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GIRIS

Tadgiqatin aktualhg. Futbol — mirokkob haroki aktivlik vo horokot
texnikasina malik oyun noviidiir. Oyungunun vacib vozifslorindon biri do topu
ayaqlari ilo horokoat etdirmok bacarigidir. Bununla yanasi, moisatdo hoyata kegirilon
oksar harokatlor ollor vasitesilo hoyata kegirilir. Bu iso futbolun elementlorini

Oyranmayin ¢atinliyini izah edir.

Son yuzilliyin tadqiqatgilari asason insan horakotlori sistemini determinantlarla
eyni keyfiyyatlorlo toyin olunan bir matris olarag gobul etdilor. Sonra yuxarida
gostorilon keyfiyyatlor-determinantlardan hor hansi birini “gétiirarok™ va bu vo ya
digor foaliyyat istigamoatino “baglanmasi” ilo yas baximindan arasdiraraq, inkisaf
etdirici gostaricilori vo mivafiq biomexaniki miinasibatlori tovsiys etmoaya basladilar.
Ancaq bu yanasma ilo bels, indiya godor bilinon materiallar haddindon ¢ox azdir.
Yaqin ki, ilk névbads "natamam" inkisafin bir sira ¢atismazliqlarla alagasi var. N.A.
Bernsteyn, "Ceviklik vo inkisaf hagqinda" oSorini yazdiqdan sonra artiq idman
sahasindo vo eyni zamanda Kitlovi saglamlasdirici oyun novlori, habels, futbol

sahasinds asashi olaraq yeni bir sfera agilda.

"Insan Ontokineziologiyas1" osorinds V.K.Balsevi¢ onlara rahathq vo
dozimliluk slave etdi vo Ustalik elmi vo praktik olarag (Surqut tocriibasi) xisusilo

gonc naslin fiziki tolimlords hossasliq fenomenini asaslandird: [32].

Texniki vo taktiki horokatlorin ustaligla aparilmasi prosesindo gonc futbolgu
osason oyun soraitindo horoki vo psixomotor problemlori hoall etmolidir. O,
oriyentasiyanin, fiziki keyfiyyatlorin inkisafi ilo birlikds, eyni zamanda, torafdaslarla

qarsiligh alage soraitinds va rogibs gars1 miigavimot gostarmolidir.

[k tolim qruplarinin gonc oyuncular: ilo oamokdasligda oyun mazmununun
mdvcud vasitolorini ardicil vo sistemli sokilds totbig etmoali, fordi yanagmadan istifado
etmoli vo on asasi, istirak edonlorin nailiyyatlorini obyektiv giymatlondirmoalidir.

Talim prosesinda eyni daracads vacib olan soxsi tapsiriglar talimin 6zindn taskilinin
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tokmillogdirilmasi, istifads olunan vasitalorin tatbigi metoduna yaradici yanasma ilo
texniki va taktiki mosgoalalorin icrasinin dinamikasini yaratmaqdir. V. L. Lyaskonun
geyd etdiyi kimi, oksar masqgilor texniki vo taktiki talimin asas detallarini, yoni:
texnikanin icrasinin yerinda deyil, harokatli, mimkiinss, si¢rayislarda, oyun soraitinds
Oyranilmis harokatlori konsolidasiya etmok (ciin rogibin passiv va foal migavimati

ilo nazardan qagirirlar.

Tadgiqatin problemi. Bir sira miialliflorin asarlarinds ilkin talim marhalasinin
gonc oyunculart ilo talim prosesinin mozmununu tohlil edorok asagidaki ziddiyyatlori

geyd etmok lazimdir:

- Istifado olunan metod vo vasitolor arasindaki keyfiyyotin analizi zamani texniki-

taktiki ustaliga tosir gostoron biomexaniki parametrlorin yetorinco arasdirilmamasi;

- osas fiziki keyfiyyatlorin tam formalagsmamasi (stirat, ¢eviklik, déztmlaluk, surat-
guc, elastiklik va s.); soxsiyyatin ogli xtsusiyyatlorinin vo proseslorinin inkisafina
xiisusi yanasmanin olmamas1 (emok, diqgst, yaddas, ucan topa reaksiyalar, ragiblorin
Vo torofdaslarin harokatlorina nozarat); nozari tolim (usaqglarin futbol oyunu, mosq
prosesi, gucli iradali keyfiyyatlori va s. hagqinda tasovvir yaratmaq)ilo praktiki oyun

arasinda ayrilmaz gostoricinin olmamasi.

Beloliklo, biomexaniki gostoricilor fordi olarag nozors alinmagla texniki
vasitolor Gzra ilkin masqlorin zoruriliyi geyd edilmolidir. Sonra onlar1 oyuna

birlosdirmak lazimdir.

Biomexanikada gostoricilor kinematik, dinamik vo statik gostoricilor olaraq
gruplasdirilir. Kinematik zaman gostoricilori — bura horokatlorin baglangic ani,
coldlik, tezlik, vaxt, horakatlorin ritmi, harokatlorin tempi aiddir; mokan gostoricilori
- bura inersial vo geyri-unersial hesablama sistemlori, hesablama baslangici, yol,
trayektoriya, yerdoyismo, radius vektorun uzunlugu, polyar koordinatlar aiddir;
zaman - mokan gostoricilori - bura xatti slirat, bucaq sirati, orta vo ani sirat, orta v
ani tocil, bucaqg tocili, toxunan vo markozogagma tocili aiddir,- g0storiciloridir.

Dinamiki gostoricilor iso otalot-kitlo keyfiyyatlori, qlivva keyfiyyatlori-bura otalot
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quvvasi, agirliq qlivvasi, azalonin darti qiivvasi, oynaglarin reaksiya va qarsiliqli tasir
quvvasi, mayelarin migavimati, ¢oki, dayagin reaksiya qiivvosi, havanin miigavimati,
strtiinma quvvasi, elastiki quvva, harokatverici, qaytarici, tormozlayici, meyletdirici,
longidici bltin quvvalar, eyni zamanda bu qlvvalarin avazlayicilari, qlivve impulsu
aiddir; enerji keyfiyyatlori-bura kinetik, potensial, mexaniki, istilik, firlanma, elastiki
deformasiya va tam enerji aiddir; firlanma momenti, siirot-giic keyfiyyatlori, quvvo-
guic keyfiyyatlori, statik, dinamik va ballistik is, isgorma gabiliyyatinin keyfiyyatlori,

dozimliluk va guc keyfiyyatlori aiddir.

Statik gostaricilor — bura birincili va ikincili nov linglar suirat va qiivva linglori
Vo ling qanunlari, blok-sxemlorlo is, balans-tarazliq, dayaniqlilig, oyilmo vo

meyletmo, badonin imumi agirliqg markazi, cismin kitlo morkazi, aiddir.

Bu ziddiyyatlor mahiyyat etibarilo 15-22 yas qruplarina daxil olan gonc
futbolgularda texniki ustaliglarin formalasmasinda toliminin oyun va geyri-oyun
vasitolorino ayrilan vaxt orzindo on optimal tapsirigqlarin  tapilmasmin faktiki
problemini mioyyan edir. Gonc futbolgularin psixomotorik vo biomexaniki
gostaricilora uygun olaraq inkisaf etdirilmasi vo texniki vo taktiki harokatlorin (TTH)
tolim-mosq toplanisi {igiin istifado olunan metod va vasitalorin (xiisusi tapsiriglarin
daxil edilmasi ilo oyun va oyun masqlori) sistemlosdirilmosi masalalori [33, 34, 35,
36] ilk ndvbada, effektivliyin artirilmasi tigiin zaruri olan, Kifayat gadar 6yranilmomis
mosalolor qalir. Bu ziddiyyotlorin arasdirilmasi todqigatin aktualligini miioyyan

edorok goyulan problemli masalanin hollini zoruri etmisdir.

Tadqigatin obyekti. 15-22 yas qrupuna daxil olan gonc futbolgularin talim-
Mosq prosesi vo laborotor soraitdo biomexaniki gostaricilor nozaro alinmagla toyin

edilon horoki tapsiriglarin icrasi tadqigatin obyekti olaraq se¢ilmisdir.

Tadgiqatin predmeti. 15-22 yas qrupunda olan gonc futbolgular arasinda
hodof Vo nozarat qruplarina daxil olan futbolgularin texniki ustaliglarmin

formalasdirilmasina tosir gostoron biomexaniki gostoricilorin toyini Ugln noazori-
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eksperimental todqiqatlar iigiin saglamlasdirict kinezioloji horokatlor nozords

tutulmusdur.

Tadgiqatin magsadi. 15-22 yas qrupunda olan gonc futbolgular arasinda hodof
Vo nozarot qruplarma daxil olan  futbolgularin  texniki  ustaliglarinin
formalasdirilmasia tosir gostoron biomexaniki gostaricilorin migayisali tohlil

edilmosi tadgiqatin asas moqsadidir.
Tadgiqatin vazifalari.

1. 15-22 yas qrupunda olan gonc futbolgularda texniki ustaliqlarinin

formalasmasina tasir gostoraon amillori sistemlosdirmok.

2.  Gonc futbolgularin texniki ustaliglarinin formalasmasina tokan veran

biomexaniki gostaricilori vo komponentlori komplektlosdirmok.
3. Tadgigatdan alian naticalari tahlil etmok.

4. Oldo edilon naticalora uygun tovsiya edilon gostoricilorin nizamlanmasinin

ohamiyyatliyini miayyanlosdirmok.

Tadgiqatin farziyyasi. 15-22 yas qrupundan olan gonc futbolgularin texniki
ustaliglarinin formalasmas1 zamani futbolgularin bioloji, tabii vo psixoloji faktorlari
aragdirilarkon biomexaniki gostaricilorin vo onlarin komponentlarinin tohlili onlarin
arasindaki asililiglar1 aragdirmaga osas verir. ©ldo olunmus todqgigatin naticalori
osasinda gonc futbolgularin biomexaniki gostaricilorinin tasirinin magayisali tohlili

osasinda miioyyon somarali tOvsiyyslorin hazirlanmas1 miimkiindiir.
Tadgigatin metodlari.

- Elmi-metodiki adobiyyatlarin tohlili,

- Pedaqoji miisahido,

- Veloergometriya,

- Inbody water analysis ,



- 3D cihazinda 6lgmo,
- BIODEX cihaz ilo 6lgmo,
- CORTEX cihaz1 ilo 6lgma,

- Riyazi statistik metod.

Nazari va metodiki planda ilk talim marhalasinds ilkin tapsiriglar futbol tizra
davamli motivasiyanin formalasdirilmasi, harokatli oyunlar vo asas texniki va taktiki
texnikalar Gzro tolimlorin kegirilmosi ilo bagli olan effektiv iisul vo vasitolorin
tapilmas1 moagsadi ilo son illorin an moshur adobiyyatlari arasdirilmisdir [3, 5, 6, 12,
21, 22, 23, 24, 25, 26, 27].

Fiziki inkisaf gostoricilorinin vo usaqlarin fiziki keyfiyyatlorinin musbat
dinamikasinin tolim prosesinds tolimin konkret tapsiriglarinin toyin edilmosi tgln
mixtalif mobil va idman oyunlar1 oynamaq bacarigi [37, 38, 39, 40, 41, 42]; futbolun
asas texniki tisullarini ustaligla manimsamok (topu aparmaq va 6tirmak, vurmag va
s.) bacariglarin1 6yronmok Ug¢iin glvanilon monbalors istinad edilmisdir [1, 2, 4, 13,
15, 18, 19, 43, 44, 45 ]

Oyun faaliyyatinin asas komponentlori va elementlari ilo futbolgunun ustaligi;
oyunun kombinasiyalar1 vo ayri-ayri morhololori; texnikanmn tokmillosdirilmasi;
oyunun taktikalarimin dyranilmasi t¢in [7, 8, 9, 10, 11,14, 16, 17, 20, 28, 29, 30, 31,

] islor Oyronilmisdir.
Tadqiqatin elmi yeniliyi. Todqigatin elmi yenilik fakt1 ondan ibaratdir ki,

- oyun vasitolorindon istifado, biomexaniki gostoricilorin uzlasdirilmasi, texniki-
taktiki hazirliga tosir edon tolim-mosqlorin yeni metodlarinin islonib hazirlanmasi
zoruridir. Tk xiisusi talim moarhoalasinds 8-10 il arzindos futbolgularin texniki vo taktiki
talimlarinin nazari cohatdan asaslandirilmis metodu tortib edilmisdir. Eyni zamanda,
tolim-mosq vo rogabat foaliyyati soraitinds futbolgunun oriyentasiyasina, harokatlorin
sUrating, texniki-taktiki harokatlorin formalagsmasina tokan veran biomexaniki

gostaricilorin dinamiki inkisafina xiisusi diqqot yetirilmisdir;
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- fordi motor gabiliyyatlarini va gonc oyungularin xiisusi hazirliq saviyyasini mioyyan

etmok {i¢iin test oyun tapsiriglarinin komplekslori inkisaf etdirilmisdir;

- 15-22 yas gruplarindan olan ganc futbolgularin "harokot fondu" nun formalagmasini
mioayyan edon biomexaniki gostaricilorin, oyun vasitalorino tasiri tolim-mosq
prosesinds analiz edilmis va bu gostaricilorin tesirinin dogrulugu va effektivliyi stibut

edilmisdir.

Tadgiqatin nazari ahamiyyati. Magistr dissertasiyasinin tominatlar1 vo
yekunlarina uygun olaraq 15-22 yas qruplarina daxil olan gonc futbolgularin idman
tolimi zaman1 badanin torbiyasinds kitlovilik va saglam hayat torzinin formalasmasi

vacib shomiyyat kasb edir. Bu baximdan:

- Oyun vasitalorindan istifadonin artmas1 vo biomexaniki gostoricilorin texniki-taktiki

ustaliga tasiri nazars alinaraq idman talimlorinin qurulmasinda konkret yanagmalar;

- Tolim prosesindo oyun alstlorinin aksiomlasdirilmis sokildo istifade edilmosi

asasinda goanc oyungularin texnikasinin va taktiki taliminin mozmununun tasviri;

- Texniki vo taktiki tolim metodlarinin totbiqi ilo alagodar olaraq ilk xususi talim
morhoalosinds 8-10 il arzinds futbolgularin idman moasqlori prosesinin somaraliliyinin

artirilmas1 mexanizmlori izah edilmisdir.
Tadgiqatin naticalarinin praktiki ahamiyyati onunla ifads olunur ki:

- oyungularin 8-10 il arzindos texniki va taktiki talimlorinin tokmillasdirilmis
metodunun praktikada totbiqi, oyun vasitalorindon osaslandirilmis sokilds istifado
etmoklo 15-22 yas qrupundan olan gonc futbolcularda tolim-mosq prosesini

tokmillosdiracak;
- test standartlari, mosqlor vo oyunlar daha da modernlosdirilocak;

- talim-masqlor zamani futbolgunun biomexaniki gostaricilari onun sdratinin,
giicliniin, ¢evikliyinin, dozimliiliiyiiniin inkisaf etdirilmasine yonaldilocok va bu
uygunluq futbolgunun biomexaniki, anatomik vo psixoloji vaziyyati fordi vo qrup

soklindoki masqlor zamani nazors alinmaqla hoyata kegirilocok.
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- futbolgularin oyun zamani oriyentasiyasit vo texniki — taktiki ustaliglari

biomexaniki gostaricilorlo uzlasdirilaraq inkisaf etdirilocok;

- fiziki-torbiya universitetlorindo vo idman muossisalorinds ham futbol
mosqgiloarinin, hom do 15-22 yas qrupundan olan gonc futbolgularin pesokarligi

artacag;

- tolim-torbiya prosesi Uzra yeni vosaitlor, metodiki tovsiyyslor, programlar

hazirlamaq miimkiin olacagq.

Dissertasiyamin qurulusu. Toqdim olunan dissertasiya isi girisdon, iKi
fasildan, naticalordon vo tokliflordon, (o ctiimladon, 13 azorbaycan dilinds, 23 rus
dilinda, 9 ingilis dilindo olan manbadon istifado olunmus) adobiyyat siyahisindan
ibaratdir. Isdo 7 cadval, 5 sokil, 4 grafik istifado edilib. Isin imumi hacmi 74 cap

edilmis sahifadir.
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I FOSIL. ODOBIYYAT XULASOSI. GONC FUTBOLCULARIN

TEXNIKI - TAKTIKI USTALIQLARININ TOKMILLOSDIRILMOSININ
OSASLARI

1.1. Gonc futbolgularin texniki-taktiki ustaliglarinin formalasmasina tasir

gostoron muhidm amillarin yranilmasinin Umumi middoalar:

Diinyanin miixtalif 6lkalorinds futbol oynamagi dyronmonin konsepsiyalari
movcuddur. Futbolda 6yronmo anlayisi oyunun mozmununun ardicil analizi va onun
doyisikliklorinin obyektiv gqanunlarinin 6yronilmasi osasinda formalasir. Bir ¢ox
muslliflor oyunu hissalora, marhalalara, oyun vaziyyatlorina bolirlor. Burada oyun
islorinin bir oyuncunun va ya bir gqrup oyuncunun harakatlori ilo maddalarlo miayyan
edilir.

