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YENGIL ATLETIKA 
SPORTCHILARIDA 
YADRO ITQITISH 
HARAKATI BIOMEXANIK 
KO‘RSATKICHLARINING 
TEXNIK SAMARADORLIKKA 
TA’SIRI
Djabbarov Axror Islomovich
Toshkent davlat iqtisodiyot universiteti
“Jismoniy madaniyat va sport faoliyati” kafedrasi katta-o‘qituvchisi

Annotatsiya: Ushbu maqolada yengil atletika sportchilarida yadro itqitish harakatining biomexanik ko‘rsatkichlari hamda 
ularning texnik samaradorlikka ta’siri tahlil qilinadi. Tadqiqot zamonaviy biomexanika fanining yutuqlariga tayangan holda 
yadro itqitish texnikasining kinematik va dinamik parametrlarini o‘rganishga qaratilgan. Maqolada sportchilarning harakat 
tuzilishi, tezlik-kuch ko‘rsatkichlari, optimal itarish burchagi va energiya sarfi masalalari ilmiy adabiyotlar tahlili asosida 
baholangan. Olingan natijalar biomexanik parametrlarni maqsadli boshqarish va takomillashtirish sport natijalarining sezi-
larli darajada oshishiga xizmat qilishini ko‘rsatadi. Tadqiqotda O‘zbekiston va xorijiy ilmiy manbalar asosida nazariy va 
amaliy tahlillar amalga oshirilgan.

Kalit so‘zlar: biomexanika, yadro itqitish, kinematika, dinamika, texnik samaradorlik, sport natijalari, yengil atletika, 
harakat tahlili, kuch ko‘rsatkichlari.
Abstract: This article analyzes the biomechanical indicators of shot put movement in track and field athletes and their 
impact on technical efficiency. The study focuses on examining the kinematic and dynamic parameters of shot put tech-
nique based on the achievements of modern biomechanics. Particular attention is paid to movement structure, speed-
strength indicators, optimal release angle, and energy expenditure efficiency through a comprehensive review of scientific 
literature. The findings demonstrate that targeted control and improvement of biomechanical parameters significantly 
contribute to enhancing athletic performance. The research is grounded in theoretical and practical analyses of both 
national and international scientific sources.

Key words: biomechanics, shot put, kinematics, dynamics, technical efficiency, athletic performance, track and field 
athletics, movement analysis, strength indicators.
Аннотация: В статье проанализированы биомеханические показатели движения толкания ядра у легкоатлетов 
и их влияние на техническую эффективность. Исследование направлено на изучение кинематических и дина-
мических параметров техники толкания ядра с опорой на достижения современной биомеханической науки. В 
работе на основе анализа научной литературы оценены структура двигательных действий спортсменов, скорост-
но-силовые показатели, оптимальный угол выталкивания и особенности энергозатрат. Полученные результаты 
свидетельствуют о том, что целенаправленное управление и совершенствование биомеханических параметров 
способствует существенному повышению спортивных результатов. Исследование основано на теоретико-практи-
ческом анализе отечественных и зарубежных научных источников.

Ключевые слова: биомеханика, толкание ядра, кинематика, динамика, техническая эффективность, спортивные 
результаты, легкая атлетика, анализ движений, силовые показатели.

KIRISH
Zamonavir sport fanida biomexanik tahlil sport turlari, xususan, yengil atletika yo‘nalishida yuqori nati-

jalarni qo‘lga kiritishning muhim vositalaridan biriga aylanib bormoqda. Yadro itqitish klassik kuch-tezlik sport-
lari qatoriga kiradi va sportchining jismoniy imkoniyatlari bilan birga texnik mahoratining mukammalligini talab 
qiladi. Jahon sport arenasida yadro itqitish bo‘yicha rekordlar doimiy ravishda yangilanib turibdi va bu jara
yonda biomexanik tadqiqotlar muhim ahamiyat kasb etmoqda [1]. O‘zbekiston sport tizimida ham yengil atletika 
rivojlanishi va sportchilarning xalqaro maydonda munosib o‘rin egallashi uchun ilmiy asoslangan yondashuvlar 
zaruriyati tobora ortib bormoqda.
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Yadro itqitish texnikasi murakkab koordinatsion harakat bo‘lib, u bir necha fazalardan iborat: boshlang‘ich 
holat, aylanma harakat yoki sirg‘alish, itarish va muvozanatni saqlash. Har bir faza o‘ziga xos biomexanik 
xususiyatlarga ega va umumiy natijaga bevosita ta’sir ko‘rsatadi [2]. Ilmiy adabiyotlarda ta’kidlanishicha, sport-
chining texnik tayyorgarligi uning jismoniy salohiyatini to‘liq amalga oshirishga imkon beradi yoki aksincha, 
texnik xatolar yuqori fizik ko‘rsatkichlar mavjudligida ham natijalarni pasaytirishiga olib keladi [3]. Shu sababli, 
biomexanik parametrlarning to‘g‘ri tahlili va bu asosda treninglar tizimini qurish zamonaviy sport pedagogikasi 
va sport tayyorgarligining asosiy vazifalaridan hisoblanadi.

