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KIRISH (falsafa doktori (PhD) dissertatsiyasi annotatsiyasi) 

Dissertatsiya mavzusining dolzarbligi va zaruriyati. Dunyoda zamonaviy sport 

rivojlanish tendensiyalari yuqori natijalarga erishish uchun sportchilarning jismoniy va 

psixologik tayyorgarligini yanada mukammal rejalashtirish va optimallashtirish 

zaruratini kun tartibiga qo‘ymoqda. Ayniqsa, baydarka va kanoe kabi texnik-

texnologik murakkab sport turlarida yuqori sport mahorati bosqichida mashg‘ulot 

yuklamalarining hajmi va intensivligini optimal darajada belgilash sportchining 

maksimal funksional imkoniyatlarini ishga solish, musobaqa natijalarini oshirish va 

jarohatlarning oldini olish uchun asosiy omil hisoblanmoqda. Mashg‘ulot jarayonini 

individuallashtirish, ilmiy asoslangan yuklama boshqaruvi va rekuperatsiya 

mexanizmlarini takomillashtirishga katta e’tibor qaratmoqda. Baydarka va kanoe 

sporti o‘zining dinamik xususiyati, koordinatsion murakkabligi va yuqori darajada 

chidamlilikni talab qilishi bilan birga, mashg‘ulot yuklamalarining optimal nisbati, 

intensivlik va hajm o‘rtasidagi muvozanat sport natijalarini barqaror oshirishda hal 

qiluvchi ahamiyat kasb etmoqda. Buni inobatga olib baydarka va kanoechilarni 

mashg‘ulot yulamalarini optimallashtirish muammolari dolzarb masalalardan biri 

hisoblanmoqda. 

Jаhоnda mashg‘ulot jarayonida yuklamalarning optimal kombinatsiyasi va 

individual moslashuv mexanizmlariga e'tibor qaratish natijadorlikni sezilarli oshirish 

imkonini bermoqda. Baydarka va kanoe sport turi rivojlanib borayotgan bir sharoitda, 

xalqaro musobaqalarda muvaffaqiyatli ishtirok etish uchun yuqori mahorat 

bosqichidagi sportchilarning mashg‘ulot yuklamalarini ilmiy asosda optimallashtirish 

muhim ahamiyat kasb etmoqda. Xususan, yuklama hajmi va intensivligi muvozanatini 

ta’minlash sportchilarning funktsional imkoniyatlarini maksimal darajada namoyon 

qilish va musobaqa natijalarini oshirish uchun asosiy ilmiy yo‘nalishlardan biri bo‘lib 

kelmoqda. Mashg‘ulot yuklamalari tuzilishi, sportchilarning fiziologik ko‘rsatkichlari 

va moslashuv jarayonlari o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liqlikni chuqur o‘rganishga qaratilgan 

tadqiqotlar keng ko‘lamda amalga oshirilgan. Baydarka va kanoechilarning maksimal 

kislorod iste’moli (MKI), laktat darajasi va kuch-quvvat ko‘rsatkichlarini mashg‘ulot 

yuklamasi o‘zgarishlari bilan bog‘liqligi bo‘yicha izlanishlar olib borilgan. 

Yuklamalarni rejalashtirish va davriylashtirish, mashg‘ulot yuklamasining ortiqcha 

bo‘lishi sportchilarda uzoq muddatli charchoqqa, sport formasi pasayishiga va 

jarohatlarga olib kelishini ilmiy asoslab berishgan. Biroq malakali baydarka va 

kanoechilarni mashg‘ulot yuklamalar hajmi va shiddatini oshirishga qaratilgan  

metodikalarni ishlab chiqish zaruriyatini yuzaga keltirmoqda. 

Respublikamizda so‘nggi yillarda sport sohasiga davlat darajasida e’tibor 

kuchayib, sportning turli yo‘nalishlari, jumladan, baydarka va kanoe sporti ham 

barqaror rivojlanib kelmoqda. Natijalarni barqaror saqlab qolish va yanada oshirish 

uchun yuqori mahorat bosqichida mashg‘ulot yuklamalarining hajmi va intensivligini 

ilmiy asosda optimallashtirish chora-tadbirlari amalga oshirilmoqda 1. “baydarka va 

kanoechilar uchun yuklama boshqaruvini individuallashtirish orqali natijadorlikni 

                                                           
1O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2024-yil 4-noyabrdagi PQ-382-son “Suv sporti turlarini rivojlantirish chora-

tadbirlari to‘g‘risida”gi Qarori. 
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oshirish” kabi vazifalar belgilab berilgan. Yuklamaning hajmi va intensivligini ilmiy 

monitoring asosida nazorat qilish, individual yondashuvni kuchaytirish, tiklanish 

jarayonini to‘g‘ri boshqarish imkoniyatlari yetarlicha joriy etilmagan. Bu esa 

sportchilarda ortiqcha yuklama, funksional buzilishlar va musobaqa natijalarining 

barqaror bo‘lmasligiga olib kelish ehtimolini oshirmoqda. Bu esa, yuqori malakali 

baydarka va kanoechilar mashg‘ulot yuklamalar hajm va shiddatini optimallashtirishga 

qaratilgan tizimni ishlаb chiqish, ilmiy аsоslаsh bugungi kundа tа’lim hаmdа jismоniy 

tаrbiyа nаzаriyаsi va аmаliyоtining dоlzаrb vа muhim muаmmоlаri ekаnligidаn dаlоlаt 

berаdi. 

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020-yil 24-yanvardagi PF-5924-son 

“O‘zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va sportni yanada takomillashtirish va 

ommalashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi Farmoni, 2021 yil 5-noyabrdagi  

PQ-5279-son “Sport ta’limi tizimini tubdan takomillashtirish orqali Olimpiya va 

Paralimpiya sport turlari bo‘yicha sportchilar zaxirasini shakllantirish sifatini yanada 

oshirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”, 2024-yil 4-noyabrdagi PQ-382-son “Suv sporti 

turlarini rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi qarorlari hamda sohaga tegishli 

boshqa me’yoriy-huquqiy hujjatlarda belgilangan vazifalarni amalga oshirishga ushbu 

dissertatsiya tadqiqot materiallari muayyan darajada xizmat qiladi. 

Tadqiqotning respublika fan va texnologiyalari rivojlantirishning ustuvor 

yo‘nalishlariga mosligi. Mazkur tadqiqot respublika fan va texnologiyalari 

rivojlanishining I “Аxborotlashgan jamiyat va demokratik davlatni ijtimoiy, huquqiy, 

iqtisodiy, madaniy, maʼnaviy-maʼrifiy rivojlantirishda innovatsion g‘oyalar tizimini 

shakllantirish va ularni amalga oshirish yo‘llari” ustuvor yo‘nalishiga bog‘liq holda 

bajarilgan. 

Muammoning o‘rganilganlik darajasi. Suv sport turlariga tayyorlash 

mexanizmlari, yosh eshkak eshuvchilarni texnik xatolarini bartaraf etish 

metodologiyasi hamda suv sport turlari bilan shug‘ullanuvchilarni tayyorgarlik 

turlarini rivojlantirishning nazariy asoslari va amaliy metodikalarini ishlab chiqish, 

masalalari boʻyicha G.M.Krasnova, A.G.Sadikov, V.M.Korbut, R.G.Israilova, 

X.Yu.Matnazarov, B.F.Ikramov, Z.N.Azimov, I.M.Mambetnazarov,  

Sh.I. Xolmurzayev2 kabi soha olim va mutaxasislari ilmiy izlanishlar olib borishgan. 

Mustaqil Davlatlar Hamdostligi soha mutahasis olimlari A.M.Grebennikov, 

A.A.Pomeransev, G.N.Semayeva, S.V.Verlin, I.N.Maslovalar3 o‘z tadqiqotlarida 

                                                           
2Краснова Г.М. Формирование профессиональных знаний и умений по плаванию у студентов института 

физической культуры: Автореф. дис. канд. пед. наук. 2009. - 56 с.; Садиков А.Г. Интенсификация процесса 

подготовки юных пловцов учебно-тренировочных групп 13-15 лет. Автореф. дис. канд. пед. наук. Т.: 2009. – 52 

с.; Корбут В.М., Исраилова Р.Г., Матназаров Х.Ю., Икрамов.Б.Ф. Эшкак эшиш назарияси ва услубияти. Ўқув 

қўлланма. Т.: Чўлпон номидаги НМИУ, 2017. - 172 б.; Azimov Z.N. Baydarkada eshkak eshuvchilarni tayyorlashda 

"kayak pro" orqali o‘quv yuklamalarini nazorat qilish. "Fan-Sportga" ilmiy-nazariy jurnal Chirchiq 2021/4. B.43-45.; 

Мамбетназаров И.М., Холмурзаев Ш.И. Жамоавий қаийқларни шакллантиришда эшкакка бериладиган 

кучланишларнинг ахамияти // “Universitet sporti: millatning sog‘ligi va farovonligi” XI talabalar va yosh olimlarning 

Xalqaro ilmiy anjumani. Chirchiq. 2022. – B.142-144. 
3 Гребенников, А.М. Методика силовой подготовки гребцов на байдарках этапа углубленной спортивной 

специализации: автореф. дис. канд. пед. наук: 13.00.04 / Гребенников Алексей Михайлович. – Волгоград, 2000. – 

23 с.; Померанцев, А.А. Влияние аэро- и гидродинамических факторов на спринтерские результаты в гребле на 

байдарке: автореф. дис. … канд. пед. наук: 13.00.04 / Померанцев Андрей Александрович. – М., 2006. – 23 с.; 

Семаева Г.Н. Факторный анализ структуры спортивного мастерства гребцов на байдарках высшей квалификации 

/ Г.Н. Семаева, С.В. Верлин, // Вестник спортивной науки. – 2011. № 3. – С. 14–17.; Померанцев, А.А. Методика 
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sportchilarning tayyorgarlik jarayonida yuklamalarni davriylashtirish (periodizatsiya) 

va intensivlikni boshqarish nazariyasini asoslab berishgan. Ularning tadqiqotlarida 

mashg‘ulot yuklamasining miqdor va sifat ko‘rsatkichlari, organizmning moslashuv 

reaksiyalari va tiklanish jarayonlari o‘rtasidagi munosabatlar tahlil qilingan. 

Xorijiy mamlakatlarda D.Bishор, D.Bоnеtti, B.Dаwsоn, M.Trеw, T.Еvеrеtt, 

B.Dоnnе, N.Mаhоny, U.G.Kеrsting, N.Kurрiеrs, B.J.S.Dаrlоw, V.W.Nоltе, M.Bеgоn, 

F.Соllоud, Р.Sаrdаin4 baydarka va kanoe sportchilari organizmida uzoq muddatli 

yuklama va intensiv mashg‘ulotlarning fiziologik ta’sirini, maksimal kislorod iste'moli 

(VO₂max), anaerob quvvat va texnika ko‘rsatkichlarining o‘zgarishini ilmiy tahlil 

qilishgan. Suv sport turlarida mashg‘ulot yuklamalarining intensivligi va tiklanish 

strategiyalarini aniqlashda zamonaviy texnologiyalar va fiziologik monitoring 

vositalaridan foydalanish metodikasini ishlab chiqishgan. 

Shunga qaramay, o‘rganilgan maxsus adabiyotlarda aynan oliy sport mahorati 

bosqichidagi mashg‘ulot yuklamalarining hajmi va intensivligini kompleks tarzda 

ilmiy o‘rganishga bag‘ishlangan fundamental tadqiqotlar yetarlicha emas. Baydarka va 

kanoe sportchilarining yuqori bosqichdagi tayyorgarligi, yuklama va tiklanish 

jarayonlarini o‘zaro uyg‘unlashtirishga oid chuqur ilmiy tadqiqotlarning yetishmasligi, 

sportchilarning yuqori mahorat bosqichidagi yuklama va intensivlik rejimlarini 

mahalliy ekologik, iqlimiy va fiziologik sharoitlarga moslashtirib optimallashtirish 

bo‘yicha chuqur va kompleks tadqiqotlar yetarli emas.  Bu esa o‘rganilayotgan masala 

yechimini ochib berishda ushbu tadqiqotning tanlangan yo‘nalishi dolzarb ekanligini 

belgilaydi. 

Dissertatsiya tadqiqotining dissertatsiya bajarilgan oliy ta’lim yoki  

ilmiy-tadqiqot muassasasining ilmiy-tadqiqot ishlari rejalari bilan bog‘liqligi. 

Dissertatsiya mavzusi O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universitetining 

ilmiy tadqiqot rejasining V.1/4. “Suzish, sinxron suzish, suv polosi hamda eshkak 

eshish sport trulari bilan shug‘ullanuvchi sportchilarning tayyorgarlik turlari (nazariy, 

jismoniy, texnik, taktik, psixologik, o‘yin) bo‘yicha tayyorgarliklarini 

takomillashtirish” mavzusi doirasida bajarilgan. 

                                                           
пространственной реконструкции подводной траектории движения весла как основа теоретических и  

прикладных исследований в гребном спорте: Монография / А.А. Померанцев. – Липецк: ФГБОУ ВПО «ЛГПУ», 

2012. – 184 с.; Верлин, С.В. Построение годичного цикла тренировки высококвалифицированных гребцов на 

байдарках, специализирующихся в спринте: дис. … канд. пед. наук: 13.00.04 / Верлин Сергей Викторович. – М.: 

ФГБУ ФНЦ ВНИИФК, 2015. – 118 с.;  Маслова, И.Н. Развитие специальной выносливости гребцов на байдарках 

и каноэ высокой квалификации / И.Н. Маслова // Ученые записки университета им. П.Ф. Лесгафта. – № 5 (135). 

– СПб.: Изд-во политех. ун-та, 2016. – С. 143-148. 
4 Bishор, D. Thе influеnсе оf расing strаtеgy оn VО2 аnd suрrаmаximаl kаyаk реrfоrmаnсе / D. Bishор, D. Bоnеtti, B. 

Dаwsоn // Mеd Sсi Sроrts Еxеrс., 2002. – № 34. – Рр. 1041-1047.; Trеw, M. Humаn Mоvеmеnt: Аn Intrоduсtоry Tеxt, 

5 'h еditiоn / M. Trеw, T. Еvеrеtt. – Lоndоn, UK, Сhurсhill Livingstоnе, 2005. – Рр. 7-14.; Flеming, N. 

Еlесtrоmyоgrарhiс аnd kinеsiоlоgiсаl аnаlysis оf thе kаyаk strоkе: соmраrisоn оf оn-wаtеr аnd оn-еrgоmеtеr dаtа асrоss 

еxеrсisе intеnsitiy / N. Flеming, B. Dоnnе, N. Mаhоny // Рrосееding оf thе 12`h аnnuаl соngrеss оf thе еurореаn соllеgе 

оf sроrts sсiеnсеs. – Jyvаskylа, Finlаnd, 2007. – Рр. 81-90.; Kеrsting, U.G. Thrее-dimеnsiоnаl аssеssmеnt оf оn wаtеr 

rоwing tесhniquе: а mеthоdоlоgiсаl study / U.G. Kеrsting, N. Kurрiеrs, B.J.S. Dаrlоw, V.W. Nоltе. // 26 intеrnаtiоnаl 

соnfеrеnсе оn biоmесhаniсs in sроrts. – Sеоul, Kоrеа, 2008. – Рр. 72.; Bеgоn, M. Lоwеr limb соntributiоn in kаyаk 

реrfоrmаnсе: mоdеling, simulаtiоn аnd аnаlysis / M. Bеgоn, F. Соllоud, Р. Sаrdаin // Multibоdy Systеm Dynаmiсs. – 

2010. – Рр. 387-400. 
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Tadqiqotning maqsadi. Yuqori malakali eshkak eshuvchilarning mashg‘ulot 

yuklamalari hajmi va intensivligini hisobga olgan holda yillik tayyorgarlik jarayonini 

optimallashtirishdan iborat. 

Tadqiqotning vazifalari: 

oliy sport mahorati guruhida shug‘ullanuvchi eshkak eshuvchilarning 

yuklamalarni bajarishda turli xil energiya ta’minoti manbalarining ulushini aniqlash; 

oliy sport mahorati guruhida shug‘ullanuvchi eshkak eshuvchilar uchun 

mashg‘ulot yuklamalarining intensivlik zonalari bo‘yicha tasnifini ishlab chiqish; 

oliy sport mahorati guruhida shug‘ullanuvchi eshkak eshuvchilarning yillik 

mashg‘ulot yuklamalarini xajmi va intensivligi asosida tashkil etilgan mashg‘ulot 

tuzilmasini ishlab chiqish; 

yuqori malakali eshkak eshuvchilarning mashg‘ulot yuklamalari xajmi va 

intensivligini hisobga olgan holda yillik tayyorgarlik siklini optimallashtirish 

samaradorligini tajribada asoslash. 

