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GIRIS

Movzunun aktualh@min asaslandirilmasi. Muasir voleybol oyununda
idmangilarin fiziki gostoricilari arasinda an vacib amillor dan biri do boy hesab olunur.
Son illar voleybolcgular Gi¢ciin misyyan olunmus orta boy gostaricilori xeyli artmisdir.
Belo ki hal-hazirda ustalardan ibarot qadin komandalarma gobul edilon idmangilarin
boyu toxminan 180-185 sm miisyyan edilmisdir.

Hal-hazirda idman moktoblarinds aparilan segmo prosesinds boy amilina xususi
diggat yetirilir. Usaq-Gonclor Idman moktoblori vo Ixtisaslasdirilmis Olimpiya
Ehtiyyatlart Usaq-Ganclor idman moktoblorinin Nimunovi Osasnamosinda gostorilir
ki, voleybol ilkin hazirliq qruplarina qobul 9-10 yaslarindan baglanir. Lakin tocriibo
gOstorir ki, hazirhiq gruplarma boazon 11-12 yash perespektivli qizlar da qobul edilir.
Bu onunla izah edilir ki, 9-10 yash qizlarin boy artiminin diizgiin prognozlasdirilmasi
ehtimali ¢ox azdir. 11-12 yash qizlarin bodon qurulugunun osasinda
prognozlasdirilmanin doqiq aparilmasi ehtimali daha boyiikdiir. Yoni bu o demokdir
ki, 11-12 yasli yeniyetmo qizlarin boylarmin galacokds 185 sm va daha ¢ox olmasinin
prognozlasdirilmasi daha asandir.

Qizlarm voleybol masgalalorine 11-12 yaslarinda baglamasi idman hazirlig
programinin talablorino cavab vermir. Ciinki, voleybol idmaninda qizlarin ilkin
hazirliq marhalasina 9-10 yaslarinda baslamalar1 daha mogsadouygundur. Bu masalo
ilo baglh kifayat godor elmi aragsdirmalar aparilmigdir. 11-12 yash qizlarla aparilan
voleybol masgalolori Usaq-Gonclor Idman moktablorinds tolim-masq morhalasinin
ikinci tadris ili G¢lin nazards tutulur. Buna gors do hal-hazirda 11-12 yash yeniyetma
qizlarin ilkin tolimi Ugln texniki fandlarin dyradilmasi ilo bagl xiisusi metodikalarin
tortib edilmosino boyilk ehtiyac var. Metodika elo hazirlanmalidir ki, 11-12 yash
yeniyetmo qizlar talimin ilkin morhalasi G¢un noazords tutulmus texniki hazirhiq
programini tez bir zamanda manimsaya bilsinlar.

Belalikla bu masalanin hall edilmasinds asas problem 11-12 yash perespektivli
qizlarin ilkin talimi Gg¢lin miayyan edilmis dyradilma metodikalarinin miiasir dévriin

tolablorine uygun galmomasidir. Yani voleybol texnikasinin dyradilma metodikalar
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Kifayat godor tokmillosdirilmomisdir. Bunun osas sobobi odur ki, oksor hallarda
masqgilar idman masqinin ardicilliq prinsipina amal etmirlar.

Bu mosalonin elmi problemi ondan ibaratdir ki, voleybol oyununda horokat
texnikasinin ilkin talimini hoyata kegirmok ti¢lin elmi middoalarin mahiyyati hagqinda
Kifayat godor molumat yoxdur.

Buna gora da yeniyetmalik dovrinds talimin metodikalarini tartib edarkan elmi
biliklarin istifads edilmasi zaruridir.

Farziyya. Ehtimal olunur ki voleybol texnikasinin ilkin talimi ti¢iin metodikalari
tortib edorkon yeniyetmo qizlarin antropoloji gostoricilorinin vo yas xiisusiyyatlorini
diizglin alagalondirmaklo UGIM vo OEUGIM-ri liglin nazorda tutulmus talimin ilkin
morhalasinin proqraminin miivaffagiyyatlo monimsomoak Uglin alverisli sorait yaradila
bilor.

Tadqgigatin moagosadi: 11-12 yash yeniyetmo qizlarla aparilan voleybol
oyununun taliminds istifado edilon texniki fondlorin ilkin dyradilms medodikasinin
hazirlanmas1 vo elmi cohatco asaslandirilmasi.

Tadqiqatin vazifalari:

1) Voleybol oyununda texniki fondlorin ilkin Oyradilma toaliminin somarali
olmasini tamin edan amillorin misyyan edilmasi.

2) 11-12 yasli yeniyetma qizlarla voleybol oyununda istifads edilon asas texniki
fondlorin ilkin talimini hoyata kegirmoyin metodikalarinin islonib hazirlanmasi.

3) Toqdim edilon metodikanin somarali olmasinin eksperimental qaydada siibut
edilmadi.

4) 11-12 yash yeniyetma qizlar ii¢iin voleybol oyununda istifado edilon osas
texniki fondlarin ilkin taliminin hoyata kecirilmosi Uzro praktiki tovsiyyalarin
hazirlanmasi.

Tadgiqatin obyekti: - voleybol oyununda istifads olunan asas texniki fandlarin
ilkin talimina yOnoaldilmis talim-masq prosesi.

Tadgiqatin predmeti: - voleybol oyununda istifads edilon asas texniki fandlarin

ilkin toliminin metodikasi.



Tadqgiqatin metodlari:

- adobiyyat manbalarinin tahlili;

- pedaqgoji miisahido;

- antropometriya;

- pedaqoji eksperiment;

- riyazi statistika.

Tadqgiqatin nazari shamiyyati:

Alman naticalor:

- 11-12 yash quzlarla aparilan voleybol masqlorinin toskil edilmasi ilo bagh
biliklor sisteminin daha da zonginslandirlmasi.

- usaq vo yeniyetmo idmanmin nozoriyyssinde 11-12 yash qizlarin ilkin
hazirliginin mozmunu vo middati ilo bagl tasovvirlorin daha da genislondirilmasi.

- 11-12 yash qizalarim voleybol fondlarinin samarali sokildo monimsanilmasi
ticiin ilkin texniki hazirhgin xiisusiyytalorinin konkretlogdirilmasi.

Tadqiqatin praktiki ahamiyyati: 11-12 yash qizlara voleybol oyununun
texnikasinin ilkin tolimi Ggln praktiki tévsiyyslor hazilanmig vo onlarin somorali
olmas1 tobii aprobasiyadan istifade etmoklo siibut edilmisdir. Togdim edilon
tovsiyyalori UGIM-do foaliyyat gostoron mosqgi-muallimlor yeniyetmo qizlarla
aparilan tolim mosgolorlorinds totbig edos bilorlor. Bundan basqa todqiqatdan alinan
naticalorlo olagadar verilon tévsiyyslordan “Idman oyunlar” vo “Voleybolun todrisi
metodikas1” fonlorini todris edon ali vo orta ixtisas maktablorinin muosllimlari do
istifado eda bilorlor.

Disertasiya giris, ti¢ fosil, sokkiz yarimfasil, natica va istifads edilon adabiyyat
siyahisindan ibaratdir. 72 sohifodon ibarst olan tadqiqat isindo yeddi cadval togqdim

edilmisdir. Todqiqg etdiyimiz problemls slagadar iki magals nasr edilmisdir.



| FOSIL

ODOBIYYAT MONBOLORININ TOHLILI

1.1. Voleybolla masgul olan 11-12 yash yeniyetmo qizlarin orqanizminin
anatomik-fizioloji xdsusiyyatlari va fiziki inkisafinin tahlili

Anadan oldugu giindon yeniyetmolik ddvriina godor usaglarin fiziki torbiys
prosesinds antropometrik doyismolor dalgavari formada gedir.

Yeniyetmolik dovriinds organizm tam formalagsmadigina gors fiziki harokatlorin
gOstardiyi manfi vo misbat tasirlor tez nazars garpir. Buna gora do 11-12 yash qizlara
voleybol texnikasinin ilkin tolimi zamani tolim-masq prosesinin  diizgiin
planlasdirilmast vo hoyata kegirilmasi iigiin yetismokdo olan gadin orqanizminin
anatomik-fizioloji xususiyyatlorini va yasla olagodar organ vo sistemlordo gedon
proseslarin mexanizmini asasli suratds bilmak lazimdir (30).

Bu yas dovriiniin osas Xxdsusiyyati boy artiminin Vo inkisaf prosesinin
organizimda gedon endokrin doyisiklorin fonunda bas vermosi hesab olunur.
Orqanizmin qurulusunun geyri-sinxron gokildo formalagmasi noticosinds organ vo
sistemlorin daha siiratlo inkisaf etmasi muxtoalif yas dovrlarinds bas verir. Morfoloji
artim vo funksional inkisaf arasinda oks qarsiliqh alage mévcuddur. Bels ki, morfoloji
artimin giiclii inkisaf dovriindo fiziki keyfiyyatlorin inkisafi longimoys baslayir.
Bundan basqa qadin organizminin bioloji spesifikliyi biitovlikdo organizma va
Xususen onun 1is qabiliyyatino Kifayst godor monfi tosirlor gostorir. Beloliklo
voleybolgu qizlarin  fiziki inkisafi orqanizmin morfoloji vo funksional
xususiyyatlorinin yasla slagadar doyismosindon ibarst olan ganunauygun prosesdir
(32).

Fiziki inkisafi miayyan edon bir sira morfoloji parametrlor mévcuddur: badanin
olctlari, gbvdonin, yuxari va asagi otraflarin uzunlugu, badon kiitlasi (azalo, stimik va
piy komponentlorinin miqdari), ayri-ayri hissoalorin ohato dairalarinin 6lgtlari (ciyin,

bud, baldir vo dos gafasinin shats dairasi) va enins 6lgllar (kiirayin, ganagin va s. eni)
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Bundan basqa yeniyetmo qizlarin idman foaliyyatinin ugurlu olmasina pancalorin
qurulusu da miioyyan tasirlor gostorir.

Antropometrik gostoricilor 9 yasdan 19 yasa qodor geyri-barabar templo
boyiiyiir. Qizlarda badonin uzunlugu 10-13 yaslarinda daha siiratlo artir. Bu proses 14
yasdan sonra longimays baslayir, 16 yasdan sonra iso demoak olar ki, dayanir. Yuxari
Vo agagi otraflarin maksimal artimida homin yas dovriindo miisahida olunur.

Voleybolla mosgul olan yeniyetmo qizlarda bazu Onii siimiiyiiniin uzunlugu
idmanla masgul olmayan homyasidlari ilo mugayisada xeyli uzun olur. Ciyin va bilok
sumuklarinds isa forq gabariq sokilda biruzo verilmir. Bu amil ilk névbads voleybol
oyununda istifads olunan harokatlarin spesifikasi ilo baglidir. Belos ki, voleybolgularin
hlicum zarbasi hom quvvali, ham da cald yerina yetirilmalidir. Bilok vo bazu 6ni
sumuklori zarba horakatlorinin icra edilmasi iigiin aparici olduguna gors onlarin harokot
stirati na gadar artirsa zorbonin glicti do bir o gador artar.

Ayaq poncalarinin bdylims dinamikasi an ¢ox 10-11 yaslarinda miisahido
olunur. Voleybolla maggul olan qizlarin ayaq taginin hiindiirliiyii asasen normal olur.
Bu g0starici qizlarin 10%-da normadan yiiksak, 20%-ds iso normadan asagi olur.

Yas artdiqca badon Kitlosi do geyri-borabar templo artir. Adoton voleybolla
mosgul olan qizlarda badon kitlesinin artimi 10 yasdan 13 yasa qador daha intensiv
olur. On yiiksak artim iso 12 yasdan 13 yasa godor miisahids edilmisdir (15%-2 gadar)
Qizlarda azolo sistemi 10 yasdan 14 yasa qodor daha yiksok templo inkisaf edir. Belo
Ki, homin yas dovriinds azalo komponentinin illik artimi orta hesabla 14% olur. 14-15
yaslarinda oynaq bag aparatinda olan ozalo vo vatorlorin inkisaf soviyyasi 0z
alamatlorina géra demoak olar ki, boyuklardan farglonmir.

Asagi moktab yaslarinda otraf ozalalorinin inkisaf saviyyasi govds azalalarinag
nisbaton zoif olur. Bu zaman oazalo liflori nazik vo onlarin torkibindoki ziilallarin
miqdart az olur. ©zalads suyun miqdarimin ¢ox olmasma goéra onlar1 tadricon va
hortorafli gaydada inkisaf etdirmok lazimdir. Asagi yasli moktablilorin hacm vo
intensivliyi yuksok olan horokatlori yerino yetirmasi yol verilmazdir. Bu organizmin

timumi inkisafinin langimasina sabab ola bilor. Yuxar siniflords oxuyan qizlara isa
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quvvani tarbiys etdirmok tigiin soxsi ¢okinin dof edilmasi ilo alagadar olan muxtalif
horakatlor verilo bilor.

12 yasdan baslayaraq azalalorin votor komponenti nozoragarpacaq godor artir.
Bu oazalalarin stimiklora barkidilmasini guclondirir va naticads onun faydali is omsali
yuksalir. Siimiik komponentinin artiminin an yiksok tempi iso 10 yasdan 13 yasa qodor
olan dovri ohato edir. Bu zaman asag1 vo yuxari atraflarda olan borusokilli simdklorin
Vo onurgalarin dlgiilori daha suratlo boydydrlor. Homin dovrds simiklarin enina dogru
inkisafi ¢ox az olur. Hoddon artiq verilon oazalo yiklori simiklosmoa prosesini
tezlosdirir. Bu iso borusokilli simiklaorin uzununa dogru gedon artimini langidir (27).

Usaglarda skeletin siimiiklogsmasi prosesi geyri-borabar gedir: 9-11 yaslarinda ol
barmaglarinin falanqasi siimiikloagir, 12-13 yaslarinda isa siimuklosma bilok vo qollarda
bas verir. Canaq stimiiklori 9 yasdan 11 yasa godor intensiv sokildo inkisaf edir. 12
yagdan 15 yasa qoadar isa ¢anag stimdiklarinin enina dogru artimi daha siiratlo gedir. Bu,
organizmda gedan yetkinlik prosesinin pubertat dévru ilo slagadardir. Canaqda olan {i¢
asas stimayiin boylmasi 13-17 yaslarinda bas verir. Qeyd etmok lazimdir ki, bu yasda
olan usaglar tullanan zaman koskin tokanlarin verilmasi naticoasinds sol vo sag ayaga
diison qeyri-barabar yuklor ¢anaq simukloarinin yerdayismasina sobab olur ki, bu da
simiklorin qusurlu bdylmasina gotirib ¢ixarir. Buna gora do mitoxasislor hiicum
zorbasini tokanla yerina yetirmoyin 13 yasdan tez baslamai moagsadouygun hesab
etmirlar.

Yeniyetmolik dovriinds onurgalarin miitoharrik olmasi sobobindon dos ve
onurgada olan ayriliklorin normadan ¢ox olmasina gars1 profilaktika aparmagq {igiin bel
Vo qarin qursagl ozololorini barkidmok vo eloco do mixtalif horokatlori yerins
yetirarkan pozanin diizgiin saxlanilmasina diqqgat yetirmok lazimdir.

Yeniyetmolik dovriinds voleybolcu qizlarin orqanizminin on doyiskon morfoloji
gOstaricisi badon kitlasinin piy komponenti hesab olunur. 9 yasdan 18 yasa qadar olan
dovrda piy komponentinin miqdari toaxminan 1,5 dofoa artir. On ¢ox artim 12 yasdan 13
yasa qodor olan dovrds miisahids olunur( 36%) Molum oldugu kimi faal (azald) va

passiv (piy) kitlalor aerob imkanlarla six olags toskil edirlor. Ona goro do 12-14
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yaslarinda doziimliiyiin inkisaf etdirilmasi Ggtin yiki miayyan edoarkon ehtiyatli olmaq
lazimdir (30).

Idman miitaxasislorini maraqlandiran osas mosalalorden biri do badonin ayri-ayri
hissalorinin ahato doairasinin Ol¢ilaridir. Voleybolla masgul olan yeniyetmo qizlarda
badoanin dairavi olgtlorinin on ylksok artim tempi 11 yasdan 13 yasa godor olan
dovrlards miisahids olunur. Bu artim asasan piy komponentlorinin hesabina bas verir.

Yeniyetmolik yaslarinda cinsi yetigkonlik prosesi baslayan zaman ikinci signal
sistemi do siratlo inkisaf edir. O, miisbot vo monfi xarakterli sorti reflekslorin
yaranmasinda getdikco daha boylk ohomiyyat kosb etmoyo baslayir. Bu zaman
oyanma Vo tormozlanma proseslorinin tomorkiizlosmasi (comlonmasi, bir yero
toplanmast) giiclonir. Lakin oyanmanin yiiksok olmasi, emosional dayaniqliq va geyri-
adekvat reaksiyalar1 bu yasda tormozlanma proseslarinin kifayat qodor olmamasindan
Xabar verir. Bu zaman orqanizm funksional baximdan son daracs dayanaqsiz olduguna
gOra idmang1 xastaliklora gars1 hassas olur. Bu yas dovriinda psixi baximdan da boylk
doyisiklor bas verir. Yoni, bu zaman mosgul olanlarda miioyyon diinyagoriisii vo
xarakter formalasir ki, bu da 6ziinligiymatlondirmanin daha obyektiv olmasi iigiin
olverisli sorait yaradir.

Boazi mitoxasislor ucaboy idmangilarin fiziki inkisaf xdsusiyyatlorini onlarin
morfoloji tipi ilo slagalondirarak bu amilin hakim-pedaqoji nazarat vo konkret idman
noviina se¢cmo tigiin vacib olmasini iddia edirlor (44).

Miixtalif somatik tiplara mansub olan uca, orta va gisaboylu usaqlarin badanlori
praporsional baximdan eyni do ola bilor. Lakin boy-¢oki gostaricilori muxtslif olan
usaqlarin badoni muxtalif praporsiyada olur. Adaton, ¢akisi az olan usaqglarda ¢iyin
qursagl ensiz vo oynaqlarin uzunlugu orta gostaricilordon artiq olur. Cokisi ¢cox olan
usaqlarda isa ¢iyin qursagi enli vo oynaqlarin uzunlugu orta gostoricilordon qisa olur.
Boylari ¢ox uca olan yeniyetmalorin badon qurulusu asasen astenoid tipli olur. Onlarda
asag1 otraflarin uzunlugu nisboton boyik olur. Bu tipli badon qurlusu asason 11-13
yaglarinda formalagir (45).

A.Q.Furmanov (1983) tarafindon aprilan tadqiqatlarin naticalari gostarir ki fiziki

hazirligla badoanin Olgllori arasinda miiayyoan olaglor var. Bels ki texniki baximdan
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murokkab olan harakatlorlo miigayisads sada harokatlarin yerina yetiron zaman alinan
naticalor badan 6l¢tlorindon daha ¢ox asilidir.

Mioyyan edilmisdir ki, boy va fiziki inkisaf gostaricilorine géro hamyaslarini
Ustaloyon usaglar boyiik azolo quivvasine vo statik dozimliys mailk olurlar. Adoaton
belo usaqalarda siirat-qlivva gostaricilorinin artimda yiiksak olur (46).

Bozi mltoxasislor hesab edirlor ki, bodonin uzunlugu boyiik olan usaqlarda fiziki
yuklora gars1 adaptiv reaksiyalarin tokmillosmasi saviyyasi daha asagi olur (47).

Idman sahoasinds foaliyyot géstoron bir sira miitoxasislor iddia edirlor ki, idman
oyunlarina calb edilon ucaboy usaqlarla aparilan idman hazirligi prosesindo mioayyan
catinliklor meydana galir (48).

Bir qayda olaraq ucaboylu oyungularin funksional imkanlar1 nisbatin asagi olur.
Beloki boy 6lculari mixtalif olan oyungular eyni harokati yerina yetiron zaman ucaboy
oyuncular daha ¢ox enerji itkisina moruz qalirlar.

Sistematik idman masqlarinin tasiri ilo ucaboy qizlarla miiqayisado ortaboy
qizlarin orqanizminin funksional imkanlarinin inkisafi vo Xisuson Urok-damar
sisteminin funksiylarinin mohsuldarlig1 daha ¢ox artir (49).

Ucaboylu oyuncgularin psixomotor xarakteristikalarini todqiq edon zaman
muayyan edilmisdir ki funksional yiiklari yerina yetiron zaman onlarda Gizilmo prosesi
daha tez baslayir. Bu zaman goérmo Siganalina qarsi sado Vo mirokkab horokat
reaksiyalar1 da langimaya baslayir (50).

