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KURASHCHILARDA
MUVOZANAT (BALANCE)
VA KO‘TARIB ULOQTIRISH
TEXNIKASI O‘RTASIDAG]I
BOG'LIQLIK

Shermatov Gulom Qaxxorovich
Toshkent davlat igtisodiyot universiteti,
Jismoniy madaniyat va sport faoliyati kafedrasi dotsenti

Annotatsiya: Ushbu maqolada kurashchilarda muvozanat (balance) qobiliyati hamda ko‘tarib ulogtirish texnikasi (aynigsa
bel, son va gavda markazini boshqarishga tayanadigan uloqgtirishlar) o‘rtasidagi bog'liglik biomexanik, neyromotor va tex-
nik-taktik yondashuvlar kesimida tahlil gilinadi. Muvozanat kurashda faqat “yigilmaslik” holati emas, balki ragib muvozana-
tini buzish (kuzatish—sezish—bosim o‘tkazish) va o‘zining tayanch maydonini (support base) optimal boshgarish orgali
ko‘tarish hamda ulogtirish fazalarida impulsni to‘g'ri uzatish gobiliyati sifatida talgin etiladi. Magolada manbalar sharhi
asosida muvozanatni baholashning amaliy testlari (BESS, statik va dinamik bargarorlik, bir oyoqda yuk bilan turish),
kurash texnikasining fazalari (tayyorlov—kirish—ko‘tarish—burish/ulogtirish—yakun) hamda ularni bog‘lovchi mexanizmlar
(gavda markazi nazorati, proprioseptsiya, tayanch reaksiyasi kuchi, “kuch zanijiri”) yoritiladi. Natija sifatida muvozanat
ko‘rsatkichlari bilan ulogtirish samaradorligini bog‘laydigan indikatorlar jadvali, mexanizm xaritasi va mashg‘ulot dizayni
(muvozanat + ko'tarib ulogtirish) uchun metodik tavsiyalar ishlab chigiladi.

kurash; muvozanat; bargarorlik; ko‘tarib uloqgtirish; biomexanika; proprioseptsiya; tayanch reaksiyasi; tex-
nika fazalari; BESS; dinamik muvozanat.

Abstract: This paper analyzes the relationship between balance ability and lifting-throw technique performance in Kurash
athletes. Balance is conceptualized not merely as “not falling,” but as an active capacity to control the center of mass
and the base of support under external perturbation, while simultaneously destabilizing the opponent. Building on a lite-
rature review, the paper outlines practical balance assessment tools (including BESS and static and dynamic stability
measures), describes the phase structure of lifting throws (set-up—entry—lifting—rotation/throw—completion), and proposes
mechanisms linking balance to throw effectiveness (proprioception, postural control, ground reaction force transmission,
and kinetic-chain coordination). The results section provides operational indicators, mechanism maps, and a training
design integrating balance development with technique refinement. The study contributes a structured methodology that
can be used for empirical testing and coaching practice in Kurash.

Kurash; balance; postural control; lifting throw; biomechanics; proprioception; ground reaction force; tech-
nique phases; BESS; dynamic stability.

