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Mbgalads ganc futbolgularin siirat, giic va haraki qabiliyyatlarinin
inkigaf etdirilmasindan, hamin prosesin idara edilmasinin mazmunundan
bahs edilir. Mbaqalads miixtalif nov fiziki hazirhiglarin - dyranilmasi,
integrasiyasi va bu inteqrasiyamin qargihgl tasirinin imkanlar: agiqlanir.

M>qalads> hamginin ganc futbolgularin sirat-giic, horaki qabiliy-
yatlarinin agkara gixarilmasinin elmi-pedaqoji asaslarindan da bahs olunur.
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Miiasir futbolda ugurlu nati-
colorinin qazanilmasi yiiksok ha-
zirhga malik gonc futbolgularsiz
mimkiin deyildir. Cinki koman-
dalann ehtiyat oyungulan yaxin
golocokds asas heyysts daxil edi-
lorok aparic1 qiivvaya gevrilms-
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lidir. Istanilon futbol komandasinin
miivaffagiyyst alds etmasi iigiin li¢
amil asasdir. Birinci, futbolgularin
texnikasi, ikinci, taktikasi, Gglincii
iss her bir oyungunun iimumi
funksional vaziyyati (fiziki, mana-
vi-iradi, psixoloji va s.)

Yiksak texniki ustalifa va
taktiki tafskkiiro malik futbol-
cunun fiziki hazirhi§i gonastboxs
olmadig1 halda 6z texniki ustaliini
tam gOstors bilmir, ¢ox nadir
hallarda topa sahib olur vo gapiya
vurdugu zarbslor zamani zorbasi
¢ox zoif olur. Fiziki keyfiyyatlorin
stirot vo siirot-giic keyfiyyatinin
yitksok tozahtiri futbolguya 6z
texniki vo taktiki imkanlarimi tam
agmaga sorait yaradir (B.A.Ap-
kazges, 1990, b.M.Burtkun, 1999,
B.B.I'azzaes, 2005)
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16-17 yash gonc futbol-
gularin idman mogqinin tacriibasi
va adabiyyat manbalarin arasdinl-
mas1 zamam bels naticays galmok
olar ki, bu sahads hsllini tapmamusg
masalalar goxdur. Sirat-giic haraki
gabiliyyatinin inkisafi va idars
edilmasi problemi ds hoall edil-
momis olaraq galir. Milasir elmi va
metodiki adabiyyatlarda futbolgu-
larin siirat- giic haraki qabiliyys-
tinin inkisaf etdirilmasi miioyyasn
dalillorle verilmisdir. Buna bax-
mayaraq, movcud metodiki va
elmi-tadqiqat islarinin naticalari
imumi xarakter dasiyir. 16-17
yash ganc futbolgulann siirat-giic
harak: gabilivysti oyun xiisusiy-
yatiorinden yaranan biitiin {insiir-
lar1 6ztinds aks etdirmir.

16-17 vash gonc futbolgu-
larin  strat-giic  haroki  gabiliy-
yatinin inkigaf etdirilmassinin 6z
spesifik  xususiyyatlori  vardir,
Tacritbali miitoxassislorin fikrina
gors, 15-17 vas ganc futbolgularin
sirat-gic  haroki  gabiliyystinin
inkisaf etdirilmasi tigiin an alverisli
vaxt hesab olunur va hamginin bu
yag dovrii siirat-glic hazirhiginin
baza szasim tagkil edir.(Kagamux
I".JI., 1986, Kouetkos A.Il., 1988,
ITounennuk B.B., 1997).

Ona goéra ds usaq va gonc-
larin futbolunda siirat-giic keyfiy-
yatinin samorali inkisaf etdirilmasi
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birinci doracali masals kimi ya-
nagilmalidir.

Son dovrlords miitaxassisle-
rin apardifi tadqigatlar vo fut-
bolgularin hazirlanmas: ilo ala-
qadar programlarin tahlili gostarir
ki, gonc futbolgularla strat-giic
istigamatli moagqlar onlarda zado-
lanmalarin qargisini alir va idman
naticalerinin artimina zomin yara-
dir (V.M.Badrov, 1971, O.i.Blo-
xin, Arkadyev AB., 1984, Ka-
¢alin, 1986, Kogetkov A.P., 2000
va s.).

