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BOII MYXAPPUP:

HcanoBa ®epysa TysaKHUHOBHA

TAXPUP XAU'BATH:

07.00.00-TAPUX ®AHJ/IAPH:

IOnpameB AHBap 3JpraiieBUd - Tapux ¢aHIapu
JIOKTOpH, cuécuil ¢anysap HoM3o4d, mpodeccop,
V36ekucron Pecny6/imkacu [Ipe3usieHTH
xy3ypuzaru JlaBjaTt 60IKAPYBH aKaZeMHUSICH;

MagsianoB VYkTaM MaxMacaGupoBUY - Tapux
dansapu  JokTopH, Tpodeccop, Y36eKHCTOH
Pecny6sukacu IlpesugeHTtu xy3sypupgaru JlaBiaaT
OOILKAPYBU aKaJeMUSICH;

Xa3paTkyJsioB A6pop - Tapux ¢aHJapu [JOKTOPH,
JIOLleHT, Y36EeKUCTOH JaBJaT »ax0H THJIAPU
YHUBEPCUTETH.

08.00.00-UKTUCOAUET ®AHJIAPHU:

KapnubaeBa Pas XoxkabaeBHa - MKTUCOAUET
dansapu goktopu, npodeccop, TouikeHT AaBjaT
UKTUCOIUET YHUBEPCUTETH;

XynoikynoB CaaupavH KapuMoBUY — UKTUCOAUET
daHsapu  J0OKTOpH, [JoleHT, TOMKEHT JaBjaT
WKTHUCOIUET YHUBEPCUTETH;

Asu30B lllep3os YKTaMOBHY - UKTHCOAUET baHIapH
JIOKTOPH, [JOLEHT, Y36ekucTtoH Pecnyb6aukacu
BoxxoHa UHCTUTYTH;

Apa6oB Hypasin YpasnoBuy - UKTUCOAUET daHIapH
JokTopd, mpodeccop, CamapkaHj  JaBJjaT
YHHUBEPCUTETH;

XosnoB AkTaM XaTaMOBHY — UKTHUCOAUET daHJIapU
oyinya dancada goktopu (PhD), goreHT,
V36ekucTon Pecny6simkacu [Ipe3naeHTH
xy3ypugaru JlaBiaT 60IIKAPYBH aKaIeMHUSICH;
llagueBa /Jlungopa XaMHJOBHA - HWKTHUCOAUET
dansnapu 6yitnya dancada goxtopu (PhD), gouenT
B.0, TOIIKEHT MOJIUSI HHCTUTYTH;

[lakapoB KyiMaT AIIWMpPOBUY - MKTUCOAUET
dansapy HOM304H, AOUEHT, TOLIKEHT axOGopoT
TEXHOJIOTUSIJIAPU YHUBEPCUTETH

09.00.00-PA/ICAPA PAHJIAPH:

XakumoB Hazap XakumoBuu - dasicada danmapu
JoKTOpH, podeccop, TOIKEHT AaBIaT UKTUCOTUET
YHUBEPCUTETY;

AxmmnukoB  XKypaboit - pancada  Pannmapu
JokTopd, mpodeccop, CamapkaHh  JaBJjaT
YHUBEPCUTETH;

FaiibynnaeB Otabek MyxammajgueBud - dascada
dansapu goktop, npodeccop, CamapKaHz, AaBJaT
4eT TUJUIAp UHCTUTYTH;

XomrMxoHOB MyMuH - ¢pascada daHIapu JOKTOPH,
JoueHT, )K133ax nejaroruka MHCTUTYTH;

HocupxomxaeBa  T'ynHopa — A6aykaxxapoBHa —
dancada dansapu HOM30AH, JAOLEHT, TOIIKEHT
JlaBJIaT IOPUINK YHUBEPCUTETH.

10.00.00-®HUJ/10/I0THUA PAHJIAPU:

AxmenoB Oiibek Camop6aeBud - ¢uosorus
dansapu gokTOpH, Mpodeccop, Y36eKUCTOH JaBaaT
»KaxXOH THUJIJIAapU YHUBEPCUTETH;

Kyuumos Wlyxpat HopxusunoBud - ¢usoaorus
daHsapu JOKTOpH, /JoLeHT, TOLKeHT JAaBJjaT
IOPUJUK YHUBEPCUTETH;
CasaxytnvHoBa Mywmappad HWcamyTauHoBHaA -
dusosorus ¢paHIapu HOM301H, IoleHT, CaMapKaH/,
JlaBJIaT YHUBEPCUTETH;

KyukapoB Paxman YpmaHoBuu - ¢uosorus
dansapu HOM30AH, JOIeHT B/06, TOIIKEHT AaBJjaT
IOPUAUK YHUBEPCUTETH;

OHycoB MauHcyp A6ay/inaeBud  —-pHUII0JIOTHS
paHsapy HOM30jH, Y36eKHCTOH PecnyGamkacu
[IpesugenTn Xy3ypugaru JlaBjaaTt 6GoIIKapyBU
aKa/leMUsICH;

CaupioB Yayroek ApunoBud — ¢usosiorusi GaHaapu
HOM30J4, JOLEHT, Y36eKHCTOH Pecny6iukacu
[IpesuseHTH Xy3ypujard /JlaBjaaT OGoOIIKapyBH
aKaJIEMUSICH.