Bitln masq faaliyyati 4 morhaloya bolindir:

- Futbolgunun oyun faaliyyatinin asas elementlorinin ustalasdirilmas;

- Oyun foaliyyotinin  kombinasiyalarin  ustaliqgla oyun faaliyyatine
uygunlasdirilmasi;

- Oyunun kombinasiyalariin va ayri-ayri marhalalorinin tokmillasdirilmasi;

- Oyunun texnikasi va taktikasinin tokmillogdirilmasi.

Oyun toliminin muhtm torkib hissalorindon biri do futbolgular Ggin osas
sortlorin yaradilmasidir. Bu talimlorin hayata kecirilmasi muxtalif moasq toloblorini
todricon vo davamli olaraq artirmaqla coxseriyali tolim-mosq prosesindo bas
tutmalidir.

Futbolun yiiksok inkisafina malik olan bir sira dlkelorin (Ingiltora, Almaniya,
Italiya, Hollandiya vo s.) milayyon anlayislarmin didaktikasinda uygunsuzluq var vo
buna gbro do futbol oyununun mahiyyatini anlamaqda bir diverensiya yaranir. Bu
anlayislardan birindo oyun texniki vo taktiki funksiyalarin hoyata kecirilmosi prosesi

kimi gobul edilir. Bu, tam muvoffaqiyysto nail olan ustaliq sahasindadir. Bu prinsipa
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asason, miivafiq metodoloji araliga daxil olan magqlorin vo oyunlarin se¢ilmasinda
metodoloji yanasma asas gotarulr.

Golocokda  bu  funksional elementlorin  diizgiin  toskil olunmasinin
tokmillogdirilmasi oyunun texnikasinin vo taktikasinin ustaliq soviyyasini tomin
etmolidir. Oyunun noticasi oyunda gostorilon fordi taktikanin sorfali vo iqtisadi
harokatlorindon, texnikasindan vo ayri-ayri elementlorindon asili oldugundan, onlari
tolim zamamni sistemli saKilda birlosdirmoak va tokmillosdirmok lazimdir.

Bir qrup mitoxassis oyunun ayri-ayri, bir-biri ilo qirtlmaz slagsli hissslorin
toyini (Comi) olmasi anlayisma amol edir. Buna goro do bu muitoxassislor oyunu
parcalamurlar, lakin, lazim golorss, elementar hissalora bollinarak, oyunun gedisatinin
Xususiyyatlorini qoruyub saxlayirlar [21, 22, 23, 24, 35, 36, 43, 44, 45].

Futbolda oyunun muhim problemi oyunun analizi va giymotlondirilmasine
yanagmanin birlosdirilmoasidir. ©n genis yayilmis yanagma oyunun biitévliikds nazars
alimib kigik, elementar fragmentlara bolinmamoasidir.

Son zamanlarda oyungularin saxsiyyatinin dyradilmasi, tohlili va inkisafi iizro osas
tapsiriqlar, hazirligin miiayyan moarhalalorinds elmi biliklorin totbigine xususi diggot
yetirilmasi, eloco do gonc futbolgunun soxsiyyatinin formalasdirilmasi masalalori
mizakira olunur. Onun icindo tolim-mosq prosesinin toskilati formalari tmumi
didaktik taloblors tabe olur vo ugurla futbol oyununun spesifikalarina uygunlasdirilir.

Diinyanin miixtalif 6lkolorinin futbolla baglhh 6z didaktik anlayislar1 var.
Futbolgularin ilkin mosqlori ilo bagli Almaniyanin miivafiq elmi-metodik
adabiyyatinda bir ¢ox nasrlor var. Lakin masqlar dastinin yer aldigi kitabgalar halo
hodof didaktik anlayislar soviyyoasino godor saflanmamisdir. Macaristan, Polsa vo
digor Glkalordo do voziyyat oxsardir. Tosdiq olunur ki, bir cox Olkalords daxili vo
xidmati istifado Ggln mixtalif metodoloji inkisaflar vo digor materiallar movcuddur.
Bu, futbol uzro tolim sahoasindo gorilon islorin tosdiqidir.
Boyik Britaniya uzun muddatdir ki, tokco milli komandanin oyungularinin ifasinda
deyil, hom do futbolun zangin anonalari vo kitloviliyi sayssindo gonc oyungularin
mosqlori vo wustaliginin artirilmast metodunda {istlinliiyli qoruyub saxlayir.

Middoalarin xarakterik xiisusiyyati. Boyiik Britaniyanin gonc oyungulari - bir-
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birini tamamlayan ¢ marhalanin talim-masq prosesindoaki se¢imi soklinds oyunu icra
edirlar:

- [Ikin olaraq mosqlarin sarbast se¢imi tomin edilir. Bu mosqlor oyuncular
torafindon kutlovi sokilda yerina yetirilir;

- Ikincisi iso tokmillogdirilmis ¢evikliyo osaslanir. Bu, miigavimat gostormadan
Va ragibin migavimati ilo oyun harakatlorinde mosqdir;

- Uclincusti isa asl oyun - futbol vo mini-futbol oynayarken oyungularin
gabiliyyat va ¢evikliklorinin harokato ¢cevrilmosidir.

Eyni doracado vacib olan tolim prosesinin morhalalorinin  vo togkilati

formalarinin muoyyan edilmosi problemidir. Bu problem oyun bacariglarinin
mirakkabliyini, masqlarin mirokkablik daracasini oks etdiracok vo onlarin yerino
yetirilmasino dair toloblori xarakteriza edocok. Ona goro do miiasir anlayislar elm vo
mirokkabliys asaslanir ki, bu da oyungunun idman inkisafin1 daha yaxs1 tomin edir.
Biitiin idman oyunlar1 ti¢lin iimumi olan didaktik problemlarlo yanasi, hor bir oyunda
0zlnoa xas olan bir cox geyri-adi xususiyyatlor mévcuddur. Bu xususiyyatlor onun
spesifik mazmunundan, tarixindan va sartlarindon irali galir.

Bir vaxtlar Almaniya Demokratik Respublikasinda oyunun nozoriyyasi vo
metodikas1 lizro mitoxassislor oyungularin oyun diisiincosini formalasdirmaga,
verilon tapsiriqlar1 ardicil olaragq miiayyon etmoys Vo birlosdirmays eksperativ
yanasmalardan istifado edarok klub vo milli komandalar saviyyasinds sonraki idman
naticalari ilo six bagh olan tagkilati, metodoloji va elmi masalalorin genis ¢esiding
toxunmuslar. Hal-hazirda miivafiq oyungularin catigmazligma osason miisahido
olunur ki, idman ehtiyyat1 tolim sisteminin effektivliyinin bir godor asagi diismasi,
dolayist ilo iso ilkin tolim gruplar ilo isloyan mosqgilorin mosq prosesini texniki-
taktiki ustaliga tosir gostoron biomexaniki gostoricilorin idmangilarin fiziki hazirlig
ilo uzlasdirilmadan aparilmasi pesokar bacariglarinin keyfiyyotino 6z mihim tosirini
gOstorir. Miasir idman novunun xarakterik xususiyyatlori onun shamiyyatli dorocads
yenilosdirilmasi vo idman nailiyystlorinin sabit inkisafidir. Bununla olagodar, Belarus
Respublikasinin, Ukraynanin, Rusiya Federasiyasinin bir ¢ox miitoXassis Vo

masqgilarinin sézlarina gors, ilk talim marhalasinda gonc futbolgulara xdsusi diggat



13

yetirilmolidir. Bu zaman osaslar qoyulur, psixomotorizm va psixofizioloji
funksiyalarin - texniki vo taktiki bacariglarin osasinin qoyulmasinin {insiirlori
formalasir. Indiki zamanda usaglar1 futbola colb etmok daha ¢otindir. Ciinki onlarin
digor idman novlarino maragi nazaragarpan doracads artib. Televiziya vo kompiter
oyunlaria olan maraq onlara monfi tosir edib. Oyunun bacariglarini inkisaf etdirmok
Vo usaqglarda "motor fondu" yaratmaga komok edon hayat futbolu, demok olar ki, yoxa
cixmugdir. Otan 30 il arzinda avvalki dovrle miigayisads biitiin yas dévrlarindan olan
oyungularin talim-torbiyasinin segilmosi va onlara nozarat edilmasi, o ciimlodan
onlarin ragabat vo masq foaliyyatinin toskil edilmasi va planlasdirilmasi, o cimlodan
oyunun texnikasi tizra talimlarinin ohamiyyatli doracads artmasi miisahida olunur.
Isin mahiyyati ondan ibaratdir ki, daxili futbolun inkisafi idman ehtiyatinin
tolim-mosgqlarinin keyfiyyati ilo baglidir. Bu sahada elmi cohotdon saglam inkisaflar
osas gotiiriiliir. Bu inkisafin totbiqi futbolgularin idman faaliyyatinin daha da
yaxsilasdirilmasina tokan verir. Ganc oyuncularin ilkin ixtisaslasma marhalasinda

texniki vo taktiki talimlorinin vasitalori, isullar1 vo togkilati formalar1 daim 6yranilir.

Tadgiqatin moagsadi oyungularin 8-10 il arzinds texniki va taktiki talimlarinin
texniki vo taktiki tolim Gsulunu oyun vasitalorinin xiisusi vurgulanmis istifadosi

asasinda inkisaf etdirmok vo elmi cohatdon asaslandirmagi nazards tutmusdur.

[1k talim morholosinds gonc oyungularim texniki va taktiki tolimlarinin metodu
pedaqoji cohatdon miinasib va effektiv olmalidir. Biitiin bunlar1 hayata kegirmok Ggiin

asagida sadalananlara omal etmok zoruridir:

- program tominatinin vo metodiki dostoyin hoyata kegirilmasi tgln tolim
prosesinda, oyun vasitolorindon aktiv istifadoyo yonsldilmis (idman oyunlarinin
mozmununda ¢oxmogsadli mobil vo sadslogdirilmis, habelo Kigik dostalords futbol

oynamaq);

- 15-22 yas qruplarina aid gonc oyungularin fordi motor qabiliyyatlorini

muoayyanlosdirmoak {igiin oyun tapsiriqlarinin test komplekslorini hazirlamag;
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- oyunun hoyata kecirilmasi prosesinds ii¢ ardicil va bir-biri ila alagali marhalani
(orijinal, xususi va final) nozoro almagla, talim-mosq novlari vo vasitalari ilo tolim
yiikiiniin miqdarinin yenidon boliigdiiriilmasina, oyun fondlarinin tanzimlanmasins vo
idman toliminin bu kateqoriyali mosgul metodlarinin aparicisindan istifado edorok
"motor fondu"na yonoaldilmisdir: rogabotli oyun, uygunlagdirilmis oyun vo

modellosdirmoa metodu.

Gonc futbolgularin texniki-taktiki ustaliglarinin formalagsmasina tasir géstaron
mihim amillorin 8yranilmasi zamani aparilan tadqiqat islori moarhalosinds sadalanan
bir sira islor tadqiq edilmisdir.

- 15-22 yagqrupundan olan gonc oyungularin texniki vo taktiki talimlarini tomin etmok
Ucln effektiv oyun vasitalorinin secilmasi mioyyan edilmis vo osaslandirilmigdir.

- Ganc oyungularin ilkin ixtisaslasma morhalosinds texniki va taktiki talimlarinin an
yaxs1 Usullar1 vo formalari miioyyon edilmisdir.

- Oyun alatlarinin aksentli istifadasi asasinda gonc oyungularin texniki va taktiki talim
metodlar inkisaf etdirilmisdir.

- Goanc oyungularin texniki vo taktiki talimlorinin misllif metodunun effektivliyini
yoxlamaq Ucgun eksperimental olaraq todqiqatin nazari vo metodoloji osaslari islonib
hazirlanmisdir.

Idman ehtiyatlarinin idaro edilmasinin muasir nozariyyssi (V.P. Quba, P.V.
Kvasuk, M.Y. Nabatnikova, V.Q. Nikituskin V.P. Filin); gonc idmang¢ilarin
psixomotoriklorinin problemlori Uzorinds isloyir (E.P. ilyin, B.B. Kosov, V.P.
Ozerov, E.H. Surkov); mixtalif yas morhalosinds gonc oyungularin uzunmiiddotli
tolimlarinin konseptual todgiqatlar1 (M.A.Qodik, A.P. Goldarev, A.A. Suchilin, S.Y.
Tyulekov, A.A.Samadin, O.1.Samoddin); hossas ddvrlorde idmangmim fiziki
keyfiyyatlorinin preferensial inkisafi vo tokmillosdirilmosi haqqinda tominat (V.K.
Balsevic, V.M. Volkov, A.A.Quzha-Lovsky); (L.P. Matveyev, V.N. Platonov).

- Futbolda tahsil vo mosgq prosesinin modernlosdirilmoasi problemlarina hasr olunmus
yerli vo xarici tadqgigatlarin 6yronilmasi, usaglarin "motor fondu" nu oyun vasitasi ilo

artirmaga yonolmis miasir todris metodlarini inkisaf etdirmoyin lazim oldugu
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gonastino galmaya imkan verir. Mozmun va noticads texniki-taktiki vo fiziki
hazirligin halli | habels, ilkin hazirliq qruplarinda futbolgularin yetisdirilmasinin
effektivliyi oyun vasitalorinin nisbatindon va masqlarin mixtalif hissalorinds istifads
ardicilligindan asilidir.

Gonc futbolgularin texniki vo taktiki hazirligi asagidaki miiddoalarla
xarakterizo olunur:

- futbol t¢lin molumat veran 15-22 yas arasi usaqglarin badaninin fiziki vo funksional
vaziyyatinin gostaricilori asasinda ilkin hazirliq qruplariin segilmasi va iso gabulu;

- gonc futbolgulara Kicik osaslarla mohdud heystlordo oynamaq taktikalarini
Oyratmoak;

- fiziki keyfiyyatlorin inkisafi ilo birlikds texniki vo taktiki harokatlorin formalasmasi
Uclin asas kimi ganc futbolgularin "horokat fondunun" optimallasdiriimast;

- vaxtin yenidon bolisdirilmasi vo oyun fondlarindaki artim osasinda tolim
strukturunun doyisdirilmasi;

- ag1q vo idman oyunlarmin névlarine asasan oyun obyektlorinin farglondirilmasi;

- oyunun middati va istirahat vaxtinin tonzimlonmasi;

- biitin oyunlarda futbolgularin texniki va taktiki harokatlorini (qapiya zarbalor, top
Otirmo, secim vo olo kegirma) geyd etmoklo mosq metodikasinin effektivliyinin
ayrilmaz qiymotlondirilmasi.

Gonc futbolgularin texniki vo taktiki hazirliginin inkisaf etdirilmis texnikasinin
forglondirici xususiyysti oyun vasitalorindon genis istifado edilmasidir, aparici todris
metodlar1 oyun, ragabat¢i, konyuktivlik vo modellosdirmo metodudur. Tacribo
metoduna asasan talim kegmis futbolgular arasinda fiziki keyfiyyatlorin inkisafi tigiin
mosqlorin vaxti sorti metodla masq edon futbolgulara nisbaton 10% (va ya ildo 30 saat)

azalib.
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1.2. Goanc futbolgularin texniki ustaliglarinin formalagdirilmasinda harokat vo
foaliyyatin - yeni ndvlorinin - monimsanilmasi ilo  fiziki tapsiriglarin  yerino

yetirilmasinin texnologiyasinin tokmillosdirilmasi

Artiq 15-17 yas dovriinde moktab vaxtlarinda gonc futbolgularin yas inkisafi
onlarin qazandig1 tam nailiyyet ilo xarakterizo olunur. Umumiyyatlo, fiziki potensialin
on yulksak inkisaf tempi do mohz homin dovri ohato edir. Gic indekslorinin oan
intensiv boyumasi, dozimlilik vo motor koordinasiyasinin yaxsilasdirilmasi geyd
olunur. Boylimok vo boylimok prosesi fiziki inkisaf {iglin yeni stimullarin
formalagsmasina xiisusi digqgat tolob edon fordi miinasibat vo motivasiyanin qurulusuna
uygun olaraq, bir doyisiklik kimi miisayiat olunur.

Gundslik va sistematik fiziki inkisaf zamani motivasiyanin bir qayda olaraq
formalagsmasi {igiin miitosokKil vo xisusilo mustaqil formalarda 15-17 yasl oglan va
qiz usaqlarinin saglamligina vo fiziki hazirligina miinasibotin yetkinliyi, saglam hoyat
torzi vardislorino yiyalonmasi badan torbiyasinin glclondirilmasine yonoldilir. Bu
dovrds bir insanin fiziki potensialinin inkisafinin asas istigamatlori gonclor tgin -
idman vo horbi tatbigetmolords giic vo dozimlilik saviyyssinin artmasi vo fiziki
mosqlarda harokatlorin yiiksak saviyyads koordinasiya edilmasins nail olmaqdir.

Yeniyetmalik dovriinds moarkazi sinir sisteminin inkisafi basa ¢atir. Bu prosesin
dorhal naticasi beyin gabigmin analitik-integrativ foaliyyatinin ylksak saviyyads
mikommolliyina nail olmaqdir. Sinir proseslorinin horokatliliyi artir. Eyni zamanda,
bozi gonclords oyanma vo tormozlanma nisbatlorindoki balanssizliq miisahids olunur.
Holo do oyanma tormozlanmalardan bir godar iistiindiir. ikinci signal sisteminin
inkisafi ali morholoys catir, bu zaman oglanlar vo qizlar ¢ox yiikksok gavrama
saviyyasina malik olur.

