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3-Maspysa. MACCAXKHU TYPJIU KACAJUIUKJIAPZIA KYJUTALLL

Masbpy3a naBojaml Ba THOOWM-mienaroruka (akylITeTJIapuHUHT 4 Kypce
Tanadanapu y4yH MYJDKaJJIaHTaH.

Mabpy3aHUHT Makcau

Tanabamapau mmdooOaxin KUCMOHUN TapOUSHUHT Xap XUJ TPAaBMATOJOTHK
Ba OpTOIEIMK KaCaJUIMKJIapAa Ba jKapoxamiapAa KyUIAHWIMIIWHUHT & Yy3Wra
XOCHAUTH OWjlaH TaHUIITHPHUIL. Maccax Typiapu, TabCHUp OSTHII MEXaHHU3MH,
KypcaTMma Ba KaplI KypcarManap OujiaH TAHUIITHPHUI.

TapOusaBuii MaKcaau

Vxurunaérran Gan opkanm Tanabagapaa BaTaHIAPBAPIHK XMCHHU TapOus-
Jail, SbHU Y3UHU KaMUATHUHT abh30CH IKAHJIUTUHU XHUC ATHII, ¥3 MEXHATH OWJIaH
MUJIJIAT CaJIOMATIUTMHYU SIXUIMJIANI Ba MycTaxKamJalll, )KaMUTUMU3ZHUHT Xap Oup
ab30CHUHUHI MEXHATH Ba MII KOOWJIMSATHMHM OIIMpHII Ba MycTaxkamuam. [y
MakcaJulapra SpUIIMII y4yH OpO(QUIaKTUK Ba peadMIMTAlMOH TaJl0UpJIapHHU,
mu@oOaxi >KUCMOHUM TapOUSIHUHT YMYMUM acOCIIapyHU KyJUIall.

Mabpy3aHuHT Bazudanapu

1. TanaGanapaa MUJUIAT YUyH KaBOOTapJIMK XUCUHU TapOusiIalll.

2.bemopnapHUHT peabUIUTAlMICH YUyH KYJUIaHWIaéTraH >KMCMOHUI MalllK-
JApPHUHT TabCUP MEXAHU3MH XaKUaa TylIyH4Ya Oepul.

3.TpaBmaronoruss Ba oproneausaa mupoOaxm >KUCMOHUA TapOUSTHUHT
aXaMUSITH.

4 Maccax Typyiapu, opranusmra tabeup 3taiud. [ludodaxin Mmaccax.

5.IIndobaxm ruMHacThka >QQEKTHUBIMIMHA AHUKIANl yCyJUlapu OuiaH
TajadasapHu TAHUILITUPHUILL.

Masbpy3aza Kypuiaaurad caBosuiap

1. TpaBMaTonoruk KacayuiMkiapAa >KUCMOHHUI MaIIKJIAPHUHT KYJTAHWUJIWII

MEXAHU3MU. -15 MunyT
2.0proneanKk KacaJUMKIapja >KUCMOHHUNA MAIIKJIAPHUHT KYJUIAHUAIUII
MEXAHU3MU. -15 MunyT
3.1Iudobaxmr  KkucMOHUN  TapOUSHUHT  AHPEKTUBIUTHHU  Oaxomarl
yCyJUIapH. -10 MmunyT
4 Maccax TypJiapy, TaAbCUP MEXAHU3MU -25 MUHYT
5. Typnu kacamnukiapaa mudooaxin MacCaXHU KyJIall. -25 MUHYT

Tub6ueér amanuéruaa »KappoxJuK, TMHEKOJOTUK Ba TEPANEBTUK KacaUIMK-
napaa mugpoodaxiil KUCMOHUM TapOus KyJla KeHT KYJIJTaHUJIaH.

TasiHy-xapakaT anmapaTMHUHT >KapOXaTH Ba KacajulMKiIapujaa mu@oOaxi
KUCMOHUM TapOUSIHH KYJUTalll MyXUM axaMmusrtra sra. JKapoxaT/aHuill KYIrHYa
GYyHKUUSTHUHT Oy3UIUINM OWIaH Kedaau, Oy OEMOPHMHT MEXHAT KOOWIUSTUHUHT
nacaiiummura €k Mykoaumura onu6 kenaau. OYHKIUSHUHT Oy3WIHILN MaXauTui
Ba yMyMuii 0ynanu.

YMymuii Oy3uiuin — acTa-CeKMH UMMOOMIIM3AIMS BaKTUIA TeMOJIHMHAMU-
KaHWHT acOCUM KypcaTKWwiapyd Ba TamKu Hadac (QyHKIHUSICH Tacasau, MoIa



anMamuHyBu Oy3uiaau. MiMmoOmiIn3anus y30K BakT JaBOM 3Tranaa addepeHt
UMITyJIbcalus Oy3uiiaau, KOMIEHCATOP-MOCIAIITUPYBUM PETYISATOP MEXaHU3MIIAP
UIITa TYIIA]IH.

KurcMOHUI MalIKJIApHUHT CUCTEMATUK MYHTa3aM KYJUIAHWIMILIK TabCUPUAA
TasiHY-Xapakar anmnapaTUHUHT TpouKacu sSXIIUIaHAIM, MYyIIaKiIap/a Karnuuisp-
Jap Ba aHACTaMO3JIap MUKJOPH OpTaau. XapakaT anmnapary skapoxatiiapujaa pere-
HEpaTUB XKapaCHJIIAPHUHT SXIIUIAHWIMIIUHA MOTOpP-BUCIEpall pediekcaap mexa-
HU3MHU TYyIIyHTHpUO Oepaau. MamFynoT BaKTUAa XOCHI OYaran peduiekciap acra-
CEeKHH MmapTIH-pedaekTop Oormanum Oenrucu OViindYa AMHAMUK CTEPUOTHUITHU
HIaKJUTAHTHPAIH.

lysmait kxumub, dakat MaIFyJIoT BaKTHAA dMac, OalKkh YHIAH KEHHH XaM
MyIIaK TOHYCH, OVFUMIapAaru XapakaT, TaHa Ba KYJI-O€K MYIIAK Ky4JApUHHUHT
OILIMIIN Ky3aTUJIA]IH.

XKapoxarinaHui xapakTepH, NIMKACTIAHUII €KUM KaCaUIMKJIAPHUHT MaTore-
HETUK MeXaHu3MJapura HucOataH mudoOaxin >KUCMOHUNA TapOUSHUHT Xapakat
TapTUOOTH aHUKJIAHAIW Ba JABOJAIIHUHT yYMYMHUM Ba MaxaJiui Basudanapu
KYWWJIaJIN.

[udobaxir kucMOHUM TapOUs TaBCHsI ITUIITA KapIlld KypcaTMmanap :

1.beMOpHUHT yMyMUIl OFUP XOJIATH.

2.I'eMoparuk, TpaBMaTUK Ba OFPUK HIOKJIAPH.

3.KoH KkeTHII Ba KOH KETHIITa MOMHIIIUK.

4. IupuK TOMHp Ba HEPB AKUHKA &1 TAHATAPHUHT OYITHILH.

5.Cysik OVnakiapu peno3ulUsICHHUHT WY KJIUTH.

Ky1n-0€k cysknapu cuHranuaa Kynujaaaurad yMyMui Bazudanap:
-IOpak-KOH TOMHUp, Hadac cuctemanapu (PyHKIUSCUHU, OIIKO30H-UYAK WHYIn
MOTOPHUKACUHU SIXIIIHJIAILL;
-aJIMAIlIMHYB >Kapa€HJIapyUHU, KapoXaT coxacuja KOH Ba JMMda alJaHUIINHH
TE3JIAITUPHUIIL,
-ycub OOpyBUM >KMCMOHMN IOKJIaMara OpPraHM3MHHMHI XaMMa CHCTEMajlapyHU
MOCJIAII TUPHIIL

Maxannuii Bazudanap :
-MyIIaKJIap TUOTPOPUSCUHUHT OJIMHU OJIHIIL,
-MyIIaKJap Ky4JaHTaHJIUTY Ba KOHTPAKTYPACUHUHT OJIIMHU OJIMIIL;

Maxamnuii Bazudanapau Oaxapuil yuyyH Mmu@oOaxi *KUCMOHHUI TapOus-
HUHT KyWHJIard BOCUTAJIapuiaH Goiinaianuiaiu:

-CHTWJITAITUPUIT OuiaH OakapuiiaguraH Malikjaap (CHpHaHyBuYd 103a,
FUJIIMPAKIIU apaBavaiap);

-CUMMETPHK KYJI-O€K YUYYH MaIlKJap;

-UMMOOUWJIN3alUsS  KWIMHTAaH —KYJI-OEKJIApHUHT Oy OyfFumiapu ydyH
MarrkJsap;

-UICOMOTOP MalIkJap.

Kymumua Bocutanap — mudodaxin Maccax, WINK BaHHAIAP.

Tupcak 6yrumu sxkapoxarua mmdooaxi >KUCMOHUN TapOwusl.

HaBpmap  -a0GCOIIOT UMMOOMIH3AIUS

-HUCOMI MMMOOUIIN3AIIN




-UMMOOMIM3AIUSIJaH KEMUHTH
-THUKJIaHUII

KapoxaTtHunr 1-kyHujgaH Oonuiad HM30TOHMK MAIKJIapHH, 2-3 KyHJaH
M30METPUK MAIIKJIAPHUA TaBCHUS KWJIUII MYMKHH.

Nmvmmobumnm3anusiiad  KeWWHTH J1aBpja KyWuaaru BasudaaapHu KyWHII
MYMKHUH :

-XapaKaT KYHUKMAIAPUHUHT TPEHUPOBKCH;

-COF KYJIHUHT TassHY KOOUJIMATUHUHT TPEHUPOBKACH;

-COF KYJIJ]a XapaKkaT aMIUTUTYJaCUHH OLIUPUIII;

Kynnaawmiran MameyaoTaapHUHT 3G GEKTHBINTHHNA aHUKJIANT YIyH Kyiuaa-
TH ycyJuiapaad GoiiaJaHuIauu :

-YIJIOMETPHS;

-TMHAMOMETPUSL;

-CTaTUK Ky4JaHUIIHM yI1ad TypuI.

VYMmypTtKa noraHacuHuHT cuaummaa IDKT.

byiinH KUCMMHMHT DHraimraH CHHHUINMAA HWMMOOWMIIM3aluira KyWuaaru
Tajadnap Kynuiaam :

1.KarTuk Tyuak.

2.Enka octura xkarta Oyiamarad €CTHK.

3.bom kucmu 50 cMra KyTapuiras.

4.1 TMCCOH XanKacu €paaMuia qy3ulll.

byiinH KUCMUHUHT €3WIMIN  XOoJaTuAa CUHUINNAA WMMOOWIM3aLUsITa
Kyiuaard tajnadnap Kyiuinaam :

1.bom octura karta 6yiMaran €CTHK.

2.I'TCCoH Xankacu EpaAMHUIA Yy 3HILL

3.DHca Ccysaru OCTUTa TUTICIIH SIPUM KOPCET.

CunnmHuHr 1-kyHnapuga mm@oOaxin KUCMOHUN TapOUSHUHT Basudacu
0ym6 xucobaHau :

-0eMOPHUHT XaETU TOHYCUHU KYTapHIIL;

-FOpak-KOH TOMHD, Hadac CHUCTeMaTapUHUHT (aOoTMATHHHN SXITHJIAII;

-Xa€TUI MyXHUM OpraHjiap/aa IMMJIAHUIN XOJATIAPUHUHT OJIIMHU OJTUIIL.

