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UOʻK 797.1213.00.04 

 

AKADEMIK ESHKAK ESHUVCHILARNI ESHISH HARAKATLARINI NAZORAT QILISH 

XUSUSIYATLARI 

 

Mambetnazarov Islambek Muratbayevich, 

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya  

va sport universiteti Nukus filiali ilmiy ishlar,  

fan va innovatsiyalar bo‘yicha direktor o‘rinboasari  

 

Ushbu maqolada  malakali akademik eshkak eshuvchilarni sonni bukish va yoyish, tos va belni 

aylanish graduslari orqali texnik o’zgarishlarni aniqlash, vaqt orqaliqlarida charchash alomatlarini tahlil 

qilish hamda texnikasidagi oʻzgarishlarni zamonaviy usullar orqali aniqlash xususiyatlari toʻgʻrisida 

maʼlumotlar keltirilgan.  

Kalit soʻzlar: Sonnni bukish va yoyish, tosni aylantirish, belni aylantirish, shiddat, gradus, daraja, 

texnika oʻzgarishlari, Concept 2, bel va tosning aylanishi, musobaqa faoliyati, eshkak eshish va yurak urish 

tezligi, kuch koʻrsatkichlari. 

 

ACADEMIC ROWERS' HEARING MOVEMENT CONTROL FEATURES 

 

This article was presented data on the characteristics of qualified academic rowers to determine 

technical changes through hip flexion and extension, pelvic and lumbar rotation degrees, analyze signs of 

fatigue over time, and detect changes in technique using modern methods. 

Keywords: Hip flexion and extension, pelvic rotation, lumbar rotation, intensity, degree, level, 

technical changes, Concept 2, lumbar and pelvic rotation, competition performance, rowing and heart rate, 

strength indicators. 

 

ОСОБЕННОСТИ КОНТРОЛЯ СЛУХА ДВИЖЕНИЙ АКАДЕМИЧЕСКИХ ГРЕБЦОВ 

 

В этой статье были представлены данные о характеристиках квалифицированных 

академических гребцов для определения технических изменений посредством сгибания и разгибания 

бедра, степени вращения таза и поясницы, анализа признаков усталости с течением времени и 

выявления изменений в технике с использованием современных методов.  

Ключевые слова: Сгибание и разгибание бедра, вращение таза, вращение поясницы, 

интенсивность, степень, уровень, технические изменения, Концепция 2, вращение поясницы и таза, 

результаты соревнований, гребля и частота сердечных сокращений, показатели силы. 

 

Dolzarbligi. Bugungi kunda mamlakatimizda sport oʻyinlari, siklik sport turlari va murakkab 

koordinatsion sport turlarida jamoalarni shakllantirish masalasiga bagʻishlangan xususan, akademik eshkak 

eshish sportida sportchilarning yuqori darajadagi maxsus jismoniy tayyorgarlik koʻrsatkichlari, ularning 

texnik tayyorgarligini rivojlantirish va sportchilarning funksional imkoniyatlarini oshirish orqali jamoviy 

qayiq ekipajlarini shakllantirish haqida bir qator ilmiy uslubiy ishlar qilingan. “Bugungi kunda sportchilarni 

tayyorlash 30 yil oldingi dasturlar asosida amalga oshirilmoqda” [2;4-5-b]. Biroq amaliyot shuni 

koʻrsatadiki, jamoaviy qayiq aʼzolarining oʻzaro taʼsirini, ularning eshish siklini bajarishdagi texnik 

muvofiqligini, qayiqda sportchilarning joylashish ketma-ketligini, ularning antropometrik va funksional 

tayyorgarlik koʻrsatkichlari hamda sportchining qayiqdagi joylashuv majburiyatlarini hisobga olmagan 

holda, yaʼni hozirgi mavjud boʻlgan anʼanaviy vosita va usullaridan foydalanib tashkil etilishi soha 

mutaxassislari oldiga bu yoʻnalishda ilmiy izlanishlar olib borish talabini qoʻymoqda. 

Tadqiqlt maqsadi. Malakali akademik eshkak eshuvchilarni eshish harakatlaridagi o’zgarishlarni 

aniqlash va tahlil qilishdan iborat. 

Tadqiqlt vazifalari. 1. Eshkak eshuvchilarni texnikasidagi oʻzgarishlarni oʻrganish va taxlil qilish. 2. 

