Scientific News of Azerbaijan State

(o

Academiy of Physical Education and Sport

SPORT SCIENCE JOURNAL
Volume 1 Ne 12019

YUKSOK DOROCOLI FUTBOLCULARDA SUROT KEYFIYYOTININ
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dos. ilqar Bliyev, d0S. Garay Qarayev., d0S. Arif Ibrahimli, d0S. Namiq Quliyev,

Olokbor Hiiseynov

Xiilasa: Yiiksok dorocali futbolgularin texniki hazirlhi§ saviyyesinin siirat keyfiyyatinin
tokminlogsmasi ilo paralel aparilmasini arasdirmigdir. Futbolgularda texnikanin tokminlosmasi va
fordi texniki hazirhigm yiiksok siirot keyfiyyati ilo slagslorini tohlil etmisdir siirotin inkisafinin
mosq prosesindo texniki hazirligla paralel aparilmasmin inkisaf etdirici rejimdo hoyata

kegirilmasini tovsiyyo edir

Acar sozlar: Qeyri-xiisusi horokatlor, siirat, fordi texnika,uygunlagma.

Futbolgularin stiratli oyun epizodlarinda texniki fondlorin icrasi, oyun tempinin saxlanilmasi
vo hoarokotlorin  (xiisusi—topla vo qgeyri—xususi—topsuz) icra tezliyi onlarin funksional
imkanlarindan bilavasito asilidir. Bunun ii¢iin isa futbolgularin texnika ifagiligi, ustaligi bu
fandlorin icrast mexanizmi moasqin inkisafetdirici rejiminds hayata kegirilir. Uygunlasma prosesi
vo onun qeyri-xiisusi horakatlorin totbiginde masqin metodundan istifadosi elmi-tadqiqat

sahosindo ¢ox aktualdir (3, 7).

Problem. Belos bir nazoriyys vardir ki, agor
futbolgularin fiziki hazirhq soviyyasini
artirsan 0, zaman futbolgularin topla davranisi
hom mosqdo, hom do oyunda ¢ox somorali
olacaqdir. Amma basqa bir fikirdo vardir Ki,
stiratin, qiillonin, d6zUmluyin inkisafi texniki
ustaligin artimina tasir etmir. Oksina, qiills ilo
vo siirot keyfiyyotinin oyungunun horokot
qurulusunda soviyyesinin artirilmasi onun
topla garsiligh foaliyyotindo bir qgodor do
doyisiklik etmis olur. Bununla olagodar
doyigson horokot keyfiyystlorino texnikanin
uygunlagsmasinin mosqin inkisafetdirici
rejimlo hoyata kegirilmasi problemi futbolda
xususila vacibo shomiyyat dasiyir (4).

Prinsipial vaziyyat. Texnikanin doyison
funksional imkanlarinda vo horokot
keyfiyyotlorinin foaliyyotindos
uygunlagmasinin hoyata kecgirilmaosi
asagidaki hallarda miimkun olur:

- Fiziki hazirligin tokmillogdirilmasi;

- Futbolun wvasitolori ( topla
harokatlor);

- Qeyri—xususi harokatlor.

Futbol wvasitolori i lo funksional

imkanlarinin inkisaf etdirilmosi zamani ilk
plana, doqiq foaliyyotlorin moasq
etdirilmoesinin yerdoyismosi probleminin
¢ixmasi bas verir. Belo hallarda an baslicasi
isoverilon harokotlorinciddi
ixtisaslasdirilmasidir, bels ki, bu harakoatlorin

