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EFFECTS OF RESTORATIVE AGENTS USED DURING TRAINING ON THE
PHYSICAL FITNESS OF SHORT-DISTANCE RUNNERS.

Abstract. This article discusses the effects of restorative agents on the physical fitness of
short-distance runners.

Keywords: moderate running in low intensity zones, sports and active games, sauna,
massage, physiotherapy.

BJIMSIHUE BOCCTAHOBUTEJIBHBIX CPEJICTB, IPUMEHSIEMbBIX BO BPEMS
TPEHUPOBOK, HA ®PUZNYECKYIO ITIOJAT'OTOBJIEHHOCTb BET'YHOB HA
KOPOTKUE IUCTAHIIUUN.

Annomayuna. B cmamve paccmampusaemcs 61usHue G0CCHMAHOBUMENbHBIX CPEOCMS,
NPUMEHAEMbLX 60 6PEMSL MPEHUPOBOK, HA qbu3uqec1<yio N0020MOGIEHHOCHb 662yl-l08 Ha KopomkKue
oucmaHyuu.

Knroueewvie cnoea: ymepeHHblﬁ ez 6 30HAX HU3KOU UHMEHCUBHOCMU, CnopnueHsvle U
AKmMueHble Ucpsbl, Cayna, Maccasic, qbuauomepanuﬂ.

Vrum paBpuia Kalicu THKIAHMII BOCHTAaNAPUHM KyIUIAIIMHH Ky3aTTaHHMH3[a IacT
MUAAMAT 30HAIApuaa OMp MebEpiM IOTYpHIN, CIOPT Ba XapakaTin YHHHIAp, CayHa, MAcCak,
¢usnorepanus Ba X.K.JapAaH (OWJaNaHUIIUHE AaHUKJIAIUK. AMMO IIUAJNATIA MAIIFyJIoT Ba
Myco0aKa [OKJIaMalapuJiaH CYHT CIIOPTYM OPraHW3MUHUHI (DYHKIHMOHAJ XOJIATMHM THUKJIAIITa
KarTa 3bTHOOp Oepuil Kepak. THUKIaHUII Ba MII KOOWIMATHHM SXUIMJIAIl BOCUTalapu
MaXMyaJlapuHH ~ HMOUTA0  YUKWII  JKapaCHUAa CHOPTYM  OPTaHW3MHUHMHT  WHAWBHUIYal
XYCYCUSTIAPUHU JOUMO XHCOOra ONUII 3apyp. DHT YBTHOOPINCH YTHII NaBpuaa MypadbOuiiinap
TOMOHMJIAH CHIOPTYMJIAPHU OPTaHM3MHMHU T3 THUKJIAIl Makcaauaa GapMakoJIOTUK BOCUTANApaH
(aHTUIONMHT areHTJIMIH pyXxcaTu ocTuaa) doinananumany. Arap OMp XWJ THKJIOBYM JOPHU-
JapMOHJIAp Y30K MYJIaT MIUIATHIICA, CIIOPTYH OPraHU3MHU yiaapra Mociamaan, Oy sca ylIapHUHT
uim  Oaxapuil camapaJopiurdHu nacaimmmra onu0 kemaau. LyHHMHr ydyH THKIOBYH
BOCHTAJIAPUHUHT MEBEPUHH Y3rapTHPHIL, YIAPHU SHTUIapU OWaH anManniald TypUIl JO3HUM.

KonaBepca Typiau Xl TUKJIAQHHUII BOCUTAJAPUHUHT MaxCyc MaKMyacHuaaH (oiiaamaHuII
CHOPTYMHMHT TUKJIAHUII caMapaJOpJIMTUHY olupuIira Epaam oepaau.
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Vrum naBpuaa Kucka Macodanapra IOTYPYBUMIAPHHHT Y3IapPHHUHT MXTHCOCITHK
TypiapuaH OOIIKa CIOPT TypJapH MallkjiapuiaH (GoWpanaHWIINra bTHOOp KapaTauk. bus
VTHUII JaBpHIa CHOPTYMIAP OPTaHU3MUHU TUKIIAI MaKCaanua aHbaHABUM yCyJulap/iaH TalllKapu
CY3MIII Ba IIOCCea BEJIOCUTIEN Xaianl kabu MalIkJIapHU MAIIFyJaoTiap *KapaSHUra KUPUTIUK.
VYHaaH Tamkapy MalFyjiaoT Ba MycoOaka roKjaMaliapuHu Oa)kapranjaH CYHI CyB MyoJsakaiapu
Ba Moiinap Ouian OMprajinkaa BAaHHA, KOHTPACT BaHHAJIAp Ba OOIIKAIApHU KYJIJIAIl TABCHS STAHK.

