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REASONS OF INJURES IN VOLLEYBALL AND THEIR PREVENTION

Xiilasa. Magqals voleybolgularin zodslonmalarinin profilaktikasina hasr edilmigdir. Burada onlarin spe-
sifik zodalonmalarinin sabablari agiglanir, onlarin garsisinin alinmasi yollar1 tohlil edilir. Qeyd edilir ki, vo-
leybolgularin on gox rast golinon zadolori yuxari vo asagi otraflarin ozilmalori, baglarin, vatarlorin, ayaq, ol
ozalalarinin, gdvdonin dartilmalari, ¢iyin, baldir oynaqlarinin ¢ixi81, ayaq pancelsrinin aginmalari, 9zalo qic
olmalaridir. Voleybol oynayarkan tohliikasizliyi tomin etmok vo zadslarin qarsisini almaq iigiin miioyyan toh-
liikasizlik qaydalarina riayst etmayin vacibliyi vurgulanir. Qeyd edilir ki, raqibin herokstine digqgst etmok va
vaxtinda cavab vermok, azalolorin qizigmast iiglin istilogsmays zorurati tomin etmok, oynaqlarin harokatliyini
vo amplitudasini artirmaq, texniki horakatlorin vo texnikami diizglin yerino yetirilmak, diizgiin, xiisusi
secilmis geyim formasi vo ayaqqabilardan istifado etmok, - biitiin bunlar zodslonmalorin garsisini almag
tiglin zoruri olan horokatlordir.

Acar sozlor: voleybolcularin zadslonmolori, topuq zadalari, diz zadasi, ¢iyin va bel zadalari, baglarin
burxulmasi, oynagin yerindon ¢ixmasi, profilaktika.

AnHoTanus. CtaTes MOCBSIIEHA MPO(HUIAKTHKE TpaBMaTh3Ma BOJEHO0IMCTOB. TyT packpeIBaloTCs
NPUYMHBI WX CHEeNU(PUYECKHX TpaBM, M MyTH mnpodmiaktuku. OTMmedaercsi, YTO JUIS BOJEHOOIHCTOB
HanOoJiee XapakTepHbl TAKUE TPAaBMbI, KaK yIIHOBl BEPXHUX W HIKHUX KOHEUYHOCTEH, PACTSDKEHHS CBSI30K,
CYXOKHJIM{A, MBI HOT, PYK, TYJOBHUIIA, BBIBUX IUIEYEBBIX, TOJEHOCTOIHBIX CYCTaBOB, OTEPTOCTH CTOI
HOT, cyopord M. J{st obecriedeHus: 6e30MacHOCTH U B LENAX NPO(UIAKTHKY TpaBMaTH3Ma HE00X0/11-
MO COOJIOIaTh TaKKE MPAaBUIIa TEXHUKH 0€30I1aCHOCTH, KaK KOHIIEHTpAIMs Ha JCHCTBUH CONIEPHUKA U CBOEB-
PEMEHHOCTh OTBETHBIX JEHCTBUH, HEOOXOAUMOCTh B pa3MHUHKE JUIS Pa3orpeBa MBI (TOBBIIEHHE MOIBHK-
HOCTH B CyCTaBaxX M aMIUTUTYIbl), TPABIIIBHOE BBITIOJHEHUE TEXHUYECKHUX JECHCTBUI U MPHUEMOB, MTPABUIIb-
Has CIIeHaILHO mojo0paHHas ¢popma 1 00yBb.

Knwouesvie cnosa: mpasmvl G0nelOOIUCINOE, NOBPENHCOCHUSL TIOOBINCKU, NOBPENCOeHUs KOJIeHA,
NOBPeCOeHUs Neua U CRUHbL, PACMAICEHUE CA30K, 6bIGUX CYCMABA, NPOPUIAKMUKA.

Abstract. The article is devoted to the prevention of injuries of volleyball players. The reasons for
their specific damage and prevention ways are being analyzed. It is noted that volleyball players’ most
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common injuries are upper and lower limbs, ligaments, tendons, feet, hands sprains of muscles, torso,
shoulder, calf joints, foot their claws are worn, muscle spasms. To ensure safety and prevent injuries while
playing volleyball the importance of following certain safety rules is emphasized. It is highlighted that while
paying attention to the movement of the opponent and responding in time, warming up muscles, joint
mobility and to increasing the amplitude, performing technical movements and technique correctly, using
correct, specially selected uniform and shoes-all these are actions necessary to prevent injury.

