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Annotatsiya: Ushbu magolada kurash sportida muvozanatni saglash va
ragibni muvozanatdan chigarish texnikalarining biomexanik jihatlari tahlil gilinadi.
Tadgiqgotning asosiy maqgsadi kurashchilarning texnik harakatlari jarayonida tana
og ‘irlik markazi, tayanch nuqtalari hamda kuchlarning tagsimlanishini ilmiy
jihatdan o ‘rganishdan iborat. Tadgiqot davomida texnik usullarni bajarish
paytidagi tana holati, harakat trayektoriyasi, og ‘irlik markazining siljishi hamda
mushak kuchlarining ta’siri biomexanik tahlil asosida baholandi. Natijalar shuni
ko ‘rsatdiki, muvozanatni saqlash va raqibni muvozanatdan chigarish
texnikalarining samaradorligi kurashchining koordinatsiyasi, tezkor-kuch sifatlari
va harakatlarni to ‘g ‘ri biomexanik bajarishiga bog ‘liq bo ‘lib, olingan natijalar
kurashchilarning tayyorgarligini takomillashtirish hamda mashg ‘ulot jarayonini
samarali tashkil etishda muhim ilmiy-amaliy ahamiyatga ega.

Kalit so ‘zlar: Kurash sporti, biomexanika, muvozanat, og ‘irlik markazi, texnik
usullar, sport tayyorgarligi, harakat tahlili, mushak kuchi, koordinatsiya,
muvozanatdan chigarish, sport texnikasi, jismoniy tayyorgarlik.

Aunomayua: B oaunnoti cmamve amanuzupyromcs —Ouomexanuyeckue
0CODEHHOCMU COXPAHEHUs PABHOBECUS U BbIBEOCHUsL CONEPHUKA U3 PABHOBECUS 8
sude cnopma xypaui. OCHOGHASL Yyelb UCCIe008AHUs 3AKIIOUACMCS 8 U3YYeHUU
pacnpeoeneHus yeHmpa maxicecmu meid, ONOPHvIX MOYeK U CU, B03HUKAIOWUX NPU
8bLINOJIHEHUU MEXHUYECKUX 0eliCmBUli cnopmcemeHamu. B xooe uccrnedosanus 6winu
NPOAHANUUPOBAHBL NONOJICEHUE MENd, MPAEKMOPUsL O8UNCEHUU, CMeujeHUe YeHmpa
MANCECNU U BIUAHUE MbILUEUHBIX YCUTUL NPU 8bINOJIHEHUU PA3TUYHBIX MEXHUYECKUX
npuemos.  Pe3ynomamer  uccneoosanus  nokazanu, umo  3ppexkmusHocms
COXpAHeHUsl PABHOBECUS U BbIBEOCHUS CONEPHUKA U3 PABHOBECUSL 8 KYypaule 3a8UCUm
Om YPOBHS KOOPOUHAYUU CHOPMCMEHA, €20 CKOPOCHHO-CUNOBLIX Kauecms U
NPABUILHO20  OUOMEXAHUYECKO20 — BbINOJIHEHUS. — MEXHUYeCKUx  Oeucmsuil.
Tlonyuennvie pe3ynibmamol UMEIOM BANCHOE HAYYHO-NPAKMUYECKOe 3HAYeHue OJisl
COBEPULEHCNBOBANUSL NOO20MOBKU CNOPMCMEHO8 U NOBbIUEHUS IPHeKmuUeHocmu
MPEHUPOBOUHO20 NPOYeCca 8 Kypau.
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Knwueevie cnoea: Kypauw, ouomexaHuxa, pasHoeecue, yewmp msaxiHcecmu,
mexnuvecKue npuemsl, CnopmueHdasl nodeomoeka, aHaius 061/[97‘66Hu11, MblUieUHRAA
cuja, Koopduﬂauuﬂ, gvleeoeHUe U3 pasrHoeecusl, mexnHuxka Kypauia, gbus'uquKaﬂ
noo02omoskKa.

