2 Kgﬁ 7)
e ~

o
Y 46

BMOXMINVIMA

'-IE.I'IOBEKA

YueOHOE
nocoGue




Poccuiickuii rocyaapcTBeHHBIH YHUBEPCHTET (PU3HYECKOM KYABTYPHI,
criopra, Mojioziexu ¥ TypuaMa (I HOJIUDK)

Kagenpa 6uoxuMun 1 6uosHepretiku cnopra im. H.H. Bonkoba

B.H. Yepemucunosn

bUOKMMUA YENOBERA

Yuebnoe nocobue ons cmydenmoa,00y4aIOUUXCA NO HANPABACHUAM
nodezomoexu 49.03.01 «Dusuyeckan Kyssmypa»

u 49.03.02 «@u3suuecxas kyabmypa

045 UL, C OMKAOHEHUAMU 8 COCMOAHUU 300P08bA

(Adanmusnas usuueckan Kyaomypa)»

BHEOP
B KOMI ,,e)TEP‘

TBT AduBu3unoH
Mocksa 2018



VK 796.021
Y 46

PexoMmennoBano k H3JJaHHIO SKCHCDTHO'MCTOIII/I‘{CCKPIM COBETOM

HHctuTyTa TypU3Ma, pekpeanuu, peabwimranuu u putHeca «PTYOKCMuT»

4 46

IIpotokon Ne 85 ot 27.03. 2018 1.

Peyenzenmu::
”TaMQOBueBa P.B. — 10.6.H., npodeccop,
Benges @.I1. — K.M.H., JOLEeHT
Y

Yy

Yepemucunor, B. H. -

broxumna uenoseka / Yvye6Hoe nocobue — M.: TBT JIMBU3HOH,
2018. —c. 368.

ISBN 978-5-98724-215-5

B rroco6uH Ha COBPEMEHHOM HAayYHOM YPOBHE H3/JI0XEHBI OCHOBEI O6IIEH U AU-
HaMU4ECKOit OHOXUMMH, a TaKXKe GHOXUMUYECKHE OCHOBBI 3aHATHIT PU3HUECKHMHU
YNIpaXHEHUSIMH U CIOPTOM. MaTepHa mocoGHsi COOTBETCTBYET TPeGOBAHHMIM TOCY-
JApCTBEHHBIX 00Opa30BaTeNbHBIX CTAHZAPTOB IO HAMPABAEHUSIM NOATOTOBKH
49.03.01 «Dusmnueckas Kynprypa» 1 49.03.02 «Dusuyeckas KyasTypa 1Jisl JIUL C OT-
KJIOHEHUSIMH B COCTOSTHMHM 310PpOBbsS (AlanTUBHas GU3MUECKast KYTbTypa)».

Tocobue MoxeT OBITL UCTIONB3OBAHO CAYIIATEASIMU BhiCLIEH LIKOJBI TpeHe-
poB, MHCTUTYTA ToOBBIlIEHUsT KBATUDHKALIMM ¥ TIpOdECCHOHANBHOM TIepenoaro-
TOBKHM KaJpOB, & TAKXKE CIEeLMATNCTAMY B Pa3IMUHBIX 001acTAX GU3UYECKOH KyNb-
TYPBI ¥ CIIOPTA, XeNAIOLINX MTOBBICUTH CBOIO TPOheCCHOHANTBHYIO KBATH(bUKAIIHIO.

YK 796.021
ISBN 978-5-98724-215-5

© Yepemucunos B.H., 2018
© Odopmaenne TBT dusuzuon, 2018



COAEP>XAHMUE

BBEAEHUE B BUOXUMHIO .........ccoovviiiiciiernnnieene

PA3JIEII 1.
BHMOXUMUS OBMEHA BEHIECTB B OPTAHU3ME

YEJTOBEKA ..ot

TJIABA 1. XUMHYECKHUI COCTAB OPTAHU3MA

YETTOBEKA ...t s

1.1. XuMHdecKHe 3JEMEHTbI, BXOASLIHE B COCTaB

OPTAHU3MA YEITOBEKA .....erereeiraeerureneenennnsinennsssiramenresisssrarmasasinnes
1.2. BewiecTtBa, 06pa3yiolliie OPTaHU3M YEJIOBEKA .......cvvreveree.