IOpaxk-koH ToMup Ba Hadac oM TH3UMIIAPW KyHHIaru BOCUTajap OWIaH THKJIAHAIU:
cyBIuTepanus (MCCUK XaMMOM Ba Iy, KOHTPACT BaHHAJAp), Maccax (Kyiaa, aIeKpomMaccaxiap),
XaMMOM, HOHJAIITHPWITaH XaBo, kuciopoa, C Ba b KoMIiekcian BUTaMHHIApAaH
dhormanaHUIIIAND.

OrypyBunnapau MamryiaoTIapuaa cy3uigad (oiJalaHuIl WHCOH CaJOMATIIUTH YIyH
Kyzna Qoigany )KUCMOHUH (AOJUTMK Typu XHcoOiaaHaau. MabiyMKH, CIIOPTUMIIAD MYIIAKIapu
XaKMHU Ky4H, TAPAHTIUTH, 3UWIUTH, KAMUITKOKINTY Ba YUAaMH OUIaH OJANA KUIIUIAPHUKHUIaH
¢bapk kunaau. YyHKH cIOpTYMIApHUHT MYIIAKJIapy JOUMUM IOKJIaHUILA, 3YpUKHALILIIAp OYIaau.

®duznonornap pukpuya — MyIIaKigap Taduarra Kypa JOWMMHH >KHCMOHHUHN IOKJIamaaa
OyIMOFH J103uM, 11e0 Oexopra aiiTMaraniap. ByHUHT ycTura, MyTTacui Xxapakara Oyui.

Mymaknapra KOH IOpUIIMra KYMakiamuO, IOpakHM Y3IIyKCU3 Tyjaa KOH OwuilaH
TabMHUHIIANIIA UINTHPOK dTaau. Konasepca, haon xapakaT KWIraH MyIiak y3 HaBO6aTuaa KUCIOPOT
Ounal Axmu o3ukiaaHagu. Cys3uil OWiIaH MyHTa3aM IIYFyJUIaHUII Hadac THU3MMIIapura mxooun
TabCUP KypcaTaau. YHHUHI (YHKIMOHANI HUMKOHUSTIAPU OpTaad, YHra KHUPYBUM OpraHjapHU
PUBOXIIAHTHPAAN Ba MycTaxkamaian. Cy3um BakTHIA CYB KapIIMJIUTUHU €HrHO YTno, Hadac
oNlaM Ba 4YHKapaaw, Oy Hadac MyMIAKIApUHU UIYFYJUIAHTUPAIH, KYKpak KadacuHUHT
xapakaruannuru opraau. CyB 6ocuMu Hadac onumra TYCKUHIMK Kuiaaw, Oy 3ca KYKpak
KaacuHU KEHralTHUpyBUM MyIIakiIapHu puBoxiantupanu. Kykpak kadacura kypcarunaérran
cyB 0ocHM aHYa TYIUK Hadac yuKapuiira épaaM 6epaau xamaa ra3 aIMallMHyBUHU SXIINIaNIH.

bup BakTHHMHT ¥3uaa, cyBra Hadac YMKApHIAA YHUHT KapIIMJIUTWHU CHTUIIra TYFpU
Kenaau, Oy xam Hadac Mymakiapura TymaéTrad I0KJIaMaHu OIIMPaId Ba YHUHT PUBOXKIIAHUILIUTA
mwxoOuil Tabcup kypcaranu. Hadac oprannmapuHu myryJUIaHTUPHUIL, YIKAHUHT 3JIACTUKIUTUHU
OLLIMPHII Ba aJIBeOIajiap MUKJIOPUHH KYTIAaUTUPUIIT HaTHXKACKH 1A YIIKAHUHT CUFUMH OPTaH.

