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GIRIS

Futbol — sozii planetimizin milyonlarla insanin yiiz illordir sevdiyi Vo
hoyacanlandirdigi bir idman oyunun adidir. Giiclii bir calbedici magnite banzar bu
idman oyunu yuzlorlo, milyonlarla azarkeslori tokrarolunmaz sevgisini qazanmis,
gozalliyi, baximliligi vo naticalori ilo onlar1 sevindirmisdir. Bu oyun planetimizin
mociizesi olmaqla, milyonlarin arasinda golocoyimiz olan usaqlarda vardir. Miasir
diinyada futbol qodor kitloys tosir edocok basqa bir varliq yoxdur. Amma biitiin
bunlarla borabor, bozi faktorlarin vergi, qiymet artimi, diger basqa ¢atismamazliqglar
bu kitlonin futbolla olan sevgisini azalda bilmir. Ciinki, onlar bas veroan hadisalaros
qars1 hava soraitine, doyison minasibatlora, hayat problemlarina va s. bir ¢cox hallara
baxmayarag, kltlonin, xususilo do usaqglarin futbolla olan mohabbatini daha da artirir.
Ona goro ki, futbol bir ¢coxlari iiglin oyun yox, hoyatdir.

Yuksok ustaliga malik bir ¢ox futbol ulduzlarini 6zlarino ideal, kumir secon
usaqlar bu oyunun asirina cevrilirlor. Milyonlarla usaqlar bu mdciizali oyunun
arzular1 ilo yasil meydana ¢ixaraq bu oyunun asiri kimi 6zlorino bu oyuna qurban
verirlor. Qagmaga baslayan gonclor yeni Zinaddin Zidan, Kristianu Ronaldo, Lev
Yasin, Lionel Messi olmaga havaslonan bu usaqlar zohmot vo isgiizarligi hesabina
futbol olimpiyasina qalxa bilarlar,

Tadqgiqatin aktualligi. Muasir futbolda istedadli vo gabiliyyatli usaglarin segilib
Uzo ¢ixarilmasi tiglin diizgiin yanagma, metod vo Vasitolorinin olmasi ¢ox vacibdir. Bu
moévzu  Uzro elmi-metodiki osaslarinin  Syronilmosi  istigamatindo  aparilan
arasdigmalara boyiik ehtiyac vardir. Belo ki, hazirda movzu olan miiasir metod vo
vasitalor, eloco do elmi yanagmalar bacariqli usaglarin ilkin saviyyslorini miayyan
etmoklo kifayotlonib onlarin golocok inkisaf tempini soylomokdo ¢atinlik gokirlor.
Bununla olagadar olaraq istedadli usaqlarin bacariglarint mioyyan edon bir ¢ox
formullar isloyib hazirlamuglar. Bu istiqgamotdo aparilan aragsdirmalarin 6yranilmasi
cox aktual olaraq qalir. Todqigatin aparilmasi bu problemin arasdirilmasi tiglindiir.

Tadgiqatin moaqgsadi. Elmi-tadqigat isinin moagsadi ilkin va ibtidai hazirliq

gruplarina se¢imdo istifado olunan va usaglarin bacariq va qabiliyyatini tam (zo



cixaritlmasina komoklik edocok inkisaf parametrlori Vo horokat foaliyyatlorini
arasdirmaqdan ibaratdir.

Tadqiqatin vazifalari.

1. Baslangic hazirliq qruplarinda usaglarin  morfoloji vo bioloji  yas
xususiyyatlorinin arasdirilmasi;

2. Ibtidai hazirliq qruplarina segmonin metodlarimin totbigi vasitalorinin tsul va
formalarinin miioyyon edilmasi;

3. Se¢mo morholasindo totbig edilon metodlarin  miiasir elmi-metodiki
sistemlorinin hazirlanmasi.

Tadqiqatin metodlari.

1. ©dabiyyat manbalarinin tahlili;

2. Informatika vo texnoloji melumatlarin arasdirilmasi;

3. Pedaqoji miisahido vo nozarat;

4. Riyazi hesablama;

5. Test vo normativlordon istifado olunmasi:

6. Tacriibali masqgei vo pedaqoji kadrlarin sorgu anketlosdirilmoasinds istiraki;

7. Video Vo todris materiallarinin tahlili.

Todqgigatin obyekti. Usaq Gonclor Idman Maktablorinin vo pesokar futbol
komandalarinin ibtidai hazirliq qruplart.

Todgiqatin predmeti. Ibtidai hazirliq qruplarinin fundamental texnikasinin
tolimi metodikasinin xiisusiyyatlori.

Tadgiqatin farziyyasi va gozlonilan natica. Elmi-todqiqat isi futbol tlizro az
aparilmus bir tadgigat sahasi oldugunu nozors alib, tadgigatin naticalorini amoali islori
ilo miayyan tovsiyys xarakterli olmagla maslshat va tokliflor irali sirmok fikrindadir.
Todgigat - Vaton Usaq Gonclar idman Moktablorinin ilkin hazirliq qruplarinda 2022-
ci ilin yanvarindan 2023-cii ilin fevral ayma qodor 3 morhalods aparilmasi
planlasdirilmus, istinad olunan 6lka vo xarici adobiyyat monbalari olmagla, Turkiya

mtoxoassislorin lazimi maslohatlorindan istifads olunmusdur.



Fasil 1. ©dabiyyat xilasasi.

1.1. Usaglarin (7-8-9 yas) futbolla mosgul olmasi ilo alagodar olarag organizmin

morfo-funksional xarakteristikasi.

Duzgun toskil edilmis idman mosqi prosesi o, zaman ugurlu olur ki, masgul
olanlarin orqanizminin bioloji inkisafini vo bOylUmasinin ganunauygunluglarini
nozoro alaraq qurulur. Usaqlarin, xiisusilo do 7-8-9 yas iizorinoolanlarin horokot
bacariglariin inkisafi ii¢lin onlarin orqanizminin xiisusi morfoloji yetismoasi bas
vermolidir (1) ki, fundamentla (tomal), yoani funksional tomal bioloji
ganunauygunluqlara miivafiq qoyulmalidir. Ciinki, usaqlarin fiziki hazirhq {izro
vasito Vo metodlarin uygun olmamasi sabbobindaon organizmin inkisafinin saviyyasi
bozi usaqlarda ¢ox ¢atin, bazilorinds iso asan olaraq kecmokls, masqin somarasini
asag salmus olur (5). Odur ki, usaglarla isloyan mosqgilor orqanizmin timumi inkigaf
ganunauygunluglarini  bilmali vo ona omol etmoalidir. Bunlardan biri usaq
organizminin (7-8-9 yas) geyri-taraz inkisafi (silsilovi) inkisaf etmosidir ki, onunda
izah1 beladir ki, orqanizmin inkisafinin artim silsilesi xarakter dasidigindan boazon
orqanizm inkisafi Ucln(7-8-9 yas) enerji itkisi ¢oxalir, boazon iso inkisaf zoif
oldugundan enerji sorfi azalmis olur (2, 3). Organizmin ¢oki artimi, ozalo
formalasmasinin inkisafi naticasinda differensiallagdirilms (funksional
ixtisaslagsmasi1) toxumalar formalasmus olur (4). Orqanizmin inkisafinin 2-Ci
ganunauygunlugu usaqglarin organizminin eyni bir vaxta inkisaf (“‘geteroxronnost”)
etmomosidir. Usaqlarin organizminin sistem vo onlart miixtolif vaxtlarda formalasir.
O da molumdur ki, hor bir yasin inkisaf marhalosinds bu vo ya hor hansi organin
morfoloji vo funksional yetismasi bas verdiyi halda, basqa bir tizvlorin formalasmasi
daha xosagolmali, uygun bir vaxta tesaduf edir.Orqanizmin optimal inkisafi
haqqinda, harokat keyfiyyatlorinin miioyyon inkisafi ilo slagedar mixtalif novii
molumatlar vardir. Bir ¢cox moalumatlar iso organizmin fordi olaraq inkisafini tosdiq
edir. Belo ki, usaq organizminin miiayyan bir hissasi ¢ox suratli artima moruz qaldig

halda, digor hissasi iso ¢ox long inkisaf edir. Ciinki, bir xronoloji yasa sahib olanlar



idman foaliyyato bir clr, pedaqoji tasira qars1 basqa ciir reaksiya vermis olur. Beloa bir
sorait usaqlarin fardi olaraq talimo Vo masqo qarsi yanasmasini tothiq etmok lazimdir.
Orqanizmin inkisaf silsilesinds ayri-ayr1 yas marhololori vardir ki, bunlarin adi bir
monal1 olaraq, nisbi xarakteristikast morfoloji, funksional vo psixoloji adlanib, bozi
xususiyyatlorino goro yas morholosi adlanir (5,6). Usaqglarin organizmi bioloji yas
morhalasini kegmoklo barabar, pedaqoji yas morhalasini do kegmis olurlar. Pedaqoji
yas morholosi organizmin inkisaf xiisusiyyotlorini nozoro almaqgla asagidaki yas
morhalalorina boliiniir: asagr (kicik) moktob yasi (7-10 yas), orta moktob yasi vo
yaxud yeniyetms (11-16 yas — oglanlar vo 11-15 yas qizlar (8). Bu yas morhoalasinda
(7-10 yas) usaqglarin hoyatinda ¢ox doyisik hallar, miintazom olarag moktabdas darslor,
idman bolmolarinda masqlor paralel olarag zehni vo fiziki yuklonmolar almus olurlar.
Belo orqanizmn ii¢iin bu yasda asag isgormo qabiliyyati xarakterikdir, tez yorulma
onunla oslagodardir ki, onlarin orqanizmi tam inkisaf harmoniyaya catmayib vo
funksional olaraq sistemlari tam zirvays c¢atmamusdir. Odur ki, yas xiisusiyyatlori
nozoro almadan organizmo verilon fiziki yiik funksional olaraq gatismamazliglara
gotirib ¢ixara bilor. Asagi moktob yaslarinda olanlarda qizlar vo oglanlarda morfo-
funksional gostoaricilor arasinda elo bir real doyisiklik yoxdur (7,8). Bu yaslarda
morkazi sinir sistemindo foal tokmillogmo prosesi bas vermis olur. Bas beyinin ¢oKisi
yasli insanlarla miiqayisada 70-80% toskil edir. Daha ¢ox funksional planda harakatin
tonzimlonmoasinds beyin qabiginin inkisafi miihiim yer tutur. Horokatlorin
koordinasiyasinda miihiim rol oynayan funksiyanin formalagsmasi basa catnms olur.
Bu iso morkazi sinir sisteminin xisusiyyatlarine aid olmagla, samarali yeni harakatin
asaslt 6yranilmasine qulluq edir (9). Bu yas els olan usaqglarin ali sinir foaliyyati, sinir
sisteminin slamotlorinin doyisilmasi, xUsusilo do onlarin giiciiniin, miitoharrikliyinin
yeni harakatlorin 8yranilmasinds béyik bir rol oynayan sorti refleksin yaranmasinda
daha suratli olmasini1 tomin etmosidir (7). Higa diferensiallagdirilmig yanagma ali
sinir sistemi ii¢iin tez oldugundan o, funksional olaraq hazir olmayan organizm bazon
¢otin va koordinasiyal1 horokatlorin icrasinda ¢atinlik ¢okir (9,10). Bu yasda olanlarda
yeni harokotlorin yaranmasinda moéhkomlik geyd olunur (11,12). Moarkoazi sinir

sistemindo oyanma olamatinin dstiinliiyli funksional yorgunluq, sinir toxumalarinin



foaliyyatinin azalmasina, diqqetin azalmasma vo Umumilikds yorgunluga gotirib
cixarir (13). Bununla olagadar olaraq, fiziki harokatlorin totbiqi soraitindo kegirilon
masqlarin tokrar kegirilmasi maslohatdir. Usaqlarin manimsama Saviyyasini nazara
alaraq, onlarin talimat¢inin istiraki olmadan biitov harokatlori, eloca do harakatlorin
elementlorini 6yrano bilir (1,3). Bu morholoda, bu yash usaglarda yeni funksiya,
daniga bilmok foallig1 yaranmus olur, tofokkiir formalasir, miiallimlors daha rahat olan
8-10 yash usaqlarda dorslor sistemdo mixtolif formali vo dorin s6zll izahatla
horokatlorin icrasina, 2-ci signal sistemi ilo tosir etmoys baslayir (9,10). Bu yash
usaqlarda boy artimu qeyri-taraz olaraq doyisir. 7 yasda olan usaqlarda boyun
uzunlugunda bazi doyisikliklor bas verir, belo ki, il arzindo boy 7-10 sm (ilk boy
arttmi vo yaxud boyun uzanmasi) artir, sonra boyun tempi tadricon azalir (8 yasdan
10 yasa qodor), bir il arzinds 3-4 sm artir, bunu isa ilk névbads ayaqlarin uzunlugu
hesabina bag verir. Dosqafasinin dairasinin badanin uzunlugu nisbatinds) (14) sonra
iso Erisman indeksina goro (dos goafasinin dairasinin badanin uzunlugunun yarisina
nisbati) bodonin artdigini gérmok olur (15,16). Bodonin bioloji dayisikliyino bir
faktor olaraq gobul etsok 0, zaman badonin uzunluguna sosial vo xisusilo do idmanla
mosgul olmasi artirir (1,2,3).

Belo ki, gonc futbolgularin badanin uzunlugu boazu futbolcularda bir il arzinds 8
yasindaki usaqlarda 7,2 sm (1,133, 1 sm-don 140,3 sm gadar), 9 yasda olanlar isa 5,5
sm (139,0 sm 144,5 sm gadar), 10 yasda olanlar — 10,3 sm (142,4 sm 152,7 sm qador)
ola bilor (Cadval 1, 2, 3) (6, 7, 8). Fiziki horakatlor vo xtsusilo do tullanmalar boyun
artmasina komoklik edir. Badon todricon siimiiklosmoya baslayir, amma bu proses
geyr-taraz davam etmoys baslayir. Olaqgolondirici apparatlar holo kifayst godor
mohkom deyildir. Cox da mdéhkom olmayan baglar, elastikdir, oynaqlar daha
mitohoarrikdir. Asag1 yas qruplarinda an ¢ox yiklonmo onurga iizarine diisiir, ¢tinki
boyundan baslayan onurga bels, ¢anaga qodor inkisaf edir. Usaqglarda onurga ayrisi
noinki azololori gorgin saxlayir, simik vo qigirdagin formalagmasi, onun
elementlorinin tam formalasmasi basa c¢atmadigindan bozon onlarin qiisur vo
catismamazligl bas vermir. Amma bununla bels, onurganin ayrisindo deformasiyasi,

dos qofasinin ayrisindo ¢atismamaz bas vera bilor. Bununla belo onurgada fiziki



horokatlorin kdmoayi ilo daimi dizalislor skeletin méhkamlanmasi davam edir. Bu
prosesdo geyr-taraz bas verir. ©Olaqo apparatlari da tam barkimiyib, elsatikdir,
oynaqlar boyik mutohorrikliys sahibdir. Skeletin formalasmasi xiisusiyyatlori vo
sumiklorin mubarizasi mosq prosesindo daha ¢ox diqgsti coalb edir. Onu da unutmaq
lazim deyildir ki, gofil yerdoyismolor zamani tokanlar zamani sag vo sol ayaga verilon
yuklomolor canaq stimuklori geyri-taraz vo artimla yerdoyismo bas vera bilar,
haddindon
(“ploskostopiye”) yarada bilir. Odur ki, yiiklonmoalor ehtiyatla verilmolidir. (Codval
2)

arttq asag otrafa verilon ylklomalor ayaqaltinda {ifqidiizliik

[lkin hazirliq qrupunda (8 yas) illik moesq silsilasindos futbolgularin fiziki inkisaf

dinamikasi.
Cadval 2
Todgiqatin vaxti
May Noyabr
Tadgiqg olunan gostaricilar va %-dan %-dan
onlarin ol¢iilori Oktyabr Vahid %-ya | Vahid | %-ya
doyisiklikdo | start | Olclido | start

molumat molumat
Bodonin uzunlugu, sm 133,1 136,68 102,0 140,3 105,4
Badanin gakisi, Kq 28,6 31,0 108,6 32,7 114,3
Coki-boy indeksi, g/sm 214,4 226,9 105,8 | 233,1 | 108,7
AHT, ml 1916 2053 103,5 | 217,3 | 1134
Hoyat indeksi, ml/kq 64,2 66,47 103,5 71,8 111,8
Biloklorin glici, kq 15,1 16,53 109,4 18,3 121,2
Dos gofasinin dairasi, sm 63,9 64,89 101,6 | 65,84 | 103,0
Bel dairasi, sm 39,4 41,58 105,8 | 41,69 | 105,69
Qollarin uzunlugu, sm 59,8 60,68 101,4 62,0 105,69




Ayagin uzunlugu, sm

21,94

22,26

104,45

22,94

104,5

Ilkin hazirliq grupunda (9 yas) illik mosq silsilesinds futbolgularin

fiziki hazirligin dinamikasi.

Cadval 3
Todgiqatin vaxti
Toadqig olunan May Noyabr
gostaricilor vo _ Vahid %-don %-
) Oktyabr Vahid Giris
onlarin olgiilori olcudo ya vo giris
doyisikliklar | molumatlar
doyisikliklar | molumatlar
Bodonin uzunlugu,
139,0 139,2 100,1 1445 103,9
sm
Boadonin ¢okisi, kq 32,0 32,17 100,3 36,0 112,5
Coki-boy indeksi,
230,2 231,1 100,4 249,1 108,2
g/sm
AHT, ml 2050 2166 105,3 2477 120,8
Hoyat indeksi,
64,0 67,4 105,6 70,8 121,6
ml/kq
Biloklarin giicl, kq 18,2 19,2 105,9 23,7 130,2
Dos qofasinin
o 64,8 65,7 101,3 68,1 105,1
dairasi, sm
Bel dairasi, sm 39,7 39,7 0 41,8 105,2
ollarin uzunlugu,
Q = 60,7 61,28 100,9 62,5 102,9
sm
Ayagim uzunlugu,
22,0 22,7 103 23,4 106,2
sm




[lkin hazirliq qruplarinda (10 yas) illik mosq silsilesinda futbolgularin

fiziki hazirligin dinamikasi.

Cadval 4
Todgiqatin vaxti
Toadqiqg olunan May Noyabr
Ostaricilor v [ %-dan %-
goste . 9,, > Oktyabr Vahid Giris }/a.hld Ye-don /o
onlarin dlgtilori o Olcuda ya vo giris
dayisikliklar | malumatlar s
doyisikliklar | molumatlar
E;dgmn uzunlugd, |40 4 147,7 103,7 152,7 107,2
Bodanin cokisi, kq | 33,97 32,72 116,6 42,0 123,6
Goki-boy indeksl, | o7 g 251,6 106,2 275,0 115,3
g/sm
AHT, m 2157 2646 1226 3000 139,0
Hoyat —indeksi, | ¢, , 70,9 110,4 71,3 137,5
ml/kq
Biloklorin guict, kg | 19,42 22,1 113,9 24,2 124,6
Dos  — gafosinin | o0 715 105,1 72,9 107,2
dairasi, sm
Bel dairosi, sm 42,0 43,1 102,4 44.5 105,9
S;”a“n uzunlugu, | g4 g 65,6 102,9 67,2 105,6
?rzagm uzmlugu, | oq g 23,97 100,1 24,9 104,1

Usaglar bu yasda olarkon onlarin ozalalorinin funksional olaraq inkisaf edir.

Daha slratli ozolo inkisafi bas verir, bu iso bodonin artimini yiiksoakliya dogru

artmagla bodonin basqa hissalorini barmaqlarin vo ayaqlarin harokatlorini doyisdirir.

Kirayin darin azalalari vo garnin pres ozolalori bir qadoar zoaif inkisaf edir, diz vo

bodonin agilib-yigilan ozalalori inkisaf etdirir. Ozalo-baglarin miinasiboti getdikco




doyisir, baglarin, vatorlorin inkisafi, vatorlorin, baglarin yaxsi torofo inkisafi artir,
azalo va stimiklorin méhkomlonmosi prosesi davam edir. Usaqlarin azalo qruplari
boyuklorlo mugayisodo daha qisa, diametri asag 6l¢iido oldugundan tez yorulur vo
noticodo onun hacminin boylik olmasina baxmayaraq yorgunluq nticoesindo
koordinasiya aparatlarinin tokmillogdirilmosi bas vermir. Bu vaxt arzinds usaglarin
yorgun oazalalari suratli barpa naticasinds onlarin ilkin iggérmo qgabiliyyati barpa olur.
Beloliklo, bu proseslords gan tominati an yaxsi savyyada olur. Bu gond futbolgularda
badanin mitloq ¢akisi 8 yaslilarda futbolla masgul olmaga baslayanda g¢akisi 28,6 kg,
9 yasina olan usaqlarda - 32,0kq, 10 yasinda olanlarda — 33,97 kq, illik artim iso
togribon 8 yaslilardan 4,0 kq, 9 yaslilarda vo 10 yaslilarda isa tagriban eyni saviyyada
arttm olur. 7 yash futbolgularda ¢oki taqriban, azalo kiitlasi badonin 25%-i godoar, 8
yaslilarda 27%-i, 9-10 yaslilarda 30%-i qodor oldugunda, yaslilarda iso bu rogom
togribon badan ¢okisinin 40%-i godar olur. 10 yash futbolgularda badanin ¢akisinin
arttmi boyun artimini gabaqlamus olur. Bunu iso badon vo boy artiminin nisbati
gostorir. Bu nisbat togriban ilin avvalindon 24,5% artmus olur. Sinir-azolo aparatinin
inkigaf gostoricilori 8-10 yaslilarin saviyyasino ¢atmis olur, bunu siibut edon fakt iso
horokat reaksiyasinin miiddati ilo olan gostoricisidir. ©zalo giclnin saviyyasi 2 kq
badon glictine olan nisbati usaqlarda toqribon yaslilara yaxinlasmus olur. Bu yasda
olanlarin badon ¢okisi boyun uzunlugunun hor zaman qabaqglayir. Funksional artim
gostaricilari sinir-azolo aparati 8-10 ilinds yaslilarin saviyyasina ¢atir bunu horokat
reaksiyasinda siibut edir. ©zolo guclnin hacmi 2 kq badon c¢okisine, yaslilarin
gostaricilorine daha yaxindir. Biikiilon azalalar, agilan azalalara nisbaton inkisaf giicii
daha cox iralidir. Odur ki, masgololor zamani segilon horokatlor an ¢ox acilan
azalalorin inkisafin1 tomin etmok lazimdir. Gonc futbolgularin fiziki inkisaf {izro
gostaricilorido bir gadar forgli doyisiklikloro moruz gqalir, onlardan oazalo gucids
farglonir. Belos ki, 8 yash futbolgularda bilok giicii ilk hazirliqdan tagribon artmaga
baslayir, 21,2% (15,1-don 18,3 kg gadar), 9 yaslilarda 130,2% (18,2 kg-dan 23,7 kg-a
godor), 10 yash futbolgularda 24,5 % (19,42 kq 24,2 kq qodor). Bodon ohato
dairasinin gostoricilori doyisir. Dds qofasinin ohato dairesi (DQD) 8 yaslilarda,
futbolgularda 1 il arzinds 21,2% (15,1-don 18,3 kq qodar), 9 yashilarda ise 130,2%



(18,2 kq 23,1 kq godar), 10 yaslilarda isa 24,6% artim(19,42 kq-dan 24,2 kq qgoadar) 9
yaslilarin DQD-i artinm farglidir. Belo ki, 8 yaglilarda artim 63,9 sm-don 65,84 vo
yaxud 1,94 sm, 9 yaslhlarda iso 3,3 sm (ilin axirinda iso DQD 68,1 sm) 10 yash
futbolcularda — 4,9 sm, ilin sonunda isa 72,9 sm olur. Belin dairasi 8 yash usaqlarda
futbolla baslayanda 39,4 sm, ilin axirinda 41,6 sm (artim taqribon 2,2 sm), 9 yash
futbolcularda doyisiklik 2,1 sm(39,7 sm-don 41,8 sm kimi), 10 yash futbolgularda isa
2,5 sm (42,0 sm 44,5 sm godor). Gonc futbolgularda qgollarin uzunlugu bir il arzinds
togribon 8 yaglilarda - 2,2 sm, 9 yashilarda — 1,8 sm, 10 yash usaglarda — 3,4 sm
artmaga baglayir. Ayaqglarin uzunlugu todqiq etdiyimiz yas qruplarinda futbola
mosqul olmaga baslayanda miivafiq olaraq 1,8 sm (8 yaslilarda), 1,4 sm (9 yaslhilarda
Vo 1 smiso 10 yashlarda (23,9 sm-don 24,9 sm-o godor) artim olmaga basladi.
(Cadval 1,2,3) Bu moarhalods gan dovraninda, sistemds bas veron yas doyisikliklori
bir monali olaraq geyri-taraz olaraq xarakterizo olunur, nisbi olaraq Urok kitlosi
damarlarin comi kitlasina nisbaton ¢ox asagr templo artmaga baslayir. Oglanlarda
urayin kutlosi 7-8 yasda 96 qramdan, 9-10 yaslilardal11 grama godar olur bu iso
yaglilarla miigayisado 2,5 kq asag1 ¢okido olurlar. Cokida az olan urok kitlosi hacmda
do damarla miigayisada gerido qgalir. Bu isa onu gostarir ki, usaqlarda tirayin Kdtlosi
Vo hacmi damar sistemlorindo bas veron doyisikliklorlo miqayisado ¢ox forgli
gostoricilor alimir. Bu da onu gostorir ki, bu morhalodo on asagi arterial tozyigin
gostaricisidir. Elo bu sabablordon fiziki yiklanmalor zamani usaqlarda arterial tozyiq
yaslilardan forqli olaraq usaqlarda bu bas vermir. (Cadval 4) Yas artimu ilo alagadar
olaraq usaqglarda iirok vurgularinin sayr (UVS) azalmaga baslayir. Belo ki, 7-8
yasinda olan usaqlarda bu gostoricilor togribon dogigods 90 sayda olur, 9-10
yaslilarda dagigado 86 zarbo, 11-12 yashilarda dogigads 82 sayda olur. (Cadval 4)

Asagi yas qruplarinda olan usaqlarda (UVS) tirok vurgularinin saymin gostaricilar.
Cadval 5

Urak-damar sisteminin Illor, yas




gostaricilori 7-8 9-10
UVS dog/say 90 86
MOT, | 2,16 2,49
COK me 24 29
Urayin ¢okisi glmin 96 111
Urayin Umumi ¢akisi me 110 120
Arterial tozyig mmp-st 105/50 106/49

Yasla olagodar olaraq usaqlarda sinir birbaga tliroyatosir etmoys baslayir. Ciinki
misbat torofa inkisaf edon bu simpotik gliclor usaqlarda tirok vurgularina tasir edorak,
onu artirir. Sinir sisteminin tasir dairasi ¢oxaldiqca, usaqlarda iirok vurgusunun say1
yaslilarda bir saviyyaya ¢atmis olur, bela ki bazon 200-220dag/say olur.Qanin sistolik
Vo dogigalik hocmi yasla oalagodar olaraq (Coadval 4) ozalo isi zamani usaqglarda bu
gostaricilor yaslilara nisbaton bir godor az olur. Sistolik hacmin maksimal saviyyasi
8-9 yaslilarda 70ml ¢atir, dagigolik ganin hacmi 13-16 I/dag olur. Fiziki yikloanma
zamani miokardin yigilma bacarig kifayot godor deyildir, Grayin foaliyyati coxda
gonastboxs deyildir vo funksional imkanlar iso goxda yiiksok deyildir. ©hamiyyatli
doracada tonoffiis sistemindo doyisiklik bas verir. Asagi yas qruplarinda olan
usaqlarda, moktablilords alxeolun hesabina agciyar tutumu, hocmi doyismis olur. 7-8
yasli usaqlarda har iki agciyar togriban 300q, 9-10 yaslilarda iso 395 q olur. Bununla
borabar usaqlarin agciyarin hoyat tutumu da artir. (Codval 5) AHT-nin artimi boyun
inkisafi ilo doyisilir.

Asagi moktob yaslilarinda olan usaqglarda tonaffiis sisteminin gostaricilari.

