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Annotasiya. Futbol diinyada an populyar
Vo genis yayilmis idman novidiir. Moagaloda
gonc futbolgularin fizioloji gostaricilori ade-
biyyat molumatlarina asason tohlil edilmisdi.
Odabiyyat molumatlarina asason aerob, anae-
rob va xiisusi doziimliililyiin inkisaf etdirilmasi
iisullar, siiret Vo doztimliiliiyii inkisaf etdirme-
ya yonalmis talim vasitalorinin hoyata keciril-
mosi zamani futbolgularin organizminin uy-
gunlagmasi sartlori nazordon kegirilmisdir. Ey-
ni zamanda moanbalars asason futbolgularin dé-
ziimliliyiinii inkisaf etdirmok Gglin masqlor
toplusu toklif edilmis vo onlarin effektivliyi
gOstorilmisdir.

Acar sozler: futbolgular, dézamlalik,
slrat, magq tapsiriglar, magq saraiti.

Futbol diinyada an populyar idman no-
vudur, ona goro do onun xarakteristikasinin,
praktikasinin fiziki, texniki, taktiki, psixoloji
Vo nazari aspektlorinin dyronilmoasi 6n planda
durur. Futbolda idman nailiyyatlari asasan fut-
bolgularin haraki bacariqlarinin inkisaf soviy-
yasi ilo mioyyan edilir.

Futbol bir sira miirokkob xUsusiyyatlora
malikdir, cunki o, amokdasliga osaslanan vo
aciq bacariqlarla inkisaf edon kollektiv idman
novidur; Natica etibari ils, onlarin oyun dina-
mikas1 doziimlilik, giic, siirat, geviklik, koor-
dinasiya vo tarazliq kimi qavrayislt horoki ga-
biliyyatlordon yaranan fiziki saylo dastoklonir.
Eyni zamanda mosq zamani irok vurgularinin
say1, laktat soviyyasinin, oksigen istehlakinin,
enerji mibadilosinin vo s. kimi gostoricilorin
do stimullasdirilmas: futbolgunun funksional
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sisteminin daha da giiclonmosina sabab olur

[1].

Molumdur ki, futbolgularin hor bir fiziki
keyfiyyati iiglin optimal inkisaf dovrii tolob
olunur. Yeniyetms idmangilart uzunmiddatli
inkisaf prosesindo dastoklomok Uglin yeniyet-
molik illorinds fiziki xususiyyatlorin tipik in-
kisaf meyllori ilo bagh biliklor ¢ox vacibdir.
Bu bilik yeniyetms idmangilarin iraliloyislori-
nin monitoringina va giymatlondirilmasina,
onlarin giiclii va zaif toraflorinin muayyanlos-
dirilmasing, effektiv mosq programlarinin di-
zayninin optimallagdirilmasina vo masq miida-
xilalorinin giymatlondirilmasine kdémak edir
[2]. Inkisaf prosesina tosir edon miixtolif amil-
lar, yeniyetms idmangilarin inkisafin1 optimal-
lasdirmagq ti¢tin tolim proqramlarinin fardilos-
dirilmasini guiclondirs bilor. Badon kitlasi, boy
artimi, lif tipli differensasiya, istirahotdo ade-
nozintrifosfat vo kreatin fosfat soviyyolori va
ozolo liflorinin inkisafi, boyiimo Vo yetkinlik
dovrinds fiziki xususiyyatlorin inkisafi {igiin
osas amillordir. Bunlarin hamisi miixtalif fiziki
xususiyyatlorin inkisafina komok edir. Yetkin-
lordo ham fiziki xUsusiyyatlorin inkisafi, hom
do zadalorin garsisinin alinmasi kontekstindo
tolimo uygunlasmalar genis sokildo todqiq
edilmisdir [3, 4].

