IOpI/I]_lI TEXHHKACH acocjiapu

IOpuin Ba rorypuri MHCOH OUPUHYU KOWJAAH MKKUHYM >KOWra KYYUITUHUHT
TabUuil yCcyiu.

by yHuHr acocuii kKagamu OYnuO BocuUTacu3 ojaM OEK MYCKyJUlapuJaH
doinananu6, epaan gencuHuO cumkuiiau. FOpumn Ba rorypuin BakTuaa Kajgammiap
Ba yjapra OOfJIMK OYJIraH KYJ Ba TaBja XapakaTiapu TYXTOBCH3 Oup TapTuOaa Ky
MapTa TakpopJyianaau. byHu cukiuk xapakat aeitmnaau. Macanan: YHT 0€KHU Oup
KajJaM, yar o€KHU Oup KaJaM KYWHIHIIUA O€K XapaKaTUHUHT Xap Oup JaBpu UKKU
¢dazagan umbOopar. TasgHY JaBpu OJNJIMHAA TasHY (azacujaH Ba OpKajga TasHY
¢dazacunan ubopart. lllynnait kunnd o€k XapakaTiapu cukiauaa Qazanap TapTuoOu
KyWugarungajaup:

OnauHTY KYyHUIIl TalTH:

Onauaru TasHY azacu.

TasgH4 BepTUKaN NAWTH

Keitunru Tasiny ¢azacu (Typuiil). TasH4d JaBpu.

O€KHHU epl1aH y3UII MANTHU:

Keiiuaru kamam dazacu.

CunkuHY OEKHUHT BEPTUKAJI MAWTH.

1. Onguuru kanam ¢aszacu (YTKa3ulll T1aBpH)

O€KHHU KNI MaNTH.

TasH4 JaBpUHUHT OOIIKMAa TaHA Maccacy TasHYJAaH OpKaja Oyiaau, KeWHH 3ca
oJifa TOMOH Kydasau. FOpuill maiTuga MycKyJjiap UIIM XapakaTtra KeITUPYBYH
Ky4y MaHOaun Oynub Xxu3mMat Kuiaau.

Acocuil poJIHM MHCOH OWJIaH TasHYHUHT Yy3ap0 TabCUpH (TasHY PEAKIUSICH)
HaTWXKacuaa XOCWi OynaauraH Tallku Kywiap VYiHainu. By kywiap WHCOH
TaHACUHUHT TasH4Yra KypcartaéTraH TabCHUpHUIa >aBoOaH xocwi Oyiaau. yliap
MHUKJIOp JKHXATHIAH epra KypcaTHIaéTraH TabCHp KydWIa TeHT. MyHamum
KUXATUAAH 3ca TabCUP Kyuura HucOaTaH KapamMa-KapIiiuup.

TassHuyHUHrT OupuHYM (azacu OEKHM KyHuin OwiaHn OouuiaHuO, BepTUKAI
nanTaa TaMom OyJaim.

by ¢azana ropub ketaéTraH KUIIMHUHT TaBJacy raB/ia OFUPJIMIU YU3UFUIAH
OJIIMHJIa epra TasiHaau. ['aBia oJiIMHra Ba mactra TasHa€TraHaa TasiHY peakusicH
opKara Ba IOKOpUra WyHairan OVyiaau. OFUPJIMK TabCUpHUAA TaBIAHUHI MAacTra
TYUIUIIN acTa-cekuH Wykonanu. llly OunaH TaBAaHUHT OJIMHTA CUJDKUIIN XaM
nykomaau. ONAWHTH TasHY (pa3acujard CEKWHJIAIIWII TYXTaraHJaH KEeWWH, Iy
OCKHUHT Y3WMHUHT KEeWMHTH (a3zacujga Typuind OYyiaau. HaTHXKaaa TaBIaHUHT
acocuil maccacu, Kynrajimal TypraH TOBOHra HuUCOaTaH CHUJDKMO, TasHY YCTHUAAH
ojifa TOMOH yTa Oopaau. OEK keiimHru ¢aszacuja epiaH AencUHUO OYiIraHuaan
KeUH raB/la KUHETHK HEPrusi XxucoOura uHepuus OWIIaH OJIFa TOMOH XapakaT
KWIHILJIA TaBOM 3TaJIi — Oy MacCCUB CHIDKUILIUP.

