKa YUKapaIu.

[IyHUHT y4yH mefaror Ba TpeHep OJIIU/1a Y30KHU KYpHUIll Tadadu KyHJajdaHT
Oynaau. By Basupanm xan KWiIMII 3ca YKUMHLUIM, Y3 HIIMHUA OWJIaJIWraH,
CeBaJIUraH MyTaxaccuciap Taiiépnam Tanabunu Kysau. by Mmyraxaccucmap sca
MaMJIaKaTJard >KUCMOHUN MaJaHUST TU3UMHUJIa aMalira OUIUIIN JIO3UM OYIraH
MaKCaJHU Ba BaszudalapHU WXOOMM Xall KUJIUIITa KOAUp, €Il aBJIOJHH OOJaIuK
YOFUJIaH KUCMOHAH COFJIOM, MAabHAaBUSTUHM YUFYH KWIMO MaJaHUSATIANIHU
V3UHUHT wWioxuil Oypwiapu ne6 Ownunuiapu kepak OVmaau. HaBkupows,
V3MUTMMU3HU SHAWTUHA YBTUPOQ ATA€TraH MamMjliakaTUMU3 Typiu Toudacuaaru
JaBJlaT Ba HOJABIAT CIOPT >KaMHUATIApH, XUCMOHHUM MaJaHUAT XaBacMaHIJIapu
yIolIMaJIapy TamabOycu OujaH SiroHa >KUCMOHUN MaJaHUST TU3UMHUHH TY3UIITa
BTUOOPHU Ky4daWTUpuUO y ¥y3uja KyWJard acocuil XyCyCUSATIApHU: MabHaBUU
O0apKaMOJUIHK, XAJIKYWINK Ba WIMUHINKHU My>KaccaMJallTUPaIu.

[Ilapk myTtadakkupiaapyu MabHaBHU OapkaMoi, KOMUJ HMHCOH Macajacura
azan-azajijian anoxujaa 3pTubop Oeprannap. Komwmiuk ¢asunarnapaan yiyru
TaHHUHT, HTHCOH KUCMUHUHT OapKaMOJUIMTUAAANp Aeiuirad. IHCOHHM MaTtoHaTH,
nuéHaTu, pué3aTh, KaHOaTH, WJIM, ca0p, WHTH30M, MHKHECH, HadC, BIDKIOH,
XaKKOHUST, Hazapuil ubpar, uddar, xa€, UAPOK, 3aKOBAT, HUKTHCOJ, HUTOAT,
XaKUIYHOCJIMK, XaWpUXOXJIMK, MYHHCIUK, CaJloKaT, ajojiar, myxa00ar, onui
XUMMATIIMK, aB(), BATAaHHU CEBHII KaOu nxxo0uii xucnarnap (A.Asnounuii, 1992) ra
(hakaT COFJIOM KUCM, TAHU-CUXATIUIUK OPKAJIH 3pUILIUIIAIU Ae0 KapairaH.

MamiiakaTuMU3 )KUCMOHUN MaJaHUSAT TU3UMUHU XaJKUYWILJIUTH JIeraHjaa Ou3
MWUIAM yHUWHIIAp Tap3uja XajJK OMMAacHh OpacuJa KEHI TapKaJIraH >XUCMOHUU
MallKJIap; MUJUIMI CIIOPT TypJiapu, OMMaBUi CIIOPT, OJUMIIMAANIap [acTypuaH
VpuH onran "karra cnopt" OujaH Ky MWIATIM pecnyOJMKaMu3 XalKJIapUHU
UIYFYJUIAHUII UMKOHUSTH OOPJIUTY TYIIYHUIAH.

NnMuMIMruay myHaa Kypum MyMKUH 3JIMKH, )KHCMOHUN MaJlaHUsT COXAacHu
Oyiirya WIMUNA TEKIIMPUII WUUTAPUHUHT KEHI TAPKAJITaHJIWIKA Ba YHU aMaluET
Ownan Oofnad onu0d OOpUIAETTaHIUTH, XUCMOHUW MaJaHUSAT Ha3apusiCcu Ba
aManuéTtu WiIMUK (QaHIapu XUCOOJIAHTAaH TMENarorukKa, MCHUXOJIOTHS, aHATOMMUS,
¢dbuzmonorusi, OMOMEXaHUKA, CIOPT METPOJIOTHSICH, CIOPT THOOWUETH, aBOJAII
KUCMOHUW MAJaHUATUHUHT Ba OOIlIKanapra TasHTAHJIUTH, YJIAPHUHT WIMUN
IOTYKJIAPU XAITKUMU3 XAaETUN SXTUEKUHU KOHAUPUIITa HYHATITUPUITAHIUTUIAIUD.
Kucmonuit MaanusiT TU3UMHU OUp-Oupu OmnaH Y3BUlM OOFNIMK OYiIraH 3BeHOIapra
OYynMHUO, XO3UPrU KyHAA XaM MaJaHUAT KApa€HUHUHT TypJd AACTypJIapUHUHT
Oa)kapWJIMIILIY 1Ty 3BEHOJIap/ia aMalira OIIMPUIMOK/IA:

a) MakTabraya TabauM (JIaBjaT Ba HOJABJAT MakTabraya MajgaHusT Oonanap
Myaccacaliapu) 3B€HOCH;

6) MakTad €mmgarwiap *XUCMOHUM MaJaHusITH (yMyMui ypra Ttabiaum 1-9
cuH(Iap) 3BeHOCH;
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B) ypTa Maxcyc, KacO-XyHap TabiIuMHU (aKaJeMHuK Julennap, KacO-xyHap
KOJUIEIXKJIapH ) 3BEHOCH;

T') OJIUM TahJIUM 3BEHOCH;

1) apMUs 3B€HOCH;

€) OJIMM TabhJIUM Ba apMUAJIaH CYHTH XaBaCMaHIJIMK aCOCHUJIArd >KUCMOHUMN
MaJIaHUSIT 3BE€HOCH;

JKucMOHMI MaJaHUAT TH3UMH Y3WJAa KyWMAArn acoCHU 3JIEMEHTIAapHU
OupIamTUpaIN:

a) )KUCMOHHMI MaJaHUSTHUHT Makcaau, Bazudaiaapu Ba NPUHIUIUIAPUHHUT
MaKcajara MyBO(OUKIINTH;

0) OSKUCMOHMM MaJaHUAT TU3UMHUJA KYJUIAHWIAJAWTaH BOCHUTAJIAp -
rUMHACTHKA, yUUHIAp, CHOPT, Typu3M Ba OOIIKalap TUNUIATH >KUCMOHUMN
MallKjap;

[y napca 3»THOOpPra MOJUKKH, PUBOKIIAHTAH Mamilakatiapaa >KUCMOHUI
MaJlaHUSIT COXaCMHMHI Typjinya TU3UMIapuaaH Qoilgananuin yerapaiad
KyHWJIMaraH.

Tapuxra Hazap TauuiaraHUMU3Aa >KaMUATAA CUH(IApHUHT TaWa0 OYIuIm
OWJIAHOK, yIlla dKaMHUSTAA )KUCMOHUN MaJaHUSIT TU3UMHU CUH(UI XapaKTepura sra
Oyma Ooruiarad 31u.

Kynnopnuk pgaBpuja >KUCMOHMM MaJaHUST THU3UMHU  KYJIJOPJIAPHUHT
Makcaau yuyH xu3mar Kwiau. Kynaop ¥3 ¢gap3anau 6akyBBaT, 4YMJAamiid, YaKKOH
OynuIM Ba KyJUIApHU KYpPHUKIAIIM, YJIapHU KYPKUHYAA YUUIAlIM Y4yH KyIuja
Kyposn unata oiqumu (kaaumra FOHOH "eTTu Kypamu" MalkjJapuHH IyXTa
srajylaliy)ra xapakat Kwiap 3au. JKUCMOHMI MaJaHusT TU3UMH SKCIUTyaTarus
KutyBuniap ¢oigacu yuyH Xu3maT KWIIH.

Vpra acpnapra kenu6 >ca, KUCMOHHI MaJaHUAT TH3MMH XapOuil MaKcaHH
Xan Kuiaymra uyHamum onaud. deopan, Karra €p 3racu, capIorap y3 MYJIKWHH
XUMOSI KWJIUII YYYH KUCMOHUN PUBOIIAHTAHJIMTU, TAUEPTrapiauru I0KOpU OYIran
KAMUST ab30Jlapura MYXTOXKIUTMHM Oa€H Kuiaau. YIap MOJAWN HebMmaTiap
APATUILJEK MYXUTAAH axpaTuino, ¢akaTt KucMoHui cudatiapu (Kyd, TE3KOPIHK,
YUAAMIIWIMK, ~ YAaKKOHJIMK)HM  PUBOXKJIAHTUPHUIL,  MaJaHUATIAIl  OuWjaH
yexymanaunap. Kamusitna anoxuga Ttabaka, kacO »sraca (COKYM, >KaHTUM)
makuagau. OFup Ba KyNoJl pUL@piIapHUHT KypoJulapy ylapAaH KaTrTa )KUCMOHUN
Tall€prapivk Ba OT OWJIaH MyoMalla KWIHIIHM Tanad kwiap >au. LlyHuHr yuyH
yllap MalfyloTiapAa OT YpHUra Xo3up Ouzga TMMHACTHKA MAalIFyJoTIapuja
uniatuiaaaurad  "ot" gaH dodpamanap saunap. DeogarslapHUHT  KUCMOHUN
MAJIaHUAT TU3UMU [IYHTa WYHAITUPUITAH 3/IU.

Kanutanusmra kenub, Oypkya3usi KYNpoK OJAMIIAPHU  S>KUCMOHAH
MaJaHUATIIAIIHN, WITYUHA MEXHaTra Ba BaraH Myjaodaacura (COJIATIMKKA)
taii€pnail Oouutaau. Mananusitra cuécuit tyc o6epunau. KonaBepca kym coatiiad
KOHBEEp, CTAHOKIAp OpKacuja HIIUIAIra MOCIAWAWIraH MallKjiap TU3UMUIAH
dhorianaHmIIn.

18 acpuunHr oxupu Ba 19 acpHUHr Oouapuaa >XKUCMOHUNW MaJlaHUST
KapaCHUHUHI TU3MMUHU IIAKJUJIAaHTaH AaBpu Oouwanau. HoTekuc puBoiaHraH
KanuTadu3M MWIUIMNA PHUBOXKJIAHMINJIA XaM >KOHJIAHWUIIHHU BYXYATa KeJITHPHUO,
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KaTop MamJjakaTjiapja >KUCMOHUUA MaJlaHUSIT THU3UMH, BOCUTAJIAPU Ba YHUHT
YCIYyOUATHUHU SApaTHUIIeK Ba3udamapHU Xal KWIHII KEpakKJIWrd MacalacuHU
ypTara Tauuiau.

Uer »n1 wmamiakaTiapujia KUCMOHUM MaJaHUSAT TU3UMH IHAKJUIAH]IU.
I'epmanusana @ure Ba ['yn-Myuanuar "Musunii HeMHC )KUCMOHUN TapOUsl TU3UMU
¥3 Bazudacura kypa >KUCMOHHM MaJaHUATIAAH Kypa COFJOMIIAIUTUPUIIHH Y3
u3Mura ojap 314. 19 acpHuHr Ooumapura keiaud NpyclapHUHT TajlaOu acocujia
JEXKOH Ba XyHapMaHJapJaH oHkepaap tan€pnam ['yn-Mynanunr "['mMHacTuka
JUIsl FoHOIIIeCTBO" 160 HOMJIaHTaH acapuja: "...9HJIU KaMUST ab30CUHUHT COFJIOM
TaHACH JIaBJIaT y4yH XM3MaT KWICHH, Oy ailHUKCa, TAHKYWIAP YU4yH Taalykiu..." -
ne0 Ty3aTull KUpUTUIUO, aManuéTra TaTOUK THIIIH.

Opugpux Aur Ba ['yn-Myna wHemuc "TYPHEH" rumuacTthkacuHuHT
acocuwsiapu OYnuO, congaTiapHu TaWEpiallHUHT JKUCMOHHMM  MaJaHUsITH
TU3UMUHM UIIA0 YdUKAWIap. Yiaap OMMAaBUM THMHACTHKA YHMKHUIIAPUTa,
TUMHACTHKA aHXOMJapH, >KUXO03JIapu OulaH MAallKJIaHUIIra acoCUd IbTHOOPHU
Kaparnunap. Karranunr Oyiipyrura MyTJak MTOAT, KaTbUAT, HPOJAHU
MyCTaxKamJialll HEMHUC paxHaMOJApUUHT wujaeanu Oynud, Oy KUCMOHUU
MaJIaHUSITHUHT MaB)KyJ[ TU3MMUTA XaM CUHTAUPHWITaH 314. THU3UM TapKkuOujaaru
MaJaHUSIT ycayOjlapy Ba BOCHUTAJIAPUHM aHUK TypKyMJapra axpaTuilra
YPUHUIIMHU MakTad Emuaarwiap >KUCMOHUNW MAJaHUSTH YYYH KEHMHYaIHK
nucc 6omnad OGepau. Yexusa: 19 acpHUHT UKKMHYM SpMUJA 4exyap '"COKOJ
rUMHacTUKacu" 1e0 HOMJIAHTaH MaJaHUSAT YCIyOUSITU Ba BOCUTAJApUHU HIILIA0
gyukaauiaap. Y "Hemuc muwuiuid "TYPHEH" Tusumm Owman Tamku Oenruiapura
Kypa Oup-Oupu Ounan yximam 0yica-na, Y3MHUHT HOTUAOUN MUJUINI HETU3Ura 3ra
sau. byHra ca6ab Yexus ycTuaaH XyKMpPOH XUCOOJaHTaH ABCTPHUS UMIEPUSICU
V3UHUHT CUECUU Ba XYKallMK KPU3UCHU OomlaH Keuwpaérran OYyiubd, yexiapra
allpuM KOHCTUTYLMOH XYKYK Oepunuinura onu6 keinau. by Hapca dyexmnap xaéruaa
KEHI' MUJUIMH O30[IJIMK XapakaTu y4yH TypTku Oynau. Iy acHoma xuima-Xui dyex
OupJiamMalnapy, KaMuATIapu BYXyAra keiaaukd, Oy 1862 iwim uex
TUMHACTUKACH >KaMUSITUHUHT maiio Oynaummra oau0 Keiau. YHUHT acoCUHUCH
MupocnaB Tupu 0ynau. YV €3yBun, TAHKUAYHU, CAHBATKOP D/IH.

VY, OupuHUMIAH, TUMHACTHUKAHM XUCMOHHUI MaJaHUAT YYyHTMHa 5Mac,
aKJIMM, AaxJIOKWW, MWUIMKA BaTaHNApPBapJIWK XUCCHUHU MAJAHUATIAIN Y4YyH
(dbolanaHUIIMHYA, WKKMHYKMJIAH, THMHACTHKA MAaIIFyJOTJIapura 3pKakjIapHUTHHA
sMac, a€lapHU XaM KanO STUIIHM TapFuOoT Kuiaau. Tupmn y3u Owiran Oapua
MaIlKJIApHU TYTUIaId, CHApsjIap Ba CHapsIcu3 Oa)kapuiaaguraH sSHTU MallKJIapHU
yitnab Tonau. Ynap y30K OaxkapupuiiaJUurat KyJaa Maija 3JIeMeHTJIApHU Y3 U4ura
OJIaJIUTraH >KMUCMOHUN Mamkiaap OynuO, Oapuara TEeHI, acTa-CeKMHJIMK OujaH,
MaxOyp OaxapTUPWIUIIM JIO3UM HAU. YHUHI (ukpuya, OyHmail Ttaptubna
OakapuJiraH MallKjiap MyFyJUIaHyBYMIIapAa XOTUPA, UHTU30M Ba TUPHUIIKOKIUKHU
MaJlaHusTIap OSMHIL. Y COKOJ TalIKWIOTIapu YYyH SAroHa TUMHACTHK
TEPMUHAJIOTUSIHA HILIA0 YUKAM, MAIFYJOTJIIApHHU TypyxjapAa YTKa3WIUIINHU
nynra Kyuau. "CoKoOJI THMHACTUKACU' MWJIIMA-CUECUN XapaKTepAaru TMMHACTUKA
ca"anmaau. lIBenus: 19 acpuunr OupuHuM yH Wwuiapuaa "lIBes rumHacTukacu"
¢ku "JIMHr MeToau NeraH HOM OWJIaH SIHTM WYHaIUIIAa >KUCMOHUM MaJaHUST
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TU3UMUHHU BYKyJra Kentupad. JKUCMOHUN MalIKHU IIBEJIap aCOCaH MaJIaHUST Ba
COFJIOMJIAIITUPHUIN YUyH Kepak Ae0 Kapap saunap. YHUHT acocumsiapu [.I'. Jlunr
Ba YHUHT Y¥nu Snmap JIunr sau. Ynap Hemuciaap TMMHACTUKACUHU TaHKUJ KHIIHO,
olamjia KyJla Kyn TaHa XapakaTlapuHU KYNaWTUPMACIUK, COFJIOM OJaMJIapHU
KUCMOHUU PUBOXKIAHTUPUII Ba OEMOpJApHU Ty3aTHUIITa UYHAITHUPUIIUIIN KEepak
ne6 xucobOmarannap. by tuzumau Ttankunuii Ypranran [1.d. Jlecrapt Jlunr
MeToauaa KypykK, Oup-oupu Ounan OofiaHMaraH makijiap MaBXKyIJUTHHUA alTuO,
aHaToMUs Ba (PU3HONIOTHS OWIUMIIApPU XO03UpYa €Tapjiu HMACIUTHUHHU, XapyaH
neJaroruKara pyuosi KUJIMHMAacuH, OypxKya3usi UACOJOTUSICHHUHT U(oaTaHUIInura
o0 KeNUIIWHM, "topakcu3" MyCKya OVIWIIM ydyH Kypaliaau, JeraH (pukpHu
ouaupaIu.

AHIIUsA: XO3UPTrd KyHJa XaM AHIJIO-CAKCOHUS MaMJjlakaThia THUMHACTHKa
sMac, YWHMH Ba CHOpTra 3yp 3bTHOOp OepuiraH. AHIJIUs KanuTalu3Mra OUpUHYU
oynu6 xupau. Kanurtan KOHKYPEHUMSICHHUHT Ky4yalumium cuHQuUid Kapama-
KapmuinukHu  3ypaitupau. Cundpuit uxktucoauit xamaa ¢uiaocoPuk ayHE
Kapamnap mnaijgo Oyma Oomwtagu, Oy Kapauuiap JpKUH KalWTAJIHU MakTal
oJlaluraH, KaTbUil Kypamra 4ujgaid oJlauraH, XO3Up KaBoO, YaKKOH,
WIIOMIAPMOHHM MaJaHUSTIAIIHUA Tanald Kwiapau. bynunr yuyn "yiunnap" moc
kenap 5au. [IyHWHT ydyH AHMIMAAa >KUCMOHUW MAJaHHUAT THU3UMHUIA aCOCHU
VpUHHU YHHHIIap Ba CHOPT srayuiaau. KanurtanuszM puBOXIaHUIIM OuiaaH OOIIKa
KaTop MamilakaTtiiapJa XaM CHOpPT XKUCMOHHUM MaJaHUATra KUpUTHIIU. JIekuH
Opannus, ['epmanus, [IBenus, Yexus kabu Katop MamjakaTiapJardjaeKk CIopT
KeCKMH Kapama-KalllWiukiapra ayd keinaau. YyHKH, y MamjakaTiapjard
KUCMOHUM MaJlaHMSIT MaBXyJ TMMHAcTUKara acociaHrad 31d. LllyHunr yuayn
CIIOPT KEHMHPOK IKUCMOHUW MAJaHUAT TU3UMUTra KUpUTWIIH. JKucmoHui
MaJlaHUSIT TU3UMUHUHT TaxJIMJIM Macajajlapura OujJl Hazapuil marepuan pyc
omumiuapu A.Jl. Hosukos, JI.II. MargeiieB, I'.JI. XapaOyru Ba katop OoImka
MyaluIMQUIapHUHT  Japciukiapuna Tyia Eputwirad. JKuCMOHUNM MajaaHUAT
KapaCHUHUHI Ha3apui, yciayOud aMaluETUHUHT YMYMUMWIWTH KHUCMOHUUN
MaJIaHUSAT TUBUMUHUHT HETU3UHU TallKW KWiaau. MUWUIaTUMU3HUHT Oy coXajiaru
MEpPOCUHU Yprauuill ((aHUMU3HUHT acocuil Basudacuaup. KaxoHrupiapHu ro3ara
YUKApraH IOPTUMHU3HHUHT »JaT Ba XaJKJIapW >KUCMOHHMM MaJaHUATH TapuUXui
MaHOaanapja y3 YpHUHM oyraHiaurura uimoHyumus komwi. Iy Vpunpa [1.O.
Jlecradt Ba yHunr morupau B.B. I'opaueBckuiinap coOuk mryposap >KUCMOHUN
MaJIaHUAT TU3UMHUHHUHT acoCcUWiapu €0 TaH OJIMHTAHJINTU KUCMOHUM MaJlaHUST
Ha3apUsICHHUHT PHUBOJIAHMINIKMA MYHOCHMO XHcca KyIIraH ojaumiap cudartuia
XKAXOH IKUCMOHMM MajaHusATH (aHM HaMOsIHAANapu KaTOpUIAaH  VpUH
OJITAHJIUKIApUHU 3bTUPOd ATull yo3uM. [L.d. Jlecrapt (1837-1909) Ouosnor,
aHaToOM, IeJaror Ba KaTTa aMoaTyu cu@aTuia WHCOH IAXCHUHI HHTEJIEKTYyal
PUBOXJIAHUIIN YYyH YHHUHT SIlIaraH WXTUMOUW MYXHTH Ba MaJaHUATH PO
yHHAIIMHYA WIMHAM KUXaTgad acociad Oepau. JlecrahT TOMOHHIAH HIIJIAHTaH
"MakTab €muaaru 0osanap/a KUCMOHUN OMIuMIIap" TU3UMHU XO3UPTH KyHIa Xam
V3 WIMUHA axXaMUSATUHA WYKOTraHn WyK. Yop PoCCHACMHHUHT KHCMOHHI
MaJlaHUsITra MyHOcabaTu aHUK ASMac 3au. "Makrabnap Ousia Oonanapra OyTyHnan
KUCMOHUN Omnumiap 6epmasntu. by umra pax0apaukHu OM3HUHT HIITa aloKacu
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nykmapra Oepub KyHuiraH, ynap >XUCMOHHMI MaJaHUSATHH COXTa TyUIyHYasap
OpKaJlM TacaBBYp Kujaau €ku Oynmaca, KalCHAWp 4YeT 3J1 MakTaOuHU OUTUPHUO
KeJIraHJaH J>iuTrannapuruia Ownanu. IlyHuHr yuyH ymnap Oojia >KUCMOHUMN
MaJlaHusiTura bTruoopcuzaupnap", - neb ésran sau [1.O. Jlecradr.

B.B. T'opuueBckuit (1857-1937) y3uHuHr THOOUIi-ienaroruk ¢GaonusTuaa
JlecradbT ¢uKpIapuHU PUBOXIAHTUPUO COOMK WIyponap Ty3yMU >KUCMOHUUN
MaJlaHUSAT TU3UMUHHM PHUBOXXJIAHUIIWIA KAaTTa Xucca KYmiad. Y SKUCMOHUU
MallKjIap OuiaH IIyFyJUIAaHYBYWIAp YCTHUJa WIMHM TaJAKUKOT Ha30paTUHU
KWIHIIHUHT UWIMUAN yCIyOui KOMILIEKCUHU SIPATIH.

[1.&. Jlecrapr Ba ynunr morupau B.B. T'opuHEBCKUIIApHUHT WIMHA
MEpPOCMHUHHUHI KUMMAaTH IIyHAAKHU, YJIAQPHUHT JKUCMOHMM Ouiaumiap Ba
KUCMOHUW MaJaHUAT XaKuJard WIMUKA (QUKpIapu aMalivii, Ba KXaMOATYHIIHK
Taxxpubacu acocura TasgHranaurugagup. TaOuatnmaru, xaérnard, OyTyH
Oopiukaard >kapaCHiap MabiyM KOHYHUsTIapra OyiicyHaau Ba urynapra
MyBOUK paBuiiga puBoxkiIaHuO Oopaau. By KoHyHusiTiap Tabuatiga ojam
UXTUEPUJIAH TaIIKapW XOJIaTAa amajl Kuiaau. byHpaal KOHYHMATIIAp, WIMHHN
M3JIaHUII Ba aMaliMil TakpuOallapHUHT KypcaTuinu Oyinya, *KUCMOHUNU TapOus
xKapa€Hura XaMm TabCcUp Kypcataau. By KOHYHHMSTIapHU TaH OJUII, YJapHU
Vpranuii, my acocia YKyBUMJAp >KUCMOHUN TapOUsICH >Kapa€HUHU SXIIMIIALI
MMKOHUHH Oepaju.

Kucmonuii TapObusi Ba >KUCMOHUN MaJaHMUAT KapaéHUHU OOIIKapaJuras,
MHCOH BYXKYJWra, >KUCMOHHMHM YcCHUIIra TabCUp KWIAJAWIaH TaOuaT KOHYHJIapu
KUCMOHUN TapOusi Ha3apusCH Ba yCIyOUETHAa MPUHIIUI-TAMONUI HOMUHH OJITaH.
OpranusM pUBOXKIAHUIIMHUHT YMYMHUH TaMOWWUIApUHM OWIMII Ba YyJapHU
aManuéraa Kyiam, YKyBUnuiIap >KUCMOHUN TapOuUsICH KapaEHUHU sSHaJa caMapalu
Jnapaxkara o0 Keau.

XKucmonuit Tapbusi Ba mejgarorvkara ouj agabuériapaa Tamouuiuiap Xap
XWI TabpU(iaHTaH, JIEKUH MaHOAJIAPHUHT TaxXJUJIU IIyHU KYpcaTaJuKu, Xap XWi
HOMJIap OuiiaH Tabpudanran Oup NPUHIKUI KyHuaaru Ma3MyHJIapHU OUIAUpPAIN:

-)KUCMOHUH TapOus Agapciiapu xkapac¢Huja YKYBUHIADHUHT Xap TOMOHJIama
PUBOXJIAHUIUIAPU YUYH KUCMOHHUM MAIIKJIApHU OHIJIM, TYUIYHTaH X0JIJ1a TAlIKWUI
ATUI;

-yprataérran MallKJIapHU XU V3MaTPUIUIIT YUYyH
KYpra3MaJIWJIMKHUHT TYypJy XU MaKUiapuaad GoiganaHuml;

-Xap Oup yKyBuura takiug KWIMHAAUTaH MyalsiH MaKcaara HyHaJlITUpUITaH
Ba MCUXOJOTUK OFUPIUKIAPHUHT COLAATUTHHY, TYIIYHAPJIWINTUHA TabMUHJIAII;

yfrynnaHyBurM  YKyBUWJIAp aBBAITM  MAIFyJoTiapAa  Y3JIamTupuo
OJITAHJIAPUHU MYCTaxKamjanuiapujaa TanaOHU KydyaWTUpUII Ba KEHUHTH
MallIFyJIOTJap Y4YyH 3aMHUH spaTUllHd Tabmuunam. Ilemaroruka danupa Oy
MPUHLUIUIAPHU YpraTUlllia TaaUTyKJIUTHHU XUcoOra ou0, TUIaKTUK TaMONUIuIap
ne6 araiimuz. JKucmoHuii TapOus, JKHUCMOHUM MallKjapra Yypratuil Ba
IYFYJUIAHYBYWJIAPHA OnauMiiap OWJIaH KypOJUTAaHTUPUILL, KUCMOHUI cudatiapHu
TapOUsIAlIHU ¥3 UuUra Kampad OJTaHIUTH y4yH TaMOWWIUIApHU AUAAKTHK SMac,
METOOUK - yciyOud nae0 aram KoHyHuilpokaup. KyHukMa Ba ManakajmapHu
LIAKJIJTAHTUPULL A KYJUTaHWIaAUTaH acocui yciyouit TamouusIap
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VKYBUMJIApHUHT €NUTapU KaHJal OYNIUIIMIaH KaThbUM Hazap, Oapya yuyyH Oup Xui
Ba 3apypaup. Xap Oup TaMOWMJIHUHT MOXHUSITUHU Ba YKYBUWIAD >KUCMOHUU
TapOusicH >kapa€HHUJAa YHM aMalra OIIMPUIN HYINapuHU aloxuaa KYypuO YUKHIII
Makcajara MyBOQpUKIUP.

OHrianauk Ba paoyimk TaMoimian. “/{umaktuk amabuériapaa OHTIUIUK
Jerasja, ypranwia€TraH TeMara OuJi KOHYHUST, Tabpud Ba (pakTiapHU acociu
srajuiaill, Xyjgoca Ba yMyMIAllUIapHU 4YyKyp, arpodiauya daxmiaii, Tema
103aCUJIaH OMIUMIIApHU M34YWJ Ba TYFpU 0a€H KuUiia OJIMIL, OUIMMIIAPHUHT UIIIOHY
Ba OJBTUKOJra allaHUIIM, YpraTwiral OuWiumiapiaH TypMylljJa MYCTaKWi
¢oiimanana Owmmm kabwinap TymwyHwiaad. OHMIWIMK OWIMMIIADHU — OHIJIU
V3JIalTUpUIITra HyHAJIraH TPUHUUOAUD. bunuM ManakanapHy OHIVIA Y3IallTHPHILL
KylHaaruya XyCcycusiTiiapra sra: TabJIUMHUHT Makcaau, Xa€T YUyH 3apypiIuruHu
auriuaml;, (QakTUK MaTepuajUlapHU OHIJIM Jrajuialll Ba YyiapHH Y3apo (apxnait
Ownuil, OWIMMIIADHM YpraHull, MycTaxkKamiiall, Takpopjall xKapac¢HIapuHU
CE3MIIl; TeMa I03aCHJIaH Y3M JIpHINTaH HaTWKalapHu Oaxosail Oumuml. daosnuk
aca, ¥3 HaBOaTuAa OoJlanapaa MyCTaXKaMIIMKHU TapOusiaill yuyH acoc Oynaau. by
MPUHIUILIAP OUP-OUpUHM TYIIUpagurad xoaucanap 0ynub, ylapHUHT MOXUSITUHU
TalllKapuJIaH WYKapura Ba WYKapuUIaH TallKapura WyHanras skapaéunap cudaruia
TacaBBYp KWIMHTaHJarvuHa aHrigam MyMKuH. Daoiinuk TamkapuaaH HWYKapura
UyHanran xapaéH cudartuga TacaBByp ITHJCA, YHIA Ooyaliapja MyCTaXKaMJIUKHU
maxcuil cudar makiuaa TapOusIallHu aHrIaMu3. Arap (aoJUluK WYKapuIaH
Talmkapura MWyHanran >kapaéH cudartuga Kapajica, YHJa HWHCOHHUHT WYKH
WHTUJIUIUIAPH, SMOUUSIIAPU, KU3UKHUIILIAPU MYCTAKWUIMKHU [IAKJIAH THPHUIILL
BOCHUTACH SKaHJIWTWHU TaH OJUIITa TYFpH Kenaau...”.

Kucmonuit Tapbusi kapa€Hu-Oy HUKKM TOMOHJIama kapaéuaup. bup
TOMOHJaH Ypratuilra WHTWIAETTaH YKUTYBYM, UKKWHYM TOMOHJAH YpraHUIIra
XOXUIIM Oynran YKyBUM KaTHamiaad. TaxpuOanap ILIyHU KypcaTaauku, arap
VKyBUM OJAMra KyhHuwiradn Ba3u(aHUHT MOXUSITUHU TYIIYHHO S5l1a Ba YHUHT Xall
STUINIINTA KU3UKCA, YPraTUITHUHT MYIJIaTH Te3Jalaan Ba cudat AXuuiaHaIu.
Yenyouii amabuérnapia OHIMIMIMK Ba (PAoJUIMK alloXyJa MYCTaKWiI TaMOWHILIAp
xucoOnaHaau. AManuéTaa 3ca OHIJIUIIMK Ba (PAoJUTHK Kapa€HU Y3apo OOFIUKIUD,
ylIapHu Oup-OMpuaaH axpaTuiml MyMKUH 5Mac. Cababu ILIyKd YKYBUMHHHT
(haomUrucu3 OHINIMWIMKHYA aMalira OMIMPUIl MyMKHUH 3Mac, PaoJIMSITHUHT MaKcaau
5ca OHIVIM paBUIlJla TYWIYHUO JTWIraHJarvHa HWHCOH ¢aon Oynanu.
daoyalITUPUII JKapa€HU JieraHjia YKUTYBYM TOMOHHUIAH IIYFYJJIAHYBUYMIAPHUHT
WHTEIUIEKTYaJl, axJOKUW, UPOJaBU Ba >KUCMOHUN KydJapuHU YpraHuO, TapOus
cuaTMHU OMIMPUII TYWIYHWIaAM. AMMO MaBXyJ TaOuuii Ba MabHABUI
KOHYHUSATJIAPHUA OWJIMIIHUHT Y34 YKyBUWJIApPHU OHIUIM Ba (aon Kuia onmaiau. by
Ba3u(daHu YKUTYBUM Oaxkapuiiu kepak. Kynaliauk Ba MHAMBUIYAUIMK TaAMOWUIIN.
By tamowuitnnap € Ba xxuncuil papknanuin 0onanapra xoc. bynnait Tamkapu oup
Xui €liard Ba JKUHCAArW Oojlajmap, Xap XWj KOOWIMSTra sra, IIyHUHT Y4yH
ypraruin Ba TapOus kapa€Huja Iy TOMOHJIApHU ajndaTTa XucoOra OJull 3apyp.
bynna Kynainuk Ba MHAWBUIYAJUIMK TaMOWMJIMIA aMall KWIMHAIHW. by spaa cys3,
VKUTYBUMHUHT xap Oup Oojia oparura Wyn Toma OJMINHM, BaKTUHYA
KUMAHYWINKIAPHH aHTJIal OJIMIIY Ba YHU TY3aTHILTa MYJ TONA OJIMILH, YIAPHUHT
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KOOWJIUSATH Ba KU3UKYBUAHJUTUHU PUBOAIAHTUPUIILAA XAMKOPIUK KUJIUIIU
yctuga 6opaau. KyHukma Ba manakalapHU MIAKJUIAHTUPUIN WYJUTApUHU [IYHIAN
TAIIKWI KWIKII KEPaKKH, ylap Xap JI0MM PUBOXKIJIAHUIIIA OYIMOFH 3apyp. ByHuHT
Y4yH YKYBUMHHUHI XapakaT TaXpuOacu >KUCMOHHUU Ba MCUXHUK PUBOKJIAHTAHIIUTH
anbarra xucodra onud yrunanu. [llyHn xam yHyTMacIuK Kepakku, YKUTYBUHU JapcC
xapa€Huaa gakat anoxuaa XM Tauéprapiauru 6op €xku ¢akaT KOJIOK YKyBUHIIAp
Ownan unuiamaiau, amdarta. Y cuHdaaru Oapua YKyBUWIap OWJIAH HIIOHYIN
MyaMMoJapaa Ba OUp-OMpHHU TYJIHMK TYUIYHTaH XOJJa UIUIAMOFU 3apyp. XVIiI,
OYHMHT y4yH VKYBUMJIADHUHI KalCH XYCYCHUATIAPUHM XHCOOra OJUII KEepaK Ba
Oynapra MYyBO(DUK Tap3aa HUMaJapra aman KHJIAIIL Kepak?
XammanaH o1iuH OOJJAHUHT YKUIITA Ba YHUHT HaTHKacura OyaraH MyHOCa0aTUHU
(dapkJiaiil, YKUIIra Ba yHUHT HaTHXKacura cayiouii MmyHocabataa Oyiarad yKyBuuiap
MeJarorTHUHT MYyHTa3aM JAMKKAT Mapkasuja OYJIMOFM Kepak. Yiapra METOJIHK
TAbCHP OSTHIIHAHT XWIMAa-XWJI YCyUIApHAaH (OMJATaHWIIN Kepak. YKyB
MaTepUaliiHA  Y3JAIITUPUIN Ba MycCTaXxKamjall Y4yH, Mallkjiapra Oyiraxn
AXTUE KA KaTTa dapK MaBxKyd. Xap Oup VKyBumMzaa 3apypuil MalIKJIapHUHT COHU
Ba XXMM Xap XWJI: ajJoXHJa MIYFyJJIAHYBUMJIAPHUHT YpraTuill TEMIOU Xap XHWIl.
Anoxuma  xapakaT  (DAONUATUHUHT  TEXHUKACHUHU  Y3NMAIITUPUO  OJIMIIJIA
VKYBUMJIADHUHT XYCYCHUATJIAPUHM XucoOra oau0b, €EpaaMud MallKJIapHUHT
XapaKTEepUHU Ba XAXKMHUHU Y3rapTupud Oepul 3apyp.

Mypakkab mMamkjiap ydyH Y3MHUHT aHUK Makcajura sra Oyiarad, Oup Heua
épaamMuM Mallkjiap MaBxXkyZ. MHUCON y4yH TYM4YaHU YJIOKTUPHUIIHU OJICAK, aHHUK
€pAaMyuM MalIKJap YHUHT aloXuja OOCKAYIapUra TaauTyKiIn. Xap Xujl YKyBUnIap
YIOKTUPUII OOCKUYIAPUHU Typiinua MyBaddakustiaap Owiad y3aamTupuo oyiaiu.
bab3u Oupnapu rorypud Oopulga KaJaMHUA aIMAlITUPUIIHU SXIIH Y3IalITUPUO
onMaiiaun. Yuunuwiapu- ¢uHanga 3yp Oepuminu Owimaiau. Llynunr yuyn
ypratui >xkapaéHuaa xap Oup YKyBuura yma OOCKUYHM Y3JIAITUPUO OJIMIIra
épnam OepyBun €Epnamun Mamikiaap Oepunanu. Iy Vpunga VKyBUMIapHUHT
KUCMOHUM Ba TCHUXUK IOKJIAMaHW KyTapa OJMII HMMKOHUSTUHM (apKiaml xam
MyXUM axamusTra sra. by xonar VkuTyBuuga xap Oup VKyBUM Yy4yH YKYB
Basu(palapuHUHT KaTbuil IUPOUPESHIIUSICUHN TabMUHIAIIra JabBat 3taau. Kpoce
Ta€prapiiuru MalFyJIoTIIApUHU YTHUILl YYyH UMKOH OyJica, UKKUTa Oup-Oupura
TEHT OYJNraH orypuill Wynaru tannanaav. JKUCMOHUN Tal€prapiiura nact Oyirax
VKyBuUMiiap OMpo3 TEKUC Ba OypUIIUIIU KaM OYJraH WynakaaH, Tal€prapiauru sxiu
Oynran yKyBumiap OajiaH]l, MACTIMK, OypUIUIUIApU Kyn OYiran iynaknapaa xap
X1 Macodara rorypaauiap.

buzra mabnymku, 0ab3u YKyBuM Ba3du(daHu YKUTYBUYM KypcaTraHaaH CYHT,
OOILIKAaCU-YpTOFU TYUIYHTHUPraHJaH CYHT, YYWHYHUCH-KUHOJIABXAaHU HAMOEH
KWITaHJIaH CYHT SXIIM TylWIyHaau. by ypraTtum ycymiapuaad MaxOoypuid
doiinanannm 3apyp. YKyBUMIADHMHI OONDIAHFWY HATWKAapHTa HHUCOATaH
YeummHu 0axonaiiurad YKUTYBUYMIIAPHUHT TAXKpUOACUHU MKOOUM 1e0 Xucoouiarl
JIO3UM.

