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Annotatsiya. Mazkur maqolada karate mashg ‘ulotlarida maxsus mashqlarning
sportchilarning jismoniy tayyorgarligini oshirishdagi o ‘rni tahlil gilingan. Karate —
nafagat texnik urinishlar, balki yuksak jismoniy tayyorgarlikni talab giluvchi murakkab
sport turi hisoblanadi. Shu sababli, maxsus mashqglar orgali sportchilarda kuch,
chaqqonlik, tezkorlik, chidé bi.muhim jismoniy sifatlarni rivojlantirishga alohida

shi ' ‘ maxsus mashqlarning turlari, ularning

mashg ‘ulotdagi vi Wamda individual yondashuv asosida qo ‘llanishi
muhim natiji { yoritilgan. Magolada karatechilarning tayyorgarlik
jarayonini 0 g ‘ulot samaradorligini oshirish yo ‘llari tajribaviy
misollar bilan ko {
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Annotation. This article analyzes the role of specC
physical preparedness of athletes during karate training. Kar
requires not only technical accuracy but also a high level of ph
special exercises play a crucial role in developing s
endurance. The research highlights types o rcises, their methodological
integration into training sessions, and the significan ividualized approaches. The
article presents scientifically grounded ways to optimize training effectiveness and
increase the athletic performance of karate practitioners through practical examples.
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Bugungi kunda sportchilarning yuksak natijalarga erishishi ularning fagatgina
igtidoriga emas, balki ilmiy asoslangan, metodik jihatdan puxta ishlab chigilgan
mashg‘ulot tizimiga ham bevosita bog‘liq. Ayniqsa, yakkakurash turlaridan biri bo‘lgan
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karate sportida jismoniy sifatlarning rivojlanish darajasi sportchining texnik harakatlarni
to‘g‘ri, tezkor va samarali bajarishida hal qiluvchi ahamiyatga ega. Karate nafaqat

musobaqa jarayonidagi texnik ko‘rsatkichlar bilan, balki sportchining umumiy jismoniy
tayyorgarlik darajasi bilan ham baholanadi.

Maxsus mashqlar karate mashg‘ulotlarining ajralmas tarkibiy qismi hisoblanib, ular
sportchining mushak kuchi, chaqqonligi, harakat koordinatsiyasi va psixofiziologik
barqarorligini  shakllantirishga xizmat qiladi. Shu nuqgtai nazardan, Kkarate
mashg‘ulotlarida qo‘llanilayotgan maxsus mashqlarning mazmun-mohiyatini chuqur
tahlil qilish, ularning samaradorligini oshirishga qaratilgan optimallashtirish
texnologiyalarini ishlab chigish dolzarb masalalardan biri hisoblanadi.

Yurtimizda sportchilar tayyorlash tizimida zamonaviy yondashuvlar, jumladan,
individual yondashuv, yukl ibga solish, bosgichma-bosgich tayyorgarlik tizimi
1 yicha maxsus mashgqlarni tanlash va ularni

: writish bo ‘yicha hali hanuz aniq standartlar va
t.to‘liq shakllanmagan. Shu bois ushbu maqolada
g ashqlarning turlari, ularni tatbiq etish metodikasi
hamda sportchl I yorgarligini oshirishdagi o‘rni ilmiy-nazariy va amaliy
asosda yoritiladi.
Asosiy gism
Karate mashg‘ulotlarida sportchilarning jismoniy tayyorgarligi ularning texnik, taktik

va psixologik jihatdan to‘laqonli ishtirok etishlau uhim o‘rin tutadi. Maxsus

mashglar bu jarayonning ajralmas qismi bo‘lib, sp i, jismoniy salohiyati va
mashg‘ulot bosqichiga qarab turlicha tanlanadi.
mushak kuchi, harakat koordinatsiyasi, muvozanati,
tizimining bardoshliligi mustahkamlanadi.

Karateda asosiy harakatlar — urish, tepish, to‘siq qo‘yish va atdabo‘lish yuqori
aniglik va tezlikni talab giladi. Ushbu harakatlar jismoni lar bilan chambarchas

bog‘liq. Agar sportchining kuchi yetarli bo‘lm siz bo‘ladi. Agar chaqqonlik

qali sportchining

pastbo‘lsa, raqibning hujumidan tezda qochib yoki h na olmaydi. Shu sababli, har
bir mashg‘ulotda bu sifatlarni rivojlantiruvchi maxsus mashqlarga alohida e’tibor berish
zarur.

