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Annotation: exercises performed with the performance of purposeful active movements, or directed
movement activity, improve the functioning of the central nervous system. The process of professional labor
is the process of doing work with diligence, patience and, in other respects, educates rapid adaptability to
changing conditions. Vibrant movements are characterized by the fact that those who™ make grass on their
feet " live longer and healthier than those who do not like to move.
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Opnataa MHCOHHUHT OpraHU3MHMHU (YHKIMOHAM (paosiura Kapad yHUHT cajloMaTiurura 6axo oepuiaim.
Opranm3MHuHT (QyHKIHOHAN (Daoymury (U3HOIOTHK JKapaéH OYyimO y3 WyWra yHUHT OpraHiiaph Ba
Ty3WIMalapuHu — acad TU3UMH, Hadac, KOH aiIaHulI, IOpaK TOMHP, MOJJA AJIMAIIMHYBH, Xa3M KHJIHII
Oprasjiapy, CysKk, MylIak Ba OOIIKaJapHU KYHJIMK Xa€THUMU3 JaBOMUAArd XUCMOHUHN (aKiuil) MexHar
¢daonusTura Tal€paMry Aapaxkacura TylIyHWiIaad. byHnail ¢aomnuk KyH naBomuja Oaxapuil ydyH
peKANAITUPHITAH UIIIAPHHU — YKUIIL, )KUCMOHUH (PaoMATIIapHHA camapaii €KUM camapacu3 Keuummra cabad
Ooynanu. “Nmmm topau” €ku “UIIMM [OpUIIMasSOTH’, “KynuMm umra OopMmaétup” neran wubopamap
BY)KYIUMU3HUHT (YHKIHUOHAT (PaoJIirura OOFvK.

XO03Upru KyHJa JaBiaTUMHU3 CUEcATUra aillaHraH Ba TYPMYIIMMH3ra CUHITIUPUIAETIaH “‘COFJIOM TYpMYII
Tap3u KUCMOHMM MAaJaHUATH HUHI ACOCHMM MakcaJid XaM >KaMHUATHMHU3 ab30japu Xap OUpPHUHUHT
OopraHu3MuHu (yHKIMOHAN (DaoJUIMTMHM IOKOpU Japaxkaja yluialmra KapaTwirad Ba Oy kapaéH ¢aod,
MaKCaJUIl Xapakarjap OpKaJd LIaXCHU XMCMOHUHN Mallkjiap OuigaH MallK KWIMIIMHM, NIYFYJUITAaHULIINHU
ojaTra aijgaHTUpULLIaH HOopart.

