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Annotasiya. Futbol məşqi zamanı fut-

bolçuya zərbə anında balans qabiliyyətini qo-

ruyub saxlama gücləndirilmişdir. Hər bir fut-

bolçuda yeriş zamanı ayaq biləyi oynaqlarının 

biomexaniki analizi və ümumi postur görünü-

şündə irəliləyişlər qeydə alınıb.   

Açar sözlər: ayaq biləyi oynaqlarının zə-

dələnməsi, oynaq hərəkətliliyi, futbol məşqləri, 

zədələnmə riski.  

Giriş. Futbolla məşğul olan gənc idmançılar 

üçün ən çox zədələnmələrdən biri də ayaq biləyi 

oynaqlarının payına düşür. Futbol məşqi zamanı 

əgər zədələnmə riski artarsa həmin an ayaq bilə-

yinin oynaq hərəkətliliyinin məhdudlaşmasına sə-

bəb ola bilər. Futbol məşqləri zamanı futbolçunun 

biomexaniki oxuna uyğun olaraq çanaq nahiyəsin-

dən aşağı bütün əzələ qrupları gücləndirilməlidir 

ki, ayaq biləyi oynaqlarına hərəkət zamanı minimal 

təzyiq göstərsin. 

Ayaq biləyi və ayaq biləyi oynaqlarını 

əhatə edən əzələ, vətər və bağ aparat sistemi 

mürəkkəb quruluş formasındadır [1]. Məşq 

prosesi zamanı dayaq-hərəkət aparatının önəm-

li işini həyata keçirən ayaq biləyi oynaqları ət-

rafında sümük qırıqları və ligament zədələrinə 

rast gəlinir. Bu zədə faktorlarının hansı tezlik-

də baş verməsi isə futbolçunun texniki və tak-

tiki ustalığından asılıdır. Buna əsasəndə məşq 

prosesindən əvvəl və sonra ayaq biləyi oynaq-

larının biomexaniki təhlili və ayaq biləyi oy-

naqlarını əhatə edən əzələ güc testləri tətbiq 

edilməlidir. Bu təhlil və test üsulları futbolçu-

da qaçış, topa zərbə vurma, ani sıçrama hərə-

kətləri zamanı ayaq biləyi oynaqlarının mobili-

zasiya qabiliyyətini artırır. Subtalar, talokrural, 

talofibulyar, navikulyar oynaqlarda mobilizasi-

ya qabiliyyətinin yüksək dərəcədə inkişaf et-

məsi onları əhatə edən bağların fiksasiya dərə-

cəsini də artırır [2]. Gənc futbolçuların faydalı 

və güvənli təlimi nəticəsində məşq zamanı 

ümumi zədələnmə riskinə və xüsusi olaraq 

ayaq biləyi oynaqlarına və həmin oynaqları 

əhatə edən struktur birləşmələrinə yüklənmə-

nin azalması müşahidə olunur [3]. Müəyyən 

olunmuş hədəf və məqsədə çatmaq üçün ayaq 

biləyi oynağında biomexaniki quruluş baxımı-

nı əsas götürərək əsas zədələnmə potensial sə-

bəbləri aşkara çıxarmaq və önləyici müdaxilə-

ləri yerinə yetirmək üçün zədələnmə özəllik-

lərini araşdırmaq lazımdır [4]. Əsasən gənc 

futbolçularda ayaq biləyi oynağı və onların 

strukturlarında neyromuskulyar azalmalar, əzə-

lə fəaliyyəti zamanı artan gərginlik müşahidə 

olunarsa bu dərhal biomexaniki analiz olunub 

təhlil edilməlidir [6]. 

 18-22 yaş arası olan futbolçularda 2 

qrup ayrımı aparıldı. Birinci qrup güc enerji 

qrupu (GEQ) 10 nəfər və ikinci qrup korrek-

siyaedilmiş güc enerji qrupu(KGEQ) 11 nəfər-

dən ibarətdir. Hər 2 qrupun iştirakçıları 5-6 də-

qiqəlik orta sürətli qaçış mexanizmini icra et-

dikdən sonra korreksiyaedilmiş güc enerji qru-

pu (KGEQ) dabanucu balans hərəkətlərini də 

yerinə yetirdilər [5]. Sonra isə hər iki ayağın 

malloleus sümüklərinin arasında tennis topu 

saxlanılmaqla sıçrayış hərəkətləri icra olundu.  