Yuxari sinif sagirdlarinin zehni sahasinds da ciddi dayisikliklor bas verir. Bu
yas dovrii qeyri-adi harokatlor arzusu ilo xarakterizo olunur, rogabats vo yaradiciliga
meyl etmoak daha da artir. Oglan vo qiz usaqlari tigiin soxsiyyot xususiyyatlori asasdir,
bu dovrds gonclorin xarakter formalasmasi bitir. Onlarin davranislar1 siiurlu bir

tonqidi minasibat, 6z mihakimsalarini inkisaf etdirmok istayi ilo xarakteriza olunur.
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Oziino hérmot daha obyektiv olur, haroket motivlari bariz sosial xiisusiyyatlor oldo
edir. Bu yasda bir gancin maraq va ehtiyaclarinin dairasi va tobioti sabitlogir, fordi
xususiyyatlari va soxsiyyat xlsusiyyatlori tam formalagmis olur.

Yetkinlik dovri, bir insanin fiziki gabiliyyatlorinin siratli ¢icoklonma vaxtidir,
bodon gobzolliyi vo motor mikommolliyinin formalasmasi, fiziki keyfiyyatlorin
inkisafinin miimkiin olan an yiksok saviyyasi formalasir. Oglan vo qiz usaglarinin an
ohamiyyatli badon torbiyasi vazifalori bunlardir:

- guc keyfiyyatlorinin inkisafi,

- dozUmlilik saviyyasinin artmast,
- fiziki moasqlarin yerina yetirilmasi texnikasinin tokmillogdirilmasi,
- eyni zamanda yeni harokat va harakat névlarinin inkisafi.

15-17 yas qrupuna daxil olan bir gancin fiziki faaliyyat programi ¢ox gorgin vo
muxtalif olmalidir. Bu dévrds an uygun olan eyni zamanda talim vo mosqlore davamli
olaraq qosulmaqdir. Ancaq bu yasda yiiksok doracalara gador idman sahasinds darin
ixtisaslasma da yaxs1 va tasirli bir fiziki hazirliq formasi kimi gobul edils bilor.

Mitahorrik hazirhiq va texniki inkisaf vozifalori fiziki tarbiys miollimi, talimgi,
mosqei, tolimat¢1 rohbarliyi altinda bodon torbiyasinin mutosokkil formalarindaki
dorslor zamani on yaxsi sokildo holl olunur. Bu formalar c¢oargivasinds fiziki
keyfiyyatlorin inkisaf saviyyasinds bir artim bas verir. Ancaq bir gonc oglan va ya qiz
idman klublarma vo ya idman maktoablarins calb edilmirss, yani, kifayat gador intensiv
badan tarbiyasi ligiin sartlor yoxdursa, 0 zaman fiziki torbiya darslarinds mitosokkil
fiziki mosqlori isdon vo digor foaliyyatlordon sonra, asuds vaxtlarinda miistoqil fiziki
torbiys ilo avoz etmok lazimdir.

1,5-2 saat arzinds hoftads on az 2-3 dofo tokbasina masq etmok, fiziki tarbiya
muoallimi torafindan toklif olunan ev tapsirigimi vo ya mistoqil olaraq planlagdirilan
ev tapsirigini yerino yetirmok 15-22 yas qrupuna daxil olan gonclorin badoninin
biomexaniki gostaricilorinin inkisafi ti¢iin an vacib amillordon hesab olunur. Bu
tapsiriqlarin hor biri 10-12 dofo yerina yetirilmolidir, yoni hor tapsiriq zamani miistoqil

inkisaf liclin bir plan rolunu oynaya bilor. Bu clr talimlar, bir tolim effekti aldo etmok
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Uclin vahid bir fiziki yUkln tokrarlanmasina ehtiyac vo kafi sortlorin olmasi ilo
olagadardir.

Oglanlarin olavs fiziki hazirligl yalniz ev tapsirigi ilo mohdudlasmamalidir.
Ayrica gonc idmangilara yiiriiyiis gozintilorino ¢ixmaq, miixtolif yariglarda istirak
etmok faydalidir vo an asas1 idman oynamaq fiirsotini aldon buraxmaq lazim deyil.
Havaskar futbol, xokkey, basketbol, voleybol, tennis, stolusti tennis, handbol va digar
oyunlar - gonc kisilor vo gadinlarin inkisaf imkanlarin1 inkisaf etdirmok Uglin ola
vasitodir, fiziki keyfiyyatlori vo ¢evikliyi tokmillogdirmak bu dovrdsa biomexaniki
gOstaricilorin surat, surat-giic faktorlarina tasiri ilo birbasa alagalidir. Hom evds, ham
do moktobda, stadionda, idman klubunda vs s. fiziki amoklo mitomadi masgul olarkon
doziimliililylin artirilmasi tolim vo mosqlor zamani keyfiyyotin artirilmasina xidmot
edir.

Olboatto ki, gindalik sahor mosqlari mocburidir, masq komplekslari radio,
televiziya proqramlarindan vo mashur todris vasaitlorindon goétirils bilor. Oglan vo
qiz usaqglarinin badon torbiyasinds miihiim yer, intellektual adlandirila bilon seylarin
bodon torbiyasi hagqinda molumatlarin formalasmasini tomin etmolidir. Boadon
torbiyasi  nozoriyyasinin osaslari, harokoatlorin biomekaniki qganunlari, fiziki
potensialin inkisaf etdirilmasi vo tokmillagdirilmasi metodlari, masq va Sartlosmonin
tibbi va bioloji asaslar1 barads biliklor birinin fiziki faaliyystinin stiurlu vo obyektiv
idaro olunmasi t¢lin zoruri olan digar malumatlar badon torbiyasinds ciddi ugur
qazanmagin gostoricisidir. YUksok soviyyoli saglamliga, bir insanin harmonik
mikommolliyina nail olmaq Ugln fiziki foaliyyatin rolu ¢ox vacibdir. Bu anlayis
milntozom Dboadon torbiyssi Gcgln ciddi, "yetkin™ bir motivasiya sisteminin
formalagmasi iiclin asas ola bilor vo yeni bir fiziki modoniyyat formasinin ortaya
¢ixmasina vo inkisafina komok edocokdir. Markozinds yalniz fiziki gabiliyyatlorin
hortorafli harmonik inkisafi ideyasi olan idman maraqlari vo yalniz idman performansi
deyil, hom do organizmin tam biomexaniki bir sistem kimi saglam vo fizikanin,
mexanikanin ganun vo qanunauygunluglari ¢orgivesinds inkisaf etdirilmasi, idmanda
texniki ustaligin vo taktiki fondlorin icra olunmasi tgiin 6z samaraliliyini

gostarmoalidir.
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15-22 yas qrupuna daxil olan gonclor Gglin fiziki cohotdon an vacib element
tohsil badan tarbiyasi saviyyasinin daha da artmasi, darinlosmosidir , badan tarbiyasi
haqqinda biliklor, sistemli fiziki masqlar ii¢iin sabit motivasiyanin formalagmas1 - hom
Idman, hom do saglamhigi yaxsilasdirmaq osas keyfiyyat gostoricisidir. Gic vo
doziimliliylin inkisafi, ¢otin oyun soraitindo omoliyyat diisiinmo bacariq va
bacariglarinin  monimsanilmasi bu dovrdo idman hazirligi vo bodon torbiyasi
biliklarinin asas istigamatloridir.

Gonc bir insanin vacib bir psixoloji xiisusiyyati 6z saglamliginin rifahina inam,
boyik bir giic vo doziim hissi olmalidir. Gonclorin hayatin ilk iki yarim onilliyindo
yigilmis fiziki potensialin davamli olaraq qorunub saxlanilmasinin vacibliyini basa
diismoalarini Oyrotmok ii¢iin xiisusi izahat isi tolob olunur vo yaslilarda miisahido
etdiklori xostoliklorin vo patoloji sortlorin, bir qayda olarag, diisiiniilmomis
tullantilarin tabii naticasidir. Ganclords saglamliq, fiziki potensiallarinin qorunmasi
Vo yaxsilasdirilmasina masuliyyatsiz yanasma galocokds onlarin da futbol sahasine
yOnalmasi zamani bir ¢ox ¢atinliklor meydana ¢ixara bilar.

Gonclords fiziki inkisaf imkanlari, o ctimladon rekord noaticalorin olds edilmasi
mohdud vo olgatan goriiniir. Oslindo yeni, artan fiziki foaliyyat soviyyasine
uygunlasma hesabi1 va insan boadoani Ggtin har il fiziki vo zehni stress ilo alagali risk
faktorlar1 nozaratsiz bir iralilomods artir. Buna gbro gonc vo orta yasda motorikani
optimallasdirmaq ¢ox vacibdir. Yetkin yasda bir insani yeni hodofloro vo yeni
rejimlora istigamoatlondirmok Ugun foaliyyst fiziki vo mexaniki g0storicilorin
inkisafina yonoldilmoalidir.

Gonc idmangilar faaliyyatlordo movsimi doyisikliklori on az1 iki, an ¢ox dord
dofa 0z mosqgilarinin tovsiyyasi asasinda eds bilarlor. Masqlar slava saglamliq va
istirahot foaliyyatlori ilo hoftods Ui¢ dofodon ¢ox olmamalidir. Darsin middati gonclor
ticlin 2 saatdan, orta yasli insanlar ti¢iin 1,5 - 3,5 saatdan ¢ox olmalidir. Giindalik sahar
mosqlori mitlogdir. Yetkin yasda bir insanin giindoalik torzinin elementi saglamliqdir
Vo 15-22 yas qrupuna daxil olan gonc futbolgular kondisioner foaliyyatlorino xUsusi
digget yetirilmolidir. Xatirlatmaq lazimdir ki, sortlosmo prosesi mahiyyat etibarilo

masq prosesindan farglonmir. Buna gora har bir insanin uzunmiiddatli fardi sartlosma
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sistemi, sortlosmo prosedurlarinin  mazmununun, hocminin Vva intensivliyinin
doyisdirilmasinin 6z ritmino malik olmalidir. ©ks toqdirda, badanin migavimatinin
tosiri todricon itiro bilor, ¢unki monoton tosirlor olmayacaqdir uygunlagma
proseslorinin inkisafin1 stimullasdirmaq vo zaman kegdikco zaiflomoalarini
dayandirmayacaqdir.

Gonc futbolgularla isloyan zaman hoar bir futbolguya fordi gaydada yanasmaq
lazimdir. Homginin mosgul olma saviyyasini obyektiv olarag gqiymatlondirmok
lazimdir. Moasq —Oyronmo prosesinds hazirliq dovrii bir qayda olaraq Gyronmoa
prosesinin davami kimi aparilir. Sanki, futbolgular yarisa hazirlagsmaq tigiin xiisusi
ohamiyyatli hazirligla masgul olmur [12].

Bu zaman osas xlsusi mosalo dyradici — masq prosesindo Oyronan qruplari
komplektlogdirmok, harokatli oyunlari oynamaq bacarigina malik olmaq, mini futbol,
yarts zamani topla tapsiriglar, estafetlordo istirak osas texniki-taktiki harokatlorin
monimsanilmasi hesab olunur. Bitln bunlar hom texniki ustaliq, taktiki gedisat, oyun
Vo futbolgularin hazirhigi vo onlarin funksional olaraq miimkiinliyii ilo hoyata

kecirilir.
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1.3. Gonc futbolgularin texniki ustaliglarinin formalagmasina tokan veran

biomexaniki gostaricilorin vo komponentlarin komplektlogdirilmasi

Insan harakatlorinin tobiotino goldikds, N. A. Bernsteyn osas psixofiziki
keyfiyyatlorin gic, surat, dozimlulik vo c¢eviklik oldugunu soylomisdi. Eyni
zamanda, tobii olaraq, ham keyfiyyatlor baximindan, hom do ontogenez baximindan
onlarin diaqnozu va giymotlondirilmasi, tosnifat, inteqrasiya olunmus bir yanasma
(qarsiligl alagalori va garsiligl asililig1 sababindan) va noticodo mivafig metodoloji
tovsiyyalor bir izahat tolob edir. Holo  ki¢ik yaslardan formalasan psixomotor
horokatlor vo onlarin texniki ustaliga tasir géstoron 0yradici tosirlori ceviklik, surat,
coldlik kimi anlayislar1 vo Oyradici texniki-taktiki fondlori nizamlamaga vo inkisaf
etdirmoaya ¢cox bOyuk tesir gostarir.

Goancloarin fiziki tarbiyasinin an vacib masalalori :

- Quvvo keyfiyyatlorinin inkisafi;

- D6zumlulik saviyyasinin ylksaldilmasi;

Horakat va foaliyyatin yeni névlorinin manimsanilmasi ilo fiziki tapsiriqlarin yerino
yetirilmoasinin texnologiyasinin tokmillosdirilmasi hesab edilir. Haroki foaliyyatin
biomexaniki analizi hom real harokati tasvir etmali, ham ds bu harakatin icra olunma
texnikasimnin tokmillogdirilmasi istiqamatlarini miosyyan edilmsalidir.

Oyronma ilo bagli olan biitiin faaliyysti miitaxassislor dérd marhalays
bolurlor:

- oyun faaliyyatinin osas komponentlori vo elementlori ilo futbolgunun ustaligi;
- oyunun kombinasiyalar1 vo ayri-ayr1 marhalalori;

- texnikanin tokmillosdirilmasi;

- oyunun taktikalar

Qeyd etmok lazimdir ki, glindalik sohor idmani, televerilislordon istifads
etmok, moshur metodiki vasaitlordon yararlanmag da futbolgunun texniki taktiki
ustaliginin formalagmasinda boyiik shomiyyat dasiyir.

Soxsiyyatin intellektual komponentlorinin inkisafina yonoaldilmis fiziki talim — mosq

hazirliglar1 gonc futbolgularin yetismosinda xUsusi yer tutur:
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- fiziki masqlarin nazariyyasinin oasaslari,

- biomexaniki horokatlorin ganunlart;

- horokoatlorin kinetikas1 vo kinematikast;

- hesablama sistemlari;

- harokati zaman, mokan, zaman-mokan kinematik xarakteristikasi ¢argivasindo
arasdirmag;

- futbolgunun harakatlorinin otalot xarakteristikast,

- horokat faaliyyatinin biodinamikasi;

- bu foaliyyat zamani sorf etdiyi enerji;

- is qabiliyyati;

- glcdu;,

- erqometrik gostaricilori;

- futbolgunun hansi sortlor daxilinds dayanigliginin miivazinatinin saxlanma
sortlori;

- futbolgunun badoninin imumi agirhiq va Kitlo morkazlarinin toyin edilmasi;

- homginin, anatomik durus vaziyyatinin tahlil edilmasi;

- badan hissalarinin biokinematik zancirdaki harakatlorinin oxlara va
mistavilara nazaron oynaqlarinin biomexanikast;

- futbolgunun asagi otraflarinin ikincili név ling kimi qiivva lingi rolunu
oynamast;

- topla davranan zaman yaranan tullanmalar, tokanlar, topa zarbanin
endirilmasi, zorbo nazariyyasinin asaslar1 vo elementlori;

- habelos,topun zarbanin tesirindon sonraki ugus fazasi, maksimal qalxma
hiindiirliiyii, topun ugus siirati, topun tocili;

- futbolgunun geyimi, ayagin anatomik qurulusuna miivafiq olaraq sec¢ilmis
idman ayaqqabilarinin ayagin i¢ari Vo bayira harlonmasindo, pronasiya vo supinasiya,
yaxinlasdirma vo uzaqlasdirma horokatlorino uygun olaraq biokinematik zoncirdo
oynaq bucaglarinin voziyatinin doyismasi vo s. Kimi gostaricilor nozoro alinmagla
texniki- taktiki ustaligqlar1 tokmillosdirmok bOyUk noazari va praktiki shamiyyata

malikdir.
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15-22 yas qrupuna aid olan gonc futbolcularin texniki ustaligqlarinin
formalagsmasi ani qa¢is vaxti addimlarin ritminin doyigmasi,onun tempinin
doyisilmosilo olagodar olaraq doyisilir. Osason addimlarin tezliyi istigamatine
,Surating,tociline vo digor xarakteristikalarina osason fazalara bolinir. Boyik
quvvalarin tasirindon yaranan tocillor vo onlarin zamana gors paylanmasi ¢ox vacib
amillordan biridir. Futbol oyun ndéviinds icra olunan harokatlorin mirokkabliyi
baximindan onlarin real icrasi ideal icrasindan forqgli olsada, praktiki olarag magsada
nail olmaga mane olmur. Forg Kigik oldugda bu haroki foaliyystin buraxila bilon
xatasidir. Lakin boyiik farglor yarandigda magsads nail olmag ya geyri-mimkin olur,
ya da oksar hallarda moagsads nail olmag Gcin icra edilon harakatlorin effektivliyi
asag1 diisiir.

Bir sira odobiyyatlarin  vo 06z molumatlarimizin  tohlili  bizi  qlvve
xususiyyatlorinin azalo sisteminin ¢evrilmoalori ilo six qarsiliqlt slagads inkisaf
etdiyino inandirir. Hodof vo nozarst qruplarinin inkisaf ritminds vo suratinds
nozaragarpacaq doracads daha az farglonon Gmumi xdsusiyyatlori var:

- geyri-barabar inkisaf,

- intensiv dévrlorin olmasi vo yavas inkisaf,

- hoyatin miiayyan dovrloarinds qiivva keyfiyyatlorinin béylma siiratinin
stratlonmasi .

