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GIRIS

Moévzunun aktualliginin asaslandirilmasi. Molum oldugu kimi fiziki torbiys
prosesinda hall edilon an vacib vazifalordan biri do haraki vardislorin formalasmasidir.
Bu zaman ayri-ayr1 idman novlari Ggtin mivafiq vardislorlo yanasi hayat ti¢lin zaruri olan
bacariq vo Vordislor do formalasdirilir. Bu vozifolorin misbat halli ilk usaq vo
yeniyetmoalorin fiziki hazirhiq vo fiziki inkisaf saviyyosindon asilidr. Fiziki hazirhiq
prosesinin somarali olmasi ligiin asas sort fiziki torbiyanin kutlovi xarakter dagimasi hesab
olunur.

Usaq va yeniyetmoalorin fiziki torbiyasinin tomin edilmasi ii¢iin voleybol idmaninin
Kifayat godor béyuk rolu var. Voleybol oyunu moktoblilarin fiziki torbiyasi Giclin on genis
yayilmis idman noévlarindan biridir. Ona goro do yetismokdo olan goanc noslin fiziki
torbiyasinin hayata kecirilmasi prosesinin daha somarali olmasi tigiin moaktob programinda
voleybolun tadrisina kifayat godar yer verilir. Voleybolun fiziki torbiys vasitssi daha da
tokmillosdirilmesi ii¢iin UGIM-da va elaca do KIC-do boyiik islor gorulir.

Voleybolun Olimpiya oyunlarinin proqramina daxil edilmosi 6lkamizds usaq
voleybolunun inkisaf etdirilmasi Uglin mitaxasislorin qarsisinda yeni vazifalor qoyulur.
Bu vazifalorin musbat hall tigiin bu sahadsa mivafiq elmi-tadqiqat islorinin aparilmasi vo
muasir dovrin talablorina cavab veran idman qurgularinin olmasi zaruridir. Son illar bu
mosalalarla bagl miiayyan iralilayislor olsa da bu prosesin daha mitasokkiil olmasi tigiin
cox islar gorulmalidir.

Son illor noadansa voleybol mosgalolorinin  tokmillagdirilmasi  masalalorine
mutoxasislar Kifayat qodar diggot yetirmirlor. Bels ki, yeniyetmolor voleybolgularin talim
mosgalalori ilo baghi demok olar ki, elmi-tadqiqat iglori aparilmir. Nosr olunmus
adabiyyatlar asason ali moktablords voleybolun taskil edilmasi Uglin nazards tutulmusdur.
Odabiyyat moanbalarini tohlil edarkon miayyan etdik ki, xarici Olkalordo usaq vo
yeniyetmolarla voleybol masgalalorini aparmaq tglin kifayat godar odabiyyat nimunalori
movcuddur. Bazi muslliflor usaq voleybolunu inkisaf etdirmayin vacibliyini xisusi olaraq

geyd edirlor. Lakin xarici 6lkalords bu mosals ils bagli miiayyon todqiqat islori aparilsa
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da onlar muasir dovrln toloblorina tam cavab vers bilmirlor. Bizim sec¢diyimiz movzu da

mohz bu problemdan irali galir.

Biz ilk ndvbada moktablilorlo aparilan voleybol masgalalorinin todris edilmasi tglin
metodikanin tortib edilmosino cohd etmisik. Yeniyetmolorlo aparilan voleybol
moasgalalorinin aktual vo kifayat godor mirokkab bir proses olmasini nozars alaraq
todqgigat 11-13 yasli moktablilor Gizarinds aparilmigdir. Tam moalumat aldo etmok Gglin iki
il muddatinds hom miisahido hom do eksperement aparilmigdir.

Bir todgigat zaman osas digqgesti moktoblilordo fiziki keyfiyyatlorin inkisaf
etdirilmasina vo oyun texnikasinin moanimsanilmasina yOnsltmisdir. Sonra iso yaranan
vozi vardislorin musbat “koOcurilmasini hoyata kecirmisik”. Bu zaman bir haroki
vaordiglorin formalagsmasi nozoriyyassino vo moktoblilorin yas xiisusiyyatlori ilo bagh
molumatlara istinad etmisik. Eyni zamanda vardislorin formalasmasi vo kdgurilmasi ilo
six olago toskil edon taktiki bacariglarin formalasdirilmast masalalori do tadqiq
olunmusdur.

Problem. Hal-hazirda xiisusi adabiyyatlarda vardislarin tokmillogdirilmasi ilo bagh
Kifayat qodor nazori molumatlar var. Ayri-ayr1 miitoxasislor haraki gabiliyyatlorin va
vardislorin formalasdirilmasina aid an muxtalif tokliflor irali stirmiislor. Lakin vardislarin
musbat “kogiiriilmasi” ila alagodar tatbiq edilon metod va vasitalor muasir voleybol oyunu
uclin muayyon edilmis tolobata tam cavab vermir,

Todgigat prosesinda xususi adabiyyatlarin tahlili vo masqgilarlo aparilan sorgularin
naticasinds muayyan edildi ki, misbat “kégiiriilmanin” hoyata kecirilmoasi Ggun ilk
novbado konkret horokot foaliyyotine uygun olan texniki fondlorin vo horaki
gabiliyyatlarin manimsanilma prosesi mivafiq istiqgamate yonaldilmalidir.

Tadigatin  farziyyasi. Yeniyetmo voleybolgularin  haroki  vardislarinin
formalasdirilmas1 {igiin istifado etdiyimiz metod vo vasitolorin hesabina miivafiq

doyisiklor alda etmoklo miisbat “kdgiirma” tigiin alverisli imkanlar yaradila bilar.
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Tadgigatin  maqgsadi.  Yeniyetmo  voleybolcularda  haroki  vordiglarin

formalagsmasinda miisbat “kogiirmolordon” istifado etmok {glin metod vo vasitalorin
eksperemental qaydada muoayyan edilmasi.

Tadiqatin vazifalari:

1. Qazanilmus haraki vardislarin saviyyasinin miayyan edilmasi.

2. Vordiglorin formalagsma saviyyasine uygun olaraq idman praktikasinda istifado
edilon vo mitoxasislor torafindon tovsiys olunan “kdgiirmea”metodikalarinin miioyyan
edilmasi.

3. Yeniyetmo vo voleybolcularda “miisbot” kdglirmonin hoyata kecirilmosi tglin
eksperemental metodikalarin islonib hazirlanmasi.

Tadgiqatin metodlar:

1. ©Odobiyyatlarin tohlili.

2. Testlosdirmo.

3. Sorgu

4. Pedaqoji nazarat

5. Peaqoji eksperement.

Tadgiqatin  obyekti. Yeniyetmo  voleybolgularda  horoki  vordislarin
formalasdirilmasinda istifads edilon musbat “kogtirmoalor”.

Tadqgiqatin predmeti. Yeniyetmo voleybolcularda haroki vardislorin formalagmasi
prosesinda musbat “kdgiirmanin® totbiq edilmasi

Tadgigatin elmi yeniyili:

1. Voardislorin formalagmasinda miisbat “kociirmonin™ hoyata kegeirlmosi Ugiin
xususi testlorin tothig edilmasi.

2. “Kog¢iirmanin” mahiyyatinin nazari cahato asaslandirilmasi vo praktik gaydada
hoyata kegirilmasi.

Tadqiqatin nazari shamiyyati. Todgiqat zamani aldigimiz naticolor masqgi vo
muallimlarin pesokar biliklorini daha da zonginlosdirmoklo onlar {i¢iin yaxs1 noazori

material ola bilor.
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Tadqgiqatin praktik shomiyyati. Mosqei vo muallimlor todgigatdan alinan
naticalordan praktiki material kimi istifads edo bilarlar.

Dissertasiyamin qurulusu. Magistr dissertasiyasi giris, dord yarimfasili shato edan
iki fasil, natica vo istifads edilmis odobiyyat siyahisindan ibaratdir.

Birinci fosildo odobiyyat monbolorinin  osasinda vardislorin  formalasmasi
prosesindo misbat kdckirma ilo bagli miitoxasislorin togdim etdiklori middoalar tohlil
edilmisdir.

Ikinci fasilda tadgigatin mazmunu va pedaqoji eksperementin toskili, kegirilmoasi vo

alinan naticalor tosvir edilmisdir.



| FOSIL

ODOBIYYAT MONBOLORININ TOHLILI

1.1. Yeniyetma voleybolcularda vardislorin formalasmasi prosesinin
xarakteristikasi

Yeniyetmolordo aparilan fiziki torbiya vo idman mosgalalorinda hall olunan an

vacib mosalalordan biri do hayat ictin va elocads idman foaliyyati tigiin lazim olan haraki
vardislorin formalasdirilmasi hesab olunur. Fiziki torbiys vo idmanda mosgul olanlar
torofindon yerino yetirilon eyni harokot muxtalif meyarlarla giymatlondirilo bilor. Bu
haorokatlor bacariq vo vardis formasinda tozahlr oluna bilor. Bu formalar birbirlorindan
asasan bu vo ya digar harokat faaliyyatinin monimsanilma saviyyasina gérs forglanirlar.
Masalan, voleybolla taza masgul olmaga baslayan usaq vo ya yeniyetmoa ilk avval topun
oyuna daxil edilmasi, blokqurma, topun o6turtlmasi, gobul edilmasi va digar harokat
foaliyyatlorini yerina yetira bilmir. Lakin muallimin vo ya masqginin gostarislari ilo hamin
harakatlori miayyan muddat orzinds tokrarlanarsa, harokatlor primitiv formada olsa da
yerina yetirilo bilor. Bu harakat texnikasinin manimsamayin ilkin morhalasi hesab olunur
Vo bacariq adlanir. Qazanilan bacariglar ¢oxsayli tokrarlarin hesabina tokmillosdirilir va
mosgul olan {igiin adat halina gevrilir. Bu ciir formalasmis gabiliyyat iss vordis adlanir.
(40)
Fiziki torbiya vo idman masgoalalorinds bacariq vo vordislor mixtalif metodika
votexnologiyalardan istifado etmoklo Oyradilir. Horoki foaliyyatlorin boyek bir hissasi
hoyat proseslorinds tobii yolla formalasir. Masalon, yeris, qagis, tullanma vo diger
harakatlor demoak olar ki mistagil formada manimsanilir. Lakin fiziki tarbiyanin elmi va
praktiki nailiyyatlorinin hesabina bu haroki foaliyyatlor tokmillosmo baximindan daha
keyfiyyatli olur. (40)
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Fiziki torbiys vo idman masgalolorinin qarsisinda duran on mihim vozifalordan biri do

bacariq vo Vardislorin formalasdirilmasidir. Ciinki az enerji sarf etmoklo ¢ox is gotmok
gabiliyyatlorinin formalasdirilmasi bilavasito haroki vordislorin inkisaf soviyyasindon
asilidir. Vordislor yeni harokatlorin daha tez manimsanilmasina va fiziki gabiliyyatlorin
formalasdirilmasma on samarali tosir gostoran amil hesab olunur. Ona gora do fiziki
torbiya vo idman mosgalalorinds vardislorin asilanmasina vo daha da tokmillogdirilmasina
xususi diqgat yetirilir.

