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Abstract. In this article enlightened the ways of directing to health and fitness of
children in the activities of physical instruction and elementary education.
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AHHOTanMsa. Y6y Mako/afia MakTabraya Ba OOLULIaHFUY TabJUMZA f’KquHnap
y¥3-Y3UHU PKUCMOHHUM Tap6busaIab, COFJUFUHU MyCTaXKaMJjalld YJapHA >XUCMOHUHU
PUBOXKJAQHTUPUIIJArd  POJM  KUCMOHUW Tapbusd  MalUFyJOTJAapUHU  OoJiajlapHU
COFJIOMJIAIITUPHUILITA UYHAJITUPHUIL aCOCUA TAIIKWUJ KUJIHULI YCyJlJIapy 6aéH 3TUJITaH.

TasstHu cy3s1ap: CofsIOMJIALITUPUIL, COFJIOMJIALITUPYBYM KUCMOHUUM TapoOus, y3-
Y3UHU >KUCMOHUM Tapbusianl, VKYBYUJIAPHUHT >KUCMOHUH Taléprapjuk Japakacw,
auddepeHpan éHJallyB, AXIIK Ba Te3 V3JalITUPYBUYH VKYBUYUIAP, CEKUH V3/1alITUPYBUYHU

YKyBUHJIap.

[llaxcHU y kU Oy KUXATJaH PUBOKJIAHTUPHUILTAa KapaTUITaH MXXTUMOUMN OMUJIIAp
Ma)KMyacu/a >KMCMOHUH Tapbusira ajoxujila YpUH axpaTuaaju. TapOUSHUHT YyMyMHUU
TU3WMU/JIAa UHJUBUJHUHT )KUCMOHUHN PUBOXJIAHUILAATM MUKJAOPUHM Ba cudaT yI40BJIapU
AXIIUJIAHUIINIAQ alHAH )XKUCMOHUW TAapOUSIHUHT XHCCACH KaTTa. AWHaH 1y Hya GuiaH
MHAWMBUJAYal XUCMOHUHK cudaTiapra, Makcajra HyHaJATUPUW/IraH >KapaéH >KuxaTJapu
eTKaswaau. Tapbuss Macajacura 3aMOHaBUM  E€HJALIMII  OpPKAJM  ““KUCMOHUU
MyKaMMaJ/IJIMK” aTaMacMHU O6U3 >KMCMOHUM TapbuAra, COFJIOM TYpMyll Tap3H, LIAaXCHUHT
*KUCMOHUH XapaKaTJaHUIIMHUHT aCOCHU O6VJIraH 3XTUEXK, /1e0 TylIyHaAMU3.

Tap6us Ba Tab/JUM IIYHUHTJEK, y3-Y3UHU TapOHsall IaXCHU PUBOXKJIAHTHUPULI
6apobapu/ia YHU pakKobaTra 6apAoliiy, OUJIMMU, MajJlaka Ba KYHUKMacH OUJIaH KaMUAT/AA
MyHOCHO YpHH 3rajamira HWHTWIMUII HUMKOHMHU Oepaau. UlaxcHuMHr pako6atra
6apAOLIJIMJINTUHU TaBCU(IOBUM CcUPATAAPHUHT PYXUW MeJaroruk TaxJIUId OpKaau
IIAXCHUHT I0KOPHU JlapaXkaJjlaru paKob6aT 6apAOLIIMIUTMHU 6esruiab 6epyByd 6Up HeuTa
TU3WUMHU HLLIA0 YUMKJU: MaKCaJAHUHI aHUKJIUIHM, MUIYAHJMK, UIITa WXOAUN E€HJAllyB,
TaBaKKaJ/l KWJMLIra KOAUPJIUK, MyCTaKUJJIMK, CTpeccra 6apJol/IniIvK, KacOui napBosra
MHTUIUIL. ~ ByjapHUHr  6Gapyd  IIAXCHUHT  >KUCMOHUH  Tapbus  AapaKaCUHUHT
PHBOXJIAHTAHJIUTY, UKKUHYM TOMOH/JAH YHUHI COFJIOM TypMyIl Tap3WHU Ke4YUpHUILHUTa
OOFJIUK.

