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Annotatsiya. Ushbu maqgolada og ‘ir atletikada qiz sportchilarning texnik tayyorgarligini
va maxsus chidamliligini rivojlantirish hamda ularni musobaga jarayoniga tayyorlash masalasi
ilmiy asosda o ‘rganildi. Tadgiqotda tajriba va nazorat guruhlari tagqoslandi, maxsus mashqlar
tizimi ishlab chiqildi va ularning samaradorligi baholandi. Tadqiqot natijalari shuni ko ‘rsatdiki,
texnika va chidamlilikni uyg ‘un rivojlantirish sportchilarning barqaror va samarali faoliyatini
ta’minlaydi. Magola amaliyotda mashg ‘ulot rejalarini optimallashtirish, individuallashtirish va
musobaqga modelli mashqlardan samarali foydalanish bo ‘yicha tavsiyalarni taqdim etadi.

Kalit so‘zlar: og'ir atletika, qiz sportchilar, texnika tayyorgarligi, maxsus chidamlilik,
musobaga tayyorgarligi, kompleks mashg ‘ulotlar, individuallashtirilgan metodika.

MOBBIINEHUE TEXHUYECKOM MOJAIOTOBJEHHOCTHU Y BBIHOCJIMBOCTH
JIEBYILIEK B TSIKEJIONH ATJIETUKE U MOJATOTOBKA K COPEBHOBATEJIbHOM
JAEATEJBHOCTHU

Annomawusn. B Oannoii cmamve uUCCieOyIOmMcs BONPOCHl pPA3BUMUSL MEXHUYECKOU
N0020MOGIEHHOCU U cneuuaﬂbﬁod 6blHOCIUBOCMU CNOPMCMEHOK 6 msoicenou amjiemuke, a
makoice uUx noo2omoeKa K COpEeBHOBAMENIbHOMY Npoyeccy. B uccreoosanuu I’lpOGO()u/lOCb
CpaeHeHue ONbIMHOU U KOHmpOJleOZZ cpynn, pa3pa6ambleaﬂa0b cucmema cneyuaibHovlx
ynpanCHeHuﬁ u ouyeHusajiacv uUx 99b¢€Kmu6HOcmb. Pe3y/zbmambl nokaswvledarom, umo
KOMNJl€eKcHoe paseumue MEexXHUKu u 6blHOCIUBOCMU obecneuusaem cma6uﬂbHyr0 u
agpgpexmuenyro pabomy cnopmcmenox. Cmamvsi cooepicum npakmuieckue peKomMeHoayuu no
onmumusayuu  mpeHupoeoiHblx NjiaadHO86, quueu()yaﬂumuuu 3anamuil  u 3¢qb€Kmu6HOMy
UCNOTIb306AHUIO COPEBHOBAME/IbHBLX ynpaOfCHeHud.

Knrwueevie cioea. maAaxcenas amjemuKda, CNOpMCMEHKU, mexHuvyeckas
l’lO()ZOmOGJ'ZeHHOCWlb, cneyuanvbHas 6bIHOCIUBOCHTD, n0020MoeKa K COPE6HOBAHUAM, KOMNIIEKCHblE
MPEHUPOBKU, UHOUBUOYATUSUPOBAHHASL MEMOOUKA.

IMPROVING TECHNICAL SKILLS AND ENDURANCE OF FEMALE

WEIGHTLIFTERS AND PREPARATION FOR COMPETITIVE ACTIVITY

Abstract. This article examines the development of technical skills and special endurance
in female athletes in weightlifting, as well as their preparation for competitive events. The study
involved a comparison of experimental and control groups, development of a system of
specialized exercises, and assessment of their effectiveness. The results demonstrate that the
integrated development of technique and endurance ensures athletes’ stable and effective
performance. The article provides practical recommendations for optimizing training programs,
individualizing exercises, and effectively utilizing competition-simulated exercises.

Keywords: weightlifting, female athletes, technical skills, special endurance, competition
preparation, complex training, individualized methodology.

Kirish
Hozirgi kunda jahon sporti rivojlanishining zamonaviy bosgichida xotin-gizlarning
sportdagi ishtiroki yil sayin ortib bormoqda. Aynigsa, og‘ir atletika sport turida gizlar o‘rtasida
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musobagalar soni ko* paylb, ularning sport natijalari sezilarli darajada o‘sib borayotgani
kuzatilmoqda. Bu esa og‘ir atletikada qizlarni tayyorlash jarayonini ilmiy asosda tashkil etish,
ularning texnik mahorati va jismoniy sifatlarini, xususan chidamliligini rivojlantirishga
garatilgan tadgigotlarning dolzarbligini oshiradi.

