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Annotasiya: Yiiksok doracali futbolgularin
tolim-mosq prosesinds qiivve hazirliginin
fordi xtiisusiyyatlorini todqiq edom elmi-
todqgiqat isi illik mosq silsilosinin hazirliq
morholosindo  qlivve  keyfiyyotinin  fordi
imkanlara goro miiasir metod vo vasitolorlo
hoyata kecirilmasinin metodikasini igloyib
hazirlamisdir. Belo ki, todqigatin ikinci il
makro silsilosindo qiivve keyfiyyotinin fordi
xisusiyyotloro goro inkisaf etdirilmosi,
xususilodo illik mosq silsilesinin  hazirliq
dovriindo qiivve keyfiyyotino ayrilmis vaxt
vo uygun vasitalor diizglin matodika ilo onun
arttmina imkan verir. Todqgiqat buna nail
olmaq ii¢lin secilmis hazirhq wvasitalorini
futbolgularin imkan vo fordi xiisusiyyatloring
géro secmis vo bu morholodo hoyata
kecirmisdir. Almman noticolor iso pesokar
idmangilarin qiivve hazrrhigina aid olan bir
model hazirliq sistemini yaratmis vo onu
miitoxassislora toklif etmisdir.

Acar sozlor: tolim-mogq prosesi, qiivvo
hazirlig1, hazirhq dovri, illik moesq silsilosi,
qiivvo  hazirhigr  {giin - secilmis  fiziki
harokatlor.

Giris.Yiiksok doracali futbolgularin tolim-
masq prosesindo qiivve hazirliginm fordi
xiisusiyyatlorini todqiq edom elmi-tadqiqat
isi  illikk moesq  silsilesinin  hazirhq
moarhalosinds  qiivve  keyfiyyotinin  fordi
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imkanlara gdro miiasir metod vo vasitalorlo
hoyata kecirilmosinin metodikasini isloyib
hazirlamigdir. Belo ki, todqiqatin ikinci il
makro silsilesinds qilivve keyfiyyatinin fordi
xiisusiyyatloro  goro inkisaf etdirilmosi,
xiisusilodo illik mosq silsilesinin hazirliq
dovriindo qlivve keyfiyyatino ayrilmis vaxt
vo uygun vasitolor diizglin matodika ilo onun
artimma imkan verir. Todqiqat buna nail
olmaq iiglin secilmis hazirhq wvasitslorini
futbolgularmn imkan va fordi xiisusiyyatlorine
goro secmis vo bu morholodo hoyata
kecirmisdir. Alinan noticolor iso pesokar
idmangilarin qiivva hazirhigina aid olan bir
model hazirliq sistemini yaratmig vo onu
miitoxassislors toklif etmigdir.

Tadqgigatin toskili vo metodlari: Fiziki
hazirliq yiiksok dorocoli futbolgularin tolim-
mosq prosesinin oan vacib bdlmasi hesab
olunur. Ciinki futbolcularin fiziki hazirlig:
onlarmn organizmasinin funksional
imkanlarmi, fordi hazirligmi, hortorofli fiziki
inkisafin1 artran fiziki bacariqlar1 torbiyo
edir. Tolim- mosq prosesindo Umumi vo
xtisusi fiziki hazirhq bir—biri ilo tobii olaraq
baglhdir. Futbolgularin iimumi fiziki hazirhigi
onlarin fiziki bacariglarmin hortorafli torbiyo
olunmasini, imumi isgérmo gabiliyyatinin
artiritlmas1 vazifolorini hoyata kegirir [1,3].
Mosgul olanlarin orqanizmasina tosir edocok
osas vasito keyfiyyoti olaraq timiiminkisaf
etdirici  horokotlor vo basqa idman
novlorindon  miixtalif  horokotlor  totbiq
olunur. Beloliklo bu harokatlor vasitasils
orqanizmin azsls-bag aparatinin inkisafi vo
moOhkomlonmasi, daxili izv veo sistemlorin
funksiyalarinin tokmillosdirilmosi, harokat
keyfiyyotlori ~ vo  horokatinin  Umumi
sociyyesinin koordinasiya artirilmasina nail
olmaqdir. Umumi fiziki hazirhgi, artirmagq,
orqanizmo hortorofli tosir etmok mogsadilo
totbiq edilon bir ¢ox harakatlorin hor biri bu
vo ya basqa bir keyfiyyotin inkisafina
istiqgamotlondirilmisdir [1,2]. Belo ki, dag va
Vo mesolikdo uzunmiiddatli qagis
doztimliiliiylin inkigafina istigametlondirilir,
qisa mosafolora siiroti artirmaqla qagislar
siroti  artirir, gimnastika harokatlor iso
coldliyi torbiys edir. Bu harokstlor bir novii
osas hissonin horokotlori kimi bozilori iso
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sohor mosqlorine daxil edilo bilor. Xiisusi
fiziki hazirliq iso futbolgular tigiin xiisusi
olan funksional imkanlarin vo fiziki
keyfiyyatlorin inkisafi vo tokmillosdirilmosi
mogsadini hayata Kkegcirir [3,4]. Futbolgunun
foaliyyoti icra etdiyi horokatlorin fasilosiz
olaraq miixtolif sixligda yer doyismosi kimi
xarakterizo olunur. Yiiksok sixligda azalo isi
asag1 soviyyoli iso vo sakit voziyyotdoki
morholoys keco bilir. Todricon siirati
artrmaqla qagis, yerindon siiratli qagis,
tullanmalar eyni siiratli ylingiil qacislarla
ovoz olunur, yeris, dayanmalar vo istigamati
doyismokls gagiglar, horokotin ritmi vo tempi
doyisir. Biitiin bu horokatlor, foaliyyatlor
miioyyon  fiziki  yiiklonmolorin  hoyata
kecirilmasi ilo slagadardir. Bununla borabor
paralel olarag funksional ohamiyyatli
proseslorin iraloyisi vo ilk névbads maddolor
miibadilasi, tonaffiis sistemi va gan dovranin
yaxsillasmas1 bas verir [4,5]. Amma bir
seyido geyd etmok lazimdir ki, futbolgularin
oyun faaliyyati tokco tullanmalardan, qacis
vo yerigdon ibarot deyildir. Futbolgularin
horokotlori daha miirokkobdir. Cox ¢atin
miibarizo soraitindo, toko-tok miibarizodo
stirotli yerdoyigsmolor, davamli vo fasilosiz
bir miiddotdo futbolgu goézlonilmoz giris
durusunda (striismo fondi, tullanmalar, bir

