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Kupum

Uctuknon tydaitnu Oapya coxajgap KaTOpu >XUCMOHUM TapOus Ba
CIIOpPTra XaM aloXuaa 3bTudop Gepuiamu. Y30eKHCTOH PecnyOnukacuHuHT
2015 #un 4 ceutabpnaru “KucmoHuit Tapbus Ba cmnopt TYFpucHuia’
KOHYHUHU (SHTHU Taxpnp)l, V36exucron PecnyOnukacu Ilpe3upeHTUHUHT
2017 ¥nn 9 maptaaru “V36ekucTon croprumnapuan 2020 iimnga Tokuo
maxpuaa (Anonus) yrkazunaguran XXXII Onumnus yitmanapu Ba XVI
[Tapaonumnusa yiuHIapura Tauépiam Xakujaa TH CDapMOHI/IZ, 2017 ¥wun 3
utorgaru “)KrucMonui TapOusi Ba OMMaBUN CIOPTHHU siIHaJla PUBOXKIAHTUPUIIT
qopa-TagOUpIapu TYFPUCHIATH KApOpPH® Ba Iy KaOM KOHYH XyX)KATIapH
(GUKPUMUZHUHT EPKUH UPOTaCUTUD.

Kucmonuili tapOusi Ba crnopTia IOKOPU MajlaKalud MyTaxacCHUCIapHU
Tal€piaam  gacTypu OJaM OpPraHU3MHUHHUHT Xa€T GaonusiTh XapaéHiaapu
TYFPUCH/IA Kya 9yKyp OMIMMIa sra OyInmHn Tanab sTagm’.

Opranumsmpaaru Oapua Xa€Tuil »Kapa€HJIApHUHT acOCH OpraHU3M Ba
aTpod-MyXuT ypTacuja MyHTa3aM paBuIlla MOJjaliap ajJMallMHyBU OYIuo
TYPUILIUIUD.

OpraHu3MHHUHT O03UK-OBKAaT Mojjajlapura OYynaauradn (U3HOIOTHK
IXTUEXKHU, OWHOOApWH, OBKATJIaHUII TabuWaTH XaM OJaMHUHUHT EIINTa,
KUHCUTA, dSHEPTUs capdura, Mapkazuii acad TU3UMUHUHT XO0JaTUra, UYKU
cexkpenus 0e3napu QpyHKIUsCUra, MYHUHTACK aTpod-MYyXUT MIapOoUTIapuUra
O0ornuk Oynanu. bunoOapuH, OJaMHUHT, KXyMIaJaH, YCMUPIUK EMKUAA XaM

S'ICI/IIlII/IFa, PHUBOXKIIAHHUIINIA Ba COFJIMUFrUIa TS}FpI/I OBKATJaHHII KaTTa TabCHUP

! Y36ekuncToH PecnybanKacuHUHT «  KuCcMoHUI Tapbus Ba cnopT TyFpucnaantu KoHyHu. (2015. 4 ceHTA6p). Xank
cy3n. —TowkKeHT, 2015. 5 ceHTALP.
2 ¥36eKncToH Pecnybankacy npesnaeHTMHMHT 2017 iinn 9 maptaary “Y36eknctoH cnoptunnapunmn 2020 innga
Tokuno waxpunga (AnoHus) yTrasunagurad XXX Onumnus yinHnapm sa XVI MNapaoammnus yinHnapura Tanépnaly
Xaknaa’rv Nod-2821-coH GapmoHu.
* Y36€K1CTOH PecnyBAnKack NPesnaeHTUHUHE “SKUCMOHMI Tap61a Ba OMMOBMI CIOPTHM AHAAA PUKOMAAHTUPULL
Yyopa-Tagbupnapu TyFpucmaa”’ NMK-3031 coHnm Kapopw.
4 Biokimyo: Darslik/N.A. Raxmatov, T.M. Mahmudov, S. Mirzayev; O'zR Oliy va o'rta maxsus ta'lim vazirligi. - T.:
«Ta'lim», 2009. -528 b.
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KUJIaau, MIYHUHT YYyH YCMUPHHUHT OBKATIAHUIIUHU TYFPU TAIIKUI DTHUII
npoduIaKTUK Yopa-Taadupiap CUCTEMACcHUla JHT MyXUM OMUJIJIAp KaTOpUra
KUpaau.

OBKaT acocuil TUTHEHUK  TajabJapHU  KOHJAUPHUIIU  Kepak.
Opranu3MHUHT 0apya SHEPTETUK capOUHU TYIAUPUII YUYH YCMUPHU TYFpU
OBKaTJIaHTUpUII 3apyp. OpraHu3MHUHT SHEPTreTUK, NJIACTUK Ba OOIIKa
AXTUEKITAPUHU KOHAUpaAUTaH, OyHIa Mojjaalap ajJMallMHYBUHUHT 3apyp
JapakaCUHU TabMUHJIAWAUTaH Taomiap €0 roprangaruHa Oy TYFpu
OBKATJAHUII XUCOOJIaHAIHU.

Kucmonuii MajaHusIT Ba OJIUMIIMA TAabJIUMHUJIAH MAaIIFyJIoTiap OJIUO
Oopula OBKATIAHUII THTUEHACUTA aMal KUJIHWII OapKaMoJ aBJIOJHU Xap-
TOMOHJaMa TapOusiamijga MyXUM SKaHJIUTU OWJIaH acoCUM BocuUTalapiaH
XucoOJlaHaau.

OnuMnus conopT Typjiapu OuilaH IIyFyJUlaHyBUMJIapjaa TYFpHU
OBKATJIAaHUIIl  KOHYH-KOWJajapura amal KWIMHUIIM  OpPraHU3MHUHT
GbyHKUMOHAN XO0JaTUHU OUp MebEPIa JaBOM STTUPHUIIM Ba CIOPT cOXacuiaa

KaTTaJaH KaTTa I0TyKJapra dpUIIUII TapoBU XUCOOIaHAH.



CHOPTUYUJTAPHUHI OBKATJAHHAIIN

ConopTyminapHUHT  OBKATJIAHUIIM  CHOPT  aMaJIUETCUHUUT  CUEHU(PUK
TamabiapHU akc OTTUPAJUraH, aWpuM Ty3aTUIUIAP KUPUTWITAaH YMyMUU
(bU3UOJIOTUK MPUHIUIUIAP aCOCUIa TY3UIIAIN.

OBKATHMHT Kajopuaauanuru. CropTuuiap OBKaTH KaJOPUSICU acOCaH KaTTa
Ba ypraua OFUPJUKIA >KUCMOHUM WII OWiIaH IIyFyJUIAaHAJAWTaH KUIIWIAp
HOpMacura TyFpu Kenaau. BUpoK ynap opacuaa Tyna yXIANUIMK WYK, YyHKH
CIOPT Harpy3kacu KaTTa MHTEHCUBIMKIA »HHEprus capdiaHuiiy OuiaH,
TUMOKCUSIHUHT MAaBXYJUIUTH OWJIaH, HEPB-NICUXUK 3YPUKUII OWiIaH OOFIHK, Oy
alipuM OBKaT Mojjanapra Oyiaran Ttajgabra TabCcup KWiaaud. Xap KyHU OuUp Xui
sHeprus cap@uiaHuIy OuilaH OOFIUK OYNraH mpodeccuoHal UIlJla OBKATIAHUIITA
Kapama-Kapiim VYiapoK CHOpPT MAalFyJoTiapy NaWTua OBKATIAHUIIHUHT
MAIIIFyJIOT XapaKkTepy Ba MIapOUTHUra Kapad y3 Xycycustiaapura sra 0ynaau. XarTto
Oup XWJI CIOPT TypHUAa SHEPrusi cap(PIaHUIIMHUHT KaTTa-KUUUKJIUTH Tauéprapiivuk
JaBpura, KaH4aJIuK Mallk KYpraHivk jJapakacura, 00-XaBOHUHT XO0JaTura OOFJINK
paBHIlJla Xap XuJ OYIMIIM MyYMKHH Ba X0Ka3o. MacanaH, yaHfuja opuiiaa oup
Tal€prapiuKk TYpUHU Y3TapTUPUIIHUHT Y3U JHEprus cap@iIaHULIMHUA COATHUra
200—300 xkanopusra y3raptupuiiu MyMkuH (A. A. Munx Ba A. ®@.Jleryn).

Opnuit sxucMOHUN MexHaTHaH (GapKJIW paBHIlla CIOPT HUIIKA KUCKA BaKT
nyuja Oup Heya MUHYT JAaBOMHJA, KaTTa 4YMJiaM-MaTOHAaTHU €KUM MaKCUMyM
sHeprus cap@uiaHumHu Tanad Kwiaan. CoopT MalFyJIoTIapuaa KaTTa Xakmjia
KUCJIOPOA Kap3u Oynuiu oaauit Xxonaup. bylapHUHr Xammacu oOpraHusmja
OynmaguraH  anMalldHYB  TpoLIECCIapura  TabCcUp  KWJIMal — KOJIMaWIu.
OBKaTJIaHUIIHU pallMOHAIM3AlMS KWIMII WYau OujlaH Ul KOOWJIMSITUHU,
YUJAMJIWJIMKHA OLIMPUIN Ba HWIIJAH KEHWH KyYHHM KalWTa THUKJIAIIHU TEe3JIaTHIII
MyMKUH. JKUCMOHUN 3VpUKHINTa Kaplid TYPFYHJIUKHU SIXIIWIAIL y4yH CHOPT
amanuércuyia KyJUIaHWIaJAWuraH OWOJIOTUK  TajnOupiiapaaH Owupu  Oynrax

OBKATJIaHUIII (PAKTOPH KyJla MyXuUM (pakTop XxucoOaaHau.



Cnoprumnapyia oBKartra OViAraH CYTKIMK OXTUEK KyHAUIMK cappHU
XapakTepiaiiaurad, kacO QaonusTUra TYFpU KelaguraH Ba Taléprapiauk
KyHJIapuJa KyliuM4ya paBulga dSHeprus capdiapuHd  xamiald  Kypuod
aHUKJIAHAIH.

CrnopTuniapHy €Tapiau Kajlopus OWIaH TabMUHIAII Wysuiapuaan Oupu kacO
rpynnajiapy  y4yH  YpHAaTWITMH  JOWUMHUKA  HOpMajapra  Tau€prapiiuk
MAIIIFyJIOTIapy KyHJIapHuaa MabiyM MHUKIOpAA KaJopHs KYIIUII XUCOOJIaHAIHU.
A.H. KpecTOBHMKOBHMHI XxucOOJalinya, KHUCKAa BAaKTIW, JIGKHH WHTCHCUB
Harpy3kajld Mamkaap naitujna (COpuHT, uUprutuil, cakpanuviapaa) 500— 800
KKaJl KYIIWII Kepak, JIEKUH y30K JaBOM ATaJIUTaH UIUIAPHU XapaKTepiiaauran
Malkiapjaa (cmopT VHuHIapu, Kypami, OOKc, ypTra Ba y30K Macodanapra
IOTYPHUIIL, CY3UIIL, rpediis cnopTuaa Ba 6omkanapaa) sca 800—1500 kkan Kymu
Kepak.

OBKaTiaHUIIa KEpakId KaJOpUsSHU OMpMYyHYA aHUKPOK Oenruiail y4yH
(bupok Oy xam TaxMHuHaH Oynajau) CyTKajga ajoxXuja CHopT Typu (aosusThia
sueprust cappuHud XucoOusaml Ba >kamuam Wynaum Owiad spumunanu. ynnpai
KWIKO, 0/1aT/ia KePAKIN CYTKAIMK KaJOPUSHU CIIOPTUYWIIAPHU UIIAAH 030]1 KHJITaH
XOJJla PErjiaMeHTIN OBKATIAHTUPWINO, MachylIUATIM MycoOakanap OJIUIaH
TAlIKWI KWIMHTaH CHOpPT WWFUHIApuia Xuco0nad uuKapuiagu. OHeprus
capbuHu, OWHOOApWH, OBKATHUHI KaJOPUSUIMIINTUHU, Ta3 aJIMalllMHYBUHU
XHcoOuIam Hynu OuinaH aHUKIal MyMKHH.

