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KIRISH

Mamlakatimizda “Ta’lim to‘g‘risida”gi qonunni hayotga tatbiq etish
va o‘quvchi-yoshlarning ta’lim tarbiyasini amalga oshirishda jismoniy
tarbiyaning o‘rni va ahamiyati “Jismoniy tarbiya va sport to‘g risida”gi
gonun bilan belgilab qo‘yilgan.

Kam harakatlar natijasida ish qobiliyati ham vaqti bilan kamayishi,
susayishi va ishdan chiqgishi muqarrardir. Bunday noxushliklarning oldini
olish va batamom yo‘q qilishning birdan bir davosi faol harakatiar (tabiiy
va maxsus jismoniy mashqlar qilish) hisoblanadi.

Qizlarni ommaviy sportga jalb qilish magsadida O‘zbekistonda ayol
murabbiylarni tayyorlashga alohida ahamiyat berilmogda, 2015-yilda
murabbiy va sport ustozlarining soni 1,5 marta, jumladan, ayol
murabbiylarning soni 3,8 marta oshdi”.

Jismoniy tarbiya nazariyasi va amaliyotida jismoniy tayyorgar[ik
(tayyorlash) atamasi “Jismoniy holat”, “Jismoniy rivojlanish”, “Jismoniy
sifatlar” kabi iboralarning asosini tashkil etish bilan birgalikda, ularni
amaliy jihatdan foydalanishda muhim o‘rinda turadi. Chunki, bu ijtimoiy-
pedagogik jarayon sifatida kishilaming yoshi, jinsi, salomatligi, istak va
qiziqishlari bilan bevosita bog*ligdir. - i

O'quvchilamni “Alpomish va Barchinoy” maxsus testlari talablarini
bajarish va turli musobagalarda ishtirokini ta’minlashda, ularning jismoniy
tayyorgarligini tarbiyalash ham muhim ahamiyatga egadir. Bunday jihatlar
turli tarmoqlarda mavjud bo‘lib, ularni maxsus jismoniy tarbiyalash (sport
jamoalari, harbiylar, ichki ishlar, o‘t o‘chirish va hk.) amalga :
Bular, oz navbatida, o‘ta murakkab va mas’uliyatli ta
sifatida dolzarb muammolardan biridir. Bu jismoniy °
boshlang‘ich sinfda amalga oshirilishi kerak.

Respublikada kadrlar tayyolash milliy dav
Davlat dasturi, Davlat ta’lim standartlari,

Vazirlar Mahkamasining qator qarorlari ahol
o‘quvchi-yoshlar jismoniy barkamolligini
bog‘liq bo‘lgan muhim muammol: et

O‘zbekiston Respublikasi
oktyabrdagi “O‘zbekiston |
tashkil etish to*g‘risida”
tomonlama tarbiyalash v




I BOB. ESHKAK ESHISH SPORTI TURLARI TEXNIKASI
1.1. Akademik eshkak eshish texnikasi

Qayiqni olib chiqish, unga o‘tirish va undan chigish. Birinchi
bo'lib, eshkaklar, eshkak yuzasi oldinda qilib olib chigiladi.
Jihozlangan qirg‘oqda eshkaklar shunday qo‘yiladiki, eshkak yuzalari
elling tomonga qaratilgan va qirg‘oq yuzasida bo‘lishi lozim.

Qayigni olib chigishda eshkak eshuvchilar uning ikkala
tomoniga teng masofada joylashadilar. Boshqaruvchi yoki murabbiy
orqada yuradi va olib chiqish harakatlarini boshqaradi. Agar eshkak
eshuvchilarning bo‘ylari teng bo‘lsa, qayiqni olib chigishda uni
yelkaga qo‘yib olib chiqish mumkin. Qirg‘oqqa chiggandan keyin
b?rch_a eshkak eshuvchilar qayigni ushlab turib, uning bir tomoniga
o‘tadilar. Qirg‘oq chetiga kelib, oyoglami tizzadan bukib, qayiqni
suvga qo'yadi. Boshqaruvchi qayigni ushlab turadi, eshkak
eshuvchilar esa eshkaklarni mahkamlaydi.

I-rasm. Qayigni olib chigish va uni Suvga go ‘yish

Birinchi bo‘lib, eshkaklari gire*

i : 9Irg’0qqa qarama. i :
eshlfa‘lica eshuvchilar qayiqga o'tiradi. (;]:,Wiqqa-qar:}:l.l tomondagi
E:g‘q g! maxsus maydonchadagi chiziqlar orasiga 3: I'0roq oyoq
us;vchl ‘oyoq_m tizzadan bukib, bo‘sh qo'li bﬂmq :n%adx_, liahkak

ab, o‘rindiqqa (bankaga) o‘tiradi. Ikkinchi oy'q ):_q bo‘rtidan

tiragichga qo‘yiladi. Qayiqdan chigishda barcha h:rqak;uu;da ooyl

ketligi teskari bajariladi. Qayiqqa o‘tirgz.mdan keyin ?yoq. tlraglchm
sunday o‘rnatish kerakki, oyoglar to‘g‘irlanganda o‘rindiq (banka)
chiziglar oxirigacha borishi kerak.

2- rasm. Juft eshkakli qayiglarda jolashish

Eshkak eshuvchining asosiy holati. Eshk
(bankaga) oyoq tiragichga tayanib, 0y
erkin tushirilib, eshkak erkin ushl
tizza orasida, har bir sportchiga
‘- eshkak ushlagichini sigmasdan, erkin
Bir eshkakli qayiglarda
| ushlagichdan, ichki qo‘l esa
bo‘ladi. o A




Juft eshkakli qayiglarda eshkak ushlagichi ketma-ket joylashadi.

Sportchi eshkakni bosh barmoq bilan past-yondan ushlaydi.

4 - rasm. Juft eshkakli qayiqlarda eshkak eshuvchining asosiy holati.

o g

Eshkak yuzasi havoda, suvga parallel hol ‘ladi
kabluki mahkamlagichga zich mahkamlanadi. 3 holladi, Bshial

Eshishni bajarish texnikasi,

Eshish sikli ikki — tayanch va ta 7
Davrlar 0°z navbatida, 4 ta fazaga b;i-};::rfc;li:lz,
olib o‘tish, suvdan olish va tayyorgarlik.

Eshkak harakatlanishini tashqaridan ky
Jazalar vagtini aniglash mumbkin. Bunda eshish p >
eshkakning suvga tegish paytidan, uning suvga 154; "bshlamshi L
bo‘lgan vagqt (0,3-0,4 soniya). Suvda olib o‘tish _ es;,q. olgungachq
suvda bo‘lgan vaqti (0,6-0,85 soniya). Eshisp i :‘h Yuzasining
yuzasini suvdan olish vaqti (0,09-0,12 soniya), Km'_i ~ eshish
harakatiga tayyorgarlik — eshish yuzasining hayog, Vingi eshisp
(0,8-1,2 soniya).’ @ bo‘lgan vagti

davrlaridan iborat.
vni ushlash, syydq

Zdﬁsh jarayo’t‘-da

"H.L.Fourie, . W.Fourie “An Introduction to Rowing™ UK, 2013
6 ’

5 - rasm. Eshishni bajarish texnikasi.

Olib o‘tishga tayyorlanish. Eshkak ushlagichi aso§iy holatdgg
qayiq asosi (korma) yo‘nalishi bo*yicha o‘tadi. (.Eav'da. oldinga cgilam;z
Oyogqlar to‘g'ri holatda goladi. Eshkak ushlagichi tizzaga ygtg_an
oyoqlar bukilishni boshlaydi. O‘rindiq (banka) eng ort holatdan asos

(korma) tomonga harakatlanadi.

Eshkak eshuvchining individual xususiyatl
holda tayyorlanishda tizzalar yonga echﬂ
mumkin, Eshkak ushlagichi oyoq tiragi hd
ni “aylantirish” boshlanadi. Es 12

barmogqlari eshkak ushlagichini
o‘tadi. .



; R . — 1,5 sm ni tashkil giladi. Agar eshkak ‘ushlagichining_
Olib_o‘tishning boshlanishi (suvni ilish). Tayyorlanishning ::’:ﬁ:ﬁig: E:{gbo‘lm, farq ham katta bo‘ladi. Qo‘l  harakatlari

oxirida eshkak ushlagichi asosga oldinga-yuqoriga shakidagi yoy : : R
chizib, oldinga tortiladi. Chiziglarning oldingi nuqtasiga yetganda, simmetrik bo‘ladi.
eshkak eshuvchi oyoq tiragichga tayanadi va keyin undan itariladi.

Harakat yo‘nalishini o°zgartirish tezligi va eshkak yuzasini
suvga tiqgish tezligi olib o‘tishning boshlanishi texnikasini o‘zlashtirish
darajasini xarakterlaydi.

Olib o‘tish. Oyoqlar oyoq tiragichga tayanchni saglagan holda
to‘liq to*g‘irlanmaguncha tiralib turadi. Gavda ortga harakatini davom
ettirib, tik holatga o‘tadi. Qo‘llar ortga tortilgan tirsaklar yordamida
eshkak ushlagichini tortadi. Bunda tirsaklar eshkak ushlagichi
darajasida  gorizontal holatda harakatlanishi zarur (bir eshkakli
qayiglarda eshishda bu darajada tashqi qo] tirsagi ushlanadi).

Eshkak ushlagichining harakati go‘llar bukilishi evaziga emas,
balki ulqrning'ortga tortilishi evaziga amalga oshiriladi.
gana.OliIaI;a(l)( ;;ishtr:‘ligtaz:;fl.ozg:?;:roto;hqﬁto‘g"irlam'shi bilan qo‘l va
ushlagichini tortuvchi qo‘llar esa tirsa)l:n(i:l or:aag lt(:)}:fall' t}ii'yanad'l’ e
harakatini to‘xtatadi. F S e L

Ejshlfa_k yuzasi s_uvdagi harakatini to‘xtatadi. Qo‘llar e
ushlagichini pastga bosishi bilan eshkak yuzasi suvdan?hiqadi. o CRal S &

(3 i

boshqarish. Akademik eshkak e
(suvga) nisbatan beqaror holatda
kelib chigadi: tayanch (suv) nuqta
Juftiikda eshkak eshish texnikasi xususiyatiari, gy, . .. ﬁﬁﬁajgglﬁlad;mg;y;}qa is
akademik eshkak eshish qayiglarida eshkak eshish texliikkk-l kishilik ‘ : og'
bir eshkakli qayiglarda eshkak eshish texnikasiga tHes tus;sl’ asosan,
ikki eshkak ishlashi bilan bog'liq ayrim xususiyatlari 1 adi, Fagy,
ushlagichi ichki tomondan ketma-ket kiritiladi. Tayyorjqny -
o‘tishda chap qo‘l o‘ng qo‘lda yuqoriroqda hmkaﬂanadiah Va olib
o‘tkazish balandligi farqi eshkak ushlagichi ldriﬁlishining bel ‘llarn;
bog‘liq. Eshkak ushlagichi kiritilishi 10-12 sm bo‘]s:ndﬁgiga
8 90°llar

X

8 - rasm. Olib o ‘tishning oxiri




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

Qayigni yo‘nalishini o‘zgartirishda eshkakdan foydalaniladi.
Qayiqning yo‘nalish bo‘yicha qat'iy harakati eshkak yuzasi
qoplamasi, eshkakka berilgan kuchlanishning simmetrikligi, eshkak
yuzalari bir vaqtda suvni ilishi, olib o‘tishni 0‘z vaqtida yakunlash va
kilni to‘g‘ri o‘rnatishga bog‘liqg.

10 - rasm. Qayigda muvozanami saqlay olishi holati.

Startdan chiqish va marraga kelish texnikasi. - i
ning qayiqni joyidan qo‘zg‘atish va unga kelgusidasltl—::ltla SP(;I_T;‘;hb
qod.xr bo"lgan tezlikni berishga yo‘naltirilgan maxsus gol:s e
ma_]myamld:r_. Start texnikasini bajarish sportchining inzr,:,i?;ﬂa;
xususiyatlariga, qayiq turiga (yakkali i ] : :
sharoitiga bog‘liqc? e e JmegYY) v chibav

: Startda birinchi eshish chiziq uzunliginin
Keyingi .bz_ircha eshishlar bir-biridan sportchinin ‘rindi
har‘:ikatiarmmg uzunligi bilan farq giladi. Ta °lg i
oldmga' fgish evaziga emas, balki o‘rindjq(i;y rianish gavdani
o‘zgartirilishi evaziga amalga oshiriladi. Olib o‘ﬁshg:, h?rakaﬂaming
oxirida faol bukiladi. Gavdaning oldinga-ortga p, a0°llar aynigsa,
bo*lishi lozim. 8 harakati cheklangan

S qgismida bajariladi.

O‘rindiqdagi to‘liq uzunlikdagi harak .
so‘ng amalga oshiriladi. Startda eshish tempj 3; YCttl_nchi eshishdan
55 marta bo‘ladi. 9193siga o‘rtachy 45.

~ Marraga kirish — bu sportchi marra chizig‘igach,
lozim bo‘lgan, go‘shimcha tezlikka yo‘naltirj] o @ Ushlab tyrighj

majmuasidir. Marraga kirishni samaralj bajarishp; Sus harakat)ar
10 eshkak eshish

texnikasini yuqori darajada egallamasdan erishib bo‘lmaydi. Buni
fada eshkak eshish ritmi va tempini to‘liq

o‘rganishga maso 1
Marraga kirishda eshkak yuzasi

o‘zlashtirgandan keyin kirishiladi.
harakatlarining vertikal kenglikdagi amplitudasi kamayadi. Shu bilan
birga, gavdaning oldinga-ortga titrashi ham kamayadi. Bir eshkakli
qayiqglarda gavda “o‘z” bo‘rtiga buriladi.

Olib o‘tish oyoglar bo‘shashishi bilan boshlanadi. Olib
o‘tishning ikkinchi yarmida qo‘lning faol harakati gavdaning ortga
harakatini to‘xtatadi. Eshkakni tortish eshkak ushlagichini to‘liq

tortish bilan yakunlanadi.

Noqulay ob-havo sharoitida eshkak eshish texnikasi. Shamol,

ogim, to‘lginlar akademik eshkak eshishda eshishni bajarish
texnikasiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Qarama-qarshi _shamolc?a
tayyorgarlikda eshkak yuzasini o‘tkazish suv yuzasiga Yyaqin
bajariladi. Eshish ritmi o‘tkazish vaqtini oshirish va tayyorgarlik
vaqtini gisqartirish tomonga o‘zgartiriladi. O‘tkazishning oxirl va
aynigsa, suvni ilishda eshkakning vertikal harakati gisqartiriladi. :
Yo‘l-yo*lakay shamolda eshish ritmini ajratish magsadida eshish

tugallanishidagi tanaffusni (pauzani) aniglash zarur. Eshkak yuzasini
ligi uchun uni suv yuzasidan

suvdan chiqarishda to‘lqinga tegmas : o
yugoriroqda ushlash lozim. Buning uchun olib oftishning .
suvni ilishda eshkakni vertikal harakatini ajratish zarur. i
vertikal harakatlari amplitudasini oshirish eshkak yuzasining suvdan
yaxshi tayanch olishi magsadida foydalaniladi. Bu go‘l, oyoq va
gavdaning bir-biriga mos ravishda ishlashini talab qiladi. Dx '
eshkak eshish texnikasini egallashni takomillashtirish orqali
oshiriladi. Eshish ritmi vaqtni gisqartirish yo'li .
Tayyorlanish vaqtini olib o‘tish tezligini ¢
qisqartirishga yo‘l qo‘yib bo‘lmaydi.

Yon tomondan shamol bo‘lganda, sham
eshkak eshuvchi tayyorlanishda eshkak
pastroqdan, qarama-qarshi tomondagi
ushlagichini odatdagidan yuqorirogdar
ushlagichini o‘tkazish baland!
muvozanatlanadi.

Yon tomondan shamolda
eShkak eshish X
bo‘lsa to‘lqinda qayi
to‘lgin oralig‘ida ter




BB

berib qayiq tezligini oshirish zarur. To‘lgin ustida kuchlanish
pasaytiriladi.

Tartibsiz to‘lginda eshkak eshuvchi olib o‘tishda bo*shashishga,
e’tibor berib, qayiq titrashiga ahamiyat bermasligi zarur. Bunga
shunga o‘xshash sharoitda ko‘p bor mashg‘ulot mashqlarini o‘tkazish
orqali erishiladi.

1.2. Xalq qayig‘ida eshkak eshish

i
.

Xalq qayig‘iga o‘tirish. Bu qayiq ancha bar
sababli unga o‘tirish qirg‘oqda amalga oshiriladi
tumshuqdan o‘tirish mumkin. Dastlab qayigqa esh.

: I.:'shkak eshuvchining asosiy holati. Eshkak esh : ]
o‘nqdqua o‘tiradi. Eshkakni mahkamlovchj moslamuvclu .q_ay‘_q.da
asosiy holatni egallaydi: gavda tik, yelkalar tushirilgan aga biriktirib,
tiragichga tayanadi. Qo‘llar tirsak bo‘g‘imidan i I;iO)foqlar oyoq
ushlagichidan ushlaydi. ukilgan, eshkak

Eshkakni o‘tkazish. Eshkak eshuvchj
qo‘llarini tirsak bo‘g‘imidan bukib, eshkak ushiggip: -
oldinga, asos tomonga yo‘naltirishni boshlaydj. Gavdglch!m 0‘zidan
egiladi. Bu paytda oyoqlar tizzadan bukiladi. Agar qa 4 as0s tomonga
keng o‘rnatilgan bo‘lsa, olib o‘tishni bajarishda samquqa O'rindiglar
uchun ko‘proq bukiladi. arali foydalanish

qaror bo‘lganligi
Unga yondan yoki
kaklar qo‘yiladi.

dastlabi holatdan

Eshkak ushlagichi oldinga-yuqoriga harakag)
yuzasi suv yuzasiga gorizontal holatda bo‘ladi.
ketma-ket o‘tkaziladi. Bunda eshkak yuzasi ham asqq

12

antirilad;. Eshkak

Ushlagichin;

tomm]ga ketma-

ket, vertikal tebranishlarsiz o‘tkazilishi muhim ahamiyatga ega.

Olib o‘tishning boshlanishi. Otkazishning oxirida eshkak
ushlagichlari yon tomonlarga “ajraladi”. Bir vaqtning o‘zida eshkak
yuzasini “burish” bajariladi. Eshkak ushlagichi asosga yugqoriga
harakatlanadi, eshkak yuzasi suvga yaqinlashadi.

Eshkak eshuvchi oyoglari bilan oyoq tiragichga tayanib,
bukilgan oyoqlarini to‘g‘irlaydi va gavdani ortga siltaydi. Qo‘llar
eshkak ushlagichidan tortadi. Bu harakatlar natijasida eshkak yuzasi
qayiq asosi yo‘nalishi bo‘yicha pastga yoy chizadi va suvni iladi.

Olib o ‘tish. Eshkak yuzasi suvni ilgandan keyin eshkak eshuvchi
oyoq bilan oyoq tiragichga tayanib, o‘rindiqdan ko‘tariladi. Oyoqlar
yozilishi bilan bir vaqtning o‘zida gavda ham to‘g‘irlanadi. Olib
o‘tishning 1/3 qismida qo‘llar to‘g‘ri holatda qoladi, keyinchalik faol
bukilishni boshlaydi. 53 o

Olib o‘tishning sifati eshkak eshuvchi tana vaznini qayiqni
oldinga harakatlantirishda foydalana olishiga bog‘liq. o

Olib o*tishning oxiri. Olib o‘tish oxirining samaradorligi eshkak
ushlagichini tortishda qo‘llarning faol harakatiga bog‘liq.

Eshkak eshuvchi oyoglari bilan oyoq tiragichga mahkam
tayanib, eshkakni tortish harakatini bajaradi. Qo‘llarning faol_’lmkrhsbl
va tirsaklarning ortga o‘tkazilishi gavda harakatini to"xtat Eﬁhkﬂk
ushlagichini pastga-oldinga harakatlantirib, ~sportchi eshkakmr‘ hkakn!
dastlabki holatga (asosiy holatga) olib keladi. Eshkakeshuveh;mhm
ushlagichini pastga bosish vagtida eshkak yuzasini burib, vertikal
holatdan gorizontal holatga o‘tkazadi.

- Y s, .




Xalq qayig‘ini boshqarish. Bittalik xalq qayig'i eshkak
yordamida, ikkitalik xalq qayig‘i esa rul va eshkak yordamida
boshqariladi. To*siqlarni aylanib o‘tishda, qayiq harakati yo‘nalishini
o‘zgartirishda, qirgoqdan chiqish va qirg‘oqqa kelishda hamda
qayirilib olishda rul va eshkakdan foydalaniladi. Asosiy diggat
qayiqni belgilangan kursda ushlab turishga garatiladi.

Qayiq kursini bir maromda ushlash — o‘ng va chap bo‘rtlardan
eshkakni bir xil otkazish, eshkak yuzalari bilan suvni bir vaqtda ilish
va olib o‘tishni bir vaqtda yakunlashga bog‘liq.

.Yo‘nalish harakatini o‘zgartirish uchun ruldan foydalanganda
shuni esdan chiqarmaslik kerakki, qayigning burilishi rulning burilish
burchagiga bog‘liq — u 40° dan oshmasligi zarur.

~ Startdan chiqish va marraga Kkelish texnikasi. Startda sportchi
qayiam Joquaﬂ_qo‘zg'atish va unga masofada ushlab turish mumkin
?;(Ilﬁin .te.Zl:)kI.n -blcnsh‘uchun 5-7 eshishni amalga oshiradi. Start
asini - bajarish 'kop hollarda eshkak eshuvchining individual
xususiyatlariga bog‘liq.

Startda eshkak eshuvchi qavigni St ‘vi
joylashtiradi va quyidagi holatni e(éai’l:;clli' g];:oﬁr e 3 t'bo }“ﬁh:
ta.yanadi va tizzadan biroz bukiladi; es]‘;kaklactl' Ol%yoq‘ .u:g.]c gs
gismida qayiq tumshug‘iga o‘tkazilgan va suyea rulh‘ 'Ons'mngd
oldinga egilgan, lekin pastga emas. b

Start beruvchining “Marsh” gt :
ga\.rdan.ing va qo‘l tomghining t!;ol t;;);z:?(gt; :lc]l"f‘tl e§h%<ak es'huvcbl
o‘tishni boshlaydi. Ikkinchi va uchinchi eshg' hi R i g q_a{aub, Oh.b
o'tish bilan bajariladi. Olib o'tishning wpmn. o o 0n 820 Olib
0°liq amplitudada 7-8 eshishdan o] dinnblg‘ml' keskin oshirib,

- Qayiq zaruriy tezlikka erishgandan ik bajarish yaztamaydl.
eshish ritmiga o‘tadi. Bu olib 0‘tishga yin sport‘ch1 masofada
oshirilishi hisobiga amalga oshirilad;. tayyorlanish - vaqtining

Marra kuchlanishiga eshis Lo 2
erishiladi. Bunda asosiygdiqqat ol;ibtz?:g}?l °Shfri.sh yo'li orqali
harakatlari amplitudasining saqlanishiga qarat‘i;zl:irilhgl, gavda va qo'l

.3. Ba .
1 ydarkada eshkak eshish texﬂikasi

Qayiqni olib chiqish, unga o‘tirish v, und -
baydarka qayig'ini ellingdan falshbo‘rigay ]a " chiqish. Bittalik
falshbo‘rtdan ushlab qo‘lda olib chigilag; lk)gul‘(ﬁlgca qo‘yib yoki
: 1K yoki to‘rttalik

14

i

baydarkani ikkita eshkak eshuvchi — bittas-i qa_yig tL.lmshug‘ldan,
ikkinchisi asosdan tutib yelkada yoki qo‘lda olib chiqiladi. ' :
Bittalik baydarkaga o‘tirish uchup _esh.kak eshquhl ‘qaylg
bo‘rtini girg‘ogqa yaqin qilib (tumshug’ini oqimga qarshx} qo yadli
eshkakni qayiq va gqirg‘oqqa ko‘n_da]ang. ql_hb', lfokpltdan Zal
oldinrogqda qo‘yadi. Keyin falshbo‘rtn_mg_oldmgl‘.ql_sm‘l@n_ushll':liy ;
ikkinchi qo‘l bilan qirg‘oqqa tayanadi, bir 0yog ini 0 nnd‘lc! odi iga,
ikkinchi oyoqni qayiq tubiga o‘tkazadi va sekin o‘rindiqqa o' tiradi.

12- rasm. Baydarka qayig ‘iga o 'tirish.

Ko‘p eshkakli, ya'ni ikkitalik yoki to“nt?;lii;dibgodﬁ:zlg;
o‘tirishda birinchi bo‘lib, oldingi eshkak eshuvc:_l oa . mug‘im
o‘tirishi uchun oldingi o‘tirgan eshkak eshuvchi qaylq '

s teskari
qirg‘oqda ushlab turadi. Qayiqdan chigishda barcha harakatlar

bajariladi. . hkak
J E?Shkak eshuvchining asosiy holati. AS"S‘IY h.°el:;i; t:::kht
eshuvchi baydarkada oldinga to'g'ri qarab va YT o K og
gavdani oldinga biroz egib o‘tiradi. Oyoqlar t1zza tizzadan bukilish
qo‘yish moslamasiga tayanadi. Qyoqlarmns‘_ falshbo‘rt chetidan
burchagi shunday bo‘lishi kerakki, tizza GoPac8 ! ke sl
sal balandrogda joylashadi. 3 ooib ikkinchi
Eshkal? esgxuzchi eshkakni bir yuzasint s“"g"ﬁm ushlash
qo'] balandda ushlaydi. Panjalar orasidagi masofa ne
kengligi) qo‘llar yonga yozilganda tirsalda<OmEIENGRE
bo‘ladi.




i

& l TRwiraton Brec Morzer
T your some N aAgN, yout be » move eficient paddler

13- ras vdark
m. Baydarkada eshkak eshuvchining asosiy holati.

Eshishni bajari e

lashdan oldirlml ldg‘;‘ljafl:llllotl:f:ilzaghl E‘Sll'lkélk cshuyehi eshizEE
yelka oldi 50 n1 qabul giladi. Bunda : :
ke éx;iavéla():lg ga bun1a<_11, biroz oldinga egili?i}ld%;?tﬁ?g;% glj
chizig‘i va qayi bm‘ga. Ch‘O‘Zl.lgan‘ Panja iyakdan sai astr (;l qk'l
bukilib Yuqorigaqk (3 r o'rtasida. Itaruvchi qo‘l tir: kp bs ‘0?. 2

O'tarilgan va orqada shunday joy:ls:shg:nl%'lma(i:;

1, p

ko‘z darajasida, tir
¢ , tirsak T
e iy ¢sa yelka darajasida joylashadi. Eshkak panja

Baydarkada eshk

' ak eshi
tayanch va ikkita tayz:mchsiszhlS
tayanch davr shartli ravishda fa

hd i
a harakatning to‘liq sikli ikkita

davmi o‘z j
z ichiga i g
oladi. O‘z of
zalarga bo'[; : i. O‘z o‘rnida

3
P a
= -
fd
7
(e
e 8
. -
T

14 - rasm. Baydarkada
a9 eshkak eshi
2-suvni ilish fazasi; 3-olib o ‘ti.s-h?a}:::;. ’i""ikasi: 1
» 4-eshkq

' ~dastlabji ;
fazasi; S-dastlabki e holat;

isuvdan C‘kiqarish
Suvni ilish (olib o‘tishnin
- ¢ g . b
oldinga-to‘g‘riga cho‘ziladi. Eshkgk ;ﬁ:::ni?h;) ~ tortuych;
16 N gavdagi Vemv?t:al o

atrofida aylanadi. Qo‘l va gavdaning bir vaqtda harakatlanishi bilan

vertikal yassilikda eshkak yuzasi suvga tigiladi.