TJIABA 2. OBIIIUE 3AKOHOMEPHOCTH

OBMEHA BEIHECTB .........ooocii e

2.1. O6MeH BellleCcTB KaK OCHOBA XKHU3HEACATEIBHOCTH

JKHUBBIX OPTAHHM3MOB ..o.viiiiiiiiciianiiiniiiiriiiesiessarimistoriiaresesransess

2.2. ACCUMMIIALIUSL U AUCCUMMIILINA — JABE CTOPOHBI

OOMEHA BELIECTB ...evvvneeveirinieeernnnererennnesresenesoresnssrerersneseacssiions
2.3. DTaTIbl OOMEHA BELIECTB «....eeeevererrernerensererreeemnesesacessrcrsrnnes
2.4, UsMeHEHUSI OOMEHA BELUECTB . .cevvacvarrarnererssrneremsmesrseseaeeens

2.4.1. BospacTHble H3MEHEHHSI OOMEHA BELUECTB...........o....

2.4.2. iaMeHYyuBOCTH 0OMEHA BElLECTB KaK OCHOBa

TIPUCTIOCOONAEMOCTH KUBBIX OPTAHU3MOB ....eovevvieiiiiinnenns

2.5. BzanMocBs3b 0OOMEHHBIX ITPOLIECCOB C KJIETOYHBIMH

CTPYKTYPAMM ..ocovereeereenrerreeseneesseaseeseteseenstessensassensessssssenressenns

TJTABA 3. BUODHEPTETHUKA. ...
3.1. NcTOYHUMKY SHEPIUM A1 OPTaHU3MA YENTOBEKA ........uen.

3.2. buonoruyeckoe OKMcieH1e KaKk OCHOBHOIA ITyTh

TTOYYEHMS DHEPIMM .. .vveeieiieeririeeerrireereireeessassserssaesssssessnsnss
3.3. A3poOHOE ODUONOTUUECKOE OKUCIEHHE oveeveeriiirieinanene,
3.4, ALCHHIOBAS CHCTEMA ...uvvvvenernenrrsrecrnnnnrerenmeseneesmmersenesseesis