Hazirda miitaxassislar siirat-
giic haraki qabiliyyatinin inkisaf
etdirilmasina iki mévgedsn yana-
sirlar. Bir qrup miitaxassislar bels
hesab edirlar ki, 16-17 yash ganc
futbolguiarda siirat-giic haraki ga-
biliyyatinin inkisaf etdirilmasi yal-
niz topla icra edilon harakatlarls
hayata kegirilmalidir. Ikinci qrup
miitoxassislar isa bels hesab edirlar
ki, bu istiqgamatli harakstlarin bir
hissasi topsuz icra edilmalidir.
Ikinci qrup mitaxassislerin fikir-
loring Ustiinlitk verilir, ¢tinki topla
icra  edilon fiziki  hazirhq
harakatlari zamani futbolgular asas
diggoti topa nazarato yonoldir ve
buna gors do 6z fiziki imkanlarim
tam biiruzo vers bilmirlor. Siirat-
gic haraki qabiliyystinin inki-
safinin idaro edilmosi texnologi-
yasinin Xxiisusiyyatlarini (topla ve




topsuz icra edilon harakatlort)
Oziinds oks etdiran todgiqatlara
rast galinmir va ya ¢ox azdir.

Yuxarida oksini tapmis mo-
salalar apardigimiz isin aktualhigim
va tadgiqatin istigamatini miisyyan
etmays imkan verir.

Belo farz olunur ki, 16-17
yagh ganc futbolgularinda siirat-
giic haraki qgabiliyyatinin inkisafi
komandanin yiiksak naticalar slds
etmasind zomin yaradacaqdir.

Tadqiqatin asas magsadi 16-
17 yash gonc futbolgularin siirat-
giic haraki qabiliyyatinin tadqiq
edilmasi va inkisaf etdirilmasidir.
Bunun igiin asagidaki todgigat
vazifalorinin halli planlasdiriimisdir:

1. 16-17 yash gonc futbol-
¢ulann siirat-giic haroki qabiliy-
yatinin inkisaf saviyyasinin miioy-
yan edilmasi;

2. 16-17 yash ganc futbol-
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cularin zadsloanmoalarinin sobablo-

rini miisyyan olunmasi va onlarin
profilaktikasi;

' 3. 16-17 yash gonc fut-
bolgularin siirat-giic haroki qabi-
liyyatinin  inkigaf etdrilmosinin
vasits vo metodlarim miisyyoanlos-
lirmak;

4. 16-17 yash gonc fut-
bolgularin siirat-giic horoki gabi-
liyyatinin inkisaf etdirilmosinin
metodikasim hazirlamaq va tac-
riibads yoxlamagq
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Tadgiqat isinds asagidaki
metodlardan istifads olunmusdur:
adoabiyyat moanbolarinin tahlili, pe-
daqoji miisahids, sorgu, pedaqoji
eksperiment, riyazi hesablamalar.

Tadgigatin obyekti —16-17
yash gonc futbolgularinin hazirhq
prosesi olmugdur.

Tadgiqgatlarda ilk dafs olaraq
elmi dalillora asaslanaraq 16-17
yash gonc futbolgularin siirat-giic
haroki qabiliyyatinin dérd mor-
haladon ibarat inkisaf etdiril-
moasinin metodikast hazirlanacaqg-
dir:  “hazirlayic1”, “toskiledici”,
“icraedici” va “yekunlasdirict”. Bu
morhalalorin  hor  birinin
mazmunu va vazifslari vardir .

Stirat-giic hazirhiginda miix-
tolif {isul vo wvasitalorin optimal
uzlagdinilmasi sayasinds istigamot-
i fiziki yiiklonmalorin idmangi-
larda fiziki hazirhgin saviyyasinin
yiiksalmasina sabab olur va Oziini,
asasan, illik masq prosesinda daha
biiruzs verir.

Futbolgularin fiziki hazirhq
saviyyslari gostaricilarinin yiiksal-
dilmosi prosesi 6ziinii daha ¢ox
eksperimental qrupda siirot-giic
qabiliyyatinin inkisaf etdirilmosi
liglin hazirlanmis magq prosesinin
idars edilmasinin texnalogiyasinda
gostarir. Fiziki yiiklonmalorin oyun
horakatlori  vasitasile  hayata
kegirilmasi futbolgularda fiziki is

0z
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gabiliyyatinin yiiksalmasinin tomi-
natgisina gevrilir.

Ganc futbolgularin siirat-gilc
hazirhiglannin daha samarali vasi-
toloring aiddir: topsuz harskatlor —
qisa mosafalors mixtalif ¢ixig
vaziyyatlorindoan start qagislari; 30
m-don 200 m moasafays vo mak-
simal siiratls va ayri-liyrii qagislar;
hoppanmalar, yeriy va qagisla
hoppanmalar;, trenajordan istifads
etmaklo harokatlor, yayli hars-
katlar; stanqla, girlo, gantellarls va
hamginin topla icra edilon hare-
katlar; topla sirati artirmagla
qag1s, start siiratinin topa reaksiya
tezliyi ilo icra edilmosi; xiisusi
harakatlarin topla tezliyi vo hars-
katlarin daqiq icra edilmasi.