Forgli azalo qruplarinin dart1 qiivvasinin inkisafi fargli intensivliklo bas verir.
Miuxtolif oynaqglarda agma (extension) vo bikma (flexion) hoyata kegiron mixtolif
ozolo qruplarinin dart1 qiivvasinin ontogenezi hadof vo nozarot qruplarinda todqiq
edilmisdir. Bu is noticosindo ozolonin darti qlivvesini biomexaniki gostarici Kimi
texniki vo taktiki ustaliglarin formalasdirilmasi zamani bdyiik shomiyyatinin oldugu
tosbit edildi. Govdonin uzanmasin1 vo ayagin plantar fleksiyasini hoyata kecgiron
azalalor 16 yasinda maksimal inkisaf haddina ¢atir. 20-30 il arzinds barmagin biikiicii
azolalari vo biloyin agic1 azalolori, ¢iyin, boyun, barmaqg bukici azalalor vo agici
ozololor maksimal dart1 qlivvasine malikdir.

Govdoni, bud vo baldir biikkon ozolo qruplart on boyuk qivvani 15-22 yas

araliginda oldo edir. ©ksoar azalo qruplarinin agan azalolorin darti qiivvasi, Xtsusan do
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ayagin bud vo baldir1 agan vo biikan azalalorinin dart1 qiivvasi daha ¢ox inkisaf etmis
olur. Naticodo, yasla birlikdo asagi otraf oynaqlarini biikon vo agan ozolalorin darti
quvvasinds vo insanin giiciindo boyik va shomiyyatli forglor artir. Badonin muxtslif
hissalarinds azalo gruplarinin maksimum giictindoki forg do yasla birlikds artir.

8 -17 yas arasinda govdoni agan azalalorin dart1 qiivvasi 2,5 dofo artir: gonc
yasda (8 yasdan 11 yasa qodor) artim orta hesabla 34,1% (11 yasdan 14 yasa qodar) -
31,6% Vo yasli (14-17 yas arast) - 45.9% olur. Dal baldir azalalorinds yasa bagli olaraq
dart1 qlivvasinin inkisafinda shamiyyatli doyisikliklor miisahids olunur. Miitlag dayori
8 yasdan 17 yasa qodor 4.3 dofo artir. Arxa baldir azalesinin glicinds 8 yasdan 11
yasa qodor artim 71.4%, 11 yasdan 14 yasa qodor -34.7 % vo 14 -17 yas arasi - 87,6%
olur. Boylmaods xilsusilo boyiik bir sigrayis 14 ilo 15 yas arasinda miisahids olunur -
57,2% toskil edir.

Futbolla mosgul olan zaman ilkin hazirliq marhalosinds baslangic olaraq
davamli motivasiyanin formalasdirilmasi, harokatli oyun va onun texniki-taktiki
fondlarinin 6yradilmasi, fiziki inkisafin vo fiziki keyfiyyatin misbat dinamiki

gostoricilorinin arasdirilmasi boyiik shomiyyat dasiyir .
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1.4. Gonc futbolgularin texniki ustaliglarinin formalasdirilmasinda biomexaniki

gostaricilorin dinamikasinin veloerqometrik iisulla todqiqi

Texniki-taktiki horokatlorin asaslarinin dyradilmasi zamani bu horokatlorin
formalagdirilmasinn metodiki ardicilligina nozarost etmok vacibdir . Hor seydon avval
gonc futbolgulara oyun fondlori dyradilon zaman onlara “baslica fanddan-ikinci
doracaliya”, “sadadon-mirokkaba”, “molumdan-moachula” vo yaris tapsiriglarina
godar har bir sey prinsipial olaraq dyradilir.

Bu zaman osas xlsusi mosalo dyradici — masq prosesindo Oyronan qruplari
komplektlosdirmak, horakatli oyunlar1 oynamaq bacarigina malik olmaq, mini futbol,
yarts zamani topla tapsiriglar, estafetlordo istirak osas texniki-taktiki harokatlorin
monimsanilmasi hesab olunur. Bitln bunlar hom texniki ustaliq, taktiki gedisat, oyun
Vo futbolgularin hazirhigi vo onlarin funksional olaraq miimkiinliyi ilo hoyata
kecirilir.

Moasqglor zamani V. L. Resitkoya goro [14] mosqeilorin boyik oksariyyati
texniki ustaliq harokatlorinin dyradilmosi zamani osas detali gbzdon gagirir: topun
gobulunun icrasi yerinda deyil, harokat zamani, xiisusilo do miimkiin oldugu qodor
tullanaraq rogibino oyunun sortlorina uygun olaraq passiv vo aktiv migavimot
gostarmaklo 6z mévgeyini méhkomlandirmokls hayata kecirilmalidir [22].

Todqiqat aparilmasi iigiin Azorbaycan Dovlot Bodon Torbiyesi vo Idman
Akademiyasinin Elmi-Todqiqat Laborotoriyasinda 03.12.2019 —cu il tarixindon
etibaran nozarot vo hadof qruplari olmagqla iki qrup gonc futbolgularda BIODEX, 3D,
InBody, CORTEX va Veloerqometr cihazlarinda lgmolorin aparilmasi ii¢iin rosmi
Icazo alinmig vo todqgiqata baslanilmisdir. Insan horokotlorinds fiziki aktivliyin
inkisafina tosir edon amillorin arasdirilmasi {igiin bir ¢ox manbalar tohlil edilmisdir.
Aparilan tohlilloro uygun olaraq gonc futbolgularin texniki ustaliglarinin
formalagmasina tosir edon biomexaniki gdstoricilor Vo onlarin dinamikasi
arasdirilmisdir [12, 33, 34, 35, 36] .

Yaxst molumdur ki, keyfiyyatindon vo zorarli tasirlorindon asili olmayaraq, bir

sira kompiiter oyunlar1 genis yayilmigdir. Usaq yaslarindan moktab vo kiiga futboluna
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hovas gOstoran moktab sagirdlori, homginin, onlarin azarkeslori vaxtlariin ¢oxunu
kompiiter arxasinda kegirdiyindon son 20-30 il orzinds futbola maraq osasli doracodo
azalmigdir. Bu ndqteyi-nozordon halo kigik yaglardan formalagan psixomotor
harokatlor vo onlarin texniki ustaliga tasir gostoron 0yradici tosirlori ceviklik, surat,
coldlik kimi anlayislar1 vo Oyradici texniki-taktiki fondlori nizamlamaga vo inkisaf

etdirmoaya ¢cox bOyuk tesir gostarir.

Sokil 1. ADBTIA-nm Elmi Todqiqat Laborotoriyasinda 15-22 yas qruplarina
daxil olan gonc futbolgularda texniki ustaliglarin formalagmasina toSir edon

biomexaniki gostaricilorin veloerqometrik tisulla aragdirilmasi
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Dorin tohlillor aparilmasi tigiin is asagidaki marhalolore ayrilmigdir:

| marhala: Se¢im va gruplarin komplektlogdirilmasi; 15-22 yas qrupuna aid olan
gonc futbolgularin texniki ustaliglarini qgiymatlondiran test va digor tapsiriq iisullarinin
secilmosi;  oyun muhitino uygun olaraq gonc futbolgularin texniki ustaliginin
formalasmasinda  miithiim ohomiyyato  malik  biomexaniki  gostaricilorin
muayyanlosdirilmasi;

Il morhoala: xiisusi olaraq hazirlanmis moqsadlordon 6nco hadof vo nozarot
gruplar istirak¢ilarmin todqiqat laborotoriyasinda icazosi alimmaqla orizalorinin
doldurulmasi; inbody  veloerqometr cihazlarinda biomexaniki gostoricilorinin
yoxlanilmasi; alinan naticalora uygun olaraq codval va grafiklorin tortibi, diagram vo
sxemlorin iglonib hazir edilmasi;

Il morhala: hadaf vo nozarat grupundan olan 15-22 yas aras1 gonc futbolgulara
test vo fiziki tapsiriglarin toyin olunmasi; talim —mosqlor zamani tapsiriqlara nozaratin
aparilmas1; masqlarin keyfiyyatino nazarotin yoxlanmasi va cadvallorin tartibi;

IV moarhala: 15-22 yas qrupuna aid olan gonc futbolgularin texniki ustaliglarinin
formalasmasina tasir gostoron biomexaniki gostaricilorin yenidon 6lgtilmasi Ggiin
InBody vo Veloerqometr cihazlarinda xiisusi yuklonmolor nozordo tutulmagla,
6lgcmolorin aparilmasi; aparilan 6l¢gmoa Vo hesablamalarin codvallorinin tortib edilmasi;
| vo Il marhoalods tortib edilmis cadvallorin migayisali tohlilinin aparilmasi; yekun
biomexaniki goéstaricilorin dinamikasinin todqiq edilmosi Uclin analitik, grafik vo
codval tsullarinin verilmasi

Toqdim edilon elmi —todqgiqat isinin aparilmas1 dekabr 2019-cu ildon 2020-ci il
dekabr ayina kimi aparilmisdir. {lkin marhalo sokil 1.-do 6z oksini tapmusdir.

Veloerqometr cihazi zamani aparilan 6lgmolords giic-quvva xususiyyatlorinin
dinamikasinin todqiqati aparilmisdir. 15-22 yas qruplarinda futbolla mosgul olan gonc
futbolgularin biomexaniki gostaricilori, ardicil davamli magqloarin naticasinds onlarin
saquli olaraq hiindiirliiyo tullanmalarmin olgllori vo bu 6lgmalorin naticalori
asagidaki codvoaldo gOstorilmisdir. Cadval hodof vo nozarot qruplar iiglin ii¢ yas

morhalasinds qruplasdirma aparilmagla tortib edilmisdir.
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Guc xUsusiyyatlori azolo sisteminin koordinasiyasi ilo six qarsiliqli alagada
inkisaf edir. Hodof vo nozarat qruplarinin yas kateqoriyalarina uygun olaraq, inkisaf
ritmindo vo tempindo forglor miisahido olunur. Buna baxmayaraq, 15-22 yas
intervalinda dovrlor Uzro  futbolgularin giic- qlvva keyfiyyatlorinin inkisaf
dinamikasinda daha az imumi xiisusiyyatlori var: geyri-borabor inkisaf, six dovrlarin
olmas1 va inkisafin gerilomasi, hayatin miioyyan dovrlorinds giic keyfiyyatlorinin

boyums siratinin suratlonmasi .

Futbolgularin giic-qlivva keyfiyyatlori
Futbolcularin
yasl
Hodaf grupu Nozarat qrupu
Saquli Saquli
Gic hindrlik Gic handirlik
(Vatt) (sm) (Vatt) (sm)
15-17 yas 100+25 46.2+11 75125 65.9+19
18-20 yas 125+25 45.3+12 10025 30.6+7
21-22 yas 150+25 44,914 12525 26.6+7

Cadval 1. 15-22 yas intervalinda dovrlor Uzro  futbolgularin giic- qlvva

keyfiyyatlorinin dinamikasinin veloerqometrik gostaricilori
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15-22 yas qruplarinda futbolla moasgul olan gonc futbolgularin biomexaniki
gostoricilori, davamli mogqlorin noticesindo onlarin saquli olaraq hiindiirlilys
tullanmalarinin olgiilori vo bu Olgmalorin naticolori tiglin -~ barqrafli diagram
qurulmusdur.

Bargrafda dinamika aydin sokildo gOstorilmisdir. Barqraf hadof vo nozarat
gruplart {igiin ii¢ yas moarhoalosinds qruplasdirma aparilmagla tortib edilmisdir.
Olgmolords veloerqometriya zamani polad lentin firlanmasinin siirtinmo giivvasi ilo
futbolgunun veloergometrin oylacini cevirarkon totbiq edilon guc (yuklonmo)
keyfiyyatlori vo saquli olaraq hiindiirliiys tullanmalar ii¢lin test tapsiriglarindan
istifado edilmisdir.

175
150
150
125 125
125
100 100
—_ 100
(¢}
p—
© puy
i 75
N
=><3 75 65.9
—
g 50 46.2 453 44.9
5
& 28 26.6
IS) 25
)
O
0
15-17 yas 18-20vyas 21-22 yas
M Hadaf grupu,giic (Vatt) 100 125 150
B Hadaf grupu,saquli hiindirlik (sm) 46.2 453 44.9
® Nazarat qrupu,glic(Vatt) 75 100 125
Nazarat qrupu,saquli hindurlik(sm) 65.9 30.6 26.6

Qrafik 1. Hodof va nozarat qruplar iizro glic-quivveo biomexaniki gostaricisinin yas

dinamikasi
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Bargrafdan da gorunduyd kimi futbolgularda hom hodaf , ham do nozarat
gruplarinda dinamik giic biomexaniki parametrinin artmasi futbolgularin yasi ilo diiz
mitonasiblik toskil edir. Yoni 15-17 yas qrupunda, 18-20 yas qrupunda vo 21-22 yas
grupunda yas artdigca uygun olaraq giic (vatt) artir. Lakin onlarin kinematik saquli

hinddrllys tullanmas1 (sm) tors mitonasib olaraq azalmaga baslaynr.

Bu da 6z nbvbosindo yasin artmasi ilo futbolgunun saquli hiindiirliiyo
tullanmasinin asag1 diisdiiyiinii gostorir. Mioyyon zaman intervalinda futbolgunun
saquli tullanma hiindiirliiyli doyisdikcoa uygun olaraq ham potensial, ham da kinetik
enerjisi do doyisdiyindan futbolgunun siirati azalmaga baslayacaq ki, bunun tasirindan
onun caldliyi, cevikliyi vo doziimliiliiyi arasindaki garsiligli birqiymatli uygunluq da

pozulacag.

Todqiqatlarin  noticosino osaslanaraq aparilan odobiyyat tohlillorini do

Umumilosdirarok asagidaki miiddealar1 geyd etmok lazimdir:

1) giic-quvva novlari (statik, dinamik) vo horokat istigamati arasindaki slagoni bir-
birindon aydin sokilda forglonan asililq soklinds ifads etmok daha magsadomivafiqdir
(asmaq, vaziyyati vo topu tutmag, bu vo ya digor durus vaziyyatini tutmag, glc
horokatlorinds 6z agirligini yuxari vo asagi atraflarin komoyi ilo yavas-yavas asmagq,
miayyan azalo qruplarini talim — masqlor zamani1 méhkomlandirmok va ozalonin darti
quvvasini badonin giclne uygun artirmaq, siiratli ayilmo, uzanma vo ya oayilmo
tadbirlar);

2) “partlayict giic "," siirat-glic xususiyyoatlori "," surat-giic asililigi " fiziki giicdon
Vo ya masalon, maksimum glicdon asili olaraq futbolgularin inkisafinda vo texniki
ustaliglarinin  formalagdirilmasinda miioyyoan yas dovrlorindo koskin olaraq
artdigindan, homin yas dovriindo futbolgunun davamli moasqlora vo dozimlully
artiran test tapsiriqlarinin icrasina daha ¢ox vaxt ayirmasi tovsiyyo olunur. Muxtalif

6lgmo vahidloari sistemlorindon va todqiqatgilarin apardigi tohlillordon do gortndiy
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Kimi biomexaniki gostoriciloryas xiisusiyyatlorina uygun olaraq ozslonin dart1 vo

badanin elastiki qlivvasi onun geviklik,caldlik,

3) giic anlayigini, masalon sirat vo ya doziimliiliikk haqqinda fikirlorlo uzlasdirmaga
calismaq vacibdir, ¢linki giic tozahUrlorinin dinamikasi biomexaniki gostaricilorsiz

maovcud deyil;

4) nohayat, guic demok olar ki, tamamila azalalorin hacmindan va keyfiyyatindon asili
oldugundan, kiitlo toxmin edilon standartlarda statik va dinamik normativlorin yerina
yetirilmasi zamani futbolgunun 6z agirligi ilo mutonasiblik togkil edir. Bu iso kifayot
godor demoys osas verir ki, statik vo dinamik olarag biomexaniki parametrlorin
(go6staricilorin) dinamikasinin tohlili zamani dinamiki gostoricilorlo kinematik va

statik gostoricilor arasinda qarsiliql birgiymatli uygunluqg mévcuddur.

5) 15-22 yas qrupuna aid olan gonc futbolgularin texniki ustaliglarinin
formalasmasina tosir g0Ostoron biomexaniki gostoricilorinin qagisa aid harokot

bacariqlarinin effektivliyi zaman kinematik xiisusiyyatlorino uygun golir.

