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GIRIS

Movzunun aktualliginin asaslandirilmasi. Son illor fiziki torbiys darslorinin
moazmununun va fiziki torbiys proseslorinin tokmillogdirilmasi problemina mitoxasislor
torofindon xususi diggat yetirilir. BOyimokds olan ganc naslin fiziki hazirliq saviyyasinin
saglamliq gostaricilori ilo garsiligli alagods olmasi ilo bagli kifayat qodor elmi-todgigat
islori aparilmisdir.

Odabiyyat monbalorindon alinan g¢oxsayli moalumatlarin naticalori gostarir ki,
muasir moktablilorin fiziki inkisaf saviyyasi avvalki illarin maktablilari ilo migayisads
xeyli asagidir. Pedaqoji tocriibads istirak edon metodistlarin fikrinco moktab fiziki torbiys
dorslori usaqlara lazim olan fiziki yiikiin comi 20 %-ni 6days bilir. Dorsin motor sixlig1
maksimal hadds gatdirilan zaman bu gostarici 40 %-a qadar yiksaloa bilar. Vaziyyatin belo
olmasi1 usaqglarin saglamliq vaziyyatlorino monfi tosir gdstordiyino géro usaq vo Vo
yeniyetmolor arasinda xostolik hallar1 artir. Statistik molumatlar gostorir ki, muasir
moktablilorin fiziki hazirliq saviyyyasi kegoan asrin 60-70 —ci illarinda olan gostaricilarin
comi 60 %-ni toskil edir. ibtidai sinif sagirdlarinin fiziki hazirliq saviyyasi fiziki torbiya
Uzra moktab programinin toloblarino cavab vermir. Bu problemin hall edilmasi G¢lin asas
vazifalardan biri da fiziki tarbiya talimini metod va vasitalori ilo bagl miivafiq islahatlarin
aparilmasidir.

Molum oldugu kimi hoftads iki dofo kecirilon moktab fiziki torbiya dorslori
usaqlarda yaranan horokot qithgini aradan gqaldira bilmir. Buna géro do usaq va
yeniyetmoalorin darsdonkanar fiziki harokst vo idman mosgalalorina calb edilmasi son
daracads vacibdir. Bir gayda olaraq darsdankanar mosgalalarin programinin mazmunu
moktabin soraitindan asili olaraq fiziki tarbiys misllimlori torafindon musyyon edilir.

Bu problemin hall edilmasi Uglin moktablo ictimayatin birgoe soy gdstormasi ilo
usaqlarda darsdankanar masgalalora garst maragin oyadilmasi daha magsadouygundur.

Ibtidai siniflarda voleybol oyununun elementlorindan ibarat miitoharrik oyunlardan
genis istifado olunur. Lakin voleybol oyununun manimsanilmasi Ggtin konkret metodika

muayyan edilmomisdir. Bir ¢ox todqiqat¢ilar hesab edirlor ki, fiziki hazirligla bagh
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problemlarin hall edilmosi Gcgln doarsdonkanar idman mosgalalori Kifayst godor boyik

imkanlara malikdirlor (23,29). Mitoxasislor hesab edirlor ki, usaq vo yeniyetmoalorin fiziki
hazirliglarinin tomin edilmasi {igiin se¢ilmis idman noévii {izra mosgalolordon bacarigla
istifado etmoklo garsiya qoyulan vozifolori holl etmok olar. Bu zaman dors vo
darsdonkonar masgalalarin bir-birlorini tamamlamasi zoruridir.

Tadqiqatin farziyyasi: Fiziki torbiys dorslori vo “voleybol oynamagi Gyron”
proqraminin inteqrasiyasinin diizgiin hoyata Kegirilmasi voleybolla mosgul olan usaq vo
yeniyetmoalarin hartorafli fiziki saviyyasinin nozors garpacaq godar yiiksalmasina imkan
veracak.

Tadgigatin magsadi. Darsdonkanar voleybol mogsgalalarinin vasitasi ilo usaq vo
yeniyetmoalorin hartorofli fiziki hazirligmin tomin edilmasi ii¢lin metodikanin tortib
edilmasi vo onun elmi cohatco osaslandirilmasi.

Tadqiqatin vazifalori:

1. Usaq va yeniyetmolorin fiziki inkisafinin va fiziki hazirliginin yas dinamikasinin
xususiyyatlarini 6yronmok;

2. Fiziki torbiya darsinin yeniyetmolorin fiziki hazirhi@ina gostoriyi toasirlori
miayyan etmoak;

3. Usaq va yeniyetmolorlo aparilan doarsdonkanar voleybol masgalalori tiglin tadris
programi tartib etmok;

4. Eksperimental programin somorali olmasini miiayyan etmok vo Umumtshsil
moktablarinda onun tatbiq olunmasi {igiin metodiki tovsiya tortib etmok.

Todqgiqatin metodlart:

1. Odabiyyatlarmn tahlili;

2. Pedaqoji miigahids;

3. Sorgu;

4. Pedaqoji eksperement.

Tadqiqatin obyekti. Voleybolla mosgul olan usaq vo yeniyetmolorin fiziki

torbiyasi.
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Tadqiqatin predmeti. Dorsdonkonar voleybol mosgololorinds va fiziki torbiys

darslarinds nazardos tutulan vasitslorin inteqrasiyasi asasinda voleybolla moasgul olan usaq
Vo yeniyetmolorin fiziki hazirlig1.

Tadqgigatin elmi yeniliyi:

- Usaq va yeniyetmolorin darsdonkanar idman bolmalarinds mosgul olmalari tigiin
“Voleybol oynamagi 6yron” proqrami tortib edilmisdir.

- Fiziki keyfiyyatlorin inkisaf etdirilmoasi proseseindo moktob fiziki torbiys
programinin va voleybolgu hazirliginin vasitalorinin inteqrasiya olma texnologiyasi elmi
cohatca asaslandirilmisdir.

Darsdankanar voleybol masgalalorinda usaq va yeniyetmalarin hartorafli fiziki
hazirliglariin texnologiyasi eksperimental qaydada osaslandirilmisdir.

Toadqigatin nazari shomiyyati. Darsdonkonar voleybol mosgalalari ilo fiziki torbiys
programinda olan materiallarin inteqrasiya olunmasi usaq vo yeniyetma voleybolgularin
fiziki prosesinin somarasinin artirilmasi tigiin genis imkanlar yaranmigdir. Alman elmi
naticalor usaq idmaninin nazariyys va metodikasina slave edilo bilar.

Tadgigatin tacriibi shamiyyati. “Voleybol oynamagi 6yron” programinin asasinda
fiziki keyfiyyatlori kompleks sokilda inkisaf etdirarok moktablilori voleybol (izrs kegirilon
yariglara hazirlamaq olar.

Dissertasiyamin qurulusu. Dissertasiya giris, 3 fosil, 8 yarimfasil, naticalar,
tokliflor va adobiyyat siyahisindan ibaratdir. Dissertasiyada ayani vosait kimi 16 codval va

6 sakil tagdim edilmisdir.



| FOSIL

ODOBIYYAT MONBOLORININ TOHLILI

1.1. Usaq va yeniyetmalarda fiziki keyfiyyatlorin sensitiv (bohranh) inkisaf
dovrlari va voleybolun fiziki tarbiys vasitaisi kimi iimumi xarakteristikasi

Tohsilin  keyfiyyatinin yiksaldilmasi vo bununla yanasi fiziki hazirhgin
dinamikasinin tomin edilmasi Uglin Umumi va alave tohsilin inteqrasiyasi zaruridir. Bu
zaman fiziki torbiya dorslori ilo se¢ilmis idman névii {izro istifade edilon metod va
vasitalorin garsiliqli alagasi elmi asaslara istinad etmoklo hayata kecirilmalidir. (33)

Ozinin metodiki  xususiyyatlorinin v populyarliginin  hesabma voleybol
oyunundan fiziki tarbiya vasitasi kimi orta imumtahsil moktablarinin bitin siniflarinda
istifads edilir. (43)

Insanlarin voleybolla ilk daofo mosgul olmasidan artiq 100 ildon gox vaxt kegib.
Voleybolu istor boylklor vo usaqlar istarss do kisilor vo gadinlar oynaya bilirlar. Voleybol
Kifayat godar populyar idman oyunlarindan biri kimi Olimpiya oyunlarinin proqramina
daxil edilmisdir. Digar idman névlari kimi voleybol da daim inkisaf edir. inkisaf osason
oyun gaydalarinin doyismasi va yeni foaliyyat novlerinin yaranmasindan ibarat olur.
Masalan, ¢imarlik voleybolunun yaranmasi vo formalagmasi.

Voleybolun asas dstiin cohatlorindon biri onun asagi yasli moktablilorin fiziki
keyfiyyatlorinin inkisaf saviyyasinin slratlo artmasina miisbat tosirlorin gdstarmosidir.
Qiivva olmadan topun yaxsi otlrtilmasi, caldlik olmadan hiicum vo midafionin taskil
edilmasi va nahayat ayilganlik olmadan meydandan ¢ixan topun gaytarilmasi mimkin
deyil. Ceviklik isa bitévlikds voleybolcunun birinci daracali gabiliyyati hesab olunur. 9-
11 yash moktablilords fiziki keyfiyyatlori inkisaf etdirarkon har seydon avval organizmin
yasla bagli morfofunksional xdsusiyyatlorinin  doyismosini  vo fiziki hazirliq

gOstaricilorinin dinamikasini nazars almaq lazimdir .(43)
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Fiziki keyfiyyatlorin hoartorafli sokildo inkisaf etdirilmasine kompleks gaydada

yanasmaq tug¢lin ilk novbodo inkisaf soviyyasi nisbaton zoif olan qabiliyyatlorin
formalasdirilmasima digqoat yetirilmalidir. Bu vazifo xisusi pedaqoji tasirlorin vasits ilo
hall edilir. (43)

Bununla bagli usaq va yeniyetmolorin asas fiziki keyfiyyatlorinin inkisaf etdirilmasi
uglin olverisli olan marholalor hagda odobiyyat monbalorindoki molumatlarin tahlil
edilmosi mioyyon maraglar kosb edir. Fiziki torbiyo vo idmanla bagli odobiyyat
monbalarinds ayri-ayri fiziki keyfiyyatlorin inkisaf etdirilmasi t¢iin daha alverisli ola yas
dovrlori elmi cohatco asaslandirilmisdir. Bu moalumatlar orta iGmumtahsil moktablorinin
fiziki torbiys Uizro programinda va elocada UGIM iigiin tortib edilmis programlarda nozora
olunmusdur.

Miuoalliflorin bOylk oksoriyyatinds oayilgonlik va kordinasiya gabiliyyastlorinin
inkisafi ilo olagodar yurudulen fikirlor demak olar ki, Ust-lsto diisiir. Elaca do hamin
muoalliflor hesab edirlor ki, 7 yasdan 11 yasa qodar quivva gabiliyyatlorinin xdsusi olaraq
inkisaf etdirilmasi mg¢agsadouygun deyil. Bir qayda olaraq voleybolgularin qiivve
gabiliyyatlorinin inkisaf etdirilmasi 12 yasdan sonra hayata kegirilir.

Miuolliflorin arasinda coaldliyin, dézimliluyiun va slret-qlvva gabiliyyatlorinin
daha alverisli olan inkisaf dovrii ilo alagadar an muxtalif ziddiyatli fikirlor mévcuddur.
Belo ki, bozi muolliflor hesab edirlor ki, bu keyfiyyatlorin 15-17 yaslarinda inkisaf
etdirilmosi daha mogsadouygundur. Bozi muolliflor iso UGIM-ri (gln tortib edilmis

program materiallarina daha ¢ox iistiinliik verirlor.
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Cadval 1.1.

Asagi yasli moktoblilorin fiziki keyfiyyatlorinin inkisafi tiglin toxmini sensitiv dovrlor.

Fiziki Yas dovrlori
keyfiyyatlor | A.A.Qujalovsk | 1.K.Xolodova | Y.D. Jeleznyaka | N.N.Kargino
Iya gOro 1984 goro 1997 goro 2003 goro 2011
Coldlik |7/8/9|10(11|7|8(9|10|11|7(8|9|10|11|7|8|9|10]|1
1
+++ |+ |+ + [+ |+ ++ |+ ++ |+
Sarat-quvva + |+ |+ +|+ |+ + |+ + |+ |+
keyfiyyatlor
[
Doziumldluk +H+ |+ + |+ + |+ |+ + |+ |+
(aerob
imkanlar)
Anaerob H+ |+ |+ ¥l + |+
imkanlar
Ovyilgonlik |+ |+ + |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ [+ |+ |+ |+ ]+
Kordinasiya + |+ |+ + |+ [+ +l+ |+ +l+ |+
gabiliyyatlo
ri
Mivazinat |+ |+ + |+ |+ |+ |+ |+ |+ [+ [+]|+ + o+ [+ |+ ]+ |+

Moktabyasli usaqlarin fiziki inkisafinin tamin edilmasi t¢iin an samoarali foaliyyat
novlarindan biri do oyun hesab olunur. Aparilan sorgularin naticalori gostarir ki, usaq vo

yeniyetmolor on ¢ox komandali idman oyun novlarina Usttinlik verirlor. Bu fikri sorguya
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calb edilon moktablilorin bdylk oksoriyyati tosdiq etmislor. Cox giiman ki, bunun osas

Sobobi idman oyunlarinin usaglar ti¢iin daha maraqli vo daha emosional olmasidir.

Aparici voleybol mitoxasislori idmanin bu néviinii moaktab fiziki torbiys sistemindo
daha genis istifado etmoyi tovsiys edirlor. (64)

Fiziki torbiys izro todris programinda idman oyunlarina kifayat godor yer verilir,
Tadris materialinda asas tttinliyu futbol, basketbol va voleybol oyunu togkil edir. (63)

Moktabyasli usaqlarin fiziki hazirliginin toamin edilmasi tglin mitoxasislorin boyuk
oksariyyati osas {istiinliilyii idman oyunlarina vo Xxususon voleybola verirlor. Bozi
mitoxasislor voleybol oyununa 7-8 yasindan baslamagi tovsiya edirlor. Onlar hesab
edirlor ki, voleybol oyunu ilo oynamaga baslamazdan onco torkibinds voleybol
elementlari olan mutsharrik oyunlardan istifado etmok lazimdir.

Mutoxasislor hesab edirlor ki, usaq vo yeniyetmolorin idman oyunlart ilo bagh
vardiglorin - moanimsamoalori gin totbig edilon harakatlorin  taxminan 30-35%-ni
mitaharrik oyunlar taskil etmoalidir. Onlarin fikrinca voleybol oyunu ilo bagli an elementar
vardislorin formalasdirilmasi ti¢lin miitoharrik oyunlarin rolu avoazedilmoazdir. Aparilan
miisahidalorin vo fiziki torbiya miollimlari ilo hoyata kegirilon anket sorgularinin
naticalari gostorir Ki, topun gabul edilmasi va Otlirilmasi bacariqlart asasan mitoharrik
oyunlarin vasitasi ilo formalasir.

Program- normativ materiallarinin tohlili asasinda miisyyan edidi ki, voleybol
idmani ilo yasinda mosgul olmaga baslamaq olar. UGIM-nin ilkin hazirliq qruplarida,
mohz, 9 yasinda olan usaqlardan toskil edilir. Belaliklo, asagi yasli maktablilar voleybol
elementlorindon fiziki torbiys vasitesi kimi fiziki torbiys dorslorindo vo dorsdonkanar
mosgalalarinds da istifads eds bilarlar.

Bozi mualliflor hesab edirlar ki, horakat faaliyyatinin talimi prosesinds asas fiziki
keyfiyyatlori inkisaf etdirmoklo eyni zamanda moktablilorin tohsil vo saglamliq vozifalori
do holl edilo bilor. Onlar geyd edirlor ki, fiziki torbiyonin saglamdirict vazifalorinin

harmonik fiziki inkisafina yonaldilir. Homin prosesds osas fiziki keyfiyyatlorin inkisaf
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etdirilmasi ilo yanasi se¢ilmis foaliyyat novii iiglin xarakterik olan bacariq ve vardislarin
formalasmasi da bas verir. (41)

Voleybol oyununun elementlarinin monimsanilmasi Ggln fiziki keyfiyyatlorin
inkisaf etmosinin bOylk ohamiyyati vardir. Bu, oyun prosesindo texniki vo taktiki
foaliyyatlorin tozahiir edilmasi Giclin son daraca vacibdir. UGIM-do fiziki keyfiyyatlarin
inkisaf etdirilmoasi adaton program osasinda hoyata kegirilir .(21)

Voleybolgunun fiziki hazirligi imumi vo xiisusi sokildo formalasdirilir. Talim
prosesinds timumi fiziki hazirhq osas fiziki keyfiyyatlorin inkisaf etdirilmasi istigamotina
yonoldilir. Xiisusi fiziki hazirliqgda ise asas moagsad voleybol oyunu tgln spesifik olan
fiziki keyfiyyat vo gabiliyyatlorin inkisaf etdirilmasindon ibaratdir .(65)

UGIM-nin programima osasan voleybolcularla aparilan ilkin hazirliq morhalosi
Uclin 312 saat ayrilir. Program materiallarinda voleybolgular ii¢lin mdévcud olan biitiin
hazirliq névlari ahato olunur. Lakin ilkin hazirliq marhalasinds an ¢ox saat imumi va
xtisusi fiziki hazirhiglara ayrilir. Texniki vo taktiki hazirliglar tigiin ayrilan saatlarin
miqdari bir godar az olur. Novbati tadris illorinds texniki hazirliga daha ¢ox vaxt verilir.

Mitoxasislorin bazilari hesab edirlor ki, 9-11 yashi moktablilorlo aparilan voleybol
masgalalorinda asas diqgot hartorfali fiziki hazirliga vo elementar 6tlirmo, yerdoyismo vo
topun gobul edilmasi harakatlarinin 8yranilmasina verilmolidir. Bununla yanasi miialliflor
geyd edirlor ki, talimin ilkin marhalasinds timumi fiziki hazirliga ayrilan vaxt imumi
vaxtin 50 %-ni kegmoalidir. Xiisusi fiziki hazirliq iso birbasa texniki vo taktiki talimin
xususiyyatlori ilo baglidir .(60)

Yeniyetms voleybolgularla aparilan masq prosesinds idman ustaliginin artirilmasi
ilo bagli vaxtin normadan artiq ayrilmasi texniki hazirliga manfi tosir gostormoklo moggul
olanlarin idman ustaliglariin inkisaf tempini langida bilor. Clnki kifayat godar fiziki
hazirliga malik olmadan idman ustaliginin formalagdirilmasi miimkiin deyil .(24)

Idmanin nazariyye vo metodikasinda idmangilarm iimumi va xiisusi fiziki hazirlig
kimi forgli anlayislar mdvcuddur. Umumi fiziki hazirliq idmancinin hartorofli fiziki

inkigafi ticlin nazords tutulur. Xususi fiziki hazirliq iso mivafig metod vo vasitalordon
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istifado etmoklo konkret idman ndovi Ugln tolob olunan spesifik gabiliyyatlorin

formalasdirilmasindan ibarotdir. Bu masalo ilo bagli voleybol masgalalorinin do
0zlinamoxsus xususiyyatlori vardir (22).

