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Annotasiya. Futbol diinyada oan moshur
idman oyunlarindan biridir. Hom pesokar, hom
do havaskar olaraq bu idman oyunu ilo masgul
olan ¢ox sayda insanlar var.Bu mogqalods fut-
bolgularda on ¢ox rast golinon diz travmalari,
onlar1 yaradan saboblori, statistik gostaricilori
vo profilaktik todbirlor haqqinda bohs edoco-
yik. Travmalar idmangilarin pesokar foaliyyati,
yanasi, homg¢inin, onlarin giindalik hoyatina da
monfi tosir gostorir.On ¢ox rast golinon trav-
malara-menisk zodolonmoalari, bag (ligament)
yaralanmalari, qigirdaq zodslonmolori aid edi-
lir. Diizgiin qurulmamis texnika, avadanlq,
meydanga zodslonmolorin baslica sabablori he-
sab edilir.Profilaktik olaraq bu ciir zadolonmo-
lorin garsisini almaq ti¢lin magq, yarigdan 6nco
futbolgularin diizgiin isinmasini tomin etmok,
maosq proqramlarini diizgiin tortib etmok, ava-
danliglar1, geyimlari onlara uygun se¢mak, sii-
ni meydanga avozing tobii meydangant segmok
va s. kimi faktorlart nazars almaq lazimdir.

Acar sozlor: futbol, diz oynagi, profilak-
tika, zadalanmalor, menisk, on ¢arpaz bag.

Giris. Futbol-diinyada on ¢ox izloyicisi
olan vo genis yayilmis idman oyun novlorin-
don biridir. Bu idman novii ilo hom pegokar,
hom do geyri-pesokar olaraq moasgul olan ¢ox
sayda idmangilar var. Bu idman novi bir sira
spesifik travmalar1 da 6zii ilo borabor gotirir.
Futbolgularda on ¢ox zodo goron hissolordon
biri do mohz dizdir. Diz travmalarinin sabob-
lori ¢ox saxalidir. Zodalonmalor hom idmangi-
nin fiziki voziyyati homg¢inin oyun soraiti ilo
cox alagalidir [1; 2].
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Diz zadalalari futbolgularda ani yaranma
ilo barabar hamginin an ¢ox da uzunmiiddatli
yiikklonmolor zamani meydana ¢ixir. Belo ki,
azmiqyasl zodaslori barpa etmodon uzunmiid-
dat vo tokrarlanan mosqlarin icrasi zodolonma-
nin daha da artmasina gatirib ¢ixarir. Travma-
larin ¢ox bir hissasi idmanginin karyerasinda
fasilolora sobab olur. Masalon, futbolgu Ante-
rior cruciate ligament (ACL)-in qopmasindan
sonra, ciddi omoliyyat vo uzun ¢okon borpa-
reabilitasiya dovriindon kegmalidir. Bu sobab-
don zodslonmoalorin qarsisini almag, minimu-
ma endirmok moagsadilo profilaktik todbirlor
hayata kegirilmalidir [3; 4].

On ¢ox rast golinon travmalara- Anterior
Cruciate ligament zodolonmolorini, menisk za-
dalonmalarini, qigirdaq kimi strukturlarin zs-
doslonmalorini aid eds bilorik .

Anterior cruciate ligament zadalonmala-
ri. ACL-dizin asas baglarindan biridir. Oynaq
kapsulu daxilinds yerlasir. Dizin hoddon artiq
ono dogru horakatinin qarsisini alir. Bu zade-
lonmolor kontakt travmalar, ani donmo sigra-
malar, kaskin manevralar vo topa zorbo vurma
kimi hallarda meydana ¢ixir [3]. Kontakt trav-
malarla yanas1 bu zodolonmolar kontaktsiz yol-
la da meydana ¢ixa bilir. Kontakt olmadan
meydana ¢ixan ACL travmalar1 osason siiratli
horokot edon idmangilarda miisahids edilir. Bu
zada tipi kisilorlo nisbatde an ¢ox gadin futbol-
cularda rast golinir. Bunun da baslica sababi
qadinlarin ligamentinin, kisilora nisbaton daha
elastik olmasidir [5]. Homginin yanlis texnika,
zoif ozolo Kkiitlosi, fiziki hazirliq soviyesinin
asag1 olmasi da sobablordon hesab edilir [2].

