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MYBUC-UIH 2015 OHJI DJICITYINITH BUE BSIJIJIAPBIHYSIH
YAHAPBIT CYIAJICAH Hb

Y.lloembasp, macucmp, MYBUC

AHHoOTanus: BaxxHpM BorrpocoM HH(DOPMAIITMOHHOM 3pHI ABJISETCS YyiydllleHne (pu3nueckon MoaroTOBKU
MOJIOJIBIX TTOKOJIEHUH M OyIyIUX yuuTeNeH, SBasonmMucs oyayiieit MoHronmu.

Wzyuan nocrynaromux B 2015 rony B MOHIONIbCKHI rocyjapCTBEHHBIN YHUBEPCUTET 00pa3oBaHusl BHE
(pmznyeckoro (akyiapTeTa CTYJCHTOB MO0 THOKOCTH, KOTOpas ABJSETCS U3 5 KayecTB (PM3NYECKON MOATOTOBKH
Y J1aJT OLEHKY, TIBITAJICS ONPEACTUTH ITyTH PEIIEHUs U HATPaBICHHUS.

B HOBOI1 5pe HayKM ¥ TEXHUKH 151 JTyYIIETO Pa3BUTHUS KaXKI0T0 YeJIOBEeKa CTAIKUBAEMCsl HEOOXOAMMOCTHIO
HCCIIEZIOBAaHUI COBPEMEHHBIX M MEPCIIEKTUBHBIX METO/IOB, HAYYHO-HCCIIEI0BATEIbCKIX JOCTHKEHHUH.

OcobeHHO 0053aTeIbHON YacThl0 WCCIICOBAHMS SIBISIIOTCS  YIydllleHHe (HU3MYECKOW TTOITOTOBKH
CTY/ICHTOB BBICIIINX YUCOHBIX 3aBEJCHUH, CO3JTaHUE YCIOBHH JIJIsT 00pa30BaHUS M BOCIHTAHUS. “DU3HUECKYIO
KyJIBTypy~ MOXKHO TIOHUMAaTh KaK JOCTHKEHHUS M Pe3yJbTaThl KyJbTYPHO-IIPOCBETUTEIIEHOTO MEPOIPHUSITHS,
HampaBJeHHbIE Ha YKpEIUIEHHE YeJIOBEeYeCKOro OpraHn3Ma, pa3BUTHE YeloBedeckoil cnocodonoctu. [ToaTomy
OJTHUM M3 BYKHEHIIINX BOITPOCOB SIBIISIETCS C(HOPMHUPOBAHHE JIJISI MOJIOJICKH KYJIBTYPhI (PU3NUECKOH TTOJITOTOBKH
1 00bsI3aTENIPHOE COOIIOACHUE €€ B XKU3HU.

['mbkoe nBWKEHHE-ITO MaKCHMalbHasg aMIUIMTY/A JABIDKEHHS 4elloBeueckoro moreHnuana. OpHa vacTh
AMILUTUTY/IBI JIBHXKCHUS! 3aBUCHT OT COKPAIICHHUS MBIIIIl W JIPyTas 4acTh OT YacTH MBIIIIBI U OT THOKOCTH
PACTSHKKH CYXOKHMITbHON MBIIIIIBI. [1J1s1 pa3BUTHsI THOKOTO IBMIKEHHSI UCTIONBYIOT YIPAXKHEHHS JIsl PACTSIKCHUS
MBIIII ¥ 3TH YIPAKHEHUU CIACOOCTBYIOT THOKOCTH CBSI3YIOLIMX MBIIII] MATKUX TKaHel. [Ipu onpenenenHoM
MTOBTOPE JABMKEHHS YBEIIUYUTCSI THOKOCTD.