Usaq va yeniyetmo voleybolgularin ilkin hazirliqg marhalasinda masgalalar elo toskil
edilmolidir ki, hartorafli fiziki hazirligla idman ixtisaslasmasi {i¢iin ayrilan vaxt miinasib
olsun. Ilkin hazirliq merhalesindo iistiinliik @imumi fiziki hazirliga verilso do usaq vo
yeniyetms voleybolgularin texniki vo taktiki hazirliglarina da diqqgst yetirmok lazimdir.
Oks halda masgul olanlarin hazirligi ancaq bir istiqgamot (zro gedor vo bu da
magsadauygun deyil. (67)

Adoton UGIM-ri (iglin tortib edilon programlarda ilkin hazirliq marhalasinds illik
silsilonin dovrloro boullinmosi anlayisi olmur. Bu, o demokdir ki, ilkin hazirhq
morholasinds illik mosq silsilesi hazirlq, yaris vo kegid dovrlorino ayrilmir. Usaq vo
yeniyetms voleybolgularin hazirhig isa nazari, fiziki, texniki, taktiki va inteqral hissalara
bolundr.

Qeyd etmok lazimdir ki, idman -—saglamliq moarhalasindon ilkin hazirliq
moarhalasine kegid zamani voleybolgular {igiin miioyyon edilmis imumi vaxtin {imumi
fiziki hazirliq hissasinin toxminon yaris1 ixtisara diislir. Yoni, idman-saglamliq
morhalasinda Gmumi fiziki hazirliga ayrilan vaxt iimumi magq prosesinin 65 %-ni togkil
edirdiso ilkin hazirliq morholossine fiziki hazirliga 33 % vaxt sorf edilirdi. N6vbati
morholods Umumi fiziki hazirliga ayrilan prosesin tempi ¢cox da boyiik siiratlo getmir.
Umumi fiziki hazirliga ayrilan vaxtin azalmas 2sason todrici xarakter dasiyir.

Adotan ilkin hazirliq marhalasi ibtidai sinif dovriindon baslayir. Bu zaman usaq vo
yeniyetma voleybolgularin fiziki hazirligi toxminan moktablilorin fiziki torbiyasinin
mogsadlari fiziki torbiyasinin mogsadlori ilo Ust-Usto diistir. Yani, orta Umumtahsil
moktablilorin fiziki torbiyasinin asas magsadi usaqlarin fiziki keyfiyyatlorinin hartorofli
qaydada inkisaf etdirilmasindon ibarstdir. Qeyd etmok lazimdir ki, usaq vo yeniyetmos

voleybolcularla ilkin hazirliq morhalasinds xiisusi fiziki hazirlig masalalorina gisman
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toxunulur. Bu masalo tolim masgalalorinds asasan yeniyetmo idmangilarin texniki vo

taktiki hazirliqlarinin hesabina hall edilir. (65)

Usaq vo yeniyetmo voleybolgularin xiisusi fiziki hazirliglarinin tomin edilmasi
ucln talim masgalalorindo miivafiq hazirliq harokatlorindon istifads edilir. Bu harokatlor
biloyin quvvasinin, tullanma qabiliyyatinin, cold horokot reaksiyasmin, siiratlo
yerdoyigsmonin vo voleybolgu tgln zoaruri olan xususi dozimlilik novlerinin inkisaf
etdirilmosi  Uglin  nazords tutulur. Voleybolgunun xisusi dozdmliklori  deyarkon
miitoxasislor UGIM-nin proqram materiallarinda 6z oksini tapan tullanma dozumltltyd,
surat dozimluluyd va oyun prosesinds totbiq edilon slirat-qlivva xarakterli harakatlorin
hesabina formalasan doziimliik qabiliyyatlori nazardo tutulur.

Bozi mutoxasislor hesab edirlor ki, voleybolgularin dayaq-harokst aparatinin
foaliyyati bilavasito fiziki keyfiyyatlorin inkisaf soviyyasindon asilidir. Hor seydoan avval
dayag-horokot aparati kifayat qodor mitoharrik olmalidir. Fiziki torbiys prosesinds hor
seydan avval usaq vo yeniyetmo voleybolgularin organizminin funksional imkanlarini
tokmillogdirmok lazimdir. Adoton talimin ilkin marhalasinds voleybol oyununun
texnikasinin manimsanilmasina ¢ox vaxt ayrilmir. Bu zaman asas diqgst masgul olanlarin
fiziki hazirhiga verilir. Ciinki voleybol oyununun texnikasint monimsamak ii¢iin usaq vo
yeniyetmoalar Kifayat godar fiziki hazirliga malik olmalidirlar. Ona gora do texniki hazirliq
asason xususi fiziki hazirliq prosesinds hoyata kegirilir.

Mutoxasislorin fikrincs fiziki hazirliq fiziki keyfiyyatlorin inkisafina vo organizmin
funksional imkanlarinin va sensor sistemlarinin tokmillosdirilmasina yonaldilon pedaqoji
prosesdir. Voleybol oyununda yaranan vardislorin tokmillosdirilmoasi bilavasito hamin
amillordon asilidir. Voleybolgularin fiziki hazirliglarinin asasini siirat, qlivva, tullanma
gabiliyyati, ceviklik, ayilgonlik vo déziimllluk keyfiyyatlorinin inkisaf etdirilmasi toskil
edir .(66)

Usaq vo yeniyetmoalorin fiziki keyfiyyatlorinin inkisaf soviyyasinin mugayisali

tohlilinin naticalori gostormisdir ki, idmanla masgul olmayan usaq va yeniyetmalorin
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fiziki inkigsaf gostaricilori asagi soviyyadadir. Bu fakti uzun illarin tocriibasi vo adobiyyat

monbalarindon alinan molumatlarda tosdiq edir.

Usaq va yeniyetmolorin fiziki hazirliq soviyyalarinin tohlil edilmasi tgln Ug¢ osas
test tapsirigindan istifado edilmisdir:

1) Oturmus vaziyyatds allori boyun arxasinda saxlamagla iraliya ayilmo (dofo);

2) 30 san. arzinds oturub-durma (dofo);

3) yerindan uzununa tullanma (sm).

Test tapsiriglarin yerina yetiron zaman an boyik ¢atinlik ayilgoanlik harokatlorinds
geydo alinmusdir. Sirat-quvve keyfiyystinin inkisafinda da miioyyon catismazliglar
olmusdur. Belo ki, oglanlarin 35 %-i, qizlarin iso 30 %-i sirat- quvva gabiliyyatlori ilo
bagli test tapsiriglarii 6daya bilmomislor. Caldlik gabiliyyatlarini misyyan etmak G¢iin
verilon test tapsiriqlarinin gostoricilori do zoif olmusdur. 30 m. moasafoys qagsda hom
oglanlarin ham doa qizlarin taxminon 30 %-i normativi yerina yetira bilmomislor.

Qeyd edilon molumatlar gostorir ki, voleybolla masgul olmaq ii¢lin usaglarin
secilmasi kifayat gadar ¢atin olan bir prosesdir. Lakin uzun illarin tacriibasi gostarir ki,
istanilon idman névi ils va 0 ciimladan voleybolla maggul olmaq usaq va yeniyetmolarin

fiziki keyfiyyatlorinin inkisaf etmasi G¢tin misbat tosirlor gostarir.

1.2. UGIM-ds voleybolla moasgul olan usaq va Yyeniyetmalarin fiziki
keyfiyyatlorinin inkisaf etdirilmasi tctn istifada edilon metod va vasitalarin tahlili

Usaq va yeniyetmalar Uiglin masq vasitalarinin secilmasi ilkin hazirlig marhalasinin
vazifalorino uygun qaydada hoayata kegirilir (65).

Usaq va yeniyetms voleybolgularin iimumi va xiisusi fiziki hazirliq vasitalarinin
tohlili gostardi ki, onlarin mazmunu UGIM-nin program materiallar1 ilo demok olar ki,
Ust-Usto diisiirlor. Bunlarin arasinda olan asas forq iimumi fiziki hazirliq vasitalarindadir.
Belo ki, UGIM-do iimumi fiziki hazirliq prosesinds gimnastika va atletika horokatloring

daha ¢ox dstunluk verirlor.
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UGIM-ri Ggiin avvallor tortib edilmis programlarda xiisusi fiziki hazirhq iigiin

asasan tez cavab foaliyyati Vo tez sigrama vardislorini asilayan harokatlor tagdim edilirdi.
Bu harakatlorin manimsanilmasi masgul olanlarda topun gobul edilmasi va 6turilmasi
harokatlorinin formalasmasi tiglin alverisli imkanlar yaradirdi.

UGIM-ri tgiin son illor tortib edilon program materiallarinda iso osas Ustuinlik
blokgurma harokatlarini yerina yetirmak {i¢iin lazim olan keyfiyyoti inkisaf etdirmoklo
istifads edilon horokatlor konkretlosdirilir. Bununla yanagi proqramin mislliflori Gmumi
Vo xiisusi fiziki hazirligin formalagdirilmasi tiglin miivafiq miitoharrik oyunlarin istifads
olunmasini da tovsiya edirlor. Homin mitshorrik oyunlarin asas mazmununun istigamati
doyismoklo qagis horokatlori toskil edirdi. Cox giiman ki, proqramlar arasinda olan
doyisiklar voleybol masgalalarinin nazariyys vo metodikasinda bas veran tokmillosma ilo
baghdr. Istonilon halda har iki programda asas magsed maktobyasl usaglarin voleybolla
mosgul olmaga colb olunmasi va fiziki torbiyanin oasas vazifalorinin hoall edilmasi
olmusdur.

Yuxarida geyd edilonlordan gorindr ki, voleybolla tozo masgul olmaga baslayan
yeniyetmo qizlarla aparilan mosgoalalorda fiziki vo texniki hazirhq vasitolori idman
moktoblori glin miayyan edilmis ganunauygunluglarin osasinda bolisdiiriillmiisdiir.
Qeyd edildiyi kimi ilkin marhaloda texniki hazirliq vasitalorinin miqdar1 nisbaton asagi
olur. Bels ki, idman- saglamliq moarholosinds timumi fiziki hazirhiga 69 %, tolim —masq
morholasinds iso 38 % ayrilmisdir. Xisusi fiziki hazirliq voleybol oyununda olan texniki
fondlorin  monimsanilmasi ilo mioyyon edilir. Bu zaman voleybolgularin yerino
yetirdiklori oyun funksiyasindan asili olaraq fiziki keyfiyyastlorinin inkisaf etdirilmasi

uclin muvafiq istifads olunur.
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Cadval 1.2.

Idman oyunlarinda fiziki keyfiyyotlori inkisaf etdirmoyin metodlar1 (Y.D.Jelezuyak

2002 vo A.V. Belyayevin 2007 molumatlarina gors)

Ne Fiziki keyfiyyatlor Fiziki keyfiyyatlori inkigaf etdirmoyin metodlari
1. Quvva vo slrot —quvva | 1.qisamiiddatli soy metodu.
keyfiyyatlori 2.Hadsiz say metodu.

3.0laqpali tasir metodu.
4.Dairavi moasq metodu.

2. Coaldlik 1.Tokrarlanma metodu.
2.Horakatdo olan obyektin siiratinin artirilmasi.
3.Horokatds olan obyekta godar olan masafonin qisadilmasi.
4.9laqgali tasir metodu.
5.Harakatlarin gatinlogdirilmis soraitlorda yerina yetirilmasi.
6.Horokotlorin asanlasdirilmis soraitlordo daha yiksok siratlo
yerina yetirilmasi.
7.Dairavi masq.
8.0yun metodu.
9.Yaris metodu

3. Dozumlulik 1.Dayiskan metod
2.Middoti qisaltmagla intensivliyin artirilmasi.
3.Muddati uzaltmagqla yiik intensivliyinin azaldilmasi.
4.Xususi  harokastlor kompleksinin axm 0Osulu ilo yerina
yetirilmasi.

4. Ceviklik 1.Ovvallor monimsonilmis hoarakoatlorin mirokkablosdirilmasi
metodu.
2.Harakatin ikitarafli manimsanilmasi metodu.
3.Texniki fondlorin muxtolif Gsullarla yerino yetirilmasi.

5. oyilganlik 1.Passiv ayilgonliyin inkisaf etdirilmosi metodu.
2.Foal ayilgonliyin inkisaf etdirilmasi metodu.

2-ci sokildo qeyd edilir ki, coldliyin inkisaf etdirilmosi metodlart 2-5, 7,8

nomralarin asasinda aparilir. Bununla yanasi fordi metodiki Gslublardan da istifado edilo

bilor. Cadvalds geyd edilon metodlar ayr1 —ayr fiziki gabiliyyatlorin inkisaf etdirilmasi

Uclin nozards tutulmusdur. Fiziki torbiyanin nazariyys vo metodikasinda metod deyarkon

fiziki torbiys vo idman masqinin vazifalorinin hall olunmasi ii¢iin istifads edilon vasito vo

tislublarin vahdati nozards tutulur .(69)
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Moktabyasli usaqlarin fiziki torbiyasi ilo bagli on aktual problemlardon biri do fiziki

gabiliyyatlorin torbiys edilmosi hesab olunur. Aparilan toadgiqatlarin naticalari vo uzun
illarin tacriibasi gostorir ki, insanin tobii inkisaf dovriinda, yani, usaq vo yeniyetmoalik
yaslarinda yaxs1 toskil edilmis fiziki torbiys prosesi golocok idman faaliyyatinin
mohsuldar olmasi ti¢lin asas sartlordon biridir.

Usaq vo yeniyetms voleybolgularin hortarofli fiziki hazirliglariin tomin edilmasi
ucln ilk névbados onlarda muvafiq fiziki gabiliyyastlor tarbiys olunmalidir. Hartorofli fiziki
hazirhigin ilkin morhalesini {imumi fiziki hazirhq toskil edir. Umumi fiziki hazirhq iso
asasan qlvva gabiliyyatlorinin hesabina formalasir. Yani, bu o demakdir ki, istanilan fiziki
gabiliyyatin inkisaf etdirilmoasi bilavasito qlivva gabiliyyatlorinin inkisaf saviyyasindon
asilidir. Qiivvo hazirligi prosesi miixtolif qUivvo ndvlorinin inkisaf etdirilmoasi istigamotino
yonaldilir. Voleybol oyunu {igiin lazim olan asas quvva qabiliyyatlori partlayis qlivvasi
vo qlvve dozimlulilyll hesab olunur. Istonilon oyun texnikasinin tozahiir olunmasi
bilavasits azalo quivvasinin hesabina bas verir.

Voleybolgularin qiivve hazirligt prosesindo istifado edilon harokatlorin yaris
haorakatlorina uygun olmasi daha moagsadsuygundur. Yoni, burada qilivvonin inkisaf
etdirilmasi Ugun nazards tutulan har bir harokst oyun texnikasina uygun olmalhidir. Bu,
vardislorin formalasdirilmasi {igiin xiisusi shamiyyato malikdir. VVoleybolda tatbiq edilon
qUvva harokatlori asason dinamik xarakter dasiyir. Burada dartinma vo migavimat
horakatlori ancaq yardimg1 rolunu oynayirlar. (55)

Yuxarida qeyd edildiyi kimi qiivve statik vo dinamik formada tozahir edir.
Voleybol oyununda qlivva 0ziini asason dinamik formada biruzs verir. Dinamik qiivvanin
OzU do iki formada tozahur edilir: dofedici vo glizastogedici. Voleybol oyununda qisa vaxt
arzinda boyuk qiivva tozah(r edilon partlayis qlivvasindan daha ¢ox istifads edilir. Adaton
partlayis qiivvasi surat-qlvva gabiliyyati kimi xarakterizs edilir. Voleybolgularla aparilan
qUvva hazirligi prosesinda nisbi qlivvenin inkisaf etdirilmasine daha ¢ox ustunlik verilir.

Bu, voleybol oyununda olan harakat faaliyyatlorinin spesifikasi ilo baghdir. (67)
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Quvva faaliyyatinin inkisaf etdirilmasi osason xarici mugavimsti aradan qaldirmaq

Vo soXsi bodon ¢okisini dartaraq qaldirmagla hayata kegirilir. Lakin bu proses voleybol
Ucln bir godoar fordi xarakter dasiyir. Cilinki voleybol oyununda olan harokot foaliyyatlori
asason partlayis qiivvasinin tozahlr etmasi ilo bas verir. Buna gora do voleybolcularda
quvva gabiliyyatinin torbiys olunmasi {i¢iin an muxtalif trenajorlardan istifado edilir.
Trenajorlar asasan xiisusi fiziki hazirliq istiqgamatino yonadilir. Digor fiziki keyfiyyatlorda
oldugu kimi qiivvonin torbiya edilmosi do Umumi metodik prinsiplorin asasinda hoyata
kecirilir .(57)

Quvva harokatlorinin darsin asas hissasinin avvalindo totbiq edilmosi daha
magsadouygundur. Bu proses bir sira fizioloji amillarlo baglidir. Lakin masgalonin hamiso
belo toskil edilmasi mumkin olmur. Cinki mosgalo zamani qiivve hazirligi ilo yanasi
basqa vazifalor do hall edilir. Elo masgalalor da var ki, qlivva harakatlorini tatbig etmoyin
naticasinds organizmds zllms bas verir vo bu zaman texniki tokmillosmoa vo ya sirat
gabiliyyatinin torbiya edilmasi ila bagl vozifalarin hall edilms imkanlari asagi diisiir. Ona
g0Ora do bazan qiivva harokatarindan asas hisssanin sonunda istifados edilir. Bels olan halda
horakatlor arasinda olan istirahat intervali bir qadoar uzadilir .(23)

Voleybolgulara maxsus olan qlivva gabiliyyastlorinin inkisaf etdirilmasi Gglin asason
dinamik saylor metodundan istifads edilir. Bu metodun mahiyyati hadds yaxin dartinma
haorakatlorinin maksimum surastlo icra edilmosindon ibaratdir. Bu zaman slrot asagi
diisonds tokrarlanmalarin say1r da mohdudlasdirilir. Yerino yetirilon cohdlor arasinda
istirahat intervallarina ayrilan vaxt tam barpa omaya gador olmalidir. Bu metodu tatbiq
edorkon asas masalalordon biri do mosgul olanlarin fiziki imkanlarindan asili olaraq yiik
va intensivliyin misyyan olunmasidir. (64)

Voleybolgularin siirat-qiivva gabiliyyatlorinin torbiyassinds iki osas istigamat
maovcuddur. Onlardan biri dofedici, digari isa glizestogedici foaliyyatlorlo baglidir. Siirot-
quvva gabiliyyatlorinin formalasdirilmasi tiglin hom sirat hom do qlivva paralel sokildo
inkisaf etdirilmoalidir.Burada horakatlorin yorgun voaziyystds icra edilmasi yolverilmazdir.

