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GIRIS ’

Tadigat movzusunun aktualhigi. Gonc voleybolcularda, basketbolcularda vo
hondbolgularda bodon ozololor, elastik oynaqlarla bir araya gotirilon vo sinir-ozolo
sistemi torofindon idars olunan bir ne¢o bodon seqmentinin mohsuludur. Qravitasiya
vektoruna goro hor hansi bodon segmentinin istigamotini toyin edon vo har an badon
elementlorinin nisbi diizilmosini yaradan durus homin an miixtolif oynaglardaki
movqelorin miirokkab birlosmasindon ibaratdir. Bildirilir ki, ideal durus biitiin badon
hissolori saquli diiziildilkdo vo biitlin oynaq oxlar1 qravitasiya xottini ke¢dikdo
formalasir. Ugurlu olmaq ticlin moasqgilor idmangilar, valideynlor, digor mosqgilor,
menecerlor vo saho ekspertlori ilo miintozom iinsiyyst qurmaq vo qarsiliglt olago
qurmaq bacarigina malik olmalidirlar. Mosqgilorin 6z idmangilart ilo  yaxsi
miinasibatda olmas1 onlar1 daha tez-tez vo yaxindan izlomok vo ray bildirmak imkani
verir. Bundan olavo, mosqcilorin idmangilar1 idmanda vo comiyyatdo 6ziino giivonon
fordloro gevrilmolori iiglin istigamotlondirmali oldugu iddia edilir. Bu kontekstdo
masqeilorin  tohsil, alaqealor vo hodof kimi moévzularda idman¢ini dogru yola
yonoaltmolori, mosqdon konar saatlarda idmangiya vaxt ayirmalari, problemlorinin halli
yollart istehsal etmoalori vo ya idmana dastok vermslori vacib hesab edilir. onlara
rohborlik. Moasqgiliyin on ¢ox arasdirilan saholorindon biri masqgilik davranislarinin
idmang1 performansina tosiridir.
Todqgiqatin isci hipotezi: Idman-texniki hazirhq gedisindo voleybolgularin,
basketbolgularin vo hondbolgularin ol azslalorinin voziyyatinin asaslandirilmasidir.

Todgigatin obyekti: 12 nafer 1-4 kurs volleybolgularda, 12 nafer 1-4 kurs
basketbolgularda, 12 nafer 1-4 kurs handbolgularda

Tadgiqgatin  maqgsadi:  Idman-texniki hazirhq  gedisinde  voleybolgularin,
basketbolgularin vo hondbolgularin ol azslolorinin voziyyatinin arasdirilmasidir.
Tadqiqatin vozifalori:

- Voleybolgularin ol azalalori glic parametrlori doyismo dinamikasini arasdirmagq;

- Basketbolgularin ol ozaloalori gilic parametrlori doyismo dinamikasinin tohlili;

- Hondbolgularin ol ozololori giic parametrlori  doyismo  dinamikasinin

aragdirilmasi;



- Voleybolda, basketbolda vo hondbolda todris va tolim prosesinin togkilino
yanagmalarin imumi saciyyasinin verilmasi;

- Ol ozololari “giig/qiivvo/intensivlik/slirot” analizlori {iglin istifado edilmis
qurgular, cihazlar vo onlarin vasitosilo toyin edilmis gostaricilorin toyini;

- Idman-texniki hazirhq gedisindo voleybolgularin, basketbolgularm vo
hondbolgularin ol azalalorinin vaziyyatinin tohlili.
Tadgiqatin metodlari: Dinamometr aparatinda miivafiq gostaricilorin toyini
asasinda aparilan 6lgmalar harbir idmanginin 1-ci kursdan 4-cii kursa gadar olan
ol ozalalari gilic parametrlorinin doyismo dinamikasini géstormays imkan verir

Tadqgiqatin elmi yeniliyi: Voleybolcularin ol azalslori giic parametrlori doyisma

dinamikasin1 arasdirilda;

Basketbolgularin ol azalalori giic parametrlori doyismo dinamikasinin tohlili
arasdirilds;
- Hondbolgularin ol azalslori gilic parametrlori doyismo dinamikasinin arasdirild;
- Voleybolda, basketbolda vo handbolda tadris va talim prosesinin tagkilina
yanasmalar1 arasdirildi;
- Ol ozololari “gii¢/qiivvo/intensivlik/siirot” analizlori {iglin istifado edilmis
qurgular, cihazlar vo onlarin vasitasilo toyin edilmis gostoricilorin toyin edildi;
- Idman-texniki hazirliq gedisindo  voleybolgularin, basketbolgularin  va
hondbolgularin ol azalolorinin voziyyatinin tohlili edildi.
Tadqiqatin nazari va praktik shamiyyati: Todqgigatdan idman dorslorinds istifada
edilo bilar.
Tadqgiqatin aprobasiyasi (miizakirasi): Todqiqat Giris, 5 fosil, natico va odabiyyat
siyhisindan ibarotdir. Todqiqata aid Voleybolcularda ol ozolalori analizlorino toyin

edilmis gostaricilor adli moqalo yazilmisdir
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I FOSIL. idman-texniki hazirhq gedisinds voleybolcularin, basketbolcularin
vd handbolc¢ularin 3l 3zalalarinin vaziyyati (adabiyyat icmal)

1.1. Voleybolda, basketbolda va handbolda tadris va talim prosesinin taskilino
yanasmalarin imumi saciyyosi

G.M. Kukolevski vo N.D.Qraevskaya qeyd etdilor ki, hor bir idmanginin todqiqi
zamani askar edilon miioyyon gostaricilorin spesifik doyarlarini standart orta doyarlorlo
miiqayiso etmok vacibdir ki, bu da normal doyarlorin sorhadlorini miioyyon etmok {i¢iin
miloyyon ohomiyyot kosb edir [17].

Bununla bels, miislliflorin geyd etdiyi kimi, onlar miioyyon bir idman¢inin
hazirliginin optimal soviyyosindoki imkanlarina daha ¢ox adekvat olmalidir, ¢iinki
miixtolif idmangcilar iiglin eyni hazirliq soviyyasinda fordi gostaricilorin doyismo
sarhadlori forqli olacaqdir.

Yuxarida deyilonlori nozors alaraq, todgigatin bu moarholosinds 1lboyu mosqlora
hazirliq dovriinde moasq yiiklorinin boliisdiiriilmasinin xarakterindon asili olaraq
voleybolgularin  organizminin funksional voziyyotinin Odyronilmosi  nozordo
tutulmusdur.

Zorba (2004) praktiki aragdirmasina goro, Voleybolgularin, basketbolgularin vo
hondbolgularin yigmasimin yiliksok ixtisasli voleybolcularindan ibarot iki qrup
miiqayiso edildi, onlardan biri yiiklorin kompleks-paralel togkili formasindan (CG),
digori is9 1lin hazirliq dovriinds konyuqasiyali-ardicil (EG) ilo mosq edilib [7].

Hal-hazirda fiziki hazirhigi qiymetlondirmoak {iclin doqiq miisyyan edilmis
tisullar yoxdur. Buna gora do ilirok doracasinin riyazi tohlili bu miihiim keyfiyyatin
prognozlagdirilmasinda miihiim rol oynayir. Fakt budur ki, tonzimloma sistemlorinin
voziyyati, onlarin badonin fiziki foaliyysto lazimi uygunlagsmasini tomin etmok
qabiliyyati fitnes prognozunda holledicidir.

Voleybolgularin ~ doziimlilik  mosqlorine  uygunlasma  foaliyyatini
qiymatlondirmak {igiin fizioloji monast ikinci fasilds otrafli tosvir olunan iirok
doracasinin riyazi tohlilindon (M0, AMO, A RR, IN) istifado edilmisdir. Variasiya

pulsometriyasinin parametrlorino gors - uygunlagsmanin tonzimloyici sistemlorinin
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morkozlogdirilmasi doracoasi ilo xarakterizo olunan stress indeksi (TI) inteqral gostorici

hesablanmigdir.

Hazirliq dovriindo yiiklorin toskilinin konjugat-ardicil formasinin totbiqi
noticosindo mosq miisbat istigamotdo doyisdi: istirahot zamani stress indeksi (TI)
96,7+3,4-don 30,2+1,8 arb-o qgodor azaldi. vahidlor vo EG-do normotoniyaya
uygunlagsmaga basladi; ANS sobosinin yiiksok foaliyyati hom simpatik, hom do
parasimpatik tonzimloma s6balarinin orqanizmina vahid tasirle avoz olundu.

Tacriiba zamani naticalor bir godor doyisdi (P 0,05) vo miivafiq olaraq 94,6+4,6-
dan 85,4+3,2 arb-a qodor azaldi. EG-do iirok ritmino nozarot edon indeks - rejimin
amplitudasinin (AMO) boyiikliiyli sabitlogorok 23,4+1,9-dan 14,6+1,3% -o qodor
azaldi. Bu gostorici KQ-do do doyismis, lakin yalmz 14,6+0,9%-don 22,9+1,4%-0
yiiksolmisdir. Variasiya diapazonu (ARR) - ANS-in parasimpatik bolmosinin iirok
dorocasing tosirindon masul olan parametr, 0,8+0,08-don 1,0+0,03-0 (P 0,05) godor
yiiksoldi, oxsar naticolor CG-do doyismadi.

Miisahido olunan EG-lordo daha yiiksok uygunluq soviyyesi ilo variasiya
diapazonunun (A RR) vo rejimin (Mo) orta doyorlori shomiyyatli doracods artdi vo
rejim amplitiidiiniin (AMo) vo stress indeksinin (SI) orta doyorlori ohomiyyatli
doracados azalmisdir.

Daha sonra hesablanmis EKQ molumatlarina vo omeqa potensialina asason
korrelyasiya ritmoqramlarinin, enerji miibadilosinin tohlili aparilmigdir. ©ldo edilmis
bu molumatlar voleybolcularin illik tsiklin yarigma dovrii baslamazdan ovval
funksional voziyyatini obyektivlosdirmoak {i¢lin olavo vasits idi.

Laboratoriya tadqiqatinin garsisinda asagidaki konkret vozifalor qoyulmusdur [4]:

1) tirok doracasi parametrlori, omeqa potensiali vo enerji miibadilosi baximindan
model xiisusiyyatlorini miioyyon etmok;

2) aliman molumatlar1 tohlil etmok vo voleybolcularin yarig orofosindo
vaziyyatini qiymatlondirmak.

Voleybolgularin, basketbolgularin vo hondbolgularin {irok doyiintiisiiniin

parametrlori ila saciyyalonan biitiin avvalki masq fealiyyatinin macmu naticasini
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miioyyon edon funksional voziyyati voleybolgularin doziimliiliik {i¢iin fiziki hazirliq

soviyyosini miioyyon doracado oks etdiracokdir.

Urok foaliyyotinin tonzimlonmosi noviiniin daha doqgiq vo vizual miioyyon
edilmosi {¢lin R-R intervallarinin todqiq edilmis seriyalarinin paylanmasinin
histograminin qurulmasi metodundan istifads edilmisdir. RR - intervallarin miiddstinin
doyorlori X oxu boyunca c¢okilmis, 0,05 saniyolik bir addim ilo diapazonlarda
qruplasdirilmisdir. Y oxu hor diapazona diigon intervallarin sayini tortib etdi. Alinmig
histoqramlarin todqiqi naticasinde iirok ritminin tonzimlonmosinin ii¢ asas novil
mioyyon edilmisdir.

Young (2008)-a gors, Idmanginin- Voleybolgularin, basketbolgularin vo
hondbolgularin fiziki inkisafi aktiv fiziki foaliyyato tosir gdstorir vo timumi vo xiisusi
fiziki hazirligin vohdoti kimi gobul edilir [60].

Fiziki inkisaf usaqliqda va "usaq" idmaninda baslayir. Usaqlarin fiziki masqlorlo
tanis oldugu usaq idmaninda usagin azolo potensialinin asasini qoymagq, onu miixtolif
ozoalo bacariglar1 va bacariglar ils tachiz etmak ¢ox vacibdir. Galacokds ozalo baqaji
usaga idman tokmillosdirmoa nordivanini effektiv vo todricon galxmaga, yeni horokot
formalarin1 monimsomayo vo avvallor oldo edilmislori doyisdirmoyo komok edacokdir.
Ibtidai moktob yasinda usaglarin saglamhigini giiclondirmok, timumi fiziki inkisafi
tosviq etmok vo bu osasda ozolo keyfiyyotlorini vo qabiliyyotlorini torbiyo etmok
lazimdir [62].

Idmanginin- Voleybolgularin, basketbolgularin va hondbolcularin texniki
hazirlig1 ozalo bacariq kimi fiziki vo harokat keyfiyyotlorinin todricon inkisafi osasinda
formalagir. Istifada olunan xiisusi mosqlar idmanginin azalo sistemino tosir gdstarir va
texniki horokotin on vacib morhololorindo maksimum soylori comlosdirmok
gabiliyyotini formalasdirir. Texniki tolimin no dorocods ugurla hoyata kegirilocoyi,
tolim masqlorinin 6z parametrloring goro Oyronilon harokatlorin texnikasma na
doracodo uygun olmasi ilo miioyyon edilir [61].

Texniki mosqdo idmanginin sinir sistemi vo ali sinir foaliyyoti miithiim rol
oynayir. Bir nov sorti refleks kimi ozalo bacariqlar1 artiq ozslo yaddasinda mévcud olan

ozolo horokotlori asasinda daha ugurla formalasir. Idman avadanliglarinin
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effektivliyinin artmasi idmang¢min xiisusi ozolo qruplarina mogsodyonli tosir ilo

asanlagdirilir. Texniki sonatkarligin inkisafi prosesi, yeni horokatlorin inkisafinda
istirak edon azolo qruplarina dar hodofli tasir gostoron mogqlordon istifado edorkon daha
tosirli olur [60].

Mosqginin istifado etdiyi texniki vo taktiki tolimin bir ¢ox pedaqoji vasitolori var.
Masolon: ¢ masqgi torofindon dyronilmo vo tokmillogdirmo predmeti olan horokatlorin
niimayisi; ¢ horokotin miioyyan toroflorini vo onun hoyata kecirilmasi sortlorini oks
etdiran vizual analoglarin niimayisi; ¢ statik displeyds texnologiya elementlarinin va
horokatlorin yerino yetirilmosinin imumi tisulunun tosvir olundugu qrafik oyani
vasitolorin (rosmlor, diaqramlar, fotosokillor) nlimayisi; * movzu-model vo maket
(insan bodoninin buteyn-modellorinin  komoyi ilo fiziki mosqlor texnikasinin
elementlorinin niimayisi, fiziki masqlari yerina yetirorkon yaranan taktiki birlosmalorin
Vo vaziyyaetlorin, oyun meydancasinin maketindo vo s.) niimayisi; ¢ video niimayisi; *
horokatlorin trayektoriyasinin istiqgamotini, amplitudasin1 vo formasini vo soylorin
totbiqi noqtasini gostoron vizual orientirlorin (asilganlar lizorindoki toplar, bayraqlar,
hodoflor, isaralori olan 16vhalor, ayirici xatlor) totbiqi;  horokotlorin tempini vo digor
parametrlorini toyin edon signal vo movzu rohbarlorinin istifadosi.

Vizuallagdirma azals horakatlori, onlarin hayata kecirilmasi qaydalari va sortlori
haqqinda ilkin fikirlori formalagdirmaga, birbasa qavrayis zamani alds edilon fikirlori
aydinlasdirmaga vo dorinlosdirmoyo komok edir. Beloliklo, idmanginin hor bir yarisa
moqsadyonlii hazirhi§i mosqeinin 6z isini idmanginin hazirhq dorocosini, yarislarin
togvimini vo onlarin ohomiyyatini optimal sokildo nozoro alacaq sokildo qurmagi
qarsisina maqsad qoyur. Masqci raqabat faaliyyatinin effektivliyini vo keyfiyyatini
tomin edon xiisusi alatlorin biitliin torkibindon istifads etmolidir. Tolim prosesinin
optimallagdirilmasi prosesine do digqet yetirilmolidir [13].

Yoriikoglu (2007)- na gora, Masq prosesinin optimallagdirilmas: dedikds, miioyyon
sortlor liglin idmanginin naticolorini maksimum doracodo aldo etmoyo imkan veron
vasitolorin, metodlarin vo 1§ formalarinin sec¢ilmasi vo hoyata kegirilmosi basa

disiilmalidir [14].
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Sevim (2002)-0 gbro, todris-tolim  prosesinin  vo  rogabotli  foaliyyotin

optimallasdirilmasi tolim sisteminin 6ziinlin qanunauygunluglarinin, miiasir vasito vo
metodlarinin, xiisusiyyatlorinin, xarici vo daxili soraitinin vo amillorinin hortorofli
nozoro almmasi osasinda toskil olunur [8]. 1. Idmancinin fiziki hazirhigi usaqlq
dovriindon baslayir vo usagin imumi fiziki inkisafina, eloco do osas ozolo
bacariglarinin inkisafina yonoldilir. Texniki tolim horokotin aydin basa diisiilmasine vo
diizgilin yerino yetirilmosino yonoalmis dorslor mocmusudur. Fiziki vo texniki hazirhq
asasinda olds edilmis nazari biliklordon vo praktiki bacariqlardan raqabat xarakteri
dasityan konkret voziyyetlordo istifado etmok bacarigina osaslanan taktiki hazirliq
formalasir. 2. Masqcinin rolu idmang¢iin soxsiyyatini inkisaf etdirmokdon, tolim-
torbiyo prosesindo idman ustaliginin formalasdirilmasinin pedaqoji metodlarindan
istifado etmokdon ibarstdir. 3. Masq prosesinin optimallagdirilmasinin  asasi
idmancinin fordi va atletik keyfiyyatlorini nozors alaraq maksimum natico alds etmok
tiglin tisul vo vasitolorin diizgiin se¢ilmasidir. Bu masolonin dyronilmosinin ndvbati
perspektivi tohsil prosesinin osas qanunauygunluglarinin daha otrafli toqdim
edilmosindo, homginin idmanginin soxsiyyastinin onun idman karyerasinda rolunun
Oyronilmasindon ibaratdir.
1.2. Ganc voleybolgularda, basketbolcularda vo handbolcularda badon

dzaldlorin funksional tokmillogsmasinin imumi saciyyasi

Gonc voleybolgularda, basketbolgularda vo hondbolgularda bodon ozslolor,
elastik oynagqlarla bir araya gotirilon va sinir-ozolo sistemi torofindon idars olunan bir
neco badon seqmentinin mohsuludur. Qravitasiya vektoruna gora hor hansi badon
seqmentinin istigamatini toyin edon vo hor an badon elementlorinin nisbi diiziilmosini
yaradan durus homin an miixtolif oynaqlardaki mévqelorin miirokkob birlogsmasindon
ibaratdir. Bildirilir ki, ideal durus biitiin badon hissalori saquli diiziildiikds va biitiin
oynaq oxlar1 gravitasiya xottini kecdikdo formalasgir.