Eshkak eshuvchilarni tos, son va bellarni bukish va yoyish, aylanish graduslarini taxlil qilish.  

Tadqiqot natijalari va ularning muhokamasi. Tadqiqotimiz davomida adakemik eshkak eshish 

mashg’ulotlarida eshish paytida son, toz, boldir harakatlari tahlil qilib borildi. Ushbu tadqiqotda tajribali 

malakali eshkak eshuvchilar guruhida ergometrda bir soatlik eshkak eshishning eshkak eshish texnikasiga 

ta’siri o‘rganildi. Ergometrda past intensivlikdagi bu katta hajmli mashg‘ulotlar malakali eshkak eshuvchilar 
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mashg‘ulot olib borildi. Eshkak eshuvchilar mashg’ulotlar chidamlilikni oshirishga qaratilgan bo‘lsada, 

dastlabki qo’llanilgan mashqlar ba’zi sportchilarda charchash ta’sirlari bir soat ichida yaqqol namoyon 

bo‘lishi mumkinligini ko‘rsatadi. Bu eshkak eshish texnikasining o‘zgarishida aks etadi va o‘z navbatida, 

jarohatlanishga olib kelishi mumkinligi aniqlandi. Eshkak eshishning bir soatlik mashg‘ulotining boshlanishi 

va oxiri o‘rtasidagi farqlar kuzatildi. Natijalar umurtqa pog‘onasining bel qismidan eshkak qismining oxirida 

ko‘proq foydalanilganini ko‘rsatdi, bu esa charchoq bilan izohlandi. Ushbu oldingi tadqiqotdan farqli 

o‘laroq, joriy tadqiqotda bir soat davomida sezilarli o‘zgarishlar qayd etilmadi. Bu qisman tadqiqotda 

ishtirok etgan eshkak eshuvchilarning boshqa guruhga mansubligi va ularning ergometrdagi bir soatlik 

mashg‘ulotlardan ko‘proq xabardorligi hamda tajribasi bilan bog‘liq bo’lgani aniqlandi. Malakali eshkak 

eshuvchilarda kinematika quyi darajadagi eshkak eshuvchilarga qaraganda barqarorroq bo‘lgan. Bu esa 

tajriba va qobiliyatlar tadqiqotlarda kuzatilgan farqlarni tushuntirishi mumkinligini ko‘rsatdi.Bunda eshkak 

eshuvshilarni vaqtida sonni bukish va yozish bo‘yicha olingan ma’lumotlar tahlil qilindi. Shu bilan birga, bir 

qator o‘zgarishlar kuzatildi, jumladan, mashg‘ulotning vaqr oraliqlarida sonni bukish va yozishning biroz 

kamayishi aniqlandi. Bunda bir soatlik mashg‘ulotning oxirida oyoqlar taxminan 3 daraja kamroq bukilgani 

aniqlandi. Bu holat sonning oxirgi yozilishining 3 darajaga oshishi bilan bog‘liq bo‘lib, eshish paytida 

harakatlanish fazasiga sarflanadigan vaqtning ko‘payishi kuzatilgani bilan izohlandi. Bu esa harakatlanish 

oxiridagi bosqichning foiz qiymati bilan belgilangan. Tadqiqotimiz davomida vaqt oraliqlarida eshkak 

eshuvchilarni son va bo’g’imlarni bukish va yozishni tahlil qidik (1-jadvalga qarang). 

1-jadval. 

Oltita vaqt nuqtasida son bo‘g‘imining bukish va yozishidagi o‘zgarishlar n=6 

Vaqt oralig‘i 

 

А (2-7 

daq) 

B (14-19 

daq) 

C (24-29 

daq) 

D (32-37 

daq) 

E (44-49 

daq) 

J (54-59 

daq) 

Eshish boshida sonni 

bukish va yozish (°) 

-28,7 

(4,0) 

-29,1 (5,9) -29,0 (7,0) -28,5 (7,6) -7,7(8,9) -25,7 (8,9) 

Sonni maksimal bukish va 

yozish (°) 

-29,8 

(4,1) 

-30,1 (6,0) -30,1 (7,1) -29,6 (7,7) -29,1 

(8,9) 

-27,0 (8,9) 

% shiddat, sonning 

maksimal bukish va yozish 

95,7 

(5,4) 