Tadqiqotning obyekti Suv sport turlari bo‘yicha Respublika oliy sport mahorati 

maktabi eshkak eshish bazasi (Toshkent dengizi)da shug‘ullanuvchi malakali eshkak 

eshuvchilarning mashg‘ulotlari jarayoni olingan. 

Tadqiqotning predmetini malakali eshkak eshuvchilarning mashg‘ulot 

yuklamalar hajmi va shiddatini optimallashtirishga qaratilgan vosita va usullar tashkil 

etadi. 

Tadqiqotning usullari. Ilmiy uslubiy adabiyotlar tahlili, pedagogik kuzatuv, 

pedagogik testlash, pedagogik tajriba, anketa so‘rovnomasi, matematik-statika kabi 

tadqiqot uslublaridan foydalanilgan. 

Tadqiqotning ilmiy yangiligi quyidagilardan iborat: 

baydarka va kanoyeda eshkak eshuvchilarning 200 m va 1000 m musobaqa 

masofalarida faoliyatni ta’minlovchi anaerob-alaktat, anaerob-laktat va aerob energiya 

ta’minoti mexanizmlarining ulushini aniqlash asosida mashg‘ulot yuklamalarini 

sportchilarning musobaqaviy ixtisosligi, funksional imkoniyati va masofa xususiyatiga 

muvofiq oqilona taqsimlash imkoniyati kengaytirilgan; 

yuqori malakali eshkak eshuvchilarning bazaviy, maxsus masofaviy hamda 

musobaqa chidamliligi, tezlik va start quvvatini maqsadli rivojlantirishga qaratilgan 

mashg‘ulot yuklamalarini yurak urish chastotasi, laktat ko‘rsatkichlari va ish 

shiddatiga bog‘liq holda intensivlik zonalari bo‘yicha tasniflash orqali mashg‘ulot 

jarayonini bosqichma-bosqich tizimlashtirish imkoniyati kengaytirilgan; 

yillik tayyorgarlik siklida mashg‘ulot yuklamalari hajmi va shiddati nisbati, 

tayyorgarlik bosqichlari ketma-ketligi, makro- va mezosikllarda yuklamalarning vaqt 

bo‘yicha o‘zgarish dinamikasini hisobga olgan holda ishlab chiqilgan mashg‘ulot 

tuzilmasi asosida yuqori malakali eshkak eshuvchilarning yuklamalarini optimal 

rejalashtirish uslubiyati takomillashtirilgan; 

eshkak eshuvchilarning jismoniy tayyorgarligi, anaerob almashinuv chegarasi 

(ANACH), maksimal yurak urish chastotasi (MYuCh), tiklanish jarayonlari 

dinamikasiga ijobiy ta’sir ko‘rsatuvchi maxsus mashqlar, intensivlik zonalariga 

asoslangan yuklama vositalari hamda individuallashtirilgan nazorat usullarini qo‘llash 
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orqali yillik tayyorgarlik davrida mashg‘ulot yuklamalarini optimal boshqarish 

imkoniyati kengaytirilgan. 

Tadqiqotning amaliy natijalari quyidagilardan iborat: 

baydarka va kanoe sportchilari uchun mashg‘ulot yuklamalarining hajmi va 

intensivligini optimallashtirishga oid ilmiy asoslangan metodika ishlab chiqilgan; 

sportchilarning yuqori sport mahoratini shakllantirishda yuklamaning 

davriylashtirilgan musobaqa va tiklanish davrlarining o‘zaro uyg‘unligi va optimal 

yuklama-reaksiyasini oshirishga qaratilgan model takomillashtirilgan;  

malakali baydarka va kanoechilar optimal yuklama berilishi va charchoq sindromi 

xavfini kamaytirishga qaratilgan mashg‘ulot jarayonlarida chidamkorlik yuklamalarini 

individual boshqarish algoritmlari ishlab chiqilgan hamda mashg‘ulotlarda qo‘llab 

borilgan. 

Tadqiqot natijalarining ishonchliligi. Tadqiqotlardan olingan natijalarning 

ishonchliligi nazariy, uslubiy, ilmiy tadqiqotning mantiqiy ketma-ketligi, jismoniy 

tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va uslubiyati sohasidagi vatanimiz hamda 

chet el olimlari, shuningdek, amaliyotchi murabbiylarning fikrlariga asoslanganligi, 

tadqiqot vazifalariga mos keluvchi va o‘zaro bir-birini to‘ldirib boruvchi tadqiqot 

uslublarining qo‘llanganligi, olingan natijalarning matematik-statistik tahlil qilish 

usullari yordamida qayta ishlab chiqilganligi bilan belgilanadi. 

Tadqiqot natijalarining ilmiy va amaliy ahamiyati. Tadqiqot natijalarining 

ilmiy ahamiyati baydarka va kanoe sportchilarining yuqori sport mahorati bosqichida 

mashg‘ulot yuklamalari hajmi va intensivligini optimallashtirish, mashg‘ulot 

yuklamasining organizmga ta’siri va sport natijalariga bog‘liqligini ko‘rsatuvchi 

fiziologik va biokimyoviy ko‘rsatkichlar asosida differensiallashtirish, yuqori sport 

mahorati bosqichida mashg‘ulot yuklamalarini davriylashtirishning modellini ishlab 

chiqish, malakali baydarka va kanoechilar mashg‘ulot yuklama rejimlarini 

optimallashtirishni ilmiy mohiyati ochib berilganligi hamda  

ilmiy-uslubiy jihatdan boyitilganligi bilan izohlanadi. 

Tadqiqot natijalarining amaliy ahamiyati shundan iboratki, sportchi tayyorgarlik 

darajasi, individual fiziologik xususiyatlari va musobaqa sikliga mos yuklama hajmini 

tanlash, model orqali yil davomida sport formasi cho‘qqisiga to‘g‘ri va rejali tarzda 

chiqish, tiklanish davrlarini ilmiy rejalashtirish, charchash sindromini oldini olish va 

mashg‘ulot samaradorligini oshirishga qaratilgan mashg‘ulotlarni samarali tashkil 

etish uslubiyatini takomillashtirish boʻyicha amaliy jihatdan samaradorligi 

oshirilganligi bilan belgilanadi. 

Tadqiqot natijalarining joriy qilinishi. Yuqori malakali eshkak eshuvchilarning 

mashg‘ulot yuklamalari hajmi va intensivligini hisobga olgan holda yillik tayyorgarlik 

jarayonini optimallashtirish qaratilgan vositalarni qo‘llash bo‘yicha tadqiqotlar 

davomida olingan ilmiy natijalar asosida: 

baydarka va kanoyeda eshkak eshuvchilarning 200 m va 1000 m musobaqa 

masofalarida faoliyatni ta’minlovchi anaerob-alaktat, anaerob-laktat va aerob energiya 

ta’minoti mexanizmlarining ulushini aniqlash asosida mashg‘ulot yuklamalarini 

sportchilarning musobaqaviy ixtisosligi, funksional imkoniyati va masofa xususiyatiga 

muvofiq oqilona taqsimlash bo‘yicha taklif va tavsiyalar Respublika suv sporti 
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turlariga ixtisoslashtirilgan sport maktabining baydarka va kanoeda eshkak 

eshuvchilarning mashg‘ulotlar jarayoniga tadbiq qilingan. (O‘zbekiston Respublikasi 

sport vazirligining 2025-yil 24-sentabrdagi 02-16/10265-son ma’lumotnomasi). 

Natijada, yuqori malakali eshkak eshuvchilarni mashg‘ulot yuklamalarining hajmi va 

intensivligi 12,6% ga oshgan; 

yuqori malakali eshkak eshuvchilarning bazaviy, maxsus masofaviy hamda 

musobaqa chidamliligi, tezlik va start quvvatini maqsadli rivojlantirishga qaratilgan 

mashg‘ulot yuklamalarini yurak urish chastotasi, laktat ko‘rsatkichlari va ish 

shiddatiga bog‘liq holda intensivlik zonalari bo‘yicha tasniflash kabi taklif va 

tavsiyalar Toshkent viloyati suv sport turlariga ixtisoslashtirilgan sport maktabi eshkak 

eshuvchilarining mashg‘ulotlariga tadbiq etilgan. (O‘zbekiston Respublikasi sport 

vazirligining 2025-yil 24-sentabrdagi 02-16/10265-son ma’lumotnomasi). Natijada, 

texnik mashqlari (qayiq burish)da tajriba guruhi eshkak eshuvchilarda o‘rtacha nisbiy 

o‘sish 6,68% ga yaxshilangan; 

yillik tayyorgarlik siklida mashg‘ulot yuklamalari hajmi va shiddati nisbati, 

tayyorgarlik bosqichlari ketma-ketligi, makro- va mezosikllarda yuklamalarning vaqt 

bo‘yicha o‘zgarish dinamikasini hisobga olgan holda ishlab chiqilgan mashg‘ulot 

tuzilmasi bo‘yicha taklif va tavsiyalar Suv sport turlari bo‘yicha Respublika oliy sport 

mahorati maktabining baydarka va kanoeda eshkak eshuvchilarning mashg‘ulotlar 

jarayoniga tadbiq qilingan. (O‘zbekiston Respublikasi sport vazirligining 2025-yil 24-

sentabrdagi 02-16/10265-son ma’lumotnomasi). Natijada, muvozanat saqlash testi 

bo‘yicha ushlab turish mashqida tajriba guruhi sinaluvchilari o‘rtacha 18,35% ga 

oshgan; 

eshkak eshuvchilarning jismoniy tayyorgarligi, anaerob almashinuv chegarasi 

(ANACH), maksimal yurak urish chastotasi (MYuCh), tiklanish jarayonlari 

dinamikasiga ijobiy ta’sir ko‘rsatuvchi maxsus mashqlar, intensivlik zonalariga 

asoslangan yuklama vositalari hamda individuallashtirilgan nazorat usullarini qo‘llash 

bo‘yicha taklif va tavsiyalar eshkak eshish sport turlari bo‘yicha ixtisoslashtirilgan 

olimpiya zaxiralari Respublika sport maktabining baydarka va kanoeda eshkak 

eshuvchilarning mashg‘ulot jarayonlariga tadbiq etilgan. (O‘zbekiston Respublikasi 

sport vazirligining 2025-yil 24-sentabrdagi 02-16/10265-son ma’lumotnomasi). 

Natijasida, gantel bilan ko‘krakdan bosish mashqi o‘rtacha nisbiy o‘sish ko‘rsatkichi 

10,84% ga yaxshilangan. 

Tadqiqot natijalarining aprobatsiyasi. Mazkur tadqiqot natijalari 6 ta xalqaro 

va 2 ta Respublika ilmiy-amaliy anjumanlarida muhokamadan o‘tkazilgan. 

Tadqiqot natijalarining eʼlon qilinganligi. Dissertatsiya mavzusi bo‘yicha jami 

10 ta ilmiy-uslubiy ishlar, jumladan Oliy attestatsiya komissiyasining doktorlik 

dissertatsiyalari asosiy ilmiy natijalarini chop etishga tavsiya etilgan ilmiy nashrlarda 

3 ta maqola (2 ta respublika va 1 ta xorijiy jurnallarda) chop etilgan. 

Dissertasiyaning tuzilishi va hajmi. Dissertatsiya ishining umumiy hajmi  

133 betni tashkil etib, kirish, to‘rtta bob, 37 ta jadval, 19 ta rasm, xulosalar, 

foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati va ilovalardan iborat. 
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DISSERTATSIYANING ASOSIY MAZMUNI 

Dissertatsiya ishining kirish qismida mavzusining dolzarbligi va zarurati, 

tadqiqotning respublika fan va texnologiyalari rivojlanishining ustuvor yo‘nalishlariga 

mosligi, muammoning o‘rganilganlik darajasi, dissertatsiya bajarilgan oliy ta’lim 

muassacasining ilmiy-tadqiqot ishlari rejalari bilan bog‘liqligi, tadqiqotning maqsadi, 

vazifalari, obyekti, predmeti, usullari, ilmiy yangiligi, amaliy natijalari, tadqiqotdan 

olingan natijalarning ishonchliligi, tadqiqot natijalarining ilmiy va amaliy ahamiyati, 

joriy etilishi, aprobatsiyasi va e’lon qilinganligi, disertatsiyaning tuzilishi va hajmi 

haqida ma’lumotlar berilgan. 

Dissertasiyaning “Yuqori malakali eshkak eshuvchilarning sport mashg‘uloti 

tizimini shakllantirish muammolarini o‘rganilganlik holati” deb nomlangan 

birinchi bobida baydarka va konochilarni mashg‘ulotlarini rejalashtirish va o‘tkazish 

xususiyatlari, sportchilarni integral tayyorlash mexanizmlari, mashg‘ulot 

yuklamalarini hajm va shiddatini oshirish xususiyatlari bo‘yicha batafsil adabiyotlar 

tahlil etilgan. 

Hozirgi kunda baydarka va kanoeda eshkak eshish kabi yuqori intensivlikdagi 

siklik sport turlari zamonaviy sport sohasida nafaqat jismoniy tayyorgarlik, balki 

texnik mahorat, funksional imkoniyatlar va psixologik barqarorlikni talab qiluvchi 

sport turlaridan biri hisoblanadi. Ushbu sport turi so‘nggi o‘n yilliklarda sezilarli 

darajada rivojlanib, nafaqat sport anjomlari va jihozlarining dizaynida, balki 

mashg‘ulot jarayonlarini tashkil qilishda ham yangi texnologik yondashuvlar joriy 

etildi. 

Mahalliy olimlar ilmiy tadqiqot ishlarida keltirishicha, baydarkachilarda texnik 

tayyorgarlikni takomillashtirish uchun maxsus mashq dasturlaridan foydalanish 

muhim ahamiyatga kasb etadi. Tadqiqotga ko‘ra, eshkak eshish texnikasini 

optimallashtirish maqsadida sportchilarning harakatlarini kinematik va dinamik tahlil 

qilish orqali individual mashg‘ulot dasturlari ishlab chiqilishi mumkin. Shuningdek, 

suvda va quruqlikda bajariladigan mashqlar, simulyatorlarda ishlash hamda zamonaviy 

axborot texnologiyalaridan, harakat sensorlari va video tahlil dasturlaridan 

foydalanishni targ‘ib qilgan. U texnik mahoratni oshirishda muvozanat, koordinatsion 

va mushaklarning sinxron ishlashiga alohida e’tibor qaratadi. Maslovaning yondashuvi 

sportchilarning jismoniy imkoniyatlariga moslashtirilgan mashqlar orqali nafaqat 

texnik ko‘nikmalarni rivojlantirishga, balki musobaqa natijalarini yaxshilashga ham 

yordam beradi. Ularning tadqiqotlari baydarkada texnik tayyorgarlikni ilmiy asosda 

takomillashtirish uchun muhim yo‘riqnomalar mavjudligi haqida ilmiy tadqiqot 

ishlarini olib borishgan V.Korbut, X.Matnazarov, G.Israilova, I.Mambetnazarov, 

Sh.Xolmurzayev, Z.Azimov. 

I.N.Maslova, Yu.I.Afanasyev, F.Zintl va S.V.Verlinlar  tomonidan qo‘llanilgan 

yondashuvda yuqori malakali sportchilarning musobaqa faoliyatidagi natijalarining 

o‘sish samaradorligi tahlil qilinadi. Muallifning ishida musobaqa davridagi 

sportchilarning jismoniy, psixologik va taktikal tayyorgarlik darajasining natijalarga 

ta’siri keng yoritilgan. Tadqiqotda natijalarni baholashda statistik tahlil usullari 

qo‘llanilgan bo‘lib, bu usullar sportchilarning musobaqa faoliyatining dinamikasini 

aniq ko‘rsatishga imkon bergan. I.Mambetnazarovning yondashuvi musobaqa davrida 
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sportchilarning eng yuqori natijalarni ko‘rsatishiga ta’sir qiluvchi omillarni, jumladan, 

mashg‘ulotlarning intensivligi, tiklanish jarayonlari va psixologik barqarorlikni 

aniqlashga qaratilgan. Shu bilan birga, tadqiqotda yuqori malakali sportchilarning 

musobaqa strategiyasini optimallashtirish bo‘yicha takliflar keltirilgan. Ushbu tahlil 

sport sohasida murabbiylar va mutaxassislar uchun muhim amaliy qo‘llanma sifatida 

xizmat qiladi. 