Dayanmis durus zamani postural nozarat coxlu birgo diizalislor tolob etso do, dik
durusun qorunmasina cavabdeh olan ozalolorin iimumiyyatlo qarin qrupu ozalslori vo

arxa ekstensorlar oldugu disiiniiliir. Ancaq bu, ¢ox mohdud bir torifdir, ¢iinki ayaq
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ozalolar; ozolo qrupu, On ayaq ozolalori, posterior bud ozololori vo ¢iyin vo kiirok

stimiiklori arasindaki ozololor do postural ozololor olaraq ifado edilir. Hughes vo
bagqalar1 (1995) ayaq biloyr plantar fleksorlarinin, diz fleksorlarinin, omba
ekstensorlarinin vo ¢iyin fleksorlarimin postural ozololordo ohomiyyoatli oldugunu
bildirir. Bundan olava, soleus, medial gastrocnemius va tibialis anterior azalolorinin
postural nozarotin tomin edilmoasindo miihiim rol oynadig:1 ifads edilir. Yaggie vo
McGregor (2002) plantar fleksorlarin vo dorsi fleksorlarinin miihiim postural nozarot
ozalalori oldugunu vurgulayirlar. Durus badonds iki miihiim funksiyan1 yering yetirir.
Bunlardan birincisi, optimal durus yaradan mexaniki antiqravitasiya vo tarazligl tomin
etmakdir. Bu funksiyani ekstensor antiqravitasiya azslalorinin azals tonusu vasitasila
oynaglarin sortliyini tomin edorok vo yerin reaksiya qiivvosino miiqavimat gostorarok
yering yetirir [9]. Onun digar funksiyasi xarici diinya ilo alagoali bir ne¢o ekstremitolorin
gavranilmast vo foaliyyatindo istinad g¢orgivasi kimi ¢ixis etmokdir. Bag, govdo vo
otraflar kimi bodon seqmentlorinin movqeyi vo oriyentasiyast bu hodofloro garsi
harakatlarin togkilini, hom¢inin xarici mithitds hodof mévqelorinin miisyyan edilmasini
tomin edir. Dayanarkon insan organizmi geyri-sabit voziyyotdodir vo bu voziyyoto
sobob olan bir nego fiziki faktor var. Bu amillor bunlardir: ¢okisi, ayaq biloyi
oynaglarinin ayilmasi naticasinde badonin dayaq sothinin harskati vo badanls xarici
tomas qiivvelori. Dayanarkon bu sabitliyi pozan sortlori kompensasiya etmok ii¢iin bir
neco postural nozarot sistemi iso salinir [15].

Sensor sistemi miixtalif esitma vo ya somatosensor molumatlardan istifade
edorok durus zamani badon saliniminin artimini agkar edir. Bu fiksasiya daimi tarazliga
nozarati tomin edir. Balans, ilk novbado, badonin agirliq morkozini dostok sahasi (CSF)
ilo miioyyon edilmis sabitlik sorhoadlori daxilinds saxlamaq qabiliyysti kimi miioyyon
edilir. Basga sozlo, balans boadonin agirliq morkozini dostok morkozindo minimum
salinim vo ya maksimal sabitliklo saxlamaq qabiliyyoti kimi ifado edilo bilor.
Dayanarkon tarazligi qorumaq kifayot godor asan bir motor bacariq kimi gobul edilir,
tarazliq iso miirokkob motor bacariqdir. Nashner (1993) geyd etdiyi kimi, balans ¢ox

yonlii sensor-motor vo biomexaniki komponentlori shato edon miirokkab bir prosesdir.
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Buraya ayaq biloyi, diz, bud oynagi horokotlori vo kinetik zoncirlo

olagalondirilmis harakatlor daxildir. Bu proses idmanla bagli “salis” harakatlorin {izo
cixarilmasinda boylk ohomiyyot kosb edir. Balans fi¢lin tolob olunan postural
reaksiyalar bir ¢ox oynaglarin vizual, vestibulyar, proprioseptiv vo koordinasiya
edilmis spesifik motor ¢ixis1 kimi bir ne¢o duygu strukturunun kompleks qarsiliql
tosirini tolab edir [10].

Medial toboago ayaq iisto durarkon cazibo aleyhino ozololorin tonusundan va yeris
zamani ritmik ozslo faaliyyotindon moasuldur. Orta tobage horokst zamani azalarin
horokotinin miivoqqoti vo mokan tonzimlonmosini tomin edir. Xarici tobago yeris
modelinin tonzimlonmosindo miihiim rola malikdir. Bundan oslave, beyincik
vestibulyar sistemlo, xiisuson do asag1 vestibulyar niiva ilo six olagodadir. Bu olago
vestibuloserebellar liflor torofindon tomin edilir. Asagi vestibulyar niivo hom
yarimdairovi kanallardan, hom do utrikulusdan signallar alir, beyincik vo retikulyar
formalasma ilo iki istigamotli olagoni tomin edir. Bu iki istigamatli olago sayoasindo
beyincikdon, xiisusilo do flokulyar diiyilinlii lobdan vo vestibulyar sistemdon golon
stimullar retikulyar vo vestibulyar yollar vasitosilo hom retikulyar formasiyaya, hom do
onurga beynina ¢atir. Biitlin bu sensormotor prosesinin naticasi olaraq postural nozarot
hayata kegirilir. Sensor-motor prosesinin idman sahslari baximindan postural nazarato
verdiyi tohfolori nozoro alsaq, odobiyyatdaki bozi siibutlar gostorir ki, tocriiboli
idmangilarin daha yiiksok tarazliq bacariqlart onlarin motor reaksiyalaria tosir edon
tokrarlanan mosgq tocriibslorinin naticasidir, ¢iinki onlar daha ¢ox harokoto malikdirlor
[25].

Bir sozlo, hom sensor, hom do motor sistemlorindo doyisikliklorin balans
performansina tosir etdiyini siibut edon tapintilar var. Bu baximdan demok olar ki, hor
bir idman sahasino xas olan horoki bacariqlarin reallagdirilmasinda miixtalif soviyyali
sensor-harakat proseslorinin  tolob olundugu bildirilir. Misal {giin; Aticiliq
idmanlarinda statik tarazligin boyiik ohomiyyati oldugu halda, qgilincoynatmada
dinamik tarazligin daha boyiik ohomiyyat kaosb etdiyini goriiriik. Bundan olavo, har iki
idman sahasi tigiin badon harokatlorinin inca idars edilmasi va gérma sisteminin xiisusi

istifadosi hodof noqtalori tigiin boyiik shomiyyat kasb edir. Bununla belo, sensor-motor
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uygunlagma mexanizminin asasini togkil edon proseslor hor iki idman sahasino goro

forqlonir. Har bir idman sahasi forgli motor bacariglari talob edir vo idman sahasing xas
olan miixtolif ekoloji soraitdo (masalon, sabit vo ya siiriigkon yer, is1q, ayaqqabiya
ustlinliik verilmosi) yerino yetirilir. Noticodo, miixtolif idman miihitlorinds forqli
sensor-motor bacariqlar1 iso gotiiriiliir. Bu isin mogsadi miixtolif idman saholorino xas
olan motor tapsiriqlarini yerino yetirorkon idmangilar torofindon forqli sensorimotor
molumatlarin istifadosini arasdiran arasdirmalari tohlil etmokdir.

Duyul (2005) geyd edir ki, Idmanda gazanilan maddi-monavi nailiyyatlorin bir
gismi idmanin bir foaliyyot novii kimi totbigindon forqli 6l¢ii gotirmisdir. Hodoflora
uygun olaraq elmi molumatlarla performans va fiziki uygunluq gdstoran tadqiqatlara
artan maraq var [63]. EImi todqiqat apararkon osas mogsad fordlorin mohdudiyystlorini
arasdiraraq on yiiksok performansi oldo etmok olmusdur. Idmanciya uygun mosq
tisullarmin hazirlanmasi homiso idmanginin vo mosqginin ugurunu tomin etmisdir.
Idmang¢inin fizioloji vo antropometrik xiisusiyyatlorini bilmok idmangiya uygun mosq
xiisusiyyatlorini segmok vo ugur gazanmagq tigiin ilk addim olacaq. Hondbol; Oyun
xlisusiyyotini nozoro alsaq, siirotli vo dinamik bir idman noviidiir. Bu qolda
idmangilarin mogsadi roqib komandanin gapisina on ¢ox top atmaq, 6z gapisini vo
meydanini qorumaqdir [58].

Bektas et al (2007) bildirir ki, Hondbolda oldugu kimi basketbolda da oyun
xiisusiyyati stiratli vo dinamikdir; Magsad raqib komandanin halgasinda xal toplamaq
vo 0z halgasmi roqib oyunculardan qorumaqdir. Basketbol biitiin osash
xuisusiyyatlorini birlogsdiron idman noviidiir. Basketbol oyununun texniki vo taktiki
xiisusiyyatlorinin oyunda miixtalif movqgelords totbiqi koordinasiya va reaksiyanin
inkisafinda xiisusi ohomiyyoat kosb edir. Basketbolda ani vo doyiskon mdvgelordo
texniki vo taktiki elementlorin totbiqinin zoruriliyi koordinasiya vo reaksiya kimi
xiisusiyyotlorin inkisafinda osas amildir. Basqa sozlo, basketbolda giic, siirot,
doziimliiliik, reaksiya, horokatlilik, bacariq vo koordinasiya kimi biitiin asas ozalo
xtisusiyyatlori bir yerds olmalidir [55].

Sevim (2005) arasdirmasinda Hondbol qolunda totbiq edilon atlama zorbolori,

hiicumda vo miidafiado roqib oyungu ilo tokbotok doyiis, gofil hiicumlar bu qolda
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giiciin, reaksiyanin, bacariq vo siirotin ohomiyyatini gostorir. Basketbol vo handbol

oyunlarinin axigt vo davam etmosi iiglin idmangilarin doziimliiliiyli kifayot godor
soviyyado olmalidir. Basketbol, hondbol kimi komanda idman ndvlorinds idmangilarin
say1 artib, yiiksok soviyyoli ugurlar gazanib. Basketbol vo hondbolda tolob olunan
kardio-respirator fitnes, azala giicii, azalo dozlimliiliiyii, elastiklik vo badan qurulusu
kimi fitnes parametrlori 6n plana ¢ixir. Bu baximdan idmangilarin miibarizo zamani
fiziki imkanlarini ytliksok soviyyado saxlamalari ¢ox vacibdir. Bu xiisusiyyatlori nozora
alaraq, har iki budaqda fiziki vo azsls xiisusiyystlorin miixtslifliyi talim programlarinin
ohomiyyotini artirmigdir [9]. Tolim metodlar1 vo proqramlar1 hazirlanarkon onun
idmanin fizioloji asaslarina sdykonmosi vacibdir. Mosqlorin programlasdirilmasi vo
tokrarlanmas1 idmang¢inin texniki vo metabolik bacariglarini, eloco do ozolo
bacariglarin1 tokmillogdirmakla performansini artirdi. Beloliklo, miioyyon bir vaxt
orzindo daha yiiksok giic ¢ixis1 vo ya daha siiratli horokot qabiliyyati artir.

Miller (1996)-0 géro, Idmangilarin- voleybolgularda, basketbolgularda vo
hondbolgularda bozi fiziki xiisusiyyatlori onlarin maraqlandiglar1 idman sahosinin
xiisusiyyotlorini oks etdirir. Basketbolda boy cox ©onomlidir. idmangmm fiziki
xilisusiyyatlori vo boyu ugur liclin oan bdyiik amillordir. Basketbolda komandalarin
performansina tosir edon on miihiim xiisusiyyat oyuncularin texniki vo fiziki
xuisusiyyatloridir [48].

Pazardzyurt (2008) belo bildirmisdir ki, Yag nisbati- Bodon yaginin nisbati kisi
idmangcilarda 8%-13% arasindadir; gadin idmangilarda 16% ilo 20% arasinda doyisir;
Bu doyorlor arasinda olan idmangilarin yag nisbotlori normal hesab olunur.
Basketbolgular ii¢iin ideal nisbat daha az olmalidir. Basketbol oynayan bir idmanginin
yiiksok yag torkibi ola bilor ki, bu da sahods artan yorgunluq vo zodoloras sobab ola bilor
vo bu sobobdon onun idmandaki gabiliyyotino vo mohsuldarligina monfi tosir gostora
bilor [49].

Basketbol qolunda partlayici siirat giicii 6Gnomlidir vo buna paralel olaraq badon
cokisi vo bodon yagi idmang¢inin performansina tosir edon on ohomiyyatli
xiisusiyyatlordir. Hoddindon artiq ¢oki vo yag miqdar1 badono lazimsiz yiiklor qoyur vo

atlama performansina manfi tasir gostarir. Elit basketbolgularin mévqelarine gors fiziki
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xlisusiyyatlori todqiq edildikdo, bazi oxsar naticolor aldo edilmisdir. Naticolor; morkoz

oyungulariin forvard vo miihafizogilordon daha uzun vo agir oldugunu gostordi [26].

Xiisusi fiziki keyfiyyotlori, yoni giic, silirot, doziimlilik vo c¢evikliyi
giymotlondirmok {i¢lin nozordo tutulmus on testdon istifado edorok miixtolif yaglarda
olan voleybolgularin fiziki hazirliginda dayisikliklorin dinamikasini dyrandik.

Cadval 1.1.

Miixtalif yaslarda olan voleybolcularin fiziki hazirhginda dayisikliklorin dinamikasi

1. | V.M-o goro bir yerdon hiindiirliiys tullanma. 28,2143 34,6152 45,5£2.3
Abalakov

2. | Boadoni meylli voziyyotdon galdirmaq 41,2434 54,6%3,5 76,3183

3. | 30 saniys arzinds ¢dmbalmak 27,4423 31,6432 432+43,6

4. | 2 kq agirhiginda doldurulmus topun iki alla 42+1,1 4,8+0,3 5,6£0,9

basin arxasindan atilmasi

5. | Diz vo omba ekstensorlarinin doziimliiliiyiini 1,1£0,3 2,1£0,2 3,2+1,1
giymotlondirmak {igiin test

6. | 30 saniys arzinds gimnastika skamyasinin 12,1422 14,343,1 18,2£3,2
istiindan tullanmaq

7. | Servis 3*9 metr 6,1+0,2 6,0+0,1 5,940,1

8. | 6*6*9*3*3 metriiz va geri irali qagin 8,4+0,2 8,2+0,2 7,9%0,1

Ilpooonscenue mabauyol 5

Ne | Test adi 12-13 yas 14-15yas 16-17 yas
9. | Osas durus mévgeyindon 18 metr qagis 4,1+0,1 4,0+0,2 3,940,1
10. | Dayanmis moévgedan irali ayilmoak. 12,2+3,1 10,4+4,2 8,4+3,8

Cadvalds verilon molumatlardan goriiniir ki, biitiin fiziki keyfiyyatlorin inkisaf
saviyyesinin gostaricilori 12 yasdan 17 yasa qodor artir. Istisna ceviklikdir, onun
gostaricilori 16-17 yasa qodor shomiyyatli doracado azalir. Bolko do bu, bu gabiliyyotin
inkisaf xiisusiyyatlori vo yeniyetmoalorin organizminds bas veron anatomik va fizioloji

doyisikliklorlo baghdir. Ustoalik, siirat vo giic qabiliyyatlorinin gdstoricilari 12 yasdan
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15 yasa godor, doziimliiliikk iso 14 yasdan 17 yasa godor olan dovrdo daha ¢ox artim

gostorir [64].

1.3. Ganc voleybolcularda, basketbolcularda vo handbolc¢ularda tadris-talim
gedisinda 3l 9zaldlorinin qurulusu va funksional gostaricilori barads miiasir
modlumatlar

Abraham, Collins vo Martindale (2006) "idmana xiisusi biliklor, pedaqoji biliklor
vo masqeilik elming xtisusi biliklor" kimi masqcinin biliklorinin sxemini toklif etdilor.
Tolimgilorin 6z idmangilar tizorinds tosirli olmasi tigiin bilik vo tocriibonin dyrodilmaosi
biliklorin dyrodilmosi baximindan nozardon kegirilo bilor. Berliner (1991) miiallimin
todrisdo ixtisaslagsma prosesindo malik olmali oldugu ii¢ bilik oldugunu irali siirdi:
Idmanda Yeni Ufiiglor Elmlor pedaqoji biliklor; pedaqoji biliklor; mazmun biliklori.
Oslindo, ixtisaslagsma yolunda mosqgilik vo todris biliklorinin eyni miqyasda oldugu
gortiniir. Bu kontekstdo mosqgilor ixtisaslasmaq ti¢iin hom mosqgilik elmini, hom
idmana xas biliklori, hom ds tadrisin pedaqoji biliklarini birlasdirmali vo buna uygun
olaraq tohsillorini togkil etmolidirlor [50].

Chelladurai vo Saleh (1980) torofindon mosqcilor vo idmangilar arasinda
miirokkob garsiligh alagoni vo bu qarsilighh oalagenin idmangilarin performansina
tosirini basa diismok iigiin bir tisul hazirlanmisdir. Smoll vo Smith (1984) Goanc
voleybolgularda, basketbolgularda vo hondbolgular mosq zamanmi mosqgilorin
davraniglarin1 miisahido etmis vo niimayis etdirilon davraniglarin gonc idmangilara
tosirlorini aragdirmis vo mosq¢i davranislarinin idmang¢imin inkisafina miithiim tosir
gostardiyini miiayyan etmisdir. ©zalo kiitlosini artirmaga yonalmis qidalanma homiso
adi pohrizdon "ozalo tikinti materiali” - ziilalin ytliksok torkibi ilo forqlonir [44].

Yiiksok proteinli pahriz miioyyan nisbatlora cavab vermolidir. Giinds istehlak
edilon protein miqdar1 idmanc¢inin 1 kq badan ¢okisi tigiin 1,5 ila 1,8 q protein arasinda
doyigmolidir.

