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GIRIS

Futbolgularin yaris foaliyyatinin strukturunun timumilosdirilmosi vo tohlili vo
idmangilarin idman ustaliginin formalagsmasinin imumi ganunlarinin osasinda mosq
prosesinin idars olunmasinin tokmillogdirilmosi futbolda idman hazirligit metodikasi
sahasinda duran perspektivli elmi istigamotlordon biridir.

Todqgiqatcilar arasinda holo bir nec¢o il ovval futbolgularin idman hazirliginin
yaxsilasdirilmasi problemlorini aragdiran miiolliflor do vardi (A.A.Kirillov, 1981;
V.A.Ozerov, 1990). Onlar, xtsusi olarag, futbolgu hazirliginin miioyyan aspektlorinin
yaxsilagmasina sobob ola bilocok mosgq yiiklorin planlasdirilmasinin vacibliyini isaro
edirdilar.

Bu masalo xarici todqiqatgilarinin son illordoki osarlorinds daha otrafli sokilds 6z
oksini tapmigdir. Bunlar, ilk ndvbadas fiziki vo texniki keyfiyyatlori vo futbolgularin taktiki
bacariglarin1 inkisaf etdirmok moqsadi ilo mosq yiiklorinin planlasdirilmasi
texnologiyasindan istifado edon futbol komandalarin mosqgilorinin praktiki foaliyyot
tocriibasing asaslanirdilar.

Yerli vo xarici elmi asarlords, futbolda masq prosesinin togkili strategiyasi ganc
futbolgularin hazirhiginin inkisaf dinamikasi vo yaris toqviminin xiisusiyyatlori ilo
miioyyan edilir. Yarig dovrii baglamazdan ovval fiziki keyfiyyatlorin vo texniki — taktiki
qabiliyyatlorin  yiiksok soviyyodo vo tez bir zamanda borpasini vo davamli
tokmillogdirilmasini tolob edon hazirliq dovriiniin shomiyyatsiz miiddati, moagq prosesinin
qarsisinda xiisusi talablor qoyur.

Bu gin ds bu yas qrupundan olan gonc idmangilarin idman ustaliginin formalagmasi
va inkisafi yolunda gonc futbolgular torafindon yiiksok idman naticaloring nail olmagq ti¢lin
idmangilarin hazirliginin ayrilmaz gostoricilori vo niimunslori haqqinda miivafiq elmi
biliklarin istifadosino asaslanan idman tohsilinin nazariyyasinde vo metodologiyasinda
yeni texnologiyalarin hazirlanmasi va totbiqi miithiim rol oynayir. Ganclar futbolunun

inkisafinin miiasir toloblorino vo arasdirmamizin qarsiya qoyulmus moqsodlorino cavab



veran va gonc futbolcularin idman tokmillogdirilmasi marhoslasinds hazirliq dovriinds
mosq prosesinin xiisusiyyatlorinin dyronilmasine yonalmis asasli metodiki tovsiyyalor
demok olar ki yox doracodadir.

Bu baximdan asagidakilar arasinda ciddi ziddiyyatlor yaranir:

- illik maq silsilosinin hazirliq dovriindo gonc futbolgularin mosq prosesinin
somoraliliyinin artirilmasinin labiidliiyli ilo uzlagdirilmis mosq metodundan istifado
etmoklo onun strukturunun vo mozmununun kifayat qodor inkisaf etmomosi arasindaki
ziddiyyatlar;

- gonc futbolgularin fiziki hazirliginin diagnostik vo meyar gostoricilorinin
mioyyaon edilmosi ilo idmanin tokmillasdirilmasi marhalosinin hazirliq dévriindo mosq
prosesinin kompleks qiymatlondirilmasindas istifade edilmasi arasinda.

Ziddiyyatlor todqiqatin problemini miioyyanlosdirdi: idmanin tokmillogdirmo
moarholasinin hazirliq dovriindo uzlasdirilmis mosq metoddan istifado etmoklo gonc
futbolgularin masq prosesinin Strukturu vo mozmunu nadan ibaratdir?

Tadgigatin mogsadi idmanin tokmillagdirilmasi marhalasinin hazirhq dévriinda
gonc futbolgularin hazirliq prosesinin strukturunu vo mozmununu elmi cohotdon
asaslandirmaq va inkisaf etdirmokdir.

Problemo, moqgsodo, obyekts, mdvzuya vo forziyyoyo uygun olaraq todqiqat
vozifalori asagidaki kimi formalagdirilmisdi:

1. Gonc futbolgularin idman hazirligi prosesinde idmanin tokmillogdirilmasi
marhalasinds hazirliq dovriiniin xiisusiyyatlorini miloyyonlosdirmak;

2. Hazirhiq dovriinds gonc futbolgularin moasq prosesinin qurulusunu vo ardicilligimi
miioyyan etmak;

3. Idmanin tokmillosdirilmosi marhalesinda illik mosqin hazirliq dovriinds gonc
futbolgularin hazirhiq prosesinin qurulusunun etibarliligini vo mozmunun effektivliyini

uzlasdirilmis mosq metodunun tstiinliiklo istifadasi osasinda qiymotlondirmoak.



Tadgiqatin metodlari: todgigatin moévzusuna aid elmi vo elmi — metodiki
odobiyyatin tohlili; nozarot sinaqlar, pedaqoji eksperiment, pedaqoji miisahidalor,
anketlosdi mor, riyazi statistika metodlart.

Tadgiqatin obyekti: gonc futbolcularin idman tokmillosdirilmosi morholosindoki
tolim-mosq prosesi.

Tadqiqatin predmeti: Idman tokmillosmo morhalosinds illik mosqin hazirliq
dovriinds gonc futbolgularin mosq prosesinin qurulusu vo mazmunu.

Tadgigatin hipotezi. Illik masq siklin hazirliq dovriinda gonc futbolgularin mosq
prosesi asagidaki hallarda effektiv ola bilor:

- gonc futbolgularin idman tokmillosdirmo morholosindoki hazirliq dovriiniin
xlisusiyyatlori miiayyon edilmisdir;

- hazirhq dovriinds mosqin mosqglorinin paylanmasinin strukturu vo ardicillig
miioyyan edilmigdir;

- goanc futbolgularin hazirliq dovriinds uzlasma mosq metodundan istifado etmoklo
mosqlorin mozmunu hazirlanmisdir;

- hazirliq dovriinde gonc futbolgularin masq prosesinin (fiziki vo texniki-taktiki
komponenti) kompleks giymatlondirilmasi ii¢lin  diagnostik - meyar aparati
sistemlosdirilmisdir.

Tadgiqatin elmi yeniliyi:

1. Idman tokmillogdirmosi morholosinde gonc futbolgularin hazirliq dovriiniin
xiisusiyyatlori izo ¢ixarildu.

2. Hazirliq dovriinds gonc futbolgularin dord hazirliq mikrosiklinin (aligma, inkigaf
etdirmoa, zarba vo barpa) uzlasdirilmissine asaslanan masqlorin strukturu ve paylanma
ardicilligi miioyyon edilmisdir.

3. Tacriibs yolu ilo siibut edilmisdir ki, gonc futbolgularin hazirliq ddvriinds,

mosqin an effektiv metodu olan, mosqlorin osason uzlagdirilmis metodundan istifado



edilmosi ilo islonmis mozmununun istifadosi aparici fiziki keyfiyyotlorin soviyyasini vo
gonc futbolgularin texniki-taktiki qabiliyyatlorini artirmaga imkan verir.

4. Gonc futbolgularin idman tokmillogdirmasi morholasinin hazirliq dévriinds moasq
prosesinin kompleks qgiymoatlondirilmasi tiglin diagnostik meyarlar aparati (aerob va
anaerob qlikolitik doziimliilik, baslangic vo mosafo siiroti, siirot giicii, zorbalorin
doqiqliyi, texniki-taktiki horokatlorin timumkomanda gostaricisi, top ilo harokatlorin
doaqiqliyi) sistemlosdirilmisdir.

Tadqgiqatin nazari shamiyyati beladir:

- hazirliq dovrdo idman tokmillosdirilmosi morhoalasinda 17-18 yash futbolgularin
magq prosesinin Strukturu vo mazmunu sahasinds yeni molumatlarin alds edilmasindo;

- hazirliq dévrda ganc futbolgularin idman mosqinin nozariyyasi vo metodologiyasi
vo uzlagdirilmis mosq metodunun onlarin fiziki vo texniki — taktiki hazirliq soviyyasine
tosiri ilo bagli elmi biliklors alavalarin edilmasinds;

- yiiksak saviyyali futbolcularin masq prosesinin somarsliliyinin artirilmasi ti¢iin
nozori asasi togkil edon uzlasdirilmis mosq metodunun tstiinliik toskil etmosino osason
hazirliq dovriinds gonc futbolgularin hazirliq masqlorinin mazmununun islonmasinds;

- Idman tokmillosmoasi morholosinds gonc futbolgularin fiziki vo texniki — taktiki
hazirliq soviyyasinin miisyyon edilmasi tiglin diagnostik meyarlar aparatinin se¢ilmosi vo
sistemlogdirilmasindo.

Tadgigatin praktiki shomiyyati bundan ibaratdir:

- gonc futbolgularin idman tokmillosdirmoe marhalasi dovriinde masq prosesinin
qurulmasinin  asasinda bir metodiki program materiali hazirlanmigdir (metodik
tovsiyyolor, hazirliq dovriinde mosqlorin strukturu va ardicil paylanmasi, hazirliq dévriin
struktur vo mozmununun sxemi);

- Idman tokmillogsdirmo morholosindoki hazirliq dévriindo gonc futbolgularin
hazirliq prosesinin strukturu vo mozmunu toklif olunmusdur (idmanin tokmillosdirilmasi

moarholosindo hazirhiq dovriindo gonc futbolgularin moasqi planlasdirilarkon; idman



tokmillogdirmasi morholosindo gonc futbolgularin fiziki vo texniki-taktiki hazirliq
vasitalorinin  vo metodlarinin segilmasi vo totbiqi zamani; mikro vo mezosikllorin
mosqlorindo metodlarin ardicilligini vo nisbatini toyin edorkon; gonc futbolgularin mogq
prosesinin hartorofli qiymotlondirilmosi Ug¢lin diagnostik-meyar aparatindan istifado
edorkon; UGIM, ROEUGIM vo idman klublarin program-normativ sonadlorindo
diizalislor edarkon);

- Todqgiqatin naticalorindon "Idman oyunlar1" fonnini todris edorkon tolobalar,
"Futbol" ixtisasinin talobolari tohsil (miihazirs, laboratoriya, praktiki) darslorinda, habels
ixtisasartirma kurslarinda vo futbol sahosindoki miitoxassislorin peso hazirliginin
artirilmasinda istifado edo bilorlor.

Tadqiqatin tocriibi — eksperimental bazasi. Todqiqat Azorbaycan Dovlst Badon
Torbiyasi va Idman Akademiyasinin va “Vaton” futbol moktabinin bazasinda aparilmisdir.
Tacriibado istirak edonlorin iimumi say1 42 nafor togkil edirdi.

Tadqigatin toskili vo morhololori. Todqiqat 2020-2022-ci illords ii¢ marhoaloda
aparilmigdir. Toadqiqatin ikinci vo liciincli marhololori asason “Voaton” futbol maktabinin
bazasinda aparilmisdir

Birinci moarhalads (2020 ) moveud adobi manbalari nazari olaraq tohlil edorak vo
timumilosdirorok todqigatin problemi vo onun holli Ug¢lUn metodiki yanagsmalar
konkretlasdirilmisdir. Problemli vaziyyat aydinlasdirilmisdir, islok farziyys vo tadgigatin
osas mogsadlori formalasdirilmisdir. Bu morholodo, asason “Voton” futbol moktabinin
bazasinda idmangilarln funksional voziyyati (PWCizo, IPC) va fiziki hazirligi hortorofli
todqiq edilmisdir. Hazirliq dévrds gonc futbolgularin mosq prosesinin (fiziki va texniki —
taktiki aspektlori) kompleks qiymatlondirilmasi tiglin diagnostik — Kkrieriya aparati
miioyyan edilmisdir.

Ikinci morhoalados (2021), Olkomizds va xaricda ganc futbolgularin hazirlanmasimin
on effektiv tisullarii miioyyan etmok ti¢iin futbol moasqgilori arasinda sorgu kegirilmisdi.

Mosq prosesindo futbolgularin idman moharstinin artmasini tomin edon miixtolif



metodlarin variantlarinin nisbati  0yronildi. Mdvcud aragdirma zamani metodoloji
yanasmalar konkretlosdirildi, oldo edilon naticolorin nozori tohlili vo limumilosdirilmasi
aparildi, idmanin tokmillogdirilmasi morhalasindo gonc futbolgularin masq prosesinin
strukturu vo mozmunu islonildi.

Uciincii morhalodo (2022) tadgiqatin noticolorinin sistemlosdirilmosi, statistik
islonmosi vo tofsiri, noticolorin formalagdirilmasi, praktiki tévsiyolorin hazirlanmasi,
dissertasiya isinin dizayni hoyata kegirilmisdir.

Dissertasiyanin strukturu vo hocmi: dissertasiya giris, ti¢ fosil, natico, adobiyyat
siyahis1 va olavolorden ibarotdir. Istifado olunmus odobiyyat siyahisinda 8-i xarici dildo
olan 56 monbo oksini tapmisdir. Osordo 3 sokildon, 8 codvoldon istifado edilmisdir.

Dissertasiyanin iimumi hacmi 86 sshifadon ibaratdir.
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FOSIL 1
IDMANIN TOKMILLOSMBSi MORHOLASIND® GONC FUTBOLCULARIN
MBSQ PROSESININ STRUKTUR VO MOZMUNUNUN NOZORI

ISASLANDIRILMASI

1.1. Futbolcularin yaris faaliyyatinin strukturu vo mazmunu

Futbolda yaris foaliyyotinin dyronilmasina genis digqgatin calb edilmosing bir sira
amillor tasir edir. imumi masq strategiyasi (vasitolorin, metodlarin se¢imi), komandanin
idman noticosinin obyektivlogdirilmasi, hor bir oyuncunun fordi tohfasi, oyun
horokotlorinin  komiyyatinin - giymotlondirilmosi, mosq zamani yariglardan haqiqi
fragmentlorin simulyasiyasi onlarin an vaciblari arasindadir [5, 22, 36, 37, 120,121, 122
vos.].

Xususi elmi adobiyyatin tohlili gostormisdir ki, komiyyat vo keyfiyyot baximindan
Oyun prosesinin idars olunmasina vo qiymotlondirilmasina hosr edilmisdir ¢ox sayda asor
vardir [28, 30, 36,42, 43 vo s.].

Nozarstin timumi miiddoalart ilo olagadar olaraq futboldaki yaris foaliyyetino
nazarat forqli miislliflorin an tutarli mévqeyi ilo tomsil olunmusdur. Futbolda yaris
foaliyyatini 6lgarkon va qiymatlondirarken gdstaricilarin iki asas qrupu nazara alinir:

[] fardi vo kollektiv texniki-taktiki horokatlor;

[ sahadaki futbolgularin yerdoyisma harakatlori.

Birinci qrup, hor bir oyungunun fardi olaraq va biitovliikde komandanin texniki -
taktiki hazirligini xarakterizo edir. Ikincisi iso, futbolgularin funksional imkanlarini vo
xtisusi fiziki hazirhqlarini.

Hom komanda, hom do fordi hazirliq soviyyesini yalniz top baximindan

qiymoatlondirmok olmadigina géro hor mosqci mosq prosesini ugurla idaro etmok {i¢iin
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futbolgularin texniki-taktiki gabiliyyatlorini xarakterizo edon molumatlara sahib olmalidir
[18, 19, 39, 116]. Yaris foaliyyotinin komiyyat qiymatlondirilmasi imkan verir: har bir
futbolgunun foalligin1i miioyyon etmok; texniki-taktiki foaliyyotin miisbot vo monfi
amillorini miioyyon etmok; fordi vo komanda mosqinoe lazimi diizaliglor etmok.

Futbolgunun motor faaliyyatinin osasini topla harokoatlor togkil edir. Bir futbolgu
orta hesabla topa 34-70 dofo toxunur vo birbasa tomasin iimumi miiddati 1,12 doaqiqo ilo
2,4 doaqigo toskil edir [89, 148]. Oyuncular topla 119 ilo 286 m arasina qagirlar (imumi
qagis mosafasinin 1,2% -don 2,4% -o godar), bunun ii¢lin iso oyunun texniki vo taktiki
fondloarinin etibarli sokilds icra edilmasi, eyni zamamnda da yiiksok idman is qabiliyyati
uctin motor aktivliyinin boylk hacmi va intensivliyi tolob olunur [115].

2000-ci il Avropa Cempionatinin [130] tohlili gostormisdir ki, vurulan gollarin 67%
- nin topa 1 toxunusda (top almadan), 21%-i iso 2 toxunusda (topu gobul edib vurduqda)
hayata keg¢irilmisdir, bu analizlor 2002-ci ilin Diinya Cempionatinin tohlillarine uygundur
— vurulan gollarin 78%-i topa 1 toxunusda, 12%-i topa 2 toxunusda bas vermisdi [98].
Futbolda yaris faaliyyatinin tohlil edilmasinin miirakkabliyi hom fordi vo hom do
komandanin harakatlorinin strukturunun nazaras alinmasi zaruriliyindan irali galir [30, 31].

M.M. Sestakov (1992,1994,1999), futbol materiali asasinda hazirlanmis todqigat
iglori todqigatgilarin komanda idmaninda yaris foaliyyatinin strukturunun tohliline
yanasmasinin tipik niimunslorindon biridir.

Futbolgularin yaris faaliyyatinin strukturunun Syranilmasinin naticolori miiallifa
belo bir naticoya galmoys imkan verdi Kki: 1) futbol oyunun asas aparici vasitasi top
otlirmokdir; 2) oyunda futbolgular on effektiv sokildo icra etdiklori horokatlors digqgot
yetirirlor; 3) topla midafio horokotlorinin  hocmi, onlarin hoyata kegirilmosinin
effektivliyindan deyil, idmang¢inin bacarigindan asili olmayaraq oyun meydancasindaki
vaziyyatindon gaynaqlanaraq roqible top ugrunda qarsidurmaya girmoli oldugu halda

hoyata kegirilir (Codval 1.1.).
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Cadval 1.1.

Texniki-taktiki
Texniki-taktiki horokatlor harakatlarin imumi
hacmina t6hfa, %

miixtalif istigamatlords topun qisa va orta Gtiirmalori 27,3
"harakotds" topun Gtiirmalori 7,0

topun uzun Gtiirmalori 3,4
raqibin corimo meydangasina topun kegirilmo vo asma otiirmalori 3,8

Topun aparilmast 10,6
Raqibi gabaglayaraq topalama 53
Topun alinmasi 10,3

topun oldos edilmasi 18,5

Yerdos top ugrunda miibars 29
Havada top ugrunda miibariza 5,2

Topun basla 6tlrilmasi 1,6
raqibin gapisina dogru zarbalor 2,2

top saxalama zamani topun itirilmasi 1,9

har oyun {i¢iin iimumi TTH 100,00

Futbolgularin texniki-taktiki hazirligini qiymatlondirilmasinds bir asas kimi 2018-

ci il Dlinya Cempionatimin tohlili etibarli meyllari geyd etmays imkan verdi [39]:

» topun Oturilmasi — diinyanin aparict komandalari arasinda futbol oyununun

kegirmoasinin osas vasitosidir. Onlarin texniki-taktiki horokotlorin miqdaria toxmini

tohfolori 56-60%-dir. Qisa vo orta Gtiirmolori hoyata kegirorkon ¢ixdas otiirmalor 20%-

don ¢ox olmamalidir, geri vo enina - 10%; uzun Otiirmolor zamani ¢ixdas 30-45%-don ¢ox

olmamalidir.