Hoaraki vardisloarin asasini hayat foaliyyatine vo idman praktikasina olan harokatlorin idars
edilmasi togkil edir. Ona gorado mutoxasislor hesab edirlor ki bacariq vo vardislor insan
hayatinda boyiik shamiyyati vardir. K.Usinski demisdir: “Ogar insanda vardis gabiliyyati
olmasaydi, o, fasiloasiz sliratds ortaya ¢ixan saysiz ¢atinliklorlo qarsilasaraq 6z inkisafinda
bir pilla bels iraliloys bilmazdi. Bu ¢atinliklor ancaq vardis sayasindos aradan qaldirilir vo
belalikla, agil vo irada yeni is va yeni mivaffagiyyat ii¢lin azad olur”.

Umumiyyatls fiziki torbiys taliminin ¢oxlu sayda vozifalori arasinda aparict amil haroki
bacariq vo Vordiglor sisteminin formalasdirilmasi hesab olunur. Bozon yaranmis
vardislorin “kdg¢iiriilmasina” ehtiyac olur. Bu problemlarin hall edilmasi tigiin miitoxasis
homin prosesin ganunauygunlugunu bilmali Vo yaranmig voziyyati diizgln
giymatlondirmayi bilmalidir. (31)

Bir qayda olaraq voleybolgularin horoki foaliyyst toliminin oasasimi harokatlorin
tokmillosdirilmoasi togkil edir. Molum oldugu kimi hor bir horokst foaliyyatinin
tokmillasdirilmasinin asasii daha az qiivva sarf etmoakla garsiya qoyulan vazifalarin halli
toskil edir. Fiziki torbiya va idman foaliyyatlorindo miisbat naticalor alds etmok Gglin bu
gqanunauygunlugun nozoro almmasi zoruridir. Bununla yanasi horokot faaliyyatlorini
sarbast sakilda miivafiq vardislara yiyalonmalidirlar.

Fiziki torbiys vo idman moasgalalorinds haroki bacariq va vordislarin hall olunmasi
mioyyan metodlarla hoyata kecirilir. Horoki foaliyyotlorin bOoytk bir hissasi hoyat
proseslarinda tabii yolla monimsanilir. Lakin bu haraki foaliyyatlor ancaq fiziki torbiys vo

idman masgaloalarinin hasabina tokmillosdirilo bilarlor. Clnki fiziki torbiys vo idman
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masgalalori mioyyon ganunauygunluglara tabe olmagla uzun illorin sinagindan ke¢mis
metod vo vasitolorlo hayata kegirilir. Fiziki torbiys prosesindo mosgul olanlar miixtolif
haraki vardislara va fiziki gabiliyyatlors yiyslonirlor. Bu prosesds eyni zamanda idman
foaliyyati Uglin zoruri olan harokot texnikalar1 da 6yradilir. Hor hansi bir voleybol fondinin
texnikasini moanimsayarkan avvalca onu yerina yetirmok bacarigina yiyalonmok vazifasi
hall edilir. Sonra ¢oxsayli tokrarlar naticosinds homin bacariq tokmillogdirilir vo todrican
vardisa cevrilir (31).
Horaki bacariglarin bir nego asas alamatlori olur:
1. Horakat faaliyyati stiurun nazarati ils yerina yetirilir. Burada diggot
conilosmis sokilds harokat texnikasina yonaldilir. Ona gora do burada adst edilmis harokot
faaliyyatlari ilo miigayisads morkazi sinir sistemi daha tez yorulur.
2. Horakatlor lizumsuz azalo gorginliyi ila icra olunur. Buna gors do
haraki vazifa gonastls hall edilmir.
3. Bacariq formasinda tozahtr edilon harakatlords sabitlik olmur.
Hoalalik haraki vazifanin hall edilmasi iglin an yaxs1 iisullarin axtarisi davam edir. Horokot
texnikasi doqiqlasdirilir va tadricon tokmillagdirilir.
4. Manegilik téradon amillora gars1 hosasliq.
Horoki bacariglarin ¢oxlu sayda tokrarlanmasindan sonra vordislor yaranmaga baslayir.
Bu zaman harakatlor adat halina diisiir vo sabit formada icra edilir. Haraki vordis insanin
horokat foaliyyatini avtomatik qgaydada yerino yetirmok gabiliyyatidir. Bu zaman
harakatin yerina yetirilmasi texnikasida siiurun rolu ciizi olur.

Horaki vardislarin tipik slamatlori:
1. Vardisin asas alamatlori harakatlorin avtomatik gaydada yerins yetiril-
mosidir. Bu zaman hoarakat texnikasina olan nazarat minimal hadds olur,
2. Vardis ticiin asas alamatlordon birids sarbastlikdir. Bu, harokati
maksimal saylo va optimal ritm va slrotlo yerino yetirmayo imkan verir.
3. Horoki vardis bacariqla miiqayisads daha etibarli vo daha sabitdir.

Mixtalif pozucu amillarin tasiri nisbaton az olur.
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4. Voardis uzun miiddst yaddan ¢ixmur vo boyuk fasilodon sonra da

qorunub saxlanilir. Uzun siiron fasilodon sonra tez borpa olunur. Masalon, topun
oturilmasini vo ya gebul edilmasini dyronon adam bu vordisi faktiki olaraq omriiniin
sonuna godar qoruyub saxlayair.

Voardislorin formalagsmasinin miioyyan ¢atismazliglar: da olur. Masalo burasindadir
ki texniki cohdlorlo formalasan vordislarin dlizalis edilmasi ¢ox ¢atindir. Bu, musllimdan,
masqgidan va elocads sagirddon boyik fiziki va psixiki say tolob edir.

Harakat foaliyyatinin tolimi sorti olarag tig marhoaloys boltndir:

1. Ilkin &yranilmo morhalosi.

2. Darindan dyranilma marhalasi.

3. Bacariglarin mOhkomlandirilmasi va tokmillosdirilmasi.

[lkin &yranilmasi morhalasinin magsadi masgul olanlarda dyranilon harokotin texnikasini
formalasdirmagla onun yerina yetirilmasindon ibaratdir.

Bu masalonin hallinds bir nega asas vazifalor movcuddur:

1. Harakatin yerina yetirilmasi hagda tasovviiriin formalagdirilmasi.

2. Harakatin ylngul formada yerina yetirilmasi.

3. Horakat texnikasinda olan sohvlarin aradan gotirilmasi.

Bu vazifalarin hall edilmasi ndvba ilo hayata kegirilir. Ovvalca miallim harokat foaliyyati
hagda imumi malumat verir. Bu marhalada harokatlorin videoyazi soklinds izah edilmasi
daha magsadouygundur. Bu zaman fiziki torbiys toliminin bitiin metodlarndan istifads
edilir.

Doarindon  6yradilmo  marhoalosinde  asas moqgsad horaki bacarigin  tam sokildo
formalasmasidir.

osas vazifalor:

1. Oyranilon harakat foaliyyatinin xtisusiyyetlori nazors alinmaqla azalo sistemini vo biitiin
organizmi mohkomlandirmok tgiin xtsusi harokatlor tatbiq edilir.

2. Osas hoarokatlorin monimsanilmasi Uglin alagalondirici harakatlordon istifado edilir.

olagalondirici harokatlor adaton bir neca horakati birlosdiron element rolunu oynayirlar.
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3. Olagolondirici harakatlorin istifado edilmasina sarf edilon vaxt dyroanilon harokatin

mirakkablik doracasindon vo mosgul olagnlarin hazirliq saviyyalorindon asilidir.
Bacariglarin moéhkomlandirilmasi vo tokmillasdirilmasi marhalosinds osas moqgsad
bacariglarin vordis halina gatirilmasidir.

Bu prosesda bir negs asas vazifalor hall edilir:

1. Horokat foaliyystinin avtomatlagdirilmasi.

2. Horakat texnikasinin lazim olan saviyyaya ¢atdirilmasi.

3. Harokat faaliyyatinin onun praktiki tatbigq edilma saviyyasine uygun yerina yetirilmasi.
4. Konkret voziyyotdon asili olaraq harokatlorin variativ formada istifado edilmasinin
tomin olunmasi.

Bu morhalada harakatlor adat edilmayan soraitlords edilir ki vardislor mutsharrik olsun.
Harakatlari tokmillosdirmoak maqgsadi ilo mixtalif metodiki pryomlardan istifads edilir. Bu
pryomlardan istifads edarok harokatlor tadrican ¢atinlosdirilir.

Voleybol oynunun taliminda ¢ox zaman Oyranilon harokot vardis saviyyasine ¢atdiriimis
harakatlorlo qarsiliglt alagays girir. Bu ciir qarsiliqh tasirlorin asas mahiyyati kogtirmo
kimi  xarakterino edilir. Kocurmoa yeni yaranacaq Vordisin formalagmasini
yungulla.dirmakls yanasi ¢atinlosdira do bilor.

Voleybol harokatlorinin Oyranilmasi sorti olaraq U¢ Saviyyays ayrilir: 1-Ci Saviyys -
elementar bacariglar; 2-Ci Saviyys - vardis; 3-cll Saviyya - yiiksak saviyyali haroki bacarigq.
Elementar bacariq vardislorin formalasmasinin birinci marhalosi hesab olunur. Bu zaman
harakat faaliyyatinin idars edilmasinds siiur tistiinliik toskil edir. Horokatlori yerina yetiran
zaman liizumsuz enerji itkisi bas verir. Yiiksok saviyyali horaki bacariglar iso vordislorin
praktik foaliyystds hoyata kegirilmasi kimi xarakterizo edilir.

Voleybol oyunu ila bagli haraki bacariglarin va vardislorin formalasmasi ti¢iin on muxtalif
tomrinlordon istifado oluna bilor. Istonilon horaki foaliyystin talimiilk névbads bilik va
bacariqlara istinad edir. Hor hansi1 bir voleybol harokatinin tolimi iso tokrarlar vasitasi ilo
hoyata kegcirilir. Tokrarlarda osas masalo istirahot intervalinin diizgiin mdiayyan

edilmasidir.
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Horoki bacariq vo Vvordislorin formalasmasini fiziki keyfiyyotlorin inkisafi ilo dlzgin

alagalondirmak (glin asas sartlordon biri do sagirdlorin foal olmasidi. Foalligin siiurla
qarsiligl alagoe toskil etmoklo bir-birlorini tamamlamasi bu prosesin samarasini daha da
artira bilar. Tocrliba gostarir ki, bu prosesin daha somarali olmasi iigiin sagirdlorin garsiya
goyunlan vazifalarin Mhiyyatini dork etmali vo onlara muisyyan mustagillik verilmalidir.
Cunki voleybolla mioyyan middat mosgul olan usaglar fiziki torbiys Uzro moktab
programinin materiallarini kifayat gqodor monimsonmis olurlar ki bu da onlarin miistaqil
foaliyyat gostormosi ligiin genis imkanlar yaradir.

Hoaraki vordigin yaranmasi texnikaya optimal doracads yiyelonmoklos harokoatin avtomatik
icra olunmasi vo prosess nozarat etmak tigiin siiurun minimal saviyyada totbiq edilmosidir.
Fiziki torbiyanin oasas vozifoalorindon biri olan hoaroki bacariglarin formalasdiriimasi
sistemi miivafiq qanunauygunluglarla istinad edir. Miisahidolor vo uzun illorin tocriibasi
gOstorir ki, muallimlar fiziki torbiys prosesini daha somarali toskil etmok Uglin bu
qanunauygunluglar1 bilmalidirlor. Mixtoxasislor hesab edir ki,fiziki torbiya toliminin va
idman masqlarinin osas spesifik cohati foal horokar foaliyyatinin aparict olmasindan
ibaratdir. Aparict miiallim va mosqgilorin boyuk oksariyyati hesab edirlor ki usaqglarin
psixi va fiziki gabiliyyatlarinin tokmillosdirilmasi bilavasits horaki foaliyystlorin hesabina
bas verir. Bu zaman mosgul olanlar fiziki torbiyadan bohs edon miayyan bilik va
bacariglar1 da manimsayirlor.

