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GIRIS

Movzunun aktuali@ginin asaslandirilmasi. Son zamanlar voleybolgularin
texniki, taktiki vo fiziki hazirligin1 tomin etmok Ugln tolim-moasq proseslorinin
tokmilloasdirilmasi ilo slagadar boyiik islahat islori aparilmisdir. Malum oldugu kimi
voleybolgularin texniki-taktiki hazirliglariin tomin olunmasi birbasa onlarin fiziki
hazirliq saviyyslorindon asilidr. Fiziki hazirligin voleybol horokotlorino uygun olan
vasitalordon istifado etmoklo tomin edilmasi daha magsadouygundur. Bu vazifalorin
musbat holl olunmasi tiglin asas sort mosq proseslorindo totbiq edilon metod vo
vasitalorin tokmillosdirilmosidir.

Muasir dovrds idman oyunlarinda idman oyunlarinda va eloca da voleybolda
natico oldo etmok Tigiin idmangilardan ¢oxillik hazirliq tolob olunur. Bunun Ugin
idmangi funksional va fiziki hazirliq baximindan miiayyan etmak {i¢iin ¢atmalidir. Bu
vazifalorin hall etmak tgiin ilk ndvbodo mosq proseslorinin optimallagdiriimasi tolob
olunur.

Yarig foaliyyatlorinin somorali olmasi iiglin voleybolgularin fiziki hazirliq
saviyyasinin yiksok olmasinin shomiyyati ilo bagli miitoxasislor torafindon elmi
cohotca asaslandirilmis kifayat qodor mulahizalor mévcuddur. Fiziki hazirhq ¢oxillik
masq prosesinin ilkin hazirliqg marhalasinds daha ¢ox shamiyyato malikdir. Lakin bir
gayda olaraq voleybolgu hazirliginda asas diqgot texniki va taktiki hazirliga verilir.
Fiziki hazirliq iso arxa plana ¢akilir vo bu prosesin asas inkisaf ganunauygunluglari
nozoro alinmir. Hazirliq prosesinin bu qaydada planlagdiriimasi tolimin butln
morhalalarina 6z moanfi tasirlarini gostarir.

Bununla yanasi hal-hazirda bazi mualliflor 6z asarlarinds ¢oxillik proseslarinda
fiziki hazirhigin inkisaf ganunauygunluglar ilo bagli miioyyon fikirlor yuridarlor.
Onlarm fikrinco bu masalodo asas sort ilkin ixtisaslasmanin vaxtinda aparilmasidir.
Voleybolgular ii¢iin aparici olan fiziki keyfiyyatlor dyronilmis vo onlarin qarsiligl
alagolori muoyyan edilmisdir.

Bununla yanasi ¢ox zaman bu tadqigatlar tasnifat doracasi yuksok olan
idmangilarin istiraki ilo kegirilmisdir. Lakin, idman ustaligi yiiksok olan

voleybolcularin fiziki hazirliglarina nisboton az vaxt sorf edilmisdir. ilkin hazirliq
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morholasinds olan voleybolgularin da fiziki hazirlig mosalalorine do toxunulmamisdir.
Fiziki hazirliq prosesindo eyni zamanda oyungularin fiziki keyfiyystlorinin planauygun
vo fasilosiz inkisafida tomin edilmolidir.

Cox zaman elmi-todqgiqat islorinin naticolori voleybolgularin  tolim-mosq
proseslorinds istifado edilmir. Bu, mosq programlarinda konkret metodiki tortibatlarin
Kifayat godor olmamasi ilo baghdir. Belaliklo todgigatin aktual olmasi yeniyetmo
voleybolgularda fiziki hazirligin optimallasdirilmasi ilo bagli nozari vo praktik
materiallarin kifayat godor olmamasi ilo sortlondirilir.

Problem. Hal-hazirda voleybolgularla aparilan fiziki hazirliq prosesinin
optimallasdirilmas ii¢ilin totbiq edilon vasitolor muasir dovriin taloblarini tam 6domir.
Ona gora do istifads edilon vasitalorin mazmun va formasi tadricon dayisdirilmalidir.
Bu mosa ilo bagli miitoxasislar tarafindon mioyyan fikir vo milahizalor yiridilss do
halalik mévcud olan problemlor tam hall olunmamigdir. Ona goéra do bu problemls
olagodar masalalora aydinliq gotirmok Uglin mivafiq todqgigat islorinin aparilmasi
zaruridir,

Mitoxasislorlo aparilan sorgularin naticalori gostorir ki, fiziki hazirligin optimal
gaydada hoyata kecirilmasi tgtin xdsusi trenajorlardan istifado etmoklo vardislarin
formalagmasi prosesinin giiclondirilmasi daha mogsadsuygundur.

Tadgiqatin farziyyasi. Fiziki hazirliq vasitalorini optimallasdirdigdan sonra
yeniyetma voleybolcularin hartorafli fiziki inkisafinda va eloca do muvafiq vardislorin
formalasmasinda miisbat doyisiklora nail oluna bilor.

Tadqigatin magsadi. Yeniyetmo voleybolgularda fiziki hazirliginin qurulus vo
saviyyasinin - mioyyoan edilmosi vo fiziki hazirh@in optimallasdirilmas: iigiin
asaslandirilmig texnologiyanin islonib hazirlanmasi. Bu proses masq vasitalarinin
torkibini genisglondirmokls funksional va fiziki hazirliq qanunauygunluglarinin nazoro
alinmasinin  osasinda hoyata kegirilmalidir. Vasitalorin  optimal olmasinin
eksperimental gaydada mioyyan edilmasidir.

Tadqgiqatin vazifalari:

1. Fiziki hazirliq vasitalarinin miayyan edilmasi.

2. Vasitalorin optimal olmasinin aragdiriimasi.
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3. 9nonavi vasitalorlo yeni toklif edilon vasitolorin migayisali sokilda tohlil

edilmasi.

4. Eksperiment metodlarinin miiayyan edilmasi

Tadqiqatin metodlari: Todqgiqat isini apararkon asagida geyd edilon Umumi
gobul olunmus metodlardan istifado edilmisdir:

1. ©dabiyyatlarin tohlili.

2. Pedaqoji miisahido

3. Sorgu

4. Anketlosmo

5. Pedaqoji eksperement.

Tadqgiqatin obyekti. Yeniyetmo voleybolgularin talim-mosq prosesinin
tokmillagdirilmasi.

Tadgigatin predmeti. Idman mosqinin ilkin morhoalssinds voleybolgularin
fiziki hazirliginda istifado edilon metod va vasitalor.

Tadqigatin elmi yeniliyi:

- idman mosgqinin ilkin marhalasinda ¢oxillik masqin marhalalarine uygun olan
metod vo vasitolordon istifado etmok {igiin xiisusi metodiki yanasma torzi tortib
edilmisdir;

- yeniyetms voleybolcularin masq zamani xiisusi tonaffiis harokatlorini tatbiq
etmosinin fiziki vo funksional hazirligin yiiksalmasina misbat tasirlorin gostorilmasi;

- Mmosq prosesindo voleybolgularin diferensial fiziki hazirligdan istifado
etmasinin somaralik doracasi misyyan edilmisdir.

Tadqgiqatin nozari ohomiyyati. Todgiqatda alinan noticalorin hesabina
yeniyetma voleybolgularin fiziki hazirhi@inin optimallagdirilmasi metodiki tovsiyo
gisminda muallim va moasqgilarin talim prosesini togkil etmoalari Gglin miasir dovrin
taloblarina cavab vera bilon nozari material kimi saciyyalondirils bilar.

Tadgigqatin praktik ahamiyyati. Todgigat naticasinds voleybolgularin fiziki
hazirliq saviyyalorini optimallagdirmaq ti¢iin xiisusi harokot komplekslorindon istifado
edilmis vo muvafig naticalor alds edilmisdir. Alinan naticalordon ham praktik hom da

muihaziro materiallar1 kimi istifado edilo bilor.
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Dissertasiyamin qurulusu. Dissertasiya giris, bes yarimfasildon ibarat olan iki
fasil, natico va istifads edilon adobiyyat siyahisindan ibaratdir. 70 sohifodan ibarat olan
todqgiqgat isinds bes cadval togdim edilmisdir. Todqiq etdiyimiz problemls slagadar iki

magals nasr edilmisdir.



| FOSIL

ODOBIYYAT MONBOLORININ TOHLILI

1.1. Fiziki hazirhgin metodiki problemlari va voleybolgularin fiziki
hazirhginda asas amillar

Istonilon idman néviinds yiiksok nailiyyatlars ¢catmaq (iglin osas sort idmanginin
fiziki hazirlig1 hesab olunur. Ona gors do idmangilarin fiziki keyfiyyatlorinin inkisaf
etdirilmasi problemini hamiss aktual olmusdur. Digar idman névlarinds oldugu kimi
fiziki hazirliq voleybol iiglin do Onamlidir. Cunki haroki keyfiyyatlorinin torbiyasi
bilavasito fiziki hazirliq prosesindo hoyata kegirilir. Voleybolgularin horakot
texnikasinin yliksak va taktiki foaliyyatlorinin somarali olmasi da mohz fiziki hazirlq
saviyyasindon asilidir. Yarig prosesindo fiziki hazirhgin shamiyyati daha qabariq
formada tozahir olunur. Yeni bu o demokdir ki, voleybolgularin idman nailiyyatlori bir
basa onlarin fiziki hazirliq soviyyslorindon asilidir.

Lakin buna baxmayaraq bezi mitoxasislor masq zamani oasas digqgati texniki va
taktiki hazirliga yonoltmoklo fiziki hazirligi arxa plana ¢okirlor xtisusi odobiyyatlarda
birmanal1 olaraq qeyd edilirdi ki, masq zamani voleybolgulara xas xiisusi harokatlorin
totbiq edilmosi zoruridir. Lakin son zamanlar ayri-ayri voleybolgularin fordi
xususiyyatlori asasinda onlarin oyun funksiyalarmi yerina yetirmok (cin istifado
edilon harakatlara daha ¢ox yer verilir.

Kegon osrin 70-ci illarindo nasr olunan dorsliklords ilk dofs olaraq
voleybolgularin fiziki hazirlig1 ilo bagli miioyyan molumatlar verilmays baslandi.
Lakin bu kitablarda voleybolcularin xtisusi fiziki hazirliglarinin tomin olunmasi {i¢iin
togdim edilon metod va vasitalor dovrin taloblorino cavab vers bilmirdi. Ciinki hamin
todris materiallarinda fiziki hazirliga toxminon 5-7% yer verilirdi ki, bu da
idmangilarda siirat, quvve, ceviklik, ayilganlik va dozimlilik gabiliyyatlorinin

formalasdirilmasi {igiin kifayat eds bilmazdi.
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Ona goro do bu masoaloni voleybolgularin idman hazirligi prosesinds ikinci

doracali amil kimi togdim etmok dlzgin olmazdi. Bununla belo odobiyyat
moanbalarinin tahlili géstarir ki, voleybolgular G¢tin zoruri olan fiziki keyfiyyatlor hagda
vahid fikir yoxdur. Hal-hazirda bu masals ilo bagli miitoxasislor arasinda bir-birlori ilo
ziddiyat toskil edon muxtalif fikirlor var.

Xususi adobiyyatlarda voleybolgu hazirligi ti¢iin zaruri olan fiziki keyfiyyatlor
haqgda kdlli migdarda fikirlor mévcuddur. Bazi voleybol darsliklorinds asasan bu vo ya
digor fiziki keyfiyyati inkisaf etdirmoayin vacibliyi vo bununla bagli miiayyan horakat
komplekslari vo metodlar togdim edilir. Lakin bu kitablarda konkret fiziki keyfiyyatin
qurulus vo mahiyyati tam agiqlanmur.

Boazi mitoxasislor voleybolgularin oyun faaliyyati Uglin zaruri olan bir negs
fiziki keyfiyyoto daha cox dstinlik wverirlor. Masalon, tullanmalar, topa vululan
zorbalor vo yerdoyismolor Gglin vacib olan sirot-qivva keyfiyyati, tullanma
dozumlullyd, ceviklik va ayilgonlik. Bazi mitoxasislor ise osas Ustiinliyu harokat
texnikasinin tokmillagsmasina va vardislorin formalasdirilmasina verirlar.

Voleybolgularda idman ustaliginin yiiksok olmasi ilk ndvbada onlarin fiziki
hazirliq soviyyasindon asilidir. Fiziki hazirliq asasen ozalo qlivvesinin inkisaf
soviyyesi, harakat tezliyi vo dozumliliklo mioyyan edilir. Umumiyyatlo voleybolda
idmangmin hazirhiq saviyyasino daxil olan asas gostaricilora fiziki inkisaf, fiziki
hazirliq va eloca do texniki-taktiki hazirliq aid edilir.

Istonilon idman oyununda va xususan voleybolda osas fiziki keyfiyyot siirat-
quvva gabiliyyati hesab olunur. Lakin bu gabiliyyatin inkisaf etmasi ii¢iin idmang1
kifayat godar gevik vo ddziimlii olmalidir. Umumiyyatlo voleybol oyununda on vacib
amil harakat tezliyidir. Ciinki oyungularin hiicum ve midafis foaliyyatlorinin somarali
olmasi bilavasita horokat tezliyinin inkisaf saviyyasindon asilidir.

Voleybolgunun sirat-quvve dézimliliklari bir nega ndvdon ibaratdir. Bunlarin
osasmi qagis, zarba vo tullanma dézumliklari tesgkil edir. Oyun prosesindo bu
gabiliyyatlorin hor birinin 6zlinamoaxsus rollar1 vardir.

Voleybolgu hazirhiginin samarali olmasi ti¢iin an vacib vazifa sirat-qlvva

dozumlulik keyfiyyatlorinin inkisaf etdirilmasi hesab edilir. Lakin oyun dézimliluyu
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tokca slirat va quivva dozumliliyinin vahdstindan ibarat deyil. Oyun dézimlultyd 2-

3 saat orzindo surat, qlvva, partlayis qlivvasi Vo digar keyfiyyatlorin tozahiir olunmasi
ilo saciyyalonon kompleks xarakterli integral keyfiyyatdir. Bu keyfiyyatlorin hor
birinin 0z toyinati olsa da oyun doziimliiyiiniin rolu daha bdyiikdiir.

Mioayyan edilmisdir ki, yeniyetma voleybolgularin siirat-qlivva gostaricilorinin
inkisaf saviyyasi ilo qarsiliqli alags toskil edir:

a) xususi caldlik va badanin 6l¢ilori;

b) xisusi quvva;

¢) Umumi qlvva

Yeniyetmoa voleybolgularin siirat-qlivva gabiliyystlori mioyyan etmok Gclin
konkret tomrinlardan istifads oluna bilor: gagaragq maksimum hinddrliikdon asilmis
cisma ollo toxunmagq, sag qolla i¢i doldurulmus topun atilmasi, bilayi biikan vo gévdani
acan azalalarinin giivvasinin 6l¢tilmasi. Bundan basqa qollarin, ayaqlarin va gévdanin
qUvvasini miayyan edon timumi fiziki hazirliq harokatlorin ds istifads edilo bilar.

Voleybolgularin fiziki hazirliq gostaricilorinin strukturunda quivve gabiliyyatlori
on vacib elementlordon biri hesab olunur. Ciinki oyuncularin ¢oxcohatli faaliyyati vo
gostardiyi naticalor bilavasito giivva gabiliyyatlorinin inkisaf saviyyasindan asilidir.
Bu gabiliyyat olmadan harokat stirati, zarbanin guivvasi, ceviklik, tullanma gabiliyyati
va xususi dozumlulik kimi vacib amillar kifayat qodar tozahiir oluna bilmaz. Siirat-
quvva gabiliyyatinin bazi tozahiir formalar1 “partlayis qiivvasi” kimi xarakterizs edilir.
Onun mahiyyati minimal vaxt arzindo maksimal quvveanin tozahir edilmasindan
ibaratdir.

Yiksok tosnifati voleybolgularin oyun faaliyyatinin somoarali olmasi bilavasito
horakatlori yiiksok siirotdo icra edilmasi vo kordinasiya gabiliyyatlarinin biruza
verilmosindon asilidir. Bu prosesin  hoyata Kkecirilmasi eyni zamanda fordi
xususiyyatlorlo do baghidir.

Mutoxasislor hesab edirlor ki, yaris faaliyyatinin somarali olmasi operativ
diistinma, gorma gabiliyyati, diggstin davamli olmasi, sensomotor reaksiyalar, fiziki

gabiliyyatlorin inkisaf saviyyasi vo badan dlculari kimi amillarls sartlondirilir.
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Voleybolgularin  gostordiklori  noticolor eyni  zamanda texniki-taktiki

foaliyyatlorinin arsenallarinin miixtalifliyi vo xususi fiziki keyfiyyatlorin ylksok
saviyyali inkisaf ilo miayyan olunur.

Voleybolgular {igiin lazim olan on vacib fiziki keyfiyyatlordon biri do xUsusi
dozimlilik hesab olunur. Voleybolgularda xtsusi dozimlullylin ssasini aerob vo
anaerob is qabiliyyatlori togkil edir. Bu zaman oksigen g¢atismazligi vo ganda sid
tursularinin artmasi saraitinda harakat etmok gabiliyyatinin boyik shamiyyati vardir.

Voleybolgunun konkret harokot noévinin fiziki  keyfiyyatlorinin - vo s
gabiliyyatinin hesabina yerino Yyetirdiyino go0ro fiziki gabiliyyatlori yaris
faoliyyatlorindo daha ¢ox istifado etdiyi harokotlorin osasinda inkisaf etdirmok
lazimdir.

Oyun prosesindo voleybolgular Kkifayst godor mirokkob olan horokot
faaliyyatlorinin yerina yetirmoli olurlar: servis va hlicum zarbasindan sonra ugan topun
gobul edilmasi G¢un muxtalif yerdoyismolor, blok qurms, an mixtalif 6ttirmalar,
hiicum zarbalari va s. Bu zaman yerino yetirilocok harokat foaliyyatlorinin ardicilliglari
he¢ vaxt avvalcadon malum olmur oyun prosesinds yaranmis vaziyyatlor daim doyisir
Vo onlara reaksiya gostormak zoruriyyati meydana galir.

Yaris prosesinda on muxtalif horoki aktlar icra edilir. Onlarin gorti olaraq 3 qrupa
ayirmagq olar: yerdayismalar, 6tlirmalar, zarbalar va tullanmalar.

Voleybolgu yerdoyismo, Otlirma, zarbs vo tullanmalart miivoffaqiyyatlo icra
etmoyi bacarmalidir. Yuxarida qeyd edilonlari nozars alarag oyun dozimliyini ds Ug
muxtalif néve ayirmaq olar. Doziimliiliik novlarinin har biri horokat foaliyyatinin
xarakterindon asili olaraq spesifik xaraktero malikdir. Onlar bir-birlorindon osason
foza, zaman vo vaxt xarakteristikalarina géra farglonirlor.

Hoaraki faaliyyatlorin yerina yetirilmasi (hicum zarbasi, Otirmo, blok gurma,
topu gobul etmok Ggiin yerin secilmasi vo s.) ani vaxt arzinds bas verir ki, bunun
naticasinda caldliyin har (i¢ tazahir formalar1 (reaksiya tezliyi, ilkin haroakatin tezliyi,
horakot foaliyyatinin tezliyi) biruzo verilir. Bu zaman voleybolcudan sadacs olaraq
caldlik talob olunur. Bu prosesds eyni zamanda voleybol oyunu G¢uin xarakterik olan

xususi harakat foaliyyatlorinin tez yerino yetirilmosi gabiliyyati talob edilir.
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Topun oyuna daxil edilmasi, 6turtlmosi vo diger texniki elementlori yerina

yetirarkon caldliklo yanasi miioyyan saviyyadas azalo qlivvasi do talob edilir. Bu vo ya
digor harokat foaliyyatlorini yerina yetiron zaman qivvonin tozahir edilmasi qisa
zaman kasiyinds bas verir (hiicum zarbasi zamani italonmayas 0,18-0,25 saniys vaxt
tolob edilir). Adoton bu tipli gabiliyyatlor sirat-qlivvo vo ya “partlayis qiivvosi”
terminlori kimi xarakterizo olunurlar.

Lakin yadda saxlamaq lazimdir ki, oyun prosesinda Sirat, qlvva Vo slrat-quvva
tolab edon haraki foaliyyatlorin yerina yetirilmasi (yerdoayismalar, zorbalar, 6tirmolor,
tullanmalar) coxlu sayda tokrar edilir. Bels ki, voleybolcu bir hisss arzinds orta hesabla
60-65 oyun fondi yerina yetirir. Bes hissa arzinda isa bu harakatlorin say1 250-don 330-
a godar olur. Voleybolgunun oyun faaliyyatinin asasim1 miixtalif harokatlorin ¢oxlu
sayda yerino yetirilmasi toskil edir. Buna goro do voleybolcu 1,5-2,0 saat arzinds
horakatlori tez bir zamanda icra etmoklo yanasi, hamin hoarakatlori uzun middot
intensivlik asag1 diismoadan yerina yetirmoyi bacarmalidir. Yani, 0, kifayat gqodar siirat
dozumlullylne malik olmalidir. Bununla yanasi voleybolgu oyun prosesindo mioyyan
azalo qlivvasi sarf edir. Buna gora da voleybolgudan strat dozimliyi ils yanasi qiivve
dézimlultyu talab olunur.

Voleybol oyununda faktiki olaraq siirat vo quvva dozimliyu ilo yanasi digor
gabiliyyatlar da talob olunur. Clnki oyun prosesinds haraki foaliyyat novlori tez-tez
bir-birlarini avaz edirlar. Ona gora do muxtoalif xarakterli horakatlorin yerina yetirilmasi
Vo oyun mivaffogiyyatlo basa ¢atdirilmasi tigiin siirat-qlivva gabiliyyatlorinin inkisaf
etdirilmasi daha mogsoadouygundur.

Oyun zamani ayri-ayri fiziki keyfiyyatlor tocrid olunmus halda tozahdir etmirlor.
Onlar an mixtalif praporsiyalarda kompleks sokilda tozahiir olunurlar. Ona goéra do
fiziki keyfiyyatlorin hartoraofli vo qarsiliglt vohdat soklinds torbiys etdirilmosi daha
moaqsadouygundur.

Idman mosqinin spesifik mozmununun osasmi bilavasito idmanc¢inin fiziki
hazirlig: toskil edir. Bu prosesda voleybolgu foaliyyati ticlin lazim olan gabiliyyatlor

do formalasdirilir. Voleybolgunun fiziki hazirligi eyni zamanda orqanizmin funksional
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imkanlari, hartorofli fiziki hazirhiq vo saglamligin mOhkomlondirilmasi ilo minimum

vohdat toskil edir.

