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Annotatsiya. Mazkur maqolada 14-15 yoshdagi og'ir atletikachilarning yillik o‘quv-mashg‘ulot
yuklamasini tabaqalashtirish masalalari tadqiqot guruhi (TG) va nazorat guruhi (NG) misolida qiyosiy
tahlil qilingan. Tadqiqotda shtangani ko ‘tarish soni (SHKS), umumiy jismoniy tayyorgarlik (U]T) va maxsus
jismoniy tayyorgarlik (MJT) nisbati, shiddat zonalari bo‘yicha yuklama taqsimoti, urinishlar soni hamda
mashg ‘ulot tuzilmasi kabi asosiy parametrlar taqqoslangan. TGda yillik SHKS 9000-10000 martani, M]T
ulushi esa 50% ni tashkil etgan bo‘lsa, NGda SHKS 1200 martaga teng bolib, UJT ulushi 75% ga yetgan.
Shiddat zonalari tahlili TGda yuklama taqsimoti yosh sportchilarning rivojlanish qonuniyatlariga mos
ravishda bosqichma-bosqich murakkablashib borganini ko‘rsatdi. Xususan, TGdagi 15 yoshli sportchilar
uchun o'rta og‘irliklar zonasining 40% ga yetishi nerv-mushak tizimi adaptatsiyasining yuqori darajasini
ifodalaydi. Tadqiqot natijalari tabaqalashtirilgan yuklama modelining sport tayyorgarligi
samaradorligini oshirishda an’anaviy modelga nisbatan ustunligini ilmiy jihatdan asoslaydi.

Kalit so‘zlar: og‘ir atletika, yuklamani tabaqalashtirish, SHKS, shiddat zonalari, tadqiqot guruhi,

nazorat guruhi, UJT, MJT, sport adaptatsiyasi, yosh sportchilar.

Kirish

Zamonaviy sport pedagogikasida yosh
sportchilarning tayyorgarligini ilmiy asosda
rejalashtirish muammosi tobora muhim
ahamiyat kasb etmoqda. Aynigsa o'sish
davridagi sportchilar uchun mashg‘ulot

yuklamasini  yoshga  xos  fiziologik
xususiyatlar, nerv-mushak tizimining
moslashuv  salohiyati va ontogenetik

rivojlanish bosqichlariga mos ravishda
tabaqalashtirish sport tayyorgarligining
fundamental talab va tamoyillaridan biri
sifatida e’tirof etilgan. Og'ir atletika kabi
yuqori intensivlik kuch-shiddat sport turida
ushbu talab ayniqsa dolzarb bo‘lib, noto‘g‘ri
yoki yetarlicha rejalashtirilmagan
yuklamaning salbiy oqibatlari jarohatlanish,
surunkali charchoq, sport natijalarining
pasayishi nisbatan tezroq va kuchli
namoyon bo‘lishi mumkin.

Sport fiziologiyasi va sport pedagogikasi
sohasidagi ko‘plab ilmiy tadqiqotlar shuni
ko‘rsatadiki, 14-15 yoshdagi sportchilar
organizmi mushaklar kuchi va kuch-
chidamliligi rivojlanishida yuqori moslashuv
potensialiga ega. Biroq ushbu imkoniyat
fagat to‘g'ri rejalashtirilgan yuklama ostida

to‘liqg amalga oshirilishi mumkin (Platonov,
2015; Faigenbaum et al, 2009). Ortigcha
yuklama maktab yoshidagi sportchilarda
suyak-bo‘g‘im tizimiga jiddiy zarar etkazishi,
mushak tolalarining charchoqqa uchrashi va
markaziy asab tizimining toligishiga olib
kelishi mumkin.

Og'ir atletika bo‘yicha klassik
tadgiqotlarda (Medvedev, 1986; Vorobyov,
1977) mashg'ulot yuklamasining uchta
asosiy parametri hajmi, shiddati va tuzilmasi
sport natijalariga bevosita ta’sir qiluvchi
determinantlar sifatida belgilangan. Ushbu

parametrlarni yoshga va individual
xususiyatlarga mos ravishda
tabaqgalashtirish nafaqat hozirgi sport

ko‘rsatkichlarini yaxshilaydi, balki uzoq
muddatli sport faoliyatining barqarorligini
va sportchining sog’liq holini ham
ta’'minlaydi. Shunday ekan, 14-15 yoshdagi
yosh og'ir atletikachilar uchun maxsus
differensiallashtirilgan yuklama modeli
ishlab chiqish va uni an’anaviy yondashuv
bilan qiyosiy tahlil qilish alohida ilmiy
ahamiyat kasb etadi.

