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Annotasiya. Magalodo Azarbaycanin pe-
sokar futbolgularinin 2023-2024-cii illords ya-
rig dOvriinds fiziki hazirhgm tohlili taqdim olu-
nur. Azarbaycanda pesokar futbolgularin fiziki
hazirliq soviyyasinin Avropa standartlarina ca-
vab vermodiyi muoayyan edilib. Clnki Azor-
baycanda futbolgularin hazirlanmasinda vo
oyuncularin fiziki hazirliginin idars olunmasi
Ucun obyektiv program yoxdur vo naticods
mosqgilor premyer-Liga komandalarinin mosq-
Gilor korpusunun Avropa komandalarma qarsi
xisusi fiziki hazirhgr yiiksok olan komanda
yarada bilmamasidir.

Acar sozlar: fiziki hazirhgq, fiziki hazir-
higin idara olunmast programi. Xususi fiziki
ha-zirlig, yaris marhalasi.

Giris. Yaris morholosindo Azarbaycan
pesokar futbolgularin hazirki soraitds foaliy-
yatini tomin etmasi iigiin, yarisin gedisatinda
qarsiya qoyulmus taktiki vozifalori ugurla ye-
rina yetirmosi onlardan lazimi fiziki hazirlq,
texniki ustaliq tolob edir [4, 5.215; 5 5.135].

Aktualhigr. Pesokar futbolgularin hazirli-
gmin idars olunma problemi gox aktual olaraq
qalir. Differensiallagdirilmig hazirliq programi-
nin va pesakar futbolcularin fiziki hazirliginin
giymatlondirilmasinin diizgiin aparilmasinin ol-
mamasi, masqei kollektivinin Avropada raga-
boto davam gotirib ¢ixarir. Pesokar futbolgula-
rin fiziki hazirh@inin tokmillagdirilmasinin el-
mi osaslarinin olmamasi, masq prosesinin el-
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mi-metodiki idaro olunmasina aid bazi goste-
ricilorin asagi olmasi noainki fiziki hazirligin
hotta belo texniki hazirhgmn dinamikasina 6z
monfi tasirini gostorir [1, s.27; 4, 5.420].

Son illordo pesokar futbolsularin masq
prosesinds futbolgularin hazirlanmasinda olan
pedaqoji va elmi nazarat, onun tahlilina olan
marag onun tohlilina olan maraq artmaga bas-
layib [2, s.272]. Pedaqoji nazarat va fiziki So-
viyyanin tohlili futbolgularin fiziki hazirliq
planin vasito Vo metodlarinin istifado olunan
masq prosesinin tokmillasdirilmasinin yeni yol-
larin1 miiayyan edir [6, $.236; 7, 5.88].

Tadgiqatin problemi. Yaris morholosi-
nin gedisatinda Azarbaycan Premyer-ligasinda
pesokar futbolcularin fiziki hazirliginda naza-
rotin olmamast ilo slagodardir.

Tadqgiqatin obyekti. Azorbaycan peso-
kar futbolgularin fiziki hazirhigidir.

Tadqiqatin predmeti. Azorbaycan peso-
kar futbolgularin fiziki hazirliginin idaro edil-
masi.

Tadgigatin magsadi. Olkanin spesifika-
sin1 nazoaro almagla Azorbaycan pesokar fut-
bolgularinin fiziki hazirliq naticalorinin tohli-
lini aparmag.

Tadqgiqatin hipofizi. Yaris moarhalasinin
gedisatinda fiziki gostoricilorin dinamikasin
mioayyan edilmasi ilo pesokar futbolgularin fi-
ziki hazirligina nozarot etmasini toklif etmis-
dir.

Tadqiqatin vazifalari. 1) yaris marhalo-
sindo Azorbaycan pesokar futbolunda fiziki
hazirligin idaro olunmasi probleminin miiay-
yan edilmasi; 2) dlkanin spesifikliyini nozars
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almagqla, futbolgularin fiziki hazirliginin noza-
rot programinin islonib hazirlanmasi (testlos-
dirilmasi).

Toadgigatin metodlari. Pedaqoji miisa-
hidos, pedaqoji testlosdirmo, riyazi hesablama
metodu.