Voleybol¢unun fiziki hazirhigi deyandos ilk névbado fiziki keyfiyyatlorin torbiys
edilmosino vo funksional imkanlarin inkisafina yonoaldilon pedaqoji proses nozorda
tutulur. Bundan basqa fiziki hazirliq naticasindo mosgul olanlarin normal hoyat
foaaliyyatinin tomin olunmasi tigiin alverisli imkanlar yaranir. Fiziki hazirliq anlayisi
konkret oyun foaaliyystino uygun fiziki keyfiyyatlorin vo hoaroki vordiglorin
formalasmasi ilo Xarakterizs edilir. Masalon, yerins yetiracayi funksiyadan asili olaraq
voleybolcunun tullanma kordinasiya, strat-qlvvo Vo digor gabiliyyatlorin torbiys
edilmasi. Digor idman ndvlorinds oldugu kimi voleybolda da timumi vo xususi fiziki
hazirlhq anlayislart mévcuddur.

Umumi fiziki hazirhq fiziki keyfiyyatlorin tokmillosdirilmoesinin hesabina
insanin hartorafli vo harmonik fiziki inkisafina ydnalon bir prosesdir. Umumi fiziki
hazirliq prosesinda funksional imkanlar va iimumi is gabiliyyatlorinin yiksalmoayi ilo
alagadar voleybolgularin faaliyyatlorinds yiiksok naticolora nail olmag Ugln xdsusi
hazirliq bazas1 yanir. Voleybolgunun timumi fiziki hazirliq vasitalori voleybol oyununa
uygun olan horokatlor, tobistin saglamlasdirict qiivvalari vo gigiyena amillori hesab
olunur.

Voleybolgularin iimumi fiziki hazirligi fiziki qabiliyyatlorinin hartorafli gaydada
torbiya edilmasi istigamatina yonaldilir. Bu hazirlig névii asason talimin ilkin
morhoalasinda hayata kegcirilir. Bu prosesin mahiyyati is qabiliyyatlorini artirmaqla
funksional imkanlarin Umumi saviyyesinin yiiksaldilmesindon ibaratdir. Ilkin hazirliq
saviyyasi toxminan Vatonin mudafissine haziram kompleksins uygun olur.

Voleybolgunun yerina yetiracayi oyun funksiyalardan asili olmayaraq onun
hortorofli  fiziki hazirliga malik olmas1 zoruridir. Cunki konkret foaliyyat noviine
hazirlasmagq tigiin ilk ndvbada voleybolgu hartarafli fiziki inkisafa nail olmalidir.

Idman nailiyyatlorinin hortorofli inkisafdan asili olmasi iki osas sobablo izah
edilir. Birinci sabab organizmin vahidliyi, yani, organizmds olan bitin organ vo
sistemlorin qarsiligh alageds olmasindan ibaratdir. Tkinci sobab iso horoki bacariq vo

vardislorin qarsiligli alagads olmasidir. Yani haroki bacariq vo vardislorin ohato dairasi
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genis olduqca yeni harokot foaliyyatlorinin yaranmasi vo kdhnoalorin tokmillosdirilmasi

Ugln daha oalverisli gorait yaranir.

Fiziki gabiliyyatlor asason orta moktab illorinds formalasir. Lakin miioyyon yas
dovrlarinds gabiliyyatlorin bozilorinin inkisafi gah artir gah da azalir. Bu orqanizmin
forma vo funksiyalarinin doyigsmasinin tobii ganunauygunluqlar ilo sortlondirilir.
Organizmdo bas veron doyisiklor osason hoyat soraitindon, gindalik foaliyyot
rejimindan va pedaqoji cohatca gostarilon mogsadydnli tasirlordon asilidir.

Voleybolgularin ~ xiisusi  fiziki  hazirligit ~ voleybol oyunun  spesifik
xususiyyatlarino uygun olan fiziki qabiliyystlorin inkisaf etdirilmasine yonaldilon bir
prosesdir. Voleybolgunun yerina yetirdiyi oyun funksiyalarindan asili olaraq bu vo ya
digar fiziki gabiliyysto daha cox ehtiyac ola bilor. Masalon hiicumgu Uglin asas
gabiliyyat slrat-qlivvadirse, Libero tgln ceviklik va ayilganlik daha vacibdir. Yani bu
demokdir ki, xiisusi fiziki hazirh@in asas vasitalori yarig harokatlorine uygun olan
foaliyyat novlari hesab olunur.

Yadda saxlamaq lazimdir ki, voleybolgunun oyun déztmluliyt tokca qlivva vo
stirat dozimllydndn vahdati deyil. DozimlGlayun bu névi kifayat godor kompleks
xarakteri dasiyan miirokkab vo integral keyfiyyatdir. Bu gabiliyyat caldliyi, quvveni,
partlayls qiivvasini vo digar keyfiyyatlori 0zinds vohdat soklinds birlosdirir.
Voaziyyatdon asili olaraq onlardan biri aparict da ola bilar. Lakin istanilon halda
dézimliluk gabiliyyati bu proseslarin biindvrasi hesab olunur. Qeyd etmoak lazimdir
ki, voleybolgularin oyun faaliyyati tglin slrat vo quvvenin olmasi zaruridir. Lakin
onlarin heg biri yari-ayriligda tozahir olunmursa qlvva, caldlik vo dozimliyin tocrid
olunmus halda inkisaf etdirilmosi magsadouygun deyil. Ona gora do asas Ustlinlik
sirat-qiivva va oyun doziimliiliiyiin inkisaf etdirilmasina verilmalidir.

Yerdoyisma, tullanma vo zorbo zamami tozahlr olunan surat-qlvva
dozumluliklori keyfiyyat baximindan bir-birlarindan farglonirlor. Clnki har bir
konkret harakat faaliyyati ticlin 6ztinoamaxsus dézimlilik talob olunur. Masalan, oyun
dozumlullylt yerdoyigsmolordo “qagis dozUmluluytndon™, “zarbalordon”, “zorbo
dézumliuyindon”, tullanmalarda iso “tullanma doziimliiylindon™” asilidir. Oyun

dozimlliylnd bu clr deformasiya etmok tglin mosqgi kifayat godor nazari biliklara
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malik olmalidir ki, onu praktik foaliyystlordo totbiq edo bilsin. Buna goro do

voleybolgunun oyun dézimluklorine ayrilir. Voziyyotdon asili olaraq bu doziimliiliik
novlarindan biri aparici da ola bilar.

Yeniyetmo voleybolgularda osas fiziki keyfiyyatlorin inkisafinda yas amilinin
nazara alinmasi son doraca vacibdir. Mitoxasislor hesab edir ki, yas dovriindon asili
olarag yeniyetms voleybolgularin fiziki hazirlig1 bes asas amillo miiayyan edilir:

10-12 yas: 1-ci Umumi quivva hazirligi (26%); 2-ci strat-qlvva hazirligi (22%);
3-cl harokat reaksiyasi (19%); 4-cl xususi quvve hazirligi (16%); 5-ci xususi strat-
quvvo hazirlig (12%).

13-14 yas: 1-ci slrot-qlivve hazirhigr (25%); 2-ci xususi sirat-qlvve hazirlig
(21%); 3-cii nishi quvva (18%); 4-ci antropometrik gostaricilor (14%); 5-ci horakot
reaksiyasi (22%).

15-17 yas; 1-ci xisusi strat-quvve hazirhigi (18%); 2-ci “cald” qiivva (20%); 3-
cu nisbi qiivva (15%); 4-cii idman hazirlig1 (14%) (A.V.Cacin 1988).

Sistematik gaydada voleybolla masgul olan qizlarda siirat keyfiyyatlorinin an
yuksok artimi 12-13 yaslarinda bas verir. 14-15 yaslarinda bu keyfiyyatlorin inkisaf
sUrati sabitlosir vo 16 yasda bir qodor asagi diisiir. 17 yasda iso yenidon artmaga
baslayir (B.A.Podlivayev, O.K.Tranopolskaya 1978)

1.2. Yeniyetma idmangilarin fiziki hazirhgimi qurmagin texnoloji asaslari

Yeniyetmo idmangilarin hazirliginin idara edilmasini tokmillosdirmayin asas
istigamatlarindan biri do magq sisteminin optimallagdirilmasi hesab olunur. Bu zaman
spesifik keyfiyyatlorin optimal inkisaf marholosi vo yeniyetmo idmangilarin
organizminin miasir moasq yiiklarina uygunlasma ganunauygunluglarini nazars almag
lazimdir. (M.Y. Nabatnikova 1972).

Yeniyetms idmangilarin hazirliq sisteminda asas sartlordan biri do yiksok natica
aldo etmak iigiin optimal yas dovriiniin miiayyan edilmasidir. Bu zaman mosgalani
toskil etmoyin forma metod vo vasitolori do yas dovriine uygun olmalidir. (M.Y.
Nabatnikova 1972).
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Yeniyetmolorlo aparilan mosqin metodikasinin uygun olmasini miioyyon
edarkan vozi amillarin nazars alinmasi zaruridir:

- 0z imkanlarina uygun gostaricilora malik olmag;

- yeniyetmo idmangilarin fiziki hazirliginda miinasiblik  prinsipinin
g6zlonilmoasi;

- yeniyetmo idmangilarla aparilan mosgololords trenajor qurgularinin genis
istifado edilmasi;

- ilkin idman ixtisaslasmasinda va avvalcadon hazirliqg marhalasinds yeniyetmoa
idmangilarin masqindo goxndvcgullk prinsipinin hoyata kegirilmasi;

- yeniyetmo idmangilarin doziimliyiiniin asagi sinif yaslarindan bagslayaraq
inkisaf etdirilmasi.

Voleybolgularin talim-mosq prosesini xiisusi fiziki keyfiyyotlorin torbiyasi ti¢tin
qurarkan ela harakatlor secilmalidir ki, xtsusi fiziki keyfiyyatlorin inkisafina gostardiyi
tosirlor kompleks xarakter dagisin. (E.V.Fomin 1984).

Voleybolgularin fiziki hazirliq prosesinds asas digqati strat-quvva va tullanma
doziimliliyiiniin inkisafina verilmoalidir. (S.Y.Serstnov 1999).

Oyungularin  boyu vo idman ustalifinin soviyyasi artdigca bozi
qanunauygunluglarin amal edilmasi zaruridir:

- todricilik prinsipi nazara alinmagqla hocm, intensivlik va psixi gearginliyin
muntozom gaydada artirilmast;

- fiziki va funksional gostaricilor miiayyan hodds gatdiqdan sonra texniki-taktiki
Vo inteqral hazirligin xiisusi ¢okisinin todricon artirilmast;

- yaris foaliyyatlorinin x{isusi ¢okisinin ardicil qaydada artirilmast;

- mixtalif xarakterli fordi masqolo formalarinin daha ¢ox istifads edilmasi;

- universal oyun texnikas1 vo taktikalarinin asasinda tadrican fordi taktiki-texniki
vardislara yiyalonmoak.,

Talim-mosq prosesinin daha keyfiyyatli planlagdirilmasi va idars olunmasi iigiin

fizioloji giymatlondirmo amillorindon istifado etmok lazimdir. (N.N.Permyakov 1981).
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Yeniyetms voleybolgularda ¢evikliyi inkisaf etdirarkon idmangilarin miixtolif

horaki funksiyalarina harokatlorin istifadoe olunmasi tOvsiys olunur. Bu zaman istifado
edilon metod vaziyyats uygun qaydada miioyyon olunmalidir.

10-11 yaslarinda olan usaglar ti¢iin tovsiya edilir ki, eyni vaxtda bir neca horaki
gabiliyyato tosir edilsin. Orta yasli moktoblilorlo aparilan moasgalolords asas digqgati
cevikliyin inkisafina vo texniki-taktiki fondlorin monimsanilmasina verilmalidir.

Vasitolorin kompleks sokildo istifado edilmasi kordinasiya gabiliyyatlorinin
formalasmasi vo oyun texnikasinin tokmillosmasi ilo noticalonir. (O.N.Meseryakova
1994).

10-11 yaslarinda olan voleybolcu qizlarin fiziki hazirliq prosesins iimumi vaxtin
50%-ni, 13-14 yasda iso onlara 35%-o qodorinin sorf edilmasi moslohat gorulir.
(O.N.Meseryakova 1994).

Molum oldugu kimi masq prosesinda asas vasita fiziki horokatlor hesab olunur.
Onlar imumi gobul olunmus tasnifata asason timumi fiziki hazirliq vo xususi fiziki
hazirliq harokatlorine ayrilirlar. Xiisusi harokatlor do 6z névbasinds xiisusi hazirlayici
Vo yaris harokatlaring béllndrlor. (Matveyev 1981).

Hor bir icra edilon hoarokatin, yeni idmang1 torofindon yerino yetirilon isin 6z
faza, zaman va dinamik xarakteristikalari vo eloca do kamiyyat va keyfiyyat meyarlari
olur. Onlar daim bu va ya digar konkret vazifanin hallina yonaldilir. Ona gors do eyni
fiziki harokot ham Umumi ham do xiisusi fiziki hazirliq vasitasi ola bilmoaz.

Xisusi oyun dozimliliyunin ssasini faza, zaman va dinamik xarakterli yaris
harakatlori taskil etdiyino gors istifado olunan digear harokatlor imumi fiziki hazirliq
vasitasi kimi gobil olunur. Cinki har bir harokatin 6zlinemoxsus faza, zaman vo
dinamik xususiyyatlori olur. (A.V.Dukalskaya 1995).

Bundan basqa voleybolgularin xiisusi oyun doziimliiliiyiiniin yiiksaldilmasi
asasan voleybol t¢lin spesifik olan harokatlordan istifads etmoklo hoyata kegirilir. Ona
g0Ora do hamin harakatlor yaris proseslorine uygun qaydada yerins yetirilmosi.

Hotta coxillik tokmillosmo prosesinin ilkin marhalasindo moasqin metod va
vasitolorini qarsiya qoyulan vazifolorin asasinda miiayyan etmok lazimdir. Elmi

aragdirmalarin naticalori gosterir ki, usaq vo yeniyetmolik dévrinds goalocok idman
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ixtisasinin tolobloring uygun olmayan timumhazirliq horokatlorinin boylk hacmdo

totbig edilmasi homin soxsin idmangi kimi formalasmasiin qarsisini alir. (V.N.
Platonov 1997).

Yaris zamani tullanma harakatlorini yerina yetirarkan yikin boyik bir hissasi
ayaq ozololorina diigiir. Ona goro do bu horokatin yerino yetirilmosi imumi fiziki
hazirliq vasitasi kKimi stirat-quvva doziimliiliiyiliniin inkisaf etdirilmasine misbat tosir
gOstorir. Bu zaman voziyyotdon asili olaraq osas digget qlvvo Vo ya sirat
doézamliliydne verilir.

Voleybolgularin xiisusi tullanma doziimliilityl ise ancaq xiisusi fiziki hazirliq
vasitolorindon istifado etmoklo yaxsilasdirila bilor. Bu zaman ancaq xususi fiziki
hazirliq va xiisusi yaris harokatlarindon istifads edilir. Masoalon, tullanmagla 6tlirma,
hicum zarbalari, blokqurmalar va s. Lakin bi harakatlorin har biri zaman, moakan va
dinamik xarakteristikalarina malikdirlor.

Is rejimini doyismoklo bir slrat-qlivvo istiqgamotli vo “tullanma” xarakterli
xiisusi doziimliiliiyli diferensial qaydada inkisaf etdiro bilorik. Buna uygun olaraq
voleybolgulara maxsus olan Gmumi xdsusi stirat-quvva doziimliiliiyiiniin inkisafin1 da
tomin edo bilarik. (A.V.Dukalskaya 1995).

Voleybolgularin idman ustaliglarinin soviyyasi yuksaldikco onlarin timumi
fiziki hazirhig Ggiin segilon vasitolor daha ¢ox diferensiallasdirilir. Ciinki yiiksak
tosnifat doracasine malik olan voleybolgunun timumi fiziki hazirliq saviyyasi tacriibasi
az olan voleybolculara nishat yiiksak olur. Ona gora doa talimin birinci morhalasinda
mosgul olanlarin imumi fiziki hazirliglarint yiiksaltmok tgiin on muxtalif fiziki
harokatlordan istifado edilir. Idman ustaliginin soviyyasi artdiqca fiziki torbiya
vasitalorindon masq prosesina ela harakatlor daxil edilmalidir ki, yaris faaliyyatlorinds
onlarin rolu daha yiiksak olsun. Yeni yaris prosesinda asas fiziki yiikii dasiyan azalo
gruplarinin  inkisaf etdirilmosino  xisusi  digget  yetirmalidir.  (E.V.Fomin,
A.V.Dukalskaya 1995).
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1.3. idmangilarin fiziki hazirhgimin takmillasdirilmasindas asas istiqamatlor

Miiasir inkisaf morhalasinds idman masqi sinir va fiziki yiklorin artmasi, masq
faaliyyatlarinin hacm va intensivliyinin kritik hadds gqadoar artmasi ilo Xarakterizo edilir.
Onlarin novbati inkisafi insan orqanizminin bioloji imkanlar1 vo eloco do sosial
amillarlo bioloji imkanlar va elaca do sosial amillarlo sortlondirilir. Ona gors do masqin
asas komponentlarini kompleks sokildo optimallasdirarkon samorali metodlarin tartib
olunmasi zaruri hesab olunur. (Platon 1997, Solopov 2003).

Hal-hazirda idman mosqinin praktikasi orqanizmin oazalo goarginliyino garsi
optimal adaptasiyasini inkisaf etdirmok Ui¢uin asas vazifalori somorali qaydada hall eda
bilmoz. Intensiv masq yiiklorinin kompleks sokildo nozarat edilmosi vo adaptiv
doyismoalorin tosir dairasini genislondirmok mogsadi ilo elmi cohatdon asaslandirilmis
muasir texnologiyalardan somorali gaydada istifads edilmasi zoruridir. (A.I.Samardin
2000).

Masq prosesinin samarasinin yuksaldilmasi problemlarinin hall edilmasi Ggin
ilk novbado onun bitin toroflori optimallagdirilmast vo barpa proseslarinin
tokmillosdirilmosine xiisusi digget verilmolidir. (A.I.Samardin 2000).

Optimal mosq yiiklari Uglin rejimin muoyyan edilmasi, onlarin intensivliyi,
verilon yiklorin organizma gostordiyi tasirlorin nazarst sisteminin tokmillosdirilmasi,
hazirligin fordilosdirilmasi vo ylksok saviyyado ixtisaslasdirilmasi, yaris faaliyyati
zamani barpa olunma va is gabiliyyatinin saxlanilmasi idmandan bsahs edon elm vo
praktiki Gigin on aktual voziyyatlordan biri hesab olunur. (A.I. Samardin 2000).

Hal-hazirda idmang1 hazirliginin tokmillasdirilmasi, mohz, hamin sistemin har
bir sahasinin funksiyalarinin optimallagdirilmasi asasinda hayata kecirilo bilor. Kritik
hoddo catmis mosq vo yarig yiiklorindon sonra organizmin is qabiliyystinin daha
somoarali sokildo barpa olunmasi {i¢iin adekvat vasitolorin islonib hazirlanmasi
vazifalori getdikco aktuallasir.

Idmangilarin funksional vaziyyetlorine tosir gostarmok iigiin kompleks sokilda
borpa olunma sisteminin optimallagdirilmasi yiiksok Soviyysli is qabiliyyatinin
goruyub saxlamaq vo gorginliyi aradan gotlrmok Ucln osas sort hesab olunur.
(F.M.Talisov 1978, T.N.Makarov 1982).
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Todgiqatlar naticasinds mioyyon edilmisdir ki, voziyyatdon asili olaraq barpa

proseslori is qabiliyyotlorini tomin do edo bilor asagida sala bilor. Bu zaman
organizmda bir-biri ilo ziddiyat toskil edon iki vaziyyst yarana bilor: moasqgilik
Soviyyasinin artmasi- agor barpa olunma enerji resurslarini tomin edirss vo ya Uzilmoa
- enerji resurslarin barpa olunmasi bas vermir. Lakin tolim masgalalorindas illik masq
silsilosinin - muoayyan moarhalolorinds tam borpa olunmamis kegirilmasi daha
mogsadouygundur. Bu, organizmin is qabiliyyatinin yiksaldilmasi vo funksional
imkanlarin artmasi tigiin olverisli imkanlar yaradir. (Klimin, Kolosov 82, Dubrovskiy
91).

Son zamanlar mitoxasislor belo bir gonasto golmislor ki, idman mosqinin
tokmillosdirilmasi Ugiin ilk ndvbods idarsetmo proseslorinin elmi asaslar1 miiayyan
edilmalidir. Burada osas mosalo mosq prosesinin  miixtalif komponentlarinin
optimallasdirilmas1 hesab olunur. Bu zaman son moaqsads nail olmaq Ucglin mosq
prosesi vahid sistem soklinda olmalidir (Platonov 1984.).

Idmang1 hazirhgmin optimallasdiriimas: dedikdo ilk névbado mosq prosesini
idaro etmayin tokmillosdirilmasi nozords tutulur. Bu prosesinin asasini hazirliq
saviyyasinin yuksaldilmasi vo adaptasiyanin inkisaf etdirilmasi toskil edir. (Sugilik
1997, Somardin 2000).

Idaroetmonin osas mahiyyati hor hansi bir tapsirigin yiiksok saviyyada yerino
yetirilmasi (c¢iin idara olunan obyektin (prosesin, sistemin) doyisdirilmasindon
ibaratdir. Bu zaman idarsedilmos ideyasini praktik sokildo hayata kecirmak tgtin ilk
nOvbodo idaro olunan obyektin qurulusu haqda konkret taSovviiriin yaranmasi
zoruridir. (Vertosanskin 1988).

Idman hazirhginin idarsedilmosi sisteminin har biri bélmasinin funksional
somarasinin yuksaldilmasi masq prosesinin son naticosine misbat tosir gostormoklo
idman hazirliginin artmasina sabab olur.

V.V .Kurnetsov (1984) hesab edir ki, idman hazirhig sisteminin
tokmilloasdirilmosi asagida qeyd olunan miiddoalara asaslanmalidir:

- Magq prosesinin intensivlasdirilmasi;

- ehtiyyat imkanlarinin miiayyoan edilmasinin asasinda fordilogdirms;



20

- xiisusi hazirligin aparici cohatlorini diferensiallasdirmaqla mosq vasitalarinin
xususilogdirilmasi va barpaolunma proseslorinin optimallagdirilmast;

- bioloji baximdan asaslandirilmis masq prosesinin idara edilmasi;

Qeyd etmok lazimdir ki, yiiksok Soviyyali hazirligin vo idman naticalarinin
tomin edilmosi orqanizmin ehtiyyatda olan potensial imkanlarin nazars olaraq xususi
haraki va psixofunksional hazirliq prosesinin intensivliyini artirmaqla hoyata kegirilo
bilor. Burada asason potensial imkanlarin tozahlr edilmasine tosir gdstaran universal
ganunauygunluqlar nozoro alinmalidir. Magq prosesinin intensiv qaydada togskil
edilmosi Ggln ilk nOvbado tosnifat doracalori ylksok olan idmangilarin hazirligi vo
idaraedilmasi zamani fordilogsmo prinsipine amol lazimdir. Bu, idman hazirliginda olan
bltun toskilati-metodik masalalari ohats edir. (Kurnetsov 1984, Lyuksinov 1891).

