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[MlaxMaTYWJIApHUHI YMYMHUM TaWéprapjuK JAaBpujaaruv
»KUCMOHMU Tauéprapjauru

AHHOTAIIUA

Kaaum cy3.aap: Makosa/ia maxXMaTYW/IAPHUHT TaHUEprapJMK Ba Mycobakasap
KHCMOHHMH TanEeprapInK, JlaBpU/Ia JKUCMOHUM TaHEéprapiuri MyaMMOJIApUHM  YpraHMII
KHCMOHMHH X0J1aT,

JKHCMOHHA CHATAAD, HaTWXKaJIapy KEeJITUPW/ITaH, Mycobakasap/a KaTHALIWII BaKTHAA
[IAXMAT, TaHAHUHT QYHKLMOHA/M XO0JIaTUra TabCUP KWIMII BOCUTACH
Tanabanap, cubaTtya xapakat ¢aosusaTUra OyJaraH Tajsab Ba YHUMHJAH
TaiiéprapivK TU3UMH, KEeMWHIM TUKJIQHUII >KapaéH/Iapy KOHYHHUAT/JIAPUHU aHUKJAll
CMOpT TaMEPrapIuri. 3apypaTd MyxoKama KwidHaad. IllaxmMaTyu OpraHu3MUHHHT
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dYHKLIMOHAM X0JIATUHU KUCMOHUM XapakaT/iap OpKaJld OLIMPUIL
JlapaXKaCHUHUHT MKOOUIM JUHAMHUKACH, IIYHUHTJiEK, Taléprap/vk Ba
Mycobaka JaBpJiapy/a YNAaMIWINK Ba KOOPAUHAIMOH >KUCMOHU I
cudatyiapyd PUBOXK/IAHHUIIM aHUKJIaHA W, Myamind TOMOHHUJAH
CIOPTYW/IAD  OPraHU3MUHUHI  TUK/JIAHUII  KOHYHHUSATJIAPUHU
xyucobra oJIMHFaH Ba  TepMu3  JaBjaT  YHUBEPCUTETHU
IaXMaTYWIAPUHUHT  MAIUFYJOT/IapU  TU3UMHUIra KHUPUTUITaH
)KUCMOHMM TaMEprapJMK MeTOAMKACh HKOPHM HaTWXajlapra
3pUILIMIITA XU3MaT KWiaAu. XO3UPru BaKTAa TepMuU3 [aBJaT
YHUBEPCTUTETHU IIaXMaTYW/IApU IIaxMaT OyHH4ya Tasnaba €énuiap
ypTacua 1maxcuil Ba »kaMoaBUM b6axcsiap/ia 6up Heya 60p BUIOSIT
Ba peciy6/IMKa YeMITMOHJIMTMHY KyJIra KUPUTHLITaH.

dusnyeckas MMOATOTOBKA IIAXMATHUCTOB B II€PpHUOJ oﬁmeﬁ

NMOJTOTOBKH

AHHOTAIIUA

Karueswle caoea:
dusnyeckas NoAroToBKa,
dusnyeckoe COCTOSTHUE,
dusnyeckKre KayecTBa,
axMaThl,

CTYJlEeHTHI,

cucTeMa IoJITOTOBKH,
CHOPTUBHAs NMOJrOTOBKA.