Ciinki yorgun voziyyatdo horakatin suratlo icra edilmosi mumkin deyil. Ona gora do
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voleybol masgalalorinds siirat-qlivve ilo bagli harokatlorin maggalonin asas hissasinin

avvalinda verilmasi daha moagsadouygundur. (63)

Voleybolgularin qiivva gabiliyyatlorinin harmonik sokilds inkisaf etdirilmoasi Gglin
glzastedici qiivva harokatlorindon da istifads edilmalidir. Clinki voleybol oyununda bazan
quvva glizastogedici rejimda do tozahir oluna bilar. Bu tipli qlivva harakatlorindon asasan
tullanmalarda vo yerdoyismolordo istifado edilir. Bu horokatlorin  formalasmasi
voleybolgularin texniki baximdan tokmillogsmalori G¢lin alverisli sorait yaradir. (43)

Voleybolda harokat texnikasinin monimsanilmasi U¢ln osas sortlordon biri do
xususi quvva doziimliiyiiniin olmasidir. Usaq va yeniyetmo voleybolgularda xtsusi qlvva
dozumlullyl oasasan stirat-qlivva harakatlarinin vasitasi ilo inkisaf etdirilir. Bu zaman
horokotin texnikasini normadan tullanma vo atma harokatlorino daha cox yer verilir.
Horokatin tez vo agirlasdirilmis formada icra olunmasi xiisusi qiivve dozumliyindn
inkisaf etdirilmasi U¢lin daha mogsadouygundur.

Usag vo yeniyetmo voleybolgularin  xilisusi  qlivve  dozimlullyinin
formalasdirilmasin1  hoyata kegirmok Uglin ilk ndvbads onlarda Umumi qlvva
dozimlulilyiinin tokmillosdirilmasinin tomin olunmasina digqet yetirilmalidir. Umumi
quvva dozimlullyl osasen dairavi masq metodundan istifado etmoklo inkisaf etdirilir.
Bunun Ugiin asas azalo qruplarinin inkisaf etdirilmasinin tomin edilmasi istigamatina
yonoaldlmis xiisusi qiivva horakatlori sistemi totbiq edilir. Horokatlorin intensivliyi usaq vo
yeniyetms voleybolgularin fiziki hazirliq saviyyasine uygun qaydada miioyyan edilir.

Ogoar bu gabiliyyatin inkisaf etdirilmasi U¢ln verilon harokat kompleksindan sonra
nobz vurgusu 180-don ¢ox olarsa, istirahat intervalindan istifado etmok lazimdir.N6vbati
harokat kompleksi els icra olunmalidir ki, nobz vurgusu 120-don asagi1 olmasin. Oks halda
qanin sistolik hocmi asagi diisor. Bu hal dozimlillyin torbiys etdirilmasi Ggun
moagsadauygun deyil.

Voleybol oyunu Ggtin an vacib fiziki keyfiyyatlardan biri da caldlik hesab olunur.
Coldlik dedikda voleybolgunun har hansi bir horokat foaliyyatini minimal vaxt orzinds

yerina yetirmoak gabiliyyati nazards tutulur. Caldliyin (¢ tozahiir formas1 mévcuddur:
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1) Horokot reaksiyasinin latent vaxti4

2) Tok harokat surati;

3) Horokatlorin tezliyi.

Coaldliyin tazahtir formalar bir-birlari ilo alags taskil etmirlar. Yoani, onlarin inkisaf
etmasi bir-birlorindon asili deyil. Lakin caldliyin yuksok saviyyads inkisaf etmosi i¢iin
hor Ug tozahiir formasinin olmasi zoruridir. Voleybolgunun tullanmasi,yerdoyismasi vo
topu gobul etmasi Ugln caldlik keyfiyyatinin rolu avazedilmazdir. Qeyd etdiyimiz kimi
caldlik bilavasita harokat reaksiyasindan asilidir. Horokoat reaksiyasi isa sada vo mirokkob
formada tozahir edir. Sado reaksiya avvalcodon malum olan harokat foaliyystine qarsi
olur. Mirakkab harokat reaksiyasinin mahiyyati isa horokatds olan obyektin istiqamatinin
vaxtinda miioyyan edilmasindon ibaratdir. Voleybol oyununda reaksiya formalarinin hor
ikisinin olmasi vacibdir.

Voleybolgularin sado reaksiya tezliyinin torbiya edilmasi Uglin on miuxtalif
metodlardan istifado olunur. Lakin g6zlonilmoz signallara qarsi reaksiya gostormok
metodlarindan daha ¢ox istifada edilir. Masalon, signal izra istigamoti doyismoklo qisa
mosafalara qagislar. Bu metoddan istifado etmoklo miayyan vaxtdan sonra kifayat godor
iraliloyislor yaranir. Lakin, miiayyan vaxtdan sonra reaksiya tezliyi sabitlosir vo yaranan
iraliloyislor tadrican longimays baslayir.

Qeyd etdiyimiz kimi voleybolcularda mirakkab harokat tezliyinin torbiys edilmasi
Uclin asasan horokatdo olan obyekto reaksiya gdstormo harokatlorindan istifado edilir.
Masalan, top oyuna daxil edilon zaman liberonun cavab reaksiyasi. Bu zaman libero topu
gOrmoali, onun sirat va istigamatini mioayyon edo bilmali, ani olarag foaliyyat plani
secmoli vo onu hoyata kegirmayi bacarmalidir. Ug obyekto qarsi reaksiya gdstormak
gabiliyyatinin formalasdirilmas: t¢lin kicik tennis topundan istifado etmoklo Uxtolif
mitoaharrik oyunlardan istifads oluna bilor. Bu zaman usaq v yeniyetmo voleybolcularda
ugan topun istigamatini vaxtinda miioyyon etmok (i¢iin zoruri bacariglar formalasir.

Horokotdo olan obyekto qarsi reaksiyanin formalasmasi eyni zamanda

voleybolcunun caldlik gabiliyyatinin takmillosmasina do misbat tasir gostarir. Mlrokkab
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reaksiyani torbiys edorkon sadodon mirokkabo dogru dalanan pedaqoji prinsiplorin amal

edilmosi zaruridir. Masalan, voleybolguya avvalca topun oyuna daxil edilmasini, sonra isa
hiicum zarbasinin geabul edilmasi 6yradilir. Bels olan halda onun harokatds olan obyektos
qarst reaksiya goOstormok qabiliyysti getdikdo tokmillosdirilir. Usaq vo yeniyetmoa
voleybolcular kifayst gadar oyun tacriibasi topladigdan sonra onlarda miirokkab harokot
reaksiyasinin inkisaf soviyyasi toxminan sads horokoat reaksiyasinin saviyyasine gatir.

Coaldliyin tarbiys edilmasi prosesinin ssmarali olmasi tigiin ilk ndvbada organizmin
funksional imkanlar1 hortorofli gaydada yiksaldilmalidir. Voleybolgunun maksimal strati
tozahur etmosi coldlik gabiliyyati ilo yanasi dinamik qiivvanin, ayilganliyin vo harokot
texnikasinin saviyyasindon do asilidir. Ona gora da voleybol harokatlorinin dyradilmasi
digar fiziki keyfiyyatlorlo vo harokoat texnikasinin tokmillasdirilmasi ilo six alags toskil
etmoalidir. (65)

Coldliyin torbiys edilmasindo istifads edilon on genis yayilmis metodlardan biri do
harokatlorin tokrarlanmasi metodudur. Bu metodu usaq vo yeniyetmoa voleybolgular
Uzoarinda tatbiq edarkan harokatlor maksimal suratls icra edilir. Bu zaman mosgul olanlar
har bir névbati harokatda daha yiiksok naticays nail olmaga ¢aligirlar. Horokotlor arasinda
olan istirahat intervallar1 o qadar artirilmalidir ki, barpaolunma tamin edils bilsin. Hor bir
novbati harokatdon sonra harakatin siiratinin asag1 diismasi yolverilmoazdir.

Belaliklo, istirahat intervallar elo toskil edilmolidir ki, markazi sinir sisteminin
oyanmasi ¢ox asagi diismasin vo eloca do vegetativ funksiyalarin gostoricilori tam barpa
oluna bilsinlar. Yani, intervalin no ¢ox qisa no do ¢ox uzun olmasi magsadouygun deyil.
Oyanma prosesinin asagi diismasinin garsisint almaq Ugiin tokrarlararasi istirahot
intervallarinda faal istirahatin totbiq olunmasi zaruridir. Bir gayda olarag miitaxasislor foal
istirahat kimi asas harokatlordo istirak edon oazalo qruplarmin asagi intensivliklo
isladilmasini tovsiya edirlar.

Adoton idmang1 har hansi bir igi boyii siiratlo yerino yetirondo kifayot godor daxili
muigavimat dof edir. Yoani, stratin yiksok olmasi bilavsito insanin qiivve imkanlarindan

asilidir. Bu o demokdir Ki, stiratlo bagli olan istonilon horakat foaliyystinds quivva ilo siirat
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arasinda miioyyan asililiq mdvcuddur. Hor hansi bir harokot foaliyystindo siratin

artirilmasina iki yolla nail olmaq olar: 1) maksimal siirotin artirilmasinin hesabina; 2)
maksimal qlvveonin artirlmasinin hesabina. Maksimal qlivvonin artirilmasi nisboton
asanliqla hoyata kec¢diyino gOro miitoxasislor stiratin bu tsulla artirllmasina daha ¢ox
ustunlik verirlor. Surati artirmaq magsadi ilo hayata kegirilon qlivva hazirligi prosesinda
iki asas vazifa hall edilir:

1) azalo glivvasinin maksimal saviyyads artirilmast;

2) surat-quvva gabiliyyatlorinin tarbiys edilmasi.

Usaq vo Yyeniyetmo voleybolgularin yiiksok Saviyyada yerino yetirdiklori
harakatlorin texniki baximdan diizgiin icra edilmasinin éyradilmasi kifayat godar ¢atin vo
mirokkab olan bir prosesdir. Bir qayda olaraq usaq vo yeniyetmolora voleybolda olan
harokat texnikalarini icra etmayi avvalca asagi templo Oyradirlor. Mliayyan vaxtdan sonra
texniki harokatin sirati todricon artirllmaga baslayir. Lakin, tocriibslor gostorir Ki,
hoarakat toliminin ¢ox asagi templo baslanilmasi mogsadouygun deyil. Ciinki bu harokat
vardis halina kegdikdon sonra onun dayisdirilmasi ¢ox ¢otindir. Ona goro do masgul
olanlarin fordi xtsusiyyatlorindon asili olaraq bu prosesi forgli gaydada hayata kecgirmok
lazimdir.

Molum oldugu kimi insan har hansi bir gorgin isi yerino yetirorkon miayyan
vaxtdan sonra homin igin yerina Yyetirilmasi ¢atinlogsmoaya baslayir. Bu vaziyyat konardan
da nazars garpir. Eyni zamanda organizmda ciddi fizioloji doyisiklor bas verir. Yaranmis
catinliya baxmayarag insan mioayyan middot iradi soylor hesabina isin intensivliyini
qoruyub saxlaya bilir. idman praktikasinda bu ciir voziyyot Uzilmo adlanir. Uziilma
noticasinds idmanginin ig qabiliyysti getdikco asagi diismoys baslayir. Eyni horokati
muxtalif insanlar yerina yetirarkan ztilma prosesi onlarin har birinde mixtalif vaxtdan
sonra baglayir. Bu onlarin doziimliiliik gabiliyyatinin mixtslif saviyyads olmasindan irali
golir. Demali har hansi bir horokat foaliyyoti zamani insanin {iziilmays qarsi davam

gotirmoak gabiliyyati doziimliliik adlanir. (69)
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Foaliyyat ndvunun xdsusiyystlorindon asili olaraq iiziilmanin bir nego forgli tipi

olur: oqli, sensor (hissiyat orqanlarina diison ylkls bagli), emosional va fiziki. Fiziki
torbiya prosesinds azalo faaliyyati ilo bagli olan fiziki (izilma daha xarakterikdir. Usaq vo
yeniyetmo voleybolgularda dozimlillyin asas gOstaricisi intensivlik asagi diismodan bu
Vo ya digar harokatin yerino yetirilmosi hesab olunur. Harokot foaliyyatlorinds is
gabiliyyati bir sira amillordon asilidir. Ona gors do dozUmltltytin gostaricilori sorti olarag
iKi tipa ayrilir: miitlog vo nisbi. DozUmlllyld misyyan edon is qabiliyyatlori osason siirat
Va quvva gabiliyyatlarindon asili olur.

Gortlon islordos istirak edon ozalo qruplarin hocmindon asili olaraq timumi vo
nisbi Uzilma movcuddur. Adoton lokal (yerli) islorda lrok-damar va tonaffus sistemi
Kifayat godor foal olmur. Ona gOro do hor hansi bir horokatlo bagli yiiksok saviyyali
doziimliliyiin nlimayis etdirilmoasi imumi déziimliiliyiin olmas1 deyil. Masalon, bir ayaq
Uzarinda 150-200 dofa oturub-durma harokatini yerina yetiron yeniyetmods yerdoyismo
Vo ya tullanma harokatlorino qars1 doziimliiliik gabiliyysti olmaya da bilar. Bu, nisbi
dézumlullyiln asas xarakterik xtsusiyyati hesab olunur.

Fiziki torbiyoa prosesinds vo eloco do voleybol masgalalorinda an ¢ox Umumi
uzllmo ilo garsilasmaq olur. Voleybol oyununda demoak olar ki, badanin butiin azalalori
istirak edir. Formaca eyni olan horokot muxtalif intensivliklo yerina yetirilo bilor. Bu
zaman 0zdlmonin  mexanizmi do muxtalif olur. Ona géro do fiziki horokatlor eyni
zamanda intensivlik saviyyasina gora do tosnifatlandirilir. (55)

Dozamlullyln torbiys etdirilmasi tglin organizmin funksional xususiyyatlarnin
hartorafli qaydada inkisaf etdiran bazi vazifalorin hall edilmasi talab edilir. Bu vazifalorin
hall edilmasi boylk hacmli vo kifayat godor agir olan harokatlorin hesabina hoyata
kecirilir. Bununla alageadar olaraq iradi keyfiyyatlora qarsi xiisusi talablor yaranir. Ciinki
dozumlullydn torbiys olunmasi amaksevarliyin vo boyik ylklora garst davam gatirmok
bacarigi ilo bir yerdos hoyata kecirilir (25).

Usaq vo Yyeniyetmoalarin voleybol oyununda olan texniki fondlorin yaxsi

monmisamoloari tglin geviklik gabiliyysti xtsusi shomiyyato malikdir. Voleybolgunun
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cevikliyi dedikdo gofloton doyison oyun soraitinin tolobatlarina uygun olaraq horokat

foaaliyyatini yenidon qurmag va yeni harakatlori tez monimsamok gabiliyyatlori nazards
tutulur.  Umumiyyotlo cevikliyin mirokkob vo kompleks keyfiyyat kimi vahid
giymatlondirmo meyar1 yoxdur.

Ceviklik kifayot godor spesifik olan bir keyfiyyatdir. Masalon, voleybol oyununda
kifayat godor gevikliyo malik olan soxsin gimnastikadaki ¢eviklik saviyyasi gonaotboxs
olmaya da bilor. Voleybolcunun hom gévdasi hom do yuxar1 vo asagi otraflar1 gevik
olmalidir. Yoni, voleybolcu harokati tez monimsomoaklo yanasi ham do gozlonilmaz
vaziyyatda 0z faaliyyatini yenidon qurmag gabiliyyatina do malik olmalidir.

Cevikliyin torbiys edilmasi ilk ndvbads kordinasiya baximindan miirokkob olan
harokat foaliyyatlorinin manimsanilmasindan ibarotdir. ikinci sort gozlonilmodan dayison
vaziyyatin toloblarina uygun olaraq harokot foaliyyatini yenidon qurmaq gabiliyyatidir
(43).

Cevikliyin torbiys edilmasi zamani asas Usul yeni vo mixtalif haroki bacariq vo
vardislarin manimsanilmasi hesab olunur. Bu, haraki vardis ehtiyatinin artmasina sobab
olur va eyni zamanda harokat analizatorlarinin funksional imkanlarina miisbat tasirlor
gOstorir. Yaxsi olar ki, yani haroki vardislorin zanginlosmasi prosesi mumkin goador
fasilosiz sokildo hoyata kegirilsin. Ciinki aparilan todgiqgatlar naticasinds muayyan
edilmisdir ki, insan uzun miiddat yeni harakatlari 6yronmadikds gavrama gabiliyyatinin
Saviyyasi asagi diisiir. Masalan, tacriibasi nisbaton ¢ox olan voleybolgular uzun maddot
arzinda yeni elementlari  6yronmadiklari toqdirds, onlar har hanst bir yeni voleybol
fondini masgalado miintozom gaydada istirak edan yeniyetmoalarlo miigayisads daha gec
monimsayirlar. Ona gora do usaq va yeniyetmoa voleybolcgulara an azi haftads bir dofa
onlar Uiglin tanis olmayan harokatlorin yerina yetirmalori zoruri hesab olunur. Bels
horakatlorin yiiksok soviyyado tokmillogdirilmasi vacib deyil. Bu harokatlor bilavasito
usaq va yeniyetmo voleybolgularda yeni haroki hisslorin yaranmasi tigiin istifado edilir.

Bir gayda olaraq bu tipli harokatlar giinlorinds tatbiqg olunur.
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Usaq va yeniyetmo voleybolgularin harokot texnikasimi keyfiyyatlo icra etmoalori

uctin an zoruri fiziki gabiliyyatlordon biri do ayilgonlik hesab olunur. ©yilganlik dedikds
dayaq- harokat aparatinin miitaharrikliyini miosyyan edon morfofunksional xdsusiyyatlor
nozordo tutulur. Oyilgonlik horokatin maksimal amplituda ilo yerino yetirilmasi ilo
giymatlondirilir. Oyilganlik foal vo geyri-foal formada tozahr edilir. (57)

9yilganlik bilavasita azalo vo baglarin elastikliyindon asilidir. ©zalalarin elastiklik
xususiyyatlori markazi sinir sisteminin gostardiyi tasirlarin naticasinds kifayat godor
dayisa bilor. Masalon, yarig vaxti emosional yiiksalisin hesabina ayilganliyin saviyyasi
yuksalir. Oyilganliyin biruzo verilmosi otraf mihitin temperatur gostoricilorindon do
asihidir. Beloa ki, temperatur yliksaldikda ayilgonliyin saviyyasi do yuksalir. Digor fiziki
keyfiyyatlordan forgli olaraq ayilganliyin tozahiir olunmasina giiniin vaxti da tasir gostorir.
Bir gayda olaraq sohor saatlarinda oyilgonlik xeyli asagi diisiir. Moasgoalo zamani1 bu
amillorin nozoro alinmasi zoruridir. Oyilganliyin zaiflomasi ilo naticalonan alverissiz
soraitlorde mogsads nail olmaq Ggtin isinma harakatlorine xususi digget ayirmaq lazimdir.
Uzlilma zamani ayilganliyin saviyyasi nozaracarpacaq godar asag: diisiir.

Usaq va yeniyetmoalorlo aparilan fiziki tarbiys va idman masgalalorinds ayilganliyin
inkisaf etdirilmasi miayyan mohdudiyyat ¢orgivesinds olmalidir. Onun inkisaf etdirilmasi
bu va ya digar harokatin yerina yetirilmasinin tomin edilmasi gadar olmasi kifayatdir.
Bunun Ugln asason oynaqlarin dartilmasindan istifads edilir. Dartilmalar ilkin agr1 hissi
yaranana gadoar davam etdirilo bilor. Bu tipli harakatlorin somarali olmasi {igiin onlarin har
glin istifado edilmasi zoruridir. Oyilganlik harokatlorini yerina yetirmazdan avval bodon
Kifayat godor isinmalidir ki, zadalonmo hallar1 bas vermasin.