O‘zbekistonda og'ir atletika sport turini
rivojlantirish davlat siyosatining muhim
gismi sifatida Dbelgilangan. 0‘zbekiston
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Respublikasi Prezidentining 2020-yil 24-
yanvardagi PF-5924-son qarorida jismoniy
tarbiya va sportni ommalashtirish, 2020-yil
3-noyabrdagi PQ-4877-son qarorida esa
sport sohasida kadrlar tayyorlash va ilmiy
salohiyatni oshirish vazifalari belgilangan.
Mazkur vazifalar doirasida yosh
sportchilarni ilmiy asosda tayyorlash
metodikalarini ishlab chiqish, sinovdan
o‘tkazish va amaliyotga joriy etish strategik
ahamiyat kasb etmoqda.

Mavjud ilmiy =~ manbalarda og'ir
atletikachilarda yosh guruhlariga mos
yuklama parametrlarini tabaqalashtirish
masalalari yetarlicha tizimli o‘rganilmagan.
Aksariyat tadqiqotlar katta yoshli va
malakali sportchilarni o‘rganishga
bag‘ishlangan bo‘lib, 14-15 yoshli yosh
sportchilar uchun mo‘ljallangan
differensiallashtirilgan yuklama modellarini
an’anaviy yondashuvlar bilan qiyosiy
o‘rganish sohasida ilmiy bo‘shliq saqlanib
golmoqda. Mazkur tadgiqot ushbu bo‘shligni
to‘ldirish magsadida o‘tkazilgan bo‘lib, TG va
NG dagi yillik mashg‘ulot yuklamasi
parametrlari sistemali taqqoslangan.

Tadqgiqotning asosiy magqsadi 14-15
yoshdagi og‘ir atletikachilar uchun ishlab
chigilgan yillik mashg‘ulot yuklamasi
parametrlarini sport tayyorgarligi
samaradorligiga ta’sirini ilmiy jihatdan
asoslash.

Tadqiqot vazifalari:

TG va NG dagi yillik mashg‘ulot yuklamasi
hajmiy ko‘rsatkichlarini taqqoslash va

aniglangan tafovutlarning pedagogik
mohiyatini baholash;

shiddat zonalari bo‘yicha yuklama
tagsimotidagi farglarni o‘rganish va ularning
yoshga oid fiziologik  asoslanishini
ko‘rsatish.
Materiallar va metodlar

Tadqiqot pedagogik kuzatuv,

ma’lumotlarni  qiyosiy  tahlil  qilish,
matematik-statistik ishlov berish va sport-
pedagogik eksperiment metodlari
kompleksiga asoslanib o‘tkazildi. Bir o‘quv
yili davomida ikkita guruh parallel ravishda
kuzatildi:  tabaqalashtirilgan = yuklama

go‘llaniladigan tadqiqot guruhi (TG) va
an’anaviy mashg‘ulot rejimida faoliyat olib
boruvchi nazorat guruhi (NG).

Natijalar va muhokama

Og'ir atletikada mashg‘ulot yuklamasini
rejalashtirish sohasida bir necha yirik ilmiy
maktab va metodologik yondashuvlar
shakllangan. A.S. Medvedev (1986) o‘zining
kop yillik tadqiqotlarida yosh og'ir
atletikachilar uchun SHKS ning yillik hajmini
8 000-12 000 marta doirasida saqlash
magbulligini  asosladi. Uning modeli
mushaklar adaptatsiyasi va tiklanish sikllari
muvozanatiga asoslanib, ortiqcha
charchogning oldini olishni magsad qilib
go‘yadi.