Codval 6
Rosmi gostaricilor Mlar, yas
7-8 9-10
AHT, ml oglanlar 1400 1960
AHT, ml qizlar 1200 1460




Tonoffiisiin say1 1 doag. 20-25 20

Tonaffusun hacmi ml 163 195

Tonoaffiistin dagigalik hacmi, 3,5 3,9
I

Agciyarin hayat tutumunun doyismasi ilk ndvbada (nafasalma va nafasvermonin
chtiyat imkanlarindan, tonaffiisiin hacmi hesabina) usaqglarin tonoffiisiin ritmi, yasa
uygun olan xarakterik tonofflisiin hacmi ilo slagadardir. Arada olan qisa fasilalordo
boyik rol oynaya bilir. Belo tonoffustn fizioloji qiymati ¢goxda boyuk deyildir. Odur
ki, fiziki torbiyo sistemindo fiziki horokatlorin icrasi zamani usaqlara kompleks
tonofflis harokatlori vermoklo onlart diizgiin nofosalmagt 6yrotmok lazimdir. 7-8 yash
usaqlarda nofosalma sistemindo 20-25 tonoffis horokatlori nofasalma hocminds 163
ml olur. Yasla olagodar olaraq tonoffiis say1 todricon azalir, dorin tonoffiis artinmu
coxalir, tonaffiis ritmi iso ¢ox sabitlogir. Dagigalik tonaffiis hocmi, onun saviyyasi
usaqlarda yaslilara nisbaton cox yiksakdir. Bir qodor yiiksok olan alveollarin
yuksokliyi, timumi kapilyarin hacmindon asili olaraq gani oksigenla tomin edir.
Ciinki usaqglarda 1 1 havaya 29-30 1 hava lazim golir. BOyuklords iso agciyari
ventilyasiya edan hava tutumu 24-25 | olur. Tolob olunan oksigenin mitloq migdari,
sakit vaziyystdo nisbi olarag mitloq migdar1 ¢ox olmur, bir qadar az olur. (sakit
vaziyyatda), amma nisbi olaraq soviyys yilksok olur, yaslilarda isa forgli olur.
Togriban 10 il orzinds 0 6,24 ml/kq ?, dog ™, yasli insanlarda 4,45 ml/kq™ dog™ olur.
Bu yasda olan usaqglarda on ¢ox anaerob mohsuldarliginin ¢ox asagi olmagla bu isdon
tam imtina etmosi, oksigen ancaq 800-1200 ml borcu ilo yadda galir. Amma lazim
olan godor usaqlara vermok, cox ehtiyyatli olmaq lazimdir. Bu iso maksimal
qisamiiddatli isgdormoni usaqglara toklif etmok olar. Fiziki yiklonmoloro adaptasiya
etmok, boyuk giic talob edir, belo ki oksigen talobati, kifayat qodor bozi funksiyalari
iso salir. Bazi halllarda gan dovrani, dorin tonoffiis, ganin oksigens olan talabat1 bir
godar asagr olur. Belaliklo, oksigen tolobatini azalda bilmir, oksina ona olan talobati

artirir.



Usaqglarda tonoffiis adaptasiyasi basa catdiqdan sonra, onlarda biitiin tizvlarin
soforborliyi baglayir. Bu da onunla olagodar olaraq bas verir ki, agciyarin
ventilyasiyasi usaqlarda bu artim bas verir. Bunun izahi isa darin tonafflis va ganda
olan oksigen hocminin asagi olmasi ilo izah olunur. Bu yash usaqlarda enerji
mubadilasi shamiyyatli doracads (2-2,6 dofo) yliksak hatta belo yaslilarla miigayisado
yliksok olur, sabobi iso usaq orqanizmin bas veron goki artimu vo ayri-ayri orqanlarin,
eloca do tonofflis vo Urok-damar sisteminin az somarali vo intensiv isi ilo alagodardir.
Ciinki bu usaqlar yaslilardan forgli olaraq eyni iso boylk hacmdo enerji sarf edirlar.
Elo bu vordislori mosq prosesindo nozoro almaq lazimdir. Beloliklo, asagi sinif
sagirdlorindo bazi sistemlorindo anatomik-fizioloji yetismolor basa ¢atnms olur ki,
onlarin sayasinds usaqglarin hoarokot foalligi tomin olunur. Bu yas marholosi bazi
horokat vardislorinin, koordinasiyasi bacariglarinin tomolinin qoyulmasi ii¢iin ¢ox
uygun bir etapdir. Sinir sisteminin giic xiisusiyyatlorini vo elaca do sinir sisteminin
plastikliyi bu usaqlara yiiksok bacariqlara malik olmasina, bazi texniki harokatlori
icra etmosino malik olmagla, horokat istigamotini mioyyan etmoys imkan verir.
Fiziki hazirligin baslica istiqgamotini horokot texnikasinin oasasini koordinasiya
horokatlorini inkisaf etdirir. Bu yas {iglin yiiksok artim siiroti bitlin horokot
keyfiyyatlori Ucilin xarakterikdir. Bitln horokot keyfiyystlorindon on boyiik artim
strati coldlikdo olur, xususilo do 8-9 yash usaqlarda bas verir. Baglarin yiiksok
saviyyado alagoloari, azololorin boylk mitoharrikliyi, onurga siitunu ¢evikliyi tomin
etmis olur, amma bu yasin sonuna kimi, ¢evikliyin asagl diismasi bas verir. Cox kicik
azalo qruplarinin bir ¢ox elementlorinin inkisaf formalarimin surstlo inkisaf etmasi
naticasindo gérmo-motor sistemi daha ¢ox artim etmoklo icra etdiklori harokat va
latent vaxtinin formalasmasi bas verir. 8 yasdan 11-12 yasli quzlarda 13-14 yash
oglanlarda surat keyfiyyatlorinin bir godor artimu bas verir. Kigik moktob yaslilarda
cox asanligla siirat-glic xarakterli yiklanmalora uygunlasmaga baslayir, ¢iinki bu yas
moarhalasi bu inkisaf {iglin ¢ox uygun morhalo hesab olunur. Sirat-glic harokatlori
usaqlarda horokot hazirligi vo fiziki inkisafa 6z miisbot tosirini gostormis olur. Bu
tipli sirat-glic harakatlorinin - monimsanilmasi, xisusan do tullanma harakatlori

simiklorin formalagmasi, stimiiklorin, onlarin birlosmalarinin yerdoyismasi bas verir.



Usaqglarda doziimliiyiin inkisaf etdirilmosi onlarin yas xiisusiyyatlorini nozors
almagla, harokat muddatini artirmaqla hoyata kecirmak olar. Bu yasda olan usaqlarda
koordinasiya zoif inkisaf etdiyindon, onlar tez yorulurlar, cinki onlar eyni tipli
horokatlori etmokdon yorgunluq yaranir vo onlarda bu horokoati etmokdon maraq
qalmir. Odur ki, on vacib vasito vo metodlar bu yasda olan usaqlarin fizioloji
toloblorino cavab veron, onlarin vordis vo gabiliyyatlorini inkisaf etdiron, onu
mbéhkomlondiran oyundur. Horakat keyfiyyotlorinin inkisafi vo onun tempi, elaco do
artimi bir torofdon bioloji lzv vo sistemlorin yetkinliyindan, digoer torafdon iss
motorikin miayyan tasir guciindan, ilkin morhalods malik oldugu bacariqlarin inkisaf
saviyyasindon asilidir. Codval 6-8-do mixtalif yas qruplarina aid olan futbolgularda
horokat bacariglarinin  inkisaf dinamikasinin illik mosq silsilosindoki artim
gostorilmisdir. Bununla belo 8-Ci vo 9-cu yas hoddindo olan usaqlar ilk dofodir
futbolla maggul olurlar. Onu da digqats almaq lazimdir ki, har {i¢ yas qrupunda oan
cox inkigaf edon siratli artim coldlik keyfiyyatinds bas verir (test iraliya ayilmo),
clinki bioloji olaraq bu yasda olanlar bu keyfiyyot Ustlnllylns malikdir. Analizator
sisteminin bu yagda ¢ox six inkisaf etmasi(harokat, vestibulyar, taktil vs s.), usaglarda
horokot mugavimati, ohato xarakteristikas1 qiymotlondirilir. Belo ki, bunlar tullanma
horokati, Ustalik, dogiqliys zorba. Bu bacariglar harokot vozifolorinin dagiq halli ilo
osas doqiqgliyi isbat edir. Buradan belo notico c¢ixarmaq olar Ki, surat-glic
keyfiyyatinin artimu sensitiv bir marhalo olarag gebul olunsa da, bu marhals ¢ox artim
tempi olsa da, bunu futbolla aparilan masqloarin naticasi kimi gobul edilir. Butiin sirat
novlorindoan (reaksiya surati, bir harokatin slirati, masafs sirati birinci iki névliarindan
sensitiv bir morholo olarag, mosafo slrstinin bir godor az arttim olaraq qobul
edilmigdir. Olbatta, bu naticalor basqalart ilo migayisads ¢ox forglidir. (Cadval 6, 7,
8)

Yas moarhalalorinin uygun olaraq bu soviyyads artimi, onun dinamikasi bazi
bacariq vo qabiliyyatlorin inkisafi ilo six olagadardir. Belo ki, usaqglar ii¢iin yas
Xususiyyatlori, onlarin bioloji vo fizioloji artimu ¢ox vacib hesab olunur vo bunlar

coxlarini faktorlar kimi nazare alinir.



[lkin hazirhigm illik masq silsilosinda 8 yash futbolgularda motor talimindo

bacariqlarin dinamikasi

Cadval 7
Tadqgiqatin vaxti

Toatqiq olunmus | oktyabr may noyabr

gostaricilor Ol¢l Olgu Giris %- Olg Giris %-

vahidlari | vahidlari | larimalumatlar | vahidlari lari
malumatlar

30 ms. gag1s 5,22 5,07 97,12 4,96 95,0
Topu aparmagla| ., 5,23 96,6 5,18 90,5
30m qacis m/s
10mX3,s, 8,47 7,29 92,51 7,92 93,5
10mX3S t

m Pl 1064 | 1022 96,05 10,06 94,5
aparmaq
Jzununa 15556 | 164,74 105,9 180,8 116,2
tullanma sm.
Yuxartya 2922 | 29,21 100,0 33,3 113,9
tullanma sm
Olavalor ilo
tullanmalar 50% 10,16 11,16 162,58 12,5 123,1
yondom ila
ireliya ayilmoa 6,94 10,37 149,4 11,94 172,0
Uzaga zorba, m. 18,22 22,74 124,81 26,95 1479
Dagiq - zorba, | 4 g 3,74 112,02 4.2 128,0
ballar

Yekun hazirhigin illik mosq silsilasinds 9 yash futbolgularda motorik tolimds vo
bacariglarin dinamikasi

Codval 8
Tadqgiqatin vaxti
Tatqiq olunmus | oktyabr may noyabr
gostaricilor Ol¢l Ol¢li Giris %- Olgu Giris %-
vahidlari | vahidlari | larimalumatlar | vahidlari lari
malumatlar
30 ms. qacis 5,05 5,02 99,4 4,92 97,4




30m P 549 5,23 96,6 5,16 95,3
aparmaqla gagis
10mX3,5 gagis 7,88 7,29 92,51 7,12 90,3
10mx3 P 4031 | 993 96,3 9,73 94,3
aparmaqla gagis,s
Jzununa 164,06 | 171,63 104,74 188,63 | 1149
tullanma sm.
Yuxartya 30,12 | 32,94 109,36 38,5 1278
tullanma sm
Manelori
kecmokla 10,24 12,1 107,6 12,2 116,0
tullanma
Iraliya ayilmo, sm 7,2 9,5 131,9 115 159,7
Uzaga zorbo, m. 20,06 22,67 113,04 26,1 130,1
Dagiq — zatba, | 4 o 4,11 105,92 4,22 108.7
ballar
[lkin hazirhigim illik masq silsilasinda 9 yasl futbolgularda
motor bacariqlarinin dinamikasi
Cadval 9
Tadgigatin vaxti
Toatqiq oktyabr may noyabr
olunmus Qeyd Qeyd Giris %- Qeyd Giris %-
gostaricilor | olunanlar | olunanlar | larimelumatlar | olunanlar lari
malumatlar
30 ms. qagi1s 5,04 5,03 99,8 4,90 97,2
Top aparmagla| o g 5,12 100 5,07 97,8
30m gagis
10mX3s qagis 7,86 7,28 92,6 6,84 87,02
10mX3 top
aparmagla 9,83 7,70 78,33 7,22 73,4
qagis
Jzununa 172,96 | 190,07 109,9 207,5 119,9
tullanma sm.




Yuxariya 31.38 36,81 117,3 42,0 133,8
tullanma sm

Olavalarla 11,46 12,46 108,22 13,6 118,5
tullanma dofo

Iraliya ayilmo 5,81 [ 133,7 9.1 1566
[r_rJ]zaga zarbo, 25,04 29.38 117,33 32,57 130,0
Dagiq  zorbo, 3,81 419 109,98 4,3 112,8
ballar

Belalikla, bu cadvallar 6-7,8-9 yash usaqglarda 6lgiilon gostaricilari izah edir.

Futbol — har zaman bir sirr vo méclzadir, ¢tnki heg bir vaxt, he¢ kim deys
bilmazdi, bu oyunun qalibi kim olacag ve, yaxud bu va ya basga bir oyun neco
qurtaracag. Futbola olan maraq hor giin oglanlar arasinda deyil, ham do qizlar
arasinda artmaga baslayir. O, bir idman oyunu olmagla, kiitloviliyini vo
mohsurlugunu qoruyub saxlamusdir. Futbolun bagqa bir qiymotli torofi — onun
universalligidir. Usaq vo moktablilorin (7-8-9 yas) futbolla mosgul olmasi onlarin
organizmina hortorofli tosir edir, harokst foalliginin {imumi soviyyesini artirir,
organizmin funksional fealiyyatini tokmillosdirir vo diizgiin fiziki inkisafi tomin edir.
Ilkin hazirhq (6-7 yas) vo ibtidai hazirhq (8-9 yas) qruplarinda futbol darslori,
mosgalolori  moktablordo onlari bu oyunun elementlori ilo, fiziki vardislorin
formalasmasi kimi bazi gabiliyyatlori (izo ¢ixarir. Bu vardis va qabiliyyatlorlo barabar
aqli isgébrmo qgabiliyyatini inkisaf etdirir. Bu usaqglarda yorgunlugu yaradan todris
prosesinin daha six olmas1 va bir ¢ox fonnlorin agirligi bu masgalalar ilo yungillosir.
Futbol bir idman oyunu olaraqg misbot vordislor xarakterin cizgilorini, soXsi
maraqlarin kollektiv maraqglarina tabe olmasini 6yranirlar, bir-birina komak etmayi vo
mosuliyyat hissini formalasdirir. Usaqlar ilkin hazirliq qruplar (6-7 yas) ibtidai
hazirliq qruplarn (8-9 yas) birinci sinifdon baslayaraq, mohkom fiziki hazirliga vo
hortarofli inkisafa malik olmaq {i¢iin fiziki torbiys darslarina va futbol masgoalalorine
boylk maraq gostormokls, havaslo masgul olurlar. Futbol — demokratik bir idman

oyunu olmagla, xtsusi bir maddi faza talob etmir, yiiksok soviyyali avadanliglara vo




idman formasma ehtiyac yoxdur. Bu idmanla mosgul olanlar1 hor zaman
mikafatlandirmaq, manavi olaraq havaslondirmak va onlarin formalagmasi vo saglam
boylmeasino diqget etmok lazimdir. Ciinki, hazirda moktoblords, xisusilo do asagi
sinif sagirdlorindo fiziki torbiys ilo paralel olaraq futbol dorslori onlar t¢iin hom bir
aylonco, ham do onlarin sevdiklori mosguliyyst olmalidir. Ciinki, bu yasda olan
usaqlarin miiasir inkisafa, texnoloji vo innovasiya sahoalorino maraglari ¢ox yiiksokdir.
Odur ki, bu maraqlar1 tomin etmok onlarin moanavi ehtiyaclarin1 6domok Uglin bu
usaqlarda hovas oyatmaq ¢ox vacibdir. Ibtidai siniflordo aparilan fiziki torbiyo
darslari vo futbol mosgalalari onlarin istirahatini vo ayloncalorini avaz etmoli, onlarda
idmana, saglamliga vo Kkollektiv foaliyyato olan enerjilorini formalasdirmagi
oyratmolidir. Futbol — ¢ox sads, mivafiq olarag moasgul olmaga daha uygun olan
idman oyunu olub, usaqlarda irads va Sabir, cosarat, emosional sevinc formalasdirir.
Bu giin usaqlarin hoavaslo mosgul olduglart futbol onlarda fiziki yiiklonmalars,
emosional fona dovamiyyat torbiys edir. Ciinki, futbol bu usaqlarda daha yiiksok
soviyyali horokot vordislori, butln organizm sistemlorinin mohkomlondirilmasi va
inkisafi liciin lazizmi imkanlara malikdir. Belo bir idman hazirliglar ilkin hazirhq (6-7
yas) vo ibtidai hazirliq (8-9 yas) qruplarinda bozi rogabat keyfiyyotlori, yarismaq
istoyini, galib golmok maragini yaratmis olur. Umumtohsil moktablorinin ibtidai
siniflori arasinda aparilan estafet yariglari, siniflor arasi bazi olimpiada yarislari vo
bozi fonnlardon Kegirilon bilgi yariglart onlar1 daha iradsli vo casaratli edir. Usaqlarin
yariglarina uygun olaraq, onlarin hazirligini nozoro alaraq, onlarin arasinda yaris
programu, yiiklonmanin norma va reqlametini hazirlayirlar. Ibtidai sinif sagirdlorinin
(7-9 yas) hazirligiin davam olaraq kegirilon yarislar ki¢ik meydancgalarda 20x40m
Vo az sayda (3x3; 4x4; 5x5) istirak¢1 ilo aparilir. Demoak olar ki, ilkin hazirliq qruplari
(6-7 yas) moktobagodar saglamliq qruplar: kimi do formalasir. Ciinki, bu yasda olan
usaglar moktob yaslarina qodor futbol mosgalolori ilo mosgul olurlar. Bozi
mizakiralor moktablards 2 fiziki dorsdon birinin futbol olmasinin toklif edilmosidir.
Biitiin bunlarin bir elmi osast vardir, belo ki, ¢oxillik futbol dorslorinin aparilmasi
tocriibasi bu metodiki toklifin verilmasi toklifi onu gostorir Ki, istor ilkin hazirliq (6-7

yas), istorso do ibtidai hazirliq (8-9 yas) qruplart tgiin Umumi tohsil moktablarinds



fiziki torbiya darslori, eloca do dorsdonkonar idman mosgalalori ¢cox faydali olacaqdir.
Odur ki,UEFA futbol doarslarinin kecirilmasi lahiyasini milli federasiyalara hovalo
etmis va onu tacriibali masqgilara tapsirmisdir. Bazi miisahidalar gostormisdir ki, beloa
bir lahiys ilk névbads bu siniflords xastolonmalorin garsisini almisdir. Bundan basqa
bu siniflords aparilan futbol dorslori (xlsusilo do saglamliq qruplarinda) usaqlarda
darslars diggotin artirilmasi, masuliyyatin ¢oxalmasi miisahido olunmusdur. Darslari
aparan mioallim-mosqgilor usaglarin basqa fonnlar Uizro manimsoms faizi artmus, bazi
epidemiyaya qarst dovamiyyst doyismisdir. Bozi faktlar stbut edir ki, hotta belo
saglamliq qruplarinda futbola dovamiyyat vo hoves artmusdir. Bu usaqlarda fiziki
imkanlar basqa yasidlari ilo migayisada xeyli doyismis vo bozi normativiari asanliqla
yerina yetiro bilirlor. Hotta belo, bu usaqlarin texniki vardislori monimsamasi do
asanlasir. Bu hazirliq bazalarinda usaqlar bir ¢ox idmanlardan vo idman oyunlarindan
istifado edirlor. Gimnastika, tzgucilik vo atletika idmanlarindan istifado olunur,
amma bu yagda olan usaqlarda (6-7-8 yas) an ¢ox bu idman névlarindan ayloncali
estafet yariglart kimi istifado olunmalidir. Alimlar, fiziologlar sinir-azalo sisteminin
funksiyasini todqiq edib, belo gorara goalmislar ki, sada va tabii harokatlor (durmalar,
yerislar, qagislar vo s.) sortsiz reflekso aid olub, morkozdon idars olunur. Hoarokat na
godar mirokkab olursa, onun idaro olunmasi yiiksok idara olunmasi funksiyasina
verilir. Daha mirokkab harokatlor bas beynin qabiginda olan markazlor torafindon
idara olunur. Tacrubalar gostorir ki, harokst aparatinin xaritasi tzra har bir badanin
Uzvlari ayri-ayriligda bu moarkazlordan idars olunur. ©n genis saha allarin harokatona
aid, an az shamiyyat dasiyan iso ayaqlarin harokatine aid olanj markoazdir. Hor hansi
bir harokati etmok Uc¢ilin iso homin morkozdon ozalalora bir qrup sinir qicigi
gondarirlor. Dayaqg-harokat aparatinin faaliyysti mexanizmino uygun olaraq horokot
no godoar murokkob olursa, signallar gondormis olur. Odur ki, biz futbolla mosgul
olanlarda ayaqglarla horokatlori tobii olaraq deyil (topla harakatlor) onlarin sahasini
artirmaqla ayaqlarin harakatino cavabdeh olan sahoni ¢oxaltmaqla, basga sahalori
gosmagqgla, badanin basqa hissalarini calb edir. Belalikls, bu forma ils nainki onlarin
horokat funksiyasi artmus olur, eloca do bu vasite ilo zehni foaliyyatini artirmus olur.

Amerika alimlorin apardigi todgigatlar yenico dogulmus usaqlarin addim atmagq



refleksini islayib hazirlanmigdir. Bu eksperimentlar usaglarin 6 ayliginda yerimasini
hoyata kecirmislor. Bu usaqglarin yasidlarindan ¢ox iralide olmuslar. Onlar fiziki
olaraq deyil, hom do zehni olaraq inkisaf etmoyo baslayirlar. Biitiin bu deyilonlordon
belo natico ¢ixarmaq olar ki, xisusi horokotlor vasitasi ilo usaqlarda daha genis bir
inkisafin1 tomin etmoklo, onlarda zehni inkisafi, aqli inkisafi vo haroket funksiyasini
coxaldib, daha miikommol bir inkisafin1 hoyata kegirmok olar. Bu yeni yanasma
usaglarin garmonik inkisafini, fiziki imkanlarini artirmaqla onlarda saglamligin
blnOvrasini qoymus olur. Futbolla masgul olmagla bu usaqglarda zehni inkisafi ¢cox
somarali bir formada tomin etmisdirlortohsil idaralorinin “Futbol doarslorinin
(masgalalari) kegirilmasino metodiki tovsiyyalor” tolimati tizro xUsusi horakatlor,
ayaglar Gctn olan horokatlor vo onu inkisaf etdiron vasito topdur. Topa nozarat
bacarig1 (topaparma vo Otirmoalor, top saxlamalar, dribling va aldadici horokatlor)
koordinasiya va ayirganlik kimi keyfiyyatlori tez inkisaf etdirir. Siiratli yerdoyismoalor
(topla va topsuz) bacarigi, harakat istigametinin doyisdirilmasi ragibin nazarstindan
uzaqlasmagq siirati vo qlivvani inkisaf etdirir. Uzunmiiddatli yuklonmolor doztmlayd
artirir. Futbol oyunu elo bir oyundur ki, siratli yerdoyismoalor, siratli diistiinmalor,
sorbast gorar gobul etmolar, sohvlari tohlil etmoak bacarigi intellektin inkisafina komok
edir. Biitiin bunlart hoyata kecgirmok Ucgln fiziki torbiys dorslorini vo futbol
mosgoalalorini daha keyfiyyatli etmok ctin mioallim vo masqg¢i bu yas, ilkin hazirliq
(saglamliq) (6-7 yas) vo ibtidai hazirliq (8-9 yas) qruplarnn haqqinda inkisaf
xususiyyatlorini vo organizmin funksiyalarini bilmali, ona amol etmolidir. Cunki, bu
gruplardaki usaqlar bir-birindon forqli orqganizmin inkisafina, bacariq vo
gabiliyyatina, vardis vo adstlarino géra forglonirlor. Odur ki, bu yasda olanlarin neca
yilklonmayi va nozarat etmoyi bilmalidir. ilkin hazirliq qrupu I qrup — 6 yas, II qrup —
7 yas, eyni zamanda bu qruplar saglamliq qrupu da adlanir. Ibtidai hazirliq qrupu I —
8 yas,II qrup — 9 yas1 oshato edir. Amma aslindo maktabli yas1 3 yas qrupuna boliiniir
— fizioloji olaraq 7-10 — asag sinif sagirdlori, yeniyetmoalor 11-14 yas, yuxart sinif
sagirdlori 15-17 yas. Belo bir yas bolglsii adoton yas pedaqogikast vo
psixologiyasinda istifado olunur. Amma on yaxsisi ona fikir vermok lazimdir ki,

usaqlarin bioloji inkisafina on yaxs1 doyarlondirmak fizioloji marhalalora gore olur.



Belo ki, 7 yas — 1-ci usaqliq dovriiniin sonu, 8-12 yas — 2-ci usaqliq dévriiniin sonu.
Hor bir yas morhalasi 0ziino moaxsus xususiyystloro malikdir, ¢iinki onlarin talim-
moasq moasgalolori, onlarin inkisaf marhalasi homiso pedaqoji va tibbi nozarst do
olmalidir. ilkin hazirhq (6-7 yas) vo ibtidai hazirliq (8-9 yas) qruplarinda olan
usaqlarda dayaqg-horokot aparati ¢ox Xofif oldugundan onlara segilon harokatlor
pesokarligla olmali dinamikasina vo fiziki yuklonmoys uygun olmalidir. Onlarin
partada oturmasi, bir alinds yiikiin dasinmasi, birtarafli fiziki harokatlor yiklanmanin
verilmosi onlarin onurgasinda oyrilik, yan hissasinda bozi qlsurlar amolo gatirir.
Asag sinif sagirdlori ilo aparilan mosqlords totbiq edilon horokotlor, xtsusilo do
hazirliq marhoalasinds - hissasinds “azalo”larin méhkomlonmasi vo borkimasi Ugin
he¢c bir vaxt birtorofli horokot wverilmosin, tokanli horokatlor,assimetrik agirliq
qaldirmaq (qgantel, agir toplar va S.), gliconmok, haddindon artiq vo uzunmiddatli
dayaq ayagina verilon yuklonmolor verilmomolidir. Yasla olagodar olaraq onlarin
azala kitlosi dayisir, azalonin ¢akisi nisbi olaraq onun morfoloji strukturuna uygun
olaraq artir. 7-8 yasl usaqlarda ozalslorin nisbi artimi 28% (yeni dogulan usaqglarda
gokinin 23-24% toskil edir). 12 yaslilarda bu rogom 30%, 18 yasda iso bu 40% olur.
Usaglarin ¢oki vo boyunda ciddi doyisiklik olmur. Amma 12 yasdan baslayaraq ciddi
doyisikliklor bag verir. 7-12 yas arasi ¢ox siiratli boy artimm bas verir. 7-9 yas arasi
inkisaf ¢ox siiratli olur. Horokotlorin doqiqliyi (texnikani dyradorkon) 7 yasdan 11
yasa Kimi zoif inkisaf edir. Toqribon bu istigamatda sohvlar togriban 45-50% olur.
Odur ki, secilon harokatlor, sistematik olaraq els secilmoalidir ki, totbiq edilon xUsusi
fiziki harokatlor elo metodlarla hoyata kegirilmalidir ki, horokatlorin ohato vaxtinin
parametrlori (gostarmoak, izah etmok, molumat vermak, icra vaxti izah vermok — sohr
etmok, horokatlorin elementlorini  dizaltmak) asanlasdirilmus metodlarla icra
edilmolidir. Asag1 yas qruplarinda texniki elementlorinin tolimi vaxti, onlara uygun
olan oyun harokatlorinin daha sado formasi, asanligla icra edilo bilocok formada
verilmalidir. Odur ki, 7 yasdan 12 yasa kimi horokoatlorin 50%-i caldlik, ceviklik,
ayilgonlik va koordinasiya haarkatlorina aid olmagla, estafet, mitsharrik oyunlar vs
futbol oyunun elementlorinin, daxil olduqglar1 horokotlordon ibarot olmalidir. Bu

usaqlarda vacib olan gostoricilor onlarin horokat bacariglarinin uygunlasmasidir, yoni



miixtalif oyun vaziyyatinds icra edacaklari, texniki elementlorin icrasini bacarmaqdir.
Fiziki torbiya vo futbol darslari bu yasda olan usaqlarda iirok-damar, nofas va tonoffis
sisteminin faaliyyatino xisusi talablor irali strdr. Cinki, doyison oyun anlari, xiisusi
toloblar vo usaqlarda fizioloji adaptasiyani hoyata kegirmokdon ibaratdir.

Asag sinif sagirdlorinds adaptasiya imkanlari asagi sixliqli iglorin icrast zamani
artmig olur. Bu iso ilk novbodo tonoffis vo gan dovrani sisteminin aparatinin
tokmillosmoasindon asilidir. Bu sistemloarin  foaliyyoti, organizmds bas veran
biokimyavi doyisikliklor, toxumalarda olan mubadilalor oksigeni boyik sirstlo ag
ciyorloro vo hiiceyralora nagl edir. Umumi fiziki hazirlhq, xiisusi fiziki hazirhq,
texniki-taktiki hazirhq ozolo isi tolob etmoklo borabor gan dévrami vo tonoffis
sistemino gars1 xiisusi rejimlo foaliyyoti olmalidir. Ciinki tirok, ozoalodon oavval
isgormo gabiliyyatino malik olmalidir ki, verilon fiziki yuklonmolorin 6hdasindon
gola bilsin. Belo ki, Urak foaliyyati enerji taloblorina uygun olaraq azalo faaliyyatini
tomin etmolidir. Qan ddvrant aparatinin funksional voziyysti idman isgdrmo
gabiliyyatini shomiyyatli doracoads kifayast etdiyi godor tomin edir. Bu gostoricilordon
biri Grok-nabz vurgusunun sayidir. Insanim inkisafi prosesindo Urok vurgusu azalir,
yasi artdigca yeniyetmo yasina ¢atanda onun Urok vurgusu yaslilarin gostariciloring
yaxin olur. 7 yasdan iso (85-90 dog/say) bir godor asagi diisiir 70-76 qodor, 14-15
yasda iso asagn diisiir, 16-17 yasda UTS (iirok togelliisiiniin say1) 65-70 dog/say
olmagqla, yasli insanlardan farglanir.

