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Kupum

Jloronenuk Maccax (ykajnami) KOPpPEKIMOH — MHJArOTMK TabCHP 3TYBUU
MeTonjapaan  Oupu OynuO, Oup KaTop OFMp HYTK KaMYWIMKIApUia pyc
anabuérnapuna kymnanunaad. M.b. DiinunoBa, O.B.IlpaBnuna, K.A.CeméHoBa,
C.A.boprdenpanapHunar unuiapu Hazapuil Kyutlanma xucobOnanamu. Illynra
Kapamail jgedopmanusiamrad  MacCaX yCyJlapd HYTK KaMYWIMKIapuja
UIUTATWIAN, JICKUH HUCOMHN MIIIa0 YMKApWIraH Ba JIOTOMEANK aMaluéTaa Xaiau
KEHI KYyJUIaHWIMaKIH.

bupok noromeauk Maccak YCYJIMHUHI  KYyJUlaHwidid doiaaaar Xomiau
AMACJIUTUTA X€U KaHJal MyTaxacuc KapIIWINK OWIANpMAaNIN, XyCycaH HyTKHUHT
OFUp Oy3ujunuiapuaa; AU3apTUPUS, PUHOHANHWA, NYyAyKIaHUIUIapAa ajaoxujia
Maccaxkra OuJl KyJUulaHManap Oy3uiuiiudra Kapamaid, Xxo3upraya HYTK
MATOJIOTHSACHHUHT y €KUM Oy HYKCOHJIApHJia WIUIATHIIMIIM JO3UM OYJIraH mMaccax
TypJapu KypcaTuirad afadueriiap MaBxy/l.

Ma3skyp KUTOOHMHI MakKcaau - JIOTOMEIWK MAaCCaKHUHT METOJUKACH Ba
TEXHUKACUHU O04YuO Oepull, yHAAa IIYHHHTJEK TYypJd XWJI HYTK HYKCOHJIapuia
MaccaxaaH QoianaHuIl TEXHUKACUHH YPTraHUIL OepuiIraH.

Kynnanmana Ou3 JOroneauk MacCakHU TYJIMK Ba TH3UMIIM O4uO Oepuiira
WHTWIJTHK.

| - BOB. HyTK HyKCOH/JIaPUHU KOPPEKIUSAIALIAA MACCAK
yeyJuiapu

Jloromenuk Maccaxk - TEXHUK TabCUPJAPHUHT (aosl METOIU, MYCKYJLIap
aXBOJMWHU Y3rapTupuO, acad KOH TOMHpJIapW Ba HYTK amnmapatu mnepedepux
ToJlajjapura Tabcup Kypcataau. Jloromenuk Maccaxk JIOTONEAUK TEXHUKATapUIaH
Ooupu 6ynuo, HyTK Tanaddy3 TOMOHH, FO3HUHT 3MOIMOHAN (XUCCUH) TY3WIHIIUTA
TabCUP ITAJIH.

Jloromeauk aMaauéraa yKajamjaaH (ponaaJJaHu IIHUHT
KypcaTMaJjapu

Xap KaHmaili cMaTHK €KUM WHOEKIIMOH KacaUIMKJIAp MACCAKHMU YTKa3WIITa
canouit tabcup kypcaraau. IyHUHTAEK Tepu KacCaJUIMKIApU CTOMAaTUT OFU3
OYIUIMFUIAT FOKYMJIM Kaccaulukiap, JuMda Oe3napuaard MHIIAp XoJaThuaa
Maccax yTKazwiMaian. Maccaxk KypcuHHM KaOysl KWIHIIIAH OJJIMH HEBPOMATOJIOT
Ba MIEIMATOpP XyJIOcallapu KEpak.

MaccaxHu onu6 60pHIll YIyH YMYMHU TaBcusiap.



Jloromenuk Maccak TO3a, MCCHUK Ba SXIIM TaKOMWUIAIITAH XOHaJa EKu
ouHoma yTrazmwiaau. Myonaxa xadTaga 2 MapTa KyHOpa oaubd Oopuiiaay.

bomnanyuu naBpna myonaxka 5-7 MuHyT, Tyram ngaBpuaa 20-25 gakuka
JTABOM DTa/IU.