Idman ustaliginin alds edil-
masinin asas sartlarindan biri do,
idmang1 orqanizminin uzun mid-
dat ixtisaslasma xiisusiyyatlorindsn
asih olaraq morfo-funksional dayi-
sikliys ugramasidir ( 1O.B.Bep-
xomrancku, 1985). Ixtisaslagmanin
funksional gostaricisinin iki névi
qeyd edilir: organlarda va haraki
bacariqlarda. Birinci halda horaket
aparatin ixtisaslagmasi bas verir.
fkincide isa, biitiinltiklo orqanizm
saviyyssinds bag veran mixtalif
funksiya va bacanglarin uygun-
lagma dinamikasinda istiqgamat va
siirat doyiskenliyi eyni deyildir:
funksional artim, idman ustalig1.
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Futbolgularda idman usta-
ligimn arthrilmas: fiziki keyfiyyat-
lorin inkigafimi talob edir. Horoki
qabiliyyatlarin (fiziki bacariglarn)
birinin digoring tasiri istor inkisaf
prosesinda, istarsa da onlarn ta-
zahiiri zamani goriniir. Ona goérs
ds 16-17 yash ganc futbolgularin
tolim-megq  prosesinde  haraki
qabiliyyatlorinin hamisini inkigaf
etdirmok lazimdir, bu qarsiligh
ifads va toazahiir imkan verir ki,
monimsanilmis istanilon texniki
fond miiveffoqiyyatlo icra edilsin
(1.A Kowbaxrtues, 1975; I'.I1.Ko-
nauH, 1986)

Haraki gabiliyyatlarin inteqg-
rasiya olunmasi farzivyasinin genis
sokilda gebul edilnrssing baxma-
yaraq, bu prosesin fizicloji mexa-
nizmi kifayst qador tam O&yro-
nilmamigdir.

Haraki qabiliyyatler arasinda
olagalor agagidaki formada olur
(JI.A.Craynsxuayc, 1983):

- “Misbat” - bir haraki
gabiliyystin inkisafi digarinin
ds inkisafina gorait yaradr;

- “Neytral”, haraki qabiliy-
yatin inkigafi prosesinda birinin
digarina tasiri olmur;

- “Manfi” bir horoki qabi-
liyystin inkigafi digarinin inki-
safina vo ya saviyyasina pis
tasir edir.




Har hansi bir haraki qabi-
liyyatin inkisaf saviyyasinin digs-
rina kegmosi do miimkiindiir (B.M.
3accopcku, 1966). Hoaraki qabi-
liyyatlorin inkisafina bels yanagsma
bels bir fikra galmaya asas verir ki,
horaki gabiliyyatlorin har birinin
tazahiir etmasinin asasinda fizioloji
mexanizm durur (3.B5.Conory6,
1978). |

Horaki gabiliyyatlorda, asa-
son, asa@idakilar forglondirilir:
azala qiivvasi, siirat, dozimliilik,
caldlik va ayilganlik. Bir ¢ox mij-
alliflor asas gabiliyyatlor sirasinda
siirat-giic imkanlarin1 insanin asas
harski qabiliyyati kimi qeyd
edirloar.

Futbolgularda siirat-giic ho-
raki qabiliyyatinin inkisaft va idara
edilmasi prosesinin -asasinda hansi
mexanizmin durdugunu aragdiran
zaman moalum olur ki, idmangilarin
orqanizminds asagidaki uygunlas-
ma doyisikliklori bas  verir
(H.A.Bepkuureiin, 1996; M.C.Bpuna,
1980; U.B.Bepxomancku, 1988;
9.A.Knumos, 1984; B.B.JIanzs1noB,
1993; ®.3.JleeBuk, 1981; A.C.Co-
noakos, 3.B.Conory6, 2001 u ap.):

- MSS-do imkanlarin yiik-
solmoasi ilo azalolors vo periferik
orqanlara qiciglarin nagl olunmasi
giciiniin  artmasi, horakatlorin
koordinasiyas1  iigiin  miivafiq
tominatin yaradilmasi;
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- fcra edilon isin xiisusiy-
yatino va rejimine uygun olaraq
sinir-ozalo sisteminin ixtisas yo-
niimlii morfofunksional uygun-
lagmast;

- Gorgin azslo faaliyyatinin
enerji tochizati sisteminin yiiksal-
dilmasi;

- Organizmin biitiin fizoloji
sistemlorinin funksional imkan-
larinin genislandirilmasi il haraki
faaliyyatin tomin edilmasi;

- Orqganizmds sistemlorarasi
miinasibatin formalasdirilmasi ils
yikksok fiziki is gabiliyyatinin
tomin edilmasi.

