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®YTBHOJ CIIOPT TYPU DJIEMEHTJIAPU/IAH
YCTYBOP ®OMJTAJAHUII ACOCUJIA AXOJIN
CAJIOMATJINTUHU MYCTAXKAMJIAHI
UVYJLTIAPH
_ Hyanamos Mypoxxon PaBmanosuy
Y30eKUCTOH faBiaT }KUCMOHUIT TapOust Ba CIOPT
YHHUBEPCUTETH, Y 30€KUCTOH, UNPUHK 1

WAYS TO STRENGTHEN THE HEALTH OF THE
POPULATION BASED ON THE PRIORITY USE

OF ELEMENTS OF THE FOOTBALL SPORT
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Abstract. This article summarizes ideas about the effectiveness of using tools and methods aimed at
helping overweight people lose weight using various methods.
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bynna opranusmua sHeprus OanaHcu Oy3u-
naau. Te3-Te3 Ba y30K BaKT JaBOMUAA KOHJIAru KaH[

Kupum. Xo3upru kyHra kemub® — ayHE
Oyiinya KUIIWIAPHUHT Xapakar JMana3oHU

Knupaiind 6opmokaa. by aca MHCOHUAT onauaa aHa
IIyHJIall MHCOHMATra XaB¢ cojaéTraH MyaMMo-
mapaaH  Oupw  CEeMU3NHUK XHcoOnmaHaau. Yly
KacaJuIuK HadakaT MHCOHHUHT XapakaT JOUPACUHU
YEeKJIalIM Ba TalIKU KYPUHUILIMHU EMOHJIAIITUPAIH,
Oanky Kyga Kymiad KacaJUIMKIApHU KeITHpUO
YUKApaAIH.

MUKJIOPUHUHT KYTapWJIWIIM, HCTEBMOJ KWJIMHA-
€TraH >Heprus cap( KMIMHAETIaH SHEPTUAAH KYII-
pOK OYnuO IOpUINM HaTHXKacuga OpraHu3MJa op-
TUKYA Japakaja €F TYKUMAacH IakuIaHuOo 6opaju.
IOpr6ommumuz  HlaBkar  MwupoMoHOBUY
Mup3suéeBuunr 2020 iun 20 oktsiopaaru [1D 60-99
coH “CofJIOM TypMyUI Tap3uHU XaéTra KeHr TaJ0HK
9THIL Ba OMMaBUIl CIIOPTHM SIHAJIa PUBOXKJIAHTUPULLL
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qopa-tagoupiapu tyrpucugarun’  @DapMoHH aliHaH
ymi0y macajiara Kapatwiradn O0yim0d MaMiakaTUMH3
axXOJIMCHM >KUCMOHUI TapOus Ba croprra xainbd
KWL OYHr4a KaTop UILIap aMara OMIHPHIMOKIA.

V36ekncTonna Xankapo TAIIKMIOTIAP KaIo
KUIMHraH xonjga “Axonu cainomariauru —2030”
MUJUIMH cTpaTterusicu unuiad ynkuwiau. CCB xamaa
CanomatiuK Ba CTpaTETUK PUBOXKIAHUIT HHCTUTYTH

2024-2026-iinyapra  MYJDKQJUIAHTAH ~ COFJIOM
TypMyIl Tap3uHM LIAKUIAHTUPULI Ba  TYFpU
OBKATJIAHUIIHYU TapFud KWIMILI AACTYPUHHU TY3/H.
Crparerusija Kyduaaruwiapra acocuid 3bTHOOD
KapaTUJIUIIY OCJITUITaH N

e  axOJIMHU MaKcHUMai KaMpab OJITaH

X0J1/1a GupaamMuu THOOU-caHUTapuUs
XM3MATHHU YHTA SHA/1a TKWHIIAIITHPHII;

e (yKapoJapHHMHT COFJIOM TYpMYII Tap3HHH,
COFJIOM OBKATJIAHHUIITHHA Ba KHUCMOHHHI
daoMruHn  Kyiab-KyBBatTjiall, — yJIapHU

axoJIM opacuja Xap TOMOHJIama Taprul KUJIHIL.
ByHUHT MOXHMSATH HIYHIAKH aXOJWMHU3HUHT CEMH-
pHIIra MOMWIIUTMHUHT omnb Oopuiy Oy MusuIaT
reHoOHAMHN EMOHJIAIIMIINTA Ba UIIA0 YHMKAPUIIT
CaJIOMaTJIMTMHUA EMOHJIamryBura onu6 kemagu. Ly
cababnu axoJIMHW TYFPU OBKATJIAHHUII Ba JOUMUHN
YKUCMOHUH TapOus Ba CIIOPTra HyHANITHPHUII OYyiitnda
3apypuil yopayiap peXacuHHM HMIUIA0 YUKUII JIO3UM
Oynanu.