KHUPHUI

B craTbe mpeAcTaB/ieHbl pe3yJbTaTbl HU3y4eHUs MPoOJIEM
du3ryecko NOArOTOBJEHHOCTH UIAXMAaTHUCTOB B MeEPUO],
TPEHUPOBOK U COPEBHOBAHHUM, 0OCYXJaeTcsl HE0O6XO0JUMOCTb
JIBUTATeJIbHOM aKTUBHOCTH KaK CpeACTBO BO3JEWCTBUA Ha
dYHKIIMOHA/IbHOE COCTOSIHWE OpraHM3Ma B COPEBHOBATEJbHbIN
Nepuo/Ji, TaKKe pacCMOTpeHa HeoOXOAHWMOCTb OIpe/eseHu s
3aKOHOMEPHOCTENW TMPOILECCOB BOCCTAHOBJIEHHUSI TOCJE WIpPBL
OnpejesieHa NOJIOXKUATeJIbHAsl JWHAMHUKa yPOBHS MOBBILIEHUS
YHKIMOHAIBHOTO COCTOSIHMSI OpraHv3Ma IllaXMaTHCTa 3a CYeT
dU3nYeCcKUX Harpy3o0K, a TakKe pa3BUTHS PU3UUECKHUX KAayecCTB,
TaKUMX KaK BBIHOCJIMBOCTb U KOOpJHHAIMOHHble KayecTBa B
TPEHUPOBOYHBIM W COPEBHOBATEJIbHbIM MepHUO/ibl. ABTOpCKasi
MeTOo1Ka dusnyeckon IIO/JIFTOTOBKH, YYUTBIBAOLAS
3aKOHOMEPHOCTU BOCCTAHOBJIEHUSI OpraHU3Ma CIHOPTCMEHOB U
BKJIIOUEHHasl B CUCTEMY NOATOTOBKHY LIaXMaTUCTOB TepMe3CKOro
roCy/IapCTBEHHOT0  YHUBEPCUTETA,  CAYKUT  JOCTHKEHUIO
BbICOKHMX pe3y/JbTaTOB. B HacTosillee BpeMs LIaXMaTUCThI
Tepme3ckoro rocyjlapCTBEHHOTO YHUBEPCUTETA HEOJHOKPATHO
CTAaHOBWJIUCh MOOEAUTENSIMH OO6JIACTHBIX W pecnyb6JIMKaHCKUX
NEepPBEHCTB B WH/JAUBUAYAJbHbIX U KOMaH/IHbIX COPEBHOBAHUSAX
CpeAy CTy[eHTOB-11aXMaTHUCTOB.

[llaxMaT VHKMHU >KapaéHU IOKOPH Japakafia AUKKATHU >KamJiall, UHTEeHCUB
buKp/all Ba TAaHAHUHT TUHY XoJ1aTUAa 2-3% HU TalIKWJI 3TYBYM OOII MUSHHHT IOKOPH
JlapakaZilari 3YpUKUILIM, opraHusmra 3apyp o6ysaran 20% KWUCIOpOAHM y3JalITUPULIU
Kabu KypcaTKU4Jiapu OuJiaH OGOUIKAa CIOPT TypJapujaH papK/id paBHUILAA axKpaaub
Typaju. AKJUN WIIHUHT WHTEHCUBJIAUIMIIM OPraHU3MJard MeTaboJiu3M Ba 3HepPrus
capaHUIIMHKA ~ Te3JIAIITUPAJAU, OpraHu3Maard  OQyHKIMOHAA  TU3WMJIAPHUHT
OMpJIalIMIIM 3Ca YeKJaHTaH xapakaT ¢aosiusaTu (OHHJA Ce3rd opraHJapu Ba acab
MapKa3JIapUHUHT Te3 Yyapyaliura oaub keaaau [1].
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[llaxMaTYMJapHUHT KyN COATJMK MALIFyJ0TJapyd TabCUPU TaHa MyLIaKJapu
TOHYCMHHM, MapKasui acab TuduMugard >3¢QepeHT UMMIYJIbCJAAPHUHT Te3JUTUHU
nacauTupazy, MUS SpUM LIAPJAPUHUHT TAlIKU NYCTJOK KaBaTUJAaru TOPMO3JIOBYU
»KapaéHJIapHUHI PHUBOXJIAHMIIMHM Te3JIalITUPaJU Ba TyKuUMaJjapJa MeTaboJIuK
KapaéHJapHU ceKMHJawTupagu. I0Kopu Masakaiy maxMmaTdyuaap y4yH Mycobakasap
ypraya 8 KyHJaH 12 KyHrada JaBOoM 3TajJiM, Xap OWUp YWMHHUHT [JAaBOMHUHJMIHU 3ca
6 coaTraya JjaBoM 3TUIIKM MyMKUH [2, 3]. llly 6usiaH 6upra, arap akJui MexHaT XUCCUH
XasKOH QOHMJA, SbHU 0e30BTaJMK, CAaOpCU3JIUK, Fa3ab KypUHULIKWAA [aBOM 3TCa,
OpraHMU3M peaklUsaCy Ce3UaapJiy Japaxkaja y3rapaju.

