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Annotatsiya: Tezisda 3x3 basketbol bilan shug‘ullanuvchi qiz
sportchilarda oldingi xoch boylam (ACL) jarohatlari profilaktikasi masalasi
ko‘rib chiqiladi. 3x3 formatining keskin tormozlanish, tez-tez yo‘nalish
o‘zgartirish va bir oyogqa qo‘nish epizodlariga boyligi, ayol sportchilarda ACL
jarohati xavfining erkaklarga nisbatan bir necha barobar yuqoriligi bilan
birgalikda, maxsus profilaktik chora-tadbirlarni dolzarb qiladi. [Imiy manbalar
tahliliga tayanib, neyromushak tayyorgarlik dasturlari (FIFA 11+, PEP kabi)
ACL jarohatlari chastotasini sezilarli darajada kamaytirishi asoslanadi va
bunday dasturlarni qiz basketbolchilar tayyorgarligining doimiy tarkibiy
gismiga aylantirish tavsiya etiladi.

Kalit so‘zlar: 3x3 basketbol, ayollar sporti, ACL jarohati, tizza
bo‘g‘imi, neyromushak tayyorgarlik, jarohat profilaktikasi, FIFA 11+, PEP
dasturi.

AnHoTanus: B Te3uce paccmaTpuBaercsi npobiemMa TpodHIaKTHKA
TpaBM TiepefiHeli KpecTooOpa3HOM CBSI3KM y /JIeBYILIEK-CIIOPTCMEHOK,
3aHUMaroxcs 6ackerbosom 3x3. HackeiieHHOCTh opmara 3x3 3o jamMu
pe3KOro TOPMOXKeHHsI, YaCTOM CMeHbI HarlpaB/ieHUsl U TpU3eMJieHUs Ha OJIHY
HOT'Y B COUYeTaHWU C MHOTOKpPAaTHO Oosiee BHICOKUM puckoM TpaBMbl [TKC y
CMIOPTCMEHOK TI0 CPaBHEHUI0 C MY)KUMHaMH /[leflaeT  CrielyajbHble
npoduiakTUUeCKie Mepbl akTyalbHbIMU. Ha OCHOBe aHanM3a Hay4yHbBIX
WCTOYHHMKOB  0OOCHOBBIBAeTCS, UTO IPOrpaMMbl  HEPBHO-MBbIILIEYHOM
tpeHupoBkH (FIFA 11+, PEP) cymectBeHHO cHWKaroT yactoTy TpaeM [1KC, u
peKoMeH/lyeTCsi BK/IHOYaTh TakKhe IporpaMMbl B KayeCTBe TIOCTOSIHHOTO
KOMIIOHEeHTa TIOITOTOBKH /IeBYIIeK-0aCKeTOOMCTOK.

KarwoueBble c1oBa: 06ackerbon 3x3, >keHCKWM criopt, TpaBma I[1KC,
KOJIEHHBIN CyCTaB, HepBHO-MBIIIIeUHAsi TPEHUPOBKA, MPO(MUIAKTHKA TpaBM,
FIFA 11+, nporpamma PEP.

Abstract: The thesis addresses the prevention of anterior cruciate
ligament (ACL) injuries in female athletes playing 3x3 basketball. The 3x3
format is rich in sharp decelerations, frequent changes of direction and single-
leg landings which, combined with the several-fold higher ACL injury risk in
female athletes compared with males, makes targeted preventive measures
highly relevant. Drawing on an analysis of scientific sources, the study
substantiates that neuromuscular training programmes (FIFA 11+, PEP)
significantly reduce ACL injury rates and recommends embedding such
programmes as a permanent component of female basketball players’
preparation.

Keywords: 3x3 basketball, women’s sport, ACL injury, knee joint,
neuromuscular training, injury prevention, FIFA 11+, PEP programme.