Fiziki torbiys talimindos vardislorin formalagmasi prosesindo eyni zamanda mioyyan tohsil
vazifalari da hayata kegirilir. Belo ki, fiziki tarbiya taliminin asas mahiyyati insanin fiziki
vo psixi tokmillogsmoesindan ibarstdir. Umumiyyatlo fiziki torbiys prosesindo hoyata
kecirilan tahsil vazifasinin halli digar vazifalarla qarsiligl alagads olmagla imumi vohdot
toskil edir. (2)

Moasq zamani yeniyetmoa Vvolebolgular 6z harokatlorini idara etmok gabiliyyatini
tokmillosdirmok  Gcin  muixtalif  harokor  foaliyyoatlorini  monimsamoli  olurlar.
Mitoxasislorin fikrinco insanin fiziki inkisafinin idara edilmasi Uglin har seydon avval

yerina yetirilon harokatlor texniki baximdan diizgiin icra edilmolidir. Istonilon horokat
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texnikasinin Oyronilmasi bacariqlardan baslayir. Bacariglar iso todricon tokmillogorok

vordiso ¢evrilir. Bacariqlarin tozahiir olunmasi zamani siiur tistiinliik toskil edir. Bacariglar
vardisa cevrildikdan sonra isa horokatlor avtomatik sokilds yerino yetirilir (6).

Horoki bacariq vordislor insanda olan fiziki keyfiyyotlorin tozahiir formalari kimi
xarakterizo edilirlor. Fiziki keyfiyyatlorin asasinda eyni zamanda miiayyan gabiliyyatlor
do yaranir. Bir qayda olaraq hor hansi bir gabiliyyoat eyni zamanda bir nego fiziki
keyfiyyati tomsil edir. Masalan, slirat-qlivva dozimliyt eyni zamanda surat, qlivva Vo
dozumlulik keyfiyyatlarini ohato eds bilir. Yani, bu o demakdir ki, baariq va vardi.lorin
normal qaydada formalagmasl bir basa fiziki keyfiyyatlorin inkisaf soviyyasindon asilidir.
Odabiyyat monbalarini tahlili vo aparilan sorgularin naticalori gostarir Ki,yeni harokatlori
yerino yetirmak bacarigi miiayyon sortlor asasinda yaranir: horokot texnikasina aid olan
zoruri biliklor; miayyan horoki texnikaya malik olmagq; lazim olan qodor fiziki hazirliqg;
muayyan harakat sistemlorini qurmagq ti¢iin miivafiq yaradici tafokkdr.

Voleybolda olan haraki bacariqlarin xarakterik alamatlori harokati yerina yetiron zaman
bu prosess siiurlu miinasibat baslomoklo harokatin icra olunma Usulunun daim
tokmillasdirilmasindon ibaratdir. Horoki bacariglarin siiurla idars olunmasindan basqa
hom do yaranmis voziyystdon asili olaraq otraf miihitin xosagalmox tasirlorino do tez
moaruz qalir.

Fiziki torbiys vo idman proseslarinds horaki bacariglarin rolu ¢ox miixtalifdir. Belo Ki
bazan harakat texnikasitokmillosmoklo bacariq tadrican vardisa cevrilir. Bazi hallarda iso
bacariqglarin formalagsmasina baxmayaraq vardisa ¢evrilmir. Belo hallarda bacariglar ancaq
yardimg1 rolunu oynaya bilirlor. Masalon, fiziki torbiys zro moktob programi
cargivasinda bazi vazifalorin holl edilmasi Gglin hor hansi bir harokstin bacariq
saviyyasinda manisanilmasi kifayat edir.

Eyni zamanda haraki bacariglar boytik tohsil shamiyyatina do malikdirlor ¢linki har bir
haroki bacarigi tohlil etmok ¢lin moasgul olanlardan foal yaradici tofokkir tolob edilir.
Yaranmis horoki bacariglarin ¢oxlu sayda tokrar edilmoasi noticosindo horakatlor

tokmillasir vo onlarin icra olunma mexanizmi getdikgo avtomatlasdirilir, yoni vordiso
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cevrilmaya baslayir. Bu proses tokrarlama zamani harokstlords miintazam olaraq aparilan

dizalislorin vasitasi ilo hoyata kecirilir. Naticads horaki foaliyyatlorin xarakteri sabitlosir
vo onlar tadricon avtomatiklosdirilir.

Odobiyyat monbalorindon alinan molumatlarin vo tocribsli mutoxasislorlo aparilan
sorgularin naticasindo muoayyan olundu Ki, harokatin xarakterindon vo masgul olanlarin
fordi xdsusiyystlorindon asili olaraq bacariqlardan vordigo kegid prosesinds fiziki
keyfiyyatlor miiayyan godor inkisaf etdirilo bilir. Bu zaman masqgi vo ya miallim maggul
olanlarin har birina fordi munasibat baslomalidir. Miallim, mosgul olanlarin hartarafli va
harmonik inkisafina daim diqqot yetirmalidir. O, masgaloni elo togkil etmalidir ki, bacariq
va Vardislorin formalagsmasi fiziki torbiyanin saglamlasdirici, maariflondirici va tarbiyovi
vozifolorinin asasinda hoyata keg¢sin. Bacariq, vordis vo haroki qabiliyyatlorin
formalagmasi prosesi bir-birlorini tamamlamalid1 vi fiziki tarbiyanin vozifalori ilo Gmumi
bir vahdat togkil etmalidir.

Moalum oldugu kimi harokat faaliyyatlorinin tolimi konkret vazifonin halli istigamatina
yonaldilon pedaqoji prosesdir. Bir gayda olaraq bu prosesds haraki bacariq va vardislarlo
paralel olaraq fiziki keyfiyyatlor do inkisaf edir. Ona goéra do bozi mitoxasislor “fiziki
torbiya tolimi” terminini “horaki foaliyyat tolimi” anlayist ilo avoz edirlor. Adston bu
terminlar tolim prosesinds nazari biliklorin verilmasi zamani totbiq edilir. Buna gors do
bu termini “harakatlorin dyranilmasi” kimi do islotmak olar.

Fiziki torbiys va idman masgalalari elo bir prosesdir ki, burada biliklarin monimsanilmasi,
bacariq va vardislarin formalagsmasi vo mivafiq fiziki keyfiyyatlarin torbiys olunmasi da
hoyata kegirilir. Bu prosesds on miixtalif metod vo vasitalordan istifads oluna bilor. Metod
Vo vasitalarin sec¢ilmasi isa tolimin konkret vizifasindan asilidir. Buna gora do pedaqoji
prosesda ¢cox zaman bu va ya digar vazifanin hallina daha ¢ox diggat yetirilir.

Hor bir harokat talimi miayyoan biliklars istinad etmoalidir. Horokot talimi prosesinds bilik
dedikdo movcud anlayis vo gqanunauygunluglar osasinda tolim prosesini diizgun toskil
etmoak gabiliyyati nazardos tutulur. Cnki istanilon talim prosesinin hayata kegirilmasi tgln

muvafiq biliklorin olmasi zaruridir.
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Basqa torbiya saholorinds oldugu kimi fiziki torbiyads do bilik aparici kompanent hesab

olunur. Cunki fiziki harokatlarin yerina yetirms iisullarini, taktikanin mahiyyatini, talimin
prinsiplarini va digar nozori biliklori moanimsomadon fiziki torbiysnin mogsad vo
vazifalorinin hayata kecirilmosi mimkun deyil.

Bozan, fiziki tarbiys prosesinds hor hansi bir vazifonin geyri-standart yolla hall edilmasi
lazim golir. Bunun tgln mioallim kifayat qodar praktik vo nazoari biliklora malik olmalidir.
Masalon, oyun prosesinds gozlonilmaz voziyystdon ¢ixismaq iigiin miiallim orijinal bir
usuldan istifads edir.

Voleybol oyunu ilo bagli biliklorin hocminin genislondirilmasi vo keyfiyyatinin
yeksaldilmasi fiziki torbiys toliminin siiurluluq prinsiplorinin hayata kecirilmosi Ggtin
alverisli imkanlar yaradir.

Yeniyetmo voleybolgularda vordis formalasdigdan sonra siiur ancaq vaziyyatinin
doyismasi Vo yekun notica kimi masalalarin hallina dogru yonaldilir. Masalon, hiicum
zorbasi va ya blokgurmada asas diggat harakatin diizgiin icra edilmasina yonaldilir. Yani
burada siiur ancaq holledici vaziyyatlorda rol oynayir.

Bacariglarin vordisa ¢evrilmasi prosesinds talimin somorasi bir ne¢a amildon asilidir:
anadangalmo qabiliyyat, mosgul olanlarin yas dovrii, haroki bacariglarin kordinasiya
baximindan miirokkabliyi, miallim vo mosqginin pesokar ustaliglari, mosgul olanlarin
tolim prosesinds qarsi1 olan faalliq ve stiurluluq miinasibatlorinin daracasi.

Apardigimiz miisahidalorin naticalori goOstordi ki, yasindan, ¢insindon va fiziki
gOstaricilorindan asili olmayaragq istonilon fiziki harokotlorin talimi bir sira xiisusiyyatlorlo
xarakterizo edilir.

Moasgul olanlarin haroki foalligi tadris materiallarini monimoasomolari Uglin zaruri sortdir.
Faktiki olaraq fiziki harokatlorin dyranilmasi usaq vo yeniyetmolor Uglin tadris amok
foaliyyati hesab olunur. Bu prosesdo mosdul olanlarin miioyyon fiziki vo psixi
quvvalorinin sorf edilmasi tolob olunur. Buna gbro do usa\in tolim foaliyyatinin
qanunauygunluglarint bilmok Ucln ilk nbévbads insanin is qabiliyyatinin psixoloji

qanunauygunluglart nozoro alinmalidir.
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1.2. Yeniyetmo voleybolcularin harakat texnikasimin tokmillosdirilmasinda

musbat “kociirmalardon” istifads etmok metodlarimin tahlili

Fiziki torbiya proseslorinda avvallor yaranan vardislora misbat vo ya manfi tasirlor
gOstoro bilor. Cox zaman vardislorin “kogiiriilmesi” yeni bacariq vo Veordislorin
yaranmasina komok edir. Mosolon, tullanma gabiliyyati blokqurma va ya hicum
zorbasinin monimsanilmasi Gglin alverisli imkan yaradir. Vordislorin bu ciir qarsiligh
alago toskil etmosi “miisbot kO¢Urmo™ kimi xarakterizo edilir.

Bununla bels vardislorin qarsiligli alagasi monfi tasirlorlo do naticalona bilor. Masalan,
tullanma qabiliyyatinin  formalasmasl bir ¢ox texniki fandlorin  darindan
monimsanilmasina mane olur. Voleybol mosgalalarinds mushat kéglrmalora daha ¢ox
ustinlik verilir. Tolimin ardicil gaydada toskil edilmasi vo hazirlayici harakatlorin
secilmosi bilavasito mlshat kdctrmalardan istifado etmoklo hoyata kegirilir.

