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Annomayua. Maskyp maokukomoa MusUMAU — MAWKUL  dMUI2AH — Amaemuxa
MAwRyIomnapuHuHe éwl aénnap OpeaHusMuHuHe QOYHKYUOHAL, 20PMOHAN, QU3UOLOUK 64
ACUXO02UK X0aMuU2a KOMNIEKC mavcupu ypeanuniou. Taokuxkom Keazu-skcnepumenman Ou3aiH
acocuoa mawKkuil 3munou xamoa 8 xagpmaiux unmepseHyus 0a8oMuUoOa majxcpudba 8a Ha3opam
2YPYXAapu UWmupox 3mou. Acocuti MUKOOputl Kypcamxuuiap — HpaxK-KOH MmMOMUp musumu
Gaonusmu, nagac onuw KOOUIUAMU, YUOAMAUIUK OAPAACACU 84 NCUXOJLOSUK CIPECC XONamu —
uHmMep8eHyUua0an on0uH 8a Keuur oOaxonranou. Cmamucmuk mMaxiuil HaAmudxscaiapu maxcpuda
eypyxuoa bapua Kypcamkuunap OYUu4a axamusamiu AXuwulanuuiiapuu Kypcamou. Onuneau
Hamuodicanap amiemuKa Mawieyiomiapy aéuiap COMUSUHU MYCMAXKAMIaul, aoanmayuoH
UMKOHUAMIAPHU OWUPUUL 84 YMYMULL (PYHKYUOHAN OAPKAPOPIUKHU MALMUHIAAUOA CAMAPATU
HOGApMAKOI02UK 80CUMA IKAHAUSUHU MACOUKAAUOU.
Kanum cyznap: amnemuxa mawigyiomiapu, aéuiap coeuueu, (QyHKYuoHanr Koounusm,

2OPMOHAT pe2yNAyUsl, YUOAMIUIUK, HCUCMOHULL IOKIAMA, NCUXOT0SUK DAPKAPOPIUK, AOANMAYUsL.

Kupum

Cyurru yH #Wwumkinapaa aémiap COFIMIM KYPCATKUWIAPMHUHI Macaiiumy rioban
’KaMmoaT CaJIOMATIIMTM  coxacujaa Joi3ap0 MyammosnapjaaH Oupura —aitmanau. Teskop
yp6aHu3anus, KaMmxapakar TypMyLl Tap3u, YKyB Ba MexXHAT (aoausti OmiaH OOFIIUK cTpecciap,
JKUCMOHUN (aoJUIMK JapakaCUHMHT Hacailuimm aémiap OpraHu3MHUHUHI (YHKIMOHAJ Ba
TOPMOHAJI MyBO3aHATUIa, alHUKCA PENPOIYKTHUB €11a, canOuil Tabcup KypcaTMOKa.

OnuaeMHOIOTUK MabaymMoTiap €umr aéiiap opacuaa Opak-KOH TOMHp KacaUIMKIIapH,
MeTaboNMMK Oy3WJIMIIUIAP Ba FOKOPU MCHXOJIOTHK CTpEcC XOJIATIapUHUHT OpTUO OOpa&TraHuHu
KypcaTtaau.

ATieTMKa MAaIIFyJoOTJIapyd KMUCMOHMH (DAOIIIMKHMHI SHI Kylad Ba (DU3MOJIOTHK
KHUXaTAaH MakOysn1 IIakjulapuaaH Oupu xucobiaaHagu. Maxcycnamrad cHoopT TypJiapuaaH
(bapkiau paBuIla, aTIeTHKa IOTYPHUI, CaKpall Ba yMyMUi Ta€prapiuk Malkjiapu KaOu Tabuui
Xapakar Iakulapura Moc KeJyBYM LIMKJIMK Ba allMKJIMK XapakaTJIapHU Y3 U4Yura oyagu. Yoy
daonusaT Typiaapu Oup BaKTHUHT y3uja Oup Heura (PU3MOJIOTHK TH3UMIIAPHHU (PaosiiamTupuo,
ajyoxyia MyIlak pUBOKIaHUIIKIAH Kypa KOMIUIEKC aJanTalusHi TabMUHIANI1.