Suvni ilishni bajarishga asosiy talab — eshkak yuzasini suvga
tayanishini hosil gilishdir. Bunga eshkak yuzasini suvga tekkazishdan
oldin havodagi harakati va suvni ilishda to‘g'ri burchak berish orqali

erishiladi.

15 - rasm. Suvni ilish (olib 0 ‘tishning boshlanishi)

ng hamohang ishlashi orqali

Olib o‘tish — qo‘l va gavdani ;
ertikal 0'q atrofida aylanadi.

bajariladi. Eshkak eshuvchi gavdasi v
Qo*llar gavda bilan bir vaqtda harakatlanadi. okl :
Itaruvehi qo'l tirsakdan bukilib eshkakni oldinga itaradi, bu
orqali eshkak yuzasining suvga mu ; o
Tortuvchi go‘l olib o‘tish boshida cho‘zilgan holda goladi va gavda
burilishi natijasida yuzaga kelgan kuchlanishni eshka ?W N -
Olib o‘tishning ikkinchi yarmida tortuvehi qo‘l Mh’“ BN
bukiladi. Bu orqali eshkak yuzasining Wmm i '
erishiladi. Qo‘lning tirsak bog'imidan DUKIZSE ~
eshuvchining tana tuzilishidan (gavda va f“ﬂ e A
chiqadi, uning qayigda otirish balandligi V& eshkaknl
kengligiga bog‘liq. -
ltaruvehi qo'l oldinga to'lig cho'zilishi
darajasiga kelishi hamda tortuvehi gol gavda
olib o‘tish yakunlanadi. -] s




BT

ga o‘tadi. Itaruvchi qo‘l bu vaqtda harakatsiz

holatdan gorizontal holat
holda bo‘ladi.

e fE

16 - rasm. Olib o ‘tish

cho‘zfsj'-" akni suvdan chigarishda itaruvchi goq)
iladi va uning panjasi iyak darajasiga kelad: oldingg :
eskaak. harakatini to‘xtatmasdan eshkak gyuu?;ldil' TOTmfchito hfl
to,xtaqb, eshkak yuzasini suvdan chiqgaradi. Tomv;;:;v Sh:lx?m!
9O vers:
ertikal

18




Oldinga cho‘zilg ‘
Vuzasilai ;1;0 ;[l-léjan qo’l pastga tushiriladi, ikkinchi qo‘l eshkak
Navbaldqoi c‘ngirblg:.t-oLdmga yo‘naltirib, tirsak bo‘g‘imidan bukiladi
' ag 1shga ta . 27 5 o ; e
0'qi atrofida aylanadi_é yyorgarlik va olib o‘tish vaqtida eshkak o'z
Muvo;
chining og{‘)ilr?illiartnsal?l?.m va baydarkani boshqgarish. Eshkak eshuv-
ligi sababli uni arkazi tayanch nuqtadan (suvdan) yuqorida bo‘lgan-
sportchidan qa ing baydarkadagi holati bargaror bo‘lmaydi. Bu
masini talab qil::]%mé harakatlantirishda muvozanat saqlash ko‘nik-
Baydarkada lt-nu:nga gavdaning to‘g‘ri holati orqali erishiladi.
ozanatni saqlashning muhim omili o‘rindiqning

shakli va balandligi hj
— 1gi hisoblanadi: o‘rindiq qancha baland bo‘lsa,

lash Thals B
eshkak eshuvghiningShtl:)I?;]I:m}z ]qul-n bo‘ladi. Juda yassi o‘rindig
q()lavg:;::l;nt"%anat saqlashni C(l)i;itgllas;%iarlalz?higa imkon” b
; rka gavie‘q . 1
blla_n‘ boshqaﬁﬁsz;g lmcifn);i?_% o‘rnatilgan maxsus rulda yoki eshkak
Oshll‘.lladi. Eshkak bilan b e Asosiy boshqarish rulda amalg
keskin to‘xtashda, qir, ‘QOShqar-]Sh tez burilish kerak bo‘lgan hollarda
amalga oshiriladi. §099a chigishda va shunga o‘xs(l)1a§l?r;1o;)atf;rdt;

1 -

-

: \
v

I

18-rasm,

Sta‘nrtdan chigish va marr i
ng‘m_vcci:n aso}s:(yaholatda turadi. St:gab:rzl:,sc?]i;‘?x“ Kasi, g
daszl - [?' eshk k CShl:IVChl dastlabki holam:n “DI Q:frtga eshkalf
abki eshishlar qisqargan tayanchsiz f. 28bu) qil ‘buyrug‘l
uzunl!gl muntaza'm ortib boradi va 6-8 eshiaslzlzda baj i - Startda
yetadi. Startda bir nechta qisqartirilgan cshishl:r bz:yoﬁ:d;(.a ESh i

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 vaqtini 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
saqlagan holda tayanchsiz faza vagqtini qisqartiriladi. Gavda bilan
bajariladigan harakatlar faollashadi.

Finish tezlanishini bajarishda qayiq tezligi muntazam oshirib bo-
riladi va bu holat finish chizig‘ini kesib o‘tgunga gadar davom

ettiriladi.

1.4. Kanoeda eshkak eshish texnikasi

Qayiqni olib chigish, unga o'tirish va undan chiqish. Bittalik
kanoeni ellingdan qayiq tumshug'i va asosni bir xil muvozanatda,
yelkaga qo'yib olib chigiladi. Ikkitalik kanoeni ikki kishi, bittasi aylq
tumshug‘idan va ikkinchisi asosdan ushlab olib chigiladi. =

Kanoe qayig‘iga o‘rnashishning ikki xil usuli bor. I?mnch%
usulda eshkak eshuvchi qayigni suvga qo‘yib, gayiqqa yosthchan_l
joylashtiradi. Eshkakni qo‘liga olib, bir oyog'ini qaylqqd qo‘yadL
Keyin girg‘oqga eshkak bilan tayanib, tana vaznini qay1qqa qc.)‘yllg.an
oyoqqa o‘tkazadi. So'ngra tayanch oyoqni qayiq bo‘rtidan olib o'tib,
yostiqchaga tizzasini qo‘yadi. ; : :

Ikkinchi usulda eshkak eshuvchi  qayiqda yostiqchani
joylashtirib, eshkakni qayiqqa ko‘ndalang qo'yib. shum‘i'ay
joylashtiradiki, eshkak yuzasi qirg‘0qda goladi. Keyin bir oyog'int
qayiqga qo‘yib oldinga egiladi, bir qo‘li bilan -es'hkaklf.a, 1kk1ncln‘ qo 1.1
bilan qirgoqga tayanib, tayanch oyog'i tizzasini yosnl't.;chagtf 90 yadi.
So‘ngra eshkak eshuvchi eshkakni qo‘liga olib, u bilan girg‘oqdan
itariladi va asosiy holatni gabul giladi.

Ikkitalik kanoega sportchi . ] ,
bo‘lib, oldinda turadigan (birichi raqamli) 'sPO!’ichl.. keyin orqada
turadigan (ikkinchi raqamli) sportchi qay:qga;o_ylash‘adi.

Kanoeda boshga eshkak eshish qay:q;ggga o mhgb
oldindan maxsus jihozlangan jo: far yo'q. EsBkak SSH
shunday joylashishi kerakki, tana vazil
asosga ham bir xil ishi kerak. B
o'rta chizig‘i ustiga joylash




yonlariga qo‘yiladi. Yostiqchalar orasidagi masofa imkoni boricha
yaqin bo‘lishi kerak, lekin harakatlanishda bir-biriga xalaqil
bermasligi lozim.

19-rasm. Kanoe qayig ‘iga o ‘tirish.

Eshkak eshuvchining asosiy holati. Eshkak eshuvchi kanoeda
tayanch oyog‘iga tizzalab, unga tana vaznini o‘tkazib joylashadi.
Tayanch oyoq soni vertikal, boldir esa gorizontal holatda bo‘ladi.
Oyoq panjasi gaylg sathiga maxsus o°rnatilgan oyoq gqo‘yish
moslamasiga qo‘yiladi.

Oldinda turuvchi oyoq tizzadan bukilgan, oyoq panjasi kill
ustida va to‘pigdan ichki bo‘rt 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 yuqoridagi qo‘l bilan eshkakning maxsus

yasalgan qismidan, pastki qo‘l bilan eshkak yuzasidan 10-15 sm
masofada eshkak dastagidan ushlanadi.

20 - rasm. Kanoeda eshkak eshuvchining asosiy va dastlabki holati.

Ikkitalik kanoeda sportchilar xuddi bittali
' : tttalik kanoe kabi faqat
gall‘al-'na-qarSh.l l?o rtlal.rga qarab joylashadi va tayanch o oacllar
oldirdan rezina jgut bilan qayiqqa mahkamlana .

Eshishni bajarish texnikasi. &
Eshkakni oldinga o*tkazish, Eshkakni oldinga cho‘zishda

Y -

22

birinchi bolib, qo‘llar harakatlana boshlaydi. Pastdagi qo'l
to‘g‘irlanib, eshkak yuzasini iloji boricha oldinga c‘ho‘zadi. Yuq'origf
qo‘l tirsak bo‘g‘imidan bukilgan, tashgi bo‘rt yo‘nalishida yoy chizadi
va panja bosh ustiga kelguncha orqaga tortiladi. _

Gavda qo‘l ortidan harakatlanadi: eshkak eshuvchi Eashq: bo‘rt
tomonga ko‘kragi bilan buriladi, keyin biroz. egilad{. Tayanch
oyogning soni oldinga o*tkazish vaqtida harakatmz_ qola_d: va esl%kak
eshuvchining butun vazni oldingiday tayanch oyoq tmz-asnda. qO]ﬂdl:

Oldinga o‘tkazishning birinchi yarmida eshkak yuzasi yon bllafl
oldinga harakatlantiriladi. Ikkinchi yarmic!a y.uqopdagx qo l
barmoglari harakati yordamida eshkak yuzasi buriladi va‘ yopish
holatiga o‘tadi. Pastki qo‘l oldinga to‘liq cho‘mhbt gav‘da ko krakqan
qayiqning tashqi tomoniga burilganda va yugort qo"l bosh ustida
holatga o‘tganda eshkakni oldinga o‘tkazish yaktml{madt. TRty -

Olib o‘tishning boshlanishi. Eshkak eshuvc]'n yuqorgdagl‘qo Ini
to‘g‘irlaydi, eshkak ushlagichini oldinga |tarad1 Pastki q0 1. faol
pasiga tushiriladi. Eshkak yuzasi suvga tegishi bﬂfm sportchi bel va
tos-son bo*g‘imlarini bukib, gavdasini oldinga egadi.




c uz ini 1 ‘tkazish eshkak yuzasi suvdan
d i Eshkak Zasini havoda o]dmga o't
Olib o‘tish. Olib o‘tishda gavaa >shkak yuz asi suvni ilishlgacha shkak yu

i in bo* 4 jariladi. To‘g'irlangan yuqorigi
ishni i dan keyin bo‘rt bo‘ylab bajariladi rlang orig
e o el B Iopongs WO B AR A Ci:)l‘(l]ar:ll‘fsfigz ko‘t);riladi va tashqi bo‘rt tomonga panja '?llan bunla_d‘.
egiladi. Keyin ich _ idagi go‘] eshkak yuzasining suvga qo' YUGOTEs . boptimidan, bukilib, sshitke g
gavdadan eshkakka beradi. Yuqoridagi qo Pt G
yanada qattiqroq tayanishini ta’minlaydi. L

22 - rasm. Olib o ‘tish.

Eshkak eshuvchi tosi ortga va yonga, tashqi bo‘rt tomonga
tortiladi. Tayanch oyoq soni biroz ortga suriladi. Tkkinchi oyoq esa

qayiq harakati yo*‘nalishiga kuchlanish berish magsadida panja bilan
qayiq poliga mahkam tayanadi. Olib o‘tish vaqtida eshkak eshuvchi l
boshini oldinga qaragan holda to‘g‘ri tutadi. ‘

Eshkakni suvdan chigarish. 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 chiqariladi.

24




Kanocda muvozanatni saglash uchun cshkak eshuvchi qayiqqa
o‘tirgandan keyin to‘g‘ri asosiy holatni (turishni) egallashi va tana
vaznini tayanch oyoq tizzasiga o‘tkazishi lozim. Qayigga o‘tirishda
qayiqni to‘g‘irlashga emas, balki muvozanatni saqlashga diqqatni
qaratish lozim.

Muvozanatning buzilishi gavdaning tomonlarda joylashishi bilan
to‘g‘irlanadi. Ichki bo‘rt tomonga kuchli og‘ish eshkak yuzasi bilan
suvga tayanish orqali to‘g‘irlanishi mumkin. Kanoe eshkak yordamida
boshqariladi.

Qayiq kursini ushlash. Bittalik kanoeda eshkak eshuvchi
yo‘nalishni sezilarsiz o‘zgartirishda olib o°tishning boshlanishida
eshkak yuzasini burish burchagini o‘zgartirib amalga oshiradi va olib
o‘tishning oxirida to‘g‘ri boshqarilish amalga oshiriladi. Qayiq ichki
bo‘rt tomonga og‘sa eshkak yuzasi bilan suvni ilish qayiq bo‘rtidan
45-60° burib bajariladi. Agar tashqi bo‘rt tomonga og‘sa eshkak
yuzasi suvni ilishda 45-60° bo‘rt tomonga burib bajariladi.

Ikkitalik kanoeda ikkala sportchi birgalikda kursni ushlaydi.
Qayiqning sezilarsiz og'ishida qayiq og‘ayotgan tomondagi sportchi
olib o‘tishni gayiq bo‘rtidan uzogroqdan bajaradi, bu vaqtda ikkinchi
eshkak eshuvchi eshkak yuzasini bo‘rt yonginasidan olib o‘tadi.

Burilishni bajarish. Ichki bo‘rt tomonga burishda sportchi qayiq
bo‘rtidan uzoqroq masofadan suvni ilishni bajaradi. Olib o‘tishda esa
eshkak yuzasjni deyarli qayiq tagidan olib o‘tadi. Tashqi bo‘rt
tomopga_bunshdq e§hkak- yuza§i bilan suvni ilish qayiq bo‘rti
yonglpa_sxdz{ bajariladi. O].Ib: o‘tish to‘g‘ri boshgqarilishsiz, eshkak

yuzasini po .rtdan uzoqlashtirish bilan bajariladi.
L e

: onga burilishlar farglanadi. Tumshuqdagi
eshkak eshuvchi tomonga burilishda ikkala sportchi ham suvni ilishni
o‘tkir burchak ostida, qayiq bo‘rtidan uzogroqd vr;; ilishni
Tumshuqdagi eshkak eshuvchi gayiq tumshug®ini * e an” ajarad1:
eshkak eshuvchi esa asosni * i q” e lortishga™, asosdagi

i asosdato'mShlgE kharakat qllgdi.

T N sﬁ:/ n?s imli:hniesh:\{clubtc‘)m.onga l.)ajaxjilsa

bajaradi va barcha kuchlanishni bo‘rtdan tgszlq o‘rti YOnglna.S!dafl

Asosdagi sportchi suvni bo‘rt vyongi 41 tomenga yo'naltiradi.

boshq;ﬁliShni bajaradi. yonginasidan - iladi - va: “to'giri
tartdan chigis <

“Diqqat” buyrug‘i bg‘Y?Ch::pol:tlzl:;aga- kelish texnikasi. Startda
- quyidagi holatni egallaydi:

2% pastki

N A

qo‘l oldinga maksimal cho‘zilgan, yuqoridagi qo‘l tirsak ‘bo‘g‘imidan
bukilgan va qo‘l panjasi bosh ustida holatgacha ortga tortilgan. Gavda
tashgi bo‘rt tomonga ko‘krakdan burilgan va biroz egilgan. Eshkak
suv yuzasida va suvga kirish burchagi taxminan 60°.

Birinchi eshish to‘liq 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 huddi 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 qayiq kursdan
og‘ishni boshlaydi. _

Marra tezlanishida eshish tempi oshirilib boriladi va olib O‘II'St{
kuchaytiriladi. Eshkak eshuvchilar eshkakni o‘tkazish vaqtini
qisqartiradi. Eshish tempi gavda harakati evaziga oshiriladi. _

Noqulay ob-havo sharoitida eshkak eshish texnikasi. Kuqhh
shamol va to‘lginda eshkak eshish qayiq va eshkakni b(?shqansh
texnikasini yuqori darajada egallashni talab qiladi. Kuchli shamol
sportchiga qayigni boshgarishga, to‘lgin esa muvozanatni saglashga
halaqit qiladi. i

Qarama-qarshi ichki bo‘rt tomondan esuvchi shamql bllt‘al‘lls
kanoeda boshqarishni yengillashtiradi: qayiq deyarli 108%
boshqarilishsiz harakatlanadi. Qarama-garshi tashqi bo‘rt torno‘ndafi
esuvchi shamol esa bittalik kanoeni boshqarishni qiyinlashm‘?dlf
qayiq tashqi bo‘rt tomonga kursdan og‘adi. Bunday shamolda qayiqni
bOShqarishni yengillashtirish uchun yostiqchani 5-10 sm asos tomonga
joylashtirib, qayiq asosini yuklantirish lozim. ‘

_ Shamol ortdan yoki ichki bort tomondan esganda ham shundayf
qilinadi. Agar garama-garshi tomondan to'g'ri yoki ortdan, tashqi
bo‘rt tomondan bolsa yostiqcha ortga tortiladi. -

Yon tomondan to‘lgin yoki yo‘nalishga burchak ostidagt
t'lqintarda butun digqat muvozanatni saglashga va gayi KurSEl
usmf"sl_lga qaratiladi. Chunki yon tomondan urilgan to‘lgin q
kurs"?‘ o‘zgartirishi mumkin. Sekin keluvehi, ahami)
qarshi yoki yo‘l-yo*lakay to‘lqinlarni kesib o°tishda @
choralamni qo*llash talab gilinmaydi. ,



e —

Nazorat savollari:

| Akademik eshkak eshish qayig‘i ganday olib chigiladi?

7. Akademik eshkak eshishda eshishni bajarish qanday fazalarga
bo‘linadi?

3. Akademik eshkak eshishda muvozanat saglash va qayiqni

boshgarish qanday amalga oshiriladi?
4. Akademik eshkak eshishda eshish texnikasiga qanday omillar

ta’sir ko‘rsatadi?
5.Xalq qayig‘i qanday boshgqariladi?
6.Xalq qayig‘ida eshkak eshishda eshishni bajarish qanday
fazalarga bo‘linadi?
7.Baydarka qayig‘i ganday olib chiqiladi?
8. Baydarkada eshish sikli qanday fazalardan tarkib topgan?
9. Baydarka gayig'i qanday boshqariladi?
10. Startda baydarkada eshkak eshuvchining asosiy Vva
dastlabki holati qanday bo‘ladi?
11. Kanoeda eshkak eshuvchining asosiy va dastlabki holati
ganday bo‘ladi?
) 12. Noqulay ob-havo sharoitida baydarkada va kanoeda eshkak
eshish texnikasida qanday o‘zgarishlar yuzaga keladi?
13. Kanoe qayig'i ganday boshgariladi?
14. Tshkak eshish sporti turlarida muvozanat saqlash ganday
amalga oshiriladi?
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11 BOB. UMUMIY JISMONIY TAYYORGARLIK

Eshkak eshish yanada to‘ligrok jismoniy rivojlanishni ta’min-
lovchi sport turlaridan biri hisoblanadi. Bu eshkak eshishni bajarishida
mushaklarning barcha guruhlari qatnashishi, harakatlarning keng
amplitudasi, yetarlicha yugori kuch, sport mashqlarining davomiyligi
va ulardagi his-hayajon bilan bog‘liqdir. Lekin faqatgina tayyorgar-
likning maxsus vositalari, aynigsa, boshlang‘ich bosgichlarda, sport-
chining barkamol rivojlanishi va uning sport mahorati o‘sish asosini
yaratish uchun yyetarli emas.

Mushak turli guruhlari rivojlanishiga tuzatishlar kiritish, eshkak
eshishda yetakchi jismoniy sifatlar — kuch va chidamlilikning
rivojlanishi, harakat ko‘nikmalari hajmini texnik mahorati va
chalg‘ituvchi omillarga turg‘unlikni takomillashtirishni ta’minlovchi
darajagacha kengaytirish faqatgina har bir bosgichda umumiy va
maxsus tayyorgarlik vositalarining qulay nisbatlarida va eshkak
eéhishd_a texnik ko‘nikma va jismoniy sifatlarni mohirona yetkazish va
o‘zgartirish orqali erishiladi.

Eshkak eshuvchining umumiy tayyorgarligida yugorida
ko‘rsatilgan masalalarni yechishda yordam beruvchi sport va
mashqlarning bir qator turlari qo‘llaniladi.

2.1. Sport o‘yinlari

o Eshka‘k.eshtfvchi tayyorgarligida futbol, gandbol, basketbol va
: leybql o'yinlari harakat ko*nikmalari hajmini kengaytirish, mo‘l-
Jia ga 01_1sh tezligi va taktik fikrlashni, shuningdek chidamlilik, va yuk-
anmaning boshqa turlaridan keyingi tiklanishlarni rivojlantirish
maqsadida qo‘llaniladi.
texmkSPOﬂ o‘yinlarining  soddalashtirilgan  qoidalari o‘rganiladi,
bog] mahorat  o'zlashtiriladi va texnik o‘yin usullari bilan
og'lanadi. Birgalikdagi harakatlar o‘zlashtiriladi, ikki tomonlama
0"yinlar o*tkaziladi. L

2.2.Mashg‘ulot jarayonida ochiq havodagi sport

: S.huni esdan chigarmaslik kerakki bir
ﬁorchlda texnik harakatlarda cheg :
i\:tlldlan.tiradi, qiziqishni yo‘qoﬁ o

Orati  o'sishini ancha aniglab



mashg‘ulotga ochiq havodagi  sport o‘yinlarini  olib kirish
arli hisoblanadi. Asosiysi shundaki, o‘yinlar

o‘rgatishning asosty sh
go‘yilgan masalalaring hal bo‘lishiga

o‘quv-mashg‘ulot jarayonida
imkon berishlari kerak.

O‘yinda o‘smir unga XoOs bo‘lgan barcha sifatlari bilan shaxs
sifatida namoyon bo‘ladi. O‘yin o‘smirning jismoniy va ruhiy
sifatlarini, uning agqli-droki, irodasi va shu kabilarni rivojlantiradi.
O‘yin tavsifni chiniqtiradi va shakllantiradi, qiyinchiliklarni yengishga
o‘rgatadi, raqibga hurmatni shakllantiradi.

Mashg ulotlarda  ochiq havodagi sport o‘yinlarini turli
variantlardan foydalangan holda doimo qo‘llash kerak, bu
shug‘ullanuvchilarda mustahkam  ko‘nikmalarni shakllantirishga
yordam beradi. Oddiy qoidalar, yugqori jo‘shginlik, ko‘p harakat talab
gilmaydigan anjomlar - bulamning bari ochiq havodagi sport
o‘yinlarining ommalashuviga imkon beradi.

Ochiq havodagi sport o‘yinlari sport texnikasining ayrim
elementlarini o‘rganish, mustahkamlash va takomillashtirishga imkon
beradi, shuningdek, har qanday sport turida zarur bo‘lgan jismoniy
sifatlarni tarbiyalashga ko‘mak beradi.

2.3. Ochiq havodagi sport o‘yinlarining sportdagi saralash vositasi
sifatida go‘llanilishi

So‘ngi paytlarda xalqning madaniy saviyasi oshganligi sababli
ko‘pgina oilalar l?glalaming sport mashg‘ulotlaridan manfaatdordirlar.
Murabbiylar va jismoniy tarbiya o‘gituvchilariga bolalarning u yoki
bu sport turiga moyilliklari va qobiliyatlarini namayon gilishga
yo‘naltirilgan  tadbirlar  majmuasini o‘tkazishga to‘g‘ri keladi
Ma’lumkl_, o‘sml'larda tanlangan sport turidagi harakat ko‘nikmalarin'i
muvaffaqu_ath egallab olish qobiliyatlarini anigl i
murakkabdir. .~

. Ic!tidorli bolalar va o‘smirlarni saralab olishni '
el i e

. —1e o :
ega, <_:hunki ulaj;:1 muayitr:z:- 2;2;]—2::121;: 1;(:’1211?0 o‘]dlda ?:ncha }lstu.nlikka
qoblhﬁtlaming uyg ‘unlashuvni bahoiashg: in(':klog:ll; JISI‘:IOmy g
alumki o vin faolivatii : Sradi.

b e e sy i
o'smirlar individual xususiyatlari ? yh'bers'ldl’ sh.uningdek, bolp
ochiladi. O‘yinlarda bolalar katta-
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katta harakat faolligini namoyon qiladilar, bu o'z navbatida,
murabbiyga bo‘lajak sport ixtisosligi yaxshi harakat qobiliyat
mavijudligini belgilab olishga yordam beradi (yengillik tug‘diradi).

Har bir murabbiy bolada barcha sifatlarni barobar rivojlantirishi
mumkin emasligini biladi. Irsiy omillar katta ahamiyatga ega va
bolalar va o‘smirlar rivojlanishining yashirin imkoniyatlarini
aniqlaydilar. Lekin shaxs o‘ziga xos bo‘lgan xususiyatlar meros gilib
olingan xususiyatlardan ustun ekanligini hisobga olish kerak.

Qollaniladigan o°yin-testlar murabbiyga o‘smirda uni qiziqti-
ruvchi qobiliyatlarning mavjudligini aniqlash va namoyon qilishga
yordam berishlari lozim. Buning uchun, odatda, turli harakat
faolligiga ega bo‘lgan bir nechta o‘yin qo‘llaniladi. O‘yin — testlarni
O‘tkgzish jarayonida ochiq havoda o‘tkaziladigan turli yo*nalishdagi,
ya’m harakatlarni moslashtirish qobiliyatlarini aniqlash, diqqatni bir
joyga toplash, tez fikrlashning o‘ziga xosligi va boshga sport
o‘yinlaridan foydalanishi magsadga muvofigdir.