UTS-nin borpasi yuxar sinif sagirdlorindo daha tez olur, nainki asagi sinif
sagirdlorindo. Odur ki, fasilo asag1 sinif sagirdlorinds daha c¢ox olmalidir. Urok
vurgusunun (UVS) sayr istor sakit vaxta, istorso do ozolo isindo doyisir. Qarsiya
goyulmus azals isindon asili olaraq yasla oalagodar asagi diiso bilir. 13 yasinda onlarin
UVS maksimal oksigen tolobatinda UVS 205 dog/say olur (boyik yiklonmo
mosqinda) 14-15 yaslilarda iso 200 dog/say, 16-18 yaslilarda 189 dog/say. Belaliklo,
moktablilordo mosqlordaki yiiklonmolordon asili olaraq doyisir. UVS-nin doyismasini
testlor vasitosilo ozololorin  sixligl, onun isgérmo qabiliyyati ilo  OGlguldr,
Normallasdirilmus giiclo mesq UVS-nin 130-140 dog/say, UVS 150-160 dog/say
boylik yiklonma moasqlorinds, UVS 180+10 dog/say olmagla yiiksok vo yiiksakliya



yaxin bir mosq yiikiindo olur. UVS-nin comisi mosq yiiklonmasinin hagigi gostarici
olmagla organizmin Gmumi fiziki yiklonmasinin soviyyasini gostorir. UVS aparilan
mosq prosesinin davamiyyati ilo do olagodardir. Belo ki, 180-190 dog/say olan
yuklonmalor 16-15 dagigodon ¢ox ola bilmoz 165 dog/say 40 dogigodon 50 dagigoys
godor, 100-160 dog/say 90 dogigaya qodar kecirili, Amma 130 dog/say iss
dozuimliyiin sarhadi hesab olunur. UVS-nin 130 dog/say asag olduqda mosq bir nega
saat davam edo bilor. Asag sinif sagirdlari ilo aparilan fiziki torbiys va futbol darslori
hoftalik dars codvalinda bu usaqlarda tirak foaliyyati va azals isi tiglin xeyli yiikklanma
olur. Odur ki, organizmin daxili Uzvlorinin inkisafi, xususilo do Urok-damar
sisteminin shomiyyatli doracods inkisafi onlarin cinsi inkisaf marhoalosine uygun
golir. Bundan basqga bir ¢ox basqa faktorlar vardir ki, bu onlarin organizminin bir ¢cox
Uzvlarinin inkisafina, onlarin fiziki isgérmo gabiliyyatino tosir edocok maksimal
oksigen toalabatidir (MOT), qan dévranin transportudur (yani, dagigalik va zarbaogi
gan hacmidir). Maksimal oksigen talobatinin (MOT) saviyyasi xarici toniffiis vo gan
dovranin gostoaricilori, eloco do tursulanma prosesinin sixligint gostorir. Gargin azalo
isi zaman1 oksigen tolobat1 20 vo daha ¢ox avvalki vaziyyato nisbaton arta bilor. Hazir
olmayan usaqlarda oksigen tolobati yiiklonmo zamani mohdud ola bilor. Normal is
prosesinda, yoni yuklonmonin tonzimlondiyi masqlordo oksigen tolobatt mosq
etmoyoanlordo 40-50%, yiksok saviyyado mosq edonlordo tolobat 10-20% Umumi
MOT-dan olur. Asagi sixligli is zaman1 az masq edonlorlo ¢ox mosq edonlor arasinda
oksigen tolobatina olan heg¢ bir forq gérsonmir. Odur ki, mosqi elo planlasdirmaq
lazamdir ki, ylklonmalarin oksigens olan talobati tadricon artmms olsun. Clnki, bu
proses tadricon isgormo gabiliyyatini artirmaqla barpada tomin etmis olacaqdir. Bu
kimi normal proses isgérma qabiliyyatini artirir, barpa prosesini suratlondirir. Futbol
Uzro vo fiziki torbiys darslori zamant MOT artir ki, bu da isgérma gabiliyyatini
doyisdirir, saglamligi mohkamlondirir, organizmin migavimatini artirir, onlarin
saglam, mohkom va ugurlu tohsil almagi tomin edir. Tadris-mosq moasgalalari (futbol)
yuksok enerji itkisi tolob edir, az sixliglt is vo sakit voziyyatds Urok-damar va tonoffis
sisteminin nisbi azals isi va sakit vaziyyatds azalolords imkanlar artmus olur. Odur ki,

futbol mosgolalordan fiziki torbiya darslorinds bir vasito kimi istifado olunur. Fiziki



torbiya va futbol darslarinds vasite vo metodlari ilo planlagdirmaq lazimdir ki, moasgul
olanlar verilon yiklonmolora gars1 uygunlasmalidir. Idman oyunlarinda xiisusi olaraq
coxillik hazirliq prosesindo oyun bacarigini, basqa qiivvalorin migavimotina qarsi,
tibbi cotinlikdo vordislori tokmillogdirmok, obyektiv vo subyektiv c¢atinliklori dof
etmok, real rogibs dogiq horokatlorlo cavab vermok kimi vardislor idman oyunlarinda
vardir.

Intensiv is prosesinda, horakot foaliyyatinds morkazi sinir sisteminin reaksiyasi
nozoro alinmalidir. MSS-nin voziyyatini 6yrondikds, fiziki torbiyanin futbolla
olagalondirilmasi saglamligin on boyiikk fundamentinin qoyulmasidir. Daha uygun
yuklomolor ardicil olaraq giic vo surat-giic harokatlorinin verilmosidir. Daha uygun
bir yuklonmolor suiratdon sonra sirat-guc horakatlorinin verilmasidir. Sirot xarakterli
horokatlordon avveal agirliq harokatlori (doldurulmus top, ganteli va s.) etmok olar.
Fizioloji vo subyektiv olaraq bu horokatlori bu ardicilligla etmok daha asan olur,
nainki bunu oksina etdikdo, surat-giic keyfiyyatli harokatlorin tatbiq edilmasi, fizioloji
bacariglart inkisaf etdirir. Amma horokot Vvordislorini asagi saldigda bu marholoda
horokat vordiglori asag diismoklo tamam olunur. Organizmo daha ¢ox mushat
inkisafina tosir edon faktor bu yasda olan usaqglarin ¢ox emosional olduglarini nozars
alib, agir harokatlor verilmolidir. Cunki, belo agir, koordinasiyali vo ayirganlik tolob
edon horokatlor halo tam formalasmams badan (igiin bir problem yarada bilar. ilkin
hazirliq qruppasil-ci qrup — 6 yas, 2-Ci gqrup — 7 yas, eyni zamanda saglamliq qruplari
olaraq geabul edilir. Odur ki, bu erkan yaslarda ¢ox diqqatli olmaq lazimdir.

Bu qruplarda ilkin hazirliq (6-7 yas) ibtidai hazirhq (8-9 yas) futbol
mosgoalolorinin aparilmasi Gi¢iin xiisusi metodiki yanasmalar, onlarin fiziki inkisafini,
blindvra qoyulmasi bu yaslardan baslayir. Belo ki, artiq noinki 6lkamizds, bitin
diinyada artiq usaqlarin noinki fiziki inkisafi, imumiyyatlo bioloji inkisaf erkon
yaslarindan baslayir. Odur ki, usaqlarin ilkin hazirhiq qruplari, xiisusila do 5-6 yaslar
saglamliq qruplar kimi xarakteriza olunur. Ciunki, texnoloji inkisaf vo innovasiyalar
elo suratlo inkisaf edir ki, bu siirat usaglarin bioloji inkisafina bilavasito tosir edir.
Beyin olarag bu sursto cavab kimi bu yasda usaqglar telefona, kompyutera qarsi

bigana deyildirlor. Usaglarin bu morhalods mixtalif formada inkisaf istiqamati forgli



olan sado harokatlorlo daha ¢ox harokat foaliyystino sahib olmaq olar. Odur ki, bu
yaslarda olan usaqlara verilon harokatlor sado, asan icra edilon, asagi sixligla icra
edilon yuklonmolor olmagla verilo bilor. Bu mosgalolor vo futbol darslori Ggln
horokatlor idman oyun névlarinin elementlarindon, mitoaharrik oyunlardan, topla olan
horakitlordan (yiingiil futbol topu Ne 4, voleybol, tennis topu, doldurulmus top ¢okisi
1 kg olmagla). Bu doarslarin mozmunu 45 dagige, 80% - topla masgul olmali, 20% -
muxtalif xarakterli horokatlordon ibarot olmalidir. Bu masgalalorin asas mogsadi vo

vazifolori asagidakindan ibaratdir:

1) Fiziki torbiya vo idmana olan maraq vo hovasini foallagdirmaq vo onu
formalasdirmaq lazimdir;

2) Hortorofli xisusi vo iimumi fiziki hazirh@ topdan istifado etmoklo hoyata
kecirmok;

3) Kollektiv oyun vardislarini menimsamok (futbol);

4) Futbolun asas texnikasi ila tanisliq;

5) Moktabli 6hdaliklarini yerina yetirmok.

7-9 yash usaqglarda idman hazirligr tolim vo moagqdon bir pedaqoji proses kimi
hoyata Kkecirilir. Tolim — ilkin hazirliq qruplarinin miiayyan bir bilik, vordis vo
bacariglarin1 bu pedaqoji prosesinin hesabina almis olur. Asagr sinif sagirdlari (6-7
yas) saglamliq qruplart kimi foaliyyst gOstorir ki, onlarla aparilan mosgalalor
mioyyan fizioloji xtsusiyyatlori nazars alib, onlarda azalo-harakoat hissiyatini inkisaf
etdirmok lazimdir. Bunun {i¢iin miiasir metodlardan séhbat, izahat, syani nimunalor,
yani edacaklori horakatlori ayani olaraq gostermok, lazim golirsa fazalara bolub
ardicilligla niimayis etdirmak. ©Ovvalca diizgiin icran1 gdstormak, sonra doaqiq, baslica
icra anlarin1 géstormok vo izah etmok lazimdir. Ardinca biitiin usaqlar icra etdiklori
horakatlorin diizgiin etmosi glin harokati hisse-hisso izah etmok, gdstormok vo icra
ardicilligini bilmesi lazimdir. On baglicast iso hoorkstin icra mexanizmini gqavramali,
dork etmali vo icrasini ¢ox rahat, asanligla edo bilmok iigiin diisiinmalidir. Clnki,
edocoklori  horokot, foaliyyst vo ya texniki element haqqinda ilk toSowwir

yaranmalidir. Bundan sonra isa onlar harokati bir ¢ox tokrardan sonra butéviikda



etmoyoa ¢aligirlar, ogor natico gazanilirsa, o zaman demok olar ki, tolimin 1-ci
moarhalasi basa ¢atmus olur. Belaliklo, ilkin hazirliq (saglamliq qruppasi) qrupundan
forgli olaraq ibtidai hazirliq qruppasinda (8-9 yas) fiziki vo idman hazirligi moktobli
yasinda oldugundan onlarin organizminin inkisafi ¢ox taraz olmagqla, sabitliyini
goruyur vo miayyean edilmis yliklonmalora davam gatirirlor. Todricon bu yasda fiziki
hazirligla borabor onlar futbolun dorin inkisafina vo texniki elementlorin, futbol
oyunun sirrlorina bolod olmaga baglayirlar. Fizioloji xiisusiyyatlori nazars almagla,
bu yaslarda koordinasiya yaxsilasir, todricon onlar sado horokatlori, eloco do
mirokkab horokotlori etmoyi bacarirlar. Futbol darslorinds icra etdiklori horakatlor,
texniki elementlorin - monimsonilmasi, tokmillogdirilmasi hoyata kegirilir. Texniki
elementlorin, top aparmasi ilo bu usaqlarda miisahidagilik, diggot vo horokat yaddasi,
bu qruplarda istirak edon usaqlar todricon moentiqi diisiincalar inkisaf edir. Tolim vaxti
moqgsadauygun olaraq bu proseslards tolim proqramlarindan istifado etmok lazimdir.
Tolimin proqramlasdirilmasinin  9sas Mozmunu bu proqgramin addim-addim
ardicilligla oyradilmoasidir, yoni Oyronilon materialini marhololorlo Gyradilmasidir.
Tolimin proqramlasdirilmast ilkin hazirliq qrupundan baslayaraq, 6 yasdan 7 yasa
kimi elementlorlo tanisligdan baglayir, onun ardinca iso 8 yasdan 9 yasa kimi futbol
bo harokat texnikasinin tolimi kegirilir vo bunun ardinca iso 10-11 yas, 12-13 yas, 14-
15 yas tolim-mosq qruplarinda futbolun dorinden dyrodilmosi baslayir. Ixtisaslasma
Vo dorin ixtisaslasma moarhalasi iso pesokarliga gedon bir yoldur. Ciinki, 6 yasdan
baslayaraq futbolu sevon usaglar tadricon pesokarliga dogru iralilayirlar.

Bu kimi tolimlar, 6yradilmo vo icra edo bilma kimi vardislori asilamaqla
usaqlarda pesokarliga olan hovos Vo maraqlart artirmus olurlar. Biitiin imkan vo
chtiyyatlar1 soforbor etmoaklo bu usaqglarin bacariq va gabiliyyatlorini inkisaf etdirib,
diizglin formalasmalarini tomin etmoak lazimdir. Diizgiin secilmis moqsad vo vasitalor
bu usaglarin talimda sabit vordislorin amalo galmasine gatirib ¢ixarir. Bels talimlords

asagidaki asas voziyyatlari nazars almaq lazimdir:

1) Talimin hoyata kecirilmasi programinin sayini;

2) Toalimin marhalalara bélinmasini;



3) Mosgul olanlarin fordi xususiyyatlorindon asili olaraq telimda bas veran

dayisikliklar, yeniliklor lizarinds operativ nozarat.

Bu usaglarla aparilan talim somarali, keyfiyyatli olmalidir. Bels ki, kegirilmis
materiallar testlorlo yoxlanilmali onlarin diizgiin icrasina amin oldugdan sonra
novboti marhaloys kegmok lazimdir. Bu talim istor texniki element olsun, istorso
harokat elementlori olsun. Onlarin yiiksok Saviyyads icrasina, monimsanilmasins nail

oldugdan sonra galdigin yerdon davam etdirmok olar.

1.2. Usagqlarin futbolla moaggul olmalarinin orqanizma moagsadauygun inkisafina tasiri.

On ¢ox inkisaf dinamikasina malik olan orqanizm usaq vo gonclorin organizmi
hesab olunur. Ciinki onlarin orqanizmi horokotdo olmagi sevir. Bu da onunla
olagadardir ki, usaqlarin harokatliliyi, onlarin miitohorrikliyi, enerji balans1 bunu tolob
edir. (9,10) Usaqglarin fasilosiz olarag moaktobdoki foaaliyyati, xususilo do fiziki torbiya
darslorindokifaaliyyati fiziki vo psixoloji olaraq usaqlar tigiin bir yiikdiir. Amma bu
yiikiin altindan ¢ixmaq ti¢lin spor faaliyyatino ke¢mok lazim golir. Clnki idmanla
foaliyyati usaglarda spor vo idman fiziki vo ruhi olaraq yaradiciliq gatirir. Belaliklo,
usaglarda hoam idmanla masgul olmaq, ¢alisqanligi vo hovas gostormoyi bacarmus
olur. Bunun {igiin usaqglar daha keyfiyyatli qidalanmali, orqanizmin inkisaf talobloring
uygun olan kalorini tomin etmalidir. Usaq orqanizmi ¢oX hassas, tolobkar, dinamik
inkisafa malik, harokatli ayilgon vo har bir dogige vo saniys middatinds doyison bir
fiziologiyaya malikdir. Usaq orqanizminin fasilesiz olaraq inkisafi vo vacib
gostoricilorin  (boy, c¢oki vo sistemlorin doyisikliyi ves.) durmadan doyismasi
usaqlarda isloyan fiziki torbiys Uzro muoallimlorinin xarakteri, xususiyystlori vo
davraniglar1 boyiik tosiro malikdir. Bu yasda olan usaqlarin inkisafi usaqlarla islayan
fiziki torbiys miollimlari ilo paralel davam etmolidir. Ciinki usaqlarin badon gokisi ilo
golb vurgulari eyni bir vaxtda doyisikliys ugrayirlar. Idman qabiliyyatlori oglanlarda
18, qizlarda iso 16 yasda oan yiiksak zirvoys ¢atmus olur. Amma bu he¢ do 0 demok

deyildir ki, usaqglar biitiin enerjini idmana sorf etmoalidir. Ciinki, usaqlarin darslorini



oxumag, moktabdo foal olmag, verilon tapsiriq va talablori yerina yetirmok tgiinda
enerji qalmalidir. Idmanla mosgul olanlarda orqanzimin balansla inkisafi tomin
olunur. Ciinki usaq orqanizmin biitiin sistem vo Uzvlori, ¢iyin hissosi, dos qofasi,
qollar, ayaglar enino bOylmoyo baslayir. Tokco boy artimu ilo usaq organizmi
doyigsmir. Holo orqanizmin usaq yaslarindan formalagmasi, mohkomlonmosi vo
standart olaraq toloblora uygun olaraq inkisafi olmalidir (10). Organizmin bioloji va
fizioloji olaraq artimu, minerallarin, biokimyava fizioloji foaaliyyatini tomin edacok
modellorin olmasini1 tomin etmoalidir. Usaqglarla aparilan mosqlorin qapali yerlords
aparilmas1 maslohat deyildir. Bels ki, usaqlarda enerji ehtiyatlar1 istonilon saviyyado
deyildir. Usaqlarda qan dovran1 tam foaliyyotdo deyildir. [dman bacarig yas artim
ilo artir vo ya, oksina todricon azalir. Ergonlik dovriinds, motor bacariginin artmasi,
sumuk vo azalalorin formalagsmasinin basa ¢atmasi ilo basa catir. Zehinsel imkanlari
bu dovrdo artmaga baslayir. Idmangi qisa bir miiddotdo idman bilgilori almaga
baslayir (10). Olbatta, usaglarin idman ndviiniin se¢iminda Sarbast olmasindan basqa,
onlarin bu idman noviina olan bacariq va gabiliyyatlorin olmasinin vacibliyini qeyd
etmok lazimdir (11). Ciinki, gimnastika, atletika vo Gzglculik idman névleri insanlar
uclin, xtsusilo do usaglarin se¢imindo ilk siralarda olmalidir (10, 11, 12). Hotta belo
bozi Olkolordo Uzmo idmani saglamliq t¢lin vacib mogguliyyot hesab olunur.
Usaglarin koslari, simuklori va zehinsel inkisaflarigox yiiksok olur (11, 12). Odur ki,
bu yaslarda onlarin kos-skelet sisteminin nazara alinmasi ¢ox vacib bir faktordur.
Stmiklorin ucundaki qiriglar onlarin formalar1 bir-birina daha uygun golir.
Slmuklorin paralel inkisaf etmoasino fikir vermok lazimdir (13, 14). Ciinki, bu
simiklarin qsur va ¢atismamazliglari bazon usaqglarin topallamasi ilo 6zUnu gostara
bilir. Usaglarin idmanla, xiisusilo do futbolla mosgul olmasi, onlarin fizioloji, bioloji
vo zehinsel inkisafina tosir edir. Idman i¢ orqanlarinin inkisafina, onun
formalagmasina, dos gofosinin genislonmasine sorait yaratmus olur. Horokot azligi,
bozon Uzv va sistemlorinin ihmal edilmosinin bas vermosi hali olur. Naticads
agciyarlorin hocmi azalmis olur. Bu da infeksiyonlara, onlarin foaliyystini artirmis
olur. Sokil pozqunlugu yaranir, bunun 6hdosindon gimnastika ilo mosqul olmaq

lazimdir. Bu horokatlori icra etdikdon sonra agciyor genislonmosi bas verir.



Gimnastika harokatlori agciyarin havalanmasini saxlamaq vo kaslari giclondirmok
lazimdir. Saglam olan usaq bolokdon baglayaraq ergonlik ddvriino godor enerji
chtiyat1 olaraq ozololori enino Vo uzununa inkisaf etdirmoalidir. Usaqlarda qarin
azololari, onlarin durugsuna gora giclonir. Qarin azalalarinin giclondirilmasi bozon
kirok ozoalslorindon daha shamiyyatli ola bilir. Belo ki, qarin ozalslori daha gcli
olduqda, onurgani daha dik saxlayir. Qarin ozalolorinin yumsaqligr bazon kurok, bel,
ciyin ozaloalorina dostok verib, onu glclondirir. Moktobds idmanin yaranmasi anlayisi
¢cox vacibdir. Hor giin usaqlarin idman etmasi ¢ox vacibdir. Tomal doarslarinin
uzadilmasi bu diisiinca ilo yerina diismiisdiir. Belo ki, usaqglarini aldig ilkin malumat
Vo anlayislar bu usaqlarda lazimi tasovviir yaratmis olur. (15) . Cox calisqan bir usaq
{iciin idman salonlar1, mosq tasislori agilmalidir. Idman klublari, is yerindon vo idman
salonlarindan istifado etmok imkanlarim1 yaratmagqla, usaq vo gonclords psixo-sosial
foaliyyatini balli bir doracodo olmasi normal gobul edildi. Bu yash usaqglarda idman
yariglar1 xarakterindo olmalidir. Bunun yerino bltin hoyat middstinds usaqlarin
Uzma, kross, velosiped surms Vo tenniso olan maraqlarnn  diizgiin
istigamotlondirilmolidir. Asagi yash usaqlarda vo fiziki mosqlor usaqglarda diizgiin
raporlarin alinmasi ilo onlarin iirok miayinasi vo sumuk incalomolorini aparmalidir.
Rentgen ¢okilmalari bir ¢ox basqa tibbi-miayino arasdirmalidir. Saglam sagirdlordo
enerji deposu yigilir. Boyiiklar usaqlart miisbato dogru istiqgamatlondirmoklo onlarin
bos-bosuna enerji itkisino yol vermirlor. Onlar sahv etmoklo, enerji itkisino yol
vermis olurlar. Insanin hayatinda oyunlar {igiin xarcloyan bos vaxt olmur. Bu ancaq
usaq vaxti mimkiin olur. Balks bu ancaq toqaiid vaxtlari miimkiin olur. Bu donsel
horokatlor usaglarda lap kigik yaslarindan baslayir. Usaqglar lap usaq yaslarindan
idmanla mosgul olurlar, hatta belo bu mosguliyyotdon z6vq alirlar. Usaqlarin idmanla
moasqul olmasini bilmalidirlor. Usaqlarin bu motivasiyan1 bilmolori bir sirr olaraq
qalmamali, usaqlara izah edilmolidir ki, onlarin hovasi Vo maragi ¢oxalmus olur.
Usagqlara bir sirr olarag bunu izah edirlor vo usaqlarin ndvbati maraqlar {igiin istifado
olunur. Bu giin spor-idman bdyuk rogabot olmagla, kigik yaslilardan tutmus, yetkinlik
yaslarina kimi 6z aralarinda yarigirlar.Usaglarin idmanla moasgul olmasi sobabi izah

edilmoli, bacariq vo gabiliyyatlorinin nodon ibarot oldugunu bilmalidir. Cinki



usaqlarin malik olduglar istedadin nadon ibarat oldugunu bilmoli va bu imkanlardan
diizgun istifado etmolidir.Saglam rogabsto davam gotira bilmoyan usaqlar nosali
program ilo enerji ehtiyatlarini artirmus olur. Noticodo usaqlarin rogabot imkanlari,
0zlorina inamlari, xarakter vo davranislari doyismis olur. Psixoloji va sosial mihit har
bir usaq ii¢iin fiziki olaraq, zehinsel olaraq formalagmasina komok edir.

Usaqglarda xarakterin formalasmasi ilk ndvbada raqibin bacariq va gabiliyyatine
hormot ilo baslayir. Usaglarin idmanla mosguliyyoti onlarin udmasi vo Yyaxud
uduzmasi ilo Olgllo bilmoz. Usaglarin idmanla mosgul olmasi onlarin sahor vo
kondlorda, idman klublarinda va yaxud moktob klublarinda masgul olmasinin, onlarin
mosgul olmaq imkanlariin mohdudiyyotsiz olmasinin boyiikk shamiyysto malikdir.
Usaglarin idmanla, xiisusilo do futbolla moasgul olmasi onlarin horokat ehtiyacini
Odomoakla, fiziki torbiys dorslori boylk tesir quvvasine malik olmagla, usaglarin
saglamligina tosir edon miihit yaratmus olur. Usaqlar boyiidiikco, onlarin boyiiklarlo
alagalor qurmaq ehtiyaci yaranir. Ciinki, yaranmis miihit, is birliyi, orqanizo olmagla
oyun va idman mosq ortam yaratmis olur. ©zalalarin avvalca oyunlarda, daha sonra
moasqlardo formalagmasi usaqglarin fiziki imkanlari artirmisdir. Usaqglarin yaris
turnirinds istirakini macbur etmok olmaz. Ciinki, usaqlarda 6ziinsinam ¢ox vacibdir
ona goro ki, usaglarda 6ziina inam oldugdan sonra, har bir seyi etmok mumkuinddr.
Hor bir usaq idman ndvlarine uygunlagmalidir, yoni usaqlar idmanda ugur qazanmaq
Uclin onu sevir. Bu sobabdon golocoayin ¢empionlarint yetisdirmok moqsadi ilo
aparilan mosqlor faydali olmaqdan daha zororli olurlar. Hazirda bir ¢ox ailalor
usaqlariin idmanla moasgul olmasi tigiin har cir ¢atinliya davam gatirirlor (0danisli
kurslar, masq miiddstino davam gotirms, idman paltarlarinin alinmasi va S.). Amma
usaqlar hovas vo bacariglarina daha yiiksok giymat vermokls, onlara daha dayorli,
bahal1 idman paltarlar1 almaq olar. Bunun qarsiliginda usaqlarin psixoloji miinasibati,
davranma, xarakter vo motivasiya kimi istoklori daha da artmus olur. Osas moqsad
usaqglarda ragiba garsi olan davranis vo minasibatdir, ¢linki oyun va yarislar udmaq
vo yaxud uduzmaq tzarindo qurulmamalidir. Idman tesirlorinden, ugur qazanmaga,
movecud problemlori holl etmoyi motivasiya olmagi, usagin qrupun bir pargasi

olmasini tomin etmokdir. idmanin faaliyyati noticesinda bir miihit vo sosial otraf



usaglarin dayar vo giymatlondirmo morholosi ugurlu ola bilir. Usaqglar isa doyar
olarag idman todbirlorini tagkil etmokla, pul va amak vermok kimi doyarlari gazanmis
olurlar. Bunun tgin isa genis monada kooperativ birliklor yaratmig olur. Yasanmis
tocribo goOstorir ki, xarakterin formalasmasit usaqlarda Oziinoinam yaranmis
motivasiya ilo artirmus olur. Usaqlarin monavi Vo psixoloji olaraq baglandigr miihit
ailodon sonra moktob hesab olunur. Moktab usaqlar iigiin bir madaniyyst markazidir,
ancaq sadaco olaraq diplom vermir, amma muxtolif formali idman todbirloring, yars,
sonot Vo modani tadbirlora miisabigolors tasir etmok gabiliyystine malikdir. Ustalik
usaqlarin aktiv foaliyyatina sorait yaradan, kitloviliyi tomin edan bir taskilat olaraq
olo alinmalidir. Moktab otrafinin 6ziine moxsuslugunu ondan ibarstdir ki, usaqlarin
idmana olan marag vo hovasini artirmaqla, onlarda fiziki tarbiys dorslorina olan
davranigini1 torbiyo etmokdir. Usaqglarin miixtolif idman novlori Gzro moktab
yarigmalarinda istirak etmali va idman novloarini tablig etmolidir. Moktabds taninmag,
sevilmok, formagla gostarilmak, qurur duymaq ve ugur qazanmaq usaq bir idman
foaliyyati hesab olunur. idmanda va akademik dorslarinds qazanilan ugurlar usaqlarin
xarakterinda bir tasir etmokla, ailo, is, moktab otrafi boyiik tasira malikdir. Odur ki,
usaqlarin idmanla mosgul olmasi vo onlarin bioloji inkisafini tomin edan rejim vo
davraniglarin1 totbiq etmok ¢ox vacibdir. Bunun Gc¢lin iso doagiq plan va program

hazirlanmalidir (Cadval ...).

Se¢cmodos istirak edon erkon hazirliq qruppasinin (5-6 yas) ve hazirliq qruppasinin

(7-8 yas) sinaq normativlari.

Cadval ...
Sira | Normativilar 5-6 yas 7-8 yas
Ne- V3 yas . i i . i .
Si qruplan Natica | Qiymatlondirma | Natica | Qiymatlondirma
1 |15 m. qagis 8-10s 80% - -
15 m| 10-
2 | topaparma 15s 90% - -
sag ayaq, sol | 12-




ayaq 17s
Yerindan
30-50
3 |qgosa ayaqla 90% - -
sm
tullanma, 5m
4 | 15mX3 qacis | 8-10s 95% - -
5 15mX3 10- 90% ] ]
topaparma 12s
6 | Qapiya zorbo | 10/6 90% 10/8 90%
Topu uzaga| 15- 0 20- 0
! vurma 20m 85% 25m 8%
3 Top cillomo, | 10-15 95% 20- 95%
say S 25m
9 i’g;n qaets i 5,5-65 90%
30m
10 | topaparma, - - 6-7s 80%
san
Uzununa 150- 180-
0] 0
1 tullanma 160 8% 190 80%
30mX3
12 qag's . i i 895 95%
Uzaga top
13 vurma - - 10x9 100%
14 Daqgiq zorba ] ) 25- 90%
30m
Irali
15 ngil'r{; 6 sm 90% 8 sm 90%

P.S. Qeyd: 5-6 yaslilar {i¢iin normativlar bir godar yumsaq olur. 7-8 yaslilar isa

yaslilara yaxin normativlor verir.

