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BAJINUA THMHACTHUKA BUJIAH IIYFYJJIAHYBYH
CIHOPTUUJAP OPTAHU3BMUJIA MAIIFYJOT KAPAEHUJA KAPJIUO -
PECIHHUPATOP TUSUMUIATH V3T APUIILIIAP
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JI. 1. CeiinaaineBa

V36exucron J{asnar XKucmonwuit TapOus Ba CriopT YHUBEPCUTETH AOLIEHTH
H. 1. XaipyJiaeBa

V36exucron Jlapnar XKucmonuit Tapous CriopT YHUBEPCHTETH YKUTYBUICH.

AHHOTAIUA

Anmponomempux ~ memoonap — acocuoa  6aOuUUll  SUMHACMUKA — OUIaH
WYRYIIAHY8YUU  SUMHACTUKAYU  KUSIAPHUHE KAPOUO-Pecnupamop musumu 0av3u
napamemiapuHute QyuKkyuonan xonamuuu, 12-14 éwnu eumHacmukauuiapHuHe
HCUCMOHUU PUBONCTIAHUWL OAPANCACUHU MAOKUK IMUO MAWLYIOMAAD HCAPAEHUOA
Kapouo-pecnupamop 6a Qu3uoi02ux y32apuuiiapru ypeauuu .

Kanum cyznap: cnopm, ¢usuonoeus, guzuonocux yzeapuwinap , neda2ocuxda,
MaoKuKom, Kapouo-pecnupamop .

CHANGES IN THE CARDIO-RESPIRATORY SYSTEM IN THE
PROCESS OF EXERCISE IN THE BODY OF RHYTHMIC GYMNASTICS.

ABSTRACT
To study the functional status of some parameters of the cardio-respiratory
system of gymnasts engaged in rhythmic gymnastics on the basis of anthropometric
methods, the level of physical development of gymnasts aged 12-14 years to study
cardio-respiratory and physiological changes during training.
Keywords: sports, physiology, physiological changes, pedagogy, research,
cardio-respiratory.

WU3MEHEHMSA B KAPANO-JABIXATEJIBHON CUCTEME B
OPI'AHU3ME CIIOPTCMEHOB XYJOXECTBEHHOM TMMHACTUKHA

AHHOTALMS
HS’ylH/H’I’Ib ¢yHK1/ﬂlOHCUZbHO€ COCMmosHue HeKomopbslx nOKas’amereﬁ
Kapduopecnupamopﬂod cucmemvl CUMHACMOK, 3AHUMAIOWUXCA )Cy()OOfC@CI’I’lG’eHHOZZ
ZMMHCICWZUKOZZ, HA OCHOB6e dHmponomempudyecKux M@I’I/ZOOOG, YPpO6€eHb d)leIﬂlQCKOZO
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paseumusi  eumHacmox  12-14  nem, usyuums  Kapouopecnupamopmuvie U
Qu3uonocuieckue usMeHeHus 8 npoyecce MpeHUuposKuU.

Kntouesvie cnosa: cnopm, @usuonozcusn, Quzuonocuyeckue UMeHeHUs,
neoazo2uKa, uccie008anusl, KapouopecnupamopHas cucmema.

KHNPHUII

['MMHacTHKAa — KUCMOHMN TapOMSIHMHT XKHUCMOHUN PHUBOKJIAHMII Ba alHHUKCA
OupuHuM HaBOaTHa KOPAMO-PECHHUPATOP THUIUMU (DAOTUSATHHHU SIXIIMIAHUIINTA
TabCUP KUIYBYHU CIIOPT TYPHUIHUD.

