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Abstract: Rowing is a physically demanding sport that requires rigorous training to develop

both the strength and endurance necessary to compete at higher levels. In order to maximize athletic

performance  and  minimize  injury  risk,  rowing  programs  must  be  carefully  structured  with

consideration given to progression of both intensity and volume over time. This article will outline the

key requirements for structuring a rowing training plan, with specific recommendations regarding

order of activities and appropriate volume at different phases.
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Аннотация: Академическая гребля - это физически сложный вид спорта, требующий

тщательных тренировок для развития силы и выносливости, необходимых для соревнований

на  более  высоких  уровнях.  Чтобы  максимизировать  спортивные  результаты  и  свести  к

минимуму  риск  травм,  программы  гребли  должны  быть  тщательно  структурированы  с

учетом  увеличения  интенсивности  и  объема  с  течением  времени.  В  этой  статье  будут

изложены ключевые требования к составлению плана тренировок по гребле с конкретными

рекомендациями относительно порядка выполнения упражнений и соответствующего объема

на разных этапах.
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ESHKAK ESHISH SPORTINING TUZILMASI, TARTIBI VA FAOLIYAT

HAJMIGA QOʻYILADIGAN TALABLAR

Baylepesov Kenjebay Uzakbayevich
Oʻzbekiston Davlat Jismoniy Tarbiya va Sport Universiteti Nukus filiali

 Sport oʻyinlari kafedrasi Assistent oʻqituvchisi 
Annotatsiya:  Eshkak  eshish  jismonan  talabchan  sport  turi  boʻlib,  yuqori  darajalarda

raqobatlashish uchun zarur boʻlgan kuch va chidamlilikni rivojlantirish uchun qattiq tayyorgarlikni

talab  qiladi.  Sport  koʻrsatkichlarini  maksimal  darajada  oshirish  va  jarohatlar  xavfini
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minimallashtirish  uchun  eshkak  eshish  dasturlari  vaqt  oʻtishi  bilan  intensivlik  va  hajmning

rivojlanishini hisobga olgan holda ehtiyotkorlik bilan tuzilishi kerak. Ushbu maqolada eshkak eshish

boʻyicha  mashgʻulotlar  rejasini  tuzish  uchun  asosiy  talablar,  mashgʻulotlar  tartibi  va  turli

bosqichlarda tegishli hajm boʻyicha aniq tavsiyalar berilgan.

Kalit  soʻzlar:  eshkak  eshish  sporti,  kelib  chiqishi,  talablar,  sportchilar  tayyorgarligi,

mashgʻulotlar

Kirish:  Baydarka va kanoeda eshkak eshish texnik va jismoniy jihatdan ancha

qiyin sport turidir. Shu bilan birga, baydarka va kanoeda eshkak eshish yosh, jismoniy

rivojlanish  va  salomatlik  holatiga  qarab  inson  tanasidagi  jismoniy  va  ruhiy  stressni

tartibga solish imkonini beradi. Ayni paytda bolalar va yoshlar oʻrtasida sportning turli

turlariga  qiziqish  faol.  Hayotdagi  zamonaviy  tendentsiyalar  shaxsni  ozod  qilishga,

erkinlikka intilish va oʻzini oʻzi tasdiqlashga qaratilgan. Eshkak eshish sportchida kuch,

chidamlilik  va  gʻalaba  qozonish  istagini  rivojlantiradi.  Ushbu  sportning  eng  aniq

afzalliklaridan biri shundaki, mashgʻulotlarning aksariyati suv havzalarida, toza havoda

oʻtadi.

Baydarka va kanoeda eshkak eshishga individual, tabaqalashtirilgan yondashuv

imkoniyati  nafaqat  uni  ommalashtirdi,  balki  nogironlarni  Paralimpiya  oʻyinlari  va

faxriylar oʻrtasidagi jahon chempionatlariga jalb qilish imkonini berdi.