Menisk zadalanmori. Menisk diz oyna-
ginda yerloason, yastiqcig-amarizator rolunu oy-
nayan bir strukturdur. Menisk yirtiglar1 da on
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cox rast golinon travmalardan hesab edilir. Bu,
dizin ani dondiiriilmesi, agir yiikk qaldirilmasi
zamani diz oynagina diison yiiklonmo notice-
sindo meydana ¢ixir [2]. Menisk yirtiglarinin
meydana ¢ixmasinda bir nego osas risk faktoru
movcuddur. Masalon, yas. Yas artdigca menis-
kin elastikliyi azalir vo onun zadslonmosinin
riski da bir o qodar yiiksalir [6].

Oigirdaq zadoalonmoalori. Qigirdaq zodo-
lonmolari do osason yasla olagodar olaraq mey-
dana ¢ixan vo ¢ox hallarda artroza baslangic
veron bir problemdir. Uzun miiddot futbolla
mosgul olmaq, qigirdaq toxumsinin zadolon-
masing vo degenerasiyasina sabob olur. Qigir-
daqda bas veran zadalonmolor diz oynagindaki
strtiinmoni artiraraq, onun horokot amplituda-
sin1 mohdudlasdirir [5]. Umumiyatls, xroniki
zadalonmolor, ACL, menisk travmalar1 da ar-
troza sobab ola bilir [7].

Baslica sabablar.

1. Yiiksak siirat va ani donmoalar — futbol ki-
mi bir idman noviindo ani doniislor, ¢ev-
rilmolar, topa zorbs vurma kimi hoarakatlor
zamani dizo ¢ox boyilk bir tozyiq diisiir.
Bu ciir ani vo yiiksok tozyiqlor dizdoki
menisk vo carpaz bag kimi strukturlarin
zadolonmasio sabab olur[7].

2. Sahv secilmis (qeyri-diizgiin) harakat tex-
nikast-qagma, sigrama, donma, topa zorbo
vurma kimi harakatlorin texnikasinin yan-
lis secilmosi travmani yaradan digor osas
sababdir [8].

. Tokrarlanan yiiklonmalor va intensiv
magqlor-digor bir sabob do dizlorin had-
dindon artiq yiliklonmesidir. Intensiv mogq
programlari, fasilosiz vouzunmiiddat oyun-
lara ¢ixmaq diz oynagini zodslonma ii¢ilin
olverisli hala gatirir. Bu hal, zodslonmis
nahiyanin tam barpa olunmadig: halda ye-
nidon yiiklonmasino vo noticads struktu-
run daha agir travma almasina sabaob olur.
Xiisusilo do gonc, azyash idmangilarda
belo hallarin olmasi onlarin qisa miiddat
sonra idman karyerasinda monfi hallara
sabab olur[5].

. Yag va biomexaniki dayisikliklor — yas art-
diqca futbolcularda baglarin, strukturlarin
elastikliyi do azalir. Mohz bu sababdon
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yaslt futbolgularda travmalarinin yaranma
ehtimali goncloro nisboton daha g¢oxdur.
Yas artdigca badonin biomexaniki gostori-
cilori do doyisir vo diz oynaga diison yiik
miqdari artir [6].

5. Avadanhglar, hava saraiti — digor bir risk
amili do avadanliglardir. Futbolda istifado
edilon ayaqgabilarin, geyimin diizgiin se-
¢ilmasi ¢ox 6nomlidir. Yanlis se¢ilmis ava-
danlhiglar toxumalarin ylingil vo ya agir
daracali zodolonmalarine sobab ola bilir.
Ayaqqabi altliginin geyri-borabor for-mali
olmasi, ylikiin diizgiin paylanmamasina va
agirligin diz oynagma diismasina sobab
olur [5]. Homginin burada meydancgalarin
da tobii ot meydancasi olmasi maslohotdir.
Siini meydangalar diz oynaginin amariza-
tor funksiyasini pozaraq, menisk, qigirdaq
kimi strukturlarin zodslonmosino sabob
olur. Havanin yagish olmasi, siini mey-
dancalarda siirlismo vo kontakt travma al-
ma riskini ytiksaldir.