Vikanuar  tapukiuk  curumu (YTC)  Hadac TH3HMH — XOJATHHHHT — acOCHIA
KypcaTknuiapunan oupu xucobmanagn. YTC — 6y kyma uykyp Hadac ONraHAaH KeHHHIH
YUKApPWITaH XaBOHUHT Makcumanl MUKIopu. Konauk curum Ouman Oupra, SbHHU Kyda 9yKyp
Hadac oiraHiaH KeWuH YIKaja KOJIraH XaBo Xa)XMHU OWIIaH, VTC VIKAaHUHT YMYMUN CUFUMUHU
(YTC) tamkun stagn. Mewsépaa YTC YKaHMHT yMyMuil CHFUMHHHHI TaxMHHAH TYPTIAH yd
KHUCMUHH TaIIKWJI STaad Ba OJaM Y3W Hadac YyKypJIWTHHH KaHYaJIHK Japakana y3rapTupa
OJIAJINTaH MakCUMal XakM OwnaH TaBcugaanagu. Cy3um OwiaH IIyFy/UlaHAJAWTaH MHCOHJIApa
Hadac THU3UMHUHHHT 3aXWpa HMMKOHHUATIAPU CHOPT OWaH MIyFyJUIaHMaWJuraH KUIIWjgapra
Kaparaijga HWKKH-yd MapTa okopu. Makcuman kuciopon uctebmonu (MKH) — onmamHuHT
JKUCMOHUN WIIYAHIUK KOOWIMSTIADUHUA OHT HIIOHWIM KypcaTkuwiapugan Oupu. MKU
OPTaHU3MHUHT a3p00 MaXCYIIOPIHUK KYPCATKUYH, STbHU Y30K JaBOM 3TYBYH HIIHU yHUYA OayaH[
OynMaran skagauikiaa (y30K Macodara CysWil, IOTYpPHUIL, BEJOTpeHEXEpAa IIYFY/UIAaHUII Ba
X0Ka30) Oakapuil KoOmmuaTu xucobnanaan. Cy3uia YIKaHUHT SHT Y30K KUCMJIapu XaMm Hadac
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OJIMIIIJIa MIITUPOK 3Tajy, HaTWXKala yiaapJard TypFyH Xocujanap 4ukuO ketagu. MyHTazam
WIYHFAII Ba HadacHW ynulad Typuil OWJIaH Cy3WII OPraHU3MHHM THHOKIMATA (KHUCIOPOJ
TAaHKUCIUTH) OapKapopiMruHu ommpanu.Jlemak, cy3uin Humacu OwiaH Hadac TU3MMIIapura
¢oiiganu, Xyiaoca YHKapaMmus:

« Hahac MymIakiapu WYyFy/UIAaHTUPWIAAU: Hadac Mylmakjaapyd Kydd OIIaId, YJIapHUHT
TOHYCH OPTaJlu;

« Hadac pUTMH TAKOMWJLIAIIAIH, aHYA YyKYp Ba CHiipak Hadac unniad YnKuianu;

- ymKa BeHTHIACHsCH Kydasmy, Y TC opramu, MKH ycanu;

* aJBeOJIaJiap COHM Ba YJIAPHUHI 3JIACTHKJIUITU OPTaJy; YIKAHUHI KaM jKal0 KWJIMHIaH
TYKUMaNapy MIlra KYIuiaan; OpraHu3MHI TUIOKIHUSTa GapKapopaIuru OpTaau.

Mynnait kw0, cy3um Hadac TH3UMHHA MYyCTaxXKamjall Ba YHHHT (DYHIMOHAI
MMKOHMATIAPUHM OIIMPHII YYyH aXOWHUO BocuTa xXucoOiaHaau. ByHnaH Tamkapu, Cy3umn —
Hadac TU3MMHU OpraHiiap KacaUIMKIApH, TYPFYH XOCHJIajap Ba KEKCalMII HaTH)Kacuaa maino
OynaguraH y3rapuiuIapHU OJJIMHH OJIMII YUYH )KyJla SIXIIH BOCUTA XUCOOIaHa M.