Mapka3namTupul  TaMOMMWJIM — TEXHOJIOTHMK Kapa€HJa YKyBUYWJIAp
(aonusATH MOJENMHU JIOWMXAJAIIHUHT Ooll 31eMeHTH cudaruaa udoaiaHagu.
Tabaum xapa€Hu Ty3wIMacuga aCoCU TU3UMIIAIITUPUIYBYM TabJIUM Ma3MYyHH Ba
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VKyBUM (DAaONMATH TEXHOJOTHMK >Kapa€H XUCOOJaHWO, YHUHI Ma3MYHUHU
VKYBUMJIADHUHT  WOKTUMOMM  TaxkpuOa  acoCIapuHM  Y3JIalTUpUO  OJIMIIra
WyHanTUpwiIran YKyB (aonusaTH TalIKWi 3Taad. Xap Ooup YkyB ¢anu OVyitnua
TabUM Ma3MyHHM YMyMUHA TabJIMM Makcaau Ba Basudamapura MyBOPUK
oenrunananu. daonugariu EHAOIIYB HYKTaW Ha3zapujaH YMyMHUU YprTa TabliuMm
Ma3MyHUHU TallIKWJI 3TYBYU Xap Oup yHCyp (2JIDMEHT) CYObEKT (PaoUSITUHUHT
Typiapujan oupura MyBopuK Kenuinn Kepak. CyObeKkT (PaoSUsITUHUHT Typiiapu,
¥3 HaBOaTHAa aHUK MOJEIAp HUFUHAUCH cudaTuga yMmMymiiamrad (aoausr
MOJICIUIAPH  OPKATH HMQOJANTAHNIIN 3apyp. YKyBUMIap (AOTUATH MOJIEIH-
TU3UMJIAIITUPWIYBYH 3JIEMEHT OYNIu0, YKYBUMHUHT SAXIUT (DAOTUATH Ma3MyHUHU
aHUKJAIra Xu3MaT Kwiaau. Mapka3nalmTupuil TaMOWWIM  JIOMMXalallH!
KyWugara tapTuOja amMaira OIIUPHUINHUA Tajad 3Taau: (paoausaT MoACIapUHU
Makcajara MyBO(MUK sIpaTHIll, NIYHUHTJEK, YJIapHU YKyBUMJIAp TOMOHHUJAH
V3MamTupuil ycyJjiapy, BOCUTATAPUHY TaHJall (TEXHOJIOTHK omepalusiap), YKyB
(baonusaTuHUA OOMIKApHUIN yCylnapH (YKUTYBUU (DAOSUATH )HH aCOCIIAILL.

Tabaum xapa€HUHU JTOHUXanalia TaMOMUILIAp acoCUil EHJIONTYB, (PAOIHST
TY3WIMAQJIAPUHU AHUKJIOBYM MEbEP XamJla MyBODUKIAIITUPYBUM Tajadiap
Bazu(acunm Oaxkapanu. JloWmxanam TamoWwiapu HadakaT MebEpuid, Oanku
taBcupuii Bazupanun xam Oaxapud, (AOTUAT MOXUSITHHU O0YMO OepyBUH
ymymiamma —Tajnabmap cudatuga  TaBcudiaHagud.  TabauM  KapaéHUHU
noituxanamia HagakaT Xxap OUp TapkUOUIl KUCM, OalKu yjaap opacuaaru ajiokaiap
XaM MojelamTupuiaaan. TabauMm skapa€HUHU JIOWHMXajall KOHYHUATIIApU
Joluxanaml TaMOWWJUIADUHUHT Ha3apud acocliapyHd uWnuiad 4YUKUIIra Ba
negaroruk  gaonuAT amManuéTuaa  KyJlamra 3aMuH - Taiépnab  Oepanu.
MyHTazaMIMK TaMOMMIM acocuja ydra Tanad Oop, YKyB Kapa€HUHM TalIKWII
ATULIAATY KaMYWJIMKIIapra, pekacu3 uil, MaHOanmapHu Tacoauduid TaHiam KaOu
TapTUOCUBIIUKIIAPTa Kaplil KypamMoK Kepak. CHopT menaroru MyHTa3aMIIUK
TaMOWUIIMHU amaJra omupuo 60puo, KyiugaruiapHu Xucoora oJiMiIu 3apyp:

1. V3namrupu6 onuHUmY 3apyp OYIraH MaTepHalHH CHCTEMAlallIa KaTop
TamablIapHu CaKJIalld Kepak. YKyB JAacTyplaphaa MaBxkyil OYITraH >KHCMOHHIA
Malkiiap Oynumiapnaa tacHudaap acocuaa oenrunad Oepuwiradn. MacanaH, SHIUI
aTJIeTUKaJla IOTypUIl, cCaKpall MallKjJIapyu Ba YJIOKTUPHUII aloxXuja caHad YTUITraH.
[yHunr yuyH xap Oup cuHpaa OyTyH MalIKJIApHU pexaTallTUPUIIHU IIyHAAN
TU3UMIa OJUO KEIUIIM KEPakKd, >KUCMOHUM TapOus Kapa€HUHH JUIAKTHK
KOUJIaJlap acOCH/Ia TAlIKWIJI ATUI UMKOHHM OVJICHMH: aHUKJaH HOAHHMKKA, OJAUNIaH
MypakkaOra, eHrwigaH ofupra. bomka cy3 OunaH aifTranma, YKyB
MaTepuajUIapUHUHT Xap Oup OYynumu Oy TH3MMJIa MOFOHAHU TAIIKWJI ATaiu, S’bHU
aBBaJ YTWITAHIAD KEHHHIM MalIK YdyH acoc Oyiamd. YKyB MaTepUalliHH
CUCTEMAJIAIITUPHUII, HMKOHU Oopvya WXOOWI HaTWKamapra HpUIINIL Y4yH
[IAPOUT SIPATHII KEPAK.

2. VKyB apaéHWHM TAlIKWI STHIN, MAIFYIOTIAPHUHT JOMMHIIUTUHH
TabMHHJIAINI 3apyp. MabayMKH, >KHCMOHUN MAaIlIKJIApHU Oa)Kapulll OpKaJud ojam
BYXyauaa (QyHKIMOHAN Vy3rapuuuiap BYyXKylAra Kemaau. 5-7 KyHIOaH KeHuH
VTKa3WwIrad Malkjiap HaTWKacua OJMHTaH MK0oOUi HaTKa MyKoTuinaau. byHuHr
YUyH Jlapc *aJBaliura KyWuiaJurad >KUCMOHHI TapOusi TapCUHUHT OUp-OupuaaH
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opanufu 1-2 KyHIaH opTMaciIury 3apyp. byHaaH UKkUTa amanuii Maciaxat Keauo
YUKaau: OMpUHYUAAH Japciap xadTa JaBOMUJIA SHT MAaKOYJl OpaluKia KyWUIUIn
Kepak. JlapcinapHu MKKU KyH OMpUH-KETUH KU OMp KyHJaH CYHT KYWHIIl MaKkcaara
MyBo(uK sMac. MKKMHYMAAH XaMMacH >KUCMOHUN Mallkjap OuiaH TabMUHJIIAII
Y4yH VKYBUWJIAPHUHT MYCTAKWUJI UIITapUIaH KeHr (poiinananui 3apyp. byHuHrcus
KOHHMKApPJIM HaTHKajapra spuiu6 Oynmaiinu. Macanas, ¢akaT >KUCMOHUI TapOus
napcuaa MIyFyJUlaHyBUMJIAPHUHT ATHITYBUYAHIUTUHA PUBOKIAHTUPHUILTA UHTUIUIIT
dhorimacus.

3. MamrynoTHu yciayOuil >kKuxaTAaH TabMHUHIAIL: IOKJaMa Ba JIaMHU
panuoHan HaBOaTiallHU Ky3da TyTaaud. by ailHukca, >KHUCMOHUHM cudaTiapHu
TapOusinamga HHr 3apyp. by kapaéuma kyd dTraHnya Basuda Ba
MAILFyJIOTIAPHUHT JOMMHUNIMTMHU cakjiall Kepak. MalFyjaoTiapHd HOAHUK,
roxyja W3YWUIMK OwiaHn VYTkazum BasupaHu Xald »dTUIIAA KOHUKAPCHU3
PUBOXJIAHUII HWYHAIUIIMTa OJU0 KeNuOTWHA KOJIMaclaH, MIyFyJUIaHyBUYWIAp
OpraHu3Mura cajadoui TabCcup KypcaTaiu.

PednexcuBnuk TaMoNUIU- CYOBEKTHUHT V3uUra, maxcuil Qaonusitura Ba
Oownnmura 6axo Oepuly, Y3raJapHUHT y Xakuaaru GuKpiapu Ba yiap ypracujaru
XaMKOpJIUK (Qaonustura owuj MyHocaOatinapHu TaBcudnaiau. Jloiuxanamr
xapa€HuJa YKUTyBUMTa JIOMMO TabJUM >Kapa€HHM, YHUHT aHUK Ba WHjeal
IapOUTIIApH, YKYBUMWIAPHUHT OWIUIIra OyiraH »XTUEXKIApU, YIAPHU TYJIIUPHUIIT
MMKOHUSITIAApPH, IMUXCUl cudar Ba KOOWIMSTIApU, TMEAAroruk (QaoiusiTUHU
caMapaiy TallKWJI 3TUII UMKOHUSITIAPUHU MHOOATra OJMII Makcaara mMyBOQUK.
PednexcuBiuk TaMoWWIM sipaTUIaAUTaH TabJIUM JKAPAEHUHUHT JIOMUXACUHU
TabJIUM >Kapa€HU HUIITHPOKUYUCHU-CYOBEKTHUHT SXTUEKIAPU Ba MUMKOHUSATIAPUHU
TaxXJ I KWIHII aCOCH/Ia Y3JIYKCU3 TY3aTUO, TYIIUpUO OCpUIlIHU Taslald 3Taju.

HatmxaBuiinuk TaMOWWIN- MEAArOTHK MIApPT-IIAPOUTIAPHUHT KYyJIaWIuru,
03 BakKT Ba Ky4 capduam »5Ba3ura camapaiud HaTWxkajlapra ->SPUIIUIIHU
taBcunaiau. HaTwkaBUWIUK-MKTUMOUN — Taxkpuba  Qaonusat  Mojesiapu
Ma3MyHHU, TEXHOJIOTMK OIepauusuiap, yJAapHU Y3JIAMITUPHUIL, OOUIKAPHUIILI
YCYJIJIApUHU TaHjall, YKYB (AOJHUSITHUHUHT MYBODUKIUTH, TablIUM TapOus
BOCUTAJIapHU, TEXHOJOTHK KapaéHJa CyObEeKTHUHI KUCKa BaKT Ba Kyu cap(aHuIll
BocUTacHua OENTWIaHraH Makcajara OJSPULIMIIHU Ha3zapja TYTUIIU JIO3UM.
Kyn omumnunuk tamoiunu. Xap Oup TabjauMm xkapaéHu OUp Katop OOBEKTHUB Ba
CyOBEKTUB OMWIAp TabCUPHAA aMajira oumaju. YJap cupacura YKUTYBUM Ba
VKYBUMJIADHUHT WKTUMOUN-UKTUCOANN Xa€T MIapOUTIIapU, TabJIUM Myaccacalapu
atpodaard WKTUMOWM HILIA0 YMKApUII Ba TaOUUM HMKIUM MYXHTH, YKYB
MyacCCaCCUHMHI  YKyB-MOAAMN 0a3zacu, YKUTYBUWIAPHUHI KacOui Maliaka
Japakacu, TabJIUM Myaccacu €KM MablyM CHH(AArd MabHaBUU-TIICUXOJIOTHUK
MYXHUT, VYKYBUWJIAPHUHT YKYB HUMKOHHUSTIApU, CUHOHUHT HHTEIUIEKTYall
CaJOXUATH, JKAMOAHMHI IIaxciiapapo MyHocabatiapu kupaaud. Tabiaum
apa€HUHU JIoMKXajanaa YKUTYBUM aHa 11y OMUJUIAPHU XUCOOTa OJIUILIU 3apyp.
VKyBUM IIAXCHHU TABJIMM >KapaéHWTa MOCTAIITHPUII TaMolmid. boma MakTab
OCTOHACUTa KaJaM KyWraHujgan Oomnad yHUHr Qaonust kynamu (¥3-y3ura
XU3MaT, MEXHaT, JaM OJHuIl Tap3uaa) KeHrasad. by kabu daonusar
KYHHKMaJapUHU drajliallld HaTHKacuaa WKTUMOUM Taxkpubara sra 0ynub Gopanu.
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HIyHUHT yY4YyH TabiuM >KapaCHUHUHI camapaiud OYJIWIIM, YHHM JIOHuXajamjia
TabJIUM Ma3MyHHM Ba Oomika (GaosusT MoJeiapu XucoOra OJWHHUILIU, YJIApHU
VKyBUMJiap KyHIAIUK Xa€T paonuaruaa srawiad OOpUIIM TabMUHIAHUILIN 3aPyP.
AWHM BakT/la yMyMU TabJIMM Myaccacajapujia MaxXCHU PUBOXIAHTUPUII Ba YHU
MKTUMOUN Xa€Tra MOCIAIITUPHUII MyailsiH KOHYHHUSITJIapra MyBO(UK TICUXOJIOT Ba
COITMOJIOTJIAPHUHT MINTUPOKIIApU (MICUXO-TIEJAroTUK TaIlIXHC XYJIOCacH) acocuia
amaJra OlIHUpUIAIH.

Onatna ¢aonustra Tabpud Oepwiranna, y OHPUHUMAAH AaHTJIALIWITaH
Makcaj OmiaH OOLIKAPWIMIIHM, UKKUHYUIAH TCUXUK Ba XUCMOHHUM (haoJUIUKIaH
nOopaT SKAHJIWTK Tabkuanad yruwiagu. Jlekun ymoOy OenrwiapHu  Qaoaust
TabpuuHn Mykamman ouubd Oepumn yuyyH Herapau ned Oynamaiigu. MHcon
(daomnurua aHriIaHraH MakKcaJl MaBXYUIUTH TYFPUCHAA MYJI0Xa3a IOPUTUIT YUyH
Xap XWJ1 XYCYCHATIM OMp KaHua OMUJUIapra MyposkaaT KWJIUIITa TYFpU Kelaju.
DaoNUATHUHT MOTUBIIApHU, pYEOTra YMKApHII BOCUTaIapH, axOOpOT TaHJall Ba YHU
KailTa UIUIAIl aHTJIaHTaH €KW aHrJIaHMaraH, 0ab3aH aHTJIaHTaHJINK HOTYKHC, XaTTO
y HOTYFpH OYnuiu MyMkuH. XKymnaaan:

a) wmakrtabraya TapOus Emmaaru Oona ViuH (aonusrura HucOataH
AXTUEKUHU TOXO0 aHTJIalan, X0JI0C;

0) Oonutanfruy cuH(} YKyBUMCH YKYB MOTHBIIAPMHU XaMHUIllAa XaM HeTapiau
Iapaxkajaa aHriad neTManu;

1) YeMHp XaM XYJIK MOTUBJIAPUHU HOTYKHUC €KW HOTYFPU aHTJIAIIN MyMKHH;

€) Xarro Bosira HerraH YycMup XaM Oab3aH XyJIK MOTHUBUHU HOYPHUH
XacHyIianmra HHTUIaau.

byHnan tamkapu, XaTTo (GAaoNMATHU aMalira OUIMPUIIHHU PEeKaIAIITUPUII,
YHU pyE€Ora 4nKapuil yuyyH Kapop KaOyJj KWIHII, HATHKAHU TaXMHHIIAI, XyJoca
YUKAPUIIl XaM aHTJIAHTaHJIUK KadomnaTura sra smacaup. YyHku daonusatau pyeora
YUKAPYBUM XApPAaKaTHUHI aKCaApUSATH OHI' OpKalIM OOLIKapuiIMalau, >KyMJlaJaH,
BEJIOCUIIE]] YUHIL, Kyl Yaiaull, KUTOO VKUIll, TeJe(OH KUIHII OdaTUi XOJIUCaaUp.
[lyHu yKTUpUII JO3UMKH, (GAOJISITHUHT *Ka0XaJlapUHHU OHIA aKC ATHUII JAapa’kacH
Ba MYKAMMAJUIUTU YHUHT aHIJIAHTAHJIUTM KYpCATKUYU ME30HU XHMCOOJIaHaIu.
JlekuH GaoNMATHUHT aHTJIAHTAHJIUTH Iapa)kacu KeHT KyJaMiu Oynuiiura Kkapaman
MakcaJHU KYy3Jam (aHrjiaml) YHUHT YCTyBop Oenrucu BazudacuHu YilHalBepaJu.
QaonusaTAa MaKCaJHM aHrjanl HINTHPOK 3TMaca, YHIA Y HUXTUEPCU3 XaTTHU-
XapakaTra aiaHu0 Kodagu Ba OyHJIaM XoJlaT KYynuWH4Ya XUCCHUET OujaH
oomkapwianu. Iy ypuHma myHW Tabkuanad VYTUII KOU3KH, XAaTTH-XapakaT
UXTUEPCUBIIUTY YHUHT aHTJIaHMaraHJIuTMHU OUIqupManiv, OMpoK akcuH4ya OyHJa
WHCOH MOTHMBUHUHI IIAXCUH TOMOHHU aHTJIaHTaH OVyiajau, YHUHT WXTUMOUU
Ma3MyHH 3ca Kampald OJTMHMANIHN.

Tabnum xapaéHuga TabUMil PUBOXKIAHUII Ba WXKTUMOUIMIIAIYB TaMONUIIN.
Tabuuit xapa€uHnap MOXMSITHHU OWIMII TabIUM >Kapa€HUHM camMapaiu,
VKYBUMJIADHUHT €Il  XYCYCHATIIApU, CEH3UTHUB PUBOXKJIAHHUIL JaBpJapH,
PUBOXJIAHUIITHUHT KEUMHTH OOCKUYMTra YTHUII UMKOHUSTIAPUHU XHcoOra oJiraH
XOJJa TAIIKWJ STUIl UMKOHMHHM Oepaau. TaMOWWIHUHT Ma3MyHU TabJIUMHU
WKTUMOUUNIAINTUPUIL,  YKyBUMJIAp TOMOHHMJIAH  MOKTUMOMM  TaKpUOAHUHT
WHJVBHUAYall KOHYHUSTIAP acocuja Y3JallTUPWINIIKA OWJIaH H30XJIaHA[u.
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VKUTYBUM (AONMATHHM TAIIKUI 3THIA HTHOOP OMUPHHYM HaBOATHA (AOTHAT
yCyJiIapu Ba xapa€HJIapUHUHT y3apo MyBopUK OYyiummra kapatuiagu. by xonat
Mebépuil Tanad cudarmaa kadbyn kwinHagu. [llaxcra WyHanTUpWIran TabiuM
VKyBuMra VYKyB MaTepUAJIMHUHI Ma3MyHUHHU, Ba3uda €KUM TONIIUPUKIAPUHH,
daonusaT ycymwiapu xamja yciayOJlapuHHM TaHjiaml UMTUE3WMHU Oepanu. Tannain
MMKOHUSITU YKYBUMHU Kapop KaOydl KWIMII, MYCTaKWi U3JIAaHWUII Ba
KaBoOrapaukHu xuc Kwinmra yaaanau. Iy 6ouc YKyB paoaussTHHUHT MyKOOUI
MOJICJUIADUHMA HUIIA0 YMKUII Ba YIApHM VKyBUMra Takiud HSTUII Makcajra
MYBO(DUK.

MXTUMOUN-UKTUCOOIUN TABJIMMOTHH JIOMHXAJdalll TaMOWWIN- HKTHCOIUUN
Makcajara MYBO(DUKIMKHU TabMHUHJAIIHU aHrjaTagud. TabiuMm kapaCHUHU
WOKTUMOUN — HWKTHUCOAWN JIOWMXAJIAall TabiUM MEHEIHKEPUHHUHT Ba3zu(acuaup.
bapua Tabaum Myaccacanapu (paoqUMATHHU JOWMXalaliga TabiauM KapacHu
UIITUPOKYUIAPH, KaMHUAT Xamja AaBiaT (MOKTUMOWN OIOPTMa)HUHI SXTHEXK Ba
MMKOHUSITJIAPUHU XMCOOra OJMII YyIapHW Tynaupuinu 3apyp. IlyxTtanuk Ba
FOKCAJITUPHII TAMOMIIM. YKYBUM MAIIKHH KaiTa Oa)kKapuIIMaa, SXIIHM HATHXKa
KypcaTuill KOOWIMSITHHU MycTaxkaM Y3JalmTUpuO OJIMHTaH Mamkiap el
TYUIYHMOK 3apyp. Onauii Ba Mypakka0 MallkjapHy Oa)kapuIlia IIyHTa SPUIIMOK
Kepak. MacanaH, onjauHra, Oy BakT/a KYKpaKHU TH33ara TEKKHU3UIITa WHTUIUO,
XaM MUKJIOpuM, XaMm cudaTuii TOMOHJIapra 3bTUOOP OepuIl Kepak: OEKJIapHU
TU333/laH  OyKMacJaH, KOMAaTHU TYFpU cakjialiia, MyCTaxkKam Y3iamTupud
OJIMHTaH OallaHAra CakpamiHu Oa)kapuiljaa, OalaHAPOKKA caKpallra WHTHUJIWII
3apyp. KucMoHMIT MalIKJIapHU MyCTaXKaMpOK Y37IalITUPUO OJIMII Y4yH MalIkJjiap
MHKJIOPUHH WETapiau Japa)aja KaWTapuIlHU TabMUHIAM 3apyp. Ilyxramuk Ba
IOKCANTUPUII MPUHIMIN aMalra OIIMPUIL, UIyFyJUIaHyBUMJlapra HucOaTaH
Taja0HU OIIMPUILIHUA XaM Ky3aa TyTaau. TanaOuaHJIMKHU OIIMPHUIL yJap OJIAUra
SHTUJIaH-IHTU Ba3udaiapHu Kyiuin OwiaH amanra omupuianu. by, ailHukca,
XM Y3MalITUPYBUM YKYBUMJIAp YUyH TaaulykKauaup. Ammo Oy mapaxkaaaru
IIyFYyJUIAaHYBYWJIAp YYYH XaM KaTTa COHJIard MallKJIapHU KaiTta Oaxkapuill
MaxOypuitaup. AKC xoJijla YpraHuiaagural MaTepHalHM MyCTaxkKamuiall MyMKUH
saMac.

AmvanuéTtaa  TanaO4yaHIUKHU OIIMPUIITHUHT UKKHTA yCyJuJaH
dbolimanaHunaau: TYFpU YM3HUKIM Ba I[IOFOHACUMOH. bupuHuucu, xap Oup
MaIIFyJIOTAa SHIU Basu(alapHUHT KYWWIHUIIUHYA KYy37a TyTaau. byHaaH Tamkapu
VpraTuiHUHT OOUUIaHFUY JaBpuAa €KUM KEeKCalMK Ba OollKa cababnapaaH CYHT
dbolinananunaau. bup kaHuya Mynnat gaBoMuAa TalaOHM amaira OUIMPYBYH
MOFOHACUMOH yCyJJaH ¢oifanaHunaa. YHUHT MOXHUATH UIyFyJUIaHyBYHIIapra
OMp Heua MallFyJIoTJap JaBOMHJAA aHUK Tajabnap KyWwinmuaan ubopat. SHru
Bazu(asiap, UIyFyJUITaHyBUMJIApra aBBalru KyhunaguraH Basudanap OYiinua
KYHUKMa XOCHJI OYJIranjaaruHa Kyiuaaiau.

Anaduéraap
1. Hem60 A.T. «CroptuBHas MeauiuHay. YdyeOHuk mis MDK.,
M., «Meagummmaay, 1990, 1995.
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2. XpyxeB C.B. «BpaueOHyit KOHTpOa (HU3NYECKUM BOCIIUTAHUEM
IIKOJIHUKOBY». M., 1992,

3. Tuxsunckut C.b., XpyxeB C.B. «/leukas crnoptuBHas
MmeauimHay. M., «Memumuaay, 1990.

12-mabpy3a. CnopTYnJIaAPHU HEPB TU3MMHU XYCYCUSITJIAPH BA YHHUHT
PHBOKIAHUIIH

Peixka:
1. Vcmupaapaa MYHTa3am JKUCMOHU I Tapous OmwiaH
LHIYFYJJIAHUIIHUHT HEPB BA HEPB-MYCKYJI OPraHJIapUra TabCUpH
2. KucmoHuid TapOMs MANIKJIAPM TAabCHUPHUAA 103ara KeJaJluraH
y3rapuuniap.

PUBOXJTaHUIITHUHT TAKOMHJLIAINO OOpUIIIM Ba MapKa3uid HEPB CUCTEMACHUHUHT
STUJIUIIN HAaTHUXKacuja acad CUCTEMAaCUHHUHT IOKOPH KHUCMJIapy MyKaMMaJUIalluIln
Tydaitnn O6om MU MYCTIOK KUCMHUHUHT TypJIU—-TyMaH COMAaTHUK Ba BEreTaTUB
OolKapuiy QyHKIMUICH OpraHu3M/Ia Ky3ra KypuHUO Oopau.

TpeHupoBKa Ba XapOpaTHUHT OOIUIAHFUY JIaBpJiapua SKCTPOPEUECHIINS aCOCUi
axamusT kacO sTagu. Xapakar (AoJUATUHUHT Ba MallakajdapHU aBTOMATIAlIuo
OOpuIlIM HATWXKACHAA KaM HaTWXalud Ba J3Tapiud OYlIMaraH HMKTHUCOIUN Ky
TapMOKJIM Ty3uiaManap aHuK (QyHKIUsIapHu Oaxkapuilra mociamud Oopau.
Hatuxana opranusmua coaup Oyna€rran xap Xujl 3pKUH Xapakartiiapra HucOaTaH
0ol MU TYCTJIOFUAA TErHIUIA Mporpamma coaup Oynaau. By ¢aonustHu Ooin
MUSIIATH  TIMpaMUJia CUCTEMAcH CEeTMEHTAap almapar UIITUPOKUIA BYXKYIra
kentupagu. KelmH 3>pkuH XapakaTiap CTEpeOTUIl XapakarTra aiyianub
apToMatiamanau. bynapau OomIkapuill NUpaMuiall CUCTEMaJaH dKCTpanupaMuian
cucremara yrtaau. By xapa€n Oupnanura coaup OyimaciaH, manaka XOCHI
OYJIMIIK y4yH KYN BaKT Tajiald 3TUIAIH.

Jloumuii paBuillja CIOPT MAaIIFyJIOTIapu OujiaH IIyFyJulanu® Oopuin acad
cucrteMacu (QYHKIUSCUHUHT TakoMWIIamuo oopuinnra acoc 6ynaau. by 6eBocuta
Kyl MUKIOpJa Karra MUKAopjard ad@epeHT HEepB HUMIYJICIAPUHUHT HYKHU
MyXHUTra Kenumu OunaH Oofnuk. bymap Tabcupuaa YHT BaKTHHYAIUK
Oofnanunuiap cogup OYiamo, acTa-CEeKMHIIMK OWJIaH aBTOMAaTU3M BYXKYJIra Kelaju,
TPEHUPOBKA  KWITAHIUK  OLIUO oopanu, byHKUMsIIap OoLIKapyBHU
MyKaMMaJUIaliagd. Y CMUPIINK JaBpHua GEBOCHTa HEPB Ba IyMOpall CHCTEMasap
OolLIKapwiIyBH MypakkaOnama Oopaau. TpeHUpOBKA KWITAHJIMK Japa)acura
MyBODHUK OpPraHM3MHUHT (YHKIMOHAT MMKOHMSTIApPU OIIAJd Ba CHOPTYHU
(daonusaTHIA XapaKaTiap MOC Ba aHUKJIAIINO Oopaju.

BereratuB HepB cucTteMacu OOJlaJUK Ba YCMUPIMK JaBpujia Te€3 y3rapyBuyaH
Oynamgu. by ¢€mpa cUMOaTMK @ Ba MapacUMIIATUK HEPB  CUCTEMallapuja
KY3faJlyBUaHJIMK TMacT Japaxaaa Oymaau. Sxmwm Tal€prapiuk KypraH
cropTuuiiapa pak KOH-TOMUp, Hadac OJIMII OpTraHIapUHU Y3rapyBUAHIIUTUA Kam
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Ky3ra KypuHaJuraH xoisatga Oynu0, OyHM Maxcyc (YyHKIHMOHANI CHHAJIMaJap
OpKaJu aHUWKJalml MYMKUH (AIHEp, KIMHOCTAaTHK Ba Oomkanap). Cucremanu
paBuila €M CHOPTUMIIAPHU IIYFYJUIAHUINM — HATHKacuja MapacUMIIaTHK
CUCTEMaHu HucOaTaH KywyaluO Oopumm Ky3aTwiagd, Oy KOH OOCHMHH
KamMaluIuaa, MyJICHU KUCKApHIIl Ba Kydallumuaa, Hagac OJUIIHU KaMalWIld Ba
yyKypJamumuaa VY3 akcuHu Ttonanu. CucremManu paBullga CHoopt OuiiaH
HIYFyJUIAaHUII XapakaTHU MyKaMMajllanlyBura Ba Oy 23ca OeBocuTta acad
cucteMacura OOFJIMK DSKaHJIUTU OWIaH H30XJaHaau. TpeHUpOBKa KapaCHUHU
CHUCTEMAJIM PAaBHIIJIA aMaira OLIWPHUII HATHXKACHAA AHAIU3ATOPJIAPHHU TAIIKH
MYXUTHU HaQuC TabCUPJIApPUHM, TaBJa KUCMIIapWHU ¢a3onard XojiaTiapu Ba
OOIIIKaJapHU CE3MIlra MOCHAITUPaau. TpEeHUpOBKAaHW OUPUHUYM WM allpuM
CHOpTYHJIapAa HEPB CUCTEMAaCUHUHI KY3FajraH xojaTAa Oyiuiuu Ky3atuiaagu. by
BEre€TaTUB HEPB CHUCTEMACUHU Ky3Ffaluil Tydailnu TypryH Oyimaraniuru OujiaH
Oornuk. KelMHYaIMK cHCTEMalyd TPEHUPOBKA KUJIUII HATHXKAcUAA KYMUUIUK
myHAal Oojlamapja COMATHK Ba BEreTaTUB HEPB cHUCTEMajapuia WXOOui
Y3rapunuiap coaup O6ynaau. Xamma mukosatiaap (00 oFpury, yUKyHU Oy3WIIHIIH,
UIITaxaHu EMOHJIAIYBU Ba OOIIKalap MYKoJiaJu Ba BEreTaTUB HEPB CUCTEMAacCHa
KY3FaJIUIIl Ba TOPMO3JIAHUIIIHI HOPMAJIJIAITYBU BY>KYATa KeIaau.

XamMma opraijap TU3UMU CUCTEMalld paBUIIA MYCKYJ (aonuaTuaa kKarra
IOKJIaMa aBBaJio TasHY-XapakaT amnmnapatura tymaau. [IlyHuHr ydyH XaM WKkoOui
Ba WKOOMM OYIMaran CropT MallfyJoTiaapu OWjaH MIYFYJJIAHUII TasHY-XapakaT
annapatvja y3 akCUHA Tomnaau. KMCMOHHMM MAalIKHUHT T€Iaroruk axaMHusTH
IIyHIaH WOOpATKHU, TasiHY-XapaKaT anmnapaTuja KOH alJaHUIIHU Kydalumum Ooun
MUSIHU KOH OWJIaH TabMUHJIAHUIIMHU SXIIWIANAM, OBKAaT  Xa3M KWIWIIHU
AKTUBJIAIIMIIM TasHY-XapakaT Ba OOII MUSJaH KOHHUHT KOYHIIUTra cabad Oymaau.
bynpan myHpgail Xyjoca KWIMII MYMKHHKH, HOpPMajl >KHUCMOHHUM TPEHHUPOBKA
KWINII OOl MHUSAAa KOH aWJaHUIIHU SXIIWIANAN, TEeCKapu XojaTiaa XaJJdaH
TalllKapu¥ FOKOPHU Jlapa)kajjard TPEHUPOBKA Oy Xap MKKU OpraHjiap CHCTEMacura
canouil Tabcup KypcaTaau.

Kucmonuii Maikjiap, COOpT MalIFyJI0TJIapyu OWJIaH HIYFYJUIAHWII HAWCHMOH
CYSKJIapHU YCHUININMJA YJIApPHU 4YerapajlapuHu OCEKWIUILIWra TabCUp KypcaTaau.
Kymnanan, snka cyssruHUHT ycui aoupacu 13-14 €mrayva, omiak 6yrumuaa 15-17
éuma Ba tusza Oyrumuaa 20 €umna Oekunaau. AlpuM Kyn cysxiapuaa 25 €maa
xam snuduzap yerapa KypuHuO Typaau. [IIyHUHT yuyyH XaMm KHCMOHUN MalIKjiap
TabCUPUAA KYJI-O€K CYSKIAPUHU YCUIIM HA3apHUM KUXATIAH y30K JaBOM 3TAH.
Cysak 30HanapuHu OCKWIUIIMHMA OWIMIN >KapoxaT JaBpHu/ia KaTTa axamusiTra
arajiup.

12-20 émmapna tuzza OyruMuaa xapoxat oiuil (ypuO oJuin) Karra 0oyaup
CYSITMHUHT anudu3ap KUCMUJa IaMOJUIAIIHU BYXKyJAra KeJlTupca, IIyHJaai 3apOa
20-40 é€nutappa comup Oyica, TH33a KONKOFMHU CHUHMO kerumwura, 40-60
€nuIaparucy 3ca MEHUCKJIapHU Ba TU33a OYFUM OOfiIamMiIapyHU Y3WIUO KETUIIUra
onmub kenagu. Xo3upraya oJaM OPraHM3MUHUHI OVHMHU >KUCMOHUN MaIliKjiap
TabCHpUJIa OIIMIIMHU TacAWKJIaHMaraH, aMMO METOJIUK JKUXATIaH TYFpHU
TalIKWUIAHTAH KUCMOHHMM  MalIFyJoTiap aWpuM  MakpoMop(doioruk Ba
(dyHKIIMOHAN Oelrujaapra TabCUpP KypcaTaJd XamJa OpPraHu3MHHU TapMOHHUK
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PUBOXJIAHUIIMHA YMYMUM XonaTAa Byxynara kearupanu. OpraHuzmia MaBxKy.l
Oynran acUMMETpUsi CHOPT MaxopaTUHU olupuinga dougananunagd. Mapxyn
onamyiapHuHr 3/4 Kucmuja yan o€K YHT o€kka HucOatan 0,8 cMm.ra y3yHpOK.
AHTpPONOMETPUK TEKIIUPUIILIAP IIyHU KYPCaTMOKJIAKH, IOKOpHJIaH
cakpoBUMJIapAa o€Kiapu y3yH 0ynu0, pudar Bazudacunu Oaxkapaau Ba UPFUTHIILTA
épnam Oepamu. dyrOomuunapaa sca, Teckapucu OYynuO Kucka o€kjiapnaa Tymra
UIUIOB O€pHIll, XU XUCOOMaHald Ba Xap XU ajlJlaHMa XapakaTiapHU KWJIHIITra
UMKOHUSAT sipataau. AmMMo pyroomunnapaa «Oy» maknaaru «X» Makijaara oékiap
HucOataH Oup 03 KYNpoK yupab, OyHM acocuaa WYKM OOFjlaM Ba MeEJIUKAa
MEHUCKHHU >XapoxXarianumu €rtaau. Kymuumnuk oxamuapaa YHr KyJ 4anm KyJira
HucOaran 1 cMm y3yH Ba oruppokaup. IIyHUHT ydyH VHT 3JIKa 4an 3JKajaH Oupo3
nact Oynmanu. by kuwnmuOosnapaa siHajga wyyKypiamaad. ByHUHT OJAWMHU OJIMII
V4yH CHOpPTHU Iy Typu OuiaH MIyFyJijlaHagural Oojanapaa TYFpPUIOBUYU
MaIlKJIapHUA 010 OopulIra TYFpU Kelau.

JKucMoHMi MamikJiap TabCcUpuAa MYCKyJUIap XaXMHU oliaau. by acocan xap
OMp MYCKyJd TOJACMHHM HYFOHJANIMIIM Ba MYyCTaXKaMJIaHWUILU XHUCOOWUTa COIUP
oynanu. byHnna mry Hapca MabJiyMKH MYCKYJI TOJIaJlapy COHU Kynaitmaiu, Oankum
TyFWITaHaa KaHua Oyica, Iy XojaTAa cakjiaaHagu. ACTEHUK THUIJArd rapia
TY3WIHILIM CHOPTYMra HUCOATaH aTJIETUK THUIJArd TaBia TY3WIUIIM CHOPTYM]IA
MYCKYJ Maccacu Kynpok omubd 6opanu. Karra rokinama Gepriiran MycKyJ KYTIpOK
KOH OWJIaH TabMHUHJIAHAIH.

14-15 €uuapna MyckyJj-maid Ba Ooiyiamiiap amnmapatd SHT IOKOPH Japakara
ATaJy Ba MYCKYJTHUHT SHT IOKOPU OFUPJIMK Japaxkacu Byxynara kenaau. Ly Ounan
Oupragukaa MyCKyJd TOJIACUHU AMAMETPU Ba KAJIMHJIWIKA XaM y3rapaau. 14-15
éuun  Oojlajmapaa MYCKyJ KaTTa KUIIWIapHUKWAJIAW OYnu0 Kojiaau Ba yiap
Vpracuga pespiau ¢apk Oynmaitau. Uy Ttydaitnin MycKylnHHM Kydd Ba Y30K
UIUIapHu 0a)kapa OJIMII KypcaTKU4jaapu XaMm omaau. KucnopoaHu 3THUIIMACIHUTA
MYCKYyJl MacCaCMHU omummura cabad Oynaau, XymilaJlaH CTaTUK MILUIApHU
Oaxxapuil (MacallaH, Y30K BaKT IOKHM KyTapuO TypHIl) MYCKYyJ MacCacHUHU
omuiura cabad 6ynaau, aMmmo OyHjai runepTpodust (MacCaHU OUIUIIN) JIECTUK
OynMaiinu Ba crnopTaa Xxapakar (GaoJusTUHU Oa)kapullja HATHXKACH KaMm Oynasu.
Ofrup aTIeTUKAYUJIAPHUHT KaM MUKAOpJArd TPEHUPOBKA JIaBpUJIArd OFUP
IOKJIaMajid XapakaTjiapy SHTWI aTJIEeTUKAYWIapHU MAIFyJIOT NaWTUIArd TE3KOop
IyFyJUIaHUIILIApUra HUCOATaH KYNpOK MYCKYJ MacCacUHU oluuiura cabab
oymanu.

XKucmonunii mamkiaapAa KaHYaIUMK KYOPOK IOKJIAHUII Oepuiica, MYCKYI
runepTpoPuscu MIyHYaTuK Kywid Oynaau, OopIu-10 MakKcuMaldl KyWIaHWIILIA
MaIlIKJIapHUHT 1/5 KuCcM MHUKIOpHIA KydJaHWIn OuigaH OaxapuiaraH KyH
JABOMUJIaTM  MAIIFyJOTJIap JaBpulia YHHHT XaXMH Ce3WIapiid paBUIIIA
KaMaluIyu aHuKJIaHTaH.

XKucmonuii Mamkjiap TabcupHaa OYFuMIIap MycCTaxkKamilaHaga, XapakaTu
AXIIUIaHagu, OYFUM Tofailmapu snacTuk Oynaau, OYfuMm Oofjamiap KarcyJiacu
TOHYCH OILA/]IH.

YMypTKa mOFOHAacH OpKa MMl YYyH XUMOs Ba rapja y4yH TasiH4 Bazu(aHu
Oaxxapanu. byHaaH Tamkapy ymMmypTKa CysAKJIapy 3pUTPOLUTIAP MILIA0 YMKAIHU Ba
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kanuii, dochopHu y3uaa 3axupana cakjiaiau. YMypTKa MOFOHACH KHUCMIIapu
XapakaTyaHauru OwnaH Oup-Oupunan ¢apk Kuiaau. BYHWH KucMHM XapakaTyal,
Oypanumn Ba ailmanumra moc Oyica, KYKpak KUCMHM 3Ca KaM XapakaTyaHJIUTU
Oowrnan Qapk Kwiaau. ben kucMu OYiuIn Ba TYFpuialira MoclaliraH yMmMypTKa
MMOFOHACUHUHT 3JaCTUKJIMIMK Ba aMOpTHU3ATOpJIUK (PyHKumscu torail nuck C-
aKIuaa Ty3WIranauru Omnan Oornuk. 10 €mraya Oynran Oonanapja ymypTka
MOFOHACUHUHT (DU3MONOTUK OSrPWIMKIAPU SAXIIM PHUBOXKJIAHMAraH Oynaju.
bonanapuu €mwm ynraidraH capu YHJArd STPUIIMKIAp MyKaMmmaamuO Oopasu.
bynna xykpak kucmu Kudo3 STpHINTH OFUp aTJeTHKa OuilaH MIyFyJUIaHYBYU
criopTuuIapia XM PUBOKIAHAIH.

