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QO‘L JANGI SPORTCHILARIDA PSIXOLOGIK VA JISMONIY TAYYORLIKNING
O‘ZARO TA’SIRI

Munirov Nurali Alisherovich,
Buxore daviar universiteti
Sport nazarivasi va metodikasi kafedrasi dotsenti

Ushbu magolada qo 'l jangi sportchilari uchun psixologik va jismoniy tayyorgarlikning o 'zaro ta 'siri
tahlil gilinadi. Magolada sportchilarning psixologik va jismoniy salohiyatini nvojlantirish, yugori
intensiviikdagi jismoniy va psixologik zo'rigishlarning sport faolivatiga ta’siri, va sportchining
muvaffagivatiga olib keladigan psixologik va jismoniy omillar hagida so'z ywritiladi. Mashg ulotlar
davomida jismoniy mashglar va psixologik tayyorgarlikning samaralari va ta’siri keltirilgan. Sportchining
psixologik xususivatlari, idrok, tafakkur va irodani rivojlantirish hamda jismoniy tayyorgarlikning
organizmga ta 'siri hagida ma 'lumotlar tagdim etiladi.

Kalit so’zlar: qo'l janglari, psixologik tayyorgarlik, jismoniy tayyorgarlik, motivatsiva, tezkor
garoriar, intensiviik, idrok, tafakkur, iroda, kurash, mashg ‘ulot samaralari, psixologik zo ‘rigishlar, taktik
fikriash, stressga qarshi chidamdlilik.

B3AUMOJENCTBHE IICUXO0JOTHYECKOH H ®H3WUYECKOM MOJANOTOBKH ¥
CIIOPTCMEHOB 110 PYKONAIIHOMY BOIO
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cnopmcmenos 6 Goesbix uckycemsax. Paccmampueaiomes 60npocsl passumua NCUXUHECKUX U (PUuIULecKux
Kayecms CcnopmceMend, GIUAHIE BbICOKOUMMEHCUBHBIX (DUIUMECKIX U NCUXON0ZUYECKUX HAZPY3OK Ha
cnopmugnylo 0esmeabiocms, a Maxyice nCuxonozuyecKue U usuveckue ghaxmopel, onpedersiowjue ycnex
cnopmcmena. Onucansl Ighpexmur om Qusuveckoit ROO20MOBKU U NCUXOROSUHECKOU MPEHUPOBKH, @ MAKNCE
GIUANUE MPEHUPOBOK HaA opeanusM. Ilpueodumcsa unopmayus o pazsumuu  NCUXONO2UHECKUX
ocobennocmeii, BOCHPUAMUA, MbILLIEHUS Ut BOTU, A MaKxce 06 hghexmusnocmu guzuieckoli nodeomoseKu.

Kniouessie cnoséa: pykonawnwii Goil, ncuxolocudeckas nood2omoska, cuzuveckas nod20mosxa,
Momueayus, Gbicmpoe NPUHAMUE Pewienul, UHMEHCUBHOCMb, SOCHpusmue, Mblutienue, 60aA, boil,
phexmpr oM MPEHUPOBOK, NCUXONOZUHECKUE HAZPYIKU, MAKMUNECKOe MbluLienue, YCmouwusocms K
cmpeccy.

THE INTERACTION OF PSYCHOLOGICAL AND PHYSICAL TRAINING IN HAND-TO-
HAND COMBAT ATHLETES

This article analyzes the interrelationship between psychological and physical preparation in hand-to-
hand combat athletes. It discusses the development of psychological and physical qualities, the impact of
high-intensity physical and psychological stress on sports performance, and the factors contributing to
athletic success. The effects of physical training and psychological preparation are presented, along with the
influence of training on the body. Information is provided on the development of psychological traits such as
perception, cognition, and willpower, as well as the impact of physical training.

