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AnHoramus: [Hlaxcuii TapkUOHUHT UM KOOWJIMSITA CaKJIAHUIIM Ba MaxCyc KacOWii
cudaTIapUHUHT AK/UIAHUIIMHY TabMUHJIAIAA JKUCMOHUN Tal€prapiiuk MyXuM VpHUH
TYTHO, XOAUMJIAp JKaHTOBAp TAaUEPrapIMIMHN yIIUTa0 TYPUIITHUHT aCOCU dJIEMEHTIapuIaH
Oupy XHCOOIaHAIH.

Kanum cyznap: owcucmonuti mauépeapiuk, Ccnopm, HCUCMOHUU YUHUKKAHIUK,
HCAH208Ap MAUEP2APIUK, HCUCMOHUL MAWKIAD, MAWRLYIOMHUHS 3UYIUSY, HOKIAMA,

XPOHOMEMPAadic.

Mawynomuune suunueu — OyTyH MaILIFyJIOTTa KETraH BaKTHUHI YpraHyBYHJIap
TOMOHMIAH XUCMOHMI Maiukiap (ycysuiap, xapakarjap)Hu Oakapuiura capgiaHrad
BaKTra HUCOATU. 3UWINK MAILFYJIOTHU XPOHOMETPAXX KUJIHIL, S’bHU MAILFyJI0Tra KeTraH
BaKTHH aHUK YJ4ani iynu Ouiian aHuk1anaau. [legaroruk 3udnuk katTa OVinaau, YyHKU
MAaIIFyJI0T BAKTUHUHT OUp KUCMH YpraHyBuujap Ba paxOapHUHT OOIIKa Xapakarjiapura
(paxOapHUHT MaIIKJIapHU TYIIYHTHUPUIIM Ba KYpCaTHILHM, XaTOJApHU TYFpUJIAIL,
IYFYJUIAaHYBUMHHUHT OUp VKYB *KOuAaH OOIIKacura YTUIIM, 1aM OJMII Ba OOIIKaIapra)
capduianay.

AmManuérna TYmIaHraH —TaxpuOaTapHUHT  KypcaTHIIN4Ya, YKyB-TPEHEPOBKA
MaIIFyJIOTIAPUHUHT 3UUJIUTH )KUCMOHUN TaWEPTapaMKHUHT Typiau OYiaumiiapu Oyiinua
(pouzna) xap xun 0ynubd, Kyiuaaru KypuHuiira sra: rumHactukanga — 40-50, Ky sxanr,

Te3NAITUPUIITaH Xapakatiap Ba eHrui arietukana — 50-55, Tycukiiapuu eHrud yruiiga
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—60-70, cniopt Vitunnapunaa — 70-90 pownsHu Tamkmn Kunaau. Dpranadku 6agaHTapOus
MaIFynoTaapu 3uuiauru 90 gowusra etaan, aHUK TaIIKWUIAIITHPUITAHAA 3ca YHAAH XaM
optamu. Ymly KypcaTKA4lap MyalsH MIapowWTiapra OOFIMK XOJaa Y3Tapuild Xam
MyMKHH. Macanan, +30°C Ba yH1aH 10KOpH 00-XaBO IIAPOUTH/IA )KUCMOHHUIN MAIIKJIAPHH
Oaxkapum (aon gam onwin OWIaH aIMAMMTHPWIMO Typriaaud (cosga JaM OJIHINTa,
Koujara kypa, YkyB BakTHHUHT 50 dousuraya axxpatuwiaau). banana tormap mapoutuaa
XaM JiaM OJIMII yYyH MaXOypui TYXTalulUIap MAaIIFyJOTiap 3WWIMTHHUA CE3UIapiu
MacauTUPAIN.

