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Fan / modul kodi 

382SPTB2522 

O`quv yili 

2024-2025 

Semestr 

5-6 

ECTS - Kreditlar 

6/4 

Fan / modul turi 

Majburiy 

Ta`lim tili 

O`zbek/rus 

Haftadagi dars 

soatlari 

6/4 

1. 

Fanning nomi 

Amaliy 

mashg’ulotlari 

(soat) 

Mustaqil 

ta`lim 

(soat) 

Jami 

yuklama 

(soat) 

Sport mahoratini takomillashtirish 

bosqichida mashg’ulotlarni tashkil 

etish (eshkak eshish) 

90/60 90/60 180/120 
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I.Fanning mazmuni.. 

Fanni oʻqitishdan maqsad – Eshkak eshish ixtisosligi bo‘yicha 

bakalavriatda ta’lim olayotgan talaba – bo‘lajak o‘qituvchi-trenerda dasturda 

belgilangan kasbiy-pedagogik bilim, amaliy ko‘nikma va malakalarni 

o‘zlashtirishga qaratiladi. Oʻquv muassasalarida,  jismoniy tarbiya 

kollektivlarida, jismoniy tarbiya sogʻlomlashtirish guruhlarida eshkak 

eshishni oʻqitish uchun zarur boʻlgan nazariy bilimlar va kasbiy pedagogik 

malakalar bilan ta'minlash. 

Fanning vazifasi - Eshkak eshish turlari texnikasini egalash, texnik 

jismoniy tayorgarlik talablarini bajarishda taʻminlovchi jismoniy sifat. 

Eshkak eshish turlari oʻzlashtirish va texnik jismoniy tayorgarlik  talablarini 

bajarish samaradorligini taʻminlovchi jismoniy sifatlar va qobilyatlarini har 

tomonlama tarbiyalash. Eshkak eshish boʻyicha jismoniy – sogʻlomlashtirish 

va sport ommaviy tadbirlarni oʻtkazish va  tashkillashtirish. 

“Sport mahoratini takomillashtirish bosqichida mashg‘ulotlarni tashkil 

etish (eshkak eshish)” oʻquv fani boʻyicha talabalarning bilim, koʻnikma va 

malakasiga qoʻyiladigan talablar quyidagilardan iborat: 

- Eshkak eshish sport texnikasi va taktikasiga oʻrgatish vazifalari, 

vositalari, uslublari va tamoyillari; eshkak eshish sporti 

musobaqalarini tashkil qilish va oʻtkazish haqida tasavvurga ega 

boʻlishi; 

- Eshkak eshish sport turining rivojlanish tarixi; eshkak eshish sport 

turini texnika asoslari; eshkak eshish oʻrgatish uslubiyati; dastlabki 

harakatlarga oʻrgatish vosita, tamoyillarini va uslublarini bilishi 

kerak. 

- eshkak eshish texnikasiga oid harakat koʻnikmalariga, harakat 

texnikasiga oʻrgatishga oid vositalarni va uslublarni tanlay bilish va 

ularni meʻyorlash koʻnikmalariga ega boʻlish. 
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Eshkak eshish sport turi boʻyicha mashgʻulotlarni tashkil qilish va oʻtkazish, 

dars bayonnomasi tuzishga oid kasbiy-pedagogik malakalarga ega boʻlish. 

 

II. Asosiy qism (Amaliy mashgʻulotlar) 

2.1.  Fan tarkibiga quyidagi mavzular kiradi: 

1-mavzu  Eshkak eshish texnikasini takomillashtirish. 

        Оdаtdа tехnikа tаkоmillаshtirishni qo‘llаr bilаn eshish vа qayiqga to‘g‘ri 

o’tirishdаn bоshlаsh, so‘ngrа hаrаkаtlаrning umumiy mоsligigа o‘tish tаvsiya 

qilinаdi. Bu bilаn gаvdаning suyrilik vа vаzminlik hоlаtini, shuningdеk, оyoq 

hаrаkаtlаri tехnikаsini tаkоmillаshtirish bilаn chаmbаrchаs bоg‘liq holda 

shug‘ullаnish kеrаk. Аgаr tехnikаning u yoki bu elеmеnti o‘zlаshtirilgаn 

bo‘lsа, uni eshkak eshish pаytidа hаrаkаtlаrning o‘zаrо to‘lа mоsligidа 

tеkshirish vа mustаhkаmlаsh zаrur. Tехnikаviy mаhоrаtning tаkоmillаshuvi 

eshkak eshish tехnikаsining turli-tumаnligi bilаn chаmbаrchаs bоg‘liq 

bo‘lishi lоzim. 