Yuqoridagi adabiyotlar tahlili modellashtirish va mashg‘ulot jarayonini 

boshqarishning yuqori malakali kanoe va baydarkachilar uchun mashg‘ulot tizimlarini 

shakllantirishdagi muhim ahamiyatini ko‘rsatadi. Azimov jismoniy tayyorgarlikni, 

Mambetnazarov texnik tayyorgarlik va jamoaviy ekipajlarni shakllantirishni, Zintl 

chidamlilik mashg‘ulotlarini, Xolmurzayev esa ixtisoslashgan yuklamani nazorat 

qilishni ta’kidlaydi. Ushbu manbalar tashkiliy va metodologik muammolarni hal qilish 

uchun nazariy va amaliy asoslarni taqdim etadi. Har bir muallifning xulosalari 

sportchilarning individual xususiyatlarini hisobga olgan holda modellashtirishga 

asoslangan tizimli yondashuv zarurligini tasdiqlaydi. 

Dissertatsiyaning “Tadqiqotning uslublari va uning tashkil qilinishi” deb 

nomlangan ikkinchi bobida, unda ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili, anketa 

so‘rovnomasi, pedagogik kuzatuv, pedagogik-nazorat testlash, pedagogik tajriba va 

matematik-statistik tahlil qilish kabi usullardan foydalanganligi bo‘yicha ma’lumotlar 

keltirilgan. 

Tadqiqot bazasi Toshkent viloyati Tuyabo‘g‘iz posyolkasidagi O‘zbekiston 

Respublikasi Sport vazirligi tasarrufidagi eshkak eshish bazasida shug‘ullanuvchi 

yuqori malakali baydarka va kanoechilar tanlandi. Tadqiqot quyidagi bosqichlardan 

iborat: Tadqiqotlar 2022-2025 yillar davomida 3 ta bosqichda amalga oshirildi.  

Birinchi bosqich (2022-2023-yillar) davomida olib borildi. Mazkur bosqichda 

dissertatsiya ishining asosiy tushunchalari belgilab olindi. Izlanish mavzusi bo‘yicha 

pedagogik ma’lumotlarni o‘rganish, umumlashtirish va tizimlash amalga oshirildi. 

Mahalliy va xorijiy manbaalarda muammoning o‘rganilganlik va ishlanganlik darajasi 

aniqlandi. Tanlangan kontingentning dastlabki sinov ko‘rsatkichlari olinib, batafsil 

tahlil qilindi. 

Bu bosqichda baydarka va kanoechilarning nazariy tahlil, qiyoslash, tajribani 

umumlashtirish, kuzatuv, so‘rovnoma (test, anketa so‘rovi, suhbat), kabi musobaqa 

tadqiqot uslublaridan foydalanildi. 

Ikkinchi bosqich (2023-2024 yillar) – Respublikadagi 50 ta baydarka va kanoe 

eshish bo‘yicha murabbiylardan anketa so‘rovi o‘tkazildi hamda Toshkent viloyati 

Tuyabo‘g‘iz posyolkasidagi O‘zbekiston Respublikasi Sport vazirligi tasarrufidagi 

eshkak eshish bazasida shug‘ullanuvchi yuqori malakali baydarka va kanoechilarni 

texnik tayyorgarlik ko‘rsatkichlari tahlil qilindi. Bundan tashqari, sinaluvchilarning 

jismoniy tayyorgarligi va funksional holati tahlil qilindi. 

Uchinchi bosqich (2024-2025 yillar) – asosiy tajriba. Mashg‘ulot dasturiga 

tavsiya qilingan uslubiyat amaliyotga tadbiq qilinib, sinaluvchilarning jismoniy, 

texnik, musobaqa faoliyatidagi natijalariga tavsiya qilingan vositalarning 

samaradorligi aniqlandi. Tajriba oxirida dastlabki va yakuniy natijalar qiyosiy tahlil 

qilinib yakuniy xulosalar hamda amaliy tavsiyalar ishlab chiqildi. 
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Dissertatsiyaning “Mаlаkаli eshkаk eshuvchilаrning mаshgʻulot yuklаmаlаri 

tаsnifi” deb nomlangan uchinchi bobida eshkаk eshuvchilаrning musobаqа 

fаoliyаtidаgi energotа’minot xususiyаtlаri, mаshg‘ulot yuklаmаlаrining shiddаt 

zonаlаri bo‘yichа tаsniflаnishi, eshkаk eshuvchilаrning yillik tаyyorgаrlik dаvrini 

rejаlаshtirish yoritib berilgan. 

Erkаklаr o‘rtаsidа 200 vа 1000 metr mаsofаlаrgа mаlаkаli bаydаrkа vа kаnoedа 

eshkаk eshuvchilаrning musobаqа fаoliyаti bo‘yichа qiyosiy mа’lumotlаr keltirilgаn 

(1-jadvalga qarang). 

1-jаdvаl 

Olimpiyа dаsturining turli mаsofаlаridа mаlаkаli eshkаk eshuvchilаrning 

musobаqа fаoliyаti ko‘rsаtkichlаri 

Ko‘rsаtkichlаr 

(n-9) 

Erkаklаr K-1 

200m 1000m Fаrqlаrning 

ishonchliligi, 

(P) 

200 m - 1000 m 

ko‘rsаtkichlаrini

ng nisbаti, % 

x  x  

Nаtijа, s. 37,88±0,76 229,18±4,24 <0,05 

Vo‘r, m/s 5,29±0,10 4,36±0,08 <0,05 82,4 

T, esh/dаq 133,14±6,52 104,00±4,18 <0,05 78,1 

 

Bundа K-1 sport qаyiqlаri sinflаridа eshkаk eshish tezligi vа sur’аti 

ko‘rsаtkichlаri 200 m dan 1000 m mаsofаgа pаsаyish dаrаjаsi mos rаvishdа 17,6 vа 

21,9% ni tаshkil etаdi. Eshkаk eshish tezligi vа sur’аtidаgi bundаy yаqqol fаrqlаr 

erkаklаrdа 200 vа 1000 metr mаsofаlаrdаgi musobаqа fаoliyаtining eshkаk 

eshuvchilаrning jismoniy vа texnik tаyyorgаrligi dаrаjаsigа, shuningdek, ushbu 

fаoliyаtning energiyа tа’minoti xususiyаtigа qo‘yаdigаn tаlаblаri sezilаrli dаrаjаdа 

fаrqlаnishini ko‘rsаtаdi. 

Lаborаtoriyа shаroitidа turli mаsofаlаrni modellаshtirish turli xil energiyа 

tа’minoti mаnbаlаrining hissаsini аniqlаsh imkonini beradi. Erkаklаr o‘rtаsidа  

200 metr vа 1000 metr musobаqа mаsofаlаrini bosib o‘tish jаrаyoni modellаshtirilib 

o‘rgаnildi. Buning uchun eshkаk eshish ergometridа bаjаrilgаn stаndаrt testlаr 

qo‘llаnildi. Xususаn, 40 soniyаlik test hаmdа 1000 metr (bаydаrkа vа kаnoe) 

musobаqа mаsofаsini modellаshtirish uchun 3 dаqiqаlik test o‘tkаzildi. Energiyа sаrfi 

vа turli energiyа tа’minoti mаnbаlаrining hissаsini hisoblаsh umumqаbul qilingаn 

tаvsiyаlаrgа muvofiq аmаlgа oshirildi. Tаjribа tаdqiqotlаri nаtijаlаri keltirilgаn (2-

jadvalga qarang). 

Erkаklаr orаsidа 200 vа 1000 metr mаsofаlаrdа (bаydаrkа vа kаnoedа) turli xil 

energiyа tа’minoti mаnbаlаrining ulushi sezilаrli dаrаjаdа fаrqlаnishi аniqlаndi. 

Xususаn, 200 metr mаsofаdа bаydаrkа vа kаnoedа eshkаk eshuvchilаrning musobаqа 

fаoliyаtini tа’minlаydigаn аsosiy energetik mexаnizm аnаerob glikoliz hisoblаnаdi. 

Uning ulushi bаydаrkаchilаrning umumiy energiyа аlmаshinuvi bаlаnsidа 64,2 foizni 

tаshkil etаdi. 
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2-jаdvаl 

Yuklаmаlаrni bаjаrishdа turli xil energiyа tа’minoti  

mаnbаlаrining ulushi, % 

Testlаr 

Energiyа tа’minoti mаnbаsi, % 

Аnаerob аlаktаt Аnаerob lаktаtli Аerob 

x  x  x  

40 s. 17,3 ±3,40 64,2 ± 8,25 18,6 ±4,94 

3 dаq. 3,7 ±0,17 25,7 ±3,32 70,6 ± 5,39 
 

Bundа bаydаrkаdа eshkаk eshuvchilаrdа аnаerob-аlаktаt mexаnizmning ulushi 

17,3 foizni tаshkil etаdi. Shundаy qilib, erkаklаrdа bаydаrkаdа eshkаk eshishning 

sprinterlik turlаridа energiyа tа’minotining kreаtin-fosfаt vа glikolitik mexаnizmlаri 

аsosiy hisoblаnаdi. Ulаrning ulushi musobаqа fаoliyаtining metаbolik tа’minotining 

umumiy hаjmidа 80 foizdаn oshig‘ini tаshkil yetаdi. 

1000 metr mаsofаdа esа energiyа tа’minotining аerob (oksidlаnish) mexаnizmi 

аsosiy bo‘lib, uning ulushi musobаqа fаoliyаtining metаbolik tа’minotining umumiy 

hаjmidа 63-71 foizni tаshkil etаdi. 

Mаshg‘ulot yuklаmаsigа bo‘lgаn turli xil qаrаshlаrni umumlаshtirib, bu mаsаlаni 

hаl qilishning hаr qаndаy yondаshuvidа bаholаsh mezonlаri hаjm vа shiddаt 

pаrаmetrlаri ekаnligini tа’kidlаsh mumkin. Bundа hаjm degаndа ko‘rib chiqilаyotgаn 

vаqt orаlig‘idаgi umumiy mаshg‘ulot fаoliyаti, shiddаt degаndа esа hаrаkаt аktining 

sportchi orgаnizmigа mа’lum bir vаqtdаgi tа’sir kuchi tushunilаdi. 

Ish quvvаtining fiziologik zonаlаri vа ulаrgа mos kelаdigаn energiyа tа’minoti 

mаnbаlаri hаqidаgi tаsаvvurlаr sport turlаrining o‘zigа xos xususiyаtlаrigа qаrаb 

sezilаrli fаrqlаnаdigаn shiddаt zonаlаri bo‘yichа mаshg‘ulot yuklаmаlаrining turli 

tаsniflаrini ishlаb chiqishgа olib keldi. 

Bаydаrkа vа kаnoedа eshkаk eshishdа mаshg‘ulot yuklаmаlаri yurаk urish tezligi 

ko‘rsаtkichlаrigа vа ishning energiyа tа’minoti xususiyаtlаrigа nisbаtаn shiddаt 

zonаlаri bo‘yichа tаsniflаndi. 

Mаshg‘ulotlаrning shiddаtlilik dаrаjаsini yurаk urish tezligigа qаrаb bаholаsh 

mumkin. Yuqori shiddаtgа erishish uchun mаqsаdli yurаk urish zonаsigа yetish kerаk 

- bu mаksimаl yurаk urish chаstotаsining (MYuCh) foizlаri bilаn o‘lchаnаdi. 

200, 500 vа 1000 metr mаsofаlаrdаgi musobаqа fаoliyаti elementlаri sezilаrli 

fаrqlаrgа egа. Shu sаbаbli, 200 metr mаsofаgа ixtisoslаshgаn eshkаk eshuvchilаrning 

mаxsus jismoniy sifаtlаrigа tа’sir qilish yo‘nаlishi bo‘yichа mаshg‘ulot 

yuklаmаlаrining shiddаt zonаlаri tаsnifini ishlаb chiqish, shuningdek, turli 

yo‘nаlishdаgi mаshqlаrni bаjаrish sаmаrаdorligini belgilovchi mezonlаrni аjrаtib 

ko‘rsаtish mаqsаdgа muvofiqdir. 

200 metr mаsofаdа bаydаrkа vа kаnoedа eshkаk eshish bo‘yichа mаlаkаli 

sportchilаrning musobаqа fаoliyаtini o‘rgаnishdа olingаn tаjribа nаtijаlаrini 

umumlаshtirish аsosidа, shuningdek, turli sport turlаrining sprint yo‘nаlishlаridа 

mаshg‘ulot yuklаmаlаrining yo‘nаlishi hаqidаgi mаxsus аdаbiyotlаrdаgi 

mа’lumotlаrgа tаyаnib, sprintgа ixtisoslаshgаn eshkаk eshuvchilаr uchun yuklаmаlаr 

tаsnifi ishlаb chiqildi (3-jаdvаlga qarang).  
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3-jаdvаl 

Bаydаrkаdа eshkаk eshishning sprint turidа yuklаmаlаrni shiddаt zonаlаri 

bo‘yichа tаsniflаsh 

Shiddаt zonаlаri Yuklаmаning yo‘nаlishi 

Yuklаmаning 

shiddаti, 

MYuCh dаn 

% 

Sаmаrаdorlik 

mezonlаri 

I 

Аerob rejimidаgi аerob-

tiklаnish, mаxsus kuch vа 

texnik tаyyorgаrlik bo‘yichа 

ishlаr 

70 gаchа Lа < 3,0 mMol/l 

II 

Bаzаviy chidаmlilikni 

rivojlаntirish (800 metrdаn 

uzoq mаsofаlаr) 

7 1 -8 0  Lа 3 - 5 mMol/l 

III 

Mаxsus mаsofаviy 

chidаmlilikni rivojlаntirish 

(300-800 metrli kesimlаr) 

81 -90 
Lа 6 - 8 mMol/l 

GI K* - 0 , 10 - 0 , 29  

I V  

Mаxsus musobаqа 

chidаmliligini rivojlаntirish 

(100-300 metr mаsofаlаr) 

91 - 100 
Lа 9 - 12 mMol/l 

GIK* - 0,30 - 0,45 

V 

Tezlik vа stаrt quvvаtni 

rivojlаntirish (20 - 80 metrli 

mаsofаlаr) 

Mаx Lа < 6,0 mMol/l 

* GIK - glikoliz intensivligi koeffisiyenti (mMol/s) 
 

Аsosiy mаshg‘ulot vositаlаri III, IV vа V shiddаt zonаlаridа bаjаrilаdigаn mаxsus 

mаshqlаrdаn iborаt. Musobаqа oldi vа musobаqа shiddаtidаgi (91-100%) mаshqlаr 

sportchining аsosiy musobаqа mаshqining deyаrli bаrchа dinаmik, kinemаtik, fаzoviy 

vа vаqt pаrаmetrlаrini modellаshtirib, sport mаshg‘ulotining eng muhim 

rivojlаntiruvchi vositаsi hisoblаnаdi. Mаshg‘ulot mаshqlаrining bu guruhigа musobаqа 

shiddаtidаn yuqori bo‘lgаn bаrchа mаshqlаrni hаm kiritish mumkin. 

Trenirovkа mаkrosikllаridа mаshg‘ulot yuklаmаlаrini uyg‘un-izchil tаshkil etish 

tizimidа turli yo‘nаlishdаgi mаshg‘ulot yuklаmаlаrini qo‘llаshning sаmаrаli ketmа-

ketligi vа dаvomiyligi hаqidаgi nаzаriy vа tаjribаviy mа’lumotlаrni tаhlil qilish 

аsosidа, shuningdek, sprint mаsofаsidа yuqori nаtijаlаrgа erishgаn eshkаk eshuvchilаr 

bilаn ishlаydigаn O‘zbekistonning xizmаt ko‘rsаtgаn murаbbiylаri А.V. Ponomаrev, 

V.S. Shubin, Yu.V. Ibrаgimovlаrning аmаliy tаjribаsini umumlаshtirish nаtijаsidа 

sprinter-eshkаk eshuvchilаrning yillik mаshg‘ulot siklidа mаshg‘ulot yuklаmаlаrini 

tuzishning аsosiy modeli ishlаb chiqildi.(4- va 5-jadvallarga qarang). 

