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«IlIbIHBIKCAH — MIBIMBIP OOJAaCBIH» JEMEKIIl, €HE JKaTThIFybl ajaM OajlachblHa KalllaH Jia
naiinansl. KyHi 60iibl ©31Ha1 ceprek ces3iHin KypyaiH Je 6ip Tocimi — cnopt. Fansimaap 3eprreyine
cyiieHep OoJicak, COPT a/laM/Ibl HIaT-11a/IbIMaH eMIp Cypyre 1€ KeTeei 1l eKeH.

OnuMnuananbK KO3FanbICThIH Oeicenai Kaipatkepi IIbep ne KyGepren: «O, cnopt! Cen —
TYT€J FaJaMChIH» JIeNl OeKep TYXKBIPbIM >kacamaraHbl aHblK. KyHiHe kem nerenne 20 MUHYT JieHe
KATTBIFYbIMEH IIYFBUIIAHFAH aJaM ©31H ceprek, KOHUIAl opl e3iHe CeHIMJIUIrIH apTThIpaTbIHbI
aHBIKTAJIFaHbI OENTii.

Fameimpap AKII-teiH IlencunsBanus yHuBepcuteTiHiH 200-re XKybIK CTYIEHTIHE 3€pTTEY
xyprisred. Onap kyHiHe 20 MUHYTTaH acTaM yakKbITBIH TYpJIl JIeHE JKaTThIFyJapblHa apHaraH. AJ
Ceris KYHHEH KeHiH KaTbICYIIbUIap ©37epiHiH OachblHaH OTKepilm KYpPreH KyWaepiH Ka3bll
Tanceiprad. HoTmwkeciHae ke0icl YHKBICBI3ABIKTAH, OJCI3AIKTEH KYTBUIFAHBIH MOIIIMJICTEH.
CoHbIMEH Karap, Japirepiep KaTbICYIIbUIAP/IbIH ICUXUKACBIHIA OH e3repicTep OapblH aHBIKTAFaH.
Crynentrep 0OoJica, JKaTThIFy >KYMbICTapblHAH KeHIH KOHUI-KYWJIEpiHIH KeTepulin, e3AepiH
OaKBITTHI CE31HII KYPreHIepiH KETKI3TreH.

JleHe xaTThIFynaphl aJaMHBIH KOHUI-KYHIH FaHa KeTepin KoiMmaiiibl, KaHallHaIbIM XyieciH
xakcapTaipl. KaH KbICBIMBI MEH JKYpPEK-KaH TaMbIpJIapbl aypyJapbIHbIH aJ/IbIH ala/Ibl.

MOPT — aJlaMHBIH PYXaHH dJIeM1 YIIIH € MaHbI3[Ibl. OUTKEH], QJIC13 opl KUBIHJBIKKA KOIl peTTe
Kapchl TYpyFa KayKaphbl jkeTice OepMeiTiH jkaHaapra MamaHap Oip aybIK CIIOPTIEH MIYFbUIIaHYFa
keHec Oepeni exeH. Kyii3emicke ymibIparaH coTTep/e JE€HE >KAaTThIFyJapblHa JI€H KOoWcaHbI3, jKaHa
KYJIIIBIHBIC TIEH ThIH CepIiH apKachlHAA epeKIle eMip Cypyre yMTbula Tyceci3. by na cnoprTThiH,
JICHE JKaTTBIFYJIapbIHbIH O1p KYAIpeT!.
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JIeHeBIHBIKTBIPY, CIOPT KOHE JIEHCAYJIBIK Oip-OipiMEH THIFBI3 OalIaHBICTBI. DKOJIOTHSIIBIK
(dakTopiapIblH ocepi, 3aMaHayd eMip BIPFaFbl, YHEMI arpeccHBTi, AallyllaH aJaMIapiblH
OpTachlHIA KYPY aJaM ar3acbiH oicipereni. COHIBIKTaH Ja aF3aHblH KOPFAHBIII KYIIIH HBIFAUTY
eTe MaHbI3/1bl. OHBI TYphIC TAMAKTAHBII, TYPJl Ma3achI3IbIKTAPAbl YaKbITBIHIA €MJETI, aJ/IbIH aly
mapajapblH KYPri3in, UMMYHUTETT] HBIFAUTATBIH 1C-OPEKETTEP sKacar, COHbIMEH Oipre (pU3HKaIbIK
OCJICEH/IUTIKTI caKTay apKbUIbI iCKE achIpa ajJambi3.