[Ipn yBenmu4eHWM THOKOCTH YIydIlIaeTcsl ABIKEHHE, aKTHBH3UPYEeTCd OOMEH BEIIeCTB, YIydIIaeTcs
KpOoBOOOpaIeHue, mo3ToMy yiydinaercs padboTa MuIeBapeHHON CHCTEMBI U OpraHnu3M. M yckopsieTcst BBIBOJ
TOKCUYHBIX BEIIECTB M3 OpPraHM3Ma, 03/1apaBlIMBACTCS BEC OpPraHW3M, YIy4IlaeTcs MaMsATh, MOBBIIIAETCS
KOHIIEHTpAllMs BHUMaHUS, MPUHUMAETCS IMPaBUJIbHOE pEIIeHHE W BIIOJHE MOTHUBUPOBAH, YTOOBI YBUIETH
MTOJIOKHUTETHLHYIO CTOPOHY.

VYdeHble yCTaHOBWIIM, YTO TMUOKOCTh aKTHBHO pa3BHBaeTCsi B Bo3pacte 7-14 m B 16-17 romax pa3Butne
CcTaOWUIM3UpyeTcsd, U B JalbHEHIIEM €CTh TeHJCHIMS CIaja, HO TMOCTOSHHOE 3aHHATHE YNpaKHEHUSIMHU
pactsikku 10 35-40 et MOXKHO COXpaHUTh THOKOCTh. [ MOKOCTh cTaOMITBHO pa3BuBaeTcs B Bo3pacte 17-19 et
Y THOKOCTB y JIEBOYEK 3TOTO BO3PACTa OTHOCHUTEIHHO BHIIIE, YEM Y MAJIBYMKOB.

TyJaxyyp yr: ysSH 9aHap, 6rie MaxOOJbIH COEN, XOMOITOOHNNA JaTalll, HAIBXTIH 0a UAIBXTYH, THHAMUK,
CTaTHK, CPOHXHI 0a Tycrait

Youprtragu

XYHUH 3pYYI MOHAUUT 03XKYYIIK, Ore MaxOobIH
YIJIT aXXusutaraanbl TOTTOIIIOOT HAMATAYYJISH aBbsac
YaJBapbIl XOIKYYJIdXd[l YHDIAIACOH HUWTMHIH
YIT akwaraanbl OJIONT aMyKWIT, Yp IOYHT ‘“‘bue
Max0oneH coém” Tk oinrono (Ypruacan, 2010).
Witma  Oue OsUIAPBIH  COEJBIT  OKOYTaH 3aJIyyCT
TOJIOBIIYYJDK, aMbApall] 3aMIITYH Jarax Mepaex
€cTol ryruiir oiIryynax Hb uyxan 005100/ OaiiHa.

XOJIONTeOHUNT XaMTHMHH WX Jajdadiral Xuix
XYHMM YaJBapbll ysSiH YaHAp TI3HO. YSH YaHaphIr
rypaB aHTHJIJar.

*  WpmoBxToii 06a WAdBXTYH YSIH /MADBXTOU ysH

YaHap Hb OYIYMHTHHH ©OpHHH XYYHHH Yp
OYHI WIp3H Tapjar, XapuH HIIBXTYH Hb
raJIHbl XYYHHUH HOJIOOH JIOp WIPHD/
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e Jlunamuk /xemenreeHtsi/ 0Oa cratuk /
Oapunran/

*  Epenxwuii 0a Tycrail ysH ra»K aHTHIJIJIar.

XYHuUii TylAryyp Xe1eJI'eeHU armapar Hb apar sc,
TIAIIPHUMAT X000 366J160H ]I, IIIepMec, OyTUMHraac
Oypamar. flc Hb ©6p XOOPOHA00 YedIp XOIOOTIOK,
TYYHMH TycCllamMKTairaap XeJeJI'eeHUNT TYHITIIX
GooMkTOM Oonmor. XemenreeHUH mamaill Hb HAT
X3CAr OYyMUMHTHIH armmniT, Heree Xd3CAT Oya4uH
OOJIOH TYYHHHT X0J00T4 MIOPMOCHHMH CyHax YsH
yaHapaac XamaapAar. YsSH 4YaHaphIl XeIKyYJIdXdll
CYHTaJTBIH JacrTajbpll ammMIiagar 0a  3ariop
Jlacraiyy/ Hb OyJTYHHT X0JIOO0TY 300J10H JIYYIUHT YsIH
300J10H, cyHaMTrai 6onronor. CyHTalThIH JacrajbIr



SAJIYY CYJIAAY

TOZOPXOM X3MIXKIAI33P HaBTaH TYWLITIICHRIP YSH
YaHap HAMAIAIAT.

