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PE3IOME. Vwb6y maxonada, onuti mawvium myaccacaiapu manabaiapHuHe
HCUCMOHUL matiépeapauci AbHU YUOAMKOPIIUK HCUCMOHUU cughamaapuHu mapousiauoa
QUIAHMA MAWKAAP YCYIUOAH OUOANAHUNUO OIUHCAH HAMUNCATIAD KALO YMUTICAH.

PE3IOME. B oOannoui cmamve 3auxcuposanvl pe3yibmamol, HOJYYEHHbIE C
NOMOWbIO ~ Memooa  KpPY208blX  YAPAJCHEHUU 8  MpeHUposKe  husuyeckoll
NOO2OMOBNIEHHOCMU — CMYOEHMO8  BbICUUX  VYEOHbIX  3a8edeHUl, Guzuuecxoil
8LIHOCIUBOCTIU.

SUMMARY. This article records the results obtained using the method of circular
exercises in the training of physical fitness of students of higher educational institutions,
physical endurance.

MaB3yHUHT [10J13ap0Juru. XOo3upru KyHJa AYHEHUHI KYNTMHA MamilakaTiapuaa
COFJIOM aBJIOAHM TapOUsIIall, )KUCMOHHUNA TapOuUs Ba CIIOPTHU PUBOXKIAHTHUPHUII Xama
axoJIM CAJIOMATIUTHMHU SXIIMJIANl Macajajapu yCTyBOp MyHanmuuuiapaan Oupu O0yiaud
KoiaMoKJa. byTyH ep 1o3una kedaérran Mypakkal skapa€Hiiap WHCOHJIApD OpTaHU3MUHU
TalllKu MyXUTaa Oynaérran y3rapunuiapra Taiépiamnt omiad Oup KaTop/ia OpraHU3MHUHT
MMMYHUTET TU3UMHUHU MyCTaxkamJjall YYyH aXOJUMHUHI Oapua KaTiiamJjiapu, XycycaH
TajabaJlapHUHT KUCMOHMM Xapakarra OyiaraH QaoJUIMTMHM OIIMPUIN  TanaOWuHU
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kyimokaa[1].0auit  TabauMM  TU3MMUZA OKHUCMOHUN  TapOusi  MalFyJloTJIapUHH
UHAMBUAYAAIITAPHUIN EHAAITYBIapAaH  (ONAATaHUIIHUHT aXaMHUSTHHH OIIMPHUIII
HYapuHu aHUKIANl OMiIaH OOFIMK yMyMUN MyaMMOJAapHU Xall KMITUII F03acuaH OJIu0
OopwiaétraH uOulap acocuaa Oonamap Ba €M MIYFYJUIAHYBYMWJIAPHUHI KUCMOHHUI
Ta€prapauru amaau€tuaa Oup KaTop aillaHMa MAIFyJIoTiaap ycyulapu KYJIaHUIUO
KEJIMHMOKA [2].

Onuii TapaMM Myaccacanapuia Taxcuil oJa€TraH TanadalapHUHT TabIuM KapaéHuaa
WHHOBALMOH TabhJIUM TEXHOJOTHSJIAPUHU TAIIKUI 3TYBUYM Oab3M KOMIIOHEHTJIAP, SbHU
VKyB skapaCHHHM Tanalanap Tal€prapiaurdHu XucoOra OJlraH XoJiga TalIKWJI STHII,
HATIDKaJApHU OJIMII Ba HA30paT KWJIMII 03aCHUJAH KYTMiad MIMHI-TaIKUKOT HIILIapu
onu6 Oopwiran[3]. Tamabamap opranusmMu MopHOGYHKIIMOHAT XYyCYCHUSTIApUHU
uHOOATra oJraH XoJiJa 3aMOHaBUIl BOCHUTAJapHU KYyJJlall acocHujaa, YJIapHUHT
KUCMOHUN Tal€prapiurvuHyu OLIMPUIL  MyaMMoOJIapura OaFvIUIaHTaH TaKIUKOTIap
eTapifya amaira omupuimaras[4].

