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3) о‘г1апш гауат1ап§а шо$ гау1зЬс!а ккЬПс §игиЬ1аг§а Ь1г1а5Ь1зЬ]апш ау1асП. ОигиЬ1аг§а 
екзреП гауапПш 1агца1аЛ -  и1ат!п§, та1шш коПозкор огяаН екгап§а сЬ1яагасИ уа 5ЬагЬ1ауЙ1. 
ХиПсИ зЬипсЗау ЁзЬ па1уа1аг1шп§ ЬаЬо1а5Ь ко‘г5а1к1сЬ1ап уа тегоп!аг1 ЬПап 1ап)зЬйга(Ь;

4) СигиЬ1агс1а 15Ь ЬозЬ1ап§ап1п1 та'1ит яПасН: ]атоау1у уок! зийНк1аг§а Ьо‘ИшЬ, 
о‘гцапауо!цап та1епа1ш катпх; §гайк ]ас1уа1 зЬакНПа 1ацё1т еНзЬ§а Ьагака! яШЬ, заУо11аг§а 
(ЬшкЗау Ьо1а1с1а па!уа1аг а1Ьаиа]атоа\'1у тиЬоката цШпасН) ̂ ауоЬ 1аууог1аусН1аг;

5) екзреШаг о‘21аппто с1азг1аЬк1 §шпЬ1ап§а дау!асШаг уа ЬозЬяа1агш о‘я11асИ1аг;
6) о‘я1ШусЬ1 1отоп1ёап 1акПГ еН1еап “о‘21т  1екзЬ1пзЬ исЬип зауоНаг го‘уха11”§а азоз- 

1ашЬ, о‘циу та1ег1аПп1 о‘21азЬНпзЬ дагаў а51 ШкзЬЬиуцИ оНЬ ЬогасН.
2.3. О^ЬиусШ, а§аг 1зЬ 1-уаг1ап! Ьо‘уюЬа Ьа)ап1§ал Ьо‘1за, Ьаг Ьт §игиЬ 1аусНтойтп§ 

уакип1 Ьо‘у1сЬа хи1оза1аг яПасИ, 1а1аЬа1аг сИцуаНш азоз1у§а цага!асИ. О ^иу та!епаНш о‘г1азЬ- 
НпзЬ Нага)аз1п11екзЬтзЬ таузаШПа 1егког-5аУо1 ЬегасИ.

А§аг гзЬ 2-уаг1ап1 ЬПап Ьа]агП§ап Ьо‘1за, итит1азЬйгиУсЬ1 хи1о5а1аг уПасИ, 1а1аЪа1аг сИц- 
уаНш а5051у§а яага1асИ. 0 ‘яиу та1ег1аНт о‘г1а5ЬНпзЬ Нага]а51Ш 1ек5Ь1пзЬ таязасИНа 1егког- 
зауо1 ЬегасН.

III Ьо5Я1сЬ.
3.1. Хи1оза уПасИ, 1а1аЬа1аг сНцяаНш а5051у§а уага!асН.
3.2. ОигиЬ1аг§а о‘гаго ЬаЬо1азЬптц уакишш та'1ит цШзЬ1апш ау!асИ па1уа1ат1 зЬагЬ- 

1аусН. Ке1§из1с1а§1 казЬ1у 1зЬ ГаоИуаПап исЬип Ьа)агП§ап 1зЬ1атт§ ти Ш тН ^ т ко‘гзаНЬ о‘1а- 
сН.

3.3. Миз{ацП 1зЬ исЬип 1орзЬту ЬегасИ уа ШзЬипНгасН.

