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Futbolda fasilali masq metodunun tadqiqi

Xiilasa

Miiasir futbolda qazanilan naticolor masqgilorin mosqlords totbiq etdiklori masq metodlarindan
miloyyaon doracads asili olur, ¢iinki futbolgularin futbol idman formasina sahib olmasi vo onu naticoyo
gotirmosi bu metodlarin totbiqi ilo slagodardir. Miiasur futbolda qisa vaxt orzinds futbolgularin
hazirlanmasinda fasiloli masq metodu ¢ox aktual olmaqla az todqiq olunmus bir sahodir. Miiasir
futbolda alds olunan naticalor birbasa olaraq mosq prosesinin elmi asaslandirilmasindan vo masqgilor
torofindon totbiq edilon metodiki yanasmalarin effektivliyindon asilidir. Komandanin roqabot
gabiliyyotinin yliksoldilmasi, futbolgularin funksional hazirliq soviyyasinin optimallagdirilmasi vo
idman formasmin sabit saxlanilmasi mosq prosesinin diizgiin planlasdirilmasi1 vo diferensial
metodlarin totbiqi ilo six baghdir. Xiisusilo yiiksok intensivlik vo dinamik oyun tslsblori ilo
xarakterizo olunan miiasir futbolda idman naticolorinin tomin olunmasi {i¢iin mosq metodlarinin
se¢imi va onlarin totbiq mexanizmlorinin elmi asaslarla islonmasi mithiim shomiyyat kasb edir.

Son illords futbolun siirat-tempo gostaricilorinin artmasi, oyun orzinds yiiksok intensiv qacgislarin
vo stiratli kegidlorin ¢oxalmasi mosq prosesinds yeni yanagmalarin totbiqini zoruri etmisdir. Bu
baximdan fasiloli mosq metodu (interval xarakterli yiiklonmolor) futbolgularin hom aerob, hom do
anaerob imkanlarinin inkisaf etdirilmasi, siirot-doziimliilik gostoricilorinin yiiksoldilmosi vo oyun
orzindo funksional sabitliyin qorunmasi baximindan aktual metodlardan biri kimi ¢ixig edir. Fasiloli
mosqlor qisa miiddotli, yiiksok intensiv yliklonmolorin miioyyon fasilolorlo ndvbolosdirilmosi
prinsipine asaslanaraq enerji tochizati sistemlorinin kompleks inkisafina sorait yaradir.
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Research on the Interval Training Method in Football

Abstract

The results achieved in modern football depend to a certain extent on the training methods applied
by coaches in training, because the possession of football sports form by football players and their
achievement are related to the application of these methods. The intermittent training method is very
relevant in modern football in preparing football players in a short time, but it is a little-studied area.
The results achieved in modern football directly depend on the scientific substantiation of the training
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process and the effectiveness of the methodological approaches applied by coaches. Increasing the
team's competitiveness, optimizing the level of functional preparation of football players and
maintaining a stable sports form are closely related to the correct planning of the training process and
the application of differential methods. In modern football, which is characterized by high intensity
and dynamic game requirements, the selection of training methods and the development of their
application mechanisms on a scientific basis are of great importance in order to ensure sports results.

In recent years, the increase in speed-tempo indicators of football, the increase in high-intensity
runs and fast transitions during the game have necessitated the application of new approaches in the
training process. In this regard, the interval training method (interval loads) acts as one of the relevant
methods in terms of developing both aerobic and anaerobic capabilities of football players, increasing
speed-endurance indicators, and maintaining functional stability during the game. Interval training
creates conditions for the complex development of energy supply systems based on the principle of
alternating short-term, high-intensity loads at certain intervals.