AHHOTaumsA: B oaHHO cTaTbe aHanM3npyeTcs B3avMOCBS3b MeXAY CMOCOBHOCTbIO K MOAAEPKAHUIO PABHOBECUS U TEX-
HVKOW noabEMa n 6pocka (ocobeHHO BpocKoB, TPebyLLMX KOHTPONS Tanuu, 6€aep 1 LeHTpa TSHXKecTun) y GopLIOB C TOYKN
3peHust GUOMEXaHNYECKOro, HEMPOMOTOPHOIO U TEXHMKO-TAKTMYeCcKoro noaxonoB. PaBHoBecne B 6opb6e noHMMaeTcs
He TOJbKO KaK “He ynacTb”, HO 1 Kak CNOCOBHOCTb HapyLLaTh paBHOBECUE NPOTUBHMKA (HAabnoaeHe—oLLyLLeHe—nepe-
Java [aBneHusl) U KOPPEKTHO nepefaBaTe UMMYSbC BO BpeMsl a3 nogbeéma v 6pocka npy onTUMaribHOM KOHTpone
CcoGCTBEHHOW OMnopHo 6asbl. B ctaTbe Ha OCHOBE 0630pa MCTOYHMKOB MpeanaralTcst NpakTUYeckne TECTbI ANs OLEHKM
paBHoBecusi (BESS, ctatuyeckas u guHammyeckasi yCTOMYMBOCTb, CTOSIHUE Ha OOHOW Hore ¢ rpy3om), dhasbl 6opLoBs-
CKON TEXHUKWN (MOArOTOBKa—BXOA—TIOAbEM—MOBOPOT/6POCOK—3aBEPLUEHNE) U MEXAHM3MbI, CBSI3blBatOLLME MX (KOHTPOMb
LeHTpa TSPKECTU, MPOMPUOLIENLUS, Cua peakumm onopsbl, “cunoBas Uenb”). B pedynbtate pa3pabatbiBatorcs Tabnuua
rokasaTteriei, CBA3bIBAOLLMX NapamMeTpbl paBHOBECUSI C 3P(EKTUBHOCTLIO Bpocka, kKapTa MEXaHU3MOB U MeToAUYECKME
pekoMeHaaLMM No NPOEKTUPOBAHUIO TPEHMPOBOYHOIO NiaHa (paBHoBecKe + NogbEM U 6POCOK).

6opbba; paBHOBecHe; CTabMNLHOCTL; NOABEM 1 BPOCOK; BoMExaHuKa; NPpoNpuoLIeNLUmMs; peakums
onopsl; a3kl TexHukn; BESS; guHammnyeckoe paBHoBecue.

Kurash — yuqori tezlikdagi kontaktli sport turi bo‘lib, unda g‘alaba ko‘pincha bir garashda “kuch”ga o‘xshab
ko‘ringan holatlarning aslida muvozanatni boshqarish va muvozanatni buzish orgali hal bo'lishini ko‘rsatadi.
Ragibni ko‘tarib uloqtirishga urinish jarayonida kurashchi bir vaqgtning o‘zida: (1) o'’z gavda markazini (center
of mass) tayanch maydoni doirasida ushlab turishi, (2) ragibning tayanchini “tortib chigarish” yoki burish orqgali
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izdan chiqarishi, (3) ko‘tarish fazasida kuchni oyog—son—bel—yelka kinematik zanjiri bo‘ylab uzatishi, (4) uloqti-
rish fazasida aylanish momentini yo‘qotmasdan harakatni yakunlashi talab etiladi. Shuning uchun muvozanatni
“alohida sifat” sifatida emas, balki ko‘tarib uloqgtirish texnikasining ichki mexanizmi sifatida talgin qilish ilmiy-
amaliy jihatdan muhim ahamiyat kasb etadi.

Amaliy tajribada ko‘p uchraydigan holat shundan iboratki, atletning kuchi yetarli bo‘lsa ham, ko‘tarish
paytida gavdaning “orqaga chigib ketishi”, tayanch oyoglarning “torayib qolishi” yoki burilish jarayonida bosh—
gavda segmentlarining “bir paytning o'zida” sinxron ishlamasligi sababli ulogtirish samaradorligi pasayadi. Shu
nugtai nazardan muvozanat (statik bargarorlik, dinamik bargarorlik, proprioseptsiya) texnikaning “ko‘rinmay-
digan” poydevori sifatida namoyon bo‘ladi.

