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Annotatsiya: Ushbu maqolada baydarka va kanoe sportida musobagalarga
tayyorgarlik jarayonida mashg 'ulotlarni rejalashtirish usullari yoritilgan. Jismoniy,
texnik, taktik va psixologik tayyorgarlik yo nalishlari tahlil gilinib, sportchilarning
samaradorligini oshirish uchun amaliy tavsiyalar berilgan. Mashg 'ulotlarning tizimli
tashkil etilishi va individual yondashuvning ahamiyati ta ’kidlangan.
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texnik tayyorgarlik, taktik tayyorgarlik, psixologik tayyorgarlik, mashg ulot rejasi,
sportchilar tayyorgarligi.

Abstract: This article covers the methods of training planning during the
preparation for competitions in kayaking and canoeing. The directions of physical,
technical, tactical and psychological preparation were analyzed and practical
recommendations were given to improve the performance of athletes. The importance
of systematic organization of training and individual approach is emphasized.

Key words: kayaking, canoeing, sport, competition, physical training,
technical training, tactical training, psychological training, training plan, training of
athletes.

Annomayun: B OanHOU cmambe oOnucanvl Memoovl NIAHUPOBAHUS
MPEeHUPOBOK NPU NOO20MOBKE K COPEBHOBAHUAM NO 2pebiie Ha baudapKax u KaHood.
lIpoananuzuposanvl Hanpaeienus uauueckou, MexXHU4ecKol, MmMaKmuyeckou u

NCUXON02UYECKOU NOO2OMOBKU U OAHbL npakmuqecmtepekomendauuu no yayduieHuro
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pe3yromamos  cnopmcmenos.  Iloduepxusaemcss — 8axiCHOCMb — CUCEMHOU
opeanuzayuu 00y4eHus: U UHOUBUOYATbHO20 NOOX0OA.

Kntouesvie cnosa: oOavioapkax, cpebnsi Ha KAHOI, CHOPM, COPEBHOBAHUS,
Quzuueckas no02omosKa, MexHuweckas Nnoo020mosKd, MaAKmMuecKas noo2omosKd,

ncuxoJsioeuvecka: 7100201’7’1067(‘@, nian mpeHupoeKu, n0020mosKa CnopmcmeHoe.

Bugungi kunda ta’lim tizimi jadal rivojlanib bormoqgda. Yangilangan
pedagogik texnologiyalar va metodikalar shulardan biri sifatida jismoniy madaniyat
va sportda baydarka va kanoe turi dunyo bo‘ylab rivojlanib bormoqda. Jismoniy
madaniyat ta’limi, jamiyatning salomatlik va omonlikni ta’minlash, insonlar o’rtasida
harakat gilish, mutanosiblikni rivojlantirish, ichki madaniyat va axlogni shakllantirish
uchun muhim o’rin tutadi. Jismoniy madaniyat o’qituvchilari zamonaviy ta’lim
tizimida muhim ahamiyat kasb etadi.

Baydarka va kanoe sportida muvaffagiyatga erishish uchun tizimli va
magsadli tayyorgarlik juda muhimdir. Sportchilarning jismoniy, texnik, psixologik va
taktik tayyorgarlik darajasi musobagalarda ularning samaradorligini belgilab beradi.
SHuning uchun mashg’ulotlarni to’g’ri rejalashtirish ularning natijalarini
yaxshilashda asosiy omillardan biri hisoblanadi.

Mashg’ulotlarni rejalashtirishda quyidagi muhim tamoyillarga amal qilish
kerak:

« Bosgichma-bosqgich yuklamani oshirish — Sportchilar jismoniy holatiga
garab, yuklamalarni asta-sekin oshirish kerak.

« Individullashtirilgan yondashuv — Har bir sportchining imkoniyatlari va
kuchli tomonlarini inobatga olish.

«  Tizimlilik va davomiylik — Mashg’ulotlar doimiy va uzluksiz bo’lishi
kerak.

« Dam olish va tiklanish — Organizmning tiklanishini ta’minlash uchun
yetarlicha dam olish vagqtlari ajratilishi zarur.

«  Musobagalarga yaginlashtirilgan tayyorgarlik — Mashg’ulot jarayonlari

hagiqiy musobaga sharoitlariga mos kelishi kerak.
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Mashg’ulot jarayonidagi asosiy yo’nalishlar.Baydarka va kanoechilar uchun
jismoniy tayyorgarlik asosiy omillardan biri hisoblanadi. U quyidagi tarkibiy
gismlarni o’z ichiga oladi:

.  Kardio mashglar (yugurish, suzish, velosipedda yurish);

«  Kuch mashglari (ogirlik ko’tarish, gimnastika);

.  Chinigtirish va muskullarni tiklash (stretching, massaj, fizioterapiya).

