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WNmHuer  pnomsapOmuru.  MamiakatuMusga SKOJIOTMK — MyaMMoJap — Ba
KoponaBupyc nanaemMuscu M1apouTHa KUCMOHHMM TapOusi Ba CIIOPT Hakazap
MYXUM OMMJI dKaHIUTH MabiayM Oyinu. [Ipesunentumusaunr 2020 iiun 30 ok-
Tsi0pmaru “CofsioM TypMyII Tap3WHH KEHT TaTOWK STHII Ba OMMAaBHI CIIOPTHU
sHa/1a PUBOKIIAHTUPUII YOpa-TaaOupiIapu Tyrpucuaa’ T (apMOHU aHa 11y CH-
HOBJIM KyHJIap/a XaéTui KyapaTu OMIaH MyXUM axamusT kaco 31au. COFIoM Typ-
MYII Tap3u KUCMOHUM TapOus Ba criopT OwiaH yWryHiIamaa. byrynru xyHna
MamJIaKaTUMM3/]a SKUCMOHHMM TapOHsi Ba CHOPTHH PUBOXKJIAHTUPUIL, OMMAaBUN
COFJIOMJIALITUPUIL XapaKamIapUHUA TapFuO KWIMII, XaJIKapo MaiIoHiapaa Xxam
IOPTUMU3 HY(DY3WHH OIIMpUII Oopacuia KWIMHAETTaH UIILTap TaXCUHra Ca30BOp-
THp.

Kynuunuk s>xucMoHuil TapOus Ba CHOPTHU OWTTa TylryH4Ya, 1e® Owmaju.
JlekuH KMCMOHUIA TapOUs Ba CIOPT Ma3MyH-MOXHSTH OwiiaH Oup-Oupuaan Gpapk
Kuiaaau. CopT YHUHT MabJiyM Oup Typu OniaH MyHTa3aM, podeccroHal qapa-
&KaJa LIyFyJUIaHUIL, XaJKapo MHUKECAA IOTyKJIapra SpUIIUII Oyica, >KUCMOHUI
TapOus KYTPOK axoJIv COFJIUFHU yuyH (hoHIamy MalFyIoTIapHu KaMpad oaau.

Kucmonuii Tapbus OuiaH HIyFY/UTAHULIHUHT HAKaJap MyXUMIIUTH TaHze-
MU IIAPOUTHIA SKKOJ ce3uid. COFIIOM OlaMJIapHUHT BUPYC FOKTHPHIL X0JIaTH
KaM Ky3aTWIAM €KW YHU eHI yTKa3au. CaloManIury TUKJIAHUII Kapa€HU XaM
0coH keuau. CopTuniapuMus3 ypracuia 3ca KOpOHaBUpyCra YaJHHIaHIap Kyia
KaMUWIMKHUA TALIKWI 3T, HYKoTHIUIAap OYaMaay. ['an Xaqkumu3 cajloMatTiu-
', KeJaXKaK aBJIOJHHUHT KHCMOHUI Ba MabHaBUI Ku€dacu xakuaa Oopap dKkaH,
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DUSUKAJIBIK TOPEHUA XOM CIIOPT

V36exucTon GyryH TYFpH ifyia dKaHHra aMuH Oyaamu3. Bup Mucon keiarupa-
MU3KH, y CU3 OuilaH cyxOaTuMM3 JaBoMUAaru 6apua pUKpIapuMusra, MyIoxa-
namapuMusra acoc Oymamau: IIpe3uaeHTUMU3 Xap AOMM axOJIMHM JIaBOJIAIIaH
Kypa, COFJIOM TypMYIII Tap3UTa Kax0 KUIUII OPKAITN KaCAITHKKA YaTMHUIITITHAHT
OJLIMHH ONUIT ady3al IKAaHH XaKUIa KaiFypub Kemaau. YTran Huyimap MoGaitHu-
Ja 11y Japa)kara SpHIsIIMU3 XaM. XalKiMHU3 Opacuia COFJIOM TypMYI Tap3HMHU
TaHIa0, CaIOMATJIMTHHU MycTaxkamiad kemaérrad (ykaponap KyH caiiiH KyTI-
YUIMKHY TalIKUI 3TMOKA. BUpoK 11y 6unan 6upra HHCOHUAT Oqua TypraH Ba
ToO0pa wiau3 oTud 6opaérran wutamiap xam 6op. byHra Mucon Kumub HOTOFpU
OBKATJIaHWII BAa KAMXapaKTIIMIIMK TAbCUPUJIA KEJIMO YMKAIUTaH CEMHU3IINK Kacal-
JIMTMHYU MUCOJI KMJIAII MyMKHH.

