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SALOMATLIK TESTI TALAB VA ME"YORLARINI TOPSHIRISH BO‘YICHA
MASHG'ULOTLARNI TASHKILLASH

OPrAHU3ALWA OEYYEHWA MO COAYE TECTOBbIX TPEEOBAHUNA U
CTAHOAPTOB NPOBEPKW 30POBbA

ORGANIZATION OF TRAINING ON THE TRANSFER OF REQUIREMENTS AND
NORMS OF THE HEALTH TEST

Hamreoqulov Rasul Abdusattorovich { =
Farg'ona davlat universiteti pedagogika fanlar nomzodi, dotsent

Annotatsiya
Mazkur magoiada safomatiik testian ahofining jismoniy nvailanganiik va jismaniy fayyorgarigind anigiash, sogilom
turmush farziga jismoniy mashqgiar bilan shugulianish mashg'ulofiarini tzimli bajarishga odalni shaklianfinsh kabi
masalalar yorlih benigan
ARHOmMAayu[
£ farHHol cmambe Mecmsl 3000066R UCTIONB3YNICA GnA onpedenequs (U3UYECKOE0 DE3EUMUR U usuveckol
NodsomosTeHHoomyY  HECeneHuR, QODMUDGESHUR MPUSLIYKLY K CUCMEMESMUYECKOMY BaiNMOMHSHUK (DUIUYECKLX
yrpaxHesud dnr sdopoecac o0paza MUsHL.
Abstract
In this arficte, health fesfs are used fo defermine the physical development and physical fitness of fhe population,
and to form a habit of sysfematically performing physical exercises for g healthy lifesivie.

Kalfit so'‘zlar: Salomatiik fest gisga masofaga -30m. 60m. ga yugunsh, o'rla masofaga- 1000m, 2000m, 3000m,
ko'p sakrashiar, joyidan funb uzunlikka sakrash, fop yoki granata woglinsh, mokisimon yugunsh, argonga firmashib
chigish.

Knroyeegkie cnoea: Mposepra 300008k, Kopomyar ducmaryus -30u, 60y Ses, cpedyue ducmaryuy — 1000M,
2000w 30008 MHOZONDLINKL, TRLEKY & JAUHY © MeCma, MemaHue MAYE LU 2paHames, 0e2 eonaHoM, nazaHue no
KaHamY.

Key words: Heaith test, short distance -30m. 80m. running, middie distance - 1000m, 2000m. 3000m, many
Jumps, standing long jump, throwing a ball or grenade, running like a shultiecock, ciimbing a rope.

KIRISH
«Salomatlik tuman boyliks degani dono xalgimizning oddiy hikmatiandan emas.
Mamilakatimiz o'guvchi yoshlanning salomatligi ulaming shaxsiy ishi emasligini anglatish, soglom
turmush tarzi jismoniy madaniyatining yetakchi vazifalaridan biridir.
Xonjda, nvojlangan mamlakatlarda salomatligi zo'r ishchi, xodim, kasb egasi yil oxin yoki
uning choraklarida korxona, muassasa egasi, rahbar tomonidan rag batlantirilishi oddiy hol.
Malakali ishchi, xodimni oz ish joyida bo'lmasligi, uning boshgasi bilan vagtincha
almashtirilishi 1shlab chigarladigan mahsulotning sifatiga salbiy ta'sir giladi, shuning uchun ayrim
korxonalarda kasal bo'lgan ishchilardan ishlab chiganshdagi korxona zararmi qoplash magsadida
kompensatsiya - ya'ni o'zining salomatligini ushiay olmaganligi hisobga olinib, ishchilardan to'lov
undiriishi mehnat shartnomasida belgilab qo'yiladi. Shunga ko'ra, ular o'z vagtida ta'til - dam olish,
ovqgatlanish ratsioni va tartibiga gat'iy rioya gilishga odatlanganlar. Chunki bular sog'lom turmush
tarziga cid nazarny bilim va amally malakalarmi o'ria ta'lim tizimida tahsil olayotganligi davndayoq
oladilar va dam olish, arganizmni funksional holatini tiklashning nazary, amaliy bilim, malakalariga
ega bolladilar «Jismoniy madaniyats, «jismoniy tayyorgarliks, «jismoniy rivojlanganliks,
«shugullanganiik», «jismoniy tarbiya va sport» tushunchalan ular uchun yot emas. O'zining yoshi,
Jinsl va individual xususiyatiariga ko'ra mashqglar bilan mustagil shugullanish uchun «jismoniy
yuklama» me'yonini, mashgm bajansh rtmi, surati va intensivligini tanlay olishning ma'lum
darajadagi boshlangich bilimiarini egallagan bo'ladilar.
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Mamiakatimiz rivojlanishining yangi bosqgichida aholi, aynigsa, bolalar va o'quvchi
yoshlarning sport bilan ommaviy shug'ullanishlarini, faol dam olish shakllaridan foydalanishlarini
ta'minlovchi amaly chora-tadbirlar bosgichma-bosgich amalga oshinimogda. Jismoniy tarbiya va
sportni yanada rnvojlantinsh, soglom aviodni tarbiyalash respublikamizda daviat siyosatining
ustuvor yo'nalishiga aylangan, "butun ta'lim tizimining eng muhim vazifasi — yosh aviodga puxia
ta'lim berish, ularni jismoniy va ma'naviy yetuk insonlar etib tarbiyalashdan iboratdir”. Maktabgacha
ta'lim muassasalar tarbiyalanuvchilarini kelajakda makiab bo'glinida ta'lim olishga tayyorlash har
bir bola hayotida mas'uliyatli bosgich hiscblanadi

