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Armomauuﬂ. YIM6y Ma1§0ﬂa()a CnopmuuiapHure Cajgliomamiucuiu MycmaxKamiaul ea uud
KOOUNUAMUHU OUUPULLOA ICUCMOHULL MAWUKIAPHUHS AXAMUSMU XAKUOA PUKD IOPUMUTISAH.

Kanum cyznap: cunepmonus, Muoxkapo uxpapkxmu, acab mMu3uUMuHuHZ Kamop
xacmanukiapu (Hespo3, Hegpacmenusl, denpeccus 8a bowKaiap), ym 6a CUoux tyiapuoa mou
natioo oy,

THE IMPORTANCE OF PHYSICAL EXERCISES IN STRENGTHENING HEALTH
AND INCREASING WORKING CAPACITY.

Abstract. This article discusses the importance of physical exercises in strengthening the
health and increasing the working capacity of athletes.

Keywords: hypertension, myocardial infarction, a number of diseases of the nervous
system (neurosis, neurasthenia, depression, etc.), the formation of stones in the biliary and urinary
tracts.

YKPEIUVIEHUE 310POBbSA U ITOBBILIEHUE TPYJOCINIOCOBHOCTH

SHAYEHUE ®U3NYECKHUX YIIPA’KHEHUHA 1JI51 CHUKEHUS BECA.

Aunnomauusn. B cmamve paccmampusaemcs snawenue GuzuUeCKUX YHPAXICHEHUU 6
YKpenienuu 3()0p06b}2 U noevluleHUU pa6omocnoco5Hocmu CNOPpMCMEHOB6.

Knrouesvie cnoea: cunepmonuueckas 6one3usb, ungapkm muokapoa, pso 3ab6o01esanuii
HEepBHOLL cucmembl (He8po3bl, HespacmeHUs, oenpeccusi u op.), 00pa306anue KaAMHel 8 HCelTUHbIX

u MO‘!€66160()}1WUX nymisix.

WNHCOH OpraHM3MUHUHT PHUBOXKIIAHMIINAA XapakaT, MyCKyJ (aoiHaTH, )KUCMOHUN WIII
MYXUM YpUH TyTaJ¥, YyHKA YHUHT XaeT KSUUPHUIIH, TYPMYII Tap3u OeBocuTa (Gaos XxapakaTHA
TaK030 Kuaau. byHait OOFIaHUII MHCOH Maii1o 6YnraHuaan 6epyu XaeT KEUNPHUIITHUHT aKpaaMac
KUCMHU OY10, SBOMIONMOH Wy Omnan mycraxkamiianrad. Ly caGabmu xapakat dakar sar
Y4yH Kepak 0ynmub KoiamacaaH (OBKATTONMHUO €HUIN, TyIIMAaH/IaH Y3WHU XUMOS KUJIHIII, HOKYJIai
oMmuiapaad MyxodaszamaHuin Ba Oomikamap), 0apya TallKd Ba MYKH ab30JIAPHUHT MEbEpUi

WILJIAIY YIyH 3apypaTra aijaHras.
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XO03Upry  IMIAPOUTAA OSCATEXHUKAHWHITE3NUMK OWIaH pUBOXIAHUINM, TypMyIljia
aBTOMATJAIUITUPULI Ba MEXaHU3ALMUIAIITUPUIIHUHITOOOpA KEHIKYIaMa KYIJIaHUIUIIY HHCOH-
HUHT 0€BOCHTA XapakaT KUIMIINHY aH4Ya-MyHYa 4eKs1ad KyiHau.