Hoaraki qabiliyyatlorin inki-
safi bir ¢cox hallarda irsi xususiy-
yatlordon asili  olur. Bununia
barabar fordi inkisafin asas aparici
mexanizmi sorti refleksdir. Bu
mexanizm har bir insanin horaki
faaliyyatinin keyfiyyat 6zalliklorini
tomin etmokls, qarsihgh tozahiir
xiisusiyyatlorini aks etdirir. Horaki
vardiglorlo  miiqayisads  horoki
qabiliyyatlarin icrasi zamani onun
dork edilmosi daha az xarak-
terikdir, burada, asasan, orqa-
nizmds biomexaniki, morfoloji va
vegetativ  dayigikliklor Snamlidir
(A.C.Cononxos, - 3.B.Conory0,
2001).

Qiivvs, horaki gabiliyyatin,
fiziki hazirhidin osasidir, biitiin
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harakatlorin icrast zamam (istar
standart dovrii doyisan, istarss da
qeyri-dovri  idman névlarinds,
idman oyunlarinda) vs fiziki key-
fiyyatlar vacibdir.

Ozals qiivvasi xarici miigavi-
matin dof edilmasi bacangidir.
Onun qiymatlondirilmasi zamani
mitloq va nisbi azals qivvasi
forqlondirilir.  ©zalenin  miitlag
qivvasi biitiin qiivva talab edilon
harakatlorin icrasinda maksimal
izometrik garginliyin yaranmas: ila
xarici miiqavimatin dof edilmasi
tomin edilirr Mas: agirligqal-
dirmada istor tokanla, istorss da
birdsn galdirmada miitlaq qiivva
istirak edir. 9zalanin nisbi qiivvasi
idmanginin 6z gakisinin dayismas:
ila tazahiir etdiyi quvvadir. Mas.,,
tullanma harakati zamani.

Ozalenin taqgallils rejimindan
asith olaraq, statik (izometrik) va
dinamik (1zotonik) qivva
farglandirilir. Dinamik is zamam
partlayis qivvasi adlanan hal onun
siirat-giic imkanlan1 ils muoayyan
siiratin va ya idman alstina start
siiratinin  verilmasini  xarakteriza
edir. Bu haraki qabiliyyat idman-
¢inin hopanma, sigrayis harakat-
larindas, futbolda iss topa zarbae-
lards tazahiir edilir.

Partlayis qiivvasinin taza-
hiiri zamam qlivvanin yaranmasi
kamiyyatdan gox, onun vaxta gors
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artmasi vacibdir. Qivvanin goxal-
masi vaxti maksimala gadar ns go-
dor azdirsa, hoppanma harakatinin
naticasi bir o qadar gox olacag.

Insanin siirat-giic imkanlan
irsi xiisusiyyatlordon ¢ox asilidir.
Mitlaq izometrik qiivvadan fargli
olaraq, (3.B.Conory6, B.A.Tas-
masoB, 2000), bir ¢ox idman
harskatlari qisa vaxt ¢arcivasinds
qivva va siiratin maksimal toza-
hiirtinii talab edir.

Idman horaki tapsiniglarin
icrasinda yaxsi natica aldo etmok
Ugin sirat haraki qabiliyyatin
kifayat gadar yaxsi inkisafina nail
olmaq lazimdir. Sirat els bacariq
formasidir ki, harskati qisa vaxt
arzindo icrasint nazards tutur,
Suratin 1ki formasi-kompleks vs
elementar formas: farglandirlir.

Tabii idman faaliyysti sarai-
tinds stirat, adatan, kompleks for-
mada ifadas olunur. Bu zaman siirat
haraki faaliyyati vo qisamiiddatli
islori digar qabiliyyatls birlikda
icra edir.

Siiratin  elementar formada
ifados olunmasina agagidakilar
aiddir (A.K.Mockarosa, 1983):

- Bir harakatin imumi siirati
(va ya bir horoketin vaxti),
masalan, tullanmalar;

- Harakatin reaksiya vaxtr —
latent (gizli) adi dovri (segmd
imkan olmadan), miirakkab (segma




ila) sensomotor reaksiya, harakat
edon obyekta reaksiya, miilayyan
moana kasb edan ani harakatlords, o
ciimladon futbolda 6ziinii tazahiir
edir;

- Harokatin maksimal siirati.