Ta'lim olishning yangi shakllan va sharoitlari, o’'quv yuklamasi umumiy hajmining kattaligi,
yangi kun tartibiga moslashish, o'rganilayoctgan materialning yangiligi va murakkabligi, berilayotgan
vazifalar va topshiriglarni bajarish zarurligi bolalar organizmining funksional va psixologik
holatlanga yugon talablar goyadi. Ma'lumki, umumita’lim maktablandagi jismony tarbiya-
sog lomlashtirish ishian aynigsa boshiang’ich sinf o'quvchilarida to'planib boradigan toligishni oldini
olish va bartaraf gilishning samarali vositasi hisoblanadi.

Ta'lim muassasalarida bolalar bilan olib boriladigan jismoniy tarbiya-sogiomlashtirish
ishlarining innovasion pedagogik texnologiyalanni asoslash va amaliyotga jony etish tadgigotning
dolzarb pedagogik muammasi hisoblanadi.

Ushbu tadgigot O'zbekiston Respublikasi Prezidentining 2022-yil 28 yanvardagi PF-60-son
‘2022-2026-yillarga mo’jallangan yangi O'zbekistonning taraqgqiyot strategiyasi to'grisida”, 2017-yil
30 sentyabrdagi PF-5198—son “Maktabgacha ta'lim tizimi boshgaruvini tubdan takomillashtirish
to'grisidagl farmonlan, 2018-yil 30 sentyabrdagi PQ-3955 sonli “Maktabgacha ta'lim tizimini
boshgarishni takomillashtinsh chora-tadbirlan to'gnsida™gi, qarorlan, O'zbekiston Respubiikasining
2020-yil 23 sentyabrdagi O'RQ-637-sonli “Ta'lim to'g nsida’gi, 2015-yil 4 sentyabrdagi O'RQ-394-
son “Jismoniy tarbiya va sport to'grisida"gi Qonunlari, shuningdek, mazkur sohalarga taallugli bir
gator boshga me'yony-hugugly hujjatlarda belgilangan vazifalarmi hal etishga muayyan darajada
xizmat giladi.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR

Soglom odamni bir necha hafta harakat qgilishga ruxsat bermay yashashga maibur gilingan
(MM Krugiiy, SBlejneva, 1985) Kop otmay eksperiment otkazilayotgan shaxslaming wvaznini
kamayishi — tanasida “ozish”, mushakianni so'liy boshlashi, nafas (o'pka) va yurak ishini izdan chigishi
kuzatilgan. Lekin ular o'rmdan turib yunshga — harakatianishga ruxsat etilgandan song gisga vagt ichida
tgjiba ishtirokchilan organizmining funksional holatini tiklanishi sodir bo'lganiigli kuzatilgan. Demak
magsadii harakatlanish zarunyat. Harakatlanishdan foyda olish uchun ulami bajansh me'yorini belgilashni
biish lozim. Shundagina jismoniy mashglar bilan shugullanishning foydah ekanligiga ko'p o'tmay ishonch
tez hosil bo'ladi.