Voardislorin kocirilmasi asason harokstlorin qurulusunda uygunluq olanda bas verir.
Kdgurmonin noviinli uygunlugun xarakteri sortlondirir. Vordiglorin monfi vo ya miisbat
gaydada kocurilmasi ilk ndvbads harokatlorin bir-birlorine uygun olmasindan asilidir.
Ogor voleybolguda avvallor yaranmis vardislorin hesabina yeni vordis yaranirsa bu proses
musbat kd¢lirme adlanir. Masoalon, topun gabul edilmasi vardisi topun otiiriilmasinin daha
tez monimsanilmasina kdmok edir. Bir sira akrobatik harokatlor topun gobul edilmosi
vaziyyatlarinds istifads oluna bilar va s.

Ogoar har hansi bir vaordis yeni harokot foaliyystinin formalagsmasina manegilik toradirsa
bu tipli kd¢irmoa monfi adlanir. Bu zaman kohno vardisle yeni harokatin elementlorinda
uygunluq az olduqda harokat foaliyyatinin monimsanilmasi vo onun vardisa ¢evrilmasi
mumkin olmur. Masalan, tullanan zaman qollarin texniki baximdan sohv qolaylanmasi
hiicum zarbasinin somarasini xeyli agagi sala bilar.

Vordiglorin idmancinin is gabiliyyaotini daha da artirir. Clinki vordislor formalasdigdan
sonra az enerji sorf etmoklo ¢ox is gérmok li¢lin genis imkanlar yaranir. Miitoxasislorin

fikrinco is qabiliyyati bir ne¢o amillordon asilidir: irsi, hoyat proseinds gazanilmis va
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konkret soraitlorlo foaliyyatin tonzimlorins iisullarindan. Aparilan toadqgigatlarin naticalori

goOstorir ki, bu amillorin inkisaf soviyyesi artdiqca insanin is qabiliyyati do artir. Adi
soraitdo insan 6z timumi is qabiliyyatinin ancaq bu hissasini istifads edir. Qabiliyyatlorin
galan hissasi ancag insandan maksimal haraki faaliyyat talob edilon zaman biruza verilir.
Qeyri-adi soraitlor ehtiyat is gabiliyyatinin yaranmasini stimullasdirmaqla yanasi insanda
maksimal mitasokkillik gabiliyyatini do inkisaf etdirirlor. Qabiliyyatlorin inkisaf etmasi
do 0z ndvbosindo soraitdon asilidir. Soraitin optimal olmasi ilk novboado tolimin
metodikasimin tokmillosmasi ila saviyyalondirilir.

Voleybol Uzra togkil edilon mosgoalolorin somorali olmasi bilavasita horaki bacariglar
sisteminin formalagmasindan asilidir. Moaggul olanlarin fiziki hazirliginin xarakterini
ancaq foaliyyatinin sistemi miayyan eds bilor. Lakin variantlar sisteminin say1 hoddon
artiq ¢oxdur. Bu sistemlor fiziki torbiyanin istigamatindon va konkret vozifalorindon asili
olaraqg secilir.

Bacariglar sisteminin miioyyon edilmo dsullart ¢oxillik tocriibs vo eksperementlor
naticasindo miiayyan edilmis nazoari biliklors asaslanir. Masalon, moktab programi iigiin
fiziki harokatlor sistemini tortib edarkon todbigilik prinsipini asas tutaraq ele harokatlor
secilmolidir ki, onlar hayat tocriibasi ilo six alagods olsunlar.

Homin sistemin Oziinlin praktik baximdan dogrultmasi ii¢iin ikinci onlaridaracali
harokatlorin logv edilmosi daha mogsodouygun hesab olunur. Bu ciir logv edilmo
proseslarini obyektivlogdirmok Uglin hal-hazirda miixtolif riyazi metodlardan istifads
edilir. Onlarin vasitisi ilo oxsar faaliyyat ndvlarinin garsiligli alagesinin xarakteri oyranilir
vo miuvafiq gorarlar gobul edilir. Bu olagolor yeniyetmo voleybolgularin hazirlhq
soviyyasindan, cinsindon va yasindan asili olaraq artir vo ya azalir. Yoni bu o demokdir
ki, bu harakatlorin naticasi digar harokatlarin naticalari ilo hec bir slage toskil etmirlar.
Buna g0ro do dartinma vo muvazinat horokatlori fiziki tarbiys tizro moktob programinda
butdn siniflor Gglin nazards tutulur.

Yeni dyranilon harakatin avvallor manimsanilon haraki foaliyysts uygunlugu na qodar ¢ox

olarsa talim prosesi do bir 0 godor asanligla gedor. Ona gora do talim prosesi elo ardiciligla
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planlagdirilmalidir ki, bir vordis digor verdisin formalasmasi tiglin “miisbot ko¢lrma”

rolunu oynasin. Bu zaman harakatlorin sadodon mirokkoba dogru prinsipinin asasinda
oyronilmasi daha mogsadouygundur. Miisbat koc¢lrmonin bas vermosi Ugln osas
sartlordon biri do horakat faaliyyatinin asas faralarinin uygun olmasidir. Buna baxmayaraq
eyni hotoki gabiliyyst muxtalif foaliyyat novlorindo fogli formalarda tozahir edilir.
Masalon, hiicumgunun kordinasiya qgabiliyyati libero tglin shomiyyst kosb etmoys do
bilar.

Nozars almaq lazimdir ki, “miisbat ko¢lirma™ talimin ilkin marhalalorinds daha ¢ox bas
verir. Lakin miayyan vaxtdan sonra bu proses fordi xarakter dasimaga baslayir. Masalon,
topun oyuna daxil edilma vordisi ilk avval Otiirms bacariginin formalagsmasina miisbat
tosir gostorir. Lakin harokat texnikasmin miioyyan goadar tokmillosmoasindon sonra bu
harakat vardisin formalasmasina mane olur.

Voleybol oyunu Gctin spesifik olan haroki bacariq vo verdiglorin formalagsmasi fiziki
gabiliyyatlorin inkisaf etmasino do tosir g0storir. Bu proseslor bir nego osas
qanunauygunluglarla sortlondirilir: miiayyan fiziki inkisaf saviyyasina malik olmadan bir
cox haroki foaliyyatlorin talimi mumkin deyil. Masoalon, tullanma harakatlarinin
Oyranmoak Uclin ayaq oazalalarinin surat-qlvva gabiliyyati kifayat godar olmalidir; harakKi
bacarigin formalagsmas1 miivafiq fiziki keyfiyyatlorin inkisaf soviyyasinin yiksalmasi ila
paralel gedir. Masalon, topun gobul edilmasi taliminds eyni zamanda kordinasiya
gabiliyyatinin inkisaf soviyyasi do artir; bacari@in formalagsmasinin naticasi spesifik
keyfiyyatin inkisaf soviyyasindon asilidir. Spesifik keyfiyyat iso 6z ndvbasinda diger
keyfiyyatlorin inkisaf soviyyasindon asilidir. Masalon, blokqurma bacariginin taliminda
surot-qUvvo i1mkanlar1 inkisaf edir,lakin qiivve Vo doziimliliiylin inkisafi optimal
saviyyada olasa onun samarasi daha yiksak ola bilar.

Voleybol taliminin naticasasi tokca nail olunmus fizikitohsillo deyil, ham do qazanilmis
fiziki inkisafin soviyyesi ilo mioyyon edilir. Fiziki inkisaf gostoaricilorinin yiksok
saviyyads olmasi tigiin biliklor sistemi diizgun toskil edilmis pedaqoji proses vasitasi ilo

moanimsanilmoalidir.
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Molum oldugu kimi fiziki torbiys dordlorindo pedaqoji prosesin on vacib cohati olan

harakatlorin talimi va fiziki keyfiyyatlorin torbiys olunmasi masalalari joll olunur. Uzun
illarin tacriibasi gostarir Ki, haroki bacariglarin formalasmasl fiziki keyfiyyatlorin inkisaf
etdirilmoasi daha moagsadouygundur. Bununla yanasi bu prosesdas fiziki torbiysnin tohsil
vozifalori do hall olunur. Tobii ki, muvafig fiziki tohsilo malik olan yeniyetmas
voleybolcular fiziki torbiyonin diger vazifalorini daha somarali hall eds bilar.
Voleybolgularin monimsadiklori vordislorin qarsiligli alagesinin misbat olmasl yeni
horakotidaha tez monimsoms imkan yaradir. Buna gora do tolim materiallar1 miioyyan
ardiciligla oyroanilmalidir. ©vvolca bir-biribo oxsar vo qurulugca sado olan horokatlor
oyranilir. Sonra dyranilon harokatlorin qurulusu tadricon murakkablosdirilir. Belalikloda
harakatlorin monimsanilmasindo mlisyyon ardicilliq yaradir. Bu zaman yeni hoarokatlorin
daha yaxs1 manimsanilmosi ii¢lin oxsarliq horokat foaliyyatinin asas farasinda olmalidir.
Molumdur ki. VVoleybolla masgul olan yeniyetmalarin har biri miiayyan fiziki imkanlara
va hoaraki tocriibaya malik olurlar, fiziki keyfiyyatlorin va haroki bacariglarin inkisaf
Saviyyasi bir sira amillardon asilidir. Bunlar asasan anadangalma olur va talim naticasinda
qazanilir.

Bir gayda olaraq voleybolla masgul olan yuxar sinif sagirdlari ilo aparilan mosgalolorda
asagida gostarilon vazifalor ardicil qaydada hall edilir:

a) asagn siniflordo Oyrmilon asas horokat ndvlerinin vo monimsanilon vardislorin
tokmillosdirilmasi;

b) fiziki is qabiliyyatinin saviyyasinin yiksaldilmasi;

c) zehni is qabiliyyatinin qorunub saxlanilmasi;

¢) quivvo, statik va strat dozumliliklorinin inkisaf etdirilmasi

d)harakatlorin biomexaniki qurulusu, miistaqil fiziki harokat

mosgalalorinin  metodikast vo idman masqinin osaslart haqda miioyyan biliklorin
verilmasi.

e) fordi tokmillosmo mogsadi ilo mustaqil gqaydada fiziki horokatlori se¢mok va yerina

yetirmak bacariginin formalasdirilmasi.
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Voleybol oyununda vardislorin kdg¢irtlmasindan an ¢ox harokatin dyranilmasi dovriinds

istifado olunur. Hoarokatlorin tokmillosdirmo fazasinda iso kéclrmodon nadir hallarda
istifado edilir. Cunki tokmillosmo fazasinda asas fazalar bir-birlarino uygun olsalar da
horokat texnikalar1 miixtolif olur. Ona g0Oro do onlar harokatlorin tokmillogsmasine
menecilik toradirlor.

Voleybol harakatlorinin taliminds haraki vordislori formalasdirarkon asasan misbat
kocUrmoadon istifado edilir. Vardislorin tokmillogdirilmasi prosesinds iso kordinasiya
gabiliyyatini inkisaf etdirmok vo harokatlori cilalamag mogsadi ilo mafi kdgtrmalarin
istifado olunmasi daha mogsadouygundur.

Voleybolgularin fiziki hazirlig1 ils haraki vardislorinin arasinda garsiligli alage vardir. Heg
bir horaki vardis fiziki qabiliyyatlor olmadam formalasa bilmoaz. Buna baxmayaraq bari
hallarda fiziki keyfiyyatlorin va horoki vardislorin saviyyalori bir birlorina uygun
golmirlor. Adaton belo hallarda texniki tokmillosmonin saviyyasi kifayast godor inkisaf
etmir vo naticalor nisbaton zoif olur. Bozon mosq prosesindo osos digqget fizziki
gabiliyyatlorinin inkisaf etdirilmosina verilir. Texniki hazirhiga iso vaxt az ayrilir. Beloa
olan halda yariglarda yiiksok natica aldo etmok miimkiin deyil. Yariglarda alds edilon
naticalora fiziki inkisafin zoif olmasinin da monfi tasirlor gostarir. Ona gore do fiziki
gabiliyyatlarinin va haraki vardislorin inkisafi elo aparilmalidir ki, son naticads onlar bir-
birlorina uygun golsinlor.

