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Annotasiya: Futbolda magsad basqa id-
man novlarindan heg bir seylo farglonmir, ra-
qib gapisindan daha ¢ox top kegirmokdir. Bu,
ilk baxisdan sado bir is kimi goriinsada, aslin-
do ¢ox miirokkobdir. Bunu etmok ti¢iin koman-
da rogibdon fiziki, texniki, taktiki vo psixoloji
planda dstiin olmalidir. Amma bels bir tstiin-
litya malik olmagla barabar gozal futbol oyunu
niimayis etdirmok lazimdir. Ogar bu element-
lordon hor hansi biri yoxdursa o zaman neco
usta olsan da uduzmaga mohkumsan. Futbol
durmadan inkisaf edir. Masalon, ilk malumat
ondan ibaratdir ki, oyungu oyun miiddatindo
no godar masafa got edir. ©gar 1970-ci illorda
bu ragom orta hesabla togribon 8500 m idisa
hazirda bu 10-dan 14 min metro godor art-
musdir. Odur ki, tadgigatin magsad vo voazifasi
¢ox aktual olan bir istigamata futbolgularin ha-
zirlig marhoalosindaki atletik hazirliga yonol-
misdir.

Acgar sozlar: hazirlig marhalasi, magq
rejimi, model, yiiklanma.

Miiasir futbolda Avropa vo Diinya miq-
yasl yariglarin kegirilmasi vo ona olan talob-
lorin artmasi istigamotinds bir ¢ox ciddi do-
yisiklik bas vermisdir. Belo ki, Avropanin bir
¢ox futbol olkalarinda (1ngilt3r9, Almaniya,
Ispaniya, Fransa, Italiya vo s.) il boyu kegirilon
¢empionat vo kubok oyunlarinin say1 50-don
yuxar1 (Ingiltors premerlig-do 70-o0 yaxin), iis-
tolik bura UEFA-nin ¢empionlar vo Avropa
oyunlarin1 daxil etsok 60-70 arasi oldugunu
nozora alsag o zaman futbolgularin hazirhq
morhalasinds yiiklonmalarinin - modellagdiril-
mosinin ¢ox ciddi bir fakt oldugu ortaya ¢ixir
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(4,5). Ciinki 52 hofto miiddstine nozords tu-
tulmus bu model hazirliq proqramlari (hazirhq,
yaris vo ke¢id dovrii olmaqla) futbolgularin
mosq rejiminds aldiglart yiiklonmalarinin (dar-
tilma rejimi inkisafetdirici vo idman formasi-
nin saxlanilmasi vo barpa rejimi daxil olmaq
doracasi vo hocmi ciddi nozordo saxlanilir
(1,2,3). Futbolgularin hazirliq sistemindo xii-
susi yer tutan fiziki hazirlhq va elocads onun
komponentlori (qiivva, siirat, dozlimliiliik,cold-
lik, ¢eviklik vo ayirganlik) kimi keyfiyyatlor
bu marhalalords xiisusi (ixtisaslagdirilmis) vo
geyri-xiisusi (ixtisaslasdirilmamis) vasitalorlo
hoyata kegirilir (6, 7). Odur ki, ¢ox intensiv vo
agir miibarizo soraitinds kegon oyunlar (xiisu-
silo do UEFA turnirinds) bu hazirliq néviina
daha digqgotli olmag tolob edir. Hor hansi bir
oyunda qalib golmok {igiin rogibdon iistiin-
liytinii tokca texniki-taktiki sahods deyil, bunu
icra edo bilmok bacarigi ilo do, yani fiziki to-
rofdon hoyata keg¢irmoyi bacarmalisan. Bunu
iSo ancaq taktiki foaliyystlori maksimal siirotdo
ragibi pressingds saxlamali, vaxt vo ohato icra
etdikdo miimkiin olur. Bunu iso futbolgular
tokco epizodik deyil, biitiin oyun boyu etmo-
lidirlor. Maksimal siiroto malik olub, onu bi-
tiin oyun miiddati saxlamaq bacarigi, gorgin-
liyin durmadan artdigi soraitdo bunlart etmok
fiziki hazirhigin inteqral parametrlorindon irali
galir. Odur ki, model hazirliq programlar fut-
bolgularin ehtiyat imkanlarina, bacariq vo ga-
biliyyatlorin formalasmasina uygun olaraq tor-
tib olunmalidir. Ciinki futbolgular oyun mid-
dotinds (90" — 120%) 8-12 km mosafoni got
edirlorso, demok itirilmis enerji vo onun (4, 7)
borpasi ti¢iin lazimi vaxt vo miiddot nazorda
tutulmalidir. Belo ki, payiz-yaz (avqust — may)
yaris sistemina qosulan 6lkalorda (bir nega 61-
ko miistosna olmagla UEFA-nin 49 6lkasi no-
zords tutulur) ilin 10 ay1 yaris 6lks daxili gem-
pionat vo kubok oyunlar1 2 ay isa ( iyun —iyul)
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UEFA turnirinds istirak planlagdirilir. Futbol-
cularin hazirliq sisteminin model formasi, xii-
susilo do hazirliq marhalasindaki yiiklonmolor
(intensivlik vo hacmina goéro) qarsidaki mag-

