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KIRISH

Mamlakatimizda «Ta'lim to‘g‘risida»gi gqonunni hayotga tadbig
etish va o‘quvchi-yoshlarning ta’lim-tarbiyasini amalga oshirishda
jismoniy tarbivaning o‘rni va ahamiyvati «Jismoniy tarbiyva va sport
to‘g‘risida»gi gonun bilan belgilab go‘yilgan.

O‘quvchilarni «Alpomish va Barchinoy» maxsus testlari talab-
larini bajarish va turli musobagalarda ishtirokini ta’minlashda ularning
jismoniy tayyorgarligini oshirish ham muhim ahamiyatga egadir.
Bunday jihatlar turli tarmoglarda mavjud bo‘lib, ularni maxsus
jismoniy tarbivalash (sport jamoalari, harbiylar, ichki ishlar, o't
o‘chirish va h.k.) amaiga oshiriladi. Bular o'z navbatida o‘ta mu-
rakkab va ma’sulivatli tarbiyaviy jarayon sifatida dolzarb muam-
molardan biridir. Bu jismoniy tayvorgarlik ishlari boshlang‘ichg sinfda
amalga oshirilishi kerak.

Respublikada «Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida»gi O‘zbekiston
Respublikasi Qonuni, «Kadrlar tayyorlash milliy dasturi», «Sog‘lom
aviod» daviat dasturi, Davlat ta’lim standartlari. «Alpomish va Bar-
chinoy» maxsus testlari hamda O‘zbekiston Respublikasi Vazirlar
Mahkamasining qator qarorlari aholining salomatligini yaxshilash,
o‘quvchi-yoshlar jismoniy barkamolligini tarbiyalash bilan bevosita
bog‘lig bo‘lgan muhim muammeolarni hal etishga qaratilgan.

O‘zbekiston Respublikasi birinchi Prezidentining 2002-yil
24-cktyabrdagi «O‘zbekiston Bolalar sportini rivojlantirish jamg‘ar-
masini tashkil etish to‘g‘risida» va boshqa farmonlarida yosh avlodni
har tomonlama tarbiyalash va, aynigsa, ma’naviy hamda jismoniy
barkamollikka yetishtirish asosly masala qilib qo‘yiladi.

Yugorida ta’kidlangan dasturlar, garorlar va farmonlarning
mazmuni va magsadida buyuk kelajak avlodlarini jismoniy jihatdan
barkamol gilib tarbivalashga zamin tayyorlash ko‘zda tutiladi.

Bunda hozirgi davr jismoniy madaniyati va sportini yanada yuqori
pog‘onalarga ko‘tarish, barcha avlodlarni jismoniy tarbiyalash,
ularning tayyorgarligini oshirishni tagozo etmoqda.
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I-modul. ESHKAK ESHISH NAZARIYASI VA
USLUBIYATI FANIGA KIRISH

I-mavzn. ESHKAK ESHISH NAZARIYASI VA
USLUBIYATI FANIGA KIRISH

1.1. Jismoniy tarbiya institutida eshkak eshish ixtisosligi
kursining predmeti, mazmuni va vazifalari

O‘gituvchi-murabbiylik kasbi har tomonlama bilim, ko‘nikma
va malakalarni, ma’naviy yetuklikni, bolalar va sportchilarga bo‘lgan
cheksiz mehr-muhabbatni talab giladi. Har kuni sportchilarga o‘zini
bahshida qilish, ularni jismoniy tarbiva va sportga undash, shu
yo‘lda ularni birlashtirish va ularning qgalbiga jismoniy tarbiya va
sportning ma’naviy asoslarini joylashtirish murabbiyning asosiy
vazifalaridir.

O*gituvchi-murabbiyning faolivati o'sib kelayotgan aviodni ichki
dunyosiga yo‘l topa olish gobilivati bilan olchanadi. Shuni esdan
chigarmaslik kerakki, o‘sib kelayotgan bolani galbini cho‘ktirmaslik
uchun iloji boricha o‘zaro iliq munosabatni amalga oshirish kerak.
Pedagogni bolalar bilan do‘stona munosabati ta’lim-tarbiya
jarayonida muhim o‘rin tutadi.

Fan o‘qitilishi vazifalari:

— talabalarni jismoniy tarbiya tizimida eshkak eshish sportini
jismoniy tarbiya vositasi sifatidagi bilimlar va eshkak eshish sporti
turlari texnikasi hamda o‘gitish uslublari hagidagi bilimlar bilan
qurollantirish;

— jismoniy tarbivaning turli bo‘limlarida ta’lim va boshlang‘ich
sport mashg‘uloti vazifalarini yechishga yordam beruvchi maxsus
pedagogik bilimlarni shakilantirish;

— eshkak eshish bo‘yicha ommaviy sport ishlarini tashkil
qilish;

— talabalarning ijodiy gobiliyatlarini rivojlantirish, fikrlashni va
bashorat gilishni tarbiyalash.

O'quv jarayoni — ma’ruza, seminar, amaliy va sport mahoratini
oshirish mashg‘ulotlaridan hamda o*quv amaliyoti va talabalarning
mustaqil ishlaridan tarkib topgan.
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Ma’ruza mashg ‘ulotlarida eshkak eshish sportining rivojlanish
tarixi, texnikasi, texnikaga o‘rgatish uslubivati, taktikasi, tay-
vorgarlik turlari, sport trenirovkasini rejalashtirish, sportchi-
larning boshlang'ich tayyorgarligi, sportchilarni saralab olish,
ilmiy izlanish ishlarining uslublari, ko‘p yillik tayyorgarlik
bosqgichlari, o‘quv-trenirovka yig‘inlari, musobagalarni tashkil
gilish, o‘tkazish va hakamlik gqilish bo‘yicha umumiy ma’lu-
motlar beriladi.

Seminar mashg ‘ulotlarida talabalarga ma’ruza mashgulotida beril-
gan umumiy ma’lumotlar batafsil, atroflicha o‘rganiladi va talaba-
larning mustaqil ishlari tekshirilib nazorat gilinadi. Seminar mash-
g‘ulotlarining bir gismi nazorat ishlari va testlar gabul gilish uchun
ajratilishi mumkin.

Amaliy mashg wlotlarda talabalar eshkak eshish sporti texnikasi
va taktikasini, trenirovka va ta’lim uslublarini o‘rganadi va takomil-
lashtiradi.

Tolabalarning mustagil ishlariga quyidagilar kiradi: adabiyotlar
bilan ishlash, o'quv-trenirovka mashg‘uloti konspektini tuzish, o‘qi-
tuvchi ko‘rsatmasi asosida rejalashtirish huijjatlarini tuzish, bitiruv
malakaviy ishi (BMI) ning tanlangan mavzusi bo‘vicha uslubiy
ishlarni olib borish, pedagogik va tashkiliy-murabbiylik amalivotiga
tayyorlanish. alohida mavzular bo‘yicha referatlar yozish. shaxsiy
trenirovka kundaligini qayd qilish daftarini yurg‘azish va uni tahlil
gilish, BMI ning tanlangan mavzusi bo‘yicha ilmiy-izlanish ishlarini
olib borish.

Talabalarning tanlangan sport turi va boshqga sport turlaridan
musobagalarga qatnashishi ¢'quv ishlarining majburiy gismi sifatida
qaraladi.

Ixtisoshikdan o‘quv-tarbiyaviy ishlar jarayonida talabalar o‘quv-
trenirovka mashg‘ulotini tashkil gilishni, gayiq va eshkaklarni mash-
grulotga va musobagaga tayyorlashni, zarur bo‘lsa, ularni ta’mir-
lashni, o‘quv-trenirovka va musobaga distansiya (masofa)larini ishlab
chigish va o‘rnatishni, mashg‘ulot o*tkazish joyini aniglashni amalda
go‘laydilar.



1.2. Eshkak eshish sportiga sport faoliyatining
turi sifatida tavsif

Insonning istalgan harakat faoliyati uning tashqi muhiiga o'zaro
faol ta’siri natijasida amalga oshadi. Tashqi muhitni tashgi muhit
va tabily tashqi muhitga ajratish gabul qilingan. Eshkak eshish
sportida sun’iy (boshgariluvchi) tashgi muhit — bu gayig, eshkak,
eshkak eshish havzasining sharoitlari, tabiiy tashgi muhit esa — yer
atmosferasi, yerning tortish kuchi, bundan tashgari o‘ziga xos xusu-
siyatlariga ega bo‘lgan suv muhitidir. Eshkak eshuvchining o‘ziga
xos harakat faoliyati bu uning ikki muhitda harakatlanishidir: havo
muhiti va suv muhiti. Sportchi barcha mexanik ishlarni havo muhi-
tida amalga oshiradi. Bu esa fiziologik jarayonlar — energiya ta’-
minoti, termoregulyatsiya jarayonlarini o‘tishini murakkablashtiradi.
Eshkak orgali gayigni harakatlantirish esa suv muhitida amalga
oshadi. Bu eshkak eshish sportining o‘ziga hos, takrorlanmas
xususiyati hisoblanadi.

Qayigda o‘tirib, tashgi mubhit bilan o‘zaro ta’siri natijasida eshkak
eshuvchi gayigni harakatlanishini ta’minlovcehi harakatlar komplek-
sini bajaradi. Bu harakatlar yuqori koordinatsion murakkablik bilan
xarakterlanadi. Eshkak eshish sportining har xil turlarida ko‘zga
tashlanadigan farglariga qaramasdan eshkak eshuvchining asosiy
harakat faoliyatini tashkil giluvchi bir gancha umumiy qonuniyat-
larga bo‘lish mumkin.

Sikllilik — eshkak eshuvchi trenirovka va musobaga faolivatida
ko‘plab siklik harakatlarni bajaradi. Bu orqali harakatiarning vuqori
avtomatlashgan darajasiga, sport texnikasining yugori muqumligiga,
sikining barcha element va tarkibiy gismlarining hamohang baja-
rilishiga erishiladi.

Harakatlarning uzluksiz ketma-ketligi — eshkak eshish spor-
tining barcha turlari texnikasining muhim xususiyatidir. Qo‘l va
eshkak harakati ellipssimon trayektorivada, tana gismlari va eshkak
harakat yo‘nalishini almashtirib, to‘xtovsiz bajarilishi lozim. Bu orgali
harakatlarning o‘zaro muvofigligiga va mosligiga erishiladi.

Mouskulni ketma-ket gisgarishi va bo‘shashishi sikililik ishlarda
yuqori ish gobiliyatini saglashning muhim sharti hisoblanadi. To'g*~
ti, eshkak eshish sporti bilan shug'ullanishda barcha muskul guruh-
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lari to‘lig bo‘shashmaydi, masalan, holatni saglash va eshkakni
ushlashni ta’'minlovehi muskul guruhlari zo‘rigishi go'llab-guv-
vatlanadi.

Begaror tayanchda dinamik muvozanami saqlash eshkak eshish
sportida harakat faoliyatining o‘ziga xos tarkibiy gismi hisoblanadi.
Qayigda muvozanatni saglash holatini muntazam nazorat qilish va
boshgarish hisobiga amalga oshiriladi. Texnik takomillashuv natijasida
muvozanat saglash ko‘nikmasi avtomatlashadi, sportchi idroki
texnikaning muhim tarkibiy gismlarini (temp, ritm, eshish
amplitudasi, kuchlanish) nazorat qilishga, bundan tashgari. taktik
vazifalarni vechishga qaratiladi.

1.3. Eshkak eshish sportida xavfsizlik qoidalari

Eshkak eshuvchining asosiy faoliyati insonlar uchun nisbatan
noodatiy sharoitda — suvda amalga oshadi. Qayigning to‘ntarilishi
nafaqat vangi shug‘ullanishni boshlagan sportchilarda balki hamma
shug‘ullanuvchilar uchun ham salbjy ogibatlarga olib kelishi mum-
kin. Organizmning gattiq sovishi, tutganoq, lat veyish va shok shular
jumlasidandir. Bular orasida hatto o‘limga olib keluvchilari bor.
Shuning uchun eshkak eshish sporti mashg‘ulotlari va musoba-
qalari batafsil o'ylab chiqilgan xavfsizlik tizimi bilan ta’minlanishi
Zarur.

Suv sporti bazalarida qutqaruv xizmatini tashkil qgilish baza rah-
bariyati zimmasiga yuklatiladi. Ular suvda xavfsizlikni ta’minlash
tartibining aniq reglamentini tuzishga majburdirlar.

Suv sporti bazalari rahbariyati individual va guruhli qutgaruv
vositalarining mavjudligini kuzatib borishlari shart.

O‘quv-trenirovka jarayonida qutqaruv xizmati vazifasi bevosita
murabbiy zimmasida bo‘ladi. Shuning uchun murabbiy eshkak
eshish sporti uchun xos bo‘lgan xavilarni hisobga olishga va mun-
tazam profilaktika ishlarini olib borishga majbur.

To'garakka saralash paytida murabbiy vangi shug‘ullanuvchining
suza olishini tekshirishi lozim. Suzishni bilmavdiganlarni eshkak
eshish sporti bilan shug'ullanishiga ruxsat berilmaydi.

Bundan tashgari har bir shug ullanuvchi mashg‘ulotda xavisizlik
jetini kivgandan so‘ng suvga tushishga ruxsat ctiladi.
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I-jadval

Texnika xavisizligi goidalari bilan shug‘allanuvchilarai
tanishtirish

T/r MAZMUNI

1. |Shug ullanuvchi yoshi sport bilan shugullanuvehilarning minimal yosh
talablariga mos kelishi shart.

2. |Shug ullanuvchi o'z hisobda turgan poliklinikadan sog‘lig'i to'g risida
ma’lumotnomani tagdim qilishi shart.

Shug‘ullanuvchi suza olish malakasini egallagan bo‘lishi shart.

Shug‘ullanuvchi suvpa chigish uchun murabbivdan ruxsat olishi shart,

Shugultanuvehi suvga chigishdan oldin xavisizlik jiletini kiyishi shart.

ol sl w

Suvda harakatlanish chog'ida shug utlanuvchi girg'oqdagi pana joylarga
borishi ta’giglanadi.

7. | Yangi shug‘ullanuvehi suvda murabbiy ko‘rish chegarasida harakatia-
nishi shart.

8. |Suvga gayigni qayig tumshugini oqimga garshi tomonga go‘yishi shart

9. |Shug‘ullanuvchilar eshkak eshish anjomiarini ko'z qorachig‘idek
himoya gilishi shart.

10. | Shugrulianuvchilar xavisizlik goidalari bilan tanishganligi hagida
tanishtiruv gogoziga qo‘l qo’yib, tasdiglashlari shart.,

Dastlabki mashg‘ulotlarni 1,5—2 metrdan chugqur bo‘lmagan
havzalarda o‘tkazgan ma’qul. Har bir mashg‘ulot oldidan murabbiy
shaxsan, jihozlarning, gayig va eshkakning. individual va guruhli
himoya vositalarining yarogliligini tekshirishi shart.

1.4. Eshkak eshish sporti bilan shug‘ulianishda yuzaga
keladigan kasallik va jarohatlar

Hshkak eshish sporti bilan shug‘ullanishda tanaga jiddiy jaro-
hatlar yetmaydi (boks, kurash kabi), ammo mashg‘ulotlar ochig
havoda, suvda o‘tkazilishi sababli shamollash kasalliklari yuzaga ke-
lishi, jismoniy yuklama va doimiy sovish natijasida tos, bel sohasi-
dagi kasallikiar, radikulit va shunga o‘xshash kasalliklarga olib ke-
lishi mumkin. Shu sababli har bir sportchi gigiyena talablariga amal
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gilishi, tananing ayrim gismlarining qattig sovuq yemasligi cho-
ralarini ko‘rishi lozim.

Trenirovka mashg‘ulotini noto’g‘ri tashkil gilish yoki trenirovka
uslublarini noto‘g'ri tanlash tayyorgarlikning har xil bosgichlarida
sportchi organizmini funksional imkonivatlarining o‘ta zo‘rigishiga
olib keladi. Shu sababli murabbiy vuzaga kelgan kasalliklarning
birinchi ko‘rinishlarini payqay olishi va ularga o'z vagtida choralar
ko‘rishi, bundan tashqari, sportchilarning o‘z vagtida shifokor ko'ri-
gidan oftishlarini nazorat qilib turishi lozim.

1.5. Murabbiy faoliyatini boshqaruvchi qoidalar

Mashg‘ulot joyini joy xususiyatlarini hisobga olib tanlashi, treni-
rovka jarayonining xavfsizligini ta’minlashi:

- suv yo‘llarida, aynigsa, ogim kuchhl bo‘igan havzalarda eshkak
eshish gaviqlarida harakatlanish qoidalarini o‘rgatishi;

— suvda harakatlanish uchun eshkak eshish gayiglarining yarog-
lilaridan foydalanishi;

— suvda mashg‘ulot o‘tkazish jarayonida sportchilar xavisizligini
ta'minlashi;

- mashg‘ulot tashkil gilish shaktini aniqlashda ob-havo sharoiti
va suv havzasining holatini hisobga olib tanlashi;

~ eshkak eshish jihozlarini shug‘ullanuvchilar kontingentiga mos
ravishda tayyoriashi;

— mashg'ulot otash jarayonida shug‘ullanuvchilar xavfsizligini
ta’minlash jihozlariga (kater, tross, qutgaruv jiletlari va boshga anjom-
larjga ega bo‘lishi jozim.

Nazorat savollari

. Eshicak eshish sportiga sport turi sifatida tavsif bering.

. Eshkak eshish sportida sikllilik deganda nimani tushunasiz?

. Eshkak eshish sportining har xil turlarining farglari, umumivligi va o'ziga
xosdigind apting.

4 Eshkak eshish sporti bilan shug‘ullanishda ganday kasailik va jarohatlar
vuzaga keladi?

3 Jarohat va lar yeyishlarning oldini olish uchun gonday yof tutish logim?

6 Fshkak eshish sporti bilan shugulinnishda xavfsizlik goidalari hagida
nimalarni berasiz,
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2-mavzu. ESHKAK ESHISH TARIXI

2.1. Eshkak eshishning yuzaga kelishi

Eshkak eshish gadim zamonlardan buyon insonlar hayotida mu-
him rol o‘ynaydi. Daryolarni, ko‘llarni va shunga o‘xshash suv
yo‘larini kechib o‘tishda odamlar har xil vositalardan foydalan-
ganlar.

Ko‘plab tarixiy ma'lumotlar eshkakli qayiglardan gadimda keng
foydalanilganligini ko‘rsatadi. Qoya toshlar va piramida devorlaridagi
yozuv va rasmlar, arxeologik gazishmalar natijasida olingan va
adabiyotlardagi ma’lumotlar shular jumlasidandir.

Sahroi Kabrda o‘tkazilgan arxeologik qazishmalarda eramizdan
oldingi V—II ming villiklarga tegishli ma’lumotlar daryo va ko‘llar
girg‘oglarida yashovchi gabilalar balig ovlash va ov gilishda
gayiqlardan foydalanganligini ko‘rsatadi. Daryo va kol bo‘ylarida
o‘rmonzorlar bo‘lgan, odamlar suv vo‘llarini kechib o’tishda daraxt
shohlaridan yasalgan sollardan foydalangan.

Janubiy mamlakatlarda, masalan, Qadimgi Misrda ko‘p asrlar
davomida papirus (Afrikada o‘sadigan buta) dan yasalgan yengil
gayiglardan foydalanganlar. Bunday qayiglar suvda yaxshi turgan
va ko‘p yuk ko‘tarishga moslashgan. Bunday qayiglar nafagat Nil
daryosida, balki O‘rta ver dengizida ham harakatlangan.

Qayigni harakatlantirishda oldinlari oddiy tayogdan foyda-
langanlar, keyvinchalik tezlikni sezilarli darajada oshirishga yordam
beruvchi, yuzaga ega bo‘lgan eshkaklardan foydalana boshlangan.
Eramizdan 3000 yil oldin Misrda yigirmata va undan ko‘p eshkak
eshuvchilar joylashadigan qayiglardan foydalanganlar.

Ona asrlar oxirlarida ayrim shaharlarda professional olib o‘tuvchi
eshkak eshuvchilar faolivati boshlandi.

Eshkak eshish sport sifatida Anglivada XVIII asr boshlarida keng
targala boshladi. Bu paytda orollarda joylashgan London shahrida
ko‘priklar bo‘lmagan va suvda olib o'tish qurilmalari xabar alma-
shishning vagona vositasi bo‘lgan. Qaviglar va olib o‘tuvchilarning
tayyorgarligini tekshirish magsadida hukumat 1716-yildan boshlab
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har yili musobagalar o‘tkazishni yo‘iga go‘ygan. Musobaqalarda
golib bo‘lgan olib o‘tuvchi eshkak eshuvchining rasmi tushirilgan
qizil bog‘ichni go‘lga kiritgan. Bunday belgi nafaqgat olib o‘tuvchining
o‘zini, balki u ishiavdigan olib o‘tish maskanining egasini ham
tanitishga imkon berardi. Anglivada eshkak eshish sporti juda
ommalashib ketdi, ammo bu musobaqalarda turmush tarzi eshkak
eshish bilan bog‘lig bo‘lgan professional eshkak eshuvchilar
gatnashardi (1-rasm).

{-rasm. Qayiglardagi itk musobaqalar

2.2. Eshkak eshish terlarining sport turi sifatida shaklianishi

Havaskor eshkak eshish sportining rivojlanishida Oksford univer-
siteti talabalari o‘rtasida o‘tkazilgan musobaqa ilk gadam bo‘ldi. Bu
musobaqga birinchi marta 1822-vilda otkazilgan.

1829-yili Xenli shahrida Oksford va Kembridj universiteti talaba-
lari o‘rtasida sakkiztalik qayiglarda poyga o‘tkazildi. Ikkala universitet
ham ayrim koloniyalarni boshgarish uchun sanoatda va flotda xizmat
giluvchi mutaxassislarni tayyorlagan. Keyinchalik bu poyga an’ana
tusiga kirdi va har yili aprel oyining oxirida o'tkaziladigan bo*ldi.
Masofa London shahriga, Temza daryosiga «Putney» va «Chezvik»
ko‘priklari orasiga ko‘chirildi. Bu masofa 4 mill 180 vard (7 km
atrofida) ni tashkil giladi.

Anglivada yana bitta an’anaviy musobaga — Xenli regatasi vujudga
keldi. 1839-vildan Xenli shahrida Temza daryosida yer yuzidagi
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2-rasm. Dastlabki eshkak eshish musobagalari

Jahon va Yevropa chempionatlari natijalariga ko‘ra aniglangan kuchli
eshkak eshuvchilar uchun sovrinlar o‘ynalgan. Musobagalar bitta-
likda, ikkitalik juft o‘rindigli qayiglarda, boshgaruvchisiz ikkitalikda
va sakkiztalikda o*tkazilgan.

2.3. Akademik eshkak eshishning rivojlanishi

1836-yildan boshlab Yevropa davlatlarida eshkak eshish klublari
tashkil topa boshladi. 1836-yilda Gamburg eshkak eshish kiubi,
1853-yilda Parijda eshkak eshish klubi tashkil topdi. Yevropa davlat-
larida tashkil topgan bir gator eshkak eshish klublari milliy havaskor
tashkkilotlarni tuzishga imkon berdi. Masalan, 1822-yilda Angliva
havaskor eshkak eshuvchilar ittifoqi, xuddi shunday ittifog
1884-yilda Germaniyada, 1886-yili Shveytsarivada, 1887-yili Bel-
givada, 1900-yili Fransiya va {taliyada tashkil gilindi.

X1X asrning ikkinchi yarmi — XX asriiing boshlarida eshkak eshish
bo‘yicha musobagalar Yevropa mamlakatiarida (Fransiva, Belgiya,
Shveytsariya, keyinchalik Germaniya) bo‘lgani kabi Okean orfi
daviatlarida (AQSH va Kanada) ham keng migyosda o‘tkazilgan.

1892-yilda akademik eshkak eshish bo‘yicha xalgaro birlashma
(FISA — Féderation Internationale des Societes d’Aviron) tashkil
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topdi. Bu tashkilotning dastlabki a’zolari Belgiva, ltaliva, Fransiya
va Shvevyisariva daviatlari bo‘ldi.

FISA garoriga muvofiq 1893-yildan boshlab akademik eshkik
eshish bo‘vicha har yili Yevropa chempionati o‘tkaziladigan bo‘ldi.
1900-yilgacha Fransiya va Belgiyalik eshkak eshuvchilar yuqori natija
ko‘rsatganlar. Germaniva Yevropa chempionatiarida 1913-yildan
boshlab ishtirok eta boshladi.

Birinchi jahon urushi davrida chempionat o‘tkazilmagan.
1920-yildan boshlab musobaqa gayta tashkil gilindi. Urushdan keyin-
gi yillarda Shveytsariyalik eshkak eshuvchilar yugori natijalarga
erishdi. 1930-yillar o‘rtalarida Germaniyalik eshkak eshuvchilar
yetakchilikni go‘lga kiritdi. Bu yillarda AQSH, Kanada va Avstra-
liyada eshkak eshishning sifati oshdi.

Yevropa chempionati ochiq musobaga xarakterida bo‘lganligi
sababli nafagat Yevropa daviatlari, balki hamma davlat eshkak eshuv-
chilari gatnashishgan. Shuning uchun FISA 1962-yildan boshlab
to‘rt yilda bir marta, 1974-yildan esa har vili Jahon chempionatini
o'tkazishga qgaror qildi.

Akademik eshkak eshish yozgi Olimpiada o‘yinlari dasturidan
1896-yilda o‘rin olgan.

2.4. Baydarka va kanoeda eshkak eshishning rivojlanishi

Bavdarka va kanoeda eshkak eshish ko‘plab mamlakatiarda
ommabop sport turi hisoblanadi. Juda qadimdan mabkamlovchi
moslamasiz qayiglar odamlarga har xil suv yo'llarini kesib o'tish
vositasi sifatida xizmat qilgan. Ulardan ovda, baliq ovlashda va suv
vo'llaridan vuklarni olib o‘tishda keng fovdalanishgan.

Baydarkada eshkak eshish sport turi sifatida XIX asrning birinchi
yarmida yuzaga chigdi. XIX asrning 60-villarida gollandiyalik Mak-
Gregor eskimoslar qayig‘i konstruksivasini o‘zgartirib, baydarka
qayig'ini yaratdi (2-rasm). Yangi sport qayig'i bir gator Yevropa
davlatlarida havaskor eshkak eshuvchilar orasida ommalashib ketdi.
1860-yilda Anglivada dastlabki baydarkada havaskor eshkak
eshuvchiiar klubiga asos solindi. Keyinroq shunga o‘xshash klublar
Shvetsiya, Norvegiya, Daniya va Yevropaning bir gator davlatlarida
ochildi.
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Bu klublarda baydarkada eshkak eshish bilan bir gatorda kanoeda
eshkak eshish ham muntazam rivojlanib bordi.

Zamonaviy kanoe qayiglarining ajdodlaridan gadimda ham
foydalanishgan. Kanoe qayiglaridan Shimoliy Amerika hindulari
keng foydalanganlar. Hali hanuz Kanada, Lotin Amerikasi, Afrika
va Osiyo davlatlarida kanoe keng qgo‘llaniladi.

Mahkamlovchi moslamasiz gayiglarda eshkak eshish G‘arbiy
Yevropada ancha tez suratda rivojlandi. XIX asr o‘rtalarida Angliva,
Fransiya va Italiyada eshkak eshish sporti bo‘yicha yirik musoba-
qalar o‘tkazildi. XIX asr oxiri va XX asr boshlarida ko‘plab Yevropa
mamlakatlarida turli eshkak eshish klublari sportchilari orasida
xalgaro musobagalar o‘tkazila boshladi. Bularning hammasi
1924-yilda baydarka va kanoeda eshkak eshishning rivojlanishini
boshgaruvchi Xalgaro Kanoe Federatsiyasi (ICF — International
Canoe Federation)ning yaralishiga olib keldi. Xalgaro Kanoe
Federatsivasining vujudga kelishida Avstriva, Shvetsiva, Germaniya
va Daniya davlatlarining baydarka va kanoe bo‘vicha milliy
federatsiyalari asos bo‘ldi.

XX asrning 30-vyillaridan baydarka va kanoeda eshkak cshish
Yevropada keskin rivojlana boshladi. 40-yillar oxirlarida esa Chexos-
lovakiya, Avstriva, Shvetsiya, Germaniya va Gollandiya vakillari
bu sport turida kuchlilar sifatida tan olindi. 1932-yildan boshlab
Xalgaro Kanoe Federatsiyasi muntazam Yevropa birinchiligini
o‘tkazib kelmoqda.

1936-yilda baydarka va kanoeda eshkak eshish yozgi Olimpiada
o‘yvinlari dasturiga kiritildi va shundan keyin bu sport turi ommabop
sport turi sifatida rivojlana boshladi. 1938-yildan baydarka va kanoeda
eshkak eshish bo‘yicha jahon birinchiligi o‘tkaziladi.

2.5. Eshkak eshish sportining O‘zbekistonga kirib kelishi

O'zbekistonda baydarka va kanoeda eshkak eshish bo‘yicha dast-
labki rasmiy trenirovka mashg‘ulotlari 1958-yilda o‘tkazila boshla-
di. O‘zbekistonlik baydarka va kanoeda eshkak eshish ustalari Sobig
Ittifoqg spartakiadalarida har doim yetakchi o'rinlaniy egallab kelishgan.

1976-yilda O‘zbekiston jismoniy tarbiya va sport go‘mitasi ga-
roriga binoan O‘zbekiston Davlat jismoniy tarbiya institutida eshkak
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3-rasm. Dastlabki baydarka gqayiglari

eshish ixtisosligi tashkil gilingan. Ixtisoslik kafedrasi har xil yillarda
«Dengiz ko‘pkurashi kafedrasi», «Suv sporti turlari kafedrasi», «Su-
zish va eshkak eshish kafedrasi», «Suzish, eshkak eshish va sinxron
suzish nazarivasi va uslubiyati kafedrasi» nomlari bilan yuritilib
keldi. Hozirgi kunda eshkak eshish ixtisosligi «Suv sporti va eshkak
eshish turlari nazariyasi va uslubivati» kafedrasining ajralmas
gismidir.

2.6. Mustagqillik yillarida eshkak eshish sporti

O‘zbekiston mustagillikka erishgandan keyin hamma sport tur-
lari kabi eshkak eshish sporti ham keng migyosda rivojlana bosh-
ladi. O‘zbekistonlik eshkak eshuvchilar jahon birinchiliklari va
kuboklarida, Osiyo o‘yinlari, birinchiliklari va kuboklarida munosib
gatnashib, sovrinli o‘rinlarni egallab kelishmoqda.

2008-yil Xitoyning Pekin shahrida of‘tkazilgan XXIX yozgi
Olimpiada o‘yinlarida bir kishilik kanoeda eshkak eshish dasturida
hamyurtimiz V. Menkov to‘rtinchi bo'lib marra chizig'ini Kkesib
o‘tdi. Shu yili Germaniyaning Duysburg shahrida o‘tkazilgan Jahon
kubogining Il bosqichida uchinchi o‘rinni egalladi. 2009 va
2010-yitlarda Jahon kubogining har uchta bosqgichida birinchi o'rinni
go‘lga kiritdi va mutlog chempion degan nomga sazovor bo‘ldi.
Ketma-ket uch yil 2009, 2010, 2011-yillarda dunyoning eng yaxshi
kanoechisi deb e’tirof etildi.



2~jadval
1991-2015-yillarda eshkak eshish turlari bo‘yicha O‘zbekiston Respublikasi
milliy terma jamoasi a’zolarining Osiyo oyinlaridagi gelib va sovrindoriari

Medalturi | Qayiqturi |  Masofa Sportchi
1994-yilgi XII Osiyo o‘yinlari Xirosima shahri, Yaponiya
K1 500 m L. Kireyev
K—1 1006 m I. Kireyev
olti dal V. Kazansev
in meda .
K4 1000 m M. Kalganov
I. Kireyev
A, Tyurin
C—-1 1000 m A. Astanin
V. Kazansev
-—32
K-2 500 m M. Kalganov
K2 1000 m V. Kazansev
M. Kalganov
Kumush :
medal K—I 500 m 1. Lyalina
1. Juravlveva
. I. Isakova
K—4 500 m T Levina
1. Lvalina
K—2 500 m I. Juraviyeva
i. Isakova
Bronza medal
C-2 500 m A. Gorelov
V. Sorokin
1998-yilgi XIII Osiyo o‘yinlari Bankok shahri, Tailand
V. Kazansev
_ R. Islamov
Oltin medal K—4 1000 m A. Shilin
K. Yashin
K—1 580 m A. Ryaxov
_ A. Ryaxov
K—2 500 m G. Shapar
Kumush medal L Lyalina
K—4 500 m 0. Shpiganevich

A. Moskaleva
1. Isakova
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2-jadvalping davomi

C—t 500 m D. Kovalenko
kK-t 1000 m A. Shilin
K—2 500 m V. Kazansev
Bronza medal A. Shilin
- I. Lyalina
K=2 300 m O. Shpiganevich
20802 -yitgi X1V Osiyo o yinlari Pasan shahri, Koreya Respublikasi
K~1 300 m A. Ryaxov
) K—-4 506 m Y. Borzova
Oltin medal A. Moskaleva
N. Pishulina
T. Levina
K~1 500 m Y. Borzova
W2~ 2060 m S. Ganiveva
A. Kuznetsova
Komush medal M4- 2000 m B. Davletyarov
R. Bichurin
B. Tremasov
A. Nazarov
K1 1060 m A. Ryaxov
K—2 300 m A. Moskaleva
N. Pishulina
K2 500 m M. Tarasov
Bronza medal A. Babadjanoy
A. Ryaxov
S. Borzov
K-4 S00 m D. Turchin
D. Stritkov
C—1 1000 m D. Kovalenko
8. Ganiyeva
Wi 2600 m A. Kuznetsova
A, Ganiyeva
A Axmerova
B. Davletyarov
M8+ 2000, ,3;'{.:-‘:' 3§;§E§shurm
o i,




2-jadvalning davomi

A, Nazarov
D. Krivo
D. Tixonov
8. Yakubov
D. Silayev
S. Makshov

{boshgaruvchi}
2006-yilgi XV Osiyo ofyinlari Doxa shakri, Qatar
C—1 1000 m V. Menkov
1LW2x 2000 m 8. Ganiyeva
QOltin medal Z. Ganiyeva
M2y 000m 1 Cerenbe,
K1 1000 m A. Babadjanov
K~1 500 m  |S. Borzov
Kumush medal K-2 1000 m A. Babadjanov
S. Borzov
Cc-2 1600 m (. Kochnev
8. Mirbekov
C—1 500 m V. Menkov
Bronza medal C-2 500 m R. Mirzadiyarov

M.Kirvanov

2019-yilgi XVI Osivo o‘vinlari Guandjou shahri, Xitoy Xalg Respublikasi

Oltin medal

C—1i

1006 m

V. Menkov

c-2

1000 m

S. Mirbekov
(. Kochney

K—4

1000 m

S. Borzov

A. Babadjanov
A. Mochalov
V. Gom

Kumush medal

1000 m

E. Stuibina

Y. Borzova

Y. Petrishina
K. Prilepskaya

200 m

S. Borzov
A. Babadjanov

M2x

2000 m

R Naurzalivey
Y. Didrix
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2-jadvalning davomi

Bronza medal

K-1

200 m

A Mochaloy

Mix

2000 m

A Kudryashov

Wix

2000 m

Z Mixaylova

M4-

2000 m

E.Kuznetsov
8. Tvan
B.Murcdov
Y. Xamzayev

2000 m

R. Naurzaliyev

A, Didrix

E. Kuznetsov

S. Tvan

B. Murodov

Y. Xamzaev

A. Muxammadivey
Z. Usmonov

A. Kudryashov
{(boshqaruvchi)

C-2

Maxsus slalom

A Naumkin
A.Zubarey

2014-yilgt XVII Osiye o*yinlari Incheon shabri, Boreya Respublikasi

) K—-1 1000 m (A. Mochalov
Oltin medal ‘
-1 1000 m (V. Menkov
Kumush medal K—1 200 m E. lrnazarov ”
K—4 1600 m 4. Mochalov
V. Gorn
A. Tropin
Bronza medal S. Borzov
C—2 1000 m G. Kochney

3. Mirbekov

2012-yil Buyuk Britanivaning London shahrida o‘tkazilgan
XXX yozgi Olimpiada oyinlarida hamyurtimiz V. Menkov 1000
metrga kanoeda eshkak eshish dasturida Pekindagi natijasini
takroriab, marra chizigiini to‘rtinchi bo‘lib kesib o‘tdi.
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3-mavzu. ESHKAK ESHISH SPORTI TURLARI
TASNIFI VA ATAMASHUNOSLIK

3.1. Eshkak eshish sporti tasnifi

Eshkak eshish sporti bir gancha mustagil, olimpiya va noolim-
piva turlarga bo‘linadi. Bu turlar bevosita mahkamlovehi moslamali
va mahkamlovchi mostamasiz gayiglarga bo‘linishi mumkin
(3-rasm). Har bitta turda yakkalik va jamoaviy gayiqlarda eshkak
eshish amalga oshirifadi.

Baydarkada eshkak eshish bo‘yicha erkaklar, ayollar va yoshlar
o‘rtasida musobagalar o‘tkaziladi. Musobaqalar bittalik, ikkitalik va
to‘rttalik qayiglarda, kanoeda eshkak eshish bo‘yicha esa Olimpia-
da o‘yinlarida bittalik, ikkitalik gayiglarda, Jahon chempionatlarida
bittalik, ikkitalik va to‘ritalik qayiqlarda sportchilar ishtirok etishadi.

Eshkak eshish sportining barcha turlari bo‘yicha musobagalar
maxsus jihozlangan eshkak eshish kanalida o‘tkaziladi. Xalqaro
standartlarga mos keluvchi kanalning minimal uzonligi 2050 metrdan
kam bo'imasligi lozim (4—5-rasm).

Eshkak eshish
sporti
Malikamlovehi Mahkamlovehi
maoslamali mosiamasiz
qayeglirdy gayiglarda

Akademik Xalg gayig'ida  Bavdarka va ka- |
eshkak eshish  eshkak eshish fioeda eshikak -

Pl oolim

Suv slalom

Sl Pragopolo Kanuapolo
{olimipiya}

{noolimpiya) {noolimpiyal

4-rasm. Eshhkak eshish sporti turiari tasnifi
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o-rasm. Eshkak eshish kanalining umumiy ko‘rinishi

3.2. Akademik eshkak eshish

Eshkak eshish ajoyib va zavgli faoliyat bo‘lishi bilan bir gatorda
qadimiy sport turlari gatoriga kiradi. Eshkak eshish turli voshdagi
erkak va ayollar uchun mos keladi. Eshkak eshishda jamoa bo‘lib
ikki, to‘rt va sakkiz o‘rinli gayiglarda hamda yakka tartibda bir
o‘rinli qayiglarda harakatlanish mumkin. Eshkak eshish shunday
sport turlari qatoriga kiradiki, yangi shug‘ullanuvchi gisqa vaqgt ichida
yuqori toifadagi eshkakchi darajasiga ko‘tarilishi mumkin.

Eshkak eshishda tananing barcha gismlari harakatlanadi. Tash-
garidan qaraganda eshkakchi tanasining fagat yuqori gismigina hara-
katlanishini ko‘rish mumkin, birog eshkak eshishga sarf etilayot-
gan kuchning ko‘p gismi oyoglar kuchiga to‘g‘ri keladi. Eshkak
eshish chog‘ida tana barcha mushaklari ishga tushiriladi. Eshkak
eshish sport turi shug‘uilanuvchidan chidamkorlik, kuch, intizom
va kuchli iroda kabi sifatlarni talab etadi.

Akademik eshkak eshishda barcha sportchilar (boshgaruvchi
bundan mustasno) qayiq harakat yo'nalishiga teskari holda o‘tiradilar,
shuning uchun ularning yuzlari qayigning tumshug‘i emas balki
orqga gismiga qaragan bo‘ladi.

Akademik eshkak eshishning ikkita asosiy turi mavjud:

L. Toq eshkakli qayiglarda eshkak eshish. Bunda har bir sportchi
eshkakni ikkala qo‘li bilan ushlaydi. Eshkaklar qayigning chap va

22



o‘ng bortlariga assimetrik joylashgan bo‘lganligi uchun qayiq
mustahkam qurilgan, shunga ko‘ra juft eshkakli qayiglarga nisbatan
og‘irrogdir. Tog eshkakli gayiglar boshgarish uchun maxsus rulga
egadir (6-rasm).

e
e
.
~G -
~_ m
4 - "‘_-Q/
. — -~

6-rasm. 1 — ikki kishilik; 2 — ikki kishilik boshgaruvchili; 3 — to‘rt kishilik;
4 — to‘rt kishilik boshqgaruvchili; 5 — sakkiz kishilik.

2. Juft eshkakli gayiqlarda eshkak eshish. Eshkakchi har bir
go‘lida alohida eshkakni ushlaydi. Eshkaklar toq eshkakli qayig-
larnikiga nisbatan kaltaroq. Ko‘pchilik juft eshkakli gayiglarda rul
bo‘lmaydi, qayiq eshkaklar harakati hisobiga boshqgariladi (7-rasm).

7-rasm. 1 — bir kishilik; 2 ~ ikki kishilik; 3 ~ to‘rt kishilik.

Eshkak eshuvchichi eshkaklarni fagat go‘l kuchi yordamida
harakatga keltirayotgandek ko'rinsada, aslida eshkaklarni harakatga
keltiruvchi kuch eshkakchi o‘tirgan o‘rindigning yo‘lak bo‘ylab tum-
shuq tomon harakatlanishi evaziga paydo bo‘ladi. Ish hajmining
asosiy gismini ovoqlar va yuqori bel bajaradi. Tananing yuqgori gismi
beldan to yelkagacha to'g'ri bo‘lishi zarur, aks holda eshkakchining
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Jjarohat olishi muqarrar. Ushbu kitobdan olingan bilimlar to‘g‘tidan
to‘g‘ri qayiqga o‘tirib, malakali murabbiy qo‘l ostida shug‘ullanish
jarayonida olingan ko‘nikma va malakalarni o‘rnini bosa olmaydi.
Kitobni o‘qish jarayonida ko‘pgina sport klublar va tashkilotlar veb
saytlariga ko‘zingiz tushadi’.

3-jadval
Olimpiada o‘yinlari dasturidagi akademik eshkak
eshish gayig turlari
Erkaklar Ayollar Minimal vazni
MIX Bir o‘rinli gayiq WIX Bir o‘rindi qayig 14 kg
M2X Tkki o'rinli Jl}ﬁ eshkakli W2X Tkki oir@nli jgft 27 ke
qayiq eshkakli gayig
M2- {kki o‘rinli qu eshkakli Wo- lkkio r%nh toq 27 kg
gayig eshkakli qayiq
Ticki o‘rinli juft eshkakli Tkki o‘rinli juft
LM2X yengil vaznli LW2X | eshkakli vengil vaznli 32 kg
sportchilar gayig‘i sportchilar gayig‘i
M4X To'rt o'rinli juft W4X To'rt o°rinti juft 32 kg
eshkakli gavig eshkakli qayig
M4- To'rt o'rinli tog W8+ Sakkiz o‘rinli 50 kg
eshkakli qayig boshgaruvehili gayig
LM4- To‘rt o'rinli toq 51 kg
eshkakli yengil vaznli
sportchilar qayig'i
ME+ Sakkiz o‘rinhi 96 kg
boshqaruvchili gayig

Poyga masofasi 6 ve‘lakdan iborat bo‘lishi lozim, har bir yolak
kengligi 12,5—15 m.

3.3. Baydarka va kanoeda eshkak eshish

Baydarka va kanoeda eshkak eshish turi mahkamlovchi mosla-
masiz gayiglarda eshkak eshishga taallugli va ikkita mustaqgil
baydarkada eshkak eshish hamda kanoeda eshkak eshish sport
turlarini o'z ichiga oladi.

" An Introduction to RowingPaperback, 2013, {—3-betlar.
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4-jadval

Baydarka va kanee qayiglariga qo‘yiladigan talablar

Erkaklar Ayollar
K1 200 m Ki 200 m
K2 200 m KlI 500 m
K1 1000 m K2 500 m
K2 1000 m K4 500 m
K4 {000 m
Cl 200 m
Cl1 1006 m
C2 1000 m

Poyga masofasi 9 yolakdan iborat, har bir yo‘lak kengligi 9 m,
suy havzasi chugurligi 2—3 m.