Protein manbayi do rol oynayir - miixtalif qidalardan alinan protein forqli sokilde
udulur. Belalikls, torkibi vo hazm qabiliyyati baximindan istinad mohsulu yumurta

agidir. ©t vo baliq da ziilalin ola qaynaqlaridir, lakin intensiv mosqlor iiclin baliglara
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ustiinliik verilir, ¢iinki o, daha tez sorulur vo modo-bagirsaq traktini ¢ox yliklomoz.

Karbohidratlarla bagli qarozlorin oksina olaraq, onlar yeni azala liflorinin qurulmasi
tictin lazzimdir. Glikogen gliikoza saxlama formasidir. Yiiksok intensiv mosq zamani bu
maddonin olmamasi ilo boylimasi ovozinog 9zolo yanmasi bas verir.

Smoll vo Smith (1984) goro Gonc voleybolgularda, basketbolgularda vo
hondbolgularda funksiyalar [53]:

Scott Bench Curl bicepslorin uzun (xarici) vo qisa (daxili) baslarini isloyir.
Biloklordo gorginliyi azaltmagq tiglin oyri stanqdan istifads edilir.

- Skamyada oturulur vo biitiin ayagin sothini yers qoyun. Olin altina tutusla stanq
gotiiriiliir, gollar bir-birino paralel olaraq yera qoyulur.

- Baslangic voziyyotindo qollar asag1 salinir vo demok olar ki, diizdiir. Masq boyu
onlar1 sona godor bilkkmok lazim deyil.

- Nofos alarkon, mormi désomoyo paralel qoymadan qollar bir az biikiiliir. Ollor
va ¢iyinlar arasinda bosluq olmalidir. Bir az yuxarida saxlanir.

- Nofas alarkon, yavas-yavas qollar baslangic voziyyatino qaytarilir.

Nofos alarkon ¢ubuq yavas-yavas asagi enir, nofos aldiqda iso siiratlo yiiksalir.
Ciyinlor vo dirsoklor badono yaxin isloyir.

Akgiil (2014)-0 gora, Gonc voleybolgularin, basketbolgularin vo handbolgularin
ozolo sisteminin dinamik xilisusiyyotlorini xarakterizo etmok {iclin miixtolif dorocoli
saylarin farglondirilmasi vo dozasinin daqiqliyinin yasa bagl xiisusiyyastlori haqqinda
molumatlar maraq dogurur. 6-8 yasdan 10-11 yasa qodor ozolo soylorini ayird etmo
qabiliyyatinin zoif inkisaf etdiyi gostorilir. Sohv nisboti hom oglanlar, hom do qizlar
ticlin 25-30% -9 catir. Bu gabiliyyat 11 ildon 16 yasa qadar intensiv sokilds inkisaf edir,
biitiin yeniyetmolik dovriinii ohato edir. Eyni zamanda, forglondirmo doqiqliyi
toxminan iki dofs yaxsilasir. 9 oglan va qiz arasinda bu qabiliyyatds heg¢ bir forq yox
1di. Qisa miiddat arzinda zohmatin boylikliiyii ilo qiymatlondirilir, giic qabiliyyatlari ila
yanasl, slirot-giic keyfiyyotlori do forglonir. Stiratli glic mosqlorinin on tipik niimunasi
hiindiirliiys tullanmalar vo ¢oxlu tullanmalardir. Miioyyon edilmisdir ki, maksimum
tullanma gostoricilori qizlarda 13-15 yasa godor, oglanlarda iso iki ildon sonra oldo

edilir. [27]. Onlar uzunlugda boru siimiiklorinin bdyiimosinds gecikmoys sobob ola
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bilor vo ossifikasiya prosesini siiratlondirs bilor. Horokatlori ¢ox kaskin sokildo yerino

yetira bilmok olmaz. Diizgiin durusa diqqet yetirmayo davam edin. Urays ohomiyyatli
yiik veron mosqlor nofos mosqlori ilo ovozlonmoalidir. Uzun miiddotli intensiv yiiklor
zoif tolere edilir, buna gora do, mosalon, intensiv qagisi gozinti ilo ovoz etmok tovsiya
olunur. Nofos almagi dorinlogdirmok tigiin xiisusi nofos mogqlorindon genis istifado
edilir [28].

Ani tempi doyismodon dorin, ritmik nafss almagi dyronilir. Sinifde sagirdlorin
ozolo foaliyyati badons formalagdirici, stimullasdirict tosir gostormoli, boyiimosini vo
inkisafina komok etmolidir. Bununla belo, hoddindon artiq yiiklor olmamalidir, ¢iinki
10-12 yaslarinda enerji ehtiyatlar1 asasan plastik proseslora sorf olunur va intensiv vo
uzun miiddatli 1 do usagin boyiimosine vo inkisafina mane olan six diqget tolob edir.
Darsda istifads olunan fiziki masqler usaglarin orqanizmina ¢oxtarafli tasir géstarmali,
dayaqg-horokot aparatinin inkisafina, yaxst durusun formalasmasina, iirok-tonoffiis
sisteminin imkanlarin1 artirmali, boyiimokdo olan organizmin ehtiyaclarima uygun
olaraq maddolor miibadilasini stimullagdirmalidir..

Alic1 (2014) -ya gora, Usaqlarin inkisafina on miisbat tosir gdstoron mosqlori
segorkon onlarin yas xiisusiyyatlorini nozors almaq lazimdir. Qizlarda 11 yasa godor,
oglanlarda iso 12 yasa godor badon uzunlugunun bodyiimosi ¢oki artimindan daha
intensiv olur vo sonra ¢oki artimi Ustiinliik toskil etmoyo baslayir. Qizlarda 11-12,
oglanlarda iso 12-13 yaglarinda dos gofosinin ¢evrasinin bdylimasi do ¢oki artimindan
listiin olmaga baslayir. Bu baximdan, 11-12 yasa qadar usaqglar giic masqlorindon daha
cox gagmaq vo tullanmaq qabiliyyatine malikdirlor. 11-12 yasdan etibaron sinifds giic
masqlorinin nisbatini tadricon artirmaq tovsiya olunur. Tolimlari secorkon va fiziki
foaliyyotin dozasimi toyin edorkon, usaqlarin cinsi xiisusiyyatlorini nozoro almaq
lazzimdir. 11-12 yasa godor oglan vo qizlarin fiziki inkisafinda boytik forglor yoxdur,
lakin sonra qizlar asason ayaqlarin uzanmasi ilo slagadar olaraq badenin uzunlugunda
intensiv boyiimoyo baslayirlar. 11-12 yas dovrindo qizlar boy, ¢oki vo sino otrafi
baximindan oglanlar1 gabaqglayirlar. Lakin qizlarin iirayi ¢oki vo hocm baximindan
kicikdir, dos gofosi az inkisaf edir, agciyarlorin hoyati tutumu oglanlara nisboton 65-

70%, tonoffiis daha tez-tez olur, tonaffiis azalalorinin giicii azdir, giic 11-12 yaslarinda
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ol azalolori on kilogram azdir. Qizlar iiglin hom déziimliiliikk, hom do giic mosqlorindo

yiiklor oglanlara nisbaton bir qoder az olmalidir [24].

Eyni zamanda, Apostolidis arasdirmalarina nozor salaq gororik ki, 12 yasa qodor
qizlarda ozolo reaksiya miiddoti oglanlara nisboton daha yaxsidir, onlar daha
koordinasiyalidirlar, buna goros do siirot masqlorindo, tok harokatlori yerino yetirmokdo
vo ¢eviklik horokotlorindo oglanlara nisboton bozi istiinliikloro malikdirlor. ©zalo
bacariglari. Horakatlorin osaslart usaqlarda 3-4 yasa qador erkon yasda qoyulur. 12
yasina godor usaqlar artiq oldo edilmis azolo bacariqlarinin osas hissosini vo asas
horokotlori programlasdirma gabiliyyatini monimsomiglor. Bununla bels, garsidan
golon horokatlorin proqramlasdirilmasi vaxt azligina baxmayaraq, gonc voleybolcular
arasinda boylk doqiqliklo forglonmolidir. Voleybolda bir ¢ox horokotlor ¢ox qisa
miiddatli olur. Belo vaxtlarda haorakati yerina yetirorkon diizolislor etmok miimkiin
deyil. Bagdan sona biitiin horokotlor ovvolcodon proqramlasdirilmalidir ki, bu da osas
proqramlarinin xiisusi iglonmasini tolob edir [28].

Apostolidis N., Nassis GP., Bolatoglou T., Geladas N.D., (2004) geyd etmislor ki,
Mosq prosesindo bunun tigiin fordi texnikalarin yerino yetirilmosi sortlori doyisdirilir.
Ibtidai moktab usaqlarinin ozaloalori nazik liflora malikdir, yalniz az miqdarda protein
vo yag ehtiva edir. Eyni zamanda ozalarin iri ozolalori kigiklora nisboton daha ¢ox
inkisaf etmisdir [22].

Bu yasda sinir sisteminin morfoloji inkisafi demok olar ki, tam basa ¢atir, sinir
hiiceyralorinin bdylimosi vo struktur diferensiasiyasi basa catir. Bununla belo, sinir
sisteminin foaliyyoti hoyacan proseslorinin iistlinliiyl ilo xarakterizo olunur.

Ibtidai moktob yasi dovriiniin sonuna qodor agciyorlorin hocmi bdyiiklorin
agciyorlorinin hocminin yarisidir. Daqiqalik tonoffiis hocmi 3500 ml/dog-don artir. 11
yasli usaqglarda. Ibtidai moktob yasli usaglar ii¢iin yiiksok fiziki faaliyyoto ehtiyac
tobiidir. ©Ozolo foaliyyati dedikdo, insanin giindolik hoyatda hoyata kegirdiyi
horokatlorin iimumi say1 basa diisiiliir. Yayda pulsuz rejimlo 10 yash usaqlar glindo 12-
16 min harokat edirlor.

Ibtidai moktab yas: fiziki qabiliyyatlorin inkisafi ii¢iin on olverislidir (orta va

yiiksok intensivlik rejimlorindo uzun miiddot tsiklik horokotlor etmok bacarigi). 10
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yasinda fiziki foaliyyotin miioyyon novlorino maraq vo meyllor formalagsmaga baslayir,

fordi azals tozahiirlorinin spesifikliyi, miioyyan idman ndvlorins meyl agkar edilir. Bu
159 moktoblilorin ugurlu badon torbiyasi vo idman yoniimlii olmasi iigiin sorait yaradir,
12 miitloq onlarin hor biri {i¢lin optimal fiziki tokmillogsdirmo tisuludur. Fiziki vo
texniki hazirhq yarslar ilo birlikde yariglar "roqabatli" keyfiyystlori tokmillasdirir,
daha sonra tam heyatlo voleybol oyununda kollektiv horokatlor prosesinds 6ziinli
gostorir. 10-12 yaslt gonc voleybolgular ii¢lin mini-voleybol yarislart xiisusi qaydalar
osasinda kegirilir. Gonc voleybolgularin daha somoroli mosq etmosi li¢lin yarislar
haqqinda asasnamodo miioyyon bondlorin nozords tutulmasi mogsodsuygundur. Hor bir
usaq daimi horakat ehtiyaci yasayir. Bu ehtiyac gonc orqanizmin inkisaf qanunlari ilo
mioyyon edilir. Ona goro do bu inkisafin gedisatimi stiurlu vo moharatlo
istigamatlondirmok lazimdir. Fiziki masqlorin diizgiin secilmasi vo uygun yiik vahid,
tam vo hartorofli inkisafi tomin edir. Eyni zamanda, usaqglarla isloyon miiollimlor tez-
tez usagin boadoninin inkisaf niimunolori ilo bagh kifayot qodor biliyin olmamasi ilo
bagl c¢otinliklorlo tizlosirlor. Usaqlarda siimiiklor vo ozolo sistemi intensiv sokildo
formalasir. Oglanlar osason ayaqlarinin uzunlugunu artiraraq boylyiirlor. Derzlor
giiclondirilir. Intervertebral oynaqlarin boyiik elastikliyi vo harokatliliyi var. Skeletin
ossifikasiyasi qeyri-borabor sokildo bas wverir. 10-11 yaglarinda barmaqlarin
falanqlarinin, 12-13 yaslarinda iso biloklorin stimiiklosmosi basa catir. 8 yasdan 10 yasa
qader qizlarda ¢anaq siimiiklori intensiv inkisaf edir, 10-12 yasda isa qi1z va oglanlarda
onlarin formalagmasi barabor sokildo gedir. 7 yasa gqodor onurga slitununun ayilmolori
omolo golir, servikal vo dos qofasinin oyriliyi, 12 yasa qodor iso bel ayriliy1 omoalo golir.
Onurga siitunu 8-9 yasa qodor on ¢ox horokatlidir. Bodonin bdyiimasinin intensivliyi
vo enerji xarclori sobabindon badon torkibi shomiyyaetli doyisikliklors moruz qalir. 10
yasa qodor qizlarda piy qat1 oglanlara nisboton daha aydin sokildo azalir, 10 yasindan
sonra isa darialt1 piyds intensiv artim miisahids olunur [21].

Ibtidai moktob yasindaki usaglarda beynin frontal loblarmin shomiyyatli inkisafi
var. Sinir hiiceyrolorinin bdyiimosi vo struktur forqliliyi sona c¢atir, lakin sinir
proseslorinin giicii vo tarazlig1 nisboton kigikdir. Sinir sistemi horokoatlorin daha yaxsi

va daha stiratli monimsanilmasine komok edon bdyiik hoyacan, reaktivlik va plastiklik
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ilo xarakterizo olunur. Usaqlar ozolo sortli reflekslorin yaxsi konsolidasiyasi sayasindo

texniki cohotdon miirokkob horokot formalarini asanligla monimsaya bilorlor. Bununla
yanasi, monoton horokatlorin tosiri altinda agiq bir hodsiz inhibo var. Buna goro do, bir
nov ozolo faaliyyatindon digorina daha tez-tez kegmolidir. Urok azalalori qanla yaxsi
tomin olunur [29].

Beyin yaxs1 gan dovrani da alir, bu onun foaliyyati {iclin zoruri sortdir, beyin
qabigmin isi yaxsilasir, bu, tofokkiirin intensiv inkisafina imkan verir, ¢iinki
agciyarlorin hocmi hals ds kigikdir, usaqlar tez-tez vo sothi nofas alirlar. Usaqglarin
mosq etdiyi biitlin otaqlarda (idman zallarinda, siniflordo) gigiyena toloblorino omal
edilmolidir. Skeletin ossifikasiyast davam edir, skelet sisteminds ¢oxlu qigirdaq var,
ona goro do durus, yeris, yazi vo oxumaga diqqgot yetirmok lazimdir. Badon ¢okisi hor
il 2-4 kq, boy 2-4 sm, sino otrafi 2-4 sm artir. 10-12 yash usaqlar iiclin badonin
foaliyyotindo daha da yaxsilagma xarakterikdir. Daxili inhibonin intensiv inkisafi
morkozi sinir sistemindo sinir proseslorinin tarazliginin qurulmasina sabab olur. Eyni
dovrds ozolo analizatorunun enerjili funksional yetismosi bas verir [22].

Eyni zamanda, dayaqg-horokot sistemindo ohomiyyotli doyisikliklor bas verir:
stimiik toxumasi giiclonir, ozalo boyliyiir vo keyfiyyotco doyisir. Biitiin bunlar ozalo
koordinasiyasinin yiiksok miikommealliyinin goriiniisiine sabab olur. Bu yasda olan
usaqlarin  artan ozolo  qabiliyyotlori  iirok-damar  sisteminin  foaliyyotinin
yaxsilagdirilmasi ilo dostoklonir. Maksimum oksigen istehlaki baximindan (56
ml/kg/doq) wusaqglar boylikloro (60 ml/kg/doq) yaxmlasirlar. Usaqlarda iirok
nozaragarpacaq doracoda boyliyiir vo 11 yash qizlarda hotta on boytik 6l¢iisiine catir.

Akandereya goro, Tolimin tosiri altinda iirok-damar sistemi daha da yaxsilasir, 11
yasindan baglayaraq idmanla mosgul olanlarin {irok 6l¢iilori nisbaton boyiikdiir. Daimi
mosq otonom sinir sisteminin foaliyyatini sabitlosdirir, bu da yiikiin 6hdosindon daha
yaxs1 golmayo imkan verir [43].

Xarici olaraq, bu yasda olan usaqlar yorulmaz goériniirlor, lakin bundan boyiik
yiiklordon istifadonin miimkiinliiyii barads bir natice ¢ixarmaq miimkiin deyil. Umumi
doziimliiliiyl inkisaf etdirmoys yonalmis orta intensivlikli fasilolorlo dayison yiiklor

burada on uygun golir. Diizolis masqlorinin istifadasi boyiik ohomiyyat kosb edir, ¢ilinki
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xilisusi tolimin tosiri altinda gonc idmangilarda durus pozgunluglar1 inkisaf eds bilor.

Usaglarla doarslords birtorafli inkisafin qarsisini1 almaq {i¢lin on zaif otrafin azslslorini
giiclondirmok iigiin mogqlordon istifados edilmali vo daha az inkisaf etmis bir ol ilo oyun
texnikasini yerina yetirmok iigiin xiisusi olaraq dyradilmalidir. Bu yasda usaglar holo
ds uzun miiddat diggotlorini comlagdira bilmirlor vo buna goérs ds tapsiriglart daha tez-
tez doyisdirmok, oks halda oyundan, rogabotli formadan istifado etmok vo osason
niimayis va apariciliq pay1 olan vahid metodlar1 dyrotmok lazimdir [41].

Bu doévrds orqan vo sistemlorin nisboton vahid inkisafi miisahido olunur. Bu,
oyun metodundan istifado etmoklo bodon torbiyosino maraq yaratmaq, ¢oxsaxoli
inkisaf vozifosini garsiya qoyur. Bir vasito olaraq, moktob programi aciq oyunlar vo
idman elementlori 15 oyun toklif edir.

