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EIIIAP TAPBUSAICUIA CIIOPT-COFJIOMJIAIITUPHUII KJIACTEPHU
BOCUTACHUHHMHI' CAMAPACH

P. C. MamaTKy/10B
Tomkent Bunostt YAIIN «Cropt Ba yakupukkaya xapouil Tabaum» GakibTeTu
YKUTYBYUCH

AHHOTAIUSA

Makosana cropT-COFIOMIIAIITHPHII KIACTSPIIAPUHUHT TapOUSBHIA aXaMUSTH.
KucMoHuii Mamkimap HU MyHTa3aM KyH TapTHOW Japakacuja IIyFyJUTaHUITHHHT
CIIOPT COFJIOMJIAIITHPYBYM KJIACTCPHUHT aXaMHUATH, YHHHT EIuiap yCyBYH
OopraHuU3MHra Xamja Tapouscuaa Goimaiapu TYFPUCHAA COFJIOMJIAIITHPHII
KJacTepiiapu (HaoNHMATH FOKOPH camapalid Oallkk ENUIApHUHT TypMyll cUdaTHHU
SIXIIAJIAI MacajlaCy SKaHJIMTH COFJIOM TYPMYII Tap3WHW TAIIKHII STHJIUIIN, MAaKCaIH
Ba Basudanapu 6aradcun 6aéH KUIMHTaH.

Tasnu  cy3aap:TapOus, CHOPT-COFIOMJIAIITHPUII  KJIACTEPH,  KYIOH,
UMMYHUTET, CHOPT, €I, CyB, MallK, KaM  XapakaTiWwInK, MYBO3aHar,
MasaHusT,Hadac, Hadc, cadp.

THE INFLUENCE OF THE METHODS OF THE SPORTS AND WELLNESS
CLUSTER ON THE UPBRINGING OF YOUNG PEOPLE

ABSTRACT
The article reveals the educational significance of the sports and health cluster.
The importance of the sports fitness cluster, its benefits for the growth of the body
and education of young people, the organization of a healthy lifestyle, the goals and
objectives of a healthy lifestyle are described in detail.
Keywords: Education, sports and health cluster, rabbit, immunity, sports, age,
water, exercise, mobility, balance, culture, breathing, lust, patience.

KUPHUILI

V36exncronran 2020 fimnraua GyiaraH aBpAa y30K MY/UIATIIH FOKTHMOWIA-
VKTHCONMI PHBOMIIAHTHPHII KOHCEIICHACH JIOMpacHaa Y30eKHCTOH XyKyMaTH
HadakaT MamiakaT UKTHUCOAUETUHUHT OapKapop PUBOXJIAHWIINATA Ba WIKTUMOMWK-
UKTUCOAMN  KYpCAaTKWWIapuUra JPUIIUII YYyH MakKCaJylapHA Ba  YCTYBODP
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WyHanunuiapau 6enrunald 6epau, NIyHUHTIEK, aXOJIUHUHT Xa€T cudaTuHU SXIIuiIall
Ba MUHTaKaJlapia TYPUCTHK Ba PEKPEATCUOH 30HATAPHU HIAKJUIAHTUPHUI,

Makcan. Omnuii TabauM Myaccacalapy Oyiakak >KUCMOHMM MaJaHUsT
VKUTYBUMJIApUJA  WKTUMOUM-UKTUCOAUN PUBOXKJIAHTUPHUIIT MYaMMOJIAPUHU Xall
KWIMIIAA WHHOBATHMOH TAaJOMPKOPIMKHUHT OWp Typu cudaruaa croopr-
COFJIOMJIAIITUPHUII KIIACTEPJIAPUHU PUBOKIIAHTUPHUIILL 3apYP.

