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Farg‘ona davlat universiteti Ko‘pkurash sport
turlari nazariyasi va uslubiyati kafedrasi

B. T. Toshpo‘latov
Farg‘ona, O‘zbekiston

OG‘IR ATLETIKACHILARDA ZAMONAVIY YUKLAMA
MONITORINGI ASOSIDA TEXNIK BARQARORLIKNI OSHIRISH

Annotation

B cratbe AHATABUPYIOTCA HAYyYHO-METOJNYIECKHE OCHOBBI
MOBBIICHUS] TEXHUYECKOH YCTOMYMBOCTH TSDKEJIO0ATIETOB Ha

OCHOBE  COBPEMEHHOTO  MOHHTODHHIA  TPEHHPOBOYHON
Harpys3ku. MccienoBaHHEe HANpaBlIeHO HA ONTHMH3AILMIO
TPAeKTOPUM INTAHIW, HANPABICHHS CUIOBOTO HMILyJbCa M
TOYHOCTH BBITIOJIHEHUS JBIDKEHUI. B paboTe mpuMeHsIHCH
METO/Ibl MEAarorHIeckoro HabIIOACH!s, ONOMEXaHNYECKOTO
aHaNW3a, BHUJCOAHATN3Aa U MATEeMATHKO-CTATHCTUYECKOM
00paboTKM JaHHBIX. Pe3ynbTaThl SKCIEPHUMEHTA [OKA3alH,
YTO HMHAMBHAYAIH3UPOBAHHBIA  MOHHUTOPUHT  HArpy3KH
MO3BOJISICT CHU3UTH KOJMYECTBO TEXHHYECKUX OIIMOOK Ha
18% ¥ MOBBICUTH CIIOPTUBHBIE PE3YJILTATHI B CpeaHeM Ha 11—
14%. TomyueHHbIe JaHHBIE HOATBEPXKAAIOT d()(HEKTHBHOCTH
HAay4HO OOOCHOBAHHOH OPraHM3alUH  TPEHHPOBOUHOTO
nporecca.

KirouyeBbie c1oBa ; TsDKenas aTICTHKA, TEXHUYECKOE
BBITIOJIHEHNE, CHJIOBOI MMITYJIbC, KOOPAMHALWMS JBWIKECHHUH,
3¢ )EKTHBHOCTH ITOATOTOBKH.
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Mazkur magolada og‘ir atletikachilarda zamonaviy yuklama monitoringi asosida texnik
bargarorlikni oshirishning ilmiy-uslubiy asoslari tahlil gilinadi. Tadgiqot sportchilarning shtanga
trayektoriyasi, kuch impulsining yo‘nalishi hamda harakat anigligi ko‘rsatkichlarini optimallashtirishga
garatilgan. Ish jarayonida pedagogik kuzatuv, biomekanik tahlil, videoanaliz va matematik-statistik
metodlardan foydalanildi. Tajriba natijalari individuallashtirilgan yuklama monitoringi texnik xatolarni
18% ga kamaytirishi va sport natijalarini o‘rtacha 11-14% ga oshirishini ko‘rsatdi. Olingan natijalar
zamonaviy ilmiy yondashuv asosida mashg‘ulot jarayonini tashkil etish yugori sport samaradorligini
ta’minlashini tasdiglaydi.

Kalit so‘zlar: og‘ir atletika, texnik ijro, kuch impulsi, harakat muvofigligi, tayyorgarlik
samaradorligi.

This article examines the scientific and methodological foundations for improving technical stability
in weightlifters through modern training load monitoring. The study focuses on optimizing barbell
trajectory, force impulse direction, and movement accuracy. Pedagogical observation, biomechanical
analysis, video analysis, and mathematical-statistical methods were applied in the research process. The
experimental results demonstrated that individualized load monitoring reduced technical errors by 18%
and improved performance outcomes by 11-14%. The findings confirm that scientifically grounded
training organization significantly enhances competitive performance

Keyword: weightlifting, technical execution, strength impulse, movement coordination, training
efficiency.
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Kirish. Zamonaviy og‘ir atletikada yuqori
sport natijalari nafagat maksimal  kuch
ko‘rsatkichlari, balki texnik ijroning barqgarorligi,
aniqligi va takrorlanuvchanligi bilan belgilanadi.
Aynigsa, Olympic Games va jahon chempionatlari
darajasida sportchilar o‘rtasidagi farq ko‘pincha
juda kichik — soniyalar yoki kilogrammlar bilan
aniglanadi. Bunday sharoitda texnik mukammallik
va harakatlarning izchil bajarilishi sportchining
ustunligini  belgilovchi hal giluvchi omilga
aylanadi.Og‘ir atletikadagi asosiy musobaga
mashglaridan  biri  bo‘lgan siltab ko‘tarish
murakkab koordinatsion va biomexanik tizimga
ega bo‘lib, unda harakat fazalarining izchilligi,
shtanganing optimal trayektoriyasi va
mushaklararo  koordinatsiya darajasi  yuqori
aniglikni talab giladi. Har ganday texnik og‘ish —