3.5. buoxuMHYECKHE MEXaHU3MBI a3pOGHOT0 6HOJIorNYecKoro

OKMCIEHHS ..ottt bt 28
3.6. DHepreTrueckuit 3GHeKT GHONOTUIECKOTO OKUCTEHMS ..... . 32
3.7. Cy6etpatHoe GOCHOPHIHPOBAHUE ... 37
3.8. Perynsiuuist CKOPOCTH a3POOHOTO OKHCHIEHU A ... 37
3.9. CBOGOMHOE OKMCIIEHHE. .. .ocviiiriirrecnrertieesee et seaeen e 38
3.10. AHABPOOHOE OKMCIEHHUE ....cccviiiiniiiniiiiieenereee e eae s s e 40
3.11. O6pa3oBanyuie CBOGOMHBIX PATMKATIOB ..occoouviveirneeenvnnesnnnn. 41
T'JIABA 4. OBIIME ITPUHITUIIBI PETYJIAITTANU
OBMEHA BEHIECTB BOPTAHU3ME ...........ccooooveiin, 45
4.1. KoHueHTpauus pearnpyionmx BelecTs (HOCTYIHOCTh
cyOcTpaToB) Kak GakTop peryasiiny 0OMEHHBIX IIPOLECCOB........... 46
4.2. ®epmeHTH! — OUOJOTMYECKUE KATATAZATOPH! «.cvvveenrvnreeennenne. 47
4.2.1. CTPOCHNE HEPMEHTOB ......unveeriieereenianeieteaerrasneeeeeseseeeeas 47
4.2.2. CBOMCTBA QEPMEHTOB. ......ccvverireeraeaienrinreensaninnreeeeseniisneens 49
4.2.3. MexaH13M DEACTBHSA PEPMEHTOB .....ceeeeeeereeevnnnnnnennnenene, 52
4.3, BUTAMUPHDBL .......uvriveiereieeiiiniereeseesiireereeesasanereseeevassnnssesseassnnns 52
4.3.1. HOMEHKJIATYPA BUTAMIHOB ......ccceoeurenrrieenraasirneneeessensenans 53
4.3.2. DYHKUMY BUTAMUHOB. ......evvieeiievieeeinriieceinresorinessssresanses 56
4.3.3. 2KMpOPaCTBOPHUMBIE BUTAMMHDL ....c.ccoverreerraroavnnnnnvennasennes 56
4.3.4. BOIOPACTBOPHMBIE BUTAMHUHDL. .....c..evvrrreerieeernieeeesasaensones 62
4.3.5. BATAMUHOITOMOOHBIE BEILIECTBA «c.eeeneeevrmerreeesenennereecesssanes 73
4.4, TOPMOHDBL c...uvvuvrirereieeeirrtrinereiaaassecaseesaeasssesnesensesessenreseressssanes 73
4.4.1. TOPMOHOMOMOGHBIE BEHIECTBA ....vveerreerireererereraaiunsnenseonns 78
4.4.2. XUMAYECKAS TPUPOAA TOPMOHOB...co.uvvreerarreeriireesenceenns 79
4.4.3. XumMugeckue NPeBPaliCHUA TOPMOHOB. ........ccocvrienneinrens 80
4.4.4. MexaHui3M AEMCTBHSA FOPMOHOB. ........vvevreereerevereeeseensnenss 81
4.4.5. BzapumoneiicTBUE MEXTY XeEJI€3aMH BHYTPEHHEH
CEKPEIIMM ..ovenvreereeevreeearssasasesseseassassnssessssesasesensseessesssmncssssesans 84
4.4.6. HepBHas perysiiust JesITeAbHOCTH
KENTES BHYTPEHHEM CEKPELIMH ....ovvvvevvieeeennnuneenreeaneaanrereeeeesessnanes 85
[JIABA 5. YIJIEBOZBI. OBMEH YIJIEBOAOB ....................... 88
5.1. O6uIME CBEACHUA OO YITEBOHAX vvvvvvverernenvrererreserrassnaraeesssnecees 88
5.2. TINIIEBAPEHME YIJIEBOMOB. .....cccveeeeesseesreesseesseeemrenaererenesranerses 96
5.3. [TyT¥ UICTTONB30BaHUS MPOAVKTOB ITH1LEBAPEH S
YITIEBOMOB B OPTAHUBME. .. .veevvreerrerreessreasneeeeasanareasnssnsaessensaessnessaiss 98
5.4. CHHTE3 TIIMKOTEH . ......cccuvreeaerrrererarnnnnesnereeessansresessmesesssnnneesrsuen 99



5.5. Hcnions3oBaHue yriesoaoB B KaU€CTBE

ACTOUHHKE FHEPITHH ...ccvvvrvrrrnrereeeerearseraensssesesemsrinsniaeeseseaasesnsunananns 100
5.5.1. Anaspo6Has (ha3za NpeBPAILIEHUH YIIICBOMOB ......ovvrennen. 101
5.5.2. AspobHas ¢asa npeBpaIiCHUA YIJIEBOAOB ......cuveeeeneinne. 105

TJJABA 6. OBMEH JJUIIUIOB .......ooooviiiiiiiiiiiininininiini 111

6.1. OOILME CBEACHMSA O JIUITMAAX «.ovevvvenerernenarrinneaecennnnesaensnssesenens 111

6.2. ZKADPDI (TPHUITIHHEDHIDBL) ..ovvvvereeeerernmaetreesiesensenieceesacosmsnsannenes 113

6.3. CTEPOHIDI ..ccoevireeeiireeieieieeeenserenennsemireeseressenstanntuesteesteseioseseses 115

6.4. TIuuieBapUTENbHEBIE MPEBPALUEHHUS TUTMAOB «coveennnenirerenernanes 117

6.5. TpaHCNIOPT M JAETIOHUPOBAHMUE JIUTIAIOB ...ceeeverrerrmerererasereernns 120

6.6. JMCCUMILTSALIUS JIMIMIOB «vveeeiereeeeirerieeseaenanruneesaessasmnereesseeens 122
6.6.1. OKMCIEHHE TAHMUEPHHA ...eoveeierreerereseecareereesaseneneeecceesnn 123
6.6.2. OKUCIIEHUE XKUPHBIX KHCOT ...vvvvereerereiaarineeereesenomsirueens 124
6.6.3. MOG3N XUPOB U3 XXUPOBLIX JEMO ...veerrerernennnnenee 126
6.6.4. O6pa3oBaHue U NPEeBPALICHHUS KETOHOBBIX TEM .............. 128