S-jadval
Olimpiada o‘yinlari dasturidagi baydarka va kanoe poyga
masofalari va gayiqg turlari
| Qayiq turi Qayig nomi Maksimal uzunligi | Minimal vazmi
K1 Bir o'rinli baydarka 520 sm 12 kg
K2 Ikki o'rinli baydarka 650 sm 18 kg
K4 To'rt o'rinli baydarka 1100 sm 30 kg
Ci Bir ofrinli kanoe 520 sm 16 kg
C2 Tkki o'rinli kanoe 650 sm 20 kg

3.4. Suv slalomida eshkak eshish

Suv slalomda eshkak eshish — bu belgilangan darvozalar orqali
masofani bosib o‘tishni talab giladigan sport turidir. Suv havzasi
daryoning bir gismi yoki su’niy trassa bo‘lishi mumkin. Musobagalar
o‘tkazish uchun suv ogimining tezligi sekundiga 2 martadan kam
bo‘imasligi lozim.

[\e]
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Darvozalar trosga bog‘langan, og-vashilga bo'valgan («to‘g‘ri
darvozalar» — ogim bo‘vicha bosib o'tish zarur bo'lgan} va og-
gizilga bo‘yalgan {«teskari darvozalar» — ogimga garshi o‘tish zarur
bo‘lgan) ikki tayoqdan tashkil topadi. Darvozalardan o‘tish tartibi
darvozaga biriktirilgan ragamlar orgali amalga oshiriladi.

Suv slalomi texnikasi guyidagi asosiy komponentlarni o'z ichiga
oladi: eshish texnikasining o‘zi, darvozalardan o‘tish texnikasi,
to‘lginli suvlarda suv slalomi elementlarini bajarish texnikasi va
juftlikda eshish texnikasi xususiyatlari.

Slalom-baydarkaning ikki xil qayiglarida eshkakchining gayigdagi
dastlabki holati bir xildir. Slalomdagi kanoeda sportchi bir oyog‘iga
tayanib, tayanch oyoq tizzasi va boshgaruvchi oyog tovoni taxminan
yelka kengligida ochilgan holda gayigda joylashadi.

3.5. Eshkak eshish sportida atamashunoshik

To‘g'ri atama harakatni bayon etishni gisqartiradi yoki butunlay
almashtiradi va bu harakat haqida aniq tasavvurni hosil giladi. Qisqa
va gulay atama yengil esda saglanadi. Eshkak eshish texnikasini
o‘rgatish va takomillashtirish jarayonida murabbiy har xil elementlarni
tushuntirish va ko‘rsatish zarurati bilan tez-tez to‘gnashadi.

Atamalarning aniq va ravshanligi o‘rganilayotgan vazifa va
savollarning tuzilishini anig va vaxshi tushunishga sabab bo‘ladi.
Bavdarkada eshkak eshishda atamashunoslik ko‘p yillar davomida
gayta ishlanib kelgan.

Eshkak eshish sportida ikki turdagi atamalar ishlatiladi — jam-
lovehi va anig. Jamlovchi atama, odatda harakat yaxlitligini yoki
harakat majmuasini (eshish), anig atamalar esa ayrim harakatlarni
yoki eshkak eshuvchi holatini (suvni ilish, olib o‘tish) bildiradi. Biz
eshkak eshish sportida quyidagi atamalarga amal gilishni tavsiya
etamiz:

1. Akademik eshkak eshish — mahkamlovchi moslamaga nisbatan
takomillashgan sport turi.

2. Akademik eshkak eshish gayiglari — mahkamlovchi moslamali
eshkak eshish sport gayiglari.

3. Akvatoriyva — tabiiy voki sun’iy to‘siglar bilan chegaralangan
suv havzasi gismi.
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4. Eshikak eshuvchi harakatlari amplitudasi — gavda o'gining gayiq
asosi va tumshugiga nisbatan vertikal maksimal og’ishi.

bo'vicha o'ng tomonda joylashgan bort.

6. Yon tomondagi eshkak eshuvchi — gayiq harakati yo'nalishi
bo‘yicha o‘ng tomonda o‘tirgan eshkak eshuvchi (eshkak eshuv-
chidan chap tomonda joylashgan),

7. Balans — eshkak eshish texnikasi elementi. Balansni egallash
— eshkak eshuvchining gayigni barqaror holatdan chigaruvehi omil-
larga e’tibor bermaslik qobilivati. Balansni egallash — gayig va
eshkakni mukammal boshqarish.

8. Banka — eshkak eshuvchining gayigda o'tirish joyi.

9. Barashek — mahkamlovchi mosiamadagi maxsus konstruksiya
gaykasi.

10. Basseyn {cshkak eshish) — eshkak eshishni quruaglikda tabiiy
holatga yagin shareitda immitatsiya gilish uchun mo*fjallangan
maxsus inshoot.

11. Eshishning tayanchsiz fazasi — eshkak eshuvchi gayig hara-
katiga kuchlanish bermaydigan eshish sikli qismi.

{2. Bon — jamoaning gayigga o‘tirish va undan chigishi uchun
mo‘ljallangan qalgib turuvehi inshoot.

13, Bort — gayigning von devori.

14. Bort mahkamlovchisi - gayiq bortiga mahkamlanadigan
mahkamlovchi moslama.

15. Dastlabki holat — odatda eshkak vuzasining suvga tegish
payti eshkak eshuvchining dastlabki holati hisoblanadi.

16. Eshkak eshuvchining harakat sikli — gayigning harakatlanishi
uchun zarur bo‘igan, eshkak eshuvchining ketma-ket harakatlari
majmuining tugallanganligidir.

17. Eshish — eshkak cshuvchi gayigni harakatga keltirish uchun
eshkak vuzasi bilan suvga tayangan holda sikining ishchi yoki
tayanchii fazasi vaqti.

18, lish fazasi — bu vagtda sportchi eshkak yuzasini suvga tigib,
tavanchni tobib, gayigni siljita boshlaydi.

19, Eshish fazasi — eshkak eshuvchi suvga eshkak yuzasi bilan
tayanib qayiqni harakatlantiradi.

20. Tayyorgarlik fazasi — yangi eshish ushun tayyorgarlik ko‘rish.
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21.Eshkak eshishni yakunlash fazasi — eshkak eshuvchi eshkakni
suvdan olib chigadi.

22. Eshish fazasi — eshishning vagtga ajralgan gismi.

23. Kil — gayigni orqa-tag gismida jovlashgan boshqgarish moslamasi.

24. Slyayd — o‘tirish moslamasi.

25. Tayanch — gayiq tubida oyoq tirab o‘tirish moslamasi.

26. Yostigcha — kanoechilar tizzasini go‘yuvchi moslama.

27. YUQS — yurak gisgarish soni.

28. Elling — gayiglar saglanadigan joy.

29. Tayanch oyoq — kanocda eshkak eshuvchi tizzasida turadigan
0yoq.

30. Eshkak vali — kablukka o‘rnatish joyidan uning ichki
tomondan oxirigacha bo‘lgan eshkak gismi.

31. Vaterliniva — qayigning belgilangan yukda suvga kirish shartli
chizig‘i.

32. Yugori qo‘l — juft eshkakli gayigda eshishga olib o'tishga
tayyorgarlik jarayonida eshkak ushlagichini ushlashda bir qo‘lga
nisbatan yugoridagi go‘lL

33. Qayiq turi — qaviglarning belgilangan tasnifi: poyga, o'quv.

34. Eshkak eshuvchiga ta’sir qiluvchi tashqi kuch — eshkak
ushlagich reaksiyasi, banka reaksiyasi, oyoq tirgagich reaksiyasi,
havo garshiligi kuchi, eshkak eshuvchi tana garshiligi kuchi.

35. Mexanik eshkak eshish tizimiga (gayig-eshkak, eshuvchi-
eshkak) ta’sir giluvchi tashqi kuchiar:

— gayiq korpusi harakatlanishiga suvning garshilik kuchi;

— eshkak yuzasiga suv bosimining kuchi;

— havoning garshilik kuchi;

- tizimning tortishish kuchi.

36. Eshkak eshuvchiga ta’sir qgiluvchi ichki kuchlar — muskul
zo‘rigishi, bo‘g‘lamlardagi zo‘rigish, bo‘g‘imlar reaksiyasi, tananing
alohida bo‘g‘inlaridagi inersiya kuchi.

37. Mexanik eshkak eshish tizimiga (gayiq-eshkak, eshuvchi-
eshkak) ta'sir giluvchi ichki kuchlar:

— eshkak eshuvchining tortish kuchi (eshkak ushlagichiga beri-
ladigany};

— eshkak eshuvchi tanasi inersiya kuchi (eshkak ushlagichi yoki
oyoq tirgagichga beriladigan);
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— tizimning alohida zvenolari vazni kuchi.

38. Ichki bort — gayigning eshkak eshuvchi eshkakga kuchlamish
beradigan tomondagi borti.

39. Tchki qo‘l — tog eshkakli gayiglarda eshkak ushlagichning
mahkamlovchi moslama tomounidagi qo‘li, tashgi go‘l — mahkam-
lovehi moslamaga qarama-qarshi tomondagi go‘l.

40. Tchki oyog — tog eshkakli gayiglarda eshkak ushlagichning
mahikamlovchi moslama tomonidagi oyog'i, tashgi go‘l — mahkam-
lovchi moslamaga garama-qarshi tomondagi oyoq.

41. Ichki kil — qayigning ichki jihozlarini mahkamlash va bog'-
lash uchun xizmat giluvchi gayiqning ichki ko‘ndalang birikmasi.

42. Suv o‘tkazmaydigan to‘sig — gayiq ichidagi suv o‘tkazmay-
digan to'sig.

43. Eshkakning suvdagi ishi — eshistini bajarish jaravonida eshkak
vuzasining suvdagi harakatlar shakli.

44. Qayigning suv sig‘imi — gayig uchun ruxsat etilgan yuklama
kattaligi. Nazariy qayiq sigib chigaruvchi suv vazniga teng.

45. To‘lgin qaytaruvchi — gayiq ag‘darilishidan saglovchi himoya
qurilmasi.

46. To'lgin qarshiligi — harakatlanayotgan gayigga nisbatan
garshilik kattaligi.

47. Sakkiztalik — ko‘p o'rinli sport qayig'i (sakkiz kishilik).

48. Aylanuvchi moslama — vertikal o‘q atrofida aylanuvchi
moslama konstruksiyasi (hozirgi kunda umumgabul qilingan).

Nazorar savollari
Fshkak eshishning paydo bo'fishi hagida nimatarni hilasiz?

Xalgaro eshkak eshish federatsiyasi fuzilishiga sabab bo‘lgan omillar.

Eshkak eshish sporti bo yicha dastlabki rasmiy musobaqa gachon o ‘thazilgan’?

Xalgaro kanoe federatsiyasi gachon tugilgan?

Eshkak eshish sportining qanday turiarini bilasiz?

Eshkak eshish sporti turlarining o ‘ziga xos xususivatlari hagida nimalarni

bilasiz?

7 Eshkak eshish sportining gaysilari olimpiva va gaysilari noofimpiva turlari
hisoblanadi?

& Mustagillik yillaride eshkak eshish sporti turlarining rivojlanish holati hagida
nimalarni bilasiz?

9. O<zbekistonlit eshkak eshish sporti ustalaridan kimlarni bilasiz?

10, V. Menkov qaysi masofalarda yugeri natijalari ko ‘rsatgan?
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2-modul. ESHKAK ESHISH TEXNIKASI ASOSLARI

4-mavzu. ESHKAK ESHISH TEXNIKASI
ASOSLARI

4.1. Eshkak eshishda gidrodinamika elementlari va
umumiy mexanika asoslari

Eshkak eshuvchi harakatlarini o' rganish va mukammalashti-
rishda biz beixtiyor suv muhifi va biomexanik eshish tizimlarini
o‘zaro ta’siri natijasida vuzaga keluvchi jarayvonlarga duch ke-
lamiz.

Bu o‘zaro ta’sir tahlili umumiy gidrodinamik gonunlariga asos-
lanadi:

Suvning fizik xossasi. Suvning va unga tushirilgan jismning hara-
kati birinchi navbatda uning fizik xossalari: zichligi, yopishgoqligi
va bosim ostida siqiluvchanligiga bo‘g‘liq.

Suvning zichligi — suv massasini uning hajmi nisbatiga teng.
Zichlik ko‘rsatgichi asosiy gidrodinamik formulalar gatoriga kiradi
va p bilan belgilanadi:

M kg
V m

Bu yerda: M — suv massasi, ¥ — hajm.

Suvning yopishgogligi — suv qatlamlari yoki gismlarining bir-
biriga nisbatan harakatlanishida ichki ishqgalanish hisobiga qarshilik
ko‘rsatish xususiyatidir.

Suvning sigiluvchanligi — jism sigilganda uning hajmi kichra-
yishi xususiyatidir.

4.2. Gidrostatikanining asosiy qonuniyatiari

Butun jahon tortishish gonuniga muvofig suyuglikka tushirilgan
jismga og'irlik kuchi ta’sir etadi. Arximed gonuniga ko‘ra unga
garshi sigib chigarilgan suyuglik hajmning og‘irligiga teng va itarish
kuchi ta'sir etadi.
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Jismning suzuvchanlik xususiyati itaruvchi va og'irlik kuchining
o‘zaro nisbatiga bog‘liq. Og‘irlik kuchi ortgan hollarda jism salbiy
suzuvchanlikka ega bo‘ladi va suvga cho‘ka boshlaydi. ljobiy
suzuvchanlik holatida jism suv yuzasida goladi. Qayigning suzuv-
chanlik zaxirasi uning yuk og‘irligi va hajmiga bog‘lig. Tkkita bir xil
qayigning gaysi birida og‘irroq sportchi bo‘lsa, o‘sha gayigning suzuv-
chanligi kamrog bo'ladi.

Gidrostatik muvozanat kuchlari bir o‘q bo‘ylab ta’sir ko‘r-
satgandagina amalga oshadi. Chunki ikkala kuch vertikal
yo'nalgan.

Simmetriya o‘qi bilan itaruvchi kuch yo‘nalishining kesishuv
nugiasi metamarkaz deb nomlanadi. Qachonki metamarkaz sportchi-
ning umumiy og‘irlik markazidan yugorida bo‘lsa, muvozanat
turg‘un bo'ladi, pastda jovlashgan bo‘lsa, aksincha, turg‘un bo‘i-
maydi.

Qayig harakatiga gidrodinamik garshilik. Sport gayiglarining
harakatiga gidrodinamik garshilik ta’sir etadi.

Ishgalanish garshiligining pasayishi gayiqning vuvilib turuvchi
yuzasini kichrayishi va silligligi ta’minlanishi hisobiga amalga oshadi.
Qayigning konstruktiv xususivatlari sabab, bosim garshiligi uncha
katta ahamiyat kasb etmaydi. Uchinchi komponent to‘lgin hosil
bo‘lishi xususivatlanga bog'liq.

4.3. To‘lgin yuzaga kelishining xususiyatiari

Eshkak eshish gaviglarining harakatlanishida ikki guruh to‘lqin-
lari yuzaga keladi: tumshug va ascs. Har bir guruh tarqaluvchi va
ko‘ndalang to‘lginlarni o'z ichiga oladi.

Nishatan kichik tezliklarga asosan targaluvchi to‘lginlar sabab
bo‘ladi. Tezlikning oshishi bilan ko‘ndalang to‘lginlarning gayiq
garshiligiga go’shgan hissasi ortib boradi.

Targaluvchi to‘lginlar energivasi eshkak eshish sportida keng
qo‘llaniladi. Og‘irlik markazi oldinda ketayotgan qayigdan targa-
luvchi to‘lginlar o‘rkachidan bir oz oldinda joylashgan gayiq qo’-
shimcha tortish quvvatiga ega bo‘ladi. Baydarka va kanoeda uzog
masofalarga eshkak eshishda yetakchi to‘lginidan foydalanish poy-
ga taktikasining ajralmas komponenti hisoblanadi.
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Sayoz suv havzalarda to‘lgin qgarshiligi ortadi. Sayoz suvning
ta’siri shunda namoyon bo‘ladiki: unda targaluvchi to'lginning
yo‘golish burchagi ortishni boshlaydi, kritik deb nomlanuvchi
tezlikda targaluvchi to‘lginlar ko'ndalang to‘lqinlar bilan go‘shilib,
aralash to‘lginlarni hosil giladi. Bu to‘lgin gayiq bilan bir xil tezlikda
harakatlanadi va bu eshkak eshuvchini ortigcha quvvatni sarf etishga
majbur etadi.

Nazorat savollari

1. Suvning fizik xossasi deganda nimani tushunasiz?

2 Suvning zichligi qanday aniglanadi?

3. Gidrostatikaning asosiy qoruniyatlari degonda nimani tushunasiz?

4 Qayig harakatiga gidrodinamik qarshilik deganda nimani jushunasiz?
5. Suvda to'lginlar gqanday vuzaga keladi?

6. Qanday fo‘lgin turlari bor?



3-modul. MAHKAMLOVCHI MOSLAMASIZ
QAYIQLARDA ESHKAK ESHISH TEXNIKASI

S-mavzu. BAYDARKADA ESHKAK ESHISH
TEXNIKASI

5.1. Qayiqni olib chigish, unga o‘tirish va undan chigish

Bittalik baydarka qayig‘ini avval ellingdan chiqarib, kevin
falshbortdan yelkaga qo'yib yoki falshbortdan ushlab, go‘lda olib
chiqiladi. Tkkitalik yoki to‘rttalik baydarkani ikkita eshkak eshuvchi

bittasi gayiq tumshugidan, ikkinchisi asosdan tutib, yelkada yoki
qgo‘Idia olib chigadi.

Buttalik baydarkaga otirish uchun =
eshhak eshuvehi gayig bortini girg'ogqa
virqin (ilib (tumshug‘ini ogimga qgarshi) \
qo'yadi, cshkakni gayiq va girg‘oqqa :
ko' ndalang qilib, kokpitdan sal oldinrogga

(o' vadi. . _'\ I —
Keyin falshbortning oldingi gismidan \ \\ X
ushlaydi, ikkinchi go‘l bilan qirg‘oqga . \ <

tayanadi, bir oyog'ini o‘rindiq oldiga,
ikkinchi ovegni gaviq tubiga o‘tkazadi
var sekin o‘rindicga otiradi (18-rasm). {8-rasm. Baydarka

Ko‘p eshkakli, va'ni, ikkitalik yoki qayigiga o'tirish
to‘rttalik baydarkaga o‘tirishda birinchi
ho‘lib oldingi eshkak eshuvchi otiradi.

Qolganlar o'tirishi uchun oldingi o‘tirgan eshkak eshuvchi qayig
tumshug'ini qirg‘oqda ushlab turadi. Qayiqdan chiqishda barcha
harakatlar teskart bajariladi.

Baydarkada eshkak eshishda eshkakni tanlashda sportchi bo‘yi
va go‘l uzunligini hisobga olish zarur. Eshkakni ushlashda sportchi
qo‘llari bilan eshkak dastagidan ushlab, bosh ustiga go‘vadi. Qo‘l-
larning tirsakdan bukilish burchagi 90° bo'lganda, eshkakni to‘gri
ushlash hisoblanadi (19-rasm).




19-rasm. Eshkakni to‘g*ri ushlash
5.2. Eshkak eshuvchining asosiy holati

Asosiy holat — eshkak eshuvchi bay-
darkada oldinga to‘g‘ri qarab va vel-
kalarni erkin tushirib, gavdani oldinga
biroz egib o‘tiradi. Oyoglar tizzadan
bukilgan, oyoq qo‘yish moslamasiga
tayanadi. Oyoqlarning tizzadan bukilish
burchagi shunday bo‘lishi kerakki, tizza
qopqog‘it falshbort chetidan sal ba-

20-rasm. Baydarkada eshkak  1androqda joylashadi (20-rasm).
eshuvchining asosiy holati Eshkak eshuvchi eshkakni bir yuza-
sini suvga tayanib, ikkinchi qo‘lini
balandda ushlaydi. Panjalar orasidagi masofa (eshkakni ushlash
kengligi), qo‘llar yonga yozilganda, tirsaklar orasidagi masofaga teng
bo‘ladi.

5.3. Eshishni bajarish texnikasi

Eshkak eshuvchi eshishni boshlashdan oldin dastlabki holatni
gabul qgiladi. Bunda gavda taxminan bir yelka oldinga 40—50° ga
buriladi, biroz oldinga egiladi. Tortuvchi go‘l bo'shashgan va oldinga
cho‘zilgan. Panja iyakdan sal pastroqgda, kil chizig'i va qayiq borti
o‘rtasida. Itaruvchi qo‘l tirsak bo'g‘imidan bukilib yuqoriga ko‘ta-
rilgan va orqada shunday joylashganki, panja ko‘z balandligida, tirsak
esa yelka balandligida joylashadi. Eshkak panja bilan erkin ushlanadi
(21-rasm).
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2IF-rasm. Eshkak eshuvchining eshishga tayyorgarligi

Baydarkada eshkak eshishda harakatning to‘lig sikli ikkita tavanch
va ikkita tayanchsiz davini oz ichiga oladi. Oz o‘mida tayanch davr
shartli ravishda fazalarga bo‘linadi (22-rasm).
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22-rasm. Baydarkada eshkak eshish texnikasi:
I — dastlabki holat; 2 — suvni ilish fazasi; 3 — olib o‘tish fazasi;
4 — eshkakni suvdan chigarish fazasi;
5 — dastlabki holat.

Suvni ilish (olib o‘tishning boshlanishi) — tortuvchi go‘l oldinga-
to‘g‘riga cho'ziladi. Eshkak eshuvchi gavdasi vertikal o‘q atrofida
avlanadi. Qo‘! va gavdaning bir vagtda harakatlanishi bilan vertikal
yassilikda eshkak vuzasi suvga tigiladi.

Suvni ilishni bajarishga asosiy talab — ecshkak yuzasini suvga
tavanishini hosil qgilishdir. Bunga eshkak yuzasini suvga tekkazishdan
oldin, havodagi harakati va suvni ilishda to'g‘ri burchak berish
orgali erishiladi.

Olib o‘tish — qo‘l va gavdaning hamohang ishlashi orgali
bajariladi. Eshkak eshuvchi gavdasi vertikal o‘q atrofida aylanadi.
Qo‘llar gavda bilan bir vagtda harakatlanadi.

Itaruvchi qo’l tirsakdan bukilib, eshkakni oldinga itaradi, bu
orqali eshkak vuzasining suvga mustahkam tayanishiga erishiladi.
Tortuvchi qo‘l olib o‘tish boshida cho’zilgan holda goladi va gavda
burilishi natijasida vuzaga kelgan kuchlanishni eshkakka o‘tkazadi.
Olib oftishning ikkinchi yarmida tortuvchi go‘l tirsak bo*g'imidan
bukiladi. Bu orgali eshkak yuzasining suvga doimiy tayanishiga
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erishiladi. Qo‘Ining tirsak bo‘g‘imidan bukilish kengligi eshkak
eshuvchining tana tuzilishidan (gavda va qe’! uzunligidan) kelib
chigadi, uning gayigda o‘tirish balandligi va ¢shkakni ushlash
kengligiga bog'liq.

Itaruvchi qo‘l oldinga to‘liq cho‘zilishi wa uning panjasi iyak
darajasiga kelishi hamda tortuvchi qo‘l gavda to “g'Tisiga bo‘lishi bilan
olib o‘tish yakunlanadi.

Eshkakni suvdan chigarishda itaruvchi o'l oldinga to‘liq
cho'ziladi va uning panjasi iyak darajasiga keladi. Tortuvchi go‘l
eshkak harakatini to‘xtatmasdan eshkak yuzasini suvga bosimini
to‘xtatib, eshkak yuzasini suvdan chigaradi. Tortuvchi qo‘l vertikal
holatdan gorizontal holatga o‘tadi. Itaruvchi qo'l bu vaqtda hara-
katsiz holda bo‘ladi.

Navbatdagi olib o‘tishga tayyorgarlik cshkakni bir yuzasi
ko‘tarilishi va ikkinchi yuzasi suvni ilishi oldidan beriladigan tezlikdir.

Oldinga cho‘zilgan qo‘l harakatsiz va bo‘shashgan, bu hol to
tortuvchi qo‘l taxminan yelka bo‘g‘imi darajasiga kelgunga qadar
davom etadi. Keyin ikkala qo‘lda ham harakatlanish boshlanadi.
Oldinga cho‘zilgan qo‘l pastga tushiriladi, ikkinchi qo‘l eshkak
yuzasini oldinga yo‘naltirib, tirsak bo‘g‘imidan bukiladi. Navbatdagi
olib o‘tishga tayyorgarlik va olib o‘tish vagtida eshkak 0z o‘qi atrofida
aylanadi.

5.4. Muvozanat saglash va baydarkani boshqarish

Eshkak eshuvchining og‘irlik markazi tayanch nugtadan (suv-
dan) yuqorida bo‘lganligi sababli uning baydarkadagi holati barqa-
ror bo‘lmaydi. Bu sportchidan qayiqni harakatlantirishda muvo-
zanat saqglash ko‘nikmasini talab giladi. Bunga gavdaning to‘g'ri
holati orqali erishiladi.

Baydarkada muvozanatni saglashning muhim omili o‘rindigning
shakli va balandligi hisoblanadi: o*rindiq qancha baland bo‘lsa, muvo-
zanat saglash shunchalik giyin bo‘ladi. Juda yassi o‘rindiq eshkak
eshuvchining to‘g'ri holatni egallashiga imkon bermaydi, qolaversa,
muvozanat saglashni qiyinlashtiradi. Baydarka qgayig'i unga
o‘rnatilgan maxsus rul yoki eshkak bilan boshgartlishi mumkin.
Asosiy boshqarish rul bilan amalga oshiriladi. Eshkak bilan

36



boshgarish tez burilish kerak bo‘lgan hollarda, keskin to‘xtashda,
qirg‘ogqa chiqishda va shunga o‘xshash holatlarda amalga oshiriladi.

5.5. Startdan chigish va marraga kelish texnikasi

Startda eshkak eshuvchi asosiy holatda turadi. Start beruvchining
«DIQQAT>» komandasi bo‘yicha eshkak eshuvchi dastlabki holatni
gabul qgiladi. Startda dastlabki eshishlar gisqargan tayanchsiz fazada
bajariladi. Eshish uzunligi muntazam ortib boradi va 6—8 eshishda
me’yoriy kattalikka yetadi. Startda bir nechta gisqartirilgan eshishlar
bo‘lganligi sababli, eshkak eshuvchi harakatlarni maksimal tempda
bajarishi lozim.

Jamoaviy qayiqda startda eshish barcha ekipaj a’zolariga qulay
bo‘lgan tempda bajariladi. Qayiq zaruriy tempga erishgandan
keyingina tayanchsiz fazaning vaqgtini oshirish yo‘li bilan eshishning
masofaviy ritmiga o‘tiladi.

Finishda tezlanish tempni oshirish orqali amalga oshiriladi.
Buning uchun eshish ritmini o‘zgartirish kerak. Olib o‘tish uzunligini
saglagan holda tavanchsiz faza vaqti qisqartiriladi. Gavda bilan
bajariladigan harakatlar faollashadi.

Finish tezlanishini bajarishda qayiq tezligi muntazam oshirib
boriladi va bu holat finish chizig‘ini kesib o‘tgunga gadar davom
ettiriladi.

Nazorat savollari

Baydarka gayigi ganday olib chigiludi?

Baydarkada eshish sikli qanday fazalarden iarkib fopgan?

Baydarka qayig'i qanday boshqariiadi?

Startda baydarkada eshkak eshuvchining asosiy va dastlabki holati ganday

bo‘ladi?

5. Baydarkada eshkak eshishda qo‘I-gavda-oyoq harakatlari uyg ‘unligi deganda
nimani tushunasiz?

6. Baydarkada eshkak eshishda startdan chigish va marraga kelishda texnika
o zgarishlari hagida nimalarni bilasiz?

7. Eshish fazasi rarkibiy qgismlari nishatlari qanday tagsimlanadi?

8 Baydarkada eshkok eshishda muvozanat ganday saglanadi?
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6-mavzu. KANOEDA ESHKAK ESHISH
TEXNIKASI

6.1. Qayiqni olib chigish, unga o‘tirish va undan chiqish

Bittalik kanoeni ellingdan qayig tumshug‘i va asosni bir xil
muvozanatda yelkaga qo‘yib olib chigiladi. Ikkitalik kanoeni ikki
kishi, bittasi qayiq tumshug‘idan va ikkinchisi asosdan ushlab olib
chigadi. Kanoe qayig'iga joyvlashishning ikki xil usuli bor. Birinchi
usulda eshkak eshuvchi gayigni suvga go'vib, gayvigqa yostigchani
joylashtiradi. Eshkakni qo‘liga olib, bir oyog‘ini qayiqqa qo‘vadi.
Keyin qirg‘ogqga eshkak bilan tayanib, tana vaznini gayiqga qo‘yilgan
oyoqqa o‘tkazadi. So‘ngra tayanch oyoqni qayiq bortidan olib o‘tib.
yostigchaga tizzasini qo‘yadi.

[kkinchi usulda eshkak eshuvchi gayiqga yostigchani joylash-
tirib, eshkakni gayiqqa ko‘ndalang go‘yib shunday joylashtiradiki,
eshkak yuzasi qirg‘oqda goladi. Keyin bir oyog‘ini qayigga qo‘yib
oldinga egiladi, bir qo‘li bilan eshkakka, ikkinchi qo‘li bilan qirg‘ogqa
tayanib, tayanch oyog‘ining tizzasini yostigchaga go‘vadi. So‘ngra
eshkak eshuvchi eshkakni go‘liga olib, u bilan qirg‘ogdan itariladi
va asosiy holatni qabul giladi (23-rasm).

Ikkitalik kanoega sportchilar ketma-ket o‘tirishadi. Birinchi bo‘lib
oldinda turadigan (birichi ragamli} sportchi, keyin orqada tura-
digan (ikkinchi ragamli) sportchi gayigga joylashadi.

Kanoeda boshqga eshkak eshish gayiglariga o‘xshab sportchiga
oldindan maxsus jihozlangan joylar yo‘q. Eshkak eshuvchi gayiqqga
shunday joylashishi kerakki, tana vazni gayiq tumshug'iga ham,
asosga ham bir xil tushishi kerak.
Bittalik kanoeda vostigcha gayiq
o'rta chizig‘i ustiga joylashtiriladi.
Ikkitalik kanoeda esa qayiq borti
yonlariga qo‘yiladi. Yostiqchalar
orasidagi masofa imkoni boricha
yaqgin bo‘lishi kerak, lekin
: harakatlanishda bir-biriga halaqit
23-rasm. Kanoe qayig‘iga o‘tirish  bermasligi lozim.
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Eshkakni tanlashda sportchi bo‘yi va -
go‘l uzunligini hisobga olish zarur. D l () ‘ﬁ
Eshkakni ushiashda sportchi bir go‘li bilan LT ',.fr—J J
eshkak ushlagichdan, ikkinchi go'li bilan 7 { 7’/
eshkak dastasidan ushlab, bosh ustiga
go'vadi. Qo‘llarning tirsakdan bukilish ,_J_(

burchagi 90° bo‘iganda, eshkakni to‘g'ri

. ) 24-. . Kanoe eshkagini
ushlash hisoblanadi (24-rasm). e agi

to‘g‘ri ushlash
6.2. Eshkak eshuvchining asosiy holati

Eshkak eshuvchi kanoeda tayvanch oyog‘iga tizzalab, unga tana
vaznini o‘tkazib joylashadi. Tayanch oyoq soni vertikal, boldir esa
gorizontal holatda bo‘ladi. Oyoqg panjasi qayiqg sathiga maxsus o‘r-
natilgan oyoq go'‘yish moslamasiga go‘yiladi.

Oldinda turuvchi ovoq tizzadan bukilgan, oyoq panjasi kil ustida
va to‘pigdan ichki bort tomonga burilgan holda bo‘ladi.

Eshkak eshuvchi gavdasi oldinga biroz
egilgan. Pastki qo‘l bo‘shashgan va pastga
tushirilgan, yuqoridagi qo‘l biroz bukilgan
va orqaga tortilgan. Eshkak yugoridagi qo'l
bilan eshkakning maxsus yasalgan qis-
midan, pastki go‘l bilan eshkak yuzasidan
10—15 sm masofada eshkak dastagidan
ushlanadi (25-rasm). c

Ikkitalik kanoeda sportchilar xuddi 27 rasm. Kanoeda eshkak
bittalik kanoe kabi, fagat garama-qarshi es""‘;:;;’;}"é i
bortlarga garab joylashadi va tayanch
oyoglar boldirdan rezina jgut bilan qayigga
mahkamlanadi.

6.3. Eshishni bajarish texnikasi

Eshkakni oldinga o‘thazish. Fshkakni oldinga cho‘zishda birin-
chi bo'lib go‘llar harakatlana boshlaydi.

Pastdagi go‘l to‘g‘irlanib, eshkak yuzasini iloji boricha oldinga
cho‘zadi. Yugoridagi qgo‘l tirsak bo'g‘imidan bukilgan, tashgi bort
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yo‘nalishida yoy chizadi va panja bosh ustiga kelguncha orqaga
tortiladi.

Gavda qo‘l ortidan harakatlanadi: eshkak eshuvchi tashqi bort
tomonga ko‘kragi bilan buriladi, keyin biroz egiladi. Tayanch
oyoqning soni oldinga o‘tkazish vaqtida harakatsiz qoladi va
eshkak eshuvchining butun vazni oldingiday tayanch oyoq
tizzasida qoladi.

Oldinga o‘tkazishning birinchi yarmida eshkak yuzasi yon bilan
oldinga harakatlantiriladi. Ikkinchi yarmida yuqoridagi qo‘l barmoqg-
lari harakati yordamida eshkak yuzasi buriladi va yopish holatiga
o‘tadi. Pastki qo'l oldinga to‘liq cho'zilib, gavda ko‘krakdan qayiq-
ning tashqi tomoniga burilganda va yuqori qo‘l bosh ustida holatga
o‘tganda eshkakni oldinga o‘tkazish yakunlanadi.

Olib o‘tishning boshlanishi. Eshkak eshuvchi yuqoridagi qo‘lni
to‘g‘irlaydi, eshkak ushlagichini oldinga itaradi. Pastki qo‘l faol pastga
tushiriladi. Eshkak yuzasi suvga tegishi bilan sportchi bel va tos-
son bo‘g‘imlarini bukib, gavdasini oldinga egadi.

Olib o‘tish. Olib o‘tishda gavda eshkak yuzasi suvni ilishigacha
egiladi. Keyin ichki bort tomonga buriladi. Pastki qo‘l kuchlanishni
gavdadan eshkakka beradi. Yuqoridagi go‘l eshkak yuzasining suvga
yanada qattiqroq tayanishini ta’minlaydi.

Eshkak eshuvchi tosi ortga va yonga, tashgi bort tomonga torti-
ladi. Tayanch oyoq soni biroz origa suriladi. [kkinchi oyoq esa
qayiq harakati yo‘nalishiga kuchlanish berish magsadida panja bilan
qayiq poliga mahkam tayanadi. Olib o‘tish vaqtida eshkak eshuvchi
boshini oldinga garagan holda to‘g‘ri tutadi.

Eshkakni suvdan chiqarish. Olib o‘tish oxirida sportchi eshkak
yuzasini suvga tayanchini saglagan holda tayanch oyoq soni va
gavdasi dastlabki holatga qaytadi. Tayanch oyoq tosi va soni oldinga
joylashadi, gavda to‘g‘irlanadi. Bu harakatlarning boshlanishi bilan
(undan oldinmas) eshkak yuzasi suvdan chigariladi.

Eshkak yuzasini havoda oldinga o‘tkazish eshkak yuzasi suvdan
chiqarilgandan keyin bort bo‘ylab bajariladi. To‘g‘irlangan qo‘l
yuqoriga ko‘tariladi va tashqi bo‘rt tomonga panja bilan buriladi.
Pastki go‘l tirsak bo‘g‘imidan bukilib, eshkakni oldinga-yugoriga
ko‘taradi.
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6.4. Muvozanat saglash va kanoeni boshqarish

Muvozanatni saglash kanoeda eshkak eshishda eng asosiy aha-
miyat kasb etuvchi holatdir. Chunki, eshkak eshuvchi buni egalla-
gan holdagina eshish harakatlarini samarali bajarishi va qayigni bosh-
qarishi mumkin. Kanoeda muvozanatni saglash uchun eshkak eshuv-
chi gayigga o‘tirgandan keyin to‘g‘ri asosiy holatni (turishni) egal-
lashi va tana vaznini tavanch oyoq tizzasiga o‘tkazishi lozim. Qayiqqa
o'tirishda qayiqni to‘g‘irlashga emas, balki muvozanatni saglashga
diggatni garatish lozim.

Muvozanatning buzilishi gavdaning tomonlarda joylashishi bilan
to‘g‘irlanadi. Ichki bort tomonga Kuchli og‘ish eshkak yuzasi bilan
suvga tayanish orqali to‘g‘irlanishi mumkin. Kanoe eshkak yor-
damida boshqariladi.

Qayig kursini ushlash. Bittalik kanoeda eshkak eshuvchi yo‘na-
lishni sczilarsiz o‘zgartirishda olib o'tishning boshlanishida eshkak
yuzasini burish burchagini o‘zgartirib amalga oshiradi va olib o‘tish-
ning oxirida to'g'ri boshqarilish amalga oshiriladi. Qayiq ichki bort
tomonga og'sa, eshkak yuzasi bilan suvni ilish qayiq bortidan
45—60° burib bajariladi. Agar tashqi bort tomonga og‘sa, eshkak
yuzasi suvni ilishda 45—60° bort tomonga burib bajariladi.

Ikkitalik kanoeda ikkala' sportchi birgalikda kursni ushlaydi.
Qayigning sezilarsiz og‘ishida gayiq og‘ayotgan tomondagi sportchi
olib o‘tishni gayiq bortidan uzogrogdan bajaradi, bu vaqtda ikkinchi
eshkak eshuvchi eshkak yuzasini bort yonginasidan olib o'tadi.

Burilishni bajarish. 1chki bort tomonga burishda sportchi gayiq
bortidan uzoqroq masofadan suvni ilishni bajaradi. Olib o‘tishda
esa eshkak yuzasini deyarli qayig tagidan olib o'tadi. Tashgi bort
tomonga burishda eshkak yuzasi bilan suvni ilish qayiq borti
yonginasida bajariladi. Olib o‘tish to‘g‘ri boshqarilishsiz, eshkak
yuzasini bortdan uzoglashtirish bilan bajariladi.

Ikkitalik kanoeda tumshugdagi eshkak eshuvchi tomonga va
asosdagi eshkak eshuvchi tomonga burilishlar farqlanadi. Tum-
shuqdagi eshkak eshuvchi tomonga burilishda ikkala sportchi ham
suvni ilishni o‘tkir burchak ostida, gayiq bortidan uzoqrogdan baja-
radi. Tumshugdagi eshkak eshuvchi gayiq tumshug'ini «tortishga»,
asosdagi eshkak eshuvchi esa asosni «tortishga» harakat giladi.
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Agar burilish asosdagi eshkak eshuvchi tomonga bajarilsa, oldinda
turgan sportchi suvni ilishni gayig borti yonginasidan bajaradi va
barcha kuchlanishni bortdan tashgi tomonga yo‘naltiradi. Asosdagi
sportchi suvni bort yonginasidan iladi va to‘g‘ri boshqarilishni
bajaradi.

6.5. Startdan chigish va marraga kelish texnikasi

Startda «Digqgat» komandasi bo‘yicha sportchi quyidagi holatni
egallaydi: pastki qo‘l oldinga maksimal cho‘zilgan, yuqoridagi qo‘l
tirsak bo‘g‘imidan bukilgan va qo‘l panjasi bosh ustida holatigacha
ortga tortilgan. Gavda tashqi bort tomonga ko‘krakdan burilgan va
biroz egilgan. Eshkak suv yuzasida va suvga kirish burchagi tax-
minan 60°.

Birinchi eshish to‘lig harakat amplitudasi bilan amalga oshiriladi.
Keyin 5—6 ta eshish gisqartirilgan amplituda bilan maksimal tempda
bajariladi. Qayiq poyga tezligiga yetgandan keyin, olib o‘tish uzunligi
doimiy oshirib boriladi va sportchi dastlabki harakat amplitudasiga
o‘tadi.

Ikkitalik kanoeda sportchilarning start holati xuddi bittalik
kanoedagi sportchilarniki kabi bo‘ladi. Ikkitalik kanoeda ikkala eshkak
eshuvchining ishi birinchi start eshishidan boshlab harakatlar mosligi
maksimal darajada bo‘lishi zarur. Aks holda gayiq kursdan og‘ishni
boshlaydi.

Marra tezlanishida eshish tempi oshirilib boriladi va olib o‘tish
kuchaytiriladi. Eshkak eshuvchilar eshkakni o‘tkazish vaqtini gis-
qartiradi. Eshish tempi gavda harakati evaziga oshiriladi.

6.6. Noqulay ob-havo sharoitida eshkak
eshish texnikasi

Kuchli shamo! va to‘lginda eshkak eshish gayiq va eshkakni
boshqarish texnikasini yuqori darajada egallashni talab giladi. Kuchli
shamol sportchiga qgayigni boshqarishga, to‘lgin esa muvozanatni
saglashga xalaqit giladi.

Qarama-qgarshi ichki bort tomondan esuvchi shamol bittalik
kanoeda boshqgarishni yengillashtiradi: qayiq devarli to‘g‘ri bosh-
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qarilishsiz harakatlanadi. Qarama-qgarshi tashqi bort tomondan csuv-
chi shamol esa bittalik kanoeni boshqarishni giyinlashtiradi: qayiq
tashgi bort tomonga kursdan og‘adi. Bunday shamolda gayigni
boshqgarishni yengillashtirish uchun yostigchani 5—10 sm asos
tomonga jovlashtirib, qayiq asosini yuklantirish lozim.

Shamol ortdan yoki ichki bort tomondan esganda ham shunday
gilinadi. Agar garama-qgarshi tomondan to‘g‘ri yoki ortdan, tashqi
bort tomondan bo‘lsa, yostiqcha ortga tortiladi.

Yon tomondan to‘lgin yoki yo‘nalishga burchak ostidagi to‘lgin-
larda butun digqat muvozanatni saqlashga va gayiq kursini ushlashga
qaratiladi. Chunki yon tomondan urilgan to‘lgin qayiq kursini
o‘zgartirishi mumkin. Sekin keluvchi, ahamiyatsiz garama-qarshi
yoki yo‘l-yo‘lakay to‘lginlarni kesib o‘tishda qandaydir maxsus
choralarni go‘llash talab gilinmaydi.

Nazorat savollari

1. Kanoeda eshkak eshuvchining asosiy va dastlabki holati qanday bo’ledi?

2. Nogulay ob-havo sharoitida baydarkada va kanoeda eshkak eshish

texnikasida qanday o‘zgarishiar yuzaga keladi?

Kanoe gayigi qanday boshqariladi?

Kanoeda eshkak eshishda muvozanat saglash ganday amalga oshiriladi?

Kanoeda eshkak eshishda harakatlar uyg 'unligi deganda nimani tushunasiz?’

. Kanoeda eshkak eshishda startdan chigish va marraga kelishda texnika
o Zgarishlari haqida nimalarni bilasic?

7. Kanoeda eshkak eshishda eshish fazasi tarkibiy gismlari nishatlari qanday
tagsimlanadi?

8 Kanoeda eshkak eshishda burilish texnikasi hagida nimalarni bilasiz?
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7-mavzu. SUV SLALOMIDA ESHKAK ESHISH
TEXNIKASI

7.1. Suv slalomida eshkak eshishda asosiy texnik usullar

Suv slalomida sportchi va qayiq yaxlit tizimni tashkil giladi. Bu
esa oyoglar uchun asosiy tayanch tizimi va son-boldir gismlari uchun
von tayanchlar hisobiga amalga oshadi.

Poyga qayiglari bilan taqqoslaganda slalom qayiqlarida eshkak
eshish texnikasining asosiy xususiyati uning boshqaruvidadir.
Boshqaruv esa gayiqning vonga og‘ishi, yoy shaklidagi eshish
harakatlari, yonlama tortish va qayvigni burib eshish hisobiga amalga
oshiriladi (26-rasm).