Mazkur magolaning magsadi:

1) muvozanat va ko‘tarib ulogtirish texnikasi o‘rtasidagi bog‘liglikni nazariy hamda metodik jihatdan asoslash;
2) muvozanatni olchash ko‘rsatkichlarini kurash texnikasining fazalari bilan operatsion bog‘lash;

3) natija sifatida jadvallar va rasmlar orqali testlanadigan indikatorlar hamda mashg‘ulot dizaynini taklif etish.

Muvozanat sport kontekstida ikki gatlamda ko'riladi:

« statik muvozanat — tayanch maydoni o‘zgarmagan sharoitda gavda markazini boshgarish (masalan, bir
oyoqda turish);

« dinamik muvozanat — harakat, burilish, tashqi itarish/tortish va yuklanish fonida bargarorlikni saglash.

Biomexanik yondashuvda bargarorlikning muhim omillari sifatida tayanch maydon kengligi, og‘irlik marka-
zining proeksiyasi, segmentlararo muvofiglik hamda tashqi kuchlar (raqgib bosimi) ko‘rsatiladi. Muvozanatning
o‘zagi — “bargaror holatga gaytish” mexanizmlarini tez va aniq ishga tushira olishdir. Bu sport biomexanikasi
bo‘yicha tayanch prinsiplarida muvozanatni ta’minlovchi omillar (tayanch maydon, gavda markazi, segmentlar,
tashgi momentlar) tizimliizohlanadi [University of Cyprus, 2024, 9]. Kurash bo‘yicha mahalliy metodik manbalarda
texnik-taktik tayyorgarlik alohida bob sifatida ajratilib, texnik harakatlar samaradorligi ko‘p jihatdan tayanch,
gavda holati va harakatlar muvofigligiga bog'ligligi ko‘rsatiladi [Khaitov va boshq., 2020, 34]. Shu manbada
kurashchini tayyorlashda jismoniy, texnik-taktik va psixologik tayyorgarlikning kompleksligi, mashg‘ulot jara-
yonini rejalash hamda bosgichma-bosqichlik tamoyillari yoritiladi [Khaitov va boshq., 2020, 40-45].

Muallif pozitsiyasi shundan iboratki, ushbu mahalliy manbalar kurash amaliyotini yaxshi biladi, ammo
muvozanatning oflchovlari (testlar) hamda texnika fazalari bilan bog‘langan indikatorlar tizimi ko‘pincha yetar-
licha formalizatsiya qilinmagan. Demak, mahalliy tajribani zamonaviy olchov metodlari bilan “bir tilga” keltirish
talab etiladi.

Wrestling (klassik/erkin) yo‘nalishida olib borilgan tadgigotlar muvozanat ko‘rsatkichlari sport natijalari
yoki jismoniy sifatlar bilan bog‘lanishi mumkinligini ko‘rsatadi. Masalan, elit kurashchilarda dinamik-statistik
muvozanat hamda proprioseptsiya ayrim anaerob ko‘rsatkichlar bilan muayyan korrelyatsiyalar berishi qayd
etilgan [Aydin, Ersoz va Ozkan, 2021, 178-182].

Muallif munosabati shundan iboratki, bu turdagi ishlarning kuchli tomoni — testlar va statistik bog‘lanish-
larni taqdim etishi, zaif tomoni esa natijani bevosita “ko‘tarib ulogtirish texnikasi” kabi anig texnik aktlar bilan
bog‘lashning cheklanganligidir (ya'ni “muvozanat yaxshilansa, qaysi faza kuchayadi?” savoli ochiq qoladi).
Shuningdek, klassik kurashchilar misolida pastki tana muvozanati (lower limb balance) sport gobiliyatiga ta’sir
gilishi va dinamik muvozanat kuch hamda tana tarkibi bilan bog‘lanishi mumkinligi ko‘rsatilgan [Zheng, Dong
va Wang, 2019, 1-2].

Muallif munosabati: bu ishlar muvozanatni “umumiy sport qobiliyati” bilan bog‘laydi, biroq kurashda ko‘tarib
ulogtirishga xos bo‘lgan burilish momenti, ragib massasini boshgarish, tutqich (grip) hamda bel-son mexani-
kasini alohida indikator sifatida ajratish zarur.

