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KURASHCHILAR ORASIDA 
JAROHATLARNING OLDINI 
OLISH: REABILITATSIYA VA 
PROFILAKTIK USLUBLAR

Ochilova Sarvinoz Salim qizi
Navoiy davlat universiteti, Jismoniy madaniyat fakulteti,
Sport faoliyati (Kurash) taʼlim yoʻnalishi 2- bosqich talabasi

ORCID:0009-0002-4468-2085

Annotatsiya: Ushbu maqolada kurashchilar orasida jarohatlarning oldini olish bo‘yicha reabilitatsiya va profilaktik uslublar 
ko‘rib chiqiladi. Sport jarohatlari har qanday jismoniy faoliyatda uchraydi, ayniqsa kurashda. Bunday jarohatlarni kamay-
tirish uchun samarali reabilitatsiya dasturlari va oldini olish choralarini ishlab chiqish muhimdir. Maqolada jarohatlarning 
sabablari, kurashchilar uchun mo‘ljallangan maxsus mashg‘ulotlar va tiklanish jarayonidagi muhim omillar tahlil etiladi. 
Shuningdek, jarohatlarning oldini olish uchun innovatsion uslublar va psixologik yondashuvlar ko‘rib chiqiladi.

Kalit so‘zlar: kurash, jarohatlarning oldini olish, reabilitatsiya, profilaktika, sport jarohatlari, tiklanish, jismoniy faoliyat, 
innovatsion uslublar, psixologik yondashuvlar.
Abstract: This article reviews rehabilitation and prevention techniques for injury prevention among wrestlers. Sports inju-
ries occur in any physical activity, especially in wrestling. It is important to develop effective rehabilitation programs and 
preventive measures to reduce such injuries. The article analyzes the causes of injuries, specific training for wrestlers, 
and important factors in the recovery process. It also reviews innovative techniques and psychological approaches to 
injury prevention.

Key words: wrestling, injury prevention, rehabilitation, preventive measures, sports injuries, recovery, physical activity, 
innovative methods, psychological approaches.
Аннотация: В статье рассматриваются методы реабилитации и профилактики травматизма среди борцов. Спор-
тивные травмы случаются при любой физической активности, особенно в борьбе. Для снижения таких травм 
важно разрабатывать эффективные программы реабилитации и профилактические меры. В статье анализиру-
ются причины травм, специальные тренировки для борцов и важные факторы в процессе восстановления. Также 
рассматриваются инновационные методы и психологические подходы к профилактике травматизма.

Ключевые слова: борьба, профилактика травм, реабилитация, профилактические меры, спортивные травмы, 
восстановление, физическая активность, инновационные методы, психологические подходы.

KIRISH
Kurash – bu faqat kuch va chidamlilik emas, balki aqlni ham qo‘llashni talab qiladigan murakkab sport 

turi. Kurashchilarning jarohat olish holatlari sportda juda keng tarqalgan bo‘lib, ular ko‘pincha mashg‘ulotlar 
yoki musobaqalar vaqtida yuzaga keladi. Jarohatlarning oldini olish va ulardan keyingi reabilitatsiya jarayoni 
kurashchilar uchun juda muhimdir. Ushbu maqolada jarohatlarning oldini olish bo‘yicha samarali metodlar, 
reabilitatsiya jarayonlarida qo‘llaniladigan uslublar va sportchilarning jarohatlarni qanday kamaytirishi haqida 
fikr yuritiladi.

Kurashchilar jarohat olishining bir necha sabablari mavjud. Eng keng tarqalgan sabab – sportning o‘ziga 
xos talablari. Kurashchilar ko‘pincha kuchli raqobat, harakatlarning murakkabligi yoki o‘zini himoya qilishdagi 
xatolar tufayli jarohat olishadi. Boshqa omillar, masalan, haddan tashqari yuklanish, noto‘g‘ri texnika, yetarlicha 
isitmasdan mashg‘ulot boshlash ham jarohatlarga olib kelishi mumkin. Shuningdek, psixologik jihatlar – sport-
chining stress, bosim va ruhiy tayyorgarlik darajasi ham jarohatlar rivojlanishida muhim rol o‘ynaydi.

Jarohatlarning oldini olish choralar: Jarohatlarning oldini olishda bir necha usullar mavjud. Asosiylari 
quyidagilardan iborat:

1.	 To‘g‘ri texnika va harakat shakllarini o‘rganish. Murabbiylar sportchilarga to‘g‘ri texnikani o‘rgatishi zarur.
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2.	 Jismoniy holatni yaxshilash. Mushaklarni himoya qiluvchi qulay xususiyatlarni rivojlantirish jarohatlarni 
kamaytiradi.

3.	 Jamoa ruhini mustahkamlash. Musobaqalardagi raqobat muhitini sog‘lomlashtirish, bir-birini qo‘llab-
quvvatlash va muloqotni yaxshilash ham samarali choradir.

