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Movzunun aktualhgi. Yiiksok (igzliiyeli qarsidurma, hom do moharatlo
miidafio etmok bacarigi futbol oyununun xarakterik xiisusiyyatloridir. Futbol
oyuncularin ustaligina miixtolif toloblor qoyur. Bu, onlarin komandadaki
funksiyalarinin forqliliyi vo bu vo ya digoer oyuncunun oyunda hall etmali oldugu
konkret tapsiriqlarla baghdir. Leksakov A.V.-nin “Futbolun noazoriyyasi va
metodlar1” dorsliyindo geyd etdiyi ifadoloro goroa, “..miiasir futbol yiiksok
intensivlik vo boyiik is hocmi ilo xarakterizo olunur. Umumiyyatls, futbolgunun
bodonina vo tobii ki, onun dayaq-horokot sistemino yliksok toloblor qoyur. Futbol
sahosinin miitoxassislori Orconikidze Z., Pavlov V. coxillik tacriiboys osaslanaraq
diqgoti belo bir fakta colb edirlor ki, bir futbolgunun dayaq-horokot sisteminin
miixtolif hissolorine mexaniki tosir ilo alagolondirilir vo bu, ¢ox vaxt zadolors
sobab olur. Oksor todqigatgilar, 0 climlodon Alipov N.N., Baskirov V.F.,
Dubrovski V.I., Makarova G.A., Loktev S.A., biitiin zodslarin iistiinliik togkil edon
hissosinin 7-Ci ozada (80-85%) oldugunu gostorir. Asagi otraflarin miixtalif
xosaratlori arasinda, Lasskaya L.A., “... diz ekleminin sahasi on ¢ox zodolonir (70-
80%-o godor); shomiyyatli doracads az pay ayaq biloyi oynaglarinin zadolonmasina
(11-12%) vo omba zadolorina (4-5%) diisiir”. Toassiif ki, futbolda reabilitasiyanin
xastoxana morholosindon sonra idman gostaricilorinin borpasina vo daha sonra
yaxsilasdirilmasina yonalmis travmatik zadslordon sonra geri ¢okilmo masqlorinin
elmi osasli sistemi yoxdur. Brin V.B., Popova S.N., Rymasevski G., Petrovski
V.V. va bagqalari idmang¢imin iimumi oamok gqabiliyystinin borpasina aiddir. Vo
yalmiz Baskirovun V.F. osorlorinde vo L.A. Lasskaya idman reabilitasiyasi
morhoalasinda barpa texnikasini togdim edir, lakin miislliflor iimumiyystlo idman
oyunlarmin, xtisusan do futbolun spesifik xiisusiyyatlorini nozors almirlar.

Tadgiqatin magsadi.

Isimizin mogsodi onurga zodolonmosindon sonra futbolgularin  idman
gostaricilorinin yaxsilagdirilmasina yonalmis reabilitasiya mosqlarini dyronmok va
osaslandirmaqdir. Bu moqsodo c¢atmaqg Ucgln asagidaki vozifolori holl etmok

lazimdir:



- Arasdirmac1 molumatlar: asasinda futbolda travmalarin tohlili;

- Idmangilarin zadslordan sonra fiziki reabilitasiyas1 mogsadilo miitoxassislor
torafindon istifads olunan barpaedici vasito vo lisullarin iimumilogdirilmasi.

- Onurga deformasiyalarindan, zadolorindon sonra reabilitasiyadan kecon
yeniyetmo futbolcular tigiin reabilitasiya mosq programini hazirlamagq.

- Mosq prosesinin  real soraitindo asagi otraflarin  oynaqlarinin
zodolonmasindon sonra futbolgularin idman gdstoricilorinin  yaxsilagdirilmasina
yonolmis  borpa-geri ¢okmo yOnumlli tolim  programimin  effektivliyini
eksperimental asaslandirmag.

Tadgigatin obyekti Yeniyetmo futbolcularda onurga deformasiyalaridir.

Tadgiqatin movzusu zodslonmis futbolgularin idman performansin1 daha
qisa miiddot orzindo yaxsilagdirmaq U¢Un nazords tutulmus borpaedici vo geri
¢okmo mosqlarinin eksperimental programudir.

Tadgiqat iisullari: Xiisusi odobiyyatin nazori tohlili vo timumilosdirilmasi
Pedaqoji miisahidolor. Pedaqoji sinaq. Antropometrik todqiqatlar. Pedaqoji
eksperimentdir.

Tadgiqatin elmi yeniliyi. Zadolonmis futbolgularin idman gostaricilorini
daha qisa miiddotds artirmaga imkan veron borpaedici va geri ¢okmo masqlorinin
eksperimental programi hazirlanmigdir.

Praktik ohomiyyati. Tibbi vo fiziki reabilitasiya vasitalori kompleksini,
habelo geri ¢okmo idman hazirliginin ehtiyat vasitolori vo tsullarini 6ziindo
birlogdiron eksperimental programdan miixtolif idman novlori lizro mosqgilor va
idmangilar istifads edo bilarlor.

Tadqgigatin strukturu. Giris,3 fosil,notico vo odobiyyat siyahisindan

ibaratdir.



I fasil. Futbolcularda yarana bilocok onurga deformasiyalarim
amoald gatiran sabablarin tadqiqi

1.1. Futbolgularda yarana bilacok onurga deformasiyalarim omoala
gatiran sabablar

Ilk olaraq, qeyd etmaliyik ki, sistemli olaraq badenin osas azalo qruplari iigiin
horokatlori icra edon yeniyetmolordo qamot diizdiir vo onlarda qiisurlar, bir qayda
olaraq, miisahids olunur. Boy va ¢oki ilo yanasi, diizgiin gamat do insanin fiziki
inkisafinin asas gostoricilorindon biri hesab olunur. Qamatin miiayinosi zamani
tibb is¢ilori dos gofosinin formasina (yasti, silindrik, konik); garmmin formasina
(sallanmis, duz, sisman) vo kiiroyin formasina (ensiz, orta, enli) diqqget yetirirlor,
cunki gamoti formalasdiran ozolo sistemi, skelet siimiiklorinin qurulusu, dos
qofasinin formasi, onurga siitununun tabii ayrilikloridir. Nozare almaq lazimdir ki,
qamatin qiisurlu olmasi yalniz insanin xarici goriiniisiindo deyil, hom do iirok-
damar vo tonoffiis sisteminin, daxili orqanlarin faaliyyatindo problemlor yaradir.
Qamaot miioyyan oalamatlor, gostaricilorlo doyarlondirilir vo normal gamats nisbaton
qusurlug deracesina gora bir neco kateqoriyaya bolunir. Qamet — insanin
dayandigda vo harokot zamani vordis etdiyi badon voziyyati olub, fiziki inkisaf vo
fiziki torbiys prosesindo formalasir. Diizglin qamat asagidaki olamatlori ilo diggeti
colb edir: — ciyinlor eyni soviyyads, onurgadan eyni mosafodo yerlosirlor; —
kiiroklar bir-birina simmetrik olur; — bas diiz dayanir, onurga vo boyunla eyni duz
xatt tizarinda yerlogir; — yandan xoyali diiz xatt qulag, boyun, ¢iyin, ¢anaq-bud
oynagindan Kkecir. Qamotin qilisurlar1 60-80% hallarda onurga siitunundaki
deformasiya vo ayilmolorls slagadardir.

Miisahidslor gostorir ki, imumtohsil moktoblorinds tohsil alan, lakin sistemli
olaraq fiziki horokotlori icra etmoyon sagirdlorin bOylik oksoriyyotindo onurga
quisurlart vardir. Qusurlardan asili olaraq qamatin asagidaki miixtalif formalarina
rast galinir: Dairoavi kiirak — basin, boyunun iraliys ayriliyi, belin tobii ayriliyi artir.
Dos gofasinin kifozunun artiqligr digqeti calb edir. Yasti ayilmis kiirok — sina vo

belin tabii ayriliyi azdir. Onurganin amortizasiya gabiliyyati agagidir. Dairavi



oyilmis kiirok — belin tobii lordoz oyriliyi artiqdir, qarin iroliys ¢ixmisdir. Yasti
kiirok — bagqalarindan onurganin tobii oyriliyinin az olmas1 vo kiiroyin yasti olmasi
ilo forglonir.

Hor il idmanla bagl ¢oxsayli xosaratlor fiziki foaliyyotin azalmasina va is
qiivvasinin itirilmasine, homginin olavo tibbi xorclora soboab olur. Diinya
miqyasinda idman zodolorinin doyarinin ildo bir milyard dollar oldugu toxmin
edilir. Tokco Birlosmis Millotlor Togkilatinda yarigsma vo istirahot idmani ilo
mosgul olan idmangilar arasinda hor il 3-5 milyon yaralanmanin oldugu giiman
edilir. Bel agris1 idmangilarin dayaq-horokot sistemi problemlori arasinda on ¢ox
rast golinon sikayotlordon biridir. idmangilarin yiiksok foaliyyst saviyyasino
¢atmagq soylari tobii olaraq bel agrismin inkisaf riskini artirir. idman zodasi termini
badanin biitdvliikkde vo ya bir hissasinin normadan artiq qiivve ilo qarsilagsmasi
noticosindo toxumalarin doziimliiliik hoddi asildiginda bas veron voziyyatlori ohato
edir. Biitiin idman zodolorinin 30-50%-nin yumsaq toxumalarin haddindon artiq
istifadasi naticasinds yarandigr diisiintiliir. ©dabiyyatda idmangilarda bel agrisinin
tezliyi 1-30% genis diapazonda bildirilmisdir.

Yumsaq toxumalarin futbolda zodslonmaosi idman tobabotindo rast golinon on
problemli vo miibahisali masalolordon biridir.

Bel agrilarinin etiopatogenezinds bel nahiyasinds onurgaya yiiklorin yaratdigi
biomexaniki doyisikliklor olur. iIdmangilarda bel agrilarinda; koskin makrotravma,
tokrarlanan mikrotravma rol oynayur.

Bodonin on bOylk toxumasini toskil edon birlosdirici toxumalar tokco
ozololari, votarlori vo baglart ohato etmir; bura homginin histoloji ailodon olan birgs
kapsul, fasya, menisk, oynaq qigirdaglari, sinovium, foqoroarasi disk vo piy
toxumasi daxildir. Bu gador genis orazido anatomik strukturlarin olmasi, har bir
idman noviniin forgli horokot vo biomexaniki intizamlara malik olmasi, miixtolif
anatomik saholorin miixtolif gorginliklorlo qarsilasmasi idman zodslorinin
differensial diagnostikasini ¢otinlosdirir vo biitiin idman ndvlorinds osas sikayot

Kimi gorindr.



Idman tobabotinda futbol zodosinin miialicosinin moqgsadi travmatik iltihab
reaksiyasinin yan tosirlorini azaltmag, toxuma tomirini artirmaq vo idmangini
miimkiin qodor tez zododon avvalki foaliyyoto tohliikasiz sokildo qaytarmaqdir. Bu
moaqsado nail olmag Ucun idman tibb klinisyenlori insan toxumasinin bioloji
imkanlar1 vo mohdudiyyatlori hagqinda yaxsi1 biliyo malik olmalidirlar [3].

Futbolgularda lumbos+akral vo c¢anaq bolgesindoki  biyomekanik
dayisikliklora gora bel agrisina sabab olan digor bir faktor, bir ayagin digerindon
daha qisa oldugu alt ekstremito barabarsizliyidir . Canaq vo onurgaya manfi tosir
gostordiyino goro xastolorin funksional imkanlarini mohdudlasdirir vo uzun miiddot
arzinds biitliin dayaq-harokat sistemina, eloco do ekstremitoys monfi tosir gostora
bilacak biomexaniki problemlor yarada bilar.

Ayagin uzunlugunun diger ayaga nisboton daha qisa oldugu bir vaziyyet
olaraq toyin olunur. Hor iki ekstremito arasinda shomiyyatli forq varsa, yeris vo
durusda monfi klinik tosirlor bas vero bilor. Qisa ayaq sindromu tez-tez miialico
olunmayan genis taninmayan bir voziyyastdir. Yalniz 5 mm vo ya daha ¢ox forqlor
diizaldilmoazsa, zamanla badenin bir ¢ox yerinds agr1 vo biyomekanik sikayatlora
sobab olan zancirvari reaksiya yarada bilar.

Uzunluq farginin monbayinin struktur vo ya funksional olmasi; 9-10 mm vo
ya daha ¢ox forqin degenerativ oynaq xostoliklorine sobob olan muhim Klinik
faktor ola bilacayi irali surilib.

Bu yazida klinik olaraq gozardi edilon, monfi biomexaniki tosirlori nozora
alimmayan, tezliyi adobiyyatda kifayst godor geyd olunmayan, lakin bir ¢ox insanin
etiopatogenezindo miihiim rol oynayan asagi otraflarin funksional barabarsizliyi vo
bel agrilar1 Onurga xastoliklori vo agn sikayatlori ilo arasdirilacaq. Bundan olava,
funksional alt ekstremito borabarsizliyinin miialicasinds osteopatik manipulyativ
tibb (OMT) totbiglorinin istifadesi miizakirs edilocok.

Patogenezi son nosrlordo intensiv miizakiro movzusu olmusdur. Miixtalif
todqgiqatlar gostorir Ki, ohalinin 40-70% -I 20 mm-dan ¢ox uzunlug farqinin
nisbatinin ohalinin toxminon 1/1000-9 barabor oldugunu gostoron arasdirmalar var.

Odobiyyatda ayaq uzunlugu forqi, yayilma nisbatlori, demografik malumatlar,



hokim tocriibasi, xostolorin maariflondirilmosi tisullar1 vo ayaq borabarsizliyini
askar etmok UgUn istifado olunan Usullar hagqqinda ohomiyyoatli molumat
catismazligi var. PEE-nin ¢ forqli ndvi var [4]:

1. Struktur novii; anatomik pozgunluglar. Bunlar; irsi, travmalar, idiopatik
inkisaf anomaliyalar1, siniqlar, preskeletal epifiz son xatti travmasi, vo S.-dir.

2. Pelvik burulma pozgunlugu bir sira disorientasiyaya sobob olur, avvoalco
sakrumda, sonra isa belds oks olunur. Belin kompensator oyriliklari tez-tez olur va
bu sapmalar ayaq uzunlugunun Olgiilmasi ilo monitoring edilorok miioyyon
edilmolidir. Bu zoncirin ilk halgasi uzun torofdo goériinon yana oyilmo vo firlanma
harakatlorindon ibarat olan ytngul skoliotik ayrilikdir.

Bu mexanizmin altinda qisa ayaq torofindo artan gorginlik ilo onurganin
paraspinal ozololor torofindon ¢okilmasi dayanir. Bel fogoralori bel fogarslorinin
enind proseslorindan arxaya firlanmaga macbur olur, ¢linki yanal ayilma asason bel
fagoralorinin enino proseslorinin ventral torafino yapisan quadratus lumborum
ozolasi torafindon idars olunur. L5 lumbosakral birloasma va iliolumbar ligament
vasitasilo sakrumla six bagli oldugundan, sakrumla eyni istiqgamotdo horokot edir
vo arxaya dogru siirlislir. L4 vo yuxar fogaralor harokatlorinds sorbast oldugundan
L5 vo sakrum oks istigamotds siiriigiir. L4-L5 seqmentinda aks patoloji siirlisma
inkisaf edir; Segment diskinds asimmetrik sixilma va burulma goarginliyi bas verir.

3. Eyni zamanda, oynaq kapsullarinin vo onlarin baglarinin dartilma
gorginliklori olavo edildikds, oyilmo, yanlis moévge vo foqoroarast disk
patologiyalar1 (posterolateral disk ¢ixintilari, sinir koklorinin sixilmasi, siyatik vo
faset oynaglariin dislokasiyast kimi radikulyar simptomlar) meydana golir. Biitiin
bu inkisaf edon struktur deformasiyalar1 agri vo mexaniki reseptorlar aktivlosdirir
Vo agriya sabab olan hassas totik néqtalarinin amala galmasina yol agir.

Adaton bir ayagin funksional qisaligi zamani, bel uzun torafs oyilmis halda;
struktur qisalig1 zamani qisa torafo ayilir. Zads, statik gorginlik va ya qofil intensiv
haddon artiq istifads iliumun diizgiin yerlosdirilmomasina vo sakrumla arxa va ya

ona dogru harakat edos bilor. Bu, calb olunan ekstremitonin uzunluguna tosir



edocokdir. Femur basginin asetabulum igorisindo firlanmasi noticosindo bir ayaq
digarindon daha qisa va ya daha uzun goriinacak.

Ayagin uzunluq forqinin 6l¢iilmasi diiz bir sothdo, ayaqlar1 ¢anaq siimiiyiino
perpendikulyar olmagqla, spina iliaca anterior superior (SIAS) miioyyon edildikdon
sonra aparilir. Burada nozoro alinmali olan magam osl qisaligin olmasidir. Miiayino
zamani1 miisahido edilon ayaq uzunlugu boraborsizliyi struktur, funksional vo ya
qarisiq ola bilar. Diizglin uzunlugu 6l¢mok {iciin; ©zalarin uzunlugunun 6l¢iilmosi,
oynaglarin horokot diapazonunun miiayinosi, istirahot voziyystindo bel, omba, diz
vo ayaq biloyi oynaqlarinin moévgelori bilinmolidir. Struktur boraborsizlik kimi
goriinon funksional qisaligin tosirlorini gérmok UgUN xoasto yerisi miisahido
edilmolidir. ©za uzunlugu forqini tapmaq Ug¢lin U¢ N0V 6lgma aparilir.

Onurga deformasiyasinin Ol¢iilmasinda, spina iliaca anterior superior vo
daxili malleol arasindaki 6l¢ii iimumi otraf qisaligini gostorir. Bu 6lgmo metodu
yiiksok sohv nisbatine malikdir. Ciinki 6lgma zamani oynaq mdévqelorindoki forq,
0lgma noqtalorinin asanligla miioyyon edilo bilmomasi vo bu nogtalorin miioyyon
edilmosinds soxsi sohvlar 6l¢ma xotalarina sabab ola bilar.

Radioqgrafik 6lgmalor: Ogar diizgiin aparilarsa, ayaq uzunlugu barabarsizliyini
toyin etmok liclin on doqiq 6l¢mo iisullaridir. Bundan slave, qisaligin sababinin
struktur vo ya funksional olmasindan asili olmayaraq, diferensial diagnoz an yaxsi
sokildo wverilir. Bu Olgiilor arasinda; telerentgenoqgrafiya, skannoqrafiya,
ortorentgenoqrafiya, KT, ultrasas vo MRT kimi tisullardan istifado edilir.