Keywords: intermittent training method, training time and interval, means of restoration

Giris

Tadqgigatin gedisatinda bir ¢cox komandalarin masq vo oyunlarin1 miisahido edib, miiasir mosq
metodlarinin totbiqini, onlarin somaraliyini arasdirmisdir. Bu komandalar sirasinda fasiloli mosq
metodundan istifado edilon “Dinamo” (Kiyev), “Qarabag” (Agdam) vo harbicilordon ibarot
Azorbaycan Milli komandasi idi. “Dinamo” Avropada dofslorlo ugur qazanmis, “Qarabag” 11 dofo
6lka cempionu, Avroliqada Y4 qodar oynamis vo H.I.A.M.K iso Diinya kubokunda 4-cii olmus (16
komanda ilo) komandalardir. Ciinki elmi todqigat naticolori onu gostorir ki, bu komandalar fasilali
mosq metodundan istifads etmis vo qisa bir vaxt miiddotinds futbolgular1 yarisa hazirlamigdir. Fasiloli
mogq metodunun bu istigamatdo bozi istlinliiklori vardir ki, masqgilor bundan istifade edib klub vo

milli komandalar1 Avropa vo FIFA-nin kegirdiklori yarislara hazirhi bu metodun totbiqi ilo basa
catir. Bu metodun totbigindos idaraetms tisullar1 ¢ox vacibdir. (Sakil 1.) (Oliyev, 2015).

Bir basa slaqo 4 Oksolago

A 4

Idmanq

Sokil 1. idaroetmo iisulu

Bu mosq metodlarindan on ¢ox istifado idman oyublarinda vo xiisusile futbolda istifado edilir.

1. Moasq prosesinin somoraliyini artirmaq {li¢iin miirokkob dinamik sistemin iimumi osaslarina
sOykonmoalidir. Bu sistemin totbiqi mosqg¢inin foaliyysti oyuncunun yiliksok idman formasini
gazanmasidir. Miirokkob idman mosqinin idaro olunmasina aid olan sliurlu, mogsado yonalmis
mosqgi foaliyyoti osason idmanciya bir forma gazandirmaqdan ibarotdir. Idmangilarin dinamik
sistemi funksional olaraq biitov olurlar. Onu da qeyd etmok lazimdir ki, insan orqanizmi miirokkob
bioloji bir sistemdir. Bu sistemin baslica alamoti ondan ibaratdir ki, bu bir sistem olur ki, onun hisslori
ona aid deyildir. Amma bu ayrica bir sistem olaraq ¢ox miirokkob ola bilir. Belo ki, tirok-damar,
damar, tonoffiis, ifrazat, endokrin, sinir vo bagqa sistemlorin miirokkab insan orqanizmin sistemidir.
Bu idaroetms sistemi dinamik, 6ziinii tonzimloyan bir sistemdir. Ona goro miirokkobdir ki, o ¢ox sayl
hissolordan ibaratdir. Dinamik olmasi onun daxili iizvlorinin fasilesiz doyismis olur. Oziinii
tonzimloms orqanizmin 6ziino maxsus ¢ox vacib bir slamatdir. Kibernetika sisteminds idarsolunma
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vo idaraedon hissalor bioloji sistem olmaqla onun daxilinde tonzimlomonin {i¢ soviyyasi vardir. (Sakil
2) (Qasimov, 2018).

Diisiinco davranisin programinin
tonzimloma saviyyasi

Daxili iizvlorin v 9z315 enerjisinin
tonzimloma saviyyosi

' v

— 157£)E) Daxili iizvlor |[¢--

i

--—-»| Faaliyyatin
naticasi

Sokil 2. Insan organizminin idars olunmasi

2. Adoton idaroetmoado mosqci 9zoloyo vo daxili tizvlors tosir edo bilmir. Bu iso diisiinco
idaraetmoyas aid olur. Bu iso orqanizmin tokmillogdirilmosins aid olmagqla hansi azolonin barpada vo
hanst ozslonin gorginlosdirmads istirak etdiyi molum olur. Usta komandalarin xiisusilo do
idarsetmonin miiasir metodunu totbiq edon “Dinamo” (Kiyev) komandast mosq prosesini
stiratlondirmak, qisa bir zaman igarisinde maksimal hazirliga nail olmagq tigiin imumi sortlor irali
stirmiisdiir (Ferguson, 2018):