Key words: hand-to-hand combat, psychological preparation, physical preparation, motivation, quick
decision-making, intensity, perception, cognition, willpower, combay, training effects, psychological stress,
tactical thinking, stress resistance

Kirish Qo'l jangi sportchilari uchun psixologik va jismoniy tayyorgarlikning o‘zaro ta’siri hagidagi
mavzu, bugungi kunda sportchilaming muvaffagiyatga erishishida muhim ahamiyatga ega bo‘lgan
masalalardan biridir. Qo*l jangi fagat jismoniy kuchni talab gilmaydi, balki yuqori darajadagi psixologik
mustahkamlik va tezkor qarorlar qabul qilish qobiliyatini ham o‘z ichiga oladi. Sportchilarning
muvaffaqiyati, ulaming jismoniy imkoniyatlarini psixologik jihatlar bilan uyg‘unlashtirishga bog‘liqdir.
Jismoniy tayyorgarlik, sportchilarning bardoshliligi, tezkorligi va kuchini oshirish bilan birga, psixologik
tayyorgarlik, diqqatni jamlash, strategik fikrlash va qarorlar qabul qilishda yordam beradi. Shu sababli, qo‘l
jangi sportchilari uchun bu ikki jihatning o‘zaro bog‘liqligi va ahamiyati, sportchilarning professional
faoliyatini yaxshilashda asosiy omil bo‘ladi.
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Adabiyotlar tahlili. A.A. Borisov va D.V. Salkova jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha o‘quv-mashg*ulot
jarayonini takomillashtirishga oid ilmiy tadqiqotlarida, harbiy xizmatchilarning psixofizik tayyorgarligini
shakllantirishda eksperimental dasturlarni yaratish va tatbiq etish jarayonlarini o‘rganishgan. Ularning
tadqiqotlarida harbiy xizmatchilaming xizmat va jangovar vazifalarni bajarishda zarur bo‘lgan psixologik va
jismoniy tayyorgarlikning ahamiyati, ulaming samarali integratsiyasi, shuningdek, harbiy o‘quv jarayonida
psixofizik qobiliyatlarni rivojlantirishga qaratilgan yondashuvlar tavsiflangan [2].

V.G. Volkov, R.N. Volodin, V.M. Skudnov, K.V. Pozdnyakovlar tomonidan nashr etilgan "Qo‘l
jangi" nomli o‘quv qo‘llanmasida qo‘l jangining harbiy magsadlarda qanday qo‘llanilishi va uning
amaliyotdagi ahamiyati alohida ta’kidlangan. Qo‘l jangi usullarining taktik jihatlari va ulaming harbiy
tayyorgarlikda qo‘llanilishi masalalariga e’tibor qaratilgan. Ushbu qo‘llanmada, shuningdek, jismoniy
tayyorgarlik orqali harbiy xizmatchilarda professional sifatlarni rivojlantirishning ganday amalga oshirilishi
va o'l jangi orqali shaxsiy sifatlarni shakllantirishning samarali yo*llari hagida batafsil tavsiyalar berilgan.
Mashg‘ulotlarni tashkil etish va o‘quv jarayonining samaradorligini oshirish bo‘yicha muhim masalalar
ochib berilgan [3].

AP.Kupsov va G.S.Tumanyanning"Sportivnaya bor'ba" (1978) kitobida sport jismoniy tayyorgarligi,
aynigsa kurash bo‘yicha ta’lim va uslubiyatni o‘rganishga katta hissa qo‘shgan asarlardir. Mazkur ishda
sport kurashi bo‘yicha o‘quv metodikasini, texnik va taktik mashglarni, jismoniy tayyorgarlikning turli
jibatlarini batafsil yoritgan. Bu kitobda kurashchilaming tayyorgarlik jarayoni, ularning jangovar salohiyatini
oshirish uchun zarur bo‘lgan jismoniy va psixologik mashqlar hagida to‘liq ma’lumot berilgan. Kupsovning
asari sport kurashining professional darajasini rivojlantirishda muhim o‘rin tutadi va jismoniy
tayyorgarlikning samarali integratsiyasi uchun zarur metodikalarni taklif etadi [4].