Rejаlаshtirish jаrаyonining аsosiy tаrkibiy qismlаri quyidаgilаrdаn iborаt edi: 

musobаqаlаr tаqvimi, mаshg‘ulot yuklаmаlаri hаjmi vа shiddаtining nisbаti, 

mаshg‘ulot jаrаyonining turli bo‘g‘inlаri ketmа-ketligi vа ulаrning vаqt bo‘yichа 

o‘zgаrishi. 
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Eshkаk eshuvchilаrning mаshg‘ulot yuklаmаlаrini tuzishdа аnаerob-аlаktаt vа 

аnаerob-glikolitik yo‘nаlishdаgi yuklаmаlаrning mаqsаdli tа’siri vаqtining аniqlаngаn 

qonuniyаtlаrigа hаmdа eshkаkchilаrning bu shiddаt rejimlаridаgi mаxsus ish qobiliyаti 

dinаmikаsigа muvofiq, uchinchi, to‘rtinchi vа beshinchi mаkrosikllаrdа bazaviy vа 

musobaqa oldi mezosikllаr 2-3 hаftаgаchа qisqаrtirildi. 

Dissertatsiyaning “Eshkаk eshuvchilаr mashg‘ulot yuklamalarining hajmi va 

intensivligini optimallashtirish jarayonini tаshkil etish sаmаrаdorligini tаjribаdа 

аsoslаsh” deb nomlangan to‘rtinchi bobida mаlаkаli eshkаk eshuvchilаrning jismoniy 

vа maxsus tayorgarlik ko‘rsаtkichlаri dinаmikаsi, mаlаkаli eshkаk eshuvchilаrning 

аnаerob аlmаshinuv chegаrаsi (АNАCH) vа yurаkning mаksimаl puls chаstotаsi 

(MPCH) ko‘rsаtkichlаri dinаmikаsi bo‘yicha ma’lumotlar berilgan. 

Tаdqiqot yuqori malakali eshkаk eshuvchilаrning hаqiqiy mаshg‘ulot jаrаyoni 

shаroitidа o‘tkаzildi. Tаdqiqotdа ikkitа guruh (nаzorаt guruhi - 9 nаfаr sport ustаligigа 

nomzod vа 6 nаfаr sport ustаsi, tаjribа guruhi - 9 nаfаr sport ustаligigа nomzod vа 6 

nаfаr sport ustаsi) jаmi 30 nаfаr sportchi ishtirok etdi. 

Mа’lumki, mаshg‘ulot sportchi orgаnizmining holаtini o‘zgаrtirishgа qаrаtilgаn. 

Bu oddiy formulа insonning vа umumаn bаrchа tirik mаvjudotning аsosiy xususiyаtini, 

yа’ni moslаshuvchаnlik vа rivojlаnish qobiliyаtini аks ettirаdi. Sport mаshg‘uloti 

biologik nuqtаi nаzаrdаn orgаnizmning jismoniy yuklаmаlаrgа yo‘nаltirilgаn 

moslаshuv jаrаyoni sifаtidа qаrаlаdi. 

Eshkаk eshuvchilаr orgаnizmigа mаshg‘ulot yuklаmаlаrining tа’sirini tаhlil qilish 

uchun yillik siklning turli dаvrlаridа tаyyorgаrlikning аsosiy vаzifаlаrigа muvofiq 

kumulyаtiv mаshg‘ulot sаmаrаsini xolisonа bаholаsh imkonini berаdigаn sinov 

prosedurаlаri qo‘llаnilаdi. 

Jismoniy tayorgarlikni bаholаsh uchun bаydаrkа vа kаnoedа eshkаk eshishdа 

qаbul qilingаn pedаgogik testlаr bаjаrilib, ulаr shtаngаni 1 daqiqa ichida mаksimаl 

dаrаjаdа ko‘tаrish vа tortishdаn iborаt (6-jadvalga qarang). 

6-jаdvаl 

Tаjribа va nazorat guruhlari sinaluvchilarining tajriba boshida hamda 

so‘ngida olingаn jismoniy tayorgarlik bo‘yicha ko‘rsatkichlari 
 

T/r Ko‘rsаtkichlаr 

TG 

t P 

NG 

t P boshi oxiri boshi oxiri 

x  x  x  x  

1 Turnikka 

tortilish, 

1daq/marta 

46,7±2,6 50,1±3,2 2,01 <0,05 45,0±3,3 47,5±4,9 1,68 >0,05 

2 Qo‘llarni 

bukibyozish 

1daq/marta 

61,5±3,6 66,3±3,7 2,10 <0,05 62,8±2,9 63,7±4,1 1,45 >0,05 
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6-jadval davomi 

3 Tyaga 

mashqi, 40kg 

1daq/marta 

105,6±5,3 112,8±6,6 2,08 <0,05 104,7±4,8 107,9±5,5 1,77 >0,05 

4 Jim mashqi, 

40kg 

1daq/marta 

90,7±3,5 96,4±3,9 2,16 <0,05 89,1±2,8 91,2±3,7 1,65 >0,05 

Jismoniy tayorgarlikni bаholаshgа qаrаtilgаn “shtаngаni ko‘krаkkа tushirib 

ko‘tаrish” vа “yotgаn holdа shtаngаni tortish”, turnikda tortilish, qo‘llarga tayangan 

holda ularni bukib yozish kаbi test sinovlаri tаdqiqot boshidа vа so‘ngidа tаjribа hаmdа 

nаzorаt guruhlаri uchun qo‘llаnildi. Tаdqiqot boshidа hаr ikkаlа guruh nаtijаlаri 

o‘rtаsidа stаtistik fаrqlаr kuzаtilmаdi (P>0,05). Tаdqiqot so‘ngidа tajriba guruhi 

sinаluvchilаrining 1 daqiqada “shtаngаni ko‘krаkkа tushirib ko‘tаrish” testi bo‘yichа 

o‘rtаchа ko‘rsаtkichi – 96,4 marta, “Yotgаn holdа shtаngаni tortish" testidа o‘rtаchа 

ko‘rsаtkich – 112,8 martani, turnikda tortilish testida 50,1 martani, qo‘llarga tayangan 

holda ularni bukib tozish testida 66,3 martani tаshkil etdi va nazorat gurihiga nisbatan 

ustuvorlikka ega bo‘ldi (P<0,05). Kuch sifаtlаrining bundаy o‘sishi yillik mаshg‘ulot 

dаvridа eshkаk eshuvchilаrning mаksimаl kuchini rivojlаntirishgа qаrаtilgаn yuqori 

hаjmdаgi mаshq yuklаmаlаrini bаjаrish nаtijаsi hisoblаnаdi (7-jadvalga qarang). 

7-jаdvаl 

Tаjribа va nazorat guruhlari sinaluvchilarining tajriba boshida hamda 

so‘ngida olingаn maxsus tayorgarlik bo‘yicha ko‘rsatkichlari 
 

T/r 
Ko‘rsаtkichlа

r 

TG 

t P 

NG 

t P boshi oxiri boshi oxiri 

x  x  x  x  

1 
1000m eshkak 

eshish, s 

231,7±9,

6 
226,1±7,2 2,01 <0,05 230,0±7,3 229,5±8,9 1,68 >0,05 

2 
500m eshkak 

eshish,s 

107,5±6,

6 
102,3±5,7 2,10 <0,05 108,8±8,9 106,7±7,1 1,45 >0,05 

3 
Kayakpro 

eshkak eshish, 

3daq 

924,6±9,

3 
934,8±6,6 2,08 <0,05 925,7±7,8 927,9±9,5 1,77 >0,05 

Maxsus tayorgarlik bo‘yicha test nаzorаtining dаstlаbki nаtijаlаrini tаqqoslаgаndа 

nаzorаt vа tаjribа guruhlаri o‘rtаsidа sezilаrli fаrqlаr kuzаtilmаdi [P>0,05]. Tаdqiqot 

yаkunidа 1000m ga eshkak eshish testi bo‘yichа tаjribа guruhi sinаluvchilаri - 226,1s, 

500m ga eshkak eshish testida - 102,3s, Kayakpro tenajerida 3 daq eshkak  eshish 

testida - 934,8 m ni tаshkil etdi. Nаzorаt guruhi sinаluvchilаridа bu ko‘rsаtkichlаr 

tajriba guruhiga nisbatan pastroq ekanligi aniqlandi. 
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Eshkаk eshuvchilаrdа energiyа tа’minotining аerob mexаnizmi imkoniyаtlаri 

dаrаjаsini аniqlаsh mаqsаdidа biz аnаerob аlmаshinuv chegаrаsi (АNАCH) vа 

yurаkning mаksimаl puls chаstotаsi (MPCH) bo‘yichа sinovlаr o‘tkаzdik. Qondаgi 

lаktаt miqdorining kаmаyishi  muhim ko‘rsаtkich hisoblаngаn аnаerob аlmаshinuv 

chegаrаsini (АNАCH) ko‘tаrilishigа yordаm berаdi. Bu chegаrа shundаy yuklаmа 

dаrаjаsini аnglаtаdiki, undа qondаgi sut kislotаsi konsentrаtsiyаsi 4 mM/l dаn oshib 

ketаdi. Аnаerob аlmаshinuv chegаrаsi (АNАCH) orgаnizmning аerob qobiliyаtlаrini 

ko‘rsаtuvchi mezon bo‘lib, chidаmlilikkа аsoslаngаn sport turlаridаgi nаtijаlаr bilаn 

bevositа bog‘liqdir. Аerob imkoniyаtlаrning muhim ko‘rsаtkichlаridаn yаnа biri 

yurаkning mаksimаl puls chаstotаsi hisoblаnаdi. Bu ko‘rsаtkich mаlаkаli sportchilаrdа 

yurаkning unumdorligini belgilovchi omil sаnаlаdi. Tаjribа vа nаzorаt guruhi 

sinаluvchilаridаn tаdqiqot boshidа vа so‘ngidа “Tredmil” bo‘yichа test nаzorаti 

nаtijаlаri аniqlаndi.(8-jаdvаlga qarang) 

8-jаdvаl 

Tajriba vа nazorat guruhlаrdаgi pedаgogik tajriba boshida vа so‘ngida 

olingаn ANACH hamda MYuCH bo‘yichа test nаtijаlаri 

 

T/r Ko‘rsatkichlar 

TG 

t P 

NG 

t P boshi oxiri boshi oxiri 

x  x  x  x  

1 

T
re

d
m

il
 

MYuCH, 

zb/dаq 

189,7±5,

2 

197,7±4,

3 
2,01 <0,05 

190,4±5,

0 

191,7±6,

4 
1,68 >0,05 

АNАCH 

zb/dаq 

175,7±7,

0 

184,7±4,

6 
2,10 <0,05 

176,7±7,

2 

179,1±6,

8 
1,45 >0,05 

Hаr bir guruhdа tаdqiqot boshidа olingаn nаtijаlаr o‘rtаsidа stаtistik fаrqlаr 

kuzаtilmаdi (P>0,05). Tаdqiqot so‘ngidа tаjribа guruhi sinаluvchilаrining аnаerob 

аlmаshinuv chegаrаsi (АNАCH) – 184,7, yurаkning mаksimаl puls chegаrаsi (MPCH) 

– 197,7 ni tаshkil etdi. Nаzorаt guruhi sinаluvchilаridа bu ko‘rsаtkich mos rаvishdа – 

179,1 vа 191,7 ni tаshkil etdi. Bundаn ko‘rinib turibdiki, tаjribа vа nаzorаt 

guruhlаridаgi ko‘rsаtkichlаr o‘rtаsidа stаtistk fаrqlаr mаvjud. Tаjribа guruhidаgi 

sinаluvchilаrning ko‘rsаtkichlаri nаzorаt guruhinikigа nisbаtаn ustuvorlikkа egа 

(P<0,05). 

XULOSАLAR 

Baydarka va kanoeda sportchilarning yuqori sport mahorati bosqichida 

mashgʻulot yuklamalarining hajmi va intensivligini optimallashtirish boʻyicha olib 

borilgan tadqiqotlar natijasida quyidagi xulosalar shakllandi. 

1. Eshkak eshuvchilarni tayyorlash bilan bogʻliq ilmiy-metodik adabiyotlar 

tahlili shuni ko‘rsatdiki, eshkak eshuvchilarning maxsus chidamliligini oshirish 

metodologiyasining ilmiy asoslangan elementlari, shu jumladan vosita, usullar, 
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bajarish usullari va o‘quv-mashgʻulot yuklamalarini qo‘llash xususiyatlarini tanlash 

muhim hisoblanadi. Shu bilan birga, malakali baydarka va kanoechilarni mashgʻulot 

yuklamalarini hajm va shiddatini optimallashtirishga qaratilgan vositalarni qo‘llash 

bo‘yicha tadqiqotlar yetarlicha o‘rganilmaganligi adabiyotlar tahlili jarayonida 

aniqlandi. 

2. Malakali eshkak eshuvchilarni musobaqalarga tayyorlash uchun qayiqni 

eshishda bosib o‘tgan yo‘li va harakatlanish masofasining eshkak eshish zonalaridagi 

alohida sikl tezligini o‘zgartirib borishida harakat sur’atiga qarab maxsus kuch, kuch-

chidamlilik va mexanik kuchni bosqichma-bosqich oshirib borish metodikasi 

mashgʻulotlar jarayonida muntazam amalga oshirildi. Natijada, yuqori malakali 

baydarka va kanoechilarda maxsus chidamlilikni, shu jumladan uning kuch 

komponentini rivojlantirish uchun qo‘llaniladigan vosita va mashgʻulot usullarining 

o‘ziga xosligi musobaqa masofalarida asosiy yuklamani ko‘taradigan mushak 

guruhlariga ta'sirida ifodalanishi kerakligi aniqlandi. 

3. Musobaqa oldidan va musobaqaga tayyorgarlik bosqichida o‘tkazilgan bir 

qator pedagogik tajribalarda qo‘llaniladigan yuklamalarining 20 dan ortiq variantlari 

o‘rganildi, ya'ni qisqa, o‘rta va uzoq masofalarni takroriy o‘tish va ularning 

kombinatsiyasi turli sinfdagi qayiqlarda namoyon bo‘ldi. Yuqori malakali baydarka 

va kanoeda eshkak eshuvchilarning maxsus chidamliligini rivojlantirish uchun 

ratsional tayyorgarlik rejimlari aniqlandi. Buning natijasida, maqsadli sport 

natijasidan rekord sport natijasiga erishish uchun bayadarka va kaoechilarni 

individual xususiyatiga qarab mashgʻulotlarini rejalashtirish hamda musobaqalarda 

natijalarga erishishni tizimli bashorat qilish modelini takomillashtirish orqali o‘quv-

mashgʻulot yuklamalarining hajmi, tuzilishi vosita-usullar va texnologiyalarni 

individual rejalashtirishga ahamiyat qaratildi. 

4. Yuqori malakali eshkak eshuvchilarni tayyorlashda masofalar davomida qayiq 

sinflarining xususiyatidan kelib chiqib standart segmentar masofalarda (eshish tezligi, 

soni, suzish qarshiligi kabi) musobaqa faoliyatiga moslashtirilgan individual musobaqa 

model ko‘rsatkichlarini ishlab chiqish bo‘yicha taklif va tavsiyalar Toshkent viloyati 

Suv sport turlariga ixtisoslashtirilgan sport maktabining baydarka va kanoeda eshkak 

eshuvchilarining mashgʻulotlar jarayoniga tadbiq qilingan (O‘zbekiston Respublikasi 

sport vazirligining 2025-yil 8-apreldagi 02-16/3416-son ma’lumotnomasi). Natijada, 

revnoveslik testi bo‘yicha ushlab turish mashqida tajriba guruhi sinaluvchilari o‘rtacha 

18,35 % ga oshgan; 

5. Baydarka va kanoeda eshkak eshuvchilarning maxsus tayyorgarligi va 

musobaqa bosqichlarida chidamlilik darajasini rivojlantirish uchun o‘quv-mashgʻulot 

mikrosikllarining tuzilishida ertalabki (texnik tayyorgalikni takomillashtiruvchi  

4-5-shiddat zonasida interval usulda eshkak eshish), kechki  (kuchni rivojlantirishga 

qartilgan mashqlar kabi) mashgʻulotlarda bosib o‘tilgan masofalarni shiddat zonalarida 

taqsimlab mashgʻulotlar tashkil etildi. Natijada, eksperimental tadqiqotlar natijalari 

shuni ko‘rsatdiki, yuqori malakali baydarka va kanoechilarning maxsus chidamliligini 

oshirish uchun eng samarali yuklamalar qisqa va o‘rta 250-750 m. masofalarga 

o‘rtacha musobaqa tezligidan (1000 m. masofada) 5-10% ga yaxshilanishiga erishildi. 