['mmuacTukaumnapia Oup TOMOHJaMa MallKjaap OWilaH MYFyJUIaHUIT
Oykpwinkka onu0 kenaau. byHpail xonat Ookcuuiapaa XaM Kys3atuiaau. by
XOJIATHU BYXKyAra kenuiu 14-18 €uwum 1y cnopT Typiapu OuiaH MIyFyJIaHyBUd
Oonanmapaa KYOpoOK IIApOUT sipaTuiaau. bup ToMOHIama MamkK OuiaH
IIYFYJUIAHUIIT XaTTO CKOJIMO3UH naiiao Oynumura onud kenaau. lllyHunr yayH €m
CriopTYmiIapAa TasHY-XapakaT OPraHIapUHU TYFPU YCUIIWJA Ba KOMATHU TYFpU
AKJJTAaHUIIKIA Xap TOMOHJIaMa Mallkiap, >KymjajaH TYFPUJIOBYM TypJiapuJaH
KeHr (olimananuinra TYFpu Kenaaud, Oy 3ca yJIapHUHT COFJIOM YCHIIIapura
MMKOHHUST sipaTaju.

Ha3zapuii caBoJiap

1. BonanapHuHr cuctemanu paBuIlla >KUCMOHUN TapOus Ba CIOPT
OwiaH 1IyFyJiIaHUII acad cucTemMacura KaHjaail Tabcup Kypcataau?

2. BonanapHuHr cuctemanu paBuUIl]a KXUCMOHUW TapOus CIOPT
Typu OWJlaH LIYFYJIJIAHUII TasHY-XapakaT opraHjapura KaHjaal TabCcup
Kypcatagu?

Tasinu udopanap

I. BonanapHuHr cucremanu paBulla SKUCMOHMI TapOusi Ba
CoOpTOWJIaH MYFYJUIAHUIIMHUHT acad cucTeMacura TabCUpH.
2. Bonanapuu cucremanu paBuilia KUCMOMHU TapOusi Ba CIOPT

OWIaH MIYFYJJIAaHUIUIAPUHUHT TasHY-XapaKaT Opranjiapura TabCupu

Anaduériaap
1. Hem60 A.T. «CnoptuBHas meaumuHay. Ydueonuk mis UOK., M.,
«Meauuunay, 1990, 1995.
2. XpyxeB C.B. «BpaueOuyil KOHTpOJI (PU3HUYECKUM BOCIUTAHHEM
IIKOJIHUKOBY». M., 1992,
3. Tuxsunckut C.b.,, XpyxeB C.B. «Jleukas cnopTuBHas

MmeauinmHay. M., «Meaumuaay,1990.
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13-Mapr3a. MymaK HORKJIAMAaCHHUHT 60.]13.]13[) HCPB TU3UMMU Ba TagHY-
Xapakart annmapaTuHuHr (l)yHKIII/IOHa.]I XoJs1arjaapura TabCupu

Pexa
1. Bosanapaa cucremau :KUCMOHUN TapOus OMJIaH IIYFYJVIAHUIIHUHT
aca0d cucreMacura TabCUpH.
2. Bosanapaa cucremaJu :KUCMOHUN TapOus OMJIaH IIYFY/VIAHUIIHUHT

TasgHY-XapaKaT opramjapura TabCupu.

PuBOXJIaHMIIHUHT ~ TakoMWUIamuO  OopuIM  Ba  Mapka3uid  HEpB
CUCTEMACUHUHT ETWIMIIHM HATHXacuaa acad CHUCTEMAaCHHHMHI IOKOPH KUCMIIapHu
MyKamMMautamuimu Tydawnu Oom Musi MYCTIOK KUCMUHHUHT TYpPiIU —TyMaH
COMATUK Ba BEreTaTUB OOMIKApUIIM (DYHKIUICH OpraHu3Mja Ky3ra KYypHUHHUO
Ooopaau.

TpeHupoBka Ba XapOpaTHUHT OOILIAHFUY J@Bpilapuja SKCTEpPOpeLeHIus
acocud axamuar kacO »dTagu. Xapakar (QaoJUSITUHUHT Ba MallakajdapHU
aBToMatriamuO OOpHUIlM HaTWXKacuja KaMm HaTWKald Ba eTapiu OyiMmarad
UKTUCOJIUM Ky TapMOKJIU Ty3uiaManap aHuK QyHKIUsSIapHU Oakapuilra
Mocnamub Oopaau. Hatwkana opranusmia coaup OYnmaérraH Xap XWJI J3pKUH
Xapakatiapra HucOaTtaH Ooml Musl NYCTIOFUAA TETHIILIM MporpaMma COJIUpP
oynanu. by ¢daonusaTHu OOl MUSIArU NMHpaMUAa CUCTEMacu CUTMEHTap ammapar
UIITUPOKUJA ByXyara kentupand. KeWnH JSpKMH  Xapakatiap CTepeoTHI
Xapakatra ainanu® aBTomaTiamaau. bymapHu OomKapuin — NUpaMHUKIaH
CUCTEMAaHUHT JKCTpanupaMuaaH cuctemara ytaau. by xapa€n Oupaanura comup
OynMacnaH, Majaka X0oCHJI OVJIMIIM YU4yH KYII BaKT Tajgad 3THIAIH.

Joumuii paBuiga CHOpT MalIFyJoT/iapu OujlaH  IIyFyJulanuo — acal
CUCTEMACUHUHT (YHKIUSCHUHM TakOMWUIamuO Oopumnra acoc Oynagu. Oy
O0eBocuTa KN MHKJIOpAA Karta MUKIopjaard apdyepeHT HEpB UMITYJICIAPUHUHT
WYKM MyXWUTWUra Kenuiu Owusan Oofnuk. Bynap Tabcupuia YHIM BaKTUHYAIUK
Oofnanunuiap cogup OYiamo, acTa-CEeKMHIIMK OWJIaH aBTOMAaTU3M BYXKYJIra Kejaju,
TPEHUPOBKA  KWITAHJIUK  OLIUO oopanu, byHKUMsIIap OoLIKapyBU
MyKaMMaoJalaad. Y CMUPIIUK JaBpHua GEBOCHTa HEPB Ba IyMOpall CHCTEMasap
OolIKapwiIyBH MypakkaOiama Oopaau. TpeHUpOBKA KWITAHJIMK Japa)acura
MyBODHUK OpPraHM3MHUHT (YHKIMOHAI MMKOHMSTIAPU OLIAJd Ba CHOPTYHU
(daonusaTHIA XapaKaTiap MOC Ba aHUKJIAINO Oopaju.

BereratuB HepB cuctemacu Oonajiap Ba YCMHPIUK AaBpUia Te3 y3rapyBuyaH
Oynmamgu. by ¢€mpa cUMOaTMK @ Ba MapacUMIIATUK HEPB  CUCTEMallapuja
KY3faJlyBUYaHJIMK TacT Japaxkana Oyjagu. SXmM  Tal€prapiuk  KypraH
criopTumiiapa Ipak KOH-TOMHpP, Ha(ac OJIUII OpraHjiapuHu Y3rapyBUaHIIUTU, KaM
Ky3ra KypuHaguraH xoJjiataa OynamO, OyHuM Maxcyc (YHKUIMOHAJI CHHAIMalap
OpKaJu aHUKJIalml MYMKUH (AIIHEp, KIMHOCTAaTHMK Ba Oomkanap). Cucremanu
paBuila € CHOPTUYMIIAPHU IIYFYJUIAHUINM — HAaTHXKacuja MapacUMIIaTHK
cucTeMaHu HucOatan Kydain® Oopulld Ky3aTwiaau, Oy KOH OOCHUMHU
KaMaWuIyaa, myJICHH KUCKAapHUIl Ba Kydahumuaa, Hadac OJUIIHU KaMaWHIIM Ba
yyKypJamumuaa VY3 akcuHu Ttonanu. Cucremanu paBuliga CHoopt OuiiaH
MIYFYJUTAaHUIT ~ XapaKaTHH MyKaMMalljanryBura Ba Oy 23ca OeBocuTa acad
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cucteMacura OOFJIMK DSKaHJIUTU OWIaH H30XJIaHaau. TpeHUpOBKa >KapaCHUHU
CHUCTEMAJId paBHUIIJA amajra OIIMPUII HATWXKACHIA aHAJU3aTOpJapHU TalllKu
MYXUTHU HaQuC TabCUpPJIAPUHU, TaBla KUCMIIApUHM (a3oJaru XojaTiapu Ba
OOIIKaJapHU CE3MIlra MOCHAITUPaau. TpEeHUpOBKAaHW OUPUHUM WM allpuM
criopTuriiapia HEPB CUCTEMACUHUHT KY3FaliraH XoJaTiaa Oynuinu Ky3atuiaau. by
BEreTaTUB HEPB CHUCTEMACUHU Ky3faluil Tydailniu TypryH OyiMmaraniuru OujiaH
Oornuk. KelnHYaNIMK cUCTEMalyd TPEHUPOBKA KUJIUII HATHXKAcHAA KYMUUIUK
myHaa Oojlamapja COMATHK Ba BEreTaTUB HEPB cHUCTEMajapuia WXOOui
Y3rapunuiap coaup Oynanu. xamma mukosiap (00 oFpuru, YUKyHU OY3WIHIIIH,
UIITaxaHU EMOHJIAIYBU Ba OOLIKAap MYKOJIaJu Ba BEreTaTUB HEPB CUCTEMAacHa
KY3FaJIUIIl Ba TOPMO3JIAHUIIIHI HOPMAJIJIAITYBU BY>KYATa KeJIaau.

XamMMma opranjap THU3UMU CUCTEMalld paBUIIA MYCKYyNl (aonuaTuaa kKarra
IOKJIaMa aBBaJio TasHY-XapakaT anmnapatura tymaau. [IlyHuHr ydyH XaM WKoOui
Ba WKOOUM OYIIMaran CropT MallfyJloTiaapu OWJaH MIYFYJJIAHUII TasHY-XapakKaT
annapatvja y3 akCMHA Tomnaau. KMCMOHHMM MAalIKHUHT TI€Iaroruk axaMHusTH
IIyHJIaH WOOpATKHU, TasHY-XapakaT anmnapaTuja KOH alJaHUIIHU Kydaluim Oomn
MUSIHU KOH OWIaH TabMHHJIAHUIIMHU SXIIWJIAWIA, OBKAT Xa3M KWIWIIHU
aKTUBJIAIIMIIN TasHY-XapakaT Ba OOII MUANAH KOHHUHT Kouuinura cabad oynaau.
OyHJaH IIyHJIal Xyjoca KWIHMII MYMKHHKH, HOpPMaJl >KUCMOHUN TpPEHHpPOBKA
KWINKII OOl MHUSAJa KOH aWJIaHUIIHU SKYyHJIAaW, TecKapu XojaTaa XaJJaaH
TalllKapu¥ IOKOPHU Jlapa)kajjlard TPEHUPOBKA Oy Xap MKKU OpraHjiap cHUCTEMacura
canouil Tabcup Kypcataiu.

Kucmonnii Maikjiap, CoOpT MalIFyJIoTjapyu OWJIaH HIYFyJUIAHWUII HAWCHUMOH
CYSIKJIapHU YCHININMJA YyJIapHU 4YerapajlapuHU OCKWIUIIWra TabCUp KYypcaTaju.
Kymnanan, enxka cysruHuHr ycuun goupacu 13-14 €mrayva, omnak 6yrumuaa 15-17
éuma Ba tuzza Oyrumuaa 20 €mga Oekunaau. AlpumM Kyn cyskiapuaa 25 émja
xam snuduzap yerapa kKypuHuO Ttypaau. [IIyHUHT yuyyH XaMm KMCMOHUN Mallkjiap
TabCUPUAA KYJI-0EK, CYSKIIApUHHU YCUIIM HA3apUM JKUXATAAH Y30K JaBOM O3TAJM.
Cysak 30HanapuHu OCKWIUIIMHMA OWIMII >KapoxaT JaBpHujia KaTTa axamusiTra
Arajiup.

12-20 émnapna tuzza OyruMuaa xapoxat oiauil (ypuO oJuin) Karra 0osaup
CYSITMHUHT anodu3ap KMCMHJIA IIaMOJUIAIIHY BYXY/Ara KejlTupca, IIyHail 3apba
20-40 éuutapma comup Oyiaca, Tu33a KONKOFMHU CHUHUO Ketumura, 40-60
€nuIapIarucy 3ca MEHUCKJIapHU Ba TU33a OYFUM OOfiIamMiIapyHU Y3WIUO KETUIIUra
onu0 kenaau. Xo3upraya ojaM OPraHU3MUHUHT OYVHMHU >KHUCMOHUN MallKjiap
TabCUpUJA OIIMUIIUHU TacAWKIAHMAaraH, aMMO METOJIUK JKUXATIaH TYFpHU
TalIKWUIAHTAH KUCMOHHMM  MalIFyJoTiap aWpuM  MakpoMop(doiIoruk Ba
(dyHKIIMOHan Oenruiapra TabCHUp KypcaTaaud Xamjaa OPTraHU3MHH TapMOHUK
PUBOXJIAHUIIMHA YMYMUM XonaTAa Byxynara keatupand. OpraHu3mia MaBxKy.l
OynraH acUMMETpHsl CHOPT MaxopaTHHU omupuinaa (oinananunanu. Mapxyn
odamiapHUHr 3/4 Kucmuga 4dam o€K YHr o€kka HucOartan 0,8 cMm.ra y3yHpOK.
AHTpPONIOMETPUK TEKIIUPUIILIAP UIyHU KYPCaTMOKJIAKH, IOKOpHIaH
cakpoBUMJIapAa o€Kiapu y3yH 0ynu0, pudar Bazudacunu Oaxkapaau Ba UPFUTHILTA
épnam Oepanu. DyrOomuunapaa sca, Teckapucu OynuO Kucka o€kiapnaa Tymra
UIUIOB O€pHlll, XU XUCOOJaHaId Ba Xap XU ajJlaHMa XapakaTiapHU KWIHILITra
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UMKOHUSAT sipataau. Ammo dyroomuunapaa «O» makingaru «X» Iakijaard
o€knapra HucbataH Oup 03 KYmnpok yupad, OyHM acocuja HUYKU OOFjlaM Ba
MEIMKAJI MEHUCKHU XapoxXaTiaHumu €ranu. Kynmumnmk omamiapaa YHT Ky darl
Kynra HucOatan 1 cMm y3yH Ba oruppokaup. LlyHUHT yuyyH VHT elKa yan ejkajaH
Ooupo3 mact OYymaau. Oy Kunmubo3napaa sHaja 4dyKypiamaau. ByHUHT onauHu
OJIUIIl YYyH CHOPTHH IIy Typu OWIaH HIyFyJ/UIaHaJAWra" Oojanapaa TYFpUIOBYU
MaIlKJIapHUA 0110 OopuIlIra TYFpU Kelau.

JKucMoHM MalIKjap TabCUpUAAa MYCKYJUIAp XaXKMUHHM omupanu. by acocan
Xap Oup MYCKYJ TOJIACUHU MYFOHJIAIIMIIN Ba MyCTaXKaMJIaHUIIIA XUCOOUTa COJTUP
Oynaau. OyHaa 11y Hapca MabJIyMKH MYCKYJI TOJIAJIapy COHU Kynaitmaniu, Oankum
TyFWITaHJa KaHua Oyica, NIy XojiaTAa cakjiaaHagu. ACTEHUK THUIJArd rapia
TY3WIHIILIM CHOPTYMra HUCOATaH aTJIETUK THUIJArd TaBia TY3WIUIIM CHOPTYM]IA
MYCKYJ Maccacu Kynpok omubd 6opanu. Karra roknama Gepriiran MycKyJ KYIpoOK
KOH OWJIaH TabMUHIIAHAIH.

14-15 €uuapna MyckyJi-maid Ba Ooiyiamiiap ammapatd SHT IOKOPH Japakara
€TaJ Ba MYCKYJIHUHT 3HT IOKOPH OFUPJIMK Japaxkacu Byxyara kemaau. [y 6unan
Oupranukaa MyCKyJd TOJIACHHU AMAMETpPU Ba KAJIMHJIWIKA XaM Yy3rapaau. 14-15
éuun  Oonajmapia MYCKyJ KaTTa KUIIWIapHUKWAIaW OYnu0 Kojlaau Ba yjiap
Vpracuga paespiau ¢apk Oynmaitau. Iy Ttydaitnn MyckylnHM Ky4d Ba Y30K
UIUIapHu 0a)kapa OJIMII KypcaTKUWiIapu Xam oiaau. Kuciopoanu eTuiiMaciuru
MYCKyJl MacCaCMHU oluimra cabad Oynaau, XymilaJlaH CTaTUK MILIApHU
Oaxxapuil (MacallaH, Y30K BakKT IOKHM KyTapuO TypHIl) MYCKYJ MacCacHUHU
omuiura cabad o6ynaau, aMmo OyHaai runepTpodust (MacCaHU OUIUIIN) JIECTUK
OynMaiinu Ba cropTAa Xxapakar (GaoJusTUHU Oa)kapullja HAaTHXKACH KaM Oynasu.
OFUp AaTJICTUKAYWJIAPHUHT KaM MUKIOpAard TPEHUPOBKA JaBpUJIard OFUP
IOKJIJAaMaHU XapakaTjapy €Hrujl aTjieTUKAYWJIapHU MAIFyJIoT NaWTUJard Te3Kop
IIyFyJUIAaHUIIIApUra HUcOATaH KYNpOK MYCKYJ MacCacHMHU oluuinura cabab
Oynanu.

Kucmonuii mamkiaapAa KaHYalIMK KYOPOK IOKJIAHUII Oepuiica, MYCKYI
runepTpoPusicu MIyHYaIUuK Kywid Oynaau, Ooplu-10 MakcuMal KyWIaHWIILIA
MaIIKJIapHUHT 1/5 KuCcM MUKIOpHIA KydJaHWIn OwuiaaH OaxapuiaraH KyH
JABOMUJIaTM  MAIIFyJOTJIap JaBpulla YHUHT XaXMHU Ce3WIapiid paBHUIIIA
KaMalWIIy aHuKJIaHTaH.

XKucmonuii Mamkiap TabCcUpula OYFUMIap MycCTaxKamjaHaja, XapakaTd
AXIIuIaHagu, OYFUM Tofailmapu snacTuk Oynaau, OYfuMm Oofjamiap KarcyJiacu
TOHYCH OILIA/]IH.

YMypTKa mOFOHAacH OpKa MMl YYyH XUMOs Ba raB/la y4yH TasiHY Bazu(aHu
Oaxxapanu. byHaaH Talkapy yMypTKa CysSKJIapy 3pUTPOIUTIAp UILIA0 YMKAIU Ba
Kaiuii, pochopHH y3u1a 3axupaaa cakiaiu. Y MypTKa NOFOHACH KUCMIIAPUHUHT
KUCMJIApU XapakaTdyaHjiurd Owian Oup-Oupuman Qapk kunagu. byiuH Kucmu
XapakaTyaH, Oypaiuil Ba ailmaHumra Moc Oyica, KyKpak KHCMH 3cCa KaM
XapakaTyaHnuru Ownan (apk kunagu. ben kuemu Oynumn Ba TYFpuiiaiira
MOCJHalllfaH yMYpTKa MOFOHACHUHUHT 3JACTUKIWIMK Ba  aMOPTHU3ATOPJIUK
dbyHkuusacu Torall auck C-makiuaa Ty3wiraHaurd Ouian Oornuk. 10 €mrada
Oynran Oosanapia yMypTKa IOFOHACMHUHT (DU3UOJOTUK STPUIMKIAPU  SAXIIU
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pUBOXKJIAHMaraH Oynanu. OoyiamapHM €M YJIFaraH capu YHAAru 3TPHIIAKIAP
MykaMMajutamub Oopanu. byHna kykpak KUCMU KU(O3 STPUIUTH OFUP aTJIETHKA
OWJIaH IIyFyJJIaHYBYM CIIOPTUYMIIAPAA XN PUBOKIAHAIH.

'mmuacTukaumwiapga OWp TOMOHJamMa MalUkjgap OWIaH —IIyFYyJUIaHHII
Oykpuinukka onud kenaau. byHpmail xonmaT Ookcumiapiaa XaMm Kys3aTwiaaud. by
XOJaTHU ByXKyara kenuiu 14-18 €numm my cnopT Typiapu OuiaH MyFyJUIaHyBYU
Oonanmapia KYOpoOK IIAPOUT sipaTuiaau. bup ToMOHIama MamkK OuiaH
HIYFyJUIAaHUII XaTTO CKOJIMO3MH naigo Oynummra onud kenanu. lllyHuHr yuyH €m
cCriopTumiapAa TasHY-XapakaT OPraHIapUHU TYFPU YCUIIWJA Ba KOMATHU TYFpU
HIaKJUTAHUILIKAA Xap TOMOHJIMa MallKJapjaa, KyMiadaH TYFPUIOBUM TypJiapuiaH
KeHT (oliananuinra TYFpu Kenaaud, Oy 3ca yJIapHUHT COFJIOM YCHIIIapura
MMKOHHUST sipaTaju.

CkeJieT MyCKyJLI1apH

Ckener MycKyiulapu aémnapia TaHa MaccacMHMHT TaxmuHaH 30-35% Hu,
spkaknapaa 40% HU TamKu Kuiaagu. Yiaap MYCKYyJ TYKUMAacCMHMHI KyHJIAJIaHT-
TapfUJl TUNUTa KUPaJd Ba TAHAHWHI TalIKU [IAKJIKA-IIAMOWMIIM Ba peibeUHU
Oenrunaiay, 4yHKH Oab3u OUp HCTUCHOJAPHU XUCOOTa ojMaraHjia, CKEJIeTHU
Koriad typaau. Ckener MyCKyJUlapu 0JlaM OpraHU3MU KOJIUp OYIraH TypiH XHJl
XapakaTIapHUHT XaMMacuHH Oakapanu. Yiap Tydaiiiu TaHa MyBO3aHATHH cakJiad
Typaau, Hadac OJUII XapakaTiapu, Ky3 XapakaTjiapu, TOBYII XOCHUJ OYIHIIH,
YaifHall, FOTHIL, WYKA OpraHjapHHU IIMKACTIAHMILJIAH MyXo(das3a KHJIMII amaira
OLUMPUJIAIN.

KyHnananr-tapruin  Myckyilap OHMpPUKTHPYBUM TYKMMa OWJIaH MYCKYI
JacTajiapura OOFJaHraH KYI COHJM MYCKYJ TOJAalapuJaH TAIIKWI TOIIaH.
Tonanap y3ynnuru Oup Hedya MIJUTUMETpJIaH OUp Hedya CaHTUMETprada OVIuIIH
MyMKHH. Tallky Ba WYKM OMPUKTHPYBYM TYKHMAaJIW NMapjaajap naura-3ud TOJIadu
TopT™Mara aiulanu®, MyCKyJUlap YHHUHI €pJaMHjia CysKKa MaxkKaMm €ENuIIaju.
Myckynnapaa Tonanap MUKIAOpU TypJiidya: Maijanapuja yiap Oup Heua 1031a0,
Hupuknapuna OyHnad kyn Oymanu. [llynra MyBopuK xoia MyCKyJuIap Ky4d Xam
Oup XWJI 3Mac, y MycKyJulap Oapya TOJAJTApUHUHT KYHAAJIAHT KECUMU MaWJOHH
Owian OenrwiaHagd. MycCKya Tolacu KyHJajdaHI KECHUMHHMHI MailJIoHH ypTa
xucooaa 0,01 kBaapat mummumetrpra TeHr. Omgam ta"acuaa 300 MUIITTOHIAH 3UEN
Tona 0op. Arap ynap 6up-Oupura ynanca, OyHJIal MyCKyJl KECUMUHUHT MaiJIOHU
y4 KBaJIpaT METpJiaH omaau. Y 25 ToHHarava rokka Oapzoin Oepa onran 0ynapu.

Myckynnap nait €épaamuaa Kuckapub, pudar poJiuHU OakapaJuraH CysKHU
TOPTaIy - Iy TapuKa TYpJIM XWI Xapakatiap amaira omupuianu. OEk-kymiapaa
puyar poJIMHM Y3yH Cysikiap Oaxkapanu. Xapakar 103 OepaguraH OYfuM TasiHY
HyKTacu Oynu0 Xu3MaT KWIaaW, XapakaTHA amajra OLIMPAaJWraH MYCKYJ
€NUIIaural XKo - Kyd KyWMHJIaJuraH HYKTa, CysKjiapra OFUPIUK Ky4dd TabCUD
KWJIQUTaH KOUKApIIWINK KYypCcaTUIl HyKTacu OYiIu0 xu3mar Kuwiaau. MabiayMkw,
TaHa pUYaryiapuja Kyd KYWWJIaAuraH HyKTa KYNUMHYa TassHY HYyKTacura sKWH
Typaau Ba LIyHTa Kypa, MYCKyJ KyIPOK Ky4Y HIUIATHUIIUIA TYFPU KEJaIu.
Macanan, y3atniaran kynaa 101 kr rokHM KyTapum ydyH Kya myckysmuiapu 100 kr
Kyu cadapOap KWIHILIU JTO3UM.
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baxxapunanuran xapakaTiap Typura Kypa, MycKyJuiap OyKyBuM Ba €3yBUH,
AKUHJIAIITAPYBYM Ba Y30KIAIITUPYBYM, FOKOpUra KyTapyBuM Ba IacTra
TYyIIUPYBYH, AalJIAHTUPYBYM, KUCYBUM Ba KEHraTtupyBum Oymanu. Ailipum
MYCKyJUIap €KH YJIAPHUHT TypyXH OMp €pHaIMIIIard XapakaTiapHU OUpraivkia
aMaJira OLIMPUIIM MYMKUH. byHIali MyCKYyJUIAapHM CUHEpPrucTiap Ieuunanu.
Kuckapran BakTaa Kapama-KapIiyd XapakaT TIaiao KWIAJuraH MyCKyJuiap
aMTaroHUCTIap AeHniIaau. XaTTo dHI OAJMUN XapakaT akTJIApUJa XaM OJaTlIa Xam
CHUHEpractiap, XaM aHTarOHUCTJIAP UIITHPOK ITAIHU.

Karra €mimaru ogamaa MycKysa TojlajJapyd MUKAOPU AOUMHUHN OYnuO Kojaau,
yIApHUHT JHaMETPU 3Ca AacoCaH MYCKYJUIADHUHI UWHUKKAHJIUTHUra OOFJIHK.
Myckyap HEHYOFJIMK T€3 Ba aJall hIljlaca 11y Kaaap €bFoHIamaay, OuHoOapuH,
Kywin Oynagu. JloMMHMII YMHHMKHUII MallKJIapy, >KUCMOHHMM IOK ToJajap
JUaMeTpUHHHT 2 OapaBap optumura cabad Oynaau. Crnoprumnapaa CKeler
MYCKYyJUIapH TaHa MaccacuHUHT 50% raya KNICMUHHU TAIIKWI KAJIAIH.

Ckener MyCKYJUIAPUHHUWT YCHIIM, PUBOXKJIAHWUIIM Ba MIAKaHumu 20-25
émraya ga3oM 3Taau Ba Oy jkapa€H HOTEKHUC KEUMIIW Ky3aTWJIAIW. SHT Ky Ycuo
PUBOXJIAHUII JaBpjapu Ooyia Xa€TUHUHT OWpPUHYM Wuiura Ba Oajorar Emmra
TYFpU Kenaau. SIHru TyFuiaran OOJaHMHI XaMMa CKeJleT MYCKyJulapu Oyianu,
OMpOK YJIApHUHI Ba3HU KaTrTa OAaMHUKHIaH 37 mapra kKaM Ba OyTyH TaHAcH
Ba3HUHUHT 24% Hu Tamkwi Kwiagd. Kuunk Ba ypra MakTad smmaa MycKyiuiap
Maccacu Ce3WIapiu Jaapaxaaa opTaad. AWHUM BakTAa YJIapHUHT (DYHKIIMOHAJ
Ky4yallulli Ba XUMMSIBUN TapKUOMHHMHI Y3rapumu Kys3aTwiaaud. Karra maktad
émmaa OOJAHUHT MYCKyJUlapu OupMyHYa CceKMH ycaau Ba 18 é€mraya kenuO
YMyMUH TaHA Ba3HUHUHT TaxMUHaH 42% ra staqu.

Mymak MIDMHUHT Xap XWI TypJIapuaa 4ap4yall Ba YHUHT €1 XyCyCHATJIapu

Xapakar cudatinapu (Kyd, TE3KOPJIUK, YHMIAMIWINK, YaKKOHJIUK Ba
SrajlyBUaHJIMK) OWIall XapakaT MajlaKaJIapUHUHT PUBOXKIIAHUIIN OUp-Oupu OuiaH
KATTUK OOFNuK Oynanu. SHru xapakaTiapHM V3JAITHUPUII TYpJIH XapakaT
cuaTIapUHUHT TAKOMUJUIAHUIIY OWIIaH Ky3aTUIan

TasiHu-xapakaT anmapaTUHUHT TYPIU KUCMIIAPUHUHT MOP(OIOTUK STUITUIITN
Ba XapakaT U3YWJUIMTAHUHT 03ara KeJUIlu OWiaH Oup BakTaa xapakar cudariapu
XaM pUBOXJIAHAJIU. XapakaT cu(aTIapUHUHT MIAKJUIAHUIIA OUp TEeKucaa Ba Oup
BakTAa OynMaii, Typiau €m AaBpiapuia Xap Xojjaa opTaau. Xapakar
cudaTIapUHUHT  PUBOXKJIAHUIIM  XapakaT AannapTUHUHT  MOpP(OJOrMK  Ba
(GyHKUMOHAN Y3rapululapy, IIYHUHIIEK, TEPU(PEPHUK anmnapaT Ba UUKUA Oprasiap
UIIUHUHT ¥3ap0 KeTUIITaHIUTU OulaH OOFIIUK OYau.

MycKkysl Ky4u - MyCKYJIHUHT TapaHIJaHUII Japa)kacu OWjiaH OenlruiaHaai.
Myckyn Ky4d CysSK Ba MYCKyJdl TYKUMAacMHUHI YCHIIH, OYFuM-Ooiaam
annapaTHHUHT PUBOXJIAHUIIM OwiaH dyamOapyac OOFIMK. Y MYCKYJHHUHT
(dbuznoNor KyHAaNaHT KECUMHU, OMOXMMHKA peakusiap XapakTepH, acad opKaiu
OOLIKapMWIMILIMHUHT XYCYCHUSTJIApU Ba UXTUEPUN KYyWIAHMII Aapa)kacura OOFJIMK
oynanu.

Makrabraya é&mparun OoJsamapa MYyCKyJdl Ky4yd JKyda Kam Oynaau
A.B.KopobkoB nammmiapura kypa 4-5 €unum Oonanapaa Kyia OapMOKIapUHUHT
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OyKyBYM Ba €3yBUM MycCKyJuiap kKyuu 4 éuvmmnapna 4,6 Ba 5 éuummniapna 5,2 Kr,
raBJaHUHI THUKJIOBYM MyCKysuiap Kyuu 8,2 Ba 14,0 kr Hu: TamikwiI 3taau. MycKyi
kyuu 11 €mnan 6onutad, aitHukca 13 nan 14 €mrava Ba 16 man 17 €mraua sHr
MUAAATIN PUBOXKIaHAIU. bolalapHUHT UKKUHYM OOJIAJIUK JaBpHUAa MYCKYJ Ky4du
25 mapTta, TuHamoMeTpus Oonanmapaa 8-9 man 20-25 kr rada, ku3napaa 8 gaH 15 kr
raya optaau. MyCKyJHUHT Kyud OMp TEKHC pHUBOXJIaHMaiiau. OnauH €3yBuUd
MYyCKyJJIap Ky4Hd, KeWMH OYKyBUM MYCKYyJUIap Kydd OpTaau Iny OwunaH Oup
KaTopJla KyYHHHT OHT Kyl OpPTUIIM YCMUPJIUK JaBPUHHUHT OOIIAaHUIINA
Ky3aTuwiaagu. 12 snuim Gosianap/ia COHHUHT €3yBYM MYCKYJUIAPUHUHT Kydd 62 KT,
OyKyBUM MYCKYyJJIapu Ky4d 3ca Xammacu Oynu06 24 kr ra, 0o€K KapTuHU
OykyBumiap Ky4yu 35 Kr ra 3Taau. 8§ €uuiu JaBpra HUcOAaTaH YCMUPIUK JAaBpUIa
Myckyn kyun 4-4,5 wmapra kynasau. bonamapna Kyn AMHAMOMETPUSICUHUHT
kypcatknwiapu 40-45 kr rawa, km3napga 20-25 kr rada opragu. 16 EHmm
HuruTiaapaa raBIaHuHT TUkianuil Ky 50 gowusra, kuznapaa 70 ¢ousra kynasau.
[yHuHr yuyyH makTta® YKyBumiapura OepuiaajuraH *XUCMOHUM uil €mra Kapad
KaTbUil OCNITUIaHUIIN 3apyp.

Te3kopnuK Xapakar peaklUsCUHHUHT JIATEHT BaKTH, SKKA XapakaT TE3JIUTH,
BAKT OMPWINTHAATA XapakaT COHU OwiaH OenrwiaHaau. Te3KOPIUKHUHT alpuMm
KYpUHHUIIIApU YypTacuaa XaMma BakT XaM UIIOHWIM ¥y3apo  OOFJaHUII
OynaBepmaiinu. MacanaH OKOpPM TE3JUTM CEKHMH XapakaT peakuusicu OuiaH
KY3aTHUJIUIIN MyMKHH.

Peakuust onmuit Ba mypakkabnurura kypa (apxnanagu. Opauil peakius
OJIIMJIaH MabJIyM CHUTHajJra Oepwiran >aBo0 BakTu OuiaH TabpudIaHAIU.
Mypakkab peaknusga CHUTHaI HOMabiAyM OYiau0 YHU TabCHPJIOBUMIIAP
TYIaMuJal TaHiaad onum kepak Oynanu. Onauid peakiUsHUHT JaBOM JTHII
mygaatu 0,11-0,25 con 6ynub, mypakkad peakmusi Baktu 0,30-0,40 con Hu
TamKWI 3Taau. Peakius BakTh €mra xaMm OOFIUMK. AWpHUM Xapakatiapaa O
peakuus BakTMHM 2-3 €nuiapaa aHukiIam MyMkuH OymmO, y 0,60-0,90 con. ra
O6apobap. 3-7 sunu Oonanapaa peamnus BakTyd anda kamasau. 0,30-3,4 con ra TeHr
oynamu. 13-14 éuutmniapna xapakar peaklUSCUHUHT BAaKTH KaTTajap pPeakiusIcu
BAKTHUTa SIKUHJIAIIAIH.

Bakt Oupnurugaru xapakaT COHM TE3KOPJIMKHUHT MYXHM KYpCaTKUYUIUDP.
Karranapnarura yxmam Oosanapja XaMm XapakaT TE3JIMTM TaBJaHUHT TypJiu
KucMuaa Typianya 0ynanu. Kyn GapMOKIapuHUHT XapaKaTJIaHUII TE€3JIUTH IOKOPHU
O0ynu0, O€K TYNUFU OYFUHUII XapaKaTIaHUIIN CEKUH OYIaau.

Teskopnuk cudaru 8 €mpan 10 €mrava xxyaa Te3 opraau, kenH 12 €mraya
CEKMHPOK OopTuO Oopaau, cYHrpa TyxTalau, XatTto nacasnu. 15 émpan 17 €mraya
OynraH gaBpja KailTagaH opra Oonuiakau. by skucmoHuit cudar sHeprus MmaHOau
oynran kpeatuHdocdar Ba aca® opkadu OOMIKAPUIUIIHUHT TaKOMUJUIAHUIIU
ownan Oornuk Oymanu. IIlyHHHT y4yH T€3KOPJIMKHUHI PUBOXJIAHUIIN Oy OMHJIAP
OwaH Aespau OUp Xuiaa opTaju.

Uupammmink OONaHUHT €MIM  KaTTalalluIIUAa KyJla CEKUH OpTaJlu.
Makrabraua €migara Oosianapia yJapHUHT KyJda XapaKaTYaHJIMTUra Kapamau,
MalIllK KAJIMII HAaTHXKacu aHya Kam Oynanu. 4 éuigan 7 €mrada aepod YnaaMiIminK,
allHUKca, CTaTUK WIUIApra 4YWAAMIMIMK T[acT jJapaxcajga Oymanu. YMmymad
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aitranma, 7 €uum OoJaHMHT yugaMiauiauru 10 émmunap YyuaaMIMIIMTUHAHAT 1/3
KHUcMHUra TeHr Oymanu. 8 €mpgaH 9 €mraya ymMymMud 4MJaMiIniIvnK OuUpMyHYa
opranu. 11 €mpan 6omnwabd y keckuH opraau Ba 14-15 €nutapna TypryH Oynamu.
15-17 €mpman sHa xytapunaau. JKucMoHMM 4YMHUKMarad OoJianmapia CTaTHK
unuiapra yugamimink 10 €mpgan keimH optaau. MXTuépuil r0OKOpW Aapakajard
Ky4yHUHT 50 ¢ousura TeHr Kyd OuiaH JuHaMOMETpHHM ymnad Typum 10 €mm
Oonanapaa 96 con nax, 18 ra 6opranaa 113 con raua kynasau. kkuH4M GoJ1anuk
JaBpuja JUHAMHUK WIUIapra YuJaMIWIUK KECKUH opTaau. AHaepoO KyBBaTHUHT
sHT Kyn optumun 10-14 €nuunapaa, aepod uuuiapra YHMJAAMIMIUK 3Ca YCMUPIIUK
naBpuia kKy3zatwianu. JIekuH yapyamn kaTTajgapra HucOaTtaH ycMupiap/ia aH4ya Te3
103ara Kejaau, YyHKH ylapja OONIKAPUIUITHUHT acad MEeXaHU3MJIapU XalaH SXIId
TypFyHJIAUITaH, MyCTaxKaM OyIManu.

Yapuam. YapyamiHUHT PUBOMAKIAHUII TE3NUTU OakapusiaéTraH HWITHUHT
KyBBaTU Ba MyJJaTura, uiira xajn0 3TWIraH MyCKyJUIap Maccacura, UIyHUHTACK,
CHOPTUMHUHT KOHMIa, é1Mra OorauK 6ynamu. Em cnoprynnapaa GyHKIMOHAN Ba
SHEPrusl pe3epBllapy KarTajllapjarura HucOaTaH TE3poK Kamasiau. bonamapHUHT
Ul KOOWJIMATH, XapakaT TE3JIUTU yapyall JAaBpuja KaTTajlapra HUcOaTaH KYIpPOK
napaxana nacasaud. Yapuam HaTuxkacujaa OoJiajap OPraHU3MHUHT UYKA MYXUTHU
O3TMHA Y3rapulliv, KUCIOPOJ Kap3u TYIUIAHWIIK OWIAH WIIHU TYXTaTaad, s’bHU
KaTTajapra Kaparahja 4dapyaml Oonadapia Te3poK puBokiIaHaau. by Oonamap
Mapka3uii acabd CHUCTEMACHMHUHI KaTop XyCycHUSTIapu OwiaH OOFNUK Oynamu.
Bbonanapaa nuku TapmMo3iaaHuUI xKapagHiaapu TE3pOK OY3uiau.

