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KIRISH

Jamiyatimizda sog’lom turmush tarzini shakllantirish, aholining,
aynigsa, yosh avlodning jismoniy tarbiya va ommaviy sport bilan
muntazam shug‘ullanishi uchun zamon talablariga mos shart-sharoitlar
yaratish, sport musobaqalari orqali yoshlarda o‘z irodasi, kuchi va
imkoniyatlariga bo‘lgan ishonchni mustahkamlash, mardlik va
vatanparvarlik, ona Vatanga sadoqat tuyg‘ularini kamol toptirish,
shuningdek, yoshlar orasidan iqtidorli sportchilarni saralab olish ishlarini
tizimli tashkillashtirish hamda jismoniy tarbiya va ommaviy sportni
yanada rivojlantirishga yo‘naltirilgan keng koflamli ishlar amalga
oshirilmogda.

Mamlakatimizning barcha hududlarida ommaviy sportning inson va
oila hayotidagi muhim ahamiyati, uning jismoniy va ma'naviy
soglomlikning asosi ekanini targfib-tashviq gilish, hayotga katta umid
bilan kirib kelayotgan yoshlarni zararli odatlardan asrash, ularga o0z
qgobiliyat va iste’dodlarini ro‘yobga chigarishlari uchun zarur shart-
sharoitlar yaratish, ular orasidan iqtidorli sportchilarni saralab olish
hamda magsadli tayyorlash tizimini takomillashtirish borasida muhim va
dolzarb vazifalar turibdi.

0’zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017 yil 3 iyundagi PQ-
3031-sonli “Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada rivojlantirish
chora-tadbirlari to'g'risida” gi Qarori, 2020 yil 24 yanvardagi PF-5924-
sonli “O’'zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va sportni yanada
takomillashtirish va ommalashtirish chora-tadbirlari to'g'risida” gi
Farmoni ijrosini ta’minlash va belgilangan ustivor vazifalarni amalga
oshirish, Milliy terma jamoalarga sport zahiralarini tayyorlash muhim
ahamiyatga ega masalalardan hisoblanadi.

0’zbekiston Respublikasi Prezidentining 2018 yil 5 martdagi PF-
5368-sonli “Jismoniy tarbiya va sport sohasida davlat boshgaruvi tizimini
tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari to’g'risida” gi Farmonida
joylarda yoshlar orasidan igtidorli sportchilarni tanlab olish (seleksiya)
ning samarali va shaffof tizimi mavjud emasligi terma jamoalar tarkibini
sifatli to’ldirish uchun sport zahirasini shakllantirish va yuqori malakali
sportchilarni tayyorlashni ta’minlashga to’sqinlik gilayotganiga alohida

urg'u berilgan.
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I’V[amla%catimizda “Ta’lim to'g'risida”gi qonunni hayotga tadbiq etish
;i;rboi qHL;\{chl-y:os}.xlarning ta.l'lirr_l-'t'a.rbiyas_ini am_alga oshirishda jismoniy
y ing o'rni va ahamiyati “Jlismoniy tarbiya va sport to’g’risida”gi

qonun bilan belgilab qo’yilgan,
= Ttl;t(a){ier - tr;.nerlik faoliayti bilan shug’ullanish uchun ruxsatnomaga
tadbirlamgjan' ; ar.nda. oquv-trenirovka, ommaviy jismoniy tarbiya
ol ot. ElZl.Shm, shun.mgdek, sport natijalariga erishish uchun

S%.aqa fs.c;llya.n?a rahbarlikni amalga oshiruvchi jismoniy shaxsdir.

bajaris?uuv\fal Etllrllrlll1 Alpomish va Barchinoy” maxsus testlari talablarini
o ].rr.lu.soba.q?larda ishtirokini ta’minlashda ularning
et tui?; iar lgllil oshirish hlam muhim ahamiyatga egadir. Bunday
tarbiyalash (s orzmoq arda. mavjud bo’lib, ularni maxsus jismoniy
o Fl) t Jamoalari, harbiylar, ichki ishlar, o’t o’chirish va h.k.)
riladi. Bular o’z navbatida o’ta murakkab va ma'’suliyatli

Respublj s : 7
publikada Jismoniy tarbiya va sport to'g'risida” gi 0’zbekiston

respublikasi Qonini, “k
’ adrla .
davlat dasturi, Day]at I tayyolash milljy dasturi”, “Sog’lom avlod”

ularnj o
16 salomatligini yaxshilash, o’quvchi-yoshlar

an bevosita bog’liq bo’lgan muhim

Raqobatbardosh oliy ma'lumotli kadrlarni tayyorlash bugungi kunda
davlatimiz siyosatining asosiy yo’nalishlaridan biri hisoblanadi. Mehnat
bozoriga oliy ma'lumotli mutaxassislarni yetkazib beradigan oliy ta'lim
muassasalari, shuningdek, ularning bitiruvchilari ragobatbardoshligini
oshirish muammolariga qaratilgan tadgiqotlar kechiktirib bo’'lmas
darajada o’zining dolzarbligi bilan ajralib turadi.

Ma'lumki, ta'lim sohasidagi ragobatbardoshlikni oshirish masalasi
tayyorlanadigan oliy ma'lumotli mutaxassislarning bilim va ko’nikmalari
ularning shaxs sifatida shakllanishida hamda iqtisodiy o’sishni
ta’minlashda asosiy ijtimoiy-igtisodiy omil ekanligi bilan izohlanadi.

Oliy ta'lim muassasasi bitiruvchilari ragobatbardoshligini ta'minlash
uchun birinchi navbatda oliy ta'lim muassasasining raqobatbardoshligini
ta'minlash lozim. Vaholanki, ragobatbardosh oliy ta’lim muassasasigina
rivojlanib borayotgan mehnat munosabatlari bozoriga zamonaviy va
kasbiy bilimlarni chuqur egallagan, jismonan baquvvat, aglan yetuk, 0z
kasbining ustasi bo’lgan ragobatbardosh mutaxassis kadrlarni tayyorlay
oladi. Shundagina, bu kadrlar bilan mamlakatimizda olib borilayotgan
bozor munosabatlariga asoslangan demokratik davlat va jamiyat qurilishi
jarayonini jadallashtirish, jonajon 0'zbekistonimizni rivojlangan davlatlar
qatorida munosib o’rin egallashini ta'minlash mumkin.
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I BOB. ESHKAK ESHISH NAZARIYASI VA USLUBIYATI FANIGA KIRISH

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

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

O’Qituvchi—murabbiyning faoliyati
du.nyosiga yo'l topa olish qobiliyati
chigarmaslik kerakki,
uchun iloji boricha ¢’
Pedagogni bolalar bila
muhim o’rin tutadi, g
Vatanga bo’lgan sado

- o’sib kelayotgan avlodni ichki
bilan o’lchanadi. Shuni esdan
o'sib kelayotgan bolani galbini cho’ktirmaslik
zaro ilig munosabatnj amalga oshirish kerak.
n do’stona munosabati ta'lim-tarbiya jarayonida
Ng - ong bilan tarbiyalanadji, vijdon - vijdon bilan,
qatunga bo'lgan sodiqlik bilan o’Ichanadi.

vasport sohasining b 'Q'Zbekiston Respublikasi Jismoniy tarbiya

Sporti turlarj bf’ .a;Cha bo'limlarida faoliyat yurituvchi, eshkak eshish

tarbij (L B b yetuk t is kadrlarni
yalashdan iborat. mutaxassis

Fan o'qitilishj Vazifalari:
1 talabalarnij jismo
JISmoniy tarbiya vosit
texnikasi hamda 0'qgiti

= Ish uslublari hagide .« v ..
- jismoniy tﬂrbiyaning tUl‘l?:o}}l";qldagl bilimlar bilan qurollantirish;

masg’uloti vazifalarip; yechish mlarida ta'lim va boshlang’ich sport

bilimlarnj shak]lantirish; 82 yordam beruvchi maxsus pedagogik
- eshkak eshish by

~talaba1arning i
bashorat qilishnj tay
0’quv Jarayonj
oshirish Mashg'ylg
mustagil ishlaridapn

’

qobilj ini
lyatlaripj fvojlantirish, fikrlashni va

biyalash:
- Maruza, o
: + S€Inin
t]al‘idan hamda

tarkib tq

ar, i ini
. Mmally va sport mahoratini
0'quy

Pgan. dmaliyoti ya talabalarning

Ma'ruza mashg’ulotlarida eshkak eshish sportining rivojlanish
tarixi, texnikasi, texnikaga o’rgatish uslubiyati, taktikasi, tayyorgarlik
turlari, sport trenirovkasini rejalashtirish, sportchilarning boshlang’ich
tayyorgarligi, sportchilarni saralab olish, ilmiy izlanish ishlarining
uslublari, ko’p yillik tayyorgarlik bosgichlari, o’quv-trenirovka yig'inlari,
musobaqalarni tashkil qilish, o’tkazish va hakamlik gqilish bo’yicha
umumiy ma’lumotlar beriladi.

Seminar mashg’ulotida talabalarga ma'ruza mashgulotida berilgan
umumiy ma lumotlar batafsil, atroflicha o’rganiladi va talabalarning
mustagqil ishlari tekshirilib nazorat gilinadi. Seminar mashg’ulotlarining
bir gismi nazorat ishlari va testlar gabul gilish uchun ajratilishi mumkin.

Amaliy mashg’ulotlarda talabalar eshkak eshish sporti texnikasi va
taktikasini, trenirovka va o’rgatish uslublarini o’rganadi va
takomillashtiradi.

Talabalarning mustagqil ta'limiga quyidagilar kiradi: adabiyotlar
bilan ishlash, o’quv-trenirovka mashg’uloti konspektini tuzish, o’qituvchi
ko’rsatmasi asosida rejalashtirish hujjatlarini tuzish, bitiruv malakaviy
ishi (BMI) ning tanlangan mavzusi bo’yicha uslubiy ishlarni olib borish,
pedagogik va tashkiliy-murabbiylik amaliyotiga tayyorlanish, alohida
mavzular bo'yicha referatlar yozish, shaxsiy trenirovka kundaligini qayd
qilish daftarini yurgazish va uni tahlil gilish, BMI ning tanlangan mavzusi
bo’yicha ilmiy-izlanish ishlarini olib borish.

Talabalarning tanlangan sport turi va boshqa sport turlaridan
Musobaqalarga qatnashishi o’'quv ishlarining majburiy qismi sifatida
qaraladi.

" _lXtisoslikdan o’'quv-tarbiyaviy ishlar jarayonida talabalar o’quv-
fénirovka  mashg'ulotini  tashkil qilishni, gayiq va eshkaklarni
;nashg'ulotga va musobaqaga tayyorlashni, zarur bo’lsa ularni

ovka va musobaqa distansiya (masofa) larini
ishni, mashg’ulot o’tkazish joyini aniqlashni

va‘mirlashni, o'quv-trenir
ishlab chigish va o’rnat
amalda qo'llaydilar.

1.2. Eshkak eshish sportiga sport faoliyatining turi sifatida tavsif

ta\sirl_"smlfling istalgan harakat faoliyati uning tashqi muhitga o’zaro faol
! hatijasida amalga oshadi. Tashqi muhitni tashqi muhit va tabiiy

tashqj ; o e
"4 muhitga ajratish qabul qilingan. Eshkak eshish sportida sun'iy



gzzzgigiliuvc;llj _tash-qi rrllluhit - bu qayiq, eshkak, eshkak eshish
i kuciis baro;tlarl, tabiiy .tafh-qi muhit esa - yer atmosferasi, yerning
e Es,hkziz al;I tash(‘qa.rl 0 Z,lga X0s xususiyatlariga ega bo’lgan suv
o harakatlaisi ;\;lc-h}mng 0'ziga _x-os harakat faoliyati bu uning ikki
o hs idir: ha}v_o muhiti va suv muhiti, Sportchi barcha
-0 thokm.uhlt_lda amalga oshiradi. Bu esa fiziologik
murakkablashtjrjjiy E:hllr(unotl, ten.]oregl_.llyatsiya jarayonlarini o’tishini
bl Al c-}shadi al;uorqa}lllk qaqunf' harakatlantirish esa suv
takrc(){lanmas B hisoblaneasdi.ak eshish sportining o’ziga hos,
a 2% s >

cShchi Gyt st I oo s natjasid eshak
b il 1a amshml. ta'minlovchi harakatlar kompleksini

atlar yuqori koordinatsion murakkablik bilan
k eshish sportining har xil turlarida ko’zga

Sikililik - eshalc :
ko'plab siklik esl_mvc_hl U‘.enirovka va musobaga faoliyatida

- Bu orqali harakatlarning yugori

avtomatlashgap :
siklning barcgha eiaml‘?::lga’ Sp.Or.t texnikasining yugori muqumligiga,
erishiladi. va tarkibiy Qismlarining hamohahg bajarilishiga

sportida harakat faoliyatin
Qayigda muvozanat
boshgqarish hisobiga
muvozanat saglash

i . - at I
- Ing o'zigs 3 ni _S“qlash-eshkak cohich
Nl saglash holaty; tarklbiy Qismi hisohlapadi
amalga oshirilad-l mun zam . OHana g
ko'nikmas; I Texnjk takomj]) e qll{s:h va
aVtomatlash, g; :Shu" natijasida
* Sportchi idroki
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texnikaning muhim tarkibiy gismlarini (temp, ritm, eshish amplitudasi,
kuchlanish) nazorat gqilishga, bundan tashqari, taktik vazifalarni

yechishga qaratiladi.
1.3. Eshkak eshish sportida xavfsizlik qoidalari

Eshkak eshuvchining asosiy faoliyati insonlar uchun nisbatan
noodatiy sharoitda - suvda amalga oshadi. Qayigni to’ntarilishi nafaqat
yangi shug'ullanishni boshlagan sportchilarda balki, hamma
shug’ullanuvchilarda ham salbiy ogibatlarga olib kelishi mumkKin.
Organizmning qattiq sovishi, tutqanog, lat yeyish va shok shular
jumlasidandir. Bular orasida hatto o’limga olib keluvchilari bor. Shuning
uchun eshkak eshish sporti mashg’ulotlari va musobaqalari batafsil o’ylab
chiqilgan xavfsizlik tizimi bilan ta'minlanishi zarur.

Eshkak eshish sporti bazalarida qutqaruv xizmatini tashkil gilish
baza rahbariyati zimmasiga yuklatiladi. Ular suvda xavfsizlikni ta'minlash

tartibining aniq reglamentini tuzishga majburdirlar. =
1

Eshkak eshish sporti bazalari rahbariyati individual va guru

qutqaruv vositalarining mavjudligini kuzatib borishlari shart.

O’quv-trenirovka jarayonida qutgaruv xizmati vazifasi bevos_ita
murabbiy zimmasida bo’ladi. Shuning uchun murabbiy eshkak eshish
sporti uchun xos bo’lgan xavflarni hisobga olishga va muntazam
profilaktika ishlarini olib borishga majbur. -

To’garakka saralash paytida murabbiy yangl shug'ullanuvchining
suza olishini tekshirishi lozim. Suzishni bilmaydiganlarni eshkak eshish

sporti bilan shug’ullanishiga ruxsat berilmaydi.
" Bundan tashqari har bir shug'ullanuvchi mas

jiletini kiygandan so’ng suvga tushishga ruxsat el 1-jadval

hg'ulotda xavfsizlik

Texnika xavfsizligi goidalari bilan shug’ullanuvchilarni tanishtirish

Ne Mazmuni - e
Shug'ullanuvchi yoshi sport bilan shugullanuvchilarning minimal yos
1 A ek
talablariga mos kelishi shart o T
, | Shugullanuvchi o'zi hisobda turgan poliklinikadan sogligi tog
ma’lumotnomani tagdim qilishi shart
n bo'lishi shart

3| Shugullanuvchi suza olish malakasini egallaga
4_ [ Shug'ullanuvchi suvga chiqish uchun murabbiy

dan ruxsat olishi shart

9



> | Shug'ullanuvchi suvga chigishdan oldin xavfsizlik jiletini kiyishi shart
Suvda harakatlanish chog'ida shug'ullanuvchi girg’'oqdagi pana joylarga
0 borishi ta'giglanadi

7 Yangi shug'ullanuvchi suvda murabbiy ko’rish chegarasida harakatlanishi
shart

Suvga qayiqni qayiq tumshug'ini ogimga garshi tomonga go'yishi shart

9 Shug'ullanuvchilar eshkak eshish anjomlarini ko'z qorachg’idek himoya
qgilishi shart

10 |Shugullanuvchilar xavfsizliq qoidalari bilan

tanishganligi hagida

EEEE——— L B,

tanishtiruv qog'oziga qo’l go’yib tasdiglashlari shart

Dastlabki mashg'ulotlarni

1,5-2 metrdan chuqur bo’lmagan
havzalarda o’tkazgan ma’qul.

Har bir mashg'ulot oldidan murabbiy
shaxsan, jihozlarning, qayiq va eshkakning, individual va guruhli himoya
vositalarining yarogliligini tekshirishi shart.

1.4. Eshkak eshish sporti bilan shug’ullanishda yuzaga
keladigan kasallik va jarohatlar

Eshkak eshish sporti bilan shug'ullanishda tanaga jiddiy jarohatlar
yetmaydi (boks, kurash kabi), ammo mashg’ulotlar ochiq havoda, suvda
o'tkazilishi sababl; shamollash kasalliklari yuzaga kelishi, jismoniy
yuklama va doimiy sovish natijasida tos, bel sohasidagi kasalliklar,

h kasalliklarga olib kelishi mumkin. Shu

'I‘rerlurovka mashg'ulotini noto'g'ri tashkil gilish yoki trenirovka
uslublarini noto’g'ri tan])

ash tayyorgarlikning har il bosgichlarida
sportchi organizminj funksion - e

keladi. al imkoniyaﬂarining o'ta zo'rigishiga olib

1.5. Murabbiy faoliyatini boshqaruvchi qoidalar

B Mashg'ulot joyini joy xususiyatlarini hisobga olib tanlashi,
trenirovka jarayonining xavfsizligini ta’minlashi;

B Suv yo'llarida, aynigsa, ogim kuchli bo’lgan havzalarda eshkak
eshish gayiqlarida harakatlanish qoidalarini o’rgatishi;

B Suvda harakatlanish uchun eshkak eshish qayiglarining
yaroglilaridan foydalanishi;

B Suvda mashg'ulot o’tkazish jarayonida sportchilar xavfsizligini
ta'minlashi;

B Mashg'ulot tashkil qilish shaklini aniglashda ob-havo sharoiti va
suv havzasining holatini hisobga olib tanlashi;

B Eshkak eshish jihozlarini shug'ullanuvchilar kontingentiga mos
ravishda tayyorlashi;

Mashg'ulot o'tish
ta'minlash jihozlari
€ga bo’lishi lozim.

jarayonida shug'ullanuvchilar xavfsizligini
ga (kater, tross, qutqaruv jiletlari va boshqa anjomlar)

1.6. Eshkak eshishning yuzaga kelishi

Eshkak eshish qadim zamonlardan buyon insonlar hayotida muhim

r("l‘o'lv’ﬂaydi. Daryolarni, ko'llarni va shunga o’xshash suv yo’llarini kechib
©'tishda odam|ay har xil vositalardan foydalanganlar.

Ko'plab tarixiy ma'lumotlar eshkak eshish qayiglaridan gadimda

Eeng fc?ydalanilganligini ko’rsatadi. Qoya toshlar va pira_mida

Evorlaridag; Yozuv va rasmlar, arxeologik qazishmalar natijasida olingan

V. .

a adablyo-tlardagi ma'lumotlar shular jumlasidandir. :
.Sahrm Kabrda o'tkazilgan arxeologik gazishmalarda eramizdan

Oldingi voq

ng vyilliklarga tegishli ma'lumotlar daryo va. ko'llar
shovchi qabilalar baliq ovlash va ov gilishda qayiqlardan
ni ko'rsatadi. Daryo va ko'l bo'ylarida o’rmonzorlar

* odamlar suy yo'llaring kechib otishda daraxt shohlaridan
an sollardap foydalangan.

qirg'Oqlarida ya
Y dalangap)jg;
bo'lgay,
yaSa]g

3500, . Lavak) qayiglaridal suvdaleshiaideshis e Ibs yuzaga kelishi
dastiap; " ortig deb hisoblanadi. Zamonaviy kanoe qayiglarining
! Damung]q shimolning tub aholishi (eskimoslar, chukchalar)

11
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tomonidan dengizda ov qilishda, yuklarni va odamlarni suv yo'llaridan
o’tkazishda foydalanilgan. Kayak so’zining ma'nosi eskimoslar tilidan
“qajaq”, “qayaq” (qai - “qoplangan”) so'zlaridan kelib chiggan. Kayak
an’anaviy tarzda tayoq sinchlarga, o’rmonlar bo’lmagan joylarda (shargiy
eskimoslar) kit qovurg'alariga morj va tyulenlarning terisini qoplash
orqali tayyorlangan. Sinchlarning ulanish joylari va suv o’tkazmaydigan
tikish joylari yopishda hayvon paylari, kit mo’ylovlari va yelimlardan
foydalanilgan. Eng gadimgi eskimoslar madaniyati - qadimiy beringdengiz
madaniyati (eramizdan avvalgi VIII asrlar) hisoblanadi. Bu madaniyat
uchun dengiz sut emizuvchilarini ko’p kishilik baydarka va kanoe
qayiqglarida murakkab garpunlar yordamida ovlash xos bo’lgan. Ularning
asosiy ro'zg'ori dengiz ovchiligi bo’lgan (1,2-rasm).

—

1-rasm. Dengizda ov qilayotgan eskimos

yuk ko’tarishga moslash
: gan. Bunday gayiq| i
O’rta yer dengizida ham harakatlangaqn_y B daryosida balki,

- ‘V,A
' ~
— ¥ ", "h‘:'.‘_,_
() ey . SR
L b/ .',‘..":" ) : ; -

2-rasm. Daryoda qayiqglar yordamida ov qilish

Qayigni harakatlantirishda oldinlari oddiy tayoqdan foydalanganlar,
keyinchalik tezlikni sezilarli darajada oshirishga yordam beruvchi, yuzaga
ega bo’lgan eshkaklardan foydalana boshlagan. Eramizdan 3000 yil oldin
Misrda yigirmata va undan ko’p eshkak eshuvchilar joylashadigan
gayiglardan foydalanganlar.

O’rta asrlar oxirlarida ayrim shaharlarda professional-olib o’tuvchi
eshkak eshuvchilar faoliyati boshlandi.

Eshkak eshish sport sifatida Angliyada XVIII asr boshlarida keng
targala boshladi. Bu paytda orollarda joylashgan London shahrida
ko'priklar bo’lmagan va suvda olib o’tish qurilmalari xabar almashishning
yagona vositasi bo’lgan. Qayiglar va olib o’tuvchilarning tayyorgarligini
tekshirish magsadida hukumat 1716 yildan boshlab har yili musobagalar
o'tkazishni yo’lga qo’ygan. Musobaqalarda g'olib bo’lgan olib o’tuvchi
eshkak eshuvchining rasmi tushirilgan gizil bog'ichni qo’lga kiritgan.
Bunday belgi nafagat olib o’tuvchining o’zini, balki u ishlaydigan olib
o’tish maskani egasini ham tanitishga imkon berardi. Angliyada eshkak
eshish sporti juda ommalashib ketdi, ammo bu musobaqalarda turmush
tarzi eshkak eshish bilan bog'liq bo’lgan professional eshkak eshuvchilar
qatnashardi.
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1.7. Eshkak eshish turlarining sport turi sifatida shakllanishi

Havaskor eshkak eshish sportining rivojlanishida Oksford
universiteti talabalari o'rtasida o'tkazilgan musobaga ilk gadam bo’ldi. Bu
musobaqa birinchi marta 1822 yilda o'tkazilgan.

1829 yili Xenli shahrida Oksford va Kembridj universiteti talabalari
o'rtasida sakkiz kishilik qayiglarda poyga o’tkazildi. Ikkala universitet
ham ayrim koloniyalarni boshqarish uchun sanoatda va flotda xizmat
giluvchi mutaxassislarni tayyorlagan. Keyinchalik bu poyga an'ana tusiga
kirdi va har yili aprel oyining oxirida o’tkaziladigan bo’ldi. Masofa London
shahriga, Temza daryosiga “Putney” va “Chezvik”
ko’chirildi.
(3-rasm).

ko’priklari orasiga
Bu masofa 4 mill 180 yard (7 km atrofida) ni tashkil giladi

~ [y
— =
N % - s

3-rasm, OKksford v;x K;am

! bridj universiteti talabalari
Ortasida o’

tkazilgan regata

i .Iar 0’ynalgan. Musob
li gayiglarda, bosh
o'tkazilgan,

aqalar bir kishilik, ikki

Kishilik qayiglarqy daruvchisiz ikki kishilik va sakkiz

1.8. Eshkak eshish sportining O’zbekistonga kirib
kelishi va rivojlanish bosgqichlari

O’zbekistonda baydarka va kanoeda eshkak eshish bo’yicha dastlabki
rasmiy trenirovka mashg'ulotlari 1958 yilda o'tkazila boshladi.
O’zbekistonlik baydarka va kanoeda eshkak eshish ustalari Sobiq Ittifoq
spartakiadalarida har doim etakchi o’rinlarni egallab kelishgan.

1976 yilda O’zbekiston jismoniy tarbiya va sport qo’'mitasi qaroriga
binoan O’zbekiston Davlat jismoniy tarbiya institutida eshkak eshish
ixtisosligi tashkil gilingan. Ixtisoslik kafedrasi har xil yillarda “Dengiz
ko’pkurashi kafedrasi”, “Suv sporti turlari kafedrasi”, “Suzish va eshkak
eshish kafedrasi”, “Suzish, eshkak eshish va sinxron suzish nazariyasi va
uslubiyati kafedrasi” nomlari bilan yuritilib keldi. Hozirgi kunda eshkak
eshish ixtisosligi “Suv sporti va eshkak eshish turlari nazariyasi va
uslubiyati” kafedrasining ajralmas gismidir.

1.9. Mustagillik yillarida eshkak eshish sporti

O’zbekiston mustagillikka erishgandan keyin hamma sport turlari
kabi eshkak eshish sporti ham keng miqyosda rivojlana boshladi..
O'zbekistonlik eshkak eshuvchilar jahon birinchiliklari va kuboklarida,
Osiyo o’yinlari, birinchiliklari va kuboklarida munosib gatnashib, sovrinli
o'rinlarni egallab kelishmoqda. '

2008 yil Xitoyning Pekin shahrida o’tkazilgan XXIX yozgi Olimpfad'a
O'yinlarida bir kishilik kanoeda eshkak eshish dasturida hamyurtimiz
V.Menkov to'rtinchi bo'lib marra chizigini kesib o’tdi. S'hl-l yili
Germaniyaning Duysburg shahrida o'tkazilgan Jahon kubogining Il
bosqichida uchinchi o’rinni egalladi. 2009 va 2010 yi]la-rda Jahon
kubogining har uchta bosgichida birinchi o’rinni go'lga kil‘.itdl va mutlo{c’;
chempion degan nomga sazovor bo’ldi. Ketma-ket uch yil .20_09. 2010,
2011 yillarda dunyoning eng yaxshi kanoechisi deb e‘timf.et}ldL :

2012 yil Buyuk Britaniyaning London shahrida o’tkazilgan XXXy ozdi]
Olimpiada oyinlarida hamyurtimiz V.Menkov 1000 metrga k%n?g?ini
eshkak eshish dasturida Pekindagi natijasini takrorlab marra chizi
to'rtinchi bo'lib kesib o’tdi,
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ﬂ

1991-2018 yillarda eshkak eshish turlari bo yicha O’zbekiston
Respublikasi milliy terma jamoasi a zolarining Osiyo o'yinlaridagi g'olib va

K-2

500m

Kazansev V.
Shilin A.

K-2

500 m

Lyalina I.
Shpiganevich 0.

2002 yilgi XIV Osiyo o’yinlari Pusan shahri, Koreya Respublikasi

K-1

500 m

Ryaxov A.

Oltin medal

K-4

500 m

Borzova Yu.
Moskaleva A.
Pishulina N.
Levina T.

K-1

500 m

Borzova Yu.

wW2-

2000 m

Ganiyeva S.
Kuznetsova A.

Kumush medal

2000 m

Davletyarov B.
Bichurin R.
Tremasov B.
Nazarov A.

K-1

1000 m

Ryaxov A.

K-2

500 m

Moskaleva A.
Pishulina N.

K-2

500 m

Tarasov M.
Babadjanov A.

Bronza medali

500 m

Ryaxov A.
Borzov S.

Turchin D.
Strijkov D

1000 m

Kovalenko D

sovrindorlari
- 2-jadval
Medalturi |  Qayiq turi I Masofa | Sportchi
1994 yilgi XII Osiyo o’yinlari Xirosima shahri, Yaponiya
K-1 500 m Kireyev I.
K-1 1000 m Kireyev I.
Kazansev V.
Oltin medal Kal X VM
K-4 1000 m AR
Kireyev I.
Tyurin A.
C-1 1000 m Astanin A.
K-2 500 m Kazansev V.
Kalganov M.
K-2 1000 m Kazansev V.
K :
Kumush medal [K-1 500 m L:;?;T;, “
Juravlyeva I.
K-4 500 m Isakova L.
Levina T.
Lo G St R Lyalina I.
: K-2 500 m Juravlyeva L.
BroTIZalm ed ] [ | S | : Isakova I.
C-2 500 m Gorelov A.
L Sorokin V
1998 yilgi XIll Osiyo o’yinlari '
yilg Slyo o'yinlari Bankok shahri, Tailand
: Kazansev V.
Oltin medal K-4 1000 m Islamov R.
Shilin A.
Yashin K.
- .—._h__—*_
_Ki_\_ 500 m Ryaxov A.
K-2 500 m Ryaxov A.
_— | Shapar G.
_\\_
Kumush medal Lyaﬁna I
K-4 500 m Shpiganevich 0.
Moskaleva A.
_—_—— | Isako
7 e | s
: 1 500 : val
Bronza medali | K-1 m\ QVAlenROID:
Shilin A
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W4-

2000 m

Ganiyeva S.
Kuznetsova A.
Ganiyeva A.
Axmerova A.

