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AHHOTAIUAL.

Maxkonada oasnam @ykaponux XusmMamuuiapuHe SUMHACMUK MAUKIAP OPKAIU
MAHA BA3HUHU KAMAUMUPUWL, UL CAMAPAOOPIUSUHU OUWUPULL 84 OMMABULL ChOpmed
AHCaAnoO ImuwL OYUUYA YMKA3UIan maokukom mygpucuoa 06aéu smunaou.

Kanum cyznap: ommasuii cnopm, KUioKauiopus, SUMHACMUK MAWUKAAP.

B cmamve onucanvl nposedennvle ucciedo8anus N0 CHUNCEHUIO MACCbl mena,
nosviulenue padomocnocoOHOCMU U BOBIEYEHUIO 20CYOAPCMBEHHBIX CLYHCAWUX 8
0bujecmeenHulil CHOpm NOCPeOCMBOM 3AHAMUL SUMHACMUKOUL.

Knrouesvie cnoea: maccosvlii cnopm, KUIOKAIOpus, 2UMHACMUYECKUE
VIPAdICHEHUe.

The article describes studies conducted on reducing body weight, increasing
performance and involving government employees in public sports through gymnastics.
Key words: mass sports, kilocalorie, gymnastic exercise.

MamnakaTuMu3a COFJIOM TYpMyIll Tap3WHW TapFud OTHIL, aXOJIMHHUHT Oapya
KaTJaMJIapUHU )KUCMOHUHN TapOusi Ba OMMAaBHUI CHOPTra KeHT kKaJi0 ATHUIITa aloXujaa
bTHOOP KapaTWIMOKJA. By axolMHUHT Oapya KaTjamyIapuHU CAJIOMATIIUIH, Ky4d Ba
MMKOHUSTIapUra OYJIraH MIIOHYMHU MyCTaxKamilalga MyXUM axaMHsT KacO Tajiu.
XycycaH, JKaxOHJa KOpPOHABUPYC IIAHJEMUSCUHUHI 03ara KeJIMIIW JyHE
MaMIIaKaTIIapH KATOPU Y30€KHCTOHIA XaM aXOJIMHUHT COFIINFHU, CAIOMATIIHTH, COFJIOM

Xxa€r keumpull gapaxacu 3aud skanmuruau kypcatau. KOBU-19 undexuwsicyu,
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aBBaJIo, I0OPaK-KOH TOMHpP Ba Hadac OJIMII WYJUIapy XaMJa CEMHU3IHUK (OPTHKYA Ba3H)
KAaCcaJUIUTUTa YaJIMHTaH (PyKapOJIApUMHU3HUHT COFJIUFUra CajiOMil TabCUp KypcaTiu.
Hatmxana manaemus kyurad Gpykapoapumus, 1aBiaT (yKapoIuK XU3MaTIIAPHHIHT
OeBakT MyHEMAH Ky3 FOMHIIUTA cabad Oy .

[Iynunraek, AKIIgarn Mailo KIMHMKAcW TaJKUKOTUYWJIAPUHUHT €E3UIIMYa,
KyHUTa TYPT COaTAaH OPTUK JOMMHUHN paBUIAa YTUPUO WUIUTAII Xap KaHjai cababra
kypa ymum xaBbpunu 50%ra omupanu. byHmaH Tamkapu, [Opak-KOH TOMUD
Kacaymukiapu xaBu 125%ra OMUIIIMHN aHUKJIAITaH.

Hly cababmu, naBiaT opraHjapyd Ba TAIIKWJIOTIAPH XaMmja Maxalduil JaBiatr
XOKHUMUSTH OpraHiapyu XOAUMIIAPH YpTacHIa COFJIOM TypMYIIl TAP3UHU TAPFUO STUIIT Ba
COFJIUFMHM MyCTaxKamJallira KapaTuiral Taa0upiapHu aMalira OlUpHUIl IOpTOOIINMU3
Ba XyKyMart OJiIJIary 1oj13ap6 Basudanapaan Oupu 3Tud Oenrminad Kyuuiras.

