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Annotatsiya. Mazkur maqolada 14–15 yoshdagi ogʻir atletikachilarning yillik oʻquv-mashgʻulot 
yuklamasini tabaqalashtirish masalalari tadqiqot guruhi (TG) va nazorat guruhi (NG) misolida qiyosiy 
tahlil qilingan. Tadqiqotda shtangani koʻtarish soni (SHKS), umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT) va maxsus 
jismoniy tayyorgarlik (MJT) nisbati, shiddat zonalari boʻyicha yuklama taqsimoti, urinishlar soni hamda 
mashgʻulot tuzilmasi kabi asosiy parametrlar taqqoslangan. TGda yillik SHKS 9000–10000 martani, MJT 
ulushi esa 50% ni tashkil etgan boʻlsa, NGda SHKS 1200 martaga teng boʻlib, UJT ulushi 75% ga yetgan. 
Shiddat zonalari tahlili TGda yuklama taqsimoti yosh sportchilarning rivojlanish qonuniyatlariga mos 
ravishda bosqichma-bosqich murakkablashib borganini koʻrsatdi. Xususan, TGdagi 15 yoshli sportchilar 
uchun oʻrta ogʻirliklar zonasining 40% ga yetishi nerv-mushak tizimi adaptatsiyasining yuqori darajasini 
ifodalaydi. Tadqiqot natijalari tabaqalashtirilgan yuklama modelining sport tayyorgarligi 
samaradorligini oshirishda anʼanaviy modelga nisbatan ustunligini ilmiy jihatdan asoslaydi. 

Kalit soʻzlar: ogʻir 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. Ayniqsa oʻsish 
davridagi sportchilar uchun mashgʻulot 
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 eʼtirof etilgan. Ogʻir atletika kabi 
yuqori intensivlik kuch-shiddat sport turida 
ushbu talab ayniqsa dolzarb boʻlib, notoʻgʻri 
yoki yetarlicha rejalashtirilmagan 
yuklamaning salbiy oqibatlari jarohatlanish, 
surunkali charchoq, sport natijalarining 
pasayishi nisbatan tezroq va kuchli 
namoyon boʻlishi mumkin. 

Sport fiziologiyasi va sport pedagogikasi 
sohasidagi koʻplab ilmiy tadqiqotlar shuni 
koʻrsatadiki, 14–15 yoshdagi sportchilar 
organizmi mushaklar kuchi va kuch-
chidamliligi rivojlanishida yuqori moslashuv 
potensialiga ega. Biroq ushbu imkoniyat 
faqat toʻgʻri rejalashtirilgan yuklama ostida 

toʻliq amalga oshirilishi mumkin (Platonov, 
2015; Faigenbaum et al., 2009). Ortiqcha 
yuklama maktab yoshidagi sportchilarda 
suyak-boʻgʻim tizimiga jiddiy zarar etkazishi, 
mushak tolalarining charchoqqa uchrashi va 
markaziy asab tizimining toliqishiga olib 
kelishi mumkin. 

Ogʻir atletika boʻyicha klassik 
tadqiqotlarda (Medvedev, 1986; Vorobyov, 
1977) mashgʻulot yuklamasining uchta 
asosiy parametri hajmi, shiddati va tuzilmasi 
sport natijalariga bevosita taʼsir qiluvchi 
determinantlar sifatida belgilangan. Ushbu 
parametrlarni yoshga va individual 
xususiyatlarga mos ravishda 
tabaqalashtirish nafaqat hozirgi sport 
koʻrsatkichlarini yaxshilaydi, balki uzoq 
muddatli sport faoliyatining barqarorligini 
va sportchining sogʻliq holini ham 
taʼminlaydi. Shunday ekan, 14–15 yoshdagi 
yosh ogʻir atletikachilar uchun maxsus 
differensiallashtirilgan yuklama modeli 
ishlab chiqish va uni anʼanaviy yondashuv 
bilan qiyosiy tahlil qilish alohida ilmiy 
ahamiyat kasb etadi. 

Oʻzbekistonda ogʻir atletika sport turini 
rivojlantirish davlat siyosatining muhim 
qismi sifatida belgilangan. Oʻzbekiston 
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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 
oʻtkazish va amaliyotga joriy etish strategik 
ahamiyat kasb etmoqda. 

