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Annotasiya. İntensiv məşq prosesləri, 

sadəcə futbolçuların nəticələrini yaxşılaşdır-

maqla qalmayıb, eyni zamanda onlarda olan 

biokütlə göstəricilərinin də uyğun olaraq də-

yişməsinə səbəb olur. Futbolçuların bu göstəri-

cilərinin daim yoxlanılması, onların oyunlara 

nə dərəcədə hazır olması və göstərə biləcəkləri 

performansın öncədən proqnozlaşdırılması 

üçün olduqca əhəmiyyətlidir. Tədqiqatın məq-

sədi, futbolçuların biokütlə göstəricilərinin fut-

bolçuların performansları üzərindəki təsirlərini 

öyrənmək və yaş dövrləri üzrə onları nəzarətdə 

saxlamaqdır.   

Açar sözlər: atletik performans, ideal 

oyun pozisiyası, bioloji kütlə indeksi, gənc fut-

bolçu, piy kütləsi, maye balansı, əzələ kütləsi, 

çeviklik.  

Giriş: Bioloji kütləni təşkil edən kompo-

nentlər arasında; piy, əzələ, sümük, protein, 

mineral maddə və maye kütləsi göstəricilərinin 

tədqiqi son illərdə geniş artmışdır. Bu göstəri-

cilərin hər birisinin futbolçular üzərində özü-

nəməxsus təsiri vardır. Bəziləri idman perfor-

mansına zamanla metobolik səviyyədə təsir 

etdiyi halda, piy, maye və əzələ göstəriciləri 

futbolçu performansına birbaşa təsir göstərir. 

Orqanizmin maye tərkibi, kalorisiz ol-

ması və orqanizmin ümumi tərkibinin 65%-ni 

təşkil etməsilə, orqanizmdə kütlə indeksinin 

olduqca önəmli hissəsini təşkil edir. Maye tər-

kibi, orqanizmin göstəricilərinə birbaşa təsir 

göstərərək termorequlyasiyanı təmin edir, oy-

naqlar arasındakı sürtünmənin qarşısını alaraq 

atletik performansı artırır, hüceyrəarası mad-

dənin əsasını təşkil edir və dəriyə elastiklik ve-

rərək, xarici zərbələrin absorbə edilərək, mənfi 

təsirlərin orqanizmi zədələnməsinin qarşısını 

alır (1). 

Tədqiqatlar nəticəsində piy və əzələ küt-

ləsinin futbolçuların əsasən sürət, çeviklik və 

dözümlülüyünə müəyyən qədər təsir etdiyi 

halda, maye tərkibinin bu göstəricilərin hər bi-

rinə təsir göstərməsi aşkar edilmişdir (2). 

Bunlara əlavə olaraq maye itkisinin or-

qanizmin daha gərgin olduğu zamanlarda art-

ması ilə yanaşı, qoruyucu, idman geyimi və s. 

istifadə olunan ləvazimatlar, futbolçularda ma-

ye itkisinin artmasına səbəbiyyət verir ki, bu 

isə maye balansının qorunması üçün, rehidra-

tasiyanın daim nəzarətdə saxlanılmasını zəruri 

edir. (3) 

Piy tərkibi bəzi idmançılara görə, xüsu-

sən futbolçular kimi qaçışa bağlı idman növlə-

rində “ölü kütlə”-ni təşkil etdiyi üçün çox hal-

larda önəmsiz hesab edilsə də, enerji mənbəyi 

olması ilə yanaşı, ümumi kütlədə dayaq rolu 

oynayaraq, xüsusilə geridə oynayan futbolçu-

ların güc qabiliyyətlərini artırdığı tədqiqatlar 

əsasında sübuta yetirilmişdir (3). 