Ғоуйа1ат1§ап айаЬ1уо11аг:
1. А212хос1|ауеуа К.И. Рес1а§о§1к 1ехпо1о§1уа уа реНа§о§1к таЬога!. 0 ‘циу цо‘11апта, 

“СЬоМроп”, Т., 2003
2. Азизходжаева Н.Н. Педагогические технологии и педагогическое мастерство. 
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3. К.1.Ахте1оуа, О.М.ҒаугиНауеуа, В.Р.ХозЬппоуа. “ОНу о^и у  уигННа 1Ппоуа510п 1а’- 

Н т 1ехпо1о§1уа51ш 1оу1Ьа1а5ЬНп5Ь, ге]а1а5ЬНпзЬ уа иш ата1§а озЬтзЬ” таУ 2из1 Ьо‘у1сЬа 
о‘1кагПа(Н§ап 1гешп§ тазЬ§‘и1оНшп§ 1а’Нт 1ехпо1о§1уаз1. ЬзШЬЗу уоТ1апта, ‘ТцНзосНу 1а’- 
НтНа о‘я1НзЬ 1ехпо1о§1уа51” зепуазШап. Т., ТОШ, 2010, 80-Ъе1.

4. ОоНзЬ Ь.У., ҒаугиПауеуа О.М. РеНа§о§1к 1ехпо1о§1уа1агш 1оу1Ьа1азЬНпзЬ уа ге]а1а- 
зЬНпзЬ. Т., 2010.

80СШ0М АУЬОИ -  0АУЬАТ1М12 ВОУИ1С1
З.АйатЬауеу, N. ОтопЪекоуа (11гП11)

Ви§ип§1 кипНа оНу 1а’Нт тиаззаза1аг1 о1сЬс1а о^иу-1агЬ1уау1у ]агауопт зЬакНапНпЪ, 
уап§1 рес!а§о§|ка 1ехпо1о§1уаз1 цоТкзЬ па1уазШа уиуоп зау1уаН уе!ик т и 1ахазз1з1агт 1агЪЬ 
уа1азЬ, и1ат1 ке1а]акс1а, Пт1у 121ап1зЬс1а уокг атаИуо1(1а о1§ап ЬШт уа та1аказ1т ^оТ1ау ЬШ- 
зШш 1а’т1п1азЬп1 уагЬа уШЪ яо‘уП§ап. В1гоц казШу ЬШт уа та1акас1ап 1о‘Нд ГоусШатзЬ 
исЬип уозЬ ти1ахазз1з1аг зо§‘Ну \'а у^о п  Нага]а111зЬ1азЬ яоЪШуайш шахзиз {азЬкШазЬНпЬ 
§ап <1о1т1у ]1зтоп1у 1агЬ1уа ЬатПа зрог! тазЬ§‘и1оНаг1(1а е§а11азЬ1аг1 т и т к т .

8о§‘Няп1 зая1азЬп1п§ азоз1у 1ас1Ьт Ьи ЪаНап 1агЬ1уаШг. 8о§Тот ГигтизЬ 1а т  (8ТТ) \'а 
зо§‘Нцт за^1азЬНа АЬи А11 Шп 8то , азозап, уеШ пагза§а е’НЬогт кисЬауНпзЬ 2агигН§1п1 и(\- 
сНпЬ оТасН, туогп! тоЧасШ ^ШзЬ, уеу11а<И§ап уа 1сЬПа(Н§ап оуцаНапп 1ап1азЬ, §аус!ат сЬ1- 
цтНШап 1о2а1азЬ, 1о‘§‘п ШгШзЬт зацкзЬ, Ьигип о^а11 оНпаШ§ап Ьауоп1 уеГагН уа уахвШ 
оПзЬ, к1у1т§а еЧ1Ьог ЬепзЬ, ]1зтоп1у уа гиЬ1у ЬагакаПат! 1ап1Ь§а зоИзЬ (зЬи Ьагака! ]ит1аз1- 
§а иуци уа ГеНкНк Ьат клгасИ).

Муог е1етепНатт§ еп§ тауНа ЬоТак1апс1а§1 цагата-^агзЬ! кисЬ1агтп§ Ь1г-Ьт§а 1а’з1-
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п т а ’1ит Ь1г сЬе§ага§а уе(§апс!а рауёо ЬоМдап кауПуа1сЬг.
Уис]опс1а ауПЬ о‘Н1§ап е1етеп11аш1п§ ПазПаЬкПап 1о‘Пда Ьо‘1та<П: 1зз1яНк, зоуицПк, 