G.S. Tumanyanning "Shkola masterstva borsov, dzjudistov i sambistov™ (2006) kitobida esa kurash,
dzudo va sambo bo'yicha ustalik maktabini yaratishga bag'ishlangan. Kitobda, kurashchilar va jangovar
sportchilar uchun o‘quv mashg‘ulotlarini qanday tashkil etish, ularning professional sifatlarini qanday
nivojlantirish, taktik va texnik aspektlarni yaxshilashning muhim yo‘llari hagida keng tavsiyalar berilgan.
Tumanyanning asarida sportchi tayyorgarligini har tomonlama mustahkamlash, uning jismoniy kuchi va
ruhiy chidamliligini oshirish uchun muhim tavsiyalar mavjud. Shu sababli, ushbu asarlar jismoniy
tayyorgarlik va sportning jangovar turlariga oid o‘quv jarayonini takomillashtirish, shuningdek, kurashchilar
va jangovar sportchilarni tayyorlash jarayonidagi metodik yondashuvlami rivojlantirishga doir ilmiy
tadgiqotlaming o‘rganilganlik darajasini yanada boyitadi va ilmiy asoslami mustahkamlashga yordam
beradi. Bu asarlar, shuningdek, harbiy va huqug-tartibotni saqlovchi tashkilotlarda jismoniy tayyorgarlikni
rivojlantirishga qo*shgan hissasi bilan alohida ahamiyatga ega [5].

Muhokama va natijalar. Qo'l jangi sport faoliyatiga har qanday kasbiy-amaliy faoliyatning
psixologik tuzilmasini tavsiflovchi barcha kategoriyalar taalluglidir: motivatsiya, maqsadlar, vositalar, natija.
Shu bilan birga, bu faoliyatning bir qator o‘ziga xos farglari ham mavjud. Sportchi qo‘l jangi texnikasini
o‘rganish va uni takomillashtirish jarayonida o*zining kuchi orqali vaqt va makonda tanasini boshqarishning
o‘ziga xos harakatlar majmuasini ongli ravishda egallaydi. Ushbu faoliyat davomida u zarur bo‘lgan
jismoniy sifatlami (kuch, tezlik, chidamlilik, chaqqonlik, egiluvchanlik va hokazo) rivojlantiradi, shu bilan
birga, psixik jarayonlar, holatlar va shaxsiy fazilatlarni takomillashtiradi.

Qo‘l jangi sportining o‘ziga xosligi fagat jismoniy tayyorgarlik bilan cheklanmaydi. Ushbu sport
turida sportchi yuqori darajada maqgsadga yo‘naltirilgan, strategik fikrlash va tezkor qarorlar gabul gilish
qobiliyatiga ega bo'lishi zarur. Shu boisdan, qo‘l jangining psixologik jihatlari nihoyatda muhim ahamiyatga
ega bo'ladi.

Ushbu faoliyatning xususiyatlaridan kelib chiqib, unga xos quyidagi o‘ziga xos jihatlarni ajratish
mumkin:

1. Boshqa sportchilar bilan mulogot va o‘zini boshqarish zarurati: Qo‘l jangi sportining samarali
bajarilishi uchun sportchi o‘zini boshqarish qobiliyatiga ega bo‘lishi kerak. Bu, bir tomondan, o'z ragibiga
nisbatan munosabatni to‘g'ri belgilashni talab gilsa, boshqa tomondan, jismoniy va psixologik zo‘rigishlar
orasida barqarorlikni saglashni talab giladi. Shu bilan birga, sportchi jismoniy kuchga ega bo‘lishi kerak,
lekin bu kuchni boshqarish va to‘g‘ri joyda va vaqtda qo*llay olish ham juda muhim.

