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Giris

Tadgiqat movzusunun aktualhg va islonma saviyyasi. Olkomizds futbolgu
hazirhigimin miixtalif problemlorino dair 50 — don ¢ox todgigat isi aparilib. Son
zamanlarda futbolgularin fiziki hazirligina hasr olunan M.A.Qodikin [18.5.88], [20.5.54]
monogqrafiyalar1 isiq lizii goriiblor. Onlarda gostorilir ki, futbolun inkisafi miioyyan
texniki — taktiki sxemlarin segilmosi hesabina oyungularin fiziki hazirliginin artmasit vo
onlarmn harakatlorinin nizamlanmasi ilo miisahido olunur. V.P.Quba vo hammislliflorinin
monogqrafiyasinda [23.5.28-37] mixtolif yashh futbolgularin inteqral hazirligi
problemlarino nazar yetirilmisdir. Futbolgunun fizioloji problemlarina Z.Q.Orconikidze
vo hommioalliflorinin monoqrafiyasinda [40], homginin bir sira xarici nasrlorde Bongsho
J. [25.5.29-32], Ekblom B. [35.5.25] vo Reilly T [41.5.160] torofindon toskil edilmis
futbol Uzra beynslxalq konfranslarin asarlorinds nazar yetirilmisdir.

Coxsayl todgigatlara [1.5.423, 3.5.102, 6.5.111, 8.5.294-295, 15.5.234, 17.s.114,
18.5.88, 23.5.28-37, 33.5.88, 36.5.863, 40.5.18-34] osason idman oyunlarinin mosq
prosesindoki on vacib komponentlorindon biri fiziki hazirliqdir. Beynoalxalg arenada
mivoaffagiyyatli sokilds ¢ixis etmak {igiin futbolgularin ayaq azalalorinin ylksak daracali
slirot — giic hazirhi@ vo aerob imkanlar1 olmalidir. Miixtalif yasa vo ixtisasa aid olan
futbolgularin hazirligr zamani1 bu miiddoalar eksperimental sokildo 0z tosdiqini tapmusdir.
Masalon, A.E.Babkinin [6.5.115], S.M.Bordinin [8.5.294-295], M.A.Qodikin [16.5.215],
A.V.Leksakovun [33.s.88], dissertasiya islorinda. Lakin, odobiyyatda ylksok ixtisasl
qadin futbolgularin fiziki hazirliginin soviyyssi haqqinda vo futbolda qadinlarin fiziki
hazirliginin xiisusiyyotlori hagqinda yetorinco molumat yoxdur.

Tadqgigatin obyekti — idman oyunlarinda fiziki hazirlq.

Tadqigatin predmeti — hazirliq dovriindo yuksok ixtisasli futbolgularin fiziki

hazirhig.



Tadqgiqatin hipotezi. Yiksok ixtisash futbolgularin fiziki hazirhq saviyyasini
artirmaq Ugiin alavo moggalalorin kémayi ilo onlarin ayaq oazalslorinin glcinin va
doziimliliyliniin artirilmasi toxmin edilir. Bu zaman glc hazirhginin asas vasitalori
statodinamik maggoalalor, aerodinamik hazirligin artirilmasinin asas mosgololori iso sirat
Va surat — giic masgalalori olmalidir.

Magsad — Interval masq metodunda spesifik vo geyri spesifik harokatlorlo siirat-
guc haroki gabiliyyatinin inkisaf etdirilmasilo hazirliq dévriinds fiziki hazirligin inkisaf
etdirilmasi.

Tadgiqatin vazifalari:

1. Todgigatin problemi ilo olagodar pedaqoji vaziyystin todqiqi, odabiyyat
manbalarinin tahlili.
2. Modellosdirma tglin mixtalif metodikalarin tohlili.
3. Pedaqoji eksperimentin toskili vo kegirilmasi.
4. Alinmis naticalorin va eksperimental metodikanin imumilasdirilmasi.
Tadqgigatin metodlari:
1. ©doabiyyat manbalarinin tahlili
2. Antropometriya
3. Pedaqoji miisahido
4. Anket sorgusu

5. Pedaqoji eksperiment

6. Riyazi hesablama.

Tadqiqatin taskili. Todgigat bir ne¢co morhaloys kegirilmisdir:

Birinci marhalo (2019) - oadabiyyat manbalorinin yi1gilmasi vo islonmasi, hipotezin
irali stiriilmasi, tadqiqat metodlarinin miioyyon edilmasi.

Ikinci morhalo (2020) — Spesifik futbol hazirhg: vasitolorin istifade olunmasi ilo

slirat — giic bacariglarin inkisaf soviyyasina tosir edacok effektiv mosq prosesinin todqiq



edilmasi. Futbolgularin moasq prosesinds dinamik rejimli ozalo aktivliyinin giic hazirligini
totbiq etmoklo slrot — giic hazirligin saviyyasino tosir edocok mosq prosesinin
effektivliyinin todqiq edilmasi.

Uclincti marholo - yilksak ixtisaslh futbolgularin fiziki hazirliginin tadqigi.

Dordincl marhals (2021) — Hazirliq dovriinds ylksok ixtisash futbolgularin ayaq
ozalolorinin lokal ozolo is bacarigimi inkisaf etdirmok Uglin alave mosq tapsiriglarin
tosirinin tadqiqg edilmasi.

Elmi yenilik. Rusiya va Cin futbolgu qadinlarin Anaerob haddinin vo oksigenin
maksimal sarfiyyatinin gostaricilori ilo giymatlondirilon fiziki hazirliginin saviyyasi
statistik olaraq geyrietibarli forglonir. Avropa klublarmin yiiksok saviyyali (elit) futbolgu
qadinlarinda oksigenin maksimal sorfiyyatinin gostoricilori Cin vo Rusiya futbolgu
qadinlarin gostaricilorindan statistik etibarlig ilo daha yiiksokdir.

Futbol hazirligimmin spesifik (xususi) vasito vo metodlarinin istifado olunmasi
futbolgularin fiziki hazirliq saviyyasino tasirinin Oyronilmosi gostordi ki, spesifik
mosgalalor yliksak ixtisasl futbolgularin fiziki hazirliginin artirilmasina tasir edir.

Futbolgu gadinlarin hazirhiginda olavo olaragq tokrar maksimumun 50 — 60%
intensivliyinds, 4 — 5 dofo yanasma ilo 10 dofo tokrar olunan slava giic mosqinin istifado
olunmas1 giiciin va slrat — glc keyfiyyatlorin statistik etibarli artmasina gatirir.

Eksperiment yolu ilo gostorilmisdir ki, futbolgularin fiziki hazirliginin beynalxalq
Saviyyasina nail olunmasi ligiin xiisusi masqin asas hissasini basa catdirdigdan sonra
olava masgalalorin  kegirilmasi vacibdir. Osason dos, hoftodo bir glic masgalasi
(statodinamik mosgololorin istifado olunmasi ilo) vo mosqin interval metodunun (ayaq
ozololorin fiziki hazirhginin sirot — guc vasitolorinin istifadasi ilo) istifado olunmasi ilo
hoftads 2 — 4 masqin kegirilmasi vacibdir.

Todqiqatin nazari mahiyyati yuksok ixtisasli futbolgularin fiziki hazirliginin
Saviyyasinin toyin olunmasi ila, XUsusi masgalalorin fiziki hazirligin saviyyasino tasiri

haqda eksperimental faktlarin oldo olunmasi ilo, futbolgularin masqinde glc



mosgoalalorinin effektivsizliyi ilo, futbolgularin fiziki hazirliq saviyyasini beynalxalq
soviyyays qaldirmaga imkan veran olave timumifiziki hazirliq proqgraminin hazirlanmasi
ilo alagadardir.

Praktiki mahiyyati glic statodinamik mosgalalorin istifado edilmosi vo interval
metodu ilo sirat — glic mosgalalorin istifado edilmasi ia futbolgularin fiziki hazirliq
Soviyyesinin artirilmasi U¢Un proqramin hazirlanmasi ilo alagodardir..

Dissertasiyamin strukturu. Dissertasiya igi 78 ¢ap voroqdo yazilib, girisdon, Ug
fasildan, todgigat naticalorinin miizakirasindan, noticalordon, praktik tovsiyyslordon vo
istifado olunmus adobiyyat siyahisindan ibaratdir. Dissertasiyada 21 cadval va 1 sokildan

istifado olunub. Odabiyyat siyahisina 45 xarici dilds olan 78 monba daxil edilib.



Fasil 1. YUKSOK IXTISASLI FUTBOLCU OGLAN VO QIZLARIN FiZiKi
HAZIRLIQ PROBLEMININ VOZIYYOTININ TOHLILI
1.1.  Futbolgularinin fiziki hazirliginin xiisusiyyatlori

Fiziki hazirliq fiziki mosqolunmanin naticasidir. O peso (idman) foaliyyati
bacariglarinin vo fiziki kondisiyanin formlagdirilmast moqsadi ilo mosq prosesindo
reallagdirilir [25.5.29-32, 36.5.863]. Fiziki hazirliq idmanginin fiziki keyfiyyotlorinin
(harakat bacariglarinin) inkisaf saviyyasinae uygun qiymatlondirilir [25].

L.P.Matveev [36.5.863] Umumi (UFH) va xiisusi (XFH) fiziki hazirhglar1 ayird
edir. UFH bazanin (asasin) qoyulmasia yénoaldilib vo idman ixtisasin1 nozore almagla,
yarislara ilkin hazirligi hoyata kecirdir. Bu zaman texnika tokmillosdirilir vo fardin bitiin
osas fiziki keyfiyyatlorinin (giic, surat, koordinasiyaedici harokatlor, ddzumlilik,
ceviklik) inkisaf saviyyasi artirilir.

L.P.Matveevin fikrino osason XFH mioayyan idman ndévinds idman
nailiyyatlorinin spesifik asas1 olan fiziki keyfiyyatlorin torbiys olunmasina yonoldilib
[36.5.863].

Tyirminci asrin 60 — c1 illorinda bu keyfiyyatlori giic, caldlik (vo ya koordinasiya),
sratlilik, dézimlulik vo ¢eviklik adlandirirdilar. Futbol praktikasinda oldugu kimi,
idman praktikasinda da fiziki hazirhq nozoriyyssine goro ¢oxsayli elmi tadgigatlar
aparilir [18]. Bu todqiqgatlar noticoesindo tokco fiziki keyfiyyatlorin  mosqolunmasi
problemin daha dogiq anlasilmasi bas vermir, eyni zamanda yeni anlayislar (terminlar) do
yaranir.

Fiziki hazirliq nozoriyyasinds enerji tominati mexanizmlori haqqinda tasavviirlor
yarandi [18]. Masoalon, fiziki keyfiyyatlorin (imkanlarin, bacariqlarin vo S.) tozahdrlorinin
bioloji torofi kimi aerob vo anaerob mexanizmlor. Onlar bu vo ya digor fiziki keyfiyyatin

tozahuriinin asasinda duran enerji mexanizmi gostarirlor.



Anaerob mexanizmi enerji tominatimin iki torafini oks etdirir — alaktat vo glikolitik
[25.5.29-32]. Pedaqoji noqgteyi — nazardon bu mexanizmin inkisafi giic va slirat qlivvasine
va dozumluliys cavabdehdir.

Belolikla, biologiyanin néqteyi — nozorindon, fiziki hazirliq orqanizmin novbati
sistemlarinin: Urak — damar, tonaffis, azalo va s. funksionalliq saviyyasinin gostaricisidir.
Pedaqgoji noqteyi — nozordon - osas fiziki keyfiyyatlorin (glc, dozumlulik, caldlik,
ceviklik, qivraqliq) digor soOzlorlo desok — bacariglarin: slrot, surot — guc, glc
doziimliliyiin, imumifiziki hazirligin inkisaf soviyyasidir.

L.P.Matveevin osorlori ¢in dilino torcimo olunduguna goro, Cindo do fiziki
hazirliga togribon Rusiyadaki kimi nozor yetirirlor. Lakin ¢in mutoxassislori idmangilarin
fiziki hazirliq problemi nozariyyasina 6zlorinin xisusi tévhalorini do goyurlar.

Beloki, fiziki hazirliq horoki foaliyystin reallasdirilmasini tomin edon osas
komponentdir. Idmangilarin fiziki hazirliq saviyyssinin inkisafin1 miioyyon edon amillor
[25.5.29-32]:

- badon qurulusunun tipi vo badanin tarkibi;

- orqanizmin funksiyalari;

- haraki (fiziki) keyfiyyatlorin inkisaf saviyyasi.

Fiziki hazirliq anlayis1 ABS — da da movcuddur. O insanin xarici miihito
adaptasiya bacarigmi gostarir. Qarb elminin tasiri altinda ¢in alimlori fiziki hazirligin
muxtalif yorumlarmi verirlor. Stn Douin [25.5.29-32] hesab edir ki, fiziki hazirliq boyiik
Vo Kigik hissaloro boliiniir. Boyiik fiziki hazirliq horoki (fiziki) keyfiyyatlori, idman
adaptasiyasini vo funksional bacariqlar1 daxil edir. Kigik fiziki hazirliq fiziki hazirligdan,
secilmis idman ndviinds olds edilmis idman nailiyyatlorindon asilidur.

Qun Ilin [25.5.29-32] idman vo saglamlasdiric1 fiziki hazirliglarini ayird etmoyi
tovsiyys edir. idman fiziki hazirlig1 — idman motorik foaliyyati icra olundugu zaman alda
edilmis funksional bacariqdir. Saglamlagdirici fiziki hazirhq (fitnes) saglamligin

mohkomlondirilmasing, xastoliklorin profilaktikasina vo zoruri olan gindslik fiziki



keyfiyyatlorin, 0 cimlodan, aerob doézimliyunin, dinamik azala guciln, cevikliyin va
badon strukturunun (badonin piy, simik vo ozalo toxumalarinin miitanasibliyi)
effektivliyinin artirilmasina xidmat edir.

Belaliklo, Cindo fiziki hazirliga qorbdon goalon tosavvirlorin galmosi ilo fiziki
hazirligin doqiq konsepsiyast yox olub. Mohz buna géro do, Tyan Maytsziunun 2000 —ci
ildo “Idman masqinin nozariyyesi” dorsliyinds cap edilmis fiziki hazirliq haqqmndaki
tosavvirlarin garcivasinds galmaq daha da mogsadauygundur [25.5.29-32]. Bu darslikda
Idman mosqinin ndvbati hazirliq toraflori oks etdirilir: fiziki, idman — texniki, idman —
taktiki va psixiki. Fiziki hazirlig1 pedaqoji prosesin asas bir torafi kimi gobul edirlor.

Owvalki todgigatlar osasinda futbolgu qdinlarin fiziki hazirhi@inin  anlayisi
formalasdi:

- Fiziki hazirhi@in yiksok soviyyasi vacibdir, cinki onun optimal strukturu
yorgunluga qars1 yiiksok dayaniqligin saviyyasini va texniki fondlarin icra olunmasinin
effektivliyine, taktiki tofokkiriin vo onunla olagodar olan faktorlara monfi tasirin
azalmasni tamin edilir.

- Fiziki hazirhq futbol oyunundaki ragabstin asasinda durur. Miisbat cohatlori
inkisaf etdirmok vo catismamazliqlarin tosirini minimallasdirmaq tg¢iin  fiziki
keyfiyyatlorin inkisaf etdirilmasi vacibdir.

- Fiziki hazirliga bir ne¢o torofdon nozor yetirilir: futbolgunun morfoloji bodani
bioenergetik proseslorin intensivliyini vo effektivliyini tomin edir. Onlarin komiyyot
torofini fordin fiziki keyfiyyatlorinin (guc, caldlik, doziimliiliikk, koordinasiya imkanlar1 vo
s.) tozahdrlori ilo gqiymatlondirmok olar.

- Umumi fiziki hazirhgm (UFH) vo xiisusi fiziki hazirhgm (XFH) metodlarmin
hazirlanmas1 vo vasitolorin  oldo edilmosi iiclin  futbolda yarig foaliyyatinin
xususiyyatlarini 6yronmak lazimdir.

Muasir futbol haroki yerdoyigsmoalorin mihiim hacmi ilo xarakterizo edilir [2.5.25,

19.s.44]. Mosalon, topa sahib olmayan futbolcular aktiv vo taktiki sokildo moqsady6nli
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olaraq butiin meydanca orazisinds yerdoyismolor apararaq, partnyorlarina 6zlorini toklif
edirlor vo belaliklo do komanda oyunu Ugun olverigli sorait yaradirlar. Oyunun bels
taktiki modeli ragiblo gorgin gedon miibarizads siirat gqagisin hocminin artmasina gatirir.
Oyundaki qagisin belo yiksok hocmi futbolgulardan fiziki hazirligin daha yiiksok
saviyyasini tolob edir. Oyundaki hoaroki yerdoyismolorin hocmi oldugca yiksok
gostaricidir vo mosqlorin qagis yiiklomolori ona asaslanaraq planlasdirilmalidir.

Futbol gaydalarma osason futbolcular meydanda harasi 45 doqige olan vo
aralarinda 15 dogigoalik fasilo olan iki taym Kkecirdirlor. Hoalo 40 il avval haroki
motorikanin hocmini geyd etmoys baslayiblar. ©vvallor haroki motorikanin komiyyat
hocmini vizual ekspert rayinin gostoricilorino osason mioyyan edirdilor [19.5.44].
Sarhgilorin futbolgularin davranisi haqqindaki sorhini maqgnitofona yazirdilar [19.5.44].
Sonralar vo indiki dévradok futbolgularin yerdoyismoalorini kino — vo videolentlora
cokirlor. Prosesin avtomatlasdirilmasi moqsadi ilo yapon todqigatgilar1 videokameralari
kiinc bayraqlarin yaninda yerlosdirdilor. Monitorlarda yerdoyismasinin iki kiincini geyd
edon materiallara osason oyungunun koordinatlarini vo digor Kinematik xassalorini
hesablamag mimkundir. Oyungunun harakatlorinin avtomatik geyd edilmasi an yeni
muhondis kasflarinin predmetidir.

