UDK: 797.21.
SLALOMDA ESHKAK ESHUVCHILARNING MUVOZANAT
KO‘NIKMASINI NOAN’ANAVIY USUL VA VOSITALAR
ORQALI SHAKLLANTIRISH

Raxmanov Eldor Tolibjonovich
O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti, dotsenti:

E-mail: ret.0210@mail.ru

Madaminov Faxriddin Shavkat o‘g‘li
O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti, 1-bosqich tayanch
doktoranti:
E-mail: f. madaminov@umail.uz

Annotatsiya. Mazkur tadqiqot ishi slalomda eshkak eshuvchi yosh
shug‘ullanuvchilarning tayyorgarligida koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantiruvchi
samarador uslublar va noan’anaviy vositalar, koordinatsion qobiliyatlari bo‘yicha
ko‘rsatkichlar yoritilgan. Slalomda eshkak eshuvchi yosh shug‘ullanuvchilarning
koordinatsion qobiliyatlarini rivojlantirish, murakkab texnik harakat elementlarini
o’zlashtirishga yo‘naltirilgan maxsus mashqlar majmuasi ishlab chigilgan hamda ularni
qo‘llash samaradorligi bo‘yicha bir qator tavsiyalar berilgan.
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AnHoTtanusa. B gaHHON  wucciiefioBaTenbCKOM — paboTe  OCBelleHbI
3¢deKTUBHbIE  MeTOJbl U  HeTpajuLMOHHble  CpeACTBa, pa3BHBAIOIIME
KOOpMHALIMOHHBIE CIIOCOOHOCTM MOJIOZBIX TpebIOB B C/lajioMe, a TaKxkKe
ToKa3aTe/ 110 KOOpAWHALIMOHHBIM criocobHOCTSIM. B mccienoBarenbckoit paboTe
pa3paboTaH KOMILIEKC CrelfdaqbHbIX yNpa)KHeHWM, HarlpaB/leHHbIX Ha pa3BUTHE
KOODAWHALIMOHHBIX CIIOCOOHOCTeM IOHBIX TpebI[OB B C/lajloMe, OCBOEHHE
3JIEMEHTOB CJIO’KHBIX TEXHUUYECKUX JIBW)KEHUM, a TakxKe JlaH psifi peKOMeH/jal[ik 110
3G (PEeKTUBHOCTH UX IPUMEHEeHUS.

KroueBnble cj10Ba: OanaHc, JUHAMMKa, CTaTHKa, dutbos, “BOSU”, 6anaHc,
GanaHcUpOBOYHas TIOAYIIIKA, TpebJis B c1ajioMe, KOOpAUHALIUS.
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Anneotation. This research project examines effective methods and non-
traditional arrangements of developing coordination skills in the training of young
rowers in canoe, as well as indicators of coordination skills. The study developed a
set of special exercises aimed at developing the coordination skills of young
rowers in the canoe, mastering the elements of complex technical movements, and
made a number of recommendations on the effectiveness of their use.
Keywords: balance, dynamic, static, fitball, "BOSU", balance, balance pad,
slalom rowing, coordination.
Har tomonlama rivojlangan hamda ijtimoiy faol barkamol avlodni
shakllantirishga qaratilgan davlatimiz dasturiy xujjatlarini amalga oshirishda
aholining, aynigsa bolalar va o‘smirlarning jismoniy tayyorgarligini jismoniy

tarbiya va sport vositalari yordamida yaxshilash masalalari muhim ahamiyat kasb
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etadi. Ushbu muhim masalalarni hal etish nuqtai nazaridan yosh sportchilarni
tayyorlash tizimini ishlab chigish muammosining hozirgi holatiga ta’sir berish
hamda yosh slalomda eshkak eshuchilarning tayyorlashning ilmiy metodik
yo‘nalishlariga doir hali yetarlicha o‘rganilmagan ayrim masalalarni ajratib olish
zarur bo‘ladi.[4]