Ochiq havodagi sport o‘yinlari orqali test o‘tkazish jarayonida
haf bir qatnashchi muayyan ballar soniga ega bo*ladi. Test natijalarini
a[‘nq]a§h har bir gatnashchi to‘plangan ballar yig‘indisi bo‘yicha
L tkfﬂ’-ilad?, bu o'z navbatida, shaxsning individual xususiyailarini
tavsiflaydi. O*yinlar yakuni bo‘yicha tanlangan sport turi mashg‘ulot-
181‘1ga- shaxsning yaroqligi, berilgan sport turiga XOS qobiliyatlari
to‘g‘risida xulosa chiqarish mumkin.

_ Hozir zamonaviy bosqichda tajribali murabbiylar bolalar va
ﬁasmlrlal:m saralashda o‘yin-testlar mohirona qo‘llamogdalar. Ochiq
tlZOde'lgl sport o‘yinlarini nazorat testlari ko‘rinishida va sport
akomillashuvi guruhlarida qo‘llash maqsadga muvofigdir.

Ochiq havodagi sport o‘yinlari bolalar va ofsmirlat va
zoshlammg umuumiy jismoniy rivojlanishda bo‘lgani kabi ayrim
t;)ort _turlarida  zarur  bo‘lgan ko‘nikmalami ~ egallash  va

komillashtirishda ham foydalanishi mumkin. i




Il BOB. ESHKAK ESHUVCHILARNING SIFATLARINI
RIVOJLANTIRISH

Umumiy Jismoniy tayyorg
mashg‘uloti hisoblanadi va y qu
eshuvchinj sog‘lig‘ini
lakomillashtirish, tezligin
faol dam olishg

arlik eshkak eshuvchining  asosiy
yidagi masalalarni yechadi: eshkak
mustahkamlash, kuchinj ko‘paytirish va

i, chidamliligi va chaqqonlikni, mashqlami
a qaratishga o‘rgatads.

3.1. Kuchni o‘stirish
Kuch ma’lum ma’noda mushaklar orqali to‘siglarni yengishga
Sportchilarni xarakterlashda, kuchning O‘Tm‘ﬂ_]a
darajasi olinadj. S ing kuchi umumiy jismoniy tayyorgarlik
Kuch qobiliyatigy; haqida tushuncha, ularn;

ng turlari. :
. uc.th qoblliyatlarj, u]aming namoyon bo‘lishj orgalnlzmm_ng
ta’sirlashj natijasida 10y beradi 1

' : 2l organizmning boshga fiziologik
t121r_n!armmg asosida yyz beradj. Bulardan keip chiggan holda kuch
qobiliyatlari sodda]ashtirilgan

“mushak]ar kuchi” tusbunchQnga
ularning fagatgina qisqarish xususiyat-
fi bo‘lar edi, xolos. Mushak kuchi har bir

aydi, chunk; bu
]annmg mexanik tayg;

tezli_k, tashqi qarshilik v, ishni
lavsifiga €ga bo‘lishj mMumkin,
Mushak kych;

. €1 insonnjp, jismoniy j i ini iflovehi
ko‘rsatkich sifatig g ] Y imkoniyatlarinj tays

a5i=Sby mushak]ar kuchlanishj oqibatida tashqi
qarshilik ko‘rsatish qobiliyatidir.

: Mushak fael; atini ivatiga mos
2 Insonnipg kuch qobiliyatlari ikki s g

1 turga ajratiiadi; :
itlarida namoyon bo‘ladigan

hi Xususiyatli tez harakatlarni
1sll;dan Yenguvchj ishga tez o‘tishda

iv ko 9obiliyatlar;
e gans}:lg’if:?fktﬁh QObiliyatl_ari ma’lum bir Vet
, & maksimal kuchayishi bilan

1) yoki katta og‘irlikdagi

- ik moyon bo‘ladi. e katlar esa
jismlarni snlglﬁz?j: ?leikiiﬂg deyarli ahamiyati yC:_t qétzgzshunosli@
Oxirgi Wi susiyati spo
! : di (ishning xususiya : ushak
maksn;l : da;ragiang:m?ga lshgling bu xususiyatiga mos ravishda m
bo‘yicha sust, ‘lishi mumkin. igi
tuchi U8 e yatht Kot il tigui R
lik-kuch qobiliyatla “ladi.
Tee lb 0‘lgan holatlarda namoyon bo 1lladl qori bo‘lsa, harakat
— Zarurd tashqi og‘irlashtirish ganc ahyukam bo‘lsa, harakat
k hl?utzvii,fza opa boladi SEEEE k
uc Siig i i
Yadi. ‘lish shakllari u yoki
shuncha telZ( boklli‘:: qobiliyatlarining namoyon o [l;sz‘liq. Bu xarakter
TeZhd g i mushak kuchayishining @Vs{;ga uni kattaligida va
. har?‘lka;az:ikatlardagi quvvat kuchayishi il!;o‘ladi
e " ; »:
har' xi ligini rivojlantirish tezligida nam;_yo turi “portlash” kuchidir.
dawn%lyzli kuch qobiliyatlarimngkmu lflliich]afini kam vagt ichida
e = : i ko'rsa
s i - kuchning yuqori
“Portlash” kuchi - kuc

9 o a
namoyon etish qoblhya.tiizdzl;- startda, ofishlarda, boksda va boshg

g a »
U sprinter yuguris

iyati i tavsiflaydi va izometrik
e a?amllz{:(t;;]k?;tstn kuchi potensialim kitivs;ﬂaydl ‘Laarakaﬁning
Mutlo otk ush_ak i
tartibda chjklanmagan Yaq_tl‘;aanmaksmil:g eng yuqori og‘irligi bilan
igi bi i ko'tarilgan yukn
kattaligi bilan yoki
‘Ichanadi. z asig .
i ;;\ﬁSbiy - kucikxlxgl{;titr1 kilo og‘irligigah::’rg 11'; k:ianhga;
i bilan, ya’ni jismning G xil vaznda
EMLOSE:;:IE: ar};ilZn baholanadi. Bu ko‘rsa
uc

. hun qulay.
insonlarning tayyorgarligini taqqoslash uc

iga nisbatan
ligining jism massasiga ni

: kuch
isbiy kuch = Maksimal ku
Nisbiy kge jism og'irligl

ivojlanishi usuliyati.
Kuch qobiliyatlarining rivojlanishi usully

Kuch qobiliyatlarini_ nvojlaqﬁnkwmww
mashqlardan foydalaniladi. Qarshil )
jratiladi: _ e
gumhlg.ag;;qi qarshilik Pm!an bog lig bo
2. O‘z tana og'irligini yengish bilan :
3. Izometrik mashglar.




Tashqi qarshilik bilan bog‘liq bo‘lgan mashqlarga quyidagilar
kiradi:

¢ og'irliklar bilan amalga oshiriladigan mashqlar (shtanga,
gantel, to‘ldirilma koptoklar, gadoqtoshlar), shu jumladan, trenajorlar
ham. Bu mashglar universalligi va tanlanishi bilan qulay;

¢ qayishqoq jismlar garshiligi bilan bajariladigan mashglar
(rezina amartizatorlari, jgutlar, espanderlar, blok qurilmalari va h.k.)

¢ tashqi muhit garshiligini yengish mashglari (toqqa yugurib
chigish, qumda, qorda, suvda, shamolga qarshi yugurish va h.k.)

Tashgqi qarshilik mashqlari kuchni rivojlantirishning eng samarali
vositalaridan biridir. Ularni tanlab, yuklamani to‘hri aniglansa, barcha

mushak guruhlarini va mushaklarni rivojlantirishi mumkin.
[zometrik mashqlar ishlab turgan mushaklar harakat birliklari-

ning maksimal sonini birdaniga kuchaytirish imkoniyatiga ega. Ular
quyidagilarga bo‘linadi:
¢ mushaklarning sust harakatidagi mashqlar  (qo‘llarda,

yelkalarda, belda og‘irlikni ushlab turish) ;
¢ ma’lum vaqt davomida va ma’lum holatda mushaklarning faol

kuchayishidagi mashglar (yarim bukilgan oyoglarni to*g‘rilash).

3.1.1. Mushaklar haqida gisqacha ma’lumotlar

y - -

e

~ Mushak - anatomik to‘qima bo‘lib, asab impulslari ta’sirida
qisqaradigan, ko‘ndalang - chigish yoki silliq mushak to'qimasidan
iborat bo*lgan inson tanasining organi. :
_ Skelet mushaklari - skelet mushaklari - alohida boylamlar tashkil
qilib, biriktiruvchi to‘qimalardan yupga parda bilan :
i\]/lushaldar paylar orqali suyaklarga yopishadi
arakatlanishini ta’minlaydi.
" Murabbiy, jismoniy tarbiya o*qituvehisi y¢
hushak guruhlarining joylanishi va ular
arakatlarni yaxshi biladilar. Shuning ‘
mohiyatini va mazmunini yaxshi
mashglar majmuasiga zarur bo*lga
mashg‘ulotlarning dasturlarini mu
Tezlik kuchini rivoj
bo‘lmagan tashqi qarsh
namoyon bo‘ladi va
Kuchini belgilovchi
Tezlik kuchini
foydalaniladi. Bu
nisbatan katta bo*]
gan. Bunday 1




rivojlantirish uchun go‘llaniladi.

Asosiy shartlardan biri - og‘irlik harakat amallari texnikasiga
xalakit bermasligi, uni buzmasligi, hamda amal bajarilish tezligini
pasaytirmasligi lozim.

Kuch chidamliligini rivojlantirish. Kuch chidamliligi deb
insonning tashqi qarshiliklarga uzoq vaqt bardosh berich yoki unga
qarshi turish qobiliyatiga aytiladi. Kuch chidamliligini rivojlantirish
murakkab texnologik jarayon hisoblanadi. Uning murakkabligi
majmuali yondashuvning talablariga muvofiq bir mashg‘ulotda ham
vegetativ funksiyalarga, ham kuchni takomillashtirishga yo‘naltirilgan
ta’sir vositalarini qo‘llashda ko‘zga tashlanadi. Ta’sir vositalari va
usullari shunday tanlanadiki, ular bir-biriga garshi bo‘lmasdan,
chidamlilikning rivojlanishi va namoyon bo‘lishiga ko‘mak bermog'i,
mashg‘ulotdan-mashg‘ulotga, natijalaming  yaxshilanishiga olib
kelishi kerak. Kuch chidamliligini rivojlantirish uchun takroriy
chegaraviy ~bo‘lmagan urinishlar usuli qo‘llaniladi.  Kuch
chidamliligini rivojlantirishning bir necha yo*llari mavjud.
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3.2. Tezlik qobiliyati haqida tushuncha

Insonning harakat masalalarini Jadal sur’atlarda bajara olish
imkoniyalini ifodalash uchun bir necha yillar davomida “tezkorlik”
atamasi ishlatilib kelingan. Harakat tezkorligining ko‘plab shakllar?
mavjudligini va ularning o‘ziga xosligini e’tiborga olib, bu atamasi
$0°nggi vaqtlarda “tezlik qobiliyati” tushunchasiga almashtirildi.

Tezlik qobiliyati - by daqimgi vaqt oralig‘idagi saroitda
harakallarning bajarilishini tasdiglovchi  inson xususiyatlarining
funksional majmuasi,

Tezlik qobiliyatining elementar va majmuaviy shakllari mavjud.

Elementar shaklga tezlik qobiliyatlarining to‘rtta turi kiradi.

1. Berilgan xabarni tez sezish qobiliyati.

2. Yuqori tezlikdagi harakatni yakka lokal bajarish qobiliyati.

3. Harakatni tez boshlash qobiliyati (ba’zida amaliyotda keskin
bajarish bilan ataladi).

4. Harakatni maksimal sur’atda bajarish qobiliyati.

Hozirgi vaqtdagi yig‘ilib qolgan bir qator ilmiy omillarning
ko‘rsatishicha, bu qobiliyatlar ham murakkab tizimga ega.

Elementar tezlik harakati maksimal sur’ati tezlik qobiliyatining
yagona shakli deyish mumkin emas. Bunga harakatning yuqori sur’at
ko‘rsatkichlari orasidagi dastlabki holatning bajarilishini, yukning har
xil og‘irligi va ortiqcha og‘irliksiz harakat amplitudasi 0‘zgarish-
laridagi aloganing yo‘qligi kabi omillar guvohlik qiladi

Maksimal sur’atning yuqori ko‘rsatkichlari
nisbatan, o‘ngni chapga nisbatan, distalni
kuzatiladi.

Tezlik paydo bo‘lishining elementar shakl]
qobiliyatlari yig‘indisidagi majmuaviy
tasdiqlanishi tezlik layogatini jadal murg
alohida sport turlariga xosdir.

Majmuaviy shakllarga taallugli bo‘lgan holat]ay-

¢ startda maksimal imkoniyatlar bo‘lgan tezliknj olish ilivati
(start tezlik qobiliyati) sprinterga yugurishdagi sgar tezlipi ‘qOb]pya“
konkida yugurish va eshkak eshish sportida, f“tbo]dg"-n Oshirish,
tennisdagi koptokni olish: 481, sakragsh,

¢ masofa tezligida yuqori darajalarga eris
tezlik qobiliyati) yugurishda, suzisshsda.

qgo‘llarni oyoqlarga
proksimalga nisbatan

: ari va boshqa
texnika malakasi bilan
kkab aktlarda ko*rinishi

hish QObiljyqy; (masofy

i ‘tishi gobiliyati.
¢ bir harakatdan boshqasiga t€z 0 tl'Sl"ll qOb:;ibll?ari:
Tezlik qobiliyati darajasini riVOJ]antl_r1§h o o ks
1 .Amh jarayonining harakatchanligi, ya r}: o
. < : - S ;
hayajonlanish holatidan tormozlanish hlolatldaglI @ lva o
" 2. Turli mushak to‘qimalari egiluvchanligi

ligining 0‘zaro munosabati. )
3. Ichki va o‘rta mushaklarning i
4. Harakat texnikasining mukammalligt.

. biliyatlari, .
5 Troda fazilatlari, kuchlarini muvofiglash QobtLy .‘

egiluvchanligini rivojlantirish daf_ajaS‘- . dori. uning resintezi va :
6. Mushaklardagi ATFning miqdori, '
parchalanish tezligi (liklan.lSh)- o
Tezlik qobiliyatlarining hosil e -
ham bog‘liq. Harakatning maksnlt:}i ow.
kuzatiladi va +16da* 6-9% ga tus ‘t]arga S _ :
el ash b XloS xusus?:llik masofasida yabxsh‘ s::?i;l
Uncha baland bo‘lmagan : asiga nisbatan SCK
tezkorling(;[:;l egallagan holda, bir l'!aral‘iéltlllcli bog:]qbiligﬂﬂami o‘rganish
bajarish yoki buning aksi boclishl; Tl:infur:iaolchia \ennischilar uchun
: idir. Basketbolchl,
amaliyot uchun foydalidir.

! iy digqatni
tanlanadi. Asosty ¢ o
start tealig muREEE mfﬁﬁliaturr li holatlarda start tezligining

masofa bo‘ylab wguﬁSh%a emé'lfi,s iladi. :
harakat yo‘nalishini tez © Z_gam lohida shakllari o°'rta
Tezlik qobiliyatlarining a-ote Jlikka xatosiz erisha
erkinlik harakat vazifalari yuqort = 24 .
ko‘rsatadi. e 5, [o‘g'l'idan = o girt
Tezlik qobiliyatin

igida kuzatiladi- .+ vadro uloqtirishda,
muvofiglash 'O‘XShaSh‘hif:qlami bukish tezligi yadr
Mashg‘ulotlardagl Y=

axshi natijalarni
turib sakrashda y 24
;shda, joyidan . <uzishda, boksda bu haraka
sprintercha yuguris iyatga ega, lekin st

cealshia CEEEN vofiglash harakatlardagi ko‘chishi
iyatsiz. o li mu o
aharnl’l)"‘f:;‘;’itlzc qobﬂiyal::;i ;;ro:-whjlarda kuzatiladi.

¢ (ayyOr
jismonan zaif tayY

muvofiglash samaradorligi.

i itdagi haroratga

‘lishi tashqi muhitdagi
e 1ezligi +20-22* harqratda
shuning uchun 1nson

idagi nisbigf
olmasligini
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3.3. Umumiy jismoniy rivojlanish uchun ochiq havfdagi taxmini

sport o‘yinlari
1. Ro‘molchani tortib ol

O‘yin tavsifi. Qatnashchilar juft-juft bo'lib bo'linad:
e Har bir o'yinchining vazifasi-ragibdan ro‘mok
chani tortib olish va unga ro‘molchani bermaslik
Ro‘molchani kim birinchi tortib olsa, o‘sha yutga
0 bo‘ladi.
oidalar: Raqibning qo‘lin; s . o
A § ; s ini ushlas c “yinchinl
ltarish tagiglanadi. g4 lash mumkin emas, o‘yine
Vari e - :
ro‘molchr;;azt‘la‘l. |r(-) molcha o‘yinlar belbog*ida old tomonida turadi
Joylashgan; rg’glnc;ﬂamm‘g- chap yoni yoki o‘ng yoni belbog'idz
tizzada lur;;an g(;)af;a O yinchilar belbog‘ida orqa tomonda turads
boldiriga boo‘lab qo‘;;‘ynash mumkin, ro‘molchani o‘yinchilaming
mumkin; juft bo‘lib 0‘ynash mumkin;

2. Oyoqlar bilan quvlashmachoq

O_‘Yin tavsj
dilar. O¢yin

2!
- O'yinchilar jufi-juft bolib bo'lin®
= ;]0 I»Ill'arlm. bir-birlarining yelkalariga
kaftida eng ko‘g :ncarllarnmg vazifasi - raqib 0yod
Qoidalay: maOIaba 0¥0q uchini tekkizish.
Ydon bo‘ylab harakat qilib,

ragibning oyoq tekkizi hi s
tushirmaslik. e 99" ymaslik v qo‘llarni yelkalardan

Variantlar: faqatg;
. . glna o‘ng Oyoqn; y
oyoqni chap oyoqqa tekkizish: XOhlaganq(?;ognz-]% k0)’0qqa yoki chap
! tekkizish mumkin.

3. Ka rsak o‘yini

O'yin tavsif;, Y

d()u'a Chiziladl Ikk el-da aylana S
o S 112 : g T S1 3 m. bo‘lgan
7 Yin
&g' ichiga kirib, gad rostlab tu:::mtan]anadi’ ular doira

! ; e
\\ \‘. ning vazifasi, raqibda

‘/. 2

[

: N 0'zin: & 34T bir o¢yinchi-
ostida chapak chalish va Zlnnlln b > Uning );izzasi
.] Cury - S g -
yo'l qo‘yilmaslik. O‘yin Paytiqy ce 3Pak chalishiga

sonini to‘plangan o‘yinchi g*olib hisoblanadi ko*
Qoidalar: o‘yinchilar bir-birini ushlab et P chapak
chigib ketishlari tagiqlanadi. Stlar vy asfrtart
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1 1 (o
variantlar: chapak chalish faqat old1nda.mhnb.e:lg(;lhalr;i:l1 gzog
orqasida bajarishga ruxsat etiladi; chapak chalishni X

orqasida bajarish mumkin.

4. Doiradan itarib chigarish

O‘yin tavsifi: Aylanasi 3-4 m. bo}llga;liric;rul‘:fia-l
ikki o‘yinchi turadi. Sig1:|al Pe'nlga'c l;'n'ni i 2
ning yelkalariga qo‘llarn1 g0 y.lb, blr-.; g
boshlanadi. Har bir o‘yinchining vazilas

doiradan itarib chiqarish. hqarisiga bitta 0y

oidalar: agar doira tas‘ risig o
Shiqsa ham, o0‘sha o‘yinchi ~ yulqazg

hisoblanadi. arsa bo‘ladi, unda

Variantlar: itarishni ko‘krak bilan ham bi: s otads, uuda
qo‘llar orgada bo‘ladi; itarishni yelka l_:nlaq baéars hpighederag
o‘yinda qo‘llar ishlaytilmaydi; 0‘}{1301}1Larm$ oy
turganda raqibni qo‘llar bilan itarib chigaris

5. To‘pni egallab ol

O‘yin tavsifi: Qatnashchila‘r ntix
yoki tizzada o‘tiradilgr. Ula}r‘ artobi}: 4
ushlaydilar. Signal benlgac?h; A |
o0 bOShdan'zuqﬁ:hgda qo‘llar holati birlxxl
idalar: tortib Ol i
. b ‘lis‘}?ioiﬁ;im Agar o'yl turgan holda
0 . Al .
| i iglantel i .. o'yinni tizzada
g orz) i B ki 2700 U
i r: 2
O‘tkazi:'l:‘ l:nltm?kin; qoringa yotgan holda

turib o‘tkazish mumkKin-

kka turadilar
ikki qo‘llab
‘yinchi to*pni

zish s

. O*vinchilar aylanasl 2

cvinni tavsifi: O"yIne ” B s

Ow“;:i‘a ichida juft b b t‘i:‘ladi.

b0~l_8ﬁﬂ_lar pirining 99 llda‘ to'p i

o‘xlr’gcl:;zifasi - raqib yelkg:ka to‘pni raq1

Uning YAZR L mlish kerak.

tegmas(;;fd:;’;'f’w.pni fagat kelishilgan joylarda
) Maydoh tashqarisiga chigib ketgan o‘yinchi
.sish mumkit-

tekkiz1 i nisoblanadi-

yutqiZg =

o To‘pni tekki

e




Variantl

' ar: to‘pni . .

bir o‘vi . pnt raqib tizzasi :

yinchida L ) HZzas1ga tekkizish L AN

ekl e bo ladi; o‘yinda to* ”"“mkm, to’p faqa
hida bo‘ladi. o'p bir vaqining o‘zida ikkis

7. Xo‘rozlar jangi

O‘yi N
doirada iykllz tsa‘.slﬁ', Aylanasi 3-4 m. bo'lgn
o Fci °7Y|nch1 turadi. Signal berilgan 0‘\:in-
raqib yc“(-an)qda sakrab, qo‘llarni orqada ushlab,
(muvozanat:;ga t.urm.)’ uni ikkala oyoqda turist
SRk qotishga) yoki doiradan chigh
muvozanatdan  chigib ké@_ majbur qilishga urinadil an chig!
yutadi. etishga birinchi : ilar. Raqibning

5 irinchi bo‘lib erishgan o0'yinchi

oidalar: ¥
O‘yinni ataylab  qilinga ‘
Vﬂﬁjiltflgnaldan keyin bOZ]]I;aS}?;pOIk-mniSh]ar ta'qiqlanadi
| ar: t - umkin.
sak_rovch. Oyani ?yanCIIS]Z Oy()qni C]O“] bil
St almashtirishi mumki ilan ushlash kerak
rak bilan turtish mumkin nkin, 2 martadan ortiq cmas

8. To‘p uchun kurash

% (o 1 -
2 yerda _y_n -t?vs'ﬁ' Ikki qatnashchi :
/g ® orasidabig‘?'t‘fa orqa qilib oscl;::éﬁam‘ oraliqd2
o‘yinchilar [J?dll Rahbarning signa]r', tl)l]?n'll?g
birinch; boil_Pm olishlari 1oz 1 bo ytcuf
ib olgan oA 0Z1m. To‘pnl

yinchi g‘olib

hisoblanadi.
Qoidalar: To‘p i
: To*p ikki o‘yinchi
ataylabd : p 1kki o'yinchi orasi :
Vaz:'[i]al:nrtlllag,'fl n o"yinchi ythizganol??ss(])(li;l1 . R
A T 0'vi ' anadi ;
Kichikrorgtinilolial mvenkity B edilbo O‘tk::id]};
s in, bunda o‘yin ZISh mumk;
Mmurakkab] 10; to*pning
aShIiﬁ]ad'
1S

Ragibiga

boshlovchi kiradi
radi. . bo*

tashqarisida | Qol 5 29 gy i
dml;];;sadah Joylashadi. Ral?b o yinc}ﬁ]:rdoxraga
undan lsl:?l:r gy doiraga saar Signalj ‘d.mra
Hicislia Ul:i)l chiqadilar, Bosh) l'l'adi‘l)al?’ &
rmagan chUmCthn- vchij doi,-adva
1 ushlqy, as
olishga

harakat giladi.
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lanadi. Boshlovchil

Qoidalar: doiradan yugurib o°tgan o‘yinchi ushlagan hisob-
= ar ikki-uchta chumchugni ushlagach almashadilar.
Variantlar: doiraga bir oyoqda sakrab kirish mumkin.

10. Panja bilan itarish

O‘yin tavsifi. O‘yinchilar juft bo‘lib
oyoqlar birlashgan.

ara turadilar,

‘ ro‘parama-ro‘p
= ez Qatnashchilar panjalar zarba bilan raqibni
7 muvozanatdan chiqarishga harakat giladilar.
R S Qoidalar: Zarbadan keyin oyog‘ini boshga
di. So‘ngra 0°yin yangilanadi.
kin, cho‘kka tushib

joyga qo‘ygan o‘yinchi yutgiza
, Variantlar: o‘yinni turi
o‘ynash mumkin; yarim cho‘kka

b o‘tkazish mum
lash holatida o‘ynash mumkin.

da itarib chiqarish

y]anasi 3 m. bo‘lgan
kiradi, yarim o“tirish
ari bilan boldirlarini
-yelka bilan itarib,

11. Cho‘qqaygan holat

O‘yin tavsifi. A
doiraga ikki o‘yinchi
holatini egallaydilar va qo'll
ushlaydilar. Ulaming vazifasi

raqib muvozanatini yo‘qotighga urinis!J. va
qo‘llar, tizzalar yoki dumbani gilamga t?kkJZISh.
Qoidalar: doiradan tashqariga chigib ketish mumkin emas.
Yakkama-yakka kurash 30 soniya davom etadi. Agar bir-birini
yengish nasib qilmasa, durané e’lon gilinadi- ‘

Variantlar: o‘yinni qo‘llar bosh orqasida bo‘lgan h‘olatda
tizzaga go‘llar pilan tayangan holda © ynash

12. Niqoblanish

o‘tkazish mumkin;

mumkin.

O‘yin ¢avsifi. Tkki o‘yinchi bir-biriga qarab

Rahbar signali bo‘yicha har bir

oyinchi raqibning gavdasini ushlab olishga
ili _ Bu vaqtda raqib maydon

harakatlanib, faol qarshilik ko‘rsatish
Qoidalar: o'yinchilarga maydon ta shqarisiga

63




chigishga ruhsat etilmaydi. Raqib gavdasini ushlab, olish nasib gilgan
0‘yinchi g‘olib hisoblanadi.

Variantlar: ragibga hujum qilib, uning gavdasini ushlab,
qo‘llarini orqasida birlashtiriladi.

13. Chiziqdan tortib o‘tkazish

O‘yin tavsifi. Ikki jamoa chiziq bo‘ylab bir
biriga orqasiga bilan turadi. Signal bo‘yicha har by
o‘yinchi raqibini chiziqdan tortib o‘tkazishg?
harakat giladi. O‘z tomoniga ko‘proq o*yinchilart!
tortib olgan jamoa g‘olib bo‘ladi. 5

Qoidalar: ikkala oyog‘i bilan Chizlqdaﬂ
: O'tgan o‘yinchi tortib olingan hisoblanadi.
Kiyimdan tortishga ruxsat etilmaydi.

