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Kursantning maxsus jismoniy tayyorgarligi harakatlanish sifatlarini 

Kursantlarning musobaqa faoliyati xususiyatlari tomonidan qo‘yiladigan 

talablarga qat’iy muvofiq holda rivojlantirishga qaratilgan.   

Kursantlarning  maxsus jismoniy tayyorgarligi asosan kurash gilamida 

o‘tkaziladi va harakat  malakalari tarkibidagi eng  muhim  harakat sifatlarini 

rivojlantirishga qaratilgan. Shuning uchun maxsus jismoniy tayyorgarlikning 

asosiy vositalari sifatida mumkin bo‘lgan turli murakkabliklarni jalb qilgan 

holda musobaqa mashqlari qo‘llaniladi. Bunday murakkablashtirilgan mashqlar 

Kursant organizmiga bo‘lgan ta’sirni kuchaytiradi. Masalan, og‘irroq vazn 

toifasidagi sherigini tashlash, sheriklarni almashtirgan holda o‘quv-mashg‘ulot 

bellashuvlari bajariladi va h.k. Mana shu barcha mashqlar energiya ta’minotining 

u yoki bu mexanizmlarini rivojlantirishga xizmat qiladi, shuningdek Kursantning 

shug‘ullanganligiga kompleks holda ta’sir ko‘rsatadi hamda bir vaqtning o‘zida 

uning jismoniy va texnik-taktik tayyorgarligini oshiradi. 

Tadqiqot maqsadi. kursantlarining mashg‘ulot jarayonlaridagi chidamkorlik 

jismoniy sifat ko‘rsatkichlarini rivojlantirishni optimallashtirishdan iborat. 

Jismoniy tayyorgarlikning barcha ko‘rsatilgan turlari bir-biri bilan uzviy bog‘liq. 

Mashg‘ulot jarayonida biron-bir jismoniy tayyorgarlik turlariga yetarlicha baho 

bermaslik oxir-oqibat sport mahoratini oshishiga to‘sqinlik qiladi. Shuning 

uchun mashg‘ulot jarayonida ko‘rsatilgan jismoniy tayyorgarlik turlarini optimal 

nisbatiga rioya qilish  juda muhim sanaladi. Uning son jihatdan  ifodasi  doimiy  

o‘lcham hisoblanmaydi, balki Kursantlar malakasi, ularning alohida 

xususiyatlari, mashg‘ulot jarayoni davri va organizmning shu paytdagi holatiga 

bog‘liq holda o‘zgarib turadi. 

Kursantlar mashg‘ulotiga nisbatan umumiy va maxsus tayyorgarlik birligi 

tamoyili umumiy hamda maxsus tayyorgarlikning o‘zaro bog‘liqligini nazarda 

tutadi. Bunda ko‘p yillik sport mashg‘ulotining birinchi bosqichida umumiy 

tayyorgarlik yetakchi o‘rin egallaydi. Umumiy tayyorgarlik organizm 
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imkoniyatlarining ma’lum bir poydevorini hamda harakat malakalari va 

ko‘nikmalari zaxirasini yaratadi. Masalan, mashg‘ulotning boshlang‘ich 

bosqichida akrobatika mashqlarini yaxshi o‘zlashtirgan Kursantlar kelgusida 

kurashning murakkab texnik-taktik harakatlarini muvaffaqiyatli egallaydilar. 

Yetarli darajada har tomonlama jismoniy tayyorgarlikka erishish ko‘p jihatdan 

mashg‘ulot vositalari va uslublarining oqilona tanlanishi, ko‘p yillik 

mashg‘ulotlar jarayonida umumiy va maxsus tayyorgarlikning optimal 

nisbatlariga bog‘liq. 

Kursantning chidamkorligi - bu butun bellashuv davomida harakatlarni yuqori 

sur’atda bajarish va butun musobaqa davrida bir nechta bellashuvlarni shiddat 

bilan o‘tkazish qobiliyati hisoblanadi. Yuqori darajadagi chidamkorlik Kursantga 

katta mashg‘ulot va musobaqa yuklamalarini o‘zlashtirishga, musobaqa 

faoliyatida o‘zining harakat qobiliyatlarini to‘laqonli ravishda amalga oshirishga 

imkon beradi. 