AN. Vorobyov (1977) shiddat zonalari
konsepsiyasini ishlab chiqib, shtangani
ko‘tarish mashgqlarida yuklamani beshta
asosiy zona bo‘yicha tagsimlashni tavsiya
etdi. Uning fikricha, 60-80% diapazondagi
o‘rta og'irliklar zonasi kuch-texnik sifatlarni
shakllantirishda eng yuqori samaradorlikka
ega bo'lib, ushbu zona barcha yoshdagi
sportchilar uchun yuklamaning asosiy
gismini tashkil etishi lozim. Maksimal va
submaksimal zonalarning ulushi esa yoshga
garab cheklanishi shart.

V.N. Platonov (2015) olimpiya sportida
tayyorgarlik tizimiga bag‘ishlangan
fundamental tadqiqotida UJT wva M]JT
nisbatining yosh oshishi bilan o‘zgarishini
ko‘rsatdi. Uning ma’lumotlariga ko‘ra, 13-15
yoshli sportchilar uchun UJT va M]JT
o‘rtasidagi muvozanatli nisbat 45-55%
chegarasida bo‘lishi magbul. Bu yosh
davrida ortiqcha ixtisoslashuvning oldini
olish va umumiy atletik salohiyatni keng
rivojlantirish ustuvor ahamiyatga ega.

Faigenbaum va boshgalar (2009)
o‘smirlar uchun kuch mashg‘ulotlari
xavfsizligi va samaradorligini o‘rganib,
to‘g'ri rejalashtirilgan kuch mashg‘ulotlari
14-15 yoshdagi sportchilar uchun nafaqat
xavfsiz, balki mushak kuchi, koordinatsiyasi
va sport texnikasini bir vaqtda yaxshilashda
ham juda samarali ekanini isbotladi. Biroq
noto‘g'ri rejalashtirilgan yuklama hollarida
epifizar chiziglar shikastlanishi, o'sish
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to‘xtashi va surunkali charchoq xavfi keskin
ortadi.

Mahalliy tadgiqotchilar A.Sh. Karimov
(2019), N.T. Shomurodov (2020) va S.X.
Tursunov (2021) larning ishlari yosh og'ir
atletikachilar tayyorgarligini ilmiy
rejalashtirish masalalariga bag‘ishlangan
bo‘lib, ular differensiallashtirilgan
yondashuvning amaliy jihatlarini
0O‘zbekiston sport amaliyotiga mos ravishda
takomillashtirishga sezilarli hissa qo‘shdi.
B.B. Xolmatov  (2021) esa  og'ir
atletikachilarning jismoniy va funksional
tayyorgarligini  baholash  metodikasini
o‘rganib, yillik rejalashtirish  uchun
ko‘rsatkichlar tizimini taklif etd.i.

Tadqgiqot va nazorat guruhlariga og'ir
atletika bo‘yicha ixtisoslashgan maktab
o‘quvchi-sportchilari kiritildi. Guruhlarning
boshlang‘ich jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari statistik jihatdan bir xil
darajada ekanligini tasdiqlash maqsadida
tadqiqot boshlanishida kuch va kuch-
chidamliligi komponentlarini o‘lchovchi
testlar o‘tkazildi va guruhlar o‘rtasidagi
dastlabki farq statistik jihatdan ahamiyatsiz
ekanligi (p>0,05) tasdiglandi. Bu esa keyingi
pedagogik tadqiqot davomida kuzatiladigan

Sport ilm-fanining dolzarb muammolari

farglarni qo‘llaniladigan metodika bilan
bog‘lash imkonini berdi.

TG uchun yillik
yuklamasi quyidagi asosiy tamoyillar
asosida ishlab chiqildi va
differensiallashtirildi: (1) yoshga xos morfo-
funksional  rivojlanish  xususiyatlariga
muvofiglik; (2) nerv-mushak tizimining
moslashuv salohiyatini hisobga olish; (3)
SHKS va shiddat =zonalari bo‘yicha
bosqichma-bosqich murakkablashuv; (4)
tiklanish sikllari bilan yuklamaning optimal
muvozanati; (5) individual tayyorgarlik
darajasiga  moslashtirish  imkoniyatini
saglash. NG esa an’anaviy o‘quv dasturi
asosida mashg‘ulot olib bordi.