sadlora gora verilmolidir (1, 2). Model mosq
formalari il boyu nazords tutulmus toqvim vo
beynolxalq oyunlari nazaro almagla, futbol-
cularin hazirliq sisteminin hoyata kegirmoalidir.

Cadval 1.
Yiiksak daracali futbolcularin hazirlq sisteminin model magq formasinin tasnifan
Aylar
hoftalor
vasitalor Aylar Hoftalor Masqlorin say1 Vasitalor
Modellor
Qeyri-
Model mosq ixtisaslagdirilmis vo
formasi1 N1 Yanvar (1) 1-4 30 ixtisaslasdirilmis
harokatlor
Model mosq . Ixtisaslasdirilmis
formasi N2 Iyun (6ay) 21-21 20 hokatlor
Cadval 2.
Yiiksak daracali futbolcularin hazirliq sisteminin haftalik model
Masq rejiminin xarakteristikasi
Model masq Model masq Hoftonin | Masqlarin Harakatlorin
formasi formasinin ad1 sayl1 formasi
magsadi va rejimi
Model mosq 1.Dartma Qeyri-
formasi N 1 morhoalasi 1 10 ixtisaslasdirilmis
horakatlor
2.Inkisaf etdirici ) o Qeyri-ixtisas vo
morhalo ixtisaslagdirilmig
horakatlor
3.Idman
formasini 3 6 Ixtisaslasdiriimis
saxlama horakatlor
morhalasi
Ixtisaslagdiriimis
4.Boarpa marholosi 4 5 horokotlor
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Cadval 3.
Yiiksak daracali futbolcularin hazirliq sisteminin haftalik
model magq rejiminin xarakteristikast
Model masq .
Model masq formasimin moagsadi | Hoftonin adi Masqlarin Horakotlorin formasi
formasi o say1
Vo rejimi
Model mogq | 1.Dartma morholasi 21 8 Qeyri-
formasi N 2 ixtisaslasdirilmis
horakatlor
2 Inkisafetdirici 22 8 Ixtisaslagdiriimig
morhala harakatlor
3.1dman formasin Ixtisaslagdirilmig
saxlama marhalasi 23 6 harokatlor
. Ixtisaslagdirilmis
4.Barpa marhalasi 24 5 horakotlor