xarakteri yaris oyunlarin soraitino uygun
olmahdir. Ogor qeyri—ixtisas horokatlori
(moasolon, atletik horokotlor) totbiq edilirso,
demok horokot foaliyyotinin proqramina
uygunlagma bas verir ki, buda doyison fiziki
voziyyatdo horokotin qurulusunu miioyyon
edir (giico, caldliya badonin kiitlasino va bir
¢ox ayri—ayr1 hissolorino vo s.). Bununla
olagodar xiisusilogdirilmis xarakterdo olavo
dorslor. Horokot foaliyyatino, keyfiyyotino
funksional imkanlarina texnikanin
uygunlasmasina tosir edon iki asas prinsipi
nozoro almaq lazimdir. 1-cisi hisso
yiklonmonin irsillik prinsipi. 2-Ci hissa
paralel olaraq xiisusi vio qeyri-XUsusi masq
vasitolorindon istifado olunmasi prinsipi.
Irsillik prinsipi mosqgin muxtolif
vasitolorindon ciddi olaraqg ardicilligla istifado
olunmasini totbiq edir. Masq vasitalorinin
dayisdirilmasi o, zaman bas vermolidir Ki,
ovvolki mosqlordo vacib irolilomoyo nail
olsunlar. Paralelik prinsipi bir masqdo horokat
keyfiyyatlorinin vo texnikanin miixtolif
horokotlorlo birgaydaolaragq
olagoalondirilmosini va yaxud ndvbati
masqlordo bir-birini tamamlanmasini hoyata
kegirmokdir. Ogar irsilik vo paralelik prinsipi
nozors alinmarsa o, zaman texniki fandlorin
harokat qurulusu pozula bilor vo yaxud real
oyunun tolob etdiyi adekvat texnikaya
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cevrilir. Bundan basqa bu prinsiplorin
pozulmasi yiiksok doracads zodolonmonin bag
vermasing sorait yaradir. Muasir futbolda on
boyiik tolobat siirotdo texnikadir (siirati
itirmadan texnika bacarig1 hoyata kegirmok).
Ciinki bu bacariq oyunun notico va taktiki
gedisino 0z tosirini gostorir. Siirat — qisa vaxt
orzindo maksimal is gormo gabiliyyatidir. Bu

iso oyunda topsuz vo topla icraedilon
horokotdir. Futbol texnikas1 — qarsiya
goyulmus mogsodo ¢atmaq ticlin oyunun
miixtalif epizodlarinda istifade olunacaq
xususi  fondlorin mozmunudur. Texniki
fondlor iso oyun aparmaq {ligiin bir vasitosir

(1).

Horakat keyfiyyotinin T
Topla —>| va funksional imkanlarinin > opsuz
inkisal Gigiin harokatklor l

l

Yaris oyunlart epizodu
ila icra rejiminin
harakatlorin iist-iisto
dlismosi

Sakil 1.

masgalalarinin tagkilina olan talablar.

Futbolcularin mosqinds inkisafetdirici
rejim. Oyunun gedisatinda futbolgularin ayri-
ayr1 epizodlarindan miixtalif funksional
voziyyotdo olmasi ¢oxdan molumdur.
Azindan bir ¢ox illordir ki, yoni 50-ci illordon
baslayaraq oyunun miixtalif epizodlarinda
oyungularm aldig1 yiiklonmolori dyronmoyo
basladilar. Idman istiqgamotindo elm inkisaf
etdikco, daha miirokkob todqiqat metodlari
yarandiq¢a futbolgularin icra etdiklori
yliklonmolorin organizmos biokimyavi vo
fizioloji tosirini gqiymotlondirmak
asanlagmaga basladi. Yiiksok doqiqliklo
(saniyaya/metro qodor) yiiklonmoalorin
fizioloji istigamotdo tosnifatini vermislor.
Yiiklonmonin tosnifat1 asasinda, futbolgularin
fiziki keyfiyyatlorini inkisaf etdirmonin mosq
metodikasi islonib hazirlanmisdir. Ciinki bu
metodika ilo goriilon isin yiiklonmosinin
soviyyasini miloyyan edon O6l¢ii vahidi tirok
toqgoliisiiniin say1 (UTS dog/say). Bunun
miioyyon edilmosi ilk ndvbado horskatlorin
sixliq doracosi, i vo fasilonin miiddstinin
miloyyon edilmaesi, tapsiri@in tokrar sayinin
toyin edilmasi ilo Ol¢iiliir. Bu vo ya har hansi
bir horokot keyfiyyotinin inkisafi {i¢iin
geyri—xisusi horokatlorin totbiqi toklif
edilmisdir, elocado topla icra edilon futbol
harakatlori miixtolif masq rejimlorinda,

