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Annotasiya: müasir futbolun inkişaf sə-

viyyəsi futbolçuların fiziki hazırlığına yüksək 

tələblər irəli sürür. Oyun müddətində futbolçu-

ların ən çox ehtiyac hiss etdikləri və rəqiblə 

mübarizədə qalib olmaları üçün lazım olan 

hərəki bacarıqlardan, xüsusi dözümlülük və 

sürət-gücdür [1,2]. Futbolda, eləcə də başqa 

idman növlərində sürət-qüvvə bacarığının tər-

biyə metodikasının təkmilləşdirilməsinə ehti-

yac vardır. Belə ki, aparılmış bir çox tədqi-

qatlar göstərmişdir ki, futbolçular sürət-güc 

hazırlığı səviyyəsinə görə başqa idman növ-

lərindən geri qalır [3,4]. Odur ki, yüksək dərə-

cəli futbolçularda fərdi xüsusiyyətləri nəzərə 

alıb, məşq prosesinin səmərəsini artırmaqla, 

fiziki keyfiyyətlərin təkmilləşdirilməsini həya-

ta keçirmək olar [5,6]. Belə ki, futbolçularda 

hərəkət keyfiyyətlərinin inkişafı üzrə, diffe-

rensiallaşdırılmış metodikasının işlənib hazır-

lanması, idman məşqinin və fiziki tərbiyə me-

todikasının nəzəriyyəsində ən aktual bir elmi 

istiqamət hesab olunur [7,8,9,10]. 

Açar sözlər: sürət, qüvvə, sürət-güc, 

oyun texnikası, fərdi texnikasının sürətli icrası 

dinamiki, texnika. 

Giriş: Yüksək dərəcəli futbolçularda 

sürət-güc hazırlığının təkmilləşdirilməsi meto-

dikasının elmi-metodiki nəzəriyyəsinin əsas-

landırılması apardığımız tədqiqat işinin əsas 

məqsədi olmuşdur. Bu işin elmi yeniliyi isə 

yüksək dərəcəli futbolçularda sürət-qüvvə ha-

zırlığının topla və topsuz hərəkətlər nisbətinin 
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balanslaşdırılmış əsas pedaqoji şəraitini nəzərə 

alınması ilə futbolçuların idman ustalığının 

ümumi səviyyəsinin artırılmasıdır. Tədqiqatın 

obyekti yüksək dərəcəli futbolçuların sürət-

qüvvə hazırlığının differansnalaşdırılmış meto-

dika ilə təkmilləşdirilməsi prosesidir. Tədqi-

qatın predmeti: Sürət-güc hazırlığının differen-

snalaşdırılmış metodikalarıdır. Tədqiqatın və-

zifələri bunlardır 1. Yüksək dərəcəli futbolçu-

larda fiziki hazırlığın (sürət-güc) təkmilləş-

dirilməsinin ehtiyat imkanlarının öyrənilməsi. 

2. Sürət-qüvvə hazırlığının təkmilləşdirilməsi-

nin metodikasının işlənib hazırlanması. 3.Dif-

ferensnalaşdırılmış metodun köməyi ilə yük-

sək dərəcəli futbolçularda sürət-qüvvə hazır-

lığının təkmilləşdirilməsinin səmərəlik dərəcə-

sinin qiymətləndirilməsi. 

Tədqiqatın praktiki əhəmiyyəti tədqiqa-

tın aldığı nəticələrə görə aşağıdakı istiqamət-

də müəyyənləşdirilmişdir. 

- Yüksək dərəcəli futbolçularda fiziki ha-

zırlığın (sürət-güc) təkmilləşdirilməsi 

istiqamətində məşq prosesinin təşkli; 

- Differensnalaşdırılmış metodun tətbiqi 

ilə sürət-qüvvə hazırlığının səviyyə-

sinin artırılmasına nəzarət edilməsi 

- Differensnalaşdırılmış məşq metodu 

yüksək dərəcəli futbolçularda tətbiq 

olunmaq üçün təklif oluna bilər. 