Olkamizda futbolgularm horoki aktivliyinin analizi noticesinde miloyyan edilmisdir
ki, mat¢ zaman (iki taym) onlar asag siiratlo (1,5 m/s az) - 2839 + 673 m, (1,5 —don 2,4
m/s — dok) — 1472 + 481 m, orta siratlo (2,4 — don 3,4 m/s-dok) — 1005 + 282 m, ortadan
yiksok slratlo (3,4 — don 4,8 m/s-dok) — 703 £ 285 m, yuksak suratlo (4,8- don 6 m/s-
dok) — 369 £ 168 m vo on yiksok suratlo (6 m/s maksimumadok) — 423 + 197 m
yerdoyismo edirlor. Bir mat¢ orzindo Umumi kilometraj 7166 + 1394 m toskil edir
[24.5.340]. Gostorilmisdir ki, premyer — ligada bir taym orzindos futbolgular asag stiratlo
(0-dan 2,5 m/s-dok; yiiriis, asta qagis) 2 — 2,3 km-dok, orta stratlorlo harokat edirlor.
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Digoar 0Olkalorin futbolgularinin harokatliliyinin muqgayisasi gostorir ki, yariglar
zamanit oyun aktivliyini artirmaq Ugln futbolgular fiziki hazirligin  saviyyasini
artirmalidirlar.

V.N.Seluyanov [58] tasdiglayir ki, oyunun an vacib hissasi sprinter sigrayisidir. Bu
miuddaa ilo razilagsmaq lazimdir, ¢iinki oyunun moahz bels anlarinda hiicum vo ya mudafio
mosalalari hall edilir.

Mixtalif ampluada oynayan futbolgular coald gagisin vo sprinter (maksimal
intensivliklo) tacillorinin summar komiyyatini gostorirlor. Masalon: hiicumgular — 924 m,
yarimmiidafiogilor — 873 m, midafiagilor — 645 m [11.5.453].

Futbolgularin aktivliyinin xarakteri icra olunan siratlonmonin (qagilan saviyyalorin
toplam komiyyati) hacmino tasir edir. Orta hesabla futbolgularin  oyun orzinds icra
etdiklori qagislarin say1 723 yaxin olur. Onlardan: yiiksok suratli qagis 91,5 (12,6%), orta
sliratlo - 335 (46,3%), yiirlis — 297 (41,1%) [245]. Oyun ddvriinds maksimal intensivliklo
got edilon mosafalorin toplam komiyyatini he¢ cir gonastbaxs hesab etmok olmaz, moahz
buna goro do ylksok ixtisashi futbolgularin fiziki hazirliq soviyyasini tokmillogdirmoak
lazimdir.

Futbolgularin yaris faaliyyatinin enerji tominatinda aerob imkanlar (digor adi —
aerob keyfiyyatlor, aerob bacariglar) miihiim rol oynayirlar [19.5.44, 13.5.4].

Suratlonmolor bitiin harokat vahidlorin sofarbar olunmasini tolob edirlor. Qlikolitik
ozalo liflori (QOL) aktivlesonds boylik migdarda siid tursusu omolo golir. Siid tursusu
futbolgularin azalalorinin is bacarigini asagi salir.

Futbol oyunu zamani QOL vo QOL qlikogeni enerji tominatin asas substrati kimi
istifado olunur. Mat¢ dovrinds glikogenin hocmi sifiradok enir. Futbolgularda bu
gostorici 600 q glikogenin sorfiyyatina barabardir [27.5.348,29.5.48,39.5.560].

Belaliklo, intensiv oyun aparmaq tcin futbolgunun yiksok soviyyali funksional

hazirligi, asason do sirat — glc gabiliyyati vo oksigen sorfiyyat gabiliyysti olmalidir,
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mohz buna gbro do futbolgularin azalo imkanlarini artirmaq olduqca vacibdir. Onlar

suratlonmadan sonra daha tez barpa olunmagq tg¢lin oldugca vacibdirlar.

1.2.  Futbolgularin fiziki hazirliginin strukturu

Futbolgularin fiziki hazirligimin strukturuna M.A.Qodikin monoqrafiyasinda xiisusi
yer verilib[18.5.88]. O geyd edirdi ki, futbolu effektiv sokilde oynamaq dgtin giic, caldlik,
dozumlulik, ceviklik vo qivraqlhiq kimi bittn fiziki keyfiyyatlor futbolguya oldugca
vacibdirlor. Lakin, bu oldugca genis timumilosdirmo olduguna goro, fiziki torbiyo
mutoxassislori fiziki keyfiyyatloro daha otrafli baxmaga basladilar. Miixtalif bacariglar
(imkanlar) nazardan kegirilirdi: slirat, stirat — gtic, ancaq guc, xisusi stiratli, xtsusi strat —
guic, Umumi, yerli (lokal) vo xususi dozumlilik vo bir cox basqalari. Idmangilarin,
xususilo do futbolgularin, is bacariglarinin bioloji kriterilari, asason do aerob, glikolitik
(laktat), alaktat bacariqlar1 daha genis viisat aliblar. N.I.Volkovun [14.5.132] qgeyd etdiyi
Kimi, bu bacariglar idman foaliyyatinin enerji tominatinin metabolik mexanizmlarinin
quvvasini, hacmini vo effektivliyini oks etdirir. M.A.Qodikin [18.5.88] oasorinds bu
middoalar futbolgularin fiziki hazirliginin on vacib faktorlarinin askar olunmasi iigiin
asas gotlruliblor. Faktoloji analiz (riyazi statistika metodu) asasinda toyin edilmisdir ki,
secim dispersiyasinin 60% c¢oxu aerob keyfiyyatlori xarakteriza edon alamatloroa tosadif
edir. Lakin, geyd etmok lazimdir ki, bir ¢ox voziyyotdo elmi materiallarin miiolliflori
coxsaxoli statistikanin monasini yaxsi dork etmodiklorino gors, faktoloji analiz
materiallariin izahina siibho ilo yanagsmaq lazimdir. Moasalon, edilon se¢cim muxtslif yasl
vo mixtolif hazirliq saviyyasi olan idmangilardan ibaratdirss, aerob imkanlar birinci yeros
cixacaq, lakin, se¢cim eyni cinsli ixtisas Uzro olsa, onda idman ixtisasina he¢ bir
minasiboti olmayan gostoricilor birinci yero ¢ixa bilor. Beloliklo, formal — montiqi
yanagsmadan savayi nozori yanasmani da istifado etmok lazimdir, yoni futbol oyununun

Monasini basa diismok lazimdir.
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Bongsbo J. [42.5.192,30.5.27-28] gostaricilori do  bunu tasdigloyirlor. Bu
gostaricilara
asasan bir qrup eynicinsli futbolgular1 (bir komandanin {izvlori) todqiq etdikdon sonra
onlarin OMS saviyyasi bitin sezon middati va bir ne¢co sezon muddatinds toxminan eyni
soviyyado - 56 — 70 ml/dog/kq — olmusdur. Mohz buna gbéra do, belo bir naticoys
golinmisdir ki, ilk ndvbada an vacib olan texniki va texniki — taktiki hazirhiq faktorlardir.

Vanfraechem JHP, Tomas V. [33.5.88] osorindo g0Ostorilmisdir ki, holland
futbolunun segilmis futbolgularinda tredban tizarindo qagis zamani OMS 56 ml/dag/kq
toskil edirdi, AnH oksigenin sarfiyyatt OMS — nin 89,5% toskil edirdi. Bir ¢ox idman
novlari Ggun bu natico geyri — adi olduguna gora, muoalliflor heyroto goaldilor. Belo goriba
naticanin bir nego sobabi ola bilor. Masalon, test zamani miolliflor AnH anin1 tayin edo
bilmirlar, futbolgular déziimsizlik gostorarok masgaloni hodds ¢atmamus qurtarirdilar,
bir gayda olaraq, hodd zaman1 UVS 165 — 175 vur/daq toskil edir va s. Lakin, an asasi,
futbolgularda diz va ¢canag — bud oynaqlarin agan azalalori asas aparici azalolor olduguna
gora, futbolgularin testinin tredban Uzorindo aparilmasi diizgiin deyildir. Bu azalalor
veloergometrds daha daqiq test edils bilor.

Brewer J., Davis JA. [40.5.18-34] isindo ixtisaslasmanin miixtalif saviyyasino aid
olan futbolgular tadqiq edilmisdir. Gostarilmisdir ki, tredban tizarindo OMS giymati (59
ml/dag/kq) eyni oldugu halda, veloerqometrdo Yyiksok doaracali futbolgularin MAG
gostoricilori (10 Vt/kq qars1 12) statistik daha etibarli olub. Buna osason belo gonasto
golmok olar ki, aerob hazirligina nisboton futbolgularin siirot — giic hazirligi daha
vacibdir. Lakin belo bir naticonin tolosik oldugunu bilirik. Indi molumdur ki,
veloerqometrdo aparilan testlordo AnH oksigenin sorfiyyati (AnHOS) daha ¢ox
informasiyal1 olan gostoricidir. Lakin bu gostaricilor olds edilmomisdir.

Mosalon, digor todgigatda [3.5.102] cexiya futbolgularinda UVS 171 vur/daq
oldugda OMS = 61,9 ml/dog/kg, AnH = 49 ml/dag/kqg. V.N.Seluyanovun [8.5.294-295]
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molumatlara gors fiziki hazirligin belo aerob saviyyasi aerob bacariglarinin beynalxaliq
Saviyyasina minasibdir.

Belslikls, son onilliklords idman biologiyasinin nailiyystlorinin nozaro alinmamasi
futbolgulardan alinan eksperimental gostaricilori dliizglin izah etmays imkan vermir.

Futbolgularin fiziki hazirligi faktorlarinin analizi do futbolgularda oldugu kimi
aparilirdi. OMS = 38 — 57 ml/dog/kq oldugunu goéstaran bir ¢ox todqgigatlart niimuna
gotirmok olar [137, 138], lakin, AnH saviyyasinds oksigen sorfiyyati haqqinda praktiki
olarag malumat yoxdur.

Futbolgularin fiziki hazirliq saviyyasini mioyyan edon faktorlar nazari sokildo
V.N.Seluyanov vo hommiolliflori [21.5.176] torofindon izah edilmigdir. Yaris
faaliyyatinin giymatlondirilmoasi gostordi ki, stiratlonmani tez icra etmok tgtin futbolgu
giiclii olmalidir, lakin oyun orzinds ¢ox sayda slrotlonmalor icra etmok (cilin ayaq
azolalarinin lokal azalo dézumliyi olduqca yiksak saviyyads olmalidir (AnH oksigen
sarfiyyatin yiiksok Saviyyasi).

Belaliklo, futbolgularin fiziki is bacariginin strukturu asas azalo qruplarin — ayaq
oynaglarinin ayan vo agan oynaglarmin - giiciinii vo eyni zamanda da bu azalalorin lokal
ozolo dozumluluyunu daxil edir.

Bir qayda olarag, UDS vaziyyati futbolgularin is bacarigin1 mohdudlasdirmir.

1.3. Idmangilarin hazirliglarinin funksional xiisusiyyatlori

Idmangilarin yiiksok horakatliliyi (oyunun intensivliyi) vo bitin meydanca tzra
aktiv atletik mubarizo - muasir futbolun xususiyystloridir. Isin belo voziyyeti tokco
texnikanin vo taktikanin rasionallagdirilmasi ilo deyil, eyni zamanda da futbolgu qizlarin
yiksok saviyyali fiziki hazirligi ilo do sortlondirilir.

Muasir futbol oyununun xususiyysti mocq prosesinin toskil olunmasina eilon

toloblorlo sortlondirilir. Bu sartlor naticesinds idman hazirliginin biitiin komponentlori:
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psixiki (doyison oyun situasiyalarin tocili analizi, hollin prognozu, axtarigi va
reallagdirilmas1 vo ali sinir foaliyyatin bir ¢ox diger funksiyalar1); neyrodinamik
(qiciglanma  soviyyasinin  tokmillosdirilmasi, qabiq proseslorin  horakatliliyi  vo
dayaniqligi, vegetativ tonzimlonmonin gorginliyi); energetik (futbolgunun aerob va
anaerob mohsuldarligi); haroki (stirat — glc keyfiyyatlori vo koordinasiya bacariqlari)
tokmillagdirilmalidir [17].

Futbolgularin funksional imkanlar1 laborator alstlor metodu vo nozarat testlori yolu
ilo giymatlondirilir. Maksimal aerob imkanlarini oksigenin maksimal sarfiyyatina (OMS)
asasan geyd edilmosi gobul edilib va o tredmill vo ya veloerqometrds pillali test vasitasi
ilo alda edilon gostaricilar Uzrs 6lgiiliir. Futbolgularin OMS qiymatlori 59 — 63 ml/dag/kq
toskil edir [2.5.125,17.5.114, 19.5.44]. Qazoanalizatorlar olmayanda is bacarigmin sorti
Olctlmasi tglin PWC170 istifado edirdilor. Bu gostarici nobzin gostaricisi 170 vur/daqg
oldugda veloerqometrds 60 voa ya 75 dovr/doq pedallasdirma zamani qiivvanin miayyan
edilmosidir. Yuksok ligada oynayan futbolgularda bu géstarici 1500 + 150 kgm/dag vo ya
250 = 25 Vt, ya da 42 ml/dag/kq [17, 19].

Futbolgularin hazirliginin fizioloji kriterilori oyun zamani boyiik yiiklomolori icra
etmok bacariginin indikatorudur. Laborator soraitindoki todgiqgatlarda maksimal alaktat
gorginliyin (MAG), Anaerob hodd saviyyasinds oksigen sorfiyyatiin (AnH OS) va
oksigenin maksimal sorfiyyatinin (OMS) o6l¢iilmasi tovsiyya edilir. Bu gostaricilori
veloerqometr Uzorinds sprint zamani vo tredbanda pillali test zamani Slgtirlor [5.5.400,
4.5.156].

Fiziki yukloma - kompleks, coxtorafli bir anlayisdir. idman — saglamlasdirma is
praktikasinda fiziki yiiklomo on muxtolif olamotlor lzro qruplasdirilirlar: genis yayilan
idman novlarina (gagis, futbol va s.) aid olmasi ils; bu va ya digar haraki keyfiyyatlorina
(giic, dOzim va s.) tosiri Uzro; hacm va intensivliyino goro; bir sira biomexaniki (tsiklik
Vo atsiklik mosgololor) alamatlora gora; azolo kitlosinin (lokal, regional, global) fiziki iso

colb olunmasinin saviyyasino go0ro; asas ixtisasa (Umumi — hazirliq, xiisusi — hazirliq
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mosgoalalori) minasibati ilo. Bu fordi tosnifatlar bir — birini tamamlasalar da, lakin
funksional sokildo onlar olagoli deyirdilor vo insanin fiziki hazirligmmin rasional
metodikasinin tortib olunmasin yiingtillogdirmirlar.

Pedagoji noqteyi — nozorindon fiziki hazirligin vasito vo metodlar1 fiziki
keyfiyyatlorin torbiys olunmasina yonaldiliblor, lakin oaslindo doyisikliklor skelet
ozolalorin vo miokardin ozalo liflorinin qurulusunda vo digor organ vo toxumalarin
hiiceyralorinds (masalon, endokrin sistemin) bas verir.

Yu.V.Folbortun [7.5.123] asarlorinds eksperimental sokildo gOstorilmisdir ki, masq
yuklomalorin planlasdirilmasi superkompensasiya hadisalorino osaslanir. Bu todgigat
sicovullar Gzarindo aparilib vo g6stormisdir ki, 5 — 6 saat (zdikdon sonra onlarin
ozalolorinda vo gara ciyarindo glikogen tamamilo tikonmis olur. Bir sutkadan sonra
glikogenin  ehtiyyatlar1 normaya donir, 2 — 3 sutkaya iso qlikogenin
superkompensasiyasini qeyd olunurdu. Idmanda qlikogen osas enerji tominati manbayi
olduguna goro N.N.Yakovlev [7.s.123] glikogen oavozins is bacarigr anlayisini irali
sirib. Bu vaziyyati he¢ kim doagiq 6yronmasa do, sonralar idman moasqolunmasinin bitiin
dovrlosdirmoa nozariyyasini L.P.Matveev [36.5.863] is bacariginin superkompensasiya
tosovviriing istinadon yaradib. V.N.Platonov [41.5.160, 42.5.192] bunu basa diisorak,
yorgunlugu vo organizmin yorgunluga vo superkompensasiyaya spesifik reaksiyasini osas
anlayis kimi qobul etdi. Is bacarigi kimi yorgunlugda iimumilosdirici anlayislar
olduglarina gora onlar1 he¢ kim eksperimental sokildo OGlgmomisdir. Miixtalif idman
novlorindo ddvrlor nozoriyyasinin todbiqi gOstordi ki, agir atletikada doOvrlosdirmo
nozariyyanin hacm va intensivliyin mitonasibliyi haqqindaki osas middoalar1 iglomir. Bu
A.N.Vorobyovun [12.5.7] osarlorinds oks olunmusdur. Eyni tonqid A.P.Bondarcukun
[7.5.111] osorlorindo do soslonmisdir. O, L.P.Matveevin [36.5.863] dOvrlosdirmo
Nozoariyyasini giirz atmaq idmanina uygunlasdira bilmadi.

Yu.V.Verxosanski [10.5.468] dOvrlosdirma noazariyyonin tongidino digor torofdon

yanasdi. O yiiklomalarin dovrlosdirma nazariyyasinds bioloji aspekti glclondirmaya
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toklif etdi. Idman nozoriyyasino mosq prosesinin bloklar strukturu haqqindaki anlayisi
gotirdi. Bu anlayisin osas moqsadi atletikanin hoppanma noévlorinds fiziki vo texniki
hazirligin ayrilmasi idi. Natico etibari ilo onu kaskin, lakin formal sokilds tongid atosine
tutdular. Onun toklif etdiyi doyisiklik yeni toklifin irali siirilmasi deyil, formal olaraq
mikrotsikllorin bloklarla ovoz edilmasi idi. Hogigotonds burda yenilik yox idi.
V.N.Platonov [42.5.192] L.P.Matveevin cap etdiyi fikirlorinin bdtin opponentlori
torofindon tokrar edildiyini diisiinarok, onlarin L.P.Matveevin dovrlagdirma nazariyyasini
modernlosdirmoak istayini kaskin tongid analizino tutdu. Ddévrlogdirmo noazariyys ilo
olagodar sonuncu boyilk osor V.B.ssurin [28.5.288] torofindon golomo alinib.
Yu.V.Verxosanski kimi o da illik hazirhq tsiklin blok strukturunu toklif etdi.
Yu.V.Verxosanskidon forqli olaraq o, pesokar idmangilarin maosq yiiklomoalorinin
coxyonlii planlasdirma sistemini irali stirdi. Is burasindadir ki, ilde bir — iki start1 olan
hovaskarlardan forqli olaraq, pesokar oyuncular il arzinds ¢oxsayl startlar edirlor. Vo
mohz buna g6ra do har bir startdan 6nco hazirliq dovrii olmalidir — yarisqabagi vo qisa
yarts dovrii. Belo planlasdirmani V.S.issurin blok kimi miioyyan etdi. Oslinds,
L.P.Matveev 6zinin erkon asarlarinds belo qurulusu oks etdirdiyina gors, burada he¢ bir
yenilik yoxdur.