Adaton voleybol harokatlorinin 0yradilmasi zamani moaggul olanlarin faaliyyastlori idman
yonimld olur. Buna goro do tolim prosesinin somorali olmasi bilavasito muallimin
fizioloji, pedaqoji vo psixoloji ganunauygunluglart bilmosindon asilidir. Ona goro do
vardislara yiyalonma proseslarinin misyyan metodiki ardicilligla hayata kegirilmasi daha
moaqsadouygundur.

Voleybol oyununa aid bacariq va Vardislari asilamaq tiglin miiallim ilk névbads moasgul
olanlarda tolim prosesina garsi siiurlu miinasibat formalasdirmalidir. Ciinki usaglarin
harakat talimina qarsi havassiz olmasi ¢ox zaman harokat texnikasinda muxtalif qiisurlarin

yaranmasina sabob olur.
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Voleybolla bagli haraki vardislora yiyalonmok ti¢tin onun mahiyyati ilo alagadar mioyyon

biliklora yiyalonmayin xisusi ohamiyyati var. Adston biliklat harokotin  miallim
torofindon gostirilmosini miisahido etmok vo onun dediklarini dinlomak yolu ils
moanimsanilir.

Hor bir haroki vardisin 6ziino uygun fiziki keyfiyyatin vasitasi ilo formalasdirilmasi1 daha
mogsadouygundur. Masalon, hicimgunun quvvasi ilo liberonun quvvasi mixtolif
harokatlorlo formalasdiriliq. Bu, osason xisusi qlivve hazirhigma aiddir. Umumi fiziki
hazirliq isa hamui tiglin toaxminan eynidir.

Voleybolgularin haroki vardislorinin formalasmasi prosesinda ilk avval verilon harakatlor
hocm vo intensivlik baximindan asagi olurs vardislor mohkomlondikco tadricon
horakatlorin gorginliyi do artirilir. Bu prosesds “sadodon-mirokkobo™ dogru prinsipi
ustiinlik toskil edir.

Istonilon harokat faaliyyatlorini monimsoyarkan ilkin fazanin qurulusu demok olar ki,
forglonmir. Osas fazada iso horokatlorin xarakteri kifayat godor forqlasnmoya baslayir. Bu
zaman Voardislorin qarsiliglt tasirlori asason ziddiyat toskil edirlor. Ona gora do “ragabat”
aparan voardislordon daha yaxst mohkomlanan voardis tistiinliik toskil edir vo 6z inkisafini
davam etdirir. Bu tipli vaziyyatlorin yaranmasi Ug¢iin tolim prosesi ilo planlasdiriimaslhidir
Ki, rogabat taskil eds bilon vardislor eyni vaxtda formalasdirilmasm. Masalan, blokqurma
vo hicum zarbalarinin vurmagdan 6nco tullanma qabiliyyatlarinin tolimin ayri-ayri
marhalalarinds tokmillasdirilmoasi daha magsadouygundur.

Qeyd etdiyimiz kimi vardislorin qarsiligli tasirinin xarakteri harokatlorin monimsanilmasi
prosesindo doyisir. Yoni, haroki vordislor mohkomlondikco monfi tasirloro qarsi
mugavimat gostarmak qabiliyyati yiksalir. Bu, ilk névbads sinir sisteminin yiiksak
kordinasiya xususiyyatlarinin tozahiir olunmasi ila baglidir. Bu o demakdir ki, “ragabat”
aparan vordislor yaxst monimsonildikdon sonra kordinasiya gabiliyystlorini inkisaf
etdirmoak gt istifads edils bilar.

Bacariq va vardislorin formalasmasi prosesinda sonuncu marhala haraki faaliyyatin tam

monimsanilmasi hesab olunur. Bu moarhalodo lazim olan bilik va tosavvirlor tamamilo
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formalagmis olur. Horokatin tammanimsoanilma muddoati ilk ndvbado moasgul olanlarin

bilik va bacariglarinin inkisaf soviyyasindon asilidir.

Tam moanimsanilma marhalasinin ilkin dévlorinds, adaton, artiq harakatlor va llizumsuz
gorginlik miisahido olunur. Bu qiisurlarin aradan qaldirilmasi {igiin miioyyon vaxt tolob
olunur. Bunun Ucln ilk névbado diggeti comlosdirmok gabiliyystino malik olmaq
lazimdir.

Aparilan miisahidalorin naticalori gostorir ki, sagird foaliyyatinin tohlil edilmasi va
muvafiq gaydada giymotlondirilmasi onlarda mosuliyyst hissini artirir vo névbati
harakatlarin talimina daha ciddi minasibat yaradir.

Fiziki torbiys taliminds bacariq va vardislorin formalasdirilmasi prosesinds eyni zamanda
fiziki qabiliyyatlor do torbiyo olunur. Horoki foaliyyatlor bir-birlorindon fiziki
gabiliyyatlorin tozahlr olunma saviyyasino goOro forglonirlor. Bacariq va Vvardislarin
monimsanilmasina sorf olunan vaxt iss fiziki gabiliyyatlorin inkisaf soviyyasindon asilidir.
Yeni vardis va gabiliyyatlor bir-birlari ilo garsiligl alageds olmagla Umumi vahdat taskil
edilor. Horakot texnikasinda qilisurlarin olmasi asason fiziki qabiliyyatlorin inkisaf
Saviyyasinin agagi olmasi ilo baglidir.

Voleybol oyununda harokatlarin boyuk oksariyyati bu va ya digar fiziki gabiliyyatinin
maksimal tozahurinu talob edir. Yani, oyun prosesinds formalasan bacariq va vardislarin
inkisaf saviyyasi bilavasito fiziki gabiliyystlordon asilidir. Bela ki tullanma, yerdayismao,
topun gobul edilmasi va hiicum zarbasi kimi harokatlorin somarali olmasi birbasa fiziki
gabiliyyatlorin inkisaf saviyyasindon asilidir.

Voleybolda vardislorin formalagmasi tigiin xiisusi fiziki hazirhigin rolu daha boyiikdiir.
Horaki qgabiliyyatlorin inkisaf soviyyasi yuksaldikco harokst texnikasinda doyisiklot
aparaq imkanlar1 genislonir. Ayri-ayri horokotlordo  fiziki keyfiyyatlorin tozahir
edilmosine olan talablor mixtalifdir. Elo harokotlor var ki, ¢oxsayli tokrarlar soraitinds
fiziki keyfiyyatlorin maksimal doracads tozahir edilmasi talob olunur.

Voleybol texnikasinin praktik qaydadamoanimsonilmasi Ggtin eynu haroakat ¢oxlu sayda

tokrarlamaq lazimdir. Apardigimiz miisahidalordon sonra bels bir naticays goldik ki, hor
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bir névbati tokrarda oavval buraxilan sohvlor tohlil edilmali vo onlarin aradan galdirilmasi

uclin muvafiq tadbirlor gorilmolidir.

Hoarokat talimi prosesinds ¢ox zaman bacariglar komokei funksiyasinin dasiyirlsr. Bunun
bir nego izahi var. ©vvala bacariglarin formalasmas iigiin zomin yaradir. Ikinci bacariglar
daha mirakkob olan harokatlorin dyranilmasi ti¢lin yardimgi rolunu oynayirlar. Beloaliklo
haraki faaliyyatlorin coxlu sayda tokrar edilmasi onun avtomatlagsmasina sabob olur vo
belsliklo do bacariq vordiso gevrilir.

Voleybol oyununda yaranan vordisin asas xarakterik alamati harokat texnikasi tizorindo
sturun nozarotinin - minimuma enmosidir burada siiur osason hoarokoatin aparici
kompanentina yonaldilir. Masalon, topu oyuna daxil edan zaman voleybolgu asas diggati
final sayinin gucli va diizgiin olmasina verilir. Beloliklo haroki vardisin mahiyyati harokot
texnikasina optimal saviyyada malik olmaq va stiurun minimal nozaratindan ibaratdir.
Voleybol oyununun tolimindo horoki  vordislorin  formalagmasi1  bir  sira
qanunauygunluluglarin asasinda bas verir: vordisin inkisafinda siiratin doyismasi ganunu.
Vordisin inkisafinda hoddin olmamasi ganunu, vordisin yox olmasi ganunu, vordisin
kodgrilmasi ganunu.

1. Vardisin inkisafinda siiratin doyismosi ganunu. Apardigimiz tatqiqatlarin naticasinda
muoayyan etdik ki, vordislar tadriciliklo yanas1 geyri-borabar qaydada da formalasir. Qeyri
barabarliyin iss iki mixtalif novi olur:

a) ralimin avvalindo harakatlor nisboton tez gavranilir vo sonra verdisin inkisafinda
langima bas verir. Bu ciir qeyri-barabarlik sads harokatlor ticlin daha xarakterikdir. Yeni
sagird sado horokatlori tez qavrasada onun ayri-ayri detallarinin tokmillagdirilmasina ¢ox
vaxt sorf edir;

b) tolim prosesinin avvalinds vardislorin inkisafi lang gedir vo sonra kasgin suratda
artmaga baslayir. Bu ciir geyri-barabarlik isa mirokkab horakatlor tglin daha saviyyavi
olur.

2. Voardislarin inkisafinin yubanmasi gqanunu. Vardislorin inkisaf etmasinds yubanmanin

muddati mixtalif ola bilor. O, asason iki sobablo sortlondirilir:
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a) organizimds gizli uygunlasma noaticasinds bazi doyisikliklorin bas verdiyi vo mlayyan
middotdon sonra vardislorin keyfiyyatindo misbat doyisiklorin nozors ¢arpdigi daxili
sabablor;
b) tolimin metodikaslnln yanlis olmas1 vo ya fiziki keyfiyyatlorin inkisaf soviyyasinin
Kifayat godor olmamasi kimi xarici sabablor.
Ogor Vvardislorin inkigaf etmosinin yubanmasinin sobabi diizgiin miayyan edilorsa onu
aradan qaldirmaq tiglin vaxt vo ya metod va vasitolorin doyisdirilmasi talob oluna bilar.
Vordislorin formalagmasi prosesinds haddin olmasi yolaverilmazdir. Yani, bu masalada
mohdudiyyatin olmasi moqsade muvafik deyil, ¢linki faktiki olaraq haroki foaliyyatin
tokmillosmasi maggalanin avvalindan sonuna godar davam edir.
Voleybolgularin ¢oxillik hazirliq prosesindo bozon vordislorin yox olmasi hallar1 bag
verir. Bu voaziyyat bu vo ya digor horokat foaliyyatinin uzun muddat tokrar olunmasi
naticasinds yaranir. Horoki vardislorin yox olmasi todricon bas verir ilk avval horaki
vardislordo keyfiyyat doyisiklori yaranmaga baslayir. Bu zaman mosgul olanlarda
inamsizliq hisslari yaranir va naticada harakat faaliyyatlorinin icra olunma texnnikasinda
miayyan qiisurlar yaranmaga baslayir. Naticada kordinasiya gabiliyyatlorinin saviyyasi
asagl diisiir vo qurulusca murokkob olan harokatlori icra etmok gabiliyyati todricon
zoiflomays baslayir. Buna baxmayaraq vordis tamamilo yox olmur. Homin harokatlor
miintazom gaydada olundugdan sonra vardislor miiayyan vaxtdan sonra barpa olunmaga
baslayir.
Vordislorin koglrilmasi iki formada bas verir. Voleybol harakatlorinin dyranilma
prosesinda Vvardislorin kocurilmoasi manfi vo misbat formafa tozahir edilir. Har bir
kdcurma névinun tozahir edilmo sababloari va 6zlinamaxsus xisusiyyatlari olur. Vardislor
kortabii vo magsadli sokilda kogurils bilar.
Musbat koglrma vardislorin bir-birlorina gostordiklori qarsiligh tasirlorin noticasinds
owvallor formalasan vordisin yenisinin yatanmasi prosesinin asanlagdirilmasi vo
stratlondirmosi kimi xarakterizs edilir. Vardislorin misbat gaydada koglriulmasinds asas

sort horokoat texnikalarinin qurulusunun uygun olmasi hesab olunur.
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Voardislorin qarsiligh alage toskil etmasi prosesinds bir vordisin digorinin yaranmasinin