XyHuii OvewiiH ysH dYaHap HOMOIIICOHIIP
XOIOJIIe0HNH 3BCANT CalKUp4, OOJUCHIH COJIUIILIOO0
UA3BXOKMK, I[YCHBI 3PIINT 3PUUMKCIHIIP XOOI
OooBCpyymmax cucteM OOJOH Oycasl 37 3¢, IPXTHUN
yin axwuiaraa caibkupHa. MeH Ome maxbomooc
WIYYARI XOpT Oonuc rajariiax sBL Xypaacd, Oue
IPYY/DKHMX Oa OH TOITOONT caikpax, aHxaapaln
TOBJIOPOX YaaBap ASIIMIDK, 36B LIMHABIP raprax,
ayBaar 3epar Tajaac Hb Xapax I'9X M3T CaiH TanTai
OoJtHO.

OpurH Yyex XYH TOpPeJIXTeHUH aMbIpaiblH
X3B IIMHX ©6epwIerjceH HUHT XYH aMblH Oapar
60-70% HB XeJeNreeHUH ayTargaiy OPCHOOP,
WIYYA3I >KUH, CYypb ©BWION 30HXMJIOX XYBHHT
332k OaitHa. OrOyTaH 3aTyydyyIblH Oue OsIIpbIH
O9NTIIDKUATUIH ©HOOIMHH TOBILIUHI TOAOPXOHIOX
YHICOH YMIVINTIH XOJNOOIAyylaH OIOYTHBI IIyHJ
30XMOXK Oaiiraa Ome OSUIAPHIH XYMYYKIUIH aKIIbIH
apra 3yH, 30XMOH OalTyyJanThIl' ©6pWIeH IIMHIUIX
acyyznai amplpajaac ypraH rapd Oaiiraa Hb yr
cyfajiraar XMix YHIICI3J OOJICOH IOM.

MVYBUC-uiin 1-p KypcHWifH OIOYTHYYIBIH Oune
OsapblH ySIH YaHApbIH TYBLIMHT TOTTOOX, YT
YaHapbIl JP3MUIYYISX apra 3aMbll TOAOPXOMIOXOA
CyJaJiraaHbl 30pWIITO OpUIMHO. J[33pX cynmanraassl
30pWIITBII XaHTaxX YYAHA3C JAapaax 30pHITYYIbIT
J3BILYYJISH TaBbCaH OOJHO.

1.  MYBUC-uiin 1-p KypcuiiH OIOyTHYYyIBIH O1e
Os11apbIH ysSIH YaHApblH ©HOOTWIH TYBIIMHT
TOIOPXOMIOX

2. OroyTHyyOblH Ome  OsUIIPBIH  XOTKHIIT,
OSNTIIDKUATHNAT  A33UUTYYJPX apra 3aMbIl
00TOBCpOHTYI O0NTOX

Tuiim33c orOyTaH 3amyydyynblH Oue OsIpbIH
XYMYY’KIMHH acyyasIbIl MoK OYpHA3p Hb CyAJIaH Y33K
yiaM OOJIOBCPOHTYH Ooirox mraapararaii OaifHa.
OHAXYY Cyfairaar NpakTUKT HIBTPYYJICIHIIP:

*  OroyTHYYIBIH OMEHfH TaAMUPBIH XUUIITUIH
0a xuudanwifH Oyc XANMOdpHitH Oue OsIIpBIH
XYMYYKIMHH QKITyYyAbIl IIHHKIOX yXaaHbl
YHIDCIDITAH OOITOH caibkpyyaax HOXITHUT
Oypmyymax

*  OroyTHBI OMe OsUIIAapBIH YSIH YaHAPBIT YHIDK
JIYTH3X IIANTYypYYAbI OHOBYTOH TOTTOOX

* Orwyran 3alyydyyablH ysSH  YaHapbIT
JIP3UUTYYJIX  apra 3aMbIl  OOJIOBCPOHTYH
00JITOXOT aIlIUTIIaXK OOJIHO.

