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AHHOTALIUA

Makonaga XOTHMH-KWA3JIAPHUHT MAallK KWINWII >Kapa€HUHU TAIIKWI KUJIUII
MyaMMmoJapu OwiaH OOFNMMK OYNraH macaiajap Ba XOTHH-KH3J1ap OpPraHU3MUHUHT
’KICMOHUH IOKJIaMaapra HucOaTaH y3ura Xxoc Xycycusariaapu ndoaanaHTaH.

Kaaur cy3aap: XOTMH-KU3JIap, COMATOTHII, >KUCMOHHMM IOKJIaMaliap, XOTHH-
KU3JIAp CHOPTH, XOTUH-KU3JIAPHUHT MAILK KWJIUII )KapacHu.

ACTUAL PROBLEMS OF WOMEN'S SPORTS

ABSTRACT
In the article the questions connected with the problem of the organization of
the training process of the female and the own peculiarities of the female organism
for physical exertion.
Keywords: women, somatotype, physical activity, women's sports, women's
training process.

KUPHUI
Oxupru yH MWUIapJa XOTHUH-KU3JAap CIIOPTH MaB3yCH YyKyp Ba MYXTaJMK

OwnaH ypraHuliHU Tanad KuwiaauraH noi3apd myammora ainanu® Oopmokaa. by
MyaMMOHM YpraHuilira KW3UKHUII XO3UPTH BaKTAa XOTHUH-KU3JIAPHUHT CHOPT
MaIIFyJoTIapyu METOJUKAcura OWp XWI TAacCaBBYPHHHI WMYKJIUTW OuilaH OOFIIHK.
bupok, nnmuii goupanapaa XOTHH-KU3JIAp YUYYH CIOPT MAILFYJIOTIapu >KapaCHUHU
TAIIKWI KWIWIIHUHT MKKATAa AaCOCHM WYHAIUIIM MaBxXyld. bupuHUM Typyx
MyTtaxaccuciapu (macanaH, B.H.IlmatroHoB ¢ukpuya) XOTHH-KU3JIAp CHOPT
MAILIFyJIOTJapU TU3UMHUHU KYpHUIIJAa XOTUH-KU3JAQpPHUHT  OBapHal-MEHCTpyal
IUKJIMHU CY3CHU3 XucoOra onumn 3apyp JeraH ¢ukpra acociaHagunap. WMmmuii
JTOUPAHUHT OOIIKA KUCMHU 13Ca, XOTHH-KU3JIAp YYYH CIOPT MAIIFyJIOTH THU3UMHHU
Ty3UIIAa CIIOPT MAIIFYJIOTH KapaéHUHUHT YMYMHUM KOHYHUSTIIAPUHUA XUCOOTA OJTUIIT
Kkepak neraH ¢ukpra acocianagwiaap [2]. Iy Owman Oup KaTopaa MOKOpHia
KypcaTWiIraH XOTHH-KHM3Jap CHOPTH MAaIIFynoTiapura OYnaran €HIONUIyBIapHUHT
OupopTac xam Xo3uprada Y3JapuHUHT JadlwulapuHuHr TyFpuiauruan  100%
ucOOTIaliIUrad MJIMHANA acocra ara 3mac.
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AJJABUETJIAP TAXJIUJIU BA METOJ1I0JIOT USI

Nmmmu3 sxapaéHuia Kyuugara TaqKuKOT METOAJIapy Ky JUTaHWIIIN:

- Xy)XOKarjapra acocjaHraH MablyMOTJIapHU KUJIUPHIL, TYIUlalml — Ba
TU3UMIIAIITUPUILI,

- U1l MyaMMoOCH OViinda HaTHKaJapHU YMYMIIAIITUPHUII Ba XyJI0Ca YUKAPUIII.

Arap, OupuHuM €HIOLTYBHH TUOOMET HyKTau-Ha3apuIaH Kapaiiauran Oyicaxk,
XaKUKaTaH xaM aél CcOMAaTOTUNHUra sra OYIraH XOTHUH-KU3JIAp MaBXKyH, XyIAU
IIyHAal SpKaKk COMATOTUILUIM XOTHUH-KM3Iap Xam Oop (0y coMaToTumgaru XOTHH-
KU3JapJa MEHCTPyald MHUKIUHUHT >KAIAaui Oy3winiim Kysatwiaau). Ly cababmm
XOTUH-KU3JAPHUHT CIOPT MAIIFYJOTIApU >KapaéHuia Oy OMUIHU XHMCOOTa OJIMII
3apyp.

