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BBenenue

B nacrosiiiem cOopHUKE MpeacTaBiieHbl TpyAbl MexayHapoaHOW Hay4dHO-
pereH3npyemMoit oHtaiH koHgpepeHnnn «CoBpeMeHHast TICUX0JIOTHS H MeAaroruka:
npoo/ieMbl, AHAJIU3 U PE3yJIbTAThI).

B PecnyOnuke Y30ekrucTaH BOMPOCHI pa3BUTHS BY30BCKOH HAYKU B TECHOM
B3aNMO/IEiiCTBU ¢ 00pa3oBaTe/IbHbIM TMPOLECCOM, OOECICUCHUS WHTErpaluu
oOpa3oBaHusl, HAYKM U MPOU3BOJACTBA Ha BCEX 3Tamax, SABJIAIOTCA Ba)KHeHIIUM
ACMEKTOM TTOJTOTOBKHA COBPEMEHHBIX BHICOKOKBATH(PUITIPOBAHHBIX KAJIPOB.

[lensto manHONW KOH(EPEHIINH SABIIACTCS TOBBINICHHE YPOBHSA M KauyeCTBa
HAy4YHO-UCCJIEAOBATENbCKUX PA0OT, MPOBOJUMBIX CIECHUAIMCTAMU ME€IarOrHueCcKoi 1
ncuxoyiornueckon chepsl Pecnybnuku Y30ekucTad U coeiCTBOBATh BHEAPCHHUIO MX
PEe3yJIbTaTOB B MPOU3BOACTBO, @ TAK)KE YCTAHOBJICHUIO HAYYHBIX KOHTAKTOB MEXIY
OTEUECTBEHHBIMU U 3apyOCKHBIMHU YUEHBIMHU.

B cootBeTcTBUY ¢ HanpaBiaeHUAMHA pabOTHI KOH(PEpEHTINN, COOPHUK COCTOUT 3
YETBIPEX YACTEM:

Yacte [: Brmsame coBpeMeHHBIX 00pa30BaTEeNbHBIX pPeGOpPM HA TICHXUUECKOE
Pa3BUTHE JTUYHOCTH.

Yacte II: ComuaabHO-TICHXOJIOTHYSCKHE MEXaHU3MBI (POPMHPOBAHMS 3I0POBOTO
o0pa3a KM3HH.

Yacte III: TenaeHumu MOBBIINIEHUS KadecTBa OOpa3oBaHMSA B  KOHTEKCTE
MOJICpHM3AIIMK 00pa30BaHUs.

Yacte 1V: CoBpeMeHHbIE TOAXOJAbl K COBEPIICHCTBOBAHUIO HEMPEPHIBHOTO
00pa3oBaHuA.

Peuienuem npeacenarens Beiciel AtrecraiimonHoit Komuccun npu Kabunere
Munuctpos Pecniyonuku Y30ekucran Ne 281/11.2 ot 30 utons 2020 rona, matepuaibi
OImyOJIMKOBAaHHBIE B COOPHUKE TPYA0B KOH(DepeHInr OyIyT MPUPABHEHBI K CTaTyCy

MEKAYHAPOJIHBIX CTATEM.
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COFJIOMJIALITUPUIIT A UYHAJITUPWITAHJIUK JKUCMOHUI
MAJAHUSTHUHTI MYXUM ITPUHLATIA CUPATUIA

. T Xampaes xamma yKumyeuu,
A.A. Appaumos yxumyeuu
M.A.Hcraoaposa manaba

H.X baxponosa manaba

byxopo oasnam ynusepcumemu, byxopo

+998 93 4760698

AHHOTALIHS: Maxonaoa HCUCMOHUT MAOAHUSIM BOCUMANAPUHUHE
CORNOMAAUIMUPYBYY  UMKOHUSAMIAPU MAXIUT SMUNCAH XAMOd AXOJUHUHZS MYpiu
KOHMUuHeemiapuea  Myeoux  pasuuiod CORNOMAAUIMUPYBYU HCUCMOHUT
MAOAHUSIMHUKE — MYPAU-MYMAH  WAKIL 8ad SOCUMAILAPUHU KYIIAUL MemoouKacu
acuxamiapu Kypuod YuKuieaH.