AJIABMETJIAP BA METOJIOJIOT U

VIkaswiraH TajgKUKOTIIAD HATI)KAIAPHHUHT AaKCAPUATH KyHUIATH WIMHH
MaHOaanapjga Y3 TacaufuHu TomraH. Karra ekcnepuMeHTan Marepuan  Ba
JABPJIAPHUHT PUBOXKJIAHUINIUTA OaruIIUIaHTaH TYFPYKIAH KEHHUHTHW OHTOTEHE3, €Il
JaBpJapy, PUBOXKIAHUIIHUHT HO3UK Ba MYXUM JaBpJapUHU aHUKJAIl €HI MyXUM
MOpQo-QyHKIIMOHAT ~ TU3UMJIAPHUHT THU3UMIJIM  IIAKUIAHUIIA  KaOW  WIIMHIA
tankukotiaapaa Tacaukiaanrad (Kysun, b.A. Hukutiok, 1996, B.K. bancesuu, 2000,
Cadapora J.J. 2015).by MyamMMo TagkukoT MyamMmocu cudatuga Kymiad
TaJKUKOTUMIIAP €bTUOOPUHU TOPTIU XyCycaH MabiayM &nigaru OosiaJapHUHT KaBOO
napakacu, YJIApHUHT KyJall pUBOKJIAHMIIKM Ba TaKOMUJUIAIIyBUTa €paaM OepyBUH
Tabcupiap, Xxaétui kyHukma Ba koownmusTiapu (JIssx B.M.,1990 #iun, A.I'. KomkoB,
E.B. AaTtunosa, 2003).

TaakKuKOT METOIIApH.

1. Awntpomomerpu ymuoBnap (OFupiuK, OyH, VYHr Ba dYam KyJIHUHT
TUHAMOMETPHUSICH (KyYHU, KyBBATHHU YJT4AIIl)

2. ®U3MO0IOTUK TAAKUKOTIIAP

3. [lemaroruk SKCIEpUMEHT TaCHUDH

4. MaTeMaTHlK CTaTUCTUKA METOJIJIapU

AHTpPOIIOMETPUK  yn4yoBJap. bonaJlapHUHr  KHUCMOHMM  PUBOXJIAHWUIIN
YMYMKaOyJl KWUJIMHTaH METOMJIap acoCHJa YTKa3WiIraH aHTPOIOMETPHUK YI4OBIAp
OpKaJdu OJMHTaH MabJIyMOTJap HATWKACUAA aHUKJIAHIU. AHTPOIOMETPUK
TAIKUKOTIIAp Y3 WUUTa OFUPJIUK, OyH, VHT Ba 4an KYJIHUHT TUHAMOMETPHUSCU KaMpab
OJIJTN.

JKucMoHMil KypcaTKMWiIapHU aHUKJIAll METOJIapHu. ['MMHACTHMKA4YMJIApHUHT
TallKy Hadac oJMII ab30CUHUHT (PYHKIIMOHAJ XOJIATUHU YpraHUIll Y9yH YMYM KaOyJ
KWIMHTaH CIIUPOMETPHUS METOJAMHU KYJIIall acocua Hadac OJUII COHU Ba YIIKAHUHT
tupukiuk curumu (YTC) ymaansm.
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IOpak-Tomup THU3MMUHUHT (YHKIMOHAN XOJAaTHHM AaHMKJIAIl Yy4yH Ou3
TOMOHJAH KyHMUJard TaJKUKOT METOJIApU KYJUIAHWIIW: IIyJIbCHU MaJbIIATOPIN
ynuami, aprepuanb 6ocuM - KopoTkoB MeToau acocujia YiadaHu.

TAAKUKOT HATUXAJIAPU

12-14 émum Gonanapaa TaHa OFUPIUTHUHUHT YCUO OOpUIIN KYTIMHYA aXaMUSTIN
y3rapunuiapra 6apaom OepuITHy Tanad Kuicajaa, yHUHT Y3YHJIUTHHHU YpraHHIl TaHa
OFUPJIMTHHU TYFpH 0axoall yuyyH Xam 3apypaup.

bu3 ToMoHAaH KUCMOHUI PUBOXIIAHWIIIHA TAJAKUK ITHII Kapa¢HHUIa OJUHTaH
AHTPOMETPUK KycaTKAuiap |-kaaBajijia KypCcaTHIIraH.