26-rasm. To'lginli suviarda suv slalomini boshgarish

Qayigning yonga og‘ishi gayig boshqgaruvini tashkil giluvchi
muhim omildir. Qachonki gayigning yonga og‘ishi murakkab texnik
elementning tashkil giluvchi qismi bo‘lsa yoki qayigni keskin burish
lozim bo‘lganda, eshkak eshuvchining og'irlik markazi gayigning
og'ish tomoniga siljiydi, bunda eshkakning tayanch funksiyasi ortib
boradi.

Suv oqimini kesib o‘tishda gayiq oqim yo'nalishi tomonga og'adi
va tubini oqimga tutib beradi. Bunda ogim qayigni bukadi va suv
sathida ushlab qoladi. Suvning oqimi qanchalik tez bo'lsa, qavigning
vonga og'ishi shunchalik ko'p bo‘ladi.

Yoysimon eshish harakatining to‘rtta turi farqlanadi:

1. Yo'nalish bo‘ylab old itaruvchi.
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2. Yo‘nalishga qarshi old itaruvchi.

3. Yo‘nalish bo‘ylab orqa itaruvchi.

4. Yo‘nalishga qarshi orga itaruvchi.

Yo‘nalish bo‘ylab old itaruvchi eshish harakatlaridan qayiq
kursini to‘g‘irlashda foydalaniladi.

Yo‘nalishga qarshi old itaruvchi eshish harakatlaridan qayiq orqaga
harakatlanayotganda yo‘nalishni 90° burchakka o‘zgartirishda foy-
dalaniladi.

Yo*nalish bo‘ylab orqa itaruvchi eshish harakatlaridan qayiq orqa-
ga harakatlanayotganda uning yo‘nalishini to‘g‘irlashda yoki o‘zgar-
tirishda foydalaniladi.

Yo‘nalishga qarshi orqa itaruvchi eshish harakatlaridan qayiq
oldinga harakatlanayotganda yo‘nalishni 90° burchakdan ortigrogqa
o'zgartirishda foydalaniladi.

Suv slalomida eshkak eshishda bir gancha usullar mavjud,
ulardan quyidagi asosiy variantlarni ajratish mumkin:

1. Old tortuvchi;

2. Orqa tortuvchi;

3. Parallel tortuvchi.

Old tortuvchi eshish harakati qatiq oldinga harakatlanayotgan
qayiq yo‘nalishini oldinga-yonga o‘zgartiradi.

Orga tortuvchi eshish harakati gayigning asos qismi bilan oldinga
harakatlanishida va bir vaqtning o‘zida qayigning eshish yuzasi tomon
sezilarsiz siljishida qo‘llaniladi.

Parallel tortish — gayigni kuchli yonlama siljitish usullaridan
biridir.

Qayiq boshqgaruvi tizimidagi eng muhim va majburiy element
bu — «eskimoscha» aylanish hisoblanadi.

Eskimoscha aylanishni bajarish usullaridan biri «yarim vint»
usuli bo'lib, bunda eshkakchi-baydarkachi suvga ag‘darilgan holatda
gayiq tumshuq gismidan asos tomon kuchli yoysimon eshish
harakatini amalga oshiradi.

Eshish harakati evaziga yuzaga kelgan kuch eshkak eshuvchini
suv sathiga vaginlashtiradi. So‘ngra qgayigni eshish yuzasiga paraliel
tortish va bir vagtning o‘zida sonlarning tomonlarga keskin silkinishi
yordamida eshish yuzasi hosil gilgan tayanch hisobiga qatiq me’yoriy
holatga keladi.
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7.2. Darvozalardan o‘tish texnikasi

Darvozalardan o'tish texnikasi slalom gayiglarida eshkak eshish
texnikasining asosiy tarkibiy qismlaridan biri hisoblanadi va v tana
va eshkak eshish texnikasi hamda qayiq boshqaruvini o'z ichiga
oladi.

Darvozalardan oftishda eshkak bilan ishlash texnikasi deganda
darvozalardan o‘tish paytida eshish harakatini darvoza ustunlariga
tegmay bajarish malakasi tushuniladi (27-rasm).

27-rasm. Darvozalardan o‘tish texnikasi

Tana bilan ishlash texnikasi asosida ham sportchining darvoza-
lardan o‘tishda ustunlarga tegmasdan harakatlanish xususiyati
votadi.

Darvozalardan o‘tishda qayigni boshgarish texnikasi deganda
gayigni von tomonga og‘ish harakatlarini bajara olish malakasi,
darvozalardan o‘tishda ustunlarga tegmaslik maqsadida qayigning
tumshuq va asos qismlarini tortish harakatlarini bajara olish malakasi
tushuniladi.
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7.3. Tolginli suvlarda suv slalomi elementlarini
bajarish texnikasi

To'lginli suviarda suv slalomi elementlarini bajarish texnikasi
to‘lginli suv bo‘ylab tushish, traverslarni bajarish, o‘rama va vallas-
dan o‘tishni o'z ichiga oladi (28-rasm).

28-rasm. To‘lginli suvlarda eshkak eshish

Travers — bu tezkor suv ogimini kesib o°tishda foydalaniluvchi
asosiy usul hisoblanadi va u tezkor ogimni kesib o'tishda ogim
vo‘nalishiga nisbatan o‘tkir burchak ostida gayigning ogim tomonga
og‘ishi bilan amalga oshiriladi.

Suv ogimining tezligi ganchalik kuchli bo‘lsa, ogim yo‘nalishi
bilan gayigning uzun o‘qi orasidagi burchak shunchalik kichik
bo‘ladi va gayigning ogim tomon yonga og'ishi shunchalik katta
bo‘ladi.

Slalomda sportchi asosiy giyinchiliklarga gorizontal o‘rama va
vallarni kesib o‘tishda duch keladi. Val — bu asosiy oqim vo nalishiga
garshi yo‘nalgan to'lginlardir. Val tezkor oquvchi suv sokin suvga
to‘qnashgan joylarda hosil bo‘ladi. Buni asosan goyatosh bo‘laklari
ortida kuzatish mumkin.
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Vallarni kesib o‘tishning eng oson yo‘li ularni qayiq aylanish
o‘qiga to'g'ri burchak ostida o‘tish hisoblanadi. Ketma-ket keluvchi
vallarni maksimal tezlik bilan kesib o‘tish talab gilinadi.

7.4. Juft o‘rindigli gayiglarda eshkak eshish texnikasi

Qoida bo‘yicha birinchi ragamli sportchi o‘rniga nisbatan kuchli
va tajribali eshkak eshuvchi tanlanadi. Tempni ham u berib turadi,
trassaning nafaqat to‘g‘ri qismida, balki to‘siglarni aylanib o*tishda
va murakkab elementlarni bajarish chog‘ida ham tezlikni saglab
golishga harakat giladi. Ikkinchi ragamli eshkak eshuvchi qayigni
boshqgarish funksiyasini bajaradi.

Aralash juftliklar bilan eshkak eshishda ikkinchi ragam o‘rni
avollarga beriladi. Biroq murakkab trassalarda qayig boshqaruvi
texnik va jismonan murakkab vazifaga aylanganda, ikkinchi ragam
o‘rniga erkak eshkakchilarni qo‘yish magsadga muvofiq.

Nazorat savollari

1 Suv slalomida eshkak eshish bilan shug ‘ullanishda xavfsizlik choralari deganda
nimani tushunasiz?

Suv slalomi trassasi xususivatlari deganda nimani tushunasiz?

Yoysimon eshish harakatining nechta turi farglanadi?

Darvozalardan o'tish qanday amalga oshiriladi?

Eskimoscha aylanish deganda nimani tushunasiz?

Travers nima?

O‘rama va vallar ganday kesib o ‘tiladi?

Juft orinli qayiglarda eshkak eshish xususivatlarini avting.

e NN A N



S-modul. MAHKAMLOVCHI MOSLAMALI QAYIQLARDA
ESHKAK ESHISH TEXNIKASI

§-mavzu. AKADEMIK ESHKAK ESHISH TEXNIKASI

8.1. Qayiqgni olib chigish, unga o‘tirish va undan chigish

Birinchi bo‘lib eshkaklar, eshkak yuzasi oldinga qilib olib chigiladi.
Jihozlangan qirg'ogqda eshkaklar shunday qo‘yiladiki, eshkak yuzalari
clling tomonga qaratilgan va qirg‘oq yuzasida bo‘lishi lozim.

Qayigni olib chigishda eshkak eshuvchilar uning ikkala tomoniga
teng masofada joylashadilar. Boshgaruvchi yoki murabbiy orgada
vuradi va olib chiqish harakatlarini boshqgaradi. Agar eshkak eshuv-
chilarning bo‘vlari teng bo‘lsa, qayigni olib chigishda uni yelkaga
qo‘yib olib chigish mumkin. Qirg‘oqqa chigqandan keyin barcha
¢cshkak eshuvchilar gayigni ushlab turib, uning bir tomoniga o‘tadilar.
Qirg’oq chetiga kelib, ovoglarni tizzadan bukib, qayigni suvga qo‘yadi.
Boshgaruvchi qayigni ushlab turadi. eshkak eshuvchilar esa eshkak-
larni mahkamiaydi.

Birinchi bo‘lib eshkaklari girg'oggqa garama-garshi tomondagi
eshkak eshuvchilar gayigqa otiradi. Qayigga yaginroq oyoq qayigdagi
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&-rasm. Qayigni olib chigish va uni suvga go'yish
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maxsus maydonchadagi chiziglar orasiga qo‘yiladi. Eshkak eshuvchi
ovogni tizzadan bukib, bo‘sh go‘li bilan qayiq bortidan ushlab,
o‘rindigqa (bankaga) o‘tiradi. [kkinchi
oyoq bir o‘rinishda oyoq tiragichga qo'yi-
ladi. Qayigdan chigishda barcha harakatlar
ketma-ketligi teskari bajariladi. Qayiqga
o‘tirgandan keyin oyoq tiragichni shunday
o‘rnatish kerakki. oyoglar to'g‘irlanganda,
o'rindiq (banka) chiziglar oxirigacha
borishi kerak.

Eshkak eshuvchining asosiy holati.
Eshkak eshuvchi o‘rindigga (bankaga)
oyoq tiragichga tayanib, oyoqlarini to‘g‘ir-
laydi. Yelkalar erkin tushirilib, eshkak
erkin ushlanadi. Eshkak ushlagichi gavda
va tizza orasida, har bir sporichiga qulay
masofada joylashadi. Panja eshkak ush-
lagichini sigmasdan, erkin ushlaydi.

Bir eshkakli qayiglarda eshkak yuza-
siga nisbatan tashqi qo‘l ushlagichdan,
ichki qo‘l esa undan 1,5—2 kaftga teng
kenglikda bo‘ladi. Juft eshkakli gayiglarda

10-rasm. Juft eshkakli eshkak ushlagichi ketma-ket joylashadi.

gayiqlarda eshkak Sportchi eshkakni bosh barmoq bilan
eshuvchining asosiy holali  pagt-yondan ushlaydi. Eshkak yuzasi
havoda, suvga parallel holda bo‘ladi. Eshkak kabluki mahkamlagichga
zich mahkamlanadi.

9-rasm. Bir eshkakli
gayiglarda eshkak
eshuvchining asosiy holati

8.2. Eshishni bajarish texnikasi

Eshish sikli ikki — tayanch va tayyorgarlik davrlaridan iborat.

Eshkak harakatlanishini tashgaridan kuzatish jarayonida fazalar
vaqtini aniglash mumkin. Bunda eshish boshlanishi — eshkakning
suvga tegish paytidan, uning suvga to‘liq botgungacha bo‘lgan vaqt
(0.3—0,4 soniya). Suvda olib o'tish — eshish yuzasining suvda bo‘l-
gan vaqti {0,6—0.,85 soniva). Eshish yakuni — eshish yuzasini suv-
dan olish vaqti (0,09—0,12 soniya). Keyingi eshish harakatiga
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tayyorgarlik — eshish yuzasining havoda bo’igan vaqti (0,8—1,2
soniya)'.
Akademik eshkak eshishda eshish texnikasini bajarish:
1-vaziyat: Sikining boshlanishi. Eshkak o‘tkazishda va eshkak
qayiq o'qiga perpendikulyar. Eshkak ushlagichi tizzalar ustida. Qo’llar
deyarli cho‘zilgan va bo‘shashgan (11-rasm).

1 1-rasm. Eshishning birinchi fazasi

1-faza. Gavdani tayyorlash. Qo‘llar o‘zi bilan gavdani «tortadi»,
tos bilan birgalikda tos-son bo‘g‘ini atrofida aylanishni boshlavdi.
Tizzalar sekin siltanishsiz ko‘tariladi va bankaning gayiq asosi tomon
harakalanishi yuzaga keladi. Qo‘l, gavda va oyoq ning birgalikdagi
harakati eshkak ushlagichini qayiq asosi tomonga «gayiq yo‘nalishiga
mos ravishda» siltanishlarsiz va uzliksiz o‘tkazadi. Sportchi o‘zini
ovoq tirgagichga ohista eshish tempiga mos ravishda tortadi.
Eshkakchi vazni bankadan oyoq tirgagichga ohista otkaziladi.

2-vaziyat: Oyoq tirgagichga tayanchning boshlanishi. Eshkak
ushlagichlari oyoq tirgagichl ustida. Gavda o’ zining egilishini tugatib
(25° atrofida) eshishga tavvor. Yelkalar oldinga tashlangan va
tushirilgan (12-rasm).

12-rasm. Eshishning ikkinchi fazasi

" H.L Fourie, [ W. Fourie. «An Introduction to Rowings UK. 2013.
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2-faza. Suvni ilishga tayyorgarlik. Bankaning maksimal tezligi
va faza boshida oyoq bukilishi oyoq tirgagichga bosim hisobiga
pasayishni boshlaydi. Yelka va gavda olib o‘tishga tayyor va o'z
holatini o‘zgartirmaydi. Qo'llar deyarli to‘g'ri, suvni ilish oldidan
eshkak ushlagichning final tezlanishi uchun tirsakda ozgina erkinlik
(lyuft) goldiriladi. Suvni ilish oldidan suvni tez ilish uchun eshkak
ushilagichni uzoq nuqtaga itaradi.

3-vaziyat. Suvni ilishning oxirgi nuqtasi. Eshkak ushiagich qayiq
asosiga oxirgi holatda. Gavdaning baland va tortilgan holati. Qorin
songa tegadi. Yelkalar oldinga tortilgan va tushirilgan. Boldirlar gat’iy
vertikal holatda, tizzalar yelka kengligida (13-rasm).

I3-rasm. Eshishning uchinchi fazasi

3-faza. Eshkakning suvga kirishi (suvni ilish). Eshkak harakat
yo*nalishini oyoglarning oyoq uchlari orgali oyoq tirgagichga keskin
siltanishi hisobiga o‘zgartiradi. Eshkak vuzasi suvga kiradi. Kuchla-
nish keskin oshadi. Gavda bo‘shashgan va tortilgan yelka va qo'l
orqgali keskin kuchlanishni eshkak ushlagichga o‘tkazadi. Eshkak
eshuvchi og'irligi bankadan keskin olinib, oyoq tirgagich va eshkak
ushlagich orasiga o‘tkaziladi.

4-vaziyar. Eshkak yuzasining suvga botishi. Eshkak ushlagich
oxirgi nuqtadan 4—6 sm o‘tadi (14-rasm).

[4-rasm. Eshishning to‘rtinchi fazasi
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4-faza. Qayigning dastlabki tezlanishi. Eshkak yuzasi to‘lig
chuqurligida suvga botadi va oyoqning tizzadan to‘g‘irlanishi hamda
ovoq uchlan orqgali oyoq tirgagichga bosim hisobiga qat’iy gorizontal
harakatga o‘tkaziladi. Kuchlanish oshib boradi va qayigning sezilarli
tezlanishi yuzaga keladi. Qo‘llar bilan velka cho‘zilgan va
bo'shashgan. Gavda o‘zining dastlabki holatida mustahkam goladi.

S-vaziyat. Tizza bo‘g‘imi to‘g‘ri (90°) burchakda. Eshkak
ushlagich oyoq tirgagich ustida joylashadi (15-rasm).

[ Sorasm  Eshishning beshinchi fazasi

5-faza. Eshkak eshuvchining tezlanishi. Oyoq osti yuzasi oyoq
tirgagichga to‘lig go‘yiladi va uni bosadi. Ishga bo‘ksaning orqga
muskullari va dumba muskullari faol kirishadi, tos va gavdaning
to‘g‘irlanishi boshlanadi. Kuchlanish tizzani tushirishga yo‘naltiri-
ladi, bunda tizza avtomatik to‘g‘irlanadi. Oyoq ishining kuchlanishi
va tezligi maksimumga yetadi, bu eshkak eshuvchi og‘irligining
tezlanishiga olib keladi.

6-vaziyat. Olib o ‘tishning o'rtasi. Eshkak ushlagich deyarli tizza
sohasida. Gavda vertikal holatda. lirsak eshkak ushiagich darajasida
(16-rasm).

{oeramt. Eshishning oftinchi fuzasi
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6-faza. Qayiqni «Ildamlatmog». Oyoqlar ishni yakunlaydi.
Kuchlanish pasayishni boshlaydi, lekin oyoq tirgagichda u tez
pasayadi va qayigning sezilarli tezlanishiga olib keladi.Eshkak
eshuvchi tana og'irligi gisman osilgan holatda ushlab turiladi. Eshkak
ushlagich gavdaning tez harakati hamda yelka va qo‘l tortilishi evaziga
tezlanishni davom ettiradi.

7-vaziyat. Eshkakni suvdan chigarish. Eshkakning yarmi suv
ustida ko‘rinadi. Oyoqlar to‘g‘ri, gavda o‘zining oxirgi holatiga keladi,
go‘llarga 5—7 sm yo‘l goladi (gancha kech bo‘lsa shuncha yaxshi)
(17-rasm).

{7-rasm. Eshishning yettinchi fazasi

7-faza. Olib o‘tishning oxiri. Eshkak harakati nisbatan pasayadi,
eshkak yuzasi suvdagi harakatini to‘xtatadi, iloji boricha eshishning
oxirgi fazasini navbatdagi eshish siklini bajarishga tayyorgarlik
ko‘riladi. Qo‘llar eshkak ushlagichini pastga bosishi bilan eshkak
yuzasi suvdan chigadi.

8.3. Juftlikda eshkak eshish texnikasi
xususiyatlari

Ikki kishilik akademik eshkak eshish qayiglarida eshkak eshish
texnikasi, asosan, bir eshkakli gayiglarda eshkak eshish texnikasiga
mos tushadi. Faqat ikki eshkak ishlashi bilan bog‘liq ayrim xusu-
siyatlari bor. Eshkak ushlagichi ichki tomondan ketma-Kket Kiritiladi.
Tayyorlanish va olib o‘tishda chap qo‘l o‘ng qo‘ldan yugorirogda
harakatianadi. Qo'llarni o‘tkazish balandligi fargi eshkak ushlagichi
kiritilishining balandligiga bog‘liq. Eshkak ushlagichi kiritilishi
10—12 sm bo‘lsa, go‘llar orasidagi farq 1,5 sm ni tashkil qiladi.
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Agar eshkak ushlagichining Kkiritilishi katta bo‘lsa, farq ham katta
bo‘ladi. Qo‘l harakatlari simmetrik bo‘ladi.

8.4. Muvozanat saqlash va akademik eshkak eshish
qayig‘ini boshgarish

Akademik eshkak eshishda eshkak eshuvchi tayanchga (suvga)
nisbatan begaror holatda joylashadi. Bu qayiq konstruksiyasidan
kelib chigadi: tayanch (suv) nuqta eshkak eshuvchi og‘irlik markazida
pastda joylashadi. Qayigga nisbatan esa eshkak eshuvchi bargaror
holatda bo‘ladi: uning og‘irlik markazi tayanch maydonida (qayiqda)
joylashadi.

Shuning uchun eshkak eshuvchi balans ushlashni o‘zlashtirishi
zarur, shu bilan birga harakatlanayotgan qayigda muvozanatni saqlay
olishi va murakkab koordinatsion harakatlami (eshishni) bajara
olishni bilishi kerak.

Bunga eshkak yordamida muvozanat saqlash va uni boshqarish
orqali erishiladi. Balansni ushlashni egallash — eshkakni mukammal
boshgarishni egallash demakdir.

Akademik eshkak eshish gayig‘i rul yoki eshkak yordamida
boshqariladi. Eshkakka teng va simmetrik kuchlanish berilsa, qgayiq
to‘g‘ri chiziq bo‘ylab harakatlanadi. Aylanib o‘tish va qayrilishlarda
ruldan foydalaniladi.

Qayigning yo‘nalishini o‘zgartirishda eshkakdan foydalaniladi.
Qayigning yo‘nalish bo‘yicha gat’iy harakati eshkak yuzasi qopla-
masi, eshkakka berilgan kuchlanishning simmetrikligi, eshkak yuza-
lari bir vaqtda suvni ilishi, olib o‘tishni o‘z vaqtida yakunlash va
kilni to‘g‘ri o‘rnatishga bog‘liq.

8.5. Startdan chigish va marraga kelish texnikasi

Start — sportchining gayigni joyidan qo‘zg‘atish va unga kelgusida
ushlay olishga gqodir bo‘lgan tezlikni berishga vo‘naltirilgan maxsus
harakatlar majmuasidir. Start texnikasini bajarish sportchining indi-
vidual xususiyatlariga, qayiq turiga (vakkalik yoki jamoaviy) va ob-
havo sharoitiga bog’liq. Startda birinchi eshish chiziq uzunligining
s qismida bajariladi. Keyingi barcha eshishlar bir-biridan sportchining
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o‘rindigdagi harakatlarining uzunligi bilan farg giladi. Tayyorlanish
gavdani oldinga egish evaziga emas, balki o'rindigdagi harakatlarning
o‘zgartirilishi evaziga amalga oshiriladi. Olib o‘tishda qo‘llar oxiri-
da faol bukiladi. Gavdaning oldinga-ortga harakati cheklangan bo‘lishi
lozim.

O'rindigdagi to‘lig uzunlikdagi harakat yettinchi eshishdan so‘ng
amalga oshiriladi. Startda eshish tempi daqiqgasiga o‘rtacha 45—353
marta bo‘ladi.

Marraga kirish — bu sportchi marra chizigigacha ushlab turishi
lozim bo‘lgan, qo*shimcha tezlikka vo‘naltirilgan maxsus harakatlar
majmuasidir. Marraga kirishni samarali bajarishga eshkak eshish
texnikasini yugori darajada cgallamasdan erishib bo‘lmaydi. Buni
o‘rganishga masofada eshkak eshish ritmi va tempini to'lig o‘zlash-
tirgandan keyin kirishiladi.

Marraga kirishda eshkak vuzasi harakatlarining vertikal keng-
likdagi amplitudasi kamayadi. Shu bilan birga gavdaning oldinga-
ortga titrashi ham kamayadi. Bir eshkakli gaviglarda gavda «o‘z»
bortiga buriladi,

Olib otish oyoglar bo‘shashishi bilan bosblanadi. Olib o‘tishning
ikkinchi yarmida go‘lning faol harakati gavdaning ortga harakatini
to‘xtatadi. Eshkakni tortish eshkak ushlagichini to‘lig tortish bilan
yakunlanadi.

8.6. Noqulay ob-havo sharoitida eshkak eshish
texnikasi

Shamol, ogim, to‘lginlar akademik eshkak eshishda harakat
texnikasiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Qarama-qarshi shamolda
tayyorgarlikda eshkak yuzasini o‘tkazish suv yuzasiga yagin bajariladi.
Eshish ritmi o‘tkazish vaqtini oshirish va tayyorgarlik vaqgtini
gisgartirish tomonga o‘zgartiriladi. O‘tkazishning oxirida va suvni
ilishida eshkakning vertikal harakati gisqgartiriiadi.

Yo'l-yo‘lakay shamolda eshish ritmini ajratish magsadida eshish
tugallanishidagi tanaffusni (pauzani) aniglash zarur. Eshkak yvuzasini
suvdan chigarishda to‘lginga tegmasligi uchun, uni suv yuzasidan
yugoriroqda ushlash lozim. Buning uchun olib o'tishning oxin va
suvni ilishda eshkakni vertikal harakatini ajratish zarur. Hshkakni
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vertikal harakatlar amplitudasini oshirish eshkak yuzasining suvdan
vaxshi tayanch olishi magsadida foydalaniladi. Bu qo‘l, oyoq va
gavdaning bir-biriga mos ravishda ishlashini talab giladi. Demak,
bu eshkak eshish texnikasini egallashni takomillashtirish orgah
amalga oshiriladi. Eshish ritmi vagtni gisqartirish yo'li bilan
o‘zgartiriladi. Tayvorlanish vagtini olib o‘tish tezligini oshirmasdan
keskin gisqgartirishga yo'l go'yib bo‘imaydi.

Yon tomondan shamol bo‘lganda, shamol esayotgan tomondagi
eshkak eshuvchi tayyorlanishda eshkak ushlagichini odatdagidan
pastrogdan, garama-qgarshi tomondagi eshkak eshuvcehi eshkak ushla-
gichini odardagidan yugorirogdan o‘tkazishi lozim. Eshkak ush-
lagichini o‘tkazish balandligini o‘zgartirish yordamida qayig
muvozanatianadi.

Yon tomondan shamolda eshish ritmi shamolga garama-qarshi
eshkak eshish texnikasiga o‘xshash boladi. Tezlik gancha yugorsi
bo‘lsa, to‘lqinda gayig shunchalik bargaror boladi. Shuning uchun
to‘lgin oralig‘ida tempni oshirib, olib o‘tishda ko‘proq kuchlanish
berib, qayig tezligini oshirish zarur. To'lgin ustida kuchlanish
pasaytiriladi.

Tartibsiz to‘lginda eshkak eshuvchi olib o‘tishda bo'shashishga
¢’tibor berib, gayig titrashiga ahamiyat bermasligi zarur. Bunga
shunga o‘xshash sharoitda kop bor trenirovka mashg ulotlarini
o‘tkazish orgali erishiladi.

Nazoras savollari

Akademik eshkak eskish gayig’i ganday olib chigiladi?

Akademik eshkak eshishda ganday turiar farglanadi?

Tog eshkakli gayigiarda eshkak eshish gonday xususivatlarga ega’
Akademik, eshfak eshishda eshishni bajurish ganday fazalarga bo linade?
Akademik eshkak eshishda muvozanat saglash va gayigni boshgarish ganday
amalga oshiriadi?

Akademik eshkak eshishda eshish texnikasiga ganday omillar ta sir ko ‘rsatadi?
Juft orindigh qayiglarda akademitc eshiak eshish xususiyatiari ganday?

& Akademik eshkak eshishda ekipaj ganday yig Gladi?
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9-mavzu. XALQ) QAYIGIDA ESHKAK ESHISH
TEXNIKASI

9.1. Xalq qayig‘iga o‘tirish

Bu qayiq ancha barqaror bo‘lganligi sababli unga o‘tirish girg‘ogda
amalga oshiriladi. Unga vondan yoki tumshuqgdan o‘tirish mumkin.
Dastlab gayiqga eshkaklar go‘viladi.

Eshkak eshuvchining asosiy holati. Eshkak eshuvchi qavigda
o‘rindigga o‘tiradi. Eshkakni mahkamlovchi moslamaga biriktirib,
asosiy holatni egallaydi: gavda tik, velkalar tushirilgan, oyoqlar ovoqg
tiragichga tayanadi. Qo‘llar tirsak bo‘g‘imidan bukilgan, eshkak
ushlagichidan ushlaydi.

9.2. Eshishni bajarish texnikasi

Eshkakni o‘tkazish. Eshkak eshuvchi dastlabki holatdan go‘Narini
tirsak bo‘g’'imidan bukib, eshkak ushlagichini o‘zidan oldinga, asos
tomonga yo‘naltirishni boshlaydi. Gavda asos tomonga egiladi. Bu
paytda oyoglar tizzadan bukiladi. Agar gayiqda o‘rindiglar keng
o‘matilgan bo‘lsa, olib o‘tishni bajarishda samarali foydalanish uchun
ko‘proq bukiladi.

Eshkak ushlagichi oldinga-yuqoriga harakatlantiriladi. Eshkak
yuzasi suv yuzasiga gorizontal holatda bo‘ladi. Eshkak ushlagichini
ketma-ket o‘tkaziladi. Bunda eshkak vuzasi ham asos tomonga ketma-
ket, vertikal tebranishlarsiz o‘tkazilishi muhim ahamiyatga ega.

Olib o‘tishning boshlanishi. Otkazishning oxirida eshkak ush-
lagichlari yon tomonlarga «ajraladi». Bir vaqtning o‘zida eshkak
yuzasini «burish» bajariladi. Eshkak ushlagichi asosga vugoriga
harakatlanadi, eshkak yuzasi suvga yaginlashadi.

Eshkak eshuvchi oyoglari bilan oyoq tiragichga tayanib, bukilgan
oyoglarini to‘g‘irlaydi va gavdani ortga siltaydi. Qo‘llar eshkak ush-
lagichidan tortadi. Bu harakatlar natijasida eshkak yuzasi gayig asosi
yo‘nalishi bo‘vicha pastga yoy chizadi va suvni iladi.

Olib o‘tish. Eshkak yuzasi suvni ilgandan keyin, eshkak eshuvchi
oyoq bilan oyoq tiragichga tayanib, o‘rindigdan ko‘tariladi. Oyoglar
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yozilishi bilan bir vaqtning o‘zida gavda ham to‘g'irlanadi. Olib
o‘tishning 1/3 qismida go‘llar to‘g‘ri holatda qoladi, keyinchalik
faol bukilishni boshlaydi. Qlib o‘tishning sifati eshkak eshuvchi
tana vaznini qayigni oldinga harakatiantirishda foydalana olishigua
bog‘liq.

Olib o‘tishning oxiri. Olib o‘tish oxirining samaradorligi eshkak
ushlagichini tortishda go‘llarning faol harakatiga bog‘lig.

Eshkak eshuvchi oyoglari bilan oyoq tiragichga mahkam tayanib,
eshkakni tortish harakatini bajaradi. Qo‘llarning faol bukilishi va
tirsaklarning ortga o‘tkazilishi gavda harakatini 1o‘xtatadi. Eshkak
ushlagichini pastga-oldinga harakatlantirib, sportchi eshkakni
dastlabki holatga (asosiy holatga) olib keladi. Eshkak eshuvchi eshkak
ushlagichini pastga bosish vaqgtida eshkak vyuzasini burib, vertikal
holatdan gorizontal holatga o‘tkazadi.

9.3. Xalq qayig‘ini boshqarish

Bittalik xalg gayig'i eshkak yordamida, ikkitalik xalq qayig‘i ¢sa
rul va eshkak yordamida boshgariladi. To‘siglarni aylanib o‘tishda,
gavig harakati yo‘nalishini o‘zgartirishda, qirg‘ogdan chigish va
girg‘ogga kelishda hamda gayrilib olishda rul va eshkakdan foydala-
niladi. Asosiy diggat qayigni belgilangan kursda ushlab turishga
garatiladi.

Qaviq kursini bir maromda ushlash — o‘ng va chap bortlardan
eshkakni bir xil o‘tkazish, eshkak yuzalari bilan suvni bir vaqgtda
ilish va olib o‘tishni bir vagida vakunlashga bog'lig.

Yo‘nalish harakatini o*zgartirish uchun ruldan foydalanganda
shuni esdan chigarmaslik kerak: gavigning burilishi rulning burilish
burchagiga bog‘lig va 40° dan oshmasligi zasur.

9.4. Startdan chigish va marraga kelish texnikasi

Startda sportchi gayigni joyidan qo‘zg'atish va unga masofada
ushlab turish mumkin bo‘lgan tezlikni berish uchun 5—7 eshishni
amalga oshiradi.

Start texnikasini bajarish ko‘p hollarda eshkak eshuvchining
individual xususivatlariga bog'liq.
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Startda eshkak eshuvchi gayigni masofa o‘gi bo‘yicha joylash-
tiradi va quyidagi holatni egallaydi: oyoqglar ovoq tiragichga tayanadi
va tizzadan biroz bukiladi; eshkaklar olib o‘tishning s gismida gayig
tumshug‘iga o‘tkazilgan va suvga tushirilgan; gavda oldinga egilgan,
lekin pastda emas.

Start beruvchining «Marsh» buyrug‘i bilan eshkak eshuvchi
gavdaning va qo‘l fortishining faol harakatiga digqatini garatib, olib
o‘tishni boshlaydi. Tkkinchi va uchinchi eshishlar gisgartiniigan olib
o‘tish bilan bajariladi. Olib o‘tishning uzunligini keskin oshirib,
eshishni to‘liq amplitudada 7—8 eshishdan oldin bajarish varamaydi.

Qayiq zaruriy tezlikka erishgandan kevin, sportchi masofada
eshish ritmiga o‘tadi. Bu olib o‘tishga tayyorlanish vaqtining oshi-
rilishi hisobiga amalga oshiriladi.

Marra kuchlanishiga eshish tempini oshirish yo‘li orqali erishiladi.
Bunda asosiy diggat olib o'tish wzunligi, gavda va go‘l harakatlari
amplitudasining saglanishiga garatiladi.

Nazorat savollari

1 Xalg qayig'ida eshkak eshish texnikasida qanday o'ziga xos xususiyatiar
bor?

2. Xalg qayigfida eshkak eshishdan ganday magsadiarda foydalaniladi?

3 Xalg qayigi qanday boshgariladi?

4 Xalg gavig ida eshkak eshishda eshishii bajarish ganday fozalarga bo Tinadi?

5 Suv yo Harini kechib o‘tishda va ko ‘ngilochar maskanlarda xalg qayig idan
Sfovdalanishda ganday xavfiiziik talablari bov?



6-modul. ESHKAK ESHISH SPORTIDA
MUSOBAQALARNI TASHKIL ETISH VA O‘TKAZISH

10-mavzu. ESHKAK ESHISH SPORTIDA
MUSOBAQALARNI TASHKIL ETISH VA O‘TKAZISH

Musobaga klassifikatsion deb hisoblanishi uchun. poygada
kamida uchta qayiq ishtirok etishi lozim, fahriviar ortasidagi poygalar
bundan mustasno.

Musobagqalar quyidagilarga bo‘linadi:

— shaxsiy (vakka);

— jamoaviy;

— shaxsiy-iamoaviv.

Shaxsiy musobagalarda ekipajlarning o‘rin va natijalari har
bir qaviq turida aniglanadi. Jamoaviy musobagalarda har bir
jamoaga ballar tagdim etiladi. Shaxsiy-jamoaviy musobaqalarida
o‘rinlar bir vagtning o°zida har bir gavig turida va terma jamoalar
o‘riasida aniglanadi. Musobaga nizomi musobaqaning xarakterini
aniglaydi.

Musobaga turlari: birinchiliklar, kubok va chempionatlar. Brin-
chiliklar yoshlar va o‘smirlar o‘rtasida o'tkaziladi. Kubok va chem-
pionatlar kattalar o‘rtasida o‘tkaziladi.

Musobaga o‘thazayotgan tashkilotning majburivatari.

1. Musobaga nizomini tuzish, tasdiglash va tarqatish.

2. Musobaga o‘tkazish bo‘yicha tashkiliy qo‘mita tuzish.

3. Hakamlar hayatini tasdiglash.

4. Qo‘shimcha hisobot xupatiarini tasdiglash.

5. Musobaqa qoidalaridagi talablarga asosan musobaqaga tayor-
garlikni ta’minlash

6. Musobaga o'tkazish joyini nazorat gilish.

Tashkiliy go‘mitaning majburiyatiari.

1. Musobaga qoidalariga muvofig jihozlangan poyga masofasini
tagdim etish.

2. Qutgaruv xizmati maviudligi va havlsizlikni ta’minlash.

3. Musobaga gatnashuvchilarini tibbiy nazorat bilan ta’minlash.

4. Musobaga gatnashuvchilarini joylashtirish va ovgatlanishini
ta’minlash.
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5. Qatnashuvchilarni musobaqada ishtirok etish masalasini hal
gilish.

Musobaqa nizomi.

1. Shahar miqyosidagi musobagalarga nizom musobaga bosh-
lanishidan 3 oy oldin, Respublika va xalgaro musobagalarda 6 oy
oldin jo‘natilishi lozim.

2. Nizomda quyidagilar ko‘rsafiladi:

— musobaganing maqsadi va vazifalari;

— o‘tkazish joyi va vaqti;

— musobaqga o‘tkazish bo‘yicha go‘llanma;

— gatnashuvchi tashkilotlar va ularning tarkibi;

— musobaqga dasturi;

— yakunlash va g‘oliblarni aniglash tizimi,

— g‘oliblar va sovrindorlarni taqdirlash tartibi;

— arizalarni berish shakli va muddati;

— xorijdan kelgan qatnashuvchilarni kutib olish joylashtirish va
kuzatish shartlari.

Musobaqa dasturi.

1. Dastur, musobaqa o‘tkazuvchi tashkilot tomonidan aniglanadi.

2. Dasturda ko‘rsatilgan gayiq turlari poygada ishtirok etadi.

3. Barcha yosh guruhlardagi sportchilar musobaga nizomida tas-
diglangan masofalarda ishtirok etadilar.

4. Musobaganing bosh hakami poygani ketma-ketligini o‘zgar-
tirishi mumkin.

5. Ma’lum gqayiq turidagi povgalar keying start boshlanishidan
2 soat oldin tugaydi. Poygalar o‘rtasidagi interval vaqti kamida 5
dagiqa bo‘ladi.

Musobagalarda gqatnashish uchun erizalar.

1. Musobaqgada gatnashuvchi tashkilot nizomda ko‘rsatilgan
muddatda arizalarni yetkazib beradi.

2. Avvalgi berilgan arizalarda gayiglar va gatnashuvchilarning soni
ko‘rsatiladi.

3. Maxsus arizada asosiy va qo‘shimcha gatnashuvchilarning
ro‘yxati ko‘rsatiladi, ushbu buyurtima mandat hayatiga beriladi.

Ekipajlarni start ragamlari va poygalar bo‘yicha joylashtivish.

1. Ekipajning poyga va vo‘laklar bo‘vicha ishtiroki qur’a asosida
aniglanadi. Final poygalari bundan mustasno.
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2. Qur’a tashashni joyi va vaqgti musobaga nizomida belgilanadi.
Qur’a tashash uchun hakamlar va qatnashuvchi sporchilarning
vakillari taklif etiladi.

3. Musobaganing birinchi bosgichida eng kuchli ekipajlar alohida
guruhlarga ajratiladi, agar nizomda nazarda tutilgan bo‘lsa.

4. Ekipajlarni keyingi poygalardagi ishtiroki oldingi poygada
egallagan o‘rniga garab aniglanadi.

Musobaqa qatnashuvchilarini almashtirish.

{. Musobagada gatnasha oladigan sportchilarni jamoa vakili
almashtirish huquqiga ega (ekipaj tarkibining 50%}).

2. Qatnashuvchilarni almashtirish uchun jamoa vakili yozma
ravishda hakamlar hayatiga murojat qilish kerak.

3. Qatnashuvchilar birinchi poyga boshlanishidan 1 soat oldin
almashtiriladi.

4. Kasal bolib golgan gatnashuvchilarni almashtirilishi xohlagan
bosgichida, finalda ham o‘tkaziladi. Kasallikni (asdiglovchi hujjat
keltirilishi sharti bilan.

E’tirozlar.

{. Agar hakamlar hayati a’zosining qarorlari, sportchilar, boshga
Jjamoa murabbiylarini qonigtirmasa, ular e’tiroz bildirish huguqiga ega.

2. E’tiroz bildirish tartibi va muddati:

— startdagi hakamga ¢’tiroz og‘zaki tartibda bildiriladi, poygani
kuzatuvchi arbitrga, finshdagi hakamga yozma ravishda ushbu poyga
tugagach 30 daqiga mobaynida ¢’tiroz bildirish mumkin;

— musobaga nizomiga rioya qilinmaganda, e’tiroz rasmiy vakil
tomonidan yozma ravishda bash hakamga oxirgi poyga tugagach 30
dagiga mobaynida beriladi.

3. E'tiroz garori apelyatsion hakam tomonidan yozma ravishda
beriladi va hakamlar hayatining musobaqa xisobotiga qo‘shiladi.

Musobaga qatnashuvchilari ularning huquq va majburiyatiari.

1. Musobagaga, suzishni biladigan, shifokor ruxsatnomasiga ega,
musobaga nizomining talablariga to‘g‘ri keladigan sportchilar
go‘yiladi.

2. Yosh kategoriyalari:

- kichik voshdagi o‘smir bolalar va gizlar (13—14 yoshj;

- o'rta yoshdagi o‘smir bolalar va qizlar (15—16 vosh};

— katta voshdagi o'smir bolalar va qizlar (17—18 yosh);
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~ 19-20 yoshdagilar;

— kattalar — erkak va ayollar;

— yengil vazindagilar;

~ fahriylar — erkak va ayollar.

3. Tibbiy xulosasiga ega bolgan kichik yoshdagi sportchilar katta
voshdagi sportchilar guruhida gatnashishlari mumkin.

4. Yosh kategoriyasi musobaga gatnashuvchilarining tug‘ilgan
yili bo‘yicha aniqlanadi.

5. Barcha guruhlar uchun boshgaruvchining minimal yoshi —
14 yosh.

6. Boshqgaruvchining vazni: 55 kg — erkaklar va o'smir bolalar
uchun, 50 kg — o‘smir gizlar va ayollar uchun.

7. Yengil vazn kategoriyasida sportchilar quyidagi vaznda musoba-
qalarda ishtirok etadilar: 70 kg — erkaklar uchun, 57 kg — ayollar
uchun. Bir o°rinli gaviglarda ishtirok etuvchi sportchilarning maksimal
vazni: 72,5 kg — erkaklar uchun, 59 kg — ayollar uchun.

Yengil vazn sportchilar birinchi poygadan | soat oldin taroziga
turishadi.

8. Musobaga gatnashchilarining majburiyatlari:

— suvda belgilangan tartibga, hamda gayiglarning masofada
harakatlanish goidalariga rioya gilish;

— hakamlarning barcha ko‘rsatma va talablarini bajarish;

— masofada to‘g‘ri musobagalashish;

— ragibga xalagit berish magsadida rejalashtirilgan harakatga yo‘l
go‘ymaslik;

— gayiq ag‘darilib ketgan holatda, uni mahkam ushlab, qutqa-
ruvchilar kateri kelguniga gadar qayiqdan hech gayerga suzib ket-
maslik;

— hakamlar bilan gap talashmaslik;

— o'z tashkilotining sport kiyimida bo‘lishi;

— taqgdirlash marosimida ishtirok etish.

9. Musobaga gatnashchilarining huquglari:

— musobaga qoidalari buzilganda yozma e’tiroz bildirish.

10. Hakamlar hayati tomonidan jarima go'yilishi mumkin:

— ogohlantirish;

— poygadan olib tashlash;

- diskvalifikatsiya.
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Diskvalifikatsiva sportchining musobagada gatnashish hugugidan
mahrum etilishi va go‘lga kiritilgan ballarni hisobga olinmasligini,
nizomda belgilangan bo‘lsa, jarima bilan jazolanishini bildiradi.
Poygadan olish fagatgina dasturning bitta chigishida ishtirok
ctmaslikni nazarga tutadi hamda oldin dasturlarda olingan ballar
saglanib golinadi.

fzoh: ikkita ogohlaniirish zayvezdan olib tashlanishga olib keladi.
Qo pol yoki ataylab musobaqa goidalarini buzgan qatnashchilar
diskvalifikatsiyaga tushadi.

Jamoa va murabbiylarning rasmiy vakillarini hugquq
va majburiyatiari

1. Rasmiy vakilning ismi sharifi talabnomada ko‘rsatiladi.

2. Vakil muscbaga dasturi va goidalarini bilishi majburty (shart).

3. Vakil quyidagi javobgarlikni olib boradi:

- hakamlar hayati talablari asosida sportchi ismi vozilgan
talabnoma. ckipaj ro‘yxati va hujjatlarni tagdim etilishiga;

- gatnashuvchilaming tartib intizomiga;

— sportchilarning musobaga goidalarini bilishlariga;

— barcha hakamlar hayati qarorlari bo’yicha gatnashuvchilarga
ma’lumot yvetkazishda;

— jamoa gatnashuvchilari startga kelishishida hamda musoba-
ganing ochilish va yopilish marosimlariga kelishiari uchun.

