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YMYMUMA YAJJAMJINJIUK BA YHU PUBOXKJIAHTUPUIIL

Acaauiiio Auypos
AHJIMKOH J1aBJIaT YHUBEPCUTETH )KUCMOHUI MAJJaHUAT Ha3apsCH Ba METOUKACH
Kadenpacu KarTa YKUTYBUNUCH

AHHATAIIUA

YMyMHU#l 4UIaMIIMIIMK-UHCOHHUHT OfaTui OyiMaraH (aosMsITHH Yy30K BakT
naBomuaa Ba MyBaddakusaTiin Oakapa OJUII KOOWITUATH. YMYMUN YHIAMIIAIUKHA
PUBOXIIAHTUPUII YUYYH Y3 Ty3WIMIIHra Kypa MycoOaka MallKilapujaH €Ku KacOra
OMJI XapakaTrjapJaH aHya WHUpPOK OYJraH, JEKUH IOpaK-TOMHUP Xamja Hadac OIuIl
TU3UMJIAPU YUYH IOKOPHU caMapalii XMCOOJIaHTaH MalllKjiap Te€3-Te3 KYJUIaHWIaIH.

Kamut cy3nap: Yupamnmnuk, BeruTatuB (QyHKIUSAIAp, Xapakariap, a’poo,
FOKJIaMa JTaBOMUIIUTH, IIUJIJIATH, FOpaK,3ap0a, acad TU3UMHU, aHadpOO aJIMAIIMHYB.

GENERAL RESILIENCE AND ITS DEVELOPMENT

ABSTRACT

General endurance is the ability of a person to perform unusual activities for a
long time and successfully. Exercises that are far removed from competitive exercise
or professional exercise in terms of their structure but are considered highly effective
for the cardiovascular and respiratory systems are often used to develop overall
endurance.

Keywords: Endurance, vegetative functions, movements, aerobics, loading
duration, intensity, heart rate, pulse, nervous system, anaerobic metabolism.

KUPHUI

Kuunk makTab émmgaru Ooanapia YMaaMIMIIMK Japakacu aHda mact 0yiuo,
10 émmmapra kenaub ymapaa TE3KOp WIIHH OMp Heua Mapta Oaxapuinra (KHCKa
Maco(ara TaKpOpHid FOTYPHII), MIYHHHTICK, HHCOATaH y30K BaKT JaBOMHIA Kam
HIMIATIA WITHA (CEKWH IOTypHI) Oakapuiura OyiaraH KoOWausT omraau. Jlemak,
OXHCTa IOTYpHII KWYUK MakTad €émuaaH Oonurad YuIaMIIMIMKHA PUBOXKIAHTHPHIIT
yayH myBaddakuaT OwsiaH KYJUTAHWIUIIN MYMKHH. BHpHHYM MaIIFyJIoTIapaaHOK
YMYMHH YUIaMITUINKHA PUBOKIIAHTUPUINTA KaTTa YbTHOOP KapaTuil Jo3uM. byHna
Oup MapoMJIM Y30K JaBOM JTaguraH OXHUCTa IOTypuIlgaH (ONJATAHUII TaBCHS
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ATWIAA. YMYyMUH YUJaMIMJIMK-UHCOHHMHT OJAaTHi OYiamaran (aosIMATHH Y30K
BaKT JmaBoMuima Ba MyBaddakuaTau Oakapa OMUIT KOOWIHATH. YMYMHM
YUJAMIWIMKHUHT HAaMOEH OVIUIIM acocujia WHCOH OPraHU3MHUHUHT (YHKIIMOHAI
Xycycustiaapu €ramu. YIap Xap X Typaard xXapakaT Qaoausarura HUcOaTaH
YUTAMITIIAK HAMOEH OYJIMIITUHUHT Maxcyc OyIMarad acOCHHU TaIlIKWJI 3TaJIH.

