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AKADEMIKALIQ ESKEK ESIWDE SHINIGIW PROCESI
QURILISININ SHOLKEMLESTIRIW-METODIKALIQ
OZGESHELIKLERI

Orinbaev A.K.
Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyast ham sport universiteti
Nokis filialr “Sport oyinlart” kafedrast oqitiwshist
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Pesrome:

Akademik eskek esiw putkil dunya juzinde ken tarqalgan. Bul sport turinin qizigiwshiligt har
tarepleme salamatlastirtw bagdarinda bolip, ol organizmnin funkcional imkaniyatlar1 darejesin
arttintwga xizmet etedi. Eskek esiw sportt mamlekettegi uliwma dene tarbiyasi hareketlerinin
quramin sholkemlestiriwde dhmiyetli oringa iye. Olimpiada oyinlarimin bagdarlamasinda eskek
esiw sport tari oymlanatugin medallar toplamlar1 san1 boymsha ushinshi orindi iyeleydi. Bul
sport tari sportshilardin texnikasina, koordinaciyaliq ham emocional gabiletlerine ayrigsha
talaplar qoyadi. Bul maqalada akademiyaliq eskek esiw sportinda shinigiw processin duziwdin
sholkemlestiriw-metodikaliq 6zgeshelikleri izertlengen.

Pesiome:

AxaneMuueckas rpedist IIMPOKO paclipocTpaHeHa BO BceM Mupe. IIpuBiekarenbHOCTh 3TOTO BUAA
CIIOpTa 3aKII0YACTCS B PA3HOCTOPOHHEH 03J0POBUTENHHON HAMPaBICHHOCTH, CIIOCOOCTBYIOMIEH
TIOBBIIMICHHUIO YPOBHS (DyHKIMOHATBHBIX BO3MOXHOCTEH opranmsma. [peOHO# crmopT 3aHMMaeT
BaXHOE MECTO B OOIIEH OpraHU3allMOHHON CTPYKType (H3KYJIBTYpHOTO ABIKCHUS B CTpaHe. B
nporpaMme OMUMIUICKUX UTp TPeOHON BHJ CIIOPTA 3aHUMAET TPEThE MECTO IO KOJIUUECTBY pa-
3BITPBIBAEMBIX KOMIUIEKTOB Mefanei. JIaHHbIi BHJ CHOPTa MPEIbABISET 0COObIe TPeOOBAHMS K
TEXHHUKE, KOOPAWHAIMOHHONH M AMOIIMOHATIBHON CIIOCOOHOCTH CIIOPTCMEHOB. B nmaHHOI crarbe
HCCIEA0BAaHbl OPTraHU3aLHOHHO-METOIHYECKNE OCOOCHHOCTH OpraHM3aldH TPEHHPOBOYHOTO
mporecca B akaJeMHIIECKOM rpeodie.

Summary:

Academic rowing is widespread throughout the world. The attractiveness of this sport is its
versatile health orientation, which contributes to an increase in the level of the body’s functional
capabilities. Rowing occupies an important place in the overall organizational structure of the
country’s physical culture movement. In the program of the Olympic Games, the sport of rowing
ranks third in terms of the number of medal sets played. This type of sport places special demands
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on the technique, coordination and emotional abilities of athletes. This article examines the
organizational and methodological features of organizing the training process in academic rowing.

Aktuallig1. Eskek esiw sportisportshilarqayiqlardajaylasip oninhareketleniwi
ushin fizikaliq tayarliq, sonin ishinde, qol, bel, ayaq muskullarinan paydalanip
eskek penen ormlaniwi lazim bolgan ciklli sport tarleri gatarina kiredi. Eskek
esiwshiler araliqt1 arqaga garay hareketlengen halda basip 6tedi. Eskek esiw
sport1 uliwma bir neshe formalardan ibarat bolip, olardan biri - akademiyaliq
eskek esiw. Bul tartip, 6z gezeginde, jeke ham jupligga bolingen. Jupligta eki
eskek penen, jekelikte bir eskek penen atqariladi. Qayiqta 1, 2, 4, 8 eskekshi
boliw1 mimkin. Jaris olimpiada bagdarlamasinda 14 klasslarda otkeriledi.

Akademik eskek esiw basga sport tarlerinen hareket usili, alinip atirgan
juklemesi boyinsha pariglanadi. Akademiyaliq eskek esiw sonday sport tari
bolip esapalanadi, onda jaris qatnasiwshisi 6zinin barliq bulshiq etlerinin 95% ke
shekem paydalanadi. Oz wagqtinda qolaysiz psixologiyaliq jagdaylard1 aniglaw
zarur sebebi ol natiyjeli trenirovka ham tayarliq konlikpelerin 6zlestiriwde
unamsiz natiyjelerge alip keliwi mumkin, trener psixologiyaliq sharayatlardi
jaratiwda sportshilardin psixologiyaliq 6zgesheliklerin esapqa aliwi1 kerek.
Perspektivali bagdarda funkcional tayarhqti jetilistiriwde funkcionalliq
korsetkishler dinamikasimin 6zgesheliklerin esapqa aliw, sonday-aq ayirim
cikller shenberinde sportshilardin tayarligr psixologiyalig-pedagogikaliq
tusinikler tiykarinda bagdarlamalar islep shigiw lazim.