Digor idman novlorinds oldugu kimi,
futbolda da yulksok keyfiyyatli fiziki hazirliq
olmadan yiiksak naticalor alda etmok mimkin
deyil. Futbolcular muasir ragabot foaliyyati so-
viyyasinin sart vo daim dayisan toloblorins ca-
vab veran fiziki hazirliq soraitindo texniki vo
taktiki bacariglar niimayis etdira bilirlor. Fut-
bolgularin fiziki hazirlhiginin aspektlorindan bi-
r do dozumlilik vo strat hazirhigidir ki, onun
yuksok saviyyados inkisafi futbolgularin texni-
Ki-taktiki arsenalinin tam sokildo hoyata kegi-
rilmosina sorait yaradir. Umumiyyatlo, muasir
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dovrds idmangilarda faydali vo vacib keyfiy-
yatlorin formalasmasina ¢ox diqgot yetirilir.
Bu baximdan doziimliilik inkisaf etdirilmali
olan keyfiyyatlor kimi 6na ¢okilir [5]. D6zim-
liliiyiin inkisafi idmangilar ti¢iin vacib sortdir.
Doziimliilik insan organizminin yorgunluga
qars1 xlisusi gabiliyyatidir ki, bu da miayyan
muddast arzinds harokatlorin siratini vo samo-
raliliyini azaltmadan yerino yetirmasi ilo xa-
rakterizo olunur [1]. Daha yaxs1 doziimliiliik
bitln oyunun taskilina tasir edir, oyun foal-
ligin1 artirmaga imkan verir, texniki vo taktiki
harokatlorin dairasini geniglondirir.

Eyni zamanda muasir futbolda dézim-
lUlUK vo siratin inkisafi daim tokmillogmani
tolob edir. Fiziologlarin ndqteyi - nozarindon
muoyyon yasda futbolcularda doziimliilik vo
strat saviyyasinin xeyli yiksaldilmasi xususila
vacibdir, hanst ki onlarin idman ustaliinin
asasmin qoyuldugu yerlords fiziki keyfiyyatlo-
rin inkisafinin hoassas dovrlorinin zoruri nozora
alinmasi talob olunur. Malumdur ki, usaqlarda
Vo yeniyetmoalords siiratin aktiv artimi 7 yas-
dan 12 yasa qodor miisahido olunur. 7-8 yash
futbolcular arasinda doziimliliiyiin artim so-
Viyyasi zoif vo orta saviyyadadir, 12 yasdan
sonra isa shamiyyatlidir.

Gonc futbolgularin siirat vo dézumliluk
niimayis etdirmok potensial imkanlarinin vax-
tinda miioyyon edilmasi “Cempion usaqligdan
0zUn0 kosf edir” tezisi kontekstindo keyfiyyot
seciminin osasini togkil edir. Lakin gonc fut-
bolgularin erkon yasda idman ugurlart yasla
bagl yiiksok naticolora zomanat vermir. Sirat
Vo dozlimliiliiylin inkisafinin on olverigli dov-
rinds gonc futbolgularin idman se¢imini ho-
yata kegirmok lazimdir. Tamamila aydindir ki,
futbolgularin idman hazirlig1 prosesinda ixtisas
baximindan vo Yylksok dozumlilik va sirot
tozahrd ilo guclilar grupu formalasir.

Yu.V. Visochin vo hammuolliflori 6z
asarlarinds (2007) futbolgularin xiisusi hazirli-
gimin fizioloji osaslarini nazordon kegirmisdi-
lor. Qeyd etmisdilor ki, xiisusi fiziki isqabiliy-
yatinin mexanizmloarinds azalslorin bosalmasi,
muxtalif saviyysli va rollu futbolgularin talimi-
nin samaraliliyinin artirilmasinda asas rol oy-
nayir [6, 7].

Odobiyyatlarin tohlili vo futbol mitoxas-
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sislorinin raylori asasinda futbolgularin orqa-
nizminin fiziki foaliyysto uygunlagma soviyya-
sinin  yiksaldilmasi {igiin sorait oldugunu
muayyon edilmisdi. Miioyyon edilmisdir ki,
bunun Ggln:

Birinci sort, oyunlardan sonra sabit barpa
dovrlari ilo yiikiin artmasi, ikincisi, barpa dov-
rinin muddatinin azalmasina uygunlasma, xii-
suson do yuksak intensivlikli yiklordon sonra,
ti¢linciisii, futbolgularin organizminin fiziki fo-
aliyyato uygunlasmasina birinci va ikinci gort-
lara eyni vaxtda riayst etmokdir.

