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Annotasiya. Futbol hakimlərinin fiziki 

keyfiyyətlərinin yaxşılaşdırılması prosesi müs-

təqil fiziki hazırlıq vasitələrinin ətraflı işlən-

məsini tələb edir. Fərdi tapşırıqlardan istifadə 

edərək müstəqil fiziki hazırlıq məşqləri zamanı 

müxtəlif üsullarla qaçmaq tövsiyə olunur: yan 

addımlarla, arxaya geriləyərək və s. Bu, futbol 

hakimləri arasında müxtəlif yollarla yüksək 

qaçış şərtlərinin qorunması ehtiyacından irəli 

gəlirdi. Eyni zamanda, qaçış məşqlərinin həc-

minin artmasının sonsuz olmadığı da nəzərə 

alınmışdır. Buna görə də, müstəqil fiziki ha-

zırlıq zamanı qısa məsafələrin istifadəsi ən 

təsirli metodlar kimi istifadə edilirdi.   
 

Açar sözlər: Fiziki hazırlıq, futbol ha-

kimi, müstəqil məşq, fərdi hazırlıq, qaçışlar, 

xüsusi məşq. 

Tədqiqatlar göstərir ki, futbol hakimlə-

rinin idarə etdikləri oyunlarda fəaliyyətin əsas 

xüsusiyyəti, fiziki hazırlığın üzərinə düşür ki, 

bu da hazırlıq prosesində istifadə olunan müs-

təqil vasitələrinin əksəriyyətini xüsusi məşq-

lərə aid etməyə imkan verir.  

Sürət dözümlülüyünü inkişaf etdirən de-

mək olar ki, hər bir məşq müstəqil fiziki hazır-

lığın xüsusi hazırlıq vasitəsi hesab olunur. Bu 

baxımdan ümumi və xüsusi hazırlıq vasitələri 

anlayışları arasındakı fərq müəyyənləşdirilmiş-

dir. Əsas kinematik parametrlər baxımından 

hakimin sahədə yerdəyişmələrinə və hərəkət-

lərinə bənzər məşqlər xüsusi hazırlıq vasitələ-

rinə aid edilir [3,4]. Araşdırma zamanı məlum 

olmuşdur ki, oyunlar zamanı hakimlər sahədə 

müxtəlif sürətlərlə və əsasən yan, həmçinin ar-

xaya addımlarla hərəkət edirlər. Futbol hakim-

lərinin fiziki inkişafının əsas məqsədi oyunla-

rın idarə olunmasına yüksək fiziki hazırlıq əldə 

etmək idi. Bu zaman, oyunları idarə edərkən, 

hakimin bacarığı, meydançada düzgün qərar-

ların vaxtında verilməsi ilə müəyyən edilirdi. 

Futbol hakimlərinin fiziki hazırlığının aşağı sə-

viyyədə olması, oyunları idarə edərkən mey-

dançada düzgün qərarların qəbul edilməsinin 

məhdudlaşdırıcı amili olduğu nəzərə alınmış-

dır. Bu baxımdan, müstəqil fiziki hazırlıq məş-

qi zamanı, futbol hakimlərinin fiziki imkanları-

nın daha tam şəkildə reallaşmasına töhfə verən 

məşq tapşırıqların həcmi artırılmışdır[1,2,5]. 

Apardığımız tədqiqatın məqsədi müstə-

qil tapşırıqlardan istifadə edərək futbol hakim-

lərinin fərdi fiziki hazırlığının pedaqoji mode-

linin elmi əsaslandırılması və inkişafından iba-

rətdir. Bu məqsədi həyata keçirmək üçün aşa-

ğıdakı vızifələrin həlli planlaşdırılmışdır 

1. Futbolda hakimlərin müstəqil fiziki hazır-

lığının ən təsirli vasitələrini və icrası zama-

nı fərdi tapşırıqlardan istifadənin zərurili-

yini müəyyən edən amilləri müəyyənləş-

dirmək. 

2. Fərdi tapşırıqlardan istifadə edərək mini 

futbolda hakimlərin müstəqil fiziki hazırlı-

ğının pedaqoji modelini inkişaf etdirmək və 

onun həyata keçirilməsi üçün lazım olan 

psixoloji və pedaqoji şəraiti əsaslandırmaq. 