Tapuxnan MabliyMKH, oTa 6000mapuMu3 ¥3 Qap3aHajiapuHd  Xap TOMOHJIaMa
ry3an Kuiu0® TapOusinad, yjgapHM KypraHja XaBac KWITYIEK KaJaud KoMarra ira
Kuiaraniap. by Xonartra xankumu3 — €HUTAPHUHT CAJOMATIUTH, Ky4dd, akJIud Ba
MabHAaBUHA KaMOJIOTUHUHT THUMCOJM cudaThaa Kapaaud HWHCOH >KMCMHUHUHT
OapkamoJuIiru napaxacu cudaruaa yptupod >tud xenuHrad. llyHuHr yuyH cropt
OwiaH MyHTa3aM WIyFyJUlaHTaHaa Hapc EMOHIMKIAPUIAH TUHWIUII OCOHPOK
keuaau. CrnopTt Ba doiganu wiM OWiIaH WIyFyJUIaHWIca, Xaéiara Xap Xuid EMOH
dbukpnap kenmaiau. bedoiina ummapra capdiaHUIId MyMKUH OYJraH >KUCMOHHUHN
Ky4 CHOPT MaIlFyJIO0TIapura KeTaau, IYHUHT y4yH OoJlaHU ENTUTHAaH YUHUKTUPHUO
Oopuil, ynapra 3aMoH Tanad Kuiaguran 60ab3u MyXUM UIIUIApHU, CIOPT TypJIapUHH,
AKYMJIaJIaH, CY3HWILI, OT MHUHHIL, IOTYpHUIL, TOWI KyTapull, CIOPT Ba Xapakariu
YituHIap Xam1a Y3UHU XUMOS KHJIHII YCYJUIAPUHUA YPraTHO OOPHIIT JIO3UM.

AJIABUETJIAP TAXJIMJIN BA METOJIOJIOT Us1

CrnopTHUHT Xa€TUMU3[a TyTraH YypHH Oekuécaup. Y HHCOHHUHT pPyXaH Ba
’KUCMOHAH €TyK OVIuIIMaa KaTTa axaMusIT KacO 3Taju.

KOpuin myryninaHyBYM OpraHM3MUra CajJOMAaTIWK OaFWIINIOBYU SHT OJIUN Ba
doiinanu BocuTagup. MyMKHH Kajxap Kym IOpUIl xamMmMma €nria XxaMm ¢Goigand, aMmmo
Kyl IOpHUIITa Y3WHU ENUIMKIAH OJATIIAHTUPTaH MabKylIpoK. Ky ropuimira énmukaan
oJlaTiaHTaHiap JOKAWIUK /1e0 aTajaguraH WHCOH PYyXH Ba KUCMHUTA yTa 3apapiu
OynraH ojaTAaH KyTWIWIIN WIMHN Hazapui McOOTIaHTaH. AXKIOMJIApUMHU3 OT-YIIOB
TOMWIMaraHaa Yy30K Mmacodamapra mnuéaa #ynra YdKKaHigap. Yiaap Ky
IOpraHyiiapuiad TaHJIapu COF, KUUMHYIIMKIApra OapIouuid OViWIraH, TaIlKd
MYXUTHUHT 3apapid OKUOaTIapura OpraHu3MIIAPUHUHT KaplId Typa OJIMIIH IOKOPH
Oynras.