Statistika. Futbolgularda bas veron zo-
dalonmolorin statistik gostaricilori arasdirildiq-
da molum olur ki, diz travmalar1 biitiin trav-
malarin 20%-i toskil edir [5]. Futbolgularin diz
travmasi riski digor idman novlari ilo miiqayi-
sado daha yiiksokdir vo demok olar ki, travma-
larin oksariyyoti menisk vo ACL zadolonmals-
ridir [8]. Statistik gostaricilorido yas niians1 da
diqqat ¢okir. Aparilmis todqiqatlar gostorie ki,
gonc futbolgularda (15-25 yaslh) diz zodslon-
molorinin riski vo statistik gostoricilori daha
yliksokdir. Bu yas araliginda olan futbolgular-
da risk 25%-o godor yiiksolir. Homginin yuxari
yas qrupundan olan futbolgularin zodolonmo
riski yuksakdir[5;6].

FIFA-nin vo digor beynolxalq toskilatla-
rin verdiyi statistik molumatlara asason molum
olur ki, diz travmalarmin timumi hissasinin
30%-ni mohz Anterior cruciate ligament(ACL)
zoadolonmolori togkil edir [4].

Digor baglarin zodolonmolori — lateral
collateral, medial collateral ligament-Gmumi
gostaricinin 25-30%-ni togkil edir[6].

Menisk zadslonmalori iso bu travmalari-
nin 15-20%-ni toskil edir. Malum oldugu kimi,
bu zadslonmalar ani donmalar, topa zarbs vur-
ma kimi harokotlordo meydana ¢ixir. Homginin
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futbolgularin qagis siirati vo onlarin dizino dii-
son tozyiq noticesindo do zodolonmo riski
yiiksalir [5; 8].

Kontakt vo non-kontakt yolla alinan trav-
malarin isa statistik gostoricilori beladir:

-Non-kontakt zadalonmalar 60-70%:;
-Kontakt zodolonmalor iso 30-40% toskil edir
[5; 9].

Zodolonmolorin tokrarlanma ehtimalina
baxildigda iss bu gdstaricinin 20-30% oldugu-
nu gormok miimkiindiir. Belo ki, diz zodolon-
molorin yenidon tokrarlanma ehtimali var, bu
iso diizglin olmayan borpa vo reabilitasiya,
ozololorin diizgiin mdhkomlondirilmomisi vo
idmana zamansiz doniislo alagolidir[6].

Profilaktika. Bu tip zodslonmalorin qar-
s1sin1 almagq tigiin bir sira profilaktik todbirlori
hoyata kecirmok masiohotdir. Bu todbirlora
aiddir:

1. Qiivvatlondirma magqlori. Diz zadslonmo-
lorinin garsisini almaq tigiin on vacib tod-
birlordon biri ozalolori qiivvatlondirmak
iiclin olan mosqlordir. ©zolonin giiciiniin
artirllmasi, osas da dizin stabilizasiyasinda
istirak edon ozalo qruplarinln giiclondiril-
mosi zadslonmo riskini azaldir. Aparilan
todqiqatlar gostorir ki, diz zodslonmolori
riskini azaltmaq tigilin quadriceps vo hams-
tring ozolo qruplarmin inkisaf etdirilmosi
miisbat noticalor verir. Risk 30-40%-dok
azalir [9].

2. Diizgiin texnikanin se¢ilmasi. Futbolgulara
diizglin horokot texnikalarinin Syrodilmosi
¢cox Onomlidir. Burada mogsad futbolgulara,
diizglin manevrlarin, yerdoyismalarin, topa-
vurma, doniis kimi harokatlorin dyradilmo-
sidir. Dlizgun texnika non-kontakt zadalon-
molorin omolo golmo gostaricisini  xeyli
azaldir [10].

3.8oth vo avadanhglarin diizgiin secilmasi.
Futbol oynanilan sath, meydanganin tabii ol-
masl, diizgiin geyim vo ayaqqgabilarin, ava-
danliglarin secilmasi futbolgunun dizine dii-
son yiki, tozyiqi azaldir [9; 11].

4. Diizgiin quzigsma vo soyuma masqlari. Apa-
rilan aragdirmalar gostorir ki, futbolgularin
mosqdon, oyundan ovvok qizigsma horokot-
lorin icrast vo mosqin sonunda Soyuma
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mosqlorinin icrast zodolonmo riskinin 20-
25% olaraq azaldir[12].

