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Annotatsiya: Makonanga VYKyBYM KH3JIAPHUHT JKACMOHHM XoJjaTh Oyiinua TaaKUKOTIAp
HaTW>Xajlapu 6aéH KWJIMHI'aH, TUIIOAMHaMWA OMHWJIMHUHT OpraHu3mMra TabCUPHU aHUKJIaHOU, >KUCMOHUN
TapOusi amManmuérura YKyBUM ENUIApPHUHT XapakaTIAHTHPYBUM KOOWIHMATIAPUHHM TaKOMWILIAIITHPHUIITA
WYHAITUPWITAH METOIUK TaBCHSUIAp WILIA0 YMKIIIIN Ba aMaIHETra Ta0OUK STHIIIH.

Abstract: The results of studies of the physical condition of female students are presented, the
factors influencing hypodynamia on the body are determined, methodical recommendations aimed at
improving the motor skills of students are developed and introduced into the practice of physical
education.

Pe3tomu: 37105xeHBI PE3YIbTAThI I/ICCJ'IG,I[OBaHI/Iﬁ (1)H3H'{GCKOFO COCTOAHUA yYdalllUXCA-ACBYIICK,
omnpenencHpl (aKkTOphl BIMSHHUS THIIOAWHAMHHW  HA  OpraHW3M, pa3padOTaHBl W BHEIPCHH B
MMPAaKTHUKY (1)I/I3I/I‘16CKOFO BOCIIUTaHUA METOANYECCKUC PEKOMCHAAH, HaIlpaBJICHHBIC Ha
COBEPIIICHCTBOBAHUE IBUTATEIHHBIX CIIOCOOHOCTEU yUaIehcsT MOJIOIEKH.

Kanur cy3nap Ba mOopajsap: COFJIOM TypMyll Tap3W, T'MIIOAMHAMUK OMMJI, MOHUTOPUHT,
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Tal&prapIiuk.
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Anabuii ManOanmap Taxjauiau YMymkaxoH coriukHM cakiam Ttamkwiotd (YCCT) pacman
TUIIOMHAMUSIHY VOKTUMOMM canbuil omuin cudartuia TaH OJTAaHJIWIMHM, YHAAH Xap HWiIM AyHEna 2
MIIH.Ta SIKMH 07aM BaOT STUIIMHU KypcaTau. YH Gemr éman kaTTa OGyaraHnap opacHaard aXONMHHHT
17%pa runoguHaMus yupaiiy, OyH/a maxap axoJIMCcH ypracuaa ycuira Moiumuumk 6yiuo, 31-51% raua
Oopanu.

bomnanrud cuH( YKyBUMIapy caJOMaTiIMIH XOJaTHHU KYI WWIIMK MOHHUTOPUHIH, THIIOJUHAMHUK
OMMJIHUHT yJIap cajJoMaTiurura TabCUpH KYHTMIIAArHIeK 3MaCIUTMHU KYPCaTAH.

Bountanruu cuHdmapaa YKUETraH YCIUPUHIAPHUHT COFJIOM TYPMYII Tap3ura MyHOCaOaTHHU
aHUKJIAIIra WYHAATHPHUIraH COLMOJIOTMK TaaKUKOoTIap Ycnupuniapuuar 37,4%  gekumm, 43,4%
HOMYHTa3aM oBKamianwmy, 52,3% yiikyra tyiimaciurunu, 43,7% To3a TO3a XaBojma OWp coarrada
Oymumman, QakarruHa 33,5% YKyBUWIApD YHHUKTHUPHIN MAalIKJIapura MypokaaT KHJIHILIApUHH
kypcatnu. JKucMoHHH TapOWSTHHHT MYCTaKuJI IIAaKJIapu Ba CIOPTHUHT OMMaBHi Typiapu Omnan X-XI
cun( YKyBumnapuauHr 22,3%, MmyHTasam pasumiia dca daxar 11,2% mryryiutandnm anukaanm. (4)

AHKeTa OJIUII MeTOAM €pAaMHIa OJMHTaH HaTH)KaJapHU XoJuc Oaxoail, MakTad YKyBUMIAPHUHT
KUCMOHHI TapOusi OViirda TapiauM AacTypiapura y3rapTHpUILIap KUPHUTUIITA Ba OW3 TOMOHUMH3IaH
WIDTa0 YMKWITaH TUIIOJUHAMUSL OMWIIMHUHT OpraHU3Mra TabCUpUHU OapTapad KWIMIITa HyHaITUPUITaH
COFJIOMJIAIUTHPHULIHUHT HHHOBALIMOH KOMIUJIEKC YOpaJlapuHH >KOPUIl KWJIHILIra acoc 0yiaau.