A. A. Munx Ba I'. 1. HukudopoBaHUHT MabIyMOTIapura Kaparaija Ba3HU
65—70 xram crnopryuiapra CrnopT WUFUHIIApU]A OENTUaHTaH CYTKaJuK OBKAT
KaJIopusich ypTa xucoOjia: ruMHacTuka, Kuinubosnukaa 3800—4200 kkamopus;
BojieOoi, Oackerbonma 4200-4500 xkkanopus; €HTWJI aTJICTUKAIM KHCKa
Maco(aiapra orypuiuiap, cakpaiuiapaa, Kombe, TUcK yinoktupuniapaa 3800—
4200, ¢pytOon, xokkeiina 4400-4800; eHrun aTieTHKaNM yprada, y30K Ba ypraya
y30K Macodanapra rorypunuiapaa 5000—5500; Ookc, Kypam Ba OFUpP

aTneTukaHuHr eHrun BasHuga 4200-4500, ypraua BasHma 5000 Ba ofup BasHIa



6000 rava; yaHFu CHOPTUHUHI KHCKa Macodara IOTYpHII, CJaJoM, CakKpall
typiapuaa 4400—4700, y3ok macodara torypuiiga 4800—5200; KOHbKHAA YUHUII
cnoptuna 4400—4700, rpedne cnoptuga 5400—5600; cysumma 4400—4800
(y3okka cy3umiaa 5500 raga); otum cnoptuga 4000—4200; ot cnoptuaa 4300—
4800 xxanopus 6ynanu.

Taxmuuan xynam myHgad Mukgop H. H. SIkoBneB ToMoHmzmaH xam
Kypcatuiran (OupMyHYa ONIMPWITaH). YHUHT TOMOHHAAH alpum OOIlKa CIOPT
TypJapu XaKhaa XaMm MabIyMOTIap KeaTUupwirad: Tor yanru cnoptu 4400—4500
kkajopust, anbnuHu3M 3000—3500 (Tenara yukuin naitituaa 5000 raga); Typusmaa
3600—4000 raua; cys mosocuaa 5000 raua; Benocunen cnoptuaa 4500—5200
KKajopusiraya (kyn kyHiuk xaiganuiapaa 6000—6300).

. ®. Jleumn MabJIyMOTHUTA KaparaHia, CIOpPT MUFUHJIAPUAA OBKATIIAHUILI
kanopusicu 3500 nan 5000 kxamopusiraya.

buzna xaOyn KWJIMHraH OBKAaTJIAaHUII HOpMAacu Myco0aka Ba Ky4aWTHpUITaH
Ta€prapivK MaTuaa COOPTUYMHHUHT Taabu, TaXMHUHAH 3pKakiaap yuyyH 4500—
5000 kxanopusiraya, aémap yuyH 3500—4000 kxamopusiraya.

Yet a1 mabiaymotnapura Kaparauna (P. I'etuuncon, K. Jlopenn, B. Bynnen Ba
OolllKanap) cCHopTYMiiap OBKATHHUHT cyTkanuk kanopusick 3000 man 6000
KKajopus atpoduna 6yiaau.

Cnoprumiiap OBKATIAHUIIMHUHT KypCcaTWiIraH HOpMaiiapu, TaxmuHan 10—20
Wun wunrapu  YTKa3wiraH TEKIIUPUIUIAD HATUXKAcUra acoClaHuO Ty3WIraH.
XO03Upru 3aMOH CHOPT HArpy3KaJlapyh CE3WIapiv Aapaxala FKOPUIUpP, KyNruHYa
KYHHIa WKKA MapTa TaWéprapivk YTKa3ulira TYFpU Kenaaw, Oy 3ca OBKaT
KQJIOPUSICUHU OUIMPUIITHU Tajnad KUIMOKIIA.

OBKaT pallMOHUHUHT cudaT TapKuOU CIOPTUHIIAPJA CKEIET MYCKYJIIapUHUHT
KaTTAJIAIIMIIMHN, OPTUK CYB Ba &F HYKOTUIIHM TabMHHIAIIHM; KyY, 4YHU]IaM,
PEAaKTHUBJIMKHU  OLIMPHWIIHMW, JKUCMOHHM  HAarpy3KaJlapJlaH KEHWH  KauTa
TUKJIAHUIITHU TE3JIATHINM Kepak. byHJa SHr aBBajo OBKAT pallMOHHUra HUcCOaTaH

KS)/TI MUKIOOpAa OKCHUJII, YIJICBOJIAp Ba YCKJIAHTAH XOJIda E€FHU KHUPUTHII XI/ICO6I/IFa



sputimiaan. ConopTywiiap OBKaTUIa OKCUII, €F Ba YIJIEBOAJAPHUHT HUCOATH, CIIOPT
OWJIaH IIyFyJUIaHMalMraHIapHUHT OBKaTJIaHuIuu kaou 1:1:4 smac, Oanku 1:0,8:4
OYIUIIN Kepak.

Okcwuiapra Oyiaran SXTUEKHUHT  KATTAIUTMHU  YHUHT  MYCKYJUIap
PUBOXJIAHUIIN YUYH 3apypiaUru OWiiaH, IYHUHTAEK, MYCKYJJIap UIIIarad mataa
Kyl MHKIOpJa OKCWJI WYKONUIIWra OOFIUKINTH OWlaH TYUIyHTUPHWIAIU.
Okcwiap HeEpB cuUCTeMacura KY3FOTYBUM TabCHUp Kypcatubd, Xapakat
AKTUBJIUTMHU OIIUpAaY, KYMMHYA DSHEPreTUK maTepuan cudatuga xam
dornananunaau. Oxcuiuiap €F CUHrapu WUFWIKIL KOOWJIMSITUTA 3ra SMac, yiap
EHTHJI Xa3M Oynajiu.

VYrneBoasiap HOPMACHUHUHT IOKOPU OVJIMIIM YIAPHUHT aCOCUM DHEpPrus
MaHOau pOJNIMHU VHHANIW[A KYpUHAIU XaMJa yJap MYCKYJ HIIMHHU Y30K Bakr
JaBOM ITTUPHUIN KOOWIUSTUTA 3Ta, NIYHUHTIEK, MapKa3uil HEpB CUCTEMACHHUHT
KY3FOTYBUAHJIMK Japa)kKacMHU cakjiaiian. Makcuman Ba cyOMakcuMall MHTEHCHB
Harpy3KaJld CIIOPT MAaIIFyJOTJIApUJIa OPTraHu3M XyKalpallapuHH YIJIEBOJJIAP
OwiaH Tyna TabMHHIIAIl THUIOKCUS IIapoWTHAA 3Heprus maHOaum cudatuga
dboinananumra épaam Oepaau, aieHO3UHTPUGOCHOP KUCIOTACH PECUHTE3UHUHT
Kyuaiuimura ¢&paam Oepaaiu Ba OpraHu3MJia aluJOTUK  CHIDKUILIAPHU
KaMauTUpaIy.

Er Mukgopu kam OYynraHia yHM KUCMaH YIJIEBOJ OMJIaH aaMAlITHPHULI
Makcaara MyBoQUKIup, Oy aHya YHyMJIM MII Kuiaudmra épaaMm Oepaiu.
Kucmonuit  Maimikimap nmaWTHga  KUCIOpOATa  OYnaraH aMaliui — 3XTHEXK
OpPraHU3MHUHT KHCJIOpOAra OyiraH 3XTHEKHUIAH MacT OyiraHaa yrieBojjap 3HT
AXIIM YHEPTreTUK MaTepHall XucoOaaHaau; EFaap KUCIOpO ] €TMarad nautaa EMoH
OKCHUJJIaHAJ1, YyHKH OpraHU3M TYJIa OKCHJJIaHMaraH KeTOH TaHadajapu OuiaH
TV Typaau. byHaaH Tamikapu, »*urapaard IJIMKOT€H 3araciiapiHd UHTEHCUB
paBuiiia capiiarad nmaTaa BaKTHHYA CEMUPHII XOJUIapy pyil 6epanu.

Kyn onmumnap tomonugan (A. H. KpecroBuukos, A. [[. bepumreiin, JI. K.

KsapToBkuna, A. A. Munx, H. H. fkosneB, E.Xpucrencen Ba O. I'aHcek, I



I'pede, B. bymnen, K. Cauro Ba Oomikanap) OFup >XHCMOHHMI MeXHaTAa Ba
MHTEHCHUB CHOPT Tall€prapiaukiapuja Typiaud Xuidl cudaTiu OBKaTIaHUIUIAPHU
Vprauui 6opacuga oaud OopuiraH TEKIIMPHUIILIAP, FOKOPUAA KYpCaTUITaHUACK,
CIIOPTYMJIAPHUHT OBKATJIIAHWIIMJA OKCWJI Ba YTIJIEBOMJIAPHU KYNaUTUPUIIHUHT
Makcaara MyBOGUKIUTUHU TaCAUKJIAN .

Cnoprumiiap OBKaTUHUHT KAJIOPUSCU CUHTApU OKCHII, €F Ba YIJIEBOJJIAPHUHT
a0CoOJIIOT MUKJIOpPU CHOPT Typura, Oaxkapuia€TraH HIIHUHT XapakTep Ba
Kynamura Kapal y3rapul Typaju.

I-xanBanga cOnopT WHFUHJIApHUAA CHOPTYUIAP OBKATHHM TAIIKWI KWW
oopacuna H. H. fkoBineB Ba A. A. MuHX TOMOHHUJAH Ty3WIraH METOJUK
KypcaTMaJa OBKATJIAHWILI HOPMAacHh KEITHUPWIrad. bymapnan KypuUHaIuKH,
CIIOpTUMJIAP OBKATHJIa OKCHUJIHMHT HOpMacu | Kr BaszHra 2—2,5 T JaH, €FHUKHU
1,6—2,3 r nan, yrneBoanapuuku 9—13r nan Tyrpu kenaau, Oy BaKTAa >KUCMOHUN
MEXHAT BaKWUIApW Y4YyH OKcWJI Hopmacu 1,5 r pan, €rauku 1,7 r nas,
YTJIEBOJHMKH § T TaH OLIMAWIHN.

3aMOHABUM CIOPTHUHI IOKOPU XKUCMOHMM Harpy3ka Ttajad KWIHILIUTU

cababy1 OBKATJAHUII KAJIOPUSCUHH OLIUPHUII KEPAKIUTHHU XpcoOra oyuo,



1-xaaBaJ

Cnoprumniiap 0BKaT pAUMOHUHUHT TAPKUOHU Ba Kajopusic (1 kr Ba3Hra)

Cnoprt typnapu Oxcun |Ernap (r) |Yraesoanap(r)|Kanopuscu
(r) (kKan)
I'mMmuacTnka 2,0-2,0 |1,6-1,8 [9,0-9,5 60-65
Kunnabo3nuk 2,0-2,3 |1,5-1,6 [9,0-10,0 60-65
Enrunn atneruka:
Kucka macodara rorypuii 2,4-2,5 |1,7-1,8 19,5-10,0 65-70
Vpra macodara rorypum ~ (2,4-2.5 |1,7-1,8 [9,5-10,0 65-70
Y30k Macodara oryput 2,0-2,3 12,0-2,1 10,5-11,5 70-77
Ayna ysok - Maco@aray 455 1123 [110-13.0  [75-85
IOTYPUIII
Cnoptya ropuii 2,0-2,3 12,0-2,1 [10,5-11,5 70-77
Caxkpar 2,425 11,7-1,8 19,5-10,0 65-70
Haiiza ynokrupumm 2,4-25 |1,6-1,7 |9,0-9,5 62-67
Cy3uin 2,0-2,1 |2,0-2,1 8,0-8,0 60-65
Orup aTneTuka 2,4-25 12,1-2,3 [10,0-11,0 70-77
Bbokc Ba kypain 2,4-2.,5 12,0-2,1 (9,0-10,0 65-70
AxkageMuk Kauuk xammam  |2,1-2,3 |2,0-2,1 10,0-11,0 68-74
dyTtOon 2,3-24 11,8-1,9 (9,0-10,0 63-67
backet6on 2,1-2,2 |1,6-1,7 (9,0-10,0 60-66
Boneitoon 2,1-2,2 |1,6-1,7 (9,0-10,0 60-66
XOKKel 2,3-24 12,0-2,1 (9,0-10,0 65-70
Hanru criopr: 2,0-2,1 [1,9-2,0 [9,5-10,5 65-70
Kucka macoda
¥Y3yH macoda 2,1-2.3 (2,0-2,1 {10,5-11,0 70-73
Konbkupa rorypum cnoptu  2,0-2,1 (2,0-2,1 |9,0-9,5 64-67
VK oTum CIIOPTH 2,1-2,3 |1,5-1,6 [9,0-10,0 60-65
Ot cioptu 2,3-2,5 |1,6-1,7 (9,0-10,0 61-67
Benocunen cnoptu (xyn|(3,0-3,2 (2,7-2,9 [11,0-12,0 82-90
KYHJIMK T0iira)
I-xagBangan  ¢oHpamaHuIga Xap OHp MEBEPHUHT OHT  IOKOPH
KYpCaTKUWIapy OJIMHUIIMN Kepak.
AXONUHUHT acOCHUU TypyXd YYyH OBKATJIIAHUIIHUHT  (U3HOJIOTUK

HOpMAacuIa, OJIUH KypcaTud YTuiaranuaek, Bazuu 70 xr Oyaran spkaknap Ba 60

Kr OynraH aémiap ydyH OFUp Tau€prapivk Ba MycoOaka KyHJapuja OBKat

Mojanapra Oyiran SXTHUEK Kyhuaaruya OelrwiiaHaiu: 3pKakiap yuyH 154—
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170 r okcmi, 145—160 r ér, 6615—680 r yrneBomnap; aémnap y4yyH ILIyHra
MmoHaHg 120—137 1, 113— 129 1, 447—546 1.

