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KHUPHUILI

MabiyMKH, OBKaTJIaHMIL Oapya TUPUK OpraHU3MIIapAa, )KyMila/laH, MHCOHAA
XaM Xa€THUHT, TUPUKIMKHUHI aCOCHMHM TalUKWJ 3Tajau. O3MKIaHUII SIIAIIHUHT,
HOpMaJl Xa€T KEUMPHUIIHUHI MYXHM LIApTH, OPraHU3MHUHI MYXHM (aonausitu
xucobnanaau. O3uK MoJJanap Ba OBKATJIAHUILICU3 TUPUKIUKHH, XaETHH TaCaBBYpP
otu6 Oynmaigu. [yngalh oSKkaH, OBKATJIAHUII  OPraHU3MHUHT  OOIIKa
(baonusTIapura, OpraHM3MHUHT (DYHKIIMOHAI UMKOHUSITIApUTra TabCUP ATMACIaH
Konmaian. OBKaTIaHuIl OuiiaH yambapyac paBuiga OOrJIMK OyjraH aHa IIyHjan
daonustnapaad Oupu Oy OpraHU3MHHUHT UL KOOWIIUATUIUD.

OpraHu3MHUHT HIII KOOMIUATH Kyl MabHO KacO sTaaurad TymyHya. Onaraa
KyIMHYa Ul KOOWJIMATU JeraHia COPTYUIIAPHUHT )KUCMOHUH (DaoJUTUK Aapa)kacu
€KM OPraHM3MHHUHI XUCMOHUHN (PAOJIMATHH aMmalira OlIMpa OJUII UMKOHMSTIAPU
TYIIYHWIaaAu. ByHAaH Tamkapy OJaMHHUHI aKJIMM MII KOOWJIUATH XaM MaBXKYy/I.
bupok kyn xosjiapaa CHOPTYWJIAPHUHT MII KOOWJIMSTH ypraHWIaad Ba HII
KOOWJIMSITH IEUHUIITaH/1a )KUCMOHUH Ul KOOWJIMATUHU TYIIYHAMU3.

TabkuaylaHraHUAEK, OPraHU3MHUHI HII KOOWJIMATH OBKATIaHUII OWIaH
yamOapyac Oorjauk. DBH3HMHT Tyrpu €KM HOTYrpHM OBKATJAHUIIMMHU3 HII
KOOMJIMSTUMU3TA KUJAUN paBulllla TabCUp KypcaTtaau. MacanaH, KyHJIUK paliioH
TapkuOuma okcui €ku Oupop OMp BUTAMUH €THIIMAcCA, OJAMHUHT WI KOOWITUSATH
KECKMH TMacasii, OpraHu3M Te3 yYapyaiau, >XUCMOHUHN (aonusTaaH KeMHHru
TUKJIAHUII J1aBpU y3alnb KeTagu Ba XOKa30. AKCHHYA, alTHO yTWITaH O3UK
MOJIAJIapHU MEBEPUAA UCTEHMOJ KWIMII THUKIAHUII JABPUHUHI KHUCKApHILWTa,
YUJIAMIIAIUK, YAKKOHJIMK KaOW KypCaTKUWIAPHUHT  SXIIWJIAHUIIUTA, YMYyMaH
OJJaMHMHI MII KOOWIMATH oluimura onud kenagu. Jlemak, OJaMHUHT HII
KOOMNMMATHHN Oenrunad OepyBuM omwuIapAaH Oupu Oy YHUHI OBKaTJIAHUII
xonatuaup. lyHnan kenub yukuO alTHII MYMKWHKH, OBKATJIAHUII XOJIATUHUHT
OJJaMHMHI MII KOOWJIMSTHIAa TabCUPUHH, YIIOY MYaMMOHHMHI Yy3Ura XocC
KUXATIapUHU ypraHum Jon3ap0d MyamMMosiap KaTopura Kupaau. XycycaH,
OyryHru KkyHra kenu0 PecnyOnukamu3zna CHOPTHUHT Oup KaTtop TypJapu

KaJaJIMK OWIaH pHUBOXJIAHMO OopaérraH Oup mMmalTna CHOPTUYWIAPHUHT HII
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KOOWIMSATUHU  OIIWPHIN, YyIAPHUHT FOKCaK HaTIKajapra OSpUIIHIIIapUHA
TabMUHIAI Oopacujaru cabit-xapakatiap [Ipe3uneHTuMu3 TOMOHUAH Oenrunad
Oepwiiran 10y13apd MyaMmMoJiap CUpacura Kupajiu.

IOxopunarunapgan kenu0d uyuku® ymoOy OUTHpPYB MallakaBUM HILIMMH3AA
OBKATJIaHWII Ba OPTaHM3MHUHT WII KOOWIMATH MyaMMOJIApUHHU YpraHUIITra

XapakaTt KHJIIUK.



1. OPTAHU3MHMHI M1l KOBUJIUATUA XAKHAJIA YMYMMUI
TYIIYHYA

MabinymMku, xap OMp OPraHU3MHUHT y3Ura XOC MHAMBHUAYaAJ XYCYCUATIApH
MaBxya Oymanu. By »xuxaTman opranusm KynuH4Ya Oup-OupHra yxiamauau.
Opranu3mMHUHT OyHAAll MHAMBUAYAN XYCYCUSTIapU YHUHT XOJATHHH, aTpod-
Myxutra MyHocabatunu. Ilymap Ounan Oup KaTtopa OpPraHU3MHHMHT
KacaJUTMKJIapra 4YUJAAMIIAIUTHHMA, OJNUM HepB (DAOTUSTUHUHT THUIHHH, CTPECC
XojaTiiapra HucOaTaH OpraHM3MHUHT TabCUPJIAHYBUAHJIMK Japa)kacuHU Ba OOIIKa
XycycusTiapunu Oenrwnad Oepanu. AHa my kabu xonatiap Owian Oupra
OPraHM3MHHUHI HWII KOOWIMATH XaM YHUHT MHAMBHUAYaJd XyCycHUsTIapura
yamOapydac OOTIUKIUP.

OpraHu3MHUHT HII KOOWIMSTH JeraHja TypJd TyUIyHYaJlapHHU Ha3apla
TyTuil MyMKuH. Opnartna Wil KOOWJIMSTH JeraHja KynuHYa MKKU XWI M
KOOWNMSTH Ha3zapAa TYyTWIAAW: S>KACMOHUMN HII KOOWJUSATH Ba aKIUMH HII
KOOWJTUSTH.

By ukku TymyH4a Oup-OupuHu Tyaaupaau Ba Oup-Oupu Omnan yamOapyac
Oornmuk  paBumga udonanaHagud. AbHU  OPraHU3MHUHT KUCMOHHMH M
KOOWJUSATUHY aKJIU{ Wil KOOWIHUSATUAAH ajloXuja ypranubd €Ky amoxuja axxpatud
onmu0 Oynmaiinu. by opranu3MHUHr Oup OYTYHJIMIH TyIIyHYacura TYyrpu
kenMaiau. Iy caGabnam Oy MKKM TylIyHYaHU JOMMO OMprajvkaa TYIIYHMOK
Kepak. AWTHIII MYMKHHKH, aHa Iy UKKU WUII KOOWINATH OyTYH OpPraHU3MHUHT HII
KOOMJIMSITUHY TAILIKWII 3TaH.

bupok myHM xam TabKUAIa0 YTHUII JIO3UMKH, XKUCMOHMHA HII KOOWIHUATH
aKJIui Ul KOOWIMATHIAH Kaucuaup MabHoJa TyOnaH dapk kuinagu xam. byHu
allHUKCa, CIOPTYMIIAD MUCOJIMA Ky3aTUII MyMKHH. SIbHU ciOpTYMJIApAa oJatia
KUCMOHHMM M KOOMJIMATH OOLIKA aXOJIu I'ypyXJIApUHUKHUIa Kaparaijaa IoKOPUPOK
Oynamu. AnbGarra Oy ynapaa akidid Wil KOOWJIMATH MAacT OYIUIIMHU
OwiIupMaiin, akCMHYa, MAaHTUKaH yilinad kapajica, >KUCMOHHMI WII KOOWIHSATH

IOKOpH 6y.IIFaH WHAWBUAHWHT aKJIUM W KOOWJIMATH XaM IOKOpH 6y.III/IH_II/I JIO3HUM.



Xyinaac, OpraHu3MHUHT U1 KOOMJIMATH XyCyCHJa Cy3 IOpUTap SKaHMU3, aHa
Oy HWKKMA TylIyH4Ya YCTUJA TyXTajamu3. by HMKKM TylIyHYaHU KyI[WHYa
Oupranukaa kyinnaimui. Jlodum OyiaraH mnmalTaa ylnapHU —alloXujaa-aioxuja
ypraHu0 4MKUIIra Xam TYTpH KeJla/u.

Opatna um KOOWIMATH TYIIYHYACH KEHI KaMpoOBIM TyllyHua Oynu0
xucobnmanaau. M KOOMIUSATH AeraHjia aHuK OWp TYHIYHYaHU TacaBBYp KHJIMII
kuiinH. W KoOunusTH OyTyH OpPraHU3MHUHI XOJATUHHU, YHUHT COTJIOMIIHK,
TETUKJIMK JlapakKaCUHH, JAEKATUHH, SPOKIWIMTMHU, TAlIKU MYXUT OMMJIJIapHUra
YUJIAMIIMJIUTUHY, OapIONUIMIMK Japa’kacWHU, OpraHU3MJIApPHUHI  HOKYJal
miapouTiiapra KyHMKMa XOCHJI Kuja OJIMII KOOWIMATHHM, CTpecC OMMIuIapra
OpraHu3M TOMOHHIaH OepuiIaIuraH *aBoO peakIUsIapUHUHT Kail XONaTAaTuTMHU
Ba 0OIlIKa IIyHIa yXuiaml KylnruHa xojatiapau anriataau. lllynucn Myxumku, uin
KOOWJIMSITH JIeTaHia Xap OUp axoju IypyXJIApUHUHT y3Ura X0C XyCyCHSITIIapu XaMm
uHoOatra onvHaau. MacanaH, aémiapaard Uil KOOWIMATH OWJiaH 3pKakiapaaru
MII KOOWIMATH OUp-OMpUaH KeCKUH (apK Kumaau. Eku ém opraHusm OuiaH
KEKCa OpPraHM3MHUHI MII KOOMIMATH ypTacuaaru (apk XaM aHua KeCcKMH. Bxu
KacaJl 0JlaM OpPraHU3MHUHHUHI U KOOWJIMATH OWJIaH COIJIOM, TETUK Ba (paoJl KHUILIU
OPraHM3MHUHUHT HII KOOWIMATH Oup-OupuaaH keckuH ¢apkiaHagu. byHaan
TalIKapy, SHI MyXMMH, CIIOpT OWJIaH MIYTyJUIaHAaJWraH Ba CHOPT OWJIaH JTOUMUUN
paBulIIa MIYTy/UTAHMAlAUIad KUIIWIAPHUHT U KOOWJIMATIApH ypTacujaru gpapk
KyJa KECKUMHJIUTM OujlaH axpanuO Typaau. AHa my Tydailau XaMm CHOPTHHUHT
Oupop Typu OwWIaH JOMMHUN paBUlIJA IIYTYUIAaHMAWJWraH OJAMIIAPHUHT M
KOOWIMSTH OWJIaH CIOPTUYMJIAPHUHI MII KOOWJIMATH TyLIyHYanapu (papkiaHaau.
by wukku TymyHya Oup-Oupura Oornumk Oyncana, amMMO ylap HMKKH XHI
OpraHU3MJIAPHUHT XYCYCUSITU OyNraHiaurd TyQaliau ylapHUHT Oup-OupuaaH
(bapkiii TOMOHJIAPU XaM TaJlalruHAa.

IOxopuna ailtu® yTraHMMH3AEK, WMl KOOWIMSATH TYIIYHYACHMHHM Xap XHII
Myarudaap Typauda TaikuH kuiaumanu. [llynu amoxupa Tabkumad yTuiln

JJO3UMKH, HIII KOOWJIMATH ACraHJia KyIll XoJuiapaa CHOPTUYWIApHUHI HIO



KOOWJIMSTHUHYM TylIyHaMu3 Ba OyHaaH Oy€H XaM acocaH W KOOMJIMATH AeraHja
CHOPTYMJIAPHUHT MIII KOOMIHUATUHYU Ha3zapAa TyTaMu3.

bup xatop myannudnap Ui KOOWIUATUHU Typinya TalkuH kunumrad. [y
cababyiu xaM Ml KOOUJUATH TYIIYHYACHUHU OUp XUJ KOJUIJA TYIIYHMII €KU YHU
MabiIyM OWp HyHanumaa TyHMIYHHUII Xato Oynaau. Tabkuamnald yTUATaHUAEK, HII
KOOWJIMSITH, XyCyCaH, CHOPTYMJIAPHUHT UII KOOWJIMATH TYIIyHYACUra Xap KUM Xap
Xujl u30x OepraH. MacanaH, uil KOOMIMATH Tal€prapiuk, Tal€pliaHTaHIMK,
CHOPTYMHHUHI Tal€prapiurd, Tal€prapivK XoJjaTd, MalIK KWITaHJIUK KaOu
TymryHyanap Ownan udonananagu  (3aumopckuit  B.M., 1980). bab3u
anabuérnapaa Ml KOOWIMSATH TYUIyHYACH MAIlK KWITAaHJIMK TEPMUHHM OujaH
uponanananu. TapkuIIaHUIINYA, COOPTYMHUHT HWII KOOWIMSTH JeraHja
«TPEHUPOBKA KWJIMII HAaTHXKAacuaa OpraHu3M/[a ko3ara Keiajaurad Mop(osoruk Ba
GbyHKUMOHAN y3rapuuuiap OWJlaH KedaJuraH y3ura XocC XOJaT» TYHIYHWJIaIu
(OHUMKIONEANYECKUM CI0Baph Mo (GU3UYECKON KyInbType U crnopTy. — M.: ®Duc,
1962, 1. I-lll). CoopTuMnapHUHr UII KOOWIMATHHM Ba MAaIlK KHJITaHJIUK
JapakaCUHM aHUKJIAall y4YyH acocaH Bpad Ha3opaTh yTkazunaaud. byHna
opraHu3MJaru jAespiu Oapua KypcaTKAWwIap aHUKIAHAIW Ba yJapJlaH KOMILUIEKC
XOJJa Xyjloca uukapuiagd. by opranu3aMHUHT (YHKIMOHANT (DaoJTUruHU
uponanaiinu. SHa TabKUJIAHUIIMYA, WII KOOWIMSTH JeraHaa OpraHu3Mjaaru
MabIyM OUp ab30 €KM TU3UMHUHI Oupop Oup (aonustra MyHaNTHPUITaH HILH,
(GYHKUMACH TYLIYHUTIATH.

lyHu anoxuja TabKUAIA0 YTUII KOU3KH, CIOPTYMIIAP OPTraHU3MUHUHT MIII
KOOWJUSATUHU MUKJIOPHUM yT4oBiIap Owiad xaM, cudar KypcaTKujiapyu OWiIaH XxaM
yliyanl MyMKHH. YMyMaH OJIraHfa CHOPTYMJIAPHUHI, YMYMaH OJTaHja
KUIIWJIAPHUHT WII KOOWJIMSTH TylIyHYacu xaérna oMMaBHiliammO kerraH. by
TYIIYHYaHU XyJa Kylo MabHOJapja Ba Typiud TyMaH XojaTjapHu udojanamiia
unuiatuil MyMkuH. [ly cababnu Oy TymHYaHu Oupop cy3 OuiaH €ku Kym7ja
OwiaH udonanam MyWKYyJ. YHH Xap KUM y3u4a TYLIYHUIIM, Y3U OWiIraHuya
TaJKWH KWIMIIA MYMKHH, Oy yHYaJIMK HOTYrpu XucobOisanmangu. YyHku Oy

TyllyH4a Oapyara MabiyMd Ba YHM YKHUIaHJa Xap KUM Yy3U4a Y3JalmTUpHO,
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TETUIUIM Ma3MyHra wmocnamtupubd ona Ounagu (Poszenbnar B.B. «Teopust u
npakTuka Guznueckoit KynbType», 1986, Ne 9).

N  KOOMNMATUHU IOKOpHMJa TabKUAJIAHTAHUJEK, TYpJIM MabHOJapAa
TYLUIYHUII Ba Xap XU TAJIKUH KUJIUII MyMKUH. CHOPTYMIIAPHUHT U KOOUITUSATU
IOKOpY Ky4JaHUIAaru Makcuman ¢aonuar OwinaH xam udopanaHanu. SbHu
Oa)xapwiraH WIIHUHT MHUKAOpPUM Ba cu(aTtuil KypcaTKAwiapyu WUTHHAMCH OWJaH
yJI4YaHau.

Oxopupga aiTu® yTHUAAMKH, HWII KOOWJIMSATH Bpay HA30paTH OCTHAA
OpraHM3MHUHT Oapya (YHKUMOHAN KypCaTKMWIApWHM TEKIIMPHUII, CYHIpa 3ca
ylapAaH KOMIUIEKC XyJjoca uYuKapuil OwuiaH ynuaHaad. byHpna xap Oup
TU3UMHHHI, KOJlaBepca, xap OUp ab30HUHT WII KOOWIHATH, PAOIUATH MUKIOPUN
yinyamiap OWIaH yia4yaHaJu Ba OJMHITAaH HaTwxkajlap Oupranukna iurunagu. by
HaTWKa OyTyYH OpraHM3MHHUHI HII  KOOWIMSATHMHM  Oenrunad  OepyBuu
MOPPOPYHKIIMOHAT KYypPCATKUYIUP.

Xynoca kunub alTranjia uil KOOWIMSTH TyIIyHYacu Xycycuaa 6axc onud
OopuiMaiinm, Oy TyllyHYa TaxXJIWJ KMUJIMHMaWau. AKcuHYa, Oy TylIIyHYaHd OMpOp
Oup ymymuil xymna OwiaH udonanam tyrpu Oynaad. YUyHKH HII KOOWMIHMATH
TYLIIYHYacH Xycycuaa Oaxc IOpUTHIIN Oupop OHp MyaMMOHHM €UYUIITa HMKOH
O0epmaiiau. banku acocuit Makcannan Wupokiammuiira onud kemaau. Iy cababdnu
CHOPTYWJIAPHUHT  MII  KOOWJIMSATHHM aWTHO yTraHMMu3 KaOW  yJIapHUHT
OpraHU3MHUJIard KOMIUIEKC KypcaTKuwiap HUTMHAMCH cu(aThaa TYIIYHHUI JO3HUM.

CrnopTunnapHUHI UM KOOWJIMSATH TYIIYHYACHHH SHaJa KEHTaWTUPHIL YUYyH
Maxcyc HII KOOWJIMATH, MaxCyC YUIAAMJIWIMK TYIIyYHYacura XxaMm H30X Oepuil
no3um Oynanu. by tymnuara M.Sl.HabGatnukoBa Ba xam myamuduap (1972)
KyHujaruya M30X OepHIlagu: «MaxcyCc YMIAMJIWIMK JeraHja CIOpTYMIAPHUHT
MabiIyM OedrujaHraH BaKT HMYWJA, YJIAPHUHT CHOPTHUHI Kalcu Typu OuiaH
IyTyJUTaHUIUIApUIaH Keauo dyukuO, Oupop daonusTHu OENrUIaHTaH MHUKIOPIa»
Oaxxapa oMl koOunusaTiapu TymyHwiaan» (CrneuuanbHas BBIHOCIMBOCTh
coprecmena (mog. pea. M.S.HaGatuukoBoit). — M.: ®uC, 1972). [emak, wui

KOOMJIMSTH JleraHia Xap OMp CHOPTYMHUHI Y3 WIYT'YJUIAaHAJWraH CHOPT Typura
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OOrMK OyJiraH Ml KOOMJIUSTUHUHI y3UTa XOC XYCYCUSTJIAPUHU TYHIYHHII Xam
MyMKHH. byH/ia Mabiaym Oup cropT TypHu OWIaH HIyryJUlaHaJAWraH CHOPTYMHHHT
Ul KOOMNUATH OOIIKA COPT TypH OWJlaH IIYTyJUIaHYBYM CIIOPTUYUHUKUAAH (papk
KUJIMIIM TaOuui Xoi. Jlemak, ClopTYMIApHUHI HMII KOOWJIMSATH YMYyMHH XoJija

OupnamTupuiIMacaas, OajJkyu TETHIIUIM CIOPT TypJlapura Moc Xojaa (GapkiaHaaH.



2. OPTAHU3MHMUHI Nl KOBUJIUATU BA YHI'A TABCHUP
ITAJAUT'AH OMUJJIAP

IOxopuaa ciopTUYMIApHUHT WII KOOWIWATH JIETaH/la YMyMHH TyITyHUYanap
OwiaH Oupranukaa xap OUp CHOPTUYMHUHT MAXCYC, MHAMBHUJyaJl UII KOOWJIMSTH,
y3UTa XOC XYCYCHATH TYIIYHIJIUIIN XyCYCHAA XaM Cy3 FOPUTHIIIH.

