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Angatna. byn makamzaga Hernri OarbIT peTiHIe KOFaMHBIH Ka3Ipri
KaJdBIITacy JeHreill OKyIIBUIApABIH JeHe JailbIHIBIFBl  JTaMybl MeH
OeHCAyIbIFBIH ~ CAaKTay  CHAKTBI  FBUIBIMH  MacelelepMeH  ThIFBI3
OallIaHEICTEL.ONeyMeTTIK-KapKBUIBIK ~ KaJBIITAaCyIblH  MYHIAil  cascaTsl
JKacecIpiMIepIiH 1aMyBIHa acep eTelll, OVJI OJapIblH IMIKI, TMCHXOIOTHSIBIK
KoHe  (H3NKATBIK  JeHCAyIbIFBIHIAFBl TepeH  e3repicTepre  aKejell.
[Tcnxo3MonHoHaIAEl MeKTell OKYIIBUIAPEIHEIH KYIHIHIeT] JeHe TallbIHIBIFEI
OelCeHIUNK Y¥FBIMBI O13re (I3HKANBIK JeHCAyTBIKTBIH MOHIH JKoHe KYpeK—
TaMBIp  JKYIleCIHIH,  IICHXOSMOLMOHANIBI  JKaFJaiigelH  JKoHe  JIeHe
OeNCeHIUTIKTIH JKaFJaiiblH KaMTHTBIH JKacecIlpiMaep IeHeCIHIH (QU3HKaIbIK
OelceHIUTINH KaMTaMachkl3 €Ty MIApTTapblH MYMKIHIICIHIIE Camaabl JKaHe
MPAKTHKAIBIK TYpP/Ie KOpCeTy JKOIIapsiH KepceTel.

Tyiiin ce3mep. [leHe WMIBIHBEIKTBIpY calaKTaphl, JeHe OeICEHIUIIL,
TaHBIMJIBIK JepOecITIK, PH3HKaIBIK jKaF qailbl, YMOLIOHAIBT KYIIL.

oo

AnHoranua. B 1aHHOIl cTaThe B KauecTBE OCHOBHOTO HaIpaBIIeHIS
CIyAKHT COBPeMEeHHBIIl ypPOBeHb CTAaHOBIEHHA OOIIeCTBA, TECHO CBSI3aHHBII C
TaKHMH HaydHBIMH TIIpoOleMaMH, KakK (H3HUYecKoe pasBHTIE H OXpaHa
310pOBbA  IIKOABHHKOB. Takad  MOJIHMTHKAa  CONHAIbHO-(HHAHCOBOTO
CTAHOBJIEHHS BIHSET Ha Pa3BHTHE IIOJIPOCTKOB, YTO NPHBOIHT K TIyOOKIM
H3MeHeHHsAM HX BHYTPEHHero, IICHXOIOIHYeCKOTO H (DH3HYECKOIo 310POBbA.
@Du3HuecKkas MOATOTOBKA IIKOJIBHHKOB B COCTOSHHH ICHXO3MOIHOHAIBHOII
AaKTHBHOCTH IIOKa3bIBa€T HaM IIYyITH MaKCHMalbHO KaueCTBEHHOIO I
NPAKTHYeCKOTO OTPaKeHHs CYIIHOCTH (H3HYECKOTo 3I0POBBS H YCIOBHII
oOecreueHns (QHU3NMUECKOIl AKTHBHOCTH OPraHH3Ma I0IPOCTKOB, BKIHOYAIOIIIX
COCTOSIHHE  CepIeYHO—COCYIHCTOIl ~ CHCTEMBI,  IICHXO3MOLHOHAIBHOIO
COCTOSIHHSA 1 (pH3HYeCKOi aKTHBHOCTHL.

KaroueBsle caoBa. Vpoxn ¢u3nueckoil NOATOTOBKIL —(irsiueckas
aKTHBHOCTb, IIO3HaBaTelbHAasi CaMOCTOSTENbHOCTh, (H3HUECKOe COTOSHHE,
3MOINOHATBHOE COCTOSHIE
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Abstract. In this article, the main direction is the current level of the
formation of society, closely related to such scientific problems as the physical
development and health of pupils. Such a policy of social and financial
development affects the development of adolescents, which leads to deep
changes in their internal, psychological and physical health. Physical training
of pupils in a state of psycho-emotional activity shows us the ways of the most
qualitative and practical reflection of the essence of physical health and the
conditions for ensuring the physical activity of the body of adolescents,
including the state of the cardiovascular system, psycho-emotional state and
physical activity.

Keywords. Physical training lessons, physical activity, cognitive
independence, physical condition , emotional condition.
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Kipicme. OKymsapisiH JeHe ailbIHABIFBl OeICeHIUTIHIH Ka3ipri
JKarjaiiel TeMeH JeHreiige, OyraH opTypai GakTopaap BIKOaT eTel,
COHIBIKTaH OKYIIBITapIbIH IeHCAyIbIFBIH KaMTaMachl3 eTyre KoHe caKTayra
Kenl KeHUI Oery Kepek./[yHHeKY3UIK IeHCAYIbIK CaKTay VIIBIMBI COHFBI
KBUIZAphl  OapiblKk  Mopdo—(dYHKIHOHALIBIK KepceTKimrTep 34.2% - fFa
HalllapJIaFaHblH atanm eTyre Oomanel. Hamapriayra keneci dbakToprap bIKIal
eTTi: KOpIIaFaH OPTaHBIH HAlIap 3KOJOTHIBIK JKaFIaiibl, IypeIC TaMaKTaHbay,
MCHXOMOTHSTBIK ~ (pakTopiaap, OTBIPHIKIIEI ©MIPp CalIThl, TaKeTTepIaiH
acepl./leHe MalBIHIBIFBIHBEIH KaJIBIITACy aJaM ICHCAYIBIFBIHBIH JKail-KYHIH
Oaranayzarsl 0acThl KpHTepHitTepaiH 01p1 OosI TadkIIanb!. JJeHe TallbIHIBFEI
JaMYZIbIH KOIDKaKThl JKeHe YilleciMIl, oOpTamia, IIaMaldbl AaHBIKTAIFaH,
KaHAaFaTTAHAPJIBIKCHI3 KoHe kaMaH 0oayel MyMKiH. COHIBIKTaH (H3HKAIBIK
namy-Oyn  OackapyFa pyKcaT eTUITeH IIpolleaypa, OV JKaFjaiia OHBI
OenruteHreH TopTimeH OaFpITTayFa pyKcaT eTuledl (KHMBUIIBI,  JIeHe
CBIMOATBIH  JKeTULAIPY, AaJaMHBIH JKeKe TYKBIPbIMIaMadapblHBIH Kol
(GyHKUNATE AspekeciH apTTHIPY).OKYIIBIHEIH [eHe JailbIHIBIFBI KaFIaiibl
alfTapIBIKTail IeHTelile OHBIH KIMBLT OeJICeHIUIIrIMeH aHBIKTadansl. [leHe
OelceHAUTIIIMEH YHeMI AailHATIBICATBIH sKacecmipiMaep (H3NKAIBIK KoHE
MCHXHKATBIK JKaFJaiibl JleHe JalibIHIBIFBI OeNCeHIUTIrieH aliHaIBICIaliThIH
KypJacTapsiHa KaparaHa a/11eKaiina kakcsr [1].