Doéziimliilikk, xiisusi  isin
yerina yetirilmasi zamant onun
somaraliliyinin asagi salinmadan
uzun miiddoat vo ya milayyan vaxt
carcivasinda yiiksok keyfiyyati icra
olunmasidir. Onu hamginin yorul-
maya qarst dayanma va isgdrmo
qabiliyyati ds adlandirirlar
(2.B.Conoryb6, B.A.Tasma3os,
2000). Doziimliiyiin iki formasi
farqlondirilir: imumi va xiisusi.

Umumi déziimlityiin fizioloji
asasini insamn aerob imkanlarinin
yiiksak savivyads olmasi va bunun
hesabina fiziki is qabiliyyatinin
uzunmiiddatli olmasidir.  Umumi
doziimliyiin  saviyyasi  isloyan
azalalora oksigenin ¢atdiriimasin-
dan asilidir. Bu asas etibarils iirak-
damar va tonoffiis sistemlorinin -
oksigen dastyic1 sisteglorin isi ils
baghdur.

Déziimlilyiin xiisusi formasi

orqanizmin miixtolif xarakterli
doyisikliklora va xiisusi fiziki
yiklsnmalora uygunlagsmas: il

olagadardir. Mos: uzaq moasafays
Xizak siirmads aerob vs anaerob
isin nisbati  95% 5%-dir;
akademik avargokmada 2  km

Vo
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masafoya 70% va 30%; sprint
qagisinda 5% va 25%-dir. Bu
proses insan orqanizminin vege-
tativ funksiyalarina vo horokat
aparatina miixtalif talobatin olma-

~ sindan irali galir (3.B.Cosory®,

1999).

Doziimliiyiin inkisafi fizio-
loji ehtiyatlarinin va onlarin safar-
barlik imkanlarinin boyiik hacmda
artirtimasi ilo slagadardir. Bir ¢ox
miitaxassislor  (M.A.Dpnonaiies,
1985; 3.A.Bukcane,1989 vo b.)
bels bir fikirdadirlar ki, talim-magq
prosesinds idmang¢inin beyninin
funksional imkanlarinin safarbor
edilmast bacari@: gizli yorulmanin
daf edilmasina gatirib ¢ixarir.

hMiayyan edilmisdir ki, masq
prosesinin tasiri ilo futbolgularin
prosesinin islayan azalalarinin hii-
ceyralorinds mitoxondrilarin sayi
artir vo OMS-nin 6lgiisii yiiksalir.
inkiasfi bilavasita
mitoxondrilorin sayinin artmasi va
azalalorin  oksidant  bacariginin
artmast hesabina (OMS hesabina
deyil) artir. Moasq naticasinda
doziimlik 3-5 dofs artir, skelet
szalalarinin oksidant imkanlan va
mitoxondrilarin say1 2 dafs ¢oxalir,
OMS isa yalmz 10-15 % yiiksalir
(.B.Bepxomarnckn, 1988; O.Ap-
roH, 1993).

Yuxanida  sadalananlardan
belo gonasts golmok olar ki,

Do6ziimlityiin




dézimliliyin submaksimal gid-
datli isin icrasinda yeri OMS-dan
no qadar asihidirsa, skelet azalalari
va tonaffiis sistemi ils da bir o
godor baghidir.

Fiziki hazirligin ssas horaki
qgabiliyyatlorins ayilganlik vas cold-
lik ds aiddir. Csldlik har bir insa-
nin fordi xtsusiyyatidir, idman
masqi zamani ¢ox yaxsi inkisaf
etdirilir.

Idmang1 orqanizminin funk-
sional vaziyyatinin qiymatlandiril-
mosi Ugiin P.M.Bayescku, tarafin-
don hazirlanmig orqanizmin funk-
sional vaziyyatinin qiymatlandiril-
masindon  istifads  edilmigdir.
Bundan alave Stange vas Qenge
sinafl ilo tonaffils aparatinin hi-
poksiyaya doziimilyl mioyyanlos-
dirilmig, yorulma indeksi hesab-
lanmig, tepping-test aparilmigdir.

Illik tolim-masq va oyun
doévrinds 16-17 yagh gonc fut-
bolgularin maggalalarinds kegirilon
eksperimentlar zamani organizmin
ilkin vo son fiziki hazirhq soviy-
yasi dyranilmigdir.

Talim-magqi prosesinin  sa-
marsliliyinin oyungularin magga-
lslora motivasiya olunmasindan
~astibgin  xiasusi  qeyd etmok
lazimdir. Eksperimental tadgiqatin
kegirildiyi miiddatds ¢imorlik fut-
bolgulanmn fiziki hazirhinn
inkisaf soviyyssi ila  texniki
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hazirhg: arasindaki slags oyro-
nilmigdir.