Og‘ir atletika sport turi yuqori kuch talab giladigan sport turi sifatida baholanadi, biroq
zamonaviy ilmiy tadgiqotlar ushbu sport turida fagat kuch emas, balki texnik tayyorgarlik,
harakat muvofigligi, tezkorlik va chidamlilik sifatlari ham hal giluvchi ahamiyat kasb etishini
ko‘rsatmoqda. Ayniqgsa, qizlar og‘ir atletikasida organizmning funksional imkoniyatlari,
fiziologik xususiyatlari va psixologik holatini hisobga olgan holda mashg‘ulot jarayonini tashkil
etish muhim hisoblanadi.

Qizlar organizmining o‘ziga xos xususiyatlari og‘ir atletikada texnik harakatlarni bajarish
uslubi hamda yuklamalarni tagsimlashda alohida yondashuvni talab qiladi. Shu bois mashg‘ulot
jarayonida texnik harakatlarni to‘g‘ri shakllantirish va ularni bargaror bajarish bilan bir gatorda,
umumiy va maxsus chidamlilikni rivojlantirish muhim vazifalardan biri hisoblanadi. Chidamlilik
yetarli darajada rivojlanmagan sportchilarda hatto texnika yaxshi shakllangan bo‘lsa ham,
musobaga jarayonida natijalarning pasayishi kuzatiladi.

Og‘ir atletikada musobaqa faoliyati bir necha urinishlardan iborat bo‘lib, har bir urinish
yugori jismoniy va ruhiy zo‘riqishni talab qiladi. Shu nuqtai nazardan, qiz sportchilarning
chidamliligini oshirish ularning musobaga jarayonida bargaror harakat gilishi, texnik xatolarga
yo‘l qo‘ymasligi va yuqori natijalarni saqlab qolishiga xizmat qiladi. Ilmiy manbalarda qayd
etilishicha, musobaqa oxiriga kelib charchoq ta’sirida texnika buzilishi og‘ir atletikachilarda
keng targalgan muammolardan biri hisoblanadi.

Bugungi kunda og‘ir atletikada qizlarni tayyorlash bo‘yicha mavjud metodikalarning
aksariyati umumiy xarakterga ega bo‘lib, texnik tayyorgarlik va chidamlilikni birgalikda
rivojlantirish masalalari yetarlicha ochib berilmagan. Ko‘p hollarda mashg‘ulot jarayonida kuch
sifatlariga ustuvor ahamiyat berilib, texnika va chidamlilikni kompleks rivojlantirish masalalari
ikkinchi darajada qolib ketmoqda. Bu esa musobaga jarayonida natijalarning bargaror
bo‘lmasligiga sabab bo‘ladi.

Qizlar og‘ir atletikasida musobaqaga tayyorgarlik jarayonini ilmiy asosda tashkil etish
alohida ahamiyat kasb etadi. Musobagaga tayyorgarlik bosgichida texnik harakatlarni
takomillashtirish, chidamlilikni oshirish va musobagaviy faoliyatga psixologik moslashuvni
ta’minlash zarur. Bunda mashg‘ulot yuklamalarini to‘g‘ri rejalashtirish, maxsus mashqlardan
maqgsadli foydalanish va tayyorgarlik jarayonini bosgichma-bosgich tashkil etish muhim
hisoblanadi.

IImiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, texnika va chidamlilikni birgalikda rivojlantirishga
qaratilgan mashg‘ulotlar sportchilarning umumiy tayyorgarlik darajasini sezilarli darajada
oshiradi. Aynigsa, giz sportchilarda harakatlarning anigligi, bargarorligi va musobaga sharoitida
uzoq vaqt yuqgori samaradorlikni saglab qolish qobiliyati shakllanadi. Bu esa ularning sport
faoliyatini uzoq muddat davom ettirishiga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Shuningdek, og‘ir atletikada qizlarni musobaqa jarayoniga tayyorlashda individual
yondashuv muhim hisoblanadi. Har bir sportchining jismoniy tayyorgarlik darajasi, texnikasi va
funksional imkoniyatlari turlicha bo‘lgani sababli, mashg‘ulot jarayonida differensial yondashuv
go‘llash talab etiladi. Bu esa tadqgiqot doirasida ilmiy asoslangan metodikani ishlab chiqish
zarurligini yanada oshiradi.
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Yugorida bayon etllgan fikrlardan kelib chigqan holda aytish mumkinki, og‘ir atletikada
gizlarning texnika va chidamliligini oshirish hamda ularni musobaga jarayoniga ilmiy asosda
tayyorlash masalasi hozirgi kunda dolzarb ilmiy-amaliy ahamiyatga ega. Mazkur tadgigot aynan
shu masalani hal etishga qaratilgan bo‘lib, olingan natijalar og‘ir atletikada gizlar bilan ishlovchi
murabbiylar va mutaxassislar uchun muhim amaliy ahamiyat kasb etadi.

Adabiyotlar tahlili: Og‘ir atletika sport turida sportchilarni tayyorlash masalalari
ko‘plab mahalliy va xorijiy olimlar tomonidan ilmiy jihatdan o‘rganilgan. Aynigsa, texnik
tayyorgarlik, jismoniy sifatlarni rivojlantirish hamda musobaga faoliyatiga tayyorlash masalalari
ilmiy tadgigotlarning asosiy yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Biroq og‘ir atletikada gizlarning
texnika va chidamliligini oshirish masalalariga bag‘ishlangan tadgiqotlar yetarlicha emasligi
kuzatiladi.

Ilmiy manbalarda og‘ir atletikada texnik tayyorgarlik shtangani ko‘tarish jarayonida
harakatlarning aniq va samarali bajarilishi bilan bog‘liq ekanligi ta’kidlanadi. Qator
tadgigotchilarning fikricha, texnikadagi har ganday xato kuch sarfining ortishiga, harakat
bargarorligining buzilishiga va natijaning pasayishiga olib keladi. Shu bois og‘ir
atletikachilarning tayyorgarligida texnik harakatlarni ilk bosqichlardanoq to‘g‘ri shakllantirish
muhim hisoblanadi.

Qizlar og‘ir atletikasiga bag‘ishlangan tadqiqotlarda esa organizmning fiziologik
xususiyatlari, gormonal o‘zgarishlar va funksional imkoniyatlarni hisobga olgan holda
mashg‘ulot jarayonini tashkil etish zarurligi qayd etilgan. Ayrim olimlar qiz sportchilarda
charchoq tezroq yuzaga kelishi va bu holat texnika sifatiga salbiy ta’sir ko‘rsatishini ta’kidlaydi.

Bu esa chidamlilik sifatlarini rivojlantirishga alohida e’tibor qaratish zarurligini
ko‘rsatadi.

Chidamlilik og‘ir atletikada an’anaviy ravishda ikkinchi darajali sifat sifatida garalib
kelingan. Ammo zamonaviy ilmiy tadgigotlar musobaqga faoliyatida bir necha urinishlarni yugori
sifatda bajarish uchun chidamlilik muhim ahamiyatga ega ekanligini isbotladi. Aynigsa, gizlar
o‘rtasida o‘tkaziladigan musobaqalarda musobaqa oxiriga kelib texnik xatolarning ko‘payishi
chidamlilikning yetarli darajada rivojlanmagani bilan bog‘liq ekani aniglangan.

Xorijily mutaxassislar tomonidan o‘tkazilgan tadqiqotlarda texnika va chidamlilikni
birgalikda rivojlantirishga qaratilgan mashg‘ulotlar yuqori samara berishi qayd etilgan. Bunday
mashg‘ulotlarda texnik harakatlar charchoq fonida bajartirilib, sportchilarning musobaga
sharoitiga moslashuv darajasi oshirilgan. Bu esa musobaga natijalarining barqgarorligini
ta’minlashga xizmat qilgan.

Mabhalliy ilmiy adabiyotlarda og‘ir atletikada qizlarni tayyorlash masalalari asosan
umumiy jismoniy tayyorgarlik nuqtai nazaridan yoritilgan. Texnika va chidamlilikni kompleks
ravishda rivojlantirishga bag‘ishlangan ishlar kam uchraydi. Shu bois mazkur tadgigot mavjud
ilmiy bo‘shligni to‘ldirishga qaratilgan.

Adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, og‘ir atletikada gizlarni musobaga jarayoniga
tayyorlashda texnik tayyorgarlik, jismoniy sifatlar va psixologik omillarni bir butun tizim
sifatida qarash zarur. Ayniqgsa, chidamlilikni oshirish orqali texnika barqarorligini ta’minlash
masalasi yetarlicha o‘rganilmagan. Bu esa mazkur tadgiqotning ilmiy yangiligini belgilaydi.

Tadqgiqot magsadi: Ushbu tadqiqotning asosiy magqgsadi og‘ir atletikada qiz
sportchilarning texnik mahorati va chidamliligini oshirishga qaratilgan mashg‘ulot metodikasini
ilmiy asoslash hamda uning musobaqa jarayoniga tayyorgarlikdagi samaradorligini aniglashdan
iborat.
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Tadgiqgot vazifalari:

1. Og‘ir atletikada qiz sportchilarning texnika va chidamliligini rivojlantirishga oid mahalliy
va xorijiy ilmiy-metodik adabiyotlarni tahlil gilish.

2. Qiz sportchilarning texnik harakatlari hamda umumiy va maxsus chidamlilik darajasini
aniglash va baholash.

3. Texnika va chidamlilikni kompleks rivojlantirishga qaratilgan mashg‘ulot metodikasini
ishlab chigish va amaliyotga joriy etish.

4. Ishlab chiqgilgan metodikaning mashg‘ulot jarayoni va musobaga faoliyatiga
tayyorgarlikdagi samaradorligini eksperimental yo‘l bilan asoslash.

Tadqgiqotni tashkil etish va o‘tkazish metodikasi: Tadqiqot og‘ir atletika sport turi
bilan muntazam shug‘ullanuvchi qiz sportchilar ishtirokida olib borildi. Tadgiqot jarayoni uch
bosqgichda tashkil etildi: tayyorlov, asosiy va yakuniy bosgichlar.

Tadgiqot davomida pedagogik kuzatuv, testlash, pedagogik eksperiment, video tahlil va
matematik-statistik usullar qo‘llanildi. Mashg‘ulot jarayonida maxsus ishlab chigilgan mashqlar
tizimi joriy etildi va uning texnika hamda chidamlilik ko‘rsatkichlariga ta’siri o‘rganildi.

1-jadval

Og‘ir atletikachi gqizlarning texnik harakatlarini bajarish sifat ko‘rsatkichlari

. Tajriba guruhi Nazorat guruhi
[3
Ko‘rsatkichlar (X:o) (X+0)
'|.'or.t|§hda harakat 8.6+ 0.4 7,8+0,5
anigligi (ball)
|tq|t|s.h§la harakat 84403 7,6 £0,4
bargarorligi (ball)
Tana holatini saglash 912 +2.1 86,524
(%)
Xatolar soni (marta) 1,3+0,2 2,1+0.3

Izoh: Jadvalda og‘ir atletikachi gizlarning tortish va itgitish mashglarida texnik
harakatlarni bajarish sifati tajriba va nazorat guruhlari kesimida taggoslangan.

1-jadvalda og‘ir atletikachi gizlarning asosiy texnik harakatlarni bajarish sifati tajriba va
nazorat guruhlari kesimida tahlil gilingan. Texnik tayyorgarlik og‘ir atletikada hal qiluvchi
ahamiyatga ega bo‘lib, harakat aniqligi, barqarorligi va xatolar soni sport natijalarining o‘sishiga
bevosita ta’sir ko‘rsatadi.

Tadqiqot natijalaridan ko‘rinib turibdiki, tajriba guruhida tortishda harakat anigligi
8,6+0,4 ballni tashkil etgan bo‘lsa, nazorat guruhida mazkur ko‘rsatkich 7,8+0,5 ballga teng
bo‘lgan. Bu farq tajriba guruhida texnik mashqlarni ilmiy asosda rejalashtirish va individual
yondashuv qo‘llanilgani bilan izohlanadi. Aynigsa, tortish fazasida tana holatini saglash va
harakatlar ketma-ketligini to‘g‘ri bajarish qiz sportchilarda yuqori natija ko rsatish uchun muhim
hisoblanadi.