Opraam3MHUAHT (QYyHKOHOHAT 3auIMrd YHU MEBEPIM XapaKaTIaHUIIWTa CANOUH TabCHp KHIIAJIH.
My1iakjiapHUHT pUBOKJIAHMAraHIuru Xa€Tuil skapa€HiIapH KeuuInia caaounil okubatiapra cabad oynumm
XaKuJa Cu3 YKyBUMJIap Maxcyc ajabuériapaaH Xaiu YKuO yarypMarancus. Y30K ymp KypHO, ocyza, kacail
Oyimail smarannap OwiaH cyx0ariap JaBoMuja OW3 yIapHUHI KYMUMIMIM TUHUO-TMHYMMAC, XapakaTyaH,
OeKop YTUPHUIIHM KymaMm EKTUpMaiiuraH OYiraHiapuHHU, TEJIEBU30p, KOMIbIOTEpJap OJJIuAa coatiad
yTupuo, Goimacu3 yiiuHIapra BakT capgiaMmaralinri, ONPOBHU XaTOCHHM YCTHIaH KyJIMai, OMPOB/IaH XaTo
OXTapMail slIaraHJIWIMHU, KAl KWIMHraHaap yuyyH cap(iaHagurad OpraHM3MUHHUHT KyBBaTH Ba BaKTHHH
V3UHUHT MaBKyi KaMUMJIUMKIApUHU Ty3aTUII YYyH OaH/ KWITaHJIUKIApU aHUKJIaHTaH. Aciinja GyHKIIMOHAT
(aoJUIMKHU 103ara KeNTHpaJuraH XapakaTJaHHUII, Oy XapakaTjap OpKajlu MyMIakIapHH (aosulaliTHPULI
HUMa YYyH 3apypuaT OHKaHJIWTMHU KYyMUWIUTUMu3 OwnmaiiMu3. Ontuman >KUCMOHHMH XapakaTJIapHU
caJloMaTJIMKKa mxoouit Tabcupu XIX acp oxupu XX acp Oomuapuaa 4yKyppoK TaaKMK KuiauHau. Poccus
(dannap akamemusicuHuHT akagemuru FO.M.EBceeB Tomonumman - “Unuraérran Mmymakiap HMITYJIbCIap
MIOTOTMHHU F03ara KeITHPHUIIM Ha3apuscHh’ Ta acoc CONMHIU. by Hazapus ro3ara KeiaryHrada OpraHU3MHUHT
MyIIaKjgapu KyBBaTH - HMMIYJbCIAap HWHCOHHUHT (akaT Myckyn (aonmusartu yuyH capdiaHaam 1eo
TyumryHwiIrad. JIKMH Kaiil KWIMHTaH Ha3apusHU YyKyppOK YpraHMII HaTHXKacH XapakaTjiap OpKalM lo3ara
KeJIaJUraH 3HEeprusi OpraHu3M/ia MoJiia aIMallliHyBH, HEPB TU3UMHU Ba OollKa Oapya opraniap QpaoausiTHHUA
CTUMYJUIAIIN, TYKUMAJIAPHU 3Ca KUCIOPOAIaH (HhoiTaaHuIl XOJATUHU SXIIWIANIHN, BYKYJUMHA3/1a OpPTUKYA
€F XOCWJI OYnuIM Ba TYIJIAHUIIATa WY KYHMaciWrd Xamjaa OpraHM3MHHU TalllKM MYXWUTHUHT 3apapiu
TabCHUPJIApUIaH XUMOSTIaHUIIIEK (PYHKIIMOHAN XYCYCUSTIAPUHN Ky4aUTHPHUILY OUIaH OpraHu3Mra mxoOoui
TabCUP KWIMIIMHU KYPCATIH.

Kyitnna Ou3 xapakarimapHu OakapHIll XyCycHATIapura Kypa BYXKYAMMH3 ab30JapUHHUHT (PYHKIHOHAT
daonusaTiapura amoxuga TYXTaauimmHA Jo3uM Tonauk. Uynku CTT kucMoHMI ManaHUSTH COXHUOHU Y3
OpPraHU3MH ab30JIAPUHUHT XM3MaTUTa OMJI OMiIMMIIapra sra OYJIUIIN JI03UM.
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XKucmuHuHr Kamosortura Oedapkiap, XapakaTIaHUIIHMA Xyl KYpMaWJuraH TypMyll Tap3u OWiaH XaeéT
KEeUHpyBUMIIAp €KH “CYCT Xapakar’ (aoTUTd COXUOJIApUHMHT MyHMIAaKIapuHu (aosl XapakariapAaH o3ara
KeJaJural MMITyJIbCIapHU HacT TabCUP Ky4H 3HF aBBajO OOII MM, CYHI OOIIKAa WYKM OpraHjap HIIWra
canbuii TabcUp KUIMIIM aHuKIaHraH. KonaBepca, Oy Xojatr JaBOM 3THO Heps Xyacaupaniaputune Kyesamu
3axypacH, YJapHUHI MMMYyHHAJl XUMOs JapakKaCMHW KECKHWH [acailluiliy, OIIKO30H-WYaK TPaKTH,
OCTEOXaHJPO3, PAAUKYIUT Ba OOIIKAa KAaTOp KacaUIMKIapra YajduHWII XaBUHH KydaluIIWdra, Mojja
aJIMAIIMHYBUHU Oy3WJMIIM OoKHOaTHja €F XyKalpajJapuHUHI KYHaluIIM, TaHa MAacCaCHMHU OPTHILIU OuJiaH
tyrajutanaan. Okubaty KymuM4a Ba3H, YHH KyTapuO IOpHII y4yH Xapakar-TasHu anmnapatu (o€K, Kyi),
OyfuHIap, IOpaKk, KOH-TOMUpP THU3UMH, Hadac Ba OOLIKAa ab30JIADUMU3HHUHI XH3MaTH y4YyH KyBBaTHH
eTUIIMACIHUK (KaM KyBBAaTJHUK)- KacaJBaHIJIUK, OPraHU3MHHUHI Xa€THil 3axupajapuHu Te3 Ba Oecamap
cap(IaHuIIN JeMaKIup.