Tadqiqotning dolzarbligi shundan iboratki, biomexanik ko‘rsatkichlarning texnik samaradorlikka ta’sirini 
chuqur o‘rganish orqali murabbiylar va sportchilar uchun aniq metodologik tavsiyalar ishlab chiqish mumkin. 
Bugungi kunda sport biomexanikasi sohasida olib borilgan tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, harakat kinemati-
kasi, dinamikasi va energetikasining optimal parametrlarini aniqlash sport natijalarini 5-15 foizgacha oshirishi 
mumkin [4]. Ushbu maqolaning maqsadi yadro itqitish harakatining asosiy biomexanik ko‘rsatkichlarini adabi
yotlar tahlili orqali baholash va texnik samaradorlikni oshirish yo‘llarini aniqlashdan iborat.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Biomexanik tahlilning nazariy asoslari bo‘yicha V.M. Zatsiorskiy, D.D. Donskoy va boshqa rus olimlarining 

klassik ishlari muhim ahamiyatga ega [5]. Ularning tadqiqotlarida sport harakatlarining kinematik va dinamik 
xususiyatlari, harakat fazalari hamda ularning o‘zaro bog‘liqligi batafsil yoritilgan. Xususan, Zatsiorskiy yadro 
itqitishda optimal itarish burchagi 38–42 daraja oralig‘ida ekanligini hamda ushbu ko‘rsatkich sportchining tana 
balandligi va qo‘l uzunligiga bog‘liqligini ilmiy asoslab bergan [1]. Shu bilan birga, zamonaviy tadqiqotlar optimal 
itarish burchagi sportchining individual xususiyatlari va texnik tayyorgarlik darajasiga qarab o‘zgarishi mumkin-
ligini ko‘rsatmoqda.

Yadro itqitish texnikasining kinematik tahlili bo‘yicha xorijiy tadqiqotchilar, jumladan, Bartonietz va hamkor-
larining ishlari alohida e’tiborga loyiqdir [6]. Ular yuqori malakali sportchilarning harakatlarini videoanaliz va tezkor 
kinematografiya usullari yordamida o‘rganib, itarish fazasidagi tezlik o‘zgarishlari va tezlanish parametrlarining 
sport natijasiga bevosita ta’sirini aniqlaganlar. Tadqiqot natijalari yadro itqitish jarayonida maksimal tezlikka 
erishish vaqti 0,15–0,25 soniya oralig‘ida bo‘lishi zarurligini ko‘rsatadi, bu esa sportchining mushak kuchini 
samarali namoyon etishiga imkon beradi [6]. Shuningdek, sportchining tana markazining optimal harakati hamda 
oyoqlar va ko‘krak qismining o‘zaro muvofiqlashtirilgan ishlashi muhim biomexanik omillardan biri hisoblanadi.

Dinamik parametrlar tahlili bo‘yicha Linthorne va hammualliflar tomonidan olib borilgan tadqiqotlar alohida 
ahamiyatga ega [7]. Ular yadro itqitishda qo‘llaniladigan kuch va quvvat ko‘rsatkichlarini o‘lchash usullarini tako-
millashtirib, sportchilarning turli texnik variantlarini biomexanik nuqtai nazardan baholaganlar. Dinamometriya 
va kuch platformalari yordamida olingan ma’lumotlarga ko‘ra, itarish fazasida maksimal kuch 800–1200 N 
gacha yetishi mumkin bo‘lib, bu ko‘rsatkich sportchining tana massasi, mushak quvvati va texnik tayyorgarlik 
darajasiga bog‘liq [7]. Energiya sarfi va uning samaradorligi ham muhim ko‘rsatkich bo‘lib, sportchining metabolik 
resurslarni to‘g‘ri taqsimlashi yakuniy natijaga bevosita ta’sir ko‘rsatadi.

O‘zbek olimlari M.S. Saidov va R.A. Axmedovlarning yengil atletika sportchilarini tayyorlash bo‘yicha olib 
borgan tadqiqotlari milliy sport maktabi xususiyatlarini hisobga olgan holda biomexanik yondashuvlarni qo‘llash 
imkoniyatlarini asoslab beradi [8]. Ularning ta’kidlashicha, O‘zbekiston sportchilari uchun individual antropo-
metrik xususiyatlarni inobatga olgan holda texnik variantlarni tanlash muhim ahamiyat kasb etadi. Shuningdek, 
iqlim sharoitlari va mashg‘ulotlar rejimining biomexanik samaradorlikka ta’siri ham o‘rganilishi zarur bo‘lgan 
omillar sirasiga kiradi.