Abstract: This article analyzes the biomechanical aspects of maintaining
balance and destabilizing an opponent in kurash. The main objective of the study is
to investigate the distribution of the body’s center of mass, support points, and forces
involved during the execution of technical actions by athletes. The study examined
body posture, movement trajectory, displacement of the center of mass, and the
influence of muscular forces during the performance of various techniques using
biomechanical analysis. The results indicate that the effectiveness of maintaining
balance and destabilizing an opponent in Kurash depends on the athlete’s
coordination, speed-strength abilities, and the correct biomechanical execution of
techniques. The findings have significant scientific and practical importance for
improving athletes’ training and enhancing the effectiveness of the training process
in kurash.

Keywords: Kurash, biomechanics, balance, center of mass, technical
techniques, sports training, movement analysis, muscle strength, coordination,
destabilization, kurash technique, physical preparation.

Kirish: Kurash sporti insoniyat tarixida gadimdan shakllangan bo‘lib, jismoniy
va ma’naviy tarbiya vositasi sifatida muhim ahamiyat kasb etadi. O‘zbek milliy
kurashi nafaqat sport turi, balki milliy madaniyat va an’analarning ajralmas qismi
hisoblanadi. So‘nggi yillarda Kurash sportining xalqaro miqyosda rivojlanishi ushbu
sport turining ilmiy asoslarini chuqur o‘rganish zaruratini yanada kuchaytirmoqda.
O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017 yil 2-oktyabrdagi PQ-3306-son
“Kurash milliy sport turini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi
qgarori, 2020 yil 4-noyabrdagi PQ-4881-son “Kurash milliy sport turini rivojlantirish
va uning xalgaro nufuzini yanada oshirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi qarori,
2024 yil 20-dekabrdagi PQ-450-songi “Kurash milliy sport turini rivojlantirish va
ommalashtirishni yangi bosgichga olib chigish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi
garorida ko‘zda tutilgan xususan “Kurash milliy sport turi bo‘yicha ilmiy-tadgigot
loyihalarini amalga oshirib borish, shuningdek, zarur o‘quv-uslubiy va ilmiy-amaliy
qo‘llanmalarni ishlab chiqishni tashkil gilish” vazifalarni samarali amalga oshirish
uchun mazkur tadgigot ishi muayyan darajada xizmat qiladi.

Kurash texnikasining samaradorligi ko‘p jihatdan sportchining muvozanatni
saglashi va raqibni muvozanatdan chiqarish mahoratiga bog‘liq bo‘lib, bu jarayonlar
biomexanik gonuniyatlar asosida amalga oshadi.

Biomexanika sport harakatlarini ilmiy jihatdan tahlil giluvchi muhim yo‘nalish
bo‘lib, u sportchining tana holati, og‘irlik markazining joylashuvi, tayanch maydoni
hamda mushak kuchlarining tagsimlanishini o‘rganadi. Kurash jarayonida sportchi
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0°‘z muvozanatini saqlagan holda ragibning muvozanatini buzishga intiladi, bu esa
tana og‘irlik markazini boshgarish, harakat koordinatsiyasi va kuchni to‘g‘ri
yo ‘naltirish bilan bog‘liq.

Shu bois kurashchilarning texnik harakatlarini biomexanik jihatdan tahlil gilish
mashg‘ulot jarayonini takomillashtirish va sport natijalarini oshirishda muhim
ahamiyatga ega. Mazkur tadgiqotning magsadi kurash sportida muvozanatni saglash
va ragibni muvozanatdan chigarish texnikalarining biomexanik xususiyatlarini tahlil
qilish hamda ularning samaradorligiga ta’sir etuvchi omillarni aniglashdan iborat.