Miasir dovrse idmangilarin xiisusi moasq prosesinda asas masalo zaif cohatlorin
inkisaf etdirilmasi deyil. Hor bir idmangmin istiinliik togkil edon gabiliyyatinin
inkisafina vo tokmillosdirilmasine xususi diqget yetirmalidir. (Kurnetsov 1984)

Bozi hallarda yuksok soviyyali idmangilarin konkret istiqgamot (zro
ixtisaslagsmas1 zamani bazi gostoricilords is gabiliyyatinin saviyyasi mioyyan qodar
asagi olur. (Titinskiy, Aulik 1979)

Mutoxasislorin boyik oksariyyati hesab edir ki, zoif inkisaf etmis ayri-ayri
keyfiyyatlorin model xarakteristikasi saviyyasina ¢atdirilmast zoruridir. Boazan
idmanginin genetik cohatco mohdud olan imkanlarini siini suratdos artirmaq istayirlar.
Bu inkisafin langimasina tasir edan asas amil fiziki keyfiyyatlorin yiiksak saviyyado
inkisaf etmasina Sobab olur. Belo hallarda mosq miisbat natica vermir va eyni zamanda
idmang¢inin miivaffogiyyat gostarmasini tamin edacak glicli cahatlorinin zaiflomasing
da tasir gostarir. (V.V. Kurnetsov 1984).

Miiasir idman hazirlig1 prosesinin samarali olmasi bilavasito prosesin diizgin
togkil edilmasi vo maddi-texniki bazanin miiasir tolobloro cavab vermasi ilo
saciyyalondirilir. Bu proses on oasas istigamat (izra hayata kegirilir:

Birinci istigamat — mosq vo yarig foaliyyatlorinin hacminin kaskin siiratdos
artmasi. Adoton mosq yiiklarinin hacminin kaskin slratdo artmasi. Adaton masq

yuklarinin hacminin artmasi tadricon hoyata kegir. Tocriibs gostorir ki, masq yiiklarinin
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hoddon ¢ox artirilmasi idmangilarin  xiisusi fiziki vo texniki hazirhiglarinin
tokmillogsmasina monfi tosir gostorir. Ona gore do voleybol mosgalalarinin kollektiv
xarakter dasimasina baxmayaraq mosq prosesinin hor bir idmanginin fiziki hazirliq
saviyyasinin va fordi xtsusiyyatlorinin nazara olunmasi zoruridir.

Ikinci istiqamot — yilksok saviyysli idmancilarin mosq sisteminin idmanginin
yerin1 yetirdiyi funksiyalara ciddi qaydada uygunlasdirilmasi. Bu mosq zamani
komokci vo xiisusi hazirliq harokatlorinin kaskin siirotdo artmasi ilo biruzs verilir,
Umumi fiziki hazirliq yiiksok soviyyali idmangilarin masqindi bdyiik rol oynamadigina
gOro ondan oasason foal istirahot vasitosi kimi istifado edilir. Ona goro do 0, baza
xarakterli dasiyir vo xiisusi hazirliq ti¢iin kdmakgi rolunu oynayir.

Uclincii istiqgamot — idman ixtisasin1 segan zaman mosq vo yaris foaliyyatlorini
osas gotirmoklo hor biri konkret idmangmin fordi  xUsusiyyatlorinin - vo
gabiliyyatlorinin maksimal gaydada nozoro alinmasi. Bu masalonin misbat hall
edilmasi cln se¢cmo  vo istigamatin muayyan edilmasi prosesinin dizgin toskil
edilmasino xususi diggot yetirilmalidir. Bu zaman oasas digqqst fordi hazirliq proqrami
asasinda idmangilarin fordi va qrup halinda hazirlasmasina verilmalidir.

Dorduncu istigamot — idmang1 organizminin funksional ehtiyatlarini bir yeri
comlosdirmoak tiglin yarig praktikasinin daim artirilmasi. Bu, asason hazirliq vo adaptiv
proseslorin effektivliyinin artirilmasi yolu ila hoyata kegirilir. Bunun tgtlin an optimal
tisul yarislarin sayinin vo middastinin artirilmasi hesab olunur.

Besinci istigamat — is qabiliyyatinin an funksional imkanlarin yiiksaldilmasi
ucln yukd, istirahati, gidalanma va barpa vasitalarini diizgiin segmokls yaris vo masq
yiklorinin balanslasdirilmasi. Illik mosq silsilosinin diizgiin planlasdirilmas1 iigiin
yuxarida geyd edilon amillarin nazars alinmasi zaruridir.

Altinct istigamat — hazirliq sisteminin asas yarislarin kegirildiyi yerin cografi vo
iglim soraiti ilo uygun qaydada planlasdirlmasi. Nozors almaq lazimdir ki, isti vo ya
soyuq iqlim soraitlori idmangilarin nailiyyatlorina Kifayat godor ciddi tasirlor gostara
bilir. Adat edilmayon cografi vo iglim soraitlorinds yiiksok nailiyyatlors nail olmag

ucln bu amillarin manfi tasirlorinin nozors alinmasi son daraca vacibdir.
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Yeddinci istigamat — qgeyri-onanavi hazirliq vasitolorinin genislondirilmasi:

idmang1 orqanizminin funksional ehtiyatlarin1 miioyyan etmoys imkan veran alat,
avadanliq vo metodiki fondlorin istifado edilmasi; muxtalif haroki gabiliyyatlorin
inkisafin1 vo eloca do fiziki va texniki tokmillosmani tomin edon trenajorlarin totbiq
edilmosi; otraf mahitin alverissiz tasirlorina qarsi miigavimot gostarmok gabiliyyatini
artirmaq ticlin masgalalorin orta vo ylksak dagliq soraitlorinds kegirilmasi.

Sokkizinci istigamat — idman masqi sisteminin bltdvllikds yaris foaliyyatinin
optimal qurulusuna nail olmaq istigamatina yonaldilmasi. Bu, yaris foaliyyatinin bitln
komponentlarinin tokmillosdirilmasi ilo yanasi hom do ¢oxillik hazirligin ilkin
morhoalasindo mivafig funksional bindvronin yaradilmasi da nazards tutulur. Bu
zaman nazors almaq lazimdir ki, yiiksok idman ustaligi saviyyssinds olan yaris
foaliyyatlori mosgul olanlarin naticalorina kifayat godor misbat tosirlor gostarirlor.
Buna gora do yliksak naticalors nail olmagq iti¢lin hazirliq va yarig dovrlarinds masgul
olanlarmn fordi xisusiyyatlari va hazirliq saviyyalari nozors alinmalidir.

Dogquzuncu istigamat — idmangimin fardi xsusiyyatlorini nozars almagla mosq
prosesinin idaro edilmo sisteminin tokmillosdirilmasi. Bu zaman mosg prosesine
nozarot edilmoli vo zoruriyyot yaranarsa miivafiq korreksiya islori aparilmalidir.
Korreksiya iglari asason pedaqoji tasir vasitoalorindan istifads etmoklo hoyata kegirilir.

Bundan basqa nozoro almaq lazimdir ki, idmanin inkisaf soviyyasi fiziki
hazirligin tokmillosdirilmasi problemina daha diferensial sokildo yanagmagi talob edir.
Bu zaman asasan fiziki is qabiliyyat shomiyyatli doracads tasir gbsteran yas, tasnifat,
texniki hazirliq prosesinin marhalasi kimi amillor \nazors alinmalidir. (Solopov,
Samardin 2003).

Mosq prosesinin fardilogdirilmasi texniki-taktiki hazirligla yanasi fiziki
hazirligda da talob olunur. Buna gora do har bir idmang¢inin zaif vo gicli cohatlori
hazirliq prosesinin ilkin marhalasinds musyyan edilmasi daha magsadsuygun hesab
olunur. Irsi gostoricilorin osasina ixtisas miioyyon edilmoli vo osas idman
funksiyalarini yerino yetirmok tglin gicli cohatlorin tokmillogdirilmasine daha ¢ox

diggat verilmalidir. (Solopov, Samardin 2003).
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Butln idman ndvlorinds dar ixtisaslagsma ilo bagli problemlor movcuddur. Bozi

mitoXasislor universialliga tistiinliik versalor do oyuncularin boyiik oksariyyasti konkret
funksiyanin tokmillasdirilmasina daha ¢ox usttinlik verirlor. ©lbatds oyungularin hom
muidafiads ham do hiicumda universal gaydada foaliyyst gostora bilmasi daha arzu
olunandir. Bir qayda olaraq talimin ilkin moarhalasi universialliq Uzarinds qurulur.
Bununla belo geyd etmok lazimdir ki, biitiin cohatlorin eyni saviyyado inkisaf
etdirilmasi yolverilmozdir.

Hoar bir oyungunun fordi xususiyyatlori mioyyan edilmoli vo bunun ssasinda
ixtisaslagsma aparilmalidir. Fordi xususiyystlorin imumi hazirliq osasinda inkisaf
etdirilmasi daha moagsadouygundur. (E.Antipov 1999).

Hazirliq saviyyasi artdiqca oyuncgularin funksional ixtisaslasmasi daha gabariq
sokildo tozahlr olunur. Buna goro do oyungu hazirhigi onlarin funksional
ixtisaslasmalarin nozoro alinmasinin asasinda qurulur.

Son zamanlar idmangilarin masq prosesina alava olaraq ergogenetik vasitalorin
daxil edilmasino xlsusi digget yetirilir. Bu amillor idmang1 organizminin funksional
chtiyatlarii1 daha genis agmagqla adaptasiya proseslarini suratlondirilir vo bununla da
xiisusi hazirligin somarasini yuksaldir. (Platanov 1997, Samardin, Solopov 2004)

Mosq prosesinda ozalo yiklarinin vasitesi ilo gostorilon tosirlor funksional
sistemlorin deyismasino boyuk tasirlor gostorir. Bu, eyni zamanda organizmin masq
yuklorina uygunlasmaq gabiliyyatlorinin somarasini do yiksoldir. Bununla yanasi
uygunlagmani Somaralilik saviyyasi organizma gostarilon funksional yiiklorin hesabina
ayri-ayrt funksional sistemlorin tokmillosmasino do misbat tosirlor gostors bilor.
Masalan, fiziki harakatlorlo miintozom gaydada mosgul olmagla tonaffiis sisteminin
tokmillosdirilmasi mumkindir. Bu harokatlorin ylksok ozalo gordinliyi soraitindo
yerina yetirilmasini olavo adaptasiya amili kimi xarakterizo etmok olar. (Samardin,
Solopov 2004).

Mioyyan edilmisdir ki, miixtalif harokatloro qgarsi yaranan fizioloji adaptasiya
mexanizmlori bir-birlori ilo mioyyan uygunluq toskil edirlor. Masalon, fiziki yik vo
badani méhkamlandirma proseslari zamani fizioloji doayiskanliyi mahiyyati taxminan

eyni olur. Bitlin bu gostarilon tasirlorin naticasinds organizmda miiayyan proseslora
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qarsi uygunlagma yaranir. Bu uygunlasma adaptasiyanin bir formasi kimi xarakterizo
edilir. Bu gabiliyyatin formalagmasi asason geyri-spesifik reaksiyalarin hesabina bas
verir. Bu zaman organizmin olverissiz toSirloro qgarsi miigavimat gostormok
gabiliyystinin formalagmasina xiisusi diqqget yetirilmalidir. Adaptiv mexanizmlarinin
formalasdirilmas1 ti¢lin ~ tosirlor bilavasits organizmin funksional sistemlaring
gostarilmalidir. (Solodkov 1988).

Tonoffls sistemini tokmillogdirmok tGglin magsadli tosir vasitasi kimi on muxtalif
metod vo vasitolordan istifado edilo bilor. Bu amillor mosq yiiklarinin organizma
gostardiklari tasirlori glclondirmaklo adaptiv mexanizmlarin daha da tokmillogsmasi
ucun olverisli imkanlar yaradir. (Samardin, Solopov 2004).

Mosq zamani tonofflis sistemina tosir gdstormok Ugiin vasitalori miayyan
edorkon ilk ndvbado mosgul olanlarin fiziki inkisaf vo hazirliq soviyyslori nozaro
alinmalidir. Masalon, talimin ilkin marhalasinda tonoffils harokoatlorinin istifada
olunmasi daha mogsadouygundur. Idman tokmillosmasi marhalasinda iss osas tstuinliik
Umuminksafetdirici harokatlorin intensiv suratds yerino yetirilmasina verilir. Yiksok
idman ustaligr marhalasinds tonaffls sisteminin daha da tokmillosdirilmasi Gglin bir
qayda olaraq xiisusi yarig horokatlori totbiq edilir. Buna goOro do yeniyetmo
voleybolgularin masqina tonaffiis harakatlorinin daxil edilmasi kifayat gadar somarali
naticalar vera bilor. Bu, 6z tasdigini adabiyyat manbalarinds do tapmugdir.

Tonoffls horakatlorini asasen idmangilar 6zlori tonzimloyirlor. Bu zaman
vaziyyatdan asili olaraq tonafflisiin tezliyi va doarinliyi dayise bilor. Tonoffis tezliyi
silsilosinin ayri-ayri fazalari artirila vo ya azaldila bilar. Tonoffiis axinin siirati konkret
harokot foaliyyatinin xarakterino osasen azaldila da biler artirila da biler. i{dmancinin
fordi xisusiyyatlori nozars alinmaqla tonoffiis agizla vo yaxud burunla yerina yetirilo
bilor. (Kugkin 1991).

Tonoffls harakatlorindan istifads edon zaman asas vazifalar tonaffis azalslarinin
qlivvesinin inkisaf etdirilmasi, ag ciyarlorin hocminin artirilmasi vo tonoffiis aktinin
sturlu suratdo tonzimlomok qabiliyyatlorinin inkisaf etdirilmasindon ibaratdir.
(Krectovnikov 1951).
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Bozi mualliflar hesab edirlor ki, mixtalif idman novlari tg¢lin misyyan edilan

tonofflis horokatlori spesifik xarakter dasiyirlar. Lakin onlarin hamisinda eyni
vazifalarin hall edilmasi nazards tutulur: 1) tonaffiis azalalorinds olan qlivvanin inkisaf
etdirilmosi; 2) ag ciyorlorin hava tutumunun artirilmasi; 3) tonoffis ozaloalorinds
doziimliliyiin inkisaf etdirilmasi vo ag ciyarlorin ventilyasiyasinin maksimal hodda
catdirmaq qabiliyyatinin ylksaldilmasi.

Muoayyan edilmisdir ki, tonafflis harokatlorinin tatbig edilmasi naticasinds
nafasalma va nofasvermonin hacmi va giicii ag ciyarlorin Gmumi hacmi va ag ciyarlorin
maksimal ventilyasiyas1 artir. Tonofflis horokatlorini sistematik gaydada yerino
yetirilmasina gars1 tirok-damar sistemi Kifayst qodor mishat reaksiya gostorir. Beloki
arterial teziyin va rok vurgularinin sayi sakit vaziyyatdos azalir sistolik hacm isa artir.
Bu zaman drok ritminin tonzimlonmasi daha da tokmillosir. Bunda basqa fiziki is
qabiliyyati yuksalir va fiziki yiklordon sonra barpaolunma prosesi daha stratlo gedir.
(Snayder 1988).

Tonoffus harokatlorindan idman tocriibasinds Kifayat godar genis istifads olunur.
Mutoxasislor hesab edirlor ki, tonoffus sistemini mosq etdirarkon ilk ndvbado ag
ciyarlorin hava tutumunu lazim olan saviyyads ¢atdirmaq lazimdir. Bunun iigiin ilk
novbada tonaffiis ozalalorinin qiivve vo dozimliiliyi inkisaf etdirilmolidir ki, ag
ciyarlorin ventiliyasiyasinin saviyyasi yiksalsin. ( Silipov, Kucgkin).

Usaq vo yeniyetmo voleybolcularla aparilan xiisusi todgiqgatlarda tonofflis
harakatlorinin ag ciyarlorin hava tutumuna gostordiyi tasirlor dyronilmisdir. Malum
olmusdur ki, tonaffiis harokatlori ag ciyorlorin hava tutumuna hazirliq prosesinin
istonilon hava tutumuna hazirliq prosesinin istonilon morhalasindo mishat tasir
gOstorir. Lakin yeniyetmolik dovriinds tonofflis harokotlorinin ag ciyarlorin hava
tutumuna gostardiyi tosirlor daha somarali olurlar. ( Kugkin 1980).

Tosnifat doracoli asagi olan (zglcu vo atletlorin istiraki ilo kegirilon
eksperimentdon mioyyan edilmisdir ki, masq prosesinds sistematik qaydada istifada
edilon tonofflis horokatlori tonoffiis aparatinin inkisafina kifayat qodor gucli tosirlor

gostorirlor. Horokoatlorin boyik oksariyyati nofasalma vo nafosvermolordon ibarot
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olmusdur. Bu zaman ag ciyorlorin hava tutumunun vo ventilyasiya gabiliyyatlorinin

gostoricilori shomiyyatli doracads yiiksalir. (Kuckin, Solopov 1989).

12-17 yaslarinda olan voleybol¢u qizlarla toskil edilmis xiisusi todgiqatlar
naticasinda mliayyan edilmisdir ki, illik mogq silsilasindo miintazom gaydada tonofflis
haorokatlorini istifads etdikdo moasgul olanlarda is qabiliyyati vo oyun foalligi uzun
middat qorunub saxlanilir. Bu zaman asason tonaffiis gimnastikasi vo yoga sistemi
Uzra sistlosdirici horokatlordon istifado edilmisdir. Bu mosalo ilo bagli ¢oxlu sayda
aparilan todqiqatlarin naticalori gostordi Ki, tonaffiis harokatlorinin ilkin idman hazirligi
marhalasinds totbiq edilmosi daha magsadouygundur.

Beloliklo  odobiyyat monbolorindon  alinan  molumatlarin = vo  aparilan
miisahidalorin naticalori gostorir ki, idman tacriibasinds tonaffiis harokatlorindon
Kifayat qodor genis istifads edilir. Coxlu sayda aparilan tadqiqatlarin naticalori gostorir
Ki, tonaffls harokatlorinin idman hazirliginin ilkin moarhoalasinds istifads olunmasi daha
magsadouygundur. Bununla bels bu harakatlordon talimin bitiin moarhalasinds istifads
olunmasi daha moqQsodouygundur. Bununla belo bu harokatlordon tolimin bitin
morhalalarindo istifado edilmalidir. Lakin bu, ancaq silsilovi idman névlarino aiddir,
Qeyri-silsilovi idman novlori Uzro aparilan idman mosgololorinds  tonoffls

harakoatlorindan nadir hallarda istifado edilir.
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NOTICO

Voleybolda fiziki hazirligin shamiyyati kifayat qodor yuksokdir. Ciinki haraki
keyfiyyatlorin torbiys edilmasi vo eloco do texniki-taktiki hazirliq bilavasita fiziki
hazirligin bazasinin asasinda hoyata kegirilir. Voleybolgularin yarislarda gostardiklori
naticalar birbasa fiziki hazirligdan asilidir. (Dukalskaya A.V.)

Buna baxmayaraq ¢ox zaman voleybolgularin mosqina asas Ustlnlik texniki-
taktiki hazirliga verilir vo fiziki hazirliq orta plana ¢okilir. Bununla belo adobiyyat
monbalorinds voleybolgularin fiziki hazirlig ilo bagh vahid fikir yoxdur. Ayri-ayri
musalliflor voleybolcu tgtin zaruri olan fiziki keyfiyyatlor vo onlarin inkisaf etdirilmasi
ila bagli oan mixtalif metod va vasitalori istifads etmoyin daha magsadouygun olmasini
iddia edirlor.

Bozi mualliflarin fikrinca voleybolgularin fiziki hazirligi hortorafli olmalidir.
Lakin onun yerina yetirdiyi vazifalordon asili olaraq fiziki keyfiyyatlordon birino daha
cox Ustinluk verilmalidir. Yeni, har bir fiziki keyfiyyat xiisusi sokildo torbiys
olunmalidir. Masalan, surat-qlivva dozimliliyd, tullanma dozimlullyd, cald harokat
reaksiyasi va S.

Yeniyetma voleybolcularin asas fiziki keyfiyyatlorini torbiys etdirarok bu va ya
digar fiziki keyfiyyatin inkisafi tiglin alverisli yas dovriiniin nazars alinmasi zaruridir.
Lakin bu masala ilo bagl elmi-metodiki manbalorin sayi kifayst godor deyil.

Muasir marhalada idman idman masqinin inkisafi sinir fiziki yiiklorin artmasi
ilo xarakterizo edilir. Faktiki olarag hal-hazirda mosq proseslarinin hacm va
intensivliklori kritik hadds ¢atmisdir. Ona gora do masq proseslarini tokmillogdirmok
uclin istifads edilon metodlarin samarasini mimkin godar optimallasdirmaq lazimdir.

Mitoxasislor hesab edirlor ki, idmangilarin ¢oxillik hazirliq prosesinda
morhalalor Uzra verilon tapsiriglar mosgul olanlarin mumi soviyyalori ilo tam
uygunluq toskil etmalidir. Bu zaman yeniyetms voleybolgularin hazirliq sistemini
somarali sokilda idara etmok Gclin asas diqgat moasq sisteminin optimallasdiriimasina
verilmalidir. Xiisusi fiziki hazirligin inkisaf etdirilmasi va organizmin masq vo yaris
yuklarina qarsi uygunlasdirilmasi iigiin ilk névbada onlarin inkisafi tigiin alverisli olan

dovrlorda nozoro alinmalidir.
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Yeniyetmos idmangilarin hazirliq sistemindo asas masalalordon biri do ylksok

naticolor oldo etmak tiglin optimal yas dovriiniin miioyyon edilmosidir. Bu zaman osas
sort hazirliq prosesini hoyata kecirmok ti¢tin istifads edilon forma, metod va vasitalorin
dizgin secilmoasidir. Yeni, yeniyetmo idmangilarin on yiksok hazirliq soviyyasine
vaxtindan avval g¢atmasi yolverilmozdir. Bununla bagli idman masqinin tadricilik
sistematik prinsiplorinin amol edilmasi zoruridir. Aparilan tadgigatlar noticasinds
mloayyan edilmisdir ki, usaq vo yeniyetmolik ddvrlorindo mosgul olanlarin galocok
foaliyyatlori ilo uygunluq toskil etmoyan bOylk hacmli imumhazirliq islori onlarin
tobii gabiliyyatlorinin inkisaf etmoasini longitmoklo yiiksok naticalor aldo etmokdon
mohrum edir.

Mitoxasislor hesab edirlor ki, yiksok idman naticalorinin alds olunmasi tigiin
xususi fiziki vo psixofunksional hazirliq prosesinin intensivliyi artirarkon ilk névbado
mosgul olanlarin orqanizminin potensial imkanlar1 nozoro alinmalidir. Ona gora do
mosgul olanlarin har birinin faaliyyat sahasinin spesifikasi va fordi xtisusiyyatlori asas
gotirmoalidir. (Lyuksinov, Kurnetsov).