2-mavzu  Musobaqalarni tashkil qilish 

        Sport musoboqalari o‘quv-trenirovka jarayonining asosiy va ajralmas 

qismidir, sportchilar faoliyatini aks etiruvchi va sport mahoratini 

takomillashtiruvchi so‘ngi pog‘onadagi eng katta tadbirdir. Bu 

musoboqalarda malakali sportchi tayorlashda o‘rni va ahamiyati. 

Musobaqalarning ijtimoi, tarbiyaviy, biopsixologik va iqtisodiy ahamiyati. 

Musobaqalarni turlari, turkumlarga bo‘linish va rivojlanish. Musobaqalarni 

tashkil qilishda, musobaqa o‘tqazish joylardagi shart-sharoitlar, tibbiy, texnik 

va kommunikatsion xonalarini ilmiy asosda ko‘zdan kechirish. 

3-mavzu  Umumiy chidamkorlikni rivojlantirish uslublari 

      Spоrtning siklik turlаridа spоrtchilаrning mаshg‘ulоt yuklаmаlаrini 

mаshg‘ulоt tа’sirining аhаmiyatli yo‘nаlishdаgi 5 tа zоnаgа bo‘lish qаbul 

qilingаn. Yuklаnmаlаrni chеgаrаlаshning аsоsiy mеzоni bo‘lib, bаjаrilаdigаn 

mаshqlаrning shаrtli birliklаrdа ifоdаlаngаn (birlik qilib kislоrоd 

istе’mоlining individuаl mаksimumi qiymаti qаbul qilinаdi) nisbiy quvvаti 

hisоblаnаdi. Biохimik vа fiziоlоgik pаrаmеtrlаr, хususаn, qоndаgi sut 

kislоtаsi dаrаjаsi, tоmir urish tеzligi vа bоshqаlаrdаn qo‘shimchа 

fоydаlаnilаdi. Uslubiy shаrоitlаridа chidаmlilik turlаrigа qаrаb ish tutish 

mаqsаdgа muvоfiqdir. 

4-mavzu  Maxsus chidamkorlikni rivojlantirish uslublari 

       Hоvuzdаgi mаshg‘ulоt jаrаyonidа ko‘pchilik biоkimyoviy vа fiziоlоgik 

ko‘rsаtqichlаrni o‘lchаshning imkоniyati yo‘q. Lеkin ish quvvаti vа uni 

bаjаrishning chеgаrаviy vаqti judа uzviy o‘zаrо bоg‘lаngаn bo‘lib, bu esа, 

mаsоfа bo‘lаklаridаgi vаqt, jаdаllik vа tоmir urishi tеzligini qаyd qilishgа 
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аsоslаngаn hоldа, yuklаnmаlаrning аhаmiyatli yo‘nаlishi to‘g‘risidа hukm 

chiqаrish imkоnini bеrаdi. Mаshqning u yoki bu zоnаgа tеgishli ekаnligigа 

eshib o‘tilаdigаn mаsоfаgа qаrаgаndа yuklаnmа dаvоmiyligi ko‘prоq 

dаrаjаdа tа’sir qilаdi. 