5. Koordinasiya magqlori. Futbolcularda ko-
ordinasiya mosqlori, balans mosqlori dizin
stabilliyini inkisaf etdirir. Bu tip mosqlor
ACL vo menisk zodslonmalarini azaldir. Bu
masq novlarinin zadslonmalorin yayilma-
sin1 15-20%-o qodor azaltdigi miisahids edil-
misdir[13].

Natica. Aragdirilan monbalor vo adobiy-
yatlardan malum olur ki, futbolgularda diz oy-
naginin travmalart on c¢ox rast golinon trav-
malardan hesab olunur. Onlarin qarsisini al-
maq vo azaltmaq tiglin iso profilaktik todbir-
lorin aparilmasi, diizgiin texnika vo borpa kimi
xtisuslara yaxindan bslod olunmasi vacibdir.
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AnHoTanus. OyrOoJI — OJIMH U3 CaMbIX
MOMYJISIPHBIX BUJOB criopta B mupe. Kak mpo-
(heccuoHanbHbIe, TaK U JHOOUTEIBCKHUE (HYTOO-
JUCTBl 3aHUMAIOTCS OJTUM BHUIOM CIOpTA.
OpHako, Kak ¥ B IPYyTrUX BUJAX CHOPTa, B pyT-
00s1e HeM30EKHBI TpaBMbI. B 9T0# cTatbe MbI
paccMoTpuM  HauOoJsiee pacHpOCTpaHEHHbBIE
TpaBMbI KoJieHa Y (hyTOONIHMCTOB, UX MTPUUUHBL,
CTaTUCTUYECKUE JlaHHblE U NpOoUIaKTHYEC-
KHE MEpBhl, KOTOPbIE MOTYT NMPEJOTBPATUTH Ta-
KM€ TpaBMbL. TpaBMbl HEraTUBHO BIUSIOT HE
TOJIBKO Ha MPO(EeCCHOHATIbHYIO EATEIbHOCTh
CIIOPTCMEHOB, HO W Ha WX IOBCETHEBHYIO
*u3Hb. Hambornee wyacTo BeTpeuaronuecs
TpaBMbI — 3TO TMOBPEXKJACHHUSI MEHUCKOB, pac-
TSOKEHUS CBS30K U MOBpeXIeHUs xpsuia. Hem-
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paBWJIbHAs TEXHUKA, O0OpYyIOBaHHME M COC-
TOSIHHE TIOJIsl SIBJISIFOTCSI OCHOBHBIMU MPUYHMHA-
MU 3TUX TpaBM. I NPOPUIAKTUKU TaKHUX
TpaBM HEOOXOIMMO 00ECNeYHUTh MPABUIbHYIO
Pa3MUHKY [0 TPEHHPOBOK M COPEBHOBAHUI,
pa3pabaThiBaTh COOTBETCTBYIOLIUE MPOrpaM-
MbI TPEHUPOBOK, BBIOMPATH MOAXOAIIEe 000-
pPYJIOBaHHE U OJICKAY, a TAKXKE MPEINOUYNUTATh
HaTypaJbHOE T0JIe MCKYCCTBEHHOMY. Bce atn
(akTopbl JOMKHBI OBITH YUYTEHBI Ui 3AIIUTHI
UTPOKOB W TOJNJCPKAHUS WX 3J0pOBbS U
paboToCrocoOHOCTH.

KuaroueBble ciioBa: ¢ymoon, xonenmwiil
cycmas, npo@UIAKMUKA, Mpaemvl, MeEHUCK,
nepeoHsisi KpecmooopasHas cesasKa.
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Abstract. Football is one of the most po-
pular sports in the world. Many people, both
professional and amateur, engage in this sport.
However, as with other sports, injuries and
traumas are inevitable in football. This article
discusses the most common knee injuries in
football players, their causes, statistical data,
and the preventive measures necessary to
avoid such injuries. Injuries can negatively im-
pact athletes’ professional careers as well as
their daily lives. The most common injuries in-
clude meniscus tears, ligament injuries, and
cartilage damage. Improper technique, equip-
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ment, and field conditions are the main causes
of these injuries. To prevent such injuries, it is
essential to ensure proper warm-up before
training or competitions, develop appropriate
training programs, choose the right equipment
and clothing, and opt for natural grass fields
instead of artificial turf. All of these factors
should be taken into account to help protect
players and maintain their health and perfor-
mance.

Keywords: football, knee joint, preven-
tion, injuries, meniscus, anterior cruciate liga-
ment.
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