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

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

' Sportda ilmiy tadgiqotlar  No3/2026 [EWE]




belgilovchi asosiy omillardan biri hisoblanadi.

Aynigsa, og‘ir atletika sport turida texnik
harakatlarning mukammal va ilmiy asosda
bajarilishi ~ sportchining maksimal natija

ko‘rsatishida hal giluvchi ahamiyat kasb etadi.
So‘nggi yillarda xalgaro musobagalarda natijalar
keskin oshib borayotgani, raqobatning yuqori
darajaga ko‘tarilgani hamda sportchilar o‘rtasidagi
fargning minimal darajaga tushib borayotgani
texnik tayyorgarlikning ahamiyatini  yanada
kuchaytirmoqda.Og‘ir atletikada siltab ko‘tarish
mashgi eng murakkab, ko‘p fazali va yuqori
koordinatsion talabga ega harakatlardan biri bo‘lib,
u gisqa vaqt ichida maksimal kuchni namoyon
etish, harakatlarni aniglik bilan boshgarish hamda
tana segmentlarining muvofiglashtirilgan
faoliyatini talab giladi. Ushbu harakatni samarali
bajarish sportchining biomexanik jihatdan optimal
holatni saglashi, kuchni to‘g‘ri yo‘naltirishi va
harakat fazalarini aniq ketma-ketlikda amalga
oshirishi bilan bevosita bog‘ligdir. Shu sababli
siltab  ko‘tarish  texnikasini takomillashtirish
jarayoni murakkab pedagogik, fiziologik va
biomexanik omillar uyg‘unligini talab etadi.
Zamonaviy sport ilm-fani rivoji  shuni
ko‘rsatmoqdaki, yuqori natijalarga erishishda fagat
kuch va chidamlilikni rivojlantirish yetarli emas,
balki texnik harakatlarning aniqgligi, tezkorligi va
energiya samaradorligi ustuvor ahamiyatga ega.
Aynigsa, siltab ko‘tarishda shtanganing optimal

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 3/2026

trayektoriyasi, tana  og‘irlik  markazining
bargarorligi va mushaklararo koordinatsiyaning
mukammalligi umumiy natijaga sezilarli ta’sir
ko‘rsatadi. Shu nugtai nazardan, texnikani ilmiy
asosda tahlil gilish va takomillashtirish dolzarb
ilmiy-amaliy vazifa sifatida namoyon
bo‘lmogda.Bundan tashqari, zamonaviy
tayyorgarlik tizimida ragamli texnologiyalar, video
tahlil, biomexanik modellashtirish va sensorli
monitoring  vositalaridan  foydalanish  siltab
ko‘tarish texnikasini chuqur o‘rganish imkonini
bermogda. Ushbu texnologiyalar yordamida
harakat fazalarining parametrlarini aniglash, texnik
xatolarni tezkor aniglash va individual tuzatish
choralarini ishlab chigish mumkin. Natijada
mashg‘ulot jarayoni yanada samarali va ilmiy
asoslangan holda tashkil etiladi.Amaliyot shuni
ko‘rsatadiki, ko‘plab sportchilarda siltab ko‘tarish
texnikasini  bajarishda shtanganing noto‘g‘ri
trayektoriyasi, gavda burchagining buzilishi,
kuchning notekis tagsimlanishi va gabul gilish
fazasida  muvozanatning  yo‘qolishi  kabi
kamchiliklar uchrab turadi. Bu esa sport
natijalarining  pasayishiga va jarohatlanish
xavfining ortishiga olib  keladi. Mazkur
muammolarni  bartaraf etish uchun texnik
tayyorgarlikni  takomillashtirishning  samarali
metodlarini ishlab chigish va amaliyotga joriy etish
zarur hisoblanadi.
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1- (Rasm) Siltab ko‘tarish texnikasining bosqichlari

Siltab ko‘tarish mashgining asosiy texnik
bosqichlari:
Boshlang‘ich holat
Birinchi tortish
Octish fazasi
Ikkinchi tortish
Qabul qgilish (pastga tushib ushlash)
Bargarorlashtirish

Mavzunlng dolzarbligi.