Opranu3MHUHT (YHKIMOHAT TAaUEpPrapJUTMHUHT FOKOPH Japa)kacu XapakaT (paoJuIurd ydyH 3aMUHIUD.
JlekuH xapakaT (aoJUIUI OpraHIapUMHU3HUHT (QYHKIMOHAJ Tauéprapaururarnia 0ofrauK 0yimMan, cyTkaza,
xadTana, Oup oiia Ba OOIIKA MANTAA KeYaIUTraH OpraHu3MUMHU3HIHT OMOPUTMIIAPH OWJIaH OOFIHK. ATHUKCA,
CYTKaJIMK OHOJOTMKPUTMIIAD PYXMATUMU3, KaU(QUATHMU3, MITYaHIUIMMU3 Ba OOmIKanap OWiaH OOFJIMK
0y110, YHUHT KyH JaBOMM/Ia KEUHUIINTa MKOOUI €KkM canOuil Tabcup KypcaTaiu.

Opnatna opraHu3MHUHT (QyHKIMOHAI (PAOJUIMTH KYITUHYA CyTKAHUHT KYH]Ty3T BaKTUTa TYFpU KEJJU Ba y ¥3
WYHTa: pTa TOHTIaH SHAOKPHUH Oe3ap 1ed HoMIaHaIuran Oyiipak ycruaaru 0esnap QyHKIMSICH HATHKACH1a
— KOHIa aJpeHalMH Ba HOPAJIPEHAIMH TapMOHJIAPUHU aXpaTuO KymuO OOpHUIIN OpKaJd HEpB
TU3MMUMH3HHUHT ()AOJUIMTHTa TabCUp KWIMO, YHU OMUpagu €K TacalTHpaad, IOPAKHUHT WIIMHU
KaJaIIalITHPAAN, MyLIaKIap KUCKapUIINHU CaMapaJOpJIuIy, OIIKO30H-NYaK TPAKTH, TaHa XapopaTH, IopaKk
KHMCKapHUIIU YaCcTOTacH, apTepran 00cuM Ba OOILIKaJIapHU 3apypuil lapakaja yluulaiau, KUCI0pOl UCTEbMOI
KUJIMIIHUHT MaKCUMaJl XaXMUra Tabcup Kuiaau. OpraHu3MHUHT (YHKLIMOHAN Xonatd coar 15-17 mapra
O00pu0 MuHUMaN Japaxara TyllaJd. DBUOJIOTMK puUTMIIap KyH JaBOMMJA aKjiIMi Ba >KMCMOHUN WII
KOOMJIMSTUMHU3ra MKKM MaxaJl MpkoOui Tabcup Kypcaraau. bupunun mapra coat 9-13 nap opacusia, UKKUHYA
MapTa coar 3ca 16-18 nmap opacwma WmmMMH3 YHYMIUPOK Oyiamu, Oy acad TU3MMUMH3HHHT (aOJUTUTHHH
HucOaTaH owmumy OwiraH Ky3arwiagud. DaonuaT y4dyH XOXMIIHHM Macaiuiy, HOMakOyn Kandusr,
HIyFyJUlaHyBYUZa MypaOOuil Tommmpukiapura OedapKiIuK XOJTAaTHHUHT [03ara KEJIWIIM FOKOpHUIa Kaiil
KWJIMHTaH OMOpUTMIIapra OOFJIMK.

bav3u onummuap 23 KyHJIUK >KMCMOHUM LMKIHHU, aipumiapu — 28 KyHJIUK SMOLMOHAN IUKJIHH, SHA
Oomkanapu — 33 KyHIMK HHTEUICKTYal IUKJIHU MaBXXy UIMTHHU Ba Xap OMp UUKIHUHT TEHT SIpUMH “TIIOC”
(um  KOOWNUATH omraH) Oenrd OCTUIAA, MKKHUHYM SpMHU dca ‘‘MUHYC’ OENTrHCH ocTuha ytamu m1ed
Xucobmaiunap.

Oprasan3MHUHT QYHKIHSICH I0paK (paonusaTi OuiaH OOFIHK.