16-17 yash ganc futbolgu-
lanin siirat-giic haraki qabiliyyatlo-
rinin inkisafinin talim-mogq pro-
sesinds idara edilmasi texnologi-
yasmin samoraliliyini qiymstlan-
dirmak iglin bir ¢ox futbol-
¢ularinin orqanizminin funksional
vaziyyasti va fiziki hazirhq so-
viyyasi Oyronilmigdir. Eyni za-
manda, 16-17 yagh ganc futbol-
culanin yarig faaliyyatinds gos-
tordiyi naticalors goérs idman
ustaliglarinin miiqayissli tahlili do
aparilmigdir.

Pedaqoji eksperiment prog-
raminin iglonib hazirlanmasi igiin
mévzu ilo bagii adsbiyyat moan-
balorinin tshlili ils anket sor-
gusununun naticaleri qeyd olun-
musdur.

Eksperimental texnologiya
ilo pedaqoji tosirin idars edilmasi
futbolgularin yiiksok idman for-
masinin qorunub saxlanilmasina
kémok edir. Eksperimental qrup
masqlorinin mazmununun Jsasin
hazirhq morhalasinds  stirat-giic
haraki qabiliyyatinin  inkigafini
nazards tutan tolim-magq proqrami
tortib edilmigdir. Eksperimental
grupun mogqlorinds  asafidaki
vazifalorin halli nazerds tutul-
musdur:
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1. Saglamligin moéhkomlandi-
rilmasine nail olmaq, siirat-giic
horaki qabiliyyatinin inkisafina
tasir edan fiziki harokatlorin fiziki
inkisafin yiiksalmoasina, orqaniz-
min miixtalif sistemlarinin funksi-
yalarin1 normallagsdirmasina, mar-
kazi sinir vo vegetativ sistemlarin
foaliyyatini yaxsilagdirmasina nail
olmagq ¢ox vacibdir.

2. Yiksok fiziki is qabi-
liyyatinin saxlanmast va oyun-
¢ularin yorulmaya qarst daya-
nighiginin artiriimasi. Talim-masq
prosesinda masq kom-
plekslorindan istifado edilmasi ilo
1sgormoanin yiiksalmasina, tonaffiis,
tirok-damar  sistemi  funksional
vaziyyatin yiiksalmasing yorgun-
Imanin inkisafinin uzadilmasina,
hipodinamika reaksiyvasinin inki-
safinin qarsisinin alinmasina nail

xiisusi

olmagq.
3. Futbol meydangasinda
topla vo topsuz yerdsyismani

horaki tezliyin va iimumi fiziki
madoniyyatin yiiksaldilmasi iigiin
idmangilarin koordinasiyanin, elas-
tikliyin daha da yiiksaldilmasi,
haraki faaliyyat imkanlarin noza-
rocarpan doracads artirilmasina,
doyisikliklorin yaranmasina nail
olmaq. |

4. Siirot-giic  horoki qabiliy-
yotinin inkigsafim nozards tutan
magq prosesinin miistaqil tagkili
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vardislarinin  tokmillogdirilmasina
nail olmagq.

Apanlmig tadqiqat gostordi
ki, elsperimental qrupun idman-

¢ilarinin  oksoriyyati  (90-95%)

~ ¢imoarlik futbolgularinin  siirat-giic

istigamatli hazirlhiq prosesinin idara
edilmasi texnologiyasinin, onlarin
fiziki i gabiliyystino va idman
ustahglarinin artimina miisbat tasir
etmigdir.

16-17 yash goanclik futbol-
cularimn siirat-giic  haraki qabi-
liyyatlarinin inkigafinin talim-masq
prosesinin idaras edilmasinin tac-
riibi va nazari tohlili talab edir ki,
eksperimental vo noazarat qruplarda
alinan naticalor miigayisa edilsin.
Molum  texnologiyanin  tatbiqi
moaqsadi  ilo  futbolgularin illik
masq dovriinds yang va moasq
faaliyystlorinin fiziki is qabiliy-
yatina tasiri dyranilmisdir.

Nozarat qrupuna daxil edil-
mis oyuncularinin illik magq pro-
sesinin sonunda fiziki is qa-
biliyystinin asagi diismosi miisa-
hids olunmus va bunun sabobi asa-
gidakilardir:

1) Sinir prosesinin fa-
alhiginin azalmas: (ilkin soviyys ila
miiqayisads orta hesabla 6,07,7);

2) UVS artmasi, 7,8%;

3) 16-17 yash ganc
futbolgularin har  iki qrupunda
pedaqoji  eksperimentin  togkil



edildiyi middstds fiziki hazirhq
vaziyyatinin dinamikas1 6yranil-
misdir.