6) 15-22 yas qrupuna aid olan gonc futbolgularin texniki ustaliglarinin formalagsmasi
onlarin saxsiyyatinin intellektual komponentlorinin inkisafina yonalmis talim-mosq

fiziki hazirlig1 soklinds hoyata kecirilmalidir.
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II FOSIL. TODQIQATIN TOSKIiLI. GONC FUTBOLCULARIN TEXNIKI -
TAKTIKI USTALIQLARININ FORMALASMASINA TOSIiR EDON
BIOMEXANIKI GOSTORICILORIN ANALIZI

2.1. Sirat kinematik xdsusiyyatlori vo onun inkisaf dinamikasinin tadqiqi

Sirat kinematik gostoricisi elementar vo miirokkab tozahiir formalarinda 6ziini

biruzs verir. Bu formalar asagidakilardir:

- Motor reaksiyasinin siirati;
- Tok horakat siirati;
- Horokatin tezliyi (vahido goros harokot say1)

Siirat Kinematik xususiyyatlorinin kompleks formalarina asagidakilar aiddir:

1. Baslangicda miimkiin olan maksimuma qodor tez bir zamanda surat aldo etmok
bacarigi, futbol oyun néviinds futbolgunun sigrayislart vo dartinmalar1 zamani stirot
almasi

2. Uzag suratin yiksak saviyyasine nail olmaq bacarigi - qagis, topu 6tiirmak va digor
dovri lokomotor harokatlorin icras1 zamani siiratin fazalar Gzro yiksalmosi

3. Bir harokatdon digarino tez ke¢mok bacarigi va ¢evikliyin artirilmasi

Horakat siratinin vo siratinin formalarmin tozahiirii bir sira amillordon asilidir. Bu

amillor asagidakilardir:
1) Morkazi sinir sisteminin vaziyyati,

2) Ozolo toxumasinin morfoloji xiisusiyyatlori, onun tarkibi (yani siratli vo long

liflorin nisbati);
3) ©zalonin dart1 qiivvasi, dart1 bucagi va azalonin glcu;

4) Ozololarin tez harokot eda bilmasi, gorginlik va yiklonma vaziyyatindon dincalmo

fazasina ke¢masi
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5) Ozolonin enerji ehtiyatlar1 (adenozin triphosfat tursusu - ATP vo creatinfosfat -
CTF);

6) Horokatlorin amplitudasi, yoni oynaglarda horokatlilik doaracasi vo oynaq

bucaqlarina uygun badanin oxlara va mistavilora nazaran oriyentasiyast,
7) Yuksok suratli is zaman1 harokatlori koordinasiya etmok bacarigt;

8) Organizmin hoyat foaliyyatino uygun bioloji ritmi;

9) Yas va cins;

10) Insanin yiiksok stiratli tobii fordi qabiliyyatlori.

Fizioloji noqgteyi-nazardon reflekso cavab reaksiyasinin siiroti asagidaki 5

moarhoalonin sirotindon asilidir:

1) Signalin qavrayisinda istirak edon reseptorda (gérmo, esitmo, taktil vo s.)

hoyacanlanmanin bas vermasi;
2) Markazi sinir sisteminds signalin 6tiiriilmasi;

3) Signal malumatlarinin neyron yolu ilo kegmasi, onun analizi vo efferent signalin

omala galmoasi
4) Morkazi sinir sistemindon azaloys efferent signal dasimag;
5) ©zolonin oyanmasi vo onda foaliyyst mexanizminin gériinmasi.

Horokotin maksimal tezliyi oyanma fazasindan tormozlanma fazasina vo ya oksino
bas veron kecid sdrotindon asilidir. Elmi todgiqatlar gostorir ki, mutohorrik
gabiliyyatlor genetik faktorlardan ylksok dorocods asilidir. Masolon, genetik
todgiqatlarin naticosindo muloayyan edilmis cavab reaksiyasinin siirati toxminan 60-
88% toskil edir.

Slrat xUsusiyyatlorinin tazahirine xarici muhitin temperaturu da tosir edir.

Beloliklo, maksimal siirat miisahido olunur. Bu sirat 20-22 daraca selsida stirat 6-9
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doraco asagi diisiir. Siiratin mixtalif gostoricilorinin artimi 11 yasdan 14-15 yasa
godor davam edir. Bu yasa godar naticalor faktiki olaraq sads reaksiyanin siirati vo
horokatlorin maksimal tezliyi baximindan sabitlogir. Xususi tolim kegmis pesokar
oyungularin istiinlityli 5-20% vo ya daha ¢ox olur. Hotta, naticalorin artimi 25 yasa

godar davam edo bilor.

Surat kinematik gostericisini inkisaf etdirmayin asas iisullar1 bunlardir:

- Ciddi nizamli masq tisullari;
- Rogabat metodu;
- Oyun metodu.

Ciddi nizamli masqlorin metodlarina daxildir:
a) harokatlori maksimum siratlo yenidon gobul etmo tisullart;
b) variativ (doyison) tisullari

Gonc futbolgular xiisusi yaradilmis soraitds verilmis proqramda miixtalif strot
va tacillorlo moasqlor edir. Variativ mosgolo metodundan istifads edorkan, alternativ
yuksok intensivlikli (4-5 s ciin) va harokoatlo daha az intensivlik - avvalca surati
artirmaqla, sonra onu orta fazada saxlayaraq vo surati azaltmagla bu moasgalalori bir

neco dofa ardicil tokrarlayaraq surati inkisaf etdirmok olar.

Mixtolif tolim-mosq yarislar1 (estafet, handkaplar - boraborlosdirmo)
formasinda rogabot metodundan istifado olunur) vo final yariglar1 soklinds icra edilir.
Bu metodun effektivliyi ¢ox yuksokdir, belo ki, mixtalif hazirligli idmangilara
borabor ayaq Usto, emosional yuksalislo, maksimum irado gdstororok, bir-biri ilo

mubarizo aparmaq imkani verilir.

Oyun metodu moasq soraitindo mimkin godar stiratli muxtalif masqlarin, mobil
Vo idman oyunlarmin yerina Yyetirilmasini nozords tutur. Eyni zamanda mosqlor ¢ox
emosional, lazimsiz stress olmadan icra olunur. Bundan alava, bu metodu "slrat

baryerinin" yaranmasinin garsisini alan horokatlorin genis doyiskonliyini tomin edir.
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Moalumdur ki, futbol texniki olarag topun ayaqgla idara edilmosinin variativ
prinsiplori asasinda formalasan oyun noviidiir. Ona gora doa tokco futbolgunun deyil,
eyni zamanda, topun da idaro edilmasinin boylk shomiyyati var. Futbol kitlovi
saglamlagdirici oyun névlaring aid oldugu tigiin burada futbolgu topu tokbasina deyil,
digor komanda tzvlorino Otirmoklo vo raqib oyungularin topu olo kegirmasine

mudaxilo etmoklo idaro etmoalidir.

Reaksiyanin siirati ilo bagli mosqlor baslangicda daha yiingiil soraitds (nozors
alsaq ki, reaksiya vaxti sonraki harokatin mirokkoabliyindon asilidir, ayri-ayriliqda
islonir, yiingiil baslangic moévgelarini togdim edir vo s.). Masalon, atletikada (qisa
mosafoya gagis) onlar 6z reaksiya siiratini ayri-ayriligda hor hansi bir asya haqqinda
allarin kdmayi ilo yiiksok baslangic vo ayri-ayriligda ilk qagan addimlarin siiratine
baslangic signali olmadan icra edirlor. Bir gayda olarag, reaksiya tocrid olunmus
sokildo hoyata kegirilir, lakin onun bir hissasi kimi konkret istigamatli foaliyyat
horokati vo ya onun elementi (start, hiicum vo ya midafio horokat, oyun horokat
elementlori vo s.) istirak edir. Ona goro do Ssado motor reaksiyasinin siiratini
yaxsilasdirmaq tgiin, ragabste mimkiin godor yaxin soraitdo responsivlik Uzra
mosqlar, ilkin va icra heyatlori arasindaki vaxti doyismo (doyiskon voziyyati) futbolgu
ilo yanas1 mosqginin do nozarstinds olmalidir. Sads reaksiyanin siiratini haddon artiq
stabillosdirmomoak Uguin, xisusilo 15-22 yash futbolgularda istifado etmok lazimdir.
Bu oyun metodu daimi vo tosadufi voziyyat doyisikliyindo tapsiriglar: tamamlamaq
demokdir. Sads reaksiyalarin transfer xassasi var: agar insan bir vaziyystdo signallara
tez reaksiya verarss, basqa vaziyyatlordo do onlara tez reaksiya verar. Horokotin daimi
vo qofil doyismasi ilo xarakterizo olunan idman novlorindo kompleks motor
reaksiyalar1 bas verir (doylis sonoti, topa toxunarken siirismo Vo S.). Mirokkob
reaksiyalar da forglondirilir: horokot edon obyekto reaksiya (top vo s.) vo "se¢im"

reaksiyasi (no vaxt, bir negco mimkin horokstdon

doarhal bu vaziyyats adekvat olani segmok lazimdir).
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Horokot edon obyekts reaksiya muddosti dérd ddévrdan ibarstdir. DOvrin

elementlori bunlardir:

1. Insan harokotds olan agyan (top, oyungu) gérmalidir.

2. Onun harakat istigamatini va suratini giymatlondirmalidir.
3. Faaliyyat plani segmolidir.

4. Onun hoyata kecirilmasino baglamalidir.

Bu vaxt oyun zamani futbolgunun faaliyyatinin boyik hissasi (80%-dan ¢ox)
gorintiys gedir, qavrayis, yani topu, tarafmugabilini va ragib oyungunu hom mokan,
hom zaman, hom do mokan-zaman xarakteristikasinda gormok gabiliyyati futbolun
gedisatinda va naticonin doyismoasinds asas miihiim rol oynayir. Bu gabiliyyati mosq

etdirmak va inkisaf etdirmok Ug¢iin, névbati masqlordan istifads edilir:
- Cismin siratini daim artirmagq;
- Obyektlo oyunla mosgul olan oyungu arasinda mosafoni azaltmagq;
- Horakat edan cismin 6lgisund azaltmag.
Cavab reaksiyasinin tezliyini vo slratini inkisaf etdirmok Ug¢in:

1. Cavab reaksiyasinin mahiyyatini vo sartlorini tadricon mirokkoblosdirmok
lazimdir. Mosolon, ovvolco onlar cavab olaraqg mudafio etmok Ggln mosqdo
avvalcadon sarti secilmis zorbaya reaksiya vermok toklif olunur, daha sonra iki
mimkin hticumdan biri, sonra ¢ vo s. soklindo mosq prosesinds futbolgunun tezliyi

nozarat edilmakls inkisaf etdirilir.

2. Rogibin horakatlorini gabagcadan gdzlomok bacarigini inkisaf etdirmok

lazimdir.

Basqa sozlo, rogib vo ya torofdasa deyil, daha ¢ox onlarin kigik gizli harokatlorine

(durus, mimiki, emosional voziyyat Vo S.) nazarat etmok lazimdir.
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2.2. Tadgiqatin metodlari

Todqiqatda asagidaki elmi metodlardan istifads edilib aragsdirmalar aparilir:
1) adobi manbalarin analizi va an yaxsi praktiki tacriibalorin tmumilosdirilmasi
2) pedaqoji miisahidalor.

Odobi monbolorin analizi vo Umumilosdirilmis praktiki tocribs. Odabi
monboalar tadgigat marhalalorine uygun sokildo Umumilikds tohlil edildi. Toadgigatin
osas moqgsadi 15-22 yas qruplarina daxil olan gonc futbolgularin texniki-taktiki
ustaliglarinin formalagmasina tasir edon biomexaniki gostaricilorin dinamikasinin
aragdirilmas1 vo problemin hallinin asas yollarin1 miioyyan etmokdir. Naticads oldo
edilmis molumatlar, adobiyyatin 6yranilmasi, onun analizi vo Umumilosdirilmasi
todqigat zamani bir sira biomexaniki gostaricilorin dinamikasini tahlil etmaya kdmok

etdi.

Bitln bunlar nazars alinmagqla, 15-22 yas qrupuna daxil olan goanc futbolgular

Ucln xeyli sayda masqetdirici horokatlor ardicilligi toyin edilmisdir.

- pedaqoji misahidalar (tahlil);

- tolobalorin soxsi sanadlari va tibbi exsperimental cihazlardan alds edilon soxsi
gostoricilora dair sonadlor;

- pulsometriya;

- erqometriya;

- Sinaq masqlori vo eksperimental (ifads eksperimenti; axtaris eksperimenti; osas
tocriiba; eksperiment) todgigat metodlari, riyazi islomo tisullari;

[stifado edilon materiallar:
- fiziki masqlorin nozariyyasinin osaslarina osaslanan adobiyyatlar;

- biomexaniki horokatlorin ganunlarini 6yranon oadadbiyyatlar;

horakatlorin kinetikas1 vo kinematikasini 6yranan cihazlar;



38

- hesablama sistemlori, BIODEX vo CORTEX cihazlarmmn inersial va geyri-

inersial hesablama sistemloari;

- harokati zaman, mokan, zaman-mokan kinematik xarakteristikasi ¢argivasindo

aragdirilan futbolgularin gostaricilori;
- futbolgunun harakatlorinin otalot xarakteristikasini dyranan gostaricilor;

- InBody water analysis cihazinda badonin ayri-ayr1 seqmentlorinda suyun

analizi
- harokat faaliyyatinin biodinamikasini1 0yronan gostaricilar;

- bu foaliyyat zamani sorf etdiyi enerjini; is qabiliyyotini, giicii vo digor

erqometrik gostaricilorini 6lgan Veloergometer Lode Corival cihazi;

- futbolgunun hansi sortlor daxilinds dayaniqliginin, miivazinatinin saxlanmasini

toyin edon BIODEX cihazi ilo 6lgmo;

- BOIDEX cihaz1 ilo 6lgma zamam futbolgunun bodoninin imumi agirliq vo

kitlo moarkazlorinin tayin edilmoasi;

- homginin, 3D cihaz1 ilo anatomik bodon qurulusunun vo anatomik

gostoricilorin, eyni zamanda anatomik durus vaziyyatinin tahlil edilmasi;

- badoan hissalarinin biokinematik zoncirdoki harokatlorinin oxlara vo mustavilors

nozoron oynaqlarinin biomexanikasini aragdiran qoniometriya;

- futbolgunun asagi otraflarmin ikincili név ling kimi qiivve lingi rolunu

oynayarkon sarf etdiyi quvvoni 6lgon veloergometerin dinamometrik gostaricilori;

- topla davranan zaman yaranan tullanmalar, tokanlar, topa zarbonin endirilmasi,
zorba nazariyyasinin asaslari va elementlari; habels, topun zarbanin tasirindon sonraki

ucus fazasi, maksimal galxma hiindiirliiyii, topun ugus siirati, topun tacili;

- futbolgunun geyimi, ayagin anatomik qurulusuna miivafiq olaraq sec¢ilmis

idman ayaqqabilarinin ayagin i¢ari Vo bayira harlonmasindo, pronasiya va supinasiya,
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yaxinlagdirma vo uzaqlasdirma horokotlorina uygun olaraq biokinematik zoncirdo
oynaq bucaglarmin vaziyatinin doyismasi vo s. kimi gostoricilor

Biomexaniki gostaricilorin giymatlondirilmasi Uglin icaza verilon metodik xaritalorin
analizi zamani onlarin xarakterini toqdim edirlor. Tohlil zamani biitiin biomexaniki
parametrlorin 6lglilmasi vo tolim miisahidolori birbaga tolim —mosq zamani vo
ADBTIA-nin Elmi Tadgigat Laborotoriyasinda hoyata kegirilmisdir. Miisahidalor
avvalcadan tortib olunmus plana asasen icra edilmisdir. Todqiqat iisullarindan biri

Veloerqometriyadir.

Sokil 2.1. Veloerqometr cihazi ilo arterial tozyiq, fiziki yuklonmayo sorf edilon enerji,

guc vo organizmin fiziki yliklonmodon sonraki barpa muddati 6l¢tilmiisdiir.
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Organizmin funksional vaziyyatins uygun iirok déylntilori Uzrs todgigatlar vo

arterial tozyiqin yuxari vo asagi haddi gonc futbolgularda yas qruplarina uygun olaraq

veloergometrds aparilmigdir. Puls 10 saniyo arzinds sayilmis vo tozyiq 6l¢tilmiisddr.

Futbolgularin barpa muddatinds enerji sarfiyyati (kC) vo barpa
Futbolgularin muidddati (san) dinamik vo kinematik keyfiyyatlori
yasi

Hodaf grupu Nozarat qrupu

Enerji  (kC) vaxt (san) Enerji (kC) | vaxt (san)
15-17 yas 42.68 5.03 37.9 4.37
18-20 yas 48.2 7.36 42.5 6.48
21-22 yas 39.8 8.18 34.8 3.27

Codval 2.1. 15-22 yas intervalinda dovrlor (zro

sonraki barpa middotindo enerji sorfiyyati (kC) vo borpa midddoti

futbolgularin yiiklonmalordon

keyfiyyatlorinin dinamikasinin veloerqometrik gostaricilori

(san)
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56
54
52
50 48.2

48

A 4268 42.5

42 39.8
40 37.9

38
36
34
32
30
28
26
24
22
20
18
16
14
12

34.8

Enerji (kC ild)

8.18
5.03

5 I 327

15-17 yas 18-20vyas 21-22 yas
W Hadaf grupu,ener;ji (kC) 42.68 48.2 39.8
W Hadaf grupu,vaxt (san) 5.03 7.36 8.18
m Nazarat grupu,enerji(kC) 37.9 42.5 34.8
Nazarat grupu,vaxt(san) 4.37 6.48 3.27

4.37

iy
ONPOOO

Qrafik 2.1. 15-22 yas intervalinda dovrlor Uzra futbolgularin yiiklonmalordon sonraki
borpa muddatinda enerji sarfiyyat1 (kC) vo barpa mudddsti (san) keyfiyyatlorinin

dinamikasinin veloerqometrik gostaricilari

Bargrafdan da gorindiyt kimi futbolcularda hom hodof , ham do nozarot
gruplarinda enerji biomexaniki parametrinin artmasi futbolcularin yasina uygun
olaraq avvalca diiz mitanasiblik togkil edir, lakin 21-22 yas qruplarinda yas artsada
enerjiya olan tolobat asagi diisiir. Yoni 15-17 yas qrupunda va 18-20 yas qrupunda
borpa muddatino sorf edilon zaman enerji sorfiyyati ilo uygunluq toskil edir vo
futbol¢u daha doztimliidiir, doztimliililyii artir. Lakin 21-22 yas qrupunda yas artdigca
uygun olaraq enerji sarfiyyati (kC) azalir. Buna goro do onlarin kinematik zaman
gOstaricisinin qiymoati (san) tors mditonasib olaraq hadof gqruplarinda artdigi halda,

nozarat qruplarinda koskin olaraq azalmaga baglayir.
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Bu da 0z ndvbosindo yasin artmasi ilo futbolgunun déziimliililyliniin asag1
diisdiiylinii gostorir. Miayyon zaman intervalinda futbolgunun sorf etdiyi enerjinin
miqdar1 doyisdikco uygun olaraq hom potensial, hom do kinetik enerjisi do
doyisdiyindon futbolgunun siirati azalmaga baslayacaq ki, bunun tasirindon onun
caldliyi, cevikliyi vo doziimliiliiyii arasindaki qarsiliqli birgiymatli uygunluq da

pozulacag.