Mavjud ilmiy manbalarda ogʻir 
atletikachilarda yosh guruhlariga mos 
yuklama parametrlarini tabaqalashtirish 
masalalari yetarlicha tizimli oʻrganilmagan. 
Aksariyat tadqiqotlar katta yoshli va 
malakali sportchilarni oʻrganishga 
bagʻishlangan boʻlib, 14–15 yoshli yosh 
sportchilar uchun moʻljallangan 
differensiallashtirilgan yuklama modellarini 
anʼanaviy yondashuvlar bilan qiyosiy 
oʻrganish sohasida ilmiy boʻshliq saqlanib 
qolmoqda. Mazkur tadqiqot ushbu boʻshliqni 
toʻldirish maqsadida oʻtkazilgan boʻlib, TG va 
NG dagi yillik mashgʻulot yuklamasi 
parametrlari sistemali taqqoslangan. 

Tadqiqotning asosiy maqsadi 14–15 
yoshdagi ogʻir atletikachilar uchun ishlab 
chiqilgan yillik mashgʻulot yuklamasi 
parametrlarini sport tayyorgarligi 
samaradorligiga taʼsirini ilmiy jihatdan 
asoslash. 

Tadqiqot vazifalari: 
TG va NG dagi yillik mashgʻulot yuklamasi 

hajmiy koʻrsatkichlarini taqqoslash va 
aniqlangan tafovutlarning pedagogik 
mohiyatini baholash; 

shiddat zonalari boʻyicha yuklama 
taqsimotidagi farqlarni oʻrganish va ularning 
yoshga oid fiziologik asoslanishini 
koʻrsatish. 

  
Materiallar va metodlar 
 

Tadqiqot pedagogik kuzatuv, 
maʼlumotlarni qiyosiy tahlil qilish, 
matematik-statistik ishlov berish va sport-
pedagogik eksperiment metodlari 
kompleksiga asoslanib oʻtkazildi. Bir oʻquv 
yili davomida ikkita guruh parallel ravishda 
kuzatildi: tabaqalashtirilgan yuklama 

qoʻllaniladigan tadqiqot guruhi (TG) va 
anʼanaviy mashgʻulot rejimida faoliyat olib 
boruvchi nazorat guruhi (NG). 
 
Natijalar va muhokama 

 
Ogʻir atletikada mashgʻulot yuklamasini 

rejalashtirish sohasida bir necha yirik ilmiy 
maktab va metodologik yondashuvlar 
shakllangan. A.S. Medvedev (1986) oʻzining 
koʻp yillik tadqiqotlarida yosh ogʻir 
atletikachilar uchun SHKS ning yillik hajmini 
8 000–12 000 marta doirasida saqlash 
maqbulligini asosladi. Uning modeli 
mushaklar adaptatsiyasi va tiklanish sikllari 
muvozanatiga asoslanib, ortiqcha 
charchoqning oldini olishni maqsad qilib 
qoʻyadi. 

A.N. Vorobyov (1977) shiddat zonalari 
konsepsiyasini ishlab chiqib, shtangani 
koʻtarish mashqlarida yuklamani beshta 
asosiy zona boʻyicha taqsimlashni tavsiya 
etdi. Uning fikricha, 60–80% diapazondagi 
oʻrta ogʻirliklar zonasi kuch-texnik sifatlarni 
shakllantirishda eng yuqori samaradorlikka 
ega boʻlib, ushbu zona barcha yoshdagi 
sportchilar uchun yuklamaning asosiy 
qismini tashkil etishi lozim. Maksimal va 
submaksimal zonalarning ulushi esa yoshga 
qarab cheklanishi shart. 

V.N. Platonov (2015) olimpiya sportida 
tayyorgarlik tizimiga bagʻishlangan 
fundamental tadqiqotida UJT va MJT 
nisbatining yosh oshishi bilan oʻzgarishini 
koʻrsatdi. Uning maʼlumotlariga koʻra, 13–15 
yoshli sportchilar uchun UJT va MJT 
oʻrtasidagi muvozanatli nisbat 45–55% 
chegarasida boʻlishi maqbul. Bu yosh 
davrida ortiqcha ixtisoslashuvning oldini 
olish va umumiy atletik salohiyatni keng 
rivojlantirish ustuvor ahamiyatga ega. 

