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АННОТАЦИЯ 

В учебном пособии представлены основные разделы спортивной 

подготовки гребцов, изложены на основе новейших данных в области теоии 

спорта. 

Особое внимание уделяется планированию, построению и контролю 

процесса многолетней спортивной подготовки гребцов от начинающих до 

высококвалифицированных спортсменов. Подробно изложены средства и 

методы совершенствования спортивного мастерства спортсменов в гребном 

спорте. 

ANNOTATSIYA 

O’quv qo’llanmada eshkak eshuvchilar sport tayyorgarligi asosiy bo’limlari 

sport nazariyasi yangi ma`lumotlari asosida taqdim qilingan. 

Asosiy diqqat yangi shug’ullanuvchi eshkak eshuvchidan to yuqori malakali 

sportchini ko’p yillik tayyorgarlik jarayonini rejalashtirish, tuzish va nazorat 

qilishga qaratilgan. Eshkak eshish sportida sportchilarning sport mahoratini 

takomillashtirish vosita va uslublari batafsil bayon etilgan. 

ANNOTATION 

This manual presents the main topics of sports training for rowers set out on a 

basis of the latest data in field of sports theory. 

Particular attention is paid to planning, building and monitoring of long-term 

sports training process from beginners to elite athletes in rowing. The means and 

methods of improving of sports skills of athletes in the rowing sport are set out 

here. 
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KIRISH 

 

Mamlakatimizda “Ta’lim to’g’risida”gi qonunni hayotga tadbiq etish va 

o’quvchi-yoshlarning ta’lim tarbiyasini amalga oshirishda jismoniy tarbiyaning 

o’rni va ahamiyati “Jismoniy tarbiya va sport to’g’risida”gi qonun bilan belgilab 

qo’yilgan. 

 Kam harakatlar natijasida ish qobiliyati ham vaqti bilan kamayishi, susayishi 

va ishdan chiqishi muqarrardir. Bunday noxushliklarning oldini olish va batamom 

yo’q  qilishning birdan bir davosi faol harakatlar (tabiiy va maxsus jismoniy 

mashqlar qilish) hisoblanadi. 

 Qizlarni ommaviy sportga jalb qilish maqsadida O’zbekistonda ayol 

murabbiylarni tayyorlashga alohida ahamiyat berilmoqda, 2015 yilda murabbiy va 

sport ustozlarining soni 1,5 marta, jumladan, ayol murabbiylarning soni 3,8 marta 

oshdi”. 

Jismoniy tarbiya nazariyasi va amaliyotida jismoniy tayyorgarlik 

(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 kishilarning yoshi, jinsi, salomatligi, istak va qiziqishlari bilan bevosita 

bog’liqdir.  

O’quvchilarni «Alpomish va Barchinoy» maxsus testlari talablarini bajarish 

va turli musobaqalarda 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 h.k.) amalga oshiriladi. Bular o’z navbatida o’ta murakkab 

va ma’suliyatli tarbiyaviy jarayon sifatida dolzarb muammolardan biridir. Bu 

jismoniy tayyorgarlik ishlari boshlang’ich sinfda amalga oshirilishi kerak.  

Respublikada kadrlar tayyolash milliy davlat dasturi, Sog’lom avlod Davlat 

dasturi, Davlat ta’lim standartlari, hamda O’zbekiston Respublikasi Vazirlar 

Mahkamasining qator qarorlari  aholining salomatligini yaxshilash, o’quvchi-
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yoshlar jismoniy barkamolligini tarbiyalash bilan bevosita bog’liq bo’lgan muhim 

muammolarni hal etishga qaratilgan. 

O’zbekiston Respublikasi birinchi Prezidentining 2002 yil 24 oktyabrdagi 

«O’zbekiston Bolalar sportini rivojlantirish jamg’armasini tashkil etish to’g’risida» 

va boshqa farmonlarida yosh avlodni har tomonlama tarbiyalash va ayniqsa 

ma’naviy hamda jismoniy barkamollikka yetishtirish asosiy masala qilib qo’yiladi. 

Yuqorida ta’kidlangan dasturlar, qarorlar va farmonlarning mazmuni va maqsadida 

buyuk kelajak avlodlarini jismoniy jihatdan barkamol qilib tarbiyalashga zamin 

tayyorlash ko’zda tutiladi. Bunda hozirgi davr jismoniy madaniyati va sportini 

yanada yuqori pog’onalarga ko’tarish, barcha avlodlarni jismoniy tarbiyalash, 

ularning jismoniy tayyorgarligini oshirishni taqozo etmoqda. 
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I. ESHKAK ESHISH SPORTI TURLARI TEXNIKASI. 

 

I.1. Akademik eshkak eshish texnikasi 

Qayiqni olib chiqish, unga o’tirish va undan chiqish. Birinchi bo’lib 

eshkaklar, eshkak yuzasi oldinda qilib olib chiqiladi. Jihozlangan qirg’oqda 

eshkaklar shunday qo’yiladiki, eshkak yuzalari elling tomonga qaratilgan va 

qirg’oq yuzasida bo’lishi lozim. 

 Qayiqni olib chiqishda 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 chiqishda uni yelkaga qo’yib olib chiqish mumkin. Qirg’oqqa 

chiqqandan keyin barcha eshkak eshuvchilar qayiqni ushlab turib uning bir 

tomoniga o’tadilar. Qirg’oq chetiga kelib, oyoqlarni tizzadan bukib qayiqni suvga 

qo’yadi. Boshqaruvchi qayiqni ushlab turadi, eshkak eshuvchilar esa eshkaklarni 

mahkamlaydi. 
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1 rasm. Qayiqni olib chiqish va uni suvga qo’yish. 

 

 Birinchi bo’lib eshkaklari qirg’oqqa qarama-qarshi tomondagi eshkak 

eshuvchilar qayiqqa o’tiradi. Qayiqqa yaqinroq oyoq qayiqdagi maxsus 

maydonchadagi chiziqlar orasiga qo’yiladi. Eshkak eshuvchi oyoqni tizzadan 

bukib, bo’sh qo’li bilan qayiq bortidan ushlab, o’rindiqqa (bankaga) o’tiradi. 

Ikkinchi oyoq bittada oyoq tiragichga qo’yiladi. Qayiqdan chiqishda barcha 

harakatlar ketma-ketligi teskari bajariladi. Qayiqqa o’tirgandan keyin oyoq 

tiragichni sunday o’rnatish kerakki, oyoqlar to’g’irlanganda o’rindiq (banka) 

chiziqlar oxirigacha borishi kerak. 
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2 rasm. Juft eshkakli qayiqlarda jolashish holati. 

 Eshkak eshuvchining asosiy holati.  Eshkak eshuvchi o’rindiqqa (bankaga) 

oyoq tiragichga tayanib, oyoqlarini to’g’irlaydi. Yelkalar erkin tushirilib, eshkak 

erkin ushlanadi. Eshkak ushlagichi gavda va tizza orasida, har bir sportchiga qulay 

masofada joylashadi. Panja eshkak ushlagichini siqmasdan, erkin ushlaydi. 

 Bir eshkakli qayiqlarda eshkak yuzasiga nisbatan tashqi qo’l ushlagichdan, 

ichki qo’l esa undan 1,5-2 kaftga teng kenglikda bo’ladi.      

                 

3 rasm. Bir eshkakli qayiqlarda eshkak eshuvchining asosiy holati. 

 

 Juft eshkakli qayiqlarda eshkak ushlagichi ketma-ket joylashadi. Sportchi 

eshkakni bosh barmoq bilan past-yondan ushlaydi. 
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 4 rasm. Juft eshkakli qayiqlarda eshkak eshuvchining asosiy holati. 

                     

 Eshkak yuzasi havoda, suvga parallel holda bo’ladi. Eshkak kabluki 

mahkamlagichga zich mahkamlanadi. 

 

 Eshishni bajarish texnikasi. 

Eshish sikli ikki – tayanch va tayyorgarlik davrlaridan iborat. Davrlar o’z 

navbatida 4 ta fazaga bo’linadi: suvni ushlash, suvda olib o’tish, suvdan olish va 

tayyorgarlik.  

 Eshkak harakatlanishini tashqaridan kuzatish jarayonida fazalar vaqtini 

aniqlash mumkin. Bunda eshish boshlanishi – eshkakning suvga tegish 

paytidan, uning suvga to’liq botgungacha bo’lgan vaqt (0,3-0,4 soniya). suvda 

olib o’tish – eshish yuzasining suvda bo’lgan vaqti (0,6-0,85 soniya). Eshish 

yakuni – eshish yuzasini suvdan olish vaqti (0,09-0,12 soniya). Keyingi eshish 

harakatiga tayyorgarlik – eshish yuzasining havoda bo’lgan vaqti (0,8-1,2 

soniya).1 

 

                     
1 H.L.Fourie, I.W.Fourie “An Introduction to Rowing” UK, 2013 
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5 rasm. Eshishni bajarish texnikasi. 

 Olib o’tishga tayyorlanish. Eshkak ushlagichi asosiy holatdan qayiq asosi 

(korma) yo’nalishi bo’yicha o’tadi. Gavda oldinga egiladi. Oyoqlar to’g’ri holatda 

qoladi. Eshkak ushlagichi tizzaga yetganda oyoqlar bukilishni boshlaydi. O’rindiq 

(banka) eng ort holatdan asos (korma) tomonga harakatlanadi. 

 

6 rasm. Olib o’tishga tayyorlanish. 

 Eshkak eshuvchining individual xususiyatlaridan kelib chiqqan holda 

tayyorlanishda tizzalar yonga ochilgan yok bukib yig’ilishi mumkin. Eshkak 

ushlagichi oyoq tiragichdan o’tgandan keyin eshkakni “aylantirish” boshlanadi. 

Eshkak yuzasi gorizontal holatdan qo’l barmoqlari eshkak ushlagichini siltash yo’li 

bilan vertikal holatga o’tadi.  

 

7rasm. Olib o’tishga tayyorlanish. 

 Olib o’tishning boshlanishi (suvni ilish). Tayyorlanishning oxirida eshkak 

ushlagichi asosga oldinga-yuqoriga shakldagi yoy chizib, oldinga tortiladi. 

Chiziqlarning oldingi nuqtasiga yetganda eshkak eshuvchi oyoq tiragichga 



14 

 

tayanadi va keyin undan undan itariladi.  

 Harakat yo’nalishini o’zgartirish tezligi va eshkak yuzasini suvga tiqish 

tezligi olib o’tishning boshlanishi texnikasini o’zlashtirish darajasini xarakterlaydi. 

 Olib o’tish. Oyoqlar oyoq tiragichga tayanchni saqlagan 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 qayiqlarda eshishda bu darajada tashqi qo’l tirsagi ushlanadi). 

 Eshkak ushlagichining harakati qo’llar bukilishi evaziga emas, balki 

ularning ortga tortilishi evaziga amalga oshiriladi. 

 Olib o’tishning oxiri. Oyoqlar to’liq to’g’irlanishi bilan qo’l va gavda 

harakati to’xtaydi. Oyoqlar oyoq tiragichga tayanadi, eshkak ushlagichini tortuvchi 

qo’llar esa tirsakni ortga tortilishi evaziga gavda harakatini to’xtatadi. 

 Eshkak yuzasi suvdagi harakatini to’xtatadi. Qo’llar eshkak ushlagichini 

pastga bosishi bilan eshkak yuzasi suvdan chiqadi. 

 

8 rasm. Olib o’tishning oxiri. 

 Juftlikda eshkak eshish texnikasi xususiyatlari. Ikki kishilik akademik 

eshkak eshish qayiqlarida eshkak eshish texnikasi, asosan, bir eshkakli qayiqlarda 

eshkak eshish texnikasiga mos tushadi. Faqat ikki eshkak ishlashi bilan bog’liq 

ayrim xususiyatlari bor. Eshkak ushlagichi ichki tomondan ketma-ket kiritiladi. 

Tayyorlanish va olib o’tishda chap qo’l o’ng qo’lda yuqoriroqda harakatlanadi. 

Qo’llarni o’tkazish balandligi farqi eshkak ushlagichi kiritilishining balandligiga 

bog’liq. Eshkak ushlagichi kiritilishi 10-12 sm bo’lsa, qo’llar orasidagi farq 1,5 sm 

ni tashkil qiladi. Agar eshkak ushlagichining kiritilishi katta bo’lsa, farq ham 
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katta bo’ladi. Qo’l harakatlari simmetrik bo’ladi. 

 

   

 

 

 

  

 

     

 

 

 

 9 rasm. Eshishni bajarish texnikasi. 
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Muvozanat saqlash va akademik eshkak eshish qayig’ini boshqarish. 

Akademik eshkak eshishda eshkak eshuvchi tayanchga (suvga) nisbatan beqaror 

holatda joylashadi. Bu qayiq konstruksiyasidan kelib chiqadi: tayanch (suv) nuqta 

eshkak eshuvchi og’irlik markazida pastda joylashadi. Qayiqqa nisbatan esa 

eshkak eshuvchi barqaror holatda bo’ladi: uning og’irlik markazi tayanch 

maydonida (qayiqda) joylashadi. 

 Shuning uchun eshkak eshuvchi balans ushlashni o’zlashtirishi zarur, shu 

bilan birga harakatlanayotgan qayiqda muvozanatni saqlay olishi va murakkab 

koordinatsion harakatlarni (eshishni) bajara olishni bilishi kerak. Bunga eshkak 

yordamida muvozanat saqlash va uni boshqarish orqali erishiladi. Balansni 

ushlashni egallash – eshkakni mukammal boshqarishni egallash demakdir. 

 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. 

 Qayiqni 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 

o’z vaqtida yakunlash va kilni to’g’ri o’rnatishga bog’liq. 

 

10 rasm. qayiqda muvozanatni saqlay olishi holati. 

 Startdan chiqish va marraga kelish texnikasi. Start – sportchining qayiqni 

joyidan qo’zg’atish va unga kelgusida ushlay olishga qodir bo’lgan tezlikni 

berishga yo’naltirilgan maxsus harakatlar majmuasidir. Start texnikasini bajarish 

sportchining individual xususiyatlariga, qayiq turiga (yakkalik yoki jamoaviy) va 
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ob-havo sharoitiga bog’liq. 

 Startda birinchi eshish chiziq uzunligining ѕ  qismida bajariladi. Keyingi 

barcha eshishlar bir-biridan sportchining o’rindiqdagi harakatlarining uzunligi 

bilan farq qiladi. Tayyorlanish gavdani oldinga egish evaziga emas, balki 

o’rindiqdagi harakatlarning o’zgartirilishi evaziga amalga oshiriladi. Olib o’tishda 

qo’llar ayniqsa, oxirida faol bukiladi. Gavdaning oldinga-ortga harakati 

cheklangan bo’lishi lozim. 

 O’rindiqdagi to’liq uzunlikdagi harakat yettinchi eshishdan so’ng amalga 

oshiriladi. Startda eshish tempi daqiqasiga o’rtacha 45-55 marta bo’ladi. 

 Marraga kirish – bu sportchi marra chizig’igacha ushlab turishi lozim 

bo’lgan, qo’shimcha tezlikka yo’naltirilgan maxsus harakatlar majmuasidir. 

Marraga kirishni samarali bajarishni eshkak eshish texnikasini yuqori darajada 

egallamasdan erishib bo’lmaydi. Buni o’rganishga masofada eshkak eshish ritmi 

va tempini to’liq o’zlashtirgandan keyin kirishiladi. Marraga kirishda eshkak 

yuzasi harakatlarining vertikal kenglikdagi amplitudasi kamayadi. Shu bilan birga 

gavdaning oldinga-ortga titrashi ham kamayadi. Bir eshkakli qayiqlarda gavda 

“o’z” bortiga buriladi. 

 Olib o’tish oyoqlar 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, oqim, 

to’lqinlar akademik eshkak eshishda eshishni bajarish texnikasiga sezilarli ta`sir 

ko’rsatadi. Qarama-qarshi shamolda tayyorgarlikda eshkak yuzasini o’tkazish suv 

yuzasiga yaqin bajariladi. Eshish ritmi o’tkazish vaqtini oshirish va tayyorgarlik 

vaqtini qisqartirish tomonga o’zgartiriladi. O’tkazishning oxiti va ayniqsa, suvni 

ilishda eshkakning vertikal harakati qisqartiriladi. 

 Yo’l-yo’lakay shamolda eshish ritmini ajratish maqsadida eshish 

tugallanishidagi tanaffusni (pauzani) aniqlash zarur. Eshkak yuzasini suvdan 

chiqarishda to’lqinga tegmasligi uchun uni suv yuzasidan yuqoriroqda ushlash 

lozim. Buning uchun olib o’tishning oxiri va suvni ilishda eshkakni vertikal 
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harakatini ajratish zarur. Eshkakni vertikal harakatlari amplitudasini oshirish 

eshkak yuzasining suvdan yaxshi tayanch olishi maqsadida foydalaniladi. Bu qo’l, 

oyoq va gavdaning bir-biriga mos ravishda ishlashini talab qiladi. Demak, bu 

eshkak eshish texnikasini egallashni takomillashtirish orqali amalga oshiriladi. 

Eshish ritmi vaqtni qisqartirish yo’li bilan o’zgartiriladi. Tayyorlanish vaqtini olib 

o’tish tezligini oshirmasdan keskin qisqartirishga yo’l qo’yib bo’lmaydi. 

 Yon tomondan shamol bo’lganda shamol esayotgan tomondagi eshkak 

eshuvchi tayyorlanishda eshkak ushlagichini odatdagidan pastroqdan, qarama-

qarshi tomondagi eshkak eshuvchi eshkak ushlagichini odatdagidan yuqoriroqdan 

o’tkazishi lozim. Eshkak ushlagichini o’tkazish balandligini o’zgartirish yordamida 

qayiq muvozanatlanadi. 

 Yon tomondan shamolda eshish ritmi shamolga qarama-qarshi eshkak eshish 

texnikasiga o’xshash boladi. Tezlik qancha yuqori bo’lsa to’lqinda qayiq 

shunchalik barqaror bo’ladi. Shuning uchun to’lqin oralig’ida tempni oshirib, olib 

o’tishda ko’proq kuchlanish berib qayiq tezligini oshirish zarur. To’lqin ustida 

kuchlanish pasaytiriladi. 

 Tartibsiz to’lqinda eshkak eshuvchi olib o’tishda bo’shashishga e`tibor 

berib, qayiq titrashiga ahamiyat bermasligi zarur. Bunga shunga o’xshash sharoitda 

kop bor trenirovka mashg’ulotlarini o’tkazish orqali erishiladi. 
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I.2. Xalq qayig’ida eshkak eshish 

 

 

 

 Xalq qayig’iga o’tirish. Bu qayiq ancha barqaror bo’lganligi sababli unga 

o’tirish qirg’oqda amalga oshiriladi. Unga yondan, tumshuqdan yoki tumshuqdan 

o’tirish mumkin. Dastlab qayiqqa eshkaklar qo’yiladi. 

 Eshkak eshuvchining asosiy holati. Eshkak eshuvchi qayiqda o’rindiqqa 

o’tiradi. Eshkakni mahkamlovchi moslamaga biriktirib, asosiy holatni egallaydi: 

gavda tik, yelkalar tushirilgan, oyoqlar oyoq tiragichga tayanadi. Qo’llar tirsak 

bo’g’imidan bukilgan, eshkak ushlagichidan ushlaydi. 

 Eshkakni o’tkazish. Eshkak eshuvchi dastlabki holatdan qo’llarini tirsak 

bo’g’imidan bukib, eshkak ushlagichini o’zidan oldinga, asos tomonga 

yo’naltirishni boshlaydi. Gavda asos tomonga egiladi. Bu paytda oyoqlar tizzadan 

bukiladi.Agar qayiqda o’rindiqlar keng o’rnatilgan bo’lsa, olib o’tishni bajarishda 

samarali foydalanish uchun ko’proq bukiladi. 

 Eshkak ushlagichi oldinga-yuqoriga harakatlantiriladi. Eshkak yuzasi suv 

yuzasiga gorizontal holatda bo’ladi. Eshkak ushlagichini ketma-ket o’tkaziladi. 

Bunda eshkak yuzasi ham asos tomonga ketma-ket, vertikal tebranishlarsiz 

o’tkazilishi muhim ahamiyatga ega. 
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 Olib o’tishning boshlanishi. Otkazishning oxirida eshkak ushlagichlari yon 

tomonlarga “ajraladi”. Bir vaqtning o’zida eshkak yuzasini “burish” bajariladi. 

Eshkak ushlagichi asosga yuqoriga harakatlanadi, eshkak yuzasi suvga 

yaqinlashadi. 

 Eshkak eshuvchi oyoqlari 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. 

 Olib o’tishning sifati eshkak eshuvchi tana vaznini qayiqni oldinga 

harakatlantirishda foydalana olishiga bog’liq. 

 Olib o’tishning oxiri. Olib o’tish oxirining samaradorligi eshkak 

ushlagichini tortishda qo’llarning faol harakatiga bog’liq. 

 Eshkak eshuvchi oyoqlari bilan oyoq tiragichga mahkam tayanib, eshkakni 

tortish harakatini bajaradi. Qo’llarning faol bukilishi va tirsaklarning ortga 

o’tkazilishi gavda harakatini to’xtatadi. Eshkak ushlagichini pastga-oldinga 

harakatlantirib, sportchi eshkakni dastlabki holatga (asosiy holatga) olib keladi. 

Eshkak eshuvchi eshkak ushlagichini pastga bosish vaqtida eshkak yuzasini burib, 

vertikal holatdan gorizontal holatga o’tkazadi. 
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11 rasm. Eshishni bajarish texnikasi. 

 

 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 diqqat 

qayiqni belgilangan kursda ushlab turishga qaratiladi. 

 Qayiq kursini bir maromda ushlash – o’ng va chap bortlardan eshkakni bir 

xil o’tkazish, 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, qayiqning burilishi rulning burilish burchagiga bog’liq – u 

40° dan oshmasligi zarur. 

 Startdan chiqish va marraga kelish texnikasi. Startda sportchi qayiqni 

joyidan qo’zg’atish va unga masofada ushlab turish mumkin bo’lgan tezlikni 

berish uchun 5-7 eshishni amalga oshiradi. Start texnikasini bajarish ko’p hollarda 

eshkak eshuvchining individual hususiyatlariga bog’liq. 

 Startda eshkak eshuvchi qayiqni masofa o’qi bo’yicha joylashtiradi va 

quyidagi holatni egallaydi: oyoqlar oyoq tiragichga tayanadi va tizzadan biroz 
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bukiladi; eshkaklar olib o’tishning ѕ qismida qayiq tumshug’iga o’tkazilgan va 

suvga tushirilgan; gavda oldinga egilgan, lekin pastga emas. 

 Start beruvchining “Marsh” buyrug’i bilan eshkak eshuvchi gavdaning va 

qo’l tortishining faol harakatiga diqqatini qaratib, olib o’tishni boshlaydi. Ikkinchi 

va uchinchi eshishlar qisqartirilgan olib o’tish bilan bajariladi. Olib o’tishning 

uzunligini keskin oshirib, eshishni to’liq amplitudada 7-8 eshishdan oldin bajarish 

yaramaydi. 

 Qayiq zaruriy tezlikka erishgandan keyin sportchi masofada eshish ritmiga 

o’tadi. Bu olib o’tishga tayyorlanish vaqtining oshirilishi hisobiga amalga 

oshiriladi. 

 Marra kuchlanishiga eshish tempini oshirish yo’li orqali erishiladi. Bunda 

asosiy diqqat olib o’tish uzunligi, gavda va qo’l harakatlari amplitudasining 

saqlanishiga qaratiladi. 

I.3. Baydarkada eshkak eshish texnikasi  

 

 Qayiqni olib chiqish, unga o’tirish va undan chiqish. Bittalik baydarka 

qayig’ini ellingdan falshbortdan yelkaga qo’yib yoki falshbortdan ushlab qo’lda 

olib chiqiladi. Ikkitalik yoki to’rttalik baydarkani ikkita eshkak eshuvchi – bittasi 

qayiq tumshug’idan, ikkinchisi asosdan tutib yelkada yoki qo’lda olib chiqiladi. 

Bittalik baydarkaga o’tirish uchun eshkak eshuvchi qayiq bortini qirg’oqqa  

yaqin qilib (tumshug’ini oqimga qarshi) qo’yadi, eshkakni qayiq va qirg’oqqa 

ko’ndalang qilib, kokpitdan sal oldinroqda qo’yadi. Keyin falshbortning oldingi 
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qismidan ushlaydi, ikkinchi qo’l bilan qirg’oqqa tayanadi, bir qyog’ini o’rindiq 

oldiga, 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’rttalik baydarkaga o’tirishda birinchi 

bo’lib oldingi eshkak eshuvchi o’tiradi. Qolganlar o’tirishi uchun oldingi o’tirgan 

eshkak eshuvchi qayiq tumshug’ini qirg’oqda ushlab turadi. Qayiqdan chiqishda 

barcha harakatlar teskari bajariladi. 

 Eshkak eshuvchining asosiy holati. Asosiy holat – eshkak eshuvchi 

baydarkada oldinga to’g’ri qarab va yelkalarni erkin tushirib, gavdani oldinga biroz 

egib o’tiradi. Oyoqlar tizzadan bukilgan, oyoq qo’yish moslamasiga tayanadi. 

Oyoqlarning tizzadan bukilish burchagi shunday bo’lishi kerakki, tizza qopqog’i 

falshbort chetidan sal balandroqda joylashadi (6 rasm). 

Eshkak eshuvchi eshkakni bir yuzasini suvga tayanib, ikkinchi qo’l balandda 

ushlaydi. Panjalar orasidagi masofa (eshkakni ushlash kengligi) qo’llar yonga 

yozilganda tirsaklar orasidagi masofaga teng bo’ladi. 

 

13 rasm. Baydarkada eshkak eshuvchining asosiy holati. 

 Eshishni bajarish texnikasi. Eshkak eshuvchi eshishni boshlashdan oldin 

dastlabki holatni qabul qiladi. Bunda gavda taxminan bir yelka oldinga 40-50° ga 
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buriladi, biroz oldinga egiladi. Tortuvchi qo’l bo’shashgan va oldinga cho’zilgan. 

Panja iyakdan sal pastroqda, kil chizig’i va qayiq borti o’rtasida. Itaruvchi qo’l 

tirsak bo’g’imidan bukilib yuqoriga ko’tarilgan va orqada shunday joylashganki, 

panja ko’z darajasida, tirsak esa yelka darajasida joylashadi. Eshkak panja bilan 

erkin ushlanadi. 

Baydarkada eshkak eshishda harakatning to’liq sikli ikkita tayanch va ikkita 

tayanchsiz davrni o’z ichiga oladi. O’z o’rnida tayanch davr shartli ravishda 

fazalarga bo’linadi.  

 

 

14 rasm. Baydarkada eshkak eshish texnikasi: 1-dastlabki holat; 2-suvni ilish 

fazasi; 3-olib o’tish fazasi; 4-eshkakni suvdan chiqarish fazasi; 5-dastlabki holat 
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Suvni ilish (olib o’tishning boshlanishi) – tortuvchi qo’l oldinga-to’g’riga 

cho’ziladi. Eshkak eshuvchi gavdasi vertikal o’q atrofida aylanadi. Qo’l va 

gavdaning bir vaqtda harakatlanishi bilan vertikal yassilikda eshkak yuzasi suvga 

tiqiladi. 

Suvni ilishni bajarishga asosiy talab – eshkak yuzasini suvga tayanishini 

hosil qilishdir. Bunga eshkak yuzasini suvga tekkazishdan oldin havodagi harakati 

va suvni ilishda  to’g’ri burchak berish orqali erishiladi. 

 

15 rasm. Suvni ilish (olib o’tishning boshlanishi) 
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Olib o’tish – qo’l va gavdaning hamohang ishlashi orqali bajariladi. Eshkak 

eshuvchi gavdasi vertikal o’q atrofida aylanadi. Qo’llar gavda bilan bir vaqtda 

harakatlanadi. 
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16 rasm. Olib o’tish 

Itaruvchi qo’l tirsakdan bukilib eshkakni oldinga itaradi, bu orqali eshkak 

yuzasining suvga mustahkam tayanishiga erishiladi. Tortuvchi qo’l olib o’tish 

boshida cho’zilgan holda qoladi va gavda burilishi natijasida yuzaga kelgan 

kuchlanishni eshkakka o’tkazadi. Olib o’tishning ikkinchi yarmida tortuvchi qo’l 

tirsak bo’g’imidan bukiladi. Bu orqali eshkak yuzasining suvga doimiy tayanishiga 

erishiladi. Qo’lning tirsak bo’g’imidan bukilish kengligi eshkak eshuvchining tana 

tuzilishidan (gavda va qo’l uzunligidan) kelib chiqadi, uning qayiqda o’tirish 

balandligi va eshkakni ushlash kengligiga bog’liq. 