Xap KaHmal KUCMOHUH IOKIaMaHW Oakapuiga Iopak KOH-TOMHP THU3UMH (DaosUsATH
Ky4Jasiii, OMpOK OyHAal KywWwIaHWII Kyda Kyilai mapowtiapnaa coaup Oymamu. [IyHWHT yayH
CY3MII JIepJIM KapIlu KypcaTMajapra sra sMac Ba IOpak KOH-TOMHP KacaJUIMKJIApUHH OJITUHH
onuil, Oapya €myIard KUIIWIApAa Opak Ba KOH-TOMHUpPJAP XOJATHHU SXIIAIAIl YYyH TaBCHUS
kunuHaau. Cy3ull 1opak, KOHTOMHUP Ba KOH TapKHOWra KaHYaJuK TabCUp Kypcatamau, 6aTadcui
KypuO ynkamu3. MyHTazaM Cy3uIll MalIFyJIOTJIApH FOPAKHUHT (YHKIIMOHAT MUMKOHUSATIAPUHU
KEHTauTUpaJId.

« FOpak mymakmapyHUHT Ky4d Ba UK WYU1a KOHHU Xaiaam Xa)XMu opTaau. Makcuman
KaJaTMKAa uiial, IorypyBUMHMHT 0paK ypuIll MapoMu Aakukacura 200 Ta KucKapuuiraya,
aoprara KyHwiaéTtraH KOH XaXXMHUHH 3ca JaKkukacura 4-6 nutpaaH (IyFyJulaHMara ojiaM y4yH
taBcudn) 35-40 nuTpraya puBOXIIAHTHPHUINTA OJUO Kemaan. by aca MylakiapHu KHCIOPOT
OuJIaH O3MKJIAHUIIMHU TAabMUHIANAN

« IOpak kuckapum coHu (MyJICh) WHAMBHAyal XUCOONAHWUO, OJAaMHUHT EIIM, TaHa
TY3WJIMILY, TAHA Ba3HH, OBKATJIAHUILIU, COFJIUFH, )KUICMOHHUM Tal€prapauru, TOJIUKUILI 1apaskacu,
OBKaTJIaHUII Typu Ba Oomka omwuiapra Oornuk. lllyrymianmaran ojgamaa THHY XoJaTaaru
myJick gakukacura 55 man 100 3ap6arava (Kuckaua xypcarkmy 60-80 3ap0a) Tammkuia 3Taau.

Myrynnanran cnoprunnapaa KOKC nakukacura 40-60 3apOanu Tamkui dtanu. FOpax
KaHYaJlUK [acT Jgapa)kaja KUCKapca, I0pak MyIIaru LIyHYaJIuK Kywid Oynaau: lopak aHua
TeXaMIIM TapTUOAa HILIaiau — OUTTa KUCKapHIga KOH KaTTa XaXKMIa Xalaanaau, 1aM OJIHII
YUyH may3anap 3ca Kynasjiu, IopaK ¥3 HaBOaTHa KOH TOMHUD TYpJapu OpKaiu KOHA TYHHHUIITA
yirypanu. Kennb unkamuku, Kyd kaM capdiiaHau Ba FOpak KaMpoK Yapaai iy (3ckupau). Adpod
TapTUOIa cy3um ounan MyHTaszam myryutanuin FOKC acra-cexus nacaiummra oo Kenaau.

Hatnxana )xucMoHu# roKIaMaaapHu OakapHilia YMJaMIMIMK OpTHO Gopaiu.

bup xun roxknmamanu Oaxapuiina OTypull OujlaH MYyHTa3aM IIyFyJJIaHTaH ojamja
UIyFyJUlaHMaraira HucoaTaH, IyJic, KOHHUHT JaKMKaJId Xa)KMH Ba CUCTOJIMK OOCHM KaM J1apaxaja
omanu. Jlemak, oFup IOKJIaMaHU Ba XaTTO OPTHUKYA IOKJIAMaHU €Hru0 YTHIN IIyFYyUIaHyBYM YUyH
aH4a OCOH OYynaau, YyHKM YHHHT fopard OyHHMHT y4YyH 3apyp OYNraH KOH MHKIOPUHU KOH
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ToMHpapra xaiaab oepaau. FOrypyBumiapaa MyHTa3aM MaIlIFyJIOTJIapyd KOH TOMHP TH3UMUHU
camapalii MIUIalra mwKkoOui TabCup KypcaTaim.