Tədqiqatın təşkili və keçirilməsi 

metodları. Müxtəlif dərəcəli futbolçuların 

(ADBTİA-nın futbol yığma komandası, I, IV 

kurs ixtisasçı tələbələri) iştirak etdikləri peda-

qoji sınaq normativləri, onların hazırlıq səviy-

yəsinə, futbolçuların tipoloji xarakterinə, dərə-

cəsinə cinsinə, yaşına, fiziki inkişaflarına, 

məşğul olduğu illərə görə seçilmiş və bir qrup-

pada formalaşdırılmışdır. Tədqiqatın gedişatın-

da istifadə olunan metodlar ədəbiyyat mənbə-

lərinin təhlili, sorğu-sual, xronometraj (boy, 

çəki və s.), pedaqoji testlər (30 m qaçış, yerin-

dən uzununa tulanma, m, beştəkanla tullanma, 

m, 7x 50 m (S.) qaçış, 12 dəq. (m) qaçış qəbul 

edilmişdir. Əsasən işlənib hazırlanmış diffe-

rensnalaşdırılmış məşq metodu tətbiq edilmiş-

dir. 

Tədqiqatın nəticələri və müzakirəsi. 
Peşəkar idmançılarda xüsusilədə futbolçularda 

surət-qüvvə hazırlığının təkmilləşdirilməsinin 

elmi-metodiki əsaslarını işləyib hazırlamaq 

üçün yüksək dərəcəli futbolçuların pedaqoji 

testlərinin nəticələri, onun müzakirəsi göstər-

mişdir ki, futbolçuların sürət-güc hazırlığının 

təkmilləşdirilməsi imkanları tətbiq edilən me-

todikaya bağlıdır. Əlbəttə bu məlumatların 

düzgün olaraq reallığı əks etdirdiyi əmin 

olmaq üçün bir futbolçunun özü haqqında 

doğru-dürüst məlumat verməsi məşqçi – fut-

bolçu sistemi qurmaq lazımdır. Yüksək də-

rəcəli futbolçularda idman nəticələrinin əvvəl-

ki nəticələrlə müqayisəsinin təhlili göstərir ki, 

bu nəticələr model xarakteristikasına uyğun 

olmalıdır. Əgər belə olmazsa o, zaman müva-

fiq olmayan, model səviyyəsi almış olarıq. Bu-

nun model formasının müəyyən edilməsi üçün 

üç model forma vardır. Birincisi, yüksək də-

rəcəli idmançıların – futbolçuların fiziki hazır-

lığının və fiziki inkişafının səviyyəsinin müəy-

yən etmək. İkincisi, hesablamalar bu idman 

növünün həqiqi-model göstəriciləri ilə ölçülən 

göstəricilər arasında olan fərqi müəyyən etmək 

lazəm gəlir. Üçüncüsü, sürət – güc hərəki qa-

biliyyətinin inkişafının müəyyən etdikdən son-

ra fərdi texniki ustalıq səviyyəsi artmaqla sə-

mərəli və faydalı formada tətbiq etmək lazım-

dır. Yüksək dərəcəli futbolçularda sürət-güc 

hərəki bacarığının müəyyən edilməsi ilk növ-

bədə onların kompleks funksional əlamətlərini 

qısa-minimal vaxtda hərəkət fəaliyyətinin art-

ması və çoxalması nəzərdə tutulmuşdur. Yük-

sək dərəcəli futbolçularda sürət-güc imkanla-

rını müəyyən etmək onlarda kompleks funk-

sional əlamətlərini qısa-minimal vaxtda hərə-

kət fəaliyyətinin təmin edilməsi ilə  başa çatır. 

Fiziki tərbiyənin nəzəriyyəsi və metodikasında 

qeyd olunduğu kimi insanın  surət-güc imkan-

ları və digər bacarıqları, yəni termin olaraq 

“partlayıcı qüvvə” adlandırılır. Elə buna görə 

“partlayıcı qüvvə” bacarığının elementlərini  

və kompleks formasını bilmək və bir-birindən 

ayırmağı  bacarmaq lazımdır. Surət bacarıqla-

rının inkişaf səviyyəsi futbolçuların xüsusi fi-

ziki hazırlıq göstəricilərin ən vaciblərindən 

hesab olunur [3.11]. Sürət keyfiyyətinin for-

malaşması müxtəlif hərəkətlərin, texniki-tak-

tiki göstəricilərin  daha sürətli, tez icra edilmə-

sinə, “partlayıcı qüvvə”nin inkişafı isə texniki-

taktiki hərəkətlərin düzgün, dəqiq və nəticəli 

icra edilməsinə gətirib çıxarır. Bununla belə 

bir çox aparıcı dünya səviyyəli futbolçularda 
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bu bacarıqların olmadığı müşahidə olunmuş-

