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Dolzarbligi. Bugungi kunda barcha sohalar singari Ichki ishlar vazirligi
sohasidaham keng islohotlar olib borilmogda. O‘zbekiston Respublikasi Vazirlar
Mahkamasining 2017-yil 26-sentabrdagi 767-son “O‘zbekiston Respublikasi Ichki
ishlar vazirligi Akademik litseylarining faoliyatini tashkil etish chora-tadbirlari
to‘g‘risida”gi garoriga muvofiq Ichki ishlar vazirligi Akademik litseylari tashkil
etildi. Xususan, Ichki ishlar tizimida olib borilayotgan islohotlardan biri o‘sib
kelayotgan yosh avlodni har tomonlama jismonan sog’lom aqliy, va axloqiy jixatdan
rivojlantirish sanaladi. Bunda esa jismoniy tarbiya va sport muhim ahamiyat kasb
etadi.

Xususan, ayni paytda jamiyatimizda sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish,
aholini, aynigsa, yosh avlodni jismoniy tarbiya va ommaviy sport bilan muntazam
shug‘ullanishi uchun zarur shart-sharoitlarni yaratib berish, sport musobagalari orgali
yoshlarda o‘z irodasi, kuchi va imkoniyatlariga bo‘lgan ishonchini mustaxkamlash,
mardlik va vatanparvarlik, ona-vatanga sadoqat tuyg‘ularini shakllantirish, kamol
toptirish ustuvor vazifalardan hisoblanadi.

Yuqoridagi vazifalardan kelib chiqib, litsey o’quvchi qizlarining jismoniy
tayyorgarlik darajasini oshirish orgali, kelgusida Ichki vazirligi akademiyasi xamda
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Ichki ishlar safiga va golaversa xuqugni muxovaza gilish organlariga jismonan
chinigqan sog’lom munosib nomzod kadrlarni tayyorlab berish maqgsadida, kuch
ishlatish mashqi, xamda kuch ishlatish mashqglari kompleksi meyoriy talablarini
ishlab chiqish orqgali ularninng jismoniy tayyorgarlik darajasini belgilashda kata
ahamiyat kasb etadi.

Ichki ishlar vazirligi akademik litseylariga o‘quvchilarni qabul qilishda
nomzodlarning jismoniy tayyorgarlik darajasini aniqlash tartibi to‘g‘risidagi
amaldagi nizomga muvofig quyidagicha tartibda amalga oshiriladi.

Quyidagilar kuch ishlatish mashqini bajarishga
go‘yiladigan talablar hisoblanadi.

Tayanib yotiladi, qo‘llar yelka kengligida tizzalar bukilmagan holatda bo‘ladi;

qo‘llar bukilib yoziladi (bunda bel hamda yelka qismlari birgalikda va tekis
tushib chigishi shart);

qo‘llar bukilib tana yerga nisbatan parallel holatga keltirilgandan so‘ng,
dastlabki holatga qaytiladi.

Ushbu mashqni bajarish vaqtida qo‘llar chala bukilib yozilishi, bel va yelkalar
har xil tushib chiqishi, tizzalarning yerga tegishi tagiqlanadi.

BAHOLASH MEZONLARI

Nomzodlarning jismoniy tayyorgarlik darajasini aniqlash bo‘yicha sinov

natijalari “5” ballik tizimda quyidagi mezonlar asosida
baholanadi.
Mashglar Bajarish Sinov nati ala4r|n| baholash mezonlari
nomi ko‘rsatkichi 5 ball ball 3 ball 0 ball
Qizlar
kuch |§hlat|sh marta 10 8 6 6 dan kam
mashqi
1 — bosqichlar uchun gimnastika amaliyotidan o‘quv mezonlari
Ne Sinov mashqlari Natijalar va bahs
gizlar
5 4 3
1 | Chalgancha to‘shakda yotgan holda 30 25 20
gavdani 90 ° gacha ko‘tarish (1daqiqa)
2 | Polda qo‘l bilan tayanib qo‘llarni - - -
bukish va yozish
3 | Gimnastik o‘rindig‘iga qo‘llar bilan 13 10 7
tayanib qo‘llarni bukish va yozish
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2 — bosqichlar uchun gimnastika amaliyotidan o‘quv mezonlari