7-10 €uun OonallapHUHT FOKCAK KYBBATIM HUII OakapHIlKMaa HT IOKOPHU
TE3JIMKKA SPUILHIIJIAH KEHHUH yapyalll HaTHXKacuaa TE3JUKHUHT Macaluiliy Ky4du
oynanu. by xonat acab xapaCHIapUHUHT XapakaTYyaHIUTH Ba KYYMHUHT HUCOATaH
MaCTIUTU XamjJa XMMOS TapMO3JaHUIIMHUHT T€3 PUBOXKJIAHUIIN OulaH OOFIIUK,
ne6 kapananu (A.A.Mapkocsn). Iy Ounan Oupra, alTuO yTUII Kepakku, €Il
copruniiapAa EHruiaJuraH 4YapyallHd OJHTWIMalAUrad 4yapuaiira YTUIl
KaTTajgapJarura HucOaTaH Te3poK ro3ara Kelau.

Em cnoprumnap uapuamja KaTTajapjarura HucOaTtaH Kym sHeprus capd
ATajy, MYCKYJ Kydd Ba YJIApPHUHT KHUCKApWIIl aMIUIUTYJACU TE3pOK KaMasiu,
yapuyaill 3Tpyu YM3UFUHUHT Xapaktepu y3rapaau. Karranapra nucOaran Oonanapaa
yapuaill Te3pOK Ba TycaTJaH to3ara KeaJu.

Em cnopruunapHuHr cnopT (aonuaTHAA yapyall KYIMMHYAa Xapakar
KOOpAMHAIMACH Ba XapakaT XamJa BereTaTuB (QyHKUMsUIap y3apo TabCUPUHUHT
Oy3mnuimnaa udoganaHaIu.

Emn oprumm 6u1an xapakart yiryHJIurdHHHT TAKOMHJLIAITHIIH

KarTa spum mapnap nycriorujia BaKTUHYA aIOKAJIApHU F03ara KeJWIIW Ba
MyCTaxKaMJIaHUIIIM ~ MallK KWJWII HaTiXKacuja aBTOMAaTiallraH Xapakar
MaJlaKaJapuHU XOCUJT KHIIUIITA aCOCTIaHTaH.

XapakaT Manakaidapu (U3MOJIOTMK HYKTaW Ha3apJaH [IAKJUIAHMII
MexaHm3Mu Oyinua Mypakka®d mmaptiu XapakaT peduekciapuaup. by
pedieKkcIapHUHT XOCWJI OYIUIIM Yy4YyH Typid aHajgu3atopiapaaH (xapakat
BECTHOYJISIp, KYpHUIl Ba OOILIKalap) KeaaguraH MabAyMOTIap Ba KaHAAW KWIUII
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3apypiurd  XaMJa XapakaTHU Oaxkapull XyCyCHATJIApu Xakujaa Oynanurax
xabapJyiap MyXyM axamusTra sra.

Xapakar Majnakajgapu CHopT OWIaH IWyFyJulaHumaa €ku OWpOH KacOHM
sraJialifia TaKpopJlaHUIIKM OwiaH OOpraH capu NyXTajlaHuO, TaKOMMWJLUIAIINO
Oopanu.

WNHcoH xapakaT (aonUsATUHUHT OyHIal TaKOMWUIAIIMO OOpHUIIM, YHUHT
XapakaT anmnapaTty, UIIHU OOIIKapyBUM Mapka3uil acad cucteMacu (paoJusiTUHUHT
puBOXJIaHUO Oopuinu OunaH OoFMUK. YUyHKM XapakaTHUHT o3ara YUKHIIH,
allHWKCa, Mypakka0 Ba HO3MK XapaKaTJIapHUHT OaXapwiHIild MYIIaKiaap
TypyXJiapy, Xap XWI MHKIOp aca0-Myllak XapakaT OUpJIUKIapu Ba MYH
TOJaTapyUHU UIITUPOKKIA aMalira OIIMPWIAAW. By 3JIEeMEHT WIMMHUHT KYWHIITaH
Makcajara Moc OVIWIIM, yJapHUHT Oup-Oupu OWIaH KeIUIITaH XOoJija Wil
OaxapHIIIMHU TabMHHJIAII Y4yH aca0d Mapkasziapu KyJaa Mypakkad BazudaiapHu
Oaxxapasu.

bonanuHr Oapkapop THKKAa TYpUI, IOPHUII, IOTYpUII Ba IIyHTa YXIIaml
XapakaT MajlaKaJlapuHU XOCWUJT KWIHIIJA CHUHOB-KUIUPYB XapakaTIapUHUHT
Oaxapuuiiyd OWiaH BaKTHMHYAJIWK OOFJAHUII XOCHUJ OYIUII MEXaHU3MU MYXHM
poiib ViiHalau. ['aBga MyBO3aHATUHMHI CakJIaHWIIM, YHUHT (a3ona y3rapulinHu
TabMHUHJIAMNIaH Xapakarjap MYyCTaxkKamyiaHuO KoJiaau, raBia MYyBO3aHATUHU
cakJiaira xanayu OepaJuraH xapakaTjiap 3ca TOpMO3JIaHaAu. XapaKaTHUHT Y3U €KU
HaTWXKAacH BYXyAra kedatupran addepeHT UMIYICIApPHUHT OYJIMHUIIM IIapT.
XapakaTr OupoH cabab OunaH aBBanrujaid ¢oiganu Hatmxka Oepmaca, SbHU
axamMusITUHM  €pKOLla, IIAPTAM  KY3FalWil, [IapIu3  TaacypoT  OuiaH
MyCTaxKamMJIaHMaca, y BaKT/1a BAKTUHYAIUK OOFIaHUILIIAP TOPMO3JIAHA/IH.

XapakaT MaJaKaCMHUHT IIaK/UIaHUIIM (akat kumuaa OynaraH mapiu3
pedaekcnap €k ONAMH XOCWJ KWIMHTAH MyXTa IapTiIu peduiekciap acocuaa
Oynmaian. XapakaT MajJaKaCUHUHI XOCHJI OYIMIIMAA OJJIUH XOCHJ Oyirad
Majakajgap XaM KaTHallaiu.

byHnaii xonataa mapTiaud TabCUPJIOBUMIa O€pUIUINIM OWIAH OJJUHTH
pedIeKCHUHT XYM ¥3U t03ara Keimai, Oanky wirapu, MabiyM OYyiran Mmypakka0
XapakaT aKTJIapHUHT 3JIEMEHTIapyu KYIIWITaH SHIU [IAKIJard xapakar pediexkcu
1o3ara kenaau. by maptiu peduexcnap FO.Konopckuitl kinaccudukanusicu 0yiinua
UKKWHYY Typaaru pediuexciap 0yinaau.

[yngait kunub, XapakaT MallakaJapUHUHT XOCWJI OYIHIIM OUpPUHYM Ba
MKKUHYM TypAaru maptid pediiekciap ro3ara Keluild OWJlaH amaira OIIaju.
Onamaa xapakar majakaJapUHUHT MIAKJJIAHUIINWIA UKKUHYM CUTHAJ CHUCTEMacHu
OpKaJIM XOCHJI OYNaiuraH I0KOpU TapTHOIU MAPTIU pediiekciaap allHUKCa, MyXUM
axaMmHMsITra sra.

Kuckaya aiiTranma, XapakarT MaJaKaCMHUHI XOCWJI OYIMIIMIAa MapKazHid
acab cuctemMacuaary xyJa Kyn MapKa3JIapHUHT MIIM XapakaT annapaTrd Ba CEHCOP
cUCTEeMaJlapJlaH KenaéTraH UMIMyJIcIap Ba OOl MUS SpUM IIapjap MYCTIOFUIAru
W3JIAPHUHT UIITUPOKU -OWJIaH TYFPUIIAHIU Ba TAKOMUJUIAIIA/IN.

Xap xun €mga sSHrM - XapakaTiaapHU  V3JIallTUPUIN Typauda Oynianu.
Macanan, 9-16 €uun Oonanap XapakaTJIapUHUHT IOKOPH YUFYHJIAIIUIIMHUA Tanad
dTauraH Mypakkad XapakaT MaJlakaJapuHd OcoH oJranaWnunap. Kusnapna
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XapakaT KoOunusTiapu, aHukca, 12-13 ce3unapinu puBoxiaHaau. KucMoHUM
PUBOXKIIAHUIIM HOpMaT OynMmarau, OanaHja OYWiIM Ba Te3 ycaauraH ycMupiap
oJlaTAa XapakaT MaJaKaJIApWHU CEKWH srajianaunap. OpTHKYa Ba3HIUA YCMHUp-
KU3JIap XaM XapakaTliapHd CEeKUH Y3namTupuinu Owiad dapkianaaun. Coopt
OwiaH WIyFyJUIaHUII XapakaT MalakajapuHu MyBapdakuaTiu srajulaliHu
tapMmuHmaian. Opatma, €m  cnopTuuiap MypakkaOd XapakaTiapHu Te3 Ba
KUHWHAJIMaM y3JIamTupaguiap.

MakTa0 xuX03Japura Kyiujiaguradi rairHeHUK Tanadaap

Makra® wmebenu YKyBuM Oyiinra MmyBouk Oynumm kepak. by Tana
BA3UATUHHU TYFpPU TYyTHO TypHUIITa UMKOH Oepaayd Ba WII Y4yH KyJiail IIapoOUT
sApaTany. YKyBUMHHHT TaBIACH THK Ba3HATAA, MKKaJa IKACH OHMp caTxaa Oymum
kepak. OEkJIapuHUHT Taru OYTyH (o3acu OwiaH moira €ku O€K KyWuiiaJuraH
TaxTara, 4YaHOFM Ba COHJIAPU KypCUId, OpPKacHh 3ca NapTa CysSHYUFUra Teruo
Typumi kepak. by ywana TasH4 HyKTacu Tydalam MYCKYJUIAQpHUHT CTaTHK
TapaHIIM KaM Jlapa)kara TyIIaJgyd Ba TAaHAHUHT OapKapop OYIUIIUra 3pUILNUIIAJIH.
Viunr Ba é3uIn BAKTHIA MKKajda OWIAKHM IapTa KOIKOFHM YCTUra 3PKHH Ky,
THUpCaKIIap Aca Jesapiu YHUHT yeTuaa Oynuinu kepak. byHna rapna Ba 0o, nkkana
KY3HUHT Ba3UATH MEpO yuyu €KU KuToOraua Oup Xuj, KYpUII YYyH SHI KyJal
Macoana OYymaau. ['aBna OwiiaH CTOMHUHT SKUH KUppacu opacuaa 3-4 ¢cM O4MK
xoi Konuiuu yo3uM. OEkiap Tu3za Oyrumuaa Tyrpu Oypyak €Ku yTa MmacT CTOJ
oIuIa GYKIITaH OYIIHIIN Kepak. YTa Ganan KM ¥Ta IacT CTON OJAUIA YTHPHII
YMYPTKA MOFOHACUHHUHT KUAIIAWNO Konuiura cabad oynaau.

[Myngait xkunub, YKyBUM mNapTajga TYFpU YTUpPraHaa KOPUH Ba KYKpak
OyuuIMFUIaru opraHjapu KHCHIMaiau, y OemaTon Hadac oJaiu, CysSK-MyCKYJ
anmapaTtura oK Kam Tyllajay, Ky3ura 3yp kenmaiinu. bonmanapna cuH taxtacura
Kaparanja OomHu ¢ak Oup TOMOHTA SHrallITUPUII ofaTh Oopiuru Tydanu xap
Oup YKyB Hoparuja YKyBUWIAPHHU MapTaJapHUHT OUp KaTOpUAaH HKKUHYHCHUTA
KYUUPUII TaBCUSI KUJTUHA/IH.

VKyBUMJIADHH JKMCMOHMH MEXHATHHM TAIIKHJI OSTHINTA JOMP MYaiisH
rUrueHa tainabnapu MaBxXyll. Bymap TeXHHK KMXO03J1ap, XOHAHU IIAMOJIJIATUII Ba
MHKPOMKTAMHIa TaauTyKauaup. JlacTroxjiap Ba BepCTakiap YKyBUWJIAPHUHT
Oyiiura MOC KeJIWIM, Wl BakKThAa Hadac oOJMII Ba KOH allIaHUIINHU
KUWAHIIAIITUPMAWINTAaH, KY3HH 3YPUKTUPMAWIUraH Ba YMYPTKa IMOFOHACUHHU
KUMIaiTupmMaiiiuran TYFpy TaHa Ba3USITUHMU TaHa OuUiuin kepak. AcOoOnap xam
VKYBUMJIADHUHT KYJWMra Ba KyduWra MOC KWIMO TaHJAHWUIIUA JO3UM. Arap ynap
KaTTa €mjard ojamiap TyTaguraH acOoOnapnan Qoiinananca, Oy aBBaio, Ky
MYCKYJUIAPUHT T€3 TOJUKTUPHUO KYAIU Ba CYySK TYKMMAaCUHU MYCTaXxKaMJIAITHUHT
VpHUTa YHHUHT >KaJajl CysSKJIaHWIIWra ojau0 Kemaau. bonalapHUHT  OFUp
HapcajapHu KyTapuimura €bJi KyiMmaciuk gapkop. Mkkurta YKyBUYMHUHT 3aMOUIIa
KyTapaauraH oku 7-8 simap Oonanap yuyH 4 kr gaH, 9-10 éurnaru 6onanap yayH 6
kr, 10-32 smap Oonamap yu yH 10 kxr, 13-15 stmmap Ba 14-16-17 stmap Oonanap
YYYH 24 KT OIIMacCJIUIH Kepak.

Ha3zapumii caBosiap

82



bonanapHuHr cucTeMany paBULIAA )KUCMOHUM TapOus Ba CIIOPT
OwJiaH IyFyJIJIaHUII acad cucTeMacura KaHjaai Tabcup Kypcaraau?

bonanapHuHr cucreManu paBuUIAa KXUCMOHMM TapOUs CHOPT
Typu OWJIaH IIYFYJUIAHUII TasHY-XapakaT OopraHjapura KaHaaid TabCUp
Kypcatagu?

Tasinu udopanap
bonanapHuHr cucreManu paBHIgA SKMCMOHUK TapOus Ba
CHOPTOWIJIAH IYFYJUITAHUIIMHUHT acad CUCTEMAacHura TabCUpH.
bonanapau cucremanu paBuIfa >KUCMOUMHU TapOWsl Ba CHOPT
OWJIaH MYFyJUIaHUIUIAPUHUHT TassHUY-XapaKaT OpraHjiapura TabCupu

Anaduéraap
Hemb60 A.T. «CnioptuBHas meaumuHay. Ydueonuk mis UOK., M.,
«Megununay, 1990, 1995.
XpyxeB C.B. «BpaueOuyii KOHTpOJ (PU3HUUECKUM BOCIUTAHHEM
IIKOJIHUKOBY». M., 1992,
Tuxsunckuit C.b.,, Xpyxes C.B. «Jleukas cnoptuBHas
MmeaunmHay. M., «Meaumuaay,1990.
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14-mabpy3a. ZKucMoHuii TapOusi OMJIaH IYFY/LJIAHY BUMJIAPHH
TeKIIHPHUILI WAKJIAPH Ba ycJay0daapu
Peixa:

1. Opam opranu3mMu — (QYHKIHOHAJ TH3UM IJKAHJWIHM XaKUIAa Ha3apuiu
MabJYMOTJIAPra 3ra KMJIMIIL.

2. IOpak KOH-TOMHPJAP CHCTEMACHMHMHI (PYHKIHMOHAJI XOJATHHHU
d0axoJsia

3. Tamku wHadac oaum opramjapuHd (GYHKIOHOHAJI XOJATJIAPHU
0axosiall MeTOAJIApPH.

4. HepB Ba HepB - MYCKYJ] CHCTEeMAaCHHUHI (PYHKIHOHAJ XOJATHHHU
TeKIIUPHUII METOLJIAPHU

OnaM oprann3mm — QYHKIMOHAJ TU3UM IKAHJIUTH

Opranyap Ba Opraljiap CUCTEMaJTapUHU  (PYHKUIHMOHAN  XOJIATUHU
TEeKIIUPHUIIJIa XaM, CYypald CypHINTHPUIL, TEKIIUPUIL METOIJIapujiaH OoluI1aHuo,
cyHrpa OOBEKTHB TEKIIUPUII METOJJIapura VTWJIaaW, XamJa Maimnacia0,
TYKyJUIaTHO, DJMHUTHO KYpull KaOu OOBEKTUB  TEKIIMPUIL  METOAJIapU
KyJuiaHuinaau. Ymoly TEeKIIMpPHI MeTojulapuaaH KeWHWH Xap Oup opraHjapHUHT
CHCTEMacHra xoc Oyiran TEKIMpHIT MeToapuaan dboraananmnagu. KymiagaH
I0paK, KOH-TOMHUp CUCTeMacHu, Hadac OJUII OpraHjapy CUCTEMAacH, HEPB Ba HEPB-
MYCKyJ cuctemacu kaOwnap. by oprannap cucremacu ypracuaa KacajljJuK Ba
¢bu3moNoruK  y3rapuuuiapra 3OHC CE3TUPU  IOpaK KOH-TOMHpP CHUCTEMacu
XHCOOJIaHAIN.

IOpak koH-TOMuUp cucTeManapuHu (YHKIIMOHAN XOJIATMHU TEKUIIMPUIIa
IOpaK ypuilid (TOMHUp), apTepuall KOH OOCUMHHM aHUKJIAII, 3JEKTPOKap.Iu-
orpadus, BekTOKapauorpaduss  (runeptpodus, penospu3anms, TUC
Oofnamuapuaaru Oy3wIHILIapHU 2 Ta 3JIeKTpoKapAauorpadus Kuiaau (ropu30HTal
Ba BepTUKaN xosaraa), (oHokapauorpadus (IOpakHUM XaKMUHHU aHUKJIAIIIA
UIUIaTWIaAn),  TeJdepeHTreHorpadus (fopakHM ~ X@XMHHM  aHUKJAIIJa
Kymanunaau), curmorpadus (apTepusi JEBOPUHU KUCKAPUIIUIIUHU Trpadux
xoJataa €310 oJyiaan)) Ba OolIKaIap UILIATUIA N,

Hadac onumr oprannapuHuHr. (QyHKUHOHAN XOJIATMHM TEKIIUPULIAA
KOMIUIEKC TEKIIUPUII YyCyJulapu KyutanwinO. OyHAa rasjap ajlMallliHYBH,
apaJlalllMIlyBU Ba apTepuall KOH TOMHpJiapAa KHUCIOpOJ Ba KopOaHaT
AHTUAPUIHUHT  MUKJIOPUHU aHMKJaHunand. Hadac onum  opranmapuHu
(YHKIIMOHANI XOJATUHH TEKIIUPUIIAA YIIKAHU TUPUKIUK CUFUMUHHU YI4all MyXyUM
axamusiTra sraadp. byHJa XaBOHM MUKIOPWMHU aHUKJIAWII OPKajlyd OpraHu3Mra
KaHYAJIUK KOH OpPKajdu KHCIOPOJ TallWiIaéTraHuHu Ownum MymkuH. CorlioM
omammapna JKEJI  (Yynkanunr Tupukiuk — curumu) 1800 -7200 mu raua
oynagu. CofjoMm KuIIWIapAa MUHYTIUK Hadac onum coHu 14-18 mapra 0ynuo,
Oy cnoprumnapnaa 10-11 vu tamkun stagu. Hadac onumnu Hadac ymkapuiira
HucOatu 1:1,1 kaHwanmuk y30Kk Hadac onum Ba Hadac uMKapum Oyica,
IIyHYAJIMK ra3 ajJMalllMHyBU sximu Taptubna Oynanu. Hadac omum 0,3-4,7
ceKyHJl Hadac ynkapuui ja-2,6 CeKyHa OYynau.
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Hadac onum oprannapuHu (QyHKIHOHAT XOJATUHU TEKIIUPHIILAA OpOHX
VTKa3yBUaHJIUTH XaM KaTTa axaMusTra sraamp. Y spkakiapaa 5-8 J/cexyHn,
aémnapna sca 4-6 n/cexynnnan ubopat. Hadac oNUMIIHUHT MUHYTIMK Xa>KMUHU
yn4dam opkand XaM Hadac OJMIN OpraHjdapyuHUHT (YHKIMOHAI XOJaTUHU
aHuKIaHaau. by Oup MuUHYT gaBoMula VYIrKaja ajMaliraH XaBOo MUKJIOpHUIaH
nbopar. by ¥praua 5 1 (3-8,4:1) nan ubopar Oymanu. Hadac onum oprannapunu
(yHKIIMOHAN XOJATUHU TEKIIUPUIIIA peHTreHorpadus, ¢uaoporpadus Kadu
TEKIIUPUII YCYJUIapd Ba OWOXMMHUK TEKIIMPUIL YCYJUIApUJAH XaM KEHT
KYJUTAHWJIAIU.

Heps wMyckyn cucteMacMHUHT (YHKIMOHAT XOJIATUHU  aHUKJIAIIIA
AIEKTPOMUOTPAUSA-CKENET MYCKYJUIAPUHUHT OUOMOTEHIMAIIAPUHU aHUKJIAII.
aneKTpoMuorpadus-6om MUSHA OUOTOKJIAPUHU YpraHnyBud meToid. byHaa Ooi
MUSIHU TYpJIM KUCMUHU 3JIEKTP aKTUBJIUTHUHU XapaKaTUHU KY3aTHII AJIEKTPOAJIap
épmamMuga amainra OIIMPUIIATU. AJIEKTPOMUOTrpadus CHOPTUMWIAPHU TEKIIUPHUIIT
METOJUIAPUHUHT YyKYp TEKIIMPHUII YCyJIura Kupaiau. byHaaH cropTuwmiap Ooii
MHUSI J)KapoXaTH OJITaHJa KeHT (oiiaiaHIain.

IOpak KoH-TOMMpJIap CHCTEMACUHMHT (DYHKIIMOHAJI X0JIATHHHA

0axoJsai

JleryHOB cuHanmMacw.

Ymly cuHanMaHu amaira OIIMPHUILAAH OJIAMH TEKIHUPYBUMHU 60
cekyHn (IMuHYT) maBomuparu ToMup ypuil coHu 6 ta 10 cekyna acocuaa
OynuHraH xosiataa caHa® oJMHAAW. YHAAH CYHT apTephal KOH OOCHMH Xam
Vmyab onuHagu. JleTyHOB cHHanmMacuHU Oaxkapuijga 3 — KUCMIHUK — HII
Oakapuyau.

1 kucmaa 30 cexkynn maBomuga 20 mapTta ypHUAa YTHUpUO TypHILl MAIIKU
Oaxxapwianu. byHaa yTupranma Kysuiap OJJIMHra 4y3wiraH JacTiaOKu XoJiaTra
KalTranma sca Kymiap €Hma Oynamu. CyHrpa 3 MUHYT JaBOMHUIA, Xap Oup
MuHyTHH 10 cekyHIapra OyJIMHraH xoJiaTaa TOMUP YPHUII COHU Ba apTepHall KOH
O0OCHUMUHU Yiyain Wynu OujiaH OPraHU3UMHUHT  TUKIJIAHUIIHA aHUKJIAHA U,

2 KkucMza 15 cexkyHa TaBoMHa TCIIMPUIYBYM YPHUJA MaKCUMall TE3IUKAa
orypuil Maimkuau 6axapaau. lllynaan cyHr sca 4 MUHYT 1aBOMUJA IOKOpUIAry
KypcaTuiaranuaek, xap oup munytHu 10 cexyHnuiapra 6yiub oiaras xonaa, TOMHP
ypUIIUIap COHM Ba apTepuan KOH OOCUMHUHM yiyall OpKajld OpraHu3MHU
TUKJIAHUIIIY aHUKJIAHAIN.

3 KUCMJa TEeKIIMPUIYBYM TOMOHUJIAaH 3 MUHYTJIMK, Xap Oup munytura 180
KagaMJlaH ubopat OYJiraH IOTYpUIIl MalllKu Oa)kapuiaJu Ba 5 MUHYT JaBOMHJA
IOKOpUIATUNIApACK  OPraHU3MHUHT  (YHKIMOHAN  XOJaTUHU  THUKJIAHUIIU
aAHUKJIAHAIH.

by cunanmanum Oaxapumiga Kyduaaruigapra 3bTHOOp Oepull Kepak.
Kymnagan xap Oup KMCMHHM Oa)kKapulll IOKOpHAA KypcaTWIraH TapTUOAa amanira
omumu kepak. bynma 20 mapranuk yTupuO Typui, 15 cexyHI OTYpUII YUyH
OpraHuU3MHU Tail€pnad onum Oyica, 15 cekyH rorypuil 3 MUHYT JaBOMUJIA, Xap
oup munytura 180 xagamaan udbopaT OYJIraH IOTHPUILI MAIIKUA YUYH OPTaHU3MHU
Ta€piad oJUII MMKOHUATH XucoOnaHaau. byHaaH Tamkapu 3 KUCMHH
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Oaxkapranja taxkpuba Oopauto, Oonanapaa oaud Oopuica, yJIapHU KUHCUHHU XaMm
xucobra omumra TYyFpu kenaau. JKymmanan, ku3 Oonamapaa munytuara 180
KaJaMJii IOTYpHUII Mallku 2 MUHYT, Yfua Oosanapaa 3ca 3 MHHYT J1IaBOMHJA
Oaxxapuianu. CHUHaJIMaJaH OJIMHTAH HATWXKajapra acociiaHuO, OpraHu3M HOpak
KOH-TOMHUP CUCTEMAaCaHHHT (DYHKIIMOHAJ XO0JIaTH Ba OPTaHU3MHUHT HIIl KOOWIHSATH
TYFpUCHIa XyJiocara KenuHaau. byHna TOMUp ypUIIMHHMHT OIIMIIKA Ba OOCUMUHU
VY3rapuily Ba OPraHU3MHUHT TUKIIAHUIIN Japakacura Kypa KyuuJard >KUCMOHHUM
OFUpJIMKJIapra HUCOaTaH OpraHu3M peakIusyiapy aHUKJTaHAIH:

1. HopmaToHuk peakuus;

2. T'unotoHuk peakius (aCTEHUK);

3. T'uneproHuK peakuus;

4.  JIUCTOHMK pEaKius;

5. IloranacuMoH peakuus.

HopmaTonuk peakiusiga kKydupgaruwnap comup Oymaau. Tomup ypuinum
cezunapcus owaau. FOkopu KoH 00CMMU 03rMHa OLIaAM, MACTKU KOH 0OCUMU 3ca
o3ruHa mnacasau. OpraHu3Mm TUKIaHuIIKM 3-5 MuHyTAAa conup Oymamu. By sxim
IyryJUlaHMaraiapja cogup oynamu.

['MnoToHMK (acCTEHWK) peakuusiia TOMUP ypullu KucMmad omaau. FOkopu
KOH 00CUM KyucH3 OIIaJif, TaCTKH KOH O0cuM 3ca omubd keraau. OpraHu3MHUHT
TUKJIAHUIIU HOpMaaa €KW HOpMaJiaH IoKopu O0ynanu. By peakius kacauiMk XoJaTh
OynuO, opraHM3M XajJaH TalllKapu YapuaraHja, KacajjaH SIHTM TypraHja €Ku
CIIOPTYH FOPArd 3YPUKKAH XOJUIapAa yupauau.

['unepToHMK peakusga TOMUP YpPUIIM KeckuH omub ketaau. FOkopu KoH
0ocHMU 3ca KyAa IOKOpH, NaCTKU KOH 0ocuMu XaM omaau. Opranu3M THUKJIaHUIIN
5 mMuHyTaadn omu0 KeTagu. [MNEepTOHMK peakius acocaH Kapu ojamiapiaa
y4paiiJii, aTepUOCKIEPO3 Ba THNEPTOHUS KacaJlIuru OuiaH >xkaOpiaHaéTraHiapra
xoc peakuusaup. by €uutappa sca kenakakjga TUNEPTOHUST OYIMO KOJUIIMHU
BYXyJAra Keiatupaaud. byHJIaH Tamkapu XajJaH TallKapu Ky IIYFYJUIAHTaHIIUK
€K1 TPEHUPOBKATAPHU COHUHU OIIMPUIIAIINA HATHKACUIUD.

JIucToHUK peakius TOMUp ypuilu ce3unapau owmaaud. Okopu Ko Gocum
XKyaa OImuO KeTaad, MacTKu KoH 0ocuM «0» rada TymmO ketamu. OpraHu3MHHU
TUKJIAHUIIM HOpMaJaH Kymn. JIMCTOHMK peakiusi XaM KacaJluk xucoOianaau. by
yTa yapyami, yTa IIYFyJUJIAHUILI Ba HEBPO3JapJa €KU IOKyMJIM KacalUIUK OuiaH
OFpHUTaHJIap/ia YYpau .

[loranacuMoH MakcuMan OOCHUMHM OUIUII peakuuscuanp. byHna TUKIaHUII
JABPUHUHT 2-3 MUHYTAA IOKOPU KOH OOCHMMHM, WMIIHU Oakapu® OYJIraHaaH CYHTH
KypcaTKuuura HucoaTta okopu 0ynaau. by xam kacannuk xucoOaaHau.

I'apBapa cren-recTu.

By TecTHM amanra omwMpuiga KUCMOHUW TapOUsi Ba cHOpPT OwiIaH
IIyFyJUlaHyBUMJIap €I, KUHCUra OOFIMK XOJIaTAa MabiyMm OajaHJINKIaru
3UHaNosUIapra YUKUO TYUIUII OpKaIu OpraHu3MIapyuHu (QYHKIIMOHAN XOJaTIapuHu
TEKIIUPUIAIA. 3UHANOSHUHT OallaHJJIUTH ApKakiap yuyH 50,8 cm 0ynul, aémnap
y4yH 3ca 43 cM HU TalKwi 3Taau. by OanaH IMkka YUKUO TYIIUII 3pKAaKIap Y4yH
munytura 30 mapra 0ynub, 5 MUHYT JaBoMaa Malk Oaxkapunaau. Aémnapna 3ca
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Iy IOKOpHUAa KypcaTWiraH MaimFyiaoT 4 MUHYT JaBoMuaa Oaxkapuiaau. YOy
MeToqHu Oonanapnaa Oaxapwiranjaa, yJapHU >KMHCH Ba €Il XyCYCUSITIApUHU
xucobra onuHamu. Kymnaman, 8 €mraga Oynran Vyfun Ba Ku3 Oosanapra
3UHANOSHU OananHaauru 35 cM jgaH ubopar OynubO,MamiKHU Oa)Kapuil BakTH 2
MUHYTAAaH nOopaT Ba OyHJa MHUHYTIMK 4YMKUO Tymum coHu 30 maprajgaH
nbopataup, 8-12 €mrava Oynrad Oonamap Ba Ku3japja 3WHANOS OamaHuura 35
cM, Oaxapuill BakTh 3 MUHYTJIMK 4YUKUO Tymmm coHu 30 mapTtamzaH uoOopat
Ooynaau, 12-18 éuumm ku3nap y4yH 3uHamnos Oananmiura 50 cMm, MIIHU Oakapuin
BaKTH 4 MUHYT Ba MUHYTJIUK YUKUO Tymui conu 30 maptagan ubopar Oynanu.

TexmupunyBun MamkHd Oaxapud OVnranman cyHr Kyiugaru Qopmyna
opkanu ['apBapn cren-rectu unaexcu (I'CTU) tonunanu.

By kyiiunaru popmyna opkanu udoaanaHagu:

£-100
(fi+ /it f3)2

byHna T - 3uHanosAra YMKUm-Tymuil Baktu; ¢l -TukiaaHum naBpuHuHT 60-
90 cexynmnap opacuaaru 30 CEKyHIJIMK TOMHUpP ypuIll COHU; (H2- THUKIAHUII
naBpuHuHr 120-150 cexynanap opacumaru 30 CEeKyHIIMK TOMHUpP YpPUII COHM Ba
¢3 - tuknmanum gaBpuHUHT 180-210 cexyHuiapumard TOMUpP YpUIl COHUAAH
uboparnup. 'CTU - natmxanapu 50 nan kam Oyica »xynga émoH, 51-60 raua
oynca €émon, 61-70 raua Gyica stapnu, Oopauto 71-80 6ynca sxmu, 81-90 xyna
axmy Ba 'y 90 nman rokopu Oynca abio aed xucodbmanaau. ['CTU- cnopt Typu
OFUpaurUra OOfIMK XxoJyiataa omub Oopanu. YKymianaH ruMHacTUKara HucOaTaH
CHOPTUM YMAAMIWIMK Tanad KujIaJguraH Typiapuaa IOKOpH Japaxkana Oynanau.
Kymnanan yanruuwiap, OTYPYBUWIAp Ba BEJIOCUMNEAYMIIAD YHUHT HATHUXKACU
100-200 Ba yHaaH 1oKopu Oyiaau.

ICTH =

OWC-170 TECTHU

[MWC-170 dbyHKIMOHAN cMHAIMACH TEKIMUPUIAETTaH KUIMMHUHT MYCTaKWII
Ui Oakapulll HaTWXKaculla, YHUHT toparn ypymu 170 mapraraya stuinura
acocnanrad 0ynu6. CXOCT - Pana ToMmonuaan kamg stunrad. bynna [IWC-170
atamacu uHrimM3 tuauaa [Ixicucan Wopkunr Canacutii- neran cy3mapHUHT OoOIn
xappuaan Tamkuia Tonran OYnuoO "JKucmMoHuM um KOOWIMAT" JleTaH MabHOHU
ounaupaIu.

[MIWC-170 Tectn OaxapyBUMHUHI IOpAaK TOMUP ypyLIUra Ba MYCKYJIHHU
KyBBaTura OOFJUK OYnraH cMHalIMa XHcOOJaHaIu, Xxamaa OyHU OakapHIljia y30K
BAKT IIapT-IIApOUTIApHU Tanad kKwiraHu yuyyH, Oy TectHu B. JI. Kapnman
TOMOHUJIAH COAJANaIITUpUirad. ByHra kypa TeKIIMpUIIyBUMIa BEJIOECProMeTpra
xap Oupu 5 MuUHyTIaH UOopar OynAraH 2 Ta OFUPIMKIATU UII OaxapTUPWIAIN.
bynna BeneoproMeTpHUHr annaHuil Te3aurd MuHytura 60-70 TaHu Tamkul
ATUIIM Kepak Ba Oy Harpyskaiap opacujia 3 MUHYTIUK TaHadpyc MaBKyIaup.
bupunun Harpy3kaHUHT KyBBAaTH CIIOPTYMHUHT BazHura 0ornuk 0ynub, y 300-800
KI' METp UKKWHYM Harpy3kaHuHr orupiuru 3ca 700-1500 kr merpraua Oynanu.
Texmupuin HaTWXKanapu Kyhujaard (opMmyna opKaiv aHukKiIaHaad. KucMoHaH
KaM TaW€pilaHrad Kumuiap ydyyH Harpy3ka, KysBatu [IWC-150, ITWC-130
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Ba Xokaszorada kamaitupuinaau. ONWHraH HaTHXalapHU KyWuaard ¢opmysara
KyWunaau
170 - £,
f 2 _fl
By spna H Nel Ba Ne2 marpyskamap kyBBatu, (1 Ba P2 nap sca 1 um Ba 2
Yy Harpy3Kajgapaa KeMMHTU I0paK KOH-TOMHUP KUCKAPUIIIU MUHYTIMK COHH.
[MIWC-170 muHr kmitMatu €m myryuianmarad spkakinapga 700-1100 xr
MEeTp/bMHUH., €KU YpTaya Xap Oup TaHa orupiaurura 15,5 Kr- MeTp/b MUH. TallIKUI
Kwica, aémiapaa Oy kuitmat 450-750 kr meTp MUH €KU Xap OUp KI' OFUPJIUTHUTA
105 kr MeTp/pbMUH. HU TalIKWI Kwiaad. by kuiimar 8-10 éuwm 6onanapaa 300-
430 xr merp/pMuHyTHH, 12-14 €nutapna 550-700, 15-16 éuumapma 700-900 kr
METP/bMUHYTHH TalIKWI 3Tagu. CrnopTuWiiapHu Xap Xuil €nuiapra Oy KypcaTKud
IOKopu gapaxana Oymm6, 2000-2500 kr MeTp/MUH. YHJaMIMK OWIaH
IIYFYJUIAaHYBYM CHOPT TypJiapuja Ba Oomika cropt Typiaapuaa sca 1400-2000 kr
METPh MUHYTHHU TalIKWI 3Taju.

PWC,.,=N,+N,—N,

Tamku Hadac oauum opravjapuHi GyHKIMOHAJ X0JIATIAPHUA 0axosial
METOJIAPH.

Hadac onuin oprannapuau GyHKIIMOHA XOJIATUHU 0axoJiallja SHT MYXUM
WyHanunuiapaan oupu 0ynud, YIKaHU TUPUKIMK CUFUMHUHHU Yidanl XUcoOJaHau.
bynun cnopomerp €Epmamuaa  aHWKIaHaAu. XO3WpJAAa CIOPT CcoXacuaa KEHT
KYJJIaHWIaAUTaH oAaui QyHKIIMOHAT CHHAIMaIapura KyWuaaruiap KUpaim.

Po3enTan cunanmacu - OyHJa TEKIIMPYBYMHU CTAaTUK XojaTaa Oell Mapra
15 cek. Opanatud, YOKACUHUHT TUPUKIMK CHUFUMH aHHUKJIAHAId Ba yJap
comumrtupunaau. CorloM oJaM Ba TauéprapiiMK KypraH CIOpTYWIIapaa
COJIMIITUPUII YIKAHUHT TUPUKIUK CUFUMH OUp XWIJaH HOOpaT SKaHJIUTHMHU
Kypcataau. YHUHT KaMaiunb Oopuiln 3ca Hadac oiauIl opraHjiiapuja KaMuWJIurd
00p, yapuaraH Ba KyN IIYFyJJIAHTaH KUIIUIapra XOCaup.

HladpanoBckuii cHMHAIMACH- JIMHAMUK CHHaIMa OYiauO, OyHAa OJIAUH
VIKaHU TUPUKIUK CUFUMU THUHY XOJIaTAa Ya4ad ONMHA[AM, YHraya TeKIIHUPUITYBYU
y4 MUHYT AaBoMuja ypauaa munytura 180 kagamaan ndoopat orypuil MallKuHU
Oaxapanu. lllyHaaH kelnH siHa YIKAHUHT TUPUKIMK CUFUMHU MAllIKHU Oaxapuo
OynranmaH KeWMHOK Xamjaa 1,2,3 MUHYT YTraHjaH KeiiuH yndanaau. Taiéprapiauk
KypraH CHOpTYWIApAA YNKAHW THPUKIWK CHFUMH OTypraHjgad kKeumHok 200
MJ.Taya y3rapaid Ba 3 MUH. YTraHjaH KE€WHWH OpraHu3MHHM (DYHKIHMOHAN XOJaTh
TUKTaHAMu. EMOH Taéprapmuk KypaguraH cHopTYMjiap Ba Kacamiapaa Oy
kypcatkud 200-500 mu1. raya macalvi MyMKHH Ba 3 MUHYT JaBOMHJA OPraHU3M
THUKJIaHa OJIMaMIu.

Iltanra cunaamacu-OyHJa TEKIIUPYBYM 4yKyp Hadac onud, Hadac onuin
MpOLIECCUHU TYyXTaTaau. by xomatna kyn Owinan OypHUHM CcuKaau, Hadac
OJIMAcJIaH aHuyaraya Typa OJUIIM aHukdaHaau. Opataa yryJulaHMaraH
maxciapaa 0y 40-60 cekyna, cnopT OwinaH mryryianraniapaa 60 cekynna 2-2,5
MUHYyTraya oynumu MyMKuH. Tall€prapiauk gapaxkacuHu ommb Oopuin OunaH Oy
KypcaTkud omud Oopanu, yapuyaranjga 3ca kamasau. KHUCMOHUN OFUPIMKHU
TEKIIUPUIIYBUNTAa TAbCUPUHU aAHUKJIANIIA TUHWIMK XOJaTAa YIKaHU TUPUKIUK
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CUFMMHM y14al onuHaau, cyHrpa y 20 MapTa YTUpUO-TypHIll MalIKWHU Oa)kapaju.
by Mmamkau OaxapranaaH cyYHr 1 CeKyHIJaH CYHI TEKIIUPWIyBYM 2 Oop
HaacuHu TYXTaTaaud. ByHHHT HATHKACHUHU COFJIOM KHUINWJIApAa OuWpUHYUCHUTa
HucOaran 2 GapoOap kamaiica, COFIUTH €MOHJIapJa 3 Ba yHIaH IOKOPH Japaxkaja
Kamaiino KeTaau.