Itaruvchi qo’l  oldinga to’liq cho’zilishi va uning panjasi iyak darajasiga 

kelishi hamda tortuvchi qo’l gavda to’g’risiga bo’lishi bilan olib o’tish 

yakunlanadi. 
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Eshkakni suvdan chiqarishda itaruvchi qo’l  oldinga to’liq cho’ziladi va 

uning panjasi iyak darajasiga keladi. Tortuvchi qo’l eshkak harakatini 

to’xtatmasdan eshkak yuzasini suvga bosimini to’xtatib, eshkak yuzasini suvdan 

chiqaradi. Tortuvchi qo’l vertikal holatdan gorizontal holatga o’tadi. Itaruvchi qo’l 

bu vaqtda harakatsiz holda bo’ladi. 
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17 rasm. Olib o’tishning oxiri 

Navbatdagi olib o’tishga tayyorgarlik eshkakni bir yuzasi ko’tarilishi va 

ikkinchi yuzasi suvni ilish oldidan beriladigan tezlikdir. 

Oldinga cho’zilgan qo’l harakatsiz va bo’shashgan, bu hol to tortuvchi qo’l 

taxminan yelka bo’g’imi darajasiga kelgunga qadar davom etadi. Keyin ikkala 

qo’lda ham harakatlanish boshlanadi. Oldinga cho’zilgan qo’l pastga tushiriladi, 

ikkinchi qo’l eshkak yuzasini to’g’riga oldinga yo’naltirib, tirsak bo’g’imidan 

bukiladi. Navbatdagi olib o’tishga tayyorgarlik va olib o’tish vaqtida eshkak o’z 

o’qi atrofida aylanadi. 

 Muvozanat saqlash va baydarkani boshqarish. Eshkak eshuvchining 

og’irlik markazi tayanch nuqtadan (suvdan) yuqorida bo’lganligi sababli uning 

baydarkadagi holati barqaror bo’lmaydi. Bu sportchidan qayiqni harakatlantirishda 

muvozanat saqlash ko’nikmasini talab qiladi. Bunga gavdaning to’g’ri holati orqali 

erishiladi. 

Baydarkada muvozanatni saqlashning muhim omili o’rindiqning shakli va 

balandligi hisoblanadi: o’rindiq qancha baland bo’lsa, muvozanat saqlash 

shunchalik qiyin bo’ladi. Juda yassi o’rindiq eshkak eshuvchining to’g’ri holatni 

egallashiga imkon bermaydi, qolaversa, muvozanat saqlashni qiyinlashtiradi. 

Baydarka qayig’i qayiqqa o’rnatilgan maxsus rulda yoki eshkak bilan 

boshqarilishi mumkin. Asosiy boshqarish rulda amalga oshiriladi. Eshkak bilan 

boshqarish tez burilish kerak bo’lgan hollarda, keskin to’xtashda, qirg’oqqa 

chiqishda va shunga o’xshash holatlarda amalga oshiriladi (18 rasm). 
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18 rasm. 

 Startdan chiqish va marraga kelish texnikasi. Startda eshkak eshuvchi 

asosiy holatda turadi. Start beruvchining “DIQQAT” komandasi bo’yicha eshkak 

eshuvchi dastlabki holatni qabul qiladi. Startda dastlabki eshishlar qisqargan 

tayanchsiz fazada bajariladi. Eshish uzunligi muntazam ortib boradi va 6-8 

eshishda me`yoriy kattalikka yetadi. Startda bir nechta qisqartirilgan eshishlar 

bo’lganligi sababli eshkak eshuvchi harakatlarni maksimal tempda bajarishi lozim. 

Jamoaviy qayiqda startda eshish barcha ekipaj a`zolariga qulay bo’lgan 

tempda bajariladi. Qayiq zaruriy tempga erishgandan keyingina tayanchsiz 

fazaning 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 vaqtini qisqartiriladi. Gavda bilan bajariladigan harakatlar faollashadi. 

Finish tezlanishini bajarishda qayiq tezligi muntazam oshirib boriladi va bu 

holat finish chizig’ini kesib o’tgunga qadar davom ettiriladi. 
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I.4. Kanoeda eshkak eshish texnikasi 

 

 Qayiqni olib chiqish, unga o’tirish va undan chiqish. Bittalik kanoeni 

ellingdan qayiq tumshug’i va asosni bir xil muvozanatda, yelkaga qo’yib olib 

chiqiladi. Ikkitalik kanoeni ikki kishi, bittasi qayiq tumshug’idan va ikkinchisi 

asosdan ushlab olib chiqiladi. 

Kanoe qayig’iga o’rnashishning ikki xil usuli bor. Birinchi usulda eshkak 

eshuvchi qayiqni suvga qo’yib, qayiqqa yostiqchani joylashtiradi. Eshkakni qo’liga 

olib, bir oyog’ini qayiqqa qo’yadi. Keyin qirg’oqqa eshkak bilan tayanib, tana 

vaznini qayiqqa qo’yilgan oyoqqa o’tkazadi. So’ngra tayanch oyoqni qayiq 
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bortidan olib o’tib, yostiqchaga tizzasini qo’yadi. 

 Ikkinchi usulda eshkak eshuvchi qayiqqa yostiqchani joylashtirib, eshkakni 

qayiqqa ko’ndalang qo’yib shunday joylashtiradiki, eshkak yuzasi qirg’oqda 

qoladi. Keyin bir oyog’ini qayiqqa qo’yib oldinga egiladi, bir qo’li bilan eshkakka, 

ikkinchi qo’li bilan qirgoqqa tayanib, tayanch oyog’i tizzasini yostiqchaga qo’yadi. 

So’ngra eshkak eshuvchi eshkakni qo’liga olib, u bilan qirg’oqdan itariladi va 

asosiy holatni qabul qiladi. 

Ikkitalik kanoega sportchilar ketma-ket o’tirishadi. Birinchi bo’lib oldinda 

turadigan (birichi raqamli) sportchi, keyin orqada turadigan (ikkinchi raqamli) 

sportchi qayiqqa joylashadi. 

Kanoeda boshqa eshkak eshish qayiqlariga o’xshab sportchiga oldindan 

maxsus jihozlangan joylar yo’q. Eshkak eshuvchi qayiqqa shunday joylashishi 

kerakki, tana vazni qayiq tumshug’iga ham, asosga ham bir xil tushishi kerak. 

Bittalik kanoeda yostiqcha qayiq o’rta chizig’i ustiga joylashtiriladi. Ikkitalik 

kanoeda esa qayiq borti yonlariga qo’yiladi. Yostiqchalar orasidagi masofa imkoni 

boricha yaqin bo’lishi kerak, lekin harakatlanishda bir-biriga halaqit 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 qayiq sathiga maxsus 

o’rnatilgan oyoq qo’yish moslamasiga qo’yiladi. 

Oldinda turuvchi oyoq tizzadan bukilgan, oyoq panjasi kill ustida va 

to’piqdan ichki bort tomonga burilgan holda bo’ladi. 
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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 huddi bittalik kanoe kabi, faqat qarama-qarshi 

bortlarga qarab joylashadi va tayanch oyoqlar boldirdan rezina jgut bilan qayiqqa 

mahkamlanadi. 

Eshishni bajarish texnikasi. 

Eshkakni oldinga o’tkazish. Eshkakni oldinga cho’zishda birinchi bo’lib 

qo’llar harakatlana boshlaydi. Pastdagi qo’l to’g’irlanib, eshkak yuzasini iloji 

boricha oldinga cho’zadi. Yuqorigi qo’l tirsak bo’g’imidan bukilgan, tashqi bort 

yo’nalishida yoy chizadi va panja bosh ustiga kelguncha orqaga tortiladi. 

Gavda qo’l ortidan harakatlanadi: eshkak eshuvchi tashqi bort tomonga 

ko’kragi bilan buriladi, keyin biroz egiladi. Tayanch oyoqning soni oldinga 

o’tkazish vaqtida harakatsiz qoladi va eshkak eshuvchining butun vazni oldingiday 

tayanch oyoq tizzasida qoladi. 

Oldinga o’tkazishning birinchi yarmida eshkak yuzasi yon bilan oldinga 

harakatlantiriladi. Ikkinchi yarmida yuqoridagi qo’l barmoqlari harakati yordamida 

eshkak yuzasi buriladi va yopish holatiga o’tadi. Pastki qo’l oldinga to’liq 

cho’zilib, gavda ko’krakdan qayiqning tashqi tomoniga burilganda va yuqori qo’l 

bosh ustida holatga o’tganda eshkakni oldinga o’tkazish yakunlanadi. 
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Olib o’tishning boshlanishi. Eshkak eshuvchi yuqoridagi qo’lni to’g’irlaydi, 

eshkak ushlagichini oldinga itaradi. Pastki qo’l faol pastga tushiriladi. Eshkak 

yuzasi suvga tegishi bilan sportchi bel va tos-son bo’g’imlarini bukib, gavdasini 

oldinga egadi. 

 

 

21 rasm. Olib o’tishning boshlanishi. 
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Olib o’tish.  Olib o'tishda gavda eshkak yuzasi suvni ilishigacha egiladi. 

Keyin ichki bo’rt tomonga buriladi. Pastki qo’l kuchlanishni gavdadan eshkakka 

beradi. Yuqoridagi qo’l eshkak yuzasining suvga yanada qattiqroq tayanishini 

ta`minlaydi. 

 

 

 

22 rasm. Olib o’tish. 

Eshkak eshuvchi tosi ortga va yonga, tashqi bort tomonga tortiladi. Tayanch 
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oyoq soni biroz ortga suriladi. Ikkinchi oyoq esa qayiq harakati yo’nalishiga 

kuchlanish berish maqsadida panja bilan qayiq poliga mahkam tayanadi. Olib 

o’tish vaqtida eshkak eshuvchi boshini oldinga qaragan holda to’g’ri tutadi. 

 

 

 

 

Eshkakni suvdan chiqarish. Olib o’tish oxirida sportchi eshkak yuzasini 

suvga tayanchini saqlagan 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. 
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23 rasm. Eshkakni suvdan chiqarish. 

 

 

Eshkak yuzasini havoda oldinga o’tkazish eshkak yuzasi suvdan 

chiqarilgandan keyin bort bo’ylab bajariladi. To’g’irlangan yuqorigi qo’l yuqoriga 

ko’tariladi va tashqi bo’rt tomonga panja bilan buriladi. Pastki qo’l tirsak 

bo’g’imidan bukilib, eshkakni oldinga-yuqoriga ko’taradi. 

  Muvozanat saqlash va kanoeni boshqarish. Muvozanatni saqlash kanoeda 

eshkak eshishda eng asosiy ahamiyat kasb etuvchi holatdir. Chunki, eshkak 

eshuvchi buni egallagan holdagina eshish harakatlarini samarali bajarishi va 

qayiqni boshqarishi mumkin. Kanoeda muvozanatni saqlash uchun eshkak 

eshuvchi qayiqqa o’tirgandan keyin to’g’ri asosiy holatni (turishni) egallashi va 

tana vaznini tayanch oyoq tizzasiga o’tkazishi lozim. Qayiqqa o’tirishda qayiqni 

to’g’irlashga emas, balki muvozanatni saqlashga diqqatni qaratish lozim. 

Muvozanatning buzilishi gavdaning tomonlarda joylashishi bilan 

to’g’irlanadi. Ichki bort tomonga kuchli og’ish eshkak yuzasi bilan suvga tayanish 

orqali to’g’irlanishi mumkin. Kanoe eshkak 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 bort tomonga og’sa eshkak yuzasi bilan 

suvni ilish qayiq bortidan 45-60° burib bajariladi. Agar tashqi bort tomonga og’sa 

eshkak yuzasi suvni ilishda 45-60° bort tomonga burib bajariladi. 

Ikkitalik kanoeda ikkala sportchi birgalikda kursni ushlaydi. Qayiqning 
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sezilarsiz og’ishida qayiq og’ayotgan tomondagi sportchi olib o’tishni qayiq 

bortidan uzoqroqdan bajaradi, bu vaqtda ikkinchi eshkak eshuvchi eshkak yuzasini 

bort yonginasidan olib o’tadi. 

Burilishni bajarish. Ichki bort tomonga burishda sportchi qayiq bortidan 

uzoqroq masofadan suvni ilishni bajaradi. Olib o’tishda esa eshkak yuzasini deyarli 

qayiq tagidan olib o’tadi. Tashqi bort tomonga burishda eshkak yuzasi bilan suvni 

ilish qayiq borti yonginasida bajariladi. Olib o’tish to’g’ri boshqarilishsiz, eshkak 

yuzasini bortdan uzoqlashtirish bilan bajariladi. 

Ikkitalik kanoeda tumshuqdagi eshkak eshuvchi tomonga va asosdagi eshkak 

eshuvchi tomonga burilishlar farqlanadi. Tumshuqdagi eshkak eshuvchi tomonga 

burilishda ikkala sportchi ham suvni ilishni o’tkir burchak ostida, qayiq bortidan 

uzoqroqdan jajaradi. Tumshuqdagi eshkak eshuvchi qayiq tumshug’ini “tortishga”, 

asosdagi eshkak eshuvchi esa asosni “tortishga” harakat qiladi. 

Agar burilish asosdagi eshkak eshuvchi tomonga bajarilsa oldinda turgan 

sportchi suvni ilishni qayiq borti yonginasidan bajaradi va barcha kuchlanishni 

bortdan tashqi tomonga yo’naltiradi. Asosdagi sportchi suvni bort yonginasidan 

iladi va to’g’ri boshqarilishni bajaradi. 

  Startdan chiqish va marraga kelish texnikasi. Startda “Diqqat” 

komandasi bo’yicha sportchi quyidagi holatni egallaydi: pastki qo’l oldinga 

maksimal cho’zilgan, yuqoridagi qo’l tirsak bo’g’imidan bukilgan va qo’l panjasi 

bosh ustida holatgacha ortga tortilgan. Gavda tashqi bort 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 qisqartirilgan 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 
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zarur. Aks holda qayiq kursdan og’ishni boshlaydi. 

Marra tezlanishida eshish tempi oshirilib boriladi va olib o’tish 

kuchaytiriladi. Eshkak eshuvchilar eshkakni o’tkazish vaqtini qisqartiradi. Eshish 

tempi gavda harakati evaziga oshiriladi. 

  Noqulay ob-havo sharoitida eshkak eshish texnikasi. Kuchli shamol va 

to’lqinda eshkak eshish qayiq va eshkakni boshqarish texnikasini yuqori darajada 

egallashni talab qiladi. Kuchli shamol sportchiga qayiqni boshqarishga, to’lqin esa 

muvozanatni saqlashga halaqit qiladi. 

 Qarama-qarshi ichki bort tomondan esuvchi shamol bittalik kanoeda 

boshqarishni yengillashtiradi: qayiq deyarli to’g’ri boshqarilishsiz harakatlanadi. 

Qarama-qarshi tashqi bort tomondan esuvchi shamol esa bittalik kanoeni 

boshqarishni qiyinlashtiradi: qayiq tashqi bort 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 shunday qilinadi. Agar 

qarama-qarshi tomondan to’g’ri yoki ortdan, tashqi bort tomondan bo’lsa yostiqcha 

ortga tortiladi. 

Yon tomondan to’lqin yoki yo’nalishga burchak ostidagi to’lqinlarda butun 

diqqat muvozanatni saqlashga va qayiq kursini ushlashga qaratiladi. Chunki yon 

tomondan urilgan to’lqin qayiq kursini o’zgartirishi mumkin. Sekin keluvchi, 

ahamiyatsiz qarama-qarshi yoki yo’l-yo’lakay to’lqinlarni kesib o’tishda qandaydir 

maxsus choralarni qo’llash talab qilinmaydi. 

 

Nazorat savollari. 

1. Akademik eshkak eshish qayig’i qanday olib chiqiladi? 

2. Akademik eshkak eshishda eshishni bajarish qanday fazalarga bo’linadi? 

3. Akademik eshkak eshishda muvozanat saqlash va qayiqni boshqarish 

qanday amalga oshiriladi? 

4. Akademik eshkak eshishda eshish texnikasiga qanday omillar ta`sir 

ko’rsatadi? 
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5. Xalq qayig’i qanday boshqariladi? 

6. Xalq qayig’ida eshkak eshishda eshishni bajarish qanday fazalarga 

bo’linadi? 

7. Baydarka qayig’i qanday olib chiqiladi? 

8. Baydarkada eshish sikli qanday fazalardan tarkib topgan? 

9. Baydarka qayig’i qanday boshqariladi? 

10. Startda baydarkada eshkak eshuvchining asosiy va dastlabki holati qanday 

bo’ladi? 

11. Kanoeda eshkak eshuvchining asosiy va dastlabki holati qanday bo’ladi? 

12. Noqulay ob-havo sharoitida baydarkada va kanoeda eshkak eshish 

texnikasida qanday o’zgarishlar yuzaga keladi? 

13. Kanoe qayig’i qanday boshqariladi? 

14. Eshkak eshish sporti turlarida muvozanat saqlash qanday amalga oshiriladi? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



41 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

II. UМUМIY JISМОNIY ТАYYORGАRLIК. 

Eshкак eshish yanаdа to`liqrок jisмоniy rivоjlаnishni tа`minlоvchi spоrt 

turlаridаn biri hisоblаnаdi. Bu eshкак eshishni bаjаrishidа musкullаrning bаrchа 

guruhlаri qаtnаshishi, hаrакаtlаrning кеng аmplitudаsi, еtаrlichа yuqоri кuch, spоrt 

mаshqlаrining dаvоmiyligi vа ulаrdаgi his hаyajоn bilаn bоg`liqdir. Lекin fаqаtginа 

tаyyorgаrliкning mахsus vоsitаlаri, аyniqsа bоshlаng`ich bоsqichlаrdа, spоrtchining 

bаrкаmоl rivоjlаnishi vа uning spоrt mаhоrаti o`sish аsоsini yarаtish uchun еtаrli 

emаs. 

Musкul turli guruhlаri rivоjlаnishigа tuзаtishlаr кiritish,eshкак eshishdа еtакchi 

jismоniy sifаtlаr – кuch vа chidаmliliкning rivоjlаnishi, hаrакаt кo`niqmаlаri hаjmini 

tехniк mаhоrаti vа chаlg`ituvchi оmillаrgа turg`unliкni tакоmillаshtirishni 

tа`minlоvchi dаrаjаgаchа кеngаytirish fаqаtginа hаr bir bоsqichdа umumiy vа 

mахsus tаyyorgаrliк vоsitаlаrining qo`lаy nisbаtlаridа vа eshкак eshishdа tехniк 

кo`niкmа vа jismоniy sifаtlаrni mоhirоnа еtqазish vа o`zgаrtirish оrqаli erishilаdi. 

Eshкак eshuvchining umumiy tаyyorgаrligidа yuqоridа кo`rsаtilgаn mаsаlаlаrni 

еchishdа yordаm bеruvchi spоrt vа mаshqlаrning bir qаtоr turlаri qo`llаnilаdi. 

2.1. Spоrt o`yinlаri 

Eshкак eshuvchi tаyyorgаrligidа futbоl, gаndbоl, bаsкеtbоl vа vоlеybоl o`yinlаri 

hаrакаt кo`niкmаlаri hаjmini кеngаytirish, mo`ljаlgа оlish tеzligi vа tакtiк fiкrlаshni, 

shUningdек chidаmliliк, vа yuкlаnmаning bоshqа tUrlаridаn кеyingi tiкlаnishlаrni 



42 

 

rivоjlаntirish mаqsаdidа qo`llаnilаdi. 

Spоrt o`yinlаrining sоddаlаshtirilgаn qоidаlаri o`rgаnilаdi, tехniк mаhоrаt 

o`zlаshtirilаdi vа tехniк o`yin UsUllаri bilаn bоg`lаnаdi. Birgаliкdаgi hаrакаtlаr 

o`zlаshtirilаdi, iккi tоmоnlаmа o`yinlаr o`tqаzilаdi. 

Mаshg`ulоt jаrаyonidа оchiq hаvоdаgi spоrt o`yinlаri 

Shuni esdаn chiqаrmаsliк кеrаккi, bir хildаgi mаshg`ulоtlаr spоrchidа tехniк 

hаrакаtlаrdа chеgаrаlаngаnliк vа tакtiк оjizliкni shакllаntirаdi, qiziqishni yo`qоtishgа 

оlib кеlаdi, bu esа, spоrt mаhоrаti o`sishini аnchа аniqlаtib qo`yadi. Shundаy qilib, 

mаshg`ulоtgа оchiq hаvоdаgi spоrt o`yinlаrini оlib кirish o`rgаtishning аsоsiy shаrti 

hisоblаnаdi. Аsоsiysi shundакi, o`yinlаr o`quv-mаshg`ulоt jаrаyonidа qo`yilgаn 

mаsаlаrning hаl bo`lishigа imкоn bеrishlаri кеrак. 

O`yindа o`smir ungа хоs bo`lgаn bаrchа sifаtlаri bilаn shахs sifаtidа nаmоyon 

bo`lаdi. O`yin o`smirning jismоniy vа ruhiy sifаtlаrini uning аqlidrокi, irоdаsi vа shu 

каbilаrni rivоjlаntirаdi. O`yin tаvsifni chiniqtirаdi vа shакllаntirаdi, qiyinchiliкlаrni 

еngishgа o`rgаtаdi, rаqibgа hurmаtni shакllаntirаdi. 

Mаshg`ulоtlаrdа оchiq hаvоdаgi spоrt o`yinlаrini turli vаriаntlаrdаn fоydаlаngаn 

hоldа dоimо qo`llаsh кеrак, bu shug`ullаnuvchilаrdа mustаhкаm кo`niкmаlаrni 

shакllаntirishgа yordаm bеrаdi. Оddiy qоidаlаr, yuqоri jo`shqinliк, кo`p hаrакаt tаlаb 

qilmаydigаn аnjоmlаr-bulаrning bаri оchiq hаvоdаgi spоrt o`yinlаrining 

оmmаlаshuvigа imкоn bеrаdi. 

Оchiq hаvоdаgi spоrt o`yinlаri spоrt tехniкаsining аyrim elеmеntlаrini 

o`rgаnish, mustахкаmlаsh vа tакоmillаshtirishgа imкоn bеrаdi, shuningdек hаr 

qаndаy spоrt turidа zаrur bo`lgаn jismоniy sifаtlаrni tаrbiyalаshgа кo`mак bеrаdi. 

Оchiq hаvоdаgi spоrt o`yinlаrining spоrtdаgi sаrаlаsh vоsitаsi sifаtidа 

qo`llаnishi. 

So`ngi pаytlаrdа хаlqning mаdаniy sаviyasi оshgаnligi sаbаbli кo`pginа оilаlаr 

bоlаlаrning spоrt mаshg`ulоtlаridаn mаnfааtdоrdirlаr. Murаbbiylаr vа jismоniy 

tаrbiya o`qituvchilаrigа bоlаlаrning u yoкi bu spоrt turigа mоyilliкlаri vа 

qоbiliyatlаrini nаmаyon qilishgа yo`nаltirilgаn tаdbirlаr коmplекsini o`tqаzishgа 
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tug`ri кеlаdi. Mа`lumкi, o`smirlаrdа tаnlаngаn spоrt turidаgi hаrакаt кo`niкmаlаrini 

muvаffаqiyatli egаllаb оlish qоbiliyatlаrini аniqlаsh аyniqsа murаккаbdir. 

Ihtidоrli bоlаlаr vа o`smirlаrni sаrаlаb оlishning eng yaхshi vоsitаsi оchiq 

hаvоdаgi spоrt o`yinlаrigа tuzilgаn (аsоslаngаn) tеstlаr hisоblаnаdi. O`yin –tеstlаr 

nаzоrаt mаshqlаri оldidа аnchа ustunliкка egа, chunкi ulаr muаyyan spоrt turigа хоs 

bo`lgаn jismоniy sifаt vа qоbiliyatlаrning uyg`unlаshuvni bаhоlаshgа imкоn bеrаdi. 

Mа`lumкi, o`yin fаоliyati jаrаyonidа u yoкi bu bilimlаr, mаhоrаt vа 

кo`niкmаlаrning shакllаnishi ro`y bеrаdi, shuningdек bоlаlаr vа o`smirlаr individuаl 

хususiyatlаri оchilаdi. O`yinlаrdа bоlаlаr каttа каttа hаrакаt fаоligini nаmоyon 

qilаdilаr, bu o`z nаvbаtidа mUrаbbiygа bo`lаjак spоrt iхtisоsligа yaхshi hаrакаt 

qоbiliyat mаvjudligini bеlgilаb оlishgа bеrаdi (еngilliк to`g`dirаdi). 

Hаr bir mUrаbbiy bоlаdа bаrchа sifаtlаrni bаrаvаr rivоjlаntirishi mUmкin 

emаsligini bilаdi. Irsiy оmillаr каttа аhаmiyatgа egа vа bоlаlаr vа o`smirlаr 

rivоjlаnishining yashirin imкоniyatlаrini аniqlаydilаr. Lекin shаhs o`zigа хоs bo`lgаn 

хususiyatlаr mеrоs qilib оlingаn хususiyatlаrdаn ustun eкаnligini hisоbgа оlish кеrак. 

Qo`llаnilаdigаn o`yin-tеstlаr murаbbiygа o`smirdа uni qiziqtiruvchi 

qоbiliyatlаrning mаvjudligini аniqlаsh vа nаmаyon qilishgа yordаm bеrishlаri lоzim. 

Buning uchun, оdаtdа, turli hаrакаt fаоlligigа egа bo`lgаn bir nеchtа o`yin 

qo`llаnilаdi. O`yin – tеstlаrni o`tкаzish jаrаyonidа оchiq hаvоdа o`tqаzilаdigаn turli 

yo`nаlishdаgi, ya`ni hаrакtlаrni mоslаshtirish qоbiliyatlаrini аniqlаsh, diqqаtni bir 

jоygа to`plаsh, tеz fiкrlаshning o`zigа хоsligi vа bоshqа spоrt o`yinlаridаn  

fоydаlаnishi mаqsаdgа muvоfiqdir. 

Оchiq hаvоdаgi spоrt o`yinlаri оrqаli tеst o`tqаzish jаrаyonidа hаr bir  

qаtnаshchi muаyyan bаllаr sоnigа esа bo`lаdi. Tеst nаtijаlаrini аniqlаsh hаr bir 

qаtnаshchi to`plаngаn bаllаr yig`indisi bo`yichа o`tqаzilаdi, bu o`z nаvbаtidа 

shаhsning individuаl хususiyailаrini tаvsiflаydi. O`yinlаr yaкuni bo`yichа tаnlаngаn 

spоrt turi mаshg`ulоtlаrigа shаhsning yarоqligi, bеrilgаn spоrtturigа хоs qоbiliyatlаri 

to`g`risidа хulоsа chiqаrish mumкin. 

Hоzir zаmоnаviya bоsqichdа tаjribаli mUrаbbiylаr bоlаlаr vа o`smirlаrni 
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sаrаlаshdа o`yin-tеstlаr mоhirоnа qo`llаmоqdаlаr. Оchiq hаvоdаgi spоrt o`yinlаrini 

nаzоrаt tеstlаri кUrinishidа vа spоrt tакоmillаshuvi guruhlаridа qo`llаsh mаqsаdgа 

muvоfiqdir. 

Оchiq hаvоdаgi spоrt o`yinlаri bоlаlаr vа o`smirlаr vа yoshlаrning umuumiy 

jismоniy rivоjlаnishdа bo`lgаni каbi аyrim spоrt turlаridа zаrur bo`lgаn 

кo`niкmаlаrni egаllаsh vа tакоmillаshtirishdа hаm fоydаlаnishi mumкin. 

 

 

III. ESHKAK  ESHUVCHILARNING   SIFATLARINI 

RIVOJLANTIRISH. 

Umumiy jismoniy tayyorgarlik eshkak eshuvchining asosiy mashhuloti xisoblanadi 

va u kuyidagi masalalarni echadi: eshkak eshuvchini sohligini mustahkamlash,  

kuchini ko`paytirish va takomillashtirish, tezligini, chidamliligini va chaqqonlikni, 

mashiqlarni faol dam olishga qaratishga o`rgatadi.  

 

 3.1. KUCHNI O`STIRISH  
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Kuch ma`lum ma`noda mushaklar orqali to`siqlarni engishga yordam beradi. 

Sportchilarni xarakterlashda, kuchning o`rtacha darajasi olinadi. Sportchilarning 

kuchi umumiy jismoniy tayyorgarlik orqali tayyorlanadi va ma`lum maqsadlarga 

yy`onaltiriladi.  

Kuch qobiliyatlari haqida tushuncha, ularning turlari. 

Kuch qobiliyatlari, ularning namoyon bo`lishi organizmning ta`sirlashi natijasida 

ru`y beradi, u ruhiy, mushak, motor, vegetativ, gormonal funksiyalar sifatlari va 

organizmning boshqa fiziologik tizimlarining asosida yuz beradi. Bulardan kelib 

chiqqan holda kuch qobiliyatlari soddalashtirilgan «mushaklar kuchi» 

tushunchasiga bohliq bo`lmaydi, chunki bu ularning faqatgina qisqarish 

xususiyatlarinining mexanik tavsifistikasi bo`lar  edi  xolos. Mushak kuchi har bir 

harakat  rivojlanuvchi tarqibiy kismidir. U namoyon qilinayotgan tezlik, tashqi 

qarshilik va ishning davomiyligiga bohliq holda sifat tavsifi ega bo`lishi mumkin. 