kuchning  noto‘g‘ri  tagsimlanishi,  harakat
tezligining  buzilishi  yoki  muvozanatning
yo‘qolishi — sportchining umumiy natijasiga

salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Shu bois texnik ijroning
barqarorligini ta’minlash zamonaviy tayyorgarlik
tizimining ustuvor vazifalaridan biri hisoblanadi.
So‘nggi  yillarda  sport  trenirovkasi
nazariyasida yuklama monitoringi va funksional

nazorat tizimlari keng qo‘llanilmogda [1].
Zamonaviy ilmiy yondashuvlar mashg‘ulot
yuklamalarini individuallashtirish, sportchining

funksional holatini real vaqt rejimida baholash
hamda ortigcha yuklanishlarning oldini olish
imkonini bermogda. Bunda yurak urish tezligi,
mushak faolligi, tezlik-kuch ko‘rsatkichlari va
tiklanish  darajasi kabi  parametrlar  asosiy
monitoring obyekti sifatida garaladi.Biroq og‘ir
atletika sportida yuklama ko‘rsatkichlari bilan
texnik ijroning barqarorligi o‘rtasidagi o‘zaro
bog‘liglik yetarli darajada tizimlashtirilmagan.
Amaliyotda ko‘pincha yuklama hajmi va
intensivligi oshiriladi, ammo bu jarayon texnik
sifatning pasayishiga olib kelishi mumkin. Ya’ni
sportchi kuch jihatdan rivojlangan bo‘lsa-da,
texnik ijroning buzilishi natijasida mavjud
imkoniyatlarini to‘lig namoyon eta olmaydi. Shu
nugtai nazardan, yuklama monitoringini texnik

ko‘rsatkichlar bilan integratsiyalash zarurati
yuzaga keladi.
Zamonaviy texnologiyalar — video tahlil,

harakatlarni kuzatish tizimlari (motion tracking),
sensorli monitoring vositalari va sun’iy intellekt
asosidagi tahlil platformalari — texnik ijroni
chugur o‘rganish imkonini bermogda. Ushbu
vositalar yordamida harakat fazalarining aniqligi,
shtanga trayektoriyasi, tezlik va kuch tagsimoti
kabi parametrlarni kompleks tahlil gilish mumkin.
Natijada mashg‘ulot jarayoni yanada ilmiy
asoslangan holda tashkil etilib, texnik xatolarni
tezkor aniglash va tuzatish imkoniyati yaratiladi.
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Mavzuning dolzarbligi. Og‘ir atletika
musobagalarida har bir urinishning muvaffagiyati
sportchining umumiy reytingini va yakuniy
natijasini  belgilovchi asosiy omillardan biri
hisoblanadi. Aynigsa, Olympic Games va jahon
chempionatlari  darajasidagi  yuqori  raqgobat
sharoitida sportchilar o‘rtasidagi farq juda kichik
ko‘rsatkichlar bilan aniglanadi. Shu sababli hatto
kichik texnik nomuvofigliklar ham shtanganing
trayektoriyasida og‘ishlarga, kuch impulsining
noto‘g‘ri tagsimlanishiga, ortiqcha energiya sarfiga
va natijada sport natijalarining pasayishiga olib
keladi [2]. Bundan tashqari, texnik xatolar harakat
mexanikasining buzilishiga sabab bo‘lib, mushak
va bo‘g‘imlarga ortigcha yuk tushishini keltirib
chigaradi hamda jarohatlar xavfini sezilarli
darajada oshiradi. Zamonaviy sport ilm-fanida
mashg‘ulot  jarayonini  optimallashtirish  va
sportchilar tayyorgarligini ilmiy asosda boshgarish
magsadida yuklama monitoringi tizimlari keng
go‘llanilmogda. Ushbu tizimlar sportchining
funksional holatini kompleks baholash imkonini
berib, yurak urish chastotasi, tezkor-kuch
ko‘rsatkichlari, shtanga harakat tezligi (bar
velocity), mushak faolligi va charchoq darajasi

kabi muhim parametrlarni aniglashga xizmat
giladi. Olingan ma’lumotlar asosida mashg‘ulot
yuklamasi individuallashtiriladi, tiklanish
jarayonlari  nazorat qilinadi va ortigcha
yuklanishlarning oldi olinadi.