[lmiy, uslubiy va ixtisoslashtirilgan adabiyotlarda tadgigotlar asosan
bargaror muvozanati va bexato eshish texnikasiga ega eshkakchilarda olib boriladi.
Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida qayigni boshqgarish bilan bir vaqtning o‘zida
muvozanatni shakllantirish va jadal rivojlantirish, eshkak eshish texnikasini tezkor
o‘zlashtirishga bag‘ishlangan tadgiqotlar esa barmoq bilan sanoqli. Ko‘pgina
mashhur olimlar (G.M. Krasnopevsev, V.N. Gavrilov, I.F. Yemchuk,
B.M. Bondarev, V.M. Korbut) eshkak eshish texnikasini o‘zlashtirish va
muvozanatni shakllantirish avvalambor quruqglikda olib borilishi kerakligini
ta’kidlaydilar.

Slalomda eshkak eshishuvchi sportchilarning individual tayyorgarligi, sport
anjomlari sifati, tabiiy sharoitda yil davomida mashg‘ulot o‘tkazish imkoniyatlarini
0‘z ichiga olgan ko‘plab omillarga bog‘lig bo‘lgan giyin koordinatsion sport turi
hisoblanadi.

Mavzuning dolzarbligi. Slalomda eshkak eshuvchilarning muvozanat
ko‘nikmasini noan’anaviy usul va vositalar orqgali shakllantirish, zamonaviy sport
sohasidagi raqobatlar va qiziqgishlar yaratishda ahamiyatli bo‘lib, bu yo‘nalishga
innovatsion yondashuvlar, muntazam izlanishni hamda yangi usullarni izlash talab
giladi. Shuni takidlash kerakki, ham katta yoshdagi (eshkak eshish ustalarida), ham
yosh sportchilarda mashg‘ulot jarayonining ilmiy asoslanishiga yetarlicha e’tibor
garatilmaydi.

[Imiy-uslibiy adabiyotlarda keltirilgan tadqgigotlar ko‘proq muvozanat hamda
eshkak eshish texnikasini ishonchli egallab bo‘lgan eshkakchi sportchilarda
o‘tkaziladi. Birog, bu sport turiga kelgan yangi shug‘ullanuvchilarda muvozanat,
texnikani va qayigni boshqarish san’atini shakllantirish, o‘zlashtirish hamda tezkor

rivojlantirishga bag‘ishlangan ishlar juda kamdir. Ushbu masalani, mazkur sport



turi bo‘yicha aksariyat mashhur mutaxassislarning ta’kidlashicha, yangi slalomda
eshkak eshuvchilar eshish texnikasi va o‘ziga xos muvozanatni o‘zlashtirishni
avval quruglikda o‘rganishlari zarur.[1] Lekin, gqanday, qay tarzda o‘rgatish kerak?
Shu sababli slalomda eshkak eshuvchi yangi shug‘ullanuvchilarni boshlang‘ich
tayyorgarlik bosqichida mavjud muammolarni xal etish juda muhim va dolzarbdir.

Ishdan maqgsad. Slalomda eshkak eshish sportiga kelgan yangi
shug‘ullanuvchilarning muvozanat ko‘nikmasini shakllantirishda noan’anaviy usul
va vositalarni qo‘llashning axamiyatini ochib berish.

Ilmiy tadqiqotning vazifalari:

1. Mavzuga oid o‘quv adabiyotlarni o‘rganish va tahlil qilish.

2. Muvozanat ko‘nikmasini rivojlantiruvchi samarador metodik usullarni
aniglab olish.

3. Noan’anaviy usullardan (BOSU, fitball, balance cushion) foydalangan
xolda muvozanat ko’nikmasini rivojlantiruvchi mashglar majmuyini tuzib chiqish.