Harakat texnikasining fazaviy tuzilishiga oid adabiyotlar tahlili yadro itqitish jarayoni to‘rtta asosiy fazaga 
bo‘linishini ko‘rsatadi: tayyorgarlik fazasi, sirg‘alish yoki aylanma harakat fazasi, itarish fazasi va yakuniy 
muvozanat fazasi [2]. Har bir fazaning biomexanik samaradorligi keyingi fazaning muvaffaqiyatini belgilaydi. 
Tayyorgarlik fazasida sportchi optimal boshlang‘ich holatni egallaydi, sirg‘alish fazasida kinetik energiya to‘pla-
nadi, itarish fazasida ushbu energiya yadro tezligiga aylantiriladi va yakuniy fazada sportchining aylana ichida 
qolishi ta’minlanadi. Mazkur fazalarning biomexanik parametrlariga rioya qilinmasligi umumiy natijalarning 
pasayishiga olib keladi [3].

Tezlik-kuch ko‘rsatkichlarining o‘zaro bog‘liqligiga oid tadqiqotlar yadro itqitishda maksimal natijaga eri
shishda sportchining eksploziv kuchi hal qiluvchi ahamiyatga ega ekanligini tasdiqlaydi [9]. Eksploziv kuch qisqa 
vaqt ichida maksimal kuchni ishlab chiqarish qobiliyatini ifodalaydi va aynan ushbu ko‘rsatkich yadro itqitishda 
muhim rol o‘ynaydi. Biomexanik nuqtai nazardan, eksploziv kuch mushak tolalarining tez qisqarish xususiyat-
lari hamda nerv-mushak koordinatsiyasi bilan belgilanadi. Shu bois, mashg‘ulotlar jarayonida eksploziv kuchni 
rivojlantirish bilan bir qatorda texnik mahoratni takomillashtirishga ham yetarli e’tibor qaratilishi zarur.

Sportchining antropometrik xususiyatlarining biomexanik samaradorlikka ta’sirini o‘rganishga bag‘ish-
langan tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, tana balandligi, a’zolar uzunligi va tana massasi yadro itqitish texnikasi
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ning optimal variantini tanlashga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi [10]. Uzun bo‘yli sportchilar, odatda, yuqoriroq itarish 
nuqtasiga ega bo‘lib, bu optimal itarish burchagining o‘zgarishiga olib keladi. Shu bilan birga, massiv sportchilar 
ko‘proq kuch ishlab chiqarish imkoniyatiga ega bo‘lsalar-da, ularning tezlik ko‘rsatkichlari nisbatan past bo‘lishi 
mumkin. Shuning uchun, har bir sportchining individual xususiyatlarini hisobga olgan holda texnik yondashuvni 
tanlash ilmiy va amaliy jihatdan muhim hisoblanadi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Ushbu tadqiqot ilmiy adabiyotlarni tahlil qilish va nazariy umumlashtirish metodlariga asoslangan. Tahlil 

jarayonida O‘zbekiston, Rossiya va xorijiy mualliflarning biomexanika, yengil atletika hamda sport pedagogikasi 
yo‘nalishidagi ilmiy ishlari o‘rganilgan. Adabiyotlarni tanlash jarayonida sport biomexanikasi sohasida so‘nggi 
o‘n yillikda amalga oshirilgan muhim tadqiqotlarga alohida e’tibor qaratildi. Nazariy materiallar taqqoslash, 
sintez va tahlil metodlari yordamida tizimlashtirildi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Adabiyotlar tahlili natijalarini umumlashtirish asosida yadro itqitish harakatining biomexanik samarador

ligiga ta’sir etuvchi asosiy omillarni quyidagicha tizimlashtirish mumkin.

Birinchidan, optimal itarish burchagi va tezligi sportchining individual xususiyatlariga muvofiq tanlanishi 
zarur. Nazariy hisob-kitoblar 42 daraja burchak ideal deb hisoblanishini ko‘rsatadi, biroq amaliyotda sport-
chining tana balandligi, qo‘l uzunligi va itarish nuqtasining balandligi inobatga olinganda ushbu ko‘rsatkich 
38–44 daraja oralig‘ida o‘zgarishi mumkin.

Ikkinchidan, itarish fazasida maksimal tezlikka erishish vaqti muhim biomexanik parametr bo‘lib, u 0,2 
soniyadan oshmasligi lozim. Mazkur vaqt oralig‘ida sportchi o‘zida to‘plangan kinetik energiyani to‘liq darajada 
yadro tezligiga o‘tkazishi talab etiladi.