Crnoprumiap OBKATHUJIaTU «YTJIEBOAJIW» OpUEHTalus M(OJacCUHU Y30K BakKT,
caMapazop >KUCMOHUW HIIIApHU OpraHu3Mmia (akat eTapiid TIUKOTEH 3aracu
MaBXyJIauruga Oaxapuil MYMKHHJIWTA OWiaH TYyIIYHTUpWIaAu; OyrnapaaH
TalllKapH, YIJIeBOUIap KOHAArW KaH]l KOHIEHTpauusacuHU cakiaian. Konga kaun
MUKJIOPUHHMHT  KaMallMIlu  HaTwxkacuaa Oom  Musaa  KY3FOTyBUYAHJIMK
MPOIIECCUHUHT KY4Yd Macasijid, MyCKyJIap yrieBojyiap OwWliaH TabMUHJIAaHMalau
Ba UIIl KOOUJIUATH Macaiiu® KeTaau.

[Iynra 60FIuK paBUIlIa, Y30K BaKT, Ky4JH, KaTTa YAJJaMHU Tanad KujaaguraH
(xamma cmopT Typiaapuaa cradep Macodanapu) UUUIApUHU Oa)kapaguraH
CIOPTUUIIAP YUYH SHT IOKOPHU YIJIEBOJIAp HOPMACH OENTHIIaHTaH.

Hucbaran kucka BakT MoOaliHHMIa MaKCUMAall KYy4YIaHUIIHU, IIYHUHTJIEK,
XapakaTiapJa YaKKOHJIUK Ba TE3KOPJIMKHHM Taniad KuilaJuradl MallFyJjaoTiiapaa
yriaeBojuiapra OynraH tanad OMpMyHuYa KaMmasiiv, OKcujuiapra OyiraH tanal 3ca
oprtanu, Oy 3ca 1y XapakTepAaru unuiapHu Oaxapuiira €paam Oepanu. bynapra
KHCKa Macodara Orypull, CY3UIIHUHT CHOPUHT TYpH, CaKpall, UPFUTHII, CIOPT
ViWHIapu, THUMHACTHMKa, OOKC, Kypall, OFHUp arjeTuka Kupamu. OFupiuK
KaTeropusiiapu YpHATUITaH CIHOPT TYypJAapyUHU MYTaXacCHCIAIITUPUITAH/A
(cnenuanu3anusIalITUPraiia) OKCcWiuiapra OynraH Ttanad aHya oprtaau, Oy
OKCUJIHUHT CIIOPTYH OFUPJIUTUTA TAhCUPU KAaMJIUTH OWJIaH OOFIUKIUD.

[ynunraek, Tai€prapiuk OWNaH WIYFyJUIAaHAETraH CHOPTYHIIApJa alpum
OBKATJIApHU KaOyJl KWIHIIJIAa OBKATIAPHUHT XWIJIApUra ybTUOOp OYIUIIM 3apyp.
Tali€prapaukaad ONJAWH YJIApHUHT OBKATH KHUCIOpoJra OyiraH TajnaOHU Tyia
KOHJIUpAJUTaH, IIYHUHT/CK, THUIOKCHS XOJaTuJa XaM, KHUCJIOpOJ Kap3JIUru
naThaa Xxam camapajop, XasM OYIWIIM OCOH YIJIEBOJJAp TYyTaauraH OYJIWIIN
kepak. Tai€prapaukaad KeWMuH, KaliTa TUKJIAHUII TAaWTHAa, perapaiuod aHa00IuK
mpoliecciap PUBOXKIIAHAETIaH/IA, OpPraHUW3M YYYH SHI aBBaJO TYKUMaiapJaru

OKCUJIIAp CTPYKTYpAaCUHM Ba OWOJIOTUK AaKTHUB OKCHUJI (PEepMEHTIAPUHUHT
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TY3WIMIIM YYyH IUIACTUK MaTepUall 3apypaup. XauWBOHJIAP YCTHAA KWJIWHTAH
Taxpubanap Ba Tal€prapiuk WUFUHIApUIA KWIMHTaH Ky3aTUIUIAp IIYHH
KYpCaTIUKH, MYCKyJUlap Wil Oaxapral naWTujga OBKAT KaOyn KWJIMIIHUHT
YTJIEBO/JIM OPUEHTAIMSICH Ba KailTa TUKJIAHUII AaBpUAA OBKAT KaOyJl KWJIMIIIHUHT
OKCUJUITM OpHUEHTAlUSICH OUPUHYM OBKAaT KaOysl KWIMIIJArd OKCWLIM Ba
MKKUHYHUCHUIATU YTJIEBOJIM OpUEHTalusuiapra HucOaTaH opraHu3maa OMOXUMHK
MpoIeCCHapHUHT yTuinura sxiu tabeup kypcataau (JI.LK. KBaproBkuna Ba A. A.
MuHx).

bupok Myraxaccucnap opacuga Oy Macana ro3acujiaH siroHa (UKp HYK,
IIYHUHT YYyH TYpPJIW UXTUCOCIH CIOPTUHWIIAPHU Y3 MYUra OJaJuraH macajiajiap
03aCUJIaH  TEKIIUPUIUIAPHA  JTaBOM  J3ThnM  kKepak.  Macanan: E.I.
KuccensOpenepuunr ¢ukpuya, yrieBojara OO0 OBKaTJIapHU TaWEprapiukaaH
ONaMH KaOyn Kuiuil QakarruHa HUcOAaTaH KUCKAa BAaKTIM HWHTEHCHUB I
OakapraHjaruHa Wil KOOWIMSATUHU KydalTuUpaau, dvapyaTaJuraH, y30K BakKT
JABOM OJTaJAUTraH WIUIApAAa 3Ca, OKCWJUIM OpUeHTauus MabKyinaup. . A.
OroNMHCKUUHUHT (PUKpUya, OKCWiIra OOl OBKAaTHU >KUCMOHUN WIIJAAH OJJIMH,
TYFPUPOFU, KEMHMH KaOyn KWiraH MabKyJ; XyAaud 11y Hykran Hazapra H. K.
ITomoBa xam puost KUnaau.

Cnoprt amanuércuaa oI palroHal OBKATIAHUIITA KyIIMYa PaBUILIAA UII
KOOWJUSATUHYM OIIMPUIN Ba KalTa TUKIAHUII MPOIECCIAPUHU TE3IallTUPUIIL
Makcaguaa  KymumMya ~— OWOJOTMK  akTUB  Mojdanap  €Kd  yJIapHHUHT
apanammManapuaan GoigaraHuIaIu.

Bynapra, sHr aBBano, Taiti€prapiauk Ba MycoOakaiaH OJJIMH UII KOOWIUSTUHU
OIIMPUINl YYyH YTIeBOJ cudaTuga Kalysl KUJIWHAIWTAH €HTWJ Xa3Mm OYyinaaurad
KaHJ Ba TIIOKO3a anokagopaup. [mroko3aHuHr cypunuil Ba ¢oiiga OepUITUHUHT
OMOXHMMUK XyCycHUsTIIapura MyBO(GUK paBHllia, KAHIHU OEBOCUTA >KUCMOHUHN HIII
oJITMJaH €KW YHAAH 2 coaT oyiauH Kaoyn Kunui kepak (B. C. ®apdens). bupunun
BApUAHT Y30K BaKT YapuaTaJWraH Wil MaTuaa, macajiaH, MapadoH rOrypuijia,

criopTua IOTypuIlaa, y30K macodara 4yaHFM moWracuaa, CopT YWHHIapuja Ba
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Oomikanapna kypcarwirad. by xomiapaa riroko3a JoMMO KOHra cypuiia 0opuo,
MYCKYJl UIIW y4yH Oup xun dovgananunanu. VIKKMHYM BapuaHT KUCKA BaKTIU
CIOPT Harpy3kajnapuja KYyJUIaHWIaad Ba TIIOKO3a CYpuiau0 »Kurap Xxamja
MyCKyJulapjia MycKyn  (¢aoiusitTuraya TJMKOIEH  XOJIMYa  CaKJIaHUIIWra
Mymkaanrad. Wkkanma xojlatna xaM KaHJAHUHT KOHAAru IOKOpPU Japakacu
CakJIaHA/IM Ba TJIIOKO3aHM YTWIM3ALMS KWW YUyH SIXIIM [IAPOUT spaTUiIaiu.
100 r kauguu 50% nu sputma cudatuaa KaOysn KUIUITHU TaBCUSI KUJTUHAIN.

[y Ounan Oupra KaHIHU OaxkapujaJuraH WIIJaH aHYa OJAWH (KaH4a OJIIUH
OYNMuIIMIaH KaThU Ha3ap) €Ul Makcaara MyBOGUKIUTH XaKuaaru Gukpiap xam
oop. A. . bepnmreitn Mycobakana kaTHamumgaH 12—13 coaT onguH o4
KOpUHIa, HOHYIITAJaH €KUM KEUKypyHrH oBKaTAaH Oup coar onaud 100—150 r
KaH/ KaOyJl KWINIITHU MacliaxaT Oepaau.

IOpak MyckymnapuHUHT WII KOOWJIUSATHHM KalTa THUKJIAIl Ba Kurapjaa ¢Er
nauo OVIMIIMHUHT OJJMHU OJUIN Y4YYH, IIYHUHT/AEK, YHJIa TJIMKOT€HHU WUFUIIL
Makcaauaa (puHMIIIA, MalIKHU Tyrarraggad keinH 100 r kaHnx €KW Triroko3a
KaOyn kunuin taBeust KunuHaau (H. H. Skosnes, S. A. DronuHckuit).

Kang macodana oBKATIaHUIIHUHT MYXUM 3JIEMEHTH XUCOONaHaau: y capd
OyNraH SHEPreTUK PECYpPCIapHUHT YPHUHHU TYJIIUPUO, aIMalIMHYB MPOLECCU
pedeKTOp PEryNsIUACUHUHT OUp KaTOp MEXaHW3MJIAPUHU KydaWTupaau, WII
KOOWIUATUHYU OIIHUpaaud. Y30K MacodaHu OocuO ¥YTrad Ba Belonouramapia
KaTHamryBumiap oup kynaa xap rain 50— 60 r gan 300 r kang KaOyn Kuiaauiap
(. A. DronuHckuit).

Crnopt amanuéruia Typiau XWI OBKAT apajamManapuiaH Qoiinananuianu,
OyJIapHUHT acOCUil KUCMHUHU KaHJ Talkwi Kuiaaau. FOxopuna kypcatud yTuiaran
"CriopTumiap OBKaTJIaHUIIMHUHT METOAUK KypcaTMacu' 1a apajamniMalapHUHT SHT
omnuii perenitu Oepunran: Kaug S0 1, rmroko3a 50 r, sHru meBa map6atu 40 r
(kopa cMopoaWHa, JTUMOH, ameIbCHH InapOaTu), ackopouH kuciota 0,5, HaTpuit
dochar 2 r, marpuit xsmopua 1 r, cyB 200 mr raya, mMeBa MmIapOATUHU TEHT

MUKJOpJia Kopa CMOpOArHAa MypaO0ocu OuiaH alIMalITUPUIT MyMKHH.
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Cnoprt uurunnapuaa tapkuouaa 200 r rmrokosa, 100 r kana, 0,5 T ackopOouH
Kuciora, 3 r Hatpuil pocdat, 1,5 r Hatpuit xinopunu, 0,5 r rIOTaMUH KUCIOTA, 5 T
JUMOH kuciota, 15—20 r Kopa cMopoauHa €EKM KITIOKBa SKCTPAKTH OO
«CTIOPTYMJIAP UYUMIIMTU » KEHT TapKairad. Y Te3 3pUUJUraH MOPOUIOK XOJuIa
300 rpammiu Oankana ynkapwiaau: nopomokau 600—700 r unuk cysaa 3putuo,
criopTumiiapra MCUTUO €KUM COBYK XoyMua craptiaaH 1,5—2 coar onauH €ku
Macodanapaa 0,5—1 crakaggan Oepwiaan. «Crnopt wuumimru» 20 T OpUKET
XONUJa YUKApUIAIU, y OJIIMHJAH SPUTUIIHU Tajnad KWUJIMalIud, OFU3Jla OCOH
spuiiau Ba 1—2 nonanan kaOyn kuinuHaau (H. H. SIkosnes).