Idars olunan (futbolgu) va idaro edon (mosqgi) sistem hissasinin say1
Bir bagsga vo arxaya olago kanallarin say1

Umumi molumatlarin idaroetms iciin faydasi

Kifayot sayda molumatlar

Prosesin rogomsal xarakteristikasi

Prosesin somaralik 6l¢iilori

3. Gostorilon idaroetmo sortlorindon olavo izahetmoyo ehtiyaci vardir. Ciinki idaroetmoado
mogqeinin veracayi gostorislor qisa olmali, onlarin diggatini pozmamalidir. otrafli izahat xiisusi
miihaziroalorde, oyuna qurulusda kegmis oyunun tohlilindo daha faydali da ola bilor. Idman mosqini
daha gonaotcil kegirmak ti¢lin hansi vasito oyungunun orqanizmina, fiziki horokatlor kompleksindon
secimlor etmok, texniki va taktiki deracani artirmagq {i¢iin hansi se¢im etmayi bilmalidir. Malumatlar
elo olmalidir ki, oyungularin davranisinda doyisiklik etmoyo komok etsin. Futbolgularin miirokkob
idman mosqinin idars etmok iig¢iin mosqgci fasilosiz olaraq biliyin tozolonmosi vo lazimi biliklordon
istifado etmolidir. ©On vacibi iso idaroetma prosesinin rogomsal xarakteristikasidir. Belo ki, miirokkob
komandali oyun olan futbolda ugur kollektivin fealiyyatini, hor bir oyungunun fordi ustaligindan
asilidir. Moasqin sixligr vo hocmi hor bir mosqin xarakteristikasinin mikro, mezo, makro maosq
silsilosinin igarisindo ola bilor. Somaraliyin dl¢iilori-qarsiya qoyulmus moagsado ¢atmasi liciin daha az
gilic vo vasito sorf etmolidir. Bu iso mosqin miisbat torofini xarakterizo etmis olur (Zelentsov, &
Lobanovskiy, 1985).

4. Modellosdirma - masqin modellosdirilmasi roqgomsal xarakteristikasi onun otrafli, hortorafli
izah olunmasidir. Amma futbolgularin mosqinin nozariyyasi va metodikasi kifayot qodar az islonmis
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bir sahadir. Model iimumi gobul edilmis bir-bir termin olaraq “niimunovi vo yaxud “predmetin” az
vo ya ¢ox monada istehsal olunur. Niimunovi (model) hor zaman insanin beynindo yaranir. Ciinki
basqa bir foaliyyot {liclin bu yaranir mosalon, futbolgu hor hansi bir foaliyyoto texniki fondo
yiyolonmok istadikdo ilk novbado bu texniki fondi izah vo nlimayis etdirmoklo, soxsi horokot
foaliyyati ilo dyronilon horokotin oksini yaradir. Noticads futbolgu yoxlamagla vo sohvlorls horakoatin
optimal formasin1 almisdir. Optimal gorar qobul etmosi hor zaman gdérmokls, esitmoklo, ozalo
hissiyat1 vasitasilo harokat foaliyyatini, faktiki olaraq modelini isloyib hazirlanir. Bazi miitoxassis
s0zi ¢okili ifado, alimlorin bunu modellosdirmasidir. Bir neso model tipini gostora bilorik (Liitfoliyev,
2010):

1. Molumatlar modeli 6zlino moxsus s6z ¢akili ifado ilo dyronilon horakot. Belo bir model tipini
har bir adam subyektiv olaraq yarada bilir.

2. Hor hansi bir hoqiqi sokil formasinda sxem qrafik formasinda movcud olur. Buna bir keyfiyyot
modelli olaraq futbol komandasinin qurulusunun oks olunan sxemidir.

