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Annotatsiya: Maqolada kurashda maxsus jismoniy tayyvorgarlikning umumiy tamoyillari,
vagona harakat tezligini o rgatish, sharortlarni murakkablashtrish usuli hagida so’z yuritilgan.

Kalit so’zlar: Maxsus jismoniy sifat, element, musobaqga, vagona harakat tezligi,
mdividual.

Maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish usullart umumiy jismoniy sifatlarni rivojlantirish
usullaridan farq qilmaydi. Shuning uchun kelajakda maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirishga
o1d material fagat mazmun va usullarga tegishli bo'ladi.

Kurashchining maxsus jismoniy tayyorgarligi kurashga xos harakatlarni bajarishda
namoyon bo ‘ladigan jismoniy sifatlarni rivojlantinishga qaratilgan. U o'quv va tarbiyaviy
ishning barcha bosqichlarida, shu jumladan raqobatbardosh bo'lgan barcha talim va o'quv
Jarayonining ajralmas qismi sifatida qo'llaniladi.

Maxsus tayyorgarlik vositalari - kurashchining individual maxsus harakatlarini bajarishda
ishtirok etuvchilarning 1mkoniyatlarini  oshirishga qaratilgan kurash parchalarini  bajarish
mashglari.

Maxsus tayyorgarlik mashqlarining kurash elementlari bilan tashqi o'xshashligi ularning
muvaffaqiyath  qo'llanihishimi  kafolatlamaydi.  Mashqglardan  foydalanishning  to'griligt
mashg'ulotlarda va aynigsa musobaqalarda texnikanm o'tkazishda tekshiriladi. Shuning uchun
maxsus mashg'ulotlarni mashg'ulotlar va musobaqgalarda ko'rsatilgan 1shtirokchilarning
natyjalar1 bilan bevosita bog'liq holda amalga oshirish yaxshiroqdir.

Musobagqalarda 1shtirok etish maxsus o'quv vositalaridan foydalanmishda to'g'ri yo'nalishni
tanlashga yordam beradi. Muayyan bosqichlarda musobaqalar bilan to'gridan-to'gr uslubiy
bogliglikdagt maxsus tayyorgarlik musobaga mashgulotlariga aylanadi. Bu ishtirokchilarning
taktik va axloqiy-irodaviy tayyorgarligi vazifalarini yaxshiroq hal qilishga yordam beradi.

Musobaqalarda qatnashish sportchilarning sport mahoratini  oshirishning samarali
vositasidir. Ammo shuni esda tutish kerakki, tez-tez 1shtirok etish asab tizimimi charchatadi,
sportchi musobaqalarda qatnashish istagini yo'qotadi.

Muayyan turdagi reaksiyalarning biroz yaxshilanishiga maxsus mashg'ulotlar orgal
erishish mumkin. Ammo bu kurashdagi natjjaga sezilarh ta'sir ko'rsata olmaydi. Kurashchi
harakatga tayyorlik namoyon bo'lishining barcha shakllarimi o'zlashtirib olishi juda muhimdir.
Kurashchi harakatining sport qiymati nafaqat “qanchalik tez bo‘lsa, shuncha yaxshi” tamoyih
bilan belgilanadi. Istalgan texnikani o'z vagtida qo'llash juda gqimmathdir. Bu kurashchiga
kerakli tezlikning o'ziga xos shaklini ko'rsatadi.

Shuning uchun kurashchining tezligini rivojlantirish deganda, avvalo, kurashchining turli
harakatlarga tayyorligimi tarbiyalovchi keng ko‘lamli o‘quv mashg‘ulotlarini nazarda tutamiz.
Bunday tayyorgarlik unga texnikani shunday bajarishga imkon beradiki, dushman kerakh
mudofaani olishga ulgurmaydi. Harakatga tayyorhik ko'p jphatdan kurashchining raqib
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harakatlarini dommiy nazorat qilishda namoyon bo'ladigan turli reaksiyalari vaqti bilan
belgilanadi. Shuning uchun, kurashda sof shakldagi reaksiyalarning ayrim turlar juda kamdan-
kam hollarda paydo bo'ladi.

Yagona harakat tezligin1 o'rgatish. Tezlikning namoyon bo'lish shakllaridan bir1 alohida
harakatni bajarish tezhgidir. Harakatlar tezligin1 oshirish uchun eng oqilona texnikani qo'llash,
mos keladigan mushak guruhlarini kerakli darajada rivojlantirish va bir necha marta takrorlash
bilan harakatni bajarishda eng yaxshi muvofiglashtirishga erishish kerak.

Tezlikni rivojlantirish uchun mushaklarning yetarli darajada elastikligi va bo'gimlarda
harakatchanligi ham zarur. Kurashchi o'z vagqtida mushaklarini bo'shashtirishni bilishi muhim:
mushaklar tezlik fazilatlarining namoyon bo'lishiga hissa qo'shmaydi.

Sharoitlarni murakkablashtirish usuli. Tezlikni o'stirish uchun raqobat sharoitlariga
mmkon qadar yaqinroq yoki qiyinroq sharoitlardan foydalaniladi (masalan, yuqori malakal
sherik bilan mashqlarni bajarish, og'irroq vazn toifasi).

Xuddi shu maqgsadda kerakli mushak guruhlarini rivojlantirish uchun ma'lum bir
tezlikda bajariladigan kerakli harakatning aniq tuzilishini takrorlaydigan mashqglarda og'irliklar
qo'llaniladi.

Kurashchining tezligi ma'lum bir ketma-ketlikda, o'z vaqtida va katta tezlikda bajarilishi
kerak bo'lgan aniq texnik harakatlarda namoyon bo'ladi, chunki buni taktik vazifa talab qiladi.
Tezlikning namoyon bo'lishi uchun o'ziga xos sharoitlar faqat sherik bilan o'zaro
munosabatlarda yaratiladi. Kurashga xos tezlikmi rivojlantirish uchun kurashchilar texnika,
himoya, qarshi texnika va ularning kombinatsiyalarini mashq qiladilar.

Kurashning barcha elementlart maksimal tezlikda bajarilmaydi. Qo‘lm kalitda ushlab
turish, raqibm xavili holatda bosish, uzatuvchi aylanmalar, og‘rigli va bo‘g‘uvchi ushlab turish
kabi harakatlar kurashchidan tuzilishi jihatidan farq qiluvchi harakatlarni oz vaqtida va to‘gn
bajarishni talab qiladi.
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