dur. Amma bəzi futbolçular (Messi, Ronaldo, 

Beyl və s.) isə bu bacarıq hesabına dünya fut-

bolunda lider olmuşlar. Yüksək dərəcəli fut-

bolçularda surət-güc bacarıqlarının aşağı sə-

viyyədə olması onların oyun fəaliyyətində 

maksimal surətlə yerdəyişmələrin aşağı həcm-

də olmasına, eləcədə hücum fəaliyyətində az 

səmərəli olmasına gətirib çıxarır. Yüksək dərə-

cəli futbolçuların məşq fəaliyyətinin təhlili 

göstərdi ki sürət-qüvvə bacarığının inkişafı im-

kanları onların oyun ampluasına olan müxtəlif 

tələblərə cavab vermir. Bu əks düşüncə və fi-

kirləri aradan qaldırmaq üçün elmi-əsaslara 

söykənən surət-qüvvə bacarıqlarının inkişaf 

imkanlarını oyun ampluasına daha faydalı olan 

diffensnallaşdırılmış yanaşına metodunu tətbiq 

etmək lazımdır. Sürət-qüvvə imkanlarını artır-

maq, bu hərəki bacarıqların təkmilləşdirilməsi 

metodikası o, zaman səmərəli olur ki, onların 

texniki hərəkətləri, hərəkət fəaliyyəti surətdə 

icra edilməli və fiziki yüklənmələr hər bir 

futbolçunun hazırlıq səviyyəsinə, oyun am-

pluasına uyğun olmalıdır. Hər bir futbolçunun 

fiziki imkanları, hazırlıq səviyyəsi, genetik ba-

carıqları bəzi göstəriciləri-ayağın gücü, surəti, 

funksional irsi xüsusiyyətləri təhlil edilir. 

Çünki bəzi futbolçuların xüsusi hazırlığı on-

ların irsi olaraq mənsub olduqları bacarıq və 

qabiliyyətlərin əsasında qurulur. Bəzən isə bu 

bacarıqların formalaşması üçün fasiləsiz və 

planlı məşq hesabına həyata keçirilir [6]. Bu 

isə futbolçularda lazımi bacarıq və keyfiy-

yətlərin təkmilləşdirilməsini, inkişafını təmin 

edir. Əlbəttə yüksək dərəcəli futbolçularda 

texniki fəndlərin formalaşması, icra mexanizm 

ilk növbədə onların təlim surətindən asılıdır. 

Onuda qeyd etmək lazımdır ki, futbolçularda 

bacarıq onların təlim vaxtı lazım olan vər-

dişlərdir. Çünki əsas vəzifə onlarda istedad və 

qabiliyyətlərin aşkar edilməsidir.Futbol təhsi-

lində təlimin ardıcıllığı, məzmunu və öyrədilən 

elementlərin həcmi məşqçi-pedaqoqun şəxsiy-

yətindən və onun iş metodundan asılıdır. Fut-

bolçuların hərəkət qabiliyyətini artırmaq üçün 

onların orqanizminin imkanlarını, inkişaf mər-

hələsini və hərəki qabiliyyətlərin inkişaf dərə-

cəsinin qısa xarakteristikasını verməlidir. Be-

ləliklə, futbolçuların çoxillikhazırlıq proqra-

mını metodiki olaraq təbii artımı elə əlaqədar 

tərtib etmək lazımdır. Ona görə ki futbolçu-

ların təbii inkişafı surətli və ya gec qala bilər. 

