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mashgʻulot samaradorligini sezilarli darajada 

oshirganligi aniqlandi. Har bir sportchining 

funksional imkoniyatlari va tiklanish darajasini 

hisobga olgan holda tuzilgan mashgʻulot dasturlari 

ortiqcha yuklanishlarning oldini olishga, 

mushaklararo koordinatsiyani yaxshilashga hamda 

texnik ijroni optimallashtirishga xizmat qildi. Bu 

esa sportchilarning natijaviy koʻrsatkichlari 

barqaror oʻsishiga olib keldi. 

Shuningdek, zamonaviy monitoring 

vositalarining qoʻllanilishi jarohatlar xavfini 

kamaytirishda muhim omil ekanligi tasdiqlandi. 

Yuklamaning notoʻgʻri taqsimlanishi va texnik 

buzilishlar oʻz vaqtida aniqlanib, tuzatish 

choralarining koʻrilishi sportchilarning sogʻligʻini 

saqlash va uzoq muddatli sport faoliyatini 

ta’minlashga ijobiy ta’sir koʻrsatdi.Umuman 

olganda, yuklama monitoringi va texnik nazoratni 

integratsiyalashgan holda qoʻllash ogʻir atletika 

sportida yuqori natijalarga erishishning samarali 

vositasi sifatida namoyon boʻldi. Mazkur 

yondashuv mashgʻulot jarayonini ilmiy asosda 

tashkil etish, texnik barqarorlikni oshirish va 

sportchilar tayyorgarligini kompleks rivojlantirish 

imkonini beradi. 

Mazkur metodika ogʻir atletika boʻyicha 

murabbiylar amaliyotida qoʻllash uchun tavsiya 

etiladi hamda kelgusida ushbu yoʻnalishda 

tadqiqotlarni kengaytirish, xususan raqamli 

texnologiyalar va sun’iy intellekt asosidagi 

monitoring tizimlarini joriy etish orqali yanada 

takomillashtirish istiqbollari mavjud. 
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SILTAB KOʻTARISH TEXNIKASINI TAKOMILLASHTIRISH 

ZAMONAVIY YONDASHUVLAR VA INNOVATSION 

TEXNOLOGIYALAR ASOSIDA 

Аннотация Annotation 
В данной статье рассматриваются вопросы 

совершенствования техники рывка. Цель 

исследования — глубокое изучение технических 

действий спортсменов, повышение эффективности 

и снижение риска травм. В ходе работы 

применялись методы наблюдения, анализа и 

практических тестов. Полученные результаты 

подтверждают важность научного подхода в 

формировании спортивной техники. 

Ключевые слова: тяжелая атлетика, нагрузка, 

физическая подготовка, физические качества, 

общая подготовка, вес, результат. 

Ushbu maqolada Siltab koʻtarish texnikasini takomillashtirish jarayonida texnik tayyorgarlikni 

takomillashtirish masalalari yoritiladi. Tadqiqotning maqsadi sportchilarda texnik harakatlarni chuqur 

oʻrganish, samaradorlikni oshirish va jarohatlar xavfini kamaytirishdan iborat. Tadqiqot davomida kuzatuv, 

tahlil va amaliy sinov usullari qoʻllanildi. Olingan natijalar sportchilar texnikasini shakllantirishda ilmiy 

yondashuvning ahamiyatini tasdiqlaydi. 

Kalit soʻzlar: ogʻir atletika, yuklama, jisnoniy tayyorgarlik, jismoniy sifatlar, umumiy tayyorgarlik, 

ogʻirlik, natija. 

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. 

The research employed observation, analysis, and practical testing methods. The obtained results confirm 

the importance of a scientific approach in the development of sports technique. 

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

Kirish. Zamonaviy sport tizimida yuqori 

natijalarga erishish koʻp jihatdan sportchilarning 

texnik mahorat darajasiga bogʻliq boʻlib, u 

musobaqa faoliyatining samaradorligini 
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belgilovchi asosiy omillardan biri hisoblanadi. 

Ayniqsa, ogʻir atletika sport turida texnik 

harakatlarning mukammal va ilmiy asosda 

bajarilishi sportchining maksimal natija 

koʻrsatishida hal qiluvchi ahamiyat kasb etadi. 