OHAM Uy HyKTau Ha3apAaH Keauod 4MKuO IIyHW alTHII MyMKHHKH, MablIyM
Oup cHopT TypHu OWIaH MIYryJJaHyBUYWJIApAa y3Ura XOoC YUAAMIIMIIMK, IIy CHOPT
Typu OuiaH OOMNIMK XOJJaru MalllK KWJITaHJIMK, 11y CHOpPT Typu OujiaH OOTrJIHK
Oyiaran Wil KOOWIMATUHUHI OpTUO Oopumm Ky3atunaad. Crnoprumiap Ba
yIApHUHT OPTaHM3MHJArd Y3Wra XOC XOJIATJIapHU TEKIIMPYBUM Ba Iy HYKTau
Ha3zap/JaH CHOPTYMJIAPHUHT  WII  KOOWJIMSATHHHM  ypraHWIIra  KUPHUIITaH
TQAKUKOTUMIAp Xap Oup cHopT Typu OWIaH MIyry/UlaHyBYHJIApAard Wl
KOOWJMSATUHY ajJoXHaa TEKIIUPUIIIApU Makcaara myBoduk Oymaau Ba Oy xojat
CHOPTYMJIAPHUHT HII KOOWIMSATHHM TYIpU Ba ONTHMan Oaxonamijaa, IIyHTa
MyBO(HK XOJJa CHOPTUYMIIAPHUHT HUII KOOWIMATHHH OENTHiaml y49yH MabiIyM
ME30HJIap MIUTA0 YMKHIIAA KaTTa axaMusiTra sra. JlapxakukaT, MaHTUKUN HYKTau
Ha3ap/aaH onub Kaparanjaa XaM CHOPTYMJIAPHHUHT I KOOWJIHMSATH YIapHUHT Kaiicu
CHOPT TypH OWJIaH HIyTyJUTaHUIUIapUra 0orauk Oynumu Tabuuit 6up xos. YUyHku
xap Oup crnopT Typu Oup-Oupunan keckuH (apknanagu. Macaias, Kypain OujiaH
BEJIONOMTa, €KUM Cy3UIl CIIOPTH OWJIaH OT CIOPTH, TEHHHUC OuiaH ¢GyTOOJ, CHIUI
aTJIeTHKa OWJIaH OTHp aTieTUKa €KU OOLIKa CIOPT Typiiapu OUp-OMpUIaH KUIIUN
pasumga Qapknanaau. lllynra myBoduk paBuimiga xap OUp CHOpT TYPUHHHT
OpraHM3Mra KypcaTaJuraH TabCUp Japakacd XaM y3ura XOC paBHUINIA Kydau €Ku
Kyducu3 Oynanu. By sca xap xun cnopT Typjapu OWiIaH IIyryJjulaHaJurasHiapia
OpraHM3MJard KypcaTKuujgap Typiuya Oynumura cabad Oynamu. busra
MabJIyMKH, aifHaH OPTaHU3MJIard KypCcaTKU4Iap OpPraHU3MHUHT WII KOOWJIHATHHU
Ooenrunad Oepagu. Jemak, opranusmjarn y €xku Oy ab30 Ba THU3UMIIAPHUHT
KypCaTKUWIApU Y3TapUIu YIAPHUHT I KOOWIUSTH Y3rapuild OWiIaH KedaJu.
AHUKporH, ab3omap €KW THU3UMIIAPHUHT KypCaTKUWIapu Yy3Trapuiid OwuiaH

CIIOPTYHMHUHT HII KOOWJIMATH XaM omaau EKH KaMasiau. OII&TII& CIIOPT MalllKJIapHu
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TYrpH Ba MEbEPHIA, BAKTH A amMalira OIIMPUIICa, CIIOPTYMHHUHT UIII KOOMIUSATH XaM
omn6 Oopumm J03uM. bupok Mabiym Oup TabCUpOTIap HAaTHXKacuaa
CHOPTUYUJIAPHUHT WM KOOWIHSITH MacalTaHIUTHHU XaM Ky3aTHUIl MYMKHH.

AUTHO yTHIATaHHEK, Xap OUp CIOPT Typu OpPraHU3Mra y3Wra XOC paBHUIIa
Tabcup Kypcataan. OTUPPOK TPEeHHWPOBKa Tanad KUIMHAIWTAH CIOPT Typiapuaa
opranm3mjaard (pu3uoJOTUK Ba MOPGOJIOTUK KypcaTKHuUjap XaM I[IyHTa MOC
paBuiiia y3rapud 0opaau. Macanan, kypamrauiapja opak ypuiu Mmunytura 150-
180 wMapraraya Kyrapuica, BojJeHOoNuM €KUM Cy3WII CHOPTA  OujaH
IyryulaHyBuYMiapaa 0y KypcaTkud HUcOaTtaH kKaMpok Oymanu. Jlemak, ynapHUHT
OpraHM3MHlla Xap XWI CHOPT TypH HATIKacuia Typiuda y3rapuiiap io3ara
kenagu. Exu Oomka 6up mucon. CTaTUK MAMIKIAPHM KYIPOK Tana® STaguran
cropt TypJiapunaa (Macanad, Opycaa y4yull, TyYpHUKJA MallK Oakapuill €Kd TOII
KyTapuil) 3ca OyTyHJall Teckapu >xapa€Hiap Ky3aTuiaaau. SbHU yJIapHUHT
OpTraHM3MHJIa BETETATHB KypcaTKHWiIap Maimk Oakapuin kapaéHuaa sMac, Oaiku
MaIk OakapuiraHiaH CyHT omub Ketagu. by Xxam opraHu3Mra TeTUIIUIA paBUIIIIa
TabCHP KypCATHIIU TypraH ram. FOrypuiHu, spHU JUHAMHUK MalUIapHu OaskapHIil
Owitan OopaguraH CopT TypJiapuja dca OTHp MallKiIapjaH (Gapkiu yJapok ropak
KOH ToMmMupnap €xku Hadac anmapaTUHUHT WINM OOoIIKava Tap3da y3rapaju.
BynapHuHr XamMmacw CHOOPTYWIAPDHUHT HWII KOOWIMSATHHHM Yy3WUra XOC Tap3aa
OIIMpAJIUTaH KypcaTkuwiap Oynub caHamaau.

Bbynapaan tamkapu cCnopTUYMIApHUHT UIII KOOWIHSTHTA OOIIKA TYpIu TYMaH
OMMJUTIAp XaM TabCHUpP KypCATHIIW MYMKHH. By OMuUIUTapiaH acocwiicm cropTdu
OpPTaHU3MHHHHT XOJaTH, sS’bHA MaIlK OakapaéTran €Ky JaBOMITU CIIOPT MAIIKIApU
OWiaH IIyTy/IJaHaJAWTaH KUIIWIapia OPraHU3MHUHT aifHW BaKTAard XOJNATHUAMD.
MabiyMKH, OpraHu3M Xap JOUM XaM Oup Xujl (aoJuluK KypcaTMaiau. YHUHT Ba
YHIIATH ab30Jlap XaMmJla TU3UMIIAPHHUHT WIIHW, (DAOTUTH KaHAAIup TabCUpOTIap
HaTIKacuaa y3rapub typanu. Jlemak, *KHCMOHUN MAaIIKJIap XaM OPraHU3MHHHT
allHM BakTAaru XoJlaTUra Kapald y3ura XOoC paBHUIIJAa TabCHpP KypcaTalu.
Opranu3MHUHT aHM BaKTJaru XOJIaTH MallK KWITAHJIUK Japakacura Ba WII

KOOMnMsITUra KUAAul Tabcup Kypcaraau. [y cababnu xam KMCMOHMI MallKjiap
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JOMMO OpraHM3Mra oOrup IkKjiamMa TYLIIMangurad, OpPraHu3M JKACMOHUU
Maikiapra Tau€p Oyiran mataa Oakapuiauinum Kepak. AKC XoJjjga CHopt
MalIKJIapy ab30jap Ba TU3UMIIAP MIIUTa CaiOui TabcUp KypcaTHO, yIapHUHT HII
KOOWJIMSITUHYM OLUMPUII ypHUTa yjapra cajOuid paBuuiaa tabcup Kypcaragu. Ly
OwiaH Oupra opraHuszMjia OMpOp Kaca/UIUK ajloMaT/iapu Ky3aTtujica €kd Oupop
ab30/1a TATOJOTHMK Yy3rapMil Ky3aTWica XaM OpPraHUu3MHUHI WUl KOOWJIMSATH
nacain® KeTUIIN Ky3aTUIa/Iu.

HlyHUHTACK, OpPTaHU3MHHUHI WII KOOWIHSATHTa >XUCMOHHHA MAIKIapHU
BaKTH/la, MabJIyM OuUp TapTuOAa amainra OIMUPUII JAaBOMUMIMIY, YaCTOTAaCH XaMm
Tabcup Kypcaraaud. KHUCMOHMI MalIKIapHU KEpakiud HHTEpBajaa, SbHU KYH
opanad €ku xap KyHM €XyJl y4 KyHJa Oup MapTa, SbHU KaHJaWaup TapTHO OmnaH
Oaxxapuim Tanad >Tuiaagu. AKC XOJjJa OpraHu3M eTapiuya (aoJUIMK KypcaTa
OJIMAMIM Ba YHUHI HII KOOWIMSITH KECKMH macaiin® keranu. Croprumiapia
OpPTaHM3MHHMHT Ky4Yd, YHUHT (QYHKIMOHAT HMMKOHUATIAPU MAIIKIAPHH TYTPU
Oaxkapuiira OOrJIHK.

IOxopuparunapaan Tamkapy CHOPTYMJIAPHUHT HMII  KOOWIMATH OolIKa
omwiapra xam Oorjuk. CHOpPTUMIAPHUHT MII KOOWJIMATH IOKOPH OYJIUIIN
OpraHM3MHUHT (pakaT MalllK KWITaHJIWMK Japaxkacura kapad »smac, Oaiku
OpraHM3MHUHT (U3UOJOTUK Ba OWOKMMEBMIM XycycusTiapura kapad xam
oenrmnananu. lllynra xypa opranusmaa Oup kaTop pesepBiap (papk KUIWHAIW.
Opam Tanacuaa MOpQOJIOTHK, OMOKMMEBUN Ba (PU3MOJIOTHK pe3epBiap MaBXKY/I.
Mopdonoruk pesepB JeraHia TaHaHU, ab30JAPHU TAUIKWJ KWITaH TYKUMalapHU
TylIyHaMu3. DHOKHMEBUN pe3epB Aeranja 3ca oJaTiAa OpPraHu3MIaru KUMEBUU
MOJJaNiap, YJApHUHT OpraHuM3MJard MUKIOpHM Ba cudar KypcaTKAWwiapw,
Macayiad, gpepmeHTaap ¢aouuru €Ku Mojanap Xxamjaa dHEPrusl aiMaliuHyBHUHT
daomnuru TymyHunagu. OU3HOIOTHK pe3epB JleraHaa 3ca OpraHu3M/Iaru ab3o Ba
TU3UMJIAPHUHT (QYHKIIMOHAI UMKOHUSTIIAPU TYIIYHUIA IH.

Opranu3mpaa pesepBiap KaHua Kyl OyJjica, YHUHT OHpOp IIapouUTra
MOCJAIIMIIY, CTPEecC OMWIIapra KypcaTtaJuraH axkc TabCcUpU Ba OoOIlIKa

KypcaTKUWIapu IyH4Ya sSxXimu Oynanu. Jlemak, CIOPTYMHUHT MU KOOWJIHMSTH Xam
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IOKOpHU Aapakaaa Oynaau. MacamnaH, )KUCMOHUM Mallk OWIaH IIyryulaHManuran
OPraHM3MHUHT TallKU TabCUPOTIApra, HOKYyJaid oOMWIIapra YWIaMJIWINTH,
MOCJIAIIYBYAHJIUTH CHOPTUYMJIAPHUHT XYM 11y KaOW IIapouTiapra MOCIAIIWII
MMKOHUATIApUra HUcOaTaH aHya nact Oynaau, aHUKPOTW CHOPTUMWIAPHUHT HII
KOOMNIMATH OONIKalapHUKUAAH OKOpu Oynanu. ['anm 1myHIaku, >KACMOHUUN
Mamkjgap OujgaH  JaBOMJIM  WIYTYJUIAHUII — OPTaHU3MHHUHT  (DU3UOJIOTHK
pe3epBiIapvuHM KECKMH omupand. byHna pgespaum 0Oapuya ab30JApHUHT M
baonusaTy, GpaosIKru, SbHU U KOOUITUSATH OLLAH.

OpraHu3MHUHT HII KOOWJIMSATH IOKOpU OyJIMIIMIra TabCHp ATaJAUraH
OMWJIJIapJlaH d3HI acocuiich Oy MallK KWITaHJIuK Japaxacuaup. bupop
OPraHM3MHUHI MAallK KWITAHJIUK Japa)kacd KaHuya IOKOpu Oylca, YHUHT WU
KOOMJIMSITH XaM IIyH4Ya IOKOpHW Oynaau. Mamik KWl HaTHXKacuaa OpraHU3MHUHT
(GyHKUMOHAN WMKOHUATIAPU OIIAJM, CHOPTYM OpPraHM3MHAA MAalIK KUAJIUII
MOOalHN/Ia WYKK ab30JIAPHUHT M (HAOTUATH sKajauiamany. Jloumuil paBuiiia
MallK KWJUII HaTHXKAacuaa IOpak KOH TOMUpJap, Hadac OJIMII anmapaTtd, TasH4-
XapakaTJaHUII anmnapaTtd Ba Oowka OWUp KaTop THU3UMIAPHUHT (DU3UOJIOTHK
pesepBiapu Ba GyHKIHOHAT UIMKOHUSATIAPU ollaau. MalllKk KWIral capy OpraHu3m
KEHMMHTY MallIK KWW MOOalHK/1a KaMPOK SHEPrus Ba KaMpoK Kyu capdiaiuran
Oynagu. ByHuHr cababu myHgaku, Hadac anmapatd >KUCMOHUM —Mallukiap
TabCUPHUra y3Mra XOC paBHIIJA aJanTalusiaHagd, MYCKyJlap WyroHJjamaaw,
IOPAKHUHT CHUCTOJMK Ba MUHYTIUK Xa)KMH 4acTOTA KUXATHAAH IMAC, OalIKu XamM
KUXATUJAH OlIau. SIbHU ropakgard Oup MUHYTIArd ypUILIap COHU 3Mac, Oajaku
I0paK Xxap OMp ypraija YdKaJurad KOH MUKJIOpU ommaau (0y MUHYTIIMK Xa>KMHHHT
xam omwumwura cabad Oymnaam). Konga makiim 3JIeMEHTIap, XYCYCaH.
SPUTPOLIUTIIAP KyNasiaiu, Oy 3ca KUCIOPOJ Ba KapOOHAT aHTUAPUAHMHI TyKUMa Ba
XyKaiipanapra Kyn MUKAOpAa eTka3zu0 Oepwnummra onud kenaau. Kon Gocumu
XaM oOJaTHarujaH ys3rapajau, lopakaa runeptpodus Ky3aTwianad (UIdu
runeptpodus). lllyHunraek, opraHusmaa 3HEPreTUK >Kapa€HlIap Xam Y3rapau.
bynunr Hatwxkacupa Oup Kkatop OMOKMMEBMM y3rapuuuiap o3ara Keuuo,

MYCKYJUIAPHWUHI SQHEPTUA OWmJIaH TabMUHJIAHUIIIHN AXIIUIa"Hagu.
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Anabuérnapaan Mabiym OynMildya, CHOPTYMJIAPHUHI Ba KoJjaBepca,
KUCMOHMM (aonusIT €K yMyMaH ojiiraHaa Oupop OMp >KUCMOHHUNA MEXHAT OWJIaH
IYTyJUTAaHYBYH aXOJIA TYPYXJIAPUHUHT I KOOWIUATH (Ao paBUILA AaM OJUIIra
xaMm 4yamOapyac pasumijga Oornuk. Kumm skxucMoHui um OaxapraHiaH CyHT
KaHYaJauKk ¢aosl JaM oJuura wmysccap Oyjica, YHUHT HUII KOOWIMSTH Xam
IIyHYaJIUK opTuO Oopaau. AkcuHYa, AaM oJiMaciaH, OeTapTul Ba mana-mapTHIl,
MabllyM OWOpHUTMIIApra amall KuiMaclaH OaXapwiraH >XUCMOHHHM (daoaust
HaTW)KacUJa OPraHM3MHUHI WII KOOWIMATH OolIMaciaH, OalKku Kamasaud. Xyaau
1y Kabu CHopTYWIap XaM TErUIUIM paBHILAA JaM OJIMIIHUA TAalIKWJ 3TULUIApU
mapt. XycycaH Myco0aka JOaBpiiapujia Ba MycoOakanapra Tal€prapiuk
JaBpiiapua KaTTa MHUKIAOpPAArd *XUCMOHUHN IOKJaMa OakapuiraHjiuru Tydaitnu
JaM OJIMIIHY MyJra KyWHIl ’KyJa MyXUM XHUCOOJIaHaIu.

CrnopTunnapHUHI UII KOOMJIMSATUHU OMIMPUILIATH SHI MYXHM BOCHUTA, HIII
KOOMJIMSTUHUHT Y €K Oy Japajkacura TabCUp KypcaTaguraH oMus Oy mryoxacus
oBKaTiAaHUIIAUP. OBKATIAHUILI OPTraHU3MIArU SHI MYXUM Xa€Tuil kapa€HiapiaH
Oupu Oynub, y OyTyH OpraHM3MHHUHI XOJIATMra, YyHJIard xap Oup ab30o Ba
TU3UMJIADHUHT OUOKUMEBUN Ba (U3HMOJIOTMK XyCYCHUATIApHUra, OpraHU3MHHHT
byHKUIHOHAN UMKOHUATIAPUTa, KymIlagaH OpraHU3MHUHT, aliHaH
CHOPTYMJIAPHUHT MILI KOOMIHUATHUTA KUJIUN TabCUP KypcaTaH.

MabiyMKH, OBKaTJaHUII OW3 YUYH OJaTUN KYHJIMK >kKapa€H Oyiaranu Ouian
acnMaa Kyaa MyXHM JKUXaTIapHU y3 uuura ojaau. OpraHuzMjard kyga Ky
xapa€Hiap, alTUIl MYMKHHKU. Oapya skapa¢Hiap OBKaTIaHUII OwiaH OGeBOCUTa
Oornmuk. AWHAH TypiAu OpPraHU3MJIAPHUHT  (YHKUMOHAN HMKOHMSTIAPH,
CHOPTYMJIAPHUHT I KOOWJIUSATIAPU XaM OBKaTJaHUII OujiaH yambOapyac OOTIHK.
OBKaT/MaHUII y3 WYUTa KyJda KyI >KUXaTJIapHU Kampald onaau. YHHUHI Xap Xujl
TOMOHJIAPUHU YpraHUII OPraHU3MHHUHI XHJIMa-XWJI UMKOHUSTIAPUHUA OLUIMPUIIIA
KaTTa axaMusTra ara.

bu3 uctebmon KwiaguraH oBKaT TapkuOuja okcusuiap, €rnap, yrieBoajap,
BUTAMUHJIAP, MUHEpaAI MOAAaIap, Typjiu Ouojaoruk (aoi Mojganap, CyB Ba OoIika

O3UK MOJJanap MaBxKyd. YJApHUHT Xap OupH OpraHusMia xXyJaa MYyXHUM
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(GyHKIUSTIApHU aMalira omupaad. Yap KynuH4a OUup-OMpUHUHT YPHUHU TYJaupa
onMaiinu. Kuckacu, ynapcus opranusm Mebepuaa Gpaoiiuk Kypcara onmaiau. by
O3UWK MOJJIaJTapHUHT Xap OuWpu OpPraHU3MHUHT HKMOHUSTIApUTa Y3UTa XOC
paBuiia Tabcup Kypcaraau. JKymmnagaH, ymOy alTwiraH MOAJAJTapHUHT Xap
OupH CHOPTYWIAP OPTaHU3MUHHUHI HII KOOWIMSTUTA KUAAWN paBUIIa TabCUP
kypcara onanu. Iy cababmu kyhuga oBKAT TapKUOUAArM O3MK MOJJAAIAPHUHT

OpraHW3M U KOOMJIUSATUTA TAhCUPHU XYCYCHJIA CY3 IOpUTaAMU3.
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3. OBKATJIAHUII BA OPTAHU3MHHUHI' N1 KOBUJIUATH

IOxopuaa OpraHM3MHHMHT HWII KOOWIHMSTHTAa TabCHUP DJTAaIUTaH OMMILIAP
WYHa DHT MyXUMiapunaH Oupu Oy OBKaTIAHWIN DKAHWHU TabKUAIA0 YTIUK.
JlapxakukaT, OBKaTJIaHUII Ha)akaT OPraHU3MHUHT I KOOMIUSATUTA, OAJIKH YHHHT
(GyHKUMOHAN HMMKOHUSTIApUra, CUXaT-caloMaTJIMIWra, yHJa KedajauraH Oapua
(¢u3HoN0ruK Ba OMOKMMEBUN JkapaéHiapra xaM OUpIEK KUAIUNA TabCUp 3TaUraH
omun cudatuaa TaH onuHraH. JKymiagaH, OJAaMHUHT HII KOOWIMATH Xam
OBKaTJaHUIIra yamodapyac OOTJIHK.

MabiymMku, OU3 UCTEBMOJI KUJIAAUTaH OBKAT TapKuOWAa OKcuiuiap, €riap,
KapOOHCYBIIap, BATAMUHIIAP, MabJAHIN Mo1anap, Onoioruk (Gaoa moananap, cyB
Ba Oomkanap MaBxkya. bynapHuHr Gapuacu y3ura Xxoc Myxum Oup BazudaHu ano
sraau. KynuHua ynap Oup-OMpUHMHT YpHUHHM Ooca oiamaigau. XycycaH, OKCHI,
BUTAMHUHJIAp Ba MabJaHIN MOJAJATAPHUHT KYHJIWK pAalMOHIA €TapiaHu OyIHIIn
mapTt. AKC X0J/1a OpraHu3MJa Oup KaTop y3rapuijiap ro3ara Kejaju, *KymilaJaH
OpPTaHW3MHHHT Il KOOMIUSATH KECKUH Macasiu.

Ymby acocuii (oxcusiap, €ryiap Ba yrjieBojJiap) Ba KyliumMya (BUTAMUHIIAP
XaMmJla MabJaHid MOJAaliap) O3UK MOJJAJTAPHUHI OpPraHU3M HII KOOMIMSATHUTA
TQbCUPUHM YPraHMIL YUYH OJIMMJIap TOMOHMJIaH KyIjiad viap oaud OopuiiraH Ba
oup katop Taxkpubanapaa Oy ucOornanran. Xap Oup O3WK MOJJa MUKIOPUHUHT
opranuzMja y €ku Oy Japakaja y3rapuilld OPraHU3MHMHI, XyCYCaH, CHOPTYH
OpPTaHM3MHHMHT WII KOOWJIMSATHTa KECKHH TabcHp Kypcaramu. Kyitmma xap Oup
O3WK MOJJJAHUHT OpPTaHU3M HII KOOWIUSATUTA Kall Aapaxana TabCUp KypCaTHIINHU

KypuO YuKaMu3.
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3.1. OKCHJIJIAP BA OPI'TAHU3MHUMHI" U1l KOBUWJINATHU

MabiyMKH, OKCHJUTAp O3MK MOAJAlap WYHMAa IHT MyXHMHU Ba aCOCHUHCHU
xucobmanaan. OKCHWINTapHUHT OpraHuzMja Oaxapaguran Basudamapu Typiu
TyMaH Ba yJIapHUHT yPHUHU OOIIKa 03WK MO aanap 0oca oJMann.