5-mavzu  Tezlikni rivojlantirish uslublari 

       Keyingi o‘rinda tezlikni yaxshilovchi mashg‘ulot stimulyatorlari 

rejalashtiriladi. Ular qisqa muddatli (13 bo‘limga qarang) va har bir eshkak 

eshish orasida to‘liq tiklanib olish uchun vaqt berilishi lozim. xar bir takroriy 

jarayonda paydo bo‘luvchi har qanday charchoq mashg‘ulot samaradorligini 

pasaytiradi. “sprintlar” bilan mashg‘ulot bosqichini tugatishning an’anaviy 

amaliyoti fiziologik jihatdan noto‘g‘ridir, sababi odatda, tana tezlikni oshirish 

uchun talab qilinadigan hajmni yig‘ib berishga qodir emas. Tezlik bilan 

ishlash mashg‘ulotning dastlabki bosqichlarida amalga oshgani ma’qulroqdir. 

6-mavzu  Kuchni rivojlantirish uslublar 

       Mashg‘ulotlar orasida muayyan kuch bir necha maksimal urinishlar(past 

takrorlashlar yuqori kuchlanish bilan birgalikda) saralash musobaqalari 

orasidagi deyarli to‘liq tiklanishlar bilan birgalikda eng zo‘r 

rivojlantiriladigan jihatlardan biridir. Eshkak eshish uchun talab qilinadigan 

kuch maksimal eshkak eshish harakatlari rqali erishiladi. Mashg‘ulotlar 

davrida yoki ungacha qo‘shimcha mashqlar( ya’ni masalan, og‘irlik bilan)ni 

bajarish tavsiya qilinmaydi. 

7-mavzu  Egiluvchanlik rivojlantirish uslublari 

      Mаshqlаr xаvfsizlikni tа’minlаsh bilаn bаjаrilаdi. Tizzаlаrgа tаyanib 

turgаn yoki yotgаn hоlаtdа egilib, yon tоmоnlаrgа dumаlаsh; оrqа vа оld 

tоmоngа dumаlаshlаr. Guruh bo‘lib оldingа umbаloq оshish; оdimlаb kеlib 

оldingа umbаlоq оshish; оldingа ikkitа umbаloq оshish. Chаlqаnchаsigа 

yotib ko‘prik hоlаtigа o‘tish. Yarim shpаgаt. Ko‘krаkdа turish. Guruh bo‘lib 

оrqа vа оldingа umbаlоq оshish. Yelkаdаn umbаlоq оshish. Оldingа uzun 

umbаlоq оshish. Оldingа kеtmа-kеt bir nеchtа umbаlоq оshish. 

8-mavzu  Harakatchanlikni rivojlantirish uslublari 

       O‘z ichigа pаnjаlаr, bilаklаr, qo‘llаr, yеlkа-bеl silkitishlаrni оlgаn 

hаrаkаtlаr; qo‘llаr bilаn bo‘shаshgаn siltаsh vа аylаnmа hаrаkаtlаr; оrqа 

mushаklаrni bo‘shаshtirib, gаvdаni eshish vа аylаntirish; оyoqlаrni 

bo‘shаshtirish, nаfаs оlishni tinchlаntirish mаshqlаri vа bоshq. 

9-mavzu  Eshkak eshuvchilarda jismoniy sifatlarni rivojlantirish 

uslublari 

        Agar charchamagan holatda o‘rganish jarayoni ketayotgan bo‘lsa, u 

qoniqarli natijalarga olib kelayotganiga ishonch hosil qilish uchun ma’lum 

muddat berilishi lozim. shoshma-shosharlik bilan o‘tkazilgan darslar 
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oqiibatida kutilgan natijalardan ko‘ra ko‘proq xatolar kelib chiqishi mumkin. 

Oldin o‘rganilgan bilimlar o‘rta va maksimal quvvatda amaliyotda qo‘llab 

ko‘rilishi kerak. aniqlikni namoyish etish uchun maqsadlar belgilanishi, 

takroriy mashqlar oralig‘ida o‘zini tiklab olish uchun etarlicha vaqt ajratilishi 

lozim va bu bilan charchoq sabab harakatlarda kamchiliklar kelib 

chiqishining oldini olish mumkin bo‘ladi. 