Soʻnggi yillarda xalqaro musobaqalarda natijalar 

keskin oshib borayotgani, raqobatning yuqori 

darajaga koʻtarilgani hamda sportchilar oʻrtasidagi 

farqning minimal darajaga tushib borayotgani 

texnik tayyorgarlikning ahamiyatini yanada 

kuchaytirmoqda.Ogʻir atletikada siltab koʻtarish 

mashqi eng murakkab, koʻp fazali va yuqori 

koordinatsion talabga ega harakatlardan biri boʻlib, 

u qisqa vaqt ichida maksimal kuchni namoyon 

etish, harakatlarni aniqlik bilan boshqarish hamda 

tana segmentlarining muvofiqlashtirilgan 

faoliyatini talab qiladi. Ushbu harakatni samarali 

bajarish sportchining biomexanik jihatdan optimal 

holatni saqlashi, kuchni toʻgʻri yoʻnaltirishi va 

harakat fazalarini aniq ketma-ketlikda amalga 

oshirishi bilan bevosita bogʻliqdir. Shu sababli 

siltab koʻtarish texnikasini takomillashtirish 

jarayoni murakkab pedagogik, fiziologik va 

biomexanik omillar uygʻunligini talab etadi. 

Zamonaviy sport ilm-fani rivoji shuni 

koʻrsatmoqdaki, yuqori natijalarga erishishda faqat 

kuch va chidamlilikni rivojlantirish yetarli emas, 

balki texnik harakatlarning aniqligi, tezkorligi va 

energiya samaradorligi ustuvor ahamiyatga ega. 

Ayniqsa, siltab koʻtarishda shtanganing optimal 

trayektoriyasi, tana ogʻirlik markazining 

barqarorligi va mushaklararo koordinatsiyaning 

mukammalligi umumiy natijaga sezilarli ta’sir 

koʻrsatadi. Shu nuqtai nazardan, texnikani ilmiy 

asosda tahlil qilish va takomillashtirish dolzarb 

ilmiy-amaliy vazifa sifatida namoyon 

boʻlmoqda.Bundan tashqari, zamonaviy 

tayyorgarlik tizimida raqamli texnologiyalar, video 

tahlil, biomexanik modellashtirish va sensorli 

monitoring vositalaridan foydalanish siltab 

koʻtarish texnikasini chuqur oʻrganish imkonini 

bermoqda. Ushbu texnologiyalar yordamida 

harakat fazalarining parametrlarini aniqlash, texnik 

xatolarni tezkor aniqlash va individual tuzatish 

choralarini ishlab chiqish mumkin. Natijada 

mashgʻulot jarayoni yanada samarali va ilmiy 

asoslangan holda tashkil etiladi.Amaliyot shuni 

koʻrsatadiki, koʻplab sportchilarda siltab koʻtarish 

texnikasini bajarishda shtanganing notoʻgʻri 

trayektoriyasi, gavda burchagining buzilishi, 

kuchning notekis taqsimlanishi va qabul qilish 

fazasida muvozanatning yoʻqolishi 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 chiqish va amaliyotga joriy etish 

zarur hisoblanadi.

 

 
1- (Rasm) Siltab koʻtarish texnikasining bosqichlari 

Siltab koʻtarish mashqining asosiy texnik 

bosqichlari: 

1. Boshlangʻich holat 

2. Birinchi tortish 

3. Oʻtish fazasi 

4. Ikkinchi tortish 

5. Qabul qilish (pastga tushib ushlash) 

6. Barqarorlashtirish 

Mavzuning dolzarbligi. 

Siltab koʻtarish texnikasini takomillashtirish 

bugungi kunda ogʻir atletika sportining eng dolzarb 

ilmiy-amaliy muammolaridan biri hisoblanadi. 

Mazkur mashq ogʻir atletikaning asosiy musobaqa 

elementlaridan biri boʻlib, unda sportchining 

texnik tayyorgarlik darajasi yakuniy natijaga 

bevosita ta’sir koʻrsatadi. Ayniqsa, zamonaviy 

sportda raqobat darajasining keskin ortishi, 

sportchilar oʻrtasidagi farqning minimal darajaga 

tushib borayotgani sharoitida texnik mukammallik 

ustuvor omil sifatida namoyon boʻlmoqda.Ilmiy 

tadqiqotlar shuni koʻrsatadiki, siltab koʻtarishda 

yuzaga keladigan texnik xatolar — shtanganing 
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notoʻgʻri trayektoriyasi, kuchning notekis 

taqsimlanishi, harakat fazalarining buzilishi — 

sportchining mavjud kuch imkoniyatlaridan toʻliq 

foydalanishiga toʻsqinlik qiladi. Natijada maksimal 

natijaga erishish imkoniyati cheklanadi. Shu bois 

texnik tayyorgarlikni ilmiy asosda 

takomillashtirish sport natijalarini oshirishning 

asosiy shartlaridan biri sifatida qaraladi. 

