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PEUEH3UA

ot npod. a-p Mapusa BacuneBa ToreBa, AMH

Ha aucepTauuoHeH Tpya Ha Tema ,,MeToauka 3a oueHKa Ha XpaHUTesNTHUuA
peXuM npu cbCcTe3aTenu B CUNOBU CNOPTOBE C TErnoBu Kateropuu”,
npeacraseH ot Hukonau Jliob6eHoB 3aekoB ¢ HayYeH pbKoBoAUTEN AOU.
AnGeHa AnekcaHapoBa, AOKTOp 3a npuaobuBaHe Ha obpa3oBaTenHara u
HayyHa cteneH ,,JIOKTOp” no Hay4yHaTa cneuuanHocT ,,Teopusa u
MeToAuKa Ha (pU3nYecKOTO Bb3NUTaHME U CNOpPTHATA TPEHUPOBKA (BKN.:
MI1®), npocdecuoHanHo HanpaBneHue 7.6. Cnopr.

MpobnemnTte Ha xpaHeHeTo ca 06eKT Ha NpoyyBaHWs B pasfnyeH
acrnekT OT LUMPOK KPpbI crneynanuctn — nekapu, duoxmmuum, HyTPULMOHUCTY,
TpeHbopn 1 T.H. Te nmaTt ocobeHa 3Ha4YMMOCT B CNOpTHaTa npakTuka nopaamn
dakta, ve noaxoafMAT XpaHUTeneH pexum e eauvH oT akTopuTe 3a
ycnewHa peanusauuMs Ha cbcTesaTtenute. Te3nM BBLMNPOCU ca ouwle no-
CbLLUECTBEHW B CMNOPTOBE C TErnoBM KaTeropum, KOETO Hanara MOCTOSIHHO
aKTyanusvpaHe Ha WH(opmauusita B nocoyeHata Hacoka. B To3u cmucbn
n30OpbT Ha TemMaTa UMa akTyaneH xapakrep.

Auceptaumata e paspaboteHa B 159 cTaHAapTHU CcTpaHUUM,
oHarnepeHa ¢ 19 tabnuum n 26 curypu. bubnuorpadckmsat cnuceuk e ot 136
3arnasus, ot Kouto 13 Ha 6bnrapckun e3uk n 123 Ha natuHuua. B KHMKHOTO
TSSO Ca BKITHOYEHN U 7 CTP. MPUNOXKEHUS.

YBOABT € WUHopmMaTMBEH U  LUENeHaco4YeHo BbBeXda KbM
obcbxaaHata npobnemartuka ¢ geuHupaHe Ha OCHOBHUTE HanpaBneHus Ha
Hay4YHOTO u3cneaBaHe.

B cTtpemexa cu 3a BCeOOXBATHOCT OOKTOPAHTBLT NPeACTaBs TBbpAe
noapobeH nutepatypeH npernen ot 67 ctp. Tol e CTpykTypupaH B 9 pasgena
Kato B nbpBute 5 ce obcwvxaa ponsta Ha OCHOBHUTE XpPaHUTESNHU BeLecTBa,
XPaHUTENHUS PexXMm un MmeToauTe 3a O]‘IpE,D,EJ‘IHHE npoueHTa TenecHu
Ma3HWHU. HacT OT TekcTa uMa nponeaeBTUYEH XapakTep, HO B pasgenure
1.3.2,; 1.3.3.; 1.3.4. e npegocTaBeHa LeneHaco4YeHa MHPoOpMaLUsa, KOATO e

TeopeTuyHaTa OCHOBa Ha 4acT OT uacnegosarenckara nporpama. CneuymanHo



BHUMaHue oTaensMm Ha ob3opa, CBbp3aH C ornpejensaHe Ha eHepropasxoaa
ypes npocneasiBaHe Ha cbpAevHarta yecTtorta. Toil no3BonsABa paslinpsiBaHe
Ha wuacnefoBaTenckute Metoaum B obcbxaaHata npeameTHa obnact. B
oCTaHanuTe pasfgenu rMocrnefoBaTenHo ce KOMeHTMpa creuudukata Ha
XPaHUTENHUS PEXUM Npu CnopTUCTUTE U MO-KOHKPETHO,  MpakTUKyBallu
CUMOBW CMOPTOBE C TernoBu karteropun. bBubnuorpadckuat npernej
3aBbpLUBA C KOHKpEeTU3MpaHe Ha nocoveHaTa npobnemaTuka npu cnoptoseTe
©opba n bokc.