AJJABUETJIAP TAXJIMJIM BA METOJ0JIOTUSI

By, Oupunum HaBOarna, BeretaTuB (GYHKUMSIIAP, >KyMIJIaJlaH, DHEPTUSHUHT
a’3po06 manOacu  yHyMIoOpiauTHaup. MacamaH, WHCOHHUHT Hadac  OJHII
WMKOHHMSATIApUIA Y3UTra XOCIWK Yy Kajaap ce3WwIMaigud. Y XapakaTHUHT TalllKd
makiura y Kajgap Oofnuk 5mac. UIyHuUHr y4dyH, arap KUMIUP IOTYPHII
MAILIFyJIOTJIapH dBa3ura Y3WHUHT a3p00 MMKOHMATIApH Japa’kKacHMHU aHya sSXIIuiIao
ojica, Oy OoIka XapakaTJIapHUHT (FOPHUII, SUIKAK SIIMII Ba X.K.) OaKapuIIMII
YHYMJIOpJIUTUTA WKOOU Tabcup Kypcartaau. OpraHu3MHUHT BEreTaTUB TH3UMIIAPU
WIIMHU TAaKOMWUIAIITUPUILTA ACOCTAHTaH MAallK OWJiaH YMHUKKAHJIUKHUHT Maxcyc
OynMaran, yMyMJAIITHPWITaH  Japakacl YWJAMIIWJIMKHUHT OWUTTa (HAOIUAT
TypHJIaH UKKMHYACHUTA KEHT KaMpOBJa YTHII YIyH Kyiau mapouT spataau. [yauar
YUyH ymi0y 4YMJaMiIMIMK TYPUHH «yMyMHi» chdaTthaa Oeiarujiamra acoc Oyimaaw.
My1ak Uiy JaBOMUNINTYA OPTHUINH OWJIaH YUAAMITHIIMKHIHT KY9UITy om0 O0opaan
(H..BonkoB Ba Oomkamap, 1994). YmyMmuil 4uMJaMIMIMKHUHT WKOOUN KYUHII
camapacu CcHnopt amanuétuga Ba KacO-amManuid OSKUCMOHMN TapOusia KeHT
KYyJUITaHWIagu. Y MyMUAN YUJAMIIMJIMKHU PUBOKIIAHTUPUIL YUYH Y3 TY3UJIMILINATA Kypa
Myco0aka Malkjapuaad €Kd Kacora ouJl xapakatiap/aH aHda WMpOK OYiraH, JeKUH
IOpaK-TOMUpP XamjJa Hadac OJuII THU3UMJIAPU YUYYH FOKOPU caMapaid XUcoOJaHTaH
MallKjaap Te3-Te3 KYyJUlaHWwIaad. Aspo0 XyCycHsTAaru uira OyiaraH 4uIamIIHIINK
JapakaCUHU OpajuKJId Ba Y3rapyBuaH YCIYOJApHUHT TETHIIUIA PEKUMIAPUHU
KyJutai épaamMuza omupuin MyMKuH. Opaiaukin acocuil yciry0 1y HapCaHU TaIllKHII
KWJIQIUKK, HUCOATaH IOKJIaMalld WIN OakapuiraHJaH CYHT JilaM OJIMII OpajuKJIapu
BaKTH/A IOpaK YpHII XaXXMHU HHT KaTTa KypcaTkhuwiapra etaau. YuIaMIMIMKHUHT
HaMO€H OYIMIIMHM OJAWHAAaH Oenruinad OepyBuM oOMWUIAp Kyduaarumiap:
MYIIaKJIAPHUHT TY3WIHIINA, UYKA MYIIaK Ba MyIIakjiapapo  KOOPAWHAIUS;, FOpak-
KOH TOMHp, Haac oJinill Ba acad TU3UMIIAPU UIIMHUHT YHYMJIOPJIUTH; OpraHUu3MAaru
SHEPrus MaHOATaApUHUHT 3aXUPACH; OOIIKA KUCMOHUN CU(pATIAPHUHT PUBOKITAHUIIL
Japaxkacu;  XapakaT  (AOJMATHHUHT TEXHMK Ba TaKTHK  TEKAMKOPIIUTH.
UnaaMIMIUKHUAT HAaMOEH OViuMImaa mryHAal yxmamn OOFIUKJIMK OOITKa XapakaT
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cudaTIapuHUHT PUBOXKIIAHUII Japakacuia XxaM Ky3aTwiaau. by myHnan najgonaTku,
dakar Oomrka >KucMOHMI cudaTIap onTHMan Jgapa)kaja pUBOKIAHTaH OyicaruHa,
YUTAMITJIMKHUHT FOKOPH JTapakaJa HAMOEH OYJIMIIUTa SPUIITUIT MyMKHUH. Mycobaka
daomuATHAa YUAAMIMJIMKHUHT HaMOE€H OViIuII Japakacd CHOpT KypallnHWHT
ONTHMAaJ TaKTUKAcHUra Xam OOFJIHK OYyiaau.