Musobaqalar  sportchilarning  sport  tayyorgarligining  muhim  qismi  boʻlib,

shunday rejalashtirilishi  kerakki,  ular  oʻz  yoʻnalishi  va qiyinchilik  darajasi  boʻyicha

sportchilarning  uzoq  muddatli  sport  mashgʻulotlarining  ushbu  bosqichida  qoʻygan

vazifalariga mos kelsin.

Larbor:

-nazorat  musobaqalari,  unda  sportchining  imkoniyatlari,  uning  tayyorgarlik

darajasi va mashgʻulotlar samaradorligi aniqlanadi. Ularning natijalarini hisobga olgan

holda  keyingi  oʻquv  dasturi  ishlab  chiqilmoqda.  Nazorat  funktsiyasini  rasmiy

musobaqalar ham, maxsus tashkil etilgan nazorat musobaqalari ham bajarishi mumkin.

-saralash  musobaqalari  ,  natijalariga  koʻra  jamoalar  yakunlanadi  va  asosiy

musobaqalarda  ishtirokchilar  tanlanadi.  Asosiy  musobaqalarda  ishtirokchilarni  jalb

qilish  printsipiga  koʻra,  saralash  musobaqalarida  sportchiga  birinchi  yoki  birinchi
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oʻrinlardan  birini  egallash  va  nazorat  standartini  bajarish  vazifasi  qoʻyiladi,  bu  esa

asosiy musobaqalarda muvaffaqiyatli chiqishga umid qilish imkonini beradi.

-asosiy musobaqalar,  ularning maqsadi uzoq muddatli sport mashgʻulotlarining

ma'lum bir bosqichida gʻalaba qozonish yoki eng yuqori oʻrinlarni egallashdir.

Sport musobaqalarida qatnashish uchun sportchilarga qoʻyiladigan talablar.

-ishtirokchining yoshi va jinsi  qoidalariga (reglamentlarga) muvofiqligi  rasmiy

sport  musobaqalari  va  eshkak  eshish  sporti  qoidalari  haqida  baydarka  va  kanoeda

eshkak eshish;

-  ishtirokchining  sport  malakasi  darajasi  Yagona  Butunrossiya  sport

klassifikatoriga  va  baydarka  va  kanoeda  eshkak  eshish  sporti  qoidalariga  muvofiq

rasmiy sport musobaqalari toʻgʻrisidagi nizomlarga (nizomlarga) muvofiqligi;

-sport tayyorgarligi rejasini amalga oshirish;

- dastlabki tanlov tanlovidan oʻtish;

- sport musobaqalarida qatnashish uchun ruxsatnoma toʻgʻrisidagi tegishli tibbiy

ma'lumotnomaning mavjudligi;

xalqaro antidoping tashkilotlari tomonidan tasdiqlangan umumrossiya antidoping

qoidalari va antidoping qoidalariga rioya qilish.

Sportchilar tashkilot tomonidan sport musobaqalariga Dasturda nazarda tutilgan

jismoniy tarbiya va sport tadbirlari rejasiga hamda sport musobaqalari va sport tadbirlari

toʻgʻrisidagi nizomga (nizomlarga) muvofiq yuboriladi.

Oʻquv-mashgʻulot yigʻinlarida tayyorgarlik koʻrishga ayniqsa ijodiy yondashish

kerak  ,  chunki  mashgʻulotlar  sportchilarning  band  boʻlgan  jadvallari  bilan

cheklanmaydi.

Kuniga uchta mashgʻulot bilan har bir mashgʻulot aniq yoʻnalishga ega. Ertalabki

mashgʻulot  tananing  umumiy  ohangini  oshirishga  va  keyingi  mashgʻulotlarda  ish

faoliyatini  yaxshilashga  yordam beradi.  Kunduzgi  va  kechki  mashgʻulotlarda  asosiy

oʻquv vazifalari  hal  qilinadi.  Bundan tashqari,  biri  mikrotsiklning ushbu kuni uchun

asosiy vazifani hal qilishga qaratilgan, ikkinchisi esa ikkinchi darajali.
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Sportchilarning oʻquv-mashgʻulot  yigʻinlarida ishtirok etishini  rejalashtirish va

ularni  oʻtkazish  muddatlari  rasmiy jismoniy  tarbiya  va  sport  tadbirlarining  kalendar

rejasi va musobaqalar toʻgʻrisidagi nizomga muvofiq belgilanadi.