Keywords: injuries of volleyball players, ankle injuries, knee injuries, shoulder and back injuries,

ligament sprains, joint dislocations, prevention.

Voleybol haqli olaraq an tohliikosiz idman
oyun ndvlorinden biri kimi tanmir. Ancaq her
bir idman noviinds oldugu kimi, voleybolda da
zodolonmolor olur. Statistikaya gors, voleybol-
cular on ¢ox ayaq biloklorindon, homg¢inin bar-
magq va dizlordon oziyyst ¢okirlor.

Voleybolgularin on ¢ox rast golinon zado-
lori bunlardir: yuxart vo asagi otraflarin ozilmo-
lori; baglarin, votorlorin, ayaq, ol azalslorinin,
govdonin dartilmalari, ¢iyin, baldir (bazi hallar-
da dirsok, bilok, diz) oynaqlarinin ¢ixig1, ayaq
topuglarimin burxulmalari; ozolo qic olmalar
(esason baldir vo bud). Bu moaqalads biz voley-
bolda an ¢ox goriilon zadalari, onlarin sabablari-
ni, novlorini, garsisinin alinmasi todbirlorini vo
ilk tibbi yardim1 nazardan kegirocayik.

Voleybolda zadolarin sabablari. Voley-
bolda rogiblor arasinda birbasa slage olmamasi-
na baxmayaraq, idmang¢ilar oyun zamani zado
ala bilorlor. Bu idman oyununda zads nisbati di-
gor komanda oyunlarina nisbaton xeyli asagidir.
Voleybolda zadoslorin sobablori ilk ndvbada to-
run altindaki manevrlordir. Cox vaxt oyungular
hiicum edarkon vo blok edorkon zadolonirlor.
Voleybolda on siddotli doylis torun altinda bas
verir, bu zaman oyuncular zodslono bilorlor.
Aragdirmalara goro, voleybolda topuq zodolori-
nin 70%-dan ¢oxu bir oyungunun digar oyungu-
nun ayagina enmasi sobabindon bas verir. Vo-
leybolda zadslarin névlorine va onlarin imumi
sababloring baxaq:

Ayaq bilok zadoalari. Statistikaya goro,
voleybolda bilok zadslori timumi zadoslorin tox-
minan 30%-ni toskil edir. Ayaq biloyinin zads-
lonmasi kaskin horakotdon vo ya yorgunlugdan
ola bilar. Birinci nov zads saglam toxumanin il-
kin zadolonmasi, ikincisi xroniki xarakter dasi-
yan kohno zodolordir. Voleybolda ayaq topugu-
nun zodolonmasinin sababloari arasinda oyun za-
man1 ayagin diizgiin yerlosdirilmomasi vo basga
oyungunun ayagin enmasidir.

Barmagqlarin zadslonmasi. Bu zodolor
voleybolda timumi zadolorin toxminan 22%-ni
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toskil edir. Barmagqlarin zodolonmasi on ¢ox
blok hoyata kegirarkon bas verir. Daha ¢ox rast
golinon barmaq zodoslori burulma vo burxulma-
lardir. Smiqglarin nisbati toxminon 25% -dir.

Diz zadalari. Voleybolda diz zadslori bii-
tlin zodolorin toxminan 19%-ni togkil edir. Diz-
lor oan ¢ox hiicum zamanm zadoalonir. Bu zadslo-
rin 90%-i periartikulyar baglarin burxulmasi vo
orta agirligdaki zodslors aid edilir.

Ciyin vo bel zadoalori. Bu tip zodolor
voleybolda an az rast golinonlordir. Onlarin asas
hissasi hiicum edan oyungularin iizorino disiir.
Arasdirmalara gora, oyungularin on ¢ox koskin
zadolori yarig zamani bag verir. Torun altinda
gorgin oyun anlarinda idmangilar tez-tez fiziki
imkanlarindan konar igloyirlor vo naticodo sag-
lam toxuma zadslonir. Masq zamani “yorgunluq
zadolor1” 6ziint hiss etdirir. Mahz bu sabobdon
hor bir idmang¢inin voleybolla bagli sigortaya
ehtiyaci var vo o, tokca yariglar vo tolim-masq
toplanislart zamani deyil, biitiin mogq dovrii
tciin sigortalanmalidir. Yorgunluq xosaratlori-
nin garsisint almaq {igiin idmang1 koskin zadoslor
zaman yiiksok keyfiyystli vo vaxtinda ilk tibbi
yardim almali, hamginin tam miialica v reabili-
tasiya kursundan ke¢molidir.