Aspo0 XycycusTnard umga Yy3rapyByaH TE3JIMK OWJIaH HILIANl KEHT
Kyutanunaayu. bynna HucOaTtaH OKOpW Ba HUcOaTaH MacT TE3NIMK OWJaH IOTYpHO
YyTuiagurad OynakiapHu Y3rapTupud Typull, Oynakiap MUAJATUHA TOMHUP YPHUIIH
nakukana 160-170 3apbarada OynraHga ONIUPHIHA XaMAa OXUPHUIA KaM A IIATIH
Oymakga IOpaKk KUCKApWIll Te3Nuru Jakukaaa 140-145 3apba Oynranga
KaMaWTUPUILIHUA Hazapja TyTaau. YWIaMIMIMKHUA PUBOXKJIAHTUPHUIL BOCHUTAJIAPH.
YMyMUil 4daMIWIMKHUA PUBOXJIAHTUPUINL YUYYH TYpJd XKUCMOHUM MaIlKjIap Ba
VJIAPHUHT KOMIUIEKCIApU KYJUIAHWIMIIN MYMKUH. YJap Kydugaru Tanadnapra
&KaBOO OEPUIIIH JIO3UM:

- HUcOaTaH OIui OaKapUITUII TEXHUKACH;

- aKCapHAT CKEJIET MyLIAKJIAPUHUHT (Ao UIIaIlu;

-UMIAMJIWUIMKHUHT ~ HaMOEH  OYJNMIIMHU ~ 4erapajoBud  (DYHKIIMOHAT
TU3UMJIAPHUHT I0KOpH Aapaxkaja (paolIury;

- MaIIFyJI0T IOKJIAMaCUHU MEbEPIIall Ba OOIMIKAPUIIT UMKOHUSITH;

- y30K BakT (Oup Hewa JakuKagaH OWp Heda coaTyiaprada) Oaskapull
MMKOHUSATH.

Cana0 yTwiran tanabiapra HUKJIMK MaIikjaap: IOPHIL, IOTYPHII Ba X.K. KYI
KUXATIaH MOC Kenaau. KYmuuinnk nuKIMK MalikjiapHu OakapuIln TEXHUKACH JespIin
XamMMa KUUIWIAp YYYH OCOH Ba €HIWJl. YJapHHM Oaxapuluga JAespid Xamma CKeJeT
MyIlIakjiapyu OapaBap HINTHUPOK OTaad Ba OPraHU3MHUHI €Takud (DYHKIMOHAT
Tr3uMIiIapu (aosamann. JIeKMH UMKIMK MalIKJIaApHUHT 3HT aCOCHIICH - Oy IoKiIama
UJaTH Ba TABOMUNIMTUHU MYailsiH KUIIMHUHT CaJIOMATIUK XOJIATH BAa KUCMOHHI
Tal€prapiauru Japakacura KaTbUil MyBO(MUK X0Jija MebEpJall WMKOHUSTHIUD.
Huknuk  Mamknap — €paaMuaa  SpUIIWITaH  YMYMHAM — YHJAMIIMJIMKHUHT
PUBOMIIAHUIIIUIATA WXKOOWN Yy3rapunuiap Ty3wlIHIIHTa Kypa Xap Xwi Oynrad
XapakarjiapJaH Il KOOWIMSATWTra SIXIIM TabcUp KypcaTaau. bomikaua alTranja,
KMYMK Ba KaTTa (M3MOJOTHMK MIMAJNAT 30Hajlapuaa OakapuiaauraH Mauikiapiaa
YUJIAMIIMIIMKHUHT FOKOpH JlapakaJa Kyuuinu Ky3atwiagud. CnopT Ba XapakaTiu
VAWHIAD  YMYMHMM  YMJAMIIWUIMKHU PHUBOXJIAHTUPUIIHUHI  aH4Ya  CaMapallu
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BOCHTACH XMCOOJaHAMH. YiMH (HAOIMATHHUHT IOKOPH SMOIMOHAIUINIU Y30K BaKT
JTaBOMUJIA FOKCAK XapakaT (paoJUTUTUHU CaKJ1ad TypHUIlTa UMKOH Oepau.