Beloaliklo, muasir dovrlor nazariyyasinin asas ¢atismamazligr mosqin dovrlosdirmo
yiklomalarinin asas prinsiplorinin olduqca genis iimumilosdirilmasidir. Bu zaman bir sira
Idman novlarinin — agir atletikanin, atletikaka atma novlorin — spesifikliyi, hom¢inin do
idman oyunlarinin, xiisusilo do xokkey vo futbolun yariglarin aparilma xiisusiyyatlori
(yaris dovrii 8 — 10 ay davam edir) nozors alinmirdi.

Tsiklik prinsips uygun olaraq mosq tapsiriglarinin, mosgalalorin, mikrotsikllorin,
mezotsikllorin, makrotsikllorin tokrarlanmasi vacibdir [42.5.192]. Olkomizda illik
mikrotsikldo hazirhq, yaris vo kegid (ezamiyyat) dovrlorin qurulmasi gobul edilib
[3.5.102, 19.s.44]. M.A.Qodikin gostaricilorino géra kegmis SSRI — do futbolgularin
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hazirliq dovrii 120 giin idi. Bu dovrdo 30 mosq mosgalosi, 8 istirahot gunu vo 22 oyun
kecirilirdi [3.5.102, 19.5.44].

Azaorbaycanda yeni dovr baslanib vo indi Avropadaki kimi oynayirlar. Codval 1 vo
2-do 2003 — 2004 illorin Rusiyada [18.5.88] vo yaxsi pesokar futbol niimayis etdiron
Olkalordo milli gempionatlarin vaxti haqqinda malumat verilib.

Codval 1.

Pesokar futbol niimayis etdiran Olkalords milli gempionatlarin vaxti

Olko Komandalarin say1 | hissonin baglanmasi | Il hissanin baslanmasi
Vo Sonu Vo SOnu

Ispaniya 20 (38 tur) 31.08 - 21.12 (112 04.01 — 23.05 (141
gin) gtin)

Italiya 18 (34 tur) 31.08 —21.12 (112 06.01 — 16.05 (132
giin) giin)

Almaniya 18 (34 tur) 01.08 —17.12 (139 31.01 —22.05 (113
giin) giin)

Fransa 20 (38 tur) 01.08 — 20.12 (142 10.01 — 23.05 (134
giin) gin)

Ingiltoro 20 (38 tur) 16.08 — 28.12 (135 10.01 — 19.05 (130
gtin) gtin)

Azorbaycan 8 (24 tur) 15.08 — 12.12 (104 12.02—-18.05 (111
gtin) gtin)

cin 16 (30 tur) 07.03 — 05.06 (91 gun) 19.06 — 31.10 (135
gtin)

Cadval 2
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Miuxtalif 6lkalords hazirliq vo yaris dovriin miiddati

Olka Cempionatin OHD muddoti Qis fasilonin
muddati muddati
Ispaniya 253 giin 69 14 giin
Italiya 244 glin 66 15 giin
Almaniya 252 gln 40 44 gin
Fransa 276 gun 30 20 gun
Ingiltara 265 gln 62 8 gun
Azorbaycan 215 gun 107 14 giin
(premyer — liga)
cin 226 gln 86 14 giin (Cinds - yay)
Qeyd: ©OHD - osas hazirliq dovri

1 va 2 cadvallordon goriindiyil kimi, Ingiltors vo Fransadaki ¢empionatlar on
uzunmdiddatlidirlor vo muvafiqg olarag da bu 06lkslordoki hazirliq dovrdlori do on
qisadirlar: miivafiq olarag 70 vo 50 gun. UEFA — nin Cempionlar Ligasinin final
oyunlarinadok yiksalon elit komandalar tG¢lin bu middat daha da qisadir.

Azorbaycan premyer — ligasinin komandalari ti¢iin asas hazirliq dovriin miiddati an
yiksok olarag 2,5-3 aya c¢atir. Birinci divizionun komandalar1 birinciliys avqustun
sonunda baslayirlar vo mayin 20 —no godor basa vururlar (1-ci vo 2-ci dovrlor arasindaki
fasilo yanvarda dord hofto toskil edir). Bu diviziondaki hazirliq dovrii demok olar ki 3
aydir. Olkanin sorginds yerlason ikinci divizionun komandalar iigiin birincilik sentyabrin
ovalinds baglayir vo may ayimin sonunadok davam edir. Bu diviziondaki hazirliq dovrii
hoddon artiq uzundur — 3,5-4 ay [18.5.88].

Yariglar1 “payiz — bahar” sistemi ilo kegirilon Azorbaycan vo Skandinaviya

Olkalorindo DC vo AC se¢mo oyunlar1 kegirildiyi illordo ¢empionatin miiddoati 210 — 220
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giin, hazirliq dovriin miiddati — 100 — 110 gln vo yay fasilasi iki haftadon ¢ox olmur
[18.5.88]. Final illori voziyyat bir godor forglidir vo yay tatili bir qodar uzadilir (halbatdo
ki yigma komanda DC vo ya AC finalinda oynayirsa). Hom elmi, hom do praktiki
(masqei) noqteyi — nozordon hazirliq dovriin miiddoti idman formasinin aldo edilmasi
ticiin lazim olan vaxtdan asili olmalidir.

Moasq programinin qurulmasinin osasin1 mikrotsikllor (yaris dovriinds onlari
oyunlararasi tsikllor adlandirirlar) togkil edir [35.5.25]. Qarb Olkalorin tipoloji hoftalik
mikrotsikli asagidaki kimi toskil edilir [9.5.100, 35.5.25]. Yaris foaliyyati sonbo vo
garsonbo gunlori olur. Adston ¢empionatin rosmi oyunlari va ya yoldasliq oyunlari, kubok
ugrunda oyunlar kegirilir. Mahz buna gors da, clims axsami va ciima gunlari yuklomalor
az olur, bazar ertosi vo gorsonbo axsamu iso orta. Bazar glnl istirahot vo ya Kigik
yukloamoalar todbiq olunur.

Ingiltara yiksok divizion klubunda [9.5.100, 35.s.25] yiiklomalor codval 3 kimi

boliisdiirtiliir.
Codval 3
Avropa 0Olkalorinda yuklomalarin mikrotsikl Gizra (haftsalik tsikl) planlasdirilmasi
Hazirhq | Baz. Cors. Cors. | Cima | Cumo | Sonbo | bazar | Comi
novlori er. axs. axs.
XUsusi 75 85 matg 90 Oyuna | mat¢ | Istirahs | 250 dog
Fiziki 115 65 105 | hazirhq t 285 doq
Hoftalik hacm 8 — 9 saat
Illik makrotsikl 400 — 490 saat

Hazirhq doévrdo tiirk komandasimin mosq tolim tocribosini misal kimi gotirok
[9.5.100]. Mikrotsikl 6 dofo tokrarlanir. Stangla giic mosqi totbiq edilirdi, yiklomoalor TM
70 — 85% toskil edirdi, 5 yanasma icra edirdilor (hor bir yanasmada stanqi imtina

edonodak qaldirirdilar). Oturub — durmalar icra edilirdi, haftads iki dofo mosq edirdilar;
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aerob ylkloma 30 — 40 doq qagis soklinds icra olunurdu (aerob yiklomalor hoftads 5 dofa

icra olunurdu). Eksperimentin middati: avvalca ¢ hofta; sonra (¢ hofto aerob — anaerob

mosqlor, 3 — 4 dofo tokrarlamaqla, AnH saviyyasinds hor dofo 10 doq qagirdilar. Hoftado

5 dofo masq edirdilor. NOvbati U¢ hafto aerob — anaerob yiiklomalardan sonra guc, statik,
sprinter, hoppanma horakatlorin kompleks mosqloari icra olunurdu.

Pedaqoji eksperiment gostordi ki, belo masq naticasinda siirot — glic vo aerob

gostoricilor yaxsilasmisdir (cadval 4).

Cadval 4.

Pedaqoji eksperiment naticasinds tiirk futbolgularinin fiziki hazirliginin

doyigilmoasi [149]

Gostoricilor Eksperimentdon avval Eksperimentdon sonra

Gorginlik 170 vur/daq,Vt 160 212

HUndrltys hoppanmanin
y ?p_ 54.5 57,7
yuksakliyi

Notico gbz gabagindadir, siirat — glic Vo aerob mosgalalorin vo masq metodlarinin
duzgun istifado edilmasi futbolgularin fiziki hazirhiginin saviyyasini mihim doracado
artirir.

Sovet futbolgularin hazirliq tacriibasi do oxsar idi, lakin burada giic hazirligi yox
idi [2.5.125, 3.5.102]. Hoftalik makrotsikldo ylklomalor asagidaki kimi boliisdiirtilmiisdiir
(cadval 5).

Cadval 5.

Komandalarda hoftalik mikrotsiklds yiiklomalorin planlasdiriimasi

Yiklomo | Baz.er. |Coars.ax | Cars. C.axs. | Cumo Sanba Baz.g.

ixtisashq | Istirahat | TTH TTH TTH TTH TTH Matc

Yonumluk s-g.h. s.d. Aer-an | Aer—an | Aerob komp
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Gostarici orta Yiksok | orta orta Kicik YUksok

Qeyd: baz.er. — bazar ertssi, gars.ax. — ¢arsonba axsami, ¢ars. — ¢arsonba, c.axs — clma
axsami, baz.g. — bazar gint; TTH — texniki — taktiki hazirliq, s. — g.h. — strat — glic
hazirligi, s.d. — surat dozimlillyd, aer — an — hazirhigin acrob — anaerob yonumu, aerob

— hazirligin aerob yoniimii, komp. - kompleks

V.N.Seluyanov qeyd edib ki, biitiin hazirliq sistemlorin ciddi bioloji asast mévcud
deyil.

Mosq prosesinin  nozori planlagdirilmas:  ilk  dofo  S.K.Sarsaniya vo
V.N.Seluyanovun [8.5.294-295] reallasdirilib.

Fiziki hazirliq mosalolori futbolgularin organizminda, asasen do ozalslords,
miokardda, endokrin sistemindslabid olan morfoloji yenidonqurmalara muvafiq olaraq
ifado edilmisdilor.

Onlar magsadlor “agac1” qurublar [8.5.294-295]. Har bir mogsadin halli Ggun fiziki

hazirligin innovativ effektiv metod vo vasitalori nazari saviyyads hazirlanmisdir (sokil 1).

Fiziki hazirlig

Magsad 1 — glic Magsad 2 — Caldlik

Miofibriller: (temp)

- Oksidlagdirici SL Mitoxondriyalar:

- Qlikolitik SL - Qlikolitik BL
Magsad 3 — Dozumlalik
Ozelalar — QBL mitoxondrilari, Maqgsad 4 — ceviklik
OOL va QOL glikogeni azolaler — MF
Urek — Urayin uzununa L- (miofibrillarin
hipertrofiyasi uzunlugunun artmasi)

Qara ciyar - glikogen
Sokil 1. — V.N.Seluyanov vo hammuoslliflorina goro futbolgularin hazirliginin moagsadlor

“agac1”.
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Cadval 6 vo 7 OOL va QOL giiciiniin artmasini tomin edan vasitalorin nimunalori

togdim edilmisdir.
Cadval 6
OOL giiciiniin artmasini tamin edan vasitalorin nimunalori [58]
= =
=S — =
2 2 z |7 € 5
[<B] — 2] c
2 £ £ z § | g & 3
© o g 5 .2 s s =
= % € |28 |3 T
A s =2 |3 & |3 -
Diz 70 kg-dok stanqla .
Imtina
oynagin alcaq oturusdan 5-10 _
. edonadak Imtina
acanlari diz oynaginda dag.
(30-40 s) ) edonodok 3-5
100° bucaq _ Aktiv
temp —tsikl | (5-10)
olanadak oturub — ) istirahot
S.
durma harakatlori
Canaq — Dayanaraq Imtina 510
bud amortizatoru edonadok ; Imtina
o0.
oynagin dartmaq. Ayagi (40-905) Akt edonadok 3-5
v
bukuicdlori dala — gabaga Temp — o (5-10)
_ istirahat
bikib - agmaq tsikl 2 s.
Diz Imtina
5-10 .
oynagin Arxasi listo edanadok ’ Imtina
o0,
bikdculori | uzanaraq ¢anagin | (40 -90s) Akti edonadok 3-5
v
qaldirilmasi Temp—- | (5-10)
) istirahat
tsikl 2 s.
Canaq — Qarn deyil, budlar Imtina 5-10 Imtina 3-5
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bud atin tizorinda edanadok dag. edonodok
oynagin olmagla badanin (40 -90 Aktiv (5-10)
acicilar ayilib — s)Temp — | istirahat
dizaldilmasi tsikl 2 s.
Budun Dayanaraq Imtina 510
gotirici amortizatoru edonodok ] Imtina
: . Q.
azalalori dartmag. Gatirib (40 - 90 s) Akt edonodok 3-5
iv
qaytarmalari icra Temp— | (5-10)
_ istirahot
etmok tsikl 2 s.
Baldir — Barmag|lar Imtina 510
panca lizorindo galxma edonodok ] Imtina
(.
oynagin Vo dabanlar (40-90 q edonadok 3-5
_ Aktiv
bikicilori | dayaga doymadon | s)Temp-— | (5-10)
) istirahot
enma tsikl 2 s.
Codval 7

QOL MF giiciiniin artmasini tomin edon vasitalorin niimunalari [58]

Masgalonin tosviri

Masgalonin

muddati

Seriyalarasi
fasilonin vaxti

Seriyalarin say1

Masqdoan sonra

istirahat glnlarinin

sayl1

%? Tosirin obyekti
o)

oynaqlarm

acicilari

Fasilasiz
qurbaga
sigrayislari

(maksimal)

temp — tsikl

Imtina
edanadok
(20-40 s)

5—10 dag.

Aktiv

istirahot

Imtina
edonadok
(5-10)

7-10
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2s.10-15
hoppanma
Ayaq Ikipudlu goki
P , 5-10 dag.
oynaqlarin das1 ilo Imtina )
Aktiv 5-10 7-10
acicilari hoppanmalar | edonodok o
_ istirahot
(maksimal)
Bltin ayaq | Topaya qacis
azalolori (maillik 20-40)
. 5—10 dag.
30-50 m. Imtina )
_ Aktiv 5-10 7-10
Maksimal edonadok o
_ o istirahot
intensivliyin 70
—90%
Bitin ayaq Dizanlikda
azalalori qagis 150-200 _ 5—10 daq.
_ Imtina )
m. Maksimal Aktiv 5-10 7-10
_ o edonadok o
intensivliyin istirahot
70%

Beloliklo, hoftolik mikrotsikl hazirlanmigdir:

hiperplaziyasini tomin edir;

Yuklomalorin ciddi sokildo toyin olunmasi ilo vo hoftods ki

Glc masqini 7 sutkadan sonra tokrar etmoklo QOL vo OOL miofibrillarin

dofa

dincalmaklo xtsusi masgalolords vo ya masqlordo QOL mitoxondrilorin hiperplaziyasini

reallagdirir;

godar azalolords glikogenin superkompensasiyasini tomin edir.

Fizioloji yonumli illik yikloma hacmi cadval 8 gOstorilmisdir.

Qlikogenin tikanmosini tomin etmis matgdan sonra 3 giin arzinds yariglara
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Codval 8
Eksperimental qrupun futbolgularinin illik makrotsiklinin yiikklomolori [58]
Ylklamoanin yonumlaliya Hacm, saat %
anabolitik 44 6,4
alaktat 44 6,4
glikolitik 18 2,6
qarisiq 180 26,0
Aerob + gimnastika 400 58,6

Beloliklo futboldaki yaris miiddati uzunmiddotli olduguna goro futbolguda
davamli stirotdo optimal idman formasinda olmalidir. Yaris dovrii masqginin garsisinda
oldugca mihim masalo durur — oyunlar prosesindoki spesifik foaliyyotdo oldo edilmis
hazirliq saviyyanin saxlanilmasi va hoyata kecgirilmoasinin tomin edilmasi.

Idman mosqlori nozeriyyssinin inkisafinin miiasir soviyyssindo fiziki hazirhigmn
metod vo vasitalorinin secilmasi zamani idman biologiyasinin nailiyyatlorini nozars
almaq lazimdr.

Odabiyyat monbolorin analizi gostordi ki, masq prosesinin planlagdiriimasi
nozariyyasinds vo futbol metodikasinda iki somt mioyyan edilmisdir. Birinci somt -
ananavi, onun ¢argivasinds praktik sokilds reallasan vo idman praktikasindan alds olunan
mosq prosesinin ddvrlosdirmoe prinsiplorindon istifade olunur. Ikinci samt — nozori, bu
zaman idman biologiyasindan alinan biliklorin comino osasen idmang¢i organizminin
modeli qurulur. Bu modelin kdmayi ilo imitasiya modellosdirilmoasi icra edilir vo fiziki
hazirligin innovativ (avvallor taninmayan) metodlar1 vo masq prosesinin planlasdiriimasi
islonib hazirlanir.

Odobiyyatin analizi vo nozori todgigatlar gostordilor ki, futbolgularin fiziki
hazirliginin artirilmasi ti¢lin ayaq ozalolorinin stirat — giic vo aerob imkanlarini artirmaq

lazimdir ki, bu da 6z novbasindo meydangadaki texniki horokatlorin icra olunma
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suratinin, harokot aktivliyin hocminin vo maksimala yaxin intensivliklo icra olunan

stratlonmonin sayinin artmasina goatiracok.

FOSIL II. TODQIQATIN METODLARI VO TOSKILI
2.1. Todqigatin metodlar1

Dissertasiyada ndvbati todqigat metodlar istifade olunmusdur:

- Yazili manbalarin analizi;

- Antropometriya;

- Pulsometriya;

- Veloergometriya;

- Elektrokardiografiya;

- Funksional yoxlamalar;

- Pedaqoji yoxlamalar;

- Pedaqoji miisahido;

- Riyazi statistika.

9dabiyyat manbalarin tahlili

Tadgiqatin moagsad Vo masalalorini ifado etmok, todgigatin metodlarini miioyyan

etmok Ugln rusiya, ¢in vo digar xarici muolliflorin odabiyyat moanbalori 0yronilmis va

konspektlosdirilmisdir. ©dabiyyat monbalorinin analizi hazirhq ve yaris dovriinda
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idmangilarin, xsusilo do futbolgu kisi vo qadinlarin, fiziki vo texniki — taktiki hazirhig
problemlari Uzro aparilmisdir. 40 xarici dildo olmagla Umumiyyatlo 60 adobiyyat moanbasi
Oyronilmigdir.

