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Abstract: The article analyzes the rational ratio of fatigue and recovery, the
physiological basis of training and the recovery process of all physiological functions
for re-work
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regular exercise, which improves the functional capabilities and abilities of the body.

KHUPUII. TpenupoBka naBpuaa OpPraHU3MHUHI FOKOPHU KypcCaTKuU4japura
DPUINAIITA KAPATUITaH YMyMUH Ba UXTUCOCIIANITAH TAKOMUJUTAITYBUHUHT MypaKKao
Macanamapu xan otunagu. Iy Ownman Ouwp Katopaa CHOPT TPEHHPOBKACH,
pecnyOIuKaMu3 KUCMOHUN TapOWsi CUCTEMACHHHUHT Xap KaHJal TapKUOWM KHUCMH
CHUHTApH, COFJIOMJIAIITHUPHIN YOpaJapu: COFJIMKHM CakKJalml Ba JKAUCMOHUUN
PUBOIIAHUIIHN SIXITUJIAII, OPTaHU3MHUHT TAIllKW MYXUT TabCUPHTa KapIIUIUK

KypcaTuIill KOOUJTUSATUHU OIMPHUIITA KapaTUirad OVIMILIN Kepak.
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CropT Ba COFJIOMJIAIUTUPUII WIUIAPUHH OUpragukaa oaub OOpHIl Y4yH Xap
KaHJall CIopT Typuja TPEHHUPOBKA CHCTEMACH SIXIIM WIUIA0 YHKWITaH OYIuIim
3apyp, Oy Maiufyjoriap Ba MycoOakajlapHM TalIKWJ KWIMLI KOoujajlapura Tyia
xaBoO Oepuin kepak. CHOpPT TpeHUpOBKAacUra MyBO(UK paBUIIAA KYI KMXATAaH
TPEHUPOBKA MPOLECCUTa: YHU TAIIKWI KWININTA, 1apC YTUII METOAMKACUTa, MEXHAT
Ba JIaM OJIAII PEXUMUTIa, OBKATIAHUIITA, KalTa TUKJIAIl BOCUTAIAPUHU KYJJIAHUIITA
TaaJUTYKJIUIUD. TpenupoBka MyBaQhakuATIHN YTUILH Y4yH VHU
HIYFYJUIAaHYBUMJIAPHUHT IAXCUH XyCycHsITIapura Kapald Ty3ulIll 3apyp.

TpeHupoBKa peXacuHU Ty3WINJAA CIOPTYWIAPHUHT YMyMHUW KAUCMOHMU
Tal€prapJuruHl Ba CIOPT CTAKUHU XUCOOra OJMII 3apyp, YyHKH TpPEHHUPOBKA
KWITaH CHOPTYMJIap SHTU CIOpT OWjaH WIyFyJUlaHyBUMjapra HucOaTaH Mypakkad
WIIHU Te3 Oaxkapaauwiap Ba y30K MyJJaT JAaBOMHUIA XUCMOHHMI MalIFyjoTiapra
yyamian Oynaaunap. MycKyn MIIMHUHT MyHTa3aM paBUIIJla TAaKPOPJIAHUO TYpUIIU
Ba IOKJIJAMaHUHI CEKMH-acTa owmuO OOopuIlM, HEpB, Hadac OJuUII, IOpaK-TOMHUP Ba
MYCKYJI CHCTEMACHHM HIIJIAIlra HIaKUIaHTUpUO Oopaau, OyHIa OpraHu3MHUHT
YMYMUH UII KOOWJIUATH SXIINTIaHAIH.

MexHat Ba JaM OJUIIHM TYFpU aIMAIITUPUO onuO OOpUII KUCMOHUI
IOKJIaMaJiaH KeMMH uIUiam KOOWJIUSTHHM THUKJIAIIra Ba TOJUKUIIHUHT OJAMHU
onumra é&paam Oepaau. byHpall KuwiMHraHna CHOPTYMHHMHI MII  KOOWJIMSATH
AXIIWIAHAIA Ba YMJAMIIMIMK OpTaau. TpEeHUPOBKAHMHT XamMMma LUKIWA 11y [apT-
niapouTiaapra aman KWIHII 3apyp.