Coopt Ba xapakaTid YiuHiap, alHUKCa, OONAIIMK XaMmJa YCMUPIHK Emuaa
YUJAMIUIUKHA (YMYMUM, TE3JIMK-KY4) KOMIUIEKC PUBOXKJIAHTUPHUII YUyH aH4ya KYJl
kenaau. [y Ounan Oupra, MIyHU TabKUUIAll KOW3KH, MAIFYJIOT HOKJIaMalapuHU
KaTbUil MebEpiiami, OOIIKApUIl Ba XHUCOOTa OJIMII WMKOHHMSATHHUHT WYKIUTH
yIapHUHT  MyXUM  KaMUYWINTA  XUCOOJaHagu.  YMyMUH  YUJaMIIMIIMKHU
PUBOXKIIAHTUPUIIIA KENTUPWITaH Tajabiiapra xaBoO OepaauraH alyKIWK Mallkiap
épaamMua xaM KaTTa camapara 3puiui MyMkuH. Ofatia yJapHUHT caMapaiopiiuru
Haakar KaHIaWIup aJoXuja MAIIKHUHT Oakapuiuiiyd OujaH, Oalku Typiu
MaIlIKJIapHHU KYTI MapTa TakpopJall opKaiu TabMuHiIanaau. lIlyHUHT sBa3ura eTakuu
(GyHKIIMOHAT THU3UMIIApra 3apyp JAapaxkala TabCUp KYypcaTHIra >SpUIIUIaIu.
UnnaMIMIUKHA KOMIUIEKC PUBOXKJIAHTUPHUIN YUYH EpJlaMuu Bocuta cudartuia Hadac
OJIMIII MaIIKJIapUHU KYJUIall Makcajara MyBoGUK: Hadac OJNMII TE3JIUTH, YYKYPJIUTU
Ba MapOMHUHHU OOIKapraH XoJia Y3rapTUpHUII; YTKa TUNECPBEHTUWIAIMUSICH Ba
MebEpiianrad HadacHU yuwad Typull, Hadac OJUIIHM Xapakar (aszanapu OWiIaH
CUHXPOHJIAIITUPUIL; Xap XWJI THUIJArd: OFU3JaH Ba OypyHJaH, KYKpaklIaH Ba
KOpuHJaH Hadac OJUIIHA TaHaad  KYJUIall. Uy gaMIMIMKHU
PUBOKJIAHTUPUII YUYH TAIIKU MYXUT OMUJUIAPU - XaBO XapopaTH, HUCOMU HAMIIMK,
ynbTpabuHadma Hypiap, atMmochepa OocuMu Ba OomIKaIapAaH MaKCaJIH
doigaaHnIn MaIIKJIAPHUHT camMapaOpJIUTHHU OIIMPUINTra UMKOH Oepaau. Mkimum
IAPOUTIAPUHUHT Xap KaHJal Yy3rapuiid opraHu3mia (GU3HOJOTUK Y3rapHIllIapHU
KenTupuO uYukapaau. byHna opraHM3MHUHT alfHaH Xap KaHJald HKJIUM IapoOuTHTa
MOCHammumu Myxum 3mac. O0-XaBO-UKJIUM IIAPOUTIAPU Y3rapHIlNra MOCIIAIIUII
HaTIKACHUIa BETeTaTUB acad TU3MMHUHUHT PEAKTUBIIMIHU Ollad, Hadac OJUII Ba KOH
alJIaHUIN Te3Jallla i, OKCUJTAHUII-TUKIIAHUII >Kapa€HJIapyd Kydasiii Ba HaTHXaaa
YU JAMITUIUK opramu. ATpod-MyXuUT OMWIUIAPH Opacujga TOF UKIUMU
YUIAMIIMJIMKHUHT PUBOKJIAHUIIINTA KYTIPOK TabcUp KypcaTtanu. by yHUHT Oup Katop
¥3ura xoc XycycusTiaapura OOFJIMK: macT atMochepa OOCHMMHU, KUCIOPOIHUHT TAcT
napruan 0ocumu; yiapTpabuHadIIa HYPIAHUIIHUHT OKOpU (Paojuuru Ba X.K.
UugaMIuMIMKHE ~ PUBOXKJIAHTUPHINTAa  KapaTWITaH  MAIIFyJIOTJIIApHU  JICHTU3
carxugan 1500 gan 2500 M rava OamanmaukAa YTKa3uil Makcaara MyBOQUKIUD.
YMyMull 4UAAMIIMAJIMKHA — PUBOXIIAHTUPHUII  YCYJIUATH.Y MyMUH YUAAMIIAIAKHUA
PUBOMIIAHTUPHUII KapaCHUIA YHWHT HAMOEH OYIUIIMHM YEKJIOBYM OMMIUIApTa
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HucOaTaH MaIlFyJoT TabCUPUHM TabMUHIAII 3apyp. by Kyiumaru BasudanapHu
KEeTMa-KeT XaJl KWJIMIITHU TaK030 3TA/IN:

-a3po0  JHEprusi TabMUHOTH  (DYHKIWOHAN  THU3UMJIAPH  IIUJIATHHH
pUBOXJIAHTUpUII. KHCIOPOJIHMHT MaKCUMall HUCTEbMOJ KWJIWMHUIIK (KUCIOPO.
MaKCUMaJ HCTEbMOJ KUIHI) YMYMIAIITUPHITaH KYpCaTKU4 XUCcOOIaHaIu;

-DHEpPrusi TAabMUHOTHUHHMHI a’po0 MaHOaM CUFUMHHH PUBOXJIAHTHPUIIL.
NHCOHHUHT MabliyM OUp MIIHUA YOy WII YYyH MakKCUMall KHCIOPOJ HCTEbMOI
KWW~ Jlapa)kacuja WMKOH KaJap Y30KpOK Oaxkapuinl KoOWNuATH OuiiaH
TaBcudIaHAIH;

-a3po0  »Heprus TabMUHOTHUHUHT byHKIIMOHANT TU3UMIIAPU
XapaKaTyaHJIMTMHA TaKOMUJUTAIITUPHIIL,

- (DyHKIIMOHAJI Ba TEXHUK TEKAMKOPJIMKHU sixiuiaml. CTaHaapT Uil OUpiauru
YUyH dHEeprus caphIaHUIIMHUHT KaMaluim OusiaH TaBcudianay;

- OpraHu3MHUHT Oydep TU3MMIIapU KyBBAaTH Ba CUFUMHHH XamJla YHU pyéora
YUKAPUILl WUMKOHHMSTIAPUHU OIIMPHIL. VIHCOHHUHI OpraHu3M HWYKH MYyXUTHAATrH
Vy3rapuiuiapHd KyTapuill KOOWIMATH OusiaH TaBcu(aHaau (TaHAHUHT €Ira Xoc
XapopaTH, CyT KHUCJIOTACHUHHMHI TYIUIAHUIIHM, TAHAHUHI alloXuaa OVFUHIIapuiaru
OFMpIHKIap Ba X.K.). KypcaTtu6 yTuiran Bazudanap Karbuil TapTHOIAIITUPUIITAH Ba
Mycobaka Malikjiapu yciayOnapu €paaMujia camMapaid Xajl STHWIHIIH MYMKHH.
YMyMuili YMIaMIMINKHA PUBOXIIAHTUPUIIT OYiMda MaIFynoTiap JaBOMUWITUTHHH
aHUKJIAIIAa MYIIaK WM SHEPTUs TAbMUHOTHHUHT XOCWJI OYJUII BaKTH Ba
HYImapuHu Xucoora OJIUII 3apyp.

(1.1-:xanBaJ).

MymaK HINUHUHT JHEPIrusd TABMUHOTH.