Sportshilard1 tayarlawda tiykargr metodikaliq waziypa sport sheberligin
jetilistiriw  toparlarinda sportshilardi toliq tayarlaw, keleshekte jogari
natiyjelerge erisiw ushin zartr sharayatlardi jaratiw bolip tabiladi.

Somi atap otiw kerek, izertlew bolimi institucional qatnas qagiydalari
(sport socialliq institut sipatinda; J.Kudryavseva, L.Lubisheva, Yu.Okunkov),
sociomadeniy gatnas (sport jamiyet madeniyatimin bir bolegi sipatinda,
xaliqaraliq sport global fenomen sipatinda; S.Morin, D.Marshall, J.Fridman,
J.Dyumazede), sonday-aq, differenciallasqan jantasiw ideyalar1 sportshilardin
trenirovka juklemesi (V.A.Yermakov, P.V.Kvashuk, I.I.Suleymanov).

L.P.Matveev teoriyasina muwapiq, shinigiw cikli ash dawirden ibarat,olar
tomendegiler: tayarliq (sport formasinin galiplesiwin tamiyinlew); jaris (sport
formasin saqlap qaliw, sport tari ham sport jetiskenliklerinde qolga kirgizilgen
optimal imkaniyatlardi dmelge asiriw ushin sharayatlar jaratiw) ham otiw
(belsene dem aliw arqali shinigganhiqt1 belgili darejede saglaw,) eki cikldin
baylanistirtwshi buwini bolip tabiladi [6,7]. Jaqin keleshekte sport natiyjelerinin
osiwinde tiykarinan organizmnin fizikaliq jumis gébiletin progressiv arttiriwga,
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sport texnikasin 6zlestiriwge baylanish boladi, shinigiwlar ham bellesiwlerde
eskekshilerdin psixologiyaliq tayarligina zarur itibar qaratiw kerek boladi [8].

Qanigeli kadrlar tayarlawdin oqiw-ameliy tarepi sport mektebi oqiwshilari
menen alip barilatugin talim-tarbiya jumislarinan, sportshilardi texnikaliq
tayarliginban, sonday-aq olarga texnika qawipsizligi tiyretiwden ibarat.

“Akademikaliq eskek esiw” paninin shenberinde qanigeli sportshilardin
texnikaliq tayarlaniw1 hareket konlikpelerin galiplestiriwden ibarat bolip,
olar 6z organizminin imkaniyatlarinan toliq paydalaniw arqali keleshekte bul
sportt1 rawajlandirtw imkaniyatin beredi. Sebebi eskek esiw ciklli sport tari
bolip, onda qayiqta héareketlerdi orinlaw texnikasi, qayiqtin qozgalisin aqilga
muwapiq tezlikti arttirtw ushin ishki, sirtqi kashlerdi sholkemlestiriw kerek
boladi. Trenerdin metodikaliq waziypasi sonnan ibarat eskekshide hareket
konlikpesi galiplestirip, on1 usi tarizde uyreniw, eskek esiw onin ushin dmelde
avtomatlastirilip, tlken o6zgeriwshenlik hdm isenimlilikti tdmiyinlewi kerek
[9, 25-b]. Eskek esiw texnikasin tyretiwde eskek esiwdi korgizbeli korsetiw,
eskek esiw elementlerin Uyreniw, elementlerdi biriktiriwdi ajiratiw mumkin
konlikpeni jetilistiriw mumkin bolad.

Ahmiyetli texnikaliq konlikpelerdi oqitiw ham qaliplestiriw eskek esiw, atap
aytqanda, ken amplituda, gorizontal otkiziw ham 6tkeriw, eskekti toliq tartiw
ham otkiziwdi kushli orinlaw metodikasinin duris orinlawga qaratilganligi
aytip 6tiw lazim.

Akademik eskek esiwde ganigeli sportshinin késiplik tayarliqtagi keyingi
basqish1 hareket konlikpesin toliq uyreniw, aniglaw bolip, ol aste-aqirin
konlikpege otiwi kerek. Usi basqishtagi metodikaliq tarepleri - uyrenilip
atirgan sport tari nizamliliglarin teren tasiniwdi qaliplestiriw, texnikasin
aniqlastirtwdan ham hareket ritmin jetilistiriwden ibarat.

Sportshilardin texnikaliq tayarhigmin keyingi basqish1 akademiyaliq
eskek esiwde hareketleniw konlikpelerin jetilistiriwden ibarat. Bul basqishta
hareketlerdi sapali ham natiyjeli orinlaw ushin qollanilatugin texnika
variantlariin  sanin  keneytiwdi metodikaliq jaqtan tdmiyinlew &hmiyetli
esaplanadi. Sportshilar shinigiwlardi naduris orinlawinan saglaniw dhmiyetli,
atap aytqanda, eskek esiw ritmi, trayektoriyalardin buziliwi bolmawi kerek.