Dolay1 6lgmo tisullari: Xosto ayaq iisto ikon iliac qabigir vo SIAS kimi gozo
carpan sumuk yerlorinin ol-bag barmagi ilo miiayinosi aparilir vo onlarin
hiindiirliiklori miiqayiso edilir. Adoton ayaq tlisto voziyyotdo qisa ayaq torofindo
yuxari iliak onurganin asagi hissosindo miisahido olunur. Xosto meylli vo ya ayaq
isto voziyyatdo oldugda, boy forglorini miioyyon etmok iigiin hor iki bag barmaq
iliac topasina vo posterior iliac onurgasina yerlosdirilir. Adston, iliac onurgasi qisa
ayaq torofindo daha sothi goriiniir vo ileum arxa torofo kegir. Bundan olava, gluteus

azalalarinds hassas tatik noqtalarinin olmasi palpasiya ile arasdirilmalidir [5].
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Ayaq uzunlugu forginin Ol¢lilmosi xastonin meylli voziyyotdo yatmasi ilo
aparilir. Daban birtorofli ters cevrilirso, bu, tez-tez piriformis ozalasinin
hipertrofiyasini gostorir. Qisa ayagin tutularaq geri ¢okildiyi zaman nozorogarpan
laxliq hiss olunursa, bu, gluteus maximus ozslosinin atonik laxligmi gostarir.
Terapevtin orta barmaqlari ilo xostonin hor 1ki medial malleolunun altindan iki ollo
topuglardan tuturlar. Sonra ayaqlart bir az qaldirilir vo xostonin hor iki ayagi
barabor soviyyado olmasi {igiin geri ¢okilir. Bu gorilmis voziyystdo bir miiddot
saxlanarkon orta barmaglarin vo uclarin nisbi voziyyoti miigayiso edilir. Normalda
har iki malleolar barabor soviyyado olmalidir.

5-15 mm arasinda olan AEE klinik cohatdon ohomiyyatlidir vo bel agrist ilo
olagolondirilir. Sag otrafin qisaligl soldan daha yiiksokdir. Qisa ayaq on c¢ox ilkin
lezyonun torofindadir. Funksional ayaq uzunlugu berabarsizliyi Sinir-ozalo va
skelet pozgunluglart noticosindo inkisaf etdiyi Uglin sakroiliak disfunksiya vo

sakrospinal azalslarin balansinda olan refleks doyisikliklor do aragdirilmalidir.

Futbol performans: ii¢iin fiziki qurulus vacibdir. Durus vo Antropometriya
idman performansinda miihiim rol oynasa da, digar fiziki qabiliyyat testlori (giic,
elastiklik, siiraot) kimi hoalo do dorin vo obyektiv todgiqatlar aparilmayib.
Arasdirmalarda idman qollarinda postural forqglorin oldugu ifads edilmisdir. O,
homginin istonilon vaxtda badonin bitiin néqtslorinin duruslarinin birlosmasidir.

Basqa sozlo, badanin har bir harakotinds oynaglarin tutdugu moévqelorin
birlosmoasi do durus olaraq toyin olunur. Siibhasiz Ki, durus Umumi goriiniis Ugin
monal1 bir gostoricidir. Badonin durusu yalniz horokatdon ovval deyil, hom da

bitin horakat boyu durus tonzimlayici sistemlor torafindon daim tonzimlanir.
Horokotlor zamani durusun tonzimlonmasinds morkozi sinir sistemi muhdm rol
oynayir. Badondoki tarazligi tomin edon ozalolorin zoiflomasi vo qisalmasi
naticosindo badonin simmetriyasi pozulur vo bir ¢ox saglamliq problemi gotirir [6].

Bundan olava, xiisusilo intensiv mosq edon usaq idmangilarin onurga

stununun gorunmasi Yyaralanma riskini azaltmaq baximindan ohamiyyatli hesab

edilir. Durus aktiv vo geyri-aktiv olaraq iki sokildo arasdirilir. Qeyri-aktiv durus
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istirahot vo ya yuxu Uc¢ln alinan durusdur. Aktiv durusa iso dik duruglar vo
horokotlor zaman1 omolo golon duruslar daxildir. Bu duruslar1 saxlamaq ti¢iin bir
cox ozololor inteqrasiya olunmus sokildo islomolidir. Bu ozololorin isi statik vo
dinamik formada bas verir. Statik durus oynaglar1 sabitlosdirmok vo cazibo
qiivvasing garst ¢ixmaq Ucln ozalolorin izometrik daralmasi noticosindo omolo
golon horokotsiz durusdur. Osason, uzanma refleksi ilo tomin edilon vo caziba
qiivvesindon gorunan badon durusuna aiddir.

Hor hansi bir horokotin asasimi togkil etmok iiciin dinamik durus vacibdir.
Horokat noticosindo daim doyison otraf miihit soraitino uygunlagsmaga calisan aktiv
durusdur. Birtorafli masq yiiklorinds fiziki qurulusun simmetriyasina tosir gostora
bilor. Masolon, futbolda dominant torafin asas texniki mogqlori dominant olmayan
torofin zoif olmasina sabab olur. Bu tip futbolgularda dominant yan ¢iyin diismasi
miusahido olunur. Durus tohlili ayaq iisto dik voziyyotdo qiymotlondirilir vo bu
qiymotlondirmonin osas moqsadlori; * Insanlarin duruslari miioyyan edilir,
pozgunluq varsa, miialico programinin hazirlanmasina komok edir, * Galocak {iciin
istinad manbayina ¢evrilir, insanin voziyyatinin iralilomasi vo gerilomasi izlonilir. *
Idman zodolorinin digor badon mexanizmlorine tosir saviyyesini toyin etmoklo
digor xosarotlorin qarsistm1 almaga komok edir.  Idmancilarda birtorofli
yiiklonmonin fiziki strukturunda bas veran doyisikliklorin zaif vo giiclii toraflorinin
miiloyyan edilmasi bu istiqgamotds tolim proqramlarinin hazirlanmasi perspektivini
tomin edir. Durus tohlili (¢ istiqgamatdo aparilir: 0n, yan vo arxa. Standart (yaxs1)
va pis duruslar durus {igiin meyar kimi gabul edilir. Fizioloji va biomexaniki olaraq
standart (yaxs1) durus badondo minimum soylo maksimum somoraliliyi tomin edon
durusdur. Badonin gozol goriinmosi, durus vo tarazligin yaxst olmasi, oynaqglarda
gorginliyin az olmasi, orqanlarin adekvat va diizgiin isloys bilmasi, insanin oziini
yormadan bosaldib qgobul etmosi durusdur. Badonin maksimum somorslilikdo
istifado edildiyi vo stress vo yaralanmalarin miimkiin godor minimuma endirilmosi
do basa diisiiliir. Standart durusda foqeralor vo siimiiklor normal oyrilik vo
bucaglarda, asagi otraf siimiiklori iso ¢oki dasimaq Ggln ideal durusda vo

hamarligda olmalidir [7].
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Fizioloji vo biyomekanik olaraq pis durus da var. Insanlar ii¢iin geyri-adekvat
bir durus hesab olunur. Tam mogsodo xidmot edo bilmoz, hom do ozalslorin
lazimsiz daralmasina sobab olur. Pis durusun goriiniisii yaxsi deyil, lazim olandan
cox sixilma varsa, istor horokot etmok, istorsa do bir horokoti davam etdirmok istor
horokotin, istorso do durusun ¢eyri-adekvatligina, lazimsiz enerji sorfino vo

yorgunluga sobab olur.

1.2. Futbolgularda onurganin biomexanikasi

Onurganin Klinik olaraq askar edilmis hor hansi bir hoarokoti bir ¢ox
funksional bélmonin birlosmis horokatidir. Fordlor vo cinslor arasinda funksional
harakat diapazonu forqli olsa da, eyni cinsds yasa paralel olaraq shomiyyatli bir
azalma bas verir. Onurganin harokati 9zalolorin va sinirlorin slagslondirilmis isi ilo
hayata kecirilir. Bir torofdon aqonist azalalor horokati basladir vo saxlayir, digor
torofdon antaqonist azalalor harokstin idars edilmasini vo modifikasiyasini tomin
edir. Horokot diapazonu uzununa baglarin uzanma qabiliyyoti, faset oynaq
kapsullarinin elastikliyi, diskin maye torkibi vo azalalarin elastikliyi ilo miioyyan
edilir. Hoddindon artiq horokotlordo manes toérodilir. Lomber bel L5-S1 diskindo
45° ayilir vo L4-5 vo L5-S1 saviyyalorinds 30° uzanir. L3-4-do 20-30° yanal
ayilma vo butlin bel bolgasinds 10° firlanma hoayata kegirir.

Belin an vacib funksional horokoti ayilmo vo uzanmadir. Govdenin irali
oyilmasi omba vo onurganin oyilmasinin birlogsmosidir. Onurganin ilk 50-60°
fleksiyasi bel nahiyasinda, xiisusilo asag1 harokot seqmentlorinds bas verir. Torakal
onurga faset oynaqlarmin yeri vo gabirga qofasinin tormozlayici funksiyasi
sabobindon fleksiyaya az komoak edir. Lomber bolgads fleksiya, lomber lordozun
torsino ¢evrilmosidir. Horokotdo istirak edon seqmentlor arasinda on ¢ox bucaqli
harokot lumbosakral nahiyados, sonra iso L4-L5 seqmentindo bas verir. Digor
seqmentlor horokotdo borabor gokildo istirak edir. Omba fleksiyas: sagittal
miistavide ¢anaq slimilyiin 6n firlanmasina aiddir va gévdaonin slave 25° ayilmasini

tomin edir. Govdonin oyilmasi vo uzadilmasi zamani lomber lordozun geri
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cevrilmosi ilo ¢anaq rotasiyasi arasinda hamar vo todricon slago olmalidir. Buna
pelviklumbal ritm deyilir.

Onurganin fleksiyast qarin ozolslorinin, xiisusilo psoas ozolosinin vertebra
hissalorinin daralmasi ilo baglayir. Daha sonra fleksiyon badonin yuxari hissasinin
c¢okisi ilo artir. Eyni zamanda, fleksiyanin artmasi ilo, ¢anagin ¢ox irali oyilmosinin
qarsisin1 almagq ti¢iin arxa bud ozaloalori biiziiliir. Tam fleksiyada erektor ozoloalor vo
onurganin arxa baglari iroli ayilmo anina passiv sokildo miiqavimot gostorirlor.

Fleksiyadan dik voziyyato qayitma oyilmo prosesinin tors qaydasinda bas
verir. Canaq arxaya dogru firlanir vo sonra onurga erektor ozololordon Kegir.
Hamstring azalslari, gluteal azalalor va paraspinal ozalolor miivafiq olaraq daralir.
Horoakatin erkon morholasindoa posterior qrup ozoalalori aktivdir. Uzatma artdiqca,
bu faaliyyat azalir vo harokati idars etmok va dayisdirmak {i¢iin qarin azalslorinin
eksantrik faaliyyoti meydana galir. Inkisaf etmis ¢atin uzanmada ekstensor ozalolor
yenidon aktiv olmalidir. Lomber canag ritmi oyilmo zamani bel vo ¢anaq
komponentlorinin eyni vaxtda horokotidir. Uzatmada daha ardicil qaydadadir.
Yanal oyilmo asagi dos nahiyssinds 9° maksimum doyorino catdigi halda, yuxari
torakal soviyyado toxminon 6°-dir. Lomber seqmentlordo yanal oyilmo horokot
diapazonu 6° oldugu halda, lumbosakral seqmentdo bu doyar 3°-dir. Dos
nahiyasindo fasetlorin yerlogmosi yanal oyilmoyos imkan verso do, gabirga qofasi
harokoti insandan insana doyison siiratlo mohdudlasdirir. Onurganin Yyanal
fleksiyasinda garin ozalolori ilo birlikds erektor onurga va spinotransversal azalolor
aktivdir. Bu ozalalorin ipsilateral daralmasi harokoto baslayir, oks torof daralmasi
iso horokoti idaro edir vo doyisdirir. Rotasiya hom torakal belds, hom do
lumbosakral bolgads bas verir. Lomber sakral bolgadon basqa, faset oynaglarinin
yerlosdirilmasi sababindon bel firlanmasi orta doracods bas verir. Firlanma zamani
onurganin har iki torofindo arxa vo qarin ozalalori aktivdir. Oblik qarin ozslalori
asas rotatorlardir. Firlanma horokoti diskdo hom sixilma, hom do kosma qiivvalori
yaratdig1 iiclin an zarorli harakotdir. Annulus fibrosusun xarici liflari ilk ndvbado
hoddindon artiq firlanma zamani zodslonir, ¢linki onlar fogoraloro daha méhkom

baglanir vo firlanma oxundan uzaqdir. Bundan olava, firlanma horokotinin oks
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istigamatinds uzanan oyri liflor firlanma ilo dartilir vo bu uzanmadan asili olaraq
halga liflori ilo sixilmis niivodo niivadaxili tozyiq artir. Akrokoksigeal kifozdan
sonra sakrumun tstiindoki ilk oyrilik lomber lordozdur. Bunun ardinca torakal
kifoz vo servikal lordoz golir. Dilzgun durus badonin cazibo qiivvasino qarst
tarazliginin qorunub saxlanmasin1 vo minimum enerji ilo tarazligda saxlanmasini
tomin edir. Normal statik onur8a dik voziyyotdo olarkon, fizioloji bel lordozunda;
Faset oynaqlarinda heg bir ylik yoxdur, fogoroarast desiklor aciqdir vo fogoroarasi
diskin arxa hissosino tozyiq yoxdur. Lordoz artdigda, arxa oynaqlar yiiklonir, desik
daralir vo posterior uzununa bag sorgo vo ya yanlara sinir koklorino sixilir. Lomber
bolgado qiivvalarin paylanmasinda sakral bucag ¢ox vacibdir. vertebral badon;
Saquli istigamotds sixict qiivvonin vo ayilma istigamatinds kasici qiivveonin tosiri
altindadir. Bu 1ki qiivvenin daracasi lumbosakral bucaq va ya lomber lordoz ils six
baglidir. Sakral bucagin 30° oldugu ideal durusda sixici qiivvonin 85%-i disk,
qalan hissosi iso faset oynaqlari torofindon dasinir. Sakral bucaq 300 oldugda 40%
olan kasma qiivvasi 400-da 65%-o, 50°-da iso 75%-o qodoar artir. Lomber lordozun
artdig1 hallarda sixilma qiivvesi azalir, kosmo qiivvasi iso artir. Faset oynaqlari
kasma qiivvasine miigavimat gostoran anatomik strukturlarin 6n siralarindadir.

Lomber lordozun artdigi hallarda, faset oynaqlari ohamiyyatli bir kosmo
qiivvesine moruz qalir vo daxil olan qiivvonin istigamatindon asili olaraq oynaq
sathlori daha cox yiik altinda olur. Hoddindan artiq firlanma faset oynaq sothlori
torafindon, haddindon artiq oyilmo iso kapsul baglari torofindon qarsisi alinir,
belaliklo, annulus fibrosus qorunur. Durus pozgunluglart bel agrisinin Gmumi
saboblaridir. Durusun saxlanmasinda enerji sorfiyyatt minimuma endirilmalidir.
Bunun tigiin ligament dostoyi maksimum, ozalo dostoyi iso minimum saviyyado
qalmalidir. Qarin azalolori vo omba ekstensorlar1 ¢anaq siimiiklorinin arxaya, omba
bilikmalorinin iso 6na ayilmasina sabob olur. Durusun ideal davamu iigiin bu iki oks
qiivvo arasinda tarazliq olmalidir.

Bel Agrist Yetkinlorin toxminan 80%-1 hayatinin bir marhalasinds bel agrisi
ila qarsilagir. Xastolorin toxminon 85% -do agrinin anatomik manbayini tam askar

etmok vo spesifik etiologiyani miioyyan etmok mumkin deyil. Diferensial
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diagnozda vo miialicoyo praktik yanagsmada ¢ox faydali olan mexaniki bel agrisi
termini tez-tez istifado olunur. Qeyri-spesifik bel agrisi regional funksional
pozgunlugdan irali golon bir ¢ox soboba goro inkisaf edo bilor. Risk faktorlarinin
omala golmasinds agir hayat va 1§ soraiti, yanlis badon mexanikasindan istifado, pis
statik vo dinamik durus, doziimliiliiylin azalmasi, gqarin vo arxa ozololorin giicii vo
elastikliyil3, iirok-damar dozimluliyd rol oynayir. Agri lumbosakral bolgado,
omba vo budda hiss olunur. Fiziki foaliyyatlo artir, istirahotlo iso azalir. 9sason
xroniki xarakter dasiyan agrilar tok travmadan ¢ox zamanla yigilan travmalarin
tosiri ilo bag verir. Qeyri-spesifik bel agris1 sado bel agris1 vo mexaniki bel agrisi
ilo sinonim olaraq istifado olunur. Bu qrupda spesifik, anatomik vo neyrofizioloji
etioloji faktorlar agkar edilo bilmoz. Digor qrup, bel agrisinin sobabi olan spesifik
bel agrisidir. Bunlarin asas sobobi onurga siitununun siigi, sis, infeksiyalar vo
iltihabi xostoliklor kimi ciddi onurga vo onurgaya aid olmayan patoloji
vaziyyatlardir. Bel agrisini geyri-spesifik olaraq toyin etmoak tigiin ciddi onurga vo
geyri-onurga patoloji vaziyyatlorinin olmamasi tolob olunur. Bel agrisinin bir ¢ox
sobobi asagida verilmisdir.

- Ozolo-skelet sistemi (koskin vo ya xroniki bel gorginliyi, mexaniki bel
agrisi, miofasiyal agri sindromlari, fibromiyalji, gorginlik miyaljisi, ¢anaq dibinda
gorginlik mialgiyasi, koksiqgodiniya, postural anomaliyalar vo S.) oynaq
xastaliklori, faset ADH, Degenerativ spondilolistez, Degenerativ disk xastaliyi,
Diffuz idiopatik skelet hiperostozu (DISH))

- Iltihabi (geyri-infeksion) (Spondilartropatiyalar (ankilozan spondilit),
Revmatoid artrit - Infeksion (Pyogenez) Yoluxucu (Piogen onurga stitunu
infeksiyasi1) Metabolik (Osteoporoz vo ya osteopeniya, Siimiikiin Paget xostoliyi) -
Neoplastik (Bening vo bodxassali sis formasiyalar1) - Travmatik (Smiglar vo ya
dislokasiyalar, Kompulsiyalar (Lumbal, lumbosakral, sakroiliakal vo ya
kongeliakal inkisaf) Spondilolistez, Skolioz) - Vistrik cinsiyyat orqanlarinin
pozgunluglar , Retroperitoneal pozgunluglar) - Damar (Qarin aorta anevrizmasi vo

ya diseksiyasi, Boyrok arteriyasinin trombozu vo ya diseksiyasi, Vendz ganin
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durgunlugu) - Psixogen (Kompensasiya nevrozu, Coxsayli omoliyyatdan sonraki
dovr pozgunlugu)

Lomber bolgodo miixtalif struktur vo funksional patoloji hadisolor bas vero
bilor. Noticado, yalniz beldos lokallasdirilmis agrilar, homginin agrinin arxaya, bir
vo ya hor iki ayagina yayilmasi, uyusma va giic itkisi kimi olavo simptomlar
inkisaf edo bilor. Horokotin bas verdiyi funksional bolmenin iizvlori, diskloar,
azalalor, sinirlor, qan damarlar six qarsiligh slagadadir. ©gor bunlardan birindo
problem vyaranarsa, bitin vahidlor mimkin pozgunlugdan tasirlons bilor.
Epidemioloji tadqiqatlar bel agrisinin tezliyino vo yayilmasina tasir edon miixtalif
risk faktorlarmin oldugunu gostormisdir. Bu risk faktorlarini soxsi vo peso olaraq
2-ya bolmak olar.