Man6anap | Xocun 6ymuin Xocun AMas KHJIAII DHEPrussHUHT
nyapu oynui MYZAJaTH MaKCUMal
BaKTH QXpauILI

JTaBOMUMINUTHU

Anaxrat - | AT®, kpeatun 0 25 conusiraya 10 connsraua

aHa’pod | pocdar

Jlakrat - | JlakTaT XOCHII OYIHIIN 15-20 25 conus gau 5-6 30 conus mau
aHa’poO | OmiIaH TIUKOIN3 JaKuKarada 2 makuka 10
COHHS Tava
Adpob6 | XaBojaru KHCIOPOT 90-180 bup Heua 2-5 makuka
OusaH yrieBojap Ba coatyiaprada

EFJTApHUHTOKCUTIAHUIITN
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MYXOKAMA BA HATHXAJIAP

Ad3po0 WMKOHHUSTIAPHU OIIMPHUIN YyCTHAA HIUIA KapaéHuAa a’pod
xKapaCHllap IHIJATUHU TaKOMWUIAIITUPHIL 3apypaTd ro3ara kenaau. by xapa€n
KUCIIOPOJIHM MaKCHMall HCTEHbMOJ KWJIHMII Ba a’po0 YHYMIOPIUKHUHT IOKOpHU
KYpCaTKU4YJapUHU Y30K BaKT JaBOMHUAA YIUIA0 Typull KOOWIMATHIA HAMOEH
Oymamuran a’po0 JKapaéHjap CHUFUMHM KaTTalukiapu OuiaH wudogataHagu.
Kymuunuk Mytaxaccucnap JiakTaT OCTOHACMHM WHCOHHHMHI YHJIAMIIMIUKHHA Tajiab
ATYBYM KUCMOHUH IOKJIaMaHKU Oa)KapHILJard MOTEHIMadl UMKOHUSTUHUHT UIIIOHYIN
Kypcatkuun ae0 xucobnmaiaunap. JIaktaT OCTOHACHM THHY XOJIaT yYyH XOC OynraH
napaxanap/laH Tallkapy, Kynailub OopyBuM IIMAAATIA SKUCMOHUK  IOKJIama
MalTHaa JIAKTaTHUHT KOHJArd aKKyMYJSIIUSCUHUHT OOIIAHMIN MalTh cudartuia
OenrmnaHanau. Arap Mymak (GaosMSITH IUAJATH KAYUMK €KW ypra OVyica, jJakrar
Japakacd TUHY XOJIaTAaru KypcaTkhyjaH ¢akar OupMyH4Ya OPTHK Oyiaam.
[uagaTHUHT OIIMINY JJAKTATHUHT STHAJA T€3 aKKyMYJISIUACUTA OJTNO KeIaau.

A¥ipuM TaJAKUKOTYWIAPHUHT HIILJIAPH JIAKTaT OCTOHACHU aHa’pOoO0 TIUKOIH3
TOMOHTa aH4Ya CWDKUIIMHU aKC JTTUPaAW. BYHUHr HaTHXacuja JIaKTaT XOCHJI
Oynanu. AHa’po0 aaMallMHYB OCTOHACH JETraHja IOKJIAaMaHWHT IIUIJAT 30HACH
TyllyHWIaau. by xonartna unuia€rraH Myliakjiapaa CyT KHUCJIOTACMHUHT XOCHI
OynvIlM Ba YHUHI OOIIKAa OpraHjiapja KalTa MWIIAHWUIIA YpTacuia MYBO3aHAT
cakyiaHaju. JlaktaT ocToOHacH Ba MyIIakaard aHa’pod MeTaboJu3M opacujar y3apo
OOFIMKJIMKKA TAaaJUTyKJIM aH4ya Kapama-KaplIWIWKIap MaBxkyl. Mylakiap JakTar
OCTOHACHWTA IPUIIHMIIIAAH aH4Ya OJIMH JIAKTAT XOCHJI Kujilaauiap, OMpoK yYHH OOIIKa
TYKUManap yukapaau. byHaH Tamkapu, y37dyKCU3IUKHUHT aXpalull HyKTacu Xap
aouM XaMm Kysra kypunmaiiau. Ly caGabmm myraxaccucnap KyNnMHYa HCTEBMOII
KWIMHAIUTaH Kuciaopoa nauTpra HucOataH maktaTHUHT 2,0 €éku 4,0 mMmoub
KYpCAaTKUYUHU OHPKUH Oenrwiaiawiap. by KoHIa dakTar akKKyMYJSUUSCUHUHT
ATaJIOH OONUTAHMIN MANTH €KW MIIMHUHT OONUIAHUIN HyKTacuaup. JIakTtaT ocToHacH
oJlaTja KUCJIOPOJl MaKkCUMall UCTebMOJ Kuiuin Gousnapuna udonananaau. FOxopu
MIUAIATIN UITHY JIAKTaT TYTJIlaMarad XoJija Oakapuill KOOWJIMSTH KaTTa axamMusiTra
ATa, YyHKH JAKTATHUHT XOCHJI OVJIMINM YapyOKHU Kydautupaau. Jlemak, Kuciopon
MakcuMasl uctebMon K 80% Oynranaa jJakTaT OCTOHACH KHUCIOPOJ MaKCHUMa
ucrebmosl Kuium 60% OynraHgard JiakTaT OCTOHAcHTa HUCOATaH KUCMOHMM
IoKJIamanapra OyyiraH sIXIM TOJIEPAHTIIMK TYFpUcHIa T'yBOXJUK Oepanu. Kucnmopon
MaKCUMaJl UCTEHMOJI KWJIHII OUp XU OYITaH MKKUTA KUIIUIAH OMPOHTACH 1A JIAKTAT
OCTOHACH IOKOpW Oyica, Iy KUIIUAA YAJAMIIMUIMKHU Tajlad KUITyBYH >KUCMOHUN
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daonmuAT gapakacu aHya OKOpU OVynanu. KHUIIMHUHT Malikjiapja YMHUKKAHIUK
napaxacura kKapad aHa’po0 anMamuHyB ocToHacu 65-90% kuciopoa Makcumal
HUCTEeBMOJT KuyHi atpoduaa 6ynaau. by ropak kuckapumn te3nuru gakukana 150 man
180 3ap6araua Oynran KypcaTKudra Moc Kenazu.