95,5 (5,2) 96,2 (4,7) 96,0 (4,6) 95,4 (4,7) 96,0 (4,8) 

Eshish oxirida sonni yoyish 

(°) 

14,5 

(4,5) 

16,0 (4,7) 16,6 (5,7) 17,0 (6,7) 19,7 (7,4) 21,5 (8,1) 

Sonning maksimal yoyish 

(°) 

17,7 

(2,4) 

18,5 (2,3) 19.1 (3.5) 20,0 (4,0) 22,0 (5,3) 23,4 (6,5) 

% shiddat, son suyagi 

maksimal darajada yoyish 

22,3 

(4,3) 

22,3 (4,5) 22,8(4,5) 22,8 (4,5) 23,0 (4,5) 22,8 (3,9) 

Izoh: Bukish harakatlari manfiy, yozish harakatlari musbat qiymatga ega.  

1-jadvalga asosan akademik eshkak eshuvchilarni sonni bukish va yozish harakatlari oltita vaqt 

oraliqlarida eshish boshida sonni bukish va yozish, sonni maksimal bukish va yozish, sonning maksimal 

bukish va yozish, Eshish oxirida  sonni yoyish, Sonning maksimal yoyish, son suyagi maksimal darajada 

yoyish harakatlari gradus va foizlardagi ko’rsatkichlari tahlil ilindi. Jumladan eshish boshida sonni bukish va 

yzish paytida 2-7 daqiqalarda 28,7 gradus kuzatilgan bo’lsa 54-59 daqiqalarda 25,7 gradus ekanligi 

aniqlandi. Shu bilan birga sonning maksimal yoyish ham 54-59 daqiqalar oraliqida 23,4 gradus ekanligi 

kuzatildi. Shiddatli harakatlarni bajarishda esa maksimal darajadagi sonni yoyish 44-49 daqiqalar oralig‘ida 

23,0 gradusgacha yetdi. Shuningdek, bir soatlik eshkak eshish davomida sonni bukish va yozishda ijobiy 

ko’rsatkichlar aniqlandi. Biroq, eshkakni suvga tushirish paytida chanoqning oldinga va eshkak tortish 

yakunida orqaga biroz ko‘proq burilishi aniqlandi. Bu son qismida kuzatilgan bukish va yozishdagi 

o‘zgarishlarga hamda avval ta’riflangan eshkak tortish uzunligini saqlab qolishga erishildi. Shu bilan birga 

akademik eshishning bir soatlik masjg‘ulotlarida chanq aylanishiga ham vaqt oraliqlarida harakatlar 

graduslari tahlil qilindi (2-jadvalga qarang). 

2-jadval. 

6 ta vaqt nuqtasida chanoq aylanishining o‘zgarishlari n=6 

Vaqt oralig‘i 

 

А (2-7 

daq) 

B (14-19 

daq) 

C (24-29 

daq) 

D (32-37 

daq) 

E (44-49 

daq) 

J (54-59 

daq) 

Eshish boshida 

aylanish (°) 

12.2 (5.7) 11.1 (5.0) 12,0 (5,1) 12.2 (5.0) 13.2 (5.9) 13.1 (5.3) 

Eshish oxirida oldingi 

aylanish (°) 

-18,9 (9,8) -23,7 

(9,4) 

-24,3 (10,4) -24,4 (11,4) -25,2 

(11,4) 

-26,3 

(10,4) 
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Maksimal oldingi 

aylanish (°) 

14,4 (4,8) 13,7 (4,3) 14,4 (5,2) 14,6 (5,0) 15,5 (5,5) 15,4 (5,5) 

Maksimal oldingi 

aylanish sodir 

bo‘ladigan harakat 

foizi temp 

89,0 (15,4) 88,5 

(14,1) 

88,7 (13,9) 88,5 (13,8) 87,0 

(15,2) 

88,3 

(14,0) 

Maksimal orqa 

aylanish (°) 

-29,2 (10,1) -32,6 

(10,2) 

-33,5 (11,4) -34,2 (11,5) -34,6 

(13,1) 

-34,9 

(11,3) 

Maksimal orqaga 

aylanish foizi 

30,8 (3,2) 31,2 (3,3) 31,7 (3,5) 32,0 (3,7) 31,4 (3,7) 31,8 (3,0) 

Izoh: chanoqning oldinga aylanishi musbat burchaklar bilan, orqaga aylanishi esa manfiy 

burchaklar bilan ifodalanadi.  