Noticado hor bir yag morhalasinds bir {izviin inkisafi morfoloji va fizioloji olaraq
miimkiin oldugu halda, basqa birisi iiglin miimkiin olmur. Fizioloji sistem vo
yetismomis basqa tlizvlorin vaxti daha xosagolimli bir morhalodo mimkin olur,
horokat keyfiyyatlorinin inkisafi onun yaratdigi molumatlari yaratmis olur. Onu da

nozare almaq lazimdir ki, hor bir organizm fardidir, odur ki, orqanizmin inkisafinda



forgli vaziyystlor ola bilor. Bozon eyni yasda olan usaqlar bioloji yasa fargli
minasibat baslayir, idman faaliyystinde tomamilo segilirlor, eyni zamanda pedaqoji
tosir eyni soviyyoado olmur. Belo bir voziyyat iso fordi yanasma vasitasilo tolim vo
masqi barpa etmoak olar. Organizmin inkisaf morhalasinds miayyan yas moarhalasini
mioayyan etmok olar. Bu moarholoda eyni saviyyads inkisaf morfoloji, funksional,
psixoloji xususiyyatlor yaranmaqla, onlarda yas morhalosi yaranmis olur. Belaliklo,
bu usaglarda bioloji vo pedaqoji yas morhalasi mévcud olur. Sonuncu marhala bir
qayda olaraq yasa gora, asagl moktob yasi (7-10 yas), orta yas, moktabli yasi vo
yaxud (11-16 yas oglanlar vo 11-15 yas qizlar) gonclor, 17 yasdan yuxari — oglanlar

Vo 16 yasdan yuxari qizlar olmalidir.

Asagi moktob yaslilarinin morfo-funksional xtsusiyyatlori vo moasq prosesindos onun

Nazara alinmasi.

Usaglarin idmanla mosgul olmasi vo onlarin organizminin inkisafi arasinda ¢ox
six bir olago olmalidir. Ciinki, usaqlarin organizmi 7 yasa qodor (5-6 yas) olan
formalagsmasi onlarin hoarokatliliyindan, foal hoyat torzindon, xarici vo daxili zvierin
funksional vo morfoloji olaraq inkisafini siiratlondirir. SUmik-azalo sisteminin
mbéhkamlonmasi, barkimasi va foaliyyat dairasi bu rejimin totbiqi ilo hoyata kegirilir.
Belo ki, kigik yash usaqlarda siimiik-ozolo sisteminin yasa goro inkisafi, idmanla
mosgul olmasi son zamanlar normal hesab edilir vo qrup fordi formada totbiq edilir.
Ibtidai hazirliq qruplarinda, xiisusile do 5-7 yaslarinda futbolla mosgul olan usaqlarda
bozi doyisikliklar bas verir. Moktabyasli usaqlarin idmanla mosgul olmasi naticosinda
onlarin morkaz va ali sinir sisteminds (ASS), harokat aparatinda, bir ¢ox lizvlardo,
nitq Uzvlarinds, boy, coki gostaricilorinds ciddi doyisiklik bas verir. Asagi yash
usaglarda on ¢ox son inkisaf prosesi onurga ayrisinds, boyun vas bel strafinda, dos
gofosinoe  yaxin sahodo onurga formalasir. Onurga oyrisinin  oazalolori  gorgin
saxlamaqda deyil, onurganin siimiik vo qigirliglarin tokmillogmasi bag verir, ¢iinki bu
elementlor tam formalagsmamisdir. XUsusilo do dos gofosinin deformasiyasi davam

edir, olbotto fiziki horokotlor hesabina fasilosiz korreksiyaya moruz galir. Onurga



ayrisinin hoarokatliliyi oan ¢ox 8-9 yasli usaqlarda bas verir. Bu da onunla oslagadardir
ki, bu yaslarda onurganin ¢ox hissasi qigirdigdan ibaratdri, oynaglar iso daha
horokatlidir.

Bu yasda olan usaqglarda on ¢ox uygun olan keyfiyyot artimu, inkisafi coldlik
keyfiyyati ilo baghdir. Bu keyfiyyot futbolla mosgul olan usaqlara daha ¢ox lazim
olan bir keyfiyyatdir. Asagi yas qruplarinda, xiisusilo do bu yaslarda inkisafi daha ¢ox
maslohat gorilma sobabi isa organizmin inkisaf {i¢iin daha alverisli olmasidir. Ozals-
simiik aparatinin formalagmasi, qigirdaq, elastik vo yumsaq {izvlorin tam
simiklogsmomosi bunun Ugln daha sorfalidir. Ancaq bu usaqglara verilon horakotlor
onlarin yasina, hazirliq saviyyasino vo bozi gostoaricilori nazaro alaraq verilmolidir.
Usaglarin boyu, ¢akisi, yorgunlugu va soraiti 0yronilmalidir. Bu yasda olan usaglarda
an ¢ox slratli inkisaf edon ozalalorin funksional olaraq inkisafidir. Daha suratli
inkisaf edon badoni saquli veaziyystdo saxlayan, ayaq vo qollarin harokatini tomin
edon ozololordir. Daha zoif inkisaf edon kiirayin va bel nahiyyasinin oazalaloridir,
ancaq bir godor nozoro garpacaq dorocado artan yigilan badon ozololori, ayaq
azololoridir. ©Ozolo-damar-bator nisboti todricon doyismoys baslayir. Damar vo
vatarlarin Gstlnliyd simik va azalalarin méhkomlanmosinin basa ¢atmasina komok
edir. Usaglarin daha qisa olan ozololori, bOylklorlo miqgayisado ¢ox az diametr
horakatino malikdir. Daha ¢ox hacms malik oldugundan daha tez yorulurlar ki, bu da
onlarin koordinasiya aparatinin tam tokmillogsmomasini gostorir. Elo bu voziyyatdo
tez yorulan usaqlarin oazalalari istirahat zamani tez do barpa olunur, hatta bels ilkin
vaziyyatdoki isgdorma gabiliyyatini borpa edir vo qandévrani an yaxsi vaziyyata golib
cixir. Coki kitlasinin miitlaq gOstorisi 5-6 yasla futbolgularda masqin avvalinds 25 kq
olursa, mosqin sonunda isa bu bir gadar azalmus olur, yani 24 kq olur (Cadval ...).

Bu yasda (5-6 yas) olan usaqglarda badonin ¢okisi 25-27%. Bu g0staricilor asagi
yas qruplarinda (5-6; 7-8; 9-10 yas) olursa, yuxar1 yas qruplarinda bir qadar forgli 10
yaglilarda 30%, yaslilarda iso (10 yasdan yuxari) 40% olur. 10 yash futbolgularda
Goki artimn onlarin boy gostoricilorini gabaqlayir, belo ki, bunu onlarin ¢oki-boy
gostoricilori do sibut edir, belo ki, ilin avwalindo bu rogomlor 24% doyismis olur.

Hotta belo 8-10 yasda olan futbolgularda sinir-ozolo aparatinin yetismosi yaslilar



Saviyyasina galib ¢ixir ki, bunu usaqglarin horokat reaksiyasi da siibut edir. Usaqglarda
ozolo giicinin artimu 1 kg c¢okiya gbro yaslilar soviyyasinds olur. Usaqlarda
biikiilmiis azalalorin giicli agilan ozololoro daha guclidir. Odur ki, mosq prosesindo
acilan ozololor Ugln bir ¢cox harokatlor vermok lazimdir. Fiziki gostoricilora goro,
usaqlarda azoalo giicii yaslilara gora nisbi olaraq ¢ox inkisaf etmis olur. Belo ki, 8 yash
usaqlarda bilok glicl 8 yashi usaglarda hazirliq qruplarinda artim 21,2% (15 kq-dan
18,3 kg-a godar), 9 yaslilarda — 130,2% (8,2 kq ¢okidon 23,7 kq godor), 10 yaslilarda
ISo bu gostaricilor 24,6% (19,6% kg-dan 24 kq goador). Belalikla, badanin dairasinda
arttmu doyisdi. Dos gafasinin dairasi (DQD) 8 yashi usaqlarda 63,9 sm-don 65,84 sm-o
godar olur. Usaqglarda yasla olagodar olaraq qan dovrani sabit olmur, doyuskan va
long olur. Asagi yasda 7-8 yasda tirayin ¢akisi 96 qram, 9-10 yasda 111 gram olur ki,
bu da yasl insanlarla miiqayisods 2,5 dofo azdir. Azyaslh usaqlarda arterial demoazlor
asa@l tozyiq az olmagla, fiziki yiiklomo zamani tozyiq ¢ox az artir. Urok vurgusu 7-8
yasli usaqlarda dogiqods 90, 9-10 yasda 86, 11-12 yasda 82 olur. Usaqlarda iirok
foaliyyati vo tonoffls sistemi ¢ox da forgli gostoriciys malik deyildir. Ag ciyarin
hayat tutumu 7-8 yasda 300 qr, 9-10 yasda 395 qram olur (Cadval ...). Bu yasda olan
usaqlarda enerji miibadilasi haddindon artiq ¢ox olur, ¢linki badon qurulusu ¢oki, boy
artir, lirok foaliyyati vo tonoffls sistemi daha intensiv olur, amma samorali olmur.
Odur ki, usaqglarla isloyan moasqgilor bunu noazoros almalidirlar. Hoarokatlorin
koordinasiyasi doyismaya baslayir. Horokatlorin icrasinda horokst texnikasina ¢ox
enerji sorf olunur. Odur ki, fiziki hazirh@mn istigameati horokst texnikasinin asas
istigamotini  mioyyan edir. Horokot texnikasinin arttmu onlarin  horokot
keyfiyyatlorinin yiiksak siratlo inkisafidir. 8-9 yasl usaqglarda arttm an ¢ox onlarin
cevikliyi ilo 6l¢ilir. Ona baxmayaraq ki, azolo baglarinin elastikliyi, onurga ayrisinin
horokatliliyi caldliyin inkisafina komok edir, amma bu g¢evikliyin inkisafini,
keyfiyyatini azaldir. Bodondo azalo qruplan xiisusilo do, xirda ozalo qruplarinin
inkisafi 8 yasdan baslayaraq 11-12 yash oglanlarda, 13-14 yash qizlarda surot
keyfiyyati artmaga baslayir (Codval 11).



Asagi yas qruplarinda (5-6, 7-8 yas) aparilan testlorlo onlarin naticalarinin

koordinasiya somorasi ilo nisbati

Cadval 10
1 2 3 4
: 30m gagis Tokrar qagis Muollifin testi | Koordinasiya
2 0,51 kkal - - -
3 0,44 xxx 0,37 xXxx - -
4 0,26 xxx 0,24 xxx 0,41 xxx -
5
Ekspertlorin 0,40 xxx 0,39 xxx 0,79 xxx 0,60 xxx
siyahisi

Qeyd: korrelyasiya 0,01 va 0,0001 saviyyasinda

Xususi istedad vo bacariglara malik olan usaqlar tobii yolla futbolla mosgul
olmaga uygun bilinib, qruplara yazilirlar. Onlar yaslarma miivafiq olaraq UGIM,
OECUGIM, PFK klub va moktob komandalarinda oynayirlar. Bu qruplara daxil
olanlarin 70% golacayi olan futbol¢u olurlar. Onlar xiisusi olaraq hazirlanmis
program va plan Uzra hazirlasirlar. Usaglarin oan ¢ox istoklori va hovaslari oyunlar
Usto qurulur. Texniki harokatlorin icrasi vo onun oyun gedisatinda istifado etmasi halo
element olaraq futbolla ¢ox genis yayilmamisdir. Belaliklo, fordi hazirliq proqrami
hoyata kegirmoklo usaqlarin kollektiv idmanla, yani futbolla mosgul olurlar. Ciinki,
futbol Olkomiz do c¢ox sevimli idman oyunu hesab olunur. Hazirda Azorbaycan
futbolu bir godor gerilosa da, 0 bozi oyunlart ilo ugurlar gazanmis olur. Usaglarin
hazirligt programlariholo erkon yaslarinda mosgul olmaga baglayirlar. Kiigo Vo
mohallo moktabi bu usaqlar iiglin yetorli olmadigindan bu usaqlar xiisusi proqram vo

plan Gzra hazirlagirlar. Naticasi iso tohlil edilir vo qlisur va sshvlor tahlil edilir.




Usaqglar bu yasda daha siiratli inkisaf etmoyo baslayir vo funksional olaraq
azalalar inkisaf etmoya baslayir. Belolikla, asagi yas qruplarinda horoakot foaliyyatini
tomin edoan sistemlarin anatomik-fizioloji inkisafi basa ¢atir. Amma bu yas harokot
keyfiyyatlorinin vo koordinasiya bacariglarinin inkisafi {iglin oan uygun bir yasdir.
Xususila da sinir sisteminin guiclini nazars alib, onun elastikliyindon istifado edarok
fiziki hazirligin osas istigamatini mioyyan etmoklo, asas horokat texnikasi vasitasilo
horokat koordinasiyasini inkisaf etdirmok olar. Bu yas iglin biitin horokot
keyfiyyatlorinin inkisafi ¢ox uygun hesab olunur. Cox kigik ozalolorin inkisafi,
horakatlorin siiratine vo gérme-motorik reaksiyasina tasir etmis olur. 8 yasdan 11-12
yasa kimi qizlarda vo 13-14 yaslh oglanlarda siirot-glic keyfiyyatinin bir qodor artdig
bas verir. Asagl yas qruplari, moktobyaslilari ¢ox asanligla siirat-giic yiklanmalarino
uygunlasib davam gotirirlor. Sirat-gic keyfiyyoti usaqlarin fiziki inkisafina vo
horokot hazirligina miisbat tosir edir. Tullanma kimi surat-glc harokatini verarkan
onu nazars almaq lazimdir ki, usaglarda orqanizm tam formalagmayib, siimiiklorve
sumik birlogsmalari barkimayib. Odur ki, hor zaman ciddi zados ala bilarlor. D6ztimlik
keyfiyyati verilon horokatlorin usaqlarin yaslar1 nozoro almagla vaxtini, tokrarini vo
mosafoni artirmaqla hoyata kecirmok olar. Bu yasda olan usaqlarda holo ylksok
horokat korodinasiyasi olmadigindan onlar tez yorulurlar, eyni tipli horokstlor onlarin
maraqlarini azaldir va toedricon itir. Bunun Gc¢lin iss bu usaqglarin fizioloji taloblarinag
cavab veran oyunlar vermok maslohat gorultr. Cunki, belo oyunlar usaglarda osas
horokot bacariglart vo vordislori fortmalasdirir. Hoarokst keyfiyyatlorinin inkigaf
tempi, arttnm iki faktordan asilidir. Birincisi, motoriki vo mioyyan sistemlarin,
Uzvlarin bioloji yetismasindon, o biri torofdon iss, yoni ikincisi, organizmin
blndvrasindan, tomalindan horakat keyfiyyatlarinin va bacariglarinin faaliyystindan
asilidir. Codval mixtalif yas qruplariin illik mosq silsilesinds harokat bacariglarinin
inkisaf dinamikasi verilmisdir. Bir fakta diqqet etmok lazimdir ki, biitiin yas
gruplarinda (5-6, 7-8, 9-10) on giiclii inkisaf edan keyfiyyat ceviklikdir. Bir do geyd
etmok lazimdir ki, bu yas qruplar futbolla bir ildir maggul olurlar.



Asagi yas qruplarimin illik mosq silsilasinds motorik bacariglarinin inkisaf

dinamikasi.

Coadval ...

Tadgiqg olunan gostaricilor

Tadgiqatin miiddati

Olcllon gostaricilorin vaxti

%-lo giymatlondirilmosi

15 vo ya 30m mosafayo

8s — 5-6 yas; 6s — 7-8 yas

95 %
gacis, san.
(oktyabr 2021)
(avqust 2022)
15 vo ya 30m topaparma
Sag 10-15s — 5-6 yas; 6-7s — 7-8
Sol yas 90%
12-17s — 5-6 yas; 6,5-8s — 7-8 90%
yas
(oktyabr 2021)
(avqust 2022)
5x3m topaparma 8-10s — 5-6 yas 95 %
10x3m topaparma 11-12s — 7-8 yas 95 %
Yerindan uzununa | 1m—5-6 yas 90%
tullanma 1,5m—7-8 yas 90%
Iraliya dogru ayilmo 40sm — 5-6 yas; 60sm — 7-8
90%

yas

Asagi yas gruplariin illik mosq silsilasinds fiziki va texniki bacariglarinin

inkisaf dinamikasi.

Cadval ...

Toadgiqatin gostaricilori

Tadgiqatin miiddati

Olciilon gostaricilorin vaxti

%-lo giymatlondirilmasi

Top ¢illoma 10-15 dofa: sag-15; sol — 10 100%
dofo

Qapiya zarbo sag — 5/3; sol — 5/2 100%

15 m maneyoni kegmoklo | 15”-17" saniya 95%%

qagis

15mX3 qacis 12"-15" saniyo 90%




Akt atma 15-17m 100%

Qeyd: 1) yuxaridaki codval iimumi fiziki hazirliga aid testlor-normativlordir;

2) asagidaki codval xiisusi fiziki hazirliga aid normativlordir.

Bu yasin siirotli inkisafi, xiisusilo do analizatorlarin (horokat, vestibulyar)
usaqlarin otrafina xarakteristika vermosini bacarir, usaqlarin harokst bacarigini
giymatlondirilmasi testloin noticasindon do (tullanma, doaqgiq zorbs vurma). Bu
bacariglarin asas hodofi harokat vazifolorinin dogiq yerina yetirilmosi ilo slagadardir.
Sirat-glic keyfiyyatinin inkisafi Giglin yeniyetma moarhalasi daa uygundur, bununla
belo bu yasda, yani yeniyetmo marhaloasi inkisafin on ylksak zirvasi onunla izah edir
ki, bu usaqlar futboldan ovval basqa bir idman ilo mosgul olmalidir. Onun ardinca
planli mosqlori baglaya bilorlor. Butln sirot novlori (reaksiya slrati, vahid bir
horokati icras1 zamani malik oldugu stirat Vo masafo slrati) Uzrs ilk 2 slirot novii yasla
olagadar olarag, mosafa slratini tokmillasdimalidir. Sdrstin névliari vo onlarin
tokmillogmasi ilk névbada futbolgunun badon qurulusu ve onun inkisafi ti¢iin masq
prosesinin icrasinin vacibliyi qeyd olunur. Azyasli moktoblilords, asag yas
gruplarinda va ilkin hazirliq qruplarinda morfoloji va funksional doyisikliklar onlarin
yasina gora inkisafdan asilidir. Ciinki, bas veran butin bu doayisikliklar, morfoloji,
funksional olmagqla onlarin fiziki, texniki hazirligi {i¢iin ¢ox uygun bir marhoalo hesab

olunur.




Fasil 11
2.1. Baslangic hazirliq qruplarinda usaqlarin morfoloji va bioloji

yas xiisusiyyatlorinin aragdirilmasi.

[lkin hazirhq qruplarinda (6-7 yas) ibtidai hazirliq qruplarinda (8-9 yas) harokat
Vo futbol texniki elementlorinin tolimi bozi metodiki faktorlari nozoro almagla
kecmoalidir. Belo ki, tolim prosesi ¢cox murokkob bir proses oldugundan onu icrasi
mozmunlu vo maragli olmalidir. Cunki, tolimin proqramlagdirilmasini hoyata
kecirmok uglin harokatlorin mirokkob formasi vo yaxud texniki fondlorin bagqa
foaliyyatlo birlikdo kegmok olmaz. Har hanst bir horokati tolim etmomigdon avval onu
sado elementloara bolmak olar ki, onun mozmunu vo magsadi doyismosin. Talimin
programlasdirilmis formasini hayata kecirilmoasinin an asan yolu — kombino etmokdir
ki, bunun da magsadi usaqlarin 6yronilon materiala garsi uygunlagsma elementlarinin
nozara alinmasidir. Texnikanin manimsanilmasi prosesi xatt tzro 0 vaxta kimi gedir
ki, usaqlar sahv etmirlar. Sshvin sababi isa bels izah olunur ki, texniki dizalislar
usaqlarin fordi Xxususiyyatlorinin, imkanlarinin (talimo olan bacariglarinin) nozors
alinmasi ilo kegirilmalidir. Futbol oyun texnikasinin vo eloco do oyunun 6zl, bu
yaslarda aparilan tolim ¢ox misbat notico vermis olur. Futbol — emosional bir
oyundur, odur secilon horakatlor vo moggoalalor emosional tonusda olmalidir. Belo ki,
belo bir voziyyatdos texniki elementlori, hansi ki oyunda istifado olunacaqdir, onlart
cox asanligla monimsonilir. Tolim Ggun an ¢ox diqgst ¢okon an 8-9 yasli usaqglardir,
onlarin ibtidai hazirliq qruppasi kimi yasla olagadar bazi doyisikliklar bas verir. Beloa
Ki, bazi organizmin Uzv va sistemlorinin formalasmasi (boy, ¢oki Vva s.) onlarin yasla
olagodar bas veran geyri-tarazliq, davranis vo yaslilara qarsi etirazlar bas verir. Fiziki
torbiya vo futbol dorslorinds bu usaqlarda an c¢ox diggst ¢okon moagam onlarda
sobirsizlik bazi organ zvlarinin inkisafidir. Bazi fiziki gabiliyyat va bacariqglar, siirat
vo koordinasiya kimi keyfiyyatlor inkisaf etmoys baslayir. Fiziki hazirligda iki
baslica vozifoni hoyata kegirirlor. Hortorofli horokot sistemini vo futbolla slagodar

olan xlsusi harokat gabiliyyatini inkisaf etdirmok. Odur ki, 6-7 vo 8-9 yasda olan



usaglarda an ¢ox Umumi fiziki hazirliq istiqgamotinda horokotlor, estafet, ayloncali
programlar, futbol elementlori segib istifado etmok olar.

Umumi fiziki hazirliq (UFH) usaqlarda siimiik-0zalo sisteminin, sinir sisteminin
inkisafina komoklik edir. Bu mosgololords istifado olunan alstlor, vasitalor (gantel,
doldurulmus toplar, atlanma iplori (skalka), gimnastika agaclari) onlarin yaslarina
uygun olan harokotlora goro (gimnastika, atletika, tzgugllik, akrobatika, idman
oyunlart va s.) sec¢ilmalidir. BUtiin bu vasitolor mosgul olanlarin orqanizmina
bilavasita tosir edir, onlarin dayaq-harokat aparatini inkisaf etdirir vo méhkamlondirir.
Daxili tzvlorin funksional imkanlarini artirir, koordinasiya horokatlorini yaxsilagdirir,
horokot  keyfiyyatlorinin ~ soviyyasini  vo  organizmin midafio funksiyasini
mohkamlandirir.

Xisusi fiziki hazirliq (XFH) iso timumi fiziki hazirligdan fargli olarag, onu
tamamlayir vo futbol oyununda daha ¢ox totbig edilon fiziki keyfiyyatlori qivvani,
srati, dozimlayd, caldliyi, cevikliyi vo ayirganliyi inkisaf etdirir. Bu istigamatdo
apartlan mosgololor usaqlarda funksional vo fiziki hazirh@g artirir. Futbolun
xususiyyatlarino uygun olan meydangadaki harokatlora gora secilon xdsusi harokatlor
olmal1 vo usaqglarda futbolun oyun foaliyyatini oks etdirmolidir. Fiziki torbiys darslori
Vo futbol masgoalalorinds usaqglarin faaliyyati dinamik olmali, oyun prosesindas istifado
olunan texniki fandlar bazi keyfiyyatlorlo kompleks olaraq totbiq edilmalidir. Bu isa
tolimin mixtalif morholosinds diizgiin tapsiriq segmokdo kdmoklik edir. ©lbatto, ilkin
hazirliq qruplarinda (6-7 yas) veo ibtidai hazirhiq qruplarinda (8-9 yas) aparilan
mosgalalar ilk ndvbads onlarda galocak foaliyyatlari Gglin fiziki keyfiyyatlori tarbiys
etmok lazimdir. Bunlardan on vacibi butlin keyfiyyatlorin osasini qoyan, onlarin
bindvra hesab edilon — qlvvadir. Bu keyfiyyat badonin xarici qlvvays, migavimot
gostarmasidir. Ozalo qlivvasi — insanin biitiin harokat bacariginin bioloji fundamenti
va faaliyyatinin asas1 hesab olunur. O, oyunc¢unun haraki faaliyyatinag tosir edir, fiziki
keyfiyyatlora dozuimliys, ayirganliya va caldliysa gors onlarin harokatini tomin edir.
Ozalo quvvasi Olgustiindon (uzunlugundan) asili olmayaraq tosir eds bilir — izometrik

(statistik foaliyyat rejiminds). Uzunlugun qisalmasi — izotonik (dinamik rejimdo



faaliyyat), uzunlugun artmasi polimetrik (bosalmus foaliyyst rejimi). Futbolda bu
rejimlor foaliyyati mixtalif kombinasiyalarda 6zini gostarir.

Olbatto, futbolla mosgul olanlarda xiisusilo do bu yas qruplarinda 6-7; 8-9;
quvvanin elementlarini, yani oazslonin formalagmasinin biindvrasini goyan quvva.
Futbolgular Gglin an asasli biindvra hesab olunan quivve asagidaki formada, formasi -

asas kateqoriyalarda 0zinl gostarir:

- Statistik quvva - statistik rejim foaaliyystinde maksimal miiqavimet bacarigini
inkigaf etdirmok. Statistik qlivve - gqalan basqa qilivva névlorinin osasidir;

- Dinamik qiivva - azolalarin dinamik rejim faaliyyatindo vo mioayyan vaxt
middstindo bir nego dofo migavimat gbstormok bacarignin inkisaf
etdirilmasidir;

- Partlayici qiivve - qisa bir miiddotdo maksimal miigavimati inkisaf etdirmok

bacarigina deyilir (zorbo vurulan an, atlanmalar, topu gaytarmaq vs s.).

Hor hansi bu horokst Uglin ozolo migavimetini hazirlamaq {igiin goriilon bir
dofalik harokatdir (o climladan siirat vo c¢evikliya aid harokatlor). Bu yasda olan
usaqlarin siimiik va azalalori boyik yiklonmalarls statistik iso hazir deyildir. Odur ki,
bu yaslarda usaqglara ¢okisinin 30% godor agirliq harokati vermok maslohatdir (15-16
yas). Ancaq yasla olagadar gonclorda va yeniyetmolorda qlivva harokatlori tadrican
artmaga baslayir. Bu vaziyyastdo do ozalonin dinamik is rejimina Ustinlik verilir.
Yasli usaqlarda, yoni 15-16 yaslarda maksimal yiiklonmo ¢akilarinin 70%-ni
kecmomoalidir. Bu yaslarda olan usaqglarda siirat vo quvva horakatlorino Gstlinlik
verilir. Quvva horakatlorindon sonra mitlog bosalma horokatlori vermok lazimdir
(clinki, bu harokatlor ¢evikliyin agsag1 diismasine mane olur).

Quvva harakatlorindan sonra asta qagislar, turnikdo vo yaxud divar gimnastika
alotindo dartinmalar, miitoharrik oyunlar, eloco do vanna gobul etmok, Gzmok va
masaj etmok olar. Quvva harokatlorinds usaqlarin yaglari nozoro alinmali, diizgiin
horakatlor secilmalidir ki, azalolor tez bir zamanda barpa olsunlar. Siirat — miayyan
bir vaxt orzindo hor hansi bir harokotin qisa bir vaxtda icra bacarigina deyilir.

Futbolda oyun epizodlari tez-tez doyisdiyindan siratli yerdayismolors (topla va yaxud



topsuz) ehtiyac oldugundan bu bacariga boyiik tobabot vardir. Sirst elo bir
keyfiyyatdir ki, onu faktiki olaraq ancaq genc yaslarinda yaxsilagdirmaq olar. Odur
ki, bu keyfiyyati elo ilk futbol masgalalarinds inkisaf etdirmok lazimdir. Siirat horokot
keyfiyyatini inkisaf etdirmok Ugin ela horokat segmok lazimdir ki, onlar bu keyfiyyati
inkisaf etdirs bilsin. Ciinki, usaqglar horokatlorin icrasina daha ¢ox diqqoet edirlor. Belo
olmasa usaqlarin siirat keyfiyyostinin artirmaq miimkiin olmazdi. Bu fiziki keyfiyyatin
inkisafi qizigmadan sonra mosq prosesi bu fiziki keyfiyyoti torbiys edir. Culnki,
qizismadan sonra orqanizmdo yorgunluq moarhalasi baglamamus, badan hala gucludur.
Belo bir vaxta slrat harokatlori vermok tam uygundur, ¢iinki yorgun olmayan badan
bu horokatlori icra edo bilor. Sirat bir fiziki keyfiyyst olaraq asagidaki bolmalara

ayrilir:

1. Diisiinco Vo slirat reaksiyast — gondorilon impulsa qarsi cavab reaksiyasina
olan vaxtdir. O, sinir prosesinin siirotindon, eloco do hissiyyat
reseptorlarindan asilidir. Sads reaksiya — bir impulsa cavab vermok (start), vo
mirokkab — mixtalif impulslarin reaksiyasina cavab vermok secimlar olur.
Bu iso miioyyen bir soraitde miimkiindiir. [dman oyunlar iiciin miirokkob
reaksiya daha uygundur.

2. Surat oyun foaliyyatinin siratli icras1 — sado oyun epizodunun sdratli icrasi
iki fazaya malikdir: suroti artirmaq fazasi (start stiroti) Vo siratin sabitlosmosi
fazas1 (sprint siirati). Usaqlarda maksimal siirotin artirilmasi nainki sdrat
imkanlarindan, eloco do horokot texnikasindan vo dinamik quvvenin
inkisafindan, onun saviyyasindon asilidir.

