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Jismoniy tayyorgarlikning asosiy vazifalari sportchilar sog'ligi darajasi va
imkoniyatlarini oshirish hamda jismoniy sifatlarni sport kurashining o‘ziga xos
xususiyatiga javob beradigan birlikda jismoniy sifatlarni rivojlantirishdan iborat.
Jismoniy tayyorgarlik umumiy, yordamchi va maxsus tayyorgarlikka bo‘linadi.
Kursantning umumiy jismoniy tayyorgarligi yuqori natijalarga erishish uchun
poydevor, zarur asos hisoblanadi. Shuningdek, U asosan Kursant organizmini
har tomonlama garmonik rivojlantirish, uning funksional imkoniyatlarini
oshirish, jismoniy sifatlarini rivojlantirish va salomatligini mustahkamlash
vazifalarni hal etilishini ta’'minlaydi.

Tadgiqot magsadi. kursantlarining mashg‘ulotlaridagi maxsus tezkorlik jismoniy
tayyorgarlik mashqglarini bajarishning optimallashtirishdan iborat.

Shiddatli mashg‘ulot va musobaqa yuklamalari davrida faol dam olishdan to‘g'ri
foydalanish.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik turli vositalarni oz ichiga oladi. Ular orasida
sport anjomlarida va bilan bajariladigan mashqlar, sherik bilan maxsus
trenajyorlarda bajariladigan mashqglar, boshqga sport turlari: akrobatika, yengil
atletika, sport o‘yinlari, suzish va h.k.dan olingan umumiy rivojlantiruvchi
mashqglarga ajratiladi.

Yordamchi jismoniy tayyorgarlik maxsus harakat malakalarini rivojlantirishga
qaratilgan katta hajmdagi ishni samarali bajarish uchun zarur bo‘lgan maxsus
asosini yaratishga mo‘ljallangan. U ancha tor va o‘ziga xos yo‘nalishga ega hamda
quyidagi vazifalarni hal etadi:

- asosan kurash uchun ko‘proq xos bo‘lgan sifatlarni rivojlantirish;

- Kursant harakatlarida katta darajada ishtirok etuvchi mushak guruhlarini
tanlab rivojlantirish.

Yordamchi jismoniy tayyorgarlikning ilg‘or vositalari sifatida shunday mashgqlar
go‘llaniladiki, ular o‘zining kinematik va dinamik tarkibi hamda asab-mushak
kuchlanishi xususiyatiga ko‘ra Kursantning musobaqa faoliyatida bajaradigan
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asosiy harakatlariga mosdir. Shunday mashgqlar orasida quyidagilarni ajratish
mumkin: kurashning turli usullarini ishora orqali bajarish; maxsus trenajyor
moslamalarida bajariladigan mashglar; Kursantlar manekeni bilan mashgqlar.
Tezkorlikni rivojlantirish uchun quyidagi uslublar qo‘llaniladi:

Kursant tezkorligi - bu uning mumkin qadar gisqa vaqt ichida ayrim harakat va
usullarni bajarish qobiliyatidir. Tezkorlik sifatini yaxshi rivojlantirmasdan
kurashda yuqori natijalarga erishib bo‘lmaydi. O‘z raqgibidan xatto sekundning
yuzdan bir bo‘lagiga tezroq harakat giladigan Kursant uning oldida muhim
ustunlikka ega bo‘ladi.

Kursant tezkorligi ko‘p jihatdan uning asab jarayonlari harakatchanligiga,
sharoitlarga, raqib harakatlaridagi ko‘rimsiz o‘zgarishlarni sezishga bo‘lgan
sezgirlik unda qay darajada rivojlanganligiga, bellashuvda har safar yuzaga
kelgan vaziyatni bir zumda gabul kilish va to‘gri baholay olish malakasiga, taktik
harakatlarni o'z vaqtida va aniq bajarishga bog'liq.

Harakatlar va katta tezkorlik bilan bajariladigan alohida harakatlarni
yengillashtirilgan sharoitlarda ko’p marta takrorlash orqali amalga oshiriladi.
Masalan, usulni kichik vazn toifasidagi sherik bilan tezkorlikka e’tibor gqaratgan
holda bajarishni misol tariqasida ko‘rishimiz mumkin. Mashqlarni
yengillashtirilgan sharoitlarda bajarish tezligi bo‘yicha oddiy sharoitlarda
bajariladigan harakatlardan oshadigan o‘ta tez harakatlarning bajarilishini
rag‘batlantiradi. Masalan, yugurish tezligini oshirish uchun giya yo‘lkacha
bo‘ylab (tog‘dan) yugurish go‘llaniladi.

Xulosalar Ilmiy tadqiqotlar olib borilgan ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili shuni
ko‘rsatdiki, so‘nggi yillarda malakali kursantlarning maxsus jismoniy
tayyorgarligini optimallashtirishga karatilgan tadqgiqotlar katta e’tibor
garatilmoqda. Jumladan, kursantlarning umumiy va maxsus jismoniy
tayergarligini  optimallashtirish, jismoniy tayyorgarlik bosqichlarining
mashg‘ulotlari kattaligi va yo'nalish tizimlarini takomillashtirish, maxsus
jismoniy sifatlarini rivojlantirish va samaradorligini oshirish, mikrosikllarda
mashg‘ulotlarni ratsional almashtirib o‘tkazishga oid quyidagi qonuniyatlar va
uslublar aniglandi. Terma jamoa tarkibidagi kursantlarning umumiy va maxsus
jismoniy tayyorgarligi bosqichlarida mashg‘ulot jarayonida qo‘llanadigan turli
kattalikdagi va yo'nalishdagi yuklamalarni almashtirib o‘tish xususiyatlari
aniglandi. Kursantning texnik harakatlarini tartibga solish va ushbu sohada
mutaxassislar o‘rtasida muloqot qilish imkonini yaratish uchun kurash
texnikasining tasnifi, tizimi hamda atamalari ishlab chiqilgan.
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