Taakukuor wmakcamu. AxonuHu (GyTOOT
CHOPT TypUra HYHANTUPHIL aCOCUAA CATIOMATINKHU
MycTaxKamJjalmra OMJ TaBCUsIap MIUIA0 YMKHILL.

Baszudanapu :

-Oyrbon CIOPT  TYpPUHUHI  HHCOH
CaJIOMaTJIUTUra TabCUpH OYiNYa MabIyMOTIapHU
VpraHuiil.

-Oyrbonm  OunaH MIYFYJUIAHMII — OPKaId
OpPTHKYa Ba3HIa 3T'a HHCOHJIAPHU COFJIOMJIAIITHPULLL
Oyiinua Takaud Ba TaBCHsJIAP MILIA0 YUKHIIL.

TankukoT ycynnapu Ba TallKUI KUIMHULIY.
Maskyp TaaKUKOTIa acocaH WIMHUN MaHOaJapHH
ypranum ycyiujaaH, MasKyp HyHamum Oyiinua
JMCCepTAlMOH  HIUIap, VYKyB agaOuérnapu Ba
MHTEepHET MaHOanapuaH (oiinananuiy.

TagkMKOT HATHKAJIAPpH Ba YJApPHUHT
Myxokamacu. Jlynéna ¢yrbomyanuk oMMaBHi
CHopT Typu O¥yiMaca Kepak. YHU ‘“MUIJIIMOHJIAp
Yituau” pedinnuiapu xaMm Oexusra smac. Hazapwuii
TOMOHJIaH MabJIyMKH (yTOO0J OMIaH MIyFyJJIaHTaH
onam corioMm OYynamu. Jlanusnarm Komenraren
YHUBEPCUTETH OJMMJIApU yd4 HWI JaBOMHUIA

(GyTOOTHUHT CaJOMATIWKKA TabCUPUHU YPraHud

YUKHUIIAA.  YJIAPHUHT  aithmm4a,  GyTooI
Hukumumiap  tydaidnm  cysKiap  CHHUIIH
SXTHUMOJIMHM  aH4yaruHa  kamatupamau. [an

OIYH/IaKW, CIIOPTHUHT Oy Typu OuilaH MyHTa3aMm
IYFYJIIAHUII MYTIAKJIAPHU Ba CYSIK TYKUMaTapuHU
MycTaxkamjamra xusMmar Kuiaanu. lllyHunrnek,
onumiap ¢yr0oJ OuaH UIyFYJUTAHUITHUHT PyXHA
CallOMaTJINKKa XaMm Hadu KaTTaJIUIMHU
TabKuIammMoraa. FOrypumHuHr doiiracu xakuaa
XaMMaMH3 SIIUTTaHMU3. Jlexun OyHpaai
MalIFyJOTAaH KEeHUH XaM, allHMKCa, 3pKakjapna
pyxuit XOJIATHUHT SIXIITAJIAHUIITA Kynam
Ky3aTuiaBepmac 3kaH. @ytbonaa sca OyHakacu
Ky3aTWJIMalu: KaTHAIIYWJIApHUHT Oapu  Oop
JUKKaT 3bTUOOpPUHM VYilMHra KapaTraHu Y4YyH
Oo1rka HapcanapHu yitnamra uMkoH Uyk. lyHunr
yayH xaM  ¢yrbongaH  KeWMH  XaBackop
VANHYWIADHUHT KailpusaTu KyTapWJIraHUHU
Kypacus3, Mariy0 TOMOH XaM ojaTaa Xada
oynmaiimu. @yrbon OwmaH KUCKa MyaaaT
MyFYJJIQHAITHAAT ~ XaM  OJlaM  OpraHu3Mura
doiimacu OGop: yu ol maBommaa Xadracura 2-3
Mapta 1,5-2 coargaH Tynm TENCaHru3, TaHajJa
KHCJIOPOJI HUCTEBbMOJIM  Ce3WJapiid  Japaxana
opramu. Tyrpu (yTOOTHUHT CcoFiMKKa (oiigacu
Ky, aMMo y OuWjaH XaMma XaM UIyFyJulaHa
onMmaiinu. MacanaH, acTMaTUKIap Ba IOpak
€TUIIMOBYWJINTHTA YaJMHTaHJIap Y4yH QyTO0T
CIIOPT Typu DIeMeHTIapuiaH (QoiganaHuil
MYMKHWH-KY JICKWH, (GyTO0] YHUHUHYU TYJIHKIATHYA
ViHam TaBcus OATWiMangu. Dyrtdosn ymyMmwuid
KUXATOaH KaJopusulapHu Exkunl, Oapya MyIIak