buonoruk HykTam HazapjaaH, aéil OpraHU3MHU LUKIUK SHIOKPUH Y3rapuuuiap OuiiaH
XapakTepiaHaJurad y3ura Xxoc ropMoHall Ba GU3MOJIOTHK XycycHusTiapra sra. by aca sxucMoHuit
IOKJIaMaJlapHu WIMHI acocna MebEpiamHu Tanad kKuiagu. TYFpH TalIKWII ATUITAH aTieTHKa
MAaMIFyJOTJIapy TOPMOHAJI PETYISIMSIHY SXIIWIALI, I0paK-KOH TOMUP TU3UMHU CaMapaJopiIUTriHU
ompui, Hadac omum (QYHKIUSICHHU TAaKOMWUIAIITHPHUII Ba TCHXOJOTHK OapKapOpJIMKHU
MycTaxKkamJyall UMKOHMHU Oepaau. AKCHHYA, MEbEPJAH OPTUK €KUM HOTYFPU TAIIKWJI 3TUJITaH
IOKJIaMajiap MEHCTpyald LUK Oy3WIMHUIApU Ba CYPYHKaJd 4YapyoK CHHApOMIIapUra oiaud
KEJUIIN MyMKHUH.
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ly Owmman Oupra, MapXyl TaAKUKOTJIAPHUHI KYMUWUIWTH >KMUCMOHUM (DPAOTMKHUHT
asnoxuaa (GU3UOJIOTHK KU MICUXOJIOTUK JKUXATIAPUHU YPraHUIIra KapaTuiarad 0yiauo, yaapHUHT
¥3apo OOFNMMKJIWUTH eTapiuya EpuUTWIMaraH. AMHHKCA, aTJeTHKa MAIIFyJIOTIapUHUHT
(dyHKIMOHAT, TOPMOHAI, (U3MOJIOTHUK Ba MCHXOJOTHK KYpCaTKHUWiIapra KOMIUIEKC TabCUPHUHU
Oup BakTAa ypranraH Tagkukomiap kam. LIy myHocabar OwiaH Ma3kyp Wil ymly OYIUTMKHU
TYJIIUpPUILTA KapaTWirad 0yiau0, aTieTnka MaluFyJIOTIIApUHUHT KYTT KUppald TabCUPUHU UIMHIMA
acoc/a TaxJ i1 KUJau.

Anabuéraap TaxJanjim

Wnrapu yTkaswirad TaaKUKOTIAp KUCMOHUN (DAOJTTMKHUHT IOpaK-KOH TOMHUD Ba Hadac
ONIUII THU3UMIIApUTa WKOOMH TabCUPHMHM W3YHJ paBUIIIA TaCAWKJIAraH. YuaaMIMINKKa
ACOCJIaHTaH MAIKJIap I0paK ypHII TE3NMUTHHH MacauTtupud, 3apda XaKMHUHU OLIMPHUIINA OPKAIH
IOpaK CaMapaJOpJIMTHHU AXINWiIamy aHukjaaHrad. Lllyaunraek, Gockuuma-00CKHY IOKJIama
omupud Gopuit Gapkapop PU3MOJIOTHK Y3rapuiiapra SPHUIIUIIIA MYXHUM aXaMHSITTa dTa dKaHU
TabKUJJIAHTaH.

Aénnap COFMUTM HYKTaW Ha3apulaH, SHAOKPUH THU3UM >XUCMOHMH CTpeccra cesrup
SKAHJIMTH KailJl STHIraH. YpTa MHTEHCHBIMKIATH a3po0 MaIIKiIap CTPOTeH Ba HPOTecTepoH
TOPMOHJIapU MYBO3aHAaTUHU cakjamra épaaMm Oepaau. AKC XOJAa, IOKOPU HHTEHCUBIUKIATU
OpTUKYa MalllKJIap TOHAJ0TPOIl TOPMOHJIAP CEKPELUSCUHU CYyCAaUTUPUIITN MYMKHH.

®U3MOJIOTHK TaJAKUKOTIIAp aTJIeTUKA MALIFYJIOTIapy CYysIK MUHEpaJ 3UWINTUHU OLMIMPUILL
OpKaJIM 0CTEOropo3 XaB(puHu KaMaTupuImuHA KypcaTanu. FOrypumn Ba cakpamn kaOu rokiama
TYIIyBYM MaIIKJIap oOcTeoreH kapaémmapau (aomnamTupaan. LlyHunrnek, Hadac onumn
byHKIMACH, OJKyMIaJaH YOKaHUHT Xa€THil CUFUMH  Ba  KHUCIOpoanaaH  (oiinamaHuin
camapaJopJIMIy OLIUIIN KA1 STHITaH.

[lcuxonoruk HyKTaW HazapAaH, MYyHTa3aM >XUCMOHUN (DaoJIJIMK XaBOTUP Ba CTpecc
JTapaxacuHU KaMauTupuO, ¥3-Y3ura UIIOHY Ba SMOIUOHAN OAPKAPOPIUKHY OIIUpaau. ATIETHKA
MAIIKJTApUHUHT PUTMHUK Ba TaKpPOPHl XyCYCHUSATH MapKas3uii acad TU3MMHUIa TapTUOTa CONYBYH
TabCUP KypcaTau.

Metopnonorus

Tagkukor au3aiinum TagKUKOTIa OJIIMH BAa KEHMUHIU YIIHOBJIApra acoCiIaHraH KBa3H-
AKCIIEPUMEHTAN AU3aiiH Kyulanuiaau. Taxxpuba Ba Ha30paT rypyxJjapu UIITHPOKUAa § Xadraauk
WHTEPBEHIINUS aMajra OLUIUPUIIIN.