Alohida ta’kidlash  joizki, zamonaviy
monitoring tizimlari nafagat fiziologik

ko‘rsatkichlarni, balki texnik ijroning sifatini ham
baholash imkonini bermogda. Masalan, shtanga
tezligi va trayektoriyasining real vaqt rejimida
kuzatilishi harakat fazalaridagi og‘ishlarni aniglash
va ularni tezkor tuzatishga yordam beradi. Bu esa
texnik xatolarni kamaytirish, energiya sarfini
optimallashtirish va mashg‘ulot samaradorligini
oshirishga xizmat giladi.Shu bilan birga, og‘ir
atletika amaliyotida yuklama monitoringi va texnik
ijroni baholash o‘rtasidagi integratsiya yetarli
darajada rivojlanmagan. Ko‘pincha yuklama fagat
hajm va intensivlik nugtai nazaridan nazorat
gilinadi, texnik ko‘rsatkichlar esa ikkinchi darajali
omil  sifatida  qaraladi.  Natijada  kuch
ko‘rsatkichlari oshgan bo‘lsa-da, texnik
bargarorlik pasayishi kuzatilishi mumkin. Bu esa
sportchining  maksimal  natija  ko‘rsatish
imkoniyatini cheklaydi.Mazkur muammoni hal
etish uchun yuklama monitoringi tizimlarini texnik
tahlil bilan uyg‘unlashtirish zarur hisoblanadi.
Bunday yondashuv sportchining harakat faoliyatini
kompleks baholash, mashg‘ulot jarayonini ilmiy
asosda boshgarish hamda yuqori sport natijalariga
erishishni ta’minlash imkonini beradi. Shu jihatdan
og‘ir atletikada zamonaviy monitoring vositalari

:::::::
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asosida texnik ijroni optimallashtirish masalasi Biomekanik tahlil (shtanga trayektoriyasi);

alohida dolzarblik kasb etadi. Videoanaliz;
Tadgigot metodologiyasi. Tadgiqot 18-22 Bar tezligini

yoshli 30 nafar og‘ir atletikachi ishtirokida training);

o‘tkazildi. Sportchilar 15 nafardan nazorat va Matematik-statistik tahlil (p < 0,05);

tajriba guruhlariga ajratildi. Tajriba guruhi bilan 10 hafta davomida
Quyidagi metodlardan foydalanildi: individuallashtirilgan yuklama monitoringi asosida
Pedagogik kuzatuv; mashg‘ulotlar olib borildi.

P
‘&?

o‘lchash  (velocity-based

Transition Second pull Twrnover under the barbell Catch

1-rasm. Shtanga harakati va kuch impulsining yo‘nalishi

Fust pull
Rasmda shtanganing optimal trayektoriyasi,

Kuch ishlab chigarish tezligi: +12%

kuch  impulsining  yo‘nalishi va tayanch Umumiy sport natijasi: +11-14%
nugtalarining almashinuvi ko‘rsatilgan. Natijalar statistik jihatdan ishonchli deb
Tadgigot natijalari. Tajriba yakunida topildi (p < 0,05).
quyidagi o‘zgarishlar gayd etildi: 2-rasm. Texnik bargarorlik
Texnik xatolar kamayishi: —18% ko‘rsatkichlarining o‘zgarishi
Shtanga trayektoriyasining og‘ishi kamayishi:
-15%
Completed workouts
228.6 35:28:23 1,434 504.26
Performance Time (hzrn:s) Effort Distance (km)
w27 23:53:29 1,135 o) 26568
— :32: [
S W30 - 220 e
K ot et o
Performance
300
250 A
200
150
100
=1a)
Mar Apr May Jun Jul AUg Sep Oct Mow Dec
Diagramma  tajriba  guruhida  texnik yuklama monitoringi tizimlarini go‘llash texnik
bargarorlik  ko‘rsatkichlari  sezilarli darajada ijroning bargarorligini sezilarli darajada oshirishga

oshganini ko‘rsatadi.

IImiy yangilik.

Yuklama monitoringi va texnik bargarorlik
o‘rtasidagi bog‘liglik kompleks tahlil gilindi;

Bar tezligi asosida mashg‘ulot intensivligini
boshgarish modeli ishlab chigildi;

Individuallashtirilgan yuklama tagsimoti sport
natijalarini bargaror oshirishi isbotlandi.