TYpyXJapuHU  Ky4dalTupuil  Ba  KUCMOHHUUN
Tal€prapiuKHU SIXIIWJIAIIHUHT ~ QKOHUO  ycynu
xucobmanaay.  byHpman — Tamkapu — IOTYpUII,

Te3NaHUIIl, cakpall, Tynra 3apba O6epurr Ba Ooika
TEeXHUK XapakaTjapHd Oaxapuija  TaHAHUHT
nesipiy Oapya MyLIakiIapu UIITHPOK 3Taau. Pakodat
UIITUEKU, pakoOaT pyXu Ba >KaMOaBUN OUpAaMIIUK
sHeprus Oepaau Ba (UKPUHTU3HU OBKAT XaKUIArH
¢uxpnapaan OyTyHiail onub Tamuamra Eépaam
6epanu. MyHTazam QyTO0I MalIFyI0TIapy HadaKat
Ba3H HYKOTHII, OGaJKu sHaJa 4MJaMIId, YaKKOH Ba
Te3Kop OYnuin UMKOHMHM Oepanu. TYrpu €Hnamrys
Ounan  ymOy  KU3MKApid  CHOPT  OpTUKYA
KaJIoOpUsjapHU  EKUIIHUHT  caMapaid  yCyjura
alllaHaIu.
OyTb6o
UHTEHCUBJIMKIATH

CHOpPT  TYpH:
KapJuo

-0y  10KOpH
MarKIapHu
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xapakrepyuaiau. @DyrOoa Te3-Te3 ITypHIl, Te3
IOTYpUIL, HYHAIMIIHA MYHTa3aM y3rapTUpUIL,
CaKkpallHd ¥3 WYHWra ojaau - OynapHMHT Oapuacu
IOpaK TE3JUTMHU OLIMPAAd Ba KYN MHUKIOPAArH
KajopusutapHu €kumira €paam Oepaau. Xap Xui
Xapakariap opak Ba Hadac OJIMII THU3UMJIAPUHHU,
IIYHUHTACK, KYIaad Typiid MyIIaK TypyXJapuHH
UILUIaTaau.

-pyTOON Mymak MacCaCHHHM IIaKJUIAHTHPUIITa
€pmam Oepamu. AdpoOMK Mamkiap OwiaH Oup
Karopaa,  YHMHHUHT  y3u  Kabu  ¢yrdon
MAIIFyJI0TIaPH, [IYHUHTJICK, Maxoparra
acocjaHraH MallKjIap O3FUH MYIIAaKk MacCacHuHU
makiaHTupuira épaam 6epaau. by merabonnzMuu
Ky4JalTHpaad, XaTTO JaM OJHIIAa XaM KYIpPOK
KaJIOpUsUIapHU EKUIITa UMKOH Oepajiu.

- ¢ytbon  VYiHamgA TaHAMU3HUHT  acOCHM
MyIIakJIapyu, OE€KJIapH, AymOanapu, Kyijgapu Ba
6omkanap umatwiagy. bom Ounan 3ap6a Gepui,
OpuOIUHT, TYN y3aTwil, 3apba Oepum - Oy Oapya
¢byTOoN Xapakariapu TaHAHUHT TYpJIM KHCMJIapura
Kapatunarad, sbHA (yTOOT Xap TOMOHJIaMa
Taiiéprapiukka épnam Oepaau. OyTdosn YHHHUHUHT
90 makukacua Ba3HH 75 KT OYiran ojam >KUCMOHUN
MallKjaap Aapakacu Ba YUMHHUHI MHTCHCUBIIUTUTA
Kapab ypraga 700-1000 kamopusi €KUM MYMKHH.
Takkocnam y4yH, ypraya torypumn 30 makukaaa
taxmuHan 300 xamopust €xamam. lllynmaii xkumumo,
GbyTO0n KamopusUIapHHM Kyna Te3 €Kaau, OyHIaH

TalllKapu YWMH BaKTH KaTTa OKiIama cudaruia
KaOyJ1 KWJITMHMaNTH.