Kurash texnikalarining biomexanik tahliliga bag‘ishlangan mahalliy va regional ilmiy ishlar ko‘tarib uloqti-
rish jarayonida mushak guruhlari hamda kuch zanijiri rolini yoritadi. Xususan, kurash va judo o‘xshash uloqti-
rishlarda kuchning oyoglardan boshlanib, bel-gavda-yelka orqali uzatilishi hamda ayrim fazalarda yuklamaning
keskin oshishi ta’kidlanadi [Jabborov, 2025, 126-127].

Muallif munosabati shundan iboratki, bunday biomexanik izohlar murabbiylar uchun yuqgori amaliy giymatga
ega, chunki “gaysi fazada nima kuchayadi?” degan savolga yaginlashtiradi. Shu bilan birga, muvozanat ko‘rsat-
kichlarini (masalan, tayanch tebranishi, bir oyoqli bargarorlik) bevosita texnika natijasiga bog‘laydigan empirik
dizaynlar hanuz yetarli darajada rivojlanmagan.
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Metodlar: “muvozanat — faza — natija” integratsiyalangan empirik dizayn

Mazkur mavzu bo'yicha maqola metodik nuqtai nazardan quyidagi dizaynni taklif etadi. O‘lchov bloklari
(muvozanat):

* BESS (Balance Error Scoring System) — statik muvozanatni xatolar soni orgali baholaydi, amaliyotda tez
go‘llanadi va maydonda ishlashga qulay [Guskiewicz, n.d., 1];

*  bir oyoqda yuk bilan turish va vaqt ko‘rsatkichi — kurashga xos “kontakt ostida barqarorlik’ni soddalashtirib
aks ettiradi (raqgib ogd‘irligi taqlidi);

+ dinamik muvozanat testi — harakat jarayonida tayanchni boshgarishni baholaydi (platforma yoki belgi-
langan protokol asosida).

Texnika bloki (ko‘tarib uloqtirish indikatorlari):

+ ko'tarib ulogtirish texnikasi quyidagi fazalarga ajratiladi — tayyorlov (tutqich, oyoq qo‘yish, tayanchni
“ochish”);

»  kirish (son/bel pozitsiyasi, gavda markazini pastlatish);

»  ko'tarish (oyoglar-son-bel kuchi, ragib COMini ko‘tarish);

*  burish/uloqtirish (aylanish momenti, raqgib tayanchini uzish);
» yakun (bargaror tushish, nazorat va ochko yakuni).

Ushbu fazalarning biomexanik mantigi hamda “kuch zanjiri’”dagi uzilishlar uloqtirish sifatini pasaytirishi
mumkinligi ko‘rsatiladi [Jabborov, 2025, 125-127].

Analitik blok (bog‘liglikni tekshirish): empirik tekshiruv uchun minimal statistik reja sifatida korrelyatsiya
(muvozanat ko‘rsatkichlari < uloqgtirish samaradorligi), regressiya (ulogtirish natijasi = muvozanat + kuch +
tajriba + vazn toifasi nazoratlari) hamda guruhlararo tagqoslash (muvozanati yuqori va past guruhlar) taklif
etiladi.

Nega aynan muvozanat ko'tarib ulogtirishda “kalit”? Ko‘tarib ulogtirish — ragib massasini ko‘tarish va
aylantirish orqgali tayanchdan uzish demak. Bu jarayonda muvozanat uch yo‘nalishda ishlaydi: “O‘zing barqaror
bo‘lImasang, ragibni bargaror yigita olmaysan”. Ragib muvozanatini buzish uchun kurashchi avval o'z tayanchini
barqgaror “platforma”ga aylantirishi kerak. Agar kirish fazasida tayanch oyoqlar tor bo‘lsa yoki gavda markazi
yugorida qolsa, ragib qarshiligi ko‘tarish mexanizmini “teskari moment’ga aylantiradi.