Ьо‘Шк, цитчЬк. Н ти тал  о1§апс1а, т у о 2 1кк1 хП Ьо1асЬ. ВтпсШм -  Ьац1цзу тоЧаПП тц о г  
($Ьаг1з12 геПекз), Ьипс1а тц о г  е§аз1Па§1 цагата-цагзШ кауПуа(1атт§ т1цс1ог1ап 1еп§ Ьо1асП. 
1к1апсЬ1з1с1а (зЬаг[Ц геПекз) -  цагата-цагзЬ1 кауПуаПаг огаз1На тц о г  тиНацо о‘пас1а Ьо‘1тау, 
1кк1 1отоппт§ Ь1п§а, уа’т  зоуицПк уок! 1зз1цНкка, Ьо‘1Нк, дигияНкка уок! Ьаг 1кка1аз1§а т о -  
уПгос] Ьо‘1ас11.

ОНт1ат1п§ ос1ат итг1П1 игауНпзЬ, казаШкка НисЬог Ьо‘НзЬ1гип§ о1(Нт оПзЬ уа зо§‘- 
1от1азЬНг1зЬ исЬип оНЬ Ьог§ап 1г1ап1зЬ1ап уицогШа ау111§ап еШтепПагНап 1оуёа1ап1зЬ уахзШ 
па!ца Ьег§ап есН. АҒзизкц ос1ат!аг аз1а-зекдп тц о г  уа ЬозЬца й1зЬипсЬа1агш ипи!а ЬозЬ1асН1аг.

АЬоН о‘йаз1На ЬизНипНпзЬ 1зЬ1агтт§ уицог! зау1уаНа оНЬ ЬопНзШ, 8ТТ§а е’НЬот1 ки- 
сЬауНпзН, )1зтоту  ГагЬ1уа уа зроЛ ЬПап т и т а у л т  зЬи§‘и11ап1зЬ 1яНзосНу пуо)1ап§ап та т1 а-  
каНагНа уигак хаз1аНк1ап ЬПап о§‘пзЬ ко‘гзаНасЬ1п1 апсЬа разауНгсН.

А тепка оПт1ап К.Кирег ШтошНап 1зЬ1аЬ сЬ1цП§ап .р зто ту  та$Ья1аг 1о‘р1агт -  аего- 
Ь1ка уа зЬеур1п§ ко‘р тат1акаНагс!а каНа тиуайкруа! ЬПап цо‘11ашЬ, ко‘р§1па оНат1агтп§ 
зо§‘Н§1 тиз{аЬкат1апсН уа уигак хазГаНИап казаШк1аг1шп§ о1Шт оНзННа затагаН уозНа Ьо‘- 
НЬ Х12та !  цПуарН. Шзоп Ь ат  ас|1ап, Нат )1зтопап ЬациууаЦ сШтццап Ьо‘1то§‘11о21т.

8о§‘1от ШгтизЬ 1ага уа шип§ тагти ш , зо§‘1от ШгтизЬ 1аг21 (8ТГ) тзопп1п§ тас!а- 
ту , )1зтоту пУ0]1ап1зЬ1, теЬпа! ипитНогН§1 уа цосПу ГаоНуаНт озЬ1пзЬт о‘г 1сШ§а о1асН. 
8ТТпт§ азоз!у ГагкгЬху цдзпПап затагаП хзЬ ГаоНуаН, зЬахз1у §1§1уепа, итп§ 1а1аЬ1ап§а яаН- 
дуап поуа цШзЬ, гагагН оНаПагНап уог кесШзЬ, Ье1§Пап§ап Ь1г уасрНа 1о‘§‘п  оураНатзЬ, )1з- 
топап уа гиЬап сЬНйрзЬ, .рзтошу (агЬ1уа ЬПап тиШ агат зЬи§‘и1ашЪ ШпзЬсНг.

8ТТ -  каза1Нк1агт'п§ о1Шш оИзЬНа азоз1у 1аНЬ1г1агс1апсНг. 8ТТ -  1а’Н т пйрНогНа гиЬ1у 
уа]1зтошу (а!аЬ1агт цотцагН Нага^аНа ата1§а озШпзЬ§а т к о п  ЬегасН.