Fiziki harokatlorin vo idman mosgalalorinin usaq orqanizmina gostordiyi
tosirlorin xUsusiyyatlarinin dyranilmasina bir sira miitoxasislor torafindon muxtalif
iddialar irali strilmiisdiir (51).

Muoayyan edilmisdir ki, fiziki inkisaf saviyyasi ila fiziki hazirliq arasinda kifayot
godar yiiksak olan garsiligli alagalor movcuddur (52).

Idman mosgalalorinin gostordiyi tesirlorlo yeniyetma voleybolgularda horokot
reaksiyalarina sorf edilon vaxt azalir, horoki foaliyyot kordinasiyasi tokmillosir,
azalalorin slstlosdirilma vo gorginlosdirilmo qabiliyyatlorinin soviyyasi yiksalir vo

eloca do markazi sinir sisteminin (MSS) reakiyasi tokmillosir.
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V.M.Volkovanin verdiyi molumatlara gors sirat vo azalo gorginliyi tolob edon
horokatlori yerino yetiron zaman gan dovrami vo tonoffiisiin funksiyalarinin borpa
olunmasina daha az vaxt tolob olunur. Bialoji yetkinlik baslayanda qizlarda fiziki is
gabilyyatinin gabariq sokildo ylksaldilmasi miisahido olunur. Cinsi yetisgonliklo
olagadar olaraq yeniyetmoalords azalalarin is gabilyayati usaqlarla miiqayisads yuksok
olsada onlarin barpa olunmasina daha ¢ox vaxt sorf edilir. Mixtolif yasda, lakin eyni
inkisaf soviyyesindo olan qizlarda enerji tominati sistemi eyni tipli olur. Cinsi
yetiskonlik baximindan 6z homyaslarin1 gqabaqlayan qizlarda boyiik is qabiliyyati ilo

qan dovran1 vo Xarici tonafflisiin gliclonmasi uzlagir (53).

1.2. 11-12 yash yeniyetma qizlarda voleybol oyunu ila bagh haraki
bacariqlarin formalagsmasinin xiisusiyyatlori

Horaki foaliyyat talimi ilo bagli masalalari taqdim edarkon muoyyan edilmisdir
ki bacariglarin formalagdirilmasi prosesinin somarali olmasi tokca haroki tocriibs vo
yag dovriindon asili deyil. Bu mosolonin ugurlu holli mosgul olnanlarin fordi
xususiyyatlorindan do asilidir (54).

[.P.Pavlovla A.N.Krestovnikanin isloyib hazirladiglar1 vo V.N.Platonovla
(1985,1997,2000) L.P.Matveyevin (1999) detallasdirdiqlar1  horoki  vordis
noazariyyasina goras insanin haraki faallig1 onun malik oldugu haraki faalligi onun malik
oldugu haraki vardislorin migdarinda vo onlarin manimsomsa Saviyyasindon asilidir.
Bununla bels insanin qazandigi harokat vardislorin migdari na godar ¢ox vo mixtalif
xarakterli olarsa yeni haroki bacariq va vordislorin daha tez formalagsmasi imkanlar da
bir 0 gadar genis olur. Belo olan halda harokat faaliyyatinin tozahiir olunmasi U¢in
genis imkanlar yaranir.

Son zamanlar idman tobaboti, badon torbiyasi vo idmanin nozariyyasi va
metodikasi, yas fiziologiyasi vo digor elmi-praktik fonlorlo bagl foaliyyst gostoran
todqgiqatgilart colb edon aktual mosaloalordon biri do yeniyetmolorin bioloji yaglart ilo

rasmi togvim yas arasinda olan qarsiligli alagelor hesab olunur. Bu ondan irali galir ki,
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bioloji yas insanin otnogenetik yetkinliyini, onun is qabiliyystini vo adaptiv
reaksiyalarinin xarakterini daha qabariq sokilds oks etdirir (55).

Bioloji yasla fiziki inkisaf soviyyasi usaqlarin funksional imkanlari va cinsi
yetiskonlik doracasi ilo xarakterizo edilir. Rasmi togqvim yast ilo bioloji yas uygun
galmoyads bilor. Bels ki fiziki inkisaf gostoricilori asagi olan yeniyetmoalor 6z hom
yaslarindan 1-2 il geriys do gala bilar. Fiziki inkisaf soviyyasi ylisok olan yeniyetmolor
IS0 0z homyaglarini 1-2 il qabaglaya bilorlor. Ona goro do ¢ox zaman eyni yas qrupunda
olan usaglarin saviyyalori bioloji inkisaf baximindan fargli olur (56).

R.Y.Proxodskiy (2003) torofindon aparilan todqiqatlarin naticalori gostorir Ki,
usaqlar qagisi, atmalari, uzununa va hindirliys tullanmlar1 bacariq formasinda 7-8
yaglarinda yerino yetiro bilorlor. 10-12 yaslarinda iso bacariglar todricon verdiso
cevrilir va harakatlor daha doagiq va diizgiin kordinasya ilo yerina yetirilir. Asagi yash
moktablilor oyun faaliyyatlorini kifayst godor ugurla monimsayirlor.

Yeniyetmolik  dovrinds  moktoblilor  haroki  vordislorin  nisbaton  tez
monimsamoaklo yanasi, otraf mahitin olverissiz amillorine qars1 kifayat godar yiiksok
dayaniqliq gabiliyyatina do malik olurlar. Bu zaman asasli siirotdo méhkomlonmis
vardislori saviyyasi doyison soraitlordo demok olar ki, asagi diismiir. Bu isa vardislarin
sabitlogsmasindan xabar verir (57).

13-14 yash qizlarda organizmin intensiv siirotdo inkisaf etmosi vo cinsi
yetiskonlik ~ dovriiniin ~ baslanmasi ilo olagodar olarag yeni horokatlorin
monimsanilmasinds miivaqqati longimoalor geyd olunur. Bu kordinasiya talob edan
harakatlarin monimsanilmasinds daha gabariq formada tozahtr edilir (58).

Xiisusi hazirliq soviyyasino Vo yasina gOro eyni olan usaqlara horokot
foaliyyatinin tolimi zamani horoki funkisyalarin formalagdirilmasi yas vo haroki
xususiyyatlarindon asilidir. Bu masalods fiziki keyfiyyatlorin vo horaki bacariglarin
qarsiligli alaga problemlarinin miayyan edilmasi béyiik shomiyyati vardir (59).

Boazi mualliflor fiziki keyfiyyatlorlo idman naticalorinin artimi arasinda qarsiliglh
alagonin oldugunu iddia edirlor (60).

Voleybolla tozo mosgul olmaga baslayan yeniyetmo qizlarla aparilan tolimin

ilkin marhalasinds haraki bacariglarin formalagmasi prosesinds xiisusi fiziki hazirhigin
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boylk oshomiyyati vardir. Miioyyon vaxtdan sonra bacariglarin formalagmasi konkret
fiziki keyfiyyatin inkisaf soviyyasindon asili, olur. Voleybolda fiziki keyfiyyatlorin
inkisaf saviyyasi ilo oyun texnikasi arasinda qarsiliqli alagoe vardir (61).

Bozi todqgiqatcilar hesab edirlor ki, idman mosgololori prosesinds horoki
bacariglarin formalagsmasi 6ziinomoxsus qaydada bas verir. Uca boy qizlarin
hazirliginda yaranan ¢otinliklorin osas sobobi homin idmangilarda ¢eviklik, siirot vo
dozimlik gabiliyyatlorinin long inkisaf etmasidir. Mitoxasislorin fikrinco ucaboylu
yeniyetmoalor ortaboylu homyaslar1 ilo migayisads ylksok idman tokmillosmasina
Kifayat gador gec nail olurlar (62).

E.R.Yaxotnov (1995) iddia edir ki, ucaboylu basketbolcular maksimal caldlik
tolob edilon harokatlorin yerina yetirilmosina daha ¢ox vaxt sarf edirlor (63). Onlar an
¢ox harokatin istigamatini doyisonds vo ya bir foaliyystdon digorino kegon zaman
langiyirlar. Muallif bunu gollarin uzunlugu, badan ¢okisinin ¢ox olmasina gora gabul
edilon yiikiin boyiik olmasi, azalo quvvasinin nisbaton az olmasi vo diger mexaniki
sabablarls asaslandirilir. Bitiin bunlar ucaboylu yeniyetma qizlarin oyun faaliyyatinin
somarasinae manfi tosirlor gostarmoaklo yanasi harokatlords diizalisetmo prosesinin
langimasina doa sabab olur.

Voleybol masgalalorina yeniyetmolik ddvrinds gatilan ucaboy qizlarda oyun
bacariglarinin formalagmasi ilo baglh olan ganunauygunluglarin miiayyon olunmasi
texniki hazirliq vozifslorinin ugurla hall edilmasi Gigtin son daracs vacibdir.

Bir gayda olaraqg harakatlarin ¢oxlu sayda tokrar edilmasi naticasinds qazanilan
bacariglar tadricon horaki vardislora ¢evrilmays baslayir. Malum oldugu kimi haraki
vardiglorin mahiyyati miayyan oyun faaliyyatlorinin avtomatik gaydada yerinoa
yetirlmasindan ibaratdir. Vordisin asas slamatlorindon biri do otraf muhitin manfi
tosirlorina qars1 dayanaqligin olmasi hesab olunur. Istanilon vardisin formalasmast sorti
olaraq ¢ fazaya bolundr:

- @yranilon harokat texnikasina miivafiq olan bacariglarin ilkin yaranma fazast;

- harokat texnikasinin detallarmin monimsanilmasine uygun olaraq harokat

texnikasinin manimsanilmasi fazasi;
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- texniki wustaligin tokmillosmasi morholosine uygun olan vordislorin
tokmillogsmoasi vo sabitlogmasi.

Yuxarida qgeyd etdiyimiz kimi ¢oxsayli tokrarlar noticosinds harokatlor
tokmillasir vo onlar icra mexanizmi getdikco avtomatlasdirilir yoni, bacariglar vordiso
cevrilir. Bu proses harokatlordo miintozom qaydada aparilan diizalislor vasitasi ilo
hoyata kegirilir. Butun bunlar horokotlorin xarakterini sabitlosdirir vo onlarin idaro
edilmasini avtomatiklosdirir.

Bacariglarin vardisa ¢evrilmasi prosesinds tolimin somorali olmasi bir nego
amildon asilidir: anadangalmo gabiliyyat, mosqginin pesakar ustaligi, mosgul olanlarin
mosgul olanlarin masqga olan miinasibati va s.

Yuxarida geyd edilonlora uygun olaraq 11-12 yash ucaboy qizlara voleybol
oyununda olan texniki fondlorin ilkin tolimi bacariqlarin ilkin yaranma fazasini vo
harakatlorin yerina yetirilmasi yollarini ohato etmolidir.

11-12 yash ucaboy qizlarda horoki bacarigin formalasdirilmasi zamani fiziki
keyfiyyatlorin inkisaf saviyyasi ilo texnikanin manimsanilmasi arasinda qarsiligli alage
yaranir. Fiziki keyfiyyotlorin inkisaf soviyyasinin doyismasi horokot foaliyyatinin
yenidon qurulmasini, yani texnikada mioyyan doyisiklorin aparilmasini talob edir.

Oyuncularda yeni texniki fondi Oyrotmoys baslamazdan 6nco hamin fondin
spesifikasina uygun olan bu vo ya digar fiziki keyfiyyatin optimal saviyyads inkisaf
etdirilmasi zoruridir. Burada Umumi vo xiisusi hazirligin tomin edilmosinin boylk
ohomiyyati vardir. Daha sonra masgul olanlarda Gyranilon fond hagqqinda haroki
tosovviir yaratmaq lazimdir (65).

Vordisin yaranmasinin birinci fazasinda mosqg¢i-muallim mosgul olanlarin
horakat texnikasinin monimsanilmasini maksimum godar asanlsadirmalidir. O, elo
sorait yaratamalidir Ki, masgul olanlar harokat texnikasini el birinci cohtdon qusursuz
sokilda yerina yetira bilsinlar.

Bu zaman elo sorait yaradilmalidir ki, istonilon vaziyystdo konar tosirlorin
qarsisini almaq olsun. Bu prosesdo olagalondirici harokatlorin shomiyyati daha

boyukddr.
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Bir qayda olaraq ikinci fazada stereotipin yaranmasi bas verir. Bu zaman
calismaq lazimdir ki, yaranmis vaziyyatds uygun olaraq vardisin tez bir zamanda asasl
sokildoa formalasdirilmas1 miimkiin ola bilsin. Bunun tgiin ilk névbada texniki fondlor
bir goadar mirokkablosdirilmis formada yerino yetirilmalidir (66).

Bununla slagadar olarag voleybolla mosgul olan ucaboylu yeniyetmo qizlarla
aparilan moasq prosesinda horokot texnikasinin ilkin tolimini metodikasi sorti olaraq bir
nec¢o marhaloyo ayrila bilor:

1. Oyroanilan fondls tanis olmagq iiciin ilkin soraitin yaradilmasi.

2. Fondin sadalosdirilmis soraitda 6yranilmasi.

3. Fondin alverissiz soraitdo dyradilmasi.

4. Oyradilon fondin miixtalif oyun soraitlorina uygun qaydada tokmillosdirlmasi.

Voleybol oyunu ii¢iin lazim olan bacariglarin formalagmasi fiziki hazirliq
prosesinds baslayir vo xiisusi hazirhigin vasitasi ilo muayyan fiziki keyfiyyatlorin
inkisaf etmasi ilo naticalonir. Oyun fondlorinin qurulus elementlarinin monimsanilmasi
bilavasito alagalondirici harakatlorin kdmayi ilo bas verir vo bunun asasinda harokat
texnikasinin icrasi prosesinda fondin struktur asaslarinin manimsanilmasi davam edir.
Mosgul olanlar ovvoalco voleybol fondlorini sadolosdirilmis qaydada oyranirlor.
Qurulusca miirokkab olan fondlarin ilkin marhalada 8yranilmasi magsads uygun deyil.
Masgul olanlarin harokat foaliyyatlorinin manimsanilma soviyyasindon asili olaraq
fondlorin icra olunma formasi tadrican doyisdirilir. Bununla da texniki talim prosesinda
oyunda istifada edilon fondlarls alagodar misyyon taktiki bacariqglar formalasir.

Hoar bir yeni saviyyanin alds olunmasi novbati Saviyys Ugln asas yaradir. Belo
Ki, hazirlayic1 harokatlor dyronilon oyun fondinin qurlusunun timumi cizgiloarini oks
etdiran horakatlornon tamamlanir. Yani, hazirlayici harokatlor getdikca konkret oyun
fondinin olamatlorine uygunlasdirlir. ©lagealondirici horakatlor isa Umumi fiziki
hazirhq veo texniki hazirliq arasinda bir ndv korpii rolunu oynayirlar.

Voleybol oyununda texniki fondlari icra etma bacariglariin yaranmasi struktur
baximindan fiziki harokatlorin tasnifati ilo six alage taskil edir. Voleybolla masgul olan
11-12 yash ucaboylu qizlarin ilkin hazirliq moarhslosindo osas Gstunlik masq

harakatlorina verilir. Burada mosq harokatlorinin asasini imuminkisafetdirici vo xtsusi
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harokatlor toskil edir. Umuminkisafetdirici vo XUsusi harokatlaor fiziki keyfiyyotlorin
inkisaf etdirilmasi va vardislarin tokmillasdirilmasi tGiglin nazards tutulur (67).

Texniki hazirliq voleybolgularin oyun faaliyyatinin somarali olmasi ti¢iin texniki
fondlorin tokmillogdirilmoasino ydnoldilon pedaqoji prosesdir. Texniki anlayisi hom
pedaqoji hom do biomexaniki baximdan agiqlana bilar. Pedaqoji baximdan texnika
dedikdoa noticoya nail olmaq dgln harokat foaliyyatinin daha somarali Usulla icra
edilmasi nazarda tutulur (68).

[lkin morhalods texniki hazirligin ugurlu olmas: ii¢iin voleybolgu ilk névbado
rasional vo daha mogsadouygun texnikaya yiyalonmolidir. Bunun Ggln horakat
texnikasinin talimi mosgul olanlarin imkanlarina uygun olmalidir (69).

11-12 yaslh usaglar voleybol oyununun texnikasini kifayat gador moanimsays
bilirlor. Bunun Ugiin asas sort segmonin diizgiin aparilmasi vo texnikani monimsamok
uctin xtsusi fiziki keyfiyyatlorin inkisaf etdirilmasi hesab olunur (70).

Ylksok soviyyali idmangilarin torbiya edilmasi kifayst godoar mirokkab va ¢atin
bir prosesdir. Bu prosesin somorli olmasi bilavasito perespektivli usaglarin diizgiin
secilmosindon asilidir. idmanda secim dedikda usagin bu vo ya diger idman névi tgin
yararlt olmasini miiayyon edoan todbirlor sistemi nazards tutulur. Se¢mo uzun middot
davam edon vo coxpillali prosesdir. Bu prosesin somorali olmasi {igiin asas sort
idmangilarin ¢oxillik hazirlig moarhalasinds onun saviyyasinin kompleks sokilda
giymatlondirilmasdir. Qiymatlondirma Gi¢lin asason pedaqoji, psixoloji, tibbi-bioloji va
sosioloji tadgigat metodlrindan istifads edilir (71).

Pedaqoji metodlarin vasitasi ilo yeniyetms idmangilarda fiziki keyfiyyatlorin vo
texniki hazirligin inkisaf soviyyasi qiymotlondirilir. Tibbi-bioloji metodlarin asasinda
usaq vo Yyeniyetmo idmangilarin morfofunksional xususiyyatlori, fiziki inkisaf
Saviyyasi Vo saglamliq vaziyyatlori mloayyan edilir. Psixoloji metodlarin kdmayi ilo
fordi va kollektiv vazifalorin hoall edilmoasi {iglin idmang1 psixikasi ilo bagl asas
xususiyyatlor miiayyan edilir. Sosioloji metodlarin vasitasi ilo usaglarin idmana olan
maraqlar1 haqda mivafig molumatlar alds olunur (72).

Yuksok saviyyali idmangilarin hazirlanmasi va torbiys olunmasi kifayst gador

murokkob bir prosesidir. Bu prosesin keyfiyyatli olmasi bir sira amillordon asilidir. Bu
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amillordon birido istedadli usaqlarin secilmasi vo istigamotin diizgiin mioyyan
edilmosi hesab olunur. idmanda istigamotin milayyan edilmosi usag:i hor hansi bir
idman novins yonaltmok Gcgiin toskilati-metodik tadbirlor sistemdir. Bu prosesds ilk
nOvbads har hansi bir idman faaliyyati tiglin usagin real imkanlar1 nazors alinir (73).

Voleybol texnikasinin somarali sokildo manimsanilmasi birbasa slagelondirici
horakotlorin bacariqla istifado edilmosindon asilidir. ©lagolondirici harokatlorin tasiri
ilo mirakkab texnikali foaliyyatlor sadalogdirilir vo voleybolla tozo mosgul olan usaqlar
uclin manasib olur. Cox zaman bu vazifalari hall etmok Uglin xUsusi trenajorlardan
istifada edilir. NOvbati marhalada alagalondirci harakatlordon sshvlarin dizaldilmasi
va texniki fondlorin ayri-ayri hissalorinin tokmillasdirlmasi Gglin istifads olunur (74).

11-12 yash ucaboylu qizlarin yuxarida qeyd edilon fiziki inkisaf xtisusiyyatlori
Vo onlarda voleybol oyunu Ggtin xarkerik olan haroki bacariglarin yaranmast ilo bagl
oyun texnikasinin ilkin toliminin asagida gostorilon ardicilligla qurulmasi zarurudir
(75).

1. Xususi fiziki gabiliyyatlorin inkisaf etdirlmasi. Oyronilon fondi yerina yetiran
zaman dayag-harokot aparatinda olan asas ozolo qruplarinin inkisaf etdirilmasine
ustinlik vermok lazimdir. Bu zaman oSason hazirlayict vo iimiiuminkisafetdirici
harokatlordan istifads edilmalidir.

2. Fandin tarkibinds olan slagalondirici harakatlorin manimsanilmasi. Masalan,
hlicum zarbasinds iki-ti¢ addim qagisdan sonra, iki ayaqli tokan vermoklo saquli
qaydada yuxariya dogru tullanaraq topa zarba endirmoak.

3. Harakatlarin butdv gebuletms akti soklinds birlasdirilimasi. Masalan, hiicum
zorbasindo qagarag tullanmagla topa zorba endirmok (avvalca yerindan, sonra
qagisdan); miiayyan trayektoriya tizro harokat edan topa hlicum zarbasi; 6tiriilon topa
hlicum zarbasi vurmaq vardislori ilo vohdat halina gatirilmasi.