Kucmonuii TapOus >kapa€HUMHM aHbaHABUW TAIIKWI KWIMIIA aijlaHMa Malikjiap
Ma)XKMyacHura eTapjanda 3bTU00p KapaTtuimaca, TabakajJallTUPUITaH EHIallyBaa Kapama-
Kapim xosatinap kyszatuinaau [5]. lly cabab, Oup KaTtop TaaKUKOTIAp amaira
OLIMPWITAHJIUTUIAa KapaMmai, KyTWJraH HaTiKara Xajld SpUIIWIMaraH. AHUKJIAHTaH
KapaMa-KapIIWIMKIAPHUHT Ha3apuii Ba aMaluid  XaJl STWIMIIM  I1€Jaroruka OJUM
TabJIMM Myaccacalapu TajabaJapUHUHT KUCMOHMUN cU(aTIapUHU,yJIap OpPraHU3MHUHU
PUBOXKJIAHUIIMHU HWHAMBHIyaJl XYCYyCHATIApU Ba XapakaT (aoJUIMTMHU aJleKBatT
Ma3MyHUHHM MHOOATra OJraH XoJa TAKOMWUTAIITUPUIITAH ailjlaHMa MalIFyJIoOT YCYJIUHU
KYJUIalll acoCHa PUBOXIAHTUPUIIHUHT YCIyOUSITUTa OWUJl KylIUMYa WIMHNA, WUIMUI-
yCiIyOuii UIllJTaHMaJIApHU Ta€piiaiiay Tanad staau[6].

Taakukor o0bekTn — Onuii YKyB IOpTJIapU TajlabalapuUHUHT >KUCMOHUN TapOus

YKapacHU.

Taakukor mnpeameru— Ommit VKyB IopTiapu TanabaJapyUHUHT  KUCMOHHMA
cudarnapuHu.

Taakukor ™makcagu - Omuii VKyB I1opTiapu  TajabalapuHUHT  SKMCMOHHUUN

YUJAMKOPJIUK cU(dATIapUHU YPraHull.

Makcaara MyBoGHMK XO0JJ1a TaIKUKOTHU Baszudamapu Kuinbd, ONHMM TablIuM
Myaccacajiapy  TajlaOaJlapuHUHT  KUCMOHUM  cuU(aTIapuHU  PUBOKIIAHTUPUIILL
MaIIFyJI0TIapura Ba CIOpPTra KU3UKHUIIUIAPH, YHUJAMKOPJIHMK KUCMOHHM cudaTIapuHu
aHUKJIaII Oenrniaad OMHIN.

TaakMKOTHH TamIKWJI KWIKNL: TaakukoTiaap aproHa [aBiaT YHUBEPCUTETHIA
yTrazwiay, yaaa 17-21 €mpmaru xamu 236 Hadap 1-2 O6ockuu Tanmabanapy HIITHPOK
STAWIAP. YHUBEPCUTETH TaslabalapHUHT S>KUCMOHMM cH(aTiapHu sxuwiam Oyinya
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Taxpuba TaAKUKOTIApU TAIIKWI STUAAM. Taxpuba uiapu TagabagapHUHT >KUCMOHUIM
MaJaHUAT Japciapuia, Typiad Japaxkalard S>KUCMOHHMM cudariapra sra Oynrax
TagabalapHUHT YKYB MAIIFyJIOTIapuIa Y49 OWJaH UKKH OocKudra 6ymnbd ommb Gopriiay.
VkyB iinmmm Gommna TanaGalapHUHT SKHCMOHMH CH(ATIApUHMHT PUBOKIAHTAHIINK
XOJJAaTUHU OWJIMII MakKcaauja Ha30paT TECTVIApHU YTKA3WIAU. YHJAH KUCMOHUUN
cudartnapHy PUBOXKIAHTUPUINTAa WYHANTUPWITaH HA30paT MalIKJIapuaH OJUHTaH
MabJIyMOTJIapra Kapad oJAuHTU Tal€prapiaurura HucoaTan y3rapunuiap papas KUIUHIN.
Hynuar yuyH ymOy Takpuba HWIUIapu ailHaH TaXpuba Typyxuaard TanaOadapHUHT
KUCMOHUN cH(ATIapUHU PHUBOXJIAHTUPHINTA WYHAITUPUITAH Ba ailjlaHMa Mallkjiap
MAIIFyJIOTH YCIIYOUSTH aCOCH]Ia PeXKaTAIITHPUIIIH.