> yiksok zehni vo fiziki gorginliyi olan oyunlarda texniki-taktiki horokotlori

qiymoatlondirarkon asagidaki gostaricilora diggot yetirmok moslohat goriiliir: topu alma —

45-55% cixdasla futbol matgi tizro 50-60 fond; alo kegirmo - 30%-don ¢ox olmayan ¢ixdas

halinda futbol matc1 tizra 35-50 fond; dévralomos - 25-30% cixdasla bir futbol matg1 iizra

35-50 fond.
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» Diinyanin on yaxsi komandalarinin texniki - taktiki horokotlori arasinda basla
oyun toxminan 5-9% toskil edir. Bu gostoricilor 30-50 horokot arasinda doyisir.

Cixdag otiirmalorin say1 13%-don az oldugda oyunun effektivliyi yiiksok hesab
edilir.

Oyun zamani futbolgularin fiziki aktivliyinin xronometraj1 gostordi ki, onlarin fiziki
faaliyyatinin asagidakilardan ibaratdir:

» Hor oyunda hoyata kegirilon yavas qagislardan — 224-don 367 dofoyadok; vaxta
gora - 25 ilo 35 doqiqe arasinda; ohato olunmus mosafoyo goro - 5 ilo 7 km arasinda;

» mixtolif mosafolordo siiratlonmo - 40 ilo 62 dofs; vaxta goro - 2 doq 25
saniyadon 4 doq 45 saniyayadok; toxmini masafs - 1 ilo 2 km arasinda;

» sigrayislardan — 45 ilo 78 dofo; vaxta gors - 1 doq 35 saniyoadon 3 dogigoyo godor;
toxmini masafs - 870 m-don 1700 m - 5 gadar;

» atlamalardan vo top ugrunda miibarizodon — 16 -dan 42 dofoys godor; vaxta
gora - 1 dogigadon 2 doq 30 saniyayadok.

Bangsbo (1994 il) va Verheijen (1998 il) haqiqi olaraq oyungunun mat¢ dévriindoki
faaliyyatini an kigik detallarina godoar ilk tohlil edonlordendilor (Cadval 1.2., 1.3.). Bu
moalumatlar oyungunun aktivliyi hagqinda daha daqiq tesavviir yaratmaga imkan verir [90,
149].

Cadval 1.2,
Oyunun yerindan asili olaraq farqli tempds kegirilon imumi masafa.

Verheijen (1998)

beynolxalq gonclor — A -

miidafiogilor yarimmiidafiagilor hicumcular
Qagis (Yiiris) 3 km 1.9 km 4.6 km
Roavan gagis 2.5 km 5.9 km 2.2 km
orta intensivlikli gqacis 1.2 km 1.2 km 1 km
Sprint qagisi 0.9 km 0.8 km 1.4 km
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Cadval 1.3.

Oyunun ¢atinlik saviyyasindon asili olaraq forqli siiratlo gedilon iimumi mosafs.

Bangsbo (1994a)

milli komanda (Danimarka) o
birinci liga “Ingiltora”
Qags (Ylris) 3.4 km 3,2 km
Rovan gagis 2,2 km 2,4 km
Yavas qagis 3,2 km 3,1 km
Orta intensivliklo qagis 1,3 km 1,2 km
Siiratli qagis 0.6 km 0,7 km
Maksimal sprint 0,4 km
0,3 km
Geriya qgc1s 0,4 km 0,35 km

Mixtalif mualliflorin geyd etdiklarinoe gora, oyunun ikinci yarisinda kegilon masafa
1% - don 9%-o godar endirilo bilor. Taktika vo texnikadaki mohsuldarligin azalmasina
sabab ola bilacak fiziki is gabiliyyatinin azalmasini oks etdiran bu naticalor oldugca
vacibdirlor. Van Gool (1988), oyunun birinci yarisinda — 5355 metr vo oyunun ikinci
yarisinda — 4980 metr olan Gmumi masafs arasinda 375 metr itkinin oldugunu geyd
etmisdi. Bu forq 4% azalmaya uygundur (Codval 1.4.). Eyni zamanda, bu daginiqliq

hovaskar oyungular arasinda daha ¢ox nozors garpir [115, 148].
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Cadval 1.4.

Van Gool mat¢in birinci va ikinci yarisinda yerdoayismalorin hacmi (1988)

Yerdoyismolorin uzunlugu 1 -ci hisso 2-ci hisso oyun
agagi siiratlo (M) 2196 + 204 2187 £ 123 4383 + 163
orta siiratlo (m) 2372 £ 496 2339 £ 404 5071 + 462
yiiksok siiratlo (m) 407 £ 103 364 + 143 771+ 131
comi (m) 5355 + 249 4980 + 380 10335 + 315

Fiziki molumatlarin keyfiyyat vo komiyyot gostoricilori ilo alagadar olaraq mosq
prosesinin istiqgamatini miloyyan etmok {i¢iin futbolda foaliyyatin fizioloji tohlili ¢ox

vacibdir [41, 42, 45, 85, 93, 94, 123, 124, 151].

1.2. Ganc futbolgularin masq prosesinin effektivliyina tasir edon amillorin
tahlili (fiziki hazirhgin aspektlori)

Hor hansi bir masq noviinun (fiziki, texniki, taktiki, psixoloji, atletik) avvalcadon
yiikiin xiisusi komponentlorinin, homg¢inin do onlarin vasitolorinin vo metodlarinin
se¢ilmasi ilo tomin olundugu ¢oxdan malumdur [3, 4, 7, 50, 53 vo s.].

Hor hansi bir ixtisas iizro idmangilarnin yetisdirilmoasinds fiziki mosqlor osas
vasitadir. Forgli masqlorin kdmoyi ilo forqli fiziki keyfiyyatlor tokmillogdirilir. Belo ki,
masalon, kross gagislar1 d6ziimliyi, akrobatikanin elementlori-gevikliyi, stangla mosqlor-

gucu tokmillasdirmaya imkan Vverir. Ancaq unutmamaliyiq ki, fiziki masqlor oshamiyyaetsiz
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doracado digor keyfiyyeotlorin inkisafina da tesir edir. Belo Ki, kross qagislari zamani
idmang¢ida dézimlullyln inkisafindan savayr idmangida ozmkarliq, maneslori asma
iradasi, biitovliikds iso biitlin orqanizmin iginin yaxsilagsmasi, azalslorin elastikliyinin
artirllmasi vo eyni zamanda da gagis texnikasinin yaxsilasmasini da torbiys edir. Bu, masq
prosesinin effektivliyini artirmaga vo eyni zamanda da onu rasional sokildo qurmaga
imkan verir [21, 35, 40, 80, 138].

Fiziki moasqlor 4 asas qrupa boliiniir:

v Umumi hazirhg;

v’ Xiisusi hazirhg;

v' Xiisusi inkisafetdirici;

v’ Yaris.

Bu mosq qruplarinin shomiyyati hazirliq dovriindogenis sokildo molumdur. Osas
mosalo ondan ibarstdir ki, miixtolif ixtisaslara malik futbolgularin masqlorine bu mosq
gruplarinin hansini vo no qodor istifado edilmasidir. Golacokdo futbolgularin idman
moharatinin artmasini tomin edocok mosq sistemi neco olmalidir? Qeyd edok ki, bu
movzuda holo do miibahisali vo anlasilmaz bir ¢cox sey vardir. Malum olur ki, bu név
moasqin toskilati vo metodoloji mdvgelorine yenidon baxilmasii talob edon ciddi
catismazliglar1 vardir [6, 46, 49].

Umumiyyatla, bir futbolgu boyiik futbola kegmozdon va pesokar komandaya daxil
olmazdan avval hals yeniyetmoalik dovriinde Umumi fiziki hazirligi alds etmalidir [61, 62,
129, 146].

Birincisi, ona goro ki, yiliksok soviyyoli futbolgularm {imumi hazirligi {giin
imkanlar mohduddur. Ikincisi, usta komandalarin torkibindo 22 yasdan yuxari olan
futbolcular oksariyyat toskil edir. Bu xotti kecorok yiiksok siiratli giic keyfiyyatlorini
tokmillosdirmayin davam etdirilmosi daha da ¢atinlasir. Futbolgularin siirat-glc
keyfiyyatlorini, kompleks harokatlori idars etmo gabiliyyatini tokmillosdirmoak UgUln

avvalcadan, halo usaq vo ganclor moktablarindon baslamaq lazimdir.
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Xiisusi fiziki hazirliq birbasa oyun texnikasindan asilidir, futbolgunun motor
qabiliyyatloring, yaris yiikiinlin vo zehni gorginliyin gostoriciloring tosir gostorir. Futbol
bacariqlarinin vo qabiliyyetlorinin inkisaf etdirilmosi vo tokmillosdirilmosi ilo six
olaqadardir [32, 54, 56, 67, 107].

Qeyri-spesifik mosqlorin segici tosir vasitasi oldugu halda, xiisusi masqlor iso
qarisiq tosir vasitasi oldugu tasbit edildi. Hom spesifik, hom do geyri — spesifik olan six
yiiklomo hacmloari futbolgularin fiziki hazirliginin effektivliyi ilo slagoadardir.

Motor keyfiyyetlorini inkisaf etdiron vo tokmillogdiron yiiklori planlasdirarkon,
yariglarda bu keyfiyyatlorin tozahiir sxemini nozoros almaq lazimdir. Futbolda ceviklik,
stirat-giic va fiziki is qabiliyyati keyfiyyatlorinin tozahiir etmasinin vacib oldugu siibut

edilmisdir (Sak. 1.1.) [92].

— OMS -nin
koordinasiva P tokmillosdirilmasi
surat
propriosepsiy + dozamlilik texnika
Otlivva
elastiklik \ e

Sok. 1.1. Futbolda fiziki hazirligin diaqrami, Bernard Turpin (2002)

Olbatts ki, xiisusi fiziki hazirliq avvalki bandds taqdim olunan yaris faaliyyatinin

mazmunu vo hacmi nazars alinmaqla aparilmalidir.
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1.2.1. DozUmlultylin xiisusiyyatlori vo onun futbolda inkisaf etdirilmosinin
iisullar:

Butln oyun boyunca onun somorsliliyinin azaltmadan oynamaq qabiliyyati
futbolgularin doziimliiliiyti hesab edilir. Futbolgularin oyun zamani horokotlori hom
texnika baximdan, hom do hoarokotlorin intensivliyi baximindan ¢ox miixtalif oldugundan,
doziimliilik badonde meydana golon miixtalif biokimyavi reaksiyalarin genis ohatasi ilo
do miioyyan edilocok: timumi doziimliiliik, xiisusi doziimliiliik [26, 107].

Futbolgunun dézumluliyt ¢cox komponentli fiziki keyfiyyatdir. Enerji istehsalinin
giicii vo hacmi onun inkisaf saviyyesini, hamg¢inin isin semarsliliyini vo funksional
potensialin istifadasinin somoraliliyini miiayyan edir; adaptiv reaksiyalarin spesifikliyini;
motor qabiliyyatlorinin vo vegetativ reaksiyalarin miikommolliyini; ixtisaslasmis qavrayis
saviyyasini; mat¢ zamani qiivvalorin taktiki bolgiistind; zehni sabitliyini miioyyan edir
[42, 63, 87, 107].

Todqiqatcilar hesab edirlor ki, aerob giic doztimliiliiyli toyin edon osas sortdir, tirok
ozalasinin giicii va daqigalik qan hacmi iso mohdudlasdirict amildir. Eyni zamanda, hesab
edilir ki, islok hipoksiya oksigenin maksimal istehlakinin asagi saviyyasi ila sortlondirilir
va bunun naticasinds ganda laktat vo diger metabolitlorin qatiliginin soviyyasi artir vo
azalalar yorulur, onlarin tagalliis xassalari azalir. Bu ciir fikirler, déziimliiliiyli qagilmaz
olaraq is gabiliyyotinin azalmasi ilo vo ganin tamponlama gabiliyyatinin tursu-qgolovi
balans1 optimal diapazonda saxlamasinin yegana yol oldugu il slagalondirirlor [124, 144,
145].

Mitoxondriyal sistemlorin giicliniin artmasi vo ozoalo kiitlosinin bir vahidine
mitoxondrial fermentlorin aktivliyinin artmasi doziimliiliiyiin artirilmasinin on vacib
sartloridir. Bu, ATF-nin oksidlosdirici resintez gabiliyyatini artirir vo siid tursusunun
istifado edilmosini artiraraq onun ifrazat mohsuluna keg¢masini azaldir vo noticado

sonuncu ganda va skelet ozalolorinds toplanir. Doziimliiliiyiin inkisafi ilo mitoxondriyal
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sistemlorin giicli xeyli artir, bu da oksigenin maksimal sorfindon xeyli yiiksok olur.
Dozumlilik 3-5 dofa, mitoxondriyalarin say1 vo azalalorin oksidlosma qabiliyyati 2 dofa
artarsa, oksigenin maksimal sorfiyyat1 10-14% artar, bu zaman doéziimliiliiylin artmasi
oksigenin maksimal sorfiyyat1 ilo deyil, mitoXondrilorin sayinin artmasi va azalalarin
oksidlogsma gabiliyyati ilo alagslondirilir.

Ozololorin togalliis qabiliyystlorinin  yaxsilagdirilmasina da oshomiyyatli 6nom
verilir. Yaris zaman1 boylik yiik dasiyan ozolslors xiisusi digqget yetirilmoli vo masafoli
tisullarila miigayisads daha giiclii masq tasirlorine malik hazirliglarda istifads edilmalidir.
Belolikla, doziimlllik mosqi zamani azala sistemi do asas diqqet morkazindadir. Skelet
ozololarinin 1§ rejimi onlarin faaliyyatini tomin edon biitiin fizioloji sistemlorin qar¢isinda
muhim toloblori miioyyon edir. Doziimlililylin inkisaf etdirilmoesi ¢ln metodoloji
sistemin zoruriliyi ortaya ¢ixir:

v' skelet azalolorinin togolliis vo oksidlosdirici xiisusiyyatlorini doziimliiliik tolob
edon xiisusi is Uiclin lazim olan istigamatdo tokmillosdirmak;

v' isin an gonaatcil enerji tochizati monbayinin giiciinii vo hocmini islotmok va
inkisaf etdirmok;

v' organizmin fizioloji sistemlorinin uygunlasma otalstini nozors alaraq, onlarin
azalalarin funksional imkanlari ilo miiayyan bir vaxta gqodar islorini tomin edan fizioloji
sistemlor arasinda optimal uygunlugun formalasdirilmasina ardicil olaraq planli sokildo
hazirligini artirmaga yonoaldilmisdir.

Yiiksak aerob imkanlar, futbolgunun badoninds oksidlasdirici proseslorin samarali
iglomosi {iglin lazim olan, imumiyyatlo oksigenin sorf edilmasi ilo olagsali olan, yiiksok
intensivlikli harokotlori miimkiin godor giiclii sokildo yerino yetirmak {i¢iin lazim olan
yiiksok doziimliiliik tomin edir. Oyungunun motor harokotlori miimkiin qodor intensiv
oldugu zaman, oyun epizodlar1 arasindaki borpa proseslorinin siiroti, eyni vaxtda xeyli
yiiksok intensivliya malik olan isin icra edilmosini tomin edon xiisusi is gabiliyyatinin

gostaricisidir.
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Maksimal oksigen sorfiyyati aerob enerji tominatt mexanizmlorin giiciiniin

gostaricisidir. On giiclii pesokar futbolgularda OMS qiymati 60 ml/kq/doq-don goxdur ki,

bu da yaxs1 hesab edilon futbol komandalarinda aerob giiciin inkisafi ii¢lin olduqca boyiik
yiiklarin istifade olundugunu gostarir (Cadval 1.5.) [91, 99, 139, 152, 153].

Cadval 1.5.
Pesokar futbolgularin OMS-t1
miialliflor SaViyyo OMS ml/kqg/daq

Withers (1977) pesokar "Avstraliya" 62,0
Bangsbo u Mizuno (1988) pesokar "Danimarka" 66,2
Cazorla (1991) pesokar "Fransa" 61,1
Puga (1993) pesokar "Portuqaliya" 59,6
Wisloff (2004) pesokar "Norveg" 65,7

Anaerob hodd, aerob proseslorin somaoraliliyinin qiymatlondirilmasindo eyni

daracads vacib bir meyar olaraq gabul edilir; 0 (azalo) sistemlarinin oksigen nagledici vo

oksigentiikadici faaliyyatinin balanslagdirildiginin géstaricisidir [73, 100].

Aktiv azala liflarinin piy ehtiyati aerob enerji tochizati monbayinin giiciine tasir edir,

anaerob haddinin soviyyasi qaraciyards vo aktiv oksidlosdirici azalo liflorindo, ara ozalo

liflarinda toplanan glikogen ehtiyyatindan asilidir. Aerob qaynagin tutumunu tacriibs yolu

ilo miiayyon etmok miimkiin deyil.

Xususi dozimlilik; Bu, se¢ilmis idman noviindo yaris foaliyyatinin talob etdiyi

soraitdo 151 somorali yerino yetirmok vo yorgunlugu aradan qaldirmaq gabiliyyatidir.

Alimlor, mosq zamani icra edilon xiisusi islorin imumi hacmi va intensivliyinin

gostariciloari ilo ifads olunan "xiisusi mogq dozUmlillyl''ni is gabiliyyati vo harokatlorin
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somaraliliyl ilo vo yariglar zamani zehni tozahiirlorin xiisusiyyatlori ilo xarakterizo
edilon"xUsusi yaris doziimliliyli"ndon forqlondirmoayi toklif edirlor. [27, 39, 65, 66, 107,
146].

Xususi doziimluluyd tam olaraqg tokmillosdirarkan, yaris foaliyyatinin somoraliliyini
badonin daxili miihitinds va Xarici muhitin miixtalif soraitlorinds bdyiik dayisikliklor bas
veran zamani idmanginin yiiksok is gabiliyyatini tomin edon horokst funksiyalarinin
miixtolif variantlar ilo alagali oldugunu nozors alirlar. Buna gora do xiisusi doziimliiliyii
inkisaf etdirdikdo tovsiya olunur [27, 30, 36, 39, 52, 53, 70, 112] texniki-taktiki
harokatlorin vo xiisusi doziimliiliiylin tokmillogdirilmasi {i¢lin istifado edilon vasito va
tisullar1 saxalondirmok; texniki-taktiki tokmillosmonin vo xiisusi doziimliiliiylin inkisafi
proseslarini bir-birino baglamagq; yaris foaliyyatine xas olan biitiin miimkiin vaziyyatlorin
vo funksional sistemlorin reaksiyalarinin mosq-mosq foaliyyatini simulyasiya etmok; hom
xtisusi  doziimliliyti inkisaf etdirdikds, hom do texnologiyanin vo taktikanin
tokmillosdirilmasi prosesindo atraf miihitin variativ deyiskanliyini yaratmagq.

Futbolda aerob gabiliyyatlori artiradiqda, oksigenin maksimal sarfiyyatinin qiymati
ilo ifado olunan aerob prosesin gicini tokmillosdirmak vo verilon isin icrasi i¢iin
miimkiin olan oksigenin maksimal sorfinin saxlanilmasi ii¢lin 0zUnun aerob
mohsuldarhigini yiikksok soviyyads saxlamaq qabiliyyatino malik olan aerob prosesin
giiclinli artirmaq lazim golir. Aerob imkanlari fasilali, uzlasdirilmis vo davamli (aramsiz)
mosq metodlarindan istifado edarok artirirlar [26, 41, 42].

Davamli metodun istifadasi badanin oksigenin daxil edilmasini, naqlini va istifads
olunmasini tomin edon, organizmin, demok olar ki, biitiin osas xiisusiyyatlorinin
yaxsilagdirilmasina komok edir. Adston uzun miiddatli 15, lirayin funksionalliginin
effektivliyinin artirilmas: iigiin ¢ox tosirli olan UVS-nin 145-175 vur/daq (60-80%
VO;max) oldugunda aparilir. Bu iisul azalalorin kapilyarlasmasini yaxsilasdirmaq va
birbasa ozololor torofindon oksigenin sorfiyyati ilo olagoli  qabiliyyatlorin

tokmillosdirilmosi Uglin xiisusilo tesirlidir. Umumiyyatla, interval metodundan forqli
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olaraq, fasilasiz tisul, aerob imkanlarin daha davamli artmasi ilo naticalonir vo moasqin
digor tsullan iclin yaxsi bir tomolin qoyulmasina komok edir. Aerob enerji tochizati
sistemin hocminin artirilmasimi stimullagsdiran bir isin intensivliyini segarkon, uzun
miiddatli is prosesinds islok ozalalords glikogenin mumkin olan gatiliginin maksimal
sokildo azalmasina ¢aligmaq lazimdir. Buna, isin intensivliyinin 75% toskil edon VO, max
sorait yaradir. Hom daha yiiksak intensivli is (90%, 120% VO, max) vo hom do daha az
intensivli is (30%, 60%) azalo glikogenin ehtiyyatlarinin tiikonmasina sobab olmur (Sak.
1.2.) [70,124].