O'guvchilar sog'ligini muhofazasining takomillashtiish magsadida “O'quvchilar  harakat
rejim’ga bagishlab otkazigan tadgigotlar (V.1 Koziov, 1988)ning ko'rsatishicha, hozirgi kungi
o'guvchilami o'fiacha sutkalik harakat rejimining ko'rsatkichlan ulami o'z yoshi uchun go'yilgan talabini
fagat 40-45% nigina goplar ekan xolos.

NATIJALAR VA MUHOKAMA

Salomatlik testlan mamiakatimiz aholisining jismoniy tayyorgarligini aniglash, jismoniy
tarbiyaning yagona tizimini yaratish va turmish tarziga jismoniy mashglar bilan shug ullanish
mashg ulotlarini tizimli bajarishga odatni shakflantirish vazifasini go'yadi.

Testlar quyidagi me'yorlami o'z ichiga oladi:

1. Qisqa masofaga -30m, 60m. ga yugurish Ushbu sinov turlan tezkorlik, chaggonlik
sifatlarini rivojlantirishga yordam beradi. Yugurish o'yvingohning yugurish uchun kerakli masofa
gat'iy o'lchangan yoki har ganday tekis joyda start va finish chiziglan tortilgan yo'lkada o'tkaziladi.
Past startdan tunb yugunishda ({30m. dan tashgari) yo’lakchalar soniga garab 4-6 nafar
musobagadosh gatnashadi. Mashg'ulotlar vagtida ham musobagalarda ham start hakam
tomonidan start pistoletini otish yoki bayrogchalar yordamida benladi. Finishda natija hakamiar
tomonidan 0.1 soniya aniglikka ega bo’lgan sekundomer yordamida gayd etiladi.

Tayyorgarlik paytida gisga masofam yugurib otishga mo'ljallangan barcha yugurish
mashglar gollanadi.

-startdan -15-20m. ga (45-soniyadan 1 dagiqagacha vagt davomidagi oraliq bilan 2-3
marta) takrony yugurish;
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-ogirikiar bilan 2-3m. ga (45 soniyaan 1 dagigagacha dam clish oralig biian 2-3) takrony
yugurish;

-asta-sekin tezlashib boradigan 20-25m. ga (4 soniyadan 1 dagigagacha dam olish oralig'i
bilan 2-3 marta) takrony yugunish va finish;

-masofalami vagtga yugurish;

1-2-c'ninlarni aniglash uchun nazorat yugurishlari va eng kuchlilarni yakuniy yugurishlari
bilan gisga masofani bajanshga tayyorgarlik gilishingizni tavsiyva gilamiz.

Z2.0'ta masofaga- 1000m, 2000m. 3000m. ga yugurishlar chidamiilikni tarbiyalashga
yordam beruvchi me'yony yugunshlar. Bular yugirash masofasiga mos ravishda gat'iy o'lchami
start va finish chiziglan tortilgan o'yingohning yugurish yo'lagida yoki tekiz joyda gabul qilinadi.
Yugurishlar yugor startidan boshlanadi. Yugurishda bir vagtda tegishlicha ragamlangan 12-15 kishi
gatnashishi mumkin. Hakamlar hay'ati tomonidan yugurish gatnashchilan ustidan qat'ly nazorat
ornatiladi. Finishda vaqgt 1 soniyagacha aniglik bilan gayd etiladigan sekundomerda o'lchanadi.

Mashg'ulot (trenirovka) jarayonida uzog muddatli yugurishga doir barcha turdagi yugurish
mashglarnidan, shuningdek, past-baland joylarda, parklar, hiyobonlar, qumli va boshga joylarda
yugurishlardan foydalaniladi. Mashqg jarayonida masofaning yarmini tezlikni asta-sekinlik bilan
oshirib borish bilan yugurib o'tish, so’'ngra butun masofani yugunsh sur'atini o'zgartirgan holda
bosib o'tish tavsiya gilinadi.