3. Murakkob oyun faaliyyatinin siratli icrasi — hoarokat etmoyin Umumi
bacarigidir. Biz horokatin topsuz foaaliyystino, oyun Ucln on uygun bir
epizod: muxtalif startlar, donmalor vo tullanmalar, gagisin istigamotini vo
manevrin doyisdirilmoasi. Topla olan harokatlords oyungu topa sahib olmagin,
onu idara etmoyi iiglin koordinasiya niimayis etdirir. Elo buna goéro texniki
fondlarin, oyun faaliyyatinin Oyronilmosi oyungularin oyun ritmino Vo

suratino bilavasito tosir edir.



4. Futbolgularin qarsiliqli faaliyyatinin stroti — oyun tapsirigini (oynanilmis
oyun kombinasiyalar1 ilo) kollektiv formada boazi bdlgslerin istiraki ilo

gOstordiyi garsiligh foaliyyatin sirot bacarigidir.

Bu kombinasiyanin icrasinin xarakteri komandanin oyun stilini, oyungularin
qarsiligh faaliyyatinin biitiin qurulusunu miiayyan edir. Bitiin bu geyd etdiyimiz
bltin sirat formasinin hansinin daha ¢ox artirilmast deyil, kompleks formasinda
hoyata kecirilmalidir, har bir forma vacib oldugundan ona amal etmak olar.

Slrat keyfiyyatinin an yaxsist 13 yasdan 16 yasa kimi inkisaf etdirmok olar.
Bunun izahi isa sinir sisteminda bas veran daha yiksak siiratin olmasidir. Qagis stirati
ilo reaksiya tezliyi arasinda six alago yoxdur: ¢linki, oyungu reaksiya tezliyino malik
olan oyuncgu heg do yiiksak sprint imkanlarina malik olmamalidir.

Dozumliuk — yuksok sixliqli vaziyystda uzun muddat harokat foaliyyatini tamin
etmok bacarigina deyilir. Futbolla moaggul olanlarda doziimliik imumi vo Xususi olur.
Umumi déziimlik — oyuncularin orta sixlighh uzun miiddet isgdrma qabiliyyatini
organizmin funksional imkanlarindan (xiisusilo Urok-damar vo tonofflis sisteminin)
istifado etmoklo saxlaya bilmok bacarigidir. Xiisusi doziimlilys musbat tasir edan
bltln azalo Uzvlari islayir. Xisusi dozimlik — ylksak sixliqla uzun miiddat isloyan,
foaliyyat gOstora bilon (oyun toloblorina uygun olaraq) bacariqlara deyilir. Bu bacariq
yuksok sixligla olan horokati, isgérmo qabiliyyatini saxlaya bilmok bacariginin
orqanizmin imkanlarina uygun olaraq icras1t demokdir. Onu sinir sisteminin surati vo
sabitliyi xarakterizo edir. Doziimlik tokco har seydon sonra yorulmag: deyil, o,
yorgunluga baxmayaraq isi davam etdiron bilmok bacarigidir. Bu o demokdir ki, yani
bu elo bir keyfiyyatdir ki, onun nainki fiziki imkanlari, yiiksok Saviyyado monavi vo
iradi keyfiyyatlori olmalidir.

[rado - soxsiyyatin monavi vo zehni keyfiyyatinin foal formada totbigidir:
oyungu tazyigo qarsi, manealora garsi stiurlu olaraq iradasinin gici ilo onu dofls edo
bilmik keyfiyyatina deyilir.

Coldlik — oyun vaxti gozlonilmaz vazifalorin dogiq vo suratli koordinasiya

olunmasini hayata kegirmak ti¢iin lazimi bacariga deyilir. Bu isa organizmin fizioloji



Vo psixoloji faktorlarin voziyyatini kompleks olarag hoall edilmosi kimi bacarigina
deyilir. Coldliyin doracasi oyungunun 6z harokatini koordinasiya edo bilmok
gabiliyyati miiayyan edir. Coldlik Gmumi va xususi olur. Umumi caldliyin vozifosi —
harokat vardislorinin ehtiyyatmi genislondirmokdir. Umumi caldlik — xtisusi caldliyin
osas1 olmagqla, futbolla moggul olanlarin, fiziki hazirlig tiglin istifado olunan osas
hazirliq formasidir. Xususi caldlik — doyiskon oyun soraitinds harokat foaliyyatini tez,
sratli vo gbdzal yerino yetirmok bacarigina deyilir. Xususi caldlik — texniki hazirligin
asasini togkil edib, diisiinco imkanlar ilo alagodar olan oyun foaliyyatinin asasidir.
Odur ki, mosgoalalords istifado olunan bu keyfiyyastin inkisafi {i¢iin olan harokatlor
oyun vaxti istirak¢ilarin daha yaxs: fikirlosmoyi vo gobul etmoyi hiss etmalidir.ilkin
hazirhiq qruppasi, 1 qrup (6 yas), II qrup (7 yas), eyni zamanda saglamliq qruplari,
eloco do ibtidai hazirliq qruppasi, I qrup (8 yas), II qrup (9 yas) iiclin fiziki hazirliq
vasitolori no olursa, olsun, onlarin ilk névbado harokatliliyini tomin etmalidir. Bu
horokatlilik fiziki hazirligin osaslar1 olaraq gobul edilon fiziki keyfiyyatlor qlivve,
surot, dozamluk, caldlik, ceviklik vo ayirgonlik gabiliyyatloridir. Amma 6-7-8-9
yaslarda olan usaqglarda on ¢ox, vacib hesab olunan vo yasa uygun bacariq vo
qabiliyyat horokatlilikdir.

Horakatlilik — usaglarin badon qurulusunda olan stimiik-ozala, tonoffls, Urok-
damar, oSab-sinir, gan dovrani, bag-votor sistemlori daxil olmagla ehtiyyat
imkanlarindan tam istifado etmoklos, ozolo sistemino, onun isgérmo gabiliyyating
bilavasito tasir edon, koordinasiyani tamin etmok demokdir. Horakatlilik mirokkob
oyun texniki faaliyyatini hoyata kecirmok ti¢iin ¢ox uygun olur.

Maksimal harokatlilik an ¢ox moktob yasinda olan oglan vo qizlarda ola bilir.
Ona gbro do bu yasda horokatliliyin inkisafi daha uygun vo mocburidir.
Moktobogodoryashi usaqlarda fiziki hazirh@in  on  yaxsi vasitesi topla olan
horokatlordir. Bu hazirliq névlari lzra aparilan talimlar toplarla aparilir. Slbatts, bu
yasda olan usaqglarda aparilan talimlor toplarla aparilsa da asas mogsad onlarin futbol
texniki fondlorini tolim edirlor ki, bu da onlarda horokatlilik kimi bacariglart
formalagdirir. Usaqlarla aparilan tolim hor zaman oyunla basa catir. Bu oyunlar

usaqlarin yaglarina uygun olaraq, 3x3 vo 4x4 Kigik mini-futbol meydanlarinda 10x15;



15x20; 25x30 Olgusundos  olan meydangalarda  aparilmalidir.  Olbatto,
moktobagodaryasli usaqlarda verilon harokat vo topsuzluglar har biri onlarda texniki
Vordislori inkisaf etdirib, eyni zamanda horokatliliyi artirir. Tolimdo bu yash
usaqglarda verilon bilik — usaqlarda vardis vo bacariqlarin formalasmasi onlarda
golocok texniki elementlori monimsomasi Uglndur. Bu elementlarin  asasinda
horokatlorin biomexanik qurulusudur. Bunun ii¢lin usaqlar xiisusi biliyo malik
olmalidir. Belaliklo, asag1 yasli usaqlarda bu texniki fondlor fordi formada dofolorlo
tokrar etdikdon sonra verilon kicik meydancada 3x3 wverilon oyunda bu harokatlor
daha tokmilligdirir. Texniki talimlor usaqlarda har biri dafalarlo tokrar olunmagla, bu
texniki fondlori tam monimsonilir. Usaqlarla aparilan texniki hazirliglar, o, ciimlodan
tolimlor ¢ox asan icra olunan sado harokatlordon ibarst olmaqla oyun epizodlarinda
tez-tez rast goldiyimiz oyun epizodlari olmalidir. Bu texniki fondlorin icras1 fizioloji
Vo bioloji proseslorin usaglarin orqanizminds gedon bir ¢ox basqa proseslorinds
istiraki ilo olur. Bu tipli talimlar usaglarin daha yaxsi futbol oynamasi iigiin, onlarin
daha yaxsi1 bacariq va gabiliyyatlora malik olmasi iigiin, oyunda bas veran epizodlarin
diizglin arasdirilmasi vo (Qorarlarin ¢ox uygun verilmosini tomin edir. Usaqlarin
texniki Vo nazori hazirlig: bir-biri ilo six slagodardir. Ciinki, oyun vaxti bu iki hazirliq
usaqlarin verdiyi gorarlara tasir edir vo yonaldir.

Olbatta, oyunda futbolgularin osas silahi topdur. Ciinki, topla edilon harakatlor
oyunun dinamikasini miiayyan edir. Ona gors ki, toplarla icra edilon, texniki fondlor
oyunun naticasine tasir edir. Texniki fondlor oyunun osas vasitasi olsa da, 0o ¢ox
cevik, sabit vo oyunun strateji yasini miioyyan edir. Usaqglarin texniki hazirligi onlarin
bu Vo ya hor hansi bir oyun epizodunu basa gatdirir. Olbotts, 7-9 yaslilarda texniki
talimlorin asas hadofi texniki fondlaorin dofalorlo tokrar olunmasi, onun miixtalif
formada icrasi, usaqlarda on ¢ox horokat balansini artirmis olur. Ilkin hazirliq (6-7
yas), ibtidai hazirliq qruplarinda aparilan tolimlor vo masgololor asagidaki osas

metodiki middoalara amoal etmolidir:



1) Texniki fondlarin talimi oan giiclii ayaqdan baslayir. Ciinki, bu giiclii ayaq
topa zoarbo vurur. Ela ki, bir fond yaxsi icra olundu, ndvbati fondin talimina
baglamagq olar.

2) Texniki fondlorin toliminin on yaxs1 formast onun oyun soraitindos
Oyradilmasidir.

3) Texniki fondlorin dyrodilmosi sistematik olaraq aparilmasi lazimdir, daha
mbhkamlandirilmasina godar tokrar edilmali vo diizgun icra edilmalidir.

4) Hoyatdo vo moktobdo futbol oynayarkon, usaqlar bozilorindon yaxsi

elementlari 6yranib, onu futbol masglarinds méhkomlandirmak lazimdir.

Biitiin todris boyu futbol texniki fondlorini moktobdo, UGIM-do vo futbol
darslorinda Oyronarkan, onu bir ne¢o morhaloys bolmok olar: asagr yasl usaqlarda
ilkin hazirliq (6-7 yas) ve ibtidai hazirhq (8-9 yas) qruplarinda texniki fondlari vo
elementlorini xususi harokatlor vasitssilo 0yratmok lazimdir. Ciinki, ancaq belaliklo,
usaqlarda sado texniki elementlorin sayini ¢ox etmok olar ki, bunun naticasinds
onlarin harokat foaliyyati ¢oxalmis olur. Usaqlarda harokat vardislorinin say1 goxalir
Vo usaqglarin horokat foaliyystini yaxsilagdirir. Usaglarn talimi sado vo asan
horokatlorlo kegirilir. Horokatlar yerinds vo asag siirotds edilir. Top sakit vaziyyatds
Vo harokotdo olan toplarla icra edilir. Migavimatsiz icra edilon horokatlor onlarin
daha dizgin vo doqiq icrast tiglin lazzmdir. Horokatlorin icra soraitini todricon
gotinlosdirib, oyun vaziyyatino yaxinlasdirmaq lazimdir. Tolim ardicilligini
qgorumagla, horokst durdugu yerdon davam etdirilir ki, harokotin bltév 0yronilmalsi
basa catsin. Usaqlarin manimsoms imkani artdigca, harokotin mozmunu, icra soraiti,
vaxt1 Vo sUrati doyismis olur. Tolimin kegirilmo marhalasi doyisdikco usaqlarin icra
etdiklori texniki fondlor vo elementlori daha ¢otin vo migavimatli soraitdo icra
edilmoys baslayirlar. Talimin ilkin morhalasinds usaqlarin bir-biri ilo qarsiligh
anlagmasi Uglin mohdud meydancgada 1x1, 2x1, 2x2, 3x2 kicik sayda oyun verilir. Bu
ISo onu gostorir ki, usaglar bu formada topla vo topsuz harokot vordislorini
yaxsilasdira bilirlor. Usaglarin fordi oyun texnikasi artdiqca, onlarin kollektiv oyuna

ehtiyaclari goxalir, qarsiliqli faaliyyst formasi artmaga baslayair.



Fiziki torbiys vo futbol darslorinds ilkin hazirliq (6-7 yas) va ibtidai hazirliq (8-9
yas) qruplarin da texniki elementlorin talimi prosesi ilk ndvbada onlarin gqazandiqglar
noticoyo dogru istigamotlonir. Bu yaslarda aparilan tolimlor bir ¢ox metodiki
tovsiyyaloro omal etmoklo hoyata kegirilir. Oyun vaxti onlarin foaliyyati istor topla,
Istorsa do topsuz bir models uygun olmali vo standart toaloblora cavab vermalidir.
Tolimin tokrarlanmasi1 vo diizgilin texniki icrasi vacib bir faktor olaraq tohlil edilmoli
Vo Sohvlor arasdirilmalidir. Tolimin vacib sortlorindon biri, onun usaqlarin
imkanlarina uygun horokotlorin secilmasidir. Onlar bu harokatlori ¢ox diqgqgatli
monimsayib, diizglin icra etmoya calismalidirlar. Texniki fandlar va onun elementlori
usaqlarin monimsamoa qabiliyystino va gavrama hisslorino hesablanmaqgla, onun
icrasint daha da sadolosdirmalidir. Belo ki, talim prosesinds icra mexanizmi bir nego
bazaya bolinmokls, hissa-hissoe, praktiki gostarmokls izah edilmoalidir.

Usaqglarin texniki hazirhig, fondlorin va onun elementlarinin tolim elo bir
soraitdo Oyradilmalidir ki, bu harokatlor hor hansi bir oyun epizodunda icra edilo
bilsin. Usaglarin tolim prosesi (horokatlilik, fiziki, texniki vo taktiki hazirliq)
uzunmuddatli bir pedaqgoji prinsiplora malik oldugundan diizgiin vo moarhalalars
uygun planlasdirilmalidir. Tlkin marhalads bu talimlor oyun formasinda kegirilir. Belo
ki, usaglarin bacariq vo qabiliyyatlorinin soviyyasini onlarin horokot foaliyyatini
dayarlondirmak imkanina malik olurlar. Olbatto,masgalalori aparan muallim-mosqgi
tolimi yaradicilligla qurur, usaqlarin fordi bacariglarini gostormasins sorait yaratmali,
onlarin bu vo ya basqa bir texniki fondi icra edo bilmasi haqqinda tasavvirini
yoxlamalidir. Oyunun 6zii bu usaqlara sevinc gotirmoklo, onlart monimsadiklori
texniki fondlorin icrasina oyunun i¢indo edo bilmomolari Ugiin imkan vermalidir.
Olbatto, topu hara vurdugunu bilmoayan, basla, ayaqla, badanlo oynamagi 6yranmayan
usagqlar tiglin talimin birinci moarholasi basa ¢atmamisdir.

Belaliklo, futbol oynamagi Gyranan usaqlar onun har bir sirrina balad olmalidir.
Amma bu yolda yenico baslayanlar xiisusilo do ilkin hazirliq (6-7 yas) vo ibtidai
hazirliq (8-9 yas) qruplart bilmalidirlor ki, onlar1 talim-mosq prosesi ¢atin olan bir
hazirliq morhoalalori gézloyir. Bu morhalo onlart idman oyunlarinin elementlori,

estafet, mitoharrik oyunlardan harokatlor gozlayir. Horokat foaliyyatini xtsusilo do



horokatliliyini artiran asagi yasli usaqlar belo oyunlara ¢ox havaslidirlor. Bu usaqlarla
tolimlor sado oyun harokatlorindon, oyun texnikasinin elementlorindon (2x2, 3x3,
4x4) ibarat kigik qapilarda oyunlar verilir. Bu oyunlarda qaydalar qapigiz oynanilir vo
yungul ¢akili toplarla, futbol topu (250-300 q) vo voleybol topundan istifado olunur.
Odur ki, bu yasda olan usaqglarla aparilan fiziki torbiys vo futbol dorslori asagida
gostarilon ardicilligla hoftolik mosq codvoline uygun aparilmasi tovsiyys edilir.
Olbotts, bu tovsiyyays amal etmok macburiyyatds deyilsiniz haor hali bir moslohat
Kimi omal etmok olar. ©gor bu darslor 1-ci siniflords baslayirsa, o zaman onlarin

ardicilligr asagidaki kimi olur:

1-ci gln 3-cii gun 5-ci gin
Bazar ertosi Carsonbo Cimo
Fiziki torbiys Fiziki torbiys Futbol darsdan sonra
45 dag. 45 dag. 60 doq.

Bu dorslor duizgin yuklonmolar ilo kegirilmali, usaglarin fordi hazirligini nazaroe
almaqla planlagdirilmalidir. Verilon horokatlor usaglarin yaslarina, hazirliglarina vo
Ozlorini hissetma saviyyasina gors kecirilmalidir.

Usagqlarla ilkin hazirliq (6-7 yas) ibtidai hazirliq qruplarinda noinki praktiki

dorslar, eloco do asagidaki movzular otrafinda nozori darslordos kegirilmalidir:

Azorbaycanda bodon (fiziki) torbiyasi va idman.
Azorbaycanda va xaricdos futbol.
Orqanizmin qurulusu vo funksiyalari.

Badonin méhkomlondirilmasi, saglamligi, gigiyenasi, rejim vo gidalanma.

o~ w N e

Hokim nozarati, 6ziino nozarst. ilk yardimin gostorilmesi (zodolonmoalorin

sobablari, futbola aid profilaktik tadbirlorin totbiqi).

Usaglarin futbolla mosgul olmasi vo onlarin tolim olunmasi planli soklinda
UGIM-do, OEUGIM-do vo eloco do PFK-nin futbol akademiyalarinda hoyata
kegirilir. IIkin hazirhiq qruplarinda — 5-6; 7-8 yas; ibtidai hazirliq qruplarinda — 9-10



yas olmaqla komanda formasinda yariglarda istirak edirlor. Bu gruplar mixtalif yas
moarhalasina bolinmokla bioloji, morfoloji vo funksional inkisafi ke¢moklo pesokar
futbolcu ola bilirlor. Asag: yas qruplari (5-6; 7-8 yas), moktab yaslar1 (7-8; 9-10), orta
moktob vo ya yeniyetmo yaslarn (12-15 yas) oglanlar vo qizlar iigiin (13-16 yas).
Yeniyetmo yasda olanlar 6x inkisafini, “endokrin” iralilomolori, maksimal tempda
orqanizmin inkisafi tomin edir. Onun bazi Uzvlorinin funksional olaraq ehtiyat
hesabina foallasmas1 anabolizm, bas beynin vo daxili Uzvlerin morfoloji o
funksional hazirliq differensional yanasma hesabina hoyata kegirlir. Yeniyetmo
yaslarinda boazi organ vo sistemlor, xisusilo do boylik yarimkiiralorin gabigi c¢ox
foallagir vo onlarin rolu artir. Eyni bir vaxta gabiqalti sahalordo bozi funksional
vegetativ markoazlor (Urok-damar, tonafflis vo s.) bas-beyin gabiglarina tabe olmaga
baslayir. Bu yaslarda on ¢ox doqiq diisiinco torzindon abstrakt diisiinca torzino kegid
bas verir. Yeni diisiinco torzinin formalagmasinda, sorti reflekslorin vo vardislarin
yaradilmasinda boyilik yarimkiironin qabiglarinin vazifoalori doyigir. Oyanma vo
longimo proseslorindo  haddindon artiq soforlor olmasi, xiisusilo do daha ¢ox
longimonin bas beynin boyiikk yarimkiirosinin qabiglarinda foaliyysti  boyuk
ohomiyyat dasiyir. Belo ki, onun emosiyalar Uzorindo noazarsti artir. Yeniyetmolor
artiq hor hansi bir foaliyyat G¢lin mitloq icaze almalidir. Bununla barabar oyanma,
emosional mohkomlik, adekvat emosional reaksiyalar artir. Bu iso onu gosterir ki, bu
yasda bas beyindo kifayat godor longimo prosesino mane olarag guc yoxdur.
Yeniyetmo yaslarinda fiziki inkisafin formalasmasinda, psixoloji vo funksional
Xususiyyatlorin yaranmasinda organizmin endokrin sistemin boyiik rolu vardir. Bu isa
cinsi yetkinliyin yaranmasi1 morholasidir vo yaxud buberman marhalasidir ki, bu
middstdo organizm bioloji yetkinliys ¢atmus hesab olunur. Qizlarda bu moarhalo 10-
11 yasdan, oglanlarda 11-13 yasdan baslayib, 15-16 yasa kimi davam etmis olur.
Cinsi yetismonin muddatini vo xarakteriki boyik ehtimalla xarici mihit va irsi
keyfiyyatlor miiayyon edir (sosial-igtisadi, hoyat soraiti, qidalanma, iqlim soartlari va
s.). Cinsi yetismo prosesinag tosir edon fakt ozolo foaliyyatidir. Bu morhalods on ¢ox
tosir edon bozi Gzvlarinin inkisafi daxili iizvlarin foaliyyatini doyisdirir. Belo Ki, cinsi

inkisaf oglanlarda sas tonusunu doyisdirir, big vo saqqal yeri tiklonir, qoltuq altinda



tiklor amoloa golir. Qizlarda isa bir gadar forqli, onlarda yumurtaliglarda, anabatninds
bas veran doyisikliklor normal insanlardaki kimi olur, aybasi vo doslarinds artim va
doyisiklik bas verir. Cinsi hormonlar qana garisir (androgenlor kisilorda, ekstrogenlor
ISo qadinlarda) badon qurulusunda. Sigrayish doyisikliklor, pusertol sigrayis adlanir
“Puberikt” morholosi oglanlarda 12,5 yasdan 15,5 yasa kimi bag verir, qizlarda iso
10,5-13,5 yas1 arasinda bas verir. Pubertat sigrayis tokCo hormon vazilori hesabina
deyil, cinsi sistemloarinin gipotalamus-hipofiz-yumurtaliglar alt1 hesabina bas vermis
olur. Cinsi yetkinlik dévriina godar hormonlar kifayst godor olmur, cinsi hormonlari
langidan endokrin sistemlor mane olur. Bu cinsi yetkinliys godor tam struktur va
galxanabanzor vozin funksional tokmillogsmasi basa catir, todricon artim modoalti
vazin foalligl, artmaga baslayir. Endokrin dayisikliklor istor-istomoz organizmin
misbat istigamotinds tosir yaranir. Bas beynin gabiginda oyanma va sinir sisteminin
reaktivliyi emosiyalarin yaranmasina sabob olur. Osason bas beynin oyanma vo
langima prosesini bir naticasi olaraq gan tozyiqginin, Grok wvurgusunun, tonoffls
sisteminin, fiziki gliclin vo imkanlarin nozors alinmamasi sarti ilo gox sayda cohadlor
etmis olur.

Cinsi yetkinliyinin inkigaf doracalori asili olmayaraq fiziki yiiklonmalorin tosiri
qalir ki, bunun naticasinds fiziki inkisaf soviyyasi formalasir. Bu morhalodo fiziki
hazirliq cinsi yetkinliklo six alagadardir. Bu proses avvealca yeniyetmoalorda, ¢linki bu
yas orta vo YUksok soviyyado fiziki hazirliga malikdir. Ganc futbolgularda bioloji yas,
pasport yasinl gabaqglayr va cinsi yetkinliyi gabaglayir. Cinsi yetkinliyi marhalasinda
mosq ylklonmosi azaltmaq lazimdir. Fasilosiz vo intensiv fiziki yukloanmalor
androgennov inkretor funksiyasim1 oglanlarda vo qizlarda giiclandira bilar. Bunun
naticosinda daxili sekresiya vazilorinin foalliginin artmasi sensomotor qormonlarini
Uzo ¢ixardi, sensomotor hormonlar (boy, hormonlari) beyin biitiin elementlarinin
artimini tomin edir. Illik boyun artimu 7-10 sm (2-ci boy artimindan sonra) bununda
asas Saboabi ayaqglarin uzanmasi hesabina olur. Bunun naticasinds boy artir, onurga
uzanir. Boyun arttmi enino deyil, boyuna artir, belo ki, simuklor enino artimin

qarsisini almug olur.



Boy enina deyil uzununa, hinddrliys dogru artir, bu isa ildo ¢okinin artimu ilo,
yani 3-6 kq cox alir. Oglanlarda boy artimi maksimal olaraq 13-14 yasda olur.
Bununla barabar boy artimu 14 yasa kimi 10 sm artir, ¢linki bu yasdan baslayaraq boy
artinm asag disiir. Qizlarda maksimal boy artimu 11-12 yasda bas verir. Onlarin
bodonin qurulusu boyu ildo orta hesabla 7,22 sm artmus olur. Onu da geyd etmok
lazimdir ki, qizlarda bu doyisikliklor daha tez 11 yasdan 13 yasa kimi doyisilir. 13
yasda olan doyisikliklor badonin goakisino gors - 3,3 kq, boy artimina goro - 1,8 sm,
dos gofosinin dairasi — ¢evrasino goro - 2 sm olur 13-15 yasda qizlarin boy artinu
longiyir, oglanlarda fiziki inkisaf onlar1 qabaqlayir. Buradan gorindr ki, organizmin
boy he¢ do balansli olaraq doyismir. Boyun artimi badonin artimu ilo farglidir, bels ki,
boy daha cox artir. Odur ki, asag vo yuxarn otraf tarazlasdirilmis formada doyismir.
Boadon enina vo boyuna eyni artmir. On ¢ox yuxari aotraf dos qofosi enino artir, amma
simiklor eyni voziyystdo qalir. Qigirdiglarda simiiklosmo bas verir, bu isa an ¢ox
onurgada lazimi yerlards bag verir, bu isa onurgani harokatli vo méhkom edir. Dayag-
horokat aparatinin mikrostrukturu yashi adamlarin  qurulusu kimidir. ©zoalo
qurulusunun geyri-balansh inkisafi naticasinds ola bilsin ki, onurgada boazi problem
yaranmig olsun. Bu iso horokatsizlik naticosindo ola bilor. Futbolla mesgul olan
oglanda bir ildo boy artimi1 7 sm olur. Pubertat morhalasinds horokat aparatinin bazi
elementlori, dayaqg-harokat, oynag-baglar, vator vo liflar, eloco do bazi siimik-azalo
sistemindo bazi doyisikliklor 14-15 yash oglanlarda bas verir. Xiisusilo do azalolorin
uzununa olan artim oglanlarda 13 yasda, qizlarda 11 yasda bas verir. Bununla barabar
ozalonin artimu badan kitlesini doyisdirmis olur. Ogar 8 yasda usaqda bitin badon
qurulusunu 27%-i ozalo toskil edirso, 12 yasl usaqda bu rogom 29% olur, 15 yash
yeniyetmolords iso orta hesabla 33% olur. Futbolla masgul olan oglanlarda 14-15
yasda badanin ¢okisi 54 kq olursa, onda onun illik artinu ildo 6,5 kg vo 11,2% olur. il
arzinds bu usaqglarda boy-goki tagriban 9,4% artmus olur (badanin ¢okisinin onun
boyuna olan nisbatidir). Bu isa onu gostarir ki, badanin ¢okisi boya goro daha gox
artmig olur. Oglanlarda cinsi hormonlar ozalo kiitlosinin artmasina tosir edir. ©zalo
kUtlasinin suratli inkisafi ozolonin giiclinlin artimina da tosir etmis olur.14-15 yash

futbolgularda bu tagriban 32 kq olursa, futbolla masgul oldugundan bu ragom 35,6 kq



— 11,2% olur. Bununla barabar olaraq onlarin giic masqloarinds déziimliik artmus olur.
Amma qizlarda bu proses bir qodor gecikir vo asagi diisiir, odur ki, onlar bazi
gostoriciloror goro oglanlardan xiisusilo do guc keyfiyyati vo slrot-giic bacarigina
gOro geri galirlar. Bununla belo mosq prosesindon oglanlarda, istorso do qizlarda
urok-damar sisteminin fiziki yuklonmalora qarst uygunlagmasi, ilk ndvboads Urayin
gonaoatcil igslomasi gan ddvraninin tonzimlonmosi hesabina isgérmo qabiliyyatini
artmasina gotirib ¢ixarir. Usaqglarin ¢...-fizioloji inkisafin1 nozoro almagla, daha
balanslagdirilmis mosqlor hesabina bu yasda usaqlar lazimi naticalor gqazana bilirlor.
Usaglarda, xiisuson do futbolla masgul olan ftbolgularda bazi doyisikliklor onlarin yas
xususiyyatlorindon irali golir. Bu iso onlarin psixologiyasina, onlarin qazanacagi
ugurlara genis yol acir ki, bu gostaricilor ilo do 6zUn( sibut edir.