@daon XapakaTHUHT YEKIAHWIIM OWIaH OpraHu3Maaru Oapya ab30JIAPHUHT MEbEpHU
unUiamy Oy3uiaau, YyHKH yJap acocaH cepXapakaT MAapouTaa Y3 (YHKUUSIAPUHH TYIIUK
Oaxapaaunap. LLlyHuHr yuyH XaM >KHCMOHUH TapOus Ba CIOPT OWMJIaH LIyFyJJIAaHUII KYHIAJIUK
TYPMYLIHHUHT aXpajMmac KUCMUIa alIaHuIIM Tako30 KWiauHagu. bomkaua xuinb aiitranja,
OyHmail TypMyll Tap3u jKapa¢HUZa HMHCOH TaHacwjIaru Oapya ab3ojiap Ba THU3UMIIAPHUHT
Xapakatra HucOataH OynraH TaOuuii TamabW KymIMM4Ya paBHINAa fo3ara KeNTHPHIAJWTaH
cepxapakaTyaHJIMK OWJIaH €KM JKUCMOHUH TapOus Ba cHOpT OWiIaH WIYFYJUIAHUII OpKaJu
KOIUIAaHUILU KEpaK.

@aon xapakar KHJIUO sall WHCOH OPraHM3MHHUHT KacaJUIMKJIapra KaM YalMHWULIMHY,
XacTaJaHraHJaH Ke1H 3ca OCOH Ba T€3 Ty3alu0 KETULIMHU TETUILLIN paBUIIIa TAbMUHIANAN.

Xactna OyHra KYNruHa S>KOHJIM MHUCOJUIAD KEJTUPULI MYMKHMH. MablyMKH, OTa-
6000JIapUMHU3HUHT TypMYUI Tap3u JOUMHUI )KUCMOHUH Uil KMIUO TypuIl OuiaH OOFIUK OYIraH.

Kynruna wmanOamapna kypcatwimmmmya, OyHIail cepxapakatiad OYiWIl — KWIIA
CHXaTCaJOMATIIUTH YUyH kyaa (oitnanu xucobmanaau. lly Goucnan xam ynap X03Upry manTaa
Te3-Te3 yupald Typaaural adpuM CypyHKaJId KacalIMKiap OuiaH (KOHZAa XOJIECTEpUH
MOJJAaCUHUHT KYNainb keTuinu Ba Oy OuiaH OOFMMKXACTalWKIAp, CEMU3IUK, KaHAIU Jualer,
FOpAaKHUHT UIIEMUK KacaJUIUTH Ba OOIlIKajap) Kam oF puraniap. X03upru HauT/a 1y Hapca WIMUN
paBUIIIa aCOCTAHTAHKH, apTepHad KOH OOCHMUHUHT IOKOPH OYIWIM (THIIEPTOHUS), MUOKAP]]
uHpapKkTH, acad TU3MMUHUHI KAaTOp XacTalMKJIapu (HEBpO3, HEBpACTEHMs, JEnpeccus Ba
Oo1kanap), YT Ba CHIIMK Hymapuaa TOUI naiio 6ynunm kabu «3aMOH KacaJITMKIaph» KYIUHYA
KUCMHUMH3HUHT Xapakarra «TYyWMaciaurm»-naH KenuOd uukaau. AUTHO YTuiaraH Kacayjaukiap
OwslaH OFpHU-TaH OCMOpPJIAPDHUHT aKCApUAT KUCMH YTUPHO OakapwiraguraH Wil OwiaH (Waopa
XOAMMIIapH, WIMHUI X0AUMIIap, MyJIbTOOHIKApYB TU3UMHK/Ia HAaBOATUMIIMK KWITyBUMIIap, paxoapiap
Ba OolIKanap) MyFyJUIaHUIIIUTY aHuKIaHrad (MckyccTBo ObITh 310poBbll. M., « DU3KYIBTYpa
u cropt», 1984; Kuura o 3mopoBse. M., «Menununaa», 1988, Ba 6omkanap). FOxopuna kaiin
KWIMHTAH KacO STaJIApUHUHT JIOMMUN paBWINA WII KOWWJa OamaHTapOus, WIUIa0 YWKApUII
TMMHACTUKacu OWIaH €KHM Maxcyc CHOpPT CeKUUsulapuja UIyFYJUIAHUIIM 3CIaTHO YTHIIraH