Ozolalarin glikogen ehtiyatlarinin artirilmasi hesabina aerob proseslorin hacminin

artirmasi masalasi irali siiriildiikds, 30-45 doqigo davam edon mosqlor tosirli hesab

olunurlar.
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Sok. 1.2. Farqli intensivlikdo aerob islorin icras1 zamani glikogen ehtiyyatlarinin

tilkonmaosi (Fox vo digorlori, 1993)

Nozoro alinmalidir ki, ixtisasli idmangilarin mosqlorindo, OMS-nin 40-60%

soviyyasinda intensivliys malik olan islordo toxminan 2,0-2,5 mmol.I" laktatin y1gilmasi
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miisaiyyat olunur, vo aerob prosesin guclnii vo hacmini artirmaq ii¢iin lazimi stimullari
tomin etmir (Platonov, Vaytsexovski, 1985; Wilmore, Costill, 2004). Tocriibado belo
intensivlikdo olan isi barpaedici (kompensator) olaraq miioyyon edirlor, onunla daha
yiiksok intensivliklo yerino yetirilon mosqlor arasindaki fasilolori doldurmaq, doyison is
rejimini istifado etdikdo isa isin asag1 intensiv hissasini yerina yetirilmasini planlasdirmaq
olar.

Fasiloli mosq metodlart; Fasiloli mosq formalari, passiv vo ya aktiv istirahot
fasilalori ilo ovazlonan, yiikiin bir ne¢o "hissoya" boliinmasing asaslanir. Bu da idmanginin
orqanizmind koskin tosir gostoron daha intensiv mosqlorin istifadesing, miioyyon nisbotdo
kritik va super kritik intensivli magqlorin istifadasino imkan verir. Bazi miitoxassislorin
fikrinco, bu lisullar davamli metoddan iistiindiir: iimumi doziimliiliiyti effektiv sokilds
inkisaf etdirorok digor fiziki keyfiyyatlorinin do — siiratin, giiciin, glivvo vo siirat
dézumluliydna-paralel sakilds inkisaf etdirmosine komok edir. Bundan slave, onlar tokco
irok-damar sisteminin faaliyyatine deyil, organizmin digor funksiyalarina da miisbat tasir
gostorir [39, 63, 107].

Osas konsepsiya is vaxti ilo borpa miiddoti arasindaki miinasibot olaraq toyin
olunur. Fasilali iso aid olan miixtalif toriflorin monsayi dord tisul toklif edir (Cadval 1.6.)
[138]. Fasilali masqin tisullar1 bir-birindon shamiyyatli deracada farqlanirlar, lakin onlarin
qurulma prinsiplori va an asas1, masq yliklarinin dozalasdirma prinsiplori oxsardir (imumi
dézumlullyin torbiys edilmasi ila slagadar).

» Birinci tisul (tokrarlanan tisul) uzun miiddat arzinds fasilslorlo aparilan soylorin
totbiq edilmasidir: idmangi, ekvivalent barpa ilo ardicil olaraq an az1 3 daqige orzinds
superkritik intensivlikds bir sira masgala icra etmoalidir.

> Ikinci {isul (tokrarlanan iisul), 2 dogige 30 saniyalik borpa ilo MAS -dan 5
km/saat siirotlo daha yiiksok olan islorin orta miiddoatli fasilolorlo aparilan cohdlorin

tatbigindon ibaratdir.
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> Uclincl tsul (interval-seriali metod) qisa miiddatli fasilali saylerin tatbiginden
ibaratdir: 1 doqigo 30 saniys, 2 doqigoalik barpa ilo MAC-dan 7 km/saat daha yiiksok
stiratlo 15 saniyalik is.
» Son iisul (doyiskon metod) araliq "qisa-Qisa" qiivvalarin totbiqidir: isin middati
va barpaolunma miiddati 10 ilo 30 saniys arasinda doyisir. Masalon, saylorin névi "30 s
arzindo ig, 30 s arzindo barpaolunma (30-30)".
Cadval 1.6.
Aerob prosesin inkigafina imkan yaradan horakatlorin xtisusiyyatlori.
(Pradet, 2002)

Is istirahot isin hocmi
Intensivlik Davametma Davametmo Xiisusiyyat
guc
davamli soylor
60 — 80% 20 — 45 doq
VOzmax 1
uzun miiddoat orzinds araliq soylor
MAC + 3 + 3 doq 3doq aktiv > 6 tokrarlamalar
km/h
orta miiddatli fasilali soylor
iAmA”(]j +5 1 dag 2 doq, 30's aktiv > 8-10 tokrarlamalar
Qisa muddatli fasilali saylor
MAC + 7 1doq30s. — 2| aktiv > 12-15 tokrarlamalar
km/h 15 san dog
"qisa-qisa" fasilali saylor
2-3 hissa vo hor hissado >
15svoya30s 15svoya30s aktiv 10 doq

"Doziimliilik piramidasinin" ohamiyyatli mahdudiyyatlori vardir, onda asagidaki
ziddiyyatlor mévcuddur: yiiksok keyfiyyatli qisa partlayish soylorin hazirlanmasi Ugin

bOoylk migdarda long mosqlordon istifade olunur. Bu iki ndv liflor arasindaki fizioloji
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ziddiyystin olmasi ¢oxdan molumdur, yoni long liflorin isi ilo stiratli liflori inkisaf
etdirmok mimkiin deyil. Fiziki hazirliq hor bir horokotin effektivliyini, yoni daha
yiiksokloro tullanmaq, daha siirotli baglamaq qabiliyyotini artirmalidir. Noticodo,
"doztiimliliik piramidasim" doyismok lazimdir, yini partlayis giiciin inkisafin1 fiziki
hazirligin asasin1 togkil etmalidir, bunun da naticoasinds futbolgularin déziimliiliiyii artacaq
(Sak. 1.3.).

alaktat
B
anaerob
iy 3 y ‘ /
& & n &
aerob

=

ﬂy‘

Sok. 1.3. Doziimliiliik piramidasinin partlayici saylor piramidasina doyisdirilmasi

toklif olunur
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Guc hazirhigr bu keyfiyyatlori tokmillogsdirmoys imkan verir. Buna goro do

futbolgular bir harokatin partlayici giiciinii vo siiratini tokmillagsdirmoalidirlar ki, buna da

nail olmaq ¢otindir (Sak. 1.4.).

&

N

e | —

: = i

A
Cuia BBIHOCIHBOCTE
giic doziimlik

Sok.1.4. Fiziki hazirligin baslangic noqtasi qiivvadir. Déziimliiliik giivve isinin hesabina

artir

Fasiloali qiivve metodu futbolgunun maksimal aerob gabiliyyatinin artiriimasinin on

effektiv yoludur. Sakil 1.5. masqinin qurulma gaydalarimi gostarilir [107, 108, 109].

Pa3J'IH‘~IHbIC THIIBI:
(15-15), (5-25), (10-20), (15-30)

IMpepbIBACTOCTE:
[TpoaomKHTeNBEHOCTD YCHITHIA:

or 7 10 12 MHUH

CxopocTb fera npeBbIIIaeT
MaKCHMAaJIbHYI0 a3poOHYI0 CKOPOCTh

KonngecTtBo ycummii:
oT 2 10 5 pa3

15 ¢- nac

BoccranaBieHHe MEKIY YCHIUAMU:
ot 7 10 10 MuH

Sok. 1.5. Fasiloli mosqin xiisusiyyatlori: Is vaxt1 va istirahot saatlart
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Fasiloli iisulla isloyorkan istirahat iki ndviindon istifados edirlor: aktiv, passiv. Aktiv
istirahot OMS-1n 60% - don az olan siiratlo tonzimlonir [94]. Bu, metabolik tullantilarin
bosaldilmasi ti¢lin gan axinin selini siiratlondirmaya imkan verir. Passiv istirahot zamani
idman¢1 tamamilo horokotsiz olmalidir. Daha az laktatin yigilmasi vo xiisusilo do
idmanginin OMS - nin daha yiiksok soviyyado saxlanilmasi ilo sociyyolonon aktiv
istirahatin passiv istirahatdon daha da tistiindiir [88].

Passiv istirahot zamani1 azalolor daha ¢ox yorulur [88, 93], lakin Dupont va digarlori
(2003), oyungunun passiv istirahoto nisbaton aktiv istirahotlo (OMS-nin 40%-i) daha
stiratlo (15-15) yoruldugunu agiq sokilda niimayis etdirmislor. Oslinda, aktiv va ya passiv
istirahatin seg¢ilmasi yiikiin vaxtindan va intensivliyindon, homginin enerji ehtiyatlarinin
barpasinda miithiim rol oynayan barpanin miiddstindon vo intensivliyindon asili olacaq
[119].

Dozimliliyi inkisaf etdiron idmangilar fasiloli masqlor zamani déziimliiliikdon
alavo koordinasiya va giic keyfiyyatlorini do tokmillagdira bilarlor [108, 109]. (5-20), (10-
10), (15-15) kimi doyiskon metodun istifadasi futbolgularin anaerob gabiliyyatini inkisaf
etdirmoayo imkan verir [94].

Cometti (2002) "fasiloli metod" keyfiyyotli mosqi arasdirdi, 0 "gagis" sayinin
tokrarlanmasini "atlama vo ya ¢oki ilo va agirliq olmadan giic isi" cohdi ilo avaz etdi.
Elocado o, istirahot zamani masqlorin miixtalif amillorinin dayisilmasini do calb
edilmosini toklif etdi (alternativ: qagis, hogqabazliq, oyuncgular arasinda topun Otirilmasi,
zarbalar). Ancaq eyni miiallif Cometti (2003) agiq sakilds niimayis etdirdi ki, 8 daqigalik
passiv istirahatlo fasiloli metodun (10-20) aerob xassali giicli daha effektiv sokilds inkisaf
etdirmaya imkan verir,

Chtara va digarlari (2005) badan torbiyssi vo idman institutunun talabalarinin
tizorindo 12 hofto orzindo todqigat aparmisdilar. Bu zaman onlar 3 qrupa boliinmiisdii:
birinci qrup masqin yalniz dairovi metodundan istifads edirdi, ikinci qrup yalniz fasiloli

metoddan istifads edirdji, li¢lincii qrup iso hom dairovi vo hom do fasiloli metoddan istifado
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edirdi [103]. Arasdirma naticasindo malum olub ki, har iki metodun istifads edilmasi 4
km mosafoys gagisin mohsuldarligini effektiv sokilds artirilmasina imkan verdi. Homginin
do onlar tasdiq edirlor ki, bu tip mogqlor oyungularin OMS artirir.

Urak vurgularmin say1. Idman praktikasinda iirok vurgularinin say1 asason yUkin
intensivliyinin qiymatlondirilmasinin meyari kimi istifado olunur. Fasiloli metoddan
istifado edilon moasqlords iirok vurgularinin say1 (UVS) haqqinda molumatlar davaml
mosq zamani aldo edilon molumatlardan forqlonir [107]. Fasiloli tisulla mosq etdikdo, tirok
vurgularmin sayr pik doyarlors catir, bu da davamli (fasilosiz) metodla miiqayisodo
ohomiyyotli doracado yiiksokdir.

Moalum olduguna géra, UVS vo oksigen sarfiyyat: arasinda xatti asililiq mdvcuddur,
bu da UVS géstoricilarinin qeyd etmoklo oksigen sorfiyyatiin verilmis gdstoricilari ilo
rasional isin intensivliyinin se¢ilmasina kdmak eda bilar (Cadval 1.7.) [69]. Fasilali tisulla
isloyorkon UVS islodilmosi ehtiyatla hoyata kecirilmolidir. Miiolliflor hesablanmis
mosafoni OMS uygun olaraq istifadosini togviq etmoyi iistlin tuturlar (Billat vo digorlori,
2000a; Kachouri vo digarlori, 1996).

Cadval 1.7,
UVS va oksigenin sorfiyyat: arasindaki garsiliqli alago

UVS, vur/doq? OMS , %
110— 130 4045
130 - 150 50— 55
150 - 170 60 — 65
170 - 180 75 -80
180 - 190 85-90
190 — 210 90 - 100

Birlagdirilmis mosq metodu: Futbolun inkisafinin muasir morhalasinds futbolgunun

hartorafli mosqolunmasina toloblor hadsiz deracads artmisdir, bu da tobii olaraq mosqlora
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sorf olunan vaxtin artmasina sabab olmusdur. Ancaq fiziki mogqlora sorf olunan vaxtin
artim1 mohdudiyyatsiz olmadigi halda elo bir holl tapmaq lazimdir ki, masqlora sorf olunan
vaxt azalsin, lakin onlarin biitlin xiisusiyyatlorinin qorunub saxlanilsin va hotta hortorafli
mosqolunmanin effektivliyi artisin [52, 53].

Xiisusi secilmis mosgaloni yerino yetirorkon fiziki, texniki, taktiki vo psixoloji
hazirligin asas masolalorin eyni anda holl edilmasi moagsods nail olunmasina birlosdirilmis
mosq metodu ¢atmagaimkan verir. Bunlara ilk novbodo texniki sxemlori vo oyun

masqlarini, Xtisusi masq cihazlarinin va avadanliglarin istifadasi daxildir (Sok. 1.6.) [112].

Wﬁc’*
— l

[ ] [ ]

S

Sok. 1.6. Dribling va dribling ti¢lin texniki sxem (Dellal, 2008)

Texniki sxemlorin komayi ilo edilon moasqlor, 30-30 araliq mosq ndviindo oldo
edilon soviyyaye yaxin olan morkozi vo periferik tosiro nail olmaga imkan verir (Sokil 15)
[113]. Lakin, bu sxemds oyungunun texniki saviyyasi birbagsa mohsuldarliga tosir edocok.
Orta texniki hazirligi olan oyungu mosqlor zamani daha ¢ox enerji sorf edocok, muvafiq
olarag UVS daha da artacaq vo oyuncu texniki sxemin icrasi zamani tez yorulacaq.

Oksing, yiiksok texniki hazirligi olan oyungu enerjiys gonaost edocok vo daha az yorulacag.
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Beloliklo, moasqgi texniki dovronin miiddotini oyungunun texniki hazirligina uygun olaraq
tonzimlomoli olacaq.

Aragdirmalar, bozi oyunlar zaman1 UVS soviyyasini araliq saylorin istifads edildiyi
saviyyaya barabar olan bir saviyyaya qaldira bilacoyini tasdigloyirlar.

Qisa ylklorin fasilali tisullarinin oxsar intensivliyinoe yaxinlasdigda oyun metodlari
tokco texniki-taktiki cohotdon deyil, hom do fiziki cohotdon ayrilmaz bir mosq olaraq
istifads edils bilor (Cadval 1.8.).

Codval 1.8.
U¢ mosq metodunun miiqayisali tohlili: fasilesiz, fasilali, birlosdirilmis

Alexandre Marles (2013)

stiratlonmolorin say1 > 2,5
m/s vo aralarindaki barpa
orta ) middati (san)
masq metodlari OVS vaxt masafd surat
fasilosiz mosq 3 * 6 doq,
OMS 85%-i. 2| | aseam |00 0
Istirahot = 4 doq °q| dede
Fasiloli masq 3 * 6
daq (15 - 15)
OMS100%. 189 18 2766 m | Lo 25 -15 san
stirahat = 4 dog v/doq | doqigo km/saat
oyun 4 * 4, bir toxunusa
20/20m (3 * 4 doqg). 194 15 198
Istirahot = 1 doq 30 san ’ -
a v/doq | deqiqge 1377:m km/saat 24 -12 san.
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1.2.2. Siirat va caldlik qabiliyyatlorinin xiisusiyyatlori vo futbolda onlarin
inkisaf etdirilmasi iisullar:

Cox gliman ki, miiasir futbolda idmangilarin siirot gabiliyyotlori son doraco
vacibdir. Komanda yalniz onun torkibi (oyungulari) rogibdon mokan vo zamani
gazandiqda vo ondan 6nds oldugu zaman ugurla oynayacaq. Yaris foaliyyatindo siirot
formalarinin kompleks sokildo tozahiirii futbolgularin yiiksok siirat qabiliyyatlorini
mioyyan edir [43, 65, 68]. Futbolgularin siirat qabiliyyatlorinin inkisafi tizorindoki is
tokmillosdirilmoaya yonaldilib (Sok. 1.7.).

Foaliyyatin siirati
« fiziki va texniki — taktiki imkanlarin kdmayi ilo oyunda cald vo effektiv

harakot

Top ila harokatin siirati
* topla harokotin maksimal caldlikls icra edilmasi

Topsuz horakatin siirati
« Siklik va asiklik harokotlorin maksimal stratla icra olunmasi

Cavab reaksiyanin coldliyi
¥oqiblorin vo ya homkarlarinin texniki — taktiki amoliyyatlarina cavab
reaksiyanin coldliyi

Secim reaksivanin caldlivi
» Miixtalif hollordon somorali is iigiin siiratli se¢im.

Prognozlasdirmanin caldlivi

* tocriibani vo avvalki biliklari istifads edorak raqibin vo hamkarlarin
harakatlarinin nroanozlasdirilmasi

Qavrama siirati

* oyunun tokmillogdirilmasi {i¢iin anlama, tohlil vo molumatlarin siiratli
istifado edilmasi

Sok. 1.7. Siiratin komponentlori vo mogsadlari (futbolgular tigiin) Weineck
(1992)
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Bu komponentlorin hor biri futbolgularin yaris foaliyyotindo 6ziinomoxsus rol
oynadiqlari halda, siiratin biitiin tozahiirlori nisbaton miistaqildir. Buradan da bels ¢ixir ki,
stirati togkil edon hoar bir hisso xiisusi olaraq islonmolidir [151].

Cox vaxt oyuncunun raqibdon no godor tez aralanacagi futbol¢ularin oyununun
naticasinin hallina gorar verir. Todqgiqatcilar futbolgularin an qisa zamanda maksimal
coldlikla got etdiklori asas mosafolor hagqinda bels naticolor ¢ixarirlar: bu mosafalor 7-15
ilo 20-30 m arasinda doyisirlor. Oyungunun siirotlondirmo gabiliyyatinin ohomiyyati
aydinlagir. Baslangic siirotlonmonin siirotino addimlarin tezliyi vo uzunlugu, yerindon
itolomo zamani dastok reaksiyasinin vaxti da tosir edir [27, 63, 143].

Horokat siirati vo texniki tochizati bir — birina uygun olan futbolgular, texnikani
yiiksok siiratlo yerino yetiro bilir vo onu oyundaki movcud voziyyotdon asili olaraq
asanligla doyiso bilirlar [25, 30, 31, 80, 82]. Oyun soraitinds haorokatlorin ildirim stiratilo
doyisilmasi texnikanin icra siirotindon daha az shomiyyat kasb etmir [25, 30, 31, 82, 83].

Siirato vo onun miixtalif tozahiir formalarma kompleks sabablor [48, 66, 70, 83]
tosir edir: 1) insanin markazi sinir sisteminin va sinir - 9zals aparatinin vaziyyati; 2) azalo
toxumasinin morfoloji xiisusiyyatlori vo torkibi (yoni oksidlosdirici vo glikolitik azalo
liflorinin nisbati); 3) ozalolorin glcli; 4) azololorin gargin voziyyatdon rahat voziyysting
tez kegmok qabiliyyati; 5) ozolodo enerji ehtiyatlar1 (adenozin trifosfat tursusu vo
kreatinfosfat); 6) horokat amplitudasi, yani oynaqlardaki harokatlilik doracasi; 7) yiiksok
stirotli i3 zamani horokotlori olagolondirmok bacarigi; 8) organizmin bioloji
hayatfoaliyystinin ritmi; 9) cins va yas.