Faigenbaum va boshqalar (2009) 
oʻsmirlar uchun kuch mashgʻulotlari 
xavfsizligi va samaradorligini oʻrganib, 
toʻgʻri rejalashtirilgan kuch mashgʻulotlari 
14-15 yoshdagi sportchilar uchun nafaqat 
xavfsiz, balki mushak kuchi, koordinatsiyasi 
va sport texnikasini bir vaqtda yaxshilashda 
ham juda samarali ekanini isbotladi. Biroq 
notoʻgʻri rejalashtirilgan yuklama hollarida 
epifizar chiziqlar shikastlanishi, oʻsish 
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toʻxtashi va surunkali charchoq xavfi keskin 
ortadi. 

Mahalliy tadqiqotchilar A.Sh. Karimov 
(2019), N.T. Shomurodov (2020) va S.X. 
Tursunov (2021) larning ishlari yosh ogʻir 
atletikachilar tayyorgarligini ilmiy 
rejalashtirish masalalariga bagʻishlangan 
boʻlib, ular differensiallashtirilgan 
yondashuvning amaliy jihatlarini 
Oʻzbekiston sport amaliyotiga mos ravishda 
takomillashtirishga sezilarli hissa qoʻshdi. 
B.B. Xolmatov (2021) esa ogʻir 
atletikachilarning jismoniy va funksional 
tayyorgarligini baholash metodikasini 
oʻrganib, yillik rejalashtirish uchun 
koʻrsatkichlar tizimini taklif etdi. 

Tadqiqot va nazorat guruhlariga ogʻir 
atletika boʻyicha ixtisoslashgan maktab 
oʻquvchi-sportchilari kiritildi. Guruhlarning 
boshlangʻich jismoniy tayyorgarlik 
koʻrsatkichlari statistik jihatdan bir xil 
darajada ekanligini tasdiqlash maqsadida 
tadqiqot boshlanishida kuch va kuch-
chidamliligi komponentlarini oʻlchovchi 
testlar oʻtkazildi va guruhlar oʻrtasidagi 
dastlabki farq statistik jihatdan ahamiyatsiz 
ekanligi (p>0,05) tasdiqlandi. Bu esa keyingi 
pedagogik tadqiqot davomida kuzatiladigan 

farqlarni qoʻllaniladigan metodika bilan 
bogʻlash imkonini berdi. 

TG uchun yillik oʻquv-mashgʻulot 
yuklamasi quyidagi asosiy tamoyillar 
asosida ishlab chiqildi va 
differensiallashtirildi: (1) yoshga xos morfo-
funksional rivojlanish xususiyatlariga 
muvofiqlik; (2) nerv-mushak tizimining 
moslashuv salohiyatini hisobga olish; (3) 
SHKS va shiddat zonalari boʻyicha 
bosqichma-bosqich murakkablashuv; (4) 
tiklanish sikllari bilan yuklamaning optimal 
muvozanati; (5) individual tayyorgarlik 
darajasiga moslashtirish imkoniyatini 
saqlash. NG esa anʼanaviy oʻquv dasturi 
asosida mashgʻulot olib bordi. 

Yuklama parametrlarini baholashda 
quyidagi koʻrsatkichlar tizimi qoʻllanildi 
yillik va oylik SHKS; UJT/MJT nisbati; 
shiddat zonalari (51–60%, 61–70%, 71–
80%, 81–90%, 91–100%) boʻyicha taqsimot; 
mashgʻulot tuzilmasi (haftadagi soni, 
urinishlar va mashqlar soni, 
asosiy/qoʻshimcha nisbati) hamda oʻrtacha 
nisbiy shiddat koʻrsatkichlari. Maʼlumotlar 
tahlilida oʻrtacha arifmetik, standart ogʻish 
va t-mezon qoʻllanildi; ishonchlilik darajasi 
p<0,05 sifatida belgilandi. 

 

1-jadval. 14–15 yoshdagi maktab oʻquvchilari TG tadqiqot guruhida yillik oʻquv-
mashgʻulot yuklamalarining tabaqalashtirilgan asosiy parametrlari. 