bBaH OIBIMBI3IIA, IICHXO3MOLHOHAIIBI JKaFJaill JeHe JailbIHIBIFBI
JKaFJailblH  KaJdBINTacThIpyJa MaHB3IBI pen  aTkapansl. Cebeb1  azam
ar3achIHBIH OapIIBIK KOpCeTKIITepl, OHBIH IIiHAe (H3HKAIBIK jKaFgaiibl MeH
OHBIH JaMy JIeHTeill IICHXO3MOIIMOHAMILI KaFiaiira OaitmaHeicThl. JleHe
JAITbTH TBIF BT OelceHaUTIriT  MEeH  TICHXOAMOIMOHAMIBI  JKaFJailIbIH
epekurenikTepl 61p-OipiMeH TEIFEI3 OailIaHBICTEI KaHe Oip-Oipine Toyenml, Oyt
O1311H 3epTTeyiMI3/le KOPCeTUITeH.
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MaxkcaTbl: KacecHmipiMIepaIH JeHe, ICHXO3MOIIHOHAIABI JKafIailbiH
KaHe OJIap/IbIH JIeHe JailbIHIBIFBI OelICeHIUTIKKe TV AU H 3epTTey.

3epTTey MIHAETTEpL:

- KacecCHmipIMIepIiH JeHe ailbIHABIFEl SKAFIAiielH, (U3UKAILIK
OelICeHATINT MeH IICHXO3MOIMOHATIBIK JKarJailblH aHBIKTAayIAbIH 3aMaHayl
TocuIAepl Macesenepl OoiibIHINA JepeKTepal KOPhITY:

- ’KacecIipiMIepaiH (PH3HKAIbIK OeICeH I H, JeHe NailbIHIbIFbI JKaHe
TICHXO3MOIIIOHAIBI KaFIalibIH 3epTTey XKaHe Oaranay;

- JleHe [ailbIHIBIFBl OeJICeHIUTIKTIH jKacecHipiMaepaiH (H3HKaIbIK
IaMybIHA, IMCHXOIMOIMHMOHAIIbI JKeHe (I3MKATBIK JKarjaiiblHa acepiH
AHBIKTAHBI3.

Hotmkeep MeH TaaKbLIaydap:AHTPOIOMETPHATEIK KOPCeTKIIITepIl
3epTTey HATIDKelepl B KOCHIMIIAcHIHIA KeITIpUITeH. 3epTTey OaphIChIHIA
aJIbTHFaH KepCeTKIITepre cylieHe OTHIPHII, 013 KacecIpimaep KepceTKeH opTa
JKeHe CHIMa IIaMalapbiH MIBIFapIslK. (Kecte 1.)

Kecte 1. AHTpONOMETPISIIBIK KOPCETKIIITED (OpTallia aMasiap)

Kepcerkimrep | Canmarsr | Ocyl | Cucronanelk | Juactonaneik | Kypek
KaH KbICBIMBI | apTepHAIBIK COFyY
KBICBIM sKuutir: / 1
MIH
S 51,73 165,7 124 68 79,20
3
G 0,30 0.25 0,14 0,16 0,32

- CAK (cucTonanbiK apTepHaIbIK KBICEIM).

- JJAK (amacTosnaiablK apTepHaIIbIK KBICBIM).

JUICY wmamiverTepi OOIiBIHIIA OapibIK KepCeTKITep KaIbIIThl, Oy
JKacecipIMAepaIH JeHCayIBIFBIHEH JKaKCH JKaFIailbIH KepceTe/Il.

JleHe calIMarblHBIH HHIEKCI aJaMHBIH CaIMaFbl apThIK, KeTKUIIKCI3
HeMece KalbIIThl eKeHIH aHBIKTayFa MYMKIHIIK OepeTiH OeT IeH caMakKThIH
6Cy apaKaTBIHACBIHBIH JeHTeiliH KepceTeli.

JleHe canMaFblHBEIH HHIEKC] KOPCETKIIIl aF3ajarbl MaiifblH KOPHIH 1371
KepceTelll, COHBIMEH KaTap OHBIH apThIK MeIIIepl TYpalbl KaHE CEeMI3IIK
canjapblHaH Taiiga OoJaTeIH aypylaap Typadbl YaKTbUIBl —Xabapiayra
MYMKIHIIK Oepeni[2].

JleHe calMarbIHBIH HHISKCIHIH HoTIDKeIepl OolibiHIIa 15 jKacecmipiMHIH
TeK l-1 KalgeINTHl calMaK KaTBIHACHEIHA e, al Kaarad |4 KacecIpIMHIH
camMmarsl a3. Oprama ajnfaHzia, JeHe cajlMarblHbIH HHIekcl 18,83 Kkypaiiasr.
3epTTey HaTIDKeIepl KOCBIMINA1a KOPCETLUIreH.
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KepceTkimTep/iH apakaTblHACBIH JleHcaylblK caKTay MHHHCTPIIT]
YCHIHFaH JeHe CaaMaFbl HHIEKCIHIH KePCeTKIITepIMeH CalbICTHIPIBIK.

Jlene TopOmeci OolibIHIIAa MeMJIEKeTTIK OaFjapiama TeCTTepiH 3epTTey
HATIDKEIEepl.