Ushbu metodika o‘z samarasini berganligi sababli bir qatorda 4-6 martadan ko‘p 
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bo‘lmagan takrorlashni rejalashtirish orqali eshuvchilarni yuklamalarni 

optimallashtirishga erishildi. 

6. Ayol kanoechilar uchun eng oqilona variant mashgʻulot formulalariga  

150-250 m . seksiyalarda, takroriy usulda va 500 m. masofada musobaqa tezligidan 

2-5% yuqori tezlikda bajariladigan shiddatli eshkak eshish texnikasini qo‘llash 

muhim hisoblanadi. Bir qatorda 3 tadan ko‘p bo‘lmagan takrorlashni rejalashtirish 

muhim ekanligi tadqiqotimiz davmida aniqlandi. O‘quv yuklamasini bajarishning 

nazorat usuli yuqori malakali baydarka va kanoechilarning maxsus 

raqobatbardoshligini rivojlantirish uchun samaralidir. Masofaning uzunligi 500-1200 

m. oraligʻida bo‘lishi mumkin. Mashgʻulotlarning maxsus tayyorgarlik va musobaqa 

davrida o‘quv-mashgʻulot yuklamalarining oqilona tuzilishini eksperimental asoslash 

uchun tasdiqlovchi pedagogik eksperiment o‘tkazildi. 

7. Tajriba va nazorat guruh eshkak eshuvchilarini tayyorgarlik turlari bo‘yicha 

o‘sish ko‘rsatkichlari aniqlandi. Unga ko‘ra 30m.tezlikda yugurish nazorat testida 

tajriba guruh sinaluvchilari tajriba boshida o‘rtacha 4,85 soniya bo‘lsa, tadqiqot oxirida 

4,62 soniyaga yaxshilanishga erishildi. Nazorat guruhida esa tadqiqot boshida  

4,84 soniya bo‘lsa, tadqiqot oxirida 4,81 soniya ekanligi aniqlandi. 3000 m.ga 

yugurishda tajriba guruh sinaluvchilari tadqiqot boshida 11,32 soniya bo‘lsa, tadqiqot 

oxirida o‘rtacha 10,88 soniyaga yaxshilanishga erishildi. Nazorat guruhida esa tadqiqot 

boshida o‘rtacha 11,29 soniya bo‘lsa, tadqiqot oxirida o‘rtacha 11,25 soniya ekanligi 

aniqlandi.  Texnik mashqlar, jumladan qayq burishda tajriba guruh sinaluvchilari 

tadqiqot boshida o‘rtacha 76,3 % bo‘lsa, tadqiqot oxirida 81,4 % ga yaxshilanishiga 

erishildi. Nazorat guruh sinaluvchilarida esa tadqiqot boshida o‘rtacha 76,5 % bo‘lsa, 

tadqiqot oxirida 77,2 % ekanligi aniqlandi. Gantel bilan ko‘krakdan bosish mashqi 

tajriba guruhida tadqiqot boshida 52,6 kg bo‘lsa, tadqiqot oxirida 58,3 kg ga 

yaxshilanishiga erishildi. Nazorat guruhida tadqiqot boshida 52,4 kg bo‘lsa tadqiqot 

oxirida 53,1 kg ekanligi aniqlandi. Muvozanat saqlash testida tajriba guruh 

sinaluvchilarida tadqiqot boshida 15,8 soniya bo‘lsa, tadqiqot oxirida o‘rtacha 18,7 

soniyaga yaxshilanishga erishildi. Nazorat guruh sinaluvchilarida esa tadqiqot boshida 

o‘rtacha 15,6 soniya aniqlangan bo‘lsa, tadqiqot oxirida o‘rtacha 15,9 soniya ekanligi 

aniqlandi.  

8. Pedagogik eksperiment natijalariga ko‘ra, musobaqa davrida tajriba 

guruhlarida maxsus chidamlilikni IV shiddat zonasida rivojlantirish va saqlashga 

qaratilgan o‘quv-mashgʻulot yuklamalarining qisman hajmi maxsus tayyorgarlik 

bosqichiga nisbatan sezilarli darajada oshganligi aniqlandi. Barcha eksperimental 

guruhlarda (erkaklar va ayollar baydarkasi, kanoeda eshkak eshish) maxsus 

chidamlilik (ishchanlik) darajasi sezilarli darajada oshganligi ko‘rsatildi. Pedagogik 

tajriba natijalari shuni ko‘rsatdiki, baydarka va kanoeda eshkak eshishda yuqori 

malakali eshkak eshuvchilarning maxsus chidamliligini rivojlantirishning ishlab 

chiqilgan usulini oqilona deb hisoblash  
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AMALIY TAVSIYALAR 

1. Eshkak eshuvchilarni tayyorlashda eshish vaqtida yuqori sport natijalariga 

erishish uchun eng muhim narsa umumiy jismoniy tayyorgarlik, muvozanat va suv 

hissini shakllantirish tavsiya etiladi. 

2. Kanoe va baydarkada eshkak eshuvchilarning  kuch mashqlari, jumladan, 

tortish, o‘tirib turish va gantel siltashlar, qo‘llarida 20 kg vaznli tosh bilan o‘tirgan 

holda baydarkada eshkak eshish (burilishlar)ga taqlid qilish vositalarini  mashg‘ulotlar 

rejasiga kiritilsa eshkak eshishda asosiy rol o‘ynaydigan bel, oyoq va qo‘l mushaklarini 

mustahkamlashga yordam beradi. 

3. Kardio-mashg‘ulotlar - yugurish, suzish yoki kardiomashinalardan foydalanish 

uzoq masofalarda barqaror ishlash uchun zarur bo‘lgan chidamlilikni oshirishga 

yordam beradi. 

4. Eshkak eshish texnikasini oshirishda tajribali murabbiy rahbarligida muntazam 

ravishda suvda maromli eshkak eshish texnikasini eshkak eshish texnikasini mashq 

qilish va takomillashtirish harakatlar samaradorligini oshirishga yordam beradi va 

jarohatlar xavfini kamaytiradi. 

5. Kanoe va baydarkada eshkak eshuvchilarning  koordinatsiya va muvozanatini 

yaxshilashga qaratilgan mashqlar, masalan, Roman skameykalaridan foydalanish, 

batut bilan ishlash yoki bir oyoq mashqlari, eshkak eshish paytida barqarorlikni 

yaxshilashga yordam beradi. 

6. Kanoe va baydarkada eshkak eshuvchilarning  mashg‘ulotlarini intervalli 

mashg‘ulot uslubida olib borish lozim. Yuqori intensivlikdagi takroriy mashqlar 

to‘plamini bajarish va to‘plamlar orasida dam olishni quyidagicha amalga oshirildi: 

eshkak eshuvchilar eshkak eshishning qisqa intensiv davrlarida 60-90 soniya yuqori 

darajada intensivlikdan, keyin esa kuchni tiklash uchun dam olish davrlarining ketma-

ketligi 10-15 martagacha takrorlashlarni amalga oshirish tavsiya etiladi. 

7. Uzoq muddatli yuklama olish uslubidan kam va o‘rtacha intensivlikda uzoq 

muddatli mashqlarni tanaffuslarsiz bajarishni o‘z ichiga oldi. Eshkak eshuvchilar 

chidamlilik va barqarorlikni oshirish uchun past va o‘rta tezlikda 60 daqiqadan 90 

daqiqagacha eshkak eshishlari bitta mashg‘ulotda amalga oshirish tavsiya etiladi. 

8. Mushaklar kuchi va kuchni rivojlantirishga qaratilgan mashqlarga eshkak 

eshuvchilar turnikka tortilish, qo‘llarga tayangan holda tirsaklarni bukib yozish, 

o‘tirib-turish mashqi, sakrash, yoki maxsus yuk  yordamida mashqlarni bajarish tavsiya 

etiladi. 

9. Tezkor-kuchni mashq uslubiga tezlik va kuch sifatini rivojlantirishga 

yo‘naltirilgan yuqori intensivlikli mashqlar yuklash yoki maxsus trenajyorlardan 

foydalanish bilan amalga oshirish zarur. Bunda sportchilar gantel, girya yoki elastik 

lentalar yordamida har xil mashqlarni bajarish tavsiya etiladi. 

10. Koordinatsion qobiliyatini oshirish orqali muvofiqlashtirish va muvozanatni 

rivojlantirishga qaratilgan mashqlarni o‘z ichiga oladi. Eshkak eshuvchilar muvozanat 

taxtalarida turli xil mashqlarni bajaradi. Maxsus muvozanatni talab qiluvchi texnikani 

rivojlantiruvchi trenajorda hamda fitbol bilan turli xil maxsus kompleks mashqlarni 

bajarish tavsiya etiladi. 
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11. Intervalli mashg‘ulotlar ayerob va anayerobik chidamlilikni yaxshilashga 

yordam beradi, eshkak eshish tezligi va kuchini oshiradi, shuningdek, kaloriyalarni 

samarali sarflash va umumiy jismoniy tayyorgarlikka yordam beradi. Intervalli mashq 

qilish texnikasini oshirishda mashg‘ulotlar qisqa masofadan boshlanib, lekin ma’lum 

masofaga shiddatli sprintlar bajarish, ulardan keyin tiklanish davri asta sekin maromli 

eshkak eshish ko‘rinishida yoki dam olish samarali ta’sir ko‘rsatadi. Bu sikl mashg‘ulot 

davomida bir necha marta takrorlab borish tavsiya etiladi. 
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ВВЕДЕНИЕ (аннотация диссертации доктора философии (PhD)) 
 

Актуальность и необходимость темы диссертации. Современные 

тенденции развития спорта в мире выдвигают на повестку дня необходимость 

более тщательного планирования и оптимизации физической и психологической 

подготовки спортсменов для достижения высоких результатов. Особенно в 

технически и технологически сложных видах спорта, таких как байдарка и каноэ, 

определение оптимального объема и интенсивности тренировочных нагрузок на 

этапе высокого спортивного мастерства является ключевым фактором для 

максимальной реализации функциональных возможностей спортсмена, улучшения 

соревновательных результатов и предотвращения травм. Большое внимание 

уделяется индивидуализации тренировочного процесса, совершенствованию 

научно обоснованных механизмов управления нагрузкой и восстановления. 

Байдарочный и каноэ спорт, отличающийся своей динамичностью, 

координационной сложностью и требованием высокого уровня выносливости, 

требует оптимального соотношения тренировочных нагрузок. Баланс между 

интенсивностью и объемом играет решающую роль в стабильном повышении 

спортивных результатов. Учитывая это, проблема оптимизации тренировочных 

программ для байдарочников и каноистов является одной из актуальных задач. 

В мире акцент на оптимальном сочетании нагрузок и механизмах 

индивидуальной адаптации в тренировочном процессе позволяет значительно 

повысить результативность. В условиях развития байдарки и каноэ важное 

значение приобретает оптимизация тренировочных нагрузок спортсменов 

высокого уровня мастерства для успешного участия в международных 

соревнованиях. В частности, обеспечение баланса объема и интенсивности 

нагрузки является одним из основных научных направлений для максимального 

проявления функциональных возможностей спортсменов и повышения 

результатов соревнований. Проведены широкомасштабные исследования, 

направленные на глубокое изучение взаимосвязи структуры тренировочных 

нагрузок, физиологических показателей спортсменов и процессов адаптации. 

Проведены исследования по взаимосвязи показателей максимального потребления 

кислорода (МПК), уровня лактата и силовых показателей байдарочников и 

каноистов с изменениями тренировочной нагрузки. Научно обосновано, что 

планирование и периодизация нагрузок, избыточная тренировочная нагрузка 

приводят к длительному утомлению спортсменов, снижению спортивной формы и 

травмам. Однако возникает необходимость разработки методики, направленной на 

увеличение объема и интенсивности тренировочных нагрузок квалифицированных 

байдерщиков и каноистов. 

В последние годы в нашей республике усилилось внимание к спорту на 

государственном уровне, стабильно развиваются различные виды спорта, в том 

числе байдарка и каноэ1. Для стабильного сохранения и дальнейшего повышения 

результатов на этапе высокого мастерства реализуются меры по оптимизации 

объема и интенсивности тренировочных нагрузок на научной основе. Поставлены 

                                                           
1Постановление Президента Республики Узбекистан от 4 ноября 2024 года No ПП-382 "О мерах по развитию 

водных видов спорта" 
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задачи, такие как “Повышение результативности за счет индивидуализации 

управления нагрузкой для байдарочников и каноистов”. Недостаточно внедрены 

возможности контроля объема и интенсивности нагрузки на основе научного 

мониторинга, усиления индивидуального подхода, правильного управления 

процессом восстановления. Это увеличивает вероятность перегрузки спортсменов, 

функциональных нарушений и нестабильности результатов соревнований. Это 

свидетельствует о том, что разработка и научное обоснование системы, 

направленной на оптимизацию объема и интенсивности тренировочных нагрузок 

высококвалифицированных байдерщиков и каноистов, является актуальной и 

важной проблемой теории и практики образования и физического воспитания на 

сегодняшний день. 

Материалы данного диссертационного исследования в определенной степени 

служат выполнению задач, предусмотренных в Указе Президента Республики 

Узбекистан от 24 января 2020 года № ПФ-5924 “О мерах по дальнейшему 

совершенствованию и популяризации физической культуры и спорта в Республике 

Узбекистан”, постановлениях Президента Республики Узбекистан № ПП-5279 от 5 

ноября 2021 года “О мерах по дальнейшему повышению качества формирования 

резерва спортсменов по олимпийским и паралимпийским видам спорта путем 

коренного совершенствования системы спортивного образования”, № ПП-382 от 4 

ноября 2024 года “О мерах по развитию водных видов спорта”, а также в других 

нормативно-правовых документах, относящихся к данной сфере. 

Соответствие исследования основным приоритетным направлениям 

развития науки и технологий в Республике. Исследование проведено в рамках 

приоритетных направлений развития науки и технологий республики, связанных с 

I. “Формирование и пути повышения системы инновaционных идей 

информaционного общества в социальном, правовом, экономическом, культурном, 

духовно-просветительском развитии демократического государства”. 

Степень изученности проблемы. Научные исследования по механизмам 

подготовки к водным видам спорта, методологии устранения технических ошибок 

юных гребцов, а также разработке теоретических основ и практических методик 

развития видов подготовки занимающихся водными видами спорта проводили 

такие ученые и специалисты, как Г.М.Краснова, А.Г.Садыков, В.М.Корбут, 

Р.Г.Исраилова, Х.Ю.Матназаров, Б.Ф.Икрамов, З.Н.Азимов, И.М.Мамбетназаров, 

Ш.И. Холмурзаев2. 

Специалисты Содружества Независимых Государств А.М.Гребенников, 

А.А.Померанцев, Г.Н.Семаева, А.А.Померанцев, С.В.Верлин, И.Н.Маслова3  в 

                                                           
2Краснова Г.М. Формирование профессиональных знаний и умений по плаванию у студентов института 

физической культуры: Автореф. дис. канд. пед. наук. 2009. - 56 с.; Садиков А.Г. Интенсификация процесса 

подготовки юных пловцов учебно-тренировочных групп 13-15 лет. Автореф. дис. канд. пед. наук. Т.: 2009. – 52 

с.; Корбут В.М., Исраилова Р.Г., Матназаров Х.Ю., Икрамов.Б.Ф. Эшкак эшиш назарияси ва услубияти. Ўқув 

қўлланма. Т.: Чўлпон номидаги НМИУ, 2017. - 172 б.; Azimov Z.N. Baydarkada eshkak eshuvchilarni tayyorlashda 

"kayak pro" orqali o‘quv yuklamalarini nazorat qilish. "Fan-Sportga" ilmiy-nazariy jurnal Chirchiq 2021/4. B.43-45.; 

Мамбетназаров И.М., Холмурзаев Ш.И. Жамоавий қаийқларни шакллантиришда эшкакка бериладиган 

кучланишларнинг ахамияти // “Universitet sporti: millatning sog‘ligi va farovonligi” XI talabalar va yosh olimlarning 

Xalqaro ilmiy anjumani. Chirchiq. 2022. – B.142-144. 
3 Гребенников, А.М. Методика силовой подготовки гребцов на байдарках этапа углубленной спортивной 

специализации: автореф. дис. … канд. пед. наук: 13.00.04 / Гребенников Алексей Михайлович. – Волгоград, 2000. 
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своих исследованиях обосновали теорию периодизации нагрузок и управления 

интенсивностью в процессе подготовки спортсменов. В их исследованиях 

проанализированы взаимосвязи между количественными и качественными 

показателями тренировочной нагрузки, адаптационными реакциями организма и 

процессами восстановления. 