 

Mashgʻulot yuklamasi parametrlari 
Yoshi (yil) 

14 15 

Umumiy soatlar soni 320 320 

UJT uchun 160 160 

MJT uchun 160 160 

UJT va MJT nisbati (%) 50:50 50:50 

Yillik SHKS umumiy yigʻindisi (marta) 9 000 10 000 

Oylik sikllarda SHKS tebranish diapazoni 720–1152 960–1440 

Urinishda SHKS soni 4 4–5 

Mashqda urinishlar soni 5–6 5–6 

Mashgʻulotda mashqlar soni 4 4 

Haftada mashgʻulot soni 4 4 

asosiy 3 4 

qoʻshimcha 1 0 

90–100% ogʻirliklarni koʻtarish soni (oylik) 10–20 10–20 

Oʻrtacha nisbiy shiddat (dast/siltab koʻtarish, %) 60–70 60–70 

SHKS shiddat zonalari boʻyicha taqsimlanishi (%): 

51–60 — kichik vaznlar 

61–70 — katta boʻlmagan vaznlar 

71–80 — oʻrta vaznlar 

81–90 — katta vaznlar 

91–100 — submaksimal/maksimal 

26 20 

35 26 

11 40 

2 12 

— 1–2 

Izoh: Jadvalda 14–15 yoshli oʻquvchi-sportchilarda mashgʻulot yuklamasining hajmi, shiddati va tuzilmasi koʻrsatilib, yosh 

oshishi bilan SHKS miqdori hamda oʻrta ogʻirliklardagi ish ulushi bosqichma-bosqich ortib borishi aks ettirilgan. 
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1-jadval. 14–15 yoshdagi maktab oʻquvchilari TG tadqiqot guruhida yillik oʻquv-
mashgʻulot yuklamalarining tabaqalashtirilgan asosiy parametrlari. 
 

Koʻrsatkich TG NG Farq 

Yillik SHKS (marta) 9 000–10 000 1 200 ↑8x 

UJT : MJT nisbati 50 : 50 75 : 25 ↑MJT 

Oʻrta ogʻirliklar zonasi (%) 11–40 25 ↑ 

Katta ogʻirliklar zonasi (%) 2–12 15 ↓ 

Submaksimal/Maksimal zona (%) 0–2 4 ↓ 

Oʻrtacha nisbiy shiddat (%) 60–70 70 ↓ 

90–100% ogʻirlik (oylik, marta) 10–20 20–30 ↓ 

Haftadagi mashgʻulot soni 4 4 = 

Asosiy mashgʻulotlar (14/15 yosh) 3 / 4 4 / 4 ~ 
Izoh: ↑-TG da yuqori koʻrsatkich; ↓ - TG da past koʻrsatkich; = - teng; MJT -maxsus jismoniy tayyorgarlik; UJT - umumiy jismoniy 

tayyorgarlik. 

 

Tadqiqot natijalari TG va NG dagi yillik 
oʻquv-mashgʻulot yuklamasi hajmiy 
koʻrsatkichlari oʻrtasida pedagogik 
ahamiyatga ega boʻlgan muhim tafovutlarni 
aniqladi. TG da yillik umumiy SHKS 14 
yoshda 9 000, 15 yoshda esa 10 000 martani 
tashkil etgan holda, NG da bu koʻrsatkich 
atigi 1 200 martani tashkil etdi. Bu farq 7,5–
8 baravarga teng boʻlib, ikki guruhda 
mashgʻulot jarayonining sifat jihatidan 
tubdan farqli metodologik asoslarga ega 
ekanini koʻrsatadi. 

TG dagi SHKS koʻrsatkichi Medvedev 
(1986) tavsiya etgan 8 000–12 000 marta 
diapazoni bilan mos keladi va yosh 
sportchilarning mushak adaptatsion 
zaxiralarini toʻliq jalb qilishga moʻljallangan. 
NG dagi 1 200 martalik SHKS esa mashgʻulot 
hajmining optimal chegaradan ancha past 
ekanini koʻrsatadi. Sport pedagogikasida 
bunday holat mushak adaptatsiyasining 
yetarlicha stimullanmasligiga, natijada kuch 
sifatlarining rivojlanishi va sport 
natijalarining sekin oʻsishiga olib kelishi 
mumkin. 