3. Futbolda hakimlərin fiziki hazırlığını qiy-

mətləndirmək üçün meyarlar hazırlamaq və 

fərdi tapşırıqlardan istifadə edərək hakimlə-

rin müstəqil fiziki hazırlığının inkişaf etmiş 

pedaqoji modelinin effektivliyini yoxlamaq. 

Fərdi tapşırıqlardan istifadə edərək ha-

kimlərin müstəqil fiziki hazırlığının inkişaf et-

dirilən pedaqoji modelinin səmərəliliyini mü-

əyyən etmək üçün EQ və NQ – dan futbol ha-

kimlərin fiziki hazırlıq səviyyəsinin müqayisəli 

təhlili aparılmışdır. Tədqiqatın nəticələri cəd-

vəl 1 və 2 – də təqdim olunur.  

Bir illik müstəqil fiziki hazırlıqdan son-

ra, kifayət qədər fiziki yüklərlə fərdi tapşırıq-

ların istifadəsi, EQ -dan olan futbol hakimləri-

nin fiziki vəziyyətinin göstəricilərində əhəmiy-
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yətli dərəcədə yaxşılaşmaya səbəb oldu. EQ 

futbol hakimlərinin arasında fiziki vəziyyətin 

səviyyəsinin göstəricilərində ən böyük yaxşı-

laşma 400 metrlik qaçışda və 40 metrlik yan 

addımlarla qaçışda müşahidə edildi. 

 

Cədvəl 1 

EQ və NQ futbol hakimlərinin pedaqoji təcrübə prosesində 

fiziki hazırlığının ballarla (x ± m) müqayisəli təhlili 

Təhlil edilənlər 
Tədqiqatın mərhələləri 

1  2  3  

NQ (n = 8) 3,68 ± 0,17  4,05 ± 0,23  4,12 ± 0,21  

EQ (n = 8) 3,67 ± 0,18  4,14 ± 0,17  4,47 ± 0,19  

 

Cədvəl 2 

Təcrübədən əvvəl və sonra təcrübə qrupların futbol hakimlərinin fiziki hazırlığının 

göstəriciləri (EQ və NQ, hər birində 8 nəfər) (х ± m) 

Məşğələnin adı Qruplar 

Orta nəticələr  

eksperimentdən 

əvvəl 

x1  

eksperimentdən 

sonra 

x2  

R 

400 m qaçış (s) 
EQ  64,2  1,14  59,1  1,12  <0,05  

NQ  64,1  1,18  62,3  1,19  >0,05  

Yan və arxaya 

addımlarla qaçış 

40 m (s) 

EQ  9,12  0,11  8,15  0,11  <0,05  

NQ  9,02  0,19  8,92  0,12  >0,05  

100 m 

qaçış (s) 

EQ  13,5  0,31  13,1  0,29  >0,05  

NQ  13,4  0,27  13,3  0,32  >0,05  
 

Hakimlərin sahə boyunca qaçış hərəkət-

lərinin koordinasiya quruluşunda daha böyük 

dəyişikliklər müşahidə edilmişdi. Hakimlərin 

sahə üzrə qaçışının çox yönlü və əhəmiyyətli 

sürətlənmə ilə olması nəzərə alınırdı. Bu, əzələ 

fəaliyyətinin koordinasiya mexanizmlərinin 

hərəkətində əks olundu. Sahə daxilində futbol 

hakimlərinin qaçış  hərəkətlərinin strukturunun 

ayrı – ayrı elementlərinin dəyişkənliyinin ekvi-

valentdən uzaq olduğu müəyyən edilmişdir. 

Futbol hakimlərinin müstəqil fiziki hazırlığını 

və test sınağlarını təşkil edərkən bu da nəzərə 

alınırdı. Buna görə də hakimlərin sınağına 40 

metr məsafəyə yan addımlarla qaçış da daxil 

edilmişdir.  