Cyanarjacan 6aiiaan

VsH yaHaphIH Y3YYJIITHIT cyJajicaH cyJajiraaHbl
Mmarepuan xoBop OaiiHa. Hulituiin OuewiiH Tamup
Tanaac Hb buenitn Tamup Cnoprein XerkiuiiH Tes
2013 onx Oyx HUUTHHT XaMapcaH cyaairaar OMenitH
TaBaH 4aHap OONOX Xypl, XYY, YSH 4aHap, TICBIP,
TOHIBAIP 93P aB4 COPWIBIH HAIIJCOH YHIJIIIAT
raprax OaiicaH 00, MIPTIAIINHH TAMUPUYUH Tajlaac
Hb “OHJIep 39p3rTHH ypaH cailXHbl TMMHACTUKY/IbIH
ySIH YaHapbIH TYBIIMHT CyJaJICaH Hb~ C3/B3IpP ypaH
CaMXHBI OJIOH YJICBIH X3MX33HUH MacTep, OJIOH YJIChIH
myyra b.bar-Otron 2012 oHA 0OMOH YACBIH 3pA3M
HIMHKWITI3HUHN XypaJll WITIAI TaBhK XY YICOH
o6onno. MYBUC-uitn “OryTHYYIbIH ySH YaHapbIT
cynancaH Hb~ cdaBp Ypnar bueunitH Tamupsin
CypryynuiiH OWEWiH TaMUpPbIH TIHXUMHMKH Oarur
J.Ypanmangax 2014 onn “JlaBail” caTryynn eryyinain
X3BITYYIKI).

Cynanraansl apra, apradJjaj
Van uanapuie mooopxoiinox

Hypyyraap xanauz caifH TyJIX, X©J166 ©Breep Hb
Hyrajnaxryd cyyraaj xalpurad O33p Tapbil ajuraap
Hb TaBUHA. OBIErHUI yeHUH Xxapajijgaa Xauplarabl
upMaruir OalpnyynHa. ['apaa xaiipmar a33p TaBbcaH
YUI33p yparm TYJIX»K OexuiiHe. OepuilH Xk
TYHIPTIOX XaMIHAH 991 13T XYPTIIT  TYJIXI3A
Xappuar 30rcCoH 3air cM-33p X3MXKHUXK TOITOOHO.
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XycHort 1
Cynanraassl 5 4aHapbIH HAIJC3H AYH

E g _ - Xyu .
o
Ne Hopce Xyiic é‘)’ é )§ é E § E §§ ’é % g g ;:;f
| 2 AL EB|RFIER] T
1 a1 spormit | 17,7 | 21 | 60,6 | 1638 | 37,9 | 27,41 | 583 | 292 | 249 | 30,6 | 50,4
ovormit | 17,9 | 94 | 574 | 156,6 | 344 | 2492 | 582 | 20,7 | 22.2 | 343 | 584
, o spormit | 17,7 | 15 | 582 | 1662 | 38,8 | 13,95 | 453 | 23,9 | 20,1 | 29,7 | 542
ovormit | 17,7 | 138 | 53,9 | 1567 | 33.9 | 16,59 | 42,6 | 17 | 164 | 283 | 332
X s spormait | 17,9 | 51 | 59,5 | 168,1 | 42,3 | 21,72 | 483 | 275 | 272 | 32,7 | 282
ovormit | 17,6 | 101 | 53.9 | 157,3 | 345 | 1978 | 45 | 162 | 163 | 289 | 30
spormit | 18,5 | 11 | 583 | 1682 | 34,5 | 22,06 | 47 | 277 | 22,7 | 25.2 | 90,4
4 barur 4 ovormit | 17,9 | 74 | 52,6 | 157 | 30,6 | 194 | 426 | 177 | 17,1 | 274 | 652
S . spormii | 183 | 3 | 60,5 | 1653 | 412 | 23,33 | 41,6 | 33,6 | 23.6 | 325 | 41
ovormaii | 17,6 | 35 | 53,1 | 1569 | 32 | 1746 | 433 | 289 | 149 | 27.8 | 33
) e spormii | 193 | 14 | 60 | 1687 | 39,4 | 23,68 | 44.8 | 344 | 256 | 348 | 35
ovormit | 17,6 | 58 | 53,6 | 1609 | 37 | 1838 | 482 | 23,7 | 17,1 | 32,7 | 33
spormit | 17,9 | 30 | 60,6 | 169 | 392 | 23,56 | 443 | 245 | 24 | 293 | 3456
! barur’7 svortait | 17,8 | 153 | 52,8 | 1567 | 34,5 | 17,74 | 443 | 149 | 164 | 291 | 326
i} spormit | 18,1 | 145 | 59.6 | 167 | 39 | 2224 | 47 | 286 | 24 | 30,6 | 47,6

