Y3BEKHUCTOH PACIOYBJINKACH OJIUU BA
YPTA MAXCYC TABJUM BABUPJINTHU

3.M.BOBYP HOMUJIAI'A
AHIANXKOH JABJIAT YHUBEPCUTETHU

"KUCMOHUM MAJTAHUSAT ®AKYJIBTETHU

3-BOCKHNY “B” I'YPYX TAJIABACH
XACAHOB ITYXPATHHUHI'

“10-12 EIIIVIX YKYBUNJIAPHU )KUCMOHUM CUPATIAPUHU
PUBOXKJIAHTUPHUII” MAB3YCHUJIATH

KYPC UILIK

Nammuii paxoap: P.UcakoB

baxapau: IIl.XacanosB

Anamxkon — 2015 vina




MAB3Y: 10-12 EIIIJTM YKYBUNJIAPHHU ) KUCMOHUN CUPATJIAPUHA
PUBOKJIAHTUPHUIL

PE/XA

KHUPHUII

1. Emr enrun ATIICTUKAYHUIIAPHUHT KYYHUHH PUBOKIAHTUPUII
2. Em enrun ATJICTUKAYUJIAPpHUHI YUIaMJIMJIMTHHA PUBOKIAHTHPUII

3. Em enrun ATJICTUKAYUIIAPHWUHI TC3JIMTHHU PUBOKIAHTHUPHUII

XYJIOCA
®ONITATAHUITAH AIABUETJIAP



KHUPHUILL

V36exncron PecryGnmKach MyCTAKMIUTMKKA SPHIITAHIAH CYHT )KHCMOHMI TapOus
Ba croprTra KaTrra 3bTHOOp Oepuimokaa. PecnyOmukana cnopTHUHT Oy Japakara
kytapwmmmaa lIpesnnenrnvmns M. A . KapruMOBHUHT XHUCCACH KATTaIup.

PecnyOnmkamMuza >KUCMOHUIM TapOusi Ba CHOPTHHU STHA/IA PUBOXKIIAHTUPUII YUYH
6Up KaHYa MIIAP aMayTa OMMPIIMOKIA. bynapnan 14 smeap 1992 itmnnaru Y36ekucron
Pecniyonmukacu “YKucmonwmii TapOust Ba CIIopT TypycHaa TH KOHyHH, 4 Mapt 1993 ivnnaru
V36exucron Pecrrybmixacy IlepsuneHTuriHT “COFIIOM aBIIOJ| yUyH OpICHMHH TahCHC
kW Tyrpucuaary - @apMony, V36ekucron PecniyOnukacu  Tlpesunentu
N.A . KapumoBHuHT “COFII0M aBNOJA YU4yH  OPACHHUHU TONIIHUPHIL MapOCHUMHUIA Cy3JlaraH
HyTKH, 24 ceHTsiop 2004 imnmarm Y3bekucton PecryOmmkacy ITep3uueHTHHIHT
“V36ekucronna bomanap  CHOPTHHM — PUBOMKIIAHTHPHII — KAMIAPMACHHM  Ty3HII
Tyrpuchna’rn Gapmon, 31 okra6p 2002 imnmarn Y36ekncton Pecy6mikacn Basupnap
MaXKaMacHHHHT “Y30eKHCTOHIa Gonaap CHOPTHHH PHBOMIAHTHPHUII KAMIApMACHHH
TY3UIII TYFPUCHIA TH KapopH Ba OoIIKaiap.

KucMmoHMiA Mamikiap OpraHU3MHUHI acad Ba Typ/M XWJ TH3UMJIapUra MxKoOHid
TabCUp KypcaTaiy, WHCOH CAJOMATIMTMHM MYyCTaxKamJjaml Wynd OWiaH pyXuHH,
CAJIAXUATHHU FOKCAITUPA/IN.

Kynruna onumiap TOMOHHMAAH YTKa3WiraH TaxpuOanap HaTHKaJlapud LIYHH
KypCaTaauKy, IIAXCHUHI >XUCMOHWW IIAK/UIAHUIIW Ba >KUCMOHUM TaWEprapivk
JMHAMUKACH YKYBUYMHUHI MEXHAT KWJIa OJUII KOOWIMATH Japakacu xamaa JOUMUI
OaxapuiaJural Mamikiap XapakTepu Ba XaKMHUra OOTJIMKAWp €0 TabKu IallraH.
XO03Upru BakTAa CHOOPTYMIAP OPraHU3MHUIra OPTHUKYA >KMCMOHMHM IOKJIamMa KaHIau
TabCUP KypcaThllld Oyiirya KaTTa MabIyMOT/lap TyIUIaHTaH Oyicana, YKyBUM €nuiap
OpraHu3MH XYCYCHUSTIApUHMU XHcOOra olMachaH, yjaapra Oup XWijard rokjamaap
Oepuin xojutapu xam kyn yupaiau. Ly tydaiinu TpeHupoBka (SIbHH MaLIFYJIOT)

XKapaCHUHU TYFPU peXaNalliTUPUIIT MAKCaATra MyBOQUKAMP.
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1. Em eHru aTiieTHKAYNIADHUAT KyYHHH PHBOKIAHTHPUIILL

Kyu xynaitmaca cnopt maxoparura eTumub 6ynmaiian. Xapakar Te3JIUrH Xam/a
YUIAMIIMIIUK Ba YAKKOHJIMK KYTI )KMXaTJaH MYCKYJUIap Kyuura OofiukK. Myckysiap
Kyun Oom Musi KoOurH (haonusaTUra MOC KeJaJuraH MapKasuid HepB TH3UMUHHUHT
axBOJIMTa, MYCKYJJIAPHUHT (U3HOJOTUK KYHIAJIAHT KECUMHUra, MYCKyJapaa
Oynaauran OMOXMMHUK >KapaéHiapra, MyCKyJiap KY3FOIyBUYAHIUTHHUHT Y3TapuIlINra,
YJIApHUHT 4apyOKJIWK Japakacura Ba Oomika cababmapra OOrnukK Oymamu, Oomn Must
KOOUFHJIard XapakaTIaHTUPYBYM 30HAHMHI HEPB TYKUMalapuJaH YMKAJUTaH HEPB
UMITYJIbCIIApU KENTaHJIaruHa MYCKYJl Ky4d comup Oynanu. By, HepB Tu3uMH
(GyHKIHMOHAT UIMKOHUSATIAPUHUHT XaJl KHITyBUM aXaMHSITH OOp SKaHUHU KYpcaTau.