Masq prosesinds bu 6zini digar keyfiyyatlords do gostarir. Voleybolla tazo maggul
olmaga baslayan usaq va yeniyetmalorin organizmins an yaxsi hartorafli tasiri stirat-qlivva
horakatlori gostorir. Clnki bu tipli harokatlor eyni zamanda bir negos fiziki keyfiyyatin
formalagmasina sobab olur. Ona gdro do voleybol mosqi elo toskil edilmalidir ki, fiziki

keyfiyyatlor hartorafli vo harmonik gaydada inkisaf etsinlor. Bu zaman xususi fiziki
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horakotloro daha ¢ox Ustunlik kegirilmalidir. Bu, voleybol oyununun spesifikasindan irali

galir (64).
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XULASO

Birinci fosildo muasir fiziki torbiys sistemindo usaq vo yeniyetmolorin fiziki
torbiyasi ilo bagl vaziyyst vo UGIM-ri lciin qivveds olan voleybol lzro program
materiallarinin mozmunu tohlil edilmisdir.

Voleybol fiziki foalligla kifayat godor zongin olan noévlarindan biridir. Orta
Umumtahsil moktoblarinds voleybol elementlordan ibarat olan harokatlorin talimi ikinci
sinifdon baslayir. UGIM-da iso voleybol blmasine gobul 9 yasdan baslayir.

Moktobdo taskil edilon darsdenkonar voleybol mosgalolorinin mozmunu UGIM-i
uclin tortib edilmis program materiallarinin osasinda miioyyon edilmisdir.

Qeyd edilir ki, fiziki torbiys darslorinda ancaq bir idman ndviina maxsus olan
harokatlordan istifads olunarsa hartorofli fiziki hazirliga vo mixtalif horoki bacariq vo
vardiglorin formalasmasinin tomin edilmasi mumkin deyil. ©dobiyyat monbalarindan
alinan moalumatlarin vo aparict moasqgilarlo aparilan sorgularin naticalori gostariri Ki, fiziki
hazirliq prosesinin inteqral sokilda toskil edilmasi daha moagsadsuygundur. Yani, fiziki
torbiyo prosesi elo togkil edilmalidir ki, dors vo dorsdonkonar moasgalalor bir-birlori ilo

qarsiliglh alags toskil etmoklo Umumi vohdat etsinlor.
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II FOSIL

TODQIQATI TOSKIL ETMOYIN METODLARI

2.1. Tadqgiqatin metodlar: va onlarin xarakteristikasi

Tadqiqatda qarsiya qoyulmus vaziflorin hall olunmasi {i¢iin asason badon torbiyasi
va idman sahasinda olan ananavi tadqiqat metodlarindan istifads edilmisdir:

- elmi-metodiki vo xususi adobiyyatlarin tohlili;

- pedaqgoji miisahido;

- pedaoji testlosdirmo;

- anket sorgusu;

- yiksak intensivli todris vozifalorinin yerino yetirilmasindon sonra (rak
vurgularmin tezliyinin 6l¢iilmasi;

- pedaqoji eksperement;

- riyazi statistika metodlari.

2.1.1. EImi-metodiki va xUsusi adabiyyatlarim tahlili

Bu tadgigat metodu ananoavi olaraq badan torbiyasi va idman sahasinds hadiss va
proseslarin 6yranilmasi Ggln tatbiq edilir.

Badoan tarbiyasinin vo idmanin nazariyys vo metodikasi, ibtidai sinif sagirdlarinin
fiziki torbiyassinin nazariyys vao texnoloqiyalari, oyun faaliyyatlorinin nazariyys va
texnoloqiyalari, tohsil sisteminin bodon torbiyasi vo idman sahasindoki modernlosdirma
konsepsiyalarmin mahiyyatindon bahs edan adabiyyatlar dyronilmisdir.

Odabiyyat monbalarini dyranarkan ibtidai sinif sagirdlari ti¢clin mévcud olan fiziki
torbiya Uzra programin mazmunu tohlil edilmis va ibtidai siniflordo voleybol oyununun
elementlorinin manimsanilmasina ayrilan vaxt dagiglosdirilmisdir. ©sas diqqet UGIM va

IOE UGIM-ri Ggiin voleybol (zra tortib edilmis programm mozmunu 6yradilmasine
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ayrilmigdir. Tohlil zamani yeniyetmoa voleybolcularda fiziki keyfiyystlorin inkisaf

etdirilmosi Uclin metod vo vasitalorin mozmunu da muoyyan edilmisdir. Ibtidai sinif
sagirdlori 3 fiziki torbiya programi, UGIM-nin ilkin hazirliq moarhalasi (iglin isa 2 program
tohlil edilmisdir.

Xususi adabiyyatlarin tohlil edilmasinin asasinda moqgsad, obyekt, vozifas, todgigat

metodlari, forziyys, asas anlayislar vo terminlor haqda tosovviir formalagsmisdir.

2.1.2. Pedaqoji miisahida

Miiasir pedaqogika elmi saglamdirici badon torbiyassi foaliyyatini usaqlarin
saxslyyatina tarbiyavi tasir gdéstaron an samorali vasito kimi giymatlondirir. Toacriiba
gOstorir ki, fiziki torbiyonin metod vo vasitalorindon diizgiin istifads etmok usaqlarin
voleybol maggalalarina calb olunmasina boyiik tasirlor gostra bilar.

Pedaqoji miisahido fiziki torbiys dorslorinde vo darsdonkonar voleybol
masgalolorinds aparilmisdir. Voleybolla moasgul olan vo idmanla moasgul olmayan
moktablilor Gizarinda nozarat aparilmisdir.

Miisahido prosesinds fiziki torbiys fonni Uzro program materiallarinin vo voleybol
Uzra “Voleybol oynamagi 6yron” adli eksperemental programin manimsanilmasina xdisusi
diggat yetirilmisdir.

Voleybol oyununda yaranmis vaziyyatlarin tez-tez doyisdiyina gora oyunculardan
diistinma, caldlik va ¢evikliyin tozahiir olunmasi va elaca da siirat-qlivva gabiliyyatlori
talab olunur. Oyuncu 0z faaliyyatni yoldaslarinin faaliyyatlori ilo uygunlasdirmali, onlarin
oyun taktikast ilo bagl fikirlorini duymagi bacarmalidir. Usaqlar oyungulardan ibarat
kollektivds 0zlorini intizamla aparmagi 6yranir vo belsliklo onlarda soxsiyyats layiq olan
misbat keyfiyyotlor yaranir.ibtidai sinif sagirdlori ilo aparilan miitohorrik oyun
mosgalalarinda soxsi masuliyyat hisslorinin formalasmasi {igiin kifayat gadar alverisli
imkanlar yaranir. Oyun prosesindo hor bir usaq istor-istomoz 6z davranislarina
masuliyyatlo yanasir, 6ziinii soxsiyyat kimi hiss edir vo bu proseslor tadricon onun fordi

xususiyyatlarina ciddi tasirlor gostarmoyas baslayir. Ona gors do bizim Ggun fiziki torbiys
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darslorinds, voleybol masgalalorinds vo fiziki hazirliq tizra testlosdirmolords usaqlarin

dors, oyun vo vyaris foaliyyatlori Uzorindo miisahidalorin aparilmasi ¢ox vacibdir.
Miisahido zamani asas diggot usaqlarin horokat foalliglarina vo mixtalif oyun soraitlorindo

yaranan vaziyyatloro miivafiq olan davranislarina yetirilmisdir.

2.1.3. Anketlasdirmo

Bu metod informasiya alds etmok Ugiin verilon suallara yazili cavab alma tisulu ilo
hoyata kegirilir.

Sorguda bes anonim sual taqdim edilmisdir. Anketlosdirma Usul vo xarakterino gora
fordi idi.Anket har bir sagirde togdim edilmis, miistoqil qaydad doldurulmus vo soxsan
todgigatgiya tohvil verilmisdir. Sosioloji todgigatlar 9-11 yasli moktablilor arasinda
aparilmisdir. Burada asas moqsad usaglar1 voleybol moaggalalarina calb etmokdon ibarat

olmusdur.

2.1.4. Pedaqoji testlosmo

Sagirdlarin fiziki inkisafi (9-11 yasli oglan va qizlar) baza gostaricilari ilo miiayyan
edilmisdir: badonin uzunlugu (boy), badan kiitlasi (¢aki), boy va ¢okinin nisbati (Ketle
indeksi).

Bodanin uzunlugu boyélgonle miayyen edilmisdir. Olgmo zamani usaq divarin
yaninda saquli qaydada duraraq dabanlarini vo kiirok simuklarini divara soykomisdir. Bu
zaman bas saquli vaziyystdo olmus, qulaglar iso désomays horizontal (iifigi) sokilds
yerlogmisdir.

Badonin kiitlasi tarazi ilo miayyan edilmisdir.

Fiziki hazirhg-fiziki foalliq naticasinds fiziki keyfiyyatlorin inkisaf etdirilmasi va
haroki bacariq va vardislorin formalasdirilmasi istigamatine yonaldilmis vo magsadyonli

sokildo toskil edilmis pedaqoji prosesin noticasidir.
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Fiziki hazirliq asas fiziki keyfiyyatlorin inkisaf soviyyasinin gostoricilori asasinda

Ol¢iilmiisdiir. Bunun ii¢lin asagida qeyd edilon yoxlama harokotlorindon (testlordon)
istifado eilmisdir:

1. Coldliyin oligulmasi (harakat stirati) 30 m, mosafoys gagis testinin vasitasi ilo
hoyata kegirilmisdir. Startdan finiso godor olan gagisin vaxti saniyadlgonin vasitasi ilo
mioayyan edilmisdir. Burad asas yuk ayaq azalalorina diisiir.

2. Silsilasi harokotlords kordinasiya gabiliyysti mokik qagis (3x 10m) testi ilo
Olglilmiisdiir. Bir-birindon 10 m. aralida yerloson iki isaro arasinda olan masafo U¢ dofa
got edilmisdir. Qat edilon mosafonin vaxti saniya0lgon vasitasi ilo mioyyon edilmisdir.
Bu harokatds aparici qiivva morkazi sinir sisteminin va azalo-sinir aparatinin foal istiraki
ila isloyan ayaq azalalorina moxsusdur.

3. Ayaq oazalalarinds olan slrat-qlivve keyfiyyati “yerindon uzununa tullanma”
(partlays qiivvasi) testi ilo dl¢iilmiisdiir. Ug dofo yerina ytirilon harakatdon natico kimi an
yaxsist geyda alinmisdir.

4. Badoanin bikulmayinds istirak edon azalalorin siirat- quvva doziimliliyt “30
san arzinda g6vdenin qaldirilmasi” testi ilo 6l¢lilmiisdiir. Bu harokat arxasi iista uzanmi
va allari bas arxasinda saxlamaqla yerina yetirilir. Badonin bikulib-agilmas1 maksimal
templa yerina yetirilmisdir. Hor 30 san-doan sonra yerina yetirilon harokatlorin say1 qeydo
alinmusdir.

5. Qollar1 va ¢iyin qursagini biikkan azalalorin qlivva dozimliliiyli oglanlarda
turnikdon sallanmagla dartinma, qizlarda iss uzanmis vaziyyotds al¢aq turnikds dartinma
testlorinin vasitasi ilo 6lgiilmiisdiir.

6. Coldlik gabiliyyatinin inkisaf saviyyasi kordinasiya déziimliliiyti “1 daqige
kondirlo tullanma” testindon istifado etmoklo 6l¢iilmiisdiir. Koandir iraliys dogru
firladilirdi. Harokatlorin giymatlondirilmasi 1 dog. arzinde maksimum siratlo icra edilon
tullanmalarin say1 ilo mioyyon edilmisdir. Morkazi Sinir sisteminn yorulmasi naticasinda
tullanmalarin ritmi vo harokat kordinasiyasi pozulsa da tullanma horokatlori davam edir

Vo sayilir. Tullanmalarin imumi say1 protokolda geyd edilir.
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7.1000 m. masafaya qagis imumi (aerob) vo mioayyan doracads siirat (anaerob)

dozamliliyd 6lgmok testi hesab olunur. Saniyatlgandan istifads etmoklo got edilon
mosafays sorf edilon vaxt £ 1 san, doaqigliyi ilo geyds alinmisdir.

8. 9yilgenlik oturmus vaziyyatds ayaqlar1 arali saxlayaraq iraliya dogru biikiilma
amplitudasi ilo miayyan edilmisdir. Poncanin dabanlari xatt (izarinds yerlogirdi. Oturmus
vaziyyatdos ol barmagqlart maksimum daracads iraliys dogru aparilmigdir. Notico £ 0,1 sm.
doagigliklo miayyan edilmisdir. ©l-barmaglar1 dabana godor ¢atmadiqda mosafo (-) isarasi

ilo luculurda.

2.1.5. Urak vurgularinn tezliyi

Urok vurgularinm tezliyi (UVT) yiiksok fiziki foalligla yerino yetirilon tolim
tapsiriqlarindan sonra Sl¢iilmiisdiir. UVT-nin milayyon edilmoasi nobz, boyun va (irok

otrafindaki doyiintiilor 10 san. arzinds 6l¢iimalidir.

2.1.6. Pedaqoji eksperement

Todgiqatin gedisinda fiziki torbiya dorslorinin gostordiyi tesirlorlo bagh 9-11
yaslarinda olan moktoblilorin osas fiziki keyfiyyatlorinin hortorofli gqaydada inkisaf
etdirilmasina  yOnoldilmis “voleybol oynamagi Oyron” adli programin somaralilik
Saviyyasi yoxlanilmisdir.

Dors vo dorsdonkonar mosgoalo formalari sistemi voleybol iizro “dors +masq”
proseslori  Umumi vo olave tohsil {iglin sorti olaraq “inteqral texnoloqiyas1”
adlandirilmisdir.

Pedaqoji eksperementds 120 nafar 9-11 yaslarinda olan usaq istirak etmisdir. Onlar
harasinds 60 nafar olmaqla iki qrupa ayrilmislar. Miisyyan edilmisdir ki, 9-11 yaslarinda
olan usaqlarin fiziki qabiliyyatlorinin inkisaf morfofunksional gostaricilorina goéra

farglonirlor. Ona gors do usaqlar cinsi alamatlorine asasen qruplara ayrilmislar.
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Birinci qrupun usaqlari hoftodo iki dofo fiziki torbiyo program materiallarinin
otrafinda foaliyyat gOstormislor. Asudo vaxtlarinda bozi usaglar miistogil fiziki
harokatlorlo do masgul olmuslar.

Ikinci qrupun usaqlar1 hoftods iki dofo kegirilon fiziki torbiys dorslorindan basqa

alava olaraq U dofo moktobda taskil edilon voleybol masgalalarinds do istirak etmislor.

Cadval 2.2.

Pedaqoji eksperements calb edilon 1-ci vo 2-ci qrup usaqglarin say1

Usaqglarin say1 1-ci (fiziki torbiya | 2-ci (dors+voleybol Comi
dorsi) Uzra masq)
Qiz Oglan Qiz Oglan Qiz | Oglan | Yekun
9 10 10 10 10 20 20 40
10 10 10 10 10 20 20 40
11 10 10 10 10 20 20 40
Yekun 30 30 30 30 60 60 120
Comi 60 60 120

Masgo ayrilan vaxt 90 doagigadon ibarat idi. Belolikla, voleybolla mosgul olan
moktablilordo (2-ci qrup) horokot foalligi “Voleybol oynamagi Oyron” proqraminin
asasinda tonzimlonirdi. Sentyabr ayinin ovvolinde vo may aymin sonunda aparilan

muoayyanedici eksperement prosesinds usaqlarin gostaricilori migayise edilmisdir.

2.2. Tadgiqatin toskil edilmsasi

Toadqiqatin togkil edilmasi garsiya qoyulan vozifolorin ardicil qaydada hall olunmast
ilo muoayyanlosdirilmisdir.

Todgigat ¢ marhalads kegirilmisdir. Todqiqatin yerino yetirilmasi ilo bagl ciddi
vaxt mohdudiyyati goyulmamisdir.
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Birinci morhalado (2020-2021 todris ili) asas ustunlik tedgigatin mdévzusu ilo

alagadar elmi-metodiki va xisusi adabiyyatlarin 6yronilmasins verilmisdir. Bu zaman orta
Umumtahsil moktablorinin fiziki torbiys vo UGIM-nin voleybol izra programlar: tohlil
edilmis vo bunlarin asasinda todqigat isinin problemi miioyyon edilmisdir. “Voleybol
oynamagi oyron” proqramini tortib etmoklo usaqglarin fiziki hazirliq vo fiziki inkisaf
xususiyyatlarini 6yronmak tctin tadqigat islorine hazirhiq goriilmiisdiir.

Ikinci marhalados (2021-2022 todris ili) paralel gaydada iki miisyyanedici pedaqoji
cksperement kegirilmisdir: birinci- fiziki torbiys dorslorinin usaqlarin fiziki hazirhq
Saviyyasino gostordiyi tasirlorin - mioayyan edilmasi moqgsadi ils; ikinci- fiziki torbiys
darslori ilo alava olaraq “Voleybol oynamagi 6yron” proqrami asasinda darsdonkonar
masgalalorin usaqglarin fiziki hazirliq saviyyasina va voleybol oyununun baza fondlarinin
moanimsanilmasina gostardiyi tasirlorin yranilmasi mogsadi ilo.

Alinan molumatlarin asasinda idmanla mosgul olmayan va voleybol masgalaloring
calb edilon usaqlann fiziki keyfiyyatlorinin va fiziki inkisaf gdstoricilorinin yasla olagodar
inkisaf dinamikas1 da dyronilmisdir. Bununla da asagi yaslh moktoblilorin fiziki inkisafi

va fiziki keyfiyyatlorinin inkisaf saviyyasi ilo bagli miioyyan molumatlar slds edilmisdir.
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III FOSIL

VOLEYBOLLA MOSGUL OLAN USAQ VO YENIiYETMOLORIN YASLA
OLAQODAR FiZiKi HAZIRLIQ VO FiZiKI INKIiSAF DINAMIKASINA
YONOLDILON OLAVO VOLEYBOL MOSGOLOLORININ TOXMINi
PROQRAMI

Voleybol masgalalori psixomotor keyfiyyatlorin inkig¢afina spesifik tasirlor
gOstorirlor. Bu zaman voleybolgularin texniki-taktiki foaliyyatlori monimsamalari G¢iin
fiziki hazirligin halledici shomiyyato vardir.

Fiziki hazirhq proseslorinin  vo voleybol oyununda olan elementlorin
monimsanilmoasinin  toskil edilmasi masgul olanlarin  yas vo fiziki hazirliq
xususiyyatlarinin nazars alinmasini talob edir.

Qarsiya qoyulan moagsada nail olmag tgin ilk névbads mosgul olanlarin fiziki
inkisaf vo fiziki hazirliglan ilo bagli obyektiv molumatlara malik olmaq lazimdir. Bu
zaman dors va darsdonkanar mosgalo formalarmin gostoracayi misbat tasirlorin olmasi

haqda forziyyanin olmas1 zaruridir.