Kanur cy3nap: coznuk, yapaxam, H#CUCMOHUL MAOAHUSM, COSTOMAAULIMUPUULEA

UYHATIMUPUTICAHTIUK, HCUCMOHUT MAULK,

AHHOTAUUSI: B cmamve ananusuposaHvl 0300pPOGUMENbHbBIE G03MONCHOCU
cpeocms  usudeckoli KyIbmypvl U PACCMOMPEHbvl MEmoOUKu 0300pP0SUMeNbHOl
Qusuyeckoli KyIbmypvl 6 dAcnexme UCNOIb308AHUS €€ PA3HO0OPA3HBIX (PopM U
CcpeoCcme NPUMEHUMENILHO K PAZTUYHBIM KOHIMUHSEHMAM HACENEHUSL.

KmroueBbie cjaoBa: 300pogwe,  OsudiceHue,  ¢huszuueckas  Kyavmypa,

0300pOGUMeENbHAS HANPAGTIEHHOCb, (PU3UUECKOe YNPAICHEHUE.

Abstract: The article analyzes the recreational possibilities of physical culture
means and considers the methods of recreational physical culture in the aspect of using
its various forms and means in relation to various population contingents.

Keywords: health, movement, physical culture, wellness, physical exercise
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MIUMU3HUAT  MakKcaJu JKUCMOHUH MAJAHUSITHUHT  COFJIOMJIAIUITUPYBYHN
BOCHUTAJIApH Ba MIAKUTAPUHM TaXJIUJI KWJIUILIAH n0opar.

Nmmmu3s xxapaéanga KyWnaard TaIKUKOT METOAIAPU KYJTAHWIIIN

- XyJKKarjgapra acocjaHraH MabiyMOTJIApHM KHUJWPUIL, TYIUIalml Ba
TU3UMJIAIITUPUIL,

- W1l MyaMMOCH OYirua HaTHKaJIapHA YMYMJIAIITUPUII BA XyJIOCA UYAKAPUIII.

Kucmonnit MaJaHUATHUHT COFJIOMJIAIITUPHUINTA  UYHAUITHUPUITAHIUK
MPUHLIUNUHUHT MOXUATH IIYHAAH MOOPATKHU, S’bHU KUCMOHHMM MAJaHUAT COFJIMKHU
MycTaxkamamira épjaam kypcaruiiu 3apyp. COFJIuK TYIIyHYaCMHU aMEPUKAJIUK Bpay
['.Curepucr kyhinparnda tappuduaiian: “XaMoxaHT pUBOXKIIAHTAHIITH Ba YHH Ypad
OJITAH KMCMOHHMA Ba WXKTUMOWM MYXHUTra SXIIM MOCHAlla OJITAHJIUTU XYCYCHUATH
OwiaH axxpaind TYpyBUYU OJJAMTUHA COFJIOM XU COOIAaHUIIIN MyMKUH. COFJIMK ITyHYAKH
KACAJUTMKHUHT UYKJIMTH 3Mac: oJamra XaéT IoKjaaradH MaxOypHusTIIapHU Oa>KOHUIWI,
XyIlUaK4yaK, HaTvxaiu Oaxkapuiira yxinarad oup Hapcaaup '[9] . Bynra bByTyH:xxaxon
Cornmuknan Caxgmam Tamkuinoty kabynn Kuuiran Tabpud XaMm TYFpu kemaan: “CoFfuk —
Oy HaakaT KaCaJTUK Ba )KUCMOHWH HYKCOHJIAPHUHT WYKIIUTH AMAC, OAJIKH TYJIaKOHITH
KUCMOHUH, pyXUH Ba HKTUMOWH (hapoBOHIMK XoaaTuanp” [3]. OpraHu3MHHHAT TYPJIH
mapouTIap/aa Y3MHUHT (QYHKIIMOHA KYPCAaTKUUJIAPHHU MOC PaBUIIIA Y3rapTUPHII Ba
ONTUMAJUTMKHU CaKJIall KOOUIUATHA — COFJIMKHUHT Y3Ura XOC MapOMHU OEJITUCH TUP.

