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XNCMOHUI MALLKJIAP MALLEYNOTAAPHUHT
ACOCUI BOCUTACUOUP

1d0oUd U ANHVYLINUD0E FOHIIhUEND

OCHOBHOE CPEJICTBO ®U3NYECKOW KYNbTYPbI —
OU3NYECKOE YINMPAXXHEHUE

PHYSICAL EXERCISES IS THE MAIN SOURCE
OF PHYSICAL EDUCATION

AHHOTAUMS. YKUCMOHWI MALLUKHMHE LWAKAY BA MA3MYHW Op2aHuK Tap3ga 6mp-bupy bunan 6ornarHeaH 6ymmb, byHga mas-
MyH 6enenaoBum Ba XxapakaTyaHpoK yHCYp 6ymb wakamea HucbataH MyxMMPOK axamusTed 32agup.
Kamut cy3nap: op2aHn3m, XUCMOHMI Tapousl, KUCMOHMIE MALLK, XaPaKdT.

AHHoTaums. CyllecTByeT puanueckas knaccuPukaums ynpaxHeHni, B KOTOPO# BCSi MHO2000pa3HAs MblLLIEYHAs! gesiTe/lb-
HOCTb 00begUHEHA B OTge/bHble 2PYribl YITPAXHEHMI M0 P131M0N02MYECKMM MPUIHAKAM.
KntoueBble c10Ba: op2aH13m, Puanyeckoe BOCIUTAHME, Pu3ndeckue ynpaxHeHusl, guKeHus.

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.

XI/ICMOHI/Iﬁ MAIKJIap WHCOHHWHT XapaKaTJaHWII
amayériapu Oyaub, Oyaap KUCMOHUI TapOus
BasudasapuHi amMajira ONIUPHII Makcaauga Oaxkapu-
gamu. Borkaya kummb aiirradga, Oy :KUCMOHWUN TapOust
KOHYHUST/IapUTa MyBO(MUK TANIKUJIAIITAPUITAH O/[aM-
HUHT XapaKaTJIaHuII (haoTuATHAUD. Y IOy TyITyHIaHIHT
MabHOCH Kyiimmarugan nbopar. VHCoH amasra ommpa-
JIUTaH XapakaTjap XUJIMa-XUJIUD MEXHAT XapaKaTiapH,
MauIuii Xapakar/ap Ba XK. XapakaTJIapHUHT HUFMHANCH
AXJUT OGUP XapakaTra MajkaccaMmiialiau, HaTwkaga Oy
Xapaxarjapjia MHCOHHUHT TalllKU JyHETa GYJIraHn MyHO-

cabaru, YHUHT 9XTUEKIAPU Ba XUCCUETIApPH V3 aKCHHU
torau. XO3UPru AaBpla KyJJIaHWJIAJAUTAH KXUCMOHUN
MAIIKJIAPHIHT COHU HUXOSITAA Kyl OyJi0, yIapHUHT KY1I-
ypinru Oup-OMpuaaH XaM IIakjaH, XaM MasMyHaH Ke-
ckuH dapkaanagu. Y by XuaMa-XuInKAA TYFPY iyIHu
Tonu6 oI Ba y éKku 6y MAIIKHK UIIIATHIIA OHT aBBAJT
VJIADHUHT MasMyH-MOXMSATH Gopacuja aHUK TacaBBypra
sra OYJIMOK Kepak.

JKucmonunii ManikJIapHUHT Ma3MyHWUHU YHUHT Tap-
Kubura KUPyBYM XapakaTjap Ba MAIlK JaBOMU/IA WHCOH
OpPraHU3MHUZIa KeYaauTaH acoCHil KapaéHJap TalTKUJI
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Kyt Ba Oy OMUJLIAD MAIK KUJIYBYUTA Y3 TabCUPU-
HU Kypcartanu. By xapaénmap xam Mypakkad, xaM Xuii-
Ma-XUJIUP. YJIapHU TyPJIU XU HyKTau HaszaplaH, STbHU
MCUXOJIOTHK, (DU3MOJIOTUK Ba OOIIKA WYCHHIAH MYIIIOXa-
JIa OTUII MyMKUH.