¢otinlosdirilmasi  moanfi  koéglirmo kimi  saviyyoslondirilir.  Adaton, monfi kdéglirmo
harokatlorin hazirlayict hissasinin oxsar olmasl va asas fazanin qurulusunun farqgli olmasi
naticasinds bas verir:

Tocriiba gostorir ki, fiziki horokat vo idman mosgololorinds sistematik qaydada istirak
edon usaqlarin orqanizminin funksional imkanlarinin genigslonmasi Ugln olverisli imkanlar
yaranir. Miixtalif vordislora yiyalonmoklo masgul olanlarin haroki tocriibolori kifayat
godor ¢oxalir. Naticodo onlarda yeni vordisloro daha tez yiysalonmok qabiliyyati
formalagir. Miisahidalor géstorir ki, son illor 6lkamizds voleybolla masgul olan asag1 yaslh
usaqlarin say1 durmadan artir. Bu. Voleybol texnikasinin daha samarali manimsanilmasi
Uclin asas sortlordon biridir. Cunki istonilon horokoat texnikasinin agagi yaslh usaqlar daha
tez va daha yuksak keyfiyyatlo monimsayirlar. Bu zaman istifads edilon medot va vasitalor
boyiklors tathig olunanlardan farqli olmalidir. ©ks halda vordislorin formalasmasi ilo
bagli problemlor yarana bilar.

Mitoxasislarin boyuk oksariyyati hesab edirlor ki, haroki vardislorin tez manimsanilmasi
Uclin asas sart fiziki keyfiyyatlorinin inkisaf etdirilmasidir. Fiziki keyfiyyatlorin inkisaf
etdirilmasi prosesinda voleybol harakatlorinin totbiq edilmasi daha magsadouygundur.
Bu, voleybolcularda xususi fiziki gabiliyyastlorin formalagdirirlmast tiglin alverisli
imkanlar yarada bilor. Xususi harokatlorin vasitasi ilo mosgul olanlarda bacariq vo
vordislorin formalasdirilmas: iiclin istifado edilmasi 0z oksini orta Umumtoahsil
moktablarinin fiziki tarbiys proqraminda da tapmusdir.

Yeniyetmo voleybolcularda bacariq vo vardislori formalasdirmaq ti¢iin an ¢ox istifado
edilon vasitolordon biri do mitoharrik oyunlar hesab olunur. Voleybol texnikasinin
formalasmasi tglin zoruri olan kordinasiya gabiliyyatlorinin tokmillosdirilmasi Ggln
mutoharrik oyunlar boyuk rolu vardir. Sistematik olaraq miixtalif mitsharrik oyunlara
mosgul olan usaq vo yeniyetmolor mioyyon harokot ehtiyatina malik olurlar. Homin

harakatlor voleybol oyunun ils bagl yeni harokatlorin manimsanilmasina boytk tasirlor
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gOstora bilor. Yoni, bu harokatlordon istifado etmoklo yeni vordis asanligla vo daha tez

formalasa bilor.

Voardiglorin - monimsanilmasi  prosesindo  emosional  vaziyyatlorin  yaradilmasi
yolverilmozdir. Ciinki emosionalliq veordiglorin formalasma prosesini langitmoklo
moagsads nail olmani ¢atinlasdirir. Oyun prosesinds isfirads edilon vardislor harakatlorin
vatiativ qaydada formalagdirilmasma da tasir gostorir. Bu yeni horokatlorin daha tez
monimsanilmosino yaxsi1 tosir gostorir. Variativ gaydada monimsonilon  vardislor
yaranmig voxiyyato uygun olaraq totbiq edilir.

Malum oldugu kimi usaqlarda tokrarlama vo toglid etmo reflekslori daha yaxs1 inkisaf edir.
Ona gora do miitoxasislor hesab edirlar ki, avvalva harokatlorin mahiyyati biitév sokilda
izah olunmali, sonra iso diqqet ayri-ayri detallarin izah edilmasina yonalmolidir. Bu
prosesds osas sort usaq orqanizminin xiisusiyyatlorinin dyranilmasi hesab olunur. Usaq
orqanizminin yas xiisusiyyatlorini 6yrondikdon sonra bir voleybolla hansi yas dovriiniin
daha olverisli olmasi ilo olagoedar molumat axtaririq. Lakin adobiyyat manbalarinds bu
mosala ilo bagli heg bir malumat ala bilmadik.

Horaki vardislarin formalasmasinda alagalondirici horakatlorin bdyiik rolu vardir. Onlar
musbat kdglirmo prinsipinin asasinda qurulur. Bir gayda olaraq slagelondirici harokatlorin
qurulusu yeni yaradilan vordisa uygun olur. Olagalondirici harokstlorin hesabina
formalasan vordislor texniki fondlor monimsanilmasini asanlasdirir. Bu proses talimin ilKi
morhalasi Uglin faha xarakterikdir.

Voleybolgularin bacariq va vardislori ilk névbads 0z fiziki gabiliyyatlorinin tozahtr
edilma formasidir. Voleybol oyununda tozahir olunan gabiliyyatlor iso bilavasito fiziki
keyfiyyatlorin hesabina formalasir. Cox zaman bir gabiliyyat 6ziinda bir nega gabiliyyati
birlosdirir. Masalan, surat-qiivva déztimliliyiniin formalagmasi ti¢iin har U¢ keyfiyyatin
miayyan saviyyads inkisaf etdirilmasi talob olunur. Yani bu o demakdir ki, vardislarin
formalagdirilmasi vo koglrtilmasi tgtin fiziki keyfiyyatlorin inkisaf etdirilmasi zoruridir.
Vardislorin misbat kd¢urilmasinin tomin olunmasi ti¢iin asas sartlordan biri do vardislarin

formalagmasini fiziki gabiliyyatlorin inkisaf soviyyasi ilo dizgun slagslondirilmasi hesab



27
olunur. Fiziki gabiliyyat vo vardislorin bir-birlorini tamamlamasi miisbat kO¢trmalori

hoyata kecirmok Uglin olverisli imkanlar yarada bilor. Mutoxasislorin fikrinco musbat
kocUrma prosesinin daha samorali olmasi ii¢lin masgul olanlara miisyyan mustaqillik
verilmali va onlar bu prosesin mahiyyatini dork etmalidirlor.

Uzun illarin tacriibasi vo adabiyyat monbalarindon alinan naticalor gostarir ki, haroki
vardislorin tokmillosma prosesi sonsuzdur. Vardislorin inkisafi etmosi Kifayat godor
tokmillosdikdon sonra ylksok soviyyali haroki bacariq moarholosi baslayir. Yiiksok
saviyyali haroki bacariglarin asas vazifasi mosgul olanlara qazandigi vardislarin istanilon
soraitds totbig etmoayi dyrotmokdir. Qazanilan vardislarin praktiki shamiyyati bilavasits
bu prosesda giymatlondirilir. Ogor qazanilan vordis mosguir olanlar torafindon mixtalif
soraitlordo istifads oluna bilmirsa, hamin vardisin praktik deyari yoxdur. Bu o demokdir
Ki, ylksak soviyyali horoki bacarigin osas mahiyysti qazanilmis vordisin real hoyat
soraitinds totbiq edilmasindan ibrastdir. Bu tipli bacariq yiiksok saviyyado formalasmis
vardis vo biliklorin asasinda yaranur.

Y Uksok saviyyads formalasmis vardisllorin qurulusuna doyisimoaz bir proses kimi baxmag
olmaz. Cinki, bozon yaranmig voziyystdon asili olaraq formalasmis vardislorin
kogurilmasi talob olunur. Kogirilma asason hayat foaliyyotinds aparilan islahatlarin
hesabina hoyata Kkegirilir. Koclrmo qarsiya qoyulan vazifoloro uygun gqaydada
aparilmalidir. Bu proses morholalor (izro aparilir. Lakin yaranmis voziyyatdon asili olaraq
morhalalorin ardiciligi doyisdirilo do bilor. Qarsiya qoyulan voazifalordon asili olaraq
morhalalors ayrilan vaxt da miixtalif ola bilor.

Bir gayda olarag talimin sonuncu marhalasinds kdgtirme proseslori daha ¢ox vaxt aparir.
Cunki sonuncu morholada vardislor Kifayst godor méhkom olduguna goérs onlarin yeni
vardislo avaz edilmasi ¢ox ¢atindir. Bu prosesi dizgiin taskil etmoak 0gin on vacib
sartlordan biri do orqanizmin yasla slagadar inkisaf xiisusiyyatlarinin nazors alinmasidir.
Apardigimiz miisahidalorin noticosi gostordi ki, fiziki keyfiyyatlorin hesabina aparilan
kocurmalar zaman bori usaqlar verilon fiziki yuklors tab gotira bilmirlor. Ona gors do

vardislorin  kocgurllmosi prosesinds masgul olanlarin  fordi  xUsusiyyatlori  nozors
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almmalidir. Yoni bu o demokdir ki, hor bir fiziki gabiliyystin inkisaf etdirilmosi yas

dovrinin xdsusiyyalarine uygun olmalidir.

Voleybogularla aparilan ¢oxillik moasq prosesinda kéglrmolorin hayata kecirilmasi G¢iin
an ¢ox kordinasiya vo strat-glivva gabiliyyatlorindan istifads edilir. Kdglirmodos asason
sado Vo murokkob harokat reaksiyasi tolob olunan harakatlor totbiqg edilir. Bu reaksiyalarin
tozahlr etmosi iso surot gabiliyysti baglidir. Sado harokot reaksiyasinin mahiyyati
avvalcadon molum olan signala cavab reaksiyasi vermokdon ibaratdir. Mlrokkab harokot
reaksiyasinda isa voleybolcu nays cavab veracayini avvaldon bilmir. Masalon, hiicum
zorbasindon sonra top meydanganin istonilon torafino geds bilor vo topun ugus siirati
muxtalif ola bilor. Bu zaman raqib komandanin oyungusu topun siirat va istigamatini toyin
etmoyi bacarmalidir. Bu vardislorin koglrtilmasi prosesinin somorali olmasi Uglin son
daraca vacibdir.

bu qabiliyyatlora yiyalonmok Ggiin har seydon ovval optimal foaliyyst plani tortib

edilmalidir.