InBOdy Body Water

Height Age Gender | Test Date / Time
| ab_btiro03 178cm 17.9 Male | 03.12.2019. 11:35

Body Water Composition

70 50 B0 100 110 120 130 140 150 160 170 %
TBW (L)
Total Hody Water I 41 0
ICW L 70 20 aa 100 110 120 130 140 150 160 170 %
Intracellutar Water I 25 3
ECW w| o 80 0 10 110 120 130 140 150 160 170 %
Extracellular Water I 157

ECW Ratio Analysis

0320 0340 0260 0380 0380 0400 0410 0420 0430 0440 0450

ECW Ratio —— s O 383

Segmental Body Water Analysis

55 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205 %

Right Arm & —— D 4]

w 55 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205 %
Left Arm —— D 40

(L) 70 80 20 100 110 120 130 140 150 160 170 %
Trunk —— 1O G

o (L) 70 80 90 100 110 120 130 140 150 160 170 %
Right Leg —— G 83

w [ 7o 80 a0 100 110 120 130 140 150 160 170 %
Left Leg —— G 83

Sokil 2.2. ab btir000 ID identifikasiyali qrupun InBody body water analysis
cihazindan ¢ixarilan biomexaniki todgigat gostaricilorine aid niimuna. (ab_btir003 iD

identifikasiyali soxSo moaxsusdur).



Sokil 2.3.

Body Water Composition

Total Body \Water 4.0 L { =asz-a7vs
Intracellular Water 25 .3 L { 2aa-207
Extracellular Water 15.7 L { 149181

Segmental Body Water Analysis -

Right Acrm 2.1 v iq 2. 21-~-2.99
Left Arm 2,40 L i 2. 21~2.90
Trunk 196 L i 18.7--22.8
Right Leg sS85 L [ G517 85
Left Leg 5. 83 L { & 517 95
Body Composition Analysis

Protein 10.9 ka { 1065-12.9
Minerals 387 kg { > 6e3-—a.43
Body Fat Mass 180 ko i Ba-—1G7
Fat Free Mass 558 ka ) 53 3-85.2
Bone Mineral Content 3. 23 kg L 2.99-3.65

Muscle-Fat Analysis

Weight T3 B8 kg { ssz-aoz
Skeletal Muscle Mass F31.0 mg i 25 8-~36.5
Soft Lean Mass 52 5 kg { S0.3-81.5
Body Fat Mass T8 0 kg i 284167
Obesity Analysis

Bpal 23.3 kg L 1T A-25.4
FBF 24.4 = { 10.0-20.0
Research Parameters

Basal Metabolic Rate 157FE kea

VWiaist-Hip Ratio 0. S L 0. 800 .90
VWaist Circumference = S

wWisceral Fat Area Bd._ 44 con™

Obesity Degrea 105 2% L S0—~110
Bodchy Cell Mass 352 wo e I T - R e O
Armm Circuomference S0 9 cm

Arm Muscle Circumiferencse 27 .3 em

TBEWIFFM T3 49 =

FEmI 17 .S kgl

FirAl 5.7 kgfm®

s

e e e e e

L* LT R TR

wr

e
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ab btir000 ID identifikasiyali qrupun InBody body water analysis

cihazindan ¢ixarilan biomexaniki todgigat gostaricilorine aid niimuna. (ab_btir003 iD

identifikasiyali gaxsa moxsusdur).
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Verilon gostaricilorin dinamikasiin izlonilmasi zamani, hamginin, qlvvs,
surat, quvva va caldlik (tezlik), dozumldluk kimi biomexaniki gostaricilorin inkisafina

istigamotlonmis tapsiriglar icra edilmisdir .

Yas dovriindon vo hazirligdan asili olaraq, bu intensivlik qeyri borabor
olmusdur. Beloki, yuksok texniki ustaliga malik olan hadof grupuna daxil olan ganc
futbolgularda tezlik coldlik vo dozimluliik testloro uygun olaraq nozarst grupuna

nozaran xeyli yiksak olmusdur.

Biomexaniki gostaricilor Nozarat grupu | Hodof  grup | Farq
n=43 n=28

Yas 18.4+0.32 18.6+0.39 p>0.05

Kitlo (kq ilo) 68.3+1,64 66.45+1.81 | p>0.05

Boy (smilo) 177.6+3.3 178.2¢3.26 | p>0.05

Vaxt (saniys ilo) 5.96x+0.21 7.29+0.18 p>0.05

Art. tozyiq 115:72+7 125:75+5 p>0.05

(mm.c.s. ilo)

Yiklonmo (Vt ilo) 155.83+2.8 | 191.66+1.66 | p>0.05

Dovrlorin say1 77.33£0.3 129.33£0.15 | p>0.05

(1 dogiqgo arzindo)

METS 5.312.2 9.05%1.07 p>0.05

Enerji 29.6+7.4 38.26+8.6 p>0.05

Cadval 2.2. Gonc futbolgularin Veloerqometr cihazinda o6lgmalora oasaslanan

biomexaniki gostaricilorinin ilkin marhalasinin naticalori
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15-22 yas qrupuna aid olan gonc futbolcularin texniki ustaligqlarinin
formalagmasina tosir gOstoron biomexaniki gostaricilorin yenidon 6lgtilmasi G¢iin

InBody cihazinda badonin ayri-ayr1 seqmentlorinds suyun analizi aparilmisdir.

Veloerqometr va inBody cihazlarinda aparilan todqigatlarin noticasine uygun
olaraq asagidaki kimi tolim —mosq tisullarindan istifado etmokls futbolgularin yasina,
gokisino uygun olan bir sira texniki-taktiki ustaliglarin formalasdirilmasina

yonoldilmis tapsiriqlar sxemi islonib hazirlanmisdir.

1. Asagi baslangic movgeyindoan 30 m va 60 m qagis. Sinaq imtahani siiratinin
fiziki keyfiyyatini giymotlondirmok (iglin tortib olunub. Idman vaxti1 bu masafo 0,1 s

doagigliyi ilo stopwatch ilo sabitlosdirilib.

- Avadanliq: saniyanin onda bir hissasini tomir edon stopwatchs, hotta 30 m.qagis
zamani 6lgmo onda bir dogigliklo aparilir. Start heyatindo hodof vo nozarst qruplari
baslangic xattinds yuksok baslangic mévqgeyinda olur. Sonra "Digqet” amrlori verilir
Vo biitiin idmangilar omra riayat edir. (BUtin trafik "hodof" vo "noazarat" qruplari tigiin
nozordo tutulmusdur). ©On yiiksok sirotdo test mosafosi 30 m-dir. Sinaq
vaziyyatlarinin avval qagis tempini azaltmamasi,ayaqaltt sothin siirismo slrtinmo
guvvasina uygun siiriiskon, yaxsi vaziyyastds olmalidir. Natico toxmini olaraq tohsil

programinda toklif olunan xiisusi miqyas gotiiriilmuisdiir.

2. 4x9 m, 3x10 m qagan satl. Masq vaxti bir stopwatch torofindon sabit,
dogigliyi ilo 0.1 s. dagigliklo icra edilmisdir. Avadanliq: stopwatchs, saniyonin onda
bir hissosinin dizaldilmosi, hamar trasin uzunlugu 9 (10) m, iki paralel xottlo
hiidudlanmis, hor bir xottin arxasinda iki yarimnovli, xotti Uzorindo morkaz olan
radiusu 50 sm; iki top, ¢okisi 2 Kq; geydiyyat masas1 va stul. Sinaq proseduru: omr
Uzorindo "On start!" omri verilorkon baslangicda hodof vo nozarot qruplarinin
baslangic movqgeyinda doldurulmus topun har iki qrup terafindan idara edilmasi,
Kinematik  xususiyystlorin nazoro alinmasi. Sonra omrlor yerino yetirilmolidir.
"Diqqgot!" (biitiin trafik baslangicda dayanir) vo "hadof" qrupu Test qagis¢isina uygun

olarag 9 (10) m masafada digar Xatts gacir, o biri taraf atrafinda bir dévra uygun top
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ilo gagir, yarimdairadaki doldurulmus topa ¢atir, geri qayidir, yena doldurulmus top
ilo gagir, tglincl (dordiincii) dofo 10 (9) m qagir vo test bitir. Satl yarisinda test
movzusu iki Cohda aparilir. On yaxsi natico protokola daxil edilir. Vaxt nazaroatgisi
kecirilon testloro uygun golon cohdi sayir. Ayaqqgabilarin siiriigkon olmamasi sortdir,
yaxs1 voziyyatds olmalidir. Qruplar tapsirigi rezin ketlords va ya yarimketlords yerino
yetirirlor. Satl qagisini zalda da hayata kecirilo bilor. Notico programda toklif olunan

xususi miqyas Uzra giymatlondirilir.

3. Yerindon uzununa si¢rayisla tullanma. Natico santimetrlo 6l¢ildd, 0.1 sm
dogigliklo. Avadanliq: rezin yol vo ya yasti oyun meydangasi, ruletka. Sinaq
proseduru: idmangi uygun baslangic xotti (xottin Ostlindon vo Ustlindon kegmok
mumkin deyil), eni bir-birindon ayr1 olan ayaqlar idmangi tiglin olverisli, ayaqlari
paralel, 2-3 dofo allari irali vo arxaya hazirliq horokatlori, ayaglar bir az amortizasiya
olunaragq diz oynaqlarinda vo iki ayagin itolonmasi ilo iraliys tullanmadir. Natico
baslangic xatdon an yaxin hissaya odor olan mosafs ilo 6l¢iiliir. Enis etdikdon sonra
yera toxunan hissa ilo start arasindaki moasafs 6l¢iiliir. Sinaq ti¢ cohdds yerins yetirilir.
Qiymotlondirma smaqdan kegirilirsa, protokola geyd olunur. EImi tadgiqatlar Ggiin
Iso hesablamaq daha diizglin (¢ cohdin adadi ortasinin gétiiriilmasidir. Natico toxmini

olaraq tohsil proqraminda toklif olunan xususi miqyas zrs hoyata kegirilir.

4. 150 q kicik top atmaq. Natico santimetrlo, 10 sm-o goadoar daqigliyi ilo 6lctlir.
Ciyinin surat-glc keyfiyyatlorini toyin etmok Ugtin kamar vo (st ol-ayaq bu testdo
istifads edilmisdir. Sinaq ii¢lin boyiik tennis zaman istifado edilon top istifado edilir.
Top yerdan 20 metr uzunlugunda koridora atilir va ya birbasa qag1s icra edilir. Istirakg1
3 cohd edir. ©n yaxs1 notico geydo almur. Istirake xott Uizorindon addimlayibsa vo ager

top koridordan konara enarss cohd sayilmur.

5. Qagisdan uzununa sigrayisla tullanma. Notico 5 sm doqigliklo santimetrlo

olcalur,

6. 60 saniyo orzindo gOvdonin qaldirilmasi harokati. Baslangic voziyyet -

kirayi Usta uzanmis vaziyyatda, ayaqlar1 90 daracalik bucaq altinda dizlardan ayilmis,
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ollor basinizin arxasinda, barmaqlar ¢arpazlanmis halda . digor istirak¢i test edilon
idmangimin dabanlarini yersa sdykonorok saxlamasina komok edir. "Mars!" komandasi
Uzorindo test baslayir. Test edilon idmangi1 govdoesini qaldiraraq ollorini dizloring
catdirmaqla horokati 60 saniys orzinds icra edir. Bir cohdds ayilmoalarin say1 sayilir.

Horakat idman gimnastika mati tizorinds hoyata kegirilir.

7. Kondir ilo tullanma. Tachizat: stopwatch, ip, hamar sath. Imtahan proseduru:
test edilon idmang1 hazir voziyystdo dayanaraq tullanmag va kondiri firlatmaq ti¢iin
amri gozloyir. “Mars” komandasi altinda omr 1 daqigs arzinds maksimal tezlikls icra
edilmays baglayir. ©gor birdon tullanan zaman burxulma vo ya kondira dolagsma bas

verarsa, idmangi 6ziinii tez diizoldorok yenidon tullanmaga davam etmolidir.

Aparilan todqigatlar zaman1 mosq etdirilon 15-22 yash futbolgularin texniki-
taktiki ustaliglarinin formalasdirilmasma tokan veron biomexaniki gostoricilor

yenidon masqlordon sonra aragdirilmisdr.

Veloerqometriya zamani yiiklonmalords idmangmin yasi, sorf etdiyi enerji,
yukin cokisi, glc, borpa middati vo bir sira digor biomexaniki gostoricilor
giymatlondirilmisdir.  Alinan  noticolor har  bir  futbolgunun  hom  fordi
identifikasiyasina uygun olaraq , hom do komanda isi soklindo todqiq edilmisdir.
Kitlovi saglamlasdiric1 tolim-mosq toplanislarindan sonraki noticalor ovvalKi

naticalar ilo migayiss edilmisdir.
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Futbolgularin barpa muddatinds enerji sarfiyyati (kC) va barpa
Futbolgularin | midddati (san) dinamik keyfiyyatlori
yasi
Hadof qrupu (n=43) Nozarat grupu (n=28)
Enerji  (kC) Dovrlorin say1 | Enerji  (kC) | Dovrlorin say1
(1dog. (1dogq.
arzindo) arzindo)
15-17 yas 38.26 129.33 29.6 77.33
18-20 yas 37.36 131.25 26.48 72.27
21-22 yas 38.18 139.8 23.27 74.83

Cadval 2.3. 15-22 yas intervalinda dovrlar Uzra futbolgularin yiiklonmolordon sonraki
borpa muddstinds enerji sarfiyyati (kC) vo veloerqometrin aylocini 1 dogiges arzindo
cevirdiyi dovrlorin say1 biomexaniki kinematika gdstaricilori keyfiyyatlorinin

dinamikasinin veloerqometrik todqigat gostoricilori
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arzinda) 77.33 72.27 74.83
Nazarat qrupu,enerji(kC) 29.6 26.48 23.27

Qrafik 2.2. 15-22 yas intervalinda dovrlor Uzra futbolgularin yiiklonmalordon sonraki
borpa muddatinds enerji sorfiyyati (kC) vo veloergometrin aylocini 1 dagigs arzinds
cevirdiyi dovrlorin say1 biomexaniki gostaricilori keyfiyyatlorinin dinamikasinin

veloerqometrik tadqigat gostaricilori

Bargrafdan da gorindiyt kimi futbolcularda hom hodof , ham do nozarot
gruplarinda enerji biomexaniki parametrinin artmasi futbolgularin 1 doqigs arzinds
aylaci gevirdiyi dovrlorin sayma uygun olaraq avvalca diiz mitanasiblik toskil edir,
lakin 18-20 yas qruplarinda dovrlorin say1 artsa da, enerjiyo olan tolobat asag: diisiir.
Yoni 15-17 yas qrupunda vo 21-22 yas qrupunda borpa muddatins sarf edilon zaman
enerji sarfiyyati ilo qarsiliql birqiymatli uygunluq toskil edir vo artir vo buna uygun
olaraq da futbolgunun cevikliyi artir. Lakin 18-20 yas qrupunda uygun olaraq enerji

sorfiyyat1 (kC) azalir. Buna goro do onlarin kinematik zaman gostaricisinin giymati
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yani, 1 dagigs arzinds aylaci ¢evirdiyi dovrlorin say1 (san) tors mitonasib olaraq hadof

qruplarinda artdig1 halda, nazarst qruplarinda kaskin olaraq azalmaga baslayir.

1. Baslangic morholodo 15-22 yas qrupuna aid olan gonc futbolgularin texniki
ustaliglarinin formalasmasina tasir gostoron biomexaniki gostoricilorinin qagisa aid
horokot bacariqlarinin effektivliyi, fiziki tapsiriglarin secilmosino uygun olaraq
harokatlorin koordinasiyasi nozors alinmagqla aparildigindan somarsli natico vermisdir
Vo ozololorin dart1 qilivvasi nozoro alinmaqla texniki-taktiki horokatlor toévsiyys

edilmisdir.