TaakukoT Makcaau. AXOIMHUHT CAJIOMATIMIMHU MyCTaxKamJjaiira Kapa-
TWITaH MabJIyMOTIAPHA YMYMIIAITHPULI OPKaIM peabauTallioH yopa Tajoup-
nap Oyinda Takinud Ba TaBcHsIap UILIA0 YHKHIIL

Taakukor ycyanapu. Unmuii, YKyB Ba ycimyOuil MabIyMOTJIapHU, HHTEPHET
MaHOaJIaPHHU TaXJIAJT KWJTHIIL,IIEIarOruK Ky3aTHIIL.

TaaKuKoT HATHKAJIAPH Ba YJIAPHUHI MYXOKaMacH.

XKucmonmii TapOust Ba CriopT OwIaH IIYFYJUIAHMII COFJIMK YUyH JKyla XaM
¢oiinamm xucobnanaay. JIKWH yHU KyHHUHT KalCH KHICMHJIA amajira OIIHPHII
Myxumiuru Oopacuza. Myraxaccucnap Uioku 00prda MAlIFyJIOTIapHA TOHIZA
OakapuIIHU TaBcus dTaguiap. by ¢ukpHu MaxymiaiiMuz Ba OyHnail skapaéHHU
TAIIKWI KWJIHIIIA KyHAAard OMIIIapra YbTHOOP KapaTaMm3:

— npodeccuoHal CHOPTYMIAPHUHT (ol 1aM OJUIILIAPH,

— YUKy nukiy Oy3uiirad Ba Uil (paoiuaTH F03aCHIaH UMKOHCHU3IIUK.

Bynna nmpodeccruonan cionpraiapHUHT Myco0aka (paosusTi XyCyCUsTIIapy Ba
MaIIFyJIoT XapaéHuaa Oepuiaura roKIamaiap KyjaaMu KYNruHa XouaniapaaH
SpTIANa0dKH MAIIFyJIoTIap OWIaH HIYFYJUIAHWII MMKOHMATHHU KEHIaWTHUPaH.
3epo copTymiiap MyKOTaIuraH KajJopHsuiap Ba MyIakiapaa Kkedaaura pusno-
JIOTUK YKapaéHyiap CHOPTYMHMHI TYJIMK TUKIAHUIIMIA YHKY Ba OOIIKA THKJIAHTH-
PYBUH BOCUTAJIAPra SXTUEKHN KEITUPUO YMKAPa .

JlekuH criopT OMiIaH MyHTa3aM LIyFy/UlaHMaliAUTaH MHCOHJIAp YUyH dpTaiad-
K1 ManryinomiapHu doiigacu 6exuécaup. Jlemak Ou3 spranaOku MalFyI0TIapHU
(oiiani TOMOHJIAPUHU KYPUO YHKAMH.

Opranabaan OakapwiraH Mamkjiap KyH JaBOMHJA TETUKIIUK Xamja SXIIn
KanuaT O6axur 3Taau.

OpranaOky )KUCMOHHUNA MAIIFyJI0TIap UIITAXaHU KaMaUTHpaan

Dpra TOHTIaH OHp SIprM coar MOOAHUIA CIIOPT OMJIaH ITYFYJUIAHUII HATHXKa-
cHJa KyH JaBOMU/1a UIlTaxa OyaMaiiiin Ba OpTUKYA OBKATIAHHII XaB()UHYU Kamaii-
tupaau. bpuram SHr yHUBEpCHUTETH TOMOHHUIAH OJIMO OOpWIraH TaJAKUKOTIAp
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UTYHH KYPCaTAUKH, aTUTY 45 TaKUKaIUK Ky4Id KUCMOHUI MalIKIap 03UK-OBKAT-
ra, alHUKCa, IIUPUHIMKKA OYIraH UIITHEKHN KaManThpaan. by xyna xam Myxum
ommJI1 6Y1TM0 OpTHKYA Ka 3apapiii OBKATIIAp MHCOH OPraHU3MUAA CEMH3IIHK, FOpaK
KOH TOMHp KacaJUTUKJIapUHU KEATUPUO YMKapyBUM aCOCHI OMUJLIAp caHaJIa/lu.

Ernapuu spuTHIina camapanu ycyi.