OyTOOTHUHT Typiu WHTCHCHUBJINTH
MalKJIapAaH  KEWMHTH  OpPTHUKYAa  KHUCJIOPOJ

uctebmoinra onud kenaau. by myHu anrnaraauku,
MallfyJIOTAaH CYHT MeTaboJu3M  TE3JIUTHMHIU3
wKopu Oynmub komaam, Oy 3ca Oup Hewya coar
JAaBOMHJIA KYIIMMYa KaJopHUsIapHU EKUINTra OJH0
kenaau. OyT0oI AN KaHYAIMK IIKIATIn OyJica,
Ba3H MYKOTHUII TabCUPU HIYHYAIMK KaTTa OYymaau.
bup coarnuk daon ¢yrdon YimHIapuga XaBackop
crioptuniap yprada 550 KHIOKaJIOpHU EKUIIAIN.
@ytbonn  OwiaH  Ba3H  HYKOTHUIIHHU
TE3NMAIITUPUIL YUyH KyHHUJaru oMusuiapra ybTuoop
KapaTHIIl JJO3UM OYynasu:
MyalisiH aquerara puosi KWJINLL,
UugamMnuiuk, Ky, TE3TUKHU PUBOKIAHTUPUIL YUYH
TYpJH MalIKiIap Ba ycyJuiapaaH (oiiaanaHui;
VitnHaaru opraHius3M XONaTHHI HA30paT KHIIMILIL

AHUK OMp cnopT Typu OWJIaH MyHTa3am
HIyfyJUlaHMaraH Ba UIyFyJUIaHTAH HWHCOHJIApra
KUCMOHHMI  [OKJIamMa O€pHMINHMHT  y3Ura  Xoc
bTHOOpPra MOJHK JKHXATJIApU MaBXKYAKH, OyHIa
cnopr  OujaH  MyHTa3aM  OIyFyJUIaHMara
WHCOHJIADHUHT OpaK (aoHATH XyCYCHSTIAPUHH
aBBaJI0 THOOMI Ha30paTAaH YTKa3UIl JI03UM. YyHKH
OyHIal ~ MHCOHJApHUHI  [Opard  >KMCMOHHM
IOKJIaMasiapra KYHUKHUIINM Y4yH aBBAJIO KHYHUK XaXKM
Ba MaCcT OKUJJaTna OakapwiaguraH  eHTHII
BOCcHTaNapaaH  QoipamaHuml  Kepak. byHnaii
MHCOHJIapra xap KyHH 3-5 kM macodara ropunl Ba
NacT MMAJATAArd Kapuo MalIKjIap KOMIIJIEKCUHU
KyJUIall TaBCUS ATUIAAHM.

Xyaoca. Iy ypunaa opThK4ya Ba3Hra Kapild
Kypammmuaa Oy Toudara oOuJ  HHCOHJIAPHU
AQHUKJIAIl BA YJIAPHUHT Ma3Kyp MyaMMOHHU HYKOTHII
XaKuJaru amMaiuii Ba Hazapuidl OMIMMIIApUHU
ompHIl HHr jgon3ap0 wmacamaaup. Kymmnanax
¢byTOOI COPT Typu OMJIaH IIYFYJJIAHUII XaM aX0JIx
CaJIOMATJINTUHU MyCTaxKamulalga KaTTa axaMusITra
ara ’KaHJIMTH afaduii ManOanapaa ¥3 akCUHU TOIJIH.
Jlekun wmamiakatumuszna Oy  Oopaga  U34mMI
Taxpuoanap yTKa3uIMaran Ba amaira
OLUMPWITaHJIAapU  XaM WIMHH  acoCIaHMAaras.
HIyHunr yUyH I0KOpHJa KEITUPHITaH
MabIyMOTJap IIAKIWA WIMHH MabIyMOTIapHU
YMYMIIaLITHPHIL, 9KCIIEpUMEHTIIap COHUHHU
omwupuil Oy MyaMMOHHM €UHUIIZa DSHT J0J13ap0
XucoOIaHa N,
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