I'eHun cuHaAMacH-(XaBOHM OpraHM3MJIaH YMKApuO rOOpraHjaH CYHT
TyxTaTum). TexkmupyBun TYIUK Hadac uukapuO Ba Hadac OJraHJaH CYHT sHa
Hadac YHAKapaau Ba XaBOHU OJIUIIIHU TYXTaTaJIH. CorioMm
myryuianMaiurannapan - 0y 20-30  CceKyHIHM TallKWI d3Taad, COFJIOM
cnoptunnapaa 3ca 0y 30-90 cexyHHU TalIKWI STaH.

Arapna I'erun cunanmacu, IllTanra cumHamMacujgaH KEMMHOK Oakapuica
¢k OOIKa TEeCT Ba CHHAJIMaJapuaaH KEHHWH Oakapuica yJaapHH OakapuIll
opacujia KaMuia 5-7 MUHYTJIMK JlaM OJIUII BakTu Oynuimu mapt. Yynku Oy gaBpaa
OpraHv3M THUKJIaHUO onaau. YmOy cuHaaMaiapHu aémiapra KyJulaiaa
spkakiapra Hucobaran 10-15 ¢dbous Hopmanapuu kamailtupud onamus. by xonat
OOIlIKa TECT Ba CHHAJIMaapra Xxam XOCIup.

HepB Ba HepB - MyCKyJl CHCTEMACHHHHI (DYHKIHMOHAJ
X0JIATUHYU TEKITUPHUII METOLJIAPHU

PoMOepr cunamMacu - Oy HEpB CHCTEMAacHHHM OomKapuil (yHKIUsCUTa
acociaHTaH MeToj] XxucoOjaHaau. byHAa TEKMMPUIYBYMHU MYBO3aHATHHU
CakJialll XyCyCHUsITU TeKimupunaau. TexumumpuinyBun noid3anunu 3unb oup o€xaa
Typaau. byHna Outra o€k Temacura WKKUHYM OEK TOBOHM KYHWIMO, KYJIapUHU
OJIIMHTa 4y3ray Ky3japu IOMYK XojaTJa MyBO3aHAT cakjiaiau. YHM Oaxomamija
MyBO3aHaTHU Cakjaml  KYyJUlapuHU Ba  OEKJIapHU TUTpAllM  KaOuJapHU
JTABOMUMJIMTH XHCOOTa OJMHAAW. Arapja TEeKIMUpUIyBYd 15 CeKyHIJaH OpPTHK
MyCTaxKaM YUJaMIIMJIMKHU HAMOEH 311a €KM OyH/Ia MaH)Kajlap Ba KOBOK TUTpAIU
conup OVynmaca sxmu, 15 CcekyHI JlaBoMHJa MYBO3aHaTHU cakjiad oO3ruHa
TUTpPAITHU HAMOEH KWJICA KOHUKApJK, 15 ceKyHJJaH KaM MYBO3aHAaTHH cakJjaca
KOHHUKapcu3 1e0 0axoaHaau.

Apouxuil cuHanmacu - OyHJAa MyBO3aHaT ammapatuHu (QYHKIUSCH
TeKIUpWIaad. TeKIUpuiIyBYM THUK TYpraH XoJiaTAa MyBO3aHAT amnmnapaTUHU
(YHKIUSCUHM KaJJIJaCMHU OWp TOMOHIa alJIaHTHpHUIL Wynu OujlaH KYy3raTaJu.
Kannanu ailnmantupiu Te3Nuru xap Oup cexkyHaura 2 MaprajaH ubopar Oynanu.
MyBo3aHaTHU cakjall JaBOMHAA CEeKyHAJap €pJaMua aHuKIaHaad. byHu
OaxkapHilia )kapoxaT coaup OYIMAaciIury y4yH CTPaXOBKaHU aMalira OIIUPHUIL EKU
OaxxapyBud €Huna Oup kumm Oynumum mapT. Hopman myBo3anatau caxiam 30
CeKyHJ OynuO, Tail€prapnuk kypran cnoptuwiapga Oy 90 Ba yHman kyn
CeKYHIHH TAIIKWI 3Tajd. YTa yapyall MyBO3aHATHM CaKJIaIlHH KaMaHTHPHO
1000paau.

OpTocTaTuk cuHanMa - OyHIAa BEreTaTUB HEPB CHUCTEMACUHHMHI CHUMIIATHUK
OynuMuHM (QyHKUUSICH Tekmupwiaau. by HepB cuctemMacu Ky3raica, OpaK
ypUIIM Te3namand. bopauto omaM €rtraH xoJjiaTlaH (KJIMHOCTATHK XOJIAT/AaH),
OpTOCTAaTUK (THUKKa TYypraH) xojlatra Vyua, Opak KUCKapHIlIK OpTau.
TexkmmpunyBun Kymerkara €taau Ba 3-4 MUHYTIaH KeluH 15 cekyHa naBomuaa
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TOMHpP ypulli aHuKIaHaau. [llyHnaH cYHr TeKIMpUIyBUMHU YPHHUIAH Typaau Ba
gHa 15 cekyHJ OaBOMHIA TOMHUpP YpHIIM CaHAIaAud Ba OJIMHTAH HATWXKaJlApHU
MUHYTIMK TOMMp YPUILINra ailaHTUpUIafd. ETran xomartnaH Typrad xoiaTaaru
tomup ypunuiap ¢apku 1 mMunytra 12-18 taraua dapk Kuica, CUMIATUK HEPB
CHUCTEMACUHUHT HOpMaJia KaHJIUTUaH Jajtonaat oepaau. 12 nan kamainbd KeTuinu
CUMIIATHK HEPB CUCTEMAacura TOPMO3JaHTaHIUTUAaH, 18 gaH omub KeTUIIH dca
YHU KY3FaJraHuJaH Jajionar oepaau.

Knunocratuk cunHanMa - OyHAa BEreTaTMB HEPB CUCTEMAaCHHUHT
MapacUMIIATUK KUCMUHM TeKIuUpuiagu. byHaa BepTukan €KW TypraH XOJaTlIaH
étran (Topu3oHTan) Xxoyiatra Yytunaau. by Xomatga mapacuMmaTHK  HEPB
CUCTEMAaCHUHU  Ky3aTraH Oynamu3. YHHM  KY3Fajdulld  OpaK  ypUIIHHU
CEKMHJIAIITHPAIX. DbyHHM amalnra OIIWpHUIIIA OPTOCTATUK CUHAJIIMAHU TECKAPUCH
Oaxxapunanu. Mebépaaru | MUHYTIMK TOMUP YPUIIMHU CeKUMHNAmuUmuM 4-12 Hu
TAIIKWI 3Taau. TOMUp YpUILIMHHU KyJla KaMailnO KeTHIIH 3ca MapacuMIaTHK HEPB
CUCTEMACHHU KY33Fanu0 KeTraHjurujan aanoiat Oepaau. [lapacummatuk HepB
CUCTEMacH Ky3fajlca KOH ailmanumi, Hadac OJUIl oprawiaud  QyKUUsICcU
CEeKMHJIAIIAU, OIIKO30H W4aKk daonuaru Te3namanu. CuUMNATUK HEPB
CUCTEMACUHUHT KY3FajluIIM 7Ca I[apacUMaTUK HEpPB CHUCTEMacura HucOaTaH
Kapama-Kapliu XUCIaTIapHU BYKyJra KeITUPaIH.

HA3OPAT CABOJIJVIAPH.
Bpau nengaror Ha3opaty HUIMa Ba YHUHT aXaMHsITH HUMaJlaH noopat?
CyOBeKTHUB TEKIITUPHUII METOIU HUMA?
OOBEKTHUB TEKIIUPUII METO JIapUra HUManap Kupaau?
OyHKIIMOHAII CHHAJIMA Ba TECTJIapra HUMasiap Kupaiau?
IOpak KOH-TOMHp CHCTEMACUHU KaH1all TEKIIUPHUIL YCYJUIAPU MABXKY1?
Hadac onuir oprannapunu Kangai ycyiaap opKaiu TeKIIUPpUIaau?
Heps-Myckyn cuctemacuu (YyHKIIMOHAT XOJAaTUHHU KaHJal ycysuiap
épaaMuia TEKIMpuIagn’?
8. buOXUMHUK TeKIMpUIl yCcyulapyu KaHJaai oObekTiapaa oiud Oopuiaau.

Nk W=

15-mabpy3a. boaajap Ba ycnupuH/ap OpraHu3mMmura Myumak IK/JIaMacHu Ba
AOMUI Tap3/1a ;)KUCMOHHMH TapOusi OMJIaH WIYFYJVIAHMIIHUHT TAbCUPH
Peixka:
1. Xyxaipajapauar (GyHKIHOHAJ  pe3epBjapura KHUCMOHMU
MAIIKJIAPHUHT TAbCHPH
2. KvucMOHMH MAIIKJIAPHUHI CKeJIeT MYCKYJJIADH Ba HOPAK-TOMUP
TU3UMMIA TAbCUPHU TYFPUCHIA
3. Myckya paoTuSITHHUHT €I XyCyCUATIAPHU
4. Myckya (¢aosuaTura MOCJAINMIIHUHT  Ooslajapaaru €
XyCyCHUATIApH
5. Yapuam Ba THKJIAHUII JaBpPJapH.
Kucmonuii Ttapbus wumnuiapu OeBocHTa KYHJAlaHT Ba KaTOpP-KaTop
KOWaImran MyckKysiap opkaiu Oaxkapunaau. CYHr xyxalipa mapaxacuia
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(Mmyckymiap Xyxadpacunaa), 6up maprta 3yp OepunaguraH >KUCMOHUHM IOKJIama
TabCUPHU OCTUJA XyKallpallapJlard WUKU Ty3uiaunuiap aedopmanusicu coaup 6ynuo,
IOKJIaMa Tyrarad, CyIEepKOMIICHCAalMs JJIEMEHTIAPUHUAHT €pAaMuia siHa KaWTaJaH
TUKJIaHAW XamjJa XyKalWpalapHUHT (QYHKIMOHAN pe3epBIApUHU OIIUPUIIHU
TabMHUHJIOBYM ()YHKIIMOHANI Ba TY3WIMIIHUHT Y3rapuliliapd COAUP OYJIUIIMN y4yH
Oup cTUMYI XHUCOOTaHAIH.

JKuCMOHMI  IOKJIAaMaCHMHUHT KYII MapTa TaKpOpJAHUIIM XamJa KyII
MaIKJIAPHUHT HAaTHXKAcHUla XOCWI KWIMHAJAUTAH KyMYJISTUB (KamiaHraH) 3hQekT
Xxap cadapru rokjiamMazgaH KeMuH 3yIMK OWIaH Xocwi OyiaguraH Marik
s PeKTIapuHUHT Kapop TOMUIIN XyX)alpadapHUHT PYHKIIMOHAT UMKOHUSITIIAPUHU
YCTHpUII y4YyH 3apyp IIapT xucoOnaHagu. ByHMHr HaTmkacupa Xyxaipaniap
WYKU TY3WIHIINH/IA TETUIIN Y3rapuiiap Xocuia OYIuImra 3puiiMoK yu4yH Tooopa
MHTEHCUB paBuiljga ycuO Oopaauran rokiama Tanad KuiuHaau. by oaca
XyKalpaJapHUHT KUCMOHUN HINra aJanTalusCh YCTaHIUTWHM, MK KUJIHII
HaTWKacU1a YHUHT (DyHKIIMOHAJI pe3epBiIapd OPTTaHIUTUHU KypcaTau.

KucmoHuit MalKJIapHUHT TabCUPU OCTHAA KalMWisip TyKUManap Owuian
XyXkalipajap ypracuiaru ajoka SXIIWJIaHaId, MYCKYJ TYKUMajlapu KOHAATH
KHCIIOPOJHU SHA XaM camMapaJIMpoK Tap3[a aXpaTtud 4uKapaiu, y3ialuTupagd Ba
¢dolinanananu. BeHagarn KOHHUHT TapKUOUAa KUCIOPOJ MUKIOPUHUHT KaMaiino
KETUIIN Typailin KucaopoJ Oyiinya apTepus — BeHa KOH TOMUpJApH YpTacHuaaru
gapx karranamub KeTagu. LM KaTTapoK KHUINMIApAa, IIYHUHTAEK, KaM
XapakarTiyu TypMyILl Tap3u OwiaH sIIaiurad maxciapjaa TyKuMmasiap, ailHuKca
MYCKYJl TYKUMaJapu KUCIOPOJ YTKa3WIll KOOWJTUATHUHU WYKOTaaH, >KUCMOHHU
MalKJap 3ca MaHa IIyHAal KOOWIHUAT WYKOTWIMIIMHUHT OJAUHUA OJIUO
TYXTaTUO KOJUIIN MYMKHH.

Myckymap MyCTaxKaMJIaHTaH >KOWJIAPHUHI XapakaTra KeJIWIIM Ba Yiua
ab3oiapAa KOH TabMUHOTHUHUHT (HaoJUIalITUPUII NaWJapHUHT, OYFUH KEeMH-
YakJapHUHT PHUBOJIAHUIIWTA €paam Oepaiu, CysSK Y3HuJard NapJalapHUHT CYSK
XOCUJ KWJIMI (YHKUMUSICHHU omupanu. by sca ¥3 HaBOaTuaa, CysKIapHUHT
9HUTA Kapad KEHralMIiura xamja CKeJleT CySAKJIapu peseUHUHT IIaKUIaHUIIUTa
TabCUP KypcaTaiu.

Mamknap OYFMHIapHUHT, OYFUM TYKUMalapUHUHT (QYHKIHOHAJ XOJATUHU
axmuiaanau. byHra ynapHUHr KOH OWJIaH TabMMHIIAIIHUHT SXIIWJIAHUIIN Xamzaa
Oyrumiiap OYIUIMFUAA CUHOBHAJ CYIOKJIHK aXpajiud YMKUIIUA XaM cabab Oymamu.
By sca OyfuM KeMUpYaKIApUHUHT O3UKJAHUIIWra €pJaM KWIaau Ba 11y Wy
OwiaH XO3UPrd BaKTIa KEHr TapKaJifaH OCTEOXOHJPO3-TOFail ycmacu,
CKEJIETJIApHUHT Je(opMalusicH, apTpo3 KACAJUIMKIAPUHHUHI OJIAMHU OJMILTa
épmam Oepaam.

OyHKIIMOHAT Ba TY3WIHIIMHUHT Y3rapuiliapd HaTHXacuja CKejeT
MYCKyJUIapU IOPAaK-TOMUpP THU3MMHIa SHa XaM caMapajJupoK MaIlK TabCUPU
KypcaTum Koounusitura 3ra Oynaau. JKucMoHuil rokiaaManap Owiad OOFJIHMK KOH
alJIaHUIIMHUHT Te3/alllyBU I0paK MYCKYJUIAPUHUHT MyCTaXKaMJIaHUIIIUTA Ba FOpaK
OpKaJIM KYMPOK KOH yTuiura onud xenaau. Tuny xonataa 50 — 60 M xaxmra sra
Oynran ropak 3apOu yHra IokjamMa OepWIMIIM HaTHXacuaa Maixyp
cnoprumnapaa 200 min mapaxara et MyMKUH. CalloMaTinura oKyJa sxXmu
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OynraH HUruT-KU3JIapaa >KUCMOHUM IOKJIAHUIIJIAH KeMuH Oy XaXmM TaXMHHaH
UKKA Xucca opTuO KeTumu MyMKuH. CajmoMaTiurd yHYa sXId OyiMmaraHn
KHIIWIapaa 3ca 3ap0 XaXMmH KyAa 03 MHUKIOpAAa OpTaau €KUM XarTo, Kamaiuo
KeTUIIM XaM MYMKHWH. ByHmall kummiapaa ropak XaXMUHUHT OUp JaKUKAIUK
KaTTajJallyBH, aCOCaH, I0OpaK KUCKAPUIUIAPU TE3UTMHUHT YCUIIU XHUCOOUTa COUp
Oynaau Ba WIYHUHI YYyH HuUcOaTaH Ku4uK Oynaau. Mamk Kuiaub ropras
KUIIWIapaa Oup Xuil KaTTaaukIard >KUCMOHHUM IOKJIaHWIILIAD BakKTHAA HOpak
MYCKYJUIADHUHT KUCKApHIIl TE3JUTH XyJJAu IIyHAal rokjgamMa Oepuiaud, Malik
KWJIMaraH KHUIIWJIApPHUHT FOpaK KUCKAPWII TE3JIUIMra HucOaTaH KaMmpok Oyianw,
OyH1aii Te3nuK O0apobap KenaraH xoJuiap/ia 3ca Ulll KyBBaTH IOKOPUPOK OYiaiu.

Y30k wMmacodara rorypyBuuiiap, 4YaHFUUWIAp, KarTa Kkydanap OYyilnad
VTKa3uiIaguran nourajapja KaTHAallyBYM BEJIOCHUIIENUWIIAD, OPHEHTHUPUYUIIAP
IOPAKHUHT 3HT 10KopHu uin koounusatu (70% ra xagap) napaxacura 3puilajuiap.
Panuonan paBumiga MamkK KWJTaH BaKTAa HHT KyWId CHOPTYM HOParMHUHT
MaccacH KaMJIaH-KaM XoJuiap/a Ba xyzaa o3 Mukaopaa 500 r. KaTTaJIuKIard KpUTHK
XoJaThaaH can optuk Oynamu. KOpaknunr makcuman maccacura 30 Ba 35 €umnapra
Oopranjaa spummnianu. bynna yan kopunya napganapu 10 mm nan 13 MM ra Kagap
KaTTAJAIMIIM ~ MYMKHUH, IOpaKHUHT Oapua Oynumiapuaard KaTTaJalluil
rapMOHUK Tap3na coaup Oymaau. bynpa runepTpodus Oedaruwnapu MyTagaul
xonga udonanaranaup. CHopTyd Oparuja KOH alIaHUIIM aH4Ya SXIIMJIAHAIU:
KOpOHap TU3UMH Xap JakvKaaa (IOpakKHUHT OMp JaKUKAIUMK ymMyMuid xaxmu 401
Oynran xonatnaa) 11 raua KoH yTkaza onunira Kogup 0ynud Koiagu.

IOpak MyckyJJIapuHUHT MallK KUAJUIIM Y4yH (Y30K MYAAaTin) a’poOuK
IOKJaMaJIapHUHT IyHAAl OWp MUAAATIMIM 3HT camMapanu Ae0 caHaJlaJuKH,
OyHJa FOPAKHUHT 3ap0 XaXKMH SHI CYHITH KaTTAJIMIUIa 3pUIITaH Oynaau, OyHaa
IOpaK ypUIIM Te3nurd: Oonamapna Oup nakuka wuuga 170-180 3ap0, HUTHUT-
Kuznapaa gakuka gasomuaa 150-160 3ap0, karra €nuin kumuiapaa Oup J1akuka
naBomuja 130-140 3ap6 Oynuiura spuimIagm.

Ckener-cysik MyCKYJUIApUHUHT XaM/Ja I0paKk MyIIaKJIapUHUHT U KOOWIIUSITH
IOKCaNMUIIM OuiaH Oupra, KOH ajJMallyBH Ba MYCKyJUlapaard jJuMda anMairyBu
annapaTMHUHT YHU Oapuya 3BEHOJIApM — apTepusiiap, Kanwuisip, BEHyla Ba
BeHAJIAp, TUM(ATUK TOMUPIAPHUHT (DYHKIIMOHAT MUMKOHUATIAPU OpTUO Oopasu.
ToMupiapHUHT Ba allHUKCA, KaOWUISPJIApHUHT MYCKYJ Maccacu Oupiaurura
HucOaTaH OyJAraH MHUKAOPH KyMasgu XamJa YJIapHUHI XaKMU KaTTajanuo
O0opamau. bynaait y3rapuiiap opak Mylmiakjiapyd y4yH allHMKCA MyXHM axamusTra
sra OynaaM, SAbHU KOpOHAJAp KOH AaWIaHMIIl anmnapaTd  (QyHKIHOHAJ
pE3epBIAPHUHTI OpPTUO OOPUIIM KEHI TapKaJiraH KacCaJUIMKJIAPHUHT OJIIUHU
OJIUIITA - FOPAKHUHT MIIEMUK Kaca/uIurd (KOPOHAp KAaCAJUIMK), YHUHT JaxIIaTiu
Japakaja KECKHMHJIAMMNO KEeTraH IIaKid - MHUOKapJ HUHGAPKTUHUHT OJJIUHU
onuira €paam oepau.

Cysak MycKyJiapiard KOH TOMHpJap, alHMKCa, CUJUIMK MYCKYJUIapHUHT
KYNIr'MHAa KUCMJArd apTepuan TOMHUpJap (PYyHKIUOHAT XOJATUHUHT SXIIWJIAHUIIN
yIapHUHT PaHTUHU Y3rapTUpPUII UMKOHMHU Oepaau Xamjaa Iy Hyn OuiaH
apTepuan TapMOKJIAPHUHT YMYMUH KapIIWJIUTUIa TabCUP KypcaTtaau, OMHOOapHH,
Oy aprepuas 0ocUMra xam TabCUpP KHJIAIU, SHT Ky TapKajraH KacaJUIMKJIapJaH
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OMpU - TUNEPTOHUSA KACALIUTUHUHT OJIMHU OJUII Ba JaBOJallla MYXUM
axamusitra sra Oynmamu. JKucmoHuil rokjaHuin OepuiiraH BaKTIa apTepusiap
KeHTasiii, KOH IOpUIINIa KypcaTWIAaJIUraH KaplIWIMK XamJia apTepusiiapaaru
O0ocuM macasnu, OyHIa Mapka3uil Ba nepudepuk MexXaHu3MIIap OpKaliu pediekc
Tap3ujaa YTaauraH acopariiap KaMasiiv, s’bHU TUMNEPTOHUK KaCaJUTUKIAPHUHT
PUBOXKJIAHUII MeXaHW3MHAa (MaTOreHe3U/ia) acoCUuil 3BEHO XHCOOJIaHTaH
apTepuall criazMangapura 0yiran MOMUIUIMK XaM KaMasiJiy.

Cysk MyCKyJUIapMHMHI MYCTaxXxKaMJIaHMIIM YHUHI "Mymaknap HacocH"
cudarugaru GyHKUUSICUHU KydalTUpuO, BEHAJard KOH Ba JUMQaiapHU XapakaTra
conuira €paam Oepaau Ba 1y kadumnap.

Myckyn Qaonustuaa ogaM opraHudMujard QyHKIUSIAPHUHT Y3rapuiiu
(dakatruHa Oy (QaoNHUATHUHI XapakTepura OOFNMK Oyiamacnan, Oalku acocui
TU3UMJIAPHUHT UMKOHUSITIApH Xxamja MOCJAITUII MEXaHU3MUHUHT
PUBOXIJIAHTAHJIMK Japakacura XxaM OOFiaukaup. by OOFIMKIMK ojjaM OpraHu3MU
OHTOTEHU3WHUHT Jlapa)KaCUHM Ba MOCIAIIUII PEaAKIUsJIapU XapaKTEepPUHU aAHUK
IIapOUT/A )KUCMOHHUHN FOKJIaMajiapra HucOaTaH aHUKJIaau.

Onam wmyckyn (aonuaTiHu (HU3MONOTUK TaxXJIMJIKW IIYHU KYpcaTaJuKu,
opraHusmja Kyiujaru xojatiap pyi oepaau:

1. Crapt oaam xogatu. by Xomar xucMoHHN Mamk OaxapMacaaH, Xald
OpraHu3M HINTa KUPHIIMACIaH OJAWUH coaup OYynubd, opraHu3Maa KaTop
(hbU3MONIOTHK Y3rapuliliap ro3ara KeJauy ouinan udoaanaHaiu.

2. Wmra kupui XoJ1aTH, S’bHU OPraHu3M HIIHU Oaxkapa OouuiaraHigaH Oup
HEYa MUHYT YTTyHUYa JaBOM 3TAJWraH XoJiaT OynuO, opraniap THU3UMIIApU
umuHU opTHO OopuIM Omnan udoganaHaIn.

3. TypryH xoJqart, Oy XoJIaT OpPraHU3MHHUHT U (aoJHsITH OUp KaHYa BaAKT
JTaBOMHa OUp XWida cakjaaHuIIy Oviad udoganiaHagy.

4. Yapuyam X0J1aTH, OPraHU3MHUHT Xap KaHaal (aoiusiTd, y KUCMOHUM EKU
akJuii GaonusATMH, MabJIyM MYJJATAaH CYHT cycas OOoLLIali Iy, TbHU Yapyall
XOJaTh 1o3ara Kemaaw. by XonaT OpraHu3MHHUHT HUII  KOOWJIUATHUHU
BaKTUHYAIUK Macauiy OunaH udoaaaaHaam.

5. Tukjganum xoaatu, Oy XOJaT OPraHu3M WUII Oakapuild OKuOaTuaa
yapyaraHuJiaH KeWHH JaM OJIMII BaKTHJA OPTraHW3MHUHI HII KOOWIHUATHHU
UIIJaH OJIIMHTY Japaxkara kaWtapuigup. by Xomatga um Oaxkapuiiga
capbriaHran sHeprusi MaHOalapu WUFWIAIU, MOJJanap aJIMAIlIMHYBUHUHT
TYIUJIAaHTaH OXUPTH MaxXCyJIOTJIapyu OpraHU3M/IaH WYKOTUIaAN Ba (PU3HOJIOTHK
(dyHKIMsIap UIJIaH OJAUHTH X0JaTra KauTaau.

Kymnagan ctapT oiau XOJaTu]la KUIIM >KUCMOHHMI MalllKHU Oa)xapMacliaH
OJIMH YHUHT  OpraHM3MHUJa AacocaH eTapjd  TE3KOPJMKIard MYCKYJ
oKJIaManapuga (IOrypull, cakpaill, Cy3ull, YaHFU YYHUII) KaTop COMAaTHK Ba
BEreTaTuB y3rapuuuiap coaup Oynaaun. Myckyn TYKUMalapuHU Ky3FalyBUaHIIUTU
Ba Ky4yd OIIMIIH, Hadac OJIMIIHU TE3JIAIIUIIN Ba YYKYpJIALIUIIW, IOpaK YPUIIHU
TE3NAIllNIIN, apTepran OOCHUM, KOHAAru KaHJ MUKIOPUHHM Ba TaHa XapOpaTUHU
olUIIU Kabuiap conup O0ynanu. by daonustnapHu ByXy/ara keaumuga 6eBocuta
HEpB Ba ryMopaJs TU3UMJIap KaTTa axaMusiTra sra.
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Crapt onau XxonaTuHd Oojanapaa coaup OYIMIIMHUHT €mra OOFJIUK
XycycusTiapu 0€BOCHTa yJIIApHUHT MapKa3uil HEPB TU3UMUHUHI TaKOMUJIJIAITYBU
Ba Xap XWJ LApPOUTIA TYpJIH—TyMmMaH MYCKyl (aonustu OunaH OOFIUK OyiaraH
Malikjaap OWiaH IIYFYyJUIAHMII HAaTHXKacuJa XOCHJI OYiIraH Imaxcui taxpudacura
O0oriuk. CTapT OlIM peaklusIcy KUYUK €iijiaru oosanapaa MaBxyd Oyiamanau. Y
omarna 7-8 €mma Byxkyara kenaaud. by peakuus cy3yBudM Oojlajmapaa IIyHU
Kypcatauku, 6-7 Ba 8-10 €éuwim Oonanapjaa MyHTa3aM MIYFyJUIAaHUIT yIapHU €11 Ba
Majakanapura OOFnuK OynuO, Oy €uapaaru cy3ull OWJiaH IIyFyJUlaHMauIuraH
Oonmanmapaa Oy peakuust coaup OynMaciaurd aHukjiaaHrad. by OeBocuta
(dhonoanekTpokaparorpadus ycyauaa aHUKIaHTaH.

Crapt onau peakiuscu OoJialapHU >KMHCUM ETYKJIMK JaBpuia XKyJa IOKOpHU
napaxana Oynmamu. Xymmaman 13-15 €uum yemupiapaa Myckya ¢aonusiTura
OOFJIMK MallKJIapHU OaXapuill JaBpuaa MYJCHHU ONIMII Japa’kach XaTTo KaTTa
KUIIWIApJaH oKkopu Oynanu. By peakuus xonatu gaBpuja Oonanapaa UKKUHYA
CUTHal1 cucremMacura HucOataH OWpPUHYM CHUTHAJI  CHUCTEMacu  KYIPOK
KY3FaTyBUAHJINK TABCUPUHH KYPCATAIH.

Nmra kupuimmin gaBpuja ojaM OpraHU3MHUIA aCOCaH BETreTaTUB TU3UMHUHT
SHTU Japakacu BYXKyATa KellaJd Ba IOKOpHM JapakaJard Wil KOOWIMST acrta-
CeKMHJIMK OWJlaH BYXyjAra kenaaud. byHaa BeretatuB THU3UMHHUHT (DAOTUATHHU
BYXYy/ra KEeJUIIM XapakaT annapaTUHU BYXKyJra KeIulIura HucOaTaH CEKUHPOK
comup Oymamu. YrKka BEHTWIALMACH, KHCIOPON SXTHSKH, IOPAK KHCKAPHII
TE3JIUTU Ba apTepuan OOCMM OMIMIIM 2-7 MUHYTAAH KeWuH coaup Oymaau. By
JABPHUHT JTABOMHIUIMTH CHOPTUYMHHMHI IIAXCUH XyCyCHSITIapura, >XHUCMOHUUN
Tal€prapyivKk Japaxacura, IIyFyJUIaHaJAuraH CHOpPT Typura, Oaxapaauran
MAaIlKJIADHUHT KaHJlail KyBBaT Tajad KWIMHHUIIMIA Ba OOIIKa oMusuiapra OOFIHK.
Mamk kwin® Oopum OuiaH cnopTuuja TaxkpuOa TYmIaHuO, UIITa KUPUILIHII
BaKTU KHCKapuO Oopaau. Mamik KuIuil Ba MycoOaKa IapouTHIa TaHAHU yKaJlalil,
CyB MyoJlaXallapuJlaH TYrpu (¢dolganaHuil, ailHUKca, pa3MHHKAa Makcajara
MyBO(DUK OYnHuO, OKMIIOHA TAlIKWI KWJIMHCA, Oy JaBp y4yH Tajgad KUJIMHTAH BAKT
Ty3WIMaiau, KucKa 0ynau.

bosanmap Ba ycMmupiiap/ia nmra KUpUIIKII JaBPUHU BYXKYATa KEJIHIIN Y3UTa X0C
XycycusTiapra 3ra 0ynub, 0y GaoJusSTHUHT KUCKA MYJJIATIN )KUCMOHUHN FOKJIaMa
20-40 mapra yTUpuO TypHIl Ba y30K Myaaatiud (3-5 MUHYTJIM) BEJIOEpProMerp/a
um Oakapulll BakKTHAA Ky3aTWiaaud. byHJa opak KHUCKapuIl BaKTH KaMaWHWIIU
Ky3aTuiaau. by KYmpox OuMpUHYM MHOKap] KUCKApHIl TH3UMHAA Ky3aTWIUO,
HaTmwkaga Oy Oonamapaa nactiabku 5 Ta Kuckapumiga — 0,15-0,20 cekyHaHU
Tamkwia 23Tca, karra kummiaapaa 3ca  0,30-0,50 cexkyHIHM TamKwil KUIIW.
bonamapna munytiuk topak kuckapumu 120-136 maprtanu, karranapaa 3ca 100-
110 Hu Tamkwa >TaAu. bynapaa mactinabky opak ypuInd Teruuuid xoiataa 90-94
MuHyTUra Oyica, karrainapaa Oy con 60-70 ra tenr O6ynamu. 5-7, 8-10 Ba 11-12
énuin OoJIaTapHUHT Y4 TypyXuJa o0 OOpuiIrad Taxxpuodanap IMIyHH KYpCaTIUKH,
VIIApHU IOpaK KUCKAPHUII COHUHU OIIMIIKMAA €lra OOFJIUK XOJIaTaru Ce3wiapiu
y3rapunuiap coaup 0yaMauu.

Kucmonuii roknamanapra HucOatan Oojiajgap OPraHU3MUHUHT MOCHAIIHAO
Oopuin O0eBocuTa OMOJIOTHUK TYKUMAaJlap peakuusicura OofiukK O0ynu0, Oy aBBalo
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KapuopecnupaTop (ropak, Hadac OJuIl) OpraHjiapy TU3UMHUJIA ¥3 aKCUHU TOMAH.
Uynku Oy TU3uMMra opraHu3Mja MycKyn (aonusatu AaBpuja OUOSHEPreTHK
Kapa€HHU cakJjiall Ba YHUHT HUKU MYXUTHUHU (TOMEOCTAa3HU) caKiall OOFIUKIUP.

bynna anbarra Mapka3uii HepB TU3UMU MYXUM axamusiTra sra 0ynu0, ropak Ba
Hadac onMII opraHjapu Uy OpKaIu OOMIKAPUIUIIMHU XHCOOra OJMII JIO3UM.
bonanapna TypryH uil KOOMJIMSTUHUHT BYXKyJAra KEJUIIHU IOPAaK KUCKApPUIIU Ba
Hadac ONUIIHK Ky3ra KYpUHApJW OIIUIIH, apTepuand OocMM Ba Hadac OJIMII
YyKypJIUTUHU KaM Y3rapuiim opkaiu udogaaaHau.

10-11 ¢€mum Oonamapjaa MakcMMall KyBBaTJIM BEJIOIPIOMETpPJa OXUPTU
Japakajaru ui Ooakapuiirasja yiapHu | MUHYTJIUK IOpak ypuil coHd 196 TaHu
Tamkwi 314 (0y karra cnopruunapiHu 90 % kypcarkuyura TEHT), apTepuali KOH
oocum (akarruna 145 mm.cum.ycT. (KaTTanapHuUHr 66 % kypcaTkuuura), ymka
BeHTWJIsAIUsACH 1,37 JI.MUH.KT OFUPJIUK Maccacura (karrajaapra Huc6artan 58 % ra),
KUCJIOpoA uctebmonu 47 MI.MUH.KT (kaTtajapra Hucoaran 60 % ra ) ycanu.
Ymymuit xonatna [IWC170 tectu Oy émnaru 6onanapaa 120 Bt €éku karranapuu
50 % xypcarkuuura TeHr o0yiaaau. [IWC170 anuk ommmm 13-14 €mum Oonanapaa
Ky3aTHJIa/IH.

bonanapaa myHTazam TpeHUpOBKA KHIIMII XaM (MacajaH, Cy3HIllJla) KaTTajapra
VXIIall OPraHu3MUHUHT CUCTEMaJapUHU HKTUCOAUN TEKaMKOPJIMIUHHU BYXYy/Ara
KenTupMaiiin Ba Oy kypcatkuu (axartruHa 12-13 €mmapaan Oomad kKydcus
XOJIaTJia BYXKY/ATa Keja OOoILIai iy.

bonanapaa yapuamHuHr €mira OOFIMK XYyCYyCUSITIApU KaM YpraHuirad, aMMmo
yJapja >KUCMOHUIN MallIKJIApHU T€O3KOPIUTHUHU OIMO Oopuilin OusiaH Oupraiukaa
IOpaK KOH-TOMHUp, Hadac OJuIl TU3UMIIAPUHUHT TE3JAlIUIINTa MOC pPaBHUIIIA
yapyaillHd PUBOXJIAHUIIM Ky3aTwiaau. by sca Oosamap opraHu3MUHU KyWHaaru
€ xycycusitaapu OuinaH OOFIHK:

1. bonanapna opraHu3mMHUHT Qoiinanu um Ko33QPuUIMEHTH KaTTajiapra

HucOaran kam Oynu6, Oy Oonanapna 10-12 % Ba karranapaa sca 18 % Hu
TalIKWI 3Ta]IH.

2. bonanap oparHu3mu aHa’po0 miapouTna OaxapuwiaJuraH MYCKYJ
(daonusTIapUra KaM MOCJalIraH.
3. bonanap opraHu3sMuga KOHHUHI KHUCJIOPOAHU OUPUKTUPUO OJUIIT

XyCYCUATH KaTTajapra HucOatan kaMm, Oy 3ca MakKcuMald KHUCIOPOJ
AXTUEKUHU BYKYATa KEITUPAIN.

4. Karramapra HucOaran Oonajmap OpPraHU3MUHHMHI  YIJIEBOIJIAP
aIMalIMHYBUHA  MyKamMMajUlallMaraHiaura  cababmu  xatto  ypraua
OFUPJIUKIArd MYCKyNl (GaoiusThIa XaM KOHJA TJIIOKO3aHU MUKIOPUHU
KaMaiuo KeTuIu coaup Oynaau. AMMo Oy Xojataa 0osia OparHU3MHIa HII
KOOWMNUATHU Tacalumy Ky3atwiMmaiau. Jlekun Yycmupnapna Te3Kop
KUCMOHUI IOKJIaMalapAaH CYHr Oyipak ycTH O€3MHUHI TIFOKOKOPTHUKOM]
(GYHKIUSICUHM TMacailuiiy Ky3aTwiaau, Oy KaTTa CHopTYMjiapAa OIIUILIN
Oownan udonanananu. bonamapmaru Oy XoiaT OpPraHU3MHUHT YMyMUUN
ajanTanusicura y3 TabCUPUHH KypcaTaJin.

bonanapna myckyn rokiamanapuaaH CYHI OpPraHW3MHU THUKJIAHUIIM XaM Kam

Vpranwiran. AMMo Oojanapja ury Hapca Ky3aTWITaHKH, yilapAa KHYUK Ba yprada
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IOKJIaMajapiaH CYHT BereratuB acad TH3UMHM (YHKIUSCUHUHT TYJIHUK HIITra
Tymumu Tydailny TUKIaHUII Te3namrad. by »xapa€H MyHTa3aMm paBHIILIArd
TpEHUpPOBKa KuUCMH Ty(ailiu omaau. byHu sca makrabna KUCMOHUNM TapOus
JapCIapUHU Ba CIIOPT TPEHUPOBKATAPUHU YTUIIAA XUCOOTa OJIUII MyXUMIHUP.

bonanapna  TUKIaHWII — JaBpUHUHT  KarTajapra  HucOataH  Kydcu3
PUBOXJIAHTAHJIUTH cababyiu >KUCMOHUN MAIIFyJIOTIAPHU SKYHJIOBYM KUCMUHUHT
BAKTUHU Y3aUTUPUII MaKcaara MyBopuk xucoOiaHaau.

Hazopart caBoJiapu

l. Opnam opranuzmuia MyckyJ gaonustTuaa Kanaail GuU3MOIOTUK XodaTiap
pyit 6epanu?

2. Myckyi haonusaTHHY €11 XyCYCUTIapy HUMalapAaH noopart?

3. Myckyn aoausTura MOCIaIIUIITHUHT Ooanapaaru €1 Xycycusriapura
HHAMaap Kupaan?

4. bomanapa yapyair Ba TUKJIIAHUII JaBpiiapu KaHaa yraau?

Tasinu udopanap

1. Opranu3aMHUHT MycKyI paonusituaaru (GU3MOIOTUK XoaaTiap.
2. Myckyin paonusTiHu €1 XycycuaTiapu
3. Myckyn daonusTuaa OpraHu3MHUHT MOCIIAIIUIINHUA €111 XyCYCUSITIIApH.
4. Yapuam Ba THKJIAHHII AaBpJapu.
Anaduéraap
1. Hem60 A.T. «CnioptuBHas meaumuHay. Ydueonuk mis NOK., M.,
«Menummmaay, 1990, 1995.
2. XpyxeB C.B. «BpaueOuyii KOHTpOJI (PU3HUUECKUM BOCIUTAHHEM
IIKOJHUKOBY». M., 1992,
3. Tuxsunckun C.b., Xpyxer C.B. «Jleukas cnoptuBHas

MmeauinmHa». M., «Meaumuaay, 1990.

