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Annotasiya. Futbol dünyada ən populyar 

və geniş yayılmış idman növüdür. Məqalədə 

gənc futbolçuların fizioloji göstəriciləri ədə-

biyyat məlumatlarına əsasən təhlil edilmişdi. 

Ədəbiyyat məlumatlarına əsasən aerob, anae-

rob və xüsusi dözümlülüyün inkişaf etdirilməsi 

üsulları, sürət və dözümlülüyü inkişaf etdirmə-

yə yönəlmiş təlim vasitələrinin həyata keçiril-

məsi zamanı futbolçuların orqanizminin uy-

ğunlaşması şərtləri nəzərdən keçirilmişdir. Ey-

ni zamanda mənbələrə əsasən futbolçuların dö-

zümlülüyünü inkişaf etdirmək üçün məşqlər 

toplusu təklif edilmiş və onların effektivliyi 

göstərilmişdir.   

Açar sözlər: futbolçular, dözümlülük, 

sürət, məşq tapşırıqları, məşq şəraiti.  

Futbol dünyada ən populyar idman nö-

vüdür, ona görə də onun xarakteristikasının, 

praktikasının fiziki, texniki, taktiki, psixoloji 

və nəzəri aspektlərinin öyrənilməsi ön planda 

durur. Futbolda idman nailiyyətləri əsasən fut-

bolçuların hərəki bacarıqlarının inkişaf səviy-

yəsi ilə müəyyən edilir.  

Futbol bir sıra mürəkkəb xüsusiyyətlərə 

malikdir, çünki o, əməkdaşlığa əsaslanan və 

açıq bacarıqlarla inkişaf edən kollektiv idman 

növüdür; Nəticə etibarı ilə, onların oyun dina-

mikası dözümlülük, güc, sürət, çeviklik, koor-

dinasiya və tarazlıq kimi qavrayışlı hərəki qa-

biliyyətlərdən yaranan fiziki səylə dəstəklənir. 

Eyni zamanda məşq zamanı ürək vurğularının 

sayı, laktat səviyyəsinin, oksigen istehlakının, 

enerji mübadiləsinin və s. kimi göstəricilərin 

də stimullaşdırılması futbolçunun funksional 

sisteminin daha da güclənməsinə səbəb olur 

[1].  

Məlumdur ki, futbolçuların hər bir fiziki 

keyfiyyəti üçün optimal inkişaf dövrü tələb 

olunur. Yeniyetmə idmançıları uzunmüddətli 

inkişaf prosesində dəstəkləmək üçün yeniyet-

məlik illərində fiziki xüsusiyyətlərin tipik in-

kişaf meylləri ilə bağlı biliklər çox vacibdir. 

Bu bilik yeniyetmə idmançıların irəliləyişləri-

nin monitorinqinə və qiymətləndirilməsinə, 

onların güclü və zəif tərəflərinin müəyyənləş-

dirilməsinə, effektiv məşq proqramlarının di-

zaynının optimallaşdırılmasına və məşq müda-

xilələrinin qiymətləndirilməsinə kömək edir 

[2]. İnkişaf prosesinə təsir edən müxtəlif amil-

lər, yeniyetmə idmançıların inkişafını optimal-

laşdırmaq üçün təlim proqramlarının fərdiləş-

dirilməsini gücləndirə bilər. Bədən kütləsi, boy 

artımı, lif tipli differensasiya, istirahətdə ade-

nozintrifosfat və kreatin fosfat səviyyələri və 

əzələ liflərinin inkişafı, böyümə və yetkinlik 

dövründə fiziki xüsusiyyətlərin inkişafı üçün 

əsas amillərdir. Bunların hamısı müxtəlif fiziki 

xüsusiyyətlərin inkişafına kömək edir. Yetkin-

lərdə həm fiziki xüsusiyyətlərin inkişafı, həm 

də zədələrin qarşısının alınması kontekstində 

təlimə uyğunlaşmalar geniş şəkildə tədqiq 

edilmişdir [3, 4].  