3.1. Pedaqoji eksperementin avvalinda 9-11 yash sagirdlorin fiziki
goOstaricilorinin saviyyasi va fiziki tarbiya doarslorinin onlarm fiziki hazirhgna
gOstardiyi tasirlarin mazmunu

Usaq va yeniyetmoalorin fiziki inkisaf xiisusiyyatlarinin 6yronilmasi yas diapazonu
xususiyyatlorinin  8yranilmasi yas diapazonu baximindan kifayat godar genis olmalidir.
4-ci, 5-ci va 6-c1 siniflordo oxuyan oglan vo qizlar iizorinds ayri-ayriliqgda yoxlamalar
aparilmisdir. Motivasiya alamatlorina goro moktoblilar iki qrupa ayrilmislar. Birinci grupa

ancaq fiziki torbiys dorslorinds istirak etmok istoyon moktoblilor daxil edilmisdir. ikinci
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grup isa alava olarag maktabds taskil edilon voleybol darnaklarinds istirak etmak istayan

moaktablilordon toskil edilmisdir.

Sistematik gaydada darsdonkonar voleybol masgalalorine baslamazdan 0Onca
usaqlarin fiziki saviyyasi faktiki olaraq fiziki torbiya dorslorinin hesabina formalagmisdir.
Yoni, halalik fiziki hazirliq baximindan hor iki qrupun usaqglarinin saviyyasi toxminan
eyni idi.

Usaglarin voleybol oyunun se¢molarinin sabobi anketlosmo prosesinds va fordi
miisahidolor zamani miisyyon edilmisdir. Voleybol oyunu zoruri olan fiziki
gabiliyyatlorin formalasdirilmasi ilo yanasi, mosq prosesindo bas veran Unsiyyat
proseslorinin hesabina mosgul olanlarda iradi-manovi keyfiyyatlorin vo masuliyyat
hisslorinin yaranmasi ii¢lin genis imkanlar yaranir. Yoni, bu o demokdir ki, voleybol Uzra
aparilan sistematik mosgoalolor yuksok doyarli soxsiyyst keyfiyyatlorinin torbiys
olunmasina da tasir gostarir.

Qizlarda 9 yasla miigayisada 10 yasinda badonin uzunlugu nozoragarpacaq godor
artir. 11 yasinda isa boy artiminda sabitlik miisahida olunur.

Yas dinamikas1 ilo bagli badon kitlosino aid ziddiyyatli molumatlar oldo
edilmisdir.Bels Ki, 1-ci qrupun qizlarinda 9-11 yaslarinda badon kiitlosi bir godor azalir.
2-Ci grupda olan qizlarda isa, aksins, artir vo 11 yagdan sonra bir qodar azalmaya baslayir.

Orta statistik molumatlar gostorir ki, 9-11 yasda olan oglan vo qizlarin fiziki inkisaf
gostaricilari asason norma daxilinds olur Bu zaman bodonin uzununa dogru boyiimasi ilo
alagodar boy-¢aki indesi bir gadar asagi diisiir. Qeyd etmak lazimdir ki, 1-ci grupda olan
11 yaslh qizlarin badon kitlosinda bir godor azalma miisahido edilmisdir.

Homin tisulla oglanlar {izorinds do yoxlanilma aparilmigdir. Onlarda slave olaraq
voleybolla masgul olan vo idmanla mosgul olmayanlardan ibarat iki qrup yaradilmigdir. 9
yasdan 11 yasa godor olan miiddotds oglanlarin antropometrik gostaricilorinds musyyan
artim geydo alinmigdir. Lakin bodon Ktlasi ilo boy-¢oki indeksinin inkisaf dinamikasinda
muayyan ziddiyatlor geyds alinmisdir. Bununla bels biitiin muqayiss edilon gostaricilords

ciddi bir farg muqgayiss edilon gostaricilards ciddi bir forq miosyyan edilmomisdir.
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Cadval 2.4.

1-ci vo 2-ci grupda olan 9-11 yash qizlarin fiziki inkisaf gostoaricilori

Ne Gostoaricilar Usagqlarin yas1 1-cigrup | Usaglarin | 2-ciqrup Farq
yast
1 Bodonin 9 120 9 122 2
uzunlugu 10 128 10 129 1
11 130 11 131
2 Bodonin  kiitlasi 9 27 9 26,5 0,5
kq 10 275 10 28,5 1
11 28 11 29 1

Hor iki qrupda olan sagirdlorin fiziki inkisaf gostaricilorinin migayisali tahlili

usaqlarin fiziki vaziyyatinin daha obyektiv xarakterizo etmok tgtin kifayat godor olverisli

olan imkanlar yaratmigdir. Alian naticalor 0z oksini 5-ci codvalds tapmigdir.

1-ci va 2-ci grupda olan 9-11 yasli oglanlarin fiziki inkisaf gostaricilori

Cadval 2.5.

No Gostoricilor Usaglarin yasi 1-cigrup | Usaglarin | 2-ciqrup Farq
yasi
1 Badanin 9 120 9 123 1
uzunlugu 10 128 10 129 1
11 131 11 133 2
2 Boadonin  kiitlasi 9 29,5 9 28 0,5
kq 10 28 10 275 05
11 27 11 29 2

Mitoxasislor hesab edirlor ki, boylart 120,5 vo 122,9 sm olan 9 yasli qizlarda badon

¢okisi muvafig olarag 17,8-25,6 kq vo 19,5-27,3 kqg. corcgivaesinds olmalidir. Bu

molumatlar tahlil olundugdan sonra miayyan edidi Ki, 1-ci qrupun qizlarinda badoan gakisi
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mloayyan edilmis normadan artigdir. 2-ci qrupun qizlarinda iso bu gostarici toxminon

normaya uygundur. Oglanlarda iso bu géstaricilar hor iki grupda miayyan olunmus norma
ilo migayisads badon ¢akisi 2-3 kq artiq olmusdur.

1-ci qrupun 10 yash qizlarinin ¢okisi normaya uygun golmisdi. 2-Ci qrupda ise bu
gOstarici yuxart haddan 2,6 kq. artiq idi. Hor iki qrupda 10 yasinda olan oglanlarin ¢oKkisi
normaya uygun olmusdur.

11 yasinda olan hom oglanlarda ham do qizlarda badon ¢okisi normaya uygun
golmisdi.

Fiziki harakat masgalalari sinir prosesloarinin geyri-sabit olmaginin asasinda azalo-
sinir gostoricilorini yaxsilagdirirlar. Bir qayda olaraq geyri-sabitliya malik olan azalalor
daha tez tagollis edir.

Todgigatin noticalori gostordi ki, idmanla mosgul olmayan oglan vo qizlarla
mugayisada voleybolla masggul olan oglan vo qizlarla sinir proseslarinin harakatlarinin
funksional g0staricilori daha yiksokdir.

Usaq va yeniyetmolorin fiziki inkisaf vo fiziki hazirliq saviyyalarini migayisado
etdikdon sonra miiayyan naticalara galmak olar:

1.9 yasinda olan oglan vo qizlarin morfofunksional vaziyyatlori badon ¢akisinin
normadan artiq olmasi sabobindan geyri-harmonik idi;

2.2-ci qrupda olan 10 yash qizlarin bodon ¢okilori oglanlardan forgli olaraq
normadan artiq idi.Ona g0ro do onlarin ikinci daracali risk grupuna daxil edilmasi daha
moagsadouygun hesab edilmisdir;

3. Hor iki grupda olan 10-11 yash oglanlarin vo 11 yasl qizlarin fiziki imkanlar
harmonik morfofunksional vaziyyatin taloblarins cavab verir;

4.Voleybolla masgul olmaq isteyan usaq vo yeniyetmolor fiziki inkisaf
gOstaricilorina goro 6z hamyaslarindan se¢ilmirlor. GOvdolorinin uzunlugu eyni olan
usaqlarin ¢okilorinds shamiyyatsiz doracads forq geyds alinmisdir;

5. Voleybolla mosgul olan 9 yash oglan va qizlarda sinir proseslorinin geyri-

sabitliyi 6z homyaslarindan daha yiiksok olmasi ilo xarakterizo olunur.
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Buna g0ro do ibtidai siniflordo oxuyan oglan vo qizlar voleybolla alave olaraq

mosgul olmagi miistaqil gaydada secirlor. Bu, ayri-ayr1 somatik gostaricilordan (boy, ¢oki)
deyil, bilavasito usaglarin maraq dairalorindan irali galir. Onlar Ggln sinir proseslarinin
yuksok funksional mitoharrikliys malik olmasi ganunauygunluq toskil edir.

Fiziki torbiyo prosesindo asagi sinif sagirdlorinin fiziki hazirliq soviyyalarinin
giymatlondirilmasi xiisusi test tapsiriglarinin vasitasi ilo hayata kegirilir. Testlordon alinan
naticoloro goro ayri-ayri fiziki keyfiyyotlorin inkisaf soviyyasi vo eloco do usaq vo
yeniyetmoalorin yas va cinsi olamatlora gora fiziki hazirliglarinin kompleks gaydada
giymatlondirilmasi hoyata kegirilmisdir.

Fiziki keyfiyyatlorin inkisaf etdirilmasi vo hartorofli fiziki hazirligin tomin
olunmasi fiziki tarbiys doarslorinds istifads edilon silsilavi, geyri-silsilasi va kordinasiya
baximindan miirokkob olan harokatlordan istifads etmoklo hoyata kegirilir. Aparici azalo
qruplarinin is faaliyyatlorindon asili olaraq bu harakatlor organizmo lokal, regional va
global tasirlor gostoro bilor. Harokatlorin névleri vo verilon tapsiriglar fiziki torbiya
programinin asasinda verilir.

Moktablilorin fiziki hazirliq saviyyalarinin yerina yetiracayi foaliyyat ndvlaring
uygun olmasi onlarin kordinasiya, siirat, qUivve vo dozumlilik gabiliyyastlarini xUsusi test
tapsiriglar ilo yoxlamagla giymatlondirilmisdir. Yoxlamanin naticalarinin geyd edilmasi
uglin xususi cadval tortib edilmis vo orada mivafiq geydlor aparilmisdir.

Dars ilinin avvalinds 2-ci qrupun 10 yash qizlarinin mokik qagis tizra naticalori 1-
ci qrupda olan hamyaslarimin gostardiklari naticalorlo migayisads Ustinliik taskil edirdi.
Digor test tapsiriglar iizro hor iki qrup qizlarinin naticalorinds ciddi bir forq nozars
carpmirdi. Bu, 9-11 yaslarinda olan usaq vo yeniyetmolorin fizioloji inkisaf
qanunauygunluglarindan irali galir. Mlayyan vaxtdan sonra masgul olanlarin inkisaf
dinamikasinda 30 m qagis, yerindon uzununa tullanma, uzanmis vaziyystdo gévdanin

biikiiliib agilmasi vo Umumi dozimliulik harokatlorinds iralilayislor geyds alinmusdir.
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Cadval 2.6.

Doars ilinin avvalinds 1-ci va 2- ci qrupda olan 9-11 yasli qizlarin fiziki hazirliq

gostaricilari
Ne Testlor Usagqlarin yas1 1-ci grup 2-Ci qrup Farg %-lo
1 | Mokik gagis 30x10 m. san 9 9,39 9,22 -1,8
10 9,48 9,21 -2,8
11 9,23 9,35 +1,9
2 | 30 m. gag1s san 9 6,9 7,0 +1,4
10 6,0 6,1 +1,6
11 6,1 5,6 -8,2
3 | Yerindan uzununa tullanma sm. 9 115,0 116,1 +0,9
10 135,4 137,0 +1,2
11 138,6 143,7 +3,6
30 san orzindo uzanmis 9 14,2 13,4 -5,6
4 | vaziyyatdo gdvdanin bukilmasi
gy e GOV ° 10 18.8 208 +10,6
11 21,7 22,4 +3,2
5 | Uzanmig voziyystdo dartinma 9 15,8 16,7 +5,7
dofa
10 16,3 16,8 +3,6
11 15,9 16,5 +3,8
6 | 1 dogigo arzinds ip Uzarindan 9 108,8 110,4 +1,5
tullanma dafa
10 113,0 112,6 -0,3
11 110,2 113,2 +2,7
7 | 1000 m. mosafays gagis san. 9 349,6 349,4 0
10 3271 323,0 -1,2
11 318,0 317,0 -0,3
8 | Oturmus voaziyyatdo iraliys 9 10,2 9,9 -2,9
dogru ayilma sm.
10 10,0 10,9 +0,9
11 10,2 9,8 -3,9
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Cadval 2.7.

Doars ilinin avvalinds 1-ci vo 2-ci grupda olan 9-11 yash oglanlarin fiziki hazirliq

gostaricilari
Ne Testlor Usaglarin 1-ci grup 2-Ci qrup Forqg %-lo
yas1
1 Mokik gacis 30x10 m. san 9 9,13 9,22 +1,0
10 9,38 9,17 -2,2
11 9,23 9,10 -1,4
2 30 m. gagis san 9 6,0 6,4 +6,6
10 6,0 59 -1,7
11 5,8 57 -1,7
3 Yerindan uzununa tullanma, sm. 9 124,7 118,8 -4,7
10 140,8 147,0 +4,4
11 143,2 149,0 +4,0
30 san orzindo  uzanmis 9 14,4 14.8 +2.8
4 vaziyyatdo govdonin bikilmasi 10 21,0 21,9 +4,3
dofo 11 21,9 22,3 +1,8
5 Uzanmis vaziyyotdo dartinma 9 1,6 1,8 +12,5
dofo 10 3,0 2,1 30,0
11 2,6 2,9 +11,5
6 1 dogigo orzindo ip Uzorindon 9 88,1 90,5 +2,7
tullanma dofa 10 89,1 91,9 +3,1
11 94,6 95,5 +0,9
7 1000 m. masafoys qagis san. 9 337,2 341,6 +1,3
10 335,8 323,0 -3,8
11 314,8 307,0 -2,5
8 Oturmus  voziyyatdo iraliya 9 5,4 51 -5,5
11 6,6 6,3 -4.6

Hor iki qrupda olan qizlarda “mokik qagis 3x10 m”, uzanmig vaziyystds dartinma,
1 dagiqa arzinds ip lizarindan tullanma, 1000 m. qagis vo oturmus vaziyyatds iraliys dogru
ayilmo harokatlarinds demok olar ki, heg bir farg qeyds alinmamisdir. Bu, ilk névbadas 9-
11 yaslarinda olan qizlarin fiziki hazirliq dinamikasinin xiisusiyyatlorindon asilidir. Belo

ki, bazon 10 yash qizlarin orta gostoricilori yuksalir, bozi hallarda iss asagi diisiir. Qeyd
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etmok lazimdir ki, analoji proseslor 11 yasinda olan qizlarin inkisaf gostaricilorinds geydo

alinmamusdir.

Yoxlama testlorinin naticalorine goéro oglan vo quzlarda fiziki inkisaf
gOstoricilorinin  saviyyasi toxminon eyni olmusdur. Yoni, ceviklik, slrot-qlivvo va
dozimlilik tolob edon hoarakatlorin inkisaf gostoricilori toxminon eyni Saviyyado
olmusdur. Lakin 11 yaslh usaqlarda bu gostaricilor Uzra naticalorde 9 yasla miiayisada
muayyan iralilayislor nozors ¢arpmisdir.

Todgigatlar gostorir ki, alavo olarag voleybolla mosgul olan sagirdlorin fiziki
hazirliginin yas dinamikai miioyyan godar cinsi olamatlor izarinds qurulmusdur. Yani 9-
11 yasli usaq va yeniyetmolorin fiziki hazirliq v fiziki inkisaf proseslori bir sira amillarlo
baglhdir:

1. Oglan vo qizlarda 30 m. vo 1000 m. mosafoloro qagisda, yerindon uzununa
tullanmada vo uzanmis vaziyystdo g6vdonin qaldirilmasinda naticalorin yiksok templo
yaxsilasmasi qeydo alinmisdir. Ayri-ayr1 yas dovrlarinda (9, 10, 11) naticalorin tempi
forqli olmusdur.

2.Hom oglanlarda hom do qizlarda uzanmis dartinma harokatinin inkisaf
dinamikasinin tempi asag1 olmusdur.

3. “3x10 m, moakik qagis” testi tizro 9-11 yaslarinda olan qizlarda naticalor asagi
diisdiiyli halda, oglanlarda miisbat iraliloyislor geydos alinmisdir.

Hor iki qrupda usaq vo yeniyetmolorin fiziki hazirliq gostoricilorinin miqayisali
tohlili agsagida geyd edilan naticalori gostardi:

1. Dars ilinin avvalinds orta statistik gostaricilora gora 1-ci vo 2-ci qruplarin 9, 10
Vo 11 yasinda olan oglan vo qizlarin fiziki hazirliq saviyyslori toxminon eyni olmusdur.

2. Ayri-ayrt gostaricilor Uzro fiziki hazirhigm yasla slagodar olan dinamikasi cinsi
xususiyyatlorin tasiri ilo forgli istigamoatds inkisaf edir. Cinsi xususiyyatlarlo bagli harokot
kordinasiyas1 (mokik qagig), qiivve doziimliliyii (uzanmig vo sallanmig voziyyotdon
dartinma), kordinasiya dézimliliyl (ip Gzerindan tullanma) vo ayilganlik (oturmus

vaziyyatdo iraliya dogru ayilmo) gdstoricilorinin inkisaf saviyyasi fargli olur.
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3. Fiziki hazirliq saviyyasino goro voleybolla masgul olan usaq vo yeniyetmolor

ustunlik toskil etmislor. Bu hal oglanlarin fiziki hazirliq gostoricilorindo daha gabariq
sokilda tozahiir olunmusdur. Yoni, tokcs fiziki torbiya doarslorinds istirak edon usaqlarin
fiziki hazirliq gostoricilori gonastboxs deyildir.

Doars ili oarzinds 9-11 yaslarinda olan yeniyetmo va gonclorin fiziki torbiys prosesi
kompleks programda nazards tutulmus asas vazifalarin hall olunmasini tomin etmisdir.

Programa osason praktik materiallarin asasimni miitohorrik oyunlar vo gismon
atletika vo gimnastika horokatlori toskil edir. Bir gayda olaraq 9-11 yasl yeniyetmo Vo
usaqlarin fiziki torbiya prosesino voleybol elementlori ¢ox az daxil edilir. Bununla bagh
verilan naticalari cadvallords 6z oksini tapmusdir.

Ilin avvalinda va sonunda gostarilon naticalor arasinda olan forq ¢ox az idi. Farg
asason 7 test tapsiriginda miioyyen edilmisdir. Ilin sonunda hamin harokatlarin naticalori
toxminan 9 % artmisdir. Bu zaman yiiksak iraliloyis ancaq ayilgonlik gabiliyyatinin
gOstaricisinds bas vermisdir. Belo ki, oturmus voziyyatdo gévdanin iraliys dogru ayilmasi
harakatinds amplituda artimi 27 %-a qadar inkisaf etmisdir.

Fiziki torbiysa dorslorinin oglanlarin fiziki hazirliglarina gostordiyi tasirlori
Oyranarkan fiziki gostaricilorin boyik oksariyystinds artim geydo alinmisdir. 9 yasinda
olan oglanlarda ayaq oazalolorinda surat-quvva keyfiyyatlori, gévds azalalorinds stirat
quvve dozimililiyi, qollar1 biikon oazalalordo qlivve dozimllliyd vo eloco do
kordinasiya gabiliyyatlarinin gostaricilari shamiyyatli doracads artmisdir.