Kucmonutl rokrama — XKACMOHUN Malkiap (ycyJuiap, XapakaTiap))HU OaxapHIljaH
KeJIMO0 YMKYBYM MYIIaKjap 3YPUKHUILIMHUHT IIYFYJUIAHYBYM OPraHU3MHIa TabCUPUHHHT
KaTTaJUTH Ba XapakTepu. MalkJIapHUHT OpraHU3Mra TabCUPH YIAPHUHT COHU (XaXMH)
Ba KaJaJUTUTUra OOFauK. MalkjiapHu Ky MapTa, alHUKCa T€3 Cypbart/ia, KaTTa 0K EKu
3YpUKUIL OWIaH OakapHIll XUCMOHMI IOKJIIAMaHM CE3WIApIM Japaxaaa OUIUpaJIH,
MalIKJIap COHM KaM Oyica Ba ynap Te3 cypbariapia Oaxxapuiamaca, IOKJIAHHUII XaM
IIYHYaIUK KaMm Oyianu (B.H. Pnaronos, 1987).

KucMoHUI IOKIaMaHUHT OpPraHu3Mra TabCUpPU OMp KaTop OOBEKTHB Oenruiap
OWIaH aHUKJTAHUIIA MyMKHH. JKHCMOHMI FOKJIAMaHUHT KAaTTAJUTH Ba YHHU YTKA3WUITHU
AHUKJAUTHUHT OMp Kajap OAJMi Ba XxamMMaOOIll METOJAura TallKyd Oenruiap Ba IOpak
KUCKAPHIIK TE3JIUTH KYypCcaTKU4u Kupaau. JXuCMOHUI TapOUSHUHT Y4apyoK KEATHPUO
YUKApPYBYM CE3WJIAPJIM TALIKU OCNTHIIapH: 103 TEPUCH KyWIN KU3apULIMHUHT OKapUILIU
OwraH anmamu0 TypUIIM; TEPUHHUHT OJAYUIOp TyCcra KUPHUIIM Ba JAOJIapHUHT
KYKapUIlK; Ky4Jd TEp aXpaiuO UYWKHIIMA, XaJJaH TallKapy Te3JallraH, F03akd Ba
TYXTa0-TyxTabd Hadac ONMIL; HOAHWK, JIAHX XapakaT, CEeKWH IOPUII Ba XOKa3ojap
xucoOaHaIu.

JKanroBap-KUCMOHUN TaMEPrapiMK aMaauéTHIa HOKJIAMAHUHT KaTTaJUTMHU
aHUKJAIl YYyH OJaTAa TOMHUpP YPULIMHUHT TE3JMTHMHU Yiuamgad (onganaHuiagm.
Bynna, xycycaH, HHTEHCHB IOKJIaMa TOMHUpP YPHUIIMHUHT KaTTa TE3MUTMHU KEITUPHO

YUKAPUIIIHUJIAH KeTUO YUKUTIAIH.
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Maxcyc TagkukoT/IapAa OeNrHIaHuIINya, ypTadya MHTEHCUBIIMKAArU YKUCMOHUN
I0KJ1amMa (CEeKMH IOTypHII, T'MMHACTMKa MAallKJIapUHU CEKUMH cypbaria Oa)kapuil)aa
TOMUP ypHIIM Te3nuru pakukacura 120-140 3ap0; rOKOpPH JKMCMOHHUHN IOKJIaMa
(ruMHacTMKa MalIKJIapuHU Te3 cypbarga Oaxkapuil, Ccy3ull €K IOTypUIl Ba
Oolrkanap)ma TOMUApP ypHIly Te3mury nakukacura 150-160 3ap0; xxyaa 10Kopy )KUCMOHUN
I0KJIaMa (MakcUMaJ Japakaaa Te3 ITypHIL, TE3 CY3UII Ba SIIKAK SIIMII Ba X0Ka30J1ap)aa
TOMMp YpHIIU Te3auru oup nakukana 200 3apOraya eTUIIA MyMKHUH.

TunrnoBun (Kypcanrt)iaap €K YpraHyBUWJIAPHUHT TOMHUD VPHUIIH TE3JIHUIU
MalIFyJoTiaap OONLUTAHUIIKAAH OJJIMH, KEHUH 3Ca MAaLIFyJIoT/Iap AaBOMUJa (MAalIKHU
Oa)xapulAaH OJ/IMH Ba KEMWH) XaM/la MalIFyJI0Tiap TyraraHu/iad CyHT aHUKJIaHa/IH.