Itqitishda harakat barqarorligi ko‘rsatkichi ham tajriba guruhida yuqori ekani aniqlangan
(8,4+0,3 ball). Bu holat texnik tayyorgarlikni rivojlantirishda maxsus tayyorlovchi mashglar va
musobagaga yaqin modelli harakatlardan foydalanish samaradorligini ko‘rsatadi. Nazorat
guruhida barqarorlik ko‘rsatkichining past bo‘lishi esa an’anaviy mashg‘ulot usullarining
cheklangan imkoniyatlarini namoyon etadi.
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Xatolar soni bo° y1cha tahlil shuni ko‘rsatadiki, tajriba guruhida xatolar soni sezilarli
darajada kamaygan (1,3+0,2 marta). Bu natija qiz sportchilarda texnik harakatlarni
avtomatlashtirish darajasining oshganini anglatadi. Ilmiy manbalarda ta’kidlanganidek, texnika
barqarorligining o‘sishi charchoq sharoitida ham harakatlarni to‘g‘ri bajarish imkonini yaratadi.

Shu tariga, 1-jadval natijalari og‘ir atletikachi qizlarda texnik tayyorgarlikni magsadli
rivojlantirish sport natijalarini oshirishning asosiy omillaridan biri ekanini tasdiglaydi.

2-jadval
Qiz sportchilarda maxsus chidamlilik ko‘rsatkichlarining o‘zgarishi
Ko‘rsatkichlar Boshlang‘ich holat Tajriba oxiri O¢zgarish (%)
Takroriy ko‘tarishlar soni 184412 237414 4288
(marta)
5 -
70% yukl.amad.a ishlash 42,6423 55,1425 4293
vaqti (soniya)
Charchogqa ch_ldamllllk 0.71 + 0,04 0.84 + 0,05 +183
indeksi

Izoh: Jadvalda maxsus chidamlilikni rivojlantirishga garatilgan mashg ‘ulotlar ta’siri
natijasida ko ‘rsatkichlarning o ‘sishi aks ettirilgan.

2-jadvalda maxsus chidamlilikni rivojlantirishga qaratilgan mashg ulotlar ta’siri
natijasida fiziologik va funksional ko‘rsatkichlarning dinamikasi aks ettirilgan. Og‘ir atletikada
chidamlilik nafagat uzoq vaqt ishlash gobiliyati, balki texnik harakatlarni charchoqg sharoitida
saglab qolish bilan ham bog‘lig.

Takroriy ko‘tarishlar sonining 28,8% ga oshishi qiz sportchilarda maxsus chidamlilik
darajasining sezilarli o‘sganini ko‘rsatadi. Bu holat mashg‘ulot jarayonida interval va kompleks
usullarni qo‘llash samaradorligini isbotlaydi. Ilmiy tadqiqotlarda ta’kidlanganidek, takroriy
yuklamalar nerv-mushak tizimining funksional imkoniyatlarini kengaytiradi.

70% yuklamada ishlash vagtining oshishi giz sportchilarning musobagaga tayyorgarlik
darajasi yuqori ekanini anglatadi. Mazkur ko‘rsatkich og‘ir atletikada musobaga davomida bir
necha urinishlarni yuqori sifatda bajarish uchun muhim hisoblanadi. Chidamlilik indeksidagi
jjobiy o°‘zgarishlar ham metodikaning ilmiy asoslanganligini ko‘rsatadi.

Shu bilan birga, maxsus chidamlilikning o‘sishi texnika ko‘rsatkichlarining pasayishiga
olib kelmagani muhim ahamiyatga ega. Bu esa mashg‘ulot jarayonida texnika va chidamlilikning
uyg‘un ravishda rivojlantirilganini ko‘rsatadi.

3-jadval
Musobaga oldidan texnik barqgarorlik ko‘rsatkichlari
Ko‘rsatkichlar Musoba.qadan Musot.)aqa Farqg
oldin paytida

Tortishda muvaffagiyatli urinishlar 88,3 85 6 07
(%)

Itgitishda muvaffagiyatli urinishlar 86,9 84.8 o1
(%)

Umumiy texnik bargarorlik indeksi 0,83 0,81 —-0,02

Izoh: Jadval musobaga jarayonida charchoq sharoitida ham texnik harakatlarni saglab
golish darajasini ifodalaydi.
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3-jadval natljalarl musobaga sharoitida charchoq va psixologik bosim ostida texnik
harakatlarni saglab qolish darajasini baholash imkonini beradi. Og‘ir atletikada musobaqa
paytida texnika bargarorligi sport natijasini belgilab beruvchi asosiy omil hisoblanadi.