Futbolcularn  texnikasiin  uygunlagmasini  nazara

Badon harokatlordon
sonra organizmda bas
veran dayisliya uvgun

lazimi uygunlagma

olmagla  fiziki  hazirlg

inkisafetdirici rejimdo tsiklik idmgan
novlarindo miioyyan edilmisdir. Bir-biri ilo
dlagodar metodun tatbiqi. Futbol vasitolori
ilo horokot keyfiyyotlorinin inkisafi ideyasi
(bir-biri ilo slagadar metod) bir ¢ox illordon
ovval yaranmisdir. Topla olan bir cox
horokotlor funksional imkanlarina vo
ixtisasma gors avvalcodon miioyyon edilmis
olsalarda onlarin xiisusi doracasi va istiqamati
miioyyan edilmisdir. Bir ¢oxlar1 bununla bir
elmi osaslara soykonmis az vo ya ¢ox faydal
o Imaqla, futbolgularin funksional
imkanlarinin inkisafi {iclin sorait yaratmagqla,
faydali olacagi toklif edilmisdir. Hal-hazirda
topla horokotlorin secilmosi ilk ndvbado
fizioloji rejimds olan nabz vurgularina vo ya
basqa bir gostariciys asaslanir. Mosalon, agor
nabz vurgusu 130-150 sayda horokatin icrasi
nazardo tutulursa, basqa bir harakotin is rejimi
180-200 dog/say hoyata kegirilir. Faktiki
olaraq topla horokotlorin icra rejimini artiq
bazi fizioloji yliklomolora uygun kegirmaklo,
bir cox horokot keyfiyyotloarini
tokmillogdirirlor, texniki fondlorin doqiqliyi
isoikinci plana ke¢mis olur. Belo bir
istigamatin futbol masgqinde monfi tosirini iKi
sobabla izah etmok olar (2):

1-cisi basqa idman novlari Ugin fizioloji vo
biokimyavi asaslarla hazirlanmis mosq rejimi
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bozon futbolgularin funksional imkanlarina
tosir etmok daracasinds olmur;

2-cisi topla olan harokatlorin bu rejimdo
icrasi topla olan texnikanin icrasma, onun
roftarina, miixtalif enerji tominat1 monbayina
0z tosirini gostormis olur. Amma bazon bu
rejim futbolgularin oyun rejimino uygun
golmir. Nimuno olaraq bu horokatlors
anaerobqlikolitik xarakterli rejimds icra
edilon horokatlor aiddir. Bu harakatlords iso
diistiniilmiis horokotlorin idars olunmasi
(horokotloraras1 fasilonin azaldilmasi,
UTS-nin uzun miiddot yiiksok soviyyodo
tutulmasi an yiliksok soviyyado doqiqads 200
dog/san olmasi) oyungularin mogsadls
soviyyado saxlanilmasi (yerdoyigsma siiroatini
doyismomaklo, hor zaman yerdoyismao
etmoklo, bu doqgigodo belo durmamagla)
standart oyun epizodlarina uygun olaraq,
yaris epizodlarina uygun olaraq fasilo va nibi
olaraq barpa prosesini icra edilmasi topla olan
harokotlorin icrasina ancaq qeyri—XUsusi
harokotlorin imkan verdiklori qoador nail
olmaqdwr. Bunun Ucgln iso sliroti asagi
salmamaqla icra etmok moaslohatdir. Ogoar bu
horokatlorin tosir qiivvesi bir godor artiq
olursa, demok oyun olamotlorindon segilon
geyri— xususi horokatlor texnikanin
mohkomlonmasi boazi harokat yiiklonmosi ilo
hoyata kecirilocokdir. Onuda qeyd etmok
lazzimdir ki, texniki ustaligqda no qodor
itirirsansa, funksional imkanlarda bir o, qodar
qazanmis olursan.