[llaxMaT yMMHYU BaKTHJA Yyapyall Ba THUKJIAHUII KapaéHJapyu AMHAMUK paBUILZA
yTaau, OyHJa 4YapyoK TallKU aKJWi (aoJUATHU CEKUHJIALITUpaAd, OpraHU3M 3ca
Ma'bJlyM OUp BaKT opajufu/a cappaHTaH xapaKaTHU KOIJIallra XapakaT Kuaaau [4].

[llaxmMaT YiMHY NapTUACK BaKTH/A TUKJIAHUII KapaéHJIapy SHeprusra TYMMHIraH
MOJJaJIapHUHT  KaWTa CUHTEe3 KWJIMLIJAard OKCU/JIaHMII  peaKUUSAJapUHUHT
daosnamMmy  TyGalau [JaBOM I3TULIA MYMKHH, NapTUs OXUPHJA 3Ca YJapHUHT
MHTEHCUBJUTK owajgu. Mymakiap QaosusaTH €TULIMOBUMJIMUIAHU OapTapad 3TyBUM
acocuil BocuTa Oy - KMCMOHMM Maumkjgapaup [5, 6]. KucMoHul MallkJjaap HOKOPHU
MIIYaHJUKHY TAbMHUHJIO0BYHU acoc OyJIU0, TAllKU 3HJ0reH Ba 3K30TreH OMUJIJIapra Kapliu
OPraHU3MHUHT UUKU 3aXUpalapuHU XapakKaTra KeJaTupagu [7].

X03Upry JaBp/ia laxMaTyWAapHU TahlépJall TUSUMUJATU COOPT MaXOpPaTUHUHT
ycuimuy cab6abJyv MCUXOJIOTUK Ba KMCMOHHWU KOMIIOHEHTJ/Iap OWJaH OMpra MallfyJoT
I0OKJIaMaJlapd  XaXXMU XaM OopTUO  OOpMOKJAa, YyHKM HWHPOKOMMYHHUKaALMS
TEXHOJIOTUSIJIADUHUHT PUBOMJIAHULIM OWJIaH *KaXOHHUHI TIJio6aJlaliraH MyXUTHAA
TEXHUK-TAaKTUK Ba aXxO0pOT-KOMMYHMUKalLMsl KOMIOHEHTJIapU CIOPTYUJIApP TOMOHUJAH
TaXMWHaH OUP XUJI Tap3/a Y3JaulTHpUIMOK/a [8].

[[laxmaT 6yirya 6-)xax0H 4eMIUOHHU M.M. BOTBUHHUKHUHT Tal€prapjvuK TU3UMHU
KOHUENIUACU IIaxMaT Ha3apUsCUHU VpraHull, Y3WHU OWadil, acab THU3UMHHHU
MyCTaxKaMJiall, MCUXOJOTUK OapKapopJ/IMK Ba >XUCMOHUM TaWéprapJiMK JapaKkaCuHU
OLUMPHUII OPKaJU “TeHr mapouTJapaa” MyBadpdakusaTra spuiiuiiga npodpeccuoHasl
€éHJlalllyBra acocjaHran 3gu. 12-xaxoH yeMnuoHu A.E. KapnoB kaxoH yeMIMOHATJapH
YiWHJIapura TalépJaHuil/ia Y3MHUHT TaléprapjuK TU3UMHUHU O4UO Gepap 3KaH, AXIIU
)KUCMOHUU Tal€PrapJMKHUHT MYXUMJUTUHU ajJloXy/la TAbKUAJ1a0 YTaau.

’KucMmonuit okiaMa y30K MyAJaTau MycobaKaiap/a OpraHM3MHUHT QYHKIIMOHAJ
XOJIAaTHUHU SIXUIWJALl BOCATAcM cudaTHAa CHOPTHU TAKOMUJJIAIITUPUII OOCKUYMUJA
Kysaa 3apypaup. Okopu Masakaau — maxMaTyuJap — TaWéprapJvk — JaBpuja
MycobaKasiapZia caMapajiopJvK, XM >KUCMOHHUM XOJIaTHU CaKJab KoJIMII Ba
OPraHU3MHHUHT QYHKLMOHAJ XOJATUHU SIXUIMJIAIl YYYH KUCMOHUHM Tap6usi Ba CHOPT
BOCHMTaJlapy Ba MeTojylapuaaH ¢aos paBuliga doijganaHaaunaap. AMMO >KUCMOHUU
IOKJaMaJJapHUHT  WAK/JIapy, TypJapHd, XaXMH, JaBOMHUHJUIM Ba TabuaTH
aHUKJaHMaraH, YyHKHA X03Up/Ja >XUCMOHUHM IOKJIAaMaHU pexaJallTUpUILZA TU3UMJIU
€éHJlallyB KyJulaHuJIMauau. Kynuna4ya, cnoptyniap Ba Mypabouiaap MabjyM OUMp COOPT
TYPUHM KU xapakaT GpaoJIUsATU TYPUHU TacoAuPHUI paBULL[A TaHJIAHAUIAP.

