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Annotatsiya: Og‘ir atletika sportida ixtisoslashgan sportchi qizlarning jismoniy ish
gobiliyatini oshirish masalasi zamonaviy sportshunoslik va jismoniy tarbiya sohasida
muhim ahamiyatga ega. Ushbu yo‘nalishda sportchi gizlarning tana tuzilishi, mushaklar
tizimi, chidamliligi, tezligi va kuchi kabi ko‘plab omillarni kompleks ravishda
rivojlantirish talab etiladi. Jismoniy ish qobiliyatini oshirish uchun maxsus tayyorgarlik

dasturlari, trening metodlari va psixologik tayyorgarlik usullari gqo‘llaniladi.

Kalit so‘zlar: og‘ir atletika, sportchilar, maksimal va submaksimal yuklar,

mashqlar, intensiv mashg‘ulotlar, jismoniy ish qobiliyati, chidamlilik.

AnHoTanusi: Borpoc nossiieHus puznyeckoi paboTocrnocoOOHOCTH CHOPTCMEHOK,
CHELMATU3UPYIOIIUXCS B TSDKEJIOW aTJIeTUKE, UMEET Ba)KHOE 3HAYEHHE B COBPEMEHHOM
CIOPTUBHOW Hayke M (QU3KYJIbType. ODTO HampaBiieHue TpeOyeT OT CHOPTCMEHOK
KOMIUIEKCHOI'O Pa3BUTUSI MHOTUX (AKTOPOB, TAKUX KaK TEJIOCIOKEHHUE, MbIIICUHas
CUCTEMa, BBIHOCIMBOCTb, CKOPOCTb W cuia. Jlusg moBblieHus — (usnueckon
paboTOCIOCOOHOCTH HCTOIB3YIOTCA CHELHAIbHBIE TPOrpaMMbl MOATOTOBKH, METOJIbI

O6y‘l€HI/ISI Hn MCETObI MICUXOJIOTHYECKOMN ITIOATOTOBKH.

KinwueBble cjaoBa: TsDKeNnass aTJieTUKA, CIOPTCMEHBI, MAaKCHUMAaJbHbIE H
cyOMaKkcuMasbHbIE HArpy3Kd, YIPAKHEHUS, WHTCHCUBHBIC TPEHUPOBKHU, (HU3UUECKas

PaboTOCIIOCOOHOCTD, BHIHOCIUBOCTD.

Abstract: The issue of increasing the physical performance of sports girls

specializing in the sport of weightlifting is important in the field of modern sports science
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and physical education. This direction requires the complex development of many factors
such as the body structure, muscular system, endurance, speed and strength of athletic girls.
Special training programs, training techniques and psychological training methods are used

to increase physical work skills.

Keywords: weightlifting, athletes, maximum and submaximal loads, exercise,

intensive training, physical performance, endurance.
KIRISH

Sportchi gizlarning mushak kuchini oshirishda og‘irlik ko‘tarish mashqlari asosiy
o‘rin tutadi. Mushaklarning kuchi va hajmini oshirish uchun muntazam ravishda og‘irlik
bilan ishlash zarur. Bu jarayonda mushak tolalarining o‘sishi va kuchlanish darajasining
oshishi kuzatiladi. Mushak kuchini oshirish uchun maksimal va submaksimal yuklar bilan
ishlash muhimdir. Bunday mashglar mushaklarning maksimal kuchini rivojlantirishga
yordam beradi va sportchi gizning musobagalarda yugori natijalarga erishish imkoniyatini
oshiradi. Chidamlilikni oshirish ham og‘ir atletika sportchisi uchun muhim omil
hisoblanadi. Chidamlilik mushaklarning uzoq vaqt davomida faoliyat ko‘rsatish
qobiliyatini bildiradi. Bu xususiyat sportchi gizlarning uzoq va intensiv mashg‘ulotlarni
muvaffaqiyatli bajarishida muhim rol o‘ynaydi. Chidamlilikni rivojlantirish uchun aerobik
va anaerobik mashqglar kombinatsiyasidan foydalanish tavsiya etiladi. Yurak-qon tomir
tizimini mustahkamlash, nafas olish tizimini yaxshilash va mushaklarning kislorod bilan

ta’minlanishini oshirish uchun maxsus mashglar bajariladi.
ADABIYOTLAR TAHLILI VA TADQIQOT METODOLOGIYASI