XaCTAJIMKIIAPHUHT YCKJITaHUIINUTA, CAJIOMATIIMKIIAPUHUHT MYCTaxXKaMJIaHUIIIUTa 00 KeJraH.
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Kucmonwuii TapOust Ba CIIOPT MAIIFYJIOTIApH OMIIaH MyHTAa3aM PaBHUILAA IIYFyJUTAHUTIT UIIT
KOOWJIMATHHUHT OUIMILINTA, MEXHAT YHYMJIOPJIUTHMHHUHT IOKOpH Oynumura onul kenaau. by
(GbUKpHU XaM KYyNTMHA MUCOJUIAp OMJIaH TacAUKIAll MyMKUH. TUKYyBUMITUK (abpuKkacuia MOHOTOH
(bup xwmi) MeXHAT KWIAJUTAHJIAPHUHT BaKTHU-BAaKTH OuiaH (Xap 2 coaT HWYMIA) Maxcyc
OamantapOusi Mamkmapu Oaxapu® Typranjgapyd HOUIA0 YHMKAPUII YHYMJOPJIUTHIA SXIIN
KypcaTKH4jiapra 3pUILraH.

Hadakar xyn kyun 6unan um 6akapaauraniap, akiauil MeXHaT KUITyBUMIIAp XaM MyailsiH
BaKT YTUIIM OWJIaH MaxCyC XKUCMOHHUU Mamikjiap Oaxkapub Typca yHymiu unuiaiam. emaxk,
WHCOH OpraHU3MHTa YHHUHT ()aoJl Ba COFJIOM XaeT KeUMPHUIIIH YUyH OB-KaT, XaBO Ba CyB OniaH oup
KaTop/a eTapiy 1apaxa/ia KUCMO-HUN XxapakaTiap KHINO TypuIll XaM 3apyp SKaHJIUIY HIyOXacus.

l'unonunamust HucOaran ssHru arama Oynu6 (roHoHua bypo — macr, kam, (3ynartx —
Ky4), y OpraHu3M QpyHKIUsUIapu/a (TasHIXapakaTIaHUII, KOH aiiylaHuI, Hadac OJHII, OBKAT Xa3M
KWJIMII acad THU3UMIIApH XaMmJa MYKH CeKpelus Oe3apu, MoJjiaiap Ba DHEPTusl aJMalluHyBH
GdaonuATHIA) KaM XapakKaTIMIUK Tydailnm kenud 4yvkKaauraH HykKcoHaup. bab3an Oy arama
TMITIOKMHE3Ms cy3u OninaH anmaiutupuiany (kreS15 — xapakar), Oy 3ca yHUaIMK TYFpU 3Mac.

UyHKM TUTIOKMHE3UsI aTaMacH KyMHHYA XapaKaTHUHT WJI0XKCH3 YEKJIIAHUIIMHYU (MacajaH,
KacaJUTHK Ty(ailuin Kypna-Tymaxk pexxuMua eTui) udomanaiiu.

['unognHaAaMHUSIHUHT KenmuO YUKUIIMAA Kaia KUIraHUMH3-JeK, WIIad YUKapUIIHUHT
aBTOMATJAIITUPHUII Ba TEXHUKABUH PUBOXKIIAHUIIN Ty(ailin axou opacuia KynuH4da Oup sxoiiia
VTUpHUO WIUTAIUTaH, MyCKyJl Kydd XKyJla KaM KYJUIaHWIATUTaH TypyXJapHHHT (orepaTopiiap,
KOHCTPYKTOpJIap) naipo Oymumm acocuii cabad 0ymmoka.

XHUCO0-KMTOO KWIMHHUIINYA, Xap cyTkaga ojgam Yyprada 13001500 kkanopus ymymui
SHEPIrUsACHHM KUCMOHHH uIlra capdiaranaariHa yHUHT )KUCMOHHMM XapakaTra HucOataH Tajnadu
KOHau. Arap OyHM OeBOCHTa XapakaT KWJIHUIITa Yakcak, Oup Keda-i0 KyHJIy3 JaBOMHJIA OJiaM
Vpraua 11000 kamam Oocuimm kepak. ByHMHr vuura KyH JaBOMHUJa KWIMHTaH Oapya XaTTH-
xapakat-iap (3pranad yWKyaaH TypranjaH 6apya TUPUKYWIMK Ba KyHJA-JIMK U OWJIaH OOFJIMK
Xapaxat (haoIusATH) XaM KUPAJIH.