M8+

2000 m

1
t
%_-“ \)\. \“"
N

is

o A Yak‘lbm oMY
'« | Silayey Dy g2 SITETE
e ng,amgvmhmm

Davletyarov B.
Bichurin R.
Tremasov B.
Nazarov A.
Krivo D.
Tixonov D.

et o
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2006 yilgi XV Osiyo o’yinlari Doxa shahri, Qatar

18

C-1 1000 m Menkov V.
Ganiyeva S.
Oltin medal L2z 2o Ganiyeva Z.
Naurzaliyev R.
M2x At Chernenko V.
K-1 1000 m Babadjanov A.
K-1 500 m Borzov S.
Kumush medal | K-2 1000 m Bghadianon s
Borzov S.
Kochnev G.
G 1000m Mirbekov S.
C-1 500 m Menkov V.
Bronza medali -2 500 m Mirzadiyarov R.
Kiryanov M.
2010 yilgi XVI Osiyo o'yinlari Guandjou shahri, Xitoy Xalq Respublikasi
C-1 1000 m Menkov V.
C2 1000 m Mirbekov S.
Kochnev G.
Oltin medal Borzov S.
K-4 1000 m Babadjanov A.
Mochalov A.
Gorn V.
Shubina E.
K-4 1000 m Borzova Yu.
Petrishina V.
Kumushmedal | — | Prilepskaya K.
K-2 200 m Borzov S.
e IBabadjan oA
M2x 2000 m Naurzaliyev R.
K1 R || Did VA
*Ml—x———___%g_goﬂm_\ Mochalov A.
e O Klfdryashov A.
e Mixaylova Z.
Bronza medali Kuznetsov E.
M- 2000 m Tyan s,
Murodov B.
—\\_

——— | Xamzayev Yo.

aainzayevivio. |
Naurzaliyey R.
% Didrix A.
ECnxd |

Kuznetsov E.
Tyan S.

Murodov B.
Xamzaev Yo.
Muxammadiyev A.
Usmonov Z.
Kudryashov A
(boshqaruvchi)
Naumkin A.
Zubarev A.

2014 yilgi XVII Osiyo o'yinlari Incheon shahri, Koreya Respublikasi
K-1 1000 m Mochalov A.

C-1 1000 m Menkov V.
Kumush medal K-1 200 m Irnazarov E.
Mochalov A.

Gorn V.

Tropin A.

Borzov S.

Kochnev G.
Mirbekov S.

C-2 Maxsus slalom

Oltin medal

K-4 1000 m
Bronza medali

C-2 1000 m

1.10. 0’zbekiston Respublikasi jismoniy tarbiya va sport
tizimida eshkak eshish sportining o'rni

O’zbekiston Respublikasi jismoniy tarbiya va sport tizimida EShkaIf
eshish sporti turlari muhim o'rinni egallaydi. Eshkak eshish sport
turlarining rivojlanishi jismoniy tarbiya jamoalarida, bolalar va oﬂsmir'lar
sport maktablarida, ixtisoslashtirilgan bolalar va o’smirlar olimplya}
zahiralari sport maktablarida, oliy o’quv yurtlarida va oliy sport g
maktablarida amalga oshiriladi.

Eshkak eshish sporti turlari bo’yicha mashgulotlar maqsafi- va
vazifalari hamda xarakteridan Kkelib chigib faol dam olish,‘s.og hkn?
mustahkamlash, aholining maxsus jismoniy tayyorgarligini oshirish yoki
o'quy fani sifatida qaralishi mumkin. : e

Mazkur sport turi katta tarbiyaviy, sog/lomlashtiruvchi-gigients
sport va amaliy ahamiyatga ega. ;

Eshkak es;,xish spo}:'ti turlarining tarbiyaviy ahamiyati b‘u SP?rt turlz-ll'l
bo’yicha mashg’ulotlar va musobaqalarni tashkil gilish va o'tkazish vosita
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va uslublarini to'g'ri tanlashga bog'iq. Puxta va maqsadli tashkil qilingan
mashg'ulot hamda musobaqalar yoshlarni milliy istiglol g'oyasi va
vatanparvarlik ruhida tarbiyalashga hamda ularning ahlogiy sifatlarini
rivojlantirishga yordam beradi.

Eshkak eshish sporti turlarining sog'lomlashtiruvchi-gigienik
ahamiyati bu sport turlari bilan  har xil yoshdagi va jinsdagi
shug'ullanuvchilar mashg'ulot yuklamalarining  xilma-xilligi bilan
tushuntiriladi. Eshkak eshish sporti turlari bilan shug’ullanishda
sportchilar Organizmiga jismoniy mashgqlarning ta'siri quyosh, suv va
havoning yoqimli ta’sirj orqali amalga oshadi. Shu sabali eshkak eshish
sporti turlari bilan shug'ullanish faol dam olish vositasi hisoblanadi.

Eshkak eshish Sporti  turlarining sport ahamiyati avvalo,
mashg'ulotlar  jarayonida Sportchi  o'zining  jismoniy  sifatlarini
rivojlantiradi, hayotiy zaryr ko'nikma va malakalarn; egallaydi hamda
yuqorisport natijalariga erishish magsadida sportchi eshkak eshish sporti
turlarining bittasiga ixtisoslashadi.

Eshkak eshish Sporti turlarida erishilgan tayyorgarlikni baholash va
bu sport turlari bilan shug'ullanishnj qo'llab-quvvatlash hamda
;nus?baq.alarm’yaxshlf-oq tash'ki] qilish uchun sportchilarni razryad

arajalariga bo'lish yo'lga qoyilgan. By Tazryad darajalari 0’zbekiston

mantiqiy asosda kiritilgan.
blari 0’z navbatida “Alpomish
hisoblanadi va eshkak eshish

1 tabiiy syy 1,
o'tish, suv havzalarida harakatlanish ko'nikmalayi bungay

20 Misol bo'lagj,

Jismoniy tarbiya va sport jamoalarida eshkak eshl.s};1 s%?;:ezgiz:
ommaviy rivojlanishini nazorat qilish va 'blos.hqans .
Respublikasi Jismoniy tarbiya va spox.*t. vamrh{gl tomohi e
oshiriladi. Vazirlikning faoliyat sohasiga tiZlmga bo ysurllulvc b
uchun professional malakalarga ega o'qituvchl-'mur:abl.:n{ al:n I.:;);;ub“ka
mashg'ulotlar uchun moddiy-texnik baz:aml ta mlr-] ?s l;rmi o
miqyosidagi musobagalarni, o’quv-trenirovka }}fll.glllns Ort,i o
anjumanlarni tashkil qilish va o’tkazish, efh.kak eshis uzobaqa]arda
bo’yicha O’zbekiston Milliy terma jamoalarini .Xal(.]aro m
gatnashishi uchun tayyorlash va komplektlash kiradi.

i blika
1.11. Eshkak eshish sporti turlari bo’yicha xalqar-o va respubli
tashkilotlari, ularning funksiyalari.

ik

Xalqaro eshkak eshish federatsiyasi (FlS.A] ¥ df;”i"’;i::;::;'ar
eshkak eshish sport turi bilan shug’ullanuvchi ta%hklfi gt
o’tkazish tizimini takomillashtiradi, Jahon Chempionat armrt e
akademik eshkak eshish bo’yicha rﬁ%lsobaqalargz,b a:I;O e
rivojlanishiga, geografiyasini kengayt_ll'?Shgaf m“f e
hamda eshiale . “eshish B8 ozl e D qiladi. Bu
takomillashtirishga, suv turizmini rivojlantlr.lshga' L
ishlarni FISA tarkibidagi mos komissiyalar baJarad." e

FISA 1892 yil 25 iyunda Italiyarfing wa;“ Sa?(ademik A
SRRl A Vel e veldlen tom(.)r.uhanmaQSadida tashkil
eshish sportining rivojlanish sur’atini oshiris
qllm[%?:A tomonidan tashkil qiling?n bmn;h;]rida arsiie
chempionati bo'ldi va u 1893 yil Italiyaning Orta Sh ah B i -

FISA 1922 yilda Shveysariyaning Lozanna shahri

Regata Yevropa

tirasiga asos soldi. £ . s
kvarFIlrSa:gIS% yilda o'tkazilgan zamonaviy Olimpiya oyinia

i 'shi irinchi sport
qatnashish uchun olimpiya harakatiga o'shilgan I::lﬁ‘i::g respsiiga
federatsiyasi bo’ldi. Hozirgi kunda har bir 1'namlakat Fh‘ e
a'zo o'zining Milliy federatsiyasiga yoki tartibga soluvr(:) [.; - dgeratSiyaSi"
O’zbekistonda bu vazifani “Ozbekiston ROWING&CAN
amalga oshiradi.
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Mahkamlovchi moslamasiz qayiglarda eshkak eshish Garbiy
YevroPada ancha tez suratda rivojlandi. XIX asr o’rtalarida Angliya,
F'ran51-ya va [taliyada eshkak eshish sporti bo’yicha yirik musobagalar
o’tkazildi. X'IX asr oxiri va XX asr boshlarida ko'plab Yevropa
Zzggzagﬁnd? turl.i eshkak eshish klublari sportchilari orasida xalqaro
iy kamldz;r Z::EZ][{]E bos_hlad-l. Bul_arning hammasi 1924 yilda baydarka
Kanoe FEderatsia -eshlshm?g rivojlanishini boshgaruvchi Xalgaro
Federatsiyasini yas.l (ICK) n‘mg‘ yaralishiga olib keldi. Xalgaro Kanoe

yasining vujudga kelishida Avstriya, Shvetsiya, Germaniya va

Daniya davlatlarinj
e Ining baydarka va kanoe bo’yicha milliy federatsiyalari

Baydarka va kanoed :
Xalgaro Kanoe Federatsa eshkak eshish bo'yicha xalgaro musobagalar

taShkilotning e “(inasi ‘_’aSiY“gida o'tkaziladi. O’zbekistonda bu
Hiena zbekiston ROWING&CANOE federatsiyasi”

Xalqaro Olimpj S
tiklash va olimp; LJaRacimitasi (I0C) - Olimpiada o'yinlari gayta

Impiya harakatin;i oG, et
Xalgaro tashkilot. Qo'mitar?i:lm targ'ib gilish maqsadida tashkil gilingan

Shahridajoyiashgan, g stab-kvartiras; Shveytsariyaning Lozanna
Xalgaro Qlim
Plya qo’
Kuberten tashabh Eesieal g9, yil 23 iyunda baron Pyer de

- xll'lgi kunda Osiyodagi 45 ta
2ddro Olimpiya tashkiloti.

asj Quvaytds i
: = Joylashgan. Osi
ida o tkaZiladi_ gan. Osiyo

¢ =~ hoz
Osiyo Olimpiya
o'yinlari Osiyo

k_engashining
Ollmpiya keng

ashi vaSiY]ig

0’zbekiston Milliy Olimpiya qo’mitasi nodavlat-notijorat tashkiloti
bo’lib, o'z faoliyatini O’zbekiston Respublikasi qonunchiligi, Xalqaro
Olimpiya go’mitasi Olimpiya Xartiyasi hamda O’zbekiston Milliy olimpiya
go’'mitasining Ustavi asosida amalga oshiradi. O'zbekiston Milliy Olimpiya
go’mitasi quyidagi vazifalarni amalga oshiradi:

- O'zbekistonda Olimpiya harakatini rivojlantirish, olimpizm
g'oyalarini keng targ’ib etish;

- respublika sport delegatsiyalarining Olimpiada, Osiyo, Butunjahon
yoshlar o'yinlarida vakili bo’lish;

-Xalgaro Olimpiya Qo’mitasi, Osiyo Olimpiya Kengashi, boshqga
mamlakatlar Milliy olimpiya qo’mitalari, xalqaro sport federatsiyalari va
uyushmalari bilan galin hamkorlik gilish, Xalqaro Olimpiya qo’mitasining
“Olimpiya birdamligi” dasturida ishtirok etish;

- respublika aholisini jismoniy va ma'naviy tarbiyalashga, jismoniy
tarbiya va sport, aynigsa, milliy sport turlari, nogironlar o’rtasida sportni
rivojlantirishga har tomonlama ko’maklashish;

- mamlakat terma jamoalari va sport zahiralarini tayyorlashda davlat,
jismoniy tarbiya va sport tashkilotlariga ko'maklashish;

-yoshlarni boshga mamlakatlar sportchilari bilan do'stlik va
birodarlik alogalarini mustahkamlash, musobagalarda halol sport kurashi
olib borish, ragibga oliyjanoblik bilan munosabatda bo’lish tamoyillari
asosida tarbiyalash; h

- O'zbekiston sportchilari yutuglarini keng targ'ib qilish;

-sport kadrlari o’rtasida tajriba almashish, malaka oshirish
magsadida anjuman va seminarlar tashkil qilish.

Ozbekiston ROWING&CANOE federatsiyasi - 0'zbekistonda
eshkak eshish sportiga oid barcha masalalarni qamrab oluvchi, xalgaro
sport tashkilotlarida 0'zbekiston vakili sifatida ish yurituvehi nodavljat Vg
notijorat tashkiloti, U 1992 yilda Xalqaro eshkak eshish federatsiyast

tomonidan tan olingan.
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3-jadval

Eshkak eshish sporti turlari bo’yicha xalqaro va
r

Xalgaro eshkak eshish
federatsiyas; (FISA)

e L e

Xalgaro kange
federatsiyas; (ICF)

e

Xalgarg Olimiya
go’'mitasj (IoQ)

Osiyo Olimpiya Kengashi
(oca)

O’zbekiston Milliy
Olimpiya qo'mitasi (NOC
of UZB)

Q'zbekiston Respublikasj
Jismoniy tarbiya va sport
vazirligi

Ozbekiston
ROWING&CANOE

—_—‘———\_\_
\\\_\—
'—\_______\_\

e
\

espublika tashkilotlari
Tashkilot nomi Rasmiy sayti
—-ashkilotnomi |

[

Rasmiy logotipi

http://www.worldrowing.com

NWORLD
ROWING

http://www.canoeicf.com

mnternational

feceration

http://WWW.olympic.org

\__\\\\\

httIJI//WWw.ocasia.org

http://olympic.uz

h'-"fP://minspcorr.uz

http:/ /WWw.rowingcanoe.uz

INTERNATIONAL
OLYMPIC
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1.12. Eshkak eshish sporti turlari tasnifi

Eshkak eshish sporti bir gancha mustagqil, olimpiya. va ml)aor:zi[ni:
turlarga bo’linadi. Bu turlarni bevosita rTlahkamloYchl mo;im1 e
mahkamlovchi moslamasiz gayiglarga bo’lish mumkin. H'afladi s
yakkalik va jamoaviy qayiglarda eshkak eshish amalga oshiriladi.

eshish sporti turlari quyidagilar (4-rasm):

Eshkak eshish sporti

Mahkamlovchi
Mahkamlovchi ot 5
moslamali qaﬁqmlar‘a:l
gayiqglarda
I
l : darka va kanoeda|
i Akademik eshkak Xalq qayig/ida Bay: areshkak i |
! eshish eshkak ol ;
| (olimpiya) eshish (noolimpiya) eshishi( ‘

___L.__)
Suv slalomi | Dragopc.!lo
(olimpiya) i (noolimpiya) .

s : 6
4-rasm. Eshkak eshish sporti turlari tasnI

va yoshlar

Eshkak eshish sporti turlari boyicha erkak}lar, Zizgzlr‘nik ); e

o'rtasida musobaqalar o’tkaziladi. fo.so?aqa a;kakli o

eshishda bir kishilik qayiglarda, ikki k.ish.:l.lk ?uft eshkakIi e

kishilik toq eshkakli qayiglarda, to'rt leh}llk!uft‘lt'EIS( e
kishilik toq eshkakli gayiglarda va sakkiz kishilik q
'rtasida o’tkaziladi. i

erka:?;d;:lt(zsva kanoeda eshkak eshish poygak:l::a:;j

va to’rt kishilik gayiglarda erkaklar va ayollar o

kishilik, ikki kishilik
a o’tkaziladi.
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1.13. Akademik eshkak eshish.

=
el
)
3 Akademik eshkak eshish sport turi mahkamlovchi moslamali
-5 .E"l akademik gayiqlarda bel, qo’l va oyoglar muskullari kuchidan foydalanib,
_‘_3; g 32 g yo'nalishga teskari joylashib eshkak eshadigan siklik sport turi
- E E 13 > hisoblanadi. Akademik eshkak eshish XIX asrning birinchi yarmida Buyuk
m - - - -
| 238 o = N = Britaniyada paydo bo’lgan. Akademik eshkak eshish rasman 1896 yilgi I
5 =S e e & e s 3 impi iti
s £ 3 \-\A SEAR A = / = Olimpiada o’yinlari tarkibiga kiritilgan, ammo noqulay ob-havo sharoiti
z -c%- 3 T T T e : :" -~ musobaqalarni o’tkazishga imkon bermagan. 1900 yilgi Il I Olimpiada
e *"""%*\ : : o'yinlarida akademik eshkak eshish poygalari o’tkazilgan. 1962 yildan
o= ST - - _ R e boshlab Jahon chempionatlari muntazam o’tkazib kelinmogda.
i § : 2 @ Akademik eshkak eshishning ikkita asosiy turi mavjud:
| b § Toq eshkakli qayiqlarda eshkak eshish. Bunda har bir sportchi
g SE S e R T R S U ) ) eshkakni ikkala go’li bilan ushlaydi. Eshkaklar qayigning chap va o'ng
g 2 / 5 =\ £ bortlariga assimetrik joylashgan bo’lganligi uchun qayiq mustaxkam
N / E‘:E:\ \\ £ qurilgan, shunga ko’ra juft eshkakli qayiglarga nisbatan oglirroqdir. Tog
§ S'"E a \%‘ "é’ ‘g % eshkakli qayiglar boshgarish uchun maxsus rulga egadir (6-rasm).
o5 5/ e q & =X
<=z = /E g \ é g
8% ¢ 3 = oG 1
Bie Rty = o
S X 8 N RGN -~ = a4 -0
(77 e B~ -g @
22 ol \§ > -
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&% o S cJ = £
g : |
g : ; ‘g?é?w
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i il 4 e §
B &0 E S
£ 53y 8 o 7
G2 e B -,FQ - e A/-g_
1N TR RS T e s
Came BT ERR E R
2 oA S o e 6-rasm. Toq eshkakli qayiqlar: 1-ikki kishilik; 2-kki

[

|

kishilik boshqaruvchili; 3-to’rt kishilik; 4-tort kishilik
boshqaruvchili; 5-sakkiz kishilik

!
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Juft eshkakli qayiqlarda eshkak eshish. Eshkakchi har bir qo’lida
alohida eshkakni ushlaydi. Eshkaklar toq eshkakli gayiglarnikiga nisbatan
kaltaroq. Ko'pchilik juft eshkakli qayiglarda rul bo’lmaydi, qayiq
eshkaklar harakati xisobiga boshqariladi (7-rasm).

_ 7-rasm. Juft eshkakli qayiglar:
I-bir kishilik; 2-ikki kishilik; 3-to’rt kishilik

8

-rasm. Akademijk eshkak eshish qayig’j
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Akademik eshkak eshish jihozlari
Toq eshkakli gayiqlarda eshkak eshish
Bunda har bir sportchi eshkakni ikkala qo’li bilan ushlaydi. Eshkaklar

" gayiqning chap va o’ng bortlariga assimetrik joylashgan bo’lganligi uchun

qayiq mustaxkam qurilgan, shunga ko'ra juft eshkakli gayiqlarga nisbatan
og'irroqdir. Toq eshkakli qayiglar boshqarish uchun maxsus rulga egadir.
Sakkiz o’rinli qayiglarning barchasi boshqaruvchi bilan harakatlanadi.
To'rt va ikki o'rinli gayiglarning boshgaruvchi va boshqaruvchisiz xillari
mavjud. Toq eshkakli qayiglar eshkakchilar soni va boshqaruvchining bor
yo'qligi qarab farglanadi. Quyida toq eshkakli qayiqlarning bir qancha
turlari keltirilgan:

1.Sakkiz o'rinli(8+). Bu qayiq sakkiz o’rinli bo’lib xamisha
boshqaruvchi bilan harakatlanadi. Uning uzunligi 60 fut bo'lib, og'irligi
200 paund.

2.To’rt o'rinli boshqaruvchi (4+) va boshqaruvchisiz(4-). Bu
qayiglarda to’rt eshkakchi harakatlanadi. To’rt o’rinli boshqaruvchisiz
gayiq ko'p hollarda to’rt o'rinli deb ham aytiladi va yengil vazn
kategoriyasiga mansub ekipajlar tomonidan qo’llaniladi. Boshqaruvchiga
ega to’rt o’rinli qayiglar maktab va klub jamoalari tomonidan qo‘llaniladi.
Boshqaruvchiga ega to’rt o'rinli gayiq 45 fut, boshgaruvchisi bo'lmagani
esa 44 fut. Har ikkala qayiq 110 paund og’irlikka ega.

3. Ikki o’rinli boshqaruvchi(2+) va boshqaruvchisiz(2-) qayiqlar. Ikki
o’rinli boshqaruvchisiz qayiq ko’p hollarda ikki o'rinli deb ham
nomlanadi. Boshgaruvchiga ega qayiq 35 fut, boshqaruvchiga ega
bo’lmagan qayiq 34 fut uzunlikda bo'ladi. Har ikkala qayiq og'irligi 58
paund.

Juft eshkakli gayiqlar

Eshkakchi har bir go'lida alohida eshkakni ushlaydi. Eshkaklar toq
eshkakli qayiqglarnikiga nisbatan kaltarog. Ko’pchilik juft eshkakli
gayiglarda rul bo’lmaydi, qayiq eshkaklar harakati xisobiga boshqariladi.
Quyida juft eshkakli qayiq turlari keltirib o'tilgan:

1. To’rt o’rinli(4x). Qayigda to’rt eshkakchi harakatlanadi. Qayiqning
uzunligi 42 fut, og’irligi esa 110 paund.

2.Ikki o’rinli(2x). Qayiqda ikki eshkakchi harakatlanadi. Qayiq
uzunligi 34 fut, og'irligi 58 paund
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3. Bir o'rinli(1x). Qayigda yagona eshkakchi harakatlanadi. Qayigning

uzunligi 27 fut, og'irligi 30 paund.
O’rindiglar
) Qayig harakatlanuvchi orindigga ega bo'lib, o'rindiq to’rtta
gildirakka biriktirilib, ular o’z o'rnida qayigga maxkamlangan y’'lakda
harakatlanadilar.
O’rindiglarning ragamlanishi

O'rindiglar gayiq burnidan to korma tomon birdan to sakkizgacha

ragamlanadi.
Eshkaklar
| Eshkak.yog'och yoki karbon tolasidan yasaladi Eshkak quyidagi
Ti;;nzlarfian 1b?rat: eshish yuzasi, eshkak 0'qi va ushlagich. Hozirgi kunda
shakligal:iisilit;r va D.ik Drissigaker tomonidan kashf etilgan bolta
e EY:.ZE;Slga eg.al eshkaklar keng qo’llanilmoqda. Assimetrik
e Makiln[iolls ylrllzas.lga ega eshkaklar 1959yildan beri qo’llanilib
aniglandi. Bo]ta slxz?l(ﬁdak‘llga IS W
et o o ll agi ESl?kflklar Makon eshkaklariga nisbatan
L o ‘fo dlsl] Y}lZal.an biroz kattaroq, Toq eshkakli gayiglarda
i qayiqlarday‘ alaniladigan eshkaklar uzunligi 3,7m ga teng, juft
81 eshkaklar esa 2,8m nj tashki etadi.

Boshqaruy

to,hf] .botgungacha bo’lgan vaqgt (0,3-0,4s)-
: = eshish yuza?ilr?asmmg Su‘.’da bolgan vaqti (0,6-085).
eshish harakatiga e 1 suvdan oljsh vaqti (0,09-0,12s). Keyingi
(0,8-1,25). garlik - eshish yuzasining havoda bo’lgan vagti

suvda olib 0’tish — eshish

Eshkak ushlagichning harakat amplitudasi toq eshkakli gayiglarda
145-160sm ayollarda, erkaklarda 160-170sm, juft eshkakli qayiglarda
mos ravishda 135-145sm va 145-155sm ga teng.

Eshish harakatiga tayyorgarlik. Asosiy holatdan eshkakchi bankada
oyoqlarining tizza qismida bukilishi hisobiga qayigning karma gismi
tomon yo'naladi va bir vaqtning o’zida tananing tos-son gismida,
qo’llarning tirsak gismida bukilishi evaziga eshkak ushlagichini karma
tomon harakatlantiradi.

Eshkakchi ushlagichni barmoq falangalari bilan kaftiga sigmagan
holda ushlaydi.

Eshkakchining bankadagi tana og'irligi oyoq tirgagich tomon Kkatta
bo’lmagan tezlanish bilan harakatlanadi. Toq eshkakli qayigda yo'lak
oxiriga kelib tashqi oyoq tizzasi tashgi qo'l orqasidan, ichki oyoq tizzasi
qo’llar oralig'ida joylashadi. Juft eshkakli gayiglarda oyoq tizzalari
juftlashmagan va eshish harakati oldidan biroz tomonlarga ochilgan.
Yo'lak yakunida banka old tirgagichga urilishi kerak emas. Yo'lakda siljish
harakati uning to’liq uzunligi bo’ylab bajarilishi shart. Tayyorgarlik
davrining so’ngiga kelib eshish yuzasi suv sathiga nisbatan
Perpendikulyar holatga buriladi. ot

Suvni ushlash. Eshkakchi go’llarining tirsak va bilak qismlarldf:lgl
harakatlari bilan ushlagich harakat yo'nalishini aylana bo’ylab gayiqning
karma gismidan uning burni tomon almashtiradi. Eshish yuzasining suvga
maksimal yaginlashuvi va uning suvga tegishi bilan bir .Vaq_tda
eshkakchining oyogqlari, uning tizza gismida, tanasi - tos-son qlsml.da,
qo’llar esa tirsak gismida rostlanishni boshlaydi. Bunda .oyoqlarm.ng
tirgagichga taqalishidan vujudga kelgan tayanch kuchi eshish yuzasiga
o'tadi.

Suvda olib o'tish. Sportchining eshkakni suvda oIibio't
bajargan barcha harakatlaridan magsad, qayiqqa maksmla.
berishdir. Bu esa eshish yuzasining suvdagi tayanch kuchi
ta'minlanadj,

Suvni ushlash vaqtida eshish yuzasi suvda tayanc?lga 662
eshkakchi tezlik bilan oyoqlarini tizza gismida, tanasir'u tos-s?n
rostlay boshlaydi va qo’l tirsaklarini belning orqasiga 0 dazal

ish vaqtida
| tezlanish
hisobiga

bo']gaCh,
gismida
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Esish yuzasining tayanch kuchi doimo saqglanib qolishi uchun qo’l va
tana harakati boshidan oxirigacha o’sib boruvchi tezlik bilan bajarilishi
lozim.

Suvdan olish. Eshish oxiriga kelib eshkakchining tana og'irligi
qayigning burni tomon anchagina katta tezlik bilan harakatlanadi.
Shuning uchun eshkakchining asosiy magsadi gisqa vaqt ichida o’z tana
og'irligi yo'nalishini to’xtatish va qarama qarshi tomonga yo'naltirishdan
iborat. Bu esa eshish yuzasining suvdagi tayanch kuchidan foydalanish
evaziga amalga oshiriladi.

Eshkakchining tana og'irligi yo’nalishi to’liq o’zgarmaguncha, eshish
yuzasining suvdagi tayanchi ushlab turiladi. Eshkak ushlagichi o’zining
gorizontal yo'nalish harakatini saqlab qoladi. Eshkakchi tanasi tos-son
qismida rostlanishda davom etadi. Qo’llar, aniqrog'i tirsaklar va yelka bel
orqasiga o'tadi. Bevosita ushlagich gorizontal harakatdan duga bo’ylab
harakatga o'tish oldidan eshkakchining dumba muskullari bo’shashishi
lozim, bunda tana tormozlanib boradi. Kaftlar harakati evaziga ushlagich
yarim aylana shaklini oladi. Eshkakchi ushlagichni kaftiga sigmagan holda
barmoglar yordamida tepadan pastga bosadi. Eshish yuzasi suvdan tezlik
bilan chigadi va faqatgina shundan so’'ng eshkakchi eshkak harakatini
to’xtatmagan holda ichki qo’l barmogqlari yordamida eshish yuzasini
gorizontal holatga buradi.

Maxkamlovchi moslama

Maxkamlovchi moslamalar qayigning chap va o’'ng bortlariga
o’rnatiladi. Maxkamlovchi moslama quyidagi gismlardan iborat: rom va
eshkak uchun quliflardan iborat. Maxkamlovchi moslamaning romlari
gayiq bortlariga boltlar tordamida qotiriladi. Bir qancha turdagi
maxkamlovchi moslamalar mavjud.

- uch tomonlama maxkamlanuvchi moslama

- ikki tomonlama maxkamlanuvchi moslama

- Qanot shaklidagi maxkamlovchi moslama

Ekipaj a'zolari maxkamlovchi moslamani qotirilishi uchun
ma’suldirlar. Moslama qayigqa AQSHda 7/16 inch uzunlikdagi, Yevropada
11mm uzunlikdagi boltlar bilan qotiriladi.