Bu zaman bir masaloni do geyd etmok lazimdir. Hal-hazirda idman masqinda
olavo olarag yeni metod va vasitalordon istifado etmodon organizmin oazalo
gordinliklorina qgars1 optimal daracads uygunlasmasi iizro asas vozifalorin somarali
sokilda hoall edilmoasi miimkiin deyil. Intensiv yiiklora gars1 adaptiv proseslorin ohata
dairasini geniglondirmok Uglin elmi cohatco osaslandirilmis miiasir texnologiyalarin
totbiq edilmosi daha magsadauygundur. (I.Samardin 2000)

Son zamanlar idmangilarin masq prosesina oalava erqogenetik vasitalorin daxil
edilmosino xisusi diggat yetirilir. (Samardin, Solopov)

Idmangilarm tonoffiis sistemina mogsedydnlii sokilda tasir gostarmok liglin on
muxtalif metod vo vasitolorin (trenajorlar, xiisusi sorait va S.) istifads edilo bilor. Bu
vazifalorin hall edilmasi Ggin on muxtalif tsullar mévcuddur. Onlarin har biri
0zlinamoxsus formada totbiq edilir. (Samardin, Solopov)

Moasq zamani tonaffiis sistemino tasir gostoron bu vo ya digar vasitalordon
istifado edarkon yik vo intensivliyin ardicil qaydada artirilmasina xiisusi digqat

yetirilmalidir. Masalon, hazirliq prosesinin ilkin morhalasinds tonaffiis harokatlorinin
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totbig edilmosi daha mogsadouygundur. Idman tokmillosmoasi  moarholosindo

harakatlorin tonaffiis axinina garst miiqavimat géstormokls yerino yetirmok lazimdir.
Yiksok idman ustaligi morholosinds iso osas Ustlinlik sorbast hipoventilyasiyaya
verilmalidir.

Bozi odobiyyat monbalorindo verilon molumatlara goro xisusi tonoffus
harokatlorinin istifado edilmasi kifayat godar somorali olur. Bu moasals ilo bagli verilon
molumatlar asason idmang1 va mosqgilarlo aparilan sorgulara asaslanaraq toqdim edilir.

Tonofflis harokatlorindan istifado edarkon hall olunan assas vozifo tonoffis
ozalalorinin qlvvesinin inkisaf etdirilmosi, ag ciyarlorin hocminin azaldilmasi vo
tonoffiis aktinin siiurlu siiratde tanzimlomak gabiliyyatloarinin inkisaf etdirilmasi hesab
olunur. Coxlu sayda aparilan tadqigatlarin naticalori gostarir ki, tonaffiis horakatlorinin
ilkin idman hazirligi moarhoalasinds totbiq edilmasi daha moagsadouygundur.

Belaliklo adabiyyat monbalarinin tahlili gostorir ki, voleybolda fiziki hazirhigin
boylk ohamiyyati vardir. Buna baxmayaraq miisahidalor gostorir ki, voleybolcu
hazirhginda fiziki hazirhga kifayot qodor digqget yetirilmir. Bundan basqa
voleybolgularin fiziki hazirliq prosesinds aparici fiziki keyfiyyatlo olagadar vahid fikir
yoxdur. Ayri-ayri oyungularin yerino Yetirocoyi funksiyaya vo onlarin hazirhq
Saviyyasine uygun olaraq fordi yanasma prinsipina demok olar ki, amal edilmir. Adston
coxillik hazirhigin ilkin marhalosinds mosq prosesinin tagkil edilmasi ilo baglh vacib
olan metodiki verilmir.

Yuxarida geyd edilanlari nazars alaraq bels bir naticays galmok olar ki, idmanin
muasir inkisaf saviyyasinin toloblarinin 6danilmasi ticiin fiziki hazirligla bagh miiasir

metodikalarin islonib hazirlanmasi zaruridir.



30
II FOSIiL

VOLEYBOLLA MOSGUL OLAN MUXTOLIF YASI VO MUXTOLIF
HAZIRLIQ SOVIYYOSI OLAN YENIYETMO QIZLARIN FiZIKi

HAZIRLIGI

2.1. Muxtalif yash voleybolcu qizlarin fiziki hazirh@inin qurulus v Saviyyasi

Bu bdlmoadas asas vazifa voleybolla moasgul olan miixtalif yas1 vo muxtalif fiziki
hazirliq saviyyasi olan yeniyetmo qizlarin fiziki hazirligiin inkisaf saviyyasinin tadqiq
edilmasindan ibaratdir.

Mixtalif oyun funksiyalarmi (hiicumeu, olagagi vo Libero) yerino yetirsin
voleybolgu qizlarin fiziki hazirliglarinin xtsusiyyatlori miiayyan edilmisdir. Todgigata
asason voleybolla mosgul olan 12-14 yaslarinda olan yeniyetmo qizlar calb
olunmusdular.

Toadgigat prosesinds fiziki inkisafin (boy va ¢gaki), imumi fiziki is qabiliyyatinin,
ayilgonlik qgabiliyyatlorinin, sag vo sol biloklorin qivvasinin, suratli qulvve
imkanlarinin, siirat doézidmliyiunin va kordinasiya gabiliyyatlorinin gostaricilori
muoyyon edilmisdir. Bu prosesdo mosgul olanlarin iirok vurgularinin tezliyi vo ag
ciyarlorinin hava tutumu da 0yronilmisdir.

Bundan basqa test naticalari izro 6-c1 zonada gobul olunan topun 3-cii zonaya
Oturilmasi Uzrs xiisusi hazirliq saviyyasi do Oyronilmisdir.

Muxtalif yasda olan voleybolcu qizlarin fiziki inkisaf vo fiziki hazirliglarinin
orta gostaricilari 1 sayli cadvalds togdim edilmisdir.

Voleybolgu qizlarin fiziki hazirhq vo fiziki inkisaf ilo olagodar aparilan
mugayisali tahlilin naticalari gostordi ki, onlarm badanlarinin olgllari va kitlosi
yeniyetms yaslarinda kifayat gador intensivlikls inkisaf edir.

Fiziki hazirh@ oks etdiron test naticalarinin boylk oksariyystindo artim
miisahida edilir. Ayri-ayr1 harokatlor Uzra gabul edilan test naticalari gostarir ki, bir

cox horakatlor (izro artim tempi osason mixtolif olur. Apardigimiz todqiqatlarin
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naticolori gostorir ki, qizlarin fiziki hazirliq gostericilori 12-14 yaslarinda asason

barabar templs inkisaf edir.

Bu zaman ayilganlik gabiliyyatinin inkisaf saviyyasini mioyyan edon “iraliya
dogru ayilma” testin noticasi istisna toskil etmisdir. Belo ki, 10-11 yaslarinda olan
yeniyetmo qizlarda oynaqlarda mitaharriklik gabiliyyati (izro aparilan test naticalori
12-15 yaslarinda olan qizlarla miiqayisodos daha ylksok olmusdur. Bu ondan irali galir
ki, 10-11 yaglarinda oynaqlarda olan azalo vo baglarda elastikliyin soviyyasi yuxari
yaslt moktablilora nisbaton artiq olur. Bazi muslliflorin fikrinca ayilganliyin inkisafi
Ucglin 6-11 yas dovrlori daha alverislidir. (V.P.Quba 200)

Voleybolla mosgul olan yeniyetmo qizlarin yas dovrleri Uzra fiziki inkisaf vo

fiziki hazirliq gostaricilori.

Codval 2.1.
Gostorici Yas gostoricilori
11-12 yas 12-13 yas 14-15 yas

Badonin uzunlugu sm. 156 167 170

Badanin gakisi kg. 38 47 52

Oturmus vaziyyatda irali ayilma sm. 3.8 3.2 2.9

Sag qolun qiivvasi kq. 15.5 17.0 20.0

Sol golun quivvasi kq. 14.5 15.5 18.0
Doldurulmus topun atilmasi m. 4.9 6.2 7.0

Yuxartya dogru tullanma sm. 20 22 26

Yerindon uzunluga tullanma sm 140 152 156

Moakik gacis 6x5m san. 13.20 12.70 12.30

Bununla belo geyd etmok lazimdir ki,

ayilganliyin  saviyyasi

xususi

adabiyyatlarda (V.Q.Nikitusin, V.P.Quba 1988) cadvalds geyd edilonlarlo miigayisads
xeyli olmusdur. Bu gostarici 10-11 yasli oglanlarda orta hesabla 3.92 sm. oldugu halda
eyni yasda olan qizlarda toxminon 6-8 sm. toskil etmisdir. Qeyd etmok lazimdir ki,

yeniyetmo yaslarinda olan voleybolgu qizlarin bozi fiziki hazirliq gostaricilarinin
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soviyyasi (biloklorin glivvesi, uzununa tullanma, yuxartya dogru tullanma 6x5 m.

mokik gacig) odobiyyat monbolorinds toqdim edilonlorlo migayisedo xeyli asagi

olmusdur.
Cadval 2.2.
Gostarici Yas gostoricilori
10-11 yas 12-13 yas 14-15 yas
Oksigenin maksimal sarfiyyati (1/daq) 2,06 2,34 2,49
Nofasi alib saxlama (san) 34,2 51,3 57,6
Nofasi verib saxlama (san) 20,6 25,9 26,2
UVT (daqigoe orzinda) 67,3 64,3 61,1
ACH (ml) 2400 2900 3200

Yuxarida qeyd alinan gostoricilor vo eloco do yasla olagodar fiziki hazirliq
gOstaricilorinin artim saviyyasi adabiyyat manbalorinds olan malumatlarla asason Ust-
Usto diisiir (V.B.Svarts 1984, V.M.Ceneqin 1991).

Bizim apardigimiz todgigatda voleybolla mosgul olmayan qizlarin fiziki is
gabiliyyatlarinin saviyyasi adoabiyyat manbalarinds geyd olunan gostaricilara nisbaton
yuksok olmusdur. (V.B.Svarts, S.V.Xrusev 1984).

Urok vurgularmin sakit voziyyatdoki tezliyi uzunmiiddoatli uygunlasmanin osas
gostoricilorindon biri kimi ganunauygun sokildo asagi diizmoys baslayir. (10-11
yaslarinda dogigoda toxminan 67 vo 14-15 yaslarinda 61 dofa). Ag ciyearlorin hava
tutumu 10-11 yaslarinda toxminan 2400 ml, 14-15 yaslarinda isa 3200 ml-o gador artir.
Bu gostoaricilor odobiyyat manbaloarinds verilon molumatlarla asason uygun golir.

Muxtalif yaslarda olan voleybolcgu qizlarin fiziki hazirliginin yas dinamikasinin
tohlili spesifik testlorin naticalorino géra qiymatlondirilmisdir. (Topun 6-c1 zonadan 3-
cu zonaya 6tlrilmasi, 3-cl zonadan 4-cli zonaya ikinci 6tlirms.)

Fiziki hazirhi@in yas xiisusiyyatlorinin aydinlasdirilmast tglin bir 10-11, 12-13
Vo 14-15 yash voleybolgu qizlarin fiziki, texniki vo funksional gostaricilarinin

qarsiligli alagalorinin tohlilini apardiq. Noticods mioyyan edilmisdir ki, 10-11
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yaslarinda olan voleybol¢u qizlarda tohlil edilon gdstoricilorin boyik oksariyystinds

istonilon doyisiklorin aparilmasit miimkiindiir.

Fiziki inkisaf gostaricilori (badonin uzunlugu, kiitlosi vo ag ciyarlorin hava
tutumu) adoton, fiziki is qabiliyyati vo eloco do fiziki vo funksional gostoricilorlo
qarsiliglt alagads olurlar. Bazi muolliflor hesab edirlor ki, 10-11 yash yeniyetmo
qizlarin fiziki inkisafi ilo funksional imkanlar1 arasinda kifayat godar qarsiligli alagoalor
movcuddur (L.Q.Saxlina, T.P.Stepanova 1991). Bozilari iso hesab edir ki, asag1 yaslh
usaqlarda hoaroki gabiliyyatlorin qurulusu daha inteqrativ xarakter dasiyir. (V.P.Quba
1989).

Fiziki is qabiliyyatinin artimi fiziki inkisaf gdstoricilori (badonin kitlosi va
uzunlugu) fiziki keyfiyyatlorin soviyyasi vo orqanizmin vegetativ funksiyalar1 ilo
qarsiliglt olagads toskil edir. V.M.Zatsiorskinin (1969) fikrinco dos qofasinin
dairasinin, govdonin uzunlugunun vo Kkditlosinin gostaricilori usaqlarin  haroki
funksiyalarinin tozahir olunmasi {i¢iin miisyyan rolu vardir.

Adoton quUvveo gO0storicilori  doldurulmus topun atilmasi, siiratli-qlvvo
keyfiyyatlori yerindon uzunluga tullanma, siirat-dozimlaliyd iss 6x5 m-lik mokik
qacisla miioyyon edilir. Cox zaman inteqrativ funksiyalarin gostoricilori ilo (ag
ciyarlarin hava tutumu va Urak doyntillarinin tezliyi) garsiligli alagads olurlar.

Voleybolla mosgul olan 12-13 yash qizlarda bu gostaricilor arasinda olan
qarsiliglt olagalor bir goder forqglidir. ilk ndvbada fiziki inkisaf, fiziki hazirliq vo is
gabiliyyatinin arasinda olan qarsiligli alagalor nazaragarpacaq gadar zsiflayir. Bununla
belo bu zaman quivva, stratli qlivva va caldliyin gostaricilori arasinda olan garsiligl
olago daha da mOhkomlonir. Bu zaman fiziki hazirliq gostoricilori ilo organizmin
vegetativ funksiyalarinin gostaricilori arasinda olan six alage qorunub saxlanilir. Lakin
bu olagalor avvalki yas qruplarinda oldugu ilo miqayisada bir qodor az qeydo
almmusdir.

Ucgiincii yas qrupunda (14-15 yas) fiziki hazirhqla is qabiliyyatinin va eloca do
fiziki inkisafla vegetativ funksiyalarin arasinda olan alagelorin say1 avvalki gruplarla

(12-13 yas) miiqayisada bir godor artir.
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Bu zaman fiziki inkisaf gostaricilori arasinda statistik ohomiyyatli slagalor do

tozahdr olunur. Yoni, stratli qlvve ilo caldlik gostoricilorinin arasinda olan garsiliql
olagalor ylksok doracado moOhkomlonir. Noticodo vegetativ funksiyalarin
gostaricilorindon ibarst olan horaki testlorin garsiligli salagslorinin noticalorinin say1
qorunub saxlanilir.

“6-c1 zonadan 3-cU zonaya Otlrtlon topun gobul edilmosi,” “3-cl zonaya
oturdlan topun geabul edilmasi”, “3-cl zonaya 6turilon topun geabul edilmasi”, “3-cl
zonadan 4-cii zonaya ikinci 6tlirma” va “1-ci, 6-c1 va 5-ci zonalara 6tlirma” testlorinda
xtisusi hazirliq gostoricilorinin  fiziki inkisaf, is qabiliyysti vo fiziki hazirhq
gostoricilori ilo olan qarsiligli alagonin tohlili gostardi ki, hor li¢ yas qrupunda bu
proseslar toxminan eyni natico vermisdir.

Idman mosqi ¢oxcohotli prosesdir vo burada ilk névbads insan foaliyyatinin
psixoloji va fizioloji ganunauygunluglart nazars alinmalidir. Fiziki torbiys prosesinda
bitin dmumpedaqoji prinsiplor istifado edilir, lakin onlar fiziki torbiyanin
spesifikliyini oks etdiran xtsusi mozmuna malik olub, xtsusi tsul va vasitalarls hoyata
kecirilir. Horaki foaliyyati 6yronilmasinds istifads edilon asas prinsiplor bunlardir. 1.
stiurluq vo foalliq prinsipi, 2. ayanilik prinsipi, 3. Sistematiklik vo ardicilliq prinsipi, 4.
dinamiklik prinsipi, 5.munasiblik va fardilogdirma prinsipi, 6.méhkamlatma prinsipi.

Siiurluluq va foalliq prinsipi Idman mosqindo aparici prinsip olub sagirdlarin

tohsil adlandirmisdir.

Stiurluluq prinsipi miiallimdan sagirdlarin idrak faaliyystins rohboarlikds konkret
vo mucarrad proseslari diizgiin slagslodirmayi talob edir.

Stiurluluq 6z —0ziina yaranmir. Onun keyfiyyat alamatlorine faalliq, intizam,
marag, mistaqil is, miiallim torafindon aparilan miiayyan istigamat va s. daxildir. Bu
prinsipi hoyata ke¢gmosi tigiin bir sira sortlor mévcuddur.

Sagirdlar fiziki torbiyanin magsad va vazifalarini basa diismali Vo goanc naslin

formalasmasi ti¢lin fiziki harokatlorin asas vasitalordon biri olmasini dork etmalidirlar.
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Tolim vaxt etibarilo uzun prosesidir, buna goro dos tolimin aparici taloblorindon biri

sagirdlora moagsadoyonliilitylin agilanmasidir. Magsadoyonliiliik insan davrasinin 2sas
cohotlorindon biridir. O insanda basqa seylara garsi olan maragi tormozlayir. Masalon,
yuksak naticalar alds etmok istoyan idmangi, miioyyan edilmis rejimina riayat etmoklo,
0zUnU gindalik hayatin bir ¢ox aylancalorindon mahrum edir.

Magsadyonliliyiin yaramas: vo mOhkomlonmasi tgln ilk névbads mogsadin
konkretlogdirilmasi lazimdir. Masalon, moktablilor lglin perespektiv magsed VMH
kompleksinin normativlerini 6domok, idman doracasi almaq, yigma komandaya daxil
olmaq va s. ola bilar. Buna gora da hor bir mosgalo elo toskil edilmolidir ki, burada
usaqglar ancaq fiziki harokatlorlo kifayatlonmoyib, konkret todris materialini
monimsasinlar. Har bir masgalonin sonunda usaqlar nays isa nail olmalarini hiss etmali
va Ozlorinda yaranan iralilayislori dork etmoalidirlor. Moagsadin geyri —mioayyoanliyi
usaqlart hovasdon salir vo naticads onlarin is qabiliyyati asag1 disiir. Misllim vo
sagirdlorin qarsilaria qoyduglari mogsadlor hamiss uygun olmur. Magsadlarin eyni
olmasi yaxsi haldir, lakin, bu talimin ilkin marhalasinds bazan ¢atinlika alda olunur.
Mosolo burasindadir ki, sagirdlor ilk ovval foaliyyatin konkret motivlori ilo
Kifayatlonirlor. Masalon, onlar Gzmayi dyronmak istayirlor, doraco normativlorini
6damoaya isa cahd etmirlor.

Belo hallarda sagirdo irad tutmaq dlzgiin olmaz. Oksino sagirddo fiziki
torbiyaya qars1 miisbat minasibatin formalasmasi {ligiin vaziyyotdon istifado etmok
lazimdir.

Fiziki yUklorin ¢oxsayli tokrarlanmasi soraitinda, moaqgsadyonliliys istigamot
vermok Ugln masgaloni mixtalif vasito, metod vo formalarla togkil etmok olar.
(moasalan, darsin tabii soraitds, stadionda vo idman zalinda kegirilmasi).

Molum oldugu kimi eyni isin uzun miiddat gorilmasi mosgalalors qarsi maragin
azalmasi ilo notcislonir. Miosyyan edilmisdir ki, idman¢i orqaniziminds gedan
biokimyavi proseslar, onun konkret harokato olan minasibstindan asilidir.

Lakin bdttn digget bu amilds comlosdirmak vo mosgaloni aylonco todbiring
cevirmok olmaz. Fiziki kamillik t¢tin boylk va gargin amak talab edilir: Burada sagird

uclin bozi horokatlor maragsiz olur. Lakin usaqlar bu horakatlorin obeyktiv
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zoruriyyatdon iroli golmosini dork etso ki, vo c¢atinliklori inadla aradan

gotartalmalidirlor. Siiurluluq ve foalligin mahiyyati do mohz bundan ibaratdir.

Foalligi  inkisaf etdirmok  iiclin  sagird  foaliyyotinin  sistematik
giymatlondirlmoasinin boyiik rolu vardir. S6hbot muallimin moggolo zamani verdiyi
giymatdon deyil, ham do fiziki kamillik ugrunda sagirdin iraliloyisini rosmi olarag
miikafatlandirmadan gedir. Bu ciir giymotlondirma VMH kompleksinds va Vahid
Idman Tosnifatinda dziinii daha aydin biiruzo verir.

Stiurluluq prinsipi tadris materialina qarsi ciddi miinasibat va digqgot tolob edir.
Bura daxildir: icra olunan harokotin mahiyysini basa diismok, nozarot, Gyranilon
harokalards sahvlari basa diismok vo onlarin aradan qaldirmagin yollarini axtarmagq.
Fiziki horokatlora siiurlu miinasibat asag1 sinif sagirdlorinda bir godor mohdud
xarakterli ola bilar.

Moasalan, onlardan fiziki harakatlarin biomexaniki xtsusiyyalarini bilmayi talob
etmoyo ehtiyac yoxdur. Lakin bacariq va biliklar tokmillogdikca talim prosesina olan
stiurlu miinasibat do inkisaf etmolidir. Sagirdlor eyni zamanda bilik vo vardislorin
amoali dayarini dark etmolidirlor. Bu onlara 6z fiziki imkanlarindan ancaq standart
idman zallarinda deyil, hom do istonilon soraitdo vo ¢otin voziyyatdos isitfado edo
bilmak G¢lin zomin yaradir.

Sagirdlar 6z miivaffaqiyyat vo ugursuzluglarini tohlil etmayi bacarmalidirlar. Bu
onlarin yersiz inamsizliq vo 6z imkanalarin1 hoddon artiq yiiksok giymatlondirmok
kimi hallardan qoruyur.

Tolim —torbiyo prosesindo siiurluluq prinsipini hoyata kegirlmosi foalligi
osaslanmalidir. Yeni zamani tokmillogsmo Uglin sistematik fiziki horokatloro ehtiyac
omoalo golir. Bu ehtiyacin 6danilmasi iiglin sagirdlor foal surotdo miivafiq sorait
yaratmalidirlar. Foalliq mosgoalolords ciddi, istirak etmok, muoallima togkilati islordo
komok etmoak va 6zUnin fiziki tokmillogsmasi G¢lin mistaqil stiratds yollar axtarmagdan
ibaratdir. Sagirdlorin foallig1 yiiksok intizamla toskil edilmasi va magsadyonlii
olmalidir.

Pedaqoji prosesdo sagird foalligi nozaro almagla rohbar rolu miollim

aparilmalidir.
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Sagirdlorin ilk gindon masgalolora yaradiciligla yanagmasi {igiin imkan

yaradilmalidir. Onlarin haroki vozifoni mustoqil hall etmoyi vo fiziki torbiys
vasitolorindo somorali istifade etmoyi bacarmalidirlar. Bunun igiin sagirdlore
sistematik suratdo fiziki torbiys nozoriyyasi sahasinds muoayyan biliklor vermoaklo
onlarda 6zlinanazarat vo elementar pedaqoji vardislor formalasdirilmalidir.

Sagirdlords foalligin yaradilmasi materialin segilmosindon do asilidir. Fiziki
harokatlor 0z tobistino gbro sevine, giimrahliq vo digor misbat emosiyalarla Uzvi
suratdo bagl olur.

Mosgololordo bu amillordon bacariqla istifado etmoklo usaqlarda fiziki
horakotloro qarst maraq dairasi genislondirilir.