Texniki hazirligin on vacib vozifasi-rasional oyun texnikasmnin osaslarinin
diizglin moanimsanilmasi. Voleybol mosgalalaring toza baslayan yeniyetmo qizlar oyun
zamani istifado edilon fondlorin texnikasina osasli siirotdo yiyslonmolidirlor. Bu
vazifalorin hall edilmasi Uglin istifado olunan metod vo vozifolor hami {igiin

universaldir.
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Texniki hazirliq prosesindo istifado edilon metodlarin tolimi ayri-ayri
morhalalorarasiine uygun sokilds tatbig edilmasi daha slverislidir (75).

Birinci morhoalo - Oyranilon fond haqqinda tosovviiriin yaradilmasi. Burada
gOstormo, izah vo fondin izah edilmasi ti¢iin sinaq cohdindon istifads edilir. Horokatin
mosqci torafindon gostorilmasi oyani vosaitlorin niimayis etdirilmosini tamamlayir
(sxem, videoyazi, meydanganin maketi vo S.) izahat qisa vo obrazli, sokilda olmalidir.
Adatan izah va gostarmo tsullardan ndvba ils istifads edilir. Belo cohdlar adatan ilkin
horoki duyulmalarin formalsamasi ilo naticalanir. Bu, 6yranilon harokst haqda diizgiin
tosovviirlin yaranmasi ti¢iin boyiik shomiyyato malikdir.

Ikinci morhalo -fondin sadolosdirilmis soraitlorde Gyronilmesi. Bu zaman bir
nec¢o metoddan istifads olunur:

1. Tam 6yradilmo metodu. Bu metodun mahiyysti mosgul olanlarin oyun
fondlorinin tam sokildo yerina yetirmolorindon ibaratdir. Bu metoddan osasan
qurulusca miirokkab olmayan fondlorin 6yronilmasinds istifado olunur. Bu zaman
mosgul olanlarda dyranilon harokat texnikasi haaqda daha dolgun taSavviir yaranir. Bu
usulla manimsanilmis harkatlor real voziyystdo vo 0 cumladon yarig soraitlorinds
asanligla icra edilir.

2. Olgoalondirici harokatlorin asasinda hissalorlo 0yradilma metodu. Burada
fondin osas hissasi muoayyan edilir vo hissalora bolinorak 6yronilir. Adaton osas
hissanin Gyranilmasi daha ¢atin olur. Imkan daxilindo masgul olanlar harokoti tam
sokildo yerino yetirmoys tez basalmalidirlar. Bu morholods tolimin ugurlu olmasi
asasan oalagelondirici harokatlorin diizgiin secilmasindon asilidir. Onlar 6z qurlusuna
gOro Oyranilon fondi yaxin, sadolosdirilma doracasine goro iss mosgul olanlarin
imkanlarima uygun olmalidirlar.

Harokatlarin hissalorlo 0yrdailmasi metodunun asas mahiyyati tam harokatin
ayri-ayri element vo fazalara ayrilmasindan ibarotdir. Ayrilan elementlor névbs ilo
oyranilir va ardicil qgaydada tam harokot soklinda birlasdirilir. Masalon tullanma v topa
zarba endirmo harokatlori ayriligda 6yranilir va sonra vehdat sokilinds yerina yetirilir.

3. Idaroetmo metodlar1. Bu tsullar talimin imumpedaqoji metodlarina aiddir.

Onlar bir ne¢o formada hayata kegilir: komanda, gostaris, isiq va Sas signallari.
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Komanda idman masgalalori prosesindo daha genis yayilmis s6z metodudur.
Burada harakotin baslanmasi, yekunlasdirilmasi va harokat tempinin doyisdirilmasi ilo
bagli olan gostorislor omr formasinda verilir.

Gostaris qisa olur vo burada harokatlorin geyri-sortsiz yerino yetirilmasi tolob
olunur. GoOstoris vasitosi ilo mosgul olanlar vazifolori holl etmok Ucln dizgin
istigamatds ydnaldilmalidir ki buraxilan sahvlari diizaltmak olsun.

Is1q vo sas signallarinin mahiyyati masgul olanlara gérmoa Vo esitmo vasitasi ilo
haorokatin baglanmasi vo Sona ¢atmasi ilo bagli malumatlarin verilmosindan ibaratdir.

4. Horoki oayanilik metodlari. Bura, bilavasito masqgi torafindon mosgul olanlara
yardim vo eloco do xiisusi avadanliqalar (xususi tolim qurgulari, trenajorlar va S.)
daxildir.

5. Molumat vermo metodlari. Texniki fondlorin naticalorinin mosgul olanlarin
nazarina catdirilmast ¢ox vacibdir (6tiirma Vo Yya zorbs sohv olanda isiq vo ya sos
signallarinin verilmasi)

Uclincti moarhoalo - fondin olverissiz soraitlordo Gyranilmosi. Burada istifads
olunan metodlar asagidakilardir:

1. Tomrin metodu. Biliklarin va vardislorin méhkomlondirilmasi, texnikanin
sabitliyi va ehtibarlilig1 ancaq ¢coxsayli tokrarlarin hesabina tamin oluna bilar. Vardisin
cevik sokilda formalasdirilmas: moagsadi ilo tokrarlar mixtalif soraitlords icra olunur
(variativlik va harakatin tadricon mirakkablosdirilmasi)

2. Hoarokatlori mirakkablosdirmayin totbiq edilmasi (bir nega topdan istifado
etmoak, blokda migavimatin giclondirilmasi, vahid zamanda gorilon islorin artirilmasi,
tez bir zamanda bir foaliyyst formasindan digarina kegmak vo s.)

3. Oyun fandlarinin yorgun vaziyyatda yerina yetirilmasi (mosqin sonunda icra
edilon intensiv harakatlordan sonra)

4. Oyun va yarig metodlari. Oyun metodu oyun {i¢iin xarakterik olan bir sira
alamotloro malikdir. Umumiyyatlo oyun an samarali talim va torbiya vasitalorindan biri
hesab olunur. Oyun prosesinds bir nego funksiya yerina yetirilir: hazirlayict (insan
Uclin xas olan manavi va fiziki qivvalorin tokmillosdirilmasi, sosial va yaradici

foalligin torbiys olunmasi, ayloncs (asuds vaxtlardan istifado etmok modeli kimi) va
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insanlar arasinda miinasibatlorin formalagdirilmasi funksiyasi. Oyunun mazmunu vo
istigamati bilavasito bu funksiyalarin hesabina miiayyon edilir. Oyunun asas mazmunu
insanin fiziki baximdan kamillosmasino tosir gdstoron horokot foaliyyatlorindon
ibaratdir.

Yaris metodu idman mosqinin togkili formasi kimi on genis istifado edilon
metodlardan biridir. O, yaris {igiin xarakterik olan bir ¢ox xiisusiyyatlori 6zlinds ehtiva
edir. Oyun vo yaris metodlar1 arasinda bir sira iimumi cahatlor olsada bazi prinsipial
forglor do mévcuddur. Osas forq oyun metodunun siijetli olmasidir. Yaris metodunun
xarakterik oalamati foaliyyatin golobo Uzorindo qurulmasi va psixo-fiziki quvvalarin
maksimum tazahur etmosindan ibaratdir.

5. Olagolondirici tasirlor metodu. Bu metod bitdvlik metodunun bir néviddr.
Onun  mahiyyati bozi horoki faaliyyatlorin - monimsanilmasine  vo onlarin
tokmillasdirilmasina kifayat gadar fiziki saylorin sorf edilmasindan ibaratdir. Masalan,
tullanarag topa zarbs endirmok texnikasinin asagi templa icra etmoklo manimsanilmasi
mumkin deyil. Bu clr harokat faaliyyatlori 6yronan zaman insanin fiziki qabiliyyatlori
maksimal saviyyada tazahtr olunur. Yani, fiziki gabiliyyatlorin va harokat texnikasinin
tokmillagdirilmoasi paralel gaydada gedir. Ona gbro do bu metod birlesdirilmis
(slagalondirilmis) tasir metodu adlanur.

Bu metoddan osason Oyranilon haraki foaliyyatlorin  tokmillosdirilmasi
prosesindo istifads edilir. Masalon, tullanma gabiliyyatini yiksaltmok {igiin agir yiiklo
hindurliuys tullanmag. Bu zaman harakat texnikasinin pozulmasi ti¢iin elo harakatlor
totbiq edilmalidir ki, inkisaf etdirilion fiziki Oyranilon harokat tiglin aparici olsun. Yani,
verilon ylk har hansi bir fiziki qabiliyyati haddon ¢ox inkisaf etdirmoklo horakot
texnikasina monfi tasir gostarmamoalidir.

6. Dairovi mosq (fondin ayri-ayrt hissalorinin - vo  biitov  sokildo
tokmillasdirilmasi).

Dairavi mosq timumi vo xususi gabilyyatlorin yliksaldilmasi Gglin istifads edilon
an populyar va somarali Gsullardan biri hesab olunur. Metodun asasini konkret fiziki
keyfiyyatin inkisafina yonaldilon xususi fiziki harakatlorin tokrar edilmasi taskil edir.

Dairavi metodda asas sort qarsiya qoyulan vazifalorin hall edilmasi ti¢tin bir nega fiziki
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harakatin mioyyan edilmasidir. Bunun g¢iin har bir harokat foaliyyatino minasib olan
“maksimal test” miioyyan edilir. Masalon, hor hansi bir harokotin mioyyan vaxt
arzindo mumkiin godar ¢ox tokrar edilmasi. Sonra eyni gayda ils basqa bir horokat icra
edilir.

Dairavi metoddan batin fiziki keyfiyyatlorin tokmillogdirilmasi Ugln istifado
edilo bilor. Metodun ¢atismayan cohati onun haroaki faaliyyat tolimi tglin az shamiyyat
kash etmosidir.

Voleybolgu qizlarin yiiksak naticalora nail olmalar ti¢iin asas sortlordon birida
texniki hazirliq hesab olunur. Ona goéro do voleybolgu ilk ndvbods texniki hazirliga
malik olmalidir. Texniki hazirliga malik olmaq dedikdo yiiksok naticalor aldo etmok
voleybol oyununun xdsusiyyatlorina uygun olan harokatlor sisteminin muayyan
daracada manimsanilmasi nozards tutulur (76). Texniki hazirligi tacrid edilmis sokildo
saciyyalondirmak olmaz. Ciinki texniki hazirliq idmang¢inin fiziki, psixoloji va taktiki
imkanlari ilo Umumi vohdot toskil edir. Bununla yanasi texniki hazirhgin tozah(r
olunmasinda otraf muhitinde mioayyan rolu vardir. Tobii Ki, idmangimin yaris
prosesinds yaranan murokkob taktiki vazifalari hall etmok Ugtlin coxlu sayda miibarizo
aparmaq tusullarma yiyslonmasi zoruridir. Belo olan halda o, hiicum vo mudafia
faaliyyatlorini daha samarali taskil eda bilar (77).

Texniki hazirliga malik olmanin qurlusunun baza va alave harokatlors bolinmosi
zoruridir.

Baza harokatlari va alava do foaliyyatlori konkret idman néviniin (voleybolun)
texniki tachizatinin asasin1 tagkil edir. Bu harokatlor olmadan movcud gaydalara amal
etmokls yaris miibarizasinin somorali sokilds aparilmasi miimkiin deyil. Voleybol izra
ixtisaslasan qizlarin baza harakatlarini manimsamalari son daraca vacibdir.

Olava harokat va faaliyyatlor ayri-ayri idmangilar iiglin xarakterik olan ikinci
daracali elementlardan ibarstdir. Onlar idmangilarin fardi xisusiyyatlari ilo six slage
toskil edirlor. idmanginin fordi texnikas1 vo miibarizo aparma Usulu bilavasito olavo
horakot va foaliyyatlorin hesabina formalagir. Bir qayda olaraq ¢oxillik hazirligin ilkin

morhalasinds idmangilarin yariglarda niimayis etdirdiklori texniki ustaliq saviyyasi va
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idman naticalori yiksok olmur. Bu zaman onlarin saviyyasi asason baza harokatlorinin
tokmillogsmasina géra mioyyoan edilir (78).

Foand va faaliyyatlorin monimsanilma doracasine gora texniki saviyyoys malik
olmaq U¢ saviyya ilo xarakterizo edilir: 1) fond vo foaliyyatlorin yerina yetirimasi ilo
bagli haroki tosavvirlorin sayi ila; 2) horaki bacarigin amalo galmasi ilo; 3) haroki
vardislorin yaranmasi ilo (79).

Horokat foaliyyatlori ilo bagli aydin tosovviiriin yaradilmasi qabiliyyati texniki
tokmillogsmanin somarali olmasini sartlondiron vo eloco do asas bacariq vo Vvardislor
reallagdiran on vacib amil hesab olunur (80).

Idmang¢inin texniki baximdan hazirligli olmasi, onun monimsanilmasi horokot
foaliyyatlorini duzgin texnika ilo yerina yetirmasi ilo xarakterizo edilir. Texniki
hazirliq saviyyasinin kifayot godor yiiksok olmasi texniki ustaliq adlanir. Texniki
ustaligin iki asas meyari vardir:

- Texnikanin hacmi-idmanginin yerina yetira bildiyi texniki fondlorin Gmumi
miqdart.

- Texnikanin hartofliliyi—texniki fondlarin mixtaliflik doracasi. Bu, voleybolda
istifado edilon oyun fondlarinin tezliyinin nisbatidir.

Texniki ustaligin bu gostaricilari texniki foaliyyatlor arsenalinin boyiik oldugu
voleybol oyununda xususi ohomiyyat kosib edir. Texnikanin Samarasinin
giymatlondirilmasi bir neca tsulla hayata kegirilir:

a) onun boazi biomexaniki etalonlarla migayiso edilmasi. Ogor texnika
biomexaniki baximdan samoralidirss daha mogsedouygun hesab olunur;

b) qiymatlondirlon harokst texnikasinin tosnifatt doracasi Yyiiksok olan
idmangilarin texnikasi ilo miigayiss edilmasi;

c) idman naticasinin texniki baximdan daha sads olan vo idmanc¢inin harakKi
potensialin1 xarakterizo edan tapsiriglarin naticalari ilo migayiss edilmasi;

¢) harokoat foaliyyatinin yerino yetiron zaman sarf edilon enerji vo qlvvanin
gOstarilon natica ilo miqgayiso edilmasi. Enerji sarfiyyati no godor az olursa texnikanin

samarasi da bir 0 gadar yiiksak olur.
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Horokot texnikasinin monimsonilmasinin  soviyyasi. Bu meyar horokot
texnikasiin 6yranilma vo méhkomlanirmoa doaracasini gostarir.

Yaxst manimsonilon harokatlorin bazi tipik xdsusiyyatlori olur:

a) idman naticalarinin sabitliyi va horokatlori standart soraitds icra edon zaman
onlarin bazi texniki xususiyyatlori;

b) miayyan middat davam edon fasilalordan sonra haraki vardislorin saxlamast;

c) harokat faaliyyatlorinin avtomatlasdirilmis sakilda yerina yetirlmasi (81).

1.3. 11-12 yash qizlara voleybol texnikasimin ilkin dyranilma prosesinin
samaraliyinin tamin edilmasini sartlondiran asas amillar.

Voleybol masgul olan yeniyetmo qizlar1 beynoalxalq Saviyyays uygun
hazirlamagq U¢in kifayat godor mirakkob olan iki asas vazifs hall edilmalidir.

1) istedadli usagin axtarilib tapilmasi; 2) miiasir hazirliq sistemindoan 10-12 il
muddatinds diizgun istifads etmayin tomin olunmasi.

Mdusair elmi todqiqatlarin noticalori gostorir ki, idmanda vo o clmlodon
voleybolda yiiksok naticalorin olda edilmasi Uglin asas sort idmanginin istedadi va
hortorfli hazirligmin yiiksok saviyyads olmasidir. Belo usaqlarin az olmasina goro
onlarin axtarilmasi vo muvafiq istiqamat Uizra yonlondirilmasi boylk zohmat talob edir.
Buna goro do yiksok soviyyoli idmancilarin hazirlanmasi sistemindo aktual
problemlardan biri do segma va istigamatin mioyyan edilmasi hesab olunur.

Idmangilarin  program materiallarin1  yaxst monimsamolori vo yoxlama
normativlorini yerina yetirilmalori bilavasito segma prosesinin keyfiyyatinds asilidir.
Bu idmangilarin golocakda gdstaracayi naticalorin diizgiin prognozlasdirilmasi iigiin on
somoarali Gsul hesab olunur. Bundan basqa idmangilarin oyun funksiyalari da bu
prosesda miayyan edilir.

Talimin ilkin marhalasinds asas digget govdonin uzunluguna, yerindan va
gacaraq iki ayagla tokan vurmagla hindirliys tullanmanin naticalaring, istigamati

doyismokls qagisa vo oturmus vaziyyatdon doldurulmus topun (1kq) atilmasina verilir.
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Bu bacariglarin osasinda miitoharrik vo hazirliq oyunlarinda texniki fondlori yerino
yetirmoys cahd etmoak olar.

Voleybol oyununda badon qurlusuna ayri-ayri fiziki keyfiyyatlorin inkisaf
Soviyyasine Vo organizmin funksional imkanlarina qarst spesifik toloblor irali strtldr.
Belo ki idman naticalorinin haddi asason idmangilarin morfoloji xUsusiyyatlori ilo
muioayyan edilir. Onlar somtin mioayyan edilmasi vo se¢mo zamani miitloq nozaro
alinmalidir. Clnki badon qurulusunun bozi olamatlorin masqlorin tosiri ilo ¢cox az
doyisir.

Bir sira gorkomli mitoxasislorin somtin musyyon edilmasi vo se¢mos ilo bagh
apardiglar tadgiqatlarin hesabina kifayat goadar naticalar alds edilmisdir. V.N.Platonov
torofindon Uzgucdlorin segmo morhalalorarasii ilo ¢oxillik idman tokmillogmasi
morhololorarasii arasinda olan qarsiliglt slagoalor xarektirizo edilmisdir. Eyni zamanda
muxtalif idman novloari Gzra mosgul olanlarda maggalalorin perespektivli va rasional
olma imkanlariin qiymoatlondirilmo metodikasi toqdim edilmisdir.

N.V.Sedunova (2002) psixi vaziyyatlori 6yronmayin osasinda perespektivli
voleybolgularin se¢ilmosi metodikasini toklif etmisdir.

Beloliklo xlsusi odobiyyatlardan alinan molumatlarin tohlili gostorir ki,
beynolxalg migyasda rogabst aparmagi bacarmaq Uglin mosgul olanlardan istedadli
olmagla yanasi istigamotin muoyyan edilmasi vo se¢gma prosesinin elmi cohoatdon
asaslandirilmasi da tolob olunur.

Usagin galocok idman faaliyystinds ugur qazanmasi tigiin asas sortlordon birids
Masq prosesina konkret idman novii liglin miivafiq olan yas dovriinds baglamasi hesab
olunur. Yiksok go0storiciloro nail olmaq ti¢iin hansi yas dovriiniin daha da
moagsadouygun olmasi ilo bagh miixtalif mislliflor tarafindon deyilon fikirlor bir-birlori
ilo miayyan ziddiyat togkil edirlor marhalalorarasi.

V.N. Platonovun (1985, 2000) fikrinca voleybolla oglanlarin 12-14, qizlarin iso
11-13 yaslarinda mosgul olmaga baslamalar1 daha magsadouygundur.

K.M. Volkov va V.P. Filin usaqlarin ilkin hazirliq quruplarina 10-11 yaslarinda

daxil edilmasina Ustlnluk verirlor.
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N.V.Sedunova hesab edir ki, voleybola segma prosesinin ilkin marhalasina 7-9
yaslarinda baslamaq lazimdir.

Mitoxasislor arasinda olan fikir ayriligina baxmayaraq ilkin se¢ma ilo bagl bari
vazifalorin amal edilmasi vacibdir. Bozi hallarda usaqlarin idman bélmasina gabul
edilmosi G¢uin misyyan edilon yas dovrii ilo bagli olan talablor bir gador doyisdirils do
bilor. Bu mosalo bilavasito usagin fiziki imkanlar1 nozors alinmagqla hoall edilir. Lakin
bununla Dbelo ixtisaslasma prosesinin vaxtindan ovval hoyata kegirilmasi
yolverilmazdir. Bir qayda olaraq voleybolla vaxtindan mosgul olmaga baslayan usaqlar
awVvalco 0z yas qruplarinda intensiv siiratdo mioayyan oldo edirlor. Lakin mioyyan
vaxtdan sonra onlarin inkisaf dinamikasi azalir vo onlarda mosgalalora gars1 maraq
todricon yox olmaga baslayir. Naticods onlarin boyliik oksariyyati idman foaliyystindan
uzaqlasirlar. Ona goro do mutoxasislorin boyilk oksoriyyati usaqglari ilkin hazirhq
grupuna 2-3 il gec gobul etmoayi daha magsads uygun hesab edirlor.

