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Annotaciya. Fizikalig korsetkishler-kush, shidamlihq, iyiliwshenlik, shaqqanlq hdam
tezlikti, den-sawlhgnun darejesin kéteriw, Omn san tarepten korsetip beriliwi turaqlt olshem
esaplanadi, al palwannin sheberligi, olardin jeke ozgeshelikleri, trenirovka procesi dawiri ham
organizmnin sol waqittag: jagdayina baylanish jagdayda ozgerip turadi.
Tayanish  sozler: fizikalig  korsetkishler,  funkcionalliq  imkaniyatlar, uliwma

rawajlandiriwsha.

Grek rim guresshilerinin fizikaliq tayarlig1 sport trenirovkasinin éhmiyetli quram béleginin
biri bolip tabiladi hdm fizikaliq korsetkishler — kush, shidamliliq, iyiliwshenlik, shaqqanliq hdm
tezlikti rawajlandinwga qaratilgan process bolip tabiladi.

Fizikalq tayarhiqtin tiykarg1 waziypalar tdmendegilerden ibarat:

Sportshilardin den-sawlig1 darejesi ham olardin organizminin har qiyli sistemalarinin
funkcionalliq imkaniyatlarin arttiriw.

Fizikaliq korsetkishlerdi Grek rim glresinin 6zine tdn 6zgesheligine juwap beretugin
birilikte fizikaliq korsetkishlerdi rawajlandiriw.

Fizikaliq tayarliq uliwma, jairdemshi ham arnawl tayarliq bolip bolinedi.

Grek rim guresshilerinin uliwma fizikaliq tayarlig1 jogari natiyjelerge erisiw ushin kerekli
tiykar bolip tabiladi. Ol tiykarinan tomendegi waziypalardi &melge asiradi.

Den-sawlhqtin darejesin koteriw.

Tez trenirovka ham jaris Juklemeler1 dawirinde aktiv dem aliwdan tuwri paydalaniw.

Uliwma fizikaliq tayarliq har qiyli qurallar toplamin 6z ishine aladi. Olar arasinda
snaryadlar ham snaryadlar menen orinlanatugin shinigiwlar, qarsilasi penen arnawli trenajyorlarda
ormlanatugin shimgiwlar, basqa sport tlrleri: akrobatika, jenil atletika, sport oyinlari, jiziw ham
basgalardan alingan uliwma rawajlandiriwshi shimgiwlar ajiratiladi.

Jardemshi fizikaliq tayarliq arnawl hareket sheberligin rawajlandiriwga qaratilgan ulken

kolemdegi jumisti natiyjeli orinlaw ushin kerekli bolgan arnawl tiykardi payda etiwge

bagdarlangan. Ol biraz tar hdm 6zine tan bagdarga iye ham tomendegi waziypalardi atqaradi:
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Tiykarinan Grek rim guaresi ushin kobirek tan bolgan korsetkishlerdi rawajlandiriw.

Grek rim guresshilerinin  hareketlerinde tlken darejede qatnasatugin bulshiq etleri
toparlarin tanlap rawajlandiriw.

Jardemshi fizikaliq tayarliqtin aldingi qurallart sipatinda sonday shimigiwlar qollaniladi,
olar o6zinin kinematikaliq hadm dinamikaliq qurami ham nerv-bulshiq etleri kusheniw
6zgesheliklerine bola palwannin jaris iskerliginde orinlaytugin tiykargr héareketlerine saykes
boladi. Sonday shinigiwlardin arasinda tomendegilerdi ajiratip kérsetiwge boladi: palwannin har
qiyli usillardi imlaw arqali orinlaw1; arnawl trenajyor uskenelerinde orinlanatugin shinigiwlar:
palwanlar manekeni menen ormlanatugin shimigiwlar[1].52-53

Grek rim guresshilerinin arnawl fizikaliq tayarligi hareket etiw korsetkishlerin palwannin
jaris iskerligi Ozgeshelikleri tarepinen tomendegi talaplarga qatan amel qilgan halda
rawajlandiniwga qaratilgan.

Grek rim guresshilerinin arnawl fizikaliq tayarligi tiykarinan gtres gileminde alip bariladi
ham hareket sheberligi quramindagi en ahmiyetli hareket korsetkishlerin rawajlandinwga
qaratilgan boladi[2].17-18.Sonin ushin arnawlh fizikaliq tayarliqtin tiykargi qurallart sipatinda
mumkin bolgan har qiyli qiyinligina tayangan halda jaris shimigiwlar1 qollaniladi. Bunday qiyin
shimigiwlar palwan orginzmine bolgan téasirdi kusheytedi[3]. Maselen, awir salmaq
kategoriyasindag1 qarsilasiti tanlaw, qarsilasilerdi almastirip oqiw-trenirovka bellesiwleri
ormlanadr ham tag1 basqalar. Mine us1 barliq shinigiwlar energiya tdmiyinleniwinin anaw yaki
minaw yaki bul mexanizmlerin rawajlandiriw imkaniyatin beredi, palwannin shinigqanligina
kompleks formada tasir etedi ham bir waqittin 6zinde onin fizikaliq ham texnika-taktikaliq
tayarligin arttiradi[4].31-32

Fizikaliq tayarliqtin barliq korsetilgen tarleri bir-biri menen baylanisli boladi. Trenirovka
procesinde bir fizikaliq tayarliq tarlerine jeterli darejede baha bermew aqir-aqibetinde sport
sheberligin arttinwga tosqinliq etedi. Sonin ushin trenirovka procesinde korsetilgen fizikaliq
tayarliq tarlerinde optimal korsetkishke boysimiw juda ahmiyetli. Onin san tarepten korsetip
beriliwi turaqli 6lshem esaplanadi, al palwannin sheberligi, olardin jeke 6zgeshelikleri, trenirovka

procesi dawiri hdm organizmnin sol waqittagi jagdayina baylanish jagdayda 6zgerip turadi.
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