4. Hakamlar hayatining vig'ilishlanda ishtirok etishi shart.

5. Vakil bakamlar hayatining barcha talablarini bajarishi shart.

6. Hakamlar hayatining harakatlariga vakil tomonidan arala-
shishlar man etiladi.

7. Murabbiy unga yuklatilgan sporichilarga shaxsiy javobgarlik
olib boradi.

8. Murabbiy hakamlar hayatining harakatlariga aralashmasligi
kerak.

9. Jamoa a'zolariga musobaga goidalarini buzishga vo‘l go‘ygan
murabbiy bosh hakam tomonidan musobagadan chigarib yubo-
riladi.

10. Vakil hamda murabbiy uning jamoasi bahslashuvni (mash-
g ulotlarni) tugatganligiga amin bo‘Imaguncha musobagani tark etishi
man etiladi.
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Tibbiy yordam

1. Musobaqada tibbiv yordam deganda quyidagilar nazarda
tutiladi:

— shifokor mavjudligi;

— dori-darmonlarning mavjudligi;

— sanitar-gigiyenik nazorat;

— jarohatlanganlarga birinchi yordam ko‘rsatish va eng yaqin
tibbiy bo‘limga olib borish.

2. Alohida start beriladigan musobagalarda go‘shimcha tibbiy
yordam punkilari bilan ta’minlanishi shart.

Musobaga qatnashchilarining xavfsizligi.

Musobaqa o‘tkazuvchi tashkilot sportchilarining xavfsizligiga
javobgarlik olib boradi. Shuning uchun xavisizlikni saglash chora-
tadbirlari ishlab chigiladi.

1. Akvatoriya tanlanishi va masofaning joylashuvi qatnash-
chilarning xavfsizligini ta’minlash yuzasidan olib boriladi.

2. Musobagalar katta kemalar yuruvchi ochig suvlar va tez ogimga
cga daryolarda o‘tkazilishi man etiladi.

3. Xavfsizlikni saglash uchun, suvda ofzini tutish goidalari bilan
tanishtirish zarur.

4. Musobaqa va mashg‘ulotlarni o‘tkazish uchun, belgilangan
masofa va vaqt grafigini jamoa vakiliga berish.

5. Qutgaruv xizmati va tibbiy xodimlarni mavjudligini tekshirish.

6. Sportchilari xavfsizligiga xavf tug‘diruvchi sharoitlar (moma-
qaldiroq, to‘lgin, kech kirishi, kemalarni paydo bo‘lishi) sodir bo‘l-
ganda musobaqgani to‘xtatish.

Hakamlar hayati a’zolarining funksiyalari

Hakamlar hayatining tarkibi.

. Hakamlar hayati musobagani o‘tkazuvchi tashkilot hamda
tegishli eshkak eshish federatsivasi tomonidan tasdiglanadi. Fede-
ratsiya hakamlarni musobaga boshlanishidan kamida 30 kun oldin
tagdim etadi.

2. Hakamlar hayati a’zolarining hamda musobagada xizmat
ko‘rsatuvchi jamoaning tarkibiy soni musobaqa darajasi va gatna-
shuvchilar soniga qarab aniglanadi.

Bosh hakam.

1. Bosh hakam hakamlar hayatini boshgaradi.
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2. Bosh hakamning majburiyatlari:

— hakamlarmi brigadalar bo‘yicha joylashtirish;

— suvdagi va quruglikdagi jihozlarning musobaga qoidalari
talablariga javob berishini nazorat qilish:

— hakamlarmning jihozlarini mavjudligini tekshirish;

— musobaga boshlanishidan oldin hakamlar hayatining yig‘ili-
shini hamda jamoa vakiliari bilan qura tashlashini tashkillash-
tirish;

— musobaganing navbatdagi kun yakuni bo‘yicha hakamlar
hayatining vig‘ilishini o‘tkazish;

— apelyatsion kuzatuvchi hakam garorlarini gabul qilish;

— musobaga tugaganidan so‘ng, uch kun ichida musobaga
o‘tkazuvchi tashkilotning tashkiliv go*mitasiga hisobot berish hamda
barcha hakamlarning xujjatlarini topshirish.

3. Bosh hakam quyidagi huquqlarga ega:

— musobagani to‘xtatish, bekor qilish, goldirishi mumkin, agar:

a) musobaqga o‘tkazish joyi musobaqa qoidalari talablaniga javob
bermasa;

b} meteorologiya vaziyatlar qatnashuvchilarni xavisizligiga xavf
tugdirsa;

c) tibbiy yordam yo‘q bo‘lsa;

d) suvdagi qutgaruv xizmati mavjud bo‘lmasa.

— hakamlarning harakatlanishi hamda ular tomonidan gilingan
go‘pol xatoliklarini ish jarayonida bartaraf etish;

— poygalarning jadvaldagi o‘zgarishlarni nazorat qilish;

— murabbiylarni muscbagadan chetlashtirish;

- xohlagan (istagan) hakamini qarorini bekor qilish;

— musobaga jarayonidagi tug‘ilgan savollarni hal gilish;

— o'z zimasidagi majburiyatiarni umumiy savollar bo‘yicha bosh
hakam ofrinbosariga yuklash.

Bosh hakamning o‘rinbosarlari.

1. Umumiy ishlar bo‘yicha bosh hakam o‘rinbosari:

~ hakamlar brigadasini boshgarish va nazoratini ta’minlaydi;

— tantanaviy va yakuniy marosimlarni tashkii etilishini ta’'min-
laydi;

— bosh hakam yo‘gligida uning barcha huquglaridan foydala-
nishi mumkin;
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— o’tkazilgan musobagalarning hisobotini tayyorlaydi.

2. Moddiy-texnik ta'minot bo‘yicha bosh hakam o‘rinbosari:

— xizmat ko‘rsatuvchi xodimlarning ishlari ustidan bosh-
gqaradi;

- qutqaruv va tibbiy xizmat mavjudligini tekshiradi;

— masofani to'g'ri jihozlanganligini kuzatadi;

— tantanaviy marosimlarning o‘tkaziladigan joylarini, tayyor-
garlik ishlarini nazorat giladi;

— jithozlarni sozlash ishiarini ta’minlaydi.

3. Tibbiy ta’minot bo‘yicha bosh hakam ofrinbosari:

— tibbiy ishchilar guruhini boshgaradsi;

— gatnashuvchilarning ruxsatnomasida shifokorlar tomonidan
go‘yiladigan imzo va muhrini tekshiradi;

— tez yordam mashinalarini mavjudligiga javob beradi;

— jarohat olgan yoki kasal bo‘lib golgan gatnashuvchilarning
nazoratdan o‘tishlarini tashkil etadi;

- doping nazoratini tashkillashtiradi.

Bosh kotib.

1. Bosh kotib kotiblik ishlarini boshgaradi.

2. Bosh kotib majburiyati:

— musobaga nizomini o‘rganib chigish, ushbu muscbaganing
o‘tkazish xususiyatlarini aniglashtirish;

— kanselariya jihozlari uchun buyurtma tuzish;

— rmusobaqga gatnashuvchilanining talabnoma va ruxsatnomalarini
gabul qilish jarayonida ishtirok etish;

— kotib ish rejasini tuzish va kotiblar tarkibini tuzish;

— diplomlar uchun matn tayyorlash:

— dayiglar sinfi bo‘yicha musobaga gatnashuvchilarining ro’yxa-
tini tuzish va tekshirish;

— ballarni hisoblash uchun jadvallamni tayyoriash;

— qura tashlash jarayoniga tayyorgarlik korish;

— hakamlar hayatining vyig‘ilish bayonnomalarini olib borish;

— bosh hakamning vazifasi bilan tasdiglangan gayta buyurtma
va e’tirozlarni gabul gilish;

— vakuniy texnik natijalar hisobotini berish;

— o‘tkazilgan musobaga bo'vicha umumiy texnik hisobotni
tuzish.



Nazorat komissiyasi,

1. Wazorat komissiyasi 3—4 nazorat — hakamlaridan iborat. Ularni
nazorat komissivasining katta hakami boshgaradi.

2. Nazorat komissiysi bosh hakamining majburiyatlari:

— «yengil vazns kategorivasida ishtirok etuvchi gayig boshga-
ruvchilari va eshkakchilarning vaznini o‘lchash;

— boshgaruvchilarga go‘shimcha yuk berish, poyga tugagach,
ulamni qavigda maviudligini tekshirish;

— eshish yuzasi o‘lchamlarini nazorat qilish;

— flyugarkalar bilan ta’mirlash va ularni gavigga o'rnatishini
nazorat qilish;

— qayiglarni ta'mirlanishini nazorat gilish; (gayiglarni uchida
rezinali sharlarni mavjudligi);

— ekipyj formasini va eshkaklarni rangini tekshirish;

— ekipajning tarkibint nazorat qilish;

— gatnashuvchilarni doping nazoratiga jo‘natishlarini nazorat
gilish;

— dasturlar, poyga natijalari bavonnomalarini, rasmiy qarorlarni
chigarish, musobaqa gatnashuvchilarini shu borada axborotlan-
tirish.(10-rasm).

Startdagi hakamlar brigadasi.

Ularni startdagi katta hakam boshqaradi.

2. Staridagi katta hakam:

— startdagi hakamlarning ishini boshgaradi;

— startdagi jthozlarning va barcha aloga vositalarini shayligiga
javob beradi;

- startdagi ekipajni startgacha qolgan vagt to‘g‘risida ogohlantirib
turadi;

- jamoalarni aytib start beradi;

- start beruvchi o'zi bilan soat, qgizil bayroq, gqo‘ng'iroq va start
chizig'idagi dinamikga ulangan mikrofon bo‘lishi shart.

3. Startdagi hakam:

-~ gayigni ushlovchilar hamda startdagi videonazorati va appara-
turalarni boshgaruvehi ishchi jamoani boshgaradi;

— stardagi chizig bo'vicha gayiglarni to‘g‘irlaydi va start beruv-
chiga gayiglar tayyorligi to’g‘risida signal beradi;
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— falstart sabablarini aniglab, shu to‘g'risida start beruvchiga
xabar yetkazadi. Startagi hakamda oq va gizil bayroglar hamda mik-
rofon bo‘lishi kerak.

4. Startagi hakamning yordamchisi:

— qayiqglarni o'z vagqtida startga kelishini va ularni o‘zlarining
startagi o‘rinlarida joylashishlarini nazorat giladi.

Arbitriar brigadasi.

1. Arbitrlar brigadasi 4—8 hakamdan iborat. Ulami arbitriar
brigadasi katta arbitri boshgaradi.

2. Katta arbitr majburivati:

— arbitr hakam motorli gayiglar haydovchilarini boshgaradi;

— arbitrlarni poygalar bo‘yicha joylashtirish;

— belgilaring holatini nazorat qilish;

— arbitr majburiyatlarini bajarish.

3. Arbitr quyidagilarga majbur:

— startga borish jarayonida masofa belgilanganligini va akvatoriya
holatini nazorat gilish;

~— motorli gayigda go‘ng‘iroq, qizil va oq bayroglar, megafon va
start bayonnomasi bo‘lishi kerak.

4. Zaxiradagi arbitr masofaning o‘rtasida motorli qayigda chegara
ortida bo‘lishi kerak.

Finish hakamlar brigadasi.

1. Finishdagi brigada 5—7 hakamlardan iborat. Ularni finishdagi
katta hakam boshgaradi.

2. Finishdagi katta hakam majburiyati:

— finishdagi hakamlar vazifalarini tagsimlash;

— finishdagi brigada ishini boshgqarish;

— gayiglarni finishga tartib bilan kelishini aniglash va natijalamni
ro'yxatga olishni nazorat qilish.

3. Finish brigada a’zolari majbur:

— finish chizig‘ini kesib otish paytini ovozli signal bilan bel-
gilash;

- finish chizig‘ini o‘tish tartibini aniglash va o‘rin belgilash;

— poyga qoida doirasida o‘tganligiga amin bo‘lish;

— hakamlar yozuvlarini rasmiylashtirish.

4. Vaqtni aniqlovchi brigada 4—6 hakamdan iborat. Masofa bo‘-
laklari bo‘yicha vagtni aniglash uchun esa brigada 6—8 hakamdan
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iborat bo‘ladi. Ularni katta vaqgtni aniglash bo‘yicha katta hakam
boshgaradi.

5. Vaqgtni aniglash bo‘yicha katta hakam quyidagilarga majbur:

- har bir poyga yakunida finishdagi kotibga sekundomer ko‘r-
satgan vagtni yetkazish va hakamlar yozuvini imzolash;

6. Vagtni aniglovchi hakamiar quyidagilarga majbur:

— start beruvchining «olg‘ah buyrug‘iga sckundomerlarni vogish
va har bir gayigning uchi finish chizig‘ini kesganda, vagtni ro‘yxaiga
olish.

7. Masofa kesimlaridagi hakamlar quyidagilarga majbur:

— har bir qayigning masofa kesimini bosib o‘tish vaqti va tartibini
belgilash.

8. Finishdagi kotiba quyidagilarga majbur:

— hakamning yozuvini rasmiylashtirish va uni vagt aniglovchi
katta hakam hamda finishdagi katta hakamga taqdim etish.

Kotiblik.

1. Kotiblar brigadasi 4—6 hakamdan iborat. Ularni bosh kotib
boshgaradi.

2. Kotiblikning bosh vazifasi — musobaganing barcha texnik
xujjatlarini olib borish.

3. Kotiblar finishdagi va bosh hakam bilan alogada bo‘lishi kerak.

4. Bosh kotib majbur:

— kotiblar ichida majburiyatiarni taqgsimlash;

~ mandat komissiyasining ishida ishtirok etish.

Mukofotlash bo‘vicha hakamlar brigadasi.

Mukofotlash bo‘yicha hakamiar brigadasi 6—8 xizmatchi jamoa
ishchisidan iborat. Ularni mukofotiash bo‘yicha katta hakam boshgaradi.

Axborot brigadasi.

{. Katta axborotchi hakam majburiyati:

~ brigadaning ish jarayonini mavijud bo‘lgan informatsion vosi-
talar yordamida tashkil etish (radio, tablo, ovoz kuchavtiruvchi
moslamalar);

— brigada a’zolan o‘rtasida majburiyatlarni tagsimlash;

— jihozlar va apparaturalarni tayyorgarligini tekshirish;

— axborotcht vazifalarini bayansh;

~— finish brigadasi, kotiblar, rasmiy marosimlar, bosh hakam va
katta hakamlar bilan alogani tekshirishga mas’ul.
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2. Axborotchi — hakam majburiyatlari:

— povga gatnashuvchilari tarkibini €’lon qilish va sportchilarga
tavsifnoma berish;

~ hakamlar hayatining garorlari va ¢’lonlari bilan axborotlan-
tirish;

- masofadagi sport bahsi to‘g‘risida ma’lumot berish;

— rasmiy marosimlarning matni bilan tanishtirish.

Masofa boshlig“i.

Masofa boshlig‘ining majburuyatliari;

— musobaga nizomi, goidalari va masofa rejasi talablariga binoan
start, finish, masofa chegaralarini jihozlash hamda suv va quruglikda
belgilar qo‘yish;

— musobaga boshlanishidan oldin jihozlarni to‘g’ri go‘ygan-
liklarini va musobaga boshlanishidan kamida 1 soat oldin masofa
tayyorligini bosh hakamga yetkazish;

— musobaga o‘tayotganda masofada bo'lib o‘tayotgan o‘zgarish-
larni nazorat gilish va bo‘lib o‘tavotgan noqulayliklarni zudlik bilan
bartaraf etish va notanish jismlarni yo‘q qilish.

Eshkak eshish masofasi.

Eshkak eshish masofasining tuzilishi.

1. Musobaga uchun suvdagi masofani tayyorlayotganda musobaga
gatnashuvchilarining xafsizligini ta’minlashi kerak.

2. Masofaning yuqori gismi shamoldan berkitilishi kerak.

3. Musobaga o‘tkazish uchun suv maydoni 6—8 yo‘lakchadan
va lo'g'ri masofadan iborat bo‘lib, finish chizig‘idan kiyingi bo‘sh
joy 100 m ni tashkil etishi kerak.

4. Masofadagi chuqurlik suv havzasi tubining tekkis gismida ka-
mida 2 m notekis gismida esa kamida 3 m ni tashkil etishi kerak.

Eshkak eshish masofasining jihozlanishi.

Musobagada quyidagi belgilash tizimi va jihozlash kategorivasi
go‘laniladi:

1. «A» kategorivasi (Albano tizimi). Masofa uni yo‘lakiarga
bo'luvchi buylar bilan jihozlanadi, bundan tashgari yo‘lak ragamini
va markazini anglatuvchi belgilar masofa bo‘ylab tortilgan ko'n-
dalang troslarga o‘rnatiladi.

Buylar clastik matodan tayyorlanib, unga urilgan tagdirda ham
gayiq yoki eshkak shikastlanmaydi. Ular yorgin-sarig voki yorgin-
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sabzi ranglarda bo‘ladi. Hamma yo'lakchalardagi buylarning rangi
bir xil bo‘lishi kerak. Diametri 15 sm ortig bo‘lmagan buylar
masofaning har 10 voki 12,5 m oralig‘ida joylashtiriladi. Birinchi
buylar start chizig‘idan 10 m uroglikda joylashgan bo‘lishi kerak.
Masofa kesimiaridagi (250 m) buylar bir biridan rang jihatdan
farglanishi lozim, Startdagi hududning chegarasi ikkita oq bayroglar
bilan masofaning ikkala tarafidan belgilanadi. Finish chizig’i ikkita
oq buydagi qgizi! bayroglar bilan belgilab qo'yiladi.

2. «B» kategorivasi. Bu kategoriyaning belgilash tizimi «Albano»
tizimi bilan o'xshash bo‘lib, masofa bo‘yicha ko‘ndalang troslarga
osilgan yo‘laklar ragamini ko‘rsatuvchi belgilarning vo‘qgligi bilan
farglanadi.

Starz.

1. Startlar musobaqada umumiy yoki alohida bo‘lishi mumkin.
Alohida startlar ko'pincha 2000 m. masofada go‘Haniladi.

2. Startdan § dagiga oldin start beruvchi gatnashchilarga start-
gacha golgan vagtini ¢’lon giladi. Qatnashchilar uchun teng sharoitlar
yaratish uchun start beruvchi gayiglar orasidagi masofani kopaytirish
kerak, ragam bo‘yicha joylarni saglagan holda.

3. Agar start hududi poyga uchun bo‘shagan bo'lsa, ekipajlar
shu hududga kirishi mumkin va o‘zining yo‘lakchasida razminka
o‘tkazishi mumkin.

4. Qatnashchilar start beruvchi startgacha golgan vaqgini ¢’lon
gilishidan kamida 2 daqgiga oldin o‘z jovlarini cgallashlar kerak va
startga tayyor bo‘lishlari kerak.

5. Startdagi hakam gayiglarni uchini start chizig‘iga moslash-
tiradi.

6. Start chizig‘ini biron bir gayig bayrogni harakatigacha va «Olg'a»
buyrug‘i aytilmagunga qadar kesib o‘tsa, falstart deb aytiladi. Falstartm
fagar startdagi hakam aniglaydi va gizil bayrog‘ini ko‘tarib belgilaydi.

7. Falstart payti start beruvehi hamda arbitr qo*ng‘irogni chalib,
qizil bayrogni silkitib, «stop» buyrug'ini berib, poygani to‘xtatadi,

8. Startda ikkita ogohlantirish olgan ckipaj musobaganing ushbu
dasturidan olib wshianadi.

9. Start beruvchi voki hakamni talablarini bajarmagan qatnash-
chilar poygadan butunlay yechib tashlanadi yoki diskvalifikatsiva
bo‘ladi.
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10. Startda zaxira eshkaklarning vo‘qgligi startni ushlanib golishi
yoki goldirishi uchun sabab bo‘lishi kerak emas.

11. Start hududida eshkakni sinib golgan holatlari bo‘lsa,
gatnashuvchi ekipaj o‘ng qo‘lini ko‘tarib, poyga to‘xtatilishini talab
gilishi mumkin.

12. Qayiglarning uchida rezina shar va start ragami bo‘lmasa,
ular startga o‘tkazilmaydi.

Masofani o‘tish.

1. Musobagada gatnashuvchi ekipajlar masofani to‘g‘ri va to‘lig
o‘tib, finishga to‘lig tarkibda kelishi kerak.

2. Poyga mobaynida qatnashuvchilar fagat o‘zlarining yo‘lak-
larida harakatlanib, boshga ekipajlarga to‘sqginlik gilmasliklari kerak.

3. Arbitr kateri start berilgandan keyin zudlik bilan masofa o‘rta-
siga yol olib va oxirgi ketayotgan qayigdan taxminan 30 m orqada
yurishi kerak.

4. Arbitr qatnashuvchi ckipajlar ustunlikka erishish magqgsa-
dida ataylab bir-biriga xalaqit gilishlariga yo‘l go‘ymasligi kerak.
Agar tashqi faktorlar yuz bergan bo‘lib, poyga natijasiga ta’sir
gilgan bo‘lsa, arbitr poygani qaytadan o‘tkazilishiga qaror gilishi
mumkin.

5. Arbitr qatnashuvchi eshkakchilarni musebaga davomida bir
biriga xalaqit bermasligini ogohlantirishi kerak.

Agar gatnashuvchilar o‘zlarini tartibsizligini ko‘rsatib yoki go‘pol
xatolarga yo‘l qo‘ygan bo‘lishsa, arbitr tomonidan ogohlantiriigan
holda poygadan olib tashlanadi.

6. Arbitrning chekaga olish to‘g‘risida ko'rsatmasi:

— boshning tepasidan og bayrogning ko‘tarilishi;

— yo‘lak raqami aytilib, gaysi tarafga eshish qo‘ldagi oq bayrog
bilan ko‘rsatiladi.

— ekipajni masofadan olib tashlanganda yo‘lak ragamini aytib,
oq bayrogni ko‘tarib, «stop» (masofadan chigib keting) buyrug‘i
beriladi.

7. Poyga to‘xtatilishi quyvidagicha amalga oshiriladi

— go‘ng‘irogni chalinishi bilan;

~ gizil bayrogning bosh ustida ko‘tarilib, shu bayrogni yelpish
bilan;

- megafon vordamida «Stop» buyrug'ini berish bilan.
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Finish va vagqtini aniglash.

{. Finish chizig‘ini qayigning uchi kesib o‘tganda, masofa yakun-
langan deb hisoblanadi.

2. Masofaning o‘tilgan vagti start beruvchining olg‘a buyrug‘idan
masofa yakunlangungacha hisoblanadi.

3. Agar 2 ckipaj baravar finishga kelgan bo‘lsa va texnik vositalar
liderini aniglolmagan bo‘lsa, bosh hakam ular o‘rtasida takroriy
poygani belgilaydi yoki gur’a tashlash bilan g‘olibni aniglaydi.

4. Yakuniy poygada finishga baravar kelgan ekipajlar bitta o‘rin
va shu o‘ringa mos medal va sovrinlar olishadi.

Estaferalar.

1. Estafetalar qarama-garshi yoki bir yo‘nalishda bo‘lishi mumkin.
Masofa va bosgichlar soni musobaga nizomi bo‘yicha aniglanadi.

2. Estafeta poygasida gatnashuvchi fagat bir bosgichni o‘tish
hugugiga ega.

3. Start oluvchi ekipajlar startdagi hakamning ro‘yxatidan o'tishi
kerak. Ro‘yxatga olish start vagtidan 10—16 dagiga oldin boshlanib,
startgacha 3 dagiga qolguncha davom cadi.

4. O‘z bosqichini tugatayotgan gainashuvchi o‘z jamoasining
keyingi bosqichda qatnashadigan qayiglarining o‘ng tarafidan o‘tib
keladi.

5. Qarama-qarshi estafetalarda startda finishga kelayotgan
gayiglar uchun bo'sh yo‘l qoldirilgan bo‘ladi.

6. 11 va keyingi cstafeta bosqichining gatnashuvchilari birinchi
falstartdan kevin poygadan olib tashlanadi.

Eng zo‘r ko'rsatkichlarning ro‘yxatga olinishi.

Har bir sinfdagi qayiglarning eng zo‘r ko‘rsatkichlari har bir
musobagada alchida belgilanib, nizomga asoslangan holda ro‘yxatdan
o‘tadi'.

FI5A Rull book, 2014.



7-modul. ESHKAK ESHISH SPORTI TEXNIKASINI
O‘RGATISH USLUBIYATI

11-mavzu. O*'RGATISHNING DIDAKTIK
TAMOYILLARI

11.1. O‘rgatishning didaktik tamoyiliari

Murabbiy o‘rgatish jarayonini samarasini oshirish uchun oz
faolivatida boshgaruvchi tamoyillarini bilishi zarur. O'rgatish tamoyili
murabbiy va sportchining o‘zaro faoliyati xarakterini aniqglaydi.
O‘rgatish tamoyillari quyidagi asosiy tamoyillarga bo‘linadi: yosh-
larni milliv istiglol g‘ovasi ruhida tarbiyalash, ilmiylik, tizimlilik,
ko‘rgazmalilik, ijodiv faollik, ta’lim natijalarining mustahkamligi,
individual xususiyatlarni hisobga olish va o‘rgatish xarakterining
umumiyligi, o'rgatish motivatsiyasini har tomonlama rivojlantiruvchi
va tarbiyalovchi vatanparvarlik tamoyili (29-rasm).

Yoshlurni milliy
istigiol g*oyasi

ruhida tarbiyalash
tamoyili

O ' rgatishamng
motiviilik
tamoyili

O'rgatish
natijalarning
qat "iviik
tamoyvili

O'RGATISH

Ko'rgazmalilik

TAMOYILLARI tamoyili

Onglilik va
Hodiy faollik

tamaoyili

Tuzimlilik

tamuoyili

29-rasm. Eshkak eshish sporfida o'rgatish tamoyillari
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11.2. Yoshlarni milliy istiglol g*oyasi ruhida
tarbiyalash tamoyili

Yoshlarni milliy istiglog g‘eyasi ruhida tarbiyvalash tamoyili
sportchi yoshlarda milliy istiglol g*oyasini, dialektik dunyogarshni,
vatanparvarlik ruhini shakllanishini aks ettiradi. O‘rgatish jarayonida
logik fikrlashni, idrokni, irodani, xarakterni, ma’naviy shakllanishni,
vatanparvarlik axlogi asoslarini rivojlantiradi. Murabbiy o‘z o'quv-
chilariga 0*zbek sporti yutuglarining ustivorligini, sog‘lom turmush
tarzini tizimii ravishda ko‘rsatib berishi va ularni milliy g‘urur ruhida
tarbiyalashi lozim.

11.3. Tlmiylik tamoyili

Insonning rivojlanishi u tomonidan harakatlarni o‘zlashtirish
natijasida amalga oshadi. Sportchi biomexanikani, gidromexanikani,
anatomiyani, biokimyoni, fiziologiyani, psixologivani, pedagogikani
va shu kabilarni o‘rganadi. Egallagan bilimlar ma’tum darajada
sportchining ta’lim jarayonida o‘zlashtirish imkoniyatlarini kengay-
tiradi va ularning faol gatnashishini ta’minlaydi.

11.4. Tizimlilik tamoyili

Murabbiy o‘quv materiallarini shunday rejalashtiradiki, uning
ayrim qismlarini o zlashtirish ijodiy bog‘liglikda va ketma-ket aks
ettiriladi. O‘rgatish jarayonida shug‘ullanuvchilarga beriladigan
bilimlar tez va yengil o*zlashtirilishi uchun tizimli va ketma-ket
beriladi. Tizimlilik tamoyilining samaradorligi o*quv materiallarining
to‘g'ri uslubiy ketma-ketlikda joylashtirilishiga bog‘liq. Har qaysi
vangi elementni o‘rganish oldingi o‘guv materialiny o‘zlashtirish
orqali amalga oshadi.

Tizimlilik shugullanuvchilar oldiga go‘yilgan vazifaning
muntazam murakkablashib borishini talab qiladi. Dastur mate-
riallarini magsadli o‘zlashtirilishining ketma-ketligi quyidagi uslubiy
goidalar asosida aniglanadi: osondan-qgivinga, aniqdan-noaniqqa,
oddiydan-murakkabga. «Oson», «qiyine, «murakkab» tushunchalari
nisbiy xarakierga ega, tanlangan uslublar givinning o‘zlashtirilishini
osonga va aksinchaga aylantirishi mumkin.
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Ko'p hollarda murabbiylar gayigda yoki apparatiarda, balansirli
moslamalarda o‘rgatishni boshlaydilar. O‘zlashtirilishi murakkab
vaziyatlarda asosiy o‘quv vazifalarini yondoshtiruvchi gatori o‘rgatish-
ning noto‘gri uslubi bo‘lib golishi mumkin. Shuning uchun ko‘p-
chilik murabbiylar shug‘ullanuvchining dastlabki tayyorgarligini (yugori
koordinatsion gobiliyatni rivojlantiruvchi akrobatika, gimnastika, suzish
va boshga sport turlari) hisobga olib, yangi shug‘ullanuvchini bevosita
musobaga gayig‘ida o‘rgatishni boshlaydilar.

11.5. Aniglilik tamoyili

Aniqlilik tamoyili ta’lim tuzilishi sportchilarning yosh va
individual xususiyatlarini hamda ularning tayyorgarlik darajasi bilan
bogliglikda amalga oshadi. Hamma o‘quv materiallari shug‘ul-
Januvchilar ongiga anig vetib borishi kerak. Agar tuzilishi va tushun-
tirish wslubi shug‘ullanuvchilar ongiga yetib bormasa, o‘rgatish o‘z
ma’nosini yo‘gotadi. Sportchiga beriladigan bilimlar nafagat eshkak
eshish sporti bilan shug‘ullanish jarayonida, balki oilaviy sharoiti,
turmush tarzi natijasida, boshqgalar bilan mulogotda, maxsus ada-
biyotlarni o‘qish, o‘quv va badiiy filmlami ko‘rish, ommaviy axborot
vositalari orgali amalga oshiriladi. Har ganday texnik murakkab
elementni o‘rganish sportchidan ma’lum darajada giyinchilikni talab
giladi. Shuning uchun har bir murakkab vazifa shug‘ullanuvchining
kuchiga, fikrlash darajasi rivojlanishiga va jismoniy rivojlanish dara-
jasiga mos ravishda beriladi. Qivinchilik shug‘ullanuvchining qizi-
gishini go‘zg‘ashi, uning ijodiy faolligini oshirishi lozim.

11.6. Onglilik va ijodiy faollik tamoyili

Onglilik va ijodiy faollik tamoyili pedagogik boshgaruvning
murabbiy tomonidan shug‘ullanuvchilar ijodiy faolivati va faolli-
gidan amalga oshadi. Sportchi ongliligi o‘rgatishning magsad va
vazifalarini to‘g‘ri anglashidan, oldida turgan faolivatning zarurati
va unga bo'lgan gizigishdan vuzaga keladi. Ta’lim jarayoniga onglilik
munosabati yugori darajada sportchining eshkak eshish sporti bilan
shug‘ullanishida yuzaga keladigan ichki go‘zg‘atuvchi kuchiarga
bog‘lig.
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Ofrgatishga qiziqish, eshkak eshish sporti bilan shug‘ullanishga
bo‘lgan hohish o‘rgatishning samarali bo‘lishini ta’minlaydi. Shug'uf-
lanuvchilarning o‘zlarida ijodiy faoliyatning ta’sirlanishi ta’limda
ongli va faol gatnashishning rivojlanishida muhim rol o‘ynaydi.

Birinchi mashg‘ulotlardanoqg eshkak eshuvchilarda harakat
vazifalarint mustaqil yechishni tarbiyalash lozim. Bunga biomexanika,
anatomiva va fiziologiyani tizimli o‘rganish orqali erishiladi. Murabbiy
o‘rganilayotgan harakatni magsadli asoslashi kerak. Eshkak eshish
texnikasi bilimlarini aniq fikrlash, individual xususiyatlaridan
foydalanish, bilim va ko‘nikmalarni egallash eshkak eshuvchiga
harakatlar usulini yaratishga imkon beradi.

Shug‘ullanuvchilarda oddiy pedagogik bilimlarni tarbiyalash ham
katta ahamiyatga ega. Bu magsad yo‘lida ularni guruh sardori,
navbatchi, javobgar va shu kabi vazifalarga biriktirish magsadga
muvofigdir. Mashg‘ulotiarga qizigishni qo‘llab quvvatlash —
vazifalarni mustaqil bajarish orqgali ham amalga oshiriladi.

11.7. Ko‘rgazmalilik tamoyili

Ko ‘rgazmalilik tamoyili shug‘ullanuvchilarga o‘rganilayotgan
harakat hagida aniq tasavvurni hosil gilish bilan amalga oshiriladi.

Ko‘rgazmali ta’lim — harakat tasavvurini aniq va to‘liq shaklia-
nishiga olib keladi. Ko‘rgazmalilik tamoyili, avnigsa, harakat
hagtdagi tasvvurni hosil qilish nisbatan giyinroq bo‘lgan yosh bolalar
bilan shug‘ullanishda muhim ahamivatga ega. Ko‘rgazmalilik ularga
sport turi hagida bazaviy bilimlarni egallashda dastlabki qadam
hisoblanadi.

Ko‘rgazmalilik tamoyili har xil vositalarni gqo*llash orgali amalga
oshiriladi (harakat texnikasini namunaviy ko‘rsatish, musobagalarni
ko‘rsatish va shu kabilar).

11.8. O‘rgatish natijalarining gat’iylik tamoyili

Ofrgatish natijalarining gat’iylik tamoyili bilim, ko‘nikma va
malakalarni gat’iv egallash zaruratini o'z ichiga oladi. Harakat
ko“nikmalarini gat’iyligi ostida nafagat ularni uzoq muddatga saqlash,
balki ularning barqarorligi, ularni har xil sharoitlarda go‘liay olish
gobilivati ham yotadi.
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Masalan, noqulay ob-havo sharoitida eshkak eshish: murakkab
taktik vazifalarni vechish va shu kabilar. Shuning uchun eshkak
eshuvchining bilim va ko'nikmalarni gat’iy egallashi barcha kuchlarni:
ijodiy idrok, xotira (logik va motor), faol jodiy fikrlash, mavjud
ko‘nikmalamni safarbar gilish gobiliyati bilan birga optimal zo'rigishda
amalga oshiriladi. Bir vaqgtning o‘zida har bir sportchiga individual
vondashuv aniglanadi.

Jamoaviylikni his gilishni tarbiyalash — ta’limning muhim vazi-
fasidir. Murabbiy sportchilar guruhi oldiga umumiy harakat vazifasini
go‘yganda, uni amalga oshirish uchun sporichilar hamkorlikda
ishlashadi. Sportchilarning har biri nafagat oz vazifasini, balki butun
jamoa vazifasini yechish vo‘lint izlashadi.

Murabbiy jamoada ishlashni boshqarishni amalga oshirishda
sportchilarning jismoniy rivojlanish darajasini, harakat imkonivatlari
zaxirasini, xarakter va temperament xususiyatlari fargini, fikrlash
jarayonining kuchi va darajasini hisobga olgan holda har biriga
individual vondashuvdan keng foydalanadi. Shuni esdan chigar-
maslik kerakki, shug‘ullanuvchilar yoshi ganchalik kichik bo‘lsa,
ta’lim jarayonini individuallashtirish zarurati shunchalik katta
bo‘ladi.

11.9. O‘rgatishning motiviilik tamoyili

Shug‘ullanuvchining o‘rgatish jarayoniga mumnocsabati, unga
gizigishi, eshkak eshish sporti bilan shug ullanish istagi sportchi
shaxsining motiviarida aks etadi. Eshkak eshish sportida bilim,
ko‘nikma va malakalami egallash ijodiy xarakterga ega. Shu bilan
birga sportchini o‘rgatish jarayonidagi munosabatiga va uning
samaradorligiga bog‘liq.

Nazorat savollari

I Ta’lim-tarbiya jorayorining yaxiitligi deganda nimani rushunasiz?

2 Eshkak eshish sporfiga orgatishda ganday tameyillar bor?

3. Orgaiish tamoyillarining ganday o Ziga xosligi hor?

4 Yoshiarni milliy istiglol g ovasi ruhida tarbiyalash tamoyili nimani nazarda
tutadi?

5 O'rgatish jarayonida famoyillarning o‘vni nimada?



12-mavzu. O°'RGATISH BOSQICHLARI

12.1. O‘rgatish bosgichlari

Eshkak eshish sportida o‘rgatish jarayonini yagona magsadga
yonaltirilgan nisbatan mustaqil 4 ta bosqgichga ajratish mumkin:

Birinchi bosqich. Asosiy magsad: eshkak eshish sportiga bo‘lgan
qgizigishni shakllantirish va mustahkamlash, texnik harakatlar asosini
o‘rgatish va jismoniy rivojlanishni muwkammallashtirish.

Vazifalar:

i. Shug‘ullanuvchilarni suzishga o‘rgatish. 2. Suvda o‘zini tutish
qoidalari bilan tanishtirish. 3. Eshkak eshish sport turlari texnikasi
haqida umumiy tasavvur uyg‘otish. 4. Eshkak eshish sportida go‘lla-
niluvehi terminiar bilan tanishtirish. 5. Eshkak eshish anjomlari va
ularni ishlatish goidaiari bilan tanishtirish. 6. Eshishning barcha
asosty turlaridagi umumiy harakat sxemalarini bajara olishni o‘rga-
tish. 7. Eshish tempi va titmi hagida tushunvha berish. 8. Orga-
nizmning umumiy funksional imkonivatlar darajasini oshirish va
harakat gobiliyatini rivojlantirish.

Shug ullanuvchilar barcha tur qayiqlarida eshishni o‘rganadilar.
Eshish sporti turlarining harakat texnikasi asoslarini egallab olishlari
ularga kelajakda mutaxassistiklarini to‘g'ni tanlay olishga imkon beradi.

Shug‘ulianuvchilar eshish sportining barcha tur qayiglarida umu-
miy harakat sxemasini egallab olishlari birinchi bosqich yakunidan
guvohlik beradi.

Tkkinchi bosqich. Asosty magsad: mutaxasislikni tanlash, tanlan-
gan tur gayiglarida harakatlanish malakasini mustahkamlash va ularni
bajarishda turg“unlikka erishish, jismoniy rivojlanishni oshirib borish.

Vazifalar:

1.Eshish harakati strukturasini mustabkamlash. 2. Spetsifik mu-
shak sezgilarini shakllantirish. 3. Qayig boshgaruvi malakasini mu-
kammallashtirishda davom ctish. 4. Qayiqni turg'un saglab qolish
malakasini mustahkamlash. 5. Harakat tempi va ritmini egallab olish.

Bu bosgichda spetsifik mushak sezgilari majmuini rivojlantirishga
katta ahamiyat beriladi («suv», «eshkak», «gayig», <harakat tempi
va ritmisni his etish), harakat koordinatsivasini mukammallashti-
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rishda davom etiladi. Agar birinchi bosgichda harakatlar asosan qo‘l
mushaklari hisobiga bajarilgan bo‘lsa, bu bosqgichda eshish kuchini
oshirish uchun t{ana vazni qo‘shiladi. Eshishning dinamik va
koordinatsion strukturasi shakllanishiga ¢’tibor beriladi.

Shakilanayotgan ko‘rish obrazlari harakat sezgilari bilan doimo
mos qo‘yilishi lozim. Harakat sezgilarini yaxshi idrok etish va
baholash uchun harakatni boshqgarishda ko‘rish analizatori ishtirokini
cheklash tavsiya etiladi (ko‘zni yumgan holatda, boshni vugori
ko‘targan holda eshkak eshish). Agar eshkakchi me’yoriy shiddat
bilan ishlaganda, umuman olganda, to‘g'ri harakat strukturasi va
yaxshi qayiq muvozanatini ko‘rsata olsa, bu holatga ikkinchi bosgich
yakuni sifatida qarash mumkin.

Uchinchi bosgich. Asosiy magsad: halagit giluvchi omillar
sharoitida eshkakchining eshkak, gavig, suv bilan o‘zaro harakati
effektivligini oshirish.

Vazifalar:

1. Harakat texnikasini egallash malakasini mustahkamiash.
2. Faoliyat tartibini o‘zgartira olish qobiliyatini mustahkamiash.
3. Harakat texnika xiflari diapazonini kengaytirish va ularni halaqit
giluvchi omillar sharoitida magsadga muvofiq bajara olish. 4. Start
olish va finish texnikasini egallash. 5. Alohida taktik harakatlarni
egallash: liderlik qilish, eshishda lider to‘lginlaridan foydalanish,
tezlanish olish va hokazo.

Bu bosgichda kinogramma yordamida shug ullanuvchilar harakat
texnikasini yetakchi eshkakchilarning namunaviy {etalon) texnikasi
bilan solishtirish magsadga muvofigdir. Bu eshkakchi o‘zining texnik
tayyorgarlik darajasini baholay olish imkonini beradi.

To ‘rtinchi bosgich. Asosiy magsad: shug ullanuvchining individual
xususivatlarini hisobga olgan holda eshish texnikasini chuqur
egallashni ta’minlash.

Varifalar:

I. Individual xatolarni bartaraf etish. 2. Harakatlarning individual
ustubini shakllantirish.

Bu bosgichda ofrgatish shug®ullanuvchining individual xusu-
styatlarini maksimal hisobga olgan holda amalga oshiriladi {(uning shaxs
xusustyati, xarakter turi, intellcktual salohiyati, tafakkuri, temperamentt,
antropometrik ko‘rsatkichlari, texnik harakat xususiyatiari).
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13-mavzu. AKADEMIK ESHKAK ESHISH
TEXNIKASINI O'RGATISH USLUBIYATI

13.1. Eshkakni ushlash, asosiy va dastlabki holatni
egallashni o‘rgatish

Yangi shug‘ullanuvchilarga eshkakni ushlashni o‘rgatish qir-
g‘oqda, uni gayigqa o‘tgazib amalga oshiriladi. Buning uchun eshkak
yoki eshkak galinligidagi tayoq olinadi, bir tomoni tavanchga
go‘yiladi, ikkinchi tomoni o‘rganuvchiga beriladi.

Shug‘ullanuvchiga eshkakni ushlashni ko‘rsatib, uni yengil va
erkin, eshkak wvshlagichini sigmasdan ushlash tushuntiriladi. Ush-
lashning to‘g‘riligini barmoglar holati bilan nazorat gilish mumkin:
yakka eshkakli gayiglarda eshkak eshishda bosh barmoq eshkakning
tagida bo‘ladi, aks holda bo‘shashishda cshkak qo‘ldan sirg‘anib
chigib ketishi mumkin.

Mashgni bir necha bor girg‘oqda takrorlagandan keyin gayigda
bajariladi. Bu vangi boshlovchilarga va razryadli sportchilarga tavsiya
gilinadi. Takrorlanishlar soni cheklanmagan.

Eshkak eshuvchining asosiy holatni egallashni o‘rgatishni ham
girg‘ogda amalga oshirish mumkin. Yangi shug‘ullanuvchi stul yoki
skamevkaga gavda holatini to'g'ri qilib o‘tqaziladi. Yelkalar erkin
tushirilgan, buning natijasida qo'llar erkin harakatianadi.

Asosiy diggat belga qaratiladi: eshkak eshuvchi cho‘kib, «o'tirib»
golmasligi kerak. Asosiy holatni tekshirishni nazorat giluvchi harakat
— vyelkani silkitish hisoblanadi. Bu oddiy, lekin juda samarali
harakatdir. Bu harakatni to‘g‘ri holatni egallamasdan va yelkalarni
bo‘shashtirmasdan bajarib bo‘lmaydi. To‘g'ri asosiy holatni egallash
uchun o'rindigga o‘tirib, qo‘llarni tepaga ko'tarib, gavda oldinga
egiladi, kevin go‘llar tushirilib, songa qo‘yiladi va chuqur nafas
olinadi. Agar eshkak eshuvchi belini noto‘g'ri buksa, nafas olishi
givinlashadi. Murabbiy har bir shug'ullanuvchining holatini
tekshirishi zarur. Xatolarini ko‘rsatib, har biriga o‘zlarining to‘g‘ri
holatini egallashini tushuntirishi lozim.