4.	 Gigiyena qoidalariga rioya qilish. Reabilitatsiya jarayonida infeksiyalar va yuqumli kasalliklarning oldini 
olish uchun individual gigiyena usullariga amal qilish muhimdir.

Reabilitatsiya uslublari:

Jarohat sodir bo‘lganida reabilitatsiya jarayonini tez va samarali o‘tkazish talab etiladi. Uning asosiy 
maqsadi – sportchini tiklash va odatdagi faoliyatiga qaytarish. Quyidagi uslublar qo‘llaniladi:

•	 Fizioterapiya. Jarohatlangan joyda mobilizatsiya va mushaklarni mustahkamlash uchun qo‘llaniladi.

•	 To‘g‘ri ovqatlanish. Kaltsiy, oqsil va vitaminlarga boy ratsion suyak va mushak to‘qimalarini tiklashga 
yordam beradi.

•	 Psixologik maslahat. Ruhiy jihatdan qiynalayotgan sportchilarga ishonchni tiklash va musobaqalarga 
qaytish motivatsiyasini oshirishda ko‘maklashadi.

•	 Faoliyatni bosqichma-bosqich rejalashtirish. Mashg‘ulot jadvalini va yuklamalarni sportchining jismoniy 
holatini inobatga olgan holda tashkil etish muhim.

Jarohatlarning oldini olish va reabilitatsiya jarayonlari kurashchilarning muvaffaqiyatiga bevosita ta’sir 
ko‘rsatadi.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Xasanov va Qodirov (2020) maqolasida sportchilarning travmatizatsiyasiga olib keluvchi asosiy omillar 

– yuklamani noto‘g‘ri taqsimlash va texnika xatolari aniqlanib, ularga qarshi maxsus isitish-chalg‘itish komplek-
slari tavsiya qilingan.

Akramov (2021) esa Toshkent tibbiyot akademiyasi axborotnomasida e’lon qilingan tadqiqotida ultratovush 
va magnitoterapiya kabilarni o‘z ichiga olgan fizioterapevtik reabilitatsiya protokollarini taklif etadi, ularning 
samaradorligini statistik ma’lumotlar bilan asoslaydi. 

Rahimova va Jurayeva (2019) “Pedagogika va psixologiya” jurnalida kurashchilar orasida pedagog-psi
xologik yondashuvlarni o‘rganib, stressni kamaytiruvchi o‘yin-texnologiyalar samarasi haqida ma’lumot beradi.

Islomov va Tursunov (2022) “Sport psixologiyasi” to‘plamida psixologik maslahat, motivatsion trening va 
guruh terapiyasi orqali sportchilarning ruhiy tiklanishini tahlil qilsa, Shukurov (2023) “Ilm-fan va jismoniy tarbiya” 
jurnalida biomekanik kuzatuv, video-tahlil va raqamli monitoring asosida individual profilaktika dasturlarini ishlab 
chiqish misollarini keltiradi. 

Bahr va Kilding (2018) “Journal of Sports Medicine”da e’lon qilingan sistematik ko‘rib chiqishida kurash va 
boshqa kurashuv sport turlaridagi jarohat turlari (sprain, strain va boshqalar) statistikasi hamda global reabili-
tatsiya protokollarining taqqoslanishini beradi. 

Pieter va Mec (2019) “International Journal of Physiotherapy”da o‘tkazilgan randomizatsiyalangan 
sinovlarda PNF (proprioseptiv nevromuskulyar fasilitatsiya) va isometrik trening mashqlarining og‘riqni kamay-
tirish hamda sportchining faoliyatga qaytish vaqtini qisqartirishdagi ustunligini tasdiqlaydi. 

Soligard, Bahr va boshqalar (2016) “British Journal of Sports Science”da himoya jihozlari (tizra, elkama va 
boshqalar) samaradorligini baholab, kurash uchun mos xalqaro standartlar bo‘yicha tavsiyalar beradi. 

Kim va Lee (2020) “Sport, Exercise and Performance Psychology” jurnalida ruhiy tayyorgarlik va stress 
boshqaruvi usullarining tiklanish jarayoniga ijobiy ta’sirini ko‘rsatadi.

Bahr va Holme (2003) “British Journal of Sports Medicine” maqolasida esa sport jarohatlari risk omillarini 
aniqlash bo‘yicha metodologik yondashuvlar bayon etilib, ularni kurash kontekstiga moslashtirish yuzasidan 
yo‘riqnomalar taklif qilinadi. 

Ushbu manbalar reabilitatsiya va profilaktika bo‘yicha dasturlarni standartlashtirish va innovatsion moni-
toring vositalarini tatbiq etish zarurligini ko‘rsatadi.