Кип 8ау1п зо§‘1от1азЬНпзЬ из1иЬтт§ Гиг1аг1 озШЬ Ьогтос]с1а. Л зтош у тазЬц1аг, оура(- 
1ашзЬ т е ’уоп, иуци, Ь аттотН ап  ГоуНа1ап1зЬ уа ЬозЬца1аг ЬагакаГ ГаоНуаНт озШпЬ ЬогасН. 
Н а т т а  пагза ЬН тацзас!§а- оНат!аг зо§‘Н§1т пшз(аЬкат1азЬ§а цагаННзЬ! кегак.

А р т т  тиаШЯаг “зо§‘Нч” ШзЬипсЬазш т з о т т §  ГазЬц1 тиЬН Га’з1п§а ко‘т к 1зШ ЬПап 
Ьо§‘1аза1аг, ЬозЬца Ъ1г цаюг тиаШПаг еза Ьи ШзЬипсЬа озНс1а каза1 ЬоМтазПкш уоШ ] 1з т о т у  
катсЬШкшп§ уо‘цН§1ш (изЬитзЬасН (К.Атозоу). В1г1пс1й Пкг тиаПШап т а Ч и т  <йага̂ ас1а 
Ьа^НсПг, сЬипШ и1аг зо§‘Ицш ЬагакаШа, о‘г§апзЬ уа г1уо]1ап1зЬс1а НеЬ яагаусШаг. “8о§‘Пя” Ги- 
зЬипсЬаз! тзоп  ог§ап1гт1п1п§ ГаоНуаН, итп§ апа1от1к, Й21о1о§1к, Ь1ок1туо\’1у уа гиШу чап- 
с!ау за1Ь1у )агауоп1аг кесЬауо1§ап1Нап ЬехаЬаг Ьо‘1асН1аг.

Татак1 ГиЮпШа§1 гаЬагН тоННа1аг, 1пзоп ко‘р а’2о1аг1шп§ кизЬапНазгсНг. СЬекН§ап Ьгг 
циН 81§агеГа осрЬаННа ог§ап17.тс!а, о‘ркас!а 50-60 т §  гаЬагИ §аг Ю‘р1апасН, паГцаНа Гога Ьауо 
уеНзЬтазН§1 уиг ЬегасН. ОцШаШа пйуа ГаоНуаН гагаг ко‘гасН, ЬозЬ о§‘пз1й уа юП^1зЬ каЬх П- 
1аНаг зосНг Ьо‘1асН. ОПЬ ЬогП§ап 1ас1ц1цоНагпт§ ко‘гзаПз1йсЬа, Ьаг Ьт сЬекИ§ап 81§агеГаНап 
зо‘п§ 5-10 Ная^ца тизЬак!аг ГаоНуаН 15% разауасН. Татак1 (и(ип1 уигак ср5цапзЬ1§а Ь а т  (а’- 
81Г ко‘г$а(асН. II уигак ц1зцапзЬзп1 Ьзг сккряайа 15-18 таП а ко‘рауНгасН. Ви Ьо1 зпзоп итг1§а 
гауо1 Ьо‘1асН.

КазЬапНа1аг, ко‘ртсЬа, уигак каза1Пк!ап -  зЮпокагсНуа уа 1пГагк(-тзокагсН ЬПап о§‘пу-
НПаг.

А1ко§о1тп§ зпзоп ог§апз2пй исЬип гагап ^иНа Ь а т  кисЬН. Взг таг(а  зрзгШ 1сЬзтНк зз- 
(е’то1 цШзЬ оНат ]1§агзп1п§ ГаоЬуаНш Ь*г песЬа зоа(§а 1зЬНап сШцагасН. Ог§ап1гт§а а1ко§о1 
кзпзЬз (иГауН уигак ц1зцагзз1й катауасН, цоп Ьоз1пп разауасН, паГаз оПзЬ тагкаЛ  ГаоНуаН о‘г- 
§агасН, (еп огцаН 1аз1огос1 уи(1зЬ уа сШцапзЬ яхзс а̂гагИ. 0г§ап12т 15-20 кипйап зо‘п§ а1ко§о1- 
Нап (о‘1а (ога1апасН, зЬипНап зо‘п§ Ь а т  а!ко§о1 ШаНап о‘рка уа пйуайа 5ац1ап1Ь цоНзЬ кига- 
Н1§ап.

