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AHHOTauus. JKMCMOHMI MAIIKHUHT IIAKJIM Ba Ma3sMyHHU OPraHHUK Tap3ja
Oup-Oupu Ouian OofnaHraH O0ynuO, OyHIa Ma3MyH OEITWJIOBUM Ba XapaKaT4aHPOK
yHCYp OVIu0 mrakaura HucoaTaH MyXUMPOK axaMHUSTIa draaup.
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AnHotanusi. CymiecTByeT ¢usnueckas Kiaccuukanus yIpaKHEHHUH, B
KOTOPOHM BCSI MHOTOOOpa3Hasi MBIIIICYHAS JEATEILHOCTh OOBEUHEHA B OT/CIbHBIC
TPYIIbI YIPAKHEHUN 10 (PU3UOTOTUUECKUM MTPU3HAKAM.
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Abstract. There is a physical classification of exercises in which whole
various muscular activity are joined into separate groups of exercises by
physiological features.

Key words: organism, physical exercises, physical education, attempt.

KucMmoHui Malikjiap MHCOHHUHT XapaKaTJIaHWII aMauéTaapu 0ynuo, Oymap
KUCMOHUN TapOusi BasudalapuHH amalra OUIMPUII MaKcaiuaa Oakapuiaau.
bomikaya xunu6 aittranga, Oy >KUCMOHUN TapOWsi KOHYHHUATIIapUra MYBOGDHK
TAIKWUIAIITUPWITAH ~ OJAMHHMHT  XapakaTiaHum  Gaonuatugup. Yoy
TYIIyHYaHUHT MabHOCH Kyluaarumaan wubopar. MHCOH amanra ommpaauraH
XapakaTiap XWiIMa-XWIIUp MEXHAT XapakaTliapu, Maullliid XapakaTiap Ba X.K.
XapakaTIapHUHT WMFUHANCH SXJIUT OUp XapakaTra MakaccamJyiamiaau, HaTmwkazaa Oy
XapakaTjiapjla MHCOHHUHT TallKy JAyHEra OyiaraH MyHOca0aTH, YHUHT 3XTHUEKIAPU
Ba XMCCHUETIApU Y3 aKCUHU TOMagu. XO3UPIu JaBpjAa KyJUIaHWIaJWraH >KHCMOHUM
MaIIKJAPHUHT COHU HUXOATIA KyIl OyiIu0, yIapHUHT KYITUWINIKA OUp-OMpUIaH XaM
IIaKjIaH, XaM Ma3MyHaH KeCKuH (apkiaHaau. Y0y XuiMa-XuwuldKaa TYFpU HyITHU
Tonu® onuml Ba y €ku Oy MAIIKHM WIUIATUIIA SHT aBBall YJIApPHUHT Ma3MYH-
MOXHUSITH OOpacujia aHUK TacaBBypra 3ra 0yJIMOK Kepak.

KucMmoHui  MalIKIapHUHT Ma3MyHHHM YHHHT TapKUOWra KUPYBUYHU
Xapakarjap Ba MallK JaBOMHUa HHCOH OPTraHM3MUIa K€YaIuTaH acoCHil skapaéHiap
TalIKWI KWiaayd Ba Oy OMWIIap MalllK KWJIyBYHIa Y3 TabCUPUHU Kypcaraau. by
xKapa€Haap XaM Mypakkad, XaMm XWIMa-XWIIUp. YJIapHU TYpJiau XWI HYKTau
Ha3ap/JaH, SHHU MCUXOJOTHK, (PU3MOJIOTUK Ba OOIIKA WYCHHAAH MYIIOXajaa DTHUII
MYMKUH.

®u3nonoruKk HyKTau HazaplaH oMl KaparaHUMHU3[a XUCMOHUN Malikiiap
JaBpUaa OpPraHuW3M CEKWH XoJyiarra HucOaTtaH (yHKIHMOHAT (DAOTUSTHUHT FOKOPH
MOFOHAara KyTapuiid OuiaH XapakrepiaHagau. Opranuszmpard ymoly y3rapuiin
HUXOATIA KaTTa Oynumu xaM MyMKUH. By sca y3 HaBOartuga MalliKjJIapHUHT

XyCycHUsITUTa OOFTUKIUD.
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KucmoHni MamKJIapHUAT Ma3MyH-MOXHSITH TE€JarorTMK HYKTauW Ha3apaaH
Kapanranma, OyHma amoxunma (Qu3noNoruk, OumoxuMuK €ku Oomka y3BUU
y3rapuiiap yHYQIMK MYyXUM dMac, Oallkku yjap HaTWwKacuja WHCOHHM
KOOMJIMATIApHU MyailsiH MaKcaJ, TOMOH PUBOXJIAHTUPHIL Ba OyHH MyaisiH MaxopaT
Ba OMJIMMJIApHU MIAKUTAHTUPHIN OMIIaH OMpraaukaa oJu0 OOpHIT aloXuaa axaMUsIT
KacO sTaau.