Jene TepbueciHin MeMIeKeTTIK OaFgapiaMachlHBIH TecTilepl OoiisrHIIa
JIeHe IOBIHBIKTBIPYABI 3epTTey B KochIMIIAchIHIA KeATIPUITeH, HITIKelIep
KOpPCeTKINTepIHIH OpTalla MJHI MeH KaTelirl KepceTulreH (kecre 2.)
HOTIDKeNIepl OKYIIBUIAPIBIH TeCT OOIIBIHIIA;

e OTBIPY KaINBIHIA aTfa eHKerw (HKeMIUTIK) opra ecenmeH 8,84 cM

KepceTTi, 0¥ OChI JKac caHaThl YIIIIH OpTallla KOPCeTKIIIKe TeH;

e TapThUIy (KymI) opTama ecenmeH 8,47 peT KepceTTi, Oyl opTamia

KOpCeTKINIKe TeH;

® OPHBEIHAH Y3BIHJIBIKKA CeKIPY (KapBIIBIC KYIIl) opTama ecernmeH 1,94 m

KepCeTTl, OWI JKeTKUTIKTI JIeHrell;

e 1500 M xyripy (Te31MIUTIK) opTaiia ecenmned 6,99 MHHYTTE KOpCeTTl,

OyT KeTKUTIKTI JeHTrell.

Tanmay "MeMIIeKeTTIK CBIHAKTap MeH elIMI3Zer: Mpe3HaeHTTIK TecT
HDAilbTHABIFBIH  OaFanay CTaHZapTTapsl Typansl" OeKITUITeH CTaHZapTTapra
collKec KacallIsl.

Kepcetkimrep JleHe criHAMamapel
Hxemautix | TapTerny OpHBTHaH Kyripy - 1500m
Y3BIHIBIKKA
CeKIpy
S 8.84 cMm 8,47 pazis 1.94 m 6,99 MuH
o 1.25 0.34 0,13 0.54

Kecre 2. Jlene TopOmeci jKeHIHAerT MeMJEKeTTIK OaFJapiaMaHbIH
TecTuIepl (opTamra mamaiap)

Baesckuiiaig GyHKIIMOHATIBIK KaFIalbIHBIH HHIEKCL

ATBIHFAaH aHTPONOMETPISIIBIK KOPCETKIMITEPIIH HOTIDKeTepl HeTi3lHIae
013 baeBCcKHITIH 911CTeMeCIH KOJaH/IbIK, aTal aiiTKaHAa QyHKIHOHAIIE KYil
HHJeKCIH aHBIKTaAbIK. HoTinkenep KepceTKINTePIHIH OpTalla jKoHe opTalia
MoHI KepceTUIreH (kecte 3).

baeBckuiiniH GYHKUHOHAIIBIK ©3repicTep HHIEKCIHIH HaTIKenepl
GoiibrHira GapibIK KacecHipiMIep KaHAFaTTaHAPIBIK OelliMieny aieyeTiHe He,
o1 oprama ecenned 1,73 Kypaiinel. 3epTTey HoTipkelepi E KockMIachiHaa
KeITIpUITeH.
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Kecte 3. baeBckuil HHIeKcC1 (OpTama MaH1)

Kepcetkimrep Baesckuii [THaeKc1
S 1,73
o 0.47

IeMmomnHaMIKa 37IeMEHTTepIHIH Kenl (QYHKIMOHAIIAL! pedIeKTopIbIK
MaiialblIBIFBIH  AHBIKTAY VIIH OPTOCTATHKATBIK TEKCepPY KOJIaHBITaIb!.
OpToCTaTHKAJZBIK TecT aJaM JeHeCIHIH KeJIeHeHIHeH TIK KyillHe
nepHQepHAIbIK KaH allHaJABIMBIHBIH aNapaTTbIK peTTedylH aHBIKTayFa
MYMKIHIIK Oepetl.

OpTocTaTHKAABIK  CHIHAKTBIH ~ HAOTIDKedepl A KOCBIMIIACHIHIA
KeITIPUITeH, OPTOCTAaTHKAIBIK TeKCepYIIH HeTi3r] MapThl ITPaBHTALISIIEIK epic
Oompin TadBlIAABI, O] aJaMHBIH OachblHaH asfblHA JEiIH KYKTeMe NpPHHIIHIIL
OolipTHIIA | g apeKeT MemmIepiH/Ie aJaM aF3acklHa JKYKTeMe Oeperl.

CplHaK Ke3lHJe [eHeHIH MO3HIMACHI e3repell KoHe KaH aybIPIBIK
KymiMeH TyOiHe Tyce OacTaiiibl, HoTHXKeClHOe OacklHa KaH JKeTKI3Y
Hamapiaiiael. HeTipKelep KepcCeTKIMTEPIHIH oOpTaila jKaHe opTalla MaHIi
I{epCETiJIl‘eH (xecte 4.)

OpTOoCTaTHKATBIK ChIHAMAa HaTIDKendepl OOMBIHIIA TeCTUIey VaKBITHI
OOIIBIHIIIA OPTaIIa KOPCeTKIMI:

Kecte 4. OpTocTaTHKAIBIK CBIHaMa (OpTallla MaH1)

I KaHe 111
II IMuH 111 eImeMaepIIH

I
Kepcertkimre 1- N .
P P ( (1-mmH) | allBIpMamIBIIBFEl | (1-MHH) | allBIpMAIIBUIBIFE!

MIIH)
54,60 73,33 18.73 56,33 5.85
0.45 0.56 0,34 0,38 0,23

3epTreyain Oy HoTIDKenepl OapibIK JKacecHipiMIep OpTalla ecelleH
5,85 KamepmTBl KepceTKIUTepMeH CHIATTAJaTbIHBIH JKoHe  TecTilley
periaMeHTIHIH HOpPMAacChl OOJIBIN TaOBIIATEIHABIFEIH KOPCeTe/Il.