XVYJI0CA

IOpak KuCkapuill TE3JMTMHUHT OCTOHA KypCaTKW4YlIapura Xam TasHUII
MYMKHH. YpTaua KHCMOHHMI Tailéprapinkka sra KHIIMIApIa aHadpoO aIMalIfHYB
OCTOHACH WHAMBHUAyaJl MaKCHUMall IOpaK KHCKapWIl TE3JIWrd JaH nakukaaa 50-60
3apOara mact Oyirad ropak KUCKapHUIl TE3JIWIY Japa)xacuja dyerapajiaHaau. Yoy
IOKJIaMa PEeXUMHUHU JKHUCMOHAaH ypraya Ba SXIIM Tal€piaHrad, Maxcui al’pod
SHEPrus TAbMUHOTH pEeXUMUAA CUPATIM TalW€prapiuk KypraH KUIIWIAp OWIIaH
UIUiaraiga Kyjulall MYMKAH. YMYyMUWA UYWJAMIIAJIMKHUA — PUBOXKJIAHTUPHUIIHU
Y3IyKCU3  CTaHJAPTJIAITUPWITaH Mallkjiap YCIyOMHW Kyjulaml OwiiaH OoIllani
Makcaara MyBOGUK. MalkJIapHUHT ONTHMaj JaBOMHIUIMTH KUCMOHaH OV
Taii€pnanran kumwmiap ydyyH 20-30 nakukagaH TOpPTHO TO FOKOpU Japaxkana
YUAAMIIMIIMK HAMOEH KWJIMHAJIUTaH CHOPT TypJlapuia MXTUCOCIANIYBUM MaslaKajH
CHopTYWJIAp YYyH Oup Hewa coarjapraya Oymanu. JIekWH y3dayKcu3 IOKIaMaHUHT
ONTHUMaJI JAaBOMUMIUTHHHU acTa-CeKUH omupud Oopum jo3um. Ulynu €nna TyTuimn
3apypKH, 4apyaill rokjiamMa JaBOMUIIMTUIAH Kypa KYNPOK YHUHT MIHIaTUTa OOFIIUK.
[IyHUHT yuyH aBBaJl Y3JIyKCU3 IOKJIAMaHUHT 3apyp OYJraH JaBOMUNIUTUrA SPUIIIHIIL
Kepak. MamrynoTiapHd MebEPJIAHTaH TE3KOP IOPUINHU CHTUJI IOTYpull OuiaH
(xympoK ropuill OMIaH) Oupra Kysuiain opKajid Oomian Makcaara MyBoQUKIHp.
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