[loKTOpaHTBbT MnokasBa OTNMYHA nuTepatypHa WHGPOPMUPAHOCT,
No30BaBaiky ce rmaBHO Ha Yy)KAecTpaHHW asTopu. Tol AeMOHCTpMpa BUCOKA
Hay4YHa KOMMNETEHTHOCT N aHanUTU4YHO MUCIIEHE.

Bb3 ocHoBa Ha npodecuoHanHata cu ocsegomeHocT H. 3aekoB
chopMynupa B CpaBHUTENHO KpaTbK TeKCT ajeksaTHa paboTHa xunoTesa,
HacoyeHa KbM OMTUMU3MPAHE HA XPaHUTENHUA PEeXum Ha cbCcTesaTenn oT
CWUNOBMW CNOPTOBE C TErNOBN KaTEropuun.

Llenta Ha uacnegBaHeTo OTroBapsa Ha Hay4YHUTe uaeun npeicraBeHun B
paboTHaTa xunortesa, a UMEHHO Aa ce cb3gafe v anpobupa meTopuka 3a
oLeHKa Ha XxpaHeHeTo npu 6Gopum wu OOKCbOpM C orneg OonTUManHo
cbeTesaTenHo Terno. dopmynupaHuTe 7 OCHOBHM 3ajayn ca KOHKPEeTHU u
NOrMYHO NpoMU3TMYaT OT LienTa Ha paspaboTkaTa.

KOHTUHreHTbT Ha u3cnegBaHeTo € AOCTaTb4yHO NpeacTaBuTeneH oT
131 n. Te ca pasgeneHn ocHOBHO B 2 rpynu T.e. 51 cbecTesatenu (Gopum u
bokcbopn) U 80 A. CTYAEHTU NO KUHe3UTepanusi, KOMTO HAMAaT akTuBHa
TPEeHNpPOBbYHA AENHOCT.

M3nonssaHa e MHoro borara uacrnegosaTericka nporpama B cnegHute
HanpasneHus:

- [Ba BuAA BbBLAPOCHULM OTHOCHO XPAHUTENMHUS  PEXUM c
AONbAHUTENHO U3YUCNsABaHe Ha OCHOBHaTa 06MsiHa; AHEBHWSI eHepronpuxoa
W eHepropasxof, NpernopbyBaHWTE U MpUeMaHn KonuyecTBa Ha Gentbum,

Ma3HWUHU N Bbrnexugpatu.



- AnpobupaHe Ha web-6GasupaH AUCTaHUMOHEH MeTonq Ha 60asa
ropeonucaHnTe BBLAPOCHALM C orneq obekTMBM3MpaHe Ha nonyyeHaTa
UHopmaLms.

- AHTPONOMETPUYHM U3MepBaHUA U onpefensiHe cbcTaBa Ha
TenecHara maca no Tpu MEeTOAUKN.

- KpbBHM Npobu 3a gudpepeHumpaHe Ha 4 BUOXUMUYHM NOKa3aTeNu.

- KapavorenemeTpuyHo peructpupaHe Ha cbpgeyHata yecTtoTa npwu
dmsnyecka akTMBHOCT.

- OnpefensHe Ha eHepropasxoga Mo BpemMe Ha dunsnyeckara
aKTMBHOCT Ha 6asa cbpaeyHaTa YyecToTa.

- Cren tect Ha KynHc Konupa.