Soxsi risk faktorlarina yas, cins, irq, fiziki voziyyst vo masq, antropometrik
amillor, siqaret, psixososial amillor, sosial-igtisadi voziyyat, postural amillor,
onurganin horokatliliyi, azalo giicii, bel agrisi tarixi vo menstruasiya dovri daxildir.
qadinlarda hamilalik, usaq say1 va s. kimi bir sira risk faktorlarin1 saymaq olar.
Yas: Bel agrisinin ilk hicumu adoton 25-30 yaslar1 arasinda bas verir. Todris
illorinin baslamasi ilo yayilma artir. Bel agrisina daha ¢ox 55 yas otrafinda rast
golinir.

Bununla birlikdos, bel agrisinda irqi forq olmadigini gostoron todqiqatlar da
var. Antropometrik amillor: Boy, ¢oki vo badon qurulusu ilo bel agrisi arasinda
giiclii olago yox idi. Bununla bels, ¢cox obez insanlarda vo bolko do uzun boylu
insanlarda bel agris1 riski daha yliksokdir. Sigaret cokmok: Bir cox todqiqat sigaret
cokmo ilo bel agrisinin tezliyi vo miiddsti arasinda olage oldugunu gostormisdir.
Tasvir edilon miimkiin mexanizm; Bu, tez-tez Oskiirok naticasindo intervertebral
disklora qgida diffuziyasiin azalmasi vo intradiskal tozyiqin artmasidir. Molumdur
Ki, sigaret do osteoporoz hallarini artirir.

Postural faktorlar: Skolioz bel agrisina sabab ola bilocok bir xastalikdir. Bel
agrisinin inkisafinda digor durus dayisikliklorinin (mosalan, kifoz, lomber lordozun

artmasi vo ya azalmasi, ayaqlarin qeyri-barabar uzunlugu) rolu ziddiyyatlidir.
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Onurga horokatliliyi: Bel agrist olan insanlarin aksariyyatinds onurga harokat
diapazonunda bir qodor mohdudiyyat var. Bir arasdirmada, bel bel horokot
diapazonu mohdud olan insanlarda bir il orzindo bel agrisinin inkisaf riskinin
yiiksok oldugu askar edilmisdir.

Ozolo giicli: Bir ¢ox aragdirma bel agrisi olan xostolordo qarin vo onurga
azalalorinin giliciinlin azaldigimi gostormigdir. Fiziki vaziyyat vo masq: Bu sahado
aparilan todqiqatlarin naticalori ziddiyyetlidir. Bozi tadqiqatlar gostorir ki, fiziki
kondisioner vo mosq bel travmasina qarsit qoruyucu tosir gostorir. Asagl voziyyat,
azolalarin zoifliyi, birlosdirici toxumanin elastikliyinin azalmasi vo sohv mosqlor
bel agrilarinda rol oynaya bilor. Basqa bir fikir, fiziki voziyyatlo kaskin bel agrisi
arasinda heg bir alagonin olmamasidir.

Psixososial amillor: Xroniki bel agrist olan xostolords depressiya, narahatliq,
hipoxondriaz, isteriya, alkoqolizm, bosanma, xroniki bas agris1 va digar amillorin
daha tez-tez oldugu bildirilmigdir.

Sosial-iqtisadi vaziyyat: Asagi sosial-igtisadi toabagodon olan insanlarda bel
agrisinin daha ¢ox olmasi, bu insanlarin daha cox fiziki giic tolob edon islords
1slomosi ilo olagalondirilir.

Bel agris1 bazi peso qruplarinda daha tez-tez bas verir. Qaldirma, itolomo,
burulma, uzun miiddot oturma va uzun miiddat vibrasiyaya moruz galma, is vaxti,
tok vo ya miixtolif kombinasiyalarda bel agrilarina sobab oldugu bildirilmisdir.
Isini darixdirici, monoton va ya geyri-qenastboxs goren insanlar daha yiiksok
nisbotdo bel agrisindan sikayat edirlor. Is vaxti artdigca hom bel nahiyasindo
gorginlik proqressiv sokilds artir, hom do istirahot vaxti qisalir. Dizlori oyilmodon
qaldirma, qaldirma zamani ayilms ilo firlanma, asimmetrik qaldirma, harokatin
davamli tokrarlanmasi bel agris1 riskini artirir. Agirliq qaldirmada obyektin
agirhgindan basqa qaldirmanin tokrarlanmasi da vacibdir. Tok bir agirliq qaldirma
horokatinin bel agrisina sobab olmayacagi vo boazi predispozan faktorlarin olmasi
lazim oldugu ifads edilmisdir. Bel agrisina sabab ola bilacak ¢oki haddi 12,5 kq
oldugu tasbit edildi vo bu doyardon az ¢okilarin bel agrisi {liciin risk yaratmadigi

ifado edildi. Agirliq vo tokrarlama miqdar1 artdiqca, bel agrisi ehtimali da artir.
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Miixtolif aragsdirmalarla stibut edilmisdir ki, vibrasiya yiiksok vibrasiyaya moruz
galan (siiriiciilor, mexaniklor, agir masin istifadagilori vo S.) insanlarda ozalo
aktivliyini artiraraq ozololorin yorgunluguna sobob olur, disklorin qidalanmasini
pozaraq disklorin degenerasiyasina sobob olur vo xastalik hallarini artirir.

Bel agris1 uzun miiddot oturma tolob edon pesolordo risk faktoru olaraq toyin
edilmisdir. Ciinki oturarkon disk tozyiqi ayaq iisto vo uzanmaga nisboton daha
yiiksakdir. Miiayyan bir movgeds uzun miiddot qalma ils bel agrist riskinin artdig
sibut edilmisdir. Sobab Kimi harokatin olmamasit vo diskin gidalanmasinin
pislosmasi gostorilib. Uzun miiddot ayaq iisto durmagi vo ya oturmagi tolob edon
pesolordo bel boyunca oazalolords artan gorginlik vo ya yorgunluq bel agrisina
sabob olur. Tez-tez oyilmok, ayilmis voziyystds uzun miiddst qalmaq, ayilmok vo
eyni vaziyyatdo qalmaq bel agrisi riskini artiran digor sabablordir.

Tadqgiqatlarin naticolori gostorir ki, futbolgu movsiim arzindo performansini
mohdudlasdiran on az1 bir zodo almisdir. Bozi arasdirmalarin noticolori futbol
zadalorinin daha ¢ox yariglar zamani bas verdiyini gostorso do, bazilori zodslorin
yaris vo mosq dovrlorindo oxsar siirotlo bas verdiyini gostorir. Todqigatlarda istirak
edoan futbolgularin yas, cins va futbol soviyyalarindoki forqin naticasidir. Ancaq
yiiksok soviyyali yariglarda zodslonmo ehtimalinin yiiksok oldugu hor kas
torofindon qobul edilon bir realligdir. Umumi giymatlondirmoda, asagi bacariq
soviyyasi va ylksok rogabat soviyyasi zods nisbatini artiran iki vacib amildir. ©On
cox yayilmis zodo mexanizmlorine raqibin iraliloyisinin qarsisini almag, roqib
tarafindon manea tératmok, atog agmag, gagmag, tullanmaq vs yixilma daxildir.

Bodon tomasi olmadan bas veron xosaratlor bodonlo tomasda olan
xosaratlordon daha ¢ox olur. On ¢ox (60-90%) yaralanan saho asagi otrafdir (topugq,
diz, bud, gqasiq vo omba). Ayaq biloyindo zodslorin daha ¢ox olmasinin miimkiin
sobabi bu oynagin futbol faaliyystinin diqqst morkozindo olan topa yaxin
olmasidir. Ogurluq zamani topuqdan six istifado etmok, atisma vo roqibin
irolilomosinin qarsisini almaga calismaq zodolonmonin vacib sababloridir. ©zals

kiitlosinin 6l¢ist vo bolgonin 6l¢lst bud bolgesindoki xasaratlorin Umumi sobabi
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ola bilor. Qapali futbol {iciin kisi vo qadin idmangilarda on ¢ox zodolonon bodon
hissalari ayaq bilayi (23%) va diz oynagidir (23%).

Fordlordo movcud postural sapmalar1 miioyyon etmok vo onlarin miialicolorini
totbiq etmak iiglin durus analizi aparilir. Durusu qiymatlondirmok ticlin miixtalif
usullardan istifade olunur. Bunlar plumb, durus l6vhalori, simmetriqraf, MRT,
rentgen, fotografiya wvasitesilo  durusun  qiymotlondirilmesidir.  Durus
qiymotlondirilorkon, 6ziinii rahat hiss etdiyi voziyyotdo olmalidir. Fotoqrafiyada
durusun qiymotlondirilmosi hom frontal, hom do sagittal miistovilordon istifado
edorok ayaq tisto durusu fotogokil gokmokdir. MRT kimi bazi tisullar bahali olsa
da, rentgen siialarina moruz qalma problemini ehtiva edir.

Qulagcigin - akromionla olagesine goro 6n vo ya arxada olmasi
qiymotlondirilir. Ideal uygunlasmada servikal onurganin lordotik oyrisi var. Bu
lordozun artmasi vo ya azalmasi qiymatlondirilir. Bundan olava, ¢ononin yuxari vo
ya asag1 ayilmosi qiymaotlondirilir.

Ciyinlorin yuvarlaqglagdirilmas: protraction, c¢iyinlorin hoddindon artiq geri
¢okilmasi iso ¢iyinlorin geri ¢okilmosi adlanir. Yanal goriiniisdo ¢iyinlorin
uzanmasi va geri ¢okilmosi qiymoatlondirilir. Kifoz, lordoz, kiflordoz, yuvarlaq
arxa, duz kiirok kimi gqiymetlondirilir. Normalda torakal onurgalar bir qodor
arxadadir. Torakal fogoralorin diizlilmasi bas vo boyun durusuna tosir gostorir.
Canaq vo bel siitununun voziyyati torakal onurganin diiziilmosina tosir gostarir.
Pelvis: Lateral analiz ¢anagq oyilmesini 6na va ¢anag oyilmosini arxaya dogru
qiymatlondirir. Canaq meyl bucaginin artmast 6n ayilmani, azalma iss arxa ¢anaq
ayilmasini gostorir. Pelvik ayilmo inclinometr adli bir alatlo dlgiiliir. Pelvisin meyl
bucagi ¢anaq mexanikasi ti¢lin vacibdir. Canaq meyl bucaginin artmasi onurgada
bel lordozunun artmasina sobob olur vo ayaq iisto olan voziyyotdo agirligin ayaga
Otlirilmomasing sabob olur. O, hom¢inin ¢anaq stimilyiine bagli ozololordo giic
balanssizligina sobab olur; xiisusilo 6n azalo qruplart uzanir vo zoifloyir, arxa ozslo
qruplart iso qisalir vo sortlosir.

Dizlarin fleksiyas: va hiperekstansiyonu (genu recurvatum) qiymatlondirilir.

Genu recurvatum dizin 5°-don ¢ox uzanmasidir. Dizin 10°-ya qodor
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hiperekstansiyonu normal sayilir. Genu recurvatum olan soxslords dizin arxa yan
hissosino ¢oxlu stress qoyulur. Bu patologiyasi olan soxslordo dizin posterolateral
nahiyasindo stabillik zoaifloyir ki, bu da diz agrisina, uzunmiiddotli yeris modelino
va diz terminalinin uzanmasina proprioseptiv nazaratds ¢otinlik yaradir.

Yan goriiniisdo ayagin medial uzununa qoOvsl qiymotlondirilir. Bu
qiymoatlondirmodo pes planus vo pes cavus olub olmadigi aragdirilir. Ayaqda
uzununa qovsiin azalmasina pes planus, artmasina isa pes birlosmosi deyilir. On
goriinlisdo basin yanal oyilmasi vo saga va ya sola firlanmasi qiymatlondirilir.

Ciyinlorin boy farqino baxm. Ciyinlor arasindaki forq askar oldugda,
hiindiirlityiin oldugu sorh edils bilar. Bu bolgadaki durus pozgunluglar (yixilmis
sina, barrel sinasi, Harrisonun olugu va s.) giymatlondirilir.

Buradaki azalolorin giicii vo qarin divarindaki enins yiv qiymaotlondirilir. Boy
forqi sag va sol torofdon qiymatlondirilir. SIAS (spina iliaca anterior superior) ol ila
palpasiya edilir vo oradan yera vo ya medial malleollara olan uzunlug farqi
miloyyan edilir. Dizlorin qiymatlondirilmasi alt ekstremitonin hizalanmasi {igiin
vacibdir. Xiisusilo Q bucagina gors inkisaf edon genu varum vo genu valgum hom
omba, hom do ayaqglarin durusuna tosir edir. Tibial torsion, genu varum, genu
valgum dizdo baxilir: Tibial burulma: Tibial burulma, tibia siimdyinin distal
ucunun tibia simdyinin uzun oxu otrafinda proksimal ucuna nisboton xarico
firlanmasidir. Ayaqlar1 ¢iyin genisliyindon ayiraraq dayanarkon, patella mediala
baxirsa, tibial burulma mdévcuddur. Genu varum: normal olaraq tibiofemoral ox
rentgenoqgrafik olaraq 0-6° valgusda olur. Bu ox varusda vo ya asagi otrafin
mexaniki oxu diz oynagr moarkozi yerina medial oynaq boslugundan keg¢dikdo.
Genu valgum: anatomik tibiofemoral bucagin valgusda 7°-don ¢ox oldugu bucaq
deformasiyasi.

Inversiya vo ya cevrilmo axtarin. Barmaglarda hallux valgus vo ya ¢okic
barmag1 deformasiyasinin olub olmadigi yoxlanilir. Bag barmagin ayagin orta xatti
istiqgamotindo metatarsophalangeal birlosmoya nisbaton firlanmasi hallux valgus

olarag toyin olunur. Metatarsofalangeal oynaq soviyyssindo ayaq barmagqlarmin
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hiperekstansiyonu vo falanqalararas1 oynaq soviyyesindo ayaq barmagqlarimin
oyilmo istigamoatinds deformasiyasi ¢okic barmaglar1 kKimi toyin olunur.

Omba {izorindo gluteal xotlorin baraborliyi qiymatlondirilir. Diz arxasmin
xotlorinin sag vo solda borabor olmasi yoxlanilir. Kalcaneal vatorin voziyyati
yoxlanilir. Kalkaneusun normal vaziyystds olub-olmamasi qiymotlondirilir.
Kalkaneus neytral va ya bir godar valgusdur.

Ideal Oturma Durusu Badoni oturmus voziyyotds saxlamaq, durusla bagh
problemlorlo bagli agrilar1 azalda vo ya hotta qarsistm ala bilor. Oturma
voziyyatindo ozalolor ayaq iisto olandan daha rahat olur. Oturma, dayaq sothi ilo
tomasda olan itburnu, bud vo ayaqlar1 ohato edon orta dayaq bazasi ilo sabit bir
durusdur. Servikal, torakal vo bel belinin ozalolori dik postural nozarsti vo asas
sabitliyi qorumaqda aktivdir. ideal oturma voziyystindo; Agirliq morkezi yumru
ischiadicum vo 11-ci dos fogorasinin qarsisinda yerlosir. Oturarkon yiikiin boyiik
hissosi tuberositas ischii torafindon aparilir, bu, biitiin bodon ¢okisinin ayaq tisto
durdugu kimi dasinmadigini gostorir. Bununla belo, miixtolif duruslarda agirliq
morkozinin kegdiyi noqtalor vo badon ¢okisinin paylanmasi ilo bagli odobiyyatda
catismazliglar var.

Disk Tozyiqi Oturma vaziyystindo disklors tozyiqin ayaq iisto olandan daha
yiiksok oldugu slibut edilmisdir.

Ideal oturma durusuna nail olmaq ticin dos veo lumbosakral nahiyalorin
movgelori ilo bagli azolo qruplarmin faaliyyati ¢ox vacibdir. Oturacaq ¢ox
yiiksokdirso, canaqdaki yiik artir. Oturacaq hiindiirlilyii insana uygun tonzimlonon
stul ilo ayaqlar yaxs1 dostoklonir vo belalikla sabit oturus tomin edilir. Onurgada
foqoroarast disklore diison yiikii azaltmagq ti¢lin stullarin oturan hissalori toxminon
15° irali ayilmalidir.

Onurganin tabii oyriliyinin qorunmasi U¢in arxa dostoyi boyluk ohomiyyat
kasb edir . Arxa va/va ya bel dastayi olmadan dik oturan soxslords bel lordozunun
artmasi va On ¢anaq oyilmoasinin formalasmasi miisahido edilir.

Zoif oturusun sobablori va tasirlori Zoif durus "neytral onurgadan" uzun

miiddot konara ¢ixma Kimi miiayyan edilir (158). Bu, adaton ozalo
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balanssizligindan qaynaqlanir, yani bazi azalslor uzanir vo ya qisalir, digorlori is9
uzanir vo zoifloyir. Bu gin durus problemlori geyri-saglam oturaq davranisla,
xtisuson do kompiiterdon istifado ilo olagodardir. Uzun miiddot oturmaq c¢anagi
qabaga cokir, bud-¢anaq biikmolorinin azalo foaliyyotini pozur. Ustalik, insanlar
Klaviaturalarinin iistiindon qagmaga vo baslarini ekrana torof tutmaga meyllidirlor
ki, bu da yuvarlaq ¢iyinlora gatirib ¢ixarir. Bundan slava, neytral onurgadan uzun
miiddot konarda oturmag onurgalara tozyiq gostorir, ozolo kramplarma, sinir
tixanmasina vo gan axmnimin azalmasia sobab olur. Bu, bel agrisina vo ayaq
agrisina sobob ola bilor. Buna gora do, bu duruslara miiraciot etmok bel agrisini
azaltmaga komok edo bilocoyino dair siibutlar var. Durusa tosir edon amillor; °
Stimiiklor, *« Baglarin bosalmasi, * Fasya vo ya ozolo-votor gorginliyi, * ©zalo
tonusu, * Canaq bucagi, * Oynaqlarin voziyyati vo horokotliliyi, « Neyrogen
afferentlor vo eferentlor. Ancaq pis durusun bir ¢ox basqa sobablori var: Agr1 vo ya
kegmis zodalor pis durusa sobob ola bilor, c¢iinki insanlar adi badon movgelorini
doyisdirorak agrilar1 aradan qaldirmaga meyllidirlor. Hoddindon artiq ¢oki badonin
agirliq morkozini doyisdirdiyi tiglin bu voziyyati asanlasdira bilor. Genetik meyl,
asag1 qidalanma voziyyaeti, dlizgiin durus hagqinda molumatin olmamasi, zsif asas
sabitlik vo hotta hiindiirdaban ayaqgabi1 geymok pis durusun miimkiin sababloridir.
Ustalik, pis durus uzun miiddotdir miixtalif psixoloji problemlor, monfi emosiyalar,
stress hisslori vo motivasiyanin olmamasi ilo olagolondirilir. Bunlar hom pis
durusun sobablori, hom do naticolori ola bilor. Eksperimental olaraq dik, iist-iisto
yigilmis voziyyotdo yerlosdirilon istirak¢ilar standart Oyronilmis carasizlik
tapsiriginda ohomiyyatli dorocodo daha az ozmkarhiq gostordilor vo Stress
soviyyalorindo Ozlorini daha yiiksok qiymotlondirdilor. Onlar da basqalar
torafindon daha mozlum va ¢arasiz kimi gqabul edilirdilar. Depressiv epizodlari olan
xostolordo remissiya zamani azalan kifozda nozorocarpacaq artim miisahido
edilmisdir.