Voleybolda zadalarin névlari — ilk yar-
dim. Ik tibbi yardimin vaxtinda gdstorilmasi ¢ox
vaxt idman zadoslorinin ugurlu miialicasinds hall-
edici amildir. Tibbi yardim hokimlor torafindon
gostarilmalidir, lakin ilk yardimi komanda haki-
mi, masqel vo ya hotta komanda yoldasi gostora
biler. Bir voleybolgu bu vo ya diger zads alirsa,
na etmok lazim oldugunu nozordon kecirok:

9zdldlori vo baglarin burxulmasi. Ozil-
malar voleybolda an ¢ox rast galinan zadslorden
biridir. Bu ciir xasaratlorin sabablori azalo qrup-
larinin geyri-adekvat istifadosi, anormal birgo
harokatlor vo ani yiiklordir. Burxulma zamani
ilk yardim ozanin horokotsizlosdirilmoasi vo zo-
dolonmis yera soyuq sargi totbiq edilmosini no-
zordo tutur. Burxulma halinda, zads sahosini
masaj etmok qgoti sokildo qadagandir. Agr sid-
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dotlidirso, zoror¢okmisi tocili olaraq tibb miios-
Sisasing aparmaq lazimdir.

Oynagin yerindon ¢ixmasi. Cox vaxt vo-
leybolgular barmagqlarinin, ¢iyinlorinin, dizlori-
nin vo baldirlarinin oynaglariin yerindon ¢ix-
masi ilo garsilasirlar. Bu ciir xosaratlor hiicumlar
vo bloklarin yerlosdirilmosi zamani anomal bir-
2o harokatlor noticosindo yaranir. Cixiq bas ve-
rorso, zorar¢gokmis dorhal fiksasiya bandajini tot-
biq etmoli vo zodolonmis oynaga soyuq komp-
ress totbiq etmoalidir. Zoror¢cokmiso agrikosici
tablet do vermok olar, bundan sonra o, tacili yar-
dim otagina aparilmalidir. Omba yerindon ¢ix-
diqda, zadalonmis azanin saglam olana sarilmasi
vacibdir. Omba ¢ix181 olan xosto yalmiz iifiiqi
voziyyatdo dasina bilor.

Siniqlar. Siniq halinda zorargokons dorhal
ilk tibbi yardim gdstormok vo onu xostoxanaya
catdirmaq vacibdir. Ac¢iq siniq varsa, siimilyi
yering oturtmaga ehtiyac yoxdur, qanaxmani da-
yandirmaq ti¢lin ozani zadonin iistiindon sargi
etmok, bundan sonra yaraya tomiz bir sarg tot-
biq etmok vo tocili yardim ¢agirmaq lazimdir.
Hokimlori ¢agirmaq miimkiin olmadiqda, zarar-
cokmisin ozasma sin qoyulmali vo tacili olaraq
xostoxanaya aparilmalidir. Sin totbiqi zamani
asagidaki qaydalara omol edilmolidir: sin siniq
yerindon 2 oynaq yuxari va asagl qoyulur. Sin
altina parca qoyulmalidir. Sin méhkom baglan-
malidir. Onurga silitunu sinibsa, zorargokmisi
ovvolcodon faner vo ya taxta qoyaraq Xoroyo
gJoymagq vo xastoxanaya aparmaq lazimdir.

