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KAM XAPAKATJIMJIUK - YMP 3ABOJIN

3yxpuooun Hacubosuu bobouies
Towxenm oasnam mpaucnopm yHueepcumemu
“Ubicmumouti gpannap "xagedpacu 8.6., doyenm

['unonuHamMus —  MYCKYJUIADHMHT — €Tapjid  MIUIAMACIUTH, MYCKyl —
KUCKApHUIIUTApU KYYHHUHT KaMalnO KeTHIIH, HyKYJ YTUPUO UIUIall, TUéaa IOPUIIHH
WUFUIITUPUO, TPAHCIIOPTIA FOPHUIN, KaM XapakaT KWIWII, YMyMaH MYCKyJIiapra
TyIIagurad IOKJaMaHUHI KaMaiuO® KONMINM HaTHXKacuja Kenud YWKaJIUraH
TUTIOKUHE3NS, ShbHU OJlaM XapakaT aKTUBIWTHHUHT KamMaiuO KeTumm OwiaH Oupra
JIaBOM DTaJH. VKquHnapz[arH TUNOAMHAMUS KYH TAPTUOMHUHT HOTYFPU TY3WIHIIH,
0oyaHuHT yil Ba3udanapunu Oaxkapuill, TeIeBU30pP, KOMIIbIOTEp YiuHIapura 6epuauo
KeTHO, calp KW, YIHHAII, CHOPT OWIAH IIYFYJUIAHUIITA BAKTH KaM KOJHUIITN OWIaH
oornmuk. OmaM kacanm OYnuO, y30K €Tu0 Konummra MaxoOyp OyiaraHuga xaM yH7a
TUTOIUHAMUS Ky3aTHIIA]IH.

