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AKADEMIK ESHKAK ESHISHDA QAYIQ
ELEMENTLARINI TO‘G'RI SOZLASH ORQALI ESHKAK ESHISH
TEXNIKASINI TAKOMILLASHTIRISH

Annotatsiya: ushbu maqgolada akademik eshkak gayig‘ining oyoq tirgagich elementini to'g‘i sozlash orgali esh-
kakchilarning eshish texnikasidagi o‘zgarishlar tajribada sinovdan o‘tkazilgan va bir gator qayiglar elementlarining

sozlanishi haqgida xulosalar keltirilgan.

Kalit so‘zlar: akademik eshkak eshish, oyoq tirgagich, eshkak dastagi, qayiq tezligi, eshkakka beriladigan

kuchlanish.

AHHOTauMA: B AaHHOW CTaTbe NpeacTaBreHbl pe3ynbraThl 3KCNepMMeHTarnbHbIX UCMbITAHUA U3SMEHEHW B
TEXHWKe rpebnu CrnopTCMEHOB NyTEM NPaBUMbHOW PEryrMpOBKM MOAHOXKM akageMnyeckon rpebHom nogku, a Takke
CAenaHbl BbIBOAbl O HACTPOWKE 3NIEMEHTOB Pa3NMYHbIX TUMOB NOAOK.

KnioueBble cnoBa: akademuyeckasi epebiisi, MOOHOXKa, PyKOosimKa eecria, CKOpoCmb JI00KU, Hazpy3Kka Ha 8ecrio.

Annotation: this article experimentally tested the changes in rowers’ rowing technique by properly adjusting
the footrest element of an academic rowing boat, and presented conclusions about the adjustment of elements of

a number of boats.

Key words: academic rowing, footrest, oar handle, boat speed, oar force.

Dolzarbligi Sport natijalarining doimiy ravishda
oshib borishi katta sport turlarida, shu jumladan,
akademik eshkak eshish sport turida ham umumiy
hodisaga aylandi. Bu holat sport fani va amaliyotini
yuqori malakali sportchilarni tarbiyalashning butun-
lay yangi yo‘llarini izlashga, ularning tayyorgarligini
jadallashtirish usullarini topishga undadi [2]. Hozirgi
kunda akademik eshkak eshishda eshkakchilarning
yuqori darajadagi texnik tayyorgarligini tezkor shakl-
lantirishning bir gator uslublari ishlab chigilgan bo'lib,
ular o‘’zaro mashg‘ulot yuklari tizimiga asoslanadi.
Bunday yondashuvning negizida jismoniy iqtidorli,
amalda sog‘lom yoshlar tegishli jadal tayyorgarlik
orqali 2-3 yil maxsus texnik qgobiliyatining yuqori dara-
jasiga — oliy sport mahoratining poydevoriga erishishi
mumkinligi haqgidagi g‘oya yotadi. Akademik eshkak
eshishda qayigni sozlash yuqori sport natijalariga
erishish va jarohatlanish xavfini minimallashtirishda
asosiy rol o‘ynaydi [3.4]. Bu eshkak eshish texnikasi-
ning samaradorligi, jamoa a’zolarining uyg‘unligi va
eshkakchining qulayligiga bevosita ta’sir ko‘rsatadigan
muhim jihatidir [1].

Tadqgiqot maqgsadi. Akademik eshkak eshishda
gayigni to‘g‘ri sozlash orgali sportchilarning texnik
tayyorgarligi va sport natijadorligiga erishish.

Tadqgiqot obyekti. Qoragalpog‘iston Respublikasi
akademik eshkak eshish bo‘yicha terma jamoa a’zola-
rining tayyorgarlik davri.
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Tadgiqot predmeti. Akademik eshkak eshuvchilar-
ning tayyorgarlik davridagi texnik tayyorgarlikka qaratil-
gan mashg‘ulotlar jarayoni.

Tadqgiqot muhokamasi. Qayigni sozlash har qan-
day ekipaj uchun g‘oyat muhim; haqgigatan ham to‘g‘ri
sozlash eshkak eshish texnikasini to‘g‘ri shakllantirish
uchun juda katta ahamiyatga ega; noto‘g‘ri sozlash
esa xato texnikani o‘zlashtirishga olib kelishi mumkin.