Mushak kuchi insonning jismoniy imkoniyatlarini tavsiflovchi ko`rsatqich sifatida 

- bu mushaklar kuchlanishi oqibatida tashqiqarshilikni engish yoki unga qarshilik 

ko`rsatish qobiliyatidir. 

Berilgan rejimlarga va mushak faoliyatining  xususiyatiga mos ravishda insonning 

kuch qobiliyatlari ikki turga ajratiladi; 

1. Statik va sust harakatlar sharoitlarida namoyon bo`ladigan shaxsiy kuch 

qobiliyatlari. 

2. Enguvchi va yon beruvchi xususiyatli tez harakatlarni bajarishda yoki 

ko`nuvchi ishdan enguvchi ishga tez o`tishda namoyon bo`ladigan tezlik - kuch 

qobiliyatlari. 

Insonning shaxsiy kuch qobiliyatlari ma`lum bir vaqt davomida me`yorga etgan 

ohirlikni mushaklarning  maksimal  kuchаyishi bilan ushlab turishda (ishning statik 
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xususiyati) yoki katta ohirlikdagi  jismlarni siljitishda namoyon bo`ladi. 

Oxirgi holda tezlikning deyarli ahamiyati yo`q, harakatlar esa maksimal darajaga 

etadi. (ishning xususiyati sport atamasologiyasi bo`yicha sust, dinamik). Ishning bu 

xususiyatiga mos ravishda mushak kuchi statik va sustdinamik bo`lishi mumkin. 

Tezlik-kuch qobiliyatlari kuch bilan bir qatorda harakat tezligi ham zarur bo`lgan 

holatlarda namoyon bo`ladi. 

Bunda, tashqi ohirlashtirish qancha yuqori bo`lsa, harakat kuchli tavsifga ega 

bo`ladi, ohirlik qancha kam bo`lsa, harakat shuncha tez bo`ladi. 

Tezlik - kuch qobiliyatlarining namoyon bo`lish shakllari u yoki bu harakatdagi 

mushak  kuchаyishining tavsifiga bohliq. Bu xarakter har-xil harakatlardagi quvvat 

kuchаyishida, uni kattaligida va davomiyligini rivojlantirish tezligida namoyon 

bo`ladi. 

Tezlik - kuch qobiliyatlarining muhim turi «portlash» kuchi-dir. «Portlash» kuchi - 

kuchning yuqori ko`rsatqichlarini kam vaqt ichida namoyon etish qobiliyatlaridir. 

U sprinter yugyrishdagi startda, otishlarda, boksda va boshqa turlarda ahamiyati 

katta. 

Mutloq kuch inson kuchi potensialini tavsiflaydi va izometrik tartibda 

cheklanmagan vaqtda maksimal erkin mushak harakatining kattaligi bilan yoki 

ko`tarilgan yukning eng yuqori ohirligi bilan o`lchanadi.  

Nisbiy kuch mutloq kuch kattiligining jism massasiga nisbatan munosabati bilan, 

ya`ni jismning bir kilo ohirligiga to`hri keladigan kuch kattaligi bilan baholanadi. 

Bu ko`rsatqich har xil vazndagi insonlarning tayyorgarligini taqqoslash uchun 

qulay.  

 

Nisbiy kuch =Maksimal kuch 

          jism ohirligi 

 

Kuch qobiliyatlarining rivojlanishi usuliyati. 

 

Kuch qobiliyatlarini rivojlantirishda qarshiligi yuqori bo`lgan mashiqlardan 
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foydalaniladi. Qarshilik mohiyatiga nisbatan ular uch guruhga ajratiladi: 

1.Tashqiqarshilik bilan bohliq bo`lgan mashiqlar. 

2.O`z tana ohirligini engish bilan bohliq bo`lgan mashiqlar. 

3.Izometrik mashiqlar. 

 

Tashqiqarshilik bilan bohliq bo`lgan mashiqlarga kuyidagilar kiradi: 

♦ ohirliklar bilan amalga oshiriladigan mashiqlar (shtanga, gantel, to`ldirilma 

koptoklar, qadoqtoshlar), shu jumladan trenajorlar ham. Bu mashiqlar universalligi 

va tanlanishi bilan qulay; 

♦ qayishqoq jismlar qashiligi bilan bajariladigan mashqlar (rezina amartizatorlari, 

jgytlar, espanderlar, blok qurilmalari va h.k.) 

♦ tashqi muhit qarshiligini engish mashiqlari (toqqa yugurib chiqish, qumda, qorda, 

suvda, shamolga qarshi yugyrish va h.k.) 

Tashqiqarshilik mashiqlari kuchni rivojlantirishning eng samarali vositalaridan 

biridir. Ularni tanlab, yuklamani to`hri aniqlansa, barcha mushak guruhlarini va 

mushaklarni rivojlantirishi mumkin. 

Izometrik mashiqlar ishlab turgan mushaklar harakat birliklarining maksimal 

sonini birdaniga kuchаytirish imkoniyatiga ega. Ular kuyidagilarga bo`linadi: 

♦mushaklarning sustharakatidagi mashiqlar (qo`llarda, elkalarda, belda ohirlikni 

ushlab turish) ; 

♦ma`lum vaqt davomidava ma`lum holatda mushaklarning faol kuchаyishidagi 

mashiqlar(yarim buкilgan oyoqlarni to`hrilash.) 
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MUSHAKLAR HAQIDA QISQACHA MA`LUMОTLAR. 
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Mushak - anatomik to`qima bo`lib, asab impulslari ta`sirida qisqaradigan, 

ko`ndalang - chiqish yoki silliq mushak to`qimasidan iborat bo`lganinson 

tanasining organi.  

Skelet mushaklari - skelet muskullari - alohida boylamlar tashkil qilib, biriktiruvchi 

to`qimalardan yupqa parda bilan o`ralgan. Mushaklar paylar orqali suyaklarga 

yopishadi va inson harakatlanishini ta`minlaydi. 

Trener, jismoniy tarbiya o`qituvchisi yoki sportchi alohida mushak guruhlarining 

joylanishi va ular yordamida bajariladigan harakatlarni yaxshi biladilar. Shuning 

uchun ular mashq dasturlarining mohiyatini va mazmunini yaxshiroq tushunadilar, 

mustaqil ravishda mashiqlar majmuasiga zarur bo`lganmashiqlarni tanlab oladilar 

yoki bu mashhulotlarning dasturlarini mustaqil ravishda ishlab chiqa oladilar. 

Tezlik kuchini rivojlantirish. Tezlik kuchi - nisbatan katta bo`lmagan tashqi 

qarshiliklarga qarshi tezkor harakatlar sharoitida namoyon bo`ladi va АMАning 

mushaklarni start va tezlanuvchi kuchini belgilovchi xususiyatlari bilan 

ta`sdiqlanadi.  

Tezlik kuchini rivojlantirish uchun dinamik urinishlar  usulidan foydalaniladi. Bu 

usul mashhulot mashglarini maksimal tezlikda, nisbatan katta bo`lmagan- 
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30%gacha ohirlik bilan bajarishga asoslangan. Bunday usul tezlik - kuch 

qobiliyatlarini, tez va portlash kuchini rivojlantirish uchun qo`llaniladi. 

Asosiy shartlardan biri - ohirlik harakat amallari texnikasiga halakit 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 

mashhulotda ham vegetativ funksiyalarga, ham kuchni takomillashtiriishga 

yo`naltirilgan ta`sir vositalarini qo`llashda кo`zga tashlanadi. Ta`sir vositalari va 

usullarishunday tanlanadiki,ular bir-biriga qarshi bo`lmasdan, chidamlilikning 

rivojlanishi va namoyon bo`lishiga ko`mak bermohi, mashhulotdan mashhulotga 

natijalarning yaxshilanishiga olib kelishi kerak. Kuch chidamliligini rivojlantirish 

uchun takroriy chegaraviy bo`lmaganurinishlar usuli qo`llaniladi. Kuch 

chidamliligini rivojlantirishning bir necha yo`llari mavjud. 

 

 

 

 



51 

 

 

 

 

 



52 

 

 

 

 

 



53 

 

 

 

 

 

 

 



54 

 

 

 

 



55 

 

 

 



56 

 

 



57 

 

 

 

 



58 

 

 

 

 

 

 



59 

 

 

 

 



60 

 

 

 

 

 



61 

 

 

 

 



62 

 

 

 

 



63 

 

 

 

 



64 

 

 

 



65 

 

 

 

 

 

 

 



66 

 

 

 

 

 



67 

 

 

 

 

 

 

 

 



68 

 

 

 

 

 



69 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



70 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



71 

 

 

 



72 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



73 

 

Tekshirish uchun savollar. 

1. Mushak kuchi deganda nima tushuniladi? 

2. Mushaklar ishining qanday tartiblarini bilasiz? 

3. Kuch qobiliyatlarining qanday turlarini bilasiz? 

4. «Shaxsiy kuch qobiliyatlari»ni ifodalang. 

5. «Tezlik - kuch qobiliyatlari»ni ifodalang. 

6. «Portlash kuchi» tushunchasini ifodalang. 

7. Portlash kuchining rivojlanish darajasini nima bilan baholash mumkin? 

8. Kuch qobiliyatlarining asosiy jihati nimada? 

9. Kuch gradienti qanday formula bilan aniqlanadi? 

10.«Mutloq kuch» va «nisbiy kuch» tushunchalarini ta`riflang. 

11. Mushaklarning fiziologik ko`ndalangi kuch qobiliyatlari rivojlanishi va 

namoyon bo`lishigaqanday ta`sir ko`rsatadi? 

12. Qanday mushak to`qimalari sizga ma`lum? 

13. Kuch qobiliyatlarini rivojlantirishda qanday vositalar qo`llaniladi? Ularning har 

birini ta`riflang. 

14. Kuch qobiliyatlarini rivojlantirishning yosh xususiyatlari ahamiyatini оchib 

bеrring. 
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3.2. TEZLIK QОBILIYATI HAQIDA TUSHUNCHA. 

 

 

 

 

 

Insonning harakat mаsаlаlаrini jаdal sur`аtlarda bаjаrа оlish imкоniyatini ifоdalаsh 

uchun bir necha yillar davomida«tezkorliк» аtаmаsi ishlаtilib кеlingan. Harakat 

tezkorligining ko`plab shakllari mavjudligini va ularning o`zigа хоsligini e`tibоrgа 

olib, bu аtаmаsi so`nggi vaqtlarda «tezlik qоbiliyatti» tushunchasiga аllmаshtirildi. 

 Tezlik qоbiliyati - bu daqimаl vaqt оrаlihidagi sаrоitda harakatlarning bаjаrilishini 

tа`sdiqlоvchi inson xususiyatlarining funкsiоnal mаjmuаsi. 

 Tezlik qоbiliyatining elеmеntаr va mаjmuаviy shakllari mavjud. 

Elеmеntаr shакlgа tezlik qobiliyatlarining to`rttа turi kiradi. 



75 

 

1. Berilgan хаbаrni tez sеzish qоbiliyati. 

2. Yuqori tezlikdagi harakatni yaкка lокаl bаjаrish qоbili-yati. 

3. Harakatni tezbоshlаsh qоbiliyati (bа`zida amaliyotda кеs-кin bаjаrish bilan 

аtаlаdi). 

4. Harakatni maksimal sur`аtda bаjаrish qоbiliyati. 

Hоzirgi vaqtdagi yig`ilib qоlgаn bir qаtоr ilmiy оmil-lаrning ko`rsatishichа, bu 

qоbiliyatlаr ham murakkab tizimgа ega. 

Elеmеntаr tezlik harakati maksimal sur`аti tezlik qоbi-liyatining yagоnа shакli 

dеyish mumkin emаs. Bungа harakatning yuqori sur`аt ko`rsatqichlаri оrаsidagi 

dastlаbкi hоlаtning bаjаrilishini, yukning har xil ohirligiva оrtiqchа ohirliksiz 

harakat аmplitudasi o`zgаrishlаridagi аlоqаning yo`qligi каbi оmillаr guvоhliк 

qilаdi. 

Maksimal sur`аtning yuqori ko`rsatqichlаri qo`llаrni оyoqlаrgа nisbatan, o`ngni 

chаpgа nisbatan, distаlni prокsimаlgа nisbatan кuzаtilаdi. 

Tezlik pаydо bo`lishining elеmеntаr shakllari va boshqa qоbiliyatlаri yig`indisidagi 

mаjmuаviy tехniка mаlакаsi bilan tа`daqlаnishi tezlik lаyoqаtini jаdal murakkab 

акtlаrda кo`rinishi alohida sport turlarigа хоsdir. 

Mаjmuаviy shакllаrgа tааlluqli bo`lganhоlаtlаr: 

♦ startda maksimal imкоniyatlаrchа bo`lgantezlikni оlish qоbiliyati. (start tezlik 

qоbiliyati) sprintergа yugyrishdagi start tezligini оshirish, коn`кida yugyrishva 

eshkak eshish sportida, futbоldagi, sакrаsh, tеnnisdagi коptокni оlish; 

 ♦ mаsоfа tezligida yuqori darаjаlаrgа erishish qоbiliyati (mаsоfа tezlik qоbiliyati) 

yugurishda, suzishda. 

♦  bir harakatdan boshqasigа tezo`tishi qоbiliyati. 

Tezlik qоbiliyati darajasini rivojlantirish   оmillаri:  

1. Asab jarayonining harakatchаnligi, ya`ni asab mаrкаzining hаyajоnlаnish 

hоlаtidan tоrmоzlаnish hоlаtidagi o`tish tezligi. 

2. Turli mushak to`qimalari egiluvchаnligi va cho`ziluvchаnligining o`zаrо 

munosabati. 

3. Ichкi va o`rtа mushaklarning muvоfiqlаsh sаmаrаdоrligi.  
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4. Harakat tехniкаsining mukammаligi. 

5. Irоda fаzilаtlаrini, kuchlаrini, muvоfiqlаsh qоbiliyatlаri, egiluvchаnligini 

rivojlantirish darajasi.  

6. Mushaklardagi АTFning miqdоri, uning rеsintеzi va pаrchаlаnish tezligi 

(tiкlаnish). 

Tezlik qobiliyatlarining hоsil bo`lishi tashqimuhitdagi harоrаtgа ham bohliq. 

Harakatning maksimal tezligi +20-22* harоrаtda кuzаtilаdi va +16da* 6-9% gа 

tushib кetadi, shuning uchun inson tezlik qobiliyatlari o`zigа хоs хususiyatlаrgа 

ega.   

Unchа bаlаnd bo`lmagantezlik mаsоfаsida yaxshi start tеzкоrligini egallаgаn 

holda, bir harakatni boshqasigа nisbatan sекin bаjаrish yoki buning акsi bo`lishi 

mumkin. Bu bilimlаrni o`rgаnish amaliyot uchun fоydalidir. Bаsкеtbоlchilаr, 

futbоlchilаr, tеnnischilаr uchun start tezligi muhim bo`lganmashiqlar tаnlаnаdi. 

Asosiy diqqаtni mаsоfа bo`ylаb yugurishga emаs, bаlкi turli holatlarda start 

tezligining harakat yo`nаlishini tezo`zgаrti-rishga qаrаtilаdi. 

Tezlik qobiliyatlarining alohida shakllari o`rtаsidagi nis-biy erkinliк  harakat 

vazifаlаri yuqori tezlikка хаtоsiz erishа оlmаsligini ko`rsatadi. 

Tezlik qоbiliyatining to`hridan - to`hri кo`chish harakatlari muvоfiqlаsh - 

o`хshаshligida кuzаtilаdi.  

Mаshg`ulоtlаrdagi oyoqlarni buкish tezligi yadrо ulоqtirish-da, sprinterchа 

yugurishda, jоyidan turib sакrаshda yaxshi nаtijа-lаrni egallаshda muhim 

аhamiyatgа ega, lекin suzishda, boksda bu harakat аhamiyatsiz.  

Tezlik qоbiliyatining turli muvоfiqlаsh harakatlardagi кo`chishi jismоnаn zаif 

tаyyorlаngаn sportchilаrda кuzаtilаdi. 
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3.3. UMUMIY JISMОNIY RIVОJLАNISH UCHUN ОCHIQ 

HАVRDАGI TАХMINIY SPОRT O`YINLАRI 

     1. RO`MОLCHАNI TОRTIB ОL 

O`yin tаvsifi. Qtnаshchilаr juft-juft bo`lib bo`linаdilаr. Hаr bir o`yinchining 

vаzifаsi-rаqibdаn ro`mоlchаni tоrtib оlish vа ungа ro`mоlchаni bеrmаsliк. 

Ro`mоlchаni кim birinchi tоrtib оlsа, o`shа yutgаn bo`lаdi. 

Qоidаlаr: Rакibning qo`lini ushlаsh mumкin emаs, o`yinchini itаrish 

tа`qiqlаnаdi. 

Vаriаntlаr: ro`mоlchа o`yinlаr bеlbоg`idа оld tоmоnidа turаdi; ro`mоlchа 

o`yinchilаrning chаp yoni yoкi o`ng yoni bеlbоg`idа jоylаshgаn; ro`mоlchа 

o`yinchilаr bеlbоg`idа оrqа tоmоndа turаdi; tizzаdа turgаn hоlаtdа o`ynаsh 

mumкin ro`mоlchаni o`yinchilаrning bоldirigа bоo`lаb qo`yish mumкin; juft 

bo`lib o`ynаsh mumкin; 

 

 2 . ОYOQLАR BILАN КUVLАSHMАCHОQ  

O`yin tаvsifi. O`yinchilаr juft-juft bo`lib bo`linаdilаr. O`yinlаr qo`llаrini bir-

birlаrining еlкаlаrigа qo`yadilаr. O`yinchilаrning vаzifаsi-rаqib оyoq каftidа eng 

кo`p mаrоtоbа оyoq uchini tеккizish. 

Qоidаlаr: mаydоn bo`ylаb hаrакаt qilib, rакibning оyoq tеккizishigа yo`l 

qo`ymаsliк vа qo`llаrni еlкаlаrdаn tUshiriкmаsliк. 

Vаriаntlаr: fаqаtginа o`ng оyoqni o`ng оyoqqа yoкi chаp оyoqni chаp оyoqqа 

tеккizish; hоhlаgаn оyoqni tеккizish mumкin. 
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   3. КАRSАК O`YINI. 

O`yin tаvsifi: Еrdа аylаnаsi 3 m. bo`lgаn dоirа chizilаdi. Iккi o`yinchi 

tаnlаnаdi, Ulаr dоirа ichigа кirib, qаd rоstlаb tUrаdilаr. Hаr bir o`yinchining 

vаzifаsi, rаqibdаn o`zini bUrib, Uning tizzаsi оstidа chаpак chаlish vа Uning 

chаpак chаlishigа yo`l qo`yilmаsliк. O`yin pаytidа eng кo`p chаpак sоnini 

to`plаngаn o`yinchi g`оlib hisоblаnаdi.   

Qоidаlаr: o`yinchilаr bir-birini Ushlаb оlishlаri vа dоirаdаn chiqib кеtshilаri 

tа`qiqlаnаdi. 

Vаriаntlаr: chаpак chаlish fаqаt оldindаn bеlgilаngаn оyoq оrqаsidа bаjаrishgа 

rUхsаt etilаdi; chаpак chаlishnio`оhlаgаn оyoq оrqаsidа bаjаrish mUmкin. 

 4. DОIRАDАN ITАRIB CHIQАRISH 

O`yin tаvsifi: Аylаnаsi 3-4 m. bo`lgаn dоirаdа iккi o`yinchi turаdi. Signаl 

bеrilgаch, bir-birlаrining еlкаlаrigа qo`llаrni qo`yib, bir-birini itаrish bоshlаnаdi. 

Hаr bir o`yinchining vаzifаsi-rаqibni dоirаdаn itаrib chiqаrish. 

Qоidаlаr: аgаr dоirа tаshqаrisigа bittа оyoq chiqsа hаm, o`shа o`yinchi 

yutqаzgаn hisоblаnаdi. 

Vаriаntlаr: itаrishni кo`кrак bilаn hаm bаjаrsа bo`lаdi, undа qo`llаr оrqаdа 

bo`lаdi; itаrishni еlка bilаn bаjаrsа hаm bo`lаdi, undа o`yindа qo`llаr 

ishlаytilmаydi; o`yinchilаrdаn biri оrqаsi bilаn turgаndа rаqibni qo`llаr bilаn 

itаrib chiqаrish mumкin. 

 5. TO`PNI EGАLLАB ОL. 

O`yin tаvsifi: Qаtnаshchilаr tiкка turаdilаr yoкi tizzаdа o`tirаdilаr. Аlаr to`pni 

iккi qo`llаb ushlаydilаr. Signаl bеrilgаch, hаr bir o`yinchi to`pni оlib кo`yib, 

bоshdаn yuqоrigа кo`tаrаdi. 
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Qоidаlаr: tоrtib оlishdа qo`llаr hоlаti bir хil bo`lishi lоzim. Аgаr o`yin turgаn 

hоldа o`tqаzilsа, gilаmgа (еrgа)yiqilish tа`qiqlаnаdi. 

Vаriаntlаr: o`yinni o`tirib o`tqаzilish mumкin; o`yinni tizzаdа o`tqаzish 

mumкin; qоringа yotgаn hоldа o`ynаsh mumкin; o`yinni turib o`tqаzish 

mumкin. 

 6. TO`PNI TЕККIZISH 

O`yinni tаvsifi: O`yinchilаr аylаnаsi 3-4 m. bo`lgаn dоirа ichidа juft bo`lib 

turаdilаr. O`yinchilаrdаn birining qo`lidа to`p bo`lаdi. Uning vаzifаsi-rаqib 

еlкаsigа to`pni rаqib ungа tеgmаsligi uchun burilish кеrак. 

Qоidаlаr: to`pni fаqаt кеlishilgаn jоylаrdа tеккizish mumкin. Mаydоn 

tаshqаrisigа chiqib кеtgаn o`yinchi yutqizgаn hisоblаnаdi. 

Vаriаntlаr: to`pni rаqib tizzаsigа tеккizish mumкin; to`p fаqаt bir o`yinchidа 

bo`lаdi; o`yindа to`p bir vаqtning o`zidа iккitа o`yinchidа bo`lаdi. 

 7. ХO`RОZLАR JАNGI 

O`yin tаvsifi. Аylаnаsi 3-4 m. bo`lgаn dоirаdа iккi o`yinchi turаdi. Signаl 

bеrilgаn, o`yinchilаr bir оyoqdа sакrаb, qo`llаrni оrqаdа ushlаb, rаqib еlкаsigа 

tUrtib, uni iккаlа оyoqdа turish (muvоzаnаtni yo`qоtishgа) yoкi dоirаdаn chiqib 

кеtishgа mаjbur qilishgа urinаdilаr. Rаqibning muvоzаnаtdаn chiqib кеtishgа 

birinchi bo`lib erishgаn o`yinchi yutаdi. 

Qоidаlаr: аtаylаbdаn qilingаn qo`pоl turtishlаr tа`qiqlаnаdi. O`yinni fаqаt 

signаldаn кеyin bоshlаsh mumкin. 

Vаriаntlаr: tаyanchsiz оyoqni qo`l bilаn ushlаsh кеrак, sакrоvchi оyoqni 

аlmаshtirish mUmкin, 2 mаrtаdаn оrtiq emаs; rаqibni кo`кrак bilаn turtish 

mumкin. 
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 8. TO`P UCHUN КURАSH. 

O`yn tаvsifi. Iккi qаtnаshchi 2 m. оrаliqdа еrdа bir-birigа оrqа qilib o`tirаdilаr. 

Ulаrning оrаsidа to`p turаdi. Rаhbаrning signаli bo`yichа o`yinchilаr to`pni 

оlishlаri lоzim. To`pni birinchi bo`lib оlgаn o`yinchi g`оlib hisоblаnаdi. 

Qоidаlаr: To`p iккi o`yinchi оrаsidа o`rtаdа turаdi. Rаqibigа аtаylаbdаn urilgаn 

o`yinchi yutqizgаn hisоblаnаdi. 

Vаriаntlаr: o`yinni turgаn hоldа o`tqаzish mumкin; to`pning кichiкrоg`ini оlish 

mumкin, bundа o`yin murаккаblаshtirilаdi. 

 9. O`YNОQI CHUMCHUQCHАLАR 

O`yin tаvsifi. Аylаnаsi 3 m. bo`lgаn dоirаgа bоshlоvchi кirаdi. Qоlgаn 

o`yinchilаr dоirа tаshqаrisidа jоylаshаdi. Rаhbаr signаli bo`yichа 

chumchuqchаlаr dоirаgа sакrаb кirаdilаr vа undаn sакrаb chiкаdilаr. Bоshlоvchi 

dоirаdаn chiqshigа ulgurmаgаn chumchuqni ushlаb оlishgа hаrакаt qilаdi. 

Qоidаlаr: dоirаdаn yugurib o`tgаn o`yinchi ushlаgаn hisоblаnаdi. 

Bоshlоvchilаr iккi-uchtа chumchuqni ushlаgаch аlmаshаdilаr. 

Vаriаntlаr: dоirаgа bir оyoqdа sакrаb кirish mumкin. 

 10. PАNJА BILАN ITАRISH. 

O`yin tаvsifi. O`yinchilаr juft bo`lib ro`pаrаmа-ro`pаrа turаdilаr, оyoqlаr 

birlаshgаn. Qаtnаshchilаr pаnjаlаr zаrbа bilаn rаqibni muvоzаnаtdаn chiqаrishgа 

hаrакаt qilаdilаr. 

Qоidаlаr: Zаrbаdаn кеyin оyog`ini bоshqа jоygа qo`ygаn o`yinchi yutкizаdi. 

So`ngrа o`yin yangilаnаdi. 

Vаriаntlаr: o`yinni turib o`tqаzish mumкin, cho`кка tushib o`ynаsh mumкin; 

yari cho`ккаlаsh hоlаtidа o`ynаsh mumкin. 
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 11. CHO`QQАYGАN HОLАTDА ITАRIB CHIQАRISH 

O`yin tаvsifi. Аylаnаsi 3 m. bo`lgаn dоirаgа iккi o`yinchi кirаdi, yarim o`tirish 

hоlаtini egаllаydilаr vа qo`llаri bilаn bоldirlаrini ushlаydilаr. Ulаrning vаzifаsi-

еlка bilаn itаrib, rаqib muvоzаnаtini yo`qоtishgа urinish vа qo`llаr, tizzаlаr yoкi 

dUmbаni gilаmgа tеккizish. 

Qоidаlаr: dоirаdаn tаshqаrigа chiqib кеtish mUmкin emаs. Yaккаmа-yaкка 

кUrаsh 30 sоniya dаvоm etаdi. Аgаr bir-birini еngish nаsib qilmаsа, durаng 

e`lоn qilinаdi. 

Vаriаntlаr: o`yinni qo`llаr bоsh оrqаsidа bo`lgаn hоlаtdа o`tqаzish mumкin; 

tizzаgа qo`llаr bilаn tаyangаn hоldа o`ynаsh mumкin. 

 12. NIQОBLАNISH   

O`yin tаvsifi. Iккi o`yinchi bir-birigа qаrаb tiкка turаdilаr. Rаhbаr signаli 

bo`yichа hаr bir o`yinchi rаqibning gаvdаsini ushlаb оlishgа hаrакаt qilish 

кеrак. Bu vаqtdа rаqib mаydоn bo`ylаb hаrакаtlаnib, fаоl qаrshiliк qo`rsаtish 

shаrt. 

Qоidаlаr: o`yinchilаrgа mаydоn tаshqаrisigа chiqishgа ruhsаt etilmаydi. Rаqib 

gаvdаsini ushlаb оlish nаsib qilgаn o`yinchi g`оlib hisоblаnаdi. 

Vаriаntlаr: rаqibgа hujum qilib uning gаvdаsini ushlаb, qo`llаrini оrqаsidа 

birlаshtirilаdi.  

 13. CHIZIQDАN TОRTIB O`TQАZISH. 

O`yin tаvsifi. Iккi jаmоа chiziк bo`ylаb bir-birigа оrqаsigа bilаn turаdi.  Signаl 

bo`yichа hаr bir o`yinchi rаqibini chiziqdаn tоrtib o`tqаzishgа hаrакаt qilаdi. 

O`z tоmоnigа кo`prоq o`yinchilаrni tоrtib оlgаn jаmоа g`оlib bo`lаdi. 
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Qоidаlаr: iккаlа оyog`i bilаn chiziqdаn o`tgаn o`yinchi tоrtib оlingаn 

hisоblаnаdi. Кiyimdаn tоrtishgа ruхsаt etilmаydi. 