Onamuaunr corymmru 10-15% cornmmukau cakyam myaccacangapu daonusarura, 15-
20% reneruk ommiapra, 20-25% arpod-myxut xomarura Ba 50-55% typmym tap3u
Ba MapouTiIapura OOFIHMK YKaHaurH anaa ucOoTmanras [6].

Xapakat Ba COFTMKHUHT Myammocu Kaaumru [ penns Ba Kaaumrun Pumaa xam
eTapivya non3apoiukka sra oynran. ['pek daitnmacydu Apuctorens (9p. aB. IV acp)
Xe4 OMp Hapca KUCMOHHM XapakaTCU3/IMK KaOu OpraHu3Mra HUXoAT Aapakaaa 3apap
eTKaza onmMaiiam aeran ¢ukpan omnmupras [7]. bytok Bpau [ mmmokpar 6emopnapuau
JaBojaniaa >KUCMOHUM MAIlIKJIApHU KEHr KyJjiam OujiaH Oup KaTtopAa yJIapHUHT
KYJUIAHWIUIIM ~ NPUHIMIUIApUHU  acocnad  OepraH. Y:  “OyHKIUAJAPHUHT
XAMOXAHIJINTH  Ma3Kyp CYOBEKT COFJIMTUTa Mallkjap MaXKMYUHUHT TYFpU

MYHOCA0ATIMINTH HaTHXXacu xyucobmanaan , - 1e0 é3ran [8]. Kagumru Pum Bpaun
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Knasnauit I'anen y3unuHr “CorNMMKHU THKIIAII CaHbaTH acapuaa: “MeH MuHriaad Ba
MUHTJIa0 MapTa 6eMopJiap COFJIMTUHU KUCMOHUI MAIIKJIap OPKaIu TUKJIAAUM , - 1€0
&amu [5]. TubOuér omamuauHT cynroHu, byxopommk Mo6m Cuno (XI acp) “Tub
KOHYHapu~ acapuaa: “Jloumuit , MebEPUN JKMCMOHUM MaIlK KWJIAJAUTaH MHCOH Xe4
KAuoH JIaBoJiallra MyxTox smac”, - 1eb €3aam [1, 2]. @paniy3 spaun CumoH-AHApPE
Tucco (XVIII acp) mynmait €3amu:- “XapakaT Y3WHHHT TabCUpPW OyiiMda XoxJjaraH
BOCHUTAHU AJIMAILITUPHUIINA MYMKHH, JJEKMH OYHEHUHT Oapya JaBOJOBYM BOCUTAJIapH
XapaKaTHUHT TAbCUPUHU anMaluTupoaMaiian’ [4].

KamusaTiMU3 pUBOKIIAHUIIIMHUHT XO3UPIH MIAPOUTIIAPUIA AXOJIMHUHT COFJIUTH
X0JIaTH Ba XaéTH JABOMMIUIMTMHUHT KECKWH mMacaliuium Ky3aTuiaMmokaa. Typiu
TAIKUKOTJIAPHUHT MabiymMoTiapura kypa ¢akar 10% arpodwmmarun EnmmapruHa
YKUCMOHHUM X0JIaT Ba COFJIMKHUHT HOPMaJT Jlapakacura 3ra, XaéTHUHT JTaBOMUIIUIY 7 -
9 Winnra KUCKapu, HATHXKaAa >KAaMUATHUHT UILIA0 YKAPUII MOTEHIMAIA CYCalMOKa.