DusnoJIOruK HyKTan Ha3ap/aH oinb KaparaHuMu3/ia
JKICMOHUI MAaIIKJIap JaBPUIA OPTaHU3M CEKHH XO0JaTra
HucOataH (yHKIHOHAN (BaOJUSTHUHT IOKOPU MTOFOHAra
KyTapuiiu Ouian xapakrepiaanaan. QOpraHusmaaru ymuoy
Y3rapuiin HUXOSITAAa KaTta Oyiminu xaM MyMKuH. By aca
3 HaBOATHIA MAIIKJIAPHIHT XYCYCUATHTA OGOFIUKIHP.

JKucMoHMIT MamKJIapHUHT Ma3MyH-MOXIITH Tefa-
FOTMK HYyKTaW HasapjlaH KapajraHga, OyH/Ia aJoxuia
(usmonoruk, GHOXUMHUK €KUM GOIIKA Y3BUI Y3rapuiiiap
YHUYAIUK MYXUM 5MAc, OAJIKU yJiap HATHKACUIA WHCOHUI
KOOWJTUATIAPHI MyaiistH MaKkcajl TOMOH PUBOKJIAHTHPHII
Ba GyHM MyalisTH Maxopart Ba OMJIMMJIAPHU MIAKJIAHTH-
puin Ouian Gupraaukaa oaud GOPUII anloXyuga aXaMUsAT
Kach aTam.

JKuemonumii Mamkmapau Gaxkapuin skapaéHuga MoJi-
JWH Ba TICUXOJOTUK XOAUCATAPHIHT XAKKOHUH OUpIIn-
rujlal Kelnb 4YMKKaH Ba JAMATEKTHKA TO3WIMSLIAPUIAH
KypUJITaH TaKAUPAATUHA YJIAPHUHT Ma3MyH-MOXUSTHHU
TYFPU TAJKUH 9TUII UMKOHUSTU BYJKYATa KEJTaIH.

VY éxu Oy KUCMOHMIT MAIIKHIHT MAbHO JKUXATUIA XY-
cycusTaap yHUHT 1akauau Gearmnab 6epann. JKucemo-
HUH MAIIKHUHT MIAKJIW YHUHT WKW BA TAIIKU TY3UJIUIIHT /
STbHU YHUHT TAKJITAHUIIN KICMOHUN TapOUsIAaHUIIN /HI
Genrumnab 6epaay. JKucMoHUI MAITKHUHT MUK TY3UJTUTITHA
1y GuIaH XapakTepJiuku, GYH/Ia OpraHu3Mari xapaKkar-
JIAHWIIT JKapaéHIapu MyailsiH Malllk JaBoMuza 6up-6upaia-
pu GuJtaH KaHzaail OOFIaHTaH, yJIapHUHT HucOaTh KaHaii,
YJIAPHUHT OUPTAINK/IA XapaKaTIaHHIIT B §3ap0 MyHOCHO-
sarn 6unan Genruanagu. Macasah, 0TYpHUIT JaBOMU/A
KysaTujajuran acab Ba MyCKyJuiap ¥3apo xapakatjapu,
MOTOp Ba BEreTaTuB XapaKaTJaHWILIAP, ITYHIHTEK, Typ-
JIN 9HEPreTHK /aspoOKK Ba aHAIPOOUK/ KapaCHJIAPHUHT
MYHOCUOJIUTH, MACAJIAH, IITaHTa Ky TAPHII TAaBOMUIA Kyp-
cartKuuiaapaan Oyauiy MyMKUH. JKUCMOHUN MaITKHUHT
TAIIKY TY3UJIUIN YHUHT KY3ra KYpUHAIUTAH TaKIapu-
naw 6upr Ba 6y Hapca MAKOH, 3aMOH Ba IMHAMUK XapaKar-
JIAPHUHT Y3apo HUCOATH OMJIaH XapaKTepJIaHa .