Kucmonuit daomvk kamaiub Koiap dSKaH, aBBaJIMra SHEpTusi cappu Kamaiuo,
CYHI' TYKUMaJapHUHT KOH, KHCIOpOJ Ba O3UK MOJjAanap OujaH TabMHUHJIAHHILIN
émonnamaan. FOpak MycKyl TONaJapUHUHT TY3WIHIIKIA Y3rapuiiap naimao 0yiuo,
OpraHu3MJIard UAopa TyBUM TU3UMJIAP XOJaTH, KyMJlaJaH TOPMOHAJI TH3UM Ba acad
TU3UMUHUHT Wiy Oy3winaau. [unonuHamusiia MycKyJulapJaH Mapkasuid acal
TU3UMUHUHTA OOpuO TypaauraH CHUrHajulap Kamaiub kosaau, Oy sca Oom Mus
XoJaTura €MOH TabCUpP KWJIAJIW, YYHKH MapKa3uii acad TU3MMHUHHU TOHYCHUHU Cakjad
TypuIllJla, KOH aiJIaHWIM OWJIaH MOJJaiap aJIMAllMHYBUHUHT HAOpa STHIMIIUAA
MYCKYJ (aonusiTu OMPUHYHU Japakalid poib ViHaiiau. Xapakar (paojauru KeCKuH
cycaifranjia, Cyskiap TY3WIHIIN XaM y3rapaau, MycKyiuiap atpodunaa €r TYKMMacH
Kymasau, Mojajajap ajiMalllMHyBHM U3JaH 4YMKUO, Mapkaswii aca® THU3UMHUTa
MYCKYJIJIap/IaH KeJa uTrad UMITYJIbCIIap COHU KaMasi/ii, HaTWXKaja ofaM Te3 TOJIUKAIH,
KaiipusaTu Te3-te3 (Y3rapaau) Oy3mnubd Typaau, Kuz3zaku 0ynubd xomaau. FOpak-KoH
TOMHpJIAp THU3WMHUA, IOPAaK KUCKAPUIJIAPUHUHT Ky4d KaMmasau, KOH TOMHUpJap
TOHYCH cycasiiu, Oy aBBajura Te3 IOpraHja XaHcupad KOJUII, FOPArHUHT Te3-Te3
ypUIIM  KUCMOHMH Wi  OaxapraHma Opak coXacu OFpuInd  Oujal
udonanananu. [ yaakmap Ba maktad €mmaaru 6onanap rurnognHamMusicy XxaBhu OyHaai
rUNoJuHaMus 00Jla OpraHW3MHUHI IIaK/UTAHWIIMIra xanan Oepu0, TasHY-Xapakat
anmapaTH TU3UMHU, I0OpaK-KOH TOMHpJap TU3UMH, SHIOKPHUH Ba OpraHU3MAaru OoIkKa
TU3UMIIADHUHT ~ PUBOXJIAHUIIMIa EMOH Tabcup Kwiaaud. bonamap Te3-te3
KacaJulaHaaAurad Oynu0 Kojajau, KacaJuIMr KYyMMHYa CYpYHKaJIM KacaluKKa aijaaHuo
KeTau.
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XapakaT  Qaomnurun  OOJAHMHT  MYCKyJ/UIlapu  OWJIaH  CKJICTHHMHHT
PUBOXKJIAHUIIUTA, KAJJAU-KOMATUHUHT Paco OYIMIIUTa MKOOUM TabCHp KypcaTaju,
MojJlajap aJIMAIIMHYBY JKapa€Hiapy, KOH ailJlaHuIIM Ba Hadac OJIUII MapKa3jIapUHU
TakoMuIIamTapaay. FOpak-KoH TOMHp TH3MMHHI PUBOKIAHTHPAIH. YKyBUHIAP KaM
XaKapaT KWiauO japcia JouM Oup Xuil yTupaBepaauran Oyica, Kauau OyKyiuo,
YyMypTKa I[IOFOHACH KUMIIAnO konanu. bomanmap MyCKyUIapyuHUHT —eTapiidya
UIIAMACIIUTH TYPIU QYHKIMSUTAPHUHT Oy3WIHMIINATA: ShHU >KUCMOHUM UIII KOOUTUSATH
Ba aKJM MII KOOMIMSATHHMHT Cycalmmira oiud Gopamu. Ypra simap Ba 6 yTran
KAIIWIapaa XapakaT (aoJTMTUHUHT KaMaWWIIM aTepoCKIepo3 maijao Oymuimura
MOMWIIMK TYFIUpPaAW, TOMHUpPJIAp TOHYCH Cycasad, MU OWilaH opakia KOH
alulaHuIIMHKA Oy3unummura onum0 kenaau. OJaMHUHI KaM XapakaT KWIHAIIH, KYII
YTUPUIIM HATHXKACUAa MYCKYyJUIapu MyIJaTHUAaH OJJAUH KydcU3JaHuO, Oymammb
KOJIaJ 1, KUITUHUHT Kaaau OyKynu0 KapIiu skapaéHiapu Te3namaiy. [ unonnnaMusau
OJIAMHU OJIMII MAaKCaJHUJa MaxCyc >KMCMOHMM MaIlIKiIap KOMIUIEKCH KYJUIaHWUJIAIM.
['unogunamMusiHu oKuOaTIapuHu 6apTapad 3THUIL Y4yH MacCax, TasHY-XapaKaTIaHUII
TU3UMU XaMJia Iopakka KYMmpoK IoKiIamMa OepaJural Maxcyc Xxapakar MallKJIapH, JaBo
rumMHacTukacujgan Qoinananwnanu. llynunraek, acad Ba OomKa TU3UMIIAPHU
MyCTaxKaMJIalIuTaH CyB MyoJaxkajlapu OyIOpuiIaiu.

KyHnanuk TypMyIia rurofHHAMUSHUHT OJIMHK OJTUIIT YIYH Xap KYHH 3pTajiad
OamaHTapOMs KWW, WIUIA0 YUKAPHII THMHACTHKACHHHU KaHJIa KWIMACIUK, CIIOPT
OWJIaH MYHTa33aM IIYFYJUIAHHUII, )KUCMOHHH U OWIJIaH MAIIIFyJI OVIIHII, KYIPOK MHEna

IOpULI 3apypAUD.