Yuklama parametrlarini  baholashda
quyidagi ko‘rsatkichlar tizimi qo‘llanildi
yillik va oylik SHKS; UJT/MJT nisbati;
shiddat zonalari (51-60%, 61-70%, 71-
80%, 81-90%, 91-100%) bo‘yicha tagsimot;
mashg'ulot tuzilmasi (haftadagi soni,
urinishlar va mashqlar soni,
asosiy/qo‘shimcha nisbati) hamda o‘rtacha
nisbiy shiddat ko‘rsatkichlari. Ma'lumotlar
tahlilida o‘rtacha arifmetik, standart og‘ish
va t-mezon qo‘llanildi; ishonchlilik darajasi
p<0,05 sifatida belgilandi.

o‘quv-mashg‘ulot

1-jadval. 14-15 yoshdagi maktab o‘quvchilari TG tadqiqot guruhida yillik o‘quv-
mashg‘ulot yuklamalarining tabaqalashtirilgan asosiy parametrlari.

Mashg‘ulot yuklamasi parametrlari

Umumiy soatlar soni

UJT uchun

MJT uchun

UJT va MJT nisbati (%)

Yillik SHKS umumiy yig‘indisi (marta)

Oylik sikllarda SHKS tebranish diapazoni
Urinishda SHKS soni

Mashqda urinishlar soni

Mashg‘ulotda mashqlar soni

Haftada mashg‘ulot soni

asosiy

qo‘shimcha

90-100% og‘irliklarni ko‘tarish soni (oylik)
O‘rtacha nisbiy shiddat (dast/siltab ko‘tarish, %)
SHKS shiddat zonalari bo‘yicha taqsimlanishi (%):
51-60 — kichik vaznlar

61-70 — katta bo‘lmagan vaznlar

71-80 — o‘rta vaznlar

81-90 — katta vaznlar

91-100 — submaksimal/maksimal

Yoshi (yil)
14 15
320 320
160 160
160 160
50:50 50:50
9000 10 000
720-1152 9601440
4 45
56 56
4 4
4 4
3 4
1 0
10-20 10-20
60-70 60-70
26 20
35 26
11 40
2 12
— 1-2

Izoh: Jadvalda 14-15 yoshli o ‘quvchi-sportchilarda mashg ‘ulot yuklamasining hajmi, shiddati va tuzilmasi ko ‘rsatilib, yosh
oshishi bilan SHKS migdori hamda o ‘rta og ‘irliklardagi ish ulushi bosgichma-bosgich ortib borishi aks ettirilgan.
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1-jadval. 14-15 yoshdagi maktab o‘quvchilari TG tadqiqot guruhida

yillik o‘quv-

mashg‘ulot yuklamalarining tabaqalashtirilgan asosiy parametrlari.

Ko‘rsatkich TG NG Farqg
Yillik SHKS (marta) 9 000-10 000 1200 18x

UJT : MJT nisbati 50 : 50 75:25 T™MJT
O‘rta og‘irliklar zonasi (%) 11-40 25 1
Katta og‘irliklar zonasi (%) 2-12 15 l
Submaksimal/Maksimal zona (%) 0-2 4 l
O°‘rtacha nisbiy shiddat (%) 60-70 70 l
90-100% og‘irlik (oylik, marta) 10-20 20-30 l
Haftadagi mashg‘ulot soni 4 4 =
Asosiy mashg‘ulotlar (14/15 yosh) 3/4 4/4 ~

I1zoh: 1-TG da yuqori ko ‘rsatkich, | - TG da past ko ‘rsatkich; = - teng; MJT -maxsus jismoniy tayyorgarlik; UJT - umumiy jismoniy

tayyorgarlik.

Tadqgiqot natijalari TG va NG dagi yillik
o‘quv-mashg‘ulot yuklamasi hajmiy
ko‘rsatkichlari o‘rtasida pedagogik
ahamiyatga ega bo‘lgan muhim tafovutlarni
anigladi. TG da yillik umumiy SHKS 14
yoshda 9 000, 15 yoshda esa 10 000 martani
tashkil etgan holda, NG da bu ko‘rsatkich
atigi 1 200 martani tashkil etdi. Bu farq 7,5-
8 baravarga teng bo‘lib, ikki guruhda
mashg‘ulot jarayonining sifat jihatidan
tubdan farqli metodologik asoslarga ega
ekanini ko‘rsatadi.