Eshish texnikasint o‘rgatishda murabbiy voki vugori malakali
sportchi tomonidan eshish texnikasi ko‘rsatib beriladi. Bunda eshish
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fazalarini, aynigsa, olib o‘tishni aniq ajratib ko‘rsatish muhim hisob-
lanadi. Olib o‘tishni bajarish qayiq harakati va kuchlanish berilishiga
ta’sir ko‘rsatadi. Eshishni bajarishdagi murakkab harakatiardan biri
— bu suvni ilish va olib o‘tishni yakunlash vagtidagi eshkak yuza-
sining vertikal holati hisoblanadi.

Bu ikki holatda eshkak yuzasining cshish tezligi yangi
shug‘ullanuvchining vuqoridagi harakatlarni egallash darajasiga
bog‘liq.

Yangi shug‘ullanuvchi mashg‘ulotlarga qishda kelsa, eshish
texnikasini basseynda, eshkak eshish apparatida, agar yozda kelsa,
o‘quv apparatida o‘rgatiladi. O‘rganilganlarni mustahkamiash o‘quv
gayig‘ida amalga oshiriladi.

Eshish siklini bajarishda yuqori kuchlanishga etibor garat-
maslik kerak. Yangi shug‘ullanuvchi asosiy {dastlabki) holatni
egallaganda, u digqatini eshkak yuzasiga garatadi. Gavda oldinga
biroz egiladi.

Eshish sxemasini o‘rganishni yengillashtiruvchi bir gator mashg-
lar mavjud va bulardan trenitovka jaravonida bu mashglardan keng
foydalaniladi:

1. Eshishni havoda bajarish, keyin eshkakni tushirib, eshishni
suvda bajarish. 5—7 marta takrorlanadi.

2. Eshishni bir qo‘l bilan, gavdani bukmasdan bajarish, keyin
gavdani bukib bajarish. Mashglar 25—30 martadan ortig takror-
lanadi.

3. O*ng va chap go‘llar bilan eshishni ketma-ket bajarish. Mashg-
lar 25—30 martadan ortig takrorlanadi.

4. Yugoridagi barcha mashglarmi qayig harakatisiz bajarish.

Dastlabki mashg‘ulotlarda har bitta darsda birinchi va ikkinch:
mashglardan foydalanish tavsiva gilinadi. Yangi shug‘ullanuvchilar
eshishni bajarishni o‘rgangandan keyin olib o‘tish va tavyorlanishni
har xil tezlikda amalga oshirish orgali takrorlashi mumkin. Olib
o‘tish tayyorlanishdan ikki marta tezroq bajariladi. Shug ullanuv-
chilar digqgatini tayvorlanishda eshkak ushlagichlarining sekinlash-
tiritgan harakatiga garatiladi.

Qayiq harakati va harakatisiz eshish ketma-ket bajariladi. Bu
clementlarga o‘rgatishni tezlashtirishga intilish yaramaydi. Eshish
siklini o‘zlashtirishga 4—5 mashg‘ulot sarflanadi.
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Dastlabki mashg'ulotlardanoq shug‘ullanuvchilarda oz harakat-
larini nazorat gilish qobiliyatlarini shakllantirish kerak. Bu mag-
sadda dastlabki holatda to‘xtash bilan eshkak eshish, ya’ni pauza
bilan eshkak eshish xizmat qiladi. To'xtash — barcha harakatlarning
yakunlanganligini nazorat gilishga va bo‘shashishga imkon beradi.

Yangi shug‘ullanuvchilar eshish texnikasini o‘rganishda uzog
vaqt davomida (1 yilgacha) eshkak yuzasining suvga tayanchini sez-
masligi aniglangan. Bu bir gancha xatolarning yuzaga kelishiga sabab
bo‘ladi. Bu xatolar vangi shug'ullanuvchi gayigda beqaror tayanch
sharoitida bo‘lishi, tezlik bilan bir gator murakkab koordinatsion
harakatlarni bajarishi, qaviq harakati tezligini oshirishi hisobiga
yuzaga keladi. Yangi shug‘ullanuvchi uchun bunday vazifa givinchilik
tug*diradi.

Shuning uchun eshish texnikasini o‘rgatishda gidrotormoz-
lovchidan {40-rasm} foydalaniladi. Gidrotormozlovchini go‘ilab,
shug‘ullanuvchiga qulay tempda eshkak eshishda (daqiqgasiga
12—14 marta eshish) sportchi oyog'ini oyoq tiragichga qo‘yib, o'z
tana vaznidan foydalangan holda eshkak yuzasining suvga tayanchini
sezilarli darajada oldin (1 oy ichida) his giladi. O*rgatish samaradorligi
texnika asoslarini egallashga ketgan vaqtning tayyorgarlik sifatini
tushirmasdan qisqartirilishi bilan izohlanadi.

Gidrotormozlovchilarni qo‘llash eshkak eshish texnikasiga ta’sir
giluvchi sharoitlarni o' zgartirmaydi. Qayiq barqarorligi oshadi, lekin
bu gaysidir ma’noda yangi shug'ullanuvchilarga eshish texnikasini
o‘rgatishda go‘l keladi. Bittalik va ikkitalik gayiglarda eshkak eshish
mashg‘ulotlarida gidrotormozlovchilarni go‘llash ancha samara
beradi. Gidrotormoziovchilar asosan mashg‘ulot boshida va o‘rtasida
go‘Haniladi.

Eshih texnikasini o‘zlashtirish jarayonida olib o‘tishda eshkuk
ushlagichini tortish vaqtida eshkak yuzasining gorizontal holatiga
erishish zarur. Bu eshkakni moslash va olib otishda tirsaklarning
holatiga bog‘lig. Olib o'tish ko‘lamida eshkak doimo 4—6° yopish
burchagini saglashi shart.

Agar bu burchak saglanmasa, vangi shug'ullanuvchi eshkakni
barmoglari bilan ushlashga majbur bo‘ladi va bu o'z harakatlarini
nazorat gilish gobilivatini pasaytiradi.
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13.2. Eshish elementlarini o‘rgatish

Suvni ilish (0lib o‘tishning boshlanishi). Suvni ilish vaxlit hara-
katning qismi sifatida bajariladi.

Suvni ilishni o'rgatishda quyidagi mashglar go'llaniladi:

1. Qayig harakatisiz eshkak eshish. Eshkak yuzasi harakatlari
suv ustida, olib o‘tish suvda. Eshkak yuzasi yoy bo‘yvicha harakat-
lanishiga ¢’tibor bering.

2. Qayiq harakatisiz eshkak eshish. Eshkakni yoy bo‘vicha tepa-
dan pastga harakatlantirib, suv sachrashi asos fomonga ketadigan
qilib, eshkak yuzasi bilan suvga zarba beradi.

3. Qayiq harakatisiz eshkak eshish. Eshkak yuzasmni yov bo‘ylab
tepadan pastga harakatlantirib suvga sekin tekkiziladi va tezlikni
o‘zgartirmasdan eshkak yuzasining suvda harakatini cho‘zish. Bu
mashgni bajarishda eshkak yuzasi havoda va suvda teng hara-
katlanishiga e’tibor berish kerak. 1—3 mashglarni harakat erkinligiga
erishib 8—10 marta takrorlanadi.

4. Bir nechta vangi shug‘ullanuvchilar gayigni ushlab turadi.
boshqalar esa mashgni bajaradi: o‘rindigga otirib, oldinga hara-
katlanadi. Yelkalar erkin tushiriigan. Eshkak ushlagichi tizzadan
pastda o‘rnatiladi. Eshkak vuzasi pastdan yugoriga harakatlantiriladi.
Eshkak ushlagichi pastki holatda bo‘lgan vaqtda oyoglar oyoq
tiragichga tayanib, vozila boshlaydi. Qo‘llar yoy bo’vlab yugoriga
harakatini davom ettiradi va eshkak yuzasini suvga tushiradi. Gavda
to‘g‘irlanib, eshkak ushlagichi harakat yo‘nalishini o‘zgartirib, qo‘llar
tortifadi.

Ushbu mashqg olib o‘tishning boshlanishini o‘rgatishda qo‘la-
niladigan mashgqglardan bittasidir.

Olib oftishning oxirini o‘rgatishda quyidagi mashqglar qo‘llaniladi:

Qayiq harakatisiz eshkak eshish — asosiy mashglardan biridir.
Bu shug‘ullanuvchi eshishni bajarishda gavdaning siltama harakatiga
diggatni garatsa, samarali hisoblanadi. Mashqgni shug ullanuvchining
eshish oxiri texnikasini egallash darajasiga garab har bir mashg‘ulotga
kiritish lozim.

Eshkak ushlagichi go‘larni ortga tashlab, gavda tomon o'ikazilad
va tirsakni gisish yordamida voy bo‘vicha pasiga-oldinga tizza
tomonga qaytariladi. Eshkak eshuvchining diggati tirsaklarning ortga
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o‘tkazilishi va eshkak ushlagichining gavda tomonga bir xil harakatiga
garatiladi.

Shuni esdan chigarmaslik kerakki, olib o‘tishda go‘llar bukil-
maydi, tirsak ortga tortiladi. Qo‘Harning bunday harakati orqa
muskullarining ishga tushishim talab giladi.

Bu mashqgni bajarishda eshkak ushlagichining to‘xtovsiz hara-
katiga crishish lozim.

13.3. Eshishni yaxlit mustahkamlash

Eshishni vaxlit mustahkamlash olib o‘tishning har xil vaziyat-
larida gavda holatini aniglovchi mashglardan boshlanadi:

1. Qayig harakatisiz eshkak eshish. Dastlabki holat — gavda
to'giirlangan. To'lig eshish bajariladi.

2. (Qavig harakatisiz eshkak eshish. Dastlabki holat — gavda
ko‘krakdan oldinga egiigan. To'lig eshish bajariladi.

Shugallanuvchilarning diggati olib o'tish va o‘tkazishda eshkak
yuzasining gorizontal holatiga hamda olib o'tishda tirsak harakatiga
garatilishi lozim. Qo‘llar to‘g‘irlanishini o‘zgartirish eshkak harakati
tezligini o‘zgartirishi mumkin.

Kevin gavdani burishni o‘rganishga kirishiladi: «o‘z tomoniga»
bir eshkakli gaviglarda eshkak eshishda va go‘Hlami vonga «o‘tkazish»
juft eshkakli gaviglarda eshkak eshishda.

Gavdand burish shartli ravishda ikki gismga bo‘linadi — tiz-
zalargacha-oldinga va tizzalardan-yonga.



I14-mavzu. BAYDARKA VA KANOEDA ESHKAK ESHISH
TEXNIKASINI O‘RGATISH USLUBIYATI

14.1. Baydarkada eshkak eshishda eshkakni ushiash, asosiy va
dastlabki holatni egailashni va eshishni bajarishni o‘rgatish

Baydarkada eshkak eshishni o‘rgatish quruqlikda boshlanadi.
Buning uchun yangi shug‘ullanuvchiga ikki yuzali eshkak mosla-
masi va eshkakni individual tanlash goidalari tushuntiriladi. Keyin
shug‘ullanuvchi tik turgan holda eshishni bajarishni immitatsiya
giladi. Butun diggatni go‘l harakatiga, aynigsa, itaruvchi qo‘lning
iloji boricha oldinga o‘tkazishda to‘xtashiga garatiladi. Eshish
harakatlari dastlabki holatda to‘xtash bilan bajariladi. Bu yuzaga
kelgan xatolarni to‘g‘irlashga imkon beradi.

Olib o‘tish oxirini immitatsiya gilishda eshkak eshuvchining
butun digqati itaruvchi qo‘lning to‘xtashi vagtida tortuvchi go‘l
harakatiga qaratiladi. Bu harakatning bajarilishini nazorat qilish
tortuvchi go‘lning tirsak va panjasi holati bo‘yicha amalga
oshiriladi. Tortuvchi qo‘l tirsagi va panjasi taxminan bir xil darajada
bo‘ladi.

Tik turgan holatda immitatsiva gilishni o‘rgangandan keyin
shug‘ullanuvchi xuddi shu mashglarni o‘tirgan holatda va o‘quy
apparatida bajaradi.

O‘quv apparatida o‘rgatish eshish texnikasini o‘rgatishdan
boshlanadi va quyidagi mashglar qo‘lianiladi:

Dastlabki holatda to‘xtash bilan eshkak eshish. To'xtashlar mu-
rabbiy komandasi bo‘yicha yoki sportchining o*zi belgilagan eshishlar
sonidan so‘ng bajariladi.

Eshkakni sekinlashtirib o‘tkazish bilan eshkak eshish. Olib o‘tish
adatiy tezlik bilan bajariladi. Asosiy diggat eshish ritmining to‘g riligi
uchun olib o‘tishda mushaklarning zo‘rigishiga va tayyorlanishda
ularning bo‘shashiga qaratiladi. Bulardan tashqari boshga mashglar
ham go‘Haniladi, lekin bu ikki mashgning ahamiyati katta
hisoblanadi. Chunki to‘xtash vagtida va sckinlashtirilgan o‘tkazishni
bajarishda tananing turli gismlarini va eshkakni nazorat gilish hamda
tuzatishlar kiritish mumkin.
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O‘quv apparatida eshkak eshish ayrim eshish clementlarini
suvni ilishni, olib o‘tishni va olib o‘tish oxirini o‘rgatishda foyda-
laniladi. Bu magsadda go‘llaniladigan mashglar bevosita qayiqda
bajarilishi bilan ahamiyatlidir.

Ochig suv havzasida eshkak eshishni o‘rgatish baydarkani olib
chiqish, suvga qo‘yish va unga o‘tirishni o‘rgatishdan boshlanadi.
Dastlab bittalik baydarkani ikki kishi bo‘lib olib chigish, keyin
bir kishi qayigni yelkaga qo‘yib olib chigish o‘rgatiladi. Bay-
darkaga o‘tirishni ofrgatish maxsus jihozlangan gqirg‘oqda amalga
oshirtladi.

Qavig bortini girg‘ogga vagin gitib, eshkakni oldingi falshbortga
yvagin qgilib ko'ndalang go‘yiladi. Shugullanuvchi bir go‘li bilan
falshbortni mahkam ushlab, gayigga yagin oyog‘ini, keyin bir qo‘l
bilan qirg‘ogqa tayanib, ikkinchi oyog'ini qayiq tubiga qo'yadi.
Shundan keyin chista o‘rindigga o‘tiriladi.

Ko'p kishilik baydarkaga birinchi bo‘lib tumshug tomondagi
eshkak eshuvchi o‘tiradi. U gayigga o'tirib, girg'oqni ushlab turadi.
Bu orgali jamoani boshga a'zolarining gayigga bemalol o‘tirishi
ta’minlanadi.

14.2. Baydarkada eshkak eshishda muvozanat saglash va
baydarkani boshgarishni o‘rgatish

Texnikaning bu ikki elementi bir vagining o‘zida egallanadi. Bular
bir-biri bilan chambarchas bog‘lig. Texnikaning bu elementlarini
tez o‘zlashtirish uchun barqarorligi kuchaytirilgan qayiglardan va
maxsus moslama bilan jihozlangan gayiglardan foydalaniladi.

Muvozanat saqlashni egallash uchun maxsus mashglardan
fovdalaniladi:

Qayiq tubiga o‘tirgan holda (o‘rindiqgsiz, ya'ni slyadsiz) eshkak
eshish, ikkitalik baydarkada yuqori malakali eshkak eshuvchi bilan
eshkak eshish. Ikkinchi raqamdagi yugori malakali sportchi eshkak
yuzasi bilan suvga tayanib, gayig muvozanatini ushlaydi.

Muvozanat saglashni o‘rgatish bilan bir vagtning o°zida qayiqni
boshgarish ham o‘rgatiladi: girg'ogdan uzoglashsish va girg‘ogqga
yaginlashish, baydarkani to‘xtatish, gavigm belgilangan kursda
ushlab turish, murabbiy buyruglarini bajarish.
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Baydarkani kursda ushlashni bajarishda olib o'tishni chap va
o‘ng bortlarga bir xil kuchlanish berish va rulni belgilangan holatda
o‘rnatish yo'li orgali erishiladi. Belgilangan mo‘ljal yo‘nalishida eshkak
eshish, bir eshkak bilan oldinga va ikkinchisi bilan ortga eshish
orgali burilishlarni bajarish baydarkani boshqarishni tez egallash
imkonini beradi.

14.3. Baydarkada eshkak eshishda eshish texmikasini
o‘rgatish va uni takomillashtirish

Eshish texnikasini o‘rgatish va uni takomillashtirish eshkak eshish
basseynida o‘quv apparatida amalga oshiriladi.

Suvni ilish. Suvni ilishning asosiy vazifasi — eshkak yuzasining
suvga tayanch olishidadir. Eshkak vuzasi cho‘zilgan qo‘l bilan ilojt
boricha oldinda wshlanadi. Eshkakni tushirish bilan bir vagtning
o‘zida eshkak yuzasini yoy bo‘vicha pastga harakatlantirish uchun
tortuvchi go‘l oldinga-vugoriga to‘g‘irlanadi. Texnikaning asosiy
elementi — suvni ilish holatidan eshkakni tortish holatiga o‘tishdir.
Eshkakni tortish eshkak eshuvchi gavdasining vertikal o‘q atrofida
burilishi evaziga yuzaga keladi. Quyidagi mashglarni qo‘ilash mum-
kin: eshkakning bir yuzasi bilan suvni ilish. Mashgdan eshkakning
havodagi noto‘g‘ri harakatini kamaytirish va eshkak yuzasi bilan
suvni urishning oldini olish uchun foydalaniladi.

Eshkak eshuvchi dastlabki holatdan eshkak vuzasi bilan suvni
iladi, kevin vana dastlabki holatga gayiadi (bu bilan noto‘lig olib
o‘tish kuzatiladi).

Olib o‘tish. Gavdaning vertikal o°q atrofida kuchlanish yo‘nalishi
gayig harakatiga parallel otishiga erishish zarur. Olib o‘tishda gavda
va qo‘] harakatlari bir-biriga mos harakatlanishi muhim hisoblanadi.
Qo‘lning tortish harakati gavda harakatiga nisbatan yengil o*zlash-
tiriladi. Bu vazifani vechishni yengillashtirish uchun quyidagi
mashglar go*llaniladi:

Quruglikda: yugori tayanchda voki o‘quv apparatida o‘tirgan
holda eshkak yelkaga gorizontal va go'Ini tortib gavdani vertikal o'g
atrofida aylantirish.

Qayiqgda: eshkakni keng ushlab eshish. Bunday eshishda qo’l
harakati turg‘uniashib, gavda harakati faollashadi.
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Olib o'tishning oxiri — eshishni bajarishning muhim clement-
laridan biridir. Bunda quyidagi talablarga amal qilish zarur:

e eshkak yuzasini sudan chigarishda suv sachratmaslik;

¢ eshkakning dastlabki holatiga (garama-qarshi bortga) o‘tguncha

eshkak yuzasining suvga tayanchini saglash.

Olib o'tish oxirida kuchlanish berib eshkak eshish mashgi ham
qo‘Haniladi. Bu mashgni bajarish uchun suvni ilishda eshkak yuza-
sini biroz oldinrogga o‘tkazish va olib o‘tishning ikkinchi yarmi
hamda oxirini bajarishda panja va tirsakning to‘g‘ri holatni sagla-
shiga e’tibor berish kerak. Mashg nafagat olib o‘tish oxirini baja-
rishni yaxshilashga, balki yangi shugullanuvchilarda ko‘p uchray-
digan tortuvchi panjaning ichkariga burilishini va eshkak yuzasining
suvini orgaga «otishrining oldini oladi.

Eshish texnikasini takomillashtirishda quyidagi mashqlar go'l-
laniladi:

1. Suvni ilishga kuchianish berish bilan eshkak eshish. Asosiy
diqgat qo‘l harakatlariga, eshkak vuzasi va gayiq tezligining mosligiga
garatiladi.

2. Olib o'tish oxiriga kuchlanish berish bilan eshkak eshish. Asosiy
diggat eshkak yuzasining suvdan chiqish paytida panja va tirsak
harakatiga garatiladi.

3. Butun olib o‘tishga kuchlanish berish bilan eshkak eshish.
Asosiy diggat gavdaning vertikal o‘g atrofida avlanishiga va eshkak
yuzasining suvga doimiy tayanchiga garatiladi.

14.4. Baydarkada eshkak eshishda startdan chigish va
marraga kelish texnikasini o‘rgatish

Startdan chigishni o'rgatishni vengillashtirilgan sharoitda amalga
oshirish magsadga muvofiq. Masalan, harakatlanib kelayotganda
startdan chigish. Murabbiy buyrug'i bo‘yicha shug“ullanuvchi gayig-
ni to‘xtatmasdan eshkak bilan harakatini to‘xtatadi va dastlabki start
holatini egallaydi. «MARSH» komandasi bo‘yicha starini bajaradi.

Dastlab gavigning maksimal tezligiga ¢mas, harakatlarning anig-
ligiga erishish zarur. Shuning uchun dastlabki startlar to‘lig kuch-
lanishsiz, harakatlarning past tempi bilan (dagigasiga 70—9%0 marta
eshish) bajariladi.
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Har bir eshishdan keyin start eshishini aniq bajarish uchun
gisqa vaqt dastlabki holat ushlab turiladi.

Start texnikasini qanchalik yaxshi egallagan sari eshish tempi
oshib boradi va maksimalgacha yetkaziladi. Shug'ullanuvchilar start
texnikasini egallaganlaridan keyin masofani bosib o‘tishda eshish
ritmi ustida ishlashadi.

Harakatda startni bajarishni egallagandan keyin startni turgan
joydan bajarishni ham mashq qilishga o‘tiladi. Start texnikasini mus-
tahkamlashda nafaqat individual ravishda startdan chiqgish (har bir
eshkak eshuvchi alohida), balki jamoaviy startdan chigishlar, shu
jumliadan har xil gayiq turlarida (ikkitalik, to‘rttali baydarkalarda)
birgalikda startdan chigishlar ham bajariladi.

Marra tezlanishi texnikasi masofa voki uning gismiarini bosib
o'tish orqgali egallanadi. Bunda eshkak eshuvchi masofaning ma’lum
gismida olib o‘tishda kuchianishning pasayishiga va uning gisqa-
rishiga olib kelmagan holda tempni maksimalgacha oshirishga eri-
shishi zarur.

14.5. Yetakchi ortidan va jamoaviy eshkak
eshish xususiyatlari

Ekipajli qaviglarga nomzodlar bittalk gayiqda saralash muso-
bagada ko‘rsatgan natijalari bo‘yicha tanlab olinadi. Bundan tashgarn
ularni nafagat ko‘rsatgan natijalari bo'yicha, balki ularning eshkak
eshish texnikasini egallashmi individual xususiyatlari bo‘yicha ham
tanlanadi. Tarkib aniglangandan keyin jamoaviy eshish texnikasini
egallashga vo‘naltirilgan trenirovka mashg‘ulotlari o‘tkaziladi va
guyidagi mashglar go‘llaniladi:

1. Eshkakni sekinlashtirib olib o‘tish yoki tayanchsiz fazada to‘x-
tash bilan eshkak eshish.

2. Bir xil tezlik bilan eshkak eshish.

3. Tanaffusli tezlik bilan eshkak eshish. Tezlik birinchi navbatda
olib o‘tishga kuchlanish berish hisobiga oshiriladi, temp sezilarsiz
oshadi.

4. Tanaffush tezlik bilan eshkak eshish. Tezlik natagat olib o'tishda
kuchlanish berish orgali, balki tempni maksimalgacha yetkazish orgali
oshirishga erishiladi.
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Jamoa birgalikdagi trenirovkalarda (exnikani yetadicha cgalla-
gandan keyin startdan chigish va marraga kelish texnikasi ustida
ishilashga o‘tadi.

Uzog masofalarga eshkak eshish musobagalarida jamoa gatna-
shishida trenirovka mashg‘ulotlarida yetakchi ortidan eshkak eshish-
dan fovdalanish tavsiya gilinadi. Buning uchun guruhga sport-texnik
tayyorgarlik darajasi nisbatan bir xil bo‘lgan eshkak eshuvchilar
tanlanadi.

Yetakchi ortidan eshkak eshishni of‘rgatish bo‘vicha dastlabki
mashg‘ulotiarda eshkak eshuvchilar ketma-ket bir-birlarining yetak-
chilik o'rinlarini almashadi, kursni o‘zgartirish va shunga o‘xshash
kutilmagan tezlanishlarni bajaradi. Bunda yetakchiga guruhdan
oldinga o'tib ketish vazifasi, qolganlarga esa ulardan oldinda
ketayotgan gayiq to‘lginidan foydalangan holda harakatlanish vazifasi
go‘yiladi.

14.6. Kanoeda eshkak eshishda eshkakni ushlash,
asosty va dastlabki holatni egallashni va eshishni
bajarishni o‘rgatish

Kanoeda eshkak eshish quruglikda, eshkak eshuvchining gayig-
dagi asosiy holatini (turishini) egallashni o‘rgatishdan boshlanadi.
Yangi shugullanuvchiga oyoq, qo‘l, gavda holati va oyoglarga taya-
nib, tana vaznini ganday tagsimlanishi, yostigchani ganday go'yish
va eshkakni ushlash tushuntiriladi. Murabbiyning «DIQQAT» buy-
rug‘i bilan vangi shug'ullanuvchi asosiy turishdan eshkakni oldinga
o‘tkazadi va dastlabki holatga qaytadi. Keyin dastlabki holatda to'x-
tash bilan eshishni bajarish immitatsiva gilinadi. Bunda harakat
boshida fagat go‘llar harakati, so‘ngra esa gavda harakati ham amalga
oshirifadi.

Eshishni quruqlikda immitatsiya gilishni o‘zlashtirgandan keyin
uni o‘quv apparati yoki girg‘ogda maxsus jihozlangan moslamada
o‘rganiladi:

{. Eshishni dastlabki holatda to'xtash bilan bajarish. Dastlab
eshkak harakatida go‘llar, so‘ngra gavda ham qatnashadi. Suvni
ilish vaqtida gavda oldinga biroz egiladi, olib o‘tish oxirida to‘g‘ir-
lanadi.

83



2. Bo‘shashish va harakat ritmini egallash uchun eshkakni oldinga
o‘tkazishni sekinlashtirib eshkak eshish.

Eshkak eshish apparatida eshishning ayrim elementlari o‘r-
ganiladi:

1. Asosiy turishdan eshkakni oldinga o°tkazish bajariladi, so‘ngra
eshkak eshuvchi dastlabki holatga qaytadi. Mashq eshkakni oldinga
o‘tkazishda gavda harakatlarini egallash uchun go‘llaniladi.

2. Asosiy turishdan eshkakni oldinga o'tkazish va suvni ilish
bajariladi. So‘ngra olib o‘tishning oxirigacha eshkak suvdan chi-
gariladi va dastlabki holatga qaytiladi.

3. Asosiy holatdan oldinga noto'liq o‘tkazish bajariladi, keyin
eshkak bilan suvni ilib olib o‘tishning varmida eshkak suvdan vziladi,
to‘g‘ri boshagarilish bajariladi. Mashq olib o‘tishning oxirini va to‘g‘ri
boshqgarilishni o‘rganish uchun go‘llaniladi.

O‘quv apparatida go'llanilgan barcha mashglar gayiqda ham
go‘llanilishi mumkin.

Kanoeda eshkak eshishni ochig suv havzasida o‘rgatish kanoe
gayig'ini olib chigish va uni suvga qo‘yishni o‘rgatishdan boshlanadi.
Qayiglarni saglash uchun maxsus moslamadan (stellajdan) qayiq
olinadi, yelkaga bir xil muvozanatda go‘yiladi va suv havzasiga olib
chigib suvga go‘yiladi.

Dastlab bittalik kanoeni ikki kishi bo‘lib olib chigish, so‘ngra
har bir eshkak eshuvchi gayigni mustaqgil olib chiqish o‘rgatiladi.
Birinchi navbatda eshkakni gayiqga ko'ndalang holatdagi tayanchi
bilan gayigga o'tirish o‘rgatiladi.

Kevin eshkak yuzasini girg‘ogga tayanchi bilan qayigga o‘tirish
o‘rgatiladi. Qayigga o‘tirishni o'rgatishda asosiy holatga va tana
vaznining qayiqga tagsimlanishiga diggatni garatiladi.

14.7. Kanoeda eshkak eshishda muvozanat saglash va
kanoeni boshqgarishni o‘rgatish

Muvozanat saglashni o‘rgatishni yengillashtirilgan sharoitda —
bargarorligi yuqori gayiglarda, ogim, kuchli shamol va to‘lginlar
yo‘q joylarda boshlash kerak. Bu magsadda xalq gayig'i, juftlangan
sport kanoelar (katamaranlar) va go'shimcha balansir yoki muve-
zanat moslamasi o‘matilgan kanoclardan foydalaniladi.
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Xalg gayiglarida sportchilar bort bo‘ylab joylashadilar. Murabbiy
boshgaruvchi o‘rniga o‘tirib, gayigni boshgaradi va shug'ul-
lanuvchilarga ko'rsatmalar berib boradi. Katamaran yoki xalg qayi-
g'ida shug‘ullanuvchilar kanoeni boshqarish texnikasini o‘zlash-
tiradilar.

Muvozanat saglashni orgatish uchun quyidagi mashqglar go'l-
laniladi:

I, Eshkak yuzasi bilan girg'ogqa tayanib, gayig oyogqlar bilan
sekin titratiladi.

2. Eshkak yuzasi bilan suvga tayanib, gayigni ichki bort tomonga
og‘dirish va dastlabki holatga gaytish. Mashgni bir necha bor tak-
rorlash.

3. Qayigga joylashib, eshkakni ko‘tarish va tushirish. Eshkakni
suvdan ko'tarib, havoda olib o'tishni bajarish va yana suvga taya-
nishni bajarish,

Kanoeda muvozanat saglashning asosiy sharti — eshkak eshuv-
chining gayigda to‘g‘ri joylashuvidir. Shuning uchun o‘rgatishning
dastlabki bosqgichida ham takomillashtirish jarayonida ham eshkak
eshuvchining gayigda to‘g'ri joylashuviga e’tibor berish kerak. Agar
xatolar aniglansa. ularni tezda to‘girlash zarur.

Kanoeni boshgarishni o‘rgatish eshkak bilan boshqarish yorda-
mida gayigni to‘g'ri chizig bo'ylab kursda ushiashni o‘rgatishdan
boshlanadi.

Bu harakatlarni eshkak eshuvehi kanoe-katamaranda yoki xalg
qayigida eshkak eshishda egallaydi. Keyingi o‘rgatish fagat bittalik
kanoeda o‘tkaziladi. Olib o‘tishni bajarishda diggatni yakunlovchi
vaziyatga — olib o‘tish oxiriga, ya'ni, to'g‘ri boshgarilishga garatiladi.
Olib o‘tish kuchi va eshkak eshish tempini sportchi erkin, harakat
tempini buzmasdan va gayigni bortlarga og‘dirmasdan to‘g'ri chizig
bo‘ylab kursni ushlaguncha oshirib boradi.

Kanoeni kursda ushlashni o‘rgatishda mashg‘ulot otkazish joyini
hisobga olish zarur. Kanoeni boshgarishga shamol yo‘nalishi va
kuchi bevosita ta’sir ko'rsatadi.

{kkitalik kanoeda eshkak eshuvchilar harakatlanning bir-biriga
mosligiga katta ahamiyat beriladi. Har ikkala eshkak eshuvchi bir
vagtning o‘zida suvni ilish orgali gayig to‘g'ri chizig bo‘ylab kursda
ushlanadi.
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Kanoeda burilishlarni dastlab tashai bort tomonga, so‘ngra ichki
bort tomonga burilishni bajarish o‘rgatiladi. Ikkitalik kanoeda dastlab
asosdagi eshkak eshuvchi tomonga burilish, keyin tumshuqdagi
eshkak eshuvchi tomonga burilish o‘rganiladi. lkkitalik kanoeda
burilishlar dastlabki bosqichlarda gavigni og‘dirmasdan bajariladi.
So‘ngra burilayotgan bortga nisbatan tashqgi bort tomonga og'ish
bilan bajariladi.

14.8. Kanoeda eshkak eshishda eshish texnikasi elementlarini
mustahkamlash va uni {akomillashtirish

Eshishni bajarish texnikasini takomillashtirish sporichi muvo-
zanat saqlashni va qayiqni to‘g'ri boshqarish bilan bog'liq hara-
katlarni o‘zlashtirgandan keyin boshlanadi. Eshishni bajarish texni-
kasini mustahkamlashda eshish uzunligini oshirish va olib o‘tishga
kuchlanish berish yaramaydi.

Eshkakni oldinga o‘tkazishni takomillashtirishda qo‘l va gavda
harakatlari ketma-ketligini to‘g‘ri amalga oshirish va eshkakni oldinga
olib o‘tishni hamda harakat tezligini muntazam oshirib borishga
digqgatni qaratiladi.

Yugori qo‘l harakatlari va gavdaning o‘z o‘qi atrofida burilishiga
alohida e’tibor beriladi. Eshkakni oldinga sekinroq o‘tkazish eshish-
ning bu elementini ongli ravishda nazorat qilishga va bo‘shashishga
yordam beradi.

Suvni ilishni takomillashtirishda asosiy diggat suvni ilish
vagtida eshkak yuzasi holatiga (eshkakning yopish burchagiga)
va suvga tayanch olish uchun unga zaruriy tezlik berishga gara-
tiladi.

Eshishni bajarish texnikasini takomillashtirishda olib o‘tishning
oxiri va to‘g‘ri boshgarilishga alohida e’tibor beriladi. Texnikaning
bu elementini bajarishda gavdani ko‘tarish uchun eshkak vuzasi-
ning suvga tayanchidan va keyingi eshishni bajarish uchun uni
dastlabki holatga keltirishdan foydalanish zarur.

Eshishni bajarish texnikasini nazorat gilish nafagat eshkak
eshuvchi harakatlarining to‘g'riligi, balki gayigning to'g‘ri harakat-
lanishi orgali amalga oshiriladi.
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£4.9. Kanoeda eshkak eshishda startdan chigish va
marraga kelishni o‘rgatish

Startda eshkak eshuvehi minimal gisqa vagt ichida qayigni
ishonchli boshqarishni ta’minlab, maksimal tezlikka erishishi zarur.

startdan chigishni o‘rgatishda baydarkadagi kabi kanoeda ham
avval harakatda startdan chiqish, so‘ngra to‘xtab turgan joyda start-
dan chigish o‘rganiladi. Shug‘ullanuvchilarga marra tezlanishini
trentrovka mashg‘ulotlari jarayonida musobagaviy masofani nazorat
uchun bosib otishda o'rgatiladi. Eshkak eshuvehi masofa bo‘laklarini
o‘rtacha shiddatda bosib o‘tadi. Marra tezlanishini bajarish uchun
belgilangan bo‘lakka kelganda, v olib o'tish uzunligi va kuchlanishini
saqlagan holda eshish tempini oshirishga harakat giladi. Sportchi
bunday usulni egallash bilan birga eshkakka beriladigan kuchlanishni
pasaytirmasdan eshish tempini maksimalgacha oshirishga intiladi.
Marra tezlanishini bajarish samaradorligi masofaning belgilangan
bo'lagini bosib o‘tish tezligi bilan aniglanadi.

Startdan chigish va marra tezlanishi texnikasini takomillashtirish
shamol va ogimni hisobga olgan holda maksimal darajada musoba-
gaga vaqinlashtirilgan sharoitda amalga oshiriladi.

14.16. Kanoeda eshkak eshishda vetkchi ortidan va
jamoaviy eshkak eshish xususiyatlari

Amalivot shuni ko‘rsatadiki, kanceda eshkak eshishda jamoani
shakllantirish bir xil malakali, bittalik kanoeda eshkak eshuvchilarni
tanlash vo‘li bilan amalga oshiriladi. Lekin jamoani yaratish uchun
sportchilar jamoaviy eshkak eshish texnikasini, shu bilan birga, oz
eshish texnikasini jamoadoshining eshish texnikasi bilan moslash-
tirishni ham egallashi zarur.

Jamoani tuzish tumshug tomondagi (hammaga ko‘rinuvchi)
eshkak eshuvchini tanlashdan boshlanadi. Bu o'ringa irodali, jamoada
yetakchilik sifatiga ega, belgilangan eshish ritmi va tempinj ushlab
tura olishga qodir sportchi tanlanadi. Yakuniy tanlov tumshug
tomondagi eshkak eshuvchi sifatida har bir sportchini sinab ko‘rgan-
dan keyin amalga oshiriladi.

Navbatdagi vazifa — olib o‘tishda ikkala eshkak eshuvchining
bir xil kuchlanish berish gobiliyatini egallashdir. Bunga eshishga
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bir xil va tanaffusli kuchlanish berish (eshish tempini tumshug
tomondagi sportchi beradi) orqali erishiladi. Agar bunda gayigni
to‘g‘ri boshqarish zarur bélmasa, demak bir xil kuchlanish berilga-
nidan dalolat beradi.

Yetakchi ortidan eshkak eshishni o‘rgatish guruhli trenirovkalarda
amalga oshiriladi. Sportchilar guruhini ular bittalik voki ikkitalik
kanoeda eshkak eshishiga gqaramasdan jufiliklarga bolinadi. Orqada
kelavotganiar oldinda kelayotgan gayiq to‘lginiga «o‘tirish» va tezlikni
shunday ushlab turishga intiladilar. Oldinda ketayotgan sportchilar
eshish tempini o‘zgartirib, orgada kelayotganlarni o‘z to‘lginidan
«tushirish»ga harakat gilib, oldinga ketishga intiladi. Dastlab bir xil
eshishdan, keyinchalik tanaffusli eshishdan ham foydalaniladi. Sport-
chilar ketma-ket o‘zlarining yetakchilik o‘rinlarini almashtiradilar.

Jamoaviy eshkak eshishda gayigni to‘g‘ri boshqarish muhim
ahamiyatga ega. Bunda gayiqni belgilangan kursda ushlab turish va
qayiq vo‘nalishini o‘zgartirib, eshkak eshish ko‘zda tutiladi.

Qayiqni belgilangan kursda ushlab turish uchun gayigda eshkak
eshuvchilarni to'g'ri joylashtirish, eshkak yuzasiga kuchlanishni bir
xil berish va bir vagtning o‘zida suvni ilish hamda olib o‘tishni bir
vaqtda bajarish zarur.

Nazorat savollari

I Akademik eshkak eshish texnikasini o‘rgatish qaysi elementiardan
boshlanadi?

2. Akademik eshkak eshishda eshishni yaxiit o'rgatish va uni mustahkamiash
qanday amalga oshiriladi?

3 Baydarkada eshkak eshish texnikasini o‘rgatish qaysi elementlardan
boshlanadi?

4. Baydarkada eshkak eshishda eshishni yaxiit o ‘rgatish va uni mustahiamlash
qanday amalga oshiriladi?

5. Kanoeda eshkak eshish texnikasini o rgatish qaysi elementiardan boshlanadi?

6. Kanoeda eshkak eshishda eshishni vaxiii o ‘rgatish va uni musiahkamiash
ganday amalga oshiritadi?

7. Negulay ob-have sharoitida eshkak eshish texnikasini o ‘rgatish gaysi omillarga
asoslanadi?

& Eshkak eshish sporti turlari texnikasida yuzaga keladigan xatolarning ganday
xususivatlarini bilasiz?

9. Texnikada yuzuga kelgan xaiolarning oldini ganday qilib olish mumbkin?



15-mavzu. SUV SLALOMIDA ESHKAK ESHISH
TEXNIKASINI O‘RGATISH USLUBIYATI

15.1. Suv slalomida eshkak eshish texnikasini
o‘rgatish uslubiyati

Slalomda eshkak eshish texnikasini o‘rganishdan oldin, eshish
sportining boshga turlarida harakat texnikasini egallashning bi-
rinchi bosgichini o‘tish lozim, aynigsa, baydarka va kanoe sport
gayiglarida.

Keyinchalik slalom texnikasini o‘rgatish slalom kanoe va baydar-
kalarida olib boriladi.

O‘rgatishning boshlang‘ich bosgichlarida harakatlarni qurug-
likda va o‘quv apparatlarida immitatsiva gilish mashglaridan keng
foydalaniladi.

Sekinlik bilan mashgulotlarga tosiglardan o‘tishda qayigni
boshgarish elementlari kiritiladi. Bunda juft qayiglarda o‘rgatishdan
foydalaniladi, ikkinchi ragam ostida asosan murabbiy voki tajriba-
liroq eshkakchi slalomchi orin egallaydi.

Qayigni boshgarish usullari nisbatan sekin ogimga ega yoki
turg‘un suvlarda o‘rganiladi, gish davrida bu magsadda suzish havza-
laridan fovdalaniladi.

Darvozalardan o‘tish texnikasi avval yakka qo‘yilgan darvo-
zalardan o‘tishda egallanadi, kevinchalik har xil yo‘nalishga ega
bir gancha darvozalardan oftish kombinatsiyalarini o‘rganishga
o‘tiladi.

Qayig boshgaruvining oddiy usuliari birmuncha egallangandan
so‘ng, ularni tezkor ogimga ega sharoitlarda bajarishga o'tiladi.

O‘rgatishning keyingi bosqichlarida egallangan usullar takomil-
lashtiriladi va murakkab trassalarda qo‘llaniladi. Tezkor ogim va
kuchli to‘lginiarga ega suvlarda bo‘lib o‘tadigan mashg‘ulotlarga
fagatgina «cskimoscha» aylanish va to‘siglarni vengib o‘tish texni-
kalarini egallab olgandan so'ng o‘tiladi.
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15.2. Qayigni boshqarishda uchraydigan xatolar

1. Eshkakchining qayigqa yetarlicha mahkam o‘rnashmasligi,
uning eshkakka berayotgan kuchianishini pasayishiga va qayiq
boshqaruvining murakkab usullarini effektiv bajara olmasligiga olib
keladi.

2. To‘g‘ri yo‘nalishda qayigning eshayotgan tomonga og‘ishi,
natijada qayiq kursdan og‘adi.

3. Juft o‘rinli qayiglarda bir xil kuch yoki uzunlikka ega bo‘lmagan
eshish harakatlarini bajarish, gayiq vo‘nalishini o‘zgarishi va ortigcha
energiyani sarf bo‘lishiga olib keladi.

4. Fagat qo‘l mushaklari hisobiga eshkak eshish — tayanch faza
gisgaradi va tezkor charchoq yuzaga keladi.



§-modul. ESHKAK ESHISH SPORTIDA
ILMIY-TADQIQOT ISHLARI

16-mavze. ESHKAK ESHISH SPORTIDA
ILMIY-TADQIQOT ISHLARI

16.1. Eshkak eshish sportida ilmiy-tadqigot ishlarini
olib borish hagida vmumiy tushuncha

Har ganday muayyan tadgigot bir gator bosqichlar ko‘rinishida
berilishi mumkin. Bosgichlarning bog‘ligligi, ularning shartli ketma-
ketligi tadgigotni tashkil gilish sxemasida aks ettirilishi mumkin.

Sxema quyidagi ko‘rinishda bo‘ladi:

Adabiyotlar va amalivotni tahlil qilish — mavzu tanlash
vazifalarni aniglash — farazni ishlab chigish — tadgigot rejasi
sinaluvchilarni tanlash — tadgigot uslublarini tanlash -» yordam-
chilarni tayyorlash — hujjatlarni fayyorlab go‘yish - sharoitlarni
yaratish — materialni tanlash — materiallarni ishlab chigish
natijalarni rasmiylashtirish — amaliyotga tadbiq qilish.

Har bir bosqgich o‘zining, nisbatan mustaqil vazifalariga ega. Ular
doim ketma-ketlikda, ba’zida bir vaqtning o‘zida hal gilinadi.

16.2. Tadgigot uslublarining umumiy tavsifi

Sportdagi dolzarb muammolarni muaffagiyatli hal etish ko‘p
jihatdan zamonaviy tadgiqot uslublaridan to'g'ri foydalanishga bog‘liqg.
Bunday uslublar ichida pedagogik uslublar muhim o'rin egallaydi,
shuningdek tibbiy-biclogik. psixologik, ijtimoiy va boshqa tadqgigot
uslublari keng go‘laniladi.

Trenirovka uslubivatini takomillashtirishda murabbivlar va ilmiy
xodimiarning vutuglari ko‘p jihatdan sportchilarning virik xalgaro
musobagalarda muvafaqqgivatli gatnashishiga yordam berdi. Bunda
sportchilarning musobagqalarga tayvyorgarligi va gatnashishi davrida
amalga oshirilgan kompleks fadgigotlar jarayonida olingan gimmat-
baho ilmiy ma’lumotlar katta shamiyat kasbh ctdi.