В зарубежных странах D.Bishor, D.Bonetti, B.Dawson, M.Trew, T.Everett, 

B.Donne, N.Mahony, U.G.Kersting, N.Kurriers, B.J.S.Darlow, V.W.Nolte, M.Begon, 

F.Solloud, R.Sardain4 провели научный анализ физиологического влияния 

длительных нагрузок и интенсивной тренировки на организм спортсменов на 

байдарках и каноэ, изменения показателей максимального потребления кислорода 

(VO2max), анаэробной мощности и техники. разработаны методики использования 

современных технологий и средств физиологического мониторинга при 

определении интенсивности тренировочных нагрузок и стратегий восстановления 

в водных видах спорта. 

Тем не менее, в изученной специальной литературе недостаточно 

фундаментальных исследований, посвященных комплексному научному изучению 

объема и интенсивности тренировочных нагрузок именно на этапе высокого 

спортивного мастерства. Недостаточно глубоких научных исследований по 

подготовке спортсменов на байдарках и каноэ на высоком уровне, гармонизации 

процессов нагрузки и восстановления, недостаточно глубоких и комплексных 

исследований по оптимизации режимов нагрузки и интенсивности спортсменов на 

высоком уровне мастерства с учетом местных экологических, климатических и 

физиологических условий. Это определяет актуальность выбранного направления 

данного исследования в раскрытии решения изучаемой проблемы. 

Связь диссертационного исследования с планами научно-

исследовательских работ высшего учебного заведения или научно-

исследовательского учреждения, в котором выполнялась диссертация. Тема 

диссертации выполнена в рамках научно-исследовательского плана Узбекского 

государственного университета физической культуры и спорта по теме V.1/4. 

                                                           
– 23 с.; Померанцев, А.А. Влияние аэро- и гидродинамических факторов на спринтерские результаты в гребле на 

байдарке: автореф. дис. … канд. пед. наук: 13.00.04 / Померанцев Андрей Александрович. – М., 2006. – 23 с.; 

Семаева Г.Н. Факторный анализ структуры спортивного мастерства гребцов на байдарках высшей квалификации 

/ Г.Н. Семаева, С.В. Верлин, // Вестник спортивной науки. – 2011. № 3. – С. 14–17.; Померанцев, А.А. Методика 

пространственной реконструкции подводной траектории движения весла как основа теоретических и  

прикладных исследований в гребном спорте: Монография / А.А. Померанцев. – Липецк: ФГБОУ ВПО «ЛГПУ», 

2012. – 184 с.; Верлин, С.В. Построение годичного цикла тренировки высококвалифицированных гребцов на 

байдарках, специализирующихся в спринте: дис. … канд. пед. наук: 13.00.04 / Верлин Сергей Викторович. – М.: 

ФГБУ ФНЦ ВНИИФК, 2015. – 118 с.;  Маслова, И.Н. Развитие специальной выносливости гребцов на байдарках 

и каноэ высокой квалификации / И.Н. Маслова // Ученые записки университета им. П.Ф. Лесгафта. – № 5 (135). 

– СПб.: Изд-во политех. ун-та, 2016. – С. 143-148. 
4 Bishор, D. Thе influеnсе оf расing strаtеgy оn VО2 аnd suрrаmаximаl kаyаk реrfоrmаnсе / D. Bishор, D. Bоnеtti, B. 

Dаwsоn // Mеd Sсi Sроrts Еxеrс., 2002. – № 34. – Рр. 1041-1047.; Trеw, M. Humаn Mоvеmеnt: Аn Intrоduсtоry Tеxt, 

5 'h еditiоn / M. Trеw, T. Еvеrеtt. – Lоndоn, UK, Сhurсhill Livingstоnе, 2005. – Рр. 7-14.; Flеming, N. 

Еlесtrоmyоgrарhiс аnd kinеsiоlоgiсаl аnаlysis оf thе kаyаk strоkе: соmраrisоn оf оn-wаtеr аnd оn-еrgоmеtеr dаtа асrоss 

еxеrсisе intеnsitiy / N. Flеming, B. Dоnnе, N. Mаhоny // Рrосееding оf thе 12`h аnnuаl соngrеss оf thе еurореаn соllеgе 

оf sроrts sсiеnсеs. – Jyvаskylа, Finlаnd, 2007. – Рр. 81-90.; Kеrsting, U.G. Thrее-dimеnsiоnаl аssеssmеnt оf оn wаtеr 

rоwing tесhniquе: а mеthоdоlоgiсаl study / U.G. Kеrsting, N. Kurрiеrs, B.J.S. Dаrlоw, V.W. Nоltе. // 26 intеrnаtiоnаl 

соnfеrеnсе оn biоmесhаniсs in sроrts. – Sеоul, Kоrеа, 2008. – Рр. 72.; Bеgоn, M. Lоwеr limb соntributiоn in kаyаk 

реrfоrmаnсе: mоdеling, simulаtiоn аnd аnаlysis / M. Bеgоn, F. Соllоud, Р. Sаrdаin // Multibоdy Systеm Dynаmiсs. – 

2010. – Рр. 387-400. 
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“Совершенствование видов подготовки (теоретической, физической, технической, 

тактической, психологической, игровой) спортсменов, занимающихся плаванием, 

синхронным плаванием, водным поло и гребным спортом”. 

Цель исследования Оптимизация годичного цикла подготовки 

высококвалифицированных гребцов с учетом объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок. 

Задачи исследования: 

определение доли различных источников энергообеспечения при выполнении 

нагрузок гребцами группы высшего спортивного мастерства; 

разработка классификации тренировочных нагрузок по зонам интенсивности 

для гребцов, занимающихся в группе высшего спортивного мастерства; 

разработка структуры тренировок для гребцов, занимающихся в группе 

высшего спортивного мастерства, на основе объема и интенсивности годовых 

тренировочных нагрузок; 

экспериментальное обоснование эффективности оптимизации годичного 

цикла подготовки высококвалифицированных гребцов с учетом объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок. 

Объектом исследования был зафиксирован тренировочный процесс 

квалифицированных гребцов, занимающихся на гребной базе Республиканской 

школы высшего спортивного мастерства по водным видам спорта (Ташкентское 

море). 

Предмет исследования являются средства и методы, направленные на 

оптимизацию объема и интенсивности тренировочных нагрузок 

квалифицированных гребцов. 

Методы исследования. Использовались такие методы исследования, как 

анализ научно-методической литературы, педагогическое наблюдение, 

педагогическое тестирование, педагогический эксперимент, анкетирование и 

математико-статистический анализ. 

Научная новизна исследования состоит в следующем: 

расширены возможности для рационального распределения тренировочных 

нагрузок в соответствии с соревновательной специализацией, функциональными 

возможностями спортсменов и особенностями дистанции на основе определения 

доли анаэробно-алактатного, анаэробно-лактатного и аэробного механизмов 

энергообеспечения, которые задействуются у гребцов на байдарках и каноэ на 

соревновательных дистанциях 200 м и 1000 м; 

расширены возможности для поэтапной систематизации тренировочного 

процесса путём классификации по зонам интенсивности тренировочных нагрузок, 

направленных на целенаправленное развитие у высококвалифицированных 

гребцов специальной силы, базовой выносливости, специальной дистанционной 

выносливости, специальной соревновательной выносливости, скорости и 

стартовой мощности, в зависимости от частоты сердечных сокращений, 

показателей лактата и интенсивности работы; 

усовершенствована методика оптимального планирования нагрузок 

высококвалифицированных гребцов на основе разработанной структуры 
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тренировок с учётом соотношения объёма и интенсивности тренировочных 

нагрузок в годичном цикле подготовки, последовательности этапов подготовки, а 

также динамики изменения нагрузок во времени в макро- и мезоциклах; 

расширены возможности оптимального управления тренировочными 

нагрузками в годичном цикле подготовки за счёт применения специальных 

упражнений, положительно влияющих на динамику физической подготовленности 

гребцов, порога анаэробного обмена (ПАНО), максимальной частоты сердечных 

сокращений (МЧСС), работоспособности и восстановительных процессов, а также 

средств нагрузок, основанных на зонах интенсивности, и индивидуализированных 

методов контроля. 

Научная и практическая значимость результатов исследования. 
Научная значимость результатов исследования заключается в оптимизации 

объема и интенсивности тренировочных нагрузок на этапе высокого спортивного 

мастерства спортсменов-байдарочников и каноистов, дифференциации на основе 

физиологических и биохимических показателей, отражающих влияние 

тренировочной нагрузки на организм и ее связь со спортивными результатами, 

разработке модели периодизации тренировочных нагрузок на этапе высокого 

спортивного мастерства, а также в раскрытии научной сущности и научно-

методическом обогащении оптимизации режимов тренировочных нагрузок 

квалифицированных байдарочников и каноистов; 

Практическая значимость результатов исследования заключается в том, что 

повышена эффективность методики организации тренировок, направленных на: 

выбор объема нагрузки, соответствующего уровню подготовленности спортсмена, 

его индивидуальным физиологическим особенностям и соревновательному циклу; 

правильное и планомерное достижение пика спортивной формы в течение года с 

помощью модели; научное планирование периодов восстановления; 

предотвращение синдрома утомления и повышение эффективности тренировок. 

Внедрение результатов исследования. На основе научных результатов, 

полученных в ходе исследований по применению средств, направленных на 

оптимизацию объема и интенсивности тренировочных нагрузок 

квалифицированных байдерщиков и каноистов: 

в структуре учебно-тренировочных микроциклов для развития уровня 

выносливости на этапах специальной подготовки и соревнований гребцов на 

байдарках и каноэ предложения и рекомендации по распределению пройденных 

дистанций по зонам интенсивности на утренних (гребля интервальным методом в 4-

5-й зоне интенсивности, совершенствующей техническую подготовку) и вечерних 

(упражнения, направленные на развитие выносливости) занятиях внедрены в 

тренировочный процесс гребцов на байдарках и каноэ Республиканской 

специализированной спортивной школы водных видов спорта. (Справка 

Министерства спорта Республики Узбекистан № 02-16/10265 от 24 сентября 2025 г.). 

В результате внедрения этих рекомендаций объем и интенсивность тренировочных 

нагрузок высококвалифицированных гребцов увеличились на 12,6%. 

для подготовки квалифицированных гребцов к соревнованиям предложения и 

рекомендации по поэтапному развитию специальной силы, силовой выносливости 

и механической мощности в зависимости от темпа движения при изменении 
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пройденного расстояния при гребле и скорости отдельного цикла в зонах гребли 

были внедрены в тренировки гребцов Ташкентской областной специализированной 

спортивной школы водных видов спорта. (Справка Министерства спорта 

Республики Узбекистан № 02-16/10265 от 24 сентября 2025 г.). В результате 

средний относительный прирост показателей в технических упражнениях (поворот 

лодки) у гребцов экспериментальной группы улучшился на 6,68%. 

предложения и рекомендации по разработке индивидуальных модельных 

показателей соревновательной деятельности, адаптированных к соревновательной 

деятельности на дистанциях стандартных сегментов (таких как скорость гребли, 

количество гребков, сопротивление при гребле) с учетом особенностей классов 

лодок на различных дистанциях при подготовке высококвалифицированных 

гребцов, были внедрены в тренировочный процесс гребцов на байдарках и каноэ 

Республиканской школы высшего спортивного мастерства по водным видам 

спорта. (Справка Министерства спорта Республики Узбекистан No 02-16/10265 от 

24 сентября 2025 г.). В результате, в упражнении на удержание равновесия 

испытуемые экспериментальной группы улучшили свои показатели в среднем на 

18,35%. 

предложения и рекомендации по индивидуальному планированию объема, 

структуры, средств, методов и технологий учебно-тренировочных нагрузок путем 

совершенствования модели систематического прогнозирования результатов на 

соревнованиях и планирования тренировок байдаристов и каноистов с учетом их 

индивидуальных особенностей для достижения рекордных спортивных 

результатов внедрены в тренировочный процесс гребцов на байдарках и каноэ 

Республиканской детско-юношеской спортивной школы олимпийского резерва, 

специализирующейся на гребных видах спорта. (Справка Министерства спорта 

Республики Узбекистан No 02-16/10265 от 24 сентября 2025 г.). В результате 

внедрения этих рекомендаций средний относительный показатель роста 

испытуемых экспериментальной группы в упражнении жим гантелей от груди 

улучшился на 10,84%. 

Апробaция результатов исследования: Результаты данного исследования 

были обсуждены на 6 международных и 2 республиканских научно-практических 

конференциях. 

Публикaция результатов исследования: Всего по теме диссертации 

опубликовано 10 научно-методических работ, в том числе 7 статей в научных 

изданиях, рекомендованных Высшей аттестационной комиссией для публикации 

основных научных результатов докторских диссертаций (3 в республиканских и 1 

в зарубежном журналах). 

Структура и объем диссертaции. Общий объем диссертации составляет  

133 страницы, состоит из введения, четырех глав, 37 таблиц, 19 рисунков, 

заключения, списка использованной литературы и приложений. 

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ДИССЕРТАЦИИ 

Во введении обоснованы актуальность и востребованность темы диссертации, 

соответствие исследования приоритетным направлениям развития науки и 
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технологий республики, степень изученности проблемы, связь диссертационного 

исследования с планами научно-исследовательских работ высшего 

образовательного учреждения, где выполнена диссертация, цель, задачи, объект, 

предмет, методы исследования, научная новизна, практические результаты, 

достоверность полученных результатов исследования, научная и практическая 

значимость результатов исследования, внедрение, апробация и публикация 

результатов исследования, структура и объем диссертации. 

В первой главе диссертации, озаглавленной “Состояние изученности 

проблем формирования системы спортивной тренировки 

высококвалифицированных гребцов” представлен подробный анализ 

литературы по особенностям планирования и проведения тренировок гребцов на 

байдарках и каноэ, механизмам комплексной подготовки спортсменов, а также 

специфике увеличения объема и интенсивности тренировочных нагрузок. 

В настоящее время высокоинтенсивные циклические виды спорта, такие как 

гребля на байдарках и каноэ, считаются одними из видов спорта, требующих не 

только физической подготовки, но и технического мастерства, функциональных 

возможностей и психологической устойчивости в современном спорте. Этот вид 

спорта значительно развился в последние десятилетия, и были внедрены новые 

технологические подходы не только в дизайне спортивного инвентаря и 

оборудования, но и в организации тренировочного процесса. 

Согласно исследованиям отечественных ученых, использование специальных 

тренировочных программ имеет важное значение для совершенствования 

технической подготовки байдарочников. Исследование показало, что 

индивидуальные тренировочные программы могут быть разработаны путем 

кинематического и динамического анализа движений спортсменов с целью 

оптимизации техники гребли. Кроме того, ученые рекомендовали применение 

упражнений на воде и суше, работу на симуляторах, а также использование 

современных информационных технологий, датчиков движения и программ 

видеоанализа. 

Он уделяет особое внимание балансу, координации и синхронной работе 

мышц при совершенствовании технического мастерства. Подход Масловой 

способствует не только развитию технических навыков, но и улучшению 

результатов соревнований посредством упражнений, адаптированных к 

физическим возможностям спортсменов. Их исследования показали наличие 

важных рекомендаций по научно обоснованному совершенствованию технической 

подготовки в гребле на байдарках (В.Корбут, Х.Матназаров, Г.Исраилова, 

И.Мамбетназаров, Ш.Холмурзаев, З.Азимов). 

В подходе, применяемом И.Н. Масловой, Ю.И. Афанасьевым, Ф. Зинтлом и 

С.В. Верлиным, анализируется эффективность роста результатов 

высококвалифицированных спортсменов в соревновательной деятельности. В 

работе автора подробно освещено влияние уровня физической, психологической и 

тактической подготовленности спортсменов в соревновательный период на их 

результаты. 