JKucMonmii MAIIKHUHT IMAKJIN Ba Ma3MyHH OPraHuK
Tapana 6up-6upu 6unan Gorranran 6yimb, 6yHga MasMyH
GeruIoBYM Ba XapakaT4aHPOK YHCYp OYaub makinra
HICOATAH MYXUMPOK aXaMUsITTa STajInp.

Jlemax, y éxku Oy :KUCMOHMI Malkaa MyBaddakusTra
SPUIININ YIyH IHT aBBAJIO YHUHT MA3MYHUU TOMOHUHU
KepakJy Tapsfa Y3rapTuPMOK Kepak, Xam/la Kyd, Te3JIHK
Ba 6OIIKA KOOUIUATIAPHY TAPOUSIIAIIT ACOCU/IA OPTaHN3-
MHUHT (YHKIIMOHAT WMKOHUSATIAPUHU ONIUPUIIT YIYH
[MIAPT-MIAPOUT SIPATUII Kepak. BysapHuHT maiigo 6yim-
HIUIAH KY T MUKIOP/IA MA3MYH dJIEMEHTJIAPUHUHT Y3Trapu-
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HImra xaM OOFJIMKIUD, 11y OriaH Gupra MalIKHITHT IAK/IT
xaM yarapu6 Gopamu. Illaxn xam V3 HaBOaTIIA MadMyHIa
TabCUP KYypCcaTUIU MyMKHUH. KUCMOHNIT MaIKJIapHUHT
MAK/I TYIUK OyiMaca, OYHUHT HATHKACH YJIAPOK MIKH
UMKOHUSTIAPHU MaKCUMaJ Tap3ja udoja aTuin nyauaa
TYCUK maiigo OYIann Ba akCUHYa, IAKI MyKaMMas Oyiica,
OyHUHT OKubaTHIA MKIUCMOHMIT KoOuauaTIapaan s ex-
TUB Tap3/a GoiianannuIn UMKOHUATH TyFuiaau. JKucmo-
HUl MaIlKJapHUHT MIAKJIH MYCTaKUJI axaMusaTra ara 0y-
ganu. Iy napca xam udogacuuu TOMAIUKN, Ma3MyHaH
Typanya OyJIrai MaIik/aap yMyMUil XycycusaTra ara Oyia-
nu. Macaan 6up Mapomia GaxkapuIaguraH 0Ty PHUIIL

JKucemonuii Manikiap Oy xapakaTJaHUIl aMaJuéT Ba
YJIAPHUHT MaKMYH OYJIH0, SKICMOHUIT TapOUst Macajiaiapy-
HU XaJT 9THUIITa KAPATU/ITAH, XaM/[a YHIHT KOHYHUSTIAPUTa
GUHOAH MAKJUIAHTAH Ba TAITKUJUIAIITUPUITAH Oy 1aiu.

JKycMOHMIT MaIlTKJIApPHUHT caMapaiopIurd 9HT aB-
BaJI yJAPHUHT MasMyHU Owian Oeirumananan. sKucmo-
HUN MaIlKJIapHUHT Ma3MyHUTa KUPYBYHM XapaKaTJIAHIII
OMWLIAPU /Xapakatjap, amaauérjap/HUHT acoCHuil
xoccanapu 0ym6, OyHra yHu OasKapuil IaBOMUZA OpTra-
HU3MIATH (DYHKI[MOHA CHCTeMaIap/a XOCUIT OYIraH ska-
paéHmap Kupaiu.

Arapyia xapakaT VKUTHII JaBOMU/IA O3MU-KYTIMU
MyKaMMaJl Maxopar [Iapaskacura eTKaszuiraH Oyica,
VHUHT IMaK/UIaHUmK yd Gockuygad nbopar Oysanu. Ba
6y Gockuusap TapOMABUI Macajajap KUXaTHIaH XaM
O6up-6upugan dhapk Kuaagu.