2. Sport o'zaro harakat sifatida qo‘] jangining mohiyati: Psixologik jihatdan qo‘l jangi raqib bilan
kurashda g'alabaga intilish sifatida tavsiflanadi. Bu kurashda nafaqat jismoniy kuch, balki ruhiy
mustahkamlik, 0'z-0'zini nazorat qilish va strategik fikrlashni talab qiladi. Raqibning xatti-harakatlarini
taxmin qilish va unga garshi to'g'ri choralar ko‘rish ko‘pincha jismoniy imkoniyatlardan ko‘ra ko‘proq
muvaffagiyat keltiradi.

3.Yuqori intensivlik va psixologik zo‘rigishlar: Qo‘l jangiga yuqori intensivlikdagi jismoniy va
psixologik zo‘rigishlar xosdir. Sportchi bir vaqtning o‘zida nafaqat jismoniy kuch sarf giladi, balki uning
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ruhiy holati ham muhim rol o‘ynaydi. Har bir zarba, har bir qaror jismoniy va psixologik kuchlarni talab
giladi. Shu sababli, sportchi yuqori darajadagi diggat va mas'uliyatni namoyon etishi kerak, chunki har bir
harakatda muvaffaqiyat yoki muvaffaqiyatsizlikni aniglovchi faktorlar bor.

4. Tizimli va oqilona foydalanish: Jismoniy va psixologik zo‘rigishlardan tizimli va oqilona
foydalanish natijasida ular odatiy holga aylanadi va organizm hamda psixikaning moslashishi tufayli sport
faoliyatining belgilangan vazifalarini hal qilish imkonini beradi. Bu jarayon vaqt o‘tishi bilan sportchining
tayyorgarligini yanada yuqori darajaga olib chigadi. Sportchi bu jarayonda o‘zining psixologik va jismoniy
salohiyatini birlashtirib, musobaqgalarda yuqori natijalarga erishadi.

Qo’l jangining psixogrammasini tahlil gilish jarayonida quyidagi talablar aniqlanadi:

Sportchi ragibning niyatari va harakatlari, sport musobaqasining muhiti va boshga omillar haqida
katta hajmdagi ma'lumotni qabul qilishi kerak. U ushbu ma'lumotni tezkorlik bilan qayta ishlashi, taktik
vaziyatni baholashi va ko‘plab texnik-taktik harakatlar ichidan aynan mazkur vaziyatga eng mos
keladiganini tanlashi zarur. Bu jarayon sportchining tezkor fikrlash, shuningdek, strategik rejalashtirish va
raqibning harakatlariga javob berish qobiliyatiga bog‘liqdir. Sportchi o‘zining barcha jismoniy va ruhiy
resurslarini maksimal darajada safarbar qilgan holda raqibiga qarshi kurashadi.

Qo‘l jangida yuqori darajadagi psixologik va jismoniy tayyorgarlik, xotira, digqat va tafakkur kabi
psixik jarayonlarni rivojlantirishi zarur bo*lgan o‘ziga xos psixologik jihatlar:

Idrok va diggat: Sportchi raqibning harakatlarini va har bir zarbani tezkor idrok qilib, unga javob
berish uchun digqatini jamlashi zarur. Diggatning yuqori darajada bo‘lishi va uzoq muddat davomida
barqaror bo‘lishi musobaqada g*alaba qozonish uchun muhim omil hisoblanadi.

Xotira va tafakkur: Sportchi jang davomida bir necha taktika va strategiyalami eslab qolishi, o'z
strategiyasini o‘zgartirish va ragibining harakatlariga qarshi javob berish uchun tafakkurini ishlatishi zarur.

Iroda va gat'iyat: Kurashda garorlar qabul gilish va ularni amalga oshirish katta irodaviy kuchlarni
talab qiladi. Sportchi o'z magsadiga erishish uchun sabr-toqat, qat'iyat va yuqori irodaga ega bo‘lishi kerak.

Qo’l jangini sport faoliyati turi sifatida tahlil gilish, uning psixologik va jismoniy tomonlarini
birlashtirgan holda sportchining muvaffaqiyatini belgilovchi omillarni yaxshiroq tushunishga yordam beradi.
Sportchi nafagat jismoniy tayyorgarlikni, balki ruhiy mustahkamlik va strategik tafakkurni rivojlantirishi
zarur.