KucmoHuit y3-yY3uHU Tapbusaml 0y aHUK Makca/Jira UyHaJTUPWUITaH, IaXCHUHT
OHIJIU Ba pexkara MyBOQUK y3 COFJIMTMHU MyCTaxKaMJiall MakKcaZuza y3 yCTUa UIIIallH,
KMUCMOHUW MaXOpPaTHUHI OIIMIIM, XaMMa TOMOHJIaMa >HWCMOHUW pPUBOXJIAHT'AHJIUK,
npodeccuoHas GpaoauaTAa Waxcui cudpaT Ba MyBadGaKUATJIAPHUHT MYKaMMaJIJIUTUAUD.
V3-Y3MHM KUCMOHHMH TapOGMANAIIHMHT acOCHMi MaKcajd >KMCMOHMH TapGUSAHUHT
MabHaBUHM, WKTUMOUN, MOAJAUN KHH-MaTJapuJaH MycTakua ¢oiijlaiaHa OJIUIIHU
IIAK/JIAHTUPULI OpKa/JlMd J>KUCMOHUMM MyKaMMaJ/lJIMKKa 3pULIAII MYMKHUHJIUTHA Kauz
aTuiaraH. byHu amasira olMpuil y4yH KyHUJaru TONUKWPUKJIApPHU 6aXKapyuLl JI03UM:
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- CaJIOMAaT/JIMKHM TabMHUHJALI, XWUCMOHHUH V3-Y3UHU TaMépJjall, V3-Y3UHU
TapOusiall, COFJIOM TYpPMyIl Tap3WHU Ke4MpuIIra O/, OUIMMJIapHH, KyHUKMaJapHU
IIAK/UIQHTUPULI  OPKaJM  Y3JalUTHPUII Ba >KUCMOHUM Tapbusi BOcCUTaapu/iaH
dolpananunira ypraTuui;

- OpPraHM3MHHUHT PHUBOXJIAHUII OGOCKUYJIAPUHU HHOGATra OJIraH X0J1Ja YHUHT
)KUCMOHMHU CaJIOXUAT Ba MINYAHJMICUHM OUIMPUIIJA OPraHM3MHM TabWUM, camapalu
PUBOXKJIQHTHUPHUILITA KyMaK/IalyBYu popMa Ba QyHKILUsIAD;

- fIKKa >KUCMOHHMW pHUBaXXJIAHUIIHU HWHOOATra oJiraH XoJiZia CIOPT VHWUHJIapH
acocu/a xapakaTJIaHUII KOOUIMATHHHU TapOusiial;

-XapaKaT/JJaHTUPYBYM KYHHKMa Ba MaJlaKaJlapHH, *KUCMOHUM V3-Y3UHU KaMoJira
eTKa3ull, XaéT Yy4YyH MyxuM OyaraH <¢aonuAaTAa Tajnab 3STUAAJUTaH MYyCTaKWJI
JlapCAapHUHT KYHUKMaJlapvHU TapOUsIalllHY MaKIJIaHTUPHULL.