ynunraex, Taxpuda yayn daproHa AaBiaT YHUBEPCUTETUHUHT KUCMOHMN TapOUs
Oyiinua HoMyTaxaccuc ¢akyiabTeTIapu XucoOJiaHTaH Tajabanapu TaHiaad OJUHIM.
Taxpuba rypyxura Tannad onunrad ymymuit 161 vagap tanadanapausr 81 nadapu ku3
6onanap, 80 Hadapu yrun OonamapHu Tamkuia 3Tau. HazopaTt rypyxura sca xamu 75
Hadap tanada (37 nadap ku3 6oma, 38 Hadap Yrun 6oma) TaHIA0 OTUHIY.

TamabanapHUHr JacT/Ia0KU >KUCMOHMN cudatiiap Oyiinya KypcaTKUWwiapyu KyWuJaru
KaaBalyiapa KeITUPHUIITaH.

1->xamBan

Heparoruk Ta:xkpuba OomMIa KUCMOHMHA PHBOXJIAHUIIN Xap XWia OyJaran
HA30paT Ba Taxpuda rypyxu TajaadaJapUHUHT YUIAMKOpPJIHMK cudaru Oyiimua
KypcaTKu4japu

T
akpuoa rypyxi Ha3zopar rypyxu Hucod
Ku3 6osagnap .
Hasopar 1=81. Ve Kus 6onanap n=37,| wii ¢ P
Tecraap Soanap N=80 Y¥uia 6onanap n=38 yc;;m,
X| o| VW x| o | VW%
Ku3 6os1anap
400 metpra
>
IOy PHIII 2,1 0,27 128 2,17 0,26 119 2,84 1,15 0.0
1 0 8 5
(naKuKa)
800 meTpra
52 10,5 >0,0
IOTyPHIIT 3 0,55 ) 511 051 998 2,29 1,16 5
(maxuKa)
1000 meTpra
1 11 111 >
IOTyPHIIT 8, 0,95 & 8,23 0,92 ’ 1,23 0,54 0.0
3 9 8 5
(maxkuka)
Yrua Gonanap
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800 metpra
>
IOTyPHILII 34 0,41 118 3,57| 0,41 114 3,48 1,49 0.0
5 8 8 5
(makuka)
1500 meTpra
7 1 1 >
FOT'yPHILL 1’3 0,77 30’5 7,23 0,75 70’3 1,09 0,54 50’0
(nakuka)
3000 metpra
16, 12,6| 16,2 12,2 >0,0
IOTYPHIIIT 46 2,08 4 5 1,98 1 1,46 0,61 5
(makuka)

Taxxpuba TaIKUKOTIAH OJIAMH TaXXpruOa Ba HA30paT TypyX TajlabaJapHUHT YUIAMKOPIUK
cudaru O6Vitnya Ha3opaT TecTiapuaa Kypcarran KypcaTkuuiap dhapku roKopuaaruda OVijamy.
400 meTpra rorypunl Taxpuba rypyxu taigaba kuziapaa yprada 2,11 makukaHu, Ha3opat
rypyxu Tanaba Kuziapaa yprada 2,17 nakuka (papku 0,06 MATUTMCEKYH/1)HU TaIIKWI ST/IH.
800 meTpra rorypuill Taxpubda Typyxu Tajaba Kuznapia yprada 5,23 JakuKaHd, Ha30pat
rypyxu Tanaba Kuziapaa yprada 5,11 makuka (papku 0,12 MAUIMCEKYH/)HU TAIIKWI AT]IH.
1000 meTpra rorypuill Taxkpuba rypyxu Tajgaba Kuznapiaa ypraya 8,13 makukaHu, Ha3opaT
rypyxu Tanada Kuziapaa yprada 8,23 gakuka (papku 0,10 MUJUTMCEKYHT)HU TAIIKUAT AT/TH.