KomneloTepain, cMapTQoOHIapIblH >KoHE Oacka Ja KYPBUIFbUIAPABIH Maijga OoJdybIMEH
TEXHUKAIBIK MPOTPECTIH OpBIH allybl CajiapblHaH, aaMHIH KYHJETIKTI eMipi MEH >XYMBICHI
KEHIIACT, COHFBl OH JKBUIMEH CaJIBICThIpFaHAa (U3UKAIBIK OCJICEeHILTIrT HeMece KHUMBLI-
KO3FaJIbICHI O1pJIeH KBICKap/bl.

byn e3 keseriHjme yakpIT ©T€ Kelle aJaMHBIH (DYHKIIMOHAIIBIK KaOlJICeTiHIH TOMEHJCYiHE,
KaHKa-OYJIIIBIKET anmapaThlHBIH QJICIpeyiHe, IMIKI aF3ajapJblH JKYMBICHIHBIH HAaIlap >KarblHa
e3repyiHe oKenm Ccofajbl. KuMBUI-KO3FAJIBICTBIH JKETKUTIKCI3AIrT MEH JHEprusbKymcay OapliibIK
KyHenepaiH (OYIIIBIKET, KAHTAMBIP, KYPEK, THIHBIC aJTy) )KYMBICBIH HalllapiaThII, TYPJIi aypyiapra
OelliM eTill KOSIBL.

MiHe COHABIKTaH Ja CHOPTTHIH aJaM JCHCAyJBbIFbIHA ocepl YIIaH-TeHi3. JleHeHIBIHBIKTHIPY
MEH CHOPT Kei Ke3/e aJaM ar3achl TAOUFU TYpJe KaXeT €TeTiH KMMbUI-KO3FaJbIC MeH KYIITI iCKe
aCBIPY/IbIH KOJDKETIMIII TYP1 OOJIBIT TaOBILIa b

CnopTThlH ajgaM JeHCaylbIFbIHA KaHIal ocepli O0ap eKeHAIri KaHIllama Makaiaja, 3epTTey
KYMBICTApBIHJIA, TINTI AUCCEepPTAHs >KYMbIQCTaphlHIa KAa3bUIBIT Ta, aUTBHUIBIN Ta Kyp. OHIArsl
Ka3blUIFAaH MOJIMETTEepl KbICKallla oHEe KOJDKETIMJI TYpAe TONTACTHIpbIN Kepeiik. COHBIMEH,
CIIOPT aJiaM aF3achl YIIiH Kejeciiell cebenTepMeH maijab:

Tipek-KMMbLI anmapaTblH HbIFAHTAAbI: OVJIIIBIKETTIH KOJIeMl YJIKEHe i )KoHe KYI KOpCeTKiIIi
JKOFapbUTAlIbl, KaHKA CYHEKTepi KYK caliMakka Te3imai Oonaapl. JKaTThIFy 3aJbIHAA KATTHIFY
HEMECe JKYTIpy, XKYy3y, BEJIOCIOPT HOTHXKECIHJE OYJIIIBIKETTIH OTTEriMeH JeMalybl >KaKCaphblll,
KaHTaMbIp JKYMBICBIHA OH oCepiH Turizeni. TypakTbl TypAe >KaTThIFy OYJIIIBIKET TIHAEPiHIH
XUMUSUIBIK KYpPaMbIH ©3TepTefli, SFHU OHJa SHPreTHKaJbIK 3aTTap apThil, 3aTalMacy MpoLeciH
YKAKCApTHIMN, JKaHa KIETKaJIapAblH Maiaa 0omaybiHa ocep erefl. JIeHEmBIKTBIpYMEH KYyHeml Typie
HIYFBUIJAHY OCTEOXOHAPO3, OMapTKaapajblK *apblK, apTpo3, aTepOCKIEepO3, OCTEONOPO3 CEeKii
TIpEK MYIIEIEpiHIH aypyJapbIHbIH aJlJIbIH aja/bl.

Kyiike kyieci HbIFasabl koHe naMuabl. O eNTUTKTIH KOFapblUlaybl, KHUMBUIIBIH
KbUIIAMJIAybl MEH JKakcapybl eceOiHeH icke acaibl. CHIOpTIEeH UIYFBUIIAHY JKaHa IIapTThl
peduexcrepiH naiiaa 0oybIHa bIKHAN eTell. AF3aMbl3 OYpBIHFBIIAH aybIp, KYpJeli KYKTeMenepi
icke acelpyra KaOuierti Oonazpl. JKylike MpOIECiHIH JKbUIIAMABIFBl apThill, MU OKWUFaJIap/abl Te3
KaObLIaM, TYPhIC MIeNIiM KaObUTAayabl YHpPEHEI.