Bu prosedurlar gündə 2 dəfə olmaqla 6 

həftə ərzində davam etdi. Nəticə ölçmələrində 

ümumi balans saxlama testlərindən və speedo-

meterdən istifadə olundu. 

Gənc futbolçular üçün axilles vətərinin 

və hamstring əzələlərinin dartılma qüvvəsi nə-

zərə alınmalıdır. Budun dördbaşlı əzələlərinin 

hər birinin güclənməsi önəmlidir. Çünki dörd-

başlı əzələlər nə qədər güclü olarsa ayaq biləyi 
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oynaqlarına yüklənmə daha da az düşür. Bu 

prosedurları icra edən idmançılarla və etmə-

yənlər arasında olan fərq onların ayaq biləyi 

burxulmalarında və Anterior talo fibulyar liga-

mentin daha tez və sıx-sıx zədələnməsinə gəti-

rib çıxarır. Ona görə də gənc futbolçular məşq 

prosesi zamanı sadalanan dartma və güclənmə 

hərəkətlərini icra etməlidirlər. 

 

Şəkil 1. Hər iki ayağın malloleus 

sümüklərinin arasında tennis topu 

saxlanılmaqla sıçrayış hərəkətlərinin icrası 

Sadalanan bütün prosedurlar idmançılar-

la razılaşdıqdan və onların zədələrini müəyyən 

etdikdən sonra aparılmışdır. 

Cədvəl 1. 

Ön ayaq Metatarsal Calcaneus 

38.40 0.08 40.02 

38.41 0.09 40.08 

38.43 0.11 40.14 

38.47 0.12 40.48 

38.48 0.14 41.23 

38.52 0.16 41.67 

38.53 0.18 42.00 

38.54 0.21 42.32 

38.56 0.22 42.33 

38.58 0.24 42.81 

39.01 0.35 43.21 
 

Nəticələr: İyirmi bir nəfər gənc futbol-

çunun tədqiqatı hazırlanmışdır. Nəticələrə əsa-

sən futbol məşqi zamanı futbolçuya zərbə anın-

da balans qabiliyyətini qoruyub saxlama güc-

ləndirilmişdir. Hər bir futbolçuda yeriş zamanı 

ayaq biləyi oynaqlarının biomexaniki analizi 

və ümumi postur görünüşündə irəliləyişlər 

qeydə alınıb. Dorsifleksiya və plantarfleksiya 

aktiv hərəkətlərində hər hansısa qüsur aşkar 

edilmədi. Əlavə olaraq aparılanda tədqiqatlar-

lar nəticələrin daha da inkişaf etdirilməsi mü-

nasibdir. 

Cədvəl 2. 

Subtalar Talokrural Calcaenavikulyar 

1.3 1.5 0.8 

1.5 1.8 0.9 

1.7 2.5 1.0 

1.8 2.8 1.2 

2.2 2.9 1.2 

2.4 3.7 1.3 

2.5 3.9 1.5 

2.5 4.6 1.6 

2.6 4.7 1.7 

2.8 4.8 1.9 
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Аннотация. Во время футбольных 

тренировок укрепляется способность игро-

ка сохранять равновесие в момент удара 

ногой. У каждого футболиста зафиксирован 

биомеханический анализ голеностопных 

суставов во время ходьбы и улучшение об- 

щего внешнего вида осанки.  

Ключевые слова: травмы голенос-

топного сустава, подвижность суставов, 

футбольные тренировки, риск получения 

травмы. 
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Annotation. During soccer training, the 

player's ability to maintain balance at the mo-

ment of kicking is strengthened. Biomechani-

cal analysis of the ankle joints during gait and 

improvements in general postural appearance 

were recorded in each soccer player.  

Keywords: ankle joint injuries, joint 

mobility, soccer training, risk of injury. 
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