9ziklor. Qancirlarin ciddi xosarat olma-
Mmasina baxmayaraq, diizglin vo ya vaxtinda yar-
dim gostorilmodikds fasadlarla noticelona bilor.
IIk névbado, gancir olan, zodolonmis nahiyoya
soyuq siirtmok, sonra tozyiq bandaji totbiq et-
mok lazimdir. Ikinci giin istilosmo tosiri olan
molhamlordon istifads edilmalidir. ©gor qangir-
dan sonra siskinlik vo agr1 ikinci vo ya li¢iincii
giin do ke¢mirso, hokimo miiraciot edilmolidir.
Zorargokana ilk tibbi yardim gosterildikden son-
ra o, hokima gdstorilmolidir. Hokim adekvat te-
rapiya, sonra isa bir sira reabilitasiya prosedur-
larini toyin edocok. Oyungu yalniz tam reabilita-
siyadan sonra komandaya qayida bilar, ¢iinki
miialico olunmayan zadslor asanliqla xroniki
olur, bu iso golocakds tam hiiquqlu idman kar-
yerast imkanini istisna edir. Voleybolda zodo-
don neco qorunmagq olar? Voleybol oynayan za-
man zodolordon tamamilo gagmaq tobii ki,
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mimkiin deyil. Ancaq miitoxassislor yaralanma
riskini ohomiyyatli doracodo azaltmaga komok
edocok bir nego moslohat verir, yoni:

*Rahat idman geyimi almaq lazimdir.
Voleybol oynayarkon ayaqqabilara xiisusi diq-
got yetirilmolidir. idman ayaqgabilar1 bu idman
ndvii liglin xiisusi olaraq hazirlanmalidir. Asagi
keyfiyyatli idman ayaqqabisi almaqdan ¢okin-
mok lazimdir.

* Mosqginin tovsiyalorini dinlomok lazim-
dir, ¢linki idmanda nizam-intizam saglamligin
acaridir. Cox vaxt idmancilar idman zalinda
masqei olmadiqda tosadiifi xosarst alirlar. To-
lim-mosq toplaniglarinda vo yariglarda zads riski
do artir, ¢linki masqei sadaco biitlin usaqlara ne-
zarat edo bilmir;

* Tam reabilitasiya kursunu ke¢mok va-
cibdir. Cox vaxt idmangilar zodonin xarici toza-
hiirlori kegon kimi oyuna gayitmaga calisirlar.
Mosqci voleybolgularin biitiin zodslorinin tam
miialico olunduguna aydin sokilds nozarst etmo-
lidir, ¢linki diizglin miialico olunmamasi vo ya
vaxtindan ovval oyuna gayidilmasi miialicasi
oldugca ¢atin olan xroniki vo ya yorgunluq zo-
doalarina sabab ola bilar. Bundan slava, miitoxos-
sislor moasqgilori usaqglarin voleybol oynamasi
tiglin sigorta etdirmoys ¢agirirlar. Sigorta vosi-
qosi, albatto ki, zadolordon qorumayacaq, lakin
0, idmang¢inin miialicasi vo reabilitasiyasi ilo bag-
It maliyys xarclarini azaltmaga komok edacok.

Voleybolda zadalarin qarsisinin ahnma-
s1. Voleybolda zadslorin qarsisini alinmasi digor
idman novlorindoki profilaktikadan heg do forg-
lonmir. Yaralanma riskini azaltmaq {ig¢iin badoni
hor mosqe hazirlamaq vacibdir. Masq homiso
isinma vo dartinma harokatlori ilo baglamalidir
ki, azalalor isinsin vo yiiko hazirlagsin. Bundan
olavo, oyuncgular tullanma, enmo, vurma vo
bloklama iigiin diizglin texnikalart manimsomo-
lidirlor. Homg¢inin, zadslorin garsisinin alinmasi
diizgiin yixilma texnikasini yronmokdon ibarat-
dir. Voleybolcular olduqca tez-tez yixilirlar,
lakin yixilma diizgiin aparilarsa, zado riski ¢ox
az olar. Masqcilor yixilmalarin Gyradilmasine
boylik digget yetirmali, texnikalar ilk dorslordon
bolmalards tatbiq edilmslidir. Hazirda voleybol
populyar idman noviins ¢evrilib. ©vvalca voley-
bol istirahot vo saglam hoyat torzini qorumaq
liciin bir oyun idi. 20-ci asrda voleybol adi bir
oylonco oyunundan Olimpiya idman ndviino
cevrildi.
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Bundan c¢ixis edorok basa diismok lazim-
dir ki, oyunculara olan toloblor daim doyisir vo
onlardan daha atletik, texniki vo psixoloji hazir-
liq tolab olunur. Onlar hamginin daha méhkom
vo fiziki cohotdon siirotli olmalhidirlar. Fiziki
mosq zamani zadslonmoanin osas imumi sabab-
lori asagidakilardir:

1) fiziki masqlarin prinsiplorine amal edil-
momoasi: davamliliq, dovrilik, yiiklorin todricon
artmasi;

2) haddindon artiq yorgunlugq, sinir vo fi-
ziki yorgunluq fonunda doarslor;

3) giicli ¢atmayan, tanis olmayan, miirok-
kab harokatlori yerina yetirmok;

4) geyri-kafi istilosma vo ya isinmo olma-
dan mosq;

5) toloboalor
olmamasi;

6) xostolikdon sonra darslors vaxtindan
ovval baglamagq.

Voleybol tomassiz yaris iisulu ilo saciyyo-
lonon komanda idman noviidiir vo naticads zado-
lonma soviyyssi asagidir. Lakin buna baxmaya-
raq, voleybol oynayarken tohliikasizliyi tomin et-
moak vo zadolerin qarsisint almagq ti¢lin miioyyan
tohliikasizlik gaydalarina riayst etmok lazimdir:

1) konsentrasiya va soyuqqanliliq (ragibin
harakatino diqqot vo vaxtinda cavab vermok);

2) ozololorin  qizismast {igiin istilosmoyo
zorurat (oynaqlarm horokatliyini vo amplituda-
sin1 artirmaq);

3) texniki horokatlorin vo texnikanin diiz-
giin yerina yetirilmasi;

4) diizgiin, xiisusi secilmis geyim formasi
vo ayaqqabilar (zorbs yiikiinii borabarlogdirmok
ticlin tullanarkon sabitliyi vo amortizasiyani to-

arasinda  konsentrasiyanin

Iddabiyyat:

min etmok Tliclin nozordo tutulmus voleybol
ayagqabilari);

5) mosq yiiklorinin metodologiyasina ria-
yaot edilmosi (yliklorin ardicilliq vo todricon arti-
rilmasi, sistemli tolim, sadodon miirokkobo prin-
Sipino uygunluq);

6) miintozom tibbi monitoring (badanin
fiziki inkisafinin vo funksional vaziyyatinin sis-
temli tibbi miiayinasi).

Voleybolda torun altinda yaranan oyun vo-
ziyyatlori on gorgin vo tomasda olan voziyyatlor-
dir, buna gora do an ¢ox zadslor topun hiicumu
vo bloklanmasi zamanmi alinir. Topun garsisini
kasarkon, blokdan sonra enis zaman1 ayaq bilok-
larin zadalonmasi tez-tez bas verir. Hiicum horo-
kotlori zaman1 zadolor on ¢ox ¢iyinlordo vo diz-
lordo olur. Aragdirmalara gora, zodslorin 89%-i
torun altinda oynayarkon bas verir (bunun 54%-i
blokda, 35%-i hiicum zamani zadoalordir).

Notico etibar ilo geyd etmoliyik ki, id-
man oyunlarinda zodslonmani tam olaraq aradan
galdirmaq miimkiin deyil. Voleybol da idmangi-
dan giic, stirat, caldlik, ceviklik, iti reaksiya, y1-
x1lmalar, sigrayislar tolob edon bir idman oyunu
oldugu t¢iin burada zadslonmolor qagilmazdir.
Bunun garsisini almaq, onlart minimuma endir-
mak {iglin voleybolgunun yaxsi fiziki hazirlig
olmali va 0, oyunun texnikasina balad olmalidir.

Problemin elmi yeniliyi ondan ibaratdir ki,
oyunun spesifikasina uygun olaraq voleybolgularin
ala bilocoyi zadslar sistemli sokilds tohlil edilmis,
onlarin sabableari agiglanmis va profilaktikasi goste-
rilmisdir.

Problemin praktik shomiyyati vo totbiqi on-
dan ibarotdir ki, burada irali siiriilon miiddealardan
va verilon tovsiyalordon bohrolonmokls miisllim vo
masqgeilor 6z islorini daha yaxsi qura biler vo zade-
lonmaloarin garsisini gismon da olsa ala bilarlor.
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