Adamsa goro,Oyun texnikasinin texnikasi horokotlorin tobii xarakterino malikdir
vo aciq oyunlarda vo oyun mosqlorindo monimsonilo bilor. Idman oyunlarmm
elementlorini 0yronorkon niimayis tisulu Ustiinliiyo malikdir. 9zalo keyfiyyotlorinin
torbiyosi miirokkobdir. Usagin badaninin boylik plastikliyi, sinir proseslarinin yiiksok
horokatliliyi, sorti refleks olagolorinin formalagsmasinin asanligi horokatlorin siiratinin
vo cevikliyinin ugurlu inkisafini nazordo tutur. Urok-damar sistemi qisamiiddotli
yiiksak siiratli ylikloro dozmok {iciin nisbaton yiiksok qabiliyyots malikdir. ©zalo
analizatoru vo usaqlarin yeni horokotlori monimsomo gabiliyyati tokmillogdirilir [45].

Savucuya goro, Ozolo-skelet sistemi formalasmamisdir vo birtorafli yiiklordon vo
statik mosqlorden qaginmaq lazimdir. ibtidai moktob yash usaqlar xiisusi harokatlilik,
daimi horokat ehtiyaci ilo forqlonirlor. Ancaq oyun seg¢orkon, onlarin badonlorinin uzun
miiddat davam edon stressa dozmoys hazir olmadigin1 xatirlamaq lazimdir. Onlarin
giicii tez tlikonir, oksino tez borpa olunur. Buna goro do, kigik tolobolor {iclin oyunlar
cox uzun deyil. Onlar istirahot fasilolori ilo kosilmolidir [42].

9-10 yaslarinda usaqlar koordinasiya qabiliyyatlorini nozorogarpacaq dorocodo
yaxsilagdirirlar. Giiclin, siirotin, ¢evikliyin vo doziimliliiyiin artmasi, bodonin daha
yaxsi idara edilmosi vo badonin fiziki gorginliyo daha yaxsi uygunlasmasi kifayot qodor

miirokkob mozmunlu oyunlar1 bu yasda olan usaqlar li¢iin olcatan edir.
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Voleybolgularin, basketbolcularin vo hondbolgularin- Magqginin vozifaloring ¢ox

cotin bir vozifo daxildir - gonc idmang¢min badonini idaro etmok. Burada mosqgi
bodonin qurulusunu vo insan badon sisteminin funksiyalarini bilmalidir. Yiiksok fiziki
vo emosional gorginlik zamani orqanizmin funksional imkanlarmin kifayst godor
nozora alinmamasi nainki masgul olanlarin idman naticalorinin azalmasina, ham do
onlarin saglamligina dénmoz ziyan vurmasina sobab ola bilor.

Agikadaya goro, Qizlarda 11 yasa qodor, oglanlarda 12 yasa qodor bodon
uzunlugunun bdyiimasi ¢aki artimindan daha intensiv olur, sonra skeletdon baslayaraq
7-10 sm-o godor, badon ¢okisi ilds 4,5-9 kg-a gador olur.

Oglanlar ¢aki artim1 va badon uzunlugu baximindan qizlardan 1-2 il geri qalirlar.
Ossifikasiya prosesi holo tamamlanmayib. Badonin uzunlugu asason badonin boyiimosi
hesabina artir. Inkisaf edon azalo lifleri uzunlugunda boru siimiiklarinin boyiimasi ilo
ayaqlagsmir. Ozolo gorginliyi voziyyati vo badon nisbatlori doyisir. Qizlarda 11-13,
oglanlarda iso 12-14 yaglarinda dos qofosinin ¢evrasinin boylimasi do ¢oki artimindan
iistiin olmaga baslayir.

Bu baximdan, 11-12 yasa godor usaqlar giic mosqlorindon daha ¢ox qagmaq vo
tullanmaq qgabiliyyatino malikdirlor. Sina otrafinin artmasi qagis, iizglgciiliik, xizok
stirmado ohomiyyotli migdarda mosqdon istifado etmoys kdmok edir. Bu mosqlor
agciyarlorin hoyat gabiliyyatini vo tonoffiis ozololorinin giiciinii artirmaga komok edir
va eyni zamanda badonin biitlin digor funksiyalarina ¢ox yonlii tosir gostorir. 11-12
yasdan etibaron sinifdo giic mogqglorinin nisbotini todricon artirmaq tovsiya olunur.
Tolimlori segorkon vo fiziki foaliyyotin dozasini toyin edorkon, usaglarin cinsi
xiisusiyyatlorini nozora almaq lazimdir. 11-12 yasa qodor oglan vo qizlarin fiziki
inkisafinda boylk forqlor yoxdur, lakin sonra qizlar asason ayaglarin uzanmasi ilo
olagodar olaraq bodonin uzunlugunda intensiv bdylimoyo baslayirlar. 11-13 yas
dévriindos qizlar boy, ¢oki vo sino otrafi baximindan oglanlar1 gabaqlayirlar [47].

Lakin, Bilgeys goro, qizlarm iirayi ¢oki vo hacm baximindan kicikdir, dos qafasi
az inkisaf edir, agciyorlorin hayati tutumu oglanlara nisbaton 65-70%, tonaffiis daha
tez-tez olur, tonoffiis ozololorinin giicii azdir, giic 11-12 yaglarinda ol azolslori daha az

olur. 9 ildan sonra insan sinir hiiceyralori arasindaki slags kaskin gokildos artir vo 10-12
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yasa qodor boyiikloro xas olan xiisusiyyatlor oldo edir. 10-12 yash usaqlarda assosiativ

zonalarin vo onun nitq markazlarinin kifayst qador inkisafi miisllima nagil metodundan
dorsdo daha tez-tez istifado etmoyo vo usaqlara miirokkob idman harokoatlorinin
Oyradilmosino ke¢gmoyo imkan verir. Eyni zamanda, orta moktob yash usaqlarda
(xtisusilo 11-13 yash yeniyetmalords) yetkinlik dovriinds beyin faaliyyatinds
hoyacanliliq vo geyri-sabitlik artir.

Bu dovrdo ozolo bacariglarinin formalagsmasi pislosir. ©zolo giiciiniin boyiimosi
koskin sokildo yavaslaywr. Ilkin idman ixtisas1 morholosindo hortorofli fiziki va

funksional hazirliq gonc idmangilara keg¢id dovriinii ugurla dof etmoyos komok edir.



IT FOSIL. Tadqiqat obyekti, avadanhgi va iisullar:
2.1. Tadgiqata calb edilmis voleybolgular

1-ci kurslar.

M. ©. V. 18 yas,kisi
M. N. M. 18 yas,kisi
2-ci kurslar.

M. N. M. 19 yas,qadin
O. R. E.-19 yas,qadin
9. O. E.-19 yas kisi
3-cii kurslar.

M. C. T.- 21 yas,kisi
M.Q. K.-21 yas, kisi
4-cu kurslar.

M. H. M.- 21 yas,kisi
M. 1. ©.- 20 yas, kisi
S. R. ©. -20 yas,qadin

2.2. Tadgigata calb edilmis basketbolcular
1-ci kurslar.

M. N. 18 yas,kisi

Z. R.N. 18 yas,kisi
N. N. M.18 yas kisi
2-ci kurslar.

A.1.8. 20 yas,kisi
M. 1. M.,20 yaskisi
3-cii kurslar.

H. N. N.-21 yas,kisi
Q. R. E.-19 yas,kisi
A. M. O. -19 yas kisi
4-cii kurslar.

S.R. N. -21 yas,kisi
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2.3. Tadqgiqata calb edilmis handbolgular

1-ci kurslar.

M. ©. S.-18 yas,kisi
Y. D. Z.-18 yas,kisi
H. N. R.-18 yas, kisi
2-ci kurslar.

S. L. N.-19 yas,qadin
K. C. E.19-yag,kisi
A.N. A.- 19 yas,qadin
3-cii kurslar.

A. A. M.- 20 yas,kisi
I. M.A.-21 yas kisi

2.4. 9l azaldlari “gii¢/quvva/intensivlik/siirat” analizlari ii¢iin istifadd edilmis
qurgular, cihazlar va onlarin vasitasils toyin edilmis gostaricilor

Voleybolcularda analiz
Olgmolora baslamazdan avval subyektlorin hor birina tadqiqat haqqinda otrafli
molumat verilmis vo bas vers bilocok risklor do daxil olmagla malumatli raziliq formasi
imzalanmigdir. Testlor voleybolgularin istirahot giinlorindo totbiq edilib vo
voleybolgulardan istirak edocoklori testlordon ovval 24 saat arzindo hor hansi idmanla
mosgul olmamalar1 xahis olunub.
Izokinetik qiivvonin él¢iilmosi
Gliciin gqiymatlondirilmasindon ovval, miimkiin gadar hor bir istirak¢iya fordi
olaraq standart isinmo protokolu (10-15 doqiqo) totbiq olundu. Istilosmo
programlarinda istirak¢ilara qol erqometri vo gormo horokatlori ilo mosq edilib.
Istilosmo programindan sonra subyektlor tok-tok dlgiilocok cihaza aparilib vo cihaz
onlarin fordi antropometrik xiisusiyyatlorina uygun tonzimlonib. Ol¢gmo aparilacaq

soxsin badoni vo ayaqlar1 budun ortasindan lentlor vasitasilo kresloya barkidildi va



27
dominant torofdon bilok oynaqlari, dominant torafdan ¢iyin oynaglari 6lgiildii. Olgmo

zamani idmangilara daralma siirotinin on yiiksok soviyyesino c¢atmaq tiglin sosli
xobordarliglar edildi [12].

Tadqiqatda idmangilara bilok oynagi ticiin iki forqgli test protokolu totbiq edildi:

* 90°-1i bucaq siiratindo dominant bilok oynaginda voleybolgularin konsentrik
izokinetik giicii todqiq edilmisdir. Olgmalor bilok ayilmo va ekstensor istiqgamotindo
aparilmigdir. Testlor 5 sinaq vo 3 tokrar olaraq hoyata kecirilib. Testlor arasinda bir
doqigolik istirahot vaxti verildi. Sinaq tokrarlarindan sonra real testo keg¢iddo 30 saniyo
istirahot verildi. Bundan olavo, subyektlors vizual oks slaqo tomin edilmisdir.

» Voleybolgularin ekssentrik qiivvosi dominant bilok oynaginda 60°-1i bucaq
siirotindo 6lciildii. Olgmolor bilok oyilmo vo ekstensor istiqgamotindo aparilmisdir.
Testlor 5 sinaq va 3 tokrardan ibarat olub. Testlor arasinda bir doqiqgalik istirahat vaxti
verildi. Sinaq tokrarlarindan sonra real testo kec¢iddo 30 saniyas istirahat verildi. Bundan

olava, subyektlors vizual oks alago tomin edilmisdir [3].

Sakil 2.1. izokinetik dinamometr bilak 6l¢iilori

Todqgiqatda istirak edon subyektlorin ¢iyin birlogsmasinin izokinetik giiciiniin
Olciilmasi ticlin cihaz subyektlorin fordi antropometrik xiisusiyyatlorina uygun olaraq

tonzimlonir. Dinamometr oxu dominant yan ¢iyin diaqonal nlimunasine uygun olaraq
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tonzimlondi. Idmangilarin caziba qiivvesinin yoxlanilmasi aparilib vo onlarin maksimal

izokinetik giicii konsentrik-konsentrik, 60°-1i vo 180°-1i bucaq siiratlorindo geydo

alinib.

Sokil 2.2. Izokinetik dinamometr ¢iyin diaqonalinin 6l¢iilmasi

Tadgiqatda istirak edon subyektlorin xidmot vo dunk siiratlorinin 6l¢iilmasi cib
radar siirot silah1 (ABS) markali siirot 6lgcmo cihazi ilo aparilib [4]. Spidometr + 1
mph/saat dogiqliklo 25/130 mil/saat siiroti dlgmoyo qadir olan radardir. Olgmalor
aparilarkon idmangilardan xidmot vo zorba vurmada on yaxsi natico oldo etmok ii¢iin
maksimum giiclori ilo vurmalan istondi. Bundan olavo, oyun sahasino diismoyon
toplarin da oOlgliyo daxil edilocoyi bildirilorok topu ¢dlo atma narahatligi aradan
qaldirilmaga ¢alisilib. Atosin xidmaot siirstinin 6l¢iilmasi zamani torun qarsi torafindon,
topa qars1 movqedon 18 metr aralida 6l¢iilor geydo alimib. Idmangilardan hadafa dogru
deyil, biitlin giiclorini tora ke¢mok ii¢lin sorf etmolori xahis olunurdu [14]. Spike
daracalari torun qarsi tarafindon 9 metr aralida va birbasa topun qarsisinda geydo alinib.
Idmangilarin dunk vura bilocayi an yiiksok ndqte miiayyen edildikdon sonra onlara eyni
hiindiirliikkdo boks dostini vurmaga icazo verildi. Idmangilardan hodofs dogru deyil,
biitiin giiclorini tora kegmak ii¢lin sorf edorak dunk vurmagq talob olunurdu. ©n yaxsi
xal xidmot vo dunk siiratinin Ol¢iilmasindo hor bir idmangi {i¢lin {i¢ tokrar etmoklo

qeydo alinib.
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Sakil 2.3. Cib radar silahi [5]

Antropometrik l¢iilor

Hiindiirliik standart polad stadiometr ilo, ayaqyalin 0,1 sm doqiqlikls, ¢oki
159 Tanita Badon Analiz Sistemi ilo ayaqyalin va iizarinde metal olmadan 6l¢iildii.

Basketbolcular,vo handbolgular analizi

Bu aragdirmada ayrica, birinci,ikinci,iiglincii vo dordiincii kurs tolobalori,
(basketbolcular vo hondbolgular ), (Xage ;15,4 £ 0,52 yas, Boy;181,22 + 4,75 sm, X
badan ¢okisi; 70,57 = 11,49 kq) istirak edib. Qruplar yaradilarken idmangilar tosadiifi
qaydada eksperimental vo nozarot qruplarina boliiniiblor. Son 6 ayda alt vo yuxar
otraflarin patologiyasi vo ya zodoasi olan idmangilar todqiqata daxil edilmoyib vo
miintozom olaraq mosqdo istirak etmoyonlor todqigatdan konarlagdirilib. Todqiqat
nozarat qrupu ilo pre-test-post-test, eksperimental todqiqat kimi tortib edilmisdir.

Cadval 2.1.Handbol ixtisasi-91 azalalori harakati gostaricilori

I Kurs Sag ol Sol al
M.O. 47.0 47.9
Y.D. 40.4 37.9
H.N. 52.6 50.1
II Kurs

S.L. 24.4 21.1.
K.C. 47.2 47.0
AN. 41.5 35.1
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I Kurs
A.A. 46.4 42.5
M. 44.5 42.7

[k olaraq todqgiqatda istirak edocok idmangilar randomizo iisulu ilo
eksperimental vo nozarot qruplarina ayrilmis vo istirakcilar torofindon Molumath
Raziliq Formas1 doldurulmusdur. Daha sonra, asagidaki prosedurlar miivafiq olaraq
hom eksperimental, hom do nozarat qruplarina 6n sinaq kimi totbiq edilmisdir;

1-ci giin

Boyun va badan ¢okisinin toyini, Saquli atlama testinin tatbiqi,

60 saniyolik servis testinin totbiqi, Dinamik balans testinin totbiqi, Osas sabitlik
testinin totbiqi,

2-ci giin

2 noqtali vurus testinin tatbiqi

3 noqtali vurus testinin totbiqi

3-cii giin

Agciyor funksiyasi testinin totbig-On smaglardan sonra nazarot qrupunu togkil
edon 10 idmang1 6 hofto orzindo hoftodo 3 giin edilon adi basketbol mosqindon basqa
he¢ bir masq programina gatilmayib. 6 hoftonin sonunda yuxaridaki testlor posttestlo
eyni sokilda tokrarlandi.

Digor torafdon, eksperimental qrupa 6 hofts arzinda, haftonin ¢orgonbs axsamu
vo climo axsamu giinlori, giindolik mosq etmozdon ovval toxminon 25-30 doqiqgolik osas
masqlor totbiq edilmisdir. 6 hoftolik masqinin sonunda eyni ardicilliqla post-testlori

gotiiriiliib.
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Sakil 2.4. Basketbol ixtisasi

Tadgiqatgt torofindon ilkin vo son testdon ovval subyektloro 10 dogiqo davam
edon standart isinmo protokolu totbiq edilmisdir.

Molumat Toplama Alotlori Antropometrik Olgmolar Boy

Hiindiirliiyli 6lgmok {i¢iin Seca markali portativ boy 6l¢on cihazdan istifado
edilmisdir. Subyektlorin hiindiirliiyii; Olgmo anatomik durusda, cilpaq ayaqlarda,
ayaglar bir yerdo, bas frontal miistovids, yuxari 16vho topa ndqtesine toxunaraq movqe
tutdugdan sonra 'sm' olaraq qeyd edildi.

Bodon ¢okisi

Bodon ¢okisi rogomsal 6lcii cihazi (Seca) ilo 6lgiildii. Subyektlorin badon
¢okilori; Miivafiq idman geyimi, yalin ayaq vo anatomik durusda 'kq' olaraq olgtildi.
Olgmolards paltarin insanlarin {izarindoki gokisi standart {isulla 0,5 kq qobul edilmisdir.

Idmangilarm aktiv vo ¢Ombolorok tullanma gostaricilori Fusion-Smart
tullanmasi ilo Olgiildii. [15].

Idmangilarin 60 saniyalik oturaq smagi iigiin 1/1000 dogiglikli al
saniyadl¢onindan istifads edilib. idmangilardan kiirayi {isto uzanmus, dizlori biikiilmiis,
ollori boyun arxasinda vo ayaq alt1 yera toxunmus voziyyatds start omri ilo 60 saniyo
oturaq harakatlor etmalori istonilib. Oturma zamani ayagin yerlo tomasini itirmamok
liclin ayaq topuqdan tutmus vo 60 saniys orzindo tokrarlana bilon oturaq horokatlorin

say1 geyd edilmisdir.
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Ceviklik Test Olgiisii

T testi uzunlugu 10 m vo eni 10 m olan orazido T soklinds formalasmis 4 olago
noqtosindon ibaratdir (Sokil 1). Mdvgedon saga vo sola siirlismo addimlar ilo vo ya
geriyo qagmagqla istigamoti doyismasi xahis olunur. Bu sinaq zamani subyekt timumi
40 m, 10 m irali, 10 m sag, 10 m sola vo 10 m geri moasafoni, homginin iki 90 vo 180
doraco donmoni ohato edir. Testin sonunda oldo edilon vaxt saniyodir. Hor bir

istirak¢inin 2 sinagi olub, on yaxsi qiymat geyds alinib.