12.00.00-0OPH/IUK PAHJIAP:

AxmepnmaeBa MaBiofa  AxaTOBHa -  IOPUAMK
dansap jokTopu, npodeccop, ToLIKeHT JaBjaT
IOPUJUK YHUBEPCUTETH;

MyxutauHoBa ®upro3a A6ypalinioBHa — OPUIUK
dansap [jokTopu, npodeccop, TolIKeHT JaBjaT
IOPUJUK YHUBEPCUTETH;

JcanoBa 3amMupa HopMypoToBHa - opuuK daHaap
JokTtopH, mpodeccop, Y3beknuctoH Pecny6imkacuja
XU3MaT KypcaTraH opucT, TOIIKeHT JaBJjaT
IOPUJUK YHUBEPCUTETH;

XampokyJsioB baxoaup MamamapudoBud - 10puuK
dannmap gokTtopw, mnpodeccop B.6., KaxoH
MKTHCOAMETH Ba JUIIJIOMAaTHS YHUBEPCUTETH;
3yadukopoB Illep3oy XyppaMoBHY - HOPHUAMK
dannmap  gokTopu, mnpodeccop, Y36eKUCTOH
Pecny6sinkacu XKamoar XaB(CU3IUTH
YHUBEPCUTETH;

XaiintoB XymBakT Canap6aeBud — OPUANK daHIap
JOKTOpH, mpodeccop, Y3Gekucton PecnyGamkacy
[lpe3augenTy xysypugaru JlaBiaaT OGoIIKapyBH
aKaJleMHUsicy;

AcanoB IlllaBkaTt FaiiGysiaeBud - 0pUIUK aHIap
JOKTOpH, [JOLEHT, Y30eKUCTOH Pecny6inkacu



[lpesuzgenTn xy3ypugard JaeiaaT 6GoIKapyBH
aKaZieMUsICH;

CaitaysnaeB llax3on  AMMXaHOBUY —  HOPUAUK
dansap Hom3zonu, npodeccop, TolKeHT AaBiaaT
IOPUJUK YHUBEPCUTETH;

AvupoB 3adap AkTamMoBUY - HOPUAUK aHJIap
6yiiuda Qasncapa oxTtopu (PhD), Ys6ekucton
Pecny6amkacu Cyabsiiap oJTuH KeHTralu
xy3ypugaru Cyabsiiap oJdi MakTabu

13.00.00-IIEJJATOT'HKA PAHJIAPH:

XamumoBa /luibaapxoH YpuHGoeBHa - Nejlaroruka
dansapu goktopu, npodeccop, TouikeHT AaBiaT
IOPUJUK YHUBEPCUTETH;

H6parumona ['ysiHOpa XaBa3MaTOBHA — IeJlarorukKa
dansapu goktopu, npodeccop, TouikeHT AaBaaT
UKTHUCOIUET YHUBEPCUTETH;

3akupoBa @epy3za MaxmynoBHa - IeJaroruka
dannapu JIOKTOPH, TomkeHT ax6opoT
TEeXHOJIOTUsJIapU YHUBEPCUTETH  Xy3ypuJaru

NeJaroruk KajpJapHA KaWTa TauWépJjall Ba
YJApPHUHT MaJIaKaCUHU OLIHMPHUII TapMOK MapKasu;
TainanoBa Illoxuga 3aillHMeBHa - TmeJarordka
dbaH/Iapu JOKTOPH, JOIEHT.

