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DYUZDO SPORTIDA JAROHATLAR
PROFILAKTIKASI VA TIBBIY TIKLANISH
USULLARINING SAMARADORLIGI

Tangriyev Abdullo Tovashovich
O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti dotsenti
O‘zbekiston Dzyudo terma jamoasi a’zosi

Annotatsiya. Ushbu maqolada dyuzdo sportida jarohatlar profilaktikasi va tibbiy tiklanish usullarining samaradorligi
atroflicha tahlil gilingan. Tadgigotda dyuzdo mashg‘ulotlarida yuzaga keladigan asosiy jarohat turlari, ularning oldini olishda
fiziologik, biomekanik va psixologik yondashuvlarning ahamiyati yoritiilgan. Sportchilarda individual yuklama darajasini
aniglash, to‘g'ri texnikani shakllantirish va zamonaviy reabilitatsiya texnologiyalaridan foydalanishning afzalliklari ko‘rsatib
berilgan. Tibbiy nazorat, parhez, dam olish va psixofiziologik tiklanish jarayonlarini uyg‘unlashtirish orgali dyuzdo sportida
sportchining faol sog‘lom holatini saglash va sport umrini uzaytirish bo‘yicha takliflar ishlab chigilgan.

Kalit so‘zlar: dyuzdo, jarohatlar profilaktikasi, tibbiy tiklanish, reabilitatsiya, fizioterapiya, sport tibbiyoti, mushak-skelet
tizimi.

Abstract. This article provides a comprehensive analysis of the effectiveness of injury prevention and medical recovery
methods in judo. The research highlights the main types of injuries that occur during training and competitions, emphasizing
the significance of physiological, biomechanical, and psychological approaches in preventing them. It outlines the benefits
of determining individual load levels, mastering proper techniques, and applying modern rehabilitation technologies.
The study also proposes measures for integrating medical monitoring, nutrition, rest, and psychophysiological recovery
processes to maintain athletes’ long-term health and extend their professional career in judo.

Key words: judo, injury prevention, medical recovery, rehabilitation, physiotherapy, sports medicine, musculoskeletal
system.

AHHOTaUusA. B cTaTbe MoApoBHO paccMoTpeHa 3PMEKTUBHOCTb MPOGUIIAKTUKA TPaBM W METOLOB MeAMLIMHCKOTO
BOCCTaHOBIEHMS! B A3tofo. B vccnenoBaHnu npoaHanusnpoBaHbl OCHOBHbIE TUMbl TPABM, BO3HUKAOLMX B MpoLiecce
TPEHMPOBOK 1 COPEBHOBAHWI, @ TAKXKeE MoKasaHa porib PM3NONOTMYECKUX, GUOMEXaHNYECKMX U MCUXONOTMYECKMX NMOAXOL0B
B UX npefoTtBpalleHnn. OTMeYeHbl NperMyLLecTBa UHAMBUAYANbHOTO MIaHUPOBaHUS Harpy3oK, COBEPLUEHCTBOBaHMS
TEXHVKN U MPUMEHEHMS COBPEMEHHBIX PeabuMTaLMOHHBIX TEXHONOTMIA. MpeanoxeHbl NyTU MHTErpaLmnm MeamLMHCKOTo
KOHTPOJSA, MUTaHWUS, OTAbIXa U NCUXOMU3NONOTMYECKOTO BOCCTaHOBIIEHUS! A1 COXPAHEHUS 300POBbS CMIOPTCMEHOB U
NpoAJSIEHUs UX CMOPTUBHOW Kapbepbl.

KnioueBble crioBa: A3i0go, npodunakTuka TpaBMm, MeOMUMHCKOe BOCCTAHOBMEHWE, peabunurtauus, dusmoTepanus,
CMOPTMBHAs MeguumHa, onopHO-ABUraTenbHbIN annapar.