OKcw THAPONU3aTH KYIIWITaH CIOPTYHIIAp UYUMIIMTH PelenTypacu uiiao
YUKWIraH. by nuuminkka siHa OyTyHJail mapyajaHTraH CYT OKCHUJIM — OMNTHUMAI
HucOatu 17 amMuHOKHMCIOTara sra OyiaraH Ka3eWH KyIIWiIraH. YHAaH (akaTruHa
OpraHu3M PHEPreTUK 3alachHM Te3Aa TYJIAUPUII yuyH (oiinanaHuOruHa KoaMmaim,
OaJikM wuIAaH KeWMH KailTa THKIAHWUII TPOIECCHMHM  TE3JaTUIl  y4yH
dboinananunaau. MuyuMaukHu Tal€prapiukliaH KeWHHTH OUp MapTalvK KaOyl
KWIKII HOpMacu | crakaH, OMp KyHJa HUKKM MapTa HIyFyJUIlaHaJuTraH NauTiaa
WYUMJIMKHU Xap Oup Tal€prapiuK TyraranjaH KEHUH AapXod UCTEHMOJI KHIIMIII
kepak (B. A. Poro3kun, f. M. Adap).

N koOMIUATHHY OMIMPHUII Ba KalTa TUKJIAHUII MPOLUECCUHU TE3JIaTUI YUyH
OKCHUJI-TJIFOKO3aJId IIOKOJIA/l KYUlaHuiaau. YHuUHr ourra mmtkacuaa (100 r) 20 r
CcyT okcuiau Ba 60 r riroko3a Oynanu. UYngaMIWIUKHU PUBOXIAHTUPHINTA
WYHAITUPWITAH Y30K BakKIiy Harpyskaiapnaa craptaad 1,5—2 coat omaun 50 r
IIOKOJIa/I UCTEbMOJ KUJIUII TaBCUSl KWJIMHAIU. XYAAU 11y MUKAOpJA €KU YHNIAH
XaM KYNpOK MUKIOPJArMCUHM TaléprapiukiaH KeWWH KaOyn KWIMII MakKcaara
myBodukaup (H. H. SxoBnes, B. A. Poro3zkun).

Opnuii, JIEKMH KaHA YpHUIAa TIJIOKO3a KYIIWITaH IIOKOJAJ XaM HII

KO6I/IHI/I$ITI/I1"a Ba YNAAMIIMJIIMKKA KYYJIHU TabCUP KS'/pCEITaI[I/I.
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BbyHnan Tamkapu, KaHIIM WIOKOJAIMaH (apkiau paBula y OHT SXIIH
OpraHOJICNTUK TapKUOra sra: Ofu3/a Te3 dPUMAM, OPTUKYA IIUPUHIMK TabMUHU
O0epmaiiau Ba myHra yxmaim (A.A.MuHx).

Opnnuit nedenne ypHura tapkuduna 10% tyna KuMMaTIin OKCUJI, YIJIEeBOIAp,
JeUUTUH Ba B rpymnma BuTamuHu OOp OKCWIUIM TeudeHbe Kyiutanwinanu; 100 T
neuenwbe 400 xkkan 6epaau (H.H.SxoBneB).

Cnopt Mycobakanapuga macodanapia, alHUKCa, YaHFUYMIIApra, TapKuoOura
Cylld KYyUIWIraH TYHUMIW apanammManap Oepunaau. 2-xajBaija MIyHAal

apajJlaliMaJIapHUHI HAMYHaAJIapUu KCIITUPUIITAH.

2-xaaBal
OBKaT apajamiMajJapyuHUHT TAPKUOU
Poccus Mapkasnii| Cankt-IletepOypr Hemuc Myautudaapu
(U3KYIBTypa HWHCTUTYTH [)KHCMOHUI TapOus | TAaBCHs KWJIraH apajaima
Takiudu OWIaH TaBCHS |[WIMHA-TAAKUKOT
KWIMHTaH apajanma WHCTUTYTU TaBCHS KUJITaH
apajamma

Cymun épmacunal|Cymnu épmacunal|Cynu épMacBiaH
Tai€pnanran KarHatMa 20|Tali€pnanrad KaitHatMma S0|Taii€pianrad kaitHatma 20
r Ba 200 mit cyB r Ba 250 M1 cyB r Ba 150 mit cyB
50 r xkang, 25 r rmoko3al50 r kang, 50 r rimoko3a|AneiIbrcuH EeKu
KirokBa mypa66ocu 50 r. |40 r meBa mapoaTu nuMoH map6atu 50-100 .

Ackopbur kucmora 0,3 AckopOuH kucnota 0,5 ¢

AckopOuH kucnotacu 0.5

r, TUMOH Kucjiota 0,5 T

. r Harpuii pocar 2 r Buramunu By 10 mr
Hatpuii pocdar 3 r.

Hatpuii pocdar 3 r.

OBkar apajammacura JUMOH KHUCJIOTaHU KYIIWII aJIMalldHYBHUHT
HOpMaJUIalllyBUTa Ba OBKAT pallMOHUJA KYI MUKAOpAa €F TapkuOujga OynraH
alMIO3HUHT KaMalUIlIUra UMKOH Oepai.

HepB-mMyckyn QaonusTUHUHT Kywahumura cabad Oynaguran alpum
BUTAMHUHJIApra OynaraH tajald 3XTUEXK HOPMACH KyWIHd >KUCMOHUU UII Oaxkaprad
BakTAa Kynm capd Oynumum cababnu, crnopTt OuilaH MIyFyJUlaHMalauraHigapra

HucOaTaH OupMmyHYa IOKOpH Typaaud. UIyHUMHTr ydyH crnopTymiap OBKATHHH
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TAIIKWI KWINII TaiTUa yJIapHUHT BUTaAMUHJApra OYiaraH omMKYa >XTUEKUHU
xpcoOra  onum  Kyaa MyxuMm. Arap OyHmall  KaJluMHMaca,  CHOPT
Ta€prapJIMKCUHUHT KaTTa >KUCMOHHMI Ba HEPB-NCUXUK Harpyskajgapu OwiiaH
XapaKkTepJiaHTaH KyWwId CHOPT MycoOakanapujia BUTAMUHJIAPHUHT OJaTIaru
ONTUMaJ HOPMACH €TUIIIMAaN KOJIaIi Ba TUTIOBUTAMUHO3 XOJIATH BYXKY/Ira KEeJIaJIHy.
VY uiin KOOWJIUSITUHUHT NTacaluInaa, Te3 TOJUKUIIA, XaJaH OPTUK TalEprapauk
Xonatinapu pyi OepraHuja y3 Kydyura HIIOHMACIHMK XoJlapuja Ba Oomika
ajoMatiap maiigo OynraHupga Kysartwiaad. JlemMak, TUIIOBUTaMHHO3Jap
Ta€prapiukia y3uiand KOJUIIUTa OJU0 KEJTUIIIH MyMKHH.

Cnoprumnap y4yH 3HT kepakiu Butamuunap B; Ba C aup, ymapra Oynran
IXTUEK HOpMamapu OpTHO Oopmokaa. Ymap >KUCMOHHMN Ba HEPB-TICHXUK
(daonusaTaa aNMaIIMHYB MPOLIECCUHU HOpMAJUIAIIUIINAA MyXUM POJib YHHANIH,
OpraHu3Mra yMyMUW SIXIIH TabCUP KYpcaThO, KUMMATIN OUOT€H CTUMYJISATOP
Oynuin OunaH Oupra Uil KOOUTUATUTA aKTUB TabCUP KYpcaTau.

Butamun C HMHr MuUKOOpW cnoptuwiap oBkatuga cyTtkaga 100 wmr,
Ta€prapJIMKHUHT MycoOaka Ba cropT HuruHiapuaa 150 Mr Oynuinu Kepax.
Mycob6akanan 50—60 MUHYT OJAMH W KOOWIUSATUHU OLIMPUII YHYH KylIIuM4a
100—200 Mr ackopOMH KHCIOTaCMHM KaOyn Kuwinil (oiganuaup; OyHAaH
TalIKapu, KalTa TUKJIAHUII MPOLECCHUHU TE3JAaTHIl MaKCaauja KEeWuHru 2—3
KyH wnupga 200— 250 Mr raya yHM KYNAWTHPUIN TaBCUS KWIMHAIM.
A.Jl.bepuireiin Ba S.A. DTOMTMHCKUNIAPHUHT MabIyMOTUTra Kypa, Myco0aKkaaa
KaTHaMIIad oiaauH kyn mukaopaa (0,5-2 T) ackopOuMH KHUCIOTaHU KaOyn
KWINII Makcaara MyBOpUKANP, y MUl Ba MYCKYJUIADHUHT KaHJ MOJJacu OWiaH
TabMHUHJIAHUIIUHYU  SXIIWIa0, Y30K MYyJIJaT Wil KOOWJIMSTHHU OIIUPATIH.
AckopOMH KHUCTOTaHU OUp MapTaja Kyn MUKAOpAa KaOyn Kuiuil, auTuo
VTUITaHUACK, KY3FOTyBYaH TabCHp KypcaTaau, JEKUH BUTAMUHJIAPHUHT
ONTUMAaJ MUKJIOPUHHA CUCTEMATHUK PABUINIA UCTEHMOJ KWIUII MYXUM aXaMHsITra

sra. Y opranusmja TYIUIaHUO TypHIl KOOWJIMATHTA 3Ta 3Mac, BUTaMUHHHUHT 50%
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Te3a CUMANK OmiaH 4MKUO KeTaau, Oy UYKOTUIIHUHT YPHUHU TYIIUPUIIT YUyH
¥3 BaTKTHAA KyHHUra Ka0yJs KHiInO Typuul 3apyp.

ACKOpOMH KHUCIIOTaHU IJII0KO3a OWIaH KymuoO KaOyi KMJIMHCA, SIXIIW HAaTHXKa
oepanu.

H.H.SxoBneB, A.A. Munx, C.A.Kamnanckuii Ba OonikagiapHUHT 1a00pOTOPHs
IApOUTHIA KWITaH TEKIIUPUIIApUra Kypa BUTaMUH B; xam uim KOOMIHSATHHU
OlMpaad Ba KaTrTa >KAUCMOHMM XamJa akJIui 3YpUKUIIAA TOJUKUIITHU
Kamaltupagu. by BuTaMMHHM Tailléprapiuk WUFUHIApUja Ba MycobOaka
nanapuaa cyrkaga 5—I10 Mr ucTebMOn KWIWII KEPaK. YHUHI CTUMYJUIOBUH
TabCUPU YHUHT J03aCMHM xadTa TaBOMUJA Xap KyHU KaOyJl KWJIraHJaruHa ro3ara
yukaau. bup MaprarnHa KaOyn KWAJUII 3Ca, aCKOPOMH KHCIOTara Kapama-Kapiiu
Yynapok HaTuxa OepManiu.

CyHrru maTiapja ckejleT MYCKYJUIAPUHUHT PUBOKJIAHUIIIATA Ba XOJIATUTA,
IIYHUHTIEK, KUCMOHHMU HIIl KOOWIMSTUTA SXIIU TabCUpP KypcaTaauraH (pakTop
cudaruaa ButamuH E ra >ptrbop kyvaiiau. llyHUHT yuyH crniopT amanuércuia
BUTaMuH E HU KyIIMMua paBuIia KYJUTaHWIMOK/A, JICKUH YHUHT 3apypHuil 03acu
Oenrunanran smac. WM.JlpsraH MabiymMOTHTra Kypa YHUHT CYTKaJuK HOpMAacu
150— 200 wmr.