6.7. HpeBpanieHus XojecTepiHa H POCQOINIIMAOB ....cccovrurernnnnn. 129

6.8. CuHTe3 TUNHAAOB U3 IPOAYKTOB YIJIEBOAHOIO

M OETKOBOTO OOMEHA ....ceeveeeiererenanennarararerareseaesesererisantsensnamsnsesesnes 130

TJIABA7. OBMEH BEJIKOB ..........cooiiiiiiiiiiiieeneen e 132

7.1. OOUIHE CBEACHHUS O BEITKAX ..cvveerrearurrierererareiiereeseasionrneeessens 132

7.2. CBOMCTBA BEIIKOB ...vvevveieeeievereaeerarsernasecasresanesnessaessansseesenens 136

7.3. PoJib GEIKOB B OPTAHN3ME HEJIOBEKA ..ceiiveiiirimmniersiesinsinneenanns 137

7.4. IlpeBpauiesius OEIKOB B OPTAHU3ME YETOBEKA ..oovevivirnrnenennn. 138
7.4.1. [InieBapyUTeNbHble NPEBPAILECHUS BEITKOB .. ... .evvennine. 138
7.4.2. IlyTH UCIOIB30BaHMA AMUHOKUCIOT B OPTaHU3ME ........ 142

IJIABA 8. OBMEH BO/Jbl 1 MUHEPAJIBHbBIX

COETUHEHM ..ot eseeeceseeeneees 153
8.1. ComepXxaHue U poJib BOJBI B OPraHU3ME YETOBEKA .....covuvrennns. 153
8.2. TIOTPEOHOCTD B BOHE ..evveeruerreeruerierenantriverntririnsesessnsesesssnsenns 157
8.3. ComepxaHue i pojib MUHEPAbHBIX BELIECTB
B OPTAHM3ME YEJTOBEKA ...vereeurerrenerreerureenensnneresasnrionsnnsssesrassrnsenes 158
8.3.1. ConmepxaHue ¥ POjib MUHEPATIbHBIX KUCAOT ...o.vvveevninn. 159
8.3.2. ConmepxaHue ¥ POJIb COJIEH B OPFAHHU3ME ..oocevnnnnrrrnnnnen. 160
8.3.3. Conepxanue v pojib MOHOB B OPTaHHU3ME YEJIOBEKA ....... 161
8.3.4. Munepasibsbie OydepHble CHCTEMBI OPraHN3Ma
YETTOBEKA . .1.uvinuureneesereercassanressssastoreessaeeranossaeseeereeeosensssranesannsns 167



8.4. Perynsuust o6MeHa BOIBI M MIHEPATBHBIX BEIUECTB

B OPTAHMBME...cceiiiiiiiireeeereiraieteeenesaisaneseeeessesonanteteasnansraneessnnnn s, 168
8.5. OcobeHHOCTH 0OOMEHA BOABI 1 MUHEPAIbHBIX COENUHEH UL
npy 3aHATHAX (DU3UYECKOI KYTIBTYPOR U CIIOPTOM......................... 171

I'JTIABA 9. BUOXMMMWA MbIHIT 1 MBIIHEYHOI'O

COKPAIIIEHMSA ...t 175
9.1. XMMHUYECKHIT COCTAB MBILIEYHON TKAHM ....cevvvvnereennneeerennnnnn., 176
9.2. CTPOEHNE MBILIEYHON TKAHM . ....eeeneeieeeeeraenineieeeaesereaseenee s, 177
9.3. TATIBI MBIIIEYHBIX BOTOKOH ..eeeueervieereeeesaernaeneeensnerenseseneens 182
9.4. MexauusM U XMMU3M MBIIIIEYHOTO COKPAIEHUS ................... 183
9.4.1. MexaHU3M MBIICYHOIO COKPATHEHMS . ....occeveeeneennnnnnene... 183
9.4.2. XuMHYeCKUe TIPEeBPACHNS, 00ECIICYUBAIOIIVIC
COKpPAIIEHVE U PACCAAONEHUE MBILITHBY .ooeveevrecrreeeiinreneennns 184