Belaliklo, payiz-yaz yaris sistemindo is-
tirak edon olkalordo (Azorbaycan da daxil) il-
lik hazirhiq sistemindo iki hazirliq morhaloasi
nozordo tutulmusdur. Yanvar ayi (4 hofto),
iyun ay1 ( 4 hofts). Ciinki avqust ayinda start
gbtiiron ¢empionat may ayinda basa ¢atmali-
dir. Ciinki UEFA standartlarina gérs bu turnir-
lordoa istirak orizasi iyunun 10-na kimi sifarig-
lordo verilmolidir. Tyunun 30-da ilk oyun oldu-
gundan hazirliq marhoalasi iyunun 1-do basla-
yir. Cadval 1-don goériindiiyii kimi model masq
formalar1 1 vo 2 hazirlig marhalasinin 8 hofto
olmasini izah edir. Yanvar ay1 4 hofto - ¢gem-
pionatin fasilasi (I dévra) miiddstindos, iyun ay1
4 hofto (¢empionat basa gatir) yeni movsimo
va yaxud UEFA turnirinds istirak edon koman-
dalar iiciin hazirliq morhalasi olur. 1 boyu ha-
zirhq futbolgularin pesokarligindan, komanda-
larin hazirliq soraitindon vo maliyys vaziyys-
tindon asili olaraq planlagdirilir. Yiiksok doro-
cali futbolgularin hazirliq morhalasinds mosq
yiiklonmalarinin model masq formasinin mog-
sadi onlarda aerob vo anaerob imkanlarinin ar-
tirllmasina, xiisusi vo iimumi dozimliliyiin
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siirot doziimliiliiyline, stlirot-qlivvaya, siiroto
cevrilmasini tomin etmokdir. Model mogq for-
masinin hoftalik moasq rejimi, mosqlorin say1
va verilon harokatlorin ixtisaslasdirilmas: fut-
bolgularin oyun rejimins daha uygun olmasini
nazards tutur. Futbolgularin texniki-taktiki ha-
zirhgmin six alagasi vo oyun vozifalorini yeri-
no yetirmasi mosq rejimlarinda kegirilon mosq-
lorin saviyya vo hacmindon asihidir. Ciinki
oyun rejimina kegid futbolgularin bir gox tex-
niki-taktiki foaliyystinin foallagsmasi, hazirliq,
yoxlama vo turnir oyunlarinda istiraklari ilo
hoyata kegirilir. Futbolg¢ularin hazirliq moarho-
lasinda yiiklonmolori ciddi nozarato alinmaqla
deyil, onlarm barpa rejiminds diizgiin vo mag-
sadli olan mosqlarin vasitasilo hayata kegmo-
sini tomin etmok lazimdir. Futbolgularin funk-
sional hazirligi vo dinamik is rejimi vo oyun-
larda kecirdiklori stress onlarin ¢ox miqdarda
enerji itkisina yol agir. Bunun garsisin1 almaq
Vo itirilmis enerjinin bir hissasini barpa etmoak
model masqlarin mazmunundan, kegirilon for-
masindan vo barpa mosq rejimindon asihidir.
Odur ki, bu masq rejimlari illik mosq progra-
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minin tarkib hissasi olmagla,onun tomoalini tos-
kil edir. Yiiksok daracali futbolgularin tog-vim
oyunlarinin say1 va yiklonma daracasi forgli
oldugundan belo demok olar ki, onlarin uy-
gunlagma vo barpa miiddati strategiyasi da ona
uygundur. Bu rejimlorin totbiginds kegid fa-
zas1 osason futbolcularin dord rejim iizro ii¢
pillodon vo dord hoftadon ibarstdir. Bir reji-
mdon digar rejima kecid zamani segilmis va-
sito vo metodlar yeni, daha intensiv vo faydali
olmalidirlar. Har bir rejimin vozifasi eyni ol-
madigindan futbolgularin aldiglar fiziki ytikle-
nmalar va xiisusi tapsiriglar ilk novbada onla-
rin enerji tominat1 vo fordi barpa prosesinin no-
zoro alimmast ilo hoyata kegirilmalidir. Funk-
sional doyisiklik, dinamik inkisaf vo fiziki ar-
tim miioyyan edildikdon sonra futbolgularin
mosq prosesindo kompleks diizalislor etmok
olar. Belalikla, yiiksok doaracali futbolgularin
hazirliq morhoalosindo mosq  yiiklanmasinin
model formasinin xiisusiyyatlorini todgiq edos-
rok asagidaki naticalors galinmisdir:

1. Yiiksok dorocali futbolgularin hazirliq
marhalasinds yiiklonmalarini masqin mo-
del formalarin tatbiq etmoklo hoyata ke-
¢irmok lazimdir;

2. Futbolgularin hazirlig marhalasinde masq
yiiklonmalarinin soviyyasi vo hacmi mo-
del mogsq formasinda nozords tutulmus
mosq rejimlori qaydalarma uygun olaraq
icra edilir;

3. Futbolgularin spesifik xiisusiyyatlori vo
yartg togviminin bazi cohatlorini nozars
alaraq, futbolgularin mosq yiiklonmalari-
nin doaracasine uygunlasmasi miiddatini
bilorak, onlarin hazirliq sisteminde model

mosq formalarina {stiinliik vermok lazim-
dir.
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Yiiksok dorocali futbolgularin  hazirliq
morhalasindo model 1 va 2-do hoftolik
mosq rejimindo 3 sorbast morhalo vo 4
hofto arasinda kegid (1-2-3-4 hofto arasi)
artan mosq giiclinliin tosirini, miixtalif
mosq metodlarim1 vo faydali mosq vasi-
talorini totbig etmakls yenilonmoalidir;
Yiiksok daracali futbolgularin hazirhq sis-
temi onlarin funksional hazirliq saviyys-
sinin tomali vo onlarin ehtiyat imkanlarina
gora planlasdirilmalidir.

ODOBIYYAT

. Hayuno-cnopmmusnwviti 6ecmuno. W3no-

TenbcTBO «DU3KyNbTYpa U crnopt. Moc-
kBa 1987, Ne 3, 1990, Ne 1, 200, Ne 3, 4.
Teopuss u npaxmuxa ¢pymoéona. Hayuno-
Meroanueckuit xypHai. Ne 1, 2003, Ne 2,
2003, MockBa. «Cnoprakaaenpeccy
Mockaa.

Teopus u npaxmuxa @u3uueckol Kyib-

mypel. HaydHO-TeOpUTHUECKUHI >KypHAll.
Nel2, 2020.