Sportning dolzarb muammolarini o'rganishda quyidagi tadgiqotlar
go‘Haniladi: nazariy, amaliy, (pedagogik tajribani vo‘lga go‘yish,
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hodisalarni trenirovka yoki musobaga faoliyatining tabiiy sharoitlarida
o‘rganishni o‘z ichiga oladi) va laboratoriya tajribalari. Ulardan
kompleks holda foydalanish ko‘pgina tadqigotlar uchun xosdir.
Bunda ulardan biri yetakchi o‘rinnd egallavdi. Tadgigot dasturiga
gaysi uslublarni kiritish magsadga muvofig ekanligini aniglashda
quyidagi shartlarga rioya ctish lozim: tadqig gilinayotgan hodisa
tabiatini chuqur va har tomonlama o‘rganish; tadgigot magsadi,
vazitalari, farazini aniq ifodalash; tadqigotchining ushbu sohasidagi
bilim darajasining vetarli bo‘lishi; tadqiqot xodimlarining texnik
jihozlanganligi; tadgigot guruhining moddiy imkoniyatlari; tadgiqot
vazifalarini muvaffagiyatli hal etish uchun ahamivatga ega bo‘lgan
boshqga shartlar.

Tadgiqot uslublarini egallash va sportda ulardan ogilona
foydalanish o‘quv-trenirovka jarayonini boshqarishga to‘g‘ri yonda-
shish imkonini beradi. llmiy tadgiqotlar natijalari sport kurashida
taragqiyot asosi hisoblanadi.



17-mavzu. ILMIY TADQIQOT USLUBLARIGA
UMUMIY TALABLAR

17.1. Tadgigot uslublari

Eshkak eshuvchilarmi o‘gitish va trenirovka gildirish nazariyasi
hamda uslubiyati vazifalarini hal etish uchun quyidagi tadgiqot
ustublarini samaraliroq deb hisoblash mukin:

1. Pedagogik tajriba (tabiiy, modelli, laboratoriya).

2. Bevosita gayd qilish uslublari: a) pedagogik kuzatishlar;
b) xronometriya va xronografiva; v) texnik harakatlarning stenogra-
fivasi va magnitofon tasmasiga yozish; g) nazorat sinovlari, nazorat
mashgqlari uslubi; d) gayd qilishning instrumental uslublari (turli
xil apparaturalar vordamida) bilan bir gatorda kino-, video- va foto-
suratga olish, polidinamometriva, tenzometriva va eshkak eshuv-
chilar ixtisosligiga javob beradigan boshga qayd qilish uslublari;
¢) sportchi mahoratining asosiy tomonlari hamda organizmi tizimi
ko‘rsatkichlarini gayd gilish uchun kompleks stendlar.

3. Adabiyot manbalarini tahlil gilish.

4. Anketa savol-javoblari vs boshqalar.

Tadgigot uslublarini tanlash birinchi navbatda ishning muayyan
vazifasi hamda mavzuni butunligicha hal etishning magsadga
muvofigligi bilan aniglanadi.

Tajriba guruhlarida o‘quv-tarbiva ishlarini tashkil etish uslublari
uchta turda bo‘ladi:

1) Tajriba uslubi, bunda o‘quv-tarbiya jarayoniga gandavdir yangi
pedagogik omillar ularning ta’sir etish samaradorligini o‘rganish
magsadida kiritiladi;

2) Nazorat uslubi, bunda o‘quv-tarbiya ishlarining umumiy gabul
gilingan shakliari va mazmuniga tajriba uslubi bilan tagqoslash mezoni
sifatida amal gilinadi;

3) Individual uslub, bunda o‘quv-tarbiva jarayonini shaxsiy rejaga
muvofig tadgigotni aralashtirmagan holda pedagok tomonidan amalga
oshiriladi.

Birinchi ikkita uslub tajriba guruhlarida giyosiy tajribanit o‘tka-
zishda bir-biri bilan go‘shilib keladi. Tajriba uslubi nazorat uslubisiz
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go‘llanilishi mumkin. Nazorat vslubi tajriba uslubisiz hech ganday
ma’noga ega bo‘lmaydi, shuning uchun alohida go‘llanilmaydi.
Individual uslub mavjud pedagogik jarayonni unga bevosita
aralashmay turib o‘rganish zarur bo’igan hollarda go‘tlaniladi.
Tadgigot uslublarini tanlash, birinchi navbatda, ilmiy ishning
muayyan vazifalari bilan belgilanadi.

17.2. Xronometriva

Qandaydir harakatiarni bajarishga sarflangan vagini aniglash va
uni yozib olish xronometriva hamda xronografiya mazmuni asosini
tashkil giladi.

Xronometriya mustaqil tadgigot uslubi sifatida ham go‘llanilad:
{masalan, eng yaxshi murabbiylar ish tajribasini umumlashtirishda
va boshga wslublarga go‘shimcha tarigasida, masalan, pedagogik
tajribada).

Darsning umumiy va harakat zichligini amqlash uchun o'quv-
chilarning guyidagi harakat turlari xronometrivasi amalga oshiriladi:

I. Mashg‘ulotlarda o‘rganiladigan hamma harakatlarni bajarish
vagti aniglanadi.

2. Tushuntirishlarni eshitish va mashglarni ko‘rsatilishi, ko'r-
gazmali quroliaming namoyish ctilishini kuzatish.

3. Dam olish, o'quvchilamning navbatdagi mashqni bajarishlarini
kutish.

4. Mashg‘ulotlarni tashkil gilish bo‘yicha harakatlar.

5. Oddiy.

Bunday ko‘rsatkichlarni hisoblash quyidagi formula asosida
bajariladi:

y . Bt

ah

<100%  H., "0 x100%

N

ty
Bu verda:
Uger — darsning umumiy zichligi:
H,, — darsning harakat zichligi;
fy — darsning umurmmy vagti;
fo — O‘gituvchi aybiga ko‘ra to“xtab golish vagti;
th — mashq va topshiriglarni bajarish vaqti
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Dars zichligi butunligicha va uning alohida gismlari bo‘yicha
hisoblanadi.

Xronometriya natyjalari grafik holda chizilishi mumkin. Grafik
tasvirlash uchun vaxshisi millimetrli gog‘ozdan yoki maxsus blok-
notlardan foydalanish zarur.

17.3. Nazorat sinoviari

Nazorat sinovlari alohida harakat sifatlarining rivojlanish dara-
Jasini aniglash: ayrim shug‘ullanuvchilar bilan birga butun guruh
tayyorgarligini taqqgoslash; u yoki bu sport turi bilan shug‘ullanish
hamda musobagalarda qatnashish uchun sportchilarni optimal
tanlab olishni amalga oshirish; ayrim sportchilar bilan bir gatorda
butun guruh trenirovkasini holisona nazorat qilishni kiritish; go‘la-
nilayotgan o‘gitish uslublari, vositalari hamda mashg ulotlarni tash-
kil gilish shakllarining afzalliklari va kamchiliklarini aniglashga
yordam beradi.

Nazorat sinovlari nazorat mashglari yoki testlar yordamida
o‘tkaziladi. Nazorat mashglarini ishlab chigishda quyidagi umumiy
qoidalarga amal qilish zarur;

t) tanlangan nazorat mashglari hamma sinaluvchilar uchun bir
xil sharoitda sinovlarni o‘tkazish imkonivatini berishi lozim;

2} nazorat mashqglari hanmina sinaluvchilar uchun, ularning texnik
va jismoniy tayyorgarligidan qat’iy nazar, yengil bo‘lishi kerak;

3) har bir nazorat mashgi gaysidar bir obyektiv ko‘rsatkichlarida
(soniyalar, santimetrlar, kilogrammilar, takrorlashlar soni va h.k.)
o'lchangan bo‘lishi lozim;

4) nazorat mashglari imkoni boricha ¢*lchanishi va baholanishiga
ko‘ra soddaligi bilan ajralib turishi zarur;

5} nazorat mashqlari sinaluvchilar uchun tadgigot natijalariga
ko‘ra ko‘rgazmali bo‘lishi kerak.

So‘ngi yillarda testlash nazarivasida nafaqat ixtisoslashtirilgan
nazorat mashglari tizimini, balki morfofunksional ko‘rsatkichlami
0°z ichiga oladigan komplekslarni ishlab chigishga intilishlar kuzatil-
mogda. Bundan tashgari, hamma testlash natijalarini ochkolarga
aylantirishga urinish mavijud, chunki hamma testlar bo‘yicha och-
kolar yig'indisini o‘zgartirish ham alohida shug‘ullanuvchilarning,
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ham butun guruh taraqqiyoti to‘g‘risida fikr hosil gilishga, jamoalarni
saralashni yanada asoslangan holda amalga oshirishga imkon beradi.

17.4. Anketa so‘rovi

Anketa savol-javob shunday usullar guruhiga taallugliki, u
jamiyatshunoslik, pedagogika va psixologiyada so‘rovnoma deb
ataladi. Bu guruhga anketa so‘rovidan tashqari intervyu va suhbat-
lashish kiradi. Ushbu hamma uslublar bitta yetakchi xususiyatga
ega: ular yordamida tadgigotchi so‘raluvchilarning og‘zaki ma’lu-
motlardan mavijud axborotlarni oladi.

Tadgigotning boshga uvslublariga qaraganda so‘rov samaradorligi
ikkita narsaga bog‘lig: birinchidan, so‘raluvchi berilgan savollarga
javob berishni xchlaydimi va javob beradimi hamda, ikkinchidan,
bu savollarga javob bera oladimi.

Anketa so‘rovi — bu so‘raluvchilarning andozalashtirilgan anketa
savollari tizimiga bergan yozma javoblaridan axborot olish uslubidir.

Intervyu — tadqiqotchi tomonidan og‘zaki beriladigan savollar
tizimiga so‘raluvchilarming og‘zaki javob berish yo‘li bilan axborot
olish uslubidir.

Suhbatlashish —~ tadqgigotchining gizigtirgan masalalari bo‘yicha
ikki tomonlama yoki ko‘p tomonlama muhokama qilish yo°li bilan
axborot olish uslubidir.

Anketa kirish, asosiy va demografik gismdan iborat bo‘lishi lozim.
Anketaning kirish gismi so‘raluvchilarga o‘ziga xos murcjatdan iborat
bo‘lib, unda: 1) mazkur tadgigot mavzusini olib borayotgan ilmiy
muassasa hamda tadqigotchi kimning nomidan ishtirok etayotganligi;
2) tadgigot vazifalar, ushbu vazifalarni hal etishning nazariy va
amally ahamiyati; 3) oldinga go‘yilgan vazifalarni hal etishda har
bir so‘raluvchining vazifasi; 4) so‘raluvchi javoblarining to‘lig sir
tutilishiga ishonch bildirilishi tadgiqgot ma’lumotlari hamda nashrda
so‘raluvchining ismi ko‘rsatilmasligi lozim; 5) anketani to‘idirish
qoidalari; 6) agar so‘raluvchi istasa, tadgiqot natijalarining unga
yetkazilishiga ishontirish; 7) anketani tadqigotchiga qaytarib berish
usuli ko‘rsatiladi.

Anketaning asosiy gismi savollar to'plamidan tashkil topadi, ular-
ga berilgan javoblar tadqigotchi vazifalarini hal etishga qaratilgan.
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Anketaning demografik gismi so‘raluvchining pasport ma’lu-
motlarini aniglovchi savollardan tashkil topadi. Olimlar uzoq torti-
shuviar natijasida shunday fikrga keldilar: anketaning demografik
gismi uning oxirida joylashgan bo‘lishi lozim.

17.5. Matematik-statistik uslub

Ofrtacha aritmetik giymatni hisoblash. O‘rtacha arifmetik giymat
qator bir xildagi ko‘rsatkichlarning son qiymatlarini umumlash-
tiruvchi hosila hisoblanadi. O‘rtacha arifmetik giymat hamma olin-
gan giymatlarni (ular variantlar deb ataladi) ko‘paytirish va yig‘in-
dini variantlar soniga bo‘lish yo‘li orgali hisoblanadi.

LV

M==
n

bu yerda: £ — yig“indi belgisi;

V' — tadgiqotda olingan giyvmatlar (variantlar);

n — variantlar soni.

O‘rtacha arifmetik qiymat o‘rganilayotgan hodisalar guruhlarini
butuniigicha tagqoslash va baholashga imkon beradi. Biroq hodisalar
guruhini tavsiflash uchun faqat bu o‘lcham kamlik giladi, chunki
variantlarning tebranish o'ichovi {(o‘ichov ana shu variantlardan
tashkil topadi) turli xil bo‘lishi mumkin. Shuning uchun xodisalar
guruhlari tavsifiga shunday ko‘rsatkich kiritish lozimki, bu ko‘rsat-
kich variantlar tebranishi giymati to‘g’risida ularning o‘rta giyvmati
atrofida tasavvur hosil gilishi lozim.

Ofrtacha kvadratlar og‘ishmasi — bu statistik parametr bo‘lib, u
standart o‘g‘ishma yoki oddiy standart deb ataladi. O‘rtacha kvad-
ratlar og'ishmasi qiymati tarqalish ko‘rsatkichi, ya’ni tadgigotda
olingan variantlarning ularning o‘rtacha qiymatidan og‘ishi hisob-
lanadi hamda hodisalar guruhlari tavsifini to‘ldirishga xizmat qiladi.

£

O'={‘.

n
bu verda: ¢ — o‘rtacha kvadratlar og‘ishmasi;

d” — har bir variant o‘rtasi va o‘rtacha arifmetik giymat o‘rtasidagi
farq;
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n — variantlar soni.

O‘rtacha kvadratlar ogishmasi giymati variantlar tebranishlari
givmatiga bog‘liq: variantlarning oxirgi qivmatlart o‘rtasidagi farglar
amplitudasi gancha ko'p bo‘lsa, ya’ni belgining o‘zgaruvchanligi
ganchalik katta bo‘lsa, o‘rlacha kvadratlar og‘ishmasi giymati shun-
cha katta bo'ladiL

O‘rtacha arifmetik giymatning o'rtacha xatosint hisoblash. O‘rta-
cha arifmetik givmatning o‘rtacha xatosining shartli belgisi — m.
Shuni yodda tutish lozimki, statistikada «xato» deganda tadgigot
xatosi emas, balki ushbu o‘lchamni ko‘rsatish miqgdori, ya’ni shun-
day migdorki, u bo'vicha yigiindidan olingan o‘rtacha arifmetik
giymat bosh yig‘indi asosida olingan haqigiy arifmetik giymatdan
farg giladi. O‘rtacha arifmetik giymatning o‘rtacha xatosi quyidagi
formula bo‘yicha aniglanadi:

e
me=x—
n
bu verda: m — o'rtacha arifmetik giymatning o‘rtacha xatosi;
o — o‘rtacha kvadratlar og‘ishmasi;
n — variantlar soni.

Nazorat savollari

1 Eshkal eshish sportida tadgigodiar nima magsadda olib boriladi?
2 Qanday radgigot ustublarini bilasiz?

3 Tadgigot usiublarining o shash va fargli tomonlari qanday?

4. Anketa so‘rovi qanday magsadda olib boriladi?

8 Adabivot manbalarini tahlil gilish ganday magsadda olib boriladi?
6. Xronometriya qanday o thaziladi?

7. Matematik-statistik usfub ganday o '‘thazitedi?

8 Hmiy-tadgigot ishlarini olib borish nimaga asoslonadi?



9-modul. ESHKAK ESHISH SPORTI
TRENIROVKAST ASOSLARI

18-mavzu. ESHKAK ESHISH SPORTI
TRENIROVEASINING TUZILISHI, MAQSADI VA
VAZIFALARI

18.1. Sport trenirovkasining maqsadi va vazifalari

Sport tremirovkasi -—— bu eshkak eshish sportida yuqori sport
natijalariga erishishga yo‘naltirilgan pedagogik ixtisoslashtirilgan sport
takomillashuvi jarayonidir.

Speort trenirovkasining magsadi mazkur sportchi uchun mumkin
bo‘lgan eng yuqori tayyorgarlik darajasiga erishish hamda musobaqa
faolivatida yugori natijalarni namoyish etishdan iboratdir.

Trenirovka jarayonida quyidagi asosiy vazifalar hal gilinadi:

1} eshkak eshish sportining texnika va taktikasi chuqur o‘zlash-
tiriladi;

2) jismoniy gobiliyatlar rivojlanishining zarur darajasi ta’'min-
lanadi;

3} shugtullanuvchilar organizmining funksional imkoniyatlari
kuchayadi va sog‘ligi mustahkamlanadi;

4} trenirovka va musobaqalar vagtida eshkak eshuvchi harakat-
larining yuqori darajada jamlanishi va safarbar etilishini ta’minlovchi
psixologik, ahlogiy-irodaviy sifatlar magsadli ravishda tarbivalanib
boriladi;

5) trenirovka yuklamalariga organizm tizimlarini funksional
imkoniyatlarini oshirishi ta’minlanadi;

6) sporichi tayyorgarligida musobaga faoliyatini har tomonlama
vuzaga chigarish va kompleks takomillashtirish hal gilinadi;

7} trenirovka va musobaga faoliyatini muvaffaqiyatli olib borish
uchun zarur nazarly bilimlar hamda amaliy tajriba egallanadi.

Trenirovkani sanab o‘tilgan vazifalarining barchasi parallel ravish-
da bajariladi. Har bir trenirovkaning asosiy vazifalari tayyorgarlikning
davr va bosgichlari, cshkak eshuvchining mashglanganlik darajasi,
individual xususiyatlar, mahorati va shunga o‘xshash gator boshga
omillarga garab batafsil aniglab olinadi.
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Trenirovka vazifalarining har bin izchil tarzda, ya’ni sportchilarga
go‘yiladigan va tobora ortib boradigan talablar sharoitida hal etiladi.
Mazkur vazifalarni hal etish natijasida sportchi tayyorgarligining
muvofiq darajasi ta’minlanadi, bu uning yuqori natijalarga
tayyorgarigini ko‘rsatadi.

Eshkak eshish sporti trenirovkasining ayrim xususiyatlari
mavjud:

e eshkak eshish sporti bo‘yicha muayyan sportchining eng vuqori
natijaga erishishga yo‘naltirilganligi;

s trenirovka mashg‘ulotlarining qat’iy chegaralanganligi va mun-
tazamligi;

e ma’lum gonuniyatlarga muvofiq ko‘p yillik rejalashtirish;

e trenirovka yuklamalarining izchil ravishda oshirib borilishi;

e sportchining yetarlicha mustaqgilligi hamda trenirovka jarayo-
niga ijodiy vondashuvi sharoitida murabbiyning rahbarlik roli;

e sportchining butun hayot yo‘liga faol ta’sir ko‘rsatish (kun
tartibi, shaxsiv hayotiga, kasb tanlashiga).

Trenirovka jarayonida fagat umumiy vazifalar emas, balki max-
sus vazifalar ham yechiladi. Umumiy vazifalar gatoriga ta’lim, tar-
biyaviy va sport-pedagogik vazifalar kiradi.

Har bir bosqichda vazifalar shug‘ullanuvchilar sonidan va tay-
yorgarlik bosgichiga go‘yilgan vazifalardan kelib chiggan holda davriy
ko‘rinishda bo‘ladi.

Boshlang‘ich bosgichda asosiy maqsad jismoniy sifatlarning
kompleks rivojlanishi va eshkak eshish mashg‘ulotlariga bo‘lgan qizi-
gishni mustahkamlashga garatiadi.

Boshlang‘ich bosgichni asosiy vazifasi harakat doirasidagi bilim
va ko‘nikmalarni kengaytirish va eshkak eshish texnikasi element-
larini egallash, umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikni hamda
nazariy bilimlar darajasini oshirishdan iborat.

Sportchilar oldiga ikki yildan keyin boshqacha magsad va vazifalar
go‘yiladi.

Asosiy magsad harakat doirasidagi bilim va ko‘nikmalarni ken-
gavtirish, eshkak eshuvchini suv, gayiq va eshkak bilan o‘zaro hara-
katini samarasini oshirish.

Asosiy vazifa eshkak eshish texnikasi elementlarini takomillash-
tirish, maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish, taktik tayyorgarlik,
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malakaviy va asosiy musobagalarda gatnashishga tayyorlanish,
iqtidorli eshkak eshuvchilarni ajratish.

Yugorida ko‘rib chiqilgan vazifalar sport trenirovkasi umumiy
ko‘rinishini asosiv yo‘nalishlarini aniglaydi. Aniq vazifalar tayyor-
garlik bo'limlariga bog‘liq.

Shuning uchun sportchi tayyorgarligini hamma bosgichlarida
irodaviy-ruhiy va psixik sifatlarni tarbiyvalash muhim o‘rin tutadi.

18.2. Eshkak eshish sport trenirovkasi
xususiyatiari

Sportda yuqori natijalarga erishish uchun funksional sistemalarni
va energetik resurslarni samarali sarflanishini ta’minfovchi psixik
sifatlar kompleksiga alohida ahamiyat berish lozim. Yugori psixik
imkoniyatga ega bo‘lgan sportchilar bir xil sharoitda o'g‘ir va havo-
tirli charchash holatini yengishda, funksional resurslarni chuqur
sarflanishini ta’minlashda, inson organizmi imkoniyatiarga ta'sir
giluvchi vegetativ nerv sistemasi faoliyatini kengayishida erishishda
boshga sportchilarga nisbatan ofzini dadil tutadi. Bu gobiliyatlarni
takomillashtirish sport faolivatini hamma gismlarida amalga oshi-
riladi, aynigsa, individual imkonivyatlarni maksimal yuzaga chigarish
bosqichida alohida e’tibor beriladi.

Sportchi organizmi jismoniy va psixologik imkoniyatlariga yugori
ta’'sir ko‘rsatish bilan bog‘lig maxsus chidamililikni rivojlantirishga
yo‘naltirilgan mashglar majmuasi samarali natijalarga erishishni
ta’minlovchi asosiy vosita hisoblanadi. Bu mashqglar ta’sirida yugo-
rida ko‘rsatilgan uslubiy usullarni go‘flash psixik boshgarilishni har
xil vositalari bo‘lishi mumkin.

Psixik boshgarilishni takomillashtirish, maxsus tayyorgarlik va
ayrim musobagaviy mashglarni magsadga yo‘naitirgan holda baja-
rish maxsus tayyorgarlikni yuqori darajaga ko‘tarishda muhim aha-
miyatga ega bo‘lgan psixik tayyorgarlikni asosiy gismi hisoblanadi.

Sportchida ko‘p yillar davomida tayyorgarlikni takomiflashtirishga
bo‘lgan hohishini saglash zamonaviy sport trenirovkasida psixik tay-
yorgarlikni muhim muammolardan biri. Oxirgi yillarda bu muam-
mo keskin osuvchi trenirovka va musobaga yuklamalari, jismoniy
va psixik toligish bilan bog‘lig bo‘lib golmogda.
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Tayyorgarlikni boshlang‘ich bosqichida trenirovka jarayoni katta
yuklamalar bilan bog'lig emas, aksincha, ko‘plab yangilik va qizi-
gishlardan tarkib topgan. Sportchi mashg‘ulotdan mashg'ulotga rivoj-
lanib boradi.

Bularning hammasi yosh sportchilarda mashg‘ulotlarga tabiiy
qizigishni go‘llab-quvvatiashm keltirib chigaradi. Kelajakda yukla-
malar ko‘lamining oshishi, ma’lum turg‘unlik, ayrim hollarda
natijaga erishishning cho‘zilib ketishi kuzatifadi. Ko‘pchilik sportchi-
lar bunday holatda mashg‘ulotlarga avvalgi qizigishini saglab golol-
maydilar.

Shu sababdan ko‘pchilik sportchilar trenirovkani to‘xtatadilar
yvoki bu sport turi gizigarsiz degan to‘xtamga kelib, boshqa, ozi
uchun gizigarlirog bo‘lgan sport mashg‘ulotlariga o'tib ketadilar.
Shunisi achinarliki, bu holat sportchilar yugori natijalarga erisha
olmaydigan ikkinchi va uchinchi bosgichda sodir bo‘ladi. Bu davr
ular uchun trenirovka mashg‘ulotlarida o‘zining barcha imkoniyat-
larini ko‘rsata olmaydigan, yuqori natijalarga erishish uchun virik
musobagalarda ragobatlashmagan, sonivaning bir gismi uchun
kurashmagan, shaxsiy va jamoa g'alabasi nashidasini totmagan davr
hisoblanadi.

Sportchilar orasida shunday holatlar ham uchraydiki, bir gancha
yillar davomida shug‘ullangan sportchilar ham doim o‘sib boruvchi
giyinchiliklar va davriy turg‘unlikka duch kelganda gizigishi pasayib,
mehnatsevarligi kamayadi, o'zini gadriaydigan bo‘lib qoladi va oxirida
sport bilan shug-ullanishni to’xtatadi.

Ko‘rsatilgan muamimolar sportchilarni psixologik tayyorgarligini
samarasizligi va yetishmasligi bilan bog‘lig. Ko‘p yillik tayyorgarlikni
oxirgi bosgichlarida sportchilarda yuqori kuchlanishli sharoitda
tayyorgarlik motivini yugorirog natijalarga erishishga qaratish va
trenirovka mashg‘ulotlariga bo‘lgan qizigishni saglab golish, hattoki
oshirishga erishish uchun ganday tadbirlar go'lash kerak?

18.3. Sport trenirovkasida o‘z-o°zini boshqarish
Sport trenirovkasida o'z-o'zini boshqgarishni muhim funksiya-
laridan bin ~— o‘z-o‘zini go‘llab quvvatlashni ta’minlovchi optimal
tarkib va tizimiga qo‘vilgan anig magsad va dasturni esda saglashni
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falab giladi. -Sport trenirovkasida o'z-o0‘zini boshgarishda o‘z his-
sivotlari ustidan nazorat olib borish katta yordam berishi mumkin.
Quyida nafagat sportchilar uchun, balki talabalar va sport shifokori
amaliyotchilari uchun ham zarur bo‘lgan yurak qisgarish soni
{(YuQS) bilan bog‘liq ma’lumotlar berilgan.

Yosh sportchilar trenirovkasida
YuQSni darajasini nazorat gilish

Faoliyatini vaginda boshlagan murabbiy va jismoniy tarbiva
o‘gituvchilarida pulsometriya olib borish vaqtida vosh sportchilardan
Yu}S haqida olingan aniq ko‘rsatkichlari to‘g‘ri baholash to‘g‘risida
tez-tez muammolar uchrab turadi.

Shiddatni YuQS yordamida nazorat gilishda, odatda, uch ko‘rsat-
kichdan foydalaniladi:

— maksimal YuQS;

- tinch holatda;

— 60—85% trenirovkaviy YuQS (yugoridagi ikkita olchamni
fargidan aniglanadi).

Bunda xavfsiz va samarali YuQ$S o‘lchanadi.

YuQS ning past o‘lchami vurak gon-tomir tizimini jismoniy
vuklamalarga adaptatsivasini yetishmasligi darajasini ko‘rsatadi.

YuQS ning yugori o‘lchami yuklamani juda kattaligi va xavf-
sizligini ko ‘rsatadi.

Trenirovka jarayonida YuQS darajasini aniq chegaralarini
quyidagi usulda olib borish mumkin:

{. 220 — yosh = maksimal YuQS (tavsiva gilingan)

2. Maksimal YuQS — tinch holatdagi YuQS = trenirovkaviy

YuQS.

3. (Trenirovkaviy YuQS x 0,6) + tinch holatdagi YuQS =

= YuQS ning pastki chegarasi.

4. (Trenirovkaviy YuQS x 0,85) + tinch holatdagi YuQS =

= YuQS ning yvuqori chegarasi.

5. YuQS ning magsadli darajasi YuQni pastki va vuqori chega-

ralari orasida bo‘lishi shart.

Bolalar YuQS kattalarnikiga nisbatan yuqori bo‘ladi. Shu sababli
YuQS ni magsadli darajasi kattaliklari o'lchami yugori bo‘ladi.
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6~jadval
Yosh sportchilarda Yu(dSring o*rizcha taxminiy

o‘ichamlari
Tinch holatda | YaQS o'riacka | 60—-85% H maksimal | 106 soniya
Yoshi | ofrtacha YuQS| chegaralari Yu(lS dan magsadli | davomida
(dag) (daq) Yu(s pals
4 100 80—120 170199 28--33
6 100 75—115 168—197 2832
8 90 TH—~110 163—194 2732
10 90 70110 162192 2732
Qizlar (maksimal YuQS = 225) o
§2 80 70110 164150 26--31
14 85 65105 161187 25--31
16 80 60100 157185 2530
18 75 55-95 155183 24-30
O smirlar (maksimal Yu()S = 220)

12 85 65—105 159—190 26—31
i4 &0 60100 156—187 25-31
16 75 55~95 152—185 2530
18 70 50-90 | 149-182 24-30

Eslayma: Jadvalda YuQS ning ¢ ‘riacha taxminiy o ‘lchamlari beril-
ganini esdan chigarmang. Astmaga, yurak gon-tomir kasalliklariga
chalingan bolalar, juda kichik, shuningdek, ortigcha vainga ega
bo'lgan va aniropometrik ko'rinishlarini rivojlanish darajasi yugori
bolgan bolalarda YuQS o'lchamlari yugorida ko‘rsatilfgan o‘riacha
taxminiy o‘lchamlardan juda katta farg giladi.



19-mavze. SPORT TRENIROVKASINING
VOSITALARI

19.1. Sport trenirovkasi vositalariga uvmumiy tavsif

Sport trenirovkasining vositalari — bu tanlangan sport turi
xususiyatlarini hisobga olgan holda shakllanadigan jismoniy mashglar
bo‘lib, ular to‘rita asosiy guruhga bo‘linadi: umumtayyorlovchi,
yordamchi, maxsus tayvorlovchi va musobaga mashglari. Ular yorda-
mida sportchilarning sport mahorati darajasini ko‘tarish mumkin.

Jismoniy mashglar jismoniy tarbivaning asosiy vositasi hisob-
lanib, ular yordamida sportchi organizmiga anig magsadli ta’sir
ko‘rsatiladi, shuningdek, ular vordamida o‘quv-trenirovka mash-
g‘ulotlarini samarali tashkil etish hamda o‘tkazish uchun sharoit
yaratiladi. Bu jarayonda sog'lomlashtiruvchi, ta’lim va tarbiyaga
oid vazifalar hal gilinadi.

Sport trenirovkasining yordamchi vositalariga: tabily mubhitga
bog‘liq, tibbiy-biologik, psixologik va moddiy-texnik vositalar kiradi.

19.2. Umumitayyoriovchi mashglar vositasi

Umumtayyorlovchi mashglar sporichi organizmining har
tomonlama funksional rivojlanishiga vordam beradi. Ular tanlangan
sport turi xususivatlariga mos bo‘lishi va ayni vagtda u bilan muayyan
ziddiyatda bo‘lib, har tomonlama, uyg‘un jismoniy rivojlanish
muammolarinigina hal gilishi mumkin.

Umumrivojlantiruvehi mashglar tarkibiga: sport gimnastikasidan
(qo‘l, ovoglarning turli harakatlari, predmet bilan, predmetsiz, sherik
bilan va sheriksiz, turgan joyda va harakatda), yengil atletikadan,
sport o‘yinlaridan, akrobatikadan olingan mashglar kirishi mumkin.
Bular sportchiga turli yo‘nalishda ta’sir ko‘rsatuvchi, jismoniy sifatlar
magmuasining rivojiga vordam beruvchi, shuningdek, turli malaka
va ko‘nikmalarni shakllantiruvchi harakatlardir. Ular gatoriga
quyidagilar kiradi:

1. Oz sport turiga xos bo‘lgan, lekin undan organizm faoliyati
rejimi, harakatlarni bajarish yo‘llari hamda sharoitlari bilan farg
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gifuvchi mashglar. Masalan: eshkak eshishda — musobaga usulini
va musobaga rejimini qo‘llamagan holda eshkak eshish, sakrovchida
har xil yo'llar bilan bajariladigan sakrashlar.

2. Boshqga sport turlariga xos mashglar. Umumtayyorlovchi
mashqlar doirasi ancha keng va xilma-xildir. Ularni tanlashda ushbu
talablarga rioya qgilish kerak: a) mashglar sportchining har tomon-
lama rivojlanishini ta’minlashi; b) shu bilan birga, ular sport ixtisosligi
xususiyatlaring aks ettirishi lozim.

Shu bilan bog‘liq holda umumtayyorlovehi mashglar sportchi-
ning maxsus xususiyatlarini shakllantirishga bilvosita ta’sir ko‘rsa-
tadigan sifat hamda ko‘nikmalarning rivojlanishiga ijobiy ta’sir
gilishi kerak. Boshgacha aytganda, ular yordamida u yoki bu
sport faolivatini takomillashtirish uchun poydevor varatilishi
zarur.

Sport amalivotida umumtayyorlovchi mashglar:

1) sportchining sport nugtai nazaridan takomillashuvida yordam-
chi ahamiyatga ega bo‘lgan malaka va ko‘nikmalarni shakllantirish,
mustahkamlash yoki tikiash uchun;

2) sportchining ishchanlik gobiliyati umumiy darajasini ko‘tarish
yoki bir me’yorda saqlab turish uchun;

3) jismoniy sifatlarni ixtisoslashtirib, rivojlantirish magsadida
funksional poydevor yaratish uchun;

4) faol dam olish, harakat vuklamalarida sportchi organizmidagi
tiklanish jaravonlarini tezlashtirish, mashg‘ulotning bir me’yor-
daligini bartaraf etish uchun go‘laniladi.

19.3. Yordamchi mashglar vositalari

Yordamchi mashgiar u yoki bu sport faoliyatida keyinchalik
takomillashish uchun maxsus poydevor yaratuvchi harakat va
faoliyatlarni o‘z ichiga oladi.

Bu mashglar guruhiga sportchining trenajer va boshga qu-
rilmalarda ishlash vagtida tezlik, kuch, chidamlilik sifatlarining
rivojlanishiga vordam beradigan vositalar kiradi. Boshga sport
turlaridan olingan hamda sportchining acrob va anaerch imko-
nivatlarini oshirishga yo‘naitirilgan vositalar (kross vugurish, eshkak
gshish va b.).
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19.4. Maxsus tayyorlovchi mashglar

Maxsus tayyorlovchi mashglar malakali sportchilarning mash-
gulotlari tizimida markaziy o‘rinni egallaydi. Bular harakatlarning
muvotiglash tuzilishi, makoniy, makon — vaqt, ritm hamda energetik
tavsiflarga, asab — mushak zo‘rigishlari, jismoniy gobilivatlarning
ko‘prog namoyon bo‘lishi jihatlaridan musobaga mashglariga ancha
o‘xshash bo‘lgan harakatlardir. Masalan, vuguruvchining maxsus
tayyoriovchi mashglari qatoriga tanlangan masofaning kesmalari bo‘-
yicha yugurish; gimnastikachilarda — musobaga kombinatsiyalarining
element va bog‘lamlarini bajarish; shtangachilarda shtangani tortish
voki u bilan otirib — turishlarga o'xshash mashglar; futbolchilarda
to‘p bilan va to‘psiz alohida, guruh hamda jamoali harakatlar va
kombinatsivalar kiradi.

Maxsus tayyorlovchi inashglarni tanlab olish tanlangan sport
turining xususiyatlari bilan belgilanadi, shuning uchun bunday
mashglar doirasi, odatda, nisbhatan cheklangan bo‘ladi.

Shuni nazarda tutish kerakki, maxsus tayyorlovchi mashqlar
tanlangan sport turi bilan bir xil emas — aks holda ularni qo‘llashdan
ma’'no chigmas edi. Ularni tanlash shunday hisob-kitob bilan amalga
oshiriladiki, ular sportchi uchun zarur bo‘lgan maxsus jismoniy
gobilivatlar va harakatlar texnikasiga maqsadli va tabaqalashtirib ta’sir
ko‘rsatishni ta’miniashi zarur,

Maxsus tayyorlovehi mashglarni vazifasiga garab quyidagi turlarga
ajratadilar. a) hozirlovehi — asosan harakatlar texnikasini o‘zlash-
tirishga qaratilgan; b} rivojlantiruvchi — ko*proq jismoniy va psixologik
qobiliyatlarni rivojlantirishga vo‘naltirilgan; v} aralash (kombinatsiya-
lashtirilgan) — ayni bir vaqtda ham sifatiarni, ham harakatlar
texnikasini rivojlantirishga yo‘naltirilgan mashglar.

Musobaqa va maxsus tayvorlov mashglari sportchining maxsus
tayyorgarligi vositalari sanaladi.

19.5. Musobaga mashglar vositasi

Musobaga mashglari bu tanlangan sport turiari bo‘yicha
musobaga sharoitida go‘llaniladigan tarkibda musobaga bellashuvini
olib borish vositasi sifatida xizmat giladigan vyaxlit faoliyat yoki
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harakatlar yig'indisidir. Masalan, eshkak eshishda: akademik, bay-
darka va kanoeda muayan masofalarga eshkak eshish, eshkakli slalom;
og‘ir atletikada: shtangachi ikki kurashining alohida mashglari —
dast va siltab ko‘tarish kiradi. Shu ma’noda «musobaga mashglari»
tushunchasi «sport turi» tushunchasi bilan bog‘lig.

19.6. Tabiiy muhit vositalari

Tabiiy muhit vositalari deb ataladigan mashg*ulot guruhiga quyosh
radiatsiyasi, suv va havo muolajalari, o‘rta balandlikdagi va baland
tog® hududlarida bo‘lish kabilar kiradi. Ular organizmning sovug-
lik, issiqlik, kislorod yetishmasligi ta’siriga chidamliligini oshirish,
ya'ni sportchini chinigtirish hamda salomatligini mustahkamlash
uchun qo‘llaniladi.

Ofrta balandlikdagi va baland togli hududdagi (1400—2800—
3200 m) mashgulotlar tekislik sharoitida sportchilar ishchanlik
gobilivatining o‘sishiga va sport natijalarining yaxshilanishiga kuchli
ta’sir ko‘rsatadi.

Odatda, tog'li hududiardagi mashg‘ulotlar o‘rtacha 14—18 kun
davom etadi. Shu bilan birga, sport amalivotida bundan gisgaroqg
muddat — 7—10 kun tog'li hududlarda mashg‘ulot o‘tkazishdan
ham foydalaniladi. Masalan, Rossiva. Shveytsariva, Germaniya engil
atletikachilari mashg'ulotlarning quyvidagi tartibini go‘liavdilar:
10 kun tog‘da mashg‘ulot o‘tkazish, 1 hafta tekislikda, keyin vana
10 kun tog‘da (F.P. Suslov).

Tog'dagi mashg‘ulotlar tugaganidan keyin dastlabki ikki hafta
davomida ishchanlik qobilivati va sport natijalari aniq ifodalangan
to‘lginsimon xususivat kasb etadi. Sport natijalari o‘sishining birinchi
to‘lgini (ko'tarilishi) 3—6 — kunga, ikkinchisi 14—25 — kunga va
uchinchisi 36—45 — kunga to‘g'ri keladi.

Bu alohida organlar va tizimlarning tekislik iglimiga yoki
musobaga yoxud keyingi mashg‘ulotiar o'tkaziladigan jovning
muayyan iglimiga gayta ko‘nikishi (iglimga gavta moslashuvi) bilan
bog‘lig.

Sport amaliyotining ko rsatishicha, ko‘pgina milliy, git’a va jahon
rekordlari tog‘dagi tayyorgarlikdan keyin tekislikda 3--25 kun orasida
o‘rnatilgan.



19.7. Tibbiy — biolegik vesitalar

Sport trenirovkasining tibbiy — biologik vesitalari sirasiga: sport-
chining ogilona sutkalik rejimi va shaxsiy gigiyenasi, mashg ulot
o‘tkaziladigan joyni gigiyenik ta'minlash, sport jihozlari va asbob —
uskunalarining gigiyenik holati; biologik gimmati yuqgori ozig —
ovgatlardan (ogsilli preparatlar, sport ichimliklari, kislorodli
kokteylar va h.X) foydalanib, oqilona ovgatlanish; kisloroddan nafas
olish, sun’ty ionlashtirilgan havodan nafas olish (aercionizatsiya);
suv muolajalari (dush, vanna, hammom); fiziomuolajalar (ultrabi-
nafsha nurlari olish, yorug‘lik (ssiglik) ta’siri, ultratovush, qgisga
to'lginhi diatermiya); bosim, kislorod migdori, haroratni o‘ichab
o‘zgartiriladigan barokamera va termokamerada bo‘lish, elektr ta’sir
o‘tkazish (elekir uyqu, asab — mushak tizimiga elektr ta’sir ko‘rsa-
tish, tananing biologik fanl nuqtalariga elektr ta’sir ko‘rsatish —
elektropunktuatsiya); ugalash va o‘z-o°zini ugalashning har xil turlari
{go’l bilan, asboblar bhilan — vibratsivali (titratib), pnevmougalash,
suvli ugalash va h.k.).

19.8. Psixologik ta’sir ko‘rsatish vositalari

Psixologik ta’sir ko‘rsatish vositalari ancha xilma-xil. Ularning
eng muhimiari quyidagilardir: ideomotor mashglar (harakat
faolivatini bajarishdan avval uning hal giluvchi bosgichlariga alohida
digoat qgilgan holda tasavvurda amalga oshirish); ishontirishga
asoslanagan uygu - hordig, autogen psixologik — mushak
mashglari; musiqa {odatdagi, ranglh musiga); yashirin titrli filrlarni
tomosha gilish; turmush va bo‘sh vagini tashkil etish («psixologik
vengillik berish» xonalarini yaratish); ruhiy gigiyena qoidalariga
rioya qilish.

19.9. Moddiy-texnika vositalari

Moddiy-texnika vositalariga sport trenajyoriari, ixtisoslashtirilgan
asbob — uskunalar, nazorat va axborot apparatlari kiradi. Ularni
vazifasiga ko'ra shartli ravishda quyidagi guruhlarga tagsimlash
mumkin;
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1. Bajarilgan harakatlar to'g‘risida axborot beradigan texnik
vositalar. Ularga misol tarigasida «tezkor axborot» asboblarini kelti-
rish mumkinki, bunday asboblar juda ko‘p migdorda V.S. Farfel
tashabbusi va rahbarligi ostida ishlab chigilgan edi. Ular mashgni
bajarish davomida yoki undan keyin gavdaning holati, harakat tezligi,
sur’ati va ritmi, kuchlanish kattaligi haqida axborot olish uchun
go‘llaniladi. Sportchining nazorat gilinayotgan harakatlari o‘lchami
to‘g'risidagi axborot ular ongiga harakatlarning migdoriy va sifat
xususiyatlarini yetkazish hamda ularga hatto eng tajribali trener
tomonidan nutq axborotlarini yetkazishning oddiy usullarida mumkin
bo‘lmagan aniq tahrirlar Kiritish imkonini beradi.

2. Sportchi harakatlarini, o‘zini tutishini voki shug‘ullanuvchilar
organizmidagi rejalashtiriigan fiziologik siljishiarni dasturlashtirish
bo'yicha texnik vositalar. Bular, xususan, tovush, vorug‘lik, avto
va kardioliderlarga o‘xshash turli rejalashtirish qurilmalari bo‘lib,
ular sportchiga tashgi (tezlik, sur’at, mashq bajarish muddati) yoki
ichki yuklama kattaliklari (YuQS ning muayyan sur’ati); sport
o‘yinlari va yakkakurash sport turlarida o‘yin yoki jang vaziyatlari
hamda javob harakatlarini modellovchi texnik qurilmalardir.

3. Asosan: a) harakatlar texnikasi va taktik ko‘nikmalarni o‘rga-
nish, takomillashtirish uchun; b) musobaqa mashqiga yaqin harakat
faoliyati tuzilishida maxsus jismoniy tayyorgarlikni takomillashtirish
uchun mo‘ljallangan trenajor qurilmalar. Masalan, sakrovchi va
ulogtiruvchilar uchun tebranma va mayatniksimon trenajorlar,
suzuvchilarning kuch tayyorgarligi uchun izokinetik trenajorlar,
qarshilikni o‘ichab berishga moslashtirilgan eshkaksimon trenajorlar
va h.k.

Yuqorida sanab o‘tilgan vositalardan majmuali foydalanish yosh
sportchilarning sport trenirovkalari jarayonidagi vazifalarni samarali
hal qilishning zaruriy shartidir.