OEkHM OpKaJaH OJIIMHTA XapaKaTJIaHTUPUO, epra KYWHUIN maWTuaa OJIUHTH
TasHYJIard TassHY PEAKUMSICUHUHT TYXTATHUILI TabCUPHU OIIaaAW. Arapaa OEKHH
TaHara HuUcOaTaH opkKara cuaupaérrangai ¢aoj xapakaT OwiaH Kyiuica, TasHY
PEAKIUSCUHUHT TYXTATHIIl TabCUPU HUCOATaH KaMm Oynaau. Oy TabCUpHHU OaTaMOM
WYKOTHO OYIMaiu., YyHKH OJIIMHTA CUJKUETTAH )KUCM epra TeKKKaHJa Xap JOUM
XapakaT WyHaIuImra KapaMma-Kapiu Oyiarad KapuniuKKa yapaniu.



JlekuH cHopT4M TasiH4Y OEFUHUHT TOC-COH OVFUMHUJAH O€KHU €3aJuraH
MYyCKYJUIapuHU (Haoa KUCKApTUpCca, OEKHU ep OuiaH XU TyTalllTUPCa TasHYHUHT
CEeKMHJIAIITUPUILl TassHYHUHT OUp Kajap KamailTupa ojaau ned xucoOnauaumiap.
Mynmaii kuimb, o€k Oup Xxua Oypyak XOocuil KWiIMO KYHWIraHjga XaM TasHY
peakiusicu Oypuarura OWHOOApUH TasiHY PEAKIUSCUHUHT CEKHHJIAIITUPHUIIL
TabCUPH XaM Xap X1 OYJIHIIN MyMKHH.

Cnoprya OpUIlIard OJIIMHTU TasiHY BaKTHUJIAa OEKHUHI TU33a OVFUHU TYFpu
oynanu. IlyHUHT y4yH TassHUYHUHT SHT OOIIMAA TO OEK Taru epra TeKKyH4a OEK
Oopka OYKYBUWIAPUHUHT #yn Oepuin XucoOura aMoOpTH3alMs KUCMaH COOUP
Oynmamu. acocaH 3ca TasHY OEFMHUHI TOC-COH OVFUMHUJIaH OpKa TOPTYBYHU
MYCKYJIAPHUHT Wyn Oepu IIMINK BaKTHJIa TOC CYSITM MAacTUra TYUIUIIN XHcoOura
aMmopTH3anus Oyiaau. cnopTya IOpPUIAArd ACNCUHUII (pazacuaaru Tuz3a OVFUHU
MYCKyJUIapu AWHAMUK Hill OakapMaiinu. ByHUHr sBa3ura Toc COHM Ba TYIHK
OyFumIapu MYCKYJUIapUHUHT pojin omanau. OEK epaaH y3WwiaraHjaH KEMWHTH
KazaMm (aszacu OomnmaHuO, y oK BepTHKaT MOMEHTHTA JJABOM DTaIH.