800 Metpra rorypuill Taxpuba rypyxu tanada yrun Oonanapaa ypraya 3,45 nakukaHu,
Ha3opaT Typyxu Tajaba yrun Oonanapaa ypraya 3,57 mnakuka (papku 0,12 MUIUMCEKyHT)HI
tarmkwi 5Tad. 1500 MeTpra orypuin Taxpuda rypyxu Tajnabda yrun 6onanapaa yprada 7,31
JAKWKaHU, Ha3opaT Typyxu Tanaba Yrun Oomnanmapna yprada 7,23 nmakuka (dpapxu 0,08
MWUTMCeKYHI)HN Kkypcatau. 3000 wmerpra rorypuin Taxpuba Typyxu Tanmadba VYFul
Oonanapaa yprada 16,46 makukaHu, Ha3opaT rypyxu Tanaba yrun Oonamapna yprada 16,22
nakuka (papku 0,24 MITUTMCEKYH/T)HU TAIIKUIT AT/TH.

TamaGanap opraHu3MH PUBOKJIAHTAHJIMTUHUHT aiJlaHMa MalIKjaap yCYJIUHU >KOPH
KWIMHUIIY, MAIIFYJOTJIapHUHT acOCUN KUCMHU BaszudaaapuHu Xajl Kuwiuil >xkapaéuu 10-
12 Ta craHUMANApHY ¥3 HUUTA OJITaH.

Tanabanap OunaH negaroruk TaXpuOaHW YTKA3WIN MalTHAA IIaXCU TaHa Ba3HU, Xap
XWJI MpeIMeTiiap OWIaH Mamikjiap, )Ky(QTIUKIard Manikjiap KeHr KYJUTaHWIAu. Xap oup
MaIIFyjoTa TalabalapHUHT  (PYHKIIMOHAI XOJaTh OOBEKTUB Ba CYOBEKTUB
KypcaTkauiapu Oyiirnia MOHUTOPUHT KUJTUHIH.

2-)KaaBall

AKvcMoHM PUBOAJIAHMIIM XapP XWJI 0yJran ta:xkpuéa Ba Ha30paT rypyxu rajada
KM3 OOJIAJIAPUHUHT YUAAMKOPJUK CH(ATH KYPCATKUWIAPDUHHUHI TeJaroruk
Ta:xxkpuda napomuaa ysrapui guaamurkacu ( %)
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Taxxpuba Huco
Taxkpuda oxupuaa .
Hazopar Oommaa uii t P
Tectaap _ V _ o, Yoeuu,
X S| o X c V % %
Taxpubda rypyxu Ku3 6oJiajap n=81
400 metpra 2,1 0,2/ 12, 12,1 3,2 <0,0
1,98 0,24 6,16
forypui (n1akuka) 1 7 80 2 4 1
800 metpra 5,2 0,5 10, 10,0 3,2 <0,0
4 1
forypuill (1akuka) 3 5 | 52 96 030 8 5.16 7 1
1000 metpra | 8,1 0,9| 11, 11,2 2,5 <0,0
7,76 0,87 4,55
[OTypuIl (TaKuka) 3 5 69 1 9 5
Ha3zopar rypyxu Ku3 0oJiasiap n=37
400 metpra 2,1 0,2| 11, 11,1 1,7/ >0,0
[OrypHIl (TaKuKa) 7 6 | 98 207023 1 4,61 5 5
800 metpra 51 05 99 19,5 1,71 >0,0
4,81 0,94 5,87
forypuil (nakuka) 1 1 8 4 1 5
1000 metpra 8,2l 09 11, 1,71 >0,0
fOrypui (1akuka) 3 2 | 18 (90 0721 911 401 2 5