10m

A_1 14

Sakil 2.5. T test [7]

Dinamik tarazligin 6lgiilmasindo; SEBT (Star Excursion Balance Test)
batareyasindan istifado olunub. Istirak¢idan cata bildiyi son noqtode 3 miixtolif
istigamotdo (On, posteriormedial vo posteriorlateral) xotloro catmasi istondi.
Maksimum ¢atma mosafasi son noqtods ¢catma ayaginin ¢atdigr mosafo kimi miioyyon
edilmisdir. Har bir istirak¢iya har iki ayagi ilo 3 cargado 3 cohd verildi. Hor ayaq liciin
3 0l¢ma aparildi, 6lgmolor arasinda 2 doqiqo istirahat verildi. Dinamik balans ballari;
har istigamatdo alinan ii¢ 6lgmonin ortasini alaraq, ayaq uzunluguna boliinorok vo 100+
ilo toplayara hesablanir.

2.5.Komiyyat gostaricilorinin statistik tohlili
Voleybolgularda Molumatlarin Tohlili

Tadqgiqat noticesindo oldo edilon molumatlar Windows 22.0 iicin SPSS
(Statistical Package for Social Sciences) proqramindan istifado etmoklo tohlil
edilmisdir. Molumatlarin qiymatlondirilmosindo tosviri statistika kimi on boyiik doyaer,

on kigik qiymsot, arifmetik orta vo standart konarlasmadan istifado edilmisdir.
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Todgigatin mdvzusu olan biitiin doyisonlor {iclin Pearson korrelyasiya testi
aparilmigdir. ©Ohomiyyatlilik soviyyesi liclin P<0.05 soviyyosindo olan naticolor
ohomiyyotli, P>0.05 soviyyasindo olanlar iso ohomiyyetsiz forqlor kimi qobul
edilmisdir.

Bu isdo voleybolgularin bilok vo ¢iyin oynaqlarinin izokinetik giicii, xidmaot
doracasi va sigrayis nisbati arasindaki alaqo arasdirilmisdir. Idmangilarin demografik
molumatlart miioyyan edilarak, bilok va ¢iyin oynaqlarinin izokinetik giiclori ilo xidmat
va dunk zamani vurus siiratlori arasinda olaqo askarlanmaga calisilib. Todqiqatimizdaki
biitiin doyisanlor iigiin ilk ndvbada an boylik dayar, on kicik qiymat arifmetik orta va
standart sapma kimi gostorilir, ¢linki molumatlar normal paylanmani gostorir.
Idmangilarin izokinetik giic 8lgmolorinds orta pik tork doyarlori gétiiriiliib. Doyisonlor
arasinda slagonin olub olmadigini aragdirmagq iigiin parametrik bir iisul olan Pearson
korrelyasiya omsali istifado edilmisdir [16].

Voleybolgularin yasi, badon ¢okisi vo boyu ilo bagli molumatlar cadval 2.2.-do

verilmisdir.

Cadval 2.2. Voleybolcularin yasi, badan ¢okisi va boyu ilo bagh

modlumatlar
Dayisonlor
Fiziki xiisusiyyatlor Mean Sd
Yas ) 19.76 4,76
Hiindiirliik (sm) 181,76 8,59
Badan ¢okisi (kq) 67,70 9,13

Konsentrik izokinetik giiclor voleybolgularin dominant bilok oynaginda 90°s-1
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bucagq siiratinds dl¢iildii. Olgmolar naticasinda bilok ayilmo vo uzanma doyarlori codval
2.3.-do verilmisdir.

Cadval 2.3. 90°s-1 bucagq siiratinds voleybolcularin bilok uzadilmasi va ayilma

dayoarlori
Doyisonlor
izokinetik qiivve on kicik on boyiik Mean Ss
El K. E.(%BW) 3,00 21,00 11,40 4,27
El K. F.(%BW) 6,00 27,00 18,90 5,74

BW: Orta Peak Tork

90°s-1 bucaq siiratinds idmangilarin bilok uzadilmasi va ayilma dayarlori
arasdirildiginda idmangilarin bilok oyilmo molumatlarinin daha yiiksok oldugu goriiliir.
Voleybolgularin dominant bilok oynaginin ekssentrik izokinetik giicii 60°s-1
bucaq siirotinda 6lgiildii. Olgmalor naticasinda aldo edilon bilok uzatma vo ayilmo

doyorlari codval 2.4.-do verilmisdir.

Cadval 2.4. Tadgigat qrupunun 60 ° -li bucaq siiratinds bilok

uzadilmasi va dyilmo doyarlari

Doyisonlor

izokinetik qiivvo on kicik on boyiik Mean Ss
ElE. E. .(%BW) 12,00 51,00 28,55 8,84
ElE. F. .(%BW) 12,00 63,00 38,89 11,43

Ol E. E.: Ol Eksantrik Uzatma. Ol E. F.: Ol Eksantrik Fleksiyasi.

BW: Orta Pik firlanma am

Tadqiqat qrupundaki idmangilarin bilok eklemindaki eksantrik giic dayarlori 60
° s-1 bucagq siirotindo aragdirildiginda, bilok oyilmo doyorlorinin uzatma doyarlorindon
daha yiiksok oldugu goriiliir.

60°s-1 bucagq siirati ilo dominant yan ¢iyin birlogmosinde diaqonal uzaqda vo
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diaqonal istigamotdo idmangilarin giic doyorlori cadval 2.4-do verilmisdir.
Cadval 2.5. 60 ° -li bucaq siiratinds voleybolcularin diaqonal ¢iyin

izokinetik qiivvasi doyarlori

Doyigonlor

izokinetik qiivve on kicik oIn boyiik Mean Ss
D. away .(%BW) 35,80 156,50 83,97 31,69
D. toward (%BW) 63,50 168,20 109,38 26,72

D.away : Diagonal away.
D. toward: Diagonal toward.
%BW  :Ortalama Pik tork
Cadval 2.5. Tadqiq edildikds, 60 °-li bucaq siirotindo diaqonalda uzaqda veo
diagonal istiqgamotdo ¢iyin izokinetik qiivvesinin doyorlori goriiniir. Bu doyorlordo
60°s-1 bucaq siiratindo diaqonal istigamato dogru doyarlorin yiiksok oldugu goriiliir.
180°s-1 dominant ¢iyin diagonalinda vo istiqgamoto dogru diagqonalda movzu

qrupunun giic doyarlari codval 2.5-ds verilmisdir.

Cadval 2.6. 180°-li bucagq siiratinds voleybolcularin ¢iyinlorinin diaqonal
izokinetik qiivvasi doyarlori

Doyisonlor

izokinetik qiivvo 9n kicik 9n boyiik Mean Ss
D. away .(%BW) 39,00 126,90 73,29 21,57
D. toward.(%BW) 49,30 158,20 94,80 28,10

D.away : Diagonal away
D. toward: Diagonal toward

BW: Orta Peak Tork

Cadval 2.7. Tadqiq edildikds, diagonal uzagda vo istigamato dogru diaqonalda
180 © s-1 bucagq siiratindas voleybolgularin izokinetik giic dayarlori goriiniir. Bu

doyorlords 180°s-1 bucaq siiratindo doyors dogru diaqonalin yiiksok oldugu goriiliir.
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Yoni, voleybolcularin xidmat siiratlorini gdstoron doyorlor codval 2.6-da
gostorilmisdir.

Cadval 2.7. Voleybolcularin xidmat daracalorinin qiymatlori

Dayisonlar

9n Kkicik 9n boyiik Mean Ss
Xidmat siirati
Dominant
30,00 50,00 42,14 4,25
Dunk H (mil/saat)

Cadval 2.6. Tadqiq edildikds, idmangilarin xidmot atos stirotloring aid doyorlor
xarici odobiyyatda tez-tez istifado olunan mph/saat vahidi kimi verilir.

Burada, voleybolcularin dunk siirotini gostoron doyorlor codval 2.7-do

gostorilmisdir.
Cadval 2.8. voleybolcularin dunk siirat doyorlori
Dayisonlar
Mean Ss
on kicik on boyiik
Xidmat siirati
Dominant 31,00 50,00 43,58 4,07

Dunk H (mil/saat)

Cadval 2.8. Tadqiq edildikds, idmangilarin slam dunk stiratlorine aid doyorlor
mph/saat vahidi olaraq verilir.
On yaxs1 idmangilarin xidmot dorocosi ilo sigrayis nisboti arasindaki olaqgoni

gostoron doyarlor Cadval 2.8-do gostorilmisdir.
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Cadval 2.9. Voleybolcularin xidmat daracasi ils sigrayis nisbati arasindaki slaqo

dayarlari

Dayisonlar ol ol ol 9l Ciyin Ciyin Ciyin Ciyin

Kon Kon OKks Oks 60° 60° 180° 180°

PTE PTF PTE PTF PTA PTT PTA PTT

r -,154 -,082 -,063 ,050 -,246 -,105 -,265 -,041

) Lo 417 ,666 , 745 ,796 ,174 ,566 ,143 ,826
Xidmot siirati

Slam Dunk T -,321 -,330 -,089 ,012 -,248 ,006 -,262 -,007

Stirati p ,084 ,075 ,644 ,953 171 ,975 ,148 971

Burada, voleybolcularin xidmat nisbati ilo 90°-1i bucaq siiratindo konsentrik
bilok izokinetik oyilmo vo uzanma doyorlori arasinda ohomiyyotli korrelyasiya
(p>0.05) yox idi.

Eksantrik izokinetik giic idmangcilarin bilak birlogsmasinds 60°-li bucaq siiratindo
Olctldii. Bilok uzatma vo oyilmo doyarlorinin 6lgiilmasi ilo ohomiyyst soviyyosindo
xidmot doracasi (p>0.05) arasinda heg bir xatti olaqge tapilmadi.

60 ° s-1 diaqonalda ciyin izokinetik giicii dayarlori vo mdvzu qrupunun
istigamatino diaqonal vo onlarin xidmot atog siiroti arasinda statistik cohotdon
ohomiyyatli bir slage yox idi (p>0.05).

Boylik voleybolgularin istiqgamotine dogru 180°-li diaqonalda vo 180°-li
diagonalda ¢iyin izokinetik giicli doyorlori ilo onlarin xidmot siiroti arasinda
ohomiyyatli olago yoxdur (p>0.05).

Elit voleybolgularin ¢arpma siirati ilo 90°-li bucaq siirotindo konsentrik bilok
izokinetik giic doyorlori olan oyilmo vo uzatma doyorlori arasinda ohomiyyatli
korrelyasiya tapilmadi (p>0.05).

Eksantrik izokinetik giic idmangilarin dominant bilok oynaginda 60°s-1 bucaq
siiratinda 6l¢iildii. Olgmoalora gora, bilok uzatma vo oyilmo doyarlori ilo siinbiil siirati
arasinda oshomiyyatli bir olags tapilmadi (p>0.05) [17].

Tadqgiqata daxil edilon moévzu qrupunun 60 ° s-1 diagonal modelindo ¢iyin
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izokinetik gilicli doyorlori ilo siinbiil siiroti arasinda ohomiyyotli bir olago yox idi
(p>0.05).

Buarada voleybolgularin 180°s-1 diaqonal modelindo ¢iyin izokinetik giicii
doyarlori ilo onlarin sigrayis siirati arasinda ohomiyyatli korrelyasiya tapilmadi
(p>0.05).

90 ° s-1 bucaq siiratindo konsentrik izokinetik ayilmo vo uzanma dayaorlori, 60 °
s-1 bucaq siiratinds ¢iyin izokinetik qiivvasi va 180 ° s-1 diaqonal ¢iyin izokinetik giicii
arasinda olagoni gostoron doyorlor Fonn qrupunda voleybolgularin bilok oynagindaki

qiymatlar 2.10-cu cadvalda gostarilmisdir.

Cadval 2.10. Bilok konsentrik izokinetik giicii ild ¢iyin birlosmasinin

izokinetik giicii arasinda korrelyasiya doyarlari

Ciyin6 Ciyin6 Ciyin Ciyin
Doyisonlor 0°PT 0°PT 180°PT 180°PT
Away Toward Away Toward
r , 705 311 ,668" ,167
9l Kon PTE p ,000 ,107 ,000 ,395
r ,480™ ,104 ,633 ,014
9l Kon PTF p ,010 ,597 ,000 ,945

Tadqiqatda istirak edan voleybolgularin bilok konsentrik izokinetik giicii ila ¢iyin
oynaqlarinin izokinetik giicli arasinda korrelyasiya doyorlorini gostoron codval
arasdirildiginda p< 0,05 oshomiyyatli miisbot korrelyasiya oldugu miisahids edilir.

90°s-1 bucaq stiratinds bilok uzadilmasi il voleybolgularin ¢iyin diagqonalinda
60°s-1 bucagq siiratinds istiqgamato dogru izokinetik giicii arasinda statistik ohomiyyatli
olago yox idi (p>0.05).

Universitetds voleybolcularin 90°s-1 bucagq siiratinds bilok uzadilmasi ilo 180°s-
1 bucagq stiratindo diaqonal (uzaq) ¢iyin birlosmasinin izokinetik giicii arasinda miisbot
vo ohomiyyatli olago (p<0.05) askar edilmisdir.

Tadqiqatimizda istirak edan voleybolgularin 90°s-1 bucaq siirstindo bilok
uzadilmasi ilo 180°s-1 bucaq siiratindo diaqonal (dogru) ¢iyin izokinetik giicili arasinda

ohamiyyatli slagenin olmadig: goriiliir (p>0.05) [51].
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Talobo voleybolcularin diagonal uzaq istigamotindo 90°s-1 bucagq siiratindo bilok
oyilmo doyorlori 1lo 60°s-1 bucaq siirotindo ¢iyin birlosmosinin izokinetik giicii
arasinda misbot vo ohomiyyotli korrelyasiya askar edilmisdir (p<0.05). Burada
voleybolcularin 90°s-1 bucaq siirotindo bilok oyilmo doyorlori ilo 60°s-1 bucaq
siirotindo (diaqonal istigamotdo) ¢iyin birlogmosinin izokinetik giicii arasinda
ohomiyyatli korrelyasiya tapilmadi (p>0.05) [18].

Idmangilarm 90 ° s-1 bucaq siirotinds bilok ayilme doyarlori ilo 180 ° bucaq
siirotindo diaqonal uzaq istigamoatdo ¢iyin birlogsmosinin izokinetik gilicii arasinda
ohomiyyatli miisbat korrelyasiya oldugu miisahido edilir. s-1 (p<0,05) [8].

Movzu qrupunda olan idmangilarin 90°s-1 bucaq siiratindo bilok ayilma
doyorlari ilo ¢iyin birlogsmosinin izokinetik giicii 180°s-1 bucaq siirotindo (diaqonal)
arasinda heg bir chomiyyatli korrelyasiya tapilmadi (p>0.05) .

Tadgigatimizda, basketbolgu vo handbolgularda Cybex Humac Norm Test vo
Reabilitasiya Sistemi, CSMI kompiiterlo idars olunan izokinetik dinamometr,
subyektlorin izokinetik alt ekstremito giiciinli toyin etmok {giin istifado edilmisdir.
Asagi otraflarin giiclori {i¢lin pik firlanma momenti (PT) bucaq siirotlori diz EXE vo
FLEK fazalarinda 60o san-1, 1800 san-1 vo 2400 san-1 kimi miioyyon edilmisdir.
Subyektlorin imumi isinma protokolundan dorhal sonra oturacaq, dinamometr, adapter
vo dinamometrin digor parametrlori diz EXE vo FLEK qiivvalori {icliin miioyyan
edilmis sabit protokola uygun olaraq tonzimlondi. Sabit protokola asason, subyektlorin
diz ekleminin harakatlilik bucagi (ROM) 0-900 vaziyyastina gotirildi. Kreslonun arxa
dayag1 elo diizoldilmisdir ki, omba ekleminin bucagi 850 (0o = tam uzanma) idi.
Dinamometr qolunun firlanmasi lateral femur epikondil soviyyosindo miioyyon
edilmisdir. Asag1 ayaq olavasinin sabitlondiyi yastiq lateral malleusun proksimaline
yerlosdirildi. Govda va Q azoalslorinin haorokatinin garsisini almagq tiglin istifads edilon
komarlar govdas ila Q azalasi arasina ii¢ barmagin girs bilmasi ti¢ilin barkidildi va siaq
zamani hor bir subyekt 6z ollori ilo oturacagin hor iki torofindoki ol tutacaqlarina
baglandi. Qars1 torafin harokatinin qarsisint almaq {i¢iin ayaq biloyi stulun altindaki

ayaq stabilizatoruna yerlosdirildi [52].
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Testo baslamazdan ovval, testin miisbot olmasi vo maksimum natico aldo edo
bilmomiz iigiin test zamani biitliin subyektlordon maksimum diz giiciinii totbiq etmoalori
istondi. Subyektlori uygunlasdirmaq vo onlar1 zadslordon qorumagq tigiin testdon ovval
har iki bucagq siiratinds 3 sinaq aparildi vo 30 saniyalik istirahat verildi. 600 san-1 vo
1800 san-1 5 maksimal tokrar 2400 san-1 idiso, maksimum 15 tokrar yerino yetirildi.
Biitiin test zamani subyektloro on yaxsi sokildo cixigs edo bilmolori iigiin osas
tokan/gokma vo qalan tokrar sayir barado sifahi xobordarliq edildi. Biitiin bucaq
stiratlorindo PT doyorlori Nyuton kimi geyd edildi [20]. Naticoloro uygun olaraq,
subyektlorin alt ekstremitslorin giic nisbatlorini toyin etmak iiciin DT vo NDT-larin
ikitorofli giic nisbotlori Q/Q vo H/H, ipsilateral giic nisbatlori iso H/Q olaraq toyin
edilmisdir.

Sokil 2.5. iki Noqtali Atis Daqigliyi Testi

Iki Nogtoli Atis Dagiqliyi Testi: Bu testlo oyuncularin 2 néqtoli atig
performanslar1 6l¢iildii Atos vuran kimi 1 ndmrali huniya toraf getdi vo sonra 1 némrali
qifin otrafinda doniib 3 ndmrali huniys toraf qacdi. O, 3 nomrali huni atrafinda getdi
vo P1 néqtesindon 6tiirmo aldi. Otiirmadon sonra topu alan kimi 3 nomrali qifin
soviyyesindon zorbs endirdi. Bu prosedur 4-cii, 5-ci vo 6-c1 hunilors totbiq edilmisdir
(Sokil 2.). Idmangilardan miioyyon edilmis kursu 60 saniyo arzindo tamamlamalar
tolob olunub. 60 saniys orzinds ¢okilmis atisdan xallar qeydo alinib [54].