Sinir proseslorinin qeyri-sabitliyi, harokotlorin maksimal tezliyins tosir edir, yoni
motor sinir markazlarinin hayacan vaziyyastindon inhibs vaziyyatine va oksine no qador
tez ke¢mosindon asilidir [7, 85]. Otraf miihitin temperaturu da futbolgunun siirot
bacariglarin1 neco gostoracoyina tosir edir. Arasdirmalar gostorir ki, idmancg1 + 20-22°C
temperaturda 6ziiniin maksimal harokat siiratine ¢atir. 16°C vo daha asagi temperaturda

stiratin 6-9% azalmasi miisahido edilir [92]. 7 yasdan 11 yasa qodor olan yas dovrii siirot
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keyfiyyotlorinin inkisafi ti¢lin on mohsuldar dovr hesab olunur. 11 yasindan 14-15 yasa
qodor stirat gostaricilorinin forqli artim templori bir qodor azalir [46, 48, 77, 78, 79, 137,
143].

Futboldaki oyun faaliyyati siirat qabiliyyatlorinin kompleks tozahiiriins birbasa tosir
gostorir, buna gora do, futbolgunun surat keyfiyyotlorini artirmaq i¢iin tadqiqatcilar
qarsiliglialagoli olan iki marholodon ibarat bir mosq toklif edirlor: siirat gabiliyystinin fordi
komponentlorinin forqli tokmillosdirmo maorholosi (reaksiya vaxti, tok horokot vaxti,
harakatlarin tezliyi va s.) va ayri-ayri qabiliyyatlari futbola xas olan tam motor harakatlora
birlosdiran birlosdiron uzlasdirma morhslosi [36, 36, 37, 48, 65, 70, 71, 107].

Tokrarlanan vo birlosdirilmis mosq tisullar siirat imkanlarinin tokmillogdirilmasini
artirmaq Uciin asas sortdir. Masq masqlorinin segilmasi tiglin asagidaki tokliflor tovsiya
olunur [39, 63, 151]:

» mosgalalori miimkiin qadar tez basa vurmagq tigiin, futbolgular masqlori yaxsi
monimsamalidirlar,

» siirot keyfiyyatlorinin 6tiirtiilmosi kicik oldugundan vo yalniz koordinasiyaya
bonzor horokotlordo miisahido edildiyindon, masqler iigiin asason 10 m-don (baslangic
siirati) 60 m - o godor (mosafa siiroti) mosafalora qacis istifado olunur. Daha bdyiik
moasafalorin istifads edilmasi tovsiys edilmir, ¢linki futbolda sigrayislar iimumiyyatlo 8 —
20 m -dan ¢ox olmur.

» mosqlor son doraco intensiv gokildo hoyata kegirilmalidir, yoni sigrayislar tam
giicii ilo yerina yetirilmalidir, ¢linki anaerob enerji tominati proseslorinin giicii yalniz
maksimal intensivli harakatlorin hesabina 6z maksimal saviyyasina ¢atir.

» Tokrarlamalar arasindaki istirahot araligini toyin etdikdos, oyungunun barpa
qabiliyyatini va imumi (aerob) dézimluliyln inkisaf saviyyasini nazara almaq lazimdir.
Siirat lizorindo isloyorkon, istirahot fasilolori elo segilmoalidir ki, novbati tokrarlama tigiin
UVS 120-130 v/doq — dok azalsin. Moasqli futbolgularda 15 m sigrayisda bu iimumiyyatlo

40-60 saniyadon sonra bas verir. 30 metr qagarken - 50-80 saniyadon sonra. Istirahot
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fasilolorinin osassiz gokildo artirllmast vo ya azaldilmasi, beyin gqabigindaki sinir
proseslorinin hoyacanliligini azaldir, bu da siirat iizorindo isin somoraliliyino monfi tosir
gostarir.

> siirat lizorindo isloyarkan, tokrarlarin say1 futbolgunun funksional imkanlarindan
asilidir. Qagis siirotindo azalma bas veran Kimi mosgoloni dayandirmaq lazimdir.

» Siirotin "sabitlosmosindon" qgagmaq vo formalasmis dinamik stereotipi
dagidmaq ti¢iin praktikada siirati siini sokildo artirmaga imkan veran meyilli vo ya dagdan
enislo (meyl acist 5-7°) gagmaqdan istifado edirlor. Normal soraitdoki sigrayislarla
yoxuslu sigrayislari ardicil olaraq doyismok.

» mosqlorin formasini vaxtasiri doyisdirmoak vo ovaz etmok lazimdir. Estafetlorin,
miixtolif baslangic moévgelarindon sigrayislarin, mohdud toxunuslarla topu maksimal
stirotlo aparmanin, maksimal siiratlo yerino yetirilon texniki-taktiki moggololorin istifado
edilmasi, yika psixoloji cohatdon davam gatirilmasini asanlagdirir.

» Siirot doziimliliiytinii tokmillogdirmok ticiin qisa fasilolorlo qisa mosafalors
stiratli qagisdan istifado edirlor. Oyun boyu raqibden iralido olmaq Ugln siirat vo giic

dézumluliydndn yiiksak saviyyada inkisaf etdirmok lazimdir.

1.2.3. Qiivva va siirat-giic gabiliyyatlorinin xiisusiyyatlori vo onlarin futbolda
inkisaf etdirilmasinin tisullar

Hal-hazirda roqiblo davamli giic qarsidurmasinda oyun horakatlorinin aparilmasi
futbolu xarakterizo edir. Noticoado, oyun zamani idmangidan mumkin godor yiiksok
soviyyaya qilivva va siirat-glic  qabiliyyatlorinin  tokmillagdirilmasi tolob edilir.
Futbolgularin ozolo giiciino bir sira amillor tosir edir, bunlarin arasinda morfoloji,
funksional, sinir - psixoloji vo biokimyavi xassali amillari vurgulamaq lazimdir [7, 23, 29,
44, 48, 85, 88, 108]. Futbolgu 6z badoninin otalotini dof edir vo gliciindon istifads edorak

topa zorbs endirir. Futbolgunun qilivvosi asagidaki horokotlordo 6ziinli gostorir: horokoto



35

baslamaq, siirotlonmok, dayanmaq, horokotin istigamotini doyismok, tullanmag, topa
vurmag.

Futbolgunun qiivva keyfiyyatlorinin asagidaki ndvlori var: maksimal qiivve, stirot-
giic, qlivva doziimliiliiyii vo qiivva ¢evikliyi [48, 65, 70, 108].

» Maksimal qiivva, xarici miigavimati asarkon azalonin inkisaf etdirdiyi an yiiksak
gorginlikdir.

» Siirot-gUc qabiliyyati — isin glizostli vo ya 6hdosindon golmo islor arasinda cold
kecidin vo ya glizostli vo ya 6hdosindon golmo xassali cold haorokatlori icra etdikdo 0zUNU
biruza veran harokatlor. Siirat giicii, idmancinin siirat-giic qabiliyyatina forgli toloblor
qoyan motor harokatlorindoki giic tozahiirlorinin  bdyiikliiyiindon asili olaraq
forglondirilmalidir. Partlayici giic, on qisa miiddotdo shomiyyatli sinir - 0zalo gorginliyinin
tozahiiriini talob edon harakatlari siirat- giic tipli bir sira digar harakatlarden forqlondiran
va igin gicunu maksimal siiratlo artirma qabiliyyatini gqiymotlondiran iimumi keyfiyyat
xususiyyotidir. Baglangic qiivve, ozalo gorginliyinin ilk aninda isin giiclini siirotlo
tokmillosdirmak qabiliyyatinin  xiisusiyyatidir. Siirotlondirici qlivve - oazalalorin
tagalliisiiniin baglanmasi soraitinds igin glicini tezlikls artirmaq gabiliyyatidir.

» Qiivvo dozuimliliyl ohomiyyatli boyiikliikde olan nisboton davamli ozalo
gorginliyi naticosinds yaranan yorgunluga qarsi miigavimati tomsil edir.

> Qiivvo cevikliyi ozololorin isinin bir — birini ovoz etdiyi, foaliyyat
vaziyyatlorinin dayiskon vo gozlonilmoaz oldugu yerlords 6ziinii gostorir. Goézlonilmoz
vaziyyatlorde va azalalorin garigiq is rejimi zamani miixtalif dlgiilordo azalo saylarini
forglondirmok qabiliyyati ilo miiayyanlosdirilir.

Miixtalif masq trenajorlarin totbiqi giic masqlarinin optimallagdirilmasina va balka
do miiasir idman tolablorina daha uygun golmosinoe kdmok edir [29, 32, 33, 44]. Inkisaf
etdirilmis effektiv metodik tisullar, glic mogqlori zaman1 azslslorin is rejimini daha inco
sokildo forglondirmoys, homginin do secilmis idman ndviindo yaris vo mosq

foaliyyatlorinin xtlisusiyyatlori ilo uzlagdirmaga imkan verir. Bu glicuin tohsili metodlarini
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miioyyan etmoya asas verir: izometrik, konsentrik, ekssentrik, pliometrik, izokinetik [70,
75, 107, 109, 150, 152].

Futbolgularin miiasir qiivve hazirligi metodikasinin timumi miiddoalari:

Futbol oyunu zamani giic qabiliyyatlarinin tozahiirii ¢ox tolob olunduguna gors glic
mogqlorinin osas vozifosi, futbolgularin biitiin motor aparatlarinin 9azolo qruplarim
giiclondirmok, asas ozalo soylorini monimsomok vo miixtolif voziyyatlorde azolo giiciinii
diizglin istifado etmok qabiliyyotini formalasdirmasindan ibarotdir. GUC mosqlori
oyunguya bozi listiinliiklor verir. Bunlar1 qisaca sadalayaq [39, 63, 92,109]:

v’ futbolda miixtolif horokatlori icra etmok iiciin badonin demok olar ki, biitiin
hissalarini istifado edarkan kifayat qodar giiclii azalalara vo baglara sahib olmaq lazimdir.
Bildiyimizs goro, futbolun on travmatik idman ndvlorindon biridir, ona goro do, zado
riskini azaltmaginin vacib oldugunu noazars alaraq, baglar1 vo ozalolori miitomadi olaraq
giiclondirmoak lazimdir,

v' giic mosqlori naticasinds topa vurulan zarbanin giicii do (dayaq ayaginin gicl
vo zorbanin giicli) artir. Budlarin mosq edilmis kvadrisepslori vo bisepslori, qapiginin
miigavimat gostora bilmoyacayi haqigi monada top zarbalori endirirlar.

v qisa miiddotdo hom topla, hom do onsuz horokat edorok siirat-glic
qabiliyyatlorini (zorbalor, startlar, atlamalar, sigrayislar vo s.) asakar edirlor.

v’ atlama va siirat qabiliyyati futbolcu G¢lin ¢cox vacib keyfiyyatlordir vo birbasa
giiclo olagolidirlor (yuxarida top ugrunda miibarizado atlama, giiclii bas zorbosi). Basla
topu vurdugdan sonra oyungu yixilaraq allari lizorine yaylanmalidir, bunun {igiin do allarin
guci vacibdir.

Buna goro do mosq zamam futbolcularin giic hazirh@ asagidakilardan ibarot
olmalidir:

a) "Propriosepsiya"” tarazligini inkisaf etdirmok ti¢lin mosqlor
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"Altinct hiss" - bu propriosepsiyanin, yani kinesteziyanin adidir ki, bu da lazimi
saylo badonin horokoting, eloco do badonin miixtolif hissolorinin bir-birina nisbaton
yerlosmasino hossasliqdir. Masqin osasini 9zolo reaksiyasini stimullagdiran moggololor
toskil edir, bu zaman yeni bir postural voziyyato motor reaksiyalarinin meydana golmosi
liclin molumatin aldo edilmosi ii¢ilin biitiin sahoalori gqeydo alinir [76, 92,109].

Proprioseptiv alotlor-proprioseptiv mosq tigiin istifado olunan an ¢ox yayilmis
geyri-sabit balanslasdirilmis alotlordir, onlarin miixtolif novlori bazarda asanligla oldo
edilo bilor (penoplastdan olan silindrlor, balans yastiglari, balans toplari, balans
platformalar1). ki ayaq veo ya bir ayaq iizorinde dayaq (leylok mévqeyi) yuxarida
gostarilon cihazlardan istifado edorok mosqglor aparmagin miimkiin oldugu baslangic
movqelardir.

Noticado, gostarilon baslangic movqelarine asason dord mosq 37tatic 37 ayird edilo
bilar: aciq gozlorls 37 tatic; agiq gozlorlo dinamik; statik; bagli gézlorla dinamik.

Hor addimdaki dayaq dovriinds is gabiliyyatinin guctnin artirilmasi:

Sads va six plyometrik metoddan istifado edorok qisa atlamalar vo yanal (lateral)
qisa atlamalar.

* DOvrdo uzun atlamalar vo yanal uzun atlamalar.

* Masqlar ciitliiklords hayata kecirilir, amortizatorun uclari yalniz gorginliyi deyil,
hom do agma giiciinii tonzimloyan torafdasin alindodir. Bu mosqi idman zalinda torofdas
olmadan da icra etmok miimkiindiir. Bu zaman, zalin divarina bir garmaq barkidilir,
lizorino rezin amortizator baglanilir, mosq¢i oyungunun divardan arali duraraq horokot
etdiyi masafani toyin edir, bu da giic miigavimatinin miqdarini tomin edacok. Masqginin
signalin1 esidon futbolgu miioyyon miiddot orzindo yerinds gacis horokatlorini icra edir
[27, 75, 76, 109, 142].

b) siirat-glc gabiliyyatlorinin inkisafi:
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Icra edilon horokotlorin texnikasini (atlamalar, startlar, zarbalor) qarsiliqli olagodo
nozara alirlar, ¢lnki siirati vo giicli eyni soviyyads inkisaf etdirsoniz, bu, otraf miihito
nisbaton on yiiksak siirati yaxsilagdirmaga imkan veracokdir.

Idmang1 organizmi yorgun olduqda siirot — giic keyfiyyotlorini inkisaf etdirmok vo
tokmillosdirmoak lazim deyil, ¢iinki bunun naticasinds icra edilon harakatlor langiyacak,
buna gdra do mosqlor arasinda uzunmiiddotli fasilalor olmahdir [1, 27, 29, 36, 63, 70, 92,
94, 107, 109].

Stirot-giic mosqlori liglin bu mosgololordon istifado etmok maoslohot goriliir:
miixtolif sigrayislar; startlar (10 metro qodor); sigrayis istigamotinin koskin doyisilmasi;
maneonin istiindon tullanmaqla sigrayislar; yoxuslara sigrayiglar (10 m - o qodor);
qagarkon, atlayarkon itolonmo; sadalanan mosqlor olave yiiklorlo (maksimal
qabiliyyastlorin 50% -0 godor); tam giiclo yerindon topa zorba endirmok; topu atmagq,
doldurulmus topu atmagq; atlamalar vo atlama harakatlorini, qisa sigrayislari icra etmoklo
oyunlar vo texniki-taktiki mosqlor; dorin atlamalar, xiisuson do bir cisimo tullanaraq
atlamalar, ¢ox tasirli olur.

Tadgiqat problemi ilo bagl adabiyyatin nazari tohlili vo imumilasdirilmasi zamani
asagidaki naticolor aldo edildi.

Futbolgularin mosq prosesini planlasdirilmasinda yaris foaliyyati Strukturunun
xiisusiyyatlori iki asas funksiya olaraq gostaricilorin asas iki qrupuna nazar salir: fordi vo
kollektiv texniki-taktiki harokatlor; futbolgularin sahadaki motor harakatlori. Birinci qrup,
har bir oyungunun fardi olaraq va biitovliikde komandanin texniki-taktiki hazirligimi
xarakterizo edir. Ikincisi, futbolcularin funksional imkanlarini vo onlarn xususi fiziki
hazirhqlarina.

Odabi manbalarin tohlili an samarali mosq metodlarini tayin etmays imkan verdi.
Olbotto ki, yiliksok ixtisasli futbolcularin hazirlanmasi praktikasinda birtorofli mosq
tosirlori son doroco nadir hallarda istifado olunur. Futbolun inkisafinin muoasir

moarholasindos futbolgunun hortorafli mogqliliyine olan taloblor hadsiz deracods artmisdir
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Ki, bu da, tobii olaraq, masqlors sorf olunan vaxtin artmasina sabab olmusdur. Ancaq fiziki
mosqloro ayrilan vaxt mohdudiyyotsiz olmadigina goéro, mosqlora sorf olunan vaxti
azaltmag, onun biitiin xiisusiyyatlorini qoruyub saxlamaq vo hotta hortorafli mosqin
effektivliyini artirmagq tiglin yollarin arasdirilmasi bir maqsad kimi iraliya stiriiliir. XUsusi
olaraq se¢ilmis bir masqi yerina yetirorkon fiziki, texniki, taktiki vo psixoloji hazirligin
vozifalori eyni vaxtda holl edon birlogsmis mosq metodun bu mogsado nail olunmasina
xidmaot edir (B.I1.I'y0a, 2013; G. Casorla, 2001; A. Marles, 2013; A. Dellal, 2006).
V.N.Seluyanovun, 2012; C. Gille, 2002; A. Dellal, 2006; R. Dieter, 2000 va bir sira
digor tadqiqatgilarin asarlorinds tasbit edilmisdir ki, gonc futbolgularin snanavi masq
prosesinda uzlagdirilmis mosq metodu kifayat gqodor istifads edilmir, xiisusilo do hazirliq
dovriindo, bu da yiliksok idman naticalorinin oldo edilmasini ohomiyyatli doracodo
mohdudlasdirir.  Aparilmais todqigat gostordi ki, gonc futbolgularin  idman
tokmillogdirilmosi marhalasinds somarsliliyinin artirilmasinin asas yollarindan biri mosq
prosesinin xiisusi hazirlanmis va totbiq edilon va asason uzlasdirilmis moagq metodunun

istifado edilon strukturu vo mozmunudur.
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FOSIL 2

TODQIQATIN MOQSODI, METODLARI VO TOSKILI

2.1. Tadgiqatin maqgsadi:

- idman tokmillosdirmo morholosindo gonc futbolgularin hazirliq ddvriiniin
xiisusiyyatlorini miioyyon etmok;

— hazirhiq dovriindo gonc futbolgularin mosglorinin Strukturunu ve paylanma
ardicilligin1 miiayyon etmak;

- uzlagdirilmis mosq metodunun {istiinliiklorino osaslanaraq hazirliq dévriindo
ganc futbolgularin masq prosesinin qurulus metodikasini hazirlamaq va tacriiba yolu ila
sinagdan kegirmoak;

— futbol sahasinds rus vo xarici miitoxassislorin elmi-metodiki tovsiyolorinin nazori
tohlili vo imumilogdirilmasi osasinda gonc futbolgularin mosq prosesinin idman
tokmillagdirma marhalasinin hazirliq dovriinds (fiziki va texniki-taktiki torafi) kompleks

qiymatlondirilmasi {i¢iin meyar-diagnostik aparati sistemlosdirmak.

2.2. Tadqiqgatin metodlar:

Elmi aragdirmalar1 aparmagq ti¢lin asagidaki metodlardan istifado edilmisdir:

* todgigat mévzusunda elmi vo elmi-metodiki odobiyyatin tohlili;

« gonc futbolgularin fiziki keyfiyyatlorinin saviyyasinin qiymatlondirmo metodlar
va diagnostik meyarlart;

» gonc futbolgularin texniki-taktiki gabiliyyatlorinin giymotlondirma iisullar1 va

diagnostik meyarlart;
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* riyazi statistika metodlart.

Gonc futbolgularin fiziki keyfiyyatlorinin soviyyosini qiymatlondirmak iigiin
metodlar vo diagnostik meyarlar:

Gonc futbolgularin fiziki keyfiyyetlorinin soviyyasini qiymatlondirmak {iciin
diagnostik meyarlar imumi va siirot doziimliiliiyiin, baslangic vo mosafo siiratin, siirot-
guc gabiliyyatlarinin va zarbalarin daqiqliyinin giymatlondirilmasini tamin edon pedaqoji
testlor hoyata kegirilir [8, 9, 12, 14, 36, 39, 60, 95, 118, 147].

