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Annototsiya. Ushbu maqolada yugori malakali og'r atletikachilarda mashgulot
yuklamasining (ShKS) haftalar kesimidagi dinamikasi va uning sport natijalariga ta’siri
organilgan. Tadqgiqotda dast ko‘tarish, siltab ko‘tarish hamda yelkada shtanga bilan o‘tirib
turish mashqlari asosida nazorat va tajriba guruhlari faoliyati tahlil qilindi. Mashgulot
yuklamasi barqaror, ozgaruvchan va progressiv modellarda boshgarilib, ularning
sportchilarning texnik va kuch sifatlariga ta’siri baholandi. Natijalar shuni ko‘rsatadiki,
ilmiy asoslangan yuklama davrlashtirilishi sport natijalarining bargaror o‘sishiga va
funksional tayyorgarlikning yaxshilanishiga xizmat qiladi.

Kalit so‘zlar: ogir atletika, mashgulot yuklamasi, ShKS, periodizatsiya, kuch
tayyorgarligi, texnik mahorat, mikrotsikl, mezotsikl, sport mashg‘uloti, siltab ko‘tarish, dast
ko‘tarish.

ANALYSIS OF THE DYNAMICS OF GROWTH OF SPORTS RESULTS AND
STRENGTH INDICATORS IN THE VOLUME AND INTENSITY OF
TRAINING IN WEIGHTLIFTERS

Abstract. This article studies the dynamics of training load (TLD) in highly qualified
weightlifters over the course of weeks and its impact on sports results. The study analyzed the
performance of control and experimental groups based on the exercises of handstand push-
ups, deadlifts and squats with a barbell on the shoulders. The training load was controlled in
stable, variable and progressive models, and their impact on the technical and strength
qualities of athletes was assessed. The results show that scientifically based load periodization
contributes to a stable increase in sports results and improvement of functional training.

Keywords: weightlifting, training load, SSC, periodization, strength training,
technical skills, microcycle, mesocycle, sports training, clean and jerk, handstand.
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8IUAHUE HA CNOPMUBHbLLIE pe3yrbmambt. B uccnedosanuu ananusuposanucy noxkasamenu
KOHMPOJIbHOUL U IKCNEePUMEeHMAJIibHOlU 2DYNN HA OCHO8E YRPANCHEHULL OMAHCUMAHUSL 8 CIMOLiKe
HQ PYKQAX, CMAH08AS Ms2a U NPUCCOAHUS CO ULMAH20ll Ha haeuax. Tperuposounas Hazpy3xka
KOHMPOAUPOBATACH 8 CMAOUSLHOM, NePEeMEeHHOM U NPOSPECCUBHOM PEHCUMAX, U OUEHUBAIOCH
ee BAUAHUE HQ MeXHUuYecKue U Cuio8ble Kauecmaea chopmcemenos. Pesynvmamuot
noKa3vl8aiom, umo HAYYHO O0O0CHOBAHHAS hNepuodu3auUs HA2PY3KU chocobcmeyem
CMabubHOMY YBeUUEHUI) CROPMUBHBLX Pe3yJbMmamos U YIAYyUUWeHUIO OYHKUUOHATIbHOLL
no020MosKU.

Knroueswvte csnioea: msocenas amaemuxa, mperuposounas Haepyska, SSC,
nepuoou3auus, Cuw08as N0020MOBKA, MeXHUYeCKUe HABbLKU, MUKPOUUKJL, Me30UUK.I,
CNOPMUBHASL NO020MOBKQ, PbLBOK U MOJIUOK, CIMOUKA HA DYKAX.

KIRISH
Bizga ma’lumki, sport natijalarining o‘sishi ko‘p jihatdan mashg‘ulot
yuklamasi qanchalik to‘g‘ri tanlanganligiga bog‘liq bo‘ladi.

Og‘ir atletikada mashg‘ulot yuklamasi og‘irlik kattaligi, yuklama hajma,
takrorlashlar soni, qo‘llaniladigan mashgqlar soni, mushak faoliyati rejimi va ba’zi
boshga omillar bilan tavsiflanadi.

Sportchilarning og‘irlik ko‘tarishda og‘irlik kattaligi bu — sportchi organizmiga
ta’sir qilishning sifat va son jihatlaridir. Shundan kelib chigadiki, sportchi
organizmining faoliyat yuritish darajasi ko‘pincha qo‘zg‘atuvchining maxsus ta’siri
kattaligiga bog‘liq. Uning sifat jihati son jihatidan, og‘irlik vaznidan ajralmasdir.
Sportchi organizmining ichki sharoitlari umumiy va maxsus ish qobiliyatining
namoyon bo‘lishi bilan bog‘liq. O‘z navbatida mushak ishi, mushak zo‘rigishlari
xususiyati ko‘p jihatdan sportchi organizmining ma’lum bir qo‘zgatuvchiga bo‘lgan
javob reaktsiyasini shakllantiradi.