Kypek-KaHTaMbIp KYMBICBI JKakcapaabl. CHOPTTHIH ajgaM ar3achlHa ocepi JKYpeK IeH
KaHTaMbIpJapAblH TO3IMALIITIHIH apTyblHaH KepiHeai. JKarTeiFymap OYKil ar3aHbl MHTEHCHBTI
TYpAE >KYMBbIC icTeyre MakOypieinai. bynmbikerrepre Kyl TYCKeH Ke3/le KeOlpeK KaHMEH
KaMTaMachl3 €Tyl Tajam eTeli e, *KYpPeKKe OeNriii yakbIT ilIiH[Ae KaHAbl OTTEriMeH OalbITyFa
MOKOYpIieiiai. THIHBIITHIKTA KYPEK aopTara MHHYTBIHA IIaMaMeH 5 JIUTp KaH HTEpPIll OThIpca,
KaTTeIry Ke3inne on 10 xone 20 nutpre aeiin yirasabl. CIOPTIEH MIYFBUIIAHATHIH agaMaapablH
KYpEri MeH KaHTaMBbIpJIaphl KYLIKE Te3 YHpeHe a1 )KoHe KEeillH Te3 KallblHa KeJleIl.

ThIHBIC ay MYIIENEpiHiH >KYMBICHI Kakcapasl. JKaTThIFy Ke3iHJe TiHJep MEH ar3ajap]IblH
OTTETIH KOII Tajan €Tyl HOTH)KECIH/E THIHBIC ally TepPEeH JKOHE MHTEHCUBTI Oomanbl. XKyTipy, xKy3y,
KATTBIFY 3allbIHJA JKATTBIFY HOTHXKECIHAE THIHBIC JKONIJAphl apKbUIbI OTETIH aya MeJliepi
TBIHBIITHIK Ke37eri 8 mutpaeH 100auTpre Aeiin yirasapl. OKNeHIH ChIMBIMIBUTBIFBI apTaIbl.

NMMyHHUTET KOTepiTiNm, KaHHBIH Kypambl >Kakcapaabl. TYpaTKThl TYpA€ KATTHIFAThIH
aJamMIapIbIH SPUTPOIUTTEPl 5 MITHHAH 6 MITHFa AeiiiH koOeieni. CoHbIMEH KaTap JIMMQ OIUTTEPAIH
MeJiepi e apTaibl. byl COPTTHIH KOPFAHBIIN KBI3METIH KAaKCapThIMN, Oi3/11 KOpIIaFraH 3USHIBI
3aTTapra Kapchl Typa alaThIHIABIFBIHEIH OipsieH Oip momnemi. OU3MKaNBIK OCJICeH Il ajaMap CUpEK
HayKaCTaHBIN, OaKTepHsIIap MEH BUPYCTAP/bI T€3 KEHE/I.
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Metabonusm xakcapazbl. JKaTThIKKaH ar3a KaHIarbl KaHT *oHe 0acka Ja 3aTTaplibl perTeyl
KaKcapaspl.

OMipre aereH ke3kapac e3repesi. Pu3nKaibIK OCJICEeH/ Il )KaHIap eMipre KyImrTap, KyH3elicTeH
aynak 0oabl.

Tarpl ga ransIMIap 3epTTEyJiepiHe Ha3ap calblll KepeWik. AlaM JIeHe KaTThIFyJlapbIMEeH
aifHaJIBICKAH COTTE€ OHBIH MHUBIHJA Ja CaH MBIHJAFaH YlepicTep OpblH amansl. Mwu jaeHe
KUMBUIIAPBIHBIH OPEKETIH KyH3elic peTiHae KaObulaam, OFaH Kapchl Kypec JKyprize OacTaibl.
Ar3anan SHIOPGUH TOPMOHBI (KYaHBIII ITEH JI9339T Iy TOPMOHBI) MEH MMal 1Bl aKybI3Iap OOJiHiIl,
KYHKe KyHenepi MeH mura Tapaiael. Cojl apKbUIbI ajlaM OBl YIIKBIP 9pi €CTe cakTay KaOuieri
JKakcapa TYCiIl, KOHUI-KYHTe acep eTe/li eKeH.