Gonc yasda baslayan idmanin mozmunu naticosindo formalasan durus
vardislori vo durus korreksiyasini ehtiva edon arasdirmalar durusa tosir edir.

Birtorofli mosq fiziki qurulusun asimmetriyasina sobab ola bilor. Durus vo
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performans arasinda ohomiyyatli alagonin oldugu bildirilmigdir. Bu, modoni
faktorlarla da durusa tosir edir. Masalon, ¢dmbolmok, ayaq iisto durmaq, namaz
qilarkon 6no ayilmok kimi dini amillor do durusa tosir edir. Ayaq durusuna tosir
edon oturma durusu da modoniyyatlor arasinda forqlonir.

Bundan olave, oturma movqeyindo narahatliq, kas-iskelet sistemino totbiq
olunan biyomekanik yiiklo slagali agrinin erkon gavranilmasimi oks etdira bilor.
Narahatligin daha ¢ox omba, boyun vo bel nahiyssindo meydana goldiyi
bildirilmisdir. Oturma vaziyyatindo Umumi diskomfortun artmasinin osas sobabi
bel nahiyssindo olan diskomfort oldugu bildirilmisdir. Arasdirmalar, oturma
narahatliginin bel agrisinin inkisafi {iclin bir risk faktoru vo prognozlasdiricisi ola
bilocayini irali siirdii. Belaliklo, uzun miiddot oturma ilo bagl narahatliq vo agn
arasinda kecidin vacib aspektlorini ortaya goyur. Bundan olava, oturarkon pis
durusa moruz galan peso qruplarinda bel agrisinin inkisaf riski kifayoat qodor
yiiksokdir. Uzun miiddot oturmadan yaranan narahath@in artmasit ozolo
yorgunlugunun artmasi, foqorearasi disklorin qidalanmasinin azalmasi, azalalors
qan aximinin azalmasi vo durus doyisikliklori vo agirliq morkoazinin yerdoyismasi
ilo olagolondirilir. Stoliistii 13 zaman1 narahatliq hissi ilo postural dayisikliklorin
tezliyi arasinda miisbot olago oldugu bildirilmisdir. iroli oyilmis durusda uzun
miiddat oturmaq arxada dik, y1gilmis vaziyyatds oturmaqgla miiqayisads narahatlig
ohomiyyatli daracedo artirir. ireli oyilmo durusunda canaq irali ayilir vo agirliq
morkozi iskial yumrularin garsisindadir. Oturarkon ¢anagin irsli firlanmasi va ya
govdonin irali ayilmasi arxa ozolo faaliyyotini ohomiyyetli doraceds artirir.
Ozololorin uzun miiddst aktivlogsmosi lokallagsdirilmis ozolo gorginliyine, azolo
yorgunluguna vo digor yumsaq toxumalarin zodolonmosino sobab ola bilar.
Paraspinal ozolo yorgunlugu onurgaya ozoalo dostoyini azaldir, noticado motor
koordinasiyast va nozarati pozulur, homginin ligamentlordo va faqoroarasi
disklordo mexaniki gorginlik artir.

Irali oayilmis oturma durusu iliocostalis lumborum vo bel multifidus
ozololorinin  faaliyyotinin artmast ilo, dik oturma durusu iso daxili oblique,

transversus abdominis va iliocostalis lumborum ozalalarinin aktivliyi ilo
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alagalondirilir. Dik oturma durusu imumiyyatls uzun miiddst oturan insanlarda bel
agrisinin inkisafinin qarsisini almaq G¢tin uygun bir oturma mévageyidir.

Torakal kifoz: Sagittal miistovido onurga sltununun fizioloji hodlordon
konarda posterior sapmasidir. Torakal kifozun artmasi gabirganin geniglonmosini
va ¢iyindoki horokatlori do azaldir. Skolioz, frontal miistovido yanal sapma, enina
miistovido onurganin firlanmasi vo sagittal miistovido hiperlordoz, hipolordoz,
hiperkifoz vo ya hipokifozdan ibarot olan fogoro sttununun Gcolgll
deformasiyasidir. I. Funksional skolioz: Fogoralorin firlanmasi yoxdur, yanal
oyilmo var.

Bazi hallarda, masslon, uzanmis vo ya meylli voziyystds, oyrilik aktiv vo ya
passiv horakoatlords diizoldilo bilar. i1. Struktur skolioz: Fogaralorin yanal oyilmasi
vo firlanmasi Qabirga qofosindoki slimiiklordo asimmetriyaya sobob olur.
Foqoaralorin cisimciklori gabarigdir vo spinosus processus konkav torofs firlanir. On
boylik firlanma zirvodadir. Firlanma artikulyar gabirgalara tosir edir vo qabariq
torofi arxaya, qabariq torafi iso Ono dogru gibosiya yaradir. Lordozun artmasi:
Belin gabariq oyriliyinin artmasi normal hesab olunur. Artan lordoz fardlarin
ozololarinds nizamsiz durusa vo/yaxud garin hacminin artmasina, qarin vo gluteal
ozololords zoifliyo, iliopsoas vo onurganin ekstensor ozalalorindo gorginliys sobab
ola bilar. Kifolordotik durus: Lomber lordoz vo torakal kifozun birgo mévcudlugu
ilo xarakterizo olunur. Kiflordodik durusda servikal fogaralor hiper uzanir vo bas
On torofdodir. Skapula gagirma zamani dorsal kifoz vo lomber lordozda artim
misahids olunur. Canagda 6n ¢anaq oyilmasi vo bud oynaginin oyilmosi miisahido
olunur. Diz oynag1 bir qador hiperextended va topuq bir az plantar biikiilmiisdiir.
Diiz arxa durus: Bu durusda boyun fogoralori uzanir vo bas dndodir. Asagi dos
foqoaralarinds diizlosma vo superiodine torakal fogorslorin fleksiyasinin artmasi bas
verdi. Lomber lordozun azalmasi bas verdi vo ¢anaq arxa ¢anaq oyilmosindadir.
Omba vo diz oynaglar1 uzanir vo topuq bir az plantar biikiiliir. Doyirmi arxa durus:
Bu durusda boyun foqgoralori bir qodor uzanir vo bas dndodir. Dos fogoralorinin
fleksiyasinda artim miisahido olunur, yastilagma isa lomber lordozda bas verir.

Canaq arxa ¢anag meylindadir. Bud oynaginin ¢anagdan avval yerdoyismasi
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sobabindon omba hiperekstansiyadadir. Dizlor hiperextended vo topuq neytral
voziyyatdadir (194). Diismiis ¢iyin: Stol basinda uzun miiddst eyni voziyyatdo
isloyon, kompiiterdon istifado edon, ol islori ilo mosgul olanlarda ¢iyinlorin asagi
diismosi vo boynun 6na oyilmosidir.

Onurganin biomexanikasi

Biomexanika on osas torifi ilo insan orqanizmindo etibarli mexaniki
qaydalarin istifadosi vo miioyyon edilmosidir. Basqa sozlo desok, mexanika
baximindan badonin durus vo haraket sistemlorinin dyronilmasidir. Biomexanika
organizmin hor bir mévqeyi liglin orqanizms tosir edon qiivvalari vo bu qiivvalorin
tosiri altinda organizmin davranmisim1 aragdiran elmdir. Onurganin boadoni dik
saxlayan funksiyasi var. Onurganin moruz qaldigi stressloro sixilma, kosilma,
uzanma, dyilma vo burulma daxildir. Bunlara baxmayaraq, onurga siitunu daxili vo
xarici sabitliyi qoruyur. Daxili sabitlik disk vo bag strukturlarindan, xarici sabitlik
159 xiisusilo qarin vo dos gofosi ozololorindon asilidir. Horokotlori idaro etmok vo
tarazligin qurulmasina komok etmok UGUN onurganin azolo qrupu ilo qarsiligh
olagodo olmasi vacibdir. Onurganin biomexanikasinda yalniz baglar torofindon
dastaklonan siitun vertebralis yalniz 2 kq yik dasiya bilir.

- Onurga siitununa diigon yiiklor Onurga insan badoninin asas oxudur. Onun
dord oyri formasi insan badonini dostoklomok, orqan vo sinir sistemini qorumag,
badonin tarazligini gorumaq Uclin vacibdir. Harokatli vo elastik vertebra
sistemindon ibarot olan onurgada 14 foqoro elastik liflorlo Ortiilmiisdiir.
Fogoralordoki gelobonzor disklor vo oynag kapsullart qurulusun tamamlayici
elementloridir. ©zalolor vo baglar foqorslorin miixtalif hissalorine yapisdirilir.
Onurga dik voziyyatdo qalir vo onurga azalalorinin komayi ilo harakst edir. Oynaq
kapsullar1 da olava dostok verir. Onurga badon ¢okisini dasiyir. Horokot zamani
yaranan miigavimatlor do onurga torafindon qarsilanmali vo sondiriilmolidir. Rahat
saquli vaziyyetdos in vivo diskdaxili tozyiq 6l¢li soviyyasindon yuxar1 badon ¢okisi,
harokot seqmentindo horokot edon ozolo faaliyyati vo diskin daxili tozyiqinin
naticosidir. Bu yiik oturan insanda 100-175 kq, ayaq listo duran adamda iso 90-120

kq arasindadir.
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Onurga sutununu dostokloyarak, saglamligini gqorumagla funksiyalarinin
giliclondiyi miioyyon edilmisdir. Tobii durusu pozulmus onurganin dostok vo
tarazliq funksiyasmi borpa etmosi ¢OX ¢otindir. Planli vo sistemli mosq
edilmoadikdo, foqgaralora tozyiqin artmasi ozalolorin istonilon saviyyads olmamasi
sobabindon Yyaralanmalara sobob ola bilor. Agrili bir proseso vo onurganin
asinmasina sobab olan voziyyatlordo problem; onurga deformasiyalari. Bunun asas
noaticasi olaraq durusun pozulmasi tamamils tobiidir. Onurgalar arasindaki disklorin
vozifasi yiiklori dasimaq vo onurga beynini qorumaqdir. Disks totbiq olunan qlivve
durusla six baghdir vo uzanmis voziyyotdo 25 Kkq ikon, oyilmis oturma
vaziyyatinda 250 kg-a qador catir.

Durus tohlili elmi giymotlondirms yolu ilo fordin durusunun miioyyon
edilmasi vo qiymatlondirilmosidir. Durus tohlili daha ¢ox yalin ayaq vo uygun
geyimlo aparilir vo durusu dlgiilocok soxs rahat voziyyatdedir [8]. Olgmo vo
qiymotlondirmonin saglam sokildo aparilmasi U¢Un durus analizindo nozoro
alimmal1 qaydalar var.e Bodon tipi, * Bodon tarazligi, « Bodon hissolorinin
diiziilmasi, * Ozala qisalig testlori,

Durus analizi ayaq {isto aparilir vo diqget tolob edon xiisusiyyatlor var. Kotii
durugla bagh tapmtilarin dayaq-horokst sistemi ilo bagh alt molumatlarla birlikdo
qiymatlondirilmasi hansi simptomlarin pis durusa sobab oldugunu Oyronmak
baximindan miisbatdir. Durus analizinin on genis ohato dairasi ilo iki asas moqgsadi
vardir: * Fordin movcud vaziyyatini miloyyon etmok vo lazim goldikdo miialico
tisullarini inkisaf etdirmok, ¢ Golocok {iciin istinad ndqtoesini miioyyon etmok va
inkisafin1 izlomok. fordi. Durus tohlili ilo aparilan giymatlondirmalor pis durus
soviyyasing, badonin  diiziilmoasindoki osas  problemlors vo  mumkin
deformasiyalara diqget yetirir. Durusun qiymotlondirilmasi fordin hoyatina tosirlori
nozora alinmaqla aparilmalidir. Belsliklo, tapintilarin qiymstlondirilmasi ilo fordin
yasadigi problemlar arasinda manali bir alaga qurula bilar.

Yan durus tohlilinin yaxsi durus hesab edilmasi gln, caziba qiivvesi ilo
cokilmis diiz xatt ilo istinad edilmali olan noqtolor asagidaki xiisusiyyatlori ohato

etmolidir. * Qulag dibindon, * Ciyin silsilasinin orta noqtosindon (akramion), e
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Major trokanterdon, * Yalniz patellanin arxasindan. Yanal (yan) durus tohlilindo
qiymotlondirmo asagidaki bolgolora baxilmagla aparilir: « Bas; Ono (irali) vo ya
arxaya (geri) g¢okilir? ¢« Cono yuxaridan (yuxaridan) yoxsa asagidan (asagidan)
stiriisiib? « Ciyinlor; Ciyinlorde anterior yuvarlaglasdirma vo ya haddindon artiq
arxa geri ¢okilmo olub olmadig: yoxlanilir.

Asagidaki formasiyalar1 gormoak olar [9]:

Ciyin 6no dogru yuvarlaqlagdirilmast (irsli), Geri ¢akilmo; Ciyin haddindon
artiq arxa cokilisi. « Onurga; Normal uygunlasmadan basqa, asagidakilar1 gérmak
olar. o Lordoz; bel konkavliginin sisirdilmosi. Kifoz; normal arxa torakal, Kifo-
lordoz; kifoz vo lordozun birgo mdévcudlugu; Dos va bel nahiyslarinda gabariq vo
cuxurlar yox olub, onurga dlz bir goriiniis alir. * Scheuermann; onurganin boyik
bir  hissosinin arxa yuvarlaglasdirilmasidir.  Elektrogoniometer vo ya
gravitasiyaqoniometr ilo giymotlondirilir. Pelvik meyl bucagi yoxlanilir. Meyil
bucagmin artmasi anterior, azalma iso posterior ¢canaq oyilmosi (siiriigmasi) kimi
qobul edilir. Canaqda asagidakilart gormok olar.

- Anterior Pelvic Tilt (artan meyl bucagi), - Posterior Pelvic Tilt (azalmis
meyl bucagi) goriino bilor. * Dizlor; SUmik qurulusu nazors alinaraq dizlora
baxilir. Burada genurecurvatum (hiperextension) goriino bilor. * Ayaq; Ayagin
altindaki1 uzununa (Uzununa) va enina (enino) taglar1 qiymatlondirilir.

On durus tohlili- durus tohlilinin yaxs1 durus kimi giymotlondirilmosi iigiin
cazibo qiivvosi ilo ¢okilmis dliz xottin istinad kimi kecdiyi noqtolor asagidaki
xiisusiyyotlori &ziinda birlosdirmolidir: » ki g6z arasinda (basin sagdan sola
siirlismasini toyin etmak ii¢iin, * Yaqularin On durus analizindo asagidaki bolgoalora
baxilaraq qiymatlondirma aparilir: « Bas neytraldir, saga va sola siirlisme yoxdur. *
Ciyinlor barabaor soviyyadadir ¢ Qarin saga va ya sola siiriigmiir ¢ Bel saga va ya
sola siirlismiir * Qollar barabar uzunlugdadir, kubital bucaqlar barabardir * Ayaqlar
normal aciligdadir « Ayaq barmaglari yana va ya yuxariya dogru sliriismiir.

Arxa durus tohlili - yaxsi durus hesab olunur. Cazibs qiivvasindon asili olaraq
¢okilmis diiz xott Ucln istinad kimi kegmosi lazim olan noqtolor asagidaki

xiisusiyyatlori ehtiva etmolidir. * Bas; Neytral mévqeds no meyl, na do soldan saga
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firlanma var. *« Onurga; Neytraldir. ¢ Ciyinlor; No yiiksokdir, na do asagi. « * Dizlar;
Medial vo yanal ayilmo yoxdur. ¢ Achill Tendon; Medial vo ya yanal yerdoyismo

yoxdur. ¢ Ayaglar; Onlar bir-birins paraleldirlor.

1.3. Reabilitasiya va profilaktik vasitalorin kompleksi, onlarin
idman hazirhgimin struktur komponentlari ila alaqasi

Reabilitasiya vo profilaktik vasitalorin kompleksi, onlarin idman hazirliginin
struktur komponentlori ilo olagosi- Reabilitasiya todbirlori Sistemindo U¢ qrup
vasitolori ayirmaq vardir: pedaqoji, biotibbi vo psixoloji barpa vasitolori. V.M.
Pokrovski demisdir ki, “... agor insan isdon sonra passiv istirahat etmoso, lakin
osas isdo foal istirak etmoyon ozololori aktiv vaziyyata gotirarsa, yorgunlugun
naticolori daha tez aradan qaldirilir”. Aktiv istirahotin tosir mexanizmi alimlor
torofindon “... neyro-refleks nozoriyyssi ilo izah edilir ki, onun mahiyysti belodir:
aktiv istirahot zaman1 beyin qabiginda is noticasindo yaranan inhibs aradan qalxir
va bir miiddat sonra damar reaksiyasi da bas verir (islayon azalslorin gan damarlari
genislonir )". Aktiv istirahatin passivdon Ustiinliiyli bir sira alimlorin, o climlodon
Brin V.B.-nin tadqiqatlari ilo tosdiq edilmisgdir.

L.P.Matveyevin “Idman hazithgmin dovrlosdirilmosi problemi” [21]
darsliyinda gostarilir ki, “...pedaqoji barpa vasitalori asasdir, ¢linki onlar yiiklorin
vo istirahatin rejimini vo dizgin birlogsmoasini miioyyan edir. Alimin fikrinca,
“...onlara daxildir: idmang¢inin orqanizminin funksional imkanlarina uygun olaraq
mosq prosesinin rasional planlagdirilmasi, imumi vo xiisusi vasitolorin diizgiin
kombinasiyasi, mosqin optimal qurulmasi vo rogabotodavamli mikro- vo
makrosikllor; kecidin genis yayilmasi, isin vo istirahotin doqiq toskili; yorgunlugu
aradan galdirmaq tgilin vasitolordon istifado edorok ayri bir mosq moggalosinin
diizgiin qurulmas1 (tam hiiquqglu fordi istilosma, mosq tligiin avadanliq vo yerlorin
secilmosi, aktiv istirahot vo istirahat U¢lUn mosqlor, miisbot emosional fon
yaratmaq); fordi mosqlor vo mosq seanslar1 arasinda istirahot intervallarmin
doyismosi; ayliq vo illik tolim dovrlorindo miixtalif barpaedici vasitolordon istifado

etmoklo planlagdirma sisteminin islonib hazirlanmasi; idmangilarin omok
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qabiliyyatinin borpasini stirotlondirmok, horokat bacariqlarint tokmillosdirmok,
taktiki horokotloro mosq etmok moaqgsadilo xususi fiziki mosqlorin  islonib
hazirlanmasi.