Oparu munytura 70-72 mapTa ypaaurad, YiHUKMaral oJlaMHHHT toparu 60 WMk yMpu MoOaiiHuAa 1amMm
oyt yuyH 20 ¥iwn capdaap skaH. bup cytkana ropak 6yamacu 16 coar, ropak KopuHUacH 12 coaT, FOpaKHUHT
Y31 — 4 coar jam omuum xuco6m1a6 uukunran® (C.B.JIexnes, 1985). IOpak MymakiapuHu MamiKIaHULIN
OpKaJIM KaHYAJIMK Japakaja rokjiama Kypran Oyica myHYaJIMK CEKWH (TeXamiin) KHCKapaau Ba Oy OuiaH
FOPaKHUHT JIaM OJIMIIN YYyH KYTI BakT Texanaan. MapadoH rorypuiiiy OuiaH myFyJulaHyBYMIAPHUHT I0paru
MunyTtura 40-50 MapTarnaa KUCKapuIy Ky3aTHJITaH.

Xapakar (paosuru Haghac onuw, KOH auiaHuwURY TAabMUHIAHWIINTA WOKOOUH Tabeup Kuinaau. JKucMoHui
MalIKjIap, XapakaTiapHu Oakapullia UINTHPOK 3Ta€TraH MylIakiapAa Kymiad Mmaiia KOH TOMHUpPJIapHH
oumnumura cabad 6ymaau. Xapakamiap MaWTUAa yJapHUHT HYJulapy KeHranO KOH OKHILIM Te3JaIlafy.
XapakaT HaTH)Kacua MyIIakJIapHi OMp MapoM/ia KUCKapHUIIIK Ba OYIIanIMIny 03ara Kejaaau Ba 3 HaBOaTuaa
BEHa KOH TOMUpJIapUAard KOHHH I0paKka OKHO KeIUIIMHN SXIIHIAiA1, YHTa IApOUT spaTajy.

Tammku MyXuT TabCUPH, TYPMYLI Tap3u TAPKUOUIATH — VUKYHU YULOHUW OUNIAH, HCUCMOHUL TOKIAMAHU — OAM
onuw Ounaun TYFpU HaBOATJIAllyBHM, XaBO XapopaTH, arMocepa OOCHMHUHUHI Y3rapuiludra MOCIAIIYB,
rapMoHyap (MYKK CeKperusi Oe3mapuaH axpanud KOHTa KYIIWIaJuraH MOJanap) OpraHu3MHUHT MOJa
aJIMaIlIMHYBH XKapa€HUTra WKOOH TabCcup KypcaTaiu.

! Kpyrmuit M.M., Jlexxnesa C.B.. “Slna Anosion xakuna”. Tomkent, “Meaumuana’ 1985 .
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Huku, mawku cexpeyus deznapunune QyHKIMSICUIATH YHT KHYUK Y3rapuiuiap TypJid HOXYIUIMKIIAPHU 103ara
KenTupaau. MacanaH, MyInakjiap KyBBaTH, YHU TOHYCHHU MMacalWIld Ba Te3 TOJUINIHMra OyWpak yCTH
Oe3JapuHUHT CycalraHauru cababiau mMebaa OcTH 0€3W, KaJIKOHCHMOH 0e3 (GaoiusITHAard KaMYMiIuK HII
KOOWJMSTUHUHT TTacaiiuiuura cabad Oyauimy MyMKUHINTH aHUKJIaHTaH.

Xynoca Kuiau0 MIyHH alTUII MyMKUHKY, (QyHKIMOHAN Tal€prapJUKHUHT AcTJIUTU Tabuuii paBumiaa gaxkat
MYCKYJI MIIUTa 3Mac 0apya MUYKd ab3oyiap (aoJHsATHra XaM CalOuil TabCUp KWIMIIMHU 3bTHOOpra onmo,
MHCOHTa CYB, XaBO, OBKaTiIaHuIl 3apypusiT Oynranuaek, CTT >xucMoHuN MajgaHUATH MYIIFYJIOTIapu Ba
yJapra ouj Hazapui Ounumiiap xam HyH4Yasuk 3apyp. LIlyHuHT yayH xap Oup mMaktal €mu y4yH 3apyp
Oynran xapakaT (aojUIMTHM Ba YHU aMajra OUIMpaJWraH MyIIAKJIApHUHT PHUBOMJIAHTAHJIUTUTA SPULIHII
KOMJara aiylaHUuIIM JIO3UM.