_ Variantlar: jufi boljh o‘ynash mumkin; chap qo‘lni UShl_ab
olib, o'ynash mumkin; o‘yinni ong qo‘Ini ushlab olib o‘tkazih
mumkin; ikkala qo‘Ini ushlab olib bajarish mumkin.

14. Qaysar bolalar

‘ Oyin tavsifi: Ikki o‘yinchi rO‘Par,am.a-
O Para o‘tiriladi, bir xildagi oyoqlar panjasin!
lsé{qaydllar Va qo‘llar bilan orqaga taya“ad'la.r'

'gm}l_ ‘bo'yicha har bir o‘yinchi m?'b
°¥98 Ini 0y0q kafti bilan itarishni boshlaydi:
bo‘lib{/itarib chigargan O‘yinchi(:;“doﬁ;::rl;o‘l;ilqibi oyog'ini birinch!

ariantlar: qo‘]| s
q0 tlarga tayanmaggqy, ularni bosh orqasida belgilab

qo'yib o‘ynash mumkin - bu o‘vinni
oyoqqa tayanish kerak. Yinni - murakkablashtiradi; ikkala

15. KUChl] oyoq lar

O¢yi X
ro‘para g:tl;ratda'rsm' _O'yinchilar ro‘param-
oldinga cho‘zill a5 Bir Ofyinchining oyogqlari
o'yinchi ragibj (o “fi:;’galar birga. Ikkinchi
tashqi to i A 0'tiry ini
(e g h"lnom(fal? oihi rib, oyoqlarini
qo‘yadi. Signal bo‘yicha o‘yinchilar otyjp .- s hjalari yoniga
o‘yinchining vazifasi - raqibining ChO‘zilgan olaYdilaf- Birinchi

64 Yodlarini gjratish,
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bunga raqibi to‘sqinlik

ichi ibi
qilish kerak. Ancha gisqa vaqt ichida raq

oyoglarini ajratgan o*yinchi Wtade“l orga tomon
Qoidalar: 0‘yin Payt‘dla qo’l ark'n o

kerak, ularni joydan qimirlatlsh mun‘: 1 N daol
:Variantlar: qarama-q&ll‘s»h1 yonad

kerilgan oyoqlarni birlashtirish bilan.

ga tayangan bo'lishi

. o
h mumkin, ya il

i ha _
ik hagida tushunc! : e

o Chaqqﬁnhmura?ckab va majmuaxluyh ;:181;5 ey

nSolri];ndgraj'alsi murakkab muvofiglas

P T
; . ng nVOJlaI:lg
i psi tor imkoniyatlarnt hun inson
ini i tnashuvchi psixomo . yvechish uc :
?lzls};f:;::ﬁ]:: aniqlanadi. Bunday [;?a;?lil:i?rll yY axshi rivo)lanbgiifl
€ : ; or bo'lisht 10% 5" hakllaridan birl.
ham jismoniy, ham rubiy fayy ishning oliy S tlarni
2 P larmi boshgari R hara_ka
gxngonlgk ilifat;\l _,i]gf:r?sth:ateyn harakat chaqqonligi
ejiz emaski, N.A. B :
boshqarish malikasi deb ta k‘d]aga:kat]ami e
Asab muvofigliligt - hat ini

Chaqgonlik - i
sifati. Uning rivojlangan

i yishi
haklarning tora
uns:m\.'of'lqlashtl.nsh. Qu

; 3 nlarint shga oft
hisobiga boshqaruvc}xl, -asabta SJ}*:‘;?)y garakat vazifasinl yechishg
ma’lum sharoitlarda (ichki va uyg unligi- boshqa omillardan

keladi sab 'arayoniarin_ing izimi, ham i
dligﬁlssak rgmvoﬁqlﬂigl H htakm l'a;zﬂt);‘e\'lnvclli mushaklar toray!
tana gismlariga buyruglar ¥e g
muvofiqlashtirish. e

Ogllgraz;kat muvoﬁqllhg‘h'a‘r':naq
bir vaqtlik va ketma-ket, il
holatiga mos harakatlarining
Bir xil vazifalar 4
har xil holatlarida DAf<Z 2 “hara vofigligini,
yechish uchun oZgaradh Ll gsadga mu
Kot s 5008 S
sharoitga moshigi™ =
muvofiglashuv
jarayonning 0"Z1¢%

bo'yicha,
va vaqt eent

k tushunchasi s £
A 1sonni ma’lum vaqtda faﬁ;‘?m.. e a
o . v : a5 .. vaq ezm.- i -
¢ kz?rinish"" e a:zmg insonning  kuchiga,




chaqqonligiga, egi
Jonhgiga, egiluvchanligi tayyorgarligiga bog"li
yyorgarlig og'hq.

”UZiI’ni
s o . vaqtda sport m: ¢ :
chidamlilikka ajratiladi port mashgulotlarida umumiy va maxsus

Umumiy chidamlili
: - roage amlilik -
ishon;:\l/}hhk harakati bilan bclgihnoascli].kak eshuvchining uzoq vaql
axsus Cl . i d 1.
idamlilik — maxsus mashqlari bajarish bilan

belgilanadi
: - 10z '
bo‘linadi. vaqtida maxsus chidamlilik kuch va tezlikka
Kuch chidamlilio
bajarish emliligi ~kuch sarf gilinadi
Shga qaratilgg 4 qlllnadxgan m i /
qsatilisas bo'];dqin- B};x eshkak eshuvchining kucahsi}:u(i]li”fl uzoq \;(Il
. S a
layyorgarlikda qo““anadiunday mashglar  umumiy 3apaylt;]r;;siz

Chidamlilik — i
nsonning biron harakat faoliyatini uzogq vag!

Ishning davomi
oA omiyligi oxi .
ganligi munosabati bilf,i Zalr oqibat charchash bilan chegaralan-

layoqati :
d pasayishi bila :
s0'ng ma’lum va N tavsiflanadig;
qt o‘tishi bj gan holati. U, j
i bilan paydo bo‘ladj va ]1802 ll)_osrtnla_mgand]aq
oliyatni avvalg!

samara bilan baj
A ajara .
rivojlanishi 3 bosgj olmaslikd
sqichda o*(adj 4 mamoyon bo‘ladi
i o‘ladi. Charchashn!

1. Kom :
3 pensatsi
ortib borishi yalanga
AR qaramasdan. e P2 bosqichi, giyi
hisab.Elt amallarining  biomerp "8 awa]oq'.cn' giyinchiliklarning
S Da"lralgi sur’atlamir:aql b tUziJishi;:iuzc.la“y urinishlari v&
2. Dekompensatsi ab turis} : isman o‘zgartirish
: ale Ve €
urinishlariga qara\masd:n dggcﬁf‘ charchagp ?)t:,sq h
> lyat ichi, insonning bs
g barcha

Agar shu holatda i
: tda ish d Samaracin:
bosh tortish vagt keladi. rasini saglab qola olmasligi.

3. Tofl Ozdan keyj T

harakat amal;|1= cha-rch?Sh bosqichi. R Yin uni bajarishdan
tasining 0°z dr-m].bajar,ishda tezlikmasmda Charchagh
sarsiyalang;ﬁar::shh' k;““‘ilgan (konkjgf’ qadam|a, uS? hlolalida davriy
e archash bosqichida . 8uris unligi va chasto-
bo‘lishiga 0sqichida rish mjgol: a chasto
garamasd : > qad 150]
cAdi e et it A T G M
kamayishida “:"mo_y:,c absh 1bnrlamc:hi mushai?mlasi . rtéiglh kamaygan

el n bo‘ladi . arnj shi hisobi
tezl A , natijad Bor sobiga
Qadlag::lmg 1k AngyIshi,. Gadasalay umml P & disqarish kuchi
ar chastotasi bu yerda kompensator'?ng isqariq ;sh bacgio
CXanizy, ... 9% beradi
adi.

° *olini o ynaydi
1

m ettiri]sa, blr

rmasligini tasdiglaydi.
qadamlar chastotasi
Chidamli odamlarda
hi va ikkinchi bosgichlari
m ishga layoqat

ng keskin 0°zga
hash bosqichida
tezlik pasaya boshlaydi.

va ma’lum vaqtgacha tezlikni
Dekompensatsiyalangan charc

ortishiga qaramasdan,
bir xil sharoitlarda charchashning birine
kechroq yuz beradi, to‘la charchash bosgichsida ha
sur’ati boshqalarga qaraganda sekinroq pasayadi.
Chidamlilik jismoniy faoliyatning hamma turida zarur. Jismoniy
mashgqlarning bir turida u sport natijasini tasdiglaydi (yurish, o‘ria va
uzoq masofalarga yugurish, chang‘i sporti), boshgalarda - ma’lum
taktik amallarni bajarish imkonini beradi (boks, kurash, sport o‘yinlari
va b.), uchinchilarda - gisqa muddatli ko‘plab katta yuklamalarga
bardosh berich va kuchlarning t€Z orada gayta tiklanishini tasdiglaydi
(sprintercha yugurish, sakrash, og'ir atletika va b.).
Chidamlilikning rivojlanganligi darajasini  ikKi guruh
ko‘rsatkichlar asosida baholash mumkin:
1. Tashqi ko‘rsatkichlar charchash vaq
faoliyatining natijaviyligini ifodalaydi. :
2. Ichki ko‘rsatkichlar ma’lum faoliyat baj
organizm qismlari va tizimi faoliyatida YUz bera
o‘zgarishlarni aks ettiradi. [ 3 . ko' rsatki hlari:
Davriy mashgqlarda chidamlilikn q  maaliing i soedll

¢ belgilangan vaqtda bosib 0°ti
k Kuper testida);

yugurish yoki 12 dagiqali _ #
# ancha uzogq bo‘lgan masqf;ml;gg]n‘llz suzish);
o‘tish (Masalan, 5000 m ga yugirisi, P e o .
¢ belgilangan tezlikda eng Uioq_mawfam : oxirigacha” bosi®
o‘tish (masalan, belgilangan ©-= - s
Kuch mashglarida chidamllllk Clluy;dﬂ

. s
4 ushbu mashqn! / .
S, v mi dorlari); )
oyoqda o‘tirishning ghesﬂfav‘y d?wo da o'zgarishsiz saqlash yoki
(Masalan, 5 m arqonga

tida inson harakat
arilishini tasdiglovehi
yotgan ma’lum

ing tash
Jgan masofa (

sarflagan holda bosib

gurish). .
ilar bilan ifodalanadi:
ilan (tortilish, bir

o tana holatin! ko'P v:z:;tda bajarish

k ini eng = . %
1 : ézlgil’ans o vaqtda eng ko‘p harakatlar migdori ( an, 10 s

" cHir turish)' P RN -

daengko P o..:: ;zniy mashglarda insonning chidamlilik belgisi bo‘lib
; g Ba‘:‘:‘sal'ﬁlda, o(m5ida va yakunida hmakat mauafi biomm ‘k
ishning bOS2L S o ofzgarish xususiyatlari xizmat qiladi. Turli vaqt
kO‘r_SaF'“, Ja ulaming ko‘rsatkichlarini taqqoslab, chidamlilik darajasi

oraliqlar 67

y. 9




haqida \ul
Xulosa beriladi
ganchalik kam o° i. Odatda, mash :
0°zo: . , mashq yaku . S
1 Chidanﬂilikf]ig:;sa’_ C}hlidamlilik daraja};i shzﬁlabu . -ri,m;mhlar
10latida markazi y ichki ko‘rsatki s yugort o'ladi.
va boshqa t'r azly asab tizimi, yurak- ichlari: nsOUREE charchagen
Chidal2111']|ﬂandagi o e tomir, nafas olish, endoknt
i mhlik | : Ar.
rivojlanganlik insonning  bos} 2
e darajasi Ly Shqa Jlsmoni S "
tur ko‘rsatkichlarni o bog‘liq. Bulardan 1 > lfnkonlyatlanmng
1. Mutlog ni qo‘llash taklif gilinadi: kelib chiggan holda ikki
erO]la i B = kuch, tezli L.
.2nga£:;%1_m hisobga Olmacsédlgl]}; va muvofiglash layogatlanniné
- L ly - k . =
rivojlanganligin; hi uch, tezli
Ari(;?;;,iltr(;l hisobga OIga?qulgId;a muvofiglash layoqatlariniﬂg
i dndackoip chi i
Umur;il;rgg'?amadii I?U;}Eiaiml}i;k shakllarining namoy*
uzoq va idamlilik — i ty. II. Maxsus.
MaT:::l ffﬁ(_]lyaﬂi bajara (l)llliss(;]nnmg.()datiy bo‘lmagan faoliyan!
idamlilik — faoliya(}r?bmymi'
ing ma’lum turi talablari bil®

belgilanadi
adiga
acd g n sharoij :
bardosh berish qobililyl:iirda ishni samarali bajara lish
‘ olish va charchoqg?

Ma’lumk;i
lash Taene ok, faoliyatn;
Vot & yoki
yuqori ning n yoki bu turi :
qori talablar qo‘yighi g Feilihigsta et muvofid
mumkin, Va, n’ih(;‘:takfch;_damulikka halgn

, faoliyatning bogd

holda chj
. idamlilikn;
ishlarini iliknin
fining energo ta & bu turlarip;
abiasid s ng name og‘lig ishi mus
S}llmndan kclil:)nlnci' shiddagﬁ?gib()*lishini faoliyatni :
S e . n 4 i
akllarini kO‘rsatishquan holda asosida to‘la _fmg xususiyatl2r
Muvofiglash ;numkin chidamlilikp; ifodalash mumkir-
tufayli tezli chidamlili o ng quyidagi i
e hezhk va kuch Ch_ilnhhg1 halj quyidagl asosty
chegaralanamiz 1damliliginj rivyetarlicha o | ligi
s rganilmaganlig!

Maksimal Ojlantirj
t
quvvatda irish uslubiyatini ochish

davomivyligi ;
vomiyligi 2-10 da ishla

baJa_HShda nomayon Ctl) ‘Va undan gka;da tezlik
oraliglari turli o‘ladi. M R chidamliligini
R yoshdagi azkur B OMiylikdagi mliligining
kichik : gi shaxsla bo‘lak ; Ylikda é
s raktabekie kA i, o AR
hol bolaning o‘sishi va e vaqt chegarasi
| natijag;
si

dagi bol
L g1 bolalard, Cmas, i
beradigan morfologik, fun rivojlanishi gy Aynigsa, bu farg
b i : > ksiona 0"z :
oshga tizimlaridagi o*zgari L yurak-q Rl Soeahinnagh
gl o‘zgarishlar bilan a“ tomiy Organizmda yuz
68 og'lig, > ;’::b‘mushak P
ori
malakali

ar, 400-
10000 mga konkida

sportchilardan ushbu bo‘lakka 1500-5000 mga yuguruvchil

1500 mga suzuvchilar, 3000, 5000 va
yuguruvchilar kiradi.
O‘rta quvvatda ishlaganda tezlik chidamliligi bellashuv
9-10 dag.dan 1.1,5 soatgacha va undan ko‘p

faoliyatining davomiyligi
vaqt davomida bajariladigan mashglari uchu
malakali sportchilarda bular:

+ 10 kmga yugurish;

+ marafoncha yugurish;

# 1500 mga suzish;

+ 10 000 mga konki

n xos. Misol uchun yuqor

da yugurish va boshq.-

3.6. Suzish

mahorati shaxsiy xavfsizlik

zish
o‘rsatish uchun zarurdir.
lida suzish,

uzish, brass ust
zish usullarini egallashi,

bajarishi, suvda
ko‘rganlarga yordam ko‘rsatish qoidalarini bilishi va qO‘"aShj 51_"aft-
Suzish bo‘yicha mashg ulotlar chidamlilikni rivojlantirish V&
harakat ko‘nikmalari hajmini kengaytirish V2 R i
turlaridan keyingi tiklanishlar magsadida o tkaziladi. Mashg ulotlaf
jadalligi darslar modellarida perilgan.
Sportchilar mashg ulotlar

gatnashadilar.

Har bir eshkak eshuvchining SU
va suvda zarar ko‘rganlarga yordam k

Har bir eshkak eshuvehi yonboshlab s
Cha!qa“ChaSiga suzish va quloch otib su
suzish bo‘yicha nazoral i

jarayonida

3.7. Kross msshg‘ulotlari
Kross mashg'ulotida stadiongurl ‘ylab 0'B
baland joylarda va yo'l bo‘ylab YU :
Kross mashg‘ulotlari umy keng:;t i:-cil;;h chi
ha <nikmalari hajmmnt .
M;Tt(lal‘ur;r: - tekis gi va o‘zgaruvchan yugumh,
¥ o o‘tish estafetalar, yugoriga va
sh kiritiladi.

musobaqalarda

qir-cho‘nqir,

bo* ini takroriy Y¥ :
o‘laklarini ¥ 1da yukbllan yugurish ki
arslar modelida berilgan.

jarayonida

urish, beldd go. i
yug ]0 .a alllgl




3.8. Egiluvchanlikni rivojlantirish

Egiluvchanlik  eshkak
aylanishlar bilan bajarishga
egiluvchanlik paylarning

eshuvchiga mashqlarni  maksimal
imkon beradi. Bu mushaklar haraka
cho‘zuluvchanligiga bog'liq. Buning uchur
umumiy jismoniy tayyorgarlik eshkak eshuvchiga qo‘llarni, tanani tez

e : s 1gd
harakat qilishga o‘rgatish kerak. Bu harakatlar suvdagi harakatlarig
X0s tushushi kerak.

Yaxshi natij

Ak : jarib
alarga erishish uchun mashqlarni muntazam baj
borishi kerak.







Nazorat savollari:

- Mushak kuchi deganda nima tushuniladi?

- Mushaklar ishining qanday tartiblarini bilasiz?
- Kuch qobiliyatlarining qanday turlarini bilasiz?
- “Shaxsiy kuch qobiliyatlari”ni ifodalang.

- “Tezlik - kuch qobiliyatlari ni ifodalang.

. “Portlash kuchi” tushunchasini ifodalang.

- Portlash kuchining rivojlanish darajasini nima bilan baholash
mumkin?

G BN —

~

8. Kuch qobiliyatlarining asosiy jihati nimada?

9. Kuch gradienti qanday formula bilan aniglanadi?

10. “Mutloq kuch” va “nisbiy kuch” tushunchalarini ta'riflang.

. 1L. Mushaklarning fiziologik ko‘ndalangi kuch qobiliyatlari

rivojlanishi va namoyon bo‘lishiga qanday ta’sir ko‘rsatadi?

12. Qanday mushak to‘qimalari sizga ma’lum?

13. Kuch qobiliyatlarini
qo‘llaniladi? Ularning har birini ta’

'14. Kuch qobiliyatlarini rivojlantirishning yosh xususiyatlari
ahamiyatini ochib bering.

152 “Tesf.lik" atamasi nimani anglatadi?
16. Tezlﬂ.( qobnlnygtini_ng sizga ma’lum bo‘Igan qanday shakllari bor?
‘ 17. Tezlik qobiliyatining qanday turlari elementar shakllarga
tegishli?

19. “Chidamlilik” atamasini ta’riflang?
20. “Charchoq” tushunchasiga ta’rif
21. Charchoqni paydo bo‘ljs
22 Chidamlilikni rivojlanis|
ko‘rib chigish mumkin?
23. Chidamlilik tashgj tomonlarinj : ;
misollar keltiring? | favsiflovehi mashglardan
24. Chidamlilikni rivojlanish va na Fs v
ganday omillarga bog‘lig? moyon bo'lish  darajasi
25. Chidamlilikni ganday belgilariga qarab .
26. Chidamlilikni qanday turlari ma’lum? gurublash mumkin?
27. Umumiy chidamlilikka ta’rif bering?
28. Maxsus chidamlilikka ta’rif bering?

29. Tezlik chidamliligini rivojlantirish haqida Y
nimalar

rivojlantirishda qanday vositalar
riflang,

St ering?
hini 3.ta‘bosqichsini ayting?
1 darajasini qanday guruhlar asosida

ma’lum?
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ARLIK BOSQICHLARI

[V BOB. KO‘P YILLIK TAYYORG

ivatlarga
an qonuniyatiars”
«n vyillik mashgul ) b cususiyatlarga, 0 Z
£ hxxlgll:\ bL:lun jarayon sifatida, 0°Z182 P;?fsa:;lcjla kg‘rib chiqish
bo‘ysunuve ¢ bir butun tizim e = liciga
e vierh '~.(eaboiaanl_ ; : Vonzﬂganlgg_
s anseh wvl:)%;qdi%. TaYYDOTgarmmmg u_stgnht(: agc1>rJgar1ik jarayoni
?a“i?‘qjg?aiﬂ?hda sportchilarning KO'P VLU U0 ch ayyorgarit
0g : bo‘lingan: : ichi; sport
i ishda to‘rt bosgichga ottt bosqichts
g s, S S
komillashuvi bosqichi, oliy sport MAROTER '~ 4 e ofziga XS
ko hh ‘ulot bosgichlari davomiyligt SP ing sportga shayligi
Masl o shuningdek, sl1ug‘ul]aquvchll_am heggara yo'q. Har bir
zusu'Sl)iavtqag(;u‘liqdir.cBOSqichlar onsica a’llr'lllcqvgsitalari8"' egh.
bifgia;fllh(;‘z v;zifalari, usullari va tayyorgari

i ichi
4.1. Boshlang‘ich tayyorgarhk bosqic

s h
- .1 ar hisoblanadi: YOS
2 : uy1d3g1lar : ‘ligpi mus-
- hning asosiy vazifalan q Jigi, sogliqnt I
1?91 bo?lclng(;]har;”t]ogmonlama jismoniy (BYYOrERE By o asoslari va
sportchilarn

. . , sport turi =

e Chinims}l‘ 'Sl'u::';[;lg:l:l(()lislg; turli tomoﬂlgn;atls[:g:ﬁf va

L ' ni . mehn
boshqa jismoniy mashqlart

: 1asini OShlriSh; . <otish
: ; ional sh&)fllk da:aJa‘Sl : izigish uyg 0 i
et 'fun‘l()s:]oarllash' sport mashg umﬂ;ng?lgr hc}soblanadli o et
XUIq-aWOl:I talr tlzing a;osiy usullari quy1dag
Mashg ulo

takroriy-
bir tekisdagi, o‘zgaruvehan a1 To oot o
Mashgulot Vosnalan:} (-)Ch;gaxsus mashglar,
- riS 11,
mashqlari, kross yugu
musobagqalari.
Ushbu bosgichda s

i lik
va taktik tayyorgarils J& .
sportchilar harakat texnikasint

mil ;
harakatlarning yanada i sullarni murabbiyning be;:l’ﬂta
is - C arn g e 13. 2 ar.
yaratish zarur e exnik U e lashtirib 0
Bolalar ©0da

antirishlaridan SO'B8 YATR L o . O*zlash-
ko‘rsatishlari va (ushuntirish sl :?lab olish zarur
i hun
Shuning Y<

oufdiby S shiroq mustahka mlab olish
o ik
tirilgan texnl

rakatlarni yanada -yf;xbcﬁc}] il i o0
}l;zmkami namoyish qilib
polalarga T
:flti‘l‘:i':larini so'zlab berishn

ot jarayonini muayy

yinlari, gimnastika
otquv_mashg‘ul()l

i lari

ik usullarning _asos%ugu‘r;;l‘zmda

i otrganishlari lozim. detes

X llarl'n:i l(: trftib turishga emas, ballg{ pois
bllz;sl‘:uvi har tomonlama texn

portchilar texn

taklif qilish magqsadga muvofiq bo ladi.
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Tayyorgarlikning  boshlang‘ich bosqichida yangi texnik
usullarga o‘rgatishda bolalar texnika ikir-chikirlarini tushunishlari va
anglab olishlari uchun ko*proq yaxlit usulni qo‘llash kerak bo‘ladi.

Ushbu davr harakatlar chaqqonligi va tezligini tarbiyalash uchun
qo‘laydir. Bu davrda epchillikni tarbiyalashga katta e’tibor ajratish
zarur, chunki epchillik murakkab texnik-taktik harakatlarni muvoffa-
qyatli egallash ga asos yaratadi. Yosh sportchilarning gavda o‘lcham-
lari va massasi odatda, kuchning o‘sishdan ilgarilab ketadi. Kuchni
tarbiyalash uchun zo‘rigtirish va uzoq muddatli zo‘riqishni musta0
qiluvchi mashqlari tanlab olish zarur. Bu davr egiluychanlikni
tarbiyalashda qo‘laydir, chunki 13 yoshlarga kelib, bo‘gimlardagi
egiluvchanlik va harakatchanlik biroz pasayadi. Egiluvchanlikn!
tqrbiyalash uchun umumrivojlantiruvchi va maxsus mashgqlar, sherik
bilan, snaryadlar bilan va ularsiz mashqlardan.foydalaniladi. ~

_ Ushbu bosqichda mashg*ulot jarayonini tashkil gilishda tiklovebi
tadbirlarni ko‘zda tutish zarur, Ularga mashg‘ulot darslaridan keying!

s?v mpolaj’alari, chigish, suzish, hammom va darslarni toza havoda
o‘tkazish kiradi.