В подходе, применяемом И.Н. Масловой, Ю.И. Афанасьевым, Ф. Зинтлом и 

С.В. Верлиным, анализируется эффективность роста результатов 



34 

 

высококвалифицированных спортсменов в соревновательной деятельности. В 

работе автора подробно освещено влияние уровня физической, психологической и 

тактической подготовленности спортсменов в соревновательный период на их 

результаты. В исследовании при оценке результатов использовались методы 

статистического анализа, которые позволили точно показать динамику 

соревновательной деятельности спортсменов. Подход И.Мамбетназарова 

направлен на выявление факторов, влияющих на достижение спортсменами 

наивысших результатов в соревновательный период, включая интенсивность 

тренировок, процессы восстановления и психологическую устойчивость. Наряду с 

этим, в исследовании представлены предложения по оптимизации 

соревновательной стратегии высококвалифицированных спортсменов. Данный 

анализ служит важным практическим руководством для тренеров и специалистов в 

области спорта. 

Анализ вышеуказанной литературы показывает важность моделирования и 

управления тренировочным процессом в формировании тренировочных систем для 

высококвалифицированных каноистов и байдаристов. Азимов подчеркивает 

физическую подготовку, Мамбетназаров - техническую подготовку и 

формирование командных экипажей, Зинтл - тренировки по выносливости, а 

Холмурзаев - контроль специализированной нагрузки. Эти источники 

предоставляют теоретические и практические основы для решения 

организационных и методологических проблем. Выводы каждого автора 

подтверждают необходимость системного подхода, основанного на 

моделировании, с учетом индивидуальных особенностей спортсменов. 

Во второй главе диссертации, озаглавленной “Методы исследования и его 

организация” представлена информация об использовании таких методов, как 

анализ научно-методической литературы, анкетирование, педагогическое 

наблюдение, педагогическое контрольное тестирование, педагогический 

эксперимент и математико-статистический анализ. 

В качестве базы исследования были выбраны высококвалифицированные 

байдарочники и каноисты, тренирующиеся на гребной базе Министерства спорта 

Республики Узбекистан в поселке Туябугиз Ташкентской области. Исследование 

состояло из следующих этапов: работа проводилась в 3 этапа в течение 2022-2025 

годов. 

Первый этап, аналитико-исследовательский, проводился в течение 2022-2023 

годов. На данном этапе были определены основные понятия диссертационной 

работы. Были изучены, обобщены и систематизированы педагогические данные по 

теме исследования. Определена степень изученности и проработанности проблемы 

в отечественных и зарубежных источниках. Предварительные тестовые показатели 

отобранного контингента были взяты и подробно проанализированы. 

На этом этапе для байдарочников и каноистов использовались такие методы 

исследования, как теоретический анализ, сравнение, обобщение опыта, 

наблюдение, анкетирование (тестирование, опрос, беседа). 

Второй этап (2023-2024 годы) - был проведен анкетный опрос 50 тренеров по 

гребле на байдарках и каноэ в Республике, а также проанализированы показатели 
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технической подготовки высококвалифицированных гребцов на байдарках и каноэ, 

тренирующихся на гребной базе Министерства спорта Республики Узбекистан в 

поселке Туябугиз Ташкентской области. Кроме того, были проанализированы 

физическая подготовленность и функциональное состояние испытуемых. 

Третий этап (2024-2025 годы) - основной эксперимент. Методика, 

рекомендованная для программы тренировок, была внедрена в практику, и была 

определена эффективность рекомендованных средств в отношении результатов 

физической, технической и соревновательной деятельности испытуемых. По 

завершении эксперимента был проведен сравнительный анализ первоначальных и 

итоговых результатов, на основе которого были разработаны окончательные 

выводы и практические рекомендации. 

В третьей главе диссертации, озаглавленной “Классификация 

тренировочных нагрузок квалифицированных гребцов” рассматриваются 

особенности энергообеспечения гребцов в соревновательной деятельности, 

классификация тренировочных нагрузок по зонам интенсивности, а также 

планирование годичного подготовительного периода гребцов. 

В таблице 1 приведены сравнительные данные о соревновательной 

деятельности квалифицированных гребцов на байдарках и каноэ на дистанциях 200 

и 1000 метров среди мужчин (см. таблицу 1). 

Таблица 1 

Показатели соревновательной деятельности квалифицированных гребцов на 

различных дистанциях олимпийской программы 

Показатели 

(n-9) 

Мужчины K-1 

200м 1000м Надежность 

различий, p 
200 м - 1000 м 

соотношение 

показателей, % 

x  x  

Результат, с 37,88±0,76 229,18±4,24 <0,05 

Vop, m/s 5,29±0,10 4,36±0,08 <0,05 82,4 

T, rpm 133,14±6,52 104,00±4,18 <0,05 78,1 

При этом показатели скорости и темпа гребли в классах спортивных лодок К-

1 на дистанции от 200 м до 1000 м снижаются на 17,6% и 21,9% соответственно. 

Такие явные различия в скорости и темпе гребли показывают, что требования 

соревновательной деятельности на дистанциях 200 и 1000 метров у мужчин к 

уровню физической и технической подготовленности гребцов, а также к характеру 

энергообеспечения данной деятельности существенно различаются. 

Моделирование различных расстояний в лабораторных условиях позволяет 

определить вклад различных источников энергоснабжения. Процесс прохождения 

соревновательных дистанций 200 метров и 1000 метров среди мужчин 

моделировался и изучался. Для этого использовались стандартные тесты, 

выполненные на гребном эргометре.В частности, были проведены 40-секундный 

тест и 3-минутный тест для моделирования соревновательной дистанции в 1000 

метров (на байдарках и каноэ). Расчет энергозатрат и вклада различных источников 

энергообеспечения осуществлялся в соответствии с общепринятыми 

рекомендациями. В таблице 2 представлены результаты экспериментальных 

исследований (см. таблицу 2). 

Установлено, что доля различных источников энергообеспечения 
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существенно различается у мужчин на дистанциях 200 и 1000 метров (на байдарках 

и каноэ). В частности, основным энергетическим механизмом, обеспечивающим 

соревновательную деятельность гребцов на байдарках и каноэ на дистанции  

200 метров, является анаэробный гликолиз. Его доля в общем балансе 

энергообмена у байдарочников составляет 64,2%. 

Таблица 2 

Доля различных источников энергоснабжения при выполнениинагрузок % 

Тесты 

Источник энергоснабжения, % 

Анаэробный алактат 
Анаэробный 

лактатный 
Аэроб 

x  x  x  

40 с 17,3 ±3,40 64,2 ± 8,25 18,6 ±4,94 

3 мин 3,7 ±0,17 25,7 ±3,32 70,6 ± 5,39 
 

При этом у гребцов на байдарках доля анаэробно-алактатного механизма 

составляет 17,3%. Таким образом, креатин-фосфатный и гликолитический 

механизмы энергообеспечения являются основными в спринтерских видах гребли 

на байдарках у мужчин. Их доля в общем объеме метаболического обеспечения 

соревновательной деятельности составляет более 80%. 

На дистанции 1000 метров аэробный (окислительный) механизм 

энергообеспечения является основным, его доля в общем объеме метаболического 

обеспечения соревновательной деятельности составляет 63-71%. 

Обобщая различные взгляды на тренировочную нагрузку, можно утверждать, 

что при любом подходе к решению данного вопроса критериями оценки являются 

параметры объема и интенсивности. При этом под объемом понимается общая 

тренировочная деятельность за рассматриваемый промежуток времени, а под 

интенсивностью - сила воздействия двигательного акта на организм спортсмена в 

определенный момент времени. 

Представления о физиологических зонах рабочей мощности и 

соответствующих им источниках энергообеспечения привели к разработке 

различных классификаций тренировочных нагрузок по зонам интенсивности, 

которые существенно различаются в зависимости от специфики видов спорта. 

Тренировочные нагрузки при гребле на байдарках и каноэ классифицированы 

по зонам интенсивности в зависимости от показателей частоты сердечных 

сокращений и особенностей энергообеспечения работы. 

Интенсивность тренировок можно оценить по частоте сердечных сокращений. 

Для достижения высокой интенсивности необходимо достичь целевой зоны 

сердечного ритма - она измеряется в процентах от максимальной частоты 

сердечных сокращений (МЧС). 

Элементы соревновательной деятельности на дистанциях 200, 500 и 1000 

метров имеют существенные различия. Поэтому целесообразно разработать 

классификацию зон интенсивности тренировочных нагрузок по направлению 

воздействия на специальные физические качества гребцов, специализирующихся 

на дистанции 200 метров, а также выделить критерии, определяющие 

эффективность выполнения упражнений различной направленности. 
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На основе обобщения результатов эксперимента, полученных при изучении 

соревновательной деятельности квалифицированных спортсменов по гребле на 

байдарках и каноэ на дистанции 200 метров, а также опираясь на данные 

специальной литературы о направлении тренировочных нагрузок в спринтерских 

направлениях различных видов спорта, разработана классификация нагрузок для 

гребцов, специализирующихся на спринте (см. на таблицу 3). 

Таблица 3 

Классификация нагрузок по зонам интенсивности в спринте  

гребли на байдарках 

Зоны 

интенсивности 
Направление нагрузки 

Интенсивность 

нагрузки, % от 

ЧСС макс 

Критерии 

эффективности 

I 

Работы по аэробному 

восстановлению, специальной 

силовой и технической 

подготовке в аэробном режиме 

до 70 Ла < 3,0 мМоль/л 

II 
Развитие базовой выносливости 

(дистанции свыше 800 метров) 
71-80 Ла 3 - 5 мМоль/л 

III 

Развитие специальной 

дистанционной выносливости 

(сечения 300-800 метров) 
81 -90 

Лa 6 - 8 ммоль/л 

КИГ *-0,10-0,29 

IV 

Развитие специальной 

соревновательной выносливости 

(на дистанции 100-300 метров) 
91 - 100 

Ла 9 - 12 мМоль/л 

КИГ * - 0,30 - 0,45 

V 

Развитие скорости и стартовой 

мощности (на дистанциях 20-80 

метров) 
Mакс Ла < 6,0 мМоль/л 

* КИГ - коэффициент интенсивности гликолиза (мМоль/с) 

Основными средствами тренировки являются специальные упражнения, 

выполняемые в III, IV и V зонах интенсивности. Упражнения 

предсоревновательной и соревновательной интенсивности (91-100%) являются 

важнейшим развивающим средством спортивной тренировки, моделируя 

практически все динамические, кинематические, пространственные и временные 

параметры основного соревновательного упражнения спортсмена. В эту группу 

тренировочных упражнений можно включить все упражнения, превышающие 

соревновательную интенсивность. 

На основе анализа теоретических и экспериментальных данных об 

эффективной последовательности и продолжительности применения 

тренировочных нагрузок различных направлений в системе гармонично-

последовательной организации тренировочных нагрузок в тренировочных 

макроциклах, а также в результате обобщения практического опыта заслуженных 

тренеров Узбекистана А.В. Пономарева, В.С. Шубина, Ю.В. Ибрагимова, 

работающих с гребцами, достигшими высоких результатов на спринтерской 

дистанции, разработана основная модель построения тренировочных нагрузок в 

годовом тренировочном цикле гребцов-спринтеров (см. табл. 4-5). 
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Основными составляющими процесса планирования были: календарь 

соревнований, соотношение объема и интенсивности тренировочных нагрузок, 

последовательность различных звеньев тренировочного процесса и их изменение 

во времени. 

В соответствии с установленными закономерностями времени целевого 

воздействия анаэробно-алактатных и анаэробно-гликолитических нагрузок при 

построении тренировочных нагрузок гребцов, а также динамикой специальной 

работоспособности гребцов в этих интенсивных режимах, базовые и 

предсоревновательные мезоциклы в третьем, четвертом и пятом макроциклах 

были сокращены до 2-3 недель. 

В четвертой главе диссертации “Экспериментальное обоснование 

эффективности организации процесса оптимизации объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок гребцов” представлены данные о 

динамике показателей физической и специальной подготовленности 

квалифицированных гребцов, а также динамике показателей анаэробного порога 

обмена (ПАНО) и максимальной частоты пульса (МЧП) квалифицированных 

гребцов. 

Исследование проводилось в условиях реального тренировочного процесса 

высококвалифицированных гребцов. В исследовании приняли участие всего 30 

спортсменов, разделенных на две группы (контрольная группа - 9 кандидатов в 

мастера спорта и 6 мастеров спорта, экспериментальная группа - 9 кандидатов в 

мастера спорта и 6 мастеров спорта). 

Известно, что тренировка направлена на изменение состояния организма 

спортсмена. Эта простая формула отражает основное свойство человека и всех 

живых существ в целом, а именно способность к адаптации и развитию. С 

биологической точки зрения спортивная тренировка рассматривается как 

процесс адаптации организма, направленный на физические нагрузки. 

Для анализа влияния тренировочных нагрузок на организм гребцов 

применяются тестовые процедуры, позволяющие объективно оценить 

кумулятивный эффект тренировок в соответствии с основными задачами 

подготовки в различные периоды годичного цикла.Для оценки физической 

подготовленности выполняются педагогические тесты, принятые в гребле на 

байдарках и каноэ, которые заключаются в максимальном поднятии и тяге 

штанги в течение 1 минуты (см. табл 6). 

Таблица 6 

Показатели физической подготовленности испытуемых экспериментальной и 

контрольной групп в начале и конце эксперимента 

№ Показатели 

ЭГ 

t p 

КГ 

t p начало конца начало конца 

x  x  x  x  

1 
Подтягивания на 

турнике, 1 

раз/мин 

46,7±2,6 50,1±3,2 2,01 <0,05 45,0±3,3 47,5±4,9 1,68 >0,05 

2 
Отжимания 

1подход/раз 
61,5±3,6 66,3±3,7 2,10 <0,05 62,8±2,9 63,7±4,1 1,45 >0,05 
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Продолжение таблица 6 

3 
Упражнение 

тяга, 40 кг 1 раз 

в минуту 

105,6±5,

3 

112,8±6,

6 
2,08 <0,05 104,7±4,8 107,9±5,5 1,77 >0,05 

4 
Жим лёжа, 40 кг 

1 раз в минуту 
90,7±3,5 96,4±3,9 2,16 <0,05 89,1±2,8 91,2±3,7 1,65 >0,05 

Тестовые испытания, направленные на оценку физической 

подготовленности, такие как “жим штанги лежа” и “тяга штанги лежа” 

подтягивание на перекладине, отжимания в упоре лежа, были проведены для 

экспериментальной и контрольной групп в начале и в конце исследования. В 

начале исследования статистически значимых различий между результатами 

обеих групп не наблюдалось (P>0,05). По окончании эксперимента средний 

показатель испытуемых экспериментальной группы в тесте “жим штанги лежа” 

составил 96,4 раза в минуту, в тесте “тяга штанги лежа” - 112,8 раза, в тесте на 

подтягивание на перекладине - 50,1 раза, в тесте на отжимание в упоре лежа - 

66,3 раза, что показало преимущество по сравнению с контрольной группой 

(P<0,05). Такой рост силовых качеств является результатом выполнения 

высокообъемных тренировочных нагрузок, направленных на развитие 

максимальной силы гребцов в годичном тренировочном цикле (см.табл 7). 

Таблица 7 

Показатели специальной подготовки испытуемых экспериментальной и 

контрольной групп в начале и в конце эксперимента 

№ Показатели 

ЭГ 

t p 

КГ 

t p начало конца начало конца 

x  x  x  x  

1 
Гребля на 

1000м, с 
231,7±9,6 226,1±7,2 2,01 <0,05 230,0±7,3 229,5±8,9 1,68 >0,05 

2 
Гребля на 500 

м, с 
107,5±6,6 102,3±5,7 2,10 <0,05 108,8±8,9 106,7±7,1 1,45 >0,05 

3 

Гребля на 

тренажёре 

“Kayakpro”, 3 

мин 

924,6±9,3 934,8±6,6 2,08 <0,05 925,7±7,8 927,9±9,5 1,77 >0,05 

При сравнении исходных результатов тестового контроля по специальной 

подготовке существенных различий между контрольной и экспериментальной 

группами не наблюдалось (P>0,05). По итогам исследования у испытуемых 

экспериментальной группы результаты теста гребли на 1000 м составили 226,1 

с, теста гребли на 500 м - 102,3 с, а в тесте гребли на тренажере Kayakpro в 

течение 3 минут - 934,8 м. У испытуемых контрольной группы эти показатели 

оказались ниже по сравнению с экспериментальной группой. 