Sistematiklik prinsipinin - mozmunu bacariq vo Vardiglorin asilanmasinda
muoyyon ardicilligin gozlonilmasindon ibarotdir. Bu prinsip proqram materialinin
tortibinds oldugu kimi, miiallimin tadris isindo do 0z oksini tapmalidir. Sistematikliya
riayat etmoakdan horakat foaliyyatini 6yronmok mimkin deyil.

Harokatlorin sistematikliyi fiziki torbiya toliminin somarali olmasi ii¢lin an
zoruri sortdir. Fizioloji baximdan bu onunla sortlondirilir ki, tokrar olunmanin effekti
bir sira funksional) gostaricilorin (enerji monbaloari, sinir sisteminin qiciqlanmasi),
superkompensasiya (tam barpaolunma) fazalarinin say1 ilo baghdir. Yiikiin dozalarla
yani, tam barpaolunmadan harakatin bir ne¢a dofs verilmasi daha yaxs1 natico verir.

Nohayat horaki vardislor vo ylksok saviyysali bacariglarin yaranmasi, alda
olunmus materialin yaddasda méhkamlonmasi ilo baglidir. Malum oldugu kimi vardis,
harakatlorin uzun middat tokrarlanmasi ilo gedon prosesinds yaranir.

Hor bir tokrar olunan horokot 06zlindon ovvalki harokstin osasinda icra
olunmalidir. Tokrarlara Oton masggalonin tasiri itmomis, yoni barpa prosesi sona
catmamis baslamaq lazimdir.

Belaliklo, mosgalalor sistem organizmds gedon ozolo foaliyyati proseslorin
asasinda qurulmalidir. Bunun ti¢iin bazi miiddsalar rohbor tutulmalidir.

1. Fiziki harokatlor ancaq tokrarlamalar naticasindo tosir gostorir. 2.Fiziki
harakatlor yorulma ila naticalonir, buna gora qiivvanin barpa olunmasi iigiin fasilalor

lazimdir. Burada belo bir notico ¢ixarir ki, 6ton masgalodo misbat iraliloyislorin
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qalmasi tigiin fiziki harokatlorin tokrarlanmasi ilo yanasi optimal istirahot intervallar
da lazimdir. Horokatlorarasi fasilolorin miqgdari vo muddati bir sira amillordon asilidir.
Bu ilk novbado usaqlarin psixofizoloji xiisusiyyatlorindan, yani sinir sisteminin
quvvasindon asilidir. Belo ki, sinir sistemi quvvali olan usaqglarda barpa prosesi daha
tez gedir vo sinir sistemi zoif olanlara nisbaton vaxt intervali onlara az verilir. Bundan
basqa barpa middsti masqlik saviyyasindan doa asilidir. Masqlik saviyyasi yiiksak olan
sagirdlordo barpa prosesi daha tez bas verir. Nozora almaq lazimdir ki, miixtalif stratli
gedir. Belo ki, fiziki isdon sonra ovvalco ATF-in, sonra fosfokreatinin, axirda iso
glikogenik tortibi barpa olunur. Bu mixtolif xarakterli isloro qarsi is qabiliyyatinin
borpa olunmasinin eyni vaxtda olmasi ilo sortlonir. Caldlik vo cevikliklo bagl
horakatlords istirahat intervali daha az olur. Qtivva Ugln interval nisbaton bdyiik
dozimlalik Ggln ise daha boyuk olur. Maggalalorin sistematikliyi talobalorin tadrican
artmasi istigamoatinda getmolidir. Sistematiklik 6yronilon harokatlorin ardicilligi ( o
cumladan, sadadan —miirakkaba, asandan, ¢atinos va s.) ila alagalondirilir.

Tolimdo ardicilligla miimkiinlik gqarsiligli olagoedo olmalidir. Ciinki fiziki
torbiya prosesinds ilk névbods sagirdlorin fiziki imkanlart vo orqanizmin inkisaf
qanunauygunluglart nozoro alinmalidir. Buna gorado burada «sadodon-murokkobo»,
«asandan-gatina», «malumdan-mochula» qaydalari rohbar tutulur.

Molumdur ki, muxtalif fiziki torbiys vasitolorinin bioloji cohatdon
sortlondirlmasi eyni vaxtda tesadif etmir. Belo ki, ilk ndvbado caldlik vo ceviklik
muayyan edon funksiyalar yetisir, sonra qiivva, daha sonra isa doziimliiliiyl inkisaf
etdirmo morholosi baslayir. ( V.S.Farfel, N.V.Zimkin). Buna uygun olaraq fiziki
tarbiyanin ilkin marhalasinds koordinasiya va surat gabiliyyatlori talob edan harakatlor
ustunlik toskil edir.

Sonra isa mivafiq stratds qlivva Vo doziimliiliyii inkisaf etdiran harakatlor 6n
plana ¢akilir. Lakin bu, o demok deyildir ki, fiziki keyfiyyatlor névbs ils inkisaf
etdirilir. Fiziki torbiys prosesi homisa har torafli suratds hayata kegirilmslidir. Burada
sOhbot yasla olagadar inkisaf ganunauygunluglarimi nozora almaqgla har hansi bir
vazifonin aparici olmasindan gedir.

Fiziki torbiya prosesinds tokrarlama amili 6ziini gabariq siiratds biruzo verir.
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Horokatlor har bir mosgolodo tokrar olunur vo mosgolalor tokrar olunur vo

masgalalor do 6z nOvbasinds hafto, ay il va s. silsilalari lizrs tokrar olunurlar. Coxsayl
tokrarlar olmadan hoaraki vordislarin méhkamlondirilmasi mumkin deyil. Lakin fiziki
keyfiyyatlorin vo horaki vardislorin inkisafi {i¢iin tokca tokrarlamalar kifayst etmir.
Tokrarlamalar mixtoalif varianthi olmagla, orqanizma verilon yiik dinamik olmalidir.
Eyni zamanda mosgoalonin metod, forma vo mozmunu da mixtalif olmalidir.
Tokrarlama vo variantliliq daim miallimin nazarsti altinda olmali vo onlarmn forqi
optimal migayisads olmalidir.

Ardicilligin asas iki cohati var: molumdan —mochula vo asandan —¢atina. Har iki
cohot bilik vo vordislorin yaranmasi ilo baglidir.

Yeni horaki bacariq va vardislor kbhnalarin asasinda yaranirlar. “Malumdan —
machula qaydasina riayat etmokla har bir yeni masgalonin mazmunu k6hna Ggtin pilla
olur”. Lakin ela harakatlor var ki, onlar kbhnayas istinad edilmadoan Gyranilir

(masalan, bir vardis basqasi ilo avaz edildikdo) «Asandan-gatino» gaydasinda
asan va ¢otin anlayislari nisbi xarakter dasiyir. Bozon biomexaniki strukturu mirokkab
olan harokatlori sagirdlor sado harokatlora nisbaton daha yaxsi monimsayirlor.
Mosolon, ol barmaqlarinin axirinct falanqalarinin biikiilmosi sado vo elementar
horokotdir. Buna baxmayaraq insanlarin boyiik oksoriyyati  ovvali falanqalari
blikmadon bu haraki yerin yetira bilmirlor. Harokatin ¢atinliyi onun kordinasiya
mirokkabliyindon basqa sorf edilon fiziki soydon d asilidir. Masalon, halgalarda
dartinmaq koordinasiya baximdan asan fiziki baximdan isa ¢atindir.

Nohayat, harakatin ¢atin vo ya asan olan olmasi psixoloji amillarlo do mlayyan
edilir. Belo ki, eyni horokat hindlr gimnastika tirinds, adi gimnastika skamyasina
nisbatan ¢atin yerino yetirilir.

Dinamiklik prinsipi hacm vo intensivliyin proqressiv artimi, horokat
texnikasinin getdikco mirokkablosmasi, taktika va texnikanin kamiyyatca artimi vo
iradi-manavi keyfiyyatlorin ylksalmasi ilo mogsads nail olmaq {igiin garsiya ¢ixan
catinliklor aradan qaldrimaqdan ibarat olan prosesdir.

1.P.Pavlova g0rs organizmin cavab reaksiyasi ona olan taSira barbardir. Lakin

elmin son naliyyatlori bu fikro misyyan mohdudiyyat qoyur. Aparilan todgigatlar
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naticasindo mioayyon edilmisdir ki, haddon artiq olan tasirloro qarsi cavab reaksiyasi

artmir, oksino azalir. Buna goro do burada minasibatlik prinsipi rohbar tutulmalidir.
Lakin zoif tosirlarlo sistemlords funksional doyisiklara nail olmag mimkdin deyil.

Optimal yikin muayyan edilmasi ti¢lin bir sira amillor movcuddur: masglilik
saviyyasi, fardi, cinsi va yas xiisusiyyatlari.

Organizmin muxtalif yiklara qarsi reaksiyasi masqlilik saviyyasindon asilidir.
Ilkin morhoaloda barpaolunma asagi yiikdon sonra bas verir. Orta yiikdon sonra
barpaolunma bir qodar azalir. Boyiik yiikdon sonra isa barpaolunma olmaya da bilar.
Buna gbéro do mosq prosesinin avvalinds bOylk yukdon istifado etmoyin manasi
yoxdur.

Digar torafdon masqlik saviyyasi artdigca eyni yiiko garsi insanin reaksiyasi
azalir. Bu fizioloji cohotdon daimi qiciglandiricilara qarsi adaptasiyasidir. Demoali
avvallar organizmds misbat iraliloyiglor amalo gotiron yiklor, vaxt o6tdikco 0z
effektini itirirlor. Orqanizmin reaksiyasini yiliksok Soviyyado saxlamaqg ugciin yik
todricon artirilmalidir.

Biittn proseslar kimi fiziki torbiys do marhalalor tizro mosqlordon —masgaloya
doyisir vo inkisaf edir. Burada xarakterik xususiyyat, harokatlorin mtrakkoabliyinin
todricon artmasi, qiivve artimi va harokatlorin uzun middat tasiridir.

Fiziki tarbiya prosesinds harokat faaliyyatin bir formasindan basqasina getdikco
harakatlor get-gedo miirokkablasir. Bu ilk novbados tahsil vazifalorini yerina yetirmoak
Ucln lazimdir.

Malumdur ki, yeni harokatlordon istifado etmodon, hayat (iclin zaruri olan bacriq
va vardislara yiyalonmok mimkin deyil.

Bu, hom do tokmillosmo ti¢iin imkan yaradir. Yeni horokatlorin artmasi ilo
bacariq vo Vordiglorin ehtiyati zonginlosir ki, bu da horoki foaliyyatlorin yeni
formalarin1 daha tez monimsays va onlar1 tokmillagdirmays imkan verir.

Fiziki torbiys prosesinda horoki foaliyyatin formasi miirokkablosdikca, fiziki

yukin butiin komponentlori artmalidir.
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Bu, asason quvve, caldlik vo dézumlulik kimi fiziki keyfiyyatlorin inkisaf

qanunauygunluqglarindan irali golir. Fiziki horokatlorin tosiri ilo organizimdo gedon
misbat doyisikliklor yikin hacmi va intensivliyi ilo proporsional suratds uygundur.

Ogoar verilon yiuk yorulma hoddini agmursa, yiikiin hocmi artdiqca adaptasiya
doyisiklorinin inkisaf soviyyasi do artir, yiikiin intensivliyi artdiqca boarpaolunma
prosesi guclanir.

Organizmin eyni yika qgarsi olan cavab reaksiyasi doyismoz deyildir.

Belo ki, organizm mdisyyan vaxt orzinds eyni yuki gobul edirsa, organizmda
buna qars1 adaptasiya yaranir vo bioloji iraliloyislor azalir. Bu zaman az enerji sorf
etmoklo eyni isin 6hdasindon golmok olur. Demali, doyismoz iso qarsi adaptasiya
yaratmagqla orqanizmin funksional imkanlar1 ytiksalir vo eyni isi funksional gorginlik
sorf etmodon daha gonastlo yerino yetirmok olar. Yiko qarsi adaptasiyanin bioloji
mahiyyati do mahz bundadir.

Lakin wverilon yik vordis halina kegdikdon sonra organizmds misbat
doyisikliklor todricon azalmaga baslayir. Organizmin funksional imkanlarinin
artiminin davam etmasini tomin etmok Uglin, hacm va intensivliyin artirilmasi ilo
sistematik olaraq ylk doyisilmalidir. Bu .sorti fiziki torbiys prosesinin osas
qanunauygunluglarindan biridir.

Fiziki torbiya prosesinds toloblorin artirmaq tiglin asas sort minasiblik, fordlik,
vo sistematiklik prinsiplarina riayat etmokdon ibaratdir. Malumdur Ki, progressiv
toloblor 0 zaman 6ziinii dogrulda bilir ki, yeni harokatlorlo bagli masgul olanlarin
organizmlorinin funksional imkanlar1 daxilindo olmagi, usaqglarin fordi, cinsi va yas
xususiyyatlorino uygun olmalidir.

Bundan basqa yiikls istirahatin optimal névbalagdirilmasine va ardicilliga da
riayat edilmolidir.

Qeyd etmok lazimdir ki, fiziki keyfiyyatlorin osasinda yaranan adaptasiya
dayisikliklari va vardiglarin mdéhkamlondirilmasinin do bdylUk ohamiyysti vardir.
Bunsuz yeni 0yranilon mirokkab va ¢atin horakatlori 6yronmok mimkin deyil. Kifayat

gadar moéhkamlonmoyan vardislori artmis yiikiin tasiri ilo yox ola bilor. Bu da 6z
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novbasinds yeni horokotin formalagmasina mane olur. Bu zaman yiik dinamikas ilo
morfofunksional doyisiklor dinamikasi arasinda tohllkali uygunsuzluq meydana ¢ixir.

Organizm bu ya digar yiklars tez va eyni vaxtda alismir. Bunun {i¢iin miiayyan
vaxt lazimdir ki, adaptasiya doyisikliklori getsin vo yuksok masqlik soviyyasi yaransin.
Mixtalif funksional va struktur doyisikliklor Uglin eyni vaxt talob olunmur.

Yikiin dinamikasi tadriciliklo xarakterizo olunduguna goéro, yukin tadricon
artmasi formalar1 olur: diiz xatt Uzrs, pillovari vo dalgavari.

Yukuln diz xatt Gzro artmasi1 masgalodon-masgaloya, hoftodon —haftays tadricon
artir vo mosgololor arasindaki intervallar boyuk olur.

Ykuin pillavari formada artiminda miioyyan vaxtdan sonra yik kaskin suratda
artirilir. Bu ilkin marhalads gerids galan sagirdlors haraki faaliyyati monimsomok tgiin
imkan yaradir. Bu vaxt orzindo organizmds harokotlora qarsi adaptasiya yaranir vo
amala galon musbat doyisikliklar stabillosir.

Naticods organizm avvalki formaya nishaton daha ¢ox yik gabul eds bilmir.

Dalgavari formada yiik todricon artib-azala bilir. Hor bir dalga 6ziindon
avvalkina nishaton daha boyk yuksok saviyyads olmalidir. Bu formada daha ¢gox masq
yukl gabul etmays imkan verir.

Ykiin artirilmasi prosesinda hacm va intensivlik arasinda miioyyon garsidurma
amoala galir. Masala burasindadir ki, hacmla intensivliyin birgs artimi ancaq miisyyan
hadds gador davam eds bilor. Sonra iss hacmin artimi intensivliyin stabillogsmasi Vo ya
asag1 diismosina sobob olur. Intensivlik artdiqca iso hocm stabillasir vo ya asag diisiir.

Moalumdur, ki fiziki tarbiys hacm vo intensivliyin artimini talob edon prosesidir.
Yiikiin ikili artiminin garsisini almaq {igiin, avvalca ancaq hacm artirilir vo bir gador
stabillikdan sonra, hocm saxlanilmagqla intensivlik artirilir.

Dinamiklik prinsipi moktabliloro hoyata kegirorkon onlarin yas va cinsi
xususiyyatlari nazars alinmalidir. Bunun {igiin imumilosmis tacriiba vo elmi dalillarin
osasinda tartib olnumus program va normativ talabslordon istifads olunmalidir.

Bu prinsipin osas xarakterik cohati mosgul olanlarin yasini, cinsini va fiziki
inkisaf saviyyalorinin nazors alinmadan ibaratdir. Bazon eyni yash usaqlarin fiziki

inkisafi saviyyasi mixtalif olur. Masalon, bir usaq IV sinfo godor fiziki harokatlorlo
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masgul olmusdur, basqa bir usaq iso mosgul olmamisdir. Usaqlarin har ikisini yas1 11,

fiziki inkisaf soaviyyasi iso muxtalif olur.

Demoli, minasiblik va fardilosdirmo prinsipi talim va torbiyani sagirdlorin fordi
xususiyyatlorine vo hazirliq soviyyasine uygun qurmagq zaruriyyatindon irali golir.

Bu prinsipina riayst etmayin bir sira sartlori vardir:

1. Masgul olanlarin farqi, cinsi, yas xiisusiyyatlorinin vo onlarin imkanlarinin
diggatlo Oyronilmasi. Bu prosesi muallim, hokimlo birlikdo hoyata kecirilmalidir.
Hokim miuayinasindon alinmis ilkin molumatlar, fiziki torbiys prosesini somorali
qurmagin ¢ix1s voziyyatidir. Sonraki masgalalorde muallim vo molumatlar sistematik
olaraq dogiglosdirir vo onlardan telim prosesini daha yaxsi togkil etmok Ugln isitfado
edir.

2. Masgalalarin va fiziki yikin minasibliyi .Masgul olanlarin hazirligina, yas
Va cins, xUsusiyyatlorina uygun olaraq, miiallim fiziki yukin haddini va tapsiriglarin
muroakkabliyini misyyan edir. Hoddon artiq asan va ya ¢atin harokatlarin verilmasi eyni
doaracads yol verilmasidir. Birinci halda harakatin shamiyyati olmaz, ikinci halda ise
organizmds yorulma bas vera bilar.

Cotinliklori aradan galdirmaq fiziki vo moanoavi keyfiyyastlorin inkisafi {i¢iin osas
sartdir, bu sortlo ki, bu ¢atinliklor mosgul olanlarin imkanlarina miinasib olsun.
Munasiblik prinsipini hayata kegirarkon todris materiali dinamik va ardicilligla tartib
olunmalidir. Pillalor lzra ¢atinlogsan horoki foaliyyat sagirdlorin imkanlarina uygun
olmalidur.

Fiziki keyfiyyatlori inkisaf etdirmok (c¢ln hoddon artiq yiingiil horokatlor
ohomiyyat kasb etmir. Sagirdlorin imkanlarina uygun orta yiiklii horokatloro qarsi
muayyan muiddatdon sonra organizmds adaptasiya yaranir va funksiyalarda keyfiyyat
doyisikliklori davam etmir. Bu va ya digar yukiin minasibliyi konkret olaraq yas, cinsi
va fardi xtsusiyyatlardan elaca do mosqlilik saviyyasindon asilidir.

3. Tolima hazir olmagi tomin etmok. Fiziki harokatlorin munasibliyi osason
sistematiklik prinsipinin  hoyata kecirilmasindon asilidir. Todris materialindaki
metodika ardicilligi va verilon tapsiriglarin tadricon mirokkoblasmasi, sagirdlords

bilik, bacariq vo vordislorin inkisaf ii¢lin imkan yaradir.
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Minasiblik eyni zamanda tolimin metodundan da asilidir.

Diizgiin se¢ilmis metod todris materialin1 miinasibatlosdirir.

4. Moasgul olanlara fordi yanasmaq Fiziki torbiys prosesinds fordi yanasma
verilon tapsirigin miinasibliyi ilo yanasi usagin fordi xtsusiyystlorino uygun metod vo
vasitalordon istifads etmoak nozordo tutur. Badon tarbiyasi misllimi har bir sagirdin zaif
va gucli cahatlorini bilmalidir. Guclu cohatlars istinad edarak, zaif cohatlori aradan
gotirmakla miallim pedaqoji prosesi mivaffagiyyatls taskil eds bilar.

Miunasiblik prinsipi sistematikliklo garsiligli suratdo slagodadir. Lakin, hatta
yaxs1 sistemlogdirilmis todris materiali, sagirdlorin imkanlarina uygun olmadan yaxsi
moanimsanila bilmaz.

Todris materialinin miinasibliyi onun olan olmasi deyilir.

Asan harokatlorin effekti az olur vo mosgaloys olan maraq azalir. Tapsiriqlarin haddon
artiq ¢atin olmasi isa texniki qusurlar vao bazan zodslonmolar ilo naticalona bilar. Bir
sOzlo tapsiriglar haddon ¢ox asan vo ya ¢atin olmamalidir. Miinasiblik ardicil olaraq
muayyan ¢atinliklorin aradan qaldirilmsini nazards tutur. Saglamliqg, tohsil vo torbiya
vazifalori ancaq sortlora amal etmaklo yerino yetirlo bilar.

Miunasibliyi mioayyan edorkon, muiollim ilk névbado Umumilosmis praktik
tocriba va elmi dalillorin asasinda tortib edilmis, bu va ya digar kontingent Ugin
nozoards tutulmus progaram va norvativ taloblari raohbar tutulmalidir. Lakin proqram va
normativ sonadlor no godar tokmillogsa do miallim 6z sagirdlarinin xususiyyatlarini
dyranmoya davam etmolidir.

Sagirdlorin imkanlar1 haqqinda molumatlar fiziki hazirliq narvativleri, hokim
muayinasi vo pedaqoji miisahido yolu ilo alinir. Alinmis molumatlarin osasinda
muoallim program materialin1 miinasib formada konkretlosdirir.

Minasiblik ¢atinliyi inkar etmir, lakin, ¢otinlik sagirdlarin fiziki vo manovi
qivvalarina uygun olmalidir. Bununla belo pedaqoji baximdan har bir dof olunan
atinliyi miinasib adlandirmaq olmaz. ©gar idman masgalalaring tozs baslayan sagird
muoayyan middat darcali idmang1 qadar yik geobul eds bilirss, bu, o demok ki, hamin
yiik sagird {i¢iin miinasibdir. Miinasib o harokatlor sayila bilor ki, onlar saglamligin

mohkomlonmoasina mushot tosir etsinlor.
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Fiziki torbiyo prosesindo miinasibliyi hiidudlar1 doyismoz deyil. Ilkin

manbalorda minasib olmayan harokatlor miisyyan sonra asanlasir. Bununla slagodar
sagirdlorin imkanlarindan asili olaraq toloblor tadricon artilmalidir.

Molum oldugu kimi yeni horoki bacariq vo Vardislorin kéhnolorin osasinda
yaranir. Buna goro do todris materiali elo tortib olunmalidir ki, har bir yeni masgalo
kegon mosgalo guin pillo rolunu oynasin. Organizmin funksional imkanlari tadrican
artdigina gors verilon tapsiriglar da bu prinsiplo artmalidir. Fiziki horokatlorin ¢atinliyi
nisbi xarakter dasiyir.

Bu ¢atinliklor koordinasiya mirakkabliyina va sorf olunan fiziki gorginlik gora
muoyyan edilir. Bu gatinliklor homiso Ust-Usto diismiir. Masalon, agirliq galdirma
koordinasiya baximindan asan, fiziki gorginlik baximindan isa ¢atindir.