Fiziki keyfiyyətlərin inkişaf dərəcəsinin ən 

yüksək pilləsi: qüvvə 14-17 yaşda, dözümlüyü 

10-13 yaşda, 12-14 yaş arası surət, 10 yaşdan 

13 yaşa qədər artım hesabına qaçışın tək-

milləşdirilməsi, 13-14 yaşda gələcək artım baş 

verir. 17 yaşda daha aşağı işgörmə qabiliyyəti 

olan futbolçular gələcəkdə göstəricilərini artıra 

bilməz surət, dözümlük, qüvvə, cəldlik və çe-

viklik futbolçular üçün vacib fiziki keyfiy-

yətlərdir. Bu keyfiyyətlərin inkişaf və təkmil-

ləşdirilməsi dərəcəsi bir oyunu deyil, yarış 

mərhələsinin nəticəsini müəyyən edir. Sürət 

hazırlığı vasitələrinə maksimal surət bacarıq-

larının səviyyəsini göstərən hərəkətlər aiddir. 

Ümumi hazırlıq hərəkətləri çox formalı və 

maksimal hərəkət sayının ayrı-ayrılığında yük-

sək surət tələbi ilə icra edilən surətli reaksiya-

lardan ibarətdir. Xüsusi hazırlıq hərəkətləri 

surət bacarıqlarının ayrı-ayrı tərkib hissələrinin 

inkişafına və onların kompleks təkmilləşmə-

sinən bütöv tərkibdə fəaliyyətinə istiqamətlənə 

bilir. Bu hərəkətlər quruluşla və surət key-

fiyyəti ilə müvafiq olan fəaliyyəti təmin etmiş 

olur. Sürət imkanlarını təkmilləşdirmək üçün 

aşağıdakı metodlardan istifadə edirlər:  

1) Sürət-qüvvə hazırlığı və yaxud dinamik 

müqavimət metodu; 

2) Maksimal surət tempində ira edilən 

təkrar hərəkətlər metodu; 

3) Sürət hərəkətlərinin bir qədər asanlaş-

dırılmış müqavimətli metodu; 

4) Sürət hərəkətlərinin ağır şərtlərlə icra 

metodu; 

5) Oyun metodu; 

Yarış oyunlarının intensiv və səmərəli 

aparılması üçün əhəmiyyətli dərəcədə surət, 

qüvvə, sürət-quvvə hərəki qabiliyyət və baca-

rıqların formalaşmasını aşağıdakı göstəricilər 

müəyyən edir: 

- Hərəkət edən bir sahəyə qarşı surət 

reaksiyası; 

- Seçimin sürət reaksiyası; 

- Qaçışda maksimal surətə çatma reak-

siyası; 

- Qaçışın maksimal surəti; 

Bu keyfiyyətlər nisbi olaraq bir-

birindən asılı olmadığından onun təkmilləş-

dirilməsi üçün müxtəlif hərəkətlərdən istifadə 
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olunur; reaksiya tezliyini artırmaq üçün oyun 

hərəkətləri, start  surətini  artırmaq 3 saniyə-

yə qədər (15-20 m) qaçış, yanlara tullanma, 

istiqaməti dəyişməklə və qəfil start hərəkət-

ləri, topa zərbələr, qüvvə sərf etməklə topu 

uzağa artma, rəqibin müqaviməti ilə lazım 

olan qüvvə. Bu qarşılıqlı müqaviməti oyun 

prosesində göstərən futbolçu sürət-güc hərəki 

qabiliyyətini aşağıdakı qruppada, xarakterizə 

olunur;  

- tullanmalar hesabına yaranan dinamik 

qüvvə yaradan hərəkətlər (hündürlüyə, 

uzu-nuna, yanlara, baryerlərdən tullan-

ma, iplər-dən tullanma, müxtəlif hündür-

lükdə olan tumbalardan düşmə-qalxma). 

Bu hərəkətlər zamanı əzələlər həm yı-

ğılır, həm də açılır; 

- təkanla qaçış və ya startdan qaçış zamanı 

partlayıcı qüvvə ilə yaradan hərəkətlər; 

- ağırlıqla (müxtəlif formada olan çəki ilə) 

qaçış və tullanma hərəkətləri;  

- sürət-qüvvə, bəzi hallarda hər hansı bir 

fiziki keyfiyyətin sürətin, sürət dözümlü-

yün təkmilləşdirilməsinə istiqamətlən-

dirilmiş hərəkətlə. Futbolçuda sürət-güc 

hərəki bacarığının və onun qabiliyyətlə-

rinin ən qısa bir vaxta rəqibin müqavi-

məti şəraitində icra edilməsi.  