Siirot qabiliyyatlori testlorin naoticolorino asason qiymoatlondirilmolidir (yiiksok
startdan 10, 30 metr qagmagq va topla dribling etmok).

Qag1s vaxti elektron saniyadlgoninn kdmoyi ilo geyd olunur (10 m qagisda - bitiin
mosafo boyu). Qeyd edok ki, 10 metrlik mosafonin ke¢mo vaxti baslangic siiratin, 30
metrlik mosafonin kegmo vaxti iso mosafs siiratini qiymotlondirmonin meyar: Kimi istifado
edilir.

Top driblingi, minimal vaxt arzinds driblingin siiratini qiymatlondirir. Topu olan
futbolgu start xattindon 5 metr mosafoda durur. Oyungunun vazifasi, 1 némrali ndqtadon
baglayaraq, sag torofdon siyrilaraq ticbucagin birinci mdvqgeyina gagmaq, sonra sol
torofdon siyrilaraq tigbucagin ikinci movgeyina qagmaqdir, bundan sonra oyungu
lichucagin liclincii movgeyini do sag torofdon atlayir vo eyni sokildo tigbucagin ilk
movqeyine qayidir. Ugiincii mévgedan, oyungu irali istiqgamotda 3 ndmrali ndqtoys dogru
horokot edir, dairovi horokotlorlo maneoni asir, sonra oyungu topla maneoni sagdan
kecorak 4 nomrali ndqtoys iraliloyir vo 6zl sol torafdoki maneoni kecorak topu gapiya

istigamotlondirir (Sak. 2.1.).
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Sak. 2.1. Topun driblingi

Siirat-glic gabiliyyatlarini yerindon hiindiirlitys tullanmanin, ti¢lii sigrayis ilo vo atis
uzunluguna gora qiymatlondirmok moslohatdir.

Yerindon hiindiirlitys tullanmalar1 qollarin yellonmasi ilo hor iki ayaq ils itolomoklo
hoyata kegirilir (i¢ cohddon az olmayaraq); qiymatlondirma {i¢iin on yaxsi naticani alirlar.
Atlamanin hiindirliiyii Abalakov seridi ilo miioyyan edirlor.

Ucgat atlama oyungunun bir ayagi iizerindo {ifiiqi istiqamotdo tullanma
qabiliyyatini qiymatlondirir. Testin istirak¢ist baglangic xotto sag ayaq tizorinds durur,
sonra mumkin olan maksimal masafoni atlamagq ii¢iin sag ayag lizorinds {i¢ sigray1s edir.
Bu mosgoalani oks istigamatds sol ayaq tizorinds tokrarlayirlar. Futbolgu bu masgaloni hor
ayagi tizorindo 3 dofo tokrarlayir (Sok. 2.2.). On yaxs1 atlama naticoalori secilir, atlamalarin
uzunlugu xatkesla Olculir.

Atma uzunlugu topun al ilo atilma giiciinii qgiymotlondirmays imkan verir. Oyungu
tag bolgasinda duraraq topu allari ilo basinin {izerinds tutur. Atildiqda top sarhad xotti
zonasina diisiir. Masqgi topun diisdiyl yeri geyd edir va ii¢ cohddon an yaxs1 naticoni
geyd edir. Topun sorhod xotlori sahasinin arxasinda deyil, daxilindo yera toxunmasi
vacibdir. Ol¢i vahidi 5 sm.

Siirat dozimliyl (anaerob glikolitik dozimltlik) 7x50 m 6l¢ili makik qagisin va

“Ug firlatma bucag1” testin noticalorine osason qiymotlondirilir.
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7x50 m mokik qagisi. Bir - birindon 50 m mosafado ikKi tir qurasdirilir. Bunlarin
otrafinda yeddi dofo qagmaq lazimdir, bu zaman onlara allo toxunmag olmaz. Futbolgu
biitlin mosafoni maksimal siirotlo got etmolidir. Todqiqatlarda [37] gostorilir ki, ol
saniyadlcani ilo geyds alinan "7x50 m" testinin naticasi organizmin ham aerob, hom do
anaerob mohsuldarlig: ilo miioyyon edilir.

Ug firlatma bucagi. ilk énco sabit veziyyatdo oyuncunun UVS o6lguliir, sonra
oyungu baslangic xoattindo yerlogon fisdon (Ne3) baslayaraq ligbucagin trayektoriyasi
boyunca harokat edir. Daha sonra oyungu 1 nomrali fis istigamatindo 80 m harokat edir,
sonra ondan 20 m uzaqgdak: fisa (Ne2) horokot edir, bundan sonra donarak fis (Ne3)
istigamotindo 82.4 m, sonra da donib figo (Ne4) dogru 20 m harokot edir. Moasq bitdikdon
dorhal sonra oyungunun UVS-1 6l¢lir, sonra da 2 dagiqedon sonra UVS yenidon &lgiiliir.
Olgmo vahidi 0,1 s - gacis. UVS-nin 6lgmo vahidi vur/dag-dir. (Sok. 2.2.).

, £/X N
A

R2.4m

chuaumn

Sok. 2.2. Ug firlatma bucagi

Futbolgunun Umumi dézimliliyd (aerob doézimlilik) Kuper testi ilo miioyyan
edirlor. Bu genis yayilmis test aerob is gabiliyyatin soviyyasini miioyyon etmoys imkan
verir. Testin gedisi: futbolgular 400 metrlik mosafoys 12 doqiqe orzinds qagirlar. Eyni
qacis tempinin saxlanilmasina vo son sicrayisa diqqot yetirmok lazimdir. Bu testin

moaqsadi 12 doaqiqe arzindo miimkiin gador ¢ox masafonin got edilmosidir - masafonin
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uzunlugu is qabiliyyotinin soviyyesi hagqinda molumat verir. Testdon sonra UVS 3 dofo
Olctilmoalidir - qagis bitdikdon dorhal sonra, 2 doqiqodon sonra, 5 dogiqodon sonra.

UVS biitin molumatlar1 iirok-damar sisteminin borpa olunmasinin soviyyasi
hagqinda molumat verirlor.

Zorbolorin  daqiqliyi testlorin naticolorino gora qiymoatlondirilmalidir (yaxin
mosafodon 6tiirmo, yaxin mosafodon qapiya zorbo, doqiqlik {i¢iin uzun 6tiirmo).

Yaxin mosafodon topun Otiliriilmasi. Bu test topun 6tlrilmasinin daqiqliyini va
koordinasiyasini qiymoatlondirmoays imkan verir. Test istirak¢isi, topu diizbucaqli ilo
isarolonmis sahonin igorisinds aparir vo oradan saligoli sokildo xokkey qapisina kegirir.
Diizgiin hissoya doydikdo, istirak¢r 3 balla giymatlondirilir, gqap1 dirayine va ya tiro
doydikda iso 1 xal alir (Sok. 2.3.).

11m

s .

Sok. 2.3. Topun yaxin masafodan otiirtilmasi

Yaxin masafodon qapiya zarbanin endirilmasi gapinin morkazindon 16 metr arali
mosafodo yerlogon sabit topa vurmagin diizgiinliiyilinii qiymetlondirir. Futbolg¢u topu 6
hissayo boliinmiis qapiya gondorir. Ovvalco sag iist, sonra da sol Ust hissoni nisan alir.
Masqei bu hissalorin hor birindo 3 vurusun naticoalarini toplayir. Diizgiin hissoya doydikdo,

todqiqat istirakcis1 3 bal alir; gap1 diroyino vo ya tiro, ya da ki gapinin yuxari morkozi
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hissasina doydikda iso 1 xal alir, top asagi hissalara doydiyi halda 0 xal ils qiymatlondirilir
(Sok. 2.4.).

S
ﬁ\/\O
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N
A
.
N
N
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16 m

Sak. 2.4. Yaxin masafadon gapiya zarbanin endirilmasi

Dagqiqliys hesablanan uzun 6tiirms uzun mosafoys vurulan zorbanin doqiqliyini vo
giiciinii qiymatlondirmays imkan verir. Oyuncu topu xatt boyunca sabit bir mévqgedon
kvadrat hadof sahasinin ortasinda (10x10 metr) ¢okilon dairenin igina otiiriir (radius - 2
metr; mosafa - 36 metr). Oyungunun bir sinaq imkani vardir. Imtahan rohberi 5 asas cohdi
qiymoatlondirir. Qiymsotlondirmo vahidi ballardir. Top dairoys diisso vo ya dairoyo

toxunarsa — 3 bal, top kvadrat daxilinds bagqa bir yers doydiyi toqdirds - 1 xal (Sok. 2.5.).

@ T
10m N

10m

Sok. 2.5. Daqigliya hesablanan uzun 6tiirmo
Gonc futbolgularin  texniki-taktiki  gabiliyyotlorinin ~ qiymotlondirilmosinin

metodlart vo diagnostik meyarlari: Yaris foaliyyatindo olan gonc futbolgularin texniki-
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taktiki gabiliyyatlori topla asagidaki horokotlorin say1 vo doqiqliyi geydo alinmaqla
qiymotlondirilir [15, 37, 39]:

v’ Otiirmolar (qisa va orta iraliys, qisa vo orta arxaya vo enina Uzun);

v' topun aparilmasi, alinmasi, miibariza, olo kegirmoa, basla zorba, qapiya topiklo
vo Ya basla zorbolorin endirilmosi.

TTH geydleri diktofonla vo ya ol ilo forma (blank) iizorindos aparilir. Futbolgularin
TTH giymatlondirmasinin etibarlilig1 yalniz geydiyyat tisullarindan deyil, hom do TTH-
nin diizglin tesnifatindan da asilidir. TTH-nin &yronilmasinin ¢oxillik tocriibasi, topla
miioyyan harakatlorin qeydiyyata alinmasi meyarlarinin asasini xarakterizo etmoya imkan
Verir.

Qisa vo orta Otiirmoalor - top 25 metro godor mosafoyo komanda yoldasina
gondorilir. Paslarin istigamoti (irali, geriys, enino) nozora almir. Kiincdon corimo
meydangasina 6tiirma uzun 6tiirma sayilir vo kiine zorbasi Kimi isaralonir.

Topun aparilmasi - futbolgunun istonilon siiratdo va istonilon istigamatds topa on
az1 3 dofo toxunmagla haroket etmosi. idmanc1 dayanib yenidon horokato davam edorso,
bu bir horokat sayilir.

Roqibi dovraloyib kecorok (dribbling) top oyuncunun nozaroti altinda qalirsa,
harakat yerina yetirilmis sayilir. Topu roqibin yanindan siiratlo kegirmoak do dribbling
sayilir. Raqib top ugrunda miibarizo aparmayibsa (tomasa girmayibsa) va topa sahib olan
futbolgu da harokat istigamatini doyismayibsa, dribling totbiq edilmomisdir. Top ugrunda
miibariza, raqibin alinda olan topa sahib olmaq maqsadi dastyan harokatdir. Top fondi icra
edon futbolguya vo ya onun komanda yoldasina kegibsa, onda fond daqiq icra edilib.
Topun alinmasi, raqib komandanin topun Otiriilmasi fondini dayandirmaga yonalmis bir
harakatdir. Ogar miidafia olunan komanda topu sls kegiribsa, fand daqiq yerina yetirilib.
Top, diraklor vo tir do daxil olmagqla, qapiya doyorss, qapiya zorbo doqiq hesab olunur.
Digoar hallarda zarba geyri-daqiq olacag.
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Molumatlarin riyazi-statistik islonmasi {isullari: Statistik molumatlarin islonmasi,
Microsoft Office Excel 2007 vo Windows liglin STATISTICA 7.0 molumatlarin tohlili
uglin xususi program paketin istifade edilmasi ilo hoyata kegirildi. Aragdirmanin statistik
islonmoa proqrami orta arifmetik qiymaotin, orta arifmetik sohvin, orta kvadratik sapmanin
hesablanmasini nozards tuturdu. Gostaricilardaki farglarin etibarliligini tayin etmok {iciin
olagoli vo olagosiz niimunoslor {igiin Styudent t — testi istifado edilmisdir. Sorbostlik
doracalorinin sayindan asili olaraq shomiyyatlilik soviyyasi (p) 0,05 -o borabor idi.
Bununla yanasi, materialin statistik islonmasinda korrelyasiya tohlili metodundan istifads
edilmisdir. Pirsonun korrelyasiya omsallarinin hesablanmasina osaslanaraq yaris
faaliyyatinin gostaricilori ilo an ¢ox alagasi olan fiziki voziyyatin fordi gostaricilorinin

axtarisi vo se¢imi aparilmisdir [56].

2.3. Tadgiqatin taskili

Birinci moarhoalads (2020) mévcud adabiyyat manbalari nazari olaraq tohlil edarak
timumilosdirdikdon sonra ortaya qoyulan problem vo onun hoallina metodoloji yanagmalar
konkretlosdirildi. Problem voziyyot aydinlasdirildi, islok forziyya vo tadqigatin osas
mogqsadlori formalasdirildi. Ik pedaqoji tocriiba Baki s. Votonfutbol moktabindo toskil
edildi, funksional voziyyatin (PWCi79, OMS) va fiziki hazirliginin kompleks tadqigatlari
aparildi. Hazirliq dovriinds gonc futbolgularin masq prosesinin (fiziki va texniki-taktiki
aspektlori) kompleks qiymotlondirilmaesi {i¢iin meyar diagnostik aparat miioyyon edildi.

Ikinci morholodo (2021) gonc futbolgularin  Azorbaycanda vo xaricdo
yetisdirilmosinin on tasirli {isullarini miioyyon etmok iiciin futbol mosqgilori arasinda
sorgu kecirildi. Moasq prosesinda futbolgularin idman tacriibasinin artmasini tomin edon
mixtolif metodlarin nisbotinin variantlar1 6yronildi. Xiisusi morholodo aparilan todqgiqat
prosesindo metodoloji yanasmalar konkretlogdirildi, oldo edilon naticolorin nozari tohlili

vo Umumilosdirilmosi aparildi, idmanin tokmillosdirilmosi morholosindo  gonc
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futbolgularin masq prosesinin strukturu vo mozmunu tokmillosdirildi. Ikinci va iigiincii
pedaqoji tocriibalor 16-17 yash gonc futbolgular tizorindo toskil edildi vo hoyata kegirildi.
Uciincii morhalodo (2022) todgigatin noticalarinin sistemlosdirilmasi, statistik
islonmoasi vo tofsiri, noticolorin formalasdirilmasi, praktiki tovsiyalorin hazirlanmasi,
dissertasiya isinin dizayni hoyata kecirilmisdir.
Tadqiqatin taskili, todqigatin marhalalori, metod va tisullarin se¢ilmasi va istifadosi
eksperimental isin montiqindon irali golir vo todqigatin qarsiya qoyulan magsad va

maosalaloring uygun golir.
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FOSIL 3
IDMAN TOKMILLOSMOSININ HAZIRLIQ DOVRUNDO GONC
FUTBOLCULARIN TOLIM PROSESININ MOZMUNUNUN VO

STRUKTURUNUN iSLONMOSI

3.1. illik hazirhq dévriiniin masq silsilalarinin mazmunu va formasi

Tam 1llik makrosikl boyunca fiziki keyfiyystlori tokmillogdirmok lazimdir.
Hazirlig dovriinds bu iso boyiik diqqet yetirilir, digor dovrlords iso bu is o godor do
ohomiyyatli deyildir, slavadir. Hazirliq dévriiniin miiddati yaris toqvimindan (6lko, liga)
asili olaraq dayisir [27, 39, 90, 92].

Cadval 3.1.-do futbol inkisaf etmis aparict milli gempionatlarinin vaxti verilmisdir.
On uzunmiiddatli cempionatlarin Fransa va Ingiltorads kegirildiyi nozora ¢arpir, demali,
bu 6lkalords hazirliq dovrler qisa miiddatds basa catir.

Cempionlar Ligasinin final marhslasing yiiksolon pesokar komandalar {i¢iin bu vaxt
daha da qisadir. A. Dellal, M. Ougulshi vurgulayirlar ki, hazirliq dovriiniin davametma
miiddoti texniki-taktiki horokotlorin vo motor keyfiyyatlorin yarislarn toloblori
soviyyasina ¢atmasi ilo miioyyon edilir.

Bu, 6-8 hoftalik hazirliq masq miiddstinds asas fiziki keyfiyyatlorin barpasi iigiin
ohomiyyatli ¢atinliklor yaratmir. Cadval 3.2.-do bu moalumatlar tasdiglanir.

Cadval 3.1

Miixtalif 6lkalords hazirliq va yaris dovrlarinin miiddati

¢cempionatin hazirliq dovriin miiddoti qus fasilesinin miiddati

Olka miiddoti

Ispaniya 253 glin 69 glin 14 giin
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Cadval 3.1-1n ard1

Almaniya 252 gun 40 gln 44 gln
Fransa 276 gun 30 gun 20 gun
Ingiltoro 265 glin 62 glin 8 giin
Rusiya 215 gin 107 gun 14 giin
Olcozair 261 gun 45 gun 20 gln

Hazirliq dovriin 6 hoftasi arzinds futbolgularin oksigen maksimal sorfiyyatinin fordi
gostaricilori 4,6% - dan 17,8% - dok yiiksoldi. Bu gostaricilor biitiin yaris dovriindoa
toxminon bu soviyyoado qalir.

Cadval 3.2.
Hazirliq dovriinds futbolgularin fiziki vaziyystinin gostaricilorindaki doyisikliklor

(Ingiltora Ligasinin yarimprofesionallar, N = 12)

gostaricilor 15 iyul 1 sentyabr forq, %
badon uzunlugu 181,3+6,3 181,3+6,3 —

badon kiitlasi 772+711 755+6,3 -1,9%

% dorialt1 piy 125+3,3 11,7+ 3,0 -6,4%

OMS, ml/kq/daq 53,1+6,9 57,6 £8,4 +8,5%

OMSi1m, ml/kq/daq 60,6 £ 7,4 65,4+9,8 +7,9%

Qeyd: OMSim indeksi, dorialti piy hesaba alinmadan badon g¢okisinin hor kg-1 ii¢lin hesablanmis
oksigenin maksimal sarfiyyatini bildirir.

Hazirlig dovri totilin sonunda baslayir vo oyungularin neco dincolmosindon vo
oyuncularin fiziki hazirhiglarini yaris soviyyasino gaytarilmasi {i¢iin lazim olan on qisa

hazirlig miiddstindon asilidir.
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Futbol hagqindak: bir ¢cox monbolordon dyranirik ki, istirahot zamani osas fiziki
keyfiyyatlor ohomiyyotli doracads zaifloyir. Masalon, aerob imkanlarini, yaris soviyyasino
gaytarilmasi toxminan 12 hafto ¢okir [27, 63, 137, 138]. Bu rogomlor Yyaranir. Birincisi,
pesokar komandalarin tocriibasindon aydin olur ki, hazirliq miiddati 6-8 hoftodir vo bu
miiddot oyungularin funksional imkanlarini lazimi soviyyays qaldirilmasi Gglin Kifayotdir.
Ikincisi, idmangimin tatili neco kegirdiyi, fiziki hazithgn ilkin morholosinds ¢ox seyi
aydinlasdir1. Uglinciist, pesokarlarin fiziki keyfiyyatlori, xiisuson do aerob qabiliyyatlori
dinamik olaraq borpa olunur. Yoni lazimi soviyyoyo ¢atmaq ili¢lin toxminon 3-4 hofto
gorokdir. Turkiyo komandasinin hazirliq dovriiniin mosq tocriibasi ¢ox maraqhdir.
Tacriibonin miiddati alt1 hofto togkil edirdi [74]:

» MS-in 70 - 85% agirliginda, hoftads iki dofs tam ¢ombalmoklo 5 yanasma (bu
mosq glikolik azalo liflorinds miyofibrillorin hiperplaziyasina sabob olur);

> Uc hofto orzindo, hoftado 5 dofo, giindo 30-40 dogige davam edon aerob
moasqlor (bu mosq oksidlosdirici azals liflarinin enerji istehlaki ilo birbasa oalagadar olsa
da, fiziki vaziyyatin artmasina komak edir, Ona géra do uygun pohriza riayat etmoklo
badandoki piyin nisbatini azaltmaq olar);

> Aerob — anaerob mosq, hoftodo 5 dofo anaerob kandar soviyyesindo yerino
yetirilon qagisdan (10 doqige orzindo toxminon 3-4 dofd) ibaratdir. Son ii¢ hoftado bu tip
yuklor oksidloasdirici va araliq azalos liflorinin aktivliyini tolob edir, OMF doayismoazdir va
PMF -do kifayot godor mitoxondriya yoxdur, yoni mitoxondriyalarin hiperplaziyasi
meydana golir, bu da anaerob kandar soviyyasindo oksigenin sorfiyyatinin artmasina
sabab olur.