[MpesunentumuzauHar 2020 it 30 oktsiOpaaru “CofiioM TypMyIll TAP3UHU KEHT
TaTOMK OJTUII Ba OMMAaBUW CIHOPTHU SIHAJA PUBOXKIAHTUPHUIN YOopa-TaaOupiIapu
TyFpucuaa’ti ¢apmonu, 2021 itmn 5 "HosOpaaru “FOpuil, torypuri, MUHU-(YTOON,
06aaMuHTOH, cTpuTOOI Ba “Workout” ciopt TypiapuHH sSiHala PUBOKIAHTHUPHII YOpa-
TaaOupnapu Tyrpucuaa’ ti 5282—connu, “Maxaiia EnutapuHi OMMaBU CIIOPTTa Kao
ATHUIIHUA SHTU OOCKHYTa OJM0 YWKUIN Yopa-Tanoupiapu Tyrpucuna v 201-conmu
Kapoiapu Ba JlaBnaT XM3MaTHHU PUBOXJIAHTUPHUII areHTauru xamjaa KucMoHui
TapOus Ba CIIOPT Ba3UPIIMTH YpTacuaa y3apo aHTJIANTyB MEMOPaHIyMIApUHUHT KaOyl
KWIMHUIIA MaMJIaKaTUMU3/Ia )KUCMOHUIN TapOWs Ba OMMAaBHi CIIOPTHUHT PHUBOXKHTA
MYXHUM axaMmHsITra sra OyJiau.

KaOyn kunmHraH HOpMaTHB-XyKyKHH XyXOoKaTiap MXKPOCH HaTmkacuja Oapua
JaBiaT  TAlIKWIOTJIApuAa CIOpPT TapFuOOTYMCH  Ba3udacu KUPUTWIIM  Ba
TAlIKWIOTIapAa XOAUMJIAp >KUCMOHHMM MaIIKJIap Ba CHOPT OWJIAH MyHTa3am
IYFYJUIAHULIUIAPA  YYyH [IApT-IIAPOUTIAp sApaTWian. AMMO IIyHTa Kapamai
KY3JIlaHTaH MakcaJra SpHUIIMIMaad Ba Oy coxXaga aHWK JacTyp HILUIa0 YUKUII

J0N3apOIMTUHA KYPCATMOK/IA.
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TagKMKOTHHUHT MAaKcCaJAW. THMHACTUK MAIIKJIApHUA TypraH >Kohja Oakapuii
OpKaJIM JaBJaT XU3MaTYWIIAPUHU TaHa Ba3HUHU KaMaWTUPHILL, COFJIUTHHU SIXIIUJIAII
Ba OMMaBHil CIIOpTra >kajb THUII JACTYPHHU MIIIA0 YMKUII Ba TaKpUOaIa acocarl.

Taxkmud sTunaérran MamKJIapHU Xap KyHH S5 AakuKagaH 2 mapra YTKa3ull
TaBcus dTuIaau. busHuHTr Taxkpn6a Kamkagap€ Bunosr énap cuécaTu Ba CIopT OOIII
6omkapmacuHuHr 25-40 €mr arpodumaru, Typid Ba3HIAard JaBiaT XU3MaT4UiIapu
UITUpoKuaa onud 6opuinau (1-xansan).

baxapunuim ocoH Oynran, 500 KWIOKAIOPHUSHU DSPUTAAWTAH CIOPT
TMMHACTUKACH MAaIIKJIapy WUFUHANCH WIUIA0 YWKWIIW Ba Takiaud KumHaa (2-
xkansain). Jlactmabku 1 xadraga 2 kyH, coat 9.15 nan 9.20ra kagap 5 nakuka 1 mapta
MaITK KWIHHAIIA J03uM Oynaau. CyHTpa OMp KyH/IaH MyHTa3aMJIMK Ba TAKPOPUMIIUK
omupu6d 6opwianu. SApHM Xap KyHu 2 mapTta (coat 9.15-9.20, 17.25-17.30). bynna,
aroHa Tanad OBKATJIAHMIII PAIMOHUIAH EFJIM, 3apapiid yriieBojyiapra 0oil (XaMupiu
TaoMJIap, MUPUHINKIAp) YnKapuO Tanuianagn. Hatmkana Oaxapunran Mamkiap y3
HaTIWKACHHU Te3/1a Oepa Oomiaiy.

1 — xanBaJ. JlaBaaT XusMaTYWIAPDUHUHT TAHA Ba3HJIAPH

(TaaKUKOT O01IHUIA).

Ne | TagKuKOT rypyxu Ha3zopar rypyxu
Hcvu Ba mapupu | Basum, kr Hcemu Ba mapudpu Baszumu, Kkr
1 3.Huzomonra 65 C.AGayxab0opoBa 60
2 M.3y0aiinynnaeBa 50 M.MapnaoHoBa 51
3 XK.ABazos 75 A.ABa3oB 79
4 ®.Tomres 86 A .KaxpamoHoB 89
5 | X.AnmocoB 76 ®.CyHHatoB 79

2-waaBaj. baxkapuianmm j103uM 0YIraH riMHACTHK MALIKJIap.