AWiHUKCa sHTHM, OOLUIOBYM €HTWJI aTJieTHUKauyuiapja MYCKyJl Ky4UHU
PUBOXKIIAHTUPUII OMPUHYM HaBOaTAa Y3 MYCKYyJJIapUHHU OoIlKapa OWIHIL, YyJIapHH
KUCKApTUpa OJHUII Ba KYOpOK Kyd Oepud KyujgaHTHpa OJMII (HEPB-MYCKYII
KOOpJIMHALMACUHM gxiiwiaim) xucooura Oymaau. Illy Ownan Oup BakTaa, Karta
UpoJia Kyuu Kypcara OWJIMIIHM yprata OOpWIraHd XaM MyXuMaup. byHnan Tamkapu,
MYCKYJI Ky4YMHM HaMOEH Kuja OJMII HEpB TYKUMAJAPUHUHT (QYHKIIMOHAI
MMKOHUSITHHH OLIMPHIN WYIM OUJIaH XaM PUBOKIAHTUpHUIAIU. MYCKya Ky4d YHUHT
(GU3HONOTHUK KYHJIaJaHT KECUMUTa TYFPU MPOIMOPIIMOHAN OVIraHu y4yH >KHCMOHHM
MalIKIap TabCUpUIa MYCKYJ Maccacu OpTraH capy MYCKYJ Ky4d xam Kymas Oopaau,
1y Ominan Oupra, MycKyJulapa alJlaHdIl Kydasiiv, MOZAa alIMAllMHUII SIXIIUJIaHAIH,
sHeprus Oepaauran moaaanap kymasmau.(7,8)

Myckyn KyduHHHT Oy acOCHMid TOMOHJIapH y3apo y3BHil Oornukanp. bupok mamk
Ba METO/JIapHU, MYCKYJ MAaCCACUHU KYNPOK OLUIMPAJUTaH EKU HEPB TYKUMaJaPUHUHT
Teruuui (QyHKIUOHAJT MMKOHUSTIAPU Japa)kKaCUHU OIIMPHO, KY4HH HAMOEH Kuia
OJIMIIHY SXIIUJIARAUTrad KWIKO TaHIall MyMKHH.

Em enrun arnerukaummap TaHACHIATH XaMMa MYyCKYJUIap KydIM, TapMOHHK
pUBOXJIaHraH Oymumu kepak. JlekuH TaHa MyCKyJaTypaCHHHHI PHUBOKJIAHUII

napaxkacura  Oynran  Tanmad  €HMWJ  aTJETUKAHMHT  Typura  OOFJIMKIUD.
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VYiokrupyBumiapra Kyd XaMMaJaH Ky PpUBOXKIAHTHPUIIA Kepak Oyica,
MapadoHUIHIIapTa XaMMaJlaH KaM Kyd Kepak.

Xap KaHAall eHrw1  aTiieTUKayd  TpEeHWpOBKacuaa, aidarra  Kydja
PUBOXJIAHTUPYBYM MaIIKJIap HOUIaTWiIaad. JIeKMH acocaH €HTWJl aTJICTUKAHUHT
Ma3Kyp TYpUHH OaXapull Y4yH OHHI MyXUM OViraH MycCKyJiap TpylacuHu
PUBOXIIAHTHpHUIITA YBTHOOP Oepuiaau. AHYarMHa Kym MYCKyJ Ky4yd HaAaMOEH Kuia
OJIUIIIHHU SIXIIIWJIAII YYYH KaTTa Ba MaKCUMaJl KyWwIaHUII METOjIapy Kyutanwiaau. by
Maxcyc TaHja0 OJIMHIaH MallKJIapHU KaTTa Ba MakCUMall Kyd OWiIaH (MakcUMasaaH
75-100%) Takpop-Takpop Oaxapuil jAemMakavp. byHpmald Mamkiapaa eHruil
aTJICTUKAHUHT KaliCH TypuJa MYMKHUH Kajap Kyn Kyd capdiamHu ypratuO OJauil
Makcaa Oyica, IIy TYpHUHT €KH Iy TYp SJEMEHTHUHT KOOPJIHUHAIMOH CTPYKTypa
AXJUTIAUTH cakjiad KoJMuHaau. MailkHu KuiiuHiamTupa Oopuin (mITaHra Ba
CHapsiIJIap OFUPJIMTHMHU, CaKpalll OajJaHJIMTUHU, IOTYPHUII T€3JIUTUHU OIIUpa OOPHIII)
XaM Oy MaIkjiapra xoc xycycusraup.(15)

Myckyiap MacCaCMHU OIIMPUIN y4yH, MalIKJIap TO XapakaT TYFpUIUTH
Oy3wiaguraH Japaxaja MYCKyJJlap dapyaryHda TYXTOBCU3  Oaxkapuiaau
(“Huxosiraua” metonu). byHnail Maikjiap CTPYKTypa >KHUXATJaH, OJaTia CIOPTYH
UXTUCOC OJIAa€TraH €HTWJ aTJIETUK TYPHUHI 3JIEMEHTIapura yxmaiau. byHna kyu
Kenuin yprava €ku karra (makcumangan 50-70%) 6ynuimm kepax.

KyuyHu puBOXJIAHTHpHUIN Y4YyH SJEMEHTJIAp MaIlKJIapAaH TOpTUO, TO SIXJMUT
€HTWJI aTJIETHKA Typura (cakpaml, YJIOKTUPHIL, CTapTAaH TalUIaHUII) Kajgap Xap Xuil
JWHAMUK MamikjaapaaH Qoinananunany. KydHu puBOXIAHTUPHUIIAA IOK KYTapuill
Malkiapv, VY3 Ba3sHUAaH (QoiganaHn® €KW I[Eepurd KApLIIWIMIMHA — €HTHO
Oaxapuiaaural Mamikjgap SHT KYI Ky Kenanud. byHmaH Tamikapu, KydHH CTaTHK
HaMOEH KWIHII KyJuaHaau. OFupiurua 2,5 Kr JaH opTHK ranremap, 10-15 kr raua
KyM OWJIaH TYJIUPWITaH XauTaiap, 2-5 Kr JIHK TyJaaupma Tymiap, 16 Ba 32 kr jauk

TOIILTIAP Ba IITaHTajaap 0K TapuKacuaa Xxu3mar Kumaau.(7, 9)
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Orup 1ok OmnaH, Macanas, IITaHra OujaH OakapuiiaguraH Mallkjaap TaHAHWHT
XamMma MYCKyJUIapura, aifHuKca HUprK Ba 0aKyBBaT MYCKYJI TpylIajapura, €Hrui oK
(MacanaH, Tynaupma TYIuiap, ranTesuiap) Ounan 6akapuiaJurad MalikJiap 3ca aipum
MYCKYJ rpymmaiapra TabCUup KUIaim.