Giic, sprint, statik, tullanma mosqlari yuxarida qeyd edilon yiKlordon sonra névbati
ic hofto arzinds birgs hoyata kegirildi. Bu ciir fiziki faaliyyatlor, demok olar ki, biitiin
motor vahidlorin (ozolo liflorinin) calb edilmosini tolob edir vo ogor onlarin istifado

edilmosi ohomiyyatli doracado oksidlosmoya sobab olmasa, onda ara va glikolitik azalo
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liflorindo miyofibrillorin vo mitoxondriyalarin hiperplaziyasi miisahido olunacaq. Bu

moasq asagidaki gostaricilari yaxsilasdirdi (Cadval 3.3.).

Cadval 3.3.
Tiirk futbolgularinin fiziki hazirliginin gostoricilori
gostoricilor avval sonra
glic 170 vur/daq 160 vatt 212 vatt
Qagisla yuxarr atlama 54,5 sm 57,7 sm

3.1.1. Kecid dovriindan sonra fiziki keyfiyyatlorin sabitliyi (illik masq silsilosinin

kecid dovri)

Fiziki keyfiyyatlorin yaxsilasdirilmasi tizorinds isloyarkon nozore almaq lazimdir

ki, uzunmiiddatli aktiv istirahatdon (bir ay vo ya daha ¢ox) sonra onlar todricon geri

qayidirlar, lakin tam yox olmurlar [39, 63, 69, 104, 145].

Masalan, bir ayliq fasilodon sonra siirat 6-9 seansdan sonra borpa olunacaq. Belo

bir istirahotdon sonra giic 8-25% azalir. Moasqlo oldo edilon doziimliiliik, fasilslors

baxmayaraq saxlanilir vo 2-6 seansdan sonra tez barpa olunur. Alimlor 23 idmangini

misahido ediblor. Onlardan 20 - do mosqlordaki fasilolor zaman1 déziimliiliikk qorunub

saxlanilirdi (2 haftoya qodar 95-63%, 1 aya qador 80-50%, 6 hoftodon 10 hoftoys qodor

80-29%).

Olds edilon molumatlar asagidakilar: gostarir: fiziki keyfiyyastlorin barpa olunmasi

cox c¢cokmir. Bu hoqigoti yoxlamaq Ticlin tocriibo aparildi. Mozuniyystdon ovval

tolimlorin son guniinds ustalarin osas komandasinin 12 oyungusunda nozarat testlori
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aparildi. Oyungular bu standartlara uygun olaraq sinagdan kegirildi: yerindon uzununa
atlama; yerindan yiiksays atlama; yiiksok baslangicdan 30 metr qagmag; yiiksok startdan
250 metr gacis; i51q qicigina sads reaksiya.

Tatildon dorhal sonra oyuncular bu standartlara uygun olaraq yenidon sinaqdan
kecirildi. Noticodo test istirakgilart 250 metr mosafoya gagis istisna olmagla 6zlorinin on
yaxs1 naticolorini tokrar etdilor. Bu da o demokdir ki, 30 giindon sonra siirat vo xiisusi giic
doyisilmoz olaraq qalib vo yalmiz siirat d6zimliyu azalib, bu da tobii haldir. Masqdon
sonraki bir ayliq fasilo idmancgilarin ugurlarmin daha da artmasma tokan verir.
Ohomiyyatli bir fakt budur ki, siirst, doziimliiliik va giiclin azalmasina baxmayaraq, eyni
zamanda bir ayliq istirahat bu keyfiyyatlorin moasqdo effektivliyini koskin sokildo artirir.
Futbolgularda fiziki keyfiyyatlorin qarsiliqlt alagosi vo istiinliik togkil etmasi ilo bagl
yanlis fikirlor mévcuddur [63, 74].

3.2. Tllik masq silsilasinin hazirhq dévriinds masq prosesinin planlasdirilmasi,
gonc futbol¢ularin doziimliiliiyiiniin tokmillosdirilmasinin planlasdirilmasi

Aerob isdo doziimliiliiyii artirmaq metodu ozalalarinin struktur — funksional va
adaptiv gabiliyyatlorin forqlori nozors alinmagla qurulmalidir [30, 69, 74].

Aerob is qabiliyyatini nisboton borabor intensivlikdo davamli isulla
yaxsilasdirilmasi barada genis yayilmis fikirlo razilasmaq olmaz. Belo haddinden artiq
yuklor anaerob vo siirat qabiliyyatlorino monfi tosir gostorar, azaloslorin funksional
vaziyyatini pislasdirar, harakatlorin optimal strukturunu pozar va s. [27, 39, 107].

Fasiloli tisul biitiin ndv ozolo liflorinin aerob qabiliyyastini artirir vo BMV-nin
anaerob gabiliyyatinin artmasina komok edir, bu da aerob is gabiliyyatinin somoraliliyinda
fasilosiz lisula glizosto getmoya kifayst edir. Hiiceyradaxili laktatin yiiksok
konsentrasiyalariin mitoxondriyanin strukturunu vo funksiyasini poza bilocoyi molum
oldugu halda, fasiloli mosq noticosindo laktatin miqdar: artir, isin hocmi azalir vo bu da

onun effektivliyino monfi tosir gostorir. Aerob imkanlar1 tokmillosdirdikdo, aerob enerji
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tominat1 proseslorin giliciinii vo hacmini artiran biitiin amillori yaxsilasdirmaq vacibdir.
Buna uzun miiddotli vo tez-tez tokrarlanan tok yiiklorlo vo ya boyiik hocmdo nisboaton qisa
mosqlorlo nail olmaq olar [125].

Bozi tadqiqatgilarin aerob is gabiliyyatini artirmaq tigiin masqlarin qurulmas: Ggiin
bu iki Usulu va tovsiyalari garsi-qarsiya qoymaqg va yalniz fasilosiz va fasilali tisullardan
istifado etmok istoyi tasdiglonmomisdir (Cadval 3.4.) [27, 107]. Bu problemi diizgiin hall
etmok ti¢iin forqli iisullarin aerob imkanlarin artmasina neca tasir etdiyini bilmokdon
olavo, uzun miiddstli is zamani doziimliiliiyli toyin edon nisbaton dar xiisusiyystlora vo
bacariglara neco tosir edocoyinin xiisusiyyatlorini do bilmok lazimdir.

Cadval 3.4.
Goanc futbolgular arasinda doziimliiliyun tokmillasdirilmasinin marhalalari. Gilles
Cometti (2002)
yas 9-11 12-13 14-15 16-17 18-19

AR

futbol

% e

araliq tisul

fasilasiz tisul

Tacriibali futbolgularin fasilali vo fasilasiz iisullardan istifado etmoklo hazirlhig
Oziinomoxsus xiisusiyyatloro malikdir [74,114]. Belo ki, bu tisullar, miixtolif név ozolo

liflorinin iso calb edilmasing, oksigen naqli sisteminin morkazi vo periferik hissaloring,
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gqan dovranit vo tonoffiis sisteminin funksional imkanlarinin genislonmo miiddasting,
oksigen sorfiyyatin1 uzunmiiddot orzindo yiiksok soviyyods saxlamaq qabiliyyating, uzun
miiddatli isi enerji ilo tomin edon piy va ziilallarin istifads edilmasing, yiiksok siiratli vo
xiisusi giic qabiliyyatloring, anaerob xassali is icra edorkon doziimliliiys vo idman
naticaloring tosir edon digor xiisusiyyatlors tasir edocok digor xiisusiyyatloro miixtolif tosir
gostarirlar.

Futbolgunu mosqinin miioyyan aspektlorine monfi tosir etmokdon g¢okinmadon
aerob qgabiliyyatlorin keyfiyyatco artmasina yalniz davamli vo fasiloli magqlorin va isin
toskili va tsullarinin genis miixtalifliyinin kompleks istifade edilmasi ilo miimkiindiir

(Sok. 3.1.) [114].

Umumi Spesifik
| Arahq (fasilali) Usul

Fasilasiz iisul |

DUz fasiloli Fasiloli mokik
Orqanizmdo Bu enerji manbalarinin istifads edilmasi,
enerji g xususi dozimluydn
manbalarinin optimallasdirilm

inkisafi

Sok. 3.1. Futbolda davamli doziimliiliiyiin inkisafi, Dellal vo Grosgeorge (2006)
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3.2.1. Hazirhq dovrds gonc futbolgularin caldlik va siirat qabiliyyatlorinin
tokmillagdirilmasinin planlasdiriimasi

Oyungunun siiratini artirmaqdan avval imumi doziimliiliiyii artirmaq lazimdir. Bu
sahodo uzun illor davam edon islorin vo arasdirmalarin noticesinds oasason, giicl,
dozimliliyd va bir godar do caldliyi tokmillosdirmok magsadouygundur [39, 107, 108,
137]. Siirat keyfiyyatlori hom hazirliq, hom do yaris dovriinds tokmillagdirilmalidir, ¢linki
sinir sistemindoki inco koordinasiya slagolori bu keyfiyyatlora sahib olmaginizi toyin edir,
va onlarin {izarinds islomadikds bu azalalar tezliklo pozula bilarlar (Sak. 3.2.).

Qeyri-spesifik metodlar asason futbolgularin hazirlanmasi zamani istifado olunur,
yaris dOvrinin asas tisulu iso topla masqlardir, lakin gagis masqlori do istisna edilmir.
Gonc futbolgularin hazirliq dovriinds qlivvani, xiisusile do doziimliiliiyii tokmillosdirmaye
yonaldilon yiiklordon forgli olaraq, siirat qabiliyyatlorinin artirilmasina yonoldilmis
yiiklorin hocmi ¢ox da miihiim deyildir. Caldliyi iso oyungular asason yaris dovriindo
tokmillosdirirlor.

Siirat keyfiyyatlorinin mosq edilmasi t¢iin planlari tortib edorkon, idmangilarin on
yiiksok siirat yiliklorindon sonra on azi 2 giin arzindo barpa olunmalarini nozora almaq
lazimdir. Alti saatliq fiziki foaliyyoatdon sonra yorgun idmangilarin orqanizmino aerob tipli
yungul yuklarin, bir giindon sonra iso anaerob tipli yiiklorin somarali tosir gostordiyi do

artiq molumdur.



Kecid dovri

Maili yol {izrs qagisdan istifads
etmok; siirat giicii; stirat
doziimliiyii; xiisusi hazirliq

. o Yaris dovrii
dovriin avvalki igini davam ._
. Siirat bacariglarinin
etmok; yeni vasito vo lisaf etdirilmosi

harokatlorin axtarigini davam " inkigaf etdirilmosi (qisa

) moasafalors, topla

etdirmok C e

harakatin siirati,
harakatlorin tezliyinin
yaxsilagdirilmasi, start

tocilinin

yaxsilagdirilmasi) (10,

o 15 40 m — dok).

Xususl
Giic vo doziimliiyii inkisaf hazirliq dovrii

etdirmok, sonra is3 proqrama

qisa masafolors siirot 41

harakatlorini (topla harakatin

stirati, horokotlarin tezliyinin Umumi
yaxsilagdirilmasi)daxil
etmok hazirhiq dovri

Sak. 3.2. Futbolda illik silsiladads siiratin miixtalif formalarinin planlagdirilmasi vo

toskili.
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Gonc futbolgularla kompleks darslorin kegirilmosi metodikasi. Tocriibads 17-18
yash futbolculardan ibarat li¢ qrup istirak etdi. Futbolgularin futbolda 5-8 illik tocriibasi
var idi. Birinci qrupun tacriibasi Rusiyada (Tambov Futbol Akademiyasi), ikinci va
liclincii qruplar Olcozairdo (Meruana soharinin komandasi) hayata kegirildi.

Birinci qrupun subyektlori proqram tlizra 12 hoftolik moasq keg¢di, programdan avval
vo bitmosindon sonra nozarat testlori (funksional vo fiziki hazirhq) kecirdi. Ikinci va
liclincli qrupun subyektlori, test baslamazdan ovval reabilitasiya mikrosiklini (10 giin)
kegdilor, bundan sonra 5 hoftolik mosq, o climlodon ti¢ hofto "inkisaf mikrosikllari", bir
hofto "zorba mikrosikli" vo bir hofto sonra “yiingiillosdirmo mikrosikli" kegirildi. Program

basa catdigdan sonra tokrar testlor (fiziki vo texniki — taktiki hazirliq) kecirildi.

3.3. illik mosq dévriin hazirhq morhslasinds gonc futbolcularin moasq
prosesinin strukturunun vo mozmununun tacriibi-eksperimental asaslandirilmasi

Tadqigatin ilkin marhalasinds, gqarsidaki mosq faaliyystinin  strategiyasini
osaslandirmaq TUgcilin 17-18 yash futbolgularin funksional imkanlarini vo fiziki
hazirhiglarin1 6yronmays c¢alisdiq.

Cadval 3.5. va 3.6.-da 2021-ci ilin sentyabr-dekabr aylar1 orzindo futbolgularin
fiziki vo funksional hazirliginin naticolori toqdim edilmisdir. Arasdirmalar, kifayat qador
yiiksok forq indeksi ila siirat va siirat-guc islorinds (p < 0,05) statistik doyisikliklari ortaya
goydu. Lakin, statistik forqde yaxsilasma meylin olmasina baxmayaraq, ¢okinmoa glc

testinda va Kuper testinda etibarli naticalar alds edilmamisdir (p > 0,05).
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Cadval 3.5.
17-18 yasl futbolgularin fiziki hazirliginin Gmumi cadvali (n =9)
Fiziki hazirligin gostoricilari 5
No Baslangic son R
1 Yerindon uzuna tullanma (sm) 237,8+3,9 245,4 £ 4,75 <0,05
2 Qac1s 30 m (saniy9) 4.6+ 0,03 4.4 +0,03 <0,05
3 Mokik qagist 3 x 10 m (saniy?) 7,2+0,03 7,0+0,03 <0,05
4 kuper (m) 2360 + 61,7 2422,9 + 53,7 >0,05
5 dartinma (dof9) 83x14 10,1+15 >0,05

Tacriibonin ovvalindo ortalama PWCi79 1572,6 kqm/dag/kq idi vo tocriibonin
sonunda 64,4 kqm/daq/kq artaraq 1636,6 kqm/dog/kq toskil etdi. Ohamiyyatli forq p <
0,05. Tadqiq edilon futbolgularda alinan PWC;7o indekslorini motor faaliyyatinin
fiziologiyasindaki adabiyyat monbalorinin molumatlari ilo miiqayise edorok geyd edok ki,
onlarin is gabiliyyatlari olduqca yiiksakdir. GOrundr ki, futbolgularin yiiksok gostaricilari
yiiksok idman formasini meydana gotiron idman movsiimiiniin bitmasi ilo alagadardir.
Buna baxmayaraq, oksigenin maksimal sorfiyyatinin soviyyasinin dyronilmasi belo bir
genasting golmoys imkan verir ki, moasq prosesi biitovlikde futbolgularin organizminin
gozlonilon aerob is gabiliyyati soviyyasini oks etdirmir. Beloalikla, tocriibanin avvalindoa
OMS-in orta gostaricisi 4,53 1/doq, sonunda isa 4,70 1/daq toskil edirdi. OMS-nin
dayisikliklorinin etibarli naticalori olmadi. Buna goéra do, Umumi doézimlaliyin
tokmillogdirilmosi Uglin aerob is qabiliyyati mosgololori mosq prosesino daxil

edilmolidirlor.
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Cadval 3.6.
16-17 yash futbolgularin funksional hazirliq va fiziki is gabiliyyati gostoricilorinin

timumilosdirilmis codvali (n = 9)

Tacriiba morhalalori
No Gostoricilor p
Baglamaq Son
1 PWCi70 (kqm/dag/kq) 1572,2 £ 4,53 1636,6 + 4,70 <0,05
2 OMS (1/daq) 4,53 £ 0,50 4,70 £ 0,05 > 0,05

Beloliklo, futbolgulardan ibarot komandanin mosqg¢i heyoti mosq prosesinin giic

masqloring vo aerob is gabiliyyatinin yonoldilmasine diqqgat yetirmalidir.

3.3.1. illik masq siklin hazirhq dévriinds gonc futbol¢ularin moasqlorinin

strukturu vo mazmunu

Hazirliq dovrdos gonc futbolgularin mosq strukturu miixtalif istiqamotlordoki fiziki
yiiklorin istifadasi ilo tomsil olunurdu vo fiziki keyfiyystlorin faiz nisbaeti ilo (doziimliiliik,
coldlik va siirat gabiliyyatlori, giic vo siirot-giic qabiliyyatlori) miioyyon edilirdi.

Rus vo xarici miitoxassislorin is tacriibasinin vo metodiki tovsiyalarinin tohlili [27,
39, 53, 63, 74, 88, 92, 99, 107, 137, 150] gonc futbolgularin hazirliq dévriinde masqin

strukturunun asasini toskil etdi. (Cadval 3.7.).
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Cadval 3.7.

Ikinci va {igiincii qgrupun ganc futbolgularinin hazirhq dévriindoki mosqlorin strukturu

Maoasq fokusu (imumi masq hacminin%)
Hazirliq dovriiniin miixtalif miiddatli . . Glic va
morhololori UILIE;?JISIVQ Coldlik va siirot-glic
dozimlalak | Stret gabiliyyatlori qabiliyyatlari
Hazirliq miiddati (45 giin) 65 % 10 % 25%
Dartinma mikrosikli (10 giin) 65 % 5% 30 %
Inkisafetdirici mikrosikl (21 gin) 70 % 10 % 20 %
Zorboa mikrosikli (7 gun) 65 % 15% 20 %
Borpaedici mikrosikl (7 giin) 60 % 10 % 30 %

Odobiyyat monbolorin tohlili, birsomtli yiiklorin yerino yetirilmosi goraitinds on
effektiv. mosq metodlari toyin etmoys imkan verdi. Olbotto ki, yliksok ixtisasl
futbolcularin yetigdirilmasi praktikasinda birsomtli mosq tosirlori son doroco nadir
hallarda istifads olunur.

Fiziki vo texniki-taktiki hazirhgin soviyyasinin yoxlanilmasinin naticoloring
osaslanaraq daha effektiv mosq metodlarini 6ziindo comlosdiran gonc futbolgularin

hazirliq masq dovrinin mazmunu hazirlanmigdir.
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Cadval 3.8.

Hazirliq dovriindo gonc futbolgularin yetisdirilmosi saholorindo metodlarinin nisbati

Coldlik va strat

intervallari ila seriyali ardicil tisul
6%, uzlasdirilmis metod 19%

nguhgn? hazirliq dévriinds ikinci qrupda istifado haglrllq dovriinda tigiincl qrqu.a
1stiqgamatli .o istifado olunan metodlarin nisbi
olunan metodlarin nisbi pay1 (%) o
pay1 (%)
fasilasiz tisul 25%, tokrar tisul 59
N . astiosiz usu 5%, tokrar tisul 3%, fasilosiz tisul 15%, tokrar tiisul 8%,
imumi vo seriyal1 ardicil metod 9%, . . 0 .
. . . .| interval-serial metod 14%, doyison
xususi doyison metod 27%, Gilles Cometti or (i o :
o y ) metod 22%, Gilles Cometti gora doyison
dozimlulik | gore doayigon metod 30%, | - 0 o 0
Usul 6% vo uzlasdirilmis tisul 35%
uzlasdirilmis metod 4%,
tokrar lsul 75%, daimi istirahot

tokrar {isul 38%, daimi istirahot
fasiloalori ilo interval-serial metod 8%,

va pliometrik metod 13%

qabiliyyatlori uzlasdirilmis Usul 54%

giic vo izometrik metod 34%, izometrik metod 34%,

stirat — glic konsentrik metod 47%, konsentrik metod 47%,
qabiliyyatlori | ekssentrik metod 6% ekssentrik metod 6%

va pliometrik metod 13%

2 —ci va 3 — cl qrup gonc futbolgularin mosqlorinin mozmunu yalniz masqin
tisullart ila forglonirdi (Cadval 3.9., 3.10., 3.11.), (Sak. 3.3., 3.4., 3.5.).