Kurash sportida texnik harakatlar va muvozanatni boshgarish masalalari
ko‘plab olimlar tomonidan o‘rganilgan. O‘zbekiston olimlaridan F.A.Kerimov sport
kurashi nazariyasi va metodikasi bo‘yicha ilmiy ishlar olib borib, kurashchilarning
texnik-taktik tayyorgarligi hamda jismoniy sifatlari o‘rtasidagi bog‘liglikni tahlil
gilgan [2, 3]. Shuningdek, F.I.Bobomurodov milliy kurash texnikasi va usullarining
tasnifi hamda ularni o‘rgatish metodikasini ilmiy jihatdan o‘rganib, kurash
texnikasini takomillashtirish bo‘yicha tavsiyalar ishlab chiggan [4].

MDH davlatlari olimlaridan L.P.Matveev va V.N.Platonov sportchilar
tayyorgarligi nazariyasini rivojlantirib, sport harakatlarini biomexanik va fiziologik
jihatdan tahlil qilish mashg‘ulot jarayonini samarali tashkil etishda muhim
ahamiyatga ega ckanligini ta’kidlagan [5, 6].

Yevropa olimlaridan A.Sacripanti kurash va dzyudo texnikalarini biomexanik
jihatdan o‘rganib, tashlash usullarining mexanik asoslarini ilmiy jihatdan asoslab
bergan. Shuningdek, S.Sterkowicz tomonidan olib borilgan tadgiqotlarda kurash
texnikalarining samaradorligi tana og‘irlik markazining boshqarilishi va
kuchlarning to‘g‘ri taqsimlanishi bilan bog‘ligligi aniqlangan [7, 8].

Tadgigot metodologiyasi. Mazkur tadgigotda kurash sportida muvozanatni
saglash va ragibni muvozanatdan chigarish texnikalarining biomexanik
xususiyatlarini aniglash magsadida kompleks ilmiy-uslubiy yondashuvdan
foydalanildi. Tadgigot jarayonida ilmiy adabiyotlarni tahlil qilish, pedagogik
kuzatish, tajriba-sinov ishlari, videoanaliz hamda olingan natijalarni tagqgoslash
usullari qo‘llanildi.

Tadqiqot sport mashg‘ulotlari jarayonida olib borildi va unda o‘rta malakali
yosh kurashchilar ishtirok etdi. Tajribada jami 20 nafar kurashchi gatnashib, ular
teng ravishda nazorat guruhi va tajriba guruhiga ajratildi (har bir guruhda 10
nafardan). Nazorat guruhida mashg‘ulotlar an’anaviy usulda olib borildi, tajriba
guruhida esa muvozanatni saglash va ragibni muvozanatdan chigarishga garatilgan
maxsus biomexanik mashglar qo‘llanildi.

Tadgigot davomida kurashchilarning muvozanatni saglash darajasi, texnik
usullarni bajarish tezligi, kuch ko‘rsatkichlari hamda koordinatsion qobiliyatlari
o‘rganildi. Buning uchun maxsus test mashqlari va pedagogik kuzatish usullaridan
foydalanildi. Olingan natijalar tajriba boshida va yakunida taggoslab tahlil gilindi.

Quyida tajriba boshlanishidagi (dastlabki) ko‘rsatkichlar keltirilgan.
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1-jadval.
Tajriba boshidagi ko‘rsatkichlar n=20
. . . Nazorat guruhi Tajriba guruhi

Ne Ko‘rsatkichlar (n=10) (n=10)

1 | Muvozanatni saglash testi (sek.) 224+1.8 22.1+£1.6
2 | Texnik usulni bajarish tezligi (sek.) 3.8+04 3.7+0.5
3 | 30 soniyada bajarilgan texnik harakatlar 92+1.1 94+1.0

soni

4 | Koordinatsion test (ball) 7.5+0.6 7.4+0.7
5 | Maxsus kuch ko‘rsatkichi (kg) 423 +£3.2 41.8+3.5

Jadvalda keltirilgan natijalar shuni ko‘rsatadiki, tajriba boshlanishida nazorat
va tajriba guruhlari ko‘rsatkichlari o‘rtasida sezilarli farg kuzatilmagan. Bu esa
tadqgigot natijalarining keyingi bosgichlarda obyektiv baholanishiga imkon yaratadi.