MAB3YHUHI' JOJIBAPBJIUTU. Mycobaka, xap Oup TpeHUpPOBKaaaH
KEMMH Ba JapcC MPOLECCH TaBOMHUAA €Tapiy JaM OJIMII Kepak. TpeHupoBKaiap
opacuJa J1aM OJIMII BaKTH Yy3WIMACIIMIU KEpaK, YyHKU OJJAVMHITY TPEHUPOBKAJIAPAAH
KyJIra KUPUTWITaH SIXIIA KyHUKMajap CaKJIaHMan KOJIMIIA MyMKHH. Xap TOMOHJIama
KACMOHUU Tau€prapiuk >KUCMOHUN KaMOJIOTra €THUIITa, TypJId OPraH Ba CHCTEMAJIAP
GyHKIIMOHAN ~ XOJNATMHHMHI  SIXUIWJIAHWIIWIa Ba TaHJIAHraH CHOOPT Typuua
COFJIOMJIAIITUPYBYM Ba CE3WIAPJIM Japakala sXIIM TabCUpP KypcaTaau. YMyMUU
KUCMOHHMI  Tal€prapJvK Ba yHH HMXTHCOCHalga OomKa CIOOPT  TypH

AJIEMEHTJIAPUHUHT KYJUTAaHWIUIIH, €pJlaMud BocuTa cudaTuaa KYJUTaHWINIIH, XaM/a
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sHa/la KaJaad Ba y30K MYAIATIN KUCMOHHMM FOKJIaMajapHU Oa)Kapuilra MMKOHUST
spaTajy, Xapakatiap yUFYHJIUTHHHA OIMUpHINTa épaam Oepaau, COFIOMIAIITAPYBYH
TabCUPUHM  OLIMPAAY, XaMJa TaHJlaHTaH CIOpPT Typuaa IOKOPH  CHOPT
KYypcaTKuuiapura 3puIuira Epaam oepan.

MyHTa3aM Ba TYFpH YIOIITHPHWITaH CIOPT MALIFYJIOTIApU CIIOPTYUIAPHUHT WII
KOOWJIMSITUHY Ba YJIAPHUHT YUHUKUILIMHUA OIIUPATIH.

CriopTa YMHUKHUII TIEIaroTUK mporece 6yiaub, oqaMHUHT XapakaT (hao s THHH
TakoMwUIamTupagy. KUCMOHMIA Mamkiap OuiaH IIyFYJUIAHUIN MpoIeccuaa
KEpaK/Id XapakaT KYHUKMaJapy MIAKJUIaHAAW, MyCTaxKamJIaHaIud Ba TE3JUK, Ky,
YUJaMIIMIMK XaMJla STYUUIMK KaOu xapakar cudatiapu puUBOXJIaHaau. YMHUKKAH
OpraHu3M >KyJla KaTTa Ky4-KyBBaT Ba (DyHKIIMOHAJ pe3epBiapra sra Oynaau. YHaaru
Ky3aTuiaagurad (U3uO0JIOTHK Mpoliecciiap aHya TexaMiu OYiau.

JlexuH MYCKYJTHUHT 3Yp (aoauaTua yHUUT Oapya oprasjiapu Ba cucteMaliapu
SHTY, aH4Ya IOKOpW (aoiuaAT Japakacura, KynmuHYa YWHUKMAaraH oJiaM »JpHIlia
oJMaliuraH Japaxara Te3 YTaad. byHJaH TallKapy, YMHHUKHUIL TMpoleccuia
OpraHu3M MYKH MYXUTHUHT K€CKUH y3rapras mapoutiapuiad (pH Huur kamaiumm,
KUCJIOpOATa OXTUEXK, KOHAA TJIIOKO3a MHUKIOPUHMHI KaMavumu ) ¢aonaustra
mocnamaay. [lynnait kunub, 6apya KouganapHu amana KyiaMmacaaH TypuO cropT
TPEHUpPOBKacH  €pAamMuIa COFJIMKHM  MyCTaxkKamjall Ba  IOKOPH  CHOPT
KypCaTKUWIapura HJpUIIAII MYMKHH 5Mac. DyHIaH Tamkapu, COFJIMKKAa 3apap
€TKa3UIl Ba CHOPT KYpCATKUWIAPUHUHT IMacaiind KEeTUIl XoJlapu pyil Oepuriu
MyMKHUH. TpeHUpOBKa MPOILECCH HOTYFPU YIOWITHPUIUIIN HATWXKACHIA CIOPTYHU
OpraHU3MUHMHT TOJIMKHUILU Ba TYypJd Y3rapuIiliapH, sS’ibHU XaJlJIlaH TallKapy dyapuyail,
3YpUKUIL Ba YTa 3YpUKUII pyil Oepuii MyMKHH. By Xoiiap y30K BakT JaBOM
ATaJUraH Ul KOOWIMSATHHUHT MacauiiM, (pyHKIHOHAJ X0JIaT Ba CAJIOMATIUKHHHT
émonyamyBu Ownad Tabpudnanagu. Opatna, CHOPTYMIAPHUHT UYUHUKKAHIMK
XOJIaTUAArd y3rapuuulapuHd  Bpad AaHUKIAWAM, aMMO TpPEHEpP XaM acoCuu
Oenrunapaan  xabapmop OYnuO, alWHMKCAa YJIApHUHT JacTa0KU ajoMaTIapuHU
aHUWKJ1a0, MAIIFyJIOTJIap YIOMTHPHUIIAA Y3 BaKTUIA 3apyp Y3TrapUILIapHU KUPUTHIIN