Dozumlullyiin inkisafina yonoldilmis magqlorinin planlagdiriimasi

[ Ikinci vo ii¢iincii gruplar:



100%
80%
60%
40%
20%

0%

Umumi dozamlalik
™ xiisusi dozimliilik

Sok. 3.5. Hazirliq dovriinde doziimliiliiyii tokmillogdirilmasine yonoldilmis praktik

mosgolalorin pay nisbati

Cadval 3.9.

Hazirliq dovriinds gonc futbolgularin doziimliliyiiniin tokmillogdirilmasina

yonaldilmis metodlarin nisbati

mikrosikllor

Daxiletma mikrosikl (10

Ikinci qrupdaki metodlarin
istifado olunan nisbi pay1 (%)

Uciincli grupdaki metodlarin
istifado olunan nisbi pay1 (%)

gun)

davamli metod 80% +
tokrar tisul 20%

Davaml tsul 60% +
tokrar tisul 40%

inkisaf etdiron
mikrosikl (21 gln)

Zoarba

Interval — serial metod 20% +
doyison metod 40% +
Gilles Cometti

doyison
metodu 40%

Seriyal1 — ardicil metod 30% +
doyison metod 30% +
uzlasdirtlmis Usulu 40%

mikrosikli (7 giin)

Gilles Cometti goro doyison
metod 70% +

Uzlasdirilmis tGsul 30%

Gilles Cometti'ye gora dayiskon
metod 40% +
uzlasdirilmig Usul 60%

borpaedici
mikrosikl (7 giin)

davamli tsul 40% +

doyiskon metod 60%

fasilasiz tisul 20% +
doyison metod 50% +
uzlagdirilmig metod 30%

b. Caldliyin va siirat gabiliyyatlorinin tokmillasdirilmasine yonaldilmis mosqlorin

planlasdirilmas1 [ Ikinci va iigiincti gruplar:
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100% 7

80% 7

60% |

40%

20%

0% ! !

1-Mikrosilsila 2-Mikrosilsila 3- Mikrosilsila4-Mikrosilsila

B siirat dozamliliyi

B Topsuz harakat siirati

B baslangic siirati

Topla harakat sirati

B Reaksiyanin siirati

Sok. 3.6. Hazirhiq dovriinds caldlik va siirat qabiliyyatlorini tokmillasdirilmasina

yonaldilmis praktiki mosqlorin nisbi pay1

Cadval 3.10.

Hazirliq dovriinds gonc futbolgularin caldlik va siirat gabiliyyatlorinin

tokmillogdirilmasine yonaldilmis metodlarin nisbati

mikrosikllor

Ikinci qrupda istifado olunan
Metodlarin nisbi pay1 (%)

ticlincii qrupda istifads olunan
metodlarin nisbi pay1 (%)

daxiletmo mikrosikli

tokrar tisul 90% + uzlasdirilmig

(10 giin) tokrar tisul 100% tisul 10%
tokrar tisul 70% + tokrar tisul 20% +
inkisaf edon mikrosikl uzlagdirilmis metod 20% + | uzlasdirilmis metod 70% + daimi
(21 giin) daimi intervallarla interval — | intervallarla interval — seriali tisul
serial1 tisul 10% 10%
tokrar tisul 60% + tokrar tisul 20% +

Zarba mikrosikli
(7 gin)

uzlasdirilmig Gsul 30% +
azalan fasilo intervallari ila
intervall1 — seriyali tisul 10%

uzlasdirtlmig Gsul 70% +
azalan fasilo intervallari ilo
intervall1 — seriyali tisul 10%

barpaedici mikrosikl
(7 giin)

tokrar tisul 70% +
uzlagdirilmis tUsul 30%

tokrar tisul 50% +
uzlasdirilmis tsul 50%
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c. Glciin va siirat-giic qabiliyyatlorin tokmillasdirilmasine yonaldilmis mosqlorin

planlasdirilmasi: [ Ikinci va iigiincii graplar:

e

90%

100%

0%

80% 7

70%

60%

50% 7

40%

30% 7

20%

10% 1

/

1-Mikrosilsila

2-Mikrosilsila 3-Mikrosilsila

4-Mikrosilsila

B maksimal qu

<

'c)
B strat-glic
Quvva gevikliyi

B Qiivve dézumliliyi

Sak. 3.7. Hazirhq dovriinds qiivva va siirat-glc gabiliyyatlorinin tokmillogdirilmasinag

yonaldilmis praktiki masqlorin nisbi pay1

Cadval 3.11.

Hazirliq dovriinds gonc futbolgularin qiivve va siirat-glc qabiliyyatlorinin

tokmillasdirilmasina yonaldilmis metodlarin nisbati

Mikrosilsilolor

Daxiletmo
Mikrosikli
(10 giin)

inkisaf etdiron
mikrosikl (21 gln)

Zoarba
Mikrosikli

(7 giin)

borpaedici
mikrosikl

(7 giin)
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Cadval 3.11-in ard1

izometrik Gsul
60% +
konsentrik
tsul 40%
(dovri masq)

edilon tisullarin nisbi pay1

(%)

Ikinci grupda istifada

izometrik tGsul 30%
+
konsentrik Gsul 50%
+ ekssentrik tsul
10% +
pliometrik Gsul 10%
(dovri masq)

izometrik Usul 10%
+ konsentrik tsul
50% +

ekssentrik GUsul 10%

+

pliometrik Gsul 30%
(dovri mosq

+ Siirot — glic
qabiliyystinin
inkisaf1)

izometrik Gsul 50% +
konsentrik Gsul 40% +
pliometrik tsul 10%

(dovri masq)

izometrik Gsul
60% +
konsentrik usul
40% (tarazhigin
inkisaf etdirilmasi
iiclin mosqlor

izometrik metod 30%
+ konsentrik metod
50% + ekssentrik
metod 10% +
pliometrik metod
10% (dayaq dovrun
hor addimbasinda is
cohdlarinin

izometrik metod
10% + konsentrik
metod 50% +
ekssentrik metod
10% + pliometrik
metod 30% (dovri
masq + stirat — guic
qabiliyyatlorinin
inkisaf1)

izometrik metod 50% +
konsentrik metod 40%
+ pliometrik metod 10%
(tarazligi
tokmillasdirmok Gg¢ln
moasqlor + dovri masq)

+ dovri mosqglor) | 9UCUNUN artirlimas:
+ dOvri mosq)

Ugiincii qrupda istifado edilon
tisullarin nisbi pay1 (%)

3.3.2. Tadqiq edilon qruplarda fiziki hazirhq saviyyasinin tahlili

Aragdirmamizda, Qorb Glkolorinin futbol komandalarinda istifado edilon xiisusi
testlordon istifado edorok, Futbol Akademiyasinin futbolgularinin fiziki hazirhq
soviyyalorini aydinlagsdirmaga calisdiq.

Gonc futbolgularin fiziki keyfiyyatlorin inkisafinin mosq prosesinin nazori va
empirik tohlili, bizim moalumatlarimiz1 birinci va ikinci saviyyali Avropa klublarinin
oyuncularinin Avropa klublarin oyungular1 U¢ln modellori ilo miiqayiso etmoyi tolob
edirdi. Avropa komandalart mévzularin model gostaricilori ilo miiqayiss edildi. Futbol
akademiyasimin gonc futbolgularinin (17-18 yas) fiziki hazirliginin gostoricilori codval

3.12.-do verilmisdir ki, burada da futbolculara xas olan 12 xtisusi test asas gotiiriilmiisdiir.



67

Codval 3.12
Futbol akademiyas1 komandasinin gonc futbolgularinin (17-18 yas) fiziki hazirhiginin
gostaricilori
statistik o statistik
gostaricilor fiziki gostaricilor
Ne | fiziki hazirhq testlori Ne hazirliq testlori
m +m m +m
1 10 m qaus (s) 1,85 0,18 | 7 ti¢ acilis kiinci 30,42 | 1,63
1 %
2| qacis30m(s) | 425 | 015 | 8 ?gfklk qagist 7530m | g5 g6 | 89
saquli
3 atlama (sm) 4784 | 457 | 9 Kuper (m) 3043,07 | 266
Sol 7,16 0,54
g ayaqg 10 doqiqlik ti¢iin uzun 6.23 213
41 v = g otiirma (bal) ’ ’
S = Sag |\ 245 | 05
3 B ayaq ’ ’
yaxin masafodon
uzunna 21,05 | 2,27 |11 | dapyazarba(bal) | 1177 | 3,01
5 atis (m)
e yaxin masafodon
6 topun driblingi 20,01 1,16 | 12 topun Gtirilmasi (bal) 10,57 | 3,49

- 10 mqagis. 10 m (1,85 + 0,18 s) masafoys qaganlarin orta naticolori. T. Bernardin
aragdirmasi (2002), 18 yasinadok ilk Fransa millisi arasinda (1,81 + 0,07s) aparilmisdir.
10 metrlik qagis testinds ustalar komandalarinin futbolgularinin fiziki hazirliq saviyyasini
qiymoatlondirmok iigiin istifado edilon on balliq sistemo goro (VP Quba, 2010), todqiq
olunanlarin orta naticolori 3 balla, T. Bernardin (2002) tohlilino goro iso - 4 balla
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qiymatlondirilir. Bu da, bu testdoki Avropa arasdirmalarinin naticalorinin Meruan futbol
akademiyasinin naticolorindon daha yiiksok oldugunu gostorir.

- 30 metr gag1s. 30 m (4,25 £ 0,15 s) masafoya gaganlarin orta naticalori. Fransanin
birinci soviyyali 17 yasinadon futbolgular1 arasinda R. Vaeyens (2006) apardigi
aragdirmalarinin naticalori (3,9 £ 0,2 s). T. Bernardin (2002) Fransanin ilk millisi arasinda
kecirilon aragsdirmalar 3,9 s gostordi. 30 metrlik qagis testindo ustalar komandalarinda
futbolgularin fiziki hazirliq soviyyasini qiymotlondirmak {iciin on balliq sistemds (V.P.
Quba, 2010) todqiq olunanlarin orta naticolori 3 bal ilo, T. Bernardin (2002) vo R. Vaeyens
(2006) arasdirmalarina goro - 9 bal, bu da Avropa futbolcularinin arasdirmalarinin
naticalorinin daha yiiksok oldugunu gostorir.

- Topun driblingi. Tadqiq olunanlarin arasinda topun driblingi testinin orta
naticalari (20,01 £ 1,16 s) idi. R. Dieterin (2000) arasdirmalarina gora 16-18 yasli birinci
saviyyali futbolgularda bu - (21,5 £ 1,6 s) va ikinci saviyyalilords isa (22,9 £ 1,9 s) toskil
etmisdir. Bu testdo aparilan miiqayisalordon goOrtndiyl kimi, futbol akademiyasi
oyuncularinin naticalori Qarb idmangilarin naticolorindon bir godor yaxsidir.

- Saquli tullanma. Futbol akademiyasinin komandasinda keg¢irilon arasdirmalar
gostordi ki, ortalama saquli atlamanin naticalori (47,84 + 4,57 sm) qiymatlondirilirdi. R.
Dieter (2000) va basqalar torafindon Almaniya, Fransa vo Cexiyanin 17 — 18 yasli birinci
soviyyali futbolgular1 arasinda aparilan aragdirmalar (55,5 + 5 sm) gdstordi. R. Vaeyens
va basqalar1 200616 yasadok birinci saviyyali futbolgular arasinda arasdirma apardilar
(44,7 £ 5,0 sm). "Saquli atlama" testinds ustalarin komandalarinda futbolgularin fiziki
hazirliq soviyyesini qiymatlondirmak {igiin istifads olunan on balliq sistemds (V.P. Quba,
2010) tadqiq olunanlarin naticalari — 5 bal, R. Dietler (2000) — 8 bal, R. Vaeyens (2006)
— 4 bal. Bu testdo todqiq olunanlar orta naticolor gostordilor.

- Ug tokanla tullanma. Futbol akademiyasinin komandasinda aparilan arasdirma,
sol ayaqda atlamalarin orta noticolorinin - (7,16 + 0,54 m) vo sag ayaqda - (7,45 £ 0,72 m)

qiymatlondirildiyini gostordi. 16-18 yash birinci saviyysli futbolcular arasinda aparilan
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miiqayisali analiz R. Dieter (2000), sol ayaqda - (7,34 = 0,62 m) vo sag ayaqda - (7,13 £
0,56 m) sigrayislarin orta naticolorini gostardi. Ikinci saviyyasi futbolgular arasinda isa sol
ayaqgda - (6,74 + 0,49 m) vo sag ayaqda - (6,92 + 0,47 m). Beloalikla, futbol akademiyasi
komandasinin naticolori Avropa futbolgularinin gostoricilorindon daha yiiksokdir.

- Atma uzunlugu. Arasdirmalar gostordi ki, futbol akademiyasi komandasinin
oyungularinin atma uzunlugu testinin orta naticalori (21,05 + 2,27 m). R. Dieterin (2000)
16-18 yasli birinci soviyyali futbolgular arasinda apardigi aragdirmalarin naticalori - (19,8
+ 2,6 m), ikinci saviyyalilords iso - (17,9 = 2,4 m). Beloliklo, futbol akademiyasi
komandasinin test naticalori Avropa futbolgularindan daha yiiksakdir.

- Ug aci1lma bucagi. Futbol akademiyas1 komandasinin oyuncular {iciin testin
ic bucagindan alinan naticalarin orta naticalari - (30.92 = 1.63 s). R. Dieterin (2000)
birinci saviyyali 16-18 yash futbolcular arasinda apardig bir arasdirmanin naticalori -
(31.2 £ 1.6 s). Demali, movzularin naticalori R. Dieterin (2000) todgigatlarinin
naticalarina banzayir.

- Mokik 7x50 m. Futbol akademiyasinin idmangilar ilo aparilan bu arasdirmada,
7x50 m moakik qgagisinin orta naticalarinin - (65,16 + 2,89 s) oldugunu gostordi. Ustalar
komandalar1 futbolgularin fiziki hazirhq soviyyasini qiymatlondirmok {iciin istifade
olunan on balliq sistemdo "7x50 m mokik qagis1" testindo (V.P. Quba, 2010) todqiq
olunanlarin orta bali 3 bal idi.

- Kuper testi. Futbol akademiyasimmin idmangilar1 arasinda kegirilon Kuper
testinda tadqiq olunanlarin orta naticalari (3043,07 £ 266 m) idi. R. Dieter (2000) birinci
soviyyali 16-18 yasli oyuncular arasinda alinan noticolor (2779 + 289 m). Belsliklo, todqiq
olunanlarm tmumi dozimlullyii Qarbokilora nisbaton bir qador yiiksokdir. Fransa U-17
komandasina vosiqo qazanmaq {i¢iin 17 yasadok futbolgular 3600 m-o noaticoyo
catmalidirlar. Kuper testinin skalasina gors, todqiq olunanlarin naticalari yiliksok olaraq

qiymatlondirilir.
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- Yaxm mosafodon qapiya zorbonin endirilmosi. Todqiq olunanlarin yaxin
mosafodon gapiya zarva testindoki orta naticolori - (11,77 + 3,01 bal). Bu testdo tadqiq
olunanlar orta naticalor gostardilor.

- Topun yaxim mosafodon otiirlilmoasi. Arasdirmalar naticasindo moalum oldu ki,
Futbol Akademiyasinin oyungularinin topu yaxin mosafodon 6tiirmak testin orta noticolori
(10,57 £ 3,49 bal) idi. R. Dieterin (2000) 16 — 18 yasli birinci soviyyali futbolgular
arasinda apardigi aragsdirmanin naticalari - (8,5 + 3,4 bal). Beloliklo, futbol akademiyasi
komandasinin test naticolori birinci vo ikinci soviyyali Avropa futbolgularindan daha
yiiksokdir.

- Daoqiqlik {i¢lin uzun 6tiirma. Arasdirmalar futbol akademiyasi oyungularinin
doaqiqlik testinin orta balinin qiymati (6,23 £ 2,13 bal) oldugunu ortaya qoydu. R. Dieterin
(2000) 16-18 yasli birinci saviyyali (5,3 £ 2,6 bal) vo ikinci soviyyali (4,6 £ 2,5 bal)
futbolgular arasinda apardigi arasdirmanin noticoloridir. Bu testdo istirak edonlorin
hazirliq saviyyasi yiiksokdir.

Yoxlama tocriibasinin noticolorino osason, yuxarida tosvir edilon testloro

asaslanaraq futbol akademiyasi komandasinin model xiisusiyyatlarini toyin etdik.

3.4. Illik tolim dévriin hazirliq moarholesinds gonc futbolcularin mosq
prosesinin struktur vo mazmununun effektivliyinin asaslandirilmasi

Bolmo 3.3-do toqdim olunan illik siklin hazirliq dovriindoe mosq prosesinin
qurulmast tigiin hazirlanmis metodologiyanin somaraliliyini miisyyan etmok magsadils,
idmanin tokmillogdirilmasi maorhalasinda futbolgularin  xiisusi hazirliq soviyyasinin
miiqayisali tohlili aparilmisdir. Eksperimental strukturun vo mozmunun effektivliyi
meyar-diagnostik aparat torofindon yoxlanilir:

v'ikinci vo tglincl qrup 17-18 yash futbolgularin fiziki hazirliq gostoricilarinin

dinamikasina goro;
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v' ikinci vo {glincii qrup 17-18 yash futbolgularin yarig faaliyyatinin
gostaricilorinin dinamikasina gora.

Test imtahani veron iki qrupun gonc futbolcularinin hazirliq soviyyssinin
miiqayisali tohlilini obyektivlesdirmak tigiin asas tacriibadon ovval vo sonra pedaqoji
testlor aparilmisdir. Futbol sahosindo aparici rus vo xarici miitoxassislorin osarlorinin
tohlili naticasindo gonc futbolgularin iimumi vo xiisusi fiziki hazirligmin forgli
gostaricilarini qiymotlondirmak {i¢iin meyar-diagnostika aparatindan istifado edilmisdir.

Fiziki keyfiyyetlorin soviyyasini qiymatlondirmok ti¢lin diagnostik meyarlar1 kimi
asagidaki nozarot mosqlor istifado edilirdi: yiiksok startdan 10, 30 m qagis, yerindon
tullanmalarm hundarliyd, Gl sigrayis, atis uzunlugu, 7x50 m moakik qagisi, "¢ firlatma
bucagi" testi, Kuper testi, yaxin moasafodon topun Otlrilmasi, yaxin mosafodon gapiya
zorbo, topun driblingi, daqiqliys hadaflonon uzun Gtiirme.

Istifado olunan nozarot mosqlor dissertasiyanin 2.2-ci hissosindo otrafli tosvir
edilmisdir.

Pedaqoji tacriibanin avvalinda vo sonunda 17-18 yaslh futbolgularin fiziki hazirliq
gostaricilorinin miiqayisali tohlili gostordi ki (Cadval 3.13., 3.14.):

 ikinci pedaqoji tocriibonin tokmillosdirilmis moesq mozmununun todbiginin

naticalorinin oshamiyyatli doracada artmasi ilo asagidaki testlorde miisayist olundu: Kuper
(p <0,05), 7 * 50 m mokik gagis1 (p < 0,001), ¢ firlatma bucagi (p < 0,001), 30 m qag1s
(p < 0,05), top driblingi (p < 0,001), saquli sigrayis (p < 0,001), "sol, sag ayaqgda™ tcli
sicrayts (p < 0,001), atis uzunlugu (p < 0,001). Testlordo statistik ohomiyyatli
dayisikliklor miisaiyyist olunmadi: 10 m gagis (p > 0,05), daqiqlik ti¢lin uzun Gtiirma (p
> 0,05), yaxin masafadon "solla, sagla" gapiya zarba (p > 0,05), topu yaxin mosafodon
otiirmoa (p > 0,05).