Okcwuiap 1ulacTUK — Matepuan  Basudacunu  Oaxkapamu. Okcwuiap
XyKalpaJlapHUHT TapKuOWTa KUpaau, Xykaipa MeMOpaHacuaa UKKA KaBaT OKCHII
Ba MKKM KaBaT €r MaBxkyl. Xy)KalipaHUHI OOIIKa opraHoujajapu xam anlarra
O6eBocuTa OKCHUTapAaH Tamkua Tonrad. OKCWiIcu3 Xxed Oup OpraHu3MHH TacaBBYD
ATHO OyJIMaiau.

Oxcumnmap opraHum3Mza >Kyna Kyn (QyHKOWsUIapHH Oaxkapaau. YiapHU
opranm3mja Oapua Xykadpalapia Ba TyKMMalapAa YYpaTHUII MYMKUH. Yap
Oapua OHOJOTHK CYHOKIUMKIAPHUHT TapkuOuga mapxyd. Oxcuuiap mojajaanap
aIMallMHYBH KaOW OSHI MYXHM OKapaHJIapHUHT, KOJaBepca, OpraHu3Mja
Keuaauran Oomika Oapua sxkapaéHiapHuHr acocuga typaau. Ly cababam xam
OKCWJUTap Xa€THUHT, THPUKIMKHUHT aCOCHHH TAlIKWI 3Taiu, JIeHUIIra Tyja acoc
oop.

Oxcunnap KuiiMaThra Kypa WKKU Xujidl Oynagu: Tyja KUHAMaTid Ba TyJa
kuitmatcu3. DBy uWKku okcuimHuM  Oup-OupuaaH  ¢apkiaml  ydyyH —aBBalio
aMUHOKHCIIOTaJap XaKuJaa MabIyMOT OepHIll T03UM. brusra MabIyMKd, OKCUITHUHT
TapKUOWHU aMUHOKHUCIIOTaJIap TAIIKWI ATaau. AMHUHOKHUCIIOTAIap XaM HMKKHA XHIT
Oymaau: anMamMHAJAWTaH Baa alMalldHMaiauraH. Arap Kaiicu OKCHJ TapKuOuga
aIMallMHMaIUraH aMHHOKUCIOTanap Kynm Oynca, OyHIald oOKcWIap Tyja
KAAMAaTIM OKCWIIIap NeHnnanu. Arap OKCHUIap TapKUOWIa amMallMHManiIuraH
aMUHOKHCJIOTaNap kam Oyica €ku Oynmaca, OyHJail OKCWIUIap Tyja KUHMaTcu3
OKCHUJUIAp ACUUIIAIHN.

OpraHu3m ydyH ajMaliMHMalAuraH aMUHOKHUCIIOTAJapHUHT Ba TyJia
KUIUMaTIN OKCUJIJITAPHUHT axaMusaTh Oekuéc. byHaall okcuiiap eTUIIMACIUTuIaH
OpraHM3MJIa XyJa KUIIUi y3rapunuiap coaup Oymamu. bup xatop xacaiiaukiap,

MoJaajiap ajJdMallMHYBUHUHT 6y31/IJII/IH_II/I, cuxaTr-CaaOMaTINnKHUHT 6y31/IJII/IH_II/I,
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OpraHu3M HII KOOWIMSITUHUHI MMAacalluIy, JAHXJIUK, OOl OTPUIIMA Ba KYHTHI
allHUIIM Kabu KaTtop HOXYII XOJaTjap OpraHu3MJa Tyjla KUWMATIM OKCHJI
ETUIITMACIUTUHUHT OKkuOaTu Oynub caHanagu. XycycaH, cnopTuuiapaa OyHian
OKcWilapra OyiraH HXTHEXHHM KOHAMPUII MyXUM axamuarra jsra. Crnoprdyu
opraHuaMuja OyHJal OKCHJUIAPHUHT ETHUIIMACIUIHM CIOPTAA HATHKAJIAPHUHT
nacaiin®é KeTHullura, COOPTYMHUHI TPEHHPOBKa Ba MycoOaka kapa€Hiapuaa Te3
yapya® KOJUIIWIa, MYCKyJl KY4YMHUHI Ba MAacCCaCMHUHI  KaMaWuIINra,
3av(ualumra, MycKyJl TOHYCUHUHT Macaluimra oaud Kenaau.

Iy Owman Oup KaTopJa OKCHWIap Xap XWJl CHOPT Typjiapu OuiaH
IYryJUIaHYBYMJIAD OpPraHu3Mu Y4yH okKyaa wmyxuM. Okcuiuiap CcHopTYHIIap
opranu3mujia 6apua xapakaTapHU TabMUHIAWU. SbHU OyHIail AEHUITUMU3HUHT
OovcH IIyHIAKH, MYCKyJJlapJard akTMH Ba MHO3MH MIUIApU OKCUJUIapAanH
TalIKWJ TONraH. AWHAH aHa NIy OKCWJUIap KHYKapuil (YHKUMSICUHU amaira
ompaau. SIpHU MYCKyJl KHCKapraijaa MYCKYJ ToJjladapujard akTUH Ba MHUO3UH
OUp-OMPUHUHT Opacura cCUprajaud Kupaau Ba HaTHXKaJa KUCKapHII coaup Oynaau.
Jlemak, OKCUIIIIapCcu3 MYCKYJI KUCKapa OJIMau/In.

Hlynnan kenub YWKKaH XOJiJa AWTHII MYMKHUHKH, OKCHUJI €TUUIMACIUIH
CHOPTYMJIAPHUHT XapaKaTjapyuHU YeKiamra oJu0 Kenaau, CHOPTYMHUHT W
KOOWJIMSTUHM TAacaTUpagy, CHOPTIAard HATWKaJapHUHI Nacaluimura oaud
KeJlaJy Ba X0Kas3o.

OHJM OKCWJUIAPHUHT aiiHaH HUII KOOWJIMATHIa TabCUPH Macajlacura KeJcak,
IIYHW TabKUAJA0 YTHUII JIO3UMKH, CHOPTYMWJIAPHUHT HWII KOOWJIMATH IIyOXacus
UCTebMOJ  KWJIMHAJWTaH OKCWulapra 4yambapyac Oorimk. bup  kartop
MyalmuGIapHUHT TabKUJJIAIMYA, KYHJIMK pPAlMOH TapKuOuaa OKCHJUIApPHHUHT
eTapau MHKAopAa OyJWIIM CHOPTYMIAPHUHI MII KOOWJIMATHHH —OIIMPAIU
(AxosneB H.H., 1952; 1957). by xonatau Hadakat cnopTymiapa, 0anku Ooiika
axoJIM rypyxJiapuja XaM Ky3aTHII MyMKHH.

bup karop wmyamnmudpnapaunr tabkumnammya (H.H.Skosnes, 1957),
XallBOHJapAa yTKa3WwiraH Kymiad Taxpubanap KYyHIHMK palMoH TapKuOua

OKCHJUIAp MHUKIOPUHUHI KyHaWTUPWIMIIM HEPB TyKUMajapuAaH Ky3TaJUIIHUHT
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YTUIIMHUA SXIIAJIAWIY, Ky3rajull Ba TOPMO3JAHUII Kapa€HJIApUHUHT Kepakiu
MEBEPUHU TabMUHIA0 Oepaau, peduextop QaonusaTHU sxwuiaian. XycycaH
CHOpTYMJIapAa OKCWUIAPHUHT Oy XYyCYCHSATIApH *Xyna Kyia keiaau. CnopTauiap
OBKaTHUJa OKCWJUIAPHUHT  €Tapiad  OyJuIIM  YJIApHUHT  YaKKOHJIUTMHH,
KYWIWJIUTUHY, YUAAMJIWJIMTUHY, TE3KOPJIUTMHU TabMHUHIAIIAA SKyJda MYXHUM.
AliHMKCa, KECKHH OakapuiaJuraH xapakarTilapHd MebEpUN paBHINJIa amajra
OLLMPHIL, XUCMOHUM MalIKJIapHU Oa)kapuIlija Jo3uM OylraH KMcKa BakT MUYMA
Ky3rajuil >kapa€HUHMHI IOKOpM  Japaxana Oynumu Ba  Oomikanapna
OKCWJUTAapHUHT ypHU Oekuéc. XycycaH, OOKC, Kypall, OTHp aTJeTHKa, KHCKa
Macodanapra OTypHIl, Cakpall, TMMHAacTHKa Ba OoIIKa CHOPT Typiapuaa
OKCWJUTAPHUHT KYHJIMK PallMOH TapKUOWAa eTtapiu OyJMIIM KaTTa axaMusiTra sra.
Cnoptnary HaTWXaJapHUHT IOKCaK OyJHINM KyNUHYAa OKCHUJUIAPHUHT eTapiu
napaxana Oynumu Ounan Oenrwianaau. llly caGabnu Oy cropT Typnapu OunaH
IYTyJUIAHYBYMJIADHUHT  KYHJIMK palMOHUIA OKCUJUIAPHUHT MHKAOPU OHpO3
OLLUMPWJINILIY Tanal dTUIAIH.

ABBaJIO IIyHU aWTUO YTHII JJO3UMKH, OKCHIIJIAP OPraHU3MHUHT KaHJal U
Oaxkapuiura, uil (aonusTura kapad Kyn €ku kam cap@uanuimy MyMkuH. Onatiaa
OKCWJJIap OpPraHM3M KaHYalMK Kyl Ml Oaxapca, IIYHYaIMK Kyl capdiaHaau.
AbHN OakapunaguraH >KUCMOHMM (HaonusAT KaHua Orup Ba JaaBoMiu Oyrica,
cap(uaHagurad OKCWIap MUKIOpPM XaM IIyH4Ya Kyn Oynaau. ByHUHr yctura
okcwiiap capdiaHUIIM OpPraHU3MHUHI HOKYJail JsKcTpeMan oMWuiapra ayy
KEJIMIIM JaBpHuia XaM opTaau. Typau HOKyJail dKCTpeMall OMWLIAp TabCHpUIa
€KU Orup >KUCMOHUHM (aosIUAT NalTUa OPraHU3MHUHT OKCHJLIapra Tajadu opTuo
KeTHUIH 11y Owian u3zoxnaHaau. Okcusuiapra Oynrad tanad TpeHUpOBKa Ooluja
oupo3 rkopupok Oynaau. CyHrpa sca OMpMyHuYa Tacasjv, MallK KWITaHJIUK
XOJATUHUHT y3W XaM OKCWulapra Oyiaran TyJaOHM aH4ya [acauTupaiu,
AHUKJIAHUIINYA, €TYK CIOPTYMIAp WUl jKapaéHuJa KaMpoOK MHUKAOpAA OKCHII

capdnaiunap.
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TaxxpubanapHUHT KypcaTHIIM4Ya, OKCUII capdu IOKOpHIa alTraHuMU3 KaOu
KUCMOHMM (aosiauT naBpuaa optud keraau. by GukpHu aHUKpPOK HcOOTIAI YUYH
KyHugaru TaxxpuOanu Kb KypuuMu3 MyMKHH.

byHuHr y4yyH XxaWBOHJIApJA DJJIEKTp TOKM €paaMuaa  MYCKYJUIApHU
KHCKapTHpaMu3 Ba 11y OmiiaH Oupra OMp BaKTHUHT y3uJa MYCKyJJlapra KejaJural
Ba MYCKyJUIapJaH 4YMKaJWraH KOH TOMHpJapJard KOH TapKUOMHM aHaIu3
kujnamMu3. byHna 1my HapcaHM Ky3aTHIl MYMKUHKH, HII MOOailHMIAa KOH
TapkuOugaru a3oT Kamasau. SIbHM KOH OWJlaH KeJlaJuraH a3oT Ba MYCKYJIJIaH
YUKAJUTaH KOH TOMHUpAAru a3oT MUKAOPU KeCKUH ¢apk Kwiaau.ro M 6axapuin
HaTW)KacuJa MYCKYJJaH YMKAAUTaH KOH TOMHpJIAapJard a30THUHI MHKIAOpU
anyaruHa kamasau. [y Ounan Oupra uin Oa)kapuiranjaH KeMuH MYCKyJUIapJaH
YUKaJUraH KOH TapKuOW YypraHwiraijaa xam, yJapaard a3oTHUHI MHUKIOpU
KaMalraHJurMHU Kypull MYMKHH. ByHnaH kenu® 4YMkaguran Xxyjaoca UIyKH,
unuiad TypraH Ba unmad OyiaraHaaH KeWWH TUKIAHMII JaBpuja Oynrax
MyCKyJUJ1apAaH ¢aosl paBullla KOHAAH a30THU Yy3JlamTupaérran Oynaau. Arap
UIIJIaH CYHT OMp Heya coaT yTrad, KOH TapKMOMHU TEeKIIMPUO Kypcak, KOHAAru
a30THUHT acil X0JaThra KalTranauruiau Kypuil MyMkuH (Axosnes H.H., 1952).

H.K. IlonoBaHuHr yTKa3raH TakpuOanapu KyHJIUK palMdoOH TapKuOura
OKCWJUTAPHUHT KyIIHO OEpUIIUIIM MYCKYJl MAacCCaCMHUHI OLUIMIIUTA OJUO KEJIWIIN
ucoornanu (H.H.Skosnes, 1957).

Oxopuparn TtaxpubanapaaH 11y HapcaHW Ky3aTHII MYMKHHKH, W
Oaxxapuin xapa€HUJa MYCKyJUlap KOHJAard as3oTidd MOJJAalapHU, JIeMak,
OKCWJUJITADHU MHTEHCUB DPaBHIlJla y3JalITHpaau. SlHa 1y Hapca XaM MYXHMKH,
TPEHUPOBKA >KapaéHuJa MYCKyJIapJlard MUO3WH, MUOCTpaMUHJAp, KpeaTWH Ba
kpeatuHdochar kabu Moamanap MUKIOPU Kynasjau, MYCKyJiapaa Mypakkad
OMoKMMEBUH xapa€Hnap coaup Oynau.

OxkcHUTapHUHT MYCKYJ (DaOaUsATH NalTUAA y3IallTUPUIUILIUHY, KOJIaBepca,
OKCWJIJIAp OPraHU3MHHUHI MII KOOWJIMATHHHM OLUMPHUIIMHM OOLIKa TaxkpuOanapia

XaM Ky3aTulll MyYMKHH.
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OKCHIITApHUHT OpPTraHu3M HUII KOOWIMATH TabCUPUHHU YPraHUII y4yH TYpT
TYpPyX OK CHYKOHJAp €KUM KalaMmyluiapaa Taxpuba yTka3ubd aHWKIam MyMKdH. By
TYpPT FypyX OK KajdamylUIapHU Xap KYHU KUCMOHUH (HaonausaT 6axkapuiira Mmaxoyp
kunamu3. JKUCMOHMI MalIKIapHUHT (DAOJITUTUHN Ba JTAaBOMHUIIUTHHH 3Ca KyHMa-
KyH ompub Oopammu3. llly Gunan Oup BakTaa TypT rypyxaaH OMpUHHU OofaTaaru
parmoH 6unan 6okamu3. Konrad y4 rypyXHHHT OBKaTHAArd OKCHIIJIAp MUKIOPHHU
sca OMpMyHUYa omMpamMu3. ByHUHr yuyH OynapjaaH Oupura OKCHIUIApHU MYCKYJI
daonuaT OakapUIUIIMIAH ONAMH OepaMu3, WKKHHUHUCUTA 3Ca MYCKYN HIIU
Oakapu® OyJTMHraHHUJIAaH CYHT JapXoj OepaMu3, YUYMHYHM Typyxra 3ca Mamikjiap
Oaxxapu0 OyJnMHTraHUAAH CYHI aHYa BaKT yTraHJaH CyHI OepamMu3. XyAau IIyHAal
«MaITyJIOT»HU HMKKA ON MoOaifHWaa OakapraHjaH CyHT IIy HAapCaHU Ky3aTHII
MYMKUHKH, MYCKYJTHHHT MaccacH Ba Ky4H KyIIUM4Ya OKCWIJIAPHH MYCKYII
daonusaTHIAH ONIUH €KUM MYCKYJ (haonusaTH OakapuiranjaH CyHI AapXoJl KaOys
KWJITaH TYpyXJard Kanamynuiapaa omanu. by TymyHapnu xon. SIpHM MycKyiap
WILIANIIaH OJITUH EKU WIIaraHaH CYHT KaJall paBHUINa OKCHIIHU Y31l THPAIH.
A¥iHaH Iy UKKH Typyxaa (Myckyn (aonusTuaaH aBBajd Ba MYCKYJd (aodusiTHIAH
CYHI JapXoJl OKCWJI KalyJl KWIraH rypyxjapia) >KUCMOHUU (aonusaT amaira
OLIMPUJITAH MANTAa yIapHUHT KOHUIATH a30TIN MOJAaiap KaMasiiu.

OKCHITapHUHT  OpraHW3M WII  KOOWJIMSATHHH OLIMpHIN  Oopacuaaru
aXaMUSTUHU CIIOPTUYIIIAPHUHT y3JIapu Ba yJIapHUHT MypaOOuiinapu, TpeHepiapu
XaM Kyl HWIIUK Ky3aTyBlap acocuia TacAWKIAIIaau. SIbHH KyHIUK parioHH[A
OKCHJIIap eTapyid OyJiraH copTuyuiiapia Uil KOOUIUATH I0KOpU Oynaau, yIapHUHT
(daomuru omaau, yaap Te3 yapyad KOJIUII, JIOXAC/IHK, JJAHKIIUK KaOu XoJatiapra
aydop OynuinMaiinu, Oup cy3 OuiaH alTraHja ynap sIXIId, abio Japaxkajaru
criopt popmacuaa OyauIagu.

Kynruna naBnarnapaa yTka3wiral TaAKUKOTIAp Ba Ky WIJUTHK Ky3aTyBiap
OIYHH TaCAMKIAWINKH, OKCHJI KaM HWCTEbMOJN KWIMHAIWUTAH PErrHoHIap
axXOJIMCUHUHT HWII YHYMJODPJWTH MacT Oynaaw, yiaapaa OKCWJI ETUIIMOBYWINTH
Owran Oornuk Kymad  xacTaldukiap Ky3atuinaaud. bynmait  kunuiapaa

MYCKYJUIADHUHT TOHYCH MacT OyJaju, MYCKYJ MacCaCUHMHI OpTHO Oopuiu
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Ky3aTWIMai1, MyCKyJTHUHT TOHYCH Tacasu, XapakaTiap CycTialiaay Ba X0Ka30
(K.Xappucon u np. 1979).

AHUKIaHWIINYa, XUHAUCTOHIArd Oab3u KaOWJaJlapHUHT OBKATJIAHHIIN
yIapHUHT TaHa Maccacura, Wil YHYMJIOPJIWTHra, MYCKyn (aoiusTura TabCUp
Kypcatap 9kaH. MacanaH, acocaH YyCUMJIMK MaxcCyJloTIapu OujiaH O3WKJIaHAUTaH
MIAMOJ/Ia SIIOBYM MAJpPAciuKiIap TYIIT MaxCyloTaapu OWIaH O3HWKJIaHAIUTaH
CHUKXWJIapra KaparaHjaa mact Oyiim, KaM Kyd4iId, MYCKyJd Maccach XaM IIacT,
eTapiuya puUBOXKIAHMaran Oynumanu. byHgan 1myHgalk Xymoca — KHJIWII
MYMKHHKH, OBKAaTH TapKUOWIa OKCHIUIAp, XyCyCaH XailBOH OKCHJUIapu (XalBOH
OKCWJUJIapU acocaH TylT, OaluK, TyXyM Ba CyTna Kyn Oynaau) Kymn OyiaraH
OBKaTHH €WHIl MYycKyn (aonuaTura Ba MYCKyJl Maccacura, Ky4dura HWKoOui
TabCHp KypcaTaau, OPraHU3MHUHT HII KOOWIHSATH Ba YHYMIOPJIUTH OPTaad Ba
X0Ka30.

[ly Ounan Oupra OKCWJI TaKUYWUIMTHTa y4yparaH KHUIIWAJapAa Ba OKCHI
STUIIMOBUMIUTHA OWiiaH Xa€T KEUMPYBUM axoiuAa yTKa3WiraH TaJKUKOTIap Ba
Ky3aTyBlap HIYHU KypcaTaiuku, OyHAal Kummiapjaa JaHXKJIHUK, JOXAacIuK, OOl
alllaHuIIM, KAMKYyWINK, KaMKOHJIMK, WII KOOWIMATHHUHT TAaCTINTH, MEXHAT
VHYMJIOPJIMTUHUHT ~ macailmmu kabu  xomatnap to3ara kemaad. Okcui
TaKYWJIUTATA ydparaH Oojanapia MYCKyJ/Ulap eTapiuda pUBOXKIAHMAHIH,
MYCKYJTHUHT Ky4d Ba TOHYCH MacT Oyiaaud, MYCKyJulap erapiuya Kuckapa
onMaiinu. byHnnaii 6onanap ycuin Ba pUBOKJIAHUIIJAH OpKaja KoJiaau, >KUCMOHUN
xuxataan puBoxinanmanau (XK. Xappucon u np. 1979). Ynapna my 6wian oupra
Ak KOOWIMSTHUHT XaM TMacalTaHIWTUHU Ky3aTUII MyMKHH. YMyMaH OJTaHja
OKCHJI TaKYMJUIUTH OPTaHU3MHUHT aKJIMi Ba )KUCMOHHUI WII KOOMIMATUHU KECKUH
paBuiiia Tymupuo roopau.