Qeyd olunmus biitiin fizioloji doyisikliklor 5 yasdan idman faaliyyatino
baglayanlar ii¢iin eynidir, amma onlarin hazirliq saviyyasi, fizioloji vo morfoloji
molumat hesabina fargli naticalor ola bilir. Usaqglarin istedad1 va onlarin 6yranilmasi
ilk ndvbada anadangalmo olan onlarin qabiliyyati arasdiriimalidir. ik névboda boyiik
ohomiyyat dasiyan onlarin yetisdirilmo soraiti, inkisafi vo muasir elmi-metodiki
sistemin totbiq edilmasidir. Bu isa onunla slagadardir ki, usaq istedadini miiayyan
etmok metodikast doyranilir, bels ki, usaqglarin barpasi, qidalanmasi, enerji monbayinin
coxaldilmas1 elmi-metodiki osaslarla hoyata kecirilmoalidir. Organizm sarbast borpa
ola bilir, 6zinds enerji vo funksional ehtiyyatlarina {izo ¢ixardib onlardan diizgiin
istifado edirso vo, yaxud onlara masq etdirirsa, bu ehtiyyatlar ¢oxalir. Tolim-mosq
prosesi Vo onun diizgiin planlasdirilmasi noticonin gazanilmasinda ¢ox vacib rol
oynayir. Bu isa samoarali barpa, onun toskili vo hoyata kecirilmasi ilo izah olunur.
Usaglarin tolimi, onlarin 6yradilmesi vo bdyiik futbol {igiin hazirlanmasi diizgiin
prosesin qurulmasi vo metodikasidir.

Pedaqoji  fondlor arasinda on ¢ox secilon metod-mosq prosesinin
fordilagdirilmasidir. Olbatta, pedaqoji metodlar totbig edilo bilar, ancaq pedaqoji va
fizioloji metodlar totbiq totbiq edon mosqgidir. Tolim-masq prosesini togkil edan, onu
vasito vo metodlarini segon bu masqgidir. Bunun an diizgiin gostaricisi verilon matn

sixligidir. Onun hoddi Urok dOyintisi 130 dog/say kegmomalidir. Usaglarla aparilan



tolim ilkin hazirliq qruplan (7-8 yas) ibtidai hazirliq qruppasi (9-10 yas) vo hazirda
yeni erkon gruppaya segilon 5-6 yas qruppasidir. Bu yas qrupu ftbolla moasgul
olmalar1 {¢iin ¢ox ciddi tibbi miayinodon keg¢moali vo futbolla yararlig
tosdiglonmoalidir. Bunun tiglin onlarin qruplari daxil edilmasi G¢tn onlar ilk masqdon
saglamliq haqqinda arayigla molmat vermolidir. Sonra mosqeinin gobul etdiyi
normativiordon sonra onlar gruplara daxil edilo bilor. Olbatta, bu naticolor mushat
olursa, 0, zaman se¢mado istirak edon masqgilar surasi bunu tasdiq etmalidir. O biri
gruplar ise 7-8, 9-10, 11-12, 13-14, 15-16 yaslarina vo qruplarina uygun olan sinaq
normativiorini verdikdon sona o biri, yani yuxan qruplara kego bilor. Bu standart

gaydalar totbiq edilir. Biitlin qruplar ti¢iin bu ardicilliq totbiq edilmalidir.

2.3. Se¢cmo morholasinds totbiq edilon metodlarin miiasir

elmi-metodiki sistemlorinin saxlanilmasi.

Futbolda segcmo vo onun miasir yanasmasi ¢ox maraq oyatmaqla, todgigat
sahasi olaraq mutoxassislari calb edir. Alimlar, mosqgilar vo futbol lizro mitoxassislor
futbol inkisafi, galocayi va ehtiyat imkanlar1 haradan baslayir, onu neco artirmaq olar.
Bu ehtiyat imkanlart arasdirilir vo on olverisli imkanlar se¢mo prosesini
tokmillogdirmakdir. Onun asan yolu isa elmi-tadgigatin ugurlarindan istifado
etmokdir. Tobii secim olbotto usaqlarin istedad, qabiliyyat Vo bacariglarin iizo
¢ixmasi, onlarin imkanlarini qabartmug olur. Se¢mo prosesi vo onun aparat vo
cihazlarla aparilir. Ciinki, usaqlarin istedadini, onlarin talantin1i va qabiliyyatini
miayyan etmok Uclin bozon harokatlor normativ  vo testlor kifayst etmir. Elo bu
sabobdan se¢moa prosesinds istifads olunan cihaz vs aparatlar bu normativlor ssasinda
secilir. Belo ki, gagis, tullanma, fiziki harokatlor, topla icra edilon texniki harokatlor

yoxlanilir.



Yas qruplarina uygun olaraq tortib olunmus todris plani, todris ili hoyata
kecirilir. Bu tadris ilinin sonuna bu plana uygun olan, nazari, fiziki, texniki vo taktiki
toloblor gobul edilir. Hor yas qruplarinin  saat miigabilindo todris plant vo onun
bolmolor Uzro bolgust verilir. Nozori hisss, saglamliq, gigiyenik gaydalara amol
olunmasi, fiziki hazirliq yasa uygun olaraq onlarin agciyar tutmunun formalagmasini,
bozi fiziki keyfiyyatlorin caldlik, d6zimluk kimi gabiliyyatlorin, glc, strat vo slrat-
giic bacariglarinin todricon yasa uygun olaraq bioloji inkisafla olagodar olaraq
inkisafi bas verir. ClnkKi, istor usaqlarda, istorse do yaslilarda futbol fasilasiz olaraq
inkisaf edir. Ciinki, futbolgularin 1970-ci ilda agar oyun muiddati got etdiyi moasafo 8
km idisa, indi artiq 14 km-o kimi doyisilmisdir. Hal-hazirda 6z méciizali oyunlan ilo
secilon futbol ulduzlar1 Messi, Ronaldo, Neymar, Levandovski va s. futbol oyunun
bitdn sirrlarina yiyslonmislar. Bels ki, siirat, agil, texnika, oyunu oxumaq kimi geyri-
adi bacariqlara malik olan bu istedadlar vardir.

Clnki, bir test ilo, hotta belo mirokkab, kompleks test olsun, onun naticasine
goro differensialagdirilmig qiymot vermok diizgiin olmaz. Ancaq 2-3 testin naticasine
g6ro bunu etmok olar. Odur ki, ilk ndvbads bir nega harokat gabiliyystini 6l¢ca bilon
testlor hazirlamali vo onu eksperiment olaraq smmaqdan c¢ixarmaq lazimdir. Bu
metodun osaslandirilmasi {iglin 4-6 yasli usaqlarda bacariglarin giymotlondirilmosi
liclin onlarin horokat foaliyysti, bacariq vo Vardislori hagqinda ¢ox molumat
toplamali, usaqglarin horokot foaliyyati ilo xarakteri arasinda olan qarsiligli oalageni
muoyyon etmok lazimdir. Belolikla, istonilon har hansi bir diagnostik test bir nego
soxsi bacariq vo harokati birlosdiron todgigat olmagla, masgul olanlarin testi icra
etmok gabiliyyatini, onlarin aldig1 naticonin tahlil va giymatlondirilmasi saviyyasini
yoxlamaqdir. Onu da qeyd etmok lazimdir ki, hal-hazirda miitoxassislor an ¢ox
usaqlarda genetik vo psixo-fizioljiimkanlar daxilinds onlarin galacok diagnostikasina
tosir edon olagoalor dyroanilir. Miasir genetik voziyysto goro belo hesab edirlor ki,
usaglarda bu vo ya hor hansi bir fordi keyfiyyst irsi olaraq gobul edilir va usagin
“DNK™-s1, psixo-fizioloji bacariglar1 ilo olagodardir. Elo bu forgliliysa gbro do

usaqlarin idmana, musigiys Vo badii foaliyyatino olan hovas vo bacarig miioyyon



edilir. Irsin qurulusunu tohlil edorken, usaqlarda psixo-fizioloji bacariglarin xarici

inkisafin1 miioyyan edir (Coval 12).
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Cadval 12. Testin kegirilmo sxemi

Beloliklo, yuxarida qeyd etdiyimizdon asagidaki noticoalora golmok olar: 1)
Pedaqoji miisahido yeni oyungularin gabiliyyat Vo bacariglarini iizo ¢ixarir; 2) Hokim
todgiqatlar1 orqanizm sistemindo bas veran funksional doyisikliklori hagqinda
molumat verir; 3) Namizadlorin fiziki hazirhg — keyfiyystlori haqqinda (siirat,
caldlik, dozimlik vo c¢eviklik haqqinda) molumat verir; 4) Xisusi bacariqlari
giymotlondirmo metodu (topa sahib olma, xususi taktiki foaliyysti icra etmok
bacarigini va s.; 5) Irsi keyfiyyatlori, talimo olan bacariglar iizo ¢ixaran testlor (st
vasitasilo daha ¢ox faktlar iiza ¢ixara bilir.

Se¢modo daha vacib olan faktlar vardir, bunlar oyun spesifikasina aid olan bozi
horokat foaliyyatidir. On miiasiri daha etibarli aparatlardan istifado edib molumatlar

toplamag olar.



Futbol Uzro baslangic qruplarin segmo metodlarinin todqiqi gostordi Ki, son
illords istedadli vo gabiliyyatli usaqglarin se¢imi, onlarin {izo ¢ixarilmasi istiqamatinda
aparilan arasdirma vo elmi-tadqiqat islorino boylik ehtiyac vardir. Cunki, futbolda
secmoanin elmi-metodiki osaslarina sdykonon miiasir yanagsma yliksok somors vermis
olur. Bu da boOylk bir dorocods istedadli usaqlarin bacariq vo qabiliyystlorinin
muoayyan edilmasine, malik olduglarn bir ¢ox basqa keyfiyyatlorinin (izo ¢ixmasini
tomin etmis olur. Usaqlarda bacariq ii¢ istiqgamotdo faydali ola bilir: birincisi, bu onu
basqalarindan forglondiron fordi keyfiyyatdir; ikincisi, bacariq bilik deyildir, o,
insanin Oziino moxsus olan vardis vo qabiliyyastlorin icra formasidir. Belaliklo,
bacarigin keyfiyyatlor vohdotinin 6zlinomoxsus boylk vo ya Kicik formada
foaliyyatidir. Ciinki, bacariq ugur qazanmaq tg¢iin deyil, ugur gqazanmaga sorait
yaradan bacariglarin bu vo ya basqa foaliyyati ligiin sorait yaradir. Xiisusi bacariq isa
hor hans1 bir miikkkomal bir seyi tez vo asan monimsamok ilo slagadardir. Noaliyyat
gazanmag hor hansi faaliyyst ndviinds sahib oldugu (usagin) sirrdon asilidir. Sirr —
usagin malik oldugu anatomik-fizioloji osaslara sdykonon, xosagolon bir soraitdo
bacariga cevrilo bilsin. Hal-hazirda eyni statistik yasda olan usaqlardan qabul edilon
yoxlama testlor vasitosilo onlarda fordi imkanlarin forqini deyil, akseleratin tam
ustinliyind mioyyen edir, imkanlar yaradir, amma usaqlarin fordi fiziki inkisafini
tempini nozoro almir. Ardinca idmanginin ehtiyat imkanlarinin bir talant, istedadli
foaliyyati ilo olagodar 6ziinli gostarmis olur. Bu moalumatlar bir gipotez olarag se¢cma
prosesinin noticasi olaraq qobul edilir, bu isa wverilon molumatlarin tohlilindon
yaranmigs olur. Amma bu molumatlar istedadli usaqlarin fiziki keyfiyyatlorinin
inkisafinin naticalorini nozoro almalidir. Bunun iic¢lin “istedadlar formulu” c¢ox
bacariqli usaqlar igiin islonib hazirlanmugdir. Ciinki, bu formal yiiksok yekun
naticalorine goro tortib edilir vo bu mioyyan horokot keyfiyyatinin (YIS) (yiiksok
ilkin saviyyo) inkisaf soviyasi Vo eloco do inkisafin yiiksok inkisaf tempi (YIT).

Istedad = YIS + YIT

Eloca do basqa bir idman soviyyasi daha ¢ox istedadli olmaq — daha Ustiin ekstra

gostariciloro malik olmag, idman foaaliyyatino sahib olmaq, halledici anda yiiksak



idman naticalarina ¢atmaqdir. Golocoyi olan usaqlari va yeniyetmoalori mioyyan
etmok prosesinds bir ¢cox idman foaliyyati clin ¢atinlik yaranir. Ciinki, istedadli
usaqlarin kosf edilmosi zamani onlarin morfoloji vo funksional xtsusiyyatlorin nozars
alinmasi ilo orqanizmin formalagmasi organizmin fordi-tobii yas inkisafi ilo
olagodardir. Usaqlarin ugurlu se¢imi {igiin irsi vo qazanilmug olamotlorlo barabar,
organizmin xususiyyatlorinin boytk tasiri olur. Morfoloji gostaricilora an cox tasir
edon faktor irsi sortlordir. Morfoloji alamatlorin arasinda daha ¢ox tasir quvvasing
malik olan olamot bodon enino olan  &lcularidir, an az tasir edon isa badanin
qurulusudur. Odur ki, bu faktorlar, orqanizmin miioyyan Ustlnliyl nozors
alinmalidir. Ciinki, irsi sortlor nazors alinmaqla morfoloji bir qoadar funskional
gostaricilor ondan az va psixoloji gostaricilor iss daha az tesira malik olsun. Morfoloji
gostaricilorin irsi sartlorina goéra badonin Olgilorino gora enina bir goadar, hacmina
goro daha az, an az ise badonin torkibina goro giymatlondirilir. Todqgigatda istirak
edonlarin on ¢ox kofisenti simuklorin torkibino goro verilir, bir godor az kofisent
azoloyoa gore, daha az iss darialt1 piya gors Vverilir.

Funksional gOstoriciloro goro daha c¢ox irsi sortlorin gostoricisi fizioloji
parametrlora, onlarin arasinda iso metobolik xarakteristikasi verilir. Bela Ki,
organizmin aerob Vo anaerob imkanlari, Urayin hocmi vo Olcgllori, EKQ
gostaricilorinin shamiyyati, qanin sakit vaziyyatda sistolik vo dagigalik hacmi, fiziki
yuklonmalordo DUV, ag ciyarin hayat tutumu (AHT), arterial tozyiq, tonaffisin
sixligr vo dorinliyi, tonaffiisiin dagigalik hacmi (TDH), nofosalma vo nafasvermonin
nofostutma, qanda xolesterinin qandaki torkibi, elektrositlorin oturma sdrati,

imunitetin statusu, gan qrupu, hormonlarin inkisafi, siirati nazora alinmalidir.



Badanin genetik faktoruna gora %-ls inkisaf faktora (H).

Cadval 13

Bodonin komponentlori

Quzlar 10-11 yas

Oglanlar (10-11 yas)

Ozalo 60,9 70,9
Sumiuk 82,0 91,9
Yag - 69,7

Fiziki ylklomalor zamani arterial tozyiq, ag ciyorin hoayat tutumu (AHT) vo

hoyat gostaricilori va s. basqa roqomlor asagidaki codvalds verilmisdir (Cadveal 14).

Bodonin komponentlorin irsi tosirin yasa gora bas veran doyisikliklor %-lo

Cadval 14
_ ) Yas, 1l
Badanin Gzvlari
10-12 15-16
0zalo 74,6 53,7
Sumuk 74,1 53,1
Yag 46,4 183

Hor bir idman oyunlar {igiin 6ziino moxsus olan bacariglar1 gostormok tolablori

irali siiriir. Biitiin idman oyunlar1 ilo mosgul olanlara qarsi olan boazi taloblar irali

suraldr;

1. Saglamliq vaziyyati,

2. Fiziki (kondesiya) bacariqlart;

3. Bodonin konstrusiyasi (badon qurulusu);

4. Soxsiyyatin psixi ehtiyati;




5. Motivasiya;

6. Bacariglarin kompleks giymotlondirilmasi.

Elmi-tadqgiqatin noazoriyyasino goro toklif edilon butlin doyisikliklor yasa gora
olsa da, onun sabit xarakter dasimasi ¢ox vacibdir. Odur ki, inkisafin dinamikas1
morfoloji, fizioloji olmaqla artim bozi yaslarda doyisik olur.

[dmanimn inkisafi vo onun secilmosi Uzro testlorin tortib edilmosi, smaqgdan
cixarilmasi elmi-tadgiqatin naticalorine goro se¢monin metod va vasitolori diizgin
secilmolidir. Idmanda segmo sistemi vo onun dizgin istigamotlondirilmasi
idmangilarin potensial imkanlari vo onun tokmillogdirilmosi tam ag¢ilmis olur.
Idmanda segcmo-kompleks xarakterli toskilati-metodiki kompleks xarakterli todbirlor
sistemidir. Onun tarkibina pedaqoji, sosioloji, psixoloji, tibbi-bioloji va s. istigamatli
bir ¢ox basqa todqiqatlar istedadli vo daha ¢ox istedadli olanlar idmanda mosgul
olmagla mahsur olurlar.

Idmanda istigamoatin mioyyon edilmosi toskilati-metodiki bir todbir olmagla,
kompleks xarakter dasiyir vo asas vozifasi isa bu va ya basqa bir usagin bu idman
novi ilo masgul olmasini magsadauygun hesab edir. Belaliklo, segmonin asas vozifasi
idman névindn talablorindan irali galon sortlora uygun olan usaqlarin segilmasidir.
Idmanda istigamoatin milayyan edilmasi - hor hansi bir insanin imkanlarina géro ona
uygun olan idman oyunu se¢cmokdir. Idman noticosino tesir edocok bir cox

ohomiyyatli faktorlar hansi ki, segmo prosesinds miitloq nozars alinmalidir:

1. Surat-glc vo koordinasiya vacariqlart;
2. Irsi bacariqlar;

3. Morfofunksional xususiyyatlar;

4.

Idmancinin enerji imkanlari (onlarin aerob vo anaerob mohsuldarlir).

Yuxarida qeyd etdiyimiz faktorlardan ancaq irsi xususiyyatlor (genetik sortlar)
har hans1 bir mosqin pedaqoji tasirine moruz qalmir. Idman oyunlarmin tacriibasinda
adoton asagidaki faktorlardan se¢modo istifado edirlor: Glctlordon, metodlardan vo

toskil olunmaqdan. Olgiilor hor-hansi bir keyfiyyot, soxsiyyotin olamotlori nozors



alinir, ona goro Ki, se¢mo zamani1 boyiik doracado bu gostoricilora etibar edilir vo
inanirlar (masalon, idman oyunlarin se¢imdo harokst koordinasiyasi ¢ox boyiik
ohomiyyot dasiyir). Idman naticalorini mioyyan bir cox xususi faktlar vardir ki,
idmangilarin se¢iminda ¢ox vacib rol oynayir vo mosqgilorin yaradici foaliyystinds 6z
tosirini gOstormis olur. Elo bu sobobdon idmangilarin seg¢imindo onlarin hazirliq
sistemino uygun olan metodika vo 6l¢l vahidlori vardir. Secim vaxti futbolda bir ¢ox
testlor (tobii vo togkil olunmus) vasitasilo mosqgilor yariglarda istirak etmok 0g¢ln
namizadlori secir. Belo ki, segcmada istigamati mloyyoan etmok planl sokildo hoyata
kegirilir. Ik ndvbada secmonin morholosi (ilkin segmo, foal segmo, passiv segmo)
mioyyan edilir. Onun ardinca iso Segmanin mazmunu (Se¢monin istirak¢ilari, yeri,
muddati, segcmoani aparanlarin torkibi), segmonin moagsadi (Masq va yaris ii¢iin se¢im),
secmonin vozifolori (dors vaxti, xiisusi bacariglart olanlar, istedadlilari vo S.)
segcmonin Usul vo metodlart (horokatlorin tadqiqati, xiisusi kartlar tortib etmok,
moaslohat gbéronlor, sorgu-suallarda istirak edonlor) segmonin planli formada hoyata
kecirilmasidir. Se¢cmonin strategiyasina, istirak¢ilarini istigamotlondirmok (idmana
uygunluq) mogsadilo, usaqlari, gonclori ilkin se¢mods yoxlamaq, onlar1 yoxlayan
toskilatlar todris muassisalari, mixtalif saviyyali tolim-mosq toplanislari, idman
yariglari, laboratoriyalar, KEQ, badon torbiys dispanserlori do bu isi hoyata kegira
bilor. Segmonin middoti batin tolim illori middatinds bas verir. Segmoado istirak
edon rohbar togkilatlarin niimayoandalori idman dispanserlorinin hokimlari idman
novlari Gzra masqeilor, KEQ-in niimayandalori, elmi brigadalar, psixiatorlar, idman
morfologlari, nevropatologlar istirak edirlor. Se¢monin mogsadi  perspektivi
idmangilarin se¢ilmasi, se¢ilmis idman novlori Uzro istedadli usaglarin segilmasi,
iIdman tokmillogdirilmasi qruplarina se¢mo istigamotinds toskilat1 islori basa
vurmagdan ibaratdir. Segcmonin vazifalori, segmads istirak edonlorin saglamligi vo
golocokda ona goyulan doayarlar, irsi olaraq gizli istedad, bacariq va gabiliyyatlorin
formalagmasi, inkisaf Glglisii vo S. kimi vazifolori yerino yetirir. Bu proseslori hoyata
kecirmoak Gclin osas usul va metodlar dizgin secilmalidir. Se¢moads asas naticaya

catmagq t¢ln segmads istirak edanlarin darindan tadqiq edilmasi ¢ox vacibdir. Bu isa



asagidaki ardicilligla hoyata kegirilir. idmancilarm segma 6lgiilori ilk ndvbads onlarin

boyiik yarislarda istirakini tomin etmok tigiin asagidaki Usttinliiklors malik olmalidir:

idman isgérmo qabiliyyatino goro miisbat dinamika (idman naticasine gors);
- yuksok idman naticasine malik olmast;

- “moggetmo” gabiliyyotinin olmasi;

- “psixoloji mohkomlik” vo yiiksak “doyliscii” keyfiyyotinin formalasmast;

- Olcu vahidlarina goro yuksok notico gostormasi kimi ugur qazanmasi.

Hal-hazirda daha ugurlu naticalo usaqglarin erkon yaslarinda gostordiklori yaris
ugurlaridir. Odur ki, bir ¢ox idman ndévlarinds usaqlar erkon yaslarinda 7-8 byasdan
se¢cmado istirak edirlor. Amma bu yaslarda onlarin bacariq va gabiliyyatlorini toyin
etmok heg do deyildir. Segmoanin an erkon vaxtinda idman oyunlarinda iki metodun
komoyi ila istedadlart miioyyon etmok olar. Istirakgilarin istedadini miioyyan etmok
ucln ikitarafli oyndan (3x3; 6x6; 11x11 va s.) istifado etmoak lazimdir. Test metodu
usaqlarda olan bacariglar1 miiayyan etmok Uc¢lin asas metod hesab olunur. Belo ki,
secmads istirak edon usaglari segon muallimlarin 89%-i moktobagodar usaqlari testlo
secirlor. Idman oyunlarinda ilkin se¢moni iki metodla: aparirlar oyun vo test
metodudur. Oyun metodu vasitasilo namizadlor ikitorofli oyun vasitssilo yoxlanilir.
Bu oyun vasitasilo mioayyan etdikdon sonra usaqglarin gabiliyyatloi test metodu
vasitasilo yoxlanilir, tokrar qagis, uzununa tullanma topu uzaga atma, topu daqiq vo
uzaga ayaqla vurma va S. Bununla bels bunlardan 74% usaqlarda bazi bacariqlarin
testlo mioayyan edilmoasi torofdaridirlar, ancaq 11%-i isa ancaq bir testlo miayyan
edilmasini istayir ki, bunun da miimkiin olmadigin1 har kas bilir.

“CAH” metodikas1 (ohval-ruhiyya, foalliq, keyfi) A.Qongarovun uygunlagmasi
ilk névbads hazirki psix vaziyyati giymatlondirmok iigiindiir. Dinamikan1 diagnostika
material 30 cutlik muxtalif diisiinco ilo hor bir cutlik 6zino uygun olani segir.
Onlarin intellektini 0 baldan 3 bala kimi intellekti qiymotlondirilir. Metodika har bir
suala 3 balla giymatlondirilir, ohval-ruhiyya, keyfi, foalligi. Naticalorin isloyib

hazirladigi hesablamalar etibarliliq dorocasine goro forglonir. Hor bir skalaya



gostaricilor 1,75 soviyyadon artiq olmur. Etibarligina gora noticolor psixi vaziyyat
integral orta hesablamalar aparilir.
“CAH” metodikas1 tizro gOstoricilor ohval-ruhiyys, foalliq, keyfi {izro

“Interpretasiya” olur.

Cadval 15
Bal 4 asag 4-5 5 yuxari
Vaziyyatin Xosa golmoayan Oz(lins inanan Xosa golimli

gostarilmasi

Psixi vaziyyatin dinamikas1 diaqnostikas1 vaxti diaqnostikanin girig rogomlori
hesablanir (ilkin baglangic) inteqral psixi voziyysti Vo misbat vaxti son gostoricilori
hesab olunur. Sonra giris vo ¢ixis naticalori arasinda olan forgli naticolor bir osas
olaraq, dinamik psixoloji voziyyat codval 15-do uygun olur. Verilmis metodika bir
gayda olarag bir moqgsad dgln, psixoloji vaziyyst kimi bir corcivado psixoloji
maslohatlor doraconi mioayyan etmoklo ¢ox somorali korrektirovka aparmusdir.
Tacriibads tibbi reabilitasiya aparmaq li¢lin yaxs1 mialico diagnostika olur. Bundan
basqa bu metodika yaxsi hoyata Oyronmok, keyfiyyatli hoyat vo subyektiv insan
minasibatlorini aragdirmaq, 6ziiniin fiziki vo emosional voziyyatini tohlil eds bilmok
Uclin totbiq olunur. Sokkizrongli Lyuser M testi (L.Sobgak uygunlasmasi) praktiki
metod olaraq situasiya {isiin vo ya uzunmiddstli insanin psixoloji voziyyatini
diagnostika verilir. Bu metodika nozori olarag mualliflikdon onun konsepsiyasindan
ibaratdir. Amma bu ronglari mixtalifliyi insanin vu vo ya basqa bir ehtiyacidir,
Ustalik onun bu va ya simpatiyasi, antisimpatiya ronglarin aktualligi va ehtiyacinin bu
ronglora olan istoyindondir. Aktual tolablorin kifayatlondirici soviyyesi insanin
psixoloji  vaziyysti ilo mioyyon edilir. Metodika materiallarin diagnostikasi
sokkizrangli kartockadan ibaratdir, 4 kartocka osas rongdon (qaratohor-yasil, yasil-
g0y, qurmizi-qirmuzitil, isiqli-sar1), bir kartogka neytral rangds (fioletoviy) vo 3 alave

rongdan (boz, gohvayi, gara). Tadgigat olunanlara rong se¢cmok toklif olunur, rangli




kartogka onun daha c¢ox xosladigi rong olmalidir, sonragalan rongdon olan Kkarti
se¢cmoak lazimdir. Bu isa bir godor xosa galimli rong olmalidir, yani otraf muhiti oks
etdiron rang olsun, masalon masin rangi, paltar rongi, hor hansi bir colbedici gamma
rangi va 6ziinlin xosuna goalon rong segir. Ardinca testlosdirms kegirilmisdir. Sinaqda
istirak edonlor onlarin ronglorin ardicilligini yadda salmaga ¢alismasinlar vo yenidon
bunu etmoys calismalidirlar. Bir gayda olaraq naticalorin hazirlanmasi tokrar
testlosdirmodon sonra aparilir vo naticalor ¢ox sisirdilmis gostoricilor hesab olunur.

Noticalorin hesablanmasinda asagidakilari nozors almaq lazimdir:

- rongloarin bir-birina uygunlugu ilk iki rong, hans1 ki bir-birins yaxindir onlara
ustunlik verilir vo onlara bir nisan “+”, ikinci ciitliik iso 6zinda nisbi olaraq
ustiinluk verdiyi rang iss isara (isara “x”), liglincii nisan-cutlik isa belos isara
“=" verilir, onun izah1 forqetmoz demokdir, dérdiinct cltlik radd etdiyi rang
(“-* 1isarasi). Rongli qruplarin segildiyi birinci teStlordon sonra alinmus
naticalori se¢mis olur;

- simvollasdirilmis asas ronglarin tahlili vaziyyati, testin miallifinin tahlilino
gora rongin secilmasi insanlarin talobindan irali golir-psixoloji fakt olaraq
etmolidir. Ogor bir, iki, alti, yeddi, sokkiz rong movgey tutursa, bu o
demokdir ki, ranglarin secimi heg do kifayat deyildir, demok rong se¢cimindo
yaranmis toroddid o demokdir ki, bu insanda diskomfort psixoloji voziyyat

vardir.

Ogor an sevimli bir rong 6-c1 sirada olarsa, o, zaman bu asas rangin olmasi kimi
bir fikir, testin asas hadofi olsa da, asas rangin doyismasi hali bir sinaqdir. Ciinki, bu
bir psixoloji vaziyystdir. Bu signallarin ¢oxalmasi neqativ psixoloji voziyyat
xarakterin rong se¢mok kompensasiyasi rong se¢mok kimi birinci mévgey kimi
adlanir. ©gor bu va yaxud bir nega slave rong (boz, gohvayi vo yaxud qgara) ronglori
seciminda ranglar birinci, ikinci vo yaxud tguinct yer bir adekvant kompensasiya tipi
Kimi gobul edilir. Verilmis rang vo ranglar, ronglor sirasinda yerloson “C” isarasi kimi
onun qarsisinda olan basga bir rong hotta belo asas olaraq gobul edilmoyan “A”

isarasi (signal) kimi gobul edilir. Verilmis signallarin intensivliyino verilon ballar,



testin naticasino verilmis ballar toplanilir. Belolikla, signallarin intensivlik bali va

kompensasiya bal — 12 bal edir. ilkin interpretasiya testin naticolori vo ronglorin

tutdugu yerlora goro verilon ballar (Cadval ...). Naticalorin daha uygun rongloro gores

verilmasi vo izahi otrafli verilir.