MaccaxHu Oomnuiaigas oOJANH JIOTOIE ] 0Ta-OHaIapra MaCCaKHUHT
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3apypJIMTHUHU Ba CApPATWIMTUHU TYIIMHTUPUII Kepak. Maccax naBomuga Oosa
OoFpuKHU ce3maciurd kepak. [llyHu wHoOaTra onuil Kepakkd THJI Ba OFU3
OYLIUIMFUHUA MaccaXX KWIMHraHga Oosiamapaa €KMMCH3 CE3T'M Ky3aTwiaau. Arap
0ona TOpMO3JaHTaH €KMW MalIFyjoTra HucOaTaH canOuii MyHocabatna Oyica,
MAaCCaKHUHT OOIIJIAaHFUY JIaBpPU KUCKA Ba TWJI y4d, jabyiap, IOKOpPU Ba MACTKU
KarJlapHU cujail OwjaH derapajianraH Oynummm kepak.  JKapoxaTiaHraH
XKoiapaad Oonuian TaBcusi ATWiMaiiau. XKapoxariaHraH >Kolra acta-CeKMHINK
OwinaH EHpamuil Kepak. AMaIUETIaH MabIYMKUA MyojiaxaaaH EKUMCU3 Ce3THiap
Oonamapza Te3 nykonub 6opaam.

KoMmniexke TH3MMJIM KOPPEKIMOH TabCUP ITHIIA
YKQJIAIIHUHT POJIH

Jloronmeauk ykajmam — HYTK HYKCOHJAPUMHHM  KOpPEKKUMsUIalra HyHaJIraH
TICUXOJIOTHUK-TICIarOTUK ~ WIUIAp  KOMIUIGKCHHUHT KHCMH Y  KOPPEKIIMOH
TabCUPUHUHT Oapya OOCKUUIapuaa OJu0 OOPUIIUIIM MYMKWH JIEKWH YHH WIITHHHT
OommanFrud 600CKUWIapHIa 0o OOPHUIIT MYXHM.

Kanruna xommapaa ykamamn JOTONEANK TahCHUPIIAPHUHT 3apypuil HATHXKACH
XUCOOJIaHAIH.

APTHUKYISIIMOH Oy3WIHIILIApa JIOTOMEANK MaccaX MaccHB, MaccuB-(aoi Ba
¢daos apTUKYJISIIMOH Malkjiap Ouian onub Gopuiaam.

Hyrk Hadacu, 0B03, XHCCHMH HOpMa/UTAIITHPUINIA YKajall aHabHaBUH
JOTOMNEANK KU peTaKkCallmoH Makjiap Ounan Goigananuiaim.

Jloronenuk MaccakHud Joromen  AedeKTonor E€KM JIOTONMEIUK yKajall
Majakajapura sra ShbHU MYCKYJUIAPHUHT aHATOMUSICHHH Ba (DU3UOJIOTHSICUHHU
OwaguraH Maxcyc KypclapHU yTaraH MyTaxacuc OViuiy Ba HYTK (aolUSTHHU
PUBOXKIIAHUIIM, HYTK KaMUUJIUKIAPUHUHT 3THONATOTeHE3UAaH Xabapaop Oyiuiu
Kepak.

VYkaunaii sjeMeHTIIapuHu 0Ta-OHajapra Maxcyc MHCTPYKTOpJIap YTHO YKUTHII
OpKaJIM aMajira OIIUPUIIT MyMKHH.

Jloromeauk amaauéraa Goiga IaHWIAIUIAH MACCAK TYPJIaApH

Jloroneauk amManuérja MacCaXKHUHI OMp KaHya TypJiapu HIUIATHIMIIN
MyMKUH. [{uddepennnan maccax (MycTaxkaMaoBUM €KUM OYIIAIITUPYBYM) aCOCHI
xucobyianaan. byHTaH Tamkapu JIOTONMeIuK aMannuéria OuoJIoruk (paosr HyKTajgap
MacCcakd, Maxcyc KyJUIaHMajap acocuja YTKa3WjaaJuraH Maccaxk Typiapu
MaBXKy/.



Jloronmeauk MaccaKHMHI aCOCHMH MaKcalJIapu:

1.YMyMuii  mMumuka Ba ApPTUKYJSILHUA MYCKYJUIADUHUHT TOHYCHUHU
HOpMaJUTAIITHPUILIL.

2. ApTUKynSALMA aIApATUHUHT NIAPE3 Ba Napajiadjiap XOJaTUHU CYCAUTHPHILL

3.HyTK anmapaTUHUHI MaTaJOTMK XaTTU-XapaKaTJIApUHU CYyCAUTHUPHUII
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(cMHKEHE3Msl, TUIIEPKEHE3 s, CYIPro).

4. Mymaknap Ce3rHpJIUTMHY OLIUPHILL

5. ApTUKYIISIIMS annapaTv XaXXMUHU KeHTaUTHPHILL

6.Cyct Mymiakiap (paoyuIMruHy OMIUPHII.

7.OpKHH MOCJIAITaH XapaKaTJapHu MaKJIAHTUPHULL.

1.1 Maccax Ba yHMHI OPraHU3MMIa TAHCUP XyCyCHATIAPH

HNucon mouMo ¥3 cajnoMatTiurd Xakuja Karypaad. AdpuMm nadtiapia ys3
COFJIMFUHM OUp TOMOHJama (akaT Myraxacuc OyropraH IOpH JapMOHJap OuiaH
JTAaBOJIBHUO KeJraHiap.