Tezlik va tezkorlikni oshirish ham og‘ir atletika sportchisi uchun zarurdir. Tezlik
mushaklarning gisga vagt ichida maksimal kuch bilan harakatlanish gobiliyatini anglatadi.
Bu xususiyat sportchi qizlarga og‘irlikni tez va samarali ko‘tarish imkonini beradi.
Tezlikni rivojlantirish uchun sportchi gizlarga plyometrik mashqlar, tezlikni oshiruvchi
maxsus texnikalar va reflekslarni yaxshilash bo‘yicha mashqlar tavsiya etiladi. Ushbu
mashqlar mushaklarning tezkor qisqarishini rag‘batlantiradi va harakatlarning aniqligini

oshiradi. Moslashuvchanlik va harakat doirasini kengaytirish og‘ir atletika sportchisi
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uchun zarur bo‘lgan yana bir jihatdir. Mushaklar va bo‘g‘imlarning elastikligi sportchi
gizlarning harakatlarini silliq va samarali bajarishida yordam beradi. Moslashuvchanlikni
oshirish uchun cho‘zish mashqlari, yoga va boshqa harakatlarni kengaytiruvchi usullar
qo‘llaniladi. Bu mushaklarning shikastlanish xavfini kamaytiradi va tiklanish jarayonini
tezlashtiradi.[1]

MUHOKAMA VA NATIJALAR

Psixologik tayyorgarlik ham jismoniy ish gobiliyatini oshirishda muhim ahamiyatga
ega. Sportchi gizlar uchun ruhiy holat, stressga chidamlilik va motivatsiya darajasi
musobagalarda muvaffagiyat gozonishda katta rol o‘ynaydi. Psixologik tayyorgarlik
usullari sifatida meditatsiya, vizualizatsiya, maqsad qo‘yish va stressni boshgarish
texnikalari qo‘llaniladi. Bu usullar sportchi gizlarning o‘z imkoniyatlarini to‘liq namoyon
etishlariga yordam beradi. Oziglanish va tiklanish jarayoni ham jismoniy ish qobiliyatini
oshirishda muhim omillardandir. Sportchi gizlarning organizmi yugori yuklamalarga dosh
berishi uchun to‘g‘ri va balansli ovqatlanish zarur. Proteinlar, uglevodlar, yog‘lar va
mikroelementlar muvozanatli tarzda qabul qilinishi mushaklarning o‘sishi va tiklanishida
yordam beradi. Shuningdek, yetarli migdorda suv ichish va dam olish ham tiklanish
jarayonini tezlashtiradi, charchogni kamaytiradi. Trening jarayonida individual yondashuv
muhim ahamiyatga ega. Har bir sportchi gizning tana tuzilishi, jismoniy imkoniyatlari va
sog‘lik holati hisobga olinib, shaxsiy tayyorgarlik dasturi tuzilishi kerak. Bu sportchi
qizlarning maksimal natijalarga erishishida samarali bo‘ladi. Trenerlar va sportshunoslar
sportchi qizlarning holatini muntazam ravishda nazorat qilib, zarur bo‘lganda trening

rejalarini o‘zgartiradilar.[2]

Mashg‘ulotlarning intensivligi va hajmini bosqichma-bosgich oshirish zarur.
Jismoniy ish gobiliyatini oshirish uchun sportchi gizlarni ortigcha yuklamalardan himoya
qilish muhimdir. Treninglar orasida yetarli dam olish va tiklanish vaqtini ta’minlash
charchoq va jarohatlarning oldini oladi. Shu bilan birga, mashg‘ulotlarning xilma-xilligi

sportchi gizlarning gizigishini saglab qolishga yordam beradi.[3]

XULOSA
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Yugorida ta’kidlangan usullar va yondashuvlar og‘ir atletika sportiga ixtisoslashgan
sportchi gizlarning jismoniy ish qobiliyatini samarali oshirishda muhim ahamiyatga ega.
Mushak kuchi, chidamlilik, tezlik, moslashuvchanlik va psixologik tayyorgarlikni
kompleks rivojlantirish sportchi gizlarning yuqori natijalarga erishish imkoniyatini
oshiradi. Shuningdek, to‘g‘ri oziqlanish, tiklanish va individual yondashuv sport
jarayonining samaradorligini ta’minlaydi. Bu esa o‘z navbatida og‘ir atletika sportining

rivojlanishiga va sportchi gizlarning muvaffaqgiyatli faoliyat yuritishiga xizmat giladi.
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