Siltab ko‘tarish texnikasini takomillashtirish
bugungi kunda og‘ir atletika sportining eng dolzarb

S
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ilmiy-amaliy muammolaridan biri hisoblanadi.
Mazkur mashq og‘ir atletikaning asosiy musobaga
elementlaridan biri bo‘lib, unda sportchining
texnik tayyorgarlik darajasi yakuniy natijaga
bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Aynigsa, zamonaviy
sportda ragobat darajasining keskin ortishi,
sportchilar o‘rtasidagi fargning minimal darajaga
tushib borayotgani sharoitida texnik mukammallik
ustuvor omil sifatida namoyon bo‘Imogda.limiy
tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, siltab ko‘tarishda
yuzaga keladigan texnik xatolar — shtanganing
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noto‘g‘ri  trayektoriyasi, kuchning  notekis
tagsimlanishi, harakat fazalarining buzilishi —
sportchining mavjud kuch imkoniyatlaridan to‘lig
foydalanishiga to‘sqinlik giladi. Natijada maksimal
natijaga erishish imkoniyati cheklanadi. Shu bois
texnik tayyorgarlikni ilmiy asosda
takomillashtirish sport natijalarini oshirishning
asosiy shartlaridan biri sifatida garaladi.
Zamonaviy og‘ir atletika rivoji  shuni
ko‘rsatmogdaki, yugori natijalarga erishishda
nafagat maksimal kuch ko‘rsatkichlari, balki
harakatlarning anigligi, tezligi va energiya
samaradorligi ham hal giluvchi ahamiyat kasb
etadi. Aynigsa, siltab ko‘tarishda biomexanik
optimal harakat modeli, mushaklararo
koordinatsiya va markaziy asab tizimining
boshgaruv funksiyalari yugori darajada rivojlangan
bo‘lishi talab etiladi. Bu esa texnikani chuqur ilmiy
tahlil qilish va uni takomillashtirish zaruratini
yanada oshiradi.Shu bilan birga, amaliyot shuni
ko‘rsatadiki, ko‘plab  sportchilarda  texnik
tayyorgarlik yetarli darajada shakllanmagan bo‘lib,
mashg‘ulot jarayonida an’anaviy
yondashuvlarning ustunligi  kuzatiladi. Texnik
xatolarni  aniglash va tuzatish  ko‘pincha
murabbiyning subyektiv bahosiga asoslanadi, bu

BEGINMNER

GEMNMETIC POTEMTLAL

INTERMEDILATE
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esa tayyorgarlik samaradorligini pasaytiradi.
Mazkur muammoni hal etishda zamonaviy ilmiy
yondashuvlar — biomexanik tahlil, video
monitoring, ragamli texnologiyalar va individual
tayyorgarlik  tizimlarini  qgo‘llash ~ muhim
ahamiyatga ega [1].

Tadgigot metodologiyasi.

Tadgigot davomida quyidagi ilmiy metodlar
go‘llanildi: 1) Kuzatuv metodi — sportchilarning
mashg‘ulot  jarayonlari  tahlil  qilindi. 2)
Biomekanik tahlil — harakat fazalari, muvozanat,
tezlik va kuch tagsimoti o‘rganildi. 3) Amaliy

sinovlar — sportchilarning texnik harakatlari
videoyozuv orqali solishtirildi. 4) Tajriba-sinov
mashg‘ulotlari —  takomillashtirilgan  texnik

dasturlar sinovdan o‘tkazildi.[3]
Tadgiqot natijalari.

Tadgigot natijalariga ko‘ra, sportchilarda
siltab  ko‘tarish  texnikasini takomillashtirish
texnikasi bosgichma-bosgich o‘rgatilganda harakat
aniqligi 15-20% ga oshgani, jarohatlar xavfi esa
sezilarli darajada  kamaygani kuzatildi.
Takomillashtirilgan texnik mashglar
sportchilarning tayanch-harakat tizimi faoliyatini
bargarorlashtirdi, kuch ishlab chiqgarish tezligi
oshdi va umumiy sport natijalari yaxshilandi. [2]

AWV A NCED

TINE

2-Rasm Texnika takomillashuvi natijalari

Diagramma mazmuni:

Harakat anigligi: +15-20%

Kuch ishlab chigarish tezligi: oshgan

Jarohatlar xavfi: kamaygan

Umumiy sport natijasi: yaxshilangan

Xulosa. Yakuniy tahlillar shuni ko‘rsatdiki,
siltab ko‘tarish texnikasini ilmiy asoslangan holda
takomillashtirish  og‘ir  atletika  sportchilari
tayyorgarlik tizimida yuqori samaradorlikka
erishishning muhim omillaridan biri hisoblanadi.
Tadgiqgot natijalari texnik harakatlarni biomexanik
jihatdan optimallashtirish, mushaklararo
koordinatsiyani  yaxshilash hamda  harakat
fazalarini aniq va izchil bajarishni ta’minlash orqali
sportchilarning musobaga faoliyatida bargaror va
yugori natijalarga erishish imkoniyati oshishini
tasdigladi.

M 3 /2026

Eksperimental tadgiqotda ikkita guruh —
tajriba va nazorat guruhlari shakllantirilib, har
birida 10 nafardan sportchi ishtirok etdi. Tadgiqot
davomida tajriba guruhida siltab ko‘tarish
texnikasini  takomillashtirishga  yo‘naltirilgan
maxsus mashg‘ulot dasturi qo‘llanildi, nazorat
guruhida esa an’anaviy mashg‘ulot tizimi saglab
golindi. Olingan natijalar tahlili tajriba guruhida
texnik bajarilish sifati, shtanga trayektoriyasining
optimallashuvi, muvozanatni saglash va kuchni
samarali  tagsimlash  ko‘rsatkichlari  sezilarli
darajada yaxshilanganligini ko‘rsatdi. Umumiy
hisobda sportchilarning natijalari o‘rtacha 10% ga
oshgani gayd etildi, bu esa qo‘llanilgan
metodikaning amaliy samaradorligini tasdiglaydi.

Bundan tashgari, texnikani ilmiy asosda
takomillashtirish jarayoni sportchilarda ortigcha
yuklanishlarning  oldini  olish, harakatlarni
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fiziologik jihatdan to‘g‘ri bajarish hamda
jarohatlanish xavfini kamaytirishga ijobiy ta’sir
ko‘rsatdi. Aynigsa, harakat fazalarida kuchning
noto‘g‘ri tagsimlanishi va shtanganing optimal
trayektoriyadan chetga chigishi kabi xatolarni
bartaraf  etish  sportchining  xavfsizligini
ta’minlashda muhim omil bo‘lib xizmat gildi.

lImiy yondashuv. To‘g‘ri texnika.

natijasi.
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Jismoniy tarbiya va sport ilimiy tadgigotlari
instituti Olimpiya va paralimpiya sport turlarini
tahlil gilish laboratoriya katta ilmiy hodim

ERKIN VA YUNON-RUM KURASHCHILARNI MUSOBAQA OLDI
TAYYORGARLIK DAVRIDA KOMBINATSION HARAKATLAR
SAMARADORLIGINI OSHIRISH USLUBIYATI

Annotation

B 1aHHO} CTaTbhe PacCMAaTPHBAKOTCS BOIPOCHI MOBBILMICHHUS
3G GeKTHBHOCTH ~ KOMOMHAI[MOHHBIX ~ JIGUCTBMH  GOpLIOB
BOJIBHOT'O M TPEKO-PHMCKOT'O CTHIIS B IIPEICOPEBHOBATEIbHBIN
HeproJ MOJITOTOBKH. B xoje HCCIICI0BAHHS
[POAHAIM3UPOBAHEl  (DAKTOPBI, BIUSIONIME HA TEXHUKO-
TAKTHYECKYIO MOJrOTOBICHHOCTh CIIOPTCMEHOB, TOYHOCTH M
OBICTPOTY BBIIOIHEHHS] KOMOMHAIIMOHHBIX IIPHEMOB, a TAKKE
PEe3yJIbTaTHBHOCTH COPEBHOBATEIBHON JIeSTEITHOCTH.
O6ocHoBaHa 9()()EKTUBHOCTE METOAMYECKUX MOIXOJOB,
HANpaBICHHbIX HA COBEPLICHCTBOBAHME KOMOMHAI[MOHHBIX
TEXHMYECKUX  JCHCTBMH  IOCPEICTBOM  CHEHMAIbHBIX
YIOPaKHEHHIT ¥ MOJCIMPOBAHHS  COPEBHOBATEIBHBIX
cuTyaruii. Pe3ymbTaTsl HCCICHOBAHHS CBHACTEIBLCTBYIOT O
TOM, YTO IPEUIOKEHHas  METOAUMKA  CIOCOOCTBYeT
HOBBILICHUIO TEXHHYECKOTO MacTepcTBa 60p110B,
3(Q(hEKTHBHOCTH  COPEBHOBATENIBHON  JEATENBHOCTH M
YJIyUIICHUIO CIIOPTHBHBIX PE3YJIbTaTOB.