Qeyri-xiisusi harakatlarin tatbiqi.
Futbolgularin mévsiim 6ncosi hazirligindan
sohbot gedirso 0, zaman iki istigamat texniki
vardislorin formalasmasimi izah edir. 1-Cisi
futbolgularin fiziki hazirliq soviyyasini
qaldirmagq sorti ilo onlarin texniki imkanlarini
artmig olur, xiisusilodo oyun prosesinds bas
veron doyisiklikloro olagadar olarag, yoni
oyun prosesindo qeyri—spesifik horakatlorin
tosir qiillesi goxalmis olur. ©On ¢ox yanilmig
ononovi Dbir metod olaraq futbolgularin
funksional imkanlarmi artrmaqla onlarin
texniki ustaligir ifagiligi artmis olacaqdir.
Bundan irsli galon iso, odur bir uzun miiddot
yoni (bir nego hofto) bir ne¢o on gunlik
futbolcularin texniki hazirhigi deyil, onlarin
funksional hazirhigr iizerindo miintozom is
aparilir. Belo bir yanagsmada iso onlarin

texniki hazirligr proqramdan ¢ixarilir.
Bundan sonra iso futbolgularin biindvra —
tomal hazirlig1 asason topla olan harakatlorlo
hoayata kegirilmis olur (5).

Qeyri-ixtisas horakatlorinin tatbiqi.
Ogor futbolgularin moévsum qabagi
hazirligindan sohboat gedirse, bununla
olagadar iki yanagsma mdovcuddur, belaki ilk
novbado texniki fondlorin qeyri—xususi
harokatlorin icra soraitino uygunlasmasi bas
verir. Daha genis yayilmis ononovi yanagma
hans1 ki bu nozeriyyoays goro belo bir fikir
yaranmigdir ki, ilk névbado futbolgularin
fiziki hazirligi tomin etmok lazimdir Ki,
onlarin oyunda texniki imkanlar1 artsin (bir
ne¢o hofts). Bundan belo ¢ixir Ki,
futbolgularin texniki hazirlhigr ilo fiziki
hazirligin kompleks formada hoyata kegirilir.
Hazirligin osas istiqgamoti belo izah
olundugundan prinsipco bu yangmalarin
totbiqi diizgiin deyildir. Belo bir halda
qivvani, siirati, déziimliiyti artirdigca topla
harokatlor bir godar ¢atinlagir. Ciinki belo bir
vaziyyatdo texniki ustaligda tarazlig-balans
pozulur, noticodo iso texniki ustaliq artan
harokot keyfiyyatlorine miivafiq olmur.
Bunun sobabi iso texniki fondlorin
uygunlagsmamasidir. Odurki, bu prosesin basa
catmasi t¢lin kifayot godor uzun miiddot
lazimdir, ¢ilinki fiziki hazirliq artigca
uygunlasma miiddotdo uzanmis olur. Bu
sobobdon uygunlagsma vaxti artmus olur.
Basqa bir yanasma isa fiziki hazirligin texniki
ustaliqla eyni zamanda paralel olaraq
artirmaq olar. Bu prosesin paralel olaraqg
yerino yetirilmosi iiclin bir ne¢o voziyyati
nazars almag lazimdir (7).

Birinci. ©goar doaqiq bir masqds funksional
imkanlar1 inkisaf etdirmok tigiin qeyri—xususi
horokotlordon istifado olunursa, topla
harokatlor kegirilir vo yaxud elo bu mosqds
miixtolif horokstlorde (bu sortlo ki, avvalco
texniki fondlori mosq edocaksiniz, sonradan
iso funksional imkanlarin inkisafi {igiin
horokotlor etmok lazimdir) vo yaxud homin
giin novbati mosqdo, vo yaxud sabahki
mosqdo  monfi tosirlordon qeyri-XUsusi
tapsiriqlarla qagmagq olar. Hor ehtimala qars1
biitovliikdo topla horokatlor on azindan 50 %
mosq vaxtmi ohato etmolidir, mosqin galan
hiassasini isa on bdyiik hacmdo fordi iso hasr
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olunur.

Ikinci. Movsiimdon ovvolki hazirhqda
texniki fondlorin iglonmosi 0z xarakterini
doyismis olur. Bu iso onunla alagoadardir Ki,
yarisqabagi marhalodo ¢ox bir uzun miiddstdo
harokot keyfiyyetlorinin inkisafi istigamotin-
do miioyyan bir yliklonmado irsilik yeri vo
iistiinlityii vardir. Ardicilliq bir ¢ox vozifalori
hayata kecirmoyo borcludur, bels ki, harokot
keyfiyyatlorini ovvalki mosq harokatlori ilo
hazirlamaq U¢Un mosq horakatlori ilo
hazirlamaq tl¢lin moasq tapsiriglart moarhols-
morhoalo horokatlorin mozmun vo ohatasini
artrmaqdan ibarstdir. ©gor bu ardicilligla
hoyata kecirilon tapsiriq zoncirinin biri
qurilirsa o, zaman nozords tutulmus naticoyo
catmaq mimkin olmur vo onlarin zads almaq
imkani1 ¢oxalir. Futbolgularin fiziki hazirhq
soviyyasinin artirilmasi ndqteyi-
nozoriyyasindon osas  vozifolor onlarin
inkisafidir :