29
11 FOSIL

TODQIQATIN NOTICOLORININ TOHLILI

2.1. Yeniyetma voleybolcularda haraki vardislarin formalasmasinin mazmunu
v metodikasi

Voleybol mosgalalorinds bacariq vo Vardislorin  formalasdirilmast  xiisusi
metodikalarda hoyata kecirilir. Malum oldugu kimi istonilon voleybol harakatinin
monimsanilmosi  bacariglarin formalasmasindan baglayir. Ona goro do Vvoleybolgu
texnikasint manimsamoayin ilkin pillasi haraki bacariglar hesab olunur.

Hor hansi bir voleybol harokatini 6yranarkan avvalca hamin harokati yerino yetirilmok
bacarig1 formalasdirilir. Sonra harokat ¢coxlu sayda tokrarlar naticasindoa tokmillasir va
todricon vardiso ¢evrilmoaya baslayir. Bacarigla vardislor bir-birlarindon osasan haraki
moanimsanilma daracasine gora forglonir. Bundan basqa bacariglarda siiur aparici oldugu
halda vardislor formalasdigdan sonra harokatlor avtomatik gaydada icra olunur vo siiur
arxa plana cakilir,

Yeni harokati icra etmok bacarigiin olmasi ti¢iin horokat texnikasi haqda minimal bilik,
haraki tacriiba va fiziki hazirliq talob olunur. Haraki bacariq {igiin xarakterik cahatlordan
biri do horokati yerino yetirmok Usulunun daim tokmillosdirilmosi {isullararinin
axtarilmasidir. Horaki bacarigin mahiyyatini do, mahz, bu amillar toskil edir. Yeni horoki
bacariq dedikds harokatlorin stiurla idars edilmasi, alverissiz soraitlora gars1 miigavimatin
olmamasi va naticalarin geyri-sabitliyi nazards tutulur,

Umumiyyatlo horoki bacariq ve verdislorin saviyyalondiran tmumi cohat yerino yetirilon
horakatlori idara etmok qabiliyystidir. Bacariq va Vveardislorin voleybol texnikasinin
monimsanilmoasindo  boylk ohomiyyati vardir. Vordisin formalasmas: bilavasito
bacariqdan baslayir. Voleybolgunun horoki bacarigi dedikds bilik vo tocriibs osasinda

oyun prosesinda harakatlorin geyri-avtomatik gaydada idara edilmasi gabiliyyati nazards
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tutulur. Bacariglar tozahtr edon zaman asas diggat horakatin texnikasina yonaldilir. Yoni,

bacariq biruzo verilon zaman siiur aparict olur. Burada digqgot bir basa hoarokatin icra
edilmo texnikasina verilir. Voleybol oyununda bacariglar tozahir olunan zaman adi
harakatlorlo miigayisada markazi sinir sistemi daha tez yorulur.

2. Horokatlor yerina yetirilorkon ayri-ayr1 fazalar bir-birlori ilo uygunlasmadigina goro
alavo oazolo gorginliyi bas verir. Buna gora do voleybolgu horaki vazifoni yerino yetiron
zaman gostarilon natica Vo gasnastin saviyyasi asagi olur.

3. Voleybocunun haraki bacariq formalagmasinda yerina yetirmasi geyri-sabit vo etibarsiz
olur. Bu zaman harokatin yerina yetirilmasi ii¢lin daha yaxs1 tisullarin axtarisit gedir vo
horokat texnikasi tadrican tokmillosir.

4. Monimsanilon yeni haroki bacariq tez unudulur vo oyun prosesinds yaranan monfi
amillor (tamasagilarin sos-kiiy salmasi, yorgunluq va s.) Umumi naticaya tasir gostorir.
Horaki bacariglarin manfi xisusiyyatlorini aradan qaldirmaq tigiin harokatlor coxlu sayda
tokrar olunmagla tadricon vardisa cevrilir.

Voleybolgularda bacariglarin vardisa ¢evrilmasina sorf edilon vaxt fordi xarakter dasiyir
va bu proses bir cox amillardan asilidir.

- horaki tacriibs vo anadangalma gabiliyyatlor;

- usagin yast. Voleybolda olan texniki fondlarin boyiklorlo migayisado daha tez
monimsayirlor;

- harokat faaliyyatinin kordinasiya baximindan miirokkablik doracasi;

- Mmoasqe¢i miisllimin pesokar saristasi. Tolimin metodikasinin darindan bilon maallim
bacariqlar1 vordiso daha tez gevrilo bilir.

Qeyd etdiyiz kimi voleybolcunun haraki vardisi bacariglarin ¢oxlu

sayda tokrar edilmasi naticasinds yaranir. Vordislar formalasdiqdan sonra

harakatin icra edilma texnikasi sabit vaziyyata diisiir.

Voleybolgunun haroki vordisi dedikds onun harakatlori avtomatik gaydada yerins yetirma

gabiliyyati basa diisiiliir. Bu zaman siiurun nazarati arxa planda qalir, yeni ciizi olur.
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Bununla slagodar olaraq haraki vordis voleybolgunun harokati yerina yetirmo texnikasinin

on yuksok formasi sayilir.

Hoaraki faaliyyatlorinin talimi prosesindos mosgul olunanlarin faaliyyatlori todris-idrak
xarakteri dasiyir. Buna goro do tolim prosesinin somorali olmasi miiallimlorin bu prosesi
pedaqoji, psixoloji va fizioloji ganunauygunluglara uygun sokildo toskil etmasi ilo
muioayyan edilir. Talim prosesinin mdiasir nazariyya vo konsepsiyalara istinad etmasi
zoruridir.

Hoaraki faaliyyatlorin manimsanilmasi miisyyan metodikasi ardiciliqla hayata kegirilir.

1. Masgul olanlarda miisbat tadris motivlosmolorinin formalasdirilmasi.

Motivlosma masgul olanlarin voleybol idmanina garsi olan miinasibatlorin

vohdatidir. Muallim vo ya moasqgi yeni haraki foaliyyatlorin manimsanilmasi

liclin onlara qars1 stiurlu miinasibat yaratmalidir. Ciinki talim prosesino

qarst havasin olmamasi harokat texnikasinda miixtalif qiisurlarin yaranmasina gotirib
¢ixarir.

2. Horokat foaliyyatinin mahiyyati hagda biliklorin formalagmasi. Biliklar dinlomo va
harakatin icra edilmosini miisahidoa etmak yolu ilo formalasir. Bu zaman harokat hagda har
torofli tosovviir yaranir.

Voleybolgularin haraki vardislarinin bir nega tipik elamatlori olur:

1. Voardisin asas alamati harokatin avtomatik gaydada yerina yetirilmasidir. Bu zaman
insan tarafindan horakat texnikasina olan noazarat minimal saviyyads olur.

2. Vardis {iglin osas xarakterik cohat yerins yetirilon isin sorbast olmasidir. Bu, harakatin
maksimal slratds vo optimal ritmlo yerina yetirilmasina imkan verir.

3. Horoki vordis bacariqla miiqayisodo daha sabit olduguna géro mane téradon amillorin
ona gostardiyi manfi tasirlor clizi olur.

4. Vardis tokmillagdikdan sonra tziin middat unudulmur va boyuk fasilalordon sonra tez
barpa olunur. Masalan, (izmayi va velosiped stirmayi 6yranan soxs bu vardislari praktiki

olarag 6mrinin sonuna godar unutmur.
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Voleybolda haroki vordisin miisbat cohatlori ilo yanast manfi cohatlori do vardir. Belo ki,

texniki qiisurlarla formalasan vordisin doyisdirilmasi ¢ox c¢otindir. Bunun Ugln istor
muallim torafindan istarsa do sagird torafindon boyik fiziki sinir garginliyi talob olunur.
Hotda bu masolo ilo bagli comiyyatdo belo bir fikir mdvcuddur: kohnoni yaddan
cixartmaqdansa tozonin 6yronilmasi daha asandir. Vardislarin kogurilmo prosesinin asan
olmasi ti¢iin onlarin variativ sokildo formalagdirilmasi daha moagsadouygundur.

Horokat foaliyyatinin tolimi mosgul olanlar vo eloco do mosqgi-¢lallimlor tgun kifayot
gadar ¢atin vo mirokkob prosesdir. Talimin ugurlu olmasi bilavasito muallimin harokat
texnikasinin dyronilmosi zamani fizioloji, psixoloji vo pedaqoji qanunauygunluqlar
nazars almasindan asilidir.

Hor seydon ovval geyd etmok lazimdir ki, horoki vordis sorti reflekslorin inkisaf
qanunauygunluglarin asasinda formalasir. Formalagma prosesindo mosgul olanin morkoazi
sinir sisteminda (¢ fazadan ibarat proses gedir. Talim prosesinin daha samarali olmasi
ugln muollimin bu fazalar1 dorindoan bilmasi zaruridir.

1) Sinir proseslarinin irradiasiya olunma fazasi onun asas xususiyyati odur ki. Yeni
horakat foaliyyatini yerina yetirma cohdi zamani1 masgul olanlarin bas beyin gqabaginda
hoamin harokatlorin yerina yetirilmasini tamin edon sinir markozlori oyanir. Bu zaman
antoqonist azalalor harokati sarbast sokilds icra etmays mane olurlar. Ona gérs do fiziki
va sinir-psixi enerji daha ¢ox sorf edilir. Naticods insan toz yorulur va yerina yetirilon
horakatlor kordinasiya baximindan dagiq olmur.

2) Sinir proseslarinin tanzimlanmoasi fazasi. Harakatlarin goxlu sayda tokrar edilmasindan
sonra sinir proseslori tadricon lokallasmaga baslayir. Belo olan halda lizumsuz harakatlora
yol verilmir, harokot foaliyyati nisbaton sorbost icra olunur, yani, haroki vardislorin
formalagmasi prosesi baslayir.

3) Dinamik stereotipin sabitlosmasi fazasi. Haroki bacariglarin goxlu sayda tokrar edilmasi
naticosinds todricon bas beyin gabigmin miivafik morkoazlorinds ardicil formada gedon
oyanma Vo tormozlanma sistemi yaranir. Is prosesindo istirak edon sinir morkozlori

arasinda mohkom olagodar yaranir. Horokatlor sabit, muxtalif varianlarla va fiziki
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keyfiyyatlorin yiksak saviyyads tozahiir olunmasi ilo yerino yetirilo bilir. Bu zaman

faktiki olaraqg horaki vardisin biitiin alamatlori tozah(r edilir.

Hoaraki foaliyyatlorin taliminda psixoloji vo pedaqoji ganunauygunluglarin rolu getdikco
artir. Tolim prosesi bilavasits bu ganunauygunluglarda movcud olan prinsiplarin hesabina
hoyata kecir. Burada hokat faaliyyatin mazmunu va ardiciligi miitloq 6z oksini tapmalidir.
Voleybolgularla aparilan tolim prosesinds oan aktual problemlordon biri do gazanilmis
horaki vardislarin kocurilmosi hesab olunur. Koglrmanin asas mahiyyati yeni horokot
foaliyyatlorinin yaranmasindan ibaratdir. Yeni harokat foaliyyatlorinin yaranmasi isa bir-
birino oxsar olar reflektor alagelorin asasinda bas verir. Ona g6ro do bazan avvallor
formalasmis vardislor 6z mexanizmina goro yeni vordislorin yaranmasina tasir gostoro
bilir. Masalon. Topun oyuna daxil edilmasi vordisinin formalagmasi eyni zamanda hiicum
zorbasinin takmillasmasina do mushat tasir gostara bilor.