Pydre chiHaMaCBIH 3epTTey HATIDKeNepIH Targay

Pypse chiHamacel  apKeUIbl  (BH3NKATBIK  JKaFgaiibl  3epTTey
HOTIDKeIepIHeH Kepil OThIPFaHBIMBI3JAll, OPTOCTATHKAIBIK ChIHAMA JKaHE
OKYILIBIIAPAB! JeHCAYIBIK JKarJailbl OOMBIHINA MeIHIIHHAILIK TONTapra Oeiry
0130eH Olpre KochIMIIaZa [IeHCAYIBIK JKafgaiiel OOIBIHINA Her;nri TOIKa
JKaTaTBIH KacecmipiMiaep Pydre CBIHaAMacCBIHBIH KaJbINTHl KOpPCEeTKIITepIMeH
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CHIIaTTanansl, onap oprama ecenmneH (5.78) Kypailabl, OPTOCTATHKAIBIK
CBIHAMaHBIH KepCeTKITepl Je calikec Kelaeal Hopmara (5,85) celikec kemenl,
Oy1 sxacecnipiMaepaiH GYHKIHOHAIIBIK KaFIailbIHbIH KeTKUIIKT1 JIeHTeiliMeH
pacTamanel, SFHHI OJapaa JeHe IILHBIKTEIPYMEH ailHANBICyFa  Kapchl
KOpCceTUTIM/Iep JKOK jKaHe GapislK Gaazap JeHe MIBIHBIKTBIPY OaraapiaMacslH
OpBIHZAIT anaibl.

3epTTey OaphICBIHA aIbIHFAH KepCeTKINITepre cyileHe OTHIPHII, 013 opTa
koHe CHIrMaHB! IBIFapOBIK (KecTe 5.).

Kecte 5. Pydre ceinamacs! (opTalira MaHi)

Kepcetkimrep Py¢dre Crramacsr
S 5,78
o 0.17
Ym chlHAaMaHBIH HOTIDKENepIH CalbICTBIPY Colikec Kenledl, Oy
(Gm3NKaNbIK  JKaFdaiiiel aHBIKTay Ke3iHze Pydpe cpiHamacel  MeH

OpPTOCTATHKANLIK CHIHAMAHBI TMAailIalaHYIbIH AaKIapaTTBUIBIFEIH  KepCeTel.
Pydre mnHIeKCIHIH 3epTTey HoTIDKETEpIH ecenTell OTHIPHIN, opTama Oast
(5.78) xacecmipiMaepaiH (I3NKaIBIK JKaFJailbIHBIH  OpTalla JIeHreiilH
KYpaiigsl.

bBapaeIK CTYIeHTTepAiH OPTOCTATHKAIBIK CHIHAMACHIHBIH KOPCeTKImITepl
OolibIHIIA BereTaTHBTI JKYiIKe JKYIeCIHIH CHMIIaTHKAIBIK OeriHIH
PEeaKTHBTLIIK JeHreill oprtama jeHreiize, Oyl aBTOpIapibiH MIKIpiHIIE
onapabTH GI3NKaTEIK JKaFIailbIHEIH JIeHT elliH KepceTeIl.

IPAQ xeme MET cayamHamacel apKbIIBl (H3HKATIBIK OelICeHIUTIKT1
3epTTey HaTIKelepl

AZaMHBIH (H3HKAIBIK OelICeHIUIrl OHBIH ©MIpIHIe MaHBI3IBl pe
aTkapaznsl. OI1 aneMHIH OapiIbIK 6pKeHHeTT] ellepiHe 3epTTenye.

Jlene OenceHAUTIIHIN KETKUIIKCI3IITIMEH XaoHe OlpKarap aypyiapIblH

JaMybIMeH Tikenleil OailmaHeic  gamengeHal.  Dm3uKanelKk  OelICeHIUIIK
HoTibkenepl ©Oap xartama G KOCBIMIIACHIHAA KeNTIPUITEH, HATIDKe
KOpCEeTKITepIHIH OpTalla M3HI MeH KaTecl KepceTUIreH (Kkecrte 6).
Kepcerkim Bip antagars! GpI3HKanIbIK OeICeHIUTIK
JKoraps Oprama Temen bencenmimir: | MET
OerceHnUIIK | OelceHAUTIK | OelIceHIUTIK | KOK aiiMak
afiMarkel aliMarkel aliMarsl
S 83,13 mun | 113.93 mun | 125,13 Mun 15,60 xp11 3788
G 0.24 0,21 0.26 0,34 0,35
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Eckepmy: MET-Qu3uxanviy XCyMuic Ke3iHOe 3Hepeua  MYmuiHyowl
Kepcememin Kepcemxiut

Biz xacecmipiMaepaid (GI3NKATLIK OEICEHIUNIH TOPT KaPKBIHIBLIBIK
alIMarbIH/Ia aHBIKTaIBIK (OpTala):
1. JTene OesceHUIIT] KOFapH! aiiMaK - 83,13 MHH (JKaKChl);
2. Oprama (H3NKaIbIK OelceHAUTIK aiiMarbl-113,93 MHH (KaKchI):
3. JleHe GesiceHaUTIrI ToMeH afiMak-125,13 MHH (3KaKchI):
4. Jlene OeceHaUIIr KOK aiiMak - 15,60 MHH (3kaKCHI).

Hepekrepai eHney ecentenreH MET (metabolic equivalent of task) -
(GU3NKaTEIK KYMBEIC Ke3lHIe O3Heprus TYTBIHYJAEI KepCeTeTIH KOpCeTKIII
peTiHae OomkaHanbl. HeTikelep I KOCBIMINACHIHIA KeITIPUITeH, OpTalla
ecernmed MET kepceTkimi — 3788 (KoFapsl) Kypailibl.

ITpodeccop H. C. Ilonka ¢dm3HuKadslK OelICeHAUTIKTIH 3epTTeyiiepi MeH
AlBIHFAH KOPCETKINITepIHe calikeCc (U3INKAILIK OeICeHIUTIKTIH JKarIaiibl
JKOFaphl JeHreiie exeHIH KepceTeal KapKeIHIBUIBIK aiiMakTapsl OoiibIHIIa
Oex1y 1e TaOHFH CHIIaTKa He.