—  Urok—damar vo tonoffiis sisteminin
funksiyalarini;

- Futbolda osas yiiklonmoni dasiyan
ozolo gruplarinin qiivvasini;

- Ozololorin - lokal  doziimliiliiyii;

Futbolgularin qiivvesinin inkisaf etdiril-
moasi belo bir ardicilligla davam etdirilir:

- ovvalco azolonin maksimal qlivvosi

Cadval 1

inkisaf etdirilir (ayaqlarmm ozololorin tam
amputudasi ilo hazirlanmasi oyunda icra
etdiklori vo futbola moxsus, yoni asas horokot
amputudasi icra edilmalidir).

— (ardinca siirot—qiivve keyfiyyati inkisaf
etdirilir) (miixtolif xarakterli tullanma v start
stiratini inkisafetdiron harokatlor)

- Sonra mosafo siirotini artiran
harakatlors Ustlinlik verilir (mosafs qagisinda
maksimal siiratlo gagmaq hesabina icra edilir)

Ayaq azolalorin geyri—xisusi horakatlorlo
lokal doziimliiliiyti inkisaf etdirmayin iKi
morholods hoyata kegirirlor;

- Ayaq ozololorinin lokal tesiredici
vasitolori ilo hazirlanmas1 (trenejor vo
amortizator alotlori il9). Cox ciddi rejimdo
avvalcadon miioyyan edilmis qaydalarla icra
edilir. (Cadval 1)

- Boylk hacmdas tasir etmok imkanima
malik olan horokatlorlo ayaq ozslolorinin
hazirlanmasi (gagis vo tullanma harokatlori
topayo qacis vo tullanma horokatlori, dorin
oturugdan hoppanma horokotlori), lazimi
reqlamento — rejimo uygun olaraq icra etmok
lazimdir.

Bir vo bir ne¢o mosqds qeyri—xUsusi
harokatlorin vo topla isin qarsiligh foaliyyot
imkanlari géstoron niimunavi

Qeyri—xiisusi harakatlarin istigamati

Topla isin metodiki gistaris tovsivyalari

harakatlor.

Ayaq azalalarinin maksimal giiciinii artirmaq tigiin
maksimumun 70 % -i gador va ondan artiq ¢oki ila

Bu topla harakatlardon sonra an azindan
48 saat miiddatinda siirath vo gdzlonilmaz
yerindon  start  vo  glicli wllanma
horakatlori etmok qadagandir.

giiclii tokanla tullanmalar.

Stirat—qiivva keyliyyatinin inkisafi Gig¢iin harakatlar: | Bir ~ nega

saatdan sonra (barpa
doracasindon asili olaraq) topla horakotlor
etmok moslohotdir. Topla harakatlori icra
ctimak olar bu sartla ki tam barpa proscsi
basa catsin.

start ¢ixislari tokrar etmok:

(Osa masafoys maksimal giivva ilo gagis vo giicli

Topla harakatlor bir sortla icra edilir ki,
oyuncularin qarsihight  faaliyyati  siiratli
start  va qagisin  glici  ila mahdud
olmamalidir.

Lokal wvo hortorofli  tosir  giiciing

etdiron harakatlor.

malik olan
vasitalarla ayaq ozolalarinin doziimliiytini inkisaf | fordi

Belo horokatlordan sonra ndvbati mosqdo
formada topla boylk hocmds
harakatlari icra etmak vacibdir.

Avyaq ozalolorinin doztimliyini inkisaf
etdiron  horokotlor  vo  topla  olan
harakatlarin  texnikasint moasq  edarkan
horokatlor avvolki harokotin davam vo
tamami olmalidir.

harakatlar.