19.00.00-I1ICHX0JIOT'HMA PAHJ/IAPH:

KapumoBa Bacusa MamaHOCMpPOBHA — MCUXOJIOTUS
dansapu goktopy, npodeccop, Husomuit Homugaru
ToWKeHT JjaBJjaT NeAaroruka YyHUBEpCUTETH;

XaiutoB O6ek 3mboeBUY — JKucMOHUM Tap6bus Ba
cropT 6yHnya MyTaxaCCUCJApHU KaWTa TauépJiaml

Ba MaJslaKkaCUHHU OLUMPHUILI WUHCTUTYTH, CUXOJIOTUSA
dansapu gokTopy, npodeccop

YmapoBa Has6axop IlllokupoBHa - MCHUXOJIOTUSA
dansapu fokTopH, JoueHT, HusoMuil HoMujaru
TowkeHT faBJaT Nejaroruka YHUBEPCUTETH,
AManuil ncuxoJiorusick kKagepacu MyupH;

ArtabaeBa Hapruc baTtupoBHa - mcuxoJsorus
dansapu JokTopH, JoueHT, HusoMuil Homujaru
TolkeHT ZjaB/1aT nejaroruka YyHUBepCUTETH;

Koaupos 06un CadapoBud - ncuxosiorusi ¢paHJapu
noktopu (PhD), Camapkanj BusossT UUB Tu66uér
OYJIMMU MCUXOJIOTUK XU3MAT OOILJIUFH.

22.00.00-COL{HOJIOT'HA ®AHJIAPH:

JlatunoBa Hopgupa MyxTap>kaHOBHA — COLMOJIOTUS
dansapu  JgokTopH, mnpodeccop, Y306EKHUCTOH
MUJIJIMY YHUBEPCUTETH Kadeapa MyAupH;

CeuToB A3zamar I[Ij1aToBUY - conpposiorus GpaHaapu
IoKTopH, mpodeccop, Y36EKHUCTOH  MUJUIMHU
YHUBEPCUTETH;

CogukoBa llloxuaa MapxabGoeBHA - COI[MOJIOTHS
dansapu  JokTOpH, mnpodeccop, Y30eKHUCTOH
XaJIKapo MUCJIOM aKaJ[eMHUsICH

23.00.00-CHECHH ®AHJIAP

HaszapoB Hacpuanua AtakysnoBud —cuécuid daniap
noktopw, pascadpa dpaHsapu JokTOpH, Tpodeccop,
TowkeHT apXUTEKTYpa KypPUJIULI UHCTUTYTH;
ByTaeB YcMoH)0H XaWpysiaeBud —cuécuit daniap
JIOKTODH, JIOLIEHT, V36ekucron MUJJIAH
yHUBEpPCUTETH Kadepa MyJUpH.
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13.00.00- Iledazozuka ¢paHaapu

Xyxkamkeagues Fadgyp CyaToH yrim
V36eKUCTOH JaBJaT )UCMOHU M Tap6Us Ba CIIOPT
YHUBEPCUTETH KAaTTaA YKUTYBYMCH, IeJJaroTuKa
dansapu 6yiinya ¢pancada goxkropu (PhD)

CIIOPT MAIIFYJIOT/JIAPH YKAPAEH/JIAPUJIA TUKJIAHUIIIHUHT AXAMUATU

AHHOTanua. Yuby MakosaZa CHOPT MaLIFyJIOT/]apy KapaéHjapuja Te3 TUKJAHUII BOCHTAJapUHU
CHOPTYUJIAPHUHT &IIH, )XUCMOHUM Taléprapyurd Ba QYHKIMOHAJ XOJaTHJAAH KeJub6 4YUMKUO BOCHUTaJIApHU
KyJ1almra 3bTHUO60pP KapaTWiraH. THUKJAHUII BOCHUTaJapu CIOPTYMHUHT EI1M, COFJIMK XOJIaTUra, YHUHT
COFJIOMJIMK Japajkacura, TallKM MyXUTHHUHI Tabcupura OOfJUK. LIyHMHT y4yH Xap OUp CHOPTYM Y4yH
WHAVBUAYAJ X0IaTU/AAH KeJTU6 YUKHUO THUKJIOBYY BOCUTAJIAPHHU KYJLJIall MaKca/ira MyBoUK,

KasuT cy3aap: cnopT, MalIfy/0T/aap, COFIOMJIUK JapaxkacH, TUKJOBYM BOCUTA, FUJpo, dU3HOTepanus],
JaBoJiaill, GapMaKoJIOTHK, YCHUMJIMK JOpHUJIapH.

Khojamkeldiev Gafur Sultan ugli

Senior teacher of the Uzbekistan State University
of physical Education and Sports,

Doctor of Philosophy in Pedagogy (PhD)

THE IMPORTANCE OF RECOVERY IN SPORTS TRAINING PROCESSES

Abstract. This article focuses on the use of quick recovery tools in sports training processes based on the
age, physical fitness and functional status of athletes. The means of recovery depend on the athlete's age, state of
health, his level of health, and the influence of the external environment. Therefore, it is advisable to use restorative
means for each athlete based on his individual condition.

Key words and phrases: sport, training, health level, restorative agent, hydro, physiotherapy, treatment,
pharmacological, herbal medicine.