16-mabpy3a. ZKucMoHUN TApOMSIHUHT acocuil Herusaapu. ZKucMoHuid Tapoust
BOCUTAJIAPM Ba IIAKJJIAPH
Peixka:

1. KucmoHuii TApOMSIHMHT ACOCUI HEeru3Jjaapu

2. Kucmonuii TapOus BOCUTAIAPH Ba IIAKJJIAPH

Kucmonuil MamkjiapHM JaBoJialll Makcaauaa Oolka Bocutanap (mapxes
OBKatiiap, (QusuoTepanus  Myojaxaiapd Ba  JIOpU-JapMOHJap)  OuiaH
KYJUTaHUJIALIA J1aBOJIAIII KUCMOHUU TapOusicu Jenunnagu. JlaBonar
MaIKJIAPUHUHT KYJUIAHUJIUIIUAA HEPB-TYMOpajl CHCTEMa acoCHil aXxaMHsT KacO
Taau Ba Oy MalIKJIap TabCUPHUA OpPraHu3MIa YyKyp pPyXuid, (U3UOJIOTHUK Ba
OMOXMMMK Y3rapuiuiap coaup oynaau.

JlaBonam  MalIKJIapUHUHT ~ OpraHU3Mra JaBOJIOBUM  MOTOpP-BHUIIEpall
MeXaHU3MJIapu acoCula MOTOp-BULIepall peieKCIapHUHT axaMUsATH KaTTa 0yiuo,
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OyHIa MycKyJra OepwiraH Xap KaHJail XapakaT TabCUpPU MapKa3uid HEpB
cucrteMacura 0opajy Ba YHUHI acOoCH/a BEr€TaTHB HEPB CUCTEMAacHIa KY3Falull
coaup O6ynud y3 HaBOaTHAA UUKU OpraHjiapHUHT (aonusaTu Te3namand. [laBonamn
MalllKJIapu  TabCUpUJA HWYKH  CeKpelus  Oe3napujaH  TrapMOHJap  Ba
METOOOJIUTIIApHU aXpaluOd YMKUIIM KynaiuO, opraH Ba Oprahjiap CHCTEMacu
(haonusTUHU Y3rapTUpaAIU.

JlaBonam mamikjiapyu opraHusamra 4 Xuja MEXaHU3M OpKajdu V3 TabCUPUHU
Kypcatagu. by TeTuxkiaamiTupyBuu, TpPOPUK (O3UKIAHTUPYBUM), KOMIIEHCATOP
(YpHUHM OOCHIIT) Ba TUKIAHTUPYBUYHM MEXaHU3MIIap/laH nOopar.

JlaBonam MalIKJIapuHU XamMMa OpraHjap CHCTeMacu KacallTMKIIapuaa
KyJJIalll MyMKHH. AMMO KAaCaJdHHUHT YTKUP XOJaTjapu, IOKOPU Xapopar, KywId
OFPHUK, Ky KOH KETHUI Ba ycMa KacaJUIMKJIApUHU JaBOJall JaBpiiapujia JaBOJall
MaIKJIapyuHu Kyaab Oynamaiinu. JlaBojam mamikiapuaa TMMHACTUKA MaIIKJIapH,
XapakaTiu YWWHIAp, EHTWI aTJeTHKa, CY3HUIl, BEJIOCHOpPT Ba OolIKalapjaaH
dbolnanaHu MyMKHH.

JlaBonam MamikjiapuHu €TraH, YyTUpraH Ba TypraH Xojatjaa Oakapuiiaju.
VYnapau Gaxapuniga amxxomiap: Taékya, camdufud, TYJIAupMa TYI Ba Oolikaiap
Ba amWXXOMcH3 Oaxapwiaad. Yiap Xam TaW€pioB, acocuil Ba SKYHJIOBYHU
KucMmIIap/iad ubopat 0ynu0, sKka Ba TypyX xoJlatuia Oaxkapuiaiu.

JlaBoyamn >KMCMOHMM TapOWsSICH JaBojialll MaKcaauaa >KUCMOHHMH TapOous
BOCUTAJapUJaH KacalJlapHU COFJIMK Ba MHII-KOOWJIMATHHU THUKJIANl Y4YyH
KYJUIAaHWIUIIY TylmyHwiaan. JlaBonam »XUCMOHMM TapOusich acocujaa TaOuuii-
OMOJIOTMK MYCKYJI XapaKaTJIaHUII yCcylu €Taau. XapakaT YCHIll, pUBOKJIAHUII Ba
OpraHW3MHU MIAKJUIAHUIIWHU Ky4aWTupaau, YHAA MaBKy] OpraHjiap CUCTEMaHU
aKTUBJIUTMHU XaMJla YMYMHH TOHYCMHM omupand. JlaBomam Maiukjiapu
TabCUpPUJIa OPraHU3MHHUHI HEHpPOTryMopaa CHUCTEMAacCHHUHI (aoiusiTH Kydaluinu
ByXKyara kenaaud. JlaBojam MaliKjJapuHU acocuja OpraHu3M Ky4-KyBBaTHHU
OIIUPYBYU (CTUTMYJISILIMSI) TYKMMa Ba OpraHjiapHU OBKATJIAHUIIUHU SXIIUIOBYU
(Tpodhuk) kacan opranyiapHu (YHKIUSICUHU y3Ura OJuil (KOMIIEHCATOp) Ba WII
KOOWJIMSATHU TUKJIAII (TUKJIAHTUPYBYM) KaOU TabCUP MEXaHU3MIIApU ETaJIN.

JlaBonam MalUKJIapUHUHT OOIlKa JaBojialll BocUTanapuHu (dusuorepanus,
JIOpU-TADMOH Ba Tapxe3 OBKariap) OuiaH OUpraivkia KYJUIAaHWITaHJa YHUHT
camMapagopiauru IOKOpM  Jlapaxana oymanm. JlaBosarm MAaIIKJIAPUHUA
KYJUIAaHWJIUIINAA Kacajdl OpPraHM3MHUHUHI XaMMa CUCTeMallapujia Y3 HaTHKACUHU
Oepanu. AMMO yHU OpraHu3Mjia YTKUpP MaTOJOTUK (KacallJIMK) XoJaTiaap MaBKy.l
oynranga kymna0d Oynmaiau. KymnamaH OKOpU TeMmIiiepartypana, Kydjdd OFpUK,
KYTI KOH KETHUII Ba YCMa KacaJTMKIIapu/a Kyiad OynmMaiiau.

JlaBonamn >kucMOHUHM TapOusi BocuTanapu OYiauo, >KUCMOHUN MalllK Ba TaOUUiA
oMIJIapH (XaBo, KyE€ll Ba CyB) XUCOOJIaHAIH.

JlaBonam KMCMOHHUM TapOUSICMHUHT acocui OVfuHU OYnIub, >KUCMOHUI
MallKJIap Xucobyianaau. Y opraHu3Mra TabCup KWIHIINWTA Kypa TypJIu-TyMaHHUIHP.
Kucmonuit xapakatiap TyllyHUIaAu. Y IapHU Kyhduaaruinapra OyiruHaau:

1. ['MMHACTUK CUCTEMaNAlITUPWITaH IIAKIAArd Malikjiap, OynapHU

Oenrunapra MyBopUK amaira Omupuiaau:

A) 6axapui $haoINrura;
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b) mamkHuHT Xapaktepura MyBopUK (Tal€pioBUH, TYFPUIOBYH, MYBO3aHAT
cakJjioBuM, Hadac oxuin Ba Oomkansap);
B) ac006-anxomiapHu Ky Iiatil.

2. [uknuk cnopT amanuil (FOpUIl, TYMHU YJIOKTHUPHILI Ba WJIWII, CY3HII,
AIIKAK SUIUII, YAHFUAA YUHIL).

3. VituHmM KaM XapakaTiH, XapaKaTiH, CIOPTYMIAPHHM CTON TEHHHCH,
0aJIMUHTOH, BOJIE00J Ba 0ackeT00J1 KucMiaapuaaH (Hhon1anaHulil.

4. Ouuk xaBoja MexHaT Kuiuil. TaOuar omMuiuiapujia YMHUKHII (XaBo,
Ky€ll1, CyB).

JlaBonam »KMCMOHUN TapOuUsCH acOCUI MIAKI Ba ycyJuiapu 0ynub Kyhiugaruiap
XHCOOJIaHAIN ;

- OpTanadKu TMTMEHUK TUMHACTHKA;

- 1aBOJIalll THMHACTUKACH MallIKJIapH;

- MUKJIOPJIA IOKOpUTa KYTapUIUI (TEPPEHKYP);

- cail€p, PKCKYpCHsl, SIKUHTa CalEXJINK;

- CHOPT aMalluii MallK TypJjapu, YUHHIIAp;

-l1aBOJIOBYM TUTMEHUK THMHACTUKA OPTraHU3MHUHUHT yMyMHUH (QaolusiTUHU
(tonycunu) omupanu. IyHUHT y4dyH UIyFyJUIaHYBUMHUM €IIM Ba KacCaJUIMK
XYCYCUSATIAPUHH XUCOOTa OJIUIII JIO3UM.

JlaBonam TMMHACTHMKACH JlaBoJialll TaAOMpPJIapUHU ACOCHU TAlIKWI KWJIAJIH.
byHnu amanra ommupuiil 1aBojialn Myaccacanapuaa oau0 Oopwiaau. YHU sKKa Ba
rypyX Xojarujaa Oakapuiiau.

bynna Oepunaérran roknamajapHU Japa)KaCUHH IyJC, apTepuan OocuM Ba
Hadac onum coHura MyBo(UK Oomikapuiaau. J(aBoyail rHUMHACTUKACU KUPHIIL,
acocuil Ba SIKYHJIOBUM KUCMJapaaH wubopar OYnuO, €rraH, yTupraH, TypraH
xoJatiapaa Oaxapunaau. Mamkiap xapakalu3 Ba XapakaTiu, )KUCM Ba KUCMCHU3
OaxapuIaIy.

JlaBonam mamkjiapuHu ailHMKCa, Maccax OwiaH Ouprainukaa oaubd Oopuiica,
YHUHT HaTHXKACU IOKOPH Jlapaxaja Oyiaau. Maccak OJJaMHUHT sUTAaHFOY TaHACUTa
Maxcyc ycyJuiap opkaiu (KyJ1 Ba anmnapar €pJaMujia) Tabcup KypcaTUIlaadH noopat
OYynuO, YHUHI TUTHMEHUK, KOCMETHK, CHOpPT Ba JABOJOBYU TYypJIapu MAaBKYI.
['urueHuk OJIIMHMU OJIMIIHK ACOCUW IIakiu OYnuO, yMyMui Maccaxkaa KeHT
Kymnanuiaan. CrnopT Maccaku CHOpT aMalu€Thaa CrnopT pOpMacHHU CaKJiallaa
XamJa CIOPTYMHM YapUOFMHU WYKOTHII Ba KyUYMHHU THUKIAIIIA KYJUIaHWJIAJWTaH
pa3MUHKAHUHT Oup Typu XxucoOnaHagu. JlaBoiioBuM Maccaxk (KJIAacCHUK) Bpau
TaBcusicura MYBODHMK Xap XwWwil KacalUulMkiapia Kysulanwiaav. JlaBoumamn
MAaCCKMHUHT (PU3HOJOTMK TabCUPHU — TE€PU BaT €pU OCTH KJedyaTKachra KOH Ba
nuM@da ailmaHuI cUCTeMacura, MyCcKyJ CHUCTEMAacHu Ba OYFUM ammapaTura Xamja
YMyMHI MOJJ1a aJIMAIIMHYBUTA Y3 TAbCUPUHH YTKA3aU.

JlaBonaoBUM MUKIOPUM IOpHUIN J1aBOJIAlll >KUCMOHUN TapOUSCHUHUHT KYII
XOJIaparu TapKuOui KUCMH XucoOsianaau. MUKIOpUNA KYTapUIMII MallKJIapu
I0OpaK KOH-TOMHUp, Hadac OJHIl, MOJAJajiap aJIMAalIMHYBUHUHT OY3WIMIIM, TasHY
XapakaT anmapaTUHUHT Oy3WIMIIM Ba acad cUCTeMacu >KapoxaTiiapuja KEHT
KYJUTAaHWJIAIH.
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Muknopuil Cy3ull Ba CyBIAard >KMCMOHHUM MAIIKJIAp Ba TPEHAXKEpIapAaH
doiiganaHuIl XaM TUKJIAHTUPYBYM JABOJAII JaBpUIa KEHT KyJIaHUIaIu.

Anaduéraap
1. Hem60 A.T. «CnioptuBHas meaumuHay. YdueoHuk mis UOK., M.,
«Menummmaay, 1990, 1995.
2. XpyxeB C.B. «BpaueOuyil KOHTpOJI (PU3HUUECKUM BOCIUTAHHEM
IIKOJIHUKOBY». M., 1992.
3. Tuxsunckun C.b., XpyxeB C.B. «Jleukas crnoptuBHas

MeauinmHa». M., «Meaumuaay, 1990.

17-mabpy3a. Maccak — pU3H0JI0THK Ba THTHEHUK acOCJIapH, CIIOPT
IMKACTJIAHUNLIAPUAA KY/UIAHUII XyCYyCUATIApHU
PEXA:
1. Macca:kHuHT PU3HOTOTHK TAbCUPH.
2. Maccaxra TailéprapJiuk KypHil.
3. MaccaxKHUHT YMYMHUI TEXHUKACH BA METOAMKACH.
4. Maccaxx ycy/uiapu TapTuOu.
5. AnmaparJap épaamMuaa Maccax.

Maccaxx ned0 Maxcyc ycyinap OWjlaH OpraHu3M TYKWJIMalapura MEXaHHK
paBUILINM/Ia TAbCUP KWIKINTA alTUiaad. bup Heda xui maccax papk KMIMHAIN:

1. udobaxmr maccax;

2.'urueHuKk MaccaX Ba YHHUHI OpPraHU3MHHU COFJIOMJIAIITHUPHUIN Ba
KaCaJUIUKJIApPHU OJMHU OJIMII YYyH XaMJla SHT KYyI yMyMHuH maccax cudartuia
Kymianuinaau. Tepu (QYyHKUMSICUHU SIXIIWJIOBYM KOCMETHMKA MACCaXKU XaM Iy
TypKyMra Kupaju;

3. Cnopt Maccaxu. YHMHT MAaKCaJd OPraHU3MHHUHT  (PyHKIIMOHAI
MMKOHUSITIAPUHU OIIMPUII Ba CHOPTYMAA dYapyail ajoMaTiapuHu Oaprtapad
sTUlIAaH uboparaup. YHIaH (KynuHYa y3- Y3MHU MacCak KWIMO) CIOpTYHIIAp
CIOPTUB YWHUKUIIJAH OJJAUH pa3MUHKAa KWJIUIIAAa XaMJa 4apyarasja
dorimananagy.

Maccaxxkau (u3noaoruk Tabcupu. JKyaa eHrwi Ba F03aHUM Maccax
KWITaHJa XaM TEpU OHI CE3rM HEpB peueryiapy OUpPUHYM rajja MEXaHHUK
TabCUPOTAAH TabCHUpJaHaIU. PelenTopHU TabCUPJIAHUIINIA KABOOAH HEPB
cucrteMacuaa; KoH JuM@a ailaHuIInIa XUIMa-Xui peekTop peakiusiap o3ara
kenaau. Maccax pedraekc iynu Ouian OyTyH opraHu3Mra TabCUp KypcaTtaau Ba
XaMMa OpraH XamMma TYKuMajapaa TypJid Y3rapuiuiapHu KenTupuO yukapaau 1eo
xucobnanaau. by y3rapuimnap mapaxkacu ymMyMaH MAacCaXKHUHI Ba XYCYCaH,
YHUHT allpuM yCyJIJITAPUHUHT METOJUKACH XaMm/la TeXHUKacura OOFIIUK Oymaau.

Maccaxx Tabcupuaa OOl MU MYCTIOFUAA TOPMO3JIAHMII Mpolecciaap
kyuasau. lllynu Hatmkacuaa myosaxkanapJaH KEHUH 0JaMHU MYIpPOK O00caiu.

MaccaxxHUHT TypJid YCyJUIapd YHUHT JIO3UpPOBKAacura kapad HeEpB
CUCTEMACUHUHT KY3FalyBUAHJIWIUTUTA Xap -XWJI TabCUpP KYPCATHUIIA MYMKUH.
UyHOHYM, cujall Ba HWIIKaIall Ky3FalyBUaHJIMKHU MacaTupca, IIanuuiaTuO
ypuil Ba kKadT Kuppacu OuiaH ypuO YMKHUII KY3FalyBUAHIUKHU Ky4daWTHPAJIHU.
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Maccaxk OFpUKHHM KOJJIUPUII MYMKHUH. Maccaxk MeXaHUK TabCUp Kuinb
SMUJEMUK MYCTIOFUHU Tymupaaud. Maccax Tydaiiam tepuiard KOH TOMHUpIIAapU
KeHrasiau. Tepuaa KoH ailmaHuIIM Ba €F XaMJia Tep 0e3napu QyHKIUACH Kydasiu.
MaccaxaaH KelnH Tepu Ku3apu0 mysoinm 0ynub Konaau. Maccax KWIMHAETTaH
TepU KUCMUHU TeMIEpATypacu KyTapuiaiu.

Maccax Tabcupuga OKCHWUIAPHUHT TepUa Maao OynaauraH napyajiaHMIL
Maxcynotiapu  (TUCTaMHUH,  alleTWIXOJMH) XaM  KOH  alJIaHUIIUHUHT
SAXITUIAHUIINTA MAabIYM apakajia TAbCUP KUIMHUIIN MYMKHUH.

Maccax MycKyJulapura KaTTa TabCHp KypcaTagd MYCKYJ Ba TOJalapHU
KUCKApTUPUO, MYCKYJ XyxaWpalapuHu y3ujaa Yy3rapunuiap nHango Kuiaau.
MyCKyJIHUHT 4Yapyalld MacCaX TabCUPUAA MACCaXKCU3 JaM OJTaHHUIAH SPTapPOK
Oocwinanu. Maccax apodusra ydparaH MyCKyJulap XaKMHHH CE3UWIapiu
napakaja KaTTajJalTupuo, Ml KOOWIUSITUHU OIIUPAIH.

Myckynra kypcaTwiaiuran TabCcup JuMda KOH OKUMUHHUHI Ky4daluiiura oju0
kenaau. By XycycaH cunam ykanaml BakKTHAA IIWINUIAPHUHT CYPUIUO KETUILWTa
épnam Oepamu. Myckymiapaa pesepd Konmwuivsipiapu wumra Tymaad. by
KOMWJIIUsIpapra Kymum4a KOH, JEMaKKd KHUCIOpOA XaMm Kenaau. Maccax
yKalaéTran >Koisiapjla KOHHUHI KailTa TaKCUMJIAHUILINTAa TabCUP KUIUII OWaH
Oupra opaxk UIIMra xam TabCcUp KypcaTaau. Aprtepuan Oocum OuislaH myJic caj
y3rapanmu.

Maccaxx TabcUpHAa OKCHUIAHUII TMpOLIECCapyd  Te3Nallajn, a3oT
aIMalIMHyBU Kyd4asiy, O€3JMapHUHT CeKpeTop (YHKIUsACH 3ypasiu, CHUUIUK
QXKpAIHIIA XaM Kydasau. Maccaxk olran ojam sXIIM yXJaWau Ba HIITaxacH
OUMJIAIN.

Maccaxxra Ttaiiéprapiuk Kypuul Sxmunad MaccaXk KWIHMIL YYYH
aHatomMus OwiaH (U3UONOTUAHU Owiuin, Xxap Oup Xapakar TEXHUKACUHUHT
Ypranu® oOJMIl Ba YHU KA4YOH, KaHAAM KWIMII KEPAKIUTUHHU TYIIYHUIIJAH
TalllKapy Macca)< KWJINIA OUp KaH4ya apT-IIaporuTiapra amail KAWL JO3UM.
Maccax kunnHagurad xoHa uccuk (19-20 rpagyc) Ba €pyr Oynumm kepak. Xap
Oup MyonaxaHu YTkazuO OYJIraHjgaH KeWWH KAOMHETHHM IIaMOJUIATUII Kepak.
bemop OGunaH MacCa)KMCTHUHT Ba3HATH YJIAPHUHT MKKaJacHu Y4yH XaM Oup Xuija
KyJiail OyJIMIIN Kepax.

Kabuner kepakiu xuxo3nanrad Oynuiu jo3uMm. KymnapHu maccax KWIHII
Y4yH cToJya Oynuinu kepak. bemop maccak KWJIMHAIUraH KYJIHHA aHHA Iy CTOJIYa
ycTura Kymno yrtupanu. TaHa Ba OEKJIapHM Macca)XX KWJIUII y4yH OOII TOMOHU
KYTapuirad, ycTura ceiuioaH KOIUIAHTaH , KaTTUK KYyIIeTKa Ba MKKUTA SJIACTHUK
€CTUK OYnuIlN Kepak (KyIEeTKaHUHT y3yHiauru 175 cm, sHura 60 cMm, Oaanaiuru
70-75 cm). byiluH OwnaH I03HM MaccaX KWW Y4YyH aijlaHMa CTyJl €Ku
Oamanmmurn 40 cMm kenaguran TaOyperkagaH ¢oipanaHuwnaan. Maccax
KWIMHAJAUTaH coXara €Tapiii Japaxkajaa Oup Tekucaa EpyriuK TymuO TypuUIId
Kepak.

Maccaxx KuluMHaauran OeMopra xap TOMOHJAaH OeMaloy YTHpaJuraH >KOou
Oynumu no3uM. beMop maccaxk KuiaJauraH OJJaMHUHT TH33UCHUIAH HOKOPHUPOKIA
Oynmuimm kepak. ['aBJaHMHT Maccak KWJIMHAJWTaH COXacu SJIOHFo4U Oyiasu.
Bbynnan tamkapu, 06 MOPHUHT KUHMMJIAPUHH Ba MAaCCaX KUIMHAETTaH KOWIaH KOH
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bunan numdaHuHr OKMO KeIMIIMIa XalakuT OepajuraH HapcajJapHUHT
XaMMaCHHM €UHIll Kepak. Maccax KWJIUIIJAH OJJUH TepU, TOMH pBa MYCKyJuIiap
XOJATUHU KY3/1aH KeUUpHUO YUKUIl MyXxuM. OJJaMHUHT MaccaX KWJIMHAIUTaH KON
Ba MACCAXUCTHUHT KYJUIapu To3as1ad IOBUJITaH OYiaumM kepak. Macca)XKUCTHUHT
TUPHOKJIAPU OJIMHTAH OYIUINU JI03UM, y3ykiap onub kyiwnaau. M naituna
MacCaXXHUCT TrarlaniMaciurd kepak. Maccaxuct yapyab KOJIMAacluru y4yH TYFpu
Hadac oNuIlK, UKKAJIa KYJIMHU OUp Mebep/ia ulliaTa OJIUILIU KYyAa MyXUM.

Sxmmcn KypykK Maccaxk KWIHII Kepak (mopoumokiap €ku masziap
WIJTaTUIMAacJAaH).  Y30K MacCcak KWIMHAIWraH Oyica, TEpPUHU IIHIHO
1000pMaciuK y4dyH, ofaTAa KyWIUpWIraH TalK €KU BazeNuH uuuiatwiaau. Ham
TEPUHU KypUTHII y4yH CUPT Ba 3dup OusiaH €xku OyTyHJall To3ajaHraH OEH3UH
OwnaH apTuil TaBcus HSTwiaau. Maccax mnaiTuga OEMOPHHUHI MYCKYJIIapu
Oymamran Oynumu kepak. Iy makcajgga maccaX KWIMHAJAWTAH Kyl €K OEKKa
(dbu3noNIOruK X0naT Oepunau.

Maccaxxuct onarna, TUK TypraH XojaTAa Maccak Kuiaau. Y Maccax
KWIAETraH OJJAMHUHT YHI TOMOHHJA Typca >KyJla KyJjal Oynaau, Jyam KyJa €Ky yarn
O€KHM Macca)x Kuwiaauran Oyica, MacCaXKHUCT OEMOPHHMHI 4an TOMOHWIra YTaju.
Maccax KWIMHAETraH cOXa MaccaXX BaKTHUJa KUMHpJamMad Typulud Jio3uM. Ky,
OyiirH Ba OOl Maccaxk KWiMHaguraH Oyica, 6emMop yTkazubd KYKpak, OpUH , OpKa
Ba OEK MacCak KWJIMHAAUTaH Oyica ETKU3U0 KyWHIaau.

Maccaxxuu ojatia, KyHura Oup Mapra KMIMHAAU. Maccaxk KUaull MyJaTu
xap-xan Oynaau. OEK-KYJIapHUHT YEKJIaHTaH KucMiapu (Kya MaHxkacu, Outa
O0yruM, Ounak, 6onaup) 8-10 MunyT, KopuH 20 MUHYT MaccaXX KUJIUHAIA. Y MyMUH
Maccaxkra 40-60 MUHYT BakT KeTaau. Maccaxk OmiiaH JlaBoJialll KypcH KacajlUTMKKa
Ba YHUHT Kall Tapuka yTUImra OOFHK.

YMyMuil MaccakHU OBKaTAaH OUP-UKKH COAT OJJAMH EKU OBKATJIAHTAHJAH
OMP-UKKH COAT KEHUH MacCa)X KUJIMHAIH.

Macca:xkHMHI YMYMHHd TeXHHMKAcM Ba MeTOAMKACH. MaccaXHUHT
KYIruHa ycyiapu 0op, OynapjaH: cujiaml, yKajiall, UIIKajdal, KOKUIL, TUTPATHIL
acocuil ycymnap xucobOnanaau. by ycymnap (Qpu3HOIOTHK TabCUPHUHT Yy €KU Oy
xycycuaTinapu Ouian ¢apkiaHub, MaccaKJaH KyTwia€TraH Makcaira kapad
KYJUTAaHWJIA]IH.

Cunam. Onauil ycynaa UKKY KyJ opacura oiau0,cunaii TadoByT KWIMHAIH.
Opouit ycynaa cuiamjga Kyad TMaHKAaCMHU cal TEKKU3UMO Typub Tepu ycTuaa
cunanagu. bynnma OapMok €xku Oynmaca OyTyH kadT OunaH cuiiaBepuiaau.
WNkkana kyn opacura oiau0 cuiamjga MaccaXX KWJIMHAETTaH COXaHWHI KaTTa-
KUYMKJIUTUIa Ba IIAKJIWra kapad MKKuTa 0apMoK €ku OyTyH KadT OwiaH cuiad
oopunaau. Cunam Baktujaa Oab3uga OagaH Oocwinaau, Oy OocuM — 4yKypokaa
€TraH TyKMMaiapra TabCUp Kypcartaau. TakacMMOH Maccax 1e0 araiaguraH
Maccak XaMm cuiallira KHpaJd,MacCaXXHUHr Oy xwapu 3ud Qacuus OuiaH
KOIUIAHTaH MYCKyJl rpynnaizapu ©Oop koinap (OJJaMHUHI OpKacu, COH,
OOJNIUPHUHT OJIJ F03aCH) MAacCaX KWIMHAIuW. Maccaxk KWIMHAAUTaH >KOW MYIIT
KWINO KUCWITaH KyJ MaH)KaCUHUHT OpKa to3acu OwiaH cwia® Oopwiaan. Myt
KWINHTaH TaHXka acta —CeKuH &3mia O0opaau.Onarna nuMda Ba BeHa TOMUPIIApU
Oyinab cwraHagu. Maccak KWJIMHAAWTaH >KOWNIapjaa Imuin Oyinca €Ku KOH
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JUMJIAHUO KoJiraH OYyiica, yMyMHUH CHUJIAIIHU YCTKU KUCMJapAaH Ooliami, KeHuH
7ca IIMKACTJIAaHTaH COXaHM cuiaimira yTuml kepak. Cuain BeHanapuaa KOHHUHT
nmuMda Ba TYKMMallapapo CYIOKIMKHHHT fopuiiudra €paam Oepaau. Maccax
KWIMHAJUTaH JKOM OoXHMcTa Ba Oup mapomjaa Oup Heua Mapra, MYyOJIaKaHUHT
¥pTacura keinranja Oup Heua MapTa Te3 Ba MHUAJATIUPOK CHIIaHaau. MacCaKHUHT
XamMMa TypJiapy cujiaill OuiaH OolIaHaIyd Ba cUilall OWjiaH TYTaTHIIA]IH.

Nmkanam. FO3a Ba kartuk umkanam tapoByT KwinHaau. FO3a uikkanaii
Ooup €ku Oup Hewya OapMOKHHUHT TyIITH OunaH Oaxkapunanu. bom 6apMok TasHY
OynuO xu3mar Kwiaad, OWpoK O0ab3u Xojulapja HIIKajdall Y4YyH Xam M1y
O0apmokman (¢orpamanmnagd. KopuH Ba opkka kadT OwWiaH MIIKAJIaHAIH.
WNkkyuHYM, y4WHYMd Ba TYPTUHYM OapMOKJap acocuil €ku ypTa (pasaHramapHUHT
Oopka ro3acu Oup KYyJI MyIITH OWIaH HIIKAIAll YyCynuaad (ouganaHuIaIu.
Kynunua wkkana kyn OunaH uinkananwiagu. bab3u xoimapaa ukkana Kyia Oup
TOMOHTa Kapad roprusmica,00lIKa XojUlapia KapamMa Kaplid TOMOHTa
opruswinanan.fO3a uimkanamjga Tep HBa YYKyppoKJa €TraH TYKUMallapHUHT
Maccaxk KuiauHaguran OapMokiap bunan Oocu® alnaHTUpuO UIIKaIaHAIU
JMmkanaétran ukkuHYM Kyl OapMokiapu bunan cumad typunanu. Mmkamaniga
MaToJOTUK YYOK aTpoduaarn TYyKMMamap coxacuaaH Oo1uiad,acTa-CeKuH
YYOKHUHT y3ura ytuianu.lO3a uiikanam maccax KUJIMHAETTaH TYKUMaiap/a KOH
allJIaHUIIHU KydalTupaau. by MaTonoruk Y3rapululiapHUHT CYPUIUO KETHIIHMHU
Te3namTupaad.  TYKUManapHUHT  XapakaTYaHJIWTA ~ OWIUPUO,  OFPUKHHU
kamatupaau. FO3a umkanam OwiaH Oupra rox HIIKainad, rox cuiad Typuiiaau.
KarTtuk mmkanamga YHT KYJHHHT OOl OapMOFM MacCaX KWJIMHAIWTAaH YKOWHU
6ocu6 Typamu. Kypcatkuu 6apmok Ouiian ypra 6apMOK 3ca caj-caj JOUPaCcUMOH
€KH 3JUTMIICCUMOH XapakaTtiiap KUiIu0 acTa CEKMH KaTTUKPOK OoTupuia Oopuiaau
allHM BakTAa Tepu HUIIKana€Tran Oapmokjap OuinaH Oupra cypwiaau. butra
OapMmok OujlaH xaMm wumKaiaca Oymaau. TYykuMmanapra KaTTUKPOK TabCHUP
KYpCaTuill Y4yH MYIIT KWIMHTAH KYJ1 MaHXKAaCUHUHT OpKa TOMOHU OWJIaH Maccax
KwinHaau. Jlumda oKMMUHUHT KapaMa Kapuidcura Kapad UIlKanail Ba UKKUHYU
Kyn OwnaH cuinad Oopuin MymkuH. KaTTUK WIIKaiaragga OXHCTa Xapakat
KwinHaau. KaTTuk umkanamiian Makcaj OWTHIIMA YaHIUKJIApPHU FOMIIATHUIN Ba
TYKUMaJIApHU ~ MyJIoOMuMM  Kuwimmaup.  ['emMoromamap  skccypatimap  €Ku
TpaHccyJaTiapia MIIKajnam Oyropuiaau JIeKUH OyHJal KacCalMKHUUHT YTKUP
naBpu OyTyHJIail YTUO KeTraH OYJIUIIY MIapT aKC XOJJa MPOUEeCcC SSHrUAaH KYy3UIln
MYMKHH.

Ykanam. YKanamijgaH MakcaJ MYCKyJl TYKUMAacura TabCUpP KYpCaTHIILIUP.
VYkanam naiituga Maccak KWJIMHAETIaH OJAMHUHT KYJIM WIIKaJalIJarur Kapiiu
Vnapok OamaHia CUpFaHMINJIAH TAIIKapu Tepura OOCWIau Ba YyKyppoKaa €TraH
TYKHUMa KaTjiaMmJiapuHu cypuO TopTaau. bup €kum mkkana kyn maHxacu 0ab3u
XoJjulapa 3ca UKKHTa OapMOK OuiaH ykanam MyMKuH. Vkkuna kyn OunaH
yKaJlaraja KyJ MaH)Kajlapd MacCaXX KWIMHAJWTaH JKoWra, Oup-Oupura KHHIIUK
Oypuak octuaa Kydunagu. bBbynaga Oomr OapMoKiap MaccaXX KWJIMHAIWTaH
MYCKYJUIQpHH OUp TOMOHHUJA, KOJraHjapu 3ca OOIIKa TOMOHHMJA TYpHUII Kepax.
AWMHU BaKTJIa MacCaX KWIMHAETTaH TYKMMaiap OXHUCTa KyTapuiaaad, O0CHUIaayd Ba
ry€ cCUKWIranjaek oynaau.
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KaTTuk cukuiaraH Kyl NaHKaCUHU COAT CTPENKA WMYyHAIUIIWHUHT aKcura
Kapab oxucra alnaHTHpuUO, Oapya MYyCKyJ Ba MYCKyJulap TpYINIACH YKaJlaHAu.
Kyn maccax kwnuHaguran OVyica (kyn Oe3wiiad Typranga, MU0 KETraHjaa)
UIIKAJall TypJlapujgaH Oupu arnapumigaH kyn (Qoinananunanu. by ycyn
OapMmokiapHu €3raH xojijga Kyn kadrinapu Owinan Oaxkapunanu, OapMOKJIapHU
KapaMa-Kapuid TOMOHTIa Iopra3u0, TykuMmainap ry€ s3runaHaav. Myckyiiap
XapaKaTYaHJIUTUHU OUIMPUIN YYyH HMKKajga Kyl OuiaH KyHJAJIUTUra yKaJall
ycynunad Qoitnananunand. byHna TaBgaHUHT MacCcaXX KWIMHAAWUTAH KUCMU
MacCCaXMCTKa HUCOATaH KyHJAIaHT HYHAIUIIA TYpaaH.

Koxum. Kokulll >KUMKQJIIOKHUHT €H TOMOHU KYJI IAHKaCUHUHT €H TOMOHHU,
Oykwiran 0apMOKJIapHUHT OpKa TOMOHH, IOMUJITaH XOJJarv MaHxka €¢Ku OuujraH
namwka kadpth OunaH OWp Mebepnaa Oepuiamuran 3apOanapjaad ubopataup. by
YCYJJIApHUHT Xap Oupuaa xam naHxka OwnaH kadT yctd OYFUHIA SPKUH Xapakat
KWIMII, y Maccax Kuiaérran ko ro3acupaH 100 cMm.naH OpTHK FOKOpHUra
KyTapMacinuru kepak. bup Munytna Oepunaguran 3apOanap conu 160-200 Ta
ylIap TE3JUrd ONITaH capu, Kydyd Kamaiimb Oopanu. byrummnapmaru xapakat
MyJIOWUM OVIuIIM Kepak. 3apOaiap BakTHAAa MacCaXX KWIIYBUMHUHT KYIU THK
€k can Kusg Typumim MyMkuH. KeHr xonga 3apba aHua eHruwn Oynajiu.
KumkanoOKHUHT THUpCaKk TOMOHM Owinad Kokuiaau . Ilamxka roMunu® Myt
XOoJJa TYUIMIIM Kepak . Acocui (QanaHra mnaHxa y3ard OpKajdu TyFpusianuO
TUpHOK (amanru s3ca Oykuinanu. bapmoknap €3unub yJIapHUHT OpalapuHU
KepaK KUMKAJIOKHUHT THUPCaK TOMOHM OWJIaH KUJIMHAJIUTaH Macca)xra 4eptud
KOKUII jAeiimnaan. bByHna wmaccaxk KWIYBUYMHUHT THUPCAK OyFUMH TYFpU
Oypuak xocunn KunuO Oykwiaran Oymumm kepak. HMkkana mnaHxa OuiaH
Oepuianuran 3apOanap Oup-OupuiaH 2-3 cM. y30KJIUKAaru HaBOaTMma-HaBOAT
TYIIUIIA JIO3HUM.

Bubupauusa. BuOupanus- Tepu octd TYyKUMajlapu Te3 Xamjaa Oup
Mebépaa TUTpATUIN (CHJIKUTUII) Xapakatinapu. by ycyn &Epmammuaa yykyp
JOMnaliraH opraH Ba TYKuMajapra Tacup 3THUII MyMKUH. BuOupamus kyn
¢k Maxcyc anmapar €Epaamuaa Oaxapwiaau. Kyn BuOupamnusicuia maccax
KWIyBuYM Oup OapMoK €Exku Oup Hedyra  OapMOK YWIAPUHHUHT  FOMILIOK
KUCMUHU Oocub, Ounak kapthd ycTh OYFUMHHM €KUM THUpCcaKk OyFuMu
Eépnamuma KyiaHU TuTparagu. OpaTaa, Kya BUOUpANMSICH HEPB TapMOKJIApU
Ba TapMOKYallapu WyHanumuna Oaxapunagu. bagan kucmmapu — kadTt
Eprnamuga BaOupanusicu (oiianaHnunaim.

Maccaxk ycysiapu  TapruOu. Maccax ymyMmMuil  Ba Maxajuud
Oynmaaun. YMymuii Maccaxjaa OyTyH rapia MaxallIMd Macaxia TaBJaHUHT
allpuM  KUCMJIapU MacCak KWJIuMHaau. Xap OuUp Maccax ycyulapu MaiayMm
TaptiOma  onumbO Oopunangu . Maccax cwnamgaH — OoluIaHagd, KEWHH
UIIKajnamra YTWIaad, CYHrpa yKajgall, KOKUII Ba $HAa cuiaml OwuiiaH
tyrajutanagu. Oparma, yMyMUMH MaccaX KyJd OEKHM MacCax  KWIMIIJAH
Oommananu. Maccaxx  KUIMHYBYU KMIIM  YajkaHda ¢&ragu. Maccax
Kyinaaru taptubna onub Oopwiianu: O€K MaHKacu, OOJNIHMp, Xap MKKajla COH ,
CYHrpa KyJa TaHXacu, OWIaK, YHI Ba yam ejiKka Ba HuXosiT kykpak. lllyHnan
KeUH Maccak KWIMHYBYM KHIIM KOPHUHU epra Oocub €raau. YHUHT OEK
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naH>kac, OOJIUpH, COHHU, Xap HKKala AymOa coXacu, CYHIpa OpKAcH Maccax
KWINHAAW. YMYMHM MaccaX KOpPHMHHM cuiall OuiaH TyramuiaHaau. byrumumap
MacCakl CWJIAIll Ba CEKMH Xapakarjap KWIUII OuiaH 4YerapajaHaad. YMyMui
MAaCCaKHUHT ypTada Myanatu 50 MUHYT.