 

Akademik eshkak eshuvchilarda eshish texnikasiga o’rgatganda son suyagi bilan bir qatorda chanoq 

suyagi harakatlari ham muhim hisoblanadi. Bularni inobatga olib oltita vaqt oralig’ida chanoqni eshish 

boshida, oxirida aylanishi, maksimal aylanishi, aylanishdagi maksimal shiddat foizi, maksimal orqa aylanishi 

hamda foiz ko’rsatkichlari tahlil qilindi.  Unga ko’ra eshkak boshida 12.2 gradus, 44-49 daqiqa oralig’ida esa 

13.2 gradusligi aniqlandi. Maksimal aylanish esa 32-37 daqiqalar oralig’ida 32,0 % ekanligi aiqlandi. Shu 

bilan birga akademik eshkak eshuvchilarni bel rotatsiyasi (umurtqa pog‘onasining bel qismini bukish va 

yozish) ga ham e’tibor qaratdik. Umurtqa pog‘onasining bel qismi kinematikasida ham sezilarli o‘zgarishlar 

kuzatildi. Biroq eshkak eshishning bir soatlik mashg’ulot davomida ham o‘zgarishlar aniqlandi. Eshkakni 

suvga tushirish paytidagi chanoq aylanishida bo‘lgani kabi, vaqt o‘tishi bilan bel sohasining ozgina 

kengayishi kuzatildi. Finishda esa, chanoqni orqaga burish holatida bo‘lgani singari, umurtqa pog‘onasining 

bel qismi ko‘proq cho‘zilgani tahllilarimiz davomida aniqlandi (3-jadvalga qarang). 

3-jadval. 

Olti vaqt nuqtasida bel sohasining aylanishidagi o‘zgarishlar n=6. 

Vaqt oralig‘i 

 

А (2-7 

daq) 

B (14-19 

daq) 

C (24-29 

daq) 

D (32-37 

daq) 

E (44-49 

daq) 

J (54-59 

daq) 

Eshish boshida bukish 

(°) 

33,6 (7,0) 33,9 (6,8) 34,5 (6,7) 34,5 (6,8) 35,8 (7,0) 34,9 (7,2) 

Eshish oxirida 

chozilish (°) 

-13,5 (8,0) -18,1 

(5,9) 

-18,8 (6,5) -18,3 (5,8) -18,7 

(5,8) 

-20,2 

(4,7) 

Harakatlanish vaqtida  

maksimal egilish (°) 

35,3 (7,1) 35,8 (7,0) 36,3 (7,0) 36,3 (7,0) 37,6 (7,1) 36,8 (7,5) 

maksimal egilish sodir 

bo‘ladigan 

harakatning % 

92,7 (10,2) 93,2 

(10,0) 

93,3 (10,1) 93,3 (10,1) 92,4 

(11,0) 

93,0 

(10,4) 

Harakatni maksimal 

uzaytirish (°) 

-31,4 (6,3) -36,0 

(5,2) 

-37,8 (6,2) -37,8 (5,0) -36,5 

(5,3) 

-36,4 

(5,4) 

Maksimal kengayish 

sodir bo‘ladigan 

harakat tezligi% 

31,8 (1,7) 32,2 (1,5) 32,7 (1,6) 32,8 (1,9) 32,2 (3,1) 32,7 (2,9) 

Izoh: bel sohasining egilishi musbat burchaklar bilan, to‘g‘rilanishi esa manfiy burchaklar bilan 

ko‘rsatilgan. 

Tahillarimizga ko’ra akademik eshkak eshuvchilarni bel-chanoq nisbatlari ko’rsatkichlari ham 

aniqlandi. Unga ko’ra bir soatlik eshkak eshish davomida bel-chanoq nisbatlarida sezilarli ijobiy farqlar 

kuzatildi. Soat boshida bel-chanoq nisbati eshish boshida bukish 3,4 ± 1,7 va yakunlashda 0,8 ± 0,5 ni tashkil 

etdi. 14-19 daqiqalarda, ya’ni B vaqt nuqtasida, o‘sish kuzatilib, bukishda 3,8 ± 2,0 gacha yaxshilandi, ammo 

harakatlarni yakunlashda 0,84 ± 0,3 kabi kichik o‘zgarish yuz berdi. Biroq, bukish nisbati bir soat davomida 

o‘zgarib, J vaqt nuqtasida (eshkak eshish oralig‘ining 54-59 daqiqalarida) 3,0 ± 1,2 gacha pasaydi. Bu 

o‘zgarishlar sezilarli bo‘lmasada, son bukilishi va yozilishining kamayishi hamda tos va bel aylanishi va 

bukilishining biroz ortishi bo‘yicha kuzatilgan qonuniyatlarga to’liq mos keldi.  