4. Muvozanat ko‘nikmasini rivojlantiruvchi mashglar majmuyining
samaradorligini tajribada tekshirish.

Hozirgi kunga kelib balans, muvozanat, koordinatsion imkoniyatlar va
vestibulyar apparatni shakllantirish va rivojlantirishda qo‘llanilishi mumkin
bo‘lgan ko‘pgina vosita va jihozlar yaratilmoqda. Mazkur sport turi bilan
shug‘ullanayotgan yangi slalomda eshkak eshuvchilarning mashg‘ulotlarida
nafagat maxsus mashglardan foydalanish balki, quyidagi jihozlardan foydalangan
holda mashg‘ulotlarga noan’anaviy yondashish ijobiy natijalarni olishga imkon
beradi. [5],[6]

BOSU bu - ingliz tilidagi “both sides use” so‘z birikmasining qisqartmasi
bo‘lib, “ikkala tomon ishlaydi” degan ma’noni bildiradi. Xususan, tubi qattiq va
tekis bo‘lgan shishirilgan yarim sferadan iborat sport mashg‘ulotlari uchun

mo‘ljallangan platforma shunday nomlanadi.
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Mashg‘ulotlar jarayonida platformaning ikkala yuzasi ishlatiladi: turgan,

o‘tirgan, yotgan holatda ham gavariq gismida, ham qattiq gismida mashq bajarish
mumkin. Bunda trenajyor yarim aylana shaklida polga o‘giriladi. Har bir harakat
muvozanatni saglash uchun qo‘shimcha kuchni talab giladi.

BOSUda mayda mushak guruhlari, ya’ni odatiy jismoniy yuklamalar
jarayonida ishlatilmaydigan barqarorlashtiruvchi mushaklarning ishtiroki talab
etiladi. Bundan tashqari, mo‘jizaviy platforma yordamidagi mashg‘ulotlar
vestibulyar apparatni mustahkamlab, koordinasiyani yaxshilaydi.

Fitball (Exercise ball) — aerobika mashqlari uchun mo‘ljallangan, diametri
45-95 sm bo‘lgan katta tarang top.

Fitball bilan bajariladigan mashqlar aksariyat mushak guruhlariga yuklama
berib, koordinasiyani yaxshilash va egiluvchanlikni oshirishga yordam beradi.
To‘pning yumaloq shakli ko‘proq amplituda bilan harakat gilish imkonini beradi,
uning beqarorligi esa muvozanatni ushlab turish uchun mushaklarni muntazam

zo‘rigishda tutishga majbur giladi.

Balans yostigqchasi (muvozanat uchun mo‘ljallangan massaj yostiqchasi,
balans diski) koordinasiya hissi uchun ham muvozanat trenajyorining standart
rolikiga muqobil jihoz sifatida, ham undan alohida holda qo‘llanilishi mumkin.
Mashglar unda bitta yoki ikki oyoqda turgan holatda, tayangan yoki bevosita
balans yostiqchasida yotgan holda bajariladi.[3]
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Tadqiqot natijalari. Biz tomondan saralab olingan muvozanat ko’nikmasini

rivojlantirishga qaratilgan samarador metodik usullarga asoslanib, “Bosu”,

“fitball” va “balans yostiqchasi”dan foydalangan holda slalomda eshkak eshish
hissi, koordinatsion

sportiga kelgan yangi shug‘ullanuvchilarning balans

imkoniyatlari va muvozanat ko’nikmasini shakllantirish va rivojlantirishga yordam

beruvchi quyidagi mashqglar majmuyini ishlab chiqdik.(1-jadval)

1-jadval

Statik hamda dinamik muvozanat mashglar majmuasi

Statik muvozanat mashglari

“BOSU” yordamida

“Fitball” yordamida

“Balans yostiqchasi”
yordamida

“Bosu”da turli tana
xolatlarini ma’lum vagqt
davomida ushlab turish:
- bir oyoqda turish;

- ikki oyoqda turish;
-ko ‘zni yumgan xolda
bajarish;

-mashgqlarni “Bosu’ni
teskari qo ‘ygan xolda
bajarish;

- gantellar bilan bajarish.

