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Annotatsiya: Ushbu magqolada mini-futbol sport turi bilan shug’ullanuvchi 11V
Akademiyasi kursantlarida shikastlanishning sabablari, jarohatlarni oldini olish bo'yicha
nazariy va amaliy qoidalar hamda tavsiyalar bayon etilgan. Muallif o'quv mashg’ulot
jarayonlarida jarohatlarning oldini olishga yordam beradigan umumrivojlantiruvchi va
chigalyozdi mashglari majmuasining uslubiy tamoyillarini keltirib o’tdi.
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Zamonaviy sportda yuqori natijalarga erishish, birinchi navbatda, mashg'ulot
yuklamalarining ko'payishi, psixologik ish hajmining oshishi bilan bog'lig. O'quv
mashg’ulotlar jarayonining samaradorligini oshirish bilan bir gatorda, sportchilarda
jarohatlarning oldini olish bo'yicha profilaktika choralariga alohida e'tibor qaratish lozim.
Shuning uchun sportchilar, murabbiylar, shifokorlar jarohatni davolashdan ko'ra oldini olish
osonroq ekanligini tushunishlari kerak.

Shikastlanishning sabablari va mexanizmlari ilmiy va uslubiy adabiyotlarda keng keltirib
o’tilgan. Biroq, sport o'yinlarida jarohatlarning oldini olish muammosiga yetarlicha e'tibor
berilmaydi, garchi ushbu sport turlarida shikastlanish xavfi juda yuqori.

Tadqgigotning magqsadi. Tadgigotimizning magqgsadi O'zbekiston Respublikasi IV
Akademiyasining mini-futbol bilan shug'ullanuvchi kursantlarida jarohatlarning oldini olish
bo'yicha kompleks chora-tadbirlarni tahlil gilish va ishlab chigish edi.

Mini-futbol sport turida jarohatlarni paydo bo'lish sabablarini yaxshiroq tushunish va
profilaktika dasturlarini ogilona qurish jarohatlarni tahlil gilish uchun zarurdir. UEFA tibbiyot
go'mitasining so'zlariga ko'ra, futbolchining rejalashtirilgan futbol o'yini yoki mashg'ulot
paytida olgan har ganday shikastlanishi jarohat deb hisoblanadi, bu esa uni kamida bitta
mashg'ulot yoki o'yinni o'tkazib yuborishga majbur giladi, shuningdek, sportchining
mashg'ulotning uzilishiga olib keladi.

Mini-futbol sport turidagi shikastlanishlarning 80 foizi tananing oyoq gismlarida,
golgan jarohatlar esa bosh, go'l va tananing boshqa gismlariga tegishli ekanligi aniglandi.
Mini-futbol sport turining o'ziga xos xususiyati shundaki, o'yin maydonining gattiq yuzasida
yo'nalish va tezligining o'zgarishi bilan katta tezlanishlar, oyogning turli gismlari bilan to'pga
kuchli zarbalar, shuningdek, ragiblarga qarshi harakatlar hisoblanadi. Bularning barchasi
raqib bilan doimiy ragobat qilish fonida tizza va oyoq bo'g'imlarga haddan tashqari
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yuklamani keltirib chigaradi. Shuning uchun profilaktika choralar majmuasida, birinchi
navbatda, tananing oyoq mushaklari va bo'g'imlarini mustahkamlashga e'tibor berish kerak.

Mini-futbol sport turida shikastlanish va jarohatlarning oldini olishning muhim
omillaridan biri bu chigalyozdi (tanani gizdirish) mashglaridir. Ogilona tashkil etilgan
chigalyozdi mashgqlari sportchining tanasini magbul holatga keltiradi, bu esa organizmni
mashg’ulotning asosiy gismiga tayyorlaydi. Qoida tariqasida, yosh sportchilar chigalyozdi
mashgqlariga yetarlicha e'tibor bermaydilar — ular gisqa vaqgt ichida monoton mashglardan
foydalanadilar, yuqori yoki aksincha, past intensivlikdan foydalanishlari mumkin. Bu
mushaklarning turli xil shikastlanishlariga sabab bo'ladi [2].

Chigalyozdi mashgqlari-bu rejalashtirilgan mashg'ulot yoki musobagadan oldingi
mashgqlar to'plami bo'lib, uning vazifasi nafagat tanani ushbu sport turi uchun bo'lajak
maxsus mashglarga tayyorlash, balki jarohatlarning oldini olishdir. Chigalyozdi
mashgqlarining keyingi raqobat yoki mashg'ulot faoliyatiga ijobiy ta'siri yetarlicha o'rganilgan.
Biz ulardan eng muhimlari haqgida to'xtalib o’tishimiz mumkin.

Chigalyozdi mashqlar kompleksi sensorimotor va motor nerv markazlarining, avtonom
nerv markazlarining zarur go'zg'aluvchanligiga erishishga, asosiy yuklamalarni bajarishda
funktsiyalarni tartibga solish jarayonlarini optimallashtirish uchun ichki sekretsiya bezlari
faoliyatini kuchaytirishga yordam berishi kerak.

Shu bilan birga, terining qon ogimi kuchayadi va terlashni boshlash chegarasi pasayadi,
shuning uchun isinish termoregulyatsiyaga ijobiy ta'sir ko'rsatadi, issiqlik uzatishni
osonlashtiradi va tananing haddan tashqari qizib ketishining oldini oladi.