Bundan slava, futbolgularin siirat keyfiy-
yatlorini vo doziimliliiyiinii inkisaf etdirarkon
nozoro alinmali olan prinsiplari do miayyan
edilmigdir:

— birinci — intensivliyi ilo rogabatli foaliyys-
tin an az1 85%-na uygun golon vo toxminan
2000 m olan islorin gorulmasi;

— ikinci — 50 m-a godoar qisa seqmentlarda,
muddsti 30 s-don ¢ox olmayan suratlonma-
lor vo futbolgularin oyun faaliyyatine yaxin
sratlonmolor (oyun meydancgasi soraitin-
do);

— Ucuncl — stresli vaziyyatlorin aradan galdi-
rilmasi, stresli fiziki vo zehni stressin hoya-
ta kegirilmasi (rogabatli oyun vaziyyati vo
ya oyun problemlarinin halli);

— dordinci — doziimliiliyii inkisaf etdirmok
Ucln mistaqil masq islorini yerina yetiril-
masi.

Doziimliilityiin inkisaf etdirilmasi vasito-
si Kimi manealorlo tokrarlanan qagis mosqlori
(angollar, manealar), ragiblarin migavimati so-
raitindo mosqlor, topla sigrayisli horokatlorlo
yerino yetirilon mosqlor, texniki horakatlorlo
Vo fasilalorlo gagis, dovra magqlarindan istifa-
do edilo bilar.

Beloliklo, 17-18 yash futbolgular tcin
mosqda slrot vo doziimliiliylin inkisafina yo-
nolmis mosqlarin hayata kegirilmasinin bir ne-
¢o varianti miiayyan edilmis va onlardan istifa-
donin mixtalif Gisullar1 da eksperimental sinag-
dan kegirilmisdir. Hazirlanmis moagqlar toplusu
Mosq prosesine maragl vo onun emosional-
g1 artirmaga komok edir. Ixtisaslagdiriimas
masqlor vo onlarin secilmosi futbolgularin id-
man hazirligiin marhalosindan asili olaraq da-
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im yenilonmo talob edir [7].

Digor odabiyyat monbalarinds futbol
yariglar1 zamani aerob vo anaerob doziimliilii-
yiin da tolob olundugu geyd olunur [8]. Clnki
bu iki amil doziimliiliiyli xarakterizo edir. Bu-
gunki futbol taloblorinin naticasi odur ki,
mosqeilor rogabotli futbol matc¢larinda lazim
olan mosq proqramlarini, masalon, yiiksok in-
tensivliyos malik xotti vo ¢oxistiqgamatli horokot
foaliyyoti formasi kimi miivafiq barpanmi daxil
etmoklo hazirlayirlar [9]. idmanda fiziki sora-
ito olan ehtiyaclarin doqiq miioyyon edilmosi,
masqgilar torofindon miivafiq talim proqramla-
rinin hazirlanmasina tosir gostorir [10]. Eyni
zamanda yiiksok intensivlikli intervalli masq
metoduna daxil olan kigik torofli oyunlar fut-
bol yarislarinin toloblorine uygun olaraq masq
kimi hoyata kegirilmigdir [11]. Bu model genis
sokildo todqiq edilmisdir. Bir ne¢o moqalado
ovvalki aragdirma naticalori, kigik torofli oyun-
larla adi moesqdon sonra aerob doziimliiliiyiin
artirilmasina tasirinin gonc futbolgular Gglin ey-
ni oldugu gostorilmisdi [12]. Hoaftods iki dofo
moasq tezliyi ilo 8 hoftalik kicik torafli oyunlar
mosqi anaerob dozimliliyu, guct, VO2Max,
stirotlonmo vo saquli sigrayist artira bilor [13].
Baxmayaraq ki, kombina edilmis asas giic tali-
mi godar yaxsi olmasa da 6 haftoalik masqin 20
metrlik sprint vaxta, oks-horokatlo tullanmaya,
combolorok tullanmaya, ti¢lii atlama mosafosi-
n9, ¢eviklik va tarazliga tosir gostordiyi bildi-
rilmigdir [14]. Gonc futbolgularin VO2Max
gostoricilori do hoftads iki dofo mosq dozasi ilo
iki hofto kigik torofli oyunlarla mosq etdikdon
sonra artmasi gostorilmisdi [15]. Bu o demok-
dir ki, 5-8 hofto arzinds kigik torafli oyunlar
iisulu ilo moasq etmok ham gonc, ham da yetkin
futbolgularin ehtiyac duydugu fiziki isqabiliy-
yatina ohomiyyatli tosir gostorir [16].

