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Annotatsiya:

Ushbu maqolada musobaqalarga tayyorgarlik jarayonida malakali
jurashchilarning tezkor-kuch jismoniy sifatlarini oshirishning uslubiy asoslari va
samarali mashg‘ulot usullari tahlil qilinadi. Tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirishga
yo‘naltirilgan maxsus mashqlar, mashg‘ulot dasturlari, shuningdek, zamonaviy
texnologiyalar asosida qo‘llaniladigan metodlar yoritiladi. Maqolada jismoniy
mashqlarning turlari, wularning tizimli ravishda qo‘llanishi va natijalar
monitoringini amalga oshirish bo‘yicha tavsiyalar berilgan. Shu bilan birga,
jurashchilarning individual xususiyatlarini hisobga olish zarurligi ta’kidlanadi.
Ushbu maqola trenerlar, sport mutaxassislari va sportchilar uchun muhim
ma’lumot manbai bo‘lib xizmat qiladi.
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(GU3NYEeCKUX KauyecTB KBaTU(UIIMPOBAHHBIX OOPIIOB B MPOIIECCE TOATOTOBKHU K
copeBHOBaHUsIM.  OcCBelIeHbl  CHNENMAIIBHBIE  YOPAXKHEHHUSA,  [POTPaAMMBI
TPEHUPOBOK, a TaKKe METOAbl, HCIOJIb3yeMble Ha OCHOBE COBPEMEHHBIX
TEXHOJIOTUH. B cTarbe MaHbl pEKOMEHIANNUU 0 BUAaM (PU3UYECKHUX YMPAKHEHUH,
X CHCTEMaTHYeCKOMY HCIOJIB30BAHUIO M KOHTPOIIO pe3ynbTaroB. llpum sTom
MOTYEPKUBACTCS, YTO HEOOXOIWMO YUYHUTHIBATH WHIWBUIyAJIbHBIE OCOOCHHOCTH
O0oproB. [laHHas cTaThsl CIYXKUT Ba)KHBIM HCTOYHHKOM HWHGOpMAIUKA IS
TPEHEPOB, CIIOPTUBHBIX CICITUATMCTOB U CIIOPTCMEHOB.
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Abstract:This article analyzes the methodological foundations and effective
training methods for improving the speed-strength physical qualities of qualified
wrestlers in the process of preparing for competitions. Special exercises, training
programs aimed at developing speed-strength qualities, as well as methods used
based on modern technologies are highlighted. The article provides
recommendations on the types of physical exercises, their systematic use and
monitoring of results. At the same time, the need to take into account the individual
characteristics of wrestlers is emphasized. This article serves as an important

source of information for trainers, sports specialists and athletes.
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Kirish

Jurash sport turi jismoniy va psixologik tayyorgarlikning yuqori darajasini
talab qiladi. Aynigsa, musobaqalarda muvaffaqiyatga erishish uchun
sportchilarning tezkor-kuch jismoniy sifatlarini rivojlantirish alohida ahamiyatga
ega. Ushbu sifatlar nafaqat raqibga garshi muvaffaqiyatli harakat qilish, balki
musobaqa davomida yuqori chidamlilikni saglash uchun ham muhimdir.
Tezkor-kuch sifatlari kuch, tezlik va chidamlilikning uyg‘unlashgan shakli bo‘lib,
ular jurashchilarning texnik va taktik qobiliyatlarini oshirishda asosiy omillardan
biri hisoblanadi. Ushbu maqolada malakali jurashchilarning tezkor-kuch sifatlarini
oshirish bo‘yicha zamonaviy yondashuvlar va uslubiyat tahlil gilinadi.
Tezkor-kuch jismoniy sifatlarining ahamiyati

Tezkor-kuch sifatlari jurash sportida muhim ahamiyatga ega bo‘lib, ular
sportchilarning raqibga qarshi harakatlardagi tezkorlik va kuch talab qiladigan
vaziyatlarda ustunlikka ega bo‘lishiga yordam beradi. Tezkor harakatlarni amalga
oshirish uchun zarur bo‘lgan kuch va tezlik uyg‘unligi sportchining natijalarini
sezilarli darajada yaxshilashi mumkin. Bundan tashqari, musobaqa davomida bir
xil kuch va tezlikni ushlab turish imkoniyati chidamlilikni oshiradi va yuqori
texnik samaradorlikni ta’minlaydi.
Tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirishga yo‘naltirilgan mashg‘ulotlar sportchining
umumiy jismoniy tayyorgarligini mustahkamlashga xizmat qiladi va
musobaqalarda muvaffaqiyatga erishish imkoniyatini oshiradi. Ushbu sifatlar
sportchilarning texnika va taktika borasidagi yutuqlarini ta’minlaydi.

Tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish uslubiyatlari

Malakali jurashchilarning tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish uchun turli xil
uslubiyatlardan foydalaniladi. Ushbu wuslubiyatlar —murakkablik darajasi,
sportchining tayyorgarlik darajasi va mashg‘ulotning magqsadlariga qarab
farglanadi.
Maxsus mashgqlar jurashchilarning mushaklarini kuchaytirish va harakat tezligini

oshirishga yo‘naltirilgan. Plioemetrik mashqlar sakrashlar va tezkor harakatlar
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orqali mushaklarning portlovchi kuchini oshirishga xizmat qiladi. Og‘ir atletika
mashqlari esa shtanga va gantellar bilan bajariladigan mashqlar bo‘lib, ularda
asosly e’tibor mushaklarning kuchini rivojlantirishga qaratilgan. Portlovchi kuch
mashqlari sportchilarning qisqa vaqt ichida maksimal kuch hosil qilish qobiliyatini
yaxshilashga mo‘ljallangan.

Mashg‘ulotlarning tizimli rejasi sportchilarni tayyorlash jarayonida asosiy
ahamiyatga ega. Tayyorlov jarayonida boshlang‘ich bosqichda umumiy jismoniy
faollikni oshirishga e’tibor qaratiladi. Asosiy bosqichda esa mashqlar sportchining
individual ehtiyojlariga moslashtiriladi va ular orqali tezkor-kuch sifatlari
rivojlantiriladi. Yakuniy bosqichda sportchilar musobaqalarga tayyorlanadi va
tiklanish jarayonlari amalga oshiriladi.

Zamonaviy texnologiyalardan foydalanish tezkor-kuch tayyorlovini samarali
tashkil etish imkonini beradi. Biosensorlar sportchilarning holatini monitoring
qilishga xizmat qiladi, video tahlil texnik harakatlarni tahlil qilish va
kamchiliklarni aniqlashda yordam beradi. Virtual trenajyorlar esa texnikani
takomillashtirish va harakatlarni takrorlash uchun zamonaviy uskunalar sifatida
qo‘llaniladi.

Individual yondashuvning zarurligi
Har bir jurashchining jismoniy va psixologik imkoniyatlari turlicha bo‘lganligi
sababli, mashg‘ulot dasturlarini individual tarzda ishlab chiqish muhimdir. Bunday
yondashuv sportchining kuch, tezlik va chidamlilik darajasini to‘g‘ri baholashni
talab qiladi. Yosh va tajribasi turlicha bo‘lgan sportchilarga mos dasturlar ishlab
chiqish orqali ularning individual ehtiyojlari qondiriladi. Psixologik tayyorgarlik
esa sportchilarning o‘ziga bo‘lgan ishonchini oshirish va musobaqa davomida
stressga bardosh berish qobiliyatini kuchaytiradi.
Natijalar monitoringi

Mashg‘ulot jarayonida erishilgan natijalarni baholash uchun muntazam

monitoring o‘tkazilishi lozim. Bu sportchilarning kuch, tezlik va chidamlilik

darajasidagi o‘zgarishlarni kuzatish imkonini beradi. Jismoniy holatni tahlil qilish,
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mashqlar samaradorligini baholash va musobaga natijalarini tahlil qilish orqali
mashg‘ulot jarayonining sifati oshiriladi va sportchilarning muvaftaqiyat
ko‘rsatkichlari yaxshilanadi.
Xulosa

Musobaqalarga tayyorgarlik jarayonida malakali jurashchilarning tezkor-
kuch jismoniy sifatlarini rivojlantirish sportchilarning natijalarini sezilarli darajada
yaxshilashga yordam beradi. Maxsus mashglar, tizimli rejalar va zamonaviy
texnologiyalarni qo‘llash orqali ushbu sifatlarni rivojlantirishga erishish mumkin.
Individual yondashuv va muntazam monitoring esa tayyorlov jarayonining asosiy
qismidir. Ushbu maqolada keltirilgan uslubiyat trenerlar va sport mutaxassislari
uchun muhim qo‘llanma bo‘lib xizmat qiladi. Mashg‘ulotlarning sifati va
samaradorligini oshirish orqali sportchilar musobagalarda yuqori natijalarga
erishish imkoniyatini kengaytiradi.
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