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AHHOTALIUA

Makosaga XOTHH-KM3JIAPHUHT MK KWINAII >KapaHWHU TAIIKWI KUJIHII
MyaMMoJiapy OwiaH OOFNMK OYiraH macajnajgap Ba XOTHH-KU3Jap OpraHU3MHHHHT
’KMCMOHHUH I0KJIamMajapra HucbartaH y3ura Xxoc Xycycuatiaapu udoaanaHrat.

Kanurt cy3nap: XOTHH-KU3Iap, COMATOTHUII, XUCMOHUHN FOKJIaMmalap, XOTHH-
KU3JIap CIIOPTH, XOTHH-KU3JIAPHIUHT MaIIK KWJIHII )KapagHH.

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.

KHUPHUILI
Oxupru yH Hwuiapaa XOTHUH-KH3Jap CIOPTH MaB3yCHM UYyKyp Ba IyXTajuK

OwraH YpraHuiHu Taynad KWiaauraH moji3ap0d myammora ainaHu® Oopmoknaa. by
MyaMMOHH YpTaHWINTa KHU3UKHUII XO3UPTHM BaKT/Aa XOTHH-KU3JIAPHUHT CIIOPT
MaIIFyJ0TJIaApUd METOJWKAcUra OWp XWJ TAacaBBYPHUHT HVKIUTH OuilaH OOFIIHK.
bupok, unMmuil noupanapaa XOTUH-KU3JIAp YUYYH CIOPT MALIFYJIOTJIApU KapaEHUHU
TAalKWJI KWIMIIHUHT HMKKUTAa AacOCUM WyHaIuIIM MaBXyd. bupuHunm rypyx
myTaxaccucnapu (macanad, B.H.[ImatoHoB ¢ukpuua) XOTHH-KU3IAp CIOPT
MAIIFyJIOTIapy  THU3UMHHU KypUIJa XOTHUH-KU3JIADHUHT  OBapual-MEHCTpyal
UMKJIMHU CY3CU3 XucoOra onuil 3apyp JjAeran (ukpra acocnanagwiap. Wiamuid
JOUPAHUHT OOIIKAa KHUCMHU 3Ca, XOTUH-KU3JIAp YYyH CHOPT MAIIFYJIOTH THU3UMHUHHU
TY3UIIJA CIOPT MAIIFYJIOTH KapaEHUHUHT YMYMHUH KOHYHUSITIAPUHU XHUCOOTa OJUIII
kKepak jeraH ¢ukpra acocmanamwiap [2]. Illy Owman Oup Karopja IOKopwza
KypcaTWiraH XOTHH-KH3JIAp CHOPTH MAIIFyJoTiapura OynraH EHIONIYBIApHUHT
OupopTacM Xam Xo3upraya Y3JapuHUHT JanwuiapuHudar Tyrpuiauruan  100%
ncOOTIIaurad WIMHIM acocra 3ra dMac.
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AJIABUETJIAP TAXJIMJIA BA METOJ0JI0I' U

Nimmmus xapa€auia Kyuuaaru TaJKuKoT METOIAPU KYJUTAaHUILIU :

- XyXxoKarjapra acocClaHTaH MAabJIyMOTIApHU KUIAUPUIN, TYIUIAl Ba
TU3UMJIAIITH PHIIL;

- UII MyaMMOcCH OYiinda HaTHKaJapHH YMYMIIAIITHPHUII Ba XyJI0Ca YHKAPHUII.

Arap, OupuHuM €HIOIIYBHU TUOOMET HYKTauM-Ha3apuaaH Kapaiauran Oyicax,
XaKUKaTaH xaMm aél COMAaTOTHMNHra d5ra OYIraH XOTHH-KU3Jap MaBXKyHd, XyAId
IIyHAAai dpKaK COMATOTUIUTM XOTHH-KM3JIap Xam Oop (0y comaToTumaaru XOTHH-
KU3JapJa MEHCTPyald HUKIWHUHT >KuAaui Oy3wiuiu ky3atwianau). Iy cababmu
XOTUH-KU3JIAPHUHT CHOPT MAIIFYJIOTIapH >kapaéHuga Oy OMWIHM XHUCOOTa OJMII
3apyp.