M. Jlromep TecTi OOMBIHINA NCHXO3MOIHOHAIIBIK Kall-KYIIl 3epTrey
JKYTITAPBIHBIH IpIKTeMeciH Tangay (xarrama Il KockimMmiackiHOa OepulreH)
MBIHaHBI KOPCETTL:

Nel: xomaiicei3 jkarjgaitiapra OailTaHBICTBI Ma3achI3BIK, CTpecc Oap.
Typmi-TycT1 KynTapAsH TyciHaIpMec] OOffbIHIIa +4+3 (capel XeHe KBI3FBIIT-
Kbr3b01). II skym-x1x7 (kek xaHe Kapa). III sxymm - =6 = 5 (KOHBIp jKaHe KY/ITIH).
IV xy1— -2-8 (5Kachl1 KaHe Cyp). AYBIp KaKTEIFBIC O0JFaH KOK.

Ne2: o GipiHIII OpBIHFA KOCHIMIIA TYCTep KOILIBI, al COHFBICH — HET13T1,
by O13re OChl OKYIIBIHBIH JKaH’KalI, Ma3achi3IBIK OPHBI Oap eKeHIH pacTayra
MYMKIHIIK Oepemi. Typai-TycTi JKynTap/IblH TYCIHAIpMec] OolibIHIIa 613 KYIT +
7 + 8 (xapa xaHe cyp) exeHiH kepeMi3. II xy-x6x2 (KoHbIp xaHe xkacki). 111
KyI - =1 = 5 (kex xoHe KyariH). [V-m xymn— -3-4 (KBI3BIT KeHe capbl).
KpI3MeTTIH eHIMIAUIITI MeH eOHIMAUINL TeMeHZelial, OHB TaHIaldraH
MO3HINAAH KYTY Kepek. EKi mo3HImAna eTe Kypeni KaKThIFBICKa OPBIH Oap.

Ne3: Gy GanmaHBIH Ma3achI3IBIKKA HeMece ereyili KaHKalFa OPBIH KOK.
Bipak KoFapbl eHIMIUIIK KepceTkimrepi Oap, ©ITKeHI OHBIH AaNIbIHFBI
KaTapblH/a capbl JKeHe JKackll TycTep Oap. Oy 6i3re ocwiHbI KepceTeml. Kym
OoIiBIHIIIA TYCIHAIPY: &KoHe-A KyObl— +4+2 (capsl xoHe Kaceil). . 1T xym-x1x3
(KOK JKaHe KBI3FBIIT-KBI3bLI).

III sxym - =5 = 7 (KynariH ;xkeHe Kapa). IV xkyn— -6-8 (KOHBIp KaHe cyp).
AVBIp KaKTBIFBIC OOJIFaH KOK.

Ned: Gy OKYIIBIHBIH Ma3achI3/IBIKKa kKaHe Ejeyill KaHKalfa OpHBI JKOK.
JXKoraps! eHIMILTIK KepceTKiTepl Oap, eilTKeH! OHBIH ALIBIHFBI KaTapbIHIa
Kpr13p11 KoHe capbl TycTep Oap, Oy O13re ochiHel KepceTenl. JKym GoilibrHina
TYCIHAIPY: &KoHe-A KyObl— +3+4 (Kp3bLI koHe capsl). III xkym- =1 = 8 (kek
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KoHe cyp). IV xym-7-6 (Kapa ’XKoHe KOHBIP). AVYBIp KaKTBIFbIC (KecTe
OoiisrHIIa) JIromepa) Oy Kacecmpiv KOK. OTeMaKbl OpHEL.

NeS:  komalficei3  Kargaillapra  Hemece  Ke3-KelIl'eH  JKaHKalra
OaitmaHplcTBl, Oy OamaHBIH MAa3achI3/IBIFEL, THIHBIIITHIKTRIH OOIMayBIHA
KaHaraTTaHOays! xoHe T.0., Olpak TeMmeH OeiceHIUNK Ooica xa, KYMEBIC
KaOuteT:i ge ©Oap. Tyc XKymTapelH TYCIHAIPYAIH apThiHAa OBae Kelecl
cHmaTTama Oap: JKoHe-KoHe KyIll— +1+8 (kek xoHe cyp). II xym-x7x4 (Kapa
xkoHe capsl). III xym - =3 = 6 (KBI3BLI kaHe KOHEIP). IV xym— -2-5 (xachkun
JKoHe KYIT1H). AYBIp KaKTBIFBIC O0FaH 0K (JIromepain apTeryaa).

NeG: Gy OKYIIBIHBIH Ma3achI3IbIKKa KaHe Eneyii jKaHKatra OPHbI JKOK.
Kaone-A XKyOpl + 2 + 5 (xaceu1l koHe capbl). II xynm X2X6 (Kacell KoHe
KOHBIp). IIT-mm1 sxym - =8 = 7 (cyp xoHe Kapa). IV xym— -1-4 (kek xKoHe capsl).
AyVBIp KaKTHIFBIC 00JFaH koK (JIromepaiH apTeIHaa).

Ne7: Oy OKYIIBIHBIH Ma3achI3IbIK IeH JKaHKaafa OpbIH JKOK. JKoHe-A
KYOBI + 4 + 1( capsl xaHe KekK). II &y X3X5 (KbI3bl1 KaHe KyariH). II1 xym -
=2 = 7 (:xacel1 xaoHe Kapa). IV xyn— -6-8 (KOHBIp KaHe cyp). AYBIP KaKTBIFBIC
00IIFaH KOK.

Ne8: Oy GamaHBIH Ma3achI3bIFbl Oap, THIHBIITHIK KOK. /KoHe-A Kyn—
+7 +2 (xapa xoHe xacbul). II xym — x4x8 (caper xaHe cyp). Il xym - =5=16
(KynriH jkeHe KOHBIP). IV jKyn— -1-3 (KeK jKaHe KBI3FBUIT - KBI3BII). OTeMaKsl
OPHEI.

Ne 9 :6yn xkacecmipiM YIIIH eKIHIII KaTapaarbl l-meH 2-re jeiiiHri
KaTbIHAC (Hernri TycTep) CHSKTHI cumarrama Oap, Oyl KaHaraTTaHOAaysl,
CTpecCTl, Ma3achI3ABIKTHI, THIHBIITHIKTE], CYHICIIeHIIUNIKT!I Ouraipenl. Kym
OOIBIHIIA TYCIHIAIPY, KoHe KyI— +3+8 (KBI3FBIUIT-KBI3BIT kaHe cyp). I xym-
x6x4 (KoHBIp xaHe capsl). III xym - =7 = 5 (Kapa xeHe KyarH). IV xyn— -1-2
(kex xoHe kacbul). Conpaii-ak, M.J[romep KypacThIpraH apHailel KecTere
coiikec, 613 OCBI 3epTTemN >KaTKaH Kyp/ell KaKTBIFBICTAPIbIH KOpIHICIH
TAmNTHIK (OCHI KAKTHIFBICTAPILIH cebenTepl MeH cebenTepiHe KaTBICTHI eMec).