Cratuctuyeckata obpaboTka Ha pesyntatute e n3BbpLIEHA C
BapnaunoHeH aHanm3 kato AOCTOBEPHOCTTa Ha pasnukuTe e ycTaHoBeHa Ypes
Tecta Ha CToABLHT npu p < 0,05. MpunoxeH e un KopenauMoHeH aHanua 3a
SHaYMMOCTTa Ha noNyYeHUTe 3aBUCUMOCTU, KakTO U rpacduyeH - 3a
pasnpejeneHune Ha YyectoTarta Ha OTAENHUTE NPU3HaLUM.

Mpyn obBcwvxaaHeTo Ha pesynTaTTe € W3Non3BaH nHopmaTuBeH
CMCTEMEH NOAXOA, KOWTO [0 rofisiMa CTeneH e C HecTaHgapTHa CTpykTypa. Ts
Ceé n3passiBa B OnucaHMe Ha EKCrepuMEeHTa Ha BCEeKM OTAeneH nokasaren,
NPEACTaBsHe Ha nonyYyeHnTe pesynrtartit u TAXHOTO aHanuanpaxe.

AHKETHOTO NPOy4YBaHE OTHOCHO XPAHUTENHUSI PEXUM Ha crnopTyBaLLn
W HeCnopTyBallUW CTyAEHTU NO3BOMSBA KONMMYECTBEHA OLEHKA Ha OCHOBHUTE
XpPaHUTENHN BellecTBa, CbobpaseHn ¢ UHAMBUAYANHOTO TENecHo Terno.
YCTaHOBEHa e noruyHa pasnuka B eHepronpuxoga u eHepropasxoga npwu
UHOAUBMAWUTE C pasnuyHa ABuratenHa akTUBHOCT.,

[okTtopaHTbT  0oBekTuBuaupa nonyyeHarta uHdopmauus  ypes
anpobupaHe Ha  AWCTAHUMOHHUS  METO4  OTHOCHO UHAnBUAYanNHUTe
XPaHUTENHN NporpaMun Npy akTUBHO crnopTyBawu. [aHHUTe ca NoanoXeHn u
Ha KopenaunoHeH aHanus.

H. 3aekoB ycnewHo uanonssa CbpAeyHaTta 4yecTtoTa KaTto oDeKTUBEH

Mapkep 3a onpegensHe Ha eHepropasxoga. C  nomowTa Ha



KapanoteneMeTpuyHa CUCTEMa Ce OCbLUEecTBABa HenpekbcHaT 3anuc npu
TPEHUPOBBLYHM YCMOBUA Ha cbCTe3atenu OoT crniopToBeTe Gokc u Gopba.
JonbnHUTENHN U3YMCNEHUA NpepocTaBAaT Heobxogumarta WHopmauuma 3a
EHEePrMnHUA PeXxum.

Mpn 6okcbOpuTE TpeHuMpoBKata € pasgeneHa B netr etana -
pasrpsiBaHe; TPUMUHYTEH cTen TecT Ha KynHe — Konuax; Tpu pyHaa yCnoBeH n
nsa pyHaa cesobogeH 6ot no 3 MUHYTM, € noynBka OoT 1 MUHyTa; paboTa Ha
ypeau — 2 pyHaa no 3 MUHYTK C NOYMBKA 1 MUHYTa 1 3aKNiOYMTENHa YacTt oT S
MWH., BK/KOYBaALLA CTPEYMHI W pasnyckawm ynpaxHeHusa. PeructpupaHute
CTOWHOCTU Ha nyncoBaTa YectoTa U MakcumanHarta KucnopoaHa KoHcymauus
B OTAENHWUTE 4YacTM Ha TPEeHWpoBKaTa nos3sonssaTt Aa Obae us4vucneH ¢
ronsamMa JOCTOBEPHOCT eHepropasxoga B KUIIOKanopuu Ha Kunorpam TenecHa
maca.