Zamonaviy sport turlari orasida dyuzdo (judo) nafagat jismoniy kuch va texnik mahoratni, balki yuqori
darajadagi intizom, ruhiy barqarorlik va strategik fikrlashni talab etuvchi kompleks sport turi sifatida alohida
o'rin tutadi. Biroq bu sportning o‘ziga xos xususiyati — intensiv kontakt, muvozanatni yo‘qotish, yiqilish va o‘tkir
dinamik harakatlar — sportchilarni jarohat olish xavfiga ko‘proq duchor giladi. Aynigsa, tizzalar, yelka bo‘g‘imlari,
bo‘yin va bel qgismi jarohatlari dyuzdochilar orasida eng ko‘p uchraydigan holatlardan hisoblanadi. Shu bois,
jarohatlar profilaktikasi va ularning ogibatlarini kamaytirish masalasi dyuzdo sporti tibbiy-biologik tadgiqotlarining
muhim yo‘nalishiga aylangan.

So‘nggi yillarda sport tibbiyoti sohasida jarohatlarning oldini olish bo‘yicha innovatsion yondashuvlar
ishlab chigilmogda. Ularga funksional tayyorgarlikni optimallashtirish, mushaklar disbalansini aniglash,
reabilitatsion mashg‘ulotlarni shaxsiylashtirish va biomekanik monitoring texnologiyalaridan foydalanish kiradi.
Dyuzdoda esa bu chora-tadbirlar maxsus mashg‘ulot dasturlarini yaratish, issiglik mashqlarini to‘g‘ri tashkil
etish va psixofiziologik tiklanish jarayonlarini nazorat gilish bilan bir gatorda, sportchilarning umumiy sog'lig‘ini
mustahkamlashga xizmat giladi.
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Jarohatlar profilaktikasining samaradorligi nafagat sportchining tana holatini tiklash tezligi, balki uning
musobaqalardagi barqaror natijalarini ta’minlash bilan ham belgilanadi. Tibbiy tiklanish usullarining (fizioterapiya,
krioterapiya, massaj, gidroterapiya, kinesioteyping, lazer terapiyasi va boshqalar) to‘g‘ri go‘llanishi sportchining
harakat faoliyatini tezroq qayta tiklashga, stress darajasini kamaytirishga hamda mushaklarning funksional
holatini yaxshilashga yordam beradi. Shu jihatdan, dyuzdo sportida tibbiy-biologik yondashuvlar va ilmiy
asoslangan reabilitatsiya tizimi sportchilarning faol sport umrini uzaytirishning eng muhim omillaridan biridir.

Mazkur magqolaning dolzarbligi shundan iboratki, O‘zbekistonda dyuzdo sportining ommalashuvi bilan
birga sportchilar soni ortmoqda, lekin jarohatlar sonining kamayish dinamikasi yetarlicha bargaror emas. Shu
sababli, ushbu tadgiqot dyuzdo sportida jarohatlar profilaktikasi va tibbiy tiklanish usullarining samaradorligini
ilmiy jihatdan baholash, mavjud muammolarni tahlil gilish hamda ularni optimallashtirish yo‘llarini aniglashga
garatilgan. Tadgiqot natijalari amaliy sport tibbiyoti, trenerlik metodikasi va sportchilar salomatligini muhofaza
qgilish tizimini takomillashtirishda muhim ahamiyat kasb etadi.

Dyuzdo sportida jarohatlar profilaktikasi va tibbiy tiklanish masalasi sport tibbiyotining eng dolzarb
yo‘nalishlaridan biri bo‘lib, bu nafaqat sportchining sog‘lom faoliyatini ta’minlash, balki uning uzoq muddatli sport
natijalarini saglab qolish uchun ham muhimdir. Dyuzdo mashg‘ulotlari o'ziga xos texnik harakatlar — yiqilishlar,
uloqtirishlar, bo‘g‘imlarga yuklanish, muvozanatni yo‘qotish — bilan ajralib turadi. Shuning uchun bu sportda
mushak-skelet tizimi, aynigsa tizza, yelka, bel va bo‘yin sohalarida ortigcha zo'rigish kuzatiladi. Aynan shu
sababdan jarohatlar profilaktikasi sportchining mashg‘ulot jarayonining ajralmas tarkibiy gismi sifatida garaladi.