Coxillik hazirliq prosesinin keyfiyyatli olmasi bir sira amillordon asilidir. Bu
amillordon biri do istedadli usaqglarin secilmasi vo istiqamatin dizgiin miayyan
edilmosi hesab olunur. istigamatin miayyan edilmasi dedikdo usag: hor hansi bir idman
novine yonaltmak Uglin hayata kegirilon toskilati—-metodik todbirlor sistemi nazordo
tutulur. Bu zaman har seydon avval konkret idman névinds foaliyyat gostarmok ticiin
usagin real imkanlar1 nozors alinir.

Idmana maraq gostoron har bir usaq iiciin istadiyi idman névinin secilmosi
bilavasita istigamatin miayyan edilmasi prosesinds hayata kegirilir. Secilon usaglarin
fordi xususiyyatlori konkret idman névinln talablorine daha ¢ox uygun olmalidir.
Yani, har bir idman névu tglin mévcud olan talablarin asasinda prognozlasdirilir.

Idman foaliyyatinda gabiliyystin osas mahiyyati secilmis idman novii iizro
qarstya qoyulan vazifalori hayata kegirmak tiglin lazim olan bacariaqlarin vohdatindon
ibaratdir. Segma prosesinda hom Umumi ham da xtsusi gabiliyyatlor nazars alinarlar.
Umumi gabiliyystlor idman foaliyyatlori ii¢iin lazim olan bacariq vo Verdislorin
asanligla monimsanilmasidir. Xususi gabiliyyatlor iso bilavasits secilmis idman névii

ilo baghidir.
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Bir qayda olaraq idman gabiliyyatlori asason irsi slamatlordon asili olur. Ciinki
irsi alamotlor demok olar ki, doyismir. Buna gora do prognozlasdirma zamani ilk
novbada irsi olamatlora diqgot verilir.

Voleybolda ilkin segmanin asas prinsiplarindoan biri do ylksok naticalori tomin
edon keyfiyyatlorin yas dovri ii¢lin optimal olan soviyyado inkisaf etdirilmosidir.
Se¢cmo prosesinds muvaqgoti vo Otori xarakter dasiyan keyfiyyotlorin inkisaf
etdirilmasi  moagsodouygun sayilmir. Bununla yanasi voleybolcularin hazirliq
saviyyalorini giymatlondirmok Uclin masqgilorin geyri-spesifik testlordon istifado
etmolori do moslohot gorilmir. Cunki belo horokstlordon alinan naticalorin
peresprktivlik meyarlarina aidiyyati yoxdur (66).

Ilkin secmo prosesindo usaqlarmn  horoki  gabiliyyatlorinin  saviyyasini
giymatlondirmayas imkan veran sads pedaqoji testlordon istifads etmok lazimdir (67).

Se¢cmo zamani vacib masalalardon birido idmanla toze masgul olmaga baslayan
usaqlarin psixoloji keyfiyyatlorinin nazora almamsidir. Bu masalo ilo bagli bozi
mutoxasislor hesab edirlor ki idmanginin psixi vaziyyatinin voleybol oyununun
spesifikasina uygun goalmasi komanda soklinds olan qarisiliglt tasirlorin somarasini
asagi salir. Bir psixi vaziyyatdon digorine ke¢mok iso nadir hallarda bag verir (68).

Yuxarida geyd olunan segmo amillari ilo yanasi sosioloji meyarlar da boyuk
ohamiyyat kasb edirlor. Bura daxildir: ailods olan idman ananaloari, tarbiya prosesinds
usagin irsi xiisusiyyatlorinin nozars alinmasi va s.

Usaglarin voleybol moggalalorina se¢moa zamani saglamliq vaziyyatinin do
boylk shamiyyati vardir. Organizmds pozuntularin olmamasi vo bUtin sistemlorin
normal foaliyyati géstormasi ylksak idman nailiyyatlarinin olds edilmasi Uglin asas
sortlordan biridir (69).

Voleybolda aparilan ilkin se¢mo ilo baglh togdimatlarin naticalorinin
yekunlasdirdigdan sonra malum oldu ki, yliksak idman ustaligina nail olmaq iigiin an
vacib amillordon biri usaqglarin  konkret harokat foaliyyoatlorine uygun olan
morfofinksional xususiyyatloridir. Yani bu o demokdir ki, voleybolda qazanilacaq

ugurlar bilavasita usagin anadangalma gabiliyyatlorindan asilidir.
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Perespektivli usaglarin golocok faaliyystlorinin prognozlasdirilmasi hor seydon
avval ilkin hazirliq marhoalasinds segma va istigamatin diizgiin aparilmasi ilo baglidir.
Bu prosesds eyni zamanda usagin voleybol masgalalarina calb edilmasinin moagsada
uygun olmasi da muayyan edilir.

Birinci fosil (izro alinan naticalor.

Elmi vo metodik oadabiyyatlarin tohlili naticosindo mioyyan edildi ki, 11-12 yash
qizlarda oynaq-bag aparatinin, ozalo vo votorlorin inkisaf soviyyosi Kifayst godor
yuksok olur. Bu yasda olan qizlarin azalolori 6z xususiyyatlorina goro boyiklarin
azalalarindan ¢ox az forglonir. SUimuk komponentinin on yiksok artim tempi 10-dan
13-0 godor olan yas dovriinii ohato edir. Bunun hesabina 13-14 yash qizlarin
badanlorinin uzunlugu toxminan boyiklords oldugu qodoar olur. Bununla slagadar
olaraq usaglarin golocokds formalasacagi badon qurlusunun 11-12 yaslarinda boyiik
ehtimalla muoyyan etmok olur.

Mioalliflor boyu uca olan qizlrda haroki bacariglarin formalagsmasina va fiziki
keyfiyyatlorin inkisafina xtisusi diqqet yetirirlor. Qeyd edilir ki, gdvdasi uzun olan
usaqlarda siirat-qUvva Vo harakot kordinasiyast ilo bagli gabiliyyatlor bir gadar long
inkisaf edir. Ona goro do onlar oyun texnikasinin elementlorinin nisbaton gec

monimsayirlor.
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11 FOSIL
11-12 YASLI QIZLARLA APARILAN VOLEYBOL MOSGOLOLORINDO

ILKIN HAZIRLIQ MORHOLOSININ MOZMUN XUSUSIYYOTLORI

2.1. Talimin ilkin marhalasinda voleybolla masgul olan 11-12 yash qizlarin
texniki va fiziki hazirhq saviyyalarinin giymatlandirilmasi

Miasir voleybolun inkisafinda olan asas alamatlordan biri do oyungularin boy
gOstoricilorinin artmasidir. Dovriin toloblorino cavab vers bilocok yiiksok saviyyali
oyungularin parametrlorini milayyan etmok ti¢lin onlarin badanlarinin 6l¢ulari ilo bagl
muqayisali tohlillor aparilmisdir. Miioyyan edilmisdir ki, voleybolla masgul olan
yeniyetmo qizlarin boy gostaricilari ildon-ilo ylksalir. Belo ki, 1992-ci ildo 11-12 yash
qizlarda 160 sm idiso, hazirda bu gostarici 165 sm, toskil edir. Son zamanlar qadin
voleybolunda gedan taraqqi bilavasito ucaboylu hiicumgularin hesabina bas vermisdir.
Miisahidolor gostarir ki, orta boylu oyuncularla migayisads blokqurma zamani onlarin
foaliyyatlori daha samarali olur. 2021-ci ildo Azorbaycan birinciliyindo oynayan
voleybolgu qizlarin boylarini miioyyan edarkon malum olmusdur ki, har 50 yeniyetma
qizdan toxminan 25-nin boyu 170 va ya daha artiq olmusdur.

Hazirda Azorbaycan yigma komandasina daxil olan gadin voleybolgularin orta
boy gostaricisi toaxminan 180 sm-dir. Beynalxalq saviyyada gadin voleybolgularin boy
gostoricilori daha ylksokdir. Belo ki, ABS, italiya vo Braziliya komandalarinda
oynayan gadin voleybolgularin boy gostaricilari toaxminan 192 sm toskil edir.

Belaliklo, beynalxalq yarislarin naticalari ilo bagl miiqayisali tohlillar géstoarir
ki, voleybol idmaninin miiasir inkisaf morhalasinds ucaboylu idmangilar istiinliik
toskil edirlor. Bir qayda olaraq baynslxalq yarislarin reyting cadvalinds liderlik edan
komandalarda boy 6l¢lsln(n orta gostaricilori 185 sm-don artiq olur.

Toadgigat apardigimiz idman moktabinds XI sinifds oxuyan voleybolgu qizlarin
boy gostaricilorinin tohlili 1-ci cadvalds 0z oksini tapmisdir. MUoyyon edilmisdir ki,

2016—c1 ilden 2021-ci ila godar boyu 180 sm-dan ¢ox olan voleybolgu qizlarin say1
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comi 7 nofor olmusdur. XI sinfi bitiran voleybolgu gizlarin boyu orta hesabla 162-173
sm, arasinda olmusdur. Voleybolgu qizlar arasinda maksimal boy gostaricisi 180 sm.
olmusdur.

Apardigimiz  miisahidolorin naticolori gostorir ki, idman moktoblorinds
voleybolla mosgul olan qizlardan talim-moasq marhalasinin sonunda usta komandalarin
toloblarina comi 2-3 nofarin boy gostaricisi uygun golir. Qalan qizlarin boy gostaricilori
iSo muasir dovrun taloblarine demok olar ki, uygun golmirlor. Bu o demokdir ki, 9-10
yaslarinda olan ucaboylu qizlarda segcmas va istigamatin mioyyan edilmasi naticasinda
masgul olanlarin golocok boy gostaricilarinin diizgiin muiayyan edilmoa ehtimali ¢ox
azdir.

Bir gayda olaraq masq va yaris faaliyyastlorinds istirak edon ucaboylu voleybolgu
qizlar daha yiiksok nailiyyat oldo edirlor. Ona gbro do se¢cim vo hazirhq tgiin
problemlor daha ¢ox olur. Adatan bu problemi hall etmoak Gctin voleybol masgalalarine
boyu 160 sm-don yuxart olan 11-12 yasl qizlar gqobul edilir. Lakin bazi hallarda bu
qizlarin boy artiminda ciizi iraliloyis miisahids olunur.

Bu problemi hall etmok dglin boyu 165 sm-don artiq olan 11-12 yash qizlar
arasinda se¢cmo aparilmigdir. Cilinki tocriibo gostorir ki, 9-10 yasli qizlarla aparilan
secmoa kifayat godor etibarli olmur. Uzun illarin tocrubasi gosterir ki, yeniyetmo

qizlarla aparilan se¢cma prosesi ¢ox zaman 6ziinii dogrultmur.

Cadval 2.1.

UGIM-do voleybolla masgul olan qizlarin idman tokmillosmasi marhalasinin sonunda

geydo alinan boy gostaricilari

Orta boy gostoricilori Boyu 170 sm-
Buraxilig ili Sagirdlorin say1 | Orta boy 6lgusu Maksimal boy doan ¢ox olan

sagirdlorin say1
2014 30 163 171 1
2015 28 164 172 1
2016 31 166 169 -
2017 30 166 173 1
2018 32 165 173 1
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Cadval 2.1-in ard1

2019 31 167 174 2
2020 32 169 173 2
2021 33 170 175 3

Voleybolla masgul olmaga baslayan 11-12 yash qizlarin usta komandalara
hazirlanmasi ti¢lin segma prosesinds asas vardislarinin formalasmasina zomin yarada
bilocok amilo y0Onaldilmisdir. Elmi vo metodik odobiyyatlarin tahlili (Jeleznyak
Y.D.1988, Klesov Y.N.2005, Qadasov E.N) vo eloco do “Azorreyl” komandasinin
oyuncgular iizorinds apardigimiz miisahidalor yiksok idman naticalorina nail olmaq
Uclin asas gostaricilori miiayyan etmaya alverisli imkanlar yaratdi.

Noaticada bazi gostaricilor mioyyon edildi:

1. Morfoloji gostaricilor: badanin uzunlugu, asagi vo yuxari atraflarin uzunlugu,
pancanin va badoan kitlesinin 6l¢lsu;

2. Yeniyetmo qizlarin voleybol oyununa aid vordiglorin monimsonilmosi Ggin
zoruri olan haraki gabiliyyatlorin inkisaf soviyyasi;

3. Funksional gostaricilar;

4. Psixoloji gostoaricilar;

5. Saglamliq vaziyyati.

Xususi adabiyyatlarin tohlili va eloca do soxsi todgiqatlarin naticalori 11-12 yash
qizlarin usta komandalara hazirliq ii¢lin ehtiyat yaratmaga genis imkanlar yaratmisdir.
Bu zaman se¢monin oasas meyar1 yeniyetmo idmangilarin morfoloji gostoricilori
olmusdur.

Cadval 2.2.

11-12 yaslarinda voleybolla masgul olmaga baslayan qizlarin morfoloji gostaricilari

Morfoloji gostoricilor Olcilor
Bodonin uzunlugu (sm) 160+0,45
Yuxari otraflarin uzunlugu (sm) 700,50
Ciyinin uzunlugu (Sm) 28,5+0,39

Bazunun uzunlugu (sm) 22+0,38
Asagi otraflarin uzunlugu (sm) 110+0,70
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Cadval 2.2-nin ard1

Ponconin uzunlugu (sm) 28,5+0,49
Budun uzunlugu (sm) 42+0,28
Baldirin uzunlugu (sm) 34+0,60
Olin uzunlugu (sm) 22%0,52
Coki (kq) 55+1,12

Voleybolla 11-12 yaslarinda mosgul olmaga baslayan qizlarla aparilan
antropoloji todqiqatlar asagida qeyd edilon morfoloji gostaricilorin - mioyyan
edilmasins imkan vermisdir:

- badoanin orta boy gostaricisi 155-160 sm arasinda olmusdur. Bu gostarici 11-
12 yash qizlar {igiin voleybol oyununun texnikasinin ilkin tolimindo aparici hesab
olunur;

- pancanin uzunlugu orta hesabla 28,5 sm togkil etmisdir. V.N.Platonov (2000)
iddia edir ki, usagin pancasinin uzunlugu onun golocokds olan boy 6l¢isu ilo birbasa
alago toskil edir. Buna gora do se¢cmo prosesinds pancanin Olcusiine xdsusi diggatin
yetirilmasi zaruridir;

- todgigata coalb edilon usaqlarda yuxari atraflarin uzunlugu toxminan 75 sm,
toskil etmisgdir. Odobiyyatlarin tohlili (Klesov Y.N.) gostordi ki, voleybolla mosgul
olan qizlarda yuxari otraflarin uzunlugu voleybolla masgul olmayan homyaslar1 ilo
mugayisada xeyli uzun olur.

Voleybolgularin badon qurulusunun bu xiisusiyyati oyun zamani texniki
fondlorin ugurla yerino yetirilmasine musboat toasirlor gostorir. Buna goro usta
komandalar gun 11-12 yash qizlardan ibarat hazirliq qruplarini togkil edon zaman
yuxari atraflarin imumi uzunlugunun 6l¢iilmasi son daraca vacibdir.

Todgiqat zamani miioyyon edilmisdir ki, 11-12 yash qizlarda asag otraflarin
imumi uzunlugu taxminan 110 sm, alin uzunlugu 22 sm va badanin kitlssi orta hesabla
55 kq toskil etmisdir.

Tadgigatin naticalari gostardi ki, qizlarin aksariyyatinda badan Kiitlasi bir gadar
asagidir. Ona gora do hazirliq gruplarma daxil edilon qizlarin yuxarida geyd edilon

morfoloji gostaricilora malik olmalar1 zaruridir.
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Cadval 2.3.

Voleybolla masgul olmaga baslayan yasli qizlarin fiziki hazirlig

Yoxlama horakatlori Normativ gostoaricilori
30m.mokik qacis (san) (5x6 m) 13,2
Yuxariya tullanma (sm) 30
Yerindon uzununa tullanma (sm) 150
Oturmus vaziyyatds 1 kg-liq doldurulmus 5,2
topun artiilmasi (m)
Iraliya ayilmo (sm) 6,2
Dinamometriya (daN) 25

daN-dinamik quivvanin 6l¢tlms vahidi (1daN= 1,02 kq)

11-12 yaslarinda ustalardan ibarat komandalarin hazirliq qrupunda voleybolla
mosgul olmaga baslayan qizlar fiziki hazirliq saviyyasina gdro tolimin ilkin morhalosi
Uclin miayyan olunmus talob normativlori yerina yetirmoys hazir olmalidirlar.

Ustalardan ibarat komandalarin nazdinds olan hazirliq qruplarinda mosq edan
11-12 yash qilarin segmo prosesinds tolimin ilkin marhalasine uygun olan horokot
texnikasinin Oyradilmasi lglin voleybol Gzro idman moktablorinin programi va
muivafiq adobiyyat moanbalarinds toqdim olunan sado pedaqoji testlordan istifads
edilmisdir. Istifado edilon testlorin mozmunu V codvaldo gostorilmisdir. Onlarin
vasitasi ila voleybolgu tgiin talob olunan spesifik fiziki keyfiyyatlorin toxmini inkisaf
Saviyyasi muayyan edilmisdir.

2021-ci ilds aparilan ilkin testlogsmo zamani1 miiayyan edilmisdir ki, 11-12 yash
ucaboylu qizlar fiziki hazirhq saviyyasine gora idmanla mosgul olan homyaslarindan
gerida galirlar. Onlarin funksional imkanlarini miiayyan edarkon malum olmusdur ki,
ag ciyarlorin hava tutumu, arterial tozyig vo mévcud talablors uygun deyil.

Tocriiba gOstorir ki, usaglari voleybol masgalalorina segmok tigiin onlarin
saglamliq vaziyyatlorinin mioyyan edilmasi son daraco vacibdir. Yiksak idman
nailiyyatlorina ¢atmaq Ugciin an vacib sartlardon biri do organizmin sistemlarinds har
hansi bir qiisurun olmamasidir. Usta komandalarin nazdinds toskil edilon hazirliq
qruplar1 Giglin se¢im apararkon masgul olmaq istayanlorin saglamliq vaziyyatlaring

xususi digqget yetirilmigdir.
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Yeniyetmo qizlarla aparilan tibbi miiayino zamani osas digqet Urok-damar
sistemindo vo dayag-harokot aparatinda olan qiisurlarin miioyyon edilmasinag
verilmisdir. Ciinki bazi hallarda ucaboylu qizlarin badan va rak Ol¢ilorinin arasinda
mloyyan uygunsuzluglar olur ki, bu da ¢ox zaman iirok-damar xastaliklorinin
yaranmasi ilo naticolonir. Bununla yanasi ciddi qusurlar geyds alinmamisdir. Belo ki,
mutoxasislor (carrah) torofindon edilon muayine zamani ucaboylu yeniyetms qizlarin
onurga siitununda vo eloco do poncalorinde mioyyan edilmis normadan artiq
catismazliglar {izo ¢ixarilmamisdir. Hokim mdayinasi naticasindo mioyyon edilmisdir
Ki, ucaboylu yeniyetmo qizlarin saglamliq vaziyyati osason Qonaotboxsdir. Yani,
ucaboylu qizlarin fiziki harakat vo idman masgalalorine calb edilmasina mahdudiyyat
qoymagin heg bir osas1 yoxdur.

Belolikla, voleybolla usta komandalarin hazirliq qruplarinda 11-12 yaslarinda
mosgul olmaga baslayan qizlarin fiziki imkanlar1 yuxarida qeyd edilon talobatlara

uygun olmalidir.

2.2. UGIM-da istifada edilon idman hazirhg iizra proqramin tahlili

UGIM-nin ilkin hazirlig morhalasine orta imumtohsil moktablarinin 9-10 yash
sagirdlori calb oluna bilorlor. Bu marhalodo osason mosgul olanlarin  fiziki
keyfiyyatlorini inkisaf etdirmok iiglin saglamdirici badan torbiyasi va torbiyavi islor
hoyata kegirilir. Bu zaman voleybolun spesifikasi nozars alinmaqgla masgul olanlarin
texniki hazirligim tomin etmok tiglin miitahorrik oyunlardan da istifado edilir. Ilkin
hazirliq marhalasi Ug il davam edir.