COFNMKHUHT XO0JIAaTH Ba XUCMOHHUHA WII KOOWIMSATUHUHT TYPMYII Tap3u,
KYHJQJIHK XapakaT (paosuTiry XxapakTepy Ba XaXKMu OwJTaH yaMmbapuac OOFTUKIIATH KYTI
comm TaakukoTinapaa wmcbormanmran  (H.A Aramxansa, H.M.Awmocos, I'.JI
Anonacenko, B.b.banscesuu, 3.1 .bynuu, 1.1 .bpexman, A.A Bupy, JI.I1.Margees,
P.E.Moteinsauckas, 1.B.Mypasos, JI.A.Neamenko. T.C.Ycmanxomxkaes, 1.Astrang,
JN. Wilmore Ba Oomkamap), ymap onTuMaj >XHCMOHHH FOKJIaMa parfdoHa
OBKATJIAHUII Ba TYPMYTII Tap3u OUIIaH MYBO(DUKITUTH “TOpaK TOMHUPJIAPH STTAEMHUAICH
HU OapTapad KWJIAII, KYTT KaCa/UTMKIAPHUHT OJIIMHH OJIMII Ba XaéT TABOMHUIIATHHA
y3aUTUPUIIIA HATHXKAJIM XUCOOIAHUIIIMHUA aHUK KYpcaTMOoKaaap.

OnaMHUHT COFJIMTUTA KUCMOHHUN MaJaHUAT MXKOOWH TabCUP KYpPCATUILM YUYH
0ab3u Kouaajlapra puosa KUl 3apyp:

1) dakar wiaMmuii acociaaHTaH COFJIOMIIAINTHPHIN aXaMHSITHTa dTra Oyarad
KUCMOHUM TAapOUSAHUHT BOCUTAJIApH BAa METOUIApU KYJUTAHWIKIIN KEPAK;

2) KUCMOHHMH IOKJIaMayiiap MNIyFYJUTAaHYBUMJIAPDHUHT HWMKOHHUATIIAPUTA MOC
PaBUIILIA PEKATAITUPUIILIHN [IAPT;

3) >KucMOHMI MaAaHUATHUHT Oapya MaKIUIAPUHU KyJutanl kapaéaumaa THOOmH -

neaarorukK Ha3opar Ba S’ISI/IHI/I SJISI/I Ha30paT KUWJIUIIHUHT I[OHMHﬁJ'IHFH Ba AXJIUTJIMT'HHHA
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TabMHHIAIl 3apyp. TuOOWii-menaroruk Ha30paTHUHT Ma3MyHW Ba JaBOMUNMJIATH
YKACMOHHWN MAIIK MAIIFyJ0TIapy IAKIUIAPUTa, )KUCMOHWN FOKJIaMajiap MUKIOPUra Ba
OolKa oMuiapra OOFIuK Oynaau.

CofnoMnairupiira HyHaITUPUITaH TPUHIUI )KUCMOHUN MAJaHUAT Ba CHOPT
Oyiimya MyTaxaccucjaapJaH >KMCMOHHUM TapOMsAHM TaIIKWI KWIHIIAQ Y, XaM
npoHIIaKTHK, XaM PHUBOXKJIAHTHPYBUYH (YHKIUAJIAPHU OakKapwIlyd 3apypJIMTrAHA
Tanad kKunaau. by sxkucMoHMd TapOua éEpmamuaa Kyduaarwiap 3apypiuruHu
Oenrunanau:

- OpPraHM3MHHUHI HIII KOOWJIMATH Ba HOKYJal TabcHUpJiapra KaplIWJIUTHHU
omypuI OujiaH Oupra YHUHT (DyHKITHOHAT HMKOHHUSATIIADUHN TaKOMUJUTAII THPHIIL,

- 3aMOHaBHWH XaéT MmapowWTiapuaa comup Oymaérran Xapakar (HaoJuTUTH
ETUIIMOBYMUJIMKIIAPU YPHUHU TYIIAAPULL.

KuicmoHuii ManaHUAT-COFJIOMJIAIITHPHIN KAPAEHUHU ONTHUMAJUIAIITAPHUILIA
€TAaKul POJib OJAMHHUHI WYKH Ba TalllKd PHUBOXJIAHWIIM OMWUIAPUHUHT Y3apo
MyHOca0aTura MOC WJIMHUHA  acOCJAaHraH Typjid  JKHUCMOHMH  MaJlaHHAT-
COFJIOMJIAIITUPHUII TU3UMIIAPUHY JTONUXATAIITHPHIITA AKPATHUIIAIM.

