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Annotation: In the last years, the physical
culture and sports in the country have become
more realistic in the region, as well as on the
international arena, widened the physical and
sports priority of the state policy. The national
strategy defines the role of a physical person in
sports and sports, and looks for new ways to
partner with the team. One of the main lines of
the National Strategy - to destabilize
Azerbaijan in an international sport world.
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Annotasiya: Mdiasir futbolda
futbolgularin  hazirlanmas1 prosesindo asas
masalalordan biri fiziki hazirhiqdir.Maqgalads,
yeniyetma futbolgularin fiziki haziriglar1 vo
onlarin qarsisinda duran osas toloblordon
danigilib. Yeniyetmo futbolgularin timumi va
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xiisusi fiziki hazirliqlar iizrs isin mahiyyati,
vazifalori va onun togkili yollar: gdstarilib.

Acar sozlor: fiziki hazirhq, fiziki
keyfiyyatlor, aktiv faza, passiv faza, idman
naliyyati

Miiasir dovrdo futbolun siiratinin,
dinamikasinin  vo  futbolgularmn {izarino
diison fiziki yiikiin artdigin1 nozors alsaq
yeniyetmo futbolgularin fiziki hazirhqlari
lizro aparilan is cox aktual mévzudur. Bu
baximdan onu geyd etmok istoyirom ki,
futbolgularin fiziki keyfiyystlorinin inkisaf
etdirilmoasi vo formalasdirilmasi prosesi
erkon yasdan bagslanmali, tolim-mosq
prosesinin  osas baza  hissosini  toskil
etmolidir.

Tadqgiqatin
metodlari: Torafimizdon aparilan
miisahidolor, usaq futbolunda c¢alisan
macqgilorlo aparilan miisahibalor
naticosindo belo gonaoto golmok olur ki,
yeniyetmo gonc futbolgularin fiziki haziriliq
movzusu oldugca aktual mévzudir. Cunki,
miasir futbol futbolgularin fiziki hazirhig
qarsisinda miithiim vozifolor vo toloblor
goyur. Belo toloblordon on asas1 90 doqiqo
vo daha artiq miiddot orzindo meydancada
sona qgodor yiikksok tempdo miibarizo
aparmaq vo oyunun sonuna godor yliksok
fiziki hazirliq niimayis etdirmokdir.

Torofimizdon  aparillan  miisahidslor
naticosindo belo gonaoto golirik ki, yiiksok
fiziki hazirhq niimayis etdiron komandalar
daha cox hiicumlar togkil edirlor, roqib
komandan1 daim tozyiq altinda saxlayirlar

toskili \C)

vo buda onlarm  yiiksok  nailiyyat
gazanmasinda asas rol oynayir.
Belo ki, futbolda yiiksok idman

nailiyysti qazanmaq {igiin futbolgular hom
texniki, taktiki, nozori-psixologi cohotdon
hazir  olmali, homg¢inin yiiksok fiziki
hazirliga malik olmalidirlar. Bu baximdan
onu vurgulamaq istoyirom ki, futbolgular
hamg¢inin yiiksok texniki hazirliga sahib
olmali ki, topu qgobul edorkon, topu yan
xatdon oyuna daxil edorkon, topu komanda
yoldaglarma otlirorkon komanda yoldas:
topu qobul edorkon artiq fiziki yiik sorf
elomosin, ¢linki artiq fiziki yiike sorf edilon
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enerji oyunun sonuna qodor, 90 dogiqo vo
daha artiq miiddot orzindo yiiksok tempdo
miibarizo aparilmasina manegilik torodir.
Futbolgularm  fiziki  hazirhig:
komanda, qrup vo fordi texniki vo taktiki
harakatlorin foallig1 vo effektivliyi asili olan
on vacib amillorden biridir. No gqador texniki
vo bacariql bir futbolgu olursa olsun, yaxsi
va ¢ox yonlii fiziki hazirliq olmadan heg vaxt
ugur qazana bilmoz. Buna goéro onun
komandasi da ugur qazana bilmoyacok[1,2].

Apardigimiz  miisahidalor naticosinda
belo qonaoto golirik ki, futbolda yiiksok
naticolor oldo  etmok {iclin  yeniyetmo
futbolcularda xiisusi fiziki keyfiyyatlor siirat,
qiivve, coldlik, doziimliiliik, ceviklik kimi
keyfiyyotlorin kompleks halinda inkisaf
etdirilmoasi 6namlidir, ¢iinki bu keyfiyyatlorin
har hansi birinin zaif olmasi imumi naticoyo
monfi tosir etdiyini goriirik.

Stirot _dedikdo futbolgularin qisa vaxt
orzindo horoki foaliyystlorinin icra
qabiliyyatlori nozords tutulur.

Qiivvo futbolgunun xarici miigavimatinin
dof edilmosi bacariglarinin vo ya ona ozolo
soyi ilo oks miiqavimetin gostorilmosi ilo
miioyyon edilir.