Sozlash — bu eshkaklar va eshkakli uzatmalarning
go‘zg‘aluvchan elementlarini muayyan sportchi ishi-
ning maksimal mexanik samaradorligini ta’'minlaydigan
tarzda moslashtirishdir.

Sozlash eshkakchining bo'yi, vazni, kuchi va tex-
nik imkoniyatlariga bog‘liq bo‘lib, ma’lumki, bular har
bir sportchida turlicha bo‘ladi. eshkak eshishda oyoq
tirgagi balandligining eshish texnikasiga ta’siri [6.7].
BioRow kompaniyasi tomonidan oyoq tirgagi uchun
yangi kuch datchigi ishlab chiqildi [5]. U fagat kuchning
gorizontal tarkibiy gismiga sezgir bo‘lgan to‘rtta o‘lchov
elementidan (oyoq uchi-tovon, o‘ng-chap) tashkil top-
gan (1-rasm). Maxsus mahkamlagichlar yordamida
bu datchikni istalgan gayiqda yoki eshkak eshish tre-
najyorida qo‘llash mumkin[8]. Bundan tashqari, oyoq
tayanchidagi kuchlarning ham gorizontal, ham vertikal
tarkibiy gismlarini o‘lchash uchun 2D versiyasi ham
mavjud. Tajribamiz davomida biz ushbu qurilmalardan
foydalangan holda gayiq oyoq tirgagichning eshish
texnikasiga ta’sirini o‘rgandik.
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1-rasm. Oyoq tirgagi balandligini o‘zgartirish gra-
duslari va eshish texnikasiga ta’siri

Datchik RP3 Concept ergometrida kichik tajriba-
da oyoqgning ikki xil holatida ishlatilgan: eng past (a)
bankadan 23 sm pastda va eng yuqgori 4 sm yuqori.
Har bir pog‘ona holatida ikkita xalqaro darajadagi
eshkakchilar dagigasiga 20 dan 48 martagacha bo‘lgan
eshish tempini bosgichma-bosqich oshirib, 15-20 ta
eshishdan iborat sakkiz gismdan tashkil topgan testni
takrorladilar. Oyoq tirgagich kuchlanishlariga qo‘shim-
cha ravishda eshkak tutgichdagi zo'rigish, tutqich holati,
bankaning holati va trenajyor oyoq tirgagich — banka
karetkasi tezlanishi ham o‘lchandi. Kuchlanishlarni
oflchash aniqligini tekshirish uchun ad-tezlanish Fh-
eshkak dastagi va Fs-oyoq tirgagichda o‘lchangan
kuchlanishlar va bankaning ma’lum massasi m =27kg
bo‘yicha hisoblandi:

ad=(Fh-Fs)/m (1)

O’lchangan tezlanish cho‘qqi nugtalarida hisoblan-
gan tezlanishga yetarlicha anig mos kelishi aniglandi
va bu kuchlanishlarning o‘lchash aniqligini ko‘rsatadi
(2-rasm, c). Banka harakati paytida yuzaga kelgan ish-
galanish kuchlari ba’zi og‘ishlarga sabab bo‘lgan bo'lishi
mumkin. Dagigasiga 36,9 eshish tempida past holatdagi
oyoq tirgagichi ma’lumotlari 2-rasmda ko‘rsatildi. Suvni
ilish paytida oyoq tirgagidagi kuch eshkak eshishdan
(1) taxminan 0,35 soniya oldin ortishni boshlaydi va
ayni paytda qayigning tezligi tayyorgarlik (2) paytida
manfiy cho‘qqiga yetadi hamda tezlanish (3) ishorasi
o‘zgaradi. Eshish boshida ko'tarilishdagi kuchlanishlar
cho‘qqi giymatlarining deyarli yarmini tashkil giladi (4),
eshkak dastagidagi nol kuchlanishda, bu esa kes-

kin manfiy tezlanish cho‘qqgisini (5) yaratadi. Shundan
so'ng dastakdagi kuch keskin ortadi va oyoq tirgagichi
(6) kuchdan oshib ketadi, bu esa qayiq (7) tezligining
cho‘qqisi va tezlanishning birinchi musbat cho‘qqisiga
(8) to‘g'ri keladi.