Kirish
Basketbol jamoaviy sport turlari orasida quyi oyog-oyoq

jarohatlari eng ko‘p uchraydigan turlardan biri hisoblanadi. Xalgaro
basketbol federatsiyasi (FIBA) tomonidan Olimpiada dasturiga
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kiritilgan 3x3 formati esa o‘zining o‘ta yuqori tempi, gisqartirilgan hujum vaqti (12
soniya) va uzluksiz o‘yin xarakteri bilan sportchilarga alohida biomekanik yuklama
qgo‘yadi. Yarim maydonda, kam o‘yinchi bilan olib boriladigan o‘yin tez-tez
tezlanish va sekinlanish, keskin yo‘nalish o‘zgartirish hamda sakrab-qo‘nish
harakatlarini talab giladi; aynan shu harakatlar tizza bo‘g‘imining oldingi xoch
boylami (ACL) uchun xavfli mexanizmlar hisoblanadi.

IImiy tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, ayol sportchilarda ACL jarohati xavfi
erkaklarga nisbatan sezilarli darajada yuqori. Turli manbalarda bu farq 2-3
barobardan 2-8 barobargacha baholanadi; basketbolda ayol/erkak nisbati ayrim
tizimli sharhlarda 3,3 ga yetadi [1; 2]. Bu farq ko‘proq balog‘at yoshidan keyin
namoyon bo‘ladi va anatomik (kengroq tos suyagi, kichikrog ACL o‘lchami,
bo‘g‘im bo‘shashqoqligi), gormonal hamda neyromushak (sakrash, qo‘nish va
burilishdagi harakat namunalari) omillar bilan bog‘lanadi [3]. Jarohatlarning
aksariyati kontaktsiz mexanizm bilan yuzaga kelishi ularning oldini olish
mumkinligini ko‘rsatadi.

Tezisning maqgsadi — 3x3 basketbolchi gizlarda ACL jarohatlari
profilaktikasida neyromushak tayyorgarlikning o‘rnini ilmiy manbalar asosida
asoslash va murabbiylar uchun amaliy yo‘nalishlarni belgilash.

3x3 formatining biomekanik o‘ziga xosligi. 3x3 basketbolda o‘yin yarim
maydonga jamlangani va hujum vaqti 5x5 dagi 24 soniyaga nisbatan ikki barobar
gisga (12 soniya) bo‘lgani sababli, harakatlar zichligi yuqori bo‘ladi. O‘yinchi gisqa
vaqt ichida ko‘p marta tezlanadi, to‘xtaydi, burilib to‘p tashlaydi va himoyaga
qaytadi. Bunday takroriy portlovchi harakatlar tizza bo‘g‘imiga tushadigan
yuklamani oshiradi va charchoq fonida harakat texnikasi buzilganda ACL jarohati
xavfi yanada kuchayadi.

ACL jarohatining xavf omillari. Adabiyotlarda ACL jarohatining xavf
omillari to‘rt guruhga ajratiladi: anatomik, muhit bilan bog‘lig, gormonal va
biomekanik omillar [3]. Ular ichida neyromushak nazorat ya’ni sakrashdan
qo‘nishdagi tizza burchagi, tananing markazlashuvi va mushaklarning
muvofiglashgan ishlashi bevosita mashg‘ulot orgali tuzatilishi mumkin bo‘lgan
yagona omil hisoblanadi. Shu bois profilaktik ishning asosiy nishoni aynan
neyromushak nazoratni yaxshilashdir.
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Omil guruhi Misollar Mashg‘ulot orqali
tuzatish
Anatomik Tos suyagi kengligi, ACL o‘Ichami, Bevosita mumkin emas
bo‘g‘im bo‘shashqoqligi
Gormonal Sikl fazalariga bog‘liq boylam holati Bilvosita (yuklamani
rejalashtirish)
Mubhit Maydon qoplamasi, poyabzal, o‘yin Qisman mumkin
sharoiti
Biomekanik / Qo‘nishda tizza valgusi, muvozanat, Bevosita va samarali
neyromushak tananing nazorati mumkin
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Neyromushak tayyorgarlik dasturlari samaradorligi. Zamonaviy profilaktik
dasturlar bir necha komponentni birlashtiradi: pliometrik mashqlar, kuch mashgqlari,
muvozanat va koordinatsiya hamda harakat texnikasini to‘g‘rilash [3; 6]. Eng keng
tarqalgan dasturlarga FIFA 11+ va PEP (Prevent Injury and Enhance Performance)
kiradi. Meta-tahlillar bunday dasturlar kontaktsiz ACL jarohatlarini 70% atrofida,
umumiy ACL jarohatlarini esa 40% dan ortiq kamaytirishi mumkinligini ko ‘rsatadi
[4]. Bundan tashqari, dastur hajmi (haftalik takrorlanish soni va davomiyligi) gancha
yuqori bo‘lsa, profilaktik samara shunchalik kuchli bo‘lishi teskari doza-javob
bog‘ligligi aniglangan [5].