Antropometriya

Antropometrik todqiqatlar V.V.Bunakin [9.5.100] metodikas1 vo sxemi Uzrs
aparilirdi. Badon kutlosi tibbi torazidos dlgullrdu.

Antropometri yer sathinin Gzarindoki yuksokliklori 6lgmok Uglin istifado edirdilor
Vo bu gostoriciloro osason bodonin, sag olin vo ayagm, budun, baldirin ¢iyinin,
¢iyindncoanin, bilayin vao gévdonin uzunluglarini hesablayirdilar.

Ciyinlarin vo ¢anagin enini 6lgmok Uglin pargor istifads edilirdi.

Biloyin, ¢iyindniin, ¢iyinin, basin, boyunun, dos gofasinin, dos gofasinin nofas
aldiqda, dos qgofasinin nofos verdikds, dos gofasinin hocmi, budun, baldirin, topugun,
pancanin dairavi qucmasi fiberglas lent ilo 6lculirdd.

Bilokda, ¢iyinoéniindos, ciyinin gabaqg ve arxa hissasinds, qilincvari ¢ixintida, garin
nahiyasinds, gabaq — nofosalti stimiiyiin tizorinds, kirok siimiiyiiniin bucagi altinda,
budun gabaqg hissasinds, baldirda dori — piy qatinin Gyranilmosi Ucln kaliper istifado
edilirdi.

Piy va azalo kitlosinin hesablanmasi Mateykanin diisturu ilo hesablanirdi.

Urok vurgularmin saymm (UVS) 6lciilmesi G¢lin Polar Vantage NV vo Polar
Advantage Interface istifado olunurdu. Otlriict sinada bdyiik dés azalesindan 2 — 3 sm
asagida baglanilirdi, interfeys istifado olunmagla UVS va R — R intervallar1 qol saatinda
vo EHM qeyd edilirdi. “UVS — vaxt” ayrisi monitorda gorsanirdi, sonra Polar firmasinin
hazirladigi programlarin komoyi ilo Vo standart statistik Excel proqramlarin istifado
olunmasi ilo hesablamalar aparilirdi.

Veloergqometriya
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Laborator todgigatlarda Monarx 828 vo ya 894 veloerqometri istifads olunurdu.
Pedallasdirma siratino nozarat velosiped minikompyuterinin va ya EHM monitorunda
oks olunan surat géstaricilorine vizual nazarst yolu ilo aparilirda.

Funksional yoxlamalar

Aerob vo Anaerob hoddin vo OMS miiayyan etmok Gglin laborator yoxlamalar
aparilirdi.

Yoxlamalar veloergometrdo marhalali test soklinda aparilirdi. Temp — 75 doévr/dag.
Ik morholodo migavimet 0,5 Kr (5 H) tayin edilirdi. Morholo 2 dog davam edirdi.
Veloergometrdo migavimat 0,5 Kr (37 vt) artirilirdi. Oksigenin maksimal sarfiyyatina
catdiqda , qUvvonin azalmasina nail oldugda va tonofflis omsalit RQ > 1,2 artiq oldugda
test basa catdirilir.

Urok vurgularinin say1 (UVS) vo agciyerlorin ventilyasiyasi (AV) qeyd edilirdi.
Agciyarlor ventilyasiyasinin siiratinin kaskin doyisildiyi anlarda aerob vo Anaerob
hoddlarin (AeH, AnH) glivvasinin (Q), Oksigen sorfiyyatinin (OS) vo UVS artmas1 qeyd
edilirdi. OMS — nin UVS 190 vur/dag (OVS190) oldugda oksigen sarfiyyatinin real v
potensial (mumkun olan) gostaricilori hesablanirdi.

Maksimal alaktat quvva. Tadgigat veloerqgometrdo aparilirdi. Sprint maksimal
tempds P = Kitlo*0,04 + 2 (kgs) yuklomoalari ils icra olunurdu.

Bir gayda olaraq pedallasmanin maksimal qiivvasi testin 5 — 7 saniyasinds geyd
olunurdu. Testin naticasi kimi maksimal quvve - MAQ goabul edilirdi.

Vingeyt test — veloerqometrdo MAQ testindoki kimi yiklomolorlo 30 s haddadok
test. Maksimal quivvay (MAQ) va 30 s orzinds orta qlivvat geyd edilir.

Pedaqoji yoxlamalar

Elmi — todqgiqat isindo futbolgu qizlarin hazirliginin miixtalif toroflorinin pedaqoji
testlorindan istifads olunub.

Slrot — giic hazirhigin qiymetlondirilmasi test tapsiriglar1 vasitosi ilo hoyata

kecirilib.
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Yerindan iki ayaqgla iraliya hoppanma — ayagin acan ozolalorinin siirat — glic
bacariqlarimin saviyyasi giymotlondirilir.

COmolmoakla va allori yellomokla yerindon hiindirliys tullanmada s6¢ramanin an
yuksok noqtesi ilo futbolgu qizlarin yerdo dayanaraq uzadilmis ollo toxundugu ndqto
arasindaki farqi 6lgtrdulor. Ug cohddon on yaxsis1 hesaba alinirdi.

20 m sprinter qagis1 hiindiir startdan icra edilirdi. Vaxt elektron saniyadlc¢onls geyd
edilirdi.

Ayagdan — ayaga besli hoppanma — iki ayaqdan baslayaraq icra olunur, sonra bir
ayagla itilmokls iki ayaga diismoklo davam etdirilir. Bu testdo budun arxa torafinin azalo
giiclinlin inkisaf saviyyasini giymotlondirmak olar. Lakin bu bilavasito 6lgmo deyil,
giymatlondirmok ii¢lin besli hoppanma ilo yerindon uzaga tullanmanin naticalorini
mugayise etmok lazimdir. Bir hoppanmanin naticasini 5 vurduqda besli héppanmanin
naticasi gqiymoatlondirilmis olar. Besli hoppanmanin naticasi nazari hesablamadan yuksok
olsa, onda idmanginin ayaginin arxa sathinin azaloalori daha yaxs1 inkisaf etmisdir.

20 vo 30 m qagis tokca giic hazirliginin saviyyasini deyil, eyni zamanda da irsi
gabiliyyat olan azalo kompozisiyasini xarakteriza edir.

Xisusi  dozamlayun giymatlondirilmasi Gglin 7 x 50 m testindon istifado
olunmusdur. Masafonin gat edilms vaxt1 qeyd edilirdi.

Aerob hazirligin qiymotlondirilmasi Gigiin 1, 2, 3 km orta distansiyalarindan birina
qagis testi vo ya Kuper testi aparilirdi. Testlorin naticolori 6z aralarinda six korrelyasiya
edir. Lakin, ¢cox vaxt futbolgular1 yoxladigda idmanginin lazimi soviyyoado soforbor
olmasina nail olmaq olmur, mohz buna gbro do bu yoxlamalarda aerob imkanlarin
giymatlondirilmosinin  etibarliligt da sortidir vo beloliklo do aerob imkanlarin
giymatlondirilmasini yalniz laborator soraitdo aparmaq daha yaxsi olardi.

Pedaqoji miisahida
Futbolgularin texniki — taktiki vo fiziki hazirligimin qiymotlondirilmosi Ugln

pedaqoji miisahidolor aparilmisdir. Bu moqsadlo bilavasito oyunlarin gedisindo vo ya
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futbol matglarinin videogeydloari ilo texniki harokatlorin va yarigdaki horokat aktivliyinin
hesablanmalar1 hoyata kegirilirdi. Pedaqoji miisahidalords ali ixtisas tohsili vo masqgilik
tocriibasi olan 4 ekspert istirak edib. Sorhlordo yiksok konkordasiya soviyyasins nail
olmagq ti¢iin onlarin hamasi ilkin tolimatlanmani kec¢dilor.

Tadqiqatin obyektlori:

- yarig harokot aktivliyi. 9sason submaksimal vo maksimal cohdlorin hesablanmasi
vurgulanirda.

- texniki horokatlorin icrast zamani edilon Sahvlorin hesablanmasi naticasindo
texniki horakatlorin icrasinin effektivliyi qeyd edilirdi.

- taktiki horakatlorin icrasiin effektivliyi topsuz oyundaki sahvlorin, sahads bos
yerin secilmasi, hicum vo midafio harokatlorin taskilinin hesablanmasi ilo hoyata
kecirilirdi.

Riyazi statistika

Qiymotlondirilon vaziyyatlorin etibarli olaraq hesablanmasi ii¢iin dissertasiya
isindo riyazi statistikanin novboti metodlar: istifadoe olunurdu. Orta riyazi, orta kvadrat
sapmalari, variasiya oamsali, bu parametrlorin 6lgilma Xotalari, assimmetriya vo ekssess
hesablanirdi. Orta riyazi sapmalar arasindaki etibarliliq fargini miosyyan etmok ii¢iin asil
Vo qgeyri — asili se¢imlor Gglin t — Styudent Kriterisindan istifados edilirdi vo ya birfaktorlu
dispersion analiz aparilirdi.

Hesablamalar EXCEL, STATGRAPH statistik proqramlarin istifado olunmasi ilo
EHM aparilird1.

2.2. Tadqgiqatin taskili
Tadgigat bir ne¢co marhalods kegirilmisdir:
Birinci moarhoalo. ©dobiyyat monbalorinin  Gyronilmasi, hipotezin, todgigatin

mosalalorinin qoyulmasi, todgigatin informasiya metodlarinin agkarlanmasi.
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Ikinci morhola. Fiziki keyfiyyatlorin inkisaf saviyyesino tosir edon futbol
hazirhiginin xiisusi vasitolorinin istifado olunmasi ilo moasq prosesinin effektivliyinin
todqiq edilmasi.

Uclincti marhala. Futbolgu qizlarin mosq prosesinda klassik giic hazirligin istifado
olunmasi ilo magq prosesinin effektivliyinin todgiq edilmasi.

Dordincu morholoa. Yiksok ixtisash ¢inli futbolgu qizlarin fiziki hazirhginin
saviyyasinin tadqiq edilmasi.

Besinci moarhalo. Yiuksok ixtisasli rusiyali futbolgu qizlarin fiziki hazirliginin
saviyyasinin tadqiq edilmasi.

Alticer morhalo. Yiuksak ixtisash futbolgu qizlarin ayaq ozoalalorinin lokal azalo is

gabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi U¢in alave maggalalorin tasirinin tadqiq edilmasi.

2.3. Yaris faaliyyatinds yiksak ixtisasl futbolgularin fiziki hazirliginin saviyyasi vo
horaki foalligi

Dinya Uzra futbol an kitlovi oyunlardan biridir. Kisilor vo gadinlar, boyiiklor vo
usaqlar futbolla mosguldurlar. Futbolgunun hazirliligi bir ¢cox texniki, taktiki, psixoloji,
fiziki (fizioloji, biokimyavi, biomexaniki, antropoloji) — faktorlardan asilidir.

Bir mat¢ (oyun) zamam futbolgu 10 km — dok masafoni Anaerob hodda yaxin
intensivliklo gagdigina goroa onun fiziki hazirligi mithiim rol oynayir. Bu zaman
futbolgular hamls, sigrama, zorbo tipli 100 — don ¢ox sirot vo stirot — glc motorik
horokatlorini icra edir. Bu da futbolculardan tokco aerob imkanlarin yiiksok Soviyyasini
deyil, eyni zamanda da giic hazirliginin yiliksok saviyyasi ilo olagodar olan alaktat
quvvanin do yuksok olmasini tolob edir.

Futbolda talob olunan fiziki inkisafin soviyyasi bodonin uzunlugu va ¢okisi Kkimi
global antropometrik olamotlora goro qiymotlondirilir. Gorkoemli gorb futbolgularda
[9.5.100,18.5.88] onlarin uzunlugu 164 — 185 sm, bodan kitlosi 68 — 83 kq toskil edir.

Boadonin uzunluguna gors variativlik 7 sm, ¢okisino ggrs iss 6 kq toskil edir.
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Bir sira qorb todqiqatgilarinin [27.5.348,31.5.26] molumatlarina goro gorkomli
futbolgularin OMS 50 — 75 ml/dag/kqg, Anaerob hadd iso OMS 70 — 90% civarinda olur.
Pesokar futbolgularda OMS 38 — 58 ml/dog/kg, Anaerob hadd iso OMS 80 — 90%
civarinda olur.

Futbolgularin giic hazirligi miixtalif tadgiqgat metodlarin istifado olunmasi ils tadqiq
edilib [27.5.348,31.5.26,36.5.863]. On yeni todgiqatlar izokinetik dinamometrlords icra
edilib. Cox vaxt guict hadd ¢akini miiayyan etmoklo stanq ilo oturub — durma harokatlori
ilo Glgurlor. Masalon, Norvegin gérkomli futbolgularinda stanqin maksimal ¢okisi 170 Kkq,
qadin futbolgularda iso - 112 kq — dir. Yerindon ylkcays tullanmagi naticalorina goro
strot — giic hazirhgin soviyyasini giymoatlondirmok daha asandir. Masalon, gorkamli
futbolgularda bu gostarici 45 — 65 sm, futbolgu qizlarda iso 33 — 44 sm — dir.

Futbolgularin sprinter qagisinda yoxladigda novbati gostaricilor oldo edilmisdir.
Yerindon 10 m sprint 1,87 s (6=0,06 s), yerindon 20 m — 3,13 s (6=0,1 s), yerindon 30 m
—4,22 s (6=0,18 s). futbolgu qizlar yerindon 20 m 3,31 s (6=0,11 s) qagirlar. ©dobiyyatda
daha dogiq malumatlar yoxdur.

Qoarbda anaerob qgiivva Vingeyt testin kdmayi ilo giymatlondirilir. Davis J. [120,
121], Davis and Rhodes [116] osarlorinds g0storilmisdir ki, 30 s orzindo gdérkomli
futbolgularin orta qiivvasi 600 — 900 Vt, maksimal alaktat qivve iso 900 — 1200 Vt
civarinda olmusdur. Futbolgu qadinlar tizro gostoricilor verilmir.

Bu orta gostoricilor mioyyon bir komandanin kisi vo ya gadin futbolgularinin
hazirlilig soviyyssinin diinyanin on giicli futbolgularin  hazirliq soviyyasi ilo
miugayisoesinin normativ bazasi hesab edilirlor. Bizim voziyyotdo biz gorbin gdérkomli
futbolgularinin funksional hazirligini vo fiziki inkisafinin soviyyasini ¢in vo azarbaycan
futbolgularinin gostoricilori ilo migayise edacayik

2.4. Yiksak ixtisash futbolgularin fiziki hazirlig:

Xarici odobiyyatda futbolgularin fiziki hazirligi saviyyasi haqqinda yetoarinca ¢ox

molumat var [27.5.348,31.5.26,36.5.863]. Krustrup P. (2005) [164] asorindo gOstorilmisdir
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ki, futbolgular 10 — 45 (25 km/s) sprinter suratlonma, 20 — 40 (18 km/s) yiksak siratli
stiratlonmo icra edirlor. Bu siiratlonmolorin miiddoti 1 — 4 s davam edir. Bu UVS 150 —
180 vur/daq gqalxmasina va bu saviyyads galmasina imkan verir. Matg arzinds futbolgular
9 — 11 km masafa got edirlor. Sirat isin hacmi 700 — 1600 m togkil edir.

Laborator soraitdo futbolgular: yoxladiqda gostorilmisdir ki, tredban tizarinds qagis
zamani1 OMS 2,89 1/daq (43 — 56 ml/dog/kq) toskil etmisdir. Yo — Yo testindoki gagisin
muddati 4,49 dog (3,3 — 5,17 daq) toskil etmigdir. Masafo - 1379 m (600 — 1960 m). OMS
ilo meydancada slratli isin hocmi arasinda asililiq miioyyon edilmisdir: y = 57,3 * X —
1524 (r = 0,809, r, = 0,654).

Azaorbaycan futbolgularin fiziki hazirligi haqqinda odobiyyatda he¢ bir molumat
yoxdur. Bununla olagadar olaraq O6lkomizin on gucli futbolgularmin fiziki is
gabiliyyatinin dyranilmasi vo on glcli xarici futbolgularin gostoricilori ilo migayisa
edilmosi tadgiqatin asas moqsadidir.

Eksperimentds “X” futbol komandasinin futbolgular istirak edirdilor. Tam olarag:
4 hilcumcu, 4 yarirmmiidafiaci, 2 midafiogi vo 1 qapici. idmangilar iki testi icra etdilor:
morhaloli test vo MAQ vo antropometrik miayinodon kecdilor. Morhololi testi
veloergometrin Gzarindo kecdilor. Pedallasmanin tempi 75 dévr/doq, har morhoalonin
muddoti 2 dog. Urak vurgularinin say1r (UVS) vo agciyarlorin ventilyasiyas1 (AV) geyd
edilirdi. Agciyarlorin ventilyasiyasinin siiratinin doyisilmasi ilo aerob vo Anaerob hoddin
(AeH, AnH) qiivvasi (Q) vo UVS giymatlondirilirdi. Qazoanalizatorun komayi ilo OMS
gostoricilori, AeH vo AnH soviyyesindo oksigenin sorfiyyatt miioyyon edilirdi.
Veloergometrdo MAQ testi kegirilirdi: maksimal ylklomoalorlo P = Kitlo * 0,04 + 2 (kqs)
Vo temrplo pedallama. Testlorin naticalorino goro 5 — 7 s maksimal tempo ¢atdigi anda
maksimal alaktat qtvve (MAQ) giymatlondirilirdi.

Cadval 12 funksional testin naticalori verilib. Gortunduyt kimi, OMS gostaricising
goro Olkomizin futbolgular: gorbin on glclu futbolgularindan he¢ do mihim doaracads

farqlonmirlor. Lakin, bizim ixtiyarimizda halo maksimal alaktat quvva (8,0 — 9,5 Vt/kq),
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AnH saviyyasindo oksigenin sorfiyyat1 (34,4 — 37,5 ml/dag/kq), AnH saviyyesinds UVs
(157 — 176 vur/daq) haqqinda da molumatlar var. Piy qatmin kiitlosi 8 — 22% toskil
edirdi. Gorunur ki, AnH soviyyasinds UVS 180 vur/dogq az olduguna géro limitlosdirici
hissa kimi ayaq ozoalolori galirlar. Bu gostaricilor yiksok ixtisashi futbolgularin hazirhq

Saviyyasinin kafi olmasina miivafiq olan bir norma kimi istifads edils bilorlar.