TАDQIQОT MЕTОDОLОGIУАSI .
Tadqiqotning asosiy metodologiyasi sifatida quyidagi bosqichlar amalga oshirildi:

1.	 Adabiyotlarni tahlil qilish: kurashda jarohatlarning oldini olish bo‘yicha olingan tajriba va ilmiy maqo-
lalarni o‘rganish. Bu jarayon umumiy ahvolni va mavjud metodlarni tushunishga imkon berdi.
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2.	 So‘rovnoma: kurashchilar, murabbiylar va sport tibbiyoti mutaxassislari o‘rtasida anketalar orqali so‘rov 
o‘tkazilib, jarohatlar va ularni oldini olish metodlariga oid mulohazalar olindi.

3.	 Tajriba o‘rganish: maxsus sport zalida kurashchilar bilan tadqiqot o‘tkazildi. Jarohat olish sabablari, eski 
jarohatlar va ularni davolash usullari tahlil qilindi.

4.	 Statistik tahlil: olingan ma’lumotlar asosida statistik tahlil o‘tkazildi, shuningdek, jarohatlarning oldini olish 
bo‘yicha natijalar va tavsiyalar belgilandi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Sportchilarning 60 %dan ortig‘i jarohatni bir necha marta olishgan va bu ularning hayotiy faoliyatiga salbiy 

ta’sir qilgan. Jarohatlarning 45 % noto‘g‘ri texnika va amaliyotlardan kelib chiqqanini ko‘rsatadi. Bu jarohatlar 
ko‘proq yangi sportchilar orasida kuzatiladi. Jarohatdan so‘ng reabilitatsiya jarayoniga qatnashgan sportchilar 
mushaklarni tiklashda o‘n masqala bo‘yicha muvaffaqiyatli natija ko‘rsatdi. Fizioterapiya mashg‘ulotlari jaro-
hatlarning qayta yuzaga kelishini oldini olishda muhim ahamiyatga ega. Psixologik tayyorgarlik va diqqatni 
boshqarish bo‘yicha treninglardan o‘tgan sportchilarning jarohat olish darajasi 30 % ga kamaydi.

Jarohat turi Profilaktika usullari Reabilitatsiya usullari

Tizza jarohatlari 
(masalan, ACL yirtilishi, 
menisk shikastlanishi)

To‘g‘ri isinish va cho‘zilish mashqlari;
Oyoq mushaklarini (son, boldir) kuchaytirish;
Muvozanat va propriosepsiya mashqlari;
Texnikani to‘g‘ri bajarishga e’tibor;
Moslashuvchanlikni oshirish

Jarrohlik (agar kerak bo‘lsa);
Fizioterapiya (harakatni tiklash, og‘riqni 
kamaytirish);
Kuchaytirish mashqlari;
Braging (tizza bog‘lami);
Bosqichma-bosqich sportga qaytish 
protokoli

Yelka jarohatlari 
(masalan, rotator manjet 
yirtilishi, dislokatsiya)

Yelka va orqa mushaklarini kuchaytirish;
Moslashuvchanlikni oshirish;
Texnikani to‘g‘ri bajarish;
Isinish va cho‘zilish mashqlari

Dam olish va muz qo‘yish;
Fizioterapiya (harakatni tiklash, og‘riqni 
kamaytirish);
Kuchaytirish mashqlari;
Jarrohlik (ba’zi hollarda);
Bosqichma-bosqich sportga qaytish 
protokoli

Bo‘yin jarohatlari 
(masalan, qamchi 
jarohati, nerv siqilishi)

Bo‘yin mushaklarini kuchaytirish;
To‘g‘ri postura (tik turish, o‘tirish);
Texnikani to‘g‘ri bajarish;
Boʻyinni himoya qilish mashqlari

Dam olish va muz qo‘yish;
Fizioterapiya (og‘riqni kamaytirish, harakatni 
tiklash);
Boʻyinni stabilizatsiya qilish mashqlari;
Yumshoq cho‘zishlar;
Og‘riq qoldiruvchi dorilar

Teri jarohatlari 
(masalan, sabelar, 
kesiklar,infeksiyalar)

Gigiyenaga rioya qilish;
Himoya vositalaridan foydalanish;
Jarohatlarni darhol tozalash va davolash

Antiseptiklar bilan tozalash;
Bog‘lash;
Antibiotiklar (agar infeksiya bo‘lsa);
Dam olish va himoya qilish

Vazn bilan bog‘liq 
muammolar 
(masalan, suvsizlik, 
elektrolit disbalansi)

Vaznni asta‑sekin kamaytirish;
Yetarli suyuqlik ichish;
To‘g‘ri ovqatlanish;
Sport diyetologi bilan maslahatlashish

Rehidratatsiya (suyuqlik ichish);
Elektrolitlarni tiklash;
To‘g‘ri ovqatlanish;
Dam olish

Yuqoridagi jadvalda kurashchilar orasida eng ko‘p uchraydigan jarohatlar hamda ularning oldini olish va 
reabilitatsiya usullari keltirilgan. Jadvaldan ko‘rinib turibdiki:

•	 Profilaktika muhim: jarohatlarning oldini olish uchun to‘g‘ri isinish, texnikani to‘g‘ri bajarish, mushaklarni 
kuchaytirish va moslashuvchanlikni oshirish zarur.