С целью определения уровня возможностей аэробного механизма 

энергообеспечения у гребцов нами были проведены испытания по порогу 

анаэробного обмена (ПАНО) и максимальной частоте пульса (МЧП). Снижение 
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количества лактата в крови способствует повышению порога анаэробного 

обмена (ПАНО), который считается важным показателем. 

Этот предел означает такой уровень нагрузки, при котором концентрация 

молочной кислоты в крови превышает 4 мМ/л. Порог анаэробного обмена 

(ПАНО) является критерием, отражающим аэробные способности организма, и 

напрямую связан с результатами в видах спорта, основанных на выносливости. 

Еще одним важным показателем аэробных возможностей считается 

максимальная частота пульса. Этот показатель является определяющим 

фактором производительности сердца у квалифицированных спортсменов. 

Результаты тестового контроля по “Тредмил” были определены у испытуемых 

экспериментальной и контрольной групп в начале и в конце исследования.  

(см. табл. 8) 

Таблица 8 

Результаты тестов по ПАНО и МЧС, полученные в начале и конце 

педагогического эксперимента в экспериментальной и  

контрольной группах 

№ Показатели 

ЭГ 

t P 

KГ 

t P начало конца начало конца 

x  x  x  x  

1 

Т
р
эд

м
и

л
 

МЧС, 

уд/ми

н 

189,7±5,2 197,7±4,3 2,01 <0,05 190,4±5,0 191,7±6,4 1,68 >0,05 

АНАЧ 

уд/ми

н 

175,7±7,0 184,7±4,6 2,10 <0,05 176,7±7,2 179,1±6,8 1,45 >0,05 

Статистических различий между результатами, полученными в начале 

исследования, в каждой группе не наблюдалось (P>0,05). В конце исследования 

порог анаэробного обмена (ПАНО) испытуемых экспериментальной группы 

составил 184,7, порог максимального пульса сердца (ПМП) - 197,7. У 

испытуемых контрольной группы этот показатель составил 179,1 и 191,7 

соответственно. Из этого видно, что существуют статистические различия между 

показателями экспериментальной и контрольной групп. Показатели испытуемых 

экспериментальной группы превосходят показатели контрольной группы 

(Р<0,05). 

ВЫВОДЫ 

В результате проведенных исследований по оптимизации объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок на этапе высокого спортивного 

мастерства спортсменов на байдарках и каноэ сформулированы следующие 

выводы. 

1. Анализ научно-методической литературы, связанной с подготовкой 

гребцов, показал, что важным является выбор научно обоснованных элементов 

методики повышения специальной выносливости гребцов, включая средства, 
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методы, приемы выполнения и особенности применения учебно-тренировочных 

нагрузок. Вместе с тем, в ходе анализа литературы было выявлено, что 

исследования по применению средств, направленных на оптимизацию объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок квалифицированных байдаристов и 

каноистов, изучены недостаточно. 

2. Для подготовки квалифицированных гребцов к соревнованиям методика 

постепенного повышения специальной силы, силовой выносливости и 

механической силы в зависимости от темпа движения при изменении скорости 

отдельного цикла в зонах гребли, пройденного пути и расстояния движения 

регулярно внедрялась в тренировочном процессе. В результате было 

установлено, что специфичность средств и методов тренировки, применяемых 

для развития специальной выносливости у высококвалифицированных 

байдаристов и каноистов, включая ее силовой компонент, должна выражаться в 

воздействии на мышечные группы, несущие основную нагрузку на 

соревновательных дистанциях. 

3. В ряде педагогических экспериментов, проведенных до соревнований и 

на подготовительном этапе к соревнованиям, было изучено более 20 вариантов 

нагрузок, применяемых, т.е. повторное прохождение коротких, средних и 

длинных дистанций и их комбинации проявлялись на лодках разных классов. 

Определены рациональные режимы подготовки для развития специальной 

выносливости высококвалифицированных гребцов на байдарках и каноэ. В 

результате, для достижения рекордного спортивного результата от целевого 

спортивного результата, планирование тренировок байдарок и каоэистов в 

зависимости от их индивидуальных особенностей, а также совершенствование 

модели системного прогнозирования достижения результатов на соревнованиях, 

было уделено внимание индивидуальному планированию объема, структуры, 

средств, методов и технологий учебно-тренировочных нагрузок. 

4. Предложения и рекомендации по разработке показателей 

индивидуальной соревновательной модели, адаптированной к соревновательной 

деятельности на стандартных сегментарных дистанциях (таких как скорость 

гребли, количество, сопротивление плаванию) исходя из особенностей классов 

лодок на дистанциях при подготовке высококвалифицированных гребцов, 

внедрены в тренировочный процесс гребцов на байдарках и каноэ 

Специализированной спортивной школы водных видов спорта Ташкентской 

области (справка Министерства спорта Республики Узбекистан от 8 апреля 2025 

года No 02-16/3416). В результате в упражнении по удержанию по тесту 

ренновесности испытуемые экспериментальной группы увеличились в среднем 

на 18,35%; 

5. В структуре учебно-тренировочных микроциклов для развития уровня 

выносливости на этапах специальной подготовки и соревнований гребцов на 

байдарках и каноэ включены утренние (совершенствующие техническую 

подготовку в 4-5-й зоне интенсивности проводились занятия с распределением 

пройденных расстояний по зонам интенсивности на вечерних занятиях (как и на 

упражнениях, направленных на развитие силы). В результате результаты 

экспериментальных исследований показали, что наиболее эффективные 
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нагрузки для повышения специальной выносливости 

высококвалифицированных байдаристов и каноистов на короткие и средние 

дистанции 250-750 м. достигли улучшения на 5-10% от средней 

соревновательной скорости (на дистанции 1000 м.). В связи с тем, что данная 

методика показала свою эффективность, удалось оптимизировать нагрузки 

носителей путем планирования повторений не более 4-6 раз в ряд. 

6. Для женщин-каноисток наиболее рациональным вариантом является 

применение техники интенсивной гребли в тренировочных формулах: важно 

выполнять упражнения на отрезках 150-250 м повторным методом, а также на 

дистанции 500 м со скоростью, на 2-5% превышающей соревновательную. В 

ходе нашего исследования было установлено, что важно планировать не более  

3 повторений в одной серии. Контрольный метод выполнения тренировочной 

нагрузки эффективен для развития специальной конкурентоспособности 

высококвалифицированных байдарочников и каноистов. Длина дистанции 

может составлять от 500 до 1200 м. Для экспериментального обоснования 

рациональной структуры учебно-тренировочных нагрузок в специальный 

подготовительный и соревновательный периоды был проведен констатирующий 

педагогический эксперимент. 

7. Определены показатели роста гребцов экспериментальной и контрольной 

групп по видам подготовки. Согласно этому, в контрольном тесте бега на 

скорости 30 м испытуемые экспериментальной группы в начале эксперимента в 

среднем показали 4,85 секунды, а в конце исследования улучшение составило 

4,62 секунды. В контрольной группе в начале исследования было 4,84 секунды, 

а в конце исследования - 4,81 секунды. В беге на 3000 м испытуемые 

экспериментальной группы в начале исследования показали результат 11,32 

секунды, а в конце исследования достигнуто улучшение в среднем на 10,88 

секунды. В контрольной группе среднее время в начале исследования составило 

11,29 секунды, а в конце исследования - 11,25 секунды.  В технических 

упражнениях, в том числе в повороте, испытуемые экспериментальной группы 

улучшились в среднем на 76,3% в начале исследования и на 81,4% в конце 

исследования. У испытуемых контрольной группы в начале исследования было 

в среднем 76,5%, а в конце исследования - 77,2%. Упражнение нажимание на 

грудь с гантелями в экспериментальной группе в начале эксперимента 

составляло 52,6 кг, а в конце эксперимента было достигнуто улучшение на  

58,3 кг. В контрольной группе в начале исследования было 52,4 кг, а в конце 

исследования - 53,1 кг. В тесте на равновесие у испытуемых экспериментальной 

группы в начале исследования было 15,8 секунды, а в конце исследования 

достигнуто улучшение в среднем на 18,7 секунды. У испытуемых контрольной 

группы в начале исследования среднее значение составило 15,6 секунды, а в 

конце исследования - 15,9 секунды. 

8. По результатам педагогического эксперимента установлено, что в 

соревновательный период в экспериментальных группах частичный объем 

учебно-тренировочных нагрузок, направленных на развитие и поддержание 

специальной выносливости в IV зоне интенсивности, значительно увеличился по 
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сравнению с этапом специальной подготовки. Показано значительное 

повышение уровня специальной выносливости (работоспособности) во всех 

экспериментальных группах (мужская и женская байдарка, гребля на каноэ). 

Результаты педагогического эксперимента показали, что разработанный метод 

развития специальной выносливости высококвалифицированных гребцов при 

гребле на байдарках и каноэ считается рациональным. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

1. При подготовке гребцов для достижения высоких спортивных 

результатов во время гребли рекомендуется формировать общую физическую 

подготовку, равновесие и чувство воды. 

2. Включение в план занятий силовых упражнений гребцов на каноэ и 

байдарках, в том числе подтягивания, приседаний и толчков гантеля, средств 

имитации гребли на байдарке в положении сидя с гири весом 20 кг в руках, 

способствует укреплению мышц поясницы, ног и рук, которые играют основную 

роль в гребле. 

3. Кардио-тренировки - бег, плавание или использование кардиомашин 

способствуют повышению выносливости, необходимой для стабильной работы 

на длинных дистанциях. 

4. Регулярное упражнение и совершенствование техники гребли под 

руководством опытного тренера способствует повышению эффективности 

движений и снижению риска травм. 

5. Упражнения, направленные на улучшение координации и равновесия 

гребцов на каноэ и байдарках, такие как использование скамеек Романа, работа 

с батутом или упражнения на одну ногу, способствуют улучшению устойчивости 

во время гребли. 

6. Занятия гребцов на каноэ и байдарках следует проводить методом 

интервальных занятий. Выполнение набора повторных упражнений высокой 

интенсивности и отдых между наборами осуществлялось следующим образом: 

гребцам рекомендуется выполнять повторения 60-90 секунд высокой 

интенсивности в короткие интенсивные периоды гребли, а затем 

последовательность периодов отдыха для восстановления силы до 10-15 раз. 

7. Метод длительной нагрузки включал выполнение длительных 

упражнений малой и средней интенсивности без перерывов. Для повышения 

выносливости и устойчивости гребцам рекомендуется выполнять гребки на 

низкой и средней скорости от 60 до 90 минут за одно занятие. 

8. К упражнениям, направленным на развитие мышечной силы и силы, 

гребцам рекомендуется подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание 

локтей с опорой на руки, приседания, прыжки или выполнение упражнений с 

помощью специальных грузов. 

9. Скоростно-силовые упражнения необходимо выполнять с 

использованием специальных тренажеров или с нагрузкой высокоинтенсивных 

упражнений, направленных на развитие скоростных и силовых качеств. При 
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этом спортсменам рекомендуется выполнять различные упражнения с помощью 

гантелей, гирей или эластичных лент. 

10. Включает упражнения, направленные на развитие координации и 

равновесия путем повышения координационных способностей. Гребцы 

выполняют различные упражнения на досках равновесия. Рекомендуется 

выполнять различные специальные комплексные упражнения с фитболом и на 

тренажере, развивающем технику, требующую особого равновесия. 

11. Интервальные тренировки способствуют улучшению аэробной и 

анаэробной выносливости, повышению скорости и силы гребли, а также 

способствуют эффективному расходу калорий и общей физической подготовке. 

При совершенствовании техники интервальных упражнений эффективное 

влияние оказывают занятия, начинающиеся с короткой дистанции, но с 

выполнением интенсивных спринтов на определенную дистанцию, после 

которых наступает период восстановления в виде постепенной ритмичной 

гребли или отдыха. Этот цикл рекомендуется повторять несколько раз в течение 

тренировки. 
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INTRODUCTION 

(abstract of the dissertation of the Doctor of philosophy (Phd)) 

The aim of the research work is optimizing the annual training process, taking 

into account the volume and intensity of training loads for highly qualified rowers. 

The object of the research work is the training process of qualified rowers was 

observed at the rowing base of the Republican School of Higher Sports Mastery for 

water sports, located at Tashkent Sea. 

The subject of the research is consists of means and methods aimed at 

optimizing the volume and intensity of training loads for skilled rowers. 

Scientific novelty of the research is as follows: 

the possibility of rationally distributing training loads in accordance with the 

competitive specialization, functional capabilities, and distance characteristics of 

athletes has been expanded by determining the share of anaerobic-alactate, anaerobic-

lactate, and aerobic energy supply mechanisms that ensure activity in kayakers and 

canoeists at competitive distances of 200 m and 1000 m; 

expanded the possibility of gradually systematizing the training process by 

classifying training loads aimed at the targeted development of basic, special distance, 

and competitive endurance, speed, and starting power of highly qualified rowers by 

intensity zones depending on heart rate, lactate indicators, and work intensity; 

the methodology for optimal load planning for highly qualified rowers has been 

improved based on a training structure developed taking into account the ratio of 

training load volume and intensity in the annual training cycle, the sequence of training 

stages, and the dynamics of load changes over time in macro- and mesocycles; 

the possibility of optimal management of training loads during the annual training 

period has been expanded through the application of special exercises that positively 

affect the dynamics of recovery processes, specific training tools based on intensity 

zones, and individualized control methods, as well as the physical fitness of rowers, 

anaerobic metabolism threshold (AABT), maximum heart rate (MHR), and recovery 

processes. 

Implementation of the research results. Based on the scientific results obtained 

during the research on the use of tools aimed at optimizing the annual training process 

of highly qualified rowers, taking into account the volume and intensity of training 

loads: 

proposals and recommendations for the rational distribution of training loads in 

accordance with the competitive specialization of athletes, functional capabilities and 

distance characteristics based on the determination of the share of anaerobic-alactate, 

anaerobic-lactate and aerobic energy supply mechanisms that ensure the activity of 

kayakers and canoeists at competitive distances of 200 m and 1000 m were introduced 

into the training process of kayakers and canoeists of the Republican Specialized Sports 

School for Water Sports. (Reference No. 02-16/10265 of the Ministry of Sports of the 

Republic of Uzbekistan dated September 24, 2025). As a result, the volume and 

intensity of training loads for highly qualified rowers increased by 12.6%; 

proposals and recommendations, such as the classification of training loads aimed 

at the targeted development of basic, special distance and competitive endurance, speed 
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and starting power of highly qualified rowers by intensity zones depending on heart 

rate, lactate indicators and work intensity, were applied to the training of rowers of the 

Tashkent region specialized sports school for water sports. (Reference No. 02-

16/10265 of the Ministry of Sports of the Republic of Uzbekistan dated September 24, 

2025). As a result, the average relative growth in technical exercises (boat turn) among 

the rowers of the experimental group improved by 6.68%; 

proposals and recommendations for the training structure developed taking into 

account the ratio of the volume and intensity of training loads in the annual training 

cycle, the sequence of preparation stages, and the dynamics of load changes over time 

in macro- and mesocycles have been implemented in the training process of kayak and 

canoe rowers at the Republican School of Higher Sports Excellence in Water Sports. 

(Reference No. 02-16/10265 of the Ministry of Sports of the Republic of Uzbekistan 

dated September 24, 2025). As a result, the number of subjects in the experimental 

group increased by an average of 18.35% in the balance-holding exercise; 

proposals and recommendations on the use of special exercises, load tools based 

on intensity zones, and individualized monitoring methods that positively affect the 

physical fitness of rowers, their anaerobic threshold (AnT), maximum heart rate 

(MHR), and the dynamics of recovery processes have been implemented in the training 

sessions of kayakers and canoeists at the Republican Specialized Olympic Reserve 

Sports School for rowing sports. (Reference No. 02-16/10265 from the Ministry of 

Sports of the Republic of Uzbekistan, dated September 24, 2025). As a result, 

performance in the dumbbell chest press exercise improved by an average relative 

growth rate of 10.84%. 

The structure and volume of the dissertation: The total volume of the 

dissertation work is 133 pages, consisting of an introduction, four chapters, 37 tables, 

19 figures, conclusions, a list of references, and appendices. 
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Avtoreferat “Fan-sportga” ilmiy nazariy jurnal tahririyati tahrirdan o‘tkazildi va 

o‘zbek, rus va ingliz tillaridagi matnlarini mosligi tekshirildi. 
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