ATner aHya OFMp IOK KyTapuO Mmamk Oaxapaértranma, 0ab3aH Hadac PUTMUHH
Oy3amu €ku OyryHnai Hadac onmai konanu. Tyrpu Hadac oJjuinra Xyjaa Karta
bTUOOp Oepulll, MakCUMal OFUPIAUK OW/aH KWJIWHAIWTAH MAaIIKJIapHu Oup
MapTaruHa Oaxapu0, KeWMHTMCHMHU Oolulaml OJaufaH 2-5 MHHYT BakKT YTKa3MOK
Kepax.

Enrun rok Ownan OaxkapuiiaJuraH MalllKHU KaTtopacura 2-3 MapTa TakpopJarl
(alipuMm BakTga O3pOK) Kepak. OFUpPIMK KaH4a 03 Oyjca, MallKHU IIyHYa Ky
TYXTOBCH3 OakapHIll MyMKHH. MyYCKyJl XaXMHHH OIIMPHUIN Y4yH OakapuiaéTra
MalIKJIapHU Xap JOMM MYCKYJUIap/a 4apuoK Ce3WITyHTa Kajap TaKpopJiail Kepak.

Ok kyTapub KuiuHaAWraH MalIKJIapHu OWPUHYM BaKTJIapJa CEKUH-acTa,
KeMMHYaJIUK OFUPJIMK UMKOH Oeprannya Te3 Oakxapuil TaBCUS STUJIAIH.

V3 OFMpIMIMHYE KYTApUII XaMa IIEPUrH KAPIIMINTHHA SHIUII MAIIKIApH 0K
KyTapuIll MallKJIapura SKWUH. DbynaplaH THUNHMKPOFH - y3 TaBla OFUPJIUTHIAH
doitnanannb Oaxapanuran yTUpuO-TypuI (acocan Oup 0€Kma), cakpalll >KyMmiaJiaH,
nactra cakpad TymuO, 11y 3aXO0TH JICTICHHUII, OCWJITaH XO0JIaTAa TOPTHWIHUII, TasHUO
€TraH XxoJjlataa KyJmapuHu OykuO - TyFpwiam kabu Mamkiaapaup. Ok xyTapuin
MalIKjiapuaara cuHrapu Oy Mamikjgap/a XamM KaH4YalduK KHYUK MYCKYJ TpyIIacu
unutaiaurad  Oysica, TaHaHUHr OopuO Kenuil Wynu KaHya Oysica, Mamk Ky
TakpopiaHagu. bopa-0opa CeKMHpPOK XapakariapJaH Te3pOK Xapakarjapra,
EHT'MIIPOKJIAPUIAH KMMMHPOKIapura yTui kepak. KelinHuanuk 3ca, MakCuma TE3JINK
OuaH OakapujaJuraH Malkjapra Kynpok ypun oepuiaau. (7, 9)

[epurn Owran KyTapuimnO, KAPUIWIMNTAHA €HTUO, TOPTUIIUO Ba TYPTHUIIHO
OaxapuiaJaural Malikjiap MyCKyJjapra yMyMUW Ba TaHJIAHTAH TabCHP KYpPCATHII

UMKOHUHHM Oepaau. by epna kywiwnukaa Ba Oy KyuynaH ¢oijanaHa oJumiia



.
MycoOakaamaérrad aTieTIApHUHT HMPOJAIapd KyUYWHH KypcaTa OJIUILIAPUHUHT
KaTTa axamMusiTi 00p.

TpennpoBkana OFUpIMK KYymMO OakapuiaJuraH €HIWJI aTJIETUK MallKjiapJaH
XaM - OFUPPOK acO0OJapHU YIOKTHUPHII, eIKara KyM Tyaaupwirad (6-12 kr) xanta
o0 cakpam Mamkjaapu, orup (5-6 kr) Oenbor OwslaH IOKOpWra cakpail Kaowu
Malkiapaan xaM (ogananmianu. byHaka mamikiapia XapakaTHHUHT CTPYKTypacu
JesIpiu y3rapMaiii, JeKUH aTieT YIyH oJaTAarufad KYMmpoK Kyd capduiamm Kepak
oynaau. Kyu atner ydyH 3apyp mapouTra sSiKiH IapouTAa TapaKKUi dTaau.

by MerogHu  ofupiamiTMpwiraH = acobobmap < OwiaH  IIyFyJUIaHAIWTraH
YJIOKTUPYBUWIAP KYNPOK KyyuiaWnunap. JIeKuH OFUpAUK KYImHMO OakapuiaaguraH
MalIkJapHu OoIlKa €Hruj aTjeTHKayuiap Xam MyBaddakusaT OwinaH KyJulamiapu
MyMKUH. Macanan, WIMHA TEKIIUpUIIAP Cakpall MallKjiapuaa OFUpIIMKIapAaH
doiiaNlaHraHIApHUHT  CAaKPOBYAHIIMTH, YHAAH (QoiiananMaraniapra HucOaTaH
KYIIPOK OpTraHUHU Kypcarau. TpeHUpOBKaHWUHT Tal€pioB JaBpHUIa EHTUI
aTJeTUKauWiap Ofup nmnonadzan kuiub® €xku 5-6 kr nu Oenbof (KYprouuH
Oynakuanapu €Ku TNUTpa COJMHraH Ope3eHT Oenbor) OoFynad, Maxcyc Maiikiap
Oa)xapuILIapu MyMKUH.

Orupnukinap OunaH OaxapwiaguraH €HIWJI aTieTUKa Mallkjiapu €paamuia
MabJIyM MYCKYJ TpyIIajapyd MacCaCMHU OIIMPUINTHHA 3MAc, OaJKM KyJda KaTTa
UpoJia Ky9r HaMOWHUII Kujla OWIHUIT KOOWIMSTHHU XaM TapOusiaim MyMKuH. byHnai
MalllKJIapHA MyYMKHH KaJap MakCUMaJ Te3uKaa oaxkapuii kepak. (11)

Orupnuknap OwriaH OakapriaguraH €HTHI aTJeTUKAa MAIIKIapUHUA XYAId M1y
MAIIKJTAPHUHT OFUPJIUKCU3 OaKapuauIy OWiaH anMamtupud Typuin kepak. Onataa
MaIIIK OJITUH OFUPJUKCHU3. KelinH oFupimk OninaH Oaskapuiia iu.