TaBcus aTunanu:

-Hadac MalIKIapu;

-CHTWJITAIITUPUIITAH IIApOUTIA KYJI-OEKJIAPHUHT JUCTal KUCMIIApU YUyH
YMYMPUBOXJIAHTUPYBUM MamIKiaap (TYFpU OEKIAPHUHT KYTApUIUIIN TaBCHUSA
ATUIIMANIN).

KVkpak Ba jgymrasa KUCMJApH Jkapoxatuaa mudoOaxm  KUCMOHHU
TapOMSIHYU KYJLIAIII.

HaBpnapu -1 - 7-10 xyn
-2 - 10-45 xyn
-3 - 45-60 xkyH
-4 - OEMOpHUHT YpHUJAH TypPTraH BakTUAaH O011a0

1- Ba 2-maBpJiiapHUHT Bazudagapu:
-MYKHU OPTaHJIAPHUHT (PYHKITUSCUHN HOPMAJUIIAIIITUPHIII;
-)KapoxaT coXacHaa KOH OMJIaH TAbMUHJIAHUIITHA SXIITHJIAI;




-TaHa, €JIKa Ba TOC KaMapu MYIIAKJIApUHU MyCTaXKaMJIaIll.

3-JIaBpHUHT BazuQanapu:

-KYyJ1-0€K, TaHa Ba TOC TyOU MyIIaKJIapUHU MyCTaXKaMJiall;

-Xapakarjap KOOPAMHAIMSICHHU Ba YMYpPTKa MOFAHACMHUHI MOOWJUIUTUHU
SXIITVJTALLL.

3-nmaBp 2-1aBpjaH Kyhuaaruiaap owiad ¢apkiaHaau :

-MAIIFyJIOTJIADHUHT 3UWIMTH Ba JABOMUWJIUTHMHUHI OPTHUIIM XucoOura
IOKJITAMaHWHT OIIHIIN OWJIaH;

-KapIIMiuKaa Ba Iokiama OwiaH OakapuiaauraH MaIiKJIapHWHT TaBCHUS
STUJINIIN OWIIaH;

-M30METPUK MAIIKIap SKCIIO3UIMSCHHUHT OPTHINN OWIaH,

-acTa-CeKMH YMYPTKa MTOFaHacHra IoKIamMa Oepurira YT OuiaH.

MamrynoTHUHT  3(QQEKTUBINIA MYyIIaK KOPCETUHUHT XOCWJI OYIuIIN
Oyitnua O0axoaHaau, ssbHU 1.”MacTouka” MaIku - 2-3 MUHYT

2.KekcoH cuHamacu - 2-3 MUHYT

4-naBpHUHT Bazudaniapu :

-TaHa MYIIarMHUHT MYCTaXKaMJIAHUIIIMHUA JJABOM ATTUPHILL;

-yMypTKa MOFaHacura rokjiamMa Oepuiira YTHIiL;

-IOpHII KYHUKMaJTapUHUA Ba KOMATHHU THUKJIAIIL.

YMypTKa MOFaHacH KapoxaTUAaH KEeWWH yThpuiura 3 oWIaH CYHI pyxcaT
sTuinanu, arap Oemop 1,5 — 2 coaT ropraHujaH KeWHWH JHUCKOM(OPTHU XHUC
KHimMaca, ’bHu 0e30BTa OyiMaca.

YMypTKa moraHacu OujiaH OpKa MU XaM »apoxXarjiaHca acopatayiap €Ku
Oy3WIMIIUIAp Ky3aTUIaau, ShHU

-OpKa MUsl HepoHIapuaa TUCTPODUK xKapaCHIAPHUHT 3PTa PUBOKIIAHUIIIN;

-CIIACTHUK XOJATJIIAPHUHT 3pTa Naiigo Oyaumu;

-OViMH KUCM CUHTaHHIa Ha(aCHUHT BECTHOJISIp ammapaTd Ba KOOpPAHUHA-
[USTHAHT OY3WINIIIH.

By acopatnapHUHT OJIIMHU OJIMII YUyH KyHUaruiap TaBCUs dTHIIA]IN:

-M30JIAIMSUIAHTaH  XapakaTiapHuHr Hadac ¢daszamapu OuiaH Oupranukiaa
oJn6 Gopwiir;

-pediiekTop KY3FaayBUaHIUKHHA MACAUTHPUIN yUyH TTACCUB MAIKJIApHU Ba
OYIamTHPyBYM MacCCaXKHH 3pTa KYIIall;

-APOIAITA MYIIIAKJIap PETAKCAIUSACH;

-XapakaTr CTEPCOTUITMHA MaKJTAaHTHPHIIL.

Toc cyarnuuar cuaunmaa HDKTar kyman.

HaBpmapu - 1 - 8-10 xa¢ra
- 2 - 11-13 xadra
- 3 - TUKJIOBUH

1-naBpHUHT yMyMU Bazudatapu :

-0EMOPHUHT SMOIIMOHAJI TOHYCUHH OIIMPUILI,

-IOpaK-KOH TOMHp, Hadac cuctemarapy TOMOHUJAH OYyiaguraH acopar-
JIAPHUHT OJITUHU OJIUIII;

-KOpPUH JWMJIAHWUIIN (METEOPU3M), CHMHIN Ba HaKaCHU YIUIA0 KOJIHUII
GYHKIUSICHHUHT CYCAHUTITMHU OJIIMHU OJTUIII.




Maxannuii Bazudanapi :

-TOC COXacu/1a KOH OMJIaH TAbMUHJIAHUIIIHU SIXIITUJIAIIL

-TOC KaMapH Ba O€K MyIIAKJIApUHUHT Ky4d Ba YMJAMJIMJIMTUHUHT Tacaiu-
IIMHYU OJIAMHY OJIUIII,

-OVFuMIIapaa peruJIMKHUHT OJIMHUA OJIHILL

OpTta AaBpua acocaH Kykpak Ouiad Hadac OJUII KYITaHUIAdH.
NMMoOunu3anus qaBpua KyJlaHUIaau :

-COFJIOM KYJ-OEKHUHT (paoj XapakaTH;

-UMMOOMIN3ALIMS KUJIUHTaH O€K YIYH UACOMOTOP MAIIIK;

-0€K MamXalapuHUHT (aon XapakaTH, OEK TOBOHMHHM OYKHII, TOBOHTA
0ocuM, KHYMK HapcallapHHU O€K MaHXalapy OWIaH yIIJIall;

-COH, TH33a MYLIAKJIapU YYyH H30METPUK MAIIKIap, FOpUII HUMUTALUSCH.

TocHUHT Ky3Fanrad (axpairaH) OYJIaKIapUHUHT PEMO3ULUSACH YUYyH TaBCHUS
ATUIIAJIN :

l.KpoBaTHUHT 0K TOMOHMra Ky3faJiraH TOMOHJAard O€K OwiaH
“TopTHIIALI .

2.Toc cysru axpanranga o€KJIapHUHT OUp-Oupu OuilaH Kecub yTuiiu (Cor
O€K IOKOpHIA).

3.O€EKapHUHT UYKH POTAIIUSICH.

4. KopuH npeccu y4yH Mallkjiap.

2-7IaBpHUHT Ba3udangapu :

-TaHa, TOC KaMapH, KyJI-0€K MYyIIAKIApUHA MyCTaXxKaMJall;

-KY1-0€K OYFuMIIapua XxapakaT aMIUIUTYJaCUHUA OLIUPUII;

-0€KJIapHUHT TassHY QYHKIUSCUHUHT TPEHUPOBKACH.

bemopiapHn  2-7aBpHMHT OXHpUJA YPHUJAH KyTapWIMILIWIA pPyXcar
ATUIIA]IM, JIEKUH OYHUHT YYyH aBBajl 0EMOpPHU KOPHHIa YTUPUO OJUII KEPAK.

KopuHpa €rran xonatia Malikiap:

l.T'anma-rangan, keduH OWp BaKTHUHT y3HIa OEKJIApHU TOC-COH OYFUMUAA
OyKwHIIL.

2. Tyfpu O€KJIApHUHT €H TOMOHTA XapaKaTH.

3.TocHu kyTapul.

3-IaBpHUHT Basudanapu:

-ycub OOpyBUM >KMCMOHHUM IOKJIamara OpraHM3MHUHT XaMMa CHCTeMa-
JaApUHU MOCTAIITHUPHULL;

-0EKJIapHUHT TassHY (YHKUMSICUHHU THUKJIAI, TOC-COH Ba TH33a OYyFuMIIapuaa
XapaKaTHU OLLIMPHIIL.

bemop xaccacuz 1,5 — 2 coar naBomuaa opud, TUCKOMMOPT XUC KUJIMaca
yYHIa YTUPHUILTa pyxcaT dTUIAIN.

COHHMHT MapKa3uil YUKUIITK OWJIaH TOC CYSATMHUHT CUHUIIMHUHT 1-1aBpujia
M30METPUK MALIKJIApHU KyHuJaruiap yuyH KyJulaiira pyxcat STUIaIu:

-Tym0a MyIakiapu;

-OpPKaHMHT TYFpU MYIIAKIIAPH;

-TH33a MYIIIAKJIapH;

-TOC TyOM MyILIaKJIapH.

Ky#innarn nactnabku XonaTiap pyxcaT dTHIAIH :




1.Tuzza-Tupcak nactiaOKu XOJaTH.

2.Tuzzana Typra aactiabKy XoJarT.

3.Typran gactiaOku xoJiar.

4. ToBOH-KY nacTiiabKu XoJar.

5.Tuzza-Kyn nactiadKu XOJaTH.

CkonuoTuk JneQOopMallMIHUHT PUBOXJIAHUIINMIA KyWuaarn OocKudiap
dbapkraHagu:

-TOpCHS;

-&H OOoII KUMIITAMUIIIN;

-kn03 dNEMEHTIIAPUHUHT OYITHIIIN;

-KYKpak KahaCHHUHT AeQOopMaIlHsICH;

-0€J JIOPIO3UHHUHT KyYaluiy;

-MyIIaKJIapHUHT OMp TOMOHJIaMa KOHTPAKTYypacH;

-MYKH OpTaHjiap >KOMUHUHT Y3Tapullly.

CKOJIMO3HM JABOJIAITHUHT acOCUil ycynu OYnmb xucoOiaHagu : yMypTKa
MOFAHACUHUHT MOOWJIM3aIusl Ba JePOPMALUSHUHT KOPPEKIMICH Ba YHU YIILIA0
typui. [y Makcanga Kyinaaru Mankiap KyJjaHWIAIH

-KOPPEKIHUSIIOBYH;

-ACCUMETPUK;

-CUMMETPUK;

-Hadac.

Ocreoxonapo3u 6op kacai 0emopiap Owiad mudoOdaxin KUCMOHUM TapOus
MalIFyJI0TIAPUHH YTKA3UIIa KyWH1aru Kougaunapra puosi KWiIuIl Kepax :

1.¥Oxnamanu kaMaTUpyBUM AacTiIaOKW XOJaTHU KyJam (opkaja, KOpUH-
na, €H Ooia €rraH, Tuz3a-kagr).

2.bymamTupyBuM MallKHHA KEHT KyJUIall.

3.Hadac mamxmnapu.