BTtopata OCHOBHa eKkcnepumeHTanHa rpyna € oOT HauuoHanHu
cberesatenn no 6Gopba. Te wusnbnHABAT nporpama, KOATO  BKIKO4Ba
TPEHNPOBKA C enacTU4HN BbXeTa, obuodusnyecka noaroToska, BauraHe Ha
TEXECTU, TEXHWUKO-TaKTU4Yecka noarotoska m baraHe. Bcaka oT pasnuyHuTe
TPEHUPOBKM uMa cneuncuyHa mMeToguka, npu KOATO Cce perncrpupar
napameTpute Ha CbpAevyHaTa YecToTa U u3yucnasa eHepropasxoga npwu
pasnuyHuTe BMAoBe uanvecka akTMBHOCT. B To3n pasaen [OKTOPaHTbLT
npasu no-nogpobHo obcbxgaHe Ha pesyntatute Ha BopuuTe, AokaTo Npwu
BokcbopuTe nUNcea gndepeHumpaH aHanms.

MocneaHuUsT pasgen Ha HayydHus NPOeKkT npeacTaBs MPOMeHuTe B
BUOXMMUYHUTE U AHTPONOMETPUYHM NoKasaTenu Ha uacnegpaHuTe nuua. Te
ca pasgeneHu B 2 rpynu T.e. npunarawy cobCTBEH XpaHUTENEH pexunm wu
TakbB, NPennoXeH OT AOKTOpaHTa C orfej 3ajadnte Ha HayyHara Tesa.
YcraHoBsiBa ce, Ye AHEeBHUAT eHepronpuem Ha T.H. KOHTponHa rpyna e
3HAYUTENHO NO-HUCHK, KOETO BOAU A0 no-3HaunTenHa peayKkuma Ha TenecHoTo
Terno 3a CMeTka Ha akTuBHaTa TenecHa maca. ToBa ce noTeBbpxaaBa U OT
HaManeHuss NPoUEeHT MyCKynHa mMaca W MyckynHa obukonka Ha ©Oepporto.

[JetaiinHoTo o6CbXAaHe Ha KOMMYECTBOTO NpueTn 6enTbun, MasHUHU |



BbrMexnapaTi yCcTaHoBsiBa XpaHuteneH aucbanaHc T.e. NOBULIEH NpUem Ha
Ma3HUHU W CpaBHUTENHO HWCBK Ha OenTbuM W BbrMexuapaTn, KOeTo
pednekTpa 1 Bbpxy OMOXUMUYHUTE NnokasaTenu.

KOHTpONUpaHOTO XpaHeHe Ha ekcriepuMeHTanHaTta rpyna nokassa
ONTUMANHUS MOAXO4 B NPWEMa Ha OCHOBHWUTE XpaHWTEsHW BellecTBa npeaun
CbCTe3aHUs, @ UMEHHO — OrpaHW4eHn NpueM Ha MasHUHW 1 onTumManeH Ha
GenTbun M Bbraexuapatm B 55-60%. AHTPONOMETPUYHUTE U OUOXUMUYHK
napameTpu NOTBbPXKAABAT TE3N 3aKMYEHNS.

[ncepTaunMoHHMAT TpyA 3aBbpliBa CbC CpPaBHUTENHO nogpotbHo
0606LLEHNE Ha NOMyYeHUTe pesynTaTti. Te ca ¢ KOHKpeTHa nHgopmaums 1 B
TSIX NpoOnMYaBa HayyHaTa epyanpaHoCT Ha AOKTOpaHTa.

Bb3 OCHOBa Ha pa3paboTeHns HayyeH NpoeKT ca u3sedeHn 7 n3Boau,
KOUTO OaBaT OCHOBHWUTE OTrOBOPWM HA MOCTaBEHUTE 3adayn 3a npoy4BaHe.
MpeanoXeHUTe NPENOPBLKA MMAT NPakTMyecka HaCO4eHOCT.