Beləliklə, bu hərəki qabiliyyətin inkişafı 

və təkmilləşdirilməsi futbolçular üçün iki qrup 

yüklənmə vardır. 1-ci qrup qısa bir vaxt fasi-

ləsi ilə maksimaldan yuxarı intensiv olan 3-8 s. 

təkrar hərəkətlər, məsələn 8 dəfə 30-50 m 10-

20 s. fasilə ilə təkrar etmək. Onların icrası  2-3 

seriya ilə 4-6 dəq fasilə ilə icra edilir. Bu 

tapşırıqda enerji təminatı və əzələ daxili ana-

erob enerji mənbəy bir mexanizm olaraq 

fəaliyyətini surətləndirir. 2-ci qrup yüklən-

mələr – daha müxtəlif formalı hərəkətlərdir. 

1) 150-600 m standart fasilə müddəti ilə 

təkrar qaçış; 

2) Elə həmin məsafəyə qaçış, amma fasilə 

müddətini bir qədər azaltmaqla; 

3) Fasiləli qaçış 150 m məsafəni yüksək su-

rətli qaçmaqla iştirak etmək; 

4) 30-50 m məsafəni 5-7 saniyə fasilə ilə 

qaçış, məşqin təkrar və interval metodu 

ilə daha səmərəli olur. Futbolçuların fi-

ziki hazırlığına nəzarət onlarda qüvvə, 

sürət, tezlik kimi hərəki qabiliyyətlərin 

sayının düzgün qiymətləndirilməsi məq 

sədi ilə keçirilir. Çünki pedaqoji testlə-

rin qəbul edilməsi ayrı-ayrılıqda oyunçu-

ların və bütövlükdə komandanın göstəri-

cilərində baş verən dinamik dəyişiklik-

ləri nəzarətdə saxlamaq üçün tətbiq 

edilir. Sürət-qüvvə hərəki keyfiyyətinin 

ölçülməsi metodunun tərkibi və tətbiqi; 

1. 30 m qaçış; 

2. İki ayaqla yerindən təkan vurmaqla uzu-

nuna tullanma; 

3. Beş təkanla tullanma; 

4. 7x50 m təkrar qaçış; 

5. Kuper testi (12 dəq qaçış); 

1. Surət keyfiyyətini müəyyən etmək 

üçün 30 m qaçışı 2 cəhdlə qiymət-

ləndirmək olar. 

2. Sürət-güc hərəki qabiliyyətini qiymət-

ləndirmək üçün yerindən uzununa iki 

ayaqla təkanla tullanmaq.Futbolçu bir 

neçə hazırlıq hərəkəti oturub-durmaq-

dan sonra qolların yellənmə hərəkə-

tindən sonra tullanma xəttindən yuxa-

rı-irəli maksimal olmaqla bu məsafəni 

tullanır 2 cəhddən ən yaxşı nəticə 

qeydə alınır. 

3. Giriş vəziyyəti yuxarıda qeyd olundu-

ğu kimi yerindən beş təkanla uzununa 

tullanmaqla ölçülür. Ayaqdan-ayağa 

tullanmaqla iki ayaqla bir yerdə durur 

və ən yaxşı nəticə qeydə alınır. 

4. Xüsusi sürət dözümlüyünü qiymət-

ləndirmək üçün təkrar 7x50 m qaçır 

və start və finiş 50 m-i tam 7dəfə qaç-

dıqdan sonra finiş edir. Qaçış yuxarı 

startdan işarə ilə başlayır. 

5. Ümumi dözümlüyü qiymətləndirmək 

üçün 12 dəqiqə müddətində qaçdığı 

məsafə hesablanır.Startda və finişdə 

VVS (UVS) hesablanır, 5 dəq finiş-

dən sonra nəbz vurğusu bərpa olursa, 

demək futbolçunun işgörmə qabiliy-

yəti yaxşıdır. 