CrnopTThIH ajaMm eMipi YIIiH MaHbI3bIH OyJIaH apbl aifTa TYCYIIH ©31 JIe apThIFbIPAK CEKUIII.
bipak, anmbIMeH «CHOPTIIEH MIYFBUIIAHYFa YaKbIT TaObLIMal >Kyp» JETeH ChUITaylaH KYThUIFaH
a63an. On ymiH He ictey kepek? KyniHne 20 MHHYT AC€HE JKAaTTBIFYbIMEH alHAJIBICYbI J1a YMBIT
KaJIBIPBINT KETeTiH Ke3/AepiHi3 OonmMaiinel emec, Oonaapl. Enpeme, neHe XaTThIFyJlapbIMeH
HIYFBUIIAHYABI Kalaid 9fieTKe alHanAbIpyFa 6onaasl?

1. JleHe XaTTBIFybl KE31HJE KHETIH CHOPTTBHIK KHIMIEPIHI3II KaTap ajablHAA JTalbIHaIl
KATBIHBI3. ¥MBITIIAC YIIiH, OSTKBIIIBIHBI3IBI COJ KHIMIEPAIH YCTIHE KOMBIHBI3. OUTKEH1, TaHEPTEH
OSIHFAHJa OSTKBIIIIICH Karap HEMEH aiHaIbICATBIHBIHBI3ABI Jia eCIHI3re TYCIpeTiH O0JachI3.
Bbacteichl, ochlIaiiia TaHFBI )KATTHIFY bl 9JIETKE alfHANIBIPHII aJICaHbI3 Faykar 001aphl CO3Ci3.

2. bapneirblH a3 KaTThIFyAaH OacraHpl3. TinTi, antaceiHa 3 per 5 MHUHYTTaH-aK JeHe
KATTBIFYJIaphIMEH WIYFbUINAHBIN KYpiHi3. Tamceipma oHall, opuHe. bipak, Oactankpina e3iHi3ml
KHHAMAaYBIHBI3 KOKET. AJIFa o JICTEHHEH KOFapFbl MaKcaT KOIOFa TaIlbIHOAHBI3. OUTKEHI, 631HI3/1iH
CHOPTIEH IIYFBUIIaHYFa IETeH ePiK-KIrepiHi3 i )KOFanThIIl aTybIHbI3 MYMKIH.

3. Azam — oJIeyMeTTIK skapaThiIbic. KapbIM-KaTBIHACCHI3 OMIp CYPYIl eJeCTeTy MyMKIH eMec.
OnberTe O0TOACHIHBI30EH TaOWFaTKa WIBIFYABIH, JOCTapbIHBbIZ0EH Oenrii Oip cHopT TypiMeH
IIYFBUIAHYIBIH, Keiie Oip aybIK KYTipil TYPYAbI 1a SJCTKE alHAIABIPFAaHHBIH 3USTHBI )KOK.

4. Yipmeri KapanmailbIM InapyanapAbl JKaTTBIFY JKYMBICTapbIMEH YillecTipiHi3. MpIcansl,
Taiimepai 20 MUHYTKa KOUBII, >KYMBICBIHBI3IBI OacTaHbi3. KapamaiibiM miapyanapabl aca >KbUliaMm
OpBIHJIAY — JKaKChl HOTIKE Oepei.

5. JKarTeiry >KyMmbICTapblH >Kocmapiail OumiHI3. MaHp3abl Ke3aecyiHi3 0Ooiica, OHAa
YMBITIIANCHI3, Aypbic Ma? An MaHbAbl mapyaHbsl? OHbI ga yMbITHaichi3. Con CHUSKTHI JCHE
KATTBIFYJIApPBIH J1a )KOCHapbIHbI3Fa €HI1311 YHpeHiHi3. KaxeTTi xKaTThIFyaapabl )kocnapiail OuTiHi3.

6. O3iHi3re YHAWTHIH >KaTTHIFyJIapAbl TaHIAN ajFaHHBIH Ja MaHbI3bl >KOFaphl. OWTKEHI,
aNFalliblHAA aJaM e3 KajlaybIMeH OacTaraH JKaTTBIFyJap YakKbIT ©T€ Kejle ©3 XKeMICIH OepeTiH
0omaapl.

KopbIThIHBIIAN K€€, KYHIENIKTI eMIpAe CHOPTThl CYHETIH >KaHAap Kel. OpKIMHIH
CaHaChIHJAFbl CIOPT YFBIMBI — CaH allyaH. PacklHIa Ja, KOMIIUTIKTI YATHI MEH JKepiHe, Tl MeH
NiHIHE OenMell e31He BIHTBI3Ap €Tep CHOPT KyAipeTi >korapbl. bopimiz OuneTiHAeH, «cmopT —
JICHCAYNBIK Kemisi». bacThIChl, TamFamma3 TOKOMNIOp OHEpre MIeKCi3 Oepisim, aJajiblK TaHBITCAH
Oepepi MOJT - CUKBIPJIBI QJIEM.
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