TG dagi SHKS ko‘rsatkichi Medvedev
(1986) tavsiya etgan 8 000-12 000 marta
diapazoni bilan mos keladi va yosh
sportchilarning mushak adaptatsion
zaxiralarini to‘liq jalb gilishga mo‘ljallangan.
NG dagi 1 200 martalik SHKS esa mashg‘ulot
hajmining optimal chegaradan ancha past
ekanini ko‘rsatadi. Sport pedagogikasida
bunday holat mushak adaptatsiyasining
yetarlicha stimullanmasligiga, natijada kuch
sifatlarining rivojlanishi va sport
natijalarining sekin o‘sishiga olib kelishi
mumKkin.

Yillik umumiy mashg‘ulot soatlari (320
soat) ikkala guruhda bir xil bo‘lishiga
garamay, soatlarning UJT va M]T o‘rtasidagi
tagsimoti tubdan farqglanadi. TG da 50:50
nisbat Platonov (2015) ning 14-15 yoshli
sportchilar uchun tavsiyasiga to‘liq mos
keladi va umumiy atletik rivojlanish bilan
sport ixtisoslashuvi o‘rtasidagi muvozanatni
ta'minlaydi. NG dagi 75:25 nisbat esa
ixtisoslashuv jarayonining ortda
golayotganini ko‘rsatadi bu uzoq muddatda

maxsus kuch-texnik sifatlarning
shakllanishini kechiktirishi mumkin.

Oylik sikllarda SHKS tebranish diapazoni
tahlili TG dagi yondashuvning metodologik
jihatdan puxta o‘ylanganligi haqida dalolat
beradi. TG da 14 yoshlilar uchun 720-1152
marta, 15 yoshlilar uchun esa 960-1440
marta tebranish diapazoni belgilangan. Bu
yoshga garab differensiallashtirilgan
diapazoning quyi chegarasi ham, yuqori
chegarasi ham oshirilganini ko‘rsatadi va 15
yoshdagi sportchilarning yuqori adaptatsion
imkoniyatlariga mos keladi. NG da esa

yagona  900-1500 marta  diapazon
qo‘llanilgan, bu esa yoshga individual
tabaqgalashtirishning amalga
oshirilmaganligini anglatadi.

Yuklamaning to‘lqinli (periodik)

taqsimlanishi prinsipi TG da aniq amalga
oshirilgan: keng tebranish diapazoni
(masalan, 720-1152) cho‘qqili  va
tiklanuvchan sikllarning almashinib
turishini ta’'minlaydi. Sport fiziologiyasi
nuqtayi nazaridan bunday periodik
o‘zgaruvchanlik superkompensatsiya
mexanizmini faollashtiradi va
mushaklarning adaptiv o‘sishiga qulay
sharoit yaratadi. Bir xilda tagsimlangan
yuklama esa adaptatsion platoga tez olib
kelishi mumkin.

Mashg‘ulot tuzilmasi sohasidagi farqlar
ham diqqatga sazovor. TG da 14 yoshlilar
uchun haftadagi 4 mashg‘ulotning 3 tasi
asosiy (ixtisoslashgan), 1 tasi qo‘shimcha
(umumrivojlantiruvchi) xarakterida bo‘lgan;
15 yoshga o‘tganda esa barcha 4 mashg‘ulot
to‘liq asosiy xarakter kasb etgan. NG da esa
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haftaning 4 mashg‘uloti ham
umumrivojlantiruvchi ~ yo‘nalishda  olib
borilgan — bu sport ixtisoslashuvi

darajasining past ekanligi va maxsus kuch-
texnik sifatlarni rivojlantirishga qaratilgan
stimulning yetarli emasligi demakdir.

Urinishlar soniga kelsak, TG dagi
mashqda 5-6 urinish va urinishda 4-5 SHKS
hajmi texnik barqarorlikni ta’'minlovchi
optimal diapazon hisoblanadi. NG dagi keng
diapazon (mashqda 6-8 urinish, urinishda
4-8 SHKS) texnik nazoratni giyinlashtirishi
mumkin, chunki uzoq seriyalarda charchoq
ortgani sari texnik xatolar ko‘payib boradi.