ОНат ог§ап12т 1 за1ота(Н§1шп§ еп§ азЬаНсНу кизЬапНазз §1уоЬуапс1ПксНг. КагкоНк тоН- 
На1аг§а уа зЬип§а о ‘хзЬазЬ коЧспоп, таг!хиапа уа ЬозЪ^акг к1гасН. Ш1 Но1т1у гау1зЬс!а 1з(е’-
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шо( яШзЬ пазЬауап<Л1кп1 ке1[1пЬ сЬ1яагасЬ. 1з(е’то1с1ап зо‘п§ еу/опуа, уа’ш кауГрауйо Ьо‘1а- 
сЬ. Ви Ьо1с1а тзопск о‘г-о‘гт  ЬозЬ^апзЬ )агауош (зЬНап сШдасП, па(уас!а и )тоуа(§а  ^оМ ип- 
зМ шитМп. Ай(а-зект ос!аш Ьаг цалс1ау уо‘1 ЬПап с1о1то сЬек1зЬ§а ЬагакаС яПасИ. Ви Ьо1 ит 
уадНпсЬа ЬоМза Ьат, о«‘пс]1аг уа шЬ1у Я1упаНзЬ1агс1ап яи^агеапПек ЬоМасН, 1ект нЬи ЬПап 
Ь1г§а, ип1 пагкох!к тосИаеа уапас!а дайягоя Ьо§‘1ап1зЬ2а ггиуЬиг дПасН, паСуаПа 1п50пт'п§ Ьи 
Га1ока( 18ка1уа5к1ап яиШПзМ апсЬа я1у!п кесЬасНцап ЬоМасЛ.

Хи1оза ^ШЪ зЬит ау!1зЬ титМпкЬ а1Ьайа, 8а1ота(П§1т1г о‘21т12шле до‘Нт12с1а екап, 
Ь1ппсЬ1 пауЬасНа, 8ТТ§а поуа срПзЬ кегакН§1п1 уозЬ ау1ос!§а уадНПа уе1ка218Ь1ш12 Уа оПаПал- 
НпзШт1‘г кегак.

ҒоуПа1апП§ап ас1аЬ1уо(1аг:
1. Арзикулов Р.У. Соғлом турмуш тарзи асослари. Т., 1-Н жилдлар, 2005.
4. Искандаров Т.И., Исаханов В.И. Здоровьш образ жизни: восточнме традидии и 

современность. Т., 1989.
5. Колбанов В.В. Бошланғич мактабларда валеологик таълим. “Бошланич мактаб”, 

№4, М , 1999.
6. Сафарова Д. ва бошқ. Валеология. Т , 2006.

ОЬ1У ТА’ЬНУГОА РЕОАСОС1К ТЕХ1ЧОЬОС1УА Т08НИКСНА81 УА РЕНАСОС1К 
ТЕХХОЬОСГУАШХС ТА’1ЛМ ЛАКАУОХГОАС1АНАМ1УАТ1

Д  УадиЬолю (11гОЦ)

Рес1а§о§1к 1ехпо1о§1уат реПа§о§1ка &шпт§ а1оЬк1а (апло§М 5Па(1с1а уо!а Га^а( (а’Нт 
атаНуоНп! тадЬи11а5Ь(1пзЬ§а уо‘па1ПгН§ап (а’Пт уо‘паНзЬ1 ПеЬ дагазЬ Ь а т  т а ’яи1 етаз. Ре- 
Па§о§1к (ехпо1о§1уа Ьи зоЬаНа^ пагапу уа атаНу 121ап15Ь1ат1 ЬМазЬПпзЬ По1га51с1а§1 ГаоИ- 
уа(ш акз еШгасН.

Реба§о§1к 1ехпо1о§1уа -  ЬагсЬа ЬозЬцагПиусЬ! (азЬкШу ^1зт1аг уа и1ат!п§ Ьо§‘11дН§1т 
(аЬШ яШзЬ, 1ап1азЬ, 1оу1Ьа1азЬ уа пахога( ^ШзЬ уо‘Н ЬПап реба§о§1к затагас1огНкп1 уоцоп ба- 
га]а§а ко‘1ашЬ Ьатс1а Ьи Ьогас1а 11г1тП уопбазЬттП )опу еНзЬп! 1Гос1а1аусН.