Maxsus mashgqlar sportchining umumiy jismoniy tayyorgarligidan fargli ravishda
aynan karatega xos harakatlarni mukammallashtirishga xizmat giladi. Bular, masalan, bir
oyoqgda turgan holatda muvozanatni saglash mashqlari, tezlikni oshiruvchi sprintlar,
kuchli zarba berishni o‘rgatadigan rezina tortqich bilan ishlash mashqlari bo‘lishi
mumkin. Ba’zan bu mashqlar murakkab holatda bajariladi: masalan, harakatlanayotgan
nishonga urish, birdaniga ikki-uch harakatni birgalikda bajarish kabi.
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Mashg‘ulotlar rejasida maxsus mashqlar bosqichma-bosqgich kiritiladi. Dastlabki
bosqgichda sportchining umumiy jismoniy holati aniglanadi. Keyingi bosgichda ularning
zaif jihatlariga garab mashgqlar tanlanadi. Bu yerda individual yondashuv muhim: har bir
sportchining ehtiyoji turlicha. Kimdadir kuchli qo‘l zarbasi bor, ammo oyoq harakatlari
sust. Yoki aksincha. Demak, mashg‘ulotlar shaxsiy reja asosida qurilishi kerak.

Mashg‘ulotlar samaradorligini oshirish uchun motivatsiya ham muhim. Sportchiga
nima uchun ushbu mashqg kerakligini tushuntirish, mashg natijasida ganday foyda
bo‘lishini ko‘rsatish kerak. Maxsus mashqlarning maqsadi — texnikani mukammal
bajarishga tayyorlov. Bu mashqlar murabbiy tomonidan nazorat qilinib, to‘g‘ri bajarilishi
ta’minlanmasa, zararli ham bo‘lishi mumkin.

Shuningdek, sport mashg‘ulotlarida ortiqcha yuklama sportchining charchashiga,
jarohatlanishiga olib kelish i | bois, maxsus mashglar yuklamasi bosgichma-
bosgich oshiriladi, ulotlar oldidan va keyin tibbiy nazorat, puls

afas 9 rsatkichlar hisobga olinadi.
go‘llashda texnik vositalar, zamonaviy sport

trenajyorlar‘ vaqt o‘lchovchi moslamalar ham qo‘llaniladi.

katta rol o‘ynaydi. Misol uchun, har bir zarbaning tezligini o‘lchovchi sensorlar orqali
sportchi o‘zining har bir harakatini tahlil qila oladi. Bu esa uning o‘z ustida ishlashiga
kuchli turtki beradi.

Tajribali murabbiylar 0°‘z amaliyotlarida mas
boradilar. Ular sportchini zeriktirmaslik, har doi
magsadida mashqlarni murakkablashtiradi yoki o‘y
mashq doimiy takrorlansa, sportchi unga ko‘nikib qoladi

Yana bir muhim jihat — psixologik tayyorgarlik. Kara
yuzma-yuz chiqib, o‘zini himoya qilishni talab qiluvchi spo
holati, ishonchi, diggat markazi ham maxsus mashqlar or
stress holatida to‘g‘ri garor qabul qilish,

turli formatda o‘zgartirib
larga intilishga undash

in emas, raqib bilan
1. Sportchining ruhiy
uchaytiriladi. Masalan,
harakatni davom ettirishni
o‘rgatadigan mashqlar amalda katta samara beradi.

Umuman olganda, karate mashg‘ulotlarida maxsus mashqlarning roli nihoyatda
muhim. Ular sportchini nafagat jismoniy, balki ruhiy, psixologik, koordinatsion va texnik
jihatdan tayyorlaydi. Maxsus mashqglar orqgali sportchining umumiy salohiyati shakllanadi
va musobagalarda muvaffagiyat qozonish imkoniyati ortadi. Shu sababli, ularni to‘g‘ri
tanlash, individual yondashuv asosida mashg‘ulotga kiritish va ularni metodik jihatdan
asoslash har bir murabbiyning ustuvor vazifasidir.

XULOSA

Karate mashg‘ulotlarida sportchilarning jismoniy tayyorgarligini oshirishda maxsus
mashqlarning ahamiyati begiyosdir. Ushbu mashglar sportchining individual
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imkoniyatlariga mos tarzda tanlab olinib, kuch, tezlik, chagqonlik, muvozanat va

bardoshlilik kabi asosiy jismoniy sifatlarni rivojlantirishda asosiy vosita sifatida xizmat
giladi. Maxsus mashqglarni samarali qo‘llash, ularni mashg‘ulot jarayonida bosqichma-

bosqich va metodik asosda tashkil etish orqali sportchilarda nafaqat texnik ko ‘nikmalar,
balki musobagalarga psixologik tayyorgarlik ham shakllantiriladi.

Magqolada keltirilgan tahlillar shuni ko‘rsatadiki, maxsus mashqlarni qo‘llashda
individual yondashuv, texnologik vositalardan foydalanish, motivatsion elementlarni
Kiritish va sportchining holatini doimiy monitoring qilish zarur. Chunki aynan ushbu
omillar mashg‘ulotlarning optimallashuvi va sportchining yuksak natijalarga erishishida
hal qiluvchirol o‘ynaydi.

Shu bois karate mashg‘ulotlarini samarali tashkil etishda maxsus mashqlarni ilmiy
asoslangan, tizimli yon iL,amalga oshirish har bir murabbiy uchun muhim
metodik vazifa bu yo‘nalishda olib boriladigan ilmiy-amaliy
shiga va sportchilarning yuksak darajadagi
tayyorgarh izdir.
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