Kapaén cudatuga XOTHH-KU3JIAPHUHT CIOPT MAIIFYJIOTIAapu Y3ura Xoc
XycycusiTra 3ra, OHMpOK, XOTHH-KU3JIap OpPraHM3MHAAa KeyaJguraH (PU3HOJIOTHK
xapa€Hiiapra ypry Oepull mapT 3Mac.

byryHru KkyHma acocwii JMKKAT CIOPTYM XOTHH-KU3JIAPHUHT OWPUHYHU
Japakaiu MyammoJiapuaad Oupu Oynrad 0oia TyFHI Japa)KaCUHUHT Macaluinm Ba
Ooma Tyruil (QYHKIUSACMHUHT Oy3wiuinura kKapatwirad [6]. Jlekun, amanuéraa
(cnopT4M  XOTHH-KU3JIApHU THOOWMN TEKIIMpHUIUIApAAH VTKa3UIl HaTWKajlapu
Oyiinua) OyHnai Oy3ununuiap cababiapu TYFpUCHIAru caBojira OUp MabHOIH kaBO0
WYK.

AliHaH, 1OKOpHaa OeNrnjiaHraH KOHTEKCT/Ia XOTHH-KU3JIap CIOPTH MyaMMOCH
Oyiinua (QyHIaMeHTan TaAKUKOTJIAPHU VYTKA3UII XO3UPrM KyHAA XOTUH-KU3Jap
CIIOPTUHUHT J0J13ap0 MyaMMOJIapuaH OupHu XUCOOIaHaIH.

HATHUXAJIAP

XOTHH-KM3JIap CIOPTUHUHI Oapya MyaMMOJApUHU y4 Toudara axpaTHlll
MYMKUH:

1. ®usnonoruk Myammosap (MEHCTpyall LHUKIMHUHT Oy3WJIWIIM, 00Jia TYFHII
(GYHKUMSICUHUHT  OY3WJIMILIK, CHOPTYM XOTHH-KU3JIAPHUHT SPKAaK COMATOTHIIUIA
AKKOJ YXIIAIJIUTH Ba X. K.).

2. Ilcuxonormk MyamMmonap (MacajnaH, IICUXOCEKCyall —XapakTeplaaru
Oy3umui).

3. Commosioruk  Myammonap (MacajliaH, XOTHUH-KU3JIap  CHOPTHUHUHT
sMmaHcunanwmscu) [5].

Kymuunuk  XOTHMH-KM37Map CHOPTH MyaMMoJiapd OujiaH WIyFyJUJIaHyBYH
TAJKUKOTUMJIAP CHOPTYM XOTHUH-KHU3JIAp YUYH CIOPT MAIIFYJOTIIApU NACTypJIapUHU
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UIUIa0 YUKHIIAA XOTHH-KU3JIAPHUHT )KHCMOHUH cudatiapu OWIaH Oupra yJIapHUHT
MHJIMBUAYaN XYCYCUATIAPHHNA XUCOOTa OJIUIII 3apyp JieraH (UKPHU acOCIaMOKIaap.

Omarga cropT4W XOTHUH-KU3JAp YYYH MYJDKaJUIaHTaH CIOPT MAIIFYJIOTIaph
JacTypiiapy eHIHJI KapIuoKiama, TpeHaKepiaparu Mamkiaapaan uoopar. Jlekus,
KYyWIHJIMKHU PUBOXIIAHTHPHINTA WYHAITHPWITAH FOKJIaMaiap XOTUH-KU3JIap TaHACH
penbeUHUHT Y3rapuiura cabad oymamm.

MYXOKAMA

FOxopuna kentupwirad Gukpiapra KapamacjiaH CIOPTYM XOTHH-KU3JIapHUHT
CHOPT MAIIIFYJIOTJIApY  >Kapa€HUHU peXaNallTupuiaa Oup KaTop yMyMUI
KouJajgapra amai KWIHIl Jo3uM. by koupanap Kyiuaaruiap:

1. KyyHu puBOMUIIAHTHpIITA WYHAITUPWITAH MalIKiap OWIaH IIyFyJIaHUII
(kyummMua OFUpIUKIIap OujIaH) TaBOMUNIUTH OMp COATIaH OIIMACIUTH KEpakK.