['yIITHUHT OpraHuW3M y4yH KaHYaJIMK MyXUM SKaHWHUW, YHHHT OpPTaHU3M HII
KOOMJIMSATUIA SKUJAUN TabCUP KYPCATUILIMHU MalIXyp TaOuO, THO WJIMHHHHT
cyntoun AOy Anu u6H CuHo 0000MH3 XaMm ajoxuja TabKuiad yrrannap. Y
KAIIUHUHT aWTUIINYa, TYIIT EWWIN KHIIWHU OaKyBBaT KWJIATW, OXKHU3JIHUKIaH

CaKJIaI)'IIIH, KaCaJUIMKJIapAaH XUMOs Kujiaau, OpraHu3MHHUHIT UMMYH CHCTECMACHUHH
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KydailtTupaau Ba xokazo. Ly ca6abmu A0y Anu nbH Cuno «Tub koHyHmapu»
acapusia TYIITHUHT TYypJapu, YJIApHUHT XYCYCHSITJIapH, TYHIIT MaxcCyJIOTIapUHU
KauoH Ba KaHJIal KwinO eHuIn Kepakiuru Xxycycujaa Oatadcusl MabiyMOT
Oeprannap. ByHuHr ycrura rymT eMMIIHMHr (olganu Ba KUCMaH 3apapiu
TOMOHJIapu xaMm €Eputub Oepwirad. Jlemak, rymr OwiaH opraHuzmra Kalyi
KWJIMHAJUTaH OKCWJUIAp KHUIIMHMHI MII YHYMJOPJIUIMHUA Ba WII KOOWIUSTUHU
OLLMPUILHN LTyOXacus.

bynnan tamkapu (QUKpUMUZHMHT UCOOTH cudaTHIa LIYHH XaM aloxuaa
TabKUJIA0 YTUII MYMKHUHKH, CYT Ba TYXyM MaxCyJIOTJIAPUHU HUCTEBMOJI KUJIMII
Oopacujaru TaBcUsJIap XaM MallXyp TaOWOJApHUHT acapjapu/ilaH ypUH OJITaH.
Kymnanan, wokopuaa Tabkumjgaranumusgaek, AOy Amnu ubH CHHOHUHT
KUTOOJNIapuaa CyT Ba YHHUHI (oipanapu Xakuaa XamJa TYpJIH KyLIUIapHUHT
Tyxymiaapu xycycuaa ¢ukp roputuiaau. Kymnaaad, Kantap Ba YyMYyKHHUHT
TYXyMHU S3pKakJapHUHI KyBBaTHMHHU OIIMPHILIN aJOXHAa TabKUIJaHTaH. Jlemak,
OyHga XaM TyXyM Ba CyT MAaxCyJOTJIapu TapKuOUAaru OKCUJUIAPHUHT
doiimanunury Xakujaa cy3 IOpUTHII MYMKHH. XyJIId LIy KaOu TaBCHUsUIApHU
XO3UPry 3aMOHABUM MEIMIIMHATA OMJI acapiap/a XaM KyIjiad yuypaTHil MyMKHH.

Hly nHapcanu anoxuja TabKuIad yTHUII JIO3UMKH, ajIMallMHMalaura
aMUHOKHUCJOTajmapra ©Ooil  Oyiaran Tydna KUHMaTiIM  OKCWIIAp  XallBOH
MaxcyJoTjapuaa Kyl ydparatjiuru oouc ynap xxyzaa ¢oiganu. bupok Oy ycumink
MaxCyJOTJAPUHUHT  KaMpokK  GONUTaTWIUIuHU  OwigupMaan. Y CUMIHK
MaxcyJoTJapy TapKuOUAa XaM TErulllid OKCUUIAp MaBxXyZ. YJap XaM OpraHu3M
YU4yH OKyJa MyXuM. Xarro 0ab3u YCUMIMKIAp TapKUOMAaru OKcHLIap
bolimanunury KuxaTulaH XalBOH OKcWJiapujaH konumuManaud. HIyHuHr ydyH
KYHJIMK paldoOH TapKUOWJa YCUMJIMK Ba XaBOH MaxXCyJIOTIAPUHUHI XaM KHPaKIIU
HUcOaTAa MaBXKya OylMIIM OPraHU3MHUHI MII KOOWJIMSTUHU OMIMPUILIZATH HT
MYXHUM BOCHUTAJUP.

YMymaH odranaa okcuira Ooi OyiaraH MaxcyjiaoTiap OpPraHU3MHUHT HII

KOOMJIMSITUHM OLIMPUIL OWJIaH OMpra MUKO3HU SIXIIMJIAWIM, MYCKYJl MacCacUHU
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OLLIMPaaAH, OPrAaHU3MHUHT ()YHKIIMOHAT UMKOHUATIAPUHU OLIKMPAAN, YHU OaKyBBaT

KWJIaJIl, KaCaJUIMKJIIapaAaH XUMO KWJIaa Ba XO0Kas30.
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3.2. ETJIAP BA OPTAHU3MHUHI U1l KOBWJINSTH

MabiymkH, €rjaap opranu3maa Kyja MyxuM GyHKUUsTIapHU Oakapaiu.

? ea? ojaMm opraHu3Muaa eaia 0a?saeaal a? eea, oea? Oapua Xyxkaipa Ba
TykuMajap Oa?eeaeaa 0??aeae. laonon 07 seiaea?aa oea?ieia ieeai?e 90 % aa
aoaae. Ice?ae aasoaa ? ea?ieia 600 aai i?0es 00?e aieseaiaai a? eea, ooiaai 220
oane ? neieeeea?aai, 180 oane so?o0seeeaa yoia?e aeaiiea?aai, 100 oane noaaa
yoia?e aeaiiea?aai a? ?aoea ieeiaai.

Ernap éxu neieaea? aninai eoeeaaae ooieoeyea?ie aa? a?aaeea?: 1) oea?
oaeee. 3) i7aaieciaa 0? ae?a no?0e00?aea?e aa auciea?eie oa?iee, yeaeo?ee aa
laoaiee oaune?ea?aai S? ?eseia?e 0? nes neoaoeaa Oeciao seeaae.

Ernapuunr tapkubu ér kucioTa Ba IiunepuHaan ubopar. Oaaeee érea?
oa?eeaeaa 40 aal i?0es ? eeneioaea?e iaa? oa a? eea, oea?ieia anineeea?e mie
eeneioa, wuciaaea?eaio, kai?iiao, xai?eeao, kai?eiao, nao?eiao, me?enoeiao,
maeuieoao, coaa?eia0 Ba Oomkamapaup. ? ea? o0a?eeaeaa 07?7?aeaeaal
eeneioaea?ieia oeee 00?ee ooiai a? eecaa sa?aiae, oea?ieia iesai?e iaueoi siioieyo
anineaa oae?i?eaiaae. lanaeai, oaaeee ? ea? 0Oa?eeaeaa Yyia e? 1 ieaa0 eeneioa
(30%), n? ia iaeuieoao eeneioa (15%) 0??aeae. Ooieia 0?01 ai ao eeee eeneioaaa
? ea?ieia yia aninee eeneioaea?e aaa sa?aeaae. Sieaai eeneioaea?ieia iesai?e ? oaa
eal a? eea, ae?el Ieea?aaaeia oea?ieia iesai?e ? ieaa olecea?aa eoiaaeaiaae.
Noaa?eiao eeneioa ienaaoai e? i?is (25 % aa oiaal i?0ee), ae?ei aeaiiea? (s? e,
lie), 0?iiee ? neieeeea? (eiein iiee) ? e oa?eeaeaa 0?7?aeae. Eeiieao aa eeiieaiao
eeneioaea?e ce e?, eociaaaiea?, iaooa aa aiosa ? neieeeea? liee 0a?eeaeaa ienaaoai
e? 1 iesai?aa a? eaae. Ae?ei 0?eaeeoa?eaea?ieia ? eeneioaea? oa?eeae eoeeaaae
? aaaaeaa e? ?naoeeaali.

aeaiiea? ? e e?i?is o0?eeiaai ? eeneioaea?aa, ? neieeeea?ieee yna
0? eeilaaal ? eeneioaea?aa aie a? eaae. O? eeiiaaai eeneioaea? e?eaa aeieiaee

? e aoaai yia i0 eiea?e eeiieao, eeiieaiao, a?aoeaiiao aa eeiiao eeneioaea? a? eea,
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oea? aealiea? aa Iaai 1i7aalecieaa neioaceaiiaeae. Ooieia 0?0i o0ea?
aeiaoeiiaeaeaal ? eeneioaea? aaa aoaeaae aa aeoaieiea? saoi?eaa ee?eoeeaae.

Eeieaea? 0?ae?a aa 07? seiaea?ieia oa”eeaeaa ee?aae. laai i?aaiecieaa
? ?0a?a 10-20 oiec eeieaea? %e ? a? eaae, aaucai yna ao e? ?naoee? naie?eo
oooaeee 50 oiecaa aoaae, yea? Yyia?aey iaiaae eniaeaiaae, spHM 1 a ?
la??aeaiaaiaa 9,3 Eeae %e 37,66 e? yia?aey a? ?aeaae. Eeieaea?ieia ieanoee
a aleyoe ai myxum, Xa? ae? iaia?aiaaa eee saaao oinoieeieaee saoeai aa ae?
saaao isneeee saoeai a? eaae. ? ea? aeeal i?aaieciaa oiaa y?eaai aeoaieiea? A, D,
A, E, oinoaoeaea?, ooeeiiaaai ? eeneioaea?e ee?aae. Eeieaea? ia?a oieane
a? eeaa ia?a eiloeunea?eieia ? oeoeie yooeeaeae.

Erea? i?aaieciie iaoaiee oaune?ioaai, niaosaai eiiy seeeo oononeyoeaa yaa,
yia oea? o0a?e yeanoeeeeaeie oauieieaa 00?aae. laai oaianeaa ? ea? eeee oee
e? ?eiecaa a? eaae, oa?eeaee aa ca e?a ieaa. Oa?eeaee eeieaea? iaai OCis aaso
I? siena-aa, naseaiea sieeo oononeyoeaa yaa. Ca e?a ? ? aaliea?eaa 0? ieaiaae
(0a?eaa, e?aeea? an?ioeaa, ?a?ae 0Oaeeeaa, aoe?aeea? an?ioeaa).

? eeneioaea?aa 07? eeiaal aa 0? eeliaaal ? eeneioaea?e ee?aae. O? eeiaai
? eeneioaea?e aeali ? ea?eaae? i?is a? eaae.

O? eeiiaaali ? eeneioaea?e (eeiie, eeiieal, a?aoeaii) 10 ei aeieiaee
a aieyoaa yaa. Oea? 07 ae?aieia i0 el aeieiaee 0a?eeaeie oaoeee eeeaae, ia?a
0? seiane i? noe Oa?eeaeaa ee?aae, oOieanoa?eiieia ieneaeaieoe aa i?aaieciaal
?esa?ea ?ai?eeeoeie yooeeaeae. O0 aeeai ae?aa sii oiie?ea? ieaoeie yooeeaeae.

ErnapHI/IHr OpraHu3M HII KOOWIMATHIa TacUpU Macajlacura KeJlaJuraH
Oyncak, €riiap xaM CHOPTUUIIAPHUHT KUCMOHHUM U KOOUITUATUTA XXKUAJIUN TahCUP
Kypcataau. Arap opraHuzMja €r eTuiiMaca, OpUKiIad KeTHI, KacajulMkiapra
YU JaMCH3IHUK, JKUCMOHUU AKHUXaTAaH OKMU3JINK Ko3ara KejJaau.

EFJIapHI/IHF OHI' MYXUM KUXaTJIapuaaH 6I/IpI/I IIYHAAKH, yJap OpraHu3dmMja
yriaesogjapaal Ba AMHUHOKHUCIOTAJIAPHUHI JAC3aMHHJIAHIaH KOJAUKIIApUuIaaH
(asibha-keTOKUCTOTANIAPIAH) XOCHIT OYJIUIIIN MyMKHH.

[lynu aTitu® yTuim g03UMKU, HeWTpan €rnap (rauuepujiap) yrieBojjiap/iaH

dapxiu  yngapok unuiad  TypraH = MyCKyJUlap TOMOHMJAaH  OeBOCHTa
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dbolnananunmaiinu. Myckymiap ¢akat riamiepuHaaH, €r KuciaoTalapjaH EKu
munounnapaan ¢oigamannmy MymkuH. [llyHma xam y30Kk JaBOM 3TajauraH
unuiapaa  dodganaHunagu.  OyHAa  OpPraHM3MHHMHI  JHEPreTHK  Tayjiabu
OKCHJIJIAaHMII Kapa&HIapu XHUCOOMIaH KOHIUpUIaan. bupok anaspob mapoutaa
Tunouiap/iad, €r KucioTrajapAaH ’HepreTuk ManOa cudaruga Qoiinananud
Oynmaiinun. bynaa &rmapHuHr Tynmuk OynIMaraH —«d4amay —mapyaiaHuIil
MaxCyJlOTJIapiIaH alleTOH TaHayajap XOCHJ Oynaau Ba ylap OpraHu3M Y4yH
3apapiu  xucoOJaHaAW. YJap OpraHUu3MJard WYKH MYXUT PEaKIUSICHHH

KHCJIOTAJIA TOMOHTa y3rapTUpuO 1000pUIITT MyMKHUH.

ErnapHuHr ¥umaa 5Hr MyXMMH Ba aXaMUATIMCU Tyja KUAMATIM Ernapaup.
Tyna xuiimatiu €rnap Aeranjaa TyWHMHMaraH €r Kuciortanapura 0o Oynran €riap
TylIyHUJIaAd. ATHaH TyHMHMAaraH €r KUCJIOTAJIapu OPTaHU3M Y4YyH, XyCyCaH, HEpPB
TONACUIAH KY3TAIWIIHUHT YTKA3WIUIIH y4yH XKyda MyxuMm. CroopTYuiapHHHT
Oapuya xapakarjapuja HEpPB CHUCTEMAaCHHMHT MYXUM pOJI YWHAIIWHU SIXITU
OouaMus.

Crnoprunnap y4yyH €rIapHUHT MYXUMIIMTHHH Iy OWJIaH XaM H30XJaml
MYMKHWHKH, YJIap OTHUpP Ba JaBOMJIM CIIOPT Typiapu OWiIaH HIyry/UTaHaTuTaHaapaa
KaTTa axaMmuarra oJra. MacamaH, Y30k Macodara  OrypyBUHIap/a,
MapadoHYMIapaa, YaHTHUWIapia, BeJomoiraumiapaa Ba Oomkamapaa Eriapra
Oynran Tana® rokopu Oynaau. by crnopT Typiapu OwiaH HIyryJulaHyBYHIIap/a
KyHJIUK panuoHAa ErJapHUHT eTapiud  OyJMaciurd Wil KOOWJIMSTUHUHT,
KUCMOHUMN HIIl YHYMJOPJIUTUHUHT Macaruimura cabad OyauIm MyMKUH.

Ernapnan xonectepun Ba (ochaTuiiap OpraHu3M ydyH MyXUM aXxaMHsTra
ara. Yiap y30K JaBOM STaJIMTaH CIOPT Typiapuaa acocuil IHepreTuk Manba Oynud
cananagn. docdaTuaimap XONMH CHHTE3UW yUyH 3apyp. Arap OopraHu3Maa XOJUH
Oynmaca €ku eTuimaca, >KUrapHu €r 0ocaiu.

Crnoprumnap y4yH ETJapHUHT KyHJIUK HOPMAacd Xycycuja aHHK
MaBJIyMOTIap KaMm. JIeKHMH IIyHHCH aHHWKKH, €Eriap CHOPTYM YYYH KYHIIHK

palyoHJa OKCWJI KaOu Kyl MUKIOpAa OyiIuInM TaBcHUs ASTUiIMaiau (y30K Ba
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JAaBOMJIM CHOPT TypJapH XamJa KULIKUA CHOPT Typiapu OyHJIaH MycTacHO). YyHkuH
€rapHUHT OpraHu3MjJa Xa3M OYJUWIIM aH4YaruHa >HEPrusiHd Ba BaKTHU Tajad
stagu. Ermap kyHmuk patmoHHMHr 24-26 % HM TAIIKUI OSTUIIM MaKcajara
MyBouk. Kuiiku cnopt Typiapu OuiiaH mIyryjlaHagurasiapaa sca 0y MHUKAOP
30 % raya xam €TUIIN MYMKHH.

Cnopruunap y4yH €rjJapHUHT SHT XM MaHOacu cudaruia CUrup CyTUHH,
3Uurup €k 3aiTyH, KyHrabokap €ruHu KypcaTull MyMKHH. XailBOH €riapu sca
KaMpPOK MCTE€BMOJI KUJIMHUILIY JIO3HUM.

Ernapuudr v koOMIMATH GOpacHaa IIyHH TabKHIJIAII JO3MMKH, ErJApHUHT
KYHJIMK palMoOHAa KynainO €xku KamMalumO KeTHIIMra ya KyWMaciluK MyXHM
IapTaapAal OUpuaMp. Ermap MUKIOPUHMHI Kynaiu® KeTHIIH OKHOATHIapu
I0KOpU/Ja TAbKUAIA0 yTUIIH. Er MUKIOpHMHMHI KyHIMK Pal[MOHa KaMaluIIu
sca 3au(IIMKKa, dXKUCMOHHUHM OXKM3JIMKKA, MYCKYJ1 MAacCCaCMHUHI KaMaWlWIIura,
MMMYH CHCTEMaHUHI WIIJIaH YUKUIIUTra Ba OoIllKa Xojamiapra cabab Oymnamau.
[y cababau copTuniaap OBKaTHAA ETJIADHUHT OCNTWJIAHTaH MEebEpPIa OyIHIIN
Makcaara MmyBopuk. by cnopTunnapHUHr Uil KOOMJIUATH FOKOPH OYJIUIIMHUHT

rapOBHUJMDP.
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3.3. YIVIEBOJAJIAP BA OPTAHU3MHHUHI' Mll1 KOBUWJIUATHU

bu3 uctebMon KUJaurad O3MK MOJAJAANAp MUKJA YHT MyXUMIIapuaaH Oupu
Oy kapOoHcyBnapaup. Yiap opraHusMja Typjid TyMmMaH Basudanapuu Oakapaiu,
yinap O6apua TykuMa Ba XyKalpallapHUHT TapKUOUTa KUpaju, OpraHusmaaru oapua
¢u3nonoruk Ba OMOKUMEBUH Kapa€Hapia KaTHAIIA/IH.

Ea?aiinoaea? &éxum yrneBojuiap ojmam aa  aeail i?aaieciea?e oa?eeaeaa
ee?aaeaal, oaea?ia (C), aiai?ia (H) aa eenei?iaaai (O) oaoeee oiiaai ae?eeiaea?
eenei?iaieia ienaaoeaa oaia. O0 aeeai ae?aa ea?aiinoaea?aa ysei liaaaea? iaa? oa
a? eea, Oea?aa aiai?ia aa aea?ienee a?oiiaea? aiosa aoiiea? a?oiiaea?e aeeal
aeiaoeiaai a? eaae. Oea? 0a?eeaeaa 0aea?ia, aiai?ia aa eenei?iaaali oaosa?e acio,
leoeiacan?0 e 0inoi? ee?aae.

VYranesomnap aa??a 07 ae?a aa 07? seiaea?aa iaa?o0a a?eea, 07?ae?a
no?0eon?aea?e  inee a?eeoeaa saoiacaae. OO aeeali ae?aa ea?aiinoaea?
I7aaieciaa elly aaca e?aices ilaaane aaceoaneie aiaa? a?aae.

bomka OGapua o3uk Mopganap KaOu KapOOHCYBIap XaM Yy3ura Xoc
XycycusTiapra sra. Yea? 00ceeeoe, iieaeoey? iannane aa aiosa oinnaea?eaa e? ?a
lilinaoa?eaea?, ieeainaoa?eaea? aa iieenaoa?eaea?aa a? eeiaae. lilinaoa?eaea? aa
aenaoa?eaea? oe?ei oauiaa yaa a? eaae. Oea?ieia oe?eieee aa?a? ane a? oeeae?.
Yia oe?ei oauiaa yaa a? eaai ea?aiinoa 0?0eoicaae?. Aaa? oieia oe?eieee aa?a? ane
100 ae?eee aaa ieeina, ae?eicaieia oe?eieee aa?a? ane 42 ie, aaeaeoicaieee 18 ie
oaoeee yoaae. lanaeai, anaeieia oe?eieee aa?a? ane ? oaa ?si?e a? eeoeaa haaaa,
oieia 0a?eeaeaa e? i iesai?aa 0?0eoica a? eeoeaaae?.

Onam opranu3muja Ha?a-aoii?ae aiosa?eeyB iaoe? aneaa Silaaae ae?eica
leeai?e - eiliocaio?aoeyne aieiee naseaiea 0o0?aae. Opatma oaal 1?aaiecieaa
ae?eicaieia oioiee iesai?e 20 a aa oaia Oymaau. 1?aaieciaa ae?eicaaai inii yia?aey

inee a? eaae. Ae?eicaieia Iia??aeaieoeaal inee a?eaai yia?aey AOO
e? ?eieceaa 07 ieaiaae. Ao ? a?a? eeee oee ea?eoe ioieel. 1) kenei?ia eooe?ieeaa
alay?ia e? e aeeal (aeeeieec, aeeeiiaiaaiac); 2) kenei?ia eooe?ieeaa ay?ia e?e

aeeail.
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B.C. ®apdens Ba A.W. JluBmmuHuHr Mabiymotiapura kaparanaa (H.H.
SAxosnes, 1957, B.C. ®apdens, 1969) opranusmparu yrieBOIJIAPHUHT 3arac
mukaopu 300-400 r arpoduma. HOxopu kBanuPUKALMIIA CHOPTYUIAPHUHT
opranuzmuga 0y mukaop anda rokopu Ba 500, xatto 600 r raya eTUIIM MYMKUH.
KapOoHCyBapHUHT OpraHu3MJard MHUKIOpHU 3pTajnad Haxopja OMpo3 KaMasiu,
my cababnu spranabiaH TPEHHPOBKA >KapaHUHU OOIIAII TaBCUS ATUIMANIH,
OyHIa CHOPTYMJIAPHUHI HWII KOOWIMATH TNacalMlid MYMKUH. YTJEeBOJJap
MYCKYJUIap, I0paK Ba HEPB CUCTEMACH TOMOHHUIAH OCOH Y3JIAIUTUPWIAAU. YIIapJaH
Xap KaHJlal vIga OCOH dHEPIUs axpaliaiu.

Ma’bJIYMKI/I, Orup Ba AaBOMJIM, KaTTa KYBBATJIIM CIOPT MAIITI'yJIOTJIapWUHU
Oaxapranjaa, xap KaHJad WIIHUHT OouuiaHruy (azacuia, Te3NuK OuiaH amanira
OIIMPUJIAJIUTAH MallIKJIapHU Oakapulijga aHa’po0 MmapouTAa Uil Oakapuiiaju.
bynga MyckynHu 5Hepruss OuiaH TabMUHJIAII aHa’po0O I[IapoMTAa amalra
ommpunand. Kuuumk KyBBaTIIM €KUM ypTa KyBBaTJIM Y30K JaBOM JTaJWTraH
MaIlKJIapHHA Oa)kapuIll 3ca a’po0 MIApOUTHU TaK030 Kuaau. TabKuUAIaIl JO3UMKH,
Xap MKKaJja IMapouTaa XaM yIJIeBoIap KaTHAIIUIIN MYMKHUH.