4.2. Chuqurlashtiril
: B_u bosqichning asosiy v
Jismonily  tayyorgarligi,

gan sport ixtisosligi bosqichi
azifalari sportchilarning har tomonlali}ﬂ
: e sog'ligni  mustahkamlash, —umumiy
chidamlilikni va tezljlk- : S : o ik-
oy hal‘akatlamiez tktuch sifatlarini tarbiyalash, asosiy texnik

o egallash, maxsus chj ilikni ivalash,
musobaqa tajribasiga ega bo‘lish hisoblanadindamhhknl G

Bu bosqichda o‘yin, bir . : :
> tekisda ¢ o1y,
musobaqa, aylanma usullar asosiy hiSOblaﬁzdio zgaruvchan, takrory

Mashg‘ulot i i fia 2
aipie g u}(: lvosltalan. SPOrt o*yinlari, kross, maxsus mashqlar;
l‘{laS qlar, uncha kattg bo‘lmagan yuk bilan bo*ladigan
mashgqlar, o quv-mashg‘ulot musobaqalari. ¥ il g
Ko*‘pchilik _mutaxassislarning botlashiga, chuqurlashtirilgan
beradi. onlama mashg“ylot katta natija
Mashg‘ulot jarayonini rejalashtirishd :

) T at ~ - :
ka anchagma_ vaqt ajratish zarur, chunk;j sporte‘;nﬁli(e;alflt:k tayyorgarl.lk-
keng arsenaliga ega bo‘lish shart. By davrda sponﬂlh.hara}katlan_nng
boshlabog, texnik harakatning to‘hri biodinam; mz(;l.'!af“‘ boshidan
zarur. 1shiga orgatish

Lekin texnik tayyorgarlikdagi

muvaffaqiyaq ko‘p darajada
76

N -’ %

ilanishini nisbatlariga
hi jismoniy sifatlari rivo;lamshmmg qulay
sportchi 1S 3

gport turida muhim ghamiyatga ’egzsl
e e otz S el
bo‘lgan jismon o e ‘ ¥
masmlan'Shun{n'gqik’h;)s;r:i(:g;l?z;)ﬁkﬁi t:rbi':yalashn;( d&\;;:;;l :rt:;;];
jarayonlariga kgmsosh sponchilar o'z texm.k harg ‘a:ivojlantirishga
s e Lm d-a'v 5 ‘yshart bo‘lgantezlik-kuch s1.fatlann1 it
Oshmsh\m_ bxhshlar'llldi ki gl gpi]UVChan“kni
kat'm . t!bQT_ 1?enri)i 'alash'mi davom ettirish zarur.l gkengligining
cglhlwchanhgu?i laqos?y gt i ljlar_akgt] afadi
tarlﬁ}}’qlaShdag‘ Simvchi cho¢zilish mashglart h‘lSO a.r:1 . e
i mkof‘lining fikriga ko'ra, mashe ul?Jmlugniy chidamli-
: M‘?l‘?g?sstfrsiyalaslxga e’tibor berish_zar}'zri(m St: o sl
e iyalash vositalariga quyidagilar Kirade S80S0 i farakat
- ltarg‘y;1asmashg‘ulotlarida epchillikni tarbiyalash,
suzish. Sp

i aytda harakat

ini haroit 0'zgarga’. B illash-
St ratlarini Cga”aSh’ SoRe Tivatini takomu xa
?0 ?lkr?a'vanrf:x‘ll;io ravishda yangidan mZISgth?:i)rlllglyzchun epchillxknl
aoliyatim i o irarilishi shart. 3 ‘satdan
i . ‘rin ajratilishi g 5 h va to's
tmstllgal ?&izrfizghrr?u;kk;b harakatlarint © zlashtirs
moslashti .
o‘zgarib goluvchi sharoit ta

iyatini idan
lablariga mos harakat faoliyatio! yangl
a
tuzish qobiliyatlarini takomi

.~ hoi ko‘zda tutad'i- : :d
ol rdalie SIS
Tiklovchi tadbirlar lishning qu (haftasiga
; rslari va dam © <. bug‘li hammom .
mashg‘ulot daBu ugalash, hovuzda il fndorilarga boy, boilgar
yo‘naltirilgan. e S b Ogsil va darm
bir marta maqsadg

sifatli ovqatlanish. sabiat bosgichi

i ek isoblanadi:
43 SPOrt ;la;(o‘:::;fajan quyld:lgl:lg tl;;us?ll;c_mkﬁk
g A mi va jadalliginin® OSEE L i anishi-
(3 alari hajt.ﬂ oo moniy S]faﬂar nvo] R
mashg ‘ulot yuk::kﬂ‘?m"ashuw, y;‘;’;‘s’:' 3:;usobaqa tayyorgarligining
e : )

L riodarajaSiga ashg ulotlarda qiyinchiliklarni yengish
m,

asobad? V. i tarbiyalash. s :
: arni B : !
imadsoavgys:n;t}lari quyidagilar hisoblanadi: takroriy
os -n, musobaqa. 6 .
I, o*quv-mashg‘ulotlart, ma¥

ning eng Yyude
takomillashuvi, &
jarayonida axloaty

‘ulotning
Mashg Ve

«zgaruvenats rit
aylantet  ulot VoSt B mashalar, rezina TS
v

uJT VaM




bosqgichga texnik-takti
kchdilﬂi ;}L];JJI:;E_:Jk“k mahorat asoslarini egaliagan |
ko‘nikmalarini tz%ko?i’lun sportchining  asosiy (fioh e:t(i)ldi k1l£m
O'rganilgan texnik U:lul?Shl'mShga .\.’O‘Haltjri]g;m_ SPZI’I tu?'irri]'ac:
mushg‘ulot jarayomd‘ aI’Tf'_kohp martalab takrorlash va ‘mf
Shu-mhg uchun ushbu éi)():»l(llclj(l:ﬁ]d samarali bajarishga erishish ?(jrl;‘k
azifalar bo‘yicha rejalashliris?lOn(llill;;\'?sshé;:)l;zz;fizi‘;fzzmm mal:'sus

: arga musobaqa

faoliyati :

vat taktikasi vari: :

i variantlari hakida ancha to‘lig ma’l tlar becidl
umotlar beris

Sport takomi
< millashuvi bosaichi ®
uvi bosqichida jismoniy sifatlarni tarbiyalashga

katta ahami
uyat berich k
musobaqa faoliyatidagi erak. Ilgari qayd qilingani
sifatlari va !na‘\}/;illdagl. m“"affﬂqi}’atlarq k}o‘ q(ljlmg.aleldek, .sportda
bosqichida tezlii\-:lils Chldamﬁlikk;; bOg‘quirp Sara}a 3 lcz‘hk-kucl}
uch sifatlarini tarbiya]ashm-r'w 5:;:({;&]?0“]'1]]]35[.1;;:
g gi usullar

foydalanish
magqs
takrorlash usuli, gsadga muvofiqdir: dinamik kuchlanishlar usuli

'Yosh sportchi
;fllklbl te_xnik-taktik]:?arfaeiq s
oydalanish kerak. M
holda tezlik va ku.cl 2
takomillashuv bilap qi}‘lselilr

T buch . ol

ﬂllarg; i(,zth 5”‘3t1ann1 tarbiyalash uchup

hg‘ufotbir?,g-so lg_an Jismoniy mashgqlardan

biyasini ‘t'fnfé;ngag] usulidan foydalangan

LE ib olj - an sport turi texnikasidag!

mashg‘zfl)gttchlr_nng “mumiyo i}; b(r)T?aSh magsadga muvofiqdir -
are . XSU 2 R e gl

Jarayonining  bogh Ial‘klisb : ;’:hlc:]z:gnnl;ll;imx]-[ari?)llyalajb

hisoblanad!-

Sportchini

lmng umumi -

1 o

sport  o‘yinlari Yy chidamlilig; ; |

ar, suzish asosiy vositalari kross yugurishi
S ]

tarbiyalash va b

tyalashga yo‘naltiri oshqalar. : : o

tarkibiy gismiga qaraLnilfhaI: :‘,‘alshqlarni bagarislljyz]umlit chidan[EH8
- ma 2 s utish kerak- a yukla i

- mazll:q Jadalligi (siljish te?l;'a?k' et
-d qn.lng daVOmlyh I dlgl);

pans am olish tavsifj g

rlari bilan to‘ldirish: 2

- takrorlash soni.

dam ol
ish to* ;
3 O°Xtamlarj faoliyatining boshqa

ey rtbigs oy i, vy
qish; uqalash, hovuzda * ariga ri
a rioya qilish,

hamm i
om, sifatli

4.4. Yugori s
port mahorati b
0sqichi

B e :
u bosqichning asosiy vazifasi - moslash
Shuy

tez kechishini yuza iri i |
yuzaga keltirishga imkon beruvchij Jarayonlaﬁning Jjuda

imas 3
hg‘ulot Vositala-
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arining hajmi va
katta yuklanmali
g bu bosqichi
o‘ziga XOS xususiyatlari bilan
tavsiflanadi. Muayyan SP ligining katta mashg'-ulot
tajribasi unga XOS bo‘lgan xususiyatlar, tayyorgarlikning kuchli va
bo‘sh tomonlarini har tomonlama o‘rganishga, tayyorgarlikning eng
samarali usullari va vositalari, mashg‘ulot yuklamalarini rejalashtirish
variantlarini namoyon gilishga yordam beradi, bu €sa, mashg‘glot
jarayonining, binobarin, sport yutuglari darajasining samaradorligl va

sifatining oshishiga imkon beradi.

anish. Mashgulot ishl
rajaga boradi,

Mashg*ulotnin

ada foydal
lari eng yuqori da
rejalashtiriladi,

tuzish alohida
ortchi tayyorgar

ridan yugori daraj
jadallik umumiy katta
mashg‘ulotlar keng
mashg‘uiotjarayonining

Nazorat savollari:

onlari va jismoniy gobiliyatlar

1. Eshkak eshuvchilarda yosh mez
ganday bo*lishi lozim? ;
2. Ko'p yillik tayyorgarlik posqichlarini sanab bgnng? frt
3. Boshlang‘ich tayyorgar\ik bosgichi hagida _so‘-zlab bering?
4. Chuqurlashtirilgan sport ixtisosligi bosqichi hagida SO zlab
bering?
5. Sport takomilla
6. Yugori sport m
7. Sportchilarning ko'p yilli
haqgida so‘zlab bering?

shuvi bosqichi hagida so‘zlab bering?

. . . < - 9
ahorati bosqichi hagida sO zlab.benr{g. _
k mashg‘ulotlarim tuzish modeli




V BOB. YILLIK
B 'LIK BOSQICHDA VA KO'P YILLIK MASHG-ULOT
ARAYONIDA TAYYORGARLIK VOSITALARINI
RGA BOLISH VA ULARNING NISBATI

Endi kiri LT
Ulllum[ay}l’,orkl;l]lj'k !\elgldn F{shkak eshuvchi tayyorlashda, asosan,
o sl kinr ]l Vvositalari yordamida sport ish qobiliyati asoslari
b e,mllag :ja'rakalldmram ishlab chigiladi, mashg‘ulotning katta
mUSLahkan?](anagé L, eS_hKflk'e_shish texnikasi asoslari o‘rganiladi va
rivojlanadi i, taktik tajriba to‘planadi, sportchining salohiyal

Bu ‘(‘isp?lrtch] sport turi bilan tanishadi

avrda maxsus ta g e :

- i yyorgarlik ha § ari

umun?\,g hlalmlnmg 25-30%idan OSEmaydi jmi mashg‘ulot darsl
ashg* : ;

jadallikda gauioglac;a asosa“’ birga qo‘shilgan, katta bo‘lmaga

Umumiy layyér 5 lr.ll soatgacha bo‘lgan davomiylikda o‘tkaziladi.

yugurish, <:hang'igdr1'("b0 yicha mashg‘ulotga quyidagilar kiradi:

predmetsiz masllq?ars;{]}'ls?]-SuZ'Sh’ o‘yinlar, umumiy rivojlantiruvehi

bo‘Imagan yuk bilan,’ juftlikda o‘z og‘irligi bilan va uncha kald

Eshkak . . 2
chunki by mashes‘lr;vcmmng.Sumshni bilish majburiy hisoblanad,

Uncha  ketta o rining xavisizligi bilan bog ligdir
b?‘inb? mashg‘ulotla: arsr(l)asian Jjadallikdagi maxsus tayyorgarlik
o‘tazilib, eshkak eshish yox: bir kishilik va ikki kishilik gayiqlard2
rilgan. Qo‘zp* 1Sh texnikasi asoslarini o‘reati Pl <
Kishi eshadis almas o*quy apparati va jkki torn o‘rgatishga yo'nalli
Bodhiesiadigan qayiqdagi ishlar ® ikkd tomonida har cshiagiBiE
vosilas?%o]‘c]]-]bla,hlm > shuningdek li?ch? proq e’tibor qaratish kerak:

ib, xalq eshk .» Kuch tayyorgarligining j marali
ak eshishi hisoblanadi. gining jude 4

Mashg‘ulotlar j
. Jadalligj Bt
shuningdek, musobaqalar Sg(l)niva hajmi  sekin-asta o¢sib boradi,

texnik va taktik m i ortadi, by : -
turg‘unlikni shak]l::t?::é’_m 1ﬁk0millashtiradiy§;'$ Spom;)h: o‘z;nlng
1. 2 g‘ituvchi omillargad

boshlanadigan en : ila
g € yuqor1 sport natijalarj daw?‘!::;] '21-24 yoshiE AN
m1 nisbatan kamroq

oshirilgan mashg*

g‘ulot yuklanmalarin:
maxsus ji : “haldarining

foydasi aJlsn‘mmy_ tayyorgarlik vositalgar}]ada!lashuvi, umumiy va

ga o'zgarish, texnik va taktik Nisbataning maxsuslik

I takomillashuv

Yuqori sport mahorati guruhlari uchup

70%ni 2 ¢
%ni, ba'zan esa, mashg‘ulot yuklanmalariml?::::’s.taYyorgar]ik
80 iy hajmidan

B v =

kattaroq hajmi tashkil qiladi.
Mashg‘ulot yuklanmalarini

tayyorgarlik vositalari nisbatlarini

darslarini o‘tkazishda quyidagilamni hisob
- agarda birinchi navbatda, mash

hamda umumiy va Mmaxsus
rejalashtirishda va mashg‘ulot
ga olish zarur:

g‘ulot “hajmlari go‘lanilsa,
jadallik esa, nisbatan ehtiyotkorlik bilan oshirilsa yutuglarining
yanada yuqoriroq va ishonchliroq o‘sishiga erishadi;

- mashq ko‘rganlikni yanada samaraliroq oshirish uchun
yuklamalarining sakrash yo‘li bilan oshishi sekin-astalik bilan
oshishga qaraganda afzaldir. Bu yuklamaning yangi darajasiga
organizmning moslashuv zaruriyatiga bog‘ligdir;

- musobaga davrida umumiy tayyorgarlikdan voz kechish kerak
emas, chunki eshkak eshuvchi uchun zarur bo‘lgan tayyorgarlik
davrida shakllantirilgan jismoniy sifatlar bu holda gismdan yo‘qgoladi;

- o‘smirlik yoshida endi kirib kelgan sportchilarda, hatt(_)k;
maxsuslashtirilmagan yuklanmalar ham sport natijalarining o‘sishiga
olib keladi; :

- jismoniy sifatlardan birning eng yuqori ko‘rsatic@ch-lan’gz_!
faqatgina qolganlarining muayyan darajasida erishish mumkin, ya'ni

sbatdagi garmonik

jismoniy sifatlarni tarbiyalash ularning Zzarur ni b :
ravishda har taraflama rivojlanishini ta’minlaydi. Umumiy jismoniy

rivojlanish funksional imkoniyatlar va sportchining .texni.lf mthII'aﬁni
oshirishda asos hisoblanadi, sportchining sportdagi patijalari wlarga

tayanadi.

yonning tuzilishi

5.1. Havftalik mikrojara
yozgi oromgohlar

O‘quv mashg‘ulot uchun tO‘PlaﬂfShi b 5
sharoitlarida haftasiga 15 Va undan ‘kc_b proq soat :l:vom etad;sat:;
mashgulot yuklanmalarida 2 yie q‘nula)((;;gm ot tug’—ih&i
guruhlarda) kuniga 2-3 mart dars 0 tka:::hta zar ““Y“_ e o
yuqori sport mahorati g 181’"‘1“ ‘kl?a ‘uldoit,l o vqatl [lam' o
qo‘shilgan bo'lishi mm:akm, ;J:n?;: LE mashg
dam olish uchun 45 dag.li ' e e G
e i o o b e, SR e e
tushishi yoki bi K wtive o msadm‘"ﬁ‘uvonﬁ'dijl’: g et
tiklovchi tavsifga ega bo'lishi m&ﬁm el i : coane
hisobga olgan holda murabbiy

xususiyatlarint

e
3



ayrim darslarni ‘
ayrim darslarni almashtirishi uchun

Aq(_‘ﬂiy m

‘ S0¢ usobaqalardan oldingi

jarayonida _sportching oldingi musobaqa davrini i

meshiali ;Eglrchmmg. hqlah va tayyorgarlik daraja:;gxallafta]]lg

oldin esa, 7-10 kanmalqn hajmi 2-3 kun oldin, bosh musobf; lqad;a

Bﬁr;gd un oldin kamaytirilishi lozim .

ga yana : i Coh i S

sabablarga ko‘r; ql;,u;z]'. qo‘shimcha qilish lozimki, agar gandaydir

darslarni laqsimlalsh:m”-lq.l.lmgan chizmaga asosan, mashg‘ulot

e e, W :
arining rejalashtirilgan hajmi baiarﬂ?shids?ml;tam -

5.2. M« $
2. Mashg‘ulot darsining tuzilishi

Har bir mas

: ashg* C

qismlaridan iborat. g'ulot darsi tayyorgarlik, asosiy va yakuniy
I-gism - ta ST g

dars vazifalari yyorgarlik gismi bo‘lib, 15-25 / i

fr i, somi vy, g

mashglar (URM) : dig.] sikllik mashgqlar va umum;iv)c’)?ilmiruzchi

mashqlardan iborat c)lzlci)gill yr;i?hs_“"’aui eshkash eshish va texnik
P- qism- asosiy qi zishni tayyorlashni oz ichi i

y : S SOSiv g i 0°z ichiga oladt.

Jﬂdallgknmashg‘ulotd'ar(;;:?; :128];};’1 3'9‘1;"7“5*1, vositalar, %lavomiylik va

- gism- 10-20 ari bilan belgilanadi.

yozuvchi yurish, yugurishdeI-davo'm etuvchi yakuniy qism chigil

va URM yoki past jadaa]llpast"?da“ikdagi boshqa sikllik mashqlar

ikdagi eshkak eshishni anjomlar Vva

mashg‘ulot j a8

i joylarini vio*;

ichiga oladi yig‘ish, mashe*

. g‘ulotlarga st
yakun yasashni 0°Z

Keyinchalik
. m i
]llar.b:r darsning doimais3fh\g/.':xuIGt
qismlar tushirib qoldirilac;?
P — mashg‘ulot darsj

darsi reiacin:
ajburiyl t:g(’anI.m soddolashtirib yozishda
ibiy gismlari hisoblangan I va

tavsiflanadi: ning asosiy gismi
. qism . ;
1. Mashg*ulot darsini 1 quyidagi parametrlar bilan
Vositalar ArSINING umumiy taysif;
- u . VSI »
tayyorgarlik. raumiy,  maxsus yolki k
Vazifa-jismoniy si _ ombinatsiyalashgan
o‘rgatish yoki uni 7 -Slfau"‘_ml rivojlantirich:
yoki uni tashkillashtirish Jlantirishi, texnik mah
; mahoratga

Shakl-bir tekisda, o*
: , 0'zgaruvch .
[ Mashg u!ot vositalari: eshkal?%sl?‘kmn
ar, kuch trenajorlari, sport o‘yinlari da:ssxl:
y 1

o ki interval)i
ng um?us:i’ys:ziSh, trenajor-
82 avomiyligi.

B v N

5.3. Mashg‘ulot darslari jadalligi
anaerob va aralash
tavsiflanib, ular muayyan

a bioenergetik korsatkichlarga egadir:
bo‘lib, texnik va

tinchalik to‘xtash

Mashg‘ulot mashglari jadalligi aerob,

energiya almashinuvi zonalari bilan
mashg‘ulot yo‘nalishi v

[- tomir urish 140-160 ta/dag-past sur’atli ish
tiklovchi mashg‘ulotlar vaqtida, chigil yozish va vaq
ko‘llaniladi. Vaqt chegaralanmagan.

P- tomir urish 140-160 ta/daq. — a
chegarasi eng yugqori yurak urish hajmi dar
almashinuvi boshlanishiga mos keladi.

Tomir urishining yuqori chegarasi mashg‘ulotjarayonida 70
ta/daq.gacha etish mumkin. Yugqori chegard qondagi sut kislotasi
(laktat) darajasi bilan aniqlanib, u i, 0 mmol/l.dan oshmasligi kerak.

Aerob yo‘nalishdagi mashqlarni asosiy chidamlilik mashg'ulot-
lari deb ataydilar. Ularga uzluksiz yugurish, 22-25 marta/daq. sur’at-
dagi uzluksiz eshkak eshish yoki 40 dag. dan kam bo‘lmagan vaqtda

qandaydir mashqni uzluksiz bajarish kiradi.
SH — tomir urish 160-180 ta/daq.- aralas b-a b i
zonaning pastki chegarasi anaerob almashinuvi boshlanishi darajasiga,

yuqori-maksimal kislorod ste'moli (MKI) darajasiga mos keladi.
dan 8,0 mmol/l.gacha. SH =zona

Qondagi laktat darajasi 4,0 ‘ ; :
mashqlarida energiya ta’minoti asosiy tarkibiy qism h?soblanadx_.
Mashiqlar kichik sur’atdagi (I-zona) (5 dan 15 dag.gacha) mteryallar!
bo‘lganjadal ishning vaqt bo‘laglari (3 dan 20 da'aq.gacfh?) seny_ralan
ko‘rinishida bajariladi. Mashiglar kombinatsiyalarini yozishda

quyidagi formuladan foydalaniladi: § 7 _
rlash soni * serl alar sonl.

Jadal ish bo‘lagi (d2g-) = takrorlash eriy
Tinch ish bo‘lagi (daq.) * dam olish mt'erve}h (d'aq.)'
Jadallik zonasi va eshkak eshish _sur’a}u ko‘rsatiladi. .
Sh — zona mashg‘ulotlarida quyidagi mashqlar kombinatsiyalari

qo‘llaniladi:

15 - 20 dag. X 3 -4, sur’at 2. 26 e.e/daq.
10 -15 daq.

.e./da

erob ish bo‘lib zonaning past
ajasiga, yuqori-anaerob

h aerob-anaerob ishi

A= r'a =




—_——_———

5=7 dag. x 4 - 6, sur’at 26 — 28 e.c/daq.
8 — 10 daq.

3 —4 dag. x

2~ 3, sur’at 28 — 30 e.eE/daq.
5 — 6 dagq.

IV — tomir urish ]
Zonaning quyj chegarasi
yuqori chegaras; €sa, e
keladi. Qoidadagi laktat
mashqlarida energiya i
hisoblanadi. Kayta kislo
ulushi 2 — 4 dap yuqori
lantirish uchup mashqla

80-190 ta/daq. — aralash anaerob — aerob ish,
kislorod iste’molining eng yuqori darajasiga,
ng yuqori kislorod qarzi chegarasiga mos
darajasi 8,0 dan 12,0 mmol/l.gacha. IV z0na
ste’molining anaerob tarkibiy qismi asosiy
rod qarzi paydo bo‘lish sababli bu mashglar
bo‘lmasligi kerak. Tezlik chidamliligini rivoj-
r qo‘yidagi kombinatsiyalarda qo‘llaniladi:

2-5 dag. x 3-6, sur’at 34-36 e.e/dagq.

3-8 dag,

1-2 dag. x 3-4 2-5, sur’at 32-36 e.e/dag.

2-4 daq. 15-20 daq.
45-90 s x 34s5x2.6 Sur’at 34-fo ¢.e./da :

1-3 daq. 10-15 dagq.
INE i o
Ere La‘ll(ltat. 1lsh3 te rish va texnikani nazorat gilish
oshmasl(ilgi l?)nzlixadI bli “onadagi mashgar davomiyligi 30 s.dan
takrorlashga rtlc’)s]s;ur i chegaraviy, "dam olish intervali-mashq
kombinatsiyalaridan biri: tayyor bo‘]gunga gadar. Mashq

Zlikni riyojlang

10-30 s x 3-5 X 3-5, sur’at
X cheg iy
2-5 daq. 5-1¢ dagq. ik
Umumiy va m

mashqglar mazmy
berilgan.

axsus chidamlilikn' o A i
ni tipovoy darslar :e;::;?xjaliiztmshga yo‘naltirilgan

4-bandida bevosita

5.4. Umamiy Jismoniy tayyorgarnk

Eshkak eshish yanada to*ligroq

ek ) Jismon; .
lovchi sport turlaridan biri hisoblanadi. B, esggﬂ:’::g?amShni ta’min-
% 'Shni bajarishida

-

i qatnashishi, harakatlammg k‘lelng; |
ch, sport mashglarimng davorrcl)lgf a%_
g‘liqdir. Lekin faqatgina ta:'s/};ﬂ gda
boshlang‘ich boscp‘c z‘ir. 2
horati o‘sish

mushaklarning barcha gurubl}ar
amplitudasi, yetarlicha yuqon ;u
va ulardagi his hayajon bll'an Oni -
likning maxsus vositalari, = ay h'q = uning sport ma
sportchining barkamol nvc;glams i o
ini ish uchun yetarli emas. - iritish, eshka
asosmll\/}/l?;ﬁ Ei 1{;1-1 guruhlari rivojlanishiga tuz;tlsh;ar (1;11;11 S R
: . v
eshishda yetakchi jismoniy S;fat!ar = kuc texnik mahorati va
rivojlanishi, harakat ko*nigmalari hajmini 6 2 ishni ta’minlovchi
chalg‘ituvchi omillarga turg‘unlikni lakom;!lasbtmiChda e -
darajagacha kengaytirish fagatgina bar bifg gasgarida va eshkak
maxsus tayyorgarlik vositalarining q_ulay nis B
eshishda texnik ko‘nikma va jismoniy sifatlarni mo
0°zgartirish orqali erishiladi. _ 14 ida ko‘rsa-
Eshkak eshuvchining umumiy tayyorgal"llgldft {,‘;qr(;ZShqlamiﬂg
tilgan masalalarni yechishda yordam beruvchi spo
bir qator turlari qo*llaniladi.

5.5. Texnik mahoratga o‘rgatish va uni o

i ignin
Eshkak eshish sikllik sport turi hisoblanll]t?, l;unda q?t:lgq ng;
surilish eshkak kuragining suvdan takro_rl.am.l\{chl vlibkom‘;hshl, ket
kirilishi (olib kirish) bilan almashinuv_cln- 1ta‘r1lls‘ti(?m st
eshish) hisobiga bo‘ladi va bunda keyingi olib od i el
kurak suvga tushiriladi (tortish) va kurak suvda
O‘tiSh i iri). & . s piq
?3: thfaE;llami muayyan ketma-!cetlﬁfﬂiaca b:i:snhgh m):gh
jam}’iming yuzaga keltiradi, eng yuqort t?;’Jl v il qiladi, ulardan
Va tashqi kuchlarning o'zaro ta’sirini ogilon ‘ntaShklaltirilgan e i
Yanada samarali foydalani?h l:lliaqsadlga yo : g
eshkak eshish texnikai hisoblana i. T Sy
Sportning sikllik turlari_ oq:long texx_lal:cizshl:l:lg
ya’ni butun harakat jarayonini uzluksiz baj oo s m» ng
O'tishdan eshkak eshishning !:»nrall ;
bajarishga tayyorgarlikni to‘liq tug A
O‘rgatishning vazifasi eshkak
Yaratish, ya’nli e§hkak eshlslm hishni
bunda harakatlarni boshg
yetarlicha turli mman!ils!ﬂ

CEo-



Eshkak ecshish texnikasiga individual tarzda o‘rgatiladi va
quyidagilarni ko‘zda tutiladi:

- eshkak eshishni bajarish bilan ko‘rgazmali tanishtirish;

- elementlarini o*rganib olish;

- Elementlarni to‘la jarayonga birlashtirish;

- texnik mahoratni takomillashtirish.