Enrun armernkaumnap Tai€prapimruia CTaTUK KYyWIAHWII MAaIIKJIapuiaH Xam
(“m3oMetpux” Meton) dormananuiaand. EHruI aTiaeTukadn, MacaigaH, eIKach OWIaH
MacT TypHHUKKAa THPaHUO EKM KyJa XaM OFHUp IITAHTAaHW €pJlaH Y3UIl Y4YyH, SPUM

OYKHK OEKJIAapUHM TYFPUIIAIITA XapakaT KUIu0, MyMKHH KaJap MaKCUMaJl KyWIaHHUII
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cappnaiinu. bynnait Huxosira et TypraH CTaTUK KyWJIaHHUIIAA, OO MUSHUHT Ky4
KeJa€TraH MYCKyJl IpylIajapura ouj HEpB TYKMMajlapura aiHHUKCa Karra Tajad
kyhmianau. TaOuuiiku, OyHIal KydJaHWINra >KaBoOaH HEPB TYKUMaJTapUHUHT
(GYHKIIMOHAT MMKOHHUATIAPU OpPTAAM-Ia, €HTHJ aTJIeTUKAa4M SHAa XaM KYIPOK Ky4
Ooepa omamu. Heps TYKuManapuHuHr (GYHKIMOHAT WMKOHHUATIAPH OILUTAHJIUTU
JTMHAMHUK XapakaTiiap/a XaM KYTpoK KywIaHHII capdiiail UMKOHUSTHHU Oepau. (35)

Karra Ba MakcuMan CTaTHUK KyWIAHHMIIUTM Xap Kailcu MaliK OWp MallIFyjiaoT
MobaitHuaa 5-6 cexkynjman 2-4 mapTa TakpopiaHaaud. by meton dakar karranapra
TaBCHSI KUIMHA/IH.

Suaru OONLUIOBYM €HrWJ aTJeTUKAuujap raplajard XaMMa MYCKYJUIApUHU
PUBOKIIAHTUPUII YYYH, KYNPOK Ky4 KENaJuWraH XWiMa - XHWJI KHUCMOHHI MallkKJiap
KWIMILIapU Kepak. TaiépiaHraH sXiid CHOPTYWJIAp TaHiaad oJiraH Typjiapuaa
MyBadpakugaTra SPUIIUII KalCH MYCKYJI TpyIIagapu Ky4jau OYIuiimHu tanad Kuica,
Viia MycKysl TpylmnajapyuHU PUBOXKJIAHTUPUIILUIAPU Kepak. Aubarrta, ynap Ky4dHH
PUBOXKIIAHTUPYBYM MAILIKJIAp OWIAH Y3JIapUHUHT YMYMHH >KHCMOHUN TalEpiiuk
JapakallapyuHy cakjaad Oopulliapu Kepak.

Kyu kymaiitupaguran Mamkiaap TPEHHPOBKAHWHI TaWEpJIOB NaBpuAa KYIPOK,
Myco0aka JaBpujia dca KaMpok Kyiuianaau. JIekuH Mycobaka JaBpuaa XaMm Kyd Tanad
(KymMHYa MakCUMall KYWwIaHWII Tajllad KWJIaguraH) Maxcyc Malikjiap eTrapiiv
Japaxkazaa Koaaupuiaaan. by Kyd TapakKu€Tu1a SpUIIMITaH Aapa)kaH! Cakj1ad KOJUII

y4yHIHMHA dMac, OajKy YHU sIHaJ1a OIIMPHIN YIyH XaM Kepak oyianu. (37 )
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2. Em enruna ATICTUKAYUJIAPHUHI YHIAMJJIHWINT HHA

PUBOKJIAHTUPHUIILL.

Unmamnu OYynwmn eHruia aTieThKadmiapra (akaT MycoOakaiapia KaTHAIIWII
BaKTHJa sMac, OalKu KaTTa XaKMJard TPEHMPOBKAa WIIMHM Oa)kapull yYyH Xam
Kepak. Y opraH Ba THU3UMJIAPHUHI (allHUKCa MapKa3uil HEPB TU3UMH, IOPAK-KOH
TOMHp, Haac ONMUII TH3UMIIAPU Ba MYCKYJ allapaTHHUHT) TaHEpIMK Tapakacura,
CHOPT TEXHUKACUHMHI TaKOMWJ Japa)kacura Ba XapakaTiapuHU TeKaMJM Oakapa
owmmra OOFIMKIUP.

Unpamimnuk yMyMuid Ba Maxcyc Oynmaau. YMymMuidl 4yuaaMIIMIIMK - Xap KaHOal
CHOPTYMHUHI YMYMHUH XUCMOHUN PHUBOXKJIAHUIIMHUHT TapKUOUH KucMH OYiIuO,
aBBAJIO MapKa3uii HEpPB THU3MMUJATH, IOPAK-KOH TOMHUp, Hadac onuml Ba OOILIKa
TU3UMJIAPJATU KUJIUN MKOOMI Y3rapululapHUHT HaTwkacuaup. EHrun atieruka
allpuM TypJapUHUHI XyCyCUsATUTa Kapa® CIOpTYMIa MaxcyCc UYHIaMIIMIMK Kepak.
Mabnymku, KUcka Macodara orypyBur MapadoHyda orypuniga, Mapadgonuu sca 400
M Te3 orypuniaa yuaamcusaup. Kym coatnu mycoOakara Oapioin O6epa ojiaguraH
JaHrapuyn OwsaH cakpoBud, 1500 M ra rorypuiijga yugamcus OYiauO YHUKUIIM
MYMKHUH. EHIUIT aTiieTUKaHUHT Xxap OMp TypHAard Maxcyc YMAaMIMIMKHUHT Y3ura
XOCJIMTH 1Ty Kajap 3ypKd, YHUHT Xap OMpH YUyH ¥3 MeTouKacH Oyumiu kepak. (35)

YMyMHU  YMJAMIWIMK ~ WWUIMK ~ TPEHUPOBKAara KUPUTWITaH  KACMOHMM
MalIKJIAPHUHT JESPJIA XaMMa BOCUTACUAa XOCUII KWIHHA/IH.

Taléprapiuk gapakacu IOKOpH OYJraH IOTypyBUMJIAp Ba T€3 HOPYBUUIAPHUHT
YMYMHI YUJAMIMIIMKHU OLIMPHIL YYYH orypuil macodanapu 20-30 kM rada eTUIIH
MyMkuH. byHna tesnuk karra Oynmacnuru kepak. bynaa rorypunuiapu  Gop
MauFyinoTiaap xadrana 3 Mapra, 3HI Ky4iId cTailiepiiapaa 3ca Tau€piaoB AaBPUHUHT
3-5 oitm naBomuaa xadraga 6-7 mapra yTKazwiaad. YMyMUN YWJaMIIMIUK acOCaH
Tal€pJIOB JaBpuJa PHUBOKIAHTUPWIAINA, MycoOaka maBpuma dca (akat cakiad

oopunaay.
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YMymMuli 4uIaMIMiInK, €HTHI aTJAeTUKAYMIAPHUHT YMYMUW WIT KOOWIHSTH Ba
VIIADHUHT COFJIMK JapaKacHHW Oenrwiam OwiaH Oupra, Maxcyc YHIaMIMIUKHH
PUBOXIIAHTHPHUII YYyH acoc OYynu0 xu3mar Kuiaaud. Y KaHdya IOKOpU Oyica, 1ry
acocHJ1a MaxCyc YHAaAMIIFIIMK XaM [TyHYa XA PUBOKIIAHA]IH.

