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Annomauun. Memabonozepagpus maokukomu cnopmuyunune mMemadoiusmMuru baxoiaued
UMKOH Oepadu, 0y maokKukom manaodacu KaHya OKCUL, €2 6a Yene800]apHu 0am Ooauuod
capprawuny aHuKIAWeA UMKOH Oepaodu, CROPpMYUHUHZ, XYCYCaH (YMOOIUUNIAPHUHE XAKUKUL
06KAMIAHUWUNHY DAX0NAUOA YHUHR XOAAMU - KALOPUs XaKuod Xy10ca YyuKapuuiea umMKon bepaou.
Opeanuzmoa eHepausi MAuMKUCIUSY, KAIOPUS OPMUKYAIUSU 84 WYHed YXUAWL MABIYMOMIAD
camapanu OGKAMIAHUWL PEeNCACUHU APAmul UMKOHUHU 0Oepaou, WIyHUHe Y4YyH KaHOau
MYBO3GAHAMAU OBKAMIAHUW mapmubuea manépeapiux O60CKUYUHUHE MakKcaonapuea Kapad
MAweynom HcapaéHunu OnMUMAaLIauUmupuiIaou.
Kanum cyznapu: Memobonoepogh, oxcunnap uucbamu, ézrap uucbamu, yene8oonap
Hucbamu, UHCYIUH, ¢ymoéon cnopmuda yma dapyaud,utd KOOUTUSMUHU OWUPULL , HCUCMOHUL
IOKIaMaza adanmayusi, CROPMUULAPHUHS KYHIUK PAYUOHU, MAHA 8A3HU UHOEKCU, CV8, BUMAMUH

I, xonuH.

KWUPHUI: Crnoprumiap MeTaOOJU3MUHU aHUKJAIl BAa OPTaHU3MHHUHI KYHJIUK SHEPrus
cappuHU Ky3aTHII CIOPT MAIIFyJOTIapy OWIaH JOWMHN paBHINJA IIYFYyJUIaHUO OopyBUH
CIOPTUYMIIAP YUYH JKyMa MYXHUM axaMHAT KacO etagu. Mojjanap ajlMallMHYBU O3MK-OBKAaTHH
TaHaJaru Bapua jkapa€Hiap y4yH 3apyp OYiraH sHprusra aislaHTUpuO, OpraHU3MHHU HOpMal
WIUIAIIMHY  TabMUHIAHAM.  Merabonu3M HopMmaaa OYIMINM CHOPTYMHM IHIy JKyMIIaJaH
¢GbyTOoMUMIIapHy Y3UHU TETUK XUC KWINIIY, FOpaK- KOH TOMUP KacaJUIMKJIApUHU KaMalTHpUIia,
MUS (HAONUATHHU SAXIIWIANIIA, UMMYHUTETHH MyCTaXKamJjallia XKyJa MyXHM axaMHsT KacO
eTaju.

MAKCA/: ®yr6omuunap opraHu3MHAard MeTa0O0IM3M >Kapa€HIapUHHU Kail Japaxana
HOpMaJia €KaHJIMTMHU, OPTaHK3M Te3 4apual KOJIMII XOJaTH/Ia t03ara KeJlaaurad y3rapuuuiap Ba
yJIapHU OJIJMHU OJIMII I0JUIAPH, MAILFYJIOT JaBOMU/IA IOpaK (GaoIusaTHHU HOpMaJa UIlJIalld yUyH
¢yrOomumnapia Tanabd eTwiaguraH Tanadiap, MEeTaboNM3MHM HOpMaza OYIMIIM Ba OKOPU
OYIMIIM Y4yH CIOPTYM HMCTEBMOJ KWJIMIIM Kepak OVyiaguraH maxcyjaoTjiap Xakuaa Krhckada