Qo'‘l jangining o'ziga xosligi sababli, idrok, xotira, tafakkur, tasavwur va xayol kabi psixik
jarayonlarga hamda diqqatning muayyan xususiyatlariga yuqori talablar qo‘yiladi. Raqgibning harakatlarini
uzluksiz nazorat qilish zarurati diqqatning intensivligi va barqarorligiga alohida talablarni qo*yadi.

Qo’l jangining taktik xarakteri ko‘p jihatdan sportchilaming operativ tafakkurining xususiyatlari bilan
I;c;}lg]il{;madi. Bu tafakkur bir vazifadan ikkinchisiga kelib chigadigan masalalarni hal gilishga garatilgan

“ladi.

Yaxshi rivojlangan xayolsiz qo‘l jangchisini tasavvur qilish giyin. Bu faqat xayolning giziqarli taktik
yangiliklar yaratish va original mashg‘ulot metodlarini tanlashga yordam berishi bilangina bog'liq emas.
Hozirgi zamonaviy qo‘l jang darajasida, g‘alaba uchun barcha jismoniy va ruhiy kuchlarni safarbar gilish
zarur bo‘lgan sharoitda, eng yuqori darajadagi improvizatsiyani rivojlangan xayolga ega jangchi namoyon
gilishi mumkin,.

Sportchi musobaqalar davomida garor gabul gilish va uni amalga oshirish katta irodaviy kuchlarni
talab qiladi hamda yuqori rivojlangan irodaviy fazilatlarni talab etadi. Taktik niyatlarni amalga oshirish
uchun magsad sari intilish, faoliyat va qat’iyat zarur: yolg‘on harakatlardan hujumga, hujumdan esa himoya
va qarshi hujumga tezkor o‘tish qat’iyatlilik va tashabbuskorlikni talab qiladi; raqib uslubiga qarshi
kurashish va 0z uslubini o‘tkazish — faollikni, ragibni hujumga chagqirish va keyinchalik garshi hujum qilish
esa jasoratni talab etadi.

Qo] jangchi musobaqalar davomida o‘z yutuglari va psixik fazilatlarini namoyon gilishida sportning
stress omillariga ganchalik bardoshli ekanligi muhim ahamiyatga ega. Kurashning zo‘rigishi va kuchli
hissiyotlar sportchining ijobiy xususiyatlarini qanchalik rag‘batlantirishi, shuningdek, psixologik holatlar
sport faoliyatiga qanchalik ta'sir qilishi ham natijalarni belgilab beradi.

Sportchilarning jismoniy tayyorgarligi faoliyatni mukammallashtirish tizimi ta’sirida shakllanadi.
Mashg‘ulotning qat’iy rejimi, ovqatlanish va uyqu, sportchining faol xarakterdagi mehnati, qulay maishiy
sharoitlar, muntazam tibbiy xizmat, shaxsiy va jamoat gigiyenasi qoidalariga rioya qilish, qat’iy belgilangan
bo*sh vaqtning mavjudligi — bulaming barchasi sportchining jismoniy mukammallashuvi uchun qulay sharoit
yaratadi. Sportchining jangovar faoliyatga jismoniy tayyorligini ta’minlashning asosiy, eng tabily va
samarali vositasi — bu jismoniy tayyorgarlikdir. Aynan turli xarakterdagi Jismoniy mashglarni magsadli
qo‘llash orqali inson organizmiga keng qamrovli va chuqur ta’sir ko‘rsatiladi.
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Funksional, morfologik va biokimyoviy o‘zgarishlar: Jismoniy tayyorgarlikning samaralari
organizmdagi funksional, morfologik va biokimyoviy o‘zgarishlarda o'z ifodasini topadi. Funksional
o‘zgarishlar yurak-gon tomir tizimi, nafas olish tizimi va boshqa organ va tizimlarning samaradorligini
oshirishga olib keladi. Ushbu tizimlarning takomillashuvi sportchining yurak urish tezligini normal holatga
keltirishi, nafas olish quvvatini oshirishi va energiya sarfini optimallashtirishi mumkin, Boshga tomondan,
morfologik o‘zgarishlar organizmdagi mushak tizimi va suyaklar mustahkamlanishiga yordam beradi.
To'qima va hujayra darajasidagi yangilanishlar esa organizmning qarshilik ko‘rsatish gobiliyatini oshiradi,
bu esa sportchining bardoshli va tezkorligini ta’minlashda muhim ahamiyatga ega. Biokimyoviy o‘zgarishlar
kimyoviy energiyaning tezda safarbar gilinishini va uni sportchining harakat faoliyatini ta’minlaydigan
mexanik energiyaga aylantirish imkonini beradi.