1-sxkaaBaJ

12-14 émm ém cnopTymiIap Ba YCMUPJIAP KUCMOHUI PUBOKIAHUIIMHUHT
KypcaTKu4jaapu

Kypcarknunap Hasopar rypyxu TagKuKOT TypyXH
n=10 n =10
TagkukoT Tagkukot Tagkukot Tagkukot
oommaa oxupuaa oommaa oxupuaa
M M
byii (cm) 148,5 148,5 151,2 151.2
Orupiuk (KT) 38 38 40 40
Byii (cm)
160 148,5 148,5 151,2 151,2
120
80
40
O
TAOKMKOT TAOKWMKOT TAOKKWMKOT TAOKWMKOT
Golwraa OXKHpKaa Gowraa OXKpKaa
HOZOPAT IYpRPYyxH TOOKMKOT MY PYX K

1-pacm. 12-14 émum (6yi) ém cmopTyM/Iap Ba YcMHUPJAp KUCMOHMI
PHMBOJAHMIIMHUHT KypCaTKHYJIApH
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OfrpnunkK (Kr)
50
40 a0
a0 32 38
30
20
10
(8]
TaakKkKoT Ta K HKOoT TaakKkKoT Ta K i HKoT
6owaa oxKplLaa 6owiaa oxrplraa
HazopaT rypvyxeK TAOAKKFKOT NyYpPyXi

12-14 émum  (orupJauK) €m  CHopTYMJIAp Ba YCMUPJIApP KUCMOHMM
PHMBOJIAHMIIMHHUHT KypCaTKHYJIApH

bupuHumn xajgBanga KypcaTwiraH MabiyMOTiapra MyBO(HK OFHpIUK Ba OYii
KypcaTKA4YIapyu TAaIKUKOT OXHMpUTra KeauO Ha30paT Ba TAIKUKOT rypyxJapuia Xam
y3rapmarannura — kypuHaaukd. [llyHuHTAek, JkaaBaira acocaH IKHCMOHUU
PUBOXIIAHMILIATH ypTaya KUHWMaT KypcaTKM4YM Has3opaT Typyxura HucoOaTtaH
TaIKUKOT I'ypyXuJa YHYaJIMK FOKOPU IMACIUTMHU KYpHIll MyMKHUH (1-2 pacmiap).

2-KaaBaJ

12-14 éuum ém  cnopTYWiIap Ba YCMHPJAP JAUHAMOMETPHUSICHHHUHT
KYpCaTKU4JIapHu

Kypcarkununap Hasopar rypyxu TagKuKOT TypyXu
n=10 n =10
TagkukoT TagkukoT TagkukoT TagkukoT
oormrmaa oxupuaa oormmaa oxupuaa
M M
YHP Ky AR |y o 22.3 21,5 25,2
KyuH (Kr)
Yan kyn mnaHxa
Kyuu (kr) 154 17 16,5 21,7
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W VHr kYN naHxka Kydwn (Kr) M Yan Kyn naHMxKa kydmn (Kr)
30
25 S
20
15 -
10
5
0
TaaKWUKOT TaaKWUKOT TaaAKWKOT TaaKWUKOT
Bowwnaa oxu1puaa Bowwnaa oxvpuaa
HazopaT rypyxm TAOKWKOT ryRyxHu

3-pacm. 12-14 énun € cnopTYMIIaAp Ba YCMUPJIAp IMHAMOMETPUSICHHUHT
KypcaTKu4jaapu

NkxkuHYM xajgBanjga TaIKUK STHIAETraH €11 TMMHACTHUKAYM KU3JIap TaAKUKOT
oomuaa 21.5 xr kypcakuyna YHr Ky MaHXKa Kydura sra Oynaran Oyica, TaaKUKOT
oxupura keiaub sca 25.2 Kr Kydra sra Oyiauiap, Oy sca VHT KYJI MaHXa Ky4MHHHT
4.3 xr owrannuruHu kypcartaau. LlyHUHTAEK, TaAKUK STUIAETTaH TYPYXHUHT Yarl
KYJl MaHXa Ky4d TaakKUKOT Oommaa 16.5 kr Oynica, TaaKukoT oxupuaa 21.7 kr
OYraHINTMHYU Ba Yall KYJI Ky4H 5.2 KT OLITaHJIUTUHU KYpCaTIau.