XomxxamkenaueB I'agyp CystaH yriau

Crapuuii npenogaBaTesb Y36eKCKOr0 rocy/JapCTBEHHOTO
yHUBepcUTeTa GU3NUECKON KYJIbTYPhI U CIIOPTA,

JoKTOp dusocopuu B eparorndyeckux Haykax (PhD)

BAKHOCTb BOCCTAHOBJIEHHUA B CIIOPTUBHbIX TPEHUPOBOYHbIX
IMPOLECCAX

AHHOTaI.lI/IH. [laHHaH CTaTbA IIOCBAILlEHA MCIOJIb30BAHHUIO CpPeACTB 6bICTpOFO BOCCTAHOBJIEHHUA B
CIIOPTUBHO-TPEHHUPOBOYHLIX IIpoLeccax C Yy4eTOM BO3pacTa, Cl)I/I3I/I‘IECKOIjl MoArOTOBJIEHHOCTH u
QDYHKU,I/IOHaJIbHOFO COCTOAHUA CIIOPTCMEHOB. Croco6bl BOCCTAaHOBJEHUS 3aBUCAT OT BO3pacTa CIOPTCMEHA,
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COCTOSIHUSA 3/J0POBbS], YPOBHS €0 3/I0POBbSl, BAHUSHHUS BHEIIHeN cpeabl. [lo3ToMy 1es1eco06pa3HO NPUMEHSTh
06LIeYKPEeNIAIMEe CPEACTBA KAXKAOMY CIIOPTCMEHY UCX0/ U3 €r0 UHAUBU/YATbHOT0 COCTOSIHUSL.

KiloueBble cji0Ba: CIOpPT, TPEHUPOBKA, YPOBEHb 3J0POBbs, OOLIEYKpENJsIOllee CPeACTBO, THUJIPO,
¢dusnoTepanus, JeueHue, papMaKosI0ruiueckoe, GUTOTEpPANHSL.

DOI: https://doi.org/10.47390/SCP1342V317Y2023N32

Jlos3ap6uru. Em vkTugop sranapunu OJUMMIMUA CIOPT TypJapd OMJIAH >KUALMN
IIYFYJJIAaHUIIY YYYH MaMJakaTUMM3/a OYTYHTM KyHJa eTapJ/yya LapouT Ba UMKOHUSATJIAP
spaTUJIraH 6y/u6, )KymJaziaH, eHru ataeTukaduar 800-1500 m. macodara rorypuiu TypJaapu
6yiiMya pecny6JiMKa Ba xaJKapo MycobakajapJa IPTUMU3 BaKUJJIapd MYHOCUO UIITUPOK
3TU6 KeJMOKJa. EHrU/1 aT/ieTUKaHUHT Ma3Kyp Typu OyiKya AyHE MaMJakaT/Japyd opacuja
Kenus, 3¢uonus, Ucnanus, HopBerusi, Mapokaiu Ba /laHWSl BakWJLJIapyU OXUPrd HUJLIapja
eTaKYMJMKHU KyJ1/aH 6epMac/iaH KeJJaéTraHJUIM CIOPT MAaLUFy/JI0TJIapUHU pexalallTUPHIL,
UKTUJOPJA CIHOPTYMJAPHA M3Jab TONMII Ba TOP MXTUCOCAMKKA HYHAJTHUPHUII
MexXaHU3MJIAPUHHU TYFPU TALIKUJ 3TTAaHJUTUAH JasionaT 6epagu[1].

CmopT  MaIIFyJOTJIApU  JKapaéHJapuJa  TUKJAHUIIHUHT  TUOOHM-OUOJIOTHK
BOCHUTa/lapura KyWujarujap KHpaZu: palMoHal OBKATJaHUII (OYHra Maxcyc O3yKaBUU
apasammMasjap Kkupagu), ¢opTudukanms, MaccaX Ba YHUHT TypJapuzad (Ky/aza,
BUOpOMaccaXk, Trujpomaccax), ruapo Ba ¢usuoTepamnus, JaBoJaul, ¢GapMakKoJOrHK Ba
YCUMJIMK JJOpUJIapyu 6MJIaH JaBoJiall TUKJAUl MLLJIapU 0116 60puiaiu.

Tuknam BocuTasapuaH ¢GoWAaTaHULIHUA peXalallTUPHUILAA VKYB AACTYPUHUHT
UyHa/UIMJaH KeJub YMUKUO, SbHU MAIUFYJOTAArd IOK/JIaMaJapHUHT XaXMHU Ba
MHTEHCUBJIMTY, MUKPO Ba Me30LMKJ, MycobakKajapAa UIITUPOK 3TUIIMHU XUCO6Ora OJIMUI
3apyp.

