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QO*‘L JANGI SPORT TURI BO‘YICHA MASHG‘ULOTLARNI TASHKIL ETISH
METODIKASI

Annotatsiya. Magolada qol jangi sport turi bo ‘yicha mashg ‘ulotlarni samarali tashkil etish
metodikasi yoritilgan. 8 haftalik eksperiment davomida sportchilarning jismoniy, texnik-taktik va
ruhiy tayyorgarligi o ‘zaro uyg ‘unlashtirilgan holda mashg ‘ulotlar orgali rivojlantirildi. Olingan
natijalar integratsiyalashgan yondashuv sportchilarning umumiy tayyorgarligini sezilarli darajada
oshirganini ko ‘rsatdi. Mashg ‘ulotlarning bosgichli tuzilishi, yuklama balansini saglash va psixologik
tayyorgarlikning muhimligi asoslangan holda tahlil gilinadi.

Kalit so‘zlar: qo ‘I jangi, sport mashg ‘uloti, tayyorgarlik metodikasi, texnik-taktik ko ‘nikma,
psixologik trening, kompleks yondashuv.

Annomauus. B cmamve packpvima memoouxa 3¢ ekmuenoti opeaHuzayuy mpeHuposox no
pyKkonawHomy 6010. B meuenue 8-nHedenbHo2o sKCnepumenma y4acmuuKu npowiu KOMNIEKCHYHO
I’lO@ZOI’nOGKy, BKII0Yarnwyyro ngSMHECKue, MmMexXHu4YeCcKo-maxkmu4decKue U ncCuxojlocuvecKue 31emMeHniol.
Pesynomamst noomeepounu, umo unmezpupo8anHuvlil NOOX00 3HAYUMENLHO NOBbIUAEM YPOBEHb
obueti noocomosnennocmu cnopmcmenos. Ocoboe GHUMAHUE YOeleHO NOIMANHOU CMPYKmype
3aHAMUL, OANAHCUPOBKE HAPY30K U POJIU NCUXON02UUECKOU YCMOUYUBOCTIU.

Knioueswvte cnosa: pykonawinsiii 60U, CHOpMUSHas NOO20MOBKA, MPEHUPOBOYHAS MeMOOUKd,
mexXHu4YecKo-maxkmudyecKue HaevlKu, ncuxoiocudecKkas ycmodqueocmb, KOMNJLEKCHBIU NOOX00.

Abstract. The article explores an effective training methodology for hand-to-hand combat. Over
the course of an 8-week experiment, athletes underwent a comprehensive program that integrated
physical, technical-tactical, and psychological preparation. The results demonstrated that such an
integrated approach significantly enhances overall athlete performance. Emphasis is placed on
structured progression, workload management, and the importance of mental resilience.

Keywords: hand-to-hand combat, sports training, training methodology, technical-tactical
skills, psychological resilience, holistic approach.

Kirish. Qo‘l jangi - bu jang san’ati va sport turi bo‘lib, unda raqiblar asosan qo‘l va gavda
yakka kurashi usullaridan foydalanib kurashadilar. Ushbu jang san’ati yuqori jismoniy kuch bilan
birga tezlik, texnika va strategiyani ham talab giladi. Qo‘l jangida muvaffaqiyatga erishish uchun
sportchini har tomonlama tayyorlash zarur: jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirish, texnik mahoratni
oshirish, taktik tafakkurni shakllantirish hamda ruhiy bargarorlikni mustahkamlash. limiy tadgiqotlar
shuni ko‘rsatmoqdaki, raqobatbardosh sportchilarni tayyorlash dasturi odatda jismoniy, texnik, taktik
va psixologik (ruhiy) tayyorgarlik gismlaridan iborat bo‘ladi va bu omillar bir-biri bilan uzviy bog‘lig
holda amalga oshiriladi. Ushbu omillarning o‘zaro uyg‘unligi mashg‘ulot jarayonining sifatini va
sportchining musobagadagi natijalarini belgilaydi.