NelO: ©Oyn xacecmipiM YIKeH JKYMBIC KaOUIETTUIIIMeH JK2He
OelceHAUNNIMeH CHIATTaldagbl. Ma3achI3IbIK, CTpecc KepCeTKINTepl JKOK.
JKym OoiierHIna TycIHIIPY: AKaHe-A KyOb— +2+1 (Kachl1 xKeHe Kek). II xkyr-
X3X5 (Kb13610 sxaHe KyariH). [Il-mi sxym - =8 = 7 (cyp xoHe Kapa). [V-a xkymn--4
-6 (capbl XaHe KOHBIP). By CHOPTIIBIHEIH e1eyill KAKTBIFBICH JKOK, eHTKeHI
onelH M.JTromep1id KecTeciMeH caiikec KeaMeyl. OTeMaxsl 6ap.

Nell: acecmipiM YJIKeH JKYMbIC KaOUIETTUIINIMEH JKoHE eHIMJIL
KYMEICEIMEH CHIIATTaTagbl, OIiTKeH! OHBIH 2-IeH l-re oefiHTrl (Heriri)
KaTbIHACBl aJJILIHFBI KaTapaa Typ. /KoHe-A xyn— +4+8 (capel xaHe cyp). II
Kyn-x2x1 (xacei1 xaHe Kek). III skym - =3=5 (KBI3FBUIT-KBI3BLT JKaHe KY/ITH ).
IV xyn— -7-6 (Kapa kaHe KOHBIP). AybIp KaKTIBIFHIC (KecTe OoiibiHIa) Jlromep)
Oy1 Ganaja KOK. ©TeMaKsl OpPHEL.

Nel2: «komaiicei3  JKargailzapra  OailTaHBICTEI Oy OKYIIBIHBIH
Ma3achI3AbIFbl, KAFBIMCBI3 JKaFjJailbl, THIHBIIUTHIK IIeH CYHICIIeHIIUTIKTIH
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Oommaysl Oap. bipak coFaH KapaMmacTaH, Ol JKYMBIC ICTeyTe jKoHe JKOFaphl
OelceHIUTIKKe YMTBINAAbl, OIHTKeHI OHBIH AQ/IBIHFBI KaTapblHIA HeTI3Tl
TycTepaiH 3 KaTeiHachl Oap. JKeHe-A xynm—+7+6 (Kapa kaHe KOHBIp). II xyt-
x2x3 (3KachLT jKaHe KBI3FBLIT - Kbi3pn1). II1 xxym - =5 = | (xynrig xaue kek). IV
KyT— -4-8 (capsl xaHe cyp). byn zeprreymiize 7 kaHe 6 KaThIHACTaphIHIA
JIromep kecTeciHe coiikec Eneymi KaKTeIFEIC Oap.

Nel3: Oyl OKYIIBIHBIH IC-3peKeTl Typaiabl OJ JKOFAaphl ©HIMILIIKTI
KepceTneiinl, oiiTKeH1 OHBIH AalJbIHFBI KaTapla Heri3rl TycTep (Kacslw,
KBI3FBIIT — KBI3BLI JKaHe capbl) jKOK, Oy JliomepaiH MiKipiHIle, OKYUIBIHBIH
SHIMII SpeKeT eTy MYMKIHIIrl JKOK eKeHIH kepcereal. JKym GoiibHima
TYCIHAIpY: KeHe-A KyOb— +2+1 (xace1 xaHe Kek). II Kyn-x7x8 (kapa xeHe
cyp). III sxym - =5 = 4 (kyiariH xoHe caper). [V xkym— -6-3 (KOHBIp KoHe
KBI3FBIJIT - KBI3EIT).

Nel4: Oyn  xacecmipiM  YIKeH JKYMBIC KaOUTIeTTUNIIMEH JKoHe
OenceHauTIriMeH cHOATTanajgel. Ma3achI3IbIK, CTpecc KepceTKIITepi KOK.
Kone-A xyn— +2+1 (kaceun xoHe KokK). II xym-x3XS (KBI3FBUIT-KBI3BLT JKaHE
kyaria). I sxym - =4 = 8 (capsr xeHe cyp). [V xym— -7-6 (kapa jxaHe KOHBIP).
byt xacecmipmmae Emeyar Kamkal JKOK, eiiTkeHl1 oHBIH M.JIromepain
KecTeCIMeH Calikec KelIMeyl.

NelS: xacecmipivae eHIMIAUTIK Oap. On YIIKBICEI3IABIKKAa He, MYMKIH
CTpecCTIH Ke31 Oap. eiiTKeHI Heriri Tyc 8 mosunugra Koiipurrad. JKaHe-A
Kyn— +4+3 (capel x2He KbI3FbUIT-KBI3bLT). 11 xym-x1x7 (kek :xoHe kapa). III
KYIl - =5 = 6 (KyariH xaHe KoHbIp). IV xym— -8-2 (cyp KeoHe sxachblLl).
OTemaKkel OpHBI KOHEe eleyll KaHkal xoK. JleHe TopOmeci MeH eHe
OelceHIUIINIH  MeMJIeKeTTIK JaiiblHAay OoiflbIHINA TecTTepAlH  e3apa
OallTaHBICEIH aHBIKTAY YIIIH 013 OCHI KOPCETKIITep apacklHIa KOPPeIaLAIbIK
Tajaaay KYpPriziaik, HoTikeaepi (kecte 7).