Futbolçuların fiziki hazırlıq göstəriciləri       

                                          Cədvəl № 1 

Sıra 
№si 

 
Testin adı 

Qiymətləndirilməsi 

minima
l 

Mak-
simal 

Orta 

1 30 m 

qaçış/m/s 

4,3 3,9 4,1 
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2 Yerindən 

uzununa 

tullanma, m 

3,0 m 3,5 m 3,3m 

3 Beş təkanla 

tullanma, m 

12,5m 13,5m 13,0m 

4 7x50 m 

qaçış (s) 

65s 60 s 62s 

5 12 dəq qaçış 

(Kuper) 

3200m 3600m 3400

m 

 

      Sürət-güc hazırlığı özündə müxtəlif va-

sitə və fəndləri onların rəqibin müqavimətini 

qırmaqla icra etməsinə şərait yaradır.Sürət-

güc bacarıqlarının məqsədə uyğun və yüksək 

səmərəli səviyyədə tərbiyə olunması qüvvə 

və sürətin elə bir səviyyəyə çatması o zaman 

baş verir ki, ona dəqiq ehtiyac olur. Futbol-

çularda sürət-güc hazırlığının dəqiq vəzifə-

lərini həyata keçirmək üçün müxtəlif formalı 

hərəkətlər tətbiq edirlər: 

- Öz çəkisini və ağırlığı dəf etməyə baş-

layan futbolçu bir, iki ayaqla yerindən 

və qaçışda (müxtəlif uzunluqda və sü-

rətdə) dərindən yuxarıya, uzağa və 

müxtəlif uzlaşmalarda ağırlıq hərəkət-

ləri, gimnastika alətlərdə icra edilir. 

- Müxtəlif əlavə ağırlıqlarla (kəmər, gö-

dəkçə) qaçış, tullanma və atma; 

- Xarici mühitdən istifadə edərək qaçış 

və dağa doğru tullanma hərəkətləri, 

pilləkənlərlə yuxarı-aşağı bir və qoşa 

ayaqla tullanma, müxtəlif döşəməli qa-

çış yollarında (ötürülüyü qum, taxta qa-

bıqla ilə  artılmış qaçış yolları, küləyə 

qaçış, ayaqyolun vəziyyətdə qaçış və 

s.) qaçışlar etməklə orqanizmi dö-

zümlü etmək olar. Yüksək dərəcəli 

futbolçuların oyun fəaliyyətini təhlil 

edib, belə bir qərara gəlmək olar ki, 

sürətli qaçışlar (təkanla qaçış) qəfil 

durmaqla sürətli qaçış, qaçış istiqamə-

tini dəyişməklə (ilanvari və yaxud 

fəndləri icra etmək), top aparma, ayaq-

la zərbə, başla zərbə, qapıdan zərbə, 

cərimə və sərbəst zərbələr, künc zərbə-

si, top saxlama, təkan, toqquşma, topu 

atma, tullanma, oyunçunun döşəməyə 

yerə yıxılması bunlar sürət-qüvvə xa-

rakterli hərəkətlər. Təlim-məşq qruppa-

sı ilə təlim-məşq işinin plan-kons-

pekti. Alətlər: 5x2, 3x2 m qapı və kiçik 

qapı 1,5x0,7 m qapılar, baryerlər N4 –

li toplar, asılmış toplar, döşəklər. Plan-

konspekt N1, mikrotsikl N1. Məşqin 

aparıldığı yer - meydança. Məşğul 

olanların sayı 20 nəfər. Məşqin müd-

dəqi 90 dəqiqə.  

Məşqin vəzifələri:  

1. Sürət qüvvənintərbiyə edilməsi; 

2. Ayağın müxtəlif hissələri ilə (ayağın 

yanları və üstü) diyirlənən topa zərbə-

lərin təkmilləşdirilməsi; 

3. Fərdi texnika-taktiki hazırlığın for-

malaşması. Belə nümunəvi sürət-qüv-

vənin tərbiyə edilməsinin və onun 

məşq prosesində bəzi parametrlərin öl-

çülməsi göstərir ki, dəyişiklər baş ver-

mişdir. (Cədvəl 2) Sürət-güc hazırlığı-

nın qiymətləndirilməsi sistematik ola-

raq müxtəlif səviyyəli yoxlama hərə-

kətlərini tətbiq etməklə, çox sayda bəzi 

göstəriciləri məsafəni, çəkini, təkrarla-

rın sayını və s. dəyişməklə həyata 

keçirilir. (Cədvəl 2).   