Muasir futbolda xarakterik olan ylksak
idman uguru vardir ki, o homisa Sarhadi artir-
maqdir ki, bu da yaxinlara qodor kifayat de-
yildir. Futbolsularin ¢ox illik fiziki hazirlig1 bir
mirokkob proses olmagla, bir ¢cox faktorlardan
asilidir. Bu faktorlardan biri — Azarbaycan pe-
sokar futbolgularin yarig morholasinds fiziki

hazirliginin elmi osaslarla idaro olunmasidir.
Mosoalo ondadir ki, AFFA-nin yarislar1 “Yaz-
payiz”, “payiz-yaz” sistemino Kkegirmasi ilo
UEFA-nin turnirlorinds yarisan komandalari-
mizin fiziki hazirligr gostordi ki, futbolgularin
funksional va fiziki imkanlar1 bu giin orta Av-
ropa komandalarindan ¢ox geri qalmisdir. Bu-
nunla oslagodar Azarbaycan pesokar futbolgula-
rin illik hazirhq silsilesinin mozmun vo dava-
miyyati komandalarin oyun moévsimins (ha-
zirliq vo yarig morhalssinin planlasdiriimast)
hazirligi, elocodo komandanin uzun miiddatli
isgormo qabiliyyatinin soviyyasinin saxlanil-
masidir (codval 1).

Azarbaycan Premyer-liga futbolgularn illik hazirlig planin mazmunu

Cadval 1
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Qeyd: A/K — Avropa kuboku

Beloliklo, cadvoldon gorindiyu kimi il-
lik hazirliq plam1 366 giin olmaqla, hazirliq
morhalasi — 21.8% yaris morhalasi — 57.8%,
kecid morhalasi — 20.4%. 11 arzindo rosmi ola-
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raq “Qarabag” (Agdam) — 60 oyun, “Neftci”
(Bak1) — 48 oyun, “Qabalo” (Qobalo) — 40
oyun 2023/2024 il movsiminds Kkegirmisdir
(sokil 1).
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Sakil 1. Illik magq silsilasinin dovrlara boliisdiiriilmasi

“Qarabag” (Agdam) Avropa ligasinda
1/8 moarhalasino godar iraliloyak oynadigi
oyunlarin (60 oyun) sayma goro, cempionatin
basa ¢atmasina bir ay qalmig Azarbaycan ¢cem-
pionu oldu, “Neft¢i” 2-ci, “Qabala” iso sonun-
cu 10-cu yeri tutdu. Illik hazirhq planin vacib-
liyi ondan ibaratdir Ki, istonilon hazirliq n6vii
Ucln vo idman formasinin qazanilmasi ti¢iin iic
dovr vardir:

1 — yiiksok idman formasina nail olmagq;

2 — onu yarig moarhalasi middotinds saxla-
maq;

3 — mivaqgati itirmak.

Bu ardicilliq iso illik masqin 3 marholo-
sinda 6zUn( gostormis olur:

1) hazirhq, 2) yaris, 3) kecid.

Bu ganunauygunluq biitiin idman novle-
rino aiddir. Bu isa idman noviiniin spesifikasi-
na aid olanlara vo onun xususiyystlorins asagi-
dakilar1 olava etmok olar: 1) hazirhgm vo ya-
rislarin miiddati; 2) mosqlorin mixtalif xarak-
terli qurulusda olmasi; 3) fordi vo kollektiv
uzlasmis “kociirmolor” vasitasilo komandanin
foaliyysati.