ayaqla dayaq voziyyatindo) somoarali iisulla
topa sahib olmaqla eyni vaxtda miirokkob
taktiki vozifolori yerino yetirmis olur.
Futbolgu topa no gqodor asanligla sahib
olursa, meydangada o, godor asan horokot
edir vo diisliniir, bu iso futbolgu daha maraqli
vo baximli edir. Odur ki, futbolgularin fiziki
hazirhigr futbolgularin  oyun foaliyyetinin
xarakterini nozoro alaraq qurmali vo bu
fundament texniki vo taktiki ustaliin
tokmillogdirilmosi iiglin tomoal olmalidir.
Xiisusi harokatlorin kdmoyi ilo xiisusi olaraq
mioyyon edilmis fiziki  keyfiyystlorin
Ustlinliyt ilo istigamotlondirilmis
harakatlorlo paralel olaraq ayr1 — ayriliqgda
texniki fondlorin icrasmin tokmillogdirilmasi
aparilir. Bunun {igiin iso totbiq edilon xiisusi
harokatlor texniki fondlorin bu vo ya basqa
bir elementinin qurulusuna uygun olan
xarakterco giris horokoti sayilan harokot
totbiq edilir. Fiziki hazirliq mosgoalalorindo
on cox tokrar, fasiloli, doyison, oyun vo yaris
mosq metodlarindan istifado olunur. Illik
mosqin planlagdirilmasinda mogq silsilosi
ovvalco ilimumi fiziki hazirhq sonra iso
bunun tomolindo xiisusi fiziki hazirhq
program hoyata kegirilir. (Codval 1.1)

Illik hazirhq moarhoslasinda qeyri- spesifik vo spesifik harakatlorin faiz nisbati

Cadval 1.1
Ixtisasl Harakotin Istigamoti Mikro mosq silsilosi
asma
I ] Il

Qeyri- | 1.Agirhighqgla, ¢oki  ilo, | Qarisiq (120-150 dog/san) | 40 30 30
ixtisas | miiqavimotlo horokatlor Qarisiq (120-150 doag/san)
horokat | 2.Gimnastika, akrobatika, | Quvvo-sirat horakotlor | 35 35 30
lori (%) | qacis, etafet vos. (150- 180 dog/san)

3.Sixliq horakatlor 30 35 35
Ixtisas | 1.0yun—miioyyon Qaris1q (150- 180 | 25 35 40
horokot | miigavimoti  dof  etmok | dog/san)
lori tapsirigi
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Coxillik futbolla mosgul olanlarin hazirliq

prosesindo {imumi vo xiisusi hazirlq
arasinda olan nisbot todricon bu doqiq
programin mozmunu doyisdirir, belaliklo,
idman ustaligmin soviyyasini artiran xiisusi

hazirhigmm  ¢okisi  artmaga  baslayir.
Futbolgularin  timumi vo xiisusi fiziki
hazirhiginda osas rolu qlivva, siirat,

doziimlilik, celdlik vo ceviklik oynayir.
Elo bu fiziki keyfiyyotlor futbolgularin
harokot imkanlarmin saviyyasini oks etdirir.
Fiziki keyfiyyatlorin torbiys edilmasi masq

prosesinin vahid bir hissasidir.
Futbolgularda fiziki hazirligin
tokmillosdirilmasi metodikasini