Sinov mashqlari Natijalar va bahs
qgizlar
5 4 3
Chalgancha to‘shakda yotgan holda 30 25 20

gavdani 900 gachako‘tarish

Polda qo‘l bilan tayanib qo‘llarni - - -
bukish va yozish

Gimnastika o‘rindig‘iga qo‘llar bilan 13 10 7-8
tayanib qo‘llarni bukish va yozish

Kuch ishlatish mashglari kompleksi.

59. Nomzod tomonidan kuch ishlatish mashqglari kompleksini bajarishda 1
daqgiga ichida 2 ta mashq uzluksiz bajariladi.

Har bir mashgni bajarish uchun 30 soniyadan vaqt ajratiladi.

Birinchi mashqni bajarish uchun ajratilgan 30 soniya vaqt tugaganligi ¢’lon
gilinganda, nomzod darhol ikkinchi mashgni bajarishga kirishadi.

Quyidagilar birinchi mashqgni bajarishga qo‘yiladigan talablar hisoblanadi:

chalgancha yotiladi;

qo‘llar belda, tizzalar bukilmagan holda oyoqlar to‘piq qismidan boshqa odam
yordamida ushlanadi;

dastlabki holatdan gavda oldinga ko‘tarilib, qo‘llar oyoq uchiga tekkandan
so‘ng, dastlabki holatga qaytiladi.

Ushbu mashqgni bajarish vaqtida tizzalarni bukish va sherik tomonidan oyoqlarni
qo‘yib yuborish taqiglanadi.

Quyidagilar ikkinchi mashqni bajarishga qo‘yiladigan talablar hisoblanadi:

tayanib yotiladi, qo‘llar yelka kengligida tizzalar bukilmagan holatda bo‘ladi;

qo‘llar bukilib yoziladi (bunda bel hamda yelka qismlari birgalikda va tekis
tushib chigishi shart);

qo‘llar bukilib tana yerga nisbatan parallel holatga keltirilgandan so‘ng,
dastlabki holatga gaytiladi.

Ushbu mashqni bajarish vaqtida qo‘llar chala bukilib yozilishi, bel va yelkalar
har xil tushib chiqishi, tizzalarning yerga tegishi tagiglanadi.

60. Nomzod tomonidan bajarilgan kuch ishlatish mashglari kompleksi
quyidagicha baholanadi:

34 marotaba va undan ortig bajarilganda — 10 ball;

32 — 33 marotaba bajarilganda — 7 ball;

28 — 31 marotaba bajarilganda — 5 ball;

1 — 27 marotaba bajarilganda yoki umuman bajarilmaganda — 0 ball.
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Mashalar nomi Bajarish Sinov natijalarini baholash mezonlari
q ko‘rsatkichi Spall | 4ball | 3ball | 0 ball
Qizlar
1-bosqich
kuch |s_hlat|sh marta 10 ta va updan 8-9 6-7 15
mashqi yuqori
2-bosqich
kuch |s_hlat|sh marta 11tava updan 9-10 7.8 16
mashqi yuqori
Mashalar nomi Bajarish Sinov natijalarini baholash mezonlari
q ko‘rsatkichi Sball | 4ball | 3ball | 0 ball
Qizlar
1-bosqich
kuch ishlatish 26 marotaba va
mashgqlari marta . 24— 25 21 —23 1—20
. undan ortiq
kompleksi
2-bosqich
kuch ishlatish 30 marotaba va
mashglari marta . 28 —29 | 24— 27 1—23
. undan ortig
kompleksi
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