TJIABA 10. DHEPTETUKA MBIIIEYHOW

JEATEIIBHOCTH ...ttt 188

10.1. Pone AT® 11pU MBIIIETHOM PABOTE .......cevveeeerrrerrveeeeseneenne 189

10.2. Iytu pecunTe3a ATD MPU PABGOTE....c..nevvrereeirerrieeeenneeenn 190
10.2.1. KpeatuH()OCHOKUHAZHASL PEAKIIUS «..evveerrrennrnrerneeaernnes 193
10.2.2. Pecunte3 AT® B IPOLECCE FIUKOMM3A «oonnnerveeeeeeernees 196
10.2.3. MUOKMHA3HAS PEAKIIMS ... .. ueeeeeeeieeaainenerreessresrssmsenersns 202
10.2.4. AspoOHBIi peCHHTE3 ATD ...t eccieees 202
10.2.5. CooTHOIEHHE pa3IMYHBIX ITyTEH PeCUHTE3a
ATD TIPU PABOTE ....vveeeeeeieeeieieeeeieee e ecnieeeeseareeereeeasenaeeaaeneas 208

IVIABA 11. BMIOXUMHUYECKHUE U3MEHEHUA
B OPTAHM3ME IIOJ BIASHAEM MBIIIIEYHON

PABOTDBI ...ttt e et e s e s eensesaaaaa s s sanenee 211
11.1. CpoYHBble GUOXUMHUYECKHUE UBMEHEHHU L ..ovvvevereerrimenaeeeessrnannes 211
11.2. OTCTABACHHBIE M3MEHEHMSM......convveeeeeereeeeernirraeearenaesnnsesnnens 215
11.3. KyMynsiTUBHbBIE (HAKOITUTE/TBHBIE) OMOXUMUYECKUE

TABMEHECHUS «.oeeeeeeeeeeeeeereeereseeesereesesesasassesseessessasassssseesennsssneraeasans 215

11.4. 3aBUCHMOCTD CPOYHBIX OUOXUMHYECKUX

U3MEHEHHUH OT 0COGEHHOCTEN BEITIOAHSIEMOIA

TPEHUDPOBOUHOM PABOTEL .....eeeevveiireererieeenreeeierensineseneseesssenensesias 218
11.4.1. BiustHUEe MOLIHOCTH U MPOAOLKUTENBHOCTH
BBITIOJTHSIEMBIX YITPAXXHEHH Ha XapakTep U [IyOuHY
CPOYHBIX OMOXUMMUYECKHAX UBMEHEHMM. ....eeeveeveieeeiiecniiceiiianns 218

- 362 —



11.4.2. XapakTepucTyka ynpaXXHeHUH 30Hbl MAKCUMaNbHOMI

MOUTHOCTH ..cuverrenarneereeeresansnneeeassnsesesseeneessbeesssionessnnessennress 220
11.4.3. XapakrepucTika ynpaxHeHHii 30HbI CyOMaKCUMaTbHOM
MOIHHOCTH «....evveecueiirreereeneeereesssrsseesssnsesesssessessseessonnneasssnenas 22]

11.4.4. Xapakreprcruka 6HOXMMUUECKUX U3MEHCHUI
TIPY BBIMTOJTHEHU U YIIPaXKHEHH 1 30HbI 601610
MOIHOCTH .....vveerenersieeaessnsneeeeseessonsssnnesseesassssanensasssnsssssseesanns 223
11.4.5. XapakrepucTuka 6HOXMMHMYECKUX U3MEHEHU I
IIPY BLITOJHEHUU YIIPAXKHEHUI 30Hbl YMEPEHHOM

MOIILHOCTH «....veeeereensssvsaeessnsnnssnsecsmeemassnsssmmcsssnsssmmsnsssnessssosnsaes 224
11.4.6. XapakreprcTyKa pasinyHbIX META00INYECKUX
COCTOSTHUI OPTAHMBMA ....veerunervrerrnareeasnnssnesstnessinssssesnesssssnnes 225

11.4.7. Bausinye NpoA0JLKUTENLHOCTA UHTEPBAJIOB OTABIXA
MEXIY IIOBTOPHBIMY YTIPAXHEHUSIMU Ha CPOYHbIE

OUOXUMHYECKHUE UBMEHEHMSM ..ovvvnveneeeereevirnaniaraaserarsssssssnisnesaes 228
11.4.8. 3aBUCUMOCTH CPOYHBIX OHOXMMHUYECKUX
U3MEHEHU OT PEXUMA AEATCTbHOCTU MBI ...coeeeeerennenecennnns 229