Tadqgiqgot natijasi. Oc‘tkazilgan tajriba-sinov ishlari kurash sportida
muvozanatni saglash va ragibni muvozanatdan chigarish texnikalarini biomexanik
asosda o°‘rgatish sportchilarning texnik-taktik tayyorgarligiga ijobiy ta’sir
ko‘rsatishini aniglashga qaratildi. Tajriba jarayonida tajriba guruhidagi
kurashchilarga muvozanatni boshqgarish, tana og‘irlik markazini nazorat qilish
hamda ragibni muvozanatdan chigarishga garatilgan maxsus mashglar tizimi
go‘llanildi. Nazorat guruhida esa mashg‘ulotlar an’anaviy metodika asosida olib
borildi.

Tajriba yakunida olingan natijalar shuni ko‘rsatdiki, tajriba guruhidagi
kurashchilarning muvozanatni  saqlash  ko‘rsatkichlari  sezilarli  darajada
yaxshilangan. Shuningdek, texnik usullarni bajarish tezligi, koordinatsiya darajasi
hamda maxsus kuch ko‘rsatkichlari ham oshgani kuzatildi. Aynigsa, raqibni
muvozanatdan chiqarish bilan bogliq texnik harakatlarni bajarish samaradorligi
tajriba guruhida yuqori natijalarni ko‘rsatdi.

Nazorat guruhida ham ayrim ijobiy o‘zgarishlar kuzatilgan bo‘lsa-da, ularning
ko‘rsatkichlari tajriba guruhiga nisbatan kamroq darajada o‘zgargani aniqlandi. Bu
esa mashg‘ulot jarayonida biomexanik yondashuv asosida ishlab chigilgan maxsus
mashqglar tizimi kurashchilarning texnik tayyorgarligini oshirishda samarali
ekanligini ko‘rsatadi.

Olingan natijalar kurash sportida muvozanatni saglash va raqgibni
muvozanatdan chiqgarish texnikalarini ilmiy asosda o‘rgatish sportchilarning
umumiy sport mahoratini rivojlantirishda muhim omil ekanligini tasdiglaydi.

2-jadval.
Tajribadan keyingi ko‘rsatkichlar n=20
Ne Ko‘rsatkichlar Nazorat guruhi (n=10) 2 r(II:)illgou)ruhl
1 Muvozanatni saglash testi (sek.) 24.1+1.7 27.8+ 1.5
2 Texnik usulni bajarish tezligi (sek.) 3604 3.1+0.3
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Ne Ko‘rsatkichlar N aZC()r:itl%l; ruhi 3 r(lr?illgou)ru hi
3 30 soniyada bajarilgan texnik harakatlar soni 10.1£1.0 128 +1.1
4 Koordinatsion test (ball) 7.9+0.6 9.1+0.5
5 Maxsus kuch ko‘rsatkichi (kg) 44,0 £3.1 48.6 £3.0

Jadval natijalaridan ko‘rinib turibdiki, tajriba guruhidagi kurashchilarda
muvozanatni saglash, texnik harakatlarni bajarish tezligi hamda maxsus jismoniy
tayyorgarlik ko‘rsatkichlari nazorat guruhiga nisbatan ancha yuqori darajada
yaxshilangan. Bu esa biomexanik yondashuv asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlar
kurashchilarning sport mahoratini oshirishda samarali ekanligini ko‘rsatadi.

—&— Nazorat guruhi (n=10) oldin. == Nazorat guruhi (n=10) keyin.

Tajriba guruhi (n=10) oldin. ==>=Tajriba guruhi (n=10) keyin.

200
180
160
140
120
100
80
60
40
20

y -
h v

Muvozanatni Texnik usulni 30 soniyada Koordinatsion Maxsus kuch
saqglash testi bajarish tezligi bajarilgan texnik test (ball) ko‘rsatkichi (kg)
(sek.) (sek.) harakatlar soni

1-rasm. Nazorat va tajriba guruhlarining tajriba oldi hamda tajribadan keyingi
ko‘rsatkichlari dinamikasi.