Typau Xxun HyTK HYKCOHJIAPUHM YUpAllld, YJIApHU KOPPEKLUMOH TapOusiiail
ynnapu OwiaH Oup Katopaa MapkKasuil HepB CUCTEMACUHUHI TYpJIM KHUCMIIapuaa
MapKas3ra UHTUJIYBYHM Ba MapKa3JaH KOUYBUM HMMIITYJIBCIAP MaBxXys OYIu0, Xap
kanmaii M.H.C.HuHT ajiokajop HYTK Oy3wiMILIapuja, HYTKHM XapakaTra
KeATUPYBUM OpTaHJIApDHU  3apapiaHTUPUINU Ky3aTwiaan. HyTkHu Oy3umuim
MapKa3uii HepB cUcTeMacHu OwiaH OOFIMK Oynran Oapya HYTK Oy3wmIMIILIapHia
XapakarT MOTOpUKacu XxaM Oy3wiran Oynaau. 3amMOHaBUM  KOPEKKIMOH
nefarorukaza HYTK COHJAPUHMHT OapTapad ATUIIIA MACCAXHUHT aXaMUATH
HUXOSTAA  KaTTaaup. YHUHT TabCUp XYCYCHUATIApU  MapKa3uid  HEpB
CUCTEMAIAPUHU TUHWIAHTHPUIITA KaTTa TAbCUP ITAJIH.

MaccaXxHUHT (PU3MOJOTHK TabCHUpPUJAa HEPB CHUCTEMACH MabJIyM pOJib
YHAHAUIN.

Maccax KWIMHAIUTaH >KOM, MacCaX TAbCUPUHHUHI XapakTepu Ky4yd Ba
KaH4Ya JlaBoJlalll JaBOM JTHUIIWra kKapad, OOl Mus MyCTIOFUHUHT (PYHKIIMOHAI
XOJIATH y3rapajiu.

MaccaxXHUHT opraHu3mra €KM HYTK 30Hajapura TabCUpP MEXaHU3UMUIA
(HepB) acab oMmy1 OWIIaH OUp KaTopa TyMopaja OMHJI XaM KaTTa POjb YHHAWH.

Maccax Tabcupuna Tepuaa Ouonaruk ¢aon (aKTHB) Y3rapuiuiap XOCHI
Oynub, KOH allaHUIIMHM (aoJJAITUHPAIUd. YJIap HEPB HUMIYJbCIApUHU
YyTKa3uIIa KaTHama . Maccak TYKuMaiapra MeXaHuK Tabcup KypcaTuo, nmumda
KOH TYKMajap opacujiari CylOKJIUK aijlaHUuIIM (LEepKYISUUACH)HA KydalTupaau.

Hartwxkana koH Ba num¢a qumiaaHu MyKoauO, Moaanap aJMalliHyBU Ba
Maccax KUJIMHAETTaH KOU TepUCH OpKau Hadac onuml Kydasian. MycKyJUTapHUHT
KUCKapHUIu (QYHKIUACH Ba TOHYCH OIIAJIH.

HyTk HyKCOHNIapuHM KOppeKIUsIana Mac: Iu3apTpusijia pUHOIAHS,
NyIWKJIAHUII Ba OOIIKa HYTK HYKCOHJapuja: a0, TaHIJIal JyHX, 103 KUCM
NEelIOHa JlaxaH Ba XOKO30JapHU Cuiall OpKalu Maccax ycyJulapuaaH
doitnananmnanu. Xap Oup HYTK KaMUYMJIMKIAPUHU KOMIUIEKC paBHiaa Oaprapad



STUII XO3UPTM KYHHUHT HI 10J13ap0 MacajanapuiaH Oupu HYTK HYKCOHJIAPUHU
Oaprapad >THIIIA MACCAXHUHT Typiu XWJ KypHHHILIApHWAaH (oigaranuiga
allHMKCa HYKTQJIM MacCcaX K03 MYCKYJUIADUHHM MAacCaXX, XUKWIJIOK coXajlapu
Maccax, €KM OYIMH MacCaKuJaH JIOTONEAuK amManuéraa (oipalaHMIIga KaTTa
axaMusTra srajaup.
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NHcon ro3uaa 6omka aw3onapura Hucbaras, acadb Tonajgapu, KOH TOMUApPIAp
Ba JuMda TOMUpIAPU TAbMHUHJIAHTaH.