Ou KopuHra >KUCMOHHUI MalIK Oa)XapuIll Xap KUM y4yH XaM TYFpH KeJaBep-
Maiu. AMMO KyTUtad MIMAN TaJKUKOTIIAp OYHHHT caMapaJIOpJIuTHHU UCOOTIIa-
rad. Arap mmdoKop MaciaaxarujaH CYHT OpraHu3mjaa Oupop caOowii y3rapuii
ce3uMaca, o4 XoJarja oiaud OOpWIIraH MAILFYIOTIap Ba3H MYKOTHIIIA TE3POK
camapa Oepanu. llyHuHrnek, oBkariaHMacaaH oinO OOpwIraH MallFyaoTIap
OBKAT/IaH CYHT Oa)kapuiraH MalIKIapHUHT HaTxkacura Kaparana 20 ¢hous roKo-
puza Typaau.

Must GpaonusTHHA parOaTiIaHTUPAIN

DOpranabku MalIKIap aapeHalIuH Ba KOPTU30JI TOPMOHIAPUHUHT TapKaTUIIH-
ra épnam Oepamu. bymap crpecc ropmonnapu Oynuinvra Kapamai, aifHaH yiaap
XYIEPIUK Ba OTOXJIMKHU CE3WIapiy Japaxaja Oomupaau. Arap M, TypMYyII
MyaMMoJIapyu KuiHaéTran Oyica, )KUCMOHUI MallIKjap TaHaHU YIFOTaaW Ba MU
(haoNuATHHY SXIIWIANTH.

DHeprus MaHOANN

MabiyMKH, MyHTa3aM PaBHILAA MAILLIK KWINII SHEPTUs Japa)kaCUHU OIIUpa-
71 Ba YapyoKHu Oaprapad stuira épaam Oepaau. CTaTUCTUK MabIyMOTIapra
K¥pa, xapTacura 3-4 MapTa >KUCMOHUM MalIkiap OuiiaH HIyFyJJIaHTaH ofamiiap
Oomikanapra kaparanaa 65 ¢pous KaMpoK YapuoOKHU XUC KUIaau. Arap )KUCMOHUN
MallK KyHHHUHT OMpUHYM SPMU/Ia amajra OIMpuIIca, KyH JJaBOMUIA YapyoK Je-
SIPJIA CE3UIIMANIH.

Sxmm kanduat. JKucMoHui Mamkmap naiTuaa KOpTH30JIaH TallKapy, 0axT
TOPMOHJIAPH — CEPOTOHUH Ba 10(paMuH axpann6d ynkau. Kyunm mamkap crpecc
TOPMOHJIapU JJapa’kaCHU OapKapopJalliTUpaaAn Ba YJIAPHUHT KOHJArd KOHIIEH-
TPaLUSICUHU HA30paT KWiHira épram oepaau. Dpranadbku Mamkiap OyTyH KyH
yUyH XM KaiduaT Oaxin 3Taau Ba Typid KMHMHYMIMKIapra Oapmouuta 0Y-
nwmia épram oepaju.

Mymaknapauar yeumu. Mylakiap camapaid YCHUIIM YYYyH TE€CTOCTEPOH
TOPMOHH Ta1ad KWIMHAM, YHUHT TaHaJark JapaxacH sca 3pranad rokopu Oymna-
mu. Keukn smac, alilHaH TyNUIMKKa4a aMajra OMIMPWITaH CIOPT MAILFYJIOTIapu
TE3pOK HATH>Ka Kypcaraau. JHI MyXUMH, HOHYIITA KUJIUIIHN YHYTMACIIUK Kepak,
qyHKH Oy MYIIaKJIAPHUHT YCUILU YUYH Ky/a 3apyp. YKy cudaTuHu SXIIuIaiij.

Oxkopuaa aWTwiraHuaek, MaIIFyJIoT KOH AaiJIaHWUIIMHU  SIXIIATAiIu.
[lyHUHTEK, Y30K BaKT TaBOM ATAIMTaH Ky4WIH TETUKJIAIITUPYBYU TabCUPTa 3ra.
HIyHUHT y4yH KEUKHM MAIlK Oa’kapuIraHlaH CYHT yXJall KUAUH OYIMIIN MyM-
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KHH. DpTanadKy >KUCMOHUM MalIKIap 3ca KyHH OYin Kyd OaruiIaiu Ba XOTUp-
&KaM yxiamga épaam oepau.