VIkaswiran TagKMKOTIApIaH CYHT Taxpuba TIypyXu Tamaba  KU3JIapiIapHHHT
YUJIAMKOPIUK cudaTu Oyiinya Taxkpuba OOImM Ba TaXpuda OXHUpHIArd KypcaTKuuiapia
(dapku Kyinnaruya 6ynau. 400 metpra rorypumn yprada 2,11 nakukanu, Taxpuda oxupuaa
Vpraua 1,98 nakuka (dapku 0,13 MuumcekyHn)Hu Tamkui 3taud. 800 meTpra rorypuil
Vpraua 5,23 gakukaHu, Taxxpubda oxupuaa yprada 4,96 gakuka (papku 0,27 MIIIMCEKYHI)HU
tamkui 3tad. 1000 meTpra rorypui yprava 8,13 makukanu, Taxxpubda oxupuaa yprada 7,76
nakuka (dapxu 0,37 MUDIMCEKYHI)HU Tamkuil 3Tau. Hazopar rypyxu Tamaba Ku3napuHu
YUIAMKOPIIUK cudaTu OVitnya Taxkupuda 00IM Ba TaXUpHOa OXUpUIaru Kypcatran ¢apku
Kyiingaruya 6ynau. 400 metpra rorypui yprava 2,17 nakvkanu, Taxxpuda oxupuaa yprada
2,07 naxuka (papku 0,1 mummucekyHn)au Tamkui 3tad. 800 merpra rorypui ypraya 5,11
JaKUKaHu, Taxpuoda oxupuna yprada 4,81 nmakuka (papku 0,03 MULIMCEKYHI)HU TALTKUI
atnu. 1000 meTpra rorypuin yprada 8,23 gakukaHu, TaxpuOa oxupuaa yprada 7,90 nakuka
(papxu 0,33 MIJUTMCEKYHT)HH TAIIKWI AT/TH.
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3-maaBaj
KucMOHMH PHUBOXJIAHMINM Xap XWwi Oyjaran Taxkapu0a Ba Ha3opaTr TYpyxH
Tajada yruj 00JaJapHUHT YMJIAMKOPJIUK cH(ATH KYPCATKMYWIAPUHUHT NeJArOruK

TaKpubda 1aBOMUAa Y3rapuil JHHAMUKACH

Taxpuoda Taxpuba Huc
Haszopar oomuaa oxupujaa ouii T P
Tectaap _ 0 _ V |yeu,
X c|l V% X| o % | o
Ta:xpuba rypyxu yruJa 6osanap n=81
800 meTpra rorypuii 3.45 0,4/ 11,8 3,2 0,3] 11, 705 4, <0,
(makuka) 1 8 0 6 25 12 | 001
1500 metpra 731 0,7/ 10,5 6,9 06 99 5.20 3, <0,
IOTypHII (TaKUKA) 7 3 3 9 6 31| 01
3000 meTpra 16,4| 2,0 12,6] 15, 1,8 12, 4.80 2, <0,
IOTypuill (JTaKuKa) 6 8 4 67 9 06 71 53| 05
Ha3zopar rypyxu yrua 6oJ1aap n=38
800 MeTpra 1rypuii 357 0,4 11,4 3,3/ 0,3/ 11, 532 2, <0,
(makuka) 1 8 8 8 24 10 | 05
1500 meTpra 723 0,7/ 10,3| 6,94 0,7/ 10, 4,01 1, >0,
IOTYpUII (JIAKUKA) 5 7 4 2 37 72 | 05
3000 metpra 16,2 19| 12,2) 15, 1,7 11, 4.56 1, >0,
IOTypuill (JTaKuKa) 2 8 1 48 6 37 172 | 05

Taxxpuba rypyxu yrus1 OOJUITApHUHT YMJAMKOPIMK cudatu Oyiimya Taxkpuba Ooum Ba
Taxkpuba oxvpuaard Kypcatkuwiapaa ¢apku Kyhduparnda Oynau. 800 Merpra rorypuiin
Vpraua 3,45 nakvkaHu, Taxpuoa oxupunga Yyprauda 3,20 makuka (papku 0,25 MUTUTUCEKYHNT)
HU Tamkui 31au. 1500 metpra torypumn yprada 7,31 makukanu, Taxpubda oxupuaa yprada
6,93 nakuka (papku 0,38 mwumcekyna)au kypcatau. 3000 metpra rorypurn yprada 16,46
JAKUKaHU, Taxpuoa oxupuaa yprada 15,67 makuka (papku 0,79 MHJUTMCEKYHI)HU TAITKUIT
TN,