Eshkak eshishning ogilona texnikasi quyidagi asosiy talablami
bajarish bilan tavsiflanadi:

- Eshkak eshish boshlanish holatida yaxshi guruhlangan
harakatlar kengligi;
- yotiq holatda olib o‘tish va olib ketish:
- eshkak eshishning oxirida eshkakni to‘liq tortish;
~ -eshkak va eshkak eshuvchi harakatidagi uzluksizlik, eshkak
eshish boshlanishda ulanib qolmaslik;
i <?shkak eshish boshida yelkalarni ortiqcha orqaga tashlamasdan
olib o‘tishni faol bajarish.
. Sp_Oft mahoratiga o‘rgatish va uni takomillashtirishning butun
Jarayonini uch bosgichga bo‘lish mumkin.
_I b.OS.(]lCh - harakat qilishga o‘rganishning boshlanishi, harakat
texnikasini aks ettirish mahoratini umumiy dag‘al shaklda o‘rgatish.
Bosqich vazifalari:
- harakat gilish to‘g‘risida umumi ‘li
; : y taasurotga ega bo‘lish (eng
ic:chh] es}_lk.ak esl:nuvchtlaming kinogramma va kinokolsovkalarni
ol qilish, 90°zg*almas o‘quv qurilmasi, hovuz, qayiq va eshkak
eshisht l:enajyondan malakali ko‘rsatuy);
- harakat texnikasining qismlari , ini i
_ va fazal ¢ ;
- umumiy maromni shakllantirish: e
oS !(crakmz harakatlar va harak,at
ko‘rsatishning oldini olish yoki tuzatish
Qo’pol xhatolarga quyidagi :
"arg gilar sabab bo*lishj in:
- harakal_ vazifasini yetarlicha bilmaslil‘:‘ gy i s
- Jlf;momy tayyorgarlikning yetarl; ema;li 3
-0‘z harah_:at]arini nazorat qilishning yetal?é ioi
- harakatning bundan oldingi qism(f mas.h-gu P :
—, aza)larini  bajarishdagi
- harakatni  bajarishdagi noqulay gsh
nosozligi yoki yomon o‘rnatilish, ob-havo sh
- qo‘rquyv, toligish.
Mashg‘ulotlarga kirishishdan oldin o‘rganuvch;j

texnikasini qo‘pol buzib

aroitlar . o~
aroitlari); (anjomlaring

86 qayiq, eshkaklar

e . —

e e

i i ishib chigish suzish
va suv bilan tanishib chigish lozim. Suv bilan tanishib chigis

ini tekshirishdan boshlanadi. i s
mahm;::r:cﬁi mashg‘ulotlar eshkak eshish trenajyorida, xalq va 0’q

’ iglari juda
qayiglarida o‘tkazilishi kerak. Xalq va O‘I‘lgi" a:?glacsl)hg‘uloﬂar
mustahkam bo‘ladi, shuning uchun u yerda bo‘ladig

. : : a anjomlarni egallab
endi kirib kelganlarga qo‘rquvni yengishga ¥ J "rganish ancha

olishda darhol ishonch hosil qilishga imkon beradi; 0
oson kechadi.
Mashgqlarni vaqti .
Eshkak eshuvchi texni
yaxshiroq tushinish uchun bo
ravishda o‘quv apparatidi, eshk

L J < - dga muv
trenajyorida o‘tkazish maqsa 4 :
cshuvchiga eshkak eshishning t\}rh‘faﬁ?ﬂfi
bo‘g‘inlarining holati, bir fazadan ‘kkl'rlmdilafva
yo‘li va harakat maromini nam%yltzl}scill‘ Z ccganish;

g a
P — bosgich-chuqur va gt

aniqlash; mahorat gisman ko'ni el
arini chuqur anglab YEHor

_vaqti bilan takrorlab turish kerak_. pre- :
by blllcantalablar va xatolarni (0°8 !"lla.;lll:l
shlang‘ich mashg‘ulotlarni individu

ak eshish hovuzida yoki eshkak eshish

ir. Bu yerda ¢
e mos keluvchi gavda
‘tish, umumiy harakat
tushuntiradilar.
harakat mahoratint

Bosgich vazifalari: o
- o‘rganilayotgan harfikat gonumya . -
- harakat texnikasini uning

i 3 -ChaaniqlaSh; s hirea ‘Mb
trayektoriya, marom, nazorat) bo Ylllashtiri ch, erkin, W go's ib

- harakat maromini takomi

i
ad,

bajarish; = ; .
] - variantlar zamim;n g;rar::ﬂ; Pam———
i ‘ulo jarayo g
Texnik maSh%o“:Ianih di- tortish: eshkak

ajratuvchi mashglar 4° e gh: Kichikroq
qo‘l bilan gisqa > - va boshg
bir eshkak bilan :

qayiglarda mashgﬂfﬁ*:?' b
Sportchi qayiq‘t#dﬂ“ £
ishlash, asosan,

zo‘r beri




mmmmm—

tez _chiqarib va deyarli bir qo‘llari bilan ikkinchi juda qisqa eshkak
csh;shnll bajaradi, so‘ngra 5-6 eshkak eshishda to‘liq uzunlik va poyga
maromiga tushib, harakatlar kengligini sekin-asta oshiriladi.

5.6. Harakat qilishni mustahkamlash va yanada takomillashtirish,
puxta ko‘nikma, turli-tumanlik

Bosqich vazifalari:

- harakat texnikasini egallash ko‘nikmasini mustahkamlash;
sl harakat texnikasini turli sharoitlarda, shu jumladan, jismoniy
sﬁ‘:allgmi eng yuqori darajada namoyon qilishda maqsadga muvofiq
bajarish uchun hajmini kengaytirish;

- individual xususiyatlar rivojlanishining erishilgan darajasiga
mos ravishda harakat texnikasini individuallashtirishni tugatish;

- zaruriyat tug‘ilganda texnikani qayta qurishni va uning yanada
takomillashuvini ta’minlash.

Hajmi va jadalligi bo‘yicha ortib borayotgan mashg‘ulot darslari
muhitida mashg‘ulot va musobaqalarning turli sharoitlarida butun
jarayon va ayrim tarkibiy qismlarini bajarish texnikasi aniglab olinadi.
Chab B Qalarda qatnashish sportchining texnik mahoratint
. Texnik mashg‘ulotlar bir tekis va o‘zgaruvchan ish muhitida
Jba.dalhkn.] P@aﬁlfgasdan o‘tkaziladi. Odatda, bunday mashg‘ulotlar

r va ikki kishilik qayiqlarda o‘tkazilishi shart, bunda oldindan
qo‘zg ‘almas 0'quv qurilmasida vazifa tushuntiriladi. Ko‘nikma va
masl'_lg “'°“a"““$ 0'quv  vazifalari, takomillashuvini bir-biridan
aJraut? bo‘lmaydi, ular bir xil mashqlami bajari ol :
vagtning o'zida hal ilinadi. Agar big oo Jonshda birgalikda bir
to‘la mashglarini texnik -magsh lar u:;xsll;g Wloming ayrin) ySHoliEN
mashgqlarda oz harakatlarini doin:lo nazo? f}tflsak,. SPOHChi boshga

Ayrim mushak guruhlarining yetat;iql];hb r}ms_hx kerak. g
og'rigni_his gilishlar natijasida kelib chiqe.- o) Anmaganligi va
: . cJesiea X€Ub chiqgan xatolarni 1o°g*rilash
uchunBulagng s;:aablanm yo‘q qilish lozim. Aol 1o g Tk
unday yuklanmalarga bardosh b ; Ko
mashg‘ulotlar paytidagi bir xillikdan el:h?:,?;yd;ﬁ;“: sportchilarning
mashgqlarni go‘llash magsadga muvofiqdir. U0 ham bunday

Sportchilarni o‘qgitish va mahoratini takomillaghyip;
qo‘llaniladigan texnik mashglar uch guruhga bo‘linishj m“-nnu 131.1 iuchun

88 S

612 - - ti:
1.  Eshkak eshishning to hq jarayoni - mqlspsgagsanharakabo‘ladigan
- parametrlar va sportchi sezgisinl naz.orét qili

bir tekisdagi yoki o‘zgaruvchan esh.kak esh1§h,
 oldinda ishlayotgan malakali sportchiga 0

hovuzda eshkak eshish; A . - Bainich
O Eshkak  cshishning t0°lig jamyoniniiy er:;‘::?; e
tasvirlangan kinokolsovka, kinogramma Vva

ilish. 2 X . bo‘lgan
E 2. Jarayon elementlari - chuqur ?rga?)l;l;'l loz:t yolining
elementning takrorlanish sonini oshirish va jaray’ araka

e i topish va eslab
cheti va oraliq fazalarida sportchining qulay holatlarnt 1P
qolishi uchun qo*llaniladi:
- gisqa eshkak eshish - faqat q
gavda va qo‘llar bilan; _ R @
- “chimdish” — faqatgina 0¥ e
bo‘lgandagi gavda bilan bajanlafhsalll;:’nh:;a: ost
holatidagi juda qisqa eshkak eshish (d : i aniglash va}:ﬂ#b
lanishini va eshkakning suvga tekkandagl ' F o inuvehi seriyalar
qolish uchun qo‘llaniladi, to‘liq jarayon
bilan bajariladi; »
- gisqa burish bilan to liq
yagin bo‘lgan gisqa (20-30 sm) - rihg
chiqarmasdan tezlik bilan CShkakak b?hlglan kumuch" i
aniqlash va eslab qolish va ‘0 : inuvehi seriya
qo*llaniladi, to‘liq jarfxyonb almashmm yoki sekin-ast
3. Og‘irlashtirilgan e
to*sqinliklar bilan bo‘ladigan T e
- Gidro to*xtatgichli “h"“]‘.!  iligini 1
qo‘llarni rostlash va Jgin '
- eshkakni to‘lqin BU%
eshkak eshish - eshkak €St
tortilishini tuzatish u¢
- eshkak est
eshish - eshkak
tegish haré
to‘liq j

‘xshatib qayiqda yoki

o‘llar bilan faqat gavda bilan,




- oldinda o‘tirgan sportchi bilan gavda bo‘g‘inlari harakatining
mos tushishni ko‘z bilan nazorat gilish;

- ko‘z nazoratisiz (vopiq ko‘zlar bilan) eshkak eshish.

5.  Anjomlardan foydalanishga mashqlar (qayiqda erkin
harakat qilish);

- qayiqning tebranishi, eshkaklarni qo‘ldan qo‘yib yuborish,
eshkak eshishva navbatma-navbat bir qo‘lda burish, qayiqda turish,
Sf}ifiezrilish va suvdan qayiqqa chigish, yopiq ko‘zlar bilan eshkak
>shish.

6. Texnika turli-tumanligiga mashq:

. ‘1_‘ O‘Zgam\'c‘;ha_n sur’at, marom, eshkakning kirish balaqdligi_\’a
urilish burchagi bilan eshkak eshish, shamolning turli yo‘nahshlaﬂda

eshkak eshish. F

. I’Iara_kal yli yoki maromni qo‘pol buzib ko‘rsatuvchi mashglarni

ISI?Iallngslalq kerak, ular eshkak eshishning to‘liq jarayonida o‘rashib

olishlari mumkin: to*xtamli, plyumajli, to‘xtab-to‘xtab eshkak eshish.

Nazorat savollari:

quish bosqichlarini aytib bering.

Bm.nchi. bosqich vazifalarini aytib bering
Ikkn.Jchl'bosqich vazifalarini aytib bering-
Uchinchi bosqich vazifalarini aytib beriné

2 e i hies
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VI BOB. ESHKAK ESHISH ANJOMLARI

i o eshuvchining  sport
Texnik o‘qitish sifatt va eshkak i+ ko‘rsatadi.

takomillashuviga anjomlar va ularni sozlash E(]a_lttha_ ;t; Sullami o
Shuning uchun anjomlar doim shay hqlatda b_o 'lls dl_ o
esa, juda puxta, asboblarni qo‘llash bilan bajariiadl. 2 rghagi e
odatda, sozlashda eshkaklaming to‘lqm t?osadlgap }lirlashtiradi .
xatoliklarga olib keladi, bu esa, ular bilan ishlashni 0g

sportchi texnikasiga salbiy ta’sir kp‘rsgtadi-
Eshkak eshish anjomlari quyidagt tal‘a' :
- qayiq korpusi mustahkam bo‘lishi V
bo‘lmasligi; : alarning
- vertlyugali kronshtenlar, shpangoutlar va  ZInapoy
mustahkamligi va qattigligi; o 7 ey engilligi,
- chig‘irg;angzgl harakatlanuvchi o‘rindiq g;gf:;ﬁ:;g‘;;igig;]
vertlyuglarning yengil aylanishi va o‘qlarfif‘. ly11<1 aklarning simmetrik
_eshkak dastasining qiyshaymasligl, ufn va chap eshkaklar
joylashuvi, bir xil muvozanat, vazn, kattil-‘lk}lotasanch maydonchasi
kuraklarining qiyalik burchagi (kurak D14
orasidagi burchak). ; ida, qo‘zg'almas
" Bahlerke csh)uvchining eshkak est.‘”*‘-f"ﬁf_’fgamf,tw'ﬁb
o‘quv apparatida, eshkak eshish trenajyortda
xuddi qayiqni sozlash kab

; oy K
blarga javob berishi ke.ra
é Ja unda teshiklar

i bajariladi.
Nazorat savollari: | o
|. Akademik eshkak eshishdagi eshkak eshish anJ |
“ beﬁng?i rka va kanoeda eshkak eshishdagi eshkak eshish
mjoé'mzz}élfzs%eiﬁgfalomi uchun eshkak eshish anjomlarini sanab

bering.
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VII BOB. MASHG‘ULOTLAR XAVFSIZLIGINI TA’MINLASH

O*quv — mashg*ulotishlarini tashkil qilishdagi asosiy vazifalar-
dan biri mashg‘ulot darslarini o‘tkazishda shug‘ullanuvchilarning
havfsizligini ta’minlash va mashg‘ulot darslarini o‘tkazishda
shikastlanishlarning oldini olish hisoblanadi.

Eshkak eshish bo‘yicha mashg‘ulotlar xavfsizligini ta’minlash
uchun quyidagi talablarni bajarish majburiydir:

Eshkak eshish bazasinig ko‘rinarli joyida eshkakli kemalaming
suv havzasidagi harakati va musobaqa masofalarining chizmas
shuningdek, suv havzasi. shamol yo‘nalishi, ogim yo‘nalishi, kemalar
yurishi jadalligi, dam olish zonalari mavjudligi va boshqalarni hisobga
oluvchi va mashg‘ulot darslarini o‘tkazish xavfsizligi bo‘yicha
yo'riqnoma osib qo‘yilgan bo‘lishi lozim;

Murabbiy vazifalari:

1) yangi kelganlar bilan mashg‘ulot boshlashdan oldin suvda
0°zini ganday tutish qoidalari va birinchi tibbiy yordam ko‘rsatiSh
to‘g‘risida instruktaj o‘tkazish hamda ulaming suzish mahoratlarini
tekshirish; i

2) sportchilarning mashg‘ulotlarni  faqat tibbiy ko‘rikdan
o‘tganlaridan so‘ng qo‘yishi;

‘ }) mashg‘ulotlarni fagatgina soz qo‘rilma va anjomlarda
o‘tkazish, ularning soz

b : & S0z-nosoziigini shaxsan  tekshirish, qayiglar
albatta, zich yopiladigan tumshuq va quyruq bo‘lmalarga bo‘lishlart
lozim;

‘513 )S;avﬁizl-igc qoidalarini buzuvchilarga qat’iy choralar ko‘rish;
portchilarning dﬂVOmati, ‘ ; a
ketishlarini nazorat gilish: mashg'ulotlarga  kelish v

6) momagqaldiroq, bo‘ron boshlan

hollarda mashg*ulotni to*xtatish choral gan yoki tuman paydo bo*lgan

arini ko‘rish;

Shikastlanish hollarida murabbiy zara
¢ e . k ;
ko‘rsatishga va yuz bergan holat to‘grisida t?azrlgilinlﬁga & Orfk;:]n-
joylarga xabar berishga majbur. Han tegtaty

Talabalar vazifalari:
1) instruktajdan o‘z vaqtida o‘tish, suzish bo‘yicha _
topshirish va o‘quv-mashg‘ulot darslarida Xavfsizlik q:’li?irmag\{lar
92 alarining

p—w 4=

barcha talablarini bajarish;
2) yiliga ikki marta cht
3) mashg‘ulot darslariga m
tushish vaqtini, yo‘nalish va gayusi
4) har bir mashg‘ulotdan oldi
ahkamligini tekshirish; _ R 11
musmg)sz\}zanliodisida ro‘'y bergan taqdirda tez:k ;‘(’1:;; bo'rsatish:
vazifasini bajarishni to*xtatish va jabr ko rg?nlla:%jagslarini o*tkazishda
Umumiy tayyorgarlik bo‘yicha mashg; 0 i< o e
shikastlanishlar, shilinishlar, s_oyuq. urjls 'aky ashg-ulotlarga r-nos
saglanish uchun sportchining kiyimi bo‘laj o' lighi, zarur ehtiyot
bo'lishi, anjomlar va trenajorlar esa, SOZ >0 ami faqat murabbiy
ko‘rilmalar bo‘lishi, ularda bajariladigan mas q

nazoratida bajarilishi kerak.

kdan o‘tish;

T . . :ri
huqurlashtirilgan tibbiy ko daftarga suvga

untazam qatnashish,
h vaqtini yozish;

n anjomlarning soz-nosozligt va

Nazorat savollart:

i ili ishi kerak?
1. Ko‘rinarli joyda ganday chlz.m_alar_cés;)l:r)i rt:;r;s
2. Murabbiyning majburiyatlgnpl a)_f{; e
3. Sportchining majburiyatlanni ayti
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VIII BOB. AMALIY MASHG‘ULOTLAR
8.1. Boshlang‘ish tayyorgarlik guruhi

Boshlang‘ich :
sportchilarninz har mlgo—‘;(;rgarll-l_( gurublarining asosiy vazifasi-
yaratish: chidamlilik ama Jismoniy rivojlanishi Bi
_ , cpchillik, egi ) st e
eshish tex : cpehilhk, egiluvchanlik i
bo‘lis} Xnikasi asoslarini egallash, z: ] n? [é-lrb]y?l.aSh’ eshkak

ish. » Zarur nazariy bilimlarga ega

Umumiy vazj

ifalarga
uchun yillik ja ga asosan, boshlang‘ich ta i i
Quyidaj Ts)é?gdla sportchilar uchun m‘;sobaqay zgff :ll'lrtt%umhljn
s > avri ajratilmaydu.
tayyorgarlik  (UT) m;:;i\ davr va bosgichlari bo‘yicf:a umu)r/m‘ly
mashg‘ulotlaring ASUS - tayyorgarlik '

S in 3 ‘ MT !
berilgan, g mashg*ulot yuklanmalari, vo(silal;rinivataqs[;amzlzrsil}l

Kuch t(a :

yyorgarligi d .
tayyorgarli Setiig asturlari v ‘: s -
yorgarlik guruhlari bo‘yicha dars mo‘dizlla(l)r%dgrl]aiihurlsg .l}'attahklarl
eyin berilgan.

Boshlang‘ich

t .

ay%zrgarmf guruhlari uchun mashg*ulot

Dars chizmas;i (asosflrsla_rt) modellari gne
1Y qism). Mashg*

tavsifi. Mashg*
g'ulot vositalar
Mashglar. Uslubiy kO‘rsathal:ll:r Va umumiy davomiylik, Jadallik.

Tayyorgarlik dayri

Qo* ik, texnikaviy
0'zg"almas o‘quv qurily avly, bir tekisda,

qayig‘ida eshkak : nasida eshk :
mashglar. Umumiy Ezsalr:il: 39. daq. Jada?lllf;fShISh— 20 daq. + halq
tyo‘li, qayiqdagi ESh‘kaIk ; ;01}21_. hifexnikaviy
'nt ishlata bilish.

Dis
Maxsus layyorgarlik texnikay;

qayig‘ida eshkak eshj :
ish A

mashqglar.  Umumiy ha’ra‘f—:t\d—@: Jadallik dla - Bir kishilik o‘quv
0°li Zona. Texnikaviy

ishlata  bilish.

Muvozanatni uslab turish.

Maxsus tayyorgarli L‘““‘i
i garlik, texnikavj :
qayigiiga eshkak eshish, 30 da:] aJ‘:gz,:l?'ll: il Bir ki 0
: [T Wiy kishilik ‘quv

0
%4 "% P zona ~ 19 daq.

o‘li, eshkak eshish boshlani-

Umumiy harakat y
ida

texnikaviy mashqlar.
guruhlash, butun eshkak eshish davom

shidan avval zich
zinapoyasiga oyoglar tayangan holda.

4- dars

: Maxsus tayyorgarlik, texnikaviy,
qayig‘ida eshkak eshish, 50 daq. Jada
texnikaviy mashqlar. Umumiy harakat
boshlanishidan avval zich guruhlanish va yotiq

bir tekisda. Bir kishilik o‘quv
llik: 1 zona, P zona-15 daq.
yo‘li, eshkak eshish
holda tortish.

5- dars

_ Maxsus tayyorgarlik, texnikaviy,
qayl_g‘ida cshkak eshish, 50 daq. Jadallik: | zona, P zona-20 daq.
texnikaviy mashqlar, tezlanish 5-10 ta eshkak eshish, 5-6 martadan.
Umumiy harakat yo‘li, uyumni olib o‘tishda eshkakning yotiq

harakati, qayigni bir yo*nalishda olib yurish.

bir tekisda. Bir kishilik o*quv

6-dars :
lik, texnikaviy, bir rekisda. Hovuzda yoki

da eshkak eshish, 50 dag. Jadallik: -1
kaviy mashglar. Umumiy harakat yo'li,
| zich guruhlanish va oxirida

Maxsus tayyorgar
qo‘zg‘almas o‘quv qurilmasi
zona, P zona — 15 dag. Texni
eshkak eshish boshlanishdan avva
eshkakni zich tortib olib borish.

7 — dars

Maxsus tayyorgarlik, texnikaviy, bir tekisda. I:Iov:.!zda Eshkak
eshish50 daq.. jadallik: 1 zona, P zona 20 dag. Texnikaviy 'mashqlar.
Umumiy harakat yo‘li, butun eshkak e_shish davo_mnda zinapoyaga
oyoqlar tayash va eshkak dastasida kuchni ushlab turish.

8 — dars

o dagi mashg'ulot, kuch chidamliligi. Xalq qayig'ida
Birgalikdagi Masi - rarda kuch tayyorgarligi — 20 dag.

eshkak eshish— 30 dad- _ aq.
Eshkak eshish — jadallik: 1 zona, P zona — 10 dagq. Kuch tayyorgarligi
_1 dasturx 1, jadallik: P zona. Mashglar jadalligi.

9 — dars
ulot, kuch chidamliligi. Xalgq qayig'ida

- irgalikdagi mashg’ : | qa:
eshkak eshish— 20 dag. + trenajorlarda kuch wyyorgarﬁ@—m
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e

Eshkak eshish— iadall;
eshish— jadallik: 1 zona, P zona — 1 ) daq. kuch tay :
= ayyorgar 1gi_

I dastur x 2, jadallik:
2, Jadallik: P zona. Erkin mashq jadalliligi.

Birgalikdasi . 10 - dars
i daqa&-]k [maﬂhg ulot, kuch chidamliligi. Hovuzda Eshkak
eshish— jadallilik' llzl(l)dj()fl;rda o laworgarlfgi e d‘aq éShkak
- na, P zona — 10 da Cuc il
ur x 2, jadallilik: P zopa. mashgqlar iad;ﬂiii;mh ol

Birgalikdagi mashe 11 - dars
tirish. Sport o‘sr'ln}gibhi ulot, harakat ko‘nikmalari hajmini kengay-
mashqlar(URM')~3Ol’d Toss, chang'i, konki, umumrfvojiantiru%chi
eshkak eshish— ;i d“_fag- URM -jada]lik: 1 zona. P ; 0
Sh— jadallilik: 1 zona, p o : ls,ddona— dag.,
: — 15 daq. Texnikaviy

mashqlar URMn;
% s nin texni : b
cshkakeshlshga Olibgo'-uz;;mkawy ko‘nikmalarini egallash, gisman

Umumiy 12 — dars
kengaytiris} tayyorgarlik, harak ‘ni : O
dag. + SUzi;f] Silzzish mahoratinj tekshirisii:t S 4 nikl.na]a.n hajmin!
20 dag. URM — jadllilik: 1 gons b rova 10.da
£ - 1 zona, P zona — 10 daq.

suzish — ; =
: Jjadallilik: 1
suzish. Suzj .. zona, P zona —
ish bo‘yicha nazorat me*yo;_li_gﬁ?—(;* 25 m. ga to‘xtamasdan
ajarish.

+ trenajorlarda ku chid iligi

i ‘N chidamliligi. K URM q

Kuch IayyOrgarligi 2 i,yorgarhgl "M@;%Rﬁ/}-osj’ad “lk_ ?0 et
5 aillihik: 1 zona.

iadaliilis -P dast :
fligi. 10 dag. urlar x 2 jadallilik: p zona. Mashglar

—_——

Umumiy ta :
0 z

¥ ""naj"r'afdagiyykurcidrtl;yyk’ % h chidamliligi. Krog {0y :

da, daq.

zona, P zona — 10
o 10 daq. ku 4 .
Jadallilik: P zona. Mashglar j‘;}éaﬁi}?of'garligi e H‘d.ladal]ilik: 1
1g21. 10 d asturl
4V daq. rlar x 2

Umumiy ta 15 dars
yyorgarlik, chi ili
20 daq. kross tayyorgarligi idamlilik. Jadallilik. AL
: a, P zona —
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16 — dars
Umumiy tayyorgarlik, chidamlilik. Yen
Jadallilik: 1 zona, P zona — 30 dag.

gil atletika — 50 dag.

17 — dars -~
damlilik. Yengil atletika tayyorgarligi

Umumiy tayyorgarlik, chi ; e
_ 70 daq, Jadallilik: 1 zona, P zona — 30_dag. mashqlar jadalliligt,

butun mashg‘ulotga kuchlarni tagsimlash mahorati.

18 —dars

uch chidamliligi.
urish - jada
2 jadallilik: P

Kuch tayyorgarligi —
llilik: 1 zona. Kuch

Umumiy tayyorgarlik, k
zona mashglar

30 daq.. + yugurish— 20 dag. Yug
tayyorgarligi — P — SH dasturlar X

jadalliligi. 10 dag.

19 — dars _ ' =i
Umumiy tayyorgarlik, harakat  ko‘nikmalari ha;m;rg
kengaytirish. Sport o‘yinlari — 50 dag. Jadallilik: 1 zona, P zona 54
daq. O‘yinlar majmui. O‘yin qoidalari, shikastlanishlarni oldini olish.
Maxsus tayyorgarlik davri
g zg*almas 0'quv
Maxsus tayyorgar]ik, texnikaviy, bir tek:sd?.‘Qo zg o Sl
h— 30 dag. + Xalg gay? ida csl_lka es
ikaviy mashglar.

qurilmasida eshkak eshis
30 dagq. Jadallilik: 1 zona,
Harakatning umumiy yo'li.