3. Ko'p sakrashlar. Bu tezlik, chagqonlik, kuch kabi jismoniy sifatlami va sakrovchanlikni,
rivojlantiradi. Bunda o'quvchilarning bir oyogda oxirgi kuchi golgunicha sakrab to'xtashigacha yoki
ikkinchi oyogga o'tib ketishigacha bo'lgan sakrashlar hisobga olinadi. Mashglarni sport zalda yoki
tekis maydonda bajarish mumkin. Sakrash sanogini bolalarning o'zlan mustagil yoki sherigi
sanashlan mumkin. Ko'p sakrash tunni topshinshlan uchun tayyorgarlikni arg'amchida sakrash,
harakatli o'yinlarda (quyon, kenguru, qurbaga, gushlar va boshqgalar) taglid qilib sakrashiami
bajarishlan crgali muvaffagiyatii topshirishlar mumkin. Ko'p sakrashda fagat bir oyogda sakragan
sanogi hisobga olinadi.

4 Joyidan turib uzunlikka sakrash Tezkor-kuch sifatlanni rivojlantinshga yordam beruvchi
me'yor. Ushbu me'yor tekis joyda (maydonchada) imkon gadar yumshog yerga tushadigan qilib
bajariiadi. Shunga mos keladigan maydonchada start chizigi tortiladi. Ruletka (santimetrii lenta,
lineyka) yordamida sakraladigan joy tomoniga 5(10) sm. bo'linishiar ascsida belgilar tushinladi.
(Qatnashuvchi start chizig’ini bosmagan holda turishi lozim. Ishtirokchi yarim cho’qgaygan tayanch
holatidan qo'llami oldinga-yuqoriga erkin silkitib, ikki oyoglan bilan keskin itarilib (sakrab), yerga
tushishni bajaradi, natijasini o'lchash start chizig'idan yaqinrog tovoenlar (yoki gavda)gacha bo'lgan
masofa olchanadi. Bordiyu qo'llar (gavda)ning biror gismi argarogga yerga tegsa. olchash start
chizig'idan start chizig'iga yaginreq bo’lgan (gavda) masofa o'lchanadi.

Sakrash paytida start chizigimi oyoq uchi bilan bosib olinsa, sakrash hisoblanmaydi.

Sakrash uch imkoniyaida bagjarladi va eng yaxshi natija santimetrlarda bayonnomaga
yoziladi, Natija 1 sm. gacha aniglik bilan gayd etiladi.

Mashg'ulot jarayonida quyidagi sakrash mashglari bajariladi arg'amchida sakrash, og'irikni
oshirgan holda bir joyda tunb sakrash, ko'tanb go'yilgan tayanchga va tayanch osha sakrash,
joyidan turib natijaga sakrash.

Aynan shu talablar yugurib kelib uzunlikka sakrashga ham ta'lugli.

h-Top yoki granata wlogtiish. Bular harakatlarmi  muvofiglash-ganiligi,.  anigligini
nvojlantinshga hizmat giladigan me'yor Ulogtirish granatani yoki 150gr. og'ilikdag to'p (koptok) ni
tekis maydonchada uzogga otish hamda balandligin 150sm bolgan 100x100sm. kattalikdagi
nishonga belgilangan masofalardan to’pni otib tekkazish bilan amalga oshinladi. Ulogtinishlar start
chizigidan bajariladi Nishonga garab otish uchun nishon 8, 10, 12, 15, 20m. Ii kerakli masofaga
o matiladi Muscbagalashuvchilar turgan joylardan nishonga 2 marta otib mashgni bajarib koradilar,
so'ngra 5 marta hisobga olinadigan ulogtirishni bajaradilar. Nishonga tegishi | tegdi” yoki “tegmadi”
deb gayd qilinadi.

To'p yoki granatani ulogtirish paytida to'p yoki granata tushgan joy metr va santimetriarda
1sm. aniglik bilan gayd etiladi.