Moslamaning joylashuvi

Maxkamlovchi moslamalarning joylashuvi kop hollarda standart
bo’lib, ikkala bortdagi moslamalar tandem joylashadilar, bunday
joylashuvning ikki turi mavjud bo'lib, ular nemischa va italyanchg
joylashuvlardir.
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Oyoq tirgagich
Oyoq tirgagichga eshkakchiningoyoq kiyimi maxkamlanadi. Oyoq
kiyimning balandligi va joylashuv burchagini o'zgartirish mumkin. Oyoq
tirgagichning balandligi o’rindigning eng pastki nuqtasidan oyoq
tovonining eng pastki nugqtasigacha bo’lgan vertical masofadir. O{oq
tirgagich shunday balandlikda bo'lishi kerakki, suvni ushlash chofgldfa
go’llar qular harakatlana olishi kerak. Balandlik o’rtacha 14-20 §m bo'ladi.
Oyoq tirgagich burchagi deganda gorizontal bilan oyoq q.o'yﬂgan yuzaf
orasidagi burchakka aytiladi. Burchak shunday bo'lishi kera}fkf
tizzalarning bukilib yozilishida eshkakchi giyinchilikka duch kelmasligi
lozim.
Boshgqarish ruli =
Boshqarish ruli qayigning orqga gismida joylash'gz.m bo'lib,
boshgaruvchi tomonidan boshgqariladi va u kilga ulangan tfo lib, maxs-us
troslar  bilan  boshqariladi.  Boshqaruvchisiz qayl.qlarda rul
eshkakchilardan birontasining oyoq tirgagichiga o’rnatiladi. Bu oyoglar
bilan boshqarish deyiladi. ;
Eshkak eshish trenajerlari

Eshkak eshish trenajerlari ergometrlar deb ham ataltadl.
orindiq, yuklama barabani, tablo va
bu trenajerda eshish texnikasini

Trenajer

yo'lakda harakatlanuvchi

ushlagichlardan iborat. Eshkakchi : : :
yahshilashda, chidamkorlikni oshirishda, kilo kaloriyalarni sarf etishda

foydalanishi mumkin. Uning qulayliklari eshkalfchl xon-a S?:;;:;;j:
maxsus mashlarni va yuklamalami bajara ol-adl. Trena]e-i.b % oy
eshkakchi o’zining bir qancha parametrlari_nl n_azorat]_q.l la -
mumkin, misol uchun yurak urishi, eshish tempi, eshish tezligivay
Xajmi. Qayiq bilan muomala qilish- Ao : .
akchi bankaga, 0'Z og'lrhglru‘I qaynqh:;];grai
i i tiradi. Tana va qol mus
sir?metrik ]gyfsgt;r%?;ah::(si:ﬂ;a bir gancha bukilgan, esh_kaklar
% Sha_Shgaﬂ: c}: Cl!)alandligida, ularning eshish yuzalari suvga gorlzorlltal
u5hlag|chlz_1r‘110;’nqju& eshkakli gayiglarda katta barmoq ushlagich uchlrjla,
o tuShl'l'l gkatgt ustida va biroz oldinroqda joylashadi. Ush]agichlar}bnr—
D ;g kirib turadi. Toq eshkakli qayiqda eshkak ikki qo'llab
Gl Smda maxkamlovchi moslamadan uzogroqda joylashgan (
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tashqi )qo’Ining jimjilog'i ushlagich uchi bilan bir chizigda, maxkamlovchi
moslamaga yaqin (ichki) qgo’l tashqi qo’ldan 1,5-2 kaft oralig'ida
joylashgan.

Dastlabki holatda eshkakchi eshish harakatini bajarishi uchun eshish
yuzalarini suvga nisbatan perpendikulyar burgan bo’ladi.

Qayiqni olib yurish

Sakkiz o'rinli qayiglarning og'irligi 200 paund atrofida bo’ladi,
shuning uchun qayiqni yakka holda eshkakchilar ko’tara olmaydilar.
Boshqaruvchi bunday vaziyatda barcha ekipaj azolarining mavjudligini
nazorat gilishi va qayiqning korma gismida turib ekipaj azolariga qayiqni
ko’tarish tog’risida buyruq berishi lozim.Boshgaruvchi qayiqni ellingdan
to suv xavzasiga olib borilguncha kuzatib borishi va qayiqqa shikast
yetmasligini nazorat gilishi shart.Bu jarayon quyidagi tartibda bajariladi:

1. Har bir ekipaj azosi o'z o'rindig'l yonida turishi lozim.

‘2- ?OShanUVChiﬂing ‘qo’llar” degan buyrig'idan so’ng eshkakchilar
jayianing ularga nisbatan qarama qgarshi bortnj ushlagan holda kutib
turishlari lozim.

3. Qachonki boshqaruvchi “olishga tayorlaning” deganida
eSthk;h“zT qayiqni maxsus joydan olib, elling markaziga oladilar.

o S qag Olib ellingdan olib chiqadilar,
yiglarda eshkak eshish texnikasi

Tog eshkakli gayi
. qlarda eshkak eshj : oo
joylashuvlariga ega bo'ladilar, ba’zj R ikl GAEe

ikkala tomonda eshish tavsiya etiladj

: Eshkaklarpi
Asosiy holatdap eshkakchi p ushlash

5 . A anka a ! oy - it

simmetrik : 83, 0'z og'irli a

e Joylashtirgan holda Slia T Tanag glm, qayiq killg.
ashgan. Oyoglar tizzg Qismida bir vioagl s

: qancha bukilgan, eshkaklar
holda tushirilgan, T - g eshish yuzalarg suvga gorizontal

q eshkakli qayi e
hi moslama((]ia},]:qda eshkak ikki qo’llab ushlanadi.

)do'lnin Jimjilog’i i e .
g Jimjilog’i ushlagich ych; bilan qbirq ciizii(;}gaShganl : ;aSth
a, maxkamlovchi

ta i ¥
shqi qo’ldan 1,5-2 kaft oralig'ida
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Eshish jarayoni

Eshish sikli ikki - tayanch va tayyorgarlik davrlaridan iborat. Davrlar
0’z navbatida 4ta fazaga bo’linadi: suvni ushlash, suvda olib o’tish, suvdan
olish va tayyorgarlik.

Eshkak harakatlanishini tashqaridan kuzatish jarayonida fazalar
vaqtini aniglash mumkin. Bunda eshish boshlanishi - eshkakning suvga
tegish paytidan, uning suvga to’liq botgungacha bo’lgan vaqt (0,3-0,4s).
suvda olib o’tish - eshish yuzasining suvda bo’lgan vagti (0,6-0,85s).
Eshish yakuni - eshish yuzasini suvdan olish vaqti (0,09-0,12s). Keyingi
eshish harakatiga tayyorgarlik - eshish yuzasining havoda bo’lgan vaqti
(0,8-1,2s).

Toq va juft eshkakli qayiqlarda eshish harakati boshida tananing
oldinga bukilishi perpendikulyarga nisbatan o'rtacha 30gr ga teng.
Eshkakchi tanasining orqaga, qayiqning burun gismiga og’ishi juft
eshkakli qayiglarda 30gr ga, toq eshkakli qayiglarda 20gr ga teng. Shunda
tananing borib kelish amplitudasi 50-60gr ni tashkil etadi.

Eshkak ushlagichning harakat amplitudasi toq eshkakli qayiglarda
145-160sm ayollarda, erkaklarda 160-170sm, juft eshkakli qayiqlarda
mos ravishda 135-145sm va 145-155sm ga teng.

Suvni ushlash

Suvni ushlash. Eshkakchi qo’llarining tirsak va bilak gismlaridagi
harakatlari bilan ushlagich harakat yo'nalishini aylana bo'ylab qayiqning
karma gismidan uning burni tomon almashtiradi. Eshish yuzasining suvga
maksimal yaginlashuvi va uning suvga tegishi bilan: bir -vaq'tda
eshkakchining oyoqlari, uning tizza qismida, tanasi — tos-son qlsml_da.
qo’llar esa tirsak gismida rostlanishni boshlaydi. Bunda -oyoqlarmlng
tirgagichga taqalishidan vujudga kelgan tayanch kuchi eshish yuzasiga
o'tadi.

Suvda olib o’tish

Suvda olib o’tish. Sportchining eshkakni su
bajargan barcha harakatlaridan magsad, qayiq
berishdir. Bu esa eshish yuzasining suvdagi tayanc
ta'minlanadi. bo'leach

Suvni ushlash vaqtida eshish yuzasi suvda tayal?c%xga EEZRRE = :
eshkakchi tezlik bilan oyoglarini tizza gismida, tanasn:n tos-s?n qismida
rostlay boshlaydi va qo'l tirsaklarini belning orqasiga 0 thazadi.
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Esish yuzasining tayanch kuchi doimo saqlanib qolishi uchun qo’l va
tana harakati boshidan oxirigacha o'sib boruvchi tezlik bilan bajarilishi
lozim.

Suvdan olish. Eshish oxiriga kelib eshkakchining tana og'irligi
qayigning burni tomon anchagina katta tezlik bilan harakatlanadi.
Shuning uchun eshkakchining asosiy magsadi gisqa vaqt ichida o’z tana
og'irligi yo'nalishini to’xtatish va qarama garshi tomonga yo’naltirishdan

ibor:?t. Bu esa eshish yuzasining suvdagi tayanch kuchidan foydalanish
€vaziga amalga oshiriladi.

Eshkakchining tana og'irli
yuzasining suvdagi tayanchi
gorizontal yo’nalish harakati
qismida rostlanishda davom

gi yo'nalishi to’lig o'zgarmaguncha, eshish
ushlab turiladi. Eshkak ushlagichi o'zining
ni saglab qoladi. Eshkakchi tanasi tos-son

. Eshishga tayorgarlj
-1}3051y holatdan eshkakchi =

Eshkakchining bank i
, adagij t ‘irligi i i
bo’lmagan tezlanish bijgp hgar bl b e g

OXiriga Kelib tashgj gyoq 1 E_lkatlanadi. Toq eshkaklj qayigda yo'lak
qo'llar oraligiga josiagh:czj-zasjl ‘;Shqi 90'l orqgasidan, jchki oyoq tizzasi
: L Juft eshkak ‘ : :
Juftlashmagan 5 eshish harakati oldidzslbg-i};lqtlarda SR

: omo

davrining

Perpendiky| sathiga nisbatan

Eshish chog’idagi xatoliklar

Xatolarni analiz qilish, ularning kelib chigish sabablarini aniqlashga
imkon beradi. Ularga: 1. Eshish anjomlarining tayyormasligi. 2.
Shug'ullanuvchi oldiga qo'yilgan vazifani to'g'ri tushunmasligi, asosiyni
ikkilamchidan farglay olish bilimiga ega emasligi. 3. Mushak sezgilari va
harakat faoliyati haqida mavjud tasavvurlarning mos kelmasligi. 4.
Yetarlicha umumiy jismoniy tayyorgarlikka ega emasligi yoki aniq bir
jismoniy sifat rivojlanishining orqada qolishi. 5. 0’z kuchiga ishonmaslik.

Butun eshish harakati davomida uchraydigan xatolar: 1. Ish va
dam olish ritmining ratsional emasligi. 2. Eshish harakatining keragidan
ortig uzun yoki gisqa bo’lishi. 3. Eshkakchi tana gismlarining
nomutanosib harakati. 4. Eshishda berilayotgan kuchlanishning ratsional
tagsimlanmasligi. 5. Eshish yuzasini har xil balandlikda olib o’tish. 6.
Butun yo’lak bo’ylab harakatlanmaslik. 7. Yo’lakda haddan tashqari tez
yoki sekin harakatlanish.

Juft eshkakli qayiqlarda eshkak eshish texnikasi

Eshish jarayoni toq eshkakli qayiglarda eshkak eshishdagidek

bo’lsada, eshkaklarni nazorat qilishda farq ko'zga tashlanadi.
Juft eshkakli qayiqlarda eshkakchining holati

Asosiy holatdan eshkakchi bankaga, o'z og'irligini qayiq kiling
simmetrik joylashtirgan holda o’tiradi. Tana va qo’l mushaklari
bo'shashgan. Oyoqlar tizza qismida bir gancha bukilgan, esh-kaklar
ushlagichlari oyoq balandligida, ularning eshish yuzalari suvga gonzor'ltal
holda tushirilgan. Juft eshkakli qayiqlarda katta barmoq ushlagich uchlc?a,
chap kaft o'ng kaft ustida va biroz oldinroqda joylashadi. Ushlagichlar bir-
biriga 10-12sm kirib turadi. _

Dastlabki holatda eshkakchi eshish harakatini bajarishi uchun eshish
Yyuzalarini suvga nisbatan perpendikulyar burgan bo’ladi. '

Eshish sikli ikki - tayanch va tayyorgarlik davrlaridan 1b('n?at. Davrlar
0'Z navbatida 4ta fazaga bo’linadi: suvni ushlash, suvda olib o'tish, suvdan
olish va tayyorgarlik.

Eshkak hagrakatlanishini tashqaridan kuzatish jarayonida fazalay
Vaqtini aniglash mumkin, Bunda eshish boshlanishi - eshkakning suvga
tegish Paytidan, uning suvga to'liq botgungacha bo’lgan va_qt (0'3'0‘25)'
SUvda olib o'tish - eshish yuzasining suvda bo’lgan vaqti (0’6-0'8, S)f
Eshish yakunj - eshish yuzasini suvdan olish vaqti (0,09-0,12s). Keyingl
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eshish harakatiga tayyorgarlik - eshi ini

e yyorgarlik — eshish yuzasining havoda bo’lgan vagti
T : : :

o 0q gfa Juft .eshkakh qayiglarda eshish harakati boshida tananing

EShkag}::Ch_uklhshl. Perpendikulyarga nisbatan o’rtacha 30gr ga teng.

gl 1a t'arllasmmg Orqaga, qayigning burun qismiga og'ishi juft

e (?3 yiq ard.a 30gr ga, toq eshkaklj qayiglarda 20gr ga teng. Shunda
Eshi l({)rlb kelish amplitudas; 50-60gr ni tashkil etadi,

145_160;; :shll;aglchmng harakat amplitudasi toq eshkakli gayiqlarda

e yollarda, erkaklarda 160-170sm, juft eshkakli qayiglarda

avishda 135-145sm va 145-155sm gateng

Suvni ushlash

hi go’llarining tirsak va bilak qismlaridagi

arakat yo’nalishini aylana bo'ylab qayigning

; tomc?n almashtiradi, Eshish yuzasining suvga

~ Y4 uning suvga tegishi bilan bir vaqtda

» UNINg tizza qismida, tanasj — tos-son gismida,

Suvni ushlash, Eshkakc
harakatlari bilap ushlagich h
karma qismidan uning burnj
maksimal yaqinlashuvj

Eshkakchining tana og'irligi yo'nalishi to’lig o'’zgarmaguncha, eshish
yuzasining suvdagi tayanchi ushlab turiladi. Eshkak ushlagichi o’zining
gorizontal yo’nalish harakatini saglab qoladi. Eshkakchi tanasi tos-son
gismida rostlanishda davom etadi. Qo’llar, aniqrog'i tirsaklar va yelka bel
orqasiga o’tadi. Bevosita ushlagich gorizontal harakatdan duga bo’ylab
harakatga o’tish oldidan eshkakchining dumba muskullari bo’shashishi
lozim, bunda tana tormozlanib boradi. Kaftlar harakati evaziga ushlagich
yarim aylana shaklini oladi. Eshkakchi ushlagichni kaftiga sigmagan holda
barmoglar yordamida tepadan pastga bosadi. Eshish yuzasi suvdan tezlik
bilan chigadi va fagatgina shundan so’ng eshkakchi eshkak harakatini
to’xtatmagan holda ichki qo’l barmoglari yordamida eshish yuzasini
gorizontal holatga buradi.

Eshishga tayorgarlik

Asosiy holatdan eshkakchi bankada oyoqlarining tizza qismida
bukilishi hisobiga qayigning karma gismi tomon yo'naladi va bir vaqtning
o’zida tananing tos-son gismida, qo’llarning tirsak gismida bukilishi
evaziga eshkak ushlagichini karma tomon harakatlantiradi.

Eshkakchi ushlagichni barmogq falangalari bilan kaftiga sigmagan
holda ushlaydi.

Eshkakchining bankadagi tana og'irligi oyoq tirgagich tomon katta
bo’lmagan tezlanish bilan harakatlanadi. Toq eshkakli gayigda yo'lalf
oxiriga kelib tashqi oyoq tizzasi tashqi qo’l orqasidan, ichki oyoq tizzasT
go’llar oralig'ida joylashadi. Juft eshkakli gayiqlarda oyoq tiz?alan
juftlashmagan va eshish harakati oldidan biroz tomonlarga ochl}g"an.
Yo’lak yakunida banka old tirgagichga urilishi kerak emas. Yo'lakda siljish

harakati uning to’liq uzunligi bo’ylab bajarilishi shart. Tayyorgarlik

davrining so’'ngiga kelib eshish yuzasi suv sathiga nisbatan

perpendikulyar holatga buriladi.
Eshish chog’idagi xatoliklar

Xatolarni analiz gilish, ularning kelib chigish sabablarini aniq-la.shga
imkon beradi. Ularga: 1. Eshish anjomlarining tayyormashgh. 2:
Shug'ullanuvchi oldiga qo’yilgan vazifani to'g’ri tushunmasligi, a_sosn.ym
ikkilamchidan farglay olish bilimiga ega emasligi. 3. Mushak sezgll-ax_'n va
harakat faoliyati hagida mavjud tasavvurlarning mos kelmasligi. 4
Yetarlicha umumiy jismoniy tayyorgarlikka ega emasligi yoki aniq Fm’
jismoniy sifat rivojlanishining orqada golishi. 5. 0’z kuchiga ishonmaslik.
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Butun eshish harakati davomida uchraydigan xatolar: 1. Ish va
dam olish ritmining ratsional emasligi. 2. Eshish harakatining keragidan
ortig uzun yoki gisqa bo'lishi. 3. Eshkakchi tana gismlarining
nomutanosib harakati. 4. Eshishda berilayotgan kuchlanishning ratsional
tagsimlanmasligi. 5. Eshish yuzasini har xil balandlikda olib o’tish. 6.
Butun yo'lak bo'ylab harakatlanmaslik. 7. Yo’lakda haddan tashgari tez
yoki sekin harakatlanish.

Banka — taxta yoki plastmassadan tayyorlangan 4 ta g'ildirakli,
maxsus yo'lak (rels) bo’ylab harakatlanuvchj o’rindiq.

Oyoq tirgagich — meta] plastinka bilan gayigqa mahkamlangan
oyoq kiyimi, eshkak eshish vaqtida tayanch va itarilish uchun
foydalaniladi, Odatda, boshqaruvchisiz gayiglarda bitta eshkak
eshuvchilardan birining o'ng oyoq kiyimi boshqaruv mexanizmiga

bog’langan ho'lag;. Natijada qayiq yo'nalishini moslashtirish imkoni
paydo bo’ladj,

Rul — bjr tomondan “7”
tomonlariga mahkamlanadi, mar
vazifasinj bajaradi) ikkinchi to
(suvda turuvehi) moslama,

Maxsus yo'llak — p
mo’ljallangan ikkita rels,

shaklidagi metal plastinka (tros yon
kaziy bo’rtiq boshqaruvchi uchun mo'ljal
mondan metal dastakka mahkamlangan

Falshbort bt nch nugtasi sifatida ishlatiladi

Yonlarj ; ;
(qayiq materialiday, taYyorlarrllga Perpendikulyar mahkamlangan plastina
bajaradi. gan). Su

V sachrashidan himoya vazifasini

ylana  shap;

da, kali
Muhit vy e rezba va ruch

sinj baiaradi, ichki muhiti orasidagi

Vertlyug
ishlanma, Eshkak
qiladi

metalli
xizmat

krons te .
Rt qayig cll’: h(;xnrlga'mahkamlanuvchi plastik-
rakatlj mahkamlanishini Tehin
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Karetka — plastik g'ildirakli, podshipniklar bilan jihozlangan metal
konstruksiya, harakatlanuvchi o'rindiq (banka) elementi. Karetkalar bir
o'qdagi g'ildiraklar orasidagi masofaga bog’liq holda ikkita standartli
kattalik tipida bo’lishi mumkin.

Oyoq tirgagichni mahkamlagich — har xil akademik eshkak eshish
gayiglarida oyoq tirgagich joylashgan joyini o’zgartirish va
harakatlanuvchi fiksator (qayd gilgich) uchun plastik planka. .

Tumshuqcha — akademik eshkak eshish gayiglari tumshug‘.lda
joylashgan  shar  shaklidagi rezina poynak [nakan.ech.m.k).
To’qnashuvlarda eshkak eshish anjomlari va sportchilar lat yeyishining
oldini olish uchun xavfsizlik elementi. :

Barashek — metal rezbali toq va juft eshkakli vertlyug uchun plastik

fiksator (qayd qilgich).

Kabluk — eshkak dastagi uzunligini cheklovchi Pl.aStik‘ .
Manjet — ishchi eshish fazasida eshkak yuzasi hujum burchag
uchun plastik nakladkali poya (tsevya)

1.14. Baydarkada eshkak eshish.

Baydarkada eshkak eshish - maxsus qayiqlarda maxsus o r;f?dlqoqri
o'tirgan holda, eshkak orqali tezkil olish evaziga musobaqalashuv; ll ::bir
turi hisoblanadi. Baydarkada eshkak eshish sporti bilan erkaklali(r kleshish
qatorda ayollar ham shug’ullanishi mumkin. Baydarka(?a es:[:i)(a]qaro
Sportini boshqgaruvchi va tartibga soluvchi xalqaro tashkilot |
kanoe federatsiyasi hisoblanadi. :

Baydarkada eshkak eshish sportida yakkalik, juftlik va
9ayiglarda musobaqalar o’tkaziladi.

to'rt kishilik

9-rasm. Bir kishilik baydarka gayig1
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Shartli belgisi: K-1

Qayiqdagi sportchi vazni: 70 kg atrofida
Qayiq uzunligi: 520 sm

Qayiq vazni: 12 kg

Qayiq eni: 41 sm

10-rasm. IkkKi kishilik baydarka qayig'i
Shartli belgisi: K-2
Qayiqdagi sportchi vazni: 140 kg atrofida
Qayiq uzunligi: 650 sm
Qayiq vazni: 18 kg
Qayiq eni: 41 sm

11-rasm, To’rt Kishilik baydarka qayig'i
Shartli belgisi: K-4
Qayiqdagi Sportchi v
Qayiq uzunligi: 1100
Qayiq vazni: 30 kg
Qayiq eni: 41 s

azni: 300 kg atrofida
sm

1.15, Kanoedy eshkak eshish,

Kanoeda eshkak eshish —
qayiq  asosiga qo'yib,

musobaqalashuvchi sik]jy sp

sportibilan erkaklar bijay bi

Kanoeda eshkak eshish g

tashkilot ICF - Xalgaro kang

MaxXsus qayiglarga Sportchi bir tizzasini

eshkak orqalj tezlik  olish evaziga
ort tur;j hisob]anadi.

I'qatorda ayq|
e federatsjyas
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i hisoblanadi

Kanoeda eshkak eshish sportida yakkalik, juftlik qayiglarda
musobagqalar o’tkaziladi.

o —
| Lt
,»\‘\R——*__\ T p

— e

12-rasm. Bir kishilik kanoe qayig'i

Shartli belgisi: C-1 .
Qayiqdagi sportchi vazni: 80 kg atrofida
Qayiq uzunligi: 520 sm

Qayiq vazni: 16 kg

Qayiq eni: 44 sm

13-rasm. Ikki kishilik kanoe qayig'i

Shartli belgisi: ¢-2

Qayiqdagi sportchi vazni: 150 kg atrofida
Qayiq uzunligi: 650 sm

Qayiq vazni: 20 kg

Qayiq eni: 33 sm

4.jadval
N talablar
. : 0 y[]adlgan - =
B kanoe qayiqlariga q = inimal vaz
-a;i\“‘_a}’darka va : ,-q — kﬂ"ﬂl_‘ﬂ'ﬂﬁ'« _@,_,11_2_;___,
\}’T(gl_tm‘ Bi Q'a'y,lq’:: n;arka - oalsm 18k
\K‘Z‘\ﬂ klr'o'n'n l] b ydarka —ﬁm"‘_’jﬂﬁ-’—
— & | I klol‘ll’ll- ay 1100 sm T
\\ié_f__*__ To'rt o'rinl: blflyd:;'ka 520sm ”‘Z'O‘kg/
Bir o'rinli kan

50 sm

E Ikki o'rinli kanoe o

igi 9m, suv
- vo'lak kengligt
Poyga masofasi 9 yo’lakdan iborat, har bir yo'la

Avzasi cp uqurligi 2-3m,




Loy - 5-jadval
Olimpiada o’yinlari dasturidagi baydarka va kanoe
Poyga masofalari va qayiq turlari

Erkaklar Ayollar

K1 200m K1 200m
B 200m K1 500m
K1 1000m K2 500m
K2 1000m Ka < 00m
K4 1000m
C1 200m

e 1000m

[ 2 N [T 000m

1.16. Suv slalolimida eshkak eshish.

Suv slalomda eshkak eshish - by
masofani bosib o’tishpj talab giladiga
d'aryoning bir gismi yoki su'niy trassa
o'tkazish uchun suyy o
bo’Imasligi lozim,

Darvozalar trosga bog'langan ikkita: og
daf'vozaiar " - ogim bo'yicha bosib o’tish z
bo'yalgan (“teskari darvozalar”
tayoqdan tashki] topadi.
biriktirilgan raqamlar orgalj

belgilangan darvozalar orqali
N sport turidir. Suv havzasi
o bo’lishi mumkin. Musobagqalar
Qmining tezligi sekundiga 2 martadan kam

-yashilga bo’yalgan (“to’g’ri
arur bo’lgan) va og-qizilga
- 0gimga qarshi o’tish zarur bo’lgan)
Darvozalardan o'tish tartibj darvozaga
amalga oshirilagji.

Xususiyatlari.
dastl‘sal;:((?n;l-blaydarkaning ikki xil qayiqlarida
I holati bir xildir Slalomdagi

. ; agi kanoe
ic(ayan.lb., tayanch oyoq tizzasj va boshgaruvch
engligida ochilgan holda qayiqda joylashadj

> Ya d

kanoe slalom, jufg;
» juftlik baydarka slalom, juft]
musobaqalar o’tkaziladj. el g SRA

eshkakchining gayiqdagi
. da sportchi bir oyog'iga
10yoq tovoni taxminan yelka
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14-rasm. Suv slalolimida eshkak eshish.

7

1.17. EshKkak eshish sportida atamashunoslik

To'g'ri atama harakat tavsifini gisqartirish yoki to'liq almashtirish, bu
harakat haqida aniq tasavvur hosil gilish imkonini beradi.

Qisqa va qulay atamani eslab qolish oson. Eshkak eshish sportida ikki
turdagi atamalar qo'llaniladi - umumiy va maxsus.

Umumiy atama, qoida tariqasida, yaxlit harakatni yoki harakatlar
to'plamini (eshish), maxsus - alohida harakat yoki eshkak eshuvchining
pozitsiyasini (olib otish, tayyorgarlik, suvni ilish) bildiradi. Eshkak
eshishda quyidagi terminologiyaga amal gilishni taklif qilamiz:

Atamalar

Terminology

Termin

0°zbek tilidagi sharhi

K1

K1

Bir o'rinli baydarka bo'lib, uning ikkiva to'rt
o’rinli turlari mavjud. Bir orinli baydarkada bitta
sportchi harakatlanadi. Qayiqda bitta o’rindiq,
bitta oyoq tirgagich, bitta kil va rul bo'ladi

K2

Ikki o'rinli baydarka. Bunday qayiqda ikkita
sportchi harakatlanadi. Qayiqda ikkita o'rindiq,
ikkita oyoq tirgagichtirgagich, bitta rul va kil
bo’ladi

K4

K4

To'rt o'rinli baydarka. Bunday qayiqda to’rtta
sportchi harakatlanadi. Ular o'zaro sinxron
harakatlanadilar. Qayiqda to’rtta o'rindiq, to'rtta
oyoq tirgagich, bitta kil va va rul bo'ladi

Batidapka

Baydarka

Baydarka. Baydarka so’zining lug'aviy ma'nosi
“Eskimoslar qayig’l” deb tarjima qilinadi.

Shimoliy Amerikaning shimolida yashovchi
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xalglar, eskimoslar suvda ov gilishda shunday
gayiglardan foydalanganlar

Kanoa

Kanoe

Kanoe. Kanoe so'zining lug'aviy ma'nosi moki
ma’nosini anglatadi, Qadimda Amerika xindulari
birinchi bo’lib bunday gayiglardan
foydalanganlar. Qadimda gayiglar yog'ochdan
o'yilib ishlangan. Hozirda bu qayiglar plastikdan
yasaladi va uning 1,2,va 4 o’rinli turlari mavjud.

