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Annotasiya. Yuksok doaracali futbol-
cularmn fiziki hazirligi, xiisusilodo dozumliluk
horoki gabiliyyati onlarin oyun miiddstinda
bilavasits tosir etmis olur. Bels ki, futbolcula-
rin oyun faaliyyati, faallig1 vo geyri-foalligi bu
keyfiyyatin inkisafi ilo slagadardir. Doziimliik
bir haraki gabiliyyst olaraq yiksok doaracali
futbolgularda, onlarin oyun faaliyyatinds surat
dozimliyd, masafo doézumliyd, Gmumi do-
zumlik kimi xarakterizo edilir. Bu iss futbol-
cularin déziimliik istiqgamatinds aparilan moasq-
lorin metodlarindan, moazmunundan, forma-
sindan, seriya va tokrarlarin saymdan asili ola-
raq inkisaf etdirilo bilir. Clnki dézumlik fut-
bolgularin oyun orzinds icra etdiklori texniki-
taktiki horokatlorin keyfiyyatinin vo oyun tem-
pinin saxlanilmasi ti¢lin yorgunluga qars1 gos-
torilon migavimat kimi gobul edilir. Meydan
boyu topla va topsuz yerdoyismalarini surati,
texniki-taktiki harokatlorin keyfiyyati, rogiba
qars1 fiziki gostoricilori, siirotli gedislorin sayi,
foal vo geyri-foal horokatlorin mozmunu va
muddoti Gmumi dozimluk keyfiyyatinin inki-
safindan asilidir. Els bu maraq va sobablardan
bu mdévzunun toadqiq olunmasina ehtiyac var-
dir.

Acgar soOzlar: tolim-masq prosesi illik
Masq silsilasi, doziimliiliiyiin artiriimasi me-
todikas.

Giris. Yiksok daracali futbolgularin fizi-
ki hazirligi, onlarm oyun faaliyyatinin kamiy-
yat va keyfiyyat gostoricilarins tasiri vo gazan-
dig1 naticalar illik mosq silsilasinin maozmun va
hazirliq dinamikasindan asilidir. Ciinki hazir-
liq moarhalasinds tamsli qoyulmus biitiin horaki
gabiliyyatlorin inkisaf prespektivlari yarig mor-
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halalarinde davam etdirilmali vo artirilmalidir.
Ciinki futbolgularin yarig marhalasinda ¢ox six
bir grafikdos kecirdiklori taqvim va digar oyun-
lar (UEFA-nin turnirinds va s. basqa) 90 do-
gigoe Vo bazon iso 120 dogigo lzorinds oyna-
nilir. Odur ki, futbolgularin haroki gabiliyyat-
lori (qUvva, dozumlullk, surat, ceviklik vo ayir-
gonlik nozards tutulur) istigamotinds apardiq-
lart mosqlor onlarin daha keyfiyyatli icra edo
bilocoklari texniki-taktiki harokatlorin shomiy-
yatini va naticasini artirmaga xidmat etmolidir.
Xususilads butiin oyun orzinds yiuksok suratli
yerdoayismalara ehtiyaci olan futbolgulari ti¢iin
strat dozumluyl Gzarinds islomalidirlor. Belos
Ki, muxtalif dézimlik novlorinin saviyyasi
futbolgularin oyun arzinds icra etdiklori boyuk
fiziki yUklanmolara; normal, boyilk, submaksi-
mal vo maksimal daracali ylklonmolara qarst
orqanizmin yorgunluq dayaniqlig: ilo miayyan
edilir. Cunki yuksak doracali futbolgularda do-
zimliyln mozmunun mioayyan edilmasi, on-
larin yaris faaliyyatindo masq yiiklon-malarina
tosir edocok muxtolif formada olan yaradiciliq
soviyyasindon asilidir. Fiziki yiiklonmolorin
hocmi vo sixlig1 (qagis mosafalorinin muddati,
davamiyyati, masafonin uzunlugu, tokrarlarin
sayl, qacis surati, fasilo muddati vo s.) futbol-
cularin hazirhigina, onlarin funksional imkan-
larinin artmasina, elocada haraki gabiliyyatls-
rin lazimi soviyyado olmasina nail olmaq olar.
Fiziki yiklonmolorin differensial parametrlori,
masq prosesinda tatbiq edilon geyri-xisusi ha-
rokatlor (topsuz) futbolgularin fiziki hazirliq
Saviyyasini miayyan etmoklo barabor onlarin
fiziki yukloanmalara qarsi uygunlagsma marhalo-
sini do hoyata kegirmis olur.