8 Huiit nyn
ovormit | 17,7 | 653 | 53,9 | 1574 | 338 | 19,18 | 463 | 198 | 172 | 297 | 407

Cyaajaraasbl X3¢r Yynosc y33x31 Oarmn  MAprokiasdp  cypaimax

COHUPXOJ SMAITAH OKWYTHYYABIH JAYHJ TYI33M3J
Cynanmraanng MYBUC-uiin 2015 oupm sncarg 1-p  OaifHa.
KypcHitH 34 OYIrHitH 5parTai, sMIrmi 798 oroyTan

xampariacan 0ereea YyHIIC dparTon 145, sMarTai Huarpamm 2
653 oroyTaH OaiiB. Hacoxunt /mynmpkaap/
Huarpamwm 1 18.5
OroyTHBI TOO /XyBUAp/ g y
S 18
175

= 3parTai 18.1

=2 3P3rTaun # 3IMATTIN 17.7

# 5M3rTan

Hacoxuntelr HUHT OIOYTHBI AYHAAXK Y3YYIAIITIIP
aBmaa. Hacuel Oaiianmaac  xapaxajg — dparTdi
OIOYTHYYIBbIH HAaCKWJT Hb SMA3ITAU OHOyTHbIXaacaa
eHJEp Oaliraa Hp 1-2 XuUIMH gapaa XoJ000TOMH

MYBUC-7 »1caryaniie 1I00HX Hb PITTIH, 0JTIOHX

Hb OMATTIH OOy THYY/I FOM. 001108 yy.
XycHarT 2
VsH 4aHapbIH TYBLIMHT TOI'TOOX COPHJIBIH YHUIT /15-24 Hac/
Ne | Vsu uanap Xyiic 1 oHOO 2 0HOO 3 oHOO 4 oHOO 5 OHOO
|1 9pOrToi 0—-27cm 28 -38cm 39— 48 cm 49 — 57 cm 58 cM 1931
2 SMAITIH 0—-30cm 31-39cm 40 - 48 cm 49 - 57 cm 58 cM mamr




SAJIYY CYJIAAY

BTCI'a3pbIH rapracan COpHJIbIH YHAJI39H33C aBaB

Huarpamm 3
ViH gaHap
IMIITIHU
3PIrTai
455 46 46.5 47
9pPArTH IMIITIH
B Vs uamap| 47 46.3
OH3  y3YYJIPNITI3C  Xapaxal OXHI, XOBIYYI

aauixaH 3 OHOO aBcaH Oaifraa Hb XYYX3 3aTyydyy/l
XOJIONTOOHNH TyTarnaia op)k Oairaar MIDPXUIIX
yp ayH 6omroo. Oxupg 46,3 cm Oaiican 001 XOBIYYa
47 cm Oaiiraa Hb XOBTYY/I, OXUIBIT OOBOJ CITIOPTHIH
sIMap HATIH TOPJIeep XHUIIIUINIATTIH XOI00O0TOH
FOM.

JAYTHIJIT

VsH aHap Hb 7-14 HacaHa HIPBXTIH Xerkier 0a
16-17 Hacana »H? YaHApbIH XOIKUJI TOTTBOPKUK,
naammua Oyypax XaH[ularaTai X3Auid 4 CYHTajiTbIH
Jacrajibll TOTTMOJI XUHCH?3p 35-40 Hac XypTan
ySIH 4YaHapaa TOTTBOPTOH Xaarajnax OOJIOMKTONUT
APIAMTII HOTOJICOH Oaiimar. YsH yaHap HH 17-19
HacaHJ TOTBOPTOH XerXaer 0a 3H? HACHBI OXUJbIH
ySIH YaHap XeBIYYA’3C XapbLUaHryd wiyy Oaiix
OOJIOMKTOH.