Mashg'ulotlar  jarayonida  ulogtinsh mashglarining o'zidan  foydalaniladi. Umumiy
rivojlvatiruvchi mashglami barcha mushaklarga go'llash lozim: yelka bo'giinlarida qo’llarming anig
harakatlan, taglidiy mashglar, mayda toshiar otish, tennis koptokchalarini uzogga, nishonga qarab
otish, masofani kamaytinb yoki ko paytinb otish (ulogtinsh)lar, turgan joydan ulogtinshlar, yugurib
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kelib ulogtirish, mo'ljalsiz ulogtinsh me'yonni bajansh. Mashglar o'ng hamda chap chap go’l bilan
bajanladi, takrorlanadi.6.Chidamlilikni tarbiyalash uchun 6 daqigaga yugurish. Yugurish yo'lkasi,
voleybol maydonining chizigian bo'ylab o'tadi. Maydonni burchaklaniga va maydon markazining
chiziglariga 50sm. uzogga rangli ustunchalar o'rnatiladi. Yo'lakchaning uzunligi 54 m bo'lib,
shug'ullanuvchilar 6 dagiga davomida iloji boricha ko'p marotaba maydon bo'ylab yugurishlari
kerak Masofada 10 kishilik guruh bo'lib yuguriladi. 6 dagiga davomida yurish va yugurishga ruxsat
benladi va shug'ullanuvchilar har bir vaggitni his etib, 6 dagigadan so'ng joyida to'xtab qoladi.
Bunda natyja-shug'ullanuvchilar orasidagl oraliq, ya'ni shug'ullanuvchilar 6 dagiga davomida
yugurishgan aylana soni (bir aylana 54m) va shu bilan birga oxirgi boshlangan masofa oralig| bilan
aniglanadi.

T Mokisimon yugurish —sport maydonining yugurish yo'lakchasida 10 metrlik masofa
olchanadi. Yugurish  start” chizigidan yugori start bilan boshlanib, 10-chiziggacha yuguriladi.
Tezkorlik bilan orgaga burilib, | start” chizigiga yugunsh davom etib, gayta bunlish biflan yuguniadi
hamda 10 metirlik masofadan orgaga bunlib _ finish" chizigigacha yugunb tugatiladi. Start
hakamning vaqgtni belgilashi bilan boshlanadi.

8. Argonga tirmashib chigish. Me'yoriy talablar standart argonlarda qabul gilinadi. Oyog va
gollar yordamida hamda oyogning yordamisiz tirmashib chigishga ruxsat beriladi.

9. Gimnastika devorining zinalarini navbatma-navbat bosib tepa va pastga tirmashib chigish.
Tirmashish mashglari maxsus gimnastika devorlarida o'tkaziladi.

10.Gimnastika o'nndig’ bo'ylab yunsh. Gimnastika orindigining o'tiradigan gismi polga
yotgizilib, ingichka gismini yugornga garatitadi va muvozanat saqglab yurish mashglan bajanladi.

11.Qo'llami bukish va yozish -Shug ullanuvchilar go'llanga tayanib yotgan holda dastiabki
holatni egallaydilar, ishora benlishi bilan shugullanuvchilar go'llarini bukib, so'ng qo'lianni
yozadilar. Shugullanuvchilarning mashgni bajarishida go'llarni bukib yozish sanog'i olib boriladi.

12_Tumikda tortilish. Bu kuch sifatiarini rivgjlantinshga yordam beruvchi me'yoriy mashg.
Baland turnikda yugondan ushlab, to'g'ni go'llarga osilib turgan holatda (oyoglar yerga tegmay)
bajarladi. Qo'llarda tortilish turnikning grifini kesib o'tishga gadar bajariladi, 5 soniyadan ortig
to'xtashga hamda tortilish paytida silkinish harakatiariga ruxsat beriimaydi (10,15 maria va hokazo

)

Turnikda bir vagtni o'zida “Mumkin!” buyrugiga ko'ra ikki ishtirokchini tortilish mashgini
bajanshga ruxsat benladi. Sanashmi yrochilarming ro’paralarda turgan hisobchi — hakamlar baland
ovoz bilan olb boradilar Noto'g'n bajarilgan tortirish “Hisoblanmasinl” degan buyrug bilan gayd
etiladi. Mashg tugashi bilan natija ishtirckchi va musobaga gaydnomasini yozayotgan kotibga
eshittirib e’lon qilinadi.