 Digər idman növlərində olduğu kimi, 

futbolda da yüksək keyfiyyətli fiziki hazırlıq 

olmadan yüksək nəticələr əldə etmək mümkün 

deyil. Futbolçular müasir rəqabət fəaliyyəti sə-

viyyəsinin sərt və daim dəyişən tələblərinə ca-

vab verən fiziki hazırlıq şəraitində texniki və 

taktiki bacarıqlar nümayiş etdirə bilirlər. Fut-

bolçuların fiziki hazırlığının aspektlərindən bi-

ri də dözümlülük və sürət hazırlığıdır ki, onun 

yüksək səviyyədə inkişafı futbolçuların texni-

ki-taktiki arsenalının tam şəkildə həyata keçi-

rilməsinə şərait yaradır. Ümumiyyətlə, müasir 
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dövrdə idmançılarda faydalı və vacib keyfiy-

yətlərin formalaşmasına çox diqqət yetirilir. 

Bu baxımdan dözümlülük inkişaf etdirilməli 

olan keyfiyyətlər kimi önə çəkilir [5]. Dözüm-

lülüyün inkişafı idmançılar üçün vacib şərtdir. 

Dözümlülük insan orqanizminin yorğunluğa 

qarşı xüsusi qabiliyyətidir ki, bu da müəyyən 

müddət ərzində hərəkətlərin sürətini və səmə-

rəliliyini azaltmadan yerinə yetirməsi ilə xa-

rakterizə olunur [1]. Daha yaxşı dözümlülük 

bütün oyunun təşkilinə təsir edir, oyun fəal-

lığını artırmağa imkan verir, texniki və taktiki 

hərəkətlərin dairəsini genişləndirir.  

 Eyni zamanda müasir futbolda dözüm-

lülük və sürətin inkişafı daim təkmilləşməni 

tələb edir. Fizioloqların nöqteyi - nəzərindən 

müəyyən yaşda futbolçularda dözümlülük və 

sürət səviyyəsinin xeyli yüksəldilməsi xüsusilə 

vacibdir, hansı ki onların idman ustalığının 

əsasının qoyulduğu yerlərdə fiziki keyfiyyətlə-

rin inkişafının həssas dövrlərinin zəruri nəzərə 

alınması tələb olunur. Məlumdur ki, uşaqlarda 

və yeniyetmələrdə sürətin aktiv artımı 7 yaş-

dan 12 yaşa qədər müşahidə olunur. 7-8 yaşlı 

futbolçular arasında dözümlülüyün artım sə-

viyyəsi zəif və orta səviyyədədir, 12 yaşdan 

sonra isə əhəmiyyətlidir. 

Gənc futbolçuların sürət və dözümlülük 

nümayiş etdirmək potensial imkanlarının vax-

tında müəyyən edilməsi “Çempion uşaqlıqdan 

özünü kəşf edir” tezisi kontekstində keyfiyyət 

seçiminin əsasını təşkil edir. Lakin gənc fut-

bolçuların erkən yaşda idman uğurları yaşla 

bağlı yüksək nəticələrə zəmanət vermir. Sürət 

və dözümlülüyün inkişafının ən əlverişli döv-

ründə gənc futbolçuların idman seçimini hə-

yata keçirmək lazımdır. Tamamilə aydındır ki, 

futbolçuların idman hazırlığı prosesində ixtisas 

baxımından və yüksək dözümlülük və sürət 

təzahürü ilə güclülər qrupu formalaşır. 

Yu.V. Vısochin və həmmüəllifləri öz 

əsərlərində (2007) futbolçuların xüsusi hazırlı-

ğının fizioloji əsaslarını nəzərdən keçirmişdi-

lər. Qeyd etmişdilər ki, xüsusi fiziki işqabiliy-

yətinin mexanizmlərində əzələlərin boşalması, 

müxtəlif səviyyəli və rollu futbolçuların təlimi-

nin səmərəliliyinin artırılmasında əsas rol oy-

nayır [6, 7]. 