AKkademuyeckas
2pebas

Akadem eshkak
eshish

Eshkak eshishning bu turi maxkamlovchi
moslamali qayiglarda eshiladi. Akadem eshkak
eshishning ikki turi mavjud, toq va juft eshkakli
qayiglar. Qayiglarda sportchilar  yo'lakda
harakatlanadigan o’rindiglarda harakatlanadilar.
Sportchilar qayiq turiga garab esturlicha
ushlaydilarhkaklarni

Becao

Eshkak

Bu shunday moslamaki, eshkakchilar ushbu
moslama yordamida eshkak eshadilar. Eshkak
eshishning barcha tur qayiglarida eshkaklar
turlicha bo'ladi. Eshkaklar eshish yuzasi, 0'gi va
ushlagichlardan iborat

Pacnawnas
2pebas

_—

lapras zpe6aa

e |
Pazag

_—_—

Tpe6Horti
mpeHaxcep

N

Cudenui;

Mepku

—_— . |

—_—

e Ll T

\—

_‘_\
__\

Toq eshkakli
qayiq

Juft eshkakli
qayiq

Faza

Eshkak eshish
trenajori

Orindiq

O'Icham]ar

Toq eshkakli qayiglarda eshkak eshish. Bu
akadem eshkak eshish turi xisoblanadi. Toq
eshkakli qayiglarda sportchilar eshkaklarni
ikkala  qo’l  bilan  ushlagan  xolda
harakatlantiradilar. Toq eshkakli gayiglarning 2,4
va 8 o'rinli turlari mavjud. -
Juft eshkakli qayiglarda eshkak eshish. Akadem
eshkak eshishning bu turida sportchilar har bir
qo’lida bittadan eshkaklarni xarakatlantiradilar.
Juft eshkakli qayiglarda eshkak eshishning 1,2 v3
4 to'rt o’rinli turlari mavjud
Eshkak eshish fazasi eshkakning ma’lum bir
harakatlanish jarayonidir, Bularga suvni ushlash,
suvda olib o'tish, suvdan olish va tayorgarlik
fazalari kiradi,
Eshkak  eshish trenajeri. Bu  shunday
moslamalarki, sportchilar ularda eshkak eshish
'mrf“taSiyalarini bjaradilar, shu bilan bir qatorda
ww;ltlami rivojlantiradilar.
O'rindiglar. O'rindiglar gayiqqa o’rnatilgan
?lotS e bo’lib, unda eshkakchilar o’tiradilar. Har
kundy. hishning barcha tur ayiqlari Xo2iTE!
o'lch l'SA va ICF tomonidan belgilangan
AMlarga ega va rasmiy musobaqalarda

\\

Bu shunday tushunchaki muvozanat holatida

ishti 2 ;
cf'}llglgo}(l etish uchun standattga javob beruvehi
11arga ega qayiglarga epa bo'lishlari lozim:

46

Banawnc Muvozanat qayiqning og'irlik kuchi suvdan sigib chigarish
kuchi bilan bir o'qda joylashishi lozim
Qayiq harakatlanayotganda uni suv yo'llari
bo'ylab yo'naltirish uchun eshkakchi tomonidan
PyseHue Boshqgaruv boshqaruv amalga oshiriladi. Qayiq turiga qarab
boshqaruv rul, eshkak yoki kren orqali amalga
oshiriladi.
Qayiqni oldinga siljitish va to'g'ri yo'nalishda
TexHuka Texnika ushlab turishni ta’minlovchi eshkakchining
magsadga yo'naltirilgan harakatlar majmuidir.
Eshkakning suvda harakatlanish jarayonidir. Har
I'pebok Eshish xil tur gayiqlarda eshish kuchi va amplitudasi
turlicha.
Eshkak eshish jarayonida texnik harakatlarni
Ok fawo noto’g’ri bajarish evaziga yuzaga keladi.
Myckyn Mushaklar Jismoniy ishlarni bajaruvchi to’qima xisoblanadi.
Toq eshkakli qayiglarda eshkak eshishia
- . | eshkakchilardan tashqari qayiqda boshqaruvchi
Bceay O o’'rin oladi, uning vazifasiga gayiqni to'g'ri
yo’nalishda ushlab turish kiradi.
Akadem eshkak eshishning ko'p o'rinli
IKunac Ekipaj qayiglarida eshkak eshuvchilar jamoasi ekipaj
deb nomlanadi e
Eshkakchi, eshkak, qayiqning harakatianis
Mosuyus Xolat jarayonida turli xolatlarga tushadi.
Buyruglar Eshkak eshishning r;aslf’uloglarr
j ida voki musobaga vaqtida treneriar,
Komandel Buyruglar Lzr]f:r?t?ar y e sportchilar tomonidan
go’llaniladigan buruglar DI
2 Tezkor poyga. Yugori tezlikda 0 !
Cnpl.l;{;?;:gc}(uu Tezkor poyga. | poygalardir.  Bu poygalar  asosan GIETE
masofalarda olib boriladi. e l
Cmapm _ [ Poyga boshlanishidan oldin benlad}gan buruglar.
KoMMaHObL Sartbuyaia Ularga “ready”,"set”,’go" Bﬂlﬂ]ggﬁ”_ag-"————
P Akadem eshkak eshish bo’yicha zalqaro
e2ammul Regattalar musobagalar regattalar deb nomlar}adl e
A Musobaqalarni tashkil etishda asosty tashkilotchl
gy et xisoblangan birlashma. . -
nasnug ; Asosiy poyga. Boshqa poygalarga nisbatan muxim
8HbIIl 3ae30 Asosiy poyga. | :coblangan poygalar. : —
tamalari. Poygada qo'llaniladigan 0ziga
Tepmune: 3aega | Po tamalard |- oYE 2
yga atam xos so’zlar va buyruqlar. e
Oaumnutickye Olimpiyada 0Olimpiyada poy'ga}lan. Olf:lf'llp;{if :n 03’1 s
— boygalar. eshkak EShiS]h bob‘: 2;::: yolki bir gancha sport
a'lum bl {
o Klublar iﬂ:lzlri:u lI\::lirlashtiruvchi birlashma, tashkilot.
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——
Hauano :l\
e | Boshlani =
Cospemennas spa | Za = ZB;JSh[amSh"Bir bir faoliyatning ilk onlari
e monavi Sl : : : -
——\_ﬂi texnoloa‘{ly davr: Xozirgi innavasion, informasion BaKoBbIH Chap tomon Flay]qta ishlash paytida eshkagi chap tomonda
i Har b_glyalar bilan chambarchas bog'liq davr rpe6en eshkakchi joylashgan eshkakchi.
eHmap Jix Ir sport turi o’zi :
ozlar o | o'ziga xos va kerakli 7
e Gl iﬁfgﬁ ega, anu shu moslamalar jixozlar ES?l;al}c]ffsfglsh SI:;I‘ténilngtexnik elimentining biri
€bno { ulib hisoblanadi. Balansga ega bo'lish-qayigni
0 ”nd = i - o =
Hoepa cudesuti | O'ring; o eshkaéghi s('m.jan_ Esh'k?k i Rl Eanarie Balans barqaro_rholatda_lr} chfqaradlgan omlllarga!q-arshl
q sonlari e hao rin olgan o’rindiq o'zining ragamiga tura olish qoblhya.n. _Balansga ega bo'lish -
—__\‘—\—M bir r?qam ostida harakatlanuvchi eshkalflar va qayiqni mukammal boshgara
v g lum bir vazifa bajariladi. OllSI?dlr'
nop 042 Hoz Oyoq tirgagich Q;qua ornatilgan moslama bo'lib, eshkakchi il ek Qayigda eshkakchi o'tiradigan 0.
s : i i
e W T es;:agljos'amaga oyoglarini tiragan holda eshkak Bapawex Barashka ll\(/lahkan'll(lovchl moslamadagi IO
e ; ; onstruksiya gaykasi.
——‘_\_M :PUfiFChlnlng texnik harakatlarni maksimal Bacceitn Eshkak eshish Tabiiy sharoitga uxshash bolgan, quruglikdagi
B0 B T’?‘wolish qobiliyat (rpe6Hoit) basseyni eshkak eshishni imitatsiya gilish uchun
Sssaes e | Slidamborlik 4]0q vaqt davomida ish qobiliyatini tushurmagan mo'ljallangan maxsus inshoot
e
Motweunas cuna | Mush %O_da_(l:ﬁgi'gc_}“)ﬂqa tura olish qobiliyati BesonopHas KoehlGishsiz Bu eshkak eshuvchi qayigni harakatga keltirish
_‘%\*‘w asl_u'ql tzf sirlarga mushak kuchi orgali tura olsh daza rpedka e uchun hech ganday harakat gilmaydigan eshish
%M@EL O?blh ati sikilining bir gismi.

Toerrton ; JM&MH T _ == Katta kemalarda va xalq qayiglarida paluba va
i Mashg'ulot. Tl:er{er = ShUg'UHanuvchi]a:gag'az:gb% BuMCb Bims qanotlarga  bekitilgan  ko'ndalang  qayiq
ME}L__-_ ta'minlovchi jarayon. i o'rnatgichlari.

1ISoni - = — - B = R
. hemoniy farbiya vositasiisoblanad: 2o -
L e qayiq bo’lib ugd};]?o,etughii}k?]]fgl ]_Uft EShll{‘_al:f B (I Bort Qayiqning yon devor tomoni. .
= | i¢ 2
’ ;lar_akéftlanad{ chidan iborat ekipaJ BaTepnaunua Suv liniyasi Konstruktiv yuklash holatida qayiq suvga
X o kkl. o'rinli qayiq (juft eshkakl; ekl botiriladigan shartli chizig.
e T }C]laqu bo'lib unda ikki eshkakchi C;J- J_‘;t 5 l'aa' Bepxusis pyka Yugori qo] Tayyorgarlik fazasida juft eshkaklarni siljitishda
1x 3 Bfarakatlanadi an iborat ekip3 boshga go'lning ustida joylashgan qo'l.
_— | ir o’rinli T : I 5 v e
~——~X-__ xiso?){;?tgc%a%‘gdﬁufteshkakli).Juft eshkakli gayiq T Qaylq turi %?sq}?gl?l:lr:)ltr.]g e
2- 2 Ikki o'rinli .[Toqael?}?aif-h ol e Eshkak eshuvchiga ta’sir etuvchi tashqi kuchlar:
L ﬁ'sohlanadi. oA eshllg. kTﬁq eshkakli qayid eshkak tutqichining reaksiyasi,
4-- a.rakaﬂanadi- akchidaniiboratekiod 3 BHemnue cunbt Tashai kuchl bankaning reaksiyast,
o= o To'rt o'rinli (toq eshkakij 4 ar | oyoq tirgagichning reaksiyas,
\__ u 3 . St 3
5 W havo garshiligi kuchi,
* e Ikki  o’rinli(toq eshkak}- akchi harakatlanadi. eshkakchi tanasining tortishish kuchi.
e R | eshkakilj qayiq xisoblan d{'bOShqaruvchi). Toq Mexanik eshkak eshish tizimiga ta'sir qiluvchi
\ - 1 . & o - -
. or,all boshqariladi adi, biroq boshgaruyvchi Blei Mexanik eshkak | tashqi kuchlar (qayiq - eshkak eshuvchi - eshkak):
* 4 To’rt o'rinli(toq eshkakli e He CHABL | chish tizimiga |- qayiq korpusining harakatiga suv qarshilik
i P I | eshkakli gavig «i akliboshqaruvchi). To CLEREEYAY | oty iluvchi | kuchi;
I qaylq xisoblanadi, bj ) iod 2pe6Hyr cucmem 4 ;
AKBaTOpua — ————— L orqali boshqariladj i, biroq boshqaruvchi Y Y | tashqi kuchlar : - eshkak yuzasiga suv bosimining kuchi;
b @ SUV Zonasi SUV Zonasi tab“y yOkl — - -h.aVO qarShlhk kUChl’ .
Bakosas cropona B chegaralangan suv ombori Suniy joylar bilan - tizimning tortishish kuchi.
JIO/IK Qayigning chap | Qa¥igning cha 20TINg bir gismidir. 5 : Eshkakning aylanish o'qidan (kabluktan) eshkak
JIKH P g chap tomoni (ch B yar Eshkaknin
tomoni harakatlanish i (chap tomoni)- qayigni HEIIHHH PEIt akning | ,\,7asidagi tayanchning o'rta nuqtasigacha
; yunalishid ; qayiqning tashai richagi
oylashgan. 2  0o'ng  tomonida —:EL b & bo'lgan masofa.
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e e
— Ny S S
Eshkak eshtrllvilnga lta Slhrl q1_1UVChIl‘lChkl kuchlar - e Eed Eshkakning | Eshkak dastagiga qo'llaniladigan gorizontal
BHyTpeHHHe T U kmluls a 8 sHe Ia”: ) 1gamentlf-1rdag1 e suvdanerta |kuchning buzilishi tufayli eshkak yuzasining
CHJIBL ikuchlar | (pay)kuchlar, ~ bo'ginlardagi ~ reakisiyalar, chigishi suvga botirish miqdorining o'zgarishi.
tananing individual bo'g'inlarining inertsiya| | Uzgaruvchan
kuchlari. | BoiHOCHAA e Qayiq  tashqarisiga  cho'zilib  qotirilgan
Eshkak eshish tizimiga ta'sir giluvchi mexanik ! bl moslama kranshteyndagi oq.
BHYTDeH e Eohkakeshish ichki kuchlar (qayiq - eshkakchi - eshkak): Mahkamlovchi i ;
);:5)1“‘ tizimigaeia'!ssir - eshkak eshuvchining tortish kuchi (eshkak BricoTa moslamava | Mahkamlovchi — moslamaning  ~ (vertlyuk)
Oeace o s et tutqichiga beriladigan kuchlanish); | YRIUOUHHbI eshish gorizontal tekls}lgldan su.vgacha yoki bankaning
MEXQHUYECKYIO mexanikichki | - ¢Shkak eshuvchi tanasining inertsiya kuchi | balandligi eng past nuqtasigacha bo’lgan masofa.
2peBHyio cucmenmy I ehias (es'hkak tutqichiga yoki eshkak eshishga I TuapoTopmosuTe | .., Qayig harakatiga qarshilikni oshirish uchun
qo'llaniladi); . Jib idrotormoz | 2 ysus qurilma.
-tiz!mr?ingalohidabo’g_'inlariningog'irligi kuchi.‘ ; Suvning yuqori tekisligidan gayiqning pastki
Qay_lqmng yon tomoni, kopincha toq eshka_kl! ‘ [nyGuna Qayiqning suvga | chetiga qadar bo'lgan masofa; eshkak suvga
BHyTpeHuii GopT Ichki bort qayiglarda ishlatiladi  uchbu tomonida| | MOTPyKEeHHS botish botish chuqurligi - suvning yuqori tekisligidan
eshkakchining  eshkagi joylashgan bulib| JIOAKH chuqurligi eshkak yuzasining yuqori chetiga qadar bo'lgan
eshkakchi ishlaydigan tarafi hisoblanadi. | masofa.
BHyTpeHnas pyka Ichki qo'l Toq eshkakli qayiqta mahkamlovchi moslamaga| | Qayigda  eshkak  eshuvchi  tomonidan
yaqginrog joylashgan eshkak tutgichidagiqo'l. | | bajariladigan va qayigning ma'lum bir
B — ) , ; j g qayigning
HEWHASA pyKa Tashqi qo'l eshkak tutgichidagi uzogroq joylashgan qél. | libcoos ERe yo'nalishda harakatlanishini  ta'minlaydigan
Toq eshkakli i hkakchining harakatlar tsikli.
Bhen . qayigta  eshkake —
YTPEHHss Hora Ichki oyoq mahkamlovchi moslamaga yaginroq joylashgan I Eshkak eshish | Bu eshish harakatlarini imitatsiya qilish imkonini
oyog'i. P apparati beruvchi qurilma.
BHewnsas Hora Tashgi Mahkamlovchi mosl ioylashgan ‘ X il voki gatiiy 6lchamlarga ega bélmagan
qi oyo amaga uzoqroq joylashg ‘ I ; Sl ar xil yoki qatily g
= - g oyoq. e ) el GERIGER qayiglarda eshkak eshish.
O/OHenpoHun- | | MV . ol 5 I'pe6na Sportcha eshkak | Bu sportchilar maxsus gayiqlarda  ma'lum
aemas nepeGopxa | ° tkazm%ydlga" l?:lyég(ko' ilr(;h;]dagxk- o o'tkazmaydigal || CIOPTHBHAS eshish masofada belashadigan sport turi.
m Eshtli)sxlm- pincha eski qayiglarda uchrashadi) - Tpe6Hoit 1y Eshkak eshish | Tayyorgarlik va olib utish bosqichlgridan_ ibo_rat
Becna suvda mng | Eshkak  yuzasining suvda eshish vaqtida g sikli eshkak eshuvchi harakatlarining to‘liq majmul.
————  ————>uvdaglishi | xarakatlanish shakli. Eshkak eshish ergometri (shuningdek, eshkak
Boaousmemenne s Kf!ma uchun ruxsat etilgan yukning hisoblangal eshish mashinasi yoki yopiq eshk_akchlSl deb ham
Suv sigimligi qlymati. Nazariy jiha%dany kemg comonidan » ) ataladi) quruglikda qayiqdag harakatlanish
T—uﬁ\ﬂﬁwmiﬂgﬂg-irngga tgng r BFPGGHOH Eshkak BShl‘Sh ketma-ketligini taqhd qilish uchun ishlatilishi
0/1H0OTGOoMHUK | Télqin kesuvchj | Suvning qayiqqa Kirishidan himoy;a ququhi | promeTp ergometri mumkin bo'lgan  sport trenajori. -Ushbu
Bonnosoe To'lqin urilma, trenajordan yangi musobaga va sport tun}paydo
- Suv  h Ao - T i - (Ereorowing yoki indoor rowing).
|_conporusrnenue | e avzasida ' in bo'lgan - (Ergo £V e
—garshiligi | harakatlanuych; gl tolgin yoki ogimn & Tikki o'rinli akadem qayig'i. Ikkilik yoki juftlik deb
Bocbmepka e : aylgqga qarshilik migdori. s ekilik erkaklar juft
Sakklztallk Sakklzta eshk kchi - 7 0 ]lanuvchl qaqular M2x (lk}\lll erKka J
e akchi va bir boshgaruvchiga egd nol Ll aklar t
| Mahkamloyey | e | eshiakli gayiq_val Mex (NI ETERER 5
Bpamaromascs moslamag S Vertikal : MBotika Ikkilik eshkakli qayiq bélib b"lmad'.]' e Lok
et S e VAl olall boilgan (eshid: qayiglarning engil vazndagi sportchilari uchun
g Vertlukl q“ingan]lgan moslama (hozirda umumiy. qabUI shartli belgilar oldiga "L"‘belg's‘ll, qom.lz{dl a}fOlgl.r
Benneck pecna Eshkakni : uchun esa “M” belgisi orniga “W bel S149 la‘ -
T vRale in['lgh- Tayyorgarlik fazasida eshk =z Juft va toq eshkakta eshish uchun bir aylanish
Berate e ST | teginishi, shkak yuzasining suvga e Ikkitalik o'giga o'mnatiladi. Mashgulot va eshkak eshish
____yﬁc_w Bir-biriga : YKII0YHKA mahkomlovchi apparat qayiglarida q0'llaniladi.kopincha xalq
84 qarab harakat{aﬂadigan qayiqlar. moslama qayiqlarida ishlatiladi
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Jeka

Deka

Yog'och, plastmassa yoki maxsus materialdan
tayyorlangan qayiqning suv o'tkazmaydigan
yuzasi.

JinHa rpe6ka

Eshish uzunligi

Olib utish bosgichida gayiq bosib o'tadigan
masofa.

Tl e B o Olib utishi Eshkak yuzasi qayiqqa nisbatan
uzunligi harakatlanadigan masofa.

Suv ustidagi gayiq bortlarining balandligidagi

Anddepent Different farqi yoki qayiqning burin va orqa tarafi tomoni

o'rtasidagi farq.

JKcTaHuHoHHas
CKOPOCTb

Masofa tezligi

Masofa tezligi - bosib o'tgan masofa uzunligining
ekipaj (qayiq) bosib o'tgan vaqtga nisbati.

Zpeid noaku

Qayigning drifti

Qayigning shamol ta’sirida yo‘nalishdan chigib
ketishi.

Turgan joydan startni gabul qilishdan oldin

3apynueanue
3aanee
NOoJIOXKeHHe

3axBar

S i
3aHoc Becnia
i

bauesxa
YKIIOU U H |

.

H3ru6 sonacry

Kurstan ogish
Eshkak
eshuvchining

——2eoia | orqaholati |

Suvni ilish

Eshish
tayyorgarlik

fazasi
Mahkam]loych;
moslamadag;

eshkaknj
\us_h%
Eshkak

Yuzasinj

L‘_\ﬁ

Hecrkuii crapr Qattigstart | qayigni o'rnatish uchun foydalaniladigan
qurilma. |
ayiqning or i in o'tirib, butun
3arpe6Hoii Yetakchi(lider) j%néfoz ucghunq?eézrl?a(;(mg?heigﬁytaegllrilg? 1:\J/a ritmini
——— 1 | o'rnatadigan eshkakchi.
-startni bir vagtning o'zida bir nechta jamoalar
3aesn Poyga tartibi tomonidan gabul gilinishi;

- musobagada jamoalar tomonidan startni gabul
—— - gilishtartibi.

| Qayiq yo'nalishini beixtiyor o'zgartirish.

Eshkak eshuvchining eshish paytidagi 0X8!
holati (bel, oyoqlar, qo'llar).

- eshkakchining suvga eshkak yuzasining kiritib
suvustida tayanch holatni egallashi va unga
Zarur tezlikni beradigan harakatlari ta'minlovehi
hélat;

- eshkak yuzasining suv bilan aloga gilga"
paytdan boshlab to'liq suvga botirilishigach?
bo'lgan harakati.

Tayyorgarlik fazasida eshkakchi tayyOI’garlik

Jarayonida eshkakni iqni e
qayigning orqa tomo

arab harakatlantirishi. el

Eshkak eshish

turilishinj

moslamadag;

Paytida eshkakning joyida ushl?
ta'minlaydigan ~ mahkamlovel!
quiflanadigan murvat.

Eshkaknin E : : =
qiyshayish%_ eshish paytida berilgan 6girlikt2"

T
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B aal.

HUcxosHoe Eshkakchining | Eshkak eshishni davom ettirishi yoki yangi eshish
nosoXKeHHe boshlang'ich | sikilini bajarishi mumkin bo'lgan qayiqdagi
rpeona pozitsiyasi eshkakchining holati.
Akademik qayiqda kraynshteynlarni o'z
; xoxlagancha joylashtirish, eshkak
HranbaHckas Italiyancha SR . 5
: : eshuvchilarning individual korsatgichlariga va
pafcadsa RS R qayiglar sinfining xususiyatlarini hisobga olgan
holda joylashtirish.
Kaeayiseen bilagﬁiﬁé?g{ablu Eshkakni mahkamlovchi moslamada ushlab
K) turish uchun asbob.
Qayiqni Qayigni yon tomonga, teskari tomonga
LT S G aylanﬁgmoq aylar?tirish (girgoqda).
Kane Kil Qayigning butun uzunligi bo'ylab u.lash_tjruvchi
gayigning uning asosi bo'lib xizmat giladi.
KaunkepHas Klinker Bu qayiq qoplamasining tuzilishi bo'lib, unda
06WHBKa goplamasi taxtalar bir-birining chetiga o'rnatiladi.
Kapetka Karetka Bankaning harakatlanuvchi gismi.
| Kuneroii pyan Kildagi rul Rul sifatida ishlatiladigan gayiqning kil.
Kunbearep il oates Bu q.ayiq_}}arakatdan keyin qayiqning suvda
goladigan izi.
KUnNECOr Keelson Kilni mustahkamlash uchun qo'shimcha ichki

goplama(rezinka).

Knaccsl nogok

Qayiq toifalari

Qayiq o'rindiglar soni va eshkak eshish usuli(toq
va juft) bo'yicha bo'linadi.

Konstitutsiyasi

: == : T
Ko3 ; : Quruglikda qayiqni har xil holatlarda o'rnatis
S Qayiq ushlagich uchun qurilma.
Komanpa Jamoa Bir qayiqda eshkak eshuvchi sportchilar guruhi
Koucruryuug Eshkgk. Irsiy yoki jismoniy mashglar natijasida olingan
rpe6na eshuvchining

jismoniy xususiyatlar.

Konen rpegia

Eshish oxiri olib utishning yakuniy gismi. eshkak

Eshish oxiri yuzasi suvdan to'liq chiqarilgunga gadar bdlgan
eshish.
Eshkakchilarining harakatlari to'plami bo'lib, u
Kone Olib utishning | eshkak eshish pichog'i suvdan chiqarilgunga
3oy oxiri gadar suv bilan alogada tayanch holatta bolishni
e ta'minlaydi. - —
Ko H : Qayiqdagi mustahkamlangan shpangaut bo'lib,
lunr;i?}cl:;? 43051y unﬁg ustidagi mahkamlovchi moslamani
Shpangaut mustahkamlash uchun mo'ljallangan. 5
K FR Bu eshkak eshuvchilarni va unga harakat qilish
OPIyC 1071k Qf(!yiqmr}g uchun zarur bo'lgan jihozlar joylashtirish uchun
K P mo'ljallangan tuzilma.
B Korma Qayigning orqa tomoni.
%__ﬁga rul Qayigning orqa tomonida joylashgan rul.
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e

Kponmreiiy g
J104Ke

SO .

Kponwrrejiy

a 1 3
gtkygilkggnshteym - qayiqning yon tomoniga
e IjE}l igan mahkamlovchi  moslamani

atish uchun  foydalaniladigan  metall
konstruktsiya.
Sifaan'u] kilini tepaga qarab turgan holatda
\atish va ushlab turish uchun foydalaniladigan

Qayiq
kranshteyni

Kronshteyn

e T

Kpoccuur

Kputhyeckag

—— DIY6HHa |
Kypc cynna
e A
JleBbit Gopr

Lee shi s
Jlonacre Becjia

\

Marskera

Mepugpie OTpeskn
ANCTaHL MK
Mecro rpe6ua

— foake

Mexannyecicag

TPe6Has CHcTema

Lo Bt i

Mopexognocrs
CysiHa

ORES |

Haxpbrtyne
JIOIIACTH

Havasno
NIDOBOAKH

aylgxonadagi qurilma.

Sflly:'g O tosish orqadagl Gayiiad Y

bo;lh gilish) musobaqa paytida qayiglardan biri

ben‘sga qﬁyllql?mg masofani bosib o'tishiga xalagit

et olati. Agar bunday holat ataylab
aratilgan bo'lsa, aybdor jamoa diskvalifikatsiya
ilinadi.

Bu suv omborining qayiq harakatiga qarshiligi

Krossing

HenoapioxHas Harakatsiz ‘ Harakatlanuvc'hi gismlari bo'lImagan
VIO IHA mahkamlovchi mat_nkamlovcht moslam (xalq qayiglarida eshkak
moslama eshishda uchraydi).

HenogsH»xHOE Harakatsiz Qayiqda eshkak eshuvchining joylashish orni
cupenpe (6anka) | o'rindig (banka) | (shlyupka, yal) gayiglarida uchraydi.
HenoTtonaseMoct Qayiqning Bu qayigning qalqip chigishi va uni ag'dargandan

b JIOAKH cho'kmasligi keyin suv yuzasida qolish gobiliyati.
Eshish sikilining tayyorgarlik bosqgichida juft

HuxcHaa pyka Pastki qo'l eshkaklarni siljitishda boshqa qo'l ostida

joylashgan qo'l.
Boshqaruvchisiz gayiqdagi qayiqning harakat
Hoxno# pyab Oyoq ruli yo'nalishini 0'zgartirishingiz mumkin bo'lgan

harakatlanuvchi oyoq taxtast.
harakatlanadigan taraf

Hec nogxn

Qayigning burni

Qayiqning burin tarafi
oldi gismi.
a paydo bo'ladigan va yon

Kritik chuqurlik
Qayiqning mak-SImal giymatiga etgan chuqurligi.
onalishi Qayigning harakatlanish yo'nalishi.

Qayignin — — .
tomoqm' g()n }E:;at;fat yo'nalishi bo'yicha 0ng
533532 uchidagi cho'zilgan qismi. Eshkak eshish
Eshkak i S_UVga'J:qradi (eshkakning ishchi gismi)-
kengligi pichog'i quyidagi o'Ichamlarga g2
— ——— |bicho £ Uzunl_lg!’ shakli, egriligi, shuningdek
Eshk km_n uchi va tashqi cheti.
foyla:hnlng __ mahkamlovchi moslamada

gan qismi va eshkakning charm yoki sun'iy

Eshkak yuzasi

Manjet
(o) 7 . :
qaft_ll.am?m' Hozirgi kunda zamonaviy eshkaklard
O'Ichangan Mashg'ulasttmassadaﬂ Eyyonianadi
0 3 B = T .
masofalar e lglsc:]?anrilshlanladlgan distansiyaning

Eshkakchini =
M Eshkak eshish uchun ik - =
eshkakchining ish jont | 02 2NE0 qayiqdag

Mexanik e O'zar -
shkak 0 boglangan va atrof-muhit - suv va havo

Hocogag BosiHa

- ... |Qayigning burnid
Butinitoild i | ravishda tarqaladigan to'lgin

Herpok noaxu

tomondan diagona
%aqunmhg Bu paytida gayiqning vertikal
S tebranishlari.

harakat

(tebranishi)
Eshkakchining oyoglarini bog'lash uchun o0yoq

Eshkakchining
tayanchlari 2 o'rnatilgan krassofkalar.

06 ;
YERIREO oyoq kiyimlari '
Bu bir eshkak eshuvchisi bo'lgan akademik sport
OAHHOuKa Yakkalik T

: Eshkakchilarning qayiqqa chigishda oyoqla.rni
oD Tirgag, goyish uchun platforma. Yolaklar orasida

101 A/IKA platformasi ovlashgan:
Qayiq omboridagi kranshteynlarni biriktirish

eshish tizim; | Pilan o'zar,

0 ta'sic giluvchi iy jismiar

Kemaning Keesnl?;a;l(]ar' eshkakchilar, gayi larrnorgg%uglsml
Bnrioe trans;o”r}tg ]hayc!ash ko'rsatkichi qayi ning og'ir
—yuruvchanligi | muyoy sharoitida o'z yo'nalishin; sagl bg ish
*0Zanatni saqlash va boshgars s f o
Eshkak Eshish paytida eshl o elarish gobiliyatidl®
Yuzasining tekisligiga nisbat. (aif Je uhegining sy
an qiymati. Eshkakni yopish -

burchakni oshijri
irish; :

lI;utrl‘cha ini kama "ri:}s;hkakm S
shish sikilini o
bt snklzlml_ng b{r qismi olib utish p ishi
s byu asiningi to'liq o T oshlanishi
o ab eshkakchi suvda esp; <rgan paytdan
ilgan holat. Ish ogirligini his

qoplamas;j

chish - goplama

Olib utishning
boshlanishi
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OnopHas croiika

Tayanch tirgagl uchun va asos asosiy yukni ko'taruvchi moslama._
shish sifati bilan emas, balki

dagi eshkak e
Bu suvaag harakatlanish shakli bilan

OpToaoKcanbHa-a
rpebns

bel va go'llarning sha a
belgilanadigan eshkak eshish texnikasl. U tabiiy
eshkak eshish sporti paydo bo'lishidan oldin

mavjud edi. uchun eshkakchi

i katini kuchaytirish
Qeyiaiat s asbob-uskunalar

Ortodoksali
eshkak eshish

OcHameHue
J0AKH

tomonidan gayiqqa ornatilgan

OCcTOHYHBOCTD

OcHoBHOE
[0JI0KEHHE

rpe6ua

Qayiq
jihczopishl vagurilmalarto‘glami. _ e
igni arqaror muvozanatni saq
: (?;ﬂg::ng u:hb?i holatdan _olib| c_hiqishga
Haniarpdls intilayotgan kuchlar harakati to'xtatilgandan
keyin unga gaytish gobiliyati. i -
Eshkakchining qayiqdagi holati_bo lib, unéng
Eshkakchining | qayigda eshkak  bilan eshish '1'h}?rgi]22
asosiy holati bo'lmaganda bo'shashgan holatda bo'lis
B RS RS belgilanadi.
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Eshkak eshuvchi tanasining eshish paytida,

e tananin ori gismi perpendikulyardan ancha
OTsan tynosuma | normadan kép gY“q Aenhen : y %
: 5 uzoqroqgda qayiqning burin tarafiga og'ib
ishlashi 54Tt
ketgandagi oxirgi holat.
Many6a Paliba Qay.iqnir.lg yugori pglubasi—qismi (kema va xalq
qgayiglarida uchraydji)
[Tapnas noska lUthe:;l;akh Juft eshkak bilan jihozlangan qayiq toifasi.
i i i i bitta
MapHoe e e Juft eshkakli gayiglarda har bir qo'lda
o 2 skl eshkak bilan eshishda foydalaniladigan eshkak._
[Tepegaya na E5hkakrichagi Bu .eshlfakning ich_ki Ya tashqgi tutgichlari
L gei@ orasidagi masofaga nisbati,

ITepBhii HoMep

[lnaBxuk

[lnomaska
YKIAHYHHbB]

Moanoxka

B 2raonchasii

LnoMan Plyumaj
= " |
lloABMKHbIf Harakatlanuvchj
crapr start
llogBopoT Es.hE{ak
nonacry yuzasining erta

—— ———— | aylantirish |

= T
e R

loaroToska Tayyorgarlik
LT e
—_— |
Moaronka nopky Qayigni sozlash
opewxHoe Harakat] i
an
CH/ieHbe( GaHKa) o‘rindj :r:,l[;:l
MoansaTauk Oyoq yostig'j
=
Mosbesy Qayti§h(tayy ouE
arlik fazas;)
—_———
Monnku Poliklar
== e |
Ionozky Yolakcha

Birinchi raqamli
eshkakchi

Suzuvchi
Mahkomlovchj
moslama

Oyoq tirgagich

h s e
e [l konsmi:;l;aga"“mhga moslashtirilgan
Y S

Qayiqdagi birinchi ish joyini egallagan eshkakchi
(harakat yo'nalishi bo'yicha). Xalqaro goidalarga

| ko'ra, “Bow” deb aytiladi.