KioueBsie ci10Ba: BosbHas 00pb06a, rpeko-pumckas 60psoa,
HPECOPEBHOBATEIbHASL  IIOATOTOBKA,  KOMOWHAILIMOHHbIC
NeiiCTBUSA, TEXHUKO-TAKTHYECKAs IIOATOTOBKA, CICIHAIbHBIC
YIPa)KHCHHS, CIIOPTHBHOE MAaCTEPCTBO, COPEBHOBATENBHAS
JeATeNBHOCTD, Y () (EeKTHBHOCTD ABMKEHHIT, GOPIIBI.

Kirish.

Dunyoda erkin va yunon-rum

Ushbu maqgolada erkin va yunon-rum kurashchilarning musobaga oldi tayyorgarlik davrida
kombinatsion harakatlar samaradorligini oshirish masalalari o‘rganilgan. Tadgiqot davomida
kurashchilarning texnik-taktik tayyorgarligi, kombinatsion usullarni bajarish anigligi, tezkorligi hamda
musobaqa faoliyatidagi natijadorligiga ta’sir etuvchi omillar tahlil qilindi. Shuningdek, musobaga oldi
tayyorgarlik bosgichida maxsus mashglar, modellashtirilgan bellashuvlar va kombinatsion texnik
harakatlarni takomillashtirishga garatilgan uslubiy yondashuvlarning samaradorligi asoslab berildi.
Tadgiqot natijalari kurashchilarning texnik mahoratini oshirish, musobaga faoliyatida samarali harakat
qgilish hamda sport natijalarini yaxshilashga xizmat qilishi aniglandi.

Kalit so‘zlar: erkin kurash, yunon-rum kurashi, musobaga oldi tayyorgarlik, kombinatsion harakatlar,
texnik-taktik tayyorgarlik, maxsus mashglar, sport mahorati, musobaga faoliyati, harakat
samaradorligi, kurashchilar.

This article examines the methodology for improving the effectiveness of combination actions in
freestyle and Greco-Roman wrestlers during the pre-competition training period. The study analyzes
factors affecting athletes’ technical and tactical preparedness, the accuracy and speed of performing
combination techniques, and the effectiveness of competitive performance. The effectiveness of
methodological approaches aimed at improving combination technical actions through specialized
exercises and simulated competitive situations is substantiated. The research findings indicate that the
proposed methodology contributes to enhancing wrestlers’ technical mastery, improving competitive
performance, and achieving better sporting results.

Keywords: freestyle wrestling, Greco-Roman wrestling, pre-competition training, combination
actions, technical and tactical preparation, specialized exercises, sports mastery, competitive activity,
movement efficiency, wrestlers.

musobaga bellashuvlaridagi natijalarning yugori

kurashchilarning mashg‘ulot jarayonlarida asosiy
e’tibor psixologik, funksional tayyorgarliklardan
tashgari jismoniy va texnik tayyorgarlikka katta
ahamiyat berib kelinmogda, sababi jismoniy va
texnik tayyorgarlikning uzviy uyg‘unlashishi

M 3 /2026

darajaga ko‘tarilishiga xizmat qiladi. Erkin va
yunon-rum kurash yakkakurash sport turlari
turkumiga kiruvchi o‘ziga xos xususiyatlariga ega
bo‘lgan sport turi bo‘lib, unda jismoniy sifatlarni
yaxshi rivojlantirilishi talab etiladi, shu sababdan

Sportda ilmiy tadqiqotlar
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