Kucmonnii mamknapHd Oakapuil >kKapa€HHWJa MOJAUA Ba TICHUXOJOTHK
XOJIMCATTApHUHT  XAKKOHUW  OupiauruaaH Kenu® YMKKaH Ba  JIMAJIEKTHKA
MO3UIIASIIAPUAAH KypWITaH TaKJAUpJArvuHa YJIApHUHT Ma3MYH-MOXHUSITHUHU TYFpU
TaJIKWH STUII IMKOHUSATH BY)KY/Ta KEJIa Iu.

Y &ku Oy XKUCMOHHMI MAIIKHUHT MabHO >KUXATHAA XYCYCHUSITIIAp YHHUHT
makiauHu Oenruinad Oepaau. KHUCMOHMIA MAIIKHUHT IIAKJIA YHUHT WYKH Ba TAIIKH
TY3WIHIIA /S’bHA YHUHT MIAKJUTAHUIIA KUCMOHHUM TapOWsUTaHUIIW/HA Oenrunad
Oepanu. )KUCMOHUN MANIKHUHT WYKHU TY3WIHIINA 11y OWUJIaH XapaKTepJiMKu, OyHna
OpraHM3MJIard XapaKaTJIaHUIN jkapaéHllapy MyailsH MaIlK JdaBoMuza Oup-ouprapu
OwiaH KaHjail OOfJaHTaH, YJIApHUHT HUCOATH KaHAal, YJapHUHT OUprajvkiaa
XapakaTJiaHuIll Ba y3apo MyHOcCHOgWru Owinad OenrwiaHaau. MacanaH, HOTYpHII
JaBOMHUA Ky3aTWiaaurad acad Ba MYCKyJUIap y3apo xapakaTjiapud, MOTOp Ba
BEreTaTUB XapaKkaTIaHWIIIAP, IIyHUHTJEK, TypJd OHEPreTHK /a’poOuK Ba
aHa’poOUK/ xKapaCHIAPHUHT MYHOCHUOJIUTH, MacajiaH, IITaHra KyTapuil JaBoMHUAa
KypcaTkuwiapfaH Oynumu MyMKUH. JKUCMOHUN MAIIKHUHT TallKd TY3WJIUIIH
VHUHT Ky3ra KYypuUHAJuraH MIaKulapuaaH Oupu Ba Oy Hapca MakoH, 3aMOH Ba
JUHAMUK XapaKaTJIapHUHT Y3apo HUCOATH OWJIaH XapaKTepiiaHaIu.

KucMoHMM MAIIKHUHT MIAKJIM Ba Ma3MyHU OpPTaHMK Tap3na oup-Oupu OuinaH
OofnaHran 0ynuO, OyHaa Ma3MyH OENTWJIOBYM Ba XapakaTYaHPOK YHCYp OYnu0
Iakaura HucOaTaH MyXUMPOK axaMUsTra drajup.

Hemak, y €ku Oy >KMCMOHUN Mamkia MyBadQakusrra 3pULIMII YUyH SHT
aBBaJO YHUHT Ma3MyHUI TOMOHHHH KEpaKIId Tap3/la Y3rapTUPMOK Kepak, Xamia
Kyd, TE3JIMK Ba OOIIKAa KOOWIMSTIApHU TapOuWsianl acocuja OpPraHU3MHUHT

(YyHKUMOHAT WMKOHHUSATIAPUHU OLIMPHUII YYYH IIAPT-IIAPOUT SIPATHII KEpaK.

International Scientific Journal “Internauka’ hitp://www.inter-nauka.com/



International Scientific Journal “Internauka” hitp://www.inter-nauka.com/
bynapuunr maigo OyaummMaaH Kyn MUKAOpAAa Ma3MyH 3JEMEHTIAPUHHUHT
y3rapuimra Xam OOFJIMKIWp, Iy OuiaH OuMpra MallKHMHI IIAKIW XaM y3rapuo
O6opagu. Illakn xam ¥3 HaBOaTHMaa Ma3MyHIra TabCUp KYpCaTUIIM MYMKHH.
Kucmonuii MalIKJIapHUHT AKX TYIUK OyiMaca, OyHUHT HaTHXKAacH YJIapOK WUIKU
UMKOHUSTIAPHU MakcuMall Tap3aa udoja TUII Uynuaa TYCUK maijgo OViaau Ba
aKCHHYa, IIaKJI MykamMman Oyica, OyHUHT OKHOaTHaa )KUCMOHUN KOOWIMSTIapAaH
s dexTuB Tap3ga ¢GoimanaHUIl UMKOHUATH TyFuiIaan. JKUCMOHUN MalIKJIapHUHT
MIaKIM MycTakui axamusitra sra Oynaau. llly Hapca xam udomacuHu TOmaaukw,
Ma3MyHaH Typiuda OyiraH Maimkjiap yMyMUH Xycycusrtra sra O0ymaau. Macanan
Ooup Mapomjia OakapuiiaauraH IOTypHIIL.