Lapsin O. [10,5.20-23,24] gonc futbol¢ularin hazirlanmasinda idman
hazirligiin dovrlosdirilmasi problemlarini arasdiraraq onu da vurgulamisdir ki, ...
ayrica dors prosesindo miixtolif orqan vo sistemlors {istiinliik toskil edon yiikiin
dizgin novbolosmosi, mikrosikl, mezosikl vo tolimin makrosikl  barpa
proseslorinin aktivlosdirilmosi hesabma tolimin effektivliyini artirmaga imkan
verir. XUsusi odabiyyatin tohlili vo Umumilosdirilmasi tolim mikrosiklinin
qurulmasi1 metodologiyasinin miixtalif amillordon asili oldugunu miisyyan etmoyo
imkan verdi. Beloliklo, masalon, Farber D.A. Man aminom ki, [10], “...ilk ndvbado,
yorgunluq vo mogqdon sonra barpa proseslorinin xiisusiyyatlorini daxil etmok
lazimdir”. Miuollif yazir: “Mikrosikli diizgiin qurmaq tiglin miixtalif miqyash vo
istigamatli yiiklorin idmangiya neca tasir etdiyini, yorgunluq vo barpa proseslorinin
dinamikasi vo miiddatini doqiq bilmok lazimdir”. Fedyukovi¢ N.I.-o goro daha az
ohamiyyat kasb etmir.

Agadjanyana gors, sagalmani tosviq edon pedaqoji vasito N.L. [13], tam
isinmadir. Miuollif geyd edir ki, “... istilogmonin osas moqsadi moarkoazi Sinir
sisteminin optimal hoyacanliligina nail olmag, nisbaton daha intensiv ozalo
faaliyyetini yerina yetirmok ii¢iin badonin fizioloji funksiyalarini soforbar etmok vo
azolo-damar sistemini “iglomok™dir.

Biotibbi barpa vasitalori arasinda Wilmore J.H., Costill D. L. [39] “...rasional
gidalanma, farmakoloji preparatlar vo vitaminlor, protein preparatlari, idman
ickilori, oksigen kokteyli, fizioterapiya vo hidroterapiya, miixtolif név masaj,
balneoterapiya, baroterapiya, yerli monfi tozyiq (LOP), vannalar (saunalar),
oksigen terapiyasi, adaptogenlor vo enerji proseslorino tosir edon dormanlar,
akupunktur, elektrik stimullagdirilmasi, elektroyuxu, havanin ionlagmasi, musiqi
(rongli musiqi)”. Qidalanma, Agadjanyana goro N.L. [2, s.3], amak gabiliyyatinin
barpasinda osas amildir. Miuollif yazir: “Gorgin mosq prosesindo vo xiisusilo

yarislarda gidalanma somoraliliyin artirilmasinda, barpa proseslarinin
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siiraotlondirilmosindo vo yorgunlugla miibarizodo aparict amillordon biridir”.
Fedyukovi¢ N.A. [14] diqqgot ¢okir ki, “... sagalma {i¢iin fiziki amillordon istifado
zorarsiz prosedur deyil, hom barpa proseslorinin gedisini siiratlondira, ham do
sagalma soviyyasini asagi sala, organizmin ehtiyatinin azalmasina sabob ola bilar.

Popov S.N. [3,s.12], "... fiziki amillor agr1 sindromunu aradan qaldirmagq,
regenerativ proseslori stimullasdirmaq, fiziki performansi reabilitasiya etmok va
barpa etmok Ucln istifado olunur.” Bodon torbiyesi vo idman sahosindo
miitoxassislor, o ciimladon Qodik M. [9], Kuznetsov V.S., Xolodov J.K. [17],
Lasskaya L.A. [18], Lisenchuk G.A. [19] 0z osarlorindo miasir idmanda
ohomiyyatli mosq yiiklorinin ¢oX vaxt dayaq-horokot sistemindo patoloji
doyisikliklorin, xroniki yorgunluq fonunda bas veron zodo vo xostoliklorin sobobi
oldugunu bildirirlor.

Bu baximdan, yorgunlugu aradan qaldirmaga vo dayaq-harokot aparatinin
xosarot vo xostoliklorinin yaranmasinin qarsisint almaga komok edon masajdan
istifads etmok lazimdir. Dubrovski kimi V.I. [10]: “Masajda dozam genis sokilda
doyismaya, texnikalarin duzgunliyini vizual vo toxunma ilo idara etmoyo vo
onlarin naticolorini qiymotlondirmoys imkan veron miixtalif tisullar vo miixtalif
texnikalar var. Borpaedici masaj mosqdon vo zehni stressdon sonra badonin vo
idman performansinin on siiratli borpasi, zehni stressi aradan qaldirmaq, funksional
voziyyati normallagdirmaq, redoks proseslorini stimullasdirmaq, gan dovranini
yaxsilagdirmaq Uclin istifado olunur. Yogurma, siirtmo vo silkeloma tsullari
istiinliik toskil edir. Dorin, yumsaq vo agrisiz olmalidir”. Talimginin tibbi arayis
kitabinin [12,5.32] miiolliflori Makarova G.A., Loktev S.A. terapevtik badon
torbiyasini (LFK) “...fiziki istifadonin nozori osaslarini vo lsullarini dyronon elmi,
praktiki, metodoloji vo pedaqoji intizam kimi xarakterizo edir.

(13

Miialliflorin fikrinco, “... masq terapiyasinin digor miialico vo reabilitasiya
tisullar ilo miiqayisado forqli xiisusiyysti ondan ibarotdir ki, burada asas miialicovi
agent — organizmin hoyati funksiyalarinin gucli stimulyatoru kimi fiziki
mosqlordon istifado olunur”. Bu fikrin tosdiqi Popov S.P.-nin naticoesidir Ki,

“...masq terapiyasi tokco miialicavi va profilaktik deyil, hom do xastada fiziki
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masqlordon istifadoys stiurlu miinasibot formalasdiran miialicovi va barpaedici
agentdir. Beloliklo, mosqdon vo rogabatli yliklordon sonra idman performansinin vo
badonin normal faaliyystinin borpasi dlzgln toskil edilmis idman hazirlig
sisteminin torkib hissosidir. Masterovoy L.l. [15], “... sagalma organizmin is
qabiliyyatinin vo foaliyyotinin todricon isdon ovvolki soviyyoyo vo ya ona yaxin
soviyyaya qayitmasidir”. Fiziologlar, o climlodon Agadjanyan N.A., Troshin V.I.,
Vlasova V.M. [1], “... isin 0zli zaman1 borpa, erkon borpa vo gec borpa (enerji
chtiyatlarinin barpasina kegidlo basa ¢atmasi) arasinda farqlondirilir [3].

Odobi monbalarin tohlili asag otraflarin oynaqlarinin zodslonmosindon sonra
futbolgularin imumi ve xiisusi performansinin reabilitasiyasina dair molumatlarin
demok olar ki, tamamilo olmadigin1 askar etdi [2]. Bundan olava, zodolonmis
idmangilar Ug¢lin  mosqlorin  borpa dovrinin geri  ¢okilmo morhalasindo,
reabilitasiyanin xostoxana morholosindon sonra oyungularin idman gostaricilorinin

artirtlmasina yonalmis he¢ bir elmi asaslandirilmis mosq metodu tapmadiq.



32

II fasil. Yeniyetmo futbolgularin yas xiisusiyyatlori vo futbol oynamagin tasiri
ilo orqanizmda bas veran dayisikliklor, futbolgunun fiziki hazirhga.

2.1. Idman zadalarinin asas marhoalalorindo fiziki reabilitasiyanin
xiisusiyyatlori
Siibhosiz ki, fiziki hazirliq zodslorin garsisinin alinmasinin asas prinsipidir.

V. Zaitsevin [11] fikrinco, “...miivafiq program zods riskini, agor zodo artiq
alinmigsa, onun siddstini azaldir”. Miuoallif yazir: "Tolim maoggalolorinin
tohliikosizliyini maksimum dorocodo artirmaq li¢lin adekvat ozolo giicii vo enerji
balansina, giico, doziimliiliys, Ssinir-ozolo  koordinasiyasina, oynaqlarin
horokatliliying, saglam iirok-damar sistemino vo yaxsi inkisaf etmis bir badono
sahib olmalisiniz." Kacaniya L., Qorski L. [13], Kozlovskinin goldiyi naticoyo goro
V.i. [14], Lasskoy L.A. [18], birgo ozololorin giiclondirilmesi bu sahoda
yaralanmalarin saymi azaltmaga komok edir. “Futbolda giic hazirligr” kitabinin

¢

miusllifi Meyer Ralf da omindir ki, *“...miintozom mosq diz otrafindaki baglarin
giiclinlii oshomiyyatli doracads artira vo zoadoalorin qarsisini ala bilor”. Man avvalki
ekspertlorin fikirlori ilo razityam vo Qodik M. [9] futbolgularin fiziki hazirliginin
aspektlori vo xiisusiyyatlori”, o, diggati ... yaxs1 inkisaf giiclin artmasina asas verir
Ki, bu da sabitlogsmoya komoak edir.

Boadon torbiyasi vo idman sahasindo oksor yerli vo xarici miitoxassislor, o
ciimladen Kuznetsov V.S., Xolodov Zh.K., Matveev L.P., Wilmore J.H., Costill
D.L. va basqalar1 yaralanmalarin garsisini almaq tliclin tokmil harokatlor sisteminin
vacibliyi ils razilasirlar.

Umumiyyatla, reabilitasiya prosesi Popov S.N. onu “...orqanizmin normal
faaliyyotinin barpas1” kimi miioyyon edir. Kompleks reabilitasiya reabilitasiya
programi, Q.Rimasevskinin fikrinco, ...tokrar zodolonmonin qarsisin1 almaga
yonoaldilmoali vo stasionar, ambulator vo uzadilmis miialiconi ohato etmolidir”.

(13

Olipov.  N.N. - goldiyi naticoys gora idman zodosinin  morhalalori
reabilitasiyanin osasini toskil edir”. Patofizyoloji baximdan toxuma travmasi
Bagkirov V.F., Dubrovski V.I., V. Zaitsev, bir ne¢o morhoaloya bdliiniir. "Ozolo-
horokot aparatinin zadoslorindon sonra idman performansinin reabilitasiyasi”

kitabinda Filippova L.P. kompleks reabilitasiya sahasinds todqiqatlarin naticalori
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imumilosdirilmisdir, bunun osasinda miosllif zododon sonra idmanginin
reabilitasiyasinin har bir marhalasini xarakterizo edir.

Idman vo travmatologlar sahosinda miitoxassislorin tdvsiyalorinin tohlili vo
imumilosdirilmosi bizo xosaratlordon sonra reabilitasiya morhololorini tosnif
etmoya imkan verdi.

Popov S.N.-in arasdirma molumatlarma gora, “... birinci morholado
reabilitasiyanin mogsadlorine asagidakilar daxildir: 1) idmangini pislogon zododon
qorumagq; 2) agrn kosici; 3) siskinliyin aradan qaldirilmasi; 4) normal sagalma
prosesini stimullagdirmaq. "Fiziki reabilitasiya" Kkitabinda miiollif terapevtik
agentlori otrafli gokildo toqdim edir. Miitoxassisin fikrinco, “..bu moarhaloda
istifado olunan fizioterapiyanin on miihiim vasitosi kriyoterapiyadir (oturmus vo ya
uzanmi§ vaziyyatds buz totbiq etmak), sixilma va zadolonmis hissonin hiindiirlitkda
yerlosdirilmasidir: soyuq toxumalarin temperaturunu azaltmaga, asagi salmaga
komok edir. qan aximi vo sigkinlik, daralma qan damarlarini tomin edir vo agr1 va
ozolo spazmini aradan qaldirir.

Yuxarida miizakira edildiyi kimi, bu moarhalodo ozanin vo ya oynagin
immobilizasiyas1 tolob oluna bilor. Uyba V.V.-nin goldiyi naticoys goro,
"..fiksasiya qranulyasiya toxumalarmin formalasmasina, c¢apiq Olcusinln
azalmasina vo birlosdirici toxuma vasitosilo liflorin daha yaxsi niifuz etmosino
komok edir. Oz tocriibomlo Filippova L.P. askar etdi ki, bu morholado,
“...terapevtik mosq fitnes itkisini minimuma endirmakda vo ikinci morhoaloya
kecidi siirotlondirmokdo faydali ola bilor.” Miallif yazir Ki, “.. oks gostoris
olmadiqda, zodolonmis aza (oynaq) vo miivafiq ozalslor tigiin horokot diapazonunu
vo statik (izometrik) mosqlori artirmaq U¢Un mosqlora baslaya bilarlor; agri
baslamazdan ovval mosqlor edilmoalidir; miimkiinso boadonin  zodolonmomis
hissalori Uglin dastakloyici masqlor do totbiq edilmolidir”.

Ikinci marholoya kegid asason zodonin névii vo miirokkobliyindon asilidir
Ikinci marholo: barpa vo borpa. Idman zadasinin ikinci meorhalasi Bagkirov V.F.,
"... barpa morholosi va ya fibroblast marholasi." Ikinci morhalods miialica vo

reabilitasiya. Ikinci morhalodo reabilitasiya mogsadlari, Popov S.N. daxildir: «...1)
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normal sagalman1 tomin etmok; 2) bodonin zodolonmomis hissolorinin
funksiyalarinin saxlanilmasi; 3) idmangilar torofindon fiziki hazirligin itirilmosinin
minimuma endirilmosi; 4) oynagin harokot diapazonunun vo ya onun elastikliyinin
artmast; 5) azoalo giiciiniin, yerli ozalolorin doziimliiliiyiiniin vo giicliniin artmast; 6)
aerob potensialin vo gliclin artmasi; 7) propriosepsiya, balans vo koordinasiya
soviyyosinin artirilmasi. Professorun sdzlorino goro, “... bu moqgsadlora fiziki
miialico vo miialicovi magqlorin komayi ilo nail olmaq olar”.

Zaitsev V. tovsiyo edir "...xususi idman horokotlori, bacariq vo texniki
bacariglarin inkisafi zodonin no godor ciddi oldugundan vo reabilitasiyanin ilk iki
marhoalasinin miiddatindan asili olaraq tadricon tatbiq edilmalidir." Tabii ki, hakim
moasqlora gatilmali vo idmang¢inin funksional imkanlarini giymatlondirmalidir.
Belolikla, reabilitasiyanin son mogsodi roqaboat foaliyyotinin borpasidir, lakin
idman¢inin yarismasina icazo vermozdon ovval zodonin tokrarlanmamasi UGUN
profilaktik tadbirlordon istifads etmok lazimdir.

Reabilitasiya — saglamligi barpa etmok, avvalki xastaliklorin, omaliyyatlarin,
zadslonmoalorin monfi naticalorinin aradan qaldirilmasi magsadi ilo hoyata kecirilon
todbirlor dostidir. Reabilitasiya istonilon yasda olan insanlari adi hoyatlarini
qoruyub saxlamaq vo ya geri qaytarmagq, tanis islori yerino yetirmoak vo voziyyatini
yaxsilasdirmaq ti¢lin tomin edir.

Reabilitasiya koskin travma vo ya xroniki xastoliklorlo baglh itkilori
azaltmaq, sagalmani tomin etmok vo mimkin qodor funksionalligi, fitnes vo

performansi yaxsilasdirmaq moqsadi dasiyan proses kimi miiayyon edilos bilar.

Hor hansi1 bir idman noviinda zada riski var. Idman zadolori hor giin bas verir
vo kigikdon tutmus ciddi xosaratlora godor olur ki, bu da idmana tam gayitmaq
imkanini shomiyyatli doeracodo azalda bilor.

Bir ¢ox xosaratlor xirda olsa da vo evdo miialico oluna bilsoa do, dorhal tibbi
yardim tolob edon daha ciddi xasaratlor var.

Yaralanma:

ac1q va gapali (xarici ortiiklarin zadslonmasina gora) bolindr,
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makrotrauma va mikrotrauma (zarar haddinds)

is1q, orta vo siddotli (kursun siddoti vo orqanizma tosiri baximindan)

Umumi idman zodalori asagidakilardir:

zarba

ayaq biloyinin sopolonmis

Sprainlor

stress siniqlari

tennis¢i vo ya qolfcularin dirsoklori.

Reabilitasiyanin xiisusiyyatlori

Reabilitasiyanin osas moagsadi idmanginin adi foaliyyst vo miihito qayitmasi,
eloco do zodadon avval vo hotta daha yiiksok soviyyaya godor badonin zodolonmis
hissasinin funksiyasini barpa etmasidir. Bununla slagadar olaraq, zoedadon sonra
idmanc¢inin reabilitasiyas1 multidissiplinar komanda torafindon hoyata kecirilir. Bu
istiqgamotdo reabilitasiya hokimi koordinator vo menecerin funksiyalarini yerino
yetirir. Bu komandada tez-tez fizioterapevtlor, idman terapiyasi tolimatgilar (fiziki
terapevtlor), ortopedlor, corrahlar, psixologlar, gidalanma miitoxassislori va
qidalanma miitoxassislori do istirak edir. Maksimum moagsado nail olmaq iigiin
hokimlar komandasi tokca idmangi ila deyil, ham do masqgi ilo amokdashq etmali,

dialoq aparmali1 va iroliloyisi izlomolidir.

Vacib morholoni mosqloro vo yarislara qayitmaq Ugln vaxt intervalinin
mioyyon edilmasi vo doqiqlosdirilmasi do hesab etmok olar. Tibb isgilari, fitnes
miitoxassislori vo komanda masqgilori arasinda linsiyyatin olmamasi idmang¢inin
maksimum gabiliyyatlorina gayitmasini longide vo ya angolloya, yeni zods vo ya
tokrarlanma riskini artira bilar.

Zaman xotti. Terapiya mimkin qgodor tez, idmanginin vaziyyatinin
pislosmosino sabob olmadan baslamalidir. Zodadon sonra bir miiddot istirahot
etmok lazimdir. Lakin onun miiddstini miioyyanlosdirmak va diizeltmok lazimdir,
¢linki ¢ox uzun miiddot istirahot borpa prosesine zoror vura bilor. Olbatto, idmangi

fiziki mogqlori 0z ehtiyaclarina uygunlagdira vo uygunlasdira bilor: mosalon, yuki
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badonin zadslonmis hissasindon ¢ixarin v fiziki fitnoni qorumagq ti¢lin miixtalif ciir
islodin.

Uygunlug. Mogsadlorin qoyulmasit vo idmangilarin qorar gobul etma
prosesino colb edilmosi onlarin barpa prosesini davam etdirmok Uc¢in daxili
motivasiyasini artirir.

Fordilik. Har bir soxs zodo vo sonraki reabilitasiyaya forqli reaksiya verir, bu
reabilitasiya prosesindos nozoro alinmalidir.

miioyyon ardicilliq. Terapevtik mosq programi maksimum nailiyyat oldo
etmoya yoOnolmis ciddi vo ardicil struktura malik olmalidir. Ardicilliq badonin
sagalmaya fizioloji reaksiyasi ilo miioyyan edilir.

Toasir gilicti. Tosir baximindan miimkiin godor yliksok olmalidir. Bununla
bela, eyni zamanda, zodanin siddatlonmasina sabab olmamalidir.

Umumi miialica. Giicii, koordinasiyani, azola doziimliililyiinii, biitév ozalarin
vo oynaqlarin  horokot diapazonunu, homginin {irok-damar faaliyyatinin
zoadoalonmadon avvalki saviyyasini qorumag vacibdir.

Xosaratin xlisusiyyatlorindon asili olmayarag, bdtin ugurlu reabilitasiya
programlarina daxil olan asas komponentlor var:

Agr1 idarasi. Dormanlar zodolonmis idmanginin miialicosinin osasini togkil
edir, lakin agrilar1 aradan qaldiran vo idmana daha tez qayitmaga imkan veron
bltun risklori vo olava tasirlori, eloco do miisbat tosirlorini nozors alaraq onlardan
agilla istifado etmok tovsiyo olunur. Masaj hom do agrilar1 aradan qaldirmaga
yonoalib, siskinliyi idara etmoyo, performansi artirmaga vo sagalmaga komok edir.