UuaamMIMIuKHE MabliyM Oup TapTuOna puBOXIaHTHpUII Kepak. OijauH
(Tait€pnoB AaBpHUAa) YMyMHUN YUAAMIMIMKHU PUBOKJIAHTUPHUILTA, KEMUH (MycoOaka
JTaBpHUa) MaxCyC YHIaMITUINKHNA PUBOXIAHTHPHUIITA KYTIPOK YBTUOOP Oepmnanu. by
Owian Oupra TaW€pioB JaBpuja XaM MaxcyC YHJAAMIIMIUK PUBOXJIaHABEPAH,
Myco0aka JaBpua 3ca YMyMHH duIaMIIMIIMK cakiad oopriaau. (29)

CakpoBuniap Ba VIIOKTHPYBUYUITAPHUHT Maxcyc YU TAMITHITATTHA
PUBOXIAHTUPUITHUHT aCOCHM WYIM - TaHjaad OJIMHraH €Hrujl aTjeTHUKa TYpPUHH,
KHCMaH 3Cca MaxCyc MallIKJIApHU KYIl MapTayiad Oakxapuiaup.

Kyn kypammdmHMHT MaxcyC UHJaMIWINTA abjo JlapaXkajard yMyMHM
YUIAMIIMIIUKKA, KUCKa Maco(dara IorypHIard Maxcyc YMJaMIIMIIMKKA, ITyHUHT]IEK,
Kyl Kypamra KJHpPraH XaMMma MallKjJIap TEXHUKACHHUHT MYyKaMMaJUTUTHTa
acocliaHaJIu.

Maxcyc 4nmaMiInInK €HTHJ aTJICTUKAHWHT XaMMa TypHaa CHOpPTYH OpraH Ba
TU3UMJIADUHUHT MaxcyCc Tauéprapiiuk KaHYaIMK IOKOPH DJKaHJIUTU OwuilaH
aHUKJIaHATH.

Typnu macodanapra OTYPYBUMJIAPHUHT MaxCyC UYHJIAMIIWINTAHA PHUBOKJIAH-
TUPUII MeToauKacuaa gapk 6op. Y aBBaJio opraHjapjard, TU3UMIapaara Ba OyTyH
OpraHU3MJIaTd IOTYPHUII JKaJa/UIMTH Ba IOTYpUIN KaHYa JAaBOM OTHUIIHATA OOFIIHK
dbuznosioruk  xycycustiap OunaH OenrwiaHagud. byHma xwuciopoara OViras
TaJaOHUHT YHU WCTEHMOJ KWJWHUINTA HUCOATMHM XHUCOOTAa OJUIl alfHUKCa
MYXUMJIHAP. MablyMKH, OPTaHU3MHHUHT Ba aifHUKCa OO MU HEPB TYKAMaJapUHUHT
UII KOOWJIMATH KHUCIOpOJ OujlaH TabMUHJAImTa OoFIuK. Kuciopon erummaca
(alfHMKCa y30K /aBOM JTaguraH WII TaUTHAa), Wl KOOWIMATH KaMaiuO KeTaJu.

[IyHUHT y4yyH XaM OpPraHM3MHHU KHUCJIOPOJ OWJIaH TabMHUHJIAWIUTraH Hadac OJIMII Ba
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IOPAaK-KOH TOMHUP TU3MMJIADUHUHI axaMUsTH KyJa KaTTa. TpeHUpOBKAa METOJUKACH
KYTI )KUXAT/JaH MaHa [y TH3UMJIAPHU TAKOMWLIAMITHPHUIITA KapaTuiranaup. (27)

duznonoriapHUHr (Qukpuya, Te3 POpyBuMWiIap OuilaH Y30K Ba yTa Y30K
Macodanapra  OTYpYBUWJIADHHHT  MaxCyC  UYMJAMIMJIUTUA Ky  JKUXATAaH
OpPraHU3MHMHT Y30K BaKTrada KHCIOpojra Oynrad tajgad Ba YHH UCTEBMOJ KUJIHUIIIA
MYyBO3aHaT Cakjail oMl UMKOHUATH (“TYpFYHJIUK XoJdaTu’’) Ounan Oenruwnananu. by
IOpHII, y30K Ba yTa y30K Macodanapra [OTYpHUII BaKTHAA KHUCJIOPOJ HCTEHMOII
KWIKII, TOMUAD YPHUII TE3JIUTH, KOHHUHT MUHYTJIMK XaKMH Y30K BaKT JIaBOMHUJIa OUp
XWJI Tapakala CakJIaHUIIMAA XaM KypuHaau. MaHa myHaad “TypFyHJIMK XOJaTh Ta
KapamacjaH, 4ap4yoK acTa CEKHMH opTuO OopuO, cnopTuu macodaHu KATTUK YapuyOK
ajioMatiapu OusaH Tyrajuiaiian. byHuHr cababnapu kym, JeKUH acocuil cabad Oorn
MUSITATU  IOPUII  Ba IOTYpUIIHKM Oenrwia®d OepaguraH HEpB  TYKUMalapu
GaoNUSATUHUHT BaKTUHYA Ccycaumuaup. TaOuuiiku, CHOPTYM IOTYPHUIITHH Y3
UMKOHUATH/IaH OPTUK TE3JIMK OujaH Ooliaca, yapyaul Te3 cogup 0yino, y Te3IMKHU
KaMalTHpUINTa EKU IOTYPUIITHH TYXTAaTUIITa MaKOyp Oynanu. (36)

bynna kucnopojra 6ynran tanad uctebMo KUIMHAETTaHUIaH OpTUO KeTaIu-1a,
MYCKYyJUIapruHa 3mac, 0ajiku OOIll MUSTHUHT HEPB TYKUMalapu XaM KUCIIOPOJ OuiIaH
eTapiu TabMUHJIaHMaiau. By sca CHOpUYMHMHT W KOOWJIMSATHHH KaMaWTHpMain
KyUMauIu.