Birinchidan, dyuzdo sportida jarohatlarning oldini olish mashg‘ulot dasturlarining individual tuzilishiga
bevosita bog‘lig. Har bir sportchining jismoniy imkoniyatlari, tayyorgarlik darajasi, yosh omili va texnik tajribasi
inobatga olinmasa, mashglar ortiqcha yuklama va zo'rigish keltirib chigaradi. Shu bois, profilaktika tizimi avvalo
funktsional diagnostika orqali sportchining individual yuklama chegarasini aniglashga tayanadi. Bu jarayonda
mushaklarning kuch muvozanati, bo‘g‘imlarning harakat diapazoni va koordinatsiya ko‘rsatkichlari baholanadi.
Natijalar asosida sportchi uchun maxsus issiglik mashglari, mushaklarni kuchaytiruvchi va stabilizatsiya qiluvchi
mashg‘ulotlar ishlab chiqiladi.

Ikkinchidan, dyuzdo mashg‘ulotlarining asosiy bosqichida texnik harakatlarning to‘g‘ri bajarilishi ham
jarohatlar oldini olishda hal giluvchi ahamiyatga ega. Ko‘plab jarohatlar noto‘g'ri yigilish, ulogtirish burchaklarining
noto‘g‘ri tanlanishi, muvozanatni yo‘qotish yoki raqib bilan noto‘g‘ri kontakt tufayli sodir bo‘ladi. Shu sababli,
trenerlik jarayonida sportchilarga to‘g‘ri texnikani o‘rgatish bilan bir gatorda, “randori” mashg‘ulotlari orqali real
vaziyatlarda xavfsiz harakatni shakllantirishga e’tibor garatish lozim. Aynigsa, “kuzushi” (muvozanatni buzish)
va “ukemi” (to‘g'ri yiqilish) texnikalarini mukammal o‘zlashtirish jarohatlar xavfini sezilarli kamaytiradi.

Uchinchidan, mashg‘ulotlardan keyingi tiklanish jarayoni sportchining tibbiy profilaktikasida muhim o‘rin
tutadi. Dyuzdo sportida mushaklar va bo‘g‘imlarga katta yuklama tushgani sababli, har bir mashg‘ulotdan
so‘ng to'liq reabilitatsiya va restavratsiya bosqichlari o‘tkazilishi kerak. Bu jarayonda massaj, krioterapiya,
gidroterapiya, stretching (cho‘zilish mashglari), hamda biofeedback asosidagi neyromuskulyar tiklanish usullari
keng qofllanadi. Ularning magsadi mushaklarda to‘plangan stressni kamaytirish, gon aylanishni yaxshilash va
harakat apparatini keyingi mashg‘ulotlarga tayyor holatga keltirishdir.

To'rtinchidan, psixofiziologik tayyorgarlik jarohatlarning oldini olishda bevosita rol o‘ynaydi. Dyuzdo sporti
yuqori stress, tezkor qaror qabul gilish va raqgibning harakatiga darhol javob berishni talab giladi. Bunday
sharoitda psixologik bosim ostida harakat muvofigligining buzilishi, koordinatsiya pasayishi yoki vaqgtni noto‘g‘ri
baholash jarohatga olib keladi. Shu sababli, sportchilar uchun meditatsiya, vizualizatsiya, nafasni boshqarish
mashglari, autogen trening va biofeedback asosidagi psixologik tiklanish usullari joriy etilishi zarur. Bular
markaziy asab tizimini barqarorlashtiradi, diggatni jamlashni kuchaytiradi va stress ta’sirini kamaytiradi.

Beshinchidan, sport tibbiyotining zamonaviy yutuglari dyuzdo sportida profilaktika samaradorligini
oshirishda yangi imkoniyatlar yaratmoqda. Xususan, biomekanik monitoring tizimlari (masalan, “motion capture”
va inertial sensorlar asosidagi analizatorlar) sportchining harakat trayektoriyasini tahlil gilib, jarohat xavfini
oldindan prognozlash imkonini beradi. Bu ma’lumotlar asosida trener va shifokor mashg‘ulot yuklamalarini
gayta rejalashtirishi, mushak disbalansini tuzatishi va ortigcha zo‘rigishlarni bartaraf etishi mumkin. Shu bilan
birga, zamonaviy 3D-reabilitatsiya trenajyorlari va virtual realitet texnologiyalari sportchilarning jarohatdan
keyingi tiklanish jarayonini tezlashtiradi.