Uchinchidan, tana segmentlarining ketma-ket va o‘zaro muvofiqlashtirilgan harakati yadroning maksimal 
tezlikka erishishida asosiy mexanizm hisoblanadi. Biomexanik tahlillar shuni ko‘rsatadiki, harakat oyoqlardan 
boshlanib, tos sohasi, ko‘krak qismi va qo‘l orqali ketma-ket uzatilishi zarur. Ushbu ketma-ketlikning buzilishi 
energiya yo‘qotilishiga hamda sport natijalarining pasayishiga olib keladi.

To‘rtinchidan, sportchining tana og‘irlik markazining optimal traektoriyasi muhim ahamiyat kasb etadi. 
Sirg‘alish yoki aylanma harakat fazasida tana markazining past va tezkor harakati keyingi itarish fazasida 
yuqori tezlikni ta’minlaydi.

Beshinchidan, yakuniy muvozanat fazasida sportchining o‘z holatini nazorat qila olish qobiliyati texnik 
samaradorlikning ajralmas tarkibiy qismi hisoblanadi.

Adabiyotlarda keltirilgan ma’lumotlarni taqqoslash natijasida shuni ta’kidlash mumkinki, zamonaviy sport 
biomexanikasi videotahlil, dinamometriya va elektromyografiya kabi ilg‘or usullardan foydalanish orqali harakat-
ning aniq parametrlarini aniqlash imkoniyatiga ega. Ushbu usullar yordamida murabbiylar har bir sportchining 
texnik xatolarini aniqlab, ularni bartaraf etishga qaratilgan individual mashg‘ulot dasturlarini ishlab chiqish-
lari mumkin. Shaxsiy tahlillarga tayangan holda ta’kidlash joizki, O‘zbekiston sharoitida bunday zamonaviy 
texnologiyalarni joriy etish yengil atletika sportchilarining natijalarini sezilarli darajada oshirish imkonini beradi. 
Biroq buning uchun sport-fan laboratoriyalarini zamonaviy texnik vositalar bilan jihozlash va malakali muta
xassis kadrlar tayyorlash zarur.

Biomexanik parametrlarning texnik samaradorlikka ta’sirini baholashda kompleks yondashuv zaruriyati 
yaqqol namoyon bo‘ladi. Alohida bitta parametrni takomillashtirish yetarli emas, balki barcha biomexanik 
ko‘rsatkichlarning o‘zaro bog‘liqligi inobatga olinishi lozim. Masalan, sportchining eksploziv kuchini oshirish 
bilan bir qatorda uning texnik mahoratini ham izchil ravishda takomillashtirishga e’tibor qaratish zarur. Shu
ningdek, sportchining psixologik tayyorgarligi hamda raqobat sharoitida o‘z texnikasini barqaror namoyon eta 
olish qobiliyati sport natijalariga ta’sir ko‘rsatuvchi muhim omillar sirasiga kiradi. Ilmiy adabiyotlarda keltirilgan 
tajribalar biomexanik jihatdan puxta asoslangan mashg‘ulot dasturlari sportchilarning natijalarini 6 oylik davr 
mobaynida 8–12 foizgacha oshirish imkonini berishini ko‘rsatadi.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Yadro itqitish harakatining biomexanik ko‘rsatkichlarini tahlil qilish hamda ularning texnik samarador-

likka ta’sirini baholash zamonaviy yengil atletika sportchilarini tayyorlashning muhim yo‘nalishlaridan biri 
hisoblanadi. Adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, optimal itarish burchagi, maksimal tezlikka erishish vaqti, 
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tana segmentlarining o‘zaro muvofiqlashtirilgan harakati, tana og‘irlik markazining to‘g‘ri traektoriyasi hamda 
yakuniy muvozanatni saqlash qobiliyati texnik samaradorlikni belgilovchi asosiy omillar sanaladi. Har bir sport-
chining individual antropometrik va jismoniy xususiyatlarini inobatga olgan holda biomexanik parametrlarni 
optimallashtirish zarur.

Zamonaviy sport biomexanikasi usullari, jumladan, videoanaliz va dinamometriya, harakat jarayonlari 
bo‘yicha aniq va obyektiv ma’lumotlar olish imkonini beradi. O‘zbekiston sport tizimida bunday ilmiy yonda
shuvlarni keng joriy etish uchun zamonaviy sport-fan laboratoriyalarini tashkil etish va malakali mutaxassis 
kadrlarni tayyorlash dolzarb vazifa bo‘lib qolmoqda. Shuningdek, kelgusida olib boriladigan tadqiqotlarda 
amaliy tajribalarni kengaytirish hamda milliy sportchilar uchun biomexanik parametrlarning me’yoriy qiymat
larini shakllantirish maqsadga muvofiqdir.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari
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