Codval 12
Hazirhiq dovriin avvalinds “X” komandasinin futbolgularin funksional testinin
naticalori.
Amplua Hucumcu Yarimmiidafiogi | MUdafiogi Qapig1
X c X o X o X o
Boy, sm 167 6 167 51 168 6,3 174,6 | 3,0
Coki, kq 62,2 4,0 59,6 51 61,6 6,6 68,8 6,6
Yas, il 20,3 3,4 22,0 5,2 22,6 5,7 28,6 8,1
MAQ, Vt/kgs |8,8 0,9 9,5 0,9 9,4 0,8 8,0 0,4
AnH OS, 35,9 5,9 37,5 5,9 34,4 6,1 36,3 4,0
I/dog/kq
UVS, vur/doq | 176 7,8 168 12,3 167 8,3 157 10,0
OMS, 49,0 7,5 55,3 8,3 52,6 6,0 58,3 10,2
ml/dag/kq
Qeydlar: MAQ — maksimal alaktat quvva, AnH OS — Anaerob hadd soviyyasinda
oksigenin sorfiyyati, UVS — Uirok vurgularmin say1, OMS — oksigenin maksimal
sorfiyyati

Beloliklo, on giiclii rusiya futbolgu qizlarin funksional hazirliginin saviyyasi an

giiclli xarici futbolgu qizlarin aerob gostaricilorinin (OMS) asagi saddine mivafigdir.
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2.5. Yiksak ixtisasl futbolgulariin yaris faaliyyatinin aktivliyinin vo funksional hazirliq

Saviyyasinin migayisali tahlili

Diinya Cempionatinin segma Mmoarhalasi ¢argivesinds istirak edon Avropa Vo

Olkomizin y1gma komandalarin futbolgularinin yaris horokat aktivliyi dyronilirdi.

Codval 13 haroki aktivliyin geydiyyatinin gostoricilori verilmisdir. Goriindiiyi

Kimi, iki taym oarzinds gagisin imumi hacmi rusiya futbolgu qizlarinda statistik etibari ilo

coxdur (p < 0,05). Maksimal vo maksimalayaxin siiratlo (5,5 m/s ¢ox) qacis praktiki

olaraq forglonmir (p > 0,05).

Cadval 13

Avropa va Azarbaycan yigma komandalarmin futbolgularinin orta yaris horokot

aktivliyi vo fiziki hazirliginin soviyyasi

Komanda Statistik | Oyungu- | Qagisin | 5,5 m/s | Submaksimal | OMS, AnH
parametr | larin Umumi | artiq va maksimal | ml/dag/kq | OS, ml
say1 hocmi, | slratlo | siratlo surat- /dag/kq
km qagis, lonmalarin
m say1, dofa
Avropa X 9 9,6 960 76 43,5 35,2
B 0,18 190 9 5,2 4,8
Azorbaycan | X 10 11,1 850 86 48,2 37,5
B 0,16 165 8 51 4,9
P <0,05 |>0,05 |>0,05 >0,05 >0,05
Fiziki hazirhgin soviyyassi Avropa (Internet resurslarindan istifado edorok)
funksional diagnostika laboratoriyasinda mioyyan edilmisdir.

Azorbaycan

futbolgularinin funksional hazirliginin saviyyasi tarafimizdon mioyyan edilmisdir.
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Ola bilsin ki, 6lkomizin futbolgularinin aerob hazirliq saviyyasinin (AnH) daha
yuksok olmas1 onlara meydangada iki taym orzinds gagis isinin bir qadar yiksak hacmini
icra etmoaya imkan veracokdir.

Butovlukdo  futbolgularimizin  fiziki hazirliginin  soviyyasi yiksok ixtisasli
futbolgularinin hazirliq saviyyasindoan forglonmir. Bu da eksperimental segimlorin ylksok
ixtisasli futbolgularin birliyino aid etmoys asas verir. Mohz buna gbro do pedaqoji
todqiqatlarin gostoricilori 0lkomizds yuksok ixtisaslt futbolgularin hazirliginda istifado
oluna bilarlor.

Yaris va futbol oyunlar1 zamani futbolgularin fiziki hazirliginin strukturuna enerji
sarfiyyatinin ndqtei — nazarindon baxilir [18.5.88, 22.5.23]. Belo moantiqlo slagadar olaraq
M.A.Qodikin [18] dediyino gbro aerob imkanlar asas va siibhasizdirlor. Miihakimalarin
asasinda OMS yarig faaliyyatin hocmi ilo korrelyasiyast haqqindaki eksperimental faktlar
durur [18.5.88, 22.5.23]. Lakin, mantiqgi asaslanma olmadan belo formal statistik yanasma
boyik vyanhshqlara gotiro bilor. Bununla olagodar olaraq italyan mitoxassislorin
todgiqatlarin1  [18.5.88] g6stormok olar. Onlar hesab edirdilor ki, milli yigma
komandalarin OMS toxminan eynidir, galibiyyst iso tam qurulmus taktiki sxem {izro
oynayaraqg improvizasiya elementlorindon istifado edon oyungular1 olan yiksok texnikali
yigmaya maXsusdur.

Lakin, milli futbolgular Gzarinds aparilan todgigatlar [18.5.88,32.5.5-8] gostorir Ki,
onlarin OMS gostoricali yiksok ixtisasli qorb futbolgularin gostoricilorindon asagidir.
Xdususilo do geyd etmok lazimdir ki, AnH soviyyasinds oksigenin sorfiyyati ikinci, birinci
Vo premyer — ligada oynayan oyungularda statistik etibarli forglonir [8.5.294-295]. Mohz
bu arqument futbolgularin aerob hazirliginin vacibliyini formal sokildo stbut edir. O
oksigenin soarfiyyatinin gostaricisi ilo vo ya veloerqometrdoki pedallamanin qiivvasi ilo
giymatlondirilir [27.5.348,31.5.26,36.5.863].

Niya mohz veloerqometrde? Bu sualin cavabi V.N.Celuyanovun [8.5.294-295]

osorlorinda verilib. Montiqi vo eksperimental todgigatlar gostordilor ki, oyundaki qol
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vaziyyatlori futbolgulardan enerji tominatinin alaktat mexanizmlarinin reallasdirilmasini
tolob edon yiksok saviyyali slirat — giic bacariglarin tozahlr etmosini talob edir. Bu
zaman yerindan start, hoppanma, ragiblo giic mibarizasi kimi texniki harokatlor ¢anag —
bud vo diz oynaqglarin agan azalolorinin maksimal aktivliyi ilo slagodar olduguna goro,
onlarin vaziyyatinin giymatlondirilmasi tglin veloergometrdo MAQ testini icra etmok
lazimdir .

Bu ozalolorin aerob imkanlarinin rolu onlarin tokco meydancada asagi intensivli
qagis {ligiin vacib olmasi ilo alagodar deyildir. Futbolgularin acrob imkanlari ATF vo KrF
resintezi vo nisbi istirahot aralarinda siid tursusunun xaric olunmasi ii¢iin vacibdirlor.
AnH saviyyasinda oksigenin sarfiyyati ¢ox olduqca, oyun arzinds futbol¢u bir o godor
¢ox intensiv oyun kasiklorini icra eds bilor [18.5.88].

Noatica etibarilo, MAQ va vo AnH qlivvasinin birgs qarsiligli alagasi futbolgularin
fiziki hazirhigmin soviyyasini mioyyan edirlor. Bizim isimizdo futbolgularin fiziki
hazirliq saviyyasini giymatlondirmok ticiin mohz bu gostaricilar segilmislor.

Beloliklo, gorb mitoxassislor [6.5.111] toxmin edirdilor ki, kisi vo gadin
futbolgularin enerji tominatt mexanizmlorinin qivvasi eyni olacaq. Lakin, ixtisash
futbolgularda OMS 46 — 56 ml/dag/kq toskil edirdi. Aerob vo anaerob haddlor 10 vo 13
km/saat sliratdo vo ya OMS — nin mivafiq olaraq 50 — 70% saviyyasinds geyd edilmisdir.
Avropa futbolgularinda tredban Uzorindoki orta surati 5 km/saat toskil etmisdir, bu da
Avropa futbolcularin hazirhiq saviyyasino uygundur. Bu noaticalor bir ¢cox todqgiqatgilar
torofindon alinmisdir, xiisusi olaraq da Krustrup P., Bongsbo J. [16.5.154] torafindon
edilon qisa icmalda verilmisdir. Hollandiya vo Norvecin ylksok futbol divizionunda
oynayan kisilordo OMS 72 — 78 ml/dog/kq, AnH oksigenin nisbi sarfiyyati iso OMS —nin
70 — 90% toskil etmisdir. Goriindiiyti kimi, kisilorin aerob proseslorinin quvvesi 150%
yuksokdir.

Beloliklo hazirlig dovrii zamani Avropa futbolgularmin biokimyoavi analizinin

naticalori statistik etibarli doyismomisdir. Qanda hemogqlobinin (130%-o2 gars1 136%) faiz
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gostaricisinin pislosmosi tendensiyasini miisahido etmok olar. Qanda kreatinkinazanin
(127-5 gars1 98,8) qatiliginin artmas1 miisahido edilir.

Qoarb futbolgularin Umumi fiziki hazirliq soviyyasi Olkomizin yiksok ixtisasl
futbolgularinin fiziki hazirhq saviyyasindon tam olaraq farglonmir. Bu eksperimental
secimlori yiksok ixtisasli futbolgularin bir asas grupuna aid etmoys imkan verir. Buna
gora do pedaqoji islomoalar hom gorb va ham da 6lkomizin yiksok ixtisash futbolgularin
hazirlanmasinda istifado oluna bilorlor. Slrat — giic hazirhgin soaviyyasi (MAQ, Vt/kq)
hiicumgularda 8,8 (6=0,9), yarimmiidafiagilords 9,5 (6=0,9), mudafiac¢ilords 9,4 (6=0,8),
qapicilarda 8,0 (6=0,9) toskil edirdi. Doziimlilik soviyyssi (AnH OS, ml/dag/kQq)
hiicumgularda 35,9 (6=5,9), yarimmidafiocilordo 37,5 (0=5,9), miidafiogilordo 34,4
(0=6,1), gapicilarda 8,0 (c=4,0) toskil edirdi. Oksigenin maksimal sorfiyyati (OMS,
ml/dog/kq) hiicumgularda 49,0 (6=7,5), yarimmiidafiogilordo 55,3 (0=8,3),
miudafiacilords 52,6 (6=6,0), qapigilarda 58,6 (6=10,2) toskil edirdi.

Fasil 111. XUSUSI VASITOLORIN VO GUC HAZIRLIGIN FUTBOLCULARIN
FIZIKI HAZIRLIGINA TOSIRININ SOMOROLILIY]
3.1 Futbolgularin fiziki hazirliglarinin todgiqi

Odabiyyat manbolarinin analizi gostoardi ki, futbolgularin masq prosesinin togkili
zaman fiziki hazirliq ti¢lin vaxtin boliisdiiriilmasi halo do tam olaraq elmi sokilds etibarli
osaslandirilmayib. Fiziki hazirligmin spesifikliyi onlarin adaptasiya proseslorindon
asilidir. Bizim todqigatimizin 9sas mogsadi bu middoalarin eksperimental sokilds tosdiq
edilmosi vo futbolgularin fiziki hazirliq probleminds qlivve hazirhiginin metodlarindan
daha somorali istifado etmoklo problemin hall edilmasi yollarin axtarilmasidir.

Fiziki yuklomolori planlasdirdigda xitisusi fiziki yiklorin futbolgularin fiziki
hazirliq soviyyasino hansi effektlo tosir edacayini bilmok lazimdir [5.5.154, 19.s.44,

33.5.88]. Bu masalani hall etmok Uglin tobii pedaqoji eksperiment kecirdmok lazimdir.
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Pedaqoji eksperiment usaq — gonclor idman moktablorinin (UGIM) futbol Ggiin
idman hazirligi programu ilo uygun olaraq kegirilib.

Idman tokmillasmasi grupu (16 — 18 yas) hoftods 22 — 24 saat mosq edirdi. Fiziki
Vo texniki hazirliq iizra illik ylkloma 52 haftoys 740 saat toskil etmisdir.

Xisusi vo Umumifiziki yuklomolor ilds 70 vo 40 saat toskil etmislor, integral,
texniki va taktiki hazirliglar isa ilde 130, 90 va 80 saat.

Fiziki hazirliq biitiin fiziki keyfiyyatlorin (gucln, stratin, dozimluyun, gevikliyin
Vo elastikliyin) inkisaf etdirilmasine yonaldilmisdir. Fiziki hazirliq vasitalori:

- sira maggalalori,

- alotsiz timumi inkisafetdirici masgalalar,

- alatlorlo (doldurulmus — toplarla, gantellarls, stangla, qum dolu kisalarla, qisa vo
uzun c¢ubugla, toplarla) masgalalar,

— akrobatik masgalalar,

- harakatli oyunlar,

- atletik masgalalor (sprinter gagisi, orta mosafalora qagis, birdofalik vo ¢oxsayli
hoppanmalar),

- idman oyunlar1 (handbol, basketbol),

- Uzglculuk.

Xisusi fiziki hazirliga ndvbati mosgalalor daxildir:

- mixtalif ilkin voziyyatlordon 5 — 10 m irali atilmalar,

- start elementli effektlor,

- harokatli oyunlar,

- irali atilmagqla qapiya zarbalor,

- 3 -5 s topla va topsuz qagis,

- 4 dofa 10 m moakik gagisi,

- agirlagdirilmalarla (kiso, gantellor, torofdas) oturmalar vo hoppanmalar,

- ga¢is vo hoppanma masgalaloari,
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- futbol topunun sahaya daxil edilmasi,

- topla olan masgalalorin tokraron icra olunmasi vo xiisusi doziimliiyiin inkisaf
etdirilmasi G¢uin zarbalorin endirilmasi,

- kvadratlar,

- ikitarafli oyunlar.

Coldliyin inkisaf etdirilmasi (gtin ndvbati mosgaloalor kecirilirdi:

- topun basla hadafo vurulmasi ilo hoppanmalar,

- ¢iloma (jonglerlug),

- gtiirmoalorls va dayaqglardan dolanmagqla qosa (ikili) va qrup masgalalori,

- akrobatika vo topla xtsusi elementlorin olmas ilo estafetlor.

Masq yiiklomolarinin planlasdirilmast:

[1lik makrotsikl mosq ve oyunlararasi mikrotsikllarin gorgivesinds reallasdirilir.

Moasq tsikli — hazirliq dovri: funksional hazirligin artirilmasi, harokat vardislarin vo
taktiki ~ bacariqlarin  tokmillosdirilmasi vo yeni texniki — taktiki harokatlorin
manimsanilmasi masalalari hall edilir .

Yaris dovriindo mikrotsikllor yarislar tagvimine uydun olaraq oyunlararasi tsikllor
Uzro qurulurlar. Belo mikrotsikllorin  asas mogsadi texniki — taktiki ustaligin
tokmillasdirilmasi Vo ndvbati oyuna funksional hazirligin alds edilmosi.

Mosqlords, mikrotsikllordo vo mezotsikllordo yiklomolorin  boliisdiirdiikdo
asagidakilarin nozors alinmasini tolob edir:

- Mosq metodlarinin parametrlorini;

- Superkompensasiya effektlorinin  Ust — (sto diismosinin  qirilmazligini

(daimiliyini);
- Hoddon artiq mogqolunma effektin aradan qaldirilmasi {igiin yiiklomalarin
artirib — azaldilmasnin tsiklik olmasini.

Mosq tapsiriglarin yUklondirilmasinin giymotlondirilmasi:
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Boyluk yuklamalar — 2 — 3 saat muddatinds yiksak intensivli va 90% sixliq ilo
kegirilon maggoalalor.

- Umumi va xdsusi dozimliyin inkisaf etdirilmasi Ugln siirat masgaloalori;

- yuksak intensivli va ¢oxsayli tokrarlarla giic mosgalalori;

- maksimal (haddoyaxin) siiratlo mihim yerdoyismolorlo icra edilon Xxisusi
mosgalalor;

- yarisiistii intensivliklo mosgoalalor: oyunlar.

Orta yukloma - 1,5 — 2 saat orzindo orta sixligla vo mulayim intensivliklo
kegirilon maggoalalor.

- caldlik, guc (boylk fasilo intervallar1 ilo) vo dozimlulik (oksidlosmodon orta
mosafalora qagis) mosgalalori;

- texniki tokmillosdirma moasgololori (tokmubarizlikde, UVS 150 wvur/deq az
olmagqla qrup qarsiligl alagelords);

- yeni yaktiki harokatlorin 6dyranilmasi ilo mosgalolor, kompleks mosqdo adi
ikitorafli oyunlar.

Kicik ytklama - 45 — 90 doq middatinds asagi intensivliklo kegirilon masgalalar.

- imumi inkisafetdirici masgalalor, ¢eviklik vo koordinasiya mosgalalori;

- texniki tokmillosdirmo mosgalalori (tokmibarizlik vo boyilk yerdoyismoalor
olmadan).

- ikili, qrupda, xottdo qarsiliglislagoli masgalolor; azaldilmis heyyatlo oyunlar (5x5,
6X6).

UGIM — do Umumi gobul edilmis fiziki hazirhigin analizi gostordi ki, oksor idman
novlari Gglin ananavi olan giic hazirligi demoak olar ki yox doracosindadir. Giic hazirlhig
hoftodo 1 — 2 dofo 4 — 5 seriya ilo tam imtina edonadok OS 70% ilo icra olunmalidirlar.
Eyni zamanda da, imumi fiziki vo xiisusi fiziki hazirliq ¢argivalorinds icra edilon boyuk

hocmda slirat vo surat — glic mosgoalalori vardir. Buna goro do belo bir sual iraliys ¢ixir:
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bolka glic vo siUrot — gilic hazirliq mosalolori futbolgularin xiisusi fiziki hazirliq
corgivasinda hall edilir?

Bu suala cavab vermak tciin iki tobii pedaqoji eksperiment kegirilmigdir. Onlardan
biri UGIM idman tokmillogsmosi qruplarinda futbolgularm hazirliq programima tamamila
uygun idi. Ikinci eksperiment eyni ilo UGIM idman tokmillasmasi qruplarmmn programina
futbolgularin giic hazirlig1 tizra olave mosgalalorin istifado olunmasi ilo kegirilib. Osas
mogsad — illik makrotsikldo 5 — 6 aymi ohato edon yaris dovriindo futbolgularin
funksional hazirliginin saviyyasins tosir edon hazirliq programlarin effektivlik omsalinin
yoxlanilmasidir (Codval 14).

Codval 14
Fiziki hazirligin miixtalif istigamotlorinin inkisaf etdirilmasi lglin moasq

metodlarmin parametrlori ( UGIM fiigiin tdvsiyyolor).