Hazopar rypyxuna Ttagkukor Oommaa VHT Ky mamka Kyud 20.8 Kr Tammkui
KWIraH G6yica, TAIKUKOT OXMpHra Kenu® 22.3 Kr TAalIKul KWIIM. YHT Ky HaHka
Kyun 1.5 maprara oumyaM, yanm Kyia mawxka Kyuu 15.4 kr Oynran Oyica, TagkKUKOT
oxupura kenud 17 Kr Tarmkui Kuiaa. Yamn Ky nanxka Kydu 2.4 KT OIIIn.

OnuHran wmabIyMOTIApAaH TAaAKUK OTWIAETTaH TypyXJla JAUHAMOMETpHUS
KypcaTKA4Iapyu Ha3opaT Iypyxura HMcOaTaH aH4ya HOKOPH SKAaHJIUTMHHU aHUKJIAHIIU
(3-pacm).

Yy MabiyMoTiap TaAKUK STHIAETIaH IypyX/aaru €1l riMHAacTUKaYHIIap

Ha3zopar Ba Tagkukor rypyxjgapugaru 12-14 émum ém cnoprymjiap Ba
VCMHUPJAPHUHHUT KAPANO- PECITHPATOP TUSUMHUAATH KYPCATKUYJIAPH

Kypcat- Ha3sopat rypyxu n=10 Taakukot rypyxu n=10

Kntjiap TaakukoT 0oIuaa TaakukoT oxupuaa TagkukoT oomruaa TaakukoT oxupuaa
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Tun | Mawr Tun | Maw- | XKucm | Tun | Mamr | Kuem | Tun | Mawm- | Kucm
q y-notr | XKucmo | u FyJIOT | O-HMH |4 YJIOT O-HUH | 4 FYJIOT | O-HUH
X0nna | ypra- -HHAH xonx | ypra- TapOus | Xon- | ypra- TapOus | Xonm | ypra- Tapous
a cuza Tapbus | a cuza Japcu- | na cuza napcu- | a cuzia Japcu-
Aapcu- aH oaH JIaH
JaH CYHT CYHI cyHT
CYHT
IOpakaunar | 79 140 95 78,2 | 135 90 76,2 | 165 90 71,4 | 160 88
KHCKAPHUII
COHH.
( Mm./nak
Aprepuan 95/6 | 120/65 | 100/50 | 95/5 | 125/60 | 100/50 | 95/8 | 130/80 | 100/80 | 95/8 | 130/80 | 100/80
KOH focumu | 5 0 3 0
(MMm.cy.)
Mync 50 65 50 45 65 50 12 50 20 15 50 20
0ocumu
( MM.c.y.)

S5-pacm. Ha3zopat Ba TagkukoT rypyxjaapuaaru 12-14 éuuiu ém cnopryuiap
Ba YCMUPJIapPH YIIKACHHUHT Ha(ac OJIUII CUFUMH KYPCATKHYJIaApU

3500 Y,
2500
2000
1500
1000
500
0
THHA HUcMmoHKIA
xoNnaTaa TapbBua
HLCMOH KA Aapc
TapbuA VYpTacraa
Aapcwrayda
TaarkmroT Gowwmaa
March 2022

HrocmoHKA
TapBua
AapcraadH
CYHT
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TapbuA
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YnKauuur Hadac oanw curumu (YHOC)

Hadac omauzs kadacyn fuuned ipow (HOHTT-cox)