Coldlik, Gmumi (aerob) dozumlulik va ayilganlik gostaricilari do yuksalmisdir.
Lakin bu artim statistik baximindan o qadar do doqgiq deyil. Cunki bu prosesds usaqlarin
fordi xtisusiyyatlori halledici rol oynamigdir. Bazi harokotlorin icra edilmasinds iso oglan

Vo qizlarin fiziki inkisaf géstaricilorinds forq daha ¢ox olmusdur.
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Cadval 2.8.
9 yasli qizlarin fiziki hazirliq gostaricilorinin doyismasi
No Test Vaxt Farq
Sentyabr May
1. | 30 m. qag1s san 6,9 6,7 -0,2
2. | Mokik qagis 3x10 m. san 9,75 8,39 -1,36
3. | Yerindan uzununa tullanma, sm. 115 123,8 +7,8
30 san arzinds  gdvdenin 14,2 15,5 +1,3
4. | qaldirilmasi, dofo
5. | Uzanaraq sallanmis voziyystdo 15,8 17,3 +15
dartinma, dofo
6. | 1000 m. masafays qagis san. 349,6 349,2 -0,4
7. |1 dogigo orzindo ip Uzorindan 108,8 116,5 +7,7
tullanmalar, dofa
8. | Oturmus vaziyyatds iraliys dogru 10,2 13,0 +2.8
ayilma, sm.

Sentyabr vo may aylarinda 9 yash usaqglarin yerina yetirdiklori test tapsiriglarinin
naticolori gostordi ki, hom oglanlarin ham do qizlarin fiziki hazirliq gostaricilorinds
muoayyan iralilayislor var. Lakin bu gostaricilor 10 yasinda olan usaqlarda daha siiratlo
artmisdir. Bu, usaqglarin proqram materiallarin moanimsomalari ilo baghdir. 10 yash
usaqlarin proqram materiallarinda olan harokoat rejiminin hesabina qizlarda gévdani biikan
azalalorin surat-qlivvo dozimluliyld 20,2 %, kordinasiya dozumluliyd 7,7 % va
ayilganliyin soviyyasi 39% artmisdir. Bununla yanast 30 m. qagis, yerindon uzununa
tullanma, uzanmis vaziyystdo dartinma vo 1000m. mosafoys qagis harokatlorinds do
naticalor artmisdir.

Lakin butlin bunlara baxmayaraq sentyabr vo may aylarinda gostarilon naticoalor

arasindaki forq statistik baximdan qeyri-sabit olmusdur. 10 yash oglanlarda fiziki



45

keyfiyyatlorin saviyyasindo olan doyisiklor hagda molumatlar 6z oksini xdsusi tortib

edilmis coadvallordo tapmisdir. Yoni 10 yash oglanlarin fiziki hazirliq gostoricilorinin

inkisaf dinamikasimin tohlili gostordi ki, dars ilinin sonunda gévdani biikon azalalards

strat quvva dozimlullylnin vo ayilganliyin, inkisaf saviyyasi shomiyyatli dorocads

yuksalmisdir. Qeyd etmok lazimdir ki, 10 yasinda olan oglan vo qizlarda ganunauygun

olaraq eyni fiziki keyfiyyatlor inkisaf etmisdir. Lakin oglan va qizlarda bu keyfiyyatlorin

artim tempi miixtolif olmusdur. Bu gostaricilor oglanlarda bir qodar yiksok olmusdur.

Cadval 2.9.
9 yash qizlarin fiziki hazirliq gostaricilorinin doyigmaosi
Ne Test Vaxt Farq
Sentyabr May
1. 30 m. gagis san 6,08 5,8 -0,26
2. | Makik qagis 3x10 m. san 9,13 8,65 -0,46
3. | Yerindan uzununa tullanma, sm. 124,7 135,5 +10,8
30 san arzinds g6vdanin 14,4 16,9 +2,5
4. | qaldirilmasi, dofo
5. | Sallanmis vaziyyatds dartinma, dofo 1,6 29 +1,3
6. | 1000 m. mosafoys qagis san. 337,2 335,3 -1,9
7. |1 dogigo orzindo ip Uzarindon 88,1 105,2 +17,1
tullanmalar, dofa
8. | Oturmus vaziyyatds iraliysa dogru 54 6,3 +0,9
ayilma, sm.
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Nazarat qrupunda olan 11 yash oglan va qizlarda fiziki hazirliqla bagli verilan test

tapsiriglarindan alinan naticalorin tahlili géstardi ki, fiziki torbiys dorslorinin usaglarin
fiziki keyfiyyatlorinin inkisaf saviyyasino Vo harokot foaliyyatlori ilo bagli olan
gabiliyyatlorin formalagmasina kifayot godor misbat tasirlor géstormisdir.

Nozarat qrupundak: 11 yash qizlarda sokkiz test (izro naticalords irsliloyis geydo
alimmusdir. Lakin iraliloyislords etibarli gdstarici tokca iki test tapsiriginda bas vermisdir:

ip Uzarindan tullanma va oturmus vaziyyatdan iraliys dogru ayilma.

Cadval 2.10.
10 yaslt qizlarin fiziki hazirhiq gostoricilorinin doyismasi
Ne Test Vaxt Farq
Sentyabr May
1. 30 m. qagis san 6,0 5,8 -0,2
2. Mokik ga¢is 3x10 m. san 9,48 8,98 -0,50
3. Yerindon uzununa tullanma, 115 141,8 +6,4
sm.
30 san orzinde gd6vdeanin 135,4 22,6 +3,8
4. qaldirilmast, dofo
5. Uzanaraq sallanmis 18,8 18,1 +1,8
vaziyyatds dartinma, dofo
6. 1000 m. masafaya qagis san. 327,1 323,2 -3,9
7. 1 dogige  orzindo ip 113,0 121,7 +8,7
Uzarindan tullanmalar, dofa
8. Oturmus vaziyyoatds iraliys 10,0 13,9 +3,9
dogru ayilmo, sm.

Bizim apardigimiz miisahidalorin naticalori gostordi ki, fiziki torbiya doarslorinin
program materiallart 11 yash qizlarda kordinasiya doziimliililyliniin vo onurga siitununun

mitoharrikliyin inkisaf etmasine misbat tosir gostarir. Oglanlarda isa homin gostaricilor
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daha yuksok saviyyads inkisaf etmisdir. Bu gostoricilordon basqa oglanlarda caldlik, ayaq

azalalarinin surat-quvva keyfiyyatlori, mumi dozimlilik va ayilganlik gabiliyyatlorinda
da iraliloyis qeyds alinmusdir. Lakin bu doyisiklor sabit xarakter dagimur.

Orta gOstoricilorin - mugayisali  tohlili  fiziki  torbiysa dorslorinin  praktik
materiallarinin 11 yasinda olan oglan va qizlarin fiziki hazirligina gostordiklori tasirlorin
xususiyyatlorini mioyyan etmoys kifayot godor genis imkanlar vermisdir. Miiayyon
edilmisdir ki, fiziki hazirliq gostoricilorinin artimi ilk ndvbados yas vo cinsi amillorin tosiri
ilo bas vermisdir.

Bu fakt qarin azalalorinin sirat-qlivve dozimlillydnln, ayaq azalalarinin strat-
qivva keyfiyyatlorinin va ayilgonliyin inkisaf tempinin artiminin oglanlarla miiqayisada
qizlarda daha yiiksok olmasinda gostordi. Oglanlar qizlar1 asason caldliyin vo horokaot
kordinasiyasinin inkisaf gostoricilorino goéro Ustoloyirdilor. Dars ilinin  sonunda
oglanlanlar caldliyin (30m. qagis) vo harokat kordinasiyasinin (mokik qag¢is 3x10 m)
inkisaf saviyyasina gore qizlardan g¢ox iistiin idilor. Qizlar isa ayilganlik saviyyasina gora
(oturmus vaziyyatda iraliys dogru ayilma) oglanlardan xeyli tistiin idilor. Bununla bels 11
yaginda olan moktablilords Umumi (aerob) dozimliliik gostaricilorinin artimi asagi idi.
Fiziki torbiys darslorinin hesabina sinir proseslorinin funksional sabitliyinds muayyan
dayisiklor bas vermisgdir. Dars ilinin sonunda bu prosesds yiksalma geyds alinmisdir.
Umumiyyatlo, 9-11 yashi qizlarda {imumi artim ciizi olmus, oglanlarda iso artim
nazaragarpacaq gador olmusdur.

Belaliklo, pedaqoji eksperementin avvalinds 9-11 yaslarinda olan sagirdlarin fiziki
gOstoricilorinin - saviyyasi vo fiziki torbiys dorslorinin onlarin fiziki hazirligina
gostardikloari tasirlorin mozmunu bir sira amillorloe sartlondirilir.

9-11 yaslarinda olan miiasir moktablilorin fiziki hazirliglarinin yasla olagodar
xususiyyatlori asagida gqeyd olunanlar kimi biruzs verilir:

- 9-11 yaslarinda olan oglan vo qizlarda fiziki hazirliq gostoricilorinin dinamikasi

asas fiziki keyfiyyatlorin inkisaf saviyyasinin yiksalmasi ilo tozahiir olunur;
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- Ayri-ayri yas qruplarinda olan oglan vo qizlar ayaq azslolorinds olan sirat-qlvvo

keyfiyyatlorinin (yerindon uzununa tullanma), gdévdoani bikan ozalolorin slrst-qlivve
doézimliliyd (30 san. arzinds gévdoni qaldirmaq harokatinin say1), kordinasiya ( 1 dagigo
arzindo ip Uzorindon tullanmalarin say1r) vo timumi doziimlilik (1000 m. qagis)
harokatlorinds inkisaf saviyyasina gors bir-birlarindan ¢ox da farglonmirdilar.

- Kordinasiya qabiliyyatlorinin (makik qagis 3x10 m) inkisaf soviyyasina goro
qizlarla miiqayisodo oglanlarin gostoricilori daha yuksokdir; ayilgonlik gostoricilaring
gOro isa qizlar oglanlardan {istiin idilar;

- 9 yasindan 11 yasa godor olan middot orzinds coldlik, kordinasiya, Umumi
dozumlulik va ayilgonlik gabiliyyatlorinin artim tempi oglanlarla miigayisods qizlarda
daha yuksak olmusdur;

- 10-11 yaslarinda oglan va qizlarda gévda va ayaglarda olan azalslords sirat-quivva
keyfiyyatinin artim tempi longimays baslayir, qizlarda bu proses 6ziinii kordinasiya
dozimliliyinds va horakat kordinasiyasinda da gostarir;

- 10 yasindan 11 yasa godor olan middst arzinds caldlik, qlivve dézumluliyd va
ayilganlik qabiliyyatlorinds olan gostoricilorinin inkisafinda monfi dinamik geyds
alinmisdir;

- 9 yasindan 11 yasa godor oglan vo qizlarda timumi déziimliiliyiin inkisafinin
spesifikasi 1000 m masafays qagisda vaxtin qisadilmai ilo xarakterizo edilir;

- moktablilorin fiziki hazirliginda yas vo cinsi xususiyyastlorin miisyyan tosirlori
vardir.

Belaliklo, aparilan miisahido vo todgiqatlarin naticalori gostordi ki, slave olaraq
voleybolla masgul olan usaqglarin fiziki hazirliq saviyyasi idmanla mosgul olmayan
usaqlarla miiqayisada daha yiiksakdir. Usaqlarin fiziki hazirliq saviyyalari voleybol Ugiin
geyri-spesifik olan harokat foaliyyatlarindan ibarat olan xiisusi test tapsiriglarinin vasitasi
ilo mlayyan edilmisdir. Qiymatlondirmanin naticalarinin geyd edilmasi Ug¢ln xdsusi

cadval tartib edilmis vo orada alinan naticalarin asasinda geydlor aparilmisdir.
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Cadval 2.11.
10 yaslh oglanlarin fiziki hazirliq gostaricilorinin doyismasi
No Test Vaxt Farq
Sentyabr May
1. | 30 m. qacis san 6,0 57 0,3
2. | Makik gagis 3x10 m. san 9,38 8,64 -0,74
3. | Yerindan uzununa tullanma, sm. 140,8 148,4 -7,6
30 san arzinds gévdonin qaldirilmasi, 21,0 23,6 +2.6
4, | dofo
5. | sallanmis vaziyyatds dartinma, dofo 3,0 4.7 -1,7
6. | 1000 m. masafays gagis san. 335,8 331,7 -4.1
7. |1 dogigo orzindo ip Uzerindan 89,1 107,4 +18,3
tullanmalar, dofa
8. | Oturmus vaziyyotdo iraliys dogru 6,0 7,8 1,8
ayilma, sm.

Umumi fiziki hazirhgimn tomin edilmosi moktab fiziki torbiys programinda nazordo
tutulan silsilavi, geyri-silsilovi va kordinasiya baximidan miirakkab olan harakatlardan
istifado etmokla hoyata kegirilmisdir. Sonra usaqlarla anketlosma vasitasi ilo usaqlarin
voleybol oyununu se¢cmalarinin saboblori miioyyan edilmisdir. Usaglar ii¢lin miiayyan
olunmus metodikalar osasinda kecirilon masgalolorin hesabina moggul olanlarin fiziki
inkisafinin vo horoki Vvordislorinin formalagsmasi ilo yanasi onlarin iradi-manovi

keyfiyyatlorinin vo masuliyyat hisslorinin yaranmasi Ugln kifayat godor olverisli olan
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imkanlar yaranmisdir. Bu, o demokdir ki, voleybol masgalalorindo miintazom gaydada

istirak edon usaqlar fiziki hazirliqla yanasi saxsiyyat keyfiyyatlorina do nail olurlar.
Aparilan miisahidalorin naticalori gostordi ki, idmanla masgul olmayan usaglarin
fiziki inkisaf gostoricilori voleybol masgalalorine calb edilon usaglarla miiqayisodo xeyli
asagidir. Bunun asas sababi ondan ibaratdir ki, idmanla mosgul olmayan usaqlarda harokat
quthiginin aradan gotirilmasi Gglin hoftodo iki saat kegirilon fiziki torbiys dorslori kifayot

etmir.

Cadval 2.12.
11 yash qizlarin fiziki hazirliq gostoricilorinin doyismosi
No Test Vaxt Farq
Sentyabr May
1. 30 m. gagis san 6,1 6,0 -0,1
2. Moakik gacis 3x10 m. 9,23 8,93 -0,30
san
3. Yerindon  uzununa 138,6 145,7 +7,1
tullanma, sm.
30 san  orzinds 21,7 24,0 +2,3
4. g6vdonin
qaldirilmast, dofo
5. Uzanaraq sallanmig 15,9 17,6 +1,7
voziyyatds dartinma,
dofo
6. 1000 m. mosafaya 318,0 317,0 -1,0
gacis san.
7. 1 dogigo orzinds ip 110,2 120,5 +10,3
Uzarindon
tullanmalar, dofa
8. Oturmus vaziyyatdo 10,2 12,4 +2.2
iraliya dogru ayilmo,
sm.
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Cadval 2.13.

11 yash oglanlarin fiziki hazirliq gostaricilorinin doyismasi

Ne Test Vaxt Farq

Sentyabr May

30 m. gagis san 5,8 5,67 0,2
Mokik gagis 3x10 m. san 9,23 8,37 -0,86
Yerindan uzununa 143,2 150,3 +7,1
tullanma, sm.
30 san orzinds go6vdoanin 21,9 23,5 +1,6
qaldirilmast, dofo
Uzanaraq sallanmis 2,64 3,1 +0,5
voziyystds dartinma, dofo
1000 m. mosafoya qagis 314.8 311,2 -3,6
san.
1 dogige orzinds ip 94,6 114,4 +19,8
Uzarindan tullanmalar, dofo
Oturmus vaziyyatds iraliys 6,6 79 +1,3
dogru ayilmo, sm.
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3.2. ”Voleybol oynamagi 6yron” proqraminin asasinda usaq va yeniyetmalarin
hartorafli fiziki hazirh@min tomin edilmasi Ucln taskil edilon masgalalarin
samaraliliyi

“Voleybol oynamagi 6yron” proqramini tortib edarkon fiziki torbiyanin nozariyyasi
vo metodikast vo idman mosqinin nozariyyassinda olan ndvbati middoalardan istifads
edilmisdir:

1. Bodon tarbiyasinin nazariyyasi vo metodikasi vo idman nazariyyasi insanin
fiziki cohatco tokmillogmasindon vo mosq prosesinin mahiyyatindon bohs edon mistoqil
elm saholori hesab olunurlar. Bu elmlar saglamlagdirici badon tarbiyasi vo idman
foaliyyatlorinin integrasiyalar1 asasinda bir-birlori ilo qarsiligl alage toskil edirlar .(30)

2. Yeddi yasindan on bir yasina qodar olan yas dovrii kordinasiya gabiliyyatlorinin,
caldliyin, ayilganliyin va strat-qlvva keyfiyyatlorinin inkisafi ti¢iin alverisli hesab olunur.
(39)

3. Istonilon idman sahssindo bacariq vo Vverdislorin tez manimsanilmosi ilk
novbads fiziki hazirliq saviyyasinin yiiksak olmasindan asilidir .(22)

4. idman hazirhginda illik mosq prosesinin  planlagsdirilmas:i  daha
moagsadouygundur. (26)

5. Se¢moa va ilkin hazirlig moarhalssinds yaris faaliyyati ilo migayisads Umumi
fiziki hazirliga daha ¢ox vaxt ayrilir. (23)

6. Fiziki keyfiyyatlorin  vo vardislorin  misbat vo moanfi koglrilmasi
voleybolgularin oyun ustaliginin yiiksaldilmasi ti¢iin hazirliq harokatlarini segmoak t¢iin
asas sort hesab olunur. (22)

7. Voleybolla tozo mosgul olmaga baslayan sagirdlorin fiziki inkisaf vo fiziki
hazirliglart iizorinds pedaqoji nazarstin aparilmasi yeniyetma voleybolgularin talim-mosq
prosesinin tarkib hiussasi hesab olunur. (38)

Yeniyetmo voleybolgularin doars vo darsdonkanar mosgalalorinin  bir-birini

tamamlanmasinin bir sira ustiin cohotlori vardir:
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- usaqlarda fiziki horokatlorin  mixtolif formalarina qarst maragin inkisaf

etdirilmasi;

- ibtidai sinif sagirdlorinin badon torbiyasi foaliyyatinin asaslarinin marhalali
sokilda manimsamoalori;

- hartorafli fziki hazirliga nail olmagq iigiin fiziki keyfiyyatlorin inkisaf etdirilmasi;

Bununla slagodar olaraq “Voleybol oynamagi dyron” adli todris programi elo
sokildo formalasdirilmalidir ki, ibtidai sinif sagirdlorinin harokoat foalligqlarinin hacmi
Kifayat godor genis olsun. Burada asas diggat yeni tohsil standartlarinda nazards tutulmus
toloblorin ddonilmasi Ggun fiziki keyfiyyatlorin hortorofli gaydada inkisaf etdirilmosine
yonoldilmisdir.

Belaliklo, mloayyon olundu ki, usaqlarin hortorafli fiziki hazirliglariin tomin
edilmasi Ggun fiziki torbiys dorslori ilo dorsodonkanar voleybol masgalalorinin garsiligh
alago toskil etmosi zoruridir. Bu zaman fiziki hazirliq prosesi elo toskil edilmalidir ki,
paralel olaraq usaqlarin fiziki inkisafi da formalagsin. Yoni “Dars+ mosq” adli inteqral
sistem badon torbiyasi tohsilinin keyfiyyatini yuksaltmoklo darslo masqin garsiligh
alagasinin tomin edilmasi ti¢uin alverisli imkan yaratmalidir.