Y uklama Umumi Xususi Surat Surat
komponentlori | doziimlik doézumlik doézimlayd imkanlar1
[stirahotin yiiriis yliriis ylriis Yiiriis, az
xassalori intensivli is
Tokrarlarin Qlikogen Seriyada Seriyada Seriyada
say1 tamamlaninca | 3 — 4 tokrar 4 — 5 tokrar 8 —10 tokrar
Seriyalararasi - 15 dag-dan 8 -10dog— |10 dog-dok
fasilo intervali 25-30 doq dok

Seriyalarin - 3-5 3-5 3-5
say1

3.2. Yaris faaliyyatinin futbolcularin fiziki hazirliq saviyyasine tosiri

Todqiqatda UGIM futbolgulari istirak ediblor (15 nafor, 16 — 18 yas arasi, boyun

orta gostoricilori 166,0 sm, 6 = 4 sm, badon kutlosi 59 kq, 6 = 7 kq, piy toxumalarinin
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nisbi kitlasi 19%, o = 7%). Futbolgular yariglarda (oyunlarda) istirak edirdilar, texniki —
taktiki mosqlor icra edirdilor vo haftads 2 dofo alave masq edirdilor (intervalli moasq vo ya
AnH saviyyasindo middatsiz qagis).

Eksperimentdan avval va sonra maayinalor kegirilirdilar.

Antropometriya V.V.Bunakin [9.5.100] metoduna asason aparilirdi. Piyin kiitlasi
Mateykanin [25.5.29-32] dusturu ilo hesablanird1.

COmolmokla va ollari yellomoklo yerindon hundirliys sigrayisda futbolgunun
yerds ayaq Usto duraraq uzaddigi allo toxundugu noqts ilo sigrayisda doydiyi an yiiksok
nogtonin arasindaki forqi geyd edirdilor. Hesablamalar {igiin {i¢ yanasmadan on yaxsisini
secirdilar.

20 m sprinter qagisi1 yliksak startdan icra edilirdi, vaxt1 elektrok cihazlarin komayi
ilo 6lgurdalor.

30 s Vingeyt testi Monark veloerqometrinds icra edilirdi [25.5.29-32]. 30 s testdo
quvvanin pik giymatini va orta qlivvasini geyd edirdilar.

Tadqiqatin naticalori cadval 15 verilmisdir. Goriindiiyli kimi, yaris dovriin

avvalinds va sonunda futbolgularin siirat — guic gostaricilori arasinda etibarli statistik farg

yoxdur.
Codval 15
Osason xiisusi hazirliq vasitalorin istifadasi ilo sezon arzinds (may — sentyabr)
futbolgularin siirat — giic hazirliq gostaricilorinin doyisilmasi
Dayiskon avval Sonra Forqin etibarlilig
X c X c
Sigrayisin hiindiirliiyt, sm 36 /35 39 /4,1 > 0,05
20 m gagisin vaxti, san 2,84/0,1 2,83/0,1 > 0,05
Pik quvve, Vt/kq 95/10 |96 /1,1 > 0,05
Orta quivve, Vt/kq 76/ 07 |74/0,71 > 0,05
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Belaliklo, oyunlarda istirak, texniki — taktiki mosqlorin kegirilmasi vo AnH
saviyyasinda qagis moasqlarinin kegirilmasi yaris dovriindoe futbolgularin siirat — giic

hazirliginin artmasina tasir etmir.

3.3. Yarig dovriinds dinamik rejimli ozalo aktivlikli qlivve hazirliginin futbolgularin siirat

— giic hazirhig1 saviyyasine tosiri

Bir sira oadabiyyat monbalarindon giic hazirligi metodikast moalumdur [5.5.154,
13.s.4, 16.5.415, 21.5.176, 29.5.48, 30.5.27-28]. Bu metodikanin asasinda 6 — 12 dofo
yaxinlasmagla tokrar minimumun (TM) 70 — 80% intensivliyi ilo aparilan giic
mosgalalori durur. Cox vaxt bu qaydalarin formal icra olunmasi arzu olunan naticalori
vermir. Ugursuzluglarin sobabini V.N.Seluyanovun [8.5.294-295] osarlorindon basa
diismok olar. O gostorir Ki, glic mosqin osas qaydasi stressdir, yani gana anabolitik
hormonlarin ifraz olunmasi. Futbolgularla isladikdo maksimal giici mioayyan etmok
oldugca ¢atindir, bundan sonra da 10 tokrarin formal secilmosi do stresso vo glcin
artmasina yol vermir. Futbolgu psixologiyas: tam obyektiv soboblora asaslanir. Bizim
pedaqoji eksperimentimizda do analoji natico alds edilmisdir.

Todgigatda UGIM futbolguar istirak ediblar (15 nafor, 16 — 18 yas aras1, boyun
orta gostaricilori 165,0 sm, 6 = 4 sm, badan kiitlasi 59,2 kq, 6 = 7,4 kq, piy toxumalarinin
nisbi kitlasi 19,2%, 6 = 7,2%). Futbolgu qizlar yarislarda (oyunlarda) istirak edirdilor vo
hoftado 2 dofo glic masqlarini edirdilor. Glic mosqlori xiisusi isdon avval 30 dog arzindo
icra edilirdilor. Hor birindo ¢émbalmolor, trenajorda baldirin ayilmasi, barmaglar tzorinoa
galxma Kimi harokatlor olan dérd dovrs icra edirdilor. Butln masgalolor 10 dofo TM 50 —
60% intensivliyi ilo icra edilirdilor. Glic mosqlori glintindan avval slirot — glic mosqlori
do kecirilirdi. Dairalorlo ¢oxsigrayisli hoppanmalar, dizlori yuxar1 qaldirmaqla yerindo

sprint, 15 m sprint icra edilirdi.
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Antropometriya V.V.Bunakin [9.5.100] metodu ilo icra edilirdi. Piy kitlosi
Mateykanin [28.5.288] disturu ilo hesablanirdi.

COmolmokla va ollori yellomoklo yerindon hundirliys sigrayisda futbolgunun
yerds ayaq Usto duraraq uzaddigi allo toxundugu noqts ilo sigrayisda doydiyi an yiiksok
nogtonin arasindaki forgi geyd edirdilor. Hesablamalar {igiin {i¢ yanagsmadan on yaxsisini
secirdilar.

20 m sprinter qagis1 yliksak startdan icra edilirdi, vaxti elektrik cihazlarin komayi
ilo 6lgurdalor.

30 s Vingeyt testi Monark veloergometrinds icra edilirdi [28.5.288]. Testdo orta
quvvanin va pik quvvanin giymatini geyd edirdilor.

Tadqiqatin naticalori codval 16 verilmisdir. Goriindiiyli kimi, yaris dovriin
avvalinds va sonunda futbolgu qizlarin siirat — glic gostaricilori arasinda etibarli statistik
farg yoxdur.

Cadval 16
Osasaon xiisusi hazirliq vasitalorin istifadasi ilo sezon arzinds (may — sentyabr)

futbolgularin siirat — giic hazirliq gostaricilorinin doyisilmasi

Dayiskanlor avval Sonra Forqin etibarlilig
X c X c

Sigrayisin hiindiirliyi, sm 375/ 47 [39,4/45 > 0,05

20 m gagisin vaxti, san 2,95/0,1 2,88/0,1 > 0,05

Maksimal gqlvvs, Vt/kq 10,6/ 2,1 |10,9/2,2 > 0,05

Orta quivve, Vt/kq 73/ 07 |75/0,71 > 0,05

Toadqiqatin naticalorinin - mizakirasi gostordi ki, ononavi giic hazirhigr bir
yanagcmada 6 — 12 dofo tokrarlanmagla icra edilir, lakin, az adam geyd edir ki, onlar
imtina edonodok davam etdirilmalidir. Glc mosqlarini imtina edonadok icra etmadikdo

stressor voziyyot yaranmir, gana anabolitik hormonlar az ifraz edilir, ona goro do belo glic
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mosqlorin effektivliyi ¢ox asagi olur. Natico etibari ilo qagis siirati vo hoppanmalar Uzro
statistik etibarli doyisilmosi haqqinda gostaricilor yoxdur (p > 0,05). Bu mlddoa stressiz,
Imtina olunadak aparilmayan siirat — glic magqlarino do aiddir.

Analoji gostoricilor J.Siegler at al. [19.5.44] osorindo do oldo edilmisdir.
Eksperimentds 16 — 18 yashi 34 futbolgu qadin istirak edirdi. Onlar, hazirliq dovriinda hor
biri 10 hofto mosq edon, nozarat vo eksperimental qruplara boliinmiisdiilor. Pedaqoji
eksperimentdan avval vo sonra yerindon 20 m sprinter gagisinda, 30 san VVungeyt testdo
yoxlamalar vo futbol¢u gadinlarin badoninds piy kdtlasinin mioyyan edilmasi Ggin
hidrostatik ¢okmo icra edirdilor.

Nozarot grupu gic va pliomerik mosqlor kegirmir, hoftodo iki dofo olavo aerob
mosqlor vo anaerob hodd saviyyasinds qagis icra edirdi.

Eksperimental qrup ayaq, al vo badon azalalari tglin glic masqlarini kegirdirdi (har
biri 30 dogige olmaqgla hoftads iki mosq, har yanagsmada 10 — 15 masgals, comi 3 — 5
yanasma, fasilo intervali 2 doaqigadon do az), iki ayaq Uzorinds, ayaqdan — ayaga,
oturacagin iizorino Vo geriya hoppanmalar kimi pliometrik masqlar (mosq arzindo 3 — 5
seriya, hor seriyada 5 — 10 hoppanma, gic moasqlari ilo siralamada hoftado ¢ mosq,
mosqin miiddati 15 daqigo).

Hor iki qrup xiisusi hazirhi@in eyni programlarini icra edirdilor. Programa Xxususi
Isinma harakatlor, texniki masgalalor, yaris faaliyyatini imitasiya edon taktiki masgalalor
(haftodos 1 dofo) va ikitorafli oyun (hoftado bir dofo) daxil edilirdi.

Noticodo nozarot vo eksperimental qruplarda badon Kdtlosi etibarli gokildo
doyismodi. Eksperimental qrupda piy kutlosi statistik etibarli sokildo azaldi vo natica
etibart ilo 9zalo toxumasinin kiitlosi artdi.

Yerindon hundurliys hoppanmada, yerindon 20 m sprinter qagisinda, Vingeyt
testdo pik, orta vo minimal quvvenin funksional gostoricilorinin doyisilmosi statistik

etibarli doyismomisdir.
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Oldo edilmis materiallarin analizi etibarli sokildo gOstorir ki, futbolgularin
hazirligiin xtisusi vasitalori nazarat qrupunda siirat — giic hazirhigin tokmillosdirilmasine
imkan vermir, lakin olavo olaraq ozololorin dinamik rejimli yigilmasi ilo (horokot
tsiklindo oazalalorin tam gorginlosmoasi vo bosalmasi anlariyla) 5 giic vo slrat — giic
mosqlorin istifadosi do slirot — giic hazirhigin artmasia gotirmir. Gorinduyd Kimi, qisa
fasilo intervallar1 ilo glic masgalalorin imtina edonadok, pliometrik masgalalarin iso lokal
yorgunlugadok icra edilmomosisurot — giic imkanlarin artmasina gotira bilmadi. Mosq
prosesinin toskilinda glic masqlarin toskilinin bioloji prinsiplori pozulmusdur, asason do
glc mosgalalori hor yanagsmada 6 — 10 harokatlo imtina edocok godor icra edilmomis,
fasilo intervallar1 tam barpa olunanadok va siid tursusunun ifraz olunmasina goador 5 — 10
doagigo olmaliydi [8.5.294-295]. Bu prinsiplorin pozulmasi azalalorin ifrat oksidlogsmasino,
miofibrillarin vo mitoxondrilorin zadalonmasine va noaticads idmang1 qizlarin effektiv giic
Vo doziim hazirh@inin itirilmasine gatirir [4.5.156, 11.5.453, 32.5.5-8, 34.5.37-38,
37.5.112, 38.5.240, 39.5.560, 41.5.160].

Beloaliklo, yaris dovrinds oyunlarda istirak va tam barpa olunmamagla azalalorin
dinamik is rejimindo slrot vo surot — glic mosqlorin icrasi futbolgu qizlarin siirot — guic
hazirliginin artmasina zomin yaradmir. Eyni zamanda qeyd etmok olar ki, bizim tadqiq
etdiyimiz qizlarda hoppanmanin hiindiirliiyii Norvec moktob komandalarin futbolgu
qizlarin normativ gostaricilori saviyyasinds idi (36 — 39 sm), lakin yiksok divizionun
futbolcu qizlarinda hoppanmanin hiindiirliiyii 42 — 45 sm togkil etmisdir.

Qeyd etmok lazimdir ki, gonclorin hazirliginda giic mosgoalolorin istifado edilmosi
fiziki hazirligin miithiim artimina gotirir. A.V.Leksakovun [33.5.88] apardigi todgiqgatlarda
mioyyan edilmisdir ki, UGIM hazirliq dovriinde ayda 21 — 25 mosq vo 2 — 3 oyun
kecirdirlor. YUklomalorin toplam hocmi — 140 — 160 saatdir. Yiklomalorin asas hacmi
aerob (70 — 80%), glikoliz vo alaktat hocmi (sirat — glic) — 10 — 20% civarinda olmusdur.

Fiziki hazirligin osas qeyrispesifik vasitolori iso qacis mosgololori vo c¢oxsayl
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hoppanmalar, xisusi fiziki vasitolori iso “kvadrat” oyununun miixtolif variantlari
olmugdur. Xususi xassali ig vaxtin 90% artigini aparirdi.

UGIM hazirhq programinin effektivliyi nozarot mosgalolorin kegirilmosi zamani
giymatlondirilmisdir. Hazirlig dovrinde 16 — 17 yash futbolgularin 50 m gagisin,
hoppanmalarin vo 7x50 m mokik gagisinin naticalori doyismomisdir. Bu gostaricilor
bizim oldo etdiyimiz UGIM proqramina miivafiq olaraq mosq edon futbolcu qizlar
grupunun gostaricilori ilo eynidir. Bizim nogtei — nazarimizdoan bu naticalor bizim slds
etdiyimiz molumatlarin etibarhigini tosdiq edir.

A.V.Leksakov [33.5.88] belo noticalor oldo etdikdon sonra anaerob — alaktat
yonumli  yuklorin hocminin artirilmasi ilo  futbolgularin fiziki hazirliq programini
hazirlamigdir. Artirma aerob vo Umumi yiklomoys sorf edilon vaxt hrsabina edilmisdir.
Futbolgularin siirot — giic bacariqlarmin tarbiys edilmosi Gglin asas metod kimi gtcin
ononavi inkisafetdirma metodu istifado edilirdi. TM 70 — 80% ilo stangla oturub —
durmalar. Futbolcular imtina edonadok bir yanasmada 6 — 8 dofo oturub — dururdular. Bu
harakatlor dairavi glic moasqin elementi kimi daxil edilmisdilor. Bir dairo 8 — 12 muxtalif
guc masgalalorindan ibaratdir. 3 — 5 dairs icra edilirdi. Futbolgular hom do hoppanma va
qacis masgalalorini do icra edirdilar.

Hazirliq dovriindon sonra 10 vo 50 m qagisda, yerindon hindirliys hoppanmalarda
Vo 7x50 m makik gagisda naticalorin statistik etibarli naticalor qeyd edilmisdir.

Bu naticalor bizim eksperimentdo istirak edon eyni yashi qadin futbolgularin
gostoricilori ilo muvafiq deyil. Bu farglorin asas sababi iso glic mosgalalorin keyfiyyatcon
asagl olmasidir, asasan do, stanqin ¢okisinin TM 50 — 60%-dok azaldilmasi va onun
Imtina edonodok qaldirilmamasi da ganda anabolitik hormonlarin gatiliginin (artim
hormonu, artimin insulinvari faktoru) artmasi ligiin lazim olan stressi yaratmirdi. Notico
etibarilo hazirhq dovrde futbolgu qizlarin fiziki hazirhiginin artmasinda moanfi noatico oldo

edilmisdir.
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Yaris dovriindo oyunlarda istirak etma vo AnH saviyyasinds gagis mosqlarin icra
edilmasi futbolgu qizlarin siirot — giic hazirliginda statistik etibarli artima goatirmir.

Yaris dovriinds oyunlarda istirak etma vo tam barpa olunmadan azalalorin dinamik
is rejiminda glc vo slrat — glic mosqlarin icra edilmasi futbolgu qizlarin siirat — glic

hazirliginin artmasina gotirmir.

3.4. Interval metod vasitosilo aerob rejimli qlivvo hazirlig istigamotli mosgalalorin

futbolgularin fiziki hazirliq saviyyasine tasiri. Pedaqoji eksperimentin metodoloji asaslari

Masqin eksperimental programinin hazirlanmasiin asasinda V.N.Seluyanovun vo
hommuolliflorin [8.5.294-295] todqiqatlari, ReillY T. [18.5.88], Bangsbo J. [9.5.100],
Brooks G. [7.5.154], Davis J. [8.5.294-295], Ekblom B. [26.5.253], Sahlin K. [13.s.4],
Wasserman K. [23.5.28-37] va digarlorin asorlori qoyulmusdur. Bu todgigatlarda
gOstorilmisdir ki, futbolgularin fiziki hazirliq soviyyasinin artirilmasi ti¢iin onlarm guc,
sirat — glic va aerob hazirliglarinin saviyyasini artirmaq lazimdir.

Lakin, bizim todqiqatlarimiz gostordilor ki, topla oyun vasitoalorinin istifado
edilmosi ilo, oyunlarin imitasiyasi vo oyunlarda istirak etmoklo xiisusi fiziki hazirliq
futbolgu qizlarin fiziki imkanlarinin artmasina gatirmir. Eyni zamanda gostoarilmisdir ki,
qadin kontingenti iizorinds giic hazirligmin klassik variantinin istifado edilmasi gucin
artmasina gotirmir. Bir qayda olaraq, gadin futbolgular giic vermirlor, gliconma vo noafasin
tutulmasi ilo mosgololor icra etmirlor. Bir gayda olaraq, hokimlor qadinlara bu ciir
mosgalalari icra etmoyas qadagan edirlor, xususilo do 6zal giinlorda.

Buna gora do, gilic hazirligint edon futbolgular Gglin bir vasito kimi statodinamik
mosgololor  vo  V.N.Seluyanovun vo hommuoalliflorin [8.5.294-295] hazirladiglar
oksidlasdirici azalo liflorinde (OOL) miofibrillorin hiperplaziyasi metodikas1 segilmisdir.