Mashxur sportchilarning musobaqga mikrotsikllari mazmuni o‘zining
nihoyatda xilma-xilligi bilan ajralib turadi. Bu ularning musobaqalarda ishtirok
etish dasturi bilan ham, alohida xususiyatlari bilan ham, shuningdek, jahondagi
turli maktablar vakillarining musobaqa faoliyati va umuman, tayyorgarligini bir-
biridan farqlaydigan kontseptsiyalar bilan ham belgilanadi. Biroq bundan gat’i
nazar, musobaqga mikrotsikllarida eng avvalo asosiy musobaqalar bo‘layotgan
kunlarda sportchilarning to‘la tiklanish va ish qobiliyatining o‘z cho‘qqisiga

etishi uchun zarur sharoitlarning ta’'minlanishiga e’tiborini qaratish lozim. Bu
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musobagalar, dam olish hamda mashg‘ulotlarning maxsus rejimini, to‘gri
ovqatlanish, ruhiy hozirlik, tiklanish vositalaridan foydalanishini talab etadi.

METODOLOGIYA
Dast ko‘tarishda shtangani belgacha ko‘tarishlari og‘ir atletikachilarda oyoq va
belning yozuvchi mushaklar kuchini rivojlantirish, cho‘kkalash fazasigacha
shtangani ko‘tarish texnik mahoratini oshirish mashg‘ulotlarida qo‘llanildi. Dast
ko‘tarish shtangani belgacha ko‘tarishlarida ishlatiladigan og‘irlik taxminan klassik
dast ko‘tarish chegarasiga nisbatan 70% minimal va 120% maksimal og‘irlikka to‘gri
keldi.

Shtanganing og‘irligi turlicha bo‘lishi kuch va texnikaning rivojlanishiga katta
ta’sir ko‘rsatdi. Dast ko‘tarishda chegaraviy natijaga ko‘ra, 90-100% og‘irlikdagi
shtanga bilan malaka va texnikani mustahkamlash magsadga muvofiq.

Dast ko‘tarish shtangani belgacha ko‘tarish mashqlari klassik dast
ko‘tarishda sport ko‘rsatkichlarini yuksaltirishga katta ta’sir ko‘rsatadi. Bu mashq
sportchining mushaklari imkoniyati va yelkalarning quvvatini oshiradi va ushbu
mashqni bajarish texnikasini mukammal egallashga yordam beradi.

Mazkur tadqiqot 3 oy davomida bo‘lib o‘tdi unda tadqiqotdan oldingi natijalar
asosida mashg‘ulot rejasi ishlab chiqildi. Shunga ko‘ra, yugori malakali atletlarni
musobaqa mashqiga ko‘ra, ustuvor bo‘lgan mashq turiga qarab guruhlarga ajratilib
chiqildi. Bunda A;-guruhi bu “dast ko‘taruvchilar” mashqi ustuvor bo‘lgan guruh, Bi-
guruhi bu “siltab ko‘taruvchilar” mashqi ustuvor, Ci:-“universallar” ikkala musobaqa
mashqi ustuvor bo‘lgan guruh sifatida ajratildi. Kunlik mashg‘ulot rejalari shunga
moslab takomillashtirilib chiqildi. Shu bilan birga, har bir mashg‘ulotga “rotator
mashqlar” ishlab chiqilib amaliyotga tadbiq etildi.

NATIJALAR VA MUHOKAMA

3.1-jadvalga asosan, nazorat guruhi sportchilari uchun tayyorgarlik siklining
birinchi haftasidan uchinchi haftasigacha 75 martadan ShKSni tashkil qilgan bo‘lsa,
4-haftasiga kelib bu ko‘rsatkich 72 martani tashkil qildi. 5-6 haftalarda 60 martaga
kamayganini ko‘rishimiz mumkin. Nazorat guruhi sportchilari uchun musobaqa oldi
siklining 7-8 haftalarida SHKS 60 martani tashkil qildi. 9-12 haftalarida esa bu
ko‘rsatkich 85 marta bajarildi.
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1-jadval
Yuqori malakali og‘ir atletikachilar tajriba va nazorat guruhlarining dast

ko‘tarish mashqlaridagi mashg‘ulot yuklamasi (ShKS) hajmi haftalik

kesimda
Mezosikl
Korsatkichlar Tayyorgarlik davri Musobaqa oldi davri
Haftalar
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 |12
Nazorat guruhi (n=18)
SHKS 75 | 75 | 75| 72 | 65|65 |60 | 60 | 8 | 8 | 85 |85
Tadqiqot guruhi (n=9) Ai-guruhi
SHKS 70 | 70 | 70 | 70 | 70 | 70 | 70 | 70 | 75 | 75 | 75 |75