Mashg'ulot jarayonida buyumlarsiz va buyumlar bilan umumiy rivojlantiruvehi mashglar
tortilishning har xil usullari (yotgan, osilgan, turgan holatda), baland turnikda, yuk bilan sherigining
yordamida osilgan holatida tortilish; maksimal migdorda, go'lda osilib turgan siatik tavsifdagi
mashglar, natijani hisoblash uchun tortilish go'llaniladi. Muntazam sur'atda tortilish migdorini asta-
sekinlik bilan oshirib borish uchun ularni “ertalabki badan tarbiya mashqglar”™ majmui oxirida bajarish
murmkin.

13. Chalgancha yotgan holatda gavdani ko'tansh. Jismoniy sifatiarmi nivojlantinsh uchun
xizmat giladigan me'yor.

Mashg tekis yuzada orgasi bilan (chalgancha) yotgan holatda bajariladi, oyoglar kafti (yuzi)
sherigi tomonidan ushlab turiladi, go'llar bosh ortida, bo'ladi.

Dastlabki holat gabul gilingandan keyin gatnashchilarga “Mumkin!” degan buyrug beriladi.
(Gavdani ko'tarish natijasi necha martaligi bilan gayd qilinadi (20, 30 va hokazo). Agar gavdani tik
(vertikal) holatda ko'tarilayotgan bo'lsa, mashglar bajarilgan sanaladi.

Mashg'ulot to'g'ri tutilgan oyoglarda bajariladi. Stulda, o'rindigda; yerda o'tirgan holatda turl
xil silkiish harakatlanni gollagan holda umumiy nivojlantiruvchi mashglar, oyoglarm silkitish,
oyoglarni tizzadan bukish bilan bir vagtda tizzalami ko'krakka tekkizish, to'g'n tutilgan oyoglarni
yugori burchak holatigacha ko'tarish. Orgasi bilan yotgan holatda galma-gal togn tutilgan
oyoglarni ko'tarish, go'llarni turli xl holatida (go'llar belda, yelkada, boshning orgasida) gavdani
ko'tarish, tirkab koyilgan oyoglar holatida (gimnastika o'nndigi, gimnastika devori, boshga
buyumlar, sherigi) gavdani yuqornidagi kabi kotanshlar, me’yorlami to’liq bajarish.
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14 Suzish. Jismoniy chidamlilik va boshga sifatlami hamda suv muhtida harakat
ko'nikmalarini rivojlantirishga yordam beruvchi me'yor.

Suzish mashg ulotlarini tashkil etish suzish bo'yicha me’yoriami gabul qilish alohida diggatni
va ehtiyotkorlikni talab etadi. Mash'ulotlar va musobagalaming xavfsizligini ta'minlovchi barcha
goidalarga rioya qgilishi zarur. Mash'ulotlarni va me'yorlarni qabul gilishni suv havzasida yoki tabily
(daryo, ko'l) suv havzalarida xavisizlik goidalariga amal gilingan holda maxsus jihozlangan joyida
gabul gilish mumkin. Mashg'ulot suv havzalanda masofa qirg'og bo'yviab 90-120 sm. chuqurlikka
ega bo'lgan joylarda o'tishi kerak.

Me'yorni topshinsh uchun suza oladigan gatnashchilarga ruxsat etiladi, suza olmaydiganiar
uchun esa mashgulotlar tashkil etib o'rgatiigandan keyingina ulami muscbagalarga go'yish
mumkin.

Suzishni gabul gilish uchun start — hakam gatnashchilarga buyrug berib (cho'zig hushtak
bilan) start joyiga chagiradi.

Hakamning “startgal’ degan buyrugi bilan gatnashchilar suzuvchining starti holatini
egallaydilar va “Marshl” (start pistoletining o'g uzishi) buyrug’i bilan suzish boshlanadi. Suzishda
ishtirok etuvchilar soni suv havzasi (basseyn) dagi yo'laklar soniga boglig. Natija 0,1 soniya aniglik
bitan har bir yo'lak boshida turgan xronometrist-hakamilar tomonidan olchanadi.