Kecte 7. 3epTrey HoTUKeNep1 KaHe OJIap/Ibl TAIKbLIAY

Bip anTagarel QHIHKAIBIK feiceHALTIR

Hene Korapsl Oprama Temen
AAHBIHIBIFBI oeacenaitik | Geacenaitik | feacenaimik | Beacenmaimiri MET
CBIH.AMAJIAPBI AHMAFBI AHMAFEI AHMAFBI JKROK aiiMAak

r p r p r p r p r p
Otpipran kesze | 0.35 | <0.0 | 026 | <0.0 | -0.11 |=0.0 |-0.16 | =0.05 -0,19 | 0.0
anra Kapail 5 5 5 5
eHKelly
Kepmerne 0.54 | <00 025 | <00 |-0,34 | <0.0 |-0,40 | <0.,05 -0,19 | =0.0
TapTEIIY 5 5 5 5
OpHeiHaH 0.46 | <00 | 0,27 | <00 |-0.15 =00 |-0,25 | <0,05 022 | =0.0
Y3BIHIBIKKA 5 5 5 5
CeKipy
Kyripy- 0.57 | <0,0 | 0.21 <0,0 | -0,28 | =0.0 | -0,37 | <0,05 0,07 | =0.0
1500 5 5 5 5
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3epTTenreH  JeHe  JANBIHABIFBI  JKall-Kyll  KepCeTKIITepIHIH
KOppeJALMATLIK OalllaHBICTaphIH Tajlgay KaThIHACTAPIBIH OOJYBIH KOpCeTTI.
Ocpinaiiima, HKeMIUTIK KOpCeTKINIl MeH JKOFapsl OeJICeHAUIIK ailMarbl
apaceIHIAarel anci3 Oaitmameic aHbikTamasr (r = 0.35). Oyn  ¢usznkansik
OelICeHAUTIK HEeFYpIBIM JKOFaphl 007ca, HKeMALTIK KOpPCEeTKINl COFYPIIBIM
KaKChl OOTaTBIHABIFBIH KepceTedl OpTama KapbIM-KaTbIHAC —JKOFaphbl
OelceHAUIIK TIeH TapThUly aliMaFrbIMeH aHBIKTaagel (r = 0,54), Oyn
JKacecIpiMIepaIiH (u3NKamelK OelCeHIUNrT HEFYpIABIM JKOFapel Ooca,
TApTBUTYIBIH HATHAKECI COFYPIIBIM KaKChl OOIaTBIHABIFBIH KepceTeal. Opraria
OailTaHBIC OpHBIHAH JKoHe JKOFaphl KApKBIHIBIIBIK aiiMarbiHaH (r = 0.46)
CeKIpy CBIHaFBIHaH AaHBIKTATIbL, Oy1 OH3HKAIbIK OelICeHIUTIK HeFypibIM
JKOFapel 0OoJca, COFYPIBIM JKakchl HoTiDke Oepeml. CoHpali-ak, JKOFapsl
OenceHAUTIK ailMarbIMeH jKaHe TecTIleH oprama OailraHbic Tadpu1ael 1500M
KyTipy Oy (r = 0,57), Oy HaTioke GananapasiH (DH3HKAIBIK OelICeHIUTIKIIeH
HeFYpIILIM KeIl ailHAIbICATBIHIBIFBIH, aTall ailTKaHda JKOFapkl OelIceHILTIK
aiiMarbIHIa, COFYPIBIM KAKCHl HATHXKE KOPCETKIIITEPIH KOPCEeTell.onap OCHI
TECTKe KopceTell.

IxkeMIUTIK KepceTKII OelICeHAUIIK aiiMarblHa OallIaHBICTHI e3repreH
oprama (Qm3NKAIBIK OerlceHAUTIK aiiMarbiMeH (r = 0,26) anci3 OallTaHBICTHI
KOpCeTTL, PH3HKAIBIK OelICeHIUTIK HeFYPIIbIM a3 0oJIca, HKeMIUTIK KOpCeTKII1
COFypasIM Hamap Oomamel. TapTyaap MeH opTama (H3HKAIBIK OelICeHIUTIK
aiimarbl a1ci3 GaittaHeIcTel KepceTTi (r = 0,25), dusnkaasik OeaceHIUTIKTIH
TeMeH/leyiHe O0allTaHBICTEl KOpPCeTKII TOp JKaFblHa Kapail e3srepial Oy
TapTyJarel HOTILKEISP/IH HalllapaayblHa SKeJIl.

OJIC13 KOppelIAlNAIBIK OailTaHbIC oOpTama (GIBHKAIBIK OelICeHIUTIK
aiiMarbIMeH KoHe Olp jKepleH Y3bIHIBIKKA CeKIpyMeH aHBIKTansl (r = 0,27),
Oy1 ¢m3HKaneIK OelceHIUTIK HEFYpPIbIM TeMeH O0olca, KacecmipiMiep
COFYPIIBIM a3 HaTIDKe KepceTeli. TeMeH GH3HKAIBIK OelICceHIUTIK aiilMarsl MeH
TapTBLUTY KOPCETKIII 271C13 KaThIHACTEI KopceTTl (r = - 0,34), 6y1 TeHIeHIIHSHE
pacTaiiaer OanaHsH (QUINKATEIK OelICeHIUTIr HeFypiIslM TeMeH Ooica, ci3 eH
Hallap KepCeTKINTepCi3 O MeMIeKeTTIK MABIHABIK OOilbIHINa (H3HKAIBIK
TecTTepae KepceTeldl. [eMeH QI3HKAIBIK OeICeHIUTIK ailMaFbIHIA KYTIPY
KBIIAMIBIFB] 1a TeMeHaeiini (r = - 0,28).

XKanner GenceHaLTIK aiiMaFbl TeK JeHCAyIbIKKa FaHa eMec, COHBIMEH
KaTap jxacecmipiMaepaiH (I3HKaTLIK jKariaiieiHa 1a acep eTexnl. COHBIMEH,
KepMmeJle TapThlly KOpCeTKIIl JKeTICHENTIH OelCeHIUIK aiiMarbIMEeH aICI3
KoppensauusHel KepceTTl (r = - 0,40), Oy1 Qu3mKanslk HeMece KO3FajbIC
Oencenaumr: myagem OomMaca, OYI KepceTKIN Kaamsl TeMeHzeiinl. MyHnait
ypaic 6acka KepceTKimTepMeH Oalikalaabl: OpHBIHAH Y3bIHIBIKKA CEKIPY (r = -
0,25) xane 1500 kM xyripy (r = - 0,38).
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KopbIThIHABIL

Onedu  Jepekke3lepil Talngay  KepceTKeHIeil,  OKYIIbLIapIblH
NCHXO3MOINOHAIAB! KYIllHIeri JeHe [ailblHABIFBI OeICeHIUIIK YFBIMBIH
3eprTey (U3INKANBIK [IeHCAVIBIKTEIH M3HI MEeH JKacecmipiMiep [IeHeciHiy
Gu3nkanteiKk OelCeHIUNINH KaMTaMachkl3 eTy JKaFJaillapelH, OHBIH IIIIHIE
(bm3nKaIbIK OelICeHAUTIK MeH NMCHXO3MOIHOHALIB! KaFAaiiabl MYMKIHIIT HIIE
camaibl )KoHe NPAKTHKAIBIK TypAe KepceTyre MYMKIHIIK OepeTiH KoJJapIsl
KepceTel.