2. 15-22 yas qrupuna aid olan gonc futbolgularin texniki ustaliglarinin
formalasmasina tasir géstoron biomexaniki gostaricilorin strukturunun tohlili gostordi
ki:

a)  Gonc futbolgularda dozumlilik, caldlik 15-18 yas arasi qruplarda artir, 18-22

yas arasi qruplarda ciizi artir vo ya azalir.

b)  Baslangic harokatlorin toskilinin miirokkabliyi onunla baghdir ki, bir haroki
koordinasiyadan digorino kegarkon horokatlor bir-birino osaslanir. Ona gorodo
biomexaniki gostaricilorin doyismasi hassas dovrds deyil, ¢oxillik davamli masqglarin

naticasindo mumkundr.
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2.3. 15-22 yasli gonc futbolgularin texniki taktiki ustaliqlarinin formalagsmasina

tasir edan sirat-giic keyfiyyatlorinin eksperimental Usulla tadqiqi

15-22 yasli gonc futbolgularin texniki taktiki ustaliglarinin formalagmasina tasir
edon surat-glic keyfiyyatlorinin eksperimental Gsulla todqiqi zamani siirat-glic

keyfiyyatlorini inkigaf etdirmok ligiin asagidakilar tovsiyyo edilir:

1. Masqlar futbolgular torafindan kifayat godor ustaliqla edilmalidir,
2. Masqin siirati maksimum olmalidir.

3. Qagis vaxt1 20-30 saniys arzinds icra edilmoalidir.

4. Tokrarlanmalarin say1 novbati horokatin tokrar dovrii baslayana qodar siirati asagi

salmamagq sarti ilo icra edilmoalidir.

5. Tam barpa olunana godor tokrarlar arasinda fasilalor verilmalidir.
6. Istirahatin mahiyyati aktiv istirahat olmalidir.

Sirat gabiliyyatlorinin inkisafetdirmo tisullari:

1. Tokrarlanan metod.

2. Yerdon va ya névbadan tacillonmo Gsulu.

3. Dayison Usul.

4. Oyun sulu.

5. Ragabat metodu.

6. Dairavi talim metodu.



52

Hodof qruplar1 ti¢lin sirat-glic keyfiyyatlorino tosir gostoron biomexaniki
gostoariicilorin inkisaf dinamikasinin todqiqi zamani asagidaki sokildo kompleks

tapsiriglar icra edilmolidir:

1. Yerindos tullanmaq (10-20 dofa 3-4 tokrar Ggun, istirahat 1,5-2 daq).
2. Qabaga tullanma (15-20 m 6-8 dofo, istirahat 1,5-2 doq).

3. Sisirilmis toplar tizorindan tullanmaq (6-8 dafa, istirahot 1,5-2 daq).

4. Iyloma ilo skamyanm iizorindon tullanmaq (10-12 hoppanmag, 4-6 dofa

tokrarlamag, 1,5-2 doqg. istirahot etmok).
5. Pillokanloari iki pills (4-6 cohd) vasitasilo gqagirmag.

6. iki ayaq iisto tullanmag, tullanmag vo miixtalif predmetlorin Ustiina tullanmagq

yuksakliyi segmok mosqin vo masqginin proqramina uygun olmalidir.
7. Bir ayagina tullanmaq - yuxar1 tullanmagq.
8. Darin bir squat vaziyyatindon yuxar1 tullanmag.

9. Iki va ya bir ayagin iistiino gofildon dairays tullanmag. Dairalor dosomods tobasirlo
(comi 10-15 odad) cokilir .

10. Hindurlikdan tullanma (20-30 sm) ilo bir vo ya iki ayagi ilo sonraki uzun sigrayis

Vo iki ayaqli enis.
11. Hoppanmagq (hor iki ayaqla dayaqdan italonmokls) rezin ipdon iraliys vo arxaya.

12. Bir ayagin tizorindoan vo ya iki ayaqla, bazon do ayaqlarin ndvbali sokilds yerini

doyisdirmoklo 15-20 saniyas siratli tempds tullanmani icra etmok.

13. Muxtolif iisullarla sisirilmis toplarin (1 kq) atilmasi (yuxarida, asagida, yan

torafdon, sinadon, ¢iyindon, ayaq Usto, oturmus, uzanmis vaziyyatlords).
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Tolim-mosq zamamn fiziki vo texniki-taktiki hazirhigr inkisaf etdirmok Ugln

asagidakilar1 nozors almaq lazimdir:

1. Horokatlorin tempinin vo ritminin texnikasina, fozadaki oriyentasiyasina riayot
edilmolidir, azalonin dart1 qlivvesinin zaman anindaki doyisme gostaricisina va bucaq

surotino nozarot edilmolidir.

2. Yiksoksuratli keyfiyyatlorin inkisafinda on boylk effekt idmanla masgul olmaq
Uclin, say gOstorilmasinin partlayic1 xarakteri vo iradoali olarag fikrini comlomoklo

mumkuanddr.

3. Idmanla mosgul olmaq iigiin avvalcodon giic totbiq etmok lazimdir, uzanmis
ozalolor, onlarin elastikliyi, refleksin impulsun &tiiriildiiyii moasafo ilo mitonasibliyi
Vo hamginin harakat vaziyyatlorini doyison zaman harokotin lap baslangicinda say

gostarilmasinin harakat istigamati ilo uygunluq toskil etmasi boylk shamiyyat dasiyir.

4. Bir gedisatda tokrarlanmalarin say1 20-25-don ¢ox olmamalidir, tullanma mosqlari
10-15 dofs, kigik istifado ilo masqlordo orta ¢oki masgalolorinds iso 3-5 dofo
kifayatdir.

5. 15-22 yash gonc futbolgularin arterial tozyiqi vo agciyarlorinin oksigen tutumu
veloerqometrik Gsulla toyin edildiyi G¢un tolim —mosqlor zamani noafosalma
texnikasina nozarat edilmoklos fiziki horokatlora mitonasib olaraq asta tempdon orta

tempo , daha sonra iso yiksok tempa kecid ilo tomin edilmolidir.

Quvvonin istigamati toyin edilorok azalonin dart1 qiivvasinin inkisafi problemi
hall olunur. Bunun Gglin qivvonin inkisafina tosir edon xeyli sayda mosqlordon
istifada olunur, fordin mixtalif keyfiyyostlorinin inkisafina nail olmaq ti¢iin qiivva-guc
gabiliyyatinin inkisafi ¢ox vacibdir vo buna gdéro do giic masqlari ilo asason ylksok
stratli vo giic yonimli minimal statik voltajlarda fokusa malik olmalidir. Giiciin
inkisafinda 15-22 yash gonc futbolgular garin, govdonin vo ¢iyin ozalolorinin
mohkamlonmasina xususi digget yetirmalidirlor. Giicdan istifadonin bu ardicilligi bir

dorsda masqlor zamani tovsiya olunur. Birincisi, masgalalor inkisaf ti¢lin verilir,
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futbolgunun sdrati, qlivvasi, sonra maksimum guicli vo doziimliiliiyii inkisaf etdirilir.
Yiksok sratlilik va glc keyfiyyatlorinin inkisaf etdirilmasinin an ¢evik metodu izah
edildiyi kimidir. Bu metodda istifado olunan tocriiba qruplarina hor etapda is vaxti

daxil - 20 saniya. Istirahat - 1 dog. Umumi vaxt - 16 dag olmagla todbiq edilir.

1 - Yiuksok temp ilo yerinda gagis, bu zaman bud siimiiyiindon qaldirma an yuksok

Soviyyada olmalidir. (temp orta, siiratli).

2 - Kirayi Gzarinda uzanmus, allori gdvds boyunca, ayaqlari uzadilmis voziyyoatdadir.
Dizlordon biikiilmiis voziyyatdo ayaqlarini qaldiraraq govdoys yaxinlagdirir, sonra

ayaqlarini asag salir.

3 - Kurayi izarinds uzanmus, allari gévds boyunca, ayaqlar1 uzadilmis voziyyatdadir.
Dizlordan blkiilmiis voziyyatds ayaqlarini qaldiraraq novba ilo gévdays yaxinlasdirir,
sonra ayaqlari novba ilo asagi salir. Ayaqlar uzanmis voaziyystdo (temp orta, stratli)

ilo carpaz harokatlorin toglid edilmoasi.

4 - dayaq hindurliyd 20 sm olan dayaqda ayagla, tullanma harokati icra edilir.

Tullanarkon ayagin fazadaki oriyentasiyasina digqgat yetirmoak lazimdir.
5 - asagidan iki oli olan doldurulmus topu yuxar1 atir (temp orta).

6 — Agirligla yiiklonmis vaziyyatds bud hissasindon ayagi yuxari qaldirmaq (gaki 3-5
kq) (temp orta).

7- iki ayaq iisto 30 - 40 sm hindurlikds tullanmagla yerindan italonmok (temp orta).

8 - dosomodo, ayaqlar arali sokildo oturub, topu (1 kq) divara ataraq (mesafo 1-1,5 m)

ardinca onun tutulmasi (temp siiratlidir).

9 - Kirayi Uzarindo uzanmis, allori gdvds boyunca, ayaqlari uzadilmis voziyyoatdadir.
Dizlordon biikiilmiis voziyyatds ayaqlarini vo g0vdasini qaldirir, sonra novba ilo asagi

salir. Ayaqlar uzanmis voziyyatdos olur. (temp siratlidir).

10 - Skamyanin iizorindon tullanmaq (ilanvari sigrayis) (temp orta).
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Bu inkisaf mogqlorini totbiq etdikdon sonra silratlilik  mohkomlik
keyfiyyatloridaha da ylksok tempds inkisafa malik olur. Talim-mosqlor xdsusi
grafiklor asasinda hoyata kecirilmisdir. Bu moagqlordon sonra 15-22 yas qrupuna daxil
olan ganc futbolgularin inkisafina tokan veran biomexaniki gostoricilor todqiqg edilmok
vo dinamikanimn izlonilmesi Uglin todgigat yenidon ADBTIA-nm Elmi Todgigat

Laborotoriyasinda davam etdirilmisdir.

Sokil 2.4. Biomexaniki gostaricilorin tadqiq edilmasi va dinamikanin izlonilmasi tgtin

aparilan todqigatin goriintiilori
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2.4. Doziim anlayisi, onun novlori

Insan hor hansi bir zohmota gatlassa, bir miiddot onu icra etmadikca getdikca
¢otinlogdiyini hiss edir. Yorgunluq hiss edilmayas baslayir. Faaliyyat istigamatlorinin
spesifikalarindan asili olaraq yorgunlugun bir nega névini farglondirmak olar: ogli,
hissi (alagsli duygularla), emosional va fiziki. Biz bu tadqigat zamani daha ¢ox fiziki
yorgunluqla maraqlanmisiq. Tam yorgunluga godor olan is miiddatini 3 morholoya

bolmok olar:

1. Kompensasiya olunmus yorgunlugun fazasi xarakterikdir ki, ¢atinliklorin
artmasina baxmayaraq, insan daha boyiik qiivve Vo enerji Sorfiyyati hesabina bir
miiddat zoruri is intensivliyini saxlaya bilor. Iradi cohdlor va biokinematik zoncirdo
mexanika qanunlarina uygun olmagqla qismon doyisiklik miitohorrik qurulugluluq

(mas. uzunlugun azalmasi vo gagarkon addim tempi artmisdir) da 6ziinii biruzs verir.

2. Dekomponensasiya olunmus yorgunluq moarhalasi ona goro xarakterikdir ki,
bltiin cohdlora baxmayaraq, insan ¢iin zaruri olan igin intensivliyi, bir miiddat bu

isdo davamli isladikdon sonra yorgunlugla miisahidos edilocak.

3. Tam yorgunluq moarhalasi yuksok daracads 0 zaman xarakterizo olunur Ki,

yorgunluq onun godoar is qlivvasinin azalmasina gatirib ¢ixarir.

Dozimlaluk - insanin ozalo foaliyysti zamani fiziki yorgunluga tab gotirmok

bacarigidir.

Praktikada Umumi vo xiisusi doziimliiliik ayrilir. Homginin, dozumlaluk
deyarkon bir torofdon uzunmiddotli orta intensivlikli iga, 0 cimladon btin azalo
aparatiin foaliyystino d6zim gostorilmosini basa diismok olar. Tab gotira bilon bir
Insan orta tempds uzun qagis vo ya basqa islor goro bilor eyni tempds (Xizokdo
gozinti). Umumi déziim — xiisusi doziimii inkisaf etdirilmasi {i¢iin &n sortdir. Miayyan
bir foaliyyatlo olagoedar olaraq, ixtisaslasma movzusu olaraq segilon dozim xdsusi

doziim adlanir (mas., xiisusi déziim qagisgisi, bokscu).

Xiisusi doziim asagidaki kimi tosnif edilir:
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Tokan probleminin halli (atlama déziimii) hans1 ki, motor harokatins asaslanir.

Motor foaliyyati asaslar1 iizra, motor probleminin (oyunun gedisati zamani) hall

olundugu soraitda.

Hoarakat probleminin halli G¢iin zaruri olan digar fiziki keyfiyyatlorlo qarsiligli
alago slamatloring asaslanaraq (méhkomlik, dozimlilik, yiksak stratli dozimlilik,
koordinasiya dozumliliyd). Xdsusi dézum sinir  sisteminin  gabiliyyatindan,
intramuskulyar enerji moanbalarinin resurs sarfinin siratindon, motor harokatlorinin
idaro edilmasi texnikasindan vo digar motor gabiliyyatlorinin inkisaf saviyyasindan
asilidir. Digar gabiliyyatlarin asas tozahirlorindon asili olaraq, doziimliiliik, yiiksok
suratli doziimliiliik, koordinasiya déziimliiliiyli futbolgu liciin oyun zamani enerjinin

sorfiyyatindan vo zamandan asili olaraq yiiksalir.

Futbolgular oyun zamani kifayat godor uzun bir motor tapsirigini yerino
yetirdiklari tGglin (masalon, miayyan bir masafads gagmaqg ve ya topa zorbs vurmag,
oyunguya topu Otlrmok, aldatmag, topu vo ya 6z bodonini muxtalif mistavilora

nozoaran fozada oriyentasiya etdirmok) hor zaman (¢ asas doyisonlo isloyirik:

1. Icra olunan horoki tapsirigin intensivliyi. S6zlo "Bir motor tapsirigmin
intensivliyi"ni xarakterizo edon mexaniki komiyyatlor dedikds nazards tutulur:

2. a) idmanginin siirati (masalon, qagisda; 6l¢ili vahidi - m/ s);
b) glic (masalan, pedal ¢evirarkon velosiped erqometri; 6l¢u vahidi-Vatt);
) glc (masalon, statik isin goriilmoasi zamani yiikiin statik saxlanmast; 6l¢ii vahidi
nyutonlar)

3. Hoyata kegirilmis motor tapsirigmin hocmi. Asagidaki iic mexaniki
komiyyatdon birini gostarir:
a) got olunan mosafa (mosalon, qagisda; dlgili vahidi metrdir);
b) fiziki monada islomok, masalon, velosiped erqometrini pedallasdirarkon; OlcU
vahidi - coullar);
c) giic impulsu (statik giic —Vatt ilo) quvve impulsu; 6lgt vahidi - nyuton saniys

4, Icra miiddoti (6lcU vahidi - saniya)
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Bir horokoat tapsiriginin intensivliyi, hocmi vo harokot middstinin gostoriciloring
erqometrik gostoricilor deyilir. Erqometrik gostoaricilor hor zaman bir harokat
tapsiriginin biomexaniki gostoricisi olaraq toyin edilir, is goriilon zaman digor
gostaricilori do 6lgllr. Masalon, 5000 m gagarkan avvalcadon masafs toyin olunur
Vo islomo muddati vo orta sirat 6lgillr; bir saat gacarkon vaxt toyin olunur vo
gacarkon masafo vo strat 6lcilir, toyin olunmus siirot "ugur" mosafasini vo vaxti
Olgur, surat avvalcadan tayin olunur va s.

Kompensasiya edilmis yorgunluq morholasinds horokat surati (vo ya motor
tapsiriginin intensivliyinin basqa bir gostoricisi) azalmur, lakin horokat texnikasinda
doyisikliklor yaranir. Bozi g0storicilordoki azalma digoarlorinin  artmasi ilo
kompensasiya olunur. Cox vaxt artan tezliyi ilo kompensasiya edilon "addimlarin"
uzunlugu azalir. Xiisusi tapsiriq tutmaq oldugu zaman bu niimuna 6ziinii agiq sokildo
gostorir mimkin gadar sabit bir harokat slirati (masalon, na zaman mexaniki bir is
gorilorse) toyin edilir. Yorgunlugun tosiri altinda yorgun ozalalorin sirat-glc
gostoricilori azalir. Belo bir azalma, miayyan doracados, stiurlu vo ya siiursuz bir
doyisiklik ilo kompensasiya olunur. Yorgunluq hoddinin artmasi vo ya azalmasi
horokot texnikalar1 istifado edilorkon futbolgunun texniki-taktiki ustaliqlarinin
formalagmasina va naticonin alinmasina ¢ox boyik tasir gostarir.