Ne | MamIKHMHT HOMH baxxapuaui cOHH Opuiiiuran  Kkaj
MHMKIOPH

1 Vrupu6 typum 30 mapra 35

2 Koina cakpau 40 mapra 60

3 XKoiina rorypur 15 mapra 40

4 Crynua xonatja TypHII 1 makuxa 25

https://t.me/goldenbrain_journal Multidisciplinary Scientific Journal November, 2023



https://t.me/goldenbrain_journal

GOLDEN BRAIN ISSN: 2181-4120 VOLUME 1 | ISSUE 31| 2023

5 Koiina ropun 1 makuka 35
6 Beimag mamku 20 mapra 30
7 Cryiira cyssHUO OT)KMMAaHUS KHIJIUII 5 mapta 75
8 EHrun omxuMaHus KUIANT 15 mapta 70
9 Vrupran xonaraa ok Oykum Ba ounmt | 20 MapTa 50
10 | Kynnapuu VHr Ba yanra €iumi 30 mapta 60

6 Oif TaBOMHMJIa TAJKMKOT TYPYXHUJa MaxCcyc JIacTyp acOCHJa Ul 0JINO OOpHIIIH,
Ha30par rypyxuaarwiap (GakaT TYFpH OBKATJIAHWII OPKAJIH HATHKaJapH TEKIIUPHUO
oopuiau.

Taxxpubaga TaAKUKOT I'YPYXHJIAry JaBJIaT XM3MaTYHJIAPUHUHT Ba3HH, COFJIUTH Ba

HIII CaMapaJOopJIuIu CC3WIIApIIN Aapakaad AXIIHJIIAHTaHINTI'H Ky3aTUJIIOU (3-}KaI[BEU'I1"a

KapaHr).
Ne | TaxkuKOT rypyxu Hasopar rypyxu
Hcvmn Ba mapudgu | Basnu, kr Hcvmu Ba mapudu Basuu, kr

1 3.Huszomosa 56 C.Aby)xabbopoBa 59
2 M.3y0aiinynnaeBa 48 M.MapnonoBa 53
3 K.ABazoB 70 A.ABa3oB 78
4 ®.Tomes 78 A .KaxpaMoHOB 92
5 | X.AnmocoB 68 @.CyHHaroB 81

TagKuKOT SKyHHJIa YTKA3WITaH TEKUIMPUIIAP HATHUXKACU IIYHU KYpPCATAUKH,
Maxcyc xucMoHui mamkiaap (MXM)Hu TaaKuKOT Typyxuga TYJIaKOHIM Y3UHH
OKJIaZ¥, XOAWMMIIADHUHT TaHA BAa3HJApPU CE3WIApiM Japakajaa Iacaau, Hazopar
rypyxuja 3ca akCuH4Ya Xe4 KaHjaau y3rapuin 6ynmanu. Hatwxanapau ypranu0 unkuo
XyJioca JTUII MYMKHWHKH TaBCUS KWITaH MalIkiapuMu3 mMyBadakusTaum HaTHKa
oepau.

Xyaoca. TagkukoTiaap TaxXIWiInaaH Kyiuaaru GukpiaapHu OepuIl MyMKHH:

- naBnat pykaponuk xuzmatauiapu MI'M (Maxcyc rUMHACTHK MAIIKIap) OpKaIH

OpTHUKYA Ba3HJaH OCOH XaJIOC OYJIUIIIN;
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- MIII BaKTJIapH Ba IOKJIaMaJlapura Ce3wIapiii TabCUp dTMaraH XoJjijga Oup KyHaa
5 nmakukazaH 2 MapTra Maxcyc TMMHACTHK Mallkjap Oakapuill OpKajiud JaBiaT
(GyKapoJIMK XU3MaTYHJIADUHT MEXHAT CaMapaJOopJINTUHU SHAIA SXITAIAHIH;

- TAIKUKOT TypyXHJard XOJUMJIAPHUHT Oapyacd ¥3iapyd TaHJaraH CIopT
TypJiapu OujiaH MyHTa3aM HIYFyJJIAHUIITHY Uyara KYynau;

- 1aBJaT TAIIKWIOTHIA OMMABUW CHOPTHU €HIWJI YCYJIJa PUBOKJIAHTHUPHUILTA

SPULLIAIIIN.
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