Texnik tayyorgarlik — baydarka va kanoeda suzishda muvaffagiyatning asosiy
omillaridan biri. Sportchilar texnikasini yaxshilash uchun quyidagi mashg’ulotlar olib
boriladi:

. Harakatlarni avtomatlashtirish;

o To’g’ri grebok usullarini o’zlashtirish;

o  Mustahkam korpus holatini saglash;

o  Mukammal muvozanatni rivojlantirish.

Taktik tayyorgarlik.Musobagalar davomida sportchilarning taktik fikrlashi
katta ahamiyat kasb etadi. Bu borada:

«  Turli start strategiyalarini o’zlashtirish;

« Ragiblarning kuchli va kuchsiz tomonlarini tahlil qgilish;

«  Yo’nalish bo’yicha to’g’ri garorlar gabul gilish mashq qilinishi lozim.

Psixologik  tayyorgarlik. Musobagalarda g’alaba qozonish  uchun
sportchilarning ruhiy tayyorgarligi ham muhimdir. Bu borada:

«  Stress va qo’rquvni boshgarish;

« Musobagaga emotsional tayyorgarlik;

«  Konsentratsiyani oshirish usullari go’llaniladi.

Mashg’ulot rejasini  tuzish.Mashg’ulot rejasi sportchining mavsum
davomidagi maqgsadlariga garab shakllantiriladi. Oddiy mashg’ulot rejasi quyidagi
tarzda bo’lishi mumkin:

. Haftalik reja: Kuch mashglari, texnik mashg’ulotlar, suvdagi
mashg’ulotlar va tiklanish jarayonlarini o’z ichiga oladi.

«  Oylik reja: Mashg’ulotlar intensivligi musobagaga yaqinlashgan sari

oshiriladi.
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« Mavsumiy reja: Umumiy tayyorgarlik bosgichi, maxsus tayyorgarlik
bosgichi, musobaga oldi va musobaga davrini o’z ichiga oladi.

Baydarka va kanoeda ozig-ovgat rejimi. Sportchilarning natijalari nafagat
mashg’ulotlar, balki to’g’ri ovgatlanishga ham bog’liq. Baydarka va kanoechilar
uchun tavsiya etiladigan ozig-ovgat tarkibi quyidagicha bo’lishi mumkin:

« Ogsillar: balig, tovuq go’shti, tuxum, sut mahsulotlari muskullarni
tiklash va rivojlantirish uchun zarur.

« Uglevodlar: makaron, guruch, kartoshka kabi mahsulotlar energiya
manbai sifatida xizmat qiladi.

«  Yog’lar: ogsil va uglevodlar bilan birgalikda yog’lar organizmning uzoq
muddatli energiya zaxirasi hisoblanadi.

« Vitaminlar va minerallar: immun tizimini mustahkamlash va tiklanish
jarayonini tezlashtirishda muhim rol o’ynaydi.

Himoya va jarohatlarning oldini olish. Sportchilarning jarohatlanish xavfini
kamaytirish uchun quyidagi choralar ko’rilishi kerak:

« Har bir mashg’ulotdan oldin yaxshi gizitish mashqlarini bajarish;

« To’g’ri jismoniy yuklama berish va ortigcha zo’rigishning oldini olish;

« Jismoniy tiklanish va massaj seanslarini muntazam o’tkazish;

«  Sport kiyimi va inventariga alohida e’tibor garatish.

Baydarka va kanoechilar uchun musobagalarga tayyorgarlik jarayonida
mashg’ulotlarni to’g’ri rejalashtirish sportchilarning samaradorligini oshirishga
yordam beradi. Jismoniy, texnik, taktik va psixologik tayyorgarlik yo’nalishlari
to’g’ri yo’lga qo’yilsa, ular yugori natijalarga erishishi mumkin. SHu bilan birga,
ovqatlanish, tiklanish jarayonlari va jarohatlarning oldini olishga ham katta e’tibor
garatilishi zarur. Mashg’ulot jarayonida individual yondashuv va tizimlilik asosiy
omil hisoblanadi.

Shuningdek, mashg’ulotlar bilan bir gatorda to’g’ri ovgatlanish, tiklanish
jarayonlariga rioya qilish va jarohatlarning oldini olish ham muhim ahamiyat kasb

etadi. Baydarka va kanoechilar uchun har bir mashg’ulotni rejali ravishda tashkil etish
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va musobagalarga yaginlashtirilgan sharoitlarda tayyorgarlik olib  borish
sportchilarning muvaffagiyatini kafolatlaydi.

Shu bois, mashg’ulot jarayonini ilmiy yondashuv asosida shakllantirish va
sportchilarning individual xususiyatlarini inobatga olish ularning sportda yuqori
natijalarga erishishida asosiy omillardan biri hisoblanadi.
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