[llaxcHUHT TapOUANTWUIMIA YHUHT HadaKaT aWTWIraH WIIHM BaKTHAA OaKapUIIU
6uJiaH GesiruyaHaJy, 6aJKU Ma’bJyM OUp HILJIAP/JaH Y3UHUA TUHUUO TYPHULIU JO3UMIUTUHU
OHIJIM aHIJIallMJa XaM KypuHazau. YKHCMOHMW Tap6us JapcaapH, CIOPT MaUIFyJOTH
KapaéHJapy Ba MycobakasapZia KaTHallMIl yKyBYWJIAapJaH OHIJIM paBULIJA
TONUIMPUKJIAP, OYUPYK, VKUTYBUYMHUHT Ba3udacHHU OaKapUUIHM, TapOUSJU OYJIUILHHY,
MYyCTaKWJ Kapop KabOyJ KWJIMII Ba TamabOyckop OVJAUIIHMU Tanab sTafd. KucMoHUU
MallKJapHU OakKapyll MabJyM TaxJIMKa Ba »KacopaT KypcaTUll OuJaH OOFJIUK,.
MamkJ/iapHu Gaxkapull KapaéHHUAa YKyBUM TallKU TabCcUpJiapra bTUOOpP OGepMacihKKa
ypraHagu, y3ujaru y3-yaura MUOIOHY KaWQUATUHU  Ky4aWTUpUO, MapJ/JUKHU
PUBOMUIAHTHPAJH. Y3-¥3UHH >KUCMOHMI TapOusjall >kapaéHuja KaTbUATIMIMK Ba
KUALAWINK KabW 11axc XMcAaTAapy pUBOXKJIaHaAW Ba sHa/Z|a MycTaxkaMmsaaHaau. by Hapca
YKYBUUJIAPHUHT Y30K BaKT MOOaWHHK/JA Y3 OoJAuJapuUra KyWraH MakcajJjapura 3pUiluil
Wyiiia OHTJIM paBUILI/IA U 0JIM6 GOpUILILIapU/ia HAMOEH OYJ1a/iU.

VKYBUMHMHT eba-aTBOPY HIIYAHIMK, KATBUATIAWIMK KaOGW cUpaTH GuiaH
6enrunaHagu. Mycobakaiap BakTHA XKMCMOHHUM MallKJapHU Oaxkapull JOUMO KYy4JH
XasPKOH OWJIaH YTaau: Mycobaka oJIjd XashKOHU, paKkub OuJiaH OeslallUuIlAaH OJIJUHTU
XaBOTUP, FOJNUOJMK HalIWAACH, I0TKA3raHAaru MafayoUsaT ajaMy Ba 6ouikanaap. KaTTuk
XasPKOHHM OOIIMJAH yTKasa Typub YKyBUMJIAp TYpJiM BasusTJiapra Tauép TYypUIIHH, Y3
yCTUJaH Ha30paT YpHATUIIHY, yi1ab aHUK xapaKaTra KUpUIIMIIHYU ypraHaauaap. Typau
HOXYIII X0J1aTJ/1ap, KY4I1 XaspKOHJAAHULIJAH KyTyJIMLI YYyH NeJaror yKyBuuaapra MabayM
MaxCyC MalllKJapHU OakapUIIHU TakJud 3Taau. By Mamkaap y3-Y3uHU TapbusJalira
XU3MaT Kuia oyiagu. bynapra KyWujaru MaumkJjap KUpaju: ayToreH MallKJjap Oakapuil,
Hadac oiiIl MalIKJapH, ¥3-y3uHU Maccax Kuuuil Ly iya 6uaad YKyBYUJIAPHUHT Xap
TOMOHJIaMa Ba TYJIUK PUBOXKJIAHUIIW YHUHT ¥3 YCTUJA TUHUMCH3 (a0 UIll 0JIU6 6OPHILIH,
JIOUMUM paBulIJa V3UHU TapOUsaally, )KUCMOHUKA MyKaMMaJlJIMKKa 3PUIIUIIA OpPKAJIU
amaJira oua/iu.

V3-y3uHM Tap6uasamra YTUIIHY WL, MyJOKOT, >KMCMOHMI Tap6us AapciaapujaH
aXpaanb TypaJuraH Maxcyc GpaosuaT, Aeb Kapall Kepak aMac. UHCOH Y3MHM )KaMUATHUHT
doijanu MexHaTH/a UIITUPOK ITHUILI OpKald Tapbusiaaiu. Arap YKyBYd CHOPT 3aJHy,
YHAUH MaWJoHYacH, CIOPT MalJjoHUra KeJica, 3pTajabKd MMHACTUKaHU bGaxkapca, y V3-
Yy3UHU Tapbusialira KUpuIirad 6yaiaau.