Nmrupoxuninap Tankukotaa 18-25 énum 20 Hadap cornom Tanada KU3 UIITUPOK STIH.

bapua umtupokumnap uXTUEpHl paBHIAA KaTHALNIAM Ba yjlapJaH OJAMHIAH PO3HIUK
OJINHIMU.

I'ypyxnap: Taxpu0ba rypyxu (n = 10); Hazopar rypyxu (n = 10)

JacTtnabku Kypcarkuwiap 6yiinda rypyxjap ypracuna UoHwIn (apKk aHUKIaHMaIu (p
> 0.05).

Mamryaor pacrypu Taxpuba rypyxu 8 xadra maBomuma xadracura 3 mapta, 60
JaKUKAIMK MaIIFyIoTIapaa KaTHaIIIN:

e 60-75% HRmax napaxkacuia 1rypui;
e CaKpall Ba IJIMOMETPHUK MaIIKIap;
e YMYMUH KUCMOHUY TaNEPrapiiMK MallKjIapHy.

Hazopar rypyxu onatuii paoqusTHH 1aBOM STTUPJIH.
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Vauam yeymnaapn IOpax ypuin Te3nuru, Ynkanuar xaétuii curumy, 1000 M IorypHIn Ba
CTpecc Japaxacu 0axoIaHIy.

Cratuctuk Taxamia Maswaymornap M = SD kypurmmuma udomananmud. t-tect
Kyutanwiy. p < 0.05 axamusitiu 1e6 KaOdyn KWIHHIH.

Haruxanap
1-sxkagBaJi.
Hactaadku kypcarkuwiap (M = SD)
Kypcarkuu Ha3zopar rypyxu Taxxpuba rypyxu
Opax ypum teznuru (bpm) 82+4.1 84+ 3.8
Vrxa xaéruii curumu (ml) 2900 210 2850 £ 195
1000 m rorypur (1aK) 6.10+£0.25 6.15+0.30
Crpecc mapaxacu 7.2+0.8 7.4+0.7
2-ajaBaJl.
SAxynnii kypcarkuuiaap (M = SD)
Kypcarkuu Hasopar rypyxu Taxpuba rypyxu
KOpax ypumi te3nuru (bpm) 81+£3.9 72+3.2
Vrika xaétuii curumu (ml) 2920 £ 205 3350 + 220
1000 M rorypui (1aK) 6.05+£0.28 5.30+0.20
Crpecc napaxacu 7.0+0.9 4.1+0.6
3-kaaBaJl.
Virapumnap (%)

Kypcarkunu Hasopar rypyxu Taxpuda rypyxu
Opax ypuin te3nuru —1.2% —14.3%
Viika XaéTuit CHFUME +0.7% +17.5%

YunaMIIMInuK +0.8% +13.8%

Crpecc —2.7% —44.6%

Myxokama

OnuHrad HaTwkanap TaxpuOa rypyxuga Oapya KypcaTkuwiap Oyin4a ce3uiapiiu
YOKOOMH Y3rapuiuiap MaBXyAJIUTMHU Kypcatau. FOpak ypuill Te3MUTMHUHT NacaluIiy Ba YIka
CUFUMHUHMHT OIIMIIM FOPaK-KOH TOMHMP XaMJa Hadac oluil TH3UMIIAPUHUHT camMapajopiuru
OLUTaHWHM aHIJIaTaIHu.

UnIaMIWIMKHUHT  SIXUIMJIAHUION  METa0OoJIMK Ba HEHPOMYCKYNAp ajanTalysulapHu
kypcaragu. CTpecc NapakaCHHUHI KECKHMH KaMalMIIM 3ca TICHUXOJIOTHK caMapaJopiIuKHU
TaCAUKIANIN.

AMasiuili aXaMUATH

TaakukoT HaTWXKalapuIaH oOJUI TablIMM Myaccacajapuja >KUCMOHMHM TapOus

JAcTypJIapuHM TaKOMWUIAIITUPUINNQ, aéljgap COFJIMIMHM MycCTaXKamJjamra KapaTHiIraH
MAILFYJIO0T/Iap peKacuHU UIIa0 YMKHILA XaMmjaa CIOpT aMaluéThaa camapaiu IoKJIaMallapHU
TaHnamaa GoiganaHu MyMKHH.
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XyJioca

TaaKWKOT HaATHXXKaJlapu IIYHU KYpcaTaauku, TU3UMIIM aTjieTUKa MaIIFyJoTiapu aémiap
(GyHKIMOHAT MMKOHHUATIAPH, (PU3HOIOTUK XOJIATH, TOPMOHAN PETYISALUSICH Ba ICHXOJOTHK
(GapoBOHJIMTUHY OINUPHIIAA IOKOPH camapanu Bocuta xucobmanamgu. Iy cababmu, aémmap
JKUCMOHUU Tap6m{cn Ba COrJIOMJIAITHPUII AaCTypJjaapuga aTJICTHKAa MallryJIOTJIapUHWU KCHI'
YKOPHH 3THII WIMHI Ba aMaJIMi J)KUXATIaH MaKcaara MyBOQUKIUD.
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