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Annotasiya. Yüksək dərəcəli futbol-

çuların fiziki hazırlığı, xüsusilədə dözümlülük 

hərəki qabiliyyəti onların oyun müddətində 

bilavasitə təsir etmiş olur. Belə ki, futbolçula-

rın oyun fəaliyyəti, fəallığı və qeyri-fəallığı bu 

keyfiyyətin inkişafı ilə əlaqədardır. Dözümlük 

bir hərəki qabiliyyət olaraq yüksək dərəcəli 

futbolçularda, onların oyun fəaliyyətində surət 

dözümlüyü, məsafə dözümlüyü, ümumi dö-

zümlük kimi xarakterizə edilir. Bu isə futbol-

çuların dözümlük istiqamətində aparılan məşq-

lərin metodlarından, məzmunundan, forma-

sından, seriya və təkrarların sayından asılı ola-

raq inkişaf etdirilə bilir. Çünki dözümlük fut-

bolçuların oyun ərzində icra etdikləri texniki-

taktiki hərəkətlərin keyfiyyətinin və oyun tem-

pinin saxlanılması üçün yorğunluğa qarşı gös-

tərilən müqavimət kimi qəbul edilir. Meydan 

boyu topla və topsuz yerdəyişmələrini sürəti, 

texniki-taktiki hərəkətlərin keyfiyyəti, rəqibə 

qarşı fiziki göstəriciləri, sürətli gedişlərin sayı, 

fəal və qeyri-fəal hərəkətlərin məzmunu və 

müddəti ümumi dözümlük keyfiyyətinin inki-

şafından asılıdır. Elə bu maraq və səbəblərdən 

bu mövzunun tədqiq olunmasına ehtiyac var-

dır. 

Açar sözlər: təlim-məşq prosesi illik 

məşq silsiləsi, dözümlülüyün artırılması me-

todikası. 

Giriş. Yüksək dərəcəli futbolçuların fizi-

ki hazırlığı, onların oyun fəaliyyətinin kəmiy-

yət və keyfiyyət göstəricilərinə təsiri və qazan-

dığı nəticələr illik məşq silsiləsinin məzmun və 

hazırlıq dinamikasından asılıdır. Çünki hazır-

lıq mərhələsində təməli qoyulmuş bütün hərəki 

qabiliyyətlərin inkişaf prespektivləri yarış mər-

hələlərində davam etdirilməli və artırılmalıdır. 

Çünki futbolçuların yarış mərhələsində çox sıx 

bir qrafikdə keçirdikləri təqvim və digər oyun-

lar (UEFA-nın turnirində və s. başqa) 90 də-

qiqə və bəzən isə 120 dəqiqə üzərində oyna-

nılır. Odur ki, futbolçuların hərəki qabiliyyət-

ləri (qüvvə, dözümlülük, surət, çeviklik və əyir-

gənlik nəzərdə tutulur) istiqamətində apardıq-

ları məşqlər onların daha keyfiyyətli icra edə 

biləcəkləri texniki-taktiki hərəkətlərin əhəmiy-

yətini və nəticəsini artırmağa xidmət etməlidir. 

Xüsusilədə bütün oyun ərzində yüksək sürətli 

yerdəyişmələrə ehtiyacı olan futbolçuları üçün 

sürət dözümlüyü üzərində işləməlidirlər. Belə 

ki, müxtəlif dözümlük növlərinin səviyyəsi 

futbolçuların oyun ərzində icra etdikləri böyük 

fiziki yüklənmələrə; normal, böyük, submaksi-

mal və maksimal dərəcəli yüklənmələrə qarşı 

orqanizmin yorğunluq dayanıqlığı ilə müəyyən 

edilir. Çünki yüksək dərəcəli futbolçularda dö-

zümlüyün məzmunun müəyyən edilməsi, on-

ların yarış fəaliyyətində məşq yüklən-mələrinə 

təsir edəcək müxtəlif formada olan yaradıcılıq 

səviyyəsindən asılıdır. Fiziki yüklənmələrin 

həcmi və sıxlığı (qaçış məsafələrinin müddəti, 

davamiyyəti, məsafənin uzunluğu, təkrarların 

sayı, qaçış sürəti, fasilə müddəti və s.) futbol-

çuların hazırlığına, onların funksional imkan-

larının artmasına, eləcədə hərəki qabiliyyətlə-

rin lazımı səviyyədə olmasına nail olmaq olar. 