4.YMypTKa MOFaHACUHU OYKHUIIITa MAIIIK.

5.YMypTKa NOFaHACUHM Yy3UIITa MalK.

6.1lltanraummap Qoiimamanaauran kamap EpaamMuga KapoxaTiaHTaH
CEerMEHTJIAPHUHT (PUKCAILIUSICH.

Maccax — Oy KaCaJUTMKHH JAaBOJIAII Ba OJJMHU OJHUII yCylnuaup. Y Ouiian
TaHa fo3acura €ku 0ab3W OpraHjiapra Maxcyc ycyjap OujaH TabCUp THIIAJIH.
MaccaXk acocaH KyJj OWJiaH KWIMHAAH, JIEKMH Maxcyc acOobiap €praMuia anmapar
Ownad XaMm YTkazwiaau. Y Kyn Huuiap JaBOMHAA amMalduil KYJUIaHWUIUO, WIMHI
acoCJIaHTaH, 0/1aM OPTaHU3MH YUyH 3HT (PU3HOJIOTUK COFJIOMJIAIITUPHIL BOCUTACH
oymub6 xwucoOnaHamu. VYHM NpoUIAKTHK MakKcajaaa, SIbHU OpraHW3MHU
MyCTaxkamjall y4yH Ba THOOMETHHHI Xap XWJ TapMoOKjJapuaa, SbHU
KAPPOXJIMKAA, OPTONENus/ia, TUHEKOJOrusaaa, Tepanusijga, HEBpOJIOTHsAa Ba
Oomkanapaa keHr kymianwianu. lundobaxm maccax Mycrakui ycyn cudaruia
KYJUIAHWIWIIA ~MYMKHWH, IIIYHUHTAEK OOIlKa JJaBojlalll  ycyJulapu OwiiaH
Oupranvkaa KyJUIAHWIUIIM MYMKHUH. Maccaxk JmaBonam Makcaauaa (akat
mOKOPHUHT TaBCUSICH OWUJIaH aMaira omupuiaan. Maccax €paaMuia 4apuoKHU
OJIMIII MYMKHH, IIYHUHTJEK KaTTa >KUCMOHUM IOKJIaMajlapra Tauéprapivk KypuIil
MYMKHWH, ITyHWHT Y9yH MacCa)X CIOpTYWIapra, iy OuiiaH Oupra Karta >KUCMOHUN



Ba aKJIW{ IOKJIaMaHu Tanad KuiIyBuM KacO srammapura 3apypaup. Maccax
TMTMEHHUK Ba KOCMETUK MaKcaJlapy/a KyJ1a KeHT KYJUTaHUIaau.

Maccaxx xamMMa COFJIOM HMHCOHJapra KypcaTwirad, JIeKMH Emmra Ba acad
CHUCTEMACHHMHI peaKTHBIMIUra kapa® auddepeHnuan éugomum Kepak.Emm
KaTTa Ba OpPraHU3MHU 3audialirad ojJamiiapra Maccak KUCKa BakKT JaBOMHUZA Ba
WHTEHCUB VTKAa3WIMIIM Kepak, OyHJa XaMMa MAaCCaKHUHI XaMma YCyJiapu
KYJUTAaHWJIUIIH 1IapT dMac.

Xo3upru KyHja 4 Ta Maccak CUCTEeMacH MabiyM : poccusi, (uH, HIBed Ba
HIapKUH.

Hlapkuit cucteMa YTKa3WIUII TEXHUKACH OHMIIaH KJIACCUK CUCTeMalaH (ppak
Kwiagu. byHna ykanaHa€TraH MyIIakiap BEHO3 KOHJApJaH 0307 KHJIMHAIU Ba
Ooyrumiapra xapakatdanauk oepamu. [llapk maccaxku ¢akat Kymiap OuiaH sMac,
Oasku o€kJylap OmiaH xaM KWIMHAAHW. By ycyn KynyuHYa CHOPTYHJIAPHUHT KYy4JIu
MYIIAKJIAPUHU YKajJalia KyJUTaHUIau.

Poccus, ¢un Ba mBesn cuctemanapu Oup-Oupura xyja yXiami, YyHKH Ky
Wuutap naBoMuja Oup-OMpUIIaH MACCOXHUHT SIXIIA TOMOHJAPUHH  OJIHO,
TaKOMWJIIAIITUPUO Oopraxiap.

[IIBen maccax cucreMacu acocaH OYFUMIIApHU YKajlalira KapaTuiraH.
Acocuit ycysutapu 6ynu0 cualil, CypTHIN Ba XapakaT XUcoOJaHa u; BAKTHUHT KYTI
kucmu (60 — 70 %) cyprumra kapatwiran. Ko adnanumuHu Ba jaumda
OKUMUHUHI SIXIOWJIAIIra KapaTWraH KJIacCHUK Maccax (Ppakiv paBUlIAA, IIBEA
MaCCaKMHUHT acocuil Badudacu OYynubd MyliakjapHU Ba HEPB-TOMUP OOFJIaMUHU
yy3uill, XamJia TYKUMalapja XOocuji Oynran Oe3jnapHU CypTUIl  OYyiu0
xucoOnanaau. IlIBen cucremacuma Kya-o€KJIapHH MaccaX KWIMII TapTHOU
KJIACCUK MAaCCaKHUKHra Kapama-Kapmuadp (o€kjaap ydyyH — TOBOH, TH33a, COH;
KyJu1ap y4yH — 0apMoK, Ouiak, ejaka), SbHU yHra cypul onuil 3Q¢peKkTr Xoc 3mac.
bomka cucremanapnan sHa ((apkKu [IYHIAKW, IIBEI MAacCaXuja IIBe.
rUMHACTUKacuIaH (o gamanniaim.

®duH cucreMacwaa Maccak KWIMHTaHAa acocui ycyn cudaruaa Karra
OapMOKHMHT 103acy OWJIaH IOMINATUII KYJUTAHUIAAN Ba ICCU MYIIAKIAPHU MACCax
KWIKIIAA AXIIM HaTwkaigap Oepamu. JlekuH Oollka coxanapaa SXIIM HaTHXKa
OepMaiiii, KJIaCCHMK MAaCCaXHUHT OoIlka XamMma OapMOKJIap HIITHPOKUIATH
yCYJUIApUHM KYJUlamra UMKOH OepMmaiinu. OuH cuctemacura IiBej] MacCakuiaH
CYpTHII, pOCCUSI MAaCCAXUAAH IOMIIATHUII YCYJUIapU KUPUTUIITaH.

Poccust cuctemacu miBen cuctemMacujaH aBBasl Maiijo OYJaraH Ba acocuid
bTHOOP CHUJIALI Ba CYpTULI yCyJUIapura KapaTHJIraH.

MaccaxHu OpraHuU3MHHMHI YKallaHAa€TraH TyKUMacura Qakar MeXaHUK
TabCUP ATaAM A0 TYUIYHHUII MYMKHH 3Mac, Oy TabCUp Mypakkad (pU3MoJIOruK
»kapaéH 0ynuob, yHa MapKa3uii HEPB CUCTEMACH MYXUM POJIb dTajlJIaiIu.

Opranu3mra MacCaKHMHT TabCHUP MEXaHU3MHAA 3 Ta OMUJI (papKiIaHaIu :
aca0, TymMopas Ba MEXaHHUK.

bupunun HaBOaTma Maccak MapKasWil Ba BETETaTHB HEPB CHUCTEMAacUra
TabCUp ATaau. MaccaXHUHT OONUTaHFUY OOCKWYHUAA TEpHaa, MyIIakaa, TOFaija,
OYFuM xoJlaTuja, OOFJIaM Ba TOMHP JIEBOPJIApUIA KOWJIAIITAH PEIENTOPIAPHUHT
Ky3ramumm Oymanu. CyHTrpa ce3rup Hymmap OpKajaud XOCWI OYJIraH UMITYJIbCIap



MapKa3uil HepB CHCTEMACHra y3aTWjiaau Ba OOl MHsS SPUM IIapH Iy CTIOFUHUHT
TaaulykJIu coxanapura etkaswianu. llly acocna mypakka® ymymuil sxapa€uiap
103ara kKenuoO, opraHusmaa GyHKIHMOHAN KY3FalulUlapHu yakupaaud. Opranusmra
MAaCCaXHUHT TabCUPHUAAH KENUO YMKAIWraH HaTwkKajlapu MapKasuii HepB
CUCTEMacHa MacCaX YTKA3MIIl BaKTH]la KaHJall skapaéHiap yCTYHJIUTHUra OOFIIHK,
AbHU Ky3FalquIl €KUM TOPMOB3JIAHMIL, XaMmJa MAacCCaXXHUHI JaBOMUWJIUTUTA,
KYJUTaHWIAETraH ycyJulap Xapakrepura Ba Oourkanapra OoFiuK.

Maccax »xapa€Huaa TyMopal OMHJI XaM JbTHOOpra OJIMHAAMW. Y KaJalll
HaTIXKacuJa Tepuaa OMOJIOTUK aKTHB MOJAaliap XOCHJ OyiIaau Ba KOHTa TYIIaau
(TYKMMa TOpMOHIapH), HaTHUXaJda TOMHUP pEaKIusjIapd Ba HUMITYJIbCHUHT
Y3aTWIUIIN aMaJira OLPUIA/IH.

J.E.Ansniepu Ba H.C.3BoHMIIKMIANIAp Y3 Ky3aTUIIAPH]IA MACCAXK TaAbCUPUAA
TUCTAMWUH Ba THUCTAMUHTA VXINAall MOJIAIAPHUHT Te3 XOCWUJ OYJIHMIIWHA
ucOotnamrad. OKCWJIHUHT MapyaldaHWIl MAaxcCyJoTJapu (aMHHOKHUCIIOTalap,
noydnentuaiap) OwinaH Oupra KoH Ba JuMda OpKalud oOpraHu3Mm Oyiinda
TapKajaJy Ba TOMUpJIApTa, UYKU OpraHjiapra Ba cuctemasiapra mudooaxi Tabcup
staau. ['uctamun Oylipak yctu 6e3ura Tabcup 3THO, aIpeHATMHHUHT aXPATAIITUHU
KynaiTupaan. AUEeTUIXoauH Oup acad XykalpacuJaH UKKMHUYUCHUTA KY3FaIUIIHA
y3aTyBYHM BOCUTa cu(aThIa TabCUP ITUO, CKEIET MYIIAKIAPUHUHT (PAOJIUATH YIYH
Kynai mapout sipatud 6epaau. Iy 6unan Oup Kkaropaa maiina apTepHUSIIApUHUHT
KeHraiumura Ba HadacHUHT Ky3ranuiura cabad oynamu. lyHuHraek xynruHa
TYKUMAJIAPHUHT MAaXaJUIMi TOPMOHU OYIIM0O XrucoOiaHau.

Maccax TabCUPUHHUHI 3-4¥ OMUJIM OYJIMO MEXaHUK OMWJ XMCOOJIaHAIWd Ba
Yy3Ull, KOUMHM y3rapTHUpUII, OOCUM KYpUHUIIMAA HaMOEH OYynuO, KOH, aumda,
TYKUMaaap apo CYIOKIMK IUPKYISUUSICUHUHT TE3JIAlIUIINTra, SIUJESPMUCHUHT
aXpayiraH XyxadpajaapaaH TO3aJIaHUIINUra OJu0 kenaau. MacCaKHUHT MEXaHUK
TabCUPU HATIKACHAA OpraHu3MAa JAUMIIAHUII — XOJaTjiapu  MUYKOTHIAH,
yKajmaHa€TraH coxaja Mojja aJMallMHyBM Ba Tepu Ha(haCHHUHT TE3MAIIHIIN
Ky3aTUjiIaau.