10-mavzu  Musobaqalarni tashkil etish va oʻtkazish 

        Sport musobaqalari erishilgan yutuqlarni namoyish qilish, ayrim sportchi 

va jamoaning yutuqlarini baholash va solishtirish usuli ekan. Sportchilarni 

musobaqa vaqtidagi faoliyati musobaqa faoliyati deb yuritiladi. Musobaqa 

faoliyati eng yuqori sport natijalariga erishishga qaratilgan ayrim xarakat, 

usul, kombinatsiyalardan iborat, tayyorgarlikning texnik, jismoniy, taktik, 

ruhiy integral darajasi bilan ta’minlanadi. Sport musobaqalarida qatnashish 

musobaqa faoliyati ko‘rinishining shakli hisoblanadi. Sport bellashuvi vaqti 

cheklangan raqiblik hisoblanadi, bu jarayonda bellashayotganlarning 

qobiliyatlarini ob’ektiv ravishda solishtiriladi. 

11-mavzu  Ko‘p yillik tayyorgarligi bosqichlari 

      Sport pedagogikasida sportchilar tayyorgarligining beshta bosqichga 

bo’lish qabul qilingan. Eng yuqori natijalarga erishish uchun maqbul 

bo’lgan yosh chegaralariga tayanish aksariyat eshkakchilar uchun to’g’ri 

va u ko’p yillar davomida o’zgarmay kelmoqda. Biroq jadvalni ayrim 

yetuk, yorqin individual mahoratga ega eshkakchilar uchun qo’llab 

bo’lmaydi. Bunday sportchilarning yoshga xos rivojlanishi, ular 

organizmida rivojlanayotgan moslashish jarayonlari ko’p yillik 

tayyorgarlik bosqichlarini individual rejalashtirishni taqozo etadi. 

12-mavzu  Ko‘p yillik tayyorgarligi tamoyillari 

Sport mashg’ulotiga tarbiyaning alohida shakli sifatida o’ziga xos 

qonuniyatlar xosdir. Ular sport mashg’uloti tamoyillarida o’z aksini topgan. 

Sport mashg’uloti tamoyillari yosh sportchilari mashg’ulotlarini rejalashtirish 

hamda amalga oshirish jarayonida keng qo’llaniladi. 

13-mavzu  Mashg‘ulotlarini rejalashtirish 

      Yosh sportchilarning sport mashg’ulotlarini rejalashtirish tayyorgarlik 

hajimlari, vositalari, metodlari hamda turlarini vaqt bo’yicha tahsimlashga 

qaratilgan ishchil harakatlardan iborat.Rejalashtirish muvaffiqiyati uning 

atrofidagi shart- sharoitlar bilan qanchalik chambarchas bog’langanligiga 

bog’liq, ko’p yillik sport tayyorgarligi va sportchi tayyorgarligi jarayoni 

qonuniyqtlarining tahliligi hamda jismoniy hamda musobaqa yuklamalari 

vositalari , metodlari va hajimlarining munosib tanlab olinishiga asoslanadi. 

2.2. Amaliy mashg‘ulotlari mavzulari. 
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Yuqorida qayd etilgan amaliy mashg‘ulotlar mavzulari ishchi o‘quv 

dasturida o‘quv soatlari hajmiga muvofiq “o‘rgatish”, “takrorlash”, 

“takomillashtirish”, ayrim hollarda mavzuning murakkabligiga qarab 

“o‘rgatishni davom etirish” vazifalari asosida amalga oshiriladi. 

Amaliy mashg‘ulotlar eshkak eshish bazasi va quruqlikda va sport 

inshaotlarida, sport asbob-anjomlari va jihozlar bilan o‘tkazilishi lozim. 

Amaliy mashg‘ulotlar maqsadli topshiriqlari, o‘zgaruvchan vaziyatli 

mashqlar, foydali taktik-taktik qarorni tanlash bilan o‘tkaziladi.       