CunkuHu O€K TasHYM YCTHUJAH OJAMHTra YyTKasuwnagu. Hatwxkama wapuru
OCKHUHI TasiHYra OOCHUMH Ky4dasiyd, TasHY PEeaklUUsiCh OpPTUO, YHUHT OJJUHTa
KUsIUry Oypyaru kamasiau. BepTtukan xonatnaH KeWWH ojauHra Kajaam ¢aszacu
OolIIaHUO CUJIIKMHY OEKHUHT OJIIMHTAa XapakaTy JaBOM 3Tajy Ba y epra Tyuaiu.
Opatnaru opuil BakTUAa KYJUIAPHUHT XapakaTd MabiyM Japakajia MacCUBIUP.
Te3 ropranga, alHMKCa cCHOpTYa IOPUIL BAaKTUJA KYJHUHT aosa XapakaTu
MYCKYyJUIap/laH aH4yarmHa ui tanad Kwiaau. KynnapHu Te3pok xapakaTjlaHTUPUIL
KeCUIIMa HWHEpBAIMSICU HAaTWXacuja OE€KJIap XapakaTUHU Te3JallTUPaJIH,
KaJamiiap >KaJaJUIMTMHU OPTHUILWTa OJINO Keaaau.

IOrypuim texHukacu acocjiapu

Xamma 10opull TYpJIapUHUHT T€XHUKAcu acociapu oupaup. HOpuiinaruaex
IOTYPUIIIA XaM XapakaT CUKJIW UKKHU KajamaaH udopat 0ynaau. JIekuH opuin xap
Oup XapakaT CHUKIMJA HMKKUTA Y4YWIl JaBpu OYiaumM OwiaH ropuiijgaH (apk
Kwiaau. FOrypuiiga xapakat KeHIJIUTY Ba TE3JIUTH KaTTapok Oynanu. by rorypuii
te3nurura 6ornuk. Kucka macodanapra rorypuiiga xapakaT KEHIJIUTA Ba TE3JIUTH
AT KaTTa yaT y30K Macodanap/ia 3ca 3HT KH4uK Oyiaau.

Orypumpaa xam ropumigarujek, Kyi-o€kjaap Oup-Oupura mociamuo
xapakat Kwiaau. Kecunuim xoopJIuHanus €aka Kamapu OWIaH TOCHUHI Kapama-
Kaplld XapakaTiapyuHu KAJaMHU KeHratupwiuinura &Epaam Oepaauio TasHY
JaBpUa TOCHUHT NAacalUIly ACTICUHUII MOMWUINTUHY SXIIWIANAN Ba MYCKYJIIap
XK OYIIalraHuaad Jajnojiat Oepaau. XapakaTHUHT Oup CHUKIM (KYII KajaM)
Oup yamy, MKKMHYM 4am 3ca Oy O€KKa TasHUIIAAH, SbHU HKKUTA SKKA TasHY
JaBpHUJaH XaMJla MKKWATa yuuin ¢azacumaH ubopaT Oynagu. xap OuUp OEKHUHT
XapakaTd Xyaau topumgard ¢aszanapiad uoopar: TasHY NaWTUIArd OJIIUHTU
TasiH4 Ba KEWUHTU TasiHY (pa3anapu YTKa3uIil nauTuaa 3ca KeMuHru KAnam (aszacu
Ba oJaMHTH KAJaMm (aszacu: OEKHM epra KYHUII Ba €pJaH Y3WII MOMEHTIIapH.
lyHuHrIEK, BEpTUKAI MOMEHTIIapu Oy (azalapHu KucMiapra OyauHaIu.

TasiHu nmaBpu naBoMHUAa TAaHAHUHT OFUPIMK MapKa3d MYyTTacui, OJAUHTa
CWDKUO OopuO aMopTH3anUsAgaH KEHUH TasHYUAAH OJITUHTA TOMOH JICTICHHUIITA



épaam O6epaau. MycKyutapHH KyWIMPOK HIUIAIIM HATHXKAacUa Kyl Ba OEKIapHU
XaMMa XapakaTjapH IopHUIlllarura HucOaTaH KaTTapoK aMILIUTYana Oakapuiiaiu.
IOpuiiiary TaHaHUHT BepTHKaAN OYillad CHIDKUII aMIUIUTYyAAacu IOpUIIarujaH
aHya opTuK. Epra Oyiaran 60CMMHU OPTUIIM HaTHXKAacua TasiH4 peakuusiapu Xxam
omanu. IOrypuin Te3nuru optuiy Ouiian Oy peakuus Xam opra oepaau.