T Oyoq tirgagichidagi kuchlanishlar ulushi (%
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2-rasm. Oyoq tirgagi graduslari o‘zgartirilganda
berilgan kuchlanishlarning biomexanik ko‘rinishi.

Oyoq tirgagichidagi kuch, eshkak dastakdagiga nis-
batan olib o'tishning oxirigacha (9) pastroq bo‘lib goladi
va olib o‘tishning oxirigacha taxminan 0,2 soniya qol-
ganda (10) nolga tushadi. Bu paytda oyoqlar harakatini
tugatadi (11) va qgo'llar tortishning eng yuqori tezligiga
erishadi (12). Shu lahzada tovonlar hali ham oyoq tir-
gagichga tiralishda davom etadi (13), lekin barmoqlar
allagachon teskari yo‘nalishda tasmalarga tortila bosh-
laydi (14) va bu kuchlarni muvozanatlashtiradi.

Oyoq tirgagichini past joylashtiriiganda oyoq uchi va
tovon orqali kuchning ulushi past tempda taxminan teng
bo‘ladi (1-jadval), temp 32 dan yuqori bo‘lganda esa
kuchning taxminan 60% i oyoq uchi va fagat 40% i tovon
orqgali uzatiladi. Baland ko'tarilishda kuchning 80-90 foizi
oyoq uchiga, atigi 10-20 foizi tovonlarga to'g'ri keladi.

1-jadvalda ikkita guruh eshkakchilarining barcha ma-
sofalardagi o‘rtacha ko‘rsatkichlari aks ettirilgan. Eshkak
eshishning asosiy ko‘rsatkichlari poyabzal tayanchi past
holatda bo‘lganda yaxshiroq natija ko‘rsatdi: eshish uzu-
nligi va oyoglar harakati 1,7% va 3,0% ga uzunroq bo‘ldi,
eshkak dastasidagi o‘rtacha kuch va bir eshishdagi ish
samaradorligi esa 0,6% va 2,4% ga yuqori bo‘ldi. Suvni
ilish (eshish boshi) omili oyoq tirgagichning past joy-
lashgan holatida modelga yaqginroq edi (qayiq ertaroq
yo'nalishini o'zgartirardi), Eshkak eshish uslubi omili esa
deyarli bir xil edi. Aksincha, eshishning oxirgi omilida

1-jadvalda
Ikkita guruh eshkakchilarining barcha masofalardagi o‘rtacha ko‘rsatkichlari
- NG TG
Xarakteristika Baland oyoq tirgagich Past oyoq tirgagich Farq%
Eshish uzunligi(m) 1.45 1.48 1.7%
Oyoq ishi(m) 0.53 0.55 3.0%
Eshkak dastagiga kuch (N) 420.9 423.3 0.6%
Olib o'tishdagi ish (DJ) 712.4 729.6 2.4%
Suvni ilish faktori (ms) 1.5 -17.8 -6.2%
Uslub faktori(%) 78.3% 78.8% 0.5%
Eshish oxiri faktori(ms) -29.4 -20.6 8.8
(Vo
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baland oyoq tirgagich baland holatida joylashtirilsa, 2. Tadqgiqgot natijalari shuni ko‘rsatadiki, eshkak
biroz yaxshiroq ko‘rsatkichga ega edi — u doimo model eshish kuchlanishi va texnikasi uchun oyoq tirgagining
zonasida joylashardi. past holati afzal bo‘lishi mumkin.

Xulosalar: 3. Olingan ma’lumotlar yangi BioRow datchigi-

1. Oyoq tirgagich past holatida bo‘lsa va past eshish ning go'llanilishini va oyoq tirgagichidagi o‘lchangan
templarida bu ko‘rsatkich ijobiy bo‘ldi — eshkak dastagi kuchlanishlarning anigligini tasdiglashga yordam ber-
yo'nalishini o‘zgartirgandan so‘ng ham yelkalar eshkak di va eshish texnikasiga qayigning to‘g‘ri sozlanish
tortish harakatini davom ettirardi. ahamiyatini yanada oshirdi.
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