By 103 Myckymiapu Xomatura TabCUp JTaAu, YJIapHUHT €pAamuia
WHCOHHUHT XOJIaTH/Ia HO3UK Y3rapHIlliap XUCCU Tyhrylap Kypunaau. FO3 tepucu
MEXaHUK Tabcupra aHukca ce3rup oynanu. lllyHUHT yuyH yKaiail Tabcupiiapuia
aca0 Ba 103 MYCKYJUIapH Opacujiar HO3UK TabCUpIiap €paaMuia MHCOHUHT XOJIaTH
Ba KausITH HOMOEH OYau.

VYkamam opraam3mra (Qpu3nonoruk Tabcup dTaau. Opranm3maa (TaHama)
yKajaml TabCcupuaa OUp KaHua yMyMHH Ba MaxaJIUd TabMUpPJAp Kedajau, YHIa
OyTyH opramiap, cuctemanap, TyKuMajaap HIITHUPOK 3Taiau. Tepu Talmiku KUCMU
yIKaH XUCCUU MaWAoH Oynu0O, Tepu aHANM3aTOPJIAPUHHUHT MepedepuK KHUCMH,
JIeMaK y Mapka3uii acad TU3UMH OWiIaH y3JyKcu3 OOFIIHK.

VKanam gaBomuaa HadakaT TEPUHUHT TY3WIHMII KUCMUTa OalKd YHUHT
TOMHUpJapura € KiedaTrkaiapura xam tabcup kypcatagu. Ly myHocabar Ounan
YyMYMHI aca0 Ky3raluuulapu y3rapaau, UunuiaérraH €Kd cycaidraH (macairas)
pedbnekcnap yiixonagu MHC xonatu Tymanmuruda y3rapaad yKamam Tepusa
CeKpeT (PYHKIIMYCHHM SXIIWIAWIN YIapHU O3UKJIAHUIIN Y3Ua SXIIWIAHAIA, KOH
aJMAaIllMHYB >Kapa€Hu KyTapuiaagu. YKajlall TepH XOJaTUra KarTa TabCHp 3Taju.
Kanmunap tusumu pediekc KucMm XxucobOiaHagu. YKajmanl OpKald —Karuisap
XOJaTUAAH y3rapuil OyTyH TOMUpAap TU3UMUJA Y3rapuil Oyiaau 1eraH MabHOHU
aHrIataau. YKanam TabCcupuia Kanwisip keHrasad. OH Ba TOMHpJAp opacujaru
KOH aJMallMHyBM Yy3rapaau. Putmuk uim xapa€Hiapu KOHJAH apTepus Oyiinad
KOH aJIMAIIMHYBUHU E€HIWLIAIITHPAad. BeHa KOHMHM OKUMUHHU TE3JallTHPAIH.
VYkanam OyTyH MUMUK (aoJIUsSIT TUZUMHUTa peduieKkaTop TabCUp 3TAJIH, 11y OuIaH
aumda TOMHUpPIApUHU UII  (QAOJUATHUHM SXIIWIAWIM. VYKajlalm TabCuUpHaa
MABJIYMKH MYCKIUIQp THU3UMH XOJaTH XaM sXIIujiaHagu. bupuHum HaBOatma
MYCKYJl TYKUMaJapuJaH CE3yBYAHJIUK OpPTaJy, KUCKAPTUPYBUM (YHKIUsIAPAAH
Kydd Ba XaXMH, MYCKyapaaH my  ¢aoiausiTd opTHO, OocUMIaH KEWHHTH
daomurn TUKIAHAAW. YKananiadH audepeHnuan QoigamaHuIl MYCKYJUIapHU
KHCKapyBUM TOHYCHJA, CycallMInga 3ca akcuH4ya €pnaaMm Oepaju, apTUKYISLIUOH
XapaKTJIapJaH KOpJAMHALMOH MyCTaKWI Xapakariaapura épaam oepaau. Myckyiap
byHKIMsACH OOFIOBYM TYKUMa arrmapatiapy Ouinad OOFIMK. YyKalail TabCUpHaa
OOFJIOBYM ammapaTiapJaH Xapakar Ba Yy3WIYBUAHIUTH OPTaJy, yKajamlia TabCUp
Ky4d Ba TaHaja KaBoO peakIuscu ypracuga MyKamMmal —OOFJIMKIIUK
MaBXyA.OMUWJI CEKHMH yKaJlallla YKaJlaHAa€TraH ManTuaa KY3FaJIyBUaHJINK
nacasiiu. by THUHUJIAHTHUPYBYM TabCUP ATHUO EKMMIIM WIMKJIMK CE3WJIAIH, aXBOJ
AXIIWIaHAAU, T€3 Ba YAKKOH Xapakariiap yKajlall/la Ky3FaJlyBUYaHJIUKHU OLIMPAJIH.
[ysaail Kuaub JOroneauk ykajam OyTyH OpraHu3Mra HKOOWM TabCUp 3Taju,
acab Ba MyCKyJUIap TUSUMHUHU Y3rapTUPaIH.