Kardiorespirator sisteminin
bozi gostaricilorinin  miiayinasi
sirat-giic keyfiyyatinin inkisafina
tasirinin misbat oldugunu
tasdiglomisdir.

16-17 yash ganc futbol-
cularin i1dman faaliyyatlorinin
tohlili va apardigimiz tadqgigatin
naticolori  gosterir ki,  fiziki
hazirhigin  saviyyassi oyungularin
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idman fsaliyyatinin tacriibasindan
birbasa asihidir. Bels bir qanu-
nauygunluq mioyysnlasdirilmisdir
ki, fasilssiz olaraq uzun middot
idman faaliyyati iloe mosgul
olanlarin  fiziki  hazirhglarimn
inkisaf saviyyasi o qodar ds
yiksak olmur. Hamin oyungularin
yorulmaya qars1 dézimliyi ns
qadar yiiksakdirss, onlarin rasmi
yariglarda gostardiyi natica da
yiiksak olacaqdir (cadval Ne 1).

Cadval 1.

16-17 yagh gonc futbolgularin magq yiiklarinin tasirindan svval va sonra funksional
vaziyyatiorinin gdstaricilorinin dinamikasi
(E — eksperimental, N — nazarat qruplari)

(M=m)
Ovyranilen | 1 flkin Son L
e : .. o “tibarl
S gostaricilar Qrup | gostaricilar géstaricilar arq
. Arterial tazyiq, E 123.2 £2,0 120,4 + 1,01 p> 0,05
sistolik, mm e.8t 535515 | 1180216 | 0,05
22. | Artenial tazyiq, E -70,6 £ 1,4 69,9+ 1,1 p> 0,05
diats“’hk’ mm N | 70814 | 701200 | PO03
C.St.
33, E | 36681675 | 3568145 | p>0,05
OMS, ml/deg’ka ' ——7357,2 1495 | 34942800 | p> 0,05
44, E 12,6 = 0.4 126£07 p> 0,05
DI, 5.v. N 132206 141205 p> 0,05
55, E 39,6 2,1 34714 | p>0,05
KEK, 5.v. N 35.7+15 32.9+1,0 p> 0,05
66. | Stange sinagi, E 73,1 +4,2 76,2 4.5 p> 0,05
san, N 738%4.4 T21+52 p> 0,05
77, E 369+ 2.8 394+29 | p>0,05
Cenge:smagy, San. [—g 31129 354227 | p>0,05
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Siirat-giic istiqamatli magq-
lora daha ¢ox moruz qalan fut-
bolgularin fiziki hazirhglan yiiksak
olmasindan alava, onlarda idman
zadalonmolori risqi da gox az olur.

Siirat-giic haraki qabiliyyati-
nin inkisaf etdirilmoasinin, idars
edilmasi texnologiyasinin, somo-

PEDAQOGIKA

raliliyin miioyyan edilmosi mag-
sadi ilo eksperimental qrupla no-
zarat qrupunun futbolgulan ara-
sinda fiziki hazirliq saviyyalarinin

miiqayisali tohlili aparilmig va
asagidaki  cadvalde 6z oksini
tapmigdir:

Cadval 2.

16-17 yash ganc futbolgularin pedaqoji eksperiment prosesinds fiziki
hazirliglarinin gostaricilorinin miigayisali tohlili, ballarla (M+m)

Eksperimentin marhalalori
Etibarhgq, p
Qruplar 1 2 3 |
Nazarat 3,82 + 401 + 4,03 +£0,27 p> 0,05
0,18 0,21
Eksperimental 3,84 + 421 £ 428 +0,18 p> 0,05
0,17 0,16

Siirat-giic hazirhiginin  miix-
talif wvasitalorinin optimal uzlas-
dirilmasi, onlarin istiqgamatli fiziki
yiklanmolorlo birlikds ¢imarlik
futbolgularinin talim-moasqi prose-
sini il boyu ¢ox samarali edir, on-
larin fiziki hazirliq saviyyalarinin
gostaricilraini  yiiksaldir.  Fiziki
hazirth@in  saviyyasinin  gostari-
cilorinin daha ¢ox nozors garpan
artimi eksperimental qrupun siirat-
giic hazirhginin talim-mogq prose-
sindo idaro edilmosinin dinami-
kasinda 6ziinii géstarir (codval Ne 2).

Siirat-giic hazirhginda miix-

tolif vasitolorin optimal uzlag-
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dirtimasi va istigamatlonmis fiziki
yiklanmalor idmangilarda fiziki
hazirhgin  ssviyyasinin  yiiksal-
mosina sabab olur. By, illik masq
prosesindo 6ziinii futbolgularin fi-
ziki hazirliq saviyyasinin gostari-
cilorinin yiiksaldilmasi prosesinda,
eksperimental qrupda siirat-giic
qabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi
liclin hazirlanmis mogq prosesinin
idara edilmasi texnalogiyasinda
gostorir.