Kucmonuii Mamkiap Oy XapakaTJIaHWII aMaluETH Ba YJIAPHUHT MaXMYH
0ynu0, KUCMOHUN TapOus MacalaJlapvHU Xajl ATHUINra KapaTwiraH, XamJa yHUHT
KOHYHHSTJIapyura OMHOAH IIaKJ/UTAHTaH Ba TAlIKWUIAIITUPUIITaH OYiau.

JKricMOHMI MalIKJIApHUHT CaMapaJlOpJIMTd 3HT aBBaJ YJAPHUHT Ma3MyHU
Owran  OenrmnaHaad. JKUCMOHMII ~ MAIIKIIADHUHT  Ma3MyHHMIa  KHPYBYH
XapakaTJIaHWIIl OMUJUIApU /Xapakariap, aMalueTiiap/HUHT acoCHil Xoccalapu
0ynu0, OyHra yHu OakapuIl JaBOMUIA OopraHu3Maarud (yHKIIMOHAI cHcTeMalapaa
XOCHJI OYJITaH >kapaéHiap KUpaju.

Arapga xapakaT VKUTUII JaBOMHJAA O3MHU-KYIIMH MyKamMMall Maxopar
Japa)kacura €TKa3uwiral 0yica, yHUHT MAKJJIAaHUIIN Y4 O0CKUY1aH nbopat Oyaau.
Ba Oy Oockuunap TapOusiBUii Macaiajmap >KUXaTHAaH XaM Oup-Oupuman dapk
KHJIaJIH.

bupuHun Oockuyma XapakaTJIaHWII aMalduéTd ypraHunaaud. byHpaa
XapaKkaTJIaHWII TATUKACUHU YMYMHH IIakiaa Oakapuil KOOWIMSTH IIaKJIaHAH.
NxxkuHun 0ockuya YpraHuil kapaéHu 4yKyppoK Ba 0aTadCHIPOK XyCyCHSITTa sra
oynaau. Hatmwkana ymoy 00ocKkuyga XapakaTIaHUIIl MaxopaTy aHUK IIaKITra KeJaaau
Ba KHCMaH OJaT Tycura KUpUO KoJaau. YuyuHYM OOCKHYJa XapaKaTJIaHUII
aMaTMETUHUT MYyCTaXxKaMJIaHUIIM Ba TOOOpa TaKOMWJUIAIUUIIM TabMUHJIAHAIN,
OYHUHT HaTWXKAacHJla MyCTaxKaM Maxopar Iak/UlaHaJu: VKUTHIAETraH IIIaxc

myHaa cudatmapra odra  Oymanuku, Oymap €Epaamuga ymoOy MaxopaTHU
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XapakaTJaHWIl aMajJuETUHUHT TYpJM XoJariapujaa Makcaara MyBOQUK Tap3ia
MIUTATHILI UMKOHUSTH XOCHII OyJau.

V3-y3unan paBIIaHKH, Ma3Kyp TYUIYHTHPUII TAbJIMM JKApPaéHMHMHT 9HT
YMYMHI CXE€MacuIup XOJO0C, aclii[a 3Ca YHHHI CTPYKTYypacH MAaIIFyJIOTIapHHUHT
WYHAIUIINA, YPraHWIa€TTaH XapakaTIapHUHT XYCYCHUATIIAPU XaMJa YKUTWIAETTaH
TanabaJapHUHT KaHaanurura kapa® OenrunaHaau. Macanan €nmacura ymymui
KUCMOHUHN Tal€prapiuk Imakiuga oiauld Oopuiiagural TabiuM jkapaéHH acocaH
OMpUHYM Ba HKKMHYM OOCKHYJapaa amaira omupwiaad. XyIaud LIy Hapca
XapakaTJaHWIl amMaluéTiapura ypraTum MoOalHUAAa XaM Ky3aTuiaau Ba OyH7a
ym0y ajoMariap acocuil XapakaTjaHuIl Mallkjiapura nebouda cudaruia
KyutaHuinaau. bolmika Xosuiapja 3ca Y4UHYM OOCKMY MYXHMPOK axaMusTra sra
Oymumu MyMKHH Ba Oy Hapca CHOPT MAalFyJOTIapyd y4YyH alHHUKCa,
XapaKkTepIuaup.