aragsdirarkon fiziki keyfiyystlorin torbiyo
olunmas1 metodu nozordo tutulur. Qiivvonin
torbiyo  olunmasi-inkisafin  giicii xarici
miigavimoti dof edo bilmok vo yaxud ona
ozolo soyi hesabmma dayana bilmoak
bacarigidir [1,5]. Futbolgu homiso 6z soxsi
¢okisi vo topun c¢okisi ilo miibarizo edir.
Bununla olagodar futbolgu 6z qilivvasini
osason 0z ¢okisini vo topun c¢okisini dof
etmoyo sorf edir. Horokotin ovvolindo,
tadrican siirati artirmaqla qagisda, dayanma,
harokatin istigamatini doyismokla,
tullanmalar, topa zorbo vurmaq—Kimi
harokatlordo futbolgu 6z giiciinii gostormis
olur. Tobii olaraq biitiin bu horokatlorin
icrast dinamik xarakter dasiywr. Beloliklo,
oyun foaliyyotinin xarakterini oyunda
gostordiyi  qiivvonin  xiisusiliyinin =~ vo
inkisafinin soviyyasi miioyyan edir. Bir ¢ox
todqgiqatlar gostormisdir ki, dof olunan
miigavimatin hocmino qozod az olursa vo
ozolo yigilmasmin siirati bir o qoador ¢ox
olur, bununla maksimal qiivvonin hacminin
ohomiyyoti o qodor azalmis olur.
Futbolgulara miioyyon qiivve ilo saviyyosi
lazimdir ki, onlar daha qisa bir miiddot
orzindo onu dinamik giicii hoyata kegiro
bilsinlor [5]. Qiivva (giic bacariglari)
keyfiyyoti futbolgularda xarici miigavimati
va yaxud bu miigavimats dayana bilon azalo
qiivvosi-gorginliyi hesab olunur. Qiivvonin
miixtolif novlori miitloq giic, parlayict giic,
nisbi, maksimal, dinamik, izometrik va s.
vardir.  Qilivvonin  inkisaf  etdirilmosi
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metodikas1 asason bazi qanunauygunluglari
nazars alaraq yoni agirliq haraketlorinin icrasi
miiddoati horokotdon — horakots kegid miiddati,
fasilo miiddati, fasilor miiddatinds icra edilon
horokotlorin  formasi, harokatlorin  tokrari,
seriyalarn  saytr  kimi  dozalar nozoro
almmaldir. Ustolik, qiivvo hazirhgmda
verilon horokotlorin yuxarida qeyd olunan
Olciilorindon basqa, bir do agirhigin miqdart,
bu miqdarin todricon artimi vo artimin nisbati,
futbolgunun c¢okisi, boyu vo bozi fizioloji
gostaricilori 9zolo qurulusu vo s. basqa
faktorlar1 nozora almalidir. Daha real qiivve
keyfiyyotinin  inkisaflarda agwligm on
yiiksoaya yaxin vo yiiksok ¢oki ilo miigavimoto
dayana bilmosi vo yaxud miigavimoti dof
etmoklo istadiyi ¢akini qaldira bilmasidir.

Naticalor:  Beloliklo, yiiksok  soviyyali
futbolgularda qiivve hazirhigin1 todqiq edon

elmi- todqigat isi asagidaki maticalars
golmisdir:
1. Asag1r ¢oki ilo edilon qiivvo

harokotlorindo (statistik giic) yorulana godor
edilon tokrarda son cohd maksimala yaxin
hesab olunmagqla, ehtiyat imkanlarin nozoro
almas1 ilo, maksimuma catdirilmasi moaqsodo
uygun hesab edilir.

2. Asagi ¢oki ilo qiivvonin artirmaq bir
cox tstiinliilyo malikdir, belo ki, bu horokotin
icrasi zamani tonaffiiso nozarat etmokls, azalo
gorginliyi vozadalonma prosesi bag vermir.

3. Dinamik giiciin inkisafi ti¢iin dairovi
mosq metodunu totbiq edorkon nisbi olaraq
asag1 cokidon vo asagi tempdon ¢ox sayda
tokrarlardan istifado etmok maslohotdir.

4, Dairovi mosq metodunun totbiqi ilo
qiivvoe  hazirhigimi1  inkisaf  etdirorkon
harakatlorin mazmunun mixtalif clir olmasi,
gorgin vo boyiik hocmli horokatlordon daha az
miiqavimatli harokatlora kegirilmasi
moqsadauygun sayilir.

5. Qlivvo  hazirligini hoyata keciron
mosqlordo  horokotlorin  icrasin1  mosqin
ovvalinds vo yaxud osas hissosinido etmok
moslohatdir, ¢linki bu hissalordo idmangilarin
morkozi sinir sisteminin optimal vaziyyati
sinir-koordinasiya qarsiliql foaliyyotini tomin
etmoklo, ozals qiivvasinin artimini tomin edir.
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Todgiqatin elmi yeniliyi yiiksok saviyyali
futbolgularda qiivve hazirhgmin  miiasir
toloblora cavab veron metodikasinin elmi-
metodiki nozariyyasi isloyib hazirlanmigdir.
Todqiqatin praktik ohomiyyoti vo totbiqi
yeni islonib hazirlanmis metodikani totbiq
etmoklo futbolgularda qiivve hazirligmi
hoyata kecirib onlarin daha ugurlu ¢ixiglari
ilo yiiksok naticalors nail olmaq olar.
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