Maxkrabmaru KUCMOHUN MAIIFyJIOT JapciapuiaH TallKapu OOJaTapHUHT yiha
XaM IIyFYJJIaHUIIAPUHY, KUCMOHUN WII KWIMILIAPUHU OaT TyCHra aijaHTHPHII
OTa-OHaJIap MIAXCUI HaMyHa KYpCaTUIIHU sTbHU OoJanap OuiiaH OUpraivkaa spTanadku
rMMHACTHKa MalIKJIapuHU Oakapull, callp KWIHIL, OOJaJapHUHT XKUCMOHMU (aon
Xa€T KEUUPHULITA aXaMUAT OEPHUII JIO3UM.

Kagumru ronon Bpauwnapu [unmoxpar, Ackienuaza >KUCMOHMN MAallKJIapHU
3apypuil xap KaHaail TaBOHUHT MyXUM TapkuOuil kucMu ae0 xucoOnaran. Kagumru
Pum Bpaun Knapnuii ['amen Oemopmapra ¢akaT >KMCMOHUNA Malkiaap OuiaH
IIYFyJIJIAaHUIT 3MAac, OaJIKu KaluK Xaljall, OT MUHHII, OB KWJIHII, MEeBajap TEPHII,
calp KWIMII MacCakHU XaM TaBcus 3TraH. A0y Anu noH Cuno “Tub xonynmapu”
acapuia >KUCMOHHMI MallKjap KaCaJUIMKHHU JABOJIAll Ba OJJAMHHU OJIMIIHUHT MYXUM
Tapkubu ne6 &3ran snu. Pyc Bpaunapu H.U. [Muporos, C.I1. borkun, I'.A.3axapsuH,
I1.®. JlecradT rumHacTHKa, Xapakar (paoyuIuru, Maccak, YNHUKUII, MEXHAT OuIaH
JABOJIAITHUHT aXaMUATUHM TabKUAIa0 kenumrad. JKUCMOHHMI Mamkmap JaBo
(GU3KYIbTYpPACUHUHT acOCUM BOoCUTacuAMp. Maxcyc TaHJaHTaH Ba MILIA0 YMKUITaH
KUCMOHUW MalIKJIap JaBO Makcaauaa Kyuranuinaad. KUCMOHHMM MallKJIapHU
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MyHTa3aM Oakapuil HaTI)Kacuia OpPraHM3MHHUHI acTa-CeKMH Ycub OopyBuM
IOKJIaMacura (yHKLIHMOHAJ MOCJAUIyBU Ba KAacaUIMK HATWXKAacuAa lo3ara KeJraH
Oy3wInnuiap KOOpAMHAIMACK (TeHIVIaHuil) mnaigo Oymaau. JKucMoHM Mamkiap
TUIOAMHAMHUS HATIKAcUAa U3JaH YMKKaH €KUM cycaiiraH (QyHKIUSUIAPHU TUKIANWIH,
HEPB CUCTEMACUHUHT (DYHKIUSACUHU SXIIWIAWIN.

JlaBo TMMHACTHKAa MalIFyJlOT/Iap KaTTa TapOMsIBUI axaMusTra sra YyHKH
KUCMOHMI MallIKJIapHU MyHTa3aMm OakapuO TypuIira ypraHu® KojiraH maxciap yHH
Xap KyHI'Y X0JaTura KyHUKUO KOoJaau.

['mMmHacTMKAa MamKjaapu KEHT TapKairaH ycymnaup. JlaBo TUMHacTHKacH
MalIFyJI0TIapu Xap OMp KacalUIMK Y4YyH OCNTHJIaHTaH Maxcyc ycyjira MyBO(UK
VTkazunaau. Yiap uHauBHuayai, 2-3 Oemopra MyJDKajUTaHTaH >KaMOaBUW OYIUIIN
MyMKHH. J[aBO THMHACTUKAaCUHUHT Xap OUp MaIIFyJIOTH pexara MyBOQUK Ty3WIIaIu:
OOlITAHFUY, ACOCUHM XaM/1a SKYHJIOBYM OYJTMMHU 3 UUMra oJlaju.