+ KOH-TOMHPJIAPHUHT JJIACTUKIUTH Ba KHCKAPUII XYCYCHSTIAPH OIIad; KOHTOMHUP
JIEBOPJAPUHUHT XOJIaTH Ba YHUHI TYKHMajapujaa MoOJa aJlMalluHyBuYM sxiuiaaHaau. KoH-
TOMHMp THU3MMH JEBOpJIapuAa MOJJa aJIMalIMHYBUHUHI SXIIMJIAHUIIN Tyhaliau XolecTepuH
TYIIaHUIM Kamasau. HaTwkana rorypyBuUMiapHM Cy3ulll OuWiaH HIyFYJUIAaHUIIM BeHA
TOMHPJIAPUHU BAPUKO3M KEHTAWHMINUHU TYXTaTaJi Ba BEHA KOH-TOMHPJIAPU JICBOPHHHHT
XOJATHHH SXIIWIaiau. By aca rorypyBumiapHu cy3ull OWIaH HIYFYJUIAHUIIIA apTepuanap
JUaMeTpU KeHTasiu, 30K Huiuiap JaBoMuaa €HUIMKAArd kabu aprepuan 6ocuM Mebepramuno
OpraHu3M THKJIAHUIIUTA OJIUO Kelau.

Bynna nepudepuk KoH aitnanumu Qaomamaan. Acocuid Ounan Oupra Kymumya opak-
KOH TOMUPJIAP XaM HIITa KYyInUiIaau (aCOCHi KOH-TOMUP/IaH TalllKapyu KOHHA TOMUPJIApTra OKUIIIH
Ba KAWTUIIMHA TAHbMHUHIOBYM KOH-TOMHUPJIAPHUHT €HOOII KM aiijaHa moxJiapH (TapMOKIapH)),
ury cababnu unuiaéTraH opraHjapia Kamwuisip OKMM Kymasad Ba YJIApHUHT O3UKJIAHHIIN
sxmuaanagd. Opak MymaruHuHT XapakaTaara kadosatiaapu yHHHT (GaonusaTuaa Oy3uiniriapra
Wy KyiiMacaaH, y3aapy U9y X0JIaTaa Kojiaau, Oy aca 1opak ¢paoiusTHHe (aosuianryBura épaam
Oepamu.

OrypyBunnapuu cy3uin OuWiaH HIYFYJUIAHWUINN, HapakaT OpPraHU3MHU THKIAHHIIUTA,
KojaBepca (1Iy >XKymiaZaH, THIEPTOHHS, UHPAPKT, MUOKapH, IOpaK HIIUMHUK KacaUIMKIapH,
BEHAJIAPHUHT BapUKO3 KEHTalHUIIIK) OJIIMHY OJIMILTa XaM KaTTa xucca Kymaau. Cy3uln BakTHia
IOpaK KOH-TOMHP TU3UMHUHU KyJIail IapownTiap/ia Coaup OYIUIIMHN stHa Oup 60p TabKu1a0 YTUIIT
xou3. byHmail 1okiama COFJIMK y4yH kyaa (oiimanu Ba €mra oujJ YEKIOBIAp Ba Kapild
Kypcatmanapra osra oMac. Cy3umn TasHY-XapakaT anmapaTHHH pPUBOXIAHTUPUIN  Ba
UIYFYJUITAHTUPUIL YUYH )KUCMOHHM IOKJIaMaJIJapHUHT SHT SIXIIW Typy Xucobnanaau. ['am mynaaku,
Cy3MIIJa XapakaT (aoyuIurd CyB MyXMTHJA amMajira OIIMPWIAaAu, YHUHT XyCYCHUSATIapu 3ca
(3UWITUTH, KAWUTIIKOKJIUTH, XapopaTH, 00CUMU, UCCUKIUKHU YTKAa3yBYAHIIUTH ) 3Ca XaBO MYXHUTHUTA
HUCOAaTaH abJIo Japaxaja, YyHKU CY3UII BaKTH/A SXIINA XapaKaT KOOPAUHALUSICH 3apyp.

bomika kynruHa cnopt TypiapuaaH (Gapkiau YIapok Cy3WI CyB MyXUTHAA OYIraHIuru
Tydaiam Mymak Ba OyFUMIapHA OFPUTMANTH.