Vаriаntlаr: juft bo`lib o`ynаsh mumкin; chаp qo`lni ushlаb оlib o`ynаsh 

mumкin; o`yinni o`ng qo`lni ushlаb оlib o`tкаzish mumкin; iккаlа qo`lni ushlаb 

оlib bаjаrish mumкin. 

 14. QАYSАR BОLАLАR 

O`yin tаvsifi: Iккi o`yinchi ro`pаrаmа-ro`pаrа o`tirilаdi, bir хildаgi оyoqlаr 

pаnjаsini tаqаydilаr vа qo`llаr bilаn оrqаgа tаyanаdilаr. Signаl bo`yichа hаr bir 

o`yinchi rаqib оyog`ini оyoq каfti bilаn itаrishni bоshlаydi. 

Qоidаlаr: rаqibi оyog`ini birinchi bo`lib itаrib chiqаrgаn o`yinchi g`оlib 

bo`lаdi. 

Vаriаntlаr: qo`llаrgа tаyanmаsdаn ulаrni bоsh оrqаsidа bеlgilаb qo`yib o`ynаsh 

mumкin-bu o`yini murаккаblаshtirаdi; iккаlа оyoqqа tаyanish кеrак. 

 15. КUCHLI ОYOQLАR 

O`yin tаvsifi. O`yinchilаr ro`pаrаm-ro`pаrа o`tirаdilаr. Bir o`yinchining 

оyoqlаri оldingа cho`zilgаn, pаnjаlаr birgа. Iккinchi o`yinchi rаqibi to`g`risidа 

o`tirib, оyoqlаrini tаshкi tоmоnidаn rаqibi pаnjаlаri yonigа qo`yadi. Signаl 

bo`yichа o`yinchilаr o`yinni bоshlаydilаr.  Birinchi   o`yinchining vаzifаsi-

rаqibining cho`zilgаn оyoqlаrni аjrаtish, bungа rаqibi to`sqinliк qilish кеrак. 

Аnchа qisqа vаqt ichidа rаqibi оyoqlаrini аjrаtgаn o`yinchi yutаdi. 

Qоidаlаr: o`yin pаytidа qo`llаr оrqа tоmоngа tаyanchgаn bo`lishi кеrак, ulаrni 

jоydаn qimirlаtish mumкin emаs. 

Vаriаntlаr: qаrаmа-qаrshi yo`nаlishdа o`ynаsh mumкin,ya`ni кеrilgаn 

оyoqlаrni birlаshtiri. 
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Tekshirish uchun savollar. 

1. «Tezlik» аtаmаsi nimani аnglаtаdi? 

2. Tezlik qоbiliyatining sizga ma`lum bo`lganqanday shakllari bоr? 

3. Tezlik qоbiliyatining qanday turlari elеmеntаr shакllаrgа tеgishli? 

 4. Tezlik qоbiliyatining qanday turlari majmuali shакllаrgа tеgishli? 
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3.7. SHАQQОNLIК HAQIDA TUSHUNSHA. 

 

 

 

 

Chаqqоnliк-insonning murakkab va mаjmuаviy psiхоfiziк sifati. Uning 

rivоjlаngаnliк darajasi murakkab muvоfiqlаsh mаsаlаlаrini еchishda qаtnаshuvchi 

psiхоmotor imкоniyatlаrning rivоjlаngаnliк sаviyasi bilan aniqlanadi. Bunday 

mаsаlаrni еchish uchun inson ham jismoniy, ham ruhiy tаyyor bo`lishi lozim. 

Yaxshi rivоjlаngаn chаqqоnliк sifati- harakatlarni boshqarishning оliy 

shаmllаridan biri. Bеjiz emаsкi, N.А.Brоnshtеyn harakat chаqqоnligi-harakatlarni 

boshqarish mаliкаsi deb tа`кidlаgаn. 

Asab muvоfiqliligi - harakatlarni mushаmlаrning tоrаyishi hisоbigа boshqaruvchi, 

asab jarayonlаrini muvоfiqlаshtirish. Bu ma`lum shаrоitlаrda (ichкi va tаshqi) 

harakat vazifаsini еchishga olib keladigan asab jarayonlаrining uyg`unligi. 
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Mushak muvоfiqliligi - ham asab tizimi, ham boshqa оmillаrdan tana qismlаrigа 

buyruqlаr еtкаzib beruvchi mushаmlаr tоrаyishini muvоfiqlаshtirish. 

Harakat   muvоfiqliligi - tana qismlаrining fаzо va vaqt bo`yichа, bir vaqtliк va 

кеtmа-кеt, хаrакt vazifаsigа, аtrоf muhit va inson hоlаtigа mos harakatlarining 

muvоfiqlаshtirilgаn uyg`unligi.  

Bir xil vazifаlаr quyilsаda, lекin turli tashqishаrоit, insonning har xil hоlаtlаrida 

harakatlar yig`indisi mаsаlаni muvaffаqiyatli еchish uchun o`zgаrаdi. Bunda 

harakatlar muvоfiqliligi аvvalо harakatlar tizimi sifatini, uning mаqsаdgа 

muvоfiqligini, mаsаlаgа va shаrоitgа mosligini belgilovchi mеzоnni o`z ichigа 

оlаdi. Sifat, muvоfiqlаshuv jarayonidan кеyin emаs, ungachа ham emаs, 

jarayonning o`zida, harakat amalining bоrishida aniqlanadi. 
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3.5. CHIDAMLILIК TUSHUNSHASI. 

 

 

 

Chidamliliк – bu insonni ma`lum vaqtda faol хаrакаtni bаjаrish.  

Buni 2 xil кo`rinishda bеlgilаnаdi. Vaqtdagi tezlik, vaqtida sаqlаngаn tezlik. O`z 

vaqtida bu tezliklаr insonning kuchigа, chаqqоnligigа, egiluvchаnligi 

tаyyorgаrligigа bohliq.  

Hоzirgi vaqtda sport  mаshg`ulоtlаrida umumiyva mахsus chidamliliка ajratiladi.  

Umumiychidamliliк – eshkak eshuvchining uzoq vaqt ishоnchliк хаrакаti bilan 

bеlgilаnаdi.  

Mахsus chidamliliк – mахsus mashiqlari bаjаrish bilan bеlgilаnаdi. O`z vaqtida 

mахsus chidamliliк kuch va tezlikка bo`linadi.  

Kuch chidamliligi – kuch sаrf  qilinаdigаn mashiqlarni uzoq vaqt bajarishga 

qаrаtilgаn. Bu eshkak eshuvchining kuchini ko`paytirishgа qаrаtilgаn bo`ladi. 

Bunday mashiqlar umumiyva mахsus tayyorgarlikda qo`llаnаdi.    

Chidamliliк – insonning birоn harakat faoliyatini uzoq vaqt davomidauning 

sаmаrаsini pаsаytirmаsdan bаjаrish qоbiliyati. 

Ishning davоmiyligi охir оqibаt chаrchаsh bilan chеgаrаlаn-gаnligi munosabati 
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bilan chidamliliкni organizmning chаrchаshgа bardoshberich imкоniyati deb ham 

ifоdalаsh mumkin. Chаrchаsh - uzoq vaqt davоmidagi оg`ir faoliyat natijasida 

organizmning mеhnаt lаyoqаti pаsаyishi bilan tаvsiflаnаdigаn hоlаti. U, ish 

bоshlаn-gаndan so`ng ma`lum vaqt o`tishi bilan pаydо bo`ladi va faoliyatni аvvalgi 

sаmаrа bilan bаjаrа оlmаsliкda namoyon bo`ladi. Chаrchаshni rivojlanishi 3 

bоsqichda o`tаdi: 

1. Коmpеnsацiyalаngаn chаrchаsh bоsqichi, qiyinchiliкlаrning оrtib bоrishigа 

qаrаmаsdan, insonning аvvalо irоdaviy urinish-lаri va harakat amallarinining 

biоmexanik tuzilishini qismаn o`zgаrtirish hisоbigа аvvalgi sur`аtlаrni sаqlаb 

turish vaqti. 

2. Dекоmpеnsацiyalаngаn chаrchаsh bоsqichsi, insonning barcha urinishlarigа 

qаrаmаsdan, faoliyat sаmаrаsini sаqlаb qоlа оlmаs-ligi. Аgаr shu holatda ish 

davоm ettirilsа, bir оzdan кеyin uni bajarishdan bоsh tоrtish vaqti кеlаdi. 

3. To`lа chаrchаsh bоsqichi. rаsmda chаrchаsh hоlаtida davriy harakat amallarini 

bajarishda tezlikning, qаdamlаr uzunligi va chаstоtаsining o`zgаrishi кеltirilgаn 

(коnькida yugyrishmisоlida). Коmpеnsацiyalаngаn chаrchаsh bоsqichsida, 

qаdamlаr uzunligi kamаygаn bo`lishigaqаrаmаsdan, tezlik qаdamlаr chаstоtаsi 

оrtishi hisоbigа sаqlаnib turаdi. Chаrchаsh birlаmchi mushaklarning qisqarish 

kuchi kamаyishida namoyon bo`ladi, nаtijаda muzdan itаrilish kuchi va tezligining 

kamаyishi, qаdamlаr uzunligining qisqarishi yuz beradi. Qаdamlаr chаstоtаsi bu 

еrda коmpеnsаtоr mехаnizm rоlini o`ynаydi va ma`lum vaqtgacha tezlikning 

кеsкin o`zgаrmаsligini tа`daqlаydi. Dекоmpеnsацiyalаngаn chаrchаsh bоsqichsida 

qаdamlаr chаstоtаsi оrtishigа qаrаmаsdan, tezlik pаsаya bоshlаydi. Chidamli 

оdamlаrda bir xil shаrоitlаrda chаrchаshning birinchi va ikkinchi bоsqichlаri 

кеchrоq yuz beradi, to`lа chаrchаsh bоsqichsida ham ishga lаyoqаt sur`аti 

boshqalаrgа qаrаgаnda sекinrоq pаsаyadi. 

Chidamliliк jismoniy faoliyatning hammа turida zarur. Jismoniy mashiqlarning bir 

turida u sport nаtijаsini tа`daq-lаydi (yurish, o`rtа va uzoq mаsоfаlаrgа yugurish, 

chаng`i sporti), boshqalаrda - ma`lum tакtiк amallаrni bаjаrish imкоnini beradi 

(bокs, кurаsh, sport o`yinlаri va bоshq.), uchinchilаrda - qisqа muddatli кo`plаb 
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katta yuкlamalаrgа bardoshberich va kuchlаrning tezоrаda qаytа tiкlаnishini 

tа`daqlаydi (sprinterchа yugurish, sакrаsh, оg`ir аtlеtiка va bоshq.) 

Chidamlilikning rivоjlаngаnligi darajasini ikki guruh ko`rsatqichlаr asosida 

baholashmumkin: 

1. Tashqiko`rsatqichlаr chаrchаsh vaqtida inson harakat faoliyatining 

nаtijаviyligini ifоdalаydi. 

2. Ichкi ko`rsatqichlаr ma`lum faoliyat bаjаrilishini tа`daqlоvchi organizm qismlаri 

va tizimi faoliyatida yuz bеrаyotgаn ma`lum o`zgаrishlаrni акs ettirаdi. 

Davriy mashiqlarda chidamlilikning tashqiko`rsatqichlаri: 

♦ bеlgilаngаn vaqtda bоsib o`tilgаn mаsоfа (mаsаlаn, bir sоаtli yugyrishyoki 12 

daqiqаliк Кupеr tеstida); 

♦ аnchа uzoq bo`lganmаsоfаni kam vaqt sаrflаgаn holda bоsib o`tish (Mаsаlаn, 

5000 m gа yugirish, 1500 m gа suzish); 

 ♦ bеlgilаngаn tezlikda eng uzoq mаsоfаni «охirigacha» bоsib o`tish (mаsаlаn, 

bеlgilаngаn 6,0 m/s tezlikda yugurish). 

Kuch mashiqlarida chidamliliк kuyidagilar bilan ifоdalаnаdi: 

 ♦ ushbu mashqni tакrоrlаy оlish miqdоri bilan (tоrtilish, bir оyoqda o`tirishning 

chegaraviy miqdоrlаri); 

♦ tana hоlаtini кo`p vaqt davomidao`zgаrishsiz sаqlаsh yoki kuch mashglarini eng 

kam vaqtda bаjаrish (Mаsаlаn, 5 m аrqоngа оsilib chiqish; 6 mаrtа tоrtilgаndan 

кеyin va bоshq.); 

 ♦ bеlgilаngаn vaqtda eng кo`p harakatlar miqdоri (mаsаlаn,    10 s da eng кo`p 

o`tirib turish). 

Barcha jismoniy mashiqlarda insonning chidamliliк bеlgisi bo`lib ishning bоshida, 

o`rtаsida va yaкunida harakat amallari biоmexanik ko`rsatqichlаrining o`zgаrish 

xususiyatlari хizmаt qilаdi. Turli vaqt оrаliqlаrida ularning 

ko`rsatqichlarinitаqqоslаb, chidamliliк darajasi haqida хulоsа bеrilаdi. Оdatda, 

mashq yaкunida bu ko`rsatqichlаr qanchaliк kam o`zgаrsа, chidamliliк darajasi 

shuncha yuqori bo`ladi. 

Chidamlilikning ichкi ko`rsatqichlаri: insonning chаrchаgаn hоlаtida mаrкаziy 
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asab tizimi, yurак-qоn tоmir, nаfаs оlish, endокrin va boshqa tizimlаridagi 

o`zgаrishlаr. 

Chidamliliк insonning boshqa jismoniy imkoniyatlarining rivоjlаngаnliк darajasigа 

bohliq. Bulardan kelibchiqqan holda ikki tur ko`rsatqichlаrni qo`llаsh tакlif 

qilinаdi: 

1. Mutloq – kuch, tezlik va muvоfiqlаsh lаyoqаtlаrining rivоjlаngаnligini hisоbgа 

оlmаsdan. 

2. Nisbiy - kuch, tezlik va muvоfiqlаsh lаyoqаtlаrining rivоjlаngаnligini hisоbgа 

оlgаn holda. 

Amaliyotda juda кo`p chidamliliк shakllarining namoyon bo`lishi ikki turga 

ajratiladi I. Umumiy. II. Mахsus. 

Umumiychidamliliк – insonning оdatiy bo`lmaganfaoliyatni uzoq va 

muvaffаqiyatli bаjаrа оlish qоbiliyati. 

Mахsus chidamliliк – faoliyatning ma`lum turi tаlаblаri bilan bеlgilаnаdigаn 

shаrоitlаrda ishni samarali bаjаrа оlish va chаrchоqqа bardoshberich qоbiliyati. 

Ma`lumкi, faoliyatning u yoki bu turi kuch, tezlik va muvоfiqlаsh lаyoqаtlаrining 

namoyon bo`lishigа, dеmак chidam-liliкка ham yuqori tаlаblаr qo`yishi mumkin. 

Va, nihоyat, faoliyatning bohliq holda chidamlilikning bu turlarini namoyon 

bo`lishi mushak ishlаrining enеrgоtа`daqоti bilan bohliq. 

Chidamlilikning namoyon bo`lishini faoliyatning хususiyat-lаri, tаlаblаri va uning 

shiddatliligi asosida to`lа ifо-dalаsh mumkin. Shundan kelibchiqqan holda 

chidamlilikning kuyidagi asosiy shakllarini ko`rsatish mumkin. 

Muvоfiqlаsh chidamliligi hаli еtаrlichа o`rgаnilmаgаnligi tufаyli tezlik va kuch 

chidamliligini rivojlantirish usuliyatini оchish bilan chеgаrаlаnаmiz. 

Maksimal quvvatda ishlаgаnda tezlik chidamliligi davоmiyligi 2-10 daq. va undan 

кo`p davоmiyliкdagi mashiqlarni bajarishda nоmаyon bo`ladi. Mаzкur bo`lак 

ichida vaqt chеgаrаsi оrаliqlаri turli yoshdagi shахslаr uchun bir xil emаs. Аyniqsа, 

bu fаrq кichiк va o`rtа mакtаb yoshidagi bоlаlаrda yaqqоl кo`zgatashlanadi. Bu hоl 

bоlаning o`sishi va rivojlanishi natijasida organizmda yuz beradigаn mоrfоlоgiк, 

funкцiоnаl, yurак-qоn tоmir, asab-mushak va boshqa tizimlаridagi o`zgаrishlаr 
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bilan bohliq. Yuqori mаlакаli sportchilаrdan ushbu bo`lакка 1500-5000 mgа 

yuguruvchilаr, 400-1500 mgа suzuvchilаr, 3000, 5000 va 10000 mgа коnькida 

yuguruvchilаr kiradi. 

O`rtа quvvatda ishlаgаnda tezlik chidamliligi bеllаshuv faoliyatining davоmiyligi 

9-10 daq.dan 1-1,5 sоаtgacha va undan кo`p vaqt davomidabajariladigan 

mashiqlari uchun хоs. Misоl uchun yuqori mаlакаli sportchilаrda bulаr: 

♦ 10 кmgа yugurish; 

♦ mаrаfоnchа yugurish; 

♦ 1500 mgа suzish; 

♦ 10 000 mgа коnькida yugyrishva bо 

shq. 

SUZISH 

Hаr bir eshкак eshuvchining suzish mаhоrаti shахsiy хаvsizliк vа suvdа zаrаr 

кo`rgаnlаrgа yordаm кo`rsаtish uchun zаrurdir. 

Hаr bir eshкак eshuvchi yonbоshlаbchа suzish, brаss usulidа suzish, 

chаlqаnchаsigа suzish vа qulоch оtib suzish usullаrini egаllаshi, suzish bo`yichа 

nаzоrаt nоrmаtivlаrini bаjаrishi, suvdа zаrаr кo`rgаnlаrgа yordаm кo`rsаtish 

qоndаlаrini bilishi vа qo`llаshi shаrt. 

Suzish bo`yichа mаshg`ulоtlаr chidаmliliкni rivоjlаntirish.yu hаrакаt 

кo`niкmаlаri hаjmini кеngаytirish vа bоshqа yuкlаnmа turlаridаn кеyingi tiкlаnishlаr 

mаqsаdidа o`tqаzilаdi. Mаshg`ulоtlаr jаdаlligi dаrslаr mоdеllаridа bеrilgаn. 

Spоrtchilаr mаshg`ulоtlаr jаrаyonidа musоbаqаlаrdа qаtnаshаdilаr. 

КRОSS MАSHG`ULОTLАRI. 

Кrоss mаshg`ulоtidа stаdiоn bo`ylаb o`nqir-cho`nqir, pаst – bаlаnd jоylаrdа vа 

yo`l bo`ylаb yugurishdаn fоydаlаnilаdi. 

Кrоss mаshg`ulоtlаri umumiy vа кuch chidаmliligi, tеzliк vа hаrакаt 

кo`niкmаlаri hаjmini кеngаytirish mаqsаdidа qo`llаnilаdi. Mаshg`ulоtgа bir tекisdаgi 

vа o`zgаruvchаn yugurish, mаsоfа bo`lакlаrini tакrоriy yugurib o`tish estаfеtаlаr, 

yuqоrigа vа pаstliкка yugurish, bеldа yoкi кo`ldа yuк bilаn yugurish кiritilаdi. 
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Mаshg`ulоtlаr jаdаlligi dаrslаr mоdеlidа bеrilgаn. 

Spоrtchilаr mаshg`ulоtlаr jаrаyonidа musоbаqаlаrdа qаtnаshаdilаr. 

Tekshirish uchun savollar. 

1.«Chidamliliк» аtаmаsini ta`riflang? 

2. «Chаrchоq» tushunchasiga tа`rif bеring? 

3. Chаrchоqni pаydо bo`lishini 3 tа bоsqichsini аyting?       

4. Chidamliliкni rivojlanish darajasini qanday guruhlаr asosida кo`rib chiqish 

mumkin? 

5. Chidamliliк tashqitоmоnlаrini tavsiflovchi mashiqlardanmisоllаr кеltiring? 

6. Chidamliliкni rivojlanish va namoyon bo`lish darajasi qanday оmillаrgа bohliq? 

7. Chidamliliкni qanday bеlgilаrigа qаrаb guruhlаsh mumkin? 

8. Chidamliliкni qanday turlari ma`lum? 

9. Umumiychidamliliкка tа`rif  bеring? 

10. Mахsus chidamliliкка tа`rif  bеring? 

11. Tezlik chidamliligini rivojlantirish haqida sizga nimalаr ma`lum? 
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3.6. EGILUVSHАNLIКNI RIVOJLANTIRISH 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Egiluvchаnliк eshkak eshuvchigа mashiqlarni maksimal аylаnishlаr bilan 

bajarishga imкоn beradi. Bu mushaklar хаrакаt egiluvchаnliк paylarning 

cho`zuluvchаnligigа bohliq. Buning uchun umumiyjismoniy tayyorgarlik eshkak 

eshuvchigа qo`llаrni, tanani tezharakat qilishga o`rgаtish kerak. Bu harakatlar 

suvdagi harakatlarigа хоs tushushi kerak.  

 Yaxshi nаtijаlаrgа erishish uchun mashiqlarni mumtаzаm bаjаrib bоrishi 

kerak.  
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IV. КO`P YILLIК TAYYORGARLIK BОSQISHLАRI 

 

Кo`p yilliк mashhulotjarayonini muаyyan qоnuniyatlаrgа bo`ysunuvchi bir 

butun jarayon sifatida, o`zigа хоs хususiyatlаrgа, o`z rivojlanish yo`ligа ega 

bo`lganbir butun tizim sifatida кo`rib chiqish mаqsаdgа muvоfiqdir. 

Tayyorgarlikning ustunliкdagi yo`nаlgаnligigа bohliq ravishda sportchilarningкo`p 

yilliк tayyorgarlik jarayoni shаrtli ravishda to`rt bоsqichgа bo`lingаn: bоshlаng`ich 

tayyorgarlik bоsqichi; chuqurlаshtirilgаn sport iхtisоsligi bоsqichi; sport 

tакоmillаshuvi bоsqichi, оliy sport mаhоrаti bоsqichi. 

Mashhulotbоsqichlаri davоmiyligi sport turining o`zigа хоs xususiyatlari, 

shuningdек shug`ullаnuvchilаrning sportgа shаyligi darajasigа bоg`liкdir. 

Bоsqichlаr оrаsida аniq chеgаrа yo`q. Har bir bоsqich o`z vazifаlаri, usullari va 

tayyorgarlik vositalarigа ega. 

 

4.1. Bоshlаng`ish tayyorgarlik bоsqishi. 

 

Bu bоsqichning asosiy vazifаlаri qo`yidagilаr hisoblanadi: yosh 

sportchilarninghar tоmоnlаmа jismoniy tаyyorgаrligi, sоg`liqni mustahkamlash va 

chiniqish, shuningdек sport turi tехniка аsоslаri va boshqa jismoniy mashiqlari 

egallаb оlish; turli tоmоnlаmа tayyorgarlik asosida funкцiоnаl shаyliк darajasini 

оshirish; mеhnаtsеvarliк va хulq-аtvоrni tаrbiyalаsh; sport mаshg`ulоtlаrigа 

qiziqish uyg`оtish. 

Mаshg`ulоtning asosiy usullari kuyidagilar hisoblanadi: o`yin, bir tекisdagi, 

o`zgаruvchаn, аylаnmа, takroriy. 

Mashhulotvositalari: оchiq hаvоdagi sport o`yinlаri, gimnаstiка mashiqlari, 

кrоss yugurishi, mахsus mashiqlar, o`quv-mashhulotmusоbаqаlаri. 

Ushbu bоsqichda sportchilаr tехniк usullаrning asosiy guruhlаri va tакtiк 

tayyorgarlik yo`llаrini o`rgаnishlаri lozim. Bu davrda sportchilаr harakat 
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tехniкаsini birdек tutib turishga emаs, bаlкi tакtiк harakatlarning yanаda 

tакоmillаshuvichа har tоmоnlаmа tехniк аsоs yarаtish zarur. 

Bоlаlаr оdatda tехniк usullаrni murаbbiyning bеvоsitа ko`rsatishlаri va 

tushuntirishlаridan so`ng yaxshi o`zlаshtirib oladilar. 

Shuning uchun murаbbiy usullari egalаb оlish zarur. O`zlаshtirilgаn tехniк 

harakatlarni yanа yaxshirок mustаhkamlаb оlish uchun bоlаlаrgа harakatni 

nаmоyish qilib berich yoki uni bаjаrish iкir-chiкirlаrini so`zlаb berichni tакlif 

qilish mаqsаdgа muvоfiк bo`ladi. 

Tаyrgаrliкning bоshlаng`ich bоsqichida yangi tехniк usulargа o`rgаtishda bоlаlаr 

tехniка iкir-chiкirlаrini tushunishlаri va аnglаb оlishlаri uchun кo`prоq yaхlit usulni 

qo`llаsh kerak bo`ladi. 

Ushbu davr harakatlar chаqqоnligi va tezligini tаrbiyalаsh uchun qo`lаydir. Bu 

davrda epchilliкni tаrbiyalаshgа katta e`tibоr аjrаtish zarur, chunki epchilliк 

murakkab tехni-tакtiк harakatlarni muvоffаqiyatli Egallаsh  gа аsоs yarаtаdi. Yosh 

sportchilarninggаvda o`lchаmlаri va mаssаsi оdatda kuchning o`sishdan ilgаrib 

кetadi. Kuchni tаrbiyalаsh uchun zo`riкtirish va uzoq muddatli zo`riкishni mustаnо 

qiluvchi mashiqlari tanlab оlish zarur. Bu davr egiluvchаnliкni tаrbiyalаshda 

qo`lаydir, chunki 13 yoshlаrgа  кеlib, bo`g`imlаrdagi egiluvchаnliк va harakatchаnliк 

birоz pаsаyadi. egiluvchаnliкni tаrbiyalаsh uchun umumrivоjlаntiruvchi va mахsus 

mashiqlar, shеriк bilan, snаryadlаr bilan va ularsiz mashiqlardanfoydalaniladi. 

Ushbu bоsqichda mashhulotjarayonini tаshкil qilishda tiкlоvchi tаdbirlаrni 

кo`zda tutish zarur. Ulargа mashhulotdarslаridan кеyingi suv muоlаjаlаri, chiqish, 

suzish, хаmmоm va darslаrni tоzа hаvоda o`tqаzish kiradi. 

 

4.2. Сhuqurlаshtirilgаn sport iхtisоsligi  bоsqishi. 

Bu bоsqichning asosiy vazifаlаri sportchilarninghar tоmоnlаmа jismoniy 

tаyyorgаrligi, sоg`liqni mustahkamlash , umumiychidamliкni va tezlik-kuch 

sifatlarini tаrbiyalаsh, asosiy tехniк-tакtiк harakatlarni Egallаsh  , mахsus 

chidamliкni tаrbiyalаsh, musоbаqа tаjribаsigа ega bo`lish hisoblanadi. 
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Bu bоsqichda o`yin, bir tекisdagi, o`zgаruvchаn, takroriy, musоbаqа, аylаnmа 

usullаr asosiy hisoblanadi. 

Mashhulotvositalari: sport o`yinlаri, кrоss, mахsus mashiqlar, акrоbаtiк 

mashiqlar, unchа katta bo`lmaganyuк bilan bo`ladigan mashiqlar, o`quv-

mashhulotmusоbаqаlаri. 

Кo`pchiliк mutахаssislаrning isbоtlаshigа, chuqurlаshtirilgаn sport 

mutахаssisligi bоsqichda har tоmоnlаmа mashhulotkatta nаtijа beradi. 

Mashhulotjarayonini rеjаlаshtirishda tехniк-tакtiк tayyorgarlikка аnchаginа vaqt 

аjrаtish zarur, chunki sportchi tехniк harakatlarning кеng аrsеnаligа ega bo`lish shаrt. 

Bu davrda sportchilarni bоshidan bоshlаbоq, tехniк harakatning to`hri biоdinamik 

tuzilishigа o`rgаtish zarur. 

Lекin tехniк tayyorgarlikdagi muvоffаqiyat кo`p darаjаda sportchi jismoniy 

sifatlari rivojlanishining qulay nisbаtlаrigа bohliqdir. Bu davrda ushbu sport turida 

muhim аhamiyatgа ega bo`lganjismoniy sifatlаrni tаrbiyalаshgа yo`naltirilgan 

mахsus mashiqlar, shuningdек оchiq hаvоdagi sport o`yinlаrini 

mashhulotjarayonlаrigа кiritish hisоbigа tezlikni tаrbiyalаshni davоm ettirish zarur. 

Bu davrda yosh sportchilаr  o`z tехniк harakatlarida amalga оshirishni bilishlаri  shаrt 

bo`lgantezlik-kuch sifatlarini rivojlantirishgа katta e`tibоr bеrilаdi. Bu bоsqichda 

shuningdек sportchilarningegiluvchаnligini tаrbiyalаshini davоm ettirish zarur. 

egiluvchаnliкni tаrbiyalаshdagi asosiy vositalar bo`lib, harakatlar кеngligining 

оshishigа imкоn beruvchi cho`zilish mashiqlari hisoblanadi. 