Oltinchidan, sportchilarning parhez va suyuqlik balansiga e’'tibor ham jarohatlar profilaktikasida muhim
omildir. Yetarli migdorda ogsil, vitamin, mineral va elektrolitlar gabul gilinmasa, mushak to‘gimalarining tiklanish
jarayoni sustlashadi. Aynigsa, kalsiy va magniy yetishmovchiligi bo‘g‘im va suyak tizimi mustahkamligiga salbiy
ta’sir qgiladi. Shu sababli, sport dietologiyasi va gidratsiya strategiyasi jarohatlar xavfini kamaytiruvchi omillar
sifatida trenerlik tizimiga integratsiya qilinishi zarur.

Yettinchidan, tibbiy tiklanish usullari samaradorligini oshirish uchun ularni tizimli tarzda qo‘llash lozim.
Masalan, krioterapiya (sovuq bilan davolash) yallig‘lanish jarayonlarinikamaytiradi, lazer terapiyasihujayralarning
regeneratsiyasini tezlashtiradi, massaj esa mushaklarning tonusini normallashtiradi. Kinesioteyping usuli esa
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mushaklarning to‘g'ri faoliyatini qo‘llab-quvvatlab, harakatlarni cheklamasdan, shish va og‘rigni kamaytiradi.
Shu bilan birga, fizioterapiya va elektromiostimulyatsiya mashglari mushaklarning faol holatga qaytishiga
yordam beradi. Ushbu usullar uyg‘un qo‘llanilganda, tiklanish muddati 20—30 foizga gisgarishi mumkin.

Sakkizinchidan, dyuzdo sportida jarohatlar ko‘pincha sportchilarning tayyorgarlik sikllarining noto‘g‘ri
rejalashtirilishi natijasida yuzaga keladi. Haddan ortiq yuklama yoki yetarli dam olishning yo‘qligi organizmni
surunkali charchoqqa olib keladi, bu esa mushaklarning zaiflashuvi va koordinatsiyaning pasayishiga sabab
boladi. Shu bois, “periodizatsiya” yondashuvi — ya’ni mashg‘ulotlarni yuklama, dam olish va tiklanish
bosqichlariga bo‘lish — profilaktikaning ilmiy asoslangan elementi hisoblanadi. Bu tizim orqali sportchi har bir
bosgichda maksimal natijaga erishadi, ammo sog‘lig‘ini xavf ostiga go‘ymaydi.

To'qgizinchidan, tibbiy kuzatuv va muntazam diagnostika tizimi dyuzdochilarning salomatligini nazorat
gilishda muhim rol o‘ynaydi. Har oy yoki chorakda o‘tkaziladigan bioximik tahlillar, mushak elektrostimulyatsiya
testi, yurak-qon tomir monitoringi sportchining fiziologik holatini aniglash imkonini beradi. Bu natijalar asosida
tibbiy guruh mashg‘ulot dasturiga o‘zgarish kiritadi, jarohatlar xavfini kamaytiradi va tiklanish jarayonini
optimallashtiradi.

O'ninchidan, dyuzdo sportida jarohatlar profilaktikasi bo'yicha o‘quv-tarbiyaviy ishlarning roli ham nihoyatda
katta. Sportchilar va trenerlar uchun jarohatlar xavfi, ularning sabablari, tibbiy yordam ko‘rsatish va reabilitatsiya
bo‘yicha maxsus seminar va treninglar tashkil etilishi lozim. Bu nafaqat tibbiy savodxonlikni oshiradi, balki
sportchilarda oz sog'ligiiga mas’uliyatli munosabat shakllanishiga olib keladi.