3000

2500
20
1500 -
19
52 1 43 57 2 45 57 2 50 67 5 52
o -

[ THHS XONGTSS  HAICMOHWA  MACMOHMA | THHY XOASTAS Mucmornik  HucmoHni | THHS XONSTAS HACMOEWR  FaiCMOHWA  THHYNOASTSS  Aacmonwit  HuCmMoHHE

a

=

s

§

mucamosui  Tapbma gapck Tapdus HACNOHMH TapOws S3pow Taobun MMTIOHNE  TApOKS Z3pTH Tapbus mmcMorud  Tapbua aspou Tapbuta
Tapbus ¥pTecMas  O3poumEH cynr Tapbas VoTaCHZE  gEpowass opHr Tapbes yoTeCMzE  nsocwsgEH cywr Tapbun JpTaCckas  gapowasd open
gapcrasa B2pTHras3 fEpcwEsa BEpCAraEa
Tagmor Downas TAROT OXHPHE3 TazguoT Bowmas TaomROT OWMpHas
HasopaT rypye TERRMEOTIVDYXH
XVJIOCA.

€1l TMMHACTJIAPHUHT OPraHW3M TY3YJIHMIIM Ba (PYHKIMOHAIb XOJIATUIATH 03
Oepaérran y3rapuiuiap >KUCMOHUN Malikjiap OuiiaH TU3UMIIM paBUIIA IIYFYJUIaHUIII
TabCUpHUAA pYil OEpUIIN aCOCTaHTaH.

VTKkasunran TagKUKOTIAp HATIDKACHIA HA30paT Ba TAJKUKOT TypyXJapHia
topak kuckapumm yactoracu (FOKY) tyOman dapk Kunuimm aHUKJIaHAW. TagKuKoT
rypyxuaaru €m rumHactiaapaa tuHd xojatna FOKY 6.2% ysrapaau, FOKY Tuxu
xoJiatna HazopaTr rypyxuaaru yemuprnapaa 1.1% ysrapagu. FOKUauHr macaiumm
IOpaK HIUIANIMHA  camMapaiopIuru-TeaMKOPJIMTUHU ~ KypcaTtaad, SbHA yHUHT
sHeprusra Oynran Tamabanmapu, KOH OWJIaH TabMHHJIANI XaMJa KHCJIOPOJHU
ucrebMont kKuiumu FOKY Gornmuk 6ynm6, FOKU kanvanuk roxopu Oyica ymioy
KypcaTKuujap IMyHYaIuK omuo Oopumuaan aanonaTt 6epamu. LlyHuHur yuayn Xam
mry Ba OoImKa Xojarjapja IOpaKHWHT KOHHM Xaljamu, “topak ypymu’ (THHY
XOJlaTAa Ba MyIKalap MIUIAIIM JaBOMHKJA) TMMHACTUKA OWJIaH IIYFYJUIAaHYBUM €I
CHOpTYWIApJA IOpaK MIUIAIIMHUHT  CaMapaJopiurd, Ha3opaT TIypyxuaaru
ycmupnapra HucOaTaH IOKOpUAHMp. TaAKUKOT Trypyxujard €m  crnopTyuiapia
aprepuasib OOCUMHMHI KHMMaTh Ha3opaT Typyxuaard YycMmupriapra HucOataH
O6ananaup. TagkukoT Oommaa >XKMCMOHUM MalFyioTiaap mMoOaiHuaa 12-14 éuum
ycMupnapaa CUCTOJMK OOCHM Hazopar rypyxuaa 26% xamaa TaaKUKOT Typyxuiaa
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36% xynasau. Tankukot oxupuna TuHY xonaraa Cb Hazopat rypyxuaa 31.5% raua,
TaIKUKOT Typyxuaa 3ca 37% raua omau. Hazopar Ba TaaKUKOT TypyxXuJaru
CUCTOJIMK OOCHM Yy3rapuiuiap cai€p acad TOHyCHHHUHI OILIWIIY, FOpaK MyIIaKjIapHaa
ANETPOJIUT  AJIMAIIMHYBHUHI  ONTUMAJUIAIlyBM  OWJIAaH, MHUOKAp]  KHCKapHII
JTAEKATUHUHT, KOHAWJIAHWIIIHU HA30paT KUIYBYM MEXAHU3MIIAPHUHT SXIIWJIUHUILIN
OWJIaH acoCIaHUIIA N,