РеНа§о§1к (ехпо1о§1уа -  зЬипбау ЬШт1аг зоЬан1к1, и!аг уогс!ат1с1а XXI азгс1а Нау1аЬт12- 
с!а (а’Нт зоЬазШа (иЬ ЬигШзЬ1аг уиг ЬегасН, о‘ч1(иусЬ1 ГаоПуаН уап§ПапасН, (а1аЪа-уозЬ1агс1а 
ЬигНкгНПк, ЬШт§а сЬапцоуПк, Уа(ап§а теЬг-тиЬаЪЪа(, ^пкопрагуагПк (иу§‘и1ап НглтН га- 
У1зЬс1а зЬакПапаШ. МаМитоНШк азоз1(1а уо1иусЬ1 ЬокЬ §‘оуа Ь ат  (аЬ1а( уа т зо п  и2\чуП§ш 
ап§1аЬ уе(асН§ап, ау(огНаг уа зох(а 1аГаккиг1азЪ изиННап уог кесЬдап заЬг-ЬагПозЬН, дапоа(Н, 
о‘г§а1аг Нкпш ЬигтаНаусНеап, тПНу-тас1ап1у уа и т и т т з о т у  цас!г1уа11аг каЬ1 зЬахз з1Га(1ап- 
ш зЬакНапНпзЬп! ко‘г<1а (и(§ап 1пзопрагуагНк Ь1зоЬ1апасН. Техпо1о§1к ]агауоп Ьаг По1ш хаги- 
пу \’08](а1аг уа зЬаго1(1агс!ап Гоус1а1ап§ап Ьо1с1а атаПагш тиаууап кеппа-кеШкПа Ьа]апзЬп1 
ко‘г<1а (и(асН. УапаПа ап1чгоя ау(асН§ап ЬоМзак, (схпо1о§1к ]агауоп Ьи те 1 та( циго11аг1 ЬПап 
теЬпа( оЬуек(1ап§а Ьозя^сЬта-ЬозсрсН (а’з1г сНзЬ паН)аз1с!а таЬзи1о( уагаПзЬ Ьогаз1с1а§1 1зЬ- 
сШтп§ ГаоНуа(!сНг. Уап1, рсс1а§о§1к (ехпо1о§1уа -  Ьи оЧ]!(иусЬг (1агЬ1уасЬ1)шп§ о ‘яШзЬ ((агЬ1- 
уа) Уоз1(а1аг1 уогПапППа о‘диУсМ ((а1аЬа)1аг§а тиаууап зЬагоПНа (а’з1г ко‘гзаПзЬ уа Ьи ГаоНуа! 
таЬзиП зШаННа и!агс1ап о1Шп Ье1§Пап§ап зЬахз зШаНапш т(епз1У зЬак11апПг1зЬ )агауоп1сНг.

Но21г§1 кипНа§1 реНа§о§1к пазЬг1агс1а ((ехпо1о§1уа) а(атаз1п1п§ хПта-хП (аЦ1п еННзЬ! 
Ьо1аНт ко‘гзаНзЬ1т12 т и т к т :  о‘я1(1зЬ 1ехпо1о§1уаз1, о‘диу )агауот (ехпо1о§1уаз1, т а ’1ито( 
(ехпо1о§1уаз1, (агЬ1уа (ехпо1о§1уаз1 уа Ь.к. 0 ‘ц1(1зЬ 1ехпо1о§1уаз1 рес!ацо§1к (ехпо1о§1уа§а уа- 
Я т (изЬипсЬа ЬоМза-На, аупап о‘хзЬазЬ т а ’поп1 ап§!а(а<Н, сЬипк1 и та М и т  ргес1те(, тагги  уа 
заУоПаг По1газ1<1а§1 ап1ц о‘яи\' таГегхаПагдш о‘21азЬ(1пзЬ уо‘Нп! тиаууап (ехпо1о§1уа а(гоГк!а 
1Го<1а е(асН. II ко‘ргод хизиз1у те(осПка ЬПап ЪдрпзНсНг.

24