Sport  mashgʻulotlarining  har  bir  bosqichida  sport  mashgʻulotlari  dasturlarini

amalga oshirish natijalariga qoʻyiladigan talablarga muvofiq Dasturni amalga oshirish

natijalarini baholash mezonlari

Dastur quyidagi maqsadlarga erishishga qaratilgan:

-  salomatlikni  mustahkamlash,  asosiy  jismoniy  sifat  va  qobiliyatlarni

rivojlantirish,  individual  jismoniy  tayyorgarlikni  oshirish,  asosiy  tana  tizimlarining

funktsional imkoniyatlarini kengaytirish;

-  harakatlar  madaniyatini  shakllantirish,  umumiy  va  maxsus  eshkak  eshish

yoʻnalishidagi jismoniy mashqlar bilan harakat tajribasini boyitish;

-  barqaror  manfaatlar  va  sport  faoliyatiga  ijobiy  hissiy  va  ruhiy  munosabatni

rivojlantirish;

- jismoniy tarbiya va baydarka va kanoeda eshkak eshishning sport turi sifatidagi

qadriyatlari,  ularning  sogʻlom  turmush  tarzini  shakllantirishdagi  oʻrni,  shaxsning

mustahkam  irodali,  axloqiy  va  estetik  fazilatlarini  rivojlantirish  haqidagi  bilimlarni

oʻzlashtirish;

- baydarka va kanoeda eshkak eshish boʻyicha tayyorgarlik, raqobatbardoshlik,

instruktorlik va hakamlik koʻnikmalarini egallash;

Sportchilarni tayyorlashning asosiy tamoyillari quyidagilardan iborat:

-  oʻquv  jarayonining barcha  tarkibiy  qismlarining (jismoniy,  texnik,  taktik  va

nazariy tayyorgarlik, tarbiyaviy ishlar va reabilitatsiya tadbirlari, pedagogik va tibbiy

nazorat) chambarchas bogʻliqligini ta'minlovchi murakkablik;

-dasturiy  materialni  taqdim  etish  ketma-ketligini,  oʻquv  vazifalarini  belgilash,

oʻquv  vositalari  va  usullaridan  foydalanish,  oʻquv  va  raqobatbardosh  yuklarning

hajmlari  va  intensivligidan  foydalanish,  jismoniy  va  texnik-taktik  tayyorgarlik

koʻrsatkichlari dinamikasini belgilaydigan uzluksizlik;
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- sport tayyorgarligi muammolarini hal qilish uchun keng va xilma-xil jismoniy

mashqlar va oʻquv yuklamalaridan foydalanishni oʻz ichiga olgan oʻzgaruvchanlik;

-  qoʻllaniladigan  mashgʻulot  vositalari  va  usullarining  sportchilarning  morfo-

funksional  va  aqliy  imkoniyatlariga  muvofiqligini  belgilaydigan  sport  faoliyatining

yoshga mosligi.

Xulosa: Xulosa qilib aytganda, eshkak eshish mashgʻulotlarini alohida 

tayyorgarlik, raqobatbardosh va oʻtish bosqichlarida intensivlik, hajm va tiklanishning 

rivojlanishini hisobga olgan holda mos ravishda tuzish fitnesni rivojlantirish, ishlashni 

yaxshilash va ortiqcha jarohatlardan qochish uchun juda muhimdir. Ushbu maqolada 

keltirilgan dalillarga asoslangan koʻrsatmalarga rioya qilish murabbiylar va 

sportchilarga mashgʻulotlar tartibi, davomiyligi va haftalik ish yukini davriy 

rejalashtirish orqali mashgʻulotlarga moslashish va sport salohiyatini maksimal darajada

oshirishga imkon beradi. Shaxsning mashgʻulotlarga boʻlgan munosabati asosida 

muntazam ravishda qayta baholash va sozlash dasturning xavfsiz va samarali dizaynini 

ta'minlaydi.
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