Kompensasiya va signallarin intensivliyini miiayyan edon coadval.

Cadval ...
_ _ 2 bal (Isara 3 bal (Isaro
Intensivliyi 1 bal (Isara “!)
‘C!!”) 66!!!”)
Signal (osas rongin | Altinci yer Yeddinci yer Sokkizinci yer
maovgeyi)
Kompensasiya (Blava | Uglincli yer Ikinci yer Birinci yer
rongin yeri)
Rangin mévgey shomiyyati (sirada) sokkiz ronglori arasinda
Coadval ...
Yeri Interpretasiya

1(+)

Daha cox dstlnlik verdiyi rong vasito hesab olunur, tadqgiqatg1 natica Ugln

ondan istifada edan.

2 (+)

Subyektiv mogsad necs vardir.

3 (%)

Todqiqatgr aktual vaziyyat foaliyyst nimuna subyekt mévcud voziyyastds olan

kimidir.

4 (x)

Bunun kimi.

5(%)

Tadgiqatg1 Gi¢iin rongin asagi daracods olmasi farglidir, bu isa rongin simvol
kimi gobul edir.

6 (=)

Onun kimi.

7()

Qobul edilmoyan toloblor ehtiyaca géro davranir, hazirki vaziyystdo uygun




hesab olunur.

8 (-) | Onun kimi.

C.D.Smsbergin sorgu-suali (Y.L.Xaninlo uygunlagsmasi) insanin hoyacanini bir
soxsiyyat kimi xarakterizo edir. Sorgu-sual 40 mizakiradon ibaratdir, ondan 20-i
vaziyyato uygun olan (VU) — diagnostikaya goro soxsiyyatin hoyacanm1 (SH) todgiq
edir voziyyatin hoyacani soxsiyyatin psixi voziyyatidir. Voziyystdoki hoayacani
insanin reaksiyas1 miixtalif voziyyatdoki hoyacani — saxsiyyatin psixi hali dérd balli

sual1 ilo gqiymatlondirilir.

C.D.Spreverq metodu ila naticonin interpretasiya

Cadval ...
ST va LT suala gors bal 20-30 31-45 46-80
Hoyacan formasinin saviyyasi Asagi Orta Ylksak

Bu metodikanin iistiinliiyli todqiqat¢ilarin hazirda olan psixoloji vaziyyati Vo ona
uygun olan soxsiyyatin alamatlorinoe asason differensiallagdirilmuis adi vaziyyati Kimi
gostarilir.

Idman oyunlarinda psixoloji uygunlasma.

Moasqginin biitiin cohdlori komandaya yeni gobul edilmis oyungularin basqa
oyuncularla (oyun mévqey) qarsiligli anlagsmasi ilo vacib olan minasibatlorin daha
uygun olmasini istorlor. Ik anda miimkiin olmasa da, ikinci halda psixoloji uygunluq
basga idmangi ilo bag tutmur. Bu voziyyst ancaq idmanginin soxsi keyfiyyotlor
hesabina miisbat olamotlor ilo miimkiin olur. Idman komandalarinda iizvlorin

uygunlasmasi ili istigamatli faktorlarla mimkdn olur:

1. idmangmin psixoloji va psixo-fizioloji molumatlar, birlikde oyun
foaliyyatini asanlagdiran faktlar. ©gor iki oyuncu birlikde oyun foaaliyyatini

yerina yetirir (masalon, siratli oyun vo qapiya hiicum). Bunlar hor hansi




birinin long harakati, hamin vaziyyatin icrasi tiglin problema c¢evrilir. Bunu
hall etmok U¢lin birlikds faaliyyat etmoliyik.
2. Soxslorarasi miinasibotlorin xarakteri bu voziyyatlorin komanda icindo bas

vermasidir.

Tacriibadan ¢oxsayli niimunalor onu demays imkan verir ki, bu vo ya basqa bir
komanda texniki-taktiki ustaliga gora forgli ola bilar ki, bunun da natico gazanmaga
imkan verir. Belo anlarda hor zaman dostlugun, birliyin qalib goldiyini deyirlor.
Beloliklo, komandali dostlugu saxlamaq ftgilin birlikdoki minasibatlori gorumaq
lazimdir. Psixo-fizioloji olamatlorin foaliyysti Ggun birlikdo foaliyyst gOstormok
istirakgilarin sinir sistemino asas olamotlorin tasiri ilo formalasir. Psixo-fizioloji
yanagmalar bu insanlarin bir-birina uygunlagmalari onlarin yagina goro fiziki vo
sensomotorun inkisafi hazirliq doracasi, masqlarin, sinir sisteminin alamotlori va s.
olmalidir. Psixo-fizioloji uygunlasma bir ne¢o faktordan asilidir (boy, qiivve,
doziimliik, saglamliq va S.), bir cox olamatlordon toffokiir, diqget, yaddas, hissiyyat
Vo s. asili olaraq formalasir. Sosial-psixoloji uygunlasma iimumi moaQsod, marag Vo
kollektivin Gzvlarinin vahid qiymatlori Ggtn, liderlarin tasiri, xtsusilo doa sosial tip
olaraq, davrans, faaliyystin névii olaraq doyismolidir, oyungunun psixoloji vaziyyati,
bltéviikdos davranigin naticasi olaraq gobul edilir.

Oyunda goloba gazanmagq Uctin yiksok daracali oyuncularda mini-futbol (futzal)
boylk ohomiyyst dasiyan, yiiksok saglamliq doracasi olan idmangilarin istiraki ilo
basa c¢atir. Bunun l¢iin birinci daracali futbolgular istirak etmokla, hiicumgular da
olmalidir. Yaris prosesindo galib galmok Ggtin ylksok doracali oyungularin istiraki
xarakterikdir. Bu gostoricilor komandanin qarsiliqhi foaliyyati, soxsi gostaricilarin,
hoyacanin soviyyasindon qaynaqlanir. Komandanin biitovlikde Vo soxslorin
fordilikdo yiiksok psixoloji soviyyasi idman naticasine ¢atdirir. Idman naticalorinin
psixoloji bacariqlarla vo saviyyasi ilo alagolori tohlili gostorir ki, misbat naticolor
psixoloji hoyacanin mohsulu olaraq daha moasuliyyatli, somarali va naticali bir
vaziyyatls oalagadardir. Qalabonin qazanilmasinda kollektivin xosagalimli munasibati

vo ohval-ruhiyyasi ilo oslagodardir. Bu metodikanin istiinliiyli ovvalki psixoloji



vaziyyatin doyismasi Vo onun hazirki hadofo uygun olan voziyysto gatirilmasi,
differensial yanasmaya uygun olaraq giymatlondirilmasi ngox vacib bir faktordur.
Psixoloji yanasma hoyacanli bir mdvqeydon wuzaqlasitb real voziyyato
uygunlagmasidir.

Futbol krali Pelefutbolu “On g6zal oyun” adlandirdi, bu iso hagigoton beladir.
GOzollik bu idman néviinds oyungularin ustaligidir. Gozol futbol — topu 6zlino tabe
edib istadiyin harakati eda bilmok bacarigidir, neco ki bunu bdttin incaliyi ilo Dennis
Bergkomp edos bilmisdir. Futbolda belon misallar coxdur. Basga bir misal 25 6tlirmo
ilo gol vuran Argentina yigmasi 2006-c1 ildo Serbiyanin gapisina vurmusdur. Futbola
vo futbolgulara olan toloblor doyisibdir, belo ki artiq topla icra edilon harakatlor,
stratli gozal texniki saviyyada Vo naticaya ¢atmalidir. Bunu iso istedadli futbolgular
edo bilirlor. Bu istedadlara axtarib tapmaq va onlara futbolun sirrlarini 8yrotmoak ¢ox
cotin, agir, sabrli bir is olmagla savad, intellekt vo tocriiba istoyir. Muasir futbol
yiksok texniki bacariq, qabiliyyat, agil, diisiinco, ylUksok surst vo saglamlig
daxilinds lazimi isgdrmo gabiliyyati tolob edir. Hotta bu giin qadinlar futbol oynarkon
onlarin balaca iirokdon, asagi hemoqglobino malik azalo kitlosi bir oyunda 10 km
mosafoni got edo bilmoz. Masafa, ¢ox qisa vo suratli horokatlor, reaksiyalar artir,
amma futbol 6z go6zolliyini itirmir. Belo ki, atletik futbol 6z texniki incaliyini
komandali, fordi oyunu ilo milyonlarin alqisin1 gazanmagq olur. Slbatts, uzun middat
futbol oynamaq iigiin saglamligi qorumagq, diizgiin masq vo barpa olunmag lazimdir.
Oz vardis va bacariglarini artirmaqla, diizgiin horokatlor totbig etmokla, onlarin icrasi
vasitasilo badon qurulusunu vo giiciinii artirib, zodo almag kimi, azolalari lazimsiz
horakatlorlo yliklomokls onlarin ehtiyat enerjisini tiikkatmok olar. Organizmda harokati
icra edon asas azalalor va bir do kdmokgi azalalor mévecuddur. Olbatts, harokoatlor
yasa, cinso, tocriibays, lazimn moaqgsada gora secilmali vo totbig edilmalidir. Giiciin
artirilmast {iglin agirhiq horokoatlori masqin moagsadina goroa verilmalidir. Giicin
artirilmast harokatin sayinin, edilon cahdlorin, tokrarinin artirilmasi hesabina, ¢ox da
olmayan ¢oaki ilo cohd va tokrarlarin sayini, harokatlor arasi fasilonin (2-3 cohd 12-15
tokrar 2-3 gun fasilo ilo hoftado 2-3 dofo mosq etmokla) secilmasi bu keyfiyyotin

monimsanilmasini icra eds bilir. Moasqin mogsadindon asili olaraq giic mosqlori fordi



soklinds, masgul olanin hazirliq saviyyasine uygun olaraq verilmoalidir. ©gor masq
dozimlik torbiys edirso 0, zaman cohd vo tokrarlarin saymi artirmaq lazimdir.
Olbatto, futbolgu yorulmayibsa, onda tokrarlarin saymi 20-25-o, ¢okilon 5-10%
artirmaq olar. ©lbotto bu mosqglor plan zro lazimi metodiki gostoriglo edilmoalidir.
Olbatta, futbolgularin hazirliq saviyyasi vo mosqin moagsadi ¢ox vacibdir. Verilon giic
mosqlari haftads 2 dofo (oyun morhalasi) 85-90% maksimal ylklonmanin, 2-5 tokrar
olmaqgla, idman formasini saxlamadigt nozordo tutmalidir. Giiciin artirilmasi iso
movsiimiin axirinda kegirila bilor. Belo magqglarin kegirilmasi ¢ox ciddi reglamentls,
tohllikasizlik gaydalarina omal etmoklo icra edilmolidir. Olbatto, pesokar
futbolgularin giic mosqlori hokimin vo fiziki hazirhq iizro mosqgilorin noazaroti
kecirilir. Moasqda Vverilon hoarokatlorin duzgin segilmoasi vo icras1 tohlikasizliyi
futbolcunun ciddiyyatindon 6ziins tolobkarligindan asilidir. Pesokar futbolcular kimi
gonc futbolcularda bu mosqlarin kigik modelindan istifado edo bilor, amma ¢ox
chtiyyatli vo mosuliyyatli olmalidirlar. Daha kigik yaslarindan belo mosqlari tohlil
edib, 0zlarino lazimi gayda veo reqlamenta omal etmasi ilo hoyata kegirilocoksas, onda
bu futbolcular yiksok saviyyado notico gazana bilocokdir. Futbol — basqa idman
novlorindon forqli olaraq komandali idman ndviidiir, yoni kollektiv oyundur.
Komandali oyunda futbolda oldugu kimi kompleks vo intensiv fiziki, mentalitet
hazirlig tolob edir ki, fordi idmanda bu yoxdur. Komandali oyunu futbolgulardan
fiziki hazirligin biitiin aspektini talab edir. Ciinki, fiziki hazirlig: yiiksok olan futbolgu
reaksiya surati ilo secilir. Futbol fasilosiz horokatdon ibarst olan bir oyundur. Futbol
montiqi ¢ox sadadir, bels ki, oyunda ragibdon ¢ox qol vurmalisan. Bu isa tagriban bir
oyunda 1,5-2 qol vurulur. Qapiya vurulan zarbo 10:1 nisbatinds olur. Oyunda istirak
edon futbolgular har biri tagribon 11 saniys topla olurlar. Oyun orzindos icra edilon
otirmalar uzun o6tlrmalordan ibarot olmur. Toagribon oyun arzinds 80-90% qisa
oturmolardon istifads edirlor. Uzun 6tirmolar ise 3-4 6tirmolor ilo yadda qalir. Futbol
tokca suratli yerdayismolor deyil, onun istigamati ilo do yadda galir. Odur ki, sirat
hor seyi hoall edir, sirotli diisiinco Vo natico qazanmaq yolu acilmis olur. Hazirda
futbolun inkisafi ii¢iin ¢ox iralids olan Ingiltora Premyer-ligasinin 80%, oyun epizodu

fordi gedislorin bir 6tlrms ilo yadda qalmasidir. Bazon 2 6tlirms - toxunma (saxlama



va Otlrmo) kimi oynanilir. Odur ki, bu ligde 70% qollar bir 6tirmolar ilo olur.
Belaliklo, bir toxunma ilo futbol oynamaqg ¢ox ¢atin vo agirdir. Bunun {igiin iso
yuksak fiziki hazirhiga vo texnikaya malik olmaq lazimdir. Istor pesokar komandaya,
Istorso do usaq komandalara se¢im vo yaxud transfer edorkon onlarin siiratine vo
diisiincasine diqget etmok lazimdir, bir s6zlo tez diisiiniib, tez oynamaq lazimdir.
Suratli futbol cox enerji vo ehtiyat texniki vardislar talob edir, meydanda secdiyin
yer, nOvboti harokot bir anda diistiniilmali vo icra edilmolidir. Belo bir standart
futbolculardan yiiksok fiziki hazirliq talob edir. Bir ¢ox todgiqatlar geyd edirlor bels
bir intensiv oyunda nabz vurgusu pesokar futbolcularda 150-170 olur, bazon 180-do
ola bilir. Onlarin yiiklonmosi maksimalin 75-80%-i olur. Muasir futbolda
futbolgularin enerji soarfini bilmoak vacibdir. Bunun Gcln organizmdo bas veran
Kimyavi prosesi izlomok lazimdir. Qidalanma, mosq va barpa ardicil vo planhi sokildo
hoyata kecirilmalidir. Cinki, istonilon har hansi bir aparilan is (fiziki hazirliq daxil
olmaqgla) adenozintufosfat (ATF) olur. Hor hansi bir enerji monbayi Kimyavi
proseslorin sonunda fermentlorin istiraki ilo yaranir. ATF enerji monbayi tikandikco
onu doldurmaq lazim golir. Bu enerji manbaylori verilon mosqglarin saviyyasindan vo
eyni zamanda bu masqlarin istigamatindon asilidir. ©zals foaliyyati bu enerjini artirir
Vo onu qizdirir. Termin olaraq ‘“anaerob metobolizm” adlanan mosq rejimi
“oksigensiz” mosq adlanir. Anaerob enerji almanin iki yolu vardir. Birincisi, ATF
molekullarinin boyiik siirotdo pargalanmasi va enerjiyo cevrilmosidir. Itiron enerjini,
yani ATF molekulunu borpa etmok lazimdir. Bu iso fosfokreatin sprint gacis 10
saniyadan ¢ox olmur (ATF-FK) formulu hor bir saniys foaliyyat gostorir. Basqa bir
enerji monbayi “Aerob metobolizm”dir. Oksigeni istirak olan bu proses, siid tursusu
yaratmir. Odur ki, bu enerji manbayi zilallardan material kimi istifado edorak, yag vo
karbohidratlarin, karbon va suyun siid tursusu yaradan bir prosesdir. Belo kimyavi
reaksiyalar va alinan enerji mosq prosesi vasitasila, sixliq vo magqin davamiyyati

Maévzusu Baslangic qruplara segmo olan todgigat mizakira olunur va naticays
catir. Futbol lizro baglangic qruplarina se¢im (7-9 yas) metodlarinin todgiqi.

Mdasir futbolda se¢mo Vo onun metodlarinin todqiq olunmasi ¢ox aktual

olmagla, erkan secim problemlarinimizakira edirlor. Futbolda se¢mo va onun



vasitolarinin aragdirilmasi ¢ox vacib bir saho olmagla, mitoxassislorin diggsti calb
etmoklo bir adgigat mévzusu olmus olur. Hal-hazirda miiasir futbolda se¢mo erkon
yaglarindan baslayir (5-6 yas), ciinki usaq orqanizmi bioloji inkisafi tobii qanunlarinin
digtesi ilo hoyata kegirilir. Ciinki, UGIM-nin, IOEIUGIM-nin talablorina uygun
olaraq baslangic, ibtidai, tolim-mosq, idman tokmillogsmo, ylksok idman ustalig
gruplarinin kamiyyat vo keyfiyyat naticalori se¢imin metodlarindan asilidir. Belo ki,
secilmis usaglar novbati ilin todris qrupuna xiisusi fiziki hazirliq tizro test normativ
gostaricilorina géro mosqgilor surasinin qoran ilo kecilir. Bir gayda olaraq homin
toloblori yerino yetirmoyon idmancilar ndvboti todris ilino kecirilmir. Idman
moktablarinds programin normativlor olan hissasine asason mévcud soraito mivafig
todris qruplarinin faaliyyat plani isloyib hazirlanir. Hazirliq planinin tosdiqi mosqgilar
surasinin gorarina asasan idman moktabinin direktoru torafindan tasdiq edilir. Futbol
Uzro idman moktoblori qarsisinda qoyulmus mogsadlorin halli todris planin kegid
yoxlama normativlarinin, sistematik amoali va nazari mosgalalarin kegirilmasini ganc
futbolgularin yaxsi toskil edilmis se¢gmo sisteminin, ardicil olaraq yarislarda vo
yoxlama yarislarda istirakini, borpa profilaktiki todbirlorin hoyata kegirilmosini,
tolimat¢1 vo hakimlik tocriibasinin secilmusini, torbiys isinin sistematik toskilini, gonc
futbolgulara idman etikasinin, nizam-intizamin gozlonilmosi bacariginin agolanmasini
nazorda tutur.

Ibtidai hazirliq qruplari: bodon torbiyasi todris proqramu osasinda mosgul
olanlarin hartarofli fiziki hazirhiglarini tomin etmoak, sistematik futbol masgalalorineg
maraq asilamagq, tadris-masq qruplarinda idman ustaligini artirmagq, perspektivli usaq
Va ganclori askar etmok ibtidai hazirliq qruplari an ¢ox texniki

Baslangic hazirliq qruppasi ilo aparilan islorin mazmunu va mogsadi ondan
ibaratdir ki, 8-10 yasinda asob sisteminin inkisafi halo tamamlanmamsdir vo oyanma
proseslori langimo proseslori tzarinds Usttinlik toskil edirlor. Usaqlarin digqgati sabit
deyil, onlarda irado Kifayot godor inkisaf etmomisdir 8-10 yasinda olan usaqlarda
azolo va baglar istonilon soviyyados inkisaf etmomisdir. Onlarin onurgalarin ¢evikdir,
adot edilmis govdonin voziyyatine, ¢iyin nahiyyasine Vo ayagin horokot

doyisikliklarine uygunlagsmamisdir. Bu yasla olan usaqlar (7-8) horokatlidirlor,



bununla yanas1 doziimli deyildirlor. Onlar har tipli nisbi uzunmiddatli islordan sonra
tez yorulurlar. Moasqginin komanda va sorhlori Kifayat godor dogig, monimsanilmir,
s0z gOstorislorinin monimsanilmasi harokatin icrasina zoif tosir gostorir. Mosqei
0zUn0n harokat foaliyystini izahli olaraq sozlo ifado etmoali vo onun diizgiin icrasina
catigmalidir. Odur ki, baglangic qruplarn ilo icra edilon horokst vo davraniglar ¢ox
diggetli olmali, bu kimi islor usaqlarin hissiyyat vo psixologiyasina zoror
vermomolidir. Baglangic qruplarda aparilan miisahido vo eksperimentlor bir daha
siibut etmisdir ki, asag1 yas qruplarinda, ilkin baslangic qruplarinda segmo prosesi
onlarin praktiki gostoricilorina goro qobul edilir. Bu gostaricilorin praktikada 6zUnu
dogrultmasi iigiin yarislar formasindan istifado olunur. Bu forma isa istor gonc, istorss
do yashi futbolgularin istifado etdiyi hazirliq formasi kimi qgobul olunur. Yaris
foaliyyati futbolgularin, mosqgilarin vo mitoxassislorin istiraki ilo rasmi oyunlarda
istiraki vo bu oyunlarin tohlili ilo hazirligin miiayyan Saviyyays catdirilmasi
demoakdir. Ragiba mugavimat géstormoklo bazi ¢atismamazligr vo yaxud dstunliyi
Uzo ¢ixir. Ragibin kollektiv vo fordi foaliyystinoe garsi hazirladigi hazirliq metodika,
yeni vasito Vo metodlarin totbigine sorait yaradir. Asagr yash usaglarin futbola hovasi
Va onlarin talim prosesinds istiraki, futbolun texniki, taktiki, fiziki va psixoloji sirrlari
Oyroanib, onun tatbiqgi G¢ln talim programlarini diizgiin tortib etmali vo onu icra tgln
hazirlamalidir.

Beloliklo, ibtidai sinif sagirdlorinin futbol mosgololorinds istifado etdiyi
vasitolorin todqiqi gostordi ki, ibtidai siniflordo futbolun todrisi vo fiziki torbiys
darslorinds totbiq edilon futbol oyunun elementlori, mitoharrik oyunlar vo estafet
yariglarindan istifado edilir. Ciinki, usaq vo yeniyetmoalarin fiziki, texniki, taktiki va
psixoloji hazirligin, hazirligin metod va vasitalori, xsusiyyatlori, tacriibs v ustalig
bu yaslarda qoyulur. Hal-hazirda usaq vo gonclords texniki ustaligin tamoali, futbol
diistincasi va tocriibs olaraq onlarin anlayis1 doyisir. Texniki ustaliq gonc yaslarindan,
erkon vaxtlarinda Gyradilon texniki fondlorin icrasi metodlari, vasitalori vo soraito
uygun olaraq dyradilir. Oyradilmo prosesi ¢ox sads, ayani Vo praktik olmalidir ki,
yaxs1 notico versin. Bir baglica sort do ondan ibaratdir ki, usaglarin fiziki imkanlari

artmali vo Keyfiyyatlor inkisaf etmolidir. Clnki, no godor texniki ustaliq yiiksok



olursa-olsun, onun fiziki keyfiyyoatlori olmasa, onun texniki ustaligi da itirmis olur.
Horokatlilik, caldlik, ceviklik vo koordinasiya zaif olan usaq va ganclor oyunun son
dogigalorinds yorgun olduglarindan texniki qiisurlar yaranmig olur. Odur ki, har giin
texniki ustalig artirmaq vo rogib Uzorindo goalobolori siralamalidir. Moasq prosesinin
idaro edilmosi ilk nOvbaodo diizgiin planlasdirma vo ona noazaroti tomin etmalidir.
Idmancilarin secilmosi onlarin yiiksok hazirliq saviyyasi, idmangilarin kompleks
bacariq vo gabiliyyatinin plana uygun inkisafi demokdir. Futbol oyunu kollektiv vo
fordi foaliyyatlorlo hoyata kecirildiyindon oyun gedisatinda icra etdiyi texniki-taktiki
horokatlori onlarin bir gostaricisidir. Se¢mo prosesinin basa ¢atmasi ilo futbolgularin
fiziki hazirligi, psixoloji hazirligi, nozori, inteqral hazirligi hoyata kegirilmalidir.
Ciinki, bu ciir yanasma mosq prosesi ilo hoyata kegcirilir vo futbolgularin mosq
foaliyyati, onun vasito vo metodlarinin secilmosi, garsiya qoyulmusmoqgsadlarin
naticasi dorindon tahlil edilmolidir. Moasq yiiklonmoasi magqin asas torkib hissasi
olmagla, masqin saviyyasi onun hacmi va sixligi ilo miayyan olunur. Bunun asasini
ISo Umumitoahsil orta moktablorinda fiziki torbiys doarslorinds hoyata kegirilmis olur,
yani tomal qoyulur.

7-8 yasli usaqlarin texniki hazirligiin tolim edilmasi xtisusiyystlori onu gostordi
ki, muasir futbolda erkon yaslarinda mosgul olmaq onlarin saglamligi vo golocok
foaliyyati Uglin ¢oz vacibdir. Belo ki, onlarin badon qurulusu vo sistemlori tam
foaliyyat funksiyasini hoyata kegirso do, idman Gglin bazi organ va Uzvlorin tam
formalasmas1 basa c¢atmamisdir. Bu kimi bioloji inkisaf morhaloalori tobii
ganunauygunluglara asasan hoyata kegirilir. Odur ki, bu tobii prosesi nazors alib, el
bir talim prosesi qurmaq lazimdir ki, qarsiya qoydugu vazifalori talimin prinsiplerine
uygun olaraq icra edilmolidir. Texniki nhazirligin bu erkon yaslarinda hoyata
kecirilmasi istor tobii, istorso do metodiki prinsiplorlor ¢ox uygundur. Ciinki,
organizmin belos erkan, yani 5-6-7 yaslarinda inkisafi bioloji ganunlara gora sistem vo
organlarin tam formalagmasi basa catmamisdir. Ancaq ona baxmayaraq, bu yasda
topla davranis ¢ox miivafiq vo osasli horokotlorlo hoyata kegirilir. ik névbada bu
yasla texniki horokatlorin sado formasini izahli olaraq icra edilir lap erkon yaslarinda

aldiglar texniki hazirliglar onlarin golocak ustaliginin biindvrosini qoymus olur. Belo



ki, fordi topa yiyslonmak texnikasinin konkret soraitdo Ssomorali totbiqi keyfiyyot
gostariciloridir. Texniki fondlorin icrasinin tohlili vo onlarin oyunun miixtalif
vaziyyatlarinds totbiq ayaq vo basla zorbs, saxlamag, aparmaq, kegcmok vo aldadig
horokatlor (fintlor) top almaq, topu atmaq, gapiginin asas oyun texniki fondi hesab
olunur. Bu texniki fondlori sabrlo, morhals-marhals, qusur va ¢atismazliglara aradan
qaldiraraq dogru-durust tokrar-tokrar icra etmoklo 6yronmok lazimdir golocok texniki
ustaligin  biindvrasini, fordi texniki bacariq vo qgabiliyystlorini bu yasda topla
davranigla quran usaq va ganclor boyiik usta olmagq dglin edir.

llo birga kecirilmalidir.Enerji monbaylorinin yaranmasi ATF vo FK hesabina
olursa, o zaman qliikozanin istirak1 da olmalidir, 40 metr sprint qagisinda bumiimkiin
olur. Futbolda enerji moanbaylorindon biri do, gidalanmadir. Qidalanma halo usaq
yaslarinda olan gonc futbolcularda asilanmalidir. Bunun {i¢iin yanacaq qidadir. Hor
birimizin badonindo kifayat godor yag vardir, amma karbohidrat iso mohdud
soviyyadadir, odur ki, onu durmadan artirmaq lazimdir. Oyuna hazirlasarkon onu
kifayat godor karbohidratla doldurmaq lazimdir. Futbolda basga bir problem fasilosiz
oyunlar, fasilesiz gedis-golislor, organizmi tukatir. Organizmin fasilasiz yiklonmoasi,
istirahotin olmamsi futbolgular1 yorur. Badondon itirilon 1,5 kq maye futbolgunu
doyisdirir. Bu iso erkon oyununa tasir edir. Odur ki, alimlorin todqiqati gostorir ki, har
itirilmis 1 kq ¢okiya 0,7 litr su gabul etmak lazimdir. Yorgunluq har hansi bir harokati
edo bilmamok zamani hiss olunur. Yorgunluq ham mivvaqgati, hom do homisalik ola
bilir. ©zalalorin yorgunlugu ancaq onlarda qgliikozani artirmaqla miimkiin olur. Bunun
Uclin gida vo masq ¢ox vacibdir. Enerji monbaylorini tikonmasi yorgunluga gatirib
¢lxarir.

Futbolda segcma ¢ox halledici rol oynadigindan onun togkilinds, kegirilmosinda
muasir metodlar tatbig olunur. Futbolda se¢mo va onun metodlarinin tadqiq olunmasi
cox aktual olmagla, erkan secim problemlarini miizakirs edirlor. Futbolda segcma va
onun vasitalorinin qurasdirilmasi ¢ox vacib oldugundan alim va mitaxassislorin
diggatinin calb edilmasi, hor zaman yenilik gotirmisdir. Hal-hazirda futbolda se¢mo
lap erkon yaslarindan (5-6 yas) baslayir hazirliq qruppasinda aparilan tolim-mosq bir

godar forgli olmagla, Oyradici, tolim xarakteri dasiyir. Ciinki, bu yasda olan usaqlarin



kiico, mohallo baglangic tanigliq xaraterli olur vo onlarin 6ziinii 6yratmo olur. Bu
proses da ¢ox qusurlu va kifayatedici olmur. Odur ki, futbol oynamaga havasi olanlar
bu gruplara segilir vo tolim alirlar. Futbolla tanisliq basladigca bu usaglarda oynamagq,
galib galmok, rogibi moglub etmok kimi hovaslori olur. Futbolda secim tobii vo
yoxlama normativleri ilo hoyata kecirilir. Usaglarin ¢ox da sevmodiyi sinaq
normativiori, bozi oyun diisiincasi ilo Ust-Usto diismoya bilor, amma bu yoxlamalar

onlarin gizli bacariqlarini acir.