Qo‘l jangida mashg‘ulotlarni to‘g‘ri tashkil etish sportchilarning imkoniyatlarini maksimal
darajada oshirish va jarohatlanish xavfini kamaytirish uchun muhimdir. Hozirgi kunda jahon sportida
ilmiy asoslangan yondashuvlarga tayanish zarur bo‘lib, mashg‘ulot jarayonini rejalashtirishda sport
fiziologiyasi, pedagogikasi va psixologiyasi yutuglariga tayaniladi. Ushbu maqolada qo‘l jangi sport
turi bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil etishning ilmiy asoslangan metodikasi, ya’ni turli tayyorgarlik
jihatlarini uyg‘unlashtirgan holda samarali mashg‘ulot dasturini ishlab chigish va uni sinovdan
o‘tkazish natijalari bayon etiladi.

Metodika. Tadgiqotimizda 20 nafar (yoshi 18-25 oralig‘idagi) qo‘l jangi bilan shug‘ullanuvchi
sportchilar ishtirok etdilar. Ular tajriba va mahorat darajasiga ko‘ra tenglashtirilib, ikki guruhga
bo‘lindi: eksperimental guruh (yangi taklif etilgan metodika bo‘yicha shug‘ullanuvchilar) va nazorat
guruhi (an’anaviy mashg‘ulot dasturi bo‘yicha shug‘ullanuvchilar). Har bir guruhda 10 nafardan
sportchi bo‘lib, tajriba muddati 8 hafta etib belgilandi. Eksperimental guruh mashg‘ulotlarida
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jismoniy tayyorgarlik, texnik-taktik mashg‘ulotlar va psixologik tayyorgarlik elementlarini oz ichiga
olgan integratsiyalashgan dastur qo‘llandi. Nazorat guruhi esa odatiy ravishda fagat murabbiy
tomonidan belgilangan standart texnik va jismoniy mashg‘ulot rejasi asosida shug‘ullandi.

Dastur samaradorligini baholash uchun barcha ishtirokchilardan tajriba boshlanishida va 8
haftalik mashg‘ulotlar yakunida quyidagi ko‘rsatkichlar o‘Ichandi: (1) Jismoniy tayyorgarlik (kuch,
tezkorlik va chidamlilik testlari — masalan, 1 dagigada qgisqa tez zarbalar soni, 100 m sprint va 3000
m yugurish va hokazo); (2) Texnik tayyorgarlik darajasi (mashg‘ulotlarda va nazorat sparring
janglarida texnik usullarni to‘g‘ri va samarali qo‘llay olish ko‘rsatkichi, murabbiylar bahosi orqali);
(3) Taktik tafakkur va o‘yin rejasi (raqib harakatlarini oldindan sezish va shunga mos texnikani
qo‘llash qobiliyati, nazorat janglarida tahlil qilindi); (4) Ruhiy tayyorgarlik (psixologik testlar —
masalan, musobada oldi stress darajasi, diggatni jamlash testi, motivatsiya darajasi anketasi). Olingan
natijalar eksperimental va nazorat guruhlari o‘rtasida qiyosiy tahlil qilindi.

Mashg¢‘ulot dasturi va mashg¢ulot shakllari.

Taklif etilgan mashg‘ulot metodikasi haftasiga 5 kunlik mashg‘ulot rejasini oz ichiga oldi.
Mashg‘ulotlar shakli jihatidan turlicha bo‘lib, ular davomida sportchilarni har tomonlama
rivojlantirishga garatilgan topshiriglar bajarildi. Quyida eksperimental guruh uchun haftalik
mashg‘ulotlar tarkibi keltirilgan:

Jismoniy tayyorgarlik mashg‘uloti — haftasiga 2 kun. Bu mashg‘ulotlarda kuch va chidamlilikni
rivojlantiruvchi  maxsus jismoniy mashglar bajarildi  (og‘irlik bilan kuch mashglari,
umumtayyorgarlik komplekslari, yugurish, interval kardio mashglar va h.k.). Yuklamalar hajmi va
intensivligi asta-sekin oshirib borildi (progressiv yuklama prinsipi) va haftaning so‘ngida nisbiy dam
(yengilrog mashg‘ulot) berildi. Jismoniy mashg‘ulotlarni rejalashtirishda davriy rejalashtirish
(periodizatsiya) tamoyillariga amal qgilindi - ya’ni, og‘ir yuklama haftalari yengilroq haftalar bilan
almashib, sportchilarning tiklanishi va ortiqgcha zo‘rigmasligi ta’minlandi. Jismoniy tayyorgarlik
mashqlarini bajarishda interval metod keng qo‘llandi: masalan, yuqori intensivlikdagi qisqa tezkor
zarbalar seriyasi va undan keyin gisga dam olish fursatlari kombinatsiyalab, anaerob va aerob
quvvatni oshirishga erishildi.

Texnik-taktik mashg‘ulot — haftasiga 2 kun. Bu mashg‘ulotlarda qo‘l jangi sportining texnik
elementlarini o°zlashtirish va ularni taktik jihatdan qo‘llashga e’tibor garatildi. Dastlab sportchilarga
murabbiy tomonidan yangi texnikalar va kombinatsiyalar namoyish etildi, so‘ngra sportchilar ularni
juftlikda takrorlash (juftlikda mashq qilish) orqali o‘zlashtirdilar. Pedagogik yondashuv sifatida
namoyish etish va takrorlash (repititsiya) usullari qo‘llanildi, murabbiy har bir sportchining
bajarilishini kuzatib, xatolarini to‘g‘rilab bordi. Texnik mashglarda murakkablik darajasi bosgichma-
bosqich oshirilib bordi: avval oddiy elementlar sekin sur’atda, keyin tezlik va murakkablik orttirildi.
Taktik mashglar esa raqib harakatlarini oldindan ko‘ra olish, himoya va garshi hujum rejasini tuzish
kabi topshiriqlarni o‘z ichiga oldi. Masalan, sportchilarga ma’lum sharoitli vaziyat berilib (raqib chap
qo‘lda zarba berayotgan holat, yoki ragib faol hujumda va hokazo), shu vaziyatda eng samarali
himoya va hujum usulini tanlab ko‘rsatish vazifasi yuklandi. Bu orqali sportchilarning jangovar
tafakkuri va vaziyatga mos qgaror gabul gilish gobiliyati shakllantirildi.

Sparring va maxsus jang mashg‘ulotlari — haftasiga 1 kun. Sportchilar o‘zaro erkin sparring
janglarida bellashib, o‘rgangan texnik va taktik malakalarini amaliyotda sinab ko‘rdilar. Sparringlar
real musobaqa qoidalari asosida va hakam ishtirokida o‘tkazilib, har bir jangdan so‘ng tahlil gilindi.
Shuningdek, yuqori intensivlikdagi gisga raundli janglar (masalan, 2 dagigalik 3 raund) tashkil etilib,
sportchilarning tezkorlik va bardoshliligi sinovdan o‘tkazildi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, sparring
mashg‘ulotlari real jangga eng yaqin bo‘lsa-da, ularning fiziologik yuklamasi ayni hagiqiy musobaga
darajasiga yetmasligi mumkin. Shu sababli, biz sparringlardan tashgari maxsus yuqori yuklamali
kombinatsion mashqlarni ham qo‘lladik: masalan, 1 daqiga davomida maksimal tezlikda zarbalar
seriyasini berish, darhol undan so‘ng 1 daqiqa davomida kurash usullarini uzluksiz bajarish, so‘ng
gisga dam olish. Bunday interval uslubidagi janggohga yaqin sharoitli mashqlar orgali sportchilarning
haqgiqiy jangga tayyorgarligi kuchaytirildi.
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Ruhiy (psixologik) tayyorgarlik mashgulotlari — haftasiga 1 kun (yoki jismoniy
mashg‘ulotlardan so‘ng qisqa segmentlar sifatida). Bu mashg‘ulotlarda sportchilarning psixologik
barqarorligini oshirishga xizmat qiluvchi usullar qo‘llandi. Motivatsion trening doirasida yuqori
natijalarga erishgan qo‘l jangchilarning misollari keltirilib, sportchilarda ichki ishtiyoq uyg‘otildi.
Tasavvur qilish (vizualizatsiya) usuli bilan sportchilarga musobaqa jarayonini ko‘z oldiga keltirish,
o‘zini g*olib sifatida tasavvur gilish mashqlari o‘tkazildi — bu usul sportchilarning o‘ziga ishonchini
oshirishga yordam beradi deb hisoblanadi. Nafas olish va relaksatsiya texnikalari o‘rgatilib, jangdan
oldingi asabiylikni yengish, diqqatni jamlash ko‘nikmalari singdirildi. Har bir sportchining ruhiy
holati individual ekanligi inobatga olinib, murabbiy tomonidan ayrim sportchilarga qo‘shimcha
individual psixologik maslahatlar ham berib borildi.