Futbolcunun coldliyi dedikdo verilon
tapsirigin  koordinasiya miirokkobliyi, onun
doqiq icrast vo icra vaxti futbol ii¢clin bu
minimal vaxtdwr ki, bu soraitin doyismosi
anindan cavab faaliyyotinin baglanmasina
godar olan dovr nozords tutulur.

Ceviklik keyfiyyoti horokotin  bdyiik
amplitudada icra edilmosi  bacarigidir.
Cevikliyin 2 novii movciiddur: foal vo passiv.

Passiv ceviklik yoldas torafindon alot vo
agirhigla yaradilan xarici qiivvdon istifads
etmok hesabmna icra edilon horokatlors
tozahilir edilir. Foal ¢eviklik dedikdo iso
futbolgunun  sorbost, konardan ko&mok
olmadan, ancaq 6z ozalolorinin qiivvasindon
istifado edorok oynaqlarda maksimum olan
harokiliyi yaratmaq imkanmi nazards tutur.

Futbolgunun _dézdmliliyd iso oyun
foaliyyoti miiddotindo  horokotlorin  icra
edilmosi qabiliyyatnin effektivliyinin asagi
salinmamasi nozards tutulur[2,3].

Siiret, doziimliiliik, qlivve keyfiyyatlorinin
formalasdirilmasina, tokmillosdirilmasine
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yonoaldilmis horokatlorin icrast zamani
yiikiin boytikliiyli gostorilon komponentlorlo
doyisilir vo bunlara diqgat yetirilmasi iso
oldugca vacibdir:

1. Horokotlorin intensivliyina;

2. Horokoatlorin davamiyyating;

3. Istirahot fasilolorinin
davamiyyatino;

4. Istirahotin xarakterino;

5. Tokrarlarin migdarina;

6. Seriyalarin comino [3].

Futbol tocriibasindo genis istifado
olunan osasan maksimal stiratin
tokmillogdirilmosi metodu tokrar metodudur.
Horokatin icrast maksimal siiratin inkisafina
tokan verdiyi ticlin futbolgular torofindon
daha yaxs1 monimsonilmalidir. Bu baximdan
tokrar vo interval metodlar1 totbiq edilmasi
daha mogsodouygun olur vo verilon yiiklor
ndvbati talablors cavab vermalidir.

Coldlik - c¢eviklik keyfiyyotinin
inkisaf etdirilmosi {i¢lin xiisusi vo komokci
horokotlorin -~ genis  dairosinin ~ olmasi
vacibdir. Ceviklik digor haroki keyfiyyatlor
kimi istonilon horokotin icrasi prosesindo
tokmillogir.  Ona  gorado, coldlik vo
cevikliyin tokmillosdirilmosine ydnoldilmis
horokatlori ilboyu istonilon dévrde totbiq
etmoak olar.

Aparilan miisahidolor noticosindo
belo gonasto golmok olur ki, yas artdigca
futbolgularin fiziki hazirhigna diison yiikii
nozoro alaraq, fiziki keyfiyyotlorin usaq
yaslarindan  inkisaf  etdirilmesine  vo
formalasdirilmasina ciddi diqqot
yetirilmolidir, ¢iinki asagi yasda Oyradilon
ilkin horaki gabiliyyatlorin elementlori usaq
formalasdigca onda dahada
mohkomlondirilmasine vo  tokmillosdiril-
masing zomin yaradir.

Miiasir futbolda artan yiiksok mosq
tsikillori vo miixtolif tipli yaris yiiklori ilo
olagodar olaraq futbolgularin qarsisinda
yiiksok fiziki hazirliq soviyyassi tolob edilir.
Futbolgularin fiziki hazirligr dedikds iso
haroki bacariglarin va gabiliyyatlorin inkisaf
etdirilmasi prosesi nazords tutulur.

Bildiyiniz kimi fiziki hazirhq ozt 2
hissoyo boliiniir. Umumi fiziki hazirliq vo
xiisusi fiziki hazirlq.
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Futbolgularin  {imumi

fiziki hazirlig1
dedikde fiziki bacariq va  verdiglorin
ahongdar inkisaf etdirimosi prosesi nozordo
tutulur. Yeniyetmo futbolgularin  {imumi
fiziki hazirhigin inkisaf etdirib vo daim onun
tokmillosdirilmasini  tomin etmok  {iglin
gimnastika, akrobatika, atletika, Uzgucullk,
idman vo miitohorrik oyunlarindan istifado
edilmolidir. Ciinki bu idman novlori vo
oyunlar yeniyetms futbolgularm imumi fiziki
inkisafinda oldugca mithiim miisbot tosiro
malikdirlor. Bu idman ndvlorinds icra edilon
harokatlor kompleksi futbolgular hortorafli
haraki qabiliyyatloring, stirat-qiivve
qabiliyyatlorino, dayaq ozolo aparatinin
mohkomlondirilmasinin inkisafina olduqca
miisbat tosir edir.

Futbolgularin ~ xiisusi  fiziki hazirlig:
dedikdo iso xiisusi haroki qabiliyyastlorin
inkisaf etdirilmasi prosesi nozards tutulur.