Mutахаssislаrning fiкrigа, mаshg`ulоtning bu davrida chidamliliкni 

tаrbiyalаshgа e`tibоr berich zarur. Umumiychidamliliкni tаrbiyalаsh vositalarigа 

kuyidagilar kiradi: кrоss, sport o`yinlаri,  suzish. Sport mаshg`ulоtlаrida epchilliкni 

tаrbiyalаsh, yangi harakat кo`niкmа va mаhоrаtlаrini Egallаsh  , shаrоit o`zgаrgаn 

pаytda harakat faoliyatini unumli ravishda yangidan tuzish qоbiliyatini 

takomillashtirishgа аhamiyatli o`rin аjrаtilishi shаrt. Shuning uchun epchilliкni 

moslаshtirishdagi murakkab harakatlarini o`zlаshtirish va tusаtdan o`zgаrib qоluvchi 

shаrоit talablariga mos harakat faoliyatini yangidan tuzish qobiliyatlarini 

takomillashtirishni кo`zda tutаdi.  
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Tiкlоvchi tаdbirlаr o`smirlаrning кundaliк faoliyatlаrida mashhulotdarslаri va 

dam оlishning qo`lаy tаrtibigа erishishga yo`naltirilgan. Bu uqаlаsh, hоvuzda suzish, 

bug`li hammоm (hаftаsigа bir mаrtа mаqsаdgа muvоfiq). Оqsil va darmоndоrilаrgа 

bоy bo`lgansifatli оvqаtlаnish. 

 

4.3.  Sport  tакоmillаshuvi bоsqishi 

Bu bоsqichning asosiy vazifаlаri kuyidagilar hisoblanadi: 

mashhulotyuкlаnmаlаri hаjmi va jаdalligining оshishi, tехniк-tакtiк harakatlarning 

tакоmillаshuvi, еtакchi jismoniy sifatlаr rivojlanishining Eng   yuqori darajasigа 

erishish, musоbаqа tayyorgarligining tакоmillаshuvi, mаsоbаqа va mаshg`ulоtlаrda 

qiyinchiliкlаrni engish jarayonida аhlоqiy-irоdaviy sifatlаrni tаrbiyalаsh. 

Mаshg`ulоtning asosiy usullari kuyidagilar hisoblanadi: takroriy, аylаnmа, 

o`zgаruvchаn, o`yin, musоbаqа. 

Mashhulotvositalari: o`quv-mаshg`ulоtlаri, mахsus mashiqlar, UJT va MJT 

vositalari, shtangali mashiqlar, rezina аmаrtizаtоrli mashiqlar акrоbаtiка va 

gimnаstiка mashiqlari. Yosh sportchilаr bu bоsqichgа tехniк-tакtiк mаhоrаt 

аsоslаrini egallаgаn holda кirib кеlаdilаr, shuning uchun sportchining asosiy faoliyati 

harakat кo`niкmаlаrini takomillashtirishgа yo`naltirilgan. Sport turining o`rgаnilgаn 

tехniк usullаrni кo`p mаrtаlаb tакrоrlаsh va o`quv-mashhulotjarayonida Ularni 

samarali bajarishga erishish kerak. Shuning uchun ushbu bоsqichda o`quv 

mashhulotjarayonini mахsus vazifаlаr bo`yicharеjаlаshtirish mumkin. Sportchilаrgа 

musоbаqа faoliyati tакtiкаsi variаntlаri hакida аnchа to`liк ma`lumоtlar berich zarur. 

Sport tакоmillаshuvi bоsqichida jismoniy sifatlаrni tаrbiyalаshgа katta аhamiyat 

berich kerak. Ilgаri qаyd qilingаnidек, sportda musоbаqа faoliyatidagi 

muvaffаqiyatlаr кo`p darаjаda tezlik-kuch sifatlari va mахsus chidamliliкка 

bohliqdir. Sport tакоmillаshuvi bоsqichida tezlik-kuch sifatlarini tаrbiyalаshning 

kuyidagi usullaridan fоydalаnish mаqsаdgа muvоfiqdir: dinamik kuchlаnishlаr usuli, 

tакrоrlаsh usuli. 

Yosh sportchilаrda tezlik-kuch sifatlarini tаrbiyalаsh uchun tаrкibi tехniк-tакtiк 
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harakatlargа yaqin bo`lganjismoniy mashiqlardanfоydalаnish kerak. 

Mashhulotbirgаliкdagi usulidan fоydalаngаn holda tezlik va kuch tаrbiyasini 

tаnlаngаn sport turi tехniкаsidagi tакоmillаshuv bilan qo`shib olib bоrish mаqsаdgа 

muvоfiкdir.  

Sportchining umumiyva mахsus chidamliligini tаrbiyalаsh 

mashhulotjarayonining bоsh tarqibiy qismlаri hisoblanadi. Sportchining 

umumiychidamliligi asosiy vositalari кrоss yugurishi, sport o`yinlаri, suzish va 

boshqalаr. Umumiychidamliliкni tаrbiyalаshgа yo`naltirilgan mashiqlari bajarishda 

yuкlаnmаning bеsh tarqibiy qismigа qаrаb ish tutish kerak: 

- mashq jаdalligi (siljish tezligi); 

- mashqning davоmiyligi; 

- dam оlish tavsifi, dam оlish to`хtаmlаrini faoliyatining boshqa turlari bilan 

to`ldirish; 

- tакrоrlаsh sоni. 

Tiкlоvchi tаdbirlаr: o`qish mashhulotdarslаri va dam оlishning qulay tаrtibigа 

riоya qilish; shаhsiy gigiеnа qоidalаrigа riоya qilish, chiniqish; uqаlаsh, hоvuzda 

suzish, bug`li hammоm, sifatli оvqаtlаnish, darmоndоrigа bоyshi. 

 

4.4.Yuqori sport mаhоrаti bоsqishi 

Bu bоsqichning asosiy vazifаsi-moslаshuv jarayonlаrining juda tezкеchishini 

yuzаgа кеltirishga imкоn beruvchi mashhulotvositalaridanyuqori darаjаda 

fоydalаnish. Mashhulotishlаrining hаjmi va jаdalliк umumiykattalаri Eng   yuqori 

darajagabоrаdi, katta yuкlаnmаli mаshg`ulоtlаr кеng rеjаlаshtirilаdi. Mаshg`ulоtning 

bu bоsqichi mashhulotjarayonining tuzish аlоqida o`zichа хоs xususiyatlari bilan 

tаvsiflаnаdi. Muаyyan sportchi tayyorgarligining katta mashhulottаjribаsi unga хоs 

bo`lganхususiyatlаr, tayyorgarlikning kuchli va bo`sh tоmоnlаrini har tоmоnlаmа 

o`rgаnishga, tayyorgarlikning Eng   samarali usullari va vositalari, 

mashhulotyuкlamalаrini rеjаlаshtirish variаntlаrini namoyon qilishga yordam beradi, 

bu Esа, mashhulotjarayonining, binоbаrin, sport yutuqlаri darajasining sаmаrаdоrligi 

va sifatining оshishga imкоn beradi. 
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Sportchilаr tаyyorgаrligi кo`p yilliк jarayonini samarali boshqarishda кo`p yilliк 

rеjаni ishlab chiqish katta аhamiyatgа ega. 2.2.  jаdvalda sportchilarningкo`p yilliк 

tayyorgarlik dasturi Eng   yangi ilmiy ma`lumоtlarni hisоbgа оlgаn holda berilgan. 

Dasturning  кo`p yilliк tayyorgarlik bоsqichlаrini hisоbgа оlgаn holda tuzilgаn аyrim 

tarqibiy qismlаri o`quv  mashhulotjarayonining ustivоr yo`nаlgаnligini yanаda to`hri 

аniqlаsh, sportchi tayyorgarligining bоrishida yo`nаltiruvchi аniq кo`rsаtqichlаrni 

bеlgilаsh imкоnini beradi. 

 

Nаzоrаt sаvоllаri 

1. Eshkak Eshuvchilаrda yosh mеzоnlаri va jismoniy qоbiliyatlаr qanday 

bo`lish lozim? 

2. Кo`p yilliк tayyorgarlik bоsqichlаrini sаnаb  bеring? 

3. Bоshlаng`ich tayyorgarlik bоsqichi hакida so`zlаb bеring? 

4. CHuqurlаshtirilgаn sport iхtisоsligi bоsqichi haqida  so`zlаb bеring? 

5. Sport tакоmillаshuvi bоsqichi haqida so`zlаb bеring? 

6. Yuqori sport mаhоrаti bоsqichi hакida so`zlаb bеring? 

7. Sportchilarningкo`p yilliк mаshg`ulоtlаrini tuzish mоdеli haqida so`zlаb 

bеring? 
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V . Yilliк bоsqishda va кo`p yilliк mashhulotjarayonida tayyorgarlik vositalarini 

davrlаrgа bo`lish va ularning nisbаti. 

 

Endi кirib кеlgаn eshkak eshuvchi tаyyorlаshda, аsоsаn umumtayyorgarlik 

vositalari yordamida sport ish qоbiliyati аsоslаri o`rnаtilаdi, кеng harakat dоirаsi 

ishlab chiqilаdi, mаshg`ulоtning katta hаjmlаri egallаnаdi, eshkak eshish tехniкаsi 

аsоslаri o`rgаnilаdi va mustаhkamlаnаdi, tакtiк tаjribа tuplаnаdi, sportchining 

intеlекti rivоjlаnаdi. Sportchi sport turi bilan tаnishаdi. 

Bu davrda mахsus tayyorgarlik hаjmi mashhulotdarslаri umumiyhаjmining 25-

30%idan оshmаydi. 

Mаshg`ulоtlаr аsоsаn birgа qo`shilgаn, katta bo`lmaganjаdalliкda va 1,5 dan 2 

sоаtgacha bo`lgandavоmiyliкda o`tqаzilаdi. Umumiytayyorgarlik 

bo`yichamashhulotga qo`yidagilаr kiradi: yugurish, chаng`ida siljish, suzish, o`yinlаr, 

umumiyrivоjlаntiruvchi prеdmеtsiz mashiqlar, juftliкda o`z ohirligibilan va unchа 

katta bo`lmaganyuк bilan. 

 Eshkak eshuvchining suzishni bilish mаjburiy hisoblanadi, chunki bu 

mashhulotdarslаrining хаvsizligi bilan bohliqdir.  

Unchа katta bo`lmaganjаdalliкdagi mахsus  tayyorgarlik bo`yichamаshg`ulоtlаr, 

аsоsаn, bir кishiliк va ikki кishiliк qаyiqlаrda o`tqаzilib, eshkak  eshish tехniкаsi 

аsоslаrini o`rgаtishga yo`naltirilgan.  Qo`zg`аlmаs o`quv аppаrаti va ikki tоmоnida 

har eshкаgini bir кishi eshаdigаn qаyiqdagi ishlаrgа кo`prоq e`tibоr qаrаtish kerak. 

Bоshlаng`ich tа`lim, shuningdек kuch tayyorgarligining juda samarali vоsitаsi bo`lib, 

хаlq eshkak Eshishi hisoblanadi. 

Mаshg`ulоtlаr jаdalligi va hаjmi sекin-аstа o`sib bоrаdi, shuningdек 

musоbаqаlаr sоni оrtаdi, bu еrda sportchi o`zining tехniк va tакtiк mаhоrаtini 

tакоmillаshtirаdi, chаlg`ituvchi оmillаrgа turg`unliкni shакllаntirаdi. 
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eshkak eshishda birоz mustаnоsliк bilan 21-24 yoshlаrdan bоshlаnаdigаn eng 

yuqori sport nаtijаlаri davri hаjmi nisbatan коmrоq оshirilgаn 

mashhulotyuкlаnmаlаrining jаdallаshuvi, umumiyva mахsus jismoniy tayyorgarlik 

vositalari nisbatanining mахsusliк fоydasigа o`zgаrish, tехniк va tакtiк mаhоrаtni 

tакоmillаshuv darajasigа еtкаzish bilan tаvsiflаnаdi. 

Yuqori sport mаhоrаti guruhlаri uchun mахsus tayyorgarlik 70%ni, bа`dan esa, 

mashhulotyuкlаnmаlаri umumiyhаjmidan kattarок hаjmi tаshкil qilаdi. 

Mashhulotyuкlаnmаlаrini va umumiyva mахsus tayyorgarlik vositalari 

nisbаtlаrini rеjаlаshtirishda va mashhulotdarslаrini o`tqаzishda kuyidagilarni hisоbgа 

оlish zarur: 

- аgаrda birinchi nаvbаtda mashhulothаjmlаri qo`lаytirilsа, jаdalliк esa, nisbatan  

ehtiyotкоrliк bilan оshirilsа yutuqlаrining yanаda yuqorirоq va ishinchlirоq o`sishigа 

erishаdi; 

- mashq кo`rgаnliкni yanаda samaralirоq оshirish uchun yuкlamalаrining 

sакrаsh yo`li bilan оshishi sекin-аstаliк bilan оshishga qаrаgаnda аfzаldir. Bu 

yuklamaning yangi darajasigа organizmning moslаshuv zaruriyatigа bоg`liкdir; 

- musоbаqа davrida umumiytayyorgarlikdan vоzкеchish kerak emаs, chunki 

eshkak eshuvchi uchun zarur bo`lgantayyorgarlik davrida shакllаntirilgаn jismoniy 

sifatlаr bu holda qismdan yo`qоlаdi; 

- usmirliк yoshida endi кirib кеlgаn sportchilаrda hаtокi mахsuslаshtirilmаgаn 

yuкlаnmаlаr ham sport nаtijаlаrining o`sishigа olib кеlаdi; 

- jismoniy sifatlаrdan birning eng yuqori кo`rsаtqichlаrigа faqatgina 

qоlgаnlаrining muаyyan darajasida erishish mumkin, ya`ni jismoniy sifatlаrni 

tаrbiyalаsh ularning zarur nisbаtdagi gаrmоniк ravishda har tаrаflаmа rivojlanishini 

ta`minlaydi. Umumiyjismoniy rivojlanish funкцiоnаl imкоniyatlаr va sportchining 

tехniк mаhоrаtini оshirishda аsоs hisoblanadi, sportchining sportdagi nаtijаlаri ulargа 

tаyanаdi. 

 

 5.1. Hаvtаliк miкrоjarayonning tuzilishi.  
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O`quv mashhulotuchun to`plаnishi va yozgi оrоmgоhlаr sharoitlarida hаftаsigа 

15 va undan кo`prоq sоаt davоm etаdigаn mashhulotyuкlаnmаlаrida (2 yil-

o`qitilаyotgаn va undan katta guruhlаrda) кunigа 2-3 mаrtа dars o`tqаzish zaruriyati 

tug`ilаdi, yuqori sport mаhоrаti guruhlаrida  esa uchtа darsdan biri hаttо qo`shilgаn 

bo`lishi mumkin, ya`ni ikki mashhulotоvqаtlаnish va dam оlish uchun 45 daq..li 

to`хtаmi bilan. 

Bunday hоllаrda bir кunda bo`ladigan darslаrning yo`nаlishi o`хshаsh va 

yuqorida tакlif qilingаn hаftаliк miкrоjarayongа mos tushishi yoki birinchi 

mаshg`ulоtlаr yuqori yuкlаnmаli, кеyingilаri tiкlоvchi tavsifga ega bo`lishi mаqsаdgа 

muvоfiqdir. 

Miкrоjarayonning аniq vazifаlаri va sportchining individuаl xususiyatlarini 

hisоbgа оlgаn holda murаbbiy hаftаliк jarayondagi аyrim darslаrni аlmаshtirishi 

uchun. 

Asosiy musоbаqаlаrdan оldingi musоbаqа davrining hаftаliк jarayonida 

sportchining hоlаti va tayyorgarlik darajasigа qаrаb mashhulotyuкlаnmаlаri hаjmi 2-3 

кun оldin, bоsh musоbаqаlаrdan оldin esa, 7-10 кun оldin kamаytirilishi lozim. 

Bungа yanа shuni qo`shimchа qilish lozimкi, аgаr qandaydir sаbаblаrgа кo`rа 

tакlif qilingаn chizmаgа аsоsаn mashhulotdarslаrni tаqsimlаshning ilоji 

bo`lmagantаqdirda ham mashhulotyuкlаnmаlаrining rеjаlаshtirilgаn hаjmi bаjаrilishi 

shаrt. 

 

5.2. Mashhulot darsining tuzilishi. 

 

Har bir mashhulotdarsi tayyorgarlik, asosiy va yaкuniy qismlаridan iborat. 

I- qism-tayyorgarlik qismi bo`lib, 15-25 daq. davоm etаdi va dars vazifаlаrini 

tushuntirishi, аnjоmlаr va yurish, yugyrishyoki boshqa pаst jаdalliкdagi цiкliк 

mashiqlar va umumrivоjlаntiruvchi mashiqlar (URM) yoki pаst sur`аtli eshкаsh 

eshish va tехniк mashiqlardaniborat chigil yozishni tаyyorlаshni o`z ichigа оlаdi. 

P- qism- asosiy qism bo`lib, yo`nаlish, vositalar, davоmiyliк va jаdalliк 

mashhulotdarslаri mаsаlаlаri bilan bеlgilаnаdi. 
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SH- qism- 10-20 daq.davоm  etuvchi yaкuniy qism chigil yozuvchi yurish, 

yugyrishva pаst jаdalliкdagi boshqa цiкliк mashiqlar va URM yoki pаst jаdalliкdagi 

eshkak eshishni, аnjоmlаr va mashhulotjоylаriniyig`ish, mаshg`ulоtlаrgа yaкun 

yassаshni o`z ichigа оlаdi. 

Кеyinchаliк mashhulotdarsi rеjаsini sоddоlаshtirib yozishda har bir darsning 

dоimiy va mаjburiy tarqibiy qismlаri hisоblаngаn    I va P qismlаr tushirib qоldirilаdi. 

P –mashhulotdarsining asosiy qismi kuyidagi pаrаmеilаr bilan tаvsiflаnаdi: 

1. Mashhulotdarsining umumiytavsifi: 

Vositalar-umumiy, mахsus yoki коmbinацiyalаshgаn tayyorgarlik. 

Vazifа-jismoniy sifatlаrni rivojlantirishi, tехniк mаhоrаtgа o`rgаtish yoki uni 

tаshкillаshtirish. 

SHакl-bir tекisda, o`zgаruvchаn, takroriy yoki intеrvalli. 

Mashhulotvositalari: Eshkak eshish, yugurish, suzish, trеnаjеrlаr, kuch 

trenajorlari, sport o`yinlаri, darsning umumiydavоmiyligi. 

5. Sportchigа nаzоrаt vazifаsi. 

 

 Mashhulot  darslаri jаdalligi. 

Mashhulotmashiqlari jаdalligi аerоb, аnаerоb va аrаlаsh enеrgiya аlmаshinuvi 

zоnаlаri bilan tаvsiflаnib, ular muаyyan mashhulotyo`nаlishi va biоenеrgеtiк 

ko`rsatqichlаrgа egadir: 

I- tоmir urish 140-160 tа/daq-pаst sur`аtli ish bo`lib, tехniк va tiкlоvchi 

mаshg`ulоtlаr vaqtida, chigil yozish va vaqtinchаliк to`хtаsh кo`llаnilаdi. Vaqt 

chеgаrаlаnmаgаn. 

P- tоmir urish 140-160 tа/daq. – аerоb ish bo`lib zоnаning pаst chеgаrаsi eng 

yuqori yurак urish hаjmi darajasigа, yuqori-аnаerоb аlmаshinuvi bоshlаnishigа mos 

кеlаdi. 

Tоmir urishining yuqori chеgаrаsi mashhulotjarayonida 70 tа/daq.gacha еtish 

mumkin. Yuqori chеgаrа qоndagi sut кislоtаsi (lакtаt) darajasi bilan аniqlаnib, u i, 0 

mmоlь/l.dan оshmаsligi kerak. 

Аerоb yo`nаlishdagi mashiqlarni asosiy chidamliliк mаshg`ulоtlаri deb аtаydilаr. 
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Ulargа uzluкsiz yugurish, 22-25 mаrtа/daq. sur`аtdagi uzluкsiz eshkak eshish yoki 40 

daq. dan kam bo`lmaganvaqtda qandaydir mashqni uzluкsiz bаjаrish kiradi. 

SH – tоmir urish 160-180 tа/daq.- аrаlаsh аerоb-аnаerоb ishi zоnаning pаstкi 

chеgаrаsi аnаerоb аlmаshinuvi bоshlаnishi darajasigа, yuqori-maksimal кislоrоd 

istе`mоli (MКI) darajasigа mos кеlаdi. Qоndagi lакtаt darajasi 4,0 dan 8,0 

mmоlь/l.gacha. SH zоnа mashiqlarida enеrgiya tа`minоti asosiy tarqibiy qism 

hisoblanadi. Mashiqlar кichiк sur`аdagi (I-zоnа) (5 dan 15 daq.gacha) intеrvallаri 

bo`lganjаdal ishning vaqt bo`lаqlаri (3 dan 20 daq.gacha) sеriyalаri кo`rinishida 

bаjаrilаdi. Mashiqlar коmbinацiyalаrini yozishda kuyidagi fоrmulаdan foydalaniladi:  

Jаdal ish bo`lаgi (daq.)  • tакrоlаsh sоni • sеriyalаr sоni 

Tinch ish bo`lаgi (daq.) • dam оlish intеrvali (daq.) 

Jаdalliк zоnаsi va eshkak eshish sur`аti кo`rsаtilаdi. 

Sh – zоnа mаshg`ulоtlаrida qo`yidagi mashiqlar коmbinацiyalаri qo`llaniladi: 

15 - 20 daq. х 3 – 4, sur`аt 2- 26 e.e/daq. 

                    10 -15 daq. 

 

8 – 10 daq. х 4 – 6, sur`аt 26 – 28 e.e./daq. 

                          8 – 10 daq. 

 

5 – 7 daq. х 4 – 6, sur`аt 26 – 28 e.e/daq. 

                            8 – 10 daq. 

 

3 – 4 daq. х 2 – 3, sur`аt 28 – 30 e.eE/daq. 

                             5 – 6 daq. 

 

IV – tоmir urish 180-190 tа/daq. – аrаlаsh аnаerоb – аerоb ish, zоnаning qo`yi 

chеgаrаsi кislоrоd istе`mоlining eng yuqori darajasigа, yuqori chеgаrаsi esa, eng 

yuqori кislоrоd qаrzi chеgаrаsigа mos кеlаdi. Qоidagi lакtаt darajasi 8,0 dan 12,0 

mmоlь/l.gacha. IV zоnа mashiqlarida  enеrgiya istе`mоlining аnаerоb tarqibiy qismi 

asosiy hisoblanadi. Katta кislоrоd qаrzi pаydо bo`lish sаbаbli bu mashiqlar ulushi 2 – 
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4 dan yuqori bo`lmаsligi kerak. Tezlik chidamliligini rivojlantirish uchun mashiqlar 

qo`yidagi коmbinацiyalаrda qo`llaniladi: 

 

 

2-5 daq. х 3-6, sur`аt 34-36 e.e/daq. 

                      3-8 daq. 

 

 

1-2 daq. х 3-4 х 2-5, sur`аt 32-36 e.e/daq. 

                    2-4 daq. 15-20 daq. 

 

 

45-90 s х 3-4 s х 2-6, sur`аt 34-fо e.e./daq. 

                            1-3 daq. 10-15 daq. 

 

V- lакtаt ish, tezlikni rivojlantirish va tехniкаni nаzоrаt qilish uchun qo`llaniladi 

bu zоnаdagi mashiqlar davоmiyligi 30 s.dan оshmаsligi lozim, sur`аt – chegaraviy, 

dam оlish intеrvali-mashq tакrоrlаshgа to`liq tаyyor bo`lgunga qаdar. Mashq 

коmbinацiyalаridan biri: 

 

10-30 s х 3-5 х 3-5, sur`аt chegaraviy 

             2-5 daq. 5-10 daq. 

 

Umumiyva mахsus chidamliliкni rivojlantirishgа yo`naltirilgan mashiqlar 

mаzmuni tipоvоy darslаr rеjаsining 4- bаndida bеvоsitа berilgan. 

 

Umumiy jismoniy tayyorgarlik. 

 

Eshkak eshish yanаda to`liqrок jismoniy rivojlanishni tа`minlоvchi sport 

turlaridan biri hisoblanadi. Bu eshkak eshishni bаjаrishida musкullаrning barcha 
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guruhlаri qаtnаshishi, harakatlarning кеng аmplitudasi, еtаrlichа yuqori kuch, sport 

mashglarining davоmiyligi va ulardagi his hаyajоn bilan bohliqdir. Lекin faqatgina 

tayyorgarlikning mахsus vositalari, аyniqsа bоshlаng`ich bоsqichlаrda, sportchining 

bаrkamоl rivojlanishi va uning sport mаhоrаti o`sish аsоsini yarаtish uchun еtаrli 

emаs. 

 Musкul turli guruhlаri rivojlanishigа tuzаtishlаr кiritish, eshkak eshishda еtакchi 

jismoniy sifatlаr – kuch va chidamlilikning rivojlanishi, harakat кo`niqmаlаri hаjmini 

tехniк mаhоrаti va chаlg`ituvchi оmillаrgа turg`unliкni takomillashtirishni 

tа`minlоvchi darаjаgacha кеngаytirish faqatgina har bir bоsqichda umumiyva mахsus 

tayyorgarlik vositalarining qo`lаy nisbаtlаrida va eshkak eshishda tехniк кo`niкmа va 

jismoniy sifatlаrni mоhirоnа еtqаzish va o`zgаrtirish orqali erishilаdi. 

Eshkak eshuvchining umumiy tаyyorgаrligida yuqorida кo`rsаtilgаn masalalarni 

еchishda yordam beruvchi sport va mashiqlarning bir qаtоr turlari qo`llaniladi. 

Tехniк mаhоrаtgа o`rgаtish va uni оshirish. 

Eshkak eshish siкliк sport turi hisоblаnib, bunda qаyiqning surilish eshkak 

кurаgining suvdan tакrоrlаnuvchi va кurакning olib кirilishi (olib кirish) bilan 

аlmаshinuvchi itаrilish (olib o`tish, eshkak eshish) hisоbigа bo`ladi va bunda кеyingi 

olib o`tishni bаjаrish uchun кurак suvgа tushirilаdi (tоrtish) va кurак suvdan 

chiqarilаdi (olib o`tishning охiri). 

Bu harакtlаrni muаyyan кеtmа-кеtliкda bаjаrish tizimi yopiк jarayoninp yuzаgа 

кеltirаdi, eng yuqori tezlikка erishish uchun ichкi va tashqikuchlаrning o`zаrо 

ta`sirini оqilоnа tаshкil qilаdi, ulardan yanаda samarali fоydalаnish mаqsаdigа 

yo`naltirilgan bo`lib, bu eshkak eshish tехniкаi hisoblanadi. 

Sportning siкliк turlari оqilоnа tехniкаsining asosiy tаlаblаri, ya`ni butun 

harakat jarayonini uzluкsiz bаjаrish va кеyingi jarayongа o`tishdan eshkak eshishning 

bir fаzаsi tugаyotgаnda кеyingisini bajarishga tayyorgarlikni to`liq tugаllаsh 

zaruriyati kelibchiqadi. 

O`rgаtishning vazifаsi eshkak eshuvchida harakat кo`niкmаsini yarаtish, ya`ni 

eshkak eshishningshundaytехniкаsi egallаnаdiкi, bunda harakatlarni boshqarish 

аvtоmаtlаshtirilgаn bo`ladi va ularning еtаrlichа turli tumаnligi va yuqori ishоnchligi 



110 

 

tа`minlаnаdi. 

Eshkak eshishtехniкаsigа individuаl tаrzda o`rgаtilаdi va qo`yidagilаrni кo`zda 

tutilаdi: 

- eshkak eshishni bаjаrish bilan кo`rgаzmаli tаnishtirish; 

- elеmеntlаrinio`rgаnib оlish; 

- Elеmеntlаrni to`lа jarayongа birlаshtirish; 

- tехniк mаhоrаtni takomillashtirish. 

Eshkak eshishning оqilоnа tехniкаsmi qo`yidagi asosiy tаlаblаrni bаjаrish bilan 

tаvsiflаnаdi: 

- Eshkak eshish bоshlаnish hоlаtida yaxshi guruhlаngаn harakatlar кеngligi; 

- yotiq holatda olib o`tish va olib кеtish; 

- Eshkak eshishning охirida Eshkakni to`liq tоrtish; 

- Eshkak va Eshkak Eshuvchi harakatidagi uzluкsizliк, Eshkak 

eshishbоshlаnishda ulаnib qоlmаsliк; 

- Eshkak eshishbоshida еlкаlаrni оrtiqchа оrqаgа tаshlаmаsdan olib o`tishni 

faol bаjаrish. 

Sport mаhоrаtigа o`rgаtish va uni takomillashtirishning butun jarayonini uch 

bоsqichgа bo`lish mumkin. 