Tadqigatin togkili vo metodlari. illik
mosq silsilasinda yuksak daracali futbolgularda
dozumliluytin artirilmas1 metodikas1 aparilan
mosq prosesindo totbiq edilon (planauygun
olaraq) horokatlorin, hazirliq vo yaris makro
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mosq silsilasinda fiziki ylklonmalarin normal,
boylk, submaksimal vo maksimal fiziki gos-
toricilorina uygun olmagqla barabar, onlarin fa-
silali gagis harokatlori oyun dinamikasi tamin
etmoalidir. Samorali hazirlanmis bir metodika
olaraq futbolgularin fiziki géstaricilorinin nor-
mal, boyuk, submaksimal vo maksimal yuk-
lonmolor hesabina doyis-masini gabul edilmis
pedaqoji testlor vasitasilo siibut edilmisdir.
Yiksok daracali futbolgularda dozimlik key-
fiyyatinin inkisafi onlarin oyun middatinds ic-
ra etdiklori topla va topsuz horakatlorin hacmi
ilo Glgiiliir. Oyani olaraq onlarin qot etdiklori
mosafonin standarta uygun olmasi (oyun arzin-
do 8-12 km) kimi parametrlor futbolgularin
oyun middatinds (1-90 va ya 1 -120 doagiqo or-
zinds), got etdiyi mosafonin, hacmi, muxtalif
siratdo harakatlar, sirsti doyismokls etdiyi ho-
rokatlorin say1 vo Umumilikds sprint vo Umumi
dozumlik istigamotinds foaliyyati nozors ali-
nir. Futbolgularda dézimllyin névlarini mi-
oyyan edon onlarin miixtalif novIi yuklonma-
lora qarst olan yorgunlugun yaranmasi faktor-
laridir. Bu faktorlar fiziki yiiklonmalorin nor-
mal (tobii mumi d6zimlik), boyuk (intensiv
Umumi d6zimlik), submaksimal (masafa siire-
tinin dozimllyu) vo maksimal yiklonmo (su-
rot doziimiliyii) olmasi ilo izah olunur. Yik-
sok doracali futbolgularin iirok vurgularinin sa-
yinin dinamikasinin rasmi oyunlarda tahlili
onu gostardi ki, futbolgularin oyun faaliyyatin-
do an gox yer tutan fiziki yiklonmonin boyuk
21-46%, submaksimal 29-48% hocmdos olmag-
la, oyunu davamiyyatindo miihiim rol oynayir-
lar. Futbolgularin icra etdiklori basqa ytiklon-
molorin payina normal yiikklonmanin 9-22%
diisiir. Yiiksok doracali futbolgularin miixtalif
saviyyali yiiklonmo diapozununda gostordiyi
d6zimliyin an yaxs1 formasi oyunun daha sa-
morali aparilmasina va yiksak naticoys ¢atma-
sina tominat vermis olur. Yiiksok saviyyali fut-
bolgularin déziimliyliniin dérd komponentli
qurulusu futbolgularin yarig foaliyystino vo
muxtalif mosq yiiklonmolorina forgli formada
tosir etmis olur. illik mosq silsilesinds totbig
edilon fiziki yiklonmalorin hocmi vo sixligi
istigamotinds aparilan tohlilor (qagis mosafs-
lorinin artirilmasi, masafonin uzunlugu, tokrar-
larin sayi, qagisin siirati, fasilolorin middati)
gOstormisdir ki, mosq yliklonmalari futbolgu-
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larda dozimluyun muxtalif formalarimi artir-
mis olur:

- Umumi déziimliik ii¢iin qagisin miiddati 10
dagigoadon 15 dagigoys godor, gagis masa-
fasini 3-4 dofo tokrar etmok, fasilo middati
180-don 140 saniys muddati, qagis 8,0 -9,8
km/saat, harokotin sixligi 72-78 % maksi-
mal aerob surati

- Sirotin imumi doéziimliyiiniin qagis mosa-
fasinin muddoti 3 dagigadan 8 daqigays ki-
mi, qagis mosafasinin tokrar say1 5-7, fasilo
muddati 120 saniyadoan 60 saniys gadar, ga-
c1s surati 10,2-11,8 km/saat, harokatin in-
tensivliyi, maksimal aerob sursti 87-92%.