Fiziki yüklənmələrin differensial parametrləri, 

məşq prosesində tətbiq edilən qeyri-xüsusi hə-

rəkətlər (topsuz) futbolçuların fiziki hazırlıq 

səviyyəsini müəyyən etməklə bərabər onların 

fiziki yüklənmələrə qarşı uyğunlaşma mərhələ-

sini də həyata keçirmiş olur. 

Tədqiqatın təşkili və metodları. İllik 

məşq silsiləsində yüksək dərəcəli futbolçularda 

dözümlülüyün artırılması metodikası aparılan 

məşq prosesində tətbiq edilən (planauyğun 

olaraq) hərəkətlərin, hazırlıq və yarış makro 
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məşq silsiləsində fiziki yüklənmələrin normal, 

böyük, submaksimal və maksimal fiziki gös-

təricilərinə uyğun olmaqla bərabər, onların fa-

siləli qaçış hərəkətləri oyun dinamikası təmin 

etməlidir. Səmərəli hazırlanmış bir metodika 

olaraq futbolçuların fiziki göstəricilərinin nor-

mal, böyük, submaksimal və maksimal yük-

lənmələr hesabına dəyiş-məsini qəbul edilmiş 

pedaqoji testlər vasitəsilə sübut edilmişdir. 

Yüksək dərəcəli futbolçularda dözümlük key-

fiyyətinin inkişafı onların oyun müddətində ic-

ra etdikləri topla və topsuz hərəkətlərin həcmi 

ilə ölçülür. Əyani olaraq onların qət etdikləri 

məsafənin standarta uyğun olması (oyun ərzin-

də 8-12 km) kimi parametrlər futbolçuların 

oyun müddətində (1-90 və ya 1 -120 dəqiqə ər-

zində), qət etdiyi məsafənin, həcmi, müxtəlif 

sürətdə hərəkətlər, sürəti dəyişməklə etdiyi hə-

rəkətlərin sayı və ümumilikdə sprint və ümumi 

dözümlük istiqamətində fəaliyyəti nəzərə alı-

nır. Futbolçularda dözümlüyün növlərini mü-

əyyən edən onların müxtəlif növlü yüklənmə-

lərə qarşı olan yorğunluğun yaranması faktor-

larıdır. Bu faktorlar fiziki yüklənmələrin nor-

mal (təbii ümumi dözümlük), böyük (intensiv 

ümumi dözümlük), submaksimal (məsafə sürə-

tinin dözümlüyü) və maksimal yüklənmə (sü-

rət dözümülüyü) olması ilə izah olunur. Yük-

sək dərəcəli futbolçuların ürək vurğularının sa-

yının dinamikasının rəsmi oyunlarda təhlili 

onu göstərdi ki, futbolçuların oyun fəaliyyətin-

də ən çox yer tutan fiziki yüklənmənin böyük 

21-46%, submaksimal 29-48% həcmdə olmaq-

la, oyunu davamiyyətində mühüm rol oynayır-

lar. Futbolçuların icra etdikləri başqa yüklən-

mələrin payına normal yüklənmənin 9-22% 

düşür.Yüksək dərəcəli futbolçuların müxtəlif 

səviyyəli yüklənmə diapozununda göstərdiyi 

dözümlüyün ən yaxşı forması oyunun daha sə-

mərəli aparılmasına və yüksək nəticəyə çatma-

sına təminat vermiş olur. Yüksək səviyyəli fut-

bolçuların dözümlüyünün dörd komponentli 

quruluşu futbolçuların yarış fəaliyyətinə və 

müxtəlif məşq yüklənmələrinə fərqli formada 

təsir etmiş olur. İllik məşq silsiləsində tətbiq 

edilən fiziki yüklənmələrin həcmi və sıxlığı 

istiqamətində aparılan təhlilər (qaçış məsafə-

lərinin artırılması, məsafənin uzunluğu, təkrar-

ların sayı, qaçışın sürəti, fasilələrin müddəti) 

göstərmişdir ki, məşq yüklənmələri futbolçu-

larda dözümlüyün müxtəlif formalarını artır-

mış olur: 