KapOGoHcyBnapHuHT 3axupa XojJard KypUHHUIIM TJIMKOTEH JeWuIaiu.
Aeeeiaal iasa0 oOa?eeaeaa ee?0a?e lieenaoa?eamup. Y omam Ba  aeailzap
I7aaiecieieia ca e?a ea?aiinoae Oynmu6 canamamu. [ukoreH niaaa ooceeeoaa yaa
a? eaal 1?aaieciea? aa iee?iaea?aa ai mapxya. Y opranm3maaru 6a??a i?aaiea?aa
Ba TykuMajapjaa 0??aeae. Macainan, xeaa?aa 20 %, ioneoeea?aa 4 % ie oaoeee
seeaae. Aeeeiaaiieia no?0eo0?ane aieeiiaeoei ooceeeoeaa ? Ooana-aa, oieia
oa?iiseaieo aa?a? ane ?si?e a? eaae.

Ea?aiinoaea? oaaeacaa eaia oa?saeaal Oysicama, aeail i?aaiecieieia 2
oieceie oaoeee yoaae. AMMo miOiaae aoena xam ea?aiinoaea? iaai aa oaeaiiea?
I7aalecieaa ea?aaeaai ? a?a”ea?aa iooei a aieyoaa yaa a? eaae. Oea?ieia Yia
I0 el aaceoane yia?aaoee ? a?a%ea?aa eooe?ie yoeo, ea?aiinoaea? iaai aa aeaii
I7aalecieaa na?oeaia”aai Yyia?aeyieia 60 oieceie aa?aae. Sieaai 40 oiece yna
Isneeea? aa ? ea?aa 0? ?e eaeaae. 1 a ea?aiinoa 0? ees ia??aeaiaaiaa 4,1 keae

yia?aey a? ?aeaae. Ea?aiinoaea? aa??a 07 ae?a aa 0? seiaea?aa iaa? oa a? eea,
30



0?7 ae?a no?0eo0?aea?e inee a? eeoeaa saoiaoaae. O0 aeeai ae?aa ea?aiinoaea?
I7aaleciaa eliy aaca e?aices iiaaane aaceoaneie ai aa? a?aae.

KapOGoHCyBapHUHT OPraHU3MHUHT UII KOOWJIMSTHIAa TabCUPU MYXUMIUDP.
UyHKM OpraHM3MHUHI MII KOOWJIMSATH IOKOpM OyJauIIM OKcwiap, €riap,
BUTAMUHJAp Ba OOIIKa O3UK Mojjanap OwiaH Oup Karopaa KapOOHCYBIap
MHUKAOpUra xaM yambapuac 0oruk. Teruiuim kapOOHCYBIIADHUHT OpraHu3MIIap/a
eTUIIMACIIUTY €K KaM UCTEbMOJ KUIMHUIIH KUIIUN OKMOaTIapra ojaub Kenaiu.

KapOoHCyBapHUHI OpraHuU3MJiard akjivid Ba >KMCMOHUN HII KOOWJIMATHH
OLIMPHUIIM OWpPUHYM HaBOATAA YJAPHUHT OCOHTMHA JHeprus Oepuiin OusaH
OenrmnaHanu. SIbHU KapOOHCYBIAPHUHI MOHOMEpJApU XHCOOJIAHTaH TJIOKO3a,
¢bpykTo3a Ba Oomkajmap >Kurapaa, MyCKyJlapaa TJIUMKOreH cudaruga 3amnac
TyIUlaHaIu. YJIapHUHT aiiHaH TJMKOreH cudaruga 3amac TYIUIAHUIIHUHUHT
OMOJIOTUK axaMMTH KyJa Karra. YyHKM OpraHu3M TYpJHM 3KCTpEMaa OMUILIAp
TabCUPHUra ydparaHja, aBBajlo OTMp Ba JAaBOMIIM >KHUCMOHMW MallKIap MaTuiaa
allHaH aHa NIy [VIMKOT€H TEe3JMK OWIaH napyaiaHuO, OCOHTMHA TIJIOKO3a Ba
bpykTO3a Mojekynanapura ainaHagu. Hatwkana opranuszm OynapaaH SHEprus
MaHOau cudaruaa (oiganaHuil MIMKOHUATHTA 3Ta Oyaau.

Bbynaan tamkapu yrieBoAJIapHUHT OUp TypHu OyJiraH MyKOMNOJucaxapujap
OYrMMIJIADHUHT €rJIOBYMCH cuaThaa 3bTUPOd dTUIaAU. SIbHU OpraHu3M KyIjaH
Kyl XapakaTJIapHU aMmalira oluMpraH naitaa €ku (aon paBumza >KUCMOHUN
(daonusT Ousan Malrys Oyiral BakTiap/aa XapakardyaH CYSKJIapHU OUpiaiTupuo
TypraH Oyrumjap WIIKajdaHaJu Ba KU3UO KETUIIra MOWMJUTMK Tyrwianud. bynnai
XOJaTHUHT 03ara KeJIMaciurd ydyH Oyrumiiapia Maxcyc CHUHOBHUAJ CYIOKIHK
MaBxya. KapOoHCyBIapHMHI Bakuiud MYyKONOJUCaxapujjap aHa Iy CHHOBHAI
CYIOKJIMKJIAPHUHT TapKUOUTra Kupaau.

Hlynan anoxunaa Tabkuaigad YTUII JIOBUMKH, KapOOHCYBJAp MYMJIA €HIHII
Xa3M OynaguraHiapyd ajoxujaa axaMmuarra sra. bymapra tapkuOuja TIIioKo3a,
(bpyKTO3a Kyl MUKAOpAa MaBxKy OyiraH 03Uk Mojajanap Kupaau. Macainas, acai,

TypJIM MeBa-ueBajap, [0Ju3 MaxCyJoTiIapy Ba OOIIKalap aHa IIyHAai eHIHIT Xa3M
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OyJyBYM Ba OCOH JHEprus OepyBUYM O3UK MojanapaaH Oynubd caHamaau. YapHU
KyIl MUKJIOp/la €WHII XaM KUJAUI oKubaTnapra oiaubd KeiaManau.

OpaTtna KoHIa Xap JOMM TIJIIOKO3a MaBXyl Oynaau (MYKM MYXUTHUHT
JOMMMIJIMTUHU CaKJIOBYM OMWLIapAaH Oupu cudartuna). YHUHT KOHAAru
mukgopu 80-120 mr% ra tenr. bupop ca®ab OwiaH KOHJAru TIFOKO3aHUHT
MUKJIOpY KaMaWuIIKd OpraHu3MIa KUAAUM OKuOaTiaapra Oau0 KEeTUIIHM MYMKHH.
Iy cababmu KOHIATH TIIOKO3a MUKJOPUHUHT MEBEPUAIUTHHN TabMUHJIAII YIYH
KapOoHCyBIapra 0ol TaomyapHH Xap KyHH HCTebMOJ kuwiamu3. Omam eauran
O3UK-OBKAT MAaxCyJIOTJIAPUHUHT JIESIpid XaMMacHuaa KapOOHCyBiIap MaBxkynl. bus
KyIl efiural Taomiapja Ba O3MK MOJjajapjaa 3ca KapOOHCYBJap aHYaruHa Kyil.
MacanaH, HOH, YH Ba XaMHp MAaxcyJOTJapu, MakKapoH, MeBa-ueBajap, O3
MaxcyjoTiapy, Oapya YCHUMJIMK MaxcCyloTiapd Ba Oolikaizap TapkuOuaa
yriaeBoanap aHuaruHa kyn. Iy cababmu kapOoHcyBiapra Oyiran TanaOuMu3
eTapyii Jlapaxkajga KOHAUpUIuO Typaau. bupok um KoOMIUATH IOKOpU OyiaauraH
copTYWJiapAa KyHJIMK paudoH OwiaH KaOyn KWIMHAAWTaH KapOOHCYBIap
MUKIOpPHY TETHIIUTH MUKIOp/Ja OMIUPWIMIIN MapT. AKC X0J/1a CIOPTYKAa Yapyall,
JAHKJIUK, Te3KOPJIUKHUHT Ba YHJAMIIMJIMKHUHT MACAlHIY Ba U KOOWIUSTHHUHT
cycallMiny Kabu XoJjaTiap fo3ara keinaau. ByHUHr ycTura rokopuaa TabKHIIa0
YTHATAHUJEK, KApOOHCYBIAPHUHT €Tapiid OyJIUIIN CIIOPT MAIITKIApHUIa YHT MyXUM
XUCOOIaHTaH OYTUMITAPHUHT SIXIIN UILIAIIN YIYH JIO3UM.

Omatna  CHOPTYWIIADHUHT  MII  KOOWIMSATHHH  OMIMPUIN  YYyH
noJiucaxapuajiap smac, OajlKi OJUIo- Ba MOHOCAXapUAJIApHU KYIPOK HUCTEHMOJI
KWJIMII TaBcUsl ATWiaau. UyHKM ynap OCOH Ba Te3 xa3M Oylaju, OIIKO30H-
WyakKiapja y30K Myajaar Typuo Koiamaiau. Yiap CHOPTUYMHHUHT WIIl KOOWIMSITUHU
omupuO, YHUHT TE3KOPIUK, YMJAMIIWINK, YaKKOHJIUK CU(aTIapUHU OIIUPA]IH,
KacaJUTMKJIap/laH XUMOsl KUJIaJu, TYpJu SKCTpeMall OMUJUIapra Kapiid Kypamluin
KOOMJIMSITUHY OLIUPAJINA Ba XOKa30.

Jlekun my OunaH Oupra mnoJHMcaxapuaJIapHU XaM Kepakid MUKIOpaa
MCTEBMOJI KMJIMII OPraHU3M Y4yH KaTTa axamusrra sra. [lonucaxapuayiapra HHCOH

OpPraHU3MHUHUHT TaOMHMM 3XTUEXH aHYa IOKOPU. AWHAH OMIKO30H-MYaK CUCTEMAcHu
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XaM ToJHcaxapuJIapHd Ba TOJHCaxXapuajiapra sKMH KapOOHCYBJIApHH TE3pPOK
napuyanad, cypumra uxrtucocnamrad. Iy tydaiinum xam cnoptuunap oBKaTHia
Kpaxmay, KieTryaTka, NeKTMH KaOu MoJucaxapuJJIapHUHT OYyJIuIIM KaTTa
axamusTra ara.

KapOoHcyBnapHUHT KYHJMK pallMOH OWJaH Kepakiu BakTaa KaOyn
KWJIMHUIIM KaTTa axamustra sra. Tabkugianuimuya (CrnopTUBHAs MeIUIMHA,
noa.pea. B.JI. Kapnmana, Mocksa, 1987), cnoprumnap KynopoK MHUKAOpAAru
YJIEBOJIAPHU FOKJIaMajiaH CyHT 24-28 coaT yTrad ka0yJs KuiInHuImM kepak. Onarna
YIJIEBOJJIAP KYHJIMK PAlMOHHUHT 3HT Kamuja 60 % HU TalllKuil KWIMIIN 3apyp.
Tuknanu gaBpyuaa 3ca yMyMui yriaeBojjiap MUKIOpUHUHT 64 % Hu kpaxmai, 36
% HM onAui Imakapiiap TAIIKWI ATUIIKM Makcaara myBoduk (Sxosrmes H.H.).
Opnvii, TbHU OCOH Y3JALITUPWIAIUTAH YTJIEBOIAp TUKIAHUII KOOWJIUSTUHUHT
TE3POK aciiira Keauluaa KaTTa axamusaTra 3ra. AWHHUKCA SIHIM Y3WITaH MeBa-
4yeBajap Ba MOJIM3 MaxCyJOTIapy KaTTa IOKJIaMallap JaBpUAa KYHIUMK PAalMOHHUHT
15-20 % HM TaIKWT YTUIIH JIO3UM.

[IyHuHrOeK crnopTywiapja Orup Ba JaBOMIM JKMCMOHMN MalIKiIapAaH
KeHMMHIM TUKJIAHUII JAaBPUHU TE3pOK yTKa3ull y4yyH (allHMKca MapadoHya
forypui, Bejoronka, 30 Ba 50 KM JIMK 4YaHTW MoOMranapu AaBpHia) TIIIOKO3a,
WHBEHTUPJIAHTaH IIaKap 3pUTMAcCH, IUPUHPOK YOM, MeBa IIapOaTiiapu Ba Maxcyc
Tali€pnanraH apanammanap oepunanu. byHnait apanamimManap Ba CyrOKIUKIAPHUHT
TapKkuOuaa CIOpPTYM OpPraHU3MU YUyH 3apypuil Mojjanap Ba KOMIIOHEHTJIap
Oynanau. YrieBomiapHu Oy Tapuka KaOys KAJUIIHU JUCTaHIUSHUHT 10 KM &1a Ba
LIYHJAaH CYHI Xap 5-7 KM J1a amajira OLIHUPUII TaBCUsl DTUJIAIH.

byryuru kyHra kenu0 CHOPT MEIMUMHACH aManuéTuja TypJiH
apajamManapjaH, TapkuOuaa OpraHu3M Y4YyH 3apypHil KOMIIOHEHTJIap MaBXKyH
OynraH Typjau apajamMainapiaH KeHr dodgamaHum ynra Kyiduiamokaa. bynnai
apajalIMaJapHUHT TapKUOWAa YyriieBojuiap, XyCycaH €HI'WJl Xa3M OylajauraH
YTJIEBOMJIAP XaM MaBXKyJ. 3€pO TabKUJIAHTaHUJIEK, YIIEBOJJIAp OPraHU3Mra Te3
Ba OCOH J3Heprusi Oepaau. AHMKIAHMIIMYA, OPraHU3MJAa MYCKYJUlapJard Ba

KUrapJaru TJIUKOTeH MabiIyM 4YeKJaHraH Mukaopaa Oymanu. SbHH
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MYCKYyJUIap/laru TJIUKOIeH MHUKAOPU MYCKyn maccacuHUHT 0,5-1 % Hu Tamkui
sraau. Kurapaa sca (Tyjla KMWMATiu OBKAaTJIAaHWJTAHAA Ba HEPrus 3amaciapu
TYIUK TUkIaHraHga) 4 €ku 5 % HU TalKuil 3Taau. YTJIEBOJJAPHUHT OyHJai
3amaciapuHud  aiTuO yTWAraH —apajalmmaiap, Maxcyc OBKaTjap OpKalu
KyNaWTUpUIl MYMKHMH. AMMO IIyHra KapaMmaclaH, YIJIEeBOMJApPHU JIOMMUUI
paBuiiia UCTebMOJ KuauO Typuil 3apyp (CrnopTuBHas menuiusa, noa.pea. B.JL
Kapnimana, Mocksa, 1987). UyHku opraHu3mra Kyn MUKAOpAa KaOyd KHJIMHIaH
KapOOHCYBJIAPHUHI XaMMacH XaM OpraHu3MJa, *KymJlaJaH »arupja 3amnac XoJijaa
TyIUIaHaBepMauIu. MebEprUian OPTUKYA UCTEBMOJI KMIIMHTAaH YIJIEBOAJIAP CUUIANUK
OwiaH ynkapuo O00pUIaAIH.

Taxxpubanapuunr kypcatummya (CrnopTuBHas MmeaunuHa, noxa.pena. B.JL
Kapnmana, MockBa, 1987), opranusmjaa >xurapjaa TJIMKOT€H 3amacu KaH4ya KyIl
Oysca, OpraHM3MHUHT, XyMJIaJlaH, CIOPTYMHHUHT WII KOOWJIMSTH IIYHYA HOKOPHU
Oynaau. Macanan, opaTnard apanaml JMeTajga BeJlodproMeTrpla KUCMOHHUI
baomnukHuHr Kajgamura 75 % Oynca Ba TyxToBcu3 114 MMHYT naBomuaa
Oaxkapuiica, yriaeBojajapra 6ol oBkat Oepuiranjiad cyHr 0y Mukaop 167 munytra
omaau. OKcWU-Erau oBKaTra HUcOAaTaH 3ca aTUru 57 MUHYTra TEeHr Oynaju.
bupunumn xonataa raukored mukaopu 100 r myckyn maccacura HucOatan 1,75 r
oynca (spuu 1,75/100 1), ukkunuu xonataa 3,51 r/100 r, yaunum xonataa sca 0,63
r/100 r ra TeHr Oynaju.

VYTIIeBOUIApHUHT MYCKYJUIapAard MHUKIOpU KaHYalMK KaM Oylica, Y30K
Macodanapra IOTYpUIl TE3JIMIM XaM IIyH4Ya Kam Oynaau. YMyMaH oOJrasHja
yraeBojiapra 00l OyJiraH OBKAT CHOPTYWJIAPHUHT UII KOOWJIHUATHUHM OLIUPAH,
VIAPHUHT Ul  YHYMJOPJWTUHU  AXIIWIAWIM, CHOOpTYMiIapja THUKJIAHMII

KapaéHUHUHT KaJaJulalluIInra 010 KejJaau Ba XOKaso.
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3.4. BUTAMUHJIAP BA OPTAHU3MHUHI U1l KOBUJIUATHU

MabiymMku, BUTaMUHJAp OW3 MCTEbMOJ KWJIAOUraH OBKATIAPHUHT
aXpanmac TaOuMuMi KOMIOHEHTH OynuO xucoOnaHaau. YIJIApHUHT 3HI MYXHM
KUXaTH TapyajaHMaciurd Ba DSHEprusi OepMaciurd, KojaBepca, IUIACTHK
Marepuasn  cudatuaa  (doiganaHuIMacIuruaup. bUpoxk  BUTaMUHIApPHUHT
opraHu3Maru ypHu oexuéc. Ynap opranusmja 13 Oepaauran 6apua GpuU3HOJIOrUK
Ba OMOKMMEBUH kapaéHiap/ia UIITUPOK 3TAAU, MOJalap aIMAIMHYBUHU aMmalira
OLIMpaJX Ba Ha3opaT KWIaJaW, OpraHum3mia Oapua Xyskaiipanap Ba TyKuUMajap
MUKECHIa Mypakkad QyHKUusIapHu Oaxapaau Ba Xokazo. Buramunmap
ETUILTMACIUTY OpraHu3M/ia OMp KaTop KACAIMKIAPHUHT f03ara Keiuiura cadad
Oynaau. YMyMaH oJjiraHia BATAMUHJIAPHUHT OPraHU3MIaru ypHU KyJla MyXHM.

Buramunnap my Ounan Oupra OpraHM3MHUHT WL KOOWJIMSITUHHM OLLIKPAIH,
YUJIAMIIMJIMKHA Ba MOCJAUIyBYAHJIMKHU Ky4alTHpaau, OpPraHU3MHHU Xap XWl
JKCTpeMal OMWLIApra OapJOUUTMIMIUHUA OIIUPAAN, YMHUKUIIHU TabMHUHIIANWIY,
XapakaTIapHUHT  OapKapoOpJIWTMHU  TabMUHJIAWIM,  oOpraHu3Mjaaru  Oapua
Kapa€HJIapHU MJ0pa OTAM Ba XO0Ka30o. XyCyCaH, CIOPTUYWIAPD OpPraHU3MHUIA
BUTAMUHJIAPHUHT POJIM MYXUMAUP. 3€pO CHOPTUYMIAPHUHT BUTAMHUHJIApra OyJiraH
Tanabu OOILIKA axoyM T'ypyXJIapUHUKUTa HUcOaTaH 2-3 Gapasap, xaTTo 6ab3uaa 10
OapaBap kyn Oynagu. MaHa mryHaaH KypuHUO TYpUOJMKH, CIIOPTYM OPraHU3MUIA
BUTAMUHJIAPHUHT POJIM KYJa KaTTa.

bup xatop BUTaMHMHIAp OKOpHAaruiap OwiaH Oupra ailHaH CHOPTYMHHUHT
Ul KOOWJIMATUHHU omMpuira épaam oepaau. OgaTaa MHCOH OPraHU3MUHUHT Y KU
Oy KUCMUJArd BUTAMHUHJIAPD MHUKIOPUHM aHUK YIYOBJIAp BOCUTAcHAA Yyi4all
MYMKHH 3Mac. Arap yJapHUHI aHUK MUKJAOPUHU YJIYAIIHUHT UMKOHHM OynraHja
AW,  OSKHUCMOHMM  MalIKJIap  TabCHUpWUJA  yJApHUHT  MHUKIOpUM  aHya
KaMalraHJIurMHUHT TyBOXM Oynap sauk. MacanaH, KOH TapkuOuaaru ackopOuH
KHUCI0Ta, S’bHU C BUTAMUH MHUKIOPH JKUCMOHUN MalIKIapJaH CYHI aHUKJIaHTaH/a
VHUHT Jespid HMKU OapaBapra KaMaWraHJIUTMHM Ky3aTHIl MYMKUH. J[lemak,
KUCMOHHUN MaIIKjiap acKopOWH KuciaoTacu capduaHumnHu Tanad staau. byHuHr

YCTUTa CHOPT MAaIIKJIapUHM Oa)kapull HaTW)KacuJa KOH OWIaH a)kpanaJuraH
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aCKOpOUWH KUCJI0Ta MUKJOPHU XaM olaau. by xaMm ackopOouH kuciota capdaaHUIIN
KUCMOHMM (paonusitra OOINIMK SKAHMHU KypcaTyBUM Jamwiaup. Macainas,
MapadoHYa IOTypUIl, YaHTHU CIOPTH, Ipeds Ba OolliKka 11y Kabu CIopT Typiapuia
XYIAHU Y XOJaTHU Ky3aTUIl MyMKHUH.