Glic va doziimliliik. ©zalo-skelet sistemi zodalondikdon sonra qidalanma vo
skelet ozololorinin zoaifliyi, yorgunluq risklori var. Bu baximdan, dozimliluyi
qorumaga c¢alismaq vacibdir.

ROM-un barpast (horokst diapazonu). Yaralanma vo ya corrahiyys ozalo
spazmui, iltihab, sislik vo agr1 naticasinds birgs harokatliliyin azalmasina gatirib
cixarir. Ceviklik vo horokatlilik tolimi oynaglarda horokot diapazonunu

yaxsilagdiran reabilitasiyanin vacib komponentlorindon biridir. Horakat
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diapazonunu yaxsilasdirmaq Ucln miixtslif uzanma tisullarindan istifads edilo
bilor.

Koordinasiya vo propriosepsiya (badonin kosmosda hissiyyat1). Onun
barpasi reabilitasiyanin vacib hissasidir vo idman novinoe vo zado noviine
uygunlagdirilmalidir. Koordinasiya vo ya horokatlori rovan, doqiq vo idaro olunan
sokildo yerino yetirmok bacarigi bir idmanginin idmanla olaqgoli horokoti avtomatik
yering yetirmak iigiin yenidon hazirlanmasina aiddir.

psixoloji amil. Idman zoadolori idmanginin uguru Uclin tohliiko ola bilar,
cunki karyerasini bitiro bilor. Miioyyon situasiyalarda zodolor idmangilar
demotivasiya edo, stressi artira, monfi emosiyalara sobab ola vo yenidon zodoalonma
qorxusu riskini artira bilor. Hokimlorin vozifasi, noticado uzunmiiddatli magsodlora
nail olmaga, masolon, idmana vo ya idman yarislarina tam qayitmaga sobab olacaq
qisamiiddotli vo goriinon moagsadlars digqeti yonoltmoyo komok etmokdir.

Reabilitasiya marhalalori

Reabilitasiyanin ilkin morhalasi toxminon 4-6 gun davam edir. Badonin
zodolora ilk reaksiyasi iltihabdir. Onun funksiyasi badoni gorumag, normal
toxumalarin ~ yenilonmosini  tosviq etmokdir. Ilkin mogsadlora  toxuma
zadalonmasini mohdudlasdirmaq, agrilar aradan qaldirmagq, iltihab1 nazarst etmok
vo zadolonmis orazini qorumaq daxildir. ©zalo atrofiyasi, horokot diapazonunun
mohdudlasdirilmasi kimi zodoslorin naticolori funksional itkilora sobab ola bilor vo
ogor bunlar agir olarsa vo ya qalict olarsa, idmangi artiq 6z idman ilo mosgul ola
bilmayacak. Bu morhalods asas miialico PRICEMM (Qoruma - qoruma, Istirahot -
[stirahat, Buz - Buz, Sixilma - sabit orta sixma, Yiiksoklik - qaldirma, Modaliteler -
borpa iisullari, Dorman - dorman miialicosi) protokoludur, zododon dorhal sonra
istifads edilmalidir.

Rogaboto siiratli qayitmaq kritik olsa da, zodolonmis toxumalari zododon
gorumaq Ucgin istirahat vacibdir. Yaralanmadan sonra sagalma siiratinin digor
badon toxumalarinin saglamligindan da asili oldugunu basa diismok vacibdir.
Aktiv horokot diapazonu insanin 6z nozarati altinda hoyata kecirilir, passiv horokot

iso basqa bir soxs vo ya masin harakati toqlid edorkon bas verir. Zodslonmis azanin
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horokoti oks gostoris deyilso, zodo sahosini yliklomomok sorti ilo proksimal vo ya
distala yonoaldilmis tocrid olunmus masqlors icaza verils bilar.

Araliq morholo 5-ci giindon 8-10 hoftoyo qodor davam edir. Iltihab
moarholosindon sonra bodon zodolonmis toxumalar: barpa etmoys baslayir. Ikinci
morhoalonin mogsadi funksiyanin itirilmosinin borpasini ohato edir. Ceviklik, giic,
doziimliiliik, tarazliq vo koordinasiyani barpa etmok {i¢iin mosqlor reabilitasiyanin
morkozidir. Izometrik, izokinetik, izotonik mosqglordon, homginin tarazliq
platformalarinda vo ya qapali gozlorlo tarazligr mosq etmok {i¢lin mosqlor istifado
olunur.

Qabaqcil morhalo 21 giindon sonra baslayir vo 6-12 ay davam edir. Bu,
atletik moagsqlora vo yarislara qayitmaq ii¢iin lazim olan barpanin baslangicini tomsil
edir. Bu morholodo tokrar zodolonmo sansini azaltmaq Ugun risk faktorlar
mioyyon edilmoali vo diizoldilmoalidir. Klinik vo idman isullarinin birlosmosi
idmangimin reabilitasiyast U¢ln fordi protokol tomin edir. Bu idman névunin
xarakterik harokotlori tiglin nozords tutulmus timumi mosqlordon xiisusi masqlora
kecid var. Sorbast mosq biitiin moarhololor basa ¢atana qodor gadagandir vo tam soy
gostoran idman faaliyyati zoda alamatlarina sobab olmaz.

Inyeksiya metodu (PRP-terapiya, xostonin trombositlo zongin olan
plazmasiin erkon totbiq tolob edon yers daxil edilmosi ilo, yoni orqanizmin 6z
hiiceyralaorinin inkisafinin regenerasiyasini vo stimulyasiyasini siiratlondirmak
maoqsadi il9).

Redcord sistemi tizorindo nevras terapiyasi (Neyromuskulyar aktivlesma,
bunun maqgsadi badanin bosaldilmas1 va sinir sisteminin intensiv stimulyasiyast ilo
masqlari yerina yetirmoklo diizgiin haroakat torzlorini barpa etmokdir).

Manual terapiya (miiayino vo miialico tisullar1 dosti kimi, masqlor, xasto
tohsili vo fiziki miialiconin digor {isullart ilo birlogorok agrini, funksiyani itirmoni
va rifah1 yaxsilagdirmagq tigiindiir. On mashur novlari: Maitland-a gors, Mulligana

gora, Mackenzie-ya gora, Kaltenbornun sozlorine goro).
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Masaj (preparat vo osas. Texnikalar zorordon asili olaraq forqlonir:
dislokasiyalar Uc¢lin masaj, sprainlor, fassiya vo ozaloalorin zodolonmosi, gapali
siniglarla).

Lento alma (reanimasiyada kinesiotapingdon istifade olunur, belo Ki,
horokotin amplitudasi ilo he¢ bir maneo yaratmir. Bundan olavo kinesiotapedon
horokotin diizgiin formasini formalasdirmaq vo zoiflomis saholori sabitlogdirmok
ucln istifado etmok olar).

Fiziki reabilitasiya biitiin diinyada totbiq olunan miiasir metodlardan biridir.
Prioritet biitiin morhololordo reabilitasiya todbirlorinin biitiin ¢esidinin erkon vo
genis istifado olunmasidir. Reabilitasiya zamani1 yalniz bas vermis xosaratlorin
fiziki toroflorini hall etmok deyil, hom do zodslordon sonra psixoloji naticaloro
digget yetirmoyi do unutmamagq tslob olunur. Onu aldigdan sonra miimkiin godor
tez sagalmaga baslamaq lazimdir.

Olbotto ki, reabilitasiya prosesinin miiddoti zororin noviindon vo agirliq

doracasindon, idmanginin funksionalliq vo barpa gabiliyystindon asilidir.

2.2. Yeniyetma Futbolcularda onurga deformasiyalarinin rast galinma
tezliyinin tadqiqi

Moktablordo bodon torbiyasi vo bUtin torbiys islori usaqlarin fiziki
inkisafinin vo saglamliginin yasa bagli xiisusiyyatlori, bu vo ya digor foaliyyot
novlnl yerina yetirmaya hazirligt nazora alinmaqla qurulur. Usaglarin fiziki
inkisafinin soviyyosino vo dinamikasina goro irsi meyllori, yasayis soraitini vo
badona pedaqoji tesirlorin biltiin kompleksini miihakimo etmok olar. Usaglarin
fiziki inkisafinin Oyronilmoasi organizmin bdylmo vo formalasmasinin bioloji
qanunauygunluglarini miioyyan etmoys imkan verir. Orqanizmin inkisafi qgeyri-
barabar, dalgalarda bas verir. Artan boyiima dovrlori, enerji vo metabolik
proseslorin ohomiyyatli doracods artmasi ilo birlikds, badon ¢okisinin an boylk
yigilmast vo forqlondirmo proseslorinin Ustlnllyld ilo miisayiot olunan yavas
boylima ilo ovaz olunur. Yas dovrlosmasine gore orqanizmin bdylimo vo inkisaf

templorinin doyisdiyi “sorti” dovr 10-12 ildir [7]. 10-12 yasli usaqlarin forqli
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xiisusiyyati, badonin motor funksiyasinin doyismasina tosir edon oglan va qizlarin
yetkinlik dovriindoki forqdir. Bu yas dovriindo oglanlarda morkozi sinir sisteminin
xiisusiyyatlorino gors siirat-giic mosqlorine meyl qorunur.Qizlarda bu zaman siirot
vo siirot-gic  keyfiyyotlorinin  yaxsilagmas1 longiyir. Bu yasda  siirot
qabiliyyatlorinin inkisafi UcUn mixtolif bodon torbiyosi vasitolori lazimdir.
Oglanlar Ugln siirat-glic xarakterli mosqlor lazimdir vo guc Xarakterli 18 yuk
qizlarin bodonino tosir etmoyo davam edir. Fiziki mosqlor edorkon skeletin
formalasmasinin xiisusiyyatlori nozors alinmalidir.

Skelet sistemi bu yasda olan usaqlarda artan bdyiimo voziyystindadir. Ust vo
asagl otraflarin uzun boru slimiiklori xiisusilo siiratlo bOylylr. Onurga ¢ox
harokatli vo elastikdir. Buna gora do, sumik skeletinin boylimasindon azalo
toxumasinin inkisafinda gerilomo sobobindon, olverissiz soraitdos, xiisuson do
horokot catigmazligr ilo, miixtolif durus pozgunluglar1 vo onurga deformasiyalari
bas vera bilor. Ossifikasiya prosesini siiratlondiron haddindon artiq azalo yiiklori bu
yasda boruvari siimiiklorin boylimasini langids bilor. Buna goro do tam qiivva ilo
licqat qagisla tullanma, ¢okisi 6z ¢okisindon artiq olan ¢émbalmo, 100 sm-don ¢ox
hiindiirlitkden derinden tullanma va sart dayaga enma va digor bu kimi masqlar aks
gostorisdir. Yadda saxlamaq lazimdir ki, yeniyetmolordo oyilmo ozalolorinin
tonusu ekstensor azalalorin tonundan {istiindiir. Buna goro do, mosqlori segorkon,
arxa vo boyun ozalalorinin doyirmi arxa vo ayilma goriiniisiiniin qarsisint almaq
ficiin kifayot qodor yiik almasini tomin etmok xiisusilo lazimdir. ilk dorslordon
qacts vo tullanma zamani diizgiin durusa riayst etmok ¢ox vacibdir [9]. Bu dovrdo
azalo kiitlasinda yiiksok artim tempi var.

12 yasinda ozolo kiitlosinin badon ¢okisino nisbati toxminon 30% -dir.
Ozololorin artmasi ilo yanasi, 9zalo liflorinin diametri dayisir va ozalalorin kiitlasi
osason ozolo liflarinin galinliginin artmasi ilo olagodardir. ©zolo toxumasinin
kiitlosi vo hacminin miitloq artmasi ilo eyni vaxtda ozalo giicii do artir. Giicdo an
intensiv artim 15 yasinda bas verir. Bu vaziyyotdo ozolo glcl yetkinlik
doracosindon asihidir.  Yetkinlik dovriindo  endokrin  sistemds dorin  bir

yenidonqurma bag verir. Endokrin artan bdyiimoesi baslayir, tiroid vo adrenal
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bezlorin foaliyysti artir. Hipofizin arxa hissasinin hormonal funksiyas: aktivlosir.
Endokrin bezlorin aktivlosmoasi beynin bodylimesinae, inkisafina vo fizioloji
faaliyyatino tosir gostorir. Onun organ va sistemlorinin beyin gabigmin rolu
getdikco daha ohomiyyotli olur. Vegetativ morkozlori ilo subkortikal bolgonin
funksiyalarinda yaxsilasma var. O, homginin fiziki gic vo imkanlar1 nozoro
almadan siiratli, cold horakatlorin yaranmasina komok edir. Artan hayacanliliq va
osas Sinir proseslorinin geyri-kafi tarazligi motor vo vegetativ funksiyalarin
qarsiliglt tosirindo miivaqqati pozgunluga sobob ola bilor, tonoffiis vo @an
dovraninin daha az rasional adaptiv reaksiyalarma sobob ola bilor, bu xiisusilo
azala saylari zamani 6ziinii gostarir. Onurga beyni intensiv inkisaf edir.

Bu dovrde vegetativ orqan vo sistemlor, hom¢inin onlarin funksiyalarinin
tonzimlonmasi inkisaf etmokdo vo tokmillosmokds davam edir.Usaglarin morkozi
sinir sisteminin - muhum funksional xiisusiyyoti boyliklors nisboton sinir
proseslorinin daha ¢ox hoyacanli vo horokatliliyindon ibarstdir. badonin nisbaton
suiratli inkisafi. ©zalo, lirok-damar, tonaffiis vo digar badon sistemlarinin yasa bagh
morfofunksional xiisusiyyatlori do boyiikloro nisboton daha siirotli islomo
qabiliyyatini tomin edir [11].

Idmangilarda miixtolif funksiyalarda baslangicdan ovvel sorti refleks
dayisikliklori bdyiiklora nisboton daha aydin gortnir. Usaqlarda yorgunluq, is
qabiliyyati dovriindo horokot siirati  boyiiklora nisbaton daha ¢ox azalir.
Idmancilarda yorgunluq tez-tez horokotlorin koordinasiyasmin vo motor va
vegetativ funksiyalarin qarsiligh tosirinin daha ohomiyyatli pozuntularinda
(masalon, nafas alma vo haroket arasinda koordinasiyanin pozulmasinda) 6ziinii
gostarir. Qisa, asason anaerob mosqlordon sonra 20 is qgabiliyyatinin, vegetativ
funksiyalarin barpasi, boyiiklordon daha qisa miiddstdo usaglarda oksigen
borcunun aradan galdirilmasi. Diizdiir, usaqlarda oksigen borcunun miqdari azdir.
10-12 yash usaglarda maksimum giicds isloyarkan, O; istehlakinin barpast 12-14-
cl doqigodo bas verir. Ancaq buna baxmayaraq, usaglar monoton bir yiikden
boyliklordon daha tez yorulurlar, cilinki bir yeniyetmonin lirayi isin 6hdasindon

asason sancilar tezliyini artirmaqla golir vo buna goro do boyiiklorin iiroyindon



42

daha ¢ox enerji sorf edir, bu da isin icrasimi tomin edir. , ilk névbado vurus
hocminin artmasi ilo olagodardir. Bu baximdan, yetkinliyin aktiv dovriindo usaqglar
Uclin yUkl bir qodor azaltmaq, mosq zamani Sakit atmosferin hokm siirmasini
tomin etmok lazimdir [12]. Siirat, sinir motor morkozlorindo hoyacan va inhibanin
meydana golmosinin va qarsiliqlt kegidlorinin aktualligindan ibarat olan sinir
proseslorinin horokatliliyi ilo xarakterizo olunur. Horokatlorin siirstinin tozahiirii
liclin icra aparatina hoyocanin siiroti malum shomiyyat kosb edir. Bununla belo, bu
doyar nisbi, sabitdir vo sinir proseslorinin horokatliliyi vo ya sinir sisteminin digor
tipoloji xiisusiyyatlori ilo olagoli deyil. Sinir proseslorinin horokotliliyi ona
yonoldilmis tosir altinda doyiso bilor. Sinir sisteminin tipoloji xiisusiyyatlorinin
formalagsmas1 zamani 15 yasdan kicik usaqlarda sinir proseslorinin harokatliliyini
artirmaq {cilin on olverisli ilkin sortlor yaradilir. Yasla, usaq vo yeniyetmolordo
tiroyin kiitlosi vo hocmi artir, onun sobalorinin nisbatlori dayisir, liroyin vo gan
damarlarinin histoloji qurulusu forqlonir [13]. Oglan vo qizlar arasinda iiroyin
hacmindo Olgiilor yoxdur (376 ml). 15 yasa qodor nobz dogigods 82-84 vurusa
qodor azalir. Yasla lirok doracasinin tabii azalmasi iiroyin morfoloji vo funksional
formalagmasi, sistolik ganin bosalmasmin artmasi, vagus Siniri markozlorinin
tosirinin gorliniisii vo formalasmasi ilo alagalondirilir. 96/59 mm Hg - 15 yasda
nisbaton asagi tozyiq miisahida olunur,

Bu voziyyat ozolo isi zamani dan dovrami aparatinin = foaliyystindo
ohomiyyatli bir gorginliyo sobab olur. Bundan olave, agciyarlor vo trok fiziki
foaliyyoto asanligla uygunlasa bilor va istirahot zamani tez ilkin soviyyayo qayida
bilor, foaliyysti ¢ox vaxt geyri-sabitdir. Buna goro do miixtolif tirok aritmiyalar1 vo
gan tozyiqinda gofil doyisikliklor bas vera bilor [2]. Ancaq xatirlamaq lazimdir ki,
tez-tez yetkinlik dovrindo boylima, ¢oki vo Umumi badon Olglsunin
harmoniyasmin pozulmasi vo {iroyin Ol¢Usinin artmasit miisahido olunur. Bu
hallarda iiroyin foaliyyoti asagi somoralilik, qeyri-kafi funksional ehtiyatlar vo
fiziki giico uygunlagsma imkanlarmin azalmasi ilo xarakterizo olunur. Fiziki
foaliyyat zamani doqiqe qanin hacminin artmasi (istirahatdo 2650 vo 31,6 ml)

asasan Sistolik gan ¢ixismin bir godor artmasi ilo iirok doracasinin artmasi ilo
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olagodardir ki, bu da c¢oki vo Umumi badono uygun {irok oOlgiilori olan
homyasidlarindan daha azdir. 6l¢Usd.