Har bir mashg‘ulot strukturaviy jihatdan uch qismga bo‘lindi: 1) Kirish gqismi — umumiy isinish
va harakatli mashglar (5-10 daqiqa) o‘tkazildi. Bu bosqichda sportchilar yengil yugurish, cho‘zish
mashglari va bo‘g‘inlarni gizdirish orgali jismoniy faoliyatga tayyorlandi. 2) Asosiy gism — yugorida
tavsiflangan asosiy mashgulot vazifalari (jismoniy, texnik-taktik yoki sparring) bajarildi. Bu
qismning davomiyligi taxminan 60 daqiqa bo‘lib, unda dastlab yuklama bosqichma-bosqich oshirib
borildi va yakunda eng yuqori intensivlikka erishildi. 3) Yakuniy gismi — sovitish (cool-down) va
tiklanish mashglari (5-10 dagiga). Sportchilar sekin yugurish yoki yengil mashglar yordamida
nafasini tikladi, so‘ng statik cho‘zilish mashqlari orqali mushaklarni bo‘shashtirdi. Yakuniy qism
jarayonida qisqa tahlil ham o‘tkazilib, o‘sha kungi mashg‘ulotda o‘rgatilgan asosiy jihatlar eslatib
o‘tildi, sportchilarga uyga vazifa yoki mustaqil mashq tavsiyalari berildi.

Umuman olganda, eksperimental guruh mashg‘ulotlari davomida jismoniy chinigtirish, texnik-
samaradorlik va ruhiy bargarorlikni bir vaqgtda rivojlantirishga harakat qgilindi. Mashg‘ulot dasturi
tuzishda zamonaviy sport treningi nazariyasining asosiy tamoyillariga amal gilindi: murakkablashuv
va ixtisoslashuvning izchilligi, bosgichma-bosgich yuklama orttirib borish, muntazamlik hamda
individual yondashuv. Shuningdek, sportchilar salomatligini doimiy nazorat gilish (yurak urish
tezligi, qon bosimi, umumiy holat) orqali yuklamalar me’yori moslashtirilib bordi; ortiqcha charchash
belgilari ko‘ringanda qo‘shimcha dam berildi.

Natijalar. 8 haftalik mashg‘ulotlar yakunida eksperimental va nazorat guruhlarining dastlabki
va yakuniy ko‘rsatkichlari tagqoslandi. Quyida asosiy natijalar keltirilgan:

Jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari: eksperimental guruh sportchilarining kuch, tezlik va
chidamlilik testlari natijalarida sezilarli ijobiy o‘zgarishlar qayd etildi. Masalan, kuch ko‘rsatkichlari
(masalan, 1 daqiqadagi maksimal tez zarbalar soni) o‘rtacha 15% ga oshdi, 3000 m masofaga
yugurish va umumiy chidamlilik testi vaqti o‘rtacha 8% ga yaxshilandi. Nazorat guruhida ham
jismoniy ko‘rsatkichlarda o‘sish kuzatildi, biroq uning miqyosi eksperimental guruhdagiga nisbatan
pastroq bo‘ldi (taxminan 5-7% atrofida). Eksperimental guruhning orttirgan kuch va chidamlilik
natijalari nazorat guruhinikidan statistik jihatdan ahamyatli yuqori ekanligi aniglandi (p<0.05
darajada).