Bununla olagodar olarag Azarbaycan
Premyer-ligasinda pesokar futbolgularin yaris
morholasinds (onun tomamilo olmamasi kimi)
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todris-mosq isindo Vo fiziki hazirhgm toskil
olunmasinda olan problemdir. Bu da ondan
ibaratdir ki, illik mosq silsilosinin mixtalif
morhalasindo  kegirilon maosqlor bir-birindon
cox az forglonir (hazirliq dovrii — 21.8%, kecid
dovru — 20.4%) [7, s.88]. Kegirilon masqlor
osa-sin kompleks xarakter dasiyir. Oyun me-
todunun kdmayi ilo yaris marhoalasinds futbol-
cularin fiziki hazirhigin  qiymatlondirilmasi
“unifekosiyon (eyni) edilmis program” asasin-
da hoyata kegirilir. “Futbolda siirat problemi-
ni” hall etmok Gclin muxtalif formada mosq
vasitalorini totbig etmoklo, yiiklonmani nizam-
lamagla, saviyyasins elocads istigamatine gora
mosqlori hoftalik mosq planina géra hoyata ke-
cirmoklo aradan qaldirmagq olar. Yuxarida qeyd
olunanlari mosq programini hoyata kegirmok
ticiin idman fiziologiyasinin malum ganunauy-
gunluglarini bilmoali vo onlar1 diizgiin vo ye-
rinds totbiq etmok lazimdir. Malum oldugu ki-
mi, futbolda, elocads bir cox idman ndvlarinds
yaris harokatlorinin siirati onlarin natica gazan-
masina hesablanir. Futbolda iso slrot, diislin-
codon yaranan oyun voziyystino verilon go-
rardan, icra edilon texniki fondlorin icra su-
ratindoan va bunlarin biitovliikds oyun vaziyyo-
tino uygun golon harokatlorin icra tezliyi de-
mokdir (codval 2).
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Texniki-taktiki foaliyyatin alverisli faydali mévqeyda doaqiq 6tlirmalarin sayina vo
sliratina gora giymatlondirilmasi

Cadval 2. Texniki-taktiki faaliyyatin strati.

Texniki-taktiki foaliyystin sursti gorin-
dityli kimi boyiik oldugu hazirligin yekun fa-
zasinda (yarigqabagi moarhalo) mosq prosesinin
bozi ganunauygunluguna, miiddatina géro ma-
ayyan edilmalidir. Odur ki, masqin hacmi va
intensivliyi, elocads onun icrasi elo olmalidir
ki, texniki-taktiki horokatlorin icra sirati no-
zordo tutulmus noticoni vero bilsin. Olbatto,
“yiiklanmonin saviyyasi” dedikds 0 masq pro-
sesinin tasir ol¢isidir. Ona nazarat Usulu isa
adoton sorti olaraq “daxili” vo “xarici” tosir 6l-
culeri olan yuklanma gostariciloridir. “Xarici”
va yaxud fiziki yiklonma onun davamiyyati va
icra edilon harokatin siroti, tokrarlarin sayi,
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tokrarlararasi fasilonin xarakteri, elocado fut-
bolda icra edilon harakatlorin mirakkabliyi,
horokatds istirak edon futbolgularin saymdan
Vo harokatin icra edildiyi “meydanganin” 6l¢ii-
lorindon asilidir. “Daxili” vo yaxud fizioloji
yuklanmo, mioayyan 6l¢tds funksional imkan-
larin sobobarliyi vo onun oksigen tolobatinin
hacmi, oksigen borcu va yaxud “UVS” sayr ilo
muoayyon edilir. Xususilods “UVS” say1 fut-
bolda ¢ox sads bir tsul olmagla, Azorbaycan-
da totbiq olunur. Bagqa bir yiikklonma formasi
maovsim orzinds kegirilon rosmi oyunlarin (61-
ko kuboku, cempionat vo UEFA turnirindaki
oyunlar) sayidir.

"Neftgi"
komandalar

"Qabala"

Sakil 22023-2024 movsumda Azarbaycan Premyer-liga komandalarinin kubok cempionat va
UEFA turnirlarinda kegirdiyi oyunlarin say

Sokildon gorandiyl kimi Azorbaycan
Premyer-liga komandalar1 standart gostariciys
gora (UEFA-70 oyun) oyun ylklonmasi (“Qa-
rabag” istisna olmagqla) asagidir. Futbol basqa
idman oyunlar1 kimi yiiklonmanin haddini keg-
momisdir. Avropa futbol komandalarinin gos-
toricilori 70-80 oldugu halda bizim komanda-
larda bu gostarici 60, 48, 40 oyun olur (bir il-
da). Boazan isa bir ¢ox futbolcularda ehtiyyat

imkanlar yasla deyil (K.Ronaldo — 39) boazi ko-
mandalarda iss sayla deyil (Ingiltoro Premyer-
ligas1) funksional imkanlarla dl¢iliir.