703uM. ByTyH opranusm, opras €ku TYKHUMa UIIaraiiaH KeHUH Uil KOOI THHUHT
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BaKTHUHYA TMMacalmmy dyapyam ne0 aWtunagu. OpaTaa yapyam CHopTYriIapaa
TOJIMKUIII TIAI0 OYITUIIH, UIll KOOWIIUSITH ITACAUHINN XapaKaT KOOPIUHAIIUACH Ba OUp
Heva QYHKIIMOHAN KYPCATKUUIAPHUHT Y3rapuilid OWiaH TabpudiaHaam.

by Hopman ¢usnonoruk xonar xap OuUp TPEeHHPOBKA MAIIFYJIOTIAPUHUHT
OaKapuJIMIIK JaBoMKIa coaup OViaub, Oup Kagap y30K JaM OJIMIIaH KeMUH Yapyarll
O6ocunaaun. YapuaniHu TYyIIyHTUPUIN yuyH OUp Heda Hazapus Oa€H KUJIMHTaH.

bab3m onmuMiap YapYamIHUHT JHT acocui cababm Wil HaTWXKachaa
3amacjaapHUHT(3axupa) TyramujaaH uoopar, ned u30X Oepwuiica, OOIMIKa OIUMIIAp
napyajaHdIl MaxCyJOTJIApUHUHT MYCKYJTHU TYAAupub ro0opuiy ydapdaimra cabad
Ooynaau, ned yinamaau. AMMO 0a€H KWJIMHTAaH Ha3apUsSHUHUT UKKAJTacH XaM 4Yapyarll
XOJIMCACUHUA MYyKamMmal TYIIYHTUpUO Oepmaiinu. Myckyn 3yp Oepub wunuiaranma
YH/Aa XaKUKATJIaH XaM MapyaJlaHull MaxcyJOTJIapH, KyMJIaJaH CyT KUCIOTACH XOCHII
Oynmaau (CyT KHCIIOTacH WIUIAETraH MYCKYJHUHT Yapyallura aHda TabCUp KUJIaan),
SHEprus 3amaciapu (3axupanapu) capd Oynmaau, JEKUH 11y Mpollecciapaan
OMpOHTacH XaM allpuM XO0JiJla YapyalulHU TYUIYHTHpHUIITra acoc Oyna onmaiinu. By
Ha3apusUIapHUHT XaMMacd XaM 4apyalija HEpB CHUCTEMAacMHU HakaJap KaTTa
axaMuATH OOPJIMTUHU YbTHOOPra OJIMANIN.

YapyantHUHT PUBOMIIAHMINNA MapKa3uil HEpB cucTeMacu (HaoJMITUHUHT
aCTa-CEeKMH CyCaWWIId MYXUM VYPUH TyTaau. by XHUMOS TOPMO3JIaHUILIUHUAHT
PUBOKJIAHUIIIMTA KY3FAJIMIII Ba TOPMO3JIaHUII Tpoliecciapu ypTracuaa 3apyp OyiaraH
MyBO3aHATHUHT Oy3wiuinura cabab Oymamu. Mapkasuii HepB cucTeMacu
daonmusaTuaarn Oy Yy3rapuiuiap HaTWkacuia pedreKTop peakUuusIapHUHT YTHILH,
BereTaTuB (YHKUUSUIADHUHT OOLIKAPUIUIIM Ba XapakaT KOOPAMHALMICH HW3/aH
yuKaayu. Mapkasznmapja dYapuanl HaTWKacuja fo3ara Kenaguran (GyHKIIHOHAT
y3rapuiiap, HHUIAETraH MyCKyJuiapjaa Oynaguran Oup KaHya y3rapuuuiap
(ky3ramyBUaHINK, JAOWUTMKHUHT CyCaWWIIM KUCKAapHIl KyYMHMHT KaMaWuIIH,
OYIIAIMITHUAT KUUUHIIANTYBH, (oiinanu xapakat KodQOUIMEHTUHUHT KaMaluIIm)
OWJIaH Ky3aTHIaIn.