* {glincii pedaqoji tocriibonin tokmillosdirmosi mosqin mozmununun totbiqi

zamani testlordo noticolorin ohomiyyatli doracads artmasi miisaiyyat olundu: Kuper (p <

0,001), 7 * 50 m moakik gagis1 (p < 0,001), i¢ firlatma bucag: (p < 0,001), 30 m qagcis (p
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< 0,05), topun driblingi (p < 0,001), saquli sigrayis (p < 0,001), "sol, sag ayaqgla" Uclu
sigrayis (p < 0,001) atis uzunlugu (p < 0,001), doaqiqlik tiglin uzun 6tiirma (p < 0,05),
yaxin mosafodon "solla, sagla" qapiya zorbo (p < 0,05), yaxmm mosafodon topun
Oturilmasi (p < 0,05). Testlor statistik ohomiyyatli dayisikliklorlo miisaiyyst olunmadi:
10 m qagis (p > 0,05).

Cadval 3.13.

Ikinci pedaqoji tocriiba prosesindo 17-18 yash futbolgularin fiziki hazirliq

gostaricilorinin dinamikasi (M £ m) (n = 18)

qiymatlondirilon | fiziki hazirhq testlori
ovval sonra p
keyfiyyatlor
aerob 274164+ | 2936,36+
2 dozimlilik 198,03 222,89
% Kuper (m) p <0.05
He)
N
e
o
” :
7 Somn(”‘sklkqa‘?l$l 70,32+4,04 |66,87+2,26 |p<0,001
anaerob glikolitik
ug¢ firlatma bucagi (s) [32,86+1,37 |31,05+1,39 |p<0,001
baslangic 10m (s) 1,0¢0,08 |1,87+0,18 |p>0,05
- surot
o . .
5 mosafs siirati 30 m (s) 4,39+0,18 | 4,28+0,17 | p<0,05
N
Ts‘i’.lliljihmkgtm topun driblingi (s)  |21,6241,49 |20,49+1,07 |p<0,001
g saquli atlama (sm) |44 531423 |46,824,85 |p<0,001
en
- 6,33+0,39 | 7,06+0,56 [p<0,001
siirat qiivvosi tcld tullanma solda P
(m) Sagda | 6,46+0,56 | 7,28+0,51 |p<0,001
atis uzunlugu (m) |19,07+1,95 [20,58+2,03 [p<0,001
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Cadval 3.13-Un ard:

daqiqlik Gelin uzun
S torms (bal) 465£27 | 54%219 | p>005
yaxin Sol 5,07+1,44 5,67+1,95 p>0,05

mosafodon
zarbolarin daqiqliyi qapl}(lgazl)srba Sag | 440+140 |433%219 | p>0,05
yaxin mosafodon topun
otiiriilmosi (bal) 8,93+2,84 | 9,72+43,72 | n>0,05
Cadval 3.14.

Ucgiincii pedaqoji tocriibe prosesindo 17-18 yasl futbolgularin fiziki hazirliq

gostaricilarinin dinamikast (M = m) (n = 15)

qiymatlondirilon | fiziki hazirliq testlori
keyfiyyatlor ovval Sonra p
aerob 2837,47 3142,67
~  doztimluliik Kuper (m) +23271 | +27086 |P<0001
= 7 30 makik 68,43+2,05 | 63,562,51 | p<0,001
E qagist () bt S e
‘Rl Anaerob glikolitik
"'8 u¢ firlatma bucagi (s) | 31,89+1,3 29,79+1,68 | p<0,001
baglangic
siirot 10 m (s) 1,89+0,08 1,82+0,18 p>0,05
IS .
5 mosafd siiroti
3 30 m (s) 4,30+0,12 | 4,21%0,11 | p<0,05
horakat siirati e
top harakat stirati topun driblingi | 20,93+1,25 | 19,33+0,95 | p<0,001
o saquli atlama (sm)
:8 45,47+4,05 | 49,00+4,09 | p<0,001
o Solla | 6,48+0,37 | 7,27#0,50 | p<0,001
slirat qiivvasi uclu tullanma Sagla
(m) 6,71+0,44 | 7,67+0,40 | p<0,001
atts uzunlugu (m) 20,20£2,54 | 21,70£2,35 | p<0,001
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Cadval 3.14-0n ard:

doqiglik G¢un uzun

ottirmo 6,0042,17 | 7,33+1,50 | p<0,05
(bal)
yaxim | Solla | 587+2,07 | 6,93+1,39 | p<0,05
moasafadon
o qapya
zorbolorin dogiqliyi zotbo | Sagla | 533+2,13 | 6,60+159 | p<0,05
(bal)

yaxin masafodon

topun 6tirilmasi 8,47+3,66 | 11,60+2,77 | p<0,05
(bal)

21 va 22-ci cadvallordoki molumatlar, hor iki qrupun futbolgularinin fiziki hazirlq
soviyyasi, xiisuson do siirat vo siirat-giic qabiliyyatlorinin, aerob va anaerob glikolitik
dézumlullyln saviyyasi ohamiyyatli deracado artdigini gostorir. Nozarat mosqlarinin
oksariyyatindo tacriibadon avval vo sonra gostoricilor arasindaki noticalarin farglori
etibarlidir. Ancaq ikinci grup futbolgularda, masqin toklif etdiyimiz mozmununu tatbiq
etdikdon sonra zarbolorin doaqiqlik saviyyasinin toyin edilmasi testlorindoki naticalar,
ohomiyyotsiz artim gostordi. Ugiincii qrup futbolgularda, tocriibaden ovval va sonra,
zarboalarin daqigliyindaki naticalor arasinda shomiyyatli forqlor miisahids edilirdi, bu da
futbolun texniki va fiziki hazirhiginin birgs tokmillogdirilmasine yonaldilmis tocriibanin

xiisusiyyatlori ilo olagodardir.

3.5. Idman takmillosdirmoasi morholosinda ganc futbolgularin yaris hazirhg
gostaricilorinin dinamikasi

Ononavi ilo miigayisods gonc futbolgularin mosqinin uzlagdirilmis tisulunun genis
yayllmast ilo tokmillosdirilon mozmunun mohsuldarlifi noinki is qabiliyyati, fiziki

hazirliq gostaricilorindoki doyisikliklorin miitoraqqi dinamikasi ilo, hom do pedaqoji
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tocriibodo 17-18 yash futbolgularin yaris foalliginin gostoricilorindoki shomiyyatli
forqlorlo ortaya ¢ixan faktlarla tosdiqlonir.

Buna goéro do, ikinci vo {igiincli eksperimental qruplarda, pedaqoji tocriibonin
ovvalindo vo sonunda 2 oyun (matg) geyde alinmisdi. Gonc futbolgularin yaris
faaliyyatinin soviyyasini asagidaki diagnostik meyarlarla qiymoatlondirilmisdir:

v otiirmoloar (irali gisa vo orta, arxaya qisa va orta va enina, uzun);

v’ top ugrunda miibarizs, alo kegirmo, topa nozarat, basla oyun, basla vo ayaqgla
qapiya zarbalor.

Tacriiba qruplarin futbolgularinin yaris faaliyyatinin ilkin vo yekun komanda
gostaricilorinin oxsar miiqayisali tshlili pedaqoji tacriibs miiddstinds ikinci qrupdaki
futbolgularm hom komiyyat, hom do keyfiyyot gostoricilorinds statistik ohomiyyatli
doyisikliklorin olmadiginit miioyyan etmays imkan verdi. (p > 0,05).

Pedaqoji tacriiba dovriinds ligiincii qrup oyungularin hor matgda tokco texniki —
taktiki horakatlorin timumi komanda gostaricilori deyil (p < 0,05), ham ds oyun zamani
topla harakatlorin doqigliyi do (p < 0,05) shomiyyatli doracads yaxsilasdi. Beloliklo, 6
haftolik mosq dovriindo oyun zamani onlarin topla harokatlorinin Gmumi komanda
gostaricisi orta hesabla 251 horakat artdi vo onlarin hoyata kegirilmasi zaman1 sapmalar

orta hesabla 18,71% azaldi1 Cadval 3.15.).

Cadval 3.15.
Pedaqoji tacriiba prosesinds ikinci va {igiincii qrup futbolgularin texniki-taktiki hazirliq

gostaricilorinin dinamikasi (M £ m)

yaris faaliyyatinin P
gostoricilori tocriibadon avval tocriibadon sonra

ikinci qrup
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Cadval 3.15-in ardi

Oyun arzindo TTH 526 + 53,03 644 £ 53,74
hacmi, miqdart P>0,05
oyun orzindo sapmalarin 44,3 + 5,38 36,34 + 4,61
say1, % P> 0,05
uctincu grup
oyun arzinds TTH 609 + 49,50 860 * 26,87 P <0,05
hacmi, miqdart
Oyun orzinds sapmalarin 39.41 + 4,64 20,70 £ 2,47 P <0,05
say1, %

Pedaqoji eksperimentin avvalinds va sonunda ikinci va ligiincii tacriibs qruplarinda
17 -18 yash futbolgularin yaris foaliyyati gostoricilorinin dinamikasi.

Futbolgularin magq prosesinin idara edilmasi miirokkab prosesdir, ¢iinki idarsetma
obyekti ¢oxsayl fizioloji, morfoloji, psixoloji va pedaqoji xiisusiyystlori vo onlarin
Oziinomoxsus tozahiirlari olan insandir. Futbolgularin hazirhiginin effektiv sokilds idars
edilmosi sistematik oldo edilon molumatlara osaslanaraq diizgiin planlasdirmaq vo
miitomadi olaraq izlomok gabiliyyatindon ibaratdir.

Pedaqoji tocriibo noticosindo ikinci vo ligiincii tocriibo qruplarmin gonc
futbolgularinin fiziki hazirliq gostaricilari, xiisusilo do siirat vo giic gabiliyyatlori, imumi
va xiisusi doziimliiliik arasinda statistik cohatdon ohamiyyatli forqlor miioyyan edildi.
Gonc futbolgularin zarbolorinin daqiqliyinin gostaricilori arasinda miioyyan edilmis
statistik ohomiyyatli forglor {giincii eksperimental qrupun futbolgular1 arasindaki
dagigliyin bdyiik artimini gdstordilar. Ikinci eksperimental qrupun futbolgular: arasinda
zarbalorin doqiqiliyinin gdstaricilorinds statistik shomiyyatli miioyyon edilmadi.

Notico etibarilo, gonc futbolgularin mosqinin  uzlasdirilmis metodunun
tokmillosdirilmis mozmununun genis istifado edilmosi ilo, futbolgularin tokco fiziki

hazirligimin deyil, ham do zarbalarin daqiqliyinin inkisafina téhfa veiri.
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Pedaqoji tocriibo zamani smaqda istirak edon futbolgularin yaris foaliyyotinin
tohlili, G¢iincii tocriibo qrupunun texniki-taktiki horokatlorinin ohamiyyatli doracado
yaxsilasmasinin meylliliyini vo onlarm ikinci grupun oyuncularmin tizerinds agiq
istiinliik oldo etdiyini gostorir.

Meyar - diagnostik aparatin osasinda gonc futbolgularin hazirlig moasqinin
mozmununun eksperimental yoxlanilmasi onun yiiksok samaraliliyini vo futbolgularin
tokco fiziki hazirligini vo zorbolorinin doqiqliyini artirmaq qabiliyyatini deyil, hom da
onlarin texniki-taktiki horokatlorini yaxsilasdirmaq gabiliyyatini gostordi.

Yuxarida geyd edilonlorin hamisi idman tokmillosmasi morhoalasindo olan gonc
futbolgular G¢tn uzlasdirilmis masq metodunun variativ kompleksinin tatbiqi asasinda
hazirlanmis mosq mozmunundan istifade edilmasinin moagsadsuygun oldugu gonasting

golmoys imkan verir.
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NOTIiCO

1. Futbolda yaris foaliyyastinin effektivliyinin coxfaktorlu olmasi gonc idmangilarin
hazirligmin  miixtolif komponentlorinin  hortorafli  tokmillasdirilmasi  zaruriliyini
mioyyanlosdirir. Bu zaman, texniki-taktiki ustaliq doracasi tokco yaris foaliyyatinin vo
fiziki hazirligin ayri-ayr1 gostoricilorinin saviyyasi ilo deyil, hom do aralarindaki struktur
qarsiligl olagalori ilo do miisyyan edilir. Hazirliq dovriiniin qisa miiddati, magq prosesin
qarsisinda xiisusi toloblor qoyur ki, bunlar da yaris dovrii baslamadan avval yiiksok
keyfiyyotdo fiziki keyfiyyotlorin vo texniki — taktiki qabiliyyatlorin siirotli barpasi vo
davamli tokmillasdirilmasi ehtiyacindan irali golir. Tacriiba zamani siibut olunmusdur ki,
bela bir effekto miixtalif masq vasitalorinin vo metodlarinin genis istifadasi vo hazirliq
dovriindo osason uzlagdirilmis metodunun nisbi paylanmasi sayossindo nail olmaq
mumkandur.

2. 9dobiyyatin nozori tohlili vo sonraki tocriibo noticosindo dord hazirliq
mikrosiklinin (daxil edon — 10 giin, tokmillagdirici — 21 giin, zaragi — 7 giin va barpaedici
— 7 gun) uzlasdirilmasina asaslanan hazirliq dovriinde miisyyan edilmis masqin strukturu
mosq prosesinin tosirli gokildo diizoldilmasinin zoruri elementi olaraq xidmat edir vo
asagidaki olagoloro sahib olmalidir:

- Daxil edon mikrosikl: doziimliiliiyli borpa etmok — 65%, coldlik vo siirot
qabiliyyati — 5%, giic vo slirot — giic qabiliyyati — 30%;

- inkisaf etdirici mikrosikl: dozimliliyln inkisafi — 70%, coldlik vo siirat
qabiliyyati — 10%, giic vo siirot — guc gabiliyyati — 20%;

- zorba mikrosikli: doziimliliiyiin inkisafi — 65%, coaldlik vo siirat gabiliyyoti —
15%, giic vo siirat — giic gabiliyyati — 20%);

— barpaedici mikrosikl: doziimliiliiyiin inkisafi — 60%, coldlik va siirat qabiliyyati —
10%, giic va siirat — guc gabiliyyati — 30%.
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3. Illik siklin hazirliq dévriinde gonc futbolgularin fiziki keyfiyyatlarini vo texniki-
taktiki qabiliyyatlorini artirmaq tg¢iin hom bir istigamotli, hom do kompleks hazirliq
masqlori planlagdirarkon masqlorin miimkiin olan on tasirli iisullari ils birlosdirilmis mosq
metodunun genis istifadosi 1lo moasqlorin mozmunu hazirlanmigdir:

- Umumi va xiisusi dayaniqhigin inkisafinda fasilosiz metod 15%, tokrarlanan
metod 8%, interval — seriyali metod 14%, doyiskon metod 22%, Gilles Cometti-ya goro
doyiskon vo metod 6% vo uzlasdirilmis metod 35%;

- coaldlik v siirat gabiliyyatlorinin tokmillogdirilmasinds tokrarlanan tisul 38%,
sabit istirahat fasilalori ila intervalli — seriyali metod 8% va uzlasdirilmis metod 54%;

- Giic vo siirat — giuc qabiliyyatlorinin inkisafinda izometrik metod 34%,
konsentrik metod 47%, ekssentrik metod 6% va pliometrik metod 13%.

4. Hazirliq dovriinds gonc futbolgularin masqlorinin mezmunu hazirlandi, stnagdan

kecirildi vo praktikada istifadosinin yiiksok somaraliliyini gostordi.

Maoasq prosesinin hoyata kegirilmasindon va diizalislordon sonra gonc futbolgularin
oksar fiziki keyfiyyetlorin (imumi doziimliliik, siirot doziimliilityii, masafs siirati, stirat
giicii) va texniki — taktiki gabiliyyatlorin (texniki - taktiki harokatlorin doqiqliyi ve oyunda
topla harokatlorin icrasiin doqigliyinin imumikomanda hacm gostaricisi) gostaricilori
hazirliq dovriin avvalinds vo sonunda naticalarin hartorafli giymotlondirilmasi ilo ortaya
¢ixarildi va Styudentin t - Kriterisinin 0,05 ila 0,001 arasinda etibarl1 farqlor agkar edildi.

5. Tadqiqatin naticalori, idmanin tokmillosdirilmasi marhalasinin hazirliq dévriindos
gonc futbolcularin mosq prosesinin  kompleks qiymotlondirilmasi {iclin meyar —
diagnostika aparatinin sistemlosdirilmosinin mogsadouygunlugunu empirik sokildo
asaslandirir ki, bu da kamiyyat (texniki - taktiki harakotlorin hacminin timumikomanda
gostaricisi) va keyfiyyat (oyunda topla harokatlorin daqiqliyi, acrob va anaerob glikolitik
dozumlullk, start vo masafs siirati, siirat giicii, zorbalorin doqiqliyi) hazirliq soviyyasinin

qiymoatlondirilmoasino imkan verir. Mosqin gedisinin zoruri molumat elementi olaraq
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vaziyyatlarinin diagnostikasini vo masq prosesinin diizaldilmasi ilo bagh gararlarin gobul
edilmasini asaslandirir.

6. Fiziki keyfiyyotlorin inkisafi iliclin mosq prosesinin empirik tohlili va
imumiyyatlo, futbolgularin hazirliginin 12 testinin bazilorindo futbol akademiyasi
komandasinin birinci vo ikinci Avropa klublarinin homyasidlar1 olan oyungularindan
ustiinliik saviyyasini ortaya qoydu. Arasdirmanin naticalari etibarli sokilda siibut etdi ki,
topun atis uzunlugu, doqiqlik {i¢iin uzun 6tiirmo, yaxin mosafodon topun 6tiiriilmasi kimi
testlordo Meruan Futbol Akademiyasinin idmangilart birinci va ikinci saviyyali Avropa
klublarin oyunculari {izorinds Ustiinliiyo malik oldular. 10 m qacgis, 30 m qagis, saquli
tullanma testlorindo Ustlnlik Avropa komandalarinin oyungularinda galdi. Qalan

testlords iso oyungularin hazirligr toxminon eyni idi.
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PRAKTIK TOVSIiYYOLOR

Aragdirma zamani oldo edilon noticolor futbol miitoxossislori vo mosqgilor
torofindon istifados ti¢lin praktik tovsiyalor olaraq toqdim olunur.

1. Elmi vo praktiki baximdan hazirliq dovriiniin miiddati aparici fiziki keyfiyyatlori
vo texniki-taktiki ustaligi oyunun tolob etdiyi soviyyoyo catdirmagin miimkiin oldugu
vaxti ilo miioyyon edilir. Bu problemin motor keyfiyyatlorinin hoalli he¢ bir ¢otinlik
yaratmir: 17-18 yagh futbolgularin aparict fiziki keyfiyyotlorini vo texniki-taktiki
qabiliyyatlorini barpa etmok {igiin 6-18 hoftalik hazirliq dovrii kifayatdir.

2. Hazirhq dovrindo gonc futbolgularin  yetisdirilmasinin tokmillasdirilmis
mozmunu, idmanin tokmillosdirilmasi marhslasinds yliksok somaraliliyino gors usaq vo
yeniyetmo idman futbol maktablorinds istifads edils bilor.

3. Tadqigatin naticalorindon badon torbiyasi universitetlori vo miivafiq profilli orta
ixtisas tohsili miiassisalorinin tolobalori torofindon miihaziralor, laboratoriya vo praktik
masgalalor ke¢irmok tigiin istifads edo bilorlor.

4. Masq prosesinin hartorafli qiymatlondirilmasi tigiin sistemlogdirilmis meyar —
diagnostik aparat (fiziki vo texniki-taktiki torofi) etibarli vo effektivdir vo gonc
futbolcularin hazirlig miiddotini (17-18 yas) idare etmak {iclin masqcilors tovsiys olunur.

5. Futbolgulart illik siklin hazirliq dovriindo mosq edorkon, futbolgularin
hazirhigmin gerido qalan toroflorini miisyyon etmok vo idman tokmillasdirilmasi
marhalasinds onlarin tohsil vo idman faaliyyatlorinds masq planlarini vaxtinda diizaltmok

liclin magq prosesini simulyasiya etmok tovsiys olunur.
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