3 

III. Mustaqil ta’lim va mustaqil ishlar 

3.1. Mustaqil ta’lim uchun tavsiya etilayotgan mavzulari. 

1. Eshkak eshish sportida atamashunoslik, tizimlash va tasnif 

2. Eshkak eshish sportida texnika xavfsizligi qoidalari 

3. Ichki suv yo`llarida harakatlanish qoidalari 

4. Mahkamlovchi moslamali qayiqlarda eshkak eshish texnikasi 

5. Mahkamlovchi moslamasiz qayiqlarda eshkak eshish texnikasi 

6. Eshkak eshish sporti turlarida xatolarni aniqlash 

7. Eshkak eshish sporti turlarida xatolarning oldini olish 

8. Akademik eshkak eshkak eshish texnikasi 

9. Suv slalomida eshkak eshish texnikasi 

10. Baydarkada eshkak eshish texnikasi 

11. Kanoeda eshkak eshish texnikasi 

12. Musobaqa qoidalari 

13. Eshkak eshuvchining umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligi 

14. Eshkak eshuvchilarni texnik mahorati darajasini baholash uslublari 

15. Umumiy chidamkorlikni rivojlantirish uslublari 

16. Maxsus chidamkorlikni rivojlantirish uslublari 

17. Tezlikni rivojlantirish uslublari 

18. Kuchni rivojlantirish uslublari 

19. Egiluvchanlik va epchillikni rivojlantirish 

20. Xar-xil toifadagi eshkak eshuvchilarda jismoniy sifatlarni rivojlantirish 

uslublari 

4 

IV.  Fan o`qitishining natijalari (shakllanadigan kompetensiyalar) 

4.1. Talaba bilishi kerek: 

        “Sport mahoratini takomillashtirish bosqichida mashg‘ulotlarni tashkil 

etish (eshkak eshish)” oʻquv fanini oʻzlashtirish jarayonida amalga 

oshiriladigan masalalar doirasida O‘quv-mashq bosqichida bosqichida 

mashg’ulotlarni tashkil etish fanining maqsadi hamda vazifalari, 

Oʻzbekiston Respublikasining sport va jismoniy tarbiya tizimida eshkak 

eshishning oʻrni, eshkak eshish texnikasini, sifatlarni rivojlantirishning 
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asoslari amalga oshiriladi.Talablarda amaliy-pedogogik ko’nikma, malaka 

va kompitetsiyalarni shakilantirish.  

       - Eshkak eshish mashgʻulotlarida mashq qilish va oʻrgatish asoslari, 

eshkak eshish texnikasi va taktikasi, tanlov va seleksion ishlar, turli yosh va 

malakaga mansub eshkak eshuvchilar hamda jamoalar bilan mashg‘ulot 

o‘tkazish texnologiyasini chuqur egallash.  

       - o‘qituvchi-trener ko‘p komponentli, musobaqa qoidalari, musobaqa 

hujjatlari, hakamlar va hakamlik qilish, musobaqalar tashkil qilish va 

o‘tkazish, musobaqa samaradorligini aniqlash, olingan natijalar yordamida 

jamoani boshqarish kabi malakalarga ega boʻlishi kerak. 

5 

V. Ta’lim texnologiyalari va metodlari: 

• Amaliy mashqlar 

• Iterfaol keys-stadilar; 

• Seminarlar (mantiqiy fikrlash, tezkor savol-javob); 

• Guruhlar bilan ishlash 

• Taqdimotlar qilish 

• Individual ishlash 

• Jamoa bo‘lib ishlash va himoya qilish uchun loyihalar.     

       Ta’lim jarayonlarini raqamli texnologiyalar asosida individullashtirish, 

masofaviy ta’lim xizmatlarini rivojlantirish, bunda vibner, onlayn, 

“blended learning”, “ flipped classroom”, “spin-off” texnologiyalarini 

amaliyotga tadbiq etish. 

6 

VI. Kreditlarni olish uchun talablar: 

    Fanga oid amaliy mashqlar va uslubiy tushunchalarni toʻla oʻzlashtirish, 

tahlil natijalarini toʻgʻri aks ettira olish, oʻrganilayotgan jarayonlar va 

tushunchalar haqida mustaqil mushohada  yuritish. 
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VII. Asosiy va qoʻshimcha oʻquv adabiyotlar hamda axborot manbalari. 

Asosiy adabiyotlar 

1.Корбут В.М., Исраилова Р.Г., Эгамбердиев И.О. «Теория и методика 

гребли» Учебник – Toshkent MAKON SAVDO PRINT-2024 y. 327 b . 