Shiddat zonalari bo‘yicha yuklama
tagsimoti tahlili mazkur tadqiqotning eng
muhim natijalari sirasiga kiradi. TG da 14
yoshlilar uchun kichik og'irliklar (51-60%)
26%, katta bo‘lmagan (61-70%) 35%, o‘rta
(71-80%) 11%, katta (81-90%) 2%,
submaksimal va maksimal (91-100%) 0% ni
tashkil etdi. Bu tagsimot texnik-bazaviy
yo‘nalishga mos bo'lib, 14 yoshdagi
sportchilarda harakat malakasi va texnikani
mustahkamlash ustuvorligini aks ettiradi.

TG da 15 yoshlilar uchun tagsimot tub
o‘zgarishga uchradi: kichik og'irliklar 20%,
katta bo‘lmagan 26%, o‘rta og‘irliklar 40%,
katta og'irliklar 12%, submaksimal va
maksimal zona esa 1-2% ni tashkil etdi.
O‘rta og‘irliklar zonasining bir yil ichida 11%
dan 40% ga keskin o'sishi kuch-texnik
rivojlanishning intensiv bosqichiga
o‘tilganini bildiradi va Vorobyov (1977) ning
o‘rta zonaning kuch-texnik rivojlanishdagi
markaziy roli to‘g‘risidagi xulosasini empirik
ravishda tasdiqglaydi.

NG dagi shiddat zonalari tagsimoti (51-
60%: 31%; 61-70%: 25%; 71-80%: 25%;
81-90%: 15%; 91-100%: 4%) yoshga qarab
differensiallanmagan va barcha
ishtirokchilar uchun yagona sxema bo‘yicha
go‘llanilgan. Aynigsa e’tiborga molik narsa
NG dagi submaksimal va maksimal zonalar
ulushi 4% ni tashkil etib, bu TG ning 14
yoshlilariga (0%) va 15 yoshlilariga (1-2%)
nisbatan ancha yuqori. Bu ko‘rsatkich yosh
sportchilar organizmiga nisbatan yuqori
stressni bildiradi va uzluksiz jarohatlanish
xavfini oshiradi.
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O‘rtacha nisbiy shiddat tagqoslashuvi
ham muhim xulosalarga olib keladi. TG da
60-70%, NG da esa 70% bo‘lishi TG dagi
yuklamaning nisbatan ehtiyotkor, bosqichli
va texnikaga  yo‘naltirilgan  ekanini
ko‘rsatadi. Sport pedagogikasi tamoyillariga
ko‘ra, "ko‘p hajm o‘rtacha shiddat"
strategiyasi 14-15 yoshdagi sportchilar
uchun "kam hajm yuqori shiddat" modeliga
nisbatan samarali, chunki birinchi strategiya
texnik malakaning chuqur o‘rnashishiga va
adaptatsion =~ moslashishning  barqaror
kechishiga sharoit yaratadi.

TG dagi tabaqalashtirilgan yuklama
modelining pedagogik asoslanishi bir necha
prinsipga tayangan. Birinchidan, tiklanish va
superkompensatsiya siklini to‘g'ri
boshqarish. TG dagi oylik SHKS tebranish
diapazoni  (720-1152 va 960-1440)
cho‘qqili va past bosqgichlarning almashinib
turishini ta’'minlab, organizmdagi tiklanish
jarayonlari uchun yetarli vaqt va resurslarni
kafolatlaydigan rejimni yaratadi.

Ikkinchidan, TG dagi 14 va 15 yoshli
sportchilar ~ uchun  shiddat zonalari
tagsimotining  farqlanishi  ontogenetik
rivojlanish bosqichini aniq hisobga olgan
differensiatsiyaning  natijasidir. Sport
pedagogikasining "tayanch kuch
ixtisoslashgan kuch  maksimal kuch"
bosqichlari ketma-ketligi TG dagi 14
yoshdan 15 yoshga o‘tishdagi taqsimot
o‘zgarishida aniq namoyon bo‘ladi.