Opranu3aMuHrU3HU QyHKIHOHAN (PAOUIUTUHH OLIUPUIINHU MaKcal KHIMO Kyiuaa Ou3 TaBCus KHITaH ailpum
MyIIaKIap TypyXd Y4YyH MalIKJapiaH SpTajaOkd I'MICHUK TMMHACTHKA, MakTad YKyB KyHH TapKuOHIard
COFJIOMJTAIIITUPUILl MAIIFYJIOTIapy, (Japcradya TUMHACTHKa, TaHaddycrmapaary VYHWHIap, >KUCMOHMM TapOus
JaKUKAIApH, Tay3a1ap) XKUCMOHMN MalIK@ap OWIaH MYCTaKWI IIYFYJ/UIaHWII MaWTHIA XaM COFJIOMJIAIIITHPHIIL
TpEHUpOBKAIapyuAaH (GoMJaTaHUIIHN OWIMINMMU3 SKUCMOHUI MaJIaHUAT COXMOM YYyH axaMHusTh MyXuMm Jed
XUcoOIanmus.

Kopun mywaknapu yuyn mawknapry GaxkapuiliaH acoCHii MaKcajl SHI' aBBAJI0 TaHAMU3HUHT WYKH ab30JIapHHH V3
YKOMKIA, MacaylaH, KUTapHA KOPUH OYTIUIAFU/IA, OIIKO30H-WYAKHN YaHOFUMM3/IA Ba X.K. TYPHUILIMHN TAbMUHJIAIITMHA
OynMaii, mpecc MyIIAKIapy, Xa3M KWIMIIM OpraHjiapy, TypJM XWIgard Oe3nlapumu3, sKUrap, Taok (Kopa >KHrap),
Oylipak, YT Ba OoIIKa KyKpak KadacHIaH MacTia >KOMIAIraH ab30JIApHU TAIKY 3apOaiap/iaH CaKJIai v, XIMOST KHJI, .
Kopun npecc MytakiapiHu KyiuIard Marikjiap OuiiaH MalikIaHTHPHUIL MyMKHH:

YTupHO TypuIap;

TETaMKKA YAKHILT,

HApBOH/IA, THMHACTHKA JICBOPH/IATY Ky TapHITHIILIAp;

Typras >Koiun/ia coH (TH33aH1 )HU OaiaH 1 KyTaprO FOPUILL, FOTYPHILL, CaKpariap;

OEKHU KOPYHTA TOPTHIII, OypYaK XOCHI KIJIMO YTHPHIII Ba OOIIKAIap

1-pacm

— -
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OcppSI;l/Imxap, KOPMH OYHDINFM, >KUTapHUHT (WAPHK BeHa TOMHPIApHTa i TabCHT }<}"/p‘€e{TPI6, yJaapia KOH
OKHJIMHH, KOPHUHHU J1aM OYIIUIITUAaH acpailIi{ Ba3HHN KaMaluImra 0 ﬁenazm, ﬂj{af(bparMa opkanu Hadac
OJIHllIHY ﬂxmnnaﬁ)ﬁd Ba Oy OnilaH 4)paKka TyIg/uraH OKBAMATAPHH @ﬁmpazm.' S'ﬁxyB KYJUTaHMaMU3HHHT
WIOBAJIAPH/A TaHA CKEJICTH MYIIAKIAPUHH PUBOMIIAHTHPHUII YYyH MAIIKJIapHH HJIOBAa KWWK (HMjIoBara

KapaJiCuH).
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Mebépnu 1oknamManap TaHiaald y30KKa CeKMH Oup mMapomza IOTYpHIIN, TaHTelIap, pe3uHa TacMalnap,
TynaupMa Tymiap Ounan OakapuiaguraH MallkjiapaaH (oWAalaHUII, Cy3WII, BEJOCHIEAAa caup
Kunaum Oy#pak yctu Oe3napu ¢daoiusThra HXOOMH TabCHUpP KWIMINU aHuKJIaHraH. JKamoa OYyiuo0,
aycTiap AaBpacuiaru cyxoariap, KYHTHJI OYMILIAP, OMJIa ab30Japu OujaH SMOLMOHAN XOJaTHU
KyTapaauraH oaaui VWWHIAp, pakciap, dcrtaderamapnad ¢oipanmaHum Oyipak yCTH NYCTIOFH
rapMoHJIapu (KOPTHKOCTEPOUAJIap )HU 103ara KeATUPUO, OpraHu3MHU QyHKIHOHAT (haonusaTura mxooui
TabCUP KWJIHIIH Ky3aTHUJITaH.
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