11.4.9. 3aBUCUMOCTb CPOUHBIX OMOXMMHUYECKUX
M3MEHEHHUM OT KOJIMYECTBA YYACTBYIOILIMX

B 00ECTICYEHUN PAOOTBI MBIIIILL. ...eveeeeeeereeerrererraeaeracaerarannenennsns 230
TJIABA 12. BUOXUMMSA YTOMIIEHUA ............c..oovervenrnnnee. 232
12.1. TToHATHE 1 06LUAST XAPAKTEPUCTHUKA YTOMIEHHUS «.....evvneeenen. 232
12.2. CoBpeMeHHBIE IIPEACTABACHUSI O MPUPOJE
M MEXAHM3MAX YTOMIEHMM. ... uvvnerrreeersanmrnserereseesanmeneeceesmacssonsesnnes 234

12.3. BUOXMMHWYECKME M3MEHEHYS, BbI3bIBAOILINE
YTOMJIEHHE TIPH BbITIOJTHEHU Y YTIPAKHEHUHA
30HbI MAKCUMATIBHOM MOIIHOCTH .....uvnnuenunnnennnnnnnneereseenevesnereenesaees 237
12.4. bBuoxuMmnyeckne U3MeHEHHs, BbI3bIBAKOILME
YTOMJIEHUWE TIPH BBIHTOIHEHUH YIPAXKHEHUH
30HbI CYyOMAKCHMAIBHOM MOIITHOCTM ...ceieeerrieinneireenesinnraennenssnnnes 238
12.5. BuoxumMuyeckue Mu3MEHEHHs1, BbI3bIBAIOLLINE
YTOMJIEHHE TIPY BBITIOJTHEHWH YIIPAXXKHEHUHA
30HbI OOMBILOI U YMEPEHHON MOLITHOCTM ...ccvvnneenenennereerienesennsannes 239

IJIABA 13. BUOXUMHWYECKHUE ITPEBPAIIIEHUAA
B IMTEPUO/I OT/IBIXA ITOCJE MBIIITEYHOM PABOTHL....... 243
13.1. I'eTepOXpOHHOCTH BOCCTAHOBUTEJIbHBIX MIPOLIECCOB ............. 243
13.2. IyTH ycKOpeHUs] BOCCTAHOBHUTENBHDIX MIPOLIECCOB. .............. 247

—363 —



13.3. SIBCHME CYNEPKOMITEHCAIMH ..c.veenevenecenreenenerenreecveanna L 250

I'TIABA 14. 3AKOHOMEPHOCTH BUOXMMUYECKOMN
AJATITAITUN 11O BIUAHUEM CUCTEMATUYECKON

TPEHUPOBKMU ...ttt et eee e 254
14.1. NoHsATHE O CPOYHOI M JONTOBPEMEHHOM ANANTALMMU ........... 254
14.2. BuoxuMudecKue MPearToChUIKA OCHOBHBIX IIPUHLIUIIOB
CTIOPTUBHOM TPEHUPOBKH . ...ccovrrrreeerrereeirieeraerriaeeaeaseesesaisiesonsssinenns 255
14.3. OdphexT NnoBTOPHOIM PabOTHI, BLITIOTHAEMOM B [TEPHOL
HEAOBOCCTAHOBJICHUS MOCHE TIPEABIAYIIEN ...cecvrvuiennrerereeerenivennnn., 262

INTABA 15. BHOXUMHWYECKHE OCHOBbBI

CKOPOCTHO-CWIOBBIX KAUECTB .............ovveeveeinne. 268
15.1. buoxumuveckue GpakTopsl, ONpENessIOnIe
TIPOSIBJIEHUE CHJIBI U OBICTPOTD .......evveerireeecennnnrnnneseaasinennerasessonnens 268

15.2. buoxummuieckoe 060CHOBaHHE METOTUKH
COBEPILEHCTBOBAHUS CUJIOBBIX U CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH ...... 272

TJIABA 16. BHOXUMWYECKHE OCHOBbBI

BBIHOCIIMBOCTU ...ttt 275
16.1. Buoxumuyeckue Gakropsl, ONpenensiomue
posiBJIeHHE aNaKTATHOTO KOMIIOHEHTa BBIHOCIMBOCTH ............... 277

