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I.M.Mambetnazarov
O’zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti
Nukus filiali ilmiy ishlar, fan va innovatsiyalar bo’yicha direktor o'rinbosari

UO’K (UDK, UDS):797.1213.00.04
PAST SHIDDATLI VA YUQORI HAJMLI MASHG‘ULOT DAVOMIDA ESHKAK ESHISH TEXNIKASIDAGI
O’ZGARISHLAR TAXLILI
Amnnotatsiya. Ushbu maqolada yuqori hajmli va past shiddatli mashg‘ulotlar, xususan bir soatlik eshkak eshish mashqlari,
shugullanuvchilarni jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishi hamda texnikasidagi o‘zgarishlarni zamonaviy usullar orqali aniglash
xususiyatlari to’g’risida ma’lumotlar keltirilgan.
Kalit so‘zlar. Past shiddatli, yugori xajmli mashg‘ulot, texnika o'zgarishlari, Concept 2, bel va tosning aylanishi, musobaga
faoliyati, eshkak eshish va yurak urish tezligi, kuch ko‘rsatkichlari.

I.M.Mambetnazarov

Uzbekistan is a state of physical education
University of Nukus, Discipline and Innovation
Director Sharinboasari Uzbekistan

LOW INTENSITY AND DURATION OF LONG-TERM CLASSES
Amnnotation. This article was presented data on the characteristics of high-volume and low-intensity training, in particular,
one-hour rowing exercises, the development of physical fitness of participants and the detection of changes in technique using modern
methods.
Keywords. Low-intensity, high-volume training, technique changes, Concept 2, lumbar and pelvic rotation, competitive
activity, rowing and heart rate, strength indicators.

N.M.MambGeTHa3apoB
Y30eKcKuit rocyAapCcTBeHHBIN YHIBepcUTeT (PU3MUECKON Ky ABTYPHI U CIIOPTa
3aMecTTeAb AMPEKTOpA 110 HAy4YHOI paboTe, Hayke 1 MHHOBaLVAM HyKycckoro ¢puanasa

HU3KAS MTHTEHCUBHOCTH U AAUTEABHOCTDb AAUTEABHBIX 3AHSITUN
Annomayua. B Odanroii cmamve npedcmasrervt dartvie 00 0COOEHHOCHAX 6bICOKOOOLEMHBIX U HUSKOUHMEHCUSHDLX
MpPeHUposox, 6 HACHHOCMU, YACOBLIX ZPEOHBIX YNPAXKHEHUT, passUmuy Pusuieckoi nodz0MmoeAeHHOCIY YLACHUKOS U 6bLSI6AeHUL
usMeHeHuti 6 MmexHuKe ¢ UCHOAL306AHUEM COBPEMEHHBIX MeN0006.
Katouesvie caosa. Husiourimercustble, 6b1coK000bemHble MpeHUposKu, usmererus 6 mexruxe, Konyenuyus 2, noscHudnas
U 1MA306as POMAausl, COpecHOBAMeAbHAS 0eMeAbHOCIb, ZPeOAS U HACOmaA cepiewtblX COKpaet i, CUAOSbIE NOKASAMEAL.

Dolzarbligi.

Bugungi kunda Jahonda akademik eshkak eshish
sportida kuchli raqobat va sport natijalarining doimiy o’sib
borishi sharoitida mashg'ulot jarayoni va musobaqa
faoliyatini boshqarish tizimini takomillashtirish, ogilona
sport tayyorgarligining samarali yo’nalishlarini tanlash,
kop yillik tayyorgarlik bosqichining o‘ziga xos
xususiyatlarini aks ettiruvchi vazifalarni amalga oshirish
kabi vazifalar belgilab berilgan [2;1-3-b]. Shu bilan birag,
Olimpiada va jahon chempionatidagi jamoaviy
qayiqlarning rekord natijalari tez-tez yangilanib turishi,

jamoaviy qayiqlarga eshkak eshuvchilarni saralashda
innovasion va texnologik jihatdan uslublarning
takomillashib borishi sababli sportchilarni tanlash va
jamoaviy qayiqglarga ekipajlarni shakllantirishda uzgacha
uslublarini yaratish trenerlar va soha mutaxassislari,
olimlar uchun dolzarb muammolardan biri bo’lib
golmoqda.