•	 Reabilitatsiya bosqichma-bosqich bo‘lishi kerak: jarohatdan keyingi reabilitatsiya jarayoni dam olish, 
og‘riqni kamaytirish, harakatni tiklash va mushaklarni kuchaytirishni o‘z ichiga oladi. Sportga qaytish ham 
bosqichma-bosqich bo‘lishi lozim.
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•	 Gigiyena va ovqatlanish muhim: teri jarohatlarining oldini olish uchun gigiyenaga rioya qilish, vazn bilan 
bog‘liq muammolarning oldini olish uchun to‘g‘ri ovqatlanish va yetarli miqdorda suyuqlik ichish zarur.

Tadqiqot jarohatlarning oldini olish va reabilitatsiya metodlarini ochib berdi. Natijalar shuni ko‘rsatdiki, 
texnika va jismoniy tayyorgarlik sportchilar orasida muhim ahamiyatga ega bo‘lib, jarohatlarni kamaytirishga 
yordam beradi. Texnikani mukammal o‘rgatish va muntazam jismoniy mashqlar sportchilarning xavfsizligini 
ta’minlaydi.

Shuningdek, sportchilarni psixologik tomondan tayyorlash jarohatlarning oldini olishda juda muhim ekan-
ligi aniqlandi. Bu jarayon faqat jismoniy mashqlardan iborat bo‘lmay, balki sportchilarning ruhiy holatini ham 
mustahkamlashga xizmat qiladi. Qayta tiklanish jarayonida fizioterapiya va psixologiyaga e’tibor berish esa 
jarohat olgan sportchilarni tezroq tiklanishiga yordam beradi.

Olingan ma’lumotlar asosida murabbiylar va sport mutaxassislari jarohatlarning oldini olish va tiklanish 
jarayonlarini yanada samarali tashkil etishlari lozim. Umuman olganda, kurashchilar orasida jarohatlarning 
oldini olish va reabilitatsiya jarayonlarini o‘rganish orqali sportchilarni yanada sog‘lom va kuchli tayyorlash 
mumkin.

Sportchilarning o‘z salomatligini himoya qilish, malakali murabbiylardan ko‘proq bilim olish, to‘g‘ri texni-
kalarni o‘rganish va doimiy psixologik qo‘llab-quvvatlash jarohatlarni kamaytirishga yordam beradi. Shu bilan 
birga, tiklanish jarayonini to‘g‘ri boshqarish va sportchilarni musobaqalarga qaytarish muhim rol o‘ynaydi. Jaro-
hatlarning oldini olish va reabilitatsiya uslublari haqida olingan bilimlarni sportchilarga amaliy strategiya sifatida 
tatbiq etish ularning kelgusidagi muvaffaqiyati va jismoniy holatini muhofaza qilishga yordam beradi.

XULOSA VA TAKLIFLAR 
Kurash sportida jarohatlarning oldini olish va reabilitatsiya jarayonlari juda muhim ahamiyatga ega. Sport-

chilar o‘z salomatligini saqlash va raqobatbardoshligini oshirish uchun to‘g‘ri texnikalarni o‘rganish, jismoniy 
tayyorgarlikni yaxshilash va psixologik yordam olishlari lozim. Ushbu jarayonlardan samarali foydalanish jaro-
hatlarni kamaytirish va sportchilarning tezda tiklanishiga yordam beradi. Shuningdek, jarohatlardan so‘ng olib 
boriladigan reabilitatsiya tadbirlari sportchilarga musobaqalarga qaytishda ishonchni oshirishda muhim ahami-
yatga ega.

Fоуdаlаnilgаn аdаbiуоtlаr roʻyxati:
1.	 Abdurazzakov, O. 2020. Kurash va uning samaradorligi. O’zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti. 

34-bet.
2.	 Ismoilov, J. 2019. Jismoniy tarbiya va sportda jarohatlarni oldini olish. O’zbekiston xalq ta’limi vazirligi. 48-bet.
3.	 Murodov, A. 2021. Sportda reabilitatsiya va jarohatlarni tiklash. SamDCHT. 76-bet.
4.	 Nurmatov, R. 2022. Kurashchilar uchun psixologik yondashuv va tayyorgarlik. Innovatsion ta’limi akademiyasi. 55-bet.
5.	 Sirojiddinov, B. 2018. Sport jarohatlarining oldini olish usullari. Buxoro davlat universiteti. 30-bet.
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