Bu, idman mosqlorinds, yiiklorin hocminin  va intensivliyinin
tonzimlonmosindo nozoro alinmalidir. Oglanlarda maksimum gic isindon sonra
nobz dorocosi doqigodo 196-202 vurus, qizlarda doqiqodo 203-208 wvurus
arasindadir. 10-12 yasli usaglarin yerino yetirdiyi ozolo isi leykosit formasinda
ohomiyyatli doyisikliklorlo miisayist olunmur. Bu, bu yasda goriilon islorin
hocminin nisbaton kigik olmasi vo organizmin hematopoetik gabiliyyotino tosir
gostormomosi ilo baghdir. Yetkinlik dovriindo bUtin tonoffiis aparatlarinin
boyiimasi vo inkisafi on yiiksokdir. 22 daqiqalik tonoffiis hocmi (MOD) istirahatds
14 yasli usaqlarda 4400 ml / dog, 15 yashlarda 4700 ml / dog. 15 yash usaqlarda
intensiv azala foaliyyati zaman1 MOD 40-50 1/ doqdir [15]. Giiclii azals 151 zamani
qanin doqgigoalik hacmi istirahotlo miiqayisads 4-5 dofo artir, lakin bu, asason iirok
doracasinin artmasi ilo bas verir. Yeniyetmolordo standart fiziki foaliyyot zamam
oksigen istehlaki Kigik moktoblilora nisbaton bir qodor azdir vo oksigen istifado
faizi daha yiiksokdir. Agciyor alveollariin divarlarmin oksigen liciin kegiriciliyi
daha yiiksokdir, dogiqodo oksigen istehlaki 14 yasa qodor azalir, 11 yasinda
oglanlarda 1607 ml / daq, qizlarda BMD oglanlara nisbaton agiq sokildo asagidir.
15 yasa godor IPC 1662 ml / doq toskil edir. Bu gostoricinin yasa bagli azalmasi
badonda bas veran proseslarin intensivliyinin todricon azalmasini oks etdirir.

Fiziki gorginlik zamani yeniyetmolor oldugca tez IPC-nin maksimum
doyarino catirlar vo bu qabiliyyati uzun miiddot saxlaya bilmirlor. Onlarin
istirahotdo tonoffiis siiroti doqiqodo 19 dofs, intensiv ozolo faaliyyati Kigik
moktablilordan (daqiqads 45-55 dofo) asagidir va tonaffiis hocmi 1000-15000 ml-a
catir, hoyati gabiliyyatin 40-45% -ni toskil edir. agciyorlorin. Beloliklo, intensiv
ozolo foaliyyoti olan 13 yash usaqlarda agciyor ventilyasiyasinin maksimum
dayarlori 41-59 1 / doqdir. Agciyarlarin ventilyasiyasinin daha ¢oX giiclonmasi
onun dorinliyinin artmasi ilo deyil, tonaffiisiin artmas1 sobabindon bas verir [3]. Bu
yasda olan usaqlarda isloyon ozslslors oksigenin ¢atdirilmasi asason gan axininin

artmasi hesabina tomin edilir, boyiiklords isa oksigenin toxumalara ¢atdirilmasinda
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ganda oksigendon istifadonin artmasit muhium rol oynayir. Onlar da oksigen
borcunun daha az intensiv sokildo aradan qaldirilmasina malikdirlor vo barpa
dovriindo oksigen istehlaki Xarici tonoffiis vo gan doévraninin daha az iqgtisadi
funksiyasi ilo hoyata kegirilir.

Usaglarda maksimum gobulun asagi doyarlori gqanin oksigen tutumunun
vacib oldugu bir sira amillordon asilidir. Usaqglarin oksigen istehlak etmok
qabiliyystinin mahdud olmasi hom do oksigeni "baglaya" bilon ozalo ziilali olan
hemoglobinin asagi olmasi ilo izah olunur. Usaqlar, azalo isinin artan intensivliyi
ilo yorgunlugun daha siiratli inkisafi ilo xarakterizo olunur, bu, ilk ndvbado,
boyiiklora nisbaton daha ¢ox gan dovram1 vo tonoffiis vo boadondo daha az
somaralilik ilo oslagalondirilir. Gucli uzun yiiklordon sonra barpa proseslorinda
yavaslama var. Yasla bagh xiisusiyyatlora boylik shomiyyat verarak, orqanizmin
inkisafinin soxsi xiisusiyyatlorini unutmaq olmaz [8, s.22-23]. Orta moktob yas1 10-
12 yas daha yavas vahid forma inkisaf prosesi ilo xarakterizo olunur. Bu dévrds qiz
vo oglanlarda yetkinlik dovrl baslayir. Bodon nisbotlori baximindan holo do
boyliklordon forglidir. Qizlarda agirliq morkozi bir qodor asagi salinir ki, bu da
badana daha c¢ox sabitlik va tarazliq hissi ilo alagali motor bacariglarini daha yaxsi
moanimsamok imkani verir. Ozalo hayacanmin intensivliyi artir, iso ¢ox sayda
motor sinir-azolo bolmolarinin calb edilmasi sobobindon azalo giiciinii artirmaq
uglin ilkin sortlor yaradilir. Fordi ozolo qruplarinin glcindn inkisafindaki
uygunsuzluq qizlarin 6z badon ¢okisini (atlama, qacis) aradan qaldirmaqla slagoali
oksar masqlari yerina yetirmasine mane olur. Darslor kecirarkon, qarin i¢i tozyiqin
artmasina sabob olan vo ¢anaq orqanlarinin foaliyyotino mane olan mosqlordon
(darinliys atlama, agirliq qaldirmaq) ¢okinmalisiniz.

Qizlarin azalalari daha incadir, onlar yag toxumasinin ¢ox qatina malikdirlar.
Ozololor elastikdir vo yaxsi sinir tonzimlonmosino malikdir vo istirahot UgUN
yiiksok tutma gabiliyyati ilo secilir. Kimyavi torkibino, qurulusuna vo qorunma
xiisusiyyatina gora ozololori yetkin insanin ozalolorine yaxindir. Dayag-harokat
sistemi artiq ohomiyyotli statik stressloro tab gotiro bilir vo kifayat gqodor uzun

miiddat islomoya gadirdir [21,5.24]. Orta moktob sagirdlorinds intensiv azalo isi
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eritrositlorin saymin 12-17%, hemoglobinin 7% artmasi ilo miisayiot olunur, bu,
y1gilmis qanin imumi dévriyyaye buraxilmasi sobabindon bas verir. Bu yasda uzun
miiddot davam edon fiziki stress hemoglobin vo qirmizi gan hiiceyralorinin
azalmasina sobob ola bilor. Bu yasda adrenal bezlor fiziki stresso xiisusilo
hossasdir. Fiziki yliklonmo skelet sisteminin inkisafi tiglin monfi noaticoloro sobab
ola bilor. Siimiik boylimasi iiclin lazim olan kalsium ozsls gorginliyindon sonra
enerjini barpa etmok {i¢iin istifado edilocok. Normal ozolo foaliyyotini tomin etmok
ticlin hipofiz, madoalt1 vozi va tiroid bezlorinin hormonal funksiyasi vacibdir. Ganc
idmangilarda azals yiikii isin bitmasindon sonra 3 giin orzinds tiroid funksiyasinin
artmasina sobab olur. Bir yilikdon sonra tiroid bezinin foaliyysti azalir, lakin sonra
onun funksiyasinda uzunmiiddotli artim bas verir.

Qizlarda gan dovrant vo tonoffiis aparatlarinin funksionalligi oglanlara
nisboton daha asagi oldugu iiglin doziimliliiyiin tozahiirii ilo alagoali yiiklari ¢ox
ciddi sokildo dozalamaq lazimdir. Yeniyetmolik dévriinde markazi sinir sisteminin
inkisafi davam edir, beyin qabigmin foaliyysti shomiyyatli doracads yaxsilasir.
Sinir proseslori boyiik harokatlilik ilo xarakterizo olunur, baxmayaraq ki, hayacan
holo do inhibas {lizorindo istiinliik togkil edir. 2-ci signal sisteminin inkisafi yiiksok
saviyyaya catir. Osas soxsiyyat xiisusiyyotlori formalasir, xarakter formalasir,
6zlino hormat daha obyektiv olur.

Yeniyetmo furbolgularin organizminin inkisafi prosesindo, ciddi sokildo
toskil edilmis badan torbiyasi ila, bu va ya digor fiziki komiyyatin on tosirli sokildo
inkisaf etdiyi dovrlor golir, tosirin diizgiin toskili ilo ndvbolor liclin maksimum
imkanlara nail olmaq miimkiindiir. miisbat istigamotds. Bu dovrlor hassas adlanir
[14]. Kisi vo qadinda miioyyan fiziki gabiliyystin intensiv inkisafi dovrii iist-listo
diismiir. Bir gayda olarag, oksor gabiliyyatlorin intensiv inkisafinin baslangici
zamani qizlar yeniyetmolori 1,5-2 il qabaglayirlar. Hor bir fiziki qabiliyyotin
Ozlinomoxsus hassas dovri oldugu vo hor bir fiziki keyfiyyot mivafig fiziki
qabiliyyatlor toplusu ilo ifado edildiyi ii¢lin hor bir fiziki keyfiyyat Ugln hassas
dovr onun yas qabiliyyati ilo miioyyan edilir. 15-16 yasa qodor siirat-glic

keyfiyyatlorinin yetisdirilmasi ti¢lin alverisli sorait yaradilir.
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Zaitsev V. tovsiyo edir "...xususi idman harokotlori, bacariq vo texniki
bacariglarin inkisafi zodonin no godor ciddi oldugundan vo reabilitasiyanin ilk iki
morholosinin miiddstindon asili olaraq todricon totbiq edilmolidir." Tabii ki, hokim
mosqlora gatilmali vo idmanginin funksional imkanlarini giymotlondirmalidir.
Beloliklo, reabilitasiyanin son moaqsadi roqabot faaliyyatinin borpasidir, lakin
idmangmin yarismasina icazo vermozdon ovval zodonin tokrarlanmamasi UgUn
profilaktik tadbirlordan istifads etmak lazimdir.

Bununla bels, Fedyukovi¢ N. diqqgat ¢okir ki, sagalma {i¢iin fiziki amillorden
istifado zororsiz prosedur deyil, hom borpa proseslorinin gedisini siirotlondirs, hom
do sagalma soviyyosini asagi sala, orqanizmin ehtiyatinin azalmasina sobab ola
bilor.... Idman vo yas fiziologiyasi sahasindo miitoxassisler Orjonikidze Z., Pavlov
V. [29] sohadat verirlar ki, ... bazi balneoloji prosedurlar (radon, hidrogen sulfid,
hipertermik vannalar), o0 ciimlodon hamam vo sauna ohomiyyatli yiiklordir.
kardiorespirator vo termorequlyasiya sistemlori vo idmangilari mosul yariglara
hazirlayarkon buna lageyd yanagsmaq miimkiin deyil. Bundan slava, Popov S.N.
[32], "... fiziki amillor agr1 sindromunu aradan galdirmaq, regenerativ proseslori
stimullagdirmaq, fiziki performansi reabilitasiya etmok vo barpa etmok Ugln
istifado olunur." Badon torbiyasi vo idman sahosindo miitoxassislor, o ciimlodon
Qodik M. [9], Kuznetsov V.S., Xolodov J.K. , Lasskaya L.A., Lisenchuk G.A. 6z
asarlorindo miiasir idmanda shomiyyatli mosq yiiklorinin ¢cox vaxt dayaq-horokot
sisteminda patoloji dayisikliklarin, xroniki yorgunluq fonunda bas veran zads vo
xastaliklorin  sobabi oldugunu bildirirlor. Bu baximdan, yorgunlugu aradan
qaldirmaga vo dayaqg-horokot aparatinin xosarot vo xastoliklorinin yaranmasinin
qarsisini almaga komok edon masajdan istifade etmok lazimdir. Dubrovski kimi
V.. [10]: “Masajda dozanmi genis sokildo doyismayo, texnikalarin diizgiinliiyiinii
vizual vo toxunma ils idara etmays va onlarin naticalorini qiymatlondirmoys imkan
veron miixtolif Usullar vo miixtolif texnikalar var. Borpaedici masaj moasqdon vo
zehni stressdon sonra badonin vo idman performansinin on siiratli borpasi, zehni
stressi aradan qaldirmaq, funksional vaziyyati normallasdirmaq, redoks

proseslarini stimullagsdirmaq, gan dovranimi yaxsilasdirmaq Ucln istifado olunur.
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Yogurma, siirtmo vo silkolomo iisullart {istiinliik togkil edir. Dorin, yumsaq vo
agrisiz olmalidir”.

Talimginin tibbi arayis kitabmin [23] miolliflori Makarova G.A., Loktev
S.A. terapevtik bodon torbiyosini (LFK) “...fiziki istifadonin nozori osaslarini vo
tisullarim1 6yronan elmi, praktiki, metodoloji vo pedaqoji intizam kimi xarakterizo
edir.

Miiolliflorin fikrinco, ... mosq terapiyasinin digor miialico vo reabilitasiya
tisullar1 1lo miigayisads forqli xiisusiyyati ondan ibarotdir ki, burada osas miialicovi
agent — organizmin hoyati funksiyalarinin gucll stimulyatoru kimi fiziki
masqlarden istifads olunur”.

Beloliklo, mosqdon vo rogabatli yiiklordon sonra idman performansinin vo
badonin normal faaliyystinin borpasi dlzgln toskil edilmis idman hazirlig
sisteminin torkib hissosidir. Masterovoy L.I. [2s.15-16], “... sagalma orqanizmin is
qabiliyyatinin va faaliyyatinin tadricon isdon avvalki soviyyaya vo ya ona yaxin
soviyyaya qayitmasidir”. Fiziologlar, o climlodon Agadjanyan N.A., Troshin V..,
Vlasova V.M. [2,s.17], “... isin 6zl zamam borpa, erkon borpa (ylikdon dorhal
sonra, faktiki olarag oksigen borcunu 6domoys godor gaynayir) vo gec borpa
(enerji ehtiyatlarinin barpasina keg¢idlo basa ¢atmasi) arasinda forqlondirilir.

Asag otraflarin oynaqlarinin zadelonmasindon sonra futbolgularin timumi va
xUsusi performansinin reabilitasiyasina dair molumatlarin demak olar ki, tamamilo
olmadigimi askar etdi. . Bundan alava, zodolonmis idmangilar ti¢iin mosqlorin barpa
dovriinin geri ¢okilmoa morhalasinda, reabilitasiyanin xastoxana marhalasindon
sonra oyungularin idman gostoricilorinin artirilmasina yonolmis he¢ bir elmi

asaslandirilmis masq metodu tapmadigq.
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III Fasil. Yeniyetmo futbolcularda diizgiin yiiklonma vasitasi ilo onurga
deformasiyalarimin barpasimin tadqiqi

3.1. Tadgiqatin metodlari va taskili

Corrahi miialicodon sonra xususi reabilitasiya, bir gayda olarag, tolob
olunmur. Soforbarlik iisullarindan istifado edorok reabilitasiya lakin diggetlo vo
vertebralarin fiksasiyasinin movcudlugunu nozors alaraq, hoyata kegirilo bilor,.
Toassiif ki, bazon amoliyyatdan sonra boazi xastslords amsliyyatdan ovval olmayan
bel agrilar1 (bozon intensiv) yasanmaga baslayir vo bir ¢ox hallarda omoliyyatdan
sonraki belo agrilar1 reabilitasiya yardimi ilo minimuma endirmok olar. Bununla
belo, omoliyyatdan sonra siddetli bel agrisi olmasa belo, onurganin motor
seqmentlorindo geyri-sabitliyin erkon inkisafinin qgarsisin1 almaq Ggun tam bir
mosq terapiyast kursu kegirmok lazim ola bilor. Yaxs1 ozolo korsetinin inkisafi
omoliyyatdan sonra agri vo geyri-stabil xostolorin saymi azaldir. Ustolik,
aragdirmalar gostordi ki, yaxsi azals korsetinin olmamasi ila geyri-sabitlik bu va ya
digor sokildo inkisaf edir vo bu, yalnmiz vaxt mosalosidir. Buna goro do,
omoliyyatdan sonraki reabilitasiyanin vozifosi tonoffiis funksiyas1i azalmis
xostolordo vertebral fiksasiya sahasini sabitlosdirmok, agrilar1 azaltmaq veo
qabirgalarin harokatliliyini yaxsilagdirmaqdir [4].

Skoliozda pozulmus biomexanikanin korreksiyasi 0U¢ln miixtolif mosq
terapiyasi tisullart mévcuddur:

Lyonaise texnikasi

Dobosiewicz texnikasi

yan siirlisma texnikasi

Lyonaise Usulu

Lyonaise texnikasi 3-D postural korreksiyaya vo xostonin 0ziinii korreksiyasi
Uclin zoruri olan bacariglarmin tokmillagdirilmasina yonalib, lakin masqlor
asimmetrik sokildo yerino Vyetirilmir. Beloliklo, postural korreksiya Schroth
texnikasindan istifado etmoklo oldo edilondon forqglidir. Sagittal korreksiya bozon

korset masqlari ila hayata kegirilir. Amma bu texnikadan istifads edarkon lordozun



49

diizoldilmomasi vo kifozun artmasi sabobindon biitiin skolyoz novloari iigiin tovsiyo
edilo bilmoz [3].

Dobosiewicz Gsulu

Dobosiewicz metodu diinya odobiyyatinda yaxsi tosvir edilmir. Tibb
ictimaiyyotindo bu miialico tisulu haqqinda moalumat azdir.Bu miialico metodunun
maqsadlorindon biri do onurganin dds hissasinin refisasiyasidir.Masqlor zamani
onurganin irali oyilmosini artirmaq Ugln soylor gostorilir. Lakin  belin
relordizasiyas1 aparilmir. Bu miialico Usulundan istifadonin noticalori oyrilik
bucagini 5 doraco azaltmaq mumkin oldugunu gostordi.

Yan siiriismo texnikasi

Side Shift texnikasi (yanal yerdoyismo texnikasi) frontal miistovidoki
deformasiyaya miiraciot edir. Vo miisahidoalor gostordi ki, bu texnikanin istifadosi
bel lordozunun vo torakal Kkifozun eyni vaxtda borpasi olarsa, postural
pozgunluglar yaxsilasdira bilor. Bu miialico tisulu tez-tez skolyozun reabilitasiyasi
ucln tovsiya olunur [2].

Skoliozun reabilitasiyasi corrahi miialico tiglin gostorislor olmadig1 hallarda
skolyozun simptomlarini azaltmaga yonoldilmisdir. Reabilitasiyanin vazifasi tokco
oyrilik bucagini azaltmaq deyil, hom do onurga deformasiyasi ilo olagoli funksional
pozgunluglar1  yaxsilasdirmaqdir. Uzunmiiddotli misahidolor vo miixtalif
reabilitasiya tsullarinin totbiqi gostordiyi Kimi, 1-ci doracali skolioz vo 2-ci
doracali skolyoz ilo yaxsi effekt oldo etmok olar vo bu, yeniyetmolik dovriindo
intensiv miialico aparildigda daha aydin goriiniir. Belo hallarda oyrilik bucagini 5-
don 10 doracoys endirmek mumkindir. Ancaq miialico skolyozlu bdyiiklorda
aparilsa belo, oyriliyi obyektiv sokildo azaltmasaniz, hom sabitliyi, hom do motor
seqmentlorinin kifayot qodor horakatliliyini shomiyyatli doracods yaxsilasdirmaq
miimkiindiir. Markezimizds ham azals korsetini giiclondirmaya, hom ds onurganin
motor  seqmentlorinin  harokotliliyini  artirmaga vo  onurga  sUtununun
funksionalligin1 ohomiyyatli doracads yaxsilagdirmaga vo onurga deformasiyasinin
inkisafin1 dayandirmaga imkan veran hom simulyatorlar, hom do gimnastika iizra

moasqlordan istifado olunur. Arasdirmada futbolla masgul olan 14-15 yash 10
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yeniyetmo istirak edib. Darslor hoftodo 3 dofo kecirilirdi. Osas is formasi tolim
mosgalalori idi. Qrup dorslorinin ¢ mozmununa onurga deformasiyalarinin
reabilitasiyasi inkisafina yonolmis xilisusi mosqlor komplekslori daxil edilmisdir.
Masqlor komplekslori kursantlarin yas xiisusiyyotlori nozoro alinmagla tortib
edilmis vo darslorin biitiin hissaloring daxil edilmisdir.