TasgHu-xapakaT anmapaTUHUHT alpuM  HYKCOHJApW  (Kagau-KOMaTHUHT
Oy3wiuiyM, OYKypJIMK, YMypTKa MOFOHACUHUHT KUWIIANUIIN) HU TYFpUiamra épaam
Oepamu.

V30K Myazar JgaBoMuAa MyHTa3aM — MalUFyJoTJiap  yTkasui, OyHzaa
OeMopiapHUHT Emi, KacOu, Xxapakar (haoJUIUTd XUcoOra OJTMHaIH.

Opranusmaaru OYIIIUKIIap, KOBaK OpraHiiapja ruJpocTaTuK 00cuM omubd Exu
KaMmaiin® KeTraHjaa, Opak Mapokiapu, Hadac ONHII TU3UMU KacaJUTUKIApUHU
JaBoJjaIira MyJbKajlJIaHTaH >KUCMOHHUM Mallkjaap uiuiad 4uKuwirad. X0o3upru KyHja
TYFpPYKIaH KEWHWHTH JaBpJla, CYpYHKajdu TMHEKOJOTHMK KacaJUIMKiapAa >KHUCMOHUI
MaIiKjiIap 3apypuii 1aBo cudaruiaa KyuiaHuIaam.

Xapakar (aoyuMrda eTUIIMOBUMIUTH (TMHOKWMHE3Ms) Ba acad THU3UMUHUHT
XaJJlaH TalllKapy 3YpUKUIIN OfaM COFJIMFM YUyH KaTTa XaB(] TyFaupaaud. JpTanadKu
TUMHACTHKA >KMCMOHUN MAIIFYJIOTIap Ba CHOPT Typiapu OwujaH MyHTa3aM
IIYFyJUIAHUIII TUIOKWHE3WSHW [1aBojlalld MYMKHH. By Xonaa JaBo KUCMOHHUIM
MAaIIFyJa0Tiaap aifHuKca Goiganuaup. beMopHUHT 1aBO peKMMUTa XapakaT KUIUIIHA
KUpUTUI (Callp KWUJIUII, MaxCyC TMMHACTHKA) THUMNOKWHE3USHUHT acopaTiapUHU
Oaprapad 3Taau Ba OPraHU3MHUHT YMYMUI XOJaTUHU cakiaad KoJjaau.

Opranu3MH{ YUHUKTUPHIIAA CYB MyoOJlaxalapu anoxuna ypuH sramiaian. Cys
MyoJa)kaJlapura: BaHHaJIap, OyII, YYMWIMIL, OaJaHHU XYyJI COYMK OWJIaH HIIKaO
apTui, OomgaH CyB KyHuIll, Xy dyoimradra ypanubd ETuil Kupaiu.

bamaman xym coumk OwriaH WIMKAO0 apTUII OPTaHWU3MHUHT IIaMOJIIAI
KaCAJUTMKJIApUra YMJAAaMUHU OLIMPHIN Makcaauaa Kymuwianwinaau. CyB MyoJaxkajaapu
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OpraHu3Mra €HI'WJI TabCHP KypcaTaau, OlaMHH TETHKJIAIITUPUO TOHYCHHU OITUPAJIH,
KOH aiJIaHUIIY Ba MOJIaJIap alMaIlMHyBUHHU sximnaian. 30-32° cyBra XyJjaHraH Ba
AXmuiIad cuKkuiran 06y3 doimabd (couuk) OunaH OyTyH OamaHHM, KYJI OEKIap UIIKA0
apTwiaau, Aactiad OuTTa Kyn Xyiad apTuiagu, Iy 3aX0TH y KypyK COYMK OWIIaH
KM3apryHua apTud, KeTMa-KeT apTWiaju, TaHa KucMiapu Oy myonaxa spranadru
OamaHTapOuMsgaH CYHr Oaxkapwica sxmu camapa Oepamam. Xona xapoparu 18-20°
OYIuIIM JTO3UM CYB XapOpaTH acTa-CeKUH COBYTHO OOpHiIau.

