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PAST SHIDDATLI VA YUQORI HAJMLI MASHGʻULOT DAVOMIDA ESHKAK ESHISH TEXNIKASIDAGI 

O‘ZGARISHLAR TAXLILI 

Annotatsiya. Ushbu maqolada  yuqori hajmli va past shiddatli mashg‘ulotlar, xususan bir soatlik eshkak eshish mashqlari, 

shug‘ullanuvchilarni jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishi hamda texnikasidagi o‘zgarishlarni zamonaviy usullar orqali aniqlash 

xususiyatlari to‘g‘risida ma’lumotlar keltirilgan.  

Kalit so‘zlar. Past shiddatli, yuqori xajmli mashg‘ulot, texnika o‘zgarishlari, Concept 2, bel va tosning aylanishi, musobaqa 

faoliyati, eshkak eshish va yurak urish tezligi, kuch ko‘rsatkichlari. 
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НИЗКАЯ ИНТЕНСИВНОСТЬ И ДЛИТЕЛЬНОСТЬ ДЛИТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ 

Аннотация. В данной статье представлены данные об особенностях высокообъемных и низкоинтенсивных 

тренировок, в частности, часовых гребных упражнений, развитии физической подготовленности участников и выявлении 

изменений в технике с использованием современных методов. 

Ключевые слова. Низкоинтенсивные, высокообъемные тренировки, изменения в технике, Концепция 2, поясничная 

и тазовая ротация, соревновательная деятельность, гребля и частота сердечных сокращений, силовые показатели. 

 

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, oqilona 

sport tayyorgarligining samarali yo‘nalishlarini tanlash, 

ko‘p 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 qayiqlarga ekipajlarni shakllantirishda uzgacha 

uslublarini yaratish trenerlar va soha mutaxassislari, 

olimlar uchun dolzarb muammolardan biri bo‘lib 

qolmoqda. 

Tadqiqlt maqsadi. Past shiddatli va yuqori hajmli 

mashg‘ulot davomida eshkak eshish texnikasidagi 

o‘zgarishlarni aniqlash va tahlil qilishdan iborat. 
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Tadqiqlt vazifalari. 1. Eshkak eshuvchilarni 

texnikasidagi o‘zgarishlarni o‘rganish va taxlil qilish. 2. 

Eshkak eshuvchilarni past shiddatli va yuqori xajmli 

ko‘rsatkichlarini taxlil qilish.  

Tadqiqot natijalari va ularning muhokamasi. 

Tadqiqltimiz davomida eshkak eshuvchilarni texnik 

xatolarini taxlil qiqlishga eьtibor qaratdik. Yuqori hajmli va 

past shiddatli mashg‘ulotlar, xususan bir soatlik eshkak 

eshish mashqlari, ko‘pincha malakali eshkakchilarning 

jismoniy holatini yaxshilash uchun qo‘llanildi. Dastlabki 

tadqiqotlarda mashg‘ulotlar davomida texnika 

yomonlashishi charchashb psixologik zo‘riqish orqali 

nomoyon bo‘lishi mumkinligi aniqlandi. Ushbu tadqiqot 

malakali eshkak eshuvchilar eshkak eshish ergometrida bir 

soat davomida tyexnikani saqlab qolishlari mumkin. Kuch 

hosil qilish va umurtqa pog‘onasi harakatlarini baholash 

uchun elektromagnit qurilma tenzodatchikdan 

foydalanildi. Tajribada oltita malakali eshkak eshuvchilar 

jalb qilindi. Barcha sinaluvchilar xonada joylashgan 

Concyept 2 eshkak eshish ergometrida o‘zlarining odatiy 

uslublaridan foydalangan holda besh daqiqalik chigil 

yozdi mashqlaridan 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 daqiqada 

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 daqiqasidan 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 mashg‘ulotlari 

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 aniqlandi. 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 

daqiqada 130-150 martagacha yetdi. Bu eshkakchilar 

orasida ergometrda uzoq muddatli mashg‘ulotlar paytida 

qo‘llaniladigan standart intensivlikdir. Bir soatlik sinov 

davomida sportchining ruxsati bilan oltita besh daqiqalik 

texnik yozuvlar amalga oshirildi. A) mashg‘ulotning 2-7 

daqiqasida; B) 14-19 daqiqada; C) 24-29 daqiqada; D) 32-37 

daqiqada; E) 44-49 daqiqada va F) 49-54 daqiqada. Bu 

eshkak eshish yozuvi davrlarining boshida va oxirida har 

qanday tezlashuv yoki sekinlashuvi taxlil qilib borildi. Shu 

bilan birga tadqiqotimiz davomida eshaka eshuvchilarni 

bel aylanasi, tos aylanasi, son suyagi graduslarda aniqlab 

taxlil qilib borildi (1-rasmga qarang). 

 
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 tadqiqotlarda kuzatilgan son 

bo‘g‘imining bukilishi va yozilishining odatiy ko‘rinishini 

ham namoyish etdi. Consept 2 maxsus kompyuter 

dasturidan foydalanib, yuklama sezgichi va yurak 

qisqarish chastotasi bir vaqtning o‘zida yozib olindi. 

So‘ngra bu ma’lumotlar maxsus tahlil dasturidan 

o‘tkazildi. Dastur har bir eshishning boshlanishini aniqlash 

uchun kuch ma’lumotlaridan foydalanildi va eshishni foiz 

nuqtalarida tasvirladi, bunda 0% eshish boshlanishini, 

100% esa eshish tugashini ifodalaydi. Dastur eshish 

boshlanishini taranglik kuchi paydo bo‘lgan nuqta sifatida 

aniqlandi. Bu nuqta dastakdagi 30 n kuch chegaraviy 

qiymatiga o‘rnatildi. Eshish tugashi taranglik kuchi ishlab 

chiqarilishi to‘xtagan nuqta sifatida aniqlandi (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 tadqiqot 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 usullarda aniqlab texnik 

xatolarni bartaraf etishga xarakat qildik. Bunda bel, tos, son 

aylanasi graduslari yaxshilanishiga erishildi. 
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