Tonoffiis vo {irak—damar sistemini inkisafi {iciin

Bu hoarokotlordon topla olan hoarokatlara
mohdudiyyat  voxdur. Amma  topla
harakatlarin secilmasi oyungularin hazirki
voziyyatini nozora almahdir.
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Isin hor bir morholasinda bu vo ya basqa bir
harokat keyfiyyatinin inkisafinin texnika ilo
uygunlasdirilmasi topla olan harokatlorin
balanslasdirilmis qeyri—xiisusi horakatlor bir
cox xiisusiyyatlori ilo hoyata kegirilir (8).

Natica

Hor bir vaziyyotda futbolgularin organi-
zmindo bag veron doyisikliklor ilk ndvbada
topla olan horakotlorin icra qurulusuna tobii
olaraq tosir edir. Oyungularn funksional
voziyyotindo olan inkisaf oyunlarda bas
versada mosqlards forqli olurlar. Odur ki, bu
va ya har hanst bir texnikanin magqdos, oyunun
yiiklonma rejiminda uygunlagmasi bir

qaranliq mogam olaraq qalir. Futbolgularda
xiisusi iggdérma qabiliyyatini artirmaq UgUn
mosqi inkisafetdirici rejimdo aparmagq
lazimdir. Bunun ii¢iin iso hom xiisusi vo hom
do geyri—xiisusi harokotlordon istifado etmok
lazimdir. Inkisafetdirici rejimdo icra edilon
topla futbol horokotlorindon o vaxt istifado
etmok olar Ki, bu rejimoyun rejimi ilo Ust-iisto
diisiir. Beloliklo, qeyri-xususi harokatlorlo
horokat keyfiyystlorini inkisaf etdirmoklos,
topla texnikanin uygunlagsmasini topla isin vo
geyri-xiisusi horokotlorin xasagolimli vo
xosagalmoyon imkanlarini (nazora almaq)
lazimdir.

WCCJIEJJOBAHUE UHJIUBUIYAJbHOM TEXHUYECKOM
HOAIOTOBJIEHHOCTHU B COBEPHIEHCTBOBAHUHAN

CKOPOCTHBIX KAUYECTB Y BBICOKOKBAJIN®OUIINPOBAHHBIX
OYTBOJUCTOB
Kadenpa «rpoBbix BUIOB criopTay
Hom. Anues U.C, nom. I'apaes I'.I'., motr., UGparummu A.M., nou. Kynmues H.E.,
cr.npeno. ['yceitHoB A.D.

AHHoOTanuA:B 1aHHON cTaThe pacCcMaTPUBACTCS YPOBEHb UHAMBUIYAIBHOM, TEXHUYECKON
MOJITOTOBKHU Y BBICOKOKBATU(UIIUPOBAHHBIX (DyTOOJIMCTOB apauIeIbHO B COBEPIICHCTBOBAHUE
CKOPOCTHBIX KauecTB. Y (hyTOOJIMCTOB B COBEPIICHCTBOBAHMU TEXHUKH, a TaKXKe aHalu3
TEXHUYECKON TMOJTrOTOBKU M CBSI3M PAaCCMATPUBAIOTCS WHIMBUAyaJbHbIE KadecTBa BBICOKOI
CTENEeHU CKOPOCTU. TpeHUPOBOUHBIH MPOLIECC YCOBEPILICHCTBOBAHUS Ka4eCTBA Pa3BUBAIOILIETO
CKOPOCTH PEXKHUM U pEKOMEHYET IPOBECTH MapalIeIbHO C TEXHHUECKOH MOITOTOBKHU.

KutoueBble cijioBa: HeciennpUuecKuil ynpaKxHeHUH, CKOPOCTh, MHIMBUyalbHAsl TEXHUKA,
ajianTanus.

THE RESEARCH OF INDIVIDUAL TECHNICAL PREPARATION IN
THE IMPROVEMENT OF A SPEED QUALITY OF HIGH-LEVEL

FOOTBALL PLAYERS
I.S.Aliyev, G.G.Garayev, A.M.lbrahimli, N.E.Guliyev, N.F.Huseynov

SUMMARY:: High speed improvement of the quality of equipment and technical training and
study the analysis of relations of individual players. Developmental mode speed and quality
improvement of technical training recommends training process in parallel.

Key words: non-specific movements, speed, personal technigue, adaptation
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