Izoh: SHKS-Shtanga ko ‘tarish soni

Tajriba guruhi A; guruhi sportchilari uchun tayyorgarlik siklining birinchi
haftasidan oltinchi haftasigacha ShKS 70 martani tashkil qildi. Musobaga oldi
siklida 7-8 haftalarida ShKS 70 martani tashkil qilganligini ko ‘rishimiz mumkin. 9-
12 haftalarida esa bu ko‘rsatkich 75 marta qayd etildi.

Keyingi jadvalimizda esa (2-jadvalga qarang) Yuqori malakali og‘ir
atletikachilarning tajriba va nazorat guruhlarining siltab ko‘tarish mashqlaridagi
mashg‘ulot yuklamasi (ShKS) hajmi keltirilgan. Nazorat guruhi sportchilari uchun
tayyorgarlik siklining birinchi haftasidan to‘rtinchi haftasigacha 80 martada SHKS
ni tashkil qilgan bo‘lsa, 5-6 haftalariga kelib bu ko‘rsatkich 70 martani tashkil qildi.
Nazorat guruhi sportchilari uchun musobaqa oldi siklining 7 haftada SHKS 70 marta
bilan boshlanganligini ko‘ramiz. 8 haftada esa bu ko‘rsatkich 75 martani tashkil
qilgan bo‘lsa, 9-haftada kelib bu ko‘rsatkich 85 martani tashkil qildi. 10-12
haftalarida SHKS 80 marta bilan tugatilgan.

Tajriba guruhi A; sportchilari uchun tayyorgarlik tsiklining birinchi va
ikkinchi haftalarida ShKS 75 martani tashkil qildi. 3-haftasidan 6-haftasigacha
SHKS 80 martani tashkil qilganini ko‘rishimiz mumkin. Tajriba guruhi
A; sportchilari uchun musobaqga oldi siklining 7-haftasida SHKS 80 marta bilan

bo‘shlanganligini ko‘rishimiz mumkin. 8-haftada bo‘lsa bu ko‘rsatkich 85 martani
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tashkil qildi. 9-haftaga kelib ShKS 90 martga tashkil qilgan bo‘lsa, 10-haftada bu
ko‘rsatkich 95 martani qashkil gilganini ko‘rishimiz mumkin. 11-12 haftada SHKS
90 martani tashkil qildi.

2-jadval
Yuqori malakali og‘ir atletikachilarning tajriba va nazorat guruhlarining

siltab ko‘tarish mashqlaridagi mashg‘ulot yuklamasi (ShKS) hajmi haftalik

kesimda
Mezosikl
Ko rsatkichlar Tayyorgarlik sikli Musobaqa oldi sikli
Haftalar
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12
Nazorat guruhi (n=16)
SHKS 80 | 8 | 8 |8 | 70 | 70 | 70 | 75 | 8 | 80 | 80 | 80
Tadqiqot guruhi (n=8) A;-guruhi

Xuddi shunday, 3-jadvalda biz tomondan ishlab chiqilgan 3-jadvalda Yuqori
malakali og‘ir atletikachilarning tajriba va nazorat guruhlari yelkada shtanga bilan
o‘tirtb turish mashqidagi mashg‘ulot yuklamasi berilgan. Nazorat guruhi
sportchilari uchun tayyorgarlik siklining birinchi haftasidan oltinchi haftasigacha
ShKS 60 martani tashkil qilganligini ko‘rishimiz mumkin.

3-jadval
Yuqori malakali og‘ir atletikachilarning tajriba va nazorat guruhlari
yelkada shtanga bilan otirib turish mashqidagi mashg‘ulot yuklamasi

(ShKS) hajmi haftalik kesimda

Mezosikl
Tayyorgarlik davri Musobaqa oldi davri
Ko‘rsatkichlar

Haftalar

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12
Nazorat guruhi (n=18)
SHKS 60 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 65 | 65 | 65 | 65
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Tadqiqot guruhi (n=8) A:-guruhi
SHKS 75 75 | 80 | 80 | 80 | 80 | 80 | 80 | 80 | 80 | 80 | 80
SHKS 70 70 | 70 | 70 | 75 | 75 | 75 | 75 | 15 | 75 | 75 | 75

Nazorat guruhi sportchilari uchun musobaqga oldi siklining 7-8 haftalarida
ShKS 60 marta bilan boshlangan bo‘lsa, 9-12 haftalarida bu ko‘rsatich 65 martani
tashkil qildi.