Yillik umumiy mashgʻulot soatlari (320 
soat) ikkala guruhda bir xil boʻlishiga 
qaramay, soatlarning UJT va MJT oʻrtasidagi 
taqsimoti tubdan farqlanadi. TG da 50:50 
nisbat Platonov (2015) ning 14–15 yoshli 
sportchilar uchun tavsiyasiga toʻliq mos 
keladi va umumiy atletik rivojlanish bilan 
sport ixtisoslashuvi oʻrtasidagi muvozanatni 
taʼminlaydi. NG dagi 75:25 nisbat esa 
ixtisoslashuv jarayonining ortda 
qolayotganini koʻrsatadi bu uzoq muddatda 

maxsus kuch-texnik sifatlarning 
shakllanishini kechiktirishi mumkin. 

Oylik sikllarda SHKS tebranish diapazoni 
tahlili TG dagi yondashuvning metodologik 
jihatdan puxta oʻylanganligi haqida dalolat 
beradi. TG da 14 yoshlilar uchun 720–1152 
marta, 15 yoshlilar uchun esa 960–1440 
marta tebranish diapazoni belgilangan. Bu 
yoshga qarab differensiallashtirilgan 
diapazoning quyi chegarasi ham, yuqori 
chegarasi ham oshirilganini koʻrsatadi va 15 
yoshdagi sportchilarning yuqori adaptatsion 
imkoniyatlariga mos keladi. NG da esa 
yagona 900–1500 marta diapazon 
qoʻllanilgan, bu esa yoshga individual 
tabaqalashtirishning amalga 
oshirilmaganligini anglatadi. 

Yuklamaning toʻlqinli (periodik) 
taqsimlanishi prinsipi TG da aniq amalga 
oshirilgan: keng tebranish diapazoni 
(masalan, 720–1152) choʻqqili va 
tiklanuvchan sikllarning almashinib 
turishini taʼminlaydi. Sport fiziologiyasi 
nuqtayi nazaridan bunday periodik 
oʻzgaruvchanlik superkompensatsiya 
mexanizmini faollashtiradi va 
mushaklarning adaptiv oʻsishiga qulay 
sharoit yaratadi. Bir xilda taqsimlangan 
yuklama esa adaptatsion platoga tez olib 
kelishi mumkin. 

Mashgʻulot tuzilmasi sohasidagi farqlar 
ham diqqatga sazovor. TG da 14 yoshlilar 
uchun haftadagi 4 mashgʻulotning 3 tasi 
asosiy (ixtisoslashgan), 1 tasi qoʻshimcha 
(umumrivojlantiruvchi) xarakterida boʻlgan; 
15 yoshga oʻtganda esa barcha 4 mashgʻulot 
toʻliq asosiy xarakter kasb etgan. NG da esa 
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haftaning 4 mashgʻuloti ham 
umumrivojlantiruvchi yoʻnalishda 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 taʼminlovchi 
optimal diapazon hisoblanadi. NG dagi keng 
diapazon (mashqda 6–8 urinish, urinishda 
4–8 SHKS) texnik nazoratni qiyinlashtirishi 
mumkin, chunki uzoq seriyalarda charchoq 
ortgani sari texnik xatolar koʻpayib boradi. 

Shiddat zonalari boʻyicha yuklama 
taqsimoti tahlili mazkur tadqiqotning eng 
muhim natijalari sirasiga kiradi. TG da 14 
yoshlilar uchun kichik ogʻirliklar (51–60%) 
26%, katta boʻlmagan (61–70%) 35%, oʻrta 
(71–80%) 11%, katta (81–90%) 2%, 
submaksimal va maksimal (91–100%) 0% ni 
tashkil etdi. Bu taqsimot texnik-bazaviy 
yoʻnalishga mos boʻlib, 14 yoshdagi 
sportchilarda harakat malakasi va texnikani 
mustahkamlash ustuvorligini aks ettiradi. 