Bupuxun OockuYIa XapaKaTJaHUII aMaJuéTH Yp-
ranuiaau. byHaa XapakaTJIanuil TaTUKACHHU YMyMUI
maxia 6akapuil KOOWIUATH MaKIIaHaau. VIKKuHIU
GocKMYia YPraHuil skapaéHu YyKyPPOK Ba GaTadCcuiIpok
xycycusitra ara 6ymaau. Hatwkana ymidy Gockuuia Xa-
paKaTJaHUIIT MaxOpaTH aHUK MIaKJTa KeJaaanu Ba KUCMaH
omat Tycura Kupub Kogaau. YuuHuM OOCKMYA Xapa-
KaTJIAHUTIT aMATHETHHUT MyCTaXKaMJIaHWIIN Ba ToHopa
TAKOMUJIJIAIIUIIT TabMUHIAHAAN, OYHUHT HATHKACHA
MyCTaxKaM MaxopaT TIaKJJIaHa[u: YKUTHIAETTaH Taxc
myHgail cudataapra sra Oyaaguku, Oynap épaamuja
yiby MaxOpaTHH XapaKaTJaHUIl aMaJUETHHUHT TYpJId
XOJIATIApU/Ia MakCcaira MyBOMUK Tap3/ia UIIJIATHIT M-
KOHUSITH XOCHJI Oy JIaiu.

V3-y3unan paBmasku, Maskyp TYUTYHTHPHII TABIAM
SKapaCHUHUHT 9HT YMYMUHN CXeMacuIup X0JI0C, acIu/ia aca
VHUHT CTPYKTYPACH MAIIFYJIOTIAPHUHT IYHAIUIIH, Ypra-
HUJIAETTaH XapaKaTJaDHUHT XYCYCUSATIAPH XaM/a YKUTU-
Jaérran tasabasapHUHT KaHaaiiinrura kapab GenrnaHa-
au. Macanan énmacura yMyMuil sKCMOHMI TalléprapJuk
makauga ogub GOpUIaUral TabJUM KapaéHu acocaH
OGUPUHYM Ba MKKUHYKM GOCKUUIAP/A aMaJITa ONTHPUIIAJIN.
Xymm 1y Hapca xapakaTJIaHWI aMaJuéTiaapura ypra-
TrI MOGAFHIIA XaM KysaTuaa iy Ba OyHa yiby ajomar-
Jlap acocuii XapakaTJaHWII Malkaapura geboda cudaru-
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Ia Kysulanuiaad. Borika xosiapaa aca yuuHuyr GOCKUY
MYXUMPOK axaMUsTra 9ra OYiunm MyMKUH Ba Oy Hapca
CTIOPT MAIIFYJIOTJIAPH YIYH aiHUKCA, XapaKTEPJIHIUP.
Jactnabku ypranuin GOCKUUNAA Ky3JaHaJluraH MakK-
cazi Oy XapakaTJaHUII aMaJUuETH TEeXHUKACUHWHT aco-
CHAPUHU YpraHumn xamza ymdy xapakariapHu JKyja
Gynmaranza onauii Imakiga Oaxkapuil KOOUJIMSTHHU
MAK/VTAHTHPUIIAAH ubopaT. Ymby Makcaara SpHUIIIIIT
Hyaima xycycuil Mmacajiajiap KyluparmaapiaH ubopat
a) apakaT/JaHMII aMaJIMETH Ba yHTa ara Oy /Uil XaKuiaru
TYHIYHYaHU XOCHJ KUJIUII O) Xapakar TeXHUKACHHUHT
Kucmiapu /dasa €k aJIeMeHTIapu,/ YPraHuill B)XapKat-
JIAHUTIT aMJIMETUHUT YMYMWH PUTMUKACUHU TTAKJITAH-
TUPUII ') Kepak Oy Maran xapakaTjiap Ba UKPO TEXHUKa-
CUHUHT KyTioJ1 Gy3usran (hopmasapuau 6aprapad sTur.