Tadqiqlt magsadi. Past shiddatli va yuqori hajmli
mashg'ulot davomida eshkak eshish texnikasidagi
o’zgarishlarni aniqlash va tahlil qilishdan iborat.
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Tadqiqlt wvazifalari. 1. Eshkak eshuvchilarni
texnikasidagi o’zgarishlarni o‘rganish va taxlil gilish. 2.
Eshkak eshuvchilarni past shiddatli va yuqori xajmli
ko‘rsatkichlarini taxlil gilish.

Tadqiqot natijalari va wularning muhokamasi.
Tadgqiqgltimiz davomida eshkak eshuvchilarni texnik
xatolarini taxlil qiglishga estibor qaratdik. Yuqori hajmli va
past shiddatli mashg’ulotlar, xususan bir soatlik eshkak
eshish mashglari, ko’pincha malakali eshkakchilarning
jismoniy holatini yaxshilash uchun qo’llanildi. Dastlabki
tadqiqotlarda
yomonlashishi charchashb psixologik zo'rigish orqali

mashg‘ulotlar ~ davomida  texnika
nomoyon bo‘lishi mumkinligi aniqlandi. Ushbu tadqiqot
malakali eshkak eshuvchilar eshkak eshish ergometrida bir
soat davomida tyexnikani saqlab golishlari mumkin. Kuch
hosil qilish va umurtqa pog’onasi harakatlarini baholash
tenzodatchikdan

foydalanildi. Tajribada oltita malakali eshkak eshuvchilar

uchun  elektromagnit  qurilma
jalb qilindi. Barcha sinaluvchilar xonada joylashgan
Concyept 2 eshkak eshish ergometrida o‘zlarining odatiy
uslublaridan foydalangan holda besh dagiqalik chigil
yozdi mashglaridan so’ng bir soat davomida daqiqasiga
18-20 marta eshkak eshish va yurak urish tezligi 130-150
zarba oralig’ida bo‘lgan holda mashq bajarishdi. Eshkak
eshish texnikasi va kuch ko‘rsatkichlari har 10 dagiqada
qayd etib borildi. Eshkakchilarning elita guruhi bir soatlik
mashg’ulot davomida o’zlarining eshkak eshish texnikasi
va kuch ko’rsatkichlarini saqlab qolishga muvaffaq bo‘ldi.
Ba’zi ko’rsatkichlarda ozgina o’zgarishlar kuzatildi, eshkak
eshishning dastlabki yetti dagiqasidan so’ng chiqish kuchi
taxminan 10 N ga pasayishi va bir soatlik mashq oxirida
oyoq bukilishining uch darajaga o’zgarishi, bu esa
chanoqning oldinga biroz ko’proq burilishiga mos keladi.
Biroq, bunday o’zgarishlar chiniqish ta’sirini aks ettiradimi
yoki charchashning dastlabki belgilari taxlil qilindi.
Olingan natijalar shuni ko’rsatadiki, past shiddatli va
yuqori hajmli ergometrda eshkak eshish mashgulotlari
tajribali va yuqori malakali eshkakchilar guruhining
texnikasiga salbiy ta’sir ko'rsatmasligi aniqlandi. Shu bilan
birga malakali eshkak eshuvchilari eshish kinematikasida
eshishning butun masofasi davomida hech qanday
o’zgarishlar namoyon etmasligi, eshkakchilarga texnikani
mukammal egallash uchun yetarli darajada chigal yozish
mashqlari zarurligi aniglandi. Keyin sinaluvchilardan bir
soat davomida doimiy ravishda 2-darajali intensivlikda
eshkak eshishni davom ettirishlari so’raldi. Bu ko“pchilik
sportchilar uchun daqiqada 18-20 marta eshkak eshish
tezligiga to’g’ri keldi va yurak urish tezligi taxminan
dagiqada 130-150 martagacha yetdi. Bu eshkakchilar
orasida ergometrda uzoq muddatli mashg ulotlar paytida
gollaniladigan standart intensivlikdir. Bir soatlik sinov
davomida sportchining ruxsati bilan oltita besh daqiqalik