Yeniyetmo futbolgularin xiisusi fiziki
hazirligi tocriibosindo stirat-guc
keyfiyyatlorina, cevikliyo, coldliya,
doziimliiliilys, qlivvoys vo elastikliyo xiisusi
yer verilir.

Mosqlorin  intensivliyi  vo  miiddoti
yeniyetmo futbolgularin yas xiisusiyyotlori vo
hazirliq saviyyaloari ilo miioyyanlosdirilir [4].

Apardigimiz miisahidolordon )
miisahibalordon sonra belo noticoyo golirik
ki, miixtolif mosqgilor torofindon aparilmis
eksperimentlor onu gdostorir ki, topa
yiyalonmo texnikasinin inkisaf etdirilmosi bir
cox hallarda fiziki keyfiyystlorin inkisafi
soviyyasindon asilidir.

Bu baximdan onu geyd etmok istoyirom
ki, yeniyetmos futbolgularm yas xiisusiyyatlori
onlarda siirat-giic, ceviklik, elastiklik, caldlik
keyfiyyetlorinin formalagmasina Vo
inkisafina tosir etmoyo imkan yaradir.
Ixtisaslasma dovriindo iso fiziki hazirhq
stirat-glic keyfiyyatlorinin, cevikliyin,
coldliyin, qlivvenin vo dozlimliiliiylin inkisaf
etdirilmosina yonaldilmosi onomlidir.
Fikrimizco yeniyetmonin orqanizmi bir
torofdon fiziki yiikiin xeyli artirilmasina
imkan yaradir digor torofdon iss davamli

yiklonmodon sonra onun borpast icilin
kifayat qodor fasilo verilmasini tolob edir. Bu
baximdan qlivvenin  vo  ddziimliililylin

45

tokmillogdirilmesine  ydnoaldilmis  fiziki
yiiklomoaloras xiisusi diqqget yetirilmalidir.

Fiziki hazirliq tacriibasinds horakatlorin
icra edilmasinin 2 metodu mévcuddur:

1. Fasilosiz

2. Fasilalorlo

Fasilosiz metod onunla xarakterizo
edilir ki, tolim-mosq prosesini hazirlayan
mosqe¢i,  horokotlorin  miiddotini  vo
intensivliyini miiayyan edir vo futbolgu onu
fasilosiz olaraq icra edir.

Mbosq zamani horokatlorin fasilalorle
icra edilmasi metodunda iso aktiv vo passiv
faza movcuddur. Lakin birinci metoddan
forqli olaraq passiv fazada horokotlor asagi
intensivlikdo icra edilir. Ikinci metodda
passiv fazani istirahat kimi do qobul etmoak
olar [5].

Naticalor:Todqigat noticosindo  belo
gonasto goldik ki, glinlimiizdo futbolgularin
fiziki hazirhq soviyyesine olan talabatlarin
dayanmadan artdigin1 nozoro alaraq fiziki
keyfiyyatlorin ~ usaq Vo yeniyetmo
yaslarindan inkisaf etdirilmosi,
formalasdirilmas1 daha moqgsodouygundur.
Asag1 yas qrupunda formalasdirilan fiziki
keyfiyyatlor golocok perspektivdo inkisaf

etdirilmosi vo mohkomlondirilmasi daha
osasli olur.
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Annotasiya. Amfoterisin B, mikoheptin
Vo levorin molekullarmin tosiri altinda
kanallarin yaradilmas1 vo bu kanallar
vasitosi ilo  mixtalif ionlar1 vo Uzvi
birlogsmoalori  kegirmoak imkan1  oldo
edilmisdir. Poliyenlarin istraki ilo kalium,
natrium, kalsium ionlarmi vo mixtalif
Uzvi birlosmoalorin, o cimlodon, sulu
karbonlar1 - riboza, arabinoza, glikoza va
saxaroza birlogsmalarinin gostarilon
ardicilligla lipid membranlar vasitasi ilo
nagl edilms imkani oks etdirilmisdir.

Acar sozlar. Polien antibiotiklor, lipid
membranlar;, ionlar, {izvi birlosmolor,
secici keciricilik.

Giris. Molekulyar biofizikasinin an asas
problemlarindan biri hliceyra
membranlarinda movcud olan nagliyyat
sistemlorin molekulyar togkili, geyri {izvi
vo Uzvi birlosmalorin - membranlardan
secici yolla nagl edilmasi, ion kanallarin
yaradilmas1 vo membranlarda kanallarin
isloma prinsiplarinin mexanizminin
todqig 1 membran texnologiyasinin nozori

The a0l & fleals Wit Ene PRYS IGhdEriRing @hadolescent &

genis problemlori ohato edir.  Bioloji
membranlarin an mihim
xususiyyatlorindon biri odur ki, onlar

fiziki-kimyovi xassalorino goro bir-birino
yaxin olan Na® vo K" ionlarmi segib vo
membranlardan nogl etmo qabilliyyatine
malikdir.  Fiziki-kimyavi  biologiyanin
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