Taxpubanapga mry Hapca HUCOOTJIAHTaHKH, TPEHUPOBKA HUTHHIAPH,
MalrynoTiap nauTuaa CHOPTYMIIAPHUHT OBKaTU TapKkubura
BUTAMUHJIALITUPUIITAH CUPOIUIAp Ba BUTaAMUHIa 00il OyiaraH maxcyc OBKaTiap,
BUTAMUHJIM MaxCyJloTJap KymuO OepwiraHia yjaap SXIIM CHOPT HaTHXKalapura
SPUILIMILITAH, YJIAPHUHT HWII KOOWIMSTH oOlraH. YJap Bpad Ha30paTulaH
yTranjapuaa SxXuu XojaTAa, sXUIM cnopT (Gopmacuia 3KaHIUKIapH aHUKJIaHTaH.
bynzaa xucobra olMHaUIraH acOCU JKUXaTiapJaH OUpH IIyKH, aCKOPOUH KHCIIOTa
MUKIOPUHU (pakar Oup €KUM MKKM MapTa OLIMPUII OWJIaH YEKJIaHUO KOJIMACHaH.
banku 0y amanuérau OyTyH TPEHHPOBKA JAaBOMMIA Oa)kapull siHAJa caMapaiupoK
Hatwka 6epanu (H.H. SIxoBnes, 1954).

C BuTamuH acinuaa opraHu3zMja OyHaaH Oomika XxaM Tajnad (QyHKUUsUIapHU
Oaxxapagu. Y OpPraHM3MHUHI HMMYH CHUCTEMAacd WIIMHUA Ky4dalThpaau,
YUJIAMIIMIUKHA ~ OIIMpAjy, OWPUKTUPYBUM Ba DOMNUTEIUH TyKUMaJapUHHUHT
¢byakuroHan ¢GaosMruH  TabMuHAaiaun. C BUTaMHH €THMIIMAaraHja LWHTa
KacaJUTUTU KenuO 4ukagu. By TUII MUIKIapUHUHT (QYHKUMOHAUIUTH OY3WIMIIN
Owiran Oornuk Oynran kacaumkaup. [HyHunraek C BUTaMUH OpraHusmMjia
TYKUMaJapHUHT (DAOJUIUTUHU OLIUpPAaH, OMp KaTtop (pepMEHTIapHUHI TapKUOUra
KUpaJy, Jinna3a GepMEHTUHUHT (DAOJUIMTMHU OIIMPAIU Ba XOKA30.

bupox kynruna taxpubanap C BUTAMUHHHUHI OPTaHHU3M HII KOOWJIMATUHU
OLIMpHILIJIATd POJMHU Tyna Tacaukiaanau. FOxkopupa Kentupud yTHIraH
TaxkpuOunapaaH tamkapy ssHa C BATAMUHHUHT aXaMUSATHHHM YPraHUII y4yH OOLIKa
Ooup katop Taxpubamap xam yrkaswirad. Kyinma ana my TtaxpuOanapHu
KEJITUPAMMU3.

Anuknannmmnya, C BUTaMUH OpraHM3MJard KynruHa okapa€HiapHU
daomnamtupul, MYCKYJJIAPHUHT UII KOOWJUSATUHM OLIMpaad, Te3 dapyad

KOJIMIITHUHT OJIJMHU OJlaii Ba Xokaszo. Taxpubanapna Oy XonaTHH HcOOTIIa0
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Oepull MyMKUH. ByHUHT yuyH nactinab oaauipok Taxxpuba KuinbO KypuO HIIOHY
XOCUJI KWIHII MYMKHH. ByHjna Hamiuuru rokopu OyiraHn kamepara OaKaHMHT
M30JIMpJIaHTaH MYCKYJIMHU KOUJIAIITUPCAK Ba YHTa TAbCUPOT Oepcak (dJIEKTP TOKU
épmamuga), nactinad y HopMaad KHUCKapaau. TabCUpoT OEpHIHH JaBOM
ATTUpaBEpCcaK, OOpraH capu KHUCKapuIll Kydcu3aaHuO OopaBepaad Ba HUXOST
MabJIyM MYyIJaTAaH CYHI MYCKYJ KHCKapa OJMII KOOWJIMATHUHHU WYKOTaau, SbHU Y
yapyaiau. [llyHnan cyHr MyCcKyJHU aCKOPOMH KUCIOTaIu dpUT™Mara 60TupaMus Ba
CYHIpa sHAa OJJIMHTM TaXpubaHu KaWTtapub kypamu3. Myckyn siHa kaWTajaH
AIEKTP TabCUpPOTIApra TETHUILIM >XaBoO KaiTapa Oommmakau. Jlemak, OyHiaH
IIyHJal XyJjocara KeJull MYMKHWHKH, acKOpOWH KHciOoTa, ssbHM C BUTaMHHIIU
SpPUTMA MYCKYJIHHHI 4YapyallMHU Oaprapad 3TAM €KUM YHUHT WMLl KOOWJIUSTHUHU
TUKJIAJ1, MYCKYJIJJard TUKJIAHUIL XKapaHUHU Te3IallTUPAU.

WxkxkuHunm Ttaxpubana 3ca WUTHM OAMO yHM MEXaHUK  paBUILIA
XapakaT/iaHyBUd Myllakaa XapakaTiJaHTUpaMHu3, TOKM HUT 4apyad KoJI'yHraya
yonumra mMaxOyp kuiamu3. CyHrpa 3ca UTHUHI BEHAcura ackopOWH KHCIJIOTa
spurMacuan obopamus. Taxxpuba siHa TaKpopJaHTaHAa UTHUHT I KOOWJIUSTH,
YHUHT TUKJIAHMII TE3JIUTH OLITAHJINTH Ky3aTUIaau.

HOxopuaa ailTu0 ytuiarangard kabu XonaTJIapHU OoJamilapia XaM Ky3aTHII
MyMKHH. ByHja my HapcaHu TabKuAjgad yTUII MYMKWMHKH, TPEHUPOBKaJaH Ba
MycoOakajiapaH aBBajJ aCKOpPOWH KHUCIOTACUHU KalyJl KWJTraH CHOpTYMIapAa Ml
KOOMJIMATH acKOpOMH KHCIOTACHMHM KaOysl KuJMaraljapra kKaparasja OKOpHU
OynraH.

Opamnap opacuja OMMaBUl Ky3aTULUIAP XaM FOKOpHUAAru GUKpIapuMHU3HU
aHa Oup Oop Tacauknaiau. TpeHupoBKa HUTMHIApU NalTHAA KYHJIHUK pPalMOH
OwilaH KylIMM4Ya MHKIOpJla acKOpOWMH KHCJIOTacu KaOyna KWJraH CHOpPTYHU
CTYJEHTIapJa Ul KOOWIMATH, KUCMOHUI (aOJIMK aHuYa IOKOpU OyJiraH, Mailik
KWITaHJIMK XOJaTH SXIIWJIAHraH. ByHUHr ydyH yjnapra MaHJapuH COKH Ba
HabMaTaK SKCTPAaKTH JaamiyiaMacu Oepwirad. byHnaaH kenu0 4Mkaguran Xxyloca

IIYKH, aCKOpPOMH KHUCIOTaCHMHM (pakaT Mamkiap €Kku MycoOaka onauiaH sMac,
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O0anku OyTyH Malllk Ba TPEHHPOBKA JaBOMHUJA KaOyJl KUJHUII Makcaara MyBO(UK
Oynasu.

[Iynn anoxupa TabKuiad yTUII JIO3UMKH, TPEHUPOBKA KHJIMII, MAIIK
KWITAHJIUKHUHT Y31 XaM OpPraHU3MHUHT aCKOpOUH KHclioTacura Oyirad taJaOuHu
omwupanu. by xonmaTHu xaM xaWBOHJAp YCTHUJA YyTKa3ujiraH TaxpuOanapjia
ucOoTiam MyMKuH. J[eHru3 dyyykayacugaH UKKU TypyX TaHnal onamus. Y IapHUHT
Oup TypyXMHH TOPPOK KaTakJa cakjlaiMH3 Ba YyJIapHUHT XapakaT KWJIUII
MMKOHMSITU YeKJiaHraH Oynanu. KKUHYM TypyxHU 3ca Oup Heda oW JaBOMHUJIA
Ma3Ccyc Karakjaa OOKHO, yJapHM Maxcyc mocjama €pJaMuja XapakaTIaHWILITra
MaxOyp kwinamu3. by xapakarmap 1 munytnan 30 MuHyTraya JaBOM JTHUIIU
no3uM. byHaa ynapra ackopOMH KHCJIOTacu MaBxXyJ OyiaraH oBKaTiapHu Oepmaii
Kysmu3. HaTmkama Kynm MHKIOp/ia XapakaT KWIraH TypyxJard dydkadaiapja
[IMHTa KacaJUIUTU APTAYMPOK F03ara Kemajau. Xapakar KwiMaral yydkadanapaa C
BUTAMHUH €THUIIIMACIUTMHUHT OKMOATH CaHalraH IMHTa 3ca yjapra HucOaTaH
KEUpOK k03ara Keyaju.

TaaKuKOTIap WIYHUM KypCaTaauKd, MaxCyc TaW€piiaHraH, KUCMOHHUU
(daomuru Kopu OyiraH CoOpTYWIIAp CUHUIUK OWIaH Kyl MHUKIOpAA C BUTAMUH
axpatumaan. by kagap Kym MHKAOpJa WyKOTHWJITaH acKOpPOUH KHUCIOTACUHUHT
YPHUHHM KOIUIAll y4yH 3ca opraHu3zmra ertapiau mukgopaa C BuTamMuH KaOyl
KWIMHHUIIK apT. MabiaymoTiiapra kaparaHja CHOPTYMJIAPHUHT C BUTaMUHTa
Oynran tamabu 110-115 mr, mycobakanap naBpuaa sca xarto 250 Mr ra eTuiu
MYMKUH.

CyBna 3pyBuM BUTaMUHJApAaH BUTaMUH B; Xam opraHuzmja xyaa MyXum
byuknusnapau 6axapanu. by ButTamuH Tapkubuma a3oT Ba OJTUHTYTYPT MaBKYI
Oynub, y acocaH HEpPB CUCTEMACHUHUHI WINWHU (PaosalmTupaiun, Ky3raaullHuHT
YTUIIUHU SXIIWJIAWIM, HEPB MYCKYJ OUPJIUTHMHUHT MebhEpUAa UIUIAmura épaam
0epaau Ba xokazo. llly 6unan Oupra yHIaH OpraHu3M y4yH MyXUM KOMIIOHEHTIIap
xocun — Oynaau.  Macanad,  THaMHMHJAH  yIJ€BOJ — aJIMAllMHYBUHHUHT
OollIKapWIMINIKIA KaTHAIIaJUraH KapOokcuiiaza (emMeHTH Xocuia Oynaau, Oy

(hepMEeHT MUPOY3yM KHUCIOTAHUHI OKCUJJIAHUIIWHU TabMUHIAWIU. By BUTamMuH
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eTUIIMAaraija NUpOy3yM KHUCJIOTAaCUHMHI OKCHUJJIaHWIIM Oy3wnaad Ba Yy
opraHu3Mja Kyl MUKIOpAa Huruimb konumu MymMkuH. Hatmkaga mypakkad
3aHXKUp peakuusjap HUTMHIMCU Po3ara Kenaaud. byHaa opraHu3MHM SHeprus
OwiaH TabMUHJIOBYM acocuid sHeprus ManOam Oynran AT®D CcUHTE3MHUHT
Oy3wnumu Ky3atuiaau. ByHUHr HaTwkacuaa opraHusM (aonaustuia Mypakkad
MaTOJIOTUK y3rapuiuiap Xocus Oynud, Il KOOWIUATH Tacasau. bupuHuun
HaBOaTJAa HEpPB CHUCTEMAaCUHUHI WM Oy3uiaau. By 3ca OpraHu3MHUHI Xam
KUCMOHMM KMXaTJaH, XaM aKJIM{ JKUXaTAaH Yyapyallura, Uil KOOWJIUSATH KECKUH
nacaiummura onaud kemaau. Myckymjnap KydcH3niamiaad, HEpB TOJAJTAPUHUHT
GyHKUMOHAN XycycusTiaapu Oy3uiaau, oXup-okubar 6epu-6epu Kacauiuru Keauo
YUKaAIH.

IOxopuna aliTunranu kabu TaxkpuOanapjaH OupHaa YaHTH CHOPTH OWIIaH
HIYryJUlaHaJIMTaH MKKH TYpyX CTYIAEHTJIap OJMHTaH. YJapHUHT Oup rypyxura
Myco0akaiaH oiauH B; BuTaMuH npenapaTiHu kaOyn KwiraH. MKKuHYM Typyx
3ca XyAAM Wy MpenapaTHUHI WHAKTUBAUUsJIaHTaH (BUTaMMH B Kyuin Oocum
OCTHJIa XapopaT Tabcupuaa (haojacuznamTupuiran) GopMacuuu kadysl KWJIUIITaH.
bynaa xap vkkana rypyx xam Oup Xui HaTWKaHU Kaija stuiurad. Bpau Hazopatu
yYTKa3WIraHaa Xxap MKKM rypyx XaM SXIIU X0JaTjaa OyJaraHjIurd aHUKJIaHTaH.

HagOatjaru TpeHupoBKa HMTMHUIA 3Ca sTHA UKKHU I'YPYX YaHTHYWIap TaHi1ao
OJIMHTaH, OyHJa dHJM yJIapru XyAAu aBBaJITHAEK (aoJalITUPUITaH Ba TETUILUIU
ycyaaa (aoJICU3JIaHTUPWITAH TMpenapaTiapHd OyTyH TpPEHHpPOBKA >Kapa&Hu
MoOaitHua kaOyn kunumrad. Hatmxana Qaon mpenapaT kaOyn KWiraH rypyx
ab30JIapu MKKUHYM TYpyXJaH Kyp SIXIIMPOK HATHXKA KypCATHILUTaH, YJIApPHUHT
OpraHU3MH XaM abJIO Japakaja OyJIraHjaurd Bpad Ha3o0paTH OCTHA aHUKJIAHTaH
(H.H.SxoBneB, 1954). Jlemak, BUTaMHHJIAp, allHU MUCOJMMHU3a BUTaMHH B;
CHOPTYWJIAPHUHT HWII KOOMNMATHUHU omupumra €pnam Oepau. Llynu anoxmpaa
Kaiil 3TUO yTHUII JIOBUMKH, BUTaMHUHJIapra Oyiarad Tanad CHOPTYMHHMHI KaWcu
CHOPT TypW OWIaH WyryjaHumura 6ornuk. Orup MEXHaTHHU, KaTTa FOKIaMaHU

Tanad 3TaAurad CropT Typiapuaa CHOPTUYMHUHT U KOOUJUSATUHU OLIMPHUII YUYH
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IIyHTa MOC paBHIIJAa HWCTEHbMOJN KWIMHAIWTAH BUTAMHUHJIAD MHKAOPH XaMm
KYNauTUPUIINALLIN JIO3UM.

IOxopuparura yxmam MHCO/UTApHUA OOIlKa BUTAMHUHIIAP MHUCOJIMJA XaM
Kypull MyMKWH. Macanan, A BUTaMHUH, SBHH PETHHON CHOPTYMIIApAA KYpPHII
OwiaH OOrnMK OyyiraH >kapa€HIapHU, IIYHUHTACK, TYKUMaJapHUHT (HaoJIUTUHH,
CTPYKTYpaBUi OYTYHJIMIMHU TAbMUHIA0 TYypUIll KaOu BazudanapHu 6axapaau, €u
CHOpTYMJIapAa 5Ca YCUII Ba pUBOXJIAHUII OuiaH OOrJMMK >kapaéHnapia
katHamaau. daonuaruaa Kypuin kapaéHu MyXUM ypUH TYTQJHWTaH CIIOPTYWIAp
yu4yH ailHuKca A BHUTaMUH KYNPOK HMCTEHMOJN KWJIMHHUIIH JO3UM. Bokc, Kypain
Kabu cnopT Typiapu OWilaH IIyryjulaHyBUMjapaa 3ca A BHUTaMUH Tepu
KOIUTAMAaCUHUHT CTPYKTYPaBUH OyTYHJIMTMHU TabMUWHIAINIAA MYyXHM axaMmHsITra
sra. OBKar TapkuOuga A BUTAMUH MHUKIOPUHHUHT OIIUPUIUINNA XaM CIIOPTYUHHHT
Ul KOOWJIMSTHHU OLIUPAIW, YHUHT YCHII Ba PHUBOXIIAHUIIMHY TE3NAIITHPAANA Ba
XO0Ka30. AKCMHYa A BUTaMHUH €THILIMAraHja yCUIl Ba PUBOXJIAHMILIJAH OpKaja
KOJIMII Ky3aTHJIA/IH.

CyBma spyBuM BUTaMHHIApAaH sHa Oupu B, BUTAMUHHUHT €THUIIMACIIUTH
XaM OKCHUJUIAaHUII pEeaKUMsUIApUHUHT Oy3ujuiiura, Oup Kartop Xyskailpa Ba
TyKUMajap/ia OKCUJI CHUHTE3MHUHI M3/laH yukuiuura cabad Oynaau. By Butamun
€TUIIMACIUTUHUHT OKMOATIIapu TYpJId TyMaH (KaMKOHJIUK, TE€pUIAr, couiapiaru
y3rapuiuiap, xa3M KaHaiu (aoJuATUHUHT Oy3wiuilny Ba Ooikanap). bymapHuHr
XaMMacH OMpraivkaa KAIIWIAPHUHT U KOOWIUATH nacaiiuimura cabad Oynaau.

Kumunapauar wm  KOOWIMSATHHM —omupumiga [| BUTaMUHHUHT ypHU
anoxuaa. by BuTaMMH opraHusMaa KaibliMid Ba Qocdop 3neMeHTIapUuHUHT
alIMalmMHYBUHU ~ Oomkapu0® Typaau. J[ BHTaMUH eTHIIMaranjga CysKiap
TapKkuOuaaru aiTud yTuiaraH MUHEpan Mojjajap KOHra yukapuO ro0opuiaau Ba
HaTW)Ka/la CYSKJIAPHUHT KAaTTUKJIWIM, O3JIACTUKIWIK HMyKoiauO, ymap Mypr,
ATWIIyBYaH, T€3 CHHYBYaH OynuO Kojaau. by paxuT kacaquuru XucoOJsiaHaJu.
PaxuT xacamnuruara ydparal OJaMHUHI CHOPT OWiaH, yMyMaH OTHp >KHCMOHUU

MexHaT OunaH wyryiaHumu kuiuH. Cysaknap (aoausTUHUHT Oy Tapuka
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y3rapuiid MycKysuiap (GaosiuaThra Xxam TabCHp dTMacAaH koiaMmanau. Hatmxkana
OpPraHU3MHHUHT U KOOUJIUSATH MaCasi/iy.

JI BUTaMMHHMHI JHI MYXUM XYyCyCUSATIapuJaH OWpU IIYHIAKH, Y
opraHu3Mjia Ky€m HypH TabCUpUJA XaM XOCHJI OyJIuIId MyMKUH. byHaa Tepunaru
XOJIECTEpPUH XOCWJIacH OyJraH MOAJaJaH Ky€m Hypu Tabcupuja /| BUTAMUHHHUHT
xocunacu to3zara kenaau. Ly ca®abnau /| BUTaMUH €THIIMOBYMIMIMHHM KYEII
BaHHacu €paamuiaa Oaprapad STHII MYMKHH. AWHUKCA, CIOpPTYMIApAa OyHHHT
axaMHsITH KaTTa.

CrnopTunnapHUHT U1 KOOWIMATUHU KyTapuIll/la, YIAPHUHT YHUIaMIUIUTUHHA
omnpuia E BUTAMUHHUHT ypHH XaM Oekuéc. Mabiiymku, Oy BUTaMUH acocaH
Kymnaium Ounian Oornuk sxkapaénnapnaa ¢aon umrtupok stanu. Ly O6unan O6upra
VHUHT acocHii Ba MyXuM BasudanapugaH Oupu MYyCKyuiap (QaoJusTHHHHT
OapKapopJMIrUHU TabMHUHJIA OynubO caHanagu. E BUTaMUH MYCKYJUIAPHUHT WII
KOOWJIIMSITUHM Ba MYCKYJ] MAacCacMHM KECKUH oOwmupaad. Y MycKyJuiapaa
KeuaJuraH Mojjajap  aJIMallMHYBU  >Kapa€HJIApuHU  KaJaJUallTHPaIu.
AHUKIaHMIINYA, OBKAaT Tapkubuaa E BuTamuH kyn Oynaranna €xku ertapiu
MUKIOpAa OyiraHja MYCKYJUIApHUHT Maccach Ba Kyud opTu® Oopanu,
CHOPTYMHHUHT HWII YHYMJOPJUTH, YUAAMJIWINTK, YaKKOHJIUIA Ba OoOIIKa
XycycusiTIapu puUBOXIaHUO Oopaau. AxcuHua, E BUTaMUH eTHIIMACIUTUIAH
MYCKKYJUIAp KYUYCH3JIAaHUO, yJApHUHI TapKUOWJAard O3UMK MOJJATAPHUHT Yy3apo
HUCOATH, MYCKyJUIapAard OKCWJI MOJAJANap. XyCycaH aKTUH Ba MMO3HMHIIAP
MUKJIOPH Macasiif, MyCKYJUIap OTHPPOK MIIHM Oa)kapuilra KAWHajIaau, yMyMaH
OJITaH/1a CHOPTYMHHUHT UII KOOWJIMATH KECKUH nacain6 keraau. Mnmuil T Ounan
aliTranjia MycKyJulap AMcTpodusira ydpauau, arpodusiiaHaav, MYyCKyJulapjard
OKCHJI Ba yriieBoi-(hocdop anmMammnHyBy 4yKyp Oy3uiuiiapra 1yqop Oynaiu.

Opatnaru mapouTiapia opraHusmiapaa E BUTaMUH €TUIIMACIHUIU Aespiiu
Ky3atuaMmaiau. bupok nabopartopus mapouTua XalBOHJIAPHU Maxcyc JMeTaja
00kuO, ynapaa E BUTaMMH TakYWJUIMTMHM o3ara KeITHUpUIl MyMKUH. byHna
XallBOHJIap/aa IOKOpuaa aWTUO yTWiaraH ysrapuuuiap cogup Oynaau (OupuHYH

HaBOaTIa MYCKyJlap TOHYCH Macaiin0, yJapHUHI aTpo(UsIaHUIIN Ky3aTUIIaaH).
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Arap Oynpail xaliBonnap pauvonura E BuTamun kymub Oepwiica, ynapna
MyCKyJuIap GpaonusaTuaaru Oy3uauiuiap acTa-CeKUH aci xonura kanraau. bupok E
BUTAMUH €THUIIMACIIUTU Y30K JaBOM OJTaJuran Oyica, opraHuzMja KautapuO
OyiaMaiuran y3rapuiap r3ara KeJIuli MyMKHUH.