[M'unoaguHaMUSIHUHT XO3UPIH 3aMOH KUIIMCH XaeTH/Ia Ce3WIapiu YpUH TYTTaHIUTUHU 11y
OwJtaH XapakTepJiall MyMKHHKH, OyH1aH TaxMuHaH 100 inn mykanam 6apya unuiapHuar 95-96
(dbousu O6eBocHUTa OJ]aM WINTUPOKHUAA, SIPHU KYJ, OCK KM TaHa Ky4d OWJIaH amajra OIIUPHIITaH
O6ynca, xomran 4-5 ¢ousu Yma mnaiTaga MaBxkyd OYnaraH MexaHU3MIIAp BaTEXHHUKa

BOCI/ITaCI/II[a6a)KapI/IJ'IFaH .
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Byrynru kynra kenu6 sca OyHUHT aifHaH TeCKapucH, SbHU akcapuat uuuiap (95-96 dpousn)
MallfHa, aBTOMaTiap epiaamuaa, xoinranu (4-5 ¢ousu) OeBocuTa omaM Kyud OulaH amaira
OLIMPUIIMOK/IA.

l'unoanHamMus OPraHU3MHUHT THPUKIMK (PYHKIUSIIapUTa CaIONi TabCUP KHIJIAIH.

JaBominu runoguHaMusi Tydailmum €I opraHu3M MEbEepHil ycuimaH Kosica, CIu
OLLTaHJIapU Te3/1a MEXHAT KOOUIUATHHH UYKOTHO, 3pTa Kapuiiu.

['mnonmHamus TabCUpHIA AaCTaBBaJl TassHY-XapaKaTJaHUII allapaTi Kydcu3jaHalu, TaHa
MYCKYJI ToOJlalapu arpousuiaHu® XapakaTHUHT Oapua cudar KypcaTkuwiapu (TE3NIHK, Ky,
YaKKOH-JIMK) acain® xeraau. M sxapa¢HuIa y30K BaKT TaHAHW OMp XHJI TYyTHO TypHII (CTAaHOK
ojauja TUK Typuil, OXM Kapliucuaa AaBOMIIM YTUPHII Ba X0Ka30jap) yMypTKa IOFOHAcH Ba
allHMKca, yiap opacuaard Torail yambapiap daonausTura canOuil Tabcup Kypcaraiu.

KocMmoHaBTIapHUHT 1aBOMIIM KOCMHK IMapBo3ja OYiuiy (Ba3HCH3IMK XOJAaTH Ba Kema
WYH HUXOAT/AA TOp OYiarannuru cabalbim Xapakar KHJIUII UIMKOHHTH KaM, Oy XoJ 3 HaBOaTuaa
Ky4JId TUIOKHMHe3usra ca®ad Oynanum) yinapja CysSK 3UWIMTMHUHI Kamaiummra oiaul Kenasiu.
VYnapna cuiinnk OuiaH yMKapuiIaurad KalnbLui MUKIOPH 3ca Iy My1aT JaBOMU/1a aHYa OIIAJIH.

JlaBoMiiM TUIOKMHE3Ms IIApOUTHAA swaml (MacajlaH, KYHTWUIMJIApHU Y30K MyJJatr
JTaBOMUIa KypIia-Tymakaa ¢TKH3U0 KYUHI) KUIMUHHHMKACMOHUHN U KOOWJIMATHHN HUXOAT/AA
nacaitupu6 robopaau. lllyHuHIydyH XaM JaBOMJIM NMapBO3JlaH KEHMMH KOCMO- HAaBT 3PKHH Opa
onMaiiu. YyHKM YHUHT O€K MyCKyJulapuaa OyHai napBo3 Ty¢ain ro3ara Keixagural oaataaria
Ba3HHWHI WYKOJHMINU OWIaH comaup OVyiamuran HOTaOMM Xonarinap (ynapra TeTHIUIN
IOKJIaMaJJapHUHT OepuSIMaciiuri) HaTH)KacuJa y epra KalTuO TymraHugaH KEeWHWH XapakaT
KUJIMIIY KuiuHIamaay. TaHanaru Xap KaHai MycKyJl XaM MabJIyM )KUCMOHUI 10Kk1ama Oaxapruo
TypMmaca, ¥3 Ky4ydHHM HYKOTaau Ba acra-cekMH arpodusiiaHaau. LIyHUHTrydyyH XaM JaBOMIIH
KOCMUK IIapB03 MoOaii-HK1/1a KOCMOHABTJIap MaxCycC BEI0IProMeTpIIap €KH I0Trypull TacMallapuia
JTOUMUI MaIKOaxapuod TypHILAIH.