Bu metodika gic mosgalalorini ozoalolori tam bosaltmadan, yoni damarlarin

oklytiziyasi ilo, icra etmoasini toxmin edir. Belo vaziyyotdo OOL-do anaerob glikoliz daha
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tez inkisaf edir, agr1 verir, stress yaradir vo qana anabolitik hormonlarin ifrazatini
tezlosdirir. Lakin osas xususiyyati ondan ibaratdir ki, yuklomalor TM 60% artiq olmur,
mosgoalo tam imtina edonadok deyil, agr1 hiss edarok aparilir, buna gora do nofasi tutmaq
lazim olmur.

Masqin interval metodunu istifads etdikdo azalslorin aerob imkanlar1 daha effektiv
inkisaf edirlor. Demok olar ki, interval metodun osas xisusiyyati bitin harokat
vahidlarinin (HV) va onlarin azala liflarinin safarbor edilmasi ilo intensiv masgaloalori icra
etmok imkanmidir. Bu ozalo liflori ATF vo KrF ehtiyyatlarmi islodirlor, istirahot
intervallarinda qlikolizin vo oksidlogdirici fosforlasmanin enerjisi hesabina fosfagenlor
resintez edilirlor. Lakin, osas gaydaya digget etmok lazimdir: ozolo liflori minimal
doracoads oksidlogsmalidir, yani mosgalonin middatini mohdudlasdirmaq lazimdir, barpa
muddatini iso elo segmok lazimdir ki, ozolo vo ganda siid tursusu yigilmasin. Istirahot
intervalina riayat etmoak lazimdir. Clinki mohz bu zaman mitoxondrilor nofasalirlar, yani
onlarda bélinmoanin bas vermasi haqqinda moalumat yaranir. 45 — 120 san fasilo intervali
ilo MAQ 60 — 80% intensivliklo dinamik rejimds azalalorin 10 — 15 yigilmasi bas verdiyi
rejim optimal hesab edilir. Futbolda an vacib olan ayaq azalslori oldugundan, hazirliq
vasitalori kimi topayuxar1 hoppanma (an effektiv va tohllikasiz vasits), yerindon start, 50
— 100 m qag1s, angollor Gzorindon hoppanmalar (an pis vasito - axilles vatorini zadsloya
bilor) istifads oluna bilarlor.

Hoftalik mikrotsikldo giic mosqi bir dofo icra edildiyi halda, intervallt masqlor iso
har gun istifado edils bilorlar, ¢iinki katabolitik effekt yaradmurlar.

Qeyd etmok lazimdir ki, gorbdo molumatlarin izahi vo hipotezin toyini t¢in hoaroki
foaliyyatin enerji tominatinin sadolosdirilmis modelini istifado edirlor. Muxtalif tipli ozalo
liflori bu modelo daxil edilmomisdilor. Ona goro do, ganda laktat omalo goldikdo,
organizmds oksigenin ¢atismamazligi vo anaerob glikolizin basalanmasi1 giiman edilir.
Burdan belo naticoya golmak olar ki, limitlosdirici halga gismindo Urok — damar sistemi

cixig edir vo OMS artirmaq ti¢iin tirayin vurug hacmini artirmaq lazimdir. Bu muddosani
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stbut etmok Ggun kegon oasrin 60 — c1 illarindon etibaron bir ¢ox todqiqatlar aparilib.
Moasalon makUVS —1n 90% saviyyasinds UVS ilo dord dogigali mosgalolori 4 doq fasilo
intervali ilo vo 4 dofo tokrarlamaqla , iki ay arzinds hoftodo iki dofo mosq etmoklo
gorkamli Norvec futbolgularn OMS 60-dan 66 ml/dog/kq —dok artmusdir [8.5.294-295,
16.5.125]. Bu OMS toxminan 10% artmasina miivafiqdir. Bu zaman AnH saviyyasindo
oksigenin sorfiyyati qiymotlondirilmomisdir. Lakin, Hickson et al. [14.5.132] osarindo
gOstorilmisdir ki, oturub — durmalarin giiciiniin 27% artmast OMS artmasina,
veloerqometrdo pedallama zamani iso 13% artmasina gotirir. Sado model ¢argivasinda
bunu izah etmok olmur. Hesab etsok ki, yeni miofibrillorin otrafinda mitoxondrilarin
yigilmasi ilo miisahids edilon oksidlosdirici azalo liflorin hipertrofiyasi bas verirsa, onda
azolo tarafindon oksigenin sorfiyyati artmalidir. Bu fikir pedaqoji eksperimentdo hoyata

kecirilmisdir.

3.5. Hazirliq dovriinds futbolgularin fiziki hazirhigina lokal statodinamik qiivvo
hazirliglar1 Giglin interval mosq metodu ilo siirat — glic masqlarin tatbiqi vo
somarsliliyinin yoxlanmasi

Eksperimental todgiqgatlar hazirliq dévriinds ylksok doracali futbolgular Gzarinds
aparilmisdir. Komandada 2 hiicumgu, 4 yarimmiidafio¢i, 4 mudafioci vo 2 qapig1 vardi.
Komanda iki altgrupa — eksperimental (EqQ) vo nozarat (Ng) — bolinmiisdiir. Ampluaya
goro futbolcular gruplar tzra demak olar ki borabor boliisdiiriilmiisdiir.

Nozarat grupu anonavi metodika ilo masq edirdi. Xiisusi texniki — taktiki mosq basa
catdigdan sonra eksperimental qrup 30 — 45 doq orzinds olave mosq kegirdirdi: maksimal
alaktat qivvo (MAQ) vo anaerob hodd (AnH) soviyyesindo oksigenin sorfiyyati ilo
xarakterizo edilon lokal ozolo is bacarigmin artirilmasmna yonoldilmis mumi

inkisafetdirici masgalalor icra edilirdi.
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Mosqin hazirliq dovriiniin osas hissesindoki nozarst vo eksperimental qruplarin

Masq proqrami:

Toxmini mikrotsikl (nozarat qrupu)

Bazar ertasi. istirahat guinli. Borpaedici todbirlor. Massaj. Hamam.

Carsonboa axsami. Slrat mogqlori.

Giris hissa (isinma horakatlori). AeH saviyyasinds 800 — 1000 m gagis. Stretging,
yingul atletika isinmoa harakatlori.

Osas hissa:

- Top ilo 10 dogigolik fordi is;

- Top ilo cutliklords is ( 6tiirma, basla oyun, topun aparilmasi ilo 6tlrtilmasi);

- Sprint, 6tlrmodan sonra gapiya zorbs (10 dofo tokrarlamagla);

- 10 dayaq otrafinda aparmaq — dibling: bir dofo sag ayaqla, bir dofo sol
ayaqgla, bir dofs hor iki ayagla, 10 dofs tokrar etmoak (comi 30 dofo);

- 4 — 4 - do, 4 — 3 -5 gars1 hiicumda vo miidafiodo oyunun imitasiyasi ( har biri
5 daqiga, 5 dagige tonaffiislo 5 dofo tokrarlamaq).

Final hissasi (ilisik) AeH saviyyasinds 800 — 1000 m gagis

Carsanbo.

Isinma harokatlori.

Osas hissa. Komandada qarsiligli igbirliyinin islonmasi.

Hor biri 5 dogige olmagla hiicumda vo midafiodo oyunun imitasiyasi. 5 dogigolik
fasilo intervali zamani standart voziyyatlorin — kincdon zarbs, corimo meydangasi
arxasindan carima zarbalori islonmasi. Masqin vaxti — 70 — 90 daqig.

Final hissa.

CUma axsamu. Istirahot glinii. Barpa todbirlori.

CUma. Carsonba axsami oldugu kimi siirat moasqi.

Sonba. Carsonba giinii oldugu kimi komandada qarsiligli isbirliyinin islonmasi.
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Bazar gunu. Osas hissa - ikitarafli oyun

Final hissa. AeH saviyyasinds 800 — 1000 m qagis.

Osas mosqdan 15 — 20 dagige sonra eksperimental grup slava mosqlor edirdi.

Toxmini mikrotsikl (eksperimental grup)

Carsonbo axsami. Dairovi metodla ozolslorin statodinamik is rejimi ilo glc
mosqlari.

Dairaya névbati masgalalor daxildir:

- Diz oynaginin tam agilmamasi sarti ilo bir ayaq Uzorindo 20 dofs oturmaq
horakatlori, fasilo intervali 30 san, 3 — 6 dofa tokrarlamag;

- Eyni ilo digor ayaq Uzarinds icra etmok;

- Ollor arxada dayaq olmagla xalca Uzorinds oturmaq. Bir ayagin bud
ozolalarinin arxa torofinin iglomasi hesabina ¢anagi 20 dofo maksimal suratdo yuxari
qaldirmaq. Fasilo middati 30 saniya. 3 — 6 dofa tokrar etmok.

- Eyni ilo 0 biri ayaqla;

Moasqlilikdan asili olaraq 2 — 9 dovr etmok olar.

Gic moasqi ayaq azoalalarinin stret¢ingi ilo naticalonir

Coarsonba. Interval mosq. 10 — 15 m mosafayo yerindon start. 45 saniyslik fasilodon
sonra 10 dofo tokrar etmoak.

Daga vo ya tribunanin pillalorina c¢oxsayli hoppanmalar. ki ayaqla 10 dofo
itolonma. Fasilo intervallar1 60 — 120 san. 10 dofs tokrarlamag.

CUma. 70 — 80% intensivliklo 50 — 100 m qagis. 10 dofo tokrarlamag. Fasilo
intervali 2 dagiga.

Sonba. 10 — 20 m mosafoyo yerindon start. 45 saniyslik fasilo intervallari ilo 10
dofa tokrarlamag. 10 daqigalik stretging.

Cadval 17 vo 18 nozarat grupun muiayinasinin fordi vo orta gostoricilori toqdim

edilmisdir.
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Cadval 1 va 2 nozarat grupun muayinasinin fordi vo orta gostericilori tagdim

edilmisdir.
Cadval 1
Hazirhiq dovriindon avval nozarst qrupu futbolgularin funksional yoxlamalarinin
naticalori
Ol
g = _\CZ 4] o é
— — - R . O
g ™ > |2 |28z |9 S|4 &
ol - o [¢) < e = > 5 > =
Z = m O > S = > < 2 > | O E
1 1 178 62,4 |23 hic 9,6 44 165 64
2 1 184 69 20 hic 10,3 |38 152 68
3 1 180 67,6 |19 Y/m |85 30 160 44
4 1 174 64,6 |19 Y/m |96 39 180 52
5 1 174 58,2 |19 Y/m |96 51 180 65
6 1 180 65,6 |19 Mad | 8,4 38 170 53
7 1 175 66 26 Mad | 10,5 |45 185 53
8 1 166 59 25 Mad | 10,8 |39 160 53
9 1 174 65 19 Mad | 8,3 45 163 66
10 1 188 74 25 Qap (8.1 34 145 54
Codval 2
Hazirhiq dévriindon sonra (4 ay) noazarot qrupu futbolgularin funksional
yoxlamalariin naticalori
(@)
S |E | & w of =
) — - - O]
= s | s |2 $ gz $ 3L &
ol o o < e = > 5 S =
Z = o0 O >~ S = > < D 5| 0 E
1 2 178 63,8 |23 hlc 9,8 39 170 55
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2 2 184 58,8 |20 hic 10,5 |34 162 55
3 2 180 652 |19 Y/m |87 31 162 49
4 2 174 62,8 |20 Y/m |11 36 155 59
5 2 174 595 |20 Y/m |99 42 175 65
6 2 180 68,6 |19 Mud |8 40 175 48
7 2 175 55,4 |26 Mud |[10,5 |36 177 54
8 2 166 54 25 Mid |11 37 150 60
9 2 174 67,6 |20 Mud | 8,9 45 172 61
10 2 188 754 |26 Qap |79 33 148 55

Ampluaya gors futbolgular gruplar Gizra toxminan eyni bélmiisdiilor, eksperimental
qrupda 2 yarimmiidafia¢i vo 3 midafiogi oldugundan, eksperimental qrup sayca az idi
(nozarot qrupundaki 10 futbolguya gqarst 7 futbolgu). Eksperimentin korrektliyi
(diizgiinltyd) Ggun eyni masq programi vo masqeisi olan bir komandanin olmasi vacibdir.
Buna g0ro do eksperimental qrupdaki olave mosgoalolor eksperimentin funksional
gostoaricilors tasirini tomiz sokildo gostarmisdir.

Eksperimentdon avval maksimal alaktat qivvs 9,3 Vt/kq olmus, eksperimentdon
sonra iss 9,6 Vt/kq. Gorundiyd kimi, sigma 0,9 va 1,1 oldugda, orta MAQ arasinda
farglor etibarsizdir (p > 0,05).

Pedaqoji eksperimentdon ovval AnH soviyyasindo oksigenin sorfiyyati 40,3
ml/dag/kq, eksperimentdan sonra iso 37,3 ml/dog/kq olmusdur.

Beloliklo, AnH soviyyasindo oksigenin sorfiyyatinin azalmasi tendensiyasi
miisahidos edilirdi, lakin farglor statistik etibarsizdirlar (p > 0,05).

AnH saviyyasinda (rok vurgularin sayr (UVS) iki osas faktordan: Grayin vurma
hocmindan vo AnH saviyyasinds igin qiivvesinin artmasindan. Bu iki faktorun tasirini

ayird etmok ¢ox ¢atindir.
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Bizim voziyystdo AnH qiivvasinin bir godor azalmasi noticesinda AnH UVS
etibarsiz azalib (p > 0,05), tirayin vurma hacmi olsunki he¢ doyismayib.

Bilavasite OMS o0lgtlmosi gostordi ki, 57,2 —don 56,1 ml/dog/kq —dok doyisilmo
statistik etibarsizdir (p > 0,05).

Beloaliklo, futbolgular Gzarinds aparilmis tobii pedaqoji eksperimentin naticalori
gostordilor ki, mosq prosesindo tokco XuUsusi vo isinmo i¢ilin iimumi inkisafetdirici
hazirliq vasitalorinin istifado edilmasi futbolgularin funksional imkanlarinin artmasina
gotirmir. Bu noticalor UGIM idman tokmillosdirilmasi qrupunda kegirilmis eksperimentin
gostaricilori ilo uygun golirlor

Codval 3 vo 4 eksperimental grupun miuayinasinin fordi vo orta gostaricilori
togdim edilmisdir.

Cadval 3
Hazirliq dovriindon avval eksperimental grupun futbolgularinin funksional

yoxlamalariin naticalori

@y

s |5 | & < o =

g = |5 |z |2 |28z |ggg s

ol - o o < e = > 5 S =

Z = M O > < = > < D S| O E
1 1 184 71,2 33 Hic 9,5 44 165 65
2 1 170 56,5 32 Hic 10,5 40 148 62
3 1 172 62 28 y/m 9,2 40 170 61
4 1 178 63 20 y/m 7,8 32 187 40
5 1 174 68 19 Miid 8,6 37 158 51
6 1 170 58,6 22 Mud |9,3 30 169 51
7 1 172 61 23 Qap 7,6 41 160 70

Coadval 4
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Hazirliq dovriindon sonra (4 ay) eksperimental qrupun futbolgularinin funksional

yoxlamalariin naticalori

O

& = g < o =

' — — - _ - O

8 ™ s | B &z s 3L &

ol B o o < = =| > S S =

2 |2 |a |& |5 |§& |2 5<g |5 30 E
1 2 184 70 24 Hic |10 50 160 71
2 2 170 55,4 |22 Hiuc |11,3 |45 163 65
3 2 172 63 28 y/m 10 44 175 55
4 2 178 60 21 y/m 9,4 42 173 50
5 2 174 67 19 Mid | 9,6 48 166 61
6 2 170 60 22 Mad | 9,8 37 175 50
7 2 172 62,5 |24 Qap |104 |48 170 64

Qeyd etmok lazimdir ki, eksperimental qrupun futbolgularmin orta boyu Avropa
futbolgularin orta statistik gostaricilorindan bir o gadoar forglonmir.

Eksperimentdoan avval maksimal alaktat qlivvs 8,9 Vt/kg olmus, eksperimentdon
sonra iss 10,0 Vt/kg. Gorlndayd kimi, sigma 1,0 va 0,6 oldugda, orta MAQ arasinda
farglor etibarhidir (p < 0,05).

Pedaqoji eksperimentdon oavval AnH soviyyasindo oksigenin sorfiyyatt 37,5
ml/dag/kq, eksperimentdon sonra iss 44,8 ml/dag/kq olmusdur.

Beloliklo, AnH soviyyasindo oksigen sorfiyyatinin statistik etibarli artmasi
miisahidos edilirdi, forglor statistik etibarlidirlar (p < 0,05).

AnH saviyyasinda (rok vurgularin sayr (UVS) iki osas faktordan: Grayin vurma
hocmindan vo AnH saviyyasinds igin qiivvesinin artmasindan. Bu iki faktorun tasirini

ayird etmok ¢ox ¢atindir.



59

Bizim voziyyastdo AnH qlivvesinin bir godor artmasi naticesinds AnH UVS
etibarsiz artib (p > 0,05), tirayin vurma hocmi olsunki he¢ doyismayib.

Bilavasito OMS 06lgtilmasi gostardi ki, 57,1 —doan 59,4 ml/dag/kq —dok doyisilmasi
statistik etibarsizdir (p > 0,05). Bu fakt bir daha gostordi ki, oksigen sarfiyyat1 vo ya AnH
soviyyasindo pedallamanin qiivvasi futbolgularin aerob imkanlarinin osas molumat
gostoriciloridir.  Futbolgulart [8.5.294-295, 4.5.156] vo ya tsiklik idman navlarin
nimayoandoalori [5.5.154, 41.5.160, 42.5.192 ] todgiq edan digar mialliflor do bu naticoays
goliblar.

Beloaliklo, futbolgular Gzarinds aparilmis tobii pedaqoji eksperimentin naticalori
gostordilor ki, masq prosesinda glic statodinamik masgalalorin, masqin interval metodu
ilo icra edilon sirat vo surat — giic masgalalorin istifads edilmosi futbolgularin funksional
imkanlarinin, xiisusilo do slirot — glic vo doziimlik imkanlarinin artmasina gatirir. Bu
naticalor eyni ilo yuksok pesokar futbolgular Uzarinds aparilan eksperimentlarin naticalori
ilo uygundur [8.5.294-295 ].

Cadval 5 — do eksperimentdon avval vo sonra futbolgularin fiziki hazirligimin osas
gostaricilorinin naticalarinin miqayisali tohlili taqdim edilmisdir. Eksperimental qrupda
MAQ go0stoaricisino gora 13% vo AnH soaviyyasinds oksigenin sarfiyyati tizro (isaralor
meyart) 21% statistik etibarli doyisikliklor (p < 0,05) bas vermisdir. Nozarot qrupunda
forglor statistik etibarsizdir (p > 0,05).