Hlynu anoxuaa TabKUAIa0 yTUII JTO3UMKH, CIOPT MAIIKIAPUHUHT XaMMacu
OJIaMHMHI BUTaMuHjIapra Oynaran TanaObunu Oup xwijga owmupmainau. Coopr
MaIITyJOTIapH KaHYaJIMK MYpakka0 Ba orup Oynca, KUIIMHUHT BUTaMHHJIApTra
OynaraH Tanabu IIyHYa OKOpW Oynanu. MacanaH, YaKKOHJIMKHU, KYyWIWJIHUKHH,
OTHUp KUCMOHUU KyYHH Taslad 3TaJuraH Mallk TypJjapuja ailHUKca, BATAMHHIApra
Oynaran Ttana® rokopu Oynaau. ByHMHr ycThra CHOpPTYWJIApHUHI BUTaMUHJIapra
OyiraH TanaOMHU aHUKJANAa 00-XaBOHM Ba MKJIUM LIAPOMTIAPUHU XaM XucoOra

OJIMII Makcajra MyBo(uk Oynaau.
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3.5. MABIJAHIN MOIJAAJIAP BA OPIrAHM3IMHUHIT HII
KOBUJIUATHU

WMHCOHNapHUHT OBSaTHIa acOCHil O3US MOJAalaph XHCOOJaHraH OSCHILIAp,
¢hnmap Ba kapOOHCYBIJIap SaHYATWK KaTTa akaMusITra sra 07 jca, 03US-0BSaT, CyB
Ba atMoc(epa KaBocu OWIaH TaHara Sa0yy SWIMHAJWTaH MabJaHIu MOJajiap
KaM IIyHYAIUK MyKuMaup. Opraau3maa yJIapHUHT TETULUIM MEbEPIAaH KaM EKH
K? m 07 MM Typiau ? 3ura XOoC XacTalukjiap 103 Oepumiura oiaud Kenaau.
JlekuH myHra SapamaciaH MabAaHJIA MOJJATAPHUHT OJaM KaéTtujaru ? pHH,
TaHa/Ja KeYaJWraH TUPUKINK KapaéHinapuaard OMONOTMK MOKMSATH HHCOATaH
SASUH BaSTyiap/iaH Oepu ? pranwia OonuiaHau Ba OyHaal (aoiausiT acocaH y €ku
Oy KacaJUIMKJIapHU JaBoJjall, OJJUHU oiuIl Owinad O6omuanau. Macaman, X1X
acpHUHT ? prajapuaa WojA 0dJIEMEHTH YHHMHT OySoS Kacaumru OwuliaH
oohnusnuru tydaitim, TeMup Ba MHC dca KaMSOHJWIUK (aHemus) cababmu 60

Hunaan K? mpoS BasST oiauH 6aTadcuil TeKIupuia OOUIaHIu.

Mabaaniay MOAJaIapHUHT SHT MYXHM JKUXATH YJIApHUHT TabCUP JTULIUAATH
? 3Ura Xoc KyCcycHsiTra 3ra 3KaHJIWruja, yiap Kaétuid kapaéuiapau 6omsapud
O0opyBun Ouosioruk (aon mMoanamapHUHr ((HhepMEHTIAPHUHT, TOPMOHJIAPHUHT)
O0eBocuta TapkubOura kupaad. UUIyHMHr yuyyH kaMm yJapHUHT TaSUMWLUIUTH EKU
MeBEPUIAH K? IIIMTH  (epMeHTIap €KW TOPMOHIIAP UIITUPOKUCHU3 ? TMANUTaH
KasuSuil KUMEBHUI ? 3rapuluIapHUHT Oy3uiuiiura onud kemnanu. by komar sca
MEBEPUN  (U3HOJIOTUK >KapaHJIapHUHT (OBSaT Ka3Mm 07 JIMIM, MOAAAIap
aJMaIIMHyBU, aXpajull, TallSH MOJJjajiap CHHTEe3W Ba OomisSanap) u3JaH
YUSUIIUTA TYpAU-TYMaH KacaJUIMKJIApHUHT TNaigo 07 numiura oiaud Kenaau.
Mabaannu  MonjaidapHUHr  ymly  Xxycycustd (? 3ura  XOoCinuru  €xu
cneuuUKINIY) YJIapHUHT TabCUpP JOMPACHUHMU aH4Ya KEHrauTupuO, y €ku Oy
AJIEMEHTHUHI TaHaJa KaMJIMTU €KW K? IJIUTM OUTTa MablyM KacaJUIMKHU 3Mac,
Oasiku Oup SaTop XacTaluKIApHU 4asupanu. TaHaga ydpalauraH KUMEBUM
ANIEMEHTJIAPDHUHT sHAa Oup KYCyCHSTH UIYHIAKH, yiap Typaliu THPUK

OpraHv3M, YHHUHI Oapua ab30Japu TETHUIIIA OMODJIEKTPUK (PaOJUIMKKA SHHU
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ouonoTeHMaiapra sra 0? naau. MacanaH, Musi Ba HEpB Xy»KailpajapH, I0pak,
OIISO30H-WYaK TH3UMHU Ba MYCKYJUIap OMOTOKJIApU TETUILIA DJIEMEHTIAPHUHT
KaTUOHJIAPU Ba aHUOHJAPUHUHI TypyKjlaHUIIMAaH naigo 0? nub, Oy Owian
ynapjaru kamja oup OyTyH opraHu3mjaru S? 3hanyBuaHiiMK, ? TKa3yBUaHJIHUK

TabMHUHJIA0 TYpUIIQIN.

WHcoH opranu3zMja Sapuil0 Oapua KMMEBUU AIMEHTIIAp ydpailau, ylapHH
yMyMHII HOM OwiaH OHOTeH »>JeMeHTiap Ae0 Homjam Saldysl SHIMHTaH.
VYnapgaH HWHCOH TaHAcWAa SHT K? I y4YpalIuraHJapuHd MaKpodJIeMEHTIIap
nevunanu. Makpoanementiap saropura O, H, C, N, Ca, K, P, Mg, S, CI, Na Ba
Oomikanap kupaau. Makposnementinapuunr aiipumiiapu (Ca, P) cysikmap
TU3UMUHUHT TIaK/UIAaHUIIU y4yyH, Oab3wiapu (Na) SoH Ba OomiSa OHOJOTHK
CYIOSIIMKIIAp/Iard OCMOTHUK OOCHMHH TETHIIM MebhEpaa yuuwad TypHiija,
oomSanapu 3ca (Ca, Mg) MyckyJimap SUCSapuUIlIiIa KaM/la OpraHu3MIa SHEPrus

1? mwnanumuaa (P) uimrrupok Sunaau.

buoren snementnapaan 15 tacu (Al, Fe, Cu, Mn, Zn, Mo, Co, Ni, Sr, Br, F, B,
As) tana maccacuHuHr Oop #? hu 0,01 % Ttamkun kKunagu, WIYHUHT YYyH
ylnapHu MukpoasiemeHtTinap naevwianu. lllynnmait 67 nca-na, ynap kaértuit
KapaCHJIApHUHT Keuulyaa anbarra UIITUPOK 3Tuiin jo3uM. Iy Ounan Oup
SaTopJa TaHAHUHT Kap Oup ab3ocu, X? xkakpa Ba T? SuManapuja OUOTEH
aNeMeHTIap aHuS Oup HucoOarna 67? nagu. by HucOaTHUHr Oy3wiaMIIM 3ca

Kacajuikiapra cabab Oymaau.

Arap y ¢€ku Oy »dJIeMeHTra TaSYWUIUK CEe3WIraHuJa yJapHU TaOuuii
MaHOanap, s’bHU MeBa-ueBajap cad3aBOT MAKCYJIOTIApUHU TaHIa0 SaOys SwiHiira
K? mpoS 3bTHOOp SwiMil Kepak. YyHKH, MHCOH y4yH LIy MakcyloTiapJardHa
Kepakiau KUMEBUM MOJAJANap MabiyM MUSAOpAa Ba HuUcOaTaa 07 nub, ynapHU
UCTEHMOJI SWIMII OWiaH TaHaMU3Jard Kyxkailpa Ba T? SUMaJapHU TETrHUIILIN
paBullla MHUKpPO-  Ba MAaKpOdJIEMEHTJIap OuilaH TabMHUHJIAIl OCOH KeYaJH.
? CUMJIMK MAaKCYJIOTJIADUHU «TUPHUK» KOJJa HMCTEbMOJ SWIMII OpSaiu Oapua

KUMEBUM 2JIEMEHTIIAPHU €Tapiii MUS0p/ia Sa0ys SHIIaMu3.
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Mabaannm MOAJAIapHUHT OapyacHu CIOPTUMIIAD OPTaHU3MHU YUYH MYXUM
axamusitra o9ra. YJIapHUHT OUpOpTacHM €TUIIMAil  KOJUIIWJAH CHOPTYU
OpraHU3MU/JIA KUJIUN KacaJuTMKIIap ro3ara kenaau. boiika 6apya o3uk Mojananapu
Kabu MabJaHIu MoJjajiapra HucoaTaH XxaM CIIOPTYM OPTaHU3MHUHUHT Tajlabu aHua
rokopu Oynaau. by aca ciopTur/iapHUHT KyH JaBOMUJIA Kyl MUKJIOP/1a )KUCMOHUN

Malkjaap OuaH IyryJulaHUIIapura OOriukK.

Cnoprumnap ydyyH OupuHud HaBOaTAa P kabu mabiaHIM MOAJAIAPHUHT
axamusITH Katta. YyHku P opranusmpaaru acocuii saHeprusi MaHO6acu XucoOJiaHraH
AT® Ttapkubura xupagu. ATD geranga anerosunTpudocdar Kuciora
TYIIYHWIaAU. By KHCIOTa OopraHu3M y4dyH yHUBepcasl 3>Heprusi maHOacu Oynu0
xucobnananu. AnHan AT® rtapkubuaa docdop marxkya. Jlemak, opraHuzmia

dbochop eTunmacauru sHEprusi MaHOACMHUHT KaMalUIIIUTa oJau0 Keau.

Mabaannu monnanapiaan kanbluid (Ca) XaM CHOPTYMJIAPHUHT OpraHU3MHU
V4yH Xyna katra axamustra sra. Ca omatna docdop (P) Ounan Oupranumkia
CysKIap TapkuOWra KHpaaW, Ky3TaJUIIHUHT yTKa3WIMIIUAA KaTHAIIaJu,
MyCKyJ1ap (aoJIMATUHU HOPMAIAIITUPUO Typaau, HEPB CUCTEMACUHUHT MILWHU
CTUMYJUIaiiin Ba X0Kka30. Ca eTUIIMACIUTU MYCKYJlap/a, yJIapHUHT QaoausTuia
y3rapunuiapra cabad  Oynmagu. byHman  tamkapu < Ca  CysSKJIapHUHT
MycTaxkamiIMruiu tabmunnanau. [y ca6abiu Ca eTUIIMOBYMINIY CYSIKIAPHUHT
MYpTJIAIIMILINTA, YIAPHUHT STHMIIYBYaH OyIU0 KOJUILNTA, IHHU PaXUT KacaJUIUTUra
onu6 kenaau. by sca cnopTunnapHUHT MebEPHUI XapakaT KNI UMKOHUATIAPUHU
KamailTupu6 ro0opaau. HaTwkana ymapHMHT WIO KOOWMJIMSTH KECKUH KaManinuO

KE€Taau.

Mabaannu wmonnanapaadn  temup (Fe) XxaM  CHOPTYMIJIApHUHT U
KOOWJMSATUHYU OIIMPHINIA KaTTa axaMuaT kacO sTagu. Temup ogataa KOHHUHT
TapKUOMIaru reMorjJoO0MHIa MaBXya Oynaau Ba y KUCIOPOJA XaMmJa KapOoHat
AQHTUIPUIHU TallMIIAa KaTHAIIagd. TeMup eTHIIMAcCiIWTd aHeMusi EKu
KaMKOHJIMKKa cabab Oynaau. By aca crnopTuum OpraHM3MUHHUHT >KUCMOHUN HII

KOOMNMMATHHY nacaiitupanu. OpaTna cnopTymiap KyH JaBOMUAA OTUD KUCMOHUMN
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IOKJIamManap OakapraHjapuJaH CYHI YJIApHUHI OpraHU3MH Y4YyH KYI MHUKIOpJa
KHACIOpOoJ Tanad stuianu. byHnail Kyn MUKIOpAArd KUCIOPOAHU €TKa3ud Oepuin
YU4yH KOH TapKuOUAaru spUTPOLMUTIAP Ba IeMOIJIOOMH eTapiu OyNMILM IIapr.
KamkoHnuk HaTWkacuja 3ca IOKOpUAa aWTWUITaHHUJIEK, T'eMOIJIO0MH KaMaiuO

KE€Taau. HaTI/I)KaIIa CHHOPTUYHIJIAPHUHT HII KOOMJIHATH nacasagu.

bomka MHMKpO- Ba MakpOd3JEMEHTJAp XaM CIOPTYM OPraHU3MHUHUHI HII
KOOWJIIMSTUHM OIIMPUII Y4YyH 3apyp. MacanaH, MarHuii HepB TyKMMacHJaH
KY3TaJUIIHUHT YTKA3WIMIIUHU SXIIATIARIU, M0 KaTKOHCUMOH 0e3 (paonusiThHU
AXIIWIAWIM, pyX Mus (aoJHUATHHU Ba PyXud (PAOIUATHH TaKOMUJUIAIITHPHIL
yUyH KE€pak, MHC KOH XOCWJI OyJuIlINJa KaTHallaJXd Ba XOKa30. YMyMaH OJIraHza
MUKpPO- €KM MaKpOAJIEMEHTIIAPHUHT OUpOpTACH €THUIIMail KOJUIIM CIOPTYU

OpraHu3MHU y4yH cajouii okubatiapra onud Kenaau.

bomka Oapya o3uk Monmgamap KaOW CHOPTYMIIAPHUHT XaM MHHEpall
Mojdanapra Oynaran Tanabu aHuya rokopu Oyrnaau. byHmail karTta MHKIOpJaru
TanaOHU KOHJIUPHIN Yy4YyH KYHJIMK pAlMOH TapKUOM Kepakiu O3WK-OBKAT
MaxcynoTiapura 6o Oymumm snozum. Uy Hapcanu amoxuaa TabKuAIad yTHII
JO3UMKH, OYTyHTM KyHJa axojd opacuja KyIuiad TapKairaH Ba KEHI MHKECHIa
Taprud >THiIaéTrad OMOJOTUK (aosl KyliuMyanap XaMm aifHaH MUHEpall Mojiajapra
Ba BUTaMHHIapra Ooii Oynamu. buonoruk daon KymumyanapHu OBKaT OuWiaH
KymuO OepuIgaH acl MakcaJ XaM KUIIWIAPHUHT Oab3u BUTAMUHIApTa Ba
MUHEpall Mojjajiapra OyiaraH TajlaOWHU TYJIUKPOK KOHIUPHUII Ba OYyHUHT
HATIDKAaCHAa YJIApPHUHT WII KOOWIMATHHU KyTapull, CHXaT-CaJOMAaTIUTUHU
MyCTaxKamJjaml, TeTHKIUTHHU, OaKyBBATIMTUHM TabMHHJIAII Ba OOIIKATapAMP.
A¥iHaH crOpTYWIIAp YYyH XaMm OWONOTHK (paon KylmmMmuajgapHU KEHT paBHUIIA
KyJjgam MyMKUH. UyHKH oOfJaTja CIOPTYWIAPHUHT BHUTAMHHJIAD Ba MHHEpal
Mojjanapra Oyiarad tajgabu KymuwivK xoJulapiaa koHaupuiamanau. Iy cababnu
CHIOPTYMJIAPHUHT OMONOTHK (aon KymMMYaldapHH WMKOH Kagap Xap KyHHU

UCTEBMOJI KMJIMO TypUIIUIApU Makcaara MyBoQuk Oynaau.
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Yer anpa Ba Poccusana onumiap TOMOHUIAH YTKa3WIraH TaKpUOaJIapHUHT
HaTWKaJlapyu LIYHU KypcaTaJuKd, OMOJOTHUK (haosi KylIMMYajJapHU MabiyM Oup
peXuMra MyBO(HMK CHOPTUWJIAPHUHI OBKaTura KymuO Oepuil yJaapHHUHT
KUCMOHMM KoOwnuaTnapuHu oprrupaau. Iy tydaiinu xam cnoprumnap ydyH
KyITMHa Kepakid OMOJOruK (haoi KylIMMYalapHU KYHJIMK palMoH OuWiiaH Kalyl
KWJIMII TaBCHUsA 3TUIMOKJA. byHnail Ouosioruk (aos MOAAQJIapHUHT 3HT MYXUM
XycycusiTiapuJaH OWpU IIyHJAKH, ylap TapKuOuAard MUHEpan Mojjajiap Ba
BUTaMUHJIAp TaOMMIA TO3a Xoyia Oynaau. S’bHU ylap CUHTETUK MpenapaTiap sMac.
VYnap cyHbHil paBullla CHUHTE€3JaHMaraH. bajmku Tabuuii MaxcynoTjiapJaH dSHT
SHTU TexHoyorusuiap acocuja onuHrad. Iy cababmu Oynpalt MoamalapHUHT
TabCUP JIOUPACU KEHT Ba yJIApHUHT cayiOuii okubatiapu Wyk. Cioptumnap OyHai
ouosioruk ¢aon MoanamapHu Qakat MycoOakamap/laH OJIIUH €KH TPEHUPOBKA
*apa€Huia sMac, OaJIKM JOUMHM paBUIIIA UCTEBMOJ KWIHO IOPUILLTIApH Makcaara

MYBOQUK.

Kynruna taxpubanap mIyHM KypcaTaauWKH, BUTaMHHIApra Ba XyCycaH,
MUHEpall Mojganapra 0o Oyiran 03K MoJiJlajlapHu, KojlaBepca, OMosoruk (ao
KyIIUMYaIapH KYHJIUK palroH OwiaH KalOya KWIHMII CHOPTYMIAPHUHT I
KOOWIMSATUHYU, WII YHYMIOPIAUTWHU opTtupaan. CroopTyuaa dYapdyaml XHCCH
KEUpOK Maio Oynaau, TUKJIAHWII jXapaHIapu Te3Nallaad Ba XOKa3o. bByHWHT
cababu  MHUHepal  MOJJAJApHUHI  OpraHuM3Mra  KypcaTagural  MXoOui
Tabcupuaanup. UyHKH IOKOpHIa aWTHITaHHWIEK, BUTAMHUHIIAD Ba MHUHEpal
MOJAJanap OpraHM3MAa TypiAd TyMaH (QaoiusITIapHH aMaira OMIMpHUIIIa
KaTHAIIa 1, MOJAanap ajJMallMHyBUHH TE3JIAITHPAAH, OPTaHU3M YYyH MYXUM

Oynran ¢epMeHTIIap, OMOJIOTUK (Paosi MoJanap TapKUOUra KUpau.

BusHUHT mIapouTUMU3/Ia CHOPTUYWIIAPHUHT MUHEpald Mojjaiapra OynraH
TanaOMHU KOHAUPHILJA acocuid oMl Oy KykaTiap, nuésnap, cab3aBoTiap, SHIU
y3WJIraH MeBajap Ba OomikanapiaH KeHr dougananumaup. bynnai maxcynotiap

TapKuOuaa MUHEPAJ MOAAaNap MyJ Oynaiu.
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Xynoca KuauO aiTraHga MUHEpal MOJAJAJapHU KYHJUK paluoH OujaH
MeBEPHUIA UCTEHBMOJI KIIHIL CIIOPTYUIIAPHUHT Ul KOOWIMATUHU KECKUH OLIMPAIn
Ba YJApHUHI CHXaT-CAJIOMATIUIMHU SXIIWIANILA, Y30K yMp KYypHILJIApUHU

TabMHHJIAIIAAa KaTTa aXxaMusTra ara.
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4. OPTAHM3MHHUHI U1l KOBUWINATUHUA OIIIUPUILL
HYJUIAPU

OpraHu3MHUHT MII KOOWJUSATH Ba YHMHT Y3Ura XOC >KHMXaTjapu XycycHia
IOKOpUJa KEpakiM MabIyMoTiap aWtubd yrwiau. FOkopaaruinapiaH MabiyM
OynaauKy, OPraHU3MHUHT UII KOOWJIMATH OUp KaTop oMuiuiapra 0oriuk skaH. by
OMWJIJIAp XHJIMa-Xxwi OynauO, yjiapra CHOpTYM OPraHW3MUHUHI allHUW BaKTIaru
XOJaTUHHU, OPraHM3MHHUHI (PYHKUMOHAI XYCYCHSTIAPUHU, MAIlK KHITaHJIUK
JapakacUHM, UIYHUHI/IEK, CHOPTYMHHUHI  Kaiichk  CoopT Typu  OuiiaH
WYTYJUIAHUIIMHY, MAallK KWIMII XOJATUHU (SbHU TPEHUPOBKA MaWTH EKU
TPEHUPOBKAJaH CYHITHM [alT, TPEHUPOBKAHMHI Kail BakTiapaa amanira
OLLIMPWJINILIY Ba OOIIKaIap), CHOPTYH OPTaHU3MUHUHT (PU3HOJIOTHUK PE3EpBIAPUHH,
CHOpPTYM SAIIAWIUTaH HWKIUMHHM, O0-XaBO IIAPOUTIAPUHM, CHOPTUMIAPHUHT
OBKaTJIaHUII XOJIATUHU Ba OOIIKATAPHU KUPUTUII MYMKHUH.