Uchinchidan, mashg‘ulotlar tuzilmasining
14 yoshdan 15 yoshga o‘tishda o‘zgarishi
(3+1 dan 4+0 ga) sport tayyorgarligining
yosh  bosqichlarini aniq chegaralash
tamoyilini  ifodalaydi. Bu  o‘zgarish
sportchining  funksional = imkoniyatlari
yetilganda  kuchaytirilgan ixtisoslashuv
yuklamalarini maqgsadli joriy etish imkonini
beradi.

NG dagi yondashuv esa aksariyat
ko‘rsatkichlar bo‘yicha mavjud moslashuv
imkoniyatlaridan toliq foydalanmaydi.
Haddan ortiq yuk xavfidan saqlanilgan
bo‘lsa-da, yetarlicha stimullanmagan
yuklama ham optimal kuch adaptatsiyasini
ta’'minlay olmaydi. Bu sport fiziologiyasida
"Goldilocks prinsipi" sifatida ma’lum haddan
ortigq, haddan kam. TG modeli aynan shu
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magbul zona chegarasida magqsadli
ishlashga mo‘ljallangan.

Xulosa

O‘tkazilgan qiyosiy tadqiqot 14-15
yoshdagi  og'ir  atletikachilar  uchun

mashg‘ulot yuklamasini tabaqalashtirish
metodikasining pedagogik samaradorligini
ko‘rsatdi. Asosiy xulosalar:

1. Yillik SHKS ko‘rsatkichida TG (9 000-
10 000 marta) va NG (1 200 marta)
o‘rtasidagi 7,5-8 baravarlik tafovut ikkala
guruhda go‘llaniladigan metodologik
yondashuvlarning tubdan farqli ekanligini
ko‘rsatadi. TG dagi SHKS ilmiy adabiyotlarda
tavsiya etilgan optimal hajm diapazoniga
(Medvedev, 1986) mos keladi.

2. TG dagi UJT/M]T nisbatining 50:50
darajasida saqlanishi 14-15 yosh uchun
umumiy jismoniy rivojlanish va sport
ixtisoslashuvi o‘rtasidagi muvozanatli nisbat
bo‘lib, NG dagi 75:25 nisbatiga nisbatan
sport tayyorgarligi rivojlanish tezligi
jihatidan aniq ustunlikka ega.

3. Shiddat zonalari tahlili TG dagi yuklama
tagsimotining ontogenetik qonuniyatlarga
mos bosqichli murakkablashib borishini

isbotladi. 15 yoshli TG sportchilari uchun
o‘rta og'irliklar zonasining 40% ga yetishi
nerv-mushak tizimining intensiv
adaptatsion rivojlanishini anglatadi.

4. NG da submaksimal va maksimal
zonalar ulushining 4% bo'lishi TG (0-2%) ga
nisbatan yuqoriroq stress yuklamasi degani
bo‘lib, bu 14-15 yoshli sportchilar uchun
jarohatlanish xavfini oshirishi mumkin.

5. TG dagi mashg‘ulot tuzilmasi (14
yoshda 3+1, 15 yoshda 4+0) yosh
bosqichlarini aniq chegaralaydi va sport
ixtisoslashuvi intensivligini bosqgichma-
bosqgich oshirish imkonini beradi. Bu
yondashuv NG ning yagona
umumrivojlantiruvchi tuzilmasiga nisbatan
sport pedagogikasi tamoyillariga ko‘ra aniq
ustunlikka ega.

6. Umumiy baholash shuni ko‘rsatadiki,
TG uchun ishlab chiqilgan tabaqalashtirilgan
yuklama modeli yosh sportchilarning kuch-
texnik sifatlarini xavfsiz, bosqichli va ilmiy
asoslangan tarzda rivojlantiradi. Ushbu
model  O‘zbekiston  og'ir  atletikasi
amaliyotida 14-15 yoshli maktab o‘quvchi-
sportchilari uchun yillik o‘quv-mashg‘ulot
yuklamasini rejalashtirish sifatida keng joriy
etishga tavsiya etiladi.

Differentiation of annual training load in 14-15-year-old weightlifters: a
comparative analysis of the experimental and control groups

Atamuratov Sherzod?