Vitun taiiéprapauruHuHr Basudaaapu

1. Kyuynu takcumuaii OMIMII MaxOpaTHHK TAaKOMUJI-
JIAIITUPHII, STBHU Y3 Ky4W Ba UMKOHUSTIAPUHU MyMKIH
KaJiap MysKaccamJIaiiTipa OJUIT CATOXUSITHHN TaKJTaH-
TUPUII, KECKUH XapaKaTJIaHuIl (DaoJusaTUaaru JaBpJiap-
HU YUFYHJIAIITUPA OJIUIIL.

2. npuBuyan xapakaTJapHU Ba sKaMoafiary Miepu-
KJap OWJIaH XapakarjapHU TaKOMUJLIAIITUPHIIL, Oy aca
uiIab YMKUIraH PeskKaHy aMajira OIUPHIIAA Y3 aKCUHU
rtomaan. DoiifamaHraH acoOCUl TaKTHUK CHCTEMaTapHH,
KOMOMHAIMSTADHY Ba YJAPHUHT BapUaHTJIapUHU TaKo-
MUJLJIAII TUPHIIL

Vitun Taiiéprapauruny TabCUPYAHIUTHHN Ky JUIAT
MaKcajira MyBOUKAND:

1. Tabaumuit §ivara Jivaau oanb Gopunn Guian
GOFTUK OYJITaH TaHJTAHTAH CXEMAHU aMaJiTa OIIMPHII EKU
6yMaca, eHrMJLIAIITUPYBYM (aKTOpJIAPHU eHIuIl OriaH
Gupra peKaJalTUPUITaH Y3apo XapakaT cHcTeMacy Gu-
JiaH GOFJIUK GYJITaH TOTMIMPUKIAPHI KHPUTHIIL,

2. Byaakak acocuil pakuOJapHU WMKOHUH TaKTHK
pexxacu Oyiinua XxapakaT KUJIYBUU MEPUKIAP OUIaH Tab-
MUHIA0 YHNHHE §TKA3MOK.

3. 3axupagary YUMHYMIAPDHU BaKTH-BaKTH OWIaH *Ka-
MOAHWHT acOCHil TapKuOura KUpUTHO TYPHUII Ba yiapaaH
OJIHTAH TAKTUK TOTIIIUPUKHN GeKaMy KYCT OaKapuIHm
Tasnab KUJINIIL.

4. Babsu Gup TaKTUK KOMOWHAIMSAJIAp BaBapUAHT-
JIAPHU OJIANH/IAH MTAKJIAaHTaH cUurHaLTap 6yitnya Gorka
TaKTHK KOMOWHAI[MI Ba BapUAHT/apra y3rapTupub Ty-
pUII UYJIUHA KYJIIan.

Mycobakara ouj TaKkpuOaKOp CHOPTYMIAPHU YKYB
MAIlIFyJIOTU >KapaéHujia acocuil YPUHHU 3TaJJIANIN.
Hasapuii Hykram HasapzaH mycobakajap TalépsioBuu
WKKIHYM Japakaii Ba acocuil toudanapra OyianHaIH.
Ynap pacmuii, ypTOKJIWK, CHHOB Ba HAMOWMUII 3TUIAIH-
raH xutapra 6yaunaau. Taitéprapiauk gaspu BaBasuga-
sapura kapab, MycobakaJapHUHT Baznuhach Ba axaMUSATH
Yarapub Typaau y éku Oy IAKJIHU THKAAI MoGaitHuma
OJIINHTA Kyiuiran BasudanapHu Oaskapuill YCTUIaH Ha-
30paT OMUJIAPUHI AHUK OEJITHJIAIT HUXOSITIA MYXIMIUP.
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