MabJIyMOT.
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MATEPUAJIJIAP BA YCYJUJIAP: ®yr0onga WUINTHPOK €TUII CHOPTHUHT IOKOPH
SHeprus TajablapuHU KOHIUPHUII YUyH acpo0 Ba aHaepoO »HEprus TU3MMIIAPUAAH Ce3UJIapiv
napaxana doiganmanuman tanad eraqu. XKyna kyn xonarnapaa YiuH nantuaa ¢yrooruuiapra
OFMp IOKJamMa OepuiraHaurud cababiu wapuam XxojaTu naijgo Oymaam. by xomar eca Vitmn
camapaJopJIMTUHU Tacaiummra cabad Oymamu. Xucob kuToOmapra kypa, ¢yroomma 6ocud
Vrwiran ymymuit Mmacoda omataa 10-11 kv opanuruna 0ynub, ¢aon YilMH naBOMUAA SHEPTHS
capdu TaxmuHaH 1500 kkan HU TaIIKWI eTaau. SlHa Oup XojaTra ebTHOOP OEPHUIIMMHU3 KEPAKKH,
¢byTOon VitHam >kapa€Huga capdiaHraH SHEPTHs MHUKIOPH, XYAIW IIyH4Ya Macoda cakiiad
IOTYpHIIIaH Kypa KYnpokaup. by xonar myHaail w3oxJjiaHaauku, ¢yroonna sHeprus cappuHu
Kynmalumm acocaH VYHWH JaBoMuaa aTpod MyXHT TacHpd Ba (Qyrdoiara Xoc Kylmmua
Xapakatiapra OOFIHMK xucoOiaHaau. JHeprus capunHu Kymaiumm eca Gpyrdoaaunapaa yapuox
XOJIATHHH KeNTUpHO umkapuiura cababuu Oymamu. by xomar gespnu 60-70 % ¢yréomunnapaa
Ky3atuiaau. CrnopTuminapaa yapuok 3 Xui xonatga Hamo€H Oynaau. Jlactnab Vil gaBomuia
KHCKAa MYAJATI WHTCHCUB JaBpJaH KEHHWH, CYHT YHMHHUHT WKKHHYH SPMUHUHT JacTiIaOKu
O0OCKMYM Ba YHWHHUHT OXWpuIa. byHmaH Ttamkapu ¢yrOoiaaa BaKTHHYAIMK YapyoK ITaiJI0
OYIMIIMHUHT sSTHA OMp TakIW( KUIMHTAaH OMHUIIM MYIIAKIAPHUHT OPaJTUK METa0OIN3MuUIa Kaauil
(K+) tymnanumm Ba HaTHXKala MyIIaK XyXaipanmapuia enekTpOy3ynuuuiap Kenuld YUKUIIN
Ounan Oornuk Oynumu MyMKMH. byHpmailt xonmat Hadakat ¢yrOon cmnopT Typiapu OuiaH
UIYFYJUIaHYBYM CIIOpTYMJIap/a, Oalkyu Karra lokjama OujaH aMaira OIIMPHIAETraH CHOpT
Typiapuaa XaM Ky3aTuimumu3 MyMkuH. LIyHUHT yayH QyTOOTYMHUHT OBKATIAHUII PALIUOHUHH
TY3UIIJIa KaTTa axaMusT Oepuil MyxuM xucobmanaau. MycoOoka O0IITaHUIIIIIaH OJAMH 03THHA
MUKJIOpJa YTJ€BOJ HMCTEbMOJI KWJIMIL, >KUCMOHMM IOKJIaMa BaKTH/AA CIOPTYMU TE3 TOJUKHO
KOJIMacluIrd y4yH O3TMHa MMKOH Oepanu. ByHpaH Tamkapu IJIMKOT€H 3axypajlapd SHeprus
aJIMalIMHYBHJIA XKyJa KarTa poi yiHaiinu. XKurap Ba mymaknap YiUH AaBOMUJAa OpraHU3MHHU
SHEprus OUiiaH TabMUHIIAIIAA MapKa3uil polHU O6akapaau. UyHKH TMTFOKO3aHUHT OPTUKYA KUCMU
JKHUTap Ba MyIlIaKJIap/a IIMKOTeH KYPUHUIIUAA TYIUIAaHUO, CIOPTYM YUYH VIIMH AaBOMUIA 3apyp
OynraH sHeprus OWJIaH TaMHUHJIAIIAA acoCHil Bazudanu Oaxxkapaau. SIHa Oup kxmxarura ebTHOOP
OepUIIMMH3 KePaKKH, KaTTa (PU3HOJIOTHK KYWIAHUIIHU Y3 WYUTa OJITaH Y30K MYAAATIH (aoausT
JaBOMHJIA, MUCOJ yuyyH (QyTOONT MycoOOKanmapuaa, aMHHOKHCIOTAJAPHUHT METa00IM3MH XaM
conup OYnuIM aHUKIaHIU. byH/la aMUHOKHUCIIOTaIap OKCHUIAaHUILN OpKally IIy KapaéH y4yH
éxnru ManOau 6ynu6 xu3mar Kumimu MyMkuH. [y Ypunaa sitHa 6up Hapcara ebTHOOPUMU3HU
KapaTuO YTUIIMMU3 KePaKKH, CIIOPTUHIIAp, Ty KyMiIagaH ¢GyToomduiap METOOOIU3MHU HOpMaia

OynmumM yuyyH anbarra UCTebMOJ KHJIAETTaH MaxCyJloTiapd XaM >KyJla MyXHUM poi YHHaiau.
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Mojpanap aaMamHyBHd HOpMaaa OYIIMIIM y4yH €HI OMpUHYM HaBOAT/a OpraHU3M y4YyH 3apyp
o6ynran munepan moxna- CYB Hu HOpMmammamTupuuin kepak Oymamu. Keitmnru ypunmapna
Oxcui, BUTamMuH /I Ba cyT Maxcysotiaapu MyxuM podt yiHaiau. [y ypunaa opranuszmaa €rnap
anMamuHyBHaa kKarta pon YyiHaauran XOJIMH xaM MeTa0oJM3MHUHT HOpMaja OYJIWITUHU
TabMUHIAWIU. XOJIMHHUHT aCOCUI MaHOau- TyXyM CapufH, TYIIT Ba TYIIT MaXCyJIOTIAPUINP.
XVJIOCA: VYwmymuii kunub aiitamuran Oyncak, ¢GyrOomummapaan OOIIKa CIIOpTYMIapra
Kaparasja >KHCMOHMI IOKJIaMa BaKTHIa KaTTa sHeprus tanad xuwiaau. LllyHunr esasura ynapaa
Te3 Yapyall XOJIaTH Ky3aTHUiIu0, aiipuM (pyrOomumnapaa MeTaboanu3M Oy3yinuiny OuiiaH OOFIUK
HOXYII XOJIaTjap KeauO YMKHUIIN MyMKUH. By XOllaTHH OJJIMHM OJIMIN YYyH €ca, CIIOPTYMHUHT
opranuzMura OepuiaéTraH >KUCMOHMU FOKIAMaHUHT Kail Japakaa MOCIHTMHH YpraHWII Ba

OBKATJIAHUII PAalXOHHWHHU KaTI/Iﬁ Ha3opar OCTUra OJIMII MYXUM aXaMHUAT KacO cTrajgu.
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