WmHuHr ™makcagau. ChoopT MalUfy/J0TJapu JKapaéHjapuja Te3 THUKJIAHUII
BOCHUTA/IApHUHU YpraHuuiJaH u6opar.

TagKUKOT HaTHXKa/lapy Ba yJIapHUHT MyXxoKamacu. Myco6aka oJiiu Taléprapjnk
MEe30LMK/IN Xap OUp MUKPOLMK/IMJA IOKJIaMasjap XaKMHU KUCKApUILM Ba LIKAAATH YCUO
6opuiuy 6uiaH udoaasaHaIu.

1. Ok/aMa XaXKMHUHT OGP TEKMC KUCKAPHUILM Ba IOKJIAMaHUHT WHAAATUHU OLIAPULI
(acocaH, 6y BapUaHT Te3JIMK-Ky4 cudaTura Xocaup);

2. MUKpoUMKJ/IAp/ia XaXKM Ba IWUAJATHUHT TYJKAHCUMOH Y3rapuiiu (6y BapUaHT
Te3JIMK-Ky4 Ba YUAAMJIUJIUK cudaTUra XOCAUP);

3. HOkjaMaHMHr XXMM Ba WHAJATUHUHT acTa-CeKMH MNacauiuv  6GujaH
xXapakTepJsaHaau (Te3/IUK-Kyd cudaTura xoc).

AWiHM malTAa, CHOPT TAaKOMHUJLIAIIYB 60CKUYMJA JAyHE Ba POCCUSHUHT eTaK4iH
IOTYPyBUYMJIAPU TOMOHU/JIAH UKKU SIPUM WUJLJIMK MAUIFYJIOT peXXacu TY3UJITaH.

WUKKU dpUM HWIJIMK MaKpOUUKJJAaH HM60paT HUJUIMK LMK KyWHJard MyAazaT Ba
JlaBpJiapra ara.

1-makpouuki: 13 xadra Taréprapsuk gaBpu (OKTS6p, Aekadbp); 9 xadbTa KUIIKH
Mycob6aka JaBpH (siHBap, ¢peBpaui).

2-MakpouuKa: 9 xadTaauk Tauéprapauk faBpu (Mapt, Maii); 16 xadpTanuk €3ru
Mycob6aka JaBpH (Mail, aBryct). YTum gaspu 5 xadra (ceHTA6D).
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WKKWHYY Talléprap/uK AaBpu €3ru Mycobaka JaBpura HucbaTaH KMCKa OVJIraHIUrU
Tydalau pak-KOH TOMUD, Hadac osnll, acab Ba MyLIaK TU3UMJAPUHUHI QYHKIMOHAI
MMKOHUSAT/IApUHU TUKJALI yYyH Taléprap/uk AaBpu/a XXMM 6aXx0pru MUKPOLMKJJIapUra
9XTUEX TyFunagu[1].

TpeHupoBKa apaéHHHU OOIIKApPUILI 6apya TPEHUPOBKAHU TY3HUILJAa MabJayMOTJiap
CIOPTYMHUHT (QU3HOJIOTHUK XO0JIaTM Ba CajJOMaTJ/JUrdra 3bTUOOp KapaTtuiaazu. Hkopu
MaJlakaJld CIOpPTYMJIApHM TaépJamija Taléprapjvuk €xkd MycobakaJaH OJIUHIH
MUKPOLMKJ/LJIap/ia MaxCyC TaléprapJvMK BOCUTaJTapUHUHT BaKTH, Xa»KMH Ba IIUJJATHU/AAH SHT
MyBO®UK poiijasaHUIL alOXU/a aXaMHUATra ara.

Malfy10TAapHUHT TabCUPUHU AXUIMPOK OUJINII YYYH CIOPTYMHUHT aCOCUN HOTYPHUIL
Macodacu Ba KMCMOHUW TaléprapJMKHU aKC 3TyBUMU CUPATIapUHUHT PUBOK/JIAHTAaHJIUTUHU
aHMUKJ1all JI0O3UM. ByryHIrM neiaroruk Ha3opaTHU amaJira OIIMpPHUIL Y4yH OOFIUK TabCUPHUHT
MaxcCyc MallKJjapura Kynpok a’bTUu6op 6epuil kepak. By Maxcyc Mallk/iap 10rypyBYUJIapHUHT
eTakuu cudaTaapyZiaH OUPHU-Kyd UYWAAMIWJIWTUHUHT WUAJATJAA  PUBOXJIAHUIIMHU
TabMUHJIALIW OWJIaH OOFIUK 6YIM6, TAAKUKOTIAp KypcaTraHU/ieK, MaXxCyC YU JaMJIAUIUKHUHT
acocu XMcobJaHaau.