Bormman cyB Kyiuin, Oy Mmyosaxka ¥3 TabCUpUTa Kypa JAylira skl Typaau. Mimk
cyB 37-38° conuHran BaHHara €Ky TOFOpajia sUIaHFO4 TUKKA TYpTaH X0Ji/1a IJIaHKa/1aH
€KkM uauugan 2-3 maptra cyB Kymnaau. boujgan To oékkaya OKMO TYIIUIIN KEpak.
Myonaxa 4-6 xadta maBoMuaa Xap KyHU YTKa3UIaIu.

Cys xapopatu acta-cekut 34-35° nan To 22-20° raua tymupub 6opunaau. borna
CYB Kyiub6 O0ynrau OyTyH OafaHHU KypYK SXIITH KICUTHUO KYHWIran yoniad OuiiaH Tepu
KH3apryH4ya apTwiaad. Tepiamiia BeHaJapHUHT BapWUKO3 KCHTaWWIU[A KEHT
KYJUIAaHWIAIH.

X¥yn yommalra ypaHuil ogaMHH sutanFou Kuinb 30-25° nm cyBra xyiiaHraH
youmabra sxmmiad ypab, yctugaH mato €nubd Kyhunaau. Myonmaka MyaaaTu
Makcaaura kapad 10 makukaman 60 makwkarada, yd Oockudra OyiauHaaw. bupuHum
o6ockuuna (10-15 pmakuka) doima® ojgaM raBjacu Xapoparuraya HUCHHIH.
MyonaxaHnuar Oy maBpu acalb, Oopak, KOH-TOMHP TH3WUMHUTA KYy3FaTyBYH TabCUD
KypcaTaaw, Ba MoOAJajap ajdMalmMHyBHHH ommpanu. Wxkuaum Oockua 30-40
TaKWKaJdaH KeluH OomnuraHaau, OyHJa YoWmad OwijlaH oJlaM TraBJacu YpTacuiard
Xapopar TeHrjamaau. by maBpma Myonaka THHWIAHTHPYBYM TabCHUP KypcaTaju.
Myonaxa 50-60 makukamaH oica, 4oWmad HUCHUMIM Ba olaM KU3UO Tepianmu.
Tepnamgan kevina 34-35° nmu nymaa uymunaau. Kucka myanatiu doiimadra ypar
KY3FaTyBYM ypTadya MyAIaTid youmiadra ypam yHKyCH3JIHMKIAa Ba Mapka3uil acad
TU3UMHM  KY3FaJMIIUAQ TUHWIAHTUPYBYM Y30K MYIJATIM dYoWmadra Yypaiuil
TepJIaTyBuu BocuTa cudatuaa Oyropwiaau. Myonmaxanu (akaT IaBOJIOBYHM Bpad
HA30paTH OCTUAA OaXkapuiiaau.

['MnoanHaMUSHU OJJIMHU OJIATUTaH siHa OUTTa ycyn Oy Maccax 0ynno, Mmaccakaa
CUCTEMa Ba OpraHjiapra MEXaHuK Ba peIIeKTop TabCcHp KypcaTwiaad. MaccaXHUHT
(bU3MOJIOTUK HEPB CHUCTEMACH MablyM PoOJib YiHaau. Maccax KWIMHAAUTaH >KOU
MaccaxX TabCUPUHUHT XapaKTepu, Ky4yd Ba KaHuYa JaBOM JTHUIIHMra kapad, 0o Mus
OYCTIOFUHUHT (YHKLIMOHAN XOJIaTH Yy3rapaad, yMyMUd acal Ky3FalyBUaHIUTH
nacasu €ku omanu. Maccax Tabcupuaa Tepuaa OMoiaoruk (haon Momaanap XOCHII
O0ynu0, KoHTa Tylaau, yiap acad UMMIyJdbCIapuHU YTKa3uIlga KaTHamaau. Maccax
TabCUP KWITAaH >KOWAA TYKHMajlapra MEXaHWK TabCcHp KypcatnO® imMda KOH
TYKUMajap opacuiard CYIOKIUK ailJlaHuIIM Kydasau, HaTuxkaaa KOH JuMda
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JTUMITAHHIINA WYKOINO, MOJAalIap aIMaIInHYBYH, TEPU OPKAIH Hadac OJUII Kydasau.
Tepu KaMIIKOKJINTY Ba MEXAHUK OMUWJIIApPTa KapIIUIUTU, MYCKYJJITAPHUHT KUCKApUII
dbyukiusicu omaau. ToHyCH, PJACTUKIIMIUA XapaKaT4YaHIUTUA OpTaau. Maccax ropak-
KOH TOMUPJIAp TU3UMHUHH UIIHHY SXIATIANRIN, KalWIsIpJIapHd KeHralTUPUO KOHHUHT
BEHA Ba apTepusiapAa OKUIIM OCOHJamaau. Maccax KypcuaaH CYHT YMyMHM axBoJl
AXIIWIAHAAW, YAPUOK UYKOIaIu.