Muvozanat — kuchni uzatish sifati. Kurashda ko‘tarish ko‘pincha “kuchni ko‘paytirish” emas, balki kuchni
to'g'ri yo‘nalishda uzatishdir. Oyog—son-bel zanjiri “bitta sistema’da ishlamasa, energiya “yo‘goladi”. Bu
biomexanik mantiq kurash uloqtirishlarida fazalarga bog‘lab ko‘rsatiladi [Jabborov, 2025, 126].

Proprioseptsiya va postural nazorat. Raqib bilan kontakt paytida ko‘rish kanali har doim ham yetarli emas:
tutqich, bosim va mikro siljishlarni sezish proprioseptsiya orqali kechadi. Xorijiy kurashchilar tadgiqotlarida
proprioseptsiya va muvozanat ko‘rsatkichlari ayrim jismoniy ishlash ko‘rsatkichlari bilan bog‘lanishi mumkinligi
gayd etilgan [Aydin, Ersoz va Ozkan, 2021, 178-182].

Muallif munosabati: bu natijalar kurashda “sezish”’ning muhimligini tasdiglaydi, ammo ularni bevosita
“ko‘tarib uloqtirish fazalari’ga bog‘lab o‘lchash — keyingi gadam.

Mahalliy va xorijiy yondashuvlarni birlashtirish zarurati. Mahalliy metodik maktab kurashning ruhiy-texnik
xususiyatlarini yaxshi ochadi va mashg‘ulotni rejalashtirish tamoyillarini beradi [Khaitov va boshq., 2020,
40-45]. Xorijiy maktab esa muvozanatni testlash, statistik bog‘lanishlarni tekshirish va o‘lchov anigligiga urg‘u
beradi [Zheng, Dong va Wang, 2019, 1-2]. Muallif pozitsiyasi: eng samarali yo'l — ikkalasini birlashtirib, kurash
texnikasini fazalarga ajratgan holda muvozanat indikatorlarini “texnika natijasi” bilan bog‘lash.

Kurashda muvozanat ko'tarib uloqgtirish texnikasining “yashirin poydevori” bo'lib, u kirish-ko‘tarish-ulog-
tirish fazalarining barqaror bajarilishini belgilaydi. Kurash texnikasida fazalarning biomexanik mantigi (kuch
zanijiri, tayanch, gavda markazi nazorati) ko'tarish va uloqtirish samaradorligini tushuntirishga xizmat qiladi
[Jabborov, 2025, 125-127].
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Xorijiy adabiyotlarda muvozanat va jismoniy ishlash ko‘rsatkichlari o'rtasida bog'ligliklar aniglangan
bo‘lsa-da, ularni bevosita “ko‘tarib ulogtirish fazalari” bilan indikatorlar orgali bog‘lash kengroq empirik dizaynni
talab qiladi [Aydin, Ersoz va Ozkan, 2021, 178-182]. Mahalliy metodik maktab kurashchilarning tayyorgarligini
kompleks yondashuv asosida ko'rib chigadi va rejalashtirish tamoyillarini belgilaydi [Khaitov va boshq., 2020,
40-45]; ushbu tajribani muvozanat testlari va fazoviy texnika indikatorlari bilan integratsiyalash murabbiylik
amaliyotida o‘lchovga asoslangan boshgaruvni kuchaytiradi.

Natijalar bo‘limida taklif etilgan indikatorlar jadvali, gipoteza xaritasi va integratsiyalangan mikrotsikl
kurashchilarda muvozanat hamda ko'tarib uloqtirish texnikasi o‘rtasidagi bog'liglikni amaliy jihatdan tekshirish
va mashg‘ulotlar dizayniga tatbiq etish uchun tayyor “konstruktor” vazifasini bajaradi.
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