Zamonaviy ogʻir atletika rivoji shuni 

koʻrsatmoqdaki, yuqori natijalarga erishishda 

nafaqat maksimal kuch koʻrsatkichlari, balki 

harakatlarning aniqligi, tezligi va energiya 

samaradorligi ham hal qiluvchi ahamiyat kasb 

etadi. Ayniqsa, siltab koʻtarishda biomexanik 

optimal harakat modeli, mushaklararo 

koordinatsiya va markaziy asab tizimining 

boshqaruv funksiyalari yuqori darajada rivojlangan 

boʻlishi talab etiladi. Bu esa texnikani chuqur ilmiy 

tahlil qilish va uni takomillashtirish zaruratini 

yanada oshiradi.Shu bilan birga, amaliyot shuni 

koʻrsatadiki, koʻplab sportchilarda texnik 

tayyorgarlik yetarli darajada shakllanmagan boʻlib, 

mashgʻulot jarayonida an’anaviy 

yondashuvlarning ustunligi kuzatiladi. Texnik 

xatolarni aniqlash va tuzatish koʻpincha 

murabbiyning subyektiv bahosiga asoslanadi, bu 

esa tayyorgarlik samaradorligini pasaytiradi. 

Mazkur muammoni hal etishda zamonaviy ilmiy 

yondashuvlar — biomexanik tahlil, video 

monitoring, raqamli texnologiyalar va individual 

tayyorgarlik tizimlarini qoʻllash muhim 

ahamiyatga ega [1]. 

Tadqiqot metodologiyasi. 

Tadqiqot davomida quyidagi ilmiy metodlar 

qoʻllanildi: 1) Kuzatuv metodi – sportchilarning 

mashgʻulot jarayonlari tahlil qilindi. 2) 

Biomekanik tahlil – harakat fazalari, muvozanat, 

tezlik va kuch taqsimoti oʻrganildi. 3) Amaliy 

sinovlar – sportchilarning texnik harakatlari 

videoyozuv orqali solishtirildi. 4) Tajriba-sinov 

mashgʻulotlari – takomillashtirilgan texnik 

dasturlar sinovdan oʻtkazildi.[3] 

Tadqiqot natijalari. 

Tadqiqot natijalariga koʻra, sportchilarda 

siltab koʻtarish texnikasini takomillashtirish 

texnikasi bosqichma-bosqich oʻrgatilganda harakat 

aniqligi 15–20% ga oshgani, jarohatlar xavfi esa 

sezilarli darajada kamaygani kuzatildi. 

Takomillashtirilgan texnik mashqlar 

sportchilarning tayanch-harakat tizimi faoliyatini 

barqarorlashtirdi,  kuch ishlab chiqarish tezligi 

oshdi va umumiy sport natijalari yaxshilandi. [2] 

 
2-Rasm Texnika takomillashuvi natijalari

Diagramma mazmuni: 

Harakat aniqligi: +15–20% 

Kuch ishlab chiqarish tezligi: oshgan 

Jarohatlar xavfi: kamaygan 

Umumiy sport natijasi: yaxshilangan 

Xulosa. Yakuniy tahlillar shuni koʻrsatdiki, 

siltab koʻtarish texnikasini ilmiy asoslangan holda 

takomillashtirish ogʻir atletika sportchilari 

tayyorgarlik tizimida yuqori samaradorlikka 

erishishning muhim omillaridan biri hisoblanadi. 

Tadqiqot natijalari texnik harakatlarni biomexanik 

jihatdan optimallashtirish, mushaklararo 

koordinatsiyani yaxshilash hamda harakat 

fazalarini aniq va izchil bajarishni ta’minlash orqali 

sportchilarning musobaqa faoliyatida barqaror va 

yuqori natijalarga erishish imkoniyati oshishini 

tasdiqladi. 

Eksperimental tadqiqotda ikkita guruh — 

tajriba va nazorat guruhlari shakllantirilib, har 

birida 10 nafardan sportchi ishtirok etdi. Tadqiqot 

davomida tajriba guruhida siltab koʻtarish 

texnikasini takomillashtirishga yoʻnaltirilgan 

maxsus mashgʻulot dasturi qoʻllanildi, nazorat 

guruhida esa an’anaviy mashgʻulot tizimi saqlab 

qolindi. Olingan natijalar tahlili tajriba guruhida 

texnik bajarilish sifati, shtanga trayektoriyasining 

optimallashuvi, muvozanatni saqlash va kuchni 

samarali taqsimlash koʻrsatkichlari sezilarli 

darajada yaxshilanganligini koʻrsatdi. Umumiy 

hisobda sportchilarning natijalari oʻrtacha 10% ga 

oshgani qayd etildi, bu esa qoʻllanilgan 

metodikaning amaliy samaradorligini tasdiqlaydi. 