Vprauunaérran MacalaHMHI axXBOJH XaKHMIa MabIyMOT OJHII MAKCAAUAa, YKyBUH GIUIAPHUHT
KUCMOHHH XOJIaTH F03aCHIaH OMMAaBUI TaIKUKOTIIAp 0rO OOpWIIN, MOHUTOPHHT HaTWKajdapu OVitrua
3ca KUCMOHMH TapOus Oyinuya MaBxXKyJ MAaBiaT CTaHAapTIapuAa YJIApPHUHT XapakaTJaHTHPYBUYH
Taiiéprapaury gapaxacu Oyiinda  aHMK paBIIaH M3YWIUIMK, MYBO(MKIMK Ba SIOHA HOPMAaTUB
TaabJapHUHT HYKIUTH aHUKJIaHIH.

! Xaukensaues L. X. @usndeckuil cratyc ydameics mononexu. Monorpadpus @eprana - 2015 —307¢
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MOHHTOPYHT TAIKUKOTIIAPH JABOMHA KUCMOHUN TapOust Oyitmua YTka3mmaéTraH MaimFyjIoTiap,
JacTypuil Marepuaiiapia KyHwiran TanaOmapuHHM yiaajdad oJaMa&TraHd Ba OapKamol LIaXCHU
LIaKJUIAHTHPHILA YyJapra HOKJIaHraH WKTUMOMK BasubanapHu OaxapMmaéTraHu aHuKIaHau. Adcycku,
YKYBUMJIApHUHT ymOy KOHTUHTEHTH OWIaH MalIFyjloTiapJaH KEHWH >XUCMOHMH Mamkiap OwuiaH
IIYFYJTAHTUPUIITHA aMaJIra OIMPULIHUHT Jespiid UMKOHUATH HYK.( 11)

JKucmonu#t tapOust Oyiimdya onmu® OopwiraH Kynm HHuK ¢aonust ymoly Aoi3apd MyaMMOHHU
OMMaBHMH axOO0pOT BOCHTaJapu EpAaMuaa OMMAIAIITHPHUIN INAK/UIapH OpPKajdd Ba 3aMOHaBHIl YKyBUd
éuutap ypracuaa THIIOJUHAMUK OMWJI TabCHPH JapaXacMHW MAaCaWTHPHIL, >XUCMOHUH TapOWSHHUHT
MakTad TH3UMHMHU TyOJaH KaiTa KypHIICH3 ymiOy MacajJaCHHHM Xal KWIWITHUHT WUMKOHH HYKJIUTUHU
KypcaTaau.

Iy myHocabar OwilaH XamMMma y4yH MaxOypuil xapakrepra sra OyiraH TallKWIHH-MabMypUl
qopajap KYypHIMIIM Kepak Oyaau, ylapHU aMaluéTra >KOpuil KNI MakTad TabiIuM Myaccacaiapuiaria
KUCMOHUI TapOHsi TH3UMUHU MOJICPHU3AIMS KHJIHII HMKOHUSATHHU Oepajiu.

JaBnatr TapnuMm craHzapTiapura MyBOQUK, IaBiaT JacTypiapuia Ky3ga TYTHITaH >KUCMOHHMH
TapOust OYiinya TalKWUIaHAIUTaH MAIIFYJIOT/Iap YUyH aKpaTHIITaH BaKT MUKIOPH, XapaKaTIaHTUPYBUU
IOKJIaMa MUKIOPUHMHI MHHHMMAaJl JapakacH YKyBUM EIIJIApHMHT >KUCMOHMH MallKjapra (pyHKIHMOHAT
YUJAMCU3JIMTHHY OyHIaH OyEH pHUBOXKIAHUO KETUIINTA WY KYHHO OYIMacIuriuHy KypcaTaim.