Kam xapakatnunuk (runmoguHaMus) fopak (aodusSTHHU KyYCH3ITAHTHPAIIH.
Hatmxxana ropak-koH TOMUp Ba OOIlKa KacayUIMKJIap fo3ara Keiaau. Maikmnap
OpKaJIM KOH allaHuIIM Te3Nallaad, MUSMU3ra KUCIopoa Oopaau, MyIIakiap
KyualiuO, OVFUMIIApHUHT XapaKaTUHU TabMUHIAWUIAU, PYXUW TapaHTIUK HYKOIMO,
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sHeprusg opraad. Croopt OwiaH IIyFyJUlaHyBUWIApAa IOpaKk KiamaHjapu Ba
MYCKYJUIapH SXIIA PUBOXJIAHUO, YHUHT XXMM OOIIKaJapHUKHUIa Kaparasja
KAaTTapoK Oynany. YIKAHHHI THPHKIMK CHFUMH opTamu (4500-6500 mira eramm),
Hadac ONMII Ba KOH ailJlaHUII ab30JIapu SXIIW puBoxJaHagu. Onarna 3audiamras,
YUHUKMAaraH TaHaja MUKpoOJap simamy Ba Kynaluiyd y4yH KyJai IapouT TOmau.
Hartmwxana Oynpmait omam kacayutaHaau. JKucmoHuit mamkiaap Tydailan Iopak,
Oylipak, yrKa Ba TOMHpJIap Kyura TyJaaud, TOMUApJIap KEHrasjaIu Ba JIACTHK X0JaTra
kenanu. [lynmait kunub Tomupnapaaru € HUCOaTH, XOJECTEPHH, IIaKap Ba UHCYJIUH
nacasiii. TananuHr €r HUCOATH KaMaiica, Y3MMHU3HU Ky4JId XUC dTaMH3, acad TU3UMHU
corsioM Oynaau. XOTUpaHU KYYaUTUPUIIHUHT DHT MYXHM IIapTH acaOJapHUHT
coryioM Oynumuanp. byHUHT yuyH 5ca 6aganTapOusi OunaH MIyFyJUIaHMII JIO3UM. Y
IApOUTHIA KUCMOHUM Mamkimap Oaxapuimn €xku OHpoOH CcHopT Typu OwiIaH
MIYFYJJIAHUIIT XO3UpJa KEHI TapKaJraH CEMHPUIIHUHT OJJUN JaBOCUAUD. 3epo,
CeMUpHUII I (PAOJUSITUHU TACAUTHPAIU, COFIIMKHU 3audnamTtupaau. KucMoHuH
TapOUs MalIKIapyu KUIINra KYTapUHKWIMK Ba pyXuil nanga Oarunuiaiian. byHnai
X0J1/1a UIIap YHYMJIM Ba COFJIUK koiuaa Oynanu. Arap kumu Oup kyHnaa 10 makuka
KUCMOHHMM Mamikiap Oaxapca, y Jakukacura ooparuHuHr 10 mapra ypuIImHuU
“TEXAB” konap skan. by 6up #finnaa 500.000 mapTanu Tamkuia Kuiaad. Mana mry
iyn OunaH IOpak-KOH TOMHUDP KacaJUTMKIapuaaH (opur OVIMILN, OpPaKHU COFIIOM
KAWL, WHOAPKTIAH KyTYJIUII MYMKWAH. AKJIUH MEXHAT XKUCMOHHI MeXHaT OwiiaH
aIMaImTUpuO Typuiica, oJlaM y30K BaKT dapuyamaijau, Uiy yHymiau OViaaau. YUyHku
aKJIM{A MEXHAT JaBpHUJla MUSJArd Ky3rajiraH Mapkasjiap )KUCMOHUN MEXHAT BaKTHA
naMm onanu. YyHoHum, uiaMm onumiga Xap 40-60 makukama 5-6 nakuka OamaHTapOws
MalKiIapu Oakapwica, MHUSHHUHT 3YpUKUIIUAAH Taigo OyimaguraH HEBPO3
KACAJUIMTUHUHT OJIIN OJIMHA[IH.

Kucmonuit mamk Oaxapranma OypyH opkanu Hadac onub, YHU OFU3IAH
YUKApHINTa OJaTIaHUII Kepak. byHUHT HaTmkacuaa Hadac Xapakataapuia UIITHPOK
ATYBYM KOBYpFajapapo MYyCKyJulap Ba auadparma SIXIId PUBOXKIAHAIW, YIKaHUHT
TUPUKJIUK cUFUMH opTagu. Ommabon OynraH cmopT Typiapura KyWugaruiap
KUPAJIU:

Optanabku OamgaHTapOuss mamkmapu, (QpyTtOos, Cy3uIl, BEIOCHIIEH XaWjarl,
OackeT0o0J, BOJEI007, TeHHUC, O0aAMUHTOH, IOTYpHII, Kypaml Ba Xokazo. Cmopt
OwyaH mIyryJaHuI OwiaH Oupra y3 BakTHAA JaM OJUIN Ba BUTAaHMUHJIAp OWjaH
TYUUHTaH MaxCyJOTJIapHU MEbEPHUAa UCTEbMOJ KWIHII XaMm Jio3uM. Cropt OwiiaH
yFyJUIaHUIa €11, >)KUCMOHMM X0JIaT, COFJIMK Ba BaKTTra YbTUOOp Oepulll Kepak.
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MYXOKKAMA BA HATHU/XKAJIAP