XO3Upru BakTAa OMMAaBHM KYyJulall yuyyH MYyJDKajulaHraH Oup KaHya
COFJIOMJIALLITUPUIITA WYHAJITUPUIITAH KUCMOHHUHN MAILKIAp MaKMYH Ba AACTypJlapu
unuiad YUMKWIraH xamjJa amajauérna cuHa0 KYpuwirad. YJapHUHT  acoCHid
adzamukIapy  — XaMMaOOIIMTH, aMmalira OIUPUINHUHT  OJIWWINTH  Ba
HaTHXXaTUIUruaup. bupunun Hasoaraa Oymnap [9]:

- Ha30paT KWJIMHAIUTaH IoTypull okaamaiapu (Kymnep tuznmn);

- 1000 xapakar pexxumu (AMOCOB TH3UMH ),

- xap kyH 10 000 kamam (Muxao Ukaii TH3UMR);

- amamm yuyH orypum (JIuapssapa Tu3umn);

- Komjmajmapra »bTHOOp Oepud, KyHIAIWK >KUCMOHHMI FOkiIama (oHHMaa
xadracura aturu 30 MUHYT CropT: arap €TMaciaaH YTupuO OwjicaHr — YTUp, arap
yTupmacaad TypuO OWJICaHT — Typ, arap Xapakar Kwind OWJICaHT — XapakarjaH
(Mopray3 Thuzummn);

- CyTKaHHUHT Oapua “OegopiuK’ KHUCMH JaBOMHKJA TaBaa MYIIAKIapUHU
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YJIApPHUHT Y3YHJIMTHHH Y3rapTHpMaciaH HaBOaTMa-HaBOAT WXTHEPHUHA KHCKAPTHPHII
(Tomricon 6y#inya SAMUPUH U30METPHUK THMHACTKA),

- KaJulaHeTuKa: aéiap yuyyH MyIIakjapHu kepuiira ypry Oepwiradn 30 Ta
mamkaan noopar gactyp ([luakneit Kannane tuaumu) Ba 6omkasap.

Xo3upru BakTAa MIyOXacu3 COFJOMIIAINITHPYBYM TabCHpP KypcaTaauraH
COFJIOMJIAINITUPHINTA KApaTWITaH >KUCMOHHWA MaJaHWATHWUHT SHTH HYHAIWNUIApH
naigo 6ynau. bynap karopura COFJIOMIAIITUPYBUM a3po0OMKa Ba YHUHT XUJUIAPUHU
KHUPUTHUII MYMKHWH: CTEM, CIai/, ka3, akBa- KU THAPOa’IPOOHKa, paKe a’poOrKach
(ank-adpobuka, CHUTH-IKEM, XHUI-XOM Ba OomKaiap), Beaoa’dpoOWKa, IOKIaMaliv
a’pobuka (karTa Oyamarad mraHra OWjiaH), aKBa/DKOTHHT, MIESHTTUHT, CTPETYUHT Ba
LIYHIa yXIiamsap.

CornomMnamTrApuInTra HyHaITUPHUIITAH KUCMOHHUI MaIlTK MAIIFyJIOTIIAPUHUHT Oy
&kr OOTITKA METOTMKACHHY TaHJIAI PEeasT IMAPOUT, UMKOHUATIIAP, SXTUEKITapTa OOFINK
oynaau, 6ab3uaa MHAUBUAYANT IW Ba UIITHEK Tap3U XUCOOTaHAIH.

KucMonuii MarmkiIapHAHT  COFJIOMJIAINTHPYBYM TabCHPH, KAYOHKH yIiiap
MYFYJJIAaHYBUMJIADHUHT WHIWBHIyaJ WMKOHHSTIIADUTA MOC PaBWINIA WYHAJHUIIH,
KyWIHJTATH Ba XakKMH OYViWYa paniioHa MyBO3aHATIAMMTHPHUIITAH OYJica Ky3aTHJIau.