OsiuMuiap y3-Y3MHU TapOUSJIALIHUHT OUP HeYTa TypJIapyuHU UMILIIA0 YUKULLIIU:

- YKYBYWJAPHUHT ¥3 IOTYK Ba KaMUYWIMUK/IApW, y¥3 XaéT HYJIJapuUHU aHrJab
eTULLIapY;

- y3ura HUCOATaH Tajab4yaHJIHUK, Y3UJaH HOPO3UJIUK, SHT SIXIIH OYJIUIITa UHTUJIULI;

- Y3 oJ1jUra Ma’bJiyM OUp MaKcaj Ba BazudasapHU Kys OWUIMII Ba yJ1apra 3pyLLIULI;

- MaKCa/ira MHTW/IKLL, KAT'bUHM UIIOHY, TAMONHUJIJIMK, MYCTaKU/IJIMK, Ga0JIIHUK;

- oJIAMra KyWuJraH Makcaj, Ba Basudasap Uy/auaa Xed HapcaJlaH OFUIIMaK pexa
acocuja oJAMHIra UHTUJINIL;
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- ¥3 yCTHUAA MLILIAIl UYJ1apy Ba YCay6JapyuHU OUIUIL;

- Y3MHU OUp HeuyTa WYHa/IMIIAA KaMOJl TONTUPHUIITA KapaTU/TaH aHUK, PaoJIHAT.

V3UHU KMCMOHMI Tap6usaIall YKyBYM LIAXCUHUHT ¥3 XaTTH-XapaKaTMHH 6axoJai
OJIMLIMHY IAKJJAHTHPUII Y9yH eTapJu acoCAUp. Y3-¥3uHM Gaxosaul ¥3 $paoJuATH Ba
XapaKaTHHU Y31 HAa30paT KUJIUIIHUHT [ICUXOJOTUK MeXaHW3MHU. Y §3 MaKca/iJlapH, yJIapHU
aMa/ira OIIMPUII HMKOHUATH, MYCTaKuJ GaoJUATHHUHT HaTWXKaJlapuHUA OaxoJall
MyHOcabaT/apua HaMOéH G6ynafu. Y3 HMKOHMATJIAPMHM TYFpPU 6axo/ail GuumLI,
XaKMKHUHM xo0Js1aT OWJIaH, Y3UHUHI XapakaTJ/apy OWJiaH MyTaHOCUO paBHUILJa TaKKOC/all,
JpUIITaH HTYKJAapUHU OYpTTUpPMACJAUK €EKA OMaJCU3JIMKKA YyuyparaHja pyxaH
TYLIKYHJMKKA TYyLIMAac/JuK, TbHU Y3WUHU Xap KaHJal xo0J/aT/a Ha30paT KWJIHUII y3-Y3UHU
aJieKBaT 6axoJiall aeb aTalagu.