20-mavzu. SPORT TRENIROVEKASI
USLUBLARI

Kshkak eshuvchilar trenirovkasida go‘llanadigan uslublar ikki
guruhga bo‘linadi (30-rasm):

i, Uzluksiz — bir me’yorli va o‘zgaruvchan:

2. Uzuk-uzuk — intervalli, takroriy, nazoratli va musobagaviy.

T b b Ueuk-ozok

Liatinksiz ;
{tanaffusti)

bir me yoriy intervalli

o ‘zgaruvchan takrorly

nazorat

musobaga

3i}-rasm. Eshkak eshish sporti trenirovkasi uslublari

20.1. Bir me’yorli uslub

Bir me’yorli uslub — harakat amplitudasi va kuchlanish me’yo-
rint, eshkak eshish ritmi va tempini uzoq vagt davomida (40 dagiga-
dan kam bo'lmagan holda) saqlab turish bilan ajralib turadi.
Harakatlanish tezligi maksimal 60—80% ini tashkil giladi, puls —
acrob zona chegarasida.

Uslub organizmning aerob mahsuldorligini rivojlantirishga
yordam beradi, bargaror funksional siljish yuzaga keladi va harakat
ko'nikmalarini mustahkamlaydi. Uslubning kamchiligi — bir
xillilik.



20.2. O‘zgaruvchan uslub

O‘zgaruvchan uslub — harakat amplitudasi va kuchlanish me’vo-
rini, eshkak eshish ritmi va tempini ohista o‘zgartirib, uzluksiz
ishlash bilan ajralib turadi. Harakatlar hajmi mo tadildan submak-
simalgacha, puls — daqigasiga 178 zarba. Uslub harakat ko‘nikmalari
ko‘lamini uning variativligini va tezlik imkoniyatiarini kengavtirishga
hamda chidamlilik, kuch va tezlikni rivojlantirishga imkon beradi.
Uslubning ustivorligi bir xillilik va universallikning yo‘gligida. Kom-
ponentlar tarkibining o‘zgarishi (tezlanish masofasi, tezlik, tezlikning
pasayish davomiyligi) har xil vazifalarni vechishga imkon beradi:
jismoniy sifatlarni kompleks rivojlantirish, eshish texnikasini
takomillashtirish.

20.3. Interval uslub

Interval uslub — trenirovkaning barcha parametriarning gat’iy
tartiblashganligi bilan ifodalanadi: umumiy davomiylik, jadal
eshishning soni va davomiyligi hamda jadal kesimlar oralig‘idagi
intervallar davomiyligi. Tezlanish maksimal tezlikning 90% atrofida,
kesim oxirida pulsni dagigasiga 170180 ga vetkazib, keyingi tezla-
nish pulsni daqigasiga 120—130 ga tushganda boshlash bilan bajariladi,
Agar puls pasayib tiklanmasa, tezlanish jadalligi pasaygan bo‘lishi
zarur. Tezlanishlar orasidagi vaqgt kichik shiddatdagi (I zona) eshkak
eshish bilan to‘ldiriladi. Uslub maxsus va tezkor chidamlilikni
kompleks rivojlantirishga imkon beradi. Interval trenirovka yurakning
ustivor trenirovkasi hisoblanadiki, agar puls daqigasiga 170—180
dan oshmagan bo‘lsa, vurakning zarbdor hajmining kengayishini
ta’minlaydi. Uslub sportt formasi cho‘qqgisiga tez chigishni ta’minlaydi
va lekin u shunchalik tez yo‘qotiladi.

20.4. Takroriy usiub

Takroriy uslub — masofaning belgilangan kesimini to'lig tikla-
nishdan keyin startga gaytish va takror kesib otish bilan ifodalanadi.
Kesimlardagi tezlik ularning vzunligi va trenirovka vazifalariga bog'lig
holda masofaviydan maksimalgacha bo'lishi mumkin. Puls dagigasiga
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190—200 gacha ko'tarilishi mumkin. Uslub tezlik gobiliyatlarini (qisqa
kesimlarni bosib o‘tishda), tezkor-chidamlilikni (o'rta va uzoq
kesimlarni bosib o‘tishda), maxsus chidamlilikni (musobaqaviy
masofani bosib otishda) rivojlantirishga imkon beradi va psixik
bargarorlikni tarbiyalaydi. O‘rtacha kesimlarda submaksimal tezlikda
eshkak eshish kislorod garzining yuzaga kelishiga olib keladi, oz
o‘rnida maksimal tezlikka vaqgin holda eshkak eshish boshga
tiztmlarga — muskul, vegetativ va endokrin tizimlarga sezilarli ta'sir
ko‘rsatadi. Aynigsa, kislorod qarzi sharoitida tezkorlikda ishlash
natijasida gonga gormonlar ajratadigan buyrak usti bezi katta ta’sirni
his giladi. Uslub muskullarda energetik resurslar — kreatinfosfor va
adenozinfosfor kislotalari, kaliy va fosforning oshishini ta’minlaydi.
Glikogen zaxirasi sezilarli darajada oshadi. Takroriy trenirovka bir
vagtning o'zida cnergiya zaxirasining sarflanishini tejash va mus-
kulning kaliy yetishmasligiga barqarorligini ta’minlaydi. Takroriy
uslubning boshga uslublardan asosiy farqi shundaki, ko‘rsatilgan
ustublar yvurak-gon tomir va nafas tizimiga ta’sir ko‘rsatsa, takroriy
uslub muskul almashinuvini takomillashtiradi. Bu bilan muskul
salchiyati va kam kislorodli tarkibda muskul ishlashi gobilivati oshadi.
Odatda takror trenirovkalar musobagalarga tayyorgarlikni yakunlaydi.
Uslubning davomiy qo‘llanilishida encrgetik resursiar safarbar
gilinadi va ko'p mashglanganiikka olib kelishi uslubning kamchiligi
hisoblanadi.

20.5. Nazorat va musobagaviy uslub

Nazorat va musobagaviy uslub navbatdagi trenirovka yoki rasmiy
muscbagada masofani nazorat uchun bosib o‘tish bilan ifodalanadi.
Uslub sportchiga masofa bo‘laklariga kuchni optimal tagsimlashni
o‘rgatadi va jangavor sifatlarni egallashga imkon beradi. Trenirovka
tuzilishi bo'yicha musobagada gatnashishni takrorlaydi: razminka,
startga chigish, masofani bosib o‘tish va vakunlash.



21-mavzu. ESHKAK ESHISH SPORTIDA
TAYYORGARLIK TURLARI

. .m..x\

// 3 3 tayyorgarhk
jismoniy \
tayyorgarlik i

/ takiik w
\,  tayyorgarlik
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Fi-rasm. Eshkak eshish sportida tayyorgrlik turlari

aqliy -irodaviy
va psixologik
tayyorgarlik

FAYYORGARLIK
TURLARI

nazariy
tayyorgarhik

integral
tayyorgarlik

21.1. Texnik tayyorgarlik

Texnik tayyorgarlik. Eshkak eshish texnikasi asoslarini egaliash:
gayiq va uni qurilmalari hamda eshkakdan to‘gri foydalanish tartibi,
suvda harakatlanish qoidalari va eshkak eshishda qo‘llaniladigan
atamalar bilan tanishish, gayigni suvga tushirish va suvdan chiqa-
rish, unga to‘g'ri o'tirish va to'g‘ri tushishni, asosiy va dastlabki
holatni egallashni o‘rganishdan iborat. Bundan tashqgari, eshishni
yahlit bajarish, muvozanat saqglash va gayigni boshqarish, maxsus
tuyg'ularni komples shakllantirish, eshkak eshish tempi va ritmi
hagida tasavvur hosil qilish, eshkak eshishda qo‘ilaniladigan buy-
ruglarni o‘rganish, tempi va ritmni tartibli almashinishini egallash
texnik tayyorgarlikni asosi hisoblanadi.

FEshkak eshishni asosiy harakat tuzilishi va ritmini, eshkak eshish-
ni buyruglari (komandalari)ni, tempi va ritmini tartibli almashi-
nishini egallash eshkak eshish texnikast asoslarini mustahkamlashga
vordam beradi.
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Eshish elementlarin o‘rganish: suvni his gilish, eshkakni suvdagi
harakati, eshkakni suvdan chiqarish, takrorlanishlarni bajarish bilan
birgalikda qivinlashtirilgan sharoitda bajarishdan iborat. Eshkak
eshishni tabiiy omillarga (to'lgin, shamol} garshi bagjarish ham
muthim ahamivatga ega.

21.2. Jismoniy tayyorgarlik

Jismoniy tayyorgarlik. Jismoniy tayyorgarlik ikkita tayyorgarlik
turt umumiy jismomiy tayyorgarlik (UJT) va maxsus jismoniy
tayyorgarlik (MJT) ga bo‘linadi (32-rasm).

Jismouiy tayyorgarhik

Umumdy Jismoniy Maxsus jismoniy
tagyorgarhik tayyorgarkk

32-rasm. Jismoniy tayyorgarlik torlari

Umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT): yordamchi sport turlar
trenirovka mashglaridan foydalanib, musobaga faoliyati o‘ziga
xosliklarini hisobga olgan holda, jismoniy sifatlar rivojlanish dara-
jasini oshirishga va maxsus jismoniy tayyorgarlikka baza hisoblanadi.
Masalan, o'rtacha shiddatda, stadionda yoki ochiq maydonda yugu-
rish, chang‘ida harakat gilish, har xil usullarda suzish, sport va
xalg o‘yinlarini o‘ynash, koordinatsiya va umumiy rivojlantiruvehi
xarakterga ega mashglar bajarish.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT): maxsus vositalardan —
qayiq, eshkak eshish basseyni, eshkak eshish trenajoridan foydalanib,
jismoniy sifatlami rivojlantirishga vo‘naltirilgan hamda chidamiilik,
tezlik chidamliligi va maxsus chidamlilikni yuzaga chigarishni
ta’minlashga garatilgan tayyorgarlik hisoblanadi. Masalan, kichik
va o‘rtacha shiddatda teng o‘lchamli va tanaffusli uslubda gayiqda
eshkak eshish, boshlang‘ich guruhni tayyorlashda muvozanat
mashglarini gayiglarda bajarish.

Jismoniy tayyorgarlik sport trenirovkasini muhim gismi va hara-
kat sifatlari — kuch, tezlik, chidamiilik, egiluvchanlik, epchillik va
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koordinatsiva gobilivatlarini rivojlantirishga yo‘naltiriladi. U ikki turga
bo‘linadi: umumiy va maxsus. Ayrim mutaxassislar vordamchi
tayyorgarlikni ajratishni tavsiya qiladi.

Umumiy jismoniy tayvorgarlik hamma gatlamlarda odamlar
orasida har doim umumiy va maxsus munosabatlar muammo tug'-
dirib keladi. Yordemchi jismeoniy tayyorgarlik umumiy jismoniy
tayyorgarlikni bir qismi bo‘lib, eshkak eshishda ishtirok etuvchi
muskullar guruhlarini mashaglarini oz ichiga oladi. Bunda kuch
chidamliligi muhim hisoblanadi. Kuch chidamliligi kam migdordagi
kuch va ko‘p migdordagi takrorlanishlar evaziga rivojlanadi. Ob-
havo sharoiti yaxshi davrda 8 km ga kross yugurish, dam olish
kunlari futbol o‘ynash, musobaqga davriga yagin kanupolo o‘ynash,
katta hajmdagi ishni muvaffaqiyatli bajarish va maxsus harakat
sifatlarini to‘g‘ri yo‘naltirishni maxsus asosini yaratadi. Bunday
tayyorgarlik organizmdagi har xil sistema va organlarni funksional
imkoniyatlarini oshishiga olib keladi. Shu bilan bir gatorda sport-
chilarda asab-muskul tizimini, katta migdordagi yuklamalarini gabul
gilish va bundan keyin to‘g‘ri va tez tiklanish gobiliyatiarini
takomillashtiradi.

21.3. Taktik tayyorgarlik

Taktik tayyorgarlik (ta’limning ikkinchi yili va undan keyin)
musobaga sharoitida eshkak eshuvchiga o‘zining imkonivatlarini
amalga oshirishning imkonini beradi.

Masofada gayigni boshgarishni, masofani bir xil bosib o‘tishni,
kuchni mashg‘ulot jarayoni va masofani bosib oftishga bir xil
sarflashni o‘rganish, start va finish haqgida tushuncha, go‘shma va
bo‘limli start hagida tushuncha, musobaqani tashkil gilish va o‘t-
kazish, musobaga masofalarini o‘rnatish hagida umumiy tushuncha.

21.4. Agliy-irodaviy tayyorgarlik

Agliy-irodaviy tayyorgarlik sportchida vatanparvarlik, meh-
natsevarlik oldiga qo‘ygan magsadga erishish tuyg‘ulari va xulgni
shakllantiradi. Ushbu tayyorgarlik intizomliligi, talabchanligi,
go‘yilgan magsadga intiluvchanligi, botirligi, o'z kuchi va qobilivatiga
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hamda musobaga facliyatida maksimal funksional imkoniyatlarini
yuzaga keltira olishiga ishonishi bilan o‘lchanadi.

21.5. Nazariy tayyorgarlik

Nazariy tayyorgarlik eshkak eshuvchini sport tayyorgarligini
yugori darajada egallashi uchun zarur bo‘igan nazariy bilimlar bilan
qurollantiradi. Bu tayyorgarlik tarkibiga quyidagi bilimlar kiradi:
anatomiya, fiziologiya, gigiyena, psixologiya asoslari, sport turi
biomexanikasi, eshkak eshish nazariyasi va uslubiyati hamda o'z-
o‘zini nazorat gilish hagidagi bilimlar.

21.6. Integral tayyorgarlik

Integral tayyorgarlik musobaqa faolivatida tayyorgarlikni har
xil tomonlarini birlashtirishga xizmat giluvchi koordinatsiyalash
gobitivati va ma’suliyatli musobagalarga tayyorgarligini muhim gismi
bilan xarakterlanadi. Sportchi tavyorgarligini har tomondan ma’lum
o‘lchamda gisga yo‘naltirilgan ushub va vositalarni kiritishni nazorat
qilish magsadga muvofig hisoblanadi. Bu musobaga mashglarini
to‘lig o‘Ichamda paydo bo‘lmasdan, fokal mashglar keltirib chigara-
digan ayrim sifatlarning paydo bo‘lishiga olib keladi. Shuning uchun
trenirovka jarayonida tahlil gilishga va sintezlashga yondashish sport
trenirovka mashg‘ulotining muhim muammolaridan biri hisoblanadi.
Birinchi navbatda ayrim sifatlarni takomillashtirishga qaratilgan ishlar
yoki tayyorgarlik tomonlari bo‘lsa, ikkinchisi musobaga faoliyatida
tayyorgarlikni hamma tomonlarini kompleks ravishda paydo bo‘lishini
ta’minlashdir. Buni qaysidir darajada modellashtirish yordamida
yechish mumkin.

21.7. Irodaviy va psixologik tayyorgarlik

frodaviy va psixologik tayyorgarlik. Sportchilarni samarali tayyor-
lash murabbivning maxsus sport tayyorgarligi va tarbivasiga oid
vazifalarni hal qilishi, o'quv trenirovka mashg‘ulotini tarbiyaning
umumiy yo‘nalishi bilan birgtalikda olib borish gobilivati bilan
aniglanadi. Sport faoliyatini o‘gish, mehnat va jamoat bilan
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bog‘ligligi, o‘z gizigishlarini jamoa gizigishlariga bo‘ysundirishi,
shaxsni har tomonlama gormonik rivojlanishi va mehnatga tayyor-
garligi samarali tarbiyaviy ishlarni muhim sharti hisoblanadi.

Aqliy va irodaviy sifatlarni tarbiyalash jarayonida ishontirish,
majburlash, qiyinchilikni o‘sib borishi va musobaqga uslublaridan
keng doirada qo‘llaniladi. Bu uslublardan to‘g‘ri foydalanish sport-
chini o‘z-o‘ziga talabchanligini, ularda magsadga bo‘lgan ishonchni
tarbiyalaydi, qiyinchiliklarni yengish qobilivatini oshiradi. O‘z
kuchiga ishonch, jamoatchilik tuyg‘ularini, g‘alabaga bo‘lgan iro-
dani, trenirovka mashg‘uloti va musobaga sharoitida kuchlarini
safarbar qilish qobiliyatini shakllantiradi.

Trenirovka dasturlari va musobagaviy go‘llanmalarni bajarishga
majburly urinish, o'quv trenirovka jarayonini qo‘shimcha qiyin-
chiliklariga tizimli kirishish musobaqa uslubidan keng foydalanish
va trenirovka jarayonida yugori ragobatni amalga oshirish sport
trenirovkasi irodaviy tayyorgarlik uslublarini amaliv asosi hisob-
lanadi.

Yosh sportchilarni giyinchiliklarni yengib o'tishga tizimli
kirishishi, boshlaganini oxiriga yetkazishni uddalashi va bergan
so‘zida qattig tura olishi trenirovka dasturini majburty bajarishga
o‘rgatish va musobaqaviy sharoitni tarbiyalash bilan bogliq. Agar
sportchi sportdagi o'z vazifasini to'g'ri anglab, o'z so‘zida gattig
tursa, murabbiyga ishonib, tanlagan uslubi to‘g'ri bo'lsa, katta giyin-
chiliklarsiz ham sportning yuqori cho‘qqilariga erishishi mumkin,
Tayyorgarlikni har xil bosqgichlarida sportchi oldida turgan murakkab
vazifalarni ruhiy va jismoniy kuchlarni safarbar gilish orqgali yechish
juda muhim. Agar talablar me’yoridan ortiq bo‘lsa, barcha funk-
sional imkoniyatlarni safarbar gilingan tagdirda ham bajarishga
ishonmasa, bu sportchida ishonchsizlik tuvg‘usini shakllantiradi va
faqat zararli ogibatlarga olib keladi.

Trenirovka jarayonida go‘shimcha giyvinchiliklarni olib borish
nafaqgat jismoniy va psixik yuklamalarni tizimli o'sishini, balki treni-
rovka jarayonida irodaviy sifatiarni paydo bo‘lishini ta’minlovchi
ma’lum uslubiy usullarni olib kirishni ham talab giladi.



22-mavzu. SPORT TRENIROVKASINI
DAVRLASHTIRISH

22.1. Sport trenirovkasini davrlashtirish

Eshkak eshish sportida villik trenirovka sikli uchta davrga bo‘li-
nadi.

Birinchi — tayyorgarlik davrida sport formasini egallash uchun
zaruriy shart-sharoit yaratiladi.

Ikkinchi — musobaga davrida shug‘uflanuvchilar sport formasini
o‘sishi va uni qo‘llab quvvatiash hamda sport natijalarida uni amalga
oshirish ta’minlanadi.

Uchinchi — oftish davri eshkak eshuvchilarda trenirovka yukla-
malarini oshirib borishda samarali o'sishni to" minlovchi zaruriy faol
dam olish amalga oshiriladi va sport takomiilashuvining ikki davri
orasida izchillik ta’minlanadi (33-rasm).

Tayyorgarlik Musnbaga O tish
T MJT Muséhaqa Bevosita musobaga
bosgichi bosgichi oldi hosgichi bosgichi

33 -rusm. Eshkak eshish sportida yillik sikini davelashtirish

E-jadval
Eshkak eshish sportida bir siklli yillik trenirovka bosgichida
davriarning faxminiy muddati
T/ Davrlar Davr bosqichlari Muddati
[ o Umumiy tayyorgarlik (kuz-gish) | noyabr — 15 vanvar
Fayyorgarlik Maxsus tayyorgarlik 15-yanvar — mart
2 < ’ ; s aprel — iyusn
Muschaga M usobaga oldi muscbaga iyun — okiyabr
3 Ortish oktyabr — noyabr
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Eshkak eshish sporti bo‘yicha o‘quv-trenirovka jarayoni butun
vil davomida olib borilishi zarur. Fagat shundagina organizm
funksiyalarining takomillashuvi rejali va samarali amalga oshadi.

22.2. Tayyorgarlik davriga umumiy tavsif

Tayyorgarlik davri. Tayyorgarlik davrining magsadi shug‘ulla-
nuvchilarni asosiy davrda bajarish zarur bo‘lgan yuklamalarni baja-
rishga tayvorlash hisoblanadi.

Tayyorgarlik davrida quvidagi vazifalar yechiladi:

1) Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikni egallash va vaxshi-
lash.

2) Eshkak eshish sportida vugori natijalarga erishisbh uchun
zarur bo‘lgan jismoniy sifatlarni (kuch, tezlik va chidamlilik} rivoj-
lantirish.

3) Eshkak eshish texnikasini egallash va uni takomillashtirish.

4) Axloqiy va irodaviy sifatlarni tarbiyalash.

53 Sport trenirovkasi nazarivasi va uslubiyati, o‘z-0'zini nazorat
gilish va gigiyena sohasidagi nazariy bilimlarni oshirish.

Tayyorgarlik davrining o‘ziga xos xususiyati sporichilarda jismo-
niy va harakat sifatlarini kompleks rivojlantirishga imkon beruvchi
trenirovka vosita va uslublaridan har tomonlama fovdalanish hisob-
lanadi.

Tayyorgarlik davri ikkita — umumiy tayyorgarlik va maxsus tay-
yorgarlik bosgichlariga bo‘linadi.

Eshkak eshish sportining mavsumiylik va mamiakatlarming iglim
sharoitlarini hisobga olib, davr va uning bosgichlarini vagona
muddatlarini belgilash mantiqgiy emas. Shartli ravishda tayyorgarlik
davrining davomiyligini 4 oydan 6 oygacha deb hisoblash mumkin.

Umumiy tayyorgarlik bosqichi eshkak eshuvchilarning funk-
sional imkoniyatlarini kengaytirishga yo‘nalganligi bilan xarak-
terlanadi. Trenirovka shunday tuziladiki, sportchilarning har tomon-
lama rivojlanishi, umumiy ish gobilivatning oshishi va eshkak eshuv-
chilar organizmining funksional imkonivatlarini kengaytirish uchun
optimal sharoitlar varatiladi. Bir vagtning o‘zida kelgusida eshkak
eshish texnikasini takomillashtirish magsadida barakat, bilim va
ko‘nikmalar doirasi kengayishi uchun zamin yaratadi.
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Hafta davomida trenirovka mashg ‘ulotlari soni shug‘ullanuvchilar
malakasiga bog‘lig holda uchtadan beshtagacha bo‘lishi mumkin.
Har bir mashg'ulot belgilangan umumiy vo‘nalishdagi bir nechta
maxsus vazifalarni yechishi lozim. Tayyorgarlik davrida trenirovkaning
aylanma uslubidan foydalanib, aralash trenirovka keng go‘llaniladi.

Trenirovka mashg‘ulotlaridagi ish jadalligi nisbatan past, lekin
go‘llanilayotgan yuklama hajmi yugori bo‘ladi. Maxsus tayyorgarlik
qishki eshkak eshish basseynida yoki eshkak eshish trenajorida o‘tka-
ziladi. Maxsus tayyorgarlik bosqichida trenirovkaning xarakteri o‘zga-
radi. Eshkak eshuvchilarni tayyorlash nisbatan maxsus yo‘nal-
ganlikda aks etadi. Bu orgali umumiy jismoniy tayyorgarlik nafaqat
tayyorlanganlikni saglash, balki maxsus tayyorlanganlikni ham
oshiradi. Imkon darajasida sportning gishki turlari, aynigsa, chang‘i
sportidan keng foydalaniladi. Haftada mashgulotlar soni 3—4 ta,
talabalar uchun esa ta’til davrida 5—6 tagacha rejalashtiriladi.

Trenirovka mashg‘ulotlari ochiq suv havzasida suvda mashg‘u-
lotlar boshlanishi bilan aralash xarakterni egallaydi. Bunday mash-
g'ulotlarda eshkak eshish texnikasini gayta tiklash va uni takomil-
lashtirish bo‘yicha egallangan tayyorgarlikni saglash uchun, umumiy
jismoniy tayyorgarlik bo'yicha mashg‘ulotlar qayigda o‘tkazilgandan
so‘ng qo‘shimcha yuklama sifatida o‘tkaziladi. Bunday qayigda
eshkak eshish bilan quruglikda umumiy jismoniy tayyorgarlikni
birgalikda olib borilgan aralash mashg’ulotlar katta samara beradi.
Qo‘shimcha yuklama sifatida o‘rtacha va yuqori shiddatda
(1,5—5 km) yugurish. 3040 daqgiqa har xil qarshilik bilan mashglar
(shtanga, gantel va shu kabilar), 30—40 daqiga sport o‘vinlaridan
foydalaniladi.

Umuman, umumiy tayyosgarlik hajmi kamayadi, mos ravishda
maxsus tayyorgarlik hajmi oshadi, taxminan, 1:2 voki 2:3 nisbatta
bo‘lishi mumkin.

Bu bosgichda maxsus chidamlilik ustida ishlash alohida ahamivyat
kasb etadi. Bu vazifa bir mashg‘ulotda katta hajmli ishni 1530 km
masofani o‘rtacha shiddatda eshkak eshish vositasida yechiladi.
Bunday mashg‘ulotlarning davomiyligi 2—4 soat bo‘ladi.

Tayyorgarlik davri davomida trenirovka vuklamalari muntazam
oshib boradi. Yuklamaning tarkibiy gismi — hajmi va shiddati har
xil o‘zgaradi. Yuklama hajmi tavyorgarlik davrining o‘riasigacha
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keskin oshadi, kevinchalik muntazam pasayadi. Yuklama jadalligi
musobaga davriga yaqinlashgan sari muntazam oshib boradi. Esh-
kak eshuvchining tayyorgarlik davrida musobagalarga gatnashishi
— maxsus tayyorgarlikni talab gilmaydigan magsadga yo'naltirilgan
trenirovkaning tarkibiy gismidir.

22.3. Musobaga davriga smumiy {avsif

Musobaga davri — eshkak eshuvchining yugori sport yutuglariga
erishishni ta’minlovchi bilim, ko‘nikma va malakalarni uzluksiz
takomillashuv jarayonini ¢z ichiga oladi. Eshkak eshuvchilarning
sport-texnik, taktik tayyorgarligi takomillashuvning imkoni boricha
yuqori darajasigacha oshirishga vo‘naltiriladi. Bu bir tomondan eshkak
eshish texnikasini egallash bo‘yicha ilgari o‘zlashtirilgan bilim va
ko‘nikmalarni, boshga tomondan sport musobaqasi sharoitida har
x1l o‘zgarishlarning kengayishini ko‘zda tutadi. Musobagalarda
psixologik kayfivat alohida ahamiyat kasb etadi. Musobagada jismoniy
va ruhiy kuchlami safarbar gilish, mumkin bo‘lgan muvaffagivatsiziik
va yutuglarga to‘g’ri munosabatda bo‘lish shular jumlasidandir.

Musobaga davrining asosiy vazifalari:

1. Kelgusida tanlangan eshkak eshish sporti turida qgo‘llanadigan
Jjismoniy va axlogiy-irodaviy sifatlarni rivojlanish darajasini oshirish;

2. Individual va jamoaviy eshkak eshish texnikasini mustah-
kamlash va takomillashtirish,

3. Taktik tayyorgarlik.

Musobaga davri ikki bosgichga: musobaga oldi va musobaga
bosgichiga bo‘linadi.

Muscbaga oldi besgichi eshkak eshuvchilarning musobagalarda
ishtirok etishi rad gilinmaydi (shuning uchun uni birinchi musobaga
bosgichi deb ham yuritiladi). Bu bosqgichda qoida sifatida saralash
va nazorat musobagqalari o'tkaziladi va shu natijalar asosida asosiy
musobagalar uchun jamoa shakllantiriladi.

Musobaga oldi bosgichida asosiy diggat eshkak eshish texni-
kasini takomillashtirish hamda umumiy va maxsus chidamlifikn
tarbiyalashga qaratiladi. Bu vazifalarni yechish uchun trenirovkaning
o‘zgaruvchan uslubi keng go’llaniladi. Bu bosgichda tezkor-chidam-
lilikni rivojlantirish ustida ishlash boshlanadi hamda uni bavdarka
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va kanoeda 200250 metr, akademik eshkak eshishda 250—3500
metr masofa bo'limida o'rtacha va yuqori shiddatda eshkak eshish
vositasi orgali amalga oshiriladi.

Musocbaqga oldi bosgichida umumiy jismoniy tayyorgarlik bo'-
yicha mashg‘ulotlar to‘xtatilmaydi, lekin boshgacha shaklda bo’-
fadi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha mashglar gayigda tre-
nirovkadan oldin razminka va undan keyin go‘shimcha yuklama
ko‘rinishida foydalaniladi. Mashglar kuch, tezlik va egiluvchanlikni
rivojlantirishni ta’'minlovchi o'rtacha va yuqori shiddatda bajariladi.

Mashglarni hajarish davomiyligi qayigda trenirovkadan oldin 15—
20 dagiga va mashg‘ulot oxirida 20—30 dagiga bo‘ladi. O‘rtacha
shiddatda, o‘zgaruvchan tezlikda yugurish, umumiy rivojlantiruvchi
mashglar, arg‘amchi bilan mashglar va sport o‘yinlari tavsiya gilinadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik boyicha mashglar nafagat jis-
moniy sifatlarni rivojlantirish vazifasini yechadi, balki qayiqda uzogq
davom etadigan trenirovkada yuzaga keladigan asab zorigishlarini
ham kamaytiradi,

Trenirovka yuklamalarini rejalashtirish shug'ullanuvchilar yoshi,
jinsi va tayyvorgarligini qat'iy hisobga olgan holda amalga oshiriladi.
Haftada mashg‘ulotlar soni 4—6 marta, o‘quv-trenirovka viginlari
sharoitida 8—12 marta bo‘lishi mumkin.

Bevosita musobaga bosqichi eshkak eshuvchilarni tizimli
ravishda muscbaqalarda gatnashishi, trenirovka yuklamalari jadal-
ligida tezkorlik ishi hajmining sezilarli darajada oshishi bilan xarak-
terlanadi. Musobagadan 5—7 kun oldin va musobagadan keyin
2—3 kun ichida yuklamalar kamaytiriladi. Musobagadan oldin ish
haimi 30—40% gacha, musobagadan keyin ish hajmi va jadalligi
40—60% gacha kamayadi. Bevosita musobaga bosgichida umumiy
jismoniy tayyorgarlik vositasi jismoniy sifatlarni, aynigsa, kuchni
rivojlanish darajasini qo‘llab-quvvatlash va facl dam olish uchun
fovdalaniladi. Yuklamalarni rcjalashtirish kichik va katta sikl
bo‘vicha amalga oshiriladi.

Kichik trenirovka sikli bitta, kamdan-kam hollarda ikkita bevosita
oldingi musobagani o'z ichiga oladi. Katta trenirovka sikli musoba-
gadan-musobagagucha davom etadi.

Musobagaga bevosita tayyorgarlik davrida sport trenirovkasi
musobagaviy mikrosiklni takrorlaydi. Trenirovka ishining sutkalik
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rejimi va sportchining dam olishi musobaga kuni rejimiga mos bo‘lishi
shart.

Musobaga kuniga mos keluvchi trenirovkalar musobagqa dasturiga
muvofiq, aynan shu soatda o‘tkazilishi zarur. Mikrosikllar takror-
lanishini shunday rejalashtirilishi kerakki, musobagada gatnashish
kuni siklning mos kuniga to*g‘ri kelishi kerak. Bu eshkak eshuv-
chilar musobaga kunida ish gobiliyatni maksimal yuzaga chigarishga
imkon beradi.

Haftalik trenirovka sikli mashg‘ulotida yuklama hajmi va u yoki
bu jismoniy sifatni rivojlantirishga yo‘nalganligini hisobga olish kerak.
Maksimal yuklama bilan mashg‘ulotlarni dam olish kunlari arafa-
sida o‘tkazish tavsiya gilinadi. Dam olish kunidan keyin haftalik
stkl boshidagi trenirovkalarda kam yoki o‘rtacha yuklamalardan
foydalaniladi, keyinchalik ular oshirib boriladi.

Haftalik trenirovka siklida ayrim mashg‘ulotlar shugullanganlikni
oshirishga garatilsa, boshgalari uni yetkazilgan darajada ushlab
turishga, yana biri esa faol dam olishga yo‘naltiriladi. Yuklamaning
bunday to‘lginsimon tagsimlanishi sportchiga katta hajmli ishni
bajarishga imkon beradi.

S-jadval
Musobaga davri haftalik siklida mashg*ulot yo‘nalganligining
taxminiy tagsimlanishi

Hafta kunkari
1121y 3141516717

T/r Yuklama jadafligi

1. }Imkon boricha
(maxsus chidamlilikni rivojiantirish)

2. {Yugori +
(tezkor chidamiilikni rivojlantirish)
3. |O‘rtacha N 4
(tezlikni rivojlantirish)
4. |Kamya’ni sust +
(texnikani nivojiantirish)
5. |Faol dam olish + *

Hafta davomida mashg‘ulotlar sonidan gat’iy nazar trenirov-
kaning sikliiligi saglanadi. Bir nechta (13} haftalik sikllar haftada
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trenirovka mashg ulotlar soni va uning yo'nalganligi doimiy goluv-
chi, fagat mashg‘ulotda trenirovka yuklama hajmi (masofa bo‘laklari
soni, umumiy kilometraj va shu kabilar) o‘zgaruvchi katta bir treni-
rovka siklini tashkil giladi.

22.4. O‘tish davriga umumiy tavsif

O‘tish davri. O‘tish davri yil davomidagi trenirovka siklini yakun-
laydi. Uning magsadi — sportchini navbatdagi yillik sikl boshlanishiga
texnik ko‘nikmalar va jismoniy sifatlar rivojlanish darajasini pasaytir-
masdan, to‘liq dam olishini ta’minlab, sog‘lom holda olib borishdan
iborat. O‘tish davrida quyidagi vazifalar hal gilinadi:

1. Trenirovka yuklamalarini pasaytirish.

2. Eshkak eshish texnikasini takomillashtirish.

3. Faol dam olish.

4. Chuqurlashtirilgan tibbiy ko‘rik va dispanserizatsiya.

O‘tish davrida ikkita bosgichni ajratish mumkin:

— trepirovka yuklamalarini doimiy pasaytirish;

— faol dam olish.

Birinchi bosgich suvda mashg‘ulotlarning tugashigacha davom
etadi. Jkkinchi bosgich esa navbatdagi yillik trenirovka sikli boshlan-
guncha davom etadi.

Birinchi bosgichda eshkak eshuvchilar suvdagi mashg‘ulotlarni
davom ettiradi va o‘rtacha shiddatdagi hamda o‘zgaruvchan tezlik
yvo‘nalishidagi ishlarni bajaradi. Asosiy diggat eshkak eshish texni-
kasini takomillashtirishga qaratiladi. Dastlab asosiy {(musobaqa) davrda
yuzaga kelgan xatolarni tuzatish ustida, keyinchalik alohida eshish
elementlarini, harakat ritmini takomillashtirish bo‘yicha ishlanadi.
Ko‘prog eshkak eshuvchilarning jamoaviy gayiglarda eshkak eshish
texnikasiga diqgat qaratiladi. Ularni har xil gayiglarga o‘tqazib,
joylarini almashtirib sinab ko‘riladi.

Suvdagi mashg‘ulotlarning bir gismi magsadli ravishda turistik
sayriar ko‘rinishida olib boriladi. Bu o‘z o’mida faol dam olish
hisoblanib, trenirovka vazifasini hal gilishga imkon beradi.

Butun oftish davri davomida umumiy jismoniy tayyorgarlikka
taallugli mashglar hajmi oshirib boriladi. Davr oxirida bu ko‘rsatkich
mashg‘ulot umumiy vaqtining 50% gacha yetkaziladi. Suvdagi
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mashg‘ulotlar tugatilgandan keyin muntazam, faol dam olish bilan
boyitilgan, har xil trenirovka vosita va uslublaridan fovdalanib,
quruglikda mashg'ulotlar o‘tkaziladi.

Sporichiga to‘lig dam olish profilaktik magsadda gisqa muddatga
(5—7 kun) berilishi mumkin. Uzogrog muddatni vrach belgilaydi.
Shuni esdan chigarmaslik kerakki, muskul charchog’i markaziy nerv
tizimi charchog'iga nisbatan tezrog o‘tadi. Shuning uchun o‘tish
davrida trenirovkani rejalashtirishda mashg‘uloining emotsionalligi
va uning rang-barangligiga ¢’tibor berish zarur.

Yakunda shuni alohida ta’kidlash kerakki, yillik trenirovka sikli
bu — bir davrdan boshqa davrga keskin o‘zgarishlarsiz, bir maromda
o‘tadigan jarayondir.

Davrning muddati, bosqgichi, davomiyligi va trenirovkada vechi-
ladigan vazifalar gat’iy individual, mavjud sharoit, shug‘ullanuvchilar
Jinsi, yoshi va tayyortanganlik darajasi hamda musobaga tagvimidan
kelib chiggan holda aniglanadi.

Eshkak eshuvchilar trenirovkasi nafagat yillik, balki muntazam
trenirovka mashg‘ulotiari va tizimli ravishda musobagalarda gatna-
shish bilan ko‘p yillik bo‘lishi shart. Fagat shunday holdagina eshkak
eshuvchilarning tayyorlanganligi o‘sadi.



23-mavzu. SPORT TRENIROVKASINI
REJALASHTIRISH

23.1. Sport trenirovkasini rejalashtirish hagida wmumiy tavsif

Zamonaviy tayyorgarlik tizimi va innovatsiyalar jarayonlarining
rivajlangan hozirgi kunda O‘zbekiston Respublikasi terma jamoasi
a’zolarini va zaxiralarini tayvorlash davrning muhim vazifalaridan
biridir. Sport maktabi go‘shimcha ta’lim muassasasi bo‘lib, sog‘lom
turmush tarzini shakllantirishga, professional o‘zini anglashga,
jismoniy, intellektual va ma’naviy sifatlarning rivojlanishiga va sport
yutuglarining yugori darajasiga erishishga yordam beradi.

Ko‘p villik tayyorgarlik sportchilarda vangi shug‘ullanuvchidan
to xalgaro toifadagi sport ustasini shakllantirishdek vzoq davini 0’z
ichiga oladi. Bolalar va o*smirlar sport maktablari (BO‘SM) va ixti-
soslashtirilgan bolalar va o‘smirlar olimpiya zaxiralari maktablan
o‘quv trenirovka va tarbiyaviy jarayonlarida ilgor ta’lim uslub va
uslubiyatlarini go‘llash sportchilarning ko'p yillik tayyorgarligini
rmuvaffagivatli amalga oshirishda muhim ahamiyat kasb etadi.

Hozirgi kunda sport trenirovkasini sport turi xususiyatlari va
sport tadbirlari taqvim rejasiga asoslanib, rejalashtirishning bir gancha
variantiari foydalaniladi. Bir sikili, ikki siklli va uch siklli rejalashtirish
variantlari farglanadi (35-rasm).
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I5-rusm. Yillik siklda tayyorgarlik jarayonini tuwzish variantlari
(V.M. Platonov boa‘yicha}:
A — bir sikli; B — ikki siklli; € — uch siklli; © — «ikkilangan» sikl;
£ — «uchlangans» sikl.
I — tayvorgarlik davri; 11 — musobaga davri; 11 — oftish davri
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36-rasm. Sport trenirovkasini «uchlangan» vgriantda rejalashiirishda sport

natijasining taxminiy egrj Chizig'l
23.2. Sport trenirovkasini rejzlashtirish turlari

Tayyorgarlikning barcha darajasida eshkak eshuvchjlar sport
tayyorgarligini rejalashtirish oquv trenifovka jarayonlarini bosh-
qarishning muhim funksiyalaridan biri hisoblanadi. U tayyorgar-
likning magsad va vazifalarini, tadbirlarfl rejalqshtirishni,i nazorat
tizimi va ish samaradorligi ko‘rsatkichlaini aniglashni o'z ichiga
oladi. Shu bilan birga albatta, asosiy va bosh musobaqalar muddatini,
tayyorgarlikning davr va bosqichlarini hisobga olish kerak. Hozirgi
kunda sportda magsadlar asosida rejalashtirish sport tayyorgarligini
rejalashtirishning samarali uslublaridan DI .hls.oblanadi'. Magsadli
reja quyidagi asosiy tarkibiy gismlarni ©'Z ichiga oladi:

« magsadlar — bosh musobagada oxjf81 mo'ljallangan natijalar;

« vazifalar — sporichi tayyorgarlik tuglari bo'yicha mo'ljallangan
natijalar (texnik, taktik, jismoniy v& b.);

o tadbir — texnik, taktik, jismonly va boshqa tayyorgarlik vazifa-
larini yechishda barcha qo‘llaniladigan narsalar, _

o samaradorlik ko‘rsatkichi — nazorat tizimida o'quy trenirovka
jarayoni va rejani bajarish samaradorligini baholovchi ko'r-
satkichlar. o

Magsadli rejalashtirishning muhim pelgilari:

e oxirgi natija haqgida aniq tasavvur;

s rejalashtirishni tayyorgarlik boshlangan kundan emas, balki
oxirgi natijaga erishishni mo‘lallagan paytdan olib borish,

« kompleks yondashuvdan foydalanish; , .

e go‘yilgan magsadlarga erishishda cesurslarni minimal sarflash
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Eshkak eshuvchilar bilan amaliyotda ishlash quyidagi rejalash-
tirishlarga ajratiladi:

{. Istigbolli rejalashtirish (1 yil va undan ortiq):

2. Yillik rejalashtirish (1 yilga);

3. Amaliy rejalashtirish (mezotsiklga, bosqichga, o‘quv treni-
rovka yig‘iniga);

4. Joriy rejalashtirish (haftalik sikl (mikrosikl) ga. mashg‘ulotga).

23.3. Istigbelli rejalashtirish

Istigbelli rejalashtirish — o‘quv trenirovka jarayonini har yilga ba-
tafsil rejalashtirmasdan ko‘p villik trenirovkaning umumiy ko‘rini-
shini, uning asosiy vo‘nalishlari, vazifasi, asosiy vosita va nazorat me’yor-
larini aniglab, 4 vilga tuziladi va eshkak eshuvchilarning ko‘p yillik
tayyorgarlik bosgichida hamma asosiy tavsiflarni aks ettiruvchi maj-
muali dastur asosida amalga oshiriladi. Istigbolli rejalashtirishning
magsadi — villar bo‘yicha pedagogik jarayonning yo‘nalishi, vazifala-
ri, uslub va vositalarini belgilashdan iborat. Bunday rejalashtirish yugori
malakali sportchilarni va katta sport uchun yosh va gobiliyatli sport-
chilarni zaxira uchun tayyoriashda katta ahamiyatga ega. Istigbolli
rejaning tuzilishi asta-sekinlik va individuallilik tamoyiliga asoslanadi.
Yosh sportchilar uchun ko‘p vyillik trenirovka yosh xususiyatlarini
hisobga olib tuzilgan yillik sikllar takrorlanishiga asoslanishi zarur.

23.4. Yillik rejalashtirish

Yillik rejalashtirish — o'quv guruhlariga dasturiy qo‘llanmaning
rejalashtirilishi va tagsimlanishi yillik trenirovka jarayonini davrlash-
tirishga asoslanadi. Baydarka va kanoeda eshkak eshishda ushbu
villik trenirovka sikli (makrosikl) asosida davrlar, bosgichlar, mezo-
sikllar, mikrosikilarva mashg‘ulotlar har biri o‘ziga xarakterli bo‘igan
trenirovka jarayoni tuzilishi, magsad va vazifalari siklik takrorlanuvchi
bo‘limlarning o‘zarobirikishiga yoki ketma-ket aks etishiga bo‘linadi.

23.5. Shiddat zonalari bo‘yicha eshkak eshuvchilar
trenirovka yuklamalarini asosiy tavsifi

Trenirovka mashglarning jadalligi, aniq trenirovka yo*nalganligi
va bioenergetik ko‘satkichlarga ega aerob, anacrob va aralash zonalar
bo‘yicha tasniflanadi:



I — puls dagiqasiga 140 martagacha — kam shiddatdagi ish,
razminka va yakunlashda, texnik va tiklanish trenirovkalarida qo‘l-
laniladi. Vaqgt chegaralanmaydi.

Il — puls dagiqgasiga 140—160 martagacha — acrob ish, zonaning
pastki chegarasi yurakning maksimal zarbdor hagmiga yetishga to'g‘ri
keladi, yugori chegarasi — anaercb almashinuv ostonasida. Treni-
rovka jarayonida yugori chegara puisi dagigasiga 170 zarbagacha
yetishi mumkin.