MATEPHAJI BA TAAKUKOT YCYJ/IJIAPU

Myannud 2020 iun Tepmus gaBiaT YHUBepPCUTETUHUHT “CrnopT 6ouKapyBu”
KadeapacuZia IOKOPU MaJlaKaJM LIaXMaTyd TajlabaJapHUHI Me30LMKJAA KUCMOHHUM
TaléprapJurd 6ynnda MyaaadpJuk ycayoruHU CUHOB/AH YTKa3/lu Ba YKOPUU 3TIU.
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KucmoHuil Ba pyHKIMOHAJ KYpCAaTKUYJIAPHUHT HazopatT ya4doBsapu 2020 uua
sSHBap/laH MIOHTa KaZap Xap o#Jla TauéprapJMK Ba Mycobaka JaBpJsapuja amasra
ommpuaau. Taxpubaza TepMu3 [AaBjaT yYHUBEPCUTETH IIaXMaT >KaMoach ab30CH
OyJraH Ba LIaxMaT OyMMYa MaJiakara ara 6ysaraH 14 Hadap 6akajiaBpuaT Tajsiabajsapu
UIITUPOK 3TULIIU. 6 O JaBOMU/Iard TaXKPHUOABUU CHHOBJIAp Taléprap/iuK Ba Mycobaka
JlaBpJjapujaa oWura 1 maprta opaauk 6uaH yTkasuagu. lllaxmaTuu crnopTyuiapra
KUCMOHUM TaW€prapjukK >KapaéHuJa HWXKOOUU MOTHUBALMOH-KAJAPUAT HYHAJUIIAHU
MIAK/UVIAHTUPUII MaKcaguJa xapakaT ¢GaoJvsaATH BOCUTAJAPUHUHT UIAK/JIapu Ba
TYpJIapUHM TaHJAll TaKJU 3TUIJU.

YyJaMJIUJIMKHUHT PUBOXJIAHUII Japakacd YUJAAMJIWIMK HHAEKCUHU XHCOOJ1all
ycyay 6uiaH aHukaanau, 3000 m MmacodpaHu 60cub YTHII BaKTU Ba 3TAJIOHJIALITHPUITAH
BaKT VypTacujaru ¢apyK aHukJaHgd. KoopauHauuoH cudaTJapHUHT PUBOXKJIAHUII
Jlapakacl BeCTUOYJ/IsIp pellenTopJiapra TabCUpP KWIYBYM OJJUNA KOOPJMUHALIMOH Ba
alJIaHUIIl CHHOBJIApU €pAaMu/ia BeCTUOYJISIP aHAJIU3aTOPHUHT X0JIaTHHU 6axoJ1all 6uaaH
60f/UK fpouKUi TecTW OWJAH aHUKJaHAM. Taléprapjiuk Ba Mycob6aka JaBpJiapuja
IIaXMaT4Yd OPraHU3MHUHHUHT QYHKIMOHAJ XOJIATHHM KOMILJIEKC 6axoJialifia pakK ypHIll
yacToTacy Ba Hadac oJIMII Te3JIMTMHU aHUKJIalll KYypcaTKUWIapy Ky/uaHuaau. llltadre Ba
['eHYHUHT QYHKI[MOHAJ TeCTAapHy YTKa3uaau. ByHjaH Tankapy, CYpoBHOMA Y TKa3Ulll, TECT
YTKa3ulll, MAaXCUWA HOTYKJap KyHJAJUKJIApPUHWA HOPUTHILI, TaWéprapJudk Ba Mycobaka
JlaBpJlapyd  Me30LMK/UIApPUJAard PUBOXJIAHUIL TpaPUKJAPUHU  SpaATUIl  YCyJIapy
KYJJIAHUJI Y.