- Ümumi dözümlük üçün qaçışın müddəti 10 

dəqiqədən 15 dəqiqəyə qədər, qaçış məsa-

fəsini 3-4 dəfə təkrar etmək, fasilə müddəti 

180-dən 140 saniyə müddəti, qaçış 8,0 -9,8 

km/saat, hərəkətin sıxlığı 72-78 % maksi-

mal aerob surəti 

- Sürətin ümumi dözümlüyünün qaçış məsa-

fəsinin müddəti 3 dəqiqədən 8 dəqiqəyə ki-

mi, qaçış məsafəsinin təkrar sayı 5-7, fasilə 

müddəti 120 saniyədən 60 saniyə qədər, qa-

çış sürəti 10,2-11,8 km/saat, hərəkətin in-

tensivliyi, maksimal aerob sürəti 87-92%. 
 

Məsafə boyu surət dözümlüyü: məsa-

fənin uzunluğu 41-47 m, məsafənin təkrarları-

nın sayı 25-30, seriyanın sayı 1-2, Bir məsafə-

nin icra müddəti 10-15 saniyə, hərəkətlərarası 

fasilə müddəti 30-10 saniyə, seriyalararası fa-

silə 6-8 dəqiqqə, hərəkətin intensivliyi, mak-

simal aerob sürəti 105-120 %-dır. 
 

- Sürət-sprint dözümlüyü; məsafənin uzunlu-

ğu 28-30 m, qaçış məsafəsinin təkrarlarının 

sayı 6-21, seriyaların sayı 2-4, məsafənin 

icra müddət - 5 saniyə, təkrarlanması fasilə 

müddəti 15-25 saniyə, seriyalararası fasilə 

4-3 dəqiqə, hərəkətin intensivliyi, maksimal 

aerob sürəti- 125 -130 %-dir. Fasiləli qaçış 

hərəkətlərinin seçim xarakterli yüklənmə 

səviyyəsinin tətbiqi futbolçularda intensiv 

ümumi dözümlüyü, sürətli məsafə dözüm-

lüyü, sprint dözümlüyü artırmaqla, futbol-

çularda funksional imkanları çoxaltmış 

olur. Qeyri- ixtisas hərəkətlərin tətbiqində 

differensial yüklənmələrinin həcmi və in-

tensivliyi futbolçuların məşq prosesində al-

dıqları müxtəlif səviyyəli yüklənmələr (mak-

simal aerob sürətininin ilkin göstəriciləri) 

bu futbol uyğunlaşmasını təmin etmək-lə, 

oyun fəaliyyətini artırır. Bunu isə ürək vur-

ğularının sayı (Ü.V.S.) hesabına, onun bər-

pa müddətini müəyyən edən (1-ci cə 3- cü 

dəqiqədə olan göstəricilər) oyun ampula-

sına görə (müdafiəçi, yarım müdafiəçi, hü-

çumcu) olma göstəricilərdir; 
 

İllik məşq silsiləsində yüksək dərəcəli 

futbolçularda dözümlüyün inkişaf etdirilməsi 

metodikası nəzərdə tutulmuş plan və proqra-

mın ardıcıl və sistemli bir şəkildə həyata ke-
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çirilməsi kimi bir prosesin uğurlu bir nəticə-

sidir. Əzələ fəaliyyətinin enerji təminatı fak-

torlarına məqsədəuyğun olaraq təsir etmək ilk 

növbədə futbolçuların icra etdiyi yarış fəaliy-

yətinə uyğun olan dözümlük mövzunu nəzərə 

almaq lazımdır. Futbolçuların məşq prosesində 

tətbiq edilən qeyri-ixtisas hərəkətlərin (atletik 

qaçışlar) seçim istiqaməti bəzi sistemlərin 

funksional imkanlarını artırmış olur. Fasiləli 

məşq metodu vasitəsilə həyata keçirilən qaçış 

hərəkətləri dözümlüyün artırılması ilə bərabər, 

məşq yüklənmələrinin çox ciddi dozalaşdırıl-

ması ilə həcm və sıxlıq istiqamətində futbolçu-

ların bərpasını sürətlən-dirmiş olur. Fiziki yük-

lənmənin lazımi səviyyədə hazırlıq və yarış 

makro silsiləsində tətbiqini nəzərə almaqla fut-

bol komandasının oyunçularının yarış fəaliy-

yətində yaranan yorğunluğa qarşı dayanıqlığı 

submaksimal və maksimal səviyyədə yüklən-

mələrin icrası hesabına artmış olur. Tətbiq et-

dikləri metodikanın etibarlığı və səmərəsi qa-

zanılan nəticəsi pedaqoji testlər vasitəsilə sü-

but etmişdir. Yüksək dərəcəli futbolçularda 

dözümlüyün illik məşq silsiləsində artırılması 

futbol komandalarının məşq prosesində fiziki 

yüklənmələrini balanslı olaraq bölüşdürülməsi 

hesabına baş verir (Cədvəl1 ). 

İllik məşq silsiləsində futbolçularda dö-

zümlüyün müxtəlif növlərini inkişaf etdirməyə 

istiqamətlənmiş fiziki hərəkətlərin bölüşdürül-

məsi.

          Cədvəl 1 

 

 

Dövr 

Mərhələ Yüklənmələrin xarakteristikası (%-lə) 

İxtisaslaşdırılmış 

(kompleks 

istiqamət) 

Qeyri-ixtisaslaşdırılmış (seçim istiqaməti) 

Dözümlüyün növləri 

Ümumi İntensiv Məsafə 

sürəti 

Sprint 

sürəti 

Y
ar

ış
  
h
az

ır
lı

q
 

Ümumi hazırlıq 

(dartma) 

60 0 0 0 

Ümumi hazırlıq 

(təməl) 

40 42 0 0 

Xüsusi hazırlıq 

(təməl) 

55 7 38 0 

Yarış qabağı 70 0 0 30 

1-ci mərhələ 

1-ci dövr 

80 7 4 6 

2-ci dövr 60 15 6 9 

 

 Tövsiyyə və təkliflərdən sonra yüksək 

dərəcəli futbolçularda dözümülüyün müxtəlif 

növlərinin illik məşq silsiləsində artırılmasının 

tədqiqi onu göstərdiki, futbolçuların hazırlıq 

və yarış mərhələsində tətbiq edilən məşqin 

xüsusi yəni ixtisaslaşdırılmıış (topla) və qeyri- 

ixtisaslaşdırılmış (topsuz) vasitələri plan üzrə 

nəzərdə tutulmuş həcmdə olmalıdır. Bu yük-

lənmələr normal, böyük, submaksimal və mak-

simal səviyyədə həyata keçirilməsi dözümlü-

yün müxtəlif növlərinin inkişafına köməklik 

edir. Bu istiqamətdə daha geniş aparılan araş-

dırmalar məşqçilərin dözümlülük hərəki qabi-

liyyətində uğurlu nəticələr ala biləcəklərinə 

inanır. 
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Аннотация. Физическая подготовка 

игроков высокого уровня, особенно вынос-

ливость, напрямую влияет на их игровое 

время. Таким образом, игровая активность, 

активность и бездействие футболистов свя-

заны с развитием этого качества. Выносли-

вость как двигательная способность харак-

теризуется у игроков высокого уровня их 

игровыми характеристиками, скоростной 

выносливостью, выносливостью на дистан-

ции, общей выносливостью. Ее можно раз-

вивать в зависимости от методов, содержа-

ния, формы, серии и количества повторе-

ний тренировок игроков на выносливость. 

Скорость движения с мячом и без мяча по 

полю, качество технических и тактических 

движений, физическая эффективность про-

тив соперника, количество быстрых движе-

ний, содержание и продолжительность ак-

тивных и неактивных движений зависят от 

развития общей выносливости. Именно по 

этим причинам изучение этой темы необ-

ходимо.  

Ключевые слова: тренировочный 

процесс, ежегодный цикл тренировок, ме-

тодика тренировки на выносливость. 
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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 

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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