Qayiq kilining harakatlanuvchi qismi

Bu qayiq kranshteynida joylashgan eshkak
yuzasining ishlash burchagini o'zgartirish uchun

ishlatiladigan maxsus maydonchasi.

Tayyorgarli fazasida eshkak yuzasining suvga

 tegip harakatlanishi

(Siljish start) - start zonasida qat'iy start

appartiga turmasdan star olish.

Eshish oxirida eshkak yuzasining suvdan toliq

chigmasdan erta aylantirganda yuzaga keladigan
xato

Qayiqda oyoqlarni o'rnatish va tayanch holatta

:’_OliShi uchun  foydalaniladigan qurilma(oyod
Klyim).
Tayanchsiz  eshish bosgichi. Eshkakchi va

eshl'caktutqichining qayigning burin tomanidan
Jayianing - orqa(karma) tomoniga siljituvech!
SPortchi tomonidan bajariladigan harakat.
Qayiq jihozlarini eshkakchilarning individual
kérsatgichlaripa arab moslashtirish (sézlash)-

ek q3yiqdagi eshkak eshuvchiningish joyi

Oyoqni ushlab tup

3 sh uch ‘liallangan o0yod
tirgagichidagi = un mo'ljallang

Eshi ma.
esshlShga _fayyorgarlik bosgqichida eshkak
: uvehininggayiq”  pyrmigan orga(korma)
omon aharakatlanishi_

Qayiqning pastki

I a h i ini 1 t ani hda"
hlmo IhS qlSmlnl Shlkas l 1S
M uchun 0 IOCh t

ankanjj yoki yog'ochdan yasalgam:

Yolakchalarni

mustahkamlash uchun metal

[lonozpsa Polozka :
qurilma.
[onoe Becno Truba eshkak | Eshkak o'gining metal quvurli tuzilishi.
Qayiqning pastki qismi va qayiqning ishchi
[ToxuToH Ponton bo'limi o'rtasidagi qayiq polining yog'och gismi.
Burin taraf tolgin keskichining biriktirilish joyi.
Qayigning
[Tonepeunoe ; S i S
Cevenne 10/KkH ko nd_ala.ng Qayiqning shartli qismi.
kesimi
3 iqni ‘nalishi bo'yicha cha
Mpassiii GopT Gngbort Qayigning harakat yo'nalishi bo'yicha p

tomoni (lider taraf)

MpeaoxpanuTes-
bHbBIH WapHK

Xavfsizlik to'pi

mumkin  bo'lgan  to'qnashuvda zarbfmi
yumshatuvchi gayiqning burin tarafidagi rezina
to'p.

IIpoctpen Ganku

Bankani siljitishi

sportchining kuchini eshkakka o'Fkazmasdan,
suvni ilish vaqtida bankani erta siljitish.

lpoTsikka noaxu

Qayiqni
shatakka olish

Harakatlanuvchi gayigning qarshili_k qiymati.ning
maxsus o'lchonuvi, motorli qayiq .oranIdagl
tortish trossi yordamida amalga oshiriladi.

lpHBanbHbIH
opyc

Qayiq brusi

Qayiq falshbortidagi qoplama va ko'ndalang
tayanchlarni mustahkamlash uchun brus.

I HYaNHBaHue

Suvdan chigich

Qayigning plotga yaginlashishi.

[lposogka

Olib utish

- eshkak eshish siklining ish bosgichi;

- eshkak suvga kirgan payt_danbpos!llal?' suvdan
chigarilgunga qadareshishnn?g- ir gismi;

= s?w Estida eshkak yuzasining tayanch_hh_vzf
gayigning kerakli yo'nalishda harakat]ams.dlm
ta'minlaydigan eshkakchi tomonidan

bajariladigan harakat

Pa3B0p0T Ha CRO
Gopr (passopor

T ﬂOBH]_ua

Pasgopor
Jonacty

\\\

P33Max
YKIouypy g

\
Pacnopya

\

Pacnay, HOe Becyg

Yon tomonga
burilish (belning

hkak eshuvchining

Tayyorgarlik bosgichida es sapieta) torion

tanasini eshkak (tog eshkakli

burilishi) burishi.
Sportchining eshk
Eshkak yuzasini
aylantirish

akni suvni ilish va suvdan
ini gorizontaldan

chiqarish paytida eshkak yuzasitt 847 5 o

vertikal holatga va vertikaldan gorizon
aylantirishi.

\

Mahkamlovchi

"qidan  qayiqning
moslama 0 l?a bo'lgan masofa.

qayiqning turI.i

Mahkomlovchi ama
vertikal tekisligining o'rtasigac
Juft eshkakli gayiqlar uchun

e iq o'qlari idagi masofa i
mc""sr:“n; ’ tomonlaridagi gayig o'qlari orasidagl
- ini ;amligini
ﬂ?‘:\g?\:e;ning qattiqligink r?l?;lkg;mi]ch
Tirgagich oshirish uchun ishlatiladigan ©
. “oning bi nidan
Ei‘r:;r'eshkakli qayiq) - qaylc}m:hgag;r Ig::gnidan
Toqeshkak | eshkak eshuvchi (ong yoki J

boshgariladigan eshkak.
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Perynuposoynas Sozlovchi Kraynshteyning balandligini o'rnatish,sézlash
NPOKJI3dKa gistirma uchun ishlatiladigan maxsus shayba.
Sozlz:muvi:hi Mahkamlovchi moslama ustidagi qurilma, bu
Eelpyear mun}:kml;o lgsn sizga eshkak yuzasining qoplama migdorini
Yo gt anioyeht o'zgartirish imkonini beradi.
moslama : -
Pemenn .| Oyoq kiyimlarni oyoq ostidagi ustunchaga
MOJHOMKH Oyoqtasmachasi mahkamlash uchun ishlatiladigan tasma.

PuTM rpe6nu

Eshkak eshish
ritmi

Eshkak eshish siklining alohida gismlarining vagt
nisbatlari.

PuTM rpe6ka

Eshish ritimi

Eshkak eshish sikildagii olib utish va tayyorgarlik
bosgichilarining vaqt nisbati.

Pynesoi Rulch (cox)
|
Pyns Rul

—P:_X"ET__ Rumpel
PhiBOK Becna EShkak_ni tez

| tortish

PykosTka Becia Eshkak

Lo | owonthes

Pynegas Rulli oyoq
NOAHOMKa tirgagich
e

Pyneso# tpoc Rul simi

\\

. 19 yoshdan oshgan, xalqaro qoidalarga muvofiq
Cennop Senior kattalar toifasida ishtirok etuvchi eshkak
eshuvchi. ]
Genn S Bu kranshteyndagi mahkamlovchi moslamani
B ushlab turish uchyn foydalaniladigan qurilma. _
Cuzenbe B 1oake Qa.y}qdflg‘ Eshkakchining qayiqdagi joylashuvi orni (rulchi
o'rindig o'rindig'i “cox™).
Cucrema Ann6ano | Albang tizimi | MUsobaga davomida har bir qayiq uchun
- : o'laklarni ta simlash.
e 0T N Skif Yakkalik poyga gavyi ‘I
G Qayiqing Oli_b _Otish  harakatj eshkakchi tomonidan.
JIOJIKH sirpanishj bajaplganan keyn qayiqning harakatlanishi
(2T TS R e;hlsh‘nin tayanchsiz fazasi).
Crnbisanue Eshkak Oliy utish vagtida suy ustidagi tayanch holatning
L e yuzasining | YO'90lishi tufayli  eshial yuzasining suvda
suzishi sﬂn_sll.ugqohb ketishi yoki harakat traektoriyasi
uzilish).
Cpeansi Qayiqning iqni j
CKOPOCTH JIOZIKH o'rtacha tezlj i Qay:qnmg S D0 T

qurilma,

ortigcha kuch bilan bajarilishi.

€84 bo'lgan oyoq taxtasi orqali bajariladi.

masofasining 0'tish Vagtiga nisbatj _—-J
58

Eshkak eshish ekipajining a'zosi, uning vazifal_a.n
qayiqni rul bilan boshqarishni va sakkiz kjshl_hk
qayiglarda eshish ritimini berishni o'z ichiga
oladi. e
Qayiqning harakat yo'nalishini o'zgartirish uchun

Rul simini ulash uchun rulning ko'ndalang ‘1151_1"
Olib utish bosgichining boshlangich fazasini

Eshkakni qo'llar bilan ushlab turadigan joy.

Asosiy rulga sim orqali oyoq tirgagichi ulangan
rul. Oyoq tirgagichi tagida burilish xususiyatiga

Rul moslamasining rul  bilan

yumshoq
harakatlanuvchj sim bilan ulanishi.

- T NS
Cpeanss Eshish sikilining Bu sikl.da.quiq bflb 0'tgan masofaning tsiklning
cxopocrbﬁs LUHKJIEe o'rtacha tezligi davomiyligiga nisbati.
ebKa
. - qayigda eshkak eshuvchi tomonidan
bajariladigan, qayigni bir joydan siljitishga va
unga kerakli tezlikni berishga garatilgan maxsus
Gt St harakatlar majmuasi;
- poyga boshlanishi;
- poyganing boshlang'ich nugtasi.
C Startberuvchi | startda poyga boshlanishiga ishora beruvchi
_ﬂ hakam hakam. :
Hanot yoki romga biriktirilgan va qayiq
Crpunrep Stringer yolakchalari biriktiriladigan qayiqning
ko'ndalang gismi.
Qayiqdagi yog'och konstruktsiyalaming
Crbix Qo'shma bo'g'inlari joyi; qayigning ikki gismini ulash.(eski
e e qayiqglarda). e
Crepxens secna Eshkak sterjeni Efish%cakning yuzasi va valek o'rtasida joylashgan
[ gismi.
CTHL rpe6iny EShl;il]( (Es.hlSh Eshish texnikasining individual xususiyatlari.
e | ubi L
igni to'xtatish uchun bajariladigan harakat
\Tm—_i}ii__ faban &as{lll?ak yuzasining orqa tomoni bilan bajariladi):
Temn rpegy Eshkak eshish | Ma'lum bir vaqt ichida bajarilgan eshishlar soni
shidati (ko'pincha 1 dagiga ichida). :
YTON HaKppiTyy Eshkakning Eshkak yuzasi eshish tekisligining suv yuzasi

yKHIO‘mHa

YeHH Ha Gape

(

\

Papryy MHnR

\

(Daﬂhmﬁop,r

B

qJQIJMa J[QnaCTH

XB

T Becya
e

e ST yopish burchagi

bilan xosil bulgan burchak.

Mahkamlovchi
moslama

Eeshkakni joylashtirish va kuchlarni qayigqa
o'tkazish uchun qurilma.

Banka ustidagi
ilgagchalar

Maxsus shakldagi burmalar bo'lib, qayﬁg
ag‘darilib ketganda qayigdan banka tushi
ketishidan saqlaydi.

Eshish fazas;i

Vagt bo'yicha ajratilgan eshishning bir gismi.

Fartlek

Qayiglarda mashgulot gilish shakli bo'lib, unga
shidda tezligi va soni ma'lum bir vaqtda
almashinadi.

Falshbort

Kranshteylarni biriktirish uc_hun ishlatiladigan
qayigning tepa bo'ylama gismi.

Finish

Poyganing oxiri.

Eshkak
yuzasining
shaklij

eshkak yuza sining belgilangan  o'lchamlari:

kenglik, uzunlik.

Eshkak ushlash
usili

. i i i(eshish vaqtida har
Eshkakni ushlab turish usuli(eshis i e
bir sportchi individual tarzda eshkakni ushlaydi). |

Qayiqning

AXocTy, N0/icH :
%Cna

—arakatchanligj
) S )

Qayiqning sifati, uning haraktlanish qobiliyati.
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|
|

| PerynuposoyHas Sozlovchi Kraynshteyning balandligini o'rnatish,sézlash C i 1 ib o’ i
E zl i peaHss s o] Bu siklda qayiq bosib o't iklni
| NPOK/I3fKa gistirma uchun ishlatiladigan maxsus shayba. CKOPOCTh B LHKJIE EOS.hESh;lkt]hr;.m.g davomiyli(éigallqnisbati e
el Sozlanuvchi ratgiteziel ;
ij Perynnpyemas mumkin bo'lgan Mahkamlovchi moslama ustidagi qurilma, bu LREDIE -
| VIUTIOYHHA mahkamlovchi | S%82 eshkak yuzasining qoplama miqdorini o q_aquda eSh.kak eshuvchi  tomonidan
4§ S o'zgartirish imkonini beradi. ba]arlll(ad1gkaln, qayiqni bir joydan siljitishga va
| _ unga kerakli tezlikni berishga garatilga
] Sl Oyoq tasmachasi Oyoq kiyimlarni oyoq ostidagi ustunchaga Crapr Start Hera s s g2 q gan maxsus
1 IIOAHOXKH : mahkamlash uchun ishlatiladigan tasma. - poyga boshlanishi;
PUTM rpe6au EShk:il;i'ShlSh Eshkak eshish siklining alohida qismlarining vaqt - poyganing boshlang'ich nuqtasi.
i msbatlan.. e : Craprep Start beruvchi | startda poyga boshlanishiga ishora beruvchi
PUTM rpe6xa Eshish ritimi ,EShk.al;ﬁSh?Sh sikildagii c;)“b utish va tayyorgarlik hakam hakam.
osqichilarining vaqt nisbati. Manot yoki romga biriktiril i
: e e gan va qa
Eshkak_ eshish ekipajining a'zosi, uning vazifalari Crpunrep Stringer yolakchalari biriktiriladigan qayigmyr]lg
Pynesoi Rulch (cox) qufq;’u gul bilap bos.h.qa.ris_hni va sa!<ki'z kx:shi_lik ko'ndalang gismi.
gla);? arda eshish ritimini berishni o'z ichiga ek e Qayiqdagi  yog'och  konstruktsiyalarning
-_ - O'S ma b0| 1= la . a .; - - - . . - . i .
Pynn Rul Qayigning harakat yo'nalishini o'zgartirish uchun SSECNE T, qay%c;llqar;;%oy] aaylaning Idd qismintal: B Eey
| qurilma. S - e
| Pymnens_ Rumpel Rul simini ulash uchun rulning ko'ndalang gismi. CTepxens secna Eshkak sterjeni Eifzssnfl?aknlng yuzasivanalenciuasitaiozlastizag
T s - - _\_\‘ .
PHIBOK Becia Eshkak_mtez Olib utish bosqichining boshlangich fazasini _ : 4
tortish ; : e & CTuns rpe6ny Eshkak eshish - T : :
_P__h__ fortish ortigcha kuch bilan bajarilishi. ety Eshish texnikasining individual xususiyatlari.
YKOATKA Becsa : ' q : B . S =
— | tutqgichi{dastagi Eshkakni go'llar bilan ushlab turadigan joy. Tabanurp Qayigni to'xtatish uchun bajariladigan harakat
e (eshkak yuzasini tomoni bilan bajariladi)
Pynepas Rulli o Asosiy rulga sim orqali oamichi ulangan R esnkak yuzasining orga tomoni bilan bajariladi).
Vo qali oyoq tirgagichi ulanga : : - = == : :
NoHORKA tirgagichq rul. Oyoq tirgagichi tagida bquriligshglxususiyatiga Temn rpegny Eshl;;:;ei_hlsh Mallu_m bir vaqt ichida bajarilgan eshishlar soni
[ ———— | eBabo'lgan oyoq taxtasi orgali bajariladi. Yron nakprirug E a (ko'pincha 1 dagiga ichida). =
Pyneso# Tpoc Tl Rul moslamasining _rul bilan _yumshod e §hkakmng . Eshkak yuzasi eshish tekisligining suv yuzasi
7 — 1 |'harakatlanuvchi sim bilan ulanishi. |~ ———— | yopishburchagi | bilan xosil bulgan burchak.
Cenop S 19 yoshdan oshgan, xalgaro qoidalarga muvofig Yimiouuya Mahkamlovchi | Eeshkakni joylashtirish va kuchlarni gayiqqa
enior kattltalar toifasida ishtirok etuychi eshkak moslama 0'tkazish uchun qurilma.
e el ieshuychit Yeugy : Maxsus shakldagi burmalar bo‘lib, gayiq
8 1 Ha 63 Banka ustidagi & ! :
____CGBL*_ Serp E:hlkgansht}?yndagi mahkamlovchi moslamani ERE ilgagchalargl ag'darilib ketganda gayiqdan banka tushib
— ab turish uchun foydalaniladi ilma. Lo ketishidan saglaydi
Cuper Qayiqdagi | Eshkakehinie —— —Ycaaniladigan quri . ——%arpe6ra | : . qlaydi. Al
Bl Tolse, __ﬂmii_ E-i_};ffi:‘c.?‘.’.‘c‘ggqamdagi joylashuvi orni (rulchi 2 Eshish fazasi | Vaqt bo'yicha ajratilgan eshishning bir gismi. -
Cucrema Ann6ano | A v = PapTiy Qayiglarda mashgulot qilish shakli bo'lib, unda
‘TM o'laokl:x(-q:i tadas‘;?nr;“dlf Pal Bl gayig,-dehun \ Fartlek shidda tezligi va soni ma'lum bir vaqtda
_L\ﬁlf____ T o aﬁfsh- Ganm almashinadi. :
Cronbikenue Qayiqning Olib  otish harakallfi eshkakchi idan o Falshbort Krapsh_tey et bfiriktirisb uqh ungishistisdieas
JIO/IKH sirpanishi bajarilganan | e tomufLces Py - qayigning tepa bo'ylama gismi.
e i TR " €yn  gayiqning harakatlanishi Fini : A
——————— | (eshishning ta anchsiz fazasi (0] El;]lll<8h I i
Olib utj : =) OpM shkak : .
Cnnsisanue Eshkal . Lish vaqtida suv ustidagi tayanch holatning PMa nonacr, ini eshkak yuzasining belgilangan  o'lchamlari:
JI0NACTH Becna Yuzasining yo'qolishi  tufay); B Yuzasining :
: suzishij siljishi(qolib kegiShi EShl:Sa:: e g X shakli e
— | ny YOKI harakat traektoriyasi Bar 7 ;
Cpesusis Qayiqning ngzhsh ‘ 4 R Eshkak ushlash | Eshkakni ushlab_turish usuli(eshish vaqtida hat
CKOPOCTh JIOAKH % ma};(?fgls?ﬁin mascha bo'ylab bosib  o'tgan XQAKOCHM 5 usili bir sportchi individual tarzda eshkakni ushlaydi). |
0'tish vaqtiga nishati 0/lkn ayiqnin ; oot
W % harakatchangli . | Qayiqning sifati, uning haraktlanish qobiliyati
Eshkak bo'yni | Eshkak 0'qining eshkak yuzasiga o'tadigan joyl. |

o



llluprHa xBaTa

Ushlash kengligi

Eshkakchining eshkak dastagidagi qo'llari
orasidagi masofa.

lllnenok Eshkak izi Bu suvda eshishdan keyn eshkakdan qolgan iz.
Qayiq konstruktsiyasining ichki qismi, keelni
CLAE LI SN kranshtayn turadigan goplama.
likki yoki undan ortiq yopishtirilgan yog'och
Ilnox Shpon qatlamlardan iborat gqayiq uchun maxsus
goplama.
TreRery SHteven Qayigning burin va orqa(korma) tomonidagi
kilining ichki gismi.
IITbips Mahkamlovchi | Mahkamlovchi moslamaning vertikal aylanish
VIJTIOUHHbL moslama shtiri | o'gi.

LuKn rpe6ka

Eshkak eshish
sikli

Eshkak eshuvchining gayigda ma'lum bir ketma-
ketlikda bajaradigan va qayigning

harakatlanishini ta'minlovchi harakatlar majmui. |

qo’yiladi?

5. Eshkak eshish bilan shu

Bob bo’yicha nazorat savollari.
1. Eshkak eshish sportiga sport turi sifatida tavsif bering.
2. Eshkak eshish sportida sikllilik deganda nimani tushunasiz?
3. Eshkak eshish sportining har xil turlarining farglari, umumiyligi va
0'ziga xosligini ayting.
4. Eshkak eshish sporti turlari bilan shug'ullanishda qanday talablar

amal qilish zarur

6. Eshkak eshish sporti bilan shu

jarohatlar yuzaga keladi?

7.Jarohat va lat yeyishlarnin

lozim?

g'ullanishda qanday xavfsizlik qoidalariga

g'ullanishda qanday kasallik va

g oldini olish uchun qanday yo’l tutish

8. Eshkak eshish qaysi davrlarda yuzaga kelgan?

9. Eshkak eshish sport turj sifatida
10. Eshkak eshish sporti O’zbekiston
11. Eshkak eshish sporti turlarinin

rivojlangan?

12. Eshkak eshish sporti turlarida

bilasiz?

13. O'zbekistonlik eshkak eshuvchilarnin
chempionatlari, Osiyo .o’yinlari va xalqaro

haqgida nimalarni bilasiz?

qanday shakllangan?

g2 qachon kirib kelgan?

8 Mustagqillikdan keyin ganday
qaysi yetakchi sportchilarni

g Olimpiada o'yinlari, Jahon
Musobaqalardagi ishtiroki
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14. Eshkak eshish sporti O’zbekiston Respublikasi Jismoniy tarbiya
va sport tizimida qanday o’rin tutadi?

15. Eshkak eshish sporti turlari bo'yicha ganday xalqaro va
respublika tashkilotlarini bilasiz? Ularning funksiyalari ganday?

16. Eshkak eshish sportining ganday turlarini bilasiz?

17. Eshkak eshish bilan shug’ullanish uchun ganday majburiy talablar
bajarilishi zarur?

18. Akademik eshkak eshishnin o’ziga xos xususiyatlari deganda
nimani tushunasiz?

19. Akademik eshkak eshish gayig'i ganday jihozlanadi?

20. Baydarkada eshkak eshishning o’ziga xos xususiyatlari deganda
nimani tushunasiz?

21. Baydarka qayig'i haqida nimalarni bilasiz? 4

22.Kanoeda eshkak eshishning o'ziga xos xususiyatlari
nimani tushunasiz? k

23. Kanoe qayig'i hagida nimalarni bilasiz? ' .

24. Suv slalomida eshkak eshishning 0'ziga xos xususiyatlari degan
nimani tushunasiz? ]

25. Eshkak eshish sportidagi ganday atamalarni bilasiz?
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I BOB. ESHKAK ESHISH TEXNIKASI ASOSLARI
2.1. Eshkak eshuvchining texnik mahorati ko’rsatkichlari.

Sportchilar texnik mahoratining asosiy ko’rsatkichi musobaqa
mashglarini bajarishda harakatlarning optimal shakli, tarkibi va
ishonchliligi hisoblanadi. Bir vaqtning o'zida yuqori darajadagi texnik
tayyorgarlik harakat ko’nikmasini yuqori darajada avtomatlashishi bilan
ajralib turadi va texnikaning barqarorligi ta’minlanadi. Barqaror texnika
deganda eshkak eshish amaliyotida ko’p uchraydigan harakat
ko'nikmasining qattig mustahkamlanishini emas, balki tayyorlanganlik
darajasining o’zgarishi bilan tezkor va sama
masofasini bosib o’tishning ma'lum vaqt
imkoniyatlari va holatiga “moslashuvchi” ko

rali o'zgaruvchan, musobaga
ida sportchining funksional
‘nikma tushiniladi.

Eshkak eshish sportida eshkak eshuvchi harakat imkoniyatlarini va
texnikasini baholovchi har xi] uslublar, mezonlar va testlar ishlab
chigilgan bo'lib ular amaliyotda keng qo’llanilib kelinmoqda. Ulardan
foydalanish natijalari pedagogik nazoratning tarkibiy qismi bo’lgan
biomexanik nazoratnj umumlashtiradi. Eshkak eshish bo'yicha
adabiyotlarda joriy va oraliq biomexanik nazoratni tashkil qilish va uning

tarkibi, uslublari hamda mezonlariga oid muammolar batafsil va
yetarlicha yoritilgan. Ularda asosan, eshkakka i

ikasini o’zgartirish, nazorat
igi baholanadi.

Shu bilan birga biomexanik nazoratni
murakkablik shundan iboratki,

amalga oshirishdagi
sinovni o’tkazish uchup sportchini
adi yoki asosly musobaqaviy
aniladi. Ammo, harakatlarni bajarish
eshkak eshuvchining bir

tomondan uning funksional
1 beradj.

ib olin
masofani bosib o’tishidan foydal
texnikasining chuqurlashtirilgan tahlili
tomondan texnik tayyorgarligini, ikkinchj
imkoniyati va holatini baholash imkoniyatin

2.2. Eshkak eshishda gidrodinamika elementlari va umumiy
mexanika asoslari

Eshkak eshuvchi harakatlarini o’rganish va mukammalashtiris’hc‘i:f
biz beixtiyor suv muhiti va biomexanik eshish tizimlarini o’zaro ta’siri
natijasida yuzaga keluvchi jarayonlarga duch kelamiz. . ;

Bu o’zaro ta’sir tahlili umumiy gidrodinamik qonunlariga asoslanad1:

Suvning fizik xossasi. Suvning va unga tushirilgan jismr.lir.lg xarak.jzlti
birinchi navbatda uning fizik xossalari: zichligi, yopishqogligi va bosim

ida siqi igiga bo’g'lig. bes
OStld.:uSt:g:'ng;?:hr;liiggz} % suv riagsasini uning hajmiga nisbatiga teng. Zlc{lllk
ko'rsatgichi asosiy gidrodinamik formulalar gatoriga kiradi va £ bilan
belgilanadi:

Bu yerda: M - suv massasi, V - hajm. s ining bir-biriga

Suvning yopishqoqligi - suv gatlamlari yoki q'smla”“.”.f ko'rsatish
nisbatan harakatlanishida ichki ishqalanish hisobiga qarshilik ko
Xususiyatidir. ; imi kichrayishi

Suvning sigiluvchanligi - jism sigilganda uning hajmi kichray
Xususiyatidir.

2.3. Gidrostatikanining asosiy qonuniyatlari

. e
Butun jahon tortishish gonuniga muvofiq Suy,uqhkka t:rssl;:::;]igqib
Jismga og’irlik kuchi ta’sir etadi. Arximed qonunigakora ““gﬁfta.sir el
ehigarilgan suyuglik hajmining ogirligiga tengva larish Kuch 8L
Jismning suzuvchanlik xususiyati itaruvchi va lo gclira jism salbiy
0'zaro nisbatiga bog'liq. Og’irlik kuchi ortgan h.Ol-alr)i suzuvchanlik
SUzuvchanlikka ega bo'ladi va suvga cho'ka boshlaydi. I]t; -k};ahiraSi uning
holatida Jism suv yuzasida qoladi. Qayiqning su.qu':h'a 3 iln qaysi birida
Yuk og'irligi va hajmiga bogliq. Ikkita bir xil ayid ; mgroq bo'ladi.
Og'irroq Sportchi bo’lsa, o’sha qayigning Suzuvchanh:é‘ abo'ylab ta’sir
Gidrostatik muvozanat kuchlari bir 04 tikal yo'nalgan.
ko'rSatgandagina amalga oshadi. Chunki ikkala kuch vet
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Simmetriya o’qi bilan itaruvchi kuch yo'nalishining kesishuv nuqtasi
metamarkaz deb nomlanadi. Qachonki metamarkaz sportchining umumiy
og'irlik markazidan yuqorida bo’lsa, muvozanat turg’un bo’ladi, pastda
joylashgan bo'lsa aksincha, turg’un bo’Imaydi.

Qayiq harakatiga gidrodinamik qarshilik. Sport qayiglarining
harakatiga gidrodinamik qarshilik ta’sir etadi.

Ishqalanish qarshiligining pasayishi qayigning yuvilib turuvchi
‘yuzasini kichrayishi va silliqligi ta’minlanishi hisobiga amalga oshadi.
Qayiqning konstruktiv Xususiyatlari sabab, bosim qarshiligi uncha katta

ahamiyat kasb etmaydi. Uchinchi komponent to’lgin hosil bo'lishi
Xususiyatlariga bog'liq.

2.4. To’lqin yuzaga Kelishining Xususiyatlari

Eshkak eshish qayiqlarining harakatlanishida ikki guruh to’lginlari
yuzaga keladi: tumshuq va asos. Har bir guruh tarqgaluvchi va ko’ndalang
to’lginlarni oz ichiga oladi.

Nisbatan kichik tezliklarga asosan tarqaluvchi to’lginlar sabab
bo’ladi. Tezlikning oshishi bilan ko’

ndalang to'lginlarning qayiq
qarshiligiga qo’shgan hissasi ortib boradi.

komponenti hisoblanadi.
Sayoz suv havzalarda to’]

qin qarshiligi ortadj Sayoz suvning ta’siri
shunda namoyon bo’ladiki,

unda tarqaluvchj to’lqinning yo’qolish

! » Kritik deb nomlanuychj tezlikda targaluvchi
to’lginlar ko’ndalang to’lginlar bilan qo’shilib aralash to’lginlarni hosil

qiladi. Bu to’lgin qayiq bilan bir xi] tezlikda harakatlanadi va bu eshkak
eshuvchini ortigcha quvvatni sarf etishga majbur etadi,

Bob bo’yicha nazorat savollari
1. Suvning fizik xossasi deganda nimani tushunasiz?
S ; ]
2. Suvning zichligi ganday aniqlanadi? _ . LS
3. Gidtostatikaning asosiy qonuniyatlari deganda nimani tushur_laslz;_
4.Qayiq harakatiga gidrodinamik garshilik deganda niman
tushunasiz? .
5. Suvda to’lginlar qanday yuzaga keladi?
6. Qanday to’lqin turlari bor?
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Il BOB. BAYDARKADA ESHKAK ESHISH TEXNIKASI

3.1. Baydarkada eshkak eshishda qayiqni olib chiqish,
unga o’tirish va undan chigqish.

Bir kishilik baydarka qayig'ini ellingdan falshbortdan yelkaga go'yib
yoki falshbortdan ushlab go’lda olib chigiladi. Ikki kishilik yoki to’rttalik
baydarkani ikkita eshkak eshuvchi — bittasi gayiq tumshug’idan, ikkinchisi
asosdan tutib yelkada yoki qo’lda olib chigiladi.