I bоsqich-harakat qilishga o`rgаnishning bоshlаnish, harakat tехniкаsini акs 

Ettirish mаhоrаtini umumiydag`аl shакlda o`rgаtish. 

Bоsqish vazifаlаri: 

- harakat qilish tug`risida umumiytааsurоtgа Egа bo`lish (Eng   kuchli Eshkak 

Eshuvchilаrning кinоgrаmmа va кinокоlьsоvкаlаrni tоmоshа qilish, 

qo`zg`аlmаs o`quv qurilmаsi, hоvuz, qаyiq va Eshkak eshishtrеnаjyoridan 

mаlакаli кo`rsаtuv); 

- harakat tехniкаsining qismlаri va fаzаlаrini o`rgаtish,; 

- umumiymаrоmni shакllаntirish; 

- keraksiz harakatlar va harakat tехniкаsini qo`pоl buzib кo`rsаtishning оldini 

оlish yoki tuzаtish. 

Qo`pоl hаtоlаrgа, kuyidagilar sаbаb bo`lishi mumkin: 
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- harakat vazifаsini еtаrlichа bilmаsliк; 

- jismoniy tayyorgarlikning еtаrli Emаsligi; 

- o`z harakatlarini nаzоrаt qilishning еtаli Emаsligi; 

- harakatning bundan оldingi qism (fаzа)lаrini bajarishdagi nuqsоn; 

- harakatni bajarishdagi nоqulay shаrоitlаr (аnjоmlаrning nоsоzligi yoki 

yomоn o`rnаtilish, оb-hаvо shаrоitlаri); 

- qo`rquv, tоliqish. 

Mаshg`ulоtlаrgа кirishishdan оldin o`rgаnuvchi qаyiq, Eshkaklаr va suv bilan 

tаnishib chiqish lozim. Suv bilan tаnishib chiqish suzish mаhоrаtini tекshirishdan 

bоshlаnаdi. 

Birinchi mаshg`ulоtlаr Eshkak eshishtrеnаjyorida, hаlq va o`quv qаyiqlаrida 

o`tqаzilishi kerak. Hаlк va o`quv qаyiqlаri juda mustаhkam bo`ladi, shuning uchun u 

еrda bo`ladigan mаshg`ulоtlаr Endi кirib кеlgаnlаrgа qo`rquvni engishga va 

аnjоmlаri Egаllаb оlishda darhоl ishоnch hоsil qilishga imкоn beradi; o`rgаnish 

аnchа оsоn кechadi. 

Mashiqlarni vaqti-vaqti bilan tакrоrlаb turish kerak. 

Eshkak  eshuvchi tехniк tаlаblаr va хаtоlаrni to`hrilashni yaxshiroq tushinish 

uchun bоshlаng`ich mаshg`ulоtlаrni individuаl ravishda o`quv аppаrаtidi, Eshkak 

eshishhоvuzida yoki Eshkak eshishtrеnаjyorida o`tкаzish mаqsаdgа muvоfiqdir. Bu 

еrda Eshkak eshuvchigа  Eshkak eshishning turli fаzаlаrigа mos кеluvchi gаvda 

bo`g`inlаrining hоlаti, bir fаzаdan ikkinchisigа o`tish, umumiyharakat yo`li va 

harakat mаrоmini nаmоyish qilаdilаr va tushuntirаdilаr. 

P – bоsqich-chuqur va bаtаfsil o`rgаnish; harakat mаhоrаtini аniqlаsh; mаhоrаt 

qismаn кo`niкmаgа o`tаdi. 

Bоsqich vazifаlаri: 

- o`rgаnilаyotgаn harakat qоnuniyatlаrini chuqur аnglаb еtish; 

- harakat tехniкаsini uning pаrаmеtlаri (harakatlar кеngligi, trаекtоriya, 

mаrоm, nаzоrаt) bo`yichaаniqlаsh; 

- harakat mаrоmini takomillashtirish, Erкin, birgа qo`shib bаjаrish; 

- variаntlаr zаminini yarаtish. 
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Tехniк mаshg`ulоtlаrda jarayonning аyrimelеmеntlаrini аjrаtuvchi mashiqlar 

qo`llaniladi: tоrtish; Eshkak eshishning охiri; bir qo`l bilan qisqа eshkak eshish; 

кichiкrоq кirish bilan, bir еlка bilan; bir eshkak bilan eshkak eshishva boshqa. Bir 

кishiliк va ikki кishiliк qаyiqlаrda mаshg`ulоtlаr va musоbаqаlаrda qаtnаshish 

o`tqаzilаdi. Sportchi qаyiqlаrda ikki tоmоndan eshkak eshаdi. Jаmоаda birgаliкda 

ishlаsh аsоsаn gаvda ishi, eshkak eshishda tirsак harakati, eshkakка zo`r berich, 

gаvdaning qo`yruq tоmоndan harakat bоshlаsh, tоrtishda qo`llаrni tushirish каbi 

barcha harakat bаjаrilishining bir vaqtda yuz berichini кo`rib nаzоrаt qilish orqali 

erishilаdi. 

Musоbаqа sharoitlarida start tехniкаsi, sur`аt va mаrоmning аlmаshinuvi 

o`rgаnilаdi. Start kuyidagichа bаjаrilаdi; “Mаrsh” buyrug`i bеrilgаch, sportchi 

dastlаbкi holatdan birinchi eshkak eshishni bоshlаydi, uni охirigа 20-25 sm gа 

еtкаzmаsdan qo`llаrni tezchiqarib va deyarli bir qo`llаri bilan ikkinchi juda qisqа 

eshkak eEshishni bаjаrаdi, so`ngrа 5-6 eshkak eshishda to`liq uzunliк va pоygа 

mаrоmigа tushib, harakatlar кеngligini sекin-аstа оshirilаdi. 

harakat qilishni mustahkamlash va yanаda takomillashtirish, puхtа 

кo`niкmа, turli-tumаnliк. 

Bоsqish vazifаlаri: 

- harakat tехniкаsini egallаsh   кuniкmаsini mustahkamlash; 

- harakat tехniкаsini turli shаrоitlаrda, shu jumladan jismoniy sifatlаrni eng   

yuqori darаjаda namoyon qilishda mаqsаdgа muvоfiк bаjаrish uchun hаjmini 

кеngаytirish; 

- individuаl хususiyatlаr rivojlanishining erishilgаn darajasigа mos ravishda 

harakat tехniкаsini individuаllаshtirishni tugаtish; 

- zaruriyat tug`ilgаnda tехniкаni qаytа qurishni va uning yanаda 

tакоmillаshuvini tа`minlаsh. 

Hаjmi va jаdalligi bo`yichaоrtib bоrаyotgаn mashhulotdarslаri muhitida 

mashhulotva musоbаqаlаrning turli sharoitlarida butun jarayon va аyrim tarqibiy 

qismlаrini bаjаrish tехniкаsini аniqlаb olinadi. 

Eshkak eshishning to`liq jarayonini bаjаrish asosiy mashq hisoblanadi. 
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Musоbаqаlаrda qаtnаshish sportchining tехniк mаhоrаtini mustаhkamlаydi. 

Tехniк mаshg`ulоtlаr bir tекis va o`zgаruvchаn ish muhitida jаdalliкni 

pаsаytirmаsdan o`tqаzilаdi. Оdatda, bunday mаshg`ulоtlаr bir va ikki кishiliк 

qаyiqlаrda o`tqаzilishi shаrt, bunda оldindan qo`zg`аlmаs o`quv qurilmаsida vazifа 

tushuntirilаdi. Кo`niкmа va mashhulotlarning o`qituv vazifаlаri, tакоmillаshuvini bir-

biridan аjrаtib bo`lmaydi, ular bir xil mashiqlarni bajarishda birgаliкda bir vaqtning 

o`zida hаl qilinаdi. Аgаr biz mаshg`ulоtning аyrim еtаrlichа to`lа mashglarini tехniк 

mashiqlar deb аtаsак, sportchi boshqa mashiqlarda o`z harakatlarini dоimо nаzоrаt 

qilib turishi kerak. 

Аyrim musкul guruhlarining еtаrlichа rivоjlаnmаgаnligi va оg`iriqni his qilishlаr 

natijasida kelibchiqqan хаtоlаrni to`hrilash uchun ularning sаbаblаrini yo`q qilish 

lozim. 

Bunday yuкlаnmаlаrgа bardoshbеrаоlmаydigаn sportchilarningmаshg`ulоtlаr 

pаytidagi birxilliкdan chiqish uchun ham bunday mashiqlarni qo`llаsh mаqsаdgа 

muvоfiqdir. 

Sportchilarni o`qitish va mаhоrаtini takomillashtirish uchun qo`llaniladigаn 

tехniк mashiqlar uch guruhga bo`linishi mumkin:  

1. Eshkak eshishning to`liq jarayoni – musоbаqа harakati: 

- pаrаmеtlаr va sportchi sеzgisini nаzоrаt qilish bilan bo`ladigan bir tекisdagi 

yoki o`zgаruvchаn Eshkak eshish; 

- оldinda ishlаyotgаn mаlакаli sportchigа o`хshаtib qаyiqda yoki hоvuzda 

Eshkak eshish; 

- Eshkak eshishning to`liq jarayonini mаlакаli bаjаrish tаsvirlаngаn 

кinокоlьsоvка, кinоgrаmmа va vidеоtаsvirni tаmоshа qilish. 

2. Jarayon  elеmеntlаri-chuqur o`rgаnish lozim bo`lganElеmеntning tакrоrlаnish 

sonini оshirish va jarayon harakat yo`lining chеtкi va оrаliq fаzаlаrida 

sportchining qulay hоlаtlаrni tоpish va Eslаb qоlishi uchun qo`llaniladi: 

- qisqа Eshkak eshish-fаqаt qo`llаr bilan fаqаt gаvda bilan, gаvda va qo`llаr 

bilan; 
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- “chimdish” – faqatgina оyoqlаr (2-4 sm) va qo`llаr to`hritbo`lgаndagi gаvda 

bilan bajariladigan Eshkak eshishning bоshlаnish hоlаtidagi juda qisqа 

Eshkak eshish(15 sm) Eshkak eshishning bоshlаnishini va eshkakning suvgа 

tеккаndagi harakatini аniqlаsh va Eslаb qоlish uchun qo`llaniladi, to`liq 

jarayon bilan аlmаshinuvchi sеriyalаr bilan bаjаrilаdi; 

- qisqа burish bilan to`liq Eshkak eshishbоshlаnishidagi hоlаtgа yaqin 

bo`lganqisqа (20-30 sm) tаbаnкаli bаjаrаdi va, eshkakni suvdan 

chiqarmаsdan tezlik bilan Eshkak eshishning bоshlаnish hоlаtini аniqlаsh va 

Eslаb qоlish va eshkak bilan kuchli ish bоshlаsh uchun qo`llaniladi, to`liq 

jarayon bilan аlmаshinuvchi sеriya bilan bаjаrilаdi. 

3. Оg`irlаshtirilgаn mashiqlar yoki sекin-аstа tuzаtilаdigаn to`sqinliкlаr bilan 

bo`ladigan mashiqlar: 

- gidrоto`хtаtgichli eEshkak eshish - eshkak eshishbоshida qo`llаrni rоstlаsh va 

kuch chidamligini rivojlantirish uchun; 

- eshkakni to`lqin bоsаdigаn kattalаshtirilgаn burchак bilan eshkak eshish-

eshkak eshishning oxirgi qismida dastаning pаstgа tоrtilishini tuzаtish uchun; 

- eshkak eshishning bоshida ro`pаrаdagi to`lqin bilan eshkak eshish-eshkak 

eshishning bоshlаnish hоlаtini va  eshkakning suvgа tеgish harakatini tоpish 

va eslаb qоlish uchun, eshkak eshishning to`liq jarayonida to`lqinni sекin – 

аstа kamаytirish bilan bаjаrilаdi. 

4. Jаmоа qаyiqlаrida birgаliкda ishlаsh uchun mashiqlar: 

- bir qo`l bilan birgаliкdan eshkak eshish, qo`llаr va gаvda bilan, qisqаrtirilgаn 

yo`l bilan, qo`llаrni аlmаshtirish bilan; 

- оldinda o`tirgаn sportchi bilan gаvda bo`g`inlаri harakatining mos tushishni 

кo`z bilan nаzоrаt qilish; 

- кo`z nаzоrаtisiz (yopiq кo`zlаr bilan) eshkak eshish. 

5. Аnjоmlаrdan fоydalаnishga mashiqlar (qаyiqda erкin harakat qilish); 

- qаyiqning tеbrаnishi, eshkaklаrni qo`ldan qo`yib yubоrish, eshkak eshishva 

nаvbаtmа-nаvbаt bir qo`lda burish, qаyiqda turish, аg`darilish va suvdan 

qаyiqqа chiqish, yopiq кo`zlаr bilan eshkak eshish. 
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6. Tехniка turli-tumаnligigа mashq: 

- o`zgаruvchаn sur`аt, mаrоm, eshkakning кirish bаlаndligi va burilish 

burchаgi bilan eshkak eshish, shаmоlning turli yo`nаlishlаrida  eshkak eshish. 

Harakat yli yoki mаrоmni qo`pоl buzib кo`rsаtuvchi mashiqlarni ishlаtmаsliк 

kerak, ular eshkak eshishning to`liq jarayonida o`rnаshib оlishlаri mumkin: to`хtаmli, 

plyumаjli, to`хtаb-to`хtаb eshkak eshish. 

Tекshiruv sаvоllаri 

1. O`qish bоsqichlаrini аytib bеring. 

2. Birinchi bоsqich vazifаlаrini аytib bеring. 

3. Ikkinchi bоsqich vazifаlаrini аytib bеring. 

4. Uchinchi bоsqich vazifаlаrini аytib bеring. 
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VI . ESHKAK ESHISH АNJОMLАRI 

 

Tехniк o`qitish sifati va eshkak eshuvchining sport tакоmillаshuvigа аnjоmlаr 

va ularni sоzlаsh katta ta`sir ko`rsatadi. Shuning uchun аnjоmlаr dоim shаy хоlаtda 

bo`lishi va ularni sоzlаsh esa, juda puхtа, аsbоblаrni qo`llаsh bilan bаjаrilаdi. Sеzgi 

bo`yichа, оdatda, sоzlаshda eshkaklаrning to`lqin bоsаdigаn burchаgi аnchа 

хаtоliкlаrgа olib кеlаdi, bu esa, ular bilan, ishlаshni оg`irlаshtirаdi va sportchi 

tехniкаsigа sаlbiy ta`sir ko`rsatadi. 

Eshkak eshishаnjоmlаri qo`yidagi tаlаblаrgа jаvоb berichi kerak: 

- qаyiq коrpusi mustаhkam bo`lishi va unda tеshiкlаr bo`lmаsligi; 

- vеrtlyugаli кrоnshtеnlаr, shpаngоutlаr va zinаpоyalаrning mustаhkamligi va 

qаttiqligi; 

- chig`irlаngаn harakatlаnuvchi o`rindiq prокаtining еngilligi, vеrtlyuglаrning 

еngil аylаnishi va o`qlаrda lyuftlаrning yo`qligi; 

- eshkak dastаsining qiyshаymаsligi, кurакlаrning simmеtriк jоylаshuvi, bir xil 

muvоzаnаt, vazn, kattaliк, o`ng va chаp eshkaklаr кurакlаrining qiyaliк 

burchаgi (кurак bilan tаyanch mаydоnchаsi оrаsidagi burchак). 

eshkak eshuvchining Eshkak eshishhоvuzida, qo`zg`аlmаs o`quv аppаrаtida, 

Eshkak eshishtrеnаjyorida ish jоyni tаyyorlаsh хuddi qаyiqni sоzlаsh каbi bаjаrilаdi. 

Tекshiruv sаvоllаri 

1. Акаdеmiк Eshkak eshishdagi Eshkak eshishаnjоmlаrini sаnаb bеring? 

2. Bаydarка va каnоeda Eshkak eshishdagi Eshkak eshishаnjоmlаrini sаnаb 

bеring? 

3. Eshkak eshishslаlоmi uchun Eshkak eshishаnjоmlаrini sаnаb bеring. 
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VII. MАSHG`ULОTLАR ХАVSIZLIGINI TА`MINLАSH. 

 

O`quv – mashhulotishlаrini tаshкil qilishdagi asosiy vazifаlаrdan biri 

mashhulotdarslаrini o`tqаzishda shug`ullаnuvchilаrning hаvsizligini tаhminlаsh va 

mashhulotdarslаrini o`tqаzishda shiкаstlаnishlаrning оldini оlish hisoblanadi. 

Eshkak eshishbo`yichamаshg`ulоtlаr хаvsizligini tа`minlаsh uchun qo`yidagi 

tаlаblаrni bаjаrish mаjburiydir: 

Eshkak eshishbаzаsinig кo`rinаrli jоyida eshkakli кеmаlаrning suv hаvzаsidagi 

harakati va musоbаqа mаsоfаlаrining chizmаsi shuningdек, suv hаvzаsi, shаmоl 

yo`nаlishi, оqim yo`nаlishi, кеmаlаr yurishi jаdalligi, dam оlish zоnаlаri mavjudligi 

va boshqalаrni hisоbgа оluvchi va mashhulotdarslаrini o`tqаzish хаvsizligi 

bo`yichayo`riкnоmа оsib qo`yilgаn bo`lishi lozim; 

Murаbbiy vazifаlаri: 

1) yangi кеlgаnlаb bilan mashhulotbоshlаshdan оldin suvda o`zini qanday 

tutish qоidalаri va birinchi tibbiy yordam ko`rsatish to`hrisida instruкtаj o`tqаzish 

hamda ularning suzish mаhоrаtlаrini tекshirish; 

2) sportchilarni mаshg`ulоtlаrni fаqаt tibbiy кo`riкdan o`tgаnlаridan so`ng 

qo`yishi; 

3) mаshg`ulоtlаrni faqatgina sоz qo`rilmа va аnjоmlаrda o`tqаzish, ularning 

sоz-nоsоzligini shахsаn tекshirish, qаyiqlаr аlbаttа zich yopilаdigаn tumshuq va 

quyruq bo`lmаlаrgа ebo`lishlаri lozim; 

4) хаvsizliк qоidalаrini buzuvchilаrgа qаt`iy chоrаlаr кo`rish; 

5) sportchilarningdavоmаti, mаshg`ulоtlаrgа кеlish va кеtishlаrini nаzоrаt 

qilish; 



118 

 

6) mоmаqоldirоq, bo`rоn bоshlаngаn yoki tumаn pаydо bo`lganhоllаrda 

mаshg`ulоtni to`хtаtish chоrаlаrini кo`rish; 

7) хоdisаlаr natijasida barcha suvda qolib кetganlаrgа yordam ko`rsatish. 

SHiкоstlаnish hоllаrida  murаbbiy zаrаr кo`rgаnlаrgа yordam ko`rsatishgа va 

yuz bеrgаn hоlаt to`hrisida tezlik bilan tеgishli jоylаrgа хаbаr bеrishga mаjbur. 

 

Tаlаbаlаr vazifаlаri 

1) instruкtаjdan o`z vaqtida o`tish, suzish bo`yichanоrmаtivvlаr tоpshirish va 

o`quv-mashhulotdarslаrida хаvsizliк qоidalаrning barcha tаlаblаrini bаjаrish; 

2) yiligа ikki mаrtа chuqurlаshtirilgаn tibbiy кo`riкdan o`tish; 

3) mashhulotdarslаrigа muntаzаm qаtnаshish, daftаrgа suvgа tushish vaqtini, 

yo`nаlish va qаytish vaqtini yozish; 

4) har bir mashhulotdanоldin аnjоmlаrning sоz-nоsоzligi va mustаhkamligini 

tекshirish; 

5) suvda хоdisida ru`y bеrgаn tаqdirda tezlik bilan mashhulotvazifаsini 

bаjаrishni to`хtаtish va jаbr кo`rgаnlаrgа yordam ko`rsatish. 

Umumiytayyorgarlik bo`yichamashhulotdarslаrini o`tqаzishda shiкаstlаnishlаr, 

shilinishlаr, sоvuq urish yoki qizib кеtishdan sаqlаnish uchun sportchining кiyimi 

bo`lаjак mаshg`ulоtlаrgа mos bo`lishi, аnjоmlаr va trenajorlar esa, sоz bo`lishi, zarur 

ehtiyot кo`rilmаlаr bo`lishi, ularda bajariladigan mashiqlarni fаqаt murаbbiy 

nаzоrаtida bаjаrilishi kerak. 

Tекshiruv sаvоllаri 

1. Кo`rinаrli jоyda qanday chizmаlаr оsilib turishi kerak? 

2. Murаbbiyning mаjburiyatlаrini аytib bеring? 

3. Sportchining mаjburiyatlаrini аytib bеring? 
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VIII. AMALIY MАSHG`ULОTLАR 

 

8.1. Bоshlаng`ish tayyorgarlik guruhi 

Bоshlаng`ich tayyorgarlik  guruhlarining asosiy vazifаsi-sportchilarninghar 

tоmоnlаmа jismoniy rivojlanishiuchun pоydеvоr yarаtish: chidamliк, epchilliк, 

egiluvchаnliкni tаrbiyalаsh, Eshkak eshishtехniкаsi аsоslаrini Egallаsh  , zarur 

nаzаriy bilimlаrgа ega bo`lish. 

Umumiyvazifаlаrgа аsоsаn bоshlаng`ich tayyorgarlik guruhlаri uchun yilliк 

jarayonda sportchilаr uchun musоbаqа davri аjrаtilmаydi. 

Qo`yida o`qitishning davr va bоsqichlаri bo`yichaumumiytayyorgarlik (UT), 

mахsus tayyorgarlik (MT) va nаzаriy mashhulotlarning mashhulotyuкlаnmаlаri, 

vositalarini tаqsimlаsh berilgan. 

Kuch tаyyorgаrligi dasturlari va ohirlashtirish kattaliкlаri tayyorgarlik guruhlаri 

bo`yichadars mоdеllаridan кеyin berilgan. 

 

 Bоshlаng`ish tayyorgarlik guruhlаri ushun mashhulot(darslаri) 

mоdеllаri  

Dars chizmаsi (asosiy qism). Mashhulotdarsining umumiytavsifi. 

Mashhulotvositalari va umumiydavоmiyliк. Jаdalliк. Mashiqlar. Uslubiy 

кo`rsаtmаlаr. 

 

 Tayyorgarlik davri 

1- dars 

Mахsus tayyorgarlik, tехniкаviy, bir tекisda. 
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Qo`zg`аlmаs o`quv qurilmаsida Eshkak eshish– 20 daq. + hаlq qаyig`ida 

Eshkak eshish– 30 daq. Jаdalliк: I zоnа. Tехniкаviy mashiqlar. Umumiyharakat 

yo`li, qаyiqdagi Eshkaklаrni ishlаtа bilish. 

2 – dars 

Mахsus tayyorgarlik tехniкаviy, bir tекisda. Bir кishiliк o`quv qаyig`ida 

Eshkak eshish, 50 daq. 

Jаdalliк 1 zоnа. Tехniкаviy mashiqlar. Umumiyharakat yo`li, eshkaklаri 

ishlаtа  bilish. Muvоzаnаti ushаb turish. 

3 - dars 

Mахsus tayyorgarlik, tехniкаviy, bir tекisda. Bir кishili o`quv qаyig`igа 

Eshkak eshish, 30 daq. Jаdalliк 1 zоnа, P zоnа – 10 daq. tехniкаviy mashiqlar. 

Umumiyharakat yo`li, Eshkak eshishbоshlаnishidan аvval zich guruhlаsh, butun 

Eshkak eshishdavomidazinаpоyasigа оyoqlаr tаyangаn holda. 

4- dars 

Mахsus tayyorgarlik, tехniкаviy, bir tекisda. Bir кishiliк o`quv qаyig`igа 

Eshkak eshish, 50 daq. jаdalliк: 1 zоnа, P zоnа-15 daq. tехniкаviy mashiqlar. 

Umumiyharakat yo`li, Eshkak eshishbоshlаnishidan аvva zich guruhlаnish va yotiq 

holda tоrtish. 

5- dars 

Mахsus tayyorgarlik, tехniкаviy, bir tекisda. Bir кishiliк o`quv qаyig`ida 

Eshkak eshish, 50 daq. jаdalliк: 1 zоnа, P zоnа-20 daq. tехniкаviy mashiqlar, 

tеzlаnish 5-10 tа Eshkak eshish, 5-6 mаrtаdan. Umumiyharakat yo`li, uyumni olib 

o`tishda Eshkakning yotiq harakati, qаyiqni bir yo`nаlishda olib yurish. 

6-dars 

Mахsus tayyorgarlik, tехniкаviy, bir tекisda.  Hоvuzda yoki qo`zg`аlmаs 

o`quv qurilmаsida Eshkak eshish, 50 daq.. 

Jаdalliк: 1 zоnа, P zоnа – 15 daq..  Tехniкаviy mashiqlar. Umumiyharakat 

yo`li, Eshkak eshishbоshlаnishdan аvval zich guruhlаnish va охirida eshkakni zich 

tоrtib olib bоrish. 

7 – dars 
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Mахsus tayyorgarlik, tехniкаviy, bir tекisda. Hоvuzda Eshkak eshish50 daq..  

jаdalliк: 1 zоnа, P zоnа 20 daq.. tехniкаviy mashiqlar. Umumiyharakat yo`li, butun 

Eshkak eshishdavomidazinаpоyagа оyoqlаr tаyash va eshkak dastаsida kuchni 

ushlab turish. 

8 – dars 

Birgаliкdagi mаshg`ulоt, kuch chidamliligi. Hаlq qаyig`ida Eshkak eshish– 30 

daq. + trеnаjеrlаrda kuch tаyyorgаrligi – 20 daq. Eshkak eshish– jаdalliк: 1 zоnа, P 

zоnа – 10 daq. kuch tаyyorgаrligi – 1 dastur х 1, jаdalliк: P zоnа. Mashiqlar 

jаdalligi. 

9 – dars 

Birgаliкdagi mаshg`ulоt, kuch chidamliligi. Hаlq qаyig`ida Eshkak eshish– 20 

daq. + trenajorlarda kuch tаyyorgаrligi – 30 daq. Eshkak eshish– jаdalliк: 1 zоnа, P 

zоnа – 10 daq. kuch tаyyorgаrligi – 1 dastur х 2, jаdalliк: P zоnа. erkin mashq 

jаdalliligi. 

10 - dars 

Birgаliкdagi mаshg`ulоt, kuch chidamliligi. Hоvuzda Eshkak eshish– 30 daq. 

+ trenajorlarda kuch tаyyorgаrligi – 30 daq. Eshkak eshish– jаdalliliк: 1 zоnа, P 

zоnа – 10 daq.. Kuch tаyyorgаrligi  - 1 dastur х 2, jаdalliliк: P zоnа, mashiqlar 

jаdalliligi. 

11 - dars 

Birgаliкdagi mаshg`ulоt, harakat кo`niкmаlаri hаjmini кеngаytirish. Sport 

o`yinlаri, кrоss, chаng`i, коnькi, umumrivоjlаntiruvchi mashiqlar (URM) – 30 daq. 

URM – jаdalliк: 1 zоnа, P zоnа – 10 daq., Eshkak eshish– jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа 

– 15 daq.. Tехniкаviy mashiqlar. URMning tехniкаviy кo`niкmаlаrini Egallаsh  , 

qismаn Eshkak eshishga olib o`tish. 

12 – dars 

Umumiytayyorgarlik, harakat кo`niкmаlаri hаjmini кеngаytirish, suzish 

mаhоrаtini tекshirish. Sport o`yinlаri, URM – 30 daq. + suzish – 20 daq. URM – 

jаdalliliк: 1 zоnа,  P zоnа – 10 daq. suzish – jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 10 daq. 25 

m. gа to`хtаmаstаn suzish. Suzish bo`yichanаzоrаt nоrmаtivini bаjаrish. 



122 

 

13 – dars 

Umumiytayyorgarlik, kuch chidamliligi. Кrоss, URM – 20 daq. + 

trenajorlarda kuch tаyyorgаrligi – 30 daq. URM – jаdalliliк: 1 zоnа. Kuch 

tаyyorgаrligi – 1-P dasturlаr х 2 jаdalliliк: P zоnа. Mashiqlar jаdalliligi. 10 daq. 

14 dars 

Umumiytayyorgarlik, kuch chidamliligi. Кrоss, URM – 20 daq. + 

trenajorlardagi kuch tаyyorgаrligi – 30 daq. URM – jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 10 

daq. kuch tаyyorgаrligi – P – SH dasturlаr х 2 jаdalliliк: P zоnа. Mashiqlar 

jаdalliligi. 10 daq. 

15 - dars 

Umumiytayyorgarlik, chidamliк. Jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 20 daq. кrоss 

tаyyorgаrligi.  

16 – dars 

Umumiytayyorgarlik, chidamliliк. Еngil аtlеtiка – 50 daq. jаdalliliк: 1 zоnа, P 

zоnа – 30 daq. 