Rogabatli futbol matginda, hor bir oyun-
cu torofindon sigrayish vo giiclii horokatlorin
kombinasiyasi, fasilslorlo bas veran 90 doqi-
golik texniki vo taktiki futbol horokati ilo bir-
likdo hoyata kegirilir [17]. Futbolgularin mak-
simum natica aldo etmak ii¢lin matgin avvalin-
don sonuna kimi masqginin texniki-taktiki ba-
cariqlarmi yiiksok intensivliklo hoyata kegiro
bilmolari vacibdir. Bu, oyungular eyni zaman-
da ohamiyyatli bir yorgunluq yasamadan ak-
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tivlik soviyyelorini intensiv sokilds tokmillos-
dirmoys vo qorumaga davam edo bilsolar,
qeyd olunanlar1 hoyata kegirils bilor [18].

Futbolun oyuncunun azalo glciina oho-
miyyatli doracodo tosir etdiyi molumdur. Bu
baximdan geyd etmok lazimdir ki, fiziki ha-
zirhgin effektivliyini artirmaq tiglin gonc fut-
bolgularin oyun faaliyyati zamani bas veran
glic hazirliginin 6yranilmasi zaruridir. Roagabat-
li foaliyyatin enerji tochizati prosesini yaxsi-
lasdirmagq tiglin azala guictiniin mistasna rol oy-
nadigr vo xususon do morfologiyada doyisik-
liklorin oldugu badon torbiyasi vasitalori vo
iisullarini planlasdirmasi vacibdir [19].

N.X. Kudyasheyv, fiziki keyfiyyatlorin in-
kisafinin hoassas dovrlarini nazors alaraq texni-
Ki harakatlords talim bir nego moarhoaloys bo-
[Gnmoalidir. Muallifin fikrinca, birinci marhale-
do tolimin koordinasiya xlsusiyyatlori nazor-
don kegirilir. Ikinci morhaloda ganc futbolgula-
rin fiziki hazirligi nozars alinmaqla harokoto
tosir edon struktur komponentlorinin inkisafi
nozordan kecirilir. Muallifin futbolda toklif et-
diyi texniki harakatlorin dyradilmasi xususiy-
yatlori fiziki hazirligla paralel olaraq mosqin
dayiskanliyini talob edir [20].

Futbolgularin giic imkanlari1 oyun faaliy-
yatindo muxtalif texniki-taktiki horokatlori ye-
rina yetirarkon 6zUni gostarir.

Ozololorin yi1gilmasi vo bosalmasit mexa-
nizmlarinin dyranilmoasi mihim amildir. Qeyd
olunur ki, futbolgularin oyun faaliyystinin ugu-
ru va idman naticalarinin iralilomasi azalalarin
yigilma vo relaksasiya xususiyyatlorindon asi-
lidir. Miuolliflor organizmi ekstremal tosirlor-
don goruyan inhibitor-relaksasiya funksional
sistemini aktivlogdirmoyin yollarini toklif edir-
lor. Futbolgularda azalo gucunin inkisaf dina-
mikasin1 qorumaq vo saxlamaqg Uglin vacib
usullar intensiv fiziki foaliyyat, hipoksik mosq
vo adaptogen amillor Kimi mixtalif tosir Usul-
larmnin istifadasi ola bilar [1].