MaccaxuauHr xycycuii meroaukacu. A). Kynau maccax xkunum. Kynau
MAacCa)XX KWIHIIJIA MACCaX KWIMHTAH coXa TaHaJgaH €H TomoHra 15-20 rpamyc Ba
onauHran 60-70 rpagyc Oyku6 kyiunaau. bunak tupcak OYVfuUMHM Myura yTmac
Oypuak Xocwn KuauO , KalpuiaraH IaHka eiaka Owiadn Oup Xui OajaHIJIMKIA
typaau. Kyn maccaxu Kyitmaaru taptudaa onud O6opunaau: nactiad 0apMokiiap
aJ0XuJa-aJ0X1/1a MacCaK KUIMHAIU, CYHTpa MaHxa , Omiak kKapT ycTu OVFuMu |,
Ownak ,TUpcak OVFUMU ,eJIKa Ba HUXOSAT elKa OYFuMU Maccax KuiuHanu. [lanxka
COXaCHMHM MacCaX KWIMIIJA CHUJIalll Ba HINKalall yCyJUlapu ,ellka Ba OMIak
COXaJapuMHU MacCca)XX KWIWIIJa CUJlalll Ba yKajall, KOKHWII Ba IIanaTHIall
ycymnapu  kKyutanwianu.  Jlumda tomupnapunu  WyHanumum  Ba  aumda
TYT'YHJIADUHUHT >KOWJAIIUIIUTra Kapad, CUJIallHU MaHXajgaH Oouuiad KYJITHKKauda
JaBOM YTTUpHII Kepak. Ky mankacu maccaxku 0ol OapMOKHUHT FIOMIIOK KUCMU
OwiaH opkKa TOMOHHUJAH, KypcaTkuu €ku ypra OapMoK OuinaH kadT TOMOHHAAH
alimaHMa xapakaT KuiuO, OapMoOK (QajaHraJapuHu CHJIAIl Ba HIIKaJallgaH
uboparaup.

bunak kadt yctu OYFuMUHM Maccax Kuwiuiiga kadtman Oomnad Oumak
Oomran O€K ailmaHTUpu® cuiaaHaaud, OyHIa OEMOPHMHI KYJ MaHXacu Trox
MpOHAIMs, TOX CUIMHAIMS XOJlaTUra KeNThupuiaaud. bup o3 cuiaHranjan KeiuH
KapT OYFUMUHHUHT €H TOMOHJapu OVFUM HYIM TUpCak Ba OWJIaK CYSIKJIAPUHUHT
OMTM3CHUMOH  TapMOKJIapu opacujaa koWnamradH. byrumiapHuHr  0ab3u
KacaJUIMKJIapuaa, ojaarna, Oy Mynra CyrOKIMK WUFWIMIIK TyQaliu mum naimo
oynagu. WMmkanam Oom OapMOKJIApUHUHI acTa-CEKMH aijlaHMa XapakaTh
épnamuga Oaxapunanu. bynna Ooil GapMOKJIApHUHT Xap MKKajga €H caTXuaaH
OYyfuM XxajlTayacura TOMOH WyHanmumu OYiKMya XapakaT KWJIUIIM Kepak.
Nmkanamgan cyHr cujamra YTWiaad, CYHrpa OWIaK MYCKYJJIapu yKajaHaJu.
Kynuu kadt Ba OpKa TOMOHra acta-CeKuH Oup-Heda mapTa OyKuiaau.

bunakan Maccaxx Kuwiaum  kadT TOMOHUJAH Ouinak  KadT yCTKHU
OyruMuaad OonutaHaHaau. Maccaxk CHHAIl, yKajall, sHa CHJIAll Ba KOKUIIAAH
nbopar. Maccaxxk KwiyBuYd OemMOp KYJ MaHKaCUHUHI TUPCAK KUCMHMHH Yal KyJIu
Owinan yuuiab, CcynmuHAaTOpJiap TPYNINACUHM YHr Kynu OuiaH TyTaau. Maccax
KWIYBUMHHUHT Oom 0apMoFu AacTiad TUpcak cysru 0yinad, koiran 6apMoKiiapu
sca €3yBuUM Ba OyKyBUM MYCKYJIJIap opacujaru mymranap Oyiiynad cupraHau.
boi konran 6apMokjap €JIKaHMHT TAalllKM JyHT4acH OCTHAA yupamaau. Maccax
KWIYBUMHUHT Ooml Oapmoru OunaH kadt yctugaH Owinak cysru  0yitnad
cCUpFaliaJid, KOJIraH OapMOKJap 3ca TUpPCaK cysru Oyiinald xapakar Kuiaau, OOl
0apMOK MYKH JTyHT4a OJua KoJAraH OapMoKiIap OujiaH ydpaliaju .

Tupcak OyFruMH MaccaX KwiuHraHga 3 Oomid Ba 2 OOnUIM
MYCKYJUIADHUHT OUpPUKKAaH >KOWMJAH OujaKk alaHTUpuUO cujaaHa OOIIaHAH.
Cunamgan cyHr OYFUMHUHT OpKa KHCMH HKKaja Ooil OapMOKHU aillaHMa
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XapakaT KWiIMHUO wumkaitaHaau. Mmkamam €H cupTiaapuiaH THpPCaK yduraya
OyJnran MyHanmuuiga 1aBoM STTUPUINO, IOKOpUTa SbHU 3 OOILIM MYCKYJTHUHT mai
yujapura Ba Teckapu HyHanumpga yTkaswiaad. CyHrpa OVFUMHHUHI OJIJ] F03acu
yKanaHaau. ByHHHT ydyH maccak KWIMHYBUMHUHT OmiaruHu 90 rpamyc Oypuak
octuaa OykuO, 2 OonuiM MYCKyN mainapu Oymamtupuiand. Maccax KATyBYH
Oup Kynau OuiaH TUpCaKAaH IOKOPUAArW €JKa CYSITMHHM, UKKUHYM KYJIu OuiaH
OWJIAKHUHT MACTKHU y4JlaH Oup KUCMUHU yuuiad Typaju.

Enxann maccax Kwium . byKyBUM MyCKyJUlap COXaCHMHHU Ba JIEJITaCUMOH
MYCKYJUIQpHH MaccaXX Kwiuiijgad uoopar. lactna® €3yBunm MycKyJuiap CYHrpa
OyKyBYM MYCKYyJUIap Maccax KWIMHAAW. Y4 OONUIM MYCKYJIHU TUPCAKKa yJIaHUO
Typral »OWuJaH yIUlaraH XoJija IoKopura kapad Oopaau Ba OapMOFU HUKKHU
OOIILTM MYCKYJIHU TallIKW IMyIlTacu 0Viinad, cyHrpa 3ca JeATaCUMOH MYCKYJUIapHU
YCTKM KuUCMU Oyina® cuprananu. bapua Oapmoxnap KyATUKAa yupamaau. 2
OOlLITM MYCKYJIHM MaccaX KWIHMIIHK TUpPcak OYFUMHUHI MacTHAaH Oomwiad
KYJITUKKaya JaBOM HTTUpWiIaAu. MaccaX KWIyBYMHHUHT VHT KadTu 2 Oouuiu
MYCKYJl CHUpPTHUra >KUIIC TYpyHIM Kepak. Arap JeITaCUMOH MYCKyJd SAXIIU
pUBOXIJIaHTaH Oyica, y yprajaHn YTyBUM Mail IMJIACTUHKACUTa MYBO(QHUK HUKKHU
Oynakka OynuHaau. Xap oup Oynak aJoxuaa-agoxXujaa Maccak KMIMHAIH.

Eaka 0yrumu maccaku. Maccaxx KWIMHAIUTaH KUIIAHUHT KYJIU 3 X0JiaTaa
Typranyja KuiauHaau. Maccaxk enTaCUMOH MYCKYJIJIApHU CUJIAll Ba yKaJlalllJaH
OollIaHagu, CYHr OYFUM XanTayaCMHU OJIT KUCMHUHHU WIIKajalra yTUJIaIu.
ByHuHr Maccax KWJIMHYBYM OEMOPHUHT KYJIMHU OpKacura Katupub kysau, Oy xoi
OapMOKHM OYFuMM XallTauacura erkasuiira Epaam Oepaau. Maccax KUJTyBYH
O0eMOpHM opKacujia TypuO OVFuM XanTadacMHU OapMOKJIApUHM alijlaHMa XapakaT
KWIAUPUO yKajdalau, ojauHra 4uku0 Typaau. KelimHuanmuk OYFuM XalTadaCUHU
OpKa TOMOHUHU Macca) KWIHIITra YTuiaaau. ByHUHT yuyH Maccaxk KUJIMHYBYU OUp
KYJIMHA UKKUHYU €JIKacura KyuuO Typaau Ba MacTKM KUCMUHU MaccaX KHJIMILTa
kupuinniaaad. bynna 6eMop Maccak KUJIMHAIUTaH KYJIMHU MacCaXX KUITyBUYMHUHT
enkacura Kysau. Maccax KWIyBYM €JKa YYMHHM WKKala KYJIUHU TYPT OapMOFH
ywiapy OWiIaH YUUIAWAUKM HATHXKaJla YHUHT OWp TaHXXacMHU TYpT OapMoru
opacuma , Oom OapMOFM 3ca KYINTUKIA >KOWiamaau. KYATHUK Oom OapMoKJap
opacuia ailllaHma XapakaTiap OujaH MaccaXX KWJIuMHaau , Jumda TyryHiapu
Maccaxx kuinuaMaiau. lllynnan cyHr kyn Oyun TypraHja WMKKajla ejika JyHIJIUrd
opacHJard TapHOBYa ypTa OapMmokjiap €paaMuaa WIIKaJlaHaau, OyFUM COXacH,
JEATAaCUMOH MYCKYJIJIap CUJIaHald, YMPOB CYATHUHUHT KYKpaK Cysrd OujaH
OupJalraH >KOMJIapu Maccak KWIMHaaAu. Maccax enka OyfuMmuja akTUB Ba
MacCHUB XapakaTjap KWJIUII OWiIaH TyraaiaHaIu.

O€ékHu Maccax Kuaum. OékHu Maccax KWIHIIga 6eMop
ETkn3ub kyihunaaun. OEKHUHT O] KUCMH MacCaX KUJIMHCA, OeMOp YalikaHya
érkm3mwinaan. Opka TOMOHM MaccaXX KWJIMHTAHAA 3Ca OPKAaCUHU yrypuO ETtaju.
Opnatna maccaxk WKkM Kyn buman Oaxapuwinaan. OEK Maccak IMaHXACUHU OEK
O0apmokynapu bunan Oupra Goaup o€k maHxkacu OYyrumu, Oonaup, TU33a OYFUMU,
COH, nayM0a, TOC-COH OVfHMMH Ba HEPB TapMOKJIAPUHU MacCaX KUJIUIIAaH
nboparaup. OEK MaHKacu Maccaku OapMOKJIapHU CUja Ba yJApHU acTa CUKUH
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XapakaTra KeJaTUpuIll OwiaH OonuiaHaau. AWHM BakTAa OEK MaHXXach YCTUHU
MaccaXk KWIMINra YTHiIaau. BapMOKJIApHUHT acoCHJaH IOKOpPU KUCMHUTra TH33a
OyruMu, OOAMPHM TAallIKW, CYyTH KucMHuTrada kadt Owiad cwiadHaau. CunanigaH
cYHT xap Oup OapMOK mailnapu Ba CysK Opacd MYCKYJUIapy MaccaX KWJIMHAIW.
Oék xadTuHM MaccK MymT OWJlaH CWJIAlll, IOMWITAH MaH)XaCUHU OapMoOK
(ananranapu opKajiy MIIKajJall, MKKala KyJ yKanami, 001 6apMOK Ba sKUMKHUIIOK
MYCKYJUIapUHU MacCaX KWJIWII, TOBOHHUMYIITHUHT OpKa TOMOHU OWJIaH Cujia Ba
MYIITHUHT TUPCAK TOMOHU OWJIaH IanaiaTianiiad uoopaTaup.

O€kHu maHx)acuHHU OoNaup OYFUMHHU MacCaku alaHTUpUO cuiaml Wyau
Owna" O€K MaHXXach OpKacHuJaH OollIaHaId. AXWJ MaWJapUHUHT CHJIAIl MKKaja
TOMOHU TYINUK aTpodu Ba OYFUM XaJNTayaCUHMHI HKKanda E€HU OJJ Ba OpKa
TOMOHJIAPY HMKKaja KYJIHUHT Oomr OapMokjapu OWIaH ykandaHaiu. Y KallaiiJaH
CYHT cWJIaHaJM Ba MaccaXk OYFUMJAru KyucHu3 xapakatiap OwiaH TyrajjaHaju.
bongup maccaxu uwkkana Kya OuilaH yMyMUNA Maccak KWJIUIIAAH OOIIIaHau.
[lyngan CcYHr MyCKYJUIApHUHT ajoXHAa TypyXJapHM MaccaXX KHIJIMILTa
VTunaan.bonIupHUHT MYCKYJ TypyXJapW YHUHT YCTKH YYUJaH UKKA KUCMHUJA
AXIIM PUBOXJIAHTAH Oymaau. Y Kyuuparu rypyxmapra Oynunanu. Onj Karrta
00N P MYCKYJIH Ba €3yBUM MYCKYJI T'YpyXd, €H KUYUK OOJAUP MYCKYJIH Ba OpKa
oonaup myckymiapu. Ona rypyX MycKyJujiap Talllkyd TyHNUKJIaH Th33a OYFumurada
Maccaxk KuiumHaau. bom OapMok karta Ooinaup Cysard Taporu Oyitnad KoJsraH
OapMoOKIapH 3ca KUYUK OONAUp Cyard OoIrdyacu Ba TalIKH TYMUKHUHT OJIJI Y4U
VpTacuaaru 4n3uk Oyinad xapakaT KWJIaIu.

EH rpynna MyckyJUIapMHHMHr Maccakd. Tamlky TyNMKIaH OOIIIAHAIM.
bomr Gapmok rokopura kuyuk Oonaup OwiaHn OONAMp MYIIKYJIap YpTacujaru
yerapa yu3uru 0yinad xapakat Kwiaau. Opka rpymnmna MycKyJUlapu UKKA KUCMTa:
TallKK OpKa (Ooaup MYCKYJJIADUHUHT TallKU SIPMH) Ba WYKU OpKa rpyImmara
(katta Oonaup MycKyJulapu Ba OapMOKIapHM OYyKyBUM MYcKyiuiap bunan
MYCKYJHUHI MUKW KUCMH)ra OynuHaau. Tamku OpKa rpyrmma MyCKyJIJIapuHu
Macca)ki TOBOHJIaH OOIIIKajiapyu opacura MmyIlITH OpKaldu XapakaT Kuilaiau KOJITaH
TapMOK O0apMOKJIap 3ca axui nainapu 0yiinad qaBoM 3tajau Oakpuya 6apMoOKJap Iy
ep/a ydpamajau U4KU OpKa rpynmna MyCKyJUJIApUHHA MacCak KUiuiga 0o 6apMoK
KaTTa OOJIIUp CYSTMHUM MYKU KUCMHJIa XapakaT KWJIaJW KOJraH OapMmokiap 3ca
axuJl mnainapuaaH OoJAvp MYCKYJMHHMHI Oolllyajapy opacujard 4YykKyp drar
Oyitnad 6opaau Maccaxk cuiall yKajall, MIIKajdall Ba CUIallJaH noopat KyNnuH4Ya
KYJ OuiaH ykajlaHaau Oy BaKTAa TEPU OCTHAA TYKUMalapu OOl XxaMJa KypcaTkuy
OapMmokyiap OunaH KAaTTUKPOK ylulaHaau. Tuzza OYVFUMUHHM MaccaX KWIHILIA
nactiad COH coxacujard €3yBuM Ba OyKyBUM MYCKyJulap ailJlaHMa xapakar KHinO
MKKalla KyJn OwiaH cujaHaad cyHrpa Oom OapMokiap €paaMuaa Tu33a
OYFUMUHMHT XajTadacu auJaHTUPHUO HINKaJaHAJAW TH33a KOMKOFU OYiiad Oyrum
yyKypuacura TYIIWJIaIH CYHrpa TYKuMmara Oopuiagu TH33a KOMKOFM TOMOH
KallTuiaau Ba THU33a KONKOFU OWJlaH KaTTa OONaMp Cyard opacujarud Ooinam
OpKalM KaTTa OOJAWp CYSArd TOMOH KaTWIamKu OYFUM XaJdTaCMHUHI OpKa
TOMOHUHI yKajnamijaa OeMop OEFMHM OONMIIra KyWraHn XxoJsaraa KOpUH OuilaH
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éraau. Ykamam, cujam OWiIaH ajaMamTHpUO Typuiaad MaccaX CEKHMH acTa
TYraTUJIAIH.

CoHHM Maccax KWIHIIAa KyHuaaru MycKyja rpynmnaiapu xucoOra oJMHaau
OJIT acocaH TypT OONUIM MYCKYN)TallKu €H (cepOapdauusiHu TOpTUO TypyBUH
MYCKYJl )UYKU €H (SIKMHJIAIITUPAIWraH MYCKyJUIap ) Tallkd OpKa(MKKU OOILIH
Myckyn Ba wuku opka (spuMm mail Ba spuM MNapJacMMOH MYCKYJ )OJIJ TpyIla
MYCKYJUIAQPUHUHT MacCa)X KWJIUII Ja MaccaX KUIyBYM y3 KaTUHU OOJTUPHUHT
TH33a OYFUMHHHMHI TACTPOKJArMCH KUCMH YCTUra KyWMHJIagu YHI COHM Maccax
KWINIIJIA MacCaX KWIYBYMHUHT YHT Ky1 OapMOFM TH33a KANKOFUHU TallIKU
YeTugaH EHOOIl CYATMHU OJJIMHTM YCTKM KHUCMHUTra KAaTTa KYCTHUHT OJIIUHTHU
KUppacu OpKAJId YTaJau KOJITaH OapMOKJIapu 3cCa TH33a KONKOFMHU MYKU YETUAH
CUPraHu0® eHOOoII CYSITMHU OJJUPBHTH YCTKU Kucmura 0ocanu. Tamku €H rpynmna
MYCKYJUIAQpUHUHT MaccaXX KWIHIIa OeMop Kapama Kapiuu €¢HOomur Owian €raau
MaccaX KWJIYBUMHUHT KYJIM KHUYUK OOJIIUp CyArd OourdacujiaH KaTTa KyCcT OpKajiu
YCTKM OJAMHTU TYcukka Oopamu. Nuku €H Typynma MYCKYJ/UIApUHH Maccax
KWINILJIa POC COH Ba TU33a OYFUHIIApU CaJTMHa 3TWITaH XOJJa TYpPHIIHU Kepax.
Maccax KuiyBuUM OUp TypyIilna MyCKyJIJIapHU OWp KyJu OWJIaH yIUIaJu YHUUHT
Oo1r 6apMOFu TYPT OOIILIM Ba COHHU Oup Oupura SIKMHJIAIITAPAIUTaH MYCKyJUiap
opacuia cupraHaau, OolKa OapMoKiIap 3ca KaTTa OOJNIUp CYSTMHUHUT WYKU
OYHTIWTUAAa KOH OWTHUIIMACHHMHI TAcTKM KUCMUra Oopaju Ba y e€pAaH 4YOB
OypMacura, €HOONI CYSKHUHT YCTKM —OJIIMHTUA Yyctura yrtaau. CUpPTKH OpKa
MYCKyJUlap TYpyMacHMHM MacCa)X KWJIUIIAA MaccaX KWIYyBYU Y3 KYJIHHU OeMop
THU33a OVFUMUHUHI TAacTUra Kysiii Ba YHH HOKOpUra TOMOH oiu0 Oopanu. bom
OapMofu TakuM ¥ypTacujaH OyKyBUM MYCKYJJIADHUHI TallKU Ba HYKHU
rypynmnajgapy opacujiard mymTu Oyiiyiad xapakaT Kuiaau, KOJraH OapMOKJIapHU
3ca KMYMK OOJIIUp Cysru OomnrdacujiaH KaTTa KycTra kKapad cypub Oopamu. Opka
TallKU MYCKyJUlap TYpPyNIAacMHM MacCaX KWIUIIAAa XaM XyAad IIyHJau
XapakaTiap KWIMHAAW, KoJraH 0apMOKJIap 3ca KMYHMK OOJaAup CysK OourdacujaH
KaTTa KYCTHHHI OpKa 4YeKKacura, OapMoKjiap TYKHAIl KejlaauraH aymOa
OypamMacura TOMOH xapakatiantupuiaagu. CoH MyCKyHJIApUHU MacCaXX KHJIMIILJIA,
cuiall, yKajamll, HWIIKaJall YCyJUlapd COHM Oup-Oupura sSKUHJIAIITAPAIUTraH
MYCKYJUIQpHM MacCaX KWIMIIJA IIanaTuiall YCyiau, TYpPT OOlIUIM MYCKYJHU
Maccak KWJIMIIA 3ca IanaTujaligaH Tallkapy 3ca KEePTUII Ba KOKHIL yCyliapu
XaM KYJUTaHUJIAIH .

Toc-con OYFUMHHM Macca)X KWIUII TyHOA MYCKYJIapUHU TE€3 CUJIAll, YKaJlall
Ba MIanmaTwiamjian uoopar. Toc-COH OYFUMHHHUHI XaJTaYaCUHHU JACSPIM MacCax
KO OynMaiinn, 4yyHKH OYFUM KaJIMH MYCKYJ KaTJIaMH OCTHJIa KOIIallraH
oynanu. lIIlyHuHT y4yH TOC-COH OYFMMM acTa CEKUH CHUJIaHA]IH.

JlymM0aHM MaccaXx KWIHIIJA OJAMH €HOOm KHUCMHM CYHT JyHOa coxacu
cuinaHagu. byHaa waccax KWJTYBUYMHUHT KYJIM MYCKYyJ ToJialapu Oyiina0,
JAyMrazajal Karra Kyctra Kapad ¢akaT KycTAaH loKopura, €H OOl CySITHMHUHUHT
yuura kapab 6opaau. CoH coxacuaaru KyiMUd HEpBM Maccax KuiauHaau. byHmaa
TaKuM YpTacuJlaH KyWMHUY JYHTJIMTH TallKW YeKacura TOMOH KeTraH iyn 0ot
Oapmokiap OuiaH cuUjaHaIu, UKKA O0apMOK OWjaH yKallaHaJld Ba MYIITYM OWJIaH
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alllaHMa xapakaT OWjiaH 33WIaJd Ba KOKIJIAIA MAcCaX OXHPHUJA TOC-COH OYFUMH
acTa cuUJaHaJAM Ba KyHMHY HEPBH TOPTWIAAW. TOpPTHUIN TH33a Ba TOC-COH
Oyrummapuan OyKuO, KOpPWHTA SKUHJIAMITHPWITAH OEKHU Te3 TYyFUpJAIIaH
nbopar. Jlymb6a Maccaxku ymMyMHil cuiami , ykajiall, WIIKajgall Ba siHA CHJIAII
XaMmJla UKKA Kya épaaMuja NamaTwian OwiaH TyrajaHaau. AWpuM XxoJuapa
aKTHB XapakaT Ba KAPIIWINK KYpPCcaTyBUM XapaKaTHU KYJUTalll MyMKUH .

Opkannm Maccax Kwimml. Oy ¥y3ura xoc, ailpuMm XycycHsTiiapra jra.
Jlumdpa Ttomupiapu nactra sSHU OenjaH 4oB JuMda TyryHJapura HyHamalIu.
IOxopura sca ympoB yctu Ounan coxanapu Jumda TyryHiuapura 6opanu. Opka
KypakjapHH MacTKH y4lapuJaH TO OXUpPrd KOBypFajapuraya JaBOM 3TaJWraH
UKKATA JTuMda cucrtemacu Oop, Oynapaaru numdanap Xap-xuidl HyHaIHIIIA:
Oupura IOKOpHUIAH MacTra, MKKMHYMCUIA MacTaaH oKopura okaau. lyHUHr yuyH
y3yH MYCKyJUIap HKKM TOMOHJaMa OKOPHUJAH MacTra Ba NAacTAaH HOKOpUra
Maccax< KWJIMHAIAU, OpKaJa y3yH MYCKYJUIap/laH TallKapu siHa cepOap MyCKysuiap
Ba TEpaneuusiCMMOH MYCKyJd XaM Oop, Oymap enka OyfumMura TOMOH Xapakat
Ownan Maccax KuiauHaau. OpKaHUHT y3YH MYCKYJUIapu WMKKH Kyl OuiaH
cunaHagu. Opka MYCKYyJUIApMHU HIIKANallla TapOKCMMOH Macca)XX KWIMHAIH,
yKajamija 3ca Tepu OwinaH Myckyid Ooir 0apMOK Ba Oomr OGapMoKjap opacura
KUCUO ONMHaIW. YMypTKa NOFOHACHUHUHI EHapu OOl OapMOKHUHI FOMIIIOK
Kucmiapu €paamuga 6ocuM Ounan BuOpanus KuiauHaad. Opka Maccax KepTHII Ba
manmnaTuialal CYHT cuiall OuiiaH TyrajlaHaau

Kykpakan maccaxx Kuiamm. Kykpakgarm karra Kykpak MyCKyJuiap,
KOBYpFaJlapapo MYCKyJ/UIlap Ba OJJMHTHM THUIICUMOH MYCKYyJUIap Maccax
KwinHaau. Karra Kykpak MyCKyJUlapyd TOJIACM WKKHW MYHAIIMILIIA JABOM 3TalM,
IIYHUHT Y4yH Oy MYCKYJ/UIapHM MacCaXX KWJIUIIAA HWKKajla KYJIHUHT
KapTiaapu Tyliga KYJATUKA TOMOH Ba TyUlJAaH elka Oyfumiiapura TOMOH
xapakaT Kwiaad. bynma cyr 06e3u arpoduHm ainaHu® yTum  tadcus
KwinHaau. KYkpak Maccaxku cuiall, ykanall, siHa Cuiiail, Oup KyJa OujiaH
manatunanaad  uboparaup.  KoBypramap  opacMHM — Maccaxk — KWJIMIIIA
OEMOpHUHI KYyJIM Temara KytapuiraH Oynanu. Maccaxna Oom OapMoOK €Eku
KypcaTkud  OapMOKHMHI €H  TOMOHM  OWJIaH CWJIaHAa[W,  yKaJlaHaJlH,
manatwiaHaad, BuOpaumus  KWJuHagu. TylijgaH KOBypFa opacu  Oyiina0,
KyJTHKA TOMOH MaccaxX KuiumHaau. KoBypramap ocTH HEpBiapu Tyl YeTHja
Ba KYJITHK OCTH uynm OViinad BuOparus KuauHaau. OJAUHTH THIICHUMOH
MYCKyJUIap MaccaX KuiuHraHjga Oemop €H Oonuia® €Tuinm, KYJIMHU OpKara
KepuO, MaH)KaCUHUHI OpKa TOCCMMOH Oel coxacuja TypuIIM Kepak. Maccax
KWIyBYM OEMOpHUHI €H TOMOHHMAA TypuO, KYJIMHM YHHHT €H Oolura
HIyHJIal KYAOWKW, HaTWkala KaQTUHUHT acocu OEMOpHHMHI MKKH Ba y4
KOBYpFajapu oOpacHuJard KYJITHK OCTH YH3WFHAA >KOWIalau. Cummam Ba
yKajall WIUIapy KyKparn TOMOH Kusl WyHamumaa onud Oopunaau. Kykpakau
Maccak KWiuijga OemMop Hadac OJMII Ba YHKAPHUII MAIIKJIApUHU Oakapaju.
Maccax KwiyBud OEMOPHHHHUI OpKa TOMOHMJA Typaad. Y TpaneuusiCiMOH Ba
HHCA-yMYypTKa MOFOHACH MYCKYJUIApUHU TeEMaJaH mactra xamjaa €H TOMOHra
cunaiau. byinH 3ca MyCKYJUIApHHUHT TyTallaJuraH >KOWJIapuHU OapMOK yulapu
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OwiiaH yKajaHaay . TpanenusiCHMOH Ba 3HCA MYCKYHJIapu XaM yKajdaHaau. byiiuH,
OYUMHTYpPYK BEeHAHU OOCMac/iaH MyJIOHUM OUp Mapomja CUIaHAIH .

Bomnn Maccaxk kuiamm. bomrHu cou yeumu yHanumu OYinad maccax
KWIMHAIU, YYHKM COYHHMHI YCHUIIM WYHAIUIIM JUM@a ToMHUpiapuaa Typaiu. Y
nacTiad 2 KyJHUHT KapTu OwiaH cuinaHaav. byHaa Kymiap YKCUMOH YOKHUHT
TenacTuja Mapajuiesl XojAa Typaad. bup BakTHHHI Y3uaga Kapama—Kapiuu
WyHanumaa maccax KwinHaau. Cyurpa xkadtiaap Oup-Oupu OwuiiaH OOUIHUHT EH
TOMOHJIaH TOMOHHJA YyypallaJd Ba KYyJOK OpKacu OwiaH OYWHHra TOMOH
CWJIaHA/IM. BOIIHMHI 3HI TeNacHJaH COYJIM KUCMHU 4yerapacuraya OyiraH paauyc
Oyiinya OOIIHMHI XaMMa KUCMHU KHUCKA JIEKMH T€3 TYJIKUHCHMOH Xapakar OuiaH
KOKWIra yTuinaaud. Maccax yMyMHM Cujalml KOKHUII €KW JJIaCTUK BHUPATOP
épramMua BUOpanusl KUiauml OuiaH TyrajlaHaad. bom maccaku coy THKIaraHja
TEPUCUHU O3UKJIAHUIIMHU AXUIWIAIAA LIYHUHIIEK MUTPEHb Kaccaluruia
KynaHunaau. MacCaxHUHT MyJJaTy JacTiaald 5 MUHYT OYnaau KeuH acta CeKuH
10- 15 munyTra eTKazuiaam.

FO3un maccaxx kuiumm. KO3 Maccaxu 103HUHT duMda Tomupaapu 0yiiaad
KWIMHAIWA. YJIap FO3HUHT ypTa Yu3uFuAaH Oomiad, Xxap MKKKA TOMOHJapra TOMOH
TyTamaan Ba OYWMMHWTa KyJOK OJJAM Ba YaHT OCTH JiMMda TOMOHJIApWra TOMOH
TyTamanu. llemananm cumam mernaHa OpTH YM3WFUAAH Oomiad OOIIHH COWIH
yepiiapura mnapaineia WyHamumiga oKopura TOMOH Oopanu. Jlywxk OypHuIaH
KYyJIOKKa TOMOH Ba TAacCTKH >KaFfa TOMOH HIIKaiall OapMOKJap yuiaapu OujiaH
Oaxapunanu. Kanna HEpBIapHUHT YWKHUII >KOWJIApU OJIWH CHUJIAHAIW, KEHMuH
BHOparusa KuanHaau. FO3HU cuiam 103HM KOCMETHK MacCaX KWJIHITHUHT aCOCHUM
ycynu xucobnanaau. Jlactinad 103HUHT Tepucu OyFiaTwiaau, ro3ra napaduH Kom
KUHIMpanaad Ba OOIIKa KOCMETHK Myosaxkanap Oaxapuiaand. MaccaxkaaH KeHUH
oJIaTAa MaxXaJlJIMM TapCOHBAIM3ALINS YCYJIHM KyJTaHUIaIH.

KocMeTnk maccask ycyJam Tepu 03UKJIAHUIIMHU SXIIAIANI, YHUHT MYCKYJUIapH
(YHKIUSCUHM OILIMPHUIN MakKcaauja KyJulaHuiaad. Maccax Kailulijga yMmyMul
KypcaTrMmaliap Ba OyHra MOHENIUK Kuiaaurad xosuiap. KOMiok Tykumanap cysikiap
Ba OVFUHIAp MEXaHUK 3apapiaHraHja Epuwiranjia CysKk CHHraHJa Ba Mailiap
Yy3uiraHja yJapHUHT XPOHUK SUUTMFIAHUINIA Mpolecciap (Maxanuil muiuiap
XpOHUK HHQUATpJap OYVFUHIAp KacaJIMKIapH) IaBOM JTaéTraHja CHacTUK Ba
cycT danax, paauKyJIuT MYCKyJulap aTpou Wyakjiap aHTOHUACHAA MaXaJlIhi
Maccaxk Kuica Oynanu. bemopnapna moananap anMamlyBUHM Ky4aWTHPUII 3apyp
OynraHjga mMacajlaH CEMUpPUIN Ba OOIKA KacaluKIap Ja YMyMHM Maccax KUJIUII
MyMKUH. Kywin uctuma xojaTuja, KOH KeTraHaa, KOH OKYBYaHJIMK/A, TOIIMaiap
TOIITaH/a, 3T3€Majia, YUIIKOH YMKKAHAA, WUPUHIIIM Ba CUJl KacaJUIMKJIapaa Ba
OyfuMiiap KacalUlMkiapjaa (aHapBu3Miapia BE€HAa KOH TOMHpJapia BapUKOC
KeHrairauga numanruriapia) Kywid sUUIMEIAHUII TOpenecce (aneHAUuTIUT
KUTApHU SUUTMFIAHUIIA Oyipak Ba CUUIUK Hyljapura TOll Kelaranaa xaBdiu
YcManap naigo Oynranja) ncuxosniap/ia Maccax Kuiub oynmaiau.

Annapatiaap épaammuaa Mmaccak Kuaum. Anmaparimap  €paamuaa
KWJIMHAIUTaH MaccaX Ky OujlaH OakapajlaJiuraH Macca)X KyIiMMm4a dopa O0Yyiuo
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MaccaX KWJIYyBYM XOJMMHHMHI Ky MEXHATHHHHI KHCMaH OCOHJIAIUTHUPAJIAIH.
Maccax KUJIUIIHUHT OMp Mapomuaa Oa)kapull Ba aloXHJla Maccax ycyiulapuiaH
yHyMIM ¢oiganaHuIl UMKOHMHU Oepaau. BuOpanuoH Maccaxk amapatul KeHT
KYJUTaHUJIAaAUuran 0yiub Kojaau.

a) BuOpanuon maccaxx annapatu. Kynna xytapu0 ropunaguran amnmapar
BUOpaTop Ba yHra YypHaTWIQJUTraH HAKOHEUHHMKIAH uOopaT OYnud, 3JIEeKTpOH
Matop OuiaH Xxapakarra KeiaTupuiaaun. HakoHMYHUK-BHOpaTOpiapHU 3UUIUTH
Xap-Xujd MaTepuajulapfaH Typiaud IHakiAjAaH Kenud uyukapuiagu. Maccax
KWIMHUIIK JIO3UM OYJraH COXaHWHT Tanorpaduscu Ba YyKyp TabCHp ETHUILIU
3apypJaururu kKapad Typiau BuOpaTopiap Kyyuianwianu. by anmaparop €paamuna
BUOpalys TE3IUTH Ba UHTECUHJIUTUHU OolKapub Typuiin MyMkuH.  Orpuérran
YKOMJIapHUHIMAacCaX KUJINO, Maccak TAbCUPHUHM YYKYPOK Ba Ky4YHHH TOOOpa omud
Oopuly 3XTUEKHU TYFWITaH XOJUIapJia, JIEKUH Ky Maccaxu OusiaH OyHM amalra
OIIMPUIIl KAWHUH OYJIraHJa Macca)x KWJIUII anmapatopu OujaaH BUOpaIMOH Maccax
KWK ycynujaad ¢oiganuauiaau. BuOpanuoH Mmaccak KWIHIL YCYIUd YYyKyp
JKOITaliran opraH Ba TYKuMajapra TabCUp JTHUIIM Y4yH HIYHHHTJIEK MYCKYILIap
KacaJUTUKJIapyuia KYyJJTaHUIa . _

b). IImeBmomaccasxk, TyKuMajgapra MEXaHUK Tacup OTUII Y4YyH
y3rapyB4YaHT XaBo OocuMujaH (olianaHaaurad OMp Heuya TUIJArU anmnapatiap
oop. «TpakTtop» TUNUIAru anmapaT kKyaa KyJlaaup. Y XaBo KOMIIpecCOpu Ba
Xap-XuJd XaXMmJaru WMKKuTa OaHka OWilaH TYTalITUPWITaH HMKKUM TOMOHJIama
unuUlaiiaurad HacociaH wuoOopar. baHkanmap raBAaHUHT JAaBOJIAHUIIM JIO3UM
Oynran coxanapura ypHatuiaaud. by anmapar wuiaraH BakTuja OaHKaliapaa
MaH(puit 6ocum xocusl 6ynaau. Maccax Kuaui 3QQPeKTy BaKkyyM Ky4rMHU PUTMUK
paBuia KyTapuinO €ku macaiin® Tabcup HSTUIIMAAH MOopar. Bakyym Kyuu
Japakacu amnmapaTjard Maxcyc BakyMMeTpiap €paamuia Oenrunananu. byHnai
Maccak KyuupuO IOpHIAJIUTaH Ba KY4UpUIMaWIuraH ycyijapaa Oaxapuiiaiu.
banka wuura Toptunud TypraH Tepujia AMMIAHUII TUIIEPEMUSICU XOCUI KUIMHAIU
Ba YHJla MaxaJUIMi KOH KyWwiMil xojaucacu pyu Oepaau. Myonaxa KyH opa €ku
xap kyHu 30 MUHYT AaBoMuAa yTkazwinaau. Jlaponam kypeu 10-12 myonaxa.

[TueBMOMaccaxx paJuKyJIUTIIap, MUOJTHUSI, MUO3UT, UUaK ATOHUACH Ba KUYUK
YaHOK OpraHjiapujard sUUIMFIAHUII poleccaapuaa Ky ulaHWIaau.

HA3OPAT CABOJVIAPH
1. Maccax, yHUHT (DU3HUOJOTUK TabCUPH Ba TypJlapyu HUMaJIapJiaH ubopat?
2.Maccax KaHJ1ail amaira omypuiagn?
3.MaccaxHu KaHJ1ail XyCyCHIl yCyJUTapyu MaBxy1?
4 MaccaxxHu yMyMui Kypcarmanapu Ba OyHra MOHENUK KWJIAJUTaH XOJIJIapu
HUMaJIapJiaH udopat?
S.Annapatnap épaamMuia Maccak KWJIUII yCyJJTapUra HuMasnap Kupaau?

TASAHY UBOPAJIAP:
1.Maccax , yHUHT (DPU3UOJIOTUK TAHCUPH .
2.Maccaxra Tai€prapiauk Kypuul.
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3.MaccaXHUHT YMyMHI yCYyJUTApHA BA TEXHUKACH.
4. Maccax ycyiapu TapTuou .

5.MaccaXHUHT XyCyCull yCyJlIapHu.

6.KynHu Maccax KUJIUILL.

7.O€KHM MacCaX KWJINILL

8.lymba Ba OpKaHM MacCa)X KUJIHIIL

9.KyKkpakHu Macca KWIUII.

10.KoprHHHM Maccax KAJIHII.

11.by#iuH, 6011 Ba 103HU MaccaX KUJIMILL
12.Maccax Kunumra yMyMHUR KypcaTMasiap Ba MOHEJIMK KAJIAuraH XoJuiap.
13.Anmapat €épraMmuga Macca)x KUJIHIIL.

O®ONUJTAJTAHNITAH AJABUETJIAP.

1.PuxcueBa O. A., Cauno T. M., Hypmyxamenos K. A., Puxcues A. .
Maccax. Tomkent, «A0y Anu MOH CuHO» HOMIM HampueET. 1996.

2. Hyoposckuii B. U. «JleueOHass ¢usnueckas KyaTypa» YUeOHUK st
cTyneHToB By30B: - M. I'ymanut. U3n. Cenrp. BJIAJOC, 1998.

3. CriopTuBHas MeAUIMHA, JeueOHas pu3nyueckas KyiaTypa U Maccax

(IToxa. O6x. Pen. IIpod. C. H. ITonosa) M. ®uc, 1985.

4. Iyoposckuii B. W. JIeueonyit maccax. - M. , Meaununa. 1995.

18-mabpy3a. lllukacTiianunuiapaa Ba TaAsHY-XaAPAKaT annapaTa
KACAJIMKJIAPHU/IA 1aBOJIAII ;KUCMOHUI TapOusicu
Peixka:

1. byrum kacajJIMKIaApUAA 1aB0JAI MAIIKJ/JIapH

2. Komar 0y3uiranjaa qaBoJian ;KUCMOHHI TapOUsCH.

3. Ckaamosaa gaBoJiall sKUCMOHHMMA TapOusicH

4. Slcem oéxiMKaA JaBOJIALI dKMCMOHUI TapOUsicH

Opranusmaa TasHY-xapakaT OpraHjapu TasHY Ba XapakaT BasudanapuHu
Oaxxapanu. TaHsy-xapakar opramyiapura Kyn Xojulapia Tallkd MYXUT, KacajIUuK
TapKaTyBYd MUKpOO Ba OOIIKanap TabCUp KWUJIAIW, HaTHXKaja Xap XuJ KacaUIMK
XOJATIApUHU BYXKyAra Kentupaau. byHpail xonariapaa JaBojiall MallKJIapuHU
Kymnam acocnanrad. Iy Ounan Oupra naBojamHu OOIIKa TypJjapud XaMm KEHT
KYJUTAaHWJIAIH.