Koordinasiya baximindan miirokkab olan gimnastika horakatlori isa fiziki gorginlik
baximindan asandir.

Fiziki torbiys prosesinds fordilosma masgul olanlarin imkanlardan asili olaraq
masgalonin metod, vasito va formasinin se¢ilmoasidir.

Mosgul olanlarin orqanizmlorinin funksional imkanlar1 homiso bir-birindon
forgli olub fordi xarakter dasiyir. Hotta cinsi, yast vo fiziki hazirligi eyni olan
sagirdlorin arasinda tamamila eyni imkanlara malik olan iki nofar tapmag mimkin
deyil. Buna gora ds fiziki torbiys prosesinds, fordilosma zaruriyyatdan irali galir.

Fiziki tarbiys prosesinds fordilosmo problemi bir-birina tizvi suratds bagli olan
iki istigamatin osasinda hall olunur: Gmumi vo xiisusi hazirliq. Umumi hazirliq
istigamati (Ali vo orta moktoblorin) programlari {izro Umumi fiziki hazirliq) hayat Ggln
zoruri olan bilik, bacariq vo Vardislora yiyalonmok, eloco do Kifayat qodor fiziki
keyfiyyatlorin hartorfli inkisafina nail olmagdan ibaratdir. Bu istigamotdos kegirilon
mosgalalordo fordi xisusiyystlordon asili olmayaraq programin mozmununu hami
monimsamalidir. Fordilosms isa asasan talim—tarbiyanin metodlar1 va slavas vasitalorlo
hoyata kegirilir.

Xdsusi istigamat (osason, idman ixtisaslasmasi) se¢ilmis foaliyyat névindon
tokmillosmadon ibarotdir. Burada metodlar vo masgalonin mozmunu fordi

xususiyyatlora géra muoyyan edilir Fordi tolim proqramu tortib edorkan muallim har
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bir usagin fordi Xxususiyyatina istinad etmolidir. Ilk ndvbado onlarm xarakteri,

temperamenti, fiziki yiko tab gotirmok gabiliyyati vo sinir sisteminin xususiyyatlori
nozora alinmalidir. Miioyyan edilmisdir ki, tolimin metodlart qiivvali vo zoif sinir
sistemino malik olan sagirdloro mixtalif cir tosir edir. QuUvvali sinir sistemi olan
sagirdlora yaris metodu zaiflora nisbaton daha slverislidir, ¢linki bu metod zaiflords
lazimsiz sinir-emosional gorginlik amolo gatirir. Mosq silsilalorindoki fasilalorin
muddati Vo migdar1 da sinir sisteminin giiciindon asilidir. Belo ki, harokoatlor zamani
fasilolor zoif sinir sistemi olanlara misbat glclulora iso manfi tosir edir. Talim
prosesinin fordilosmosi adoton sagirdin xiisusiyyatlorine uygun faaliyyot novi
secildikdon sonra baslanur.

Qizlarim fordi tokmillogsmasi xdsusi diggat talob olunur.
Onlarda olan bir sira fiziki vo psixoloji xisusiyyatlorina nozors almagla oglanlardan
fargli metodikadan istifads edilmalidir.
Hor iki istigamati birlosdirmakls hartarafli fiziki tokmillosms tigiin imkan yaradilir.
Fordi yanasma fiziki torbiya prosesinds olan bitlin vozifalarin hoyata kegirlmasinda
istifado  edilir.  Fiziki  prosesinin  fordilogdirilmasi  pedaqogikanin  {imumi
qanunauygunluglart osasind hoyata kegirilir. Tolimin ilk morholasi standart metod vo
vasitlordon istifado etmoklo qrup halinda hoyata kegirilir. Bu proses sagirdlordo
iraliloyis asag1 diisono qodoar davam edir vo sonra onu fardi masgalalar avaz edir. Yeni
eyni proqramlar materialin1 hor bir sagird miixtalif metodlarla monimsamoalidir.

Mohkamlotma prinsipi  talim-tarbiyads naticalorin  saxlanilmasiin tamin
edilmosi zaruriyyatindon irali golir. Fiziki tarbiyado méhkamlotma gazanilmis haroki
vardislorin saxlanilmasi vo organizmds gedon misbat funksional va morfoloji
dayisikliklorin saxlanilmasini tamin etmayin zaruriyyatdir.

Horaki vordiglorin méhkomliyi onlarin uzun miiddot saxlanilmasi vo onlarin
mixtalif soraitds istifado edos bilmok kimi basa diisiiliir.

Horoki  vordiglorin -~ mOhkomliyin ~ olmamasi  ndvbati  materialin
manimsanilmasina moanfi tosir edir. Yeni materialin moanimsanilmasi, avvallki
materialin yaxsi 0yranilmasindon asilidir. Haraki vordislarin praktikada tatbigi onun

moOhkomliyindon asilidir. Belo ki, sagirdlords vordislor Kifayst gador moéhkamdirss,
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onlar todris mosgololorindon farglonan horaki foaliyyst asanligla yerino yetirirlor.

MoOhkomlotmoni tomin etmok (glin  mivoffogiyyatin  hesaba alinmasi boyiik
ohamiyyoto malikdir. Sistematik yoxlama vo giymatlondirmo materialin yaxsi
monimsanilmosi ii¢lin imkan yaradir.

Tomin prosesinds moéhkamlatmo prinsipini hoyata kegirmok tiglin bir sira
gaydalara amal edilmalidir:

1. Yeni horokatlori 6yronmokdon avval, cari materialin tam Gyronilmasi.

2. Ovvallar dyranilon harokatlori mixtalif variantlardan mosgaloya daxil etmok.

3. Moanimsanilmis harokatlorin miiddat vo intensivliyini artirmag.

4. Sistematik suratdo mivaffagiyyatin hesaba alinmasi. Yaris va ¢ixislar vasitasi
ilo yoxlama normativlarinin gabulu.

Mohkomlanmanin asas vasitalorindan biri do tokarlamadir. 1.P.Pavlovun ali sinir
sistemi nazariyyasina gora, sagirdin yeni bilik alda etmasi sinir sisteminds muivaqgati
rabitalarin amoalo galmasinin asasinda olur. Lakin bu miivaqqoti rabitslor avvalor ¢ox
davamsiz olur va tez pozula bilir.

Yalniz sorti qiciglandiricilar sonradan tokrar tosir géstarmasi sayasinds qiciqglar
beyindo «iz» salirlar .Bu «izlor» in doarinlosmasi naticasinds harokot obrazinin
oyanmasi asanlasdirilir. Ona gora do tokrar etdikca homin «izlar» darinloasir vo yaddan
¢ixma echtimali azalir. Bunu noazoraq alarag, muiollim &yronilon harokatlorin
tokrarlanmasina genis yer verilmalidir.

Lakin tokrarlanmalarin miixtalif soraitdo kemirilmasi daha mgsadsuygundur.
CUnki harokatlorin eyni soraitds tokrar olunmasi naticasinds yaranan doyismok lazim
goldikda miayyan ¢atinliklor meydana ¢ixir. Belo hallarin olmamasi ti¢lin miiallim
harakatlori muxtoalif variantlarda vermalidir. Masalon, miiaslim usaqlarda asagi start
Uclin horaki rekasiyasinin siiratini tokmillosdirirso, harokatin homiso asagi stardan
verilmasi moslohat deyil. Oksina signala qarst olan harakatlorin Gyranilmasini,
muxtalif voziyyatlordan icra etmoklo daha samarali hoyata kegirmok olur. Varinatlarin
muxtalifliyi maggaloya rongaranglik vermokls usaglarin dorss maragini artirir.

Mohkamlotma prinsipi  hayata Kkegirirarkoan usaqglara olan toloblor daim

artmalidir. Toloblorin artmasi tez-tez yeni tapsiriglarin verilmasi ilo hoyati kegirilir.
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MoOhkomlatmonin bir negs vasitosi vardir. Bunlardan on asas1 harokoatin ayani

Oyrnilmosidir. .Sagird ayani qavradigi harokat foaliyyatini uzun middot yadda saxlayir.
Tokca esitma ilo gobul edilan biliklor cox zaman tezliklo unudulur.
Hoarakatin 6yranilmasinda nagadar ¢ox hiss lizvii istirak etsa, bilik bir o gador méhkom
yadda galar. Ciinki biliyin gavranilmasinda ¢ox hiss tizvii istirak etdikca$, beyindo eyni
zamanda ¢oxlu qiciglar amala galir va bu qiciglarin say1 ¢ox olduqca yaddasda uzanur.

Idman mosqinin prinsipleri hagqinda deyilanlari diggatlo tohlil etsok gorarik ki,
onlarin hamisinin mozmunlar1 bir-biri ilo qarsiligh surotdo oslagadadirlor. Prinsiplor
fiziki torbiyonin ganunauygunluglarmi 6zlorinds oks etdirorak, tolim prosesindo
dialektik vohdatda totbiq olunur va bir —birina tamamlayirlar. Maslon, fiziki torbiys
toliminda ayanilik harakatlorin siiurlu manimsanilmasina vo méhkom yadda galmasina
saboab olur, talimin miinsib olmasini tomin edir. Stirurluluq da 6z névasinds ayanilik
totbiqi nozords tutur, yadda galmaya komok edir. Sistematiklik prinsipinin tatbiq
edilmasi harakatin siiurlu manimsanilmasini vo uzunmiiddst yadda saxlanilmasini
tomin edir va s,

Belaliklo, tolim prosesinda bir prinsip digar prinsiplorin totbigi ctin vasite
rolunu oynayir, vo onlarla Uizvi suratds alagodo olur.

Badon tarbiyasi toliminds do bu qanunauygunluglara riayat edilmali vo bu
prinsiplari dialektik bohdatda hoyats kegirarak, onlarin hamsina amal etmalidir.

Bu prinsiplardon birino lageyd miinasibat baslomokls, tatbig edilon o biri
prinsiplarin tasir giicl zaiflayir va talimda muvaffaqiyyatsizlik yarana bilir.

Bu prinsiplar, zaruri talablar kimi, har zaman badan tarbiyasi mislliminin diggat

markazindas olmali va talimda 6z oksini tapmalidir.

2.2. Muixtslif oyun ampluasina malik olan voleybol¢u qizlarin fiziki
hazirhgimin qurulusu va saviyyasi

Muasir voleybolda oyun amplualar1 asasen U¢ yeros ayrilir: “hiicumgular”,
“alageagi” vo “Libero”. Onlar oyun qaydalart ilo mioayyan edilmis biitiin asas vo

kdmokei funksiyalari yerino yetirirlor.
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“Hiicumgularin” asas funksiyalaria aiddir: hiicum zarbasi, blokqurma va topun

oyuna daxil edilmasi. Komokgi funksiyalar hiicum zorbasinin gebul edilmasindan,
muhafizadan va ikinci 6tirmadan ibarotdir.

“Otiironlorin” osas funksiyalar1 hiicum zorbesinin icra edilmasi tgiin ikinci
otirmonin yerina yetirilmasi, blokqurma, miihafiza va topun oyuna daxil edilmasindon
ibaratdir. Komokgi funksiyalar asason 6turiilon toplarin va hticum zarbalarinin gobul
edilmasindan ibaratdir.

“Liberonun” gordiiyii islorin asas1 servislorin va hiicum zarbalarinin gobul
edilmosi vo eloca do mihafizs foaliyyati toskil edir. “Liberonun” kdmokei funksiyasi
arxa xatdon ikinci Otlirmani yerino yetirmokdon ibaratdir.

Voleybolla maggul olan yeniyetmoa qizlarin fiziki hazirliq saviyyalorinin va
gostoricilorin qarsiligli alagasinin tohlili mixtalif ampluaya malik olan 12-14 yash
idmangilar tizorsinds aparilmisdir. Mohz bu yas qrupunun segilmasinin asas Sobob
muxtalif ampluaya malik olan 10-11 yasli qizlarin fiziki hazirhiq saviyyasinds ciddi bir
forqin olmamasidir. Fiziki hazirliq gostoricilorinds bozi forglorin yaranmasi 12-13
yaglardan sonra bas verir. Oyun ampluasi miixtalif olan 12-14 yaslarinda olan
voleybolgu qizlarn fiziki hazirhiq vo funksional vaziyyatlorinin tohlili edarkan bir ilk
ndvbads yuxarida qeyd edilon amillari nozars almisiq.

Bu mogsadls oyuncular yerins yetirilon faaliyyst néviine uygun olaraq ii¢ qrupa
boliinmiislor: “hiicumgular”, “slagegilor” vo “Libero” 3 sayli cadvalda yeniyetmo
yaslarinda olan voleybolgu qizlarin fiziki inkisaf vo fiziki hazirliq saviyyasinin orta
gOstaricilori togdim edilmisdir.

Ilkin molumatlardan gériiniir ki, “hiicumcu” funksiyasin1 yerino Yetiron
voleybolgu qizlar fiziki inkisaf saviyyasina gors diger idmangilari iistalayirlor. Belo ki,
onlar badanlarinin uzunluguna, kiitlasins va ag ciyarlorinin hava tutumuna gors digar
idmangilarla miiqayisada boyik Ustiinliys malikdirlar.

“Libero” rolunu oynayan idmangilar atletik baximdan “top Otliron”
idmangilardan bir gador gerido qalirlar. “Hiicumgulardan™ miiqayisodo iSo onlarin
gOstaricilori daha asagi olur. Voleybolgu qizlarin fiziki hazirliq baximindan miiqayises

edilmosi iso birmonali tosurat yaratmir. Belo ki “hiicumgularin™ siiratli qlivve
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gOstoricilori digor idmangilara nisbot daha yiksok olur. Sirf qlivva gostaricilorino goro

“top Otiiranlorin” imkanlar1 daha yiliksokdir. Test tapsiriglarinin (6x5 m.) naticalori
gOstordi ki, “hiicumeular” siirat doézimlillyns gora do digarlarini xeyli Ustalayirlor.
Horokot edon obyekto qarsi reaksiya gostormok gabiliyyati vo eloco do sado
horokat reaksiyasina sarf edilon vaxt baximindan “Libero” funksiyasini yerina yetiran
voleybolcularin gostoricilori daha yiksok olmusdur. Bundan bagsqa “Liberonun”
coldliklo bagli gostoricilori do yaxs1 olmusdur (mokik gacis 6x5 m.) Lakin siirat
imkanlarin1 oks etdiron test tapsirigqlarinin (9m. qagis) noticalori har U¢ qrupda

toxminan eyni olmusdur.

Cadval 2.3.
Gostorici Oyunda yerina yetirdiyi funksiya
Hicumcu Olagaci “Libero”

Boadonin uzunlugu sm. 167 164 163

Badonin ¢akisi Kq. 51 48 46

firali ayilmo sm. 2.8 4.8 3.9

Sag qolun qiivvasi kg. 18 17 16

Sol golun qiivvasi kg. 15 14 12
Doldurulmus topun atilmasi m. 6.2 6.9 5.8

Yuxartya dogru tullanma sm. 23.5 20.5 16.5
Yerindon uzunluga tullanma sm 170.0 168.0 161.0

9 m. qagis 2.8 2.8 2.9

Moakik gqagis 6x5m san. 12.5 12.8 12.7

Mixtalif oyun funksiyalarin1 yerina yetiron voleybolgu qizlarda fiziki is
gabiliyyatinin saviyyassi statistik baximdan dagiq muayyan edilmosa do an yiksok
gOstarici “hiicumgularda” an asagi isa Liberoda geyds alinmisdir.

Nofas saxlama muddati “hiicumgu” va “slagacids daha ¢ox oldugu halda, sakit
vaziyyatds “Liberoda” iirok vurgularinin say1 xeyli asagi olur.

Miixtalif oyun funksiyalarini yerini yetiron voleybol
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Cadval 2.4.
Gostarici Oyungularin funksiyalari
Hicumcu Olagoci “Libero”
Oksigenin maksimal sarfiyyati (1/daq) 2.35 2.33 2.31
Nofasi alib saxlama (san) 56.0 52.5 44.2
Nofasi verib saxlama (san) 24.6 25.1 22.4
UVT (dogigo orzindo) 62.1 63.1 61.2
ACH (ml) 3030 2850 2740
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NOTICO

Mixtalif yasda olan voleybolgu qizlarin fiziki hazirliq saviyyasinin migayisali
tohlilindan sonra miayyan naticalara galmok olar:

Birinci — yas artdiqca voleybol¢u qizlarin fiziki hazirliq saviyyasinin artimi
Kifayat godor ¢oxalir. Bu biitiin dyranilon cahotlora aiddir — fiziki inkisaf, fiziki
hazirliq, is qabiliyyoti vo s. Bu proses ilk névbodo yasla olagodar olan inkisaf
qanunauygunluglari ila izah olunur.

Ikinci — yeniyetmo yaslarinda olan voleybolgu qizlarm fiziki hazirliglarinm bazi
gostaricilori adabiyyat monbalorindon alinmis bazi malumatlara nisbat orta saviyyado
olmusdur.

10-11 yaslarinda olan voleybol¢u qizlarin fiziki hazirhiq gostoricilorinin, is
gabiliyyatlorinin ~ vo vegetativ funksiyalarinin olagolorinin siz olmasi saCiyyavi
xarakter dasiyir (12-13 yaslarinda) vo sonra yenidon artmaga (14-15 yaslarinda)
baslayir.

Bizim fikrimizca voleybolla mosgul olan 10-11 yaslh voleybolgu qizlarda olan
olagolor bilavasito fiziki inkisaf timumi fiziki hazirhq gostoricilori ilo baghdir.
Odabiyyat monbalarinin vo pedaqoji miisahidalorin tohlili gostarir ki, yeniyetma
qizlarin mosqindo osas digget onlarin fiziki hazirhgina yonoaldilmolidir. Ogor
zoruriyyat yaranarsa bu prosess texniki va taktiki hazirhiq elementlari do daxil edilo
bilor. Clinki alagalarin pozulmamasi ti¢iin masq elementlorinin paralel qaydada inkisaf
etdirilmosi daha mogsadouygundur.

Ayri-ayn funksiyalar1 yerina yetiron yeniyetms yasli voleybolgu qizlarin fiziki
inkisaf va fiziki hazirhiq saviyyslarinin tohlili hamin oyunlarin fargli xisusiyyastlarini
muayyan etmok Ug¢un alverisli imkan yaratmigdir.

Molum oldu ki, hiicumgular fiziki inkisaf soviyyasinin yiiksok olmasina gora
digarlarindan xeyli farglanirlor. Bels ki, onlar siratli qivva va siirat dozimlultyinin
inkisaf soviyyasino goro digor oyun funksiyalarini yerino yetiron idmangilar1 gerido

qoyurlar.
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“Olaqagilorin™ ayilgonlik gabiliyystinin inkisaf soviyyasi daha yuksok olur.
Bundan bagqa 6z funksiyasinin yerina yetirmosi {igiin o fiziki baximdan kifayot godor
hazir olmalidir.

“Libero” funksiyasin1 yerina yetiron voleybolcu ilk névbads yiiksok kordinasiya
gabiliyyatino malik olmalidir. Malum oldugu kimi kordinasiya gabiliyyatinin yiiksok
olmasi U¢iin idmang1 digor keyfiyyatlorini do inkisaf etdirilmoalidir. Ona goro do
“Libero”larda kordinasiya gabiliyyastini formalasdirmaqgdan avval, onlar digor fiziki
gabiliyyatlori moanimsamolidirlor. Adoston onlar fiziki hazirliq baximmindan digor
funksiyalar1 yerina yetiron voleybolculardan gerids galirlar.

Voleybolla mosgul olan voleybolgu qizlarin organizminin  vegetativ
sistemlorinin vaziyyatini xususi testlorlo yoxladigdan sonra miioyyan oldu Ki,
“hiicumgularin” gostoricilori  daha yiksokdir. Bu, ilk novbado onlarin is
gabiliyyatlarinin daha yuksok saviyyada olmasi ila sartlondirilir.

Belaliklo, alman naticalordan belo gonasta galmok olar ki, voleybolgu qizlarin
fiziki hazirliq soviyyasi onlarin yerino yetirdiklori funksiyalarin xususiyyatlorindon
asilidir. Bu o demokdir ki, voleybolla masggul olan yeniyetma qizlarin fiziki hazirhq
prosesinin somarasinin artirilmasi va oyun faaliyyastinin xususiyyatlorindan asili olaraq
fordi yanasmanin tokmillosdirilmasi son doaraca vacibdir.

Bir gayda olaraq talimin ilkin morhalasinda ilk névbada maggul olanlarin imumi
fiziki hazirhiglar1 tomin edilir. Umumi fiziki hazirhq voleybolgcunun hortorofli
hazirligini tomin etmoklo ayri-ayr fiziki keyfiyyoatlorin inkisafi {i¢iin zomin yaradir.
Voleybolgunun hor hansi bir harokat texnikasini yaxst monimsamasi tgtin tmumi fiziki
hazirligin olmasi zoruridir. Mioyyon vaxtdan sonra qarsiya qoyulan vozifalorin
mozmunundan asili olaraq voleybolgularin fiziki hazirligi xiisusi xarakter dasimaga
baslayir.

Yeniyetmo Vyaslarinda olan voleybolgu qizlarda horaki bacariglarin
formalasmasi va Vardislorin tokmillagdirilmasi bilavasits xiisusi fiziki hazirligin inkisaf
saviyyasindon asilidir. Oyun taktikasinin diizgiin qurulmasi tigiin mosgul olanlar

kifayot godor xiisusi fiziki hazirliga malik olmalidirlar. Belo ki, istanilon yaris
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harakatinin icra edilmasi giin ilk névbads voleybolgudan xiisusi fiziki hazirliq tolob

edilir.

Faktiki olaraq tolim proseslorindo Umumi va xiisusi hazirliglar bir-birlorini
tamamlayirlar. Voleybolgularin imumi va xiisusi fiziki hazirliq saviyyslorinin yiksok
olmasi digor hazirliq novlerinin formalagsmasinda musbat tosir gostarir. Yeniyetmo
yasli voleybolgularin psixoloji baximdan hazirlanmasi li¢iin hor seydon avval onlarin
tiziki hazirliglar1 tomin olunmalidir.

Molum oldugu kimi voleybolgularin fiziki hazirligi horoki gabiliyyatlorinin
hesabina formalasir. Voleybol oyununda siiratli qlivva va kordinasiya gabiliyyatlarinin
daha vacib olmasini nozors alaraq mitoxasislor bu gabiliyystlorin daha vacib olmasini
nozora alaraq mitoxasislor bu gabiliyyatlorin tokmillasdirilmosina daha ¢ox digqget
yetirirlor. Clnki voleybol harakatlarinin boylk oaksariyyati minimal vaxt arzinds yerina
yetirilir. Voleybolgularin haraki gabiliyyastlorinin formalasdirilmasi tigiin on muxtalif
metod va vasitalar totbiq edilir. Qarsiya qoyulan vazifolordon asili olaraq istifads edilon
metod va vasitalor daim tokmillosdirilir.