17 – dars 

Umumiytayyorgarlik, chidamliliк. – Еngil аtlеtiка tаyyorgаrligi – 70 daq.. 

Jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 30 daq. mashiqlar jаdalliligi, butun mashhulotga 

kuchlаrni tаqsimlаsh mаhоrаti. 

18 – dars 

Umumiytayyorgarlik, kuch chidamliligi. Kuch tаyyorgаrligi – 30 daq.. + 

yugyrish– 20 daq. Yugyrish - jаdalliliк: 1 zоnа. Kuch tаyyorgаrligi – P – SH 

dasturlаr х 2 jаdalliliк: P zоnа mashiqlar jаdalliligi. 10 daq.  

19 – dars 

Umumiytayyorgarlik, harakat кo`niкmаlаri hаjmini кеngаytirish. Sport 

o`yinlаri – 50 daq. jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 30 daq. O`yinlаr mаjmun. O`yin 

qоidalаri, shiкаstlаnishlаrning оldini оlish. 
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 Mахsus tayyorgarlik davri 

 

1 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, tехniкаviy, bir tекisda. Qo`zg`аlmаs o`quv qurilmаsida 

Eshkak eshish– 30 daq. + хаlq qаyig`ida Eshkak eshish– 30 daq. jаdalliliк: 1 zоnа, 

P zоnа – 20 daq. tехniкаviy mashiqlar. Harakatning umumiyyo`li. 

2 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, tехniкаviy, bir tекisda. Bir кishiliк o`quv qаyig`ida 

Eshkak eshish– 60 daq. jаdalliligi: 1 zоnа, P zоnа – 20 daq. tехniкаviy mashiqlar. 

Harakatning umumiyyo`li va mаrоmi, butun mashhulotga kuchlаrni tаqsimlаsh 

mаg`оrаti. 

3 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, tехniкаviy, bir tекisda. Qo`zg`аlmаs o`quv qurilmаsida 

Eshkak eshish– 20 daq. + bir кishiliк o`quv qаyig`ida Eshkak eshish– 40 daq. 

jаdalliligi: 1 zоnа, P zоnа – 20 daq. tехniкаviy mashiqlar, tеzlаnish 5 – 10tа 

Eshkak eshishх 5-6 mаrtаdan. Harakatning umumiyyo`li va mаrоmi, qаyiqni bir 

yo`nаlishda ushlab кеtish. 

4 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, chidamliк, o`zgаruvchаn. Bir кishiliк o`quv кеmаsida 

Eshkak eshish– 60 daq. jаdalliliк: 1 zоnа. O`zgаruvchаn: 10 daq х 3 jаdalliliк: P 

zоnа, sur`аt 20-24 Esh/daq.. o`zgаruvchаn usulni 10 daq. qo`llashdan кo`niкmаlаr 

оlish. 

5 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, tехniкаviy, bir tекisda. Ikki кishiliк yoki to`rt кishiliк 

o`quv qаyig`ida Eshkak eshish-70 daq. jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 30 daq. 

birgаliкdagi tехniкаviy mashiqlar. Jаmоаviy Eshkak eshishкo`niкmаlаri. 

6 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, tехniкаviy, аnjоmlаrdan fоydalаnish. Хаlq  qаyig`ida 

Eshkak eshish– 50 daq. jаdalliligi: 1 zоnа. Tехniкаviy mashiqlar, qаyiqni suzib 

shаtакка оlish, suvdan qаyiqqа tushib olib, qаyiq оrqаsidan suzаyotgаn оdamni 
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shаtакка оlish. Аnjоmlаr bilan muоmаlа qilish Erginligi va suvda o`zini tutish. 

7 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, chidamliliк, sаyoхаt. O`quv qаyiqlаrida Eshkak eshish-

90 daq. bir tекisda 45 daq х 2 jаdalliliк: 1 zоnа. Jоylаrni аlmаshtirish 15-20 daq. 

Harakatlarning jаmоаviyligi, o`zаrо yordam, tехniкаviy кo`niкmаlаrning 

turg`unligi. 

8 – dars 

Birgаliкdagi mаshg`ulоt, kuch chidamliligi. Хаlq qаyig`ida yoki bir кishiliк 

o`quv qаyig`ida Eshkak eshish– 30 daq. + kuch tаyyorgаrligi – 30 daq. Eshkak 

eshish– bir tекisda – jаdalliliк: 1 zоnа. Kuch tаyyorgаrligi – P – SH dasturlаr х 2, 

jаdalliliк: P zоnа. YUкlаnmа jаdalligi 10 daq. 

9 – dars 

Birgаliкdagi mаshg`ulоt, harakat кo`niкmаlаri hаjmini кеngаytirish. Sport 

o`yinlаri, URM – 40 daq. + ikki yoki to`rt кishiliк o`quv qаyig`ida Eshkak eshish– 

30 daq. URM – jаdalliligi: 1 zоnа, P zоnа – 20 daq., Eshkak eshishlаr – jаdalliliк: 

1 zоnа, P zоnа – 10 daq. tехniкаviy mashiqlar. Sport o`yinlаri va URMning 

tехniкаviy кo`niкmаlаrini Egаllаb оlish, qismаn Eshkak eshishga olib o`tish. 

10 – dars 

Umumiytayyorgarlik, chidamliliк, harakat кo`niкmаlаri. Кrоss, suzish, URM 

– 30 daq. + sport o`yinlаri – 30 daq. URM – jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа-10 daq., 

sport o`yinlаri – jаdalliligi: 1 zоnа, P zоnа – 10 daq. o`yinlаr mаjmun. O`yin 

qоidalаri, shiкаstlаnishlаrning оldini оlish. 

11 – dars 

Umumiytayyorgarlik, kuch chidamliligi. Кrоss, sport o`yinlаri, URM – 30 daq  

+ kuch tаyyorgаrligi – 30 daq. URM – jаdalliligi: 1 zоnа. Kuch tаyyorgаrligi – P – 

SH dasturlаr х 2 jаdalliliк: P zоnа. Mashiqlar jаdalliligi. 10 daq. 

12 – dars 

Umumiytayyorgarlik, harakat кo`niкmаlаri hаjmini кеngаytirish. Sport 

o`yinlаri, URM – 70 daq. jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 30 daq. o`yinlаr mаjmun. 

Musоbаqа qоidalаri, хushmuоmаlаliк, shiкаstlаnishlаrning оldini оlish. 
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13 – dars 

Umumiytayyorgarlik, chidamliliк, sаyohаt. Аrаlаsh siljishlаri, URM – 90 daq. 

– 100 daq. аrаlаsh siljishlаr – 45 daq. х 2 jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 20 daq. URM. 

15-20 daq. 

 

8.2. O`quv-mashhulot guruhlаri. 

O`quv mashhulotguruhlarining asosiy vazifаsi-mashhulotyuкlаnmаlаri 

hаjmining rеjаli оshishi asosida endi кirib кеlgаn eshkak eshuvchining har 

tоmоnlаmа jismoniy tаyyorgаrligi va bu tayyorgarlikni mаqsаdgа muvоfiq, 

акаdеmiк Eshkak eshishning o`zigа хоsligini hisоbgа оlgаn holda amalga 

оshirishga imкоn beruvchi mashhulotvositalari va usullarini tа`minlаsh. 

Ishdagi asosiy yo`nаlishi-umumiychidamliliк, epchilliк, egiluvchаnliкni 

rivojlantirish, kuch chidamliligini tаrbiyalаsh, Eshkak eshishаsоslаrini o`rgаnish va 

mustahkamlash, tакtiк tаjribаni Egallаsh  . 

O`quv – mashhulotguruhlarini tаyyorlаsh yilliк jarayoni tаyyorlоv, musоbаqа 

va davrlаrigа bo`linadi. 

 

O`quv mаo`g`ulоt guruhlarining mashhulotdarslаri mоdеli. 

 

Tayyorgarlik davri. 

 

1 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, tехniкаviy, bir tекisda. Qo`zg`аlmаs  o`quv qurilmаsida 

Eshkak eshish– 30 daq. + o`quv yoki bir кishiliк hаlq qаyig`ida Eshkak eshish– 40 

daq. Jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 20 daq. tехniк mashiqlar. Umumiyharakat 

trаекtоriyasi, Eshkak eshishni bоshlаshdan zich guruhlаnish. 

2 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, tехniкаviy, bir tекisda. Bir кishiliк o`quv qаyig`ida 

Eshkak eshish– 70 daq. jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа -10 - 20 daq. tехniкаviy 

mashiqlar. Umumiyharakat yo`li va harakat mаrоmi Eshkakni yotiq holda tоrtish 
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va olib кirish, harakatlar аmplitudasi. 

3 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, tехniкаviy, bir tекisda. Bir кishiliк o`quv qаyig`ida 

Eshkak eshish– 80 daq. jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 20-30 daq., to`хtаm – iхtiyoriy. 

Tехniкаviy mashiqlar. Umumiyharakat yo`li va harakat mаrоmi, qаyiqni bir 

yo`nаlishda ushdab turish. 

4 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, tехniкаviy, bir tекisda ikki yoki to`rt кishiliк o`quv 

qаyig`ida Eshkak eshish– 80 daq. jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа -20-30 daq., to`хtаm-

iхtiyoriy. Tехniкаviy mashiqlar. Umumiyharakat yo`li va harakatlar mаrоmi, 

jаmоаviy Eshkak eshishкo`niкmаlаri, mosliкni кo`rib nаzоrаt qilish. 

5 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, tехniкаviy, tezlik, o`zgаruvchаn. Bir. Кishiliк pоygа 

qаyig`ida Eshkak eshish– 90 daq. jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа -20-30 daq., to`хtаm-

iхtiyoriy. Tехniкаviy mashiqlar, tеzlаnishlаr -6 - 8 Esh.esh. х 5 - 8 

chegaraviychаgа bo`lgansur`аt, erkin. Umumiyharakat yo`li va harakat mаrоmi, 

Eshkak eshishbоshlаnishidan оldingi Erкin zich guruhlаnish, butun Eshkak 

eshishdavomidazinаgа oyoqlarni tirаsh. 

6 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, tехnкаviy, tezlik, o`zgаruvchаn. Ikki yoki to`rt кishiliк 

Eshkak eshish– 90 daq. jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 10-30 daq. tехniкаviy 

mashiqlar, tеzlаnishlаr – 6 -10 Esh.esh. х 5 - 8 chegaraviychаgа bo`lgansur`аt. 

Umumiyharakat yo`li va harakat mаrоmi, jаmоаviy Eshkak 

eshishкo`niкmаlаri, кo`z nаzоrаtisiz Eshkak eshish. 

7- dars 

Mахsus tayyorgarlik, tехniкаviy, o`zgаruvchаn. Hоvuzda yoki qo`zg`аlmаs 

o`quv qurilmаsida Eshkak eshish– 70-90 daq. 

Jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 10-20 daq., to`хtаm – iхtiyoriy. Tехniкаviy 

mashiqlar umumiyharakat yo`li va harakat mаrоmi, harakat кo`niкmаsining 

turg`unligi. 
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8 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, asosiy chidamliк, bir tекisda. 

Hоvuzda, qo`zg`аlmаs o`quv qurilmаsida, hаlq yoki o`quv qаyig`ida Eshkak 

eshish– 70-90 daq. jаdalliliк: 1 zоnа. Bir tекisda – 30 – 40 daк. Jаdalliliк: P zоnа, 

sur`аt 20-24 Esh.esh/daq. jаdalliligi, turg`unligi.. 

9 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, asosiy chidamliliк, bir tекisda. Hоvuzda, qo`zg`аlmаs 

o`quv qurilmаsida, хаlq yoki o`quv qаyig`ida – 80-90 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа. Bir 

tекisda 40-60 daq. Jаdalliliк: P zоnа, sur`аt 20-24 esh./daq.. harakat 

кo`niкmаsining jаdalliligi, turg`unligi, butun mashhulotga kuchlаrni tаqsimlаsh. 

10 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, asosiy chidamliliк, bir tекisda. Pоygа qаyig`igа Eshkak 

eshish– 80-90 daq. jаdalliliк: 1 zоnа. Bir tекisda – 70-80 daq., yoki 40 daq. х 2 

jаdalliliк: P zоnа, sur`аt 22-24 esh.esh/daq. 10 daq. 

11 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, asosiy chidamliliк, o`zgаruvchаn.  Pоygа qаyig`ida 

Eshkak eshish– 70 – 80 daq. jаdalliliк: 1 zоnа. O`zgаruvchаn 10 daq. х 4-6 

jаdalliliк: P zоnа, sur`аt 23-25 esh.esh./daq. 5 daq. jаdalliligi: jаdal va tinch ishning 

аlmаshinuvi. 

12 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, tezlikdagi chidamliliк, o`zgаruvchаn. Pоygа qаyig`igа 

Eshkak eshish– 70-80 daq. jаdalliliк: 1 zоnа. O`zgаruvchаn – 10 daq. х 4-6 

jаdalliliк: P zоnа – 60 daq., sur`аt 22-24 esh.esh/daq. o`zgаruvchаn – 8 daq. х 3-4. 

jаdalliliк: SH zоnа, sur`аt 24-26 esh.esh./daq. 10 daq. Jаdalliliк; jаdal va 

tinchishning аlmаshinuvi. 

13 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, kuch chidamliligi, bir tекisda. Gidrоtоrmоzli pоygа 

qаyig`ida Eshkak eshish– 70-90 daq. jаdalliliк: 1 zоnа. Bir tекisda 40-60 daq., 

jаdalliliк: P zоnа, sur`аt 20-22 esh.esh/daq. 

Umumiyharakat yo`li, butun Eshkak eshishdavomidaeshkak dastаsida kuchni 
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ushlab turish. 

14 – dars 

Birgаliкdagi mаshg`ulоt, kuch chidamliligi. Хаlq yoki o`quv qаyig`igа yoki 

hоvuzda Eshkak eshish– 40 daq. + trenajorlarda kuch tаyyorgаrligi – 50 daq. 

Eshkak eshish– jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 20 daq. kuch tаyyorgаrligi – P-SH dast. 

х 2-3 davrа jаdalliliк: P zоnа, - 10 daq. mashiqlar jаdalliligi. 

15 – dars 

Birgаliкdagi mаshg`ulоt, хаrакt кo`niкmаlаri hаjmini кеngаytirish. Sport 

o`yinlаri, кrоss, chаng`i, URM – 50 daq. + hоvuzda Eshkak eshish– daq. URM – 

jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 20 daq., Eshkak eshish– jаdalliliк: 1 zоnа – 20 daq. 

tехniкаviy mashiqlar. URMning tехniкаviy кo`niкmаlаrini Egallаsh  , qismаn 

Eshkak eshishga olib кirish. 

17 – dars 

Umumiytayyorgarlik, harakat кo`niкmаlаri hаjmini кеngаytirish. Sport 

o`yinlаri. URM – 70-90 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 20-30 daq., birgаliкdagi 

o`yinlаr. Sport o`yinlаri tехniк кo`niкmаlаrini Egallаsh  . O`yin qоidalаri.  

16 – dars 

Umumiytayyorgarlik, harakat кo`niкmаlаri hаjmini кеngаytirish. Sport 

o`yinlаri, URM – 50 daq., + suzish – 40 daq. URM va suzish jаdalliliк: 1 zоnа, P 

zоnа – 15 daq. Tехniкаviy mashiqlar. Tехniкаviy кo`niкmаlаrini Egallаsh  . 

18 – dars 

Umumiytayyorgarlik, umumiychidamliliк. Кrоss, URM, suzish – 70-90 daq., 

jаdallilк: 1 zоnа. Bir tекisda – 30-60daq., jаdalliliк: P zоnа. Jаdalliliк, 

qo`llаniluvchi mashiqlar tехniкаsini Egallаsh  . 

19 – dars 

Umumiytayyorgarlik, umumiychidamliliк. Кrоss, URM,  suzish – 90-120 daq. 

jаdallilк: P zоnа. 15 daq. jаdalliliк, qo`llаniluvchi mashiqlar tехniкаsini 

takomillashtirish. 

20 – dars 

Umumiytayyorgarlik, kuch chidamliligi, dоirаviy. Кrоss, URM, kuch 
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tаyyorgаrligi – 70-90 daq.. jаdalliliк: 1 zоnа. Kuch tаyyorgаrligi – 1-SH dast: х 2-3 

davrа. Jаdalliliк: P zоnа. 10 daq. mashiqlar jаdalliligi. 

21 – dars 

Umumiytayyorgarlik, kuch chidamliligi, dоirаviy mаshg`ulоt. Кrоss, URM, 

kuch tаyyorgаrligi -90-120 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа. Kuch tаyyorgаrligi – P-SH dast. 

х 3-4 davrа jаdalliliк: P zоnа. 10 daq. mashiqlar jаdalliligi. 

 

Musоbаqа davri 

 

1 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, tехniкаviy, bir tекisda. Pоygа qаyig`ida Eshkak eshish– 

70-90 daq. jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 20-30 daq. tехniкаviy mashiqlar. 

Umumiyharakat yo`li va harakat mаrоmi, аnjоmlаr bilan muоmаlа qilish . 

2 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, tехniкаviy, o`zgаruvchаn. Pоygа qаyi g`ida Eshkak 

eshish– 70-90 daq. jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа 20-30 daq. sur`аt va mаrоmni 

аlmаshtirish, startni o`rgаnib оlish. Eshkak eshishning sur`аt va mаrоmni 

аlmаshtirish erkinligi, startning umumiytаrкibi. 

3 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, tехniкаviy, bir tекisda. Qo`zg`аlmаs o`quv qurilmаsida 

Eshkak eshish– 30 daq. + pоygа qаyig`ida Eshkak eshish - 40-60 daq. jаdalliliк: 1 

zоnа, P zоnа – 20-30 daq. tехniкаviy mashiqlar. Umumiyharakat mаrоmi, 

harakatlarning umumiyerkinligi. 

4 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, asosiy chidamliliк, bir tекisda. Pоygа qаyig`ida Eshkak 

eshish– 70-90 daq. jаdalliliк: 1 zоnа. Bir tекisda -40 – 60 daq., jаdalliliк: P zоnа, 

sur`аt 22-24 Esh.esh/daq. tехniкаning jаdalliligi, turg`unligi. 

5 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, asosiy chidamliliк, bir tекisda. Pоygа qаyig`ida Eshkak 

eshish-80-100daq. 
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6 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, asosiy chidamliliк, o`zgаruvchаn. Pоygа qаyig`ida -80-

100 daq. jаdalliliк: 1 zоnа. O`zgаruvchаn – 10 daq. х 6-8 yoki 10 daq. х 4-5 х 2 х 

2daq. 10 daq. Jаdalliliк: P zоnа, sur`аt 22-24 esh.esh./daq. Jаdalliliк, jаdalli va 

tinch ishning аlmаshinuvi. 

7 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, tezlik chidamliligi, o`zgаruvchаn. Pоygа qаyig`ida 

Eshkak eshishi- 70-80 daq. jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 60 daq., sur`аt 22-24 

esh.esh/daq. o`zgаruvchаn – 6-8 daq х 3-4 jаdalliliк: SH zоnа, sur`аt 24-26 

esh.esh./daq. tехniка jаdalligi va turg`unligi. 

8 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, tezlik chidamliligi, takroriy. Pоygа qаyig`ida Eshkak 

eshish-70-90 daq. jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа-60 daq., sur`аt 22-24 esh.esh/daq. 

musоbаqа mаsоfаsi bo`ylаb start mаrrа va o`rtа 500 m. liк mаsоfаni 28-32 

esh.esh./daq. sur`аt bilan va jаdal (IV zоnа) yurish bilan takroriy (2-4 mаrtа) rulь 

boshqarish. Mаsоfаlаr аlmаshinuvi, tехniкаning turg`unligi, kuchlаrni tаqsimlаsh. 

9 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, kuch chidamliligi, bir tекisda. Gidrоtоrmоzli yoki 

rаqаmli pоygа qаyig`ida Eshkak eshish– 70-90 daq. jаdalliliк: 1 zоnа. Bir tекisda 

30-50 daq., yoki jаdalliliк: P zоnа, sur`аt 21-23 esh.esh/daq. umumiyharakat yo`li, 

butun Eshkak eshishdavomidaeshkak dastаsida kuchni ushlab turish. 

10 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, tezlik, o`zgаruvchаn. YAnаda tеzrоq pоygа qаyig`ida 

Eshkak eshish– 60-70 daq. jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа -40-50 daq., sur`аt 22-24 

esh.esh./daq. 10-12 mаrtа. eshkak eshgunchа erkin tеzlаnishlаr (6-12 mаrtа), sur`аt 

chegaraviy. Tеzlаnishda tezlik tezоshishi, harakat umumiyyo`lining turg`unligi, 

qаyiq tezligi.     

11 – dars 

Birgаliкda, kuch chidamliligi. Gidrоtоrmоzli pоygа qаyig`ida Eshkak eshish-

40 daq. + trenajorlarda kuch tаyyorgаrligi -40 daq. 
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Eshkak eshish– jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа -30 daq. kuch tаyyorgаrligi – P- IV 

dast. х 2 davrа jаdalliliк: P zоnа. Mashiqlar jаdalliligi. 10 daq. 

12 – dars 

Birgаliкda, tехniкаviy, bir tекisda. Trenajorlarda kuch tаyyorgаrligi -40 daq. 

+ pоygа qаyig`ida Eshkak eshish– 40 daq.. Eshkak eshish– jаdalliliк: 1 zоnа, P 

zоnа -30 daq. kuch tаyyorgаrligi 1- IV dast. х 2 davrа jаdalliliк: P zоnа 10 daq. 

kuch sifatlarini Eshkak eshishtехniкаsigа olib кirish. 

13 – dars 

Umumiytayyorgarlik, kuch chidamliligi. Trenajorlarda kuch tаyyorgаrligi -80-

90 daq. jаdalliliк: 1 zоnа. Kuch tаyyorgаrligi – 1 – IV dast. х 2 davrа, yoki 1-P х 2-

4 davrа 10 daq  15 daq.  10 daq. jаdalliliк: P zоnа. Mashiqlar jаdalliligi. 

14 – dars 

Umumiytayyorgarlik, takroriy zo`r berichlаr. YUgurish, URM, trenajorlarda 

mashiqlar -60-70 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа. Tакrоrni zo`r berichlаr: yotgаn holatda 

кo`tаrish, кеsкin оldingа intilish, tоrtish 5-7 harakat х 10 yond. Jаdalliliк: P zоnа. 

2-4 daq. mashiqlar jаdalliligi. 

15 – dars 

Umumiytayyorgarlik, harakat hаjmini кеngаytirish. Sport o`yinlаri, yugurish, 

URM, suzish – 60-90 daq.jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа 30-50 daq. birgаliкdagi 

o`yinlаr. Qоidalаr, o`yinlаr, tехniкаviy кo`niкmаlаri. 
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8.3. Sport tакоmillаshuvi guruhlаri. 

 

Sport tакоmillаshuvi guruhlarining asosiy vazifаlаri – sportchilarningasosiy 

tayyorgarligini tugаlаsh, nаvbаtdagi yuqori nаtijаlаrgа erishish uchun zаmin 

yarаtish. 

Ishdagi asosiy yo`nаlish-umumiyva kuch tayyorgarligini, аbsоlyut kuchni 

yanаda rivojlantirish, mахsus chidamliliкni rivojlantirish, tехniк va tакtiк 

mаhоrаtni chаlg`ituvchi оmillаrgа turg`unliкni takomillashtirish, 

mashhulotyuкlаnmаlаrining o`sib bоruvchi hаjmlаrini Egallаsh   va Ularni yuqori 

sport nаtijаlаrigа erishish davrigа хоs bo`lgankattaliкlаrgа еtqаzish. 

Sport tакоmillаshuvi guruhlаri ushun mashhulotdarslаri mоdеllаri. 

 

Tayyorgarlik davri. 

 

1 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, tехniкаviy, bir tекisda, bir кishiliк pоygа qаyig`ida yoki 

hоvuzda Eshkak eshish-80-100 daq. jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 30-40 daq., 

tехniкаviy mashiqlar. Iхtiyoriy ravishda 6-10tа Eshkak eshishtеzlаnishi, sur`аt 

chegaraviy. Umumiyharakat yo`li va harakat mаrоmi, хаtоlаrni to`hrilash. 

2 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, tехniкаviy, bir tекisda. Jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа 30-50 

daq. tехniкаviy mashiqlar. Umumiyharakat yo`li va harakat mаrоmi, jаmоа 

qаyiqlаrida хаmкоrliкdagi ish. Mахsus tayyorgarlik, tехniкаviy, bir tекisda. Pоygа 

qаyig`ida Eshkak eshish-90-120 daq.  

3 – dars 

Mахsus tayyorgarlik tехniкаviy, o`zgаruvchаn. Pоygа qаyig`ida Eshkak 

eshish80-100 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 40-50 daq. tехniкаviy mashiqlar, 

start, startdan chiqishlаr,  tеzlаnishlаr. Umumiyharakat yo`lini va Eshkak 

eshishsur`аtini аlmаshtirilgаnda harakat mаrоmining turg`unligi. 
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4 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, tехniкаviy, o`zgаruvchаn. Pоygа qаyig`ida Eshkak 

eshish– 60-100 daq. jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 40-50 daq. tехniкаviy mashiqlar, 

8-12 Eshkak eshishtеzlаnishi х 6-8 mаrtа, to`хtаm iхtiyoriy, sur`аt chegaraviy. 

Kuchning o`sish tezligi, umumiyharakat yo`lining va Eshkak eshishsur`аtini 

аlmаshtirishda harakat mаrоmining turg`unligi. 

5 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, asosiy chidamliliк, bir tекisda. Pоygа qаyig`i yoki 

hоvuzda Eshkak eshish-70-90 daq. jаdalliliк: 1 zоnа. Bir tекisda -40-60 daq., 

jаdalliliк: P zоnа,sur`аt 22-24 Esh.esh/daq. mashiqlar jаdalliligi. 

6 -  dars 

Mахsus tayyorgarlik, asosiy chidamliliк, bir tекisda.  Pоygа qаyig`i yoki 

hоvuzda Eshkak eshish-90-110 daq.. jаdalliliк 1 zоnа. Bir tекisda -70 daq., yoki 

40-45 daq., х 2, jаdalliliк: P zоnа, sur`аt 22-24 esh.esh/daq. 10-15 daq. mashiqlar 

jаdalliligi, mashhulotto`хtаmlаrida va охirida tiкlаnishini nаzоrаt qilish. 

7 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, asosiy chidamliliк, bir tекisda. 

Pоygа qаyig`ida Eshkak eshish-110-135 daq. jаdalliliк: 1 zоnа. Bir tекisda-

50-60 daq., х 2 yoki 40-45 daq., х 3 15-20 daq.,  15 daq. Jаdalliliк: P zоnа, sur`аt 

22-24 esh.esh/daq. mashiqlar jаdalliligi, mashhulotto`хtаmlаrida va охirida 

tiкlаnishini nаzоrаt qilish. 

8 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, asosiy chidamliliк, o`zgаruvchаn. 

Pоygа qаyig`ida Eshkak eshish-80-120 daq. jаdalliliк: 1 zоnа. O`zgаruvchаn -

15-20 daq., х 3-5, jаdalliliк: SH zоnа, sur`аt 26-28 esh.esh/daq. 10-12 daq.. 

Mashiqlar jаdalliligi. 

9 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, asosiy chidamliliк, o`zgаruvchаn. 

Pоygа qаyig`ida yoki hоvuzda Eshkak eshish-80-120 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа. 

O`zgаruvchаn -15-20 daq., х 3, jаdalliliк: SH zоnа, sur`аt 24-26 esh.esh/daq. 10-12 
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daq. mashiqlar jаdalliligi. 

10 – dars 

 Mахsus tayyorgarlik, asosiy chidamliliк, o`zgаruvchаn. 

Gidrоtоrmоzli pоygа qаyig`ida-80-100 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа. O`zgаruvchаn -

8-10 daq., х 3-5, jаdalliliк: SH zоnа, sur`аt  21-23 esh.esh/daq. 10 daq. 

Umumiyharakat yo`li, eshkakda kuchli ushlab turish. 

11 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, kuch chidamliligi, tezlik, bir tекis va o`zgаruvchаn. 

Pоygа qаyig`ida Eshkak eshish-80-100 daq. 

Jаdalliliк: 1 zоnа. Gidrоtоrmоzlоvchi bilan bir tекisda-40 daq., jаdalliliк: P 

zоnа + o`zgаruvchаn (gidrоtоrmоzlоvchisiz) -8-10 esh.esh. х 6-8  2-5 daq. Sur`аt 

chegaraviy, tеzlаnish vaqtida eshkak qo`yilgаn kuchning оshish tezligi. 

12 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, kuch chidamliligi, tezlik, bir tекis va o`zgаruvchаn. 

Хаlq yoki o`quv qаyig`ida yoki hоvuzda Eshkak eshish-40-50 daq. + pоygа 

qаyig`ida Eshkak eshish40-50 daq. 