2. CoopT MalFyjgoTH *apa€Hu ¥3 wuura Oapya Mylmiak TypyxjapH y4yH
0a3aBHil MalIKJApHU Ba ajJoXua XapakTepaaru MalkiIapHy (IbHH, aJoXuaa MylIaK
TYpYXJapUHU UILIATHII YIYH) OJUIIU JIO3UM.

3. CnopTuu XOTHH-KU3JIap TOMOHHUJAH Oaxapuiaguran Oapya KUCMOHHIA
IOKJIamMaiap HUCOUN OFUPIIMKAArd OFUPIIMKIIAp OuiaH Oakapuiuiiu Kepak. byHmaii
MalIKJIapHu OakapuIlga CHOPTYM XOTHH-KU3JIAp MAIIKJIapHU Oakapuil y4yyH
MabJIyM Oup y3Ura xoc Ky4 capQuiaiiiu.

4. CnopT MalIFyJnoTH Kapa€HUHUHT HATHXKAcH, CIIOPTYU XOTUH-KU3Jap CIOPT
MalIFyJIOTH JkKapaéHuaa OakapraH MalIKJIApHUHT TaKpOPJAHUII COHMra TYFpUIaH-
TVFpu OOFNMK OYyianu. Arap Takpopjiall COHM Oeiitarada Oyica, CIOPTYM XOTHH-
KH37a KYyWIWIMK KOOWJMSATH PUBOXKJIAHAAM, TaKpOpJjall COHU OJTHAAH YH
MKKUTarada 0yJyca CropTd4d XOTHH-KU3/la MYIIIAK MaccacH OIIaJu, TaKpopJiall COHU
VH OemtagaH IOKOpU Oyica, CHOPTYM XOTHUH-KHM3[Aa UYHUJAMIWINK KOOWIHSTH
puBoIaHaau [3, 6].

XOTUH-KU3JIAp OPraHU3MUHUHT (DU3MOJOTUK Ba AHATOMHUK XYyCYCHUATIApPU
CIIOPTYM XOTHUH-KU3JIAPHUHT CIOPT MAIIFYJIOTH >Kapa€HUAAH KEWUWH TUKJIAHUII
JaBpUaa XaM HaMOWH OYJIMIUIUTUHYU Ha3apja TYTUII Kepak.

XOTUH-KU3JIADHUHT TaHAaCH  KYNPOK OJJACTUKJIMKKA 3ra, JeMakK, XOTHH-
KU3JQpHUHT XapakaT JWama30HH HpKakjiapra HUcOaTaH KYmpok Oymamu. AMMO
XOTUH-KU3JIAPHUHT OYFUMIIapHU Ba €JIKa KaMapu akCuH4Ya 3aud »*Koiap XucoOaaHaau

[1].
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Mynnait  xkunu® OYTyHTHM KyHJI@ CHOPTYM XOTHH-KU3JIAPHUHT — CIIOPT
MAIFyJOTIapy CIOPT MAIUFYJIOTUHUHT YMYMUH [pUHIUILUIApUTra MYBO(UK
TY3UJIUIIH JIO3UM.

XVYJI0CA

XOTUH-KH3JIap CHOPTH MyaMMOJIApH, XYCyCaH, CHOPTYM XOTUH-KHU3JIap Y4yH
CHOPT MAILIFYJIOTIAPH Kapa€HUHHUHI Y3Ura XOC XyCYCHSTIIApUHU €pUTHUIL Oopacuaa
KyHuJaru KuckKada XyJjocajlap YHKapHIll MyMKHH:

- CIIOPTYU XOTUH-KU3JIAP CIOPT MAIIFYJOTHHUHT TPUHIUILUIAPU XOTHUH-KU3JIap
OPraHU3MHHHUHT  (U3HOJOTUK Ba AHATOMUK XYCyCHSTJIIapU Xamja CIHOpT
MAILIFyJIOTUJIaH KEWHWH YJApHUHT TUKIAHWII JaBpUAAH TalIKApHU 3PKaKIap CIOPT
MaIIFyJI0OTH Kapa€HUHUHT TY3WIWIINM MNPUHLIUIUIAPUAAH aMaiuil >kuxaTiaad (apk
KAJIManIu,