KucMonuii MamK MarmFyJIoT/Iapyd MOJIAIap aIMalTuHYBUHU (haoJIIaIITHPATH
Ba TAaKOMWIIAIITHPAIX, MapKa3uii acad Tu3uMu (HaoJUATHHH SIXITUIANIA, MYIIaK
(aonmmsiTH TAapOWTIapUTa I0paK KOH-TOMHP, Hadac onuin Ba OOMIKA TH3UMJIAPHUHT
MOCJIAITyBUHA TAbMUHJIAHIN, KOH alijlaHuII Ba Hadac OJUII TUZVUMIIAPUHUHT HUIITa
KUPHUIITUIIN Ba WIUIAMN JKapaéHWHW TE3JIAIITHPAIH, XaMaa XKUCMOHUH foKIaMmajiap
TabCUpHUJA comup OyaraH Y3rapunuiapiaH KeWuH (yHKIIHOHAT THKJIAHHII
JTABOMUMNJIUTUHA KaMauTUPAIH.

KucMonuii Manikiiap Ba 1aBOJIOBYH XKUCMOHHWI MaITaHUAT MyoJjiaxaiapu OnjiaH
MyHTa3aM IyFyJUIQHWIIT OBKAT Xa3M KWIHIN Ba CHHAWK alWpwin oOpraHiapu
daommsTira Kam OynMaraH Xojjga WKOOWHM TabCUp KypcaTaiu: OITKO30H Ba
WYAKJTAPHUHAT TYJIKUHCUMOH KEPWJIMIN Ba CUKWIWII  XapakKaT/iapu SXIMHAJIaHAM,

YIapPHUHT CeKpeTop (YHKIMACH OINaAu, KOPWUH OJId JACBOPH MYIIaKIapH
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MyCTaxKamJIaHaAW, CHATNK allupHII OPraHiapy XaM/a HUKH CEKperns Oe3TapuHUHT
(hyHKIHsITapy aHYa TAaKOMIJTIAIIA/IH.

KucMmonuii Mamkiiap COFAOMIIAITUPYBYN TAbCUP/IAH TAlTKapy OJlamra Marik
KWITAHJIMK TabCUPWHU Kypcarany (aKiavil Ba KUCMOHHUH WIN KOOWIMATH OIIIaJH),
KUCMOHMH cudaTiiap CaBUSCHHU YCTUPHUIITA UMKOH Oepaan, XaéTHii MyXuM KYHHUKMA
Ba MaJIaKQJIADHUHT MIAKJUIAHWIITNTA Ba KCWWHTH TAaKOMWJUTAMIWIITNTA KYyMaKjIaiaam
(Cy3WIIL, IOPHIII, FOTYPHII Ba OOIITKAjap).

Opraan3mra >KuCMOHUH MaIIKTAPHUHAT COFJIOMJIAINTHPYBYH, TaBOJIOBYH, MAIIIK
KWJITAHJIMK TabCUPH, arap yJjap CyB Myojaxaiapy, KyEll Ba XaBO BaHHAJAPH Xam/ia
Maccak KaOW YMHUKTUPHII BOCUTANapu OwiiaH Oupra TYFpu Kymud onubd Oopuica
aHya HaTWXXKajau Oyiaau.

[Mynaait kunub, KUCMOHHM MAaITK/Iap Ba YAHUKTUPYBYX OMIIJITAPDHA MyHTa3aM
KyJutaml IIyFyJUIaHyBUYWJIap OPTAaHU3MWHUHT XaéTuil (HaonwsaTHHU, YHWHT TaOWWd
UMMYHUTETHHU OIIMPAH, BETETATHB TU3UMIIAP QYyHKIHAAIIAPUHU, UIIT KOOUTUATAHA
AXIITUIAWIA Ba OapBaKT KAPUIITHWHT OJITUHU OJIAIH.
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