Bynaxak cHnopT HaTHXXAaCUHMU OJIAMHJAH aWTUIl Y4yH YpTa Macodara HOrypuil
MycobaKasiapyia Mypab6uitiap Ha3opaT Ba Myco6aKa IKJIaMaJapUHUHT TypJid yCyJl1apy/iaH
boitgananaguaap.

A.B. UYémoB Ba E.H0.bapabankuHa MabaymoTapura kypa, [appu Yusiacon 1500m.ra
TauéprapJuk Kypaérrasza 8 cekynagan 300 cekyHarava, 30 ceKyH/J, iaM OJITaHAAH CYyHT 42
CeKyHJradya Takpopui torypuimizad ¢olaananrai[2]. Hatuwkaza yHJa OpraHu3MHHU
THUKJAHUIINTA Te3 CypbaT/a afjlanTalys 103ara KeJraH.

Mamrynotr BakThga Te3-Te3 5x300M HILIaTUNIAJUraH TaUEprapJvK JAapakaCHHU
Ha3opaT KUJIUIL Y4uyH, 1 JaKuKa KeluH 39 coHMs AaBOMU/ia JlaM oJidILiaH ¢poiijanaHraH [2].

Maxcyc uniaMInINK XaKi/la TacaBBypra ara 0yJIMII y4yH KaTTa TapOUsABUN aXaMUSATTa
ara 6yJjraH pako6aT Macodasiapura SIKMH OyJraH Has3opaT TecTJapujaH (pouJasaHuI,
CHOPTYMHUHT YUHUKUAIIUHUHT YCULI JIHHAMAKACUHUHT KypCaTKU4YU OYJIN0, YHUHT TEXHUK Ba
TaKTHK MaxOpaTHUHU OLIMPHUIITa KyMaKJ/alazu.

Taxnun  HaTwkacupa  UIyHJAM — XyJjocara  KeJWIl  MyMKWHKH,  MauUIFyJoT
MUKPOLUK/JIADUHUHT Me30HUK/I[ard KoMOUHALUACH VKyB I0KJIaMaJapUHUHT TYJIKUHCUMOH
€KW y3rapyBuyaH HaMyHaJaru JAWHAMUKACUHM aKC 3TTUpaAu. MallfyJIOTHUHT OXUPTHU
MUKPOIMK/JIWHU Ty3UlJla YKYB I0KJaMa/lapy TUKJOBYU axaMusATra ara 6ysaaau [3].

BusHuHr4ya, TaléprapJiMK JaBpuJiaTd MaUIFyJOTJap caMapaZopJIUTMHU OLUKWPHUIL,
Me30LMKJ OXUPUJArd KKJIaMaHU KaMaWTHUPUIIJAH Kypa, Xap OWp MHUKPOLMKJ HYHJA
NeJaroruk THUKJIAHUIIHUHT SIHTM TY3WJMacMHM TakjJud Kuicak 6yinanaud. By Mykappap
paBUIL[@ MAIUFYJOT HOKJAaMAaCUHUHT XaXXMU €KW Oakapull MUAJAATUHU OLIMpHUIITra 0JIu6
Kejqaau, Oy 3ca, ypTra Macodara IOTypyBUYMJIAPHUHI XOJIaTHHHA Ha30paT KuJullJa Ba
OpPraHM3MHU TUKJIAHTAaHJIMK X0JIaTHHU aHUKJIall, YHA MycobaKa LIapoOUTH/Aa KaHAal HaTHXa
KypcaTULIl MyYMKHWHJIUTUHU ndoJanab 6epaiu.

TukysaHu BOCHMTaNapu CHOPTYUHUHT €M, COFJIMK XO0JIaTUTra, YHUHI COFJIOMJIMUK
Jlapakacura, TallKd MyXUTHUHT TabCUpUra 00FJUK. LLlyHUHT y4yH Xap OUp COOPTYM Y4YyH
WHJWBU/IyaJl X0JaTH/IaH KeJIMO YMKUO TUKJIOBYM BOCUTA/NIAPHU KyJIJIall MaKcaAra MyBoOQUK,
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flHa 6up OpraHM3MHH acOCUM THUKJAHUII BOCUTAJapuJaH 6upu 6y - TUOOUI Ba
O6MOJIOTUK BOocUTasapaup. bapua émgard cnopTydiap Yy4yH TUKJAHUII Ba WII OaKapuIl
caMapaJIopJIMTUHUHT acOCHM BOCUMTAcU Oy OBKATJIAHUII XUCOOJIaHAAW. YHUHT axaMHUATU
HMIYFy/IJIaHYBYUJIADHUHT MAIFYJOT AaBpU/a, Ba YH/AH KelHH ycaéTraH 6apya opraHjap Ba
THU3UMJIAPUHM 1IAKJJIAHUIIW OUJIaH OUp BaKTTa TYFpHU Keslau.