Fiziki yiiklonmalorin mosq
harokatlori vasitasilo hoyata kegi-

rilmasi  futbolgularda  iggérma




qgabiliyyatinin yiiksalmasinin tami-

natgisina gevrilir.

Yoxlama qruplarinda aparn-
lan eksperimentdon avval va son-
raki fiziki hazirhfin géstaricilari
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cadval
(eksperimental

3-ds

\C

verilmigdir.

nazarst

qruplarmin har birinds 10 futbolgu
istirak etmigdir.

Cadval 3.

16-17 yash ganc futbolgularin fiziki hazirhigin gostaricilari
(E - eksperimental, N — nazarat qruplari)

(M£m)
Tadgiq edilan Ilkin Eksperiment- —
b gostarcilor Qruplar gostoricilar dasn sonra Gostaricilar
Qiivvs, 60 kq gaki E 12,2+0,61 15,6+0,52 3,4+0,55
1. | ils oturub-durma
N 12,2+0,61 11,8+0,78 -0,8+0,51
Siirat,100m.masafays E 12,6+0,14 12,0+0,14 0,6+0,14
2. |qacis (san).
N 12,6+0,12 12,2+0,17 0,4+C,15
3. | Siirat déziimlityii E 59,8+2.34 57,2+2.25 2,6+2,35
| 400m moasafays
qas1s N 59,7+2,35 59,3+2,27 0,442 34
(san).
4. | Siirat-giic. E 230+0,07 250+0,06 20.0+0,55
Yerindan ciit ayaqla
uzunluga tullanma, N 232+0,06 | 235+0,05 3.0+£0,55
(sm)

16-17 yash gonc futbol-
¢ularinin fiziki hazirhq saviyye-
lorinin yiiksaldilmasi Ugiin tatbiq
olunan siirat-giic gabiliyyatinin
inkisafi va hazirliq prosesinin ida-
ra edilmasi texnologiyas: pedaqoji
eksperimentin  ikinci  hissasini
taskil etmigdir. Bu prasesin hoyata
kegirilmasi zamani texniki fond-

lorin icrast da nozaratds tutul-
musdur,

alinan noticalorin  tahlili

Naticalor

Aparilan tacribalerlo  va

noti-

cosinda tadgigat iginds asagidaki
naticalari geyd etmak olar:

1.
prosesinin

idara

Futbolgularin

hazirliq
edilmasi
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texnologiyas! biitiin haroki qabi-
liyyatlorin inkisaf dinamikasins
nazaratda saxlamaga imkan verir.

2. Siirot-giic haraki qabi-
liyystinin inkisafina ydnaldilmisg
masgalolor biitiin funksional sis-
temlorin inkisafina zomin yaradir
vo futbolgularin xiisusi 1§ qa-
biliyyatini artirir.
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Pa3BHTHE CKOPOCTHO-CHJIOBBIX
ABHraTe/IbHBIX CIOCOOHOCTEH
IOHBLIX PyTOOIHCTOB
Pe3iome

OCHOBHOM LIEIBIO JAHHOTO

HCCTIEIOBAHUS SBJIAETCS Pa3sBUTHE
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX  JIBUTATEllb-
HBIX CTIOCOOHOCTEH FOHBIX PyTOO-
JIMCTOB W YNpaBJIeHWE 3THM IIpo-
HeccoM.

B cratee Obuin M3yueHbI
MHTErpalys pa3iMyHBIX BHIOB




NOATOTOBKM M BIIMSHHUE Pa3sBHTUA
OIHOTO BHJIa Ha APYTOro.

beia onpenencHa ponb pa3BUTHA
CKOPOCTHO-CWIOBBIX JIBHTaTC/Ib~
HBIX CIIOCOOHOCTEH 10HBIX (yTOO-

JHCTOB B  IOATOTOBHTEIHLHOM
TpoLecce.

Aliyev LS., Aliyev S.A.,
Aslanov A.V,, Sadigov U.L,
Hajiyeva N.M.

Development of young football-
ers’ high-speed and power mo-
tor abilites
Summary

The main aim of the given

research is the development of

ELMI-NSZSRI-METODIK JURNAL

young footballers’ high-speed and
power motor abilities and man-
agement of this process.

The integration of various
training aspects, the impact of
one’s development on the other
was studied in the given article.

The role of the development
of young footballers’ high-speed
and power motor abilities in pre-
paratory process was defined
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