Saglamliq istigamotli badon torbiya vo idman foaliyyatlori son naticads
moktablilorin soxsiyyst kimi formalasmasina yonalir. Bu proses bilavasito bacariq vo
vardislorin va fiziki keyfiyyatlorin hortorofli qaydfad inkisaf etdirilmasi ilo hoyat kegirilir.

“Voleybol oynamagi Oyron” programinin qurulus Vo mozmunu ibtidai sinif
sagirdlarinin fiziki torbiys proqramu ilo inteqrativ xarakter dasiyir. O, dérd moduldan
ibarotdir:

1-ci —badan tarbiyasi va segilmis idman névii (voleybol) haqda biliklar;

2-Ci- voleybolla bagli bacariq, vardis va haraki faaliyyatlara yiyalonmok (texniki-
taktiki hazirlq);

3-cU- voleybol oyununun spesifik fondlorinoe uygun olan osas fiziki keyfiyyatlarin

va horaki gabiliyyyatlorin inkisaf etdirilmasi;
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4-c0-fiziki foallig vo Umumi vo xiisusi fiziki hazirliq gostaricilori izorinds pedaqoji

nazarat.

“Voleybol oynamagi 6yron” proqraminda olan modullarin mozmunu ibtidai sini8f
sagirdlorinin ~ “fiziki  torbiyo” {izro fonn programimin mozmunun osasinda
muoayyanloasdirilir.Yani, har iki programin mozmunu bilavasits ibtidai sinif sagirdlorinin
hortorafli fiziki hazirhginin tomin edilmo mogsadini gidir. Ona goro do program
materiallar1 arasinda montiqi alagonin olmasi zoruridir.

“Voleybol oynamagi 6yron” adli is¢i proqraminda todris saatlarinin miqdar ibtidai
siniflor Gglin baza proqraminin saatlari ilo eynilik toskil edir.

Fiziki torbiys Uizro tadris programina asasan ibtidai siniflords asason baza xarakterli
fiziki foalliq vasitalorindan istifads edilir: mitahoarrik oyunlar, gimnastika vo akrobatika
horokatlori, atletika tullanmalar1 (hindlrliys va uzunluga), lzgigiilik {sullarinin
monimsanilmasi Ggin alagalondirici harakatlor.

Tolimin ilkin morhalasinds voleybolla bagli bacariglarin manimsanilmasi tglin
futbol va basketbol harakatlarinin xtisusi shamiyyatlori vardir. Bu idman névlarine aid
olan harokatlorde moktab proqramina daxil olan texniki foaliyyatlorin formalagdirilmasi
ucln coxlu sayda elementlor movcuddur. Homin harakatlori manimsayan moktablilorda
psixi keyfiyyatlor inkisaf edir vo bununla da onlarin haraki potensiali daha da genislonir.
Bununla da voleybol oyunu t¢lin vacib olan sada harakatlorin yaxs1 moanimsanilmasi tgln
asasli psixomotor hazirliq formalasir. Voleybolla taza mosgul olmaga baslayan sagirdlorin
texniki-taktiki hazirligi bilavasito psixomotor hazirliq saviyyasindon asilidr. Bu,
voleybolcunun xiisusi hazirliq funksiyasidir.

4-cii sinif usaqlari fiziki torbiys darslorinds topun an sads formada asagidan 6tiirma
tisullarin1 manimsayirlor. Sonra onlar topun asagidan diiz istigamatlo oyuna daxil edilma
texnikasi ilo tanis olmaga baslayirlar. Harokat texnikalarinin monimsanilmasi tigtin hamin
horokatlora uygun miitoharrik oyunlarin istifado edilmoasino do genis yer verilir. Daha

sonra usaqlar topun gobul edilmasi va Gtlrtilmasini vo elaca do hamin harokatlorin tor
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Uzarindan yerina yetirilmasini do Gyronirlor. Texniki foaliyyatlorin méhkomlondiirlmasi

bazon oyun tapsiriglart zamani hoyata kegirilir.

“Voleybol oynamagi 0yron” proqraminda voleybol elementlorindon ibarat olan
mitohoarrik oyunlara vo sadolosdirilmis qaydalar iizro voleybol oyununa kifayat godor
genis yer verilmisdir.

Fiziki torbiys programinda gimnastika, akrobatika, atletika, idman vo mitoharrik
oyunlarin istifado edilmasi nozords tutulmusdur. Bu harokatlor asason Umumi fiziki
hazirligin tamin olunmast iigiin istifads edilir. Umumi fiziki hazirhi§in mahiyyati iso osas
fiziki keyfiyyatlorin inkisaf etdirilmoasindon ibarstdir. Bununla yanasi timumi fiziki
hazirliq voleybolla yeni masgul olanlar {igiin baza hoaroki hazirliq funksiyasii yerino
yetirir.

Buna goro do “Voleybolgularin fiziki hazirliq” modulunda ozalo qruplarinin vo
voleybolgularin fiziki keyfiyyatlorinin inkisaf etdirilmasi Ggtin yeni xisusi harokat névlori
togdim edilmisdir. Bu harokatlorin vasitasi ilo qollarin, ayaqlarin vo govdanin ozalslorinds
sirat-qivva keyfiyyatlarinin, ¢iyin vo bud-¢anaq oynagimin faal ayilganliyinin va voleybol
oyununda istifads edilon texniki fondlari yerina yetirilma yollar1 tokmillagdirila bilar.

Lakin bununla yanas1 boyiik hacmdo mixtalif funksional istigamatlor yonalan
timumiinkisafetdirici fiziki harokoatlor komplekslari halo do istifads edilir. Bunlarin asasini
voleybol oyununa uygun olan miitohorrik oyunlarin vasitasi ilo caldlik, ceviklik,
ayilganlik, dozumlulik ve slirat-qlivva gabiliyyatlorinin inkisafina yonaldilmis horokatlor
toskil edir.

Program bu hissasinds mitahorrik oyunlarin asas mahiyyati voleybolgularda fiziki
keyfiyyatlorin va haraki gabiliyyatlorin formalasdirilmasindan ibaratdir. Bu zaman fiziki
hazirligin asas istigamati oyun faaliyyatinds asas islari yerina yetiron azalo gruplarinin
Vaziyyatinin yaxsilasdirilmasina verilir. Bu, fiziki hazirliin inteqral xarakterli olmasinin
osas olamatidir.

Test tapsiriglarinin yerina yetirilmo naticalarinin osasinda dors vo dorsdonkonar

voleybol moggalalorinin arasinda gedon inteqrasiyalarin somaralilik saviyyasini mioyyan
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etmok olar. Dars vo dorsdonkonar masgalolorin inteqrasiyanin 9sas mogsadi sagirdlorin

hortorafli fiziki hazirhiglarii tomin etmoklo yanasi ham do voleybol oyunu iigiin lazim
olan texniki fondlorin manimsonilmasindon ibaratdir. Dars vo mosq programlarinda
saatlarin boliisdiirilmasi elo aparilir ki, mosgul olanlarin hartorafli fiziki hazirhiqlari vo
uvafiq vardislorin formalasdirilmasi tomin oluna bilsin. Bu zaman mumi va xdsusi fiziki
keyfiyyatlorin inkisaf etdirilmosi ilo paralel olaraq voleybol oyununun fondlarinin
moanimsanilmosi tgiin mivafiq horaki gabiliyystlor do formalasdirilir.

Bununla olagodar olaraq tadgiqata baglamazdan avval voleybol masgalalarinin va
fiziki torbiyo dorslorinin hesabina ibtidai sinif sagirdlorinin hortorofli fiziki hazirhiginin
tomin edilmasi imkanlarin1 eksperemental yolla asaslandirma vazifasi qoyulmusdur.

Fiziki hazirligin inteqral texnoloqiyasinda osas vozifo dors vo dorsdonkonar
mosgololorin hesabina ibtidai sinif sagirdlorinin hortorofli fiziki hazirliglarinin tomin
edilmasi hesab olunur. Bu zaman fiziki foalliq asason voleybol oyunu tgiin vacib olan
fiziki keyfiyyatlorin inkisaf etdirilmasi istigamatino yonoaldilmisdir. Bu vazifalarin hall
edilmasi zamani mosgul olanlarin yas va cinsi xdsusiyyatlori, fiziki keyfiyyatlorin
inkisafinin sensitiv dovrlori vo voleybolun fiziki torbiys vasitesi kimi metodiki
xususiyyatlori nazors alinmigdir. Bu zaman fiziki keyfiyyatlorin vo horoki vordislorin
formalasdirilmasi prosesi “asandan-¢atine” va “sadadon-mirakkaba” dogru prinsiplarinin
osasinda hoyata kegirilmisdir.

[lkin morhalalordos sagirdlor fiziki keyfiyyat anlayisi ilo tanis olurdular. Sonra isa
bu va ya digar fiziki keyfiyyatin inkisafina miisbat tasir gdstara bilon metodlardan istifada
etmokls fiziki harokatlori manimsamoys baslayirdilar. Voleybol iizro oyun elementlorini
texniki baximdan tokmillagdiran paralel olaraq masgul olanlarin fiziki keyfiyyatlori do
inkisaf edirdi.

Bir gayda olaraq voleybol oyununun tolimi durus vo yerdoyismolorlo tanigligdan
baslayir. Buna goro da bu bacariglarin yaxst manimsonilmasi {igiin ibtidai sinif sagirdlori
ilo aparilan mosgalolorin mozmununa yeris va qagisla bagl olan miixtalif horokatlordan

istifado edilirdi. Masalon oavvallor fiziki torbiys dorslorinds totbiq edilon bitisdirici
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addimlarla yeris vo qagis. Homin harokotlor voleybol masgalalorindo daha da

tokmillasdirilirdi. Bu harakatlor voleybol meydangasini shato edon yan, arxa vo 6n xatlori
Uzra yerina yetirilirdi. Horokatlor avvalca yeris zamani icra edilirdi. Sonra iso horokot
texnikasi tokmillogdikca yeris qagisla ovoz edilirdi. Yani, harokatlor getdikco mirokkab
soraitdo yerino yetirilirdi.

Masgalolorin metodikasi oyun proseslorinds yarana bilocok voziyyatlorin asasinda
mloayyan edilirdi. Sagirdlorin meydancada tolim tapsiriglarin1 miiayyan istigamot Uzro
yerina yetirmasi prosesinds oyun faaliyyatinin asasini toskil edon hazirlayici harokatlor
ardicilligla icra edilirdi. Bu zaman tolim tapsiriglarini yerino Yetiron yeniyetmo
voleybolgularda oyun glin zoruri olan soxsiyyat va psixi keyfiyyatlorin inkisaf etmasi do
bas verirdi.

Talim moggalalorinin asas hissasinds istifado olunan horakatlor voleybolgularin
durus va yerdoyismo faaliyyatlorina uygun sokildo miayyan edilirdi. Bu prosesds xisusi
fiziki keyfiyyatlorin inkisaf etdirilmasi vo voleybol fondlorinin texniki baximdan
tokmillosdirilmasini hoyata kegiron zaman osason bir-birlorina uygun olan garisiq
metodlardan istifads edilirdi.

Toalim masgalalarinds oyun metodlarindan kifayat gqador genis istifado edilmisdir.
Masalon, masgalonin asas hissasinda biitiin usaqlarin istirak etmasi ilo voleybol oyununa
uygun olan miitohorrik oyunlardan istifado olunurdu. Mutsharrik oyunlarin asasini
voleybol oyununda yerina yetirilon yerdoyismolorin hesabina xiisusi fiziki keyfiyyatlorin
inkisaf etdirilmasi togkil edirdi. Bu zaman osas diqget ayaqlarin, qollarin va gévde
azalalarinin méhkalandirilmasine verilirdi. Bu vazifoni hall etmak tglin miiayyan istirahat
intervallari ila yerina yetirilon iimuminkisafetdirici harokatlordan ds istifads edilirdi.

Belalikla, “Voleybol oynamagi &yron” proqraminda asasen talimin praktik
metodlarindan istifado edilmisdir. Bu zaman usaqlarin yas va cinsi xususiyyatlarino gora
fiziki inkisafinin osas qanunauygunluqglar1 nozoro alinmigdir. Ciinki usaqlarin hartorofli
fiziki hazirh@inin tomin edilmosi bilavasito bu amillordon asilidir. Bu prosesds asason

ayaglarin, gollarin vo gOvdonin ozalo Kitlasinin artirilmasi noazards tutulur. Programda
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hom do fiziki keyfiyyatlorin inkisaf etdirilmasi ilo bagl didaktik vozifolorin hall edilmasi

do togdim edilmisdir.

Ibtidai siniflor i¢lin todris proqramu yas xiisusiyyatlorina uygun olaraq usaglarin
imumi fiziki hazirligimin tomin edilmosi tg¢un mavafik fiziki keyfiyyatlorin inkisaf
etdirilmasi istigamatine yonalir. Bu prosesds eyni zamanda voleybolun baza fondlarinin
moanimsanilmasi Gglin zaruri olan horoki gabiliyyotlor do torbiys edilir. Istifads edilon
fondlorin mazmunu asason qagis, tullanmalar, iralilomalor vo dayanmalardan ibaratdir.

Umumi va xiisusi hazirliq vasitalori orta tmumtohsil moktablori tiglin ananavi olan
todris foaliyyatinin yarimilliklor (izra planlasdirilmasi asasinda boliisdiiriiliir. Yeniyetma
voleybolgularin hazirliq prosesindo mioyyan qrup vasitolordon istifade edilmisdir:
timuminkisafetdirici horokot kopmlekslori, atletika, gimnastika vo akrobatika horakatlori,
xususi voleybol harokatlori vo miitoharrik oyunlar. Dartinma horakatlori va ayilganliyi
inkisaf etdiron horakotlor. Usaglarin tadris programini monimsamalarindon asili olaraq
istifads olunan vasitalor montiqi ardicilligla doyisdirilirdi.

Moktab programinin boélmalorinds olan miuxtalif idman noévlarindon ibarat
hazirlayict harokatlor els istifads edilmisdir ki, voleybol oyununda olan ilkin bacariq va
vardislorin manimsonilmasi Gglin zoaruri olan fiziki gabiliyyatlorin formalasdiriimasi
mimkiin olsun. Sagirdlor ilk ndvbads voleybol texnikasinin formalasdirilmasi {igiin
yararli olan atletika, gimnastika, akrobatika horokotlori vo moktob programinda olan
mitoharrik oyunlardan istifado etmislor. Atletika ilo bagli harokatlor asason 5, 10, 15 m-
lik mosafoys qagis vo 3x10 m-lik mokik qagisdan ibarot olmusdur. Bundan basqa
bitisdirici addimlarla o istigamati doyismoakloa qagis horakatlorindon ds istifads edilmisdir.

Bu yas dovriinds tullanma gabiliyyatini inkisaf etdirmok Gigtin an miixtalif tullanma
harakatlorindan istifade edilmisdir. Bu zaman asasan yerindon uzununa tullanma va
sigrama harokatlorindon istifado olunmusdur. Siirot-qlivve hazirligi osason hoyata
kecirilmisdir. Masalan, ¢okisi 1 kq olan doldurulmus topu atilmasi, hamin topun bir aldon

digorina 6turilmasi va s.
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Gimnastika horokatlori alotlorlo va alstsiz yerino yetirilmisdir. Alatlorin istifado

olunmasina gora azalalorin méhkomlandirilmasi Uclin gimnastika nardivaninda yerina
yetirilon horakatlori misal gotirmok olar. Alatsiz icra edilon harokatlora iso gévdoni,

qollari, ayaqlar1 vo ¢iyin qursagini méhkamlodan harokatlor daxil edils bilor.

Cadval 2.14.

Mutsharrik oyunlar 9-11 yaslh usaqlar {igiin fiziki torbis vasitasi kimi

Mutoharrik oyunlarin Usaqglarin yas1
istigamati 5 10 11
Coldliyin inkisaf Dairs Uizro “Qarsiliql estafet”, “Manealori dof
etdirilmasi tgun “estafet”, “Carx” etmoklo estafet”,
“komanda ilo “Miitaharrik hodof™
qacts”
Voleybol oyununun “uzununa tullanma “Hors 6z bayragina “ndmrani
elementlori ilo ilo estafet” dogru” catdirmaq”
Tullanma gabiliyystinin | “Tullanan sarkslor” | “Dovsanlar bostanda” “Xatlor lizorindo
inkisaf etdirilmasi U¢UN tullanmalar”

Voleybol oyununun
elementlori ilo

“Tilov”

“Ip ayaglarin altinda”

“Uzununa tullanma
ilo estafet”

Kordinasiya
gabiliyyatlorinin inkisaf
etdirilmasi Ggun

“Top markozds”

“Topla qarsiliql estafet”

“Voleybol
elementlari ilo
estafetls”

Voleybol oyununun
elementlori ilo

“Miitoharrik hadaf”

“Sohar —sohar ardinca”

“Top ortada”

Topdan istifada
bacariginin
mohkomlondirilmasi Gglin

“Kim daha uzaga
atar”

“Daqiq hodof”

“Sarrast aticilar”

Voleybol oyununun
elementlori ilo

“Otiirdiin otur”

“Topla qag-qov”

“Topu qaytar”

Yeniyetmo voleybolgularin on ¢ox istifado edilon harokatlor sistemindon biri do
akrobatika harokatlori hesab olunur. Ibtidai sinif sagirdlori ilo kegirilon mosgalolorda

iroliya, arxaya vo yanlara dogru mayallaq asma horokatlorindon kifayst godor genis
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istifado olunur. Bu harakatlor topun gobul edilmasi texnikasinin manimsanilmasi t¢iin an

somarali vasitalardon biri hesab olunur.

Ibtidai sinif sagirdlori ilo aparilan dors va tolim mosgalolorinds iimumi vaxtin
toxminan 50 %-i mitoharrik oyunlarin kegirilmasi Ug¢lin nazards tutulur. Bir gayda olaraq
bu prosesds istifads edilon mitsharrik oyunlar mioyyan godar voleybola uygu olur vo
burada eyni zamanda voleybol oyunu Ugln zoruri olan fiziki keyfiyyatlorin tarbiys
edilmosi do hayata kegirilir. Horokatlor “asandan-¢oatine” vo “sadadon- mirokkoba” dogru
prinsiplorindan istifads etmoklo yerina yetirilir.

Yeniyetmoa voleybolgularin hazirliq prosesinin dinamikasinin modellagdirilmasi
fiziki hazirligm model xarakteristikalarmin komayi ilo hoyata kegirilmisdir. Ibtidai sinif
sagirdlorinin yas xiisusiyyotlori nozoro alinmagla 15-Ci codvaldo yeniyetmo
voleybolgularin fiziki hazirliglarinin model xarakteristikasi toqdim edilmisdir. Codvaldo
geyd edilon horakatlori yerino yetirmoklo yeniyetmo voleybolgularin baza fiziki
hazirligiin formalasmasina va asas fiziki keyfiyyatlorin inkisaf saviyyosinin artirilmasina
nail olunur.

