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Pe3rome. Ushbu maqolada stol tennisi bilan shug ‘ullanadigan sportchilar tomonidan
mashg ‘ulotlar va musobaqalar davrida xavfsizlik qoidalariga rioya qilish va jarohatlarni oldini
olish bo ‘yicha tahliliy ma’lumotlar berilgan. Shuningdek, ushbu jarayonlar bilan bog ‘lig
ko ‘plab kerakli ma’lumotlar keltirilgan.

Pestome. B smou cmamve npedcmasiena anaiumudeckas umgopmatsis o cobnooenuu
npasu MexHukyu 6e30nacHOCmU U NPe0OMEPAUeHUU MPAGM CROPMCMEHAMU, 3AHUMAIOUUMUCS
HACMONbHLIM MEHHUCOM, 80 8peMs MPEHUPOBOK U copesHosanull. Takoice npedocmasniemcs
MHO20 He0OX00UMOUL UHDOPMALSIU, C8AZAHHOL C IMUMU NPOYECCAMU.

Summary. This article provides analytical data on compliance with safety rules and
injury prevention during training and competition periods by table tennis athletes. There is also
a lot of necessary information related to these processes.

Mavzuning dolzarbligi. Stol tennisi eng kam shikastlanadigan sport turlaridan biri deb
hisoblansa-da, sportchi mushaklarga zarar etkazadigan va uzoq vaqt davomida o'ynay
olmaydigan holatlar mavjud. Ko'pgina jarohatlar tananing o'yin jarayonida eng ko'p ishtirok
etadigan qismlariga ta'sir qiladi. Stol tennisida o'yinchi boshqa sabablarga ko'ra turli xil jismoniy
jarohatlarga duch kelishi mumkin: o'yin maydoniga moslashish xususiyatlari, raketka turi va
boshqa omillar tufayli. O'yindan oldin to'g'ri isinish orqali bu jarohatlarning oldini olish mumkin.



Professional stol tennisi ko'pincha oddiy jarohatlar, o'tkir jarohatlar, kasbiy (surunkali
charchoq) kasalliklar va skelet-tendon muvozanati kabi fiziologik buzilishlarga olib keladi.

O'tkir jarohatlarda mushak-skelet apparati ko'pincha zo’riqadi (shikastlanishlar burmalar
va dislokatsiyalardir).

Qoida tariqasida, isitilmagan yoki aksincha, juda charchagan mushaklar zarar etkazishi
mumkin. Stol tennisi o'yinchilarida burmalar birinchi navbatda muskul to’qimalarga ta'sir qiladi:

Triceps (mushaklarning eng kuchli faolligi raketka bilan to'pni kuzatish bosqgichida sodir
bo'ladi).

Masalan, to'satdan to'xtab turganda, oyoqning tizzadan past qismi (pastki oyoq) to'xtaydi,
yugori qismi esa: son va butun tana harakatda davom etadi.

Yelka atrofidagi mushaklar va ligamentlar guruhiga kelsak, elka bo'g'imi pastki
bo'g'imlari kabi stresslarga duch kelmaydi, ammo unga yuk tana vaznining 90% ga etadi.
Bunday yuk yugqori tezlashuv, harakatning katta amplitudasi va bir xil harakatning takroriy
takrorlanishi bilan birgalikda surunkali tendon kasalligining rivojlanishiga olib kelishi mumkin.
Surunkali tendon kasalligi deb, pay to'qimasining yallig'lanishi va shikastlanishi, agar davolanish
bo'lmasa, surunkali shaklga o'tishi mumkin bo'lgan kasalliklarga aytiladi.

Yelka bo'g'imining shikastlanishi, birinchi navbatda, elkani qo'l bilan bog'laydigan
tendonlarning cho'zilishi yoki shikastlanishini anglatadi. Tendon yoki mushaklarning yorilishi
ham tez-tez uchraydi, bu esa qo'l va elkaning harakatchanligi saqlanib qolishiga garamay,
sportchining juda qattiq og'rig'iga sabab bo'lishi mumkin. Biror kishi qo'lini harakatga keltira
olmasa, bu shikastlanish jiddiy ekanligini anglatadi.

Ayrim o'yinchilar odatda bilakni haddan tashqari oshirib yuborishadi, chunki ular faqat
go'l mushaklari yordamida zarba berishadi, professionallar esa buni butun tanasi bilan qilishadi.
Shuning uchun, o'ynash paytida yukni to'g'ri tagsimlash uchun tananing barcha mushaklarini
kuchaytirishga katta e'tibor berish juda muhimdir. Bilak jarohatini davolashning eng samarali
usuli bu dam olishdir. Agar bilak taranglashmasa, bu holat yo'qoladi, shuning uchun bilak
mushaklari va tendonlariga ortigcha qo'yish tavsiya etilmaydi.




Ko'pincha, qattiq qoplamada uzoq vaqt o'ynagandan so'ng yoki haddan tashqari
kuchlanish tufayli kuchli bel og'rig'i, ko'pincha bel umurtqasida paydo bo'ladi. Jarohatlar va
yoqimsiz his-tuyg'ularni oldini olish uchun ko'plab stol tennisi o'yinchilari maxsus kamardan
foydalanadilar, ammo shifokorlarning fikriga ko'ra, muntazam ravishda bajarilishi kerak bo'lgan
mashgqlar eng yaxshi yordam beradi.

Stol tennisi cho'zilishi - sport ko'rsatkichlarini yaxshilash, sport jarohatlarini oldini olish
va cho'zilish va kuchlanish jarohatlarini to'g'ri tiklash uchun eng kam qo'llaniladigan usullardan
biridir. Cho'zish kabi oddiy narsa samarali bo'lmaydi, deb xato qilmang.