Jactnabku ypranuin OOCKHYMIA Ky3JaHaJUTaH Makcaja Oy XapakaTiaHWII
aMaJIUETH TEXHUKACMHUHT aCOCIIAPUHU YpraHull xamja ymoy XapakaTjiapHH KyAa
OynMaranaa oAl makiaa Oa)kapuill KOOWJTUSATHHU MAKIUIAaHTUPUILIIAH UOOoparT.
Ymby Makcajra spuIldil Hynuaa XyCcycwil macananap KyWuaarujiapaaH uoopar
a)XapakaTJaHUII aMIMETH Ba YHTa 3Ta OYIUII XaKuAaru TYITyHYaHU XOCHIT KAJTUIIT
0) XxapakaT TEXHUKACMHUHT Kucmiapu /daza €Exku dIeMeHTIapu/ ypraHull
B)XapKaTJIAaHUII AMAIMETUHUT YMYMHU PUTMUKACUHU IIAKJUIAHTUPHUII T) Kepak
OynmMaraH xapakarjap Ba MXKpPO TEXHUKACHHHUHI KYmoj Oy3uiraH ¢opMalapruHH

Oaprapad >Tuml.

Viiun Taiiéprapauruauar sasudanapu
1. Ky4yHu TakcumJiaii OUIUIT MaxopaTUHU TaKOMUJUTAIITUPUILL, SbHU Y3 Ky4d Ba
MMKOHHSTIAPUHA MYMKHUH KaJap My)KaccamulallTUpa OJIMII CAJIOXUSTUHU
IMAaKJUTAHTHPUII, KECKWH  XapakaTiaHuil  (GaoJuATHIAard  JaBpiapHU
YUFYHIAIITHAPA OJIUILL
2. NnauBuayan xapakaTjiapHU Ba KaMoaJard miepukiiap OWIaH XapakaTliapHU

TaKOMUJUIAIITUPHIL, Oy 3ca UIIA0 YUKWITaH PeXaHU amajira omupuia y3
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akcuHu  tomaad.  QPoupasaHraH  acoCMM  TaKTMK  CUCTEMAJIAPHHU,

KOMOWHaIMAJIApHU Ba YJIAPHUHT BapUAHTIAPUHHU TAKOMUJLIAIITHPHULLL.

ViiuH TaitéprapiIuriHu TabCUPYAHINTUHA KYIUTAII MAaKCaAra MyBOMUKIND:

1. Tabnumuii yitara YHuHHU OMMO Oopuil OwiaH OOFNIMK OYiraH TaHJIaHTaH
CXeMaHHM amalira OomMpuil Ekd OyIMaca, eHIMJUIAIITUPYBYH (DaKkTOpIapHU
EHTUIN OWIaH Oupra pexajallTUpUIraH y3apo XapakaTr cucTeMacu OuiaH
OOFJIMK OYNTaH TOMIIMPHUKIAPHU KUPUTHULIL.

2. bynaxak acocuil pakuOjapHW MMKOHHMM TaKTHK pexacud Oyiinmda Xapakar
KWJTyBUY HIEpUKIIAp OMIaH TaAabMHUHIA0 YHUHHU YTKa3MOK.

3. 3axupagarn VHWHYWIIADHU BaKTH-BAaKTH OWIaH JKaMOAHWHT  acOCHHU
TapkuOura KUpUTHO TYpUII Ba YyJlapJaH OJIMHTaH TaKTUK TOMIIUPUKHU
Oekamy KYCT OaKapUIlHUA TaJlad KUJIMIIL.

4. bab3u OMp TAaKTUK KOMOWHAIMSIIAp BaBapUAHTIAPHU OJIMHJIAH IIaKJUIaHTaH
curHayiap O0yinya Oolka TaKTUK KOMOMHAIMS Ba BapuaHTJIapra y3rapTupuo
TypUII UYJINHY KYJUIAIIL.

Mycobakara oua TaxpuOakop CHOPTUYWIAPHU YKYB MAIIFYJIOTH KapaCHHa
acocuil YpuHHM srajuiaiian. Hazapuii HykTau HazapjaH mycoOakaiap Tai€piaoBUu
UKKUHYM Japa)kaiu Ba acocwil Toudanapra OynmuHamu. Ynap pacMuid, YpTOKIUK,
CMHOB Ba HAMOWMII J>TWiIagurad xwapra OynuHamau. Taiéprapiuk maBpu
BaBaszudanapura Kapadb, MycodbakaJapHUHT Bazudacu Ba axaMUsITH Y3rapud Typaau
y €ku Oy IIaKJIHU TUKJIAI MOOAHMWIA ONIUHTa KYWHUiIraH BazudanapHu Oakapuiil

YCTHUAAH HA30paT OMUJUIAPpUHHA aHUK Oenrunan HUXOATAd MYXUMIHDP.
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