I'stan  cypmanraanaac xapaxajg OXuAbIH Oue
OsapblH ysSH 4aHap XeBIyYyIddc cyn Oaifraa Hb
Malll XaHTanTryi OaiftHa. HwWAT 3parToid, SMATTIH
OIOYTHYYIObIH yAH 4aHap Hb bueuitn Tamup
Cnoprein Xerxnuiin TeBeec rapracan “XyH am
YUUPAIKWITUMH — TYBIIMH — TOTTOOX — COPWI -bIH
TYBUIMHTAH XapblLyynaxaZ 3 OHOOHBI Y3YYJIAITHUT
aBcas OaifHa. 1 -5 XypTII9X OHOOHBI aM)KHIITaac 3 T3COH
YH2/II33 aBcaH Hb MaHail CypryylIMiHH OIOYTHYYIbIH
VSIH 4aHap AYHAK XOMKI3HI Oaiiraa Hb XaparacaH
oM. Oxun 46,3 cm Gaiican O6on xeBryyn 47 cM Oaiiraa
Hb XOBTYYZ, OXUJABII OOJBOJI CHOPTBHIH sIMAp HAI3H
TepIIeep XUUINIUIIIATTIH X01000TOH 00JIOB YYy.

bunuuit  aBcan cymanraaHaac xapaxag Owue
OsJIIpBIH 5 yaHap Hb XapWiILaH aAUITYH TeJIeBLICOH

OaifHa. DHY Hb THTHUA OCEOXK TOPCOH OPYHH,
aMbJIpaJIbIH X3B Masl, Jajal X3BILIIIC HXIIXOH
manTraapk OaifiHa. DHAXYY CydasiraaHaac Xapaxan
OXM[, XOBIYY aJWIXaH 3 OHOO aBcaH Oaiiraa Hb
XYYX31 3alyydyyld XeIelreeHHH IyTaraail OpxK
Oaifraar WIPPXUAIAX Yp AYH 00IIT00.

XYH XOrmmpd YXIdITYH, XeHIMX YXIAT TI'3COH
apIbIH 3YHp Yyr Oaifmar. XenelreeHHd IyTarnail
Jlapaax XY4uH 3YWJI HOJIeeJik OaifHa.

Yyua:

- EBC-uitn OuenitH TaMUPBIH XUUIDIIUIH 11aT,

3aaj TandaiH XypaJid? AyT™Mar

- buewniiH Tamup cropron XaHIax XaHzijara

cyn

- UYeneer 1maraa  OHTOPeOX CTIOPTBIH
Oaiiryyniara JyTMar 33prasc IIanTraaik
Oaifna.

YyH23c¢ rapax apra 3aMm Hb

- XeIenreeH XYHJ sSiMap XdAPITTIH OOIOXBIT
TaHWYJIaX apra XoMXK39T 30XHOH OaTyymax

- Xyyxon 3alyyuyynan X©J16JIT0OHUN
MyTarjyraac Tapax, ypbI4WiaH COPTHUIIX
apra 3aMBbIT 322X ereX /Taidapnax, y3yymimx,
JIABTYYJax, MacTajblH MyTITyyira XuHirax/

- JlacraneIr Xubx133 XOA0JIT60HUHN TaJIaiIbIr
Oara Garaap HIMAITIYYIDX

- VY4H daHaphIT XOrKYYJdX JacraylblH TOOT
HAMATYYIDK, TaBTANTHIT OJIOH O0JITOX

- XenenreeHud ganalllbir HAMATAYYJISXUMH
TYJJT X3PATCA alluriiax /caBaa MOJ, PE3UH,
193¢, TAMHACTUKUIH XaHa/

- CyHraiarelH Jacrajbll XUUIDIUHH OXIHI
0O0JIOH TOT'CIOJI X3CAI'T TOI'TMOJI XHHITIX
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