TassHu peakUsCUHU WYHAIMIIUHU OCNTWJIOBYM JICTICUHMIN Oypyaru
IOrypull Te3nurura kapad ¥ysrapagu. IOrypum Tesnuru opra Oopuily OuiiaH
oJiMHra TasiHy ¢azacujiaH TasHY PEaKIUsICH XaM OIllaJu. YHHUHI MHUKIOPH Ba
WyHanumM KauHjgad OYIuIIM OEKHUHI epra KyWraHjJaH KeWMHTH aMOpTHU3alusra
Oornuk. TasHY peakUUSICUHUHT TOPMO3 KYYUMHU TMMACAUTUPUII YyYyH YHUHT
TOPU30HTAJ TALIKWAJ 3TYBUHNCUHU KaMANUTHUPUIL KEpPaK. byHUHT acocaH MKKH WyJn
O6op. bupu onmguHrn TasH4Y BakKTHAAa MYCKyJUlap UMyn Oepuil  MIIUHU
Oakapa€Tranjia, yJIapHUHT YY3WIHIIKA XHUCOOUra XOCWJ OYylaJiuran aMopTHU3ALIUS.
WNkxunurcn epra Tymuil OypyaruHM OIIMPHUIL, OEKUM Y.0.MHUHT HYynakgaru
MPOCKUMSICUTa SIKUHPOK KYHHI, epra TyIIUIl OypyaruHd OIIMPAad, TOPMO3
KYYMHU KYNaWTUpaad Ba KyUYHUHI TabCUP BAaKTUHH KUCKApTUpaau. ByHUHT yuyH
OCKHU OJAMHAAH OpKara (aon cUIUPYBYM Xapakar epra Tymupwiaaud. JIekun
OyH/la XaM TOpMO3 Kyuyu TYIuK iykonmaiau. FOrypyBunHuHr Bazudacu ¢akat
YHU MUHHMAJ Japakara KeITHUPUILIUP.

[lact crapToan keWuHrn OWpPUHYM KaJamjapAa TaHa OJJAMHTA KYIPOK
ATWITAHIUTU cababiu O€K y.0.M TMPOEKIUACHIAH OPKApOKKa KYHUIIaIu.
IOrypumnunr my naidtnaruHa epra TYLIMII MOMEHTHAAH TOPU30HTAl TOPMO3
Kyuyd OYJIMaciuru MyMKHUH. IOTYpHIIJIa OJJAMHTa TasiHY BaKTUJArd pEakKius
OFUPJIMK Ky4Yd TabCUPHU OCTH]Ia TAHAHUHT IOKOPU HyKTacuja OoluIaHTaH Mmacauin
JaBOM STHIINMIa TYCKUHIWK Kwiaau. by ¢azama oyiluHra WHTWIYBUM XapakaT
TE3JIUTU Tacas/ii, TasHY OEK MYCKYJUIApUHUHT Wyn Oepu UM (acocaH Tu33a
Oyrumuaaru o€K €3yBUM MYCKYJJIapu) TaBJaHUHI TMacaluil TE3JTUTHHU
KaMauTUpaIy.

JlenicuHuill UIIHUHT acocuid (azacu OYnuO, Xap Kagamaaru OJIIUHTU TasHY
TOPMO3UJAaH KEHUH TE3JMKHU oOlupanud. JIencuHMIll BakTUJIAa TOC-COHATU
TH33a/lard €3yBUM MYCKYJUIAPHUHI €HT'YBUYM MIIM KaHYAJIMK Ky Oyica, IOrypuiil
TE3JIUTU XFUIyHYa IOKOpPW OYlanu. ACNCUHUII MyJAaTd Kamaiica, MyCKyJuiap
allHMKCA KYIIPOK TapaHIJallaau.