Ədəbiyyatların təhlili və futbol mütəxəs- 

sislərinin rəyləri əsasında futbolçuların orqa-

nizminin fiziki fəaliyyətə uyğunlaşma səviyyə-

sinin yüksəldilməsi üçün şərait olduğunu 

müəyyən edilmişdi. Müəyyən edilmişdir ki, 

bunun üçün: 

Birinci şərt, oyunlardan sonra sabit bərpa 

dövrləri ilə yükün artması, ikincisi, bərpa döv-

rünün müddətinin azalmasına uyğunlaşma, xü-

susən də yüksək intensivlikli yüklərdən sonra, 

üçüncüsü, futbolçuların orqanizminin fiziki fə-

aliyyətə uyğunlaşmasına birinci və ikinci şərt-

lərə eyni vaxtda riayət etməkdir.  

Bundan əlavə, futbolçuların sürət keyfiy-

yətlərini və dözümlülüyünü inkişaf etdirərkən 

nəzərə alınmalı olan prinsipləri də müəyyən 

edilmişdir: 

– birinci – intensivliyi ilə rəqabətli fəaliyyə-

tin ən azı 85%-nə uyğun gələn və təxminən 

2000 m olan işlərin görülməsi; 

– ikinci – 50 m-ə qədər qısa seqmentlərdə, 

müddəti 30 s-dən çox olmayan sürətlənmə-

lər və futbolçuların oyun fəaliyyətinə yaxın 

sürətlənmələr (oyun meydançası şəraitin-

də); 

– üçüncü – stresli vəziyyətlərin aradan qaldı-

rılması, stresli fiziki və zehni stressin həya-

ta keçirilməsi (rəqabətli oyun vəziyyəti və 

ya oyun problemlərinin həlli); 

– dördüncü – dözümlülüyü inkişaf etdirmək 

üçün müstəqil məşq işlərini yerinə yetiril-

məsi. 

Dözümlülüyün inkişaf etdirilməsi vasitə-

si kimi maneələrlə təkrarlanan qaçış məşqləri 

(əngəllər, maneələr), rəqiblərin müqaviməti şə-

raitində məşqlər, topla sıçrayışlı hərəkətlərlə 

yerinə yetirilən məşqlər, texniki hərəkətlərlə 

və fasilələrlə qaçış, dövrə məşqlərindən istifa-

də edilə bilər. 

Beləliklə, 17-18 yaşlı futbolçular üçün 

məşqdə sürət və dözümlülüyün inkişafına yö-

nəlmiş məşqlərin həyata keçirilməsinin bir ne-

çə variantı müəyyən edilmiş və onlardan istifa-

dənin müxtəlif üsulları da eksperimental sınaq-

dan keçirilmişdir. Hazırlanmış məşqlər toplusu 

məşq prosesinə marağı və onun emosional-

lığını artırmağa kömək edir. İxtisaslaşdırılmış 

məşqlər və onların seçilməsi futbolçuların id-

man hazırlığının mərhələsindən asılı olaraq da- 
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im yenilənmə tələb edir [7]. 

 Digər ədəbiyyat mənbələrində futbol 

yarışları zamanı aerob və anaerob dözümlülü-

yün də tələb olunduğu qeyd olunur [8]. Çünki 

bu iki amil dözümlülüyü xarakterizə edir. Bu-

günkü futbol tələblərinin nəticəsi odur ki, 

məşqçilər rəqabətli futbol matçlarında lazım 

olan məşq proqramlarını, məsələn, yüksək in-

tensivliyə malik xətti və çoxistiqamətli hərəkət 

fəaliyyəti forması kimi müvafiq bərpanı daxil 

etməklə hazırlayırlar [9]. İdmanda fiziki şəra-

itə olan ehtiyacların dəqiq müəyyən edilməsi, 

məşqçilər tərəfindən müvafiq təlim proqramla-

rının hazırlanmasına təsir göstərir [10]. Eyni 

zamanda yüksək intensivlikli intervallı məşq 

metoduna daxil olan kiçik tərəfli oyunlar fut-

bol yarışlarının tələblərinə uyğun olaraq məşq 

kimi həyata keçirilmişdir [11]. Bu model geniş 

şəkildə tədqiq edilmişdir. Bir neçə məqalədə 

əvvəlki araşdırma nəticələri, kiçik tərəfli oyun-

larla adi məşqdən sonra aerob dözümlülüyün 

artırılmasına təsirinin gənc futbolçular üçün ey-

ni olduğu göstərilmişdi [12]. Həftədə iki dəfə 

məşq tezliyi ilə 8 həftəlik kiçik tərəfli oyunlar 

məşqi anaerob dözümlülüyü, gücü, VO2Max, 

sürətlənmə və şaquli sıçrayışı artıra bilər [13]. 

