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Annotatsiya: Kurash - bu uning ishtirokchilari uchun ma‘lum xavflarni keltirib
chigaradigan jismoniy og‘ir sport turi. Ushbu tadqiqot 18-22 yoshdagi kurashchilarda
sport jarohatlarining ko‘payishi, turlari va sabablarini tahlil gilishga, shuningdek,
jarohatlarning oldini olish va boshgarishning samarali strategiyalarini o‘rganishga
garatilgan. Ushbu jarohatlarning mohiyatini tushunish va tegishli ehtiyot choralarini
ko‘rish orqali biz yosh kurashchilarning sport faoliyatida rivojlanishi uchun xavfsiz
mubhit yaratishimiz mumkin.

Tayanch so‘zlar: sport jarohatlari, kurash, jarohatlarning oldini olish,
jarohatlarni boshgarish, yosh sportchilar, jarohatlar tahlili, yakkakurash.

AHAIJIN3 CIIOPTUBHbLIX TPABM V BOPILIOB B BO3PACTE
18-22 JIET U METO/1bI UX ITPEAOTBPAIIEHU A
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AnHoTanms: boppba - 3TO (Qu3MuecKH TSKENIbIA BHJI CHOPTa, KOTOPBIN
IIPEJICTABIISIET ONPEJEICHHBIE PUCKH JUIsl €ro y4acTHUKOB. Hacrosiiee HaydHOe
WCCJIEIOBAHUE HAIIPaBJICHO HA AaHAJIM3 PACIPOCTPAHEHHOCTH, THUIIOB W NPHUYMH
CIIOPTUBHBIX TpaBM Yy OOpuoB B Bo3pacte 18-22 ner, a Takke Ha H3y4YCHHUE
3¢ (EeKTUBHBIX CTpaTEruil Mo MPEeIOTBPAIICHUIO U yIpaBieHUIo TpaBMamu. [lonnmas
XapaKTep 3TUX TPaBM U MPUMEHSISI COOTBETCTBYIOIIME MEPHI MPEAOCTOPOAKHOCTH, MbI
MOXKEM CO03/1aTh O€30MacHyIl0 Cpeay A MOJIOABIX OOpIOB, YTOOBI OHU MOIJIH
pa3BUBAThLCS B CBOEH CIIOPTUBHOU JEATEIBHOCTH.

KuroueBble cjioBa: criopTUBHBIE TpaBMbI, 00pb0a, IpouIakTUKa TpaBMaTH3Ma,
ylpaBjeHUe TpaBMaMu, IOHbI€ CIOPTCMEHBI, aHAJIU3 TPABM, 0OEBbIE HCKYCCTBA.
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Abstract: Wrestling is a physically demanding sport that poses certain risks to its
participants. The present scientific study aims to analyze the prevalence, types and
causes of sports injuries in wrestlers aged 18-22 years and to explore effective
strategies for injury prevention and management. By understanding the nature of these
injuries and applying appropriate precautions, we can create a safe environment for
young wrestlers to develop in their sporting endeavors.

Key words: sports injuries, wrestling, injury prevention, injury management,
young athletes, injury analysis, martial arts.

KIRISH

Kurash - bu kuch, epchillik va texnik mahorat talab giladigan mashhur
yakkakurash turi. Birog, ushbu sport turidagi jismoniy faollikning intensivligi
kurashchilarni turli jarohatlar xavfiga duchor giladi. Ushbu tadgigot 18-22 yoshdagi
kurashchilar duch keladigan o‘ziga xos jarohatlarni aniglash va ularning paydo
bo‘lishini minimallashtirish strategiyalarini taklif gilishga garatilgan.

ASOSIY QISM

Metodologiya: Belgilangan yosh oralig‘ida kurashchilar ishtirok etgan
tadqiqotlarga e’tibor qaratilib, sport jarohatlariga oid mavjud adabiyotlar har
tomonlama tahlil gilindi. Tahlil jarohatlarning targalishi, ularning turlari, paydo bo‘lish
mexanizmlari va ular bilan bog‘liq xavf omillari hagidagi ma’lumotlarni o‘z ichiga
oladi.

Jarohatlarning turlari: Tadgigot shuni ko‘rsatdiki, 18-22 yoshdagi kurashchilar
turli xil jarohatlarga, jumladan, bo‘g‘inlar va paylarning cho‘zilishi, sinishlar,
chigishlar va miya chayqalishiga moyil. Eng ko‘p jarohatlanadigan joylar yelkalar,
tizzalar, to‘piglar va boshlardir. Tahlil shuningdek, jarohatlarning o°‘ziga xos
sabablarini, masalan, haddan tashgari zo‘riqish jarohatlari, noto‘g‘ri texnika va
jismoniy tayyorgarlikning yetarli emasligini anigladi.

Xavf omillari: Yosh kurashchilarning jarohatlanishiga bir gancha xavf omillari
sabab bo‘ladi. Bunga mashg‘ulotdan oldin yetarli darajada tanani gizdirish va sovutish,
kuch va jismoniy tayyorgarlik yetarli darajada emasligi, vazn yo‘gotishning noto‘g‘ri
usullari va to‘g‘ri yo‘l-yo‘riq va kuzatuvning yetishmasligi kiradi. Ushbu xavf
omillarini tushunish jarohatlarning oldini olish bo‘yicha samarali strategiyalarni ishlab
chigish uchun muhimdir.