Poccust Mapkasuii )kucMOHMM TapOUsi MHCTUTYTH TMTMEHA KadeapacuHUHT
XailBoHnap yctuga onud OopraH Taxpubanapu Ba Tal€prapivk KuJaéTraH
CHOPTUMJIAPHU Ky3aTUIIApU HATHXKACUIA OFUP JKMUCMOHUN MallKaap mnaiTuia
BUTAaMUH A ra Oynran »XxTUEX OpTUIIM aHUKIaHau. Opataard CyTKaJlHMK
HopmazaH (1,5 mr) 1—2 Mr kynpoxk peTuHON KaOys KUIUII BUTAMUHHUHT KOHJA
IOKOpH  Japakaja CakJaHUIIMHUA TabMUHJAWIW, WHTEHCUB, Tal€prapiink
naitnapuja 5ca KOHJa Ba TYKUMajapJa YHUHI MUKJIOPUHU MacaluuigaH
cakiaiinu (M. M. Bopucos). llynunraek, ButaMun B6 xamja KKK MaiTiapaa
acKkopOuH Kucjaora OwiaH Oupra BUTaMUH P KaOyn KWJIMIIHUHT Makcajra

MYBODUKIUTH aHUKIaHAW. BUTaMuH npenapatiapyuHu MHTAISUIUS yCylau OuiaH
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a’po30J1 bamioHyanap €paaMuaa >KOpuid KUiaum uynnapu unuiad yukwirad (M. M.
Bopucos).

['unokcus xosatnapuaa BUTaMUH B|s HUHT SIXIIM TabCUP KYPCATHUIIMN XAKUA
mxoouit MabaymMoTiIap 60op, Oy amanuéraa mycobaka oJiM AaBpuaa TacIAUKIaHIU
(B.A.Poro3kun). bomka BuTamuHIap Tanad HOPMAJIApUHUHT OUpPMYyHYA
OPTTUPHUIIHUA aWpuUM BUTaMHUHJIAp Ba OOIIKAa OBKAT MoOJjajiap opacuiaru
OMOJIOTMK MyBO3aHATHU CaKJaIl YU4yH TaBCHUSI KWJIUII MYMKHH.

Qoifpananuin  yuyyH KyJaid OViaraH mOJMBUTAMHH TIIpenapaTiiapu KEHT
TapKaJid. YapJa ailpum BUTaMUHIIap OWJIaH Kepakiu HucOat cakianran. Cnopt
nurunnapuaa Cankt-lIleTepOypr MIMHI-TAAAUKOT HMHCTUTYTH HIIIA0 YHUKKAH
Ipaxe MAKIUIard BUTAMUHJIAP KOMIUIEKCH KYJUIaHUIMOKHA. by koMIuiekcimap
OMpUHYM BapHaHTHHUHT Xap Owp mgoHacuma 125 mr Butamun C, 5 mr By, 2,5 mr
B,, 7,5 mr PP Ba 0,25 mr Butamun A cakiianagu. VIKKMHYM BapuaHTHUra KyliuM4a
BuTaMuH B¢, B, Bis, manToTeH KHClIOTa Ba OOIIKagap KUPUTHITAH (XaMMacu
oynmu6 12 monna). OpraHM3MHUHT BUTaMUHJAp OWJAH TYWUMHUIIUTA Ba HII
KOOWJIMSATUHYU OUIMPHUINTa SPUIINII YUYH CIHOPT WHFUHIAPUHUHT OupuH4yu 10
KYHJIMTUJAa KYYHU Ba TE3KOPJIMKHM Taiad KUJIaJuraH Harpy3kaiapja kyHura 1—2
JOHaJaH Ba Y30K BaKTIM, YMJAAMHU Tanad KWwiaJuraH Harpyskaidapjaa 2—3
JOHaAaH KaOys KUJuIl Kepak. ButaMunnap oBKaT onuiad Oup nyna ukku 0yinuo
KaOyn kwinHaau. MycoOakara KaTHAIIMII KyHJapuaa Ky4HH Ba TE3KOPIUKHU
Tanabd Kwiaauran Harpyskaiu craptaad 30—40 munyt onauH 1 —2 noHanal,
y30K BakTJM, YMJaMHU Tanad Kuiaaurad Harpy3kanu craptaad 10—15 munyt
oJITuH 2—4 noHajaH Ka0yn Kuinil Makcaara myBopukanp. A. A. Munx Ba I'. U.
Huxudoposa xynocacu Oyiinua Oup KyH7a Iy BUTAMUH ApakecUHU 4 JOHaIaH
OPTHUK KaOyJl KUJIUIIT MyMKHUH 3Mac.

[ynunraek, rapkudbuga: 125 mr C, 5 mr By, 2 mr B,, 2 mr Bg, 15 mr PP, 50
Mmr B, Butamunnapuau, 4 mMr ¢hoiau KUCJIOTaHU, 1| MT MaHTOTEH KUCiIoTaHu, SO Mr
BUTaMUH P OViran mojJMBUTAaMUH JIpa)KelapUHU TaBCIl Kuiauil MyMkuH (B. M.

BacroToukunman).

18



Xo3upru naitaa ymymui napojani-npoduiakTuka Makcaiapuaa yHIeBUT
MOJIMBUTAMHUH TIpenapaTd KeHr Mukécna Ttapkairan. Poccusi OBKaTiaHUII
WHCTUTYTU BUTaMHUHOJIOTHs Oynumuaa unuiad yukwiran (B. B. Edpemos).
VYunesut tapkubuma 1 mr A, 10 mr E, 2 mr B,2 mr B,, 3 mr Bg, 2 mMr By, 20 mr
PP, 75 mr C, 10 mr P Butamunau, mantoTeH kuciotra 3 mr Ba 0,5 mr Qonn
KucioTa Oynran 11 Xuim BUTaMUH Jpake MAKIuAa MOUIad YMKApUIMOKJA.
[Ipenapatr OupuHuM HaBOaTAa, OJaTAa, BUTAMHUH ETHUIIMACIUTH Ba MOJJa
alMalmuHyBd Oy3winO TypaauraHn ypra Ba Kekca Euiard KUIIniapra
My mkaanrad. [Ipodunaktuka Makcaauaa KyHura oBKaTAaH Keilun 1 nonanax
2— 3 mapra, 1aBO MakcaJjapujia 3ca KyHWra UKKUA JoHaJaH 3 mapTa Kalyn
KUJTMHAH.

VYHuaeButnan cnopt amanuércuaa myBadpakusatiau honamaHun MyMKIH.

[lonuBuTamMuHNap, IIYHUHTACK, OKCHJ Ba IIyHra yxmanuiap OuiaH
OOMHUTIIITAaH TYpJIM XWJI MaxCyC O3MK-OBKAT KOMILIEKCIApU YeT 31 CHOpTHAA
allHUKCA KEeHT KYJUIAaHUJIAIU.

Cnoprt amanuéTuga OBKAT MpenapartiapuHU KYJUlamijaa, MabiyM HKOOU
Taxkpubanap OynuiMra Kapamacaad, Ou3ia Ba 4eT AJuiapja yjaapAaH pairoHal
dolimanmaguin Macajacu SHa KaWTa umiad 4YuKdmHM Tanad kwiagu. Cropt
Tal€prapiavukcu Ba MycoOakajga KAaTHAIIMOIAA YJIapHU KaOyJl KWIWII BaKTUHU
aHukiam 3apyp. FOxopuaa aiiTu® yTuiranjgaH paBIIaHKW, €HTHII Xa3M OYIyBUH
yrieBoajap, TYHUMIIM OKCHJ apaniamiManapy, MOJMBUTAMHUH MpenapaTiapyuHu
KYNMHYa Ta€prapiaukiaH Ba MycoOakKaaa KaTHAIIUIIAAH OJIIUH KaOyJl KUJIHII
TaBcusi KuinuHaau. Jlekun Oomikada dukpiap Xam 0op, SbHH acocaH OBKaT
npenapatiapuaad  Mmacodanapga  Ba KUCMOHUN — HarpyskajgapiaH — KeuuH,
taHaddycaapaa, HEPreTMK MATEPUATTHUHT KailTa THUKIAHMUIIWIA KyIIuMya
oBKatJaHuil cudaruaa ¢hoiganaHul xap JOMM MakKcajara MyBopuK Ba camapaiiu
doiina 6epaBepmaiinu (B. A. Poro3kun).

Crnoprumiap OBKaTH PAIMOHUHUHT MUHEpaja TapKUOW opraHu3Mia KUCIOTa-

HIOKOPJIM MYBO3aHATHU  CaKJiall, OKCHIAJAHHWII-TUKIIAHUII TIIPpOUCCCIIapruHA
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WHTCHCU(UKAIUATAIL, TUMOKCUS  XOJaTWra KYHUKHUIIHM  SXIIWAJalnl — Ba
YUAAMIWIMKHA OIIMPUIN HYKTaW HA3apUJaH KaparaHja KU3WKWII YWFOTAJIU.
OnnuH KypcaTu® YTWITaHWIEK, WHTEHCHUB J>KUCMOHUN Mamkiaap OaxapraHja
KOHJa KHCIIOTAJIM MaxcyloTiap Wuruinaau Ba Oydep cuctemacuaa Kepakiu
UIIKOP 3allaCHHU BY)KYJIra KEeJITHUPHII y4yH HIIKOPHI acociapra 0oil oBKatiap
Tanad KWwinHaau: cab3aBOT, MeBa, cyT. Orup um OaxapraH naiTaa, allHUKca
WWIHUHT HCCUK KyHnapuaa «bopxomMu» MuHEpan CyBMHM |—2 crakaHgaH
HaxopJa Ba KyH JaBOMHUa UCTE€bMOJ KWJIUII MaKcaara MyBopuKanp. XanBoHIap
yCTHAAQ KWJIMHIaH TaxpuOanap Ba CHOPTYWIAPDHUM Ky3aTUIl HaTH)Kacuaa
UIIKOPJIM MApXE3HUHT KUCMOHHIM MallKjiapra YuAaMIMINKHA OIIUPHUIIJIA Ba UIIT
OaxapraiaH KeWHWH THUKJIAHMUII [POLECCUHU TE3JNATUPUIILA KHUCIOTAIH
napxesra Kaparasjaa Kynpok €paam Oepuinu anukianrad (H. K. Bepemarun Ba
JI. A. IloxacomnoB Ba Gorkanap).

CyBHUHI MHKJIOPHWHHM aHUK MEBEpJAIl MYMKHH 3Mac, YyHKH y IOKOpHAA
aUTWITaHUIEK, BYXKyAra KelaguraH Oup Kartop wapoutiapra OOfIHMK OYyianau.
Hceenk kyHmapaa Ba Y30K BaKTJIM JKMCMOHHM HIIJA CYB HMCTEBMOJI KUIUIIHU
KECKMH YEeKJIalll Makcajara MyBOQHUK 3Mac, 4YyHKA Oy OpraHusm yMyMui
XOJATUHUHT EMOHJIAIIYBUTa OJMO KEIUIIM Ba OPraHM3MHU KHU3UO KETHUIIWra
onn0 kenmumu MyMKUH. CyBHM OpTHKYa WYHMII XaM MYMKHH 3Mac: Oy ropak Ba
Oyiipakka OpTHMKYa Harpy3ka OVyiaau, IIYHHHTIIEK, OpraHu3MJaH Oup KaTop
Ty3JIapHU OJUO YMKUO KETUIIM MYMKUH. YaHKOKJIMK OWaH Kypalluil y4yH
OFM3HM 4YalKall Ba OJJIMH KypcaTuO YTWITaHUACK, CYNAK aXpaTHIALIUHU
Ky4YalTHpPaJUraH HOPJOH My3JIaTMaiap HCTEBMOJI KUIUII TABCUS KUIUHAIN.

CHOpTYMHUHT OBKATJAHHII pPEXKUMHUIA aAUPUM XYCYCUSTIAp MAaBXKYy.
Taiéprapaukau npodeccuonan ¢aonusaT OunaH KymuO onuld Oopuiljga yHU
OBKaT KalyJl KMJIMII Ba CHOPT MUK OOLUIAaHUIIMAAH OJIIMHTH 3apyp UHTEpBaira
pHOSI KWIITAH XO0JI1a yMyMHUH acociaapaa Ty3uiaiau.