 

Futbolçuların fiziki hazırlıq göstəricilərinin 

tətbiq edilmiş metodikanın təsirindən 

dəyişilmiş dinamikası. 

Cədvəl № 2 

Sıra
№si 

Pedaqoji 
testlər 

Fiziki göstəricilərin 
qiymətləndirilməsi  

(1-ci və 2 qrup)  

Aşağı Yu-
xarı 

Aşağı Yu-
xarı 

əvvəl sonra əvvəl sonra 

1 30 m 
qaçış/m/s 

2019 
4,3 

2020 
4,1 

2019 
4,2 

2020 
4,1 

2 Yerindən 
uzununa 

tullanma, m 

2,50  2,55  2,55 2,70 

3 Beş təkanla 
tullanma,m 

12,50  12,92 13,0 14,0 

4 7x50 m 
qaçış (s) 

66,0s 65,2 s 63,0 61,0 

5 12 dəq qaçış  2850  3125  3150 32500 

 

Beləliklə, 1-ci qrupla 2-ci qrupun göstə-

ricilərinin müqayisəli təhlili göstərdiki 2-ci 

qrupda tətbiq olunan metodika göstəriciləri 

inkişafa doğru dəyişdirmişdir. Bu qrupda 

sürət-qüvvə hazırlığını səmərəliliyini qiymət-

ləndirmək üçün bu model məşqlərdən istifadə 

etmək lazımdır.  
 



                Scientific News of Azerbaijan State                                                    Sport Science Journal         

                Academy of Physical Education and Sport                                          Volume 2 № 2 2020 
                                                __________________________________________________________________________________________________________ 

 

13 

 

Nəticə. Yüksək dərəcli futbolçularda 

sürət-qüvvə hərəki bacarıqlarının təkmilləş-

dirilməsi fiziki hazırlığın başlıca tələblərindən 

biridir. Yüksək dərəcəli futbolçularda sürət-

güc hazırlığı məşqin əsas üç istiqamətini özün-

də birləşdirir. 1-cisi sürət-güc istiqamətdə 

məşqlərdə əsas yarış hərəkətləri (qaçış, tul-

lanma, atma) və yaxud onun elementləri tətbiq 

edilməlidir. 2-cisi sürət-güc hazırlığına istiqa-

mətləndirilmiş ilk növbədə əzələ gücünü ar-

tırmaq, hərəkətlərin sürətini təmin etməkdir. 

Üçüncüsü, sürət-güc hazırlığında məşqlərin 

qüvvə istiqamətində verilən hərəkətlər əzə-

lənin yığılıb-açılması gücünü artırmalı, iradi 

müqavimətin inkişaf etdirmək lazımdır. Bu 

modelin köməyi ilə əzələnin mütləq gücünü 

maksimal səviyyəyə çatdırmaq olar. Beləliklə, 

yüksək dərəcli futbolçularda sürət-güc hərəki 

qabiliyyətinin təkmilləşdirilməsi üçün tətbiq 

edilən bütün vasitələr səmərəli tətbiq 

edilməlidir. 
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СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ СИСТЕМЫ ОБУЧЕНИЯ  

ФУТБОЛИСТОВ ВЫСОКОГО УРОВНЯ 
 

Доц. И.С. Алиев, доц. Г.Г. Гараев, доц. А.М. Ибрагимли 

Азербайджанская Государственная Академия Физической Культуры и Спорта 

Кафедра «Игровые виды спорта» 

 

Аннотация: уровень развития совре-

менного футбола, ставит высокие требо-

вания физической подготовки футболистов. 

Во время игр, футболисты в большей 

степени чувствуют нужду и необходимые 

двигательные навыки для одержания побе-

ды в состязании с противником -  специаль-

ная выносливость и скорость-сила [1,2]. 

Как в футболе,  также и в других видах 

спорта, есть потребность усовершенствова-

ния воспитательной методики навыки ско-

рость-силы. И так, проведенные большин-

ство исследования показали что, футбо-

листы по уровню подготовки скорость-си-

лы, отстают от других видах спорта. [3,4]. 