Texnik va taktik tayyorgarlik: mashgulotlar yakunida sportchilarning texnik mahorati
murabbiylar tomonidan baholanib, eksperimental guruhda yuqori o‘sish qayd etildi. Eksperimental
guruh sportchilari nazorat sparring janglarida texnikalarni to‘g‘ri va samarali qo‘llash ko‘rsatkichini
o‘rtacha 20% ga yaxshiladilar (jang davomida muvaffaqiyatli amalga oshirilgan usullar soni oshdi,
xatolar kamaydi). Nazorat guruhida bu ko‘rsatkich taxminan 10% ga o‘sdi. Shuningdek,
eksperimental guruh sportchilarining taktik tafakkuri va garor gabul gilish tezligi ham yaxshilangan:
ular nazorat janglarida raqib harakatlariga moslashishda tezkorroq va aniqroq bo‘lishdi. Masalan,
eksperimental guruh a’zolari sparring paytida himoyadan hujumga o‘tish reaksiya vaqti o‘rtacha 15%
ga tezlashganini ko‘rsatdi.

Ruhiy tayyorgarlik va psixologik ko‘rsatkichlar: eksperimental guruh sportchilari 8 hafta
davomida o‘tkazilgan psixologik treninglardan so‘ng ruhiy barqarorlik va digqatni jamlash
gobiliyatlarida ijobiy o‘zgarishlarga erishdilar. Maxsus psixologik testlar (masalan, tartibsiz
signallarni paygab reaksiyaga Kirish va hokazo) natijasida, eksperimental guruh sportchilarining
digqat jamlash ko‘rsatkichi o‘rtacha 12% ga oshgan bo‘lsa, nazorat guruhida bunday o‘zgarish
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kuzatilmadi yoki juda kichik bo‘ldi (taxminan 2—3%). Bundan tashqari, eksperimental guruh a’zolari
musobaqaoldi stress va hayajonni boshqarishda yaxshiroq natija ko‘rsatdilar: subyektiv baholashga
ko‘ra, ularning o‘ziga ishonchi oshgan, asabiylashish darajasi esa pasaygan. Bu holat yakuniy nazorat
sparring janglarida ham namoyon bo‘ldi - eksperimental guruh sportchilari vaziyatni tinchroq va
ishonchliroq boshgara oldilar, ragibning bosimi ostida ham reja asosida harakat gilishdi.

1-Jadval. Eksperimental va nazorat guruhlarining mashg‘ulotlar oldi va so‘ngidagi
ko‘rsatkichlari (8 haftalik tajriba natijasi)

Ko‘rsatkich Eksperimental Eksperimenta Nazorat Nazorat
nomi guruh | guruh guruhi guruhi
(boshlanish) (yakun) (boshlanish) (yakun)
1 daqgiqadagi 78 92 77 84
zarbalar soni
(ta)
3000 m yugurish 14:50 13:30 14:40 14:10
(dagiqga)
Texnik aniqlik 65% 82% 64% 72%
(%)
Qaror gabul 2.5 1.9 2.6 2.3
gilish tezligi
(soniya)
Psixologik 55 8.0 5.6 6.5
bargarorlik
(shkala 1-10)

Umumiy sport natijalari: tadgigot yakunida tashkil etilgan kichik turnirda eksperimental guruh
sportchilari nazorat guruhiga nisbatan yaxshiroq natija ko‘rsatdilar. 10 ta to‘qnashuv jangidan
eksperimental guruh sportchilari 7 tasida g‘alaba qozondi (nazorat guruhi esa 3 tasi). Albatta, bu
kichik musobaga bo‘lgani bois, statistika uchun cheklangan ma’lumot beradi, ammo umumiy
tendensiya sifatida yangi mashg‘ulot metodikasi bilan shug‘ullangan sportchilarning
ragobatbardoshligi oshgani kuzatildi.

Yugoridagi natijalar yangi mashg‘ulot metodikasi qo‘l jangida sportchilar tayyorgarligini har
tomonlama yaxshilashga yordam berganini ko‘rsatadi. Aynigsa, eksperimental guruhdagi jismoniy
va texnik ko‘rsatkichlarning nazorat guruhidan ustunligi integratsiyalashgan yondashuv
samaradorligidan dalolat beradi.