ODu3NKaIBIK KaJbIITaCy aJaM JeHCaYIbIFbIHBIH Kall-KyillH Oarazayiarsl
GacTel kpuTepHitnepaiH Oipi Goasin TabbLTaMEl. JeHe TaMyBI KaH-KAKTEI KOHE
yitzecimal 6omysl kepek. COHIBIKTaH (IBHKANBIK KHE INMCHXO3MOLHOHAIB!
Karjgali-Oyn OacKapyFa pykcaT eTUIleH IIpolleaypa, Oy JKargaligza OHEI
OenrUTeHreH TepTINNeH OaFpITTayFa pykcar eTurendll4-15  kacTarer
OamanapablH JeHe [ailbIHABIFBI JaMYBIH 3epTTey OapislKk OanamapabiH
KaIBINTHl eKeHIH kepcerTi, Oyn JIJI¥ VCBIHBICTapbIHAa Caiikec HaTHKelepii
pacTaiis.

Kacecnipimaepai GHU3NKATBIK jKaFIaiiblH 3epTTey Ke3iHae 013 Oapibik
TeKCepUITeH aicTepre colikec Oamamap e3IepiHIH Kac caHaTTaphl OOIBIHIIA
KAIBITITH] €KeHIH aHBIKTa/IbIK.

[TcHx03MOINOHANIE JKaFJaiiIbl aHBIKTay OananapablH OapiIbIFl JepIlik
KaJIBIITEl TICHXO3MOILINOHAIIE Kyille eKeHIH KepceTTl, TeK KeiibipeynepiHie
IpIKTeY KaKTBIFBICHI Oap, Oipak CBIHU eMec.

Koppenauusnesik  Tangay Hamx\ejepm KOPBITBIHIBLTAIl  KeTe,
KacecmipiMaepaiH  (QU3HKaTbIK  OeICeHAUTIrT  MeH  IICHXO3MOILHOHAIIE!
JKaFJailpl aliTapIBIKTall e3apa OailIaHBICTHI eIl aiiTa aJaMbI3.

CoHbIMeH, 013 (QU3HKaIBIK OelCeHIUIIKTIH, aTal aiiTKaHzaa, Jlromep
TecTiHiH [l KymeiMeH 3xofapel OelceHILUTIK ailMarblHIa oOpTama e3apa
Gaitmansicel Oap (r = - 0,45), 6w KacecmipiMaepaiH GU3NKATIBIK OeICeHILTIr
HEeFypIeIM JKoFapel Oorca, I KymTeIH yiaricl corypaeiM a3 Gomaisl,
OananapaelH ICHX03MOLUNOHAIIET KaFIalibl COFYPIIBIM KaKCHl 001 b

Oprama KapsIM-KaTbiHac II-MeH epri-3ailbIIThIIapMeH KoHE opTalla
OenceHauTiK aiiMarbiMeH (r = 0,52) KepceTuIreH, Oy1 QH3NKaIBIK OeJICeHIUTIK
TeMeHJIeTeH CailblH TICHXO3MOIIHOHAMIB! JKAFJail Hamapian, CaHIBIK YTl
JKOFapBITaFaHbIH KopceTe/Il.

I sxymmes xeTicneliTiH (H3HKaIBIK OeICeHUTIK aiiMaFbIHEIH KOPCeTKII]
oprama OaittaHeicTel (r = 0,50) xoHe II xkymte! (r = 0.48) xepcerri, Oy
¢bm3uKaneIK  OelICeHALTIKTIH OonMaybiHa OallIaHBICTHI  JKacecIHIpIMIepIIH
IICHXO3MOIIHOHAIbI KAaF AalIbIHBIH TOMEHIeTeHIH KepceTeIl.

Koppenauusnbik Tangay KYprisreHHeH KeillH 013 ICHXO03MOIHOHAIEI
JKaHe (pyHKInoHamael Kyii (r = - 0,49) apachlHaarsl opTalla KaTBIHACTApP.IbI
OpPHATTBIK. Oy1 OYHKUMOHAIIBI KYil KepceTKimll HerypiaelM a3 Oouica,
KacecHIpIMAepAIH IICHXO3MOILOHAMIBI KaFIallbIHBIH HOTIDKEC! COFYPIIBIM
JKaKCHI 001azb! KoHe | KYIBIHBIH Yaricl a3 0oIasl.
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I XynmeH jKeHe [eHe calIMarbIHBIH HHIeKciMeH (r = 0,50) oprama
OaillaHBIC AHBIKTAAIbl, JeHe caJIMarbl HeFypiIbIM TeMeH Oojca, OalaHBIH
IICHXOAMOIIIOHAIIBl JKaFIailbl COFYpPJBIM JKaKChl 0oONaubl KaHe | KYITBIH
yiarici a3 Gomangel. JleHe canMarbiHBIH mHIeKcT skaHe [l sxym oprama
KaTBIHACTHI KepceTTl (r = 0,42), caImak HeFypiaeM Kell 0oJIca, jKacecHipIMHIH
IICHXO3MOINHOHAIIBI KaF Aaiibl TOMeH, ail 11 JKyITeIH yaric yakeH 6omas!.

Ocgrnaiinia, TICHXO3MOIIHOHAIIBI Kar1ait MeH (H3HKATBIK
OeICeHIUTIKTIH ©3apa apeKeTTecy IeHreiliH OaraayFa HeTi3JlellreH 3epTTeyIiH
KOJIIAHBIIFaH TACULIEPIHIH THIMALUTITT 0OBeKTHBTI TypJe KepCeTLUIreH.
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