MaccaxHUHT Tepura TabCUpU Kynnaaruya :

1.Tepu opkanu Mapka3uii HEpPB CHUCTEMAacHra Ky3FaTHIN Yy3aTHUIIHO,
OpPraHU3MHMHT Ba alpUM OpTaHJIAPUHUHT 5kaB00 peakiusiapy aHUKIaHAIH.

2.Maccax yiraH snuJepMUC XyKallpallapuHM TEPUHHUHT 1032 KUCMUJaH
TO3aJ1a0, Tep Ba EF O€3JapUHUHT (DAOTUATUHY SXIITHIIANIN.

3.Maccax Tabcupua TEPUHUHT KOH OWJIaH TAbMUHJIAHUILN SIXIIUJIAHAIA Ba
BEHO3 IUMJIAHUII KYKOTUIAIN.

4.YxanaHa€Tran coxaja Xapopar olajau, 0y aaMaliMHyB Ba (pepMEHTATHUB
apaCHJIAPUHUHT TE3NAIIUIIUTA OO KeaIu.

Kon OwiaH TabMHUHJIAHUIIHUHT Te3JAlTaHJIuru cabaldiau ykKajgaHaéTraH
TepU KHU3apaJu Ba TapaHrJamaayd. YHUHT MEXaHUK Ba Xapopariid TabCUpapura
Kapunird omanau. Cuiam Hatwkacujaa JuMda Tomupiaapuaa dumda OKUMHU
Te3Namagl Ba BEHAJIapJa IUMIAHUII WykoTunaau. by xapaénmap ¢axkar
yKajmaHa€TraH coxajaru TOMHUpJIapJaruHa 53mac, Oalku yHTra SKHH ¢ETraH
TOMUpJIapAa XaM Ky3aTwiaau. by cypub onumn TasCupu yKanaHaéTraH
ToMUpJIapAa OOCHMHUHT TACaWWINMHU TYIIYHTHpaAu. Maccaxk Tepu-MylaK



TOHYCHUHHM OLUMPHO, TEPUHUHT TAIIKK KYPUHUILNWTA TAbCUP 3TaIU BA YHU CHJUIMK
Ba 2JIaCTUK Kwiaau. Tepw TYKUManapujaa MOJJia aJMallMHYBUHHU TE3JAIITUPUO,
OyTyH OpraHu3Mja KeyaJurad Mojja alIMallliHyBUTa MXKOOUH TabCUP ATA/IU.

Maccax Tabcupua OYFUM Ba YHTa SKWH €TraH TYKUMaJIapHUHT KOH OuJiaH
TabMUHJIAHUIIN SIXIIWJIAHATU, OYFUM MYMJIard CHUHOBUAN CYIOKJIMTHHUHT XOCHII
OYnuIIM Ba XapakaTu Te3Jalagu, HaTH>Kajaa OOFIaMIIapHUHT 3JACTUKIIUTHY OLIAIH.

bakapuiran Kydiau )KHCMOHMI IOKJIaMa Ba MUKpPOXKapoxatriap HaTUXKacua
OyFruMapia XapakaTHUHT 4erapajaHHI{, UMM, OYFUM XaJdTaCHHUHT
OypUILIMILK, CHHOBHAJ CYIOKJIMIM TAPKUOWMHHUHI V3rapUIIMHU Ky3aTUIIUMU3
MyMKUH. Maccax €épaamuaa OVFuM TYKUMAJTapUHUHT O3WKJIAHHUIIMHU SXIITUIA0,
IOKOPHUJIATH KaCaJUTMK OCNTHIIApUHN WYKOTHOTHHA KOJIMai, OaJIK¥ YIIapHUHT XOCHIT
OYIUIIMHUHT OJIIMHU XaM OJMII MyMKHH. ByHJIaH Talkapyn MacCaKHUHT Y3
BAaKTH/JAa KWIMHMIIA apTPO3JIApHU 03ara KEJITUPYBUM TOFal TYKUMACHHHHT
3apapJIaHUIIMHUHT OJIM OJIMHAIu. Maccaxk €paamuaa TOC-COH, €lika, OuWJak,
yMYPTKA OpaJIuFy OYFUMJIAPUHUHT XapaKaT aMIUIUTYJaCUHU OIIUPHUIIT MyMKHH.

WNuconna 400 naH opTHK CKeneT Myliakiapu OYiauO, ynap TaHa Ba3HUHHUHT
30-40% ©u Tamkwi stagu. Mymakinap ymymuid BasHUHUHT 80%HU KYI-0E€K
MyILIaKJIapu XOCWJI KWiaaud. XaMMa CKeleT MyUlakiapu TaHa, Ooll Ba KyJI-O€K
Mymiakinapura OynuHanu. Tana Mymrakinapu y3 HaBOaTHaa opka (dHcCa Ba OpKa
MyIIaKiapy) Ba oilauHTu (OVHWH, KYKpak Ba KOPUH MYIIaKjapw) MyIIakiapra
dbapkianaau. Myiakiaap Myliak ToJIaJIapyiaH TalllKWJ TONraH OYiauo, yJapHUHT
aCOCHI XyCYCHATH Ky3FaJlMIll Ba KHCKapulaaH uooparaup. CkeneT Myllakiapu
y3ura xoc ce3yBUM Oopratiapra Xoc 0ynu0, y3ujgaH UMITyJIbCIAPHU MapKa3uil HEPB
cUcTeMacura yTka3aau Ba KaUTUIIMAA acad-MyIlIaKk OXUpJIapu OpKajiu yTuO, yHIa
ALETWIXOJIMHHUHT XOCWJI OYiIuImMra oiaud Kenaau, S’bHU MYIIaK TOJaJIapUHUHT
KY3FATMIIMHY ~ YaKMpagWM. YTKA3WITaH Ky3aTUOLIAp IIYHH — KYPCATIHKH,
XOJICU3JIaHTaH MYIIIaKjIap Maccak KWJIMHraHAa YHUHT HIIl Oa)KapuIill KOOWIUITH S-
7 wmaprara omrad. Ofup XUCMOHMHI OKIamaaad cyHr 10 MuHYT maBomuaa
YTKa3WwIraH Macca)x, MYIIAKJIapHUHT OOILIAHFUY HII OaKapuil KOOWIMATUHU
TUKJIAOTMHA KOJIMai, OaJIKu YHM OIIMpaau. Maccaxk TabCUpHUAa MyIIakiaapaa KOH
alJlaHUIIM Ba OKCUJIAHUII-TUKIJIAHUII KapacHJapu SXIIWIAHAAU, KHUCIOPOJ
OWJiaH TAabMUHJIAHUIIM Ba aJIMAIIMHYB MaXCYJOTIAPUHUHT YUKAPUO FOOOPUITUIIIH
Te3namanay. HaTwxkaga OFpUK, MYMIAKJIApHUHT MWK, OYFuMIiapiaa
XapaKaTHUHT YerapajlaHuIIN YeTIalTHPUIaIN.

Kykpak xadacunma yTkaswiaguraH Xap Xuil Maccax (opka, OYWHMH Ba
KOBYpFajlapapo MyLIakKJIapHHU, auadparMaHUHT KOBypFara OUpPUKKAaH COXAaCUHU
IOMIIATAII  Ba CypTuill) Hapac (YHKUMAICMHU sAXIIWIAdaM  Ba  Hadac
MYILIAKJIAPUHUHT XOJICU3JIAHUILIUHU WY KOTAIH.

Perynsap ¥yTkasunaguran Maccak YIKAHUHT CHIUIMK MYIIAKJIapura SbIIu
TabCUp ITHO, MAPTIU pedaeKcIapHUHT Xocwi Oynumura cabad 6ymamu. Kykpax
Kadacuga YTKa3wiIaguraH MAacCaKHUHT acocHil ycysuiapu (KOBypFaizapapo
COXaJIapUHU CYPTHIII, YPHIIL, KECUIIT) HAQaCHUHT pe(IeKTOp UyKypIaIIUIy OuiiaH
HaMOEH Oyaau.

Iy Hapca MabJIyMKH, MacCaX CUMIMK aXpalUIIMHU KydauTupagu, 0y ¥3
HaBOATHa a30THUHT KT MHUKJIOpJa OpPraHU3MJaH axXpaiuimura cabad Oymamu.



Arap maccax >KHUCMOHHMM IOKJIaMaJaH CYHI YTKa3wica, a30T MOJJaJapUHHUHT
axpatuuiu 15%ra omann, opraHu3MIaH CyT KUCIOTACUHUHT aKpPaTUJIUIINHU
te3namTupaad. JKUCMOHUM  IOKJIaMaJaH OJAWH YTKa3sWiIraH Maccax ras
anMamnHyBUHM 10-20%ra, rokinaManan keiiuH Kuinruaca 96-135%ra ommpanm.

Kentupuiiran mucouiap myHu KypcaTaauky, )KUCMOHUH FOKJIaMaZaH KeHUH
YTKa3uWiaraH Macca)X OpraHu3Mja Keda€TraH THUKIIAHUII JKapa€HIIApUHU
Te3NaTUPAaId. Arap MaccaxaaH OJIJUH UCCUK MyoJaxaiap yTkazuica (mapadus,
mmmdobaxin 6amuuKIv KU UCCUK BaHHAIAP) TUKJIAHUII STHAJIa TE3/Ialla .

Xynoca KuauO IIyHW TabKUJJAIl MYMKHHKH, Maccax EpaaMuaa
OpPraHU3MHMHT (DYHKIIMOHAJ XOJaTHHU MaKcaara MyBoO(HK y3rapTUPHUIIIN MyMKHH.

Opranu3MHUHT (QYHKIIMOHAN XOJIATUTa MACCAKHUHT 5 XUJI aCOCHM TabCUp
KWIAII Typiapu dhapkianaau. bymap :

1.Opranu3M TOHYCUHU OIIUPYBYU TabCUPU

bynna maccaxx MHCHUHr Ky3fFamumuumHuA Ky4yaWTupagud. bup ToMoHIaH
yKajaHa€Trad MyIakiap IporpuopenenTopiapuaad acad UMITYIbLCIApUHUHT OOIII
MUS KaTTa SIpUM MIApJIAPUHUHT MYCTIOFUTra FOOOPWIMIIMHUHT OIIMINKA OWJiaH,
WKKUHYM TOMOHJIaH OOl MHUS PETUKYJSp (OpPMAIUSCUHUHT  (DYHKIIMOHAT
baosamIMHUHT OpTHILH Owan TYIIYHTUPUIA]IN. MaccaXxHuHT
TETUKJIAIITUPYBUM TAhCUPHU TUIOJUHAMUSHUHT CcajiOuil OelNruiapyuHu HYKOTHII
yUyH KYJUlaHwiagu (MaxOypuil kaM xapakaTiu XaéT KEeUupHIl, Kapoxatiap,
pyxuil Oy3ununuiap Ba X.3.). MacCaXHUHT KyHUJard ycyjuiapu KyJUlaHUIaau :
Ky4WIM IOMILIATHUII, CHJITAIl, XaMMa YpUII yCyJiapu (KECHUIll, HTUJI YPUII Ba X.3.).
OpraHu3MHUHT TOHYCHHHM OIIMPYBYM TabCUPHUHT Makcuman 3(QdeKTuBIUrura
SPUILKII YYYH MacCcaXx Te3 CypbaT/Aa KUCKA BAKT JABOMU/IA YTKA3WIHILIN KEpakK.