6-10 éuiM yKyBUWJaApAa y3-y3ura aJekBaT 6ax0 Oepuil Japaxkacu ycub
6opaBepagu. by naBpaa y3/1apu y4yH MyXUM OYJ/raH KypcaTKUUJIApPHUHT 6axocura Kapab
y3/1apuHM nacT 6axosanauaap. Bynaai nacaiivii 60p X0/1aTHU KeJITUPUO YMKApaay, TbHU
3H/M YKyBUMJIAp KYpCaTKUUJIAapHHU MYCTAKWJ XapakaTJiapu OWJiaH KyTapUIura XapakaT
Kuiaguaap. Tallku KYpUHULIAAryd y3rapuuuiap, LIyHUHIZIeK, YHJa Oup HeuyTa cudatiap
IIaK/UJIQaHUIIMIA TabCUpP KypcaTaau (MacajaH, y3ura HUIIOHY, XyIIYaK4YaKJUK,
oaMOXyHJUK). lOKkopu cuHbAaru Kusjaap-HUHT ¥3-Y3UHU 0OaxoJialll  KypcaTKU4YU
MaCTJUTMHUHT ca6aby XaM 3XTMMOJ WIYHAAHAMp. Y3ura afloJaT/iM 6axo 6GepMac/iuK
YCMUpJA ¥3-¥3UHM TapGUAIalla TaJalrdHa MyaMMoJIapHH KeJITHPUG YMKapajau. Ysura
I0OKOpU 6ax0 KyHraH VKyBUWJIAp V3 MMKOHHUSTJAPUHU OYPTTUPHO, XaAJaH TallKapu
y3/apura UIIOHUAWIAD, OyHAAWIAp ¥3-Y3UHU TAaHKWJ, KWja OJMailH, yJjapjia 3pulIrad
I0OTYKJIapyu OWJIaH KOHHUKMIIra MOMWJIMK Oyaaaud. ByHJaWnapHU y3 ycTHAQ MLLJIALIra
ypratvi, V3 KaMUWJMUKJIApUHUA TYFPUIAIIHA TYLWIYHUO eTUIJIApUHM  aHIJall
MYXUMJIUTUTA  KYHAMPHMII  MYWIKYJ. YKYBYMJIAPHUHT V3 yCTHAA  HILIALIMHH
daosalITUpULIA XKUCMOHUN TapOUsl YKUTYBUUJIADUHUHT MEeXHAaTU HUX0ATAA MyXUM.

llyngail skaH, y3-Y3MHU TapOUSAJAIIHUHT caMapaju OYJMLIMra 3pUIIUIL Y4YyH
VKUTYBUMJAH TypJU-TyMaH ycay6iaapiad (oijasaHum  Tanab 3STHAAAW. Y3UHU
Tapbusiialia MaB3yJjapra 6yJIMHIaH X0J1/a 0J1M6 60pU/ITaH CyXOaTJIapHUHT YPHU OeKHécC.
VKyBumiap, Ta6UMIKY, 6y MaB3yra KaTTa KM3UKUII 6HJIaH Kapal, yHAa $Gaos HUIITHPOK
ataguaap. by cyx6aT/sapHu yKyBUM/Iap opacu/ia XypMaT-3bTUOOpP KO30HTaH Mejaror 0Juo
6opca, makcaara myBopuk. Cababu yKyBumap OyHJal cyxbaT/apjAa y3JapuHU 3PKUH
TYTHUILJIAPY, Ielarorra MIOHUIJIApY, CAMUMUU X0J/1/]a Y OWJIaH JapA/allMlIapy Kepak.

VKYBUMIADHUHT ¥3UHM-Y3U Tap6UANaAIl >KapaéHUHMHT 6apya 6GOCKMYMJA OTa-
OHAJapHUHT HaMyHa OYJMIIM KaTTa aXaMHAT Kac6 3Taju. Y3-¥3UHM Tapbusiauira
ypratuujia YKyBYWJIApHU y3apo OUp-OUpUra TakkKocaamMaraH MabKyJa. UMKoH Kajzap
YJAapHUHT Xap OHWpM TOMOHMJAH aJoXuJa KyJra KUPUTWIraH IOTYKJApHUHI aHUK
Jlapakacura TastHULI JIO3UM. Xap KaH/Jlal MK0OUM HaTHWKa paFbaTIaHTUPUING OOPUIULIU
JIO3UMJIMTUHU YHYTMAacCJUK Kepak. baxoJsiaraHja yJapHUHI XO3UPrd HILJIAapd HYKTau
HaszapuJaH sMac, 0aJIKM WJITAapUTrd HaTWXKajlapu OWJIaH COJIMLITHUPraH X0JJa yJapHUHT
SXIIY TOMOHTA y3rapraHjavru 6uaiaH MyHocabaT OUJIAUMPULI KePaK.
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