Kam xapakar kunagurad onamaa Hadac oIMIl Ba KOH ailJlaHUII ab30JIapUHUHT QYHKIHSICH
nacaiin® keraau. bynmalt ku~ mmnap THUHY YTUpraHigapuia Xed Kauaal KUHHaIUIIHHA
CEe3UILIMaiiiM, O3rMHAa MYCKYJ XapakaTH KWIMII OWJIaH 3ca KUCIOpoJra HucOaTaH TErHIUId
paBMIZA OINraH Tajla0HM YIKa Ba IOpPAK KOHAUpPA OIMalIu (YyHKHM YJIAPHUHT (QYHKIUSICH
nacaiiran Oymanu). byHmait ogamma Te3 wapdam comup Oynaaw, KOHUAAQ CYT KHCIOTACUHUHT

MUKJIOPH KyNainb KeTau.
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Ketinnru iiwnnapaa OyTyH nyHe OYiinda 10pak-KOH TOMHPJIAPU KACALTUKIAPH KYTaino
KeTMOKJa, 003 ycTura Oy KacaJUIMK aH4ya «CHIapuO» KOJIIU, ShHU KEKCAIMK CHINra eTMaclaH
ylapra ydajuHUILIap dungaH-iniara omu® Oopmokiaa. byHuHr acocuii cabGabnmapunan Oupu
1ry0oxacus CypyHKaJld TUIOJUHAMUSIHP.

l'unoanHamMus mapouTHa O3TMHA JKUCMOHUH XapakaT KHJIUII FOpaK ypHUII YaCTOTACHHUHT
IOKOpH Oynuimra onub Kenaau, FOpaKHUHT MUHYTJIMK XaXXMH 3ca Ky4JId uil 6akapuiarasuaa 15-
20 5. nan omMaiu. byHnal KypcaTKud Kaill KWIMHIAH )KUCMOHUM WII TAWTHU OPraHu3M eTapiiu
MUKLOpAAa KOH OWJlaH TabMMHJIAHWIIM YYyH aHYa-MyHYa KaMJIMK KWiaad. Malk KujiaJurad
KAIIWJIapa dca pak MUHYTIMK XakMud 40 71 Ba yHIAH XaM OpTUK OYiIuImu MyMKuH. SlHa
TMIIOKMHE3Us] KOH OOCUMHMHMHI aH4ya KyTapwiu0 kerumura onub kemaau. Iy Hapca
aHMKJIaHTaHKK, 70 CyTKaJIMK MIIOKMHE3Us Tydailnu ojgam roparu maccacu 12,9-17,9 ¢dousraua
kamasp skad. FOpakHUHTryMyMmuii 103ack oca 31 cM? KucKapras.

l'unopHamust naKku cexpernus 0e3napy (HaoausThra XaM KyWwin TabCUp KWIaIH, y CTpecc-
oMuia cudaruna Oyipak yctu Oe3ugaH axpanud YMKaJUraH KOPTHKOCTEPOMJUIAPHM KYMUHYA
Kapuil0 Mkku OapaBapra kymaitupaau. By xon ¥3 HaBOaTHIa opraHu3MJaru KynruHa XacTUn

KYpCaTKUWIAPHUHT ¥3rapu0 KeTUIIHUTa OJIU0 KeIa/Iu.
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