Beloliklo, futbolda bunlar masq prosesi-
nin hacmini va oyunlarin saymni artirmagla is-
tonilon naticoya gotirib ¢ixara bilir. Miiasir fut-
bolda g6zlanilmadan futbolgularin hazirligina
olan yanagmalar, orqanizmin funksional siste-
minin gorginliyi artmagqla, onlarin yiiksok So-
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viyyados olan ¢ixislari, fiziki vo psixi yiklon-
molori organizmin uygunlasma prosesini bir
gadar gatinlagdirir. Odur ki, bazi mitoxassislor
mosqlarin idaro olunmasini yaris strukturuna
gOra qurmagqla, onlarin yaris faaliyyatini idman
ustaligini, eloco do futbolgularin fiziki imkan-
larin1 nazars almaqla nizamlamaga basladilar.
Futbolda gruppali vo fordi model xarakteristi-
kas1 yaris faaliyyatinin tonzimlayir [5, 5.135].
Toalim-moasq prosesinin idars olunmasin-
da xususiloda yaris marhalasinds eyni istiga-
motds aparilan masqlorin pedaqoji tasirini (tex-
niki-taktiki vozifalor, foaliyyatlor) azaltmagla,
enerji tominatin1 (futbolda on asasl hesab olu-
nan) tikadir vo is rejimi pozulur, isgérmo ga-
biliyyati asag1 diisiir, oyundan-oyuna inkisaf
edon yorgunluq baslayir ki, bu iso ayri-ayr
keyfiyyatlorin, xtsusilodo “patlayici giillonin”
inkisafinin qarsisini alir. Bu iso texniki-taktiki
ustaligin tokmillosdirilmasini mohdudlasdirir.
Cunki, kompleks istigamatli (qarisiq) masqlar-
do mixtalif istigamotli vasitalor lazim oldu-
gundan asag1 40-45% toskil edir ki, belo masq-
lor imumi yorgunluq yaradir. Boarpa tgin iso
az1 2-3 gilin lazim olur. Hoaftods bu tipli 3-4
mosq futbolgularda isgdorma gabiliyyatini, su-
rot xarakterli, elocodo texniki-taktiki ustaligina
aid harokatlorin inkisafin1 da yandirir. Bu isa
yorgunluga vo Urok oazolalorinin pozulmasina

yol acir. Bunun qarsisini almaq iigiin bir ne¢o
moaslahat tovsiyya edilir:

1) Kompleks masqlarda bir vozifoni yerina
yetirmoak ti¢iin lazimi saviyyasnin 30-35%-
ni imumi moagqin hacmino aid olmag olar.

2) Xususi masqlarin avvalinds alaktat-anae-
rob (sirat-quivva) harakatlari va sonra ana-
erob-glikolitik (strat dozumluyt) harokot-
lari icra olunur.

3) Boarpa prosesini planlasdirilan yiiklonmo-
lordo mixtalif intensivli, vaxta go6ro
aparilan enerji tominat1 ehtiyatin1 hoyata
kecirmak olar.

Biitiin bunlar1 nozars alaraqg mosq prose-
sindoa istigamoatlor se¢im xarakterli olmalidir.
Bu yanagma boyiikk hocmli masq prosesi ol-
magqla, futbolgularda yorgunluq riskini azalt-
mis olur. Basqa bir vacib masalo iso Azarbay-
can pesokar futbolgularinin yarig dovrinds fi-
ziki hazirligin planlagdiriimasidir ki, bu mosq
prosesinds yuklonmonin saviyyasi va istiqame-
tidir. Bu tosnifat yuklonmonin boyuk, orta va
asagl soviyyads olmasi ilo izah olunur va bir
sobabdon hor zaman hecdo rahat olmur, ona
gora ki, futbolgunun masq prosesinda, onun da-
vamiyyatinds doyisiklik bas verir. Bels ki, yan-
var ayinda boyiik olan yiiklonmas mart aym-da
boylk olmaya bilir. Odur ki, yiklanmoads inki-
safetdirici, saxlama (forman1 saxlama) vo bar-
pa xarakterli olur (cadval 3).