Myckynnapaaru MaxaJuIun y3rapuiiap yiapaa aJIMAIlNHYB

MaxCyJIOTJIAPUHUHT TYIUJIAHUIIM, HHEPrus 3anaciapuHUHT KaMaWuild, (U3HK-
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XUMHSIBUM XOCCAJlapHUHT Y3rapuiuu Tydainu rozara xenagu. by y3rapunutapHuHT
acocuil cababu Mapkasnapja WHHEpPBALUA MPOLECCIAPUHUUT Oy3WIMIIUTA OJIHO
KeNaauran QyHKIUsIap CUIDKUIIAIUD.

Xap KaHaad KUCMOHUM HWII BAaKTHAA YapUYalIHWHI PUBOKIIAHWIIH HT aBBAJIO
MapKa3uil HepB cucTteMacu (HYHKIMOHAT XOJIATUHUHT Y3TapuIiura OOFiIuK Oyiaau.
YapyanrHUHT 1o3ara KeJWII TE3JIMTM Ba YHHUHT Japa)kach MYCKYJ (DaoIUSTUHUHT
[IAKJIM Ba TE3JIUTUTa, UILIAETTaH OJAMHUHT (DYHKIIMOHAN XOJIaTH Ba YHUUT HakKagap
YUHUKKAHIUTUra ajokajaop Oynamu. JKucMoHH Ba (pyHKIMOHAN KUXATIaH FOKCAK
Tali€piaHrad cropTyniap/a yapyam OeJaruiapu KeUpoK, BYKyAra Kejiaau.

Kucmonuit xkuxarnaH Tal€piaHMaraH CHOPTYMJIAp H3cCa TE3POK uapyad
KOJUIIAAd. XaJJaH TallKapu HUCCUKIANl €KM COBYK KOTHII YapyallHUu KeITUpHO
YUKapaguran OMujl OYIuIy MyMKUH. M BakTH1a OpraHu3M/Ia yapyail HaThxKacuaa
conup OYaran Y3rapuiuIapHUHT XaMMacH XaMm HIII TyraranjaH KeiuH yTul KeTaau,
HaTWXKaJla CIOPTYWIAPHUHT OPTaHU3MM THUKJIAHAIW. TUKIAHWII JABPUHUHT O3MH-
KYIIMH ~ MyJJaTra 4y3WwidIy OakapuiraH MIIHUHT —XaXMUra, IIWAJ1aTura,
CHOPTYWJIAPHUHT (YHKIMOHAT XOJIaTHra, YMHUKKAHJIMK Japa)kacura Ba IIaxXCUl
xycycusitiaapura Oornukaup. Yapuam Ba KaiiTa TUKJIAHMIIHUHT pallMOHAN HUCOATH
TPEHUPOBKAHUHT (U3HOJOTUK acocuaup. MimHu KaiiTaman Oaxapuin ydyH Oapua
¢bu3MoNOTUK (QYHKIMSUIADHUHT TUKJIAHUIIM IapT 3Mac. AKCHHYA, YMHUKTUPHUII
MakcaJM/ia J1aBOM JTAaE€TraH THUKJIAHWII I[IAPOUTHAA KaWTagaH MAaIIKHU TaHJall
Makcaara MmyBoukaup. Opranu3sM MyMKUH KaJap T€3 TUKJIAHWIIN YYyH KyHUJaru
yCcyJulap Ba BOCHUTajap: yKajiall, cayHakaOyd KWJIWII, BUTaMHUHJIAP, OBKATIAHUII
MacaJlajlapura puos KWIMII, TYypJIM CyB MYOJaXaJlapHh, aKTUB Ba IIaCCUB Jam
onuiiaad QoiinanaHwiaad. Arap OKJIamMaZaH oKJIaMarada OpraHvu3M Y30K BakT
naBomuga THkIaHMmaca (Oy JaM OJMIIHUMI HOTYFPH PEXUMH, XaMmJa KacaJlTuK
HaTHMXKAcuJa CIOPTYM XOJATHHUUT Y3rapuimm Ba Oomika cababmapra ajiokaaop
OYnUIIM MYMKHWH), TUKJIAHMACIIUK ajloMaTJiapyu HWuFuiaBepca, (GU3HOJIOTUK Yapydarll
yTa yapyaii xoJjlaTura YTub Ketaau.