[locToMHCTBaTa Ha W3BbPLIEHOTO W3CneABaHe ce rpynupar B
cneaHnTe OCHOBHWU NPUHOCH.

- HayuHo-meToauuHata nutepatypa no npotnema e oborateHa C
Borata UHopMauUna OTHOCHO XPaHUTENHUSA PEXUM Ha CNOPTACTU OT CUNOBU
CrnopToBe.

- CoblecTBeH HayyHO-NpUoXeH MpuHOC € Ccbh3jadeHara W
anpobupaHa nscrnegoBaTencka MeTofuka 3a OUeHKka Ha XpaHUTEeNHNSA Pexum
Ha cbCTe3aTenu oT NOCOYEHUTE CNopPTOBE.

- YcnewHo ca npunoxeHun oBekTUBHWM MeToau 3a ornpeaendHe Ha
[JHEBHUS eHepropasxofd, Ype3 TenemeTpuyHa perucrpauusa Ha cbpaevHaTa
4yecToTa U NoAxXoAALM BUOXMMUYHU MapPKEPW.

- PaspaboTeHa e nporpama 3a npefcbcresareneH pexvm Ha XxpaHeHe
npw NpeacTaBUTENM Ha CUNOBK CNOPTOBE.

- Pesyntatute morat aga 6bvaar npenbpbanw n B APYrn CNOpTOBE CbC
cxoAHa ABuraTeniHa akTUBHOCT.

Hapep ¢ nonoxuTenHuTe xapakTepucTuku Ha Tpyaa, cneasa ga vaar

oTbenssaHn n HAKou cnadocTu KaTo:



Manbk 6poii GbArapcku aBTopy B nuTepaTypHus 0063op;

cpaBHUTENHO KpaTka paboTHa xunoTesa,

no-noapo6eH KOMeHTap OTHOCHO BUOXUMUYHUTE NapamMeTpu;

camMooueHKaTa 3a NpuMHOCUMTE e TBbpAe CKpOMHa W OrpaHU4eHo
oTpassBa MosioXUTENHUTE pesyntatn. B TaAX ca BKNOYEHU 1 3aKnioyYeHnsa oT
NpeaxoAHN U3cneaBaHus 3a KynTypuUcCTH, KOETO He € 0COOEHO YMECTHO.
3abenexkure My UmaT TEXHUYECKN XapakTep U He ce oTpa3dBaT Ha
KayecTBaTa Ha Tpyaa.
BbB Bpb3ka C Hero ca nybnukysaHu 3 cTaTuu. ABTOpedepaTbT

oTpas3siBa OCHOBHW YacTu Ha NPOYy4YBaHETO.

3aknroyeHue

[Ouceptauusta Ha H. 3aeKkoB e Haco4YeHa KbM aKTyaniHu BbNpocH
OT TeopusiTa U NpaKTUKaTa Ha cnopTHaTa TpeHUpoBKa.

OueHsiBaM MHOrO MOJIOXUTENHO KayecTBaTa Ha Hay4Hus TpyAa Ha
Tema ,MeTtoauka 3a OLEHKA Ha XPaHUTEsTHUA PeXum npu cberesatenu B
CUNOBW CMOPTOBe C TernoBu Kateropuu” npensua oborarsiBaHe Ha
MeToaMKaTa 3a XpaHUTesTHUTe NporpamMu Npu cCNOpTUCTUTE.

Bb3 OCHOBa Ha W3TbKHaTuTe OT MeH Hay4YHu MPUHOCHK,
npenopbyBaM Ha YBaxaeMOoTO Hay4yHO Xypu fAa yAocTou Hukonan
MiobeHoB 3aekoB C oGpasoBaTenHata M HayuyHa cteneH ,Jloktop” no
HayyHaTa cneuuanHoct ,Teopua M MeToauKka Ha (PU3UYECKOTO
Bb3NUTaHWe M cnopTHata TpeHupoBka (Bkn. MJI®), npodecnoHanHo

HanpaBneHue 7.6. Cnopr.
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