-  OKHUCMOHMMA  MAIIKJIAPHUHT  XaXMH, YJapHUHI HMHTCHCHBJIMIU  Ba
MYpPaKKAOJUTH CHOPTYM XOTHMH-KU3JIAPHUHI OBapUaI-MEHCTpyall LHUKIUTa OOFIIMK
oynanu;

- CIIOPTYM XOTHUH-KU3JIADHUHT OBYJISITOP Ba MEHCTpyalHs OJOU LUKIIApU
JaBpyUia MallK KWIMIUIApU SHT XaBhiau 1e6 TaH onuHTaH. by BakT maBpujia criopTuu
XOTHH-KH3J1ap MaKCHUMaJl OFUPJIMKIAPHU KyTapMacluKIapH Kepak;

- MallK KWJUOI JKapaéHu Karra Myllak TypyXJapuHU MIUIATULIAAH
OOLITaHUIIN KEPAK, CYHIPA 3¢a KOJTaH aCOCUM MYIIIAK TYPyXJIapy MIUTATUIIAIH.

- eTapiauya Tal€prapiauru OyiamaraH CropT4d XOTHH-KU3JIapra MEHCTpyalus
OJIIM Ba MEHCTpyan (Qazanmapuaa Mycobakanapja HWIITHPOK ASTUILIApUTa pyxcar
OepHIIMACIIUTH Kepak;

- MEHCTpyalus JaBpuja MallK KWJIaJWraH, COFJIOM, SIXIIM MallK KWJIraH Ba
IOKOpU KBaJTU(UKAIMSUTN CIIOPTYM XOTHUH-KU3MAp (DakaT BpayHUHT pyXxcaTtu Ousad
MycoOakanapa UIITUPOK ATUILIAPH MYMKHUH.

Conopr amanuéru LIyHW KYypCaTMOKIAKH, SbHM KYNTMHA CIOPTYH XOTHH-
KH3Jap MEHCTpyasJl LMKIM JaBpUla XaM HUpPUK MycoOakanapja HWIITHPOK
STMOKJANap Ba MHUCIM KypWJiMaraH CHOPT IOTyKJapura 3pUIIMOKIajap
(B.Kunmopman, A.H.Crapuesa, C.f.SryHoBa Ba Oomikamap) [4]. bupok, Oynmaii
CHOPT I0TYKJIApUTa SPUIIUII YUYYH CIIOPTYM XOTHUH-KU3JIapPHU aCTa-CEKUH Ba JaBOMIIU
Tanépnam Kepak.

Jyné Oyiinya CHOPTHUHI 3aMOHAaBUN PUBOXIIAHUIIM OOCKMYMIA CIIOPTYU
XOTHUH-KU3Jap 3pKakjap Oeiialiajural CopT TYpJAapUHHUHI XOXJaraH Aapakajaru
Mycobakasiapyia MyHOCHO YpUHIIApHU drajuiail oimnuiapuau ucobotnaaunap. [lynra

Academic Research, Uzbekistan 1125 WWW.ares.uz


http://www.ares.uz/

ACADEMIC RESEARCH IN EDUCATIONAL SCIENCES VOLUME 2 | ISSUE 4 | 2021
ISSN: 2181-1385

Scientific Journal Impact Factor (SJIF) 2021: 5.723

DOI: 10.24411/2181-1385-2021-00710

KapamacjaH, aliHaH XOTUH-KU3Iap CIIOPTH KOHTEKCTHIA MaKCHMaJl
MYBO3aHATJAIITUPWITAH OKJIaMa THU3WMHIAa Ba CIHOPT MAIIFYJIOTH >KapaEHUHUHT
MaKCHUMaJl HaTWKajapura SpUIIUIIT YUYyH XOTHH-KH3JIap OPraHU3MHUHHUHT Y3HUTa XOC
XYCYCHUATIAPUHHU XUCOOTa OJIUIII XO3UPT'H KyHJa 10J13ap0 XucoOaHaau.
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