2. X.Yu. Matnazarov, B.F. Ikramov, Z.N.Azimov “Boshlang’ich tayorgarlik 

bosqichida mashg’ulotlarni tashkil etish» (Eshkak eshish). Darslik – 

MAKON SAVDO PRINT-2024 y.119 b 

3. X.Yu. Matnazarov, B.F. Ikramov, Z.N.Azimov  “Tanlangan sport turi 

bo’yicha mutaxassislikka kirish” (Eshkak eshish). Darslik – MAKON 

SAVDO PRINT-2024 128b. 

4. B.F.Ikramov “Eshkak eshish nazariyasi va uslubiyati” (Eshkak 

eshuvchilarning sport tayorgarlik asoslari), O’quv qo’llanma - Toshkent 
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O'ZKITOBSAVDONASHRIYOTI NMIU: 2023 y. 164b. 

5. Z.N.Azimov Eshkak eshish nazariyasi va uslubiyati.O’quv qo’llanma – 

Toshkent "O'ZKITOBSAVDONASHRIYOTI MATBAA IJODIY UYI":2021 

y. 152 b. 

6. Исраилова Р.Г. “Гребля Академическая” Учебное пособие - Toshkent 

"O'ZKITOBSAVDONASHRIYOTI MATBAA IJODIY UYI": 2021 y.184b. 

7. X.Yu. Matnazarov “Eshkak eshish nazariyasi va uslubiyati” Darslik – 

Toshkent "O'ZKITOBSAVDONASHRIYOTI": 2020 y. 240 b. 

8. Korbut V.M., Matnazarov X.Yu., Ikramov B.F. «Eshkak eshish nazariyasi 

va uslubiyati» Oʻquv qoʻllanma, Toshkent - 2018 y 172b. 

9. Korbut V.M., Israilova R.G.«Sport pedagogik mahoratini oshirish» (eshkak 

eshish). Oʻquv qoʻllanma, Toshkent 2018 y.124 b. 

10. V.M.Korbut, R.G. Israilova, X.Yu. Matnazarov, B.F. Ikramov «Eshkak 

eshish nazariyasi va uslubiyati» O’quv qo’llanma – Cho’lpon nomidagi 

nashriyot matbaa ijodiy uyi. Toshkent-2017 y. 172 b 

11. Ганиев Ш.Х.  “Гребля Академическая” Учебное пособие. Ташкент -

2017 y. 184 b. 

12. Корбут В.М. “Гребля на байдарках и каноэ” Учебное пособие. 

Ташкент -2017 y. 176 b. 

Qoʻshimchа аdаbiyotlаr 

1. Oʻzbekiston Respublikasi “Ta`lim toʻgʻrisida” gi Qonuni 

“Oliy ta`limtizimini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari toʻgʻrisida” gi  

Oʻzbekiston Respublikasi Prezidentining 2017 yil 20 apreldagi ПҚ 2909-

sonli Qarori 

2. “Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari 

toʻgʻrisida”gi Oʻzbekiston Respublikasi Prezidentining 2017 yil 3 iyundagi 

PQ-3031-sonli qarori. 

3. “Oʻzbekiston Respublikasini yanada rivojlantirish boʻyicha Harakatlar 

strategiyasi toʻgʻrisida” Oʻzbekiston Respublikasi PrezidentiningПФ 4947-

sonli farmoni “Xalq soʻzi” 2017 yil 28 (6722)-soni 

 4. “O’zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va sportni yanada 

takomillashirish va ommalashtirish chora-tadbirlari to’g’risida” gi 

O’zbekiston Respublikasi Prezidenti farmoni (lex.uz/docs/4711327). 

5. Goncharova O.V. Yosh sportchilarning jismoniy qobiliyatlarini 

rivojlantirish. Oquv qoʻllanma, OʻzDJTI nashriyot-matbaa boʻlimi, 2005 yil. 

6. Korbut V.M., Korotkov V.A. Greblya na baydarkax i kanoe. Uchebnoe 

posobie UzGIFK 2007 g. 
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