AManuéT WyHU KypcaTaAyKH, OBKATJAHUII KapaéHWra KyNuHYa LYyFyJJIaHyBYUJIap
6Kl MypabOuisiap TOMOHH/JAH YHYaJIMK ebTUOOp Oepusamaiigu. HaTwxkaza crnopTyu
TOMOHM/IAH WXXPO 3TUJAJIUTaH Xap KaHJak MallK caMmapacu3 6VJulid MyMKUH. O3WKJ/JIaHUII
OpraHu3M/Jia 3Heprusi Ba MJACTUK QYHKUUsJIAPHU Gaxkapaau. O3UKJAaHUIIHUHT 3HEPTeTUK
Basudacu MyHAaH UO0PATKHU, EFJIap Ba yIJIeBO/JIap KUCJA0PO 6UIaH OKCU/JIaHTAaH/A MYLIAK
YUYH UIJIaTUIAJUTaH 03UK-OBKAT pesih3Jiap sHeprus capPruHU TabMUHIAWH.

Tapkubuaa okcua MoAJasapu Gy/araH MaxcyJioTJap Ycull AaBpuza 3apyp Oy/raH
IJIACTUK KYPUJIMII YUYH a/I0XU/1a axaMusTra ara. LLlyHUHT y4yH ciopTuuIap Tanéprapauruja
TYFPU OBKATJIAHUII XKy/la MYXUM/UD.

By KyH faBoMU/ja 03UK-MO/AAAJJAPHUHT ONTHMaJ TaKCUMJIAHUIIMHA TAbMUHJIANUIU Ba
ACCUMUJISLIMSA )KapaEHUHU SAXIIUJIAN TN,

bu3 Taxpuba rypyxu CHHa/JyBUWJAPUHU OPraHM3MHUHU THUKJAIl OViHYa XadTaJauk
TUKJIOBYM MHUKPOLMKJIHM UILIA6 YUKAUK. YHra Kypa XadpTaHd AyliaH6A KYHH CIOPTYH
YCTUJIAH COBYK CyB KyHull, 15 JakuKa JaBOMUAa TEOpaHYBYM MacCaXK Ba KYJ1 OpKaJiu yKaJiall
MaccaxkjaapaaH GoujanaHumau.

XadTaHuHT cemanb6a KyHUra JjaM OJIMII OPKAJIK KyJ MaccakuaaH GoiianaHiuK.

Yopuan6a KyHUra OMpUHYU HaBOaTAa OEKHM BaHHa Kuuaull 20 AaKWKa JaBOMHUZA
Cy3HIl B KyJ1Jla YKaJslall MaccaxkyiapuaaH GonlganaHuIiu.

XadTaHuHr naimaH6a KyHHU 3ca y3rapyBuaH XapakaT/arid BaHHa KUJIMLI Ba 5 JaKuKa
JlaBOMU/Jary cayHa/ia YTUPULI Kabu BocuTalapiaH ol jamaHUIH.

Kyma KyHU O0€kKjapHU KWJMII Ba TeOpaHTUPYBYU
douganaHuAaM.

[llanb6a KyHuJa Cy3ull Ba KyJ MaccaxkJapu/JaH, O€K BaHHa/lapu Ba cayHajlapJaH
doiijanaHraH X01/4a TUKJ0BYY MAIIFYJIOT BOCHUTa/lapuiaH GonJalaHUIIH.

VTKkasuaraH TUK/I0BYM BOCUTaNAp/AaH Kyiuary Basudanapan GpoiasaHaMus.

BaHHa MacCCaxKjlapaaH

1-xaaBan
CayHa, Maccax, CyB MyoJiaxkaj1lapu/aH ¢oiigalaHUII cXxeMacu
(xadTa/MK MalIFy/JI0T UUKIUA)
XadTa JpTasad BupuHYH UKKUHYM
KYHJIapH MaLUFyJIOTAaH MaIIFyJIOTAAH
KeluH KelnH
Jyman6a YcTuziaH coByK CyB KyHHIl Bub6pomaccax 15 YMyMuu Kyna
MUH MaccaXu
Cewanba Xycycuu YMyMuUM XaMMOM
(Maxasiunii)
KYJ1 MacCaXHu
YopumaHn6a O€K BaHHaJIapy 20 faKUKa Cy3U1I Maccax
[Tafiman6a V3rapyBuaH xapopat/iu Ay CayHa, 3 mapTa 5
JAyul JlaKUKaJaH
Kyma Oéx BaHHaJsapy, YCTUAAH Bub6pomaccax 15 YMyMuUi1 Ky
CYB KyWUII MUH MaccaXXu
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[llan6a V3rapyB4aH xapopaT/iu 25 nakuka cysuiu Maccax
Ayl
Axman6a Oéx BaHHasapy, YcTuaaH - CayHa
COBYK CyB KyHMHLI