UGIM-nin tadris planina osasan talim-mosq va yaris faaliyyatlorinin miiddati
haftodan ibaratdir. Tolim-mosq marhalasinin birinci ilinds haftalik saatlarin maksimal
hacmi 6 saatdan ibaratdir. Yani, masgalalor haftads Ui¢ dofo olmagla 2 saat davam edir.
Todris saatlarmin illik miqdart 312 saatdan ibaratdir.

Yeniyetms idmangilar ikinci vo Gglinci illards haftads (i¢ dofs (i¢ saatdan ibarat
masq kegirlar. Bu zaman hazirliq prosesina biitovlikds 468 saat vaxt ayrilir. Belaliklo,

ilkin hazirlig morholasine comi 1248 saat vaxt sorf olunur. (Cadval 2.4.).
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Bu marhalonin birinci todris ilinds timumi fiziki hazirliga 86 saat, ikinci vo
uclnci tadris ilinds isa 130 saat vaxt ayrilir. Belalikla. talimin ilkin morhalasindos sorf
edilon vaxt 346 saatdan ibarat olur.

Xiisusi fiziki hazirliga miivafiq olaraq 45 vo 64 saat ayrilir. Todris saatlarinin ti¢
il arzindos olan timumi miqdar1 173 saat toskil edir.

UGIM-nin proqramina 2sasen yeniyetmo voleybolgularm texniki hazirlig: {iciin
muvafiq olaraq 72 vo 108 saat vaxt verilir. Yoni ilkin hazirliqg marhalasinds yeniyetmo

voleybolgularin texniki hazirhig ti¢iin 288 saat ayrilir.

Cadval 2.4.

UGIM-do talim-moasq va yaris faaliyyati tigtin 52 hoftalik taxmini todris plani

Ne Hazirliq bolmalori [lkin hazirlig morhalasinin 1- | ilkin hazirliq morhalasinin 2-
ciili ci vo 3-cuili
1 | Nozori hazirliq 8 14
2 | Umumi fiziki hazirliq 86 130
3 | Xiisusi fiziki hazirhiq 45 64
4 | Texniki hazirliq 72 108
5 | Taktiki hazirhq 37 56
6 | Inteqral hazirliq 26 40
7 | Yarislar 24 40
8 | Yoxlama smagi 14 14
9 | Saatlarin iimumi miqdar1 312 468

Qalan vaxt taktiki vo inteqral hazirliga vo eloco do yarig vo yoxlama sinaqlari
Uclin nozarda tutulur (1-ci todris ilinds 101 saat 3-ci va 3-cl tadris illarinin hor birindo
164 saat).

Bir gayda olaraq voleybolla 9-10 yaslarinda mosgul olmaga baslayan usaqlarin
organizmi voleybol oyununda olan texniki fandlari yaxst manimsays hazir olmur. Ona
gOro do texniki hazirliq sorti olaraq ilkin hazirliga (harokat texnikasinin toliming) vo

texniki taktiki ustaligin tokmillagdirilmasi ils alagodar olan hazirliga ayrilir.
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Onu da geyd etmok lazimdir ki, oyun faaliyyatlorinin texnikasinin
monimsanilmoasi vo texniki ustaligin tokmillosdirilmasi prosesinds paralel olaraq
voleybolgularin fiziki qabiliyyatlorinin inkisaf etdirilmoasi do hayata kegirilir,

UGIM-nin idman hazirhi@1 programina osason birinci tadris ilinin ilkin hazirliq
morhalasinds ilk névbads masgul olanlarin saglamliglarinin méhkomlandirilmasi vo
onlarin orqanizminin hoartorafli sokilda inkisaf etdirilmasi nozards tutulur. Bununla
yanagst onlarin imumi fiziki hazirligr vo texniki hazirligin miixtolif elementlorinin
monimsanilmasi do hoyata kegirilir.

Program materiallarinda xiisusi alot Vo avadanliglardan istifado etmoklo muxtolif
hazirlayict horokoatlorin genis istifado olunmasi da nazards tutulur. Eyni zamanda
xususi gabiliyyatlorin inkisaf etdirilmasi U¢un dayag-harokst aparatinda olan ozalo
gruplarmin moéhkomlandirilmasi UGglin xususi harokatlor totbiq edilir. Bu prosesds
gimnastika horakatlorinin alatsiz va alatlo istifado edilmasina, akrobatika vo atletika

harakatlorine vo elocads idman vo mutoharrik oyunlarina genis yer verilir.

Cadval 2.5.

UGIM-nin birinci tadris ilinda ilkin hazirliq marhalasindoki vazifa va vasitalor.

Vazifolor | Vasitolor
Texniki hazirliq

1.Texniki fondlorin torkibinds olan harokatlorin Hazirlayici va alagalondirici harakatlar;
minimsanilmasi:
-durus vo Yyerdoyismo texnikasinin osaslarinin
tolimi;
-yerindan va yerdoyismoklo topun yuxaridan iki | Divardan istifado etmoklo horakatlor;
alla gabul edilmasinin va 6tirilmasinin
Oyradilmasi; toraf miigabilinin atdigi topun
yerindan vo yerdoyismadon sonra gabul edilmasi;
divardan sigrayan topun gobul edilmasi; Ipdon sallanmis topdan istifade etmoklo
-vurulan topun ipdo sallanmis asagidan iki allo harakatlar;
goabul edilmasi va 6tlrilmoasi; toraf magabilinin
atdig1 topun yerindan va yerdoyismadan sonra

geabul edilmasi;
-diiz vurulan hticum zarbasinin dyadilmasi: ¢ Tenis toplarindan vo rezin
addimliq ga¢1s ritmini; qagaraq tullanmagla tor amartizatorlardan istifads etmoklo

Uzoarindoan zarba endirmayi; horakatlar;
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Cadval 2.5-in ard1

Fiziki hazirliq

2.Dayag-harokst aparatini vo ozalo sistemini
qarsida golon fiziki va texniki hazirliq iizrs islore
hazirlamagq:

-gol va ¢iyin qursagi azalalarinin, gévds va boyun
azalalarinin va elaca do ayaq va ¢anaq azalalarinin
mohkomlandirilmasi va inkisaf etdirilmasi;

Umuminkisafetdirici vo hazirlayici
harokatlor;
-gimnastika harokatlori;

e Aloatsiz va alotlorlo;

Gimnastika alatlorinds;

-Akrobatika harakatlori;

e Atletika harokatlori;
Qagis. Tullanmalar, atmalar;
-idman va mitaharrik oyunlar.

Cadval 2.6.

UGIM-nin ikinci tadris ilinda ilkin hazirliq marhalasindaki vazifa va vasitalor,

Vazifalor

Vasitalor

Texniki hazirhq

1.Horakat foaliyyatinin tam yerina yetirilmasinin
tolimi:

-duruslarin va yerdoyisma texnikasinin asaslarinin
tolimi;

-yuxaridan vurulan topun ciitliiklarle goabul
edilmasinin vo 6tirilmasinin
oyradilmoasi;tcbucaqda, hindirlik va masafani
doyismoklo divarda, torof mugabilinin
otlirmasindan sonra dagigliys goro;

-vurulan topun asagidan iki ollo gobul edilmasi
Vo Otlrilmasi; topun yerinds va harokat zamani
“cilonilmasi” topun hiicum otiiriilmasi vo gabul
edilmosi;

-topun 6tlirmayin 0yanilmasi, meydanganin sag
Vo sol yarisina torof miigabilinin atdig1 topu tor
Uzoarindan duz istigamatli hlicum zarbasinin
oyranilmoasi;

-3,2,4 zonalarinda paralon toplarla tok
blokqurmanin 6yradilmasi;

Hazirlayici vo olagolondirici texniki
harokatlor;

Divardan istifads etmoklo iki vo Ug¢ nafarlik

harakatlor

Asilmig topdan istifado etmoklo horokatlor;

Tenis topundan vo rezin amartizatorlardan

istifado etmakla harakatlor;

Asilmig topdan istifado etmoklo horokatlor.

Fiziki hazirliq

2.Xususi fiziki gabiliyyatlorin, dayaq-horokat
aparatinin  vo Vvoleybol oyununda osas yUki
dastyan ozolo qruplarinin inkisaf etdirilmasi;
-biloklarin mohkamlondirilmasi;

-bilok vo ¢iyin oynaqlarinin miitoharrikliyinin
artirilmasi;

-azala tagalllisiiniin siiratinin artirtlmast;

-ayaq azalalorinin inkisaf etdirilmasi;

Umuminkisafetdirici vo hazirlayic
harokatlor;

-“mokik qagis”;

-Suratlonma va istigamati dayisdirmaklo
qacts;

-mitaharrik oyunlar;

-tullanma gabiliyyatini inkisaf etdiran
harakatlor;

-yuklo harakatlor;

-doldurulmus topun atilmasi(1-2 kq)
-tullanmalar.
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Bu marhalodo usaqlar texniki fondi yerina yetiron zaman horokatin somarali
olmasi tg¢ilin diizgiin durusun, qollari, ayaqlari vo govdoni diizgiin saxlamagin
ohamiyyatini dors etmoys baslayirlar.

Voleybolun qizlarin hazirliginda oyun texnikasinin tokmillosdirilmasi on zaruri
vazifalordon biri hesab olunur. Ilkin morholodo texniki hazirligin somarali olmasi Ugln
asagida qeyd edilon tolobloro riayat edilmolidir; usaqlar somoarali vo daha
moagsadouygun horokot texnikasina malik olmalidirlar; texnikanin formalasdiriimasi
prosesi usaqlar ti¢iin miinasib olmalidir (usaqlarin imkanlarina uygun).

Horoki  elementlorin  texnikasinin  ugurla  monimsonilmosi  bilavasito
alagolondirici harokatlorin diizgiin istifade edilmasindon asilidir. ©lagalondirici
harakatlordan istifado etmoklo miirokkab elementlorin yerino yetirilmosi asanlagdirilir.

Voleybol oyunu ugln spesifik olan gabiliyyst vo keyfiyyatlori inkisaf etdirmok
uctin istifads edilon “mokik qagis”, miitoharrik oyunlar, tullanma gabiliyyatini inkisaf
etdiron harokatlor, doldurulmus toplarin atilmasi, tullanmalar va digar harokatlor eyni

zamanda oyun texnikasinin formalagmasina da musbat tosirlor gostorir.

Cadval 2.7.

UGIM-nin t¢lin Gglincti tadris ilinin hazirliq marhalosindaki vazifa va vasitalor

Vazifolor | Vasitalor
Texniki hazirhq

1. Voleybol oyununda istifado edilon texniki | Texnikaya aid harokatlor;
fondlarin tokmillogdirilmasi:
-durus  vo  yerdoyismo  texnikalarinin | -cltlik va Ugliklarls istifads edilon harokatlor;
tokmillosdirilmasi; -asilmis toplarla istifado etmoklo harakatlar;
-muxtalif istigamatloro torof yerdoyismolorlo
topun yuxaridan iki allo gabul edarak 6tiirmanin

oyradilmoasi;  hicum  zorbasinin  yerina
yetirilmosi iiglin meydanganin darinliyindon
Otlrmo; tullanaraq 6tirms; -torof mugqabili ilo birlikda harakatlor;

-topu asagidan iki ollo Qgobul edarok tor
Uzoarindan Otlrmayin dyradilmasi;

-topu asagidan oyuna diiz istigamoatdo daxil
etmoyin tokmillasdirilmasi; -tennis toplarindan va rezin amartizatorlardan
istifado etmoklo horakotlor
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Cadval 2.7-nin ard1

-yuxaridan asilmis topun diiz istiqgamotdo
yuxaridan oyuna daxil etmayin
tokmillogdirilmasi;

-amartizator (zorindon topun diz istigamatlo
hiicum zarbasinin dyradilmasi; 3-cli zonadan 4-
cl zonaya Oturilon topun vurulmasi; 3-cl
zonadan 2-ci zonaya 6tiriilon topun vurulmast;
-harokatdon diiz istigamatds vurulan topa qarst
tok blokqurmanin 6yradilmasi

Fiziki hazirliq
1. Umumi vo xiisusi hazirliq soviyyasinin | Xiisusi hazirlayic1 harokoatlor:
yuksaldilmasi; -gimnastika harokatlori;

-topun gobul edilmasi vo 6tlrtilmasi, hicum | -doldurulmus toplarla, amartizatorlarla vo
zorbolorinin, o6tirmalorin vo blokqurmalarin | qumla doldurulmus torba ilo;

yerins yetirilmosi ti¢tin vacib olan keyfiyyatlorin | -tennis topunu atilmasi;

inkisaf etdirilmasi - asilmig osyalardan istifado etmoklo harakatloar;
-torof muqabili ilo horokatlor.

2.3. Voleybolla mosgul olan 11-12 yash quzlara texniki fondlarin ilkin
toliminin metodikalarinin tartib edilmasi vo onlarin nazari asaslandirilmasi

Voleybolla mosgul olan 11-12 yasl qizlara oyun texnikasinin ilkin zamani
metodikanin tortib edilmasi vo asaslandirilmasi tigilin ilk ndvbada xisusi adobiyyatlar
Oyronilmis va sonra tadqgiqatin nazari-metodik asaslart miioyyan edilmisdir. Todqgigatin
ilkin marhalasindon sonra problemin dork olunmasi va onun nozari cahatco
asaslandirilmasi ti¢lin zorurat yarandi.

Problemin nozori cohatca tohli edilmasindan sonra onun moqsadi, vazifalori,
rohbar ideyalar1 prinsiplori, metodlar1, vasitolori, mosgalonin toskili formalar1 vo
pedaqoji nazaratin tisullari miiayyan edilmisdir.

Istifado olunacaq metodikanin moqgsadi voleybolla masgul olan 11-12 yash
qizlarin oyun texnikasini somarali gaydada menimsamalarinin hayata kecirilmasindan
ibarotdir.

Qarsiya qoyulan magsadin hall edilmasi {igiin bir sira vozifalor hall edilmalidir:

1. Qisa middat orzinds voleybolda tatbig edilon asas fandlorin monimsanilmosi;
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2. Voleybolla maggul olan yeniyetmo qizlarin Umumi va xiisusi fiziki hazirliglar
Ilo yanasi ilkin texniki hazirligin da hoyata kegirilmasi.

3. UGIM-da voleybolla mosgul olan quzlarin ilkin hazirhq programinin
taloblarinin ddanilmasi.

4,11-12 yash qizlarin imkanlarindan tam istifado etmok {i¢lin onlarin yas
xususiyyatlorini, fiziki inkisaf soviyyasini, antropometrik imkanlarinin spesifikasini,
fiziki hazirliq saviyyasini va funksional vaziyyatini nozors almaq lazimdir.

Qarsiya qoyulan moqsad vo vazifolor bilavasito bodan torbiyasi vo idman
sahoasinds olan taninmis miitoxasislorin nazari metodik middoalar1 asasinda miiayyan
edilmisdir:

- idman hazirliginin nozariyys vo metodikasimin vaziyyoti (Matveyev L.P,
Platonov V.N, Kuramsin Y.F.)

- usaq va yeniyetmo idmaninin nazariyyasinin asaslari (Fomin N.A., Filin V.P.,
Nabatnikova M.Y.);

- tolimin pedaqoji prinsip vo metodlar (Isayev 1.F., Xrlamov I.F., Kodjaspirova
Q-M));

- harakatlorin qurulma nazariyyasi (Anaxin P.K., Berensteyn N.A);

- idmanda haraki foaliyyat toliminin asaslar1 (Bogen M.M., Donskoy A.A.,
Dyackov V.M.);

- idmanin oyun ndvlori tolim-mosq prosesinin togkili sahosinds elmi islor
(Verxasanskiy Y.V., Qodik M.A., Aleksandrova Q.A., Jeleznyak Y.D., Supnlin Q.Y.);

- voleybolda texniki hazirligin nazariyys vo metodikasi (Jeleznyak Y.D., Sipulin
Q.Y., ivoylov A.V., Popicev M.I);

- fiziki harokatlarlo masgul olanlarin morfofunksional géstaricilarinin miayyan
edilmasi lzros tibbi-bioloji tadgigat (Sapin M.R., Karanlova L.K., Landa V.X., Volkov
V.Y.);

- idmanin oyun novlarinds ucaboylu idmangilarin hazirlanmasi problemi (izro
todqgiqatlar ( Yaxontov E.R., Ivasenko A.M., Sablin A.B.).

Idman hazirliginim nazariyys vo metodikasinda (Matveyev L.P., Platonov V.N.,

Kuramsin Y.E.) olan imumi voaziyyst gostorir ki, eksperimental metodikani tortib
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edorkon doyisiklorin aparilmasi mogsodouygun deyil. Ciinki mosq prosesinin
mexanizmi homiso oldugu kimi qalir. Bununla yanasi usaq vo yeniyetmo idmanin
asaslar1 izra ixtisaslasan miialliflor ( Fomin N.A., Filin V.P., Nabatnikova M.Y.) hesab
edirlor ki, idman ndviiniin spesifikasindan asili olaraq usaqliq dovriiniin inkisaf
xususiyyatlari nazars alinmalidir.

Tolimin pedaqoji prinsip vo metodlari (Isayev I.F., Xarlamov I.F., Kodjaspirova
Q.M.) pedagoji prosesi diizgln istigamata yonalttmalidirlor. Lakin Gmumpedaqoji
prinsiplori istifado edorkon nozoro almaq lazimdir ki, fiziki torbiys prosesinin
tokmillosdirilmasini tamin etmok ¢lin badan tarbiyasinin nazariyys vo metodikasinin
0z0nun spesifik prinsiplori var.

Tortib edilon metodikanin mazmununun dark etdikdon sonra haraki foaliyyat
nazariyyasindoan istifado olumalidir (Anoxin R.K, Brensteyn N.A.) Eyni zamanda
idmanda haraki foaliyyat talimini tohlil edorkon yadda saxlamaq lazimdir ki, idmanda
haraki foaaliyyati yliksok saviyyada nazarat etmok lazimdir ki, miiayyan vaxtdan sonra
horakati yerina yetirmok bacarigini vardisa ¢evirmak olsun. Buna gora do idmanda
horakot texnikasmin tolimi mixtalif tohsil muossisalorinds hoyata kegirilon kitlovi
tolimlordon ohamiyyatli doracods forglonir. Idman ustalignnin soviyyesi artdiqca
idmanda talim prosesi fardilogir vo xisusilasdirilir. ©gar kitlavi tadris masgalalorinda
asas mogsad horokot texnikasmin etalon sokildo moanimsanilmasidirss, idman
hazirliginda yiiksok idman nailiyyatlorinin alds edilmasi Giglin magsad fordi texnikanin
formalasdirilmasindan ibaratdir.

Idmanin oyun névleri tizra talim-mosq prosesinin toskil edilmosi sahosinds elmi
islorin tahlili gostarir ki, (Verxosanskiy Y.V., Qodik M.A., Jeleznyak Y.D., Sipnlin
Q.Y) oyun fanlarinin tadrisinin metodikasinin 6z fargli cahatlori var. Oyun névlarinin
tolimindo texniki va taktiki hazirliq asason paralel gaydada hoyata kegirilir. Buna gora
do idmanin oyun névlari tiglin “texniki-taktiki ustaliq”, “oyuncularin texniki-taktiki
foaliyyati” kimi anlayislar daha xarakterikdir. Bununla belo todgiqgatlar gostarir ki,
texniki ustaliq bir sira amillora asason doyiskonliys moruz gala bilor.

Fiziki harakatlorlo masgul olanlarin morfofunksional goéstaricilarinin miayyan

edilmasi iiglin aparilan tibbi-bioloji todgiqatlarin komoyi ilo horokat texnikasinin
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monimsanilmoasi vo bu moagsadlorlo tolimin metodikasinin qurulmasinda morfo-
funksional amillarin shamiyyati ilo bagli bazi malumatlar alds edilmisdir. Son illor bu
molumatlarin konkret idman néviino se¢im aparma probleminin hall edilmosi Ggln
ohamiyyati kifayat godor artmisdir.