Azarbaycan pesakar futbolcularinin yaris dovriinda “UVS” asili olan yiiklanmanin saviyyasi

Cadval 3

Istigamot Nobz vuruqlarinin migdari Yiikiin adlar

22500 Inkisafetdirici

Aerob 15000 gador Saxlama (1.F)
12000 qodor Borpa

15000 qodor Inkisafetdirici

Qarisiq 12000 gador Saxlama (1.F)
7000 godor Borpa

12000 godor Inkisafetdirici

Anaerob (glikolitik) 9000 godar Saxlama (1.F)
6000 godor Barpa

Borpa prosesinin 24-30 saat muddatin-
don sonraki yiiklonms “inkisafetdirici”, 24 sa-
atdan ¢ox olmamaq sortilo yuklonma “idman
formasmi” (I.F) saxlama rejimi adlanir. Tod-
ris-mosq vo yaris foaliyyatini tohlil edorkon
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goriiniir ki, futbol klublarinda hazirlhiq va yaris
dovrundaki ylklonmalor qurulusuna vo hac-
minoa gora boyuk forgo malikdir. Bels bir farq
qacilmazdir va bu onunla izah olunur ki, masq-
cilorin qarsisina duran vazifolordo mixtolif
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olur. Hazirliq d6vriinds - futbolgularin hazirliq
Saviyyasinin artirilmasi, xiisusilads fiziki ola-
raq, yarig dovriindo eyni vozifalori yerino ye-
tirmokls, Ustalik oyungularin Azarbaycan ¢cem-
pionatinin ndvbati oyununa optimal vaziyyatdo
olmasini tamin etmokdan ibaratdir. Tacriibs
gostorir ki, hazirlig dovriiniin sonunda, yaris
dovriniin avvalinds (yarisqabagi dévr) hazirli-
g saviyyoasini saxlamaq lazimdir. Yaris dov-
rinds hazirhigin qurulusu birdon doyisir, masq
mosgalalarinin hacmi bazon iki dofo azalir vo
mosq planindan fiziki keyfiyyatlorin inkisafi
¢ixarilir. Odur ki, 6-10 haftadon sonra masqgi
futbolgularin hazirhigmin bazi toroflorinds va
fiziki keyfiyyotlorinds ¢atismamazliq, zaifloma
hiss edir. Bunun sobabi isa, dovriin ortasinda
hazirligin asagi diismasi belo izah olunur:
mosqlonmoayin ehtiyyati yoxdur. ©gor mosq-
lordo glivvo keyfiyyatinin inkisaf vo yaxud
onun saxlanmasi {igiin harokotlordon istifads
olunmasi durdurularsa, o, zaman, fiziki keyfiy-
yatlarin saviyyasinin togribon diismasi bas ve-
ror. Eyni hadisalor basqa keyfiyyatlordo bas
vers bilor. ©goar bunlar keyfiyyatlorin, bacariq-
larin oyungularin olamatlori ilo ylklonmado-
nig¢ hofto yaris miiddotinds bas verirso, onda
onu kegid kimi gabul etmok olar. Bu marholo-
do moasqlorin qurulusu vo Saviyyasi tadricon
dayisdirilir, tagvim oyunun ritmindan asili ola-
raq azalir. Daha optimal — hoftalik oyun sil-
silosi olur. Uygun olan iso 4-5 glinluk olursa,
uygun olmayan iso, arzzu olunmayani 2-3 gin-
lik mosq silsiloesidir [2, soh.272; 5, soh.135].
Yiklonmanin planlasdirilmasinda yekiinlasdi-
rict addim isin rejiminouygun miivafiq hare-
katlor se¢moklo, mosqin istigamatini miayyan
etmokla, tosirini artirmaq olar. Biitiin bunlar-
dan komandanin funksional hazirliginin prinsi-
pial sxemini tortib etmok olar. Hazirliq dov-
rinds komandanin todis-mosq planini iglayib
hazirlayan coxillik tacriibo gostorir ki, praktiki
olarag biutun komandalarda 1-ci dévroanin so-
nunda fiziki hazirhiginin zsiflodiyini miisahido
etmok olar. Bazi komandalarda bu “¢okiik”liik
tez, bazilorinds iso bir godor gec bas verir. Bu
iSo hamida belo bir diisiinco “diisiik”lilylin so-
bobini yaratmis olur. Azarbaycan pesokar fut-
bolgularin tolim-mosq vo yarig foaliyyatinin
tohlili gostordi ki, UEFA-nin turnirinin ilkin
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morhalasindo uduzmagin yaris morholasinds
fiziki hazirh@in sobabi asagidakilardan ibarat-
dir:

1) Hazirhq vo yaris dovriiniin yiiklonma
strukturu vo hocmi arasinda boyiik forq
vardir. Bazon belo forglor gagilmazdir vo
bu iss futbolgularin fiziki hazirliginin qiy-
matlondirilmasinin hagigi unifikasiya pro-
gramin olmasi ils izah olunur Ki, naticada
moasqgeilor kollektivinin bacarigli, miibariz
komandayarada bilmasina gatirib ¢ixarir.

2) Hazirlhiq dovriindo saviyyali sparinglarin
olmamasi, onlarin UEFA turnirindo bela
zoif, Avropa standartindan geri galan ko-
mandalara moglub olurlar. Bu iso hazir-
ligin oyun modelino uygun olmadigini gos-
torir.

3) Cempionatda istirakinin az sayli oyun
kecirmasi ilo, oyun keyfiyyati ilo, UEFA
turnirinds istirak edon komandalara uduz-
maglapesokar futbol komandalarinin ha-
zirlig modeling, mozmun vao hacmins uy-
gun olmadigini bir daha gdstormis olur.

Futbolgularin fiziki hazirligiin modeli-
nin vo sisteminin nozaratinin naticalori galo-
cokdo “oyun metodunun” real prinsiplorinin
totbigi ilo komandanin oyun mdvsimins ha-
zirliginin miiddstini azaldib, komandanin uzun
muddastli yaris movsiimiinds isgdrma gabiliy-
yatinin lazimi saviyyoasini saxlaya bilir.
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AHHoOTauusi. B crarbe mnpencraBieHbl
aHau3 (U3NYECKOW MOATOTOBICHHOCTH MPO-
(beccroHanpHBIX (QyTOOIMCTOB A3epbaiimkana
B copeBHOBarelibHOM Tmepuoge 2023-2024 r.
Y CTaHOBIIEHO, YTO YPOBEHb (PU3UUECCKOU TOJI-
TOTOBKU TpodecCHOHANBHBIX  (PyTOONMUTCOB
AzepOaiiypkana He cooTBeTcTBYeT EBpomeii-
CKOMY CTaHAApTy, MOTOMY, YTO B MOATOTOBKE
¢dbyToomucToB  AszepOaiipkaHa OTCYTCTBYET
yHU(UKAIUS POTpaMMbl YIpaBlieHus (Gu3u-

YEeCKOM TIIOATOTOBKM WIPOKOB, CIIEICTBHE
3TOTO HAOIIOAAETCS HECIOCOOHOCTh TpEHep-
CKOTO KOJUIEKTHBA CO3/aTh KOHKYPEHTOCIIO-
COOHYIO KOMaHIy MpPOTHB €BPONEHCKUX
KJIyOOB U CIOOPHBIX.
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20MOBKA, COPEBHOBAMENbHbLI IMAN.
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Annotation. The article presents an ana-
lysis of the physic al fitness of professional
football players of Azerbaijan in the
competitive period of 2023-2024. It has been
established that the level of physical training
of professional football players of Azerbaijan
does not correspond to the European standard,
because in the training of football players of
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Azerbaijan there is no unified objective
program for managing the physical training of
players and, as a result, the inability of the
coaching staff to create a specifically capable
team against European teams.

Keywords: physical training, physical
training management program, Special physi-
cal training, competition stage.
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