Munozara. Ushbu tadgiqot natijalari qo‘l jangida mashg‘ulotlarni kompleks yondashuv
asosida tashkil etish yuqori samaradorlik berishini tasdiglaydi. Eksperimental guruh sportchilarining
jismoniy, texnik va ruhiy jihatlarda nazorat guruhiga nisbatan sezilarli ustunligi shuni ko‘rsatadiki,
mashg‘ulot jarayonida barcha muhim tarkibiy gismlarni gamrab olish sportchilarning umumiy
tayyorgarligini yaxshilaydi. Jismoniy tayyorgarlikning rivojlanishi sportchilarga jang vaqgtida kuch,
tezlik va chidamlilik bo‘yicha ustunlik berdi, bu esa texnik harakatlarni samarali bajarish va
oxirigacha yuqori sur’atni ushlab turishga zamin yaratdi. Texnik-taktik tayyorgarlikning puxta yo‘lga
qo‘yilgani esa sportchilarning jang olib borish mahoratini oshirdi — ular raqgib harakatlariga moslasha
olish, turli vaziyatlarda to‘g‘ri usulni qo‘llash ko‘nikmasini shakllantirdilar. Ruhiy tayyorgarlik
elementlariga ega mashg‘ulotlar esa sportchilarga psixologik bargarorlikni berdi: hayajon va stressni
boshqarish, o‘ziga ishonchni orttirish orqali ular hal giluvchi vaziyatlarda ham o‘z imkoniyatlarini
to‘liq ro‘yobga chigarishga muvaffaq bo‘ldilar.
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Natijalarimiz sport treninggi nazariyasining asosiy tamoyillariga mos keladi. Xususan,
jismoniy, texnik, taktik va ruhiy tayyorgarlikni uyg‘un olib borish prinsipi 0z samarasini berdi. [Imiy
manbaalarda ham sportchini har tomonlama tayyorlash zarurligi, bu jihatlar bir-biri bilan
chambarchas bog‘ligligi gayd etiladi. Bizning yondashuvda ham aynan shu prinsip qo‘llanilib, bir
mashg‘ulot doirasida ham turli komponentlar integratsiyasi ta’minlandi (masalan, texnik mashq
jarayonida jismoniy chidamlilikka ham e’tibor berildi, psixologik mashg‘ulotlar esa haftalik rejaga
Kiritildi). Mashg‘ulotlarning ilmiy asosda rejalashtirilishi — ya’ni yuklamalarni to‘g‘ri dozalashtirish,
tiklanish fursatlarini belgilash — sportchilarning ortigcha charchab golmasdan doimiy progressga
erishishiga yordam berdi. Bu borada mashg‘ulotlarni sikllarga bo‘lish va davriy yuklama berish
(periodizatsiya) tamoyili asos bo‘ldi, natijada sportchilar formasi izchil oshib bordi va tajriba
davomida jarohatlar kuzatilmadi.

Diggatga sazovor jihat shundaki, sparring mashg‘ulotlari va real musobaga talablarini
taggoslaganimizda, fagat sparring bilan cheklanish yetarli emasligi ayon bo‘ldi. Ilmiy adabiyotlarda
ham sparring janglari paytida yurak urish tezligi va metabolik talablar hagiqiy musobagadagidan
pastroq bo‘lishi mumkinligi ko‘rsatilgan. Bizning dasturda sparringlar bilan birga qo‘shimcha yuqori
intensivlikdagi mashglar joriy qilinishi sportchilarning funksional holatini yaxshiroq oshirdi, bu
nazorat guruhiga nisbatan chidamlilik natijalaridagi farqdan ham ma’lum bo‘ldi. Demak, qo‘l jangi
sportida sportchilarni tayyorlashda sparringlar bilan bir gatorda, jismoniy imkoniyat chegaralarini
kengaytiruvchi maxsus interval mashglar va boshga yugori yuklamali trenajorlardan foydalanish
muhim ekanligi tasdiglandi.