Mosafo boyu surot ddézimliyld: mosa-
fonin uzunlugu 41-47 m, moasafonin tokrarlari-
nin say1 25-30, seriyanin say1 1-2, Bir mosafo-
nin icra middoti 10-15 saniya, horokotlorarasi
fasilo muddati 30-10 saniys, seriyalararasi fa-
silo 6-8 doqgiggoe, harokatin intensivliyi, mak-
simal aerob stirati 105-120 %-dur.

- Slrat-sprint dézumllyid; masafonin uzunlu-
gu 28-30 m, gacis masafasinin tokrarlarinin
sayl 6-21, seriyalarin say1 2-4, masafonin
icra middot - 5 saniyo, tokrarlanmasi fasilo
muddoti 15-25 saniyo, seriyalararasi fasilo
4-3 doagigo, harokatin intensivliyi, maksimal
aerob sirati- 125 -130 %-dir. Fasilali qagis
horokatlorinin se¢gim xarakterli yiklonma
saviyyasinin totbigi futbolcularda intensiv
Umumi dozimlayd, sureatli masafo dézim-
liyii, sprint doziimliiyii artirmaqla, futbol-
cularda funksional imkanlar1 ¢oxaltmis
olur. Qeyri- ixtisas harokatlorin tatbiginds
differensial yuklonmalarinin hacmi va in-
tensivliyi futbolgularin mogq prosesindo al-
diglart muxtalif saviyyali yiklonmalor (mak-
simal aerob suratininin ilkin gostoricilori)
bu futbol uygunlagsmasini tomin etmok-lo,
oyun faaliyyatini artirir. Bunu iso trok vur-
gularinin say1 (U.V.S.) hesabima, onun bar-
pa muddatini miayyan edan (1-ci co 3- cl
dogigoda olan gostaricilor) oyun ampula-
sina gora (mudafiogi, yarim miidafiagi, hi-
cumcu) olma gostoricilordir;

Mllik mosq silsilesindo yiiksok doracali
futbolgularda doziimliyiin inkisaf etdirilmasi
metodikas1 nazardo tutulmus plan vo progra-
min ardicil va sistemli bir sakildo hoyata ke-
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cirilmasi kimi bir prosesin ugurlu bir natico-
sidir. ©zalo faaliyyatinin enerji tominat1 fak-
torlarina magsadouygun olaraq tasir etmok ilk
novbads futbolgularin icra etdiyi yaris foaliy-
yatino uygun olan déziimliik mévzunu nazors
almaq lazimdir. Futbolgularin mosq prosesindo
totbiq edilon geyri-ixtisas harakatlorin (atletik
qagislar) se¢im istiqgamoti bozi sistemlarin
funksional imkanlarini artirmig olur. Fasilali
mosq metodu vasitasilo hoyata kegirilon gagis
horokatlori doziimlilyiin artirilmasi ilo barabar,
mosq yliklonmalarinin ¢ox ciddi dozalasdiril-
masi ilo hacm va sixliq istiqgamatinds futbolgu-
larin barpasini siiratlon-dirmis olur. Fiziki yiik-
lonmonin lazimi soviyyodo hazirliq vo yaris
makro silsilasinda totbigini nazars almagla fut-

bol komandasinin oyungularinin yarig faaliy-
yatindo yaranan yorgunluga qarsi dayanigligi
submaksimal vo maksimal saviyyads yiiklon-
molorin icrasi hesabina artmis olur. Tatbiq et-
diklori metodikanin etibarligi vo somarasi ga-
zanilan naticasi pedaqoji testlor vasitosilo si-
but etmisdir. Yiiksok daracali futbolgularda
dozimliyun illik masq silsilesinds artirilmasi
futbol komandalarinin moasq prosesinds fiziki
yuklonmoaloarini balansli olaraq boliisdiiriilmasi
hesabina bas verir (Cadvall).

Illik mosq silsilesindo futbolgularda do-
zimliyun muxtalif névlarini inkisaf etdirmoya
istigamatlonmis fiziki horokatlorin boliisdiiriil-
masl.

Cadval 1
Morhola Y ukloanmoalarin xarakteristikasi (%o-10)
Ixtisaslagdirilmis Qeyri-ixtisaslasdirilmis (se¢im istigamati)
Dovr (kompleks R —
istiqamat) Dozumliyun novlori
Umumi Intensiv Mosafa Sprint
sUrati sUrati
Umumi hazirhq 60 0 0 0
(dartma)
> Umumi hazirliq 40 42 0 0
= (tomal)
5 Xiisusi hazirliq 55 7 38 0
= (tomal)
5 Yaris qabagi 70 0 0 30
g 1-ci morhalo 80 7 4 6
1-ci dovr
2-Ci dovr 60 15 6 9
Tovsiyys vo tokliflordon sonra yiiksok ODOBIYYAT

doracali futbolgularda dozimallyun muxtalif
noévlarinin illik mosq silsilesinds artirilmasinin
todgiqi onu gostardiki, futbolgularin hazirhq
Vo yaris marholosinds tothig edilon mosqin
xususi yoni ixtisaslagdirilmusg (topla) vo geyri-
ixtisaslagdirilmig (topsuz) vasitolori plan Gzra
nozords tutulmus hacmds olmalidir. Bu yiik-
lanmoalar normal, boyik, submaksimal va mak-
simal soviyyado hoyata kegirilmasi d6zimli-
yun mixtalif novlorinin inkisafina komoklik
edir. Bu istigamotdo daha genis aparilan arag-
dirmalar masqgilarin dézimlilik haraki gabi-
liyyotinds ugurlu noticalor ala bilacokloarinag
inanir.
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AnHoTanusi. Dusnueckas NOATOTOBKA
UTPOKOB BBICOKOTO YPOBHS, OCOOCHHO BBIHOC-
JMBOCTh, HANpPSIMYIO BJIMAET Ha HUX HMIPOBOE
Bpems. Takum oOpa3oM, UrpoBasi aKTUBHOCTb,
aKTUBHOCTh U Oe3zeiicTBue (GyTOOIMCTOB CBS-
3aHbl C pa3BUTHEM 3TOTO KayecTBa. BriHOCH-
BOCTh Kak JBHUraTelbHasl CIIOCOOHOCTh Xapak-
TEpU3YeTCs Y UTPOKOB BBICOKOI'O YPOBHS HMX
UTPOBBIMH  XapaKTEPUCTUKAMHU, CKOPOCTHOM
BBIHOCJIMBOCTBIO, BBIHOCIMBOCTBIO HA AMCTaH-
UM, o01Iel BBIHOCIUBOCTHIO. Ee MOXKHO pa3-
BHBaTh B 3aBHCHMOCTH OT METOJIOB, COJepXka-
HUs, (GOpPMBI, CEPUU U KOJIMYECTBA MOBTOpE-
HUI TPEHUPOBOK UTPOKOB Ha BBIHOCIMBOCTD.

CKkopocTh BHKEHHS ¢ MSYOM U 0€3 Ms4a 1o
TIOJTI0, Ka4eCTBO TEXHMYECKUX U TAKTHYECKUX
JBWKEHUH, Qusnueckas 3pQPeKTUBHOCTb MPO-
TUB CONEPHHKA, KOJTMYECTBO OBICTPHIX JBHXKE-
HUM, coJiepKaHue M MPOJOJDKUTEIbHOCTh aK-
TUBHBIX U HEAKTHBHBIX JABMKEHHH 3aBHCAT OT
pa3BUTHs OOIIEH BBIHOCIMBOCTU. MIMEHHO 1O
9TUM TNpPHYMHAM HM3y4YEeHHE ATOH TeMbl HeoO-
XOJIMO.

KiroueBble caoBa:  mpenupogouHblli
npoyecc, edxice200Hblll YUK MPeHUpOoBoOK, Me-
moouxa MpEeHUpPOBKU HA 6bIHOCIUBOCb.
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Annotation. The physical fitness of
high-level players, especially endurance, di-
rectly affects their playing time. Thus, playing

activity, activity and inaction of football pla-
yers are associated with the development of
this quality. Endurance as a motor ability is
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characterized in high-level players by their ga-
me. It can be developed depending on the me-
thods, content, form, series and number of re-
petitions. The speed of movements with a ball
and without a ball across the field, the quality
of technical and tactical movements, physical
efficiency against an opponent, the number of
quick movements, the content and duration of
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active and inactive movements depend on the
development of general endurance. Due to the-
se reasons it is necessary to study this topic.

Keywords: training prosses, annual
training cycle, endurance training methodo-

logy.