HATHWXAJIAP BA YJIAPHUHT MYXOKAMACH

[[laxMaTYUJIAPHUHT XUCMOHUMN TaWEpPrapJiUK >KapaéHu TaWéprapJuk AaBpuja
ONTHMaJl )KUCMOHHWM X0JIaTra 3pULIMIITa KapaTU/TraH 6yJu0, yHUHT 3HT I0KOPU HYKTacu
Mycob6aka (aosMsATH OONIJIAaHUILIMIA TYFPU KeJUIIM KepaK. TabKuAJAll KOU3KH,
9-12 KyH [JaBOM 3TaJUraH KJACCUK Ha3opaT TypHUpJapuja Huadra 8-12 mapra
YWHaraH IKOPU MaJlaKa/iM aXxMaT4YXW/Iap Y4yYH Me30I UK/ TaXxMUHAH 1 oM JaBOM 3TaAu
Ba 2 AaBpra 6y IMHaAu: OyJ1ap MalIfyJ0T (Taléprap/jivukK) Ba MycobakaJsiap JaBpJapUuaup.

TanéprapJiuK JaBpuAa >XKUCMOHUW TaWEprapJiMK Japa)kaCd Ba OPraHU3MHUHT
GYHKLUMOHAA X0JIaTU MycobakKa OolIaHUIIWAAH 2-3 KyH OJIAWH O0CKH4YMa-00CKUY
nacauim OWJIaH MaKCHMMaJ Jlapakara eTajJu Ba Mycobaka daoauaTtuga 5-7 KyH
CakJIaHUO TypaJu (TUKJIAHUIIHUHT CyllepKOMIIeHCalMsl 60CKUYH).

A.E. KapnoB »kaXxoH 4eMIIMOHJIUTH YUYYH VHUHUHJAp OOLJIaHUIIWIa 3 Ol KoJsiraHja
HUPUK TypHUpJapJa yAHAIIHU TyXTaTap, TEXHUK Ba TaKTUK TaléprapJuk 6ujaH bupra
IICUXOJIOTUK Ba >XUCMOHHUM TaléprapJvkHu ad3aa Kypap Ba crapTtra 6uUp xadra
KoJIFaH/Jla LIaxXMaT yWHAIIHU OyTyHJal TyxTaTtap 344. Mycobaka daoausaTujaru
KUCMOHUM TaWéprap/iuK Japakacu llaxMaTuyuJiap Y4yH TaXMUHaH OUp xadTaraya
eTa/iu Ba TYPHUPHUHT Mappa YU3WFU/A yJap OpraHM3MHM THUKJALl yYyH sIHA XapakaT
$a0O/IMATUHUHT KUYUK IIAK/JJIAapUHU (JaBOMHUHM IOpPHIL, CyB MyoJakajapy, Maccax)
KyJLJ1allu Kepak 6yJaju.

Taliéprapsivk AaBpu/ia OKOPU MasiaKa/y LlIaXMaTYUJIAapPHU KUCMOHAH TalépJiall
OyiirMya 3KcIepHMeHTa/l MeTOJUKAaHUHI 6a3aBUM KUCMMUra acocaH KyHUra 2 MapTa
40-45 pakuKa [1aBOM 3TaJWraH, IOKOPH >KUCMOHUK (aOJIJIMKKA 3ra OyJraH LUKJIJIAK
CHOPT TypJiapH (I0pHlll, IOTYPHUIL, Cy3HIll, BeJIOCUTIe 1A Calp KUJIUII) KUPUTHUJIIH.

KucMoHrMil  TaMéprapJMKHAHI  SKCIOEepUMEHTaJl  MeTOAMKAacu  Kyhujaru
NpPUHIMIJIAPTa acocJaHa/U:

- )KUCMOHUU I0KJIaMaJIJApHUHT 60CKAUMaA-00CKUY YCUILIU Ba TYJKUHCUMOH XaXKMHU;
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- maxMaT CHOpT TypH 6yiH4Ya MalUFyJOTJapHUHT JlaBJaT CTaHAApPTUra MyBOQHUK,
KUCMOHHUU I0KJIaMa MUKA0pJIapyra pyuosi KAJIuIL;