Vra uwapuam ¢usnonoruk wapyammas ¢apk kuiaagd. CHOPTYHHHHT yMyMHil

XOJIaTH, WII KOOWIATUHHUHI Y3rapuiiv OuiaH Oupra yHMHI OpPraHU3MUIA KaTop
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dbyakuonan Oyswnmunuiap pyil Oepagu. CroopTumiap Y3uHH €MOH XHUC 3TafH.
(Macanan, MamFynoTiapJaH KEeWMMH XaJJaH TallKapyd TOJMKUII XOJIATH Maijo
Oynmaau, xapakaT KOOpJIMHALMSICH, Oa)xxapuil TEXHUKACHU, Ky4Hd, TE3JIUTH,
YUIAMIIMIIITY, MOCTIAIIMII KOOMIUATH Nacasiy Ba EMOHIIAILIAIN).

XVJIOCA. Cnoprunnapia JaHXJIUK, pyXUd TOMUKUII, YHKY Oy3WIHIIH, FOpaK
KOH TOMHUpP CHCTeMacuja ¥y3rapumuap (aprepuan KOH OOCUMHHHUHI OPTUIIM EKU
nacaiuimg, [OpaK PUTMHUHHHT TE3NAMIUIIA €KW CCKWHJIAIIWIIK) Ky3aTHIaad, Iy
OwiiaH Oupra CIOPTUYMHUHT CIOPT HATHXKAIAPU MabJlyM BaKT/Aa YCMail KOJUIIU XaM
MyMKkHH. Oparna, Oup Heya MalOFyjIoTiap JaBOMHUAA TPEHHPOBKA PEKUMHHU
y3raptupuil (FOKJIaMaHUHT XQXMHUHM Ba MYJJATHHU KaMaWTUPHIL, KyIIUMYa JaMm
OJIMII KYHJIAPUHHU KUPUTHUII, TPEHUPOBKA IIAPOUTIIAPUHU Y3rapTUPHUIL Ba OOLITKAIAP)
VTa yapuaiinu O0aprapad stuiira Epaam oepaau.

Kaifta TukimaHuin BocuTalapu (SHEprus 3amaciiapy Ba BUTaMHUH OajlaHCUHU
KaiiTa TUKJIAI, yKajalll, CyB MyoJja)xaiapy, YUKy OujlaH yMyMUH peXUMHHU HOpMara
KEJITUPHUII)HA OKWJIOHA KYJUJTAHUIIK XaM YTa YapyalllHi TyXTaTuilra épaam oepaiu.

Vrta yapuam xonaTuna coaup GyiraH anomariap 6aprapad STHIHIIN GHIAHOK
CIIOPTYMHMMT YMyMHIl Ba (DYHKIHOHAJ XOJATH, WII KOOHIHATH THUKIAHANH. YTa
yapuan y3 BaKTH/Ia aHUKJIaHMaca Ba YHU Oaprapad STUIN ydopajapu Kypuimaca,
CIIOPTYHU OpraHu3Muja OyHJaH OFUP acopatiiap OVIHIIM, 3YPUKHII Ba yTa 3YPUKHUIIT
XOJIaTIapy PUBOXKIIAHUIIN MYMKHH.

3ypUKUII XOJaTUAArd CHOPTYWIIAPHM JIaBOJIAlll Ba YyJapHU KaWTa THKIJIAII
Maxcyc Myaccacajap XucoOJaHraH Mapkaszjap, BpawIMK-)KUCMOHUWA TapOus
JIUCIIaHCEepJIapy, CTallMOHApIap/a AaBoJiall Ba yJIapHU THKJIAII TaBCUS ITHIIA]IN.
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