16.2. bnoxuMuueckue HakTophl, ONpeneIsIoNue
TIPOSIBIEHUE TITMKOJTUTHUECKOTO KOMITOHEHTA BLIHOCIUBOCTH .....277
16.3. buoxuMudeckie GakTopsl, onpeaesisionne

MPOSIBJIEHUE a3POOHOTO KOMITOHEHTA BEIHOCIMBOCTH ....c....evveennse 280
16.4. Criet(pHUHOCT PA3IMYHBIX KOMIIOHEHTOB

BBIHOCITHBOCT  o...oevuvveiereeesesrsnsrereesssessssssssseeseeassasnstneassesansssssssesn 283
16.5. MeTonpl OLCHKY alakKTaTHOTO KOMIIOHEHTa

BETHOCITHBOCT  c.cevvvveereesereeerreeesrasaareasesseessserassssssasesesassssasnnesssssnnnns 285
16.6. MeToap! OLICHKU NMKOIUTHYECKOTO KOMIIOHEHTA
BBETHOCITMBOCTH ...vvvvvvvvreerreerreeereeeeersrsesesrisessessesssssssrsssaeeassseesaeaaaans 286
16.7. MeTozipl OLIEHKH a3pOGHOr0 KOMITOHEHTA

BETHOCITMBOCTH ......evvieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeieeeeiasaesaaasasaaasaaaassasassnnnnsnsnnnsnnes 287

16.8. BuoxuMuyeckast XapaKTepUCTUKa CPEICTB U METOOB
COBEPILIEHCTBOBAHMS PA3TUYHBIX KOMITOHEHTOB

BBIHOCITTHBOCTY . . eevteeetia e ee ettt e e et eaeeeer et e e s seaae s 287
16.8.1. TpenupoBKa ajlakTaTHOIO KOMITOHEHTA
BBIHOCTHBOCT . evuvvveeiiiririrrerrereeeeeeierreerreereseseresereeeesinsnsessssensanns 288



16.8.2. CoBepiteHCTBOBAHWE [TTMKOJUTHYECKOTO

KOMIIOHEHTA BhIHOCMBOCTH ....veveeearirrisnnninnnssearecannseenmennsecees 289
16.8.3. Buoxumuyeckoe 060CHOBaHUE CPENCTB

Y METOJIOB COBEPLLUEHCTBOBAHKUS a3 POOHOIO

KOMMOHEHTA BEIHOCHMBOCT  «.ceveeievirereneeinineniiniisesiieseesnenaninnnsns 291

IJIABA 17. BAOXUMMYECKOE OBOCHOBAHHE
OCOBEHHOCTE! METOJIUKU 3AHATUNA

OUBHYECKUMH YIIPAXHEHWAMHA

U CITOPTOM C JIMIIAMM PASHOT'O BO3PACTA................. 296
17.1. Broxumuyeckue 0cOOCHHOCTH PACTYILETO OPraHMU3Ma ........ 296
17.2. BroxuMHyeckye 0COOEHHOCTH CTAPEIOLIEro OPraHu3Ma. ... 302