CyBna TaHa MyBO3aHaTHHHU Cakjad KOJMO, Cy3WIl OWJIaH OOFIWK EKUMIIM XUCCHUETIAp,
PYXUSTra MKOOUH TabCUp KypcaTaau, WKOOMI SMOIMSUTApHH MIAKIIAHUIINTA EpaM Oepaju.

Cy3ui cyBAaH KYpKUII €Hru0 YTUlljga, TOMMKUIIHA HYKOTHINAA, acad 3¥pUKHIIUIApU Ba
nenpeccusiga €paam 0epaau, KaldusTHU KyTapaau, YUKy, TUKKAT Ba XOTUPAHU SIXIITHIANATH.

Cy3ui 6miad MyHTa3aM IIyFY/UTAaHHUIIT HHTH30M Ba UPOJIaBUil cu(aTIapHU OIIUPAJIH.

Bbapuara MabnyMKu, Cy3HIll — YUHUKUITHUHT camapalii BOCUTacu 0Yino, macT Xxapopatiap
TabcUpHUra OapKapOpIWMKHU OINUpPATM Ba OPraHU3MHH TYpPJIH MIaMOJUJIAall KacaJUIMKJIapura
TabCUPYAHIUTHHE KamalTupaau. Cy3uinl OWiIaH IIyFyJUTaHTaHAA KOH TapKUOWHH Y3rapHIld
HaTW)KacuJa WMMYH THU3UMHHHMHT XHMOS XyCyCHSTJIapu omaau, Oy 53ca uHeKIusiapra
KApUIWJIMKHUA PUBOMJIAHTUPA/IH.

Aitnukca, Kucka Ba y30k macodanapra cysuin Mmycobakaiapuaa, shbHU KyBBaTHH Texad
GopuI Tana® STUIraHaa OYHHHI aXaMHSTH Kyqa KaTTa. YPHHM KelNraHAa IIyHH afTHO yTHII
YKOU3KH, CYB COBYK OYIraHua MyIaKJIapHUHT TapaHTJIAITyBH OPTaId, YIApHH OYIIAIITHPHII 3ca
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MabIyM Japaxkana derapananu® konaaw. Jlemak, ¥3-Y3umaaH MabIyMKH, MYIIAKJIApHUHT KOH
OwiaH TabMUHIAHUIIK XaM sximm Oynmaiinu. OkuOaT HaTKaga Xammacu Oup OymmO,
KYPCAaTKUYHUHT Nacain® KeTHImra oiaud Keyiau.

PexpeaTus cy3uIll ”HCOHJIAPHUHT )KUCMOHUH Ba IICUX0-3MOLMOHAJ XOJaTHHU SXIIWIALITa
KapaTWwirasaup. AKTHB JJaM OJIMII, YHUH-KYJITH Ba UIIIAaH OVII BaKTJIapuaa Cy3uIll Ba Yy MUJIHII
aneMeHTIapuaad Gorgananmiaan. OgaTaa HOperyaap xapakrepra dra (aM OJIMII KyHJIapuaa
YYMWINIIL, aKBaNapKiapra Tampug) MyCTaKuI MaIIFyIoTiapaad Qoiinamanuinamm.