Taxunnap mIyHM KYpcaTMOKIAKHM MHCOHHHM CAJIOMATIIMIH y4YyH SpTajaOKu
MaIysoTIap Kyfaa Myxumaup. Arap uaconnap Hoakkan 10000 macodann muéna
6ocub yTcamap XxaM TypJd MalIKjiap Ba '’MMHACTHK BOCHTaJIApHHM OaskapMmaraH
TaKAUpIIapUIa XaM COFJIoM OYIHIIIapy TabMUHIaHaau. BUpok spranad mamry-
JIOTJIAPHU YTKA3UO KEHUH TYPITU 3apapiiv OAaTJIApHU aMalira OIIMpuo FOKOpUIaru
HaTWKaJlapHU KyTHUILI HOTOFpUIUp. MacajaH MHCOH cHOPT OWJIaH LIyFyJIaHHO
HOTOFPY OBKATJIAHMII Tap3uja Oyica OyH/ia KUIIMHUHT COFJIOMJIAILUII JKapaéHu
KWHHMH Ke4a/Jy Ba aKCapHAT XOJUlap/a cajOuid ToMOHTa y3rapaau. byHra mMucomn
HOTOFPY OBKATJIAaHUIII KapaéHUAUD.

WHconnap MyHTa3aM IIyHJAKU TYFPU OBKATJIAHUII BA >KUCMOHUN MaIIKJIap-
HU TaI0MK KWINIIIA OPTaHU3M XyCyCUSTIApUHN KaTbUi Ha30paTra OJIMII JIO3UM.
JleMak KyHugard OMWIIapHU MHOOATra OJIraH XoJJa *Kapa€HHU TALIKHII 3THII
JIO3UM:

— cemu3uK napaxacu(1,2,3,4)

— cIopT OmJiaH IIyFyJUIAaHTaH Ba IIyFy/UIaHMaraHjaIuru

— KaccaJMK Tapuxu

— VDKTHMOMM XOJIATH.

Jlemak OBKaTIaHUII OYiinda KyHuaaru oMuwiIapra ajloxuaa YTHO0p KapaTuiil
JIO3UM:

— DIMKEMUK MHJIEKCH (MCTEbMOJ KWIMHIAHUIAH KeHUH KOHJAaru KaHi MUK-
JIOPYHHU OLLUPUII Japakacu) rnact OyiraH Ba 03yKaBHi Tornara OO O3MK-
OBKAT MaxCyJlIOTIIapUHU KYIIPOK UCTEBMOJI KMIIMII KEPAK.

— CEMU3IIUKKA OJIHO KeTyBYH Ba OM3 KYIT ICTEHMOII KUJIAIUTaHUMHU3 sTHa OHp
3apapiy MaxcyJaoT Oy LIakap Ba LIaKap KYIIWITaH erylnuKiIapaup. Y UcTeb-
MOJI KWJIMHIaHJaH KEMMH OBKAT Xa3M KHWJIMIL TPaKTHA TE3 CUHIAH, Te3/1a
KOHTa Cypuia i Xxam/1a KOHJaru KaHJ{ MUKJIOpPUHU T€3 Ba KYTIPOK OLLIUPAIH.

Maskyp MmyamMMoHu OapTapad 3TUIIIA KUCMOHUI Ba COPT OMJIaH MyHTa3aM
LIyFYJUTaHUIN KaTTa camapa Oepaau. Bocuramapuu kymuiam 6opacuaa Tyxrai-
cak cropT OmJIaH aBBaJl IIYFYJUIAHT'aH UHCOHJIAp/a CIOPT TypHura Myo(puKIalTH-
pWIraH BOCHUTAJApHU KYJUTalll Karta camapa oOepaau. Macanan ¢yToon Omiax
LIyFyJUIaHTaH Ba XO3UMPrH KyHJla OpPTHKYa Ba3Hra 3ra MHCOHJappra Kpocc rry-
pHIILTap,FOTYPHUII MAIIKIapH, aepOOUK BOCUTANIAp Ba KUCIOPOJ Kap3WHHU F03ara
KeJITUPYBYM BOCUTAIapaH (oiifanaHuil karra camapa 6epaau.