3. Riyazi olaraq yaranan model riyazi etalon olaraq (say, formul, barabarlik) qobul edilir. O, say
miinasibatlorin sistemin funksional bir sistemi va sistemin bir hissasi olur. Bu model olaraq miixtalif
modellar tipi var ¢iinki bu modellor 6ziindo bir ¢ox elementlori, ayri-ayr1 futbolgularin davranisi,
onlarin arasindaki alagalar, xattlor arasi foaliyyot (miidafis, orta xott, hiicum) vo onlar arasi olaqgaler,
oyuncularin reaksiyasi, xattlorarasi, biitovliikdo komandanin roqiba qarsi cavab foaliyyati vo s. Hal-
hazirda an ¢ox molumatlar modeli yoni yarig foaliyyatinin modelini, onu cadvall, sokillorlo, sxemlo
oyuncularin yaris foaliyyotinin miixtolif toroflori, oyun foaliyyatinin statistikasi vo fordi oyun
epizodlar1 vo video yazisi olur. Mosq tosirinin rogomsal modeli, horokotlorin, mosqin model
xarakteristikasi

“Qaraqutu modeli” - insan orqanizmin fovqgolads c¢otinliyi ondan ibarstdir ki, futbolgu
orqanizminin daxili, funksional voziyyatini yazmaq miimkiin olunur. Ciinki bunlarin fasilosiz tosirini

bilmasalords mosqgilor onun naticasing inanirlar. Noticods bunlar “giris” vo “cix1s” bas verir. (Sakil
3)

Qazanma Qoruma itirmoa

Hazirliq marholosi Yaris morhalosi Kecid morhslasi

Sakil 3. Mosq moarhalolori vo idman formasinin qazanilmasi

Idman mosqinin ilkin gostaricisi onun mozmunu va sixhig1 ilo miioyyen edir. Bu isa fasiloli masq
metodunu totbiq etmoklo hoyata kegirilir. {dman mosqinin bu metodu yiiklonmonin oyunda olan
saviyyasi vo onun an yiiksak yiiklonmo olmasina ¢ox praktik olaraq bir nlimunadir. Hor bir magq¢inin
se¢diyl metod miioyyon naticasing tosir etmis olur. Masqin planlagdirilmasi vo onun diizgiin hoyata
kecirilmosi futbolgularin hazirliq soviyyesinoe vo optimal yiliklonmoya tosir etmis olur. Belaliklo,
futbolda fasiloli mosq metodunun totqiqi, onun ustiin vo faydali torofo aparilmis miisahido vo
tohlilindon sonra asagidaki naticolora golmisdir (Rene Malgretor, 2010):

1. Fasiloli mosq metodunun totbiqindo horokatlor yiiksok sixligda olub, eyni bir vaxtda siirat,
doziimliiliik vo azolo giiciinii inkisaf etdirir.

2. Futbolda fasiloli masq metodunun totbiqi davamiyyati vo yiiksok sixligda olmaqla fasilali
yuklonmolor ke¢maoklo bagqa metodlardan forqli olaraq orqanizmin hazirligini tomin edir.

3. Hor bir mosq yliklonmasi oyun modelins uygun olaraq aritmik kegir. Davamiyyati qisa
(sorfali-soforbor mogq) miiddoarli olub, futbolgunun orqanizmini yaris foaliyyotine hazirlayir.

Magqalonin elmi yeniliyi — futbolda ¢ox aktual bir mévzu olan fasiloli mosq metodunun miiasir
futbolda totbiqini ¢ox sorfali vo elmi-metodiki olaraq iistiinlilyiinii géstormokdir. Qisa bir miiddatdo
futbolgunun yarigsa hazirligini tomin edir.

Magqalonin elmi-praktik shomiyysti — ondan ibaratdir ki, bu mosq metodu qisa bir vaxtda
komandalar1 on yiiksak turnirs hazirlamagq istiinlitytine malik olmalidir.
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