Kurashda umumiy va maxsus chidamkorlik farqlanadi. 

Umumiy chidamkorlik deganda sportchining sust shiddatdagi ishni uzoq vaqt 

bajarishga bo‘lgan qobiliyati tushuniladi. 

Maxsus chidamkorlik Kursantning musobaqa bellashuvi davomida turli 

xususiyatdagi harakatlar va amallarni har xil kuchlanishlar  bilan hamda 

gavdaning turli holatlarida yuqori sur’atda bajarish qobiliyati orqali tavsiflanadi 

[75; 26-b.]. 

Kursantning musobaqa faoliyati ko‘p qirrali va mushak tizimining ulkan ishi 

bilan bog‘liq (kurashda statik va dinamik tartibda ishlovchi deyarli hamma 

mushak guruhlari qatnashadi). Shuning uchun chidamkorlik nafaqat ishlayotgan 

mushaklarga yetkazib beriladigan kislorod miqdori bilan balki mushaklarning 

o‘zini uzoq vaqt davom etadigan kuchli zo‘riqishli ishga bo‘lgan moslashishi 

bilan aniqlanadi. Sportchi mashg‘ulot va musobaqa faoliyatida ma’lum bir 

toliqishni yengib o‘tgan taqdirdagina uning chidamkorligi yaxshilanadi. Jismoniy 

toliqish va chidamkorlik asosida mushak faoliyatining turli xildagi ta’minot 

jarayonlari yotganligini bilgan holda ularning faoliyat ko‘rsatish darajasini 

oshirish uchun ularga maqsadli ta’sir etish mumkin.  

Mashg‘ulot yuklamasi, sportchi organizmiga ta’sir ko‘rsatish chorasi sifatida, 

quyidagi tavsiflar bilan belgilanadi: 

- mashq shiddati; 

- mashq davomiyligi; 

- takrorlash soni; 

- dam olish oralig‘i davomiyligi; 

- dam olish xususiyati. 
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Bajarilayotgan mashq shiddati energiya ta’minotining aerob va anaerob 

jarayonlari nisbati xususiyatiga ta’sir ko‘rsatadigan yuklamaning eng muhim 

tavsifi hisoblanadi. To‘rtta shiddat zonasini ajratish qabul qilingan: maksimal, 

submaksimal, katta, sust. 

Mashq davomiyligi uni bajarish shiddatiga nisbatan teskari bog‘liqlikka ega. Ish 

davomiyligining 20 - 25 sekunddan 4 -5 minutgacha ko‘payishi bilan uning 

shiddati keskin kamayadi. Mashqning energiya ta’minot turi uning 

davomiyligiga bog‘liq. 

Xulosalar mаxsus chidаmlilik Kursаntning musobаqа bellаshuvi dаvomidа turli 

xususiяtdаgi hаrаkаtlаr vа аmаllаrni hаr xil kuchlаnishlаr  bilаn hаmdа 

gаvdаning turli holаtlаridа юqori sur’аtdа bаjаrish qobiliяti orqаli tаvsiflаnаdi.  

Chаqqonlik sportchini o‘rgаtish jаrаёnidа rivojlаntirilаdi. Buning uchun яngi 

hаrаkаtlаrni muntаzаm эgаllаb borish lozim.  

Chаqqonlikni rivojlаntirishning ikkinchi yo‘li mаshqning koordinацion 

murаkkаbligini oshirishdаn iborаt. Bundаy murаkkаblik  hаrаkаtlаrni юqori 

dаrаjаdа аniq bаjаrish, ulаrning o‘zаro muvofiqligi, to‘sаtdаn o‘zgаrib turаdigаn 

vаziяtgа mosligigа bo‘lgаn tаlаblаrni oshirish bilаn аniqlаnishi mumkin. 
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