XKapaén cudarnma XOTHH-KH3IAPHUHT CIOPT MAIIFYJIOTIApU Y3HMra XOC
XycycusTra o3ra, OHWpOK, XOTHH-KU3JIAp OpTaHM3MHIA KeuaauraH (HU3HOIOTHK
xapa€Hiapra ypry Oepuill mapT sMac.

byryarn KkyHZga acocuil JHMKKAT CIOPTYH XOTHH-KU3JIAPHUHT OWPHHYU
Japakajau MyaMmmoJiapuaan Oupu Oynran Oosa TyFUILl Japa)KaCUHUHT Macaviny Ba
Oona Tyrum (QYHKIUSICMHUHT Oy3wiuinura kKapatwirad [6]. Jlekun, amanuéraa
(ciopT4M  XOTMH-KU3JApHU THOOWMN TEKIIMpPHUILIApAaH VYTKA3WIl HaTHXalapu
Oyitnua) Oynaai Oy3unuiiap cababiaapu TYFpUCHIATH caBoJira OUp MabHOJHU JKaBOO
VK.

A¥iHaH, oKopuaa OelIrujaHraH KOHTEKCTIAa XOTHH-KU3Jap CIOPTH MyaMMOCHU
Oyiimua dyHIaMEHTal TaJIKUKOTIApHU VYTKA3WIl XO3UPrd KyHJIA XOTHH-KHU3JIap
CIIOPTHHUHT J10713ap0 MyaMMoJapuaaH OUpH XUcoOIaHaIu.

HATHUXAJIAP

XOTHH-KU3NAp CIOPTHHUHT Oapya MyaMMOJapuHH y4 Tou@dara axpaTull
MYMKUH:

1. ®uznonoruk Myammosnap (MEHCTpyall HMUKIHHUHT OY3WIWIIHN, 00Jia TYFHII
(GYHKIUACUHUHT OY3WIIWIIM, CIOPTYM XOTHH-KU3JAPHUHT JpPKaK COMATOTHUIIATA
SIKKOJI YXIIIAIIJIUTHY Ba X. K.).

2. Ilcuxonormk wmyamMmonap (macanaH, TIICUXOCEKCyall XapaKTepJlaru
Oy3muin).

3. Comuonoruk Myammonap (MacallaH, XOTHUH-KU3JIap  CHOPTHUHUHT
sMmaHcumanuscu) [5].

Kynuunuk  XOTHH-KU3JIap CHOPTH MyaMMoJlapu OWIaH IIyFyJUIaHYyBYHU
TaJKUKOTYWIIAp CIOPTYM XOTHUH-KU3JAP YUYyH CHOPT MAIIFYJIOTIApU NACTypiapuHU
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UIU1a0 YMKUIIAA XOTHH-KU3JIAPHUHT )KUCMOHUN cudatinapu OuiaH Oupra yjgapHUHT
MHIUBUIYA]l XyCYCUSTIAPUHMA XUCOOTra OJIMII 3apyp AeraH (pUKpHU acocaaMoKaanap.

OpaTtna cnopTyd XOTHH-KU3JAp YYyH MYJDKaJIaHTaH CIOPT MalIFyJloTiIapH
JAcTypJiapy €HTWJI KapJuOoloKJaMa, TpeHaKepiapaard Malkiapaal nuoopar. Jlekun,
KYWIMJIUKHA PUBOKIIAHTUPUIITa WYHANTHUPUITaH IOKIamManap XOTUH-KU3JIap TaHACH
penbeUHUHT Y3rapuinura cabab o0ynaau.

MYXOKAMA

IOxopuna xentupuiran Qukpiapra KapamacaaH CIOPTYH XOTHH-KH3JIapHUHT
CIIOPT MAIIFYJIOTIApH JKapaCHUHU peKATAMTHPHIIIA OUp KaTop YMYMHH
Kouajiapra ama KMiauiI jJo3uM. by Konnanap Kyiiuaarumnap:

1. Ky4Hu puBOXIIAHTHpIITA WYHAITHPWITAH MalIkjiap OWiIaH MIyFyJJIaHUII
(xymrMua ofupiuKiIap OuinaH) JaBOMUMIMIUA OUp COATIaH OLIMACIUTH KEPaK.