AHMK Oup cnopT Typu OwsiaH MyHTa3aM IIyFyJJIJaHMaraH MHCOHJIApra Xap
KyHH 3-5 KM Macocdara I0pHIll Ba FOTYpHUII Ba Kapu0 Mallkjiap KOMIUIEKCHHI
nacT WKJIATAA CepHsIap COHMHN KaMalTUpraH Xojia KyJulall TaBCus STUIa .
Xap MKKaJla Typyxra MaHcyO KUIIMIApPHU Cy3HUI OMJIaH LIyFYJUIaHUIUIAPU XaM
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KarTa camapa Oepamu. Ba3H WYKOTHINTA Xapakar KHIaéTraH HHCOHJIAp YH Iapo-
UTHA 3pTanad Ba KEUKYPYH Maxcyc TpeHaxeEépnapaH (Forypypll iynakdacu, Be-
norpeHaxépnap) oipananuim ymoy skapaHHU Te3namTupuinra épaam Oepa-
1. Ma3Kyp KacaJUIMKHH aBK OJIMACIIMTHHHU TAbMHUHJIAII MaKCcaIu/a dca THOOUH
TOMOH/IaH WJIMHH acOCJIaHraH peOINTALUOH Yopa Tai0upiap 0au0 OOpHIL sIXIIN
camapa Oepaj.

IOxopunarn ommuiap (akarruHa KUCMOHUN TapOWs BOCHTAIAPH aCOCHIA
Ty3wirad (QUKp Mysoxas3ajgap OYiauO MacaJaHUHI AUETOJOTHK (aKTOpIapHHU
XaMm anoxuza Tabkuiad yrum jgo3um. XKyminagan OpraHU3MHUHT (PU3HOTOTUK
KYpCaTKUWIApUHHU TaxXJIWJI KWIUII OPKAJIM €Tapil KWIOKAJIOPUSHU UCTEMOIMHU
TabMHHJIALI Ba Oy OpKaJIM TaHa MAaccacH OLIMPUIIMIINTA WY KyHMacauK yopasa-
PHHU KYpH1l J1o3uM O6Ynaau. OpTUKYA UCTEMOJ X)KMUHU KaMalTUPHUILL Ba Oy XOJT
103ara KeJraH/1a )XUCMOHHI TapOHs Ba CIOPT BOCUTAJIAPH OPKAJIHM SHEPTH capu-
HY TAIIKWI 9THLI OPKAJIX Ma3Kyp KacaJUIMK PUBOXJIAHWIIMHY YEKJIalll Ba YHAAH
X0JI0C OYNHUINTa SPUILHIT MyMKHH OY1a/y.

Xyaoca. [IlyHu TabKy 11 J03MMKH )KUCMOHHM TapOHst Ba CLIOPT BOCUTAJIapy
OunaH LIyFy/UIAHUII MHCOHHM Y30K YMP KYPHILHM Ba JOUMO FOKOpU Kai(usT 6u-
naH xaéTuil roMmyuuiap ounan Oana 6ynuimra onud kenaau. BUpok TyFpu oBKaT-
JAHUIIJArd KaTbrui TapTUO Ba KUCMOHUI BOCUTAJIAPHU XaKMHU Ba MEBEPIAPUHU
TYFpu OCNTHIIAIN Macajacura >KUIINA YbTHOOp Kaparuil Jio3uM. JKucMoHuit
MalIKIap MAXMYUHH IIYHAAH Ty3HII Kepakky OyH/a KyHAIUK UCTEMON KUITH-
HaJIUTaH KaJIOPUSIHUHT HUCOATH OIITaH TaKAUpAa XaMm YIIOy KaJOpUSIHUHT Op-
THKYa KUCMH aifHaH >KUCMOHUI Mamkiap xucobura Gaprapad stuicus. Jlemax
613 cropT Ba )KUCMOHMI MalIKIap OMJIaH LIyFYyJUTaHHII 3Ba3ura TaHAMM3/a Ke-
YyaJurad canOuil xapa€HiapHu MyTaJul KYpUHUIITa KEATUPULIra KaTTa Epaam
Oepanu.
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PE3IOME

Maskyp Makoiaia )KUCMOHHI TapOHs Ba COPT BOCHTANIapHAaH (o IalaHUIIHUHT HHCOH OpraHu3-
MHUTa IKOOUH Tabcupu Oyiinda MabaymoTiap Eputud Oepuiran

PE3IOME

B nmaHHO# crarhe mpencTaBieHa HHOOPMAIHUS O MOJOKHTEIBHOM BIMSHUHM 3aHATHH (QU3HUECKOi
KyJIBTYPOii ¥ HCIIOJIb30BaHUEM CIIOPTHBHBIX CHAPsI0B HAa OPTaHM3M YEJIOBeKa.

SUMMARY

This article provides information about the positive effects of physical education and the use of sports
equipment on the human body.
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