. Jlononvo Kupxenoann Anamomus ¢ym-

6ona. «Ilomyppu». Munck 2012, 240 soh.,
ingilis dilinds torciima.

Cypun C. Awnenutickuii ¢pymoon 6cs uc-
mopusi 8 0OHOU KHuze 00U, GoKmol Jie-
yenowl. 3noresctea ACT. 2018, 480 soh.
EBuensiBa JIL.SI. Komnexcuwii xompone
no02omosieHHocmuy  pymoonucmos no
MOPDYHKYUO — NATLHBIM — NOKA3AMENAM.
Kues 2002 Metoauueckuii peKOMHUAAIIBIM.
Munck 2014, 60 ctp.

PoimameBcknii T.A., Jlykun FO.K. n
ap. Cosepuiernceosanue cucmemo noozo-
MOBKU BbICOKO KBANUDUYUPOBAHUBIX 8aN-
uvlx hymoonucmos.



-
a Scientific News of Azerbaijan State
B

Academy of Physical Education and Sport

Sport Science Journal
vol. 3, Ne 1, 2021.

UCCJEIOBAHUE MOJEJbHBIX OCOBEHHOCTEW TPEHUPOBOYHBIX
HATI'PY3OK ITPU TIOAI'OTOBKE BBICOKOKBAJIM®UIINPOBAHHBIX
OYTBOJIUCTOB

nou. U.C. Anmes, nou. I'.I'. "'apaes, nou. A.M. Uoparumiu, A.®@. I'yceiinoB

Asepbaiioscanckas I'ocyoapcmeennas Axademus Quzuyeckou Kynomypor u Cnopma
Kadenpa UrpoBbix BUIOB criopTa
ilgar.aliyev@sport.edu.az, farhad.huseynov@sport.edu.az

AnHotanus: Llens ¢pyTrOona Ha oTianua-
eTcs OT LeNel IPYrux KOMaHIHBIX UTp — 3a-
outh OosblIe MAUel, yem npoTuBHUK. Ho 3Ta
npocTas Ha NepBbIid B3y punocodus Ha ge-
Jie OKa3bIBAeTCsl YPE3BBIUANHO CIOXKHBIM Jie-
oM. YToOBI TOOUTHCS ycrexa,KOMaH/1a T0JDK-
Ha IMPEBOCXOJUTh COMEPHUKOB (U3NYECKH,
TEXHUYECKH, TAKTHUYECKU M TICHXOJIOTHYECKH.
[Tpu Hanuuyuu Bcex 3TUX 3JEMEHTOB (yTOoI
npeCTaBiseT co00i MOMCTUHE KPACHBYIO WT-
py. Eciu sxe XoTst Ob OIHOTO acleKTa He XBa-
TaeT, JaXe caMble OOJIBIINE MacTepa MOTYT
noreprneTs nopaxenue. OyTdos1 HENpPEepHIBHO

pa3BHUBaeTCs, HAMpHUMEp, TEpPBbIE AaHHBIE O
TOM, KaKO€ PaCcCTOSHHE HWIPOK IPEOJI0JICBACT
3a BpeMs urpsl ¢ 1970-x rogoB 3Ta AUCTAHIUSA
cocraisia B cpeaneM 8500 merpoB. Cerogns
)K€ JTaHHBIM MMOKa3aTenb KojiebJeTcs B mpeje-
nax ot 10 1o 14 TeicsSY METPOB, TOITOMY LIEITH
U 33/1a4a MCCIEJI0BaHUSI MOJATOTOBUTEILHOTO
MepHoa BCera aKTyallbHa U HEOOXOarMa JIJIst
aTJIETUYECKON MOATOTOBKU (HyTOOIHUCTOB.

KiaroueBblie cJ10Ba: nod2o0mosmesibHblll
nepuoo, pexncum mpeHuposKu, Mooeib Hazpy-
30K.

RESEARCH OF MODEL FEATURES OF TRAINING LOADS IN
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Annotation: The goal of football is not
different from the goals of other team games -
to score more goals than the opponent. But this
philosophy, simple at first glance, turns out to
be extremely difficult in practice. To be suc-
cesssful, a team must outnumber its rivals phy-
sically, technically, tactically and psychology-
cally. With all these elements in place, football
is a truly beautiful game. If even one aspect is
missing, even the greatest masters can fail.
Football is constantly evolving, for example,
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the first data on how much distance a player
covers during a game Since the 1970s, this dis-
tance has been an average of 8,500 meters.
Today, this indicator ranges from 10 to 14
thousand meters, therefore, the goal and task
of the study of the preparatory period is always
relevant and necessary for the athletic training
of football players.

Key words: preparation stage, training
regime, model of loads.
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