My ¥ypunna cusra THOETAUKIAPHUHT OagaHTapOus MALIKJIApUHU TaBCHUS
kuinamu3. by mamknap oanuii 6ynu0, ynapHu Oaxkapuml yuyH Oop-iyrum 15-20
JaKMKa BaKT aXpaTHUIl Kepak, xojioc. by mamkimapHu naBomuin OGaxapud Ooprania
KOMATHM SIXIIWJIAHWINH, OapJAamMiIMK, TETUKJIMK Xamja oOJlaM »JHEpPrusicu Ba
COFJIMTMHUHT caMapajiy SXIIWIAHWIIK Ky3aTuiaau. by Mamknapaan TUOETIMKIap
COFJIMKHM MYCTaxKamJjalija XamJa JOMMUM EHUIMK Ba HABKUPOHJIMKKA SPUIIUII
Makcanuaa ¢dovnananrannap. Onam TaHacuaa 19 KyBBaT Mapkaszjiapu MaBxKy/l
O0ynub, ynmap ainaHma XapakaT KWJITaHW y4yH THPJI00, «KYyIOH» Je0 HOMIJIaHTaH.
VY napuuHr acocuitnapu 7 ta 6ynu6, Oup-oupu OunaH yiryH OOfIaHTaH.

Em, cornom TaHajga 6Gapya KylOH KaTTa Te3lIUKAa OMp-OMpUra MyTaHOCUO
XoJaT/Aa aijaHMa XapakaT Kujgaiau Ba Oy OuiaH MHCOH Oapya MyXUM THU3UMIIApHU
XaéTuit KyBBaT OunaH TabMHUHIAiauM. Em opranmsmzaa eTtuTa acocuii KyloH Ba YH
MKKUTa UKKMHYM Japakaldd KyIOHJIap TOPMOHUK MYTaHOCHOJHMKIA XapakaT KWiHo,
yaap OWTTa 314 NMWIUIAHW SCIATYBYM SHEPTHs OKMMHTa sra Oymamu. Ypra &émum
ollaMJla acoCHil Ba WMKKMHYM Japakajud KyloHJap Vypracugard TOPMOHHK
MYTaHOCUONMK Oy3ujagy Ba yJIApHUHT 3UWIMTH Kamasau. by sca moamamap
JIMAIIMHYBUHUHT Oy3uiauiura onud kenajau. Xallk opacuaa KeHr TapKajiraH uoopa
Ownan auTtranma, OYFumiapaa, yMypTKaaa Ty3 Wurwiudmura cabad Oymaam.
Kekcamapna sca Gapuya KyroHJap KyBBaTH TOPMOHHMK MYTaHOCHOJIWTH OYy3WUIIHIIH,
ylap DHEPrusICHHUHT KaMaluIIM  OpraHu3MJa OKUIJAWA  KapWwiuK  TOMOH
y3rapunuiapra onu6 kenaaud. by MamkiapuHUHT Oa)KapuIuIM YH TYKKHA3Ta KyBBaT
KYIOHJJApUHUHT TOPMOHHMK MyTaHocuOnurura onub kemanu. Kelmnyanuk 5sca
yIIAPHUHT 3UWIATH €1 OJlaMJIapHUKHUTA sIKMHIamub 6opaau. bapya KyroHmap Owian
TaHaJaru MOJJajap ajiMallNHyB >KapaéHllapy VpTacujgard YHUFYH MYTaHOCHOJIHMK
Vpuatunaau. by aca opranm3mHuHT Emapumura onnbd kemagu. Kyiinnma cuzmapra
TUOCTIMKIIAp CUP TyTraH OemiTa MamikJapuHu KeiaTupamu3. Anbarra, yiapHU
Oaxkapumra xapakar Kwinb kypunr. Hartmwkacu xakuma sca Owmsmapra &3m0
o0opacus, jaeraH ymuigamMu3. MamkimapHu kamujga 6-7 od OaxapraHjaH KEeWHWH
HATWKACH XaKHJIa rariamicak oyiaam.