Jarohatlanishning oldini olish strategiyalari: 18-22 yoshli polvonlarda sport
jarohatlarini  kamaytirish uchun kompleks yondashuv zarur. Bunga o‘gitish
metodikasidan to‘g‘ri foydalanish, kuchni rivojlantirish mashqglari dasturiga e‘tibor
garatish, egiluvchanlik va harakatchanlik mashglarini bajarish, kurashchilarga vaznni
boshgarish va to‘g‘ri ovgatlanishni o‘rgatish, yetarli darajada dam olish va tiklanishni
ta’minlash kiradi.

Jarohatni boshqarish va reabilitatsiya: Jarohatlanganda, optimal tiklanishni
ta’minlash uchun uni o‘z vaqtida va to’g’r1 boshgarish muhimdir. Tadqiqot erta tashxis
go‘yish, to‘g‘ri tibbiy yordam ko‘rsatish va reabilitatsiya protokollariga rioya gilish
muhimligini ta’kidlaydi. Bundan tashqari, kurashchining musobaqaga gaytishiga
yordam berish uchun psixologik yordam va jarohatlarning oldini olish bo‘yicha ta’lim
kerak.
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Bundan tashgari jarohatlarining oldini olishga yordam beradigan bir nechta
samarali mashg‘ulot usullari mavjud. Masalan:

1. Tanani gizdirish va cho‘zish: mashg‘ulotlar va musobagalar oldidan to‘g‘ri
gizdirish tanani jismoniy faoliyatga tayyorlashga yordam beradi. Cho‘zish mushaklar
va bo‘g‘imlarning moslashuvchanligini yaxshilaydi, paylarning va bo‘g‘inlarining
cho‘zilishi xavfini kamaytiradi.

2. Kuch mashglari: kuch mashqglari orgali mushaklar va bo‘g‘inlarni
mustahkamlash tananing bargarorligi va go‘llab-quvvatlashini yaxshilashga yordam
beradi. Bu, aynigsa, noto‘g‘ri texnika yoki ortiqcha og‘irlik bilan bog‘lig jarohatlar
xavfini kamaytirishi mumkin.

3. Texnik tayyorgarlik: Texnikani va sport qoidalarini to‘g‘ri o°zlashtirish
jarohatlar ehtimolini kamaytiradi. Tajribali murabbiylar rahbarligida muntazam
mashg‘ulotlar to‘g‘ri texnikani rivojlantirishga va harakatlarni muvofiglashtirishni
yaxshilashga yordam beradi.

4. Yuklamaning bosgichma-bosgich oshirib borilishi: tanaga jismoniy faoliyatga
moslashish uchun vagt berish magsadida mashg‘ulotlarning intensivligi va hajmini
asta-sekin oshirish muhimdir. Yuklamaning keskin oshishi haddan tashgari kuchlanish
va jarohatlarga olib kelishi mumkin.

5. Yetarlicha tayyorgarlik ko‘rmaslik: Jismoniy tayyorgarlikning yetarli emasligi
va jismoniy faollikning past darajasi shikastlanish xavfini oshirishi mumkin.
Zaiflashgan mushaklar, begaror bo‘g‘inlar va past chidamlilik tanani jarohatlarga
ko‘prog moyil gilishi mumkin.

6. To‘g‘ri ovgatlanish va dam olish: Sog‘lom ovqatlanish va etarli dam olish
jarohatlarning oldini olishda muhim rol o‘ynaydi. To‘g‘ri ovgatlanish tanani muhim
ozig moddalar bilan ta‘minlaydi va dam olish to‘gimalarning mashg‘ulotdan keyin
tiklanishiga imkon beradi.

7. Sog‘ligni saqglash monitoringi: Muntazam tibbiy ko‘riklar va jismoniy
tekshiruvlar shikastlanish xavfini oshirishi mumkin bo‘lgan sog‘liq muammolarini
aniglashga yordam beradi. Bunday muammolarni erta aniglash va davolash
jarohatlarning oldini olishga yordam beradi.

8. Psixologik omillar: Stress, konsentratsiyaning yetishmasligi yoki 0°z-o0‘zini
nazorat qilishning yetishmasligi kabi psixologik omillar shikastlanish xavfiga ta’sir
gilishi mumkin. Mashg‘ulot paytida konsentratsiyaning yetarli emasligi xatolarlarga
olib kelishi mumkin. Bu omillarning barchasini hisobga olish va ularni
minimallashtirish choralarini ko‘rish muhimdir. Bunga to‘g‘ri tayyorgarlik ko‘rish,
texnikani o‘rgatish, xavfsiz muhitni ta’minlash va yaxshi jismoniy va psixologik
holatni saglash kiradi.

Shuni esda tutish kerakki, har bir sport turi o‘ziga xos xususiyatlarga ega va
jarohatlarning oldini olish uchun individual yondashuvni talab qiladi. Shaxsiy
ehtiyojlaringiz va magsadlaringizni hisobga oladigan optimal o‘quv dasturini ishlab
chigish uchun malakali murabbiy yoki mutaxassis bilan bog‘lanish magsadga
muvofigdir.

XULOSA

18-22 yoshli kurashchilarning sport jarohatlari ularning farovonligi va sportda

uzoqg muddatli ishtirokini ta’minlash uchun alohida e’tibor talab qiladi.
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Shikastlanishning tarqgalishi, turlari va sabablarini har tomonlama tahlil gilish va
samarali profilaktika choralarini amalga oshirish orqgali shikastlanish xavfini sezilarli
darajada kamaytirish mumkin. Ushbu tadgiqot yosh kurashchilar uchun xavfsiz muhit
yaratish uchun to‘g‘ri o‘qgitish usullari, jarohatlarning oldini olish strategiyalari va
jarohatlarni 0°‘z vaqtida boshqarishni 0z ichiga olgan kompleks yondashuv
muhimligini ta’kidlaydi.
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