2. CnopT MamryjaoTH XapaéHH ¥y3 wumra Oapya MyIIAK TypyXJapud Y4yH
0azaBuil MaIIKJIapHU Ba aJOXHJIa XapakTepJard MallkiIapHu (SIbHU, aTOXHUIa MYyIIaK
TYPYXJIapUHH WIUTATHII YIYH) OJUIIH JIO3HM.

3. Cnoptuu XOTHUH-KHM3Jap TOMOHHUIAH Oaxapuiaguran Oapya KUCMOHHIMA
IOKJIaMaJiap HUCOWN OFUPIUKIArd OFUPJIMKIAp OwiaH Oakapuiauiiu kepak. byHnai
MalIKjIapHu Oa)kapuiljla CIOPTYM XOTUH-KU3JAp MaIIKIapHU OakapHull Y4yH
MabIyM Oup ¥3ura xoc Kyd capdiaaiau.

4. CnopT MaIfyJIoTH Kapa€HUHUHT HATUXKACH, CIIOPTYU XOTHUH-KHU3JIAp CHOPT
MalIFyJI0TH KapaéHuaa OakapraH MaIIKJIAPHUHT TaKpOPJIAHMII COHUTa TYFpUJAH-
TYFpu OOFNWK Oynaau. Arap TakpopJiail coHM Oemrrarada Oyiica, COPTYM XOTHH-
KM37a KYWIMIMK KOOWIHMSTH PUBOXIIAHAAHW, TaKpoOpjall COHU OJTHAAH VH
MKKUTarada Oyica CopTyd XOTHH-KU3/la MYIIAK Maccacy OIIaJu, TaKpopJall COHH
VH OemTagaH IOKOpPH OYlica, CHOPTYM XOTHH-KHM3[Aa YUAAMIIHINK KOOWIHATH
puBOXITaHay [3, 6].

XOTHH-KU3NIAp OPTraHU3MHUHUHT (U3MOJOTHK Ba AHATOMHUK XYCYCHUSTIApHU
CIIOPTYH XOTUH-KU3JIAPHUHT CHOPT MAIIFYJIOTH >KapaHUAaH KEWHH TUKIIAHMII
JaBpHIa XaM HaMOWH OVIHIIITUTHUHA Ha3ap/aa TyTHII Kepak.

XOTHH-KU3APHUHT TaHAaCH  KYIPOK DJIACTUKIMKKA dra, JeMakK, XOTHH-
KM3JIADHUHT XapakaT [Wala3oHd JpKakjgapra HUcOaraH Kympok Oymamu. AMMO
XOTHH-KM3JIAPHUHT OYFUMIIapH Ba €JIka KaMapu akcuH4Ya 3au( sxoimap XxucobiaHaau

[1].
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Mynpait  kunuO® OyryHrM KyHAQ CHOPTYM  XOTHUH-KU3JIAPHUHT  CHOPT
MalIFyJlo0Tiapy CHOPT MAIUFYJOTMHUHI YMYMUH TNpUHUUILIApUTra MYBO(DHK
TY3WIHILH JIO3UM.

XVYJOCA

XOTUH-KU3Tap CHOPTH MyaMMOJapH, XyCyCaH, CIOPTYM XOTHH-KHU3JIap YYyH
CIIOPT MAIIFYJIOTJIApU KapaGHUHUHT y3UTra XOC XYCYCUSTIapUHHU EPUTHIN Oopacujia
KyHWH1aru Kuckaua xysocajnap YMKapuill MyMKHUH:

- CIIOPTYM XOTHH-KU3JIAP CIOPT MAIIFYJIOTUHUHT MPUHIMUIUIAPU XOTUH-KU3Iap
OpraHM3MUHUHT  (U3UOJOTUK Ba AHATOMUK XYCYCHSTJIIAapU  Xamja CIOpPT
MAIIFyJIOTUAH KEHUH YJIapHUHT TUKIAHWII JaBpUAAH TalIKapu dpKakiap CHOpT
MAIFyJOTH JKapaCHUHUHT TY3WIHMIIA TPUHIMIUIAPUAH aMavi >KuxatiaaH ¢(apk
KWJIMaNy,

- OKACMOHWW  MAIIKJIApPHUHT  X@KMH, YJIAPHUHT WHTCHCUBIWUTH  Ba
MYpPaKKaOJIUTA CHOPTYM XOTHUH-KU3JIAPHUHT OBApUAI-MEHCTpPYas IUKIUTa OOFIIUK
oynanu;

- CHOPTYM XOTHH-KU3JAPHUHT OBYJATOP Ba MEHCTpYyalMs OJAM IUKIJIApH
JaBpyIa MaIIK KWJIMIUIApY HT XaB(hiu 1ed TaH oluHTraH. by BakT paBpuia ciopTuu
XOTHUH-KHU3JIap MaKCUMaJl OFUPIUKIAPHU KYTapMacluKIapu Kepak;

- MallK KWIMII >Kkapa€HU KaTTa MyIIaKk TypyXJapuHU HIJIaTUIIIaH
OOILIUTAHMIIIN KepaK, CYHTpa 3ca KOJITraH aCOCHI MyIIaK rypyXJjapy UILIaTHIIAIu.

- eTapiuya Tau€prapnurud OyiIMaraH CIOPTYM XOTHH-KHM3JIapra MEHCTpYalus
ONIM Ba MeEHCTpyad dazamapuaa Mmycobakamapja HWIITHUPOK ATHUILIAPUTa pyxcaT
OeprIMaCiIiIH Kepak;

- MEHCTpyalusi JaBpuja Mallk KWIaJuraH, COFJIOM, SIXIIM MAaIllK KWITaH Ba
IOKOpY KBATHM(PUKAIMSIIA CIIOPTYU XOTHH-KU3NIAp (dakaT BPauHUHT pyxcaTH OWIaH
Myco0akanapaa UIITHPOK ITUIILIIAPU MYMKHH.

Crnopr amanuéTH NIYHH KYpCAaTMOKIAKH, SBbHU KYNTUHA CIOPTYM XOTHH-
KM3JIap MEHCTpyal [HWKIA JaBpuja XaM WHPHUK MycoOakaiapaa HIITHPOK
STMOKJQJIAp Ba MHUCIM KypuiMaraH CHOPT IOTYKJIapura JpUIIMOKIanap
(B.Kunnopman, A.H.Crapuesa, C.S.SrynoBa Ba Oomkamap) [4]. bupok, Oynmaii
CHOPT IOTYKJIAPUTa SPUIIHII YIYH CIIOPTYM XOTHH-KU3JIAPHHU acTa-CEKUH Ba TaBOMIIU
Tal€pJiiail Kepak.

Jlyné Oyiindya CHOPTHUHT 3aMOHABHM PHUBOXKJIAHUIIN OOCKHYHIA CIOPTYU
XOTHUH-KH3JIap 3pKaKiap Oelaniaurad CropT TYpJIApUHUHT XOXJIaraH Japa)kaaaru
Mycobakanapuga MyHOCUO YpUHIapHU srajuiaid onuuuiapuHu ucoomiaawiap. [lynra
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KapaMacJiaH, allHaH  XOTHH-KHU3Jap CIIOPTH  KOHTEKCTHJAa  MaKCHUMal
MYBO3aHATJIAMITUPUITAH FOKJIaMa THU3UMHUTa Ba CHOPT MAUIFYJOTH Kapa€HUHUHT
MaKCHUMaJl HaTHXKajlapura SpUIIUII YUYyH XOTHH-KU3JIAp OPraHU3MHUHUHT Y3HUTa XOC
XYCYCUSITIIApUHU XUcoOra OJIMII X03UPTH KyHJ1a J0J13ap0 XucoOiaHau.
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