['unogunamusauu Gaparapad ST ycyJlapuaaH siHa OUTTacu Oy >KMCMOHMIA
Malikjaapu OwWiaH MyHTazaMm MIyFyulaHunaup. JKUCMOHUMN —Mamkiap OwujiaH
HIYFyJUTAaHTaH]a OpraHUu3M/1a OpraHjiap Ba TU3UMIIAPHUHT (YHKIIMOHAT UMKOHUSTIIAp
KeHrasau. Hartwkana KWUIMMHWHT TaIllKd MYXUTHUHT cajOuil  TaacypoTiapura
KApIIWJIMK KYpcaTHIl KOOWJIUATH OINadH, Y TYPJIM KHUCMOHHMH Ta3WMKKa Oapomniv
O0ynu0 KoJaau, >)KUCMOHaH OaKKyBatama . Mamnk KAauil TabCUpra OpraHU3MHUHT
(GYHKIIMOHAT UMKOHUATIIAPH OPTUIITH Ba (AOTUSATUHUHT SXIIAJIAHUIIHIA aca0 TU3UMH
aloxuja YpUH TyTagu. YHUHT MIIW SXIIWIAHWIHW, XapakKaT peakUusCcu Te3Jalaiu.
KoHna sputrpouutiap COHU Ba TUMOTJIA0MH MUKJIOPU OPTaau, 0y — KOHHUHT KUCIOA0P
OwaH TabMUHJIAHWIIWHU SXIIWIaiau. Myckysuiap, Oom Musi, I0pak MYCKYJUIapu
SHEPreTUK MOJAanap 30HaCH Kynasau. TasHy-xapakaT anmnapaTy/ia KaTTa y3rapuuuiap
pyit Oepamu. Cysk Ba mMaiflap MycTaxkKamJaHaad, MYCKyJJIap maccacu OpTaid,
WyFoHNamagm, Kyura-Kyd Kymuiaad. MyHTazam Maik KWidiinjaa Hagac MycKyJuiapu
PUBOXKIIaHAU, KYKpak Kadacu, YIKaHUHT TUPUKIUK CUFUM KeHrasau, Hadac sHama
yyKypJamaayd Ba y3yHuamaau. FOpakHUHT KHCKapull Ky4dd OPTTaHW XOJa, Fopak
ypui OUpo3 CeKUHIamaau. by opakHu TeXaMKOpPIUK OWjaH MWIUIAETTaHuHU
kypcataau. Mamk kunuin coat 10-13 rada €ku 18-21 rada BakT opavFuaa SbHU
HOHYIITaAaH Kamuaa 2-2,5 coaT KeWuH, Tynudkaad 3-3,5 coaT yTka3zub Oaxkapuil
Kepak. MamkiapaaH KeWnH aapxoi oBKaTianmaid, 30-45 munyt TaHaddyc KUIUII
Makcajra MyBo@uk. Mamk Kwidin €TUIIaH Kamuaa 2-3 coar OJJIMH TYraUlaHUIIN
JIO3UM.
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