Jismoniy mashgqlar va ularning ta’siri: Har qanday mushak faoliyati organizmda moslashuv
jarayonlarini keltirib chigaradi. Jismoniy mashglar nafagat mushaklarni kuchaytiradi, balki organizmning
umumiy bardoshliligini oshiradi. Sportchining mushak faoliyati davomida egallaydigan belgi va
xususiyatlar, o'z navbatida, uning jismoniy imkoniyatlarini kengaytiradi. Yuqori darajadagi tayyorgarlik
orqali sportchilar kasbiy faoliyatida yuqori ishlash gobiliyatiga ega bo‘ladilar. Shunday qilib, jismoniy
tayyorgarlikning samarali tizimi nafaqat individual, balki jamoaviy sport faoliyatida ham muvaffaqiyatni
ta’minlaydi. Bu esa sportchi uchun yangi jismoniy imkoniyatlarni ochadi.

Jismoniy tayyorgarlik vositalari va metodlarini tanlash: Sportchilarning kasbiy faoliyatida muhim
bo‘lgan belgi va xususiyatlarni shakllantirish uchun jismoniy tayyorgarlik vositalari va metodlarini to‘g‘ri
tanlash juda muhimdir. Jismoniy tayyorgarlikni aniq va samarali tashkil gilish sportchining o°z faoliyatiga
moslashtirilgan kompleks mashqlar orqali amalga oshiriladi. Asosiy jismoniy fazilatlarni rivojlantirishga
yo‘naltirilgan mashqlar (masalan, kuch, tezlik, bardoshlilik) sportchining musobaqalardagi faoliyatiga
bevosita ta'sir qiladi. Shu bilan birga, bunday tayyorgarlik tizimi individual yondashuvni ham tagozo etadi,
chunki har bir sportchining biologik va psixologik xususiyatlari boshgacha bo‘lishi mumkin.

Jismoniy tayyorgarlikning himoya ta’siri: Jismoniy tayyorgarlikning samaralari fagat sportchining
yuksalishi bilan cheklanmaydi, balki uning jismoniy yuklamalarga moslashish va stresslarga qarshi himoya
gilish qobiliyatini oshiradi. Agar sportchi jismoniy yuklamalarga to'g‘ri va samarali moslashgan bo‘lsa, u har
ganday noodatiy sharoitlarda yugori mahsuldorlikni ta’minlash imkoniyatiga ega bo‘ladi. Shuningdek,
o‘rganilgan metodlar yordamida sportchilar organizmlarida maxsus mexanizmlar faollashadi, bu esa stressga
qarshi chidamlilikni oshiradi va jismoniy yuklamalarga qarshi yuqori samaradorlikni ta’'minlaydi.

Mashg‘ulotning samaralari va ta’siri: Mashg‘ulot jarayonida organizmda moslashuvchan
o‘zgarishlar sodir bo‘ladi. Bu o‘zgarishlar sportchining funksional imkoniyatlarini kengaytiradi va uning
ishlash gobiliyatini kuchaytiradi. Mashg'ulot davomida eng ko‘zga chiroyli ta’sir ko‘rsatuvchi samaralarga
quyidagi effektlar kiradi:

1. Tejamkorlik effekti: Bu ta’sir organizmning energetik samaradorligini oshirishga yordam beradi.
Yurak va nafas olish tizimining optimallashuvi sportchining to‘g‘ri o‘tkazilgan mashg‘ulotlar orgali uzun
muddat davomida yuqori natijalarga erishishini ta’'minlaydi.