Diagrammada tajriba oldingi va keyingi ko‘rsatkichlar asosida nazorat va
tajriba guruhlarining natijalari taqqoslab tahlil qilindi. Grafik ma’lumotlariga ko‘ra,
tajriba yakunida tajriba guruhidagi kurashchilarning ko‘rsatkichlari sezilarli
darajada yaxshilangani kuzatildi. Xususan, muvozanatni saqlash ko‘rsatkichi tajriba
guruhida ancha oshgani aniglangan. Bu esa mashg‘ulot jarayonida qo‘llanilgan
biomexanik yo‘naltirilgan mashqlar sportchilarning muvozanatni boshqarish
qobiliyatini rivojlantirishga ijobiy ta’sir ko‘rsatganini ko ‘rsatadi.

Shuningdek, 30 soniya davomida bajarilgan texnik harakatlar soni ham tajriba
guruhida sezilarli ravishda ortgan. Bu natija sportchilarning texnik harakatlarni tez
va samarali bajarish gobiliyati rivojlanganini bildiradi. Bundan tashqari,
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koordinatsiya hamda maxsus kuch ko‘rsatkichlarida ham ijobiy o‘zgarishlar gayd
etildi.

Nazorat guruhida ham ayrim o‘sishlar kuzatilgan bo‘lsada, ularning darajasi
tajriba guruhiga nisbatan pastroq ekanligi aniglandi. Bu esa tajriba guruhida
go‘llanilgan maxsus mashgulot metodikasi kurashchilarning texnik va jismoniy
tayyorgarligini oshirishda samarali ekanligini tasdiglaydi.

Muhokama. O‘tkazilgan tajriba-sinov ishlari natijalari kurash sportida
muvozanatni saglash va ragibni muvozanatdan chigarish texnikalarini biomexanik
yondashuv asosida o‘rgatish sportchilarning texnik-taktik hamda jismoniy
tayyorgarligini rivojlantirishda muhim ahamiyatga ega ekanligini ko‘rsatdi.
Tadgiqgot natijalariga ko‘ra, tajriba guruhida muvozanatni saqlash ko‘rsatkichlari,
texnik harakatlarni bajarish tezligi, koordinatsiya hamda maxsus kuch
ko‘rsatkichlari sezilarli darajada yaxshilangani aniglandi.

Tajriba guruhida kuzatilgan ijobiy o‘zgarishlar mashg‘ulot jarayonida
go‘llanilgan maxsus mashglar tizimi bilan bog‘lig bo‘lib, ushbu mashglar
kurashchilarning tana og‘irlik markazini boshqgarish, tayanch nugtalaridan samarali
foydalanish hamda harakat koordinatsiyasini rivojlantirishga qaratilgan edi.
Natijada sportchilar texnik usullarni bajarishda yanada bargaror muvozanatni
saglash va ragibni muvozanatdan chigarish imkoniyatiga ega bo‘Idilar.

Nazorat guruhida ham mashg ulotlar davomida ayrim ijobiy o°zgarishlar
kuzatilgan bo‘lsa-da, ularning darajasi tajriba guruhiga nisbatan pastroq bo‘ldi. Bu
esa kurash mashg‘ulotlarida biomexanik yondashuv asosida ishlab chigilgan maxsus
mashqglarni go‘llash sportchilarning texnik tayyorgarligini yanada samarali
rivojlantirishga xizmat qilishini ko‘rsatadi. Tadgiqot natijalari boshga olimlar
tomonidan olib borilgan ilmiy ishlarda gayd etilgan xulosalar bilan ham uyg‘un
ekanligi kuzatildi.

Xulosa. Olib borilgan tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, kurash sportida
muvozanatni saglash va ragibni muvozanatdan chigarish texnikalarini biomexanik
jihatdan o‘rganish sportchilarning texnik-taktik tayyorgarligini rivojlantirishda
muhim ahamiyatga ega. Tajriba davomida go‘llanilgan maxsus mashqlar tizimi
kurashchilarning muvozanatni boshgarish, texnik usullarni tez va aniq bajarish
hamda harakat koordinatsiyasini yaxshilashga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi.