P zona — 20 dag. texn

2 —dars
’-__ - - -y s
i o aviy, bir tekisda. Bir kishilik o'quv
X tayyor. arlik, texnikaviy, Ot g -— :
qayigl‘\i/[c?; zl;lsak:z)::shgish— 60 daq. Jadalllllgl. 1 :f])?a;: :;::m! 2 ) dag
texnikaviy mashglar: Harakatning umumiy ¥ ,
i taqsimlash mahorati.

mashg-ulotga kuchlar®
3 —dars "
rgarik, tenikaviy, bir tekisda, Qo'zg akmes & 00
Maxsus tayYOrE” hish— 20 dag. + bir kishilik o‘quv qayig'ida

————



i laqu’dtni .
i ng umumiy yo'li ,
ketish. 1y yo'li va maromi, qayiqni bir yo*nalishda ushlab
¢ ) ushla

Maxsus tavvorearl; _ 4 — dars
0'quyv kemasid?ymlfd,mk” C}H.damlik o‘zgaruvchan. Bir kishilik
O e 10 gslkak eshish—- 60 dagq. fadalli-lik- 1 i:)”
= + 10 daq x 3 jadallilik: P zona, st 1
0‘zgaruvcha - Jadallilik: P zona, sur’at 20-24 e
n usulni 10 daq. qo‘llashdan ko‘nikmaia:i)l‘?glm esh/dag.

Maxsus tayyorgarlik 2=dars
tort kishilik Oggvri‘;:}l,'iz_i;ﬁ‘:mklalv;'y, bir tekisda. Ikki kishilik yoki
y eshkak eshish - 70 ilik:
S daq. Jadallilik: |

zona, P zona - 30
eshkak eshish koﬁk—;gla?rgdhkdag] texnikaviy mashqlar. Jamoaviy

Maxsus ta ; 6 — dars
i Y),Or AL T T
]c]ljaaysllg ilda eshkak eié‘iirslll:i tg(\)—mcﬁ;qy, anjomlardan foydalanish. Xalq
1qlar, qayigni suzi ag. Jadalliligi: S sl
dayiqni suzib shatakka olish SUIilcigzll;l ;a;?f;]qaé; tze;%kalv'g
! shib olib,

qayiq orqasidan ¢
= sSuza
muom s Zayotgan odamni s :
ala qilish erkinligi va quvdaan:)rhl;-sha‘akka olish. Anjomlar bilan
S zini tutish.

Maxsus tayyor arlik d ar da
Yy i chi ) ayiq
s yi 1

eshkak eshish
. -90 d :
Joylarni alma =2 daq. Bir teki
l 18d : E Foh
S‘“”ShLS—_zgga_gL a 45 daq x 2 jadallilik; 1 zona.

Hﬂfakﬂllaming

ko*nikmalarning turg‘ujamoaviyligi,

b QiZ ; .
nligi. aro  yordam, texnikaviy

bir kishilik o ,uch chidamlil
i quv qayig'ida egh 1damlilj
e garligi — 30 daq. Eshkak ls' e
o 1 layy.orgarligi =t — SIcs e
uklanma jadalligi 10 dagq. 8

sﬁ]- Xalq qayig‘ida yoki
bir tekisg 30 dag. + kuch
asturlar a — jadallilik: 1 zona.

2, jadallilik: P zona.

Birgalikdagi mashg* 9 — dars
kengaytirish. Sport o* ashg‘ulot, harakat :
o‘quy qayig‘id:c h?( yinlari, URM - 40 daq f‘.’ nikmalari  haimini
o N 55 shkak eshish — 30 dagq. UR-M 1k'k, yoki to'it k.JIT.llpl

20 dagq., Eshkak eshishlar — jadallilik: | ‘Jada”iligl.. 3 ishilik
S o e
—4U daq.

ona, P 5

va URMning texnikaviy

mashgqlar. Sport o'yinlari
n eshkak eshishga olib o‘tish.

texnikaviy
ko‘nikmalarini egallab olish, gisma

10 — dars
rlik, chidamlilik, harakat ko‘nikmalari. Kross,
‘yinlari — 30 dag. URM _ jadallilik: 1
— jadalliligi: 1 zona, P zona — 10

Umumiy tayyorga
suzish, URM — 30 dag. + sport O
zona, P zona - 10 dag., sport o‘yinlari

daq. o‘yinlar majmui. O‘yin qoidalari, shikastlanishlarning oldini
olish.

11 — dars e

sport o‘yinlari,

ch chidamliligi. Kross,
URM - jadalliligi: 1

2 jadallilik: P zona.

Umumiy tayyorgarlik, ku
URM - 30 daq + kuch tayyorgarligi — 30 dag.

zona. Kuch tayyorgarligi — P — SH dasturlar X
Mashglar jadalliligi. 10 dag.

12 — dars i
harakat ko‘nikmalari hajmini kenga;g
a—-.——

. Umumiy tayyorgarlik,
tirish. Sport o*yinlari, URM - 70 dag.

dag. o'yinlar majmui. Musobaqa qoi
shikastlanishlarning oldini olish.

13 —dars
Umumiy tayyorgarlik, chidamlilik, say©

URM - 90 daq. — 100 daq. Aralash siljishlar —

zona, P zona — 20 dag. URM: 15-20 dag.

8.2. O‘quv-mashg‘ulot guruhlari
uruhlarining asosiy vazifasi-mashg‘ulot

O'quv mashg'ulot B . i asosida endi Kirib kelgan eshkak
_maste eialioshidnt asosx_da endi elg

z::l anmalaft hai:rm“:gmc;lnlama jismoniy tayyorgarligt - va b

uvchining vofig, akademik eshkak eshishning 0°21g3

ga imkon beruvchi

oyt mu
tayyorgarlikn! magqsadg? holda amalga oshirish

xosligini hisobgd © arini ta"minlash.
mashg*ulot \{Os“z:i; V;olfls]‘;lnishi _ umumiy chidamlilik, epchillik,

 Ishdagi 8500 s antirish, kuch chidamliligini tarbiyalash, eshkak
cgll}xvchanhilc::ini o rganish V2 mustahkamlash, taktik tajribani
eshish 508" U°_ mashg'ulot guruhlarini tayyorlash yillik jarayoni
Egallash. % 3sob8€la va davrlariga bo‘linadi.

tayyorlov.

Jadallilik: 1 zona, P zon

dalari, xushmuomalalik,

hat. Aralash siljishlari,
45 dag. X 2 jadallilik: 1

99




O*quv mashg‘ulot guruhlarining mashg‘ulot darslari modeli.
Tayyorgarlik davri

1—dars
. Maxsus tayyorgarlik, texnikaviy, bir tekisda. Qo‘zgalmes
©'quv qurilmasida eshkak eshish— 30 daq. + o‘quv yoki bir kishili
xalq qaylg‘lda eshkak eshish— 40 dag. Jadallilik: 1 zona, P zona-20
dag. texnik mashglar. Umumiy harakat trayektoriyasi, eshkak eshishoi
boshlashdan zich guruhlanish.

2 — dars
. Pflaxsus layyorgarlik, texnikaviy, bir tekisda. Bir kishilik 0'qu¥
davig 1da eshkak eshish- 70 dag, Jadallilik: 1 zona, P zona -10-20
dagq. Te>'m1kaviy mashqlar. Umumiy harakat yo‘li va harakat marom!
eshkakni yotiq holda tortish va olib kirish, harakatlar amplitudasi.

Maxsus t 3—dars v

o ayyorgarlik, texnikaviy, bir tekisda. Bir kishilik 0'qV

g:ylgtha eshka}( t;shish- 80 daq. Jadallilik: 1 zona, P zona — QQJ—Q

ﬁh-;r:kxtam — 1xf1yori3_/. Texnikaviy mashqlar. Umumiy harakat yo'l
al maromi, qayiqni bir yo*nalishda ushlab turish.

Maxsus tayyorgarlik i-dars . voki to'rt
Kishilik o‘quy qaciri K texnikaviy, bir tekisda ikki yoki [0
zona -20-30 d; 4 fda eshkak eshish— 80 daq. Jadallilik: 1 zond, 'P
harakat yo'; o o \AM-ixtiyoriy. Texnikaviy mashglar. Umumiy

p va haraka.tlar maromi, jamoaviy eshkak eshis
‘Tib nazorat gilish,

5-
Maxsus tayyorgarlik, roqmiass

kishilik POYga qayig‘ida e

s :
zgna -20-30 g.ag., to‘xtam-i)?lli(;l;n?Sh']I?h—
-6 - 8 esh.eshish x § . 8 chegara . h e
har?kat yo‘li va harakat maromj izzk: ;
erkin zich guruhlanish, bulU.l".l k
oyoglarni tirash. -

tezlik, o‘zgaruvchan. BIr
90_daq. Jadallilik: 1 zon, ?
ikaviy mashqlar, tezlanishlaf
0 lg_an sur’at, erkin, Umumiy
eshish boshlanishidan oldingi
eshish davomida zipage
6 — dars

y Maxsus tayyorgarlik, texnmezﬁk' >

to’rt kishilik eshkak eshish— 90 dag. Jadallilj- JZSamvchan_ Ikki yoki

P zona - 10-30

100

ey

5-8

i S ish X
dag. texnikaviy mashglar, tezlanishlar — 6 -10 esh.eshish

chegaraviygacha bo‘lgan sur’at. ;
Umumiy harakat yo‘li va harakat maromi,
ak eshish.

eshish ko‘nikmalari, ko‘z nazoratisiz eshk

jamoaviy eshkak

7- dars .
Maxsus tayyorgarlik, texnikaviy, o‘zgaruvchan. Hovuzda yoki
qo‘zg‘almas o*quv qurilmasida eshkak eshish— 70-90 dag.
Jadallilik: 1 zona, P zona — 10-20 dagq., to‘xtam — 1xXuyoriy.
Texnikaviy mashqglar umumiy harakat yo‘li va harakat maromi,
harakat ko‘nikmasining turg‘unligi.

8 — dars
Maxsus tayyorgarlik, asosiy chidamlilik, bir tekisda. Hovuzda,
d0'zg*almas o‘quv qurilmasida, xalq yoki o‘quv qayig‘ida eshkak
eshish — 70-90 daq. Jadallilik: 1 zona. Bir tekisda — 30 _— 40 dak.
ladallilik: P zona, sur’at 20-24 esh esh/dag jadalliligi, turg‘unligi.

9 — dars
Qorrexsus tayyorgarlik, asosiy chidamlilik, bir tekisda. Hovuzda,
daq gjadnﬁl.s, 0"quy q\ll‘llmasida, xalq yoki o‘quv qayig‘ida — B_Q;?Q
20_-24 eah }hk: 1 zona. Bir tekisda 40-60 daq. Jadallilik: P zona, sur at
WJ_*L% harakat ko‘nikmasining jadalliligi, turg‘unligi, butun
g'ulotga kuchlarni tagsimlash.

10 — dars
qayio 2XSUS tayyorgarlik, asosiy chidamlilik, bir tekisda. Povga
Y18 1da eshkak eshish- 80-90 daq. Jadallilik: | zona. Bir tekisda =

2080 _daq, yoki 40 daq. x 2 jadallilik: P zona, sur'at 22-24

esh.esh/da . 10 daq. ; IR i X

. Maxsus tayyorgarlik, asosiy chid
qitylg ida eshkak eshish— 70 ;
Zgaruvchan 10 da ‘



Poyga qayigida eshkak eshish- 70-80 daq. Jadallilik: 1 zona.
O'zgaruvchan ~ 10 daq. x 4-6 jadallilik: P zona — 60 daq. sur'at 22-24

t;Sh‘&_f_]@a_q,_o“zgam\'chan — 8 dag. x 3-4. Jadallilik: SH zona, sur'at
ZMM@QM Jadallilik; jadal va tinchishning
almashinuvi.
13 — dars

Maxsus  tayyorgarlik, kuch chidamliligi, bir tekisda
Gidrotormozli poyga qayig‘ida eshkak eshish— 70-90 daq. jadallilik: 1
zona. Bir tekisda 40-60 daq., jadallilik: P zona, sur'at 2022
esh.esh/dag.

Umumiy harakat yo‘li, butun eshkak eshish davomida eshkak
dastasida kuchni ushlab turish.

. 14 — dars
_ Birgalikdagi mashg‘ulot, kuch chidamliligi. Xalq yoki o‘quV
qayig'ida yoki hovuzda eshkak eshish— 40 dag. + trenajorlarda kuch
tayyorgarligi — 50 daq. Eshkak eshish— jadallilik: 1 zona, P zona — 20

dagq. kuch tayyorgarligi — P-SH dast. x 2-3 davra jadallilik: P zona, -
10 daq. mashqlarjadalliligi.

Bi i 3 : IS — dars o
. owealikdagi  mashg y]o, harakat  ko‘nikmalari hajmini
kengaytirish. Sport O'yinlari, kross, chang‘i, URM - 50 dag. *
hovuzda eshkak eshish— dag. URM — jada]lilil,(- 1 zona, P zopa =2l
daq., eshkak eshigh— Jadallilik: | zona — 20 da tcxnika'viy mashqlar.

URMning texnikaviy o ik ini i :
eshishga olib kirigh. ffkmalarini cgallash, qisman eshkak

) 17 — dars
Umumiy tayyorgarlik,

: h Gl 3 -
kengaytirish. Sport o‘yinlari e ﬂ_rzlzil ko'nikmalari  hajmini

- . 90 ds o
zona - M@_’ blfgalikdagi 0‘—-_Qg. Jadallilik: 1 zona, P

ko‘nikmalarini cgallash. O‘yin qoidalaz:’,mlar' Sport. o‘yinlari texnik

16 — dars

Umumiy tayyorgarlik,  harakat ko‘n;

kengaytirish. Sport o‘yinlari, URM - 50 daq., + syz; :
. . gy > = s e
va suzish jadallilik: 1 zona, P zona — 15 daq. ']l-j.ZISI-] 40 dag. URM

; - : S €Xn :
Texnikaviy ko*nikmalarini egallash, tkaviy mashglar.
102

_1_.8_“_91_9_"-5-, e URM, suzish
: oarlik. umumiy chidamlilik. Kross, L. lilik: P
Umumiy tayyorgarlix, 30-60dag., jadalli

: Tilee 1 o Bir tekisda —
— 70-90 daq., jadallilik: 1 zona. 2 acint eoallash.
70%“& qo‘llaniluvchi mashglar texnikasint €2

19 — dars s, URM,

. i hidamlilik. Kross iy

] iy tayyorgarlik, umumiy ¢ . jadallilik,
suziglgmumég l’.Zagy df Jadallilk: P zoni.t‘rils%__i@g

qo‘llaniluvchi mashglar texnikasini takomillashti

20—dars . Kross, URM,

Umumiytayyorgarlik, kuch Chi(ﬁ]-]ll-ll](l-hf I;oi(:r?z'h tayyorgarligi

‘o1 70-90 daq. Jadallilik: 3 . mashglar
kuclhsli?}fggsg:‘lﬂlclz,313;‘/—1‘;%8(131mik: p zona. 10 daq

Jadalliligi.

e

21—dars . . ashgulot
: 1. mliliei, doiraviy
Umumiy tayyorgarlik, kuch chidemi e dallilik: 1 zona. Kuch

s . Ja
Kross, URM, kuch tayyorgarligi - 0-120 dadallilik: p zona. 10 daq.

a ja
tayyorgarligi — P-SI’{ dast. X 3"4 dﬂvr J

mashglar jadalliligi. ;
Musobaqa davrl

ic‘ida
_1__:_d_gi1§ bir tekisda. Poyga 4ay'e :
texnikaviy, a, P zona —

Maxsus tayyorgarlik,

dallilik: 1 zona, : g,
ish— 70-90 daq. Ja \ S
fShkial\kavci;hl:ri'llashqlar. Umunmiy harakat ! maro
exnik nu haraka
anjomlar bilan muomala qilish. :
2 — dars o

ikaviy, o'zgaruveh 20-30 dag. sur'at
ik, teRAL e a 20- L gt
Maxsus tayyorgari P s s zona, o chkak cshishning

- . da 2 ‘ Oh - L s
eshkak eshl§h*1 %{sﬁ' startol © lr.g?n;;m;ng umumiy tarkibi.
va maromni anﬁ;i almashtirish erkinligh,
St va Bt it
Jik, texnikaviy, O1r ig‘ida esh o - <ol
Mﬂxsuf:s ‘;ﬁ%s}; —-30dag. * zl:z g’_‘_qﬁm texnikaviy A

Wi g : , tomikaviy
qurilmast Jadallilik: 1 20 ; e ‘ > %
40- Olar I:Imumiy harakat maromi, harakatlarning umumi mwﬂ. 5
E 103
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4 — dars
_Maxsus (ayyorgarlik, asosiy chidamlilik, bir tekisda. Poyga
qayig‘ida eshkak eshish— 70-90 daq. Jadallilik: 1 zona. Bir tekisda -40

— 60 dagq., jadallilik: P zona, sur’at 22-24 Esh.esh/dag. texnikaning
Jadalliligi, turg‘unligi.

S —dars
_ Maxsus tayyorgarlik, asosiy chidamlilik, bir tekisda. Poyga
qayig‘ida eshkak eshish-80-1 00dagq.

6 — dars
_ Maxsus tayyorgarlik, asosiy chidamlilik, o‘zgaruvchan. Poyga
qa)’lg‘.lda ~&)_~&O_d_aq. Jadallilik: 1 zona. O‘zgaruvchan — 10 dag. x 6-
8 yoki 10 daq. x 4-5 x 2 x 2daq. 10 daq. Jadallilik: P zona, sur’at 22-
24 esh.esh./dag. Jadallilik, jadal va tinch ishning almashinuvi.

7 — dars
A P_’ilaxsuiktagyorgarlik, tezlik chidamliligi, o‘zgaruvchan. Poygg
1g'1da eshkak eshishj- 70-80 dagq. Jadallilik: 1 P zona — OY
; - Jagallik: 1 zona, =
daq., sur’at 2:'2~24 esh.esh/daq. 0°zgaruvchan — 6-8 daq x 3-4 jadallilik:
#0ma, sur’at 24-26 esh.esh /da - texnika jadalligi va turg‘unligi.
8 — dars
- {‘i’fiaxsuli tayyorgarlik, tezlik chidamliligi, takroriy. Poyga
- a% : 23-;: ka}l: eshish-70-90 gaq. Jadallilik: 1 zona, P zona-60 dag.
o SW musobaqa masofasi bo‘ylab start marra Va
: Solani 28-32 esh.esh./daq. sur’at bilan va jadal av

:;)nr:zhﬁns_h bila.n ta}kroriy (2-4 marta) ryj boshqarish. Masofalar
uvi, texmkamng turg‘unligi, kuchlarnij taqsim]aSh.

9 — dars

Maxsus tayyorgarlik. ~pog — ..

Giflpptoressn ol raqamli,pokuc}! ch:dam]iligi. bir tekisda.
daq. Jadallilik:

sh,
10 -
Maxsus tayyorgarlik, tezlik, o'z

- - . gmv ) é { ;.'i
qayig‘ida eshkak eshish— &Mag_hdallflhﬂagn ll;nmd’;Pleﬂmq oyga

104

| zona. Bir tekisqy 3o 12192 eshkak eshish— 70-90
sur’at 21-23 esh.esh/daq, Umumiy p (:a by ]_oki jadallilik: P zona,
davomida eshkak dastasida kuchni ushap, tu):,- hl, butun eshkak eshish

hguncha erkin
0-12 marta. Eshkak es .
daq, sur'at 22-20cilE r;alt chegaraviy. Tezlanishda tezlik tez

»zlanishlar (6-12 marta), sur’, AT i
gigf haral(cat umumiy yo‘lining turg unligi, qay1q
11 — dars

irgali i iligi. Gi 0y
likda, kuch chxdath W7 7
eshkai1;§§i;h - 40 daq. + trcna]_orlarda kuch t;yyzcz’r:a g:) e
Eshkak eshish— jadallilik: 1 zon‘z:dallilik: s aq. lcuch.
tayyorgarligi — P- IV dast. x 2 davra j

jadalliligi. 10 daq.

drotormozli poyga qayig‘ida

Lol ensjorlarda kuch yOr
Birgalikda, texnikaviy, bir te ish— 40 daq. Eshkak

> e ayig‘ida !
garligi -40 daq. + poyga d 30 dag. kuch ta
eshish— jadallilik: 1 zona, P zona -30 Gad—C 0 o0 ooy

dast. x 2 davra jadallilik: P zona 10 dag.
texnikasiga olib kirish.

Umumiy tayyorgarh_khalfl';ﬁk: pir—
tayyorgarligi -80-90 daq. ]ﬁp o
IV dast. x 2 davra, yokll e
jadallilik: P zona. Mashglar j

trenajorlarda ma:
berishlar: yotgan




EEE—

erishish uchun zamin yaratish.

Ishdagi asosiy yo‘nalish-umumiy va kuch tayyorgarligini,
absolyut  kuchni yanada rivojlantirish, maxsus chidamlilikni
rivojlantirish, texnik va taktik mahoratni chalg‘ituvchi omillarga
turg*unlikni takomillashtirish, mashg‘ulot yuklanmalarining o'sib
boruvchi hajmlarini cgallash va ularni yuqori sport natijalariga
erishish davriga xos bo‘lgan kattaliklarga yetkazish.

Sport takomillashuvi guruhlari ushun mashg‘ulot darslari
modellari,
Tayyorgarlik davri

1—dars
. {\./Ia,\;sus tayyorgarlik, texnikaviy, bir tekisda, bir kishilik poyga
(]a:ylg ida yoki hovuzda eshkak eshish - 80-100 daq. Jadallilik: 1 zona,
“ona = 3040 dag, texnikaviy mashglar. Ixtiyoriy ravishda 6-101a

l]:shkak eshish ‘tczlanishi, sur’at chegaraviy. Umumiy harakat yo'li va
1arakat maromi, xatolarpj to‘g‘rilash.

2 — dars

or I\;SXSUS ayyorgarlik, texnikaviy, bir tekisda. Jadallilik: 1 zond, P
ona 30-50 daq. texnikaviy mashqlar, Umumiy harakat yo'li va

l . - *
harakat maromi, jamoeg qayiqlarida hamkorlikdagi ish. Maxsus

tayyorgarlik, texnilkavic 1 _ : :
% exnikaviy, bir tekisda, Poyga qayig*ida eshkak eshish-

3 —dars

kavi_y., ©'zgaruvchan. Poyga qayig‘ida
: Jadalllhk:' 1 zona, P zona — 40-50 daq.

4 — dars
Maxsus tayyorgarlik, texnikaviy

cshk_ak eshish — 60-100 daq. Jadalli]i}(? 12 gza;-:v chan. Poyga qayig'ida
texmkav;y ~mashglar, 8-12 eshkak eshish led»IP Zona — 40-50 dagq.
lo’xtam ixtiyoriy, sur’at chegaraviy, Kuchningi?msh' iﬁ:S_Lart_a,
harakat yo‘lining va eshkak eshish SUPating gpe 2 eligi, umumiy
maromining turg‘unligi, Mashtirishda harakat

R o A

5 —dars

T T : : 5
k., asosiy chidamlilik, bir tekisda. Poyg

gt ol lilik: 1 zona. Bir
- I‘\'1a:\‘;‘il bhotf:uzda eshkak eshish - 70-90 dag..‘.laczi;l- 14 s
?dl\y'l%l:a y040 60 daq., jadallilik: P zona, sur'a 2 b/
ekisda - - i

mashqlar jadalliligi. Ak

- damlilik, bir tekisda. Poyga
Maxsus tayyorgarlik, asosty chidamlilik, bir

1 - daq. Jadallilik 1, zona.
qayig‘i yoki hovuzda eshkak eshish - 90 110 g Jade ok S

¢ 2, jadallili ;
Bir tekisda -70 daq., yoki 40-45 dag..X 2 jadalli " ashg ulot

iadalliligi,
24 esh.esh/daq. 10-15. da.g. 'mashqlar jadallilig
to‘xtamlarida va oxirida tiklanishni n

1-dars .. bir tekisda. Poyga
Maxsus tayyorgarlik, asosty Ch]damhll.lll-cl’(- t1”12.'rona. Bir tekisda-
ida cshkal eish - 110133 d o . 15 dag. Jadallilik: P
qayig-ida : ., x 3 15-20 dag. S
e ? 22;021: 42;}%%; ) mashqlar.].Jﬁdan'z’gi’ s—
zona, surat Ze e S t qilish.
:(C))‘I:{tamlarida va oxirida tiklanishni nazora q

azorat qilish.

8-dars ilik, o‘zgaruvchan. Poyga

tayyorgarlik, asosty Chldamd " Jadallilik: 1 zona-

Mo eshish - 80-120 cad- SH zona, sur’at 26-28
qayig‘ida eshkak dac 00 jadallilik:
O‘zgaruvchan -15-20 daq. lar jadalliligl-

esh esh/daq. 10-12 dag.. Mashd
_9_:__‘12!; .].k oszgaru'vchan- Pnga
Maxsus tayyorgar 0-1 ‘at 24-26

a

qayig‘ida yoki hovuzda eshk < 3. jadallilik:
O‘zgaruvchan -15-20 S8 2o gq iligi.
esh.esh/dag. 10-12da e

Maxsus ayigida - BOAOLLEL eurat 2123
Gidrotormeel PR 5, jadallis S1POCL v ush
O‘Zgaru;:hanlg-’dﬂ_ ‘Umum‘ly . 24 2 P
turish-




I zona. Gidrotc
- Lidrotormozlovchi bil: :
P o _ bilan bir tekisda - 4 q., j iF
zgaruvchan (g:d;-oLormozlo\:C]“:iz) -8 fl(;)—egi ”]Jadaéh;k: .
S = .esh. x 6-8 2-5

daq. Sur’at
i at chegaraviy : -
Sdiitibotil viy, tezlanish vaqtida eshkak qo‘yilgan kuchning

Maxsus ta : 12 — dars

0‘zgaruvchan. Xgi]osz;r'hk: kuch chidamliligi, tezlik, bir tekis v
- 40-50 daq. + poyga a“ 0 quv qayig‘ida yoki hovuzda eshkak eshish
zona. Xalq qayig";daq yig'ida eshkak eshish - 40-50 dagq. Jadallilik: 1
poyga qayig‘ida 0_— bir tekisda -30-40 daq—jqdallili-k' Pa7z>r11a.'
dag.gacha ch — O'zgaruvchan -8-10 iyl i

egaravi o esh.esh/ x 4- ‘at 24

garaviy. Mashgqlar jadalliligi, yo‘l1'ni;1g‘(tufgfﬁunsllijg.;at %

Birgalikdagi 13 — dars
kcng’lyishi agi  mashg‘ulot, 1}
&¢ . Xalc 2 ] rarakat, ko‘nik i mini
40-50 daq + lrcln);(f’kllo quv qayig‘ida yoki hovuz:in 3131; g
Jorlarda kuch tayyorgarligi 5086%5 Cll( 2 egh}:ihl;
- 50-60 dag. bshxd

eshish— j e

Jadallilik; 1 |,

dast r Y. v Z0na, Biz -

ur X 2-3 10 daq, Jadal[i]ik:ol?zonefol\/(lja h lfUCh ayyorgarligiaig
- Mashqlar jadalliligi.