Tananing turli xolatlarida
“Fitball”dan tushib
ketmaslik (mashglarni
ko‘zni yumgan holda va
gantellar bilan bajarish
mumkin):

-0 ‘tirgan xolatda;
-qorin bilan yotgan
holatda;

- tizza bilan cho‘qqayib
turgan holatda.

“Balans yostiqchasi”da
turli tana xolatlarini
ma’lum vaqt davomida
ushlab qolish:

- bir oyoqda turish;

-ikki oyoqda turish;

-ko ‘zni yumgan holda
bajarish;

- gantellar bilan bajarish;
-ikkita yostiqchada turish.

Dinamik muvozanat mashqlari

Turli xarakatlarni
amplitudani oshirib

Eshkak eshish
harakatlarini immitasiya

Turli harakatlarni
amplitudani oshirib




borgan holda bajarish: qilish: borgan holda bajarish:

- yurish (joyida, 0‘z 0‘qi | - o‘tirgan holatda; - bir oyoqdan ikkinchi
atrofida); - tizzaga cho‘qqayib oyoqqga sakrash;

- o‘tirib turish (ikki turgan holatda; - juftlikda top oshirish;
oyoqda, bir oyoqda); - oyoqni tagiga kichik - ikkita yostigchada turib
- eshkak eshishni xajmdagi “Fitball” ni harakatlarni bajarish.
immitasiya qilish. go‘ygan holatda.

Mashglarning amaliyotda ganchalik samarador ekanligini tajriba
o‘tkazibgina aniglash mumkin. Shunga ko‘ra nazorat va tajriba guruhlariga
boshlang‘ich tayyorgarlik bosqgichida shug‘ullanuvchi sportchilar orasidan maxsus
muvozanat testlarini o‘tkazish asosida o‘ntadan yigirmata slalomda eshkak
eshuvchilarni saralab oldik.

Tajriba so‘ngida olingan test nazorati natijalari shuni ko‘rsatadiki, tajriba
guruhining o‘rtacha test ko‘rsatkichlari nazorat guruhinikiga nisbatan yuqori. Bu
esa 0‘z navbatida biz tomondan tuzib chigilgan maxsus mashglar majmuyining
samaradorligidan dalolat beradi. (2- jadval)

2-jadval
Tajriba va nazorat guruhlarining test natijalari bo‘yicha o‘rtacha

ko‘rsatkichlari va ular orasidagi farqglar

Nazorat testlari
Oyoqlar juft Oyoq panjalari birin | Maxsus g‘altakka K
0‘zni
holatda, qo‘llar ketin bir chizigda o‘tirgan holda
yumgan holda
Guruhlar belda, oyoq joylashgan, qo‘llar eshkak eshish
“galdirg‘och”
uchlariga ko‘tarilib | belda, ko‘zni yumgan xarakatlarini
holatini ushlab
muvozanat holatini holda muvozanatni immitasiya gilish
turish (sek)
saqlab turish (sek) saqlash (sek) (sek)
Nazorat guruhi 6 7 21 10
Tajriba guruhi 9 14 27 17
O‘rtadagi farq
30 50 22,2 58,8
% hisobida

Xulosa. Slalomda eshkak eshuvchilarning muvozanatini rivojlantirishda

go‘llaniladigan noan’anaviy usul va vositalar shug‘ullanuvchilarning balans




saglash, koordinatsion imkoniyatlari, muvozanat ko‘nikmasini va vestibulyar
apparatini shakllantirish va rivojlantirishga imkon beradi, bu esa slalomda eshkak
eshuvchining bevosita qayiqda eshish harakatlarini ishonchli bajarish,
darvozlardan o‘tishda xatolarga yo‘l gqo‘ymaslikka hamda turg‘un muvozanatga

gisqa vaqt ichida ruxiy to‘siqlarsiz erishishga imkon beradi.
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