V30K €ku yTa y30K MacodamapHu SAXIIM HaTWXKamap OuigaH YTUII Y4YyH
CIOPTYMHHU, Hadac OJUII Ba IOPAK-KOH TOMHDP THUIUMJIAPUHHUHT (PYHKIIMOHAI
UMKOHUSITHHM OILUMPHUII Kepak. BYHMHI ydyH TpEHHMpOBKA MalTHIa OpraHu3Mra
KYIIpOK Tanad KYHMUII Ba XapakaT TE3JUTMHHU OIIMPUII HATWXKachaa KHUCIOPOATra
Oynran tanad OpTUKPOK OYnraHga HuUCOATaH “TypFYHJIMK XOJaTH~ cakjiad KOJHILIra
spuIMIl 3apyp. byHnail TpeHupoBKara aBBajo CIOPTYM ailHU BakTiaa OyTyH Macoda
OXMpHUTaua Xe4 KamalTHUpmail era oyiaguraH Te3yukka Hucbaran 3-4 % OpTUKPOK

TE3JIMK/Ia IOTYPHIITHA KUPUTHII Kepak (36)
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Vpra Macodanapra rorypum aactiabku 1-2 MHH. MYMIa KHCIOPOJ HCTEHMOI
KWIMHAIIYA KECKUH OPTUINM OWIaH XapaktepiaHaau. Kym yTmair Oy SHT OKOpHU
napaxkara etu0, O3pOKKMHA BakKT JaBOMHJAA Yy3rapmaid Typaau. JIekuH Kuciopon
WCTEBMOJI KWJIMHHII MAKJIOPUHUHT OyHIAW “TYpPFYHJIMK X0JaTH OpPraHU3M KHUCIOPO.T
UCTEBMOJI KUJMHUIIN HUXOSICUTA TaKaiuO, OyH/Iail OPTUK HUCTEBMOJ KUIUHUITHUHT
wioxku Oynmaranunu Hatwkacugup. llynnaih kunmmb, Ypraua macodara rorypuil
KHCIIOpOTra OYnTaH Tasiad YHU UCTEhMOJ KWIUII Japakacuiad opTaan ((pU3HOI0THK
HUXOsra eTraH Oyica XaM), SbHU KUCIOpOJA Kap3 Xocwi Kuhaau. FOrypuin te3nuru
KaH4a IOKopHu OVyica, Kap3 IIyHuYa Kymnainbd, yapuok Te3pok Oomnuianaau. Kucnopon
eTUIIMACIIUTU OyHra HUcOaTaH >HI Ce3TUp OYIraHW y4yH OMpPUHYM rajja MapKaszui
HEPB TU3UMHra canouil Tabcup Kuiaau. (16)

Vpra Macodamapra IOTypyBUMIADHHHT acocmii Basudacu - Maxcyc
YUIAMIIMIIUKHA SIXIIWJIAIL, [IyHra MOocjaad OpraH Ba THU3UMIIAPDHU PHUBOXKIAHTUPHO,
yinap  QYHKIUSJIAPUHM ~ TAaKOMWUIAIITUPHUIIIAH,  [IYHUHT/ACK,  OpPTraHU3MHHU
KUCJIOPOJJIaH Texkamiau Ba cudariu  Qoipananumra ypratumaup. byHra sca
KamaiiTupuirad macodara Mmycobakaga KYypCcaTUIMOKYU OYITaH TE3NMHUKIAH OPTHUK
TE3JIMK/Aa IOTYPHUINHU Takpopnam Ownan spunnianan.(11) Bynpait  takpop
IOTypUIIUIap/ia aH4da KYm “KUCIopoja Kap3u~ Xocuil Oynaau, opraH Ba THU3MMIIApTa
tanab opraau. Etapnu mapaxana y30K BakT TPEHHPOBKA KUJIMO FOpPraHiaH KeiluH,
IOTYPUII TE3JIUTH FOKOPU OYJIMINM HaTWXKacuaa Maijo OynaauraH KECKUH dYapyaid
Oomnutamra Kapum Kypail KOOWIMSTHUHH YCTUpPraH IOTYpyBYH, TPEHHPOBKAJAarvujaH
Y30KPOK JIaBOM 3TCa XaM, KaJJaJUTUTH KaMpOK UIIHU OCOHPOK Oaxkapasu. (16)

Taxpubaga kypwiMinuya, arap IOTYpHII TE3JIMIM MycOOaKaJgarujaH HOKOpH
oynca, y3rapysuan rorypui 800-1500 M ra rorypui TpeHHpoBKacuma xam ¢oiiganu
skaH. Jlekun ypradya macodana rorypuiiia Maxcyc YMJAAMIIMIMKHA OUIMPHUII YUYYH
Takpopuid ycyn (Macanan, 800 M ra rorypyBumiiap oaataa 400-600 M ra orypuuinu,

1500 M ra rorypyBumnap 3ca 800-1000 M ra OrypuUIIHH TakpopJiaiuiap)
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Kymnaiaunap. Takpop rorypunuiap ypracuna 15-20 MUHYT nam oiraHn MabKyl, Oy
KEMHMHIY TaKpOp IOTYPHIIIAPHU XaM FOKOPH TE3JIMKAA Oa)kapHlll y9yH Kepak Oyiau.

100 Ba 200 M ra roryprasja 4apyok Te3 YcuO OOpPHUIIHHUHT HT MyXUM cababu
Oom MU HEpB TYKMMajlapuaard Yysrapuumapadp. Makcuman 3yp Oepunuiap
naiTuga, alHUKCa TMIOKCEMUS IIapouTHIa, acalbra >KyJa KaTtTuk 3yp kemaau. Mm
KOOWJIMSATH Te3/1a Macau0 KeTUIM XaM IIyHJaH. Arap IOTYpyBUHM KyJa KarTa 3yp
OepaérraHura Kapamai, XaJJlaH TallKapd KaTTUK Ky4aHMacJaH OeMallon EeHIMII
forypca 100 Ba 200 M ra Jorypuiiaa xaM 4apuok CCKUHPOK Kymasau. (25)

Yapyamioyu KaMalTUpUII YUyH TETHIUIA KOOUK »Kapa€HJIapuHU Ba HEPB-MYCKYJI
anmnapaTMHU TaKOMUWJUTAIITUPUI, MyCKyJUIapAaru OMOXUMUK kapaHiap QoigacuHu
OILLIMPUII, KOHJArH KUCIOPOJJaH SXIMPOK (doigananum kepak. Karra tesnukmaru
IOTYpUIIl TMaWTHUJa SHEPreTUK MoJJjajap >Kyda Te3 MapyanaHuO, MyCKyJulapJard
XxamMMa OMOXMMUK kKapaCHlap Kapuild KHCIOPOJCU3 IAPOUTIA YTATUTAHIUTH YUYH
100-200 M ra rorypumigard 4YMJaMIIWIUKHU OLIMPAIUraH OpraH Ba TU3HMIIAPHU
dakaT 11y MIAPOUTHUHT Y3UJarvHa PUBOXKJIAHTUPUIL MYMKHH. JleMak, CrpuHTIA
3apyp OViraH 4MIaMIWIMKHA KAYUK TE3JIMKIA IOTYpPHUIl OW/aH TYJIUK TapaKKun
STTUPHUIIT MyMKHH 3Mac.