Cnopt WuruHIapua Taléprapiauk JapcliapyuHUHT IJIaHWra OOFJIUK paBUIIAA

CYTKAJIMK KaJIOPpUSAHW HOHYIITA, TYHIIIHK, 2-KEUKH TYIUUIMK Ba KCUKYPYHIH
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OBKaTra €K MKKUTA HOHyLITara, TyLUIMK Ba KEUKypYHI'M OBKartra Oymub TypT
MapTa OBKATJIAHHUILHU TAIIKWJI 3THILI TaBCUS KUIHHA/IH.

KynrnHya v KyHHMHMHI 30WIdrd ca®aOiau yd4 mapTa OBKATJIAHUII OWIIaH
YeKJIaHWIA M.

3-xaaBanna TaW€prapiavuk BaKTUHU XucoOra oJraH XoJjga CYyTKaJIuK
OBKATHUHT KaJlopusicu Oyinya 2 Ta TaxmMuHuil Bapuantu kentupwirad. (H. H.
SlkoBieB Ba A. A. MuHX).

3-kazBai

Cyrkajauk kajjopusaHu Takeumiaam (%)

OBkar  kKaOyn|Kynuunr Oupunum  spmuja/KyHHHMHT  UKKUHYM ~ spMUJa

KHJTHII KWJIMHAAUTaH TauEprapianuk KWJIMHAAUTaH Tau€prapinuk
Typr MapTa|Yyu mapta|Typt Mapra|Yu Mapra
OBKATJIQHUII  |OBKATJIAHMII  [OBKATVIAHUII  |OBKATJIAHMUIII

Honymra 30-35 30 35-40 40

Tymmuk 30-40 45 30-35 35

Keukn tynumak |5-10 - 5 -

KeukypyHru 25-30 25 25-30 25

OBKaT

By >xanBanna Ky4id Kajdopusuid HOHyIITa OepuiraH, 0y KyHHUHT UKKUHYU
ApMHUIA YTKA3WIAJUTaH Tal€prapiukIapHUHT DJHEPreTHK Tajabura TYFpu
KeIManad. Y4 MaprajaudK OBKATJAHULIAA arap TauéprapjivKk BaKTHUHU Ba
MUKJIOPUHH XHCcOOra oiaMaraHjia CyTKaJIMK KaJOPUSHHM KyWuJaruya TaKkCHUMIIaIl
Myipkan KwinO onumHagu: HoHymTa—30—35%, Tymumk 35—40% Ba
KEUYKypyHIu oBKaT 25—30%.

4-xanBanna A. Jl. bepHiiTeiiH TOMOHUAAH UIIA0 YMKWITAH CYTKAJIUK OBKAT

KaJIOPHUACHUHHU TaKCHUMJIAIl CXECMACHU 6CpI/IHFaH.
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4-kanBai

CnoqunnapHnHr CYTKAJIMK OBKAT KAaJOPUACUHHUHI TaXMHUHUHA TaAKCHUMH (%)

Tané€prapnuk Baktu |[daBom |bupunun |MkxknHum |Tynummk |Keukn |Keukyp
STUIIM |HOHYULITA |HOHYLITa TYLUIMK |yHTH
OBKAT
Opranabku coat Kuuuk |10-15 15-20 35-45 - 25-30
Karra |20-25 5-10 35-40 - 25-30
Tymku oBKaTaan Knunk (25-30 5-10 35-40 - 25-30
OJITUHTH COaT
Karra |25-30 10-15 35-40 - 25-30
Tymmmknan KeuuHru| 25-30 15-20 20-25 25-30
coat
KeukypyHru coar - 25-30 - 35-45 5-10 20-30

Yer sn mabaymotriapu OyiiMua crnopTumiiap acocaH Oup KyHna 4 maprta
oBKaTiaHuuuiapu kepak. I'.I'pede 1-HOHymITara CyTkaquk OBKaT KaJOPUSICHUHHUHT
21 ¢ouzunu, 2-Honymrara 14 ¢ousunu, Tynuimkka 27 (OU3HHHM, KEUKYpPYHIH
oBkatra 23 ¢owusuHu, sHa 15 domsumHM KyH naBoMujaa KaOyn KWIMHAJWTaH
MeBaiap, mapbatiap, y3yM KaHAW, OHCKBUTJIAp XHUCOOUTa IUIAHIAIITHUPUIIHU
taBcusi Kuiaau. . Adap, JI. CsapoBa Ba B. I'eHOBckuiap CyTKaluK OBKaT
KJIOpUSICUHM MaHa OyHJal Takcumiaiiau: Honymra 20 ¢ous, tynummk 40 dowus,
2-tynuuk 10 ¢ous Ba xeukypyHru oBkaT 30 ¢ous. W. T'eitep Ba B. bymnennap
OMp KyHAa yd4 Maxal OBKATJIAHUII, JEKUH Mycobaka naWtuga 4—5 mapra
OBKaTJIaHUII MYMKHH /1€0 XucoOamaim.

Honymrann Ttak€prapauk wmamrynotriapuaal 1,5—2 coar oinguH Ba
Myco0akaja KaTHalIMIIAaH 3 coaT OJAMH Kuiuil kKepak. Haxopra tait€prapiamk
KWJIMII Ba MycoOakaJla KaTHAIMIIra pyxcar OepuiMaiy, YyHKH OyHJa KywId
KUCMOHMI Harpy3kajap YIJIEBOJ PECYPCIAPUHUHI KaMalnO KeTHUIIWra Ba HII
KOOWJIMSITUHM, WIIHA JABOM STTUPHUII MYMKHUH OYiaMall KOJUII Japaxacurada
nacaitupu® ro6opuiii MyMkuH. (A.W.JIusmmi Ba Oomkanap). Arap Tal€éprapiuk

Ba MycobOaka »pTasiadKu coatjiapja yTKa3wiaJauran Oyiica, HOHyIITa HuUcOaTaH
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EHTWI, JIGKUH eTapiii KaJlopusii OVIWIIM, arap KyHHUHT 2-spMuja Oyica
TYIUIMK €HTWII, JICKUH KY4Iu KaJIOPUSIU OYIIUIIN Kepax.

Tanéprapnukaan 2—3 coarT OJJAMH TYLIUIMK KWJUII MYMKHH, MycoOakaja
KaTHamMmaa 3ca 3,5—4 coar OJauMH TyUUIMK KWl Kepak. KedukypyHru
OBKaTHH 3Ca OJaTAArujAcK, yxjuampaaH 1,5—2 coaT OJAWMH HCTEHMON KHIIHII
KEpak.

Taliéprapnuk Ba MycoOakajaH KEHWHMH OBKAT Xa3M KWIYBYM CEKpeLus
O0e3napu MINMHUHT MEbEPUUIUTUHUA TabMUHJANI YYyH SpUM coaT YTKazuo
OBKATJIAHMIII KE€PaK, YyHKH yJIap MYCKYJ UIIJIaraH MaTaa TOpMO3JIaHUO Typau.

Maxcynotinap acCOpTHMEHTHM Ba ylapJaH TaW€pilaHAIWTaH MaxcCysaoTiap
Kylugaru tajabnapra xaBoO OepuIlM Kepak: €HI'WJl Xa3M OynanuraH Oynum,
MebJla-uyaKk Wyuiapura OFUPIMK KWIAJWUraH OVIMaciaurd, y3ujga xap Xull
TYWMMJIM OBKATJIADHU cakjamy kepak. CnopTumiiap OBKAT palMoOHUTa Cy3Mma,
nunuiok, ¢yt (0,5 1 rada), cynu Ba Kurapaa &F HUFWIMIIATA KapIIMIUK
KWIAIUTaH JUMOTPOIIM MOAAANapHU (METHOHHMH, XOJMH) KYImIHil MyMKuH. ['a3
TYIJIaHUIIUTA Ba KOPUH IIMIIUAIINATA OO KeNaJuraH Jarajl HOHJIU, TYKKaKIu Ba
Oolllka KieTyarkara 0Ol MaxCyJOTJIApHHU, CYTHU KYI MHKIOpJAa KaOyd KWJIHII
TYFpU 3Mac. Efnu éku mact HaBJIM, Ceprai rymTIapHU, IIYHUHTACK, AyJIaHTaH
Ba Ty3JIAaHTaH HapcajlapHU JOUMO HUCTEBMOJI KUIUII TABCUS KUJIMHMAN/IH.

OBKaTiHapHUHT Typiud Xwijga OVYJIUIIMHU TabMHUHIAII yYyH CHOPT
HuruHnapuga Oup xadrara MEHIO TYy3WII Kepak, Oy KyH JaBomuia Ba Xadraaa
OBKATJIADHU OJIIUHJIAH anMamuTupu® Typuira épaam Oepaau. bup xun oBKaTHU
xapTaga 2 mapTrajaH OpTHK, OUp XU MaxCyJloT/IaH Tal€piaHraH OBKAaTHU KyH
JAaBOMUJAa KAUTApMAaCIUK KEpPaK.

Honymrara taé€prapiauk maBpuaa TYIITIM €HIHJI TaOM, CyT MaxcCyJoTIapu
(cy3Ma, mUIUIOK), €Hru Xa3M Oyiaauran ca03aBoT Ba €pMalid Taomiap, TYXyM,
Kakao €ku kode, cyrnu yoil Oepuill kepak. Tylnuinkaa OUpUHYM TYIITIA OYJIbOH,
OaNMK WIypBa, TYIITIM KalHATMa IIypBa WMKKUHYM TaoMra TYIIT, Typiaud XUl

KYpUHHUIIJA OaluKiIap; YYMHYM TaoMmra Kuceap, KOMIOTIAp, MOPOXKEHOE,
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MeBayiap Oepulll Kepak; KeUKypYHIH OBKaTra cyT YCUMIIMKIapAad Taépiianaiurad
OBKaTJap, OaluK, YHJIM OBKATJap, MPOCTOKBaila, Kedup, YO, TYIITIU KOTIET
Oepull Kepax.

Mycobaka KyHJIapuJa HIITHUPOK ITUIIAAH OJIJIUH KyWwid OYJIbOH, Typywin
KallHATUITaH €KU KOBYPWITaH TOBYK TYIITH, KapTollka OuiaH Oupra maina
Oynakyanapra OynuO KOBypWwIraH TYIIT, HyxaT €KUM KalHaTWITaH Typyd,
WIUTWITAH TyXyM, CApUEF CYpPWITaH OK HOH, KOMIIOT, SIHTM MEBAJIAPHU Y3 WUUTa
OJIa[MTaH HOHYINTA Ba TYUUIMKIAp TaBcusa KwinHaau. OBKaTHU Ba YHUHT
MUKJOPUHH OENruiIaml KUCMOHUM HArpy3KaHUHT XapaKTepH Ba OFUP-CHTWILIUTUTA
OOFJIHK.

Mycobaka KaTHalguiIapuHu Macodanapia OBKATIAHTHPHINJA OpPraHU3M
AHEPIreTUK PECYPCUHU XO3UPTU 3aMOH Tajnabu Japa)kacuja TabMUHIAII YYyH OUp
KaTop TAIIKWINI MacalallapHU XaJl KWJIUII Kepak Oynanu. Xap Oup yapyarajauran
Ba Y30K JaBOM JTaJuraH KaTTa Harpy3kajiud cHopT MycoOakaiapuja andarra
MablyMm wMacodanapia OBKAaTJIaHWII Kepak (MapadoH rorypuiiga, croopryda
IOpUILJIA, BEJIOMOWrajaa, y3oKka cy3uliia, yanruga 50 kM rorypuiijia). byHuUHT
Y4yH MaxCyC OBKATJaHyBUM NYHKTIAp TalIKWI KWIMHAAM Ba TyXTamMaclaH
OBKATJIAHUIIIHUHT UMKOHUATIApH Ky3aa Tytuiaau. CrnopT Typura Ba Macodanapra
Kapal Oup Heya OBKATJIAHTUPYBYM MYHKTIIAp KUJIWHAM, JIEKUH Xap Oup XoJjuiapaa
xam 50 kM 5u nodranapna 1—4 Mapra oBKaTJIaHUII Kepak. Y30K Macodanapra
Cy3ulllfla, CY3YBUWJIAPHU OBKATIIAHTUPHUII KaWUKJIap OpKaiu oaubd Oopunagu,
JeKWH, MacajaH, MapadoH rypulUiapia HUcOaTaH Te3-Te3 Ba KaMpOK
nopuusiIapaa oBKaTiaHTupuiaaau. Kydcusnuk Ba OWIMKHU Ce3raH MauTaa JapxoJi
AXTUEKHU KOHJIUPUII KEpaK.