Cadval 5
Pedaqoji eksperimentdon sonra eksperimental vo nozarst qruplarin yoxlama

naticalorinin mugayisasi

Parametrlor | OMS AnHOS | MAQ | Qeydlor

X 56,10 37,30 9,37 Nozarat qrupu — avval

c 5,28 4,27 1,17

X 57,20 40,30 9,62 Nazarat grupu - sonra
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c 7,93 6,07 0,99

X 57,14 37,71 8,93 Eksperimental grup - avval
c 8,02 4,41 0,63

X 59,43 | 44,88 10,07 Eksperimental grup - sonra
c 10,29 |5,06 1,01

X >0,05 [>0,05 > 0,05 | Aralarinda farglor

o >0,05 |<0,05 <0,05 | Aralarinda farglor

Futbolgular (zoarindo aparilmis pedaqoji eksperimentin noticalori gostordilor Ki,
mosq prosesinda guc statodinamik mosgoalalorin, mosqin interval metodu ilo icra edilon
surat va slirat — gic masgalalorin istifads edilmasi futbolgularin funksional imkanlarinin,
xususilo do siirot — glic vo doziim imkanlarinin artmasina gotirir. Bu naticalor eyni ilo
beynoalxalq saviyyads pesokar futbolcular Gizarinds aparilan eksperimentlorin noticalori ilo

uygundur.

3.6. Tadgiqatin naticalarinin mizakirasi

Futbolgularin fiziki hazirlig1 bir ¢ox todqigatgilarin todqigat predmeti olmusdur
[4.5.156, 11.5.453, 32.s.5-8, 34.s.37-38, 37.5.112, 38.5.240, 39.5.560, 41.5.160 vo s].
Lakin, todqiqatcilar asason kisi - futbolgularin yaris aktivliyini, fiziki hazirliq saviyyasini
Vo fiziki hazirliq programlarini 6yranirdilar.

Futbolgularin yarig foaaliyyati bir nego miuollifin todgigat predmeti olmusdur
[4.5.156, 11.5.453, 32.5.5-8, 34.5.37-38,]. GOstorilmisdir ki, qadinlarin qagis ytklorinin
hocmi kisi — futbolgularin todqiqi zamani oldo edilmis gostoricilori ilo migayiss edilir.
Belo ki, iki taym middstindo gagis hacmi 9000 — 11000 m civarinda olmusdur.
Maksimalayaxin vo maksimal slrotlo (mat¢ muddstinds 70 — 100 surstlonma) qagis

hocminin gostaricilori do kisi — futbolgulardan alinan gdstaricilor ilo mugayise edilir
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[4.5.156, 32.5.5-8, 34.5.37-38, 37.5.112, 38.5.240, 39.5.560, 41.5.160]. Lakin, nazards
tutmaq lazimdir ki, beynalxalq saviyyadofutbolgularin maksimal gagisinin miitlog surati
Olkamizds futbolgularin siratindon mihim doracods yiksakdir, buna goro do, bizim
futbolgularda yerdoyismo zamani miitloq enerji Sorfiyyatt miihiim dorocods asagi
olmalidir.

Bu fakt bizim futbolcularla migayisads beynoalxalq soviyyads futbolgularin slirat —
guc vo doziimliik hazirligimin saviyyasinin giymotlondirilmasi ilo uygunlasdirir. Belo Ki,
bizim futbolgularin surat — giic hazirliq saviyyasi demok olar ki 1,5 dofo beynolxalq
soviyyadoa futbolgularin gostoricilorindon asagidir, beynolxalg saviyyado futbolgularin
dozimlik soviyyasi isa (AnH oksigenin sorfiyyati) 20 — 30% yiksokdir [38.5.240,
39.5.560, 41.5.160].

A.V.Leksakovun [33.5.88], V.N.Seluyanovu vo A.A.Babkinin [39.5.560, 41.5.160]
todqgiqatlar siibut etdilor ki, futbolgularin funksional hazirliginin artimi iki asas faktorla —
slirat — glic vo doziimliik hazirligi ilo alagodardir.

Bizim todqiqatlarimiz gostordi ki, yaris faaliyyati vo xiisusi fiziki hazirliq siirat —
guc vo doziimliikk hazirhigr gostoricilorin artmasina gatirmir. Qadinlardan yiiksok ¢oki ilo
mosgoaloni imtina edonodok icra etmasini tolob etmok c¢otin olduguna gors, onsnovi
dinamik mosgalolorin kdmoayi ilo fiziki hazirliq problemin halli arzu olunan noticani
vermir. Masqin siirat dozumliyd, yani ganin oksidlosmasinin hodd giymaotlori alinanadok
tokraran icra edilmasi ilo, metodlarinin istifads edilmasi do manfi natico verir [11.5.453,
32.5.5-8, 34.5.37-38, 37.5.112, 38.5.240, 39.5.560, 41.5.160].

K.S.Sarsaniyanin [8.5.294-295] vo V.N.Seluyanov vo A.V.Babkinin [41.5.160,
42.5.192] todqgigatlarina uygun olaraq biz do gostordik ki, eksperimental qrupda lokal
statodinamik glic masgalolorin vo intervalli metodla siirot — glic mosqlorin istifads

edilmosi futbolgularin funksional hazirliginin miihiim doracods artmasina gatirdi.
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Mosqin interval metodu diskretlik olamotlori ilo tosnif edilon metodlarin
variantlarina aiddir. Bu olamoto goro L.P.Matveev [36.5.863] interval vo birlosik
moasgalolor metodlarini ayird edir.

Interval mosq bir qayda olaraq AnH yiiksok olan qlvvs ilo va dogiq aktiv fasilo
intervallari ilo verilon qisa intensiv moggalolordon ibarotdir.

Urayin mosq olunmas: iigiin aktiv masqlor Reindell and Roskamin [25.5.29-32]
asarlorinds toqdim edilmigdir. Praktiki todbiq iso 1950 ilin Olimpiya oyunlarinda Emil
Zatopekin gQolobosindon sonra baglanmisdir. Zatopekin mosqlorini miisahido edon
Vladimir Kunts da interval masqdoan istifado etmoys basladi, lakin o daha yiiksok slratlor
totbiq edirdi.

Aerob interval mosqlor OMS artirilmasi yolu ilo aerob imkanlarin torbiys
olunmasina yonaldilmis masq kimi miiayyan edilir.

Masalon, OMS saviyyasindo masgaloni icra edon idmang1 imtina edonodok 6 — 12
dog gaca bilor. Lakin, qagisin siiratini OMS siiratin 110 — 130% - dok qaldira bilar. Belo
vaziyyatdsa gostorilir ki, qagisin 15 san va istirahatin 15 san oksigenin sarfiyyatini OMS
qaldirirlar, lakin, kapilyar ganda siid tursusunun gatiligi 2mM/1 artiq olmur, fasilasiz
qagis zamani isd 0 11 — 20 mM/1 gatirdi [13.5.4, 25.5.29-32, 32.5.5-8].

Interval masq icra etdikdo OBL vo QOL qlikoliz gedir, buna gora do OL qlikogen
chtiyyatlarinin azalmasi barabar sokilds gedir [].

Astrand P. And Rodahl K. [] 10 san ig vo 5 san fasilo ilo interval mosqi 6yronarok
OMS nail olur vo onu 30 daq arzinds qoruyub saxlayirdilar.

Lakin, 30 il avval aparilan todqigatlar [13.5.4] gOstormisdilor ki, 30 san is (OMS
120%) vo 30 san fasilo oksigenin sarfiyyatint OMS-nin 75% -dok artmasina vo mohkom
oksidlosmoaya 14 mM/I gatirir.

Belaliklo, mosgoalonin icra middotinin agiq — askar lokal yorgunlugadok artirilmasi

interval moasqin effektivliyinin itirilmosine gotirmoalidir.



63

Uzunmuiddatli intervallh masqin icras1 zamam uzunmuddstli adaptasiya. Zoif
hazirliglt qruplar tizorindo uzunmiddotli intervalli moasqlorin totbiq edilmosi yaxsi
naticalor verir. Lakin masqin bu variantinin ixtisash atletlorin izarinds todbiq edilmasi
OMS artmasinda agkar proqress qeyd edilmir [4.5.156, 11.5.453, 32.5.5-8, 34.5.37-38,
37.s.112, 38.5.240, 39.5.560, 41.5.160].

Tacili adaptasiya proseslari anaerob interval masqin tadqiq 2 qrupa bollns bilar.

Tadgiqatlarin birinci qrupu — miayyan edilmis islo aparilan intervalli masq toadqiq
edilir. Intensivlik OMS — nin 130 — 160%, miiddati — 10 — 15 san, fasilo intervali — 15 —
40 san.

Tadqgiqatlarin ikinci qrupu — interval fasilosi 30 san — 4 doq tokrarlarin say1 todqiq
edilir.

Tadgiqatlarin magsadi — metabolizmin muxtalif tiplorinin 6yranilmoasi, istirahatin
mixtolif fasilolorinin  ATF vo KrF resintezino tosirinin migayiso edilmasi, isin
quvvasinin azalma saviyyasinin 0Oyronilmasi. Bunun i¢iin gazoanaliz, biopsiyanin
gotiralmasi ilo histoloji metod va gan analizi istifads edilirdi.

Intervalli masqin qeyd edilmis parametrlorinin todgigati. Supramaksimal (OMS
160%) intervalli mosqi iliglin mosqin imumi vaxt1 fasilo istirahotlorin middstindan
asilidir. Fasilo intervalinin 0 — 30 san arasinda doyisildikde masafalordaki qagisin toplam
muddati 32 san — don 200 san — dok artirdi. Miivafiq olaraq 30 san istirahoat ilo ganda
laktatin qatiligr 11 — don 7,5 mM/I vo 2 mM/1 azalir [38.5.240, 39.5.560, 41.5.160].

Laktatin eliminasiyasinin minimal miiddati 25 san toskil edir [4.5.156, 11.5.453,
32.5.5-8,]. Bu vaxt alaktat borcun logv olunmasi reaksiyasinin vaxtmin yarisina
miivafiqdir. Is vo fasilo arasindaki miitonasiblik 1:3 olmalidir, bu zaman oksigenin
sorfiyyatt OMS 82% toskil edir.

Todgiqatlar [13.s.4, 41.5.160, 42.5.192] gOstordilor ki, 15 m, 30 m, 40 m
mosafalorin mixtalif middsto gagilmasi ilo bir summar hocmli (600 m) intervalli mosqin

icra edilmasi muxtolif fizioloji effekta malikdir. 15 m maksimal qagis siirotin azalmasina



64

Vo tokrar 40 m tokrara gatirir, 30 m vo holbatds ki 40 m qagis artiq 3 tokrardan sonra
suratin azalmasina gatirib ¢ixarir. Bunun sababini hiiceyranin adenilnukleotidlorin (ATF)
itirilmasinin oldugu toxmin edilir. Fasilo intervallarin middatinin tadqiq edilmosi gostordi
ki, 30 san interval gqanin yiiksok oksidlogsmasina (17 mM/I) gatirir, fasilo intervallarin 60
san vo 120 san artirilmasi ganda laktatin qatiligini 12 — 14 mM/l —dok azalmasina sobab
olur. Eyni zamanda oksigenin sorfiyyatinin OMS 50 — 66%-dok artmasi miisahido
edilirdi.

Intervalli qagisda barpaolunma miiddatin artmas1 qagis¢inin is bacarigini qorumaga
imkan verir. Lakin, bu ATF-in ehtiyyatlarinin borpa olunmasima tosir etmir. ATF
hidrolizi, AMF vo IMF yaranmasi, sonradan onlarin dagilmasi hipoksantinin vo sidik
tursusunun (uric acid) yaranmasina gotirib ¢ixarir.

Beloliklo, fiziki hazirlig planlarindan glikolitik yonumli (strat dézumliliyi)
mosgalolorin ¢ixarilmasi va interval mosq metodu ilo icra edilon lokal giic statodinamik
Vo slrat — glc moasgalolor soklindo hazirhigin geyrispesifik vasitalorinin -hacminin
artiritlmasi futbolgularin funksional hazirliq saviyyasini mihim doracads artirmaga imkan
verir. Bu muddoalar bizim dissertasiya isimizdo eksperimental asaslandirilmisdilar, bu da

onun yeniliyini, nazari va praktiki shomiyyatini xarakterizo edir.

Naticalor
1. Eksperimental qrupun iziki hazirliginin saviyyosi yuksok ixtisasli
futbolgularin hazirhq soviyyasindon forglonmir. Bu eksperimental secimlori

yuksok ixtisasli futbolgularin bir asas gqrupuna aid etmoys imkan verir. Buna



65

gora do pedaqoji islomalor hom pesokar vo ham do hazirliq moarhalalarinds
yiksak ixtisasl futbolgularin hazirlanmasinda istifads oluna bilarlar.

2. Yarigs dovriindo oyunlarda istirak vo AnH soviyyasindo gqagis
moasqlorin icra edilmosi futbolgu qizlarin siirat — giic hazirliginin statistik etibarli
artmasina gotirmir.

3. Yaris dovriindo oyunlarda istirak vo tam boarpa olunmamagla
ozololorin  dinamik is rejimindo SiUrot Vo surot — glc moasqlorin icrasi
futbolgularin siirat — giic hazirliginin artmasina zomin yaratmar.

4. Hazirhq dovriindoe xUsusi mosqlordon basqga olave - lokal guclin va
azolo dozumluliyin, tam olaraq da ayaq oazoalalorinin lokal azalo is bacarigmin
artmasma imkan yaradan qeyrispesifik mogqlorin (statodinamik gc
mosgalalori, intervalli siirat — glic mosqlor) istifads edilmasi ikitarafli oyunlarda
lokal azalo dozimliyinin vo harokat aktivliyin statistik etibarli artmasina
imkan verir. Eksperimental qrupda maksimal alaktat quvvenin  (MAQ)
giymatinin 13% vo anaerob hadd (AnH) soviyyasindsa oksigenin sarfiyyatinin
21% statistik etibarli doyisikliklori (p < 0,05) bas verib. Nozarst grupunda bu

gostaricilor Uzrs forglor statistik etibarli olmamisdir (p > 0,05).

Praktiki tovsiyyalar
Yiksok ixtisasli futbolgularin fiziki hazirliginin beynalxalq soviyyasini tomin
etmok mogsadi ilo xisusi futbol masqindon sonra 30 — 45 doqige orzindo olavs

mosgolalorin icra olunmasi vacibdir. MAG vo AnH saviyyasinds oksigenin sarfiyyati ilo
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xarakteriza edilon lokal azals is bacariginin artirmaq magsadilo magqin interval metodunu
Vo statodinamik giic tapsiriqlart istifado etmok lazimdir. ©lave maggalolor hoftods 2 — 4
dofa kegirilirlor.

Hazirliq dovrda masgalonin asas hissasinin masq progqramu:

Taxmini mikrotsikl.

Bazar ertasi. istirahat guinii. Borpaedici todbirlor. Massaj. Hamam.

Carsonba axsami. Slrat mogqlori.

Giris hissa (isinma harakatlori). AeH saviyyasinds 800 — 1000 m qagis. Stretging,
yingul atletika isinmoa harakatlori.

Osas hissa:

- Top ilo 10 dogigolik fordi is;

- Top ilo cltliiklards is ( 6tiirma, basla oyun, topun aparilmasi ilo 6tlrilmasi);

- Sprint, 6tlrmadon sonra qapiya zarba (10 dofo tokrarlamagla);

- 10 dayaq otrafinda aparmaq — dibling: bir dofo sag ayaqla, bir dofs sol ayaqla,
bir dofa hor iki ayaqla, 10 dofs tokrar etmok (comi 30 dofo);

- 4 -4 -do, 4 — 3 -0 qars1 hiicumda vo mudafiads oyunun imitasiyasi ( har biri 5
doagige, 5 dogigs tonaffusle 5 dofs tokrarlamaq).

Final hissasi (ilisik) AeH saviyyasinds 800 — 1000 m gagis

Carsonba. Isinmo harokatlori.

Osas hissa. Komandada garsiliglt kompleks texniki-taktiki f’aliyy’tin iglonmasi.

Hor biri 5 dogige olmagla hiicumda vo midafiodo oyunun imitasiyasit. 5 dogigolik
fasilo intervali zamani standart voziyyatlorin — kincdon zarbs, corimo meydangasi
arxasindan carima zarbaloari islonmasi. Masqin vaxti — 70 — 90 daqig.

Final hissa.

CUma axsamu. Istirahot glinii. Barpa todbirlori.

CUma. Carsonbs axsami oldugu kimi siirat moasqi.

Sanba. Carsonba giinii oldugu kimi komandada qarsiligli isbirliyinin islonmasi.
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Bazar gunu. Osas hissa - ikitarafli oyun

Final hissa. AeH saviyyasinds 800 — 1000 m qagis.

Hazirliq dovriindo mosq programi. Osas mosqdon 15 — 20 dogigo sonra olave
masqloar.

Carsonbo axsami. Dairovi metodla ozolslorin statodinamik is rejimi ilo glc
mosqlari.

Dairaya névbati masgalalor daxildir:

- Diz oynaginin tam agilmamasi sorti ilo bir ayaq zorinde 20 dofo oturmag

harokatlori, fasilo intervali 30 san, 3 — 6 dofa tokrarlamag;

- Eyni ilo digar ayaq Uzarindos icra etmok;

- Ollor arxada dayaq olmagla xalga tzarinds oturmaq. Bir ayagin bud azoalalarinin
arxa torofinin islomosi hesabina ¢anagi 20 dofo maksimal suratds yuxar1 galdirmaq. Fasilo
muddati 30 saniya. 3 — 6 dofa tokrar etmok.

- Eyni ilo 0 biri ayaqgla;

Moasqlilikdan asili olaraq 2 — 9 dovr etmoak olar.

Gic masqi ayaq azolalarinin stretgingi ilo naticalonir

Corsonba. Intervalli mosq. 10 — 15 m mosafoyo yerindon start. 45 saniyslik
fasilodon sonra 10 dofo tokrar etmak.

Daga vo ya tribunanin pillalorina c¢oxsayli hoppanmalar. ki ayaqla 10 dofo
itolonma. Fasilo intervallar1 60 — 120 san. 10 dofs tokrarlamag.

CUma. 70 — 80% intensivliklo 50 — 100 m qagis. 10 dofo tokrarlamag. Fasilo
intervali 2 dagiga.

Sonba. 10 — 20 m mosafoyo yerindon start. 45 saniyslik fasilo intervallari ilo 10
dofa tokrarlamag. 10 daqigalik stretging.
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