15. O'g otish. Bu gurol bilan muomalada bo'lishming va o'q otish malakalanning dastiabki
asoslanni shakliantiruvehi harbiy-amaliy me'yor.

Ushbu me'yorning qabulini tashkil etish jarayonida qurol bilan muomalada bo'lish qoidalari
va 0'q otish marrasida o'zini tutish goidalan haqgida suhbat o'tkazish zarur.

O¥q, otish maxsus jihozlangan tirda TOZ-8 tipidagi kichik kalibrli miltigdan 6 ragamibi
nishonga 25 m. masofadan yotgan holatta yoki 1J -38 tipidagi pnevmatik miltigdan stol yoki ustunga
tayanib turgan holatda 8-ragamli nishonga garab 5 m. masofadan amalga oshiriladi.

Nishenlami tayyorlab go'ygandan so'ng gatnashchilar o'g otish yo'lkasiga taklif etiladi va
ularning har biriga 3 tadan sinov o'q beriladi. Sinov o'q otib ko'nlgandan so’'ng nishon almashtinladi
va gatnashchilarga hisobga olinadigan o'q otish uchun 5 tadan o'q benladi. O'qg ofishlar gatiiyan
rahbarning ruxsati bilan amalga oshinladi. Qilinadigan harakatlarning barcha bosgichlariga har bir
guruh uchun 15 daqgiga vagt gjratiladi.

Mishonga garab o'q otish natijalan go’lga kirtiladigan ochkolar migdori bilan belgilanadi va
bu natjalar muscbaqgalar bayonnomasiga kiritiladi.

Ushbu me'yorni gabul gilish uchun sharoit bollmasa, uni koptokni nishonga ofish bilan
almashtirish mumkin-erkaklar 15-20 m, xotin-gizlar 10-15 m. masofadan tunb otadilar. Sinov uchun
2-ta, hisocb uchun 5 ta koptokni otish, nishonga 3-5 marta tegsa hisoblanadi.

16. Sayrlar, sayohatlar, ekskursiyalar tabiat go'ynida past-baland joylar (istirohat bog'lari,
ormonlar, dalalar, toglar, daryo qirg'oglan, ko'llar va hk)da o'tkaziadi. O'gituvchi jonajon
Vatanimizming manzarali joylan hagida suhbatlar uyushtiradi. Yengil harakatlar va to'xtashlar bilan
2.5 km. masofaga yuriladi.

Turizm viloyat turizmi ma'muriyati tomonidan gat'ly belgilangan marshrut asosida (5 dan 25
km. gacha instruktor nazoratida) olib boriladi. Sayohat davomida turgan joyni, yo'nalishni
aniglashni, tunstik anjomiardan foydalanishlami, fo'siglardan oshib otib qgiyinchiliklami yengish,
palatka qurish, ovgat pishirish, bir-biriga yordam berish, tabiatni sevish va uni asrashni o'rgatiladi,
maksimum bilim va ko'nikmalarni berish vazifalan ham qgilinadi.

XULOSA

Har bir test mashgi o'zining nazany biimlan va amaliy harakat tezligiga ega. Ulami egallash yoshi
uchun muvofiq tayyorgarik va jismonan malakalan nvojlanganiigini talab giladi. Shugullanish talab
dargjasida bolsa, individni emosional holai yugon, kayfivatlh yaxshi, yuzida qzilik, muskullanda
wxursandchilike sodir bo'ladi, ko'taninkilik his gilgan shugullanuvchi jismonly mashqg bilan tizimii, berilib
shug'ullanadi, ongli ravishda muskullanini “xursand qilish”, tanasining zarur darajada ushlash magsadida
jismonly mashglar bilan do'st tutinadi. Ogibati tzimhl shug'ullanish mashgulotlandan so'ng organizm
Jismoniy yuklamalarga o'rganadi va keyinchalik o'sha dozadagi harakatlarini bajarishni talab giladi. Harakat-
mashg giishga odatni shakilanishi harakatlami bajarishni talab giladi. Bu soglom tumush tarzi jismoniy
madaniyati sohibiga aylanganligining alomatidir.
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