Hazopar rypyxu y¥us1 OOJUIapHUHT YMAAMKOPJIMK cudatu Oyitnuya Taxkpuba Oomm Ba
Taxpuba oxupuaard Kypcatkuwiapaa dapku Kyiumarnda O6yiamad. 800 meTpra rorypuil
Vpraua 3,57 nakvkaHu, Taxpuoa oxupuaa Yyprada 3,38 nakuka ((papku 0,19 MumumcexyHn)
HU Tamkui 31au. 1500 meTpra rorypur yprada 7,23 makukaHd, TaXpuda oXupHuaa yprada
6,94 nakuka (papku 0,29 muumcexynn)au kypcatau. 3000 metpra rorypumn yprada 16,22
JAKUKaHU, Taxpruoa oxupuaa yprada 15,48 makuka (papku 0,74 MIJUTMCEKYHI)HU TAITKUIT
TN,
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XyJoca:

l.Ilenaroruk Takpuba HaTWXKaIapu IIYHH KYpCaTIWKH, Tanabda KU3JapHUHT Taxpuba
oommna xxucMoHuil Taiéprapauru 400 merpra rorypuim yprada 2,11 gakukanu, Taxpuda
oxupupa yprada 1,98 makwka (dapku 0,13 mmmmcekyHm)an Tamkwi 3tau. 800 metpra
IOTypuIn yprada 5,23 makukaHu, TaxpuOa oxupuiaa yprada 4,96 makuka (dapku 0,27
MWLTMCEKYHI)HH Tamkua 3tau. 1000 metpra rorypuin yprada 8,13 nakukanu, Taxpuda
oxupuna yprada 7,76 nakuka (dapku 0,37 muwnmcekysa)au tamkui 314, (P<0,01), ranaba
VFIT OOJUTAPHUHT YHJAMKOPIHK cudaTu Oyiinda Taxkprba OOImM Ba TaXprOa OXUpPUAATH
Kypcarknwiapaa dapky Kyvnmaruda oymmu. 800 meTpra rorypuimn yprada 3,45 makukaHu,
Taxkpuba oxupuaa yprada 3,20 makuka (dhapku 0,25 MwnmcekyHa) HA Tamku >tad. 1500
MeTpra rypuir yprada 7,31 qakukanu, Taxxpuoa oxupua yprada 6,93 nakuka (papku 0,38
MuUHCceKyHI)HU Kypcatnu. 3000 merpra rorypuin yprada 16,46 nakukanu, Taxpuda
oxupua yprada 15,67 nakuka (bapku 0,79 mummicekynn)au tamkui atau. (P<0.05).

2. [leparoruk Takpubanap HaTH)Kacura Kypa, aHbaHABUNW MAIIFYJIOTIap acocHaa
IIYFyJJIAaHTaH Ha3opaT Typyxu Tajaba Ku3 OoJIaJJapHUHI >KUCMOHUM Tal€prapiauru
Hazopar rypyxu tanaba Ku3IapuHU YMJAMKOPJIMK cudaru Oyiinya Takupuba OommM Ba
Taxupuba oxupuaaru kKypcarran ¢apku Kyhuaarnda 6ynau. 400 meTpra rorypuiln yprada
2,17 nakukanu, Taxxproa oxupuaa yprada 2,07 nakuka (dhapku 0,1 MUILTMCEKYHI)HU TAlTKAIT
stau. 800 Merpra rorypuin yprada 5,11 makukanu, Taxpuda oxupuaa yprada 4,81 nakuka
(papxu 0,03 muwnucexkyHa)uu Tamkwi 3tad. 1000 Metpra rorypuin yprada 8,23 JaKkUKaHu,
Taxxkpuba oxupuaa ypraya 7,90 nmakuka (dapxku 0,33 MWDIMCEKYHI)HW TAIIKWI STIM.
(P>0,05), Oy 5ca UIIIOHCU3 PUBOKIIAHTAHJIMTH/IAH JAI0JIaT Oepau.
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