1Scientific Research Institute of Physical Education and Sport, Tashkent city, Republic of Uzbekistan.

e-mail: atamuratovsher@gmail.com

Abstract. This article presents a comparative analysis of the differentiation of annual training load in
14-15-year-old weightlifters using the example of an experimental group (EG) and a control group (CG).
The study compares the main parameters of the training process, including the number of barbell lifts
(NBL), the ratio of general physical training (GPT) to special physical training (SPT), load distribution by
intensity zones, the number of attempts, and the structure of training sessions. In the EG, the annual NBL
amounted to 9000-10000 lifts, while the share of SPT was 50%. In the CG, the NBL was 1200 lifts, and the
share of GPT reached 75%. The analysis of intensity zones showed that load distribution in the EG became
progressively more complex in accordance with the developmental patterns of young athletes. In
particular, the fact that the medium-weight intensity zone reached 40% among 15-year-old athletes in the
EG indicates a high level of neuromuscular adaptation. The results of the study scientifically substantiate
the superiority of the differentiated load model over the traditional model in improving the effectiveness of
sports training.

Keywords: weightlifting, load differentiation, number of barbell lifts, intensity zones, experimental
group, control group, general physical training, special physical training, sports adaptation, young
athletes.
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AuddepeHumanysa roAMIHON TPEHUPOBOYHOM HArPY3KH Y
TsKes10aT/1eToB 14-15 jieT: cpaBHUTE/IbHBIA aHAJIU3 UCC/IeA0BaTE/1bCKOM
U KOHTPOJILHOU rpyni

Atamypartos lllepsoa’
1HayuHo-uccaedosamenbckull uHcmumym ¢usuyeckoll Kyabmypsbl u cnopma, 20pod TawkeHm, Pecnybauka
Y36exucmat. e-mail: atamuratovsher@gmail.com

AHHOmMayusA. B daHHOU cmambe npogedéH cpasHumesbHbll aHAAu3 eonpocos duddepeHyuayuu
200uyHOll y4e6HO-MpeHUpoB8O4HOl Hazpy3ku y msaxcesoamaemos 14-15 saem Ha npumepe
uccsaedosamenwckoli epynnet (M) u konmposavHol epynnst (KT'). B uccaedosaHuu conocmassieHbl
OCHOBHble napamempbl MPEHUPOBOYHO20 hpoyecca: Koauvyecmso hodseémoe wmaneu (KIII),
coomHouleHue obujeli pusuueckoli nodzomosku (OPII) u cneyuaawvHoli pusuveckoti nodzomosku (CPDII),
pacnpedeseHue Hazpy3Ku NnoO 30HAM UHMEHCUBHOCMU, KO/AUYECMB0 NONbIMOK U CmpyKmypa
mpeHupogouHblx 3aHamuil. B UI" 2odoeoli 06wém KIIIII cocmagua 9000-10000 nodsémos, a doas COII —
50%, mozda kak e KI' KIIIlI cocmasuno 1200 nodwsémos, a doass OPIl docmuzaa 75%. AHaau3 30H
UHmMeHcusHocmu nokasas, umo 6 HI pacnpedesneHue Hazpy3Ku nNOCMeNeHHO YCAONCHSNOCL 8
coomeemcmauu ¢ 3aKOHOMEPHOCMSIMU pa38UMUSsl FOHbIX CNOpMcMeH08. BuacmHocmu, docmudicerue 40%
8 30He cpedHux omsizoujeHull y 15-1emuux cnopmcmernos Ul ceudemeabcmayem 0 8bICOKOM YpOBHe
adanmayuu HepeHO-MblWe4HOU cucmembl. Pe3ysbmamul ucciedogaHuss HAYYHO 060CHOBbIBAOM
npeumywecmeso dugpepeHyuposarHoli Modeau Hazpysku neped mpaduyuoHHoOl Modenbio 8 NO8bIUEHUU
aggpexmusHocmu cnopmugHoll N0020Mo8KuU.

Katoueagwie cnosa: msiscénas amaemuka, dugdepenyuayus Hazpy3ku, K11, 30HbI uHMeHCUBHOCMU,
uccaedosamenvckasi zpynna, koHmposavHasi epynna, O®Il, CPII, chopmusHass adanmayusi, HHble
cnopmcmeHsl.
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