2. TMHYJIaHTUPYBYU TabCUPU

bynna MHCHuHT (aonusitura TOpMO3J0BUM TabCUP KYpCATUIAIHU, SIBHU
AKCTEPO- Ba MPONPHOpELENnTOpiapra MEbEPHil, PUTMHK Ba JABOMHU TabCHUP
KypcaTwiaad. TUHUIAHTUPYBUM TabCUpra MACCAKHUHT OyTyH TaHa OYitina0
PUTMUK CHWJIAll Ba CYpPTUII YyCYJ/UIapuHU Kyuta® spummmianu. HMaccax cexuH
Cypbat/ia y30K BaKT JJaBOMHUA 0JIUO OOpHIIajIy.

3.Tpoduk Tavcupu

Tpodux Tabcup KOH Ba TuM(da OKUMUHHUHT TE3JANTUIIHN OUjiaH OOFIUKIUP.
byHna TykuManapra Kuciaopoj Ba OOIIKa O3WK MOJIAJapUHUHT OJIHO OOpUIIHIIN
AXIIWIaHa M. MyllakiapHUHT Uil Oakapuill KOOWIUSTHHM THUKIAIIa Tpoduk
TabCUPHUHT aXaMUSITH KaTTaIup.

4.9HEeproTpon TabCupu

By Tabcup HepB-Myllak anmapaTUHUHT Wl Oaxkapuil KOOWIMSITUHU
OLLIMPUIIra KapaTWiraH Ba Kyilnjaruya Hama¢H Oyinaau :

-MyHIakjgap OMO’IHEPTUSACUHUHT (a0,

-MyIlIaKiIapaa MOJiJ1a aIMallMHYBUHUHT SIXIIMIIAHUIIIN;

-MyIlIaK Tojajapura acaOuil KY3FalIMIIHU Y3aTULIHU Ky4aUTHPYBUH
AIETHIIXOJIMH XOCHJI OYIMIITUHUHT OIITHUIIIN;

-MyIIIaK TOMUPJIAPUHU KEHTaWTUPYBUM THUCTAMUH XOCWJI OVJIMINIUHUHT
OILIUIIIH;




-MyIIaKJap  KHUCKapuIl TE3JUTMHU  OIIMpHUINra Ba  (pepMeHTaTHB
KapaCHIIApHUHT TE3NAlIUIINra OJu0 KeNyBYM YKalaHa€TraH TYKuMmaiapaa
XapOPATHUHT OIIUIIIH.

5.0prauu3M QyHKIMSICUHU HOPMAJUTAIITUPYBYH TabCUPU

By Tabcup Oom bTMHS KaTTa SpuM IIapiap OYCTIOFHUja acad kapaéHiap
JMHAMUKACUHUHT peryisuuscuaa HamaéH Oymanu. Acal cucteMacuaa Ky3Faiuiil
€KM TOPMO3JIAHUII >KApAaEHJIAPUHUHI KECKUH YCTYHJIMIuUjga Oy TabCHp MYyXHM
axaMmMsaTra sra. Maccaxk BakTHJa XapakaT aHAJIM3aTOpJapd COXacuaa Ky3raJldIl
Y4OFu XOCUI KWIMHAAU, Oy MaH(PUI MHAYKIUOH KOHYHHU OYyiinya AUMIIaHUII, OO
MUSI  TYCTIOFUAArd  TATOJOTHK  Y4YOKIapHU  OocTupamu.  MaccaxHHUHT
HOPMAJUIAIITUPYBYM TAbCUPH JKapoXaTJIapHHU JaBOJIAl[A KaTTa axaMuATra ara,
SBPHU TYKUMAaJApHUHT THKJIAHUIIMHU Ba artpodussHu Oaprapad OSTUIUIINHU
TE3JAITUPAAA. Xap XWI OpraHjapHUHT (QYHKUHMSICUHU HOPMAaJUIALLITUPUILIA
MabJIyM pedIIEKCOreH coxanapa CerMeHTap Maccax YTKa3uIaau.

Maccaxx KaHaail Makcajajia KYJUIAHWIHMIIHTa Kapad KyHujarud Typiiapura
OYIMHAIH :

1.CnopT maccaxu

By wMaccax Typu CHOPTUMIAPHUHT (PYHKIHMOHAJI XOJATUHHU, CIIOPT
dbopMacuHM SXIIUTIAII, )KUCMOHUHN U OaKapuIll KOOMIMATUHHA OUTUPHIIL, KAPOXAT
Ba TasHY-XapakaT amnmapaTd KAaCAUIMKIAPUHUHT  OJJIMHA  OJIMII  yYyH
Kymnanunagu. CoopT Maccaxku JAacTyiabku  (MOOWIM3AaIlMOH) Ba THUKIOBYHU
MaccaxxJjiapra OyJIUHaIN.

JacTtnabku Maccaxk TpeHUpOBKaJaH (MycoOakalaH) OJIIMH YTKa3WIaau.
byngan Makcag — HepB-MylLIaKk amnmnapaTWHU, HOpPak-KOH TOMHp Ba Hadac
CUCTEMaJapuHU Tai€praml, wiuiad YUMKapuIl KapaCHJIApUHU TEe3JAlITHPHIL,
TasHY-XapakaT anmnapartd >KapoXaTJapUHUHT OJAMHM ojuuaup. bakapunaguran
Ul XapakTepura, CIOpPT Typura, CHOPTYMHUHT pPyXHM XojaTura Kapao
TUHWIAHTUPYBYH Ba TETUKIIAIITUPYBYU Maccax dapKIaHaIH.

TUKIOBUM Maccak  KaTTa >KHUCMOHHM Ba pPyXUM IOKIaMmanapAaH CYHT
Oaxxapuiaau. YHUHT Bazudacu OYnuO XUcoONaHaIu : CIIOPTYMHUHT (YHKIIMOHAT
XOJIATUHU TUKJIAII, KUCMOHUN WII Oa)kKapuill KOOWIUSTUHU OIIMPHUII, YMYyMUUN
XOJICU3JIaHUIIHU YeTJATUPUIL. AcocaH YMyMHUH THUKIOBYM Maccax, Kam
XoJlaTiapja MaxaJuui (Kypaurdu, OOKCYH, TMMHACTIap yuyH TaHaddyc BakTHa)
THUKJIOBYM MaccaX KwinHaau. Karra )KHCMOHMH IOKJIaMalapJlaH CYyHI aBalJIOBYH
xapakrepaa Oyiaau, aM OJIMII KyHJIapu MacCcaXk aHya YyKyp VYTKa3uiIalu.
Macca)XHUHTI KYJUIAaHWINAII COHW XOJICU3JIAHWII Japa)kacura, Tau€prapiiuk
O0ockuuura Ba 0oImIKa oMusIIapra OOFJIMK X0Ja KUIUHAIN.

2.1Tudobaxi Maccax

[udobaxim Maccaxk xap XWJ >Kapoxarjap Ba KacaJUIMKIAPHHU JaBoJialiia
camapajiy JaBojaml ycynu Oynu0 xucobnmanaau. OpraHusMm (QyHKUMSIITAPUHUHT
Oy3WIIHII XapakTepura Kapad MacCaKHUHT MOIUMDUKAIUSACH Y3rapaau, Y Y3UHUHT
yciyOiapura, KypcatMa Ba Kapmu kKypcatrmamapura sra. lludobaxm maccax
YMYMHI Ba MaxajuIuid KAJIMHAU.

ugpobaxm Mmaccax yTKasrapaa 5 Ta acocui ycyiiap KYJUTaHUIaIu
CWJIAll, CUKUO YWKApWII. IOMIIATHUIN, CYPTHUII Ba BUOpAIUs, NIYHUHTJCK aKTHB-




[IACCHB Xapakamiap KyJUIAaHWIAAW. Y30K BaKT UIyFyJUIaHMarad, onepauus
YTKa3raH CHOPTUYMJIAPHUHT KUCMOHHMM HIIl Oakapuil KOOWJIMATHUHM THUKIIAIl Ba
GbyHKUIMOHAT JaBojlalia peaOuIMTAIllMOH MaccaXk YTkaswiaau. by wmaccax
mudoOaxIn KUCMOHUM TapOus, MexaHOTepamnusi OWIaH OUpTraluKiaa YTKa3HIIaJIu.
Maccaxx ymymuii (xadracura 2-3 maprta) Ba MaXaJiuid (Xap KyHHU, JTaBOJIAIIIHUHT
OupuHYM OOoCKMYMaa KyHura 2-3 maprta) yTkasuwinaau. Ko TBa numda OKMMUHU
HOpPMAJUJIAIITUPHUII, OFPUK CHUHAPOMUHU WYKOTHUII, IIUIIMIIHA, TE€MaTOMaHU
CYPWITHPHIL, TYKUMalap pEreHepaluscl Ba PpENopanusCH, OKCHJJIaHHIII-
TUKJIQHUII >KapaCHIApUHA HOPMAJUTAIITHPHUII YYYH JKapoxaT Ba KacaJUIMKJIapjaa
MacCa)kHA UMKOH JIapa)kaJia 3pTa KyJlaml Makcaara MyBoQpUKIHp.

JlaBonamHUHT OUpPUHYM OOCKHYMIA MAacCaX COBYK, MKKMHYHCH]A HCCHK
MyoJiaxkanap OwiIaH Oupranukiaa yrkazunaau. KapoXaTHUHI OMPUHYM KyHJIapuaa
Maccax My3 OuiaH (arumkarus) KmmHaau. CYHTpa COBYK MacCaX WIIMK MYyOJIaa
Owian anmamTupunagu. CoByK OmilaH TabCUp KYpcaTWITaHJa aHECTU3USIIOBYH,
rOMEOCTAaTUK Ba SULTUFJIAHUINTA KApIIM caMapa Ky3aTwiaau. by COByKHUHT HEpB
OXUPJIADUHUHT  CE3YBUAHJIMTMHM  TACAUTUPHUINM  HATW)KACHAa  OFPUKHUHT
Kamaiiummra om0 kemaad. My3 OuiaH Maccak KWJMHTaHAAa YKallaHaéTraH
OyFuMIa XapakaT aMIUTUTyJacu OpTajau, TYKUManapaa muimui kamasad. CoByK
MaccaX MyIIakJa KOH OKMMHUHH SXIIWJIaiAu, METa00JM3M MaxCyJIOTIapuHU
OpraHu3M/JIaH YMKapaau, TUIIOKCUSHU UYKOTau, TYKUMAJIAPHUHT pereHepalus Ba
penopanusl Kapa€HIapyuHU Te3NalTUpagd. MaccaXHH VYTKA3WIl YYyH My3
uenodan xanrtara COJMMHAAM (XanTa CyB OWiaH TYJIAMPUIUO, MY3JATKHYHHHT
My3xoHacura 30-60 MuHyTra Kyhunaau). Maccax TasHY-XapakarT anmnaparu
KApPOXAaTUHUHT  l-coaTnapuima, TasHY-XapakaT alMapaTUHUHT  CypyHKaJId
KACAJUTUKIIApHUIA KUCMOHUI Malkiap Ounan oupra onud 6opunaau. LllyHunraex
TpeHUpoBKaiapaaHn (MycoOakanapaaH) CYHr KyWluaaruda oju0 Oopuiaau
KapoxaT coxacu 2-3 MHUHYT JaBOMHJAa My3 OWJIaH Maccax KWJIMHAAHU, CYHTpa
coptun OacceliHna cy3aau, arap OyHUHT HUMKOHHMATH OVimaca OacceliH Eku
BaHHAJIAp/la KUCMOHHWM Mamkiap Oaxapanu. by myomaxka Oup Hewa Mapta
KauTapuiau.