Lakin kéhna va yeni yaranmig vordislorin arasinda garsiligl tasirlor hamiso bas vermir.
Qarsiligli tosir o zaman bas verir ki, vordislorin quruluslart arasinda miioyyon uygunluglar
movcuddur. agor uygunluq yoxdursa vardislor arasinda qarsiligli tasirds ola bilmaz.
Voardislorin kécurilmasi moanfi vo miisbat formada bas verir.

Voleybolda misbat kociirma dedikda avvalor formalasan vardisin yeni yaranan vordiso
gOstordiyi tosirlorin hesabina homin prosesin asanlasdirilmasi vo torlogdirilmasi basa
diistiliir. Miisbat kO¢lirmanin bas vermasi U¢iin asas sort hor iki harokot foaliyyatlarinin
qurulusunun vo osas fazalarinin bir birlorine uygun goalmasidir. Masalon, hicum
zorbasinds formalasan vardis topun oyuna daxil edilma texnikasina miisbat tasir gostara
bilar.

Monfi koglrmads olan qarsiligli faaliyystin mahiyyati avvallor formalasmis haraki
vordigin yeni yaranan vordigo gostordiyi monfi tosirlordon ibarotdir. Bu hal osason
foaliyyat ndvlorinin hazirliq hissalorinin uygun asas hissalorinin iss forgli olmasi zamani
bas verir. Adoaton belo hallarda kéhna vardis dominantliq toskil edir. Belo ki, mosgul
olanlar yeni harokati icra edorkon ¢ox zaman harakoat avvalco formalasmis vordiso daha

cox uygun golir. Bu zaman nec¢o ki, kOhno stereotip aradan goéturilmayib yeni yaranan
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horokot  foaliyyotinin  texnikasinda qiisiirlarin  olmas1  qagilmazdir. Masolan,
voleybolgularin hiicum zorbasi ilo bagli formalasan vardislor midafio texnikasinin
yaranmasina mane olur. Adoaton hlcum zorbasi ilo formalasan vardislor naticasinds
mudafio zamani toplari giiclii zorbo ilo qarsilayir. Bu, yolverilmaz horokat noticosinds ¢ox
zaman meydandan ¢ixir vo ya lazim olan yera yonalmir. Boazi hallarda iss yeni harokot
foaliyyatinin formalasdirilmasi ii¢lin konkret yerdoyismo texnikasi tolob edilir. ogor
mosgul olanlar bu horokat foaliyyatino muloyyan godor uygun olan horokat bitisdirici
addimlarla icra etmislorso adi yeriso ke¢id prosesi xeyli vaxt aparir. Buna oxsar
vaziyyatlor hiicum zarbasinds va 6tlirmalads do yarana bilor. Yeni vardisin yaranmasi
mosgul olanlarin fiziki vo texniki hazirliq saviyyasindon vo eloco do onlarin fordi
xususiyyatlorindon asilidir.

Bozon oks faaliyyat texnikalar1 ilo alagadar horokatlor bir-birlari ilo ziddiyyat toskil
edirlor. Bunun asas sababi konkret harokat foaliyystlorinin quruluslarinin foqli olmasi
hesab olunur. Bels ki, oks foaliyyst texnikasina aid olan topun yixilaraq gobul edilmasi vo
dayanigh vaziyyatds yerdoyismolordon sonra gobul edilmasi eyni mogsad dasisalar da
onlarln quruluslar1 ¢ox faglidir. Bu texniki fondlordon birinin vordis halina kegmasi
digorini formalasmasina mane olur.

Mduasir dovrdo voleybolda yuksok naticalorin oldo olunmasi {igiin ilk ndvbado
oyunculardan dévriin talablorine uygun timumi xiisusi fiziki hazirliq talob olunur. Cunki
fiziki hazirhq olmadan voleybol oynu ii¢lin lazzim olan bacariq vo Vordislorin
formalagdirilmasi miimkiin deyil. Oyun qaydalarinin tez-tez doyisdirilmasi ilo bagli olaraq
bacariq va Vvardislorin doyisdirilmasine do ehtiyac yaranir. Bu moasalonin daha somorali
gaydada hall edilmosi Gglin asas Gstlnlik mosq yiiklarinin hacm va intensivliyinin
dayisdirilmasina verilir. Talim mosgalalarini bu formada toskil etmoklo organizmin
funksional imkanlarinin artirilmasl va fiziki gabiliyystlorin inkisaf etmosi Uglin alverisli
imkanlar yarana bilar.

Moalum oldugu kimi iimumi fiziki hazirligin mahiyyatini saglamligi méhkamlondirmoklo

orqanizmin funksional imkanlarinin yiiksaldilmasi toskil edir. Voleybolgularin {imumi
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fiziki hazirliq prosesindo hall edilon osas vozifo oyunun texnikas vo taktikasini

moanimsamoak Ugln xususi gabiliyyatlorin inkisaf etdirilmasi hesab olunur. Bu zaman asas
sort bitiin fiziki gabiliyyastlorin harmonik qaydada inkisaf etdirilmoasi hesab olunur.

Onu prosesinds yeris, qagis, sicrayis, tullanma,blokqurma va digar texniki harakatlorin
icra edilmasi t¢lin voleybolgu kifayat godar fiziki hazirliga malik olmalidir. Bunun {igiin
ilk nbvbads fiziki keyfiyyatlorin harokatli vo harmonik sokilds inkisaf etdirilmasi tolob
olunur. Bu vazifanin hall edilmasi Ugln asas Usttnluk fiziki gabiliyyastlorin miasir metod
Vo vasitolorin istifadasina verilir. Hal-hazirda har bir konkret fiziki gabiliyyatin torbiys
edilmosi Ugiin kifayat godor idman avadanliglar1 vo onlara muvafiq olan metodikalar
movcuddur.

Voleybol moggoalolorindo vardislorin formalasdirilmast ilo yanagsi paralel olaraq fiziki
gabiliyyatlor do formalasir. Voleybol haroki foalligi bilavasito fiziki gabiliyatlorin
hesabina bas verir. Anadangalmo morfofunksional keyfiyyatlor kimi xarakterino edilon
fiziki gabiliyyatlorin har biri voleybol oyunu tgiinvacibdir. Haraki vardislor kimi fiziki
gabiliyyatlor do dayisir. Fiziki gabiliyyatlorin doyismo dinamikasi, adaton, “inkisaf” va
“torbiys” anlayislar1 ilo sociyyslondirilir. Inkisaf fiziki qabiliyyatlorin tobii formada
doyismasi, torbiys iso fiziki gabiliyyatlorin artimia gostorilon foal vo maqgsadyonli
sokilda gostarilon tasirlor kimi basa diisiiliir.

Voleybolgularin haroki gabiliyyatlorinin asasini bilavasita fiziki keyfiyyatlor toskil edir.
Onlarin tozahiir olunma formasi iso bacariq vo Vardiglor Kimi xarakterizo edilir.
Voleybolcunun fiziki gabiliyyati tokco bu va ya digar horokati icra etdiyino gors
giymatlondirilmir. Fiziki gabiliyystlor eyni zamanda bacariq vo vardislori daha tez
moanimsamaya gora do giymatlondirilir. K6hna vardislarin yeni vardislarlo avaz edilmasi
prosesinin somorali olmasi {igiin fiziki keyfiyyatlorin ylksak inkisaf soviyyasinda
olmasmin boyiik ohamiyyati vardir. Fiziki keyfiyyotlorin inkisaf soviyyasini
giymatlondirmok tglin an miixtalif test tapsiriqlardan istifado edilo bilor.
Voleybolgularda buitin fiziki gabiliyyatlorin optimal saviyyado inkisaf etdirilmasi

zoruridir. Qabiliyyatlor asason mixtalif fiziki terminlorin ¢oxlu sayda tokrar edilmasi
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hesabina inkisaf edir. Fiziki qgabiliyyatlor Oyronilon bacariq vo Vardislorin

xususiyyatlarindon asili olaraq timumi va XxUsusi formada tozahr edirlor. VVoleybolcularda
an ¢ox istifado edilon vordislorin formalasdirilmasi prosesindo asas dstiinlik dinamik
xarakterli horakatlorin talimina verilir. Clnki voleybol harokatlori asason suratlo yerinog
yetirilir.

Molum oldugu kimi istonilon fiziki keyfiyyatin tozahiir olunmasi bilavasito qlvva
gabiliyyatlorinin inkisaf soviyyasindon asilidir. Voleybol texnikasini oks etdiron
harakatlor suratla yerina yetirildiyina gora voleybolcu Uglin siirat-quivva gabiliyyatlarinin
inkisaf etdirilmasi daha vacibdir. Ona gors do voleybolgularin fiziki hazirliginin osasini
stirat-quivva gabiliyyatlari tazahtir olunan tamrinlor toskil edir. Voleybolgu yerina yetirdiyi
harokat foaliyystindan asili olaraq onun siirat-qivve bacariglari bir ne¢o formada biruzs
verilir. Onlardan on genis istifado olunan gabiliyyat “partlayis qiivvesi” hesab olunur.
Oyun prosesinda bacariq va vardislarin boylk oksariyyati, mohz, “partlayis qiivvasinin”
hesabina biruzo verilir. Horokatlorin texniki baximdan somarali olmas: iic¢iin siiratlo
qivvanin uzlagmasi son daraca vacibdir.

Tolim prosesinds bacariglarin vordisa ¢evrilmasi Gglin coxlu sayda tokrar olunan
harokatlorin sirat-qlivve istigamoatina yoOnaldilmasi daha mogsadouygundur. Ciinki
voleybol harokatlorinin  boylk oksariyysti idmangidan siirat-quivva gabiliyyatinin
bacarigla istifado edilmasini tolob edir. Voleybol horokatlorinin boyik oksariyyati
maksimal giclo icra edilir. Buna gbro do bacariglarin vordiso ¢evrilmasi prosesinda
voleybolculardan surat-qlivve dozumliliyu talob olunur. Bu gabiliyyst blokqurma va
hlicim zarbalari ilo vordislorin formalasdiriimasi tiglin xiisusi shamiyyat kasb edir. Cunki
bu vardislarin tokmillosdirilmasi Ggun surat-qlivva gabiliyysto tolob edon ¢oxlu sayda
tullanma harakatlari tothiq edilir.

Adaton tocriibali masqgilor yeniyetmo voleybolgularin siirat-qlivva gabiliyyatlorinin
torbiys olunmasina daha cox vaxt ayirirlar. Mosq prosesinin boyiik bir hissosi
voleybolgularin yuxar1 vo asagi otraflarin ozalo qulivvasinin inkisaf etdirilmosine ayrilir.

Mitoxasislor hesab edirlor ki, slrot vo quvva qabiliyyatlorinin kompleks sokildoa
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formalagdirilmasi bacariqlarin vardiso ¢evrilmasi prosesini daha da strstlondirir. Bu, 6z

misbat tosirlorini vordislorin koclrilmasinds do gostorir. Ona gbro do sirat-qlvva
gabiliyyatlorinin xiisusi formada inkisaf etdirilmisi daha moqsadsuygun hesab olunur.
Ciinki voleybol texnikasinin tokmillogdirilmasi bilavasito sirat-qlivve gabiliyyatlorinin
inkisaf saviyyasindon asilidir.

Voleybolgularin fiziki keyfiyystlorinin formalasmasi1 asasan masq va yaris zamani yerina
yetirilon xususi harokatlorin vasitasi