Uc Nogtoli Atis Doqiqliyi Testi: Bu testlo oyungularin 3 noqtali atis
performanslari 6l¢iildii. Oyungu huni 1-don 2-ya qacdi vo huni 2 soviyyasindon vurmaq
ticin P1-don otiirma aldi. Ates vuran kimi 1 nomrali huniys toraf getdi vo sonra 1
nomrali qifin otrafinda doniib 3 ndmrali huniya toraf qagdi. O, 3 ndmrali huni otrafinda

getdi va P1 noqtasindon 6tiirma aldi. Otiirmadon sonra topu alan kimi 3 ndémrali qifin
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saviyyosindon zorbo endirdi. Bu prosedur 4-cii, 5-ci vo 6-c1 hunilors totbiq edilmisdir
(Sokil 2.3..).. Idmangilardan miioyyan edilmis kursu 60 saniys orzinds tamamlamalar

tolob olunub. 60 saniys orzindo ¢okilmis atisdan xallar qeydo alinib [19].
-

Sokil 2.6. iki Noqtali Atis Daqigliyi Testi

Agciyor funksiyasi testi

Istirak¢ilarin tonoffiis parametrlorini 6l¢gmok {iciin BTL-08 spiro markali
Spirometer cihazindan istifado edilmisdir. Spirometr Ol¢moalorinds subyektlorin
burunlar1 qapaq ilo baglandi vo naticolor maksimum macburi ekshalasiya prosesindon
sonra spirometrin rogomsal ekranindan oxunaraq geyd edildi. Spirometrik Olgiilor
subyekt oturmus voziyyatda aparildi. Istirak¢ilarin tonaffiis macburi hoyati qabiliyyoti
(FVC), bir saniyado mocburi tonoffiis hocmi (FEV1), bir saniyado macburi ekspirasiya
hocminin mocburi hoyat gabiliyyostino nisboti (FEV1/FVC) vo maksimum koniilli
ventilyasiya (MVV) 6l¢gma doyarlori gotiirtildii [56].

Hoyata kegirilon Osas Tolim Programi

Osas masq programi idmangilarin miintozom basketbol moasq proqramlarina
olava olaraq 6 hofto, hoftodos 2 giin, 25 doqige - 30 doqigo miiddstinds totbiq edilmisdir.
Bu programda artiml1 yiiklomo prinsipi totbiq edilmisdir. Osas mosq proqraminin ilk 3
hoftasindo horokatlor 2 dast, 4-cii hoftods iso daha sonra 3 doast soklinds totbiq olundu.
Eksperimental qrup basketbol mosqins olava olaraq asas masq proqrami totbiq edorkon,
nozarat qrupu yalniz basketbol mosqglorini davam etdirdi.

Basketbolgulara totbiq edilon 6 hoftolik osas mosq programi Cadvel 2.11.

verilmisdir.



Cadval 2.11. tatbiq edilon 6 haftalik asas masq proqrami

Harakatlor 1-3 Hofto 4-6 Takrar Saylar Fasils Horakatlor Arasi Fasilo
Hofts
Bird Dog 2 3 15 30sn 60sn
Jump Squat 2 3 15 30sn 60sn
Incline Push Up 2 3 15 30sn 60sn
Crunch 2 3 15 30sn 60sn
Side Lunch 2 3 15 30sn 60sn
Plank with Leg Raide 2 3 15 30sn 60sn
Dead Bug 2 3 15 30sn 60sn
Push Up Side Raises 2 3 15 30sn 60sn

Basketbolgulara totbiq edilon 1 hoftslik tolimin niimunosi Cadval 2.11.-do
verilmisdir.

Cadval 2.11. b). tatbiq olunan 1 haftalik basketbol masq proqram

Bazarertasi CORSONBO cimo

Tatbiq Edilon progqram Vaxt Tatbiq Edilon proqram Vaxt  Totbiq Edilon program  Vaxt

3 qgat pas va turniket 5dq Full cort yon dayisdirms, stop va 5dq Full cort sag turnik 5dq
Sut

3 qgat 6tiirma vo vurma 5 dq Full cort yon doyisdirmo, stop vo 5 dq Full cort sol turnik 5dq
Turnik

Fasils 2dq Fasils 2dq Full cort ortadan 5 dq

Turnik

Stretching 5dq Stretching 5dq Fasilo 2dq

Skipping Driller 10dq  Skipping Driller 5dq Stretching 5dq

5 top dril turnik 10dq 3 trikotaj dongasi 1x2 10dq  Skipping Driller 5dq

5 top dril pas 10dq 3 trikotaj dongosi 2x1 10dq  Yar saho Ix1 10 dq

Fasilo 2dq Fasilo 2dq 2x2 Fast break drill 15dq

Qarsilagma (5x5) 15dq Qarsilagsma (5x5) 20dq  Qarsilagma (5x5) 15dq

Baglama 5dq Baslama 5dq Sorbost atig 10dq




ITI FOSIL. Voleybolcularin sl azalalari giic parametrlori doyisma dinamikasi

Pedaqoji eksperimentin mogsadi voleybolgularda giic gabiliyyatlorinin
inkisafinda tosirli vasito vo lisullart miioyyon etmok idi.

Toadqgigatdan ovval pedaqoji testlor aparildi, bu, voleybolgularin giic
gabiliyyatlorinin inkisaf soviyyasini miioyyon etmoyo imkan verdi, homg¢inin
tolimin miixtalif marhalolorinde miiqayisali xarakteristikaya malik olmaga imkan
verdi.

3.1. I Kurs
Pedaqoji eksperimentdo oglanlar istirak etdilor, onlar 2 qrupa béliindiilor:

nozarot vo eksperimental. Eksperimental qrupda gilic qabiliyyatlorinin inkisafi
ticlin tolimlor moasgalolora daxil edilmisdir.

Tadris prosesinds gonclorin giic qabiliyyatlorinin inkisafi tigiin toklif olunan
masgalalor toplusunun effektivliyini qiymatlondirmak {i¢iin tocriibadon avval vo
sonra glic qabiliyyatlorinin sinagi aparilmisdir [17].

Dekabrin sonunda, hotta yoxlama testindon ovvol oglanlar arasinda
voleybol yarislart kecirildi, bunun {i¢clin 2 komanda elan etdik. Birinci
komandamiz eksperimental qrupdan (1;2-ci kurslardan), ikinci komanda iso
nozarat qrupundan (3-4-cii kurslar) olan istirak¢ilardan ibarat idi. Gonclor idman
Moktobinin iigiincii komandasi da istirak etdi, bu komanda bizim roqibimizdi.

Yarist izloyorkon biz artiq miisahido etdik ki, eksperimental qrupdan olan
oyuncgular, demak olar ki, raqib komanda godar yaxs1 idi. Bazi oyungularin hiicum
zarboasi vo servislorinin giiclonmosini qiymotlondirdik, vo bazi oyuncular iigiin
sigrayisin daha yiiksok oldugu miisahido edildi. ©vvalki yarislarla miigayisodo
Ivdelski LPU MQ komandasinin iizvlori 5 oyunun hamisina tab gatirdilor. Nozarot
grupu haqqinda no demok olmaz, ilk 2 oyundan sonra kifayot qodor
yorulmusdular, miivafiq olaraq, ndvbati oyunlarda raqiblar soy gostormadon qalib
goliblor. Hom¢inin, komanda hiicum zorbolorindo vo xidmotlordo yaxsilasma

gormadi [57].

Oyunlar bels kecdi:
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1 oyun:
Yoxlanma:

1 dosto 25:23

2 torof 24:26
3-cii dosto 25:22
1 dosta 23:25
2-ci dosta 27:25
Oyun 2:

1-ci torof 21:25
2. torof 18:25

3. torof 18:25
Oyun 3:

1 dosto 25:22
2-ci dosto 25:20
3-cii tarof 23:25
4 dosto 25:18

Tamamlanmis todqiqatdan sonra eksperimental vo nozarst qruplarinda

nazarat testi aparilmigdir. Onlarin naticalari cadvelda gostarilir.

Cadval 3.1. 9l-azals giicii

Voleybolgular Sag ol Sol ol
M.O.V 45.4 49.0
M.N.M 42.1 40.7
II Kurs

M.N.M 28.3 24.5
O.R.E 28.6 26.3
9.9.E 46.8 48.1
I Kurs

M.C.T 44.8 42.4
M.Q.K 45.0 44.6
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M.H.M 495 47.0

M.1O 47.6 48.9

S.R.O 30.5 27.9
3.2. 11 kurs

Tacriibanin avvalinda va sonunda aldo edilon naticolora asason 2 nomrali

cadvalda gonc kisilordo giic gabiliyyatlorinin gostaricilorinin doyisdiyini gérmok

uzadilmasi (say1/ 1)

olar.
Cadval 3.2. Tacriibanin avvalinds vo basa catdiqgdan sonra kecirilmis
sinaqlarin naticalari (M+m).
Testlor Eksperimental Nazarat
Sentyabr Dekabr Sentyabr Dekabr
5 176,43+£1,39 | 182,43+1,12* 178,29+1,54 18140,98
Dayanaraq uzunluga
tullanma (sm)
Comboalorok 21+0,98 22,86+0,98 19,29+0,69 20,14+0,69
hiindiirliiys tullanma
top atma (m) 8,86+0,28 11,29+0,42* 9,14+0,28 10+0,42
9+0,28 10,57+0,42%* 8,14+0,42 9+0,56
Pull-up (count/r)
gollarin ayilmasi vo 19,29+0,56 22+0,56* 20+0,69 21+0,56

* Tocriibonin avvalindon ochomiyyatli forqlor sagda gostorilir, * -

P<0.05.
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Tocriibonin  sonunda nozarot testi gostordi ki, ol ozololorinin  giic
gabiliyyatlorinin inkisafi iigiin tolim prosesina bir sira moagqlorin totbiqi eksperimental
grupda naoticonin yaxsilagsmasina tosir etdi. Nozarot qrupunda mogq zamani noticodo
do artim oldu, lakin natico eksperimental qrupun naticalari ilo miiqayisade tamamils
ohomiyyatsiz oldu, combalmadon hiindiirliiys tullanma mosqi istisna olmagqla, onlarin
forqi kifayot qodordir. ohomiyystsiz. Bu simaq masqindo gonc voleybolgularin
tocriibonin ovvalindoki orta naticasi 21+0,98 olmusdur. Todqgiqatdan sonra orta natico
22,86+0,98 olub. Molumatlar qiymaotlondirildikdon sonra belo noticoyo golmok olar
ki, stnaqdan kecirilmis mosqds T = 1.36 oldugundan gostaricilords shamiyyatli artim
yoxdur [59]. Codval Ne 3.3.

Cadval 3.3. Tacriibadan avval va sonra arifmetik ortalamalardaka

forqlorin Student t testind asason etibarhhg.

Neo | Mosqlor EG | CG

1. Dayanaraq uzunluga tullanma (sm) 3,37 | 1,7
3

2. Combalmo hiindiirlityiins tullanma 1,35 1038
(count/r) 8

3. | topatma (m) 4,76 | 1,6

4. | Pull-up (count/r) 3,08 1,2
3

5. 343 | 1,1

Qollarin fleksiyasi va uzadilmasi

Dayanaraq uzunluga tullanma (sm).
Tacriibo qrupunun tocriibonin avvalinds orta naticosi 176,43 £+ 1,39 sm idi.
Sinagdan sonra gostaricilor doyisdi, orta natico 182,43 £+ 1,12 sm oldu.
Bu nozarst mosqinds performansda shomiyyatli bir artim ortaya qoydu.
Tacriibonin ovvalindo nozarst qrupunun orta noticosi 178,29+1,54 sm olub.
Tacriibonin sonunda 181+0,98 sm. Naticonin % nisbatinda artimi 1,76% olub.

Noticolords etibarsiz artim agkar edilib, lakin artima dogru tendensiya var.
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4,00%

3,50% 3,40%

3,00%

2,00% 1,76%

1,50%

1,00%

Dayanaraq uzunluga tullanma

- Eksperimental grup B Nazarat grupu

Sakil 3.1. Nozarat masqinds dayaniqh uzunluga tullanmada giic
qabiliyyatlorinin gostoricilorinin artmasi. %

Eksperimental qrupun tocriibonin ovvolinds orta noticosi 21 + 0,98 dofo
olmusdur. Tacriibanin sonunda 22,86+0,98 % nisbatinds artim 8,84% toskil edib.

Bu testdo gostoricilordo ciddi artim olmayib, lakin arttma dogru dinamika

miisahido olunub. Tacriibonin sonunda natico 20,14-+0,69 olmusdur.

10,00%

8,84%

9,00%

6,00%

%

4,44%

Combalarak hindirliyas tullanma

4,00%

3,00%

2,00%

Eksperimental qrup
[ | M Nazarat qrupu
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Sakil 3.2. Noazarat moasqindd giic qabiliyyatlorinin gostaricilorinin
artmasi ¢combalmadan hiindiirliiys tullanma%.

Tocrilibo qrupunda tocriibonin avvolindo dorman topu atma testindo natico
8,86+0,28 m, tacriibanin sonunda 11,29+0,42 olmusdur.

Bu testdo noticolordo ohomiyyatli bir artim ortaya qoydu.

Nozarot qrupunda doldurulmus top atma gostaricilori ilkin olaraq 9,14+0,28
m-o boarabor olub, tocriibodon sonra orta natico 10+0,42 olub. Bu nozarat isindo

artim 9,38% toskil edib. Noticolords shomiyyatli artim askar edilmomisdir.

30,00%
27,42%

25,00%
20,00%
15,00%
9,38%

10,00%

5,00%

topu atmaq

0,00%

B Eksperimental grup B Nazarat qrupu

S9k.3.3. Doldurulmus top atma nazarat masqinda giic qabiliyyatlorinin
gostoricilorinin artmasi. %
Tocrlibonin ovvalindo eksperimental qrupun orta naticosi 90,28 olmusdur.

Tacriibonin sonunda natico daha yiiksok olub, 10,57+0,42-yo borabor olub. Testdo
artim 14,46% toskil edib. Naticolords shomiyyatli bir artim ortaya qoydu.
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3.3. 111 kurs
Noazarat qrupunda ilkin natico 8,14+0,42 olmusdur. Tacriibadon sonra natico

9+0,56 olmaga bagladi. % nisbotindo artim 10,53% toskil edir.

20,00%

17,46%
18,00%

16,00%
14,00%
10,53%
12,00%
10,00%
8,00%
6,00%
4,00%

Cubugun tizarinda pull-up

B Eksperimental grup B Nazarat qrupu

Sakil 3.4. Carpaz cubugun iizorinds c¢okilmalarin idars edilmasinda
giic gqabiliyyatlorinin gostoricilorinin artmasi %.

Qollarin biikiilmasi vo uzanmasi vurgulanir (zamana / vaxta).

Tocrlibadon avval eksperimental qrupda orta sinaq naticosi 19,29+0,56
k/dafs olmusdur. Tacriibadon sonra testdo natico artd1 vo 22+0,56 togkil etdi.
Faiz ifadosindo eksperimental qrupda test naticolorinin artimi 14,07% toskil
edib.

3.4.1V kurs
Testdo noticolorin  artiminin  etibarhiligr  askar edilmisdir.Nozarot

grupunda tocriibonin ovvalinds testdo orta notico 20£0,69 olmusdur. Nozarot
testindo tocriibadon sonra noatico 21+0,56 olmusdur. Noticado artim 5% toskil

edib.
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16,00%
14,07%

14,00%
12,00%
10,00%
8,00%
6.00% 5,00%
5 (4
4,00%

2,00%

0,00%
Yalan voziyyatds qollarin
fleksiyasi vo uzadilmasi

Eksperimental qrup Kontrol qrup

Sakil 3.5. Nozarat masqinds giic gabiliyyatlorinin gostaricilorinin artmasi

uzanan vaziyyatds qollarin ayilmasi vo uzanmasi. %
3.5.Xiilaso

Tacriiba va noazarat qruplarinin naticalorinin artimini daha aydin gostormok
liclin biitiin nozarat tapsiriglar {i¢iin imumi diagram qurulmusdur. ©vvalco hor
bir nozarot mosqindo tocriibodon ovval vo sonra noticolorin iimumi say1
hesablanmisdir. Sonra eksperimentdon ovval vo sonra artimin faiz nisbati diisturla
hesablanir[19]:

% = (BA-A)/A*100,

burada A= ilkin doyar; B = son doayaer.

Biitiin naticalor cadvallor vo diaqramlardan istifado edorak vizual olaraq

toqdim edilmisdir.
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Cadval 3.4. Eksperimental va nazarat qruplarinin naticalorinin nisbat

artmasi %.
Magqlor Eksperimental Kontrol
Ne Notico Notico
0 0
n/n ovval | Sonra % ovval| Sonra %
1 ?ay)a“afaq uzunlugatullanma | 153 | 1077 | 340 | 1248 | 1270 | 1,76
sm 2 b
Combalmo hiindiirliiyiine
tullanma (count/r)
2 147 160 8,84 | 135 141 4,44
3 top atma (m) 62 79 |2742| 64 70 | 9,38
4| Pull-up (count/r) 63 74 | 1746| 57 63 |10,53
gollarin ayilmasi vo uzadilmasi
5 135 154 | 14,07 | 140 147 5
(say1/r)
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Gostaricilarin artimi % nisbatinda

30 2742

20

H
N
B
()]

14,07

10,53
5

Yalan vaziyyatda
gollarin fleksiyasi
va uzadilmasi

8,84

10

4,44

3,4
1,76

o

I ]

M Eksperimental grup W Nazarat qrupu

Sakil. 3.6. % nisbatinds gostaricilorin artim

Bir sozls, voleybolgularin giic gabiliyyatlorinin inkisafi il bagl olds edilon
molumatlart qiymatlondirarkon, 5 nozarat mosqindon 4-do  gostaricilorda
ohomiyyatli artim, lakin nozarot mogqindo indikatorun etibarsiz artimi askar
edilmisdir.