Macodanapna kabyn KWIMHAIUTaH OBKAT CYIOK €KU SIPUM CYIOJTUPUITaH
OynuIIM, COBYK OYIMaciauru, EKUMIM HOPJIOH TaAbMIIU OVIHIIKM, YaHKOKHHU Ba OFU3
KYpPUIIMHUA WYKOTHUIIM, MEbJara OFUPJIUK KWIMACIHTU Ba KYN CHUMAMPMACIHUTH

kepak. Macodana v KOOWIMSATHHHM OLIMPUII Y4YyH KYJUIAHWIQJUTaH Xamma
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mpenapar Ba apajiamimMaiap CIopTYWiIap YUYyH WITapuJaH TaHUII OYJIUIIN, YYHKH
yiap €MOH peakiysi OepMaciaury Ba MILIra XaJaKUT OepMaciIuru Kepak.

OBkatHu Oup Maprta (oiinananuiira MyJDKaJUIaHTaH KOF03 HuIIvaliapa
Oepuiln kepak. Benomoiiramapaa Benocuriel pamacura MaxkKaMJIaHTaH MaxcCyc

TepMoc €kH ¢usiranap KyJUIaHWIaIu.

OBKATJIAHUII BA UKJIUM

OBKaTIaHUIIHUHT XapakTep Ba PEXUMH MKJIUM IIAPOUTHTa Kapad OupMyHUa
Yy3rapuiu MyMKUH. [IIyHUHT ydyH SIHTH, CIOPTYWIAp KYHHUKMAaraH mapouTiapaa
VTKa3unagural cHopT HuUFUHIapu Ba MycoOakamapujaa Xa€T Tap3ura, KUWHUM-
Ooira, Tal€prapiiuK MaIIFyJOTIIapd pEeXUMHUra Ba OoIIKajlapra KapaTuiraH
YMYMUU TUTUEHUK TaBCUSIIAp KATOpPUJla OBKATIAHUIITHU PaIllMOHATU3AIMS KUIIUIILI
3apyp, Oy Ul KOOMIUSATUHM cakJjallra Ba UKJIUMra Mocjialuiira épjaam oepaau.

HNecuk wkauM  mapoutiiapujia OJlaTard  apajail OBKAT  Makcajira
MmyBoukaup. dakat yHuHr Kamopusicu capd Oynran sHeprusigan 1-2% kam
OYNMUIIM MyMKHUH, JEKMH KYI 3Mac, YyHKH KaTTa Kyd Ba YMJAMIIMJIMKHUA Tajiad
KWIAIUTaH »>KMCMOHMM WIIHU eTapiid SHeprusi 3amacu Oynmaca OaxapuO
oynMaiinu. by kamaiiui €r, KUCMaH yrieBojyiap Xucooura OyIuim Kepak, OKCHI
HOpPMAacu OJIIMHTH XOJu4a KOJiaJu, YyHKH IOKOpU XapopaTaa yJIapHU KYTpPOK
nykotunaau. XarTo >KUCMOHUHN MIIJIAPHU IOKOPU XapopaTaa Oaxkapuiijia, OKCHUI
HOPMAaCHUHU ONIIMPHIN YYYH MII KyHUHUHT OXHUpHUJA, OKCWIra OOl OBKaTiIapHU
KaOyn kwiuim TaBcusi kKunuHaau (M. Tonms Ba Oomkanap). YriaeBosiap
HOPMAaCHMHU KaMaTUPHIIL CEe3WIapiau Japaxanga OYIMaciurd Kepak, YyHKU
YTJICBOMJIM TIApXe3 MCCHUKKA Te€3 MKJIUMIIAIIUINTA EpAaM Oepuilu Tyhaiu MyXum
poub YiHaiinu (3. C. Maxmynos). H. H. SIxoBieB Oyitnua Taliéprapiuk Kuiaétran
CHOPTUUJIAPHUHT OBKATH PAIlMOHUAA Xap OUp Kr Ba3H yUyH OJJIUNA CYTKaJUK EF
Hopmacu 0,5—0,6 r raua, yrmeBox 0,6—I1 kr raya KamMauTHUPWIMINH, OKCHII

HopMacu 3ca 0,4—0,5 r raya OIUpUWINIIA MyMKHUH.
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Hccuk UKInM mapouTiiapyujia MUHEpaJl Ty3Jap Ba BUTAMUHJIAP, TEP YUKUO
KeTHUIIM cabadiu, Ky MYKOTHIIIAa OIll Ty3HU CYTKaaa 5 T raya OUIMPHIl, BUTAMUH
C Ba B map muxknopunu 3ca 40—50% ommpuin TaBCUsl KHJIMHAIH.

OBKar panroHura Kynpok CyBJa 3pUNANTaH BUTAMHUHJIIAP, UIIKOPIW MUHEPAT
Ty3Jap Ba cepcyB OyiraH ca03aBOT, MEBAJIAPHU KYIIHII Kepak, Oyjap CEeKHH-acTa
cypunub tepu Oe3llapu WIIMHY SXIIWIANAN. XJIOpUJIAPHUHT YPHUHU TYITUPUIIT
y4yH OMp KaH4Ya Ty3JM OBKatiap kepak. KOkopu XapopaTHUHT HIIITaXxara Ba OBKaT
Xa3M KHJIYBUM Oe3llap ceKkpeuusicura canduil Tabcupu cababiiv ayduK 3aKyckKanap
Ba apajammaiap TaBcus KwinHaau. JKyna MCCHMK KyHJIapia COBYK OBKaTiap,
AKyMIIaJlaH, CYIOK mypBaiap goitganuaup.

OBKaTiaHUII TapTUOM YMYMHH KyH TaptuOura OyicyHanau, OyHAa acocui
Tall€prapaukiap oJaraa Keuku Bakrra kyuupuiaanu. [llyHra acocaH HOHyIITa Ba
KEUKYPYHTH OBKAaTHH KYTIPOK Kanmopusuii KwinHaau. A.W.Spoukuil TabaumMoTuya,
Tall€prapivKiIapHd HMCCUK BaKIJIapja XaM VTKa3ulll MYMKUH, Oy HOHYIITa
TapkUOUHUHT cudatnu Oynuirau Tanad kuiaau. J. C. MaxMy0B TabJIUMOTHYA,
yTa yriieBOIM OpUEHTAlUs OYIUIIN KEpax.

[IIumonga Ba WUIHUHT COBYK BaKTIapuAa, MYTaJWJl UKIUM IIapOUTIapuUiaa
0JlaM TaHacu KATTUK COBYK KOTraHJa OBKAaT KaJOPUACHHM KYNpPOK EF XucoOwura
KYyNauTHUpHUII 3apyp. Arap OAIui IAapOUTIap]a CyTKAJIUK OBKAT KAJIOPUSICUHUHT
30% &ér xucoOura TYFpu Kelica, macT xapopaTtia € paruoHu TaxmuHaH 35% raua
OpTajy, JEKUH UINTaXa KaMaiMacluru ydyH OyHJaH OMIMACIMIU Kepak. Brimm
oBKaT 1—2 mapra KaOyn Kuinma sMac, 0ajJku KyH JaBoMuaa KaOyil KWIMHHILN
Kepak, Oy Tepu OCTH KJieTyaTKacuia € UNFUINO UCCUKIUKHUHT YUKUO KETUIIUHU
Kamaiitupumra épaam Ooepanu. Anbarta EFHUHT Oy WUFWIMILK CIOPTYWIAP YUYH
MebEpHa OYVIHIIN Kepak.

Arap Butamun C Ba B; ra Oynran sxtuéx Hopmanapunu 30—50% ra
OIIMPCAK COBYK WKJIUMIa Mociuamuil eHruwin Oynamu. Ky€m wypu Owian

HYpJIQHUII YEKJIAHTaH NaWTAa alHuKca €Il ChopTyliapra BHTaMUH D Hu
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KylrMua KaOynn KWIKIl Ba yabTpabuHadiia Hypiap CyHbUH MaHOAWHU KYyJulall
dhorimanuanp.

banang TofF mapoutnapuaa  KaOyn KWIMHAAWIaH, OBKAT yrieBoara Oou
OynuIIM Kepak, YyHKHA Yyjap TUIOKCUS IIAPOUTIApUIA, OJAUH Kala Kuiuo
VTUATaHUACK, OCOH capanaHaau. bynma ¢&rmap kam ¢dolmanuaup, YyHKHU
OpraHu3MJia OKCUJIJIAHUII TAUTHIA KYT MUKJIOpAA KUCIOPO/I Taaad KUJINHAIN.

Okcwuiap uctebMmon kKwiuil yekinanmaigu. H. H. SxoBneB Qukpuua,
ANBIIMHUCTIAPHUHT IOKOPUTa KYTapUIIUII KyHJIapuaa CyTKaJuK OBKaTUAa xap Oup
Kr Ba3Hra yprava 1,7 — 1,8 r okcui, 0,9 r €r, 7 — 8,5 T yrieBox Ty¥pH Kenaau,
Oy 43 — 45 kkanopusiHd TabMUHIaWAK. OKCUIAaHUII MPOLECCUHHU Ba UKJIUMIa
KYHUKHIIHMA TE3JIATUII y4yH Kylmium4a ackopOuH kucinotanu (200—250 mr) Ba
TUNIOKCUSI XOJaTUJa TYpPFYHJIUMKHHU OIIMPYBUM B rpynma BUTaMUHIApUHU KaOys
KWJINIII TABCUS KIJIMHAIH.

OBKaT eHrwi xa3sm Oynanurad, y3uja MebJa Ba WYaKJIa ra3 TYIUIAHULIUTA
o0 KeNlaauraH MaxcyJIoT Ba Tal€p TaoMJlapHU cakjamailaurad Oynummu (Kopa
HOH, JYKKAKJIU YCUMJIMKIAp, Kapam, CyT) Ba IIHpa XaWdaWauraH OYyiIMaciuru
Kepak (rymmiv Ba cab3aBOT/IM KallHATMa MIypBajap, KOBYPWITaH TYIIT), YyHKH
OanaHIMKAa OYJUIN OBKAT Xa3M KWJIYBYHM OpraHJIapHUHT CEKPETOp Ba Xapakat
(GyHKIUSICUHM TOpMO3JaHuIlIra onub kenaau. Hopnon mysnaTtManap, Mapmenan,
KJIIOKBaJaH OJIMHTaH MIUPAaHU HCTEHMOJI KUJIUII HOHHUHT aKTHB PEAKLUHSICUHU
TeHrJamTupuin yuyyH dodnanuaup. bamana Tofnapia OBKATIAHUII PEKUMHU
MMKOHUSTra Kapad 4 maxan Oyiaumm kepak. Aindarra, HICCUK OBKAT OYJIUIIN MIAPT.

EIII CIOPTUUJIAPHUHT OBKATJIAHUII XYCYCHUSTJIAPU
Kucmonuit tapbusi Ba cnopT OWsiaH MyHTa3aM paBHUIlJia MIYFYJUIaHYBYU
Oonanap Ba YCMHUpJIApHUHT OBKATJIMHMIIM Macajacu ACSpiM YpraHujiMaraH 3.u.
[IyHuHr y4yH XO3UpPrd BakTaa Oy UIIHKM TallKWiI JTulga OoJanapHU
OBKATJIAHTUPHUIIITA OUJI YMYMHUM KouJajgapiaH Keaud YUMKWIAId XamJa Hazapuil
(GuKkp-Mysoxa3aiap Ba aipuM WIMHI TaIKUKOT MIIAPU acOCHAa yHra 0ab3u Oup

y3rapTupHILUIap KHPUTHIAAN.
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MakTab €munaru 0ojajgapHU OBKAT PAllMOHMHUHT KaJOPHUSACH KaTTa €IIu
KUIIWJIAPHUHT OBKAT pAIlMOHM KajopuscuiaH OuUpMyHYa OPTUK Oynanu.
[ynunraek, Oy xoy OojamapAa MoJja aJlMallMHYBUHUHI aH4Ya WHTEHCUBPOK
KeUMIlIM XaMmJa ylapJaH Karrajapra HucOaTaH XapakarTid XoJiaTiap KYIpoK
Oynmummra Oornmukaup. MammakaTumusga KaOyadl KWIMHTAH — OBKATJIAHUII
HOpManapu OVinua OoJjlamap OBKAaTHAAru OWp Keda-KyHAY3Jard KaJlOpHUSHUHT
mukgopu: 7-10 €mma 2400 kkan, 11-13 €mma 2850 kkan, 14-17 émpa (Murutiap
yuyH) 3150 Ba (kuznap yuyH) 2650 kkan Oynagu.