Yorgunluq halinda miisahido olunan harokot texnikasinda bas veran
doyisikliklor ikigat xarakter dasiyir: yorgunlugun yaratdigi doayisikliklor, vo bunlari
kompensasiya etmoli olan adaptiv reaksiyalar doyisikliklor, hamginin 15-22 yash
futbolgularin funksional (xiisuson sdrot-gtic) gabiliyystlorindo azalma miisahido
olunur. Natico olaraq, yorgunluq zamani horokot texnikasinda bu vo ya digor
doyisikliklorin faydali vo ya zorarli olub olmadigi hor zaman askar deyil. (mosalon,
gacarkon diz oynagindaki baldirin daha az oyilmosi, bu zaman diz oynaginda
yorulmanin hansi azalods bas vermasindan, hamin azalonin darti bucagindan, darti
quvvasindon, asilidir). Buna hor bir halda ayri-ayriligda qiivvalorin tohlil edilmasi,
oynagin harokatinin biomexaniki gostaricilorinin yoxlanilmasi zamani gorar verilir.
Bu giymotlondirmo praktiki tocriibays vo xisusi biomexaniki todgiqgatlara asaslanr.

Biomexanika ilo alagali 15-22 yash gonc futbolgularin texniki- taktiki ustaliglarinin
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formalasdirilmasi vo dayanigliginin, doziimliiliiylin artirilmasi, yorgunlugun aradan
qaldirilmasi futbol oynayan futbolgu iigiin ¢ox vacib bir problemdir. Bu keyfiyyatlor
uzunmuddatli xtsusi talimlar vo masqlar naticasinds alds edilir (yorgunluq vaziyyati
do daxil olmagla). Masalan, an gicli hlicumgular vo ya mudafiacilor praktik olaraq
yorgunluq halinda texnikalarii doyisdirmirlor Hor il toaxminan 5 milyon fiziki-haroki
aktiv harakatlor icra etdiklori toxmin edilir.

Eyni foaliyyat tapsirigini forqli bir sokildo toklif etdiyimiz zaman hadof vo
nozarot qruplarinda, yorgunluq olamatlori forgli dovrlords ortaya ¢ixacaq. Bunun
sobabi acig-aydin forgli d6ztiim soviyysloridir. Doziimliiliik insanin yorgunluq zamani
isgdrmoa gabiliyyatini artiraraq tasir edon yorucu quvvays garsi miigavimot gostormok
gabiliyyatidir. Basqa biomexaniki gostaricilor bu zaman istor nozarat, istor do hodof
gruplarinda diiz miitonasib asililiq toskil edir. Bununla barabor, daha davamli sokildo
texniki-taktiki ustaligin formalasmasina tosir edon biomexaniki gostoricilori inkisaf
etmis futbolgularda insanlarda hom yorgunlugun birinci, hom do ikinci fazalari
sonradan galir. Osas doziimliiliik 6lgiisii bir insanin fiziki tapsirigin icrasin bitirdiyi
middatdo kecdiyi middstdir, futbolgu bir motor tapsiriginin icras1 zamani 6z haraKki
faaliyyatinin maksimal saviyyasinin miayyan bir intensivliyini qoruya bilir (V.S.
Farfel, 1937). Motor vazifalorinin geri ¢evrilma qaydasina gora, dozimluluyd 6lgmok

Ucln ergometrik gostaricilordan istifads olunur.
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2.5. Futbolgularin biomexaniki gostaricilorinin dinamikasinin

giymatlondirilmasi

Futbolgularin biomexaniki gostoricilorinin dinamikasinin giymatlondirilmasi
zamani onlarin texniki taktiki hazirliglarinin vo ustaliglarinin formalagmasina tosir

gostoran amillor dayarlondirilmok {igiin bir sira metodlardan istifads edilmisdir.

Futbolgularin Govdos galdirma harokatlori
yast Hodof qrupu Nozarat grupu
15-17 yas 23 22
18-20 yas 24 23
21-22 yas 25 24

Cadval 2.4. Yasa uygun govdo qaldirma harokatlorinin qiymatlondirmo normativlori

15-22 yash gonc futbolgularda texniki —taktiki ustaliqlarin formalasmasina tokan
veran biomexaniki gostaricilorin inkisaf dinamikasi aragdirilarkon futbolgular tgln
xisusi ¢evikliyin artirilmast mogsadi ilo kompleks sokildo tapsiriglar iglonib

hazirlanmisdir.
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Xiasusi masalalar

Vaziyyatlor

GOstoriglar

1. Bazu-¢iyin oynaginin

harakatliliyinin

b.v. — oturag vaziyyatds

allar ¢iyin barabarinda

(Canagi maksimal olaraq

pancays yaxinlasdirmag,

artirilmasi 1-geriys uzanmag pancani vo allari matdan
2-3-ayaqlar1 biikkmok aylrmamaq
4-b.v. gayitmaq

2.GOvdoanin cop | b.v. —ayaqUsto | Horokoatlori allori

ozolalarinin  elastikliyini

inkisaf etdirmok

dayanmagallor 6no dogru
1-3-saga oturaraq sola
meyllanmak
4-p.v.

5-7-sola oturaraq saga
meyllanmak

8-b.v.

bikmoadon doqiq torafs

icra etmok

3. Qarin oazalslarinin
elastikliyinin

artirilmast

b.v.—ayaqusto dayanmag.

Ollor ona dogru
uzanmisdir.

1-3-arxaya oayilorok ollori
do oyarok arxaya dayaq
vermak

4-b.v.

Yuxar1 baxaraq canagi

Ono-yuxari1 qaldirmaq

4. Onurga silitununun

b.v.—uzanmig voziyyat

Yuxar1 baxaraq ¢anagi

horokatliliyini 1-3-arxaya ayilorok | mata sixmagq
artirmaq uzanmis voziyyoto dayaq
vermok
4-b.v.
5. Budun arxa | b.v.—¢okmo Dizlori bukmomok
sathinin 1-3-06no ayilmok

4-b.v.
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elastikliyinin

artirilmasi

6. Budun 06n soth | b.v.—ayaqisto dayanmaqg | Dizlori aralamamagq, allor

azalalarinin 1-3-kirak Usto uzanmag | govds boyunca
togoalllsiini 4-b.v.
yiksaltmok

7. Bud —¢anag | b.v.—oturmus  vaziyyat, | Sinodon poncays dogru
oynaginin ayaqlar diz oynagindan | uzanmag,dizloro  godor
mitaharrikliyinin | biikiilmiisdiir,panca mata ¢atmaq
artirilmasi birlosmisdir.

1-3-0no ayilmok
4-b.v.

Cadval 2.5. Xiisusi ¢evikliyin artirilmas1 magsadi ilo hazirlanmis kompleks sokildo

tapsiriqlar

Bu ciir kompleks tapsiriqlarin icrasindan sonra 15-22 yaslh gonc futbolgularin
texniki ustaliqlariin formalagmasina tasir gostoron biomexaniki gostaricilorin
Doziimliiliikk insanin yorgunluq zamani isgdrmo gabiliyyatini artiraraq tosir edon
yorucu qlvvays garst miigavimoat gostormok gabiliyyatidir. Basga biomexaniki
gostoricilor bu zaman istor nozarat, istor do hadaf qruplarinda diiz miitonasib asililiq
toskil edir. Bununla borabor, daha davamli sokildo texniki-taktiki ustaligin
formalasmasina tasir edon biomexaniki goOstoricilori inkisaf etmis futbolgularda
insanlarda hom yorgunlugun birinci, hom do ikinci fazalar1 sonradan golir. Osas
doziimliilik o6lglisti bir insanin fiziki tapsirigin icrasini bitirdiyi miiddotdo kecdiyi
muddatdir, futbolgu bir motor tapsiriginin icrasi zamani 6z horoki foaliyyatinin

maksimal saviyyasinin miayyan bir intensivliyini qoruya bilir.
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Ikinci név ling qanununa goro qUvvenin artirilmasindansa ozololorin dart:
quvvasinin artirilmas1 daha diizgiin se¢cim hesab olunur. Buna gore do, yuxarida
codval 2.6-da xiisusi ¢evikliyin artirilmast moqsadi ilo verilon kompleks sokilda
tapsiriglar islondikdan sonra yeniden futbolgularin inbody Water Analysis, BIODEX
Vo veloerqometrik gostaricilori 6l¢iilmiisdiir. Toassuf hissi ilo geyd etmok lazimdir ki,
CORTEX cihazinda texniki nasazliq yarandigi {igiin plgmolori bu cihazin kdmoayilo
davam etdirmok miimkiin olmamigdir. Digor cihazlardan istifado edilmoklo

todqiqatlar davam etdirilmisdir.



64

Futbolgularin Inbody Water Analysis enerji sarfiyyati (kCal) vo

Futbolgularin quvva (KN) dinamik keyfiyyatlori
yasl1
Hodaf grupu (28 nofar) Nozarat qrupu (42 nafor)
Enerji  (kCal) | Qlvva (kKN) Enerji (kCal) | Quvva (KN)
15-17 yas
1484 572.9 1425 544.7
18-20 yas
1506 611.8 1442 572.7
21-22 yas
1475 653.6 1496 623.6

Cadval 2.6. 15-22 yas intervalinda dovrlor Uzra futbolgularin yiiklonmolordon sonraki

Inbody Water Analysis enerji sorfiyyati (kCal) vo borpa midddoti (san)

keyfiyyatlorinin dinamikasinin veloerqometrik gostoricilori
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1575 1506 1496
1484 1475
1500 1425 1442

1425
1350
1275
1200
1125
1050
975
900
825
750
675
600
525
450
375
300
225
150
75

0

Enerji (kCal ild)

15-17 yas 18-20yas 21-22 yag
W Hadaf grupu,enerji (kCal) 1484 1506 1475
W Hadaf grupu,qtivva (kN) 572.9 611.8 653.6
M Nazarat grupu,enerji(kCal) 1425 1442 1496
™ Nazarat grupu,(kN) 544.7 572.7 623.6

Qrafik 2.3. 15-22 yas intervalinda dovrlar lizra futbolgularin yiikklonmalordon sonraki
Inbody Water Analysis enerji sorfiyyati (kCal) vo borpa miidddati (san)

keyfiyyatlorinin dinamikasinin veloerqometrik gostaricilori
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Bargrafdan da gorundiyd kimi futbolgularda hom hodaf , ham do nozarat
gruplarinda enerji biomexaniki parametrinin artmasi futbol¢ularin yasina uygun
olaraq homiso diiz mitonasiblik togkil edir, 21-22 yas qruplarinda yagin artmasi ilo
enerjiya olan tolobat artir, eyni vaxtda idmanginin futbol meydangasinin sathino
gOstordiyi qUvva do artir. Yoni 15-17 yas qrupunda, 18-20 yas qrupunda va 21-22 yas
grupunda sorf edilon enerji sorfiyyat1 idmang¢in1 badan Kitlosi vo sotho gostordiyi
qivva ilo uygunluq toskil edir vo futbolgunun 15-22 yas qruplarinda déziimliiliyii
artir. Lakin bir magam var ki, 21-22 yas qrupunda yas artdiqca uygun olaraq enerji
sarfiyyat1 (kC) vo qlivva artir. Buna goro do onlarin dinamiki zaman gdstaricisinin
giymati mitonasib olaraq hadoaf gruplarinda artdigi halda, nazarat qruplarinda da
artmaga baslaywr. Bu iso ardicil vo diizgiin sokildo aparilmig, hamgini fasilo

verilmodon davamli icra edilmis masqlarin naticasinde muimkin olur.

Bu da 0z ndvbasindo yasin artmasi ilo futbolgunun déziimliliiylinin asagi
diisdiiylinii gostorir. Mioayyan zaman intervalinda futbolgunun sorf etdiyi enerjinin
miqdar1 doyisdikca uygun olaraq hom potensial, ham ds kinetik enerjisi do artdigindan
futbolgunun surati artmaga baslayacaq ki, bunun tasirindon onun caldliyi, cevikliyi
Vo doziimliliiyli arasindaki qarsiligli birqiymoatli uygunluq da tomin olunacag.
Beloliklo, davamli mosrlorin noticasinds daha effektiv naticalor aldo etmok mimkin

olacagq.
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OSAS NOTICOLOR:

1. Baslangic morholodo 15-22 yas qrupuna aid olan gonc futbolgularin texniki
ustaliglarinin formalasmasina tasir gostoron biomexaniki gostoricilorinin qagisa aid
horokot bacariqlarinin effektivliyi, fiziki tapsiriqlarin se¢ilmosine uygun olaraq
harokatlorin koordinasiyasi nozors alinmagqla aparildigindan somarsli natico vermisdir
Vo ozololorin dart1 qilivvasi nozoro alinmaqla texniki-taktiki horokatlor toévsiyys

edilmisdir.

2. 15-22 yas qrupuna aid olan gonc futbolgularin texniki ustaliglariin
formalasmasina tasir géstoron biomexaniki gostaricilorin strukturunun tohlili gostordi
Ki:

a) Gonc futbolgularda dézimlilik, coldlik 15-18 yas arasi qruplarda artir, 18-22
yas arasi qruplarda ciizi artir vo ya azalir.

b) Baslangic harokatlorin toskilinin miirokkabliyi onunla baghdir ki, bir haroki
koordinasiyadan digorino kegarkon horokatlor bir-birino osaslanir. Ona gorodo
biomexaniki gostaricilorin doyismasi hassas dovrds deyil, ¢oxillik davamli masglarin
naticasinds mumkundur

3. Guc-quvva novlari (statik, dinamik) va horokat istiqamati arasindaki slagoani
bir-birindon aydin sokildo forglonon asililq soklindo ifado etmok daha
moqgsadomavafiqdir (asmag, voziyysti vo topu tutmag, bu vo ya digor durus
vaziyyatini tutmag, gic horakatlorinds 6z agirligini yuxari vo agagi otraflarin komoyi
ilo yavag-yavas asmaq, miioyyon ozolo qruplarmi tolim — mosqlor zamani
mdéhkomlondirmok vo azalonin dart1 qiivvasini badoanin giicline uygun artirmag, stiratli
ayilmo, uzanma vo ya ayilms todbirlor);

4, “Partlayici giic "," stirat-guc xususiyyatlori *," slirot-giic asililigi " fiziki giicdon
Vo ya moasalon, maksimum gicdon asili olaraq futbolgularin inkisafinda va texniki
ustaliglarinin  formalagdirilmasinda miioyyoan yas dovrlorindo koskin olaraq

artdigindan, homin yas dovriindo futbolgunun davamli moasqlora vo dozimlully
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artiran test tapsiriqlarinin icrasina daha ¢ox vaxt ayirmasi tovsiyya olunur. Mixtolif
6lgmo vahidlori sistemlorindon va todqiqatgilarin apardigi tohlillordon do gortndiy
Kimi biomexaniki gostoricilor yas xiisusiyyatlorino uygun olaraq azalonin dart1 vo
bodonin elastiki quvvasi onun ceviklik,coldlik kimi dinamiki vo kinematik
gostaricilari do artacag;

S. Giic anlayisimni, mosolon sirot vo ya doziimlilik haqqinda fikirlorlo
uzlagdirmaga calismaq vacibdir, ¢linki giic tozahUrlorinin dinamikas1 biomexaniki
gostaricilorsiz moévcud deyil;

6. Nohayat, glic demok olar ki, tamamilo azalalorin hacmindan va keyfiyyatindan
asili oldugundan, kiitlo [40], toxmin edilon standartlarda statik vo dinamik
normativlarin yerina yetirilmosi zamani futbolgunun 6z agirhigi ilo mutonasiblik toskil
edir. Bu isa kifayat godor demoys oasas verir ki, statik va dinamik olaraq biomexaniki
parametrlorin (gostaricilorin) dinamikasinin tohlili zamani dinamiki gostoricilorlo
Kinematik vo statik gostoricilor arasinda qarsiligli birqgiymatli uygunluqg mévcuddur.
7. 15-22 yas qrupuna aid olan gonc futbolgularin texniki ustaligqlarinin
formalasmasina tasir g0Ostoron biomexaniki gostoricilorinin qagisa aid harokot
bacariglarinin effektivliyi zaman kinematik xiisusiyyatlorino uygun golir.

8. 15-22 yas qrupuna aid olan gonc futbolgularin texniki ustaliglarinin
formalasmasi onlarin saxsiyyatinin intellektual komponentlorinin inkisafina yonolmis
tolim-mosq fiziki hazirlig1 soklinds hoyata kecirilmalidir.

Q. Oyungularin 8-10 il arzinds texniki va taktiki tolimlarinin tokmillosdirilmis
metodunun praktikada totbiqi, oyun vasitalorindon osaslandirilmis sokilds istifado
etmoklo 15-22 yas qrupundan olan gonc futbolcularda tolim-mosq prosesini
tokmillosdiracak;

10.  Test standartlari, mosqlor vo oyunlar daha da modernlosdirilocak;

11.  Talim-masqlor zamani futbolgunun biomexaniki gostaricilori onun slratinin,
giicliniin, g¢evikliyinin, dozimliiliiyiiniin inkisaf etdirilmasine yonaldilocok va bu
uygunluq futbolgunun biomexaniki, anatomik vo psixoloji vaziyyati fordi vo qrup

soklindoki masqlor zamani nazars alinmaqla hoyata kegirilocok.
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12.  Futbolgularin oyun zamani oriyentasiyast vo texniki —taktiki ustaliglar
biomexaniki gostaricilorlo uzlasdirilaraq inkisaf etdirilocok;

13.  Fiziki-torbiysa universitetlorindo vo idman muassisalorinds ham futbol
moasqgilorinin, ham do 15-22 yas qrupundan olan gonc futbolgularin pesokarligi
artacag;

14.  Toalim-torbiya prosesi Uzro yeni vasaitlor, metodiki tovsiyyalor, programlar

hazirlamaq miimkiin olacagq.
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