UMHUKHIIIAH TallKapyd Cy3WII YHUKal >KUCMOHUM MamkK Oynub, caloMaTIMKHU
KHCMOHMI pUBO’KUTa Ba Kydaiuiura épaam 6epaau. MacanaH, COpT ycyJulapy OMJIaH Cy3HII
Oapua TypyX MYIIAaKJIapHU TapMOHHMK PHUBOXJIAHTHPAIW, YHIAMIIIIAK, Ky4, TE3JUK,
STUIYBYAHJIMK, YaKKOHJIMK (KOOpAMHAIMS) KaOW >KUCMOHMU CH(ATIapHUHT PHBOXHTA Ba
MyKaMMaJUTallyBUTa — épaaM  Gepaau. YTHII — JaBpHaa CHOPTUMIAPHH — THKJIAHHIIHIA
BeJIOCHOPTHUHT (oiiaacu sca Kucka macodanapra rorypyBumiiap/ia MalFyinoT1a €k mycobakaaa
JAKTaTHU Kal JapakaJalurura kKapad aHUKIAHWIIA MYMKWHJIMTH TaJAKUKOTHMH3 JaBOMHJA
anukianau. Kanua Te3 Benmocurie XalJalmHu Kyn Aapa)kaJa JakTaT WIuad yuKapMacAaH Xam
amaira omupuica Oynanu, Oy 3ca CHOPTYMHHUHI SIXIIUPOK TaBjaa Ty3wiumura 6ornuk. Kanua
TEKUCPOK Tejnanb Oocuica HIyHYa KaM ypHHUII Oepuiaad, Ba IIyHTa Kypa JakTaT HIuiad
YUKApUII XaM CIIOPTYHM MYIIaKiIapuaa ceKuHiamaay. Benocunen xaiinamuuur ¢oiinacu karra.

Kyitnna 6ynunr cababmapuHu KenTupud yramus:

Kon aitnmannmmnn sxmunaiau. [leganpiapau 6ocap KaHCH3, IOPAruHTH3 TE3POK YPHUIITH
Ba KYNPOK KOH XalJTalllMHU TabMHHIAHCU3. Benmo-calipiiapHu Te3-Te3 YIOIITHPUO TypCaHTHU3,
I0paK MyIIAaKJIapy 3ypuKHIIra Mociamaay. FOpak Kuckapuuuiapy 4acToTacu ONTUMaJUIallaiu,
TOMHpIIapaa KOH Kytoiamaiinu. Jlemak, TpoMOiap Ba BaprKO3 IIAKIJIAHUIIY XaB()U KamMasiiy.

Myckymap uy3muimra épaam 6epaau. OEk, Oykca Ba KOpUH MYyIIaKJIaPUHUHT UHTEHCUB
(haonuaTH HUPUK MYCKYJ Maccacu XOCHJI OYIIMIIN, aMMO KOPUHHUHT TOPTUIIMILY Ba OEKJIAPHUHT
YUPOWIH OYIUIINHYA TAbMUHIAWIH.

K¥3 HypuHHMHT YTKUPIUTHHA MycTaxkamuiailan. HUroXHu y30KKa KapaTHil Ba 11y OuiaH
Oupra FuIIupakiapra XaM Ha3ap COJMII 3apypaTM — Ky3 MYCKYJUIapd Y4YyH aXohuo
OananTapOusIup, allHUKCA, KyH JaBOMHUJIa KOMIBIOTEP KApIIMCHUA YTUpaIUTaHIap YUyH.

Kucnopon 6unan tyinaTHpaan. Beocunen xalnaranaa ymkaitapaa Gaol BEHTHISAIUS 03
Oepanu: ynap KUCIOpoJ OuaH TYWHWHAAM Ba 3apapiy MOAJaNapiaH To3aJlaHa/Iu.

Osuira épaam Oepaau. XaTTOKH IIOMIMIMAK Bejdocune xaiaam xam coatura 200 Kkai
cap(rnamra uUMKoH 6epanu. bomika sxucmMonuit paonusTiapra HUCOaTaH KaM yapyaicus XaM.

XyJocaaap. Kucka macodara orypyB4d CHOPTYWIAPHU YTHUII JAaBpUIArd THKJIOBYH
BOCHTaNapAaH (GOWIaaHUII CcaMapagopiiuru OyiWdYa YTKa3wiraH TaIKUKOT HaTwKalapu
KylHIaru XyjocajapHu Kail dTUII UMKOHUHU Oepau:

TaakukoTra kam®  KUJIMHTAaH  MWKKala TypyX  CIOOPTYWIApUAAH  KUCMOHUU
PUBOKJIAHTAHINK, (QYHKIMOHAN TaWEprapiuK Ba >KUCMOHMN TaW&prapnuru Oyiinya TaaKUKOT
OJIIM HaTWXaJapHU YTKAa3AWK. YHra Kypa Xap HKKaja TypyxXJa XaM OJIMHIaH HaTHXKalap
103acuan cesmwnapin (apk kysarunmaan. By sca TaaKuKoTIapHH onub Oopwimra acoc Oyna
OJIaIx.
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