’Kucmonuit TapOus Ba criopT OuiaH MyHTa3aM IIyFyJUIaHTaH BaKTAa KUYHK
Ba KaTTa MakTad émuaaru 6oaanap OBKATH KAJIOPUSICUHUHT MUKJIOPH OMIUPUITULIN
KEepaK: TMMHACTHKA Mallkjiap OwWwiaH IyFy/ulaHraHga Oy MUKAOp OoJjlaJapHUHT
KaTTa €Ku Kuuyukiaurura kapad, 142 Ba 288 kkam, YCMUPIPHUHT YaHFU
Ta€prapiukiapyu BakTuaa 485 KKaJl; OTMPUII Ba XapakaTid YHWHIIAD BaKTHIA
288 Ba 445 kkai, raya ommpunanu (A. I1. [lluunkosa)

OBKaT pauMOHMHUHT cudaT TapkuOu OenrmnaHaéTraHia y XyAJau KaTTa
€U KUIIWIAp YYYH MYJDKAJUIAHTAaHUJICK Xy)Kalpajap/a MyKOTWITaH CTPYKTypa
AJIEMEHTIAPUHU TUKJIA0 OJUII YYYHTHHA 3apypiauTrvMHU 3Mac, y Oanku Oosanap
YU4yH PHUBOXJIAHAETraH OPraHU3MHUHT VCHIIM Ba sHaJa TapakKKuW STUIHA Y4yH
XaM 3apyp OJKaHJIWTMHU Ky3aa Tytumu Jo3uMm. [ynunr yuyn Oy émna
OPTraHW3MHUHI IUIACTHK (TY3WJIHIL) MaTepUalaura, S’bHU OKCWITa, IIYHUHTJEK
PUBOXJIAHUII >Kapa€HIIApUHU TapTUOra coaud MYyBOPUKIAIITUPUO TypaauraH
BUTAMHUHJIApra Oyiran sXTUEKU XaM aH4a opTuO keramu. 7-12 €num Oonanap
Y4yH TaBIaHUHT Xap OUp KI Maccacu y4yH Oup Keda-KyHay3aa 3-2,5 rp. OKcui,
12-16 €éuu Oonanap yuyH 1y Myaaar uuauaa 2 Tp. oKcui 3apyp Oymanu. bynna
OBKaTAaru oKCcwiI MmoaaatapuHuar 60% Mo TYIITH XUCOOUTa OJTMHUIIN Kepak.

Cnopt MakTab-uHTEpHATUIA YTKA3WITaH WIMUN-TAAKUKOT MabIyMOTIapura
Kypa, cnopT Ounan myryuianaaurad 11-13 €mnum O6onanapaa ynap raBJaCUHUHT
Xxap Oup Kr. maccacu OWp Keya-KyHOy3[a 3 rp. okcuira 3XTuéx cesaau, 14-17

€M yeMupiaap 3ca Iy Myajar uauga 2 rp. OKCWIIra 3XTUex cezaauiap. byHman
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KYpUHUO TypuOIMKH, CHOPT OWJIaH UWIyFyJUIJaHyBYM Oonajnap cHoopt OwuiaH
myryJulaHMaiaurad Oosiamapra HucOaTaH OKCHJI MOJAJANapura KYmpoK 3XTUEK
cesap skannap (H. JI. Pomanuenko).

Coopr OunaH HIyFyJJlaHAJIWraH Ba MIyFyJJIaHMalauran OoJjiajnap y4yH Er
MUKIOpU OUp XWJa HOpMaJTAIITUpUiIaAu, sbHU OyHaa 1 rp. okcuira 1 rp. €r
TYFPH KeJIaau.

VYriaeBong MHUKIOPHM OKCHMI Ba &fra HUcOaTaH KWYMK MakTad Emmaaru
Oonanmap y4yH TaxMHUHAH 3 XHcca Ba KarTra MakTad €mupgaru Oonanap yuyH 4
xucca OpTUK Kwinbd Oenrunananu. lllupunnuknap (nupoxkHuiinap, koHpeT Ba
IIyHra YyXIanuiap)Hu CYUUCTEbMOJ KUIMACIUK KEpaK, YyHKH [IUPUHIIUKIIAP
OIIIKO30H IIMPACU CEKPEUMSICUHU KaMaWTUPaAW, TYWHMIWINK XYCYCHUATH FOKOPHU
OYJIraHJurv y4yyH UIITaXaHu OVFau.

bonanap €mmaa BUTaAMUHIAPHU HMCTEBMOJI KWIMII MEBEPU OIIUPUIAIH,
YyHKU ynap Oy €I1/ila BATAMUH €THUIIMACIUTUra HucOaTa Tabcupuan Oymaauiap.
A BUTAaMUHM alHUKCA KaTTa aXaMHsTra sraaup. by BUTamuH etuiimaca, O0JIaHUHT
Oyl VculllgaH TYXTaaw, Ba3HU 3ca Kamaiimb keranu. [| Butamuu Qocdart-
KaTbLIMM aaMallMHyBHAa KaTTa poddb YhHainu. lllynunrnek, Oy BUTaMHH paxuT
KacaJd Ba THUIIl KAPUO3U KACAIUTUTMHUHT OJIIMHU OJIUIIJA MYyXUM YpuH TyTaau. C
BUTAMUHU OOJIAHUHT YCUIIIKUJIa Xap TOMOHJIaMa TabCUP STUIIH OUJIaH MYXUMIHUP.

bonanap cnopt Makrtabuparu Ky3aTuuuiap IIyHM Kypcataauku, 11-13
émaru Oonanapra Ba 14-17 €mparu ycmupiapra Oup Keda-KyHOy3da KyHujgaru
MHKJIOpAa BUTaMHHIAp Tajlad KWIWHAAW: acCKOpOMH KHCIO0TacH-OOJIaIapHUHT
¢mura kapad 100-110 mr; 6anuk moiu-2,9 Ba 3,5 MI; HUKOTHH Kuciotacu-30 Ba
35 mr. by Hopmanap €3 maBcymu yuyH Taaurykiauaup. Kumpa sca rokopuaa
KeJITUPUJITAaH HOpMajap TETUILIM paBHIa Kyldugaru TapTudaa y3raptupud
yukunaay: 75 Ba 80 mr; 2,8 Ba 3,4 mr; 25 Ba 35 mr. (H. JI. Pomanuenko).

ABBan TabKuanald YTWiIraHujaek, €m cropTywiapHuHr E  BuTamuHura
Oynran HSXTUEXKIApU KyHuaaru pakamiaapaa V3  u@omacuHM  TOHaau:

Bareprnoiuctiaap 13-16 €mpa cnopT coxacuaa Uil KOOWIUSATIAPUHU OIIUPHIILL
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Makcaauga Oy BUTAaMUHHM OMp Keda-KyHAy3da Kymmm4ya paBumga 50 wr.
MUKJOpUJIa UCTebMON Kwiaawinap. 15-16 €mmaru Oom kypamuwmiap 100 wr.
Mukaopuaa Kymumua E Butamunn ucresmon kunaamiap (E. A. Cakaesa).

7-10 €mmaru Oonanap y4yyH Kalnbluid Ty3W Ba Gochop MUKIOpU OUp Keua-
KyHOy3aa OonamapHuHr émmra kapad 1200 Ba 2000 mr. ne6 Oenrwnanagu. 11-13
énumn O6omanapra 1500 Ba 2500 wmr; 14-17 éuumm Gonanapra 1400 Ba 2000 wmr.
MUKJOpHUJa HOpMa OelITruiIaHaIu.

MakTtab €mmaaru 6ojlaJapHUHT OBKATJIAHUII PEXXUMUIA Xap KyHU yiaapHu 4
MapTa OBKAaTJaHTUPHUII Ha3zapja TyTuiaraH. byHma Oup Keda-KyHIy3rd OBKaT
KaJIOpUSICU KyWuaaru taptubja Takcumiiad yukwiaav: OupuHud HOHyIITa 25 %
Kajnopusira, uKKkuHur HoHymra 15-20 %, Ttymmuk oBkat 30-35 % Ba Keuku OBKAT
aca 20-25 % kanopusra sra 6ynummu kepak (O. I1. MomyanoBa).

bonanap cnopt Makrtabuaa spTanabKku HOHyIITaaa OUp CYTKaIUK OBKAT
kanopusicuHUHT 30-35 % wHM, Tynuuk oBkaT nautuaa 40-45 % wHH, KyHOy3rH
oBKarna 5 % WHU Ba Keuku oBKAT OmnaH 25-30 % unu O6epuin taBcus >Trinaaun (H.
JI. PomaH4eHKo).

OBKAaTHUHI XaXMHU YHUYaJIMK KaTTa OyiaMaciuru Kepak. Makrtabiapaa
OepunaguraH spTaja0Ku HOHYIITaJap KaTTa axaMusTra sraaup. Yiap OOJaHUHT
KOPHUHU ¥y3 BakTUAAa TYWAuUpaguraH OVIWINU, YHUHT YMYMHUH XOJaTura WKoOui
TabCUp KypcaTWIIM Xamjaa OyTyH KyH JlaBOMHAa JapciapjaH IMyXTa
V3namtupumura &paam  Oepmoru  kepak. Illaxap wmaktabnapuga spranadku
HOHYIITAHUHT KaJOpUsACH OUp Keda-KyHAy3Jarn OBKaT palUOHU yMyMHUH
KAIOPUSICUHUHT TaxMUHaH 25 % wuHuU, OoJIalapHUHT YU MakTa0JaH aH4ya Y30K

OynraH KMIIJIOK »Koinapa 3ca Oy pakaM 30-35 % HM TalIKUI 3TUIIH Kepak.

30



AJABUETJIAP

1. V36Gekucron Pecny6nmkacuamHr <«KumcMoHMit TapOus Ba  CIIOPT
tyrpucunanru Konynu. (2015. 4 cents6p). Xank cy3u. —Tomkent, 2015. 5

CEHTSIOP.

2. V36ekucron Pecnybmmkacu npesuaenTuHuHr 2017 fmn 9 wMapraarm
“V36exucton crnoprummapuad 2020 fimima  Tokmo maxpuma  (SImomus)
yrrazmwnaaurad XXXII Omumnua yiimnanapu Ba XVI Ilapaonumnus yinHmapura
taépnam xakuaa v [1P-2821-con Gapmonm.

3. V36ekucron PecnyGmukacn npesumeHTHHUHT “YKucMOHMET Tap6us Ba
OMMOBHUI CIOPTHU $IHAJla PUKOXJIAHTHPHUIL 4opa-tandoupnapu tyrpucuga’ [IK-
3031 connu Kapopm.

4. Biokimyo: Darslik/N.A. Raxmatov, T.M. Mahmudov, S. Mirzayev; O'zZR
Oliy va o'rta maxsus ta'lim vazirligi. - T.: «Ta'lim», 2009. -528 b.

5. Baitnbaym A.C. u ap. ['uruena ¢usuyeckoil KyJIbTypsl U cnopta. — M.,
2001

6. Baitn6aym .C. Jlo3upoBanue pu3anueckux Harpy30K MIKOJIbHUKOB. —M.,
1991.

7. JlanteB B.II., IlooueBckmii C.A. I'uruena. — M., 1990. — C. 265-318.

8. OnuMmmus crnopT TypJapu-IOTYK Ba HUCTUKOOJUIapu. //XyAayauid WiIMUii-
Hazapui aHxymaH matepuaiapu. Hamanran. 2017.

9. TlomueBckuii C.A. @U3N4YECKOE BOCIIUTAHUE YUAILIECHCA MOJIOJAEKU. — M.,
1989. —C. 110-126.

10. TImengun A.W. PanmonansHOoe nutanue croptcMeHoB. — CII6., 1999. —
C. 100-107.

11. TBoit onumnuiickuii y4yeOHHK. YueOHOoe mocobue. OnuMnuicKuii

komurteT Poccun. MockBa. «Criopt». 2017.

31



Mynpapuixa

KHpPHIII. ..o e e 3
CHOPTYMITAPHUHT OBKATIHAHUIII . ... .evvvrvrreereeeeeeseesasesnnnssnssessesesesseens 5
OBKATTTAHUIIT BA FKITHM. ....ccceeueuenrenrrrrereeeeseeseseeeseesssessssssssssessesesesaeanens 25
EllIl CHOPTYMIAPHUHT OBKATIAHUII XYCYCHITIAPH. .......v.veerereeeenennns 27
YV £:10) 7 (<1 Wi -1 o OSSR UUURURRR PR 31

32