Tortish va itgitishda muvaffagiyatli urinishlar foizining nisbatan kamayishi tabiiy hol
bo‘lib, musobaqa sharoitidagi yuqori talablar bilan izohlanadi. Birog umumiy texnik bargarorlik
indeksidagi pasayish juda kam ekani (—0,02) ishlab chiqgilgan metodikaning samaradorligini
ko‘rsatadi.

Bu holat giz sportchilarda musobaga oldidan texnik harakatlarni barqgarorlashtirishga
garatilgan mashglar tizimi to‘g‘ri tanlanganini isbotlaydi. Ilmiy adabiyotlarda musobagqa modelli
mashglar texnik barqarorlikni saqlashda muhim vosita ekani ta’kidlanadi.

4-jadval
Texnika va chidamlilikni rivojlantirishga garatilgan mashqglar samaradorligi
. Texnikaga Chidamlilikka ta’siri
Mashqlar guruh
ashglar gurtni ta’siri (ball) (ball)
Kompleks _ko tarish 46+03 4204
mashqlari

Interval usulida mashqlar 4,1+04 4,7+0,3
Musobaga modelli mashglar 4,8 £0,2 4,5+0,3

Izoh: Jadvalda go‘llanilgan mashglar guruhlarining texnik tayyorgarlik va maxsus
chidamlilikka ta’sir darajasi baholangan.

4-jadvalda mashqlar guruhlarining texnika va chidamlilikka ta’siri giyosiy tahlil gilingan.

Kompleks ko‘tarish mashglarining texnikaga yuqori ta’sir ko‘rsatishi og‘ir atletika
harakatlarining biomexanik xususiyatlari bilan bog‘liq.

Interval usulidagi mashqglar esa chidamlilikni rivojlantirishda eng samarali ekani
aniglangan. Bu usul yurak-qon tomir va nafas olish tizimining funksional imkoniyatlarini
oshirishga xizmat qgiladi.

Musobaga modelli mashglar texnika va chidamlilikni bir vagtda rivojlantirish imkonini
berishi bilan alohida ahamiyatga ega. Bu natijalar og‘ir atletikachi qizlar tayyorgarligida
kompleks yondashuv zarur ekanini yana bir bor tasdiglaydi.

Xulosa

Ushbu tadgigot og‘ir atletikada qiz sportchilarning texnik tayyorgarligini va maxsus
chidamliligini rivojlantirish hamda ularni musobaga jarayoniga tayyorlash masalasini ilmiy
asosda o‘rganishga garatildi. Tadqiqotning asosiy magqsadi sportchilarning texnik harakatlarni
anig va bargaror bajarish qobiliyatini oshirish hamda mushak-nerv tizimi va organizmning
funksional imkoniyatlarini musobaga sharoitida saglab golishdan iborat edi.

Tadgigot jarayonida tajriba va nazorat guruhlari taggoslandi, maxsus mashqglar tizimi
ishlab chigildi va ularning samaradorligi eksperimental yo‘l bilan baholandi. Tadqiqot natijalari
shuni ko‘rsatdiki, tajriba guruhida texnik harakatlarni bajarish aniqligi va barqarorligi sezilarli
darajada yuqori bo‘ldi, xatolar soni esa kamaydi. Bu natijalar maxsus tayyorlovchi mashglar,
interval usulidagi kompleks yuklamalar va musobaga modelli mashglar samarasi ekanini
ko‘rsatdi.
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Shuningdek, maxsus chidamlilik ko‘rsatkichlarining o‘sishi tadqiqotning asosiy
maqgsadlariga muvofigligini tasdiqladi. Takroriy ko‘tarishlar soni va 70% yuklamada ishlash
vaqtining sezilarli oshishi sportchilarning mushak-nerv tizimi va energiya resurslaridan samarali
foydalanish gobiliyatini oshirdi. Bu holat musobaga jarayonida texnik harakatlarni yuqori sifatda
bajarish imkonini yaratadi va charchoq ta’sirini kamaytiradi.

Tadgigotning yana bir muhim natijasi musobaga oldidan texnika va chidamlilikni
barqarorlashtirishda maxsus mashqlar tizimining ta’siri bo‘ldi. Musobaga modelli mashqlar
sportchilarda yugori fokus va psixologik tayyorgarlikni ta’minlab, texnik xatolarni kamaytirdi.