Baxmayaraq ki, kombinə edilmiş əsas güc təli-

mi qədər yaxşı olmasa da 6 həftəlik məşqin 20 

metrlik sprint vaxta, əks-hərəkətlə tullanmaya, 

çömbələrək tullanmaya, üçlü atlama məsafəsi-

nə, çeviklik və tarazlığa təsir göstərdiyi bildi-

rilmişdir [14]. Gənc futbolçuların VO2Max 

göstəriciləri də həftədə iki dəfə məşq dozası ilə 

iki həftə kiçik tərəfli oyunlarla məşq etdikdən 

sonra artması göstərilmişdi [15]. Bu o demək-

dir ki, 5-8 həftə ərzində kiçik tərəfli oyunlar 

üsulu ilə məşq etmək həm gənc, həm də yetkin 

futbolçuların ehtiyac duyduğu fiziki işqabiliy-

yətinə əhəmiyyətli təsir göstərir [16]. 

Rəqabətli futbol matçında, hər bir oyun-

çu tərəfindən sıçrayışlı və güclü hərəkətlərin 

kombinasiyası, fasilələrlə baş verən 90 dəqi-

qəlik texniki və taktiki futbol hərəkəti ilə bir-

likdə həyata keçirilir [17]. Futbolçuların mak-

simum nəticə əldə etmək üçün matçın əvvəlin-

dən sonuna kimi məşqçinin texniki-taktiki ba-

carıqlarını yüksək intensivliklə həyata keçirə 

bilmələri vacibdir. Bu, oyunçular eyni zaman-

da əhəmiyyətli bir yorğunluq yaşamadan ak-

tivlik səviyyələrini intensiv şəkildə təkmilləş-

dirməyə və qorumağa davam edə bilsələr, 

qeyd olunanları həyata keçirilə bilər [18]. 

Futbolun oyunçunun əzələ gücünə əhə-

miyyətli dərəcədə təsir etdiyi məlumdur. Bu 

baxımdan qeyd etmək lazımdır ki, fiziki ha-

zırlığın effektivliyini artırmaq üçün gənc fut-

bolçuların oyun fəaliyyəti zamanı baş verən 

güc hazırlığının öyrənilməsi zəruridir. Rəqabət-

li fəaliyyətin enerji təchizatı prosesini yaxşı-

laşdırmaq üçün əzələ gücünün müstəsna rol oy-

nadığı və xüsusən də morfologiyada dəyişik-

liklərin olduğu bədən tərbiyəsi vasitələri və 

üsullarını planlaşdırması vacibdir [19]. 

N.X. Kudyashev, fiziki keyfiyyətlərin in-

kişafının həssas dövrlərini nəzərə alaraq texni-

ki hərəkətlərdə təlim bir neçə mərhələyə bö-

lünməlidir. Müəllifin fikrincə, birinci mərhələ-

də təlimin koordinasiya xüsusiyyətləri nəzər-

dən keçirilir. İkinci mərhələdə gənc futbolçula-

rın fiziki hazırlığı nəzərə alınmaqla hərəkətə 

təsir edən struktur komponentlərinin inkişafı 

nəzərdən keçirilir. Müəllifin futbolda təklif et-

diyi texniki hərəkətlərin öyrədilməsi xüsusiy-

yətləri fiziki hazırlıqla paralel olaraq məşqin 

dəyişkənliyini tələb edir [20]. 

Futbolçuların güc imkanları oyun fəaliy-

yətində müxtəlif texniki-taktiki hərəkətləri ye-

rinə yetirərkən özünü göstərir. 