Yugori chegara gonda sut kislotasi (laktat) ning migdori darajasi
bilan yana ham anigrog aniglanadi. Bu miqdor 4,0 mmol/l dan
oshmasligi kerak. Aerob yo‘nalishdagi mashqlarni chidamlilikka
asoslangan trenirovka deb atashadi. Bunga uzluksiz yugurish,
dagigasiga 22—25 eshish tempida uzluksiz eshkak eshish yoki gaysidir
mashgni 40 dagigadan ko‘proq uzluksiz bajarish.

III — puls dagigasiga 160—180 martagacha — aerob-anaerob
aralash ish, zonaning pastki chegarasi anaerob almashinuv osto-
nasigacha yetishiga mos keladi, yugori chegarasi — maksimal kislo-
rod ehtivoji (MKE) darajasida. Qonda laktat migdori 4,0 mmol/!
dan 8,0 mmol/l gacha.

111 zona mashglarida energiva almashinuvning aerob komponenti
asosiy hisoblanadi. Mashglar kam shiddatda (I zonada) kesimlarda
jadal ish intervalli (5—15 daqgiqa}, vaqtli seriyada (3 dan 20 gacha)
bajariladi.

IV — puls daqiqasiga 160—180 martagacha aerob-anaerob aralash
ish, zonaning pastki chegarasi anaerob almashinuv ostonasigacha
yetishiga mos keladi, yugori chegarasi maksimal kislorod qarziga
yetadi. Qonda laktat migdori 8,0 mmol/l dan 12,0 mmol/l gacha.

1V zona mashqglarida energiya almashinuvning anaerob kom-
ponenti asosiy hisoblanadi. Yuqori kislorod qgarzi vuzaga kelganligi
sababli bu mashglarning ulushi 2—4% ni tashkil qilishi zarur.
Mashglar tezkor-chidamlilikni rivojlantirish uchupn go‘llaniladi.

V — alaktat ish, tezlikni rivojlantirish va texnikani nazorat gilish
uchun go‘laniladi. Bu zonada mashglar davomiyligi 30 soniyadan
oshmasligi, temp — eng vuqori, dam olish intervali — mashgni
takrorlashga to‘lig tayyor bo‘lishi kerak.



24-mavzu. ESHKAK ESHISH SPORTI MURABBIYINING
FAOLIYATIGA PEDAGOGIK TAVSIF

24.1. Faoliyat haqida tushuncha

Faolivat — bu ong nazorati ostida odamning psixik va harakat
faolligidir. Bu faollik ongii ravishda ijtimoiy ahamiyatga ega bo‘ladt
Sport faolivati shaxsni shakllantirishda katta rol o‘ynaydi, uning
irodasini mustahkamlaydi, xarakterini tarbiyalaydi.

Hayol — hayolning boyligi bilan bog‘lig. Bunda yangi mashglarmi
o‘ylab topish sport murabbivining faclivatida juda muhim orin
tutadi. Har bir faoliyat bosgichlar bo’yicha bajariladi: Tayyorgarlik
bosgichi, r¢jani amalga oshirish bosqichi, baholash va xulosa
chigarish bosgichi. Murabbiy birinchi bosgichda ko‘p ish bajaradi:
mashg ulotga zaruriy anjomlar va texnik vositalarni tayyorlaydi.
Tkkinchi bosgichda shug‘ullanuvchilarni nazorat gilish, ularni
tarbiyalash, jarohatlarning oldini olish kabi vazifalarni bajaradi. Faoli-
vatning uchinchi bosqgichida esa o‘tkazilgan mashg‘ulotdagi yutug
va kamchitiklarga baho beriladi.

Eshkak eshish sporti murabbiyining faoliyat funksiyasi mash-
g‘ulot magsadi va vazifalaridan kelib chigadi. Murabbiyning asosiy
magsadi shug'ullanuvchilarni  uyg‘unlikda (har tomoniama) shaki-
lantirish, yugori sport natijalariga erishishni ta’minlash va jamiyaiga
sadogatli bo‘lib yetishishiga vordam berishdan iborat. [imiy, tar-
bivaviy, ta’limiy, sog‘lomlashtirish, tashkiliy, rahbarlik, rejalash-
tirish, loyihalashtirish — mana shu vazifalardan murabbiyning funk-
siyasi kelib chigadi.

24.2. Murabbiyning administrativ — xo‘jalik funksiyasi

Murabbiyning professional jihatdan muhim bo‘lgan sifatlar
avvalam bor uning o‘zida bo‘lgan shaxsiy sifatlari bilan belgi-
lanadi. Hamma professional jihatdan muhim bo‘lgan sifatlarni
quvidagi jihailarga bo'lish mumkin: gtoyaviy-siyosiy, Kommu-
nikativ (shu jumladan pedagogik), taktik, irodaviy, intellcktual
va psixomotor.
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G‘oyaviy-siyosiy sifatlar murabbiyning dunvoqarashini aks etti-
radi. Axlogiy sifatlar xulg-atvorda, odatlarda aks etadi. Axloqgiy
sifatlarning butun bir majmuasiga xushmuomalalik, sofdillik, talab-
chanlik, optimizm va shu kabilar kiradi. Murabbiyning axloqiy
tarbiyalashi fagatgina so‘z orqgali ta’sir gilishga asoslanmagan, balki
murabbiyning shaxsiy namunasiga (ibratiga) asoslanishi lozim.

24.3. Murabbiyning obre‘si

Obro‘li deb, uning fikri bilan hisoblashgan, unga taqlid gilishga
intilgan va u yoki bu savollarni hal etishga ishonch bildira olgan
odamni aytishadi. Obro‘ murabbiyning faoliyati jarayonida paydo
bo‘ladi. Shuning uchun ham w murabbiy mahoratida birlamchi
emas, balki ikkilamchi komponent bo‘lib hisoblanadi. Eshkak eshish
sporti hagidagi bilim va ko‘nikmalarga ega bo‘lishi, yosh obro‘si,
mansab obro‘si, goida va burch oldidagi ma’naviy obro‘ murabbiy
obro‘sining muhim komponentlari hisoblanadi.

Trenirovka jarayonida musobagaviy muhitni yaratish fagat doimiy
izlanish va tashkiliy usullardan foydalanishga garatilgan murabbiyni
ijjodiy ishi orqali amalga oshiriladi. Ayrim mashg‘ulotlar dasturida
va nazorat musobagalarida kuchli muscbagaviy muhitni yaratish
ham muhim ahamiyatga ega.

Bu ishda yutugqga erishish ma’lum darajada sportchi imko-
niyatlariga mos keluvchi vazifalarni go‘yish, trenirovka vositalari va
pslublarining har xilligi, ayrim mashglarning bajarilishi natijasida
operativ nazorat uslubidan foydalanish, trenirovka jarayonining
emotsionalligiga bog'liq.

Trenirovka jarayonida musobagaviy muhitni yaratish faqat doimiy
izlanish va tashkiliv uslubiy usullardan foydalanishga garatilgan
murabbiyning ijodiy ishi orqali amalga oshiriladi. Ayrim mashg‘ulotlar
dasturida va nazorat musobagalarida kuchli musobagaviy muhitni
yaratish ham muhim ahamiyatga ega.

Bu ishda yutugga erishish ma’lum darajada sportchi imkoniyat-
lariga mos keluvchi vazifalarni go‘yish, trenirovka vositalari va uslub-
larininghar xilligi, ayrim mashglarning bajarilishi natijasida operativ
nazorat uslubidan foydalanish, trenirovka jaravonining emotsio-
nalligiga bogliq.

142



Murabbiy, birinchi navbatda, doim trenirovka jarayonini tuzulish
va tarkib jihatdan sportchilar oldida turgan vazifalardan biri —
intellektual takomillashishni ta'minlashga intilishi kerakligi. Ko‘p
yillik tayyorgarlikni birinchi bosqichi asosiy harakat, bilim va
ko‘nikmalarni tarbiyalash va takomillashtirishga hamda sport turi
asoslarini o‘rganishni ta’minlashga yo‘naltirilishi lozim. Kelajakda
sportchi tayyorgarligini takomillashishiga zarur bo‘lgan aktiv faoliyatni
va keng miqyosdagi komponentlarni, yuqori kuchlanishli o'sib
boruvchi vuklamalarni o‘zlashtirishni amalga oshishini mo‘lallashi
zarur. Shu orgali sportchilarga trenirovkani muvaffagiyatini fagat
musobagalarda yuqori natijalarga erishish bilan bog‘liq emasligini,
hattoki natijalarni turgunligi ham yugori sport natijalariga turtki
bo‘lishini tushunib yetishiga zamin yaratiladi.

Sportchi va murabbiy o‘rtasidagi doimiy hamkorlik mashg‘ulotga
bo‘lgan qizigishni qo‘llab-quvvatlashda asosiy tamoyil hisoblanadi.
Bu nafagat mashg‘ulotga bo‘lgan gizigishni, balki sport natijalarini
va texnik-taktik takomillashlarni o‘sishini ta’minlaydi.



25-mavzu. TRENIROVKA JARAYONINI TASHKIL
QILISH VA BOSHQARISH

25.1. O‘quv-trenirovka ishini tashkil gilish

Eshkak eshishda mashgulotiar shakli shug‘ullanuvchilar
kontingenti, mashg‘ulot vazitasi va ularning o‘tkazilish sharoiti
bilan aniqlanadi. Sport maktablarida mashg‘ulotning asosiy
shakli dars:

— o‘quv — eshkak eshish texnikasini o‘rgatishga yo‘nalti-
rilgan;

— o‘gquv-trenirovka — jismoniy sifatlar rivojlanishi va taktik tay-
yorgarlikning birikishi bilan o‘rgatish;

— trenirovka — jismoniy sifatlar rivojlanishi va taktik tayyor-
garlikning ustuvor yo‘nalishi bilan o‘rgatish;

— nazorat — eshkak eshuvchilar tayyorgarlik jaravoni sama-
radorligi, qo‘vilgan vazifalarning yechilishi, magsadga erishish darajasi
nazoratini amalga oshiriladi, nazorat me’yorlari qabul gilinadi va
tayvorlanganlik darajasi aniqlanadi.

O‘quv — trenirovka ishining rejimi haftada o‘quv (akademik)
soatlarning soni bilan aniglanadi.

Eshkak eshish turlari bo‘yicha o‘quv guruhlari shug‘ullanuv-
chilar jinsi, yoshi, sport tayyorgarligi bo‘yicha talablar darajasi va
suza olish gobiliyatini hisobga olgan holda vyig‘iladi.

Boshlang‘ich tayyorgarlik guruhi va oquv-trenirovka guruhlarida
mashg‘ulotlar individual mashg‘ulot tashkil qilishni rad gilmagan
holda guruhli uslubda otkaziladi. Sport takomillashuvi va sport
mahorati guruhlarida eshkak eshuvchilar bilan mashg‘ulotiar
murabbiy, sportchi va shifokor hamkorligida tuzilgan hamda sport
maktabi pedagogik kengashi tasdiglagan individual reja asosida
o‘tkaziladi.

O‘quv yuklamalarini oshirish va kevingi guruhga o‘tkazish
nafagat sport razryadiga, balki o'quv dasturi, ismoniv rivojlanish,
salomatlik holati va funksional tayyorgarlikni hisobga olib, unmumiv
va maxsus tayyorgarlik bo‘vicha nazorat o‘tkazish me’vorlarini
bajarishga ham asoslanadi. Bu talablar sport maktabi pedagogik
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kengashiga o‘rgatish muddatini oshirish yoki gisqartirish imkonini
beradi.

Sport maktabida o‘tkazilavotgan har bir trenirovka jarayoni va
tadbirlar shug‘ullanuvchilarda Vatanga muhabbatni, vatanparvarlikni
va, aynigsa, milliy istiglol g oyasini singdirishga yo'naltirilishi lozim.
BO‘SM, IBO'OZSM va OMM larida ishlar jzchil bo'lishi zarur.
BO'SM, IBO'OZSM eng yaxshi o'quvchilariga OMM g2 yo‘llan-
ma beradi.

25.2. Trenirovka mashg‘ulotini tashkil gilish

Suvda mashg‘ulotlarni tashkil gilish mashg‘ulot joyini tanlash,
jihozlarni tayyorlash, ob-havo sharoitini hisobga olish, Mashg‘ulot
o'tkazish shaklini aniglash, jarohat va baxtsiz hodisalardan ogoh-
lantirish chora-tadbirlarini ko‘zda tutadi.

Mashg'ulot jovini tanlashda shug‘ullanuvchilar kontingentini,
mashg‘ulot vazifasini, ob-havo sharoitini va akvatoriya (suv havzasi)
holatini hisobga olish zarur.

Jihozlami tayyorlash shug‘ullanuvchirar kontingentini, bundan
tashqari sportchining individual ma’lumotlari, mashgeulot vazifasi
va yo‘nalganligini hisobga olgan holda amalga oshiriladi-

Yangi shug‘ullanuvchilar bilan mashg‘ulotiarni o‘tkazishda
shamol yo'nalishi va kuchi, akvatoriya holati, havo harorati va
namligi, ogim yo'nalishi va kuchi hisobga olinadi.

Mashgulot o'tkazishda murabbiyning o‘rni, avvalam bor, eshkak
eshish sportining o‘ziga xosligini, aynan, mashg ulotning ochiq suv
havzasida o'tkazilishidan kelib chiggan holda aniglanadi. Shuning
uchun murabbiy katerda joylashadi va eshkak eshuvchilar xulgini
kuzatib, ularga ko‘rsatmalar beradi, zarurat tug‘ilsa, ularga yordam
ko‘rsatadi.

Kater joylashuvi mashg‘ulot magsad va vazifalari, ularning
o'tkazilish sharoiti, bundan tashqari mashg'ulot o ‘tkazishda
xavisiziikni ta’minlashni hisobga olgan holda aniglanadi. Suvda
mashg ulot o'tkazish jarohat va baxtsiz hodisalarning oldini olishda
maxsus choralarnt go‘llashni talab giladi.



25.3. O‘quv-trenirovka yig‘inlarida ishiarni
tashkil qilish

O*quv-trenirovka yigiini — istigbolli va yugori malakali sport-
chilar tayyorgarligining asosiy shakllaridan biridir. Yig‘in o‘tkazish
maxsus tashkiliy ishlarni talab giladi. Buning uchun quyidagilarni
aniqlash zarur:

— o‘quv-trenirovka yig‘inining magsadi;

~— trenirovka vig‘ini oxirida aniq ko‘zda tutilgan oxirgi natijalar;

— yig‘inni o‘tkazish sharoiti {(muddati va uning davomiyligi,
nazorat musobagasining muddati, moddiy-texnik ta’minot, sport-
chi va murabbiylar soni, sportchilarning sport-texnik tayyorgarlik
darajasii, ularning individual va yosh xususivatiari);

— yig'inda bajarilishi ko‘zda tutilgan tadbir (trenirovka mashg‘u-
lotlarning soni, umumiy yuklama, tarbiyaviy ish, saralash va jamoani
yig‘ish va shu kabilar);

- kutilayotgan natija — alohida tayyorgarlik turlari bo‘yicha
korsatkichlar, bundan tashqgari jamoani saralash va yig‘ish bo‘yicha
ko‘zda tutilgan natijalar;

— nazorat tizimi — joriy, oralig (bosqichli} va yakuniy nazorat
ishlari ko‘rsatkichlari va tadbirlari;

— boshqaruv tizimi — murabbiylar soni, ularning huqug va
majburiyatlari, rahbarlik ko‘lami, bo‘ysunish tizimi.

25.4. Murabbiy ishini tashkil gilish

Yuqori malakali sportchilarni tayvorlash bo‘yicha sport mak-
tablarining samarali ishini murabbiylar ishini tashkil gilmasdan amalga
oshirib bo‘lmavdi.

Bu sport maktablari oldida turgan magsad va vazifalarga mos
ravishda murabbiylar majburiyatlarini aniq tagsimlash, bundan
tashqart murabbiy faolivatini tashkil qilishning ilg‘or shakilari va
ilmiy uslublarni go‘llash bilan tushuntiriladi.

Murabbiylar uchun quyidagi lavozimlar beriladi:

s katta murabbiy;

e eshkak eshishning alohida turlar bo‘yicha ishlarga javobgar

murabbiy;
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» alohida guruh voki sportchilar tayyorgarligiga javobgar murab-

biy.

Katta murabbiy umumiy rahbarlikni amalga oshiradi va eshkak
eshish bo‘yicha barcha ishlar holatiga javobgarlik uning zimmasiga
yuklatiladi.

Eshkak eshishning mazkur turining murabbiyi faqat shu tur
bo'vicha ishlarga rahbarlik qiladi. Alohida guruhlarda ishlarga
javobgar murabbiy o'quv trenirovka jarayonini olib boradi.

Ishlarni tashkil gilishda quyidagi ish bo‘limlariga javobgar murab-
biylar ajratiladi:

e natija ko‘rsatishga qodir eshkak eshuvchilarni tayyorlash;

¢ sportchi-razryadchilarni tavyorlash;

e saralash va zaxirani tayyoriash.

Agar ikki va undan ortiq murabbiy bir xil darajadagi ishlarni
olib borsa {(o*quv trenirovka guruhi darajasida), sport maktabida
ishlarni bittasi, o'quv-trenirovka yigiinlarida boshqasi olib borgani
magsadga muvofig. Murabbiylar ishini tashkil qilishning bunday
shakli faoliyat ixtisosligi talablariga javob beradigan samarali shakl
hisoblanadi. Lekin buning ro‘yobga chigishi BO‘'SM, 1BO‘OZM
va OSMM larining o‘zaro chambarchas alogasi natijasida amalga
oshishi mumkin.



10-modul. ESHKAK ESHISH SPORTIDA KO‘P YILLIK
TAYYORGARLIK BOSQICHLARINING TUZILISHI
VA MAZMUNI

26-mavzu. ESHKAK ESHISH SPORTIDA KOP
YILLIK TAYYORGARLIK BOSQICHLARINING
TUZILISHI VA MAZMUNI

26.1. Eshkak eshuvchilarning ko‘p yillik tayyorgarligi

Eshkak eshuvchilarning ko*p yillik tayyorgarligi. Bolalar va o*smir-
lar sport maktablarida o*quv-trenirovka va tarbivaviy ishlarni reja-
lashtirish va tashkil gilishning asosiy hujjati eshkak eshish bo‘yicha
O‘zbekiston Respublikasi Madaniyat va sport ishlari vazirligi
tomonidan tasdiglangan dastur hisoblanadi.

Dasturning o‘quv materiali nazariy va amaliy bo‘limlardan tarkib
topgan hamda tayyorgarlik guruhlari bo‘yicha tagsimlangan: bosh-
lang‘ich, o‘quv-trenirovka, sport takomillashuvi va oliy sport maho-
rati. Bu barcha sport maktablari murabbiylariga yangi shug‘ulla-
nuvchidan to yuqori malakali eshkak eshuvchilarni tayyorlash bo‘-
vicha ko‘p yillik tayyorgarlik tizimida trenirovka jarayonini baho-
lashda kompleks yondashishga imkon beradi. Quyida tayyorgarlik
vositalarining bosgichlar bo‘yicha taxminiy nisbatlari keltirilgan
(34-rasm).

106—-250 350500  600—800 9001100 1200-1400 .« yifik ish

5 - — . 4 hajmi {soal)
Maxsus
tayvyorgarlik %

gl . 40 : . — Yordamchi
iy SO SR CETE. : B 25 A 5 tayyorgarlik %%
‘ o DR SRR TR Umwniy
man - R < fik %
‘ TR G ayvorgark
Boshlan- | Dastlabki |[xtisostashgan imkonyatiare| | Caairml ) 70 PSR
2iich bazavly bazaviy | maksimal ynza- saglab 4 Tayyorgarlik
b ga chiqurish turish bosgichiari

34-rasm. Tayyorgarlik vositalarining bosgichlar bo‘yicha taxminiy nisbatlari
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Eshkak eshuvchilarning ko'p villik tayyorgarlik tizimi bir qancha
alohida sifat dargjalarini o'z ichiga oladi:

- ommaviy sport va boshlang‘ich tayyorgarlik (yangi shug‘ul-
lanuvchi va 111, I razrvadli sportchilar):

— bazaviy tayyorgarlik (I razrvadli va sport ustaligiga nomzod
sportchilar);

— yugori sport muvaffagivati va yuqori sport mahorati {(sport
ustasi, xalgaro toifadagi sport ustasi unvoniga ega va O‘zbekiston
Respublikasi terma jamoasiga a’zo sportchilar).

Har bir daraja o‘zining magsadi, vazifasi, vositasi va tayyorgarlikni
tashkil gilinishi bilan xarakterlanadi. BO‘SM da eshkak eshuv-
chilarning ko‘p villik tayvorearligi sportchilarni dastlabki saralashda,
boshlang'ich va chuqurlashtirilgan sport ixtisosligida ommaviylikka
asoslanadi. IBOOZM da eshkak eshuvchilarning ko‘p yillik tayyor-
garligi katta sport uchun zaxiralar bilan ishlarni olib borish bo‘yicha
umumiy vazifalar yechadi. Oliy sport mahorati maktabi (OSMM)
ommaviy sport va yuqori sport muvaflagivati orasidagi izchillikni
amalga oshiradi.

Eshkak eshuvchilar sport tayyorgarligi maqsadini ro‘yobga
chigarish uchun BO'SM, 1BO'OZSM va OSMM ishida o‘rgatish
va trenirovkaning ilg‘or uslublari, o‘quv trenirovka va tarbiyaviy
jarayonni tashkil gilishdan foydalanish katta ahamivatga cga.

26.2. Tashkiliv-uslubiy ko‘rsatma va tayyorgarlik
xarakteristikasi

Tashkiliv-uslubiy ko‘rsatma va tayyorgariik xarakteristikasi.
Eshkak eshuvchilarning ko‘p yillik tayyorgarligi jarayoni bir qancha
nisbatan mustaqil davrlarga bo‘linadi. Eshkak eshuvchilarning ko‘p
villik tayyvorgarligini rejalashtirish va olib borishda nafagat trenirovka
jarayonini, balki ular bilan tayyorgarliknt mos ravishda tashkil gilish,
moddiv-texnik, uslubiy ta'minot va shu kabilar ham muhim
ahamiyatga ega. Bundan tashqari, har bir tayyorgarlik bosqichi
o‘zining o‘ziga xos ish shakli bilan xarakterlanadi.

Bosgichdan-bosqichga tayyorgarlik jarayonida asosiy magsad va
vazifalarning sifat o‘zgarishi ham sodir bo‘ladi.
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27-mavzu. ESHKAK ESHISH BILAN
SHUG’ULLANUVCHILARNING JISMONIY
HOLATINI BAHOLASH

27.1. Jismoniy holatni baholash mezoni

Odam organizmi uning butun umri davomida rivojlanadi, lekin
nisbatan ko‘proq rivojlanish bolalik davridan o‘smirlik davrigacha
amalga oshadi. Har bir yoshda alohida organiar kabi vaxlit orga-
nizmning o‘sish va rivojlanishning ma’lum xususiyatiari mavjud

Bolalar, o‘spiriniar va o‘smirlarning hulgiga to‘lagonii baho
berish, ularning tarbiyasiga to‘g‘ri vondashish, ta’lim va dam
olishning ogilona rejasini tashkil qilish uchun yoshga boglig
holda organizmning rivojlanish gonuniyatlarini hisobga olish
zarur.

Ofspirinlik davrida organizmning barcha organ va tizimlar ishi-
ning gayta qurilishi, aynigsa, endokrin va asab tizimi, gipofiz, galgon-
simon va jinsiy bezlarning o‘sishi va rivojlanishi amalga oshadi.

Bolalik davrida tana, orzan va to‘gimalarning o‘sishiga gipofiz
bezi ajratadigan o‘sish garmoni ta’sir ko‘rsatadi, o‘spirinlik davrida
ham gipofiz bezi tartibga soluvchi jinsiy garmon va galgonsimon
bezi garmoni bo‘y o'sishiga asosiy ta’sir ko‘rsatadi.

Mazkur bezlar funksiyalarining buzilishi suyak tizimi shakl-
fanishi va butun organizmning o‘sish jarayonlariga ta’sir ko‘rsatadi,
hamda organizmning jismoniy rivojlanishida orgada golish yuzaga
keladi.

27.2. Shug‘ullanuvchilar jismoniy holatini aniglovchi
maxsus testlar tasnifi

Ma’lumki, bolalar, o‘spirinlar va o‘smirlar jismoniy holatini,
uning salomatligini, shakllanishining to‘g‘riligini baholashning mu-
him mezoni jismoniy rivojlanish holati hisoblanadi.

Jismoniy holatga irsivlik, kasallik, infeksiyalar kabi tashqi ijtimoiy
gigivenik omillar (yashash sharoiti, iglim, ovgatlanish tartibi,
yuklamalar, dam olish va boshgalar) ham ta’sir ko'rsatadi.
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Bolalar hayot tarzini to‘g'ri tashkil gilish uchun ular hayotining
barcha davrlarida jismoniy rivojlanishi va jismoniy holati rivojla-
nishining qonunivatlarini bilish zarur. Asosiysi — jismoniy rivoj-
lanishning tashqi ko‘rsatkichlari: bo‘yi (tana uzunligi), tana vazni,
ko‘krak aylanasi, qaddi-gomat holati, muskul rivojlanishi, muskul
tonusi, muskul kuchi, o‘pkaning tiriklik sig*imi kabi ko‘rsatkichlarni
bilish ham katta ahamiyatga ega.

Barcha antropometrik va fiziologik ko‘rsatkichlarni o‘lchab,
o‘quvchilarning jismoniy holatini aniglash mumkin. Jismoniy holatni
aniqlash uchun asosan, morfologik va funksional ko‘rsatkichalarni
quyidagi beshia indeksdan foydalanish magsadga muvofiq:

~—~ Ketle indeksi (vazn va bo‘y rivojlanishi darajasi);

— Robinson indeksi (yurak-qon tomir tizimi boshgaruvchi sifatiy;

— Skibinskiy indeksi (nafas olish va gon aylanish organlarining
funksional imkoniyatlari);

~ Shapovalova indeksi (harakat sifatlari rivojlanish darajasi:
kuch, tezlik, chidamlilik, bundan tashgari vurak-gon tomir va va
natas tizimlari funksional imkoniyatlari);

— Ruf’ye indeksi (kardio-resperator tizimlarining moslashuv zaxi-
ralart darajasi).

Bu metodika orgali 6 voshdan 18 yoshgacha bo‘lgan o'gil bola-
larda ham gizlarda ham jismoniy salomatlik darajasini har bir indeks
bo‘yicha va integral baholash natijalarini olish mumkin.

27.3. Retle indeksi (vazn va bo'y rivojlanishi darajasi)

Tana vazni indeksi ko‘rsatkichi 1869-vilda belgiyalik jamiyat-
shunos va statistik Adolf Ketle (Adolphe Quetclet) tomonidan ish-
lab chigilgan.

Tana vazni indeksi — bundan ikki yuz yillar oldin o‘ylab topil-
gan, o'z sog'ligi hagida qayg‘uradigan odamlar muvaffaqiyatli foyda-
lanayotgan noyob instrumentdir. Avnan o‘sha davrda, ya’ni XIX
asrda nazariyachi va amaliyotchi tibbiyot xodimlari odamning real
tana vazni va bo‘yi bilan bo‘glig to‘g‘ridan-to'g'ri «sog‘lom» tana
vazni deb ataluvchi tushunchaga diggat garatganiar, Quyidagi maxsus
jadval orgali har bir inson o'z tana vazni indeksini juda oson aniglashi
mumkin.



Formula juda oddiy: odam tana vaznini (kg) uning bo‘yi {metrda}
kvadratiga bo‘lish zarur. Masalan 55 kg vaznga va 165 sm (1,65 m)
bo‘yga ega qizning Ketle indeksi — 20,2 ga teng. Buning uchun oz
tana sharoitlarini bilishi kifoya.

Tana vazni indeksi guyidagicha formula asosida aniqlanadi:

1==
h*

Bu verda: / — tana vazni indeksi; m — tana vazni (kg da),

# = bo‘yi (metrda).

!1-jadval
Baholash jadvali
. Tal‘l_a‘vazni‘ i Tana vazni indeksi Salomathik
indeksiga bog‘lig h Ni ich kerak?
salomathik holati | 18-25 | 25 yoshdan | "Chun ) Nima qilish kerak?
klassifikatsiyasi yosh oshganda X
Asabiy anorek- Tana Z{azni kutilganidan T_ana vaznini 'oshi.-
sivasi (ovgatla- 15% dan kam, tana uqori rish, anoreksivani
. q' . vazni indeksi 17,5 dan yuq davolash tavsiva
nishni rad gilish) kam. gilinadi
Tana vazni difitsiti
5% 4 ¢
(kamomati) 15% dan kam yo'q
Me’yorida 19,522,911 20,0259 = -
Tana vazni 23,0-27,4 1 26,0279 - Tana vaznini
ortiqcha kamaytirish tavsiva
gilinadi
I darajali 27,5~299 | 28,0-309 baland Tana vaznini
yog‘lashish kamaytirish tavsiya
gilinadi
1 darajali 30,0-349] 31,0-35,9 | wyugon Tana vaznini
yog‘lashish kamaytirish gat’ty
tavsiva gilinadi
1 darajali 35,0—39,9 1 36,0—409 [juda yugori Tana varnini
yog‘lashish kamaytirish gat'iy
tavsiya qilinadi
IV darajali 40,0 va 410 va | favgulotdal Zudlikbilan tana
vog'lashish yuqori yugori vugori | vaznini kamaytirish
tavsiya gilinadi
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27.4. Robinson indeksi (yurak-qon tomir tizimi
boshqaruvchi sifati)

Inson organizmining energiya salohivatini sifatli baholash uchun
zaxira ko‘rsatkichi — Robinson indeksi go‘llaniladi. Bu organizmda
kechadigan almashinuv va energetik jarayonlar darajasini baholash
uchun foydalaniladi.

Robinson indeksi vurakning sistolik ishini harakterlaydi. Bu
korsatkich jismoniy yuklama balandligida ganchalik yugori bo‘lsa,
vurak muskullarining funksional imkoniyati shunchalik yaxshi
bo‘ladi. Bu ko‘rsatkichga bilvosita miokardning kislorod ehtiyoji
hagida fikr yuritish mumkin.

Robinson indeksini hisoblash uchun odamning yurak gisqarish
soni va sistolik arterial bosim ko‘rsatkichlarini aniqlash zarur.
Robinson indeksi quyidagi formula yordamida aniglanadi:

_ YuQSxABc
100 '

Bu verda: / — Robinson indeksi, YuQS8 — vurak gisqarish soni,

ABc — arterial sistolik bosim.

!

12-jadval
Baholash jadvali
Holat bahosi Robinson indeksi
A’lo .
. . 69 va undan past
Yurak-gon tomir tizimining funksional zaxirasi a’lo darajada. 7 va undan pa
Yaxshi 70 — 84
Yurak-gon tomir tizimining funksional 7zaxirast me’yorida.

Ofrtacha 85—94

Yurak-gon tomir tzimi funksional zaxirasida
vetishmovchilik bor deb aytish mumkin,
Yomon 95— 110
Yurak-gon tomir tizimi faolivatt boshqarilishida buzilish
alomatlari bor.

Juda yomon 110 va undan
Yurak-qon lomir tizimi faolivati buzilgan. yugori
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27.5. Skibinskiy indeksi (nafas olish va gon avianish
organlarining funksional imkoniyatlari)

Skibinskiv indeksi odamning vurak-gon tomir va nafas tizimlari
funksional zaxiralarini aks ettiradi.

Skibinskiy indeksini hisoblash uchun yurak gisqarish soni, nafasni
ushlab turish imkonivati va o‘pka sig'imi ko‘rsatkichlari zarur bo‘ladi.

1. Tinch holatda 1 daqgigadagi vurak qisqarish soni aniglab olinadi.

2. O‘pkaning maksimal sig‘imining 2/3 qismida nafas olib, uni
ushlab turish vaqti aniglab olinadi.

3. Nihoyat, o‘pkaning tiriklik sig‘imi (O“TS) o‘Ichanadi. Bu ko‘r-
satkich spirometr voki spirograf yordamida o‘lchanadi va millilitrda

belgilanadi.
Skibinskiy indeksi quyidagi formula yordamida aniglanadi:
O‘TS (ml) x NUT (sek)
YuQS

Bu verda: O*TS — o‘pkaning tiriklik sig‘imi, NUT — nafas ushlab
turish, YuQS — wvurak gisgarish soni.
13-jadval
Baholash jadvali

Holat batiosi Skibinskiy indeksi
A’le
Nafas olish va yurak-gon tomir tizimiari funksional 60 dan yugori
zahiralari a’lo darajada.
Yaxshi
Nafas olish va yurak-gon tomir tizimlari funksional 3060
zahiralari me’yorida.
O'rta
Nafas olish va yurak-gon tomir tizimi organiari funksional
imkoniyatiarida yetishmovchilik borligl haqgida gapirish
mumkin.
Yomon
Nafas va gon aylanish organlar funksional imkoniyatian zaif 5—10
Gipoksivaga bargarorlik pasaygan.
Juda yomon
Nafas va gon aylanish organlari funksional imkoniyatlari juds 5 dan past
zaif.

10-30
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27.6. Ruf've indeksi (kardio-resperator tizimlarining
moslashuy zaxiralari darajasi)

Ruf’ye probasi oddiy jismoniy tarbiva natijalari bo‘yicha jismoniy
vuklamalarda vurak ish gobilivati hagida xulosa chigarish imkonini
beradi. Bu test insonning sog'lig'iga tavakkal gilmasdan, gancha

yuklamani ko‘tara olish darajasini ko‘rsatadi.

Testni istalgan odam istalgan jovda o'tkazishi mumkin. Quyida
Ruf'ye probasini o‘tkazish uchun zaruriy ketma-ketlik berilgan va
bu orgali Rufe indeksini aniglash mumkin.

1. Besh dagiqgalik dam olishdan so‘ng sinaluvchining tinch holatda
15 soniyadagi yurak qisqarish soni olinadi. Yurak gisqgarish soni
fagat «o'tirgan» holatda olinadi. Olingan giymat P1 deb belgilanadi.

2. Sinaluvchi 45 sonivada 30 ta o‘tirib turadi. Yana 15 soniyadagi
yurak gisqgarish soni olinadi. Bu giymat P2 deb belgilanadi.

3. Sinaluvchi bir dagiqga davomida dam oladi.

4. Yana sinaluvchining 15 soniyadagi vurak gisgarish soni olinadi.
Bu giymatni P3 deb belgilanadi.

Olingan giymatlarni quyidagi formulaga go'vib hisoblanadi:

_4X(P1+ P2+ P3)-200

1
10
14-jndval
Olingan natijani quyidagi Rufe indeksi jadvali bo‘yicha
babolash mumkin:
Rufe indeksi
Natija

bahosi 15—i8 yoesh | 13—14 yosh 11-12 | 918 yosh | 78

yosh yosh
Qonigarsiz 15 va undan 16.5va 18 va 19,5 va 21 va
yuqor undan yugori| undan undan undan
yuqori yuqori yugorti
Zaif 11—~13 12,5-16.5 14~18 15,5-19,5 | 1721
(Qonigarli 6—10 7,5—11.4 9—13 10,5—14,5 | 12—16
‘Yaxshi 0,55 263 3,58 5-9,5 6,511
Allo 0,5 gacha I,3gacha 3gacha 4,5gacha |6 gacha
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27.7. Organizmning kislorod ta’minoti darajasini baholash

O‘quvchilarning jismoniy holatini baholashda organizmning
kislorod ta’minoti darajasini baholash ikkita ko‘rsatkich asosida
amalga oshiriladi: Shtange probasi (nafas olib, nafasni ushlab turish}
va Genche probasi (nafasni chiqarib, nafasni ushiab turish).

Shtange probasi. Nafas olib, nafasni ushlab turish o‘pkada
«neytral« bosimda, va'ni o‘pka ichidagi bosim ko‘krak qafasi
tashqarisidagi bosim bilan bir xil bo‘lganda o‘lchanadi. Bunday holatda
ko‘krak gafasi maksimal bo‘shashgan bo‘ladi. Nafas olib, nafasni
ushlab turish maksimal nafas olishning 2/3 qgismida bajariladi.

Besh daqgiga dam olib 2—3 marta to‘lig nafas olib, uni to‘lig
chigariladi, keyin maksimal nafas olishning 2/3 gismida nafas olib,
uni ushlab turiladi. Tumshugni yaxshisi barmoglar bilan sigib turish
magsadga muvofiq. Ushlab turish vaqti ushlash boshlanganidan to
uning to‘xtash vaqtigacha olinadi.

I5-jadval
Natijani quyidagi jadvalda tahlil qilish mumkin:
Holatni bahosi Nafas olib nzfasni ushiab turish (soniyada)
A’lo 60 dan yugori
Yaxshi 40—60
Otta 30—40
Yomon 30 dan past

Genchi probasi. Besh dagiqa dam olib, 2—3 marta to‘liq nafas
olib, uni to‘liq chiqariladi. Nafas to‘lig chiqarilganda imkoniyat da-
rajada nafas olmasdan turiladi. Nafasni chiqarib, nafasni ushlab
turish vagti ushlab turish boshlangandan to uning to‘xtash vaqgtigacha
olinadi.

16-jadval
Natijani quyidagi jadvaida tablil gilish mumkin
Holatni bahesi Nafasni chigrib nafasni ashlab turish (soniyada)
A'lo 40 dan yugori
Yaxshi 30490
Ofrta 25-30
Yomon 25 dan kam
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Nafasni chigarib, nafasni ushlab turishning yaxshi ko‘rsatkichi
30 soniyadan ko‘proq ushlab turish hisoblanadi. Sport bilan
muntazam shug‘ullangan odamlar nafas chigarib ushlab turishni
60 sonivadan ko prog vaqt bajara olishadi.

Nazorat savollari

. Shug ullanuvchilarning jismoniy holati deganda nimani tushunasiz?
 Jismoniy holatni bakolashga yordam beruvehi ganday ushiblorni bilasiz?
. Yurak gon-tomir tizimini boholovchi usiublar haqgida nimalarni bilasiz?

' Qavsi uslub organizgnning kistorod to’'minoti darajasini baholashga imkon
beradi?

. YuQS ni aniglash qanday amalga oshiriladi?
. YuQS ni aniqlashdan magsad qanday?

Shug ullanuvchilarning jismoniy holatini aniglashda pulsometriyaning o ‘rni
ganday?

LSRR SO S
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28-mavzu. ESHKAK ESHISH ANJOMLARI

Eshkak eshish sporti turlarining barcha jihozlari elling deb
nomlanuvchi maxsus jihozlangan inshootda saglanadi. Mashg‘ulot
va musobaqaga yaroqgli gayiglar ellingning chigish darvozasiga tum-
shug'i garatilgan holda qo‘yiladi va, aksincha, mashg'ulot va muso-
bagaga yarogsiz qayiqlar ellingning chigish darvozasiga qayiq tum-
shug‘i qarama-qarshi tomonga qaratib qo'yiladi.

37-rasm. Samargand shahridagi eshkak eshish kanali
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27.1. Akademik eshkak eshish anjomlari

Akademik eshkak eshish bo‘yicha xalgaro musobaqalar maxsus
jihozlangan 6 yolakdan iborat, har bir vo‘lak kengligi 12.5—15
metrni tashkil giluvchi va eshkak eshish kanali uzunligi 2050 metr-
dan kam bo'lmagan suv havzasida o‘tkaziladi.

Akademik eshkak eshish qayig‘li quyidagi tarkibiy qismiardan
iborat:

la‘l'*nl

atvonf
banka

\ otvod
; l,@--«hm« hi pruti
Jalskbort

kozinuk

38-rasm. Akademik eshkak eshish gayig‘i tarkibiy qismlari

27.2. Baydarkada eshkak eshish anjomlari

Baydarkada eshkak eshish gayig'i — eshkak eshish sportida eng
asosiy jihoz hisoblanadi. Bir kishilik, ikki kishilik va to‘rt kishilik
baydarka qayiglari {arglanadi.

Baydarka qayiqlari maxsus plastmassadan tayyorlanadi. Har
ganday baydarka qayiglari musobagalarga qo‘yilishi uchup, ishlab
chigaruvchi litsenziyasiga ega bo‘lishi shart.

Baydarka qayig‘ida eshkak eshuvchi uchun orindiq — slyayd.
cshkak eshuvchi oyoq tirgagichi — tayanch, boshgaruv ryii — kil,
eshkak eshuvchining beldan past gismiga suv tushmasligini ta’min-
lovchi — yubka kabi qo‘shimcha jihozlar mavjud.
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39-rasm. Bir kishilik baydarka qayig<j (X-1)

Qayiqdagi sportchi vazni: 70 kg atrofida.
Qayiq uzunligi: 520 sm.

Qayig vazni: 12 kg.

Qayiq eni: 41 sm.
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40-rasm. Ikki kishilik baydarka qayig‘i (K-2)
Qayiqdagi sportchi vazni: 140 kg atrofida.
Qayiq uzunligi: 650 sm.

Qayiq vazni: 18 kg.
Qayiq eni: 41 sm.

sl MR o R W

41-rasm. To‘rt kishilik baydarka qayig‘i (K—4)

Qayiqgdagi sportchi vazni: 300 kg atrofida.
Qayiq uzunligi: 1100 sm.

Quayiq vazni: 30 kg.

Qayiq eni: 41 sm.

Baydarka eshkagi — qayiq harakatlanishinj ta’minlovchi asosiy
jihozdir. Baydarka eshkagi dastak va eshkak yuzasidan iborat.
Zamonaviy eshkaklarda eshkak dastagi maxsus gattiq jismdan, eshkak
yuzasi esa mustahkam plastmassadan tavyorlanadi.

Bundan tashqari, yog‘ochdan tayyorlangan eshkaklar ham
uchraydi.
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42-rasm. Baydarka eshkagi:
! — dastak;
2 — eshkak yuzasi

Kanoeda eshkak eshish gayig‘i — huddi baydarka gayiglari kabi
kanoe qayiglari ham kanoeda eshkak eshish sportida eng asosiy
jihoz hisoblanadi. Bir kishilik, ikki kishilik va tort kishilik baydarka
qayiglari farglanadi.

Kanoe gayiqlari konstruksiyasi baydarka qayiglaridan ancha farq
giladi. Sportchi kanoe gayig‘ida bir oyoq tizzasini go‘yuvchi maxsus
yostigcha bilan jihozlanadi. Umuman, kanoeda eshkak eshuvchining
joylashuvi baydarkachilarnikidan tubdan farq giladi.

Kanoe qayiglari maxsus mustahkam plastmassadan tayyorianadi.
Kanoe qgayiglari ham baydarka qayiglari kabi musobagalarga qo'yilishi
uchun ishlab chigaruvchi litsenziyasiga ega bo‘lishi shart.

27.3. Kanoeda eshkak eshish anjomlari

43-rasm. Bir kishilik kanoe qayig‘i

c-1

Qavyiqdagi sportchi vazni: 80 kg atrofida.
Qayiq uzunligi: 520 sm.

Qayiq vazni: 16 kg.

Qayiq eni: 44 sm.
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44-rasm. 1kki kishilik kanoe qayigi
c-2
Qayiqgdagi sportchi vazni: 150 kg atrofida.
Qayiq uzunligi: 650 sm.
Qayiq vazni: 20 kg.
Qayiq eni: 33 sm.
Kanoe eshkagi — gayiq harakatlanishini ta’minlovchi asosiy jihoz
hisoblanadi va qayiqdagi tarkibiy gismlardan tarkib topgan:

45-rasm. Kanoe eshkagi:
1 — dastak; 2 — cshkak yuzasi

Nazorat savollari

L Ellingga ta’rif bering va u qanday vazifa bajaradi’?

2 Akademik eshkak eshish anjomlariga nimalar kiradi?

3 Akademik eshkak eshish qayig qanday sozianadi?

4. Akademik eshkak eshish qayiglari o'lchamlari qanday?

5. Baydarkada eshkak eshish anjomlariga nimalar kiradi?
6. Baydarkada eshkak eshish qayig'i qanday sozlanadi?

7. Baydarkada eshkak eshish gayiglari o‘lchamlari ganday?
8 Kanoeda eshkak eshish anjomlariga nimalar kiradi?

9 Kanoeda eshkak eshish qayigi ganday sozlanadi?

10. Kanoeda eshkak eshish qayiglari o‘lchamiari ganday?
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