Chigalyozdi mashgqlarini bajarish orqali nafas olish, gon aylanishi tartibga solinadi va
muvofiglashtiriladi. Ushbu asosiy qoidalarga muvofiq, chigalyozdi mashglari quyidagi
prinsiplarga muvofiq qurilishi kerak.

1. Sportchining tana haroratini oshirish kerak, bu ishlaydigan mushaklarning gizishiga,
ularning gisqarishi va bo'shashish tezligini oshirishga yordam beradi. Dam olish paytida
mushaklarning harorati 34,8 2S ni tashkil giladi va chigalyozdi mashglaridan keyin u 38,5 2S
gacha ko'tariladi, shuning uchun chigalyozdi mashglaridan oldin 0'z-0'zini massaj qilish
tavsiya etiladi. Massajning foydali ta'siri uning markaziy asab tizimiga va u orqali barcha
organlar va tizimlarning ishlashiga ijobiy ta'siri bilan izohlanadi. Odatda, chigalyozdi
mashgqlari mushaklarning ish faoliyatini yaxshilashga, ularni kislorod va ozuga moddalari
bilan yaxshiroq ta'minlashga, mushaklarning parchalanish mahsulotlaridan tezroq xalos
bo'lishiga, ularning elastikligi va mustahkamligini oshirishga, bo'g'imlarda harakatchanlikka
hissa go'shadigan isitish va nafas olish mashglari bilan boshlanadi.

2. Kundalik mashg'ulotlarda ham, jarohatlar va operatsiyalardan keyin ham
jarohatlarning oldini olishga yordam beradigan proprioseptiv va plyometrik mashqglarning
maxsus blokini chigalyozdi mashglar uchun kiritish kerak. Bundan kelib chigadiki, o'yinchi
o'zining tanasini ganchalik yaxshi boshgarsa, uning muvofiglashtirish darajasi ganchalik
yugori bo'lsa, o'yinda texnik usullar shunchalik yaxshi amalga oshiriladi.
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3. Plyometrik mashqglar mushaklarning muvofiglashtirilishini va asab tizimining
ishlashini yaxshilashga qgaratilgan ko'plab harakatlarini o'z ichiga oladi. Ushbu turdagi
mashglarda tortishish kuchi mushaklarda potentsial energiyani to'plash uchun ishlatiladi,
keyinchalik u tezda kinetik energiyaga aylanadi. Og'irliklar yordamida tananing turli
pozitsiyalaridan ko'p zarbalar, sakrashlar, tezlanishlar kabi mashqlar mushaklarning minimal
vagt ichida maksimal intensivlikka erishishiga yordam beradi.

4. Mini-futbol sport turida yuqori sport ko'rsatkichlariga erishish va jarohatlarning
oldini olish yugori jismoniy tayyorgarliksiz mumkin emas, uning xususiyatlaridan biri kuchli
va bargaror o'yinchi tanasi hisoblanadi. Tananing mushaklari, aynigsa gorin va umurtqga
gismi tana massasi markazi deb ataladi. Ushbu mushaklarning asosiy vazifasi o'yinchi
tanasining dinamik chidamliligi. Shuning uchun, umurtga va gorin mushaklarining kuch
gobiliyatini yaxshilashga garatilgan mashqlarni chigalyozdi mashglarga kiritish kerak. Kuch
sifatlarini rivojlantirish uchun ko’p go’llaniladigan mashglardan biri bu klassik qo’llarni
bukish va planka. Odatda, ushbu mashglar mashg'ulotning asosiy gismi oxirida go’llanilinadi.

5. Mashg'ulot va musobagadan keyingi cho’zilish mashglari chigalyozdi mashglari kabi
muhimdir. Cho’zilish mashglari paytida yuklamani asta-sekin kamaytirish sportchining
tanasini boshlang'ich darajasiga gaytarishga yordam beradi-yurak urish tezligini, nafas
olishni pasaytiradi, ya'ni metabolik jarayon tezligini pasaytiradi, charchoq va mushaklarning
og'rig'ini kamaytiradi. Mushak to'gimalaridan turli xil toksik moddalarni, birinchi navbatda
sut kislotasini olib tashlashga yordam bering. Sovutishga kiritilgan mashqglar kamroq
intensivlik bilan ajralib turadi va birinchi navbatda moslashuvchanlikni yaxshilashga
garatilgan — cho'zish, cho'zilish, shuningdek nafas olish mashqlari.

Ko'pincha o'yinchilar ushbu qoidalarni e'tiborsiz qoldiradilar, hamda asosiy urg’uni
o'yin faoliyati,0’yin texnikasi va taktikasiga qaratadilar.

Xulosa va takliflar. Chigalyozdi va cho’zilish mashglari mini-futbol sport turi bilan
shug’ullanish vaqtida shikastlanishning oldini olish bo'yicha keng gamrovli dasturning kichik
bir gismi bo'lib, u mini-futbol o'yinchilarining mashg'ulot va o’yin faoliyatini tibbiy va
pedagogik nazorat gilishni 0'z ichiga oladi. Shubhasiz, mini-futbol sport turida kursantlarida
jarohatlarning oldini olish bo'yicha taklif gilingan chora-tadbirlar, jarohatlarning oldini
olishning boshqga omillarini o'rganib chiggandan so'ng natijalarni aniglashtirish kerak.
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