Xulosa. O‘tkazilgan tadgiqot natijalari shuni
ko‘rsatdiki, og‘ir atletikachilarda zamonaviy

M 3 /2026

xizmat giladi. Mashg‘ulot jarayonida yurak urish
chastotasi, tezkor-kuch ko‘rsatkichlari, shtanga
tezligi va charchoq darajasi kabi parametrlarni
muntazam nazorat gilish sportchining funksional
holatini anig baholash hamda yuklamani optimal
darajada boshgarish imkonini berdi. Natijada
harakat fazalarining izchilligi yaxshilanib, shtanga
trayektoriyasining barqarorligi ta’minlandi va
texnik xatolar soni kamaydi.Tadgigot davomida
go‘llanilgan individuallashtirilgan  yondashuv
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mashg‘ulot samaradorligini sezilarli darajada
oshirganligi aniglandi. Har bir sportchining
funksional imkoniyatlari va tiklanish darajasini
hisobga olgan holda tuzilgan mashg‘ulot dasturlari
ortigcha  yuklanishlarning  oldini  olishga,
mushaklararo koordinatsiyani yaxshilashga hamda
texnik ijroni optimallashtirishga xizmat qildi. Bu
esa sportchilarning natijaviy  ko‘rsatkichlari
bargaror o‘sishiga olib keldi.

Shuningdek, zamonaviy monitoring
vositalarining  qo‘llanilishi  jarohatlar  xavfini
kamaytirishda muhim omil ekanligi tasdiglandi.
Yuklamaning noto‘g‘ri tagsimlanishi va texnik
buzilishlar o‘z vagtida aniglanib, tuzatish
choralarining ko‘rilishi sportchilarning sog‘lig‘ini
saglash va uzoq muddatli sport faoliyatini
ta’minlashga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi.Umuman
olganda, yuklama monitoringi va texnik nazoratni
integratsiyalashgan holda qo‘llash og‘ir atletika
sportida yuqori natijalarga erishishning samarali
vositasi  sifatida namoyon bo‘ldi. Mazkur
yondashuv mashg ulot jarayonini ilmiy asosda
tashkil etish, texnik bargarorlikni oshirish va
sportchilar tayyorgarligini kompleks rivojlantirish
imkonini beradi.

Mazkur metodika og‘ir atletika bo‘yicha
murabbiylar amaliyotida qo‘llash uchun tavsiya
etiladi hamda kelgusida wushbu yo‘nalishda
tadgiqotlarni  kengaytirish, xususan ragamli
texnologiyalar va sun’iy intellekt asosidagi
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monitoring tizimlarini joriy etish orgali yanada
takomillashtirish istigbollari mavjud.
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SILTAB KO*‘TARISH TEXNIKASINI TAKOMILLASHTIRISH
ZAMONAVIY YONDASHUVLAR VA INNOVATSION

TEXNOLOGIYALAR ASOSIDA

AHHOTaIUSA

B ,E[B.HHOﬁ CTaTb€ pPaCCMATPUBAKOTCA BOIPOCHL

Annotation

Ushbu magolada Siltab ko‘tarish texnikasini takomillashtirish jarayonida texnik tayyorgarlikni

COBepLICHCTBOBaHMs ~ TexHWKH  poiBka.  Llenms  takomillashtirish masalalari yoritiladi. Tadgigotning magsadi sportchilarda texnik harakatlarni chuqur
uccieoBaHus — ry6okoe u3ydeHue TexHuueckux  O°‘rganish, samaradorlikni oshirish va jarohatlar xavfini kamaytirishdan iborat. Tadgigot davomida kuzatuv,
JeNCTBUIA criopTcMeHoB, noBeinenue sGdexrusuoctu  tahlil va amaliy sinov usullari go‘llanildi. Olingan natijalar sportchilar texnikasini shakllantirishda ilmiy
M CHWKGHMC pHCKa TpaBM. B xome paborsr yondashuvning ahamiyatini tasdiglaydi.

NPUMEHAINCh  METObI Ha6JI}O/J,CH14}l, aHaimsza #u
NPaKTHYECKUX TecToB. Ilomydyennsie pesynprarel  0g‘irlik, natija.
TOATBEPIKAAOT BaXXHOCTh HAy4YHOIo0 mnoaxoaa B
(hOpMHPOBAHHUHU CIIOPTHBHOM TEXHHKH.

Kalit so‘zlar: og‘ir atletika, yuklama, jisnoniy tayyorgarlik, jismoniy sifatlar, umumiy tayyorgarlik,

This article examines the issues of improving the snatch technique. The aim of the study is an in-depth
analysis of athletes’ technical actions, increasing performance efficiency, and reducing the risk of injuries.

KiloueBbie ciioBa: TspKenas aTiieTHKa, Harpyska,  The research employed observation, analysis, and practical testing methods. The obtained results confirm
¢dusnueckas moaroroBka, (usnyeckne kadectBa, the importance of a scientific approach in the development of sports technique.

0011ast [OIrOTOBKA, BEC, PE3yJIbTAT.

Kirish. Zamonaviy sport tizimida yuqori
natijalarga erishish ko‘p jihatdan sportchilarning

M 3 /2026

Keyword: weightlifting, loading, physical training, physical qualities, general training, weight, result.

texnik mahorat darajasiga bog‘liq bo‘lib, u
musobaga faoliyatining samaradorligini
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