AlipuM  MamFynoTiapia OKUCMOHUM  IOKJIaMa, Koujara Kypa, LIyHJau
peXanalTUPWIAIUKY, Y alHaH MAIIFyJOTHUHT Tal€piioB KUCMHIa OLUIMPUINO, acocuit
KUCMU/JIa Y3UHUHT JHT FOKOPY KypCAaTKU4YUra €Taau, MallFyJIOT OXUPHU/IA 3CA aCTa-CEKUH
macasyu. YKyB WHMIM JaBOMHJA >KHCMOHMH TaHEprapiMKHMHT TYpIH IIAKIIAPHHH
VTKa3uIga 3YpUKUIl €KUM OKJIAHUII acTa-CeKUH OIMpUiand Oopuiln kepak. byHaa
KYPCAaHTJIADHUHT KaHroOBap TaMEprapiuk jkapa€HHJA XWUC KWIAAWUTaH YMYyMHU
IOKJIaMaJIapUHU XMCOOTa OJTUII Ky1a MyXUMIUP.

TuHrmoBun (KypcaHT)ap YYyH OSKHUCMOHMM 3YpUKHII €KM  IOKJIAHUIIHU
peXanalTUPHUILIA MYyIIaKiap Xamaa NCUXUK 3YPUKUIIHUHT OUpJaHura Ba Te3 OpTUO
OopHIlIMra OPraHW3MHMUHI Ta€piaUruHU Tanad KUIYBUM JKAHTOBap XapaKaTIapHUHT
¥y3ura XOCIMKIApHU XHcoOra onuil TaBcus 3Twiagu. LIlyHuHr y4uyH rokiamaHu acrta-
CEeKMHJIMK OWJIaH OIIMPHUII TYFPUCHAArH YMYMIIEIAaroruk MPUHLMIIKANT KouJara puos
KUJIMII MAIIFyJIOTJIAPHUHT TAUEPIIOB Ba ACOCUM KUCMUA IOKOPHY FOKJIIAMAHU KYJUIAIIHA
MHKOp 3TMaiau, OUpoK Oynap MAIIFyJIOTHUHI MakKCcaau Ba IIYFyJUIaHYBUUJIAPHUHT
TalépaaHraHINrura Moc KeJIMIIMHU XucoOra oiau0 KUINHAIH.

MairyJoTHUHT 3UYIMIM Ba JKUCMOHMM IOKJIaMa ypracuja TYyFpUAaH-TYFpPU
OOFJIMKJIMK MaB)KyJ, SbHU MAIIFyJIOT 3UWIMTMHUHT OPTHUIIN FOKIAMAHUHT OPTHILWTa

o0 Keyaau. YKYB MaIlIFyJIOTHIAa FOKOPH 3WYIMK Ba ONTHUMAJ KUCMOHUM FOKJIaMara
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KyHuaarmiap opKajld SpHUINWIaIU: cadiaHuIl Ba OOIIKa TypAard xXapakaTiaHUILIap
BAKTUHU KUCKAPTHUPHUII OPKAJIHW; TYITYHTHPHII WIUIAPUHUHT KUCKAIUTH Ba aHUKJIWATH
OunaH; anoxuaa Oakapwiagural Mamikjiap, 6apya myryJlaHyBuUMiIap OUp BakTaa €Ku
y3nykcn3 (OWpuaaH KEWMH WKKWUHYUCH) OakapaauraH Mamikjiap OpacHIaru
taHaycrapuHu KUCKAPTUPHII OPKAJHW; aijlaHMa MaIFyJIoTJiap Ba MycoOakamapHU
KyJam OwiiaH; MalIKJIapHH Oakapuiua XapakaT maco(acuHHU, JTaBOMUNIMTHHH,
CypbhaTH Ba TE3JIUTMHU XaMJa YJIapHU TaKpOpJall COHMHH OIIMPHII OPKATIH; MAIIKJap
Oaxapunagural TYCHKJIap COHMHU Ba TNpeaMET/Iap MacCacCMHHU OIIMpHIN OujaH Ba
X0Ka30.
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