Nozarat qrupunda eksperimentin ovvalindo oksor gostoricilorin eksperimental
qrupdan daha yaxs1 olmasina baxmayaraq, voleybolcularda giic qabiliyyatlorinin
inkisafi {iclin secilmis mosqlor toplusu noticolorin artmasina tosir gostormisdir.
Todqgigatin sonunda vo eksperimental qrupun gostoricilori nozarat qrupunun

naticoalorini tistoloyib [60].
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IV FOSIL. Basketbolcularin sl azalalori giic parametrlori doyisma
dinamikasi

Hazirda basketbolgularin ol ozololori giic parametrlori keyfiyyotlorinin
inkisafina diqqet artir. Siirot-giic keyfiyyetlori insanin on qisa miiddst arzindo
maksimum soy giiciinii inkisaf etdirmo gabiliyysti kimi basa diisiiliir.

Todqiqatcilarin  ozolo daralmasimin siiroti vo giicli arasindaki olagonin
Oyranilmasine xilisusi maragi bu iki fiziki keyfiyyatin daim harokatlo bagli olmasi
Vo onu miloyyon etmosi ilo izah olunur.

4.1.1 kurs
Stirat-giic gabiliyystlorinin torbiys niimunslorinin I kurslarda {izo ¢ixarilmasi

xtisusi shomiyyat kasb edir, ¢iinki artiq usaqliq vo yeniyetmalik dovriinde motor
analizatoru formalasir, golocok idman nailiyyatlorinin osast qoyulur. Ayri-ayri
tadqiqatlar miioyyan etmisdir ki, siirat-giic qabiliyystlorinin inkisafina usaqliq vo
yeniyetmolik dovriindon baslamaq lazimdir [18, 30, 35 vo s.].

Cadval 4.1. Basketbolcu ixtisasinda al-azalalori

I Kurs Sag ol Sol al
M.N. 63.4 50.2
Z.R. 46.2 43.9
N.N. 46.0 445

Bir sira todqiqatlarda gonc basketbolgularda siirot-giic keyfiyyatlorinin
inkisafinin yas dinamikas1 agkar edilmis, slirot-giic gostoricilorinin on intensiv vo
long artim dovrlori miioyyon edilmis vo onlarin arasinda olagonin tohlili
aparilmigdir. [13, 25 ].

Bu basketbolgularin siirat-glic qabiliyyatlorinin on miithiim kompleks

tozahiirlorindon biri tullanma qabiliyyastidir - tullanan zorbaslari yerinos yetirorkon,
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topu arxa lovholordo gotiirorkon miimkiin godor yiiksoklors tullanmaq bacarigidir
[4,5.48].

Atlama qabiliyystinin tozahiirliniin spesifik komponentlori bunlardir [21]

1. Atlamanin siirati vo vaxtinda olmasi;

2. Osason bir yerdon tullanma vo ya qisa gagis saquli istiqgamotdo yerino
yetirmok;

3. Qollar1 yuxar1 qaldiraraq tullanmanin yering yetirilmasi;

4. Quivvet miibarizasi soraitinds sigrayislarin tokrar icrasi (seriyali tullanma
qabiliyyati);

5. Badoninizi dastoklonmayan vaziyyatds idars etmak;

6. Enis doqiqliyi vo dorhal togibs hazirhq.

Qadin basketbolcularda tullanma qabiliyyatinin inkisaf etdirilmosinin asas
vasitosi yerdon miixtalif saquli vo uzunluga tullanmalar vo qisa gagislar, gimnastika
aparatlar1 tizorindon tullanmalar, hom¢inin miixtolif ¢oki dasiyan mosqglor vo
pliometrik tullanmalar hesab olunur [7].

Glic masqlari birga harakatliliyi vo rahatligi artirmaga yonolmis mogqlorlo
birlogdirilmalidir.

Basketbolgular siirat-giic qabiliyyatlorinin inkisafi {i¢iin ilkin sortlor yaradilir.



Sakil 4.1. Basketbolcu ixtisasinda él¢cmalor
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Sakil 4.1.1. 9l azaldlorinin giiciinii 6lcmak ii¢iin dinamometr

Xiisusi tolimlordan istifado etmodon, atlama gabiliyyatinin yasa bagli artimlari
13-14 ildon sonra dayanir. Mohz bu dévrds harokatlorin diferensiallagdirilmasinin
daqigliyinds, makan-zaman oriyentasiyasinin doqiqliyinds oan bdyiik artim miisahido
olunur [25].

Tullanma miiayyan daracads insanin fitri qabiliyyati olsa da, fiziki masqlorin
xtisusi tosiri mosgul olanlarin siirst-giic hazirhi@inin  soviyyasini shomiyyatli
doracodos artira bilor. Ancaq bu, yalniz calb olunanlarin yas va cinsi xiisusiyyatlorino

uygun olaraq tolim vasitslori vo tisullariin diizgiin secilmosi ilo miimkiindiir. [32].
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Stirat-giic mosqlorinin miioyyan 06l¢iisline riayot etmoklo ¢ox yonlii bodon
torbiyosi sayasinda yeniyetmolorin motor funksiyasmnin inkisaf yolu siibho
dogurmur.

Miixtolif giic yliklorini birlosdirmok do mogsodouygundur [22]:

- slirot-gilic, lazimi giic vo gilic doziimliiliiyli - vo hor bir giic mosqlori
seriyasindan sonra rahatlama mosqlori edilir.

Gonc basketbolgularin timumi osas hazirligt morhoalosindo 6z ¢okisini vo
torofdasin ¢okisini asmaqla mosqlor, doldurulmus toplarla mosqlor (5 kq), qum
torbalar (10 kq), stanq ¢cubugu ilo moasqlor (20 kq) tovsiys edilir. Sonuncular 5-10
tokrardan ibarot seriyada (2-3) orta va siiratli bir siirotlo hoyata kegirilir. Dorin tolim
marholasinda siirat-giic masqlorinin hacmi va intensivliyi miidavimlorin yasindan
asil1 olaraq miixtslif olacaqdir [19].

I hofto

Tapsiriglar [10]:

1. Siirat keyfiyyatlorini inkisaf etdirin.

2. ayaq gliciinii inkisaf etdirin.

3. Siiratli hiicumda iki oyungunun qrup qarsiligl alagasini Gyronmok.

4. Yoxlama zamam miidafiado oyungularin doyisdirilmasi texnikasini
monimsayin.

5. Sorbost atiglar1 tokmillosdirin.

Toalimin mozmununa asagidakilar daxildir:

1.3x10 m.

2. Zaman fiksasiyasi ila pillokonlorls yuxari galxmagq.

3. Komards ¢akilarls, lunge ils ayaqlarin siiratli doyisdirilmasi.

4. Miixtolif baslangic movqgelordon 28 m masafoya sigrayislar: bir diz iisto, iki
diz iisto durmaq va s.

5. Siirat liglin dribling.
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6. Maksimum tezliklo yerindo gagmaq, sonra saytin ortasina dogru bir
sigrayis.

7. Talasik Hiicum - meydanda 2v2 hesablagma.

Mosq dordde aparilir. iki hiicumeu topu galxandan tutdugdan sonra siirotli
hiicuma kegir. Orta xottds onlar1 iki miidafioci qarsilayir.

8. Miidafiodo oyuncularin doyisdirilmasi - oks ekranlar.

9. Atlama atiglari.

10. Oyradici oyun 3x3.

IT hofto

Tapsiriqglar:

1. Atlama qabiliyyatini inkisaf etdirin.

2. Partlayici ayaq giiciinii inkisaf etdirin.

3. Kigik hiicumlara qars1 miidafio horokatlorini tokmillogdirin.

4. 3 oyungunun siiratli hiicumuna kecidi dyrat (siiratli fasilo).

5. Orta mosafodon atiglar1 tokmillosdirin.

Toalimin mozmununa asagidakilar daxildir:

1. Yerindo vo horokotdo gimnastika skamyasiin iistiindon hor iki ayaqla
tullanmagq.

2. Mosafs liclin bir ayaq tizorindos tullanir (¢oxlu atlamalar): 10 atlama sol
ayaqla irali, sonra saga.

3. Amortizatorda asilmis alini uzatmaqla yerindos sigrayis

5. Skamyaya "addim atmaq": ayaglarin mévqgeyinin doyisdirilmasi ilo
gimnastika skamyasindan bir ayaqla itoloyarak ardicil atlamalar.

6. Dizlari sinaya ¢okarak yerinds ardicil atlamalar.

7. Hiindiirlilyli barabar, ciitliikds istirak edanlor 8-da eyni vaxtda tullanirlar.

12 dofa allorini uzadaraq, har cohddo torafdasi listalomoya ¢alisir.

8. Sokkiz otiirma.
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9. Siiratli hiicum - oyuncularin ayrilmasi qaydasi.

10. Yarigsda orta mosafodon atislar:

11. Oyradici oyun 3x3.

IT hofto

Tapsiriglar:

1. Siirat doztimliilitytinii inkisaf etdirin.

2. Miidafiada qrup qarsiligli alagalorini tokmillagdirin.

3. Uzun o6ttirmoalori tokmillosdirin.

4. Sorbost atiglar1 tokmillogdirin.

Talimin mazmununa asagidakilar daxildir:

1. Eyni moasafoys yavas qacisla 10-28 m-o alternativ tokanlar.

2. Konarda donorak horokat istiqgamotinda doyisiklikls sayt boyunca "Shuttle".

3. Sorbaost atis saholori vo bdyiikk morkoz dairasi otrafinda qagaraq sokkiz
soklindo bir uc xattindon digorine vo arxaya qagin.

4. Yan xott boyunca iraliloyon vo garsi soboto atisla hiicumu tamamlayan
oyuncularla ciit-clit uzun otiirmolor.

IIT hofto

Tapsiriqlar:

1. Siirat-giic keyfiyyatlorini inkisaf etdirin.

2. Siiratli fasilods hiicum edanlarin qarsiligl alagasini yaxsilasdirin

3. Ekranlarla mévqe hiicumunu tokmillogdirin.

4. Zona miidafiasine garst mévqge hiicumunun kombinasiyalarini dyrat.

5. Orta mosafodon atiglar1 tokmillosdirin.

Talimin mozmununa asagidakilar daxildir:

1. Iplo tullanma.

2. Gimnastika skamyasinin {istlindon tullanmag.

3.3x10 m
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4. Signalla siiratlo gagarkon horokot istigamatinin doyisdirilmasi.

5. Driblinglo, driblingsiz estafet yariglari edilir.

6. "Ugdo siiratli fasilo" mosqi

7. "Deuce" ekranlari ilo mosq edilir

8. Hiicumun uzaq mosafodon atiglarla tamamlanmasi ilo zona miidafissino
garst hiicum.

9. Orta mosafodon ardicil atislar.

10. Oyradici oyun.

IT hofto

Tapsiriqlar:

1. Atlama qgabiliyyotini inkisaf etdirilir.

2. Yan xattin arxasindan topu atarkon kombinasiyalar1 dyranilir.

3. Zona miidafiosing qars1 hiicumu tokmillosdirilir.

4. Sorbost atislar: tokmillosdirilir.

Toalimin mozmununa asagidakilar daxildir:

1. Atlama qabiliyyatinin inkisafi {i¢iin xiisusi masqlar.
. Topun ciit-ciit yerindo va siirat li¢iin harokotds 6tiiriilmasi: iki, {i¢ top.
. Ekranlardan istifado edorok topa toxunma xattinin arxasindan atmag.
. Orta mosafodon atislar.
. Zona miidafiasina gars1 hiicum 3-2.
. Soxsi miidafioya garsi bir sira ekranlarla hiicum.

. Top sayina gora sorbast atislar.

[c IR e Y e TS I \S)

. Maariflondirici oyun.

I hafto

Tapsiriqlar:

1. Partlayici ayaq giiciinii inkisaf etdirilir.

2. Ollarin giic keyfiyyatlorini inkisaf etdirilir.
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3. Orta, uzun mosafodon atislar1 tokmillosdirilir.

4. Oyun qarsidurmasi goraitindo oyun texnikasini tokmillogdirmok.
Tolimin mozmununa asagidakilar daxildir:

1. Iplo tullanma.

. Badoni uzanmis voziyyatdon galdirmagq, ollor basgin arxasinda.

. Asag1 ¢ubuqda ¢okmolor.

. Dayanaraq uzunluga tullanma.

. Dizlari sinaya ¢okoarak yerinds ardicil atlamalar.

. topu oturma.

~N O D B~ W

. Zomindos uzanaraq qollarin oyilmasi-uzadilmasi (siirat ti¢ilin).

8. Isaralomolor (3-5 m-lik hissalor) boyunca horokot istiqamatinin doyismasi
ilo mekik qagist.

9. Meydanganin konarindan kegorok sigrayislar.

10. Orta, uzaq masafodon atiglar [8].

Pedaqoji eksperiment zamani 4 kurs liciin masq masgoalalori bels bir qurulusla
xarakteriza olunurdu ki, hazirliq hissasindon sonra asas hissade badon torbiyasi
problemlorinin halli, hiicum vo miidafio horokotlorinin texnikasi vo taktikasinin
elementlorinin tokmillogdirilmasi ti¢lin ardicil olaraq vaxt ayrildi. . Bir dorsds adlar
¢okilon bolmalarin hamisindan istifads olunmayib, Proqrama uygun olaraq darslarin

ardicillig1 vo diqget morkozinds saxlanilib [23].

4.2. 11 kurs
Pedaqoji eksperimentin birinci morholosindo (I-VI hoftolorindo) istirak

edonlorin bdyilik hacmli vo mozmunca miixtalif siirat-giiclii islori nozars alaraq,
homg¢inin sok metodunun yiiksok effektivliyi ilo bagli molum molumatlari nozoro

alaraq, miixtolif idman novlorinds partlayict soy gostormo qabiliyyastini inkisaf
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etdirorok [6, 7, 15], todgiqatin son marholasindo (VI-VIII hoftolor) eksperimental
qrupda sok rejiminds yerind yetirilon pliometrik atlamalardan istifado edilmisdir.

Cadval 4.2. 11 kurslarda al-azalalari

II Kurs Sag ol Sol al
Lo. 44.9 46.9
K.K.T - -

M.L 46.7 42.1

Ozololorin sok dartilmasinin stimullasdirict tosiri hom fiziki soraitin yerli
inkisafini holl etmok, hom do oyun texnikasinin tokmillosdirilmasi ¢or¢ivasindo ayaq
ozololorinin reaktiv qabiliyyetlorini vo partlayict giiclinii inkisaf etdirmak {igiin
istifado edilmisdir: 6tiirmolor vo atlamalar [24].

4.3. 111 kurs
IIT kurslarda Sigrayisin hiindiirliiylinii  segorkon eksperimental olaraq

mioyyon edilmis faktlar nozoro alinmisdir ki, ona goro sigrayisin optimal dorinliyi
sigrayisin potensial hiindiirliiyiino uygundur [6]. Ancaq tocriibasiz idmangilar iigiin
ohomiyyotli inkisafi tomin etmok {i¢lin isin o©Ohdosindon golmoyo kegidi
yavaslatmadan dinamik say, 32 sm-don ¢ox olmamalidir [7]. Pedaqoji eksperimentin

sonunda tullanma hiindiirliiyli 40 sm-o godor artirildi.

Cadval 4.3. 111 Kurslarda sl-azalalari

IIT Kurs

N.H. 43.9 40.2
QR 42.9 39.1
AM. 45.0 41.2

Onurgada hoddindon artiq gorginliyin garsisini almagq li¢lin kursantlara ayagin
On hissasindo bir godor (elastik) ayaqlara enmoalori tovsiyo edildi. Dorin atlamalarin

dozasi, sonra yuxariya dogru aktiv itolomo vo texnikanin eyni vaxtda yerino
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yetirilmosi todricon bir seansda 2 seriyadan 4 seriyaya, hor birindo 5-8 tokrara qodor
artdi. Miioyyan edilmis hocmdos tapsiriglar hoftodo 3 dofo texniki tolimlo ndvba ilo
yering yetirilirdi [7].

4.4.1V Kkurs
Pedaqoji eksperiment basa catdigdan sonra nozarat testlorinin noticolori

(cadval 3.7.) hazirlanmis tolim programinin somorsliliyino dolalot edir.

Cadval 4.4. IV Kurslarda al-azalalari

IV Kurs

S.R. 48.6 46.8

RM. - -

B.O. - -

Eksperimental qrupda siirot-giic fitnes komponentlorinin gostaricilorindo
ilkinlorlo miiqayisado statistik ohomiyyatli doyisikliklor miisahids edilmisdir.
“Moakik qagis 4X10 m”do horokat sliraotindo artim geydo alinib: 11,94+0,15 saniyayo
qars1 11,33+0,14 saniys, P <0,05 ilo. Yerdon atlama hiindiirliiyiindo artim oldo
edildi: 43,0441,33 sm-o qars1 39,25+1,15 sm, P <0,05 ilo. Atlama doziimliiliiyliniin
gostaricilorindoki doyisikliklor daha az shomiyyatli idi: P > 0,05-do 3,207+0,124 m-
9 qarst 3,410+0,149 m. Bu gostaricinin yasa bagli sabitlosmasi tendensiyasi digor
todqigatlarin molumatlarina uygundur [18]. Lakin gonc basketbolgularin sorti
hazirliginin bu gostaricisinin artim tendensiyast onu gostorir ki, toklif olunan
metodologiyanin daha uzun moqsodyonlii istifadosi ilo statistik cohotdon

ohomiyyotli doyisikliklors nail olunacaq
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Cadval 4.5. - Pedaqoji eksperiment zamani eksperimental qrupda (n=12) siirat-

giic hazirh@inin gostaricilorindaki dayisikliklor

Nozarat testlori

No Morhololor M:=tm P
1. Mekik gagisi Baslamaq 11,94+0,15 <0,05

(4x10m), s 11,33+0,14
2. Yerdon yuxari tullanmaq, sm son 39,25+1,15 <0,05

basla
son 43,04+1,33

3. Umumi basla son 3,207+0,124 > 0,05

hiindiirliik

10 yerden yuxari tullanmaq, m 3,410+0,149
4.5 Xiilasa

Basketbol siirot-giic keyfiyyotlorinin miistosna doracado yliksok inkisaf

soviyyasing agiq sokildo vurgulanan idman novlorindon biridir. Basketbolgularin ol-

azalo faaliyyatinin asas mozmunu biitiin asas texniki vo taktiki harokatlorin yiiksok

stiratlo yerina yetirilmoasi ilo birlikdo qagisdir vo onlarin effektivliyi asason miimkiin

olan on gisa miiddotdo maksimum giic soylorini gostormak gabiliyyati ilo miioyyan

edilir [11].