TG da 15 yoshlilar uchun taqsimot tub 
oʻzgarishga uchradi: kichik ogʻirliklar 20%, 
katta boʻlmagan 26%, oʻrta ogʻirliklar 40%, 
katta ogʻirliklar 12%, submaksimal va 
maksimal zona esa 1–2% ni tashkil etdi. 
Oʻrta ogʻirliklar zonasining bir yil ichida 11% 
dan 40% ga keskin oʻsishi kuch-texnik 
rivojlanishning intensiv bosqichiga 
oʻtilganini bildiradi va Vorobyov (1977) ning 
oʻrta zonaning kuch-texnik rivojlanishdagi 
markaziy roli toʻgʻrisidagi xulosasini empirik 
ravishda tasdiqlaydi. 

NG dagi shiddat zonalari taqsimoti (51–
60%: 31%; 61–70%: 25%; 71–80%: 25%; 
81–90%: 15%; 91–100%: 4%) yoshga qarab 
differensiallanmagan va barcha 
ishtirokchilar uchun yagona sxema boʻyicha 
qoʻllanilgan. Ayniqsa eʼtiborga 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 koʻrsatkich yosh 
sportchilar organizmiga nisbatan yuqori 
stressni bildiradi va uzluksiz jarohatlanish 
xavfini oshiradi. 

Oʻrtacha nisbiy shiddat taqqoslashuvi 
ham muhim xulosalarga olib keladi. TG da 
60–70%, NG da esa 70% boʻlishi TG dagi 
yuklamaning nisbatan ehtiyotkor, bosqichli 
va texnikaga yoʻnaltirilgan ekanini 
koʻrsatadi. Sport pedagogikasi tamoyillariga 
koʻra, "koʻp hajm oʻrtacha shiddat" 
strategiyasi 14–15 yoshdagi sportchilar 
uchun "kam hajm yuqori shiddat" modeliga 
nisbatan samarali, chunki birinchi strategiya 
texnik malakaning chuqur oʻrnashishiga va 
adaptatsion moslashishning barqaror 
kechishiga sharoit yaratadi. 

TG dagi tabaqalashtirilgan yuklama 
modelining pedagogik asoslanishi bir necha 
prinsipga tayangan. Birinchidan, tiklanish va 
superkompensatsiya siklini toʻgʻri 
boshqarish. TG dagi oylik SHKS tebranish 
diapazoni (720–1152 va 960–1440) 
choʻqqili va past bosqichlarning almashinib 
turishini taʼminlab, organizmdagi tiklanish 
jarayonlari uchun yetarli vaqt va resurslarni 
kafolatlaydigan rejimni yaratadi. 

Ikkinchidan, TG dagi 14 va 15 yoshli 
sportchilar uchun shiddat zonalari 
taqsimotining 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 oʻtishdagi taqsimot 
oʻzgarishida aniq namoyon boʻladi. 

Uchinchidan, mashgʻulotlar tuzilmasining 
14 yoshdan 15 yoshga oʻtishda oʻzgarishi 
(3+1 dan 4+0 ga) sport tayyorgarligining 
yosh bosqichlarini aniq chegaralash 
tamoyilini ifodalaydi. Bu oʻzgarish 
sportchining funksional imkoniyatlari 
yetilganda kuchaytirilgan ixtisoslashuv 
yuklamalarini maqsadli joriy etish imkonini 
beradi. 

NG dagi yondashuv esa aksariyat 
koʻrsatkichlar boʻyicha mavjud moslashuv 
imkoniyatlaridan toʻliq foydalanmaydi. 
Haddan ortiq yuk xavfidan saqlanilgan 
boʻlsa-da, yetarlicha stimullanmagan 
yuklama ham optimal kuch adaptatsiyasini 
taʼminlay olmaydi. Bu sport fiziologiyasida 
"Goldilocks prinsipi" sifatida maʼlum haddan 
ortiq, haddan kam. TG modeli aynan shu 
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maqbul zona chegarasida maqsadli 
ishlashga moʻljallangan. 