Beloliklo, futbolgularda ozalalorin guc
imkanlar1 10-12 yaslarinda fiziki inkisafin fizi-
oloji mexanizmlarini aktivlosdiron sistemli
masqlorin baslanmasi ilo slagadar olaraq daha
qabariq sokilde 6zunt gostarir. 15-16 vo 17-18
yaglarda futbolgularin xiisusi hazirligi sayasin-
do azolo giiciiniin formalagmasi aktivloasir. Fut-
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bolgularin azalo gucl gostaricilorinin - mini-
mum vo maksimum dayarlorini sorh etmoak,
glic hazirliginin daracasini va onlarin real qiy-
motlondirilmasini tohlil edilmass, o praktiki
ohomiyyat kasb etmoaz [1].

Bozi aragdirmalarda gostorilir ki, futbol-
cularin kegirdiyi glclu yiklor tGrok-damar sis-
teminin haddindan artiq yiiklonmasins va nati-
codo onun funksiyasinin pozulmasina sabob
ola bilor. Bu baximdan, idmancilarin biokim-
yavi  voaziyyatinin  sistematik  monitoringi
xtisusi aktualliq kasb edir [21].

Noatica. Miutoxassislorin fikrinca, 13-14
yasdan etibaran azalo gliclinds yasla bagh ar-
tim azalir. 15-16 yasdan baslayaraq azalo glici
gostaricilarinds suratli artim miisahida olunur,
bu doyisiklik tendensiyasi 17-18 yasda da da-
vam edir. Futbolgularda azoslo giiciiniin artmasi
fiziki isqabiliyyatinin vo organizmin strat-giic
isino doziimliiliiyliniin artmasina sabab olur.

Molumatlara osasen, futbolgularin giic
gostaricilarinin togdim olunan dinamikasi gos-
tordi ki, qis-yaz hazirliq dévriinds futbolgula-
rin ozalo guciinds artim miisahids olunur ki, bu
da 6zund oyunlarda goéstorir. Bununla bels, ha-
zirliq dovriinds futbolgularin giic imkanlariin
formalagmasi olverislidir, ¢linki hazirligin so-
viyyasi vo fiziki keyfiyyatlorin inkisafi davam-
I1 olaraq artir.
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AnHoTtamusi. Oyrbon — cambliid momy-
JISIPHBIM ¥ PacIpOCTPaHEHHBIM BUJ CIIOPTA B
Mupe. B ctaTbe Ha OCHOBE JINTEPATypPHBIX J1aH-
HBIX MPOAHATU3UPOBAHBI  (DU3HOIOTHYECKHE
MoKasareiu IoHbIX (QyroonuctoB. Ha ocHoBe
JUTEPATYPHBIX JAAHHBIX PACCMOTPEHBI a’dpo0-
Hble, aHA’pOOHBIE U CIELUATbHBIE METOJbI
pa3BUTHS BBIHOCIMBOCTH, YCJIOBUS aJaNnTalluu
opranu3ma (yTOOIUCTOB TPU BBITOIHEHUU

TPEHUPOBOYHBIX CPEJICTB, HAIPABJICHHBIX Ha
pa3BUTHE CKOPOCTH W BBIHOCIUBOCTH. [lpm
3TOM, IO CJIOBaM HCTOYHHKOB, OBLI TpPEIJIO-
KEH KOMIUICKC YIPKHEHUH ISl Pa3BUTHUS
BBIHOCJIMBOCTH (PyTOOJIMCTOB M TIOKa3aHa MX
3¢ (HEKTHBHOCTS.

KiioueBoe ciaoBa: ¢ymobonucmei, 8ul-
HOCAUBOCMb, CKOPOCHb, MPEHUPOBOUYHbIE 3a-
()aqu, yCJZOSM}l mpeHUpo6eKU.

PHYSIOLOGICAL CHARACTERISTICS OF YOUNG FOOTBALL PLAYERS
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Annotation. Football is the most popu-
lar and widespread sport in the world. In the
article, the physiological indicators of young
football players were analyzed based on lite-
rature data. Based on literature data, aerobic,
anaerobic and special endurance development
methods, conditions of adaptation of football
players' bodies during the implementation of

20

training tools aimed at developing speed and
endurance were considered. At the same time,
according to the sources, a set of exercises was
proposed to develop the endurance of football
players and their effectiveness was shown.

Keywords: football players, endurance,
speed, training tasks, training conditions.
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