Tajriba guruhi A; guruhi sportchilari uchun tayyorgarlik siklining 1-2
haftalarida ShKS 75 marta bilan boshlangan bo‘lsa, 3-6 haftalarida bu ko‘rsatkich
80 martani tashkil qildi. Tajriba guruhi A; guruhi sportchilari uchun musobaqa oldi
siklining 7-12 haftalarida ShKS 80 martani tashkil qildi.

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, og‘ir atletikada mashg‘ulot yuklamasini
boshqarish sportchining uzoq muddatli rivojlanishida asosiy omillardan biridir.
Yuklamaning haftalar kesimidagi o‘zgarishi sportchilarning adaptatsiya jarayoniga
bevosita ta’sir ko‘rsatadi.

Nazorat guruhida yuklamaning tartibsiz o‘zgarishi sportchilarda funksional
moslashuvning toliq shakllanmasligiga olib kelgan. Bu holat sport natijalarining
nisbatan past va beqaror bo‘lishiga sabab bo‘lgan.

Tajriba guruhlarida esa yuklama aniq rejalashtirilgan tizim asosida
boshqarilgan. Al guruhida barqaror yuklama modeli texnik harakatlarning
mukammallashuviga olib kelgan bo‘lsa muvozanatli yondashuv orgali umumiy
jismoniy tayyorgarlik optimallashtirilgan.

Shuningdek, musobaqa oldi davrida yuklamaning individual sportchi holatiga
moslashtirilishi yuqori sport natijalariga erishishda muhim omil ekanligi
tasdigqlandi. Rotator mashqlarning qo‘llanilishi esa mushaklar muvozanatini saqlash
va jarohatlar profilaktikasida samarali vosita sifatida namoyon bo‘ldi.

Umuman olganda, tadqiqot natijalari og‘ir atletikada yuklamani ilmiy asosda
boshqarish sport natijalarining barqgaror o‘sishini ta’minlashini ko‘rsatdi.

XULOSA

Tadqiqot natijalari asosida shuni xulosa qilish mumkinki, yuqori malakali
ogir atletikachilarning sport natijalari mashg‘ulot yuklamasining to‘gri
rejalashtirilishi va ilmiy asoslangan boshqaruviga bevosita bog‘liqdir. O‘tkazilgan 3
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oylik pedagogik tajriba davomida yuklama dinamikasining turli modellari (barqgaror,
o‘zgaruvchan va progressiv) sportchilarning kuch va texnik tayyorgarligiga turlicha
ta’sir ko‘rsatishi aniqlandi. Nazorat guruhida yuklamaning tartibsiz va nisbatan
beqaror o‘zgarishi sportchilarda adaptatsiya jarayonining to‘liq shakllanmasligiga,
natijada esa sport ko‘rsatkichlarining barqgaror o‘smasligiga olib kelgan. Tajriba
guruhlarida esa maxsus ishlab chiqilgan yuklama tizimi asosida mashg‘ulot
jarayonini tashkil etish sportchilarning funksional imkoniyatlarini samarali
rivojlantirishga xizmat qilgan. Xususan, Al guruhida barqaror yuklama modeli
texnik harakatlarning mukammallashuvi va harakatlar iqtisodiyligini oshirishga
1jobiy ta’sir korsatgan muvozanatli yondashuv asosida ishlab chiqilgan yuklama
sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligini yaxshilash va ikkala musobaqa
mashqlarida ham barqaror natija ko‘rsatishiga zamin yaratgan.

Shuningdek, musobaqga oldi davrida yuklamani sportchining individual
holatiga mos ravishda optimallashtirish sport formasi cho‘qqisiga erishishda muhim
omil ekanligi tasdiglandi. Rotator mashqlarni qollash esa mushaklar balansini
saqlash, harakat apparati barqarorligini oshirish va jarohatlar xavfini
kamaytirishda samarali vosita sifatida namoyon bo‘ldi. Umuman olganda, tadqiqot
natijalari og‘ir atletikada mashg‘ulot yuklamasini ilmiy asosda davrlashtirish sport
natijalarining barqaror o‘sishini ta’minlash, sportchining kuch, texnik va funksional
tayyorgarligini kompleks rivojlantirish hamda musobaqa faoliyatida yuqori
samaradorlikka erishishda hal qiluvchi ahamiyatga ega ekanligini ko‘rsatdi.
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