Bir kishilik baydarkaga o’tirish uchun eshkak eshuvchi gayiq bortini
girg'ogqa yaqin gilib (tumshug’ini ogimga qarshi) qo’yadi, eshkakni qayiq
va girg'ogqa ko’ndalang gilib, kokpitdan sal oldinrogda qo’yadi. Keyin
falshbortning oldingi gismidan ushlaydi, ikkinchi qo’l bilan qirg’oqga
tayanadi, bir oyog'ini orindiq oldiga, ikkinchi oyogni qayiq tubiga
o'tkazadi va sekin o’rindiqqa o’tiradi (15-rasm).

15-rasm. Baydarka qayig’iga o’tirish.

Ko’p eshkakli, ya'ni, ikki kishilik yoki to’rttal
birinchi bo’lib oldingi eshkak eshuvchi o’tiradi,
oldingi o'tirgan eshkak eshuvchi gayiq tums
turadi. Qayiqdan chigishda barcha harakatlar t

Baydarkada eshkak eshishda eshkaknij t
qo’l uzunligini hisobga olish zarur. Eshkakni
bilan eshkak dastagidan ushlab bosh ustiga qo
bukilish burchagi 902 bo’lganda eshkaknj to’
rasm).

ik baydarkaga o’tirishda
Qolganlar o’tirishi uchun
hug’ini qirg’ogda ushlab
eskari bajariladi.

anlashda sportchi bo'yi va
ushlashda sportchi qo’llari
'yadi. Qo’llarning tirsakdan
gri ushlash hisoblanadi (16-
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16-résfﬁ. .Eéﬁ'kz-lkni to’g’ri ushlash
3.2. Eshkak eshuvchining asosiy holati.

Asosiy holat - eshkak eshuvchi baydarkada oldinga t(.)'g'r% garab va
yelkalarni erkin tushirib, gavdani oldinga biroz egib o’Fzradl. Oyoq.lar
tizzadan bukilgan, oyoq qo’yish moslamasiga tayanadl.. Oyoqlarnln'g
tizzadan bukilish burchagi shunday bo’lishi kerakki, tizza qopqogi
falshbort chetidan sal balandrogda joylashadi (17-rasm). g

Eshkak eshuvchi eshkakni bir yuzasini suvga tayanib, ikkinchi C.;C{l
balandda ushlaydi. Panjalar orasidagi masofa (eshkakni ushla‘sh lfengllgl)
go'llar yonga yozilganda tirsaklar orasidagi masofaga teng bo’ladi.

17-rasm. Baydarkada eshkak eshuvchining asosiy holati.
3.3. Eshishni bajarish texnikasi.

Eshkak eshuvchi eshishni boshlashdan oldin dastlabkibhol.i\t;l.i fbuzl
i 5 ro
iladi i bir yelka oldinga 40-50° ga buriladi, bl
giladi. Bunda gavda taxminan . pltn
i iladi i go’l bo’shashgan va oldinga chozilgan.
oldinga egiladi. Tortuvchi go : e
i kil chizig'i va qayiq borti o’rtasida.
iyakdan sal pastroqda, : 4 bo e
imi ili ko'tarilgan va orgada s

tirsak bo’g'imidan bukilib yuqoriga DIELEE ‘
j(l)l;rlashganii panja ko'z darajasida, tirsak esa yelka darajasida joylashadi.
Eshkak panja bilan erkin ushlanadi (18-rasm).
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18-rasm. Eshkak eshuvchining eshishga tayyorgarligi

_kkitBaydarkada eshkak eshishda harakatning to’liq sikli ikkita tayanch va
IKKita tayanchsiz davrni o’z ichiga oladi. 0’z o’rnid ‘
| : a tayanch

ravishda fazalarga bo’linadi. T

i ‘Sjuvm' i{is_h [f)lib o’tishning boshlanishi) - tortuvchi qo'l oldinga-

Qo gI riga cho lea.dl. Eshkak eshuvchi gavdasi vertikal 0'q atrofida aylanadi.
0l va gavdaning bir vaqtda harakatlanishi bilan vertikal yassilikda

eshkak yuzasi suvga tigiladi.

: S'uv1_11_ ilish-ni .b_ajarishga asosiy talab - eshkak yuzasini suvga
all(yjr?mshml ho.sﬂ qilishdir. Bunga eshkak yuzasini suvga tekkazishdan

0 'm havodagi harakati va suvni ilishda to’g’ri burchak berish li

erishiladi, gt <

Olib o’tish - qo’ i

EShkal{resc})]::?higqo; i gavd;mng hamohang ishlashi orqali bajariladi.
- avdasi vertikal o'q atrofi i. Qo’ i

e q atrofida aylanadi. Qo’llar gavda bilan

s ‘g'imidan bukiladi, B -
yuzasining suvga doimiy tayanishiga e u orqgali eshkak

bo’g’'imidan bukilish kengligi eshkak eshuvchinij

(gavdavaqo'l uzunligidan) kelib chigadi, unij _1'18 t i

va eshkakni ushlash kengligiga bog'liq. '
Itaruvchi qo’l oldinga to'liq cho’zilishi

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.

Navbatdagi olib o’tishga tayyorgarlik eshkakni bir yuzasi
ko'tarilishi va ikkinchi yuzasi suvni ilish oldidan beriladigan tezlikdir.

1996-2004 yillarda
1000 metrga yvetakchi
baydarkada eshkak
eshuvchi Olimpiada :
g'olibi Knut Xolmanning :*
texnikasi

19-rasm. Olipiya g’olibi Knut Xolmanning texnikasi

Oldinga cho'zilgan go'l harakatsiz va bo’shashgan, bu hol to tortuvch.i
qo'l taxminan yelka bo’g'imi darajasiga kelgunga qadar davom etad}.
Keyin ikkala qo’lda ham harakatlanish boshlanadi. Oldinga cho"zilgan-qo 1
pastga tushiriladi, ikkinchi go'l eshkak yuzasini to'g‘nga-a'l(-imga
yo’naltirib, tirsak bo’g'imidan bukiladi. Navbatdagi olib : ? tls.hga
tayyorgarlik va olib o’tish vaqtida eshkak o'z 0'qi atrofida aylantiriladi.

3.4. Muvozanat saqlash va baydarkani boshgqarish.

Eshkak eshuvchining og'irlik markazi tayanch nuqtadan (suvdan)

yuqorida bo’lganligi sababli uning baydarkadagi holati bargaror
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bo’lmaydi. Bu sportchidan qayiqni harakatlantirishda muvozanat saglash
ko'nikmasini talab giladi. Bunga gavdaning to’g’ri holati orqali erishiladi.

Baydarkada muvozanatni saqlashning muhim omili o'rindigning
shakli va balandligi hisoblanadi: o'rindiqg gancha baland bo’lsa, muvozanat
saqlash shunchalik qiyin bo’ladi. Juda yassi o’rindiq eshkak eshuvchining
to'gTi holatni egallashiga imkon bermaydi, qolaversa, muvozanat
saqlashni giyinlashtiradi.

Baydarkada eshkak eshish sportiga yangi kirib kelgan
shug'ullanuvchilar dastlabki mashg'ulotlarda quruglikda immitatsiya
mashgqlarini bajaradi. Keyinchalik girg'oqga o’rnatilgan harakatsiz
o’rifldiqda eshish texnikasini bajaradi. Shundan so’'ng shug'ullanuvchini
qaylq asosiga muvozanat moslamasi o'rnatilgan qayiqlarda eshish
harakatlarini amalga oshiradi.

Kanoechinikidan fargli ravishda baydarkachida gayiq yo’nalishini
nazorat qiluvchi boshgaruv ruli bor. Tanani joylashuvini o’zgartirish
orq?Ii qayiq bortlarining suvga botishini nazorat gilish mumkin. Bu orqgali
qaylqqa nisbatan samarali yo'nalish beriladi va uni boshgarishni
osonlashtiradi.

N hBayfi?rk.a qayig'i qayiqqa o’rnatilgan maxsus rulda yoki eshkak bilan

b;znqs:;xsl;]sh;rr;ﬁmk1n. As_o.51y boshqaris‘h rulda amalga oshiriladi. Eshkak
Lar q tez burilish kerak bo Igan hollarda, keskin to’xtashda,

qirg'oqqa chigishda va shunga o’xshash holatlarda amalga oshiriladi.

3.5. Startdan chiqish va marraga kelish texnikasi.

Startda eshkak eshuvchj asosiy holatda turadi. Start beruvchining

I?IQQAT" komandasi bo'yicha eshkak eshuvchi dastlabki holatni qabul
qlla'dl. Startda dastlabki eshishlar qisqargan tayanchsiz fazada bai q.l di
Eshish uzunligi muntazam ortib boradi va B eShiziada aja‘rl a .1.
kattalikka yetadi. Startda bir nechta gisqartirilgan eshis}sll]arab:}lzz:lrilg};

ni maksimal tempda bajarishi lozim.

mumkin. Qisqa masofalarda baydarkada eshkak eshuvchilarning eshish
chatotasi dagiqasiga 140 martagacha yetadi, uzoq masofalarda eshish
tempi o’rtacha daqiqasiga 100 martaga teng.

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 orqgali amalga oshiriladi. Buning
uchun eshish ritmini o’zgartirish kerak. Olib o’tish uzunligini saglagan
holda tayanchsiz faza vaqtini gisqartiriladi. Gavda bilan bajariladigan

harakatlar faollashadi. o2 o
Finish tezlanishini bajarishda gayiq tezligi muntazam oshirib boriladi

va bu holat finish chizig’ini kesib o’tgunga gadar davom ettiriladi.

Bob bo’yicha nazorat savollari
1. Baydarka qayig’i ganday olib chigiladi?
2. Baydarkada eshish sikli ganday fazalardan tarkib topgan?
3. Baydarka qayig'i qanday boshqariladi? ' :
4. Startda baydarkada eshkak eshuvchining asosiy va dastlabki holati

ganday bo’ladi? .
5.Baydarkada eshkak eshishda qo’l-gavda-oyoq harakatlari
uyg’unligi deganda nimani tushunasiz?
6. Baydarkada eshkak eshishda startdan ¢
texnika o’zgarishlari hagida nimalarni bilasiz?
7. Eshish fazasi tarkibiy qismlari nisbatlari gan
8. Baydarkada eshkak eshishda muvozanat ganday saglana

higish va marraga kelishda

day tagsimlanadi?
di?




IV BOB. KANOEDA ESHKAK ESHISH TEXNIKASI

4.1. Kanoeda eshkak eshish qayig’ini olib chiqish,
unga o’tirish va undan chiqish.

Bittalik kanoen;j
muvozanatda, yel
bittasi gayiq tums

ellingdan gayiq tumshug’i va asosni bir xil
kaga qo'yib olib chigiladi. Ikkitalik kanoeni ikki kishi
hug’idan va ikkinchisi asosdan ushlab olib chigiladi.
thanoe qayig'iga joylashishning ikki xil usuli bor. Birinchi usulda
;thzl]z :ish;\lfichl qli;:ngw suvgfl c.;o’yi?, qayiqqa yostigchani joylashtiradi.
B tayacllﬁb gtz;o‘l ; 1r.0)fog mvl 9aylqqa qo’yadi. Keyin girg’oqqa eshkak
e h na 'vaznm-l qaylc'lqa qo'yilgan oyoqqa o’tkazadi. So’ngra
qni qayiq bortidan olib o’tib, yostiqchaga tizzasini qo’

7

Ikkinchi usulda eshkak eshuvchi i : e yadi...

eshkakni qayiqga ko’ndal ,C- RAhn y.()sttqcham Joylashiiri
S e aane G yib shunday joylashtiradiki, eshkak
il Bt e 1 Kevin bir oyog'ini qayiaqa qo'yib oldinga egiladi,
G 1 S é a, ikkinchi qo’li bilan qirgoqga tayanib, tayanch
Y81 tizzasini yostiqchaga qo'yadi. So'ngra eshkak eshuvchi eshkakni

qo’liga olib, u bilan girg’ fe .
) qirg'oqdan itariladi vg asosiy holatni gabul giladi

tma-ket o’tirishadj. Birinchi bo’lib

R qamli) sportchi i ;
(ikkinchi ragamli) sportchj qayiq qajoylashadil' keyin orqada turadigan

Kanoeda boshqa eshkak eshish
oldindan maxsus jihozlangan joylar

yo'q. Esh : i
shunday joylashishi kerakki, 4 Eshkak eshuvchi qayiqqa

tana vazni qayiq tumshug’iga ham asosga
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ham bir xil tushishi kerak. Bittalik kanoeda yostiqcha gayiq o’rta chizig’i

ustiga joylashtiriladi. Ikkitalik kanoeda esa qayiq borti yonlariga qo’yiladi.
Yostigchalar orasidagi masofa imkoni baoricha yaqin bo’lishi kerak, lekin
harakatlanishda bir-biriga halagit bermasligi lozim.

Eshkakni tanlashda sportchi bo’yi va qo’l uzunligini hisobga olish
zarur. Eshkakni ushlashda sportchi bir qo’li bilan eshkak ushlagichdan,
ikkinchi qo’li bilan eshkak dastasidan ushlab bosh ustiga qo’yadi.
Qo’llarning tirsakdan bukilish burchagi 902 bo’lganda eshkakni to’gri
ushlash hisoblanadi (21-rasm).

21-rasm. Kanoe eshkagini to'g’ri ushlash
4.2. Eshkak eshuvchining asosiy va dastlabki 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’pigdan ichki bort tomonga burilgan holda bo’ladi. :

Eshkak eshuvchi gavdasi oldinga biroz egilgan. Pastki qo'l
bo’shashgan va pastga tushirilgan, yuqoridagi go’l biroz bukilgan va
orqaga tortilgan. Eshkak yuqoridagi go’l bilan eshkakning maxsus
yasalgan gismidan, pastki qo’l bilan eshkak yuzasidan 10-15 sm masofada
eshkak dastagidan ushlanadi (22-rasm).
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22- rasm. Kanoeda eshkak eshuvchining asosiy va dastlabki holati.

Ilfkitalik kanoeda sportchilar huddi bittalik kanoe kabi, fagat garama-
garsh¥ bortlarga qarab joylashadi va tayanch oyoqlar boldirdan rezina
Jgut bilan qayiqqa mahkamlanadi.

4.3. Eshishni bajarish texnikasi.

; ’l_fshk'akni oldinga o‘tkazish. Eshkakni oldinga cho'zishda birinchi
o _q_o.]la"r har.akatlana boshlaydi. Pastdagi qo'l to’g’irlanib, eshkak
glli}z(?lslm llsllﬁorlgha oldinga cho'zadi. Yuqorigi qo’l tirsak bo’g'imidan
gan, tashqi bort yo'nalishida yoy chizadi j i
el e va panja bosh ustiga
o Gavda o] ortidan harakatlanadi: eshkak eshuvchi tashgi bort
sozlionl%ja‘l ko ki:ag1 l_”lan buriladi, keyin biroz egiladi. Tayanch oyoqning
s 0 mg:cx 0 t_kaz.mh vaqtida harakatsiz goladi va eshkak eshuvchining
un vazni oldingiday tayanch oyoq tizzasida qoladi
Oldinga o’tkazishning birinchi yar .

. mid i i
oldinga harakatlantiriladi. Ikkinchi yar e

mida yuqoridagi qo’l barmoglari

Olib o’tishning boshlanishi, E i i '
to’g‘i‘rl-ayd.i, eshkak ushlagichini old?r?}g]:il:alzscllliu‘;::tkyuq?; e
tus:hix'nladl. Eshkak yuzasi suvga tegishi bilan s ort li'qo o
bo’g'imlarini bukib, gavdasini oldinga egadi. T

Olib o’tish. Olib o'tishda gavda eshkak
egiladi. Keyin ichki bo'rt tomonga buriladi
gavdadan eshkakka beradi. Yuqoridagi :

yanada gattigroq tayanishini ta’'minlaydi,

yuzasi suvni ilishigacha
’ Pastki go’l kuchlanishni
qo’l eshkak yuzasining suvga
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Eshkak eshuvchi tosi ortga va yonga, tashqi bort tomonga tortiladi.
Tayanch oyoq soni biroz ortga suriladi. [kkinchi oyoq esa gayiq harakati
yo'nalishiga kuchlanish berish magsadida panja bilan gayig poliga
mahkam tayanadi. Olib o’tish vagtida eshkak eshuvchi boshini oldinga
qaragan holda to’g'ri tutadi.

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

eshkak yuzasi suvdan chiqariladi.

=3 ' SRR i e A

23-rasm. Kanoeda eshkak eshuvchining to’liq sikldagi harakatlari
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Eshkak yuzasini havoda oldinga o’tkazish eshkak yuzasi suvdan
chigarilgandan keyin bort bo'ylab bajariladi. To’g'irlangan yuqorigi qo'l
yugoriga ko'tariladi va tashqi bo’rt tomonga panja bilan buriladi. Pastki
qo'l tirsak bo’g'imidan bukilib, eshkakni oldinga-yuqoriga ko’taradi.

4.4. Muvozanat saqlash va qayiqni boshqarish.

Muvozanatni saglash kanoeda eshkak eshishda eng asosiy ahamiyat
kasb etuvchi holatdir. Chunki, eshkak eshuvchi buni egallagan holdagina
eshish harakatlarini samarali bajarishi va qayiqni boshqarishi mumkKin.
Kanoeda muvozanatni saqglash uchun eshkak eshuvchi gayiqqa
o'tirgandan keyin to’g'ri asosiy holatni (turishni) egallashi va tana vaznini
tayanch oyoq tizzasiga o’tkazishi lozim. Qayiqga o’tirishda qayiqgni
to’g'irlashga emas, balki muvozanatni saglashga digqatni 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
boshgariladi.

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 tashgi bort tomonga og'sa eshkak yuzasi suvni ilishda 45-60° bort
tomonga burib bajariladi.

Ikkitalik kanoeda ikkala sportchi birgalikda kursni ushlaydi.
Qayiqgning sezilarsiz og'ishida qayiq og’ayotgan tomondagi sportchi olib
o’tishni gqayiq bortidan uzogroqdan 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 boshgqarilishsiz, eshkak yuzasini bortdan
uzoqlashtirish bilan bajariladi.

. A

Ikkitalik kanoeda tumshuqdagi eshkak eshuvchi tomonga va asosdagi
eshkak eshuvchi tomonga burilishlar farglanadi. Tumshuqdagi eshkak
eshuvchi tomonga burilishda ikkala sportchi ham suvni ilishni o'tkir
burchak ostida, qayig bortidan uzogroqdan jajaradi. Tumshuqdagi eshkak
eshuvchi qayiq tumshug’ini “tortishga”, asosdagi eshkak eshuvchi esa
asosni “tortishga” harakat giladi.

Agar burilish asosdagi eshkak eshuvchi tomonga bajarilsa oldinda
turgan sportchi suvni ilishni qayiq borti yonginasidan bajaradi va barcha
kuchlanishni bortdan tashqgi tomonga yo'naltiradi. Asosdagi sportchi
suvni bort yonginasidan iladi va to’g’ri boshgarilishni bajaradi.

4.5. Startdan chigish va marraga kelish texnikasi.

Startda “Digqat” komandasi bo’yicha sportchi quyidagi holatni
egallaydi: pastki qo'l oldinga maksimal cho'zilgan, yugoridagi 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 tempfia.
bajariladi. Qayiq poyga tezligiga yetgandan keyin olib o'tish uzunhg}
doimiy oshirib boriladi va sportchi dastlabki harakat amplitudasiga o’tadi.

Ikkitalik kanoeda sportchilarning start holati huddi bittalik
kanoedagi sportchilarniki kabi bo’ladi. [kkitalik kanoeda ikkala eshk.alf
eshuvchining ishi birinchi start eshishidan boshlab harakatlar m(.)Sllgf
maksimal darajada bo’lishi zarur. Aks holda qayiq kursdan og'ishni
boshlaydi. .

Marra tezlanishida eshish tempi oshirilib boriladi va olib C‘)"CISI.’I
kuchaytiriladi. Eshkak eshuvchilar eshkakni o’tkazish vagtini gisqartiradi.
Eshish tempi gavda harakati evaziga oshiriladi.

4.6. Noqulay ob-havo sharoitida eshkak eshish texnikasi.

Kuchli shamol va to’lginda eshkak eshish qayiq v.a cj.‘shkakni
boshgarish texnikasini yuqori darajada egallashni talab giladi. Kuchli

shamol sportchiga qayiqni boshqarishga, to’lgin esa muvozanatni
saglashga halagit 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 giyinlashtiradi: gayiq tashqi bort tomonga
kursdan og’adi. Bunday shamolda qayiqni boshqarishni yengillashtirish
uchun yostigchani 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’lgin yoki yo’nalishga burchak ostidagi to’lginlarda
butun diqgat muvozanatni saqlashga va qayiq kursini ushlashga
qaratiladi. Chunki yon tomondan urilgan to’lgin gayiq kursini o’zgartirishi
mumkin. Sekin keluvchi, ahamiyatsiz qarama-garshi yoki yo’l-yo’lakay
to’lginlarni kesib o’tishda qandaydir maxsus choralarni qo’llash talab

gilinmaydi.

Bob bo’yicha nazorat savollari
1. Kanoeda eshkak eshuvchining asosiy va dastlabki holati qanday
bo’ladi?
2. Noqulay ob-havo sharoitida baydarkada va kanoeda eshkak eshish
texnikasida ganday o’zgarishlar yuzaga keladi?
3. Kanoe qayig’i ganday boshgariladi?
4. Kanoeda eshkak eshishda muvozanat saglash qanday amalga

oshiriladi? |
5. Kanoeda eshkak eshishda harakatlar uyg'unligi deganda nimani

tushunasiz? o
6. Kanoeda eshkak eshishda startdan chiqgish va marraga kelishda

ika o’zgarishlari hagida nimalarni bilasiz?

texn : : e
7. Kanoeda eshkak eshishda eshish fazasi tarkibiy qismlari nisbatlari

ganday tagsimlanadi? Y '
8. Kanoeda eshkak eshishda burilish texnikasj A

bilasiz?
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V BOB. SUV SLALOMIDA ESHKAK ESHISH TEXNIKASI

5.1. Suv slalomida eshkak eshishda asosiy texnik usullar.

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

Darvozalar trosga bog’langan ikkita: oq-yashilga bo'yalgan (“to’g'ri
darvozalar ” - oqim bo’yicha bosib o'tish zarur bo’lgan) va og-gizilga
bo'yalgan (“teskari darvozalar” - ogimga garshi o'tish zarur bo’lgan)
tayogdan tashkil topadi. Darvozalardan o'tish tartibi darvozaga
biriktirilgan ragamlar orqali amalga oshirilagi.

Suv slalomi texnikasi quyidagi asosiy komponentlarni o'z ichiga oladi:
eshish texnikasining 0'zi, darvozalardan o'tish texnikasi, to’lqinli suvlarda
suv slalomi elementlarini bajarish texnikasi va juvtlikda eshish texnikasi
xususiyatlari.

Suv slalomida sportchi va gayiq yahlit tizimni tashkil giladi. Bu esa
oyoglar uchun asosiy tayanch tizimi va son-boldir gismlari uchun yon
tayanchlar hisobiga amalga oshadi.

Poyga qayiqlari bilan tagqoslaganda slalom qayiqglarida eshkak
eshish texnikasining asosiy xususiyati uning boshqaruvidadir. Boshgaruv
esa qayigning yonga og’ishi, yoy shaklidagi eshish harakatlari, yonlama
tortish va gayigni burib eshish hisobiga amalga oshiriladi (24-rasm).

oy 5

- 24-rasm~.‘ 'i‘.o'lqinii sularda suv slalomini boshgarishh




Qayigning yonga og'ishi qayiq boshqaruvini tashkil giluvchi muhim
omildir. Qachonki qayigning yonga og'ishi murakkab texnik elementning

tashkil qiluvchi gismi bo'lsa yoki qayiqni keskin burish lozim
bo’lganda eshkak eshuvchining og'irlik markazi qayigning og'ish
tomoniga siljiydi, bunda eshkakning tayanch funksiyasi ortib boradi.

Suv ogimini kesib o’tishda qayiq ogim yo’nalishi tomonga og’adi va
tubini ogimga tutib beradi. Bunda ogim qayiqni bukadi va suv sathida
ushlab qoladi. Suvning ogimi qanchalik tez bo’lsa, gayigning yonga og'ishi
shunchalik ko’p bo’ladi.

Yoysimon eshish harakatining to’rtta turi farglanadi:

1. Yo’nalish bo’ylab old itaruvchi;

2. Yo'nalishga garshi old itaruvchi;

3. Yo'nalish bo’ylab orqa itaruvchi;

4. Yo'nalishga qarshi orqa itaruvchi.

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

Yo'nalishga qarshi old itaruychi eshish harakatlaridan gayiq orgaga
harakatlanayotganda - yo'nalishni 90°  burchakka o’zgartirishda
foydalaniladi.

Yo'nalish bo’ylab orqga itaruvchi e
harakatlanayotganda uning yo’nalishi
foydalaniladi.

Yo'nalishga qarshi orqa itaruvchi eshish harakatlarida
harakatlanayotganda yo'nalishni  g9ge
o'zgartirishda foydalaniladi.

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

1. Old tortuvchi;

2. Orqga tortuvchi;

3. Parallel tortuvchi.

Old tortuvchi eshish harakati qatiq oldinga harakatlang
yo’nalishini oldinga-yonga o’zgartiradi.

Orga tortuvchi eshish harakati qayigning asos gismi bilan oldinga
harakatlanishida va bir vaqgtning o’zida qayiqning eshish yuzasi tomon
sezilarsiz siljishida qo’llaniladi.

Parallel tortish - qayigni kuchli yonlama siljitish usullarj
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shish harakatlaridan qayiq orgaga
ni to'g'irlashda yoki o'zgartirishda

n gayiq oldinga
burchakdan ortigrogga

yotgan qayiq

dan biridir.

Qayiq boshgaruvi tizimidagi eng muhim va majburiy element bu -
“eskimoscha” aylanish hisoblanadi. . e :

Eskimoscha aylanishni bajarish usullaridan biri “yarim vint USI.fll
bo’lib, bunda eshkakchi-baydarkachi suvga ag'darilgan hola.td-a qar:
tumshuq gismidan asos tomon kuchli yoysimon eshish harakatxr}:ll am;ifa
oshiradi. Eshish harakati evaziga yuzaga kelgrim kux-:h eshkak.es u:f.a”el
suv sathiga yaqginlashtiradi. So’ngra qayiqni eshish yuzaks.lga iﬁ(inishi
tortish va bir vaqtning o’zida sonlarning tomor%larg.a kes l.n :ne‘ .
yordamida eshish yuzasi hosil gilgan tayanch hisobiga qatig y
holatga keladi.

5.2. Darvozalardan o’tish texnikasi

Suv slalomda eshkak eshish - bu belgilangan .d-arvogzalarh:\:zq;;;
masofani bosib o’tishni talab giladigan 'S_F’OTt tu”gil;' Ml:;;obaqalar
daryoning bir gismi yoki su'niy trassa bolishi mumz rrlyartadarl kam
o'tkazish uchun suv oqimining tezligi sekundiga
bo’lmasligi lozim. : ; “to’g’ri

Darvizalar trosga bog'langan ikkita: oq-yashllgz bi;’i:ga:éqti‘;gga
darvozalar ” - ogim bo’yicha bosib (?'tiSh Zaru}:-b:'tigsal‘] zarur bo’lgan)
bo’yalgan (“teskari darvozalar” - ogimga Qal‘ft_lh tartibi darvozaga
tayoqdan tashkil topadi. Darvozalaxjd'an ’0 1S
biriktirilgan ragamlar orgali amalga OS}_”“laql' tlarni 0’z ichiga oladi:

Suv slalomi texnikasi quyidagi aSOSlyF?mpone.l:( si, to'lqinli suvlarda
eshish texnikasining 0'zi, darvozalardan. 0 tl.Sh t*?xnl]'id; eshish texnikasi
suv slalomi elementlarini bajarish texnikasi va juvtll
xusu;iyat?;:Iardan o’tish texnikasi slalom gayiqlarida .eshkzkt :;:132
texnikggi‘;ing asosiy tarkibiy qismlaridan biri hisoblanadi va

i ini 0’z ichiga oladi.
eshkak bilan texnikasi hamda qayiq boshqaru.vlm 0; l:exiikasi s
Darvozalardan o'tishda eshkak bilan ishlas

ini ustunlariga

darvozalardan o’tish paytida eshish harakatini darvoza

arv. '

jari i tushuniladi.
bajarish malakasi tus . - U

tegm’?:na bilan ishlash texnikasi asosida ham sportc-hlnfngo&mi

‘tishda ustunlarga tegmasdan harakatlanish xususiyati y .
o

rvozalardan
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Darvozalardan o'tishda qayiqni boshqarish texnikasi deganda
qayiqni yon tomonga og'ish harakatlarini bajara olish malakasi,
darvozalardan o'tishda ustunlarga tegmaslik magqsadida qayigning

tumshuq va asos gismlarini tortish harakatlarini bajara olish malakasi
tushuniladi.