- TaléprapJiMK Ba MycobakKa JaBp/lapyuja yMyMHUH >KUCMOHUM TauéprapJukiaH
06a3aBUM KUCMOHUU TaUEpPrapJMKHUHI acocuil cudaTIapyuHU (YMAAMJMIUMK Ba
KOOpAWHAIMs) pUBOKJIaHTUPHUIIAA KaMuaa 50% Ta'bcup Japakacura 3pyIluil;

- HIaxMaTYUJIAPHUHT XapakaT GpaoJUusATH TypUHU TaHJall[a BApUATUB KUCMHUHT
MH/JWBU/lyaJ UMTHUE3NAPUHU XUCOOTA OJIUIL;

- TUGOUI-TIeJarOTUK HA30paT Ba ¥3-Y3WUHU HAa30paT KUJIUIIHUHT OGUPJIUTH.

TaH osmm kKepakky, MycobakKa JAaBpuUJa XKUCMOHUU TaWE€pPrapJMKHUHT acOCUU
KWCMH TasabJlapvuHU OaKapUIIHUHT Xap JOHWM XaM HMKOHM Oy/aMaju. ByHra cnopt
MHIIOOTJIApUra KHUPHUII MUMKOHUSITM 4YeKJaHraHU Ba pakub OusaH yHUMUHTa
TaWEprapJUKHUHI KaTTa MOKJaMaJuru ca6ab o6ysnad. ByHpaill xoJsuiapfia »KMCMOHUH
ba0/IMATHUHT eTUIIMACJAWTUHU OJIIMHU OJIMII y4YyH TO3a XaBoJila Y30K BaKT HOPUII,
3pTasiabKU 'MT'MEHUK TMMHACTUKa MaXMyaCHHU Oakapulll Ba TabUMAaTHUHT 1K o6axil
Ky4Jlapyd BOCHTaJIapUHU KyJuIall MaKcaZra MyBoQUK 6yiaau.

BapuaTuB KucM/a, MHAUBUAYAJ XOXUIILJIapra Kapab XxapakaT GpaoJusTH Ba CIIOPT
TypJiapu aHUKJ/aHaaAu. byHJa koopJuHAIMOH CUdATJIAPHUHT PUBOMXJIAHUILUIA €pJlaM
6epaauraH ¢pa3zoBUU TacaBByp (6ackeT00J1, CTOJ1 TEHHUCH, XapaKaT/ad YiUUHJIAp) BOCUTA
cudaTtuga épaam 6epaau.

XYJIOCAJIAP

- [[laxMaTYu/IapHMA >KUCMOHAH TaMlépJ/all BOCUTAaJAapy, WAKJ Ba ycaybJapy,
HIYHUHT/IEK, XxapakaT $aoMATU TypJlapy Ba XaXXKMJIapyd MaKMyacUHM MIIJIab YUKUII Ba
KeJlaXKaK/Ja TaTOWK ISTUII OPraHU3MHUHI >XUCMOHUM XOJIaTUHHW IOKOPU Japakara
eTKa3ullira, IKOPU MaJlaKaJu laxMaTYWJapHU TalépJsalml Ba Mycobaka (paoausaTu
»KapaéHuja 3apyp *KUCMOHUM cudaTiapra ara 6yuiiura épjam 6epaju.

- llaxMaTYMIAPHUHT KUCMOHUW TAWMEPTapJIMTU >Kapa€éHU HaTWXKacuha WyHJau
KOHYHUSAT aHUKJAHAWKY, OYHJA OPTTUPWUJTaH KAPLIWJIWK Japaxacu 5-7 KyH [JaBOM
3TaJiM Ba KEMHMHYA/JIMK IIaXMaT4yu OpPraHusMujia PyHKIMOHAJ XOJATHUHI Macauuiiv
Ky3aTHUJIa/U.

- CmopTy” MaslaKaCMHU TaKOMWJLJIAIITUPUIL 6GOCKUYHUAArU Me30IUKJIHUHT
MycobaKasiap JaBpHuja ILIaxMaTyuJap OpraHu3MHAa THUKJIAHUII >KapaéHJAPUHUHT
WXKOOMM JMHAMMUKACMHU UIAK/JIAaHTUpUIIra épjaM OepaauraH ¢aos AaM OJMUIIHUHT
KOMOMHAIUSIAIITAH HAK/IJIapU TaBCUS STUIHUIIU KEPaK.
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