Birgalikdagi 14 —d
- s g1 4 \aﬁ
k?ngdyllrlsll. Sporl 0131§sl1g .UIOL harakat ko‘ni " i
0'quv yoki poyga vinlari, kross, URM -60 4 nikmalari  hajmini
qayig-ida eshkak eshish ‘568 ;ia J hovuzda, xalq,
-2V daq. URM —jadallilik:

;Ozoml. P zona - 30 dq
20 _daq. Texnikay; iadallili
y TJ glllhk: 1 zona, P zona ~
exnikaviy  ko‘nikmalarni

Umumi 1S
Y tayy i —dar
e yyor :
engaytirish, umumiy cl%iz:ir;l:,’n-k harakat ko‘nik
ko nikmalari  hajmini

suzish — 40
40 daq. URM i
d e = » port o 4
i o'vin birkmalari. Texniky adaliipg | 2r- URM -60 dag. #
ashqlar jadalliligi. xnikaviy koepipe..\ 2°n® P zona - 20-30

Umumiy ta 16 - da

Bl 0 ’ -.~,_I‘§

tirish. Sport o‘yinle)l’l);f rggltlk, harakat ‘ko'nj

30-50_dag. o'yin birikmalar pel3d Jad 21ari hajmin; |

qoidalami, takomillashtic; alari, Texnipe. CAHilik: 1 4, s
, takomillashtirish, kaviy. koo oo P zosil

el
108 mlamis o'yl

80-100 dag. Jadallil
zona. Mashglar jadallili

100-130 dagq. Jadallilik: 1 zona. Bir
Jadallilik: P zona.
takomillashtirish.

trenajorlardagi kuch tayyorgarligi
Kuch tayyorgarligi:
mashgqlar jadalliligi.

17 — dars
hidamlilik. Kross, URM, suzish

Umuiy tayyorgarlik, umumiy ¢
ik 1 zona. Bir tekisda = 40-60 dag., jadallilik: P

gi, texnikaviy ko‘nikmalar.

18 — dars
chidamlilik. Kross, URM, suzish

Umumiy tayyorgarlik, umumiy
tekisda — 45-60 dag. X 3 15 daq.

Jadallilik, texnikaviy ko‘nikmalarni

19 — dars
hidamliligi, doiraviy. Kross, URM,

Umumiy Layyorgarlik, kuch ¢
_ 80 -120 dagq. Jadallilik: 1 zona.

1 - V dastur X 3-4, jadallilik: p zona 10 dag.

20 — dars :
h. Trenajorlardagi kuch

Umumiy tayyorgarlik, €ng yugori kuc ;
Kuch tayyorgarligl = =

tayyorgarligi - 80-100 daq. Jadallilik: 1 zona. Bt
P dast. SU x 2-3 davra. 10 dag. Mashgqlar jadalliligl.

sus tayyorgarlik bosqishi.

Max
21 —dars
'—.——_-——-. - . " -
i lik, kuch chidamliligl, doiraviy. Kross, URM,
Umuniy SR ‘i -00-130 dagq. Jadallilik: 1 zona.

tayyor arligi
: ay)i \% -5 jadallilik: P zona 10 daq.

trenajorlardagi kuc
i =~ Sk

Kuch tayyorgarligl ~
mashgqlar jadalliligi.

22 — dars
arlik, asosiy chidamlilik, o‘zgaruvchan. Poyga
Jadallilik: 1 zona. O‘zgaruvchan

tayyorg
Maxsus akyyeshish- 20-120 dag.
*at 26-28 esh.esh./daq. 8-10 daq.

o uge shk
qayig'ida S payiiik: SH 2ona sUf

-5-7 dag. X 3.3 jacn
Mashqlar jadallilig!-
Musobaqa davri
1-—dars
Maxsus ayYo lik, texnikaviy, tezlik, o'zgarw oo
qayigi9® oshkak eshish — 70-90 dag. Tadallilik: 1 zona, P zona -30-50
109 A




daq. Texnikavi

aq. Texnikaviy . :

chegaraviyg IIJ} mashqla[‘ tezlanish 10-12 esh.esh. x 6-8 marta, sur'at

garaviygacha. Umumiy | e ?
e harakat  yo° ; : :

ko*‘nikmalar turg*unligi. ( yo'li va_ harakat SIS

2 — dars
Maxsus tay - =—Cars
shkak: odhick ar ik, texnikaviy, o-zgarivehan, PSS,
Teknilad 10-90 daq. Jadallilik: 1 zona, P zon . 30-50 d
2 /1y mashgqlar, eshkak eshi . Sl a JU-oU daq.
sta L e eshish sur’ati va maromini i
rt va startdan chigishning umumiy tarkibi romini almashtirish,

3 — dars
Maxs : i ;
st e‘;‘gk;iYg;rg;rhk, asosiy chidamlilik, bir tekisda. Poyga
< eshish - 80-90 dag. Jadallilik: 1 zona. Bir tekisda 40-

60_dagq., jadallili
e ., jadallilik: P z >
Jadalliligi va turg‘unligi_mn& sur’at 22-24 esh.esh/daq. Texnikaning

Maxsus t =i M
qayig‘ada eShk:g:;gdlrhk’ asosiy chidamlilik, bir tekisda. Poygd
shish - 90-110 daq. Jadallilik: 1 zona. Bir tekisda -

70-80 d :
fU-8U daq., yoki 40-5
esh.esh /daq. 10 daq, 0 dag. x 2. Jadallilik: P zona, sur’at 22-24

Jadallilik, texni

xnika turg‘unligi. to*
tugagand ‘unligi, to‘xtamlarda va mashg‘ulot
gandan keyingi tiklanishni nazorat gilish y

Maxsus ta . 5—dars
yyor :
garlik, asosiy chidamlilik, bir tekisda. Poygd

qayig‘ida eshkak eshish 60 €
- 135- k sdﬂ
i . 1 1 da . Jadalllhk ] zona. Bil't l

Jada‘llll:l_c.. P zona, sur’at 22_242 *+40-45 daq. 30 daq 15 dag. 30 dad:
turg‘unligi to‘xtamlarda v esh.csh/dag, Jadallilik, texnikaning

et a mash 3
nazorat gilish. g'ulot tugagandan keyin tiklanishni

6-d
Maxsus tayyorgarlik, asosiy e

anig;ﬁia fﬁ:]-tak eshish - 80-100 dacghldam““k’ ©'zgaruvchan. Poyga
adallilik: 1 zona,onn' .
‘ a, > i
0 zgaruvch:fn? - _]0 daq. x 6-8 yoki 10 da sir‘;at 22-25 _esh.esh/dag.
Jadallilik; jadal va tinch ishning alm:ashi:;i *-2.dag. 10 da
vi 3

110

pP-w 2

7 - dars

Maxsus tayyorgarlik, maxsus chi
qayig‘ida eshkak eshish— 70-90 dag. Jadallilik: 1 zona, P zona -60

damlilik, o‘zgaruvchan. Poyga

daq., sur’at 22-24 csh.esh/daq. o‘zgaruvchan SH zona formularidan
biri, jadallilik: SH zona. Texnikaning jadalliligi, turg‘unligi.

8§ — dars
Maxsus tayyorgarlik, tezlikka chidamlilik, o‘zgaruvchan. Poyga
Jadallilik: 1 zona, P zona — 60

qayig‘ida eshkak eshish - 70-90 daq. :
chan - I'V zona formulalaridan

dagq., sur’at 22-24 esh.esh/dag. o‘zgaruv : for
biri, jadallilik: IV zona. Texnikaning jadalliligt, turg‘unligl.

9 — dars
Ma t arlik, maxsus chidamlilik, takroriy. Poyga
el ] zonma. 30-34

qayig‘ida eshkak eshish - 70-90 dag. Jadallilik: ‘
esh.esh/dag., sur’at bilin navbatma-navbat start, marra va o‘ria 500 m.
a masofalart bo‘ylab jadal (IV

1i masofalardan suzib kelib, musobaq ‘ fd
zona) o‘tish bilan takroriy rul boshq_ansh.' Ma;ofa o‘laklarini
almashtirish, texnika turg‘unligi, kuchlamnt tagsimlash.

10 — dars _
kuch chidamliligi, 0‘zgaruvchan. Gidro

Maxsus tayyorgarlik, 3 s
- ks so¢i ki ragamlar bo‘yicha eshkak
to‘xtateichi bo‘lgan poysa ¥0 ; 3
eshishgl_ 180_1080 d‘; " Jadallilik: 1_zond O‘zgaruvchan (gidro
x3-4 jadallilik: P zona, sur’at 22-24

to*xtatgich bilan) - K -10 daq. o va harakat maromi, butun
., harakat yo'li va ha maroini,
esh.esh/dag. § dad Uﬁ‘::ﬁ{ak dastasida kuchni ushlab turish.

eshkak eshish davomi
11 — dars . ; i
ch chidamliligi, tezlik, bir tekisda va

Maxsus tayyorgarli!ﬁ"_i‘; eshkak eshish - 30-100 dag. Jadallilik:

o‘zgaruvchan. POYEC ‘-‘Sr’L'fo‘xmsich pilan)-40_dag., jadallilik: P zona
( iz) — 10 esh./esh. x 6-8 sur'at

1 zona. Bir tekisda (1€ atgich SiZ
i g1 2 : :
- oszgaruvchal\; (ﬁ___M@qlm- jadalligi, tezlanish paytida
gac : ]

chegaraviygachs
eshl%akda kuchning e wznf; dars
1ik, tezlik, o*zgaruvchan. Yanada tezkor poyga
Mav R o™ 6070 dag, adalili 1 z0m8 S 7
ig‘ida €3 25 esh. _ Tezlanishlar — 10-12 esh. :




TR

8-10 sur’at chegaravi
ViV § “
garaviy 3 dag. jamoalariga nomzodlar tayyorlash.
Tezlanish pavti ' : [shdagi asosiy yo‘nalish — mashg‘ulot yuklanmalar hajmini
sh paytida eshkakda kushning ortish tezligi nisbatan birmuncha oshirish bilan ulami jadallashtirish, umumiy va
maxsus tayyorgarlik foydasiga o‘zgartirish, texnik va taktik mahoratni
13 — dars takomillashuv darajasiga yetkazish.

Birgalikdagi a3 e
bo‘lgan 50;::%: _‘3"?Shg ulot, kuch chidamliligi. Gidroto‘xtatgichi
tayyorgarligi - Cgoylé’ ida eshkak eshish - 40 dag. + trenajorlarda kuch
40 daq. Eshkak eshish jadallilik: 1 zona, P zona -30

dag. kuch ta :
> yyorgarligi — L e 2,
Mashqiar jadalliligi. igi — IV — V dast. x 2 jadallilik: P zona 10 dag.

Yugqori sport mahorati guruhlari ushun mashg‘ulot darslari
modellari.
Tayyorgarlik davri

1 —dars
Birgalikda, texnikavi tj4._—g_a‘Ls_ Maxsus poyga qayig‘ida yoki hovuzda eshkak'eshi_sh - 90-120
tayyorgarlik — 40 daq. + y, tezlik, o‘zgaruvchan. Trenajorlarda kuch dag. Jadallilik: 1 zona, P zona = 30-40 dag. Texnikaviy r.nashqlar,
Eshkak eshish jadallilik: 1 poyga qayig‘ida eshkak eshish — 40 dad. tezlanish 8-12 tadan eshkak eshish 6-8 martgacha, ixtiyory; sur’at
: : 1 zona, P zona — 30 daq. Kuch tayyorgarligi - chegaraviygacha. Umumiy harakat yo'li va harakat maromi, xatolarni

I ol. A & [ada“ X Z0 S €Shl‘Sh [ez &
. / . ‘ lllk. P .J na, (& hl\ak i ] | .- | |

tarkabiy qi =

y qismlarini eshkak eshish texnikasiga olib o‘tish. 5 _ dars 3
15 Maxsus tayyorgarlik, texnikaviy, o‘zgaruvghan. Poy%a qay;%lgg

Uity tay et dap c<hikak ochish - 90-120 dsg- JadaliiiELEEE “garuvchan — 40-60

uch tayyorgarligo—tgggl-] :(2(‘)( udc h chidamliligi, doiraviy. Trenajorlarda daq., jadallilik: P zona. Texnikaviy ma'shql_ar. UT\;}TIY S

Kuch tagyormarlin . i dad- Kross, URM - jadallilik: L 2668 ot ot maromi, jamos geVIIREES birgalikdag! 11

: A VA= \
Rt V dast. x 3 jadallilik: P zona 10 dad:

3-:dars han. Poyga qa igtida
Maxsus tayyorgar 0 zgan(i)ﬁo da; . 5§z ggr?;ihm

16 — dars '
— 80-100 dad. J.’;‘;‘:,h-fik} SH zona, sur'al 2526 esh.esh./dag.. 8 dag.

Umumiy tayyorgarlik, kuc

Kross, URM. trenai h, takrori . :
PR AL ajorlardagi ry yoki yu i 3 : : :
— SU ning 1 yoki P rdZﬁ; Smas_hq_lar- 5_0;(13; %izhk;‘?;:;ﬁia; = ‘S'QQQ"JL% :shqlafs otart, startdan chiqish, tezlanishlar. Umuniy
kattaligi shikastlanishlarning olzri;i-'oa](_ia:ilik: P zona. Og'irlashtirish E:::é:ta‘;z“ rurg‘unligi v sur’at maromi o' zgartirgandagi harakat
ish,
maromi.
_ Umumiy tayyorgarlik }%;kdm Pl R
tirish. Sport o‘yinlari, e U[:E;Aat ko'nikmalari haimmin: tayyorgal‘lik, asosiy chidamlilik, bir tekisda. Poyga
zona, P zona — 50-70 A% "_Suzish ~ 60-90 jmini kengay- Maxsus.h hkak &shish—‘i_o_ﬁg_dgg,-.ladalliﬁk: 1 zona.
texhilaviy o a0. O'yin birike 1—2-d2q. Jadallilik: 1 - o¢ida yoki "° - St 22-24 %
aviy, ko*nikmalar, to‘g*rili rikmalar, O : qayig _60 da  Jadallilik: P zona, sur at -sh.esh./daq.,
» 10 g xilile - O%in goidalarl, Bir teld-“d’m eshish, sur’at chegaraviygacha, 3-4 marta.
8.4. Yuqori sport mahorati . ﬁﬁ;ﬁjwﬂi@ Texnikaviy sur’atlar turg unligi. o
ri , e~

Yuqori sport mahorati

. rati guruhlarnin 3

e ; e U D RRasOE] SIees

sidan sport ustalari, xalgaro toifali sport ustalgﬁvagfasl o‘quvchilar
112 » ' Zbekiston terma




v—'

S — dars
. Maxsus tayyorgarlik, asosiy chidamlilik, bir tekisda. Poyg
qayig‘ida yoki hovuzda eshkak eshish - 90-110 daq. Jadallilik: 1 zona.
Bir tekisda -70 dag., yoki 40-45 daq. x 2 jadallilik: P zona, 10-15 dag.
Sur’at 22-24 esh.esh/daq., tezlanishlar 8-10 tadan eshkak eshish, sur'at
chggaraviy, 3-4 marta. Mashgqlar jadalliligi, mashg‘ulot to‘xtamli va
oxirida tiklinishini nazorat qilish.

6 — dars
_ Maxsus tayyorgarlik, asosty chidamlilik, bir tekisda. Poyga
qayig‘ida eshkak eshish - 110-135 daq. Jadallilik: 1 zona, P zona,
sur'at 22-24 esh.esh/daq. Bir tekisda -50-60 dagq. x 2 yoki 40-45 dag.X
3 jadallilik: 15 daq. 15 daq.

Mashqlar Jadalliligi, mashg‘ulot to‘xtami va oxirida tiklanishai
nazorat qilish,

7 —dars
" E\{[aXSUS layyorgarlik, asosiy chidamlilik, o‘zgaruvchan. Poyga
q9ayig®ida eshkak eshish - 90-120 dagq. Jadallilik: 1 zona. O‘zgaruv-

chan. 8-10 daq. x 4-6 jadallilik: SH zona, sur’at 26-28 esh.esh/dag. 10-
12 dagq. Mashqlarjadalliligi.

M: ‘ ; 8 — dars
- Fddxsus tayyorgarlik, asosiy chidamlilik, o‘zgaruvchan. Poyga
O'rarayen o uzda eshkak eshish - 90-120 dag. Jadallilik: 1 zona.

O‘zgaruvchan 15-20 d - =
—===-04q. X 3-4. Jadallilik: sat 24-26
esh.esh/daq. 10-15 da 'Mashqlarjada“ililg; SH zona, sur’at 6

e : 9 — dars
me“al:gf?hﬁ?“p;gﬁ"gfa? e, Kueh chidamliligi, o'zgaruychan. Gidro
: Y1€ 1da eshkak eshish — 9¢.1] ilik 1
zona. O‘zgaruvchan — 8.1 20-110 daq. Jadallili
28 eshisshiids 6-10 dagq. x 4-6, Jadallilik: Sg zona, sur’at 21-

. 10-15 da . Umumi k: ;
eshkakda kuchni ushlab turish miy harakat yolj v harakat maromi,

14 — dars
- Umumiy tayyorgarlik, harakat ko‘nikmalar; R ks :
rish, umumiy chidamlilik. Sport o*yinlari, URM - GOaJc;mm keng_aytl-
40 dag. URM va suzish - jadallilik: 1 zona, P zong ea2d: *+ suzish -
birikmasi. Texnikaviy ko‘nikmalami takomillasp
Jjadalliligi.

=30 dag. O‘yinlar
tirish, Mashglar
114

“

15 —dars g
Umumiy tayyorgarlik, harakat ko‘nikmalari hajmini g

ilik: 1 zona, P zona —
ITi + o*yinlari, URM — 90-110 dag. Jada!ll : s
26151153 [zi(:gl Ooy;;:ag;;‘ikmalari. Texnikaviy ko‘nikmalarni takomillash

tirish, o‘yin qoidalari, to‘g‘rilik.
16 — dars 2
' — chidamlilik. Kross, URM, suzis
1y rgarlik, umumiy chlda_m . i
l(loun{gr(;lgamyﬁ;?ia%lilik' 1 zona. Bir tekisda — 1110-60 daq., jadalli
- #_;_'_-_g-z ) T '- - - I3 - ;
P zona. Mashqlar jadalliligi, texnikaviy ko‘nikmalar

7 — dars :
- y chidamlilik. Kross, URM, suzish

i oregarlik, umumi ' . : hatpe
0()Um;l§2)l)£i;ay‘{1adillilik: 1 zona. Bir teled'T[a_s lﬁfﬂgg da
— 100 — 150 daq. o ; ____._(L.————.
daq. Jadallilik, texnikaviy ko nikmalarni takomi

18~ dars. . s : ;
i lik. kuch chidamliligt, donraf/{y._ KrOssa Ul(much
Uy 110 dag, Jadallilik: 1 zona.

1gi ast.

19—dars Trenajorlarda kuch
- rlik, eng yudor kuch. - Yy orgarligi —
Umumiy 12YYO8% °  salliik: 1 zona. Kuch tayy

l . jadallilik: 10 daq.
AL g 03- : ]o(:ddell _ P dast. SUX 2 jadallilik: P zona.
— P dast. SU X 2=
10 dag. 15 dag. ' L
Maxsus tayyorgarhk bosqishi.
( — dars e |
i kuzch chidamliligi, doiraviy. I}}‘oss, URM
orgarlik, KUC bidoliig e i e e

umiy tayY! ligi = fashql
Trenagilll‘:ardﬂ kuc!’ :asy})i!o_r-g;r dast. x 3-5 adallilik 10 dag. Mashqlar
igt —
= .--. 21"d‘ : v P s
jadalliligi s mmﬁhk,.o zgamchaﬂ W
Maxsus “”’:;f;g— 20-120 dag. Jadallilik: zona, sur’at 26-2

qayig'id? “‘hk’k Mashglar jadalliligi.
M 5




Musebaga davri

Maxsus ta cavty, tezfik, ozgaravchan Poyg
qayig“ida Eshkak eshish— R0-100 daq. J - P :L—M
Texnikaviy mashqlar. tezianishler 10-12 Eshesh x 6-8 marta suf 5
chegaraviygacha. Umumivharsicss yoli wa herskst marom,

ko*nikmalar ture*unl

= Wagalt

2 — dars il
Maxsus tayyorgariik, texnikaviy, o‘zgaravchan. Poyga qayig

eshkak eshish— 80-100 dag. Ja : 1 zone, P zona — M_d'ag_
Texnikaviy mashqlar. Eshkak eshishsur'ati va maromini almashtirish,
startni o'rganib olish, startdan chigish, harakardagi start
cshishda sur'at va maromni .-zim.-ash::irishning ixtiyorliligi. Start i
startdan chiqishning umumiy tarkibi.

3 — dars
asosily chidamlilik, bir teki§da- P Oﬂf
1-90 daq. Jadallilik: 1 zona. Bir teleda
7ona, sur'at 22.24 esh esh/dag. texnikaning

Maxsus layyorgarlik,
qayig‘ida eshkak eshish — 8¢
40-60 dagq., jadallilik: p
jadalliligi va turg*unligi,

4 - dars
. Maxsus tayyorgarlik, asosiy chidamlilik, bir tekisda. Poyg?
9}8)’;% l:a eshkall: eshish - 90-1 10 daq. Jadallilik: | T sda;
£ aq. yoki_40-50 g SE st 202
sshesh G 10 g Tenpiar 2, MUl zona, surar 2228

lo‘xtamida va tugagandan ke

yingi tiklanishni nazorat qilish.

5.
Maxsus tayyorgarlik, asrs‘—qm' : % ' .
4ayig:ida eshkak eshish — 135. 59 oo COliliK, bir tekisda, P

- 60 daq. x 2 yoki 40-45 da%%hdwﬂik: 1 zona. Bir te
Jadallilik: P z0na, surat 2294 ooy —o29: 30 dag, 15 daq.
Texnikaning jadalliligi vq e cSlV dag,

turg*unlig;,

va tugagandan keyingi tiklanishni nazorgg. qmﬁ‘;“sobaqa to‘xtamlarida

aning jadalliligi, turg*unligi, musobag? :

— dars |
- chidamlilik, o‘zgaruvchan. Poyga

ayyorgarlik, 8Os 2 S earuvchan— 10 dag 4-6%
; ?f‘;;;%fmg’da . Jadallilik: 1 zona./(s z - d: " 10.dag, Jadallilik,
ga_) 1dgalllilik' P zona, sur’at 22-25 esh.esh./daq.
2ja - :

jadal va tinch ishning almashinuvl.

j_:_ggr_; ilik, o chan. Poyga
ayig'ida eshkak eshish — 70—90‘da : J:lc :an e p ,
gay sur’at 22-24 esh.esh/dag. O°zgarnt dalliligi, turg unligi.
bifi .,jadallilik: SH zona. Texnikaning ja

8§ — dars h

s chidamlilik, o‘zgaruvehan.

Maxsos ayyoreeten teznkk? ;ﬁlﬂlkﬂllkz’om. P zona —

qayigida eshkak eshish— 70 dag. :chan "1V 7ona formu

Sur’at 22-24 esh.esh./dag. O zg?ima]liligi, - xnika turg-unligi.
jadallilik: IV zona. Mashqlar j& texniia el

g-dars ik

Maxsus tayyor_garlik. oli!ﬂxm ar

qayig'ida eshkak eshlshl:ml_w v :“me bo'
masofasi bo*ylab, 500 m. g mﬂﬂ a
— navbat jadal @V zon:) 2
boshqarish, sur’gt 30-3¢

texnika turg‘unligl,




Umumiy harakat yo‘li va harakat maromi, butun eshkak eshish
davomida eshkak dastasida kuchni ushlab turish.

12 — dars X
Maxsus tayyorgarlik, kuch chidamliligi, tezlik, bir teknssi'fl va
0°zgaruvchan. Poyga qayig‘ida eshkak eshish90-110 dag. J.ad_alllllkll
zona. Bir tekisda (gidroto*xtatgich bilan) — 40 daq., jadallilik P zona *
0'zgaruvchan (gidroto‘xtatgichsiz) — 10 esh.esh x 6-8 2-4 dag. yoki
10-12 esh.esh. x 4 - 6 x 2 sur'at chegaraviygacha. 2 daq. 10 dag:

Mashqlar jadalliligi, tezlanish pavtida eshkakda kuchni oshirish
tezligi.

13 — dars : i i

Maxsus tayyorgarlik, tezlik, o‘zgaruvchan. Gidroto Xtatglc ‘
Poyga qayig‘ida eshkak eshish70-90 daq. Jadallilik: 1 zona, P zona

50-60 daq. surat 22-25 gr. esh.esh/daq., sur’at chcgaravl}’gacga'

Tezlanishlar — 10-12 esh_esh. 8 — 10 yoki 10 — 12 esh.esh. x 4 =6 X7

dagq. 2 daq. 10 daq. Tezlanishj vaqtida eshkakda kuchni oshirish tezhgt.

G ge s 14 — dars i
Birgalikdagi mashg‘ulot, kuch chidamliligi. Gidroto*xtatgichli
POyga qayig‘ida eshkak eshish— 40 daq A= [renajorlarda kuch
tayyorgarligi — 50 daq. Eshkak eshish._ jadallilik: 1 zona, P zona =30

dagiKuchistayyorgarligi'- V-V dast, » 203 jadallilik: P zona 10
daq. Mashqlarjadalliligi.

; _ : 1S — dars
Birgalikdagi mashg ‘ulot,

= : texnikavi | ¢ zgaruvchan.
Irenajorlarda kuch tayyorgarligi — W vesit, Sgie

ishi ; : 50 daq. + poyga qayig‘ida eshkak

e :a;yi?g‘;?ﬁ' ?S'Il,t‘/ak\fzhlsh— jadallilik: 1 zona, P sona — 30 dad

181i=ly.s BSERD B p . s e a, 10

daq. Eshkak eshish— tezlanishlar — 1 egpy esh. x (3; Jagda"lhk‘ Pj]or;( 4-
5 x 2 sur’at 3 daq. 3 daq L X0 — 8 10:eshiosh

BAS i " . 10 daq che aravi . s
liligi, texnikaning kuch tarkibiy qismlamish‘l;;}l’(gzsl?{:h I;Ilas?igliri rjl;flia]

; 16 — dars
Umumiy tayyorgarlik, kuch chidam]iligi,
garligi - IV- V dast. x 4 6 yoki IV- V dast. x 3
daq. Jadallilik: P zona. Mashqlar jadalliligi.

118

doirayj

Y. Kuch tayyor-
X210 o

daq. 10 daq. 20

-y v

17 — dars - ;
takroriy yoki eng yuqori kuchla

Dy

. . ; - P .« ®

shikastlanishlarning oldini olish.

Umumiy tayyorgarlik, kuch,

18 —dars i hajmini

Umumiy tayyorgarlik, hara}{’jl[{(M k:ur;;::n aial-60-90Jd€1¢1-

- ‘yinlari, kross, Wk o tuin

kcngﬁinsr' g T e0:70 daq. Birgalikdagi o'yinlar. Oi
Jadallilik: 1 zona,

‘ni ‘o*rilik.
goidalari, texnikaviy ko‘nikmalar, t0"g'11
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