5.3. To'lqinli suvlarda suv slalomi elementlarini bajarish texnikasi

To’lqinli suvlarda suv slalomi elementlarini bajarish texnikasi

t(,)'l'qinli suv bo'ylab tushish, traverslarni bajarish, o’'rama va vallardan
o’tishni 0’z ichiga boladi (25-rasm).

bajarish texnikasj

Travers - bu tezkor :
: SUVoqimini kesih o't
usul hisoblanadi L Xesib o'tishda fo i i i
nisbatan o’tkj V2 U tezkor ogimp kesib o't ydala_mlluvchl ?So.ﬂy
O'tkir burchak ostig O'tishda oqim yo’nalishiga

amalga oshiriladj, -2 9ayigning ogjm tomonga og'ishi bilan
nchalik kuchli ho'lsa, ogim

Slalomda asosiy qiyinchiliklarga sportchi gorizontal o’rama va
vallarni kesib o’tishda duch keladi. Val - bu asosiy oqim yo’nalishiga
garshi yo'nalgan to'lginlardir. Val tezkor oquvchi suv sokin suvga
to’qnashga joylarda hosil bo’ladi. Buni asosan qoyatosh bo’laklari ortida
kuzatish mumkin.

Vallarni kesib o'tishning eng oson yo’li ularni qayiq aylanish o’qiga
to'g'ri burchak ostida o’tish hisoblanadi. Ketma-ket keluvchi vallarni
maksimal tezlik bilan kesib o’tish talab gilinadi.

5.4. Juft o’rindiqli qayiqlarda eshkak eshish texnikasi.

Qoida bo’yicha birinchi ragamli sportchi o’rniga nisbatan kuchli va
tajribali eshkak eshuvchi tanlanadi. Tempni ham u berib turadi,
trassaning nafagat to’g'ri gismida, balki to’siglarni aylanib o’tishda va
murakkab elementlarni bajarish chog'ida ham tezlikni saqlab qolishga
harakat qiladi. Ikkinchi ragamli eshkak eshuvchi qayiqni boshqarish
funksiyasini bajaradi.

mi elementlarini

26-rasm. To’lginli suvlarda suv slalo
bajarish texnikasi
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Aralash juftliklar bilan eshkak eshishda ikkinchi ragam o'rni
ayollarga beriladi. Birog murakkab trassalarda qayiq boshgaruvi texnik
va jismonan murakkab vazifaga aylanganda ikkinchi ragam o’rniga erkak
eshkakchilarni qo’yish magsadga muvofig.

Bob bo’yicha nazorat savollari.

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

2. Suv slalomi trassasi xususiyatlari deganda nimani tushunasiz?

3. Yoysimon eshish harakatining nechta turi farqlanadi?

4. Darvozalardan o’tish ganday amalga oshiriladi?

5. Eskimoscha aylanish deganda nimani tushunasiz?

6. Travers nima?

7.0'rama va vallar qanday kesib o’tiladi?

8. Juft o’rinli qayiqlarda eshkak eshish xususiyatlarini ayting.
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V1 BOB. AKADEMIK ESHKAK ESHISH TEXNIKASI

6.1. Akademik eshkak eshish qayig’ini olib
chigish, unga o’tirish va undan chiqish.

Birinchi bo’lib eshkaklar, eshkak yuzasi oldinda qilib olib chigiladi.
Jihozlangan girg'oqda eshkaklar shunday qo’yiladiki, eshkak yuzalari
elling tomonga garatilgan va qgirg'oq yuzasida bo'lishi lozim.

Qayigni olib chigishda eshkak eshuvchilar uning ikkala tomoniga
teng masofada joylashadilar. Boshqaruvchi yoki murabbiy orqada yuradi
va olib chiqish harakatlarini boshqaradi. Agar eshkak eshuvchilarning
bo'ylari teng bo’lsa, qayiqgni olib chigishda uni yelkaga qo'yib olib chigish
mumkin. Qirg'ogqa chiggandan keyin barcha eshkak eshuvchilar qayigni
ushlab turib uning bir tomoniga o’tadilar. Qirg’oq chetiga kelib, oyoqlarni
tizzadan bukib gayigni suvga qo’yadi. Boshqaruvchi qayigni ushlab turadi,
eshkak eshuvchilar esa eshkaklarni mahkamlaydi.

ma-garshi tomondagi eshkak

Birinchi bo’lib eshkaklari girg'oqqa gara =

eshuvchilar qayiqga o'tiradi. Qayigqqa yaquurodies gl qawqda§; 1:;;ﬁqni
maydonchadagi chiziglar orasiga qo’yiladi. E.shkak eshtll)vc LB
tizzadan bukib, bo'sh qoli bilan qayiq bortidan ushiad: © o'yiladi.
(bankaga) o'tiradi. Ikkinchi oyoq bittada oyoq it
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Qayiqdan chigishda barcha harakatlar ketma-ketligi teskari bajariladi.
Qayiqqa o'tirgandan keyin oyoq tiragichni sunday o'rnatish kerakki,
oyoglar to'girlanganda o'rindiq (banka) chiziglar oxirigacha borishi
kerak.

Eshkak eshuvchining asosiy holati, Eshkak eshuvchi o’rindigqa
(bankaga) oyoq tiragichga tayanib, oyoglarini to’g’irlaydi. Yelkalar erkin
tushirilib, eshkak erkin ushlanadi. Eshkak ushlagichi gavda va tizza
orasida, har bir sportchiga qulay masofada joylashadi. Panja eshkak
ushlagichini sigmasdan, erkin ushlaydi.

Bir eshkakli qayiglarda eshkak yuzasiga nisbatan tashqi qoll
ushlagichdan, ichki qo’l esa undan 1,5-2 kaftga teng kenglikda bo’ladi.

28- i e i
fasm. Bir eshkakli qayiglarda eshkak eshuvchining asosiy holatl:

Juft eshkakj qayiglard S : i
Sportchi eshkakn; bOSthb rda eshkak ushlagichi ketma-ket joylashadi

armoq bilan past-yondan ushlaydi.

e

6.2. Eshishni bajarish texnikasi.

Eshish sikli ikki - tayanch va tayyorgarlik davrlaridan iborat. Eshkak
harakatlanishini tashqaridan kuzatish jarayonida fazalar vaqtini aniglash
mumkin. Bunda eshish boshlanishi - eshkakning suvga tegish paytidan,
uning suvga to’liq botgungacha bo’lgan vaqt (0,3-0,4 soniya). suvda olib
o’tish - eshish yuzasining suvda bo’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).

Akademik eshkak eshishda eshish texnikasini bajarish
1 Vaziyat: SikIning boshlanishi. Eshkak o’tkazishda va eshkak gayiq

0'qiga perpendikulyar. Eshkak ushlagichi tizzalar ustida. Qo’llar deyarli
cho'zilgan va bo’shashgan (30-rasm).

30-rasm. Eshishning birinchi fazasi

bilan1 ;‘;ZZHI-. lfctlzvdani tayyorl?sfr. Qo’llar o'zi bilan gavdani “tortadi”, tos
i siglsal : :: FOS-SOI:I bO. gl%‘ll atrofida aylanishni boshlaydi. Tizzalar
harakalanis}?-ls siz ko tar'lladl va bankaning qayiq asosi tomon

yuzaga keladi. Qo’l, gavda va oyoq ning birgalikdagi harakati

eshkak 2 s : )

ravis:;d ,hiagichini qayiq asosi tomonga “qayig yo'nalishiga mos

tirgagici Sﬂt'flmShlarsiz va uzliksiz o'tkazadi. Sportchi o'zini oyoq

PN iy ga OhlSt.al eshish tempiga mos ravishda tortadi. Eshkakchi vazni
Vn °Y0q tirgagichga ohista o’tkaziladi.
azi at: . v " 2 .

“Shlagicmaﬁo Oy0q tirgagichga tayanchning boshlanishi. Eshkak

atrofigy) i :;Oq tirgagichl ustida, Gavda o’zining egilishini tugatib (25°
(31-rasm], 824 tayyor. Yelkalar oldinga tashlangan va tushirilgan

D~



31-rasm. Eshishning ikkinchi fazasi

) : (o
2 Faza. Suynj ilishga tayyorgarlik. Bankaning maksimal tezligi v
faza boshida o

boshlaydji. Yelk

e . kak
o'zgartirmaydi. Qo’llar  deyarij to'g’ri, suvni ilish oldlc.iaff e?h ?t]
ushlagichning fing tezlanishi uchun tirsakda ozgina erkinlik (lyu
qoldiriladi. Syypj ilish

ichni
oldidan suvni tez ilish uchun eshkak ushlagichn
U209 nuqtaga jtaragi.

3 Vaziyat. Syyni llishning oxirgi nuqtasi. Eshkak ushlagich qay ’3
asosiga oxirgi holatdz. Gavdaning baland vz tortilgan holati. PykosTka
- Qorin songa tegadi. Yelkalar

I qat’iy vertikal holatda, tizzalar

oldinga tortilgan va ¢

ushirilgan, Boldirla
yelka kengligida (32-

rasm).

9 Suvga Kirishi (s ilish). Eshkak harakat
& 0yoq uchlarj orqalj

yo'nalishini oyogqlarnin

; Oyoq tirgagichga keskin
siltanishi hisobiga 0'zgartiradj. Eshkak yy504: 450s tomonga qisqa
chappillashi bilan suvga Keskin kiragi. Kuchlanish keskin oshadi. Gavda
bo’shashgan va tortilgan yelka va qo’l orqalj keskin
ushlagichga o’tkazadi. Eshkak esh

R kUChlanishni eshkak
uvchi og'irligj bankaday, ke
0yoq tirgagich va eshkak ushlagich

el skin olinib
orasiga o tkazilaqg;,
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ishi. ich oxirgi
t. Eshkak yuzasining suvga botishi. Eshkak ushlagic g
4 Vaziya
nuqtadan 4-6 sm o’tadi (33-rasm).

33-rasm. Eshishning to’rtinchi fazasi

i to’lig
. jshi. Eshkak yuzasi to
o bki tezlanishi. o o4
ayigning dastla i ‘girlanishi hamda oy
h . rl}i:giiiczll. SJUQV{;:1 gOtadi valoyounie uz;?danatﬁif-l;oarizontal harakatga
et ; im hisobiga q e it
i i ir’ hga bosim g ilarli tezlanis
uchlari orgali oyog tirgagiche di va qayigning sez sy
"tkaziladi hlanish oshib bora 'shashean. Gavda o'zining
; tkamlidll' cll('u;o’llar va yelka cho'zilgan va bo’shashg
yuzaga keladi. . 'h
dastlabki holatida mustahkam qcila,;l; (90°) burchakda. Eshkak ushlagic
A : ‘g'imito’g
5 Vaziyat. Tizza bo’g’im

j i -rasm).
oyoq tirgagich ustida joylashadi (34-r

inchi fazasi
34-rasm. Eshishning beshinchi fa

Oyogq osti yuzasi oyoq

oo jshi. i
5 Faza. Eshkak eshuvchining tezlani saning orqa muskullar

e 'k s
; : di.Ishga bo ! 'o’irlanishi
! : ’lig qo’yiladi va uni bosa daning to'gfirlan
s oy o ql(l) 31: ‘;aol kirishadi va tos Va‘ga]‘;iriladi, bunda tizza
va Qumba ek a' h tizzani tushirishga y 0 f]a tezligi maksimumga
boshlanadi. KHC:‘II?:; Oyogq ishining kuchlanishi va
avtomatik to’g’irla .

e i i ladi.
ini i hl d Ollb ke

i Shkak eshuvchi og’irligmmg tezlams &

YEtadl, bu
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6 Vaziyat. Olib o’tishning o’rtasi. Eshkak ushlagich deyarli tizza
sohasida. Gavda vertikal holatda. Tirsak eshkak ushlagich darajasida
(35-rasm).

35-rasm. Eshishning oltinchi fazasi

6 Faza. Qayiqni “lldamlatmogq”, Oyoqlar ishni yakunlaydi.
Kuc.hlanish pasayishni boshlaydji, lekin oyoq tirgagichda u tez pasayadi va
Qflquning sezilarli tezlanishiga olib keladi.Eshkak eshuvchi tana og'irligi
qisman osilga holatda ushlab turiladi, Eshkak ushlagich gavdaning tez
harakati h:ilrnda yelka va qo'l tortilishj evaziga tezlanishni davom ettiradi.
ko’ri;:;:zg e fShk?’fn_i suvdan chiqarish. Eshkakning yarmi suv ustida
= 'l. yoq‘ arto'gri, gavda ozining oxirgi holatiga keladi, qo’llarga 5-

m yo'l qoladi (qancha kech bo’lsa shuncha yaxshi) (36-rasm).

6.3. Juftlikda eshkak eshish texnikasi xususiyatlari.

Ikki kishilik akademik eshkak eshish qayiqlarida eshkak eshish
texnikasi, asosan, bir eshkakli qayiglarda eshkak eshish texnikasiga mos
tushadi. Fagat 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 yuqorirogda 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 giladi. Agar eshkak ushlagichining kiritilishi katta bo'lsa,
farq ham katta bo’ladi. Qo’l harakatlari simmetrik bo’ladi.

6.4. Muvozanat saqlash va akademik eshkak eshish
qayig’ini boshqarish.

Akademik eshkak eshishda eshkak eshuvchi tayanchga (Su"gf’]
Nisbatan beqaror holatda joylashadi. Bu gayiq konstruksiyasidan kelib
chigadi: tayanch (suv) nuqta eshkak eshuvchi og'irlik markazida pastda
joylashadi. Qayigqa nisbatan esa eshkak eshuvchi bargaror holat.d :
bo’ladi: uning og’irlik markazi tayanch maydonida (qay 19d) o{{las‘hadl-

Shuning uchun eshkak eshuvchi balans ushlashni o'zlashtinshlizaf'ul‘.
shu bilan birga harakatlanayotgan qayiqda muvozanatni saglay (?llS?lf va}
murakkab koordinatsion harakatlarni (eshishni) bajara Ol_iShm bl]l?h}i
kerak. Bunga eshkak yordamida muvozanat saglash va uni boshqarlsl
orqali erishiladi. Balansni ushlashni egallash - eshkakn mukamma
boshqarishni egallash demakdir.

Akademik eshkak eshish gqayigi rul yo
boshqariladi. Eshkakka teng va simmetrik kuchlani
;hiZiq bo’ylab harakatlanadi. Aylanib o'tish va
Oydalaniladi. T

Qayiqni yo'nalishini o'zgartirishda eshkakdan f?ydali:l::\i;:
Qayigning yo’nalish bo’yicha qat’ly harakati eshkak yuzast qo;:)lari bir
eshkakka berilgan kuchlanishning simmetrikligh eshkak yu.zl i to'gri
Vaqtda suvni ilishi, olib o'tishni o’z vaqtida yakunlash va ke
O'rnatishga bog'liq.

ki eshkak yordamic'isf
sh berilsa qayiq to 8!
qayrilishlarda ruldan
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6.5. Startdan chigish va marraga kelish texnikasi.

S = Lo el e R
tart - sportchining qayiqni joyidan qo’zg’atish va unga kelgusida

ushl i i :
hs ay ohshgé qodir bo'lgan tezlikni berishga yo’naltirilgan maxsus
arakatlar majmuasidir. Start texnikasini

XUSuSpf_atlarigaJ qaylq turiga (yakkalik yoki jamoaviy) va ob-havo
sharoitiga bog'liq.
Keyiit;rtdsafl:nchi eéhish chiziq uzunligining s qismida bajariladi:
hal‘akatlarini; d esﬁl‘Shl'ar bir-biridan  sportchining o'rindiqqagl
i o ag uzunligi blllan farq qgiladi. Tayyorlanish gavdani old_lflga'
evaziga oy (2% balki o'rindiqdagi harakatlarning ozgartrilish
bukiladi, Gaydan i 20 Olib o'tishda qo'llar aynigsa, oxirida facl
O'rindiqg HIL ’O_Idmga'ortga harakati cheklangan bo'lishi lozim-
qdagi to’lig uzunlikdagi harakat yettinchi eshishdan so'ng

amalga oshirjlag; :
bo'ladi, 2di. Startda eshish tempi dagigasiga o’rtacha 45-55 marta

Marragq kirisp, _
lozim bo'lgap,

majmuasjdj

Ir. Marra 3.n

: a :
texnikasin; : 82 Kirishnij

bajarish sportchining individual

ke bu sportchi marra chizig’igacha ushlab turishi
9o'shimcha tezlikka yo'naltirilgan maxsus harakatlar
o samarali bajarishni eshkak.EShiSh_
arajada egallamasdan erishib bo’lmaydi. Bul
aC_la eshkak eshish  ritmi va tempini to'"‘?
L. Marraga kirishda eshkak yuZas!

Shamg],
- » 9QIm, to’]qj
texnikasigy Ainlar akaqapn.:
Sezilarl; S emik esh - -
tayyorgarlikq ol tasi ko'rsatadikak eshishda eshishni bajarish

? eshkal yuza
O'tkazish v, qti

SNl o'tkagigh Qarama-qarshi shamolda
ni Oshirjsp va talsyuv Yuzasiga yaqin bajariladi.
92 YOrgarlik vaqtini qisqartirish

Eshish ritmi

___;

tomonga o'zgartiriladi. O’tkazishning oxiti va aynigsa, suvni ilishda
eshkakning vertikal harakati gisqartiriladi.

Yo'l-yo’lakay shamolda eshish ritmini ajratish magsadida eshish
tugallanishidagi tanaffusni (pauzani) aniglash zarur. Eshkak yuzasini
suvdan chiqarishda to’lginga tegmasligi uchun uni suv yuzasidan
yuqoriroqda ushlash lozim. Buning uchun olib o'tishning oxiri va suvni
ilishda eshkakni vertikal harakatini ajratish zarur. Eshkakni vertikal
harakatlari amplitudasini oshirish eshkak yuzasining suvdan yaxshi
tayanch olishi magsadida foydalaniladi. Bu qo’l, oyoq va gavdaning bir-
biriga mos ravishda ishlashini talab giladi. 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 qisgartirishga yo'l qo'yib bo'Imaydi.

Yon tomondan shamol bo’lganda shamol esayotgan tomondagi
eshkak eshuvchi tayyorlanishda eshkak ushlagichini odatdagidan
pastroqdan, garama-qarshi tomondagi eshkak eshuvchi eshkak
ushlagichini odatdagidan yuqorirogdan o'tkazishi lozim. Eshka.k
ushlagichini o’tkazish balandligini o’zgartirish yordamida gaylq
muvozanatlanadi. ;

Yon tomondan shamolda eshish ritmi shamolga garama- qar'shl
eshkak eshish texnikasiga o’xshash boladi. Tezlik qancha yuqori b?l l%a
to’'lginda qayiq shunchalik barqaror bo'ladi. Shuning. uchuq wlens
oralig’ida tempni oshirib, olib o'tishda ko'proq kuchla.nl‘sh Perlb aa
tezligini oshirish zarur. To’lgin ustida kuchlani‘sh pE'IS.aYZ'“lZ‘i"; ashishe

Tartibsiz to’lginda eshkak eshuvchi olib O.tlSh a e
e'tibor berib, qayiq titrashiga ahamiyat bermasligi zarur- }:{mg;h S
o’xshash sharoitda kop bor trenirovka mashg ulotlarini 0'tkaz
erishiladi.

Bob bo’yicha nazorat savollari 7
1. Akadenmik eshkak eshish qayig’i ganday olib chiaiack
2. Akademik eshkak eshishda ganday turlar farqlanai:iyaﬂarga ega?
3. Toq eshkakli qayiglarda eshkak eshist qar.ldéy = day fazalarga
4. Akademik eshkak eshishda eshishni bajarish qan
bo'linadi?
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5. Akademik eshkak eshishda muvozanat saglash va gayigni VII BOB. OLIMPIYADA DASTURIGA KIRITILMAGAN ESHKAK

boshgarish ganday amalga oshiriladi? ESHISH TURLARI

6. Akademik eshkak eshishda eshish texnikasiga qanday omillar ta'sir
ko'rsatadi?

7.Juft o'rindigli qayiglarda akademik eshkak eshish xususiyatlari
ganday?

8. Akademik eshkak eshishda ekipaj qatday yig'iladi?

7.1. Xalq qayig’ida eshkak eshish

Xalq qayig'iga o’tirish.
Bu qayiq ancha barqaror bo’lganligi sababli unga o’tirish girg’'oqda
amalga oshiriladi. Unga yondan, tumshugdan yoki tumshuqdan o’tirish
mumkin. Dastlab qayiqqa eshkaklar qo'yiladi.

37-rasm. Xalq qayig’ida eshkak eshish

Eshkak eshuvchining asosiy holati. Eshkak eshuvchi gayigda
o'rindiqqa o’tiradi. Eshkakni mahkamlovchi moslamaga biriktirib, asosiy
holatni egallaydi: gavda tik, yelkalar tushirilgan, oyoglar oyoq tiragi?hga
tayanadi. Qo'llar tirsak bo’g'imidan bukilgan, eshkak ushlagichidan
ushlaydi.

Eshishni bajarish texnikasi

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 tomongd egiladi. Bu pa):tda
oyogqlar tizzadan bukiladi.Agar qayiqda o’rindiglar keng o’rnatilgan E?o Isa,
olib o’tishni bajarishda samarali foydalanish uchun ko'proq bukiladi.
Y Eshkak ushlagichi oldinga-yuqoriga harakatlantiriladi. Es.hkak yuzasi
| suv yuzasiga gorizontal holatda bo'ladi. Eshkak ushlagichini ketma-ket
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o'tkaziladi. Bunda eshkak yuzasi ham asos tomonga ketma-ket, vertikal
tebranishlarsiz o’tkazilishi muhim ahamiyatga ega.

Olib  o’tishning boshlanishi. Otkazishning oxirida eshkak
ushlagichlari yon tomonlarga “ajraladi”. Bir vaqtning o'zida eshkak
yuzasini “burish” bajariladj. Eshkak ushlagichi asosga yugoriga
harakatlanadi, eshkak yuzasi suvga yaqinlashadi.

Eshkak eshuvchi oyoglari bilan o

oyoglarini to'g'irlaydi va gavdani ortga siltaydi. Qo’llar eshkak
ushlagichidan tortadi. By harakatlar natijasida eshkak yuzasi qayiq asosi
yo'nalishi bo'yicha pastga yoy chizadi va suvni iladi.
Olib o’tish. Eshkak yuzasi suvnj llgandan keyin eshkak eshuvchi oyoq
bilan oyoq tiragichga tayanib, orindigdan ko'tariladi.
bilan bir vaqtning o’zida gavda ham to’
qismida qo’llar to’
boshlaydi.

Olib o'tishning sifati esh
harakatlantirishda foydalana

Olib o'tishning oxirj, Olib o’tish oxirining samaradorligi eshkak
ushlagichini tortishda qo’llarning faol harakatiga bog'lig.

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. Eshk
Pastga bosish vagtida esh
holatga o’tkazadj.

yoq tiragichga tayanib, bukilgan

Oyogqlar yozilishi
girlanadi. Olib o’tishning 1/3
g'ri holatda goladi, keyinchalik faol bukilishni

kak eshuvchi tana vaznini qayiqgni oldinga
olishiga bog'liq.

e Xalq qayig’ini boshqarish.
Bittalik xalq qayig’i eshkak yordamida, ikkitalik xalq qayig’i esa rul va
eshkak yordamida boshgariladi

- To'siglarnj aylanib o'tishda, qayiq

Yo'nalish harakatini o’zgartirish uchun ruld?u.'l f(?ydallar?hglandsusrl;lltilsnli
esdan chigarmaslik kerakki, 1’cllayiqlfli_ng ::nllshl rulning
i 'liq — u 40° dan oshmasligi zarur. o
SR bSol:gart(zlan chigish va marraga kelish texnikasi. A
Startda sportchi qayiqni joyidan qo’zg'atish va lfnga.masc;fa a ':jradi
turish mumkin bo’lgan tezlikni berish uchun 5-7 eshishni e'm?a gja ods. -duai
Start texnikasini bajarish ko’p hollarda eshkak eshuvchining indivi
i i ‘liq. S
husuf?tlﬁttcllzr;gs;ll::f es?mvchi qayiqni masofa o'qi bo’yicha joxlasht_lrad:jva
quyidagi holatni egallaydi: oyoglar oyoq tiragichga tayan?dl va txzza,‘an
biroz bukiladi; eshkaklar olib o’tishning s gismida qayl.q tumshug’iga
o’'tkazilgan va suvga tushirilgan; gavda oldinga egilgan, lekin p?stga emes.
Startberuvchining “Marsh” buyrug'i bilan eshkak es}?uvchl.gavn?e%mng_
va qo'l tortishining faol harakatiga digqatini qaratlb,_ Oll?- 0 tls:llml
boshlaydi. Ikkinchi va uchinchi eshishlar qgisqartirilgan olib .o txsb bl'?n
bajariladi. Olib o'tishning uzunligini keskin oshirib, eshishni to’liq
amplitudada 7-8 eshishdan oldin bajarish yaramaydi. ' =
Qayiq zaruriy tezlikka erishgandan keyin sportchi nffals?fa_da‘es TSi
ritmiga o'tadi. Bu olib o’tishga tayyorlanish vaqtining oshirilishi hisobiga
amalga oshiriladi, Lol
I\%larra k:ligllanishiga eshish tempini oshirish yo'li orq'ali erlshllzlldl:
Bunda asosiy diggat olib o'tish uzunligi, gavda va qo’l harakatlari
amplitudasining saglanishiga qaratiladi.

7.2. Kvadration

Kvadratlon - bu to'rtta yo'nalishdan iborat chidamko;hk
musobagqasi. G'olib barcha to'rt bosqichni muvaffaqiyafli yakunlas:; uactl:)l::
minimal vaqt mezoni bo'yicha aniglanadi. Bu.tun]z‘ahon kvakrtli =
federatsiyasi musobaga bosqichlarining quyidagi ~ketma-ketlig
belgilaydi;

Sprint Dixfaimasofa kuzoq =
Suzish 0,75 km LS km ;oénkm
Velosipedda yurish | 20 km 40 km 20 km
Eshkak eshish 4 km gikm 21 km
Sl 10 km
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7.3. Eshkak eshish marafoni

Eshkak eshish marafonij -
musobagqalari -
yoki “sup’

baydarka va kanoeda e i
L shkak eshish
baydarkada (ikki eshish yuzali eshkak bilan), kanoeda

da (bi ; :
a (bir eshish yuzali eshkak bilan), sportchilar o'rtasida 3,4 km

dan 10 ;
km gacha gisqa masofalarga va 10km dan uzoq masofalarga

jamoala ! idaoi

i)'tkazilardi.o ;ii’:;f‘am;?'baqalar bir yoki bir necha bosgichda

omborlari, dengizlfr I,ly Suv havzalarida daryolar, ko'llar, suv

marafonlari ha A oki  okeanlarda o'tkaziladi, eshkak eshish
m  mavjud. Musobaga suniy suv xavzalarida xam

o'tkazilishi mumkin, b
, bu holda masof: i
necha aylanishlamiama]ga oshiradi]:ra aylanma bo'lib, sportchilar bir

Eshkak eshish marafonlarida turli jins, yosh toifalaridagi sportchilar
tashkilotchi tomonidan tasdiglangan reglament bo‘yicha o‘tkaziladigan
masofani imkon gadar gisga vaqt ichida bosib o‘tish natijalari bo‘yicha
eng kuchli sportchilarni (ekipajlarni) aniglash magsadida o'tkaziladi.

Qayiq turlari:

e K1 yakkalik baydarka

e K2 juft baydarka

e K4 to'rtlik baydarka

o C1 yakka kanoe

» C2 juft kanoe

e C3 uch o'rinli kanoe

» C6 olti o’rinli kanoe

« OC1 bir o’rinli autriger kanoe

 0C2 ikki o’rinli autriger kanoe

e 0S1 surfski

= 0S2 surf-deuce

« SUP turgan holda doskada eshish

7.4. Kanoe polo

da to'p bilan o'ynaladigan jamoaviy

Kanoe polo - bu sport, kayak
kanoe federatsiyasi (IFC, ICF)

o'yin. Qoidalarning joriy versiyasi Xalqgaro
tomonidan 1990 yilda nashr etilgan. Ularga ko'ra, jamoa 8 nafar
o'yinchidan iborat bo'lib, 35 ga 23 metr o'lchamdagi maydonga 5 pafar
o'yinchi kiradi, uchtasi zaxira. Darvoza 2 metr balandlikda o.sﬂgan.
0'zgartirishlar cheklanmagan. Oyin 10 daqiqalik ikki bo'limdan 1bo|rat.
Agar o'yin yakuniy bo'lib, o'rinlar tagsimotiga ta'sir etsa, durang bo'lsa,
birinchi golga gadar go'shimcha vaqt belgilanadi.
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7.5. Ekstremal slalom

Ekstremal slalom nima va nima uc
turlaridan biri hisoblanadi.
“oddiy” eshkak eshish sla]
formatida, ya'ni vaqtli p
oshiriladi.

hun u eng ajoyib eshkak eshish
Ekstremal slalom (xalqaro gisqartma - CSLX)
omidan shunisi bilan farq giladiki, taym-trial
asayishlarda u faqat kvalifikatsiyada amalga
Asosly to'r ommaviy start formatida o'tkaziladi - har bir
poygada bir vaqtning o'zida to'rtta sportchi start oladi. Tezkor tushish
asosida birinchi ikkitasi keyingi bosqichga o'tadi va finalgacha davom
etadi. Ular ekstremal slalomda qayiqda o'tirib, balandligi ikki metrdan
oshiq start rampasidan "sakrash" bilan boshlanadj.