VKyBuM EIITAPHUHT XapaKaTIaHTHPYBYM TAHEPrapIMIHHH YPraHUII HATHXKACHAA, HKUCMOHHIL
CTaTYCHUHT MHIWBHUIYaJ KypcaTKHWIapuaa OpTAa KOJHUII aHWKJIAHIW, YHIOy XOJaT >KUCMOHHHA TapOus
Oyiin4a TabIuM TU3UMUAArY KAMUMIMKIAPHU OKMOATH 1A F03ara KearaH.

TabIMMHUHT WHHOBAIIMOH IEJaroruK TEXHOJOTHSJIAPH aCOCUIA KUCMOHHUN TapOWUSHUHT Ma3MyH-
MOXHUSATHHH, IIYHUHTICK MakTa0Aa YKyB HIIMHHUHT OONUIAHUIINIA TApKUOW THOOMET XomuMmiiapu Ba
KUCMOHMHM TapOusi YKUTyBUWIAapuIaH HOOpaT »dKCHepT KOMHCCHSACHHHMHI — XyJiocacura Kypa
OenrunaHagurad, O KUCMOHHMH pPHBOXJIAHWII Ba MamIkjiapra Oapaomr Oepa OJHITHHHT OOBEKTHB
KypcaTKUWwiapugaH Keaud YuKuO MoOJIepHM3aUMsIall  3apyp, Oy YKyB >KapaéHMra Kepakiu
y3rapTUpHILIIap KUPUTHII UMKOHUHH Oepajiu.

Kucmonnii TapOMSHMHI Maxcyc MuUIad YMKWIraH BOCHTaJapuiaH (oiimamaHum Ba ylnapHU
VKyBUMJIAPHUHT SKMUCMOHMHM PHBOXIJIAHHUII Japa)kacura MOCHAIITHPHUII OpKaIH YKyBUMIAPHUHT
(YHKIMOHAI MMKOHMATIAPUHU KEHIaWTHPUILNTra HyHaATHPHWIraH IENaroruk Basuda YKyB >xapaéHuaa
YKUTYBUMIIAp TOMOHUAAH YTHOOPTa OJMHUILIHU KEpak.

bommanrnd  cuH( YKyBUMIapum HUMKOHHUATIApHM XucoOra oJraH XoJAa, XapakaTjaHyBud
MOTEHIHANJard €TUIIMOBUYWIMKHU TabMHUHJIAII YYyH METOAWK JXUXaTHaH Tanxad Japakacuaa TaIlKHI
KWIMHTaH, Takiud KWIMHA€TraH >KUCMOHHM IOKJIaMajgap MUKIOPHM Ba HHTEHCHUBIMIH TYFpU
TaKCUMJIAHT'aH >KHCMOHHIA TapOHs MaLIFyJIOTIapy eTapyiu OYIUIIMHA E1a TYTHII Kepak.

JKucmonmit  Tapbust  Oyiimua YKyB KapaéHuWTa 3aMOHABHM  WHHOBAIMOH  II€IarOTHUK
TEXHOJIOTHSJIAPHU KOPHUH KUJIHIIL, XapaKaTiaHyBYl (QaoJuIHK JapakacHHU XUAWH paBUILa OIIUPHUII Ba
TUIIOJMHAMHUSI OMWJIMHMHI OpPraHM3MIAa TAabCHUPMHM KaMaMTHUPUII Ba KEJTyCHIA [aBiaT TabJIUM
cTaHaapTiapua Oenrujanrad KOHTPOJ HopMaiapHu MyBad()akusITIIM TOMIIUPUIL MUMKOHUHH Oepaju.

VKyBuM EIUIAPHUHT KUCMOHHIT MaJaHUATH COXACHAIH MOJEPHHU3ALMS XKapaHIapH, 11e1aroruk
*Kapa€H Ma3MyHMHH YKyBUMJIApHUHI >KUCMOHHMH PHUBOMJIAHWIIM, XapaKaTIaHyBUM Tal€prapiuru Ba
(yHKIMOHA UIMKOHUSITIapUra Kapab Tyna muddepeHnuanusuianmra HyHaaITHPHIraH OYIHIT Kepak.