Поэтому, учитывая личные качества высо-

коквалифицированных футболистов, увели-

чивая рациональность тренировочного про-

цесса, можно осуществить усовершенство-

вания физических качеств [5,6]. Так, по 

развитию двигательных качеств футболис-

тов, подготовка дифференциальной методи-



                Scientific News of Azerbaijan State                                                    Sport Science Journal         

                Academy of Physical Education and Sport                                           Volume 2 № 2 2020 
                                                __________________________________________________________________________________________________________ 

 

14 

 

ки, в спортивной тренировке и в теории 

методики физического воспитания, счита-

ется самым актуальным научным направ-

лением [7,8,9,10]. 

        Ключевые слова: скорость, сила, ско-

ростно-силовой, техника игры, скоростное 

выполнение индивидуальной тех-ники, ди-

намическая техника. 

 

IMPROVING THE TRAINING SYSTEM  

FOR HIGH-LEVEL FOOTBALL PLAYERS 

 
As.pr. I.S. Aliyev, as.pr. G.G. Garayev, as.pr. A.M. Ibrahimli, A.F. Huseynov 

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport 

Department of "Sports games " 

 

Annotation: The research of physical 

and technical preparedness of players of dif-

ferent qualifications, age and level of training 

at individual stages of training and training 

macro cycle. The results of the research will 

make it possible to make adjustments to the 

methodology for improving general and spe-

cial physical as well as technical training. 

Thus, this will increase the efficiency of 

planning and content of training loads. 
 

Key words: speed, strength, speed-force 

technique of the game, speed performance of 

the individual technique, dynamic technique.
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Annotasiya: şagirdlərin təfəkkürünün 

inkişaf etdirilməsində və orqanizmin funk-

sional sisteminin sabitləşməsində intellektual 

oyunlar (qalaqapı (qo), şahmat, dama) xüsusi 

əhəmiyyət kəsb edir və uşaqların şəxsiyyətinin 

formalaşmasına əsaslı təsir göstərir. 

Intellektual oyunlardan istifadə etməklə 

məktəb yaşlı uşaqlarda milli şüurun və əxla-

qın, təfəkkür, düşüncə, hafizə, qavrayış, işgü-

zarlıq, təşəbbüskarlıq, ünsiyyət və tolerantlıq 

xüsusiyyətlərinin formalaşması daha səmərəli 

vasitələrdəndir. 

Açar sözlər: şəxsiyyət, şagird, intellek-

tual, formalaşma, oyunlar, inkişaf.  

Tədqiqatın aktuallığı: Sivil və mütərəq-

qi cəmiyyətin ən başlıca vəzifələrindən biri 

məktəb yaşlı uşaqların şəxsiyyətinin formalaş-

masını təmin etməkdən ibarətdir. Hal hazırda 

Azərbaycan Respublikasında idmanın inkişa-

fına xüsusi dövlət qayğısı göstərilir. Məşqçi-

lərə, idmançılara elmi işçilərə, menecerlərə id-

man nəticələrinin yüksəldilməsi üçün dövlət 

səviyyəli bütün şəraitin yaradılması dövlətin 

strateji istiqamətlərindən olub, milli dəyərlərin 

qorunub saxlanılması istiqamətlərinə yönəldi-

lən proqramın ana xəttini təşkil edir.  

Ona görə də, şəxsiyyətin hərtərəfli in-

kişafında intellektual oyunlar xüsusi əhəmiy-

yət kəsb edir. Belə ki, cəmiyyət və dövlət qar-

şısında duran ən başlıca vəzifələrindən biri də 

məktəb yaşlı uşaqların şəxsiyyətinin formalaş-

masını təmin etməkdir. 

Qloballaşan dünyada baş verən siyasi, 

iqtisadi və mədəni, hərbi dəyişiklik yeni qay-

dada işləmək bacarığı, dəyişən şəraitə uyğun 

dərin bilik, incə duyma qabiliyyəti, geniş dün-

yagörüşü və yüksək düşüncə tərzli şəxslərin 

formalaşmasını tələb edir. İntellektual və ya 