Macoda kaHua y3yH Oyica, Oup CHOPTUMHHMHT y3uja ypTa XUCOoOmard BakT
owian 100 M ra ypraya OTYpHUIIJArd SHT SXIIA HaTHXa ypTacuaarud (apk IryH4ya
karTa OYymaau. JlyHémaru KYNruHa SHT Ky4id IOTYPYBUMJIAPHUHT HaTHXaJdapyuHU

YMYMJIAIITHPUIIT aCOCU A OJTUHTaH (papKIapHUHT KaH1ail SKaHU KYpCaTUIITaH.
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3. Ex eHru ATICTUKAYUJIAPHHUHI TE3JIUTMHUA PUBOKJIAHTHPUIIL.

XapakariapHu ~Te3 Oaxkapa OJIMID  €HIWJI  aTJIETUKAYUHUHT  MYXUM
dasmiarnapuian oupuup. Te3kopiuk CaKpOBUHMHUHT JETICUHMUILIH,
YIOKTUPYBUWJIAPHUHT CHJITAIIM, CIPUHTEPHHUHI IOTYpUIIM Y4YYyH 3apyp OYyimuOruHa
KoJIMal, 0ajnku Te3KOpauK 0ol ¢a3miatr XxucoOlaHMara atjieTiiapra xaM 3apypaup.
FOxopu napakajgaru TE3KOPJIMK TE3NIMIM KaM XapakaTJIapHU OCOHPOK Oakapuiira

UMKOH Oepajiu. by 3ca HITHUHT KYTIPOK BaKT JaBOM dtuimra épuam oepamu. (6)

CrnopTuMHUHI  XapakaT Te3qurura OWpUHYM HaBOAaTHa MYCKYJUIAPHUHT
TapaHrmamTupuO Ba OYymamTupu® TypaauraH XapakarTjapHu #Hynra coiaud Ba
OomKapuO Typaguran 0o MUsi KOOMFUHUHT TETUIUIM HEPB (paoausTu cabad Oynanu.
By d¢aomuar Kkyn oKUXaTAaH CIOPTYMHUHT CIHOPT TEXHMKACH  KaHYaJIUK
TAaKOMWUIAIITAHUTA, MYCKYJUIADHUHT Ky4d Ba OJJIACTUKIUTUTA, OYFUHIAPUHUHT

XapaKaT4YaHJIMI'ura, y30K OaBOM JTIr'aH HII HaﬁTHI[a 9Cd, YHHUHI YHIaMJIHJIAIHUIa

oormuk. (10)

Teskopauk — TyFma (a3unar, MacajnaH, TyFMa KOOWJIMAT OyiMaca, KHCKa
Macodaja IrypyBun OYJIHII MyMKHH Mac, Jerad GUKpiap Xajau XxaM yupad Typaiu.
AnbatTa, TaOMMH MOMMIUIMK Ba TyFMa UMKOHMSITHUHI MyalsiH axaMusTH OOp, aMMO
Oour poJsib yitHaliAran — Tapousi, Yprauuin Ba TapakKUET TONUIANP. TU3UMTUK KYTI
WWIITMK TPEHUPOBKA )kapaéHu1a Xxap KaHJai ciopTyu Te3KOpIuK (a3uiiaTUHU HUXOSIT

Japaxaja omupud OJIUIIT MyMKHUH.

XapakaT Te3nurunu (aitHukca yitunnap épaamuna) 10—-12 émgan puBoxkiIaHTHpa

Oomutam Kepak.

XapakaT TE3JIMTMHU OIIMPHUIIHUHT SHI MyXMM TOMOHM — IOTYpHUII, CaKpall Ba
YIOKTUPHIL MyKaMMall TEXHUKAaCMHU oraamgup. byHra d¢akat ypranum

xapa€Huaaruaa spumub O0ynmaiau. MamknapHau kyn mapranad TakpopliaiBepuil,
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XaTTO MAaIlIK TEXHUKACUHU TYJa Y3IaTUPUO OJTaH/IaH KEHHH XaM TaKpOopJiaiBepHIll
3apyp. Takpopnam (macanan, 10—15 X 100-150 m, 30-60 mapra sSaApO UTKUTHIL,
nvckau 30-40 MapTa yIoKTHpHII, JJaHrapuyn Owitad 30 MapTa cakpari) MakCuMallgaH
NacTpoK (MakcMMyMHUHT 9-10 KucMuya) KywiaHumga Oakapuiniiy Kepak. byHuaaii
TakpopJjanuiap alHUKca CHOPHUHTEPJIAP Ba FOB OlIapiap y4yH Kepakaup. bymapna
IOTYpUIIl TE3JIMTMHUHT OPTHUILM, aBBaio, (akaT xapakaT TEXHUKACHIIArd XKyJa
Mypakkad HEpB-MYCKYJl KOOpAMHALMUs Kapop TONIMaHW Ba PYXUH HILTUEK
HaTWKacUJaruHa osMmac, Oallku yilap HUXOAT Japaxajaa MycTaxkaM Oyiran
TaKaupAaaruHa pyu Oepamu. bynra sca 6up mamrynorma 100-110-150-200 m HE
MakKCUMaJl Te3JMKKa SKMH TEe3JUKIa Kyn Maprajad rorypud YTUIl HaTHKacuaa

sputmnanu. (22)

Cnpunrtepmap yuyn 50-60 metpnu kus (2-3) Wynkama rorypurn cudatiupok.
FOrypu6 kemna typu6, 30-50 M ra kus Hynkaaad Orypud KeTraHja TypFYHJIANINo
KOJITaH MakcuMmala Te3nuK oprtaau. HOrypyBuMm Te3poK MAENCUHUILNTA ypraTaiw,
OypunuugaH TYFpu HYIKaaa YUKUILAA KaJalpoK KajJam Talulaiaurad OYiauIiaau.
JlekuH eHTWIIAIITUPAIUTaH MIApOUTAA OaXapuiaJuraH Kus MHyIKana OTypuUll
TOpU30HTAN HYyJKaga orypumra Tyjna yxmam sMac. LIyHuHr ydyH y copuHTep

TPCHUPOBKACHMHHUHI' 03 KHCMHUHHUI'MHA TAIIKWJI 9THUIIN MYMKHH.