2-jadval. Neyromushak tayyorgarlik dasturlarining asosiy tarkibiy gismlari

Komponent Magqgsad Namunaviy mashqlar
Pliometrika To*g ri sakrash-qo‘nish Ikki va bir oyoqda nazoratli
texnikasi go‘nish
Kuch Son va dumba mushaklarini | Cho‘kkalash, ko‘prik, oyoq egish
mustahkamlash
Muvozanat Proprioseptiv nazorat Bir oyoqda turish, notekis yuzada
mashq
Koordinatsiya / Yo‘nalish o‘zgartirishni Nazoratli burilish va to‘xtash
chaqqonlik xavfsizlashtirish mashgqlari
Texnikani to‘g‘rilash | Tizza valgusini kamaytirish Video-tahlil va og‘zaki qayta
aloga

Yosh omili. Tadgigotlar neyromushak tayyorgarlik aynigsa 14—18 yoshdagi
giz sportchilarda eng samarali ekanligini ko‘rsatadi; bu yoshda profilaktik
dasturning tizza jarohatlarini sezilarli kamaytirishi qayd etilgan [7]. Bu esa
profilaktikani sportchining dastlabki tayyorgarlik bosqichidan boshlash zarurligini
anglatadi. Amaliy jihatdan bunday dastur odatda mashg‘ulotdan oldingi 15-20
dagiqalik gizdirish sifatida, haftasiga 2—3 marta bajariladi va nafaqat jarohat xavfini
kamaytiradi, balki sakrash balandligi, sprint tezligi va yo‘nalish o‘zgartirish
qobiliyatini ham yaxshilaydi.

Mintagaviy kontekst. O‘zbekistonda va Qoraqalpog‘istonda ayollar
basketboli, xususan 3x3 yo‘nalishi bo‘yicha maxsus jarohat profilaktikasi
metodikasi amalda joriy etilmagan. Xalqgaro tajribaga asoslangan, mahalliy sharoit
va sportchilar kontingentiga moslashtirilgan profilaktik dasturni ishlab chiqish va
joriy etish sport tibbiyoti hamda murabbiylik amaliyoti uchun dolzarb vazifadir.

Xulosa

1. 3x3 basketbolning biomekanik o‘ziga xosligi (takroriy tezlanish, keskin
burilish va bir oyoqga qo‘nish) qiz sportchilarda ACL jarohati xavfini oshiruvchi
omil hisoblanadi.

2. Ayol sportchilarda ACL jarohati xavfining yuqoriligi asosan
boshqgariladigan neyromushak omillar bilan bog‘liq bo‘lib, bu jarohatlarning oldini
olish imkoniyatini yaratadi.
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3. Neyromushak tayyorgarlik dasturlari (FIFA 11+, PEP) ACL jarohatlari
chastotasini sezilarli darajada kamaytiradi va ayniqsa 14-18 yoshdagi gizlarda
samaralidir.

4. Neyromushak profilaktik dasturni 3x3 qiz  basketbolchilar
tayyorgarligining doimiy tarkibiy gismiga aylantirish va uni mahalliy sharoitga
moslashtirish tavsiya etiladi.
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