» Tyrpu Ttypunr. Kadrmapam mactra kapartrad XoJiga KYJUIAapHHA eJIKa
napaxkacuaa €H TOMOHra kKytapunr. Ky xonaTtvHu y3rapTupmaraH xXoJiia O€KJIapHHU
XaTnaTud, coaT CTpelnkKacu Oyinva cekuH aimanwHar. Aimanmm 3 maptaman 21
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Mapraraya TakpopiaHaau. Baxt yTuimu Owiad aWjgaHUII TE3JIMTHHU  OIIMPHUIIL
MYMKUH.

» By mamkka OupuHYM MamK Tyramm Ouial ytunaau. [lactnab enkana €érran
xonatia Hadac ynkapunu0, kagmiap nacrra tupanaau. [y 3axotu Hadac onud, 6o
KyTapuinO, MK KYKpakka Oocuiagyd Ba TOC IMOJIJAH axXpajaMmaraH Xosjaa O€K
TYFpUIaHUO, I0OKOpUTa KyTapuiaau. Arap o€KJIapHU TYFUpPIJIAHTaH XOJaT[a KYyTapHIil
OFUPJIMK KWJICa, TU33aHU OWpo3 arumira pyxcat stuiaau. Hadac Oup Heua nakuka
yluiaHrad, o€k Ba OOIll CeKMH IMojira TyIupuiaay Ba oymamub, Hapac YuKapuiIaiu.
Mak 3 nan 21 mapraraya TakpopJiaHaau.

» JlacTnabku xonaTaa o€K y4wiapura TasHraH XoJjaT/a TU33aJa THK TypHIIaiu.
Tuzzanap Ba 0€K nmaHxajiapu ejaka KeHrnuruaa 6ynmo, ka@T TOCHUHT OpKa TOMOHHIa
Kyhunaau. born onauHra aruinu0, USKHU Kykpakka 6ocu0, Hadac ynkapuiaau. bom
OpKa TOMOHTa XapakaTJaHTUpWJIUO, KYn Oenra TasHraH Xonajaa Hadac OJIMHAIW.
Mamknap 3 gan 21 mapraraya TakpopJiaHaau.

» Jlactiab monma yTupraH XoJiaTAa TOBOHJIAP €JIKa KEHTJIWTHAa TYFpUTa
y3aTWiIaau, Ky OapMOKJIapy YYMHH OJIIMHTA KapaTraH Xoijaa kadriap OwiaH moJra
TasHUHT. bomHM onauHra 3rub, WAKHU KYkpakka Oocu0, Hadac dYuKapuiagu.
ynnan keitnH OOLIHU IOKOpHUTa KYTapuO, TaHa OuiaH Oupra ropusanTtan (MOCTHK)
XojaTra keiaryHya Hadac onuHr. bapya MymiakiapHU KaTTUK TapaHrJIallITUPTaHiaH
KeuH OymamTupud, nacTiaaOku xoJiaTHU drautanr. Kymmap xap noum Tyfpu
xoJjataa 0ynu0, TOBOH CHUpHaHMAaciuru jjo3uM. Mamkiaapau 3 man 21 mapTarada
TaKpOPJIAHT.