Bu esa musobaqa paytida sportchilarning barqaror faoliyat ko‘rsatishi va yuqori natija
erishishini kafolatlaydi.

Ilmiy tahlillar va tajriba natijalari shuni ko‘rsatdiki, texnika va chidamlilikni uyg‘un
rivojlantirishga garatilgan mashg‘ulotlar sportchilarning umumiy tayyorgarlik darajasini sezilarli
oshiradi. Bu metodika nafaqat fiziologik, balki psixologik tayyorgarlikni ham o‘z ichiga olib,
sportchilarning musobaga sharoitiga tez va samarali moslashuvini ta’minlaydi.

Tadgigotda amaliyotda qo‘llanilgan mashqlar tizimi kompleks bo‘lib, turli usullarni o‘z
ichiga oldi:

1. Kompleks ko‘tarish mashqlari texnika sifatini rivojlantirishda eng samarali bo‘ldi;

2. Interval usulidagi mashglar maxsus chidamlilikni kuchaytirdi;

3. Musobaga modelli mashqlar texnika va chidamlilikni bir vaqtda uyg‘un rivojlantirish
imkonini berdi.

Shu bilan birga, tadqiqotning ilmiy ahamiyati shundaki, og‘ir atletikada gqizlarni
tayyorlashda texnik va chidamlilik sifatlarini uyg‘un rivojlantirish uchun ilmiy asoslangan
metodika ishlab chigildi. Bu metodika mahalliy va xorijiy adabiyotlarda mavjud metodikalarni
to‘ldirdi, hamda murabbiylar, pedagoglar va sport metodistlari uchun amaliy qo‘llanma sifatida
xizmat qiladi.

Tadgigot natijalari shunday xulosaga keltirmoqda: og‘ir atletikada qiz sportchilarning
texnik harakatlari va maxsus chidamlilik sifatlarini rivojlantirish kompleks va individual
yondashuvni talab qgiladi. Mashg‘ulot yuklamalari, texnika va turli usuldagi maxsus mashglar
birgalikda qo‘llanilganda sportchilarning musobaga jarayonida bargaror va samarali faoliyat
ko‘rsatishi ta’minlanadi.

Shuningdek, tadqiqot natijalari og‘ir atletikada qizlarni tayyorlash jarayonini
optimallashtirish, yuklamalarni differensiallashtirish va musobaga tayyorgarligini yuqori
darajaga Ko‘tarishda amaliy ahamiyatga ega. Tadqiqotdan olingan ma’lumotlar sportchilarning
funksional imkoniyatlarini aniqlash, texnik va chidamlilik ko‘rsatkichlarini baholash hamda
individual mashg‘ulot rejalarini ishlab chigishda qo‘llanilishi mumkin.

Xulosa qilib aytganda, ushbu tadqiqot natijalari og‘ir atletikada qiz sportchilarning texnik
va chidamliligini rivojlantirish bo‘yicha kompleks, ilmiy asoslangan va samarali metodikani
ishlab chigish va amaliyotga joriy qgilish imkonini yaratadi. Bu esa sportchilarning musobaga
jarayonida barqaror natija ko‘rsatishi va uzoq muddatli professional rivojlanishi uchun asos
bo‘lib xizmat qiladi.

Amaliy tavsiyalar

Og‘ir atletikada qiz sportchilarni tayyorlashda texnika va maxsus chidamlilikni bir vagtda
rivojlantirish juda muhim. Mashg‘ulot rejalarini ishlab chigishda kompleks yondashuvdan
foydalanish tavsiya etiladi.
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Masalan, har bir mashg ulot sessiyasida texnik harakatlarni aniq va barqaror bajarishga
garatilgan mashglar, maxsus chidamlilikni oshirish uchun interval va takroriy yuklamalar hamda
musobaqa modelli mashqlar orqali real shartlarda texnika va chidamlilikni uyg‘unlashtirish
kerak. Bu usul sportchilarning harakat avtomatizatsiyasi va mushak-nerv tizimi bargarorligini
ta’minlaydi, charchoq ta’sirini kamaytiradi va musobaqa jarayonida barqaror faoliyat ko‘rsatish
imkonini yaratadi.