Enka-xkypak mnepuaptputuga My3 OWwiIaH MaccaxnaH cyHT (3-5 MUHYT),
TpeHakepjap/a 3JIaCTUK OWHT OuijlaH MamkK Oaxapuill MyMKWH. MacCakHUHT
JTABOMUMJIUTH KAPOXATHUHT JKOMJIAIIMIN CcOXacura €KM KacayUIMK OOCKUYMTa,
KUHCHTA, EIIMTa Ba CIOPTYMHUHT YMYMHH X0JIaTUTa OOFJIHK.

Snnurnannm kacammukiapuaa (OpOHXHUT, 30TUIDKAM Ba X.3.) OMpUHYM 2-5-
KyHJIapAa OaHKalIM Maccak TaBCHUS JTWIAW, KEHHMHUYAIMK MEPKYCCHOH MAaccaxK
UHTaIsus (Jopu MOAJAIapyd Ba KUCIOPOJJIM) OWjlaH OWpraaukaa, KeUKypyHra
UCUTYBUM MacCaX TaBcHs OTwiagu. baHkamm wmaccax peduiekTop ycymra
acociaHrad OynuO, Tepu pelenTOpJapUHUHT XOCWUJ KUJIMHTaH OaHKa Bakyymja
KY3FaIUIIM Ky3aTuiaaan. Maccakaan OJITUH TahCUP STWIYBYH COXara MCHUTHIITAH
BazeninH &ru OunaH wunuioB Oepunaau. IlepkyccrmoH waccaxk OpOHXHUT Ba
30TWJDKaMIa KOH, InMQa aiIaHWITIHU Ba YTIKa BEHTWISIIUSACUHU SXIINJIANT YIyH
KYJUTaHWJIQu. Maccax &rraH €KW YTUprad AacTiiadku Xosarna Oakapuiaju.
K¥kpak KapacMHUHT MabJlyM coxacura YHr €Kd yan KyJ KaQTu KyHuauo, ycTuaan
pUTMUK Xoyarna Oym kyn Owran ypwiaau. CYHrpa MOKOpHAArd xapakar



CUMMETPHUK coxaja Kahtapuinaau. [lepkyccroH mMaccaxk aBBasl KYKpak KaaCUHUHT
OJIIMHIM 103acuJa, KEWMH OpKa ro3acujua yrkasuinaau. OnguHru ro3acuja
YPUIIHUHT YMPOB CYSTHMHHHI OCTH/a Ba KOBYPFAHUHT MMACTKU €l coxacuaa, opKa
103acujia KyKpak yCTH, KypaK OpajMfy Ba Kypak OCTHU coXallapujaa oaud Oopuiaiu.
Cyurpa xymnap épaamuna kykpak kadacu cukuinanu. bynna kymnap auadgpparmara
AKWH OynraH macTtku €H Oynumaa sxoimamanu. Hadac onranga kymiap ymypTka
noraHacu OVinaOcupraHaau, Hadac dYukapraHjga Kyuiap TYII CysSrd TOMOH
XapakaT KwinO, kykpak Kadacw Hadac ymkapum oxupuaa kucwiamu. CyHTpa
KyJUTap KYJATHK OCTUTa OJMO Oopmiaay Ba XapakaT KaWtapuianau. byHnaH keinH
KYKpak Kadacwma KUHIINK MaccaXX YTKa3WwIagd . MacCaKUACT Kyiau (YHT)
OEMOPHMHT KYJITUK OCTH COXAacHja, MKKMHYUCH (4yam) nuadparmara sSKUH MacTKH
¢H 103acu/ia Koinamaay Ba Hadac YUKAPUII YYKUCHAA KYKpaK Kadacu KUCUITaIu.
Cyurpa xymnap anmamrupunaan. FOkopugaru xapakatiap 2-3 MUHYT JaBOMHUJA
onmu0d Oopunanu. bemop HadacHu ymwiad TypMmaciuru y4yH KyJulap ymypTKa
noraHacu Oyinad cupnanranaa “Hadac oi”, TYII CysITM TOMOH XapakaT KWITaHJa
“nHadac umkap” geran Oyipykiap Oepwmuimu kepak. Hadac yukapum oxupuaa
KYKpak Kadacu kucwino, Hadac dhaouiamTupuiiaim.

[lepkyccuon Maccaxkaa HadacHH SXIIMJIOBYM SKCTPAITYJIbMOHAN IIAPOUT
apatuiaad. MexaHuk Tabcup HadacHU CTUMYJUIAaM Ba  OajdFaMHHUHT
xapanuimra cadab 6ynaau. Kykpak kadhacHHUHT KUCUITUIIHN aJIbBeoJIIaiap, ymka
WIAU3UM Ba IUICBpAaHUHT  pelenTopjiapura Tabcup JTuO,Hadac Mapkazu
KY3FaJUIIMHUHT OIIUIIH Ba Ha(ac OJUIIHUHT (aoUIalllvIIy YYyH IIApOUT ApaTho
oepanu.

KoBypranapapo Hadac Mylakiapura TabCUp OdTWIraHjaa Hadac axkTu
CTUMYyJUIaHaAW, Hadac Mapkazura peQiekTop TabCcup ITWiIaau. PeaHnmanus
OynuMuIa OFUp JKapoxariap HaTWwKacuaa (Kyn KOH MYKOTHIL OMIIaH) I0paK YpUIIH
Ba Hadac TyxTam XaBpu Oyica Maccax YTKa3WIMIIKA 3apyp. Arap Oemop
IOParvHUHT YPUILN TYXTaca, AapXo0J TAllKH MAacCaXHHU KYJIIall 3apyp, s’IbHU FOpak
PUTMHUK XOJaTAa TYII CYysSTM Ba YMypPTKAa I[IOFAHACHU OpAJIMFUIA KHUCHIIAJIN.
Kucunuin xpcobura KOH yar KOpUHYAJaH TOMUPJIAp OpKaJy OOI MUS Ba IOpaKKa
oopagu. Tym cysrura GocuM KamMalTHpUiITaHAa KOH SHA IOpaK OYIITUFUHU
tynaupaau. HOpakHUHT TalIKd Maccakuja MacajiaH, VHT Kyn kadtu Ty
CYSTMHUHI TIACTKM KUCMHUTa, 4am KyJ 3Ca YHUHT YCTUTra KYHWInO, ymypTKa
MoFaHacM TOMOH Kucwiaau. byHna kymiapra OyTyH TaHa Ba3HU OWJIAH TabCUP
ATUIAAM, KUCHUII Makcuman Oymumu Ba 1,5 CeKyHJ JaBOM JTHUIIM Kepak.
KHUCHIIHUHT KalTapuiauiuM ceKyHaura | mapTajaH Kam OYJIuIIM MYMKHUH 3Mac,
aKC X0JIJIJa KOH OKMMU €TapJii Japaxkajaa Oyiamaiiau. MaccaXXHUHT camapagopiuru
YKy apTepusiCUIaru myjiabCH, KY3 KOPAauUFUHUHT TOpaWUIIM Ba MyCTakui Hadac
XapaKaTUHUHT Naigo Oynumm Omnan O6axonananu. LIIyHUHTIEK Tepy paHTUHUHT
y3rapummra xam dpTH00p KapaTtwiaad. KOpakHUHT TalllKy MacCakl YIKara XaBo
nyduam (cyHpuii Hadac) Owran Oup BakTaa onud Oopwramu. Arap OeMOpHHU
YKOHJIAIITUPUIITHKA OUp KU1y o0 Oopca, ymKara XaBo my()JIanTHUHT Xap UKKU T3
Xapakatu opanuruaa 15 cekyHa JaBoMHIa TYUI cysiTMHM 15 mapTa Gocuil Kepak.
bemopuunr Oomm opkara Oykunaau. Myonaxka NyJbCHUHT Y3-Y3ugaH Maio
oynrynua (cynspuil Haac — ¥3-y3uaan Hadac naiigo 6yiarynyda) oaud Gopunaau.



3.'UrMeHuK Maccax

YHIaH KacaJUIMKJIAPHUHT OJIMJWHHU  OJMII, OPraHU3MHUHI HOpMAJ
GyHKUIMOHAT XOJATHHU cakjiall Y4YyH TaHAaHU [apBapUIUIAI, COFJIUKHU
MycTaxkamiianl Makcaauaa Qoiinananmiaad. Maccaxx HaTHXKacuaa OpraHU3MHUHT
KApIIWJIUTY OLIaay, UMMYHUTETH KyTapwiaau. [ UTHEHMK Maccak yMyMHH Ba
Maxauiui 0ynmob, amoxuaa €ku spTanabku OanaH TapOusi OwiaH OHpPrajivKia,
XaMmJa cayHaJa, pyC XaMMOMHUJA KYJUIAaHWIAAW. Y KyI XoJulapla Yy3WHU-Y3U
MaccaX KWINILI KYpUHUIINAA KYJUIAaHWIaJAW. YHH BaHHA Ba AyIl KaOyJ KWIMILJIA
KyJutaml MyMKWH. ByHma acocwii OynraH cwiami, CypTHIN, CHKAO YWKAPHII,
IOMIIIATHUII, BUOPAIIMOH yCyJutapuaad GoiianaHuiaam.

4.KocMeTHK Maccax

by maccax axat maxamiuii Xonaa YyTkasuiaaan. Y KapUIIHA OJJAUHU OJIHIII
VUyH HOpMaJl TEepU MapBapullinaa, Xap XWJI KOCMETHMK KaMUYWJIMKIapuiaa,
KacaJuukiapaa Kymutanuinaau. KocMmeTnk maccaxk y4 Xwin OYnajau : TUTHMETHHK
(mpodunakTuk), mudoodaxii Ba MIaCTHK.

[IpodunakTuk Maccax Tepu KOBXHUPAITUHUHT OJAWUHHU OJUII, KYpPUIIHHH
MYKOTULI, KYPUHUIIWHUA SXIIWIAIITA KAPATUITaH.

Mudobaxm maccax  axuH, OypUIIUII, [IUIIMIL, Kymaran &r
KaTJIAMJIApUHH UYKOTHIIIA (PO TaTlaHIIIaIN.

[InacTuk maccax Tepu Typropu KECKHH IacaiiraH €1Id Karrajiapra, Xxamja
MUMUK aKHH, YyKyp OypUIIUII Mai10 Oyiran €uuiapra MyJKaJlaHTaH.