Bundan tashqari, texnikani ilmiy asosda 

takomillashtirish jarayoni sportchilarda ortiqcha 

yuklanishlarning oldini olish, harakatlarni 
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fiziologik jihatdan toʻgʻri bajarish hamda 

jarohatlanish xavfini kamaytirishga ijobiy ta’sir 

koʻrsatdi. Ayniqsa, harakat fazalarida kuchning 

notoʻgʻri taqsimlanishi va shtanganing optimal 

trayektoriyadan chetga chiqishi kabi xatolarni 

bartaraf etish sportchining xavfsizligini 

ta’minlashda muhim omil boʻlib xizmat qildi. 

Ilmiy yondashuv. Toʻgʻri texnika. Harakat 

samaradorligi. Jarohatlarning kamayishi. Yuqori sport 

natijasi. 
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ERKIN VA YUNON-RUM KURASHCHILARNI MUSOBAQA OLDI 

TAYYORGARLIK DAVRIDA KOMBINATSION HARAKATLAR 

SAMARADORLIGINI OSHIRISH USLUBIYATI 

 Аннотация Annotation 
В данной статье рассматриваются вопросы повышения 

эффективности комбинационных действий борцов 

вольного и греко-римского стиля в предсоревновательный 

период подготовки. В ходе исследования 

проанализированы факторы, влияющие на технико-

тактическую подготовленность спортсменов, точность и 

быстроту выполнения комбинационных приемов, а также 

результативность соревновательной деятельности. 

Обоснована эффективность методических подходов, 

направленных на совершенствование комбинационных 

технических действий посредством специальных 

упражнений и моделирования соревновательных 

ситуаций. Результаты исследования свидетельствуют о 

том, что предложенная методика способствует 

повышению технического мастерства борцов, 

эффективности соревновательной деятельности и 

улучшению спортивных результатов. 

Ключевые слова: вольная борьба, греко-римская борьба, 

предсоревновательная подготовка, комбинационные 

действия, технико-тактическая подготовка, специальные 

упражнения, спортивное мастерство, соревновательная 

деятельность, эффективность движений, борцы. 

Ushbu maqolada erkin va yunon-rum kurashchilarning musobaqa oldi tayyorgarlik davrida 

kombinatsion harakatlar samaradorligini oshirish masalalari oʻrganilgan. Tadqiqot davomida 

kurashchilarning texnik-taktik tayyorgarligi, kombinatsion usullarni bajarish aniqligi, tezkorligi hamda 

musobaqa faoliyatidagi natijadorligiga taʼsir etuvchi omillar tahlil qilindi. Shuningdek, musobaqa oldi 

tayyorgarlik bosqichida maxsus mashqlar, modellashtirilgan bellashuvlar va kombinatsion texnik 

harakatlarni takomillashtirishga qaratilgan uslubiy yondashuvlarning samaradorligi asoslab berildi. 

Tadqiqot natijalari kurashchilarning texnik mahoratini oshirish, musobaqa faoliyatida samarali harakat 

qilish hamda sport natijalarini yaxshilashga xizmat qilishi aniqlandi. 

Kalit soʻzlar: erkin kurash, yunon-rum kurashi, musobaqa oldi tayyorgarlik, kombinatsion harakatlar, 

texnik-taktik tayyorgarlik, maxsus mashqlar, sport mahorati, musobaqa 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 athletesʼ 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 wrestlersʼ 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. 

Kirish. Dunyoda erkin va yunon-rum 

kurashchilarning mashgʻulot jarayonlarida asosiy 

eʼtibor psixologik, funksional tayyorgarliklardan 

tashqari jismoniy va texnik tayyorgarlikka katta 

ahamiyat berib kelinmoqda, sababi jismoniy va 

texnik tayyorgarlikning uzviy uygʻunlashishi 

musobaqa bellashuvlaridagi natijalarning yuqori 

darajaga koʻtarilishiga xizmat qiladi. Erkin va 

yunon-rum kurash yakkakurash sport turlari 

turkumiga kiruvchi oʻziga xos xususiyatlariga ega 

boʻlgan sport turi boʻlib, unda jismoniy sifatlarni 

yaxshi rivojlantirilishi talab etiladi, shu sababdan 