Pedaqoji todgiqat bir neg¢o morholodo aparilmisdir. Todgigatin birinci
morholasinds elmin tohlili metodiki adobiyyat, masq mosgalalorinin proqrami tortib
edilmis, inkisaf soviyyesinin Yiksaldilmasi U¢ln mosqglor toplusu hazirlanmus,
cksperimentdo istirak edon futbolcular arasinda onurga deformasiyalarinin
reabilitasiyasi inkisaf soviyyasinin ilkin sinaqlari kegirilmisdir.

Ikinci marholodo pedaqoji eksperiment vo 14-15 yash futbolgularin inkisaf
soviyyasinin yekun yoxlanisi aparilib.

Todqiqatin Uc¢Uncl morhslasindo oldo edilmis noticolorin tohlili aparildi,

naticalar tortib edildi. Buraxilis isi tamamlandi.

2.2. Tadqiqat tisullar

Qarsiya qoyulan problemlorin  holli (¢lin  isdo asagidaki todqiqat
metodlarindan istifado edilmisdir.

1. EImi-metodiki adabiyyatin tohlili va iimumilagdirilmasi.

2. Pedaqoji nozarat.

3. Pedaqoji sinaq.

4. Pedaqoji eksperiment.

5. Riyazi statistikanin iisullari.

Elmi-metodiki odobiyyatin tohlili vo imumilosdirilmasi.

Elmi-metodiki adobiyyatin yronilmasi zamani futbolla moasgul olan 14-15
yaslt oglanlarda onurga deformasiyalarinin reabilitasiyasinin inkisaf etdirilmasi
problemino dair odobi maonbolor tohlil edilmisdir. Onurga deformasiyalarinin
reabilitasiyast gonc futbolgularin hazirlanmasinin asaslari, idmangilarin fiziki
keyfiyyatlori, 14-15 yasl yeniyetmalarin yas xiisusiyyatlorina dair adabiyyat todqiq

edilmisdir ki, bu da hadofloro ¢atmagin yollarii daha doqiq gostormoyoa imkan
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verir. 1sin maqsadi. Futbolgular {i¢iin hazirlig morhoalosindo OFP vo SFP vasitolori
mioyyon edilmis, psixologiya, fiziologiya, idman metrologiyasi iizro todqiqatlar
todqiq edilmisdir ki, bu da todqigatlarin naticolorini obyektiv tohlil etmoyo vo
osaslandirmaga imkan vermisdir. Futbolda xUsusi mogqlordon istifado etmoklo
Onurga deformasiyalarinin reabilitasiyasi ilo bagli mosqgilorin tovsiyslorindon do
istifada olunub [6].

Pedaqoji nozarat.

Pedaqgoji miisahido, mosq prosesindo mosqlor, mosq zamani idmangilarin
vaziyyatini qiymotlondirmok futbolcularin fiziki komplekslorin totbigino miisbot
miinasibatini agkar etmoya imkan verdi.

Pedaqoji test.

Futbola colb olunan 14-15 vyashi oglanlarda inkisaf soviyyesini
qiymatlondirmak tigiin pedaqoji testlor aparilib. Tolim marhalasinds 1ki dofs sinaq
kecirilib.

Asagidaki testlor tatbiq olundu.

Metodologiya: Baslangicda vo baslangicdan 10 metr mosafodos fislor var. Baglangic
movageyi - yiiksok baslangic.

Metodologiya: Baslangic signalla hoyata kegcirilir, baslangicdaki mdvqge
yiiksok baslangicdir. Baslangic signali verildikdo 60 metr masafoni miimkiin godor
tez qot etmok lazimdir. Icra miiddeti miioyyan edilir.

Metodologiya: Cabha xattindon baslayin - olinizlo orta xotto toxunun;
olinizlo meydanganin “baslangic” torofindoki hicum xattina toxunun, olinizlo
meydancanin aks tarafindaki hiicum xattina toxunun, alinizle orta xatto toxunun vo
baslangicin qarsisindaki on xatto bir sigrayis edin. yer (c). Icra miiddati miioyyon
edilir.

4. Metodologiya. Dord futbol topu miioyyon mosafo ilo mohdudlasdirilan
kiinclordo dayanir (morkazdon baslangic yerindon hor topa - 4 metr, 8x8 metr

kvadrat. Futbol topunun da dayandigi diizbucaqlinin morkazindon baslayin.
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Marsrut horokot: saat oqrobi istiqgamotindo, hor topa catmagq vo olinizlo ona
toxunmaq lazimdir. Icra vaxti miioyyan edilir.

5. Hoarokotdo 20 metr mosafoya qagis.

Metodologiya: 3 xott (start xotti, start xotti vo finis xotti) var. Futbolgu ilk
corgadon yerimoya baslaya bilor, start xottindo maksimum siirotlo gagmaga
baslayir vo bitir. Icra vaxt1 yalmz baslangic xattindon finis xattino qader miioyyon
edilir.

Pedaqoji eksperiment.

Pedaqoji eksperiment 14-15 yash bir qrup futbolgu ilo aparilib. Pedaqoji
eksperimentin miiddoti 3 ay idi.

Maosq mosgalalorinin mozmununa 14-15 yash futbolgularda mosq prosesindo
masqlor, mosq zamanmi idmangilarin voziyyetini qiymatlondirmok soviyyasinin
artirtlmasina yonalmis miixtalif vasitalor daxil edilib.

Cadval 3.1. Mosqin Umumi hazirhq morhalesindo futbolgular Uglin  masq

masgalalorinin mazmunu

regbi oyunu

Zigzag oyun

handbol oyunu
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Idman zalinda islomok:
- Ayaglarla yik galdirmaq
- Yatan bir y1gindan basin
- Qantelllori meylls yanlara
qaldirmaq

Cadvalda. 3.2-1 masqin xiisusi hazirliq morhalosinds futbolgular {i¢iin mosq
mosgoalalorinin mozmununu gostorir.

Cadval 3.2. Masqin xiisusi hazirhiq morhalasinda futbolgular iiciin masq masgalolorinin

mazmunu
Sinif giinlori
Moazmun Komiyyat
30 metr qagis 4-5 dofo
bazar ertosi
Uzun tullanma 8-10 dofs
20.30 s yerindo gagma 5-6 dofo
Oyun "Yatmaqg" 8-10 dogqigo
3x10 m masafads avtobus 3-4 dofo
qacisi
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Servis 9-3-6-3-9 m 5-6 dofo
garsanbo
Agirhiglarla 60, 10 metr
mosafoys qagis 6-8 dofo
10-15 doqigo
Mini Futbol (5x5)
Ciima 60 metr qagis 5-7 dofa
580 vo 680 metr 3-4 dofo
mosafalora
estafet yarisi
Yolda 20, 30 metr mosafoya 6-8 dofo
qaciy
Yuxart tullanma 20.40 s 34 dofo
orzindo.
Aciq hava oyunlari 10 doqige




55

Tolimin X0susi hazirliq morholosindo mosq prosesindo masqlor, masq
zaman1 idmangilarin vaziyystini inkisaf etdirmok iiglin xiisusi hazirliq mosqlori
komplekslorindan istifads edilmisdir. Komplekss 4-6 mosq daxildir. Onlar ardicil
olaraq hoyata kecirilirdi. Istirahat intervali 2-3 doqiqo idi [1].

Riyazi statistikanin isullari-Tadqgigatin naticolorinin etibarliligi  Tolaba

metodu ilo miioyyon edilmisdir.

3.2. Tadgiqatin naticalori vo onlarin miizakirasi
Yeniyetmo futbolgularda diizgiin yiiklonmo ilo onurga deformasiyalarinin

pislosmosi ilo bagli arasdirmalar aparilir. Bu todqiqatlar gostorir ki, mivafiq
yiiklomo tsullarindan istifado deformasiyalarin miialicosine vo ya on azi
azaldilmasina miisbat tasir gostarir.

Tadqiqgat prosesindo hamar yliklomo vasitolorinin bir qrup gonc futbolguya
tosirini gqiymotlondirmok {i¢lin idaro olunan todqiqat aparila bilor. Bu arasdirmada
futbolgular iki qrupa boliiniir: bir qrup hamar ylikloma vasitslorindon istifads edir,
digor grup iss istifado etmir.

Todqigat prosesi zamani oyuncularin deformasiya doracasi baslangicda
mioyyon edilir. Daha sonra miioyyon miiddat orzindo hor iki qrupda yer alan
futbolgularin mosqi vo oyunlari izlonilir. DOvriin sonunda hor iki grup {izra
deformasiyalar1 yenidon 6lgiiliir va naticalor miigayisa edilir.

Belo Dbir arasdirma, yiiklomo wvasitolorinin deformasiyalarina tosirini
qiymatlondirmok {i¢iin elmi molumatlara osaslanan naticolor vero bilor. Beloliklo,
yeniyetma futbolgularda diizgiin yiiklomo lisullarinin shomiyyati daha yaxsi basa
diisiilo vo deformasiyalar1 azaltmaq tcuin effektiv strategiyalar hazirlana bilor.

Pedaqoji eksperimenta futbolla mosgul olan 14-15 yasli yeniyetmalor calb
olunub. Pedaqoji eksperimentin sonunda futbolgularin onurga deformasiyalarinin

reabilitasiyasinin inkisaf soviyyoesi yoxlanilmis, ilkin molumatlarla miigayiso

edilmisdir (coadval 3.3.).
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Cadval 3.3. Sinaq miiddati arzinds futbolgularin sinaqdan kecirilmasinin

naticalori

Ne Test [lkin natico final
M+m Notico
M+m
1. Mekik 3x10m, qagisla 78+ 0,2 7,3 + 0,2
2. 60 m qagc1s, s 60 m qagis, s 8,2 *
0,3
3. [lkin qagis- 9-3-6-3-9m, s Ilo dérd addima godor  [lIkin qag1s- 9-3-6-3-9m, s{7,0 + 0,3
qacis
4. 20 m qagcs, s dord addima qador qacis 7,6 + 11
5. 20 m qag1s, s 20 m qagisda qagis, S 3,4 *
0,8

7.9
7.8

7,7 4

7.6 -

7.5 1
74 -

7,3
7.2
7,1

Qrafik. 3.1. Tacriiba miiddati Ucin “3x10m masafaya servis” testinda naticonin dinamikas.
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Qrafik. 3.2. Tacriiba miiddati Uglin testda naticonin dinamikasi.

Qrafik 3.2-do gostarilon naticolarin tohlili gdstarir ki,artim 5,7% olub.

C

Qrafik. 3.2. Tacriiba miiddati G¢ln “9-3-6-3-9m-da ” testinda naticonin dinamikasi.

Ilkin marholodo futbolgular Uglin test noticalorinin nisbati 7,4 olub. Son

morhoalads natico 0,4 yaxsilasib. Eksperimental qrupda naticodo artim 5,4% toskil
edib.
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Qrafik. 3.4. Tacriiba miiddati arzinds ""ddrd bala qadar ¢alisan" testda naticonin

dinamikasi.

Aragdirmanin sonunda natica 0,8 saniys yaxsilagib. Naticados artim 9,5% toskil
edib.

3.9 -

3.8 -
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Qrafik. 3.5. Tacriiba miiddati U¢lin sinaqda naticonin dinamikasi.
[1kin morholado futbolcular iiciin test bal1 3,8 olub. Son morhalados natice 0,4
yaxsilasib. Qrup iizra noticodo artim 10,5% toskil edib.

Belo Ki, tocrilbo zamani bltin smaqlarda futbolgular arasinda onurga
deformasiyalarinin reabilitasiyasinin inkisaf soviyyosinin yiliksolmosi miisahido
olunub ki, bu da eksperimental wvasito vo Usullardan istifadenin

moagsadouygunlugundan xabar verir [5].

NOTICO

Sokil 1

Skolioz, miisyyon ndv yanal ayriliyi olan onurga xastoliyidir. Futbolgular

tez-tez bu xostoliklo iizlosirlor, ¢lnki futbol bel bolgesindo artan yiiklo

olagolondirilir.

Futbolgularin skolioz reabilitasiyast ¢Un ugurlu miialico Uglin dorman

miialicosi vo fizioterapiyanin kombinasiyasi lazimdir. Agr1 vo iltihab1 azaltmaq
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Ucln dormanlar istifado olunur, lakin fizioterapiya skolyozun miialicosinin asas

dsuludur.

16 nofor yeniyetmo futbolgu arasinda aparilan onurga testlori vo gostariciloro
osason onlarin 8 indo normadan konar onurga deformassiyasi asgkarlandi. Bu
deformasiyalardan 1 i imumi assimetriya hali , 2 nofords kifoz deformasiyasi (2ci
daracadan ¢ox olmayan )va 5 nofords skolioz deformasiyasi askar olunmusdur.

Yeniyetms futbolcularin haftolik mosq programlarini doyismokls onlardan 3-
5 doracoys godor skolioz vo kifoz reablitasiyast proqraminin effektiv naticosini
aldig/ Miioyyan edildiki ki normal antropometrik gostoricisi olan futbolcularda,
ogor hor hansisa bir deformasiyya mosalon siimiik deformasiyalari: ¢okmacgi dos
gofasi, toyuq tili dos gofasi, yastipancalilik , dizlordon Varus vo ya Valgus oyriliyi
kimi problemlor yoxdursa idiopatik skolioz deformasiyasi 4 ayliq mosq proqrami

ilo aradan galdirmaq mimkunddir.

16 hoftolik moagq programina hoftods 2 dofs artiq olmagqla kiirak vo yuxar strafin
ozolalorini giliclondiron mosqlar alava edildi . Masq proqramlarinin torkibino daxil
olan horokatlor daha ¢cox onurganin korset qrup ozalalorini yliklomak {icilin istifado

edildi. Bu harakatlorin tasvirlori asagidaki sokillords gostorilmisdir.
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Sokil 1 Sakil 2

Sokil 3 Sokil 4

Fizioterapiya tisullar1 asagidakilar1 ohato eds bilor:

Arxa va gdvdo ozololorini giiclondirmak Ugln masqlor, masalon, taxta, ¢cono,

Smith masin1 vo digar mosqlar.

Buna azalalarin va oynaqlarin dartilmasi, yoqa, pilates vo ya miixtolif gormo

moasqlari vasitasila nail olmaq olar.

Osteopatik prosedurlar, o ciimlodon masaj vo manipulyasiya durus vo badan

elastikliyini yaxsilasdirmaga komok edir.
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Durus terapiyasi vo ol terapiyasi diizgiin durusu borpa etmoyo vo onurga

tizorindaki yiikii azad etmoya komok edos bilar.

Futbolcularda  skoliozun reabilitasiyast  xostoliyin ~ siddotindon  va
xarakterindon asili olaraq bir ne¢o hoftodon bir ne¢o aya qodor davam edo bilor.
Diizgiin durus saxlamaq vo tokrarlanan skolyozun inkisafinin qarsisini almaq ti¢iin
profilaktik todbirlorin goériilmosi do vacibdir.

-Futbolgularin skolioz reabilitasiyasi onlarin karyerasi vo saglamligi iigiin
mUihim moarholadir.

-Darman terapiyasi vo fizioterapiya miialiconin asas tisullaridir.

-Ozololari giiclondirmak vo uzatmag kimi miioyyan fizioterapiya iisullari
agrilar1 azaltmaga vo badonin elastikliyini barpa etmoys komok eds bilor.

- Diizguin durusg saxlamaq va goruyucu tadbirlar gérmak vacibdir.

Insan onurga deformasiyalarmn reabilitasiyasinda siirot gabiliyyatlori ¢ox
spesifikdir.

Onurganin skoliometr cihazi ilo 16 yeniyetma futbolguda apardigim sinaq
naticasinds miioyyan deformasiyaya ugrayan illor miisahids olunub.

Olavao cadvaldo 16 nofor yeniyetmo futbolgunun skoliometr cihazi ilo
apardigl sinaq naticolorino osason miioyyon edilon deformasiya zadoloarinin
doracasi gostarilir:

Bu videoda oyuncgularin ndmrasi, ad1 vo ya hor hansi identifikator malumati
ovozina yalniz "Player X" ifadosi istifado olunub. Deformasiya zodslorinin doracasi
lic kateqoriyaya bollniir: “Yingil”, “Orta” vo “Agir”. Hor bir oyungunun test
naticalorine gora, 0z zodasinin deformasiya doracasi gostorilir.

Elmi-metodiki adobiyyatin vo naticalorin tohlili

1. Onurga deformasiyalarinin reabilitasiyasi Siirotin inkisafi problemi 14-15
yash futbolcularin hazirlanmasi sistemindo an vacib mosalolordon biridir vo elmi

odobiyyatda foal sokildo miizakirs olunur.
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2. Futbolgunun inkisaf saviyyesini artirmaq Uclin 2 doqigoalik istirahat
intervali ilo ardicil olaraq yerino yetirilon xiisusi hazirlig mosqlorindon istifado
edilmisdir.

3. Hazirlanmis mosq dostlorinin totbiqi prosesindo onlarin 14-15 yash
futbolgularda siirat onurga deformasiyalarinin reabilitasiyasinin inkisaf saviyyasinae

tosirinin effektivliyi geydos alinmigdir Ki, bu da tocriibanin naticalari ilo tasdiglonir.

Tadqiqat naticasinds yaranmis movcud cadvallor asagida geyd olunmusdur

Skolioz Kifoz va ya

Lordoz
No

Ad/Soyad

Doguldugu il deformasiyasinin

olub olmamasi

(daracalari )

1 Anar Huseynov Estetik schol 3*

2 Somid Ohmadov 178 56 2007 normal
3 Omor Karimov 181 65 2007 1ci daragc;sli schol
4 Umid Salimov 183 73 2007 normal
5 Pasayev Visal 174 64 2007 Estetik schol 4*
6 Hikmot
Cobrayiloy 176 63 2007 normal
7 Amid Qasimov 185 72 2007 a0 dgrfgih sehol
8 Sahismayil

177 81 2007 Lordoz 1 ci daracali
Caforov
9 Firuddin Kisiyev 172 61 2007 Asimmetriya

10 Murad Abbash 170 58 2007 1 ci doracali schol




Yeniyetmo futbolgularda tamamlanan todqiqat sonrasi naticalor

Ne
Ad/Soyad

11 9li Qurbanov
12 Ziya

Sakarxanov
13Nadir Orucov
14 Ramin
Qasabayov

15 Umid Salimov
16 9hmad

Tarverdiyev

Boy, sm

Caki
kq

Dogum ili

Skolioz Kifoz
vd ya Lordoz
deformasiyasi
nin olub
olmamasi

(daracalori )

Estetik schol

168 68 2007 1 ci daracali kifoz
181 65 2007 2 ci daracali Schol 14*
183 75 2007 Nomral

167 60 2007 Normal

183 73 2007 Normal
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