Slalomchilar kanalga "sakrap" olgach, ular ustunlar osilgan gisqa
tushishni engib o'tishdi. Yashi] qutblar ogim bilan, qizil - oqimga qarshi
aylanishi kerak. Ustunning ya'

nalishi undag; 0'q bilan ko'rsatilgan.
Masofaning o'rtasida burilish zonas;

o ¢ alda siz
"0ddiy" eshkak eshish slalomidan fargli o'larog, e::tlzeglarvozani
o'tayotganda ustunlarga tegishingiz mumkll'll)- {?Zn;(;;gig'ri to'ntarishni
. 'g'ri o'tib ketgan bo'isa, o .
"tkazib yuborgan yoki noto'g'ri o'ti e o g linadi va
amalgs ooigan b - esak esvainng s beor
;rz:riachizig'ida hakam unga NO SCORE yozuvi bilan diskni

7.6. Ajdar qayiqglarida eshkak eshish

ga 20 Olrin“ katta

: : i ko'rinishiga e :
Dragon - ajdahoning boshi va dumi ko S

: i o'tiradi, ;
kanoe. Qayiqning burun gismida barabiir}(:l:’li;rtr:ata eshkakchi har ikki
- i o'rnataal. ]

i hkakchilar uchun ritmni orn e o Tl
:;::;reus:la z'tiradi- Orqa tomonda rul bOShqar.UVCh-isl(.iiB;gortg"ajdarlari"
marosim (tantanali) va sport magsadlarida g?-llan;eab ataladi. Rasmiy
ajdaho qayiglari (inglizcha ajdaho qayigi) da 200, 250, 500, 1000

usobaqalar fagat 10 o'rinli va 20 o'rinli gayiqiar lash (’mix) toifalarida
h zoooqmetr masofalarga erkaklar, ayollar va ara fasd ‘ratsiyasi (IDBF)
‘(;?tkaziladi Musobagalar Xalgaro Drag.OT; r??;tstuiiga kiritilgan, ilgari

ek e hon o'yinla it
idan tartibga solinadi va Ja _ . coloon Jahon va g
el G o dasturigs i e
E e iluvchi tas 3 e
i i o'tkaziladi. Nazorat di R ozgi Olimpiya
Chempgojatli: ca;si X0Q tomonidan ko‘rib ChlqllayOtgatzp};hifdi
i eratsi iner iza :
qf;’);;(}a:i dastur}i’ga ajdaho qayig'ini kiritish uchun ariz
0




Ushbu sport turinin
Dragon Boat festivali).
gozonganki,

S‘Eadr]m :200? ).zil oldin Xitoyda boshlangan (qarang
g kundaa::]ja a)dérlar” u-yerda shu gadar shuhrat
ushbu mamlakatdagi turnirlarq i _fejderatmya ma’lumotlariga ko'ra,
ularda ishtirok etadj arda 50 millionga yagin odam gatnashadi va

adi, bundan tashqari, Yevropada bu qayiqlarda poyga

mashhur (300 ming jshti
o g ishtirokchi), Kanad ing i
Har yili o tkaziladigan sport festivallariSavi'AQSh ekl

Osiyoda “ajdarlar"
boshlash uchun maxsus

Spert mamlakatlarida ysp
[nima?] barcha qgit'alarda,

VIII BOB. ESHKAK ESHISH SPORTIDA MUSOBAQALARNI
TASHKIL ETISH VA O'TKAZISH

8.1. Eshkak eshish sportida musobagalarni tashkil
qilish to’g'risida umumiy tushuncha.

Musobaga - sport trenirovkasining eng yuqori qismi bo'lib,
hissiyotlarga to'laligi bilan oddiy trenirovkadan farq giladi. 0’z navbatida
energiya resurslarini maksimal yuzaga chigarishni talab giladi. Musobaga
taktik bilimlarni takomillashtirishga, o’z kuchini to’g’ri baholash va
masofa bo’laklariga to’g’ri tagsimlashga, psixologik va irodaviy sifatlar
rivojlanishiga kuchli ta'sir ko'rsatadi.

Musobaqa sportchi tayyorgarligiga mazkur musobaqa davrini
rejalashtirishda bosh, asosiy, yordamchi va nazorat musobagalar
ratsional tanlangan bo’lsa kuchli ta'sir ko'rsatadi. Agar rasmiy taqvim-
rejada musobaqalar yetarlicha bo'lmasa klub musobaqalari yoki o'rtoglik

poygalarini rejalashtirish maqgsadga muvofig.

Musobagalar eshkak eshuvchilar tayyorgar
vosita bo'lib, quyidagi asosiy hujjatlar asosida o'tkaziladi:

1. Musobagqalarning taqvim-rejasi

2. Musobaga Nizomi

3. Musobaga Qoidalari

Musobaqaning taqvim-rejasi musobaga no
joyini o’zida aks ettiradi.

Musobaga Nizomida quyidagilar ko'rsatiladi:

- musobaqa o'tkazishdan magsad va uning vazifalari;

- o'tkazilish shartlari (shaxsiy, shaxsiy-jamoaviy, jamoava);

- musobaqa xarakteri (rasmiy chempionatlar, ananaviy regatalar,

uchrashuv matchlari);
- ruxsat berish shartlari;

- musobaqa dasturi;

- ishtirokchilarning kelish va ketish kunlari;
- qur'a va yig'ilishlar o'tkazish vaqti;

- g'oliblarni aniglash va mukofotlash;

- musobaganing moliyaviy shartlari.

ligini boshqarishda kuchli

mini, o'tkazilish vagti va
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Musobaga o'tkazilishini tashki

qilish va o’tkazish mazkur
musobagani o'tkazuvchj tashkilot tomoni

dan amalga oshiriladi.
usobaqa o’tkazuvchi tashkilot

Masofani qabul qilgan vaqtdan bos
ha javobgarlik bosh hakam zimmas

Musobaga Nizomj muso
holda bosh haka

borishggy majbur.

MUSObaqa Qoidalarj masofani jthozlashga, sport anjomlariga
ta}ab}arni, hakamlar brigadas;i, qutqaruv va texnik xizmatlar ishini
ta minlashni, bundan tashqari, hakamlay hamda ishtirokchilarning huqug
Vamajburiyat|aripj aks ettiradj,

hlab musobaqa o’tkazish bo'yicha
iga yuklatiladi.

baga Qoidalariga zid bo’Imasligi shart, aks
M musobaqa Qoidalariga muvofiq faoliyatini olib

texnik talablar.

8.2 Suv yo'liva masofani jihozlashga bo’lgan sport-

rasm. Eshkak eshish musobagqasi o'tkazila

umumiy ko'rinishi,
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i : ishi
Tasnifiy masofalarni jihozlash quyidagi talablarga javob berishi
lozim:

Startda start tizimi o’rnatilishi zarur. Ste'lr't‘ tizimi bo'lm;()g:n:::lllir;z:
ishtirokchilar qayiglarini bir chiziqga to'g 1rlaslhga ,rl:;madi. el
harakatsiz solllar yoki shunga o’xshash moslama ag' (o s
oxiri va start chizig'igacha bo’lgan masofa‘l 5,5 metrdan Shne

asofada (agar foydalanilsa) start sollari i o
Zc’ltl(i 4 i(c)l?arze(t;(;rf;o metr va undan ortiq masofalarga star’:;iagxcs l?r?etr
Oa iazlgr harakatini ta'minlash magsadida) ; bo'lishi -ll(e'r'aboricm1 e
q’lth mdagi start minorasi start chizig'ida yo laklarga} i 0-;]1 o
fJ ; ah' h'g arur. Suv sathidan kamida yarim me?tr ko .tarl ga .t S
JOYIaS" 1csi lZhimoyalanfc,:-an bo'lishi kerak. Shu bilan blr'ga st;;oo)
zzzfl:;oilr;si umumiy ko'rinishi saqlanishi shart (taxminan

- i umiy ko'rinishi
39-rasm. Start tizimining umumiy ko

jali i 8metrhajmdagi,harqan.day

Fi'niSh minor?i ' 3-51:51?33?' 1;?:;::1"’1 sf:)f(xizig’i u'stida lil:j; nl;c;l"llicsl::
materialdan q_UT_l gallnshishi shamol va yomg’irdan.hlmoy_.iaoi) gFOtoﬂniSh
yo']aklargé yElqm]oy'at li l’w’rinishi zarur (taxmm?n .2 i s
s ?onaSI O'dz 10 metr yuqoridajoylashlshl lozu,r.lr.li ke
i ! I;ar;::lha ishtirokchilar startyor buy:i‘-ugsltartda o
ChiZig,?d? turganh' :voz kuchaytirgich bilan jihozlana\] 1kt S
?m'(ohr:il:l hl;ir:u;:tolﬁnish va videoapparliltu;‘;:a ru;chvl.;n ;n?sh o
pi i lishi bo’lishi kerak. e
ulanis?]'ln:‘acr;)t;;;l ;)zzl:ss;l lzo?lc::lsiga ko’rinadiganrqu;ila:) l::s)l(gg ;r:s(:‘ sl
e lishi . Start va finis : ‘
bz'lmagan kat'ta Soa'tll:;il;:rllls?(:yzlz:z:i Sradio yoki telafon Z]:Sc:lah:l:i\arz
. bIOS}'1 h}:cl)(t)lzbimb(l;undan tashgqari, radio yoki telafon aloga
jihozlanis :
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va qayiq nazorati hakamlari guruhi, musobaga bosh kotibi, taqdirlash
hakamlari guruhi, masofadagi orbitrlar va bosh hakamning texnik va
tashkiliy ishlar bo’yicha yordamchisi orasida ham bo’lishi kerak.

1000 metrgacha bo’lgan masofada: 200, 500 va 1000 metrda start va
finish chiziglari 40X40 sm hajmdagi qizil bayroqlar bilan belgilanadi va
masofaning tashqi chegaralari bilan kesishuv nuqtasida o’rnatiladi. Poyga
yo'laklari diametri kamida 20 sm hajmdagi sharchalar (buylar) bilan
belgilanadi, sharchalar orasi 10-25 metrdan iborat bo’ladi. Masofa bo’ylab
sharchalar rangi sariq va oqqa almashib joylashadi. Masofaning har 100
metri ko'ndalangiga gizil rangdagi sharchalar bilan belgilanadi. Finishga
100 mert masofada yo’lak sharchalari qizil rangda bo’ladi.

250 va 750 metrda masofa chegarasi tashqarisida diametri 80 sm
hajmdagi mos ravishda 250 va 750 yozuvli gizil shar o’rnatiladi. Katta
kvadrat shaklidagi po’kak (B0X80 sm hajmdagi) finish chizig'i ortida 1-2
metr masofada o’rnatiladi (finish chizig'i ustida hech ganday po’kak yoki
sharcha o’rnatilishi mumkin emas) va ular noldan to’qqizgacha (oq fonda
qora yozuvlar bilan) ragamlangan bo’ladi. Yo'laklar (“suvlar”) masofada
qayiq yo'nalishiga nisbatan chapdan o'nga raqamlanadi, sportchi “suvi”
ragamiga muvofiq sharcha ragami sportchining o’ng tomonida bo’lishi
zarur. Sharchalardagi ragamlar shunday joylashtirilishi kerakki, ular
finish minorasidan yaxshi ko’rinishi lozim,

Start chizigidan 100 metr oldin 100 metrlik start zonasini
anglatuvchi katta sharlar o’'rnatiladi.

1000 metrdan ortiq masofalarni belgilash: finish chizig’idagi bayrod

;m::tn;l-b ofl:ic.ha mak_Si.m'al kenglikka o'rnatiladi, chunki finishga kelgan
Ic))'na;:islh' fm?h C}."?lgll bayroglari orasidan o’tish uchun qayqid
y Il 0'zgartirishga majbur bo’lmasligi lozim. Burilishlar bayroq

o'rnatilgan 6 ta po’kak bilan belej . :
Ty elgilanadi. pPo’k ilishni tli
chizig'idan 50 sm markazga yaqinro sl Lpfining e
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8.3. Eshkak eshish bo’yicha musobaqa hakamlari.

Eshkak eshish sporti turlari bo’yicha istalgan darajadagi
musobaqalar mazkur musobaqa Nizomi va musobaqa rasmiy Qoidalariga
muvofiq o’tkaziladi. Musobaga Qoidalari sportchilar xulqini tartibga
soladi va muhim tarbiyaviy vazifani hal qiladi. Eshkak eshish sporti turlari
bo’yicha musobaga Qoidalari har bir ishtirokchiga egallagan o’'rnini
aniqlashda holislik va teng huquq beradi, musobagani xavfsiz
va yuqori madaniyat bilan o’tkazish va musobaqalarga yuqori darajadagi
tayyorgarlik ko'rishni gat'iy talab giladi. Musobaqa Qoidalari bahs turini,
ularning o’tkazilish shartlarini, ishtirokchilar, jamoa vakillari hamda
hakamlarning huqugq va majburiyatlarini belgilaydi.

8.4. Eshkak eshish bo’yicha musobagalarda hakamlar hayati.

Musobagalarni bevosita o'tkazish va xizmat ko’rSaFiSh hakamle.lr
hay'ati tomonidan amalga oshiriladi. Hakamlar hay‘ati'mn-g malaka\f/_ly
takibi javobgar tashkilot yoki hakamlar hay'ati prezidlu‘mlg.a e
aniqlanadi. Hakamlar hay'atining soni musobaga toifasi, d_adstilrlg
ishtirokchilar soni, mabhalliy sharoitlarga bogliq va musobaga qoidatar
bilan belgilanadi.

Hakamlar hay'ati ishini musobaqa bosh hakﬂ“ ishlovchi
musobaqaning borishiga rahbarlik qiladi, alohida bo’limlarda l'stkazadi,
hakamlarni tagsimlaydi, majburiy yo'rignoma i Suh.batdio Bundan
hakamlar hay‘ati yig'ilish va majlislar reglamentini beltas) .usobaQa
tashqari, bosh hakam musobaga boshlanishidan Old]l:l mazku;aﬂ;lakam“k
Nizomini batafsil o’rganishga, poyga masofalari holatini, barc ol
joylaridagi jihozlarni, tibbiy va qutqaruy xizmati IEWIEE alf)t?:a hakamlar
tayyorligini tekshirishga majbur. Yaxshi ob-havo share! bosh hakam
hay‘atining barcha a'zolari 0’z joylarini egauagandaﬂ Sk
musobagani boshlashga ruxsat beradi.

Musobaqa ko’lamiga garab bosh ha
mumkin, Har bir yordamchi alohida hakaml
musobaqa borishiga rahbarlik giladi. :
yordamchilaridan biri uning majburiyatlarini

mi boshgaradi va

mchi tayinlanishi
a biron bo'limda
nda

kamga yorda
ar guruhiga Vi .
Bosh hakam DO Imaga

bajaradi.
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Musobaqa bosh kotibi kotibiyatning barcha ishini tashkil giladi,
kotiblar orasida majburiyatlarni tagsimlaydi, musobaqgada ishtirok
etuvchi tashkilotlar yoki mandat komissiyasi tomonidan ko’rib chigilgan
talabnomalarini gabul giladi, musobaqga o’tkazish uchun zarur bo’lgan
barcha hujjatlarni tayyorlaydi. Bundan tashqgari, bosh kotib hakamlar
hay’ati majlislari bayonnomasini olib boradi, hakamlar yozuvlarini qayta
ishlaydi, qur'a natijalari asosida musobaqa dasturini tuzadi hamda
hakamlar va vakillarga bu haqgida axborot beradi. Bosh kotib ochkolar
hisobini olib boradi va jamoaviy birinchilik bo’yicha yakuniy natijalarni
chigaradi. Musobaqa yakuni bo’yicha bosh kotib barcha hujjatlarni
topshirishga tayyorlaydi, texnik xisobot tuzadi, rasmiylashtirilgan
bayonnomalarni Jismoniy tarbiya va sport vazirligiga hamda mazkur
musobaqani o’tkazuvchi tashkilotga yo'naltiradi.

Hakamlar hay'atining alohida bo’limlardagi ishini katta hakamlar
boshgaradi. Katta hakamlar musobaga boshlanishidan oldin o'zlari
boshqaradigan jamoa ish joyi tayyorgarligini, zaruriy jihoz va anjomlar
mavjudligini, o’lchash asboblari va ularning musobaqa qoidalariga
muvofigligini  tekshiradi hamda o'z

majburiyatlarni tagsimlaydi. Katta
sportchilarning musobaqa qoidalarini
qoidalarni yoki intizomni buzgan eshk
ogohlantirish beradi,
mumkin bo’lmagan
chigarib yuboradi.
Katta hakam biron sportchi bi]
masofaning ayrim bo’limlari

jamoasi a'zolari orasida
hakamlar mustaqil ravishda
to’g'ri bajarishini aniqlaydi,
ak eshuvchilarga tanbeh va
qoidalarni takror buzgan yoki qo’pol ravishda
harakatlar qilgan eshkak eshuvchini poygadan

an baxtsiz hodisa yuz bersa,

5 & e e n0soz  bo'lsa yoki unda musobga
ishtirokchilari sog’lig’iga xavf soluvchi tolS1qlabolsale L b bt

keskin yomonlashgah hollarda POygani to’xtatish huqugiga ega. Katta

hakam har qanday qoidabuzarlik holatlarj hagida bosh hakamni
ogohlantirishi shart.

Start katta hakami qur'a asosida eshkak es
chagiradi va yo’laklarga joylashtiradi, ishtirokchila
so’raydi va start komandalarini beradi.

Masofa katta hakami masofani bosib o’tish to’
zarur hollarda go’qqgisdan yuzaga kelgan Poygaga ta'

huvchilarni startga
rdan tayyorligi hagida

g'riligini belgilaydi,
SIr qiluvchi to’siqlar

hagida musobaqa ishtirokchilarini ogohlantiradi, sporttlihiﬂi po.ygadan
chiqarib yuborish yoki dikvalifikatsiya qilish bo’yicha takhfbgrad}. :

Finish katta hakami o’z jamoasi ishini sekundomerchilar 13“'1035‘
ishi bilan muvofiglashtiradi, hakamlar tomonidan finishni kesi'b o'tgan
sportchilarni gayd qilish tartibini belgilaydi, bitta hakam Fomlomdaﬂ SHY
ogimi tezligi, finishda shamol yo'nalishi va kuchini 07z vagtida
o’lchanishini tekshirib boradi. o

Sekundomerchi katta hakam sekundomerchi hakamlar lShfn?
tashkil qiladi, start hakami signali bo'yicha nazorat s.ekum.iom?ljlf;:
yuritadi, musobaqa barcha ishtirokchilarining masofani bosib o'tis
vaqtini aniq va to’g’ri qayd gilinishini ta'minlaydi.

8.5. Akademik eshkak eshishda hakamlik
toifalarini berishga talablar

; ik stajiga,
«Sport hakami» unvoni - bir yildan kam bo‘lmagan ha;{ atr:l;ll;lS(arjnlgik
tuman, shahar va har xil ish bo’limlari birinchiliklarida

amaliyotiga ega va hakamlik seminarlari tingl?VChllarlga kjgn:garili'lakami"

« toifali sport hakami» unvoni - ikki yil [%avomldilak};mlik stajiga
unvoniga - berilgan vaqtdan ikki yildan kam bo lmag?tra' start, finish
ega bo’lgan, tuman miqgyosidagi musobaqalardé e da];nchiSi). sport
hakami yoki bosh hakam (yordamchisi), b_DSh k(,mb (.y;rama“yotiga ega
hakamini tayyorlash bo’yicha ikkita seminar o'tkazis

: iladi. ot -
% lga; haka?:;;g?n};enoasida i sport hakami» unvonl kalr)md: ;:lll{a);
«Respu : - ( i
davomida “I toifali sport hakami” unvc;mgfa :(,;gaa i:;l:g:;]n,va e
i hisi) sifatl e
isi), bosh kotib (yordamc e e
(Yf)rdarfldcmisl)z ta musobaqa amaliyotiga €ga, | to_lfah sp:rlri' e
mlqyo?l Egbo’yicha kamida ikkita seminar .o tkazish alrﬁ ny;zoraﬁdan
el ask i arbitraj, finish hakami sifatida hakamll e
Sportffha'ar:l; o'tgan va respublika hakamlar kollegiyasig
muvaffagiya ek
topshirgan hakamlarga beriladi. ; :
«Milliy toi i sport ha »(—ia 2l
i i idagi sp
i vt yil «Respublika rmqyo?: : ‘ :
kal;“da t?)'I:;bgrkiston Respublikasi jismoniy tarbiya va spo
bo’lgan,

tomonidan o’tkazilgan ikkita muso

ademik eshkak eshish bo’yicha
hakami» unvoniga €ga
t Vazirligi

baqada bosh hakam (_yordamchisi) va
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bosh ib sifati :

arbitr:iogsis;litfa' .Xu.dd]. S}Tu turdagi musobaqalarda katta hakam,

hakamlik nazofat?(rjm = 1S}]l?gan, yuqorida ko'rsatilgan vazifalarda

hakamlamniltavorl a;l] I:m_waffaquat“ o'tgan, Respublika toifasidagi

e ey .bO ylch.a 3 ta seminar o'tkazish amaliyotiga ega va
y hakamlar kollegiyasiga imtihon topshirgan hakamlarga beriladi.

8.6.
6. Baydarka \_fa kanoeda eshkak eshishda hakamlik
toifalarini berishga talablar

«Sport hakami» unvoni - bir yi
tuman, shalgik:;:n}llz:n-‘;qm-bl,ry]ldan kam bo’lmagan hakamlik stajiga,
amaliyotiga ega va | ]tl ls-h bo l1frllari barinchiliklarida 7 ta hakamlik
e e 1‘;;1 amlik se?mmarlari tinglavchilariga va musobaqa

o tOile.YlCha imtixon topshirgan shaxslarga beriladi
unvoniga - belrilg(:\;tvhakgml? u_mfom - ikki yil davomida “Sport hakami”
bo'lgan, jismoni "zqtb_an 1k1'.(1 yildan kam bo’lmagan hakamlik staji ega
(yordamchisi) bgsh zl‘ i jamoasi musobaqgalarda bosh hakam
viloyat miqyo'sida i otib (yordamchisi) va kamida uchta shahar va
G L tayyorlagShml:)us’()‘.baC{ada katta hakam sifatida ishlagan, sport
oAl bilislas ,()'YICh?fl. seminarda ishtirok etgan va musobaga

mlari bo'yicha imtihon topshirgan va “sport hakami” ni

tayyorlash bo’yicha seminar o’ :
t . :
beriladi. o’tkazish amaliyotiga ega bo’lgan hakamlarga

«Respublik i i i
p a miqgyosidagi sport hakami» unvoni kamida ikki yil

hakamlik stajiga va “I toifali
: ifali sport hakami” ;
quyidagi talablarni bajargan hakamlar;arr::e:l’;‘;?mga ega bo’lgan hamda
Har xil mi . X
L 1jil:r;qy0.sdagl r‘nuso.baqalarda har yil va faol amaliyotga, shu
ERE o 2 'l S tarbiya jamoasida har xil hakamlik .g ' d
i va.v1 Oiyat’mlqyosidagi musobagqalarda bosh hak 1 Vamfalar} .a,
0s kO.tlb sifatida va beshta Xalgaro musoba d am'(.yordamchlsl).
hakam sifatida ishlagan hakamlarga; gacNoilimlaidagkates
Mos tashkilot baydarka va k'

e ; anoeda eshkak ; e
tbo;‘ns-hlrlg 1ga .ko ra Respublika toifasidagi sport es::;h .federatsnyam
peral e oot azsanivaimusabagatiqoidalari T e
imtihon topshirgan hakamlarga. ilimlari bo’yicha
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«Milliy toifadagi sport hakami» - «Respublika miqyosidagi sport

hakami» unvoniga ega bo’lgan, u berilgan vaqtdan kamida uch yil

hakamlik stajiga ega bo’lgan hakamlarga beriladi.
6-jadval

MUSOBAQA HAKAMLARINI HISOBGA OLISH KARTOCHKASI
(sport turi) bo’yicha

F.I.O.
Ne | Musobaqa | O’tkazilish | O'tkazilish Hakamlik | Hakamlik Bosh
nomi sanasi joyi vazifasi bahosi | hakam yoki
(hakamlik bosh kotib
bo'limi) imzosi

8.7. Olimpiada o'yinlarida eshkak eshish musobagalarida
qatnashadigan ekipajlar.

Baydarkada eshkak eshish boyicha erkaklar, ayollar va yoshlar
o’rtasida musobagalar o’tkaziladi. Musobagalar bittalik, ikkitalik va
to'rttalik qayiqlarda, kanoeda eshkak eshish bo’yicha esa Olimpiada

o’yinlarida bittalik, ikkitalik qayiglarda, Jahon chempionatlarida bittalik,

ikkitalik va to’rttalik gayiqlarda sportchilar ishtirok etishadi.
7-jadval

Olimpiada o'yinlari dasturidagi baydarka va kanoe poyga

masofalari va qayiq turlari
Erkaklar Ayollar
K1 200m K1 200m
K2 200m K1 500m
K1 000 | K2 500m
_E___—,__l,ﬂgﬂfﬂ__—_rji__—____éﬂﬂ_m___——
K4 1000m
c1 200m e e
_____El_____ 1000m __________________________.
c2 1000m ———
‘lakdan iborat, har bir yo'lak kengligi 9m, suv

e
Poyga masofasi 9 Yo
havzasi chuqurligi 2-3m.




e —— R ——

i ni
oeda eshkak eshish bo’yicha musobaqgalar

: kan :
&-jadval e e lga oshiriladi? =
b . ish ganday amaiga ey alni
Dl valnoe DD i qthhl:a Ok:'kim:;oiti bo’yicha musobaga 0 tkaziladigan kan
> : 5 - 2 = = : 5. Eshkak eshis
Qayiq turi Qayiq nomi Maksimal uzunligi | Minimal vazni _ . i bilasiz? : ; =
i uHoilibay dats Zeha — I “;m;‘]ar;‘;r hay'ati va uning vazifalari hagida nimalar
TR baga hakam
K2 Ikki o’rinli baydarka 650 sm 18 kg 6. Muso _
T . iladi?
K4 To’rt o’rinli baydark 1100 sm 30 kg bilasiz? : ik toifalari ganday beri
C1 0B'r0 nrn :i }:;;r : 520 sm 16 kg 7. Eshkak eshish sportida hakamlik -tlmdi an talablarning musobaqa
Irorin e . » o ’
C2 Ikki o'rinli kanoe 650 sm 20 kg 8.Eshkak eshish qayiglariga 4oyl ashinasiz?
= qoidalariga muvofiqligi deganda nimani tu
9-jadval .
Olimpiada o'yinlari dasturidagi akademik eshkak ;
eshish qayiq turlari .
inimal vaznl
Erkaklar Ayollar
M1X Bir o'rinli qayiq Wi1x Bir o'rinli qayiq 1
M2X IkKi o’rinli ]u.ft eshkakli W2X Ikki o’rinli juft eshkakli 27 kg

d

T qayiq
M2 | IKkio'rinli toq eshkakli w2- | Ikkio'rinli toq eshkakli 27 kg
a qayiq

Ikki o’rinli juft eshkakli Ikki o’rinli juft eshkakli 32kg

LM2X yengi_l vaznli Lw2Xx yengil vaznli
sportchilar gayig’j sportchilar gayig’i
Ma4x To’rt o’rinli juft

To’rt o’rinli juft 52 kg
eshkakli gayi X eshkakli gayiq

Ma4- To'rt o’rinli toq

inli tc _— Sakkiz o'rinli 50kg
esflkal'df :-a boshgaruvchili qayiq
To'rt o'rinli toq 51kg ‘
LM4- eshkakli yengil vazn]j
sportchilar gayig’i s
Sakkiz o’rinlj 96 k
L boshqgaruvchili gayi :
r . ’ ‘-—\_TT_-\\— Ferf
Poyga masofasi 6 yo'lakdan iborat bo'lish; lozim, har bir yo'lak kengligi
12,5-15m

Bob bo'yicha Nazorat savollarj
1. Eshkak eshish sporti bo’yicha

o’tkazishda nimalarga e’tibor beriladi?

2. Musobaqga Nizomi hagida nimalarnj bilasiz?
3. Akademik eshkak eshish bo'y
o'tkazish qanday amalga oshiriladi?
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musobaqalarni tashki] qilish va

icha musobagalarp; tashkil qilish va




Prof GLOSSARIY

rofessi -

i tako:ijll:;? z_:lt}zlamashunoshk. Eshkak eshish texnikasini o’rgatish

Irish  jarayonida murabbiy h i

tushuntiri T 3 y nar xil elementlarni

aniqli/r;terSh;a k.o .rsatlsh zarurati bilan tez-tez to’qnashadi. Atamalarning

o anShivst ar}l)llgl.o rganilayotgan vazifa va savollarning tuzilishini anig
ushunishga sabab bo’ladi. Baydarkada eshkak eshishda

atam i 'pyi
ashunoslik ko’p yillar davomida gayta ishlanib kelgan. Hozirgi kunda

bir gancha asosly tushunchaga bo’lish mumkin:

Dastlabki
Lastlabki holat - odatda eshkak yuzasining suvga tegish payti

EShkgghe;h}lchhjmng dastlabki holati hisoblanadi

a ing -

uchun za'ruresé]:;:gt::lml:Sh}?a;(rakat sikli - qayigning harakatlanishi
. » a .. :

ma}muinin’gtugallangan]igidir. BRe e ket hailaly

U shartli ravi
I ravishda tayanch va tayanchsiz davrlarga bo’linadi:

-o'ng bortdan eshjsh - tayanch davr:

-chap bortdan i
davr; eshish uchun eshkakni suvga tigish - tayanchsiz

-chap bortdanp eshish

-chap 'bortdan i
e eshish

Eshish - eshkak i
eshuvchi 9ayiqni harakatga keltirish uchun eshkak

yuzasi bilan suvga ¢,
. 82 tayangan ho]q, siklning ishchi yoki tayanchli fazasi

— tayanch davr;

lish fazasj - bu va
tayanchni tobib, qayigni si)

Eshish fazasi
=2 13zasi - eshikak ;
9ayiqni harakatlantirgg;. g SUvga eshkak yuzasi bilan tayanib

—ﬂL-E.N_ angi eshj
T akslfmlgl eshish ushyp tayyorgarlik ko’rish
ey T ash fazagj _ eshkak eshuvchi P‘Ik kni
B\—L-S\\(\- a S| chi eshkakn
Eghlsh. fazasi - eshishning va
K1 - bittalik baydarka.
K2 - ikkitalik baydarka

K4 - to’rttalik baydarka
C1 - bittalik kanoe, :

qtda sportchi eshkak

Jita boshlaydj. yuzasini suvga tiqib,

qtga ijralgan gismi.

. 114

uchun eshkakni suvga tiqish - tayanchsiZ.

C2 - ikkitalik kanoe.

C4 - to'rttalik kanoe.

Kill - gayiqni orqa-tag gismida joylashgan boshqarish moslamasi.
Slyayd - o’tirish moslamasi.

Tayanch - qayiq tubida oyoq tirab o'tirish moslamasi.

Yostigcha - kanoechilar tizzasini go’yuvchi moslama.

YuQS - yurak gisqarish soni.

Elling - qayiqlar saglanadigan joy.

Tayanch oyogq - kanoeda eshkak eshuvchi tizzasida turadigan oyog;
Ichki bort (ishchi) - kanoeda eshkak eshuvchi eshkakni olib o’tuvchi

bort;

Tashgqi bort - ishchi bortga garama-qarshi bort;
Yo’naltiruvchi oyog - oldinga tashlangan oyog;

Yugorigi qo’l (itaruvchi) - eshkak ushlagichida joylashgan qo’l;
Pastki qo’l (tortuvchi) - eshkak yuzasiga yaqin, sterjenda

joylashgan qo'l.
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