Idmanin oyun névlori izrs ixtisaslasan ucaboylu usaqlarin hazirliq problemlori
Uzro aparilan todqigatlarin noticalori gostorir ki, bu masalo idman harakatlorinin
tokmillosdirilmesi tiglin xtisusi shomiyyat kasb edir (Yaxontov E.R., Ivasenko A.M.,
Sablin A.B.) Masalan, qisa mosafalora gacan atletin boyundan asili olaraq asagi startin
lig ndviinden istifads edilir. idmanin oyun ndvlarinden bu problems an ¢ox basketbolda
diggot yetirilir. Lakin son illor matbuatda bu problemls bagli handbol, voleybol vo
digar todris fonlori ilo olagodar Kifayot qodor fikirlor soylonilir. Bununla belo
mutoxasislor bir torofdon ucaboy idmangilarin axtarigi vo onlarin hazirligi ilo bagh
metodikalarin miioyyan edilmasinin vacibliyini iddia edir, digor torofdon isa geyd
edirlor ki, asagi yasli usagin ucaboy olmasinin avvalcodon prognozlagdiriimasi
mimkiin deyil. Bundan basga ucaboy usaqglar harokati boyik amplituda ilo yerino
yetirmali olurlar. Lakin onlardan harokatin daha siratlo icra olunmasi tolob olunur.
Buna goro do ucaboylu usaqglarin texniki vo fiziki hazirligini tomin etmok Ggln
muayyan problemlor yaranir.

Qeyd edilon middoalarin tohlilindon belo bir naticoya goalmok olar ki, talim
prosesini tokmillogdirmok Uglin bazi ideyalarin irali strtilmasi talob olunur:

Birinci ideya-metodikan1 hayata kegirarkon qizlarin yasla bagli xiisusiyyatlorini
nazare almagin zoruriliyi. Insanin fardi xuisusiyyatlorinden asili olmayaraq onun yast
comiyyatda gobul olunmus on vacib funksional xarakteristika hesab edilir. Stbut
olunmusdur ki, insanin harokat faaliyyatinin naticasi birbasa yas amilindon asilidir.
Lakin bununla bels bioloji yas fordi xarakter dasiyir.

Ikinci ideya-oyungularm boylarinm uca olmasmin nozors almmasi. Bu amil
miiasir voleybol idmaninda on vacib olamatlordon biridir. Bu, o demokdir ki,
idmanginin istonilon hazirligimi vo 0 cimladon texniki hazirliq prosesini elo qurmaq
lazimdir ki, onu idmanginin boy gostaricilorino uygunlagdirmaq olsun. Bu masalo

konstruktiv sokilda hall edilmalidir.
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Uclincii ideya- insanin ucaboy olmasi tez bir zamanda bas vermir. Bunun iigiin
mioayyan vaxt tolob olunur. 11-12 yaslarinda gévdanin va atraflarin uzanma tempini
toxminan miiayyan etmok olur. Lakin UGIM-do qizlarm ilkin hazirlig1 bir gadar avval
baslayir. Buna goro do ucaboy qizlarin ilkin hazirligina ayrilan vaxtin qisadilmasi
zoruriyyati meydana ¢ixir. Bunu “qabaqlayici tolim” yolu ilo hall etmak olur. Talim
prosesini bu iisulla qurmagq ii¢iin UGIM-da olan voleybol {izra anoenavi programin
Mazmununu nazars almaq lazimdir. Bunun ti¢iin metod, vasita va talimin intensivlik
saviyyasindo mioyyon islahatlar aparilmalidir. Bu zaman fiziki yiiklor vo texniki
fondlorin  mirokkoblik  doracasi  mioayyan morhoalolorarasi  izro  tadrican
yuksaldilmalidir. Muxtalif hazirliq ndvlarinin mazmunu taxminan 50% artirlmalidir.

Dorduncu ideya- mosq prosesi ela toskil edilmalidir ki, onun voleybolgularin
normal inkisafina va saglamliq vaziyyatino monfi tasirlori olmasin. Bu ideyanin tomin
edilmasi tgln ciddi pedaqoji nazarat aparilmali vo idman mosqinin iimumpedaqoji vo
spesifik prinsiplarina amal edilmoalidir.

Tovsiya olunan Umumpedaqoji prinsiplor: stiurluluq vo foalliq prinsipi,
munasiblik prinsipi, masgul olanlarin yas xiisusiyyatlorinin nazara alinmasi prinsipi,
ayanilik, sistemlilik, méhkomlik va elmilik prinsiplori (isayev I.F.)

Idman mosqinin spesifik prinsiplori: dorindon ixtisaslasma vo Yyiksok
nailiyyatlora yonalmonin birliyi, Umumi vo xiisusi hazirligin vohdati, masqin
fasilosizliyi, mosq yiikiiniin todricon artirilmast vo idman masqinin silsilaliyi
(Kuramsin Y.F. 2004)

Texniki hazirliq vasitalorino voleybolgularin hiicum vo midafio texnikasinda
istifads edilon asas fandlar aid edilir. Onlarin har biri yerdoyisma texnikasina vo topa
yiyalonma texnikasina ayrilir. Yerdoyisma texnikasi bir nega texniki fonddan ibaratdir:
durus, yeris, qagis, sigcrama. Hiicum texnikasi servis, 6tiirma Vo hlicum zarbasindon
ibaratdir. Midafis texnikasina isa topun gabul edilmasinas va blok qurma daxildir.

Voleybol masgalalarinds bir nega metoddan istifads edilir: ayanilik metodu, s6z
metodu, tomrin metodu. Tomrin metoduna tam va hissalarls 6yroadilms metodlari daxil

edilir. Bundan basga bazan birgs tosir géstorms metodundan istifado etmok zoruriyati
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do meydana ¢ixir. Voleybolda metodikalar asasan talim-mosq masgalalorinin hesabina
hoyata kegirilir.

Pedaqgoji nozarot nobz vurgusunun ol¢iilmasi, texniki vo fiziki hazirliglarin
testlorlo yoxlanilmasi, pedaqoji miisahido Vvo mosgul olanlarin funksional
vaziyyatlorinin giymatlondirilmasi dsullart ilo hoyata kecirilir. 11-12 yash qizlara
voleybol oyununda olan texniki fondlorin ilkin tolimi, mohz, bu formada aparilir.
Eksperimental metodikalarin mozmunu bilavasite homin tisullarin asasinda miisyyan
edilir.

Yiksok boy gostoricilorino malik olan qizlarla aparilan texniki hazirlq
prosesinin mazmunu UGIM-ri (iglin tartib edilmis niimunavi programa istinad edir. Bu
prosesdo yekun mogsad yiksok doracali voleybolgu qizlarin hazirlanmasindan
ibaratdir. Il arzinds hazirliq prosesino 50 hafto sorf edilir. Bu prosess hoftoda bes saat
vaxt ayrilir ki, bu da 1250 saat vaxti ohato edir. Bu yukin 11-12 yash qizlar ii¢iin
miinasib olmasi li¢iin usaqglarin samorali sokildo gidalanmasi vo gindalik hakim
nozaratindan kegcmolidir.

11-12 yash voleybol¢u qizlarla oyun fandlarinin ilkin Oyradilma prosesi g
morholoys boliinmiisdiir. Birinci marhalo 2021-ci ilin sentyabr vo oktyabr aylarini,
ikinci morhalo noyabr vo dekabr aylarini shato etmis vo Uglincii morhalo yanvar
ayindan may ayina godor davam etmisdir.

Aparilan giindalikda geyd edilir ki, eksperimentin birinci haftasinda yeniyetmo
idmangilar hoftodo bes dofo olmagla tolim masgalalori 2 saat davam etmisdir. Yoni,
birinci haftods eksperimental qrupda aparilan tolim mosglalarinin imumi hacmi 10 saat
toskil etmisdir. Bu, idman moktablarinin ikinci todris ilindo yerina yetirilon islorin
hacmina tam uygun golmisdir.

Ikinci hofta tolim mosgalolorinin say1 oldugu kimi qalmis, masgalonin davam
etmo middati isa bir saat artirtlmisdir. Yani, bu hafta talim masgalalarina sarf dilon
islorin tmumi hacmi 15 saat toskil etmisdir.

Uclincii hafto eksperimental qrupda tolim mosgalolori 1 saat sohor vo 2 saat

axsam keg¢irilmisdir. Hofto arzindo mosq saatlarinin miqdari 15 saat taskil etmisdir.
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Dordincu hoftadon qirx ikinci hoftoys godor eksperement qrupunun qizlar
voleybolla giinds iki dofa masgul olmuslar: birinci talim mosq masgalalari 2 saat, ikinci
ISo 3 saat davam etmisdir. Beloliklo, eksperimentin bu marhalasinds talim-mosq
islarinin haftalik hacmi 25 saat almisdir.

43-50—ci hoftolordo hoftolik saatlarin miqdar1 30-a c¢atdirilmisdir. Bu, gin
arzinds kegirilon mosgalalorin har ikisina sorf edilon vaxtin 3 saata catmagi hesabina
bas vermisdir.

UGIM-i tcln voleybol (izro tortib edilmis programma osasen ilkin hazirliq
morhalosine 1248 saat ayrilmigdir. Ilkin hazirliq marholasinin birinci ilindo mosq
saatlarinin hoftalik hacmi 6 saat toskil edir. (hoftado 3 dofa olmagla har mosqgo 2 saat
vaxt ayrilir) Burada il arzinde mosqo ayrilan vaxt 312 saat toskil edir. Ikinci vo tiglincl
illarda yeniyetmo idmangilar hoftodos ¢ dofo {i¢ saathi moasq kegirlor. Bu zaman illik
saatlarin hacmi 468-5 gatir.

Eksperimental grupda talim-mosq islarinin hacmini idman moktablarinin ilkin
hazirliq qruplari ti¢iin planlagdirilmig saatlarla miiqayise edoarkon muoyyon edilmisdir
ki, eksperimental gruplarda mosqgs ayrilan saatlarin miqdari comi 2 saat ¢ox olmusdur.
Qeyd etmok lazimdir ki, idman moktablorinds voleybol fondlorinin texnikasinin
dyranilmasi vazifalari 3 ilo hall olundugu halda eksperimental grupda bu mosalays
comi 1 il vaxt ayrilmisdir.

UGIM-ri uglin tortib edilmis programda tovsiys edilir ki, ilkin hazirliq
morholasinda talimo sorf edilmis iimumi vaxtdan texniki hazirliga 27 %, UFH-a 38 %
vo XFH-a 16 % istifads edilsin.

Texniki vo fiziki hazirhiga ayrilan vaxt eksperimental qrupda da eyni olmusdur.
Natico texniki hazirhiga ilds 338, UFH-a 412 vo XFH-a 200 saat ayrilnisdir. Saatlarin
imumi miqdar1 950-ya catmisdir.

Birinci moarhals ii¢ ay davam etmisdir (2021-ci ilin iyun, iyul va avqust aylar1).

Eksperimental grupunda talim-masq islorinin birinci morhalasinds oasas yeri
timumhazirhq va iimuminkisafetdirici harokatlori ti¢tin ayrilmisdir. Homin marhalanin
36%-1i onlarin payina diismiisdiir. Bu zaman xiisusi hazirliq harokatlarina xtsusi diggat

yetirilmisdir. Belo Ki, tolim-mosq foaliyyatinds istifado edilon vasitalorin 17 %-ni
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xiisusi hazirliq horokoatlori toskil etmislor. Ilk ii¢ ay orzindo texniki hazirliq {izro
harakatlor imumi vaxtin 22 % -ni togkil etmislor. Har bir ndvboti ayda texnika ilo bagl
horakatloro ayrilan vaxt toxminan 1 % artmus, fiziki hazirliga ayrilan vaxt iso 1 %
azalmisdir.

I marholada istifads edilon asas vasitalor:

1) voleybol oyununun texnikasint monimsamok Ug¢tlin yeniyetmo idmangilarin
dayaq-horokot aparatinin vo ozolo sisteminin xdsusi alot vo avadanliglarda
timuminkisafetdirici vo hazirlayict harokatlorin vasitasi ilo hazirlanmasi:

- gimnastika harakatlori;

e Alatlorlo vo alotsiz;

e Gimnastika qurgularinda;

- akrobatika harokatlori;

- atletika harakatlori;

e Qagis, tullanmalar, atmalar;

- Idman va mitoharrik oyunlar.

2) voleybol oyununda olan texniki foandlorin Gyranilmosino yonaldilon
alagalondirici harakatlor.

Masq yiiklari nGvbati gostaricilora asasan misyyan edilmisdir: a) harokatlori icra
edon zaman isin intensivliyi ilo; b) isin hacmi ilo (davametmo middati); c) ayri-ayri
harokatlor arasinda olan istirahot intervallarmin xarakteri ilo. Idmang1 qizlarmn
organizmina olan tasirlor bu gostaricilorin masq yiiklarinda olan nisbati ilo mioyyan
olunmusdur. (Xolodov I.K. 2004, Kuramsin Y.F. 2004)

Eksperimentin birinci marhalosinds texniki hazirliq iizra yerino yetirilon
harokatlords isin intensivliyi asag1 olmusdur. Horokatlori yerino yetiron zaman UVT
orta hesabla dogigoda 90-100 olmusdur. Har bir haraki foaliyyst (voleybolda oyun
fondlarinin texniki elementi) coxlu sayda, lakin asta templo icra edilmigdir. Burada asas
mogsad sohvlori aradan goétlirmoklo harokstin mimkiin gador tez moanimsanilmasi
olmusdur. (Xolodov 1.K.2004, Kuramsin Y.F. 2004).
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Xulsusi  odobiyyatlarin  (Abdel S.X.2001, Sklyarov V.M.2005) tohlili vo
apardigimiz tadqgiqatin naticalori yeniyetmo idmangilarin fiziki hazirhig iizra yiklorin
dozalasdirilmasinin parametrlorini miyyan etmoays imkan vermisdir.

Pedaqoji eksperimentin birinci ayinda qantellorlo vo doldurulmus toplarla yerina
yetirilon horokatlordo agirhq 1,5 kg-1 ke¢momisdir. Qantellorlo oturub-durmaq
horokotlorini yerino yetirorkon agirliq 2,5 kq-dan ¢ox olmamigdir. Yeniyetmo
yaslarinda olan idmang1 qizlar orta hesabla horokatlori 8-10 dofo tokrar etmislor.
Seriyalarin say1 orta hesabla 3 olmusdur. Osas pedaqoji eksperimentin ikinci ayinda
agirliq 1 kq artirilmis seriyalarin sayi iso 4-0 ¢atdirilmisdir. Seriyalardaki tokrarlarin
say1l oldugu kimi qalmisdir. Pedaqoji eksperimentin birinci marhalasinin sonunda
yeniyetma qizlar agirliq horokotlorini orta hesabla 10-12 dofo tokrar etmaklo 4-5 seriya
icra edo bilirdilor.

Pedaqoji eksperimentin avvalinda qizlar 15 kq olan agirliq harokatlarini (oturub-
durma) orta hesabla 8-10 dofo yerina yetira bilirdilor. 8-10 kg-liq stangla qollarin
acilib-bikilmasi (jim) harokatini 6-8 dofa, hamin yiklo yuxariya dogru tullanma iso
10-12 dofs icra edo bilirdilor. Horokatlor 2-3 seriya civarinda yerina yetirilirdi. Birinci
morhalo qurtardigdan sonra ¢oki 20 kg-a Qgodor artirilmisdir. Tokrarlarin say1
dayisilmamis, seriyalarin miqdar iso dovrda gatdirilmisdir.

Ucaboylu yeniyetmo qizlarin kordinasiya qabiliyyatlorini inkisaf etdirmok Ugln
har bir talim-masq moggalasinds bir nego akrobatik harokst vo gimnastika alatlorindo
haorakatlordon (gimnastika nardivani, kanat vo s.) istifade edilmisdir. Siiratli qlivve
gabiliyyatlorinin inkisaf etdirilmasi Ugln mosqloro 3-4 atletika hoarokatlori daxil
edilmisdir. Bu harokatlori yerino yetirorkon UVT 120-ni ke¢misdi. Birinci moarhoala
qurtardigdan sonra 11-12 yash ucaboy qizlar bu harokatlori 8-10 dofa yerina yetiro
bilirdilar.

Birinci morholonin  vazifalori:1) oyun texnikasina daxil olan fondlori
manimsamak;

2) dayag-harokot aparatin1 vo azalo sistemini qarsida golon texniki va fiziki

hazirliq islarini yerina yetirmoys hazirlamag.
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fyun

Vazifolor: -duruslarin vo yerdoyismo texnikasinin asaslarinin dyranilmasi;

- topu ki allo yuxaridan 6tiirmayin 6yradilmasi;

- topu gobul edoarak iki ollo asagidan Gtiirmayin Oyradilmasi

- ¢iyin qursagi va gol azalalorinin méhkamlandirilmasi va tokmillasdirilmasi.

3-cl vo 4-cl hofto

Vazifolor: -duruslarin vo yerdoyismo texnikalarinin inkisaf etdirilmosi Vo
tokmillogdirilmasi;

- topu iki allo yuxaridan 6tiirmoayin dyradilmasi;yerinds va yerdoyismodon sonra

- topu iki ollo asagidan iki ollo Otlrdlmosinin méhkamlandirilmasi vo
tokmillosdirilmasi;

- ipdan asilmis topun asagidan diiz Gtiiriilmasinin 0yradilmasi;

- gbvda va boyun azalalarinin méhkamlandirilmasi va inkisaf etdirilmasi.

Iyul

5-ci va 6-c1 hofto

Vozifalor: -torof muigabilinin yerindon atdig1 topun yuxaridan iki ollo
oturdlmasinin dyradilmasi;

- toraf mugabilinin yerindan atdigi topun asagidan iki allo gabul edilmasindan
sonra Otlrulmasinin éyradilmasi;

- 6 m-lik mosafodon 2 m-lik hindirlikds divarda ¢okilmis daironi agagidan diiz
vurmagin 0yradilmasi;

- ganaq Ve ayaq azolalorinin méhkomlandirilmasi va inkisaf etdirilmasi.

7-Ci va 9-cu hoftoa

Vazifalar: -yerdoyismadon sonra toraf miigabilinin atdig1 topu iki allo yuxaridan
otirmayin Oyradilmasi;

- yerdayismadon sonra torof miigabilinin atdigi topu iki oallo gobul edib
oturmayin 0yradilmasi;

- 9 m-lik masafodon 2 m hindurliikds divarda ¢okilmis daironi asagidan diiz

vurmagin dyradilmasi;



49

- qollarda, ¢iyin qursaginda, govdodo Vo boyunda olan ozalalorin
mohkamlondirilmasi va inkisaf etdirilmasi.

Avqust

10-cu va 11-ci hafto

Vazifolor: -topun iki allo yuxaridan 6tiirma bacariginin méhkomlandirilmasi va
tokmillosdirilmasi; bas tizorindan vo yerdayismoadon sonra;

- torof miqabilinin yerindon va yerdoyismodon sonra; sonra atdigi topun
asagidan iki ollo gobul edorok Otlrmok bacariginin mohkamlonddirilmosi vo
tokmillasdirilmasi;

- 6 m mosafadon tor izarindan topun asagidan diiz 6tiirmayin 6yradilmasi;

- dliz vurulan hiicum zarbasinin dyradilmasi; ti¢ addimliq gagis ritmini; biloklo
topa hlicum harakatini;

- qollarin, ¢iyin qursagmin, ayaqlarin  vo ¢anagin  azalalorinin
moOhkamlandirilmasi va inkisaf etdirilmasi.

12-ci va 13 —cu hafta

Voazifalor: -torof migabilinin yerdoayismadon sonra atdig1 topun yuxaridan iki
allo 6tlriilma bacariginin moéhkomlondirilmasi va tokmillogdirilmasi;

- toraof migabilinin yerdoyismoadon sonra atdigi topun iki ollo gobul edarok
Otlrmoak bacariginin méhkamlondirilmasi va tokmillogdirimasi;

- 9 m masafadon topu asagidan tor tizarindon diiz 6tiirmayin dyradilmasi;

- tor Uzorinds ipdon asilmis topa qacaraq tullanib diiz istigamatli hicum
zorbasinin dyradilmasi;

- gollarin, ¢iyin qursaginin, govdonin, boyunun, ayaqlarin vo ¢anagin
azalalarinin méhkomlandirilmasi va inkisafetdirilmasi.

Ikinci morhalayo dord ay, yoni, sentyabrdan dekabra godor vaxt ayrilmisdir.

Eksperimental isin ikinci marhalasinds servis, topu gabul etdikdon sonra iki allo
asagidan vo yuxaridan Otiirmoak vo hiicum zorbasino qarsi blok qurmaq igiin
alagolondirici harakatlorin yerina yetirilmasi vozifalori yerina yetirilmisdir. Bu miiddot
arzinds aparilan talim-mosq islorinds hall edilon asas vazifs yeniyetmo idmangilarin

voleybol oyununda istifads etdiklari texniki fondlorin manimsanilmasi olmusdur. Bu
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morhalanin sonunda yeniyetmo yasli voleybolgu qizlar istonilon xususi fondi yerina
yetira bilirdilar.