 
Xulosa 

 
Oʻtkazilgan qiyosiy tadqiqot 14–15 

yoshdagi ogʻir atletikachilar uchun 
mashgʻulot yuklamasini tabaqalashtirish 
metodikasining pedagogik samaradorligini 
koʻrsatdi. Asosiy xulosalar: 

1. Yillik SHKS koʻrsatkichida TG (9 000–
10 000 marta) va NG (1 200 marta) 
oʻrtasidagi 7,5–8 baravarlik tafovut ikkala 
guruhda qoʻllaniladigan metodologik 
yondashuvlarning tubdan farqli ekanligini 
koʻrsatadi. TG dagi SHKS ilmiy adabiyotlarda 
tavsiya etilgan optimal hajm diapazoniga 
(Medvedev, 1986) mos keladi. 

2. TG dagi UJT/MJT nisbatining 50:50 
darajasida saqlanishi 14–15 yosh uchun 
umumiy jismoniy rivojlanish va sport 
ixtisoslashuvi oʻrtasidagi muvozanatli nisbat 
boʻlib, NG dagi 75:25 nisbatiga nisbatan 
sport tayyorgarligi rivojlanish tezligi 
jihatidan aniq ustunlikka ega. 

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

isbotladi. 15 yoshli TG sportchilari uchun 
oʻrta ogʻirliklar zonasining 40% ga yetishi 
nerv-mushak tizimining intensiv 
adaptatsion rivojlanishini anglatadi. 

4. NG da submaksimal va maksimal 
zonalar ulushining 4% boʻlishi TG (0–2%) ga 
nisbatan yuqoriroq stress yuklamasi degani 
boʻlib, bu 14–15 yoshli sportchilar uchun 
jarohatlanish xavfini oshirishi mumkin. 

5. TG dagi mashgʻulot tuzilmasi (14 
yoshda 3+1, 15 yoshda 4+0) yosh 
bosqichlarini aniq chegaralaydi va sport 
ixtisoslashuvi intensivligini bosqichma-
bosqich oshirish imkonini beradi. Bu 
yondashuv NG ning yagona 
umumrivojlantiruvchi tuzilmasiga nisbatan 
sport pedagogikasi tamoyillariga koʻra aniq 
ustunlikka ega. 

6. Umumiy baholash shuni koʻrsatadiki, 
TG uchun ishlab chiqilgan tabaqalashtirilgan 
yuklama modeli yosh sportchilarning kuch-
texnik sifatlarini xavfsiz, bosqichli va ilmiy 
asoslangan tarzda rivojlantiradi. Ushbu 
model Oʻzbekiston ogʻir atletikasi 
amaliyotida 14–15 yoshli maktab oʻquvchi-
sportchilari uchun yillik oʻquv-mashgʻulot 
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 Sherzod¹ 
1Scientific Research Institute of Physical Education and Sport, Tashkent city, Republic of Uzbekistan. 
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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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Дифференциация годичной тренировочной нагрузки у 
тяжелоатлетов 14–15 лет: сравнительный анализ исследовательской 
и контрольной групп 
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Аннотация. В данной статье проведён сравнительный анализ вопросов дифференциации 

годичной учебно-тренировочной нагрузки у тяжелоатлетов 14–15 лет на примере 
исследовательской группы (ИГ) и контрольной группы (КГ). В исследовании сопоставлены 
основные параметры тренировочного процесса: количество подъёмов штанги (КПШ), 
соотношение общей физической подготовки (ОФП) и специальной физической подготовки (СФП), 
распределение нагрузки по зонам интенсивности, количество попыток и структура 
тренировочных занятий. В ИГ годовой объём КПШ составил 9000–10000 подъёмов, а доля СФП — 
50%, тогда как в КГ КПШ составило 1200 подъёмов, а доля ОФП достигла 75%. Анализ зон 
интенсивности показал, что в ИГ распределение нагрузки постепенно усложнялось в 
соответствии с закономерностями развития юных спортсменов. В частности, достижение 40% 
в зоне средних отягощений у 15-летних спортсменов ИГ свидетельствует о высоком уровне 
адаптации нервно-мышечной системы. Результаты исследования научно обосновывают 
преимущество дифференцированной модели нагрузки перед традиционной моделью в повышении 
эффективности спортивной подготовки. 

Ключевые слова: тяжёлая атлетика, дифференциация нагрузки, КПШ, зоны интенсивности, 
исследовательская группа, контрольная группа, ОФП, СФП, спортивная адаптация, юные 
спортсмены. 
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