Piy tərkibinin miqdarı (40 yaşına qədər, 

ortalama) bu cür hesab edilir: 

Kişilərdə: 

1) 30 yaşa qədər – 18-24%; 

2) 30-39 yaş arasında – 19-26%; 

Qadınlarda: 

1) 30 yaşa qədər – 20-28%; 

2) 30-39 yaş aralığında – 21-29%; (4) 

Orqanizmdəki piy kütləsinin lokal yığıl- 
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ması patoloji hal hesab edilsə də, futbolçunun 

oyun pozisiyasından asılı olaraq piy kütləsinin 

bədən hissələrində paylanmasının ideallığı id-

mançının top uğrunda mübarizədə qalib gəlmə 

şansını artırmaqdadır (3). 

Daha əvvəlki ədəbiyyatların nəticələrinə 

əsasən əzələ kütləsinin futbolçuların icra etdiyi 

məşqlərin intensivliyi, yük tərkibi və davam-

etmə müddətindən asılı olduğunu görsək də, 

son 5 ildə bunun əsasən bioloji inkişaf dövrün 

xüsusiyyəti olması və əzələ tərkiblərinin yaşla 

əlaqədar olaraq artan dinamikada müşahidə 

edilməsi qənaətinə gəlinir. (4) 

Əzələ tərkibi “ölü kütlə”-ni təşkil etmə-

sinə baxmayaraq, mexaniki çevrilmənin bura-

da əmələ gəlindiyini nəzərə alsaq, futbolçula-

rın güc, çeviklik və koordinasiya qabiliyyəti-

nin əzələ kütləsindən asılı olduğu, tədqiqatlar 

nəticəsində sübuta yetirilir (4). 

Tədqiqat müddəti boyunca bir başqa nü-

ans, əzələ kütləsinin təyini üçün bioloji kütlədə 

müqayisəli təhlili zamanı piy kütləsinin azal-

ması nəticəsində artması müşahidə edilə bilər. 

Bu halda əzələ kütləsi sabit hesab edilməklə 

yanaşı sadəcə ümumi kütlənin azalması ilə sü-

rət və çeviklik göstəricilərində artım müşahidə 

edilməkdədir. (4) 

Nəticələr: Futbolçuların piy, əzələ, ma-

ye tərkib hissələrinin dinamikada müqayisə 

edilməsi nəticəsində, sadəcə onların perfor-

mansının öyrənilməsi yox həm də futbolçular 

üçün ideal pozisiyanın da müəyyən edilməsi 

mümkün olur. Biokütlənin daim nəzarətdə sax-

lanılması tək futbolçunun deyil, dolayısı ilə 

bütün komandanın atletik performansının yax-

şılaşdırılması üçün mühüm rol oynayır. 

Tədqiqatın aparılması üçün müxtəlif po-

zisiyalarda oynayan 10 futbolçu gəncin tədqi-

qata qoşulması nəzərdə tutulur.  
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Аннотация. Интенсивные трениро-

вочные процессы не только улучшают ре-

зультаты футболистов, но и вызывают со-

ответствующее изменение показателей их 

биомассы. Очень важно постоянно прове-

рять эти показатели игроков, насколько они 
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готовы к играм и заранее прогнозировать 

их выступление. Цель исследования – изу-

чить влияние показателей биомассы фут-

болистов на результативность футболистов  

и держать их под контролем по возрасту. 

Ключевое слова: спортивные резуль-

таты, идеальная игровая позиция, индекс 

биологической массы, юный футболист, 

жировая масса, баланс жидкости, мышеч-

ная масса, гибкость. 
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Annotation. Intensive training processes 

not only improve the results of football pla-

yers, but also cause a corresponding change in 

their biomass indicators. It is very important to 

constantly check these indicators of the pla-

yers, how well they are ready for the games 

and to predict their performance in advance. 

The purpose of the study is to study the effects 

of the biomass indicators of football players on 

the performances of football players and to 

keep them under control by age. 

Keywords: athletic performance, ideal 

playing position, biological mass index, young 

football player, fat mass, fluid balance, muscle 

mass, flexibility. 
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