Har bir sportchining fiziologik xususiyatlari, jismoniy tayyorgarlik darajasi va psixologik
imkoniyatlari turlicha bo‘lgani sababli mashg‘ulot rejalarini individuallashtirish zarur. Bu
individuallashtirish yuklama hajmi va shiddatini aniglash, tana holatini va charchoq darajasini
nazorat qilish hamda texnika xatolarini tuzatishga qaratilgan maxsus mashqlarni qo‘shishni oz
ichiga oladi. Individuallashtirilgan mashgulotlar sportchilarning samaradorligini sezilarli
darajada oshiradi va texnika hamda chidamlilikning uyg‘un rivojlanishini ta’minlaydi.

Musobaga modelli mashglar sportchilarni real musobaqga sharoitiga tayyorlashda muhim
ahamiyatga ega. Bu mashqglar orgali charchoq ostida texnika bargarorligini saglab qolish,
musobaga psixologiyasiga moslashish hamda stress va bosimga chidamlilikni oshirish mumkin.

Musobaga modelli mashqlar texnik va chidamlilik ko‘rsatkichlarini integratsiyali
rivojlantirish imkonini ham beradi, bu esa sportchilarning yuqori natijaga erishishini va jarohat
xavfini kamaytirishni ta’minlaydi.

Yuklamalarni bosgichma-bosgich va tizimli ravishda oshirish amaliyotda samarali natija
beradi. Mashg‘ulot rejalarida texnika mashqlari va maxsus yuklamalarni muvozanatda qo‘llash,
texnika va chidamlilik ko‘rsatkichlarini parallel ravishda rivojlantirish hamda yuklama hajm va
shiddatini asta-sekinlik bilan oshirish, charchoq va tiklanish vaqtiga e’tibor qaratish tavsiya
etiladi. Bu sportchilarning funksional imkoniyatlarini optimal rivojlantirish va musobaga
tayyorgarligini yuqori darajaga ko‘tarishda muhim ahamiyatga ega.

Chidamlilik va texnika rivoji fagat mashqglar orgali emas, balki tiklanish va psixologik
tayyorgarlik bilan ham bog‘liq. Mashg‘ulot sessiyalari oralig‘ida to‘liq tiklanish imkoni yaratish,
yo‘l qo‘yilgan xatolarni tahlil qilish va tuzatishga vaqt ajratish, psixologik mashqlar orqali
stressga chidamlilikni kuchaytirish va musobaga oldidan psixofiziologik holatni baholash
sportchilarning umumiy tayyorgarlik darajasini va texnik bargarorligini sezilarli oshiradi.

Amaliyotda mashg‘ulot samaradorligini kuzatish va baholash uchun texnika va
chidamlilik ko‘rsatkichlarini doimiy testlash, musobaga va mashq natijalarini taqqoslash va
tendensiya hamda progressni tahlil gilish tavsiya gilinadi. Har bir sportchining individual rejasi
asosida yuklamalarni optimallashtirish sportchilarning tayyorgarligini nazorat gilish va
samaradorlikni oshirish imkonini beradi.

Zamonaviy ilmiy tadgiqotlar og‘ir atletikada biomexanika, video tahlil va kompyuter
texnologiyalari orgali texnik harakatlarni tahlil gilish imkonini tagdim etadi. Shu bois amaliyotda
video tahlil orgali harakatlarning biomexanik xatolarini aniglash, musobaga modelli mashglarda
yuklamalar va harakatlar samaradorligini kompyuter yordamida baholash va individual
mashinalar hamda trenajyorlar orgali mushaklarning maxsus yuklamalarini aniglash tavsiya
etiladi. Bu innovatsion usullar mashg‘ulot samaradorligini oshirish va texnika bargarorligini
ta’minlashda muhim ahamiyatga ega.

Amaliyotda tavsiya etiladigan kompleks usullar texnika va chidamlilikni uyg‘un
rivojlantirish, individuallashtirilgan mashg‘ulot rejasi, musobaga modelli mashglar, bosqichma-
bosqgich yuklamalar, tiklanish va psixologik tayyorgarlik hamda monitoring va innovatsion
texnologiyalar qo‘llanishidan iborat.
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Ushbu taV31yalar og‘ir atletikada qiz sportchilarning musobaqa jarayoniga tayyorgarligini
sezilarli darajada oshirishga xizmat giladi va ularning barqgaror natija ko‘rsatishini ta’minlaydi.
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