Toqdim edilon model gostaricilori asas fiziki keyfiyyatlorin inkisaf dinamikasina
nozarot etmok 0gilin olverigli imkan yaradir. Bu zaman yeniyetmoa Vo voleybolcularin

talim-mosq prosesinds xiisusi fiziki hazirhigla bagh miivafik diizalislor do edilo bilar.

Cadval 2.15.

Yeniyetmo voleybolgularin fiziki hazirliq gostoricilori (A.P.Matveyevo vo

Y.D.Jeleznyaka gors)

Ne Model gostaricisinin adi Usaglarin yas1
9 10 11
1 30 m. gagis, san 6,5-6,3 6,3-6,1 6,1-5,9

2 Yerindan uzununa tullanma, sm. 120-125 125-130 130-135
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Cadval 2.15-in ard1

3 | Uzanmis vaziyyotds, gévdanin qaldirilmasi (30 13-15 16-18 19-21
san. arzindos) dofo

4 | Turnikds dartinma, dofo 2-3 3-4 4-5

5 1000 m. gagis, san. 6,00 5,30 5,00

“Voleybol oynamagi 6yran” adli tartib edilmis proqramin somaralilik integral fiziki
torbiyanin metodiki xtsusiyyatlorinin ndvbati alamatlorina géro misyyan edilmisdir:

1. Moktabdoa aparilan voleybol bolmasinds eksperemental program (zro mosgul
olan usaqlarm dars ilinin avvalinds vo sonunda orta fiziki hazirliq gostaricilori Uzro
muayyan edilon farq.

2. Aparict ozalo qruplart nozoro alinmagqla fiziki gabiliyystlorin yas dinamikasina
gOra inkisaf etdirilmasi.

3. Dars ilinin sonunda aparilmis testlosmonin naticalarina gora voleybolgularin
fiziki vo xUsusi horaki hazirliq gostaricilorinin garsiligl slagssi.

4. Dars ilinin sonunda idmanla mosgul olmayan vo voleybolla masgul olan
usaqlarin fiziki hazirliq gostaricilorinin miqayisali tahlili Gzro.

Bu, naticalorin obyektivliyino vo pedaqoji eksperementin doagigliyinin tomin
olunmasi tigiin edilmisdir.

Inteqral fiziki hazirhq “Voleybol oyununu &yron” programu ilo mosgul olan
moktablilarin xususi fiziki va haraki gabiliyyatlorinin baza inkisaf prosesi kimi xarakteriza
edilir. Bu zaman voleybolda istifado olunan metod vo vasitalor vohdost soklinda
birlogdirilir. Biitiin bunlar onu gostarir ki, moktab fiziki torbiys programi timumi fiziki
hazirliq U¢tn bir ndv blndvro rolunu oynayir. Xiisusi fiziki hazirliq isa voleybol
vasitolorindon istifads etmoklo hoyata kegirilir.

Morfofunksional inkisaf vo fiziki hazirligin yas vo cinsi Xxususiyyatlora goro
testlosdirmonin naticalari ilin avvalinds va sonunda iki néqteyi-nazor osasinda

giymatlondirilmisdir:
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- fiziki torbiya dorslorinin va voleybol masgalalorinin tasiri ilo todgiq edilon

gOstaricilorin doyismoa xarakterinin mioayyan edilmosi;

- 9-11 yaslarinda olan oglan vo quzlarin fiziki qabiliyyatlorinin doyismasinog
diferensial gaydada tasir gostoran integral sistemin xususiyyatlarinin miayyan edilmasi.

Fiziki hazirliq saviyyasinin doyismasinin statistik tohlinin naticalari 15 vo 16-c1
cadvallords 6z oksini tapmisdir.

[llik pedaqoji eksperementin naticalori gostordi ki, eksperemental program lzro
aparilan voleybol masgalalori mosgul olanlarin fiziki hazirliglarina miisbat tasir
gOstormisdir.

Butin testlor Gzro 9 yasinda olan hom oglanlarda ham do qizlarda naticalor
yaxsilasmisdir. Yerino yetirilon horokatlori tohlil etmoklo mioayyan edildiki voleybolgu
qizlar mokik gagis (3x 10 m) va yerindan uzununa tullanma harakatlarinds daha ytiksok
natica aldo etmislor. Bundan basqga onlarin yerino yetirdiklori 30 m. qagis, iraliys dogru
ayilmo va uzanmis vaziyyatdos govdonin galdirilmasi harakatlarinds da natica artimi geyda
almmisdir.

Oglanlarda slava voleybol masgalalarinin tasiri ils ip Uzarindon tullanma, uzanmis
vaziyyatdo gOvdonin galdirilmasi, turnikds dartinma, yerindon uzununa tullanma, 3 x10
m. moakik qacisda vo 1000 m. gagisda naticalorin artimi 16-c1 coadvalds gostorilmisdir.
Eyni zamanda voleybol mosgoalolori ayaq ozoalalorinin sdratli quvvasinin, harokot
kordinasiyasi qabiliyyatinin, sirot qabiliyystinin vo oynaqglarin miitoharrikliyinin
artmasina sobob olmugdur. Voleybol mosgalolori qizlarin qiivve vo Umumi
dozimliliyiine zaif tesir gOstormisdir. Olava voleybol masgalalorinin 10 yasda olan
oglan va qizlarin fiziki hazirliq saviyyalarina gostardiyi tasirlor hagda malumatlar 16-17-
ci cadvallords 6z oksini tapmusdir.

10 yasinda olan qizlarla aparilan voleybol masgalalarinin tosiri ilo fiziki hazirliq
gostoricilorini misyyan edoan horakatlorin boyik oksariyystindo misbat iraliloyislor bas
vermisdir. Noticodo test tapsiriglarinin gostaricilorinds misyyan artimlar olmusdur.

Masalan, ip Uzarindan tullanma, yerindon uzununa tullanma, uzanmis vaziyyatds dartinma



63
va 30 m. mosafays gagisda sentyabr ayinda olan gostoricilorlo migayisode may ayinda

Kifayat godor artim qeydo alinmisdir. Bununla belo voleybol mosgololori 1000 m.
mosafoys qagisin naticalorina ohamiyyatlo doracads tosir gostormomisdir. Yani bu o
demokdir ki, 10 yash qizlarin fiziki hazirliginin inteqral metodika ilo togkil edilmasi
ayilganlik va kordinasiya doziimliiliiyiinii inkisaf etdirso do timumi doziimliliiyiin inkisaf
etmosina ciddi bir tosir gostarmir.

10 yash oglanlarda uzanmis vaziyyatdo 30 san. orzindo govdonin qaldirilmasi, 1
dag. arzinds ip zarindon tullanma, qagis va qlivve dozimliliyi talob edan harokatlorda
daha ¢ox natico artimi geydo alinmusdir. Yiiksok notico oturmus voziyystds iraliys dogru
ayilma, yerindon uzununa tullanma va 30 m. masafoya qacis testlorinde do miayyan
edilmisdir.

Tadqiqatdan alinan naticalor gostarir ki, slava olaraq kecirilon voleybol masgalalori
ik névbada gdvdani bukan azalalarin siiratli qlivvasinin, kordinasiya dozimlilayunin va
eloco do qol vo c¢iyin qursaginda olan oazalalorinin quvve ddzumliiliyiiniin inkisaf
etdirilmasi ¢un oalverigli imkanlar yaradir. Dars ilinin sonunda gobul edilon test
tapsiriglarinin naticalori gostardi ki, slava olaraq kegirilon voleybol masgalalarinin Gmumi
doziimliliyiin inkisaf etmasine gostardiyi tasirlor gonastbaxs deyil.

Pedaqoji eksperementin noticalori gostordi ki, 11 yash qizlarda oslava voleybol
masgalalorinin tosiri ilo bitin fiziki keyfiyyatlorin inkisaf dinamikasinda miisbat
doyisiklor bas verir. Pedaqoji eksperementin sonunda mtoayyoan edildi ki, ayaq azalalarinin
sratli quvvasinin, ayilganliyin va kordinasiya doziimliiyiiniin inkisaf saviyyasinds asasli
artim bas vermisdir. Bununla yanasi az da olsa siirat-qlivvo dozimlillyl vo kordinasiya
gabiliyyatlori do inkisaf etmisdir. Umumi dozimluliikde iso he¢ bir doyisiklik bas
vermomisdir.

Testlogsmolorin naticalori agiq-agkar gostordi ki, voleybolla mosgul olan vo qiziglar
0z fiziki hazirliglarin1 nozoragarpacaq Qodor artirmislar. Bu hal 6ziinii oglanlarin
kordinasiya dozumlultytnun, gévdani biikan azalalorin sirat-qlivve dézimliltyinin vo

oynaglarin ayilgonliyinin inkisafinda daha qabariq sokildo gOstormisdi. Umumi
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doziimliliyiin inkisaf soviyyasindos az da olsa iraliloyis nozars ¢arpirdi. Lakin bu, mévcud

tolablara cavab vermirdi.

“Voleybol oynamagi dyron” proqraminin somoarali olmasinin obyektiv qaydada
asaslandirilmasi ticiin 11 yash usaqlarda fiziki hazirligla voleybol oyununun texnikasinin
monimsanilmasi proseslorinin garsiliqli alageds olmasinin tamin edilmasi ¢ox vacibdir.
Bu yas dovriiniin secilmasi he¢ do tosadifi deyil. Todgigatin naticalori gostardi ki, 9-10
yaslt usaqglarla miiqayisodo 11 yasli usaqlarin fiziki hazirliq saviyyasi shamiyyatli
daracads yiksakdir. Bu, ilk nGvbads usaqlarin yasla slagodar fiziki cohatca inkisaf etmosi
ilo baghdir.

Tadgigatdan alinan moalumatlar gdstorir ki, may ayinda yerina yetirilon fondlarin
miqdari nazaragarpacaq godar artmisdir. Beloa ki, voleybol oyununda olan texniki fondlarin
icra edilma gostaricilori hom oglanlarda hom do qizlarda toxminon 20-25 % artmisdir
(Cadval 15.16).

Alinan naticalor g0starir ki, “Voleybol oynamagi dyran” proqrami moktablilorda
haraki vardislarin formalagmasi tigiin kifayat qodar somorali bir vasitadir. Bununla yanasi
muioayyan edilmisdir ki, fiziki hazirliq gostoricilori ilo voleybol fondlarinin yerina
yetirilmoasi arasinda birbasa alage mévcuddur. Yani bu o demokdir ki, fiziki hazirhigla
texniki hazirliq bir-birlorini tamamlayirlar.

Olavo olaraq voleybolla moggul olan 9-11 yash qizlarda biitiin fiziki hazirliq
gOstaricilorinda iraliloyis qeyds alinmisdir. Bu fakt 6ziinii 30 m. gagis, yerindan uzununa
tullanma, ip Uzarindan tullanma va iraliya dogru ayilma harokatlorinds daha gabariq
sokilda biruzs vermisdir. ©On zaif inkisaf 1000 m. mosafays qacisda qeyds alinmisdir. Bu,
onu gostarir ki, alava voleybol masgalalarinin imumi déziimliiliiyiin inkisafina gostardiyi
musbat tasirlor kifayat goadar deyildir.

Qeyd etmok lazimdir ki, voleybol iizra kegirilon alave maggalalorin tasiri ilo qizlara
verilon kordinasiya, caldlik vo slrat-qlivva keyfiyyatlari ilo bagli olan test tapsiriglarinda

iraliloyislor olmusdur. 9-10 yash usaqlarla miiqayisado 11 yash usaqglarda test
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gostoricilorinin artimi daha yiiksok olmusdur. Bu ilk, novbads onlari haraki tacriibasi vo

fiziki inkisaf saviyyasinin daha yiksak olmasi ilo baghdir.

Osas pedaqoji eksperementdon alinan naticalorin tohlili gostarir ki, fiziki torbiys
darslarinda moaktablilar voleybol oyununda olan asas fandlari manimsaya bilirlar. Lakin
dors prosesinds usaqlarin fiziki hazirliq saviyyasindoki olan artim mdiasir voleybol
oyununun talablarina cavab vers bilmir.

Pedaqoji eksperementin naticalari tosdiq edir ki, maktab fiziki tarbiya darslari ilo
mugayisada voleybolgularin fiziki hazirliglarinin artimina inteqral fiziki hazirliq daha
yaxs1 tasir gostorir. 11 yasinda olan oglan va qizlarda bu forq daha kaskin formada tozahtr
olunur. Lakin dars va moasq proseslarinin bir-birlorini tamamlamagla imumi vohdat togkil
etmolori daha magsadouygundur. Bu ganunauygunluq ¢argivasinds oglanlarda timumi
doziimliiliik qizlarda ise kordinasiya doziimliilityii daha yaxs: inkisaf edir. Umumiyyatlo
qizlarda qlivva dozumltllyd, Gmumi dézimlilik va ayilganlik gabiliyyati, oglanlarda isa
stirat vo kordinasiya dozumlullyl nishaton zaif inkisaf etmisdir. Qeyd etmak lazimdir ki,
11 yasda olan usaglarla migayisads 9-10 yash usaqlarin orqanizmi fiziki keyfiyyatlorin

inkisafina qars1 daha zoif reaksiya gostarir.
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NOTICO VO TOKLIFLOR

Aparilan todqgiqatlarin asasinda asagidaki naticaloro golmisik

Fiziki torbiyanin spesifik vazifalorini hall etmok glin getdikcs fiziki hazirligin rolu
daha da artir. Voleybol usaq, yeniyetmoa Vo gonclorin fiziki tarbiyasinds boyiik rolu olan
faal harokat névlarindan biridir. O, harakat texnikasinin variativliyi va mirokkob olmasi ila
xarakterizo edilir. VVoleybolda texniki-taktiki foaliyyatlorin somarali olmasi birbasa fiziki
keyfiyyatlorin inkisaf saviyyasindon asilidir.

1. Apardigimiz miisahidolordon va istifads etdiyimiz odobiyyatlarin tohlilindon sonra
bela bir naticaya goaldik ki, voleybolla maggul olan 9-11 yasli usaglarin hartorafli hazirliq
soviyyoalorindon ashdir. Tocriibo gostorir ki, usaqlarin hartorofli fiziki hazirlginin tomin
edilmosi giin tokca bir idman noviine aid olan harokatlorin tatbiq edilmasi magsadouygun
deyil. Fiziki torbiya vazifolorinin daha somarali hall edilmasi ¢un bu prosess muxtolif
idman novlarinin elementlarinin daxil edilmasi zaruridir.

2. Organizmin funksional imkanlarmin va saglamliq soviyyasinin yuksaldilmasi
uclin dars va darsdankanar moasgalalarin arasinda qarsiligh alags yaradilmalidir. Usaqglarin
hortarofli fiziki hazirliginin tomin edilmasi iigiin bu proses inteqral xarakter dagimalidir.
Yani, talim voa torbiys paralel gayda da hayata kecirilmalidir. Bu fiziki torbiya taliminin
somarali sokilds hall edilmasin Gglin on vacib sortlordon biridir.

3. Voleybolcular ti¢iin xas olan asas fiziki gabiliyyatlorin inkisafinin yiiksaldilmasi
moqsadi ila talim prosesina miixtalif idman va mitohorrik oyunlarin daxil edilmasi
zoruridir. Usaqlarin fiziki inkisafinin ahongdar olmasinin tomin edilmasi ti¢lin dorsdonkanar
idman masgalalori miintozom sokilda toskil edilmalidir. Masgalalor praktiki baximdan
Oziinli dogruladan plan osasinda aparilmalidir.

4. Usaglarin fiziki hazirliginin tomin edilmasi ilo bagli moasq planini tortib edarkon
ilk ndvbada onlarm badan kitlasi va boy 6lgiilarinin gostaricilori nazors alinmalidir. Ilkin
hazirliq marhoalasinds verilon fiziki yiklor usaglarin fiziki gostoricilori nazara alinmagla

miayyan edilmolidir. idmanla mosgul olmayan usaqlarin fiziki hazirlhigmn asag1 soviyyado
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olmasi siirat vo kordinasiya gabiliyyatlorinin inkisafinda daha qabariq sokildo tozahir

olunur.

5. Alinan noticolorlo odobiyyat monbalarindon gotiiriilmiis molumatlar arasinda
aparilan miiqgayisonin naticalori gostordi ki, muasir moktablilor fiziki hazirliq saviyyalorine
go6ra avvalki onilliklara nisbaton oshamiyyatli doracads gerido qalirlar. Bu mosalads asas
rolu fiziki gabiliyyatlorin geyri-sinxron sokildo inkisaf etdirilmasi oynayir. Ona gora do
doarsdon konar voleybol masgalarinds osas fiziki keyfiyyatlorin harmonik sokilds inkisaf
etdirilmasina xtsusi digqgat yetirilmalidir. Masalon qlivva gabiliyyatlori qollarin, ayaqlarin

Vo gOvds azalalorinin paralel qaydada inkisaf etdirilmasi yolu ila torbiys etdirilmalidir.
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TOKLIiFLOR

Tadqiqatdan alinan naticalorin asasinda miivafiq tokliflor irali stirtilmiisdiir:

1. Usaqlarin hartorofli vo ahongdar inkisaflarinin tomin edilmasi i¢tn xdsusi
haorokat komplekslarindon oluna bilar. Talim prosesinds an muxtalif idman névlarinin
elementlorlorindan istifado etmok olar. Fiziki torbiys taliminin vazifalorinin hall edilmasi
ucln ilk névbado mosgul olanlarin fiziki hazirligi kifayot qodor inkisaf etdirilmalidir.
Voleybolgularin xiisusi fiziki hazirliglarii tamin etmok Ug¢iin asason atletika, gimnastika
va digar idman oyun névlarinin elementlarinin istifado olunmasi1 daha magsads uygundur.

2. Darsdonkonar masgalalordo masgul olanlarin ¢atismayan cohatlorinin aradan
qaldirilmasina xiisusi digqet Yyetirilirso daha yaxsit olar. Usaqglarin hartorofli fiziki
hazirligmin tomin olunmasi {igiin biitiin fiziki gabiliyyatlorin paralel qaydada inkisaf
etdirilmasi zaruridir.

3. Voleybolgularin xiisusi fiziki qabiliyystlori muvafiq idman vo mutoharrik
oyunlarindan istifado etmokls inkisaf etdirilmoalidir. Masgalo elo planlasdiriimalidir ki,
usaqlarin hartorafli va ahangdar fiziki hazirligi tamin olunsun.

4. Mosq plani tortib edilorkon hor bir usagin fordi xUsusiyystlori nozoro
alinmalidir.Siirat vo kordinasiya gabiliyyatlarini torbiys etdirmok tigiin asason voleybol
oyunu Uglin xas olan harokatlordan istfado edilmalidir.Osas fiziki qabiliyyatlari torbiys
edorkon aparict miitoxasislorn gabaqcil is tacriibasindan istifads edilmosi zaruridir.

Problemlarin aradan goturilmasi tgiin tartib edilon masgala planlari miasir dovriin
toloblorine uygun olmalidir. Biitiin fiziki qabiliyyatlorin paralel qayda inkisaf
etdirilmasina xususi diggst verilmolidir. VVoleybol oyununda an ¢ox siratli qlivva vo
kordinasiya qabiliyyatlori tolob olunduguna gora bu gabiliyyatlorin  voleybol

harakatlorinin asasinda torbiys olunmasi daha magsadouygundur.
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