Shuningdek, dyuzdo sportida profilaktik va reabilitatsion jarayonlarning samaradorligi ko‘p jihatdan sport
muassasalari infratuzilmasiga bog'‘liq. Zamonaviy sport zallari, xavfsiz tatami qoplamalari, tibbiy laboratoriyalar,
fizioterapiya xonalari va reabilitatsiya markazlari mavjud bo‘lmagan sharoitda yuqori sifatli profilaktika tizimini
yaratish mushkul. Shu sababli, sport federatsiyalari va sog‘ligni saqlash tashkilotlari hamkorligida kompleks
sport sog‘lomlashtirish markazlarini yaratish dolzarbdir.

Natijada, dyuzdo sportida jarohatlar profilaktikasi va tibbiy tiklanish usullarining samaradorligi
integratsiyalashgan yondashuvga tayanadi. Bu yondashuv sportchining jismoniy, psixologik va biokimyoviy
holatini yagona tizimda boshqarishni nazarda tutadi. Jarohatlarni kamaytirish, mushak va bo‘g‘im faoliyatini
saglash, reabilitatsiya jarayonini tezlashtirish — bularning barchasi faqat tizimli tibbiy nazorat, ilmiy asoslangan
mashg'‘ulotlar, to‘g‘ri ovqatlanish va ruhiy tayyorgarlik bilan uyg‘un holda amalga oshirilgandagina yuqori natija
beradi.

Dyuzdo sportida jarohatlar profilaktikasi va tibbiy tiklanish masalasi sportchining soglom faoliyati,
uzoq muddatli sport barqarorligi va natijaviyligini ta’minlovchi eng muhim omillardan biridir. Tahlillar shuni
ko‘rsatadiki, ko‘p hollarda jarohatlar noto‘g‘ri texnika, haddan ortig yuklama, yetarli dam olishning yo‘qligi
yoki reabilitatsiya jarayoniga beparvo munosabat natijasida yuzaga keladi. Shu bois, dyuzdo mashg‘ulotlari
jarayonida sportchining individual xususiyatlarini inobatga olgan holda yuklama va dam olish muvozanatini
saglash, texnik harakatlarni to‘g‘ri o‘rgatish, mushak-skelet tizimi bargarorligini kuchaytiruvchi mashg‘ulotlarni
joriy etish hamda psixologik barqarorlikni mustahkamlash zarur. Tibbiy kuzatuv, funktsional diagnostika va
zamonaviy fizioterapevtik usullarning muntazam qo'llanilishi sportchilarning sog‘lom faoliyatini ta’'minlashda
muhim ahamiyat kasb etadi.

Sohani rivojlantirish uchun ilmiy-tibbiy yondashuvni trenerlik amaliyotiga chuqur integratsiya qilish,
sport tibbiyot mutaxassislarini tayyorlash va malakasini oshirish tizimini takomillashtirish lozim. Zamonaviy
reabilitatsiya markazlarini tashkil etish, ularni 3D-biomekanik tahlil, krioterapiya va biofeedback texnologiyalari
bilan jihozlash, sportchilar uchun individual ovgatlanish va psixofiziologik tiklanish dasturlarini ishlab chigish
soha samaradorligini oshiradi. Shu bilan birga, profilaktika madaniyatini ommalashtirish, sport federatsiyalari
darajasida jarohatlar bo‘yicha tahliliy ma’lumotlar bazasini yaratish va ilmiy tadqigotlarni qo‘llab-quvvatlash
dyuzdo sportining sog‘lom va barqaror rivojlanishiga xizmat qiladi.
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jo‘natishingizni so‘raymiz. Shu asosda har oygi jurnal yangi sonini manzilingizga jo‘natamiz.

Yashil” igtisodiyot va taraqqiyot” jurnali 03.11.2022-yildan
O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Adminstratsiyasi huzuridagi
Axborot va ommaviy kommunikatsiyalar agentligi tomonidan
Ne566955 reyestr ragami tartibi bo‘yicha ro‘yxatdan o‘tkazilgan.
Litsenziya ragami: Ne046523. PNFL: 30407832680027

Manzilimiz: Toshkent shahar, Mirzo Ulug‘bek tumani
Kumushkon ko‘chasi, 26-uy.
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