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QO‘L JANGI SPORTCHILARI TEXNIK KO‘NIKMALARINI
RIVOJLANTIRISHNING NAZARIY-METODIK ASOSLARI

Munirov N.A.
BuxDU sport nazariyasi va metodikasi kafedrasi dotsenti

Annotatsiya. Mazkur maqolada qo‘l jangi sportchilari texnik ko‘nikmalarini
rivojlantirishning nazariy-metodik asoslari tahlil gilinadi. Texnik tayyorgarlikning tarkibiy
elementlari, mashg‘ulotlarni rejalashtirish usullari va pedagogik yondashuvlar ilmiy asosda
bayon etiladi. Shuningdek, zamonaviy xalqaro tajribalar va metodik tavsiyalar, mashg‘ulotlarda
texnik ko‘nikmalarni oshirishning samarali usullari yoritilgan.

Kalit so‘zlar: qo‘l jangi, texnik ko‘nikmalar, metodika, mashg‘ulot, pedagogik
yondashuv, sport tayyorgarligi.

Annorauus. B nannoii cTaThe aHaIM3NPYIOTCA TEOPETHYECKHE H METOTHYECKHE OCHOBBI
Pa3BUTHA TEXHMYECKHX HABBIKOB CIIOPTCMEHOB, 3aHHMAIOIMXCA PYKONALIHLIM Goem. Hayuno
OIHCAHBl CTPYKTYPHBIE JJIEMEHTH TEXHMHYECKOH IIOArOTOBKH, METOAbl IIAHHPOBAHHA
TPEHHPOBOK ¥ TieJarorndeckne moaxojbl. Takxe OCBEIICHBI COBPEMCHHbIA MEXKTyHapOAHbIH
OMBIT ¥ METOZHYECKHE PEKOMEHJAAIHH, a Takke 3((EeKTHBHbIE METOMBI COBCPIICHCTBOBAHHA
TeXHHYECKWX HABBIKOB B TPEHHPOBKAX.

KioueBblie CJ0BA: pYKomauiHblii 00, TEXHHYECKHE HABbIKH, MCTO/0/IOIHA,
TPEHHPOBKa, NEAarornyeckuii NoaxoA, CIOPTHBHAS TIO/ITOTOBKA.

Abstract. This article analyzes the theoretical and methodological foundations for
developing technical skills in hand-to-hand combat athletes. It provides a scientific description of
the structural elements of technical training, training planning methods, and pedagogical
approaches. It also highlights current international experience and methodological
recommendations, as well as effective methods for improving technical skills in training.

Key words: hand-to-hand combat, technical skills, methodology, training, pedagogical
approach, sports training.

Qo‘l jangi sporti — bu yuqori darajadagi jismoniy tayyorgarlik bilan birga texnik va
taktika ko‘nikmalarini ham talab giladigan murakkab sport turi hisoblanadi. Zamonaviy qo‘l
jangi sporti nafagat kuch, chidamlilik va tezkorlikni, balki sportchining harakat koordinatsiyasi,
qaror gabul gilish tezligi va strategik tafakkurini ham rivojlantirishni talab giladi. Shu sababli
texnik tayyorgarlik sportchining muvaffagiyatiga bevosita ta’sir ko‘rsatadigan asosiy
komponentlardan biri sifatida qaraladi.

Texnik ko‘nikmalar — bu sportchining jang harakatlarini aniq, samarali va tezkor bajarish
qobiliyatidir. Ular hujum va mudofaa texnikasi, harakat kombinatsiyalari, taktika elementlari va
qarshi kurash sharoitida to‘g‘ri javob qaytarish ko‘nikmalarini o‘z ichiga oladi. Ilmiy tadqiqotlar
shuni ko‘rsatadiki, texnik tayyorgarlik yetarli rivojlanmagan sportchilarda jang samaradorligi
pasayadi, motorik va koordinativ xatoliklar ko‘payadi, yaralanish xavfi ortadi.
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Nazariy jihatdan, texnik tayyorgarlikning rivojlanishi sportchining motorik va
koordinativ xususiyatlari bilan chambarchas bog'lig. Shuningdek, psixologik tayyorgarlik, ya’ni
stressga chidamlilik, tezkor qaror gabul gilish va digqatni jamlash qobiliyati ham texnik
ko‘nikmalarni shakllantirishda muhim rol o‘ynaydi. Periodlashtirish tamoyillari, mashg*ulot
yuklamalarini bosgichma-bosqich oshirish va individual yondashuv texnik tayyorgarlikni
samarali rivojlantirishning ilmiy asoslangan usullaridir (Matveev, Platonov, Bompa).