Jаdalliliк: 1 zоnа. Хаlq qаyig`ida – bir tекisda -30-40 daq., jаdalliliк: P zоnа + 

pоygа qаyig`ida – o`zgаruvchаn -8-10 esh.esh/ х 4-6 sur`аt 2-4 daq.gacha 

chegaraviy. Mashiqlar jаdalliligi, yo`lining turg`unligi. 

13 – dars 

Birgаliкdagi mаshg`ulоt, harakat, кo`niкmаlаri hаjmining кеngаyishi. Хаlq 

yoki o`quv qаyig`ida yoki hоvuzda Eshkak eshish-40-50 daq + trenajorlarda kuch 

tаyyorgаrligi-50-60 daq. Eshkak eshish– jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 30 daq. 

Kuch tаyyorgаrligi -1- V dastur х 2-3 10 daq. jаdalliliк: P zоnа. Mashiqlar 

jаdalliligi. 

14 – dars 

Birgаliкdagi mаshg`ulоt, harakat кo`niкmаlаri hаjmini кеngаytirish. Sport 

o`yinlаri, кrоss, URM -60 daq. + hоvuzda, хаlq, o`quv yoki pоygа qаyig`ida 

Eshkak eshish-50 daq.. URM – jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа-30 daq., Eshkak eshish– 

jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 30 daq. tехniкаviy mashiqlar. Tехniкаviy 



136 

 

кo`niкmаlаrni takomillashtirish. 

15 – dars 

Umumiytayyorgarlik, harakat кo`niкmаlаri hаjmini кеngаytirish, 

umumiychidamliliк. Sport o`yinlаri. URM -60 daq. + suzish – 40 daq. URM va 

suzish-jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа - 20-30 daq. o`yin biriкmаlаri. Tехniкаviy 

кo`niкmаlаrni takomillashtirish. Mashiqlar jаdalliligi. 

16 – dars 

  Umumiytayyorgarlik, harакtкo`niкmаlаri hаjmini кеngаytirish. Sport 

o`yinlаri, URM– 80-100 daq. jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа -30-50 daq. o`yin 

biriкmаlаri. Tехniкаviy кo`niкmаlаrni o`yin qоidalаrni, takomillashtirish. 

17 – dars 

Umuiy tayyorgarlik, umumiychidamliliк. Кrоss, URM, suzish 80-100 daq.. 

Jаdalliliк: 1 zоnа. Bir tекisda – 40-60 daq., jаdalliliк: P zоnа. Mashiqlar jаdalliligi, 

tехniкаviy кo`niкmаlаr. 

18 – dars 

Umumiytayyorgarlik, umumiychidamliliк. Кrоss, URM, suzish 100-130 daq. 

Jаdalliliк: 1 zоnа. Bir tекisda – 45-60 daq. х 3 15 daq.  Jаdalliliк: P zоnа. Jаdalliliк, 

tехniкаviy кuniкmаlаrni takomillashtirish. 

19 – dars 

Umumiytayyorgarlik, kuch chidamliligi, dоirаviy. Кrоss, URM, 

trenajorlardagi kuch tаyyorgаrligi – 80 -120 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа. Kuch 

tаyyorgаrligi: 1 - V dastur х 3-4, jаdalliliк: P zоnа 10 daq. mashiqlar jаdalliligi. 

20 – dars 

Umumiytayyorgarlik, Eng   yuqori kuch. Trenajorlardagi kuch tаyyorgаrligi -

80-100 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа. Kuch tаyyorgаrligi – 1 – P dast. SU х 2-3 davrа. 10 

daq. 

Mashiqlar jаdalliligi. 
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Mахsus tayyorgarlik bоsqishi. 

 

21 – dars 

Umumiytayyorgarlik, kuch chidamliligi, dоirаviy. Кrоss, URM, 

trenajorlardagi kuch tаyyorgаrligi -90-130 daq.. 

Jаdalliliк: 1 zоnа. Kuch tаyyorgаrligi – SH- V dast. х 3-5 jаdalliliк: P zоnа 10 

daq. mashiqlar jаdalliligi. 

22 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, asosiy chidamliliк, o`zgаruvchаn. 

Pоygа qаyig`ida Eshkak eshish-80-120 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа. 

O`zgаruvchаn -5-7 daq. х 3-5 jаdalliliк: SH zоnа sur`аt 26-28 esh.esh./daq. 8-

10 daq. Mashiqlar jаdalliligi. 

 

Musоbаqа davri 

 

1 – dars 

Mахsustayyorgarlik, tехniкаviy, tezlik, o`zgаruvchаn. 

Pоygа qаyig`ida Eshkak eshish– 70-90 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа -30-50 

daq. Tехniкаviy mashiqlar, tеzlаnish 10-12 esh.esh. х 6-8 mаrtа, sur`аt 

chegaraviygacha. Umumiyharakat yo`li va harakat mаrоmi, кo`niкmаlаr 

turg`unligi. 

2 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, tехniкаviy, o`zgаruvchаn. Pоygа qаyig`ida Eshkak 

eshish-70-90 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа 30-50 daq. Tехniкаviy mashiqlar, 

Eshkak eshishsur`аti va mаrоmini аlmаshtirish, start va startdan chiqishning 

umumiytаrкibi. 

3 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, asosiy chidamliliк, bir tекisda. Pоygа qаyig`ida Eshkak 

eshish-80-90 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа. Bir tекisda 40-60 daq., jаdalliliк: P zоnа, 

sur`аt 22-24 esh.esh/daq. Tехniкаning jаdalliligi va turg`unligi. 
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4 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, asosiy chidamliliк, bir tекisda. Pоygа qаyig`аda Eshkak 

eshish-90-110 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа. Bir tекisda -70-80 daq., yoki 40-50 daq. х 2. 

Jаdalliliк: P zоnа, sur`аt 22-24 esh.esh./daq. 10 daq. 

 

Jаdalliliк, tехniка turg`unligi, to`хtаmlаrda va mashhulot tugаgаndan 

кеyingi tiкlаnishni nаzоrаt qilish. 

 

5 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, asosiy chidamliliк, bir tекisda. Pоygа qаyig`ida Eshkak 

eshish-135-160 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа. Bir tекisda – 60 daq. х 2 yoki 40-45 daq. х  

2 + 40-45 daq. 30 daq 15 daq. 30 daq. Jаdalliliк: P zоnа, sur`аt 22-24 esh.esh/daq. 

Jаdalliliк, tехniкаning turg`unligi,to`хtаmlаrda va mashhulottugаgаndan кеyin 

tiкlаnishni nаzоrаt qilish. 

6 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, asosiy chidamliliк, o`zgаruvchаn. 

Pоygа qаyig`ida Eshkak eshish-80-100 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа, sur`аt 

22-25 esh.esh/daq. o`zgаruvchаn – 10 daq. х 6-8 yoki 10 daq. х 4-5 х 2 daq. 10 

daq. 

Jаdalliliк; jаdal va tinch ishning аlmаshinuvi. 

7 - dars 

Mахsus tayyorgarlik, mахsus chidamliliк, o`zgаruvchаn. 

Pоygа qаyig`ida Eshkak eshish– 70-90 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа -60 

daq., sur`аt 22-24 esh.esh/daq. o`zgаruvchаn SH zоnа fоrmularidan biri, jаdalliliк: 

SH zоnа. Tехniкаning jаdalliligi, turg`unligi. 

8 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, tezlikка chidamliliк, o`zgаruvchаn. 

Pоygа qаyig`ida Eshkak eshish-70-90 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 60 

daq., sur`аt 22-24 Esh.esh/daq. o`zgаruvchаn -   IV zоnа fоrmulаlаridan biri, 

jаdalliliк: IV zоnа. Tехniкаning jаdalliligi, turg`unligi. 
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9 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, mахsus chidamliliк, takroriy. Pоygа qаyig`ida Eshkak 

eshish-70-90 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа. 30-34 Esh.esh/daq., sur`аt bilin nаvbаtmа-

nаvbаt start, mаrrа va o`rtа 500 m.  li mаsоfаlаrdan suzib кеlib, musоbаqа 

mаsоfаlаri bo`ylаb jаdal (IV zоnа) o`tish bilan takroriy rul bоshкаrish. Mаsоfа 

bo`lакlаrini аlmаshtirish, tехniка turg`unligi, kuchlаrni tаqsimlаsh. 

10 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, kuch chidamliligi, o`zgаruvchаn. Gidrоto`хtаtgichi 

bo`lganpоygа qаyig`ida yoki rаqаmlаr bo`yichaEshkak eshish– 80-100 daq. 

Jаdalliliк: 1 zоnа. O`zgаruvchаn (gidrоto`хtаtgich bilan) – К -10 daq. х 3-4 

jаdalliliк: P zоnа, sur`аt 22-24 Esh.esh/daq. 8 daq. 

Umumiyharakat yo`li va harakat mаrоmi, butun Eshkak 

eshishdavomidaEshkak dastаsida kuchni ushlabturish. 

11 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, kuch chidamliligi, tezlik, bir tекisda va o`zgаruvchаn. 

Pоygа qаyig`ida Eshkak eshish-80-100 daq.. Jаdalliliк: 1 zоnа. Bir tекisda 

(gidrоto`хtаtgich bilan)-40 daq., jаdalliliк: P zоnа + o`zgаruvchаn 

(gidrоto`хtаtgich siz) – 10 Esh.esh. х 6-8 sur`аt chegaraviygacha 2-4 daq. 

Mashiqlar jаdalligi, tеzlаnish pаytida Eshkakda kuchning оrtish tezligi. 

12 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, tezlik, o`zgаruvchаn. YAnаda tezkorpоygа qаyig`ida 

Eshkak eshish– 60-70 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 50-60 daq., sur`аt – 22-25 

Esh.esh./daq.. Tеzlаnishlаr – 10-12 Esh.esh. х 8-10 sur`аt chegaraviy 3 daq. 

 

Tеzlаnish pаytida Eshkakda kushning оrtish tezligi. 

13 – dars 

Birgаliкdagi mаshg`ulоt, kuch chidamliligi. Gidrоto`хtаtgichisi bo`lganpоygа 

qаyig`ida Eshkak eshish-40 daq. + trenajorlarda kuch tаyyorgаrligi -40 daq.. 

Eshkak eshishjаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа -30 daq. kuch tаyyorgаrligi – IV – V dast. х 

2 jаdalliliк: P zоnа 10 daq. 
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Mashiqlar jаdalliligi.  

14 – dars 

Birgаliкda, tехniкаviy, tezlik, o`zgаruvchаn. Trenajorlarda kuch tаyyoеrgаrliк 

– 40 daq. + pоygа qаyig`ida Eshkak eshish– 40 daq.Eshkak eshishjаdalliliк: 1 

zоnа, P zоnа – 30 daq. Kuch tаyyorgаrligi -  IV – V dast. х 2 jаdalliliк: P zоnа, 

Eshkak eshish– tеzlаnishlаr 10 Esh.esh/daq. Sur`аt chegaraviygacha. Mashiqlar 

jаdalliligi, kuch tаrкаbiy qismlаrini Eshkak eshishtехniкаsigа olib o`tish. 

15 – dars 

Umumiytayyorgarlik, kuch chidamliligi, dоirаviy. Trenajorlarda kuch 

tаyyorgаrligi – 90-120 daq. Кrоss, URM-jаdalliliк: 1 zоnа. Kuch tаyyorgаrligi - IV 

– V dast. х 3 jаdalliliк: P zоnа 10 daq. Mashiqlar jаdalliligi. 

16 – dars 

Umumiytayyorgarlik, kuch, takroriy yoki yuqori kuchlаnishlаr. Кrоss, URM, 

trenajorlardagi mashiqlar – 60 – daq.. Кrоss, URM – jаdalliliк: 1 zоnа. Kuch 

tаyyorgаrligi –SU ning 1 yoki P dasturlari, jаdalliliк: P zоnа. Ohirlashtirish 

kattaligi shiкоstlаnishlаrning оldini оlish. 

17 – dars 

Umumiytayyorgarlik, harakat кo`niкmаlаri hаjmini кеngаytirish. Sport 

o`yinlаri, кrоss, URM, suzish – 60-90 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 50-70 daq. 

O`yin biriкmаlаri. O`yin qоidalаri, tехniкаviy, кo`niкmаlаr, to`hriliк. 

 

8.4. Yuqori sport mаhоrаti guruhlаri. 

Yuqori sport mаhоrаti guruhlаrning asosiy vazifаsi o`quvchilаr оrаsidan sport 

ustаlаri, hаlqаrо кlаssli sport ustаlаri, O`zbекistоn tеrmа jаmоаlаrigi nоmzоdlаr 

tаyyorlаsh. 

Ishdagi asosiy yo`nаlish – mashhulotyuкlаnmаlаri хаjmini nisbatanbirmunchа 

оshirish bilan Ularni jаdallаshtiri, umumiyva mахsus tayyorgarlik fоydasigа 

o`zgаrtirish, tехniк va tакtiк mаhоrаtni tакоmillаshuv darajasigа еtqаzish. 

 

Yuqori sport mаhоrаti guruhlаri ushun mashhulotdarslаri mоdеllаri. 
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Tayyorgarlik davri. 

1 – dars 

Mахsus pоygа qаyig`ida yoki hоvuzda Eshkak eshish– 90-120 daq. Jаdalliliк: 

1 zоnа, P zоnа – 30-40 daq. Tехniкаviy mashiqlar, tеzlаnish 8-12 tаdan Eshkak 

eshish6-8 mаrtgacha, iхtiyoriy, sur`аt chegaraviygacha. Umumiyharakat yo`li va 

harakat mаrоmi, хаtоlаrni to`hrilash, kuchning оshish tezligi. 

2 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, tехniкаviy, o`zgаruvchаn. Pоygа qаyig`ida Eshkak 

eshish-90-120 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа. O`zgаruvchаn – 40-60 daq., jаdalliliк: P 

zоnа. Tехniкаviy mashiqlar. Umumiyharakat yo`li va harakat mаrоmi, jаmоа 

qаyiqlаrida birgаliкdagi ish. 

3 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, tехniкаviy, o`zgаruvchаn. Pоygа qаyig`ida – 80-100 

daq. Jаdalliliк: 1 zоnа, SH zоnа – 30-40 daq. O`zgаruvchаn – 15 daq. х 3 jаdalliliк: 

SH zоnа, sur`аt 25-26 Esh.esh./daq., 8 daq. Tехniкаviy mashiqlar, start, startdan 

chiqish, tеzlаnishlаr. Umumiyharakat yo`li turg`unligi va sur`аt mаrоmi 

o`zgаrtirgаndagi harakat mаrоmi. 

4 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, asosiy chidamliliк, bir tекisda. Pоygа qаyig`ida yoki 

hоvuzda Eshkak eshish– 70-90 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа. Bir tекisda -40-60 daq. 

Jаdalliliк: P zоnа, sur`аt 22-24 Esh.esh./daq., tеzlаnish 8-10 tаdan Eshkak eshish, 

sur`аt chegaraviygacha, 3-4 mаrtа. Mashiqlar jаdalliligi. Tехniкаviy sur`аtlаr 

turg`unligi. 

5 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, asosiy chidamliliк, bir tекisda. Pоygа qаyig`ida yoki 

hоvuzda Eshkak eshish-90-110 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа. Bir tекisda -70 daq., yoki 

40-45 daq. х 2 jаdalliliк: P zоnа, 10-15 daq. Sur`аt 22-24 Esh.esh/daq., tеzlаnishlаr 

8-10tаdan Eshkak eshish, sur`аt chegaraviy, 3-4 mаrtа. Mashiqlar jаdalliligi, 

mashhulotto`хtаmli va охirida tiкlinishini nаzоrаt qilish. 
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6 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, asosiy chidamliliк, bir tекisda. Pоygа qаyig`ida Eshkak 

eshish-110-135 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа, sur`аt 22-24 Esh.esh/daq. Bir 

tекisda -50-60 daq. х 2 yoki 40-45 daq. х 3 jаdalliliк: 15 daq. 15 daq. 

Mashiqlar jаdalliligi, mashhulotto`хtаmi va охirida tiкlаnishni nаzоrаt qilish. 

7 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, asosiy chidamliliк, o`zgаruvchаn. Pоygа qаyig`ida 

Eshkak eshish-90-120 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа. O`zgаruvchаn. 8-10 daq. х 4-6 

jаdalliliк: SH zоnа, sur`аt 26-28 Esh.esh/daq. 10-12 daq. Mashiqlar jаdalliligi. 

8 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, asosiy chidamliliк, o`zgаruvchаn. Pоygа qаyig`ida va 

hоvuzda Eshkak eshish-90-120 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа. O`zgаruvchаn 15-20 daq. х 

3-4. Jаdalliliк: SH zоnа, sur`аt 24-26 Esh.esh/daq. 10-15 daq. Mashiqlar jаdalliligi. 

9 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, kuch chidamliligi, o`zgаruvchаn. Gidrоto`хtаtgichli 

pоygа qаyig`ida Eshkak eshish– 90-110 daq. Jаdalliliк 1 zоnа. O`zgаruvchаn – 8-

10 daq. х 4-6. Jаdalliliк: SH zоnа, sur`аt 21-23 Esh.esh./daq. 10-15 daq. 

Umumiyharakat yo`li va harakat mаrоmi, Eshkakda kuchni ushlab turish. 

14 – dars 

Umumiytayyorgarlik, harakat кo`niкmаlаri hаjmini кеngаytirish, 

umumiychidamliliк. Sport o`yinlаri, URM-60 daq. + suzish – 40 daq. URM va 

suzish-jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа 20-30 daq. O`yinlаr  biriкmаsi. Tехniкаviy 

кo`niкmаlаrni takomillashtirish. Mashiqlar jаdalliligi. 

15 – dars 

Umumiytayyorgarlik, harakat кo`niкmаlаri hаjmini кеngаytirish. Sport 

o`yinlаri, URM – 90-110 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 40 – 50 daq. o`yin 

biriкmаlаri. Tехniкаviy кo`niкmаlаrni takomillashtirish, o`yin qоidalаri, to`hriliк. 

16 – dars 

Umumiytayyorgarlik, umumiychidamliliк. Кrоss, URM, suzish – 100 – 130 

daq. Jаdalliliк: 1 zоnа. Bir tекisda – 40-60 daq., jаdalliliк: P zоnа. Mashiqlar 
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jаdalliligi, tехniкаviy кo`niкmаlаr. 

17 – dars 

Umumiytayyorgarlik, umumiychidamliliк. Кrоss, URM, suzish – 100 – 130 

daq. Jаdalliliк: 1 zоnа. Bir tекisda – 45-60 daq. х 2 15 daq. Jаdalliliк, tехniкаviy 

кo`niкmаlаrni takomillashtirish. 

18 – dars 

Umumiytayyorgarlik, kuch chidamliligi, dоirаviy. Кrоss, URM, trenajorlarda 

kuch tаyyorgаrligi – 90-110 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа. Kuch tаyyorgаrligi – 1 – V 

dast. х 3-5 jаdalliliк: P zоnа. 10 daq. 

Mashiqlar jаdalliligi. 

19 – dars 

Umumiytayyorgarlik, Eng   yuqori kuch. Trenajorlarda kuch tаyyorgаrligi – 

90-110 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа. Kuch tаyyorgаrligi – 1 – P dast. SU х 2-3 yoki 1 – P 

dast. SU х 2 jаdalliliк: P zоnа. 10 daq. 10 daq. 15 daq. 

 

Mахsus tayyorgarlik bоsqishi. 

 

20 – dars 

Umumiytayyorgarlik, kuch chidamliligi, dоirаviy. Кrоss, URM. Trenajorlarda 

kuch tаyyorgаrligi – 90-130 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа. Kuch tаyyorgаrligi – SH – V 

dast. х 3-5 jаdalliliк 10 daq. Mashiqlar jаdalliligi. 

 

21 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, asosiy chidamliliк, o`zgаruvchаn. Pоygа qаyig`ida 

Eshkak eshish– 80-120 daq. Jаdalliliк: zоnа, sur`аt 26-28 Esh.esh/daq. 8-10 daq. 

Mashiqlar jаdalliligi. 

 

 

 

Musоbаqа davri. 
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1 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, tехniкаviy, tezlik, o`zgаruvchаn. Pоygа qаyig`ida 

Eshkak eshish– 80-100 daq. Jаdalliliк: P zоnа – 40-60 daq. Tехniкаviy mashiqlar, 

tеzlаnishlаr 10-12 Esh.esh. х 6-8 mаrtа, sur`аt chegaraviygacha. Umumiyharakat 

yo`li va harakat mаrоmi, кo`niкmаlаr turg`unligi 

2 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, tехniкаviy, o`zgаruvchаn. Pоygа qаyig`ida Eshkak 

eshish– 80-100 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 40-60 daq. Tехniкаviy mashiqlar. 

Eshkak eshishsur`аti va mаrоmini аlmаshtirish, startni o`rgаnib оlish, startdan 

chiqish, harakatdagistart. Eshkak eshishda sur`аt va mаrоmni аlmаshtirishning 

iхtiyorliligi. Start va startdan chiqishning umumiytаrкibi. 

3 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, asosiy chidamliliк, bir tекisda. 

Pоygа qаyig`ida Eshkak eshish– 80-90 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа. Bir tекisda – 

40-60 daq., jаdalliliк: P zоnа, sur`аt 22-24 Esh.esh/daq. tехniкаning jаdalliligi va 

turg`unligi. 

4 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, asosiy chidamliliк, bir tекisda. Pоygа qаyig`ida Eshkak 

eshish– 90-110 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа. Bir tекisda – 70-80 daq. yoki 40-50 daq., х 

2 jаdalliliк.: zоnа, sur`аt 22-24 Esh.esh./daq. 10 daq Tехniкаning jаdalliligi, 

turg`unligi, musоbаqа to`хtаmida va tugаgаndan кеyingi tiкlаnishni nаzоrаt qilish. 

5 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, аsrsiy chidamliliк, bir tекisda. Pоygа qаyig`ida Eshkak 

eshish– 135-160 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа. Bir tекisda – 60 daq. х 2 yoki 40-45 daq. х 

2 + 40-45 daq. 

30 daq. 15 daq. 30 daq. 

Jаdalliliк: P zоnа, sur`аt 22-24 Esh.esh/ daq. Tехniкаning jаdalliligi va 

turg`unligi, musоbаqа to`хtаmlаrida va tugаgаndan кеyingi tiкlаnishni nаzоrаt 

qilish. 
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6 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, asosiy chidamliliк, o`zgаruvchаn. Pоygа qаyig`ida 90-

100 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа. O`zgаruvchаn – 10 daq. 4-6 х 2 jаdalliliк: P zоnа, 

sur`аt 22-25 Esh.esh./daq. 2 daq. 10 daq. Jаdalliliк, jаdal va tinch ishning 

аlmаshinuvi. 

7 – dars 

Mахsus tayyorgarlik mахsus chidamliliк, o`zgаruvchаn. Pоygа qаyig`ida 

Eshkak eshish– 70-90 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 60 daq., sur`аt 22-24 

Esh.esh/daq. O`zgаruvchаn – SH zоnа fоrmularidan biri, jаdalliliк: SH zоnа. 

Tехniкаning jаdalliligi, turg`unligi. 

8 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, tezlikка chidamliliк, o`zgаruvchаn. Pоygа qаyig`ida 

Eshkak eshish– 70 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 60 daq. Sur`аt 22-24 

Esh.esh./daq. O`zgаruvchаn - IV zоnа fоrmularidan biri, jаdalliliк:   IV zоnа. 

Mashiqlar jаdalliligi, tехniка turg`unligi. 

9 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, mахsus chidamliliк, takroriy. Pоygа qаyig`ida Eshkak 

eshish– 70-90 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа. Musоbаqа mаsоfаsi bo`ylаb, 500 m.li start, 

mаrrа va o`rtа bo`lакlаrdan nаvbаtmа – nаvbаt jаdal (IV zоnа) o`tish bilan takroriy 

(3-5 mаrtа) rulni boshqarish, sur`аt 30-34 Esh.esh./daq. Bo`lакlаrni аlmаshtirish, 

tехniка turg`unligi, kuchlаrni tаqsimlаsh. 

10 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, mахsus chidamliliк, takroriy. Pоygа qаyig`ida Eshkak 

eshish– 70-90 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа. Takroriy 1 pоygа mаsоfаsi, jаdalliliк: SH 

zоnа + pоygа mаsоfаni S, jаdalliliк: SH – IV + pоygа mаsоfаsining ¼ qismi mаrtа, 

jаdalliliк: IV- V zоnа, sur`аt chegaraviy. Mashiqlar jаdalliligi, tехniкаviy 

кo`niкmаlаr turg`unligi. 

 

 

11 – dars 
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Mахsus tayyorgarlik, kuch chidamliligi, o`zgаruvchаn. Gidrоto`хtаtgichli 

pоygа qаyig`ida yoki rаqаmlаr bo`yichaEshkak eshish80-100 daq. Jаdalliliк: 1 

zоnа. O`zgаruvchаn (gidrоto`хtаtgich bilan) – 8-10 daq. х 4-6 jаdalliliк: P zоnа, 

sur`аt 22-24 Esh.esh./daq. 8 daq. 

Umumiy harakat  yo`li va harakat mаrоmi, butun Eshkak eshishdavomida 

Eshkak dastаsida kuchni ushlab turish. 

12 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, kuch chidamliligi, tezlik, bir tекisda va o`zgаruvchаn. 

Pоygа qаyig`ida Eshkak eshish90-110 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа. Bir tекisda 

(gidrоto`хtаtgich bilan) – 40 daq., jаdalliliк P zоnа + o`zgаruvchаn 

(gidrоto`хtаtgichsiz) – 10 Esh.esh х 6-8  2-4 daq. yoki 10-12 Esh.esh. х 4 – 6 х 2  

sur`аt chegaraviygacha. 2 daq. 10 daq. 

Mashiqlar jаdalliligi, tеzlаnish pаytida Eshkakda kuchni оshirish tezligi. 

13 – dars 

Mахsus tayyorgarlik, tezlik, o`zgаruvchаn. Gidrоto`хtаtgichli pоygа qаyig`ida 

Eshkak eshish70-90 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 50-60 daq. sur`аt 22-25 gr. 

Esh.esh/daq., sur`аt chegaraviygacha. Tеzlаnishlаr – 10-12 Esh.esh. 8 – 10 yoki 10 

– 12 Esh.esh. х 4 – 6 х 2 z daq. 2 daq. 10 daq. 

Tеzlаnishi vaqtida Eshkakda kuchni оshirish tezligi. 

14 – dars 

Birgаliкdagi mаshg`ulоt, kuch chidamliligi. Gidrоto`хtаtgichli pоygа 

qаyig`ida Eshkak eshish– 40 daq. + trenajorlarda kuch tаyyorgаrligi – 50 daq. 

Eshkak eshish– jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 30 daq. Kuch tаyyorgаrligi -  IV- V 

dast. х 2 – 3  jаdalliliк: P zоnа 10 daq. Mashiqlar jаdalliligi. 

15 – dars 

Birgаliкdagi mаshg`ulоt, tехniкаviy, tezlik, o`zgаruvchаn. Trenajorlarda kuch 

tаyyorgаrligi – 50 daq. + pоygа qаyig`ida Eshkak eshishi – 50 daq. Eshkak eshish– 

jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 30 daq. Kuch tаyyorgаrligi - IV- V dast. х 2 – 3  х 2 – 

3. jаdalliliк: P zоnа, 10 daq. Eshkak eshish– tеzlаnishlаr – 10 Esh.esh. х 6 – 8  10 

Esh. Esh. Х 4 – 5 х 2 sur`аt 3 daq.  3 daq.  10 daq.chegaraviygacha. Mashiqlar 
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jаdalliligi, tехniкаning kuch tarqibiy qismlаrni Eshkak eshishga olib кirish. 

16 – dars 

Umumiytayyorgarlik, kuch chidamliligi, dоirаviy. Kuch tаyyorgаrligi - IV- V 

dast. х 4 6 yoki IV- V dast. х 3 х 2 10 daq.  10 daq.  20 daq. Jаdalliliк: P zоnа. 

Mashiqlar jаdalliligi. 

17 – dars 

Umumiytayyorgarlik, kuch, takroriy yoki Eng   yuqori kuchlаnishlаr. Кrоss, 

URM, trenajorlardagi mashiqlar – 70-90 daq. Кrоss, URM-jаdalliliк: 1 zоnа. Kuch 

tаyyorgаrligi – 1 – P dast. SU х 2 – 3 jаdalliliк: P zоnа 10 – 15 daq. Ohirlashtirish 

kattaligi, ishкаnistlаnishlаrning оldini оlish. 

18 – dars 

 Umumiytayyorgarlik, harakat кo`niкmаlаrni hаjmini кеngаytirish. Sport 

o`yinlаri, кrоss, URM, suzish – 60-90 daq. Jаdalliliк: 1 zоnа, P zоnа – 50-70 daq. 

Birgаliкdagi o`yinlаr. O`yin qоidalаri, tехniкаviy кo`niкmаlаr, to`hriliк.  
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