Boshqa tadqiqotlarda charchash natijasida vazifalar mexanikasi va kinematikasida shunga o‘xshash 

o‘zgarishlar qayd etilgan. Chidamlilik va charchoqning past darajasi ilgari eshkak eshuvchilarda qayd 

etilgan. Biroq, eshkakchilarning tana mushaklariga nisbatan tayyorgarligida o‘zgarishlar ham qayd etilgani 

kuzatildi. Testlash paytida ma’lumotlarni tanlashning faqat to‘rtta nuqtasidan foydalanildi: biri boshida (1-2 

daqiqa), 20 daqiqa, 40 daqiqa va biri oxirida. Aksincha, ushbu tadqiqotda oltita ma’lumot tanlanmasi 
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o‘tkazildi, har 10 daqiqada bittadan, birinchi o‘lchov 2-7 daqiqalarda amalga oshirildi. Bu ba’zi 

o‘zgarishlarni yozib olish vaqti qisqaroq bo‘lganligi sababli 1-2 daqiqalarda eshkak eshuvchilar hali ham o‘z 

texnikasiga moslashayotgan bo‘lishi mumkinligini ko‘rsatdi. Bu vaqt nuqtasi va keyingi tanlanmalar 

nuqtalari o‘rtasidagi farqlar shundan kelib chiqadi. Bu esa, chigal yozdi mashg‘ulotining yanada 

mukammalroq o’tkazish talabini qo’yadi. Joriy tadqiqotda maksimal  kuchi, ehtimol, kamaygan bo‘lsada, 

quvvat oshgani aniqlandi. Bu texnikadagi nozik o‘zgarishlar va vaqt oralig‘ida bel-chanoq nisbatining asta-

sekin yaxshilanishi bilan bog‘liq bo‘lib, chigil yozdi vositalarini rejalashtirish zarurligini yana bir bor 

isbotladi. Ilgari bel-chanoq bo‘limining harakati eshish texnikasi va tehnik mahorat uchun muhim ekanligi 

tahlillarimiz davomida aniqlandi. Biroq, charchash natijasida texnikaning yomonlashishi ta’siridan chigil 

yozdi mashqi samarasini farqlash uchun uzoqroq vaqt davomida ko‘proq sportchilar guruhi ishtirokida 

qo‘shimcha tadqiqotlar o‘tkazish zarur. Joriy tadqiqotda oldingi tadqiqotda qo‘llanilgan uch daqiqalik chigil 

yozdi mashqidan farqli o‘laroq, majburiy besh daqiqalik chigil yozdi mashqlari o‘tkazildi. Bu ham 

tadqiqotlar o‘rtasidagi farqlarga ta’sir qildi. Ushbu tahlilni o’tkazish davomida akademik eshkak 

eshivuchilarni bir satlik mashg’ulot davomida texnika harakatlardagi buzilishlar sababini aniqlash imkoniga 

erishildi. 

Xulosa qilib aytganda, yuqori malakali akademik eshkak eshuvchilar texnikani o‘zgartirmasdan 

ergometrda uzoq muddatli mashg‘ulot vositalarini bajara olishdi. Bu holat ularning bir necha yil davomidagi 

sport tayyorgarligi va bunday mashg‘ulotlarga moslashishining natijasi bo‘lishi mumkin. Moslashish davri 

mavjudligi aniq bo‘lib, shu sababli chigil yozdi mashqlarini 3-5 daqiqadan ko‘proq vaqt davomida bajarish 

muhimligi tahlilimiz davomida aniqlandi. Ushbu vaqt oraliqlarida texnik hatolarni aniqlash imkoniyatlari 

oshdi, shu bilan birga shiddatli mashg’ulotlarida tos, son va bel graduslarini foizlarda o’sish ko’rsatkichlariga 

erishildi. 
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