I marhalads istifado edilon osas vasitalor:

1) Voleybol oyununda fandlorin yerino yetirilmasi zamani osas yiklori dasiyan
ozalo qruplarinda vo dayaq harokot aparatinda xiisusi fiziki gabiliyyatlorin inkisafina
tosir gOstoran timuminkisafetdirici Vo hazirlayict harokatlor: “Mokik qagis”, stiratlonma
Vo istigamoti doyismoklo gagis; miitohorrik oyunlar; tullanma gabiliyystini inkisaf
etdiron harokatlar; yiikls harokatlor; doldurulmus toplarin (1-2 kq) atilmasi tullanmalar;

2) Horakatlorin  monimsanilmasinin tomin edilmosi G¢iin oyun fandloarinin
texnikasinda yarana bilocok kobud sohvlori aradan gotirilmasi gun istifado edilon
alagalondirici harokatlor;

3) Ayri-ayrt  horokatlorin  butdv  horoki foaliyyat soklindo birlosmasini
xarakterizo edon texniki horakatlor. Eksperimentin ikinci morhalasinds todris yiki
uclin (texniki va fiziki hazirliq) ayrilan saatlarin boliigsdiiriilmasi.

Pedaqoji eksperimentin ikinci morhalasinds yikin boyikliyl eyni zamanda
UVT-nin gostoricilorina goro do mioyyon edilmisdir. Sohorlor kegirilon talim
mosgalolorinin hazirlayici hissesinde UVT-nin goéstoricilorinin todgigi gostordi ki,
eksperimentin ikinci marhalasinda har haftonin birinci giini nobz gostaricilori orta
hesabla (¢ say doyismisdir. UVT-nin belo doyismosi pedaqoji eksperimentin osas
vazifalorinin hall edilmasina mane olmamisdir.

Pedaqoji eksperimentin bu moarhalasinds texniki hazirliq tizra yerina yetirilon
horakatlorin intensivliyi artmigdir. Eksperimental qrupun qizlarinda texniki horokotlori
yerina yetiron zaman UVT orta hesabla 120-140 olmusdur. Yeniyetmo Vo idmangilar
durus vo yerdoyismolori yiiksak intensivliklo yerina yetirmiglor. Topun iki allo
asagidan vo yuxaridan otiiriilmasi vo topun oyuna daxil edilmasi orta intensivlikdon
yuxar1 olmusdur. Bu zaman UVT dagigads toxminan 140-160 dofoya godor olmusdur.
Hicum zarbalorinin vo blokqurmanin texnikasinin dyradilmasi istigamatina yonalon
harokatlorin yerino yetirilmasi nisboton asagi siiratlo icra edilmisdir. Eksperimentin
ikinci marhalasinda bu harakatlori yerina yetiron zaman UVT dagigads taxminan 120-

140 dofays godar olmusdur.
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Aparilan geydiyyatlardan goriiniir ki, pedaqoji eksperimentin bu ddévrinds
ucaboylu qizlar 2-3 kg-liq qantellorls harokati 4-5 dofa tokrar etmokls orta hesabla 10-
12 dofo yerino yetirirlor. Yeniyetmo qizlar 2 kqg-liq i¢i doldurulmus topla hoarokati
toxminon orta hesabla 20 dofo tokrar etmislor. Yeniyetmo qizlar giivve gabiliyyatlarinin
inkisaf etdirilmasi istigamotino yOnaldilmis 25 kq agirligla yerina yetirilon harokatlori
3-4 dofa tokrar etmislar.

Pedaqoji eksperimentin ikinci marhalasinds atletika va akrobatika harakatlarinin
tokrar edilmasinin say1 iligo Qgodor artmusdir. Atletika horokotlorini vo gimnastik
alotlords yerino yetirilon horokatlori yeniyetms idmangilar orta templo icra etmislor

(UVT-in dagigo arzinds olan say1 140-1 kegmomisdir).
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111 FOSIL
11-12 YASLI QIZLARLA VOLEYBOL OYUNUNUN TEXNIKI
FONDLORININ iLKIN TOLIMINIiN METODIKASININ EKSPERIMENTAL

QAYDADA 9SASLANDIRILMASI

3.1. Osas pedaqoji eksperimentin gedisindo texniki hazirh@in inkisaf
dinamiksinin tahlili

Voleybolla yeni mosgul olmaga baglayan 11-12 yasl yeniyetmo qizlarin oyun
prosesinds texniki fondlorin Oyronilmosi zamani mosq prosesinin texniki fondlorin
Oyranilmasi zamani magq prosesinin qurulusunun somarasini giymatlondirmak Ggin
asas meyar oyun fandlorinin icra olunma texnikasinda olan sohvlorin migdar1 hesab
olunur. Voleybolla masgul olan 11-12 yash qizlarin texniki hazirliq soviyyasinin
giymatlondirilmesinds UGIM-nin aparict masqgilori do istirak etmisdilor.

Aparilan geydlordon gorunir ki, 2021-ci ilin sentyabr ayinda texniki hazirlig
tokmillasdirarkan usaqlar harokati 2-2,5 bal saviyyasinds 6domislor. Bu zaman texniki
fondlorin demok olar ki, hamisi sohv icra edilirdi. Bu onunla izah edilir ki, pedaqgoji
eksperimentin birinci marhalasinda masqin boyiik bir hissasi (53 %) fiziki hazirhiga
sorf edilmisdir.

2022-ci ilin yanvar ayinda aparilan testlosdirmods todgigata colb olunan
oyuncularin harakatlori daha keyfiyyatlo yerina yetirilmasi nozara ¢arpmaga basladi.
Bu zaman birinci testlosmo ilo migayisads texniki sohvlorin migdari xeyli azalmigdir
(orta hesabla 4-5). Hoar bir oyun fondi orta hesabla 5 balla giymatlondirilmisdir. Bu,
tolim-masq prosesinds texniki hazirliga ayrilan vaxtin artirllmasinin hesabma bas
vermisdir.

Yekun testlosmo zamani (may 2022-ci il) todgigata calb olunan usaqlarin
hamisinda texniki fondlordo buraxilan sohvlorin miqdarinin aparilmasit qeydo

alinmigdir. Topun oyuna daxil edilmasi, 6ttriilmasi va hiicum zarbolori zamani usaqlar
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orta hesabla 8 bal qazanmisdilar. Bu o demokdir ki, usaqlar har on harokatdon comisi
1-2 xirda texniki sohva yol vermislor.

Yanvarda kegirilon testlosma naticosindo qizlara iki allo asagidan vo yuxaridan
Otlrmado, topun oyuna daxil edilmasinds va hiicum zarbasinds ilkin testlosmo ilo
miigayisads sahvlorin say1 orta hesabla 4-5 dons azalmisdir. Bu, ilk névbads onunla
izah edilir ki, tolim-moasq ilinin ovvalindo asas digget dayag-horokot aparatinin
mdhkamlondirilmasine vo ozalo sisteminin hazirligina verilmisdir. Texniki hazirliga
ISo ¢ox az vaxt sorf edilmisdir.

Yekun testlosmodo (may 2022) todgigata colb olunan biitiin usaqlarda oyun
fondloarinin texnikasinda buraxilan sahvlorin migdarinda azalma olmusdur. Bu zaman
Otlirmoa, topun oyuna daxil edilmasi va hiicum zarbalarini yerina yetirorkon toxminon
2-3 dona xirda sahvlar buraxilmisdir.

Sokil 3.1. Eksperimental qrupun qizlarinda pedaqoji eksperimentin gedisindo
topun yuxaridan iki ollo gobul edorok o6tlrtlmasi horokatindo texniki hazirligin
dinamikasi.

Topun yuxaridan iki alla gabul edilarak
oturulmasi

2
1 -
[¢]

Senyabr Yanvar May

2021-ci ilin sentyabr ayinda qiymotlondirmonin naticalori gostordi ki, ucaboy
qizlar iki ollo yuxaridan yerina yetirdiklori i¢ 6tlirmadon birinds kobud sohva yol

vermislor. Buraxilan sahv ondan ibarat idi Kitopu 6tlirarkon boyuk barmaglar iraliys
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dogru yonaldilirdi. Bu naticalorin asas sobabi odur ki, talimin birinci marhalasindo
topun yuxaridan iki allo gabul edib 6tlrilmasi texnikani Gyranarkan ilk névbado diggot
topun diizgiin saxlanilmasina va topu gobul edarkan biliklarin va qollarin vaziyyatina
verilir. Digar sahvlor daha tez-tez tokrar edilirdi. Oyun fandlarinin diizgtin icra edilmasi
uclin ayaglarda, gollarda va badonin voziyyatinds buraxilan sshvlor ¢ox giman Ki,
fiziki hazirligin kifayot godor olmamasi ilo baghidir. Todgiqgata colb olunanlar bu oyun
fondinin yerina yetirilmasina goro orta hesabla 2 bal gazanmuislar.

Yanvarda aparilan ekspert qiymatlondirilmasinin naticalari gostardi ki, “Boyiik
barmaglar iraliya yonolir” vo “Otlirmodo biitlin barmaglar istirak etmir” kimi
harokatlords orta hesabla bir kobud sohva yol verilmisdir. Homin testlosmo zamani
ekspertlor mioyyon etmisdilor ki, topu iki allo gobul edorok yuxaridan otiiriilmo
harokati yeniyetmo voleybolgularin torafindon diizgln icra edilir. Yani 2021—ci ilin
sentyabr va 2022-ci ilin yanvar aylarinda aparilmig testlosmalorin naticalori arasinda
demok olar ki, ciddi bir forq olmamisdir.

“Dirsaklorin haddon ¢ox yanlara getmasi” vo “ayaqlarla qollarin bir-birlarindon
asil1 olmayaraq islomasi’ harakatlori yerina yetirarkon sshvlorin migdarinin xeyli asagi
diismasi geydo alinmisdir. Testlogsmoanin naticalari gostardi Ki, harakoat texnikalarinin
elementlorinds Kkifayat godor iraliloyis bas vermisdir. Homin horokatlori icra edarkon
yeniyetma qizlar orta hesabla 6 bal qazana bilmislar.

Pedaqgoji eksperimentin sonunda ekspert giymatlondirilmalorinin naticasi
gOstordi ki, yeniyetma qizlar hamin fonda géroa toxminan 8 bal qazanirlar. Belo ki,
“Boyiik barmaglarin iraliys dogru yonalmasi” vo “Dirsoklorin hoddon ¢ox yanlara
getmasi” kimi sahvlor Umumi cohdlordon comi birini togkil etmisdir. Harokat
texnikasinin bu elementlori ilo yanas1 digor elementlords do bir sira asashi farglor
muayyan edilmisdir.

Ilkin testlosdirmonin noticalorina gora topun iki ollo asagidan otiiriilmosi
texnikasinin noticolori orta hesabla 2 balla giymoatlondirilmisdir. Bu zaman on genis
yayilan sohvlor “qollar diiz deyil” va “topu qabul edoarkon ayaqlarin diiz saxlanilmasi”
olmusdur. Topu asagidan iki ollo gobul edarok 6tiiriilmasi texnikasunn elementlori

aparict olduglarina goro asas pedaqoji eksperimentin birinci morhalasinds digget
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asasan onlara yonoldilmisdir. Bu masals yuxarida geyd etdiyimiz buraxilan sshvlorin
aradan gotirilmasi ilo baglidir.Buraxilan digor xirda sahvlor praktiki olaraq texniki
fondlari icra edon zaman biitiin cohdlords tokrar olunmusdur.

Sokil 3.2. Eksperimental grupun qizlarinda pedaqoji eksperimentin gedisindo
topun asagidan iki ollo gobul edorok 6tlrtlmasi horokoatinds texniki hazirligin

dinamikasi.

Topun iki alle asagidan qgabul edilarak
oturulmasi

10

2
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Sentyabr Yanvar

2022-ci ilin yanvarinda topun iki ollo asagidan Gtiiriilma texnikasinda sahvlarin
miqdari orta hesabla iki dofo azalmigdir. Homin texniki fondin yerina yetirilmasinda
orta bal 6-a borabar olmusdur. Bu zaman an genis yayilmis qiisurlar “Go6vdanin arxaya
blklUlmosi vo “Topa toxunan zaman amartizasiya horokotlorinin olmamast idi. Bu,
oyun zaman yaxindan istirak edan ayaq va bel azalalorinin inkisaf saviyyasinin kifayat
godor olmamasi ilo izah edilir.

Test gOstoricilorindo an ¢ox  noazoro c¢arpilan forglor “Qollarin  diiz
saxlanilmamasi”, “Qollarin asagida yerlogsmasi”, “Topun “yumrugqla” gabul edilmasi”
Vo “Topu gobul edarkan ayaqlarin diiz vaziyystdo saxlanilmasi” harokotinds olmusdur.
Bu, topun asagidan iki allo gobul edarak Oturiilmasinds olan sohvlorin azalmasindan

xabar verir.
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2022-ci ilin may ayinda olan ekspert qiymotlondirilmasinin naticalarindon
goriiniir ki, topu asagidan iki allo gobul edarak 6tliriilms texnikasinda sahvlorin miqdari
asag1 diismisdiir. Bu zaman comi 2-3 dano xirda sahvlor geyds alinmisdir. Burada on
genis yayillmig sohv “topa toxunan zaman amartizasiya horokotinin olmamasi”
olmusdur. Bu zaman harokat texnikasinda ciddi bir forq nazars ¢arpmamusdir.

Sokil 3.3. Eksperimental grupun qizlarin pedaqoji eksperimentin gedisindo

servisin yuxaridan diiztine Usulu Uzrs texniki hazirligin dinamikasi.

Servisin yuxaridan duziuna usulu ila yerina
vetirilmaoasi

e} -

Sentyabr

11-12 yash qizlarda eksperimental xarakterli tolim-mosq islori qurtardigdan
sonra heg bir sohv geydo alinmamisdir. Oyun fandlarinin yerina yetirilmoa texnikasina
gOra yeniyetmas qizlar orta hesabla 9 balla qiymatlondirilmisloar.

3-cu sokildo gorundr ki, 2021-ci ilin sentyabr ayinda servisin yuxaridan diiziino
texnikasini giymoatlondirmanin naticalorine gbro on genis yayilan sohv “cixis
vaziyyatinin diizglin olmamasi” olmusdur. Yeniyetmo idmangilar bu fondi orta hesabla
2 balliq icra etmislar. Digor sahvlar har bir faaliyyat névinl yerino yetiron zaman
tokrar olunurdu. Cunki comi U¢ ay davam edon tolim-masq islorinin hesabina
yeniyetms qizlarda servis fondini texniki baximdan diizgiin yerina yetirmok tgun fiziki

hazirliq saviyyasi halalik kifayat godor inkisaf etmomisdir.
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Yeniyetmo voleybolcgularla servisin yuxaridan diiziino yerino yetirilmasinin
texnikasinin soviyyasini mioyyan etmok tigiin aparilan morhalalorarasi testlosmonin
naticalari gostordi ki, onlarin buraxdiglar1 asas sehv “Ciyin qursaginin kifayat godor
arxaya aparilmasi1”dir. Burada alian naticalorlo ilkin testlosmo arasinda demok olar ki,
hec bir forq yoxdur. “Cixis voziyyatin diizgin secilmamosin”do misbat dinamika
geydo alinmisdir. Yoni, topun gobul edilmo texnikasinda miiayyan iraliloyis bas
vermisdir. Bu zaman topun yuxaridan diiziina Otlrilmasinds texniki hazirligin naticasi
5 balla qiymotlondirilmisdir.

Yekun testlosmo zamani yuxaridan diiziino 6tlirme texnikasinda morhoalolorarasi
testlogsmo ilo mugayisads buraxilan sahvlorin miqdart iki dofo azalmisdir. Bela Ki,
“Topun optimal olmayan hiindiirlilys atilmasi”, “Topa geyri-daqiq zarba*™ vo “Zarba
vuran olin asag tezlikdo olmasi1” kimi yaranan qiisurlari ucaboy qizlar demok olar ki,
aradan qaldirmislar.

Texnikanin bu elementlorinin gostaricilori Uzro moarhalsloraras: geyds alinan
naticalords kifayat godar forq miiayyan edilmisdir.

2021-ci ilin sentyabrinda ekspertlarin giymatlondirilmasi naticasindo miiayyan
edilmisdir ki, yeniyetmo qizlarin hiicum zorbosini dliziino vurmasi texnikasinda on
genis yayilan sohv “Topa vurulan zaif zorbs” olmusdur. Bu, ¢ox giiman Ki, qollarda,
¢iyin qursaginda vo biloklords qlivva gabiliyyatlorinin inkisaf saviyyasinin Kkifayat
godar olmamasi ilo baglhdir.

2022-ci ilin yanvar aymda ekspert qiymotlondirilmolori gostordi ki, hicum
zorbosinin texnikasinda ilkin gostaricilorlo migayisods buraxilan sohvlorin miqdari
toxminan iki dofa azalmigdir. Yeniyetma voleybolgu qizlar oyunda olan hamin texniki
fondi orta hesabla 2 balla giymatlondirildilor. Burada on genis yayilmis Sahv
“Biloklorin geyri-mitoharrikliyi” an az sohv isa “diiz ayaq iizorindo yera enma”
foaliyyatinds qeyds alinmigdir. Digar harokoatlords demok olar iki ciddi bir qusur

muoyyan edilmomisdir.
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Sakil 3.4. Pedaqoji eksperimentin gedisi zamani1 qizlarin hiicum zarbasinin tatbiq

edilmoasi Uglin texniki hazirligin dinamikasi

HUcum zorbosi

(o] -

Sentyabr Yanvar

Morhololoraras1 testlosmonin naticalori ilo mugayisads hicum zarbasinin
texnikasinda sohvlorin migdari toxminan iki dofo azalmigdir. Belo ki, yeniyetmo qizlar
hlicum zorbosinin texnikasinda “Vaxtinda olmayan qagis” vo “Long itolonmo” Kkimi
horokatlordo comi bir dofs sohvo yol vermislor. ©vvallor buraxilan texniki qiisurlar
demok olar ki, geyds alinmamisdir.

Sokil 3.5. Pedaqoji eksperimentin gedisi zamani eksperimental qrupun qizlarinda

blokqurmanin tatbiq edilmasi {igiin texniki hazirhgin dinamikasi.

Blokqurma

Sentyabr Yanvar
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2022-ci ilin yanvarinda aparilan birinci testlosmodo blokqurma texnikasinin
saviyyasini miayyan edarkon an az sshv “Bir ayaqla tokan verma” ils bagli olmusdur.
Digor sohvlors iso daha tez-tez rast golmirdi. Bu zaman orta bal 3 idi.

2022-ci ilin may ayinda yekun testlosmoda blokqurma zamani biitiin qizlar comi
bir kobud sohva yol vermisdir. Burada asason “Vaxtinda olmayan tullanma” vo
“Biloklorin geyri- mitohorrikliyi” kimi texniki qilisurlar geydo alinmusdir.

Ucaboylu voleybolgu qizlarin topu iki ollo yuxaridan otiirmo texnikasinin
monimsanilmo saviyyasini mioayyan edorkon ilk ndvbodo mosgul olanlarin xiisusi
yoxlama horokatlorinin texnikasi qiymatlondirilmisdir.

2021-ci ilin sentyabrinda eksperimental qrupun qizlar1 yoxlama hoarokatlori ilo
topun yuxaridan iki ollo gabul edarok 6tliriilma texnikasini “kafi” saviyyasinds icra
etmiglor. Bu zaman onlarda asas ¢atinlik “3-cli zonadan 4-ys Otlrma” horokatinds
yaranmigdir. Ona goro do testlosmodo on asagi notico, mohz, bu harokstdo geyds
almisdir.

2022-ci ilin yanvarinda aparilan marhalalorarasi testlosmonin sonunda topun iki
allo yuxaridan gobul edorak 6turilmasi dglin totbiq edilon yoxlama horakatlorinin
yerina yetirilmasindo miayyan iraliloyis bas vermisdir. Bu zaman biitiin testlor “yaxs1”
giymato uygun yerina yetirilmisdir. Yeniyetma voleybolgular torafindon on yaxsi
noticolor “Topun divarda oks olunmus kvadrata Otiirlilmosi” testindo niimayis
etdirilmisdir. Tlkin vo morhalolorarasi arasi testlosmalor arasinda nozoragarpacaq forq
askar edilmomisdir.

2022-ci ilin may ayinda aparilan yekun testlosmados eksperimental qrupun qizlari
topun iki allo yuxaridan qobul edarak 6tiriilmasindan ibarat olan yoxlama harokatini
orta hesabla “sla” qiymatlo yerina yetirmislor.