Har ganday sport yoki faoliyatda bo'lgani kabi, ularning xavfsizligini ta'minlash uchun
qoidalar va ko'rsatmalar mavjud. Stretching ham bundan mustasno emas. Agar noto'g'ri
bajarilgan bo'lsa, cho'zish zararli va shikastlanishga olib kelishi mumkin. Xavfsizlik uchun ham,
quyidagi cho'zishlarning afzalliklarini maksimal darajada oshirish uchun quyidagi cho'zish
bo'yicha ko'rsatmalarga rioya qilish juda muhimdir.

Quyida stol tennisi uchun eng yaxshi 3 ta mashq mavjud; Shubhasiz, yana ko'p narsa bor,
lekin bu boshlash uchun ajoyib joy. Iltimos, har bir cho'zilishda ko'rsatmalarga alohida e'tibor
bering va agar sizda surunkali yoki takrorlanuvchi mushak yoki bo'g'im og'rig'i bo'lsa, quyida
keltirilgan cho'zilishlarni bajarishda ehtiyot bo'ling yoki quyidagi cho'zilishlardan birini

bajarishdan oldin shifokoringiz yoki fizioterapevtingiz bilan maslahatlashing.
I

Stol tennischilari tizza jarohatlaridan tez-tez shikoyat qilmaydilar, chunki bu
bo'g'inlardagi ligament(muskul to’qima)lar juda kuchli. Biroq, o'yin paytida yukning asosiy
qismi tiz cho'kadi. Ular sakrashni amortizatsiya qiladilar, ularning yordami bilan burilishlar
amalga oshiriladi. Shunday qilib, o'yinchi odatdagi mashg'ulot paytida juda ko'p kuch sarflab
tizzasidan jarohat olishi mumkin. Bunday muammolarni oldini olish uchun mashg'ulotlar yoki
o'yinlardan keyin ko'proq dam olish tavsiya etiladi.

Stol tennisi o'yinchilari orasida juda keng tarqalgan narsa bu oyoq boldir (bilagi) mushagi
shikastlanishdir. O'yin davomida sportchi tepishi mumkin, bu esa ligamentlarning cho'zilishi
yoki yirtilishiga olib keladi, odam bir zumda o'tkir og'rigni his qgiladi va oyog'i shishib, ko'k
rangga aylanadi. Ko'pincha to'piq shikastlanishining sababi yaxshi qilinmagan cho’zilish
mashgqidir. Ushbu muammoni oldini olish uchun siz juda ehtiyot bo'lishingiz kerak.

Agar shikastlanishning oldini olishning iloji bo'lmasa, uni davolashning quyidagi
usullaridan foydalanish tavsiya etiladi. Avvalo, shikastlangan joyning dam olishini ta'minlash,
unga muz surtish, ustiga bandajni qo'yish va jarohatlangan a'zoning qulay holatini ta'minlash
kerak. Shuni esda tutish kerakki, jarohatdan so'ng darhol shikastlangan joyni isitish mumkin
emas, aksincha, unga sovuq muz surtish yaxshiroqdir va bir necha kundan keyin siz isitishni
boshlashingiz mumkin. Shikastlangan a'zoni isitishning hojati yo'q, agar o'simta tushmasa, bu
yallig'lanish borligini anglatishi mumkin. Shunday qilib, muz oldini olishga yordam beradi shish



jarohatdan keyin darhol va issiqlik uzoq muddatli davolanish bilan foyda keltiradi, shish
allagachon uxlab qolganidan keyin regeneratsiya jarayonlarini yaxshilaydi.

Xulosa. Cho'zilishning oldini olishning muhim omili tanani qizitishdir. Isitish har qanday
sport turida mashg'ulot jarayonining muhim qismidir va stol tennisi ham bundan mustasno emas.
Tanani qizitishning asosiy magqsadi isinish va sportchini mashg'ulot yoki musobaqaga
tayyorlashdir. Ko'pgina stol tennisi o'yinchilari isinish muhimligini e'tiborsiz qoldiradilar, bu
ko'pincha jarohatlarga olib keladi. Shuning uchun, isitishning yana bir vazifasi suyaklarni isitish
va jarohatlarni kamaytirish. Sportchilarning bo'g'imlari stol tennisida aynigsa og'ir zo’riqishga
duchor bo'ladi, shuning uchun isinish paytida bo'g'inlarni isitishga katta e'tibor berilishi kerak.
Har bir stol tennischisi mashg'ulot jarayoniga isitish kompleksini kiritishi kerak. Bu sizga
mushaklarni isitish, ularning qisqarish tezligini oshirish, bo'g'imlarni cho'zish va shikastlanish
ehtimolini kamaytirish imkonini beradi. Stol tennisini isitish, qoida tariqasida, umumiy jismoniy
va maxsus mashqlardan iborat. Ushbu mashqlar ro'yxati murabbiy tomonidan mashg'ulot
vazifalariga qarab tuziladi. Isitish davomiyligi juda katta bo'lmasligi va 20 dagiqadan oshmasligi
kerak, shu bilan birga uning intensivligi oshishi kerak.

To'g'ri o'rnatilgan stol tennisi raketkasi stol tennisi jarohatlaridan qochishga yordam
beradi. Raketkani derazalarga, eshiklarga, to'rga va o'yin sherigiga tashlashga yo'l qo'yilmaydi.
To'pni doimiy ravishda kuzatib borish zarbalarni to'g'ri bajarish va vaziyatni nazorat qilishning
eng muhim shartidir.
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