Fiziki keyfiyyətlərin inkişafının spesifik 

təşkilati – metodoloji istiqaməti, hakimlərin sa-

hə boyunca qaçdıqları zaman, hərəkətlərin qu-

ruluşuna və sürət – güc hazırlığına əsaslanırdı. 

Bu vəziyyətdə mütləq şərtlər bunlardı: futbol 

hakimlərinin sistemli və davamlı məşq prosesi. 

Vurğulamaq lazımdır ki, futzal hakimlərinin 

müstəqil fiziki hazırlığı fiziki keyfiyyətlərin 

inkişafı prosesinə yönəlmişdir. Bu, sahədəki 

hərəkətlərin xüsusiyyətlərini nəzərə alaraq fi-

ziki yüklərin ardıcıl dəyişilməsi əsasında həya-

ta keçirilirdi. Ümumiyyətlə, bu, futbol hakim-

lərin eksperimental qrupunun müstəqil fiziki 

hazırlığın təşkilinə ümumi yanaşmada özünü 

biruzə verdi. Futbol hakimlərinin hərəkət sis-
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temlərinin inkişafının bəzi daxili qanunauy-

ğunluqlarını əks etdirən bir çox ümumi xüsu-

siyyətləri müxtəlif qaçış məşqləri ilə əlaqədar-

dı. Futbol hakimlərin qaçışdakı hərəkətlərinə 

gəldikdə, bu, müstəqil fiziki hazırlığın ümumi 

məqsədinə-oyunların  sidarə olunması ilə bağlı 

fəaliyyətlərə fiziki hazırlığın təmin edilməsinə 

yönəlməyə imkan verdi. Bu problemi həll et-

mək üçün fərdi tapşırıqlardan istifadə edərək 

futbol hakimlərinin müstəqil fiziki hazırlığını 

təşkil etmək üçün yeni yanaşma tətbiq edildi. 

Fərdi tapşırıqların istifadəsi, hər bir hakimin 

oyunları idarə etmək fəaliyyəti üçün fiziki ha-

zırlıq səviyyəsini nəzərə almağa imkan verdi. 

Hakim meydançada  hərəkət etdiyi zaman həm 

səylərin tətbiqinin səviyyəsi, həm xarakteri, 

həm də motor koordinasiyasının xüsusiyyətləri 

baxımından bir – birindən əhəmiyyətli dərəcə-

də fərqlənən hərəkətlər etdiyi nəzərə alınırdı.   

Müstəqil fiziki hazırlıq məşqləri zamanı 

futbol hakimlərinin fəaliyyətində  oyunları ida-

rə edərkən işə daha çox cəlb olunan əzələ qru-

pları hazırlanırdı. Araşdırmalar göstərdi ki, 

oyunların idarə edilməsində futbol hakimləri-

nin uzunmüddətli hazırlığının strukturu elədir 

ki, müstəqil fiziki hazırlığın kiçik ünsürləri 

əhəmiyyətli dəyişikliklərə məruz qalır. Bunun 

əsas səbəbi, məşq yüklərinin təsiri altında fut-

bol hakimlərindəki funksional dəyişikliklərin 

qeyri – müəyyənliyi və fiziki hazırlıq göstəri-

cilərindəki fərqlərdir. Buna görə də, futbol ha-

kimlərinin fiziki keyfiyyətlərin inkişaf səviy-

yəsi müstəqil fiziki hazırlığın detallarına həl-

ledici təsir göstərir. Bunun üçün də, fərdi tap-

şırıqlardan istifadə edərək müstəqil fiziki ha-

zırlıq məşqləri zamanı bədən tərbiyəsi vasitə-

lərinin rasional birləşməsinin həyata keçiril-

məsi tələb edirdi. Xüsusilə də bu, fiziki hazır-

lıq səviyyəsinə artan tələblər hərəkətlərin ye-

rinə yetirilməsi şərtlərində ifadə edilirdi. Buna 

görə də, futbol hakimlərinin qaçış sürətinin 

asılı olduğu fiziki keyfiyyətlərin və əzələ qrup-

larının inkişafı daim təkmilləşdirilməlidir. 