Fasil I11. 3.1. Tadqigatin toskili, kegirilmasi va naticalarinin mizakirasi.

Miiasir futbolda istedadl1 vo gabiliyyatli usaqlarin se¢iminin todqigi vo onlarin
Uzo c¢ixarilmasmin elmi-metodiki osaslarinin  6yronilmesi istigamotinds aparilan
aragdirmalara boyiikehtiyac vardir. Belo ki, hazirda mévcud olan miiasir metod vo
vasitalor, eloco do elmi yanagmalar bacariqli usaglarin ilkin saviyyslorini mioyyan
etmoklo kifayatlonib, onlarin goalocok inkisaf tempini sdylomokdo ¢atinlik cokirlor.
Bununla olagodar olaraq istodili usaqlarin bacariqlarinin miioyyan edon bir ¢ox
formullar isloyib hazirlamiglar. Bu istiqgamatds aparilan arasdirmalarin Gyranilmasi
cox aktual bir problem olaraq qalir. Odur ki, elmi-todqiqat isi bu problemin daha
dorindon aragdirilmast ilo mosgul olmusdur. Olbatto, arasdirilmis vo mioayyon
naticolor qazanmis bu elmi-tadqiqat isi olu praktik olaraq totbiq etmoys moslohot

gormiisdiir. Aparilmis bu dissertasiya elmi-todqiqat isi ilkin (5-6 yas) vo hazirliq



gruplarin (7-8 yas) secimda istifado olunan va usaqglarin bacariq vo gabiliyyatlorin
tam Uzo c¢ixarilmasina komoklik edacok inkisaf parametrlori vo harokat foaliyyatini
arasdirilmasinda ibarotdir. Bu elmi arasdirma ilk novbado yeni futbolla olan
hovaslarini gdstarmoyas ¢alisan 5 yasli usaglarin imkan vo bacariglarini elmi asaslarla
izah edir. Odur, bu arasdirma ilk névboado baslangic hazirliq qruplarinda usaqlarin
morfoloji nva bioloji yas xiisusiyyatlorin tohlil olunur, onlarin boy va ¢oki artimu,
daxili Uzvlordo bas veron doyisikliklor hagqinda molumatlar1 toplayib bu yasda
isloyan mosqgciloroa catdirdiq. Bu yasda olan usaqglarin pedaqoji vo texniki testlori
gobul edilmokls, usaglarin daha diizgiin tolim keg¢masino kOmoklik edir. Tam
formalagsmamuis bir badono malik olan bu usaglar, siimiiklosma, azala-bag morholasini
kecmomis bir futbolgu kimi novboti yas qrupuna kegmosi Ucln tOvsiyys Vo
moaslohatlor bu arasdirma naticasi kimi verildi. Bunun ardinca bu gruplarda, yani (5-6,
7-8 yas) aparilan se¢monin metodlari tohlil edilmis, bozi doyisiklik edilmoklo
todgiqatin naticasinda verilon tokliflor mosqgilor surasi torafindon boyonilmis vo
tocrilboys totbiq etmoyo baslayirlar. ilkin vo ibtidai hazirliq qruplarinin tortib
olunmasi, onlarin verilmis sinaq normativlari asasinda se¢ilmis istedadli usaqlar olur.
Onlarla yenilonmis proqram asasinda moasqlor aparilir.Onlarin xiisusilo do fiziki
hazirligr istigametinds verilmis pedaqoji normativlor onlarin inkisaf arttmini gostorir
(Cadval ...). Burada gostarilon normativior usaglarin boyuna, ¢akising, cinsina vo
inkisaf soviyyasino Kimi nozoro almugdir. Xisusi texniki horokoatlor (top cillomo,
topaparma, zorbalor — doqiq, uzaga vurma, maneolori kegcmoklo iraliloma kimi
normativior, fiziki hazirhq {izro sinaq normativlori 15 qagis, tokrar 15x3 qacis
tullanma — iraliys, hindurliys tullanma va s. kimi testlor daxil edilmisdir. Biitiin bu
siaglar tam formalagsmamis organizm {i¢lin uygun hesab edilir, xiisusilo do 5-6 yas
liciin, ¢linki yeni se¢im qruppasi hesab olunan bu yas normativlordon sonra hansi
potensiala malik olduglar {izo ¢ixir. Onlarin bazi inkisaf qUsuru vo catismamazlig
boyuk enerji itkisina gotirib ¢ixarir. Ancaq toadrican organizmin inkisafi bu itkilori
azaltmug olur.Belaliklo, organizmdo gedon bozi proseslor onlarin tokmillogmasi,
arttmi vo doyisikliklori bag verir. Horokot aparatinin gostoricilori 5-6 yaslh usaqlarda

7-8 yash usaqlara nisboton forglidir. Todricon yaslar artiqca usaqlarda enerji itkisi



azalir, masalon, 40 kkal itki tadricon 30-20 godor diiss bilir, bu ise onlarin morfoloji
inkisafi ilo olagodardir. Ilkin hazirliq (5-6 yas), ibtidai hazirliq qruplar iigiin islonib
hazirlanmis sinaq normativlari onlarin se¢gma prosesinds istirakini tomin etdikdan
sonra totbiq edilir. Ciinki, bu sinaq normativlor gobulu usaqlarda bir ¢ox siirat,
caldlik, ceviklik, dozimlik vo guc keyfiyyatlorinin ehtiyat imkanlari, qlisur vo
catigsmamazliglart hagqinda olave molumatlarin 6yranilmasi imkani qgazanmis olurugq.
Beloliklo, usaglarin organizmi tam formalagmasi, onlarin ozolo-simuk
sisteminin tam formalagsmamasi, daxili tizvlarin istonilon ¢oki vo standartlara
catmamagindan bozi problemlor yaranmis olur. Bu problemlor onlarin istadiklori
horokati edo bilmomoasi ilo naticalonir. Odur ki, onlarin tam foaliyyati tgln daxili vo
xarici Uzvlor inkisaf etmolidir.ilk ndvbado boy artimu, ¢oki vo ozolo kiitlasinin onlarin
yasa miivafiq formasini artmasina xidmot edir. Asagi yas qruplart vo onlarin hazirligi,
fiziki keyfiyyot vo bacariglarin formalamasi onlarin faaliyyat ohatesini artirmig olur.
Aparilmis aragdirmalar va tohlil bir daha gostordi ki, yasindan asili olmayaraq futbol
oyunu kiilli miqdarda enerji ehtiyat1 istoyir. Bu usaqglarda bioloji inkisafina goro
harakatlilik, caldlik va geviklik artib, inkisaf edir. Bununla barabar bu usaqlarda top
hissiyyati, davranisi, ona olan hoves vo “sevgisi” durmadan artmalidir. Bu iso fiziki
hazirliq hesabina, orqanizmin malik oldugu bozi Ustunliklorin hayata kegirilmasi
vasitasilo olur. Azyaslh futbolgular vo onlarin fiziki imkanlart bioloji inkisaf ilo
olagodardir. Beloa Ki, bu usaglarin segimindo mitoxassislorin on ¢ox istinad etdiklori
xarici goriiniis, boy, asagr vo yuxari otrafin ol¢iilori, xUsusilo do ayaglarin uzunlugu
nazoro almir. Ustolik bunun Uzorino onlarin topla davranisi, siiroti Vo oyun
epizodlarinda diismasi osas olaraq gobul edilo bilir. Bu formada se¢im onlarin
golocokdoa ugur gqazanmasi iigiin bir fakt sayila bilor. Usaqlarda biitiin keyfiyyatlor
tam olmadigindan, onlarin koordinasiyasi, haroket amplitudasi azalnus olur. Ustalik
horokatlorin icrasinda olava enerji itkisi bas verir. Bu enerji itkisinin barpasi iigiin
aerob enerji sistemi — yiingiilvari qagis, yeris, yaxsi qidalanma, oksigenli hava, yasil
mesa gozintisi va s. Clnki, ¢cox yiuklonmamok, bu usaqlarin daha tez barpa olmasina,
azalalora ¢ox miqdarda oksigen gosbul etmok tglin darin tonoffis, Grok doylntus

coxalir vo ozololor daha yaxsi ilomoya baslayir. Basga bir enerji sistemi anaerob



enerji sistemi bir cox harokatlorin icrasi zamani tullanma horokotlori etmok
moaslohatdir. Clnki, bu harokatlorin icrasinda oksigen lazim olmur, ancaq gidalanma
kifayat edir. Bu usaqlara hoftodo 2 dofo olmagla, oyuna 1 vo ya 2 giin galmis bu
mosqlardon istifado olunmur. Bu masqlari intensiv etmok maslohot deyil (Cadval 19).
Olbatta, bu plan mosqglards nozarat altinda vo maraqli harokat se¢imi ilo forglonir. Bu
mosqlordo  maraqlt  horokotlor vermoklo, onlar1 aerob vo anaerob sistemo
uygunlagdirmaq olur. Qisa vaxta kegirilon anaerob mosq ¢ox miqdarda enerji istehsal

edir.

NUmunavi masq modeli

Cadval 19
10 dagige OWwalca 5 dagiga azalalarib.... sonra isa azalolorin dartmasini et
_ NOvboti 30 dogigo mixtalif harokatlor edib, sonra mixtalif oyun
10 dogige o _ ]
oynanilir. Hor biri 10 dogigs olmagla harokat edin
“Qag1s oyunlar1”
10 dagigo “Fandlarin” tokrari va hazirlanmasi
“Reaksiya siirati” inkisafi ii¢lin oyunlar
_ Bu harokatlor arasi fasilo. Bu arada istirahot etmok. Fasilo etmoklo
10 daqigo _
dincalmak lazimdir.
_ Futbol oyunu. ©goar masqds 2 komanda olmursa, onda bir doveat etmok
25 daqigo
lazimdir.
 dogi Badoan barpa iiclin asta qagis vo dartma horokatlori. 5 dogigo barpa
a(igo
A harakatlari.

Belo bir program (zro hazirlasan azyasli usaglarin masqlori ¢ox maraqli vo
calbedici olmalidir. Ciinki yaxsi plan ilk ndvbado aerob vo anaerob harokatlor vo
texniki horokotlor daxildir. Bu plan sinaq normativlor vasitasilo yoxlanilir vo
qazanilmus naticolor miizakira edilmisdir. Ciinki, ilkin hazirliq qruppasi (5-6 yas) vo
ibtidai hazirliq qruppast (7-8 yas) kimi todqiqatin obyekti olmagqla, onlarin ehtiyat

imkanlart iizo ¢ixarilmusdir. Olbotts, bu yashi usaqlarin bu normaivlari yerina




yetirmasi bir qodar ¢otin, amma bazi geyri-standart harokatlor etmays mocburdular.
Odur ki, bu yasda olan usaqlarin tolim olunmasi, futbolun alifbasini dyranmasi ¢ox
normaldir, amma bunun qisa bir vaxtda etmok he¢ do asan deyildir. Odur ki, bu

usaglar on ¢ox kecirilmis meydanda (4x4; 5x5) oynamagi sevirlor.

3.2. Tadqiqatin togkili vo kecirilmasi.

Magistr H.Soltanovun “Futbol {izro ibtidai hazirliq qruplarima (7-8-9 yas)
se¢monin metodlarinin tadqiqi” mdvzusu lizro yazdig dissertasiya isi, qarsisina
goydugu mogQsadi hoyata kegirmok Ugilin, apardigi miisahids, praktiki mosqlori
“Vaton” futbol moktabinin ilkin hazirliq (5-6) vo ibtidai hazirliq qruppasinda (7-8)
aparmisdir. Mosqei Savalan qrupasinda aparilan todqgiqat bu yas qruppasinin
istirak¢ilart ilo bu mdvzu otrafinda dorin arasdirmalar aparmusdir. Belo Ki, todgiqat
qruppaya mosqlar Uglin bir standart moasq planmi toklif etmisdir. Qrupa mosqginin
basciligr ilo hoftado 2 dofo bu program lzro mosglor aparmusdir (Cadval ...). Eyni
yanasma basqa bir qrup li¢iin do kegarli olmusdur (Cadval ...). Belo ki, ibtidai hazirliq
qruppasi (7-8 yas) toklif edilmis bu mosq proqrama bizim nozaratimizdo miigahidoalor
altinda kecirilmisdir. 5-6 yas qrupundan forqli olaraq ibtidai hazirliq qruppasi sarbost
olaraq se¢ilmis harokatlordon istifado etmisdir. Hor iki qrupa tgln eyni ginlor forgli
saatlar Uzro mosqlor aparilmuigdir. Toklif edilmis mosq proqrami mosq strukturunu
hoyata kecirmoklo usaglarin on ¢ox sevdiyi oyun, 4x4, 5x5, 6x6 sayda nozords
tutulmusdur. Ciinki, oyun prosesinda icra edilon texniki fondlor, fordi vo qruppali
foaliyyot formasindaicra edilmisdir. Bu qruplarda se¢im codval 1-do verilmis
pedaqgoji normativlarin gebulu ilo baslayir vo onlarin toklif olunmus moasq medali {izro
mosqlar kecirilir. Bu middot aparilmis mosqlor secilmis usaqlarin bioloji, morfoloji,
funksional va texniki istigamat do doyisiklik bas verdiyinin sahidi olduq. Yaslarina,
bioloji inkisafina goro verilmis program va pedagoji normativier bu qrupda boazi
genetik vardis vo bacariqlar iizo ¢ixdi, belo Ki, surat keyfiyyati — 15 m qgagis, 15 m
topaparma, 15x3 qagis — xisusi slrot dozimllyd, 15x3 topaparma iss texniki

fondlorin mosafados icrasi, top ¢illoma, topu uzagavurma vo dagiq zorbs iso onlarin



topla davranisini, top ¢illomo iSo onlarin topu hissetma Vo onunla roftar
yoxlanilmigdir. Bu normativlerin tam icrasi zamani bu usaqlarin na gador doyisdiyini
hiss etmok olardi. Bu sinaq normativlorin icrasi zamani usaqlarin hoyacani hiss
olundugu qodor ¢ox olsa da tadricon onlar normal voziyysto goldilor. Biitiin bu bas
veranlor mosqgilor torafindon nozaroto goturildi vo giymetlondirildi. Bu se¢moa
morholasi usaglarin on ¢ox niimayis etdirdiklori slrot vo diislinco torzini
qymeatlondirmak c¢ox vacibdir. Futbol oyunu sdratli olmaq, suratli diistinmok
toloblorini irali surdr. Yenico futbola godom qoymus bu usaqglar “qapali qutu” kimidir,
¢iinki onlarin nays sahib olduglarini kimso bilmok, ancaq prosesin gedisindo malum
olacaqdir onlara nays gadirdirlor. Ciinki son vaxtlar usaqlarin istedad vo gabiliyyatini
aragdiran alimlor belo gonasto golmislor ki, istedadli usaqlar comiyyatin, inkisafin
asas sortlorindon hesab olunur. Belo ki, bu usaqlarin axtarib tapilmasi ilk novbada
aparilan elmi-tadqiqat iglarinin naticasinds elmi-metodiki sistemlora sdykanir. Bu da
onunla slagadardir ki, bu sahado bizo molum olan basqa bir yanagsma yoxdur. Ciinki,
istedad vo gabiliyyat bazon irsi, bazon iso prosesin davamiyyati kimi gobul olunur.
Tocriibo do istedadli vo bacarigli usaqlart ayird etmok ¢tin malum bir 6lct vahidi
yoxdur. Amma basqa usaqglar qarsisinda segilon bozi usaqglarin xiisusi qabiliyyato
malik olduglar1 gorsonir. Olbatto bu secilon usaqlarin qarsisinda xiisusi durus veron
insanlar, onlar geyri-adi harokatlorine toaciiblii qalirlar. Odur ki, bacariglar1 6l¢gmok

mumkan olur. Belo hesab edirlor ki, usaqlardaki bacarig ti¢ faktla izah etmok olar:

1) bacariq — elo bir fordi xarakteristikadir birini o birisindon segilir;
2) bacariq — bir insanin biliying, Vordisine Vo yaxud bu insanin gabilyyatino
sOykonan bir sey deyildir, bu insana moxsus olan gizli bir tapilacaq, iizo

cixacaq bir ehtiyat imkandir.

Belaliklo, ¢ox istedadli olmaq o demokdir Ki, hor hanst bir bacarnigin inkisaf
Soviyyoasinin olmasi demokdir. Dogusdan — anadangalmo - bacariqlarin bir nego
Ozlino moaxsus vohdot do birlogsmosidir ki, bunun noticesindo az vo ya c¢ox ugur
qazanilmasi ilo foaliyyatidir. Onu da geyd etmok lazimdir ki, ¢ox istedadli olmaq

ugur gotirmir, amma foaliyyat gostormoklo ugur qazanmaq imkanlart yaranmus olur.



Belaliklo, ¢ox istedadli olmaq hor hansi bir bacarigin soviyyasi demok deyildir,
Anadangalmo istedad bacarigqlarin  dziinomaxsus, keyfiyyatli  vohdotidir ki,
qazanilacaq ugurlar bu foaliyyotdon asilidir. Xiisusi bacariglar tez vo asanligla hor
hans1 bir mociizali horokoti 0yronmosidir. Hor hansi bir ugur gazanmaq usaqlarin
malik olduglar1 xiisusi bacariglara baghdir. istedad-tadgiq olunan anatomik-fizioloji
imkanlardir ki, yaradilmus sorait voziyyatindo bunlar xiisusi bacariga gevrilir. Hal-
hazirda yoxlama normativlorinin naticasi osas olarag gotlrilmomalidir, bazon
usaqlarin se¢imindoa eyni yasdan olanlarin bazi Ustunliklora nazara alinmir, belo ki
bozi usaqlarda bioloji, morfoloji va fiziki inkisafi bir gqadar longiyir vo onun potensial
imkanlar1 gizli galir. Tadricon inkisafi siirotlonir, onun potensial imkanlari artir vo
istedad (izo ¢ixir. Bu faktlar segmo prosesinds bir natico olaraq istifads edirlar vo bir
qipotez olaraq genis yayilmisdir. Biitiin bbu arasdirmalarin naticasinds istedadin torifi
mioyyan edildi. Belo ki, bu torifdon sonra usagin bacarig {izo ¢ixdi. Ciinki, usagin
yuksok giris inkisaf soviyyasi (GIS) vo miloyyon edilmis horokat keyfiyystlorinin
yuksok tempdo inkisaf artimu (Y AT) yiiksok artim tempi. Belalikls,

Istedad = YGS — YAT (YGS = yiiksok giris soviyyesi; YAT — yiiksok artim
tempi) belo izah olunur. Bir do yilksok idman talantinin —istedadinin miioyyon
edilmosidir. Bu iso ekstra-ordinar olaraq hoarokat foaliyyotinin idaro olunmasinin
parametrloridir ki, onun da idman naticasino gevrilmosidir. Usaqglarin goalocayini
mioayyan edarkan, yeniyetmolorin idman faaliyystinds bir godar ¢otinlik yaranir. Bu
iISo  onlarin bioloji, morfoloji, morfoimetrik, funksional xiisusiyyatlorinin
formalasmasi saxsi — yas inkisafina asaslanan formasini tapmagqdir. Irsi keyfiyyatlorin
an ¢ox morfoloji gostaricilords, on az iss fizioloji gostaricilords, daha az iss psixoloji
olamatlorda 6zinu gostarir. Morfoloji doyisikliklarin gostaricisinds oan ¢ox badon
olcilorinds, az hacm o6lgllorinds daha az badeonin qurulusunda. Daha c¢ox todqiq
olunan irsi olaraq siimiik toxumalari, bir qadar az azolods, daha az — yaglardan ibarat

tobage, dorialt1 yas tobaqgasi (Cadval 20)



Boadonin inkisaf komponentlarinin (H) genetik faktorlarda rolu (%).

Cadval 20

Badonin Uzvlori

Quzlar 10-11 yas

Oglanlar 10-11 yas

Ozalo 60,9 70,9
Stmik 82,0 91,9
Yag tobaqasi - 64,7

Funksional gostaricilordo genetik faktorlar ¢coxdur, aerob vo anaerob imkanlar.
Bu imkanlar orqanizmin metabolik xarakteristikasidir. Ciinki, aecrob vo anaerob
imkanlar, Grayin hacmi 6lculori, elektrokardioqramin gostoricilori, sakit voziyystdo
qanin sistolik hocmi, fiziki yiklomado “UCC”, “hoyat tutumu vo s. basqa

gOstaricilor”da vardir.

Genetik tasirlara yas doyisikliyinin tasiri (H) va badon komponentlarinin doyisilmosi

(%)
Cadval 21
_ Yas 1l
Boadon komponentlori
10-11 15-16
Ozalo 74,6 53,7
Sumuk 74,1 53,1
Yaglar 46,4 183

Belolikla, usaqglarin inkisafi ilo olagadar onlarin bodon qurulusunun (boyu,
cokisi) doyismasi genetik gostaricilarine uygun gala bilir. Bunun iss az bir gadar ¢ox
tosir quvvesi vardir. Todqigatin toskili vo Kegirilmasi plan Uzro hoyata kegirilmis vo

qarsisina qouydugu moqsada ¢ixmusdir. Osas aldigimiz natica iSo azyasli usaqlarin (5-




6 yas) vo (7-8 yas) genetik irso sOykonon gostoricilorini aragsdirmaqdir. Badoanin
qurulusu, ¢okisi vo fizioloji fealiyyati arasdirilmuis vo bu yasda isloyan mosqgilors

tovsiyys verilmisdir.

3.3. Naticalorin muizakirasi va tOvsiyyalorin hazirlanmasi.

“Futbol iizrs ibtidai hazirliq qruplarina (7-8-9 yas) secimin metodlarinin todqiqi”
movzusunda yazilmis magistrin dissertasiya isi avvalcadon tutulmus va tosdiq edilmis
plan lzro “Vaton” futbol moktobindo miivafiq yas qruppasinda aparilmigdir. Bels Ki,
ibtidai hazirliq qrupu kimi faaliyyat g0storon (7-8-9) yashilar ilkin hazirhiq
gruppasinin davam kimi (5-6), oradan seg¢ilmis vo oan yaxsi gostaricilorino gora tortib
edilmisdir (Cadval ...). Bu yasda olan usaqlarin (5-6 yas) ibtidai hazirliq qruppasina
daxil edilmosi iigiin onlarin malik olduqglari bacariq vo qabiliyyatlorin vo basqa
parametrlori nazora alinmugdir. Bu yaslara moxsus horakatlilik, ceviklik, caldlik kimi
fiziki keyfiyyotlor agkar edilmisdir. Belo Ki, irsi olaragq badon qurulusunun miisahido
olunmasi, bazi normativlarin icrasi zamani malum olmusdur. Ciinki, fiziki hazirliq an
cox diqget edilon bir saha oldugundan verilon normativlerds bu sahoys aid olmus vo

qisa bir zamanda bir natico qazanilnusdr.

[lkin hazirliq qruppasinda sinaglar motivlarinin naticalari.

Cadval 22

Normativ va naticalar Normativlarin adi
Standart Standart

N _ _ Natico _ Natica
Normativlorin adi1 va naticalor Vo natico Va natica

15 m qagis (san) 12 san 70% 10,5 75%




15 m topaparma (san) 12 san 70% 11,30 75%
Tullanma yerindan iraliys dogru, qosa 30'sm 65% 35 sm 0%
ayaq

15x3 m qag1s (san) 1 san 50% 11,30 65%%

san
15 m topaparma (san) 13 san 55% 13,60 60%
Qapiya zarba doaqiq 10/5 80% 10/6 85%
Uzaga vurma 1sm 80% 1sm 83%
Top cillomo (say) 12 dofo 90% 13 dofo 92%
Uzununa tullanma 150 sm 85% 16 sm 88%
Topu atma om 83 % 5m 85%
Ibtidai hazirliq qruplarinda sinaq normativlarinin naticalori (7-8 yas)
Codval 23
Normativlorin adi
Normativiorin ad1 vo qazandigi naticalor | Standart _ Standart _
Vo natico Notica Va natico Notica

Qapiya zarba 10/6 70% 10,7 75%
Topu uzaga vurma 20 m 85% 22 m 87%
Top cilloma 12 90% 12 90%
30 m qagis 5,53 90% 5,4 87%
30 mtopaparma 6 san 30% 6m 80%
Uzununa tullanma 170 sm 75% 172sm | 77%
30mx 3 qagi1s 103 90% 10,1 92%
Topuuzaga vurma 8m 90% 8,5m 95%
Daqiq zarbs 23 m 85% 29 m 90%
Iraliys tullanma 3m 80 % 3,5 85%




[lkin hazirhq qruppasinda (5-6 yas) vo ibtidai hazirliq qruppasinda (7-8 yas)
apartlmig test sinaqlari gostormisdir. Bu qruplarda miiqayisali tohlil bir daha
gOstormisgdir ki, bozi naticolor eyni olsa da, digorlorindo iraliyo dogru inkisaf
olmusdur. Se¢ilmis sinaq normativlari eyni olmus vo onlara qarsi olan taloblar ilkin
hazirliq qruppasindan forqli olaraq ibtidai hazirliq qruppasinda toloblor bir godor
yuksok olmusdur, ancaq alinan naticalor ¢ox yaxin olmusdur. Yazilmug plan {izro
aparilan mogqlor 6z musbat naticasini gostormisdir (Cadval ...).

Belaliklo, ibtidai hazirliq qruppasinin togkili, yani se¢im xdsusi program Uzra

moasqlorlo hoyata kegirilmalidir.

Natica

Idmangilarin fiziki mosqlori xususi toskil edilmis bir proses olmagla, badenin
funksional hazirligin1 harokot foaliyystini artirmaqla hoyata kecirir. “Futbol iizro
ibtidai hazirhiq qruplarina (7-8-9 yas) se¢cimin metodlarinin todqiqi” movzusunu

dorindon aragdiran magistr dissertasiyasi agagidaki naticolora golmisdir:

1. Ibtidai hazirliq qruppasina se¢mo metodlar: praktiki olaraq etdiklori horokot
Vo texniki vordislorin daha ciddi reglamentdo icrasinin naticalorine
asaslanmalidir (Cadval ...).

2. Ibtidai hazirliq qruppasinin bazisi ilkin hazirliq qruppasimn torkibindos tolim
kegon usaqglar olmagqla, xiisusi hazirliq kegmoklo bu yas qruplarina olan
talablar saviyyasinda hazirlasirlar.

3. Ilkin hazirhq qruppast horoketlilik bacarigina goro secildiyindon onlarin
tolim-mosq prosesi asason Kicik meydanlarda (15x35; 20x40 m) az sayda

(3x3; 4x4; 5x5) oyuncularla futbol oynamaga tistiin verirlar.



4. Istor ilkin hazirlq, istorso do ibtidai hazirliq qruplart ¢cox oxsar proqramla
moasq etmoakla, bir-birino hom yasca, hom do hazirliq soviyyasino gora ¢ox
yaxindirlar vo bir-birinin davami ola bilarlor.

5. Ibtidai hazirliq qruppasina secim smaq normativlarinin noticesino gore
kecirorkon, usaqlarin genetik bacariglarini, imkanlarimi gérmok onlarin
golacak faaliyyati li¢iin malik olduglari ehtiyati yronmalidirlor.

6. Ibtidai hazirliq qruplarina daha istedadli usaqlar1 segmok Uclin nainki ilkin
hazirliq gruplarinin tizvlarini (5-6 yas), hotta ¢ox istedadl1 olan kigik yash
usaqlara da (4-5 yas) bu se¢imdo yoxlamaq ve onlar1 galacak talimlora dovat
etmok olar. Xiisusi bacariq vo gabiliyysto malik usaqlar 6zlarindon yaslilarla
Mosq zamani bu dstiinliiklorini isbat etmok vo gostoarmok {i¢lin bir sans

gazanmis olurlar.
Tokliflor

Magistrant Soltanov Heydoar “Futbol {izrs ibtidai hazirliq qruplarina (7-8-9 yas)
secmanin metodlarinin todqiqi” movzusunda dissertasiya yazmis vo praktikada bu

yaslilarla isloyan moasqgilora asagidaki tokliflori irali stirmiisdiir:

1. Bu yas qruplarina segmo zamani ilk novbado onlarin malik olduqglan fiziki
ustunliklorina (strat, caldlik,ceviklik) va diisiinca torzine (tez diistine bilmok,
yerdoyismolor, oyunun gedisatini oxumaq) daha ¢ox diqqgot etmok.

2. Fordi astlnlikloring, lider olmaq istoyino baxmayaraq istedadli futbolgu
malik oldugu movqgeyi paylasmagi bilmoli, komandali oyunu sevmoali vo
bitin misbat keyfiyyatlorini komanda 6yratmoyi bacarmalidir.

3. Yaglarina uygun olan smaq normativlarini vermoli, bozi qusur vo
catismamazliglarini bilmali, onu aradan qaldirmagq iigiin ¢ox islomali, agir vo
cotin anlarda 6zunu itirmomali pesokar futbolgu olmaq tgln onlara verilon
toloblora amal etmoli vo idman vo maisat rejimino ciddi amal etmalidir.

Verilon bu tokliflor usaglarin icra eds bilocayi vardislordir.
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