Tajriba  yakunida tajriba guruhidagi  kurashchilarning  muvozanat
ko‘rsatkichlari, texnik harakatlarni bajarish tezligi, koordinatsiya va maxsus kuch
darajasi sezilarli darajada yaxshilangani kuzatildi. Bu natijalar mashg‘ulot
jarayonida biomexanik yondashuv asosida tashkil etilgan mashglar sportchilarning
jismoniy va texnik tayyorgarligini oshirishda samarali ekanligini tasdiglaydi.

Shu bilan birga, kurash mashg‘ulotlarida muvozanatni saglash va raqgibni
muvozanatdan  chigarishga qaratilgan  mashglarni  muntazam  qo‘llash
sportchilarning musobagalardagi natijalarini yaxshilashga ham yordam berishi
mumkin. Shuning uchun kurash mashg‘ulotlarini rejalashtirishda biomexanik
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omillarni hisobga olish va maxsus mashglar tizimidan foydalanish magsadga
muvofiq hisoblanadi.
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AKADEMIK EShKAK EShUVChILARNING TEXNIKASINI
CONCEPT 2 ERGOMETRIDA TAHLIL QILISh

Mambetnazarov Islambek Muratbaevich
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Annotatsiya: Maqolada akademik eshkak eshuvchilarning texnikasini concept
2 ergometrida tahlil gilishning instrumental usullari o ‘rganildi. Harakatlarni qayd
etishning ikkita asosiy usuli orgali eshkak eshish jarayonining umumiy natijalari va
alohida parametrlarini aniglash imkoniyati ko ‘rsatib berildi. Ushbu usullar
ergometr sharoitida qo ‘llanilib, ularning texnologik ustunliklari va cheklovlari
tahlil qilindi hamda eshkak eshish texnikasini takomillashtirishdagi o ‘rni asoslab
berildi. Tadgiqot doirasida videokamera va shaxsiy kompyuter kabi elektron
vositalar, shuningdek VideoPoint, EditStudio va Excel dasturiy ta 'minotlari asosida
videotahlil usuli ishlab chigildi. Mazkur usul yordamida eshkak eshuvchining tana
nuqtalarining ikki o ‘Ichamli fazoviy ko ‘rsatkichlari hamda tezlik parametrlarini
aniglash imkoniyati yaratildi. Natijada, taklif etilgan yondashuv sportchilarning
texnik harakatlarini chuqur tahlil gilish va ularni samarali takomillashtirishga
xizmat qilishi ilmiy jihatdan asoslab berildi.

Kalit so‘zlar: Akademik eshkak eshish sporti, texnika, concept 2, mashg ‘ulot,
qayiqg, eshkak, tahlil gilish, past shiddatli va yugori hajmli, takomillashtirish.

Aunomayua: B cmamve usyuyeHvl UHCMPYMEHMANIbHbIE MemoObl aHAIU3A
MeXHUKU akaoemuyeckux 2pebyos na 3pecomempe concept 2. Illokazana
B03MONCHOCMb ONpedeNeHUs oOuux pe3yibmamos U OMmMOENbHbIX Napamempos
npoyecca epebiu ¢ NOMowubI0 08YX OCHOBHBIX MEMOO08 PuUKCAYUU OBUNCEHUT. Imu
MemoObl NPUMEHANUCL 8 YCIOBUAX 3p2oMempa, Obliu HPOAHANUSUPOBAHBI UX
MeXHON02UYeCKUe NPeUMyuecmea U 02paHuderus, a maxkice 060CHO8AHA UX POJib 8
COBEPUIEHCNBOBANHUY MeXHUKU epebau. B pamkax uccredosanus ovin pazpaboman
Memoo 8UOEOAHAIU3A HA OCHOBE IIEKMPOHHBIX CPEOCm8, MAKUX KaK 8udeokamepa
U NEePCOHANILHBILL KOMNbIOMED, a MaKice NPocpammHozo obecnedenus VideoPoint,
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