Professional eskek esiwshini tayarlawdin zamanagdéy metodologiyast
sportshini tek gana texnikaliq bolimde tayarlawdi gana emes, al onin qawipsizlik
qagrydalarin uyretiwdi de ndzerde tutadi [10, 46-b]. Bul sonin ushin zarur,
sebebi professional tajiriybeli sportshi iskerligi insan ushin standart bolmagan
sharayatlarda atap aytqanda, suwda amelge asiriladi. Sonligtan bunda gayiqtin
awdariliw1 hamde awdariliwdin aqibeti jiz beretugin basqa jagdaylar (tutiliwlar,
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qatt1 suw1iw, jaraqatlaniwlar, shok) boliw1 mumkin, usinday jagdaylardagi amel
etiw kerek bolgan tiykargi qagiydalardi biliwi de zarar. Usi tarizdegi qiyin
jagdayda tezlik penen qarar gabil etiwi ham basqa sportshilardi qutqariwdi
amelge asira alatugin maman sportshilardi tayarlaw bagdarlamasi islep shigiw
zarur. En dhmietlisi qawipsizlik konlikpelerin tyretiw boyinsha metodikaliq
isler suwda aniq reglamentke muwapiq qutqariwshilar komandasi hamde
araliqt1 saglaw komandasi menen tandemde otkerildi. Shimigiw ham jarislar
waqtinda eskek esetugin kemelerdin suwdagi hareket sxemasman turaql
paydalamiwin tamiyinlew zarar. Eskekshiler jergilikli akvatoriya, mumkin
bolgan tosqinliglar, shinigiw ham jaris shinigiwlari otkerilip atirgan rayondagi
qadagan etilgen zonalar haqqinda xabardar boliwi kerek. Sportshilardi
tayarlawdin trenerdin jeke juwapkershiliginin dhmiyetli tarepi inventarlardi
kézden otkeriw, onin durisligin hdm qutqariw qurallarin qollaniwga jaramliligin
tastiyiqlaw esaplanadi.

Qanigeli sportshilard1 tayarlawda trener jumisinin 6zine tan tarepi onin
qol astindagilarga ayrigsha tasir korsetiwinen ibarat. Trenerdin waziypast
sportshilardin psixologiyaliq jagdayin qadagalawdan ibarat. Akademiyaliq
eskek esiwshi sportshilarin natiyjeli tayarlawdin tiykargi shartlerinen biri
shimgiw juklemelerin aqilga ugras bdlistiriw, sport tayarliginin barliq
komponentlerinin duris kombinaciyasin tabiwdan ibarat. Sonin ishinde, kushli
fizikalig ham ruwxiy shinigiwlar dawirindegi emocional jagdaylard: tartipke
saliw. En jagsi natiyjelerge erisiw ushin usillar kompleksinen paydalaniw:
shaxstin 6zgesheliklerin esapqa aliwshi shimigiwlardi shinigiwlarga kirgiziw,
trener tarepinen sportshinin itibarin bolajaq start penen baylanisli bolmagan
obyektlerge otkeriw, basqa sportshilardin start jarislarindagi gateleri analizin
korip shigiw zartr [11].

Sportshinin  emocional jagdaylarin diagnozlawdin natiyjelerinen bul
jagdaylardin turaqli, statikalig emesligin koériw mumkin. Olar tayarliq
dawirine baylanish 6zgeredi ham bul 6zgerisler bir qatar sebeplerge baylanish
bolip, emocionalliq jagdaylardin 6zi shinigiwdin tabisliligina jarislarda
ham shimigiwdin keyingi bagdarlarin tanlaw processine tikkeley tasir etedi.
Sportshilardin emocional jagdaylari olardin tabish gatnasiwina jardem beriwi
ushin qolaysiz tendenciyalarga 6z waqtinda diagnoz qoyiw ham shimigiw
procesin duris duzetiwge hareket etiw kerek.

Trener jumisinda 6z waqtinda psixodiagnostikadan paydalaniw bir
qatar ahmiyetli faktorlardi (qizigiwshiliq, motivler, sportshilardin sport
iskerligine, magqsetke erisiw jollart mundsibeti) anigqlaw imkaniyatin beredi,
ol magliwmatlar menen psixologiyaliq jumisti duris sholkemlestiriw mimkin.
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Psixodiagnostikaliq magliwmatlar trenerge k6zsiz yamasa intuitiv tarde emes,
al ayirim sportshilar menen islesiwde juzege keliwi mimkin bolgan mashqalali
jagdaylardr sheshiw imkaniyatin beredi.

Juwmagq. Solay etip, akademiyaliq eskek esiwde shinigiw procesin quriwdin
sholkemlestiriwshilik-metodikaliq ~ 6zgeshelikleri sportshinin  tek  gana
texnikaliq bolimde tayarlaniwin emes, al shinigiw jaklemelerin aqilga ugras
bolistiriwdi, sport tayarliginin barliq komponentlerinin duris kombinaciyasin
tabiwdi, sonday-aq, shinigiwdagr emocionalliq jagdaylardi tartipke saliw
sportshilarda intensiv fizikaliq shinigiw ddwirin esapqa aliwdi 6z ishine alad..
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