Yerino yetirilon normativlier UGIM-da voleybolla mosgul olan qizlarin idman
hazirliginin tolablorina demak olar ki, uygun galir. Demoli bels bir naticoys golmok
olar ki, eksperimental qrupun texniki hazirhq tizro yoxlama harokatlorinin
normativlorinin yerino yetirilmosi ilkin hazirlig morhoalasinin Ggtincl todris ilinin

toloblorina cavab vero bilor.
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2021-ci ilin sentyabrinda topun asagidan iki allo gobul edorok Oturilmasi tzro
texniki hazirligin testlo yoxlanilmasinin yekun naticalorina géra eksperimental grupun
qizlar1 yoxlama horokotlorini orta hesabla “kafi” qiymoti Soviyyasindo yerino
yetirmiglor. Burada idmangilar on yiksok noticalori “dairodon ¢ixmadan asagidan
Otlirma” harokatinds gostormislar.

2022-ci ilin yanvar ayinda kegirilon mohololorarasi testlosmodo topun iki allo
asagidan qobul edorak Otlrtlmasi harokatinin keyfiyyat baximindan yiiksalmosi bas
vermisdir. Bu zaman biitiin testlor “yaxs1” giymotlo yerino yetirilmisdir. Lakin hor
hansi bir horokatin daha yaxs1 yerina yetirilmosi fakti qeydoe alinmamisdir.

2022-ci ilin may ayinda kegirilon testlogsmolorin yekun naticalorino goro
eksperimental qrupun qizlar biitiin yoxlama harokatlorini orta hesabla “sla” giymaotlo
yerino yetirmiglor. Bu zaman sentyabr vo yanvar aylarinda olan test naticalori ilo
mugayisada kifayat godar forg mioyyan edilmisdir.

Bu o demokdir ki, eksperimental grupunda olan yeniyetmo idmangilarin
gOstardiklari naticalarin asasinda homin qizlarin topun asagidan iki allo qobul edarok
otlirma harakatini yiiksak saviyyada yerino yetirdiklorine goro UGIM-do tolimin ilkin
morholasinin Gglincl tadris ilindo moasq etmoyo baglaya bilorlar.

Belaliklo, 2021-ci ilin sentyabr ayinda eksperimental qrupun idmangilar1 on
zorbodan orta hesabla besini ugurla yerina yetirmiglor. Yanvarda mosqginin atdigi topa
hlicum zarbasi vurmagla topun tor (zorindon hadofo ugurla vurulmasinda homin
gOstorici orta hesabla 2 pillo yiksalmisdir. Eyni yiiksalis 2022-ci ilin may ayinda
aparilan testlosmodo do geyd alinmisdir. Yoni bu zaman idmangi qizlar hiicum
zorbasinin texnikasinit miiayyan edarkan 10 zarbadoan cami 1 sohv buraxmuslar. Demali
avVvalco aparilan smagqlarla yekun testlosmolorin naticalorinds kifayato godor forglor
askar edilmisdir.

Eksperimental qrupun idmang1 qizlar ila blokqurma texnikasinin manimsanilma
Saviyyasini miayyan etmoak tciin ilk testlosma 2022-ci ilin yanvar ayinda kegirilmisdir.
Clinki blokqurmani dyratmok horakatlori tolim-mosq prosesino ancaq eksperimentin

ikinci moarhalasinds, yani, 2021-ci ilin oktyabr ayinda daxil edilmisdir.
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2022-ci ilin yanvar ayinda aparilan testlogsmolorin noticolori gostordi ki,
eksperimental qrupun qizlar1 yoxlama horakatlorini “kafi” saviyyasinds icra etmislor.
Bu zaman eksperimental qrupun 15 yoxlanilan qizindan verilon harokatlori ancaq alt1
nafari qusursuz olaraq yerina yetirs bilmislar.

2022-ci ilin may ayinda blokqurma texnikasinin manimsanilma soviyyasini
mlayyan etmok moqsadilo aparilan testlosmonin naticalori gostordi ki, yeniyetmo
qizlar bu horokoati “yaxs1” giymot saviyyasindos icra eds bilmislor. idmangilarin {igiin
qurduglar1 bes blokun hamisini heg bir sohv olmadan icra eds bilmisdilar.

Voleybolla mosgul olan yeniyetmo qizlarin texniki fondlorin monimsanilmasi
uclin tortib edilon metodikanin samaralilik saviyyasini miayyan etmok Ggtin 2022-ci
ilin may ayimda nozarat qruplan ilo eksperimental qruplarin gostardiklori naticalor
miqgayise edilmisdir. Bundan basqa miiqayiso morhaloloraras: Uzra do aparilmis vo
eksperimentin sonunda gruplar Uzra moanimsanilon texniki fondlorin icra olunma
soviyyasi daha da forgli olmusdur.

2021-ci ilin sentyabr aymda topun iki ollo yuxaridan 6tiiriilmosinin
monimsanilma saviyyasi har iki qrupda toxminon eyni olmusdur. Lakin 2022-ci ilin
yanvar ayinda toskil edilmis testlosmodo eksperimental qrupunun qizlari texniki
gOstaricilara géra nazarst qrupunun qizlarini taxminan iki pills tGstalayirdilar.

Eksperimental qrupla UGIM-do mosgul olan nozarot qrupunun idmangi
qizlarinin miigayisali tohlilinin naticalori goOstordi ki, birincilor texniki hazirlhq
Saviyyasina gora nozarat qrupunun idmangilarini kifayat gqadar stalayirlor. Miigayiss
asason UGIM-do mosgul olan birinci todris ilinin usaqlari ilo aparilmisdir. Miigayiso
edilon harakat isa topun yuxaridan iki allo 6tiriilmasi olmusdur. Eksperimental grupun
usaqlari ikinci tadris ilinda moasgul olanlar1 bir qadar Ustalosalor da tictincilarls aparilan
test harakatlarinin gostaricilarina gora taxminan eyni naticalari alda etmislor. 2021-ci
ilin sentyabr ayinda yuxaridan verilon Otirmolori test vasitosi ilo texniki hazirliq
baximindan yoxlayarkon mioayyan olmusdur ki, nazarat qrupunun idmangi qizlari
eksperimental qrupun idmangilarindan miioyyan godor tstundarlor. Bels ki, onlarin

arasinda olan forqg orta hesabla 1,66 toskil etmisdir.
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Lakin 2022-ci ilin yanvar ayinda qizlarin iki ollo yuxaridan diiziino 6tlrmo
texnikasinda eksperimental qrupun qizlarinda 2021-ci ilin sentyabr ayinda kegirilon
ilkin testlosmo ilo migayisada 36% iraliloyis qeydo alinmisdir.

Ilin yekununda eksperimental qrupun idmangi qizlar1 nazarst grupunun ilkin
hazirliqg marhalasinin birinci ilinds olan qizlar tizarinds hiicum zarbasinin texnikasinin
manimsanilma saviyyasina gora boyuk Ustlnliys malik idilor. Eksperimental qrupdaki
qizlarin soviyyasi nazarat qrupunun ikinci ilinds olan qizlar iizorinda cuizi Ustlnlik
togkil edirdilor. Homin qruplarin {giincii ilindo iSs idmang¢i qizlarin saviyyasi
eksperimental qrupun qizlari ilo toxminon eyni idi.

2022-ci ilin may ayinda test vasitasi ilo idmangilarin blokqurma ilo bagli texniki
hazirliglarimi miiayyan edarkan moalum olmusdur ki, nazarat grupunun tgtincu ilinds
olan idmangilar1 eksperimental qrupun idmangilart {izorinde mioyyon Ustlinliys
malikdirlar.

Bu zaman ilkin hazirliq marhalasinin ikinci ilinds foaliyyat gdstoron nozarot
qrupunun idmangilart ilo migayisado eksperimental qrupun qizlart blokqurma

texnikasinin icra edilmasinds 0z ragiblarindon daha gucli idilor.

3.2. Pedaqoji eksperimentin sonunda fiziki hazirhgim vo morfofunksional
gOstaricilarinin inkisaf dinamikasiin tahlili

2021-ci ilin sentyabr ayinda fiziki hazirliq iizro aparilan test yoxlamalarinin
tohlili g6stordi ki, voleybolla masgul olan quzlar 6z yas dévrlarina uygun olaraq UGIM-
nin programinin talablori asasinda idmanin bu ndvii ilo masgul ola bilarlar.

“30 m moakik qagis” (5x 6m) lizra ilkin yoxlama harakatlorinin naticalari qizlar
voleybol Uzro program normativlorindon 0,5 san gerido qalirlar. Lakin pedaqoji
eksperement prosesindo miayyan vaxtdan sonra yeniyetmo qizlarin naticalarinda
misbat iraliloyislor basladi. Belo ki, bu gostorici 2021-ci ilin sentyabr ayinda 1,7% va
2022-ci ilin yanvar ayinda 2,6% artmisdir. 2022-ci ilin may ayinda iso qizlarda siirot

gabiliyyati ilkin vaziyyatlo migayisads 3,4 % ¢ox olmusdur.
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“Istiqgamoti doyismoklo 92 m. Qagis” tapsiriginda ilkin testlosmanin naticalori
normativ gostoricilordon 3,1 sm. az olmusdur. Pedaqoji eksperimentin sonunda
eksperimental qrupun qizlar1 6z yaslari {izro voleybol programinin normativlorindon
0,9 san. tez qagmuslar. Yoni, bu o demokdir ki eksperimental qrupun qizlarinda yekun
natica taxminan talablor ¢argivasinds olmusdur. Test naticalorinds elo bir ciddi forq
geyds alinmamusdir.

“Istigamoti doyismoklo 92 m. gagis” tapsiriginda miioyyan vaxtdan sonra
iraliloyislor geyds alinmisdir. Belo ki, 2021- ci ilin sentyabr ayindaki testlosmada artim
1,3 % oldugu halda 2022-ci ilin yanvarinda bu gostarici 5,4 %-o godor yiksalmisdir.
2022-ci ilin may ayinda qabul edilon yoxlama testlorinds isa gostarici ilo migayisado
natica 6,9 % artmusdir. Alinan naticalorin riyazi statiska metodu ils tahlilinin naticalori
gOstordi ki, voleybolun qizlarin fiziki inkisaf saviyyasi pillovari sokilda ylksalir.

“Oturmus vaziyyatdo 1 kg-liq doldurulmus topun atilmas1” tizrs ilkin testlogsmo
ilo program normativlorinin arasinda olan forq orta hesabla 0,1 m. togkil etmisdir.

Doldurulmus topun (1kq) oturmus voziyyotdo atilmasinda 2021-ci ilin
Iyunundan sentyabra goadar olan vaxt orzinds test gostoricilorinin artimi 14,2 % toskil
etmisdir. 202 1-ci ilin iyun ayindan 2022-ci ilin yanvar ayima qadar isa bu géstoarici 28,6
%-o godar artmigdir. Pedaqoji eksperimentin sonunda eksperimental qrupun qizlari
doldurulmus topun oturmus vaziyystdo atilmasi horokatinds 6z naticalorini orta
hesabla 33,3 % yaxsilasmisdilar. Eksperimental grupun hamin harokat Uzra yekun
natico normativ gostaricilarlo miigayisads 0,1 asagi olmusdur.

2021-ci ilin iyun ayinda gobul edilon test harokatlorinin naticalori gostordiki
voleybolla tozo mosgul olmaga baslayan yeniyetmo qizlarda siirat-qlivva
gabiliyyatlorinin inkisaf soviyyssi UGIM-nin voleybol programinin normativ
toloblorindon asagi olmusdur. Belo ki, yerindon uzununa tullanma harokatinds
yeniyetma qizlarin naticilari normativ gostaricilorindan 38 sm, yerindan hindurliys
tullanmada isa 18 sm. asagi olmusdur.

Yeniyetmo qizlarla aparilan fiziki hazirliq tizrs testlosmoalorin naticalori gostordi
ki, pedaqgoji eksperimentin gedisinda bltiin yoxlama harakatlarinda naticalar pillavari

todriciliklo artir.
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Fiziki hazirligin yekun yoxlanilmasi zamani “Yerindon uzunluga tullanma” va
“Yerindon hundirliys tullanma” harakatlorini yerina yetirorkon mioyyan edilmisdir
ki, eksperimental qrupun qizlarinin naticalori program normativlorindon asagidir.

osas pedaqoji eksperimentin gedisi zamani “Yerindon iki ayagla italonmoklo
yuxariya tullanma" harokatini icra etmoakls partlayis qiivvesinin inkisaf saviyyasinin
todricon artmasi miisahido edilmisdir. Belo ki, sentyabrda kecirilon testlorin naticalori
iyun aymin naticalorine nisbaton 11,7 % artmugsdir. Iyun ayindan yanvara qodar olan
artim iso 19,8 % toskil etmisdir. Bu tolim-masq prosesina Xxususi harakatlorin
moagsadyonlii sokildo daxil edilmasi ils izah olunur.

May ayinda tullanma gostaricilorinin artimi orta hesabla 28,3 % toskil etmisdir.
2021-ci ilin iyun va 2022-ci ilin yanvar aylarinda aparilan yoxlama testlorinin
naticalorindo boylk farglor geydo alinmisdir. Eksperimental qruplarinda foaliyyot
gOstoron qizlarla aparilan yoxlama testlarinin yekun naticalarina gora onlar program
normativlorindon “Yuxariya tullanmada” 2,1 sm. “Yerindon uzunluga tullanmada” iso
7,1 sm. gerido galirlar. Bundan basqa” yerindon uzununa tullanma” {izro yoxlama
harokatinds do naticalor misbat dinamika Uzra artmisdir.

2021-ci ilin iyun aymda gostarilon naticalorlo migayisado hamin ilin sentyabr
ayinda 3,7 % vo 2022-ci ilin yanvar ayinda 6,3 % artim olmusdur. Pedaqoji
eksperimentin sonunda eksperimental qrupun qizlarinda yerindan uzununa tullanmada
ilkin naticalora nisbaton 11,8 % artim geydo alinmisdir. Yoni bu o demakdir ki, ilkin
va yekun testlosmoalarin naticalarinds noazara ¢arpacaq godoar forg misyyen edilmisdir.

“Iroliyo ayilmo” horokatinds 2021-ci ilin iyun ay1 ilo migayiseda sentyabr
aymda natica 18,5 %, 2022-nin yanvarinda isa 36,8% artmisdir. Nohayat 2022-ci ilin
may ayinda bu gostarici 52,4 -a gqodar artmisdir.

Pedaqoji eksperimentin sonunda yeniyetmo voleybolgularin sagliq vaziyyatini
miayino edorkon muioyyon edilmisdir ki, biitin idmancilarin funksional
gostaricilorinda doyisiklor bas vermisdir. Bel ki, agciyarlorin hava tutumu artmus, iirok

vurgularmin tezliyi azalmis, sistolik vo diastolik arterial tozyiq ylksalmisdir.
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NOTICO VO TOKLIFLOR

Aparilan todqgiqatlarin asasinda asagidaki naticalora galmisik

1. Apardigimiz todgigat naticasindo mioyyan edilmisdir ki, yeniyetmo qizlara
voleybol oyununda olan texniki fondlorin 6yranilmasinin somoarali olmasi bazi
amillordon asilidri:

a) Antropometrik gostaricilor

-boy-on az1 170 sm;

-qollarin uzunlugu -on az1 75 sm;

-ayaqglarin uzunlugu- on az1 115 sm;

-panconin uzunlugu- an az1 28 sm;

-biloyin uzunlugu -on az1 19 sm;

-¢oki - an ¢ox 65 kq.

b) fziki hazirliq saviyyasi hagqda molumatlar:

- mokik gagis (5x6m) -on az1 12,4 san;

-yuxaridan dogru tullanma -on az1 170 sm;

-oturmus vaziyyatds doldurulmus topun (1 kq) atilmasi-on az1 5,7 sm;

-iraliya ayilmo- on az1 8,8 sm.

¢) funksional vaziyyat hagda malumatlar.

-arterial tozyig-sistolik, diastolik; (117,6-77,7)

-Urak vurgularinin tezliyi;

-agciyarlorin hava tutumu.

2. Qizlarmm yas xiisusiyyatloring, antropometrik gostaricilorinin spesifikasina,
haraki faaliyyat tolimin prinsiplorina va fiziki harokatlorin 6yranilmosinds istifads
edilon metod vo vasitalors asaslanaraq voleybol oyununun texnikasini dyratmok Ugin
tolimin ilkin metodikasi tortib edilmisdir. Yeniyetmo idmangcilarin ilkin hazirhq
prosesina 1250 saat ayrilir. Talim masgalalorine hoftode 5 dofa vo glindo 2 dofo
olmagla 50 hafto vaxt ayrilmigdir. Texniki hazirliga 338 saat, imumi fiziki hazirliga

412 saat vo xiisusi fiziki hazirliga 200 saat vaxt ayrilmisdir.
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3. Eksperimental metodikanin {i¢ morholodo aparilmasi noazords tutulur.
Metodikanin birinci morhalasindo hayata kecirilon mosalalor: 1) oyunun texniki
fondlorini togkil edan harakatlorin monimsanilmasi; 2) dayag-horokat aparatinin va
ozolo sisteminin qarsida golon fiziki vo texniki hazirlq islorine hazirlanmasi. Tolim-
mosq faaliyyotini toskil edon vasitolordon 36 %-i, UFH-a, 17%-i xiisusi hazirlayici
horakotloro vo 22 %-i texniki hazirliga ayrilir. Birinci moarholods texniki hazirhq tizro
horokotlori yerino yetiron zaman elo etmok lazimdir ki, {irok vurgularmin tezliyi
doagigada toxminan 90-100 olsun.

Ikinci morhalodo goriilon islor: 1) ayri-ayr1 horokatlorin biitov horokot foaliyyoti
Kimi yerina yetirmayin Oyradilmasi; 2) oyunda texniki harakatlorini yerino yetiran
zaman osas YyUklori aparan ozalo qruplari vo dayag-horokot aparatinin hissalaring
moxsus olan xisusi fiziki gabiliyystlorin inkisaf etdirilmesi. Ikinci morhalods tolim-
mosq faaliyyatinin 32%-1 timumi fiziki hazirliga, 16%-i xiisusi hazirliq harokatlorine
Vo 28 %-i texniki hazirhiga ayrilir. Texniki hazirliq {i¢iin yerina yetirilon horokotlorin
intensivliyinin saviyyasi elo olmalidir ki, iirok vurgularinin tezliyi dogigods toxminan
120-140 olsun.

Uclincii morhoaloda metodikanin hayata kegirilmasi: 1) voleybol oyununda olan
texniki fondlorin tokmillagdirilmasi; 2) Umumi va xiisusi hazirhigin saviyyasinin
qaldirilmasi. Toalim-masq faaliyyatinds istifads edilon vasitolorin 23%-i Gmumi fiziki
hazirliga, 16%-i xiisusi hazirliq horokatlorino vo 40 %-i texniki hazirliga ayrilmigdir.
Uclincti marhalada horakatlori yerina yetiron zaman lrak vurgularmin tezliyi dagicedo
toxminan 140-160 olur.

4. Pedaqoji eksperement naticosindo mioayyan edilmisdir ki, eksperimentin
sonunda yeniyetmo qizlarin yerino yetirdiklori texniki fandlords buraxilan sohvlarin
miqdart azalmigdir. Belo ki, avvallor harokat texnikasinda buraxilan hovlorin migdari
toxminan 4-5 dofs azalmisdir. Pedaqoji eksperimentin sonunda voleybol oyununun
bltun texniki elementlori orta hesabla 8 balla giymatlondirilmisdir. Texniki hazirliq
uzro ilkin vo yekun testlosmalorin naticalorindo kifayot godor forglor mioyyan

edilmidir.
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Sinaq testlorinin noticolori gostordi ki, talim masq ilinin avvalinds yeniyetmo
qizlarin texniki hazirliq saviyyasi program tolobatlarindan xeyli asagi idi. ilin sonunda
iso onlar UGIM-do olan texniki hazirliq iizro program toaloblorini yerino yetiro
bilmisdilor.

5. Pedaqoji eksperimentin osasinda miioyyan edildi ki, tolim-mosq ili
muddotindo eksperimental grupa olan yeniyetms qizlar texniki hazirliq saviyyasino
goro UGIM-nin ilkin hazirliq qrupunun birinci todris ilinde mosgul olanlar1 xeyli
Ustoloyirlor. Ikinci todris ilinin qizlarini bir gqodor Ustoloyir vo Uglinch todris ilinin
qizlari ila eyni soviyyadadirlar.

Pedaqoji eksperimentin sonunda funksional hazirligi miioyyanlosdirmok Ugiin
goturdlon testlorin noticalori gostordi ki, eksperimental grupun yeniyetma qizlari

normativlori tam 6days bilirlar.
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