Y30k Hwoiap MoOaifHuAa YKum Hwmiapu Oyinda Oapua MakTad YKYBUMIAPUHUHT YKUCMOHHIA
CTaTycH XakKujga OaHK spaTWIl Fosick Takinud KuimHamy, OUpOK Taaccypku, MNEJaroruKk Hazopar
KWJIUIIHUHT TeXHUKa BOCHUTaNapuiaaH Qodgamanum OVitnua xacOuWil Tai€prapiuk mapakacd IacT
Oynrannuru cababnu, MakTad >XUCMOHUHM TapOus YKUTYBUWIApH TOMOHHJAH YIIOY MabiIyMOTIap
OaHKMHM APATUII HMKOHUATH WYK. ( 2,3?)

OKcnepT KOMHCCHUSICHMHHMHT XyJlocacura Kypa TeKIIUpWIraH YKyBUMIAPHUHI aKCapUAT KUCMHUHH
acocWii Trypyxra KyIIMII MYMKHH, OUpPOK, Ha3opaT HOPMAaTHBIApUHU TOMNIIMpa OJMaraH O0ab3u
ycrnupuHiapra agantyuB(MOCHAIIUIN) JKACMOHHMNA TapOHsi MaIlFyJIoT/apura KaTHAaIl TaBCUS KWJIMHJH,
YHIA >KHCMOHHUM TapOwus >kapaéHHMHUHI Ma3MyHH 0a3aBUi Majaka Ba KYHHUKMaJapHHU LIaKJUTAHTHPHIIra
HYHaNTUpWIITaH NeJaroruK BazudanapHu Xajl KWINIITa KapaTuiaiu.

! Xaukensaues 111X, ®usnueckuil cratyc ydamielics mononesxu. Monorpagus ®eprana - 2015 — 307¢

2 2.01eHKa KauecTBa (PU3HYECKOTO Pa3BUTUS U aKTyaJlbHBIE 3a1a491 (U3MIECKOro BOCIMTAHHS CTYAeHTOB: MoHorpadus / E.JI.
I'psizeBa [u ap.]. M.: ®JIMHTA; Hayxka, 2013, 374c.

3. Xankenpaues 11.X., XacanoB A.T. MeTomonorusi mOCTpOeHUs JODKHBIX HOPM (M3HUYECKOW IOJTrOTOBICHHOCTH YdalleHcs
MoJoxexu. MexayHapoa.HayqHO-TIpakT. kKoH$. Tamkent. 2015. 332-333 c.
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bommanrny cuH(} YKyBUMIapMHUHT (YHKUMOHAT MMKOHMATIAPUHU YJIAPHUHT >KUCMOHHHI
PUBOXIAHUII  Japakacura  MOCHAIUTHPWITaH  JKUCMOHMM  TapOWs  BOCHTaJapu  OpKald
TAaKOMWUIAIITUPHINTa KapaTWiraH [EAaroruk Basuda, YKyB MalIFyJIoTJapu >kapaéHula >KUCMOHUHN
Tap6ys YKUTYBUMIAPH TOMOHHIAH HA3apia TYTHIMIIM KepaK. YKyBUWIAPHHMHI )KHCMOHHMH MAIIKIapra
(yHKIIMOHANI YHIAMJIMJIUTHHU CEKWH-acTa omupuO Oopumra KapaTwirad, JKuCMOHHE TapOus
MAILFYJIOTAaPUHA METOAMK JKUXATAaH TYFpH TALIKWUIAII, COFJIOM TYPMYLI Tap3d Y4YyH OacTIa0KH
nrapTiapra Ba >KHCMOHHMU TapOust OVitmya HopMaTB TanabnapHu MyBaddakusTIiv TOMIUpUIITa 3aMUH
Taképnaiiu.

Boumranruyna 3WKp STWITaH JAanwuiap MakTad >KHCMOHHWHA TapOWsSCHHM TeJaroruka (aHuHU
ATOXHJA COXACHUTa AXKPATHUII 3apypiurd Xakuaa Xyjnoca YHKApHIL, TETHIUIM TabIUM Myaccacalapura
KUCMOHUI TapOHs coxacuia TUIOAMHAMHS OMHJIM TabCHUPUHHM NACAUTHPHINra WYyHAITHPHUITaH WIMUAN
TAJAKUKOTJIap 0O OOpHUII TaBCUs KWIUII UIMKOHUHU OepazH.
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