Hal-hazirda voleybolgularin masq vo yaris foaliyyatlori kifayst godar gargin
oldugu {i¢iin idmangilar ¢oxillik hazirhigimin planlt sokildo haya kegirilmasi on 6nomli
vazifalordan biri hesab olunur. Bu zaman an vacib mosals fiziki hazirliq prosesinin
somarali sokilds toskil edilmasidir. Ciinki idmanginin is qabiliyyati vo texniki-taktiki
ustaliginin soviyyasi birbasa onun fiziki inkisafindan asilidir. Fiziki hazirhq
saviyyasinin yiksak olmasmin shamiyyati ilo bagli adobiyyat manbalarinds kifayat
goadar vacib olan molumatlar var. 9dabiyyat manbalarinda talimin birinci marhalasinin
daha olverisli olmasi haqda kifayat godar genis vo hartorofli molumatlar verilmisdir.
Tocriibs gostorir ki, idman ustaliginin formalasmasi tigiin asasli biindvra, mohz talimin
ilkin marhalasinda goyulur.

Bununla bels yeniyetms voleybolgularin fiziki hazirlig: ilo bagh tortib edilon
metodikalarin say1 kifayat qodor deyil. Lakin bazi tadqiqat islorinda coxillik mosq
prosesinds olan fiziki hazirhigin asas inkisaf ganunauygunluglart miioyyan edilmisdir.
Bununla bels bu todgigat naticalori praktikasinda halalik Kkifayat godor totbiq
edilmomisdir. (A.I.Samardin 200, V.Y.Zubkov 2000)
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Elmi vo metodiki odobiyyatlarda olan materiallarin tohlili gdstardi ki, yeniyetmo

voleybolgularin fiziki hazirliq prosesini daha somarali qurmaq Ucln metodiki
yanasmalarin yenidon tortib edilmosi zoruridir. Bu, hal-hazirda eksperimental
baximdan 6z hollini tapmis bir sira miiddoalarla baglidir.

Birinci-fiziki hazirligin imumi vo XUsusi istigamatlors ayrilmasidir. Hal-hazirda
timumi fiziki hazirliq yiiksok saviyyali idmangilarin masqina nozaragarpacad godoar rol
oynay1r. Ondan an ¢ox foal istirahat vasitasi kimi istifads olunur. Umumi fiziki hazirhq
baza boadan tarbiyasi gisminds xiisusi hazirliq {igiin bir név yardimgi rolunu oynayir.
(V.N.Platonov 1997). Qeyd edilir ki, masq prosesinin keyfiyyoti yaris foaliyyatlorinin
qurulusuna maksimum doracads yaxin olmasi ilo sortlondirilir. Ona goro do bozi
muolliflor tévsiys edirlor Ki, masq tapsiriglari oyun prosesinin ayri-ari fazalarina uygun
olsun. Bir qayda olaraq hazirliq prosesinda voleybolcular mumi vo xususi fiziki
hazirliq vasitalorindon garsilighi formada istifads edir. Voleybolgular tgiin stratli
qivva integral fiziki keyfiyyat olduguna gora tolim masgalalorinda slratli qlvve
doziimliilityl inkisaf etdiron horokatlors genis yer verilmolidir. Bu, onlarin xiisusi fiziki
hazirliginin tokmillagdirilmasi G¢lin zoruridir. (V.M.Sulyatev 1988).

Ikinci — hal-hazirda idman ixtisasin1 segon zaman oasas diggetin anadangalmo
fardi xususiyyatlora yonaldilmasi zaruridir. Coxillik tokmillagsma prosesinds se¢gma va
istigamatin miayyan edilmasine digget daha da artirilmasidir. Bu zaman fordi hazirliq
programi elo tortib edilmoalidir ki, qrup halinda vo fordi gaydada toskil edilon
mosgalalar bir-birlorini tamamlasin. (V.N.Platonov).

Bozi mitoxasislor hesab edirlor ki, idman hazirliginin ilkin marhalasinds fiziki
keyfiyyatlordon birinci maksimal, galanlarini isa optimal saviyyads inkisaf etdirmok
lazimdir. Yeniyetmo idmancilarin fiziki hazirligina olan bu ciir yanasma oyuncularin
foaliyyat ndévinin mioyyon edilmasi Ugln olverisli imkanlar yarada bilor.
(E.N.Autipov, A.I.Samardin 2000).

Digar idman névlorindi oldugu kimi oyun ixtisaslagmasi voleybolda da xiisusi
ohamiyyat kasb edir. Bu, tolim prosesinin ilkin marhalasinds har bir idmanginin

ustlinliik toskil etdiyi fiziki keyfiyyatin osasina miioyyon edilir. Bu zaman har bir
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idmangiya onun fiziki hazirliq va fiziki inkisaf soviyyosindon asili olaraq fordi gqaydada

yanagilmalidir.

Bozi muoalliflor hesab edirlor ki, ¢oxillik tokmillosmonin ilkin marhalasinds
istifado edilon metod vo vasitolorin qarsiligh olage toskil etmasi zoruridir. Coxsayl
todqigatlarin vasitasi ilo siibut edilmisdir ki, usaq vo yeniyetmos idmangilarin boyiik
hacmdos imumi hazirliq islarinin yerina yetirilmasi goalocok ixtisaslasmanin talobloring
uygun ola bilmoz. Clnki belo yiklorin gobul edilmasi yeniyetms idmangilarin
anadangalmo tobii is gabiliyyatlorinin inkisafini longitmoklo yanasi him do onlarin
yuksak naticalora nail olmasinin garsisini ala bilor. (V.N.Platonov 1997).

Uclincu — ayri-ayn fiziki keyfiyyatlorin daha olverisli olan yas dovrlorinds
inkisaf etdirilmasi (F.P.Suslov, Y.K.Xolodov 1997).

Faktiki olaraq 10 yasindan 14 yasa qodor olan dovr voleybolcular tgiin vacib
olan butiin fiziki gabiliyyastlorin inkisaf etdirilmasi Uglin alverigli hesab olunur.
Sistematik gaydadan voleybolla mosgul olan qizlarin stirat keyfiyyatlorinin artimi igiin
an olverisli dovr 12-13 yaglar hesab olunur. 14-15 yaglarinda bu keyfiyyatlorin inkisaf
saviyyasi sabitlosir, 16 yasinda bir qodor asagi diisiir vo 17 yasdan baslayaraq yenidan
yuksalmaya baslayir. Voleybolgularin siirot-qUvve hazirliginin asasini togkil edoan
xususi qivva va siirat gabiliyystlorinin inkisafi ticiin an optimal vaxt 9-dan 18 yasa
gadar olan dovr hesab olunur. Bels ki, xususi caldliyin inkisaf etdirilmasi Gglin 9-11,
xususi quvva tgtin 11-13 vo Umumi quvva Ugln 12-14 yas dovrloari daha olverislidir
(A.T.Qaripov).

Voleybolgularin siiratli qlvve gabiliyystlorinin inkisaf etdirilmasi G¢un on
muxtalif metodlardan istifads oluna bilor. Bir qayda olaraq siiratli quivva harakatlorinin
yerina yetirilmasi zamani1 maksimal giic tozahir olunur. Bu tipli harakatlorin taliminda
toxminon maksimum imkanlarim  50-60%-don istifado edilir. Horokatlorin
intensivliyindon va moasgul olanlardan fiziki hazirliq soviyyslorindan asili olaraq
horokatlor toxminon 6-10 dofo tokrar oluna bilor. Yanasmalar arasinda olan
intervallarin miiddati 3-4 dogigoays qodar davam etdirilo bilar.

Voleybolgularin taliminda qlivva ilo sirat gabiliyyastlorinin vohdoat soklinds

inkisaf etdirilmosi daha magsadouygundur. Voleybolgunun siirati har hansi bir texniki
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fondin minimal vaxt arzindo maksimal tezlikla icra edilmasi kimi xarakterizo edilir. Bir

gayda olarag slrot gabiliyystlori sado vo kompleks formada tozahlr olunurlar.
Voleybolgularda sirat gabiliyyatlorinin elementar formalarina reaksiya tezliyi, tik
harakat surati va harokatin tempi aid edilir.

Voleybolgular torafindan yerina yetirilon bitiin horokot reaksiyalari iki yera
bolindr: sado vo mirokkab. Sads harokat reaksiyasi avvalcadon malum olan signala
qarsi olan reaksiyadir bu tipli reaksiyalar asason voleybolcunun hiicum va ya midafio
foaliyyatlori zamani bas verir. Voleybolgunun sado horokat reaksiyasinin gizli dovrii
toxminon 3 san. togkil edir.

Voleybolgularin sado horokat reaksiyalart gostorilmadon yaranan vaziyyatlors
qarsi cavab reaksiyasinin gostarilmasi kimi xarakterizs edilir. Voleybolgularin harokat
reaksiyasi oSason topa qarst olur. Voleybolgularin siirat gabiliyyatlorinin tozahir
olunmasi iigiin spesifik cohatlordon biri do vaziyyatdon asili olaraq tez tormozlanma
gabiliyysti hesab olunur. Hoarokat tezliyinin tozahlr olunmasi osason ozalo
quvvasindan, tabii gabiliyyatlordan va markazi sinir sisteminin vaziyystindan asilidir.

Siirat gabiliyyatinin tarbiys edilmasi iglin asas vasitalar voleybol oyunan uygun
olan harokatlorin hadds yaxin tezlikdos yerina yetirilmasi hesab olunur. Bels harakatlor
voleybolgularda partlayis qiivvesinin formalasdirilmasi iigiin an somarali vasito hesab
olunurlar. Partlayis qiivvasi asasan silsilovi harokatlorin istifads edilmasi naticasindo
formalasir. Prosesin somorali olmasi ti¢iin asas sartlordon biri do lazim olan zaman
badani siistlogdirmak bacariginin olmasidir.

Voleybolgular Gglin  xas olan slrot qabiliyyatlori osasen oyun yaris
metodlarindan istifads etmoklos inkisaf etdirilir. Yaris metodu sirf miibarizo formasinda
kecirilir. Bu cur foaliyyatlor, adoton yiiksak emosionalliq va iradi say soraitinds gedir.
Oyun metodu mitoharrik oyun formasinda yiiksok sirat tolob edilon bir soraitdo
kecirilir. Burada gedan proses emosional olsa da, gorginlik yaris prosesi ilo miiqayisada
xeyli asag1 olur.

Yeniyetmolik dovrinds organizmin morfoloji, funksional vo psixoloji

xususiyyatlorindo variativliyin artmasina goro hazirliq prosesinin fardilogdirilmasi
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daha moqgsadouygundur. Ciinki bu xiisusiyyatlor mosq prosesinin standart proqramlar

osasinda kecirilmosine manecilik toradirlor.

Dordinct — idmanginin biitiin fiziki keyfiyyatlorinin eyni vaxtda kompleks
sokilinds inkisaf etdirilmasi zoruridir. Bu prosesdo oasas masalalordon biri do
oyuncunun xususi fiziki keyfiyyatlorinin torbiys edilmasi t¢tin talim-masq prosesinin
toskil edorkon onlarin qarsiliql alagesinin nazars alinmasidir. Bu zaman vaziyystdon
asili olaraq elo harokotlor secilmoalidir ki, xisusi fiziki keyfiyyatlorin inkisafinda
kompleks sokildo tasir gostarmok olsun. Kompleks moasgalolor miixtalif vazifalori
paralel ardicilliq qaydada hall etmaya genis imkanlar verir. Hal-hazirda mosq zamani
kompleks tosir gostoron vasitoloro daha c¢ox Ustlnlik verilir. (N.V.Volkov,
V.1.0leynikov 2000).

Fiziki ig qabiliyyatini artirmagq {igiin saglamliq vasitasi kimi kompleks xarakterli
muxtalif tonaffus harokatlorinin istifads edilmasi do 6ziiniin dogruldur. Hal-hazirda
voleybol miuitoxasislori bu tacriibodon kifayat godor genis istifado edirlor. Bozi
mutoxasislor geyd edirlor ki, bir gox silsilo xarakterli idman névleri tzra kegirilon masq
proseslarinda tonaffiis harokatlorinin bir sira miisbat tasirlori var. Bununla bels hamin
mUtaxasislor geyd edirlar ki tanaffiis harakatlorinin istifads edilmasi asasan ilkin idman
hazirligi moarhalasinda somorali olur. Tadgigat prosesinds muoyyan edilmisdir ki,
hazirliq prosesinin  ilkin  morholosinds asas diqgesti  tonofflis  sisteminin
tokmillosdirilmosine  vermok lazimdir. Qeyd olunur ki, tonoffls sistemini
tokmillasdirarkan butévlikds organizmin inkisafina da nail olmaq lazimdir. Bundan
basqa tonafflis harokatlori markazi sinir sisteminin funksiyalarina da kompleks tosirlor
gostoarir.

Nohayat bu prosesdas asas sartlordan biri ds voleybolgularin funksional va fiziki
hazirliglarinin  yiiksaldilmo prinsiplarinin amal edilmasidir. Bu proses bir sira
muddoalara asaslanir:

1. Fardilik prinsipi genetik alamotlordon asili olaraq fiziki yiiklore garsi olan
muxtolif adaptasiya gabiliyyatlori ilo sortlondirilir.

2. Spesifik prinsipi fiziki foaliyyatin tipina va eloca do yerina yetirilon fiziki

yuklarin hacm va intensivliyins qarsi olan adaptasiya gabiliyyatlori ilo miosyyon edilir.
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3. Fiziki mosq yiiklorinin asagi diismasi prinsipi — hazirliq soviyyesinin asagi
diismasi.

4. Yuk artimmin proqresivliyi prinsipi— fiziki yuk progresiv sokildo
artirtlmalidir.

Qeyd olunur ki, istanilon moasq programi vo hor bir mosq tapsirigi yaris
saaraitlorinin real toloblorino ciddi sokildo tabe olmalidirlar. Bu sortlor metod vo
vasitalorin spesifik xususiyyatlorini 6zlinds oks etdirmalidir. Bunun Gg¢lin har seydan
awval fiziki torbiys talimindo mévcud olan prinsiplarine amal edilmalidir.

Tadqiqatin togkili vo kegirilmasi.

1. Idman mosgqinin ilkin morhalasinds miixtolif oyun funksiyalarini yerino yetiron
vo mixtalif oyun yeniyetmo voleybolgularin fiziki inkisaf, fiziki hazirhq vo is
gabiliyyatlorinin saviyyasinin miayyan edilmasi.

2. Mixtalif oyun ixtisas1 vo muxtolif yasda olan yeniyetmo voleybolcularin fiziki
inkisaf, fiziki hazirliq vo is gabiliyyatinin parametrlorinin qarsiligli alagslarinin
qurulus xiisusiyyatlarinin misyyan edilmasi.

3. Yeniyetmo voleybolcularin oyun ixtisasindan asili olaraq fiziki hazirliq
prosesinin optimallasdirilmasinin diferensial sokilds asaslandiriimasi.

4. Coxillik idman masqinin ilkin marhalasinds voleybolgularin masq prosesinda
istifads edilon diferensial fiziki hazirligin samaralilik saviyyasinin miayyan edilmasi.
Todgigatin metodlari.

Todgigatda qoyulan vazifalorin hoall edilmasi dglin ilk ndvbado odabiyyat
monbalorinin aparilmisdir. Fiziki inkisaf soviyyasinin, osas fiziki keyfiyyatlorin
inkisafinin, is qabiliyyatinin soviyyasinin vo organizmin vegetativ sistemloarinin
muayyan edilmasi tguin xususi metodlar kompleksindan istifads edilmisdir.

Todqgiqatda aparict metod kimi on ¢ox pedaqoji eksperimento Gstinlik
verilmisdir. Burada alinan naticalor variativ statistika metodlarinin komayi ilo islanib
hazirlanmisdir. Todgigatda istifads edilon metodlar taninmis miitoxasislarin tovsiyasi
osasinda hoyata kegirilmisdir. (B.A.Asmarin 1973. V.L. Karpman 1978).

Odobiyyat manbalarinin tahlili.
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50-dan ¢ox oadabiyyat monbalori Gyronilmis vo istifado edilmisdir. Onlardan

otuzu xarici muolliflor torofindon yazilmisdir.

Fiziki inkisafin miiayyan edilmasi.

Fiziki inkisafin miioyyan edilmasi tadgigata colb olunan usaqglarin badanlarinin
uzunlugu va kitlosinin gostaricilari asasinda miioyyan edilmisdir.

Bodon kiitlasinin 6lctilmasi = 10 g. dagigliyinds olan tibb torazilorinin vasitasi
ilo hoyata kegirilmisdir. Idmancilarin ¢okilorini mioyyan edorkon geyim vo
ayaqqabilarin ¢akisi do nazors alinmusdir. (V.M. Zatsiorskiy 1979).

Bodonin uzunlugu boy 6lgmok Uclin xUsusi alatlo Slglilmiisdiir. Bu zaman
ayaqlar saquli voziyystdo diiz vo pancalor bir yerdo olmalidir. (S.N.Kugkin, V.M.
Ceneqin 1981, 1998).

Fiziki hazirligin tadqiq edilmo metodlari.

osas fiziki keyfiyyatlorin inkisaf saviyyasinin miayyan edilmasi.

Quvva imkanlari. Qlivva sag va sol gollarin dinamometriya gostaricilorinin
osasinda qgiymotlondirilmisdir. Sag vo sol qolun quvvasinin 6lgilmasi ol
dinamometrinin kdmayi ilo kegirilir. Masgul olanlar qollarin1 yan torafdo saxlamaqgla
allorini maksimal quvva ilo sixirdilar. Homin harokat (i¢ dofo tokrar edilmis va natico
olaraq on yaxsisi geydo alimmisdir. Natico kilogramla mioayyan edilmisdir. (V.Y.
Davidov 1992).

Coldlik va surat keyfiyyatlori

Coldlik garpaz addimlarla makik qagist yerina yetirmokla qiymatlondirilmisdir.
Mars komandasindan sonra idmangilar qacaraq allorini divarda xisusi olaraq geyd
edilmis isaroyo vurub yenidon geri qayidirlar. Sonra hamin harakat bir negs dofo tokrar
edilir. Yerina yetirilon harokatlordon on yaxsisi qeyda alinir. ( Y.D. Jeleznyak, L. N.
Slupskiy 1989).

Masgul olanlarin siiratlorini miisyyan etmok tgiin 9 m-lik qagis testindan istifads
edilmisdir (B.A.Podlivayev, ,0.K.Tarpopolskaya 1979).

Sirat- guivve gabiliyyatlori
Bu qabiliyyatlor asasen doldurulmus topun atilmasi, yuxariya tullanma vo

yerindon uzununa tullanma harokatlarinin naticalorino goro giymatlondirilmisdir.
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Yerino yetirilon Ui¢ cohddoan on yaxsisi nazors alinmigdir. Doldurulmus toplarin atilmasi

harokatlori ayaglar ¢iyin baraborliyinda vaziyyatindon bas arxasindan iki allo iraliys
dogru istigamatlondirmakls hayata kegirilir.

Yuxariya tullanma hoarokoti yarim oturus vaziyystindon yuxari tullanmagla
hayata kecirilir. Bu harakatds natica hindurliyl 6lgmakle miayyoan edilir. Bu harakot
an ¢ox blokgurma vo hlicum zarbolorinin formalasdirilmas: igilin istifado edilir.
Mitoxasislor hesab edirlor ki, bu tipli harokatlorin tolimi sadodon-mirokkabo dogru
prinsipino osason aparilmalidir. Harokotin ylksak saviyyads icra edilmasini tomin
edilmosi Ggin ilk ndvbado asagi otraflarin ozolo qlivvasi inkisaf etdirilmalidir. Bu
proses on muxtalif metod va vasitalordan istifads etmoklo hayata kegirilir. Bunun tgln
asason agirliq qaldirma vo migavimot xarakterli harokatlordan istifads edilir. Masgul
olanlar muoayyoan fiziki qivvoys malik aldigdan sonra tadricon dinamik xarakterli
qlvva harakatlarindan ds istifads olunur.

Yerindon uzununa tullanma horakotlorini idmangilar iki ayaqla yera istinad
etmoklo yerina yetirirlor. Bu harokotdo naticalor ugusun masafasine géro mioyyan
edilmisdir. Bu harokat foaliyysti midafio oyunu Gctn daha xarakterikdir. Cunki
muidafia harakatlarinin boyuk oksariyyati uzununa tullanma xarakterli tomrinlardan
ibaratdir. Bu tipli haroki foaliyyatlor asason surst-quvve dozimliluyu talob edan
harakatlorin vasitosi ilo formalagdirilir. Buna intensivlik asagi diismadon uzun middat
yerinda gacis va bu tipli trenajor harokatlorini misal gatirmok olar.

Yeniyetmoa voleybolgulardan topun gabul edilmasi vo midafis texnikasi ilo bagli
olan harakatlari yerina yetirmok Gctin kifayat gadar ayilganlik gabiliyyati talab olunur.
Clnki bu horakatlorin icra edilmosi ligiin ayri-ayri oynaqglarin miitohorrik olmasi
zoruridir. Oyilganliyin giymatlondirilmasi tg¢in oan mixtalif ayilmo va bukilma
tomrinlordan istifads edilo bilor. Oyilganlik gabiliyyati irsi xarakter dasisa da onun
inkisaf etdirilmasi Uglin alverisli olan yas dovrlarina uygun metodikalar mévcuddur.
9yilganliyin tozahiir olunmasi bilavasita azalo va baglarin elastikliyindon asilidir. Bu
gabiliyyatin irsi xarakter dasimasina baxmayaraq onun formalasmasi1 xiisusi fiziki

harakatlordan istifads etmokla da hayata kecirilos bilar.
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9yilgonlik gabiliyyatini inkisaf etdirmok U¢lin asason maksimal amplituda ilo

yerina yetirilon harokatlordon istifads olunur. Bu harokatlor foal, passiv va statik
formada tozahtr olunurlar. Faal horokatlor alstlo vo alotsiz gaydada tam amplituda ila
yerina yetirilir. Passiv harokatlor toraf miqgabili vo dartilma haroakatlorindan istifads
etmoklo icra edilir. Statik harokatlor isa badon kiitlosinin hesabina mahdud amplituda
il yerino yetirilir.

Voleybolcgularda ayilgonliyin inkisaf etdirilmoasi harokot amplitudasinin tadricon
artiritlmasi yolu ila hayata kegirilir. Bu zaman azalos vo bag agrilarinin yaranmasina yol
vermok olmaz. Oyilganliyin torbiys olunmasi {i¢iin on ¢ox tokrarlama metodu toatbiq
edilir. Tokrarlarin sayr mosgul olanlarin fiziki inkisaf xiisusiyyatlorinin osasinda
muoayyan edilir. Voleybolgular tgiin ayilganliyi inkisaf etdirmayin on sads Usulu dizlori
blkmadan iraliya dogru ayilma harakatlori hesab olunur.

Kordinasiya gabiliyyatlorinin saviyyasinin miiayyan edilmasi.

Bu gabiliyyatin asasini horokotdo olan obyekts garsi reaksiyanin gostorilmasi
toskil eir. Reaksiya tezliyi xiisusi elektron saniyadlgani ilo miayyan edilir. Burada olan
vazifalor asason suratli qlivva gabiliyyatlorini yiuksok saviyyads inkiasaf etdirmoklo
hall edilir. Clinki topun gabul edilmasi ti¢lin idmangidan boylik siiratli qlivve bacarigi
talob olunur. Kordinasiya gabiliyyatlorinin asas slamatlarindan biri do harokatin dagiq
Vo tez bir zamanda icra edilmalidir. Bu vardis konkret harokat foaliyyatlorinin ¢oxlu
sayda tokrar edilmasi hesabina formalasir. Bu zaman Oyronilon harokat foaliyyati
texniki baximdan yiiksok Soviyyado olmalidir. Ciinki bu tipli harakatlori qusurlu
sokildo monimsoanilarss onun targidilmasi vo kdgurtilmasi ¢ox ¢atin ola bilar.