Hatwkanap Taxumim ynkauuear Hadac omum curumu (YHOC) Ba Hadac
onumina HadacHU Ynuiad TYpHI BaKTH Ha3opaT TypyxXura HucOaTaH TaJKUKOT
TypyXHa I0KOpH 3KaHIuruHN Kypcaran. Tagkukor rypyxuaa YHOC Turu Xonatia
50% omaay, Ha3opaT Typyxuaa sca Y Xonarna YHOC 25% ommu. YHOC Ba
HadacHu Yuu1ad TYpUIIIHUHT OLIUIIN YTIKA BEHTUISIUICH aXaMUSTHHU OIIUIINHU Ba
KHCIIOpOJra OYnraH 3XTUEHU KOHAMPUIUIIMHU acocnainu. LllyHuHr ydyH xam
TaJIKUKOT TypyXuJard €1l TMMHACTIap Ha3opar TypyxuJard ycMupiaplaH yrkaja
XaBOHUHT SIXIIM aJIMAIIUHUINK Ba YIKa mydakdagapujia KUCIOPOJ 3aXUPACHHUHT
Kymaimmm  OGwnan  ¢papk xuwmagn. YHOC ommmm FOKC Ba mHadac ommm
YaCTOTAaCHUHUHT TUHY X0JIaTJa XaM/la FoKJIama BaKTH/la KaMailuIunura o0 Keaaiau.

['mmHacTHKa OMIIaH TU3UMIIM PABUILJIA LIYFYJUIAHUII KOH ailJIaHUII TOMHUPJIApH
TapMOFUHUHI PUBOXIIAHMUILIN parOATIAHTUPWIAIM, KOH ailIaHMII SIIAJIMHAIM,
UIUTAETTaH MYIIAKJIap KUCIOPOJ Ba O3MK-OBKAT MAaxCyJOTJIapyu OWIIaH SXIIH
TabMUHJAHAAU. JlMHAMOMETpHs TaAKUKOT Typyxuja Ha3zopar Typyxura HucOaTaH
aHda roKopuaup. TaIKUKOT TypyxuJda YHT KyJI JTHHAMOMETPHSICH TAIAKUKOTIIAPU
17.2%ra y3rapran, yan kyn kypcatkuuwiapu 31.5%ra y3rapran. Kapauno-pecnupartop
TU3UMUHU PUBOXJIAHTUPHUILTA KapaTWIraH, YUJAMJIMJIMKHU OUIMPHILNTa acOCIaHTaH
KOMILIEKC Mallkjiap OujaH HIyFyJJIaHyBYM €I CHOpPTYWIApAA HazopaT Typyxura
HUCOATaH caMapaJOpJIUTHMHU KypcaTAu. TaaKUKOT OXMpHAA Ha30paT Ba TaJKUKOT
TYPYXJApUHUHT OFUPIUK Ba OYi KypcaTkuwiapu y3rapmanu. Jlemak, TaaKuKOT
rypyxujara €m TUMHAcTIap (U3MOJOTUK PUBOXKIAHUII KypcaTKuujaapu Oyitnmda
(O6V#, OFMpNUK, JAMHAMOMETpHS) HA30paT TYypPyXUJard YcMHpJiaplaH YCTYHJIHK
K. OJuHraH MabJIyMOTJIApHU YMYyMJIAIITUPHUII ACOCH[IA, IIYHH KailJ ATHII
JIO3UMKH, TU3UMIIA XapakaryaH (aoJUIMK, >KMUCMOHUWA TapOus Ba cHOpT Ouiad
IIYFYJIJIAHUII, WHCOH OpPraHM3MHIra, >KymjaJaH KOH aimaHuiml Ba Hadac OJIuIl
opraHyiapura mxoOui TabCcUp KUIJIaIu.
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