SU’KyB MalFyJOTUAAH CYHT Ayiiaa 5-10 gakuka gaBoMu/Jia OEKJapy y3aTUO Ba THHY
X0JIaTAa YyTUPUO acTa-CeKUH CyB XapopaTH OWIMpUO OGopull Kepak. Mallfy/soTJaH CYHT
JlapxoJs 36-38 C xapopaTu 6uJiaH BaHHA KabyJ1 KUJIMII TaBcus eTuaagd. CyBra urHabapriu
3KCTPAKT KYLIUII axiu. Maccax, 5-7 fakiKa JaBOMHUAA UMK Ay €KW UCCUK XaMMoM (35-38
C) kaTTa xa>)KMHU Ba UHTEHCUBJIMK/AArd MAIIFYJIOTJaH CYHT MllIaTuaAagu. 20-25 faKkuka apKuH
CYySUII OFMp IOKJaMaJd MWIIJAaH KeWWH THUKJIAHULUIHUHT OKOWHUG BOCHTAZUp. YKYB
O0CKUUYMHUHT alpuM xoJsiapuzaa ¢apmaxosoruk Ccytamuna C (keukypyH 0.5-1 nuaHiuer),
Vitamin e (2-3 TabJsieTKaslapHU) BOCHTa/ap MyllaK TOHYCUHUHT OUIMIIN/AA UIIJIATUIAH.

luagaTau OKJAaMalapAaH CYHr, MyLIakjapAa TUIEPTOHYCH MaBxXyh OyJarasja,
KeYKypPYH TpPeHTaJl, HUTeXWH, XaBUH — 2 - 4 maHieTaap ¢oijaaHuill MyMKUH. TUKIaHUII
KapaéHUHU Te3JIAITUPUII Y4yH (6KM PHUOOKCUH) KyHUra 3-4 T[JIaHLIET HWHO3WH/AH
doigananuin TaBcus etusaaau. lOrypyBuuniapja xaj/JiaH TallKapy OFUpP IOKJIaMaJapHU Te3-
Te3 YTKa3ull KYN XoJlap/a axujjec nma aTpoduaa ofpukJgapra cabadb 6ysnaau. By eca
axuJieC nall TOoJIaJIapUHUHT SJUIMFJAaHUIIMIa cabab Oysaau. ByHjaal BasusaTja YKyB
IOKJIaMaCUHU KaMalTUPHII Ba JJaBOJIAaHUIITHU Goliail kepak. Kacasmiukuau "YTkup" aaBpuja,
YX® Ba asnexTpodopes dpoiijataHuLl TABCUS eTHAAAH. YTUII AaBpJap/a THUK/IAII MaKCaZu/a
Cy3U1I Ba UCCUK BaHHaJIap UIJIATUIAH.

XyJoca. CopTyu/iap MycobakKasapza Te3-Te3 UIITUPOK eTHUIl €KW OUp KaTop OFUp
IoKJapAaH  ¢oWpanaHum  TydaaM acab TU3UMH TYWKYHJUK XOJATHHU OoIljaH
KeYUPUILJIAPU MYMKHUH. 3YPUKHUII X0JIaTH/JA3, 3-5 KyH AaBOMHJA HATpUKW OpoMUJ, OUJIaH
motherwort éku BajiepyaHa WJIJU3UHUHT UHPY3UOHHWHU TaBCHUSl KUJIHILIMHIHA3 MYMKHH.
Kugnuii xonataapja pyaortes, TepasieH (1-2 KyH JaBoMUJA KyHUTa 2-3 MJIaHILIETAAp) KU
pazesopM (1-2 keyara nJiaHuleTJiap, JIEKMH KeTMa-KeT 2 KyYHJaH OPTHUK eMac) UIJIaTUAau.
3VpUKHUII X0/1aTH/ia KYHHUHT OMPUHYU IpMU/A IMMOH CYBUHU YMKApUb MUMII fIXIIM caMapa
6epasu. Eama TyTum Kepakku, OKOpHMJa aWTM6 VTHAraH 6Gapya MeJuCOGHMOJIOTHK
BOCHMTa/apJaH ¢ougasaHuil (akaT conopT WHUPOKOPUHM KypcaTMacd OpPKaJid amaJjira
OLIMpUJIAH.
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