» Jlactnab mactra kapa® €rran xosiatna kadrra Ba 0apMOK ydura TasHHO
TU33QJIApHU epra TeKKU3MacaaH opkara »runuHr. Kadtmap Ba ToBoHNap opacumaru
Macoda elika KeHIJUTHIaH cal KeHrpoK. boir opkara srunranaa Hadac YMKapuiral
xonataa Oynunr. lllynnan kelinH Kyiap €praMujia macTra STHITaH XoJlaTra Keiuo,
USAKJIapHU KYKpakka Oocu0, Hadac onuHr. TasHY Xap JOMM MaH)Ka Ba TOBOHJIA
Oynmumm no3uM. MamikjnapHu yd TaJaH WurhupMa OWp mapraradya TakpopiaHr. by
Malikjaap Xap KyHH Oakapuiuinu Kepak. bupuHum xadrama xap Oup Mamk yd
MapTajaH, KeHWHYAJUK Xap €TTH KyHJa HMKKATaaaH KymuO Oopwmamau. IllynHmaii
kb, WKkM Xadraga Xap Oup Mamk Oemramad, yd4 Xadraga eTTUTaJaH
TaKpOpJaHuO, yJap TOKH Wurupma Oup maprarava Kynantupud 6opunaan. Mamkmiap
Oaxxapuirau, OymamuO Oup Hedya JaKWKa JaM OJMII SXIIA HaTika Oepaaud Ba
camapacu Kopu 0ynanau. MamkiapHu KOJIUpMacIuKKa XapakaT KWIMHT. Mamkiap
dakaT Oup KyHrarmHa KOJJUPWIMIIM MYMKHH, HMKKHM Ba YHJAH OPTUK KYH
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KoJaupuica, siHa OoluAaH, SbHU Y4 MaprajaH OonuitaHaad. YyHKM KyroHJIap
XapakaTuaaru YyWFyH MyTaHocuOnauk Oy3wiran Oymaau. UyFymnanuin BakTu
TOHTJAaH Ky€lll TUKKA KeJIryHra Kajap Oaxxapuiaad, JEeKMH Ky€m OOTryH4a Xam
Oaxapunuimu MyMkuH. yfFymnanum o4 kopudra Oynranun wMabKyn. CyB
MyoOJaKkajapyu MallKJIapHu OaxxapulljaH oJiAuH €ku Mamkiap Oaxapuiray, 1
coarjaH KeiuH Oynranu MabKyn. bapua mamiknap OommaHumm Hadac YMKapUIraH
xonarga OouutaHagu. bapua mamiknap cepusicura, anbarra, Oapua 5 Ta Mamkiap
KUpUIIM Ba KaTbUM O€NrMIaHraH KeTMa-KeTJIUKIa, YpUHJIApH Y3rapTUpHIMaciaH
Oaxxapunuiuud jo3uM. Mamknapau 2 €ku 3 ra Oynau® xam Oakapuil MYMKHH.
Macanan, 9 mapra spranab Ba 12 mapra keukypyH. Jlekun Oy yTa mamakkar Ba
yapyainira ojiu0 KeJIMaciuru JIO3uM. ByHUHT ydyH Xap MKKM y4 MalIKjiIapJaH KeWuH
o3ruHa Aam onuHaau. Hadac poctinanu®, KyTuiagd Ba KEHMMH Malikjiap JaBOM
ATTUPUIIAIN.

XVYJOCA
Xynoca Oy cnopT OuiaH MyHTa3aMm IIYFYJUIAHUII Y30K YMpP KYPUIIHUHT SHT

onauii wymuaup. Kumm ciopt Ounad myryJulaHTaHHa OpTaHU3MU SIXIITA YHHUKAIH,
MYCKyJUIapy Te3 uapyaMaiaun. UWHHMKKaH OJaMHUHT HEPBOHIOKPHH, HOpPaK-KOH
TOMHP, Hadac OJHII Ba OOMIKA XaETHI MYXUM ab30JIapH Xamaa TYKUMaJTapUHUHT HII
GaomuATH OpTamU. — CIOPT MAIIFYJIOTIapH OJaM TaHACUJArd TYKHMMAaJapHUHT Te3
SHTWJIAHWIIWA, YHUHT €I, COFJIOM Ba TETHK CakjaHuIIura cabad Oymamm. Tamoxna
auMdonuTiap Xocuil OYIUIM KynaiuO, OpraHU3MHUHT FOKYMJIM KacaJUTUKJIap/aH
XUMOSUTAHHII KOOMITUATH (MMMYHHTET) KydJasiJi.
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