Əzələlərin yığılması və boşalması mexa-

nizmlərinin öyrənilməsi mühüm amildir. Qeyd 

olunur ki, futbolçuların oyun fəaliyyətinin uğu-

ru və idman nəticələrinin irəliləməsi əzələlərin 

yığılma və relaksasiya xüsusiyyətlərindən ası-

lıdır. Müəlliflər orqanizmi ekstremal təsirlər-

dən qoruyan inhibitor-relaksasiya funksional 

sistemini aktivləşdirməyin yollarını təklif edir-

lər. Futbolçularda əzələ gücünün inkişaf dina-

mikasını qorumaq və saxlamaq üçün vacib 

üsullar intensiv fiziki fəaliyyət, hipoksik məşq 

və adaptogen amillər kimi müxtəlif təsir üsul-

larının istifadəsi ola bilər [1]. 

Beləliklə, futbolçularda əzələlərin güc 

imkanları 10-12 yaşlarında fiziki inkişafın fizi-

oloji mexanizmlərini aktivləşdirən sistemli 

məşqlərin başlanması ilə əlaqədar olaraq daha 

qabarıq şəkildə özünü göstərir. 15-16 və 17-18 

yaşlarda futbolçuların xüsusi hazırlığı sayəsin-

də əzələ gücünün formalaşması aktivləşir. Fut-
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bolçuların əzələ gücü göstəricilərinin mini-

mum və maksimum dəyərlərini şərh etmək, 

güc hazırlığının dərəcəsini və onların real qiy-

mətləndirilməsini təhlil edilməsə, o praktiki 

əhəmiyyət kəsb etməz [1]. 

Bəzi araşdırmalarda göstərilir ki, futbol-

çuların keçirdiyi güclü yüklər ürək-damar sis-

teminin həddindən artıq yüklənməsinə və nəti-

cədə onun funksiyasının pozulmasına səbəb 

ola bilər. Bu baxımdan, idmançıların biokim-

yəvi vəziyyətinin sistematik monitorinqi 

xüsusi aktuallıq kəsb edir [21]. 

Nətıcə. Mütəxəssislərin fikrincə, 13-14 

yaşdan etibarən əzələ gücündə yaşla bağlı ar-

tım azalır. 15-16 yaşdan başlayaraq əzələ gücü 

göstəricilərində sürətli artım müşahidə olunur, 

bu dəyişiklik tendensiyası 17-18 yaşda da da-

vam edir. Futbolçularda əzələ gücünün artması 

fiziki işqabiliyyətinin və orqanizmin sürət-güc 

işinə dözümlülüyünün artmasına səbəb olur. 

Məlumatlara əsasən, futbolçuların güc 

göstəricilərinin təqdim olunan dinamikası gös-

tərdi ki, qış-yaz hazırlıq dövründə futbolçula-

rın əzələ gücündə artım müşahidə olunur ki, bu 

da özünü oyunlarda göstərir. Bununla belə, ha-

zırlıq dövründə futbolçuların güc imkanlarının 

formalaşması əlverişlidir, çünki hazırlığın sə-

viyyəsi və fiziki keyfiyyətlərin inkişafı davam-

lı olaraq artır.   
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Аннотация. Футбол – самый попу-

лярный и распространенный вид спорта в 

мире. В статье на основе литературных дан-

ных проанализированы физиологические 

показатели юных футболистов. На основе 

литературных данных рассмотрены аэроб-

ные, анаэробные и специальные методы 

развития выносливости, условия адаптации 

организма футболистов при выполнении 

тренировочных средств, направленных на 

развитие скорости и выносливости. При 

этом, по словам источников, был предло-

жен комплекс упражнений для развития 

выносливости футболистов и показана их 

эффективность. 

Ключевое слова: футболисты, вы-

носливость, скорость, тренировочные за-

дачи, условия тренировки. 
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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 

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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

mailto:aasmira.vahabzada@sport.edu.az
mailto:abbasovamushgunaz65@gmail.com
mailto:%20gabil.yusifov@sport.edu.az
mailto:aasmira.vahabzada@sport.edu.az
mailto:abbasovamushgunaz65@gmail.com
mailto:%20gabil.yusifov@sport.edu.az