Cypbatunu Tesnaiia Oopagurad pUTMHK OajaHj TOBYII €pJaMuja XaM FOTYPHII
Ba Xapakarja TYpFyHJIAmMUO KOJITaH MAaKCUMaJl TE3JIMKHU OLIUPHUIIT MYMKHUH. YyHKH

CIIPUHTCP 573 KagdaMH XKaddJJIMT'MHA TOBYII CypbaTUura MOCJIa0 TalIamra HHTHWJIaIHu.

bup wmamkna TpeHMpOBKa KWJIWII HATWXKACUAA CHOPTYMHUHT TE3KOPJIUTH
OpTraHjiaH KeWuH, y OOIlKa MaIlIKJIapHU XaMm Te3 Oaxapa oJaguMu MYKMU dKaHUHU
omwmm Myxumaup. TaxpuOanap MIyHH KYpcaTaaWKH, XOCHUJ OYJIraH TE3KOPIHK
Xapakatr CTpyKTypacu yxmam OyiamaraH Oollka Malikjaapra yTmanaud. MacanaH,

CIOPHUHTIAa TPEHUPOBKA KIIMII HaTWkKacuia Tenerpad KaiuTu OWaH HIIUIAIT



16
gacToTacu ommaiian. bomkapunuimm yxiram Oyarad xapakatiapaa 3ca OyHaai amac.
CrpuHTYA IOTYPHIIIA XOCHI OYJITaH Te3KOPJIMK (pa3miiaTy, caKkpaiia JISICHHUINTa Ba

YJIOKTHUPHUIIAA OEKHU TYFpUJIAI XapaKkaTura yTaju.

Te3uk KOOWITHATH XaKUAA TYIIYHYA. Te3/ MK KOOMJIMATH JapaskacuHU
PHBOAJIAHTHPHUII OMHJLIAPH.

NHCOHHMHT xapakaT MacallaJapyuHi KaJal cypbaTiapia Oaxapa OJIUII
UMKOHUSTHHH udojanam ydyH Oup Heda WWIUIap JaBOMHIA «TE€3KOPJIMK» aTamacH
UIUIATUINO KEIUMHTaH. XapakaT Te3KOPJIUTMHUHT KYTUIa0 IIakiiapy MaBxKyIJTUTHHU
Ba YJApHHUHI y3Wra XOCJIWTMHU 3bTHOOpra oimd, Oy aramMacu CYHITH BakTJapAa
«TE3JTUK KOOWIMATHY» TYIIYHYACUTa aIMaIITUPUIIIN.

Teznuk  Kobunusmu - Oy OaAKUMAl 6aKm  OpaIueuUoacu  wapoumod
xapakamuapHune — 0aXCapuIUWUHY — MABbCOUKIO8YU  UHCOH — XYCYCUAMAAPU-HUHZ
@DYHKYUOHAN MAHCMYACU.

Te3nuk KOOUTUATUHUHT 3J1eMEHTap Ba Ma:KMYaBUH [IaKJUIapH MaBxKY/I.

DneMeHTap IIAKIra Te3IUK KOOMIUATIAPUHUHT TYPTTa TYpU KUPAIH.

1. bepunran xabapHu Te3 ce3UIl KOOUITUSITH.

2. FOxopu Te3nmukaary XxapakaTHH SKKa JIOKaJl OakapuIll KOOMIIH-STH.

3. Xapakatau Te3 Oonuianm KoOunuaTtu (O0ab3uga aManIuéTia Kec-KuH OakapuIi
OwtaH aTanaam).

4. XapakaTHU MakcUMall cypbaTaa Oa)kapHuil KOOUITUSTH.

XO03Upru BakKTAarn WUFUIMO KoJraH OWp KaTop WIMHH OMMII-JIADHUHT
KypcaTuiinya, 0y KOOMIMATIAp XaM Mypakkad TU3UMra 3ra.

DneMeHTap TE3JIUK XapaKaTH MaKCUMaJl CypbhaTy TE3JUK KOOU-TUSTUHUHT SITOHA
IAKJIM JIEMUII MYMKUH 5Mac. byHra xapakaTHHUHI OKOPU CypbhaT KypCAaTKHUWIAPH
opacuaard JacTia0Ku XOJATHUHT Oaka-pWIMIIWHM, IOKHUHT Xap XWJI OFUPJIUTH Ba
OpPTUKYA OFUPJIMKCHU3 XapakaT aMIUIMTYHJACH y3rapullIapyuIard ajJlOKAHUHT WYKJIWTU

Kabu OMMWJUIAp I'YBOXJIMK KUJIAOH.
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XVJIOCA
10-12 €mm  makTad VYKyBUMJIApH KUCMOHUN cudarnapuHud TapOusiiali,
MAaIIFyJoTIap TY3WJIMAacHUHM AHMUKJIALI, IIYFyJUIaHYBUWJIAPDHU HMKOHMATHra Kapao,
GyHKIIMOHAT XOJaTJIApUHU XHcoOra om0 IoKIaMalapHu Oepuill, MypaOOuitiapaaH

KaTTa YbTHOOP OSpHIIl KEPAKJIUTH TaKpruOaaa UCOOTIIaH IN.

Iy wnapca anuknmanauku, 10-12  €mparm eHrun atieTuka Tanépiarl
aManueéThaa YKyB-MalIFyJIOT WUIIMHUHT SHT KaTTa X@KMH YMYMUW YHIAMIIMIAKHU
tapousnamra 30% BakT axparwirad.by sca 6omika cudariapau Tapousamra BakT

KaM KOJIaéTraHJIMTUHU KYpcaTaiu.
10-12 émmm YkyBumjapHu €Il SKMXaTJapUHM XucoOra ojaud MalFysaoT

XKapaCHUHU TYFPU PEXANAIMITUPHUIIT Ba MIYFYJUIAHYBUMJIAPHU BOCUTA Ba yciyoiap
OpKaldu  JKUCMOHMH  cudariapuHd  TapOusialml  KYTWIraH  HATHXKACUHU
oepau. Taxxpubana 10-12 €éuumm YKyBUMIApHU MallIFyJoTiapra Taiépiaiiia WiMHii-
yCIIyOuil  KypcatMmanap, MAaIIFyjloTiap IIaK/Ulapyd XamJla BOCHTAJIapu  TYFpHU

TaHJIaHTaHJIMI'M aMajiaa I/IC6OTJ'IaHI[I/I.
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