Xiisusi texniki hazirliq saviyyasinin miayyan edilmasi.

Xiisusi texniki hazirliq saviyyasi xlsusi yoxlama harakatlorinin naticalori
asasinda miiayyan edilir. Horakatlar asasan hiicum, mudafis, blokgurma va 6tiirmalarin
texniki gostoricilorina gora giymatlondirilir. Texniki hazirlhi@in saviyyasi an ¢oXx
horokotin  daha somorali  sokildo icra etmok  bacariglarinin  osasinda
giymoatlondirilmisdir. Talimin ilkin marhalosinds standart texnikaya daha ¢ox usttnlik
verilir. Horakoat texnikasi miioyyan qoadar tokmillagsdikdon sonra fardi vo nimunavi

texnikalardan da istifada ediloa bilor.
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Fiziki gabiliyyatlorin mioyyan edilmos metodlari.

Fiziki is gabiliyyatlorinin miayyan edilmasi voleybolgu G¢iin xas olan mioayyan
harakatlorin vasitasi ilo hoyata kecirilir. Bu testlori icra edon zaman masgul olanlar iki
dofa forgli intensivliklo yerino yetirilon 5 daqgigoalik veloerqonometr harokotlorindon
istifado etmislor. Birinci harokatdon sonra trak vurgulariin say1 120-140, ikincidos isa
150-170 olmusdur. Har bir yerina yetirilon harokatdon sonra masgul olanlar 5 daqige
istirahat etmislor. Sonuncu dogigods Urok vurgularmin sayr bir daha 6lgiilmiisdiir.
Yerina yetirilon harokatlorin  boylk oksariyyati voleybolgularin fiziki hazirhq
Saviyyasinin artirilmasi {i¢lin nazards tutulan tamrinlordan ibarat olmusdur. Texniki
fondloarin tolimi asason stratli qlivva dozumlultytnin vasitesi ilo hoyata kegirilmisdir.
Moasoalon, yerdoyismo Vo tullanmalardan ibarat olan horakot foaliyyatlorinin ¢oxlu
sayda yerina yetirilmasi.

Vegetativ sistemlorin vaziyyatlorinin giymatlondirilmo metodlari.

[k névbado Uirok doyuntilorinin tezliyi miloyyen edilir. Bu proses sakit saraitdo
vo oturmus vaziyyotdo hoyata kegirilir. Urok togalliisii doyuntilarinin 6lgulmosi
sabitlosona godar on az1 li¢ dofs aparilmisdir.

Ag ciyorlorin hava tutumu nafas alandan sonra oksigenin maksimal miqdarda
toplanmasi ilo miayyan edilir. Ag ciyarlorin hava tutumu spirometrdon istifads
etmokla 6lgilir. Masgul olanlara nafas 6lgmok prosedurasi izah edilmisdir. Bunun
uclin mosgul olanlar yoxlamadan avval iki-U¢ dofa darindon nafas almalidirlar. Bundan
sonra masgul olanlara imkanlar yaradilmisdir. Bu prosesi hayata kegiran zaman mosgul
olanlarin fiziki imkanlar1 vo fordi xtsusiyyatlori nazars alinmalidir.

Stange-simagimin mahiyyati nafasin saxlanilmasindan ibaratdir. Mosgul olanlar
ayaq Usto durmagla nafas almig va sonra yenidon nafas vermislor. Sonra homin harokati
yenidon tokrar edirlor. Tonoffiis mosgul olanlarin imkanlarina uygun sokildoa
aparilmisdir. Sarf edilon vaxt saniys ilo geyds alinmigdir.

Pedaqoji eksperement

Ovvalca 11-13 yaslarinda olan yeniyetmo voleybolgulardan ibarat iki qrup

formalasdirilmisdir. Onlarin fiziki inkisaf vo fiziki hazirliq saviyyalari taxminan eyni

olmusdur. Eksperement miiddatinds hor iki qrupda yerins yetirilon igsin hacmi toaxminan
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eyni olmusdur. Nazarat grupunda olan yeniyetms idmangilar UGIM-nin tolim-mosq

prosesi Ugln tortib edilmis planin osasinda fiziki hazirliq programinda olan materiallar
yering yetirmislor.

Nozarot grupundan forgli olaraq eksperimental qrupda olan voleybolgu qizlar
bizim tortib etdiyimiz programin asasinda masq edirdilor. Pedaqoji eksperement 2021-
ci ilin sentyabr ayimndan 2022-ci ilin may ayina qodor davam etmisdir.

Hor iki grupun voleybolcu qizlar1 eksperimental mosgoalalordan avval vo sonra
vahid program Uzrs todqiq edilmislor. Mosgul olanlarin tadqiq edilmasi Uzra aparilan
eksperiment asasini fiziki vo funksional hazirliq gostaricilorinin tozahtr edilmasini oks
etdiron imumi fiziki is gabiliyyatinin mioyyan edilmasi toskil etmisdir.

Tadqiqatin togkil edilmasi

Todgigat yeniyetmo yaslarinda olan voleybol¢u qizlarin istiraki ilo dord asas
morhals Uzro kegirilmisdir:

Birinci morhalodo mdvzu ilo olagadar olan elmi-metodiki odabiyyatlar
Oyronilmisdir. Bu zaman tadgigata aid olan mivafig metod va metodiki fandlarin
secilmasi da hoyata kegirilmisdir.

Ikinci morhalade muxtalif yaslarda olan vo muxtalif oyun funksiyasini yerino

yetiron voleybolgu qizlarin fiziki hazirliq saviyyalari misyyon edilmisdir.
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NOTICO VO TOKLIFLOR

Aparilan todqgiqatlarin asasinda asagidaki naticalora galmisik

1. Yeniyetms voleybolgularda fiziki hazirligin formalasdirilmasi bilavasito fiziki
keyfiyyatlorin inkisaf saviyyasindon asilidir. Fiziki keyfiyyatlorin inkisafinda paralel
olarag harokat texnikasmin formalasdirilmasina da diqqot yetirilmoalidir. Bu prosesi
sadoadon mirokkabo dogru prinsipinin asasinda hoyata kegirilso daha yaxsi olar.

2. Fiziki hazirligin optimallasdirilmasi {igiin xiisusi horakatlorin totbig edilmasi
daha mogsodo wuygundur. Fiziki hazirhgin tomin edilmasi Ugun tullanma
harokatlorindan istifado etmoklo midafio vo hiicum texnikalarinin tokmillagdirilmoasina
musbat tosirlor gOstormok olar. Horokoatlor ayri-ayri fiziki gabiliyyastlorin inkisaf
etdirilmasi istigamatina yonaldilmalidir.

3. Mosq prosesindo asas Ustlinllyln tolimin spesifik metodlarina verilmasi
zoruridir. Tolimin marhalssine uygun olaraq masgalolor avval oyun vo sonra yaris
formasinda toskil edilmalidir. Bu zaman ilk ndvbado mosgul olanlarin fiziki vo texniki
hazirliq saviyyalori nazars alinmalidir.

4. Fiziki gabiliyyatlorin inteqrativ sokilda torbiys etdirilmasino xisusi diggot
yetirilmalidir. ©vvalca qlivva gabiliyyati formalagdirilmali. Sonra onun asasinda siirat
vo dozimlilik gabiliyystini inkisaf etdirmok lazimdir. Sonuncu marhaladsa bu
gabiliyyatlor harokat texnikalari ilo kompleks sokilda tarbiys olunmalidir.

5. Voleybol oyunu ti¢iin zaruri olan haraki gabiliyyatlorin ardicil qaydada inkisaf
etdirilmasina Ustlnlik verilmalidir. Hor bir fiziki gabiliyysti daha optimal olan yas
dovriinds torbiys olunmalidir ki, onlarin ardicilligin inkisafi tomin olunsun.
Qabiliyyatlorin ardicil qaydada inkisaf etdirilmosi Ug¢lin mosgul olanlarin fordi
xususiyyatlori nozors alinmalidir.

Alinan naticalorin asasinda miivafiq tokliflor irali siriilmiisdiir:

1. Bunun tigiin ilk voleybol oyunu ii¢iin xas olan xiisusi fiziki hazirliq vozifalori
hall edilmalidir. Harakatlorin voleybol tomrinlorinin vasitasi ilo tokmillogdirilmasi
daha magsadauygundur.

2. Totbiq edilocok harokatlori miayyan edarkan elo harokatlor secilmoalidir ki,

fiziki hazirligin tokmillogdirilmasi tamin oluna bilsin.
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3. Qarstya qoyulan vozifalori hall etmok Uglin oyun vo yaris metodlarindan

istifads edilmasina xtsusi diqgat yetirilmalidir.

4. Mosq prosesi elo toskil edilmolidir ki, an cox istifado olunan fiziki
gabiliyyatlor qarsiligli alags toskil etmoklo bir-birlorini tamamlasinlar.

5. Hoar bir fiziki gabiliyyst elmi cohotco asaslandirilmis alverisli yas dovriindo

torbiys olunmalidir.



67
ISTIFADO EDIiLMIi$S ODOBIYYAT

1. Agayev O.M., Qadasov E.N. Voleybol. Baki, 2003, 256 s
2. Agayev O.M., ©liyev H.H., Abbasov Y.M. Voleybolcularin texniki hazirligi.
Baki: ADBTIA, 1989, 96 s.
3. Agayev O.M. Voleybol oyun gaydalari. Yariglarin togkili vo kegirilmasi. Baki,
2013, 87 s
4. Aslanli M. Fiziki madoniyyat vo monavi kamillik. Baki, Maarif, 1993, 248 s.
5. Bagirov R.K., Oliyev 1.S. Futbol. Baki: Propolis MMC, 2012, 423 s.
6. ©lokbarov H.Y., Namazova ©.H., Quliyev E.R., Salmanov C.I. Miitoharrik
oyunlar. Baki: Teymur Poligraf MMC, 2006, 256 s.
7. Hiiseynov F.A. Tullanmalar. Baki: Miiallim, 2004, 200 s.
8. Hiiseynov F.A. Qac,Tullan, At. Baki: Miiollim, 2004, 197 s.
9. Hiiseynov F.A. Atletika. Baki: Miiallim, 2005, 539 s.
10. Haciyev Z.C., Oliyev S.Y. Liberonun hazirligi. Baki: ATU, 2019, 36 s.
11. Haciyev Z.C., ©liyev S.Y. Voleybolun texnikasi. Baki: ATU, 2022, 69 s.
12. Haciyev Z.C. Voleybolun taktikasi. Baki, 2022. 71s.
13. Haciyev Z.C. Voleybolcu hazirliginin osaslari. Baki, ATU, 2022, 187s.
14. Tbrahimova N., Hosonova E. Basketbol. Baki: Ecoprint, 2018, 424 s.
15. Qurbanov H.H., Osgorova A.Y., Ramazanov ©.X. Badon torbiys nazariyyasi
vo metodikasi. Baki: Avropa, 2006, 318 s.
16. Qadosov E.N. Voleybol. Baki, Noargiz, 2008, 227 s.
17. Qadasov E.N. Voleybolun inkisaf tarixina dair qisa xiilasa. Oyun texnikasi.
Baki: ADBTIA, 2001, 41 s.
18. Qadosov E.N. Gonc voleybolcularin ilkin hazirligi. Baki: ADBTIA, 2000, 143

19. Quliyev B. Mitaharrik va ayloncali oyunlar. Baki, ADPU, 2011,429 s.

20. Qadasov E.N. Voleybol oyununun taktikasi vo onun haqqinda osas anlayislar.
Baki: ADBTIA, 2001, 47 s.

21. Nosrullayev M. Hiiseynov E., Bliyev I., Nuriyev Y. Badon torbiya nozariyyosi
vo metodikasi. Baki: Araz, 2012, 372 s.



68
22. Rzayev Z., Coforov Q. Badon tarbiyo nazariyyesi va metodikasi. Baki: Invest,

2004, 182 s.

23. Ammapun b.A. Mertoaunka negaroruueckux McciaeoBaHUN B (U3HMUECKOM
Bocrutanuu. JI, 1973, 152 c.

24. Amvapun Bb.A. Teopuss u MeTOAMKa NEAArorMuyeckuX HCCIEIOBAHUA B
dbuznyeckom Bociutanuu. Mocksa.: ®uskynbrypa u cropt, 1978, 223 c.

25. ABepun M.B. CnenuanbHas moAroToBka BoseioomuctoB. Mocksa: “©OUC”
2000

26. AxmeroB T.A. ®akrtopsl omnpenenstomue epPEeKTUBHOCTh EATEIBHOCTH
BOJICHO0IMCTOB BO BpeMst urpsl: ABTopedepar. M., 1988

27. Auivapun B.A. Teopuss u MeTonuKa MNEJarornyecKux HCCIEIOBaHUI B
dbuszngeckoMm Bocrutannu. Mocksa: “©UC”, 1978, 223 c.

28. Aynuxk W.B. Kak omnpeaenuTs TpeHUPOBAHHOCTb CHOPTMEHOB. MOCKBa:
“©UC”, 1977, 177 c.

29. banbceBnu B.K. KoHTypbl HOBOW cTpaTeruyl MOJATOTOBKH CHOPTCMEHOB
oJIuMITUiicKoro Kkiacca // Teopus u npakTuka ¢puzndeckoit KyiabTypsl, 2001, Ne 4, c. 9-
10

30. banscesnu B.K., 3amopoxxanoB B.A. ®dusnueckas aKTUBHOCTh 4YeJIOBEKa.
Kues: 3nopoBss, 1987, 224 c.

31. benouepkoBckun 3.b., Koseipea O.B. Omnpenenenne ¢dusndeckoi
paboTOCTIOCOOHOCTH Y JIMI] pa3IMYHOTO Bo3pacta - mpoda PWC // Teopus umnpaktuka
duznueckoit KynbTypsl, 1984, Ne 3, ¢. 51-53

32. bensier A.B. Bomneitbon. MeToasl, cpeicTBa U KOHTPOJIb 332 Pa3BUTHEM Y
BOJICHOOIMCTOB 00IIel W CHEHaTIbHONW BBIIOCIMBOCTU, MPHITYYECTH M THOKOCTH.
Mocksa, 1978, 19 c.

33. benser A.B. Metonuka BocniuTaHusi (PU3MYECKUX KAYECTB BOJICHOOIMCTOB.
Mocksa: 1990 a, 36 c.

34. bensee  A.B. IloctpoeHue W  coiepkaHWe€  MHUKPOLMKIOB  Ha
OOIIETOATOTOBUTEILHOM JTamne MOJIFOTOBUTENHEHOTO nepuoja

BBICOKOKBAJIM(PUIIMPOBAaHHBIX BoJieiOommucToB. MockBa, 1990 0, 23 c.



69

35. bemxe  H.A.  DkcmepuMeHTalbHOE  MCCIEAOBAHUE  CHEIHMAIBHOM
BBEIHOCIIMBOCTH BOJICHOOIMCTOB: ABTOped. auc... KaHd. nied. Hayk. Mocksa, 1975, 29
C.

36. bensie A.B. Metozsl, cpecTBa 1 KOHTPOJIb 32 PA3BUTHEM Y BOJICHOOIMCTOB
obmieit u creruanbHOM BeiHOCIUBOCTH. MockBa: I TIOJIM®K, 1978, 21 c.

37. bpenmreiin H.A. O noBkocTH u ee pazsutuu. Mocksa: “©ONC”, 1991, 288 c.

38. boren M.M. O6yuenue nBurarenbHbIM AciicTBUsIM. MockBa: OUC, 1985,
192 c.

39. boitko B.B. llenenapaBneHHOe pa3BUTHE JIBUTATENIbHBIX CHOCOOHOCTEM
yeigoBeka. Mockaa: “@HC”, 1987, 89 c.

40. benser A.B. O0GyueHre TEXHUKE UTPHI B BOJICHOOI U €€ COBEPIICHCTBOBAHUE.
Mockga: “©UC”, 1995, 287 c.

41. bpuns M.C. Ot60p B criopTuBHBIX Urpax. Mocksa: “©UC”, 1980, 127 c.

42. Bepxomanckuit F0.B. OcHOBBI crnienuanbHOM (U3UUECKOW MOATOTOBKH
cnoprcMeHoB. Mocksa: “@®HC”, 1988, 126 c.

43. Bonpirreitn ' A., lanaruna JI.3. TexHudeckue mpuemMbl UTpbl B BOJIEHOOI.
Munck, 1968, 54 c.

44. Bepxomanckuii }0.B. [IporpammupoBanue u opranuzaisi TpEHUPOBOYOTO
nporecca. Mocksa: ®UC, 1985, 136 c.

45. Bunenckuit M.S. ®usnueckas KyJabTypa B HAyYHOW OpraHHU3aluy Mpoliecca
obyuenus. Mocksa: BIII, 1982, 156 c.

46. Bpxxecueckuii .B. Opranuzanus 1 METOMKa HAYYHBIX HCCIEAOBAHUN B
obnoctu pusnyeckoit KynbTypsl U criopta. Kues: ['ocmenusnar YCCP, 1960, 286 c.

47. Beimpun B.M. ®usnueckas KyibTypa CTyneHTOB By30B. Mocka: ®UC,
1991, 128 c.

48. I'xu6 A.H. I'pynnoBbie TakTUYeCKUE JEHCTBUS BOJICHOOIMCTOB B 3aIIUTE U
METOJ/IMKA X coBepIieHcTBoBaHue: ABTopedepaT. Mocksa, 1989, c. 6-12

49. l'ankun O.I1. Koeddurment akruBHocTn. C™monenck: Toapui, 1980, 160



70

50. 'apuoBa A.T. daktopHasi CTPyKTypa ¥ METOJIWKA CKOPOCTHO-CHIIOBOM
noarotoBku: ABtopedepat. Mockga, 1990, c. 6-23

51. lNanenepun I1.51. dopMupoBaHWe 3HAHMK M 3HAHMK Ha OCHOBE TEOPHUU
noetaHHoro ycsoenusi. Mocksa: MI'Y, 1968, 133 c.

52. I'epackun A.A. Meroauka pa3BUTHS OBICTPOTBI M TOYHOCTU HUIPOBBIX
JercTBUl KBauUIIMPOBaHHBIN BosieiiboaucToB. Mocka: ®UC, 1984, 21 c.

53. EpmakoB C.C. Texnuka ynapoB Jydmux BoseibomuctoB Poccun. Poccum.
XapwkoB: XXIIH, 2000, 64 c.

54. EpmakoB C.C. Tpenaxeps! B Boseitoosne. Kues. “UCMO” 1999, 160 c.

55. EpmakoB C.C. CTpykTypa TEXHUYECKHMX MPUEMOB UIPhl B BOJEHOON Kak
cucTema yJapHsix ABuwxkeHuit: Apropedepar. Mocksa: ®UC, 1988, 310 c.

56. XKenesnsk FO./]. K mactepcTBy B Boseiibosre. MockBa: ®UC, 1978, 224 c.

57. Kenesusak 10.[1. FOusii Boneitdbomct. Mocksa: ®UC, 1988, 186 c.

58. XKenesnsx FO.J[. Maccossrii Bosieit6om. Tamxkent, 1994. 144 c.

59. Kenesnsix FO.Jl. Bomeit6on: YV wucrokoB mactepctBa. MockBa: DANP-
ITPECC, 1988, 336 c.

60. XKenesnsx FO./]. Boneitbon B mkone. Mocksa: [Ipocsemnienue, 1989, 128 c.

61. XKenesnsax 10.JI., Knemer IO.H. IloaroroBka (OHBIX BOJIEHOOIHMCTOB.
Mocksa: ®UC, 1967, 289 c.

62. Kenesnsx FO.Jl. 120 ypokoB mo Boneitbory. Mocksa: ®UC, 1970, 190 c.

63. XKenesusx 0. 1., soitnos A.B. Bomeit6on. Mocksa: ®UC, 1991, 240 c.

64. XKenesnsxk 1O./]., Coun B.I1. CnoptuBasie urpsl. Mocksa: ®UC, 2001, 376

65. XKyxos IO.E. Axpobarnueckast moaroroBka BoseitdomctoB. Mocksa: ®UC,
1967, 48 c.

66. 3ammmopckuit B.M. ®usnueckue kadectBa croprcmeHa. M. “CoBeTckwii
cropt”’, 2009. 200 c.

67. 3yndyrapo X.K. HanagatenbHbie nelicTBHa BOJIEHOOIMCTOB B CUTYaLUSIX

akTUBHOTO MpoTHBOOepcTBa: ABTopedepar. Mocksa, 1987, 23 c.



71

68. 3yndyrapo X.K. Teoputndeckne OCHOBBI TAKTUKH B CIIOPTHBHBIX UTPax.
baky, 1992.

69. Usoiinos A.B. Boneit6on. Munck “BIII” 1974. 119 c.

70. UBotinoB A.B. Taktuueckast moAarotoBka BojeioomuctoB. Mocksa: “OUC”
1958, 82 c.

71. Ky3uenoB B.C. CnenuanbpHasi cujoBasi OJrOTOBKa croprcMeHa. Mockaa.
“@UC”, 1975. 208 c.

72. Knemies HO.H. Taktuueckue [IEWCTBUS BOJIEHOOJMCTOB B 3allUTE U
Hamageauii. Mocksa: “©UC”, 1986, 120 c.

73. Kiremme FO.H. CnioptuBHabie urpsl. Mocksa: “©1UC”, 1986, 147 c.

74. Knemes 1O.H. Boieiibon. Mocksa: “@HC”, 2005. 92 c.

75. MatseeB JLII. Teopusst u metonuka (u3HUecKOoro BocHUTaHUs. MoOCKBa:
“©UC”, 1991, 543 c.

76. Makcumenko A.M. Teopust u Meroauka (HU3UYECKON KyJIbTypbl. MOCKBa:
2005, 544 c.

77. MatseeB JI.II. OcHOBBI criopTHBHOM TpeHUpoBKU. Mocksa: “DOUC”, 1977,
271c.

78. MepsnsikoB B.B. Urpsel, sctadersl, urpoBblie yIpakKHEHHsI BOJIEHOOIHMCTA.
Boarorpan, 1977

b

79. IlmmenoB ML.II. UrpoBas moaroroBka BoseiOonucToB. Kues: “3mopoBse’
1967, 45 c.

80. ®omun E.B. CnemmanpHas ¢usnyueckas IOATOTOBKA BOJICHOOIUCTOB.
Mocksa: ®UC, 1986, 41 c.

81. ®omun E.B. Teoputnueckne 0CHOBBI CHIIOBOM MOJATOTOBKH BOJIEHOOINUCTOB.
Mocksa: ®UC, 1985, 28 c.

82. ®ypmanoB A.I'. [loaroroska Bonenbonuctos. Munck: MET, 2007, 329 c.