Basketbolgularin iimumi asas hazirligr morholosindos artiq oyun foaliyyotinin

effektivliyi holledici dorocods siirat-giic keyfiyyatlorinin inkisaf soviyyasindon

asihidir.
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Basketbolda siirat glicii horokotlorine asagidakilar daxildir:

* basketbolgularin bir ndév horokoti kimi vo ya hiicumda vo miidafiods yiiksok
stiratli texnikanin torkib hissosi kimi yliksok siirotlo zorbolor;

» roqiblorin aktiv miigavimati garsisinda partlayict ozoalo giiciiniin maksimum
va ya optimal soviyyoasindo oyun texnikasinin elementlori ilo birlikds tullanmalar;

 texnikalar, o cliimlodon yaxin vo orta mosafslor {iciin yiiksok stiratli
otlirmalar, eloco do xeyli mosafoys dtiirmoalor.

2. Miiasir basketbol liclin saciyyavi olan oyun alstlorinin monimsanilmak
ticlin kifayat qodor yiiksok siirat-gilic hazirligi tolob olunur, bunu idmangilarin texniki
bacariglari arasinda statistik shomiyyatli korrelyasiyanin mévcudlugunun miisyyan
edilmis fakti siibut edir.

Qadin basketbolcular iizorindo aparilan elmi arasdirmalardan oldo edilon
molumatlar artiq imumi baza morhslasinds olan giic mosqlorinin faydalarim
gostorir.

Basketbolgularin mosqindo giic qabiliyyatlorinin inkisafi asagidakilara
yonoldilmalidir [12]:

* Miitloq giic saviyyasinin inkisafi va saxlanmast;

* Maksimum soyin daha qisa miiddotds tozahiirlori;

* Miiayyan inkisaf marhalosindo omak saylarini comlasdirmak bacariqlarinin
formalagdirilmast;

* Bir harokotdon digorins kegid aninda maksimum soy géstormok bacariginin
tokmillosdirilmosi.

3. Basketbolgularda tullanma qabiliyystini inkisaf etdirmoyin osas vasitolori
miixtolif atlamalardir: yuxari, uzunluqda (yerdon, qisa qagisdan), ardicil tullanmalar,
gimnastika avadanliginin iizorindon tullanmaq, iplo tullanma, cokilorlo miixtalif

tullanma horokatlori [1].
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Basketbolgularin siirot-giic hazirligiin biitiin miixtalif vasito vo tsullar ilo
miioyyon edilmisdir ki, oyunda tullanma islorinin miitloq yerina yetirilmasi va
yariglarda topa samarali sahiblik baximindan an nazoragarpacaq artimlar miisahido
olunur [4].

Eksperimental qrupda pedaqoji eksperimentin aparildigr dovrdo 12-14 yash
basketbolgularin siirot-glic hazirhi§1 gostoricilorindo statistik ohomiyystli artim
miisahido edilmisdir. Bir yerdon iki tokanla yuxar1 tullanmanin hiindiirliiyti 3,79 sm
artdi1 (P <0,05), standartin yerino yetirilmosi vaxt1 “Mokik gacisi 4x10 m” 0,61
saniy9 azalib (P <0,05). Testdo naticolorin miisbot dinamikasi "bir yerdon 10 tullanan
imumi hiindiirlik" geyd edildi, lakin burada doyisikliklor statistik ohomiyyatli
doyorlors ¢atmadi (P > 0,05).
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V FOSIL Handbolcularin al azalolori giic parametrlori doyismo dinamikasi
Tacriibanin avvalinds, ortasinda vo sonunda fiziki hazirhq gostaricilorindoki

doyisikliklorin todqiginin noticolori

keyfiyyatlorinin inkisaf saviyyasi artib (cadval 5.1.).

Cadval 5.1. Hondbolgularin siirat-giic hazirhg@inin gostaricilori

gostordi ki, hor iki qrupda siirot-giic

Gostoricilor Tacriibadon avval Tacriibado P
n sonra

X m X M
Ug tokanla tullanma (sm) 607,2 9,1 628,8 9,1 <0,05
15 saniyado tokan <0,05
(dofalorin sayn) 13,7 0,5 14,6 0,7
topu atmaq 1 kq (m) 13,2 0,3 14,1 0,6 <0,05
Iki ollo oturaraq 3 kq topun <0,05
atilmasi (m) 6,2 0,2 6,7 0,2
Siirotlonmo 6 m (san) 1,31 0,01 1,28 0,01 <0,05

5.1.1 kurs

Nozarot vo eksperimental qruplarin (1-4-cli kurslar) hondbolgularinin

yerindon uzunluga tullanma gostaricilorini miiqayiss edarkon shomiyyatli forqlor

miisahido olunur [6].

Cadval 5.2. Ganc handbol¢ularin ayaq iistso uzunluga tullanma gostaricilori (sm).

Sorgunun aparilmast
Qrup 1-ci sorgu 2-ci sorgu 3-cii sorgu P
Eksperimental
183,0 + 3,25 188,0 +3,76 201,0+3,52 <0,05
Nozaroat
159,0 + 3,08 164,0 + 3,25 166,0 + 3,66 <0,05

Tadgigatin sonunda eksperimental qrup gostoricilordo 18 sm (10%), nozarot

qrupunda is9 yalniz 7 sm (40%) artim gostordi. Eyni zamanda, birinci qrupun

tullanma qabiliyyetinin gostoricisi ikinci qrupun gostoricisini xeyli {istoloyib.

Aradaki forq 35 smidi.
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Sorgu

Sakil 5.1. Dayanaraq uzunluga tullanma gostaricilari

5.2. 11 kurs
Eksperimental qrupda atlamanin hiindiirliiyiiniin gostaricisi 6 sm (23%) artdu,
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(] Eksperimental qrup

Nazarat qrupu

hamginin nazarat qrupunda atlama qabiliyyatinin inkisaf soviyyasini 9 sm (11%)

listoloyir.
Cadval 5.3. Ganc handbolgularin tullanma hiindiirliiyii gostoricilori (sm).
Sorgunun aparilmasi p
Qrup
I-ci 2-ci 3-cii
sorgu sorgu sorgu

Eksperimental

39,0+ 1,33 42,0+ 0,92 48,0+ 1,03 <0,05
Nozarat

38,0+ 0,67 40,0 + 0,92 42,0+ 0,92 <0,05




2 sorgu 3 sorgu
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g Eksperimental qrup

Nazarat qrupu

Sakil 5.2. Gonc handbolc¢ularin tullanma hiindiirliiyiiniin gostaricilori

Hom hiindiirliikds, hom do uzunlugda bir sigrayist effektiv sokildo yerino

yetirmok {igiin yaxs1 gilic vo siirat keyfiyyotlorino sahib olmaq lazimdir. Bir yerdon

uzun tullanmanin gostoricilori, atlamanin hiindiirliiyli birbasa ayaqlarin nisbi

giiciindon asihidir. Idmang1 ii¢iin bu gdstorici no qodor yiiksakdirse, o, biitiin

komandaya bir o qodor ¢ox fayda gotirir. Beloliklo, bu gostoricilorin artmasi

eksperimental progqramin ayaq giiciiniin vo miivafiq olaraq atlama gabiliyyatinin

inkisafina miisbat tosirini gdstorir [3].

5.3. II1 kurs

Cadval 5.4.30 m (san) gonc hoandbolcularin qacis gostaricilori

Sorgunun aparilmasi
Qrup p
1-ci sorgu 2-ci sorgu 3-cii sorgu
Eksperimental
5,2+0,03 5,0+ 0,01 4,8 £0,02 <0,05
Nozarat
5,2+0,05 5,1 +0,04 5,1+0,02 <0,05




4,9

4,8

1 sorgu

Sakil 5.3.. Ganc handbolc¢ularin 7 30 m qacis gostaricilori

2 sorgu 3 sorgu

5.4.1V Kkurs
Stirotin  inkisafi baximindan qruplar bir-birindon ohomiyyoatli dorocado

|:| Eksperimental qrup

. Nazarat qrupu
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forqlonir. Eksperimental qrupda silirot noticosi ohomiyyotli dorocodo yaxsilasdi,

nozarat qrupunda is9 siirat bir qadar artdi [2].

Cadval 5.5. Ganc handbolcularin galxma gostaricilori (dofalorin sayi).

Sorgunun aparilmasi P
Qrup
1-ci sorgu 2-ci sorgu 3-cii sorgu
Eksperimental
7,0£2,0 9,0+1,0 10,0 +£1,0 <0,05
Nozarat
7,0£2,0 8,0+2,0 9,0+1,0 <0,05
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Sakil 5.5.Hondbol ixtisasi

Eksperimental qrup
O

m Nazarat grupu




72

1 sorgu 2 sorgu 3 sorgu
Sakil 5.6. Ganc handbolgularin yuxari qalxma gostoricilori

Sakil 5.7. Handbolcu talobalor

5.5 Xiilasa
Har iki qrupda istirak¢ilarin yuxari ¢okilma gdstaricilarini miiqayise edarkan,

he¢ bir chomiyyatli forq geyd olunmadi, giicds vahid artim miisahide edildi.
Hazirlanmis programin effektivliyi tokco eksperimental qrupun naticalorinin miisbot
dinamikas1 ilo deyil, hom do eksperimental qrupun smmaq noticolorinin nozarot
grupunun subyektlorinin gostoricilorindon {istlin olmasi ilo tosdiq edilmisdir.
Todgigatimizin naticolori hondbol mosqgilori torofindon genis istifado ligiin yash
handbolgularin siirat-giic keyfiyyatlorinin inkisafi ii¢lin eksperimental program

tovsiyo etmoyo imkan verir [7].
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VI FOSIL. Noticalor, onlarin miizakirasi va praktik tovsiyyalar

Elmi vo elmi-metodiki adabiyyatin tohlili gostardi ki, voleybolgularin texniki
hazirliq soviyyesi bir ¢ox amillorlo miioyyon edilir: iimumi vo xiisusi hazirliq
gostaricilari, slirat-giic keyfiyyatlorinin inkisafi, tullanma qabiliyyati, siirat. harokot
reaksiyalarinin vo hiicum zorbasini yerino yetiron qolun 9zslos giiciiniin vo s. Tadqgiqat
noticosindo oldo edilmis molumatlar gostorir ki, roqiblo oyun qarsiliglh olago
prosesindo horokat harokotlorinin proqramlagdirilmasi vo korreksiyasi bacariqlarinin
formalasdirilmasi somoroliliyinin artirilmasina komok edir. Yaris foaliyyatinin
aparict komponentlorini idaro etmok vordislorinin formalasdirilmasi osasinda
voleybolgularin texniki hazirhiginin yiiksaldilmasi modelinin islonib hazirlanmasi
yarisin struktur mozmununun xiisusiyyatlori hagqinda aydin tosovviir yaratmaga
imkan verir. Istifado edilmomis ehtiyatlarin askarlanmasina yonolmis tolim-torbiyo
prosesinin hayata kegirilmasi idman hazirlig: sisteminin intellektual aspektindon
daha foal istifado etmoklo fiziki hazirligin artmasmma sobab olur, ¢iinki
programlasdirma vo yerino yetirilon texnikalarin vaxtinda korreksiyast idmanin
dorindon dork edilmasini vo basa diisiilmosini tolab edir [5].

Tolim prosesinin proqramlasdirma vordislorinin formalasdirilmasina va
texnikalarin osas parametrlorinin korreksiyasina yonoldilmosi mosq yiiklorinin
xarakterinin doyismasini miioyyon etdi, horakat foaliyyetinin aktivlogsmosino sabab
oldu ki, bu da fiziki hazirliq gostaricilorinin tobii artmasina sobab oldu.

Fiziki hazirhigim bozi gostoricilori ilo I oyun foaliyyotinin aparici
komponentlori arasinda slagonin tobistinin xiisusiyystlorinin askarlanmasit motor
harakatlarinin programlasdirilmasinin gostaricilori ilo fiziki hazirligin soviyyasini
qiymatlondirmak {igiin testlor arasinda korrelyasiya xarakterinin doyigmasini

gostorir [2].
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PRAKTIK TOVSIYOLOR

Bu todqiqgatin materiallar1 gostordi ki, motor horokotlori proqramlasdirma
bacariglarinin formalagdirilmasi, habelo onlarin vaxtinda korreksiyasi ixtisasli
basketbolgularin,handbolgularin,voleybolgularin idman hazirliginin mithiim struktur
komponentidir. Horokot horokotlorinin proqramlasdirilmast morkozi sinir sistemi
torofindon hoyata kegirilir vo perspektivli mogsodo ¢catmaga yonolmis problemlorin
hallino badonin biitiin fizioloji sistemlorinin daxil edilmosini tomin edir. Intellektual
vo ozolo foaliyyotinin aktivlosdirilmasi tiglin motor horokatlorinin miivafiq
programinin  hazirlanmast  boylik  ohomiyyst kosb edir.  Horokotlorin
programlasdirilmast prosesindo basketbolgular,hondbolgular,voleybolgular idman
ustaliginin tokmillogdirilmasinin asas qanunauygunluqlarini, miirokkab texnikalarin
manimsanilmasinin rasional ardicilligini Oyronirlor. Osas sshvlor vo onlarin
sobablari vo idman talim sisteminin digar miithiim komponentlari nazars alinir.

Tolim vo roqabot foaliyyati prosesindo proqramlasdirma bacariglarinin
formalasdirilmasi vo motor horokotlorinin vaxtinda korreksiyasi {liglin tovsiyo
olunur:

1. Idmancilara siirotlonmo ilo horokotli horokotlorin yerino yetirilmosi
bacariglarinin formalasmasini, gozlonilmoz voziyyet iigiin texnikanin yerina
yetirilmasinin effektiv variantin1 segmaok va s.

2. Horokat horokatlorinin proqramlagdirma bacariglarinin monimsonilmasi
aparici texnikalarin monimsanilmasi ilo eyni vaxtda hoyata kecirilmalidir: hiicum
zarbasi, bloklama zamani miidafio hoarokatlori vo s.

Programlasdirma bacariglarinin monimsonilmasi prosesinda xiisusi qavrayis
tolob edon asas harokatlori miisyyan etmok mogsadouygundur. Texniki horokatin
osas elementi vo onun toforriiatlart haqqinda aydin bilik on tesirli vasitalorin

secilmosini tomin edir ki, bu da miirokkob texnikanin monimsonilmosi miiddatini
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ohomiyyotli dorocodo azaldir, giic gqabiliyyati bacariglarinin giiclondirilmosini tomin
edir vo harakatlorin somaraliliyini artirir.

3. Horokot yerino yetirilmosi tiglin rasional alqoritmin hazirlanmasi
proqramlasdirmanin bir hissosidir. Bununla slagodar olaraq, idmangilara miixtolif
fiziki magqlori yering yetirmok ticilin alqoritmlori miistaqil sokilds inkisaf etdirmayi
toklif etmok tovsiya olunur. Bu, rogabet foaliyystinin stresli voziyyatlorindo soylori
miivoffoqiyyatlo yerino yetirmoyo yonoltmok {i¢iin zehni hor hansi bir horokotin
yerind yetirilmasino nozaratdon azad edon bir texnikanin monimsonilmosi ilo alaqgoli
motor bacariqlarinin avtomatizma gotirilmosinin boylik ohomiyyatindon xabar verir.

4. Programlasdirma bacariqlarini inkisaf etdirorkon, harokotlor proqraminin
idmangilarin funksional imkanlarina uygun olmasini tomin etmok lazimdir. Texniki
harakatin miiveffoqiyyatls yerina yetirilmasi effektiv motor foaliyystini tomin edon
tirok-damar, tonoffiis, sinir-ozalo, sensor sistemlorin miivafiq gostericilori ilo
miimkiindiir. Bodonin anaerob foaliyyotinin  artirilmasi1  basketbolgulara,
hondbolgulara, voleybolgulara nofos tutma ilo texniki horokotin son morhslosini
yering yetirmays imkan verir.

Oyun faaliyyati prosesindos basketbolgular,handbolgular, voleybolgular duygu
sistemlorini tokmillosdirirlor: kinestetik, vizual, esitmo vo s. Voleybol oynamaq
liclin sinir markazlorinin funksional labilliyi xiisusi shamiyyat kasb edir ki, bu da
miixtalif ardicilligla vo miixtalif siiratlo golon xarici stimullarin tez doyigsmasi ils aldo
edilir.

5. Idman ustaligmin perspektivli istigamati kimi harokat horokatlorinin
programlasdirilmasina stiurlu miinasibot o zaman mimkiindiir ki, miirokkab
texnikanin ugurla monimsonilmosini  sortlondiron fiziki hazirligin  optimal
gostaricilori tomin olunsun. Voleybolgular, basketbolgular,hondbolgular, mosq

prosesinda iimumi va xiisusi fiziki hazirligin rasional nisbatini tomin etmak lazimdir,



76

ciinki atlama qabiliyyotinin vo horokeotlorin  doqiqliyinin artmas1 ol-0zolo
harakatlorinin programlasdirma bacariglarinin formalasmasi {igiin zoruri sortdir.

6. Idmangilarin oyun funksiyalar iizro béliisdiiriilmesi do onlarin morfo-
funksional vo tipoloji xiisusiyyotlori nozoro alinmaqla hoyata kegirilmosi
moqsodouygundur ki, bu da horokat harokatlorinin programlasdirilmasi vordislorinin
monimsaonilmosi imkanlarini artirir. Hiicumgular yiiksok siirot vo giic keyfiyyoti,
homg¢inin hiicum zorbasinin son morhalosinin yliksok texniki icrasi ilo xarakterizo
olunurlar.

7. Horokotlorin korreksiyasi bacariqlarinin formalagsmasi horokot aktlarinin
maokan-zaman vo mokan-giic parametrloring artan nazarati tomin edir. Voleybolda
oyun vaziyyatlari daim dayisir, bu da motor harakatlorinin aparici xiisusiyyatlorinin
vaxtinda diizoldilmosi toloblorinin artmasina sobab olur. Bu baximdan, onlarin
korreksiyasi ti¢lin xiisusi bacariq tolob edon oyun qarsiligli prosesindo standart (tez-
tez tokrarlanan) va situasiya (motor harokotlori) miioyyon etmok mogsadouygundur.

8. Horokot parametrlorini diizoltmok bacariglarini formalasdirarkon, bu

prosesin struktur mozmununun miirakkabliyini nazars almaq lazimdir.
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