Psixologik tayyorgarlik masalalariga kelsak, tadgiqotimizda ruhiy mashg‘ulotlar gisga vaqt
ichida ham ijobiy ta’sir berishi mumkinligi ko‘rindi. Eksperimental guruh sportchilarining
musobaqaoldi stressni yyengib o‘tish ko‘nikmalari yaxshilangani ularning yakuniy janglardagi
ishonchli harakatlarida namoyon bo‘ldi. Bu natijalar sport psixologiyasi bo‘yicha o‘tkazilgan
tadgiqotlar bilan ham uyg‘un: masalan, judo bo‘yicha sportchilar ustida o‘tkazilgan kuzatuvlarda
musobaqa oldidan tushkunlik va xavotirning oshishi, kortizol gormoni darajasining ko‘tarilishi
kuzatilishi, shu bois psixologik tayyorgarlik rejalarini har bir sportchi xususiyatlariga mos ravishda
tuzish lozimligi ta’kidlangan. Bizning dasturda ham har bir sportchining ruhiy holati individual
tartibda kuzatilib, ehtiyojga qarab turli usullar qo‘llandi. Masalan, ayrim sportchilarda motivatsiya
yetishmasligi sezilsa, ularga qo‘shimcha rag‘batlantiruvchi suhbatlar o‘tkazildi; ba’zilari uchun esa
ortigcha hayajonni pasaytirish bo‘yicha individual maslahatlar berildi. Individual yondashuv
natijasida har bir ishtirokchi o‘ziga eng kerak bo‘lgan psixologik ko‘makni oldi, bu esa umumiy guruh
natijalariga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi. Kelgusidagi tadqiqotlarda psixologik tayyorgarlikning turli
usullarini (masalan, chuqur relaksatsiya, mindfulness texnikalari, yig‘ilgan stressni bartaraf etish
usullari) uzoq muddatli perspektivada o‘rganish foydali bo‘ladi.

Ushbu tadqiqot doirasida qator cheklovlar ham mavjud bo‘lib, ularni hisobga olish lozim.
Ishtirokchilar soni nisbatan kam va ularning barchasi yosh sportchilar ekani natijalarning
umumlashuvini cheklashi mumkin. Kengroq miqyosdagi va uzoqroq davrli tadgiqotlar o‘tkazilsa,
metodikaning turli yosh va malaka darajasidagi sportchilarga tatbiq gilinishini aniglash imkoni paydo
bo‘ladi. Shuningdek, bizning tadqiqotda nazorat guruhi an’anaviy mashg‘ulot rejasi bo‘yicha
shug‘ullandi, lekin bu rejalar ham murabbiylar tajribasiga ko ra farq qilishi mumkin. Kelajakda aynan
gaysi komponentlar natijalarga ko‘proq ta’sir qilishini aniglash uchun turli eksperimental shartlarni
giyoslash (masalan, psixologik tayyorgarlik gismini alohida nazorat gilish) magsadga muvofiqdir.

Xulosa gilib aytganda, qo‘l jangi sport turi bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil etishda
integratsiyalashgan, ilmiy asoslangan yondashuv sportchilarning jismoniy, texnik-taktik va ruhiy
tayyorgarligini birdek rivojlantirishga xizmat giladi. Bizning tadgiqgotimizda taklif etilgan metodika
8 haftalik sinov davomida o‘z samaradorligini ko‘rsatdi: sportchilar kuch-quvvat, texnik mahorat va
psixologik barqarorlik bo‘yicha sezilarli o‘sishga erishdilar. Kompleks mashg‘ulotlar natijasida
sportchilarning musobaqa natijalari ham yaxshilandi. Bu yondashuv qo‘l jangi murabbiylari va
sportchilari uchun foydali bo‘lib, mashg‘ulot jarayonini optimallashtirishga yordam beradi. llmiy
asoslangan metodik yondashuvni qo‘llash orqali qo‘l jangchilari gqisqa muddatda yuqori samaraga
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erishishlari, uzog muddatda esa bargaror rivojlanish va yuksak sport formani saglab turishlari
mumkin.
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