I'JIABA 18. BHOXUMUWYECKUI KOHTPOJIb B IPOIECCE
3AHATHN OUBUYECKON KYJIBTYPOM U CHOPTOM......308

18.1. O6GbeKTH DHOXUMUYECKUX HCCACAOBAHUM «..uverreeeraerenernennnne 309
18.2. TecThl, HCMOAB3YeMbIE B OMOXMMMUECKOM KOHTPOJIE
B IIpoLiecce 3aHATUI PU3UIECKON KYTLTYPOH U CIIOPTOM.............. 312
18.3. XuMu4eCKne MCCACAOBAHUS BBIIBIXAEMOTO BO3AYXA ...eeeveeee 314
18.3.1. MakcumanpHoe norpedienue xuciopona (MIIK)....... 315
18.3.2. ApixatenbHbiit KOIDOUUUEHT (JAK) ..ooovniciiiinnnnn, 316
18.3.3. HemeraGonnueckuit «u3mumek» CO, ..ovvrveirinnniniennne 316
18.3.4. KMCIOPOIHBIH IO o..ccveiieeeeiiiieriieieeeeereorenee st eeeennannanens 317
18.4. BMOXUMHYECKUE UCCAEAOBAHMA KPOBU ...c.ocouvrreerererinnnaannnns 318
18.4.1. OnpeneneHne KUCIOTHO-ILETOYHOIO
PABHOBECHA KPOBH....uveeeuveeereeaneeenssirerereaneesesasressaneneesiveressones 319
18.4.2. Onpenenenue coaepXXaHus MOJOYHON KUCIIOTHL
B KPOBH ..ccvvvieureeveeesrerassasstnsssasassesseeesonsessareestesaatnessnsasssrssans 320
18.4.3. OnpeaeneHue COAEPKaHUSA MOYEBHHEL B KPOBH ........... 321
18.4.4. OnpeaeneHyne KONMYECTBA U aKTUBHOCTH
PEPMEHTOB B KPOBM ...cevvreerenreeesrnureesnneeessnmeessnsmniseesssneessrsess 322
18.5. MccnenoBaHKe MBIIUEUHOM TKAHH ..vvveveerererverecreenniinueneneness 323
18.6. Boi00p OHOXUMUYECKHX HOKAZATEACH ...ovvveneiiviiciiiinnaens 324

TJIABA 19. BMIOXNWMHWYECKHUE OCHOBbBI
PAIIUOHAJIBHOTI'O ITUTAHHUA ITPU SAHATHAX

OU3NYECKOM KYJIBTYPOM U CIIOPTOM.........c.oovvvverrnnee 327
19.1. CHanaHCcUpOBAHHOCTb BaXX HEHIUMX
KOMITOHEHTOB ITATAHMS c.vvvvietnniimneirrienerneeeieersiseersnsessasnssnsarsnssannns 328



19.2. CyrouHble 3HEPrOTPaTHl OPraHM3Ma YEJIOBEKa...................... 328

19.3. CyrouHas noTpeGHOCTD B YIJIeBOAAX, XUpax, OeKax........... 329
19.4. BeaKOBbIH KOMIIOHEHT IMTUTAHM ..ocoeeeveeeereeeveeeeieneeseseeann . 330
19.5. JIMIUAHBIN KOMMOHEHT TTUTAHHU S ..c.cvvvvvvieneeeieeveenreeeianeannnn.. 332
19.6. YT71eBOAHBII KOMINOHEHT ITUTAHUS ....ovvvvnnnrereeieieeeinnnnnn.. 336
19.7. O6ecneyeHre NOTPEOHOCTH B BUTAMHHAX ....vveueeeieeeeneenn..., 339
19.8. YnosneTBOpeHue NOTPeOHOCTH B MUHEPATBHBIX
COBTTMHEHMIAX ..eevvrunnnieneeeererreninnnnseseeecssssnnusssesesaesmnssssnnnnnonssssaseeanes 341
19.9. TToTpe6HOCTH B BOJIE ¥ MTYTH €€ YIOBJICTBOPEHHS ................. 342
19.10. CrieunpudecKkre QYHKUUUA MUTAHHUA «...oeoeeeernenennnnnnenn, 344
19.11. BHOMOrHYECKHU aKTUBHBIE MTUIIEBBIC JOOABKM ..................... 348
19.11.1. AZLATITOTEHDB.c.uuvi e ceeeieeevrerieseeeeeeeeerenineseeaeeeesessnnssnnnanns 348
19.11.2. HOOTPOIIBL ..ocvvvvvvreriieeeerereeeeerereteenereeraecesenseeaeessaaesenanes 350
19.11.3. IIpenapathl SHEPrETHYECKOTO
M TUTACTHYECKOTO JEHCTBH M. .......eevvevereeereaeeeerereeieeeraeserseeaenenanns 350
19.11.4. AHTHOKCHIAHTHI M AHTUTHIOKCAHTBI ......coueennnennennnens 351
19.11.5. BUTaMHWHEI 1 BUTAMUHHBIE KOMILIEKCHI ........covvrvvvnnee. 354
19.11.6. CTUMYJIATOPHI KDOBETBOPEHUS ....vvvvvveeeereunnrerecessrnanes 355
19.12. PEXHM ITHTAHMSI «.vvvvvvveverrreeererenersisrseeesesssrseescertareseeeeasanannns 355
BUBJIUOTPAOUYECKUM CITUCOK ...........cocoovvvrenrrnnne. 358

-~ 366 —