Hlynapaan kenu® yukanurad Oysicak, OYryHIH KyHJIa CHOPTYHJIAPUMU3 Ba
yIApHUHT MypaOOuiiapy oJauaa TypraH MyXuM BasudanapaaH Oupu
CHOPTYWJIAPHUHT HWII KOOWJIMSTHHU OLIMPHILI Ba YHU AXUIWJIAIra KapaTuiraH
Taa0upIapHHU aMalira omupHiaad nbopar. by 6opana pecnybiukamusaa xaMm Oup
Tajal uOUlap aMmanra OLIMPWIMOKAA. AWHHKCA, CYHITH WHJIapAa IIaxcaH
IIpesunentumns U.A.KapumoB TOMOHUAAH CIIOPTHH, XKyMJIaJaH, €1UIap CIIOPTUHU
PUBOXKJIAHTUPUII Oopacuaa KypcaTWiIraH Ba KypcaTWjaéTraH cabil-xapakatiap,
ramxypJIMKJIap TaxcuHra ca3oBopaup. CIOPTHU PUBOKIAHTUPHUIL BAa YHUHT TypJid
WyHanmunuiapy — OyliMya  €Tyk — MyTaxXacCUciapHM — TapOusyiab  YMKapuil
OapuyaMU3HMHI OJIIMMU3Ta acocuil Basuda cudatuaa KyiwiraHu Oy HIIHUHT
sHaJla PUBOKIIAHUIINTA TYPTKH OYIMOKAA.

Cnopt Ba yHU PHUBOKJIAHTUPHIL OOpacuard MyXuM Ba A0J3ap0 HILIapAaH
OupU yJIapHUHT SKHUCMOHMHM Ba KOJIaBepca, AakKIuMid Ul KOOWIMATIAPUHU
OLIMPHUILIKP. AHA UIyHJArMHa CHOPTUYMIAPJAH FOKCAaK HATHXKaJapHU KyTHII
MYMKHUH. AKCHUHYA, WII KOOWIMSATH MacT €Ku Te3 yapuad KoJiaauraH, OUpop

KUCMOHUN (DAOJITMKHU KEpakiu BaKT WYMAA KEpakiM MHUKIopaa Oaxapa
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OJIMaliIUraH CHOPTUYWIAPJAH >KaXOH MUKECHAArd UYEMIHOHIApHU €EKU OYIOK
CHOPTYMJIAPHU KYTHUII KYJITHIH XOJIATIUP.

ByHUHr oOnguHM oONMII Ba CHOPTYWJIAPHM  IOKCAaK  HaTHXKajlapra
SPUILIMIUIAPUHN TabMHMHJIAII OOpacujard acocuii Ba MyxuM Basudanapaan oupu
CHOPTYMJIAPHUHT MLl  KOOWIMSATHUHM OWIMPHUILJAH uOopaT. DByHHMHr yudyH
CHOpPTYMJIAp Ba YJAapHUHI OpraHu3Muja o3ara KejlaJuraH y3rapuiliapHu
MyKaMMaJl paBUIIIa YpraHUIl, CHOPTYMJIAPHUHT HII KOOMJIMSTUHU OLUIMpaJUraH
Ba MacalTUpaJuraH  XoJATIapHU  aHMKIAI,  YJIAPHUHT  YKMJAMIIWIINTH,
MOCJIAIIYBYAHJIUTH Ba OOLIKA MYXHM XYCYCHUSITIADUHU WIMHM HYKTaW Ha3apJaH
ypranum jo3uM. by sca cnopruwiap OunaH Kyminad TaxpuOanap yTKa3HILHU
tana® kwinaau. Xyaaud aHa IIyHAal Ky3aTyB Ba TaJKUKOT HWIUIAPUHU
CHOPTYMJIAPHUHT UII KOOWJIMATUHM, YHUHT Yy3Ura XOC XYCYCHUSTIAPUHU ypraHUII
V4yH XaM Kymia0 yTKa3uil Makcajara MyBoGUK Ba 3apypuil Basudanapaan
oupuaup.

Ym0y MyaMMOHU KHUMUMHJIAIITUPAJAUTaH KUXaTiapJAaH OUpH IIYHIAKH, Xap
OMp CHOPTYMHHUHI OPraHU3MMJArd MHAMBUAYAJ XYCYCHUATIAP XaM YJapHUHI WII
KOOMIMSITUra TabCUP KypcaTaguran omusuiapaan oupuaup. llynra kypa xap Oup
CHOPTYMHUHT M KOOWJIMATUHU aHUKJIAUIAA YHUHT MHJIMBHUAYal XyCYCHUATIAPUHU
XaM YpraHuIll JO3UM OyJaau.

ByHuHr yctura cnopruu siaiuraH MKJIUM, 00-XaBO IIAPOUTH XaM YHHUHT
Ul KOOWJUSATUIA KeCcKMH Tabcup 3Taau. Ly ca®abnu aiiHan Y30€KUCTOHHHHT
UCCUK MKIUMJIM IIAPOUTHUJA MCTUKOMAT KWJIAJUTraH CHOPTYWIAPHUHT —HII
KOOWIMSTIAPUHU 1y MIApOUMTAAH KeJauO YMKKaH XoJja ypraHuil Iiapr.
HlynnarnHa CHOPTYWJIAPHUHT HII KOOWJIMATHHU OLIMPHUII Oopacuja MabiiyM
MyaddakusTIapra SpuuInil MyMKUH Oyiaau.

Hlyan xaMm Tabkuaaad yYTUII JIOBUMKH, OPraHU3MHHUHI WII KOOWJIUATH,
XycycaH CHOPTUMJIAPHMHI HII KOOMJIMATH OWp KaTop OMMJUIapra yambOapuac
oornmuk. by OupuHum HaBOaTtna opraHusMiard (U3HOJIOTUK Y3TapUIUIAPHUHT
MUKJIOPUM KypCaTKU4M, SIbHM BEreTaTHB Yy3rapuuuiap OuiaH OeNruiaHaiu.

Opranusmaa ro3ara KeJlaJguraH BereTaTWB Yy3rapuluiap Ba KypcaTKUWiap
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OPraHW3MHUHI MOCJAIIMII HWKMOHUSTIAPUHHM KaHYaJWK OILINpCA, JEMaK, MIII
KOOWJIMSITH XaM LIyHYa FOKOPU CaHaIaIu.

CrnopTuunapHUHT U KOOMJIUATH OIITraH €KW OLIMAaraHJIMIMHU OWIIMII CIIOPT
Ba TMOOMET amanuéruaa kyna kKarra axamusarra sra. Opataa xap Oup cnopt
Tyrapakjapuaa €kd CHopT MakTabiapuja CHOPTYWIAPHUHT CaJOMATJIMTUHU
HazopaT KWIMO TypajauraH TETUIUIM Bpay (aoiusaT KypcaTaju. YHHUHI acocuid
BasudanapuaH OMpU CHOPTYM OpPraHU3MHAA F03ara KeJlaJuraH y3rapululapHU
aHUKJIAI Ba Oy y3rapulUIapHUHT OpraHU3Mra KypcaTtaJuran caaouil €ku mxooui
TabCUPUHM AHUKIALIJAH HOopaTaup. AilHaH CHOPTUYMIIAPHUHT UII KOOWIUSTUHU
aHUKJAIl XaM KyNHMHYa aHa LIy BpPayHUHI Basudanap cupacura KUPUTHIAIU.
bynpan Ttamkapu KynruHa mypaOOuiinap Bpad €ku OMOJIOT JUIUIOMHIra 3ra
Oynuuiapu XxaM MyMKHH. By 3ca aiiHu Makcaara MyBoQUK XOJIUP.

CrnopTunnapHUHI MII KOOWJUSTUHU AHUKJIAIIHUHT OWUp KaTop ycyJulapu
MaBxyq. MockBa, Jlenunrpan, Kues Ba Ooiika maxapinapaaru (usKyiabTypa Ba
CIIOPT WMJIMHM TEKIIMPUII WHCTUTYyTJIApHUIAa KyNTMHA OJUMMJIAP CIOPTYHIIAPHUHT
Ul KOOWJIMSATUHYU aHUKJIAI Oopacuaa Oup KaTop UIJIApHU aMalira OlIupraHiap.
Kylinna ana my ycynnapaaH HaMyHa KENTUPaMu3.

Oxopuga wm  KOOWNMATH TYHIYHYaCMHHM TYpJAM TyMaH HM30XJaml
MYMKHHJIUTUHU alTHO yTraH saukK. LllyHra MyBopuK uill KOOUJIUATHHU XaM Typiu
KypcaTkuwiap €paamuaa udojanarad xoJjija aHUKIAl MYMKUH. AHa IIyjapjaH
Oupu opraHuM3Mja lo3ara KejlaJuraH BEreTaTUB KypCaTKUYJIapHU aHUKJIAILIIHP.
OpaTtna UCMOHMI MallIKJIap TabCcHpUJa Xap OMp OpraHu3Mja y3ura Xoc
y3rapuiuiap Ky3atuiaaad. by y3rapumumap Wi KOOWIMATHra >KUIAUN TabCUp
Kypcaraau. SIbHM OpPraHM3MHMHI >KHUCMOHHMM MAILKJIap TabCHUpUra Kaul Tapuka
XKaBoO OepHIlM YHUHI WII KOOWIMATHHM OeNnrwiaid. AHUKpPOTH, Xap KaHJau
KUCMOHMM MallK, y KaTTa €KH KUYUK, OTUP €KU €HT'WJ1 OyJIUIIMAaH KaTbUil Ha3ap,
OpraHu3Mjila MabiyM OUp y3rapulUlapHU lo3ara KeJlTupaau. Arap OpraHusmjia
103ara KejlaJurad y3rapuuuiap OonTuMall Japaxana Oyica, IeMakK, OpraHU3MHHHT

Ul KOOWJIUATH XaM MebEpuaa €k okopu. buz ailtMokuu Oynran ycyn Xyaau aHa
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IIyHra acocjiaHrad. S'bHM OyHAa >KMCMOHHMI MallK JaBOMHUA OpraHuU3MJa ro3ara
KeJIaJIUTraH y3rapuilapHUHT Japakacura kapad Xynoca KHUINHAIH.

CrnopTyniapHUHT TYpJIM MallKjiap TabCUPHUAA 03ara KelaJurad )KUCMOHUN
um  koOunuaTuHu aHukiamga [apBapan crom Tectu Ba PWCi70 Tectunan
dbolnananunagy.

l'apBapa cton Tectuaa TEKIIMPUIYBUM dpKakiap yuyH 51 cm num, a€miap
y4yH 3ca 43 cm nu 3uHajgaH MuHyTtura 120 mapra kajaM Taluiarad Xojiajaa Xxapakat
KWJIMHUO, Yapyab KoJryHuYa MIUIaHaAu. ByH/1a MINHUHT TaBOMUIIIUTY 5 MUHYTIaH
OpPTUK OYJIMAaciWrd JIO3MM. By MIIHMHI aBOM 3THUII MYJIJAaTH Ba KalTapuiauil
JaBpU 2 MUHYTUHUHT OMPUHYM SPMHJIAa IOpaK YpHII YacToTacu xucobsanaau. M

KOOWJIMSITH MHJIEKCH 3ca Kyiujaru ¢popmysa OuiaH yiIdaHaau:

W mynatu (c) x 100
HUSHU =

5 X MyJIbC COHU

by epna, USU — v xunum uaaekcu. Arap USU 55 nan kam Oyiica, ui
KWJIMII KOOWJIMATH >KyAa KaM, arap 56 nan 64 raga Oyica, yHAAa MII KWJIHAII
KoOunusaTu kKam, 65-79 Oynranuga yprada, arap 80-90 Oyica, W KWIUII
KoOmnusITH 1okopu Ba 90 naH ommMK OyiraHuaa MII KWIMII KOOWIMATH KyJa
FOKOPH XHUCOOTaHaIH.

Wxkuaun ycyn tokopuaa adtwiranuaek PWCizo  (physical Working
Capacity) Tectn xwucoOnaHanau. bByHIa J>KHCMOHMHA WII KWIWII KOOWIHSTH
BEJIO3ProMeTpusi €KM aHUK YJIYaHraH IOKJIamMa OWIaH 3MHAJaH YUKULI acocujia
KAIIUHUHT SKUCMOHUN HWIN KWIMII KOOWIUSATH, SHhHU WII KWJUII KyBBaTH
ynuanaau. bynaa kyiunaru opmynanad doiganaHuiagm:

M=Bxhxnx15

By epma, M — wum kyBBatu, B — TekmmpuiyBunm maccacu, h — 3uHa
Oamanguru, N - Oup MUHYyTAAru Kyrapuwiumap coHu. by tect €pnamuna 170
MapTa I0pak ypulId Ky3aTHJITaHWJa Wl KyBBaTH KaH4a OyJauIIM aHuKIaHaau. Vi
KyBBaTH KaH4a lokopu Oyica, sibHU PWC;70 KypcaTkuu kanua Oananpa Oyiica,

KUCMOHHUN HIIl KWIKMII KOOWJIMATH XaMm IIIyHYa IOKOpH XucoOmnaHaau. by ycyn
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éplaMHia CHOPTUYWJIAPDHUHT HWII KOOWJMATH AaHUKIAHTaHUJA HWKKA Mapra 5
MUHYTAAH 3 MUHYTIUK TaHapdyc OWaH Wil KWiMHaaAu. by TeKmMpuiayBud y4yH
orup OyJIMaciury, siHa ropak ypuiu Oup mMuHyTAa 170 naH omIMaciurd Kepak.
Xap OMp UIIHUHT OXMPrH 15 cexyHanaa opaK ypulu XucoOmaHaIu.
PWCi70=M; + (M- M;) x 170 x fy/f, — f;

by epna, M; Ba M; — OMpUHYM Ba UKKWHYM UIIHUHT KyBBaTH (KrM/MHH); fi
Ba f; — OMpHHYM Ba MKKMHYM UL OXHUpHUAA Iopak ypull conu. Kyiuaaru sxanBaniga
CHOpPTYMJIAp Ba CHOPT OWJIAH MIYTyJJIAaHMaWJIWTaHIAPHUHT MII KOOMJIMSATHHU

PWCi7o Tectu Oyiinya KenTupaMus.

TexkmmpunyBsuunap

XOTUH-KHU3Tap DpKakiap
Cnopruunapna 780 1520
cropt OujiaH myrysianManiurannapaa | 980 1060

CriopTYnIapHUHT WIII KOOWIUSTUHU aHUKIIAIIIA IOKOPUAA KeNTHPUITaHIaH
Tamkapu Oomika OWp KaTop ycymiapjaan xam Qoipamanum mymkud. [lyHucu
MYXUMKH, CHOPTYMIIAPHUHT WU KOOWIUSATHUHHM aHUKIAII YIapHUHT Kaiich CIOpT
Typu OujaH wWyryulaHdnuiapura Oorjauk. Xap Oup crnopT Typu OuiaH
HIYTYJUTAHAAUTAH CIOPTUYMIAPHUHT HII KOOWJHMSATH NIy CIOPT TYpPHIaH Kenuo
YUKKAH XOJIJ1a TETUILIN yCcyiuiap €pJIMHUJIa aHUKIIaHA !,

butupyB ManakaBuil MINMMHU3IAaH KeTUMO YMKKAaH XOJJa IIYHH alloXuja
TaBKUANIA0 YTHII JIO3UMKH, CHOPTUYUIIAPHUHT W KOOWJIMATHHU OUIMPHUIN OOIIKa
Oup kaTop omMwuiap OwiaH OWprajaukaa OBKATJIaHUINTA XaM >KUJIUN paBUIIA
6ornuk. CIOPTUMHUHT KaHAal Ba KaH4Ya, KaliCH BaKT/Aa OBKATIAHWIIN YHHHT WII
KoOMnusATHHN Oenrunad Oepaguran acocuil omwmigup. JKaxoH Mukécuaa TaH
OJIMHTaH Xap OWp CIOpPTYM XaMm, CHOPT MypaOOuilnapu xam TEKIIUpHUILIAp Ba
amanuil TtaxpuOanap HaTWXacuga XyIAu M1y Xyjocara Kenumrad. Jlemak,
CIOPTYMJIAPHUHT WMl  KOOWIMATHHU  OIIMPHUINAA TEXHHUK BOCHTaJapiaH
doiinanaHuil Ba MEXaHUK XapakaTjJapHU PUBOXKIAHTUPUII OWiaH Oupraiukia

YJIAPHUHT TYTPU Ba OKWJIOHA OBKATIAHWLUIAPWUHU WyJira KyWMHII XaM MYXHMJMP.
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by Oopanmaru wunuiap rokopuaa Kepakiau Oynumiapia  aWTtul  yTHIIH.
IOxopunarmnapaad yMyMHuil Xyjnoca KWITaH XOJiJa LIYHM alTHII MYMKHKHKH,
CHOPTYMJIAp OpraHU3MHUJIa Xap OUp O3MK MOJJAHHUHT y3Ura X0OC ypHU 6op. Xeu Oup
O3UK MOJJaHUHI YpHMHHM Oomikacu Ooca oiamaiau. ByHMHr ycTura cropTyuiiap
Y4yH KyH MHKAOpAA OKCHJUIap, YIJIEBOJJAp, MUHEpall Mojjajiap Ba ailHMKca
BUTAMUHJIAP Tajnad 3TWiaid. YapJaH OUPOPTACHUHUHT CYpPYHKaIW paBUIIAa EKU
XaTTO KMCKA BaKT MYUJA €TUIIMAl KOJWIIM OpraHu3Mia XUAJAWM y3rapuiiapra
cabrab Oynmanu Ba HaTWXKaJa CHOPTYMHHUHT HWII KOOWIUSATA KECKUH macaiub
ketaau. XyIAu 11y XOJaTHU OOIIKa axoJiM TypyXjiapuja XaM Ky3aTHIIl MYMKHUH.
XKucmonuit xuxataan gaon xa€t Tap3ura 3ra Oyiarad xap KaHaail Kummaa autud
YTWITaH O3UK MOJJAJIADHUHI KYHJIMK PallMOH TapKUOMa eTapiau OyJuIIM mapr.
AKc xonja crnoprumiapia XaM Oollka axoyiM TypyxXjapujard KaOW JIaHKIUK,
JIOXaCIUK, T€3 Yyapyald KOJHII, KyYHTHJI alHUIIH, OOl ailTaHUIIN, KAMKOHJIUK KaOu
xonatiap Kysaruinagu. CrnopTumiap OpraHM3MHAa fo3ara KeJaJuraH xynaa Kyl
y3rapulUIapHUHT  Ba TypJAd TyMaH KacCa/UIMKJIAPHUHT OJAWHU  OJMIIJA
OBKATJIAHHUIII J)KYyJ1a MyXUM POJI YUHAUU.

YMymaH onraHja crnopTudiap Ba YJapHUHI (KojiaBepca OOIIKa axoJiu
TYPYXJapUHUHT XaM) WII KOOWJIMSTUHHU OLIMPHINJA OBKATIAHUII aCOCUH OMMII
Oynmu6 xwu3mar kwiagu. Iy cababnu coopTuwiap Ba YJIapHUHT OKHWJIOHA
OBKATJaHUIIMHM TAIIKWJI KWIMII OyTryHrM KyHAAaru noj3ap0 MyamMmousapiaH

oupuaup.
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XVJOCA.

Xap KaHIall TUPUK OPraHU3MHUHI Xa€THUIA OBKATIAHMII ACOCUH POJIHHU

YﬁHaﬁI{H Ba WIy JXHXAaTAaH OJIraHJa OBKaTJIaHWII OPraHWM3MHUHT (bYHKHI/IOHaJI

HMKOHHMATIIApHUIrd, YHUWHT (paonnnrnra, Wl KOOMJIMSTUTA )K3I/IIIIII/II‘;1 paBuIIaa

tabcup Kypcataau. KOxkopuaa 6u3 ymoy GUKpUMHU3HU acociail yuyyH Oup KaTop

JaNWUIapHU KENTUPAMK, YTKa3WiraH TaxpuOajiap Ba YJIapHUHI HaTWXKaJIapuHU

Kaila Kuiaauk. AHa 1y TabKuIad yTwiard GukpiaapHu ymymiamTupuo, skamiiad

KYfIHHaFan XyJoca KWWl MyYMKHH:

1.

OBKaT/laHUII OPraHU3MHUHT UII KOOWIUSATH OWIaH y3apo yambapyac OOTIJIHK.
OpgaMHUHT UMl KOOMJMATUTA SKUAUMNA paBUILJIA TabCUp KypcaTyBUM
OMWJIapJiaH Oupu Oy YHUHT OBKATJIAHUII XOJIATUIUD.

Kynnuk pauuon tapukuOugaru xap Oup 03MK MOJJA, KyMJaJaH, OKCUILUIap,
BUTAMUHJIAp, YIVIEBOJJAp Ba OOWIKAIAPDHUHI Kyn €EKA Kam OyJIuIu
OpPraHU3MHUHT Ul KoOUusATUra y €ku Oy Japaxaaa TabCUp KypcaTau.
OpamMHUHT Ul KOOMnMsTHra (pakar OBKAaT TAPKUOMard acoCUi Ba KylIuMya
O3UK MOJJAIAPHUHT Kyl €KU KaMJIUTU 3Mac, 0ajJKkyd OBKATJIAHUII TAPKUOMHUHT
TYTpu yjira KyHuiMaranjiuri, OKMJIOHa OBKaTJIaHUII Xap OUp cHopT Typura,
CHOPTYMJIAP OPraHU3MUHMHI (YHKIIMOHAJ XOJIATMTa MOC PaBMILJA TaIIKUII
KWJIMHMAaraHjiurua Ba Oolllka OMWJUIAp XaM JKUJIOUN CcypbaTAa TabCUp
KypcaTa/iu.

Tyrpu Ba panuoHan OBKAaTJIAHUIIHMU TAIIKWJI 3THII OPKaId CHOPTUYHIAPHUHT
Ul KOOWJUSTUHM  OLIMPHII, KOJaBepca YJapHUHT  CaJOMATIUTUHU
MyCTaxKamilall, CIOpPTAa FOKCaK HaTWKajapra SpUILIHIUIAPUHA TabMHHJIAII
MYMKHH Ba aKCMHYa HOTYI'PHM OBKATJIaHUUI CHOPTYMWIAPHUHT WL KOOMIUSATH
nacaummura,  yiapaa — UMJAMIWIMK,  YaKKOHJIMK,  TE3KOpJIMK  KaOu
XYCYCUSITIIAPHUHT CYyCaWUIIUIa, CAJOMATIMKHUHI WYKOJMILINra, CIOPTIard
HaTW)KAJIADHUHT KECKUH TYIIMO KeTuiuura cabad Oynaau.

ByryHru KyHparu sHr 1013ap0d MyaMMO CHOPTYHMJIAPHUHT OBKATJIAHUIIMHU

YPraHUIIINP.
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