Bundan tashqari, zamonaviy qo‘l jangi sportida xalgaro musobagalaming yuqori darajasi
sportchilardan yugqori tezlikda qaror gabul gilish, turli taktika va kombinatsiyalardan foydalana
olishni talab qiladi. Shu nuqtai nazardan, texnik tayyorgarlikni rivojlantirish jarayoni nafaqat
individual elementlami o‘rgatish, balki ularni murakkab kombinatsiyalar va jang sharoitida
qo‘llashga yo‘naltirilgan bo‘lishi lozim.

Shu asosda, magqolaning magsadi — qo‘l jangi sportchilarida texnik ko‘nikmalarni
rvojlantirishning nazariy-metodik asoslarini tahlil gilish, zamonaviy yondashuvlar va
mashg‘ulot metodikalarini aniglashdan iborat. Tadgiqot vazifalari quyidagilardan iborat:

1. Texnik tayyorgarlikning nazariy asoslarini o‘rganish va uni rivojlantirish metodikasi
bo‘yicha ilmiy adabiyotlarni tahlil gilish.

2. Qo‘l jangi sportchilarida texnik ko‘nikmalarni shakllantirishning asosiy pedagogik
tamoyillari va metodlarini aniqlash.

3. Texnik tayyorgarlikni samarali rivojlantirish uchun mashg‘ulotlamni rejalashtirish va
nazariy-metodik tavsiyalar ishlab chiqish.

Mazkur tadqigotning ilmiy yangiligi shundaki, u texnik tayyorgarlikni jismoniy va
psixologik komponentlar bilan uyg‘unlashtirishni nazariy jihatdan asoslaydi, mashg‘ulotlarni
optimallashtirishning metodik tavsiyalarini ishlab chigadi va qo‘l jangi sportchilari
tayyorgarligini samarali oshirishga xizmat giladi.

Xulosa

Qo°l jangi sportchilarida texnik ko‘nikmalarni rivojlantirish — bu sportchining jang
samaradorligi va umumiy tayyorgarligini oshirishning eng muhim komponentidir. Tadgiqotlar
shuni ko‘rsatadiki, texnik tayyorgarlik nafagat hujum va mudofaa elementlarini mukammal
bajarichdan iborat, balki harakat koordinatsiyasi, qaror qabul qilish tezligi, taktika va psixologik
barqarorlikni rivojlantirishni ham oz ichiga oladi. Nazariy-metodik yondashuvlar texnik
ko‘nikmalamni bosgichma-bosgich, individual va tizimli tarzda rivojlantirishga imkon beradi.
Mashg‘ulotlarni rejalashtirishda motorik va koordinativ xususiyatlar, psixologik tayyorgarlik,
periodlashtirish prinsiplari va taktik elementlarning uyg‘unligi hisobga olinishi zarur. Shunday
yondashuv orqali sportchilarning jang samaradorligi oshadi, yaralanish xavfi kamayadi va texnik
ko*nikmalar barqaror rivojlanadi.

Shu nuqtai nazardan, maqolada ko‘rib chigilgan nazariy-metodik tavsiyalar va
prinsiplardan foydalanish qo‘l jangi sportchilari tayyorgarligini optimallashtirishga, mashg‘ulot
samaradorligini oshirishga va xalgaro musobaqalarda yuqori natijalarga erishishga xizmat qiladi.
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