’KapoxaT onraH kacajmiap/a COFJMKHM TUKIAIIHU TYpPTTa JaBpU MAaBXKY/l
OynuO, ylIapHU 1aBOM ATHUIIU KAPOXATHUHT OFUPIIUTHUIA, KAPPOXJIUK apaiallyBu
XapaKTepura Ba KacaJlUK acopaTiapura OOfjuK Oyiaau. onepanus ol JaBpuia
YMyMUWA  pPHUBOXJIAHTHUPYBYM MalKjJIap Ba Hadac OJMII T'MMHACTUKACU
KyJuianunaau. byHna cofsom Kyimapaa Ba3MUHJIAIITUPWITAH (TaHTeN, TYJIaupMa
TVI, 3CMAaHAEpPO, PE3WHAIM amMopTh3aTropiap €pAamMuia) Ba 4Yy3yBUM MaIlKJIap
OakapuIaIy.

Onepanusaiad  KEWHHTH JaBpAa JaBoJialll TMMHACTUKACHHU  ACOCUU
Bazu(acu yrka mamMoJsuialin, BeHaaa TpoMOiap Xxocui OYuiny, KailTa aliaHUIIHA
TE3NMAIITUPHUIL, Maxaumi Jnaumda Ba KOH alIaHUIIHU TE3JAIITUPUII Ba
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Oomikanapnan ubopaT. ByHUHT ydyH pAaBojialll TMMHACTHUKACH >KapoXaTJaHTaH
KUCMJIApHM >KaJIO KWITaH X0J1/1a YTKa3UiIau.

Xapakaiu3s xoiaTra KenATUpuwiIrad (MMoOau3alusiiad CYHT) KeHUHTH AaBpaa
TUIIC, anmnapar OOLIKaJIapHU OO TalUIaHTaHAaH CYHT acOCUM AMKKATHU >KapoxaT
OJITAH KUCMHU (PYHKIMSICUHM TYIWK THUKIAIIra KapaTwiaau. byHna naBojarn
TUMHACTUKACUJIaH Talllkapy CyB XaB3ajlapuja Ba TpEHaxkepiapaa Mallk
OaxkapuIiap Xxam Kymuo onud Gopuinaiu.

Tuxmanum (peabauTaius) JaBpuaa aCOCUN JUKKATHU Oy3WITaH () yHKIIUSHA
TUKJIAIl Ba WMMOOJM3AlMS acopaTjiapuHu HyKoTuuigaH ubopar. by paBpna
COFJIOM KHUCMJapAa KYNpOK SHCUM Majlakajap Ba UIUIAPHU OakapHIIHU
KOMIICHCATOp MEXaHW3MJapu BYXYyAra Keatupuiaau. JlaBonamr wmamkiapu
YMYMUU PUBOKJIAHTUPYBYH, CYBJIa OakapuiiaJuraH Malikjiap, 4y3yBUnd TPEHAXKED,
Maccax Ba (huzmoTepanusiapaal noopar 0ynanm.

Byrum kacasiukiaapuaa 1aBoJanm MallKJIapu

Xankapo Cornukau Caxnam TamkunoTuHU OepraH MaaayMOTHra Kypa ep
IAPUHUHT Xap OeljaH Oup SoBYUCU OYFUM (DYHKIUSACUHU Oy3WIHUIITa JYy4op
Oynmub ynapaa OFpHK OOpAMTHIAH IIUKOAT KWIaah. bYFuM KacalauKiIapuMm
Typau —TyMaH Oynu0 acocaH 2 XWJIM MaBXKyl: Oyjap apTpuT Ba apTposjap.
Aptpur ne0 OYyfuUMIIapHM IAMOJUIAIIMra aWTuinagu. ApTpo3 1ed Oyrum
TYKUMalapuaard JIeTeHUpPaTUB y3rapuiuiap TymuHuinaad. by oupunum HaBOatna
Toraiiga comup Oynaau. by Xap MKKM XoJjaTtna Xam OVFUMIIApHU XapakaTu
EéMOHJIallIai Ba Ky4Ju OFpUK coaup Oynmanu. bopauio 6utra OYyfuM 1iamorsiaca
MaHOapTpUT Oup-KaH4Ya OYVFUM IlIamoJijiaca MOJUApTUT ne0 aranaau ApTputiap
Oup HedTa Typyxjapra OyJIWHAIU: PEeBMATHUK, IOKYMIJIM JUCTPOQPUK Ba OomIKamap.
bynra Gornuk OYyimaran xonja OyHUHI KIMHHUK KYpUIIW, OYFUMIIApHU IIUIIUIINA
OFPUK acOCaH lopraH naiTia MaxaulMi XapopaTia oluIiKd Oyfum atpodu
TYKUMaJIapUHU  [IUIIAIIA ~ Ba  IIMKAcTJaHraH  OYFUMHUHI  XapakaTu
éMonnamryBuaaH uobopar. KacamaukHuHT YTKUp AaBpuaa OYFUMHH KH3apUIIU
TEPUHUHT MaxXaJUIMd XapopaTHHHU OIIMIIM OYFMMJlIa Ba YHUHI aTpoduia CyB
TVraHuO mum xocunl Oynanu Xapakar Tydailiin OFpUK BYXKyAra KeJlulld
cababnu Kywid OFpUK Maiino Oynumm Tydaiau OYFuM XapakaTh KECKHUH
émonnamann KacallIMKHUHT CypyHKalld TypuJa XapakalusJUK omub Oopaau
OyFuMilap KynoJuUlallagu Ba CYSKHHU Jarall YCHUIIM BYXyAra KellaJld Ba MYCKYI
KUYMKJIAIIUIIN BYXyara keiaaau. byFuM Kacaimkiauja JaBojail >KUCMOHUUN
TapOUSICUHM KYJUIAIIHUHT MaKcaad OEMOPHUHT YMyMHUH axBOJIMHHU  SIXIIHJIAII
TassHY-XapakaTr oOpraHjapu OOIIKa CHUCTEMallapu HIIMHU SXIIWIAIIaH uOopar.
Spum YTKUp Ba CypyHKalld JaBpiapuia 3apapiaHraH OYFUMIIapHU OFpUTMAacCaH
OXHCTA XapaKaTYaHJIWTMHU OY3WJIWIIMHU WYKOTHWIL, IOpak ToMup, Hadac Ba
OpraHM3MHUHI OOlIIKa CHUCTeMalapu WIIWHM sSXIIWwialjgad ubopat. Apum
YTKa3Ku4JIapaaH dorinananunaau. OEK OYFuUHIIapu 3apapliaHranjia OeMOpHHU
KeMMHYAIMK OpUIlNra Tal€piam Makcaauja oOpKa MYCKyJUlapu Ooluiu
MYCKyJUIap €JKa COXach MYCKYJUIapUHHU MallK Kuiaad. KeWWH4YanuK Fopuill
MalK  KWwiMHagu. [yFpu  KajgaM  Talouiamra  yprataiaad. PeBmaTuk
apTputiapia [AaBoJIalll XUCMOHUW TapOusich VYTKHUp XOoaucallapyu WYKOJITaHAaH
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6 oil keluMH OyrOpwiIaJW Ba IOpaK KiIalaHJIapu 3apapilaHdllld Taiao OYiIuiim
MYMKHHJIUTH caba0au OyHra MOHEIIMK KHIIYBYM XOJUCATAPHUHT O00p —MYKIUrura
Kapal uin tytwinaau. CekuH cypbaria OaxapuiaJuran MamikjiapaaH OoliaHaau
Ba yJapHHU MYyCKyJulapra Kyd Oepmacjan Oaxapuiain.
['MMHacTUKaHU UCUTHIN, CYB MYyOJIakaJlapd Ba MacCaXX OWJIaH KYJIJIAHUIIU

SXIIHA caMmapa Oepaiu.

byruMm kacamnmuru KeHr TapkaiaraH OynuO, OFup CyObeKTHB Oenruiap Ba
bynkuusiapau  Oy3wiuind OunaH ytaau. by kacammuk Tydalam MHCOH UII
KOOWJIMSITUHHM HWYKOTaaW Ba HOTUPOH OYnmO Koiaau. byFuH XapakaTUHM Kamainb
KOJIUIIIM BaKTUHYAJIUK Ba JOUMUM OYIaau.

JlaBonam mamkiapuHu Oy KacayuluKaard Bazudacu Kylugaruya:

1. byrunnap xapakaTUHM TUKJIAII Ba YHUHT KEMUHTU O y3WIHUIIUHYA OJITUHU
OJIIIl MAKCaIU/a 3apapilanrad OyFumra TabCup KUIHII.
2. MycKyJl CUCTEeMAaCMHU MYyCTaxKamJialll Ba UIll KOOWJIUSTUHHU OUIUPUII,

Oyfumiiapia KOH aWJaHUIIMHU SXIIWJIAll, MYyCKyJuiapjaa atpodus Ba
rUnepTpodUsIHA OJIIMHU OJIUIL.

3. bormnam anmaparura 1aBoJI0BYUM TabCUP KYPCATUILL.

4. V30K BakT xapakamu3 XojaTAa OYJIWIUIMK acopatrjapuila Kapiiu
KYpAILHIII.

S. OfpuK ce3rwiapuHd KaMalTUpUII, XapakaTiaHraH OYFuUMIIapHU
MHKJIOPUH FOKJIamManapra MOCJIAIITHPHILL.

6. Merepeonioruk oMuiiap y3rapumura HucOAaTaH OPraHU3MHUHT

CE3TUPJIUTHHU KaMaWTUPUI, YNHUKKAHIWK, TPEHUPOBKA KUITAHJIHMK Ba
YMYMUN MEXHAT KOOWJIUSITUHU OIIMPHUIL KaOuiapaaH noopar.

Komar Oy3uiranaa naBosiam sKUCMOHUM TapOUsICH.

Kannu-komatr OolaHMHT EHUIMTHIAH Ooliad YCHIM, PUBOXKIAHUIINA Ba
TapOusiIaHUIIMra Kapad IakuiaHaau. TYFpu MIaK/UIaHTaH Kaggud — KoMart
KUIIMHU XYyIIOUMYUM KWIaJu, Xapakat anmapard Ba OyTyH OpraHM3MHUHT HOpMal
unuiamura épaam oepaau. OIaMHUHT KOMaTH TYFpU IIaKJUIaHraH Oyica yMmypTKa
MOFOHACH KHMIIauIuM OuiaumHMac Aapaxkana, Kypak cyarujga Oup — Oupura
HUCcOaTaH CUMMETPUK >KOMIIAIlIraH MKKajla ejlKka OUp TeKUCJa KOPUH TOPTHIITaH,
oK TYfpu, OEK MaHXajdapu HOpMaJ MYCKYJUIApU SIXIIUM PUBOXKJIArraH Oynaau,
KOMaTH HOTYFPWJINTH aWHUKA YHUHI YCUII JaBPUAA HOTYFpPU IIAKIUIAHUIIN CYSIK
CKelleTHJIa TYpPFYH Y3rapuimiap Xocwi Oynumura Hadac opraHiapu KOH
allJlaHUIIM OBKAT Xa3M OVIMINM CHIAMK a)Kpalld HEPB XapakaT anmnapaTUHU
(daonusaTHM €MOHIANIYBUTa, OOII OFpHUIlNra, Te3 Te3 yYapuailira, HIlTaxa
nykomummura onub kemaau. Enkacu TypuO 4MKKaH yMypTKa MOFOHACH KUMIIIHUK
KHUIIWIAp KOMAaTH HOTYFpu Oynanu. Enkacu 4MKKaH KUIIMIIAp/a €1Ka MYCKYJUIapu
CyCT pPHMBOXJIAHTaH, YMYPTKAa MOFOHACH KYKpaK KHCMHU OpKara Oup Tekucaa
TypTHO YMKKAH OOIIl OJANra 3TuiraH, KyKpak Kadacu sCCU eJKa KUPUIITaH KOPUH
yukkaH OVnaau. IllanBaiiran komataa Ooml srujiiraH, Kykpak Kadacu sicc, efka
KUPHUILTaH OEKJIapu TU33a KUCMU OyKWITaH Oyiaau.
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KoMmar Oy3mnummmaa yMmypTKa MOFOHACHHUHT KUUIITANUIIINATA KATTa aXaMHUsT
kacO stagu. Hopman ymypTka nmoroHacu THUK IOPHIIIA MOCHaliradn 6ynub, mactra
Kapa® keHraiu® Oopamu. YMypTKa NOFOHACHUHUHI O€ll, KYKpak Ba JIymFas3a
Kucmiapuaad ¢usuonoruk Oykunamanap Oop. byiimn Ba Oen KucMujgaru
Oykwimanap JIOpA03 KYKpak Ba JymMfa3a KucMujaaru Oykinamanap kudo3 aed
aTayaJu.

byiiun Ba Oen KucMilapu OJIIMHra KYKpak Ba JyMfa3a KUCMJIapu oprara
Kapa® Oykwiran Oynagu. by Oykiamanap 0ona OONIMHUHT MYCTaKuid KyTapuO
TypuIllld, YTHUpa OOILLIAIIM Ba THK TYpHWIN, HOPUIIKAAH Oouuiad IIakuiaHaiu.
OnmaMm ymMypTKa MOFOHACHMHUHI Y3TApUIIM yMYPTKA MOFOHACUHUHI KUWIIANWIIN
nevunamu. Y yu xunga 6ynanu. Jlopaos (ongunra), kudo3 (opkara) Ba Ckoiamo3
(€Hra) kuiimaiiumm opkaiu Byxyara kenaau. Karra €mijaru KUIIMHUHT yMYpPTKa
MOFOHACH OJIJT Ba OpKa TOMOHIa KaparaH KUYUKpPOK Oykuimanap Oynaau. by
Oykmima €NUIMKIAH acTa CeKUH aifHMKca 0oJia TUK TypHUIIUIa Ba IOpUIITa ypraHa
Oolnarasga ByXyAra kenaaud. by xacamnuk Oynmaii, Oanku (U3MONOTHK XOJaT
xucoOjaHaau. YMypTKa MOFOHACH KacaJUIMruJa 3Ca yMYpTKa MOFOHUCAHUHT
(U3MONUIUK XONaTUAaH YMKUO, OJJ Ba OpKa TOMOHTa Kapabd, Kuimanuium
ky3atunaan. Kudo3s €iicumon Oynuiu MyMmMkuH. ByHIa ymypTKa MOFOHACHHUT Y
éku Oy OYynaru opka TOMOHTra Kuifmaiiram 6ymanam. Elicumon kuos ymyprka
MOFOHACHUHUHT KYKpak KucMHIa Kynpok yupaiau. Kudosuu 0y ¢opmacunu
OJIIMHUA  OJIMII  CKOJIMO3ra VyXIIamadp. YHH JaBojalll T'MMHACTHUKACH,
dbuszuotepanus Oyropwiaad. YMypTKa HOFOHACHMHUHI OpKara TOPTUO TypTHO
YUKUIIA KYOpOK KYKpak yMypTKanapujia Ky3aTujiaad Ba Oy OyKpwink 1e0
atanaau. bBykpuivkka yMmMypTKa TMOFOHACHUHHMHI TYpiu KacaJUIMKJIapu Ba
IIMKACTJIAHUIIY, KYNUHYa YMYPTKaHU cui OWJiaH KacayulaHuimura cabad Oymaau
Oy KacajaHu JaBoJjia0 OyKpWJIMKHM OJIIMHM OJIMII MyMKHUH. Jlopmasga ymyprka
MOFOHAcCH HMukKapura kKudmasau. KynuHua 4aHOK CYSTMHUHI COH CYsSIM OujiaH
TyTalraH OyFMHUHUHT TyFMa 4MKUIIKM cababd Oynaau. ben jnopno3u KopHura eé
WUFUIMIIMAAH XaM naiao oynamu. Jlopao3na ymypTkanap aedopmanusiiaHaad Ba
OFpuiau. VYMypTKa TMOFOHACH IIMKACIAHTaH KUCMUHUHI  XapaKaTJIaHUIIH
Kuitnniamaau. JIopao3Hu JaBonamniga yHUHT cabaOu aHUKJIaHTad Bpay TOMOHUIAH
JTaBO TUMHACTUKACH Ba MacCaxx OyropuiaIu.

Ckanmo3aa gaBoJiall »KUCMOHUM TapOusicH

Cxonno3 TtyfMa (yMypTKaJIapHUHT HOTYFpU PUBOXKIAHUIIN TyQaiian)
OyNMuIIM MYMKHUH JIGKHH KYyOpokK 5 - 15 ¢€num Oonanapna allHMKca YKyBUMJIap
opacuia yupaiimi. YKyB MalIFyJIoTIapH BaKTHIa Gojajap HapTaja raBiaCHHHHT
HOTYFpU TYyTHO YTUPUINIM HATHXKAcUJa YMypTKa I[OraHacd Ba MYCKyJulapra
ofupiauK Oup xwima tymmMaiau. Oxubartna MycKyiuiap Oymamu0 Kojaiu.
YMypTKa moroHacu Ooijlamjiapd Ba IMIAKIMHUHT Y3rapuild TYPFYH CKOJMO3ra
caba6 Oynanau. bonamapHUHT ENUIMKAA paxUT OYIraHIWTH, KaTTa EliarujiapHUHT
JoUM Oup Kyiauaa IOK KYTapuIld XaM CKOJMO3ra OJU0 KEeJIWIId MYMKHH.
YMypTKaHUHT CUHUIIM €KUM YHUHT ailHUKca Cuil OKuOaTujga EeMHUPUIUIIN
HaTWXKacuIa XaM CKoJno3 pyil Oepanu. KummnuHr Oup o€ru kanra Oyica yiia
TOMOHTa 3Hramu0 KajaMm Talulallli HaTHXKacuja (DYHKIIMOHAN CKOJMO3 Kelnd
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yukagyd. CKOJMO3HMHI OJAMHU OJIMII Yy4YyH OoJjlaJJapHM NapTaja Ba CTOJ
atpoduaa TYFpu YyTUpuINra Yypratuii, Bpad OylopraH JaBoJialll >KUCMOHHI
TapOusiCH MAalIKJIAPUHUHT KYHT OuiiaH Oa)kapuill MaccaXXk KHWIHII cepxapakat
ViuHnap yiHam, OYMK XaBoJAa calp KWIMII KaTTajJapAa 3ca MEXHaT OujaH Jam
OJIUILIHU TYFPU aIMAIITUPUO TYPHUII UII BaKTHJA UILIA0 YMKAPUII THMHACTUKACU
OWJIaH IIYFyJIJTAHUII JIO3UM.

YMypTKa NOFOHACUHUHT KUAIIAHUIIMHU Oapya XWIIapyu OJIAUHU OJUII
yuyH OoylamapHu KajJad KOMAaTUHU  TYFpU TYTHIUra YypraTull, TaHa
MYCKYJIJITADUHU MYyCTaxKamJIalJuraH KOMJIEKC MAaIIKJIapHU Xap KyHU OakapuO
TYypHILH KEPAK.

Oxopuaa kypcatunubd yTuwnranaex Kudoiopao3d  yMypTKa
MOFOHACH/Ia KacaJUIMK XOJaTH XucoOnaHMaau Oy TasHY XapakaT OpraHUHUHT
¢buzumonoruk xonatu OYnubO, OyHma wmapTiau pedieKC HaTWKACH KaTrTa PO
ViHaiiau. byHna nuky oprannapja KacauIMKIap BYKYATra KU MYMKHUH.

by Oomikaua aifTranga KOMaTHU HYKCOHM xucoOmananu. Ckonmo3 3ca
Kacauiuk OYnuO, OyHIa WYKM oOprahjiapjia KacajUIMKJIap BYXKyJra KeJWIld
MyMKHUH. by Oolikaua aiTranna KOMaTHU HYKCOHM XucoOmaHaau. Ckolino3 3ca
Kacauiuk OYynud OyHAa HMYKM OpraHjap/a Xam Xap XWil Y3rapuluiap COAHp
oynanu, Oy (axat HykcoH OyiMall KacayUIMK XOJaTH XaMIUp, CKOJHUO3HU 4-
Ta Japaxacu MaBxya OYiaud yHuHTr Oy Japaxanapu yMypTKa TOFOHACHU
cysikiapu V3 YKu atpoduia Oypaiuil HaTvKacuaa coaup Oynaau, yHUHT 1-
napaxacu Oy OVpwmmim 10 rpagycaa optmaiiau, 2-napaxacu 30-rpagycrava, 3-
napaxana 30-60 rpagycraua Ba 4-napaxacuna 60 rpagyc Ba yHIAH OLIWII
MYMKHUH CKOJIMO3HU 1-2 napaxanapvHU MaxCyC AaBOJIOBUM MalIKJap OpKaJIH
JaBojall MYMKHH, aMMmo 3-4 —napaxallapuHu JaBojiad OyiaMmaiu, 4YyHKHU
OyHJla Ky4ld MOTaJOTHUK Yy3rapuuuiap coaup Oynanu, ¢gakar omnepaTuus Hynu
OwnaH naBosiaHaIW. YMyMaH YMYypPTKa MOFOHACHHU KHMINAWWIIKM KacaUTMK Ba
CTUIIMOBYMIMKIAPDHA MaxCyC JAaBOJIOBYM >KUCMOHUW TapOusi MallKJIapuaH
dbolinananunaay, SKymJagaH TYFPUIOBYM KOPPETHUPJIOBUM CHUMMETPUK Ba
ACUMMETPUK TYFPUIIOBYM MAalIKJIap KOPUH Ba OOIIKAa MYCKYJUIap CUCTeMacura
TYFPUJIOBYM MallKjiIap Oepuiaau, OyJiapHM JaBojlallifja Cy3UIl Ba Maccax
KaTTa axamusiTra 3ra XucoOJIaHa/IH.

Slcen 0€KIMKAA 1aBOJIANI KMCMOHUIM TapOusicH

Sccu 0EKIMKIA-0€K  MaHKacu TyMOA3MHUHT suinaiiud Tekuc Oynuob
KOJMuIM O€K Oyiura €xu »HHUra sfccu OynuimuM MyMKUH. ['0XO Xap HMKKUCHU
Oupra yupaiigum OEK OSHHMra sccu Oyica YHHMHI Tarura »5SHHUTa sUIMasian
OFUpPIUK 3ca O€KHM | Ba 5-um OapMokjapra TymMmaid OapMoOK Tarura Kadt
CYSKJIApUHUHT Oomryacura Tyliaau, o€k Oyiura kapad siccu Oyica YHUHT
Taru epra OUp TEKUC TErud Typaau OE€K SCCWIWTM TyFMa KyJa KaMm EKH
xa€TAaa OpTTUpUITaH Oynanu, Xaérna OPTTUPWITaHW KYMPOK yupalau acocaH
Oo€K MaHKacu MYCKyJl Ooillamyiapy anapaTUHUHT 3au(ialiy MacalaH paxuT €Ku
XaJJaH TallKapyd 3Yp KeIUIIM OKuOaTtuaa TMOW(3aIHUHT HOKYJa OVIuIIu
MalMOKJIHMK, O€K IIMKACTIAHUIIU €KW (ajaiIaHuIIM KYNMHUHYA MOJIUMUIUTIAA
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caba® Oymanu Oab3aH KacaJUIMK MII KYHHMHMHI KYIl KUCMUHHU OEKJa TUK TypHUO
YTKa3aJaurad KHUIIWJIAp capTapoll, COTYBYM Ba OolIKajapaa nango Oymanu.
Kacannukuu nactnabku Oenrucu O€K Te3 TOJUKAAM, Taru OFpUMIU, OOJIIUP COH
coxXacusia XaMm OFpHK Ce3WJaJid, KeMMHYAIUK OFpUK THU33a Oyfumiiapu Oeira xam
TapKajgaau, KeYKypyHra OOpuO OEK IIMINAJM KEeYacH IIWIIUII KaWTagu sCcCU
OCKJIMK/Ia KUIIUIAp OEFUHU KepuO, THU33a Ba YaHOK, COH OYFUMHHU call Oykuo
KYJUIapUHU CWIKUO IOpUIIAAH, yiapAa KYOpokK MoN(3adHUHT MOIIHACK Ba Tar
YapMH, MUKW 03aCU €IUPHUIaAMN SICCU OCKIUMKHU OJIIMHU OJMILIA Mon(3amTHUHT
OnMi Ba Kyjnall OYIWIIM, CHKMACIUTH, TOIIHACH >XyJda OanaHj OyaMaciuru
HUXOSTAA MyXHM.

Kyn 6Vitu Tuk o€kna TypuO Uilialiiuraniap BaKTU-BaKTH OWIaH OEKIapuHU
TVFpu y3atud 5-10 MuUHYT JaBoMHMAa JdaMm oOJuIUIapu Kepak. bomamapaa
yuypaiiuran sicCk O€KJIMKHHM OJIIMHUA OJIMII YYYH YJIApHUHT KaJu-KOMaTHra
bTUOOp Oepuill OOIIM Ba TAHACUHUHT TYFPU TYTHUILTA YPraTUII JIO3UM OEKHUHT
MYCKyJ Ba OoWnaMjapuHuM MycTaxkamiamiga OajgaH TapOusi Ba cnopT OujiaH
IIYFYyJUIAHUII TIYHUHTAEK €3HMHT MCCUK KYyHJIapuJa TynpoKaa OEK sJIaHT
oputHUHT  (orgacu 6op. OErM siccu oJamiIapHM OPTOIENl Bpad JaBOJAWIu.
JlaBoHu w0y Oopuya 3pTa Oonuiarad MabKyJ, OEMOpPHH yiiJa KWIUIIH MYMKUH
OynraH Maxcyc TUMHACTHKa OYyHOpWiIagu KEYKYpyH OEKHM HCCHK CyBra CyB
temnparypacu 35-36 rpagyc OYnauImm Kepak coiu0 YTUPHUII CYHrpa HaHka Ba
Oonmupra OapMOKaaH lOKopura kKapaO cumam, naid3an wyura maxcyc Marak
CTEJKa CyNUHATOp cOJUO KUWMII EKU Maxcyc mnaiig3an TaBcus ATuUiagu Oy
TanOupnap €paam Oepmaca omnepanus KUJIUHAIHU.

HA3APAT CABOJIVIAP
1. ApTpuUT HMMa Ba YyHJAa [JIaBOJIalll KUCMOHHMM  TapOUsICUHU
KYJUTAaHWJIHIIIH.
2. ApTtpo3 KaHAal KacaJUIMK Ba YHJIa JaBOJIAIl MAIIKIApU KYJUTAHWIHILIN.
Komar neranyia HUMaHu TylryHacus?
KomaThu Oy3unuiiy HumMajgan uoopart?
Komart Oy3wmiranma Kkanaai JaBoJiail MaIikJIapyu KylaHuaam?
Cxosro3 HMMa Ba YHJIa KaHJIal JaBoJiall MallKjapy KyJulaHWIaan?
. Slcem o€knuKaa KaHgan 1aBoJiall MaIIKJIapy KyJUIlaHWIaau?

No Lk W

TASAHY UBOPAJIAP
1 ApTpuTtaa qaBojamnl MallKjIapHy.
2 ApTpo3aa 1aBoJjiall MaliKJIapH.
3.  KowmarHu makijgaHHUIIH.
4.  KomaTHu Oy3WJIHIIN.
5 Komat Oy3wirania 1aBojamn MalikJjiapu.
6. CKoyMO3 Ba YHM JABOJIAII MAIIKJIAPH.
7. Sccu o€KJIMKIIA AABOJIAI MAIIKJIapH.
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TapOousicu
PEXA:
1. Mopaanap ajJMallyBUHUHI Oy3WIMIIM Ba YyJjapaa AaBoJiall
MaIIKJIAPH.
2. CeMu3ukaa 1aBojian MalmKJIapu
3. Kanpiu Ba Kanacus auaderaa gaBoJian MamKJIapu

Moananap aaMaulyBUHUHT Oy3WIHILIAPUIA TaBOJIAII MALIKJIAPH

MabnymMku  ab30JIapHUHT  MNUIA0 TYPUIIMHM TaMHUHJIOBYM  Kapa€H
TYKUMaJIAPHUHT O3UKJIAHUIIKM y4yH 3apyp Oyiran oBKat mojjaiapu (okcui, EF,
YIJI€BOJI Ba BUTAMMHIIAP )HUHT MapyalaHuIny Tydailnu uaopa KuiuHaau. JlexuH
alipum cababsapra kypa, O3UK MOJJAJAPUHUHT MapyajaHUIId U3J1aH YUKKaH7a
TYpJau KacaJIUKjaap manao Oymanu. MacanaH, KoHjaa ButamMuH C eTHIIMarasia
CUHTa, ypaT MoOJAJaliapu KynaihuO KeTraHja mojarpa Ba HUXOST, Ba30MPECCUH
rapMOHM E€THUIIMOBUYMIMTHAA KaHACH3 JUa0eT, WHCYJIUMH TapMOHU E€THUIlMAaraHja
Aca KaHMIM 1Ua0eT BYXKY/Ara KeJIUIIH MyMKHH.

Cemusnuk - upcuit cababnap Owiad OOFiauK OYIMO, Ky OBKAT €UMII Ba Kam
XapakaT KWIHII HaTHXKacuja ro3ara kenaad. byHna 6emopriap uill KOOWJIUSTUHUHT
nacairaHu/iad cajira yap4al KOJIUII, KYI TepJialll, UIITaXacu 3YPIAUTHAaH IIHKOST
Kwiaauinap. Arap ojlaM >KyJa XaMm ceMupuO Kerca, opak atpodunu &r O6ocuO,
xaHcupad konaau. KopwH KucMmupa €F TYIJIaHTaHAa €1 WUFWiaav, W9 KOTajH,
KOPHUH JIeBopHia €F TYIJIaHraHaa YT mydaruja Touuiap naiao Oyauimm MyMKUH.
CemusnukHUHT 4 napaxacu: l-mapaxkacu - TaHa OFUPJWTY HOpmara HucOaran 30
¢dousraua omaau; 2-gapaxa - 30 - 50 dowusraua;. 3- napaxa 50 - 100 ¢ous Ba 4 -
napaxa 100 ¢hous Ba yHIaH IOKOpHU OYaau.

JlaBonam >KHUCMOHMI TapOuscura auera(rnapxe3)Tepanusiid Kymub onaud
OOpUIMIIM CeMUpHINJIa Y3UHU KaTTa HaTHXacuHU Oepanu. byHna monnanapHu
napyajaiiiuran xapakarijapra Kynpok 3bTuOop Oepuin kepak. MacaiiaH, CHUKIUK
MallIFyJIoTiAapra Kympok 3yp Oepwiniin Kepak. [MMHAacTHK Mamkiapra xam
bTUOOPHU TOPTHULI 3apYP, UYHKH Oy MalIKJIap KOPUH, COH, KYKpaK Ba OOIIKa TaHa
KHCMJIapUra TabCUp KypcaTtaau. IJpTanaOKU T'MIT€HUK TMMHACTHKA (JaBOMUMIUTH
15-30 MuHYT) Mamkiapuja THMMHACTMKA MalIKJIapu, lOpull, caiipaap (s€B,
BEJIOCHUTIE ) Ba KYJI KeJIaJIuraH CIOpT YHHHIApU KYJUTaHUIAIH.

Arap ogam opraHu3muja ButaMuH C eTHIlIMaca CHUHIa KacajUIMTd Maijo
oynmanu. byHma Gapua TykuMmanapia Moajaaiap ajdMalldHYBU U3JaH YMKaau. By
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XOJl XaMMa ab30Jiap/la KOH aJIMAllMHUIIUMHT Oy3unumura oaud kemaau. Ofus
oyuuuruaa wmaiga spaigap Xocuia Oynmaau, ylapJjaH KOH OKHO Typasu.
bemopHuHT Magopu Kypub, MylIakiiapuja OFpuK Maijgo Oynaau, XaTTo TepUcCHUra
TOoIIMajap TOIIaAW, Maia KOH KyWHIMIUIApU, KYKUMTUP (aHHKCAa OEKHHUHT
OoNup Ba THU33aJlaH MACT KUCMJIapUa opodaiap Xocui Oyiaau.

[lomarpa xacamnuru xaM Mojjajap aaMallyHUBUA OY3WIMIIM KacajJIUTUra
kupub, y acocaH KOHJAA ypaT KHUCJIOTAaCHMHU Kynaiu® KeTUIIUIaH Kenud
yukaau. bynaa 6eMop o€k TOBOHJApW OFpUIIMAAH, OVFUMIIApH IIUIIAO KETHUIIIH,
0€K 0apMOKJIapUHU KMMUPJIATTaHa O€K Tarujaa OFpuK nanjgo OYIUIIUIaH IMIHKOST
Kwiaad. byrumnapaa ypaT KUCIOTaHUHT WMUFWIMINM HaTWXacuja Oyrumiap
y3rapuiy, KyJoKJa xaMm TyryHiaap naijgo Oynumu mymkuH. Kacannuk Oup Heua
Hun uy3unub kerranaa (5-10 iwn) Tes3-te3 cuiuin, OyHpakaa TOII WUFUINIIA
HaTwkacuaa Oenja OFpUK, OFU3 KypHIIM, O3UI, KyBBATCU3JUK KaOu Oenruiap
naiiio Oynagu. By kacaimnmukna gaBonaml MallKJIapUHU KYJJlall OpraHu3MIaH
CUNJIUK KUCITOTACUHU YUKApUO FOOOPUITUIIUHY TE3alITUPAIN.

Kannnu nguaber- sHOOKpuH O€3M KacayumMkiapuaadn Owpum Oynub, OyHaa
MebJla OCTM OE3MHHMHI JIaHTepraHc opojyanapuaaru Oera XyKailpaiapjaH
MHCYJIMH TOPMOHM KaM MNuUIad yukapunaaud. byHnma 6eMop Kynm yaHKailaw, Kym
cyB nuaau, Tte3-te3 cuanu (10-15 nutprava ). UlyHuHraexk te3 KOPUH OUYHUIILIHK,
KaM KyBBAaTJUK, KYPUIIHU Macainbd ketuinn kabu Oenrunap naiao 6ynanu. Kann
KaCaJUTMTUa JaBojall MallKJIapUHU KYJUTAaITHUHT aCOCHN MakKcaayd TYKUMaJlapHU
KYYMHU OIIUPHII, KOHJAATH TJIOKO3aHU WYKOTHII Ba YHU MYCKyJUlapjaa
TYIUIAHUIIMHYA ~ TabMUHIAILIAH uOopar. JlaBojam JKHUCMOHUN TapOUsICUHU
KyJlam — KOHAA KaHA  MUKJIOPDUHU  MEbEpPIAIITHPAAd Ba  OpPraHU3MHU
YUAAMIWIMTUHY ommpaau. KaHJ KacaJUIMTMHU €Hrujl KYpUHUIINAA JaBOJIalll
KUCMOHUM TapOusicu Oapua MycCKyJulapra Maimik Oepuil oOpKaldu amaira
olIMpUaaU. XapakaT KaTTa aMIUIMTYJaja, CEKUH Ba ypTaua TE3IUKIA, KUYHK
MyCKyn Trypyxiapuaa Te3. CekuH-acTa MalKjaap MypakKaOIamTupuino
(bomkapyB Malnkjiapu) Oopuiagu Ba aHxomuiap OwiaH oiaub Oopwiaau (HapBOH
Ba ckameiikanapaa). MamrynotHu gaBoMm 3T 30-40 munyt. Turusnuru
IOKOpU Japakaia. ByHJaH Tamikapu MUKIOPJIAIITUPUITAH FOPUII (aCTa-CEKUHIIMK
Oowian 5 kM nan 10-12 kM raga ommb® OOpyBYM ) CHOPT MamKjiapu (KOHKHIA
VUMIL, CY3HWII, OSIIKaK JIIHI, orypuil) Viuuanap ( BojeiOos, OaJMHHTOH,
TEHHHC )HH KyJla KATTUK Bpau-IeIaroruk Ha3opar acocuia oaud Oopunau.

Kann kacanuHMHT ypTaya OFUPIMKIArH XOJaThaa JaBojall >KUCMOHUHU
TapOusicu JOPWJIApHU TypFyHIamITHUpHIITra Epaam oepanu. byHnan xaMmma MycKyJ
CUCTEMallapura ypraya Ba KUYMK TE3JIMKIArd Maikiap Oepwianu. Mairynor
napoMuiuru 25-30 MUHYT TUFU3JINTH FOKOPHU 3Mac. byHaaH npaBoJiamn )KUCMOHUN
TapOUsICHIIaH TapOUWsCHIAH TalllKapd MHUKIOPUM IOPHUIN XaM KyJutaHuiaau (2-7
KM).

Ofup xojaT Ba IOpaK KOH-TOMHP KacaJUIMKJIapuaa KyJJIaHWJIaJUTaHIEK
aMaJira omMpwiaau. byHaa yMyMui OpraHu3Mra OFMpJIMK Karra 3Mac Ba yprada
Oynagu. byHja KMYMK Ba ypTa MYCKYJ TypyXJiapura MallKJIap acTa-CEeKMHIIUK Ba
SXTUETIMK OunaHn onub Oopwianu. byHna opraHu3MHU OFMpJMKKAa HUCOATaH
MOCJHAIIMIIKY  xucobra onuHaau. OFUpAANITHUPHUILIA Iy HAPCAHU XMUCOOra OJIMIII
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KEpaKKH, acTa-CeKMH KYJUIaHWITaH KUCMOHHUM MaIlK KaHIHU MUKJIOPUHU
KamMalWTupaau, 4YyHKH OyHAa HadakaT MYCKyJJard TJIUKOTE€H, XaTTO KOHJaru
KaHa Xam. JlaBojamr >»KUCMOHUN TapOUSCHMHU Kamuaa OWp coaT HUHCYJIUH
000praiia Ba €HIrWJ OBKATJaHTaHJa CYHT aMmalira OIIMPHUII JO3UM. AKC XOJija
TUTIOTJIMKEMUS BY>KyATa Keaau.

Kanncus auaber 3HIOKpUH Oe3u KacaluldkiapuaaHn Oupu OynuO, OyHna
XacTanuK TUnopus opka OyamMayacujgard aHTUIUYPETHK TapMOH, S'bHU
BO300PECCHH €TUIIMOBUMIUTUIAH Naigo Oynanu. bemopnap kyn cuiinmira (10-40
7), KaTTUK 4YaHKOKJIMKra, yWKycHM3IHMKra (Kyga Kym dYaHkaO, Kym cuiuil
HaTWXKAaCKUIa) KeUKypyHJIapu 0€30BTa OYJIUIIM HATHXKACUAA JKU33AKUIIMKKA MOMUI
Oynanunap. byHaaH Tamkapu OEMOPHM KyBBaTCHU3JIMK, COBYK KOTHUII, HWY
KOTHUII, TEPU KypHUIIH XaMm O€30BTa KUIaIu.

HA3APAT CABOJIVIAP
Cemupuill KaHjai KacaJuIMKIapra kupaau ?
[Tomarpa kacamura Kanjaam KacaJuluk ?
Kanmm guabet KaHmail kacaliuk ?
Kanzacus nuabet kangai kacamiap cupacura Kupaau ?
5. Mopana anmamyHyBy Oy3WJIMIIKA JABOJAIl KUCMOHUN TapOUsICUHU
KYJUTAaHWJIHIIIH.

el

TASIHY UBOPAJIAP
CeMupunia 1aBoJiail MaliKjIapH.
[Tomarpa kacayumMruaa JaBoJiall MallkJIapu.
Kannnu nuebetna maBosaii MalikjiapH.
Kanncus quabetna maBosaii Malikjaapu.

b Y
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