texnik yozuvlar amalga oshirildi. A) mashg’ulotning 2-7
dagqiqasida; B) 14-19 daqiqada; C) 24-29 daqiqada; D) 32-37
daqgiqada; E) 44-49 daqiqada va F) 49-54 daqiqada. Bu
eshkak eshish yozuvi davrlarining boshida va oxirida har
ganday tezlashuv yoki sekinlashuvi taxlil qilib borildi. Shu
bilan birga tadqgiqotimiz davomida eshaka eshuvchilarni
bel aylanasi, tos aylanasi, son suyagi graduslarda aniqlab
taxlil gilib borildi (1-rasmga garang).

/\ 800

700

n
S

=

600

o

20 40, 6 80 0 500

Kuch (N)

400

/\ _—
aylanasi
7 T \\ 200  —Tys
aylanasi
j L 100 = Son suyagi

% Eshishlar .

[
(=]

Burchak darajasi (Gradus)
=

&
=]

A
S

e Kuch (N)

)
3

1-rasm. Sinovdan o‘tkazishning 4 chi oralig'ida
bitta sinovchidan olingan ma’lumotlar

Olingan o‘rtacha natijalar 1-rasmda keltirilgan
bo’lib, u eshkak eshish paytida bel va tosning aylanishini
o’xshash tarzda aks ettiradi. Ular turli kattaliklarga ega
bo‘lsada, oldingi tadqgiqotlarda  kuzatilgan son
bo’g‘imining bukilishi va yozilishining odatiy ko’rinishini
ham namoyish etdi. Consept 2 maxsus kompyuter
dasturidan foydalanib, yuklama sezgichi va yurak
gisqarish chastotasi bir vaqtning o‘zida yozib olindi.
So'ngra bu ma’lumotlar maxsus tahlil dasturidan
o’tkazildi. Dastur har bir eshishning boshlanishini aniglash
uchun kuch ma’lumotlaridan foydalanildi va eshishni foiz
nugqtalarida tasvirladi, bunda 0% eshish boshlanishini,
100% esa eshish tugashini ifodalaydi. Dastur eshish
boshlanishini taranglik kuchi paydo bo‘lgan nugqta sifatida
aniglandi. Bu nuqta dastakdagi 30 n kuch chegaraviy
giymatiga o‘rnatildi. Eshish tugashi taranglik kuchi ishlab
chigarilishi to’xtagan nugqta sifatida aniglandi (30 n dan
past kuch sifatida belgilandi). Boshqa bir dastur har bir
yozuvdagi eshish nuqtasining har bir foizi uchun o’rtacha
eshish ma’lumotlarini hisoblab chiqildi.

Xulosa, ushbu tadgiqot shuni ko‘rsatadiki, yuqori
darajali sportchilar texnikani o’zgartirmasdan ergometrda
uzoq muddatli mashg ulot seanslarini bajara olishadi. Bu
holat ularning bir necha yil davomidagi sport tayyorgarligi
va bunday mashg‘ulotlarga moslashishning
yaxshilanishiga sabab bo‘ladi. Past shiddatli va yuqori
hajmli mashg‘ulot davomida eshkak eshish texnikasidagi
o'zgarishlarni zamonaviy wusullarda aniqlab texnik
xatolarni bartaraf etishga xarakat qildik. Bunda bel, tos, son
aylanasi graduslari yaxshilanishiga erishildi.
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