2. Antigipoksik effekt: Bu ta'sir organizmning kislorodga bo‘lgan ehtiyojini optimallashtiradi va
sportchining to‘qimalarini kislorod bilan samarali ta"minlaydi.

3. Antistress effekti: Sportchilarning psixologik holatini mustahkamlash orqali stressni yengish va
yaxshi natijalarga erishish imkoniyatini yaratadi.

4. Genoregulyatorlik effekt: Sportchilarning genetik imkoniyatlarini faollashtiradigan mexanizmlar
orqali ularning mushaklarining rivojlanishini va jismoniy kuchini oshiradi.

5. Psixoenergetik effekt: Bu ta’sir orqali sportchilar nafagat jismoniy, balki ruhiy jihatdan ham
ko‘proq chidamli bo‘ladilar, bu esa musobaqalarda aqgliy va jismoniy ish qobiliyatini maksimal darajaga
chiqaradi.

Bularning barchasi sportchilamming jismoniy tayyorgarligi va kasbiy faoliyatida ustunliklarni
ta’'minlaydi, yuqori natijalarga erishish imkonini yaratadi. Jismoniy tayyorgarlikning kompleks yondashuvi,
mushaklarning rivojlanishi, organizmning moslashuvchanligi va stressga qarshi chidamliligi sportchining
eng yuqori darajada faoliyat ko‘rsatishiga yordam beradi.

Xulosa. Qo‘l jangi sportchilari uchun psixologik va jismoniy tayyorgarlikning o‘zaro ta'siri haqidagi
tahlil natijalariga ko‘ra, ushbu ikki jihatning uyg‘unlashuvi sportchining muvaffaqgiyatini belgilovchi eng
muhim omillardan biridir. Jismoniy tayyorgarlik, mushaklarning kuchini va organizmning chidamliligini
oshirish bilan birga, sportchining stressga qarshi chidamliligini va jismoniy yuklamalarga moslashish
gobiliyatini ham kuchaytiradi. Psixologik tayyorgarlik esa, sportchining garor qabul gilish tezligini, diggami
jamlash qobiliyatini va raqibning harakatlariga tezkor javob berish strategiyalarini takomillashtiradi.
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Qo'l jangi sporti yuqori intensivlikdagi jismoniy va psixologik zo‘rigishlami talab gilgani sababli,
sportchi nafaqat jismoniy kuchga, balki ruhiy mustahkamlikka ham ega bo*lishi lozim. Ushbu sport turi raqib
bilan kurashishda nafagat jismoniy imkoniyatlarni, balki tezkor fikrlash va strategik tafakkurni ham o'z
ichiga oladi. Sportchilar 0‘z maqsadlariga erishishda yuqori darajadagi irodaviy kuch, qat’iyat va diqqatni
jamlash kabi psixologik fazilatlarni rivojlantirishlan zarur.

Shu bilan birga, jismoniy tayyorgarlikning samarali tizimi sportchining umumiy ishlash gobiliyatini
oshiradi va uni musobaqalarda yuqori natijalarga erishish uchun tayyorlaydi. Sportchilar uchun jismoniy va
psixologik tayyorgarlikning birgalikda amalga oshirlishi, ulaming maksimal darajadagi performans
ko*rsatkichlariga erishishida bevosita ta’sir giladi.

Xulosa qilib aytganda, qo‘l jangi sportida muvaffagiyatga erishish uchun jismoniy va psixologik
tayyorgarlikni uyg‘unlashtirish zarurati alohida ahamiyatga ega. Bu ikki jihatning o‘zaro ta’siri
sportchilaming yuqori natijalarga erishishiga yordam beradi va ularning professional faoliyatini
takomillashtirishga xizmat giladi.
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