Futbol hakimlərinin fiziki keyfiyyətləri-

nin yaxşılaşdırılması prosesi müstəqil fiziki 

hazırlıq vasitələrinin ətraflı işlənməsini tələb 

edir. Fərdi tapşırıqlardan istifadə edərək müs-

təqil fiziki hazırlıq məşqləri zamanı müxtəlif 

üsullarla qaçmaq tövsiyə olunur: yan addımlar-

la, arxaya geriləyərək və s. Bu, futbol hakimlə-

ri arasında müxtəlif yollarla yüksək qaçış şərt-

lərinin qorunması ehtiyacından irəli gəlirdi. 

Eyni zamanda, qaçış məşqlərinin həcminin art-

masının sonsuz olmadığı da nəzərə alınmışdır. 

Buna görə də, müstəqil fiziki hazırlıq zamanı 

qısa məsafələrin istifadəsi ən təsirli metodlar 

kimi istifadə edilirdi. Qaçış məsafələrinin qı-

saldılması onların sürətini artırmaqla həyata 

keçirilirdi. Müstəqil fiziki hazırlıq növlərinin 

bu cür birləşdirilməsinin mümkün yollarını 

müəyyən etmək üçün futbolda hakimlərin yaş-

larından irəli gələrək onların fiziki keyfiyyət-

lərinin yaxşılaşdırılmasının xüsusiyyətlərini 

nəzərə almaq məsləhət görülür. 

Məqalənin elmi yeniliyi. Fiziki hazırlıq 

prosesində fərdi tapşırıqlardan istifadənin zəru-

riliyini müəyyən edən amilləri aşkar edilmişdir 

Bunlara xüsusi hazırlıq qaçış məşqləri, əsas 

qaçış məşqləri, ayaqların gücünün inkişaf vasi-

tələri, idman oyunları və sürət-güc məşqləri 

daxildir. 

Məqalənin praktik əhəmiyyəti və tət-

biqi. Futbolda hakimlərin müstəqil fiziki ha-

zırlığı prosesində fərdi tapşırıqların istifadəsi 

üçün təlimatların hazırlanmasından ibarətdir. 

Bu tövsiyələr futbolda hakimlərin hazırlanması 

üçün metodiki vəsaitin yaradılmasına zəmin 

yaratmışdır. 

Nəticə. Fiziki hazırlıq prosesində fərdi 

tapşırıqlardan istifadənin zəruriliyini müəyyən 

edən amilləri aşkar edildi.  

Fərdi tapşırıqlardan istifadə edərək fut-

bolda hakimlərin müstəqil fiziki hazırlığının 

pedaqoji modeli hazırlamış və həyata keçiril-

məsi üçün zəruri olan psixoloji və pedaqoji 

şəraiti əsaslandırmışdır. 
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Аннотация. Процесс совершенство-

вания физических качеств футбольных ар-
битров требует детальной разработки сред-
ств самостоятельной физической подготов-
ки. Во время самостоятельных занятий по 
физической подготовке рекомендуется бе-
гать различными способами, используя ин-
дивидуальные упражнения: приставными 
шагами, спиной вперед и т.д. Это было 
обусловлено необходимостью поддержания 
высоких кондиций у футбольных арбитров 

различными способами. В то же время бы-
ло отмечено, что увеличение объема бего-
вых упражнений не является бесконечным. 
Поэтому использование коротких дистан-
ций во время самостоятельных занятий фи-
зической культурой было использовано как 
наиболее эффективный метод. 

Ключевые слова: Физическая подго-
товка, футбольный арбитр, самостоя-
тельная тренировка, индивидуальная тре-
нировка, бег, специальная подготовка. 
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Annotation. The process of improving 

the physical qualities of soccer referees requi-

res the detailed development of independent 

physical training tools. It is recommended to 

run in different ways during independent phy-

sical training exercises using individual tasks: 

side steps, backwards, etc. This was due to the 

need to maintain high running conditions 

among soccer referees in various ways. At the 

same time, it was noted that the increase in the 

volume of running exercises is not infinite. 

Therefore, the use of short distances during 

independent physical training was used as the 

most effective method. 

Keywords: Physical training, soccer 

referee, self-training, individual training, run-

ning, special training. 
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