Maccax maxkiiapu

1.YMyM#ui1 Maccax

bynna OyTyH TaHa 103acH MacCak KWJIMHAIW. MacCaXHUHT JTaBOMUUIIUTH
VHUHT TypUTa, MacCak ojlaéTraH TaHa Ba3HWra, €IIMra, >KUHCUra Ba Oalikaiapra
OOFNMUKANP. YMYMHH MaccaXX KWIMHAETTaHJa MaccaXX YCYJUIAPUHHUHI KeTMa-
KETJIMTH HMHOOATra OJIMHAIu. ABBajl CWUJIAll, CUKUO YHKApHI, CYpTUII KEHUH
IOMIIIATUII Ba BUOPAIIMOH YCYyJIJIapy KWIMHAIW. MAacCaXX CUJIalll OMIaH TyraThIaju.
Opnatna Maccak TaHAHMHI KaTTa 103alM COXAacuJa Ba HUPUK MyIIaKJIapuaaH
OolutaHad, NIYHUHT YYyH yYMYMHM MAacCaXKHU OpKaJaH OoluiaraH MabKyJl.
Cyurpa OyiinH Ba KyJapra ytunaaud. bup ToMoHIaH MKKUHYKCH YTHO OpKa Ba
OYHMH coxalapuHu ajoxuja mMaccax Kwianu. [IlyHuHTIEeK YHr Ba 4Ham KYyJJlapHH
anoxyaa maccax KwinHaau. KelmHyaniuk Toc coxacu, JaymOa Ba COH Maccax
KWINHAAW, CYHrpa Tu33a OYFuMH, OONaup, aXWwiia Naiu, TOBOH YyKajaHaJW.
Keitunru Oockuyna o€K NaHXKajaapu, TOBOH OYFUMM oOpKaja €TraH AacTiaOKu
XoJlaTna YTKa3uiaaau, CYHrpa Tu33a OYFMMM Ba COHra yTwiaau. ABBall y30KJa
€TraH KyKpak yKaJlaHaJIu Ba SIKMH €TraH Kysuiapra yTuiaad. MaccaxucT Oolka
TOMOHTa YTHO, IOKOpUJArd XapakaTjiapHU Kapama-Kapliyi TOMOHJA YTKa3aJH.
Maccax cyHruaa KOpyuH yKajaaHaIu.

2.Maxauiuii Maccax

bynna tananuHr anoxuaa 6up O6ynaru Maccak KWJIWHAIW, MacaiaH : OYiuH,
OpKa, O€K Ba X.3. 3apypusT TyFWIraHia MabJiyM Oup mymiak, Oyrum, OofiaMm Ba
Oomikanap Maccax KWIMHaIu. MacCaKHUHT TaBOMUMINTH TaHAHUHT KalCH KHCMHU
yKajmaHumura 0ornuk. Onmataa Maxauiuidi maccak 3 MUHYTAAH KaM, JIEKUH 25
MHUHYTAAH Ky KWIMHMaWau. Maccax yCyJUIapUHUHI KETMA-KEeTJIIMTH XYJJIH




YMYMUH MacCa)XKHMKHIEK. Y KaJlalllHU IOKOPU COXaJaH Ooluiail Kepak, MacaiaH :
KYJl MacCak eikajgaH OomnuraHu® (aBBajl WYKHM [O3aCH, CYHIpa TalllKUd F03aCH)
Oownak OVrumura, Ounakka, kadrra, Kyn 6apmoxiapura ytwiaau. Kapt maccaxu
YyTKa3wiaéTranja aBBajl OWJIaK coxacuJaH Oommam kKepak. Maxamimid Maccax
acocaH OUp MacCa)XXUCT TOMOHHUJIaH, 0ab3u XoJuIapaa Ky(PT Maccaxk, XamJia Y3UHU-
V31 Maccaxx Kuiunuiapaas ¢hoiaananunaim.

3.Y3unu-31 Macca KHIHIT

bynna uHCOH V3MHU-Y3UM Maccak Kuiaaau. Y KymuH4Ya 3pTanadku OamaH
TapOusgaH CYHT, XaMOMJa, >KapoxaT Ba KacaJUIMKJIapAa, CHOPTAA KEHT
KYJUTAaHWIAIH.

4. KybT maccax

by wmaccax Typu ospranabku OamaH TapOusgaH CYHT, cayHaja, CIOPT
MycoOaKaJlapuJaH OJIJUH Ba KEHWH, CHOPT MAIIFYJOTJIApUAAH OJAUH Ba KEHUH
kyutanunamu. Kydt wmaccax 0ab3M KacaJuIMK Ba JKapoxariapla, yMypTKa
MOFaHACHU >Kapoxarjapuja, Oey-TymMFa3a paJuKyJIuTuaa, KYI-o€K Mapaiudujia,
OpoHXMall acTMajla, CyYpyHKaJIM 30THJDKAM Ba YTIKAHUHT OOIIKA KacaJUTMKIapuna,
racTpUTAQ, KOJHUTAA, XOJCIUCTUTAA Ba X.3.J1apAa Ky UIaHUIManIu.

KydTt Maccaxk UKKUTa MacCaXUCT TOMOHUJaH YTkasmwianu. Kyn xomnapaa
Oy Maccaxx Typud BakyyM €EKM BUOpAIMOH anmapar €Epaamuja YTKa3uIau.
buprHYM MacCaXUCT OpKAaHM yKala€TraH/a, HWKKUHYUCH OEKJIApHUHT OpKa
COXAaCHHM YyKajlauau. bupu Kykpak Ba KyJUIapHU YKAJIAE€TTaHla, UKKUHYUCH
OEKJIAPHUHT OJIIMHTH F03aCUHM yKanaiiau. CyHrpa OMpUHYM MacCaXXUCT KYKpaK Ba
KYJUIapHU yKainad OynraHuaH KeHrH, KOPUH COXacUra Macca)X KWJIUILTa YTHUIaIH.
Kydt MaccaXHUHI aBOMHUIMJIMTH MaccaX OJA€TraHHUHI JKWHCra, €Iira, TaHa
Ba3HUIAa Ba OPraHU3MUHUHT (YHKIHMOHAN xoJjatura Oornmukaup. Opnatoa
MACCaKHUHT TaBOMHIIUTH S5-8 MUHYTHH TAIllIKWJI 3TaJIH.

5.Y3apo maccax

V3apo Maccax cayHajma, Maummii XaéTaa, MIUIA0 YMKAPHIIA Ba X.3.J1apAa
KYJUlaHuiaaau. byHpa WKKu Kumu Oup-OMpHHM MaccaX KWinO, MacCaKHHHT
acoCHUM yCYJUIAPUHU KYJUIaWIUJIap. Vsapo Maccax KyJ Ba amnmapar €paamMuiaa
YMyMHI Ba Maxa/UIMH KYpUHUILJA YTKA3WJIWIIA MyMKHH. Maxamnuid maccaxzia
KYIIPOK TAHAHUHI XOJCU3JIAHTaH KHCMHU Ba MYyWIAKJIapu YykanaHaau. Kydnu
KUCMOHHUM FOKJIaMaJaH CYHI' YMYMHUM TUKJIOBYM MacCa)X YTKa3UIl MYMKHH. §’3ap0
MaCCaXHUHT JaBoMUMIUTH 10-15 Munytaup. Y3unub yTkasunaaurad BUOpalroH
yCyJIM, S’bHU YPUII, Yarak YaJivill, KECUIIl BEHO3 OOCMMUHM Ba MYIIIAaK TOHYCUHU
OLIMpHUIIra OJMO Kenaau, UIYHUHI YYyH ¥3apo THUKIOBYM Maccaxjaa yJap
KYJUTAaHWUJIMAK 1.

Maccax yTkazwimimura kapad Kyiugarmiapra OyJIuHaIH :

1.Kyn maccaxu

Maccaxxuunr anpaHaBui ycyiuaup. Kyn maccaxu €paamuaga MacCaXKHUHT
XaMMa yCYJUIApUHHM KYJUJIAalll MYMKHH, XaTTOKH JIO3UM Oyiranaa yJjaapHH
KaMOMHAIMsUTall Ba KETMa-KETJIUTMHH Y3rapTHUpWIll MyMKHH. by MaccakHMHT
cayiOnii TOMOHHM MAaCCKUCTHUHT YapyalIuIup.

2.Annapatiu Maccax




By yCynHUHI KaMYWIMIM UIYHJAKH, MAaCCaKHUCT YKaJaHAETraH COXAaHU
ce3Mmaiau, 0Oab3u Maccax YycyulapuHu Kymwiad Oynmaiau. IIyHuHr yuyH
anmapariii Maccax KYJUIM Maccaxkra KyIMm4ya BocuTa cudaruia KyJUTaHWIaTu.
AmManmuérna Kym XxoJulapja BUOpUOMAacca)x, IMHEBMOMAcCaX (Bakyymisid) Ba
TUAPOMACCAX KYJUIAHWIAIN.

3.KomOuHalMsIaHTaH Maccax

by ammaparim MacCa)KHUHI KJIAacCMK €KM CErMEHTap MAacCCaKHUHT
Oupranukaa  yTkaswmmmuaup. KoMOuHanusanaHraH  Maccak  OpraHu3mra
(GU3MONOTUK TAabCUPUHMU Ky4dalTHpaaHW, MaccaX MYyAJAaTUHU KUCKAPTHUpPaTd Ba
KYITYMIMKKA YTKa3UI UMKOHUATHHH Oepanu. by Maccaxk cnopT amanuéTuaa KeHr
Kymnanunagu. llyaunraex kapoxarnapnaa, TasHY-XapakaT — aIllapaTHHWHT
KacaJUTMKJIapH/1a Ba acad cucTeMacH KacaJUTMKIIapuaa KEeHT Kyjuanuiaan. Maccax
KJIACCUK MACCaXHUHT Tal€piioB KUCMU OWIaH OonuiaHa u.

Opka COXaCMHUHI MacCakd cwiaml OujiaH OolUIaHaau, CYHIpa CUKHO
YUKapUIl ycynu KysuraHwiagu. KelimH aymrasa coxacH, KOByprajiapapo COXa,
TpaneurusCUMOH MYIIAK, €J1Ka OVFUMH, KypaKk OCTHU COXacHujaa CypTHII yCyJulapu
Kymnanuwnagu. Keliuaru O0ockuyla OpKaHUHT KEHI MYLIaKJIapUHUHT OUp Ba MKKH
XapakaTiau allaHaCHUMOH IOMINATUIl ycynu Oaxapunamu. Kyn Oumman maccax
TYTaTWITaHUAAH CYHI allapaTid Maccakra yTHII MyMKHH. AIIMAaparid Maccax
aCcoCaH OpKAHMHI KEHI, y3yH Ba TpalCUMUsACHMOH MyLIakjapura KapaTwIaau.
buprHun HaBOaTAa yMypTKa MOFAaHACUMHUHI HMKKA TOMOHM YyKajaHalu, KEHUH
OyMFa3afaH OyiuHrada y3yH Mymak OVyinad Maccaxk KWIMHAIW. Y3YH
MyIIaKJIapAaH acTa-CEeKUH KEHr Mylnakiapra yrwiaau. CYHrpa TpaneuusiCUMOH
MYIIaK KypakHMHI MAacCTKM KUCMHJIAaH FOKOpPHUIa Ba €H TOMOHIa XapakaT KHJIMII
OwiaH ykanaHagu. OpKaHUHT KMMIIWK MYIIAKIapyu Kydcu3 OOCHM Ba KHCKA BAKT
yKanaHagu. OpKaHUHT MaccakXd Ky Maccaku OuyiaH Tyratuiaiau, OyHaa Oup
KaHYa CWJIAIJIaH CYHT, 2-3 MapTa CHMKWO YMKAPHWIN YCYJIU KYJUIAHWJIaJIWd, KESHUH
y3yH MyHLIaKjiap KUCKUYCHMOH yCysu OwiaH rominatuiand. by ycymnapnan cyHr
Kypak OCTHM COXacH Ba OPKAaHMHI KEHI MylIakjapu rommarwiaguo Keiun
MyILIakjgap/a CHJIKUTUII ycylau KysiaHwianad. Opka Maccaku cuijiaml OuiiaH
TyraTujaaau.

KynHuHT Tamky FO3aCMHUHT MacCaXy CHJalll Ba MKKU XapakaTid
aillllaHaCUMOH IOMILIATHUILI ycyimapu OwnaH OomwaHaau. CYHrpa amnmapatiu
Maccaxra YTUII MyMKHH, MAacCaX MKKH Ba y4 OOLIIM MylLIakjapra KapaTUJraH.
EnkanuHr ypra coxacuJaH HEpPB TOMHPJApU YTraHiaurd cababmu ammapar
épraMua SXTUETIMK OWiaH wmaccax o0 Oopwiagu. Amnmapar Maccaxu
TYTaTWITaHUAAH CYHI Kyulap €pJaMHaa CuiIall Ba FOMIIATUII YCYJUIAPUHU
KYJu1a0, Maccax TyraTUJIa/Iu.

KYaHUHT MUKM 103acH XYW MIyHJal TapTuOa amanira OlupuiIaan.

Kymnap Maccaxnian CyHT TOC COXaCMHHUHI MAacCaXKu yTKasuiaau. Maccax
cuiIaiml Ba CMKUO unKapuil OwnaH Oonurananu. Karra mym6a mymmaru OMpuKKaH
cOXaJa CypTHIL yCynu Kysutanuianu. CYyHrpa Tymrasa, TOC-COH OVFuMu Ba qym0Oa
MyIlIaruja CypTUIl yCyau yTKaswiaau. Tocna anmapart €épaaMuia Maccax JTymMras3a
coxacugaH €H TOMOHTra Kapab OoluiaHaau, KEHUH €H OOl CySITMHUHT KUppalapH,




CyHrpa aym0a Mymiard ykajgaHagu. Maccax kymiap €pmaMuja cujall, CHKUO
YUKapUIII, CYPTHIL YCYJUTAPUHU KYJ1ad TyraTuiiaiu.

COHHUHI OpKa 03acHjla Macca)X CHJIAIl, CUKUO YMKapHIl Ba IOMIIATHII
ycylutapu Ownan YTkaswianau. KeiinH anmapar €paamuaa Maccaxkra YTUIIaau.
CoHHUHI MUKM [03acHjia anmapar OuilaH MaccaXk KWIMHMaau. Maccax Kyimap
éplaMua cujaml, CUKUO YWKApUII Ba IOMIIATUII YCYJUIAPUHU  KYIJ1ao
TYyTaTUIA/IN.

Tuzza OYFUMUHHUHT OpKa f03acHjia Maccaxk Kyi OwiraH OonutaHu®, cyHTpa
anmnapatiu Maccaxra yTuiaad. Maccax aillaHaCUMOH CcuJialll OujiaH TyraTuiiajiy.
Tuzza opka YyKypuyacH Maccak KHJIMHMaWAu, Oalkd YHUHT artpoduaa onud
Ooopunaay.

Tuzza coxacuma Kya Maccakdm OOJaup MyIIard Ba axXwil Ialuaa
VTKazwiaau. Anmnapar MacCa)XuJ1ad CyHT KyJ €pAaMuIa MaCCaX TYTraTHIIAIH.

COHHUHI OJIIUHTH [03acH Kyijiap EpaaMuja cujall Ba CHUKUO YHKapHUII
yCyJUlapuHM Kyiutam OuiaH OonuiaHaau. KelnH oMIIaTuIn ycyiau KYJIaHWIaau
Ba amnmapaT Maccakura ytuiaad. Maccax KyJuap €paamMuaa cuianl, IOMIIATHII Ba
CWIKUTHUII YCYyJIJIapyu OUjiaH TyraTHIIa/Iu.

Tuzza OVFUMUHUHT OJIIMHTH  [03acHJla MacCak alJIaHaCMMOH Ba
KUCKUYCUMOH CYpPTHUII yCYJIUHU 4 Ta OapMOKHUHT €CTHMKYA COXAacH OWJIaH Xamja
KaQT acocu €paamuja aiJlaHACUMOH CYPTHIN ycynu OuiaH yTkaswianu. CyHrpa
anmapar €paaMpuaa Xap Xwl HYHaIWIUIapJa MacCcax KwinHaau. Maccaxk
all;IaHACUMOH cuJlall OWJiaH TyraTUIaau.

THU33aHUHT OJAMHIH K03aCHIa MacCaX TYFpHU €K TH33a OYyFuMuaa OyKUIran
ofkiapaa yTkazwiaau. Maccax cuwiail, CHUKUO YMKApUIl Ba KUCKUYCUMOH
IOMILIIATUII YCYJUIApUHM KYJU1ad VTKa3wiaad Ba ammapaT MacCakura YTHUIIAIH.
Maccax Kyiutap €épaaMuaa TyraTUiIaau.

ToBoH OVFuMHIa Maccak KUCKMUYCUMOH Ba ailJlaHaCUMOH CYpPTHII yCYyJUIapu
Owsan OollTlaHaaAM, CYHTpa ammapar Maccakura YTuO, Kylmap épaamMuaa Cujall
OWtaH TyraTuJau.

Kykpak coxacuma maccax cumiam OuiaH OomuiaHuO, cyHTpa TYFpU Ba
alllTaHACUMOH HYHalunuiapja KOByprajapapo MyIIakjiapja CUKUO YHKHII Ba
CypTUII yCyJulapu YTkazunaau. 4 Ta OapMOKHUHT ECTUKYaIapu €paaMuiia TYIII
Cyird Ba yHra OWpHKKaH KYKpakK MyIIaKjIapuja ailaHaCUMOH CYPTHUII YCYJIH
amanra ommpuiaay. Karra mymakinapuaa Ovp Ba UKKU XaJIKaldd IOMIIATUII YCYIIU
KyJutanwiaau. CyHrpa ammaparT MaccaXxura yTuwiaau. Tyl Cysarm MaccCa)KuJaH
CYHI' KYJITHK OCTUTra WYyHaIMII Oyiinda KYKpak CYpFUYMHU ainaHuO yTraH xoJja
KaTTa KyKpak MyIIakJlapd MaccaX KuiaumHaau. Maccax Kymmap €paaMmunaa
TyraTuiaaau.

yHu 3caa cakiail Kepakkyd, KOMOMHAIMSJIAHTaH MaccaXX YTKA3UIIAa YPHILI
YCYJUIAQPUHU KyJUIAlll TaBCHUsS 3THUIManau. Maccaxk YTKa3ull BaKTH KyWuaarumya
TaKCUMJIAHMIIIA MakKcajara MyBOMUKIUP, SbHU Ky MacCaXd YMyMHUW BaKTHUHT
taxMuHaH 70 %, annapat maccaxu 30%HU XOCUI KAJTUIIU KEpPaK.

Annapatiii Maccax KJIaCCHUK MAaCCaXHUHT MabIyM YCYJUIAPUHUHT YpHHra
KYJUTAHWIWIITN MyMKHAH. Arap KOMOMHAITUSIJIAHTaH MacCak BUOpHOMAaccax OwiaH
KYJUIAaHWIICA, Y BHOpPAIMOH, CWJIAIl Ba IOMINATUII YCY/UIAPUHUHT YPHUHU



KoIuTanu. Bakyymim maccaxx Ba rHIpOMacCak IOMIIATUII Ba CYPTUIIAA KYJUIAII
MYMKHH.

4.0¢€k Omian Maccax

by Maccax maknm KaguMIaH XamMomilap/a IIapK MAacCaKHUCTIApH
TOMOHUJIaH KYJUIAHWITaH. Y MYIIAK TOHYCH OIITaH CHOPTYWIApAa KYJUIAHWITaH
KYJ MacCakd Kepakiiu camapa Oepmaranja KyJUIaHWIMIIKA TaBcusi 3Tuiagu. OEK
MacCcaXl KaTTa TaHa Ba MYIIAK Ba3HUra dra OYJiraH COFfjioM ojamiapja
VTkazunumu MymkuH. O€K Maccaky skapoxariapjaa, TasHY-XapakaT anmnapatu
KacaJUIMKJIapHuaa, YMypTKa CHUJIIUAA, OCTEONOpo3aa, Oell-IyMra3a paguKyIuTHAA,
bextepoB kacaymuruma, mMuokapa uHbapkrtuma, Oponxuan actmana, I — 111
Japaxaiad TUIEPTOHUSA KacaJUIUTWJa, OHKOJIOTMK —Kaca/UIMKJIapaa TaBCUs
stunmaiau. lllyHuHrnek €mm karrajapra xam TaBcus — JTwiMaigu. Maccax
BaKTH/Ia KaOyJ1 KWJIYBUM TOJIIa €KUM TuiaamMja ETUIIN KepaK. MacCa)k IOMILIATUIII Ba
CypTHIN yCYyJUIapUHU KyJutamr OujaH Oup Eku HKKanda o€Kimap Epaamuia
yTrazmiaau. Opka coxa Maccax KWIMHAETTaHJa MacCaXKHUCT MKKana O&Fu OuliaH
KaOyJl KWIyBYMHUHT OpKacura 4ukuO, Oenmgan OYHWHMH cOoXach TOMOH Xapakar
KWIMO IOMINATUIN yCyluHU Oaxkapamu. OExnapiaa IOMIIATUIN YTKa3WiIraHjaa
XapakaT COHJAaH TU33a TOMOH OYynamu. OEK MaccakuJaH CYHT yKaJaHTaH Xxamma
coxaja Kyiuap épaamMuja cuiall, FOMIIATUIL Ba CYPTULI yCYyJUIapu YTKa3WIaIH.

TunrnoBumiap 6miIaH ¥3apo aJlokaHu YPHATHIIL YUYYH CaBOJIIAD

1.Kyn-0€x cunranmga HDKTHuHT Kaiich BocWTanapu E€HIWJLIAIITHPYBYU
cudaruaa KyUTHATIAIHA ?

2.YMypTKa noraHacu OYWMMH KMCMUHUHT ATHJIYBUU Ba €3UJTyBUM CHHUIIIN]IA
UMMOOWITH3AITUSHAHT Y3UTa XOCIIUTH KaH Ak ?

3.YMypTKa moraHacu Ba TOC CyATrd CHHTaHHUAa OeMopiapra KauoH Ba KaHJan
IapouTIapa TypHUIlTa Ba YTUPHINTA pyXxcaT STHIIATN ?

4 Kykpak Ba KOpUH OYIUIMKIApW oOlepanusiapuia KaHaad aaBpiiap
bapkiranaan?

5. XKappoxymkna HIDKT kymmaaunuimmmad Makcaa HuMa?

6.Kynnanwmiran mmdobaxm rumHacTrka dQQGEKTUBIUTUHA KalicH yCysuiap
Owmmad 6axoaI MyMKWH Ba YHUHT aXaMUSATH KaHah?

7.Maccax Xakuja HuMaap ounacus ?

8.Maccax KyyuaHuammura kapab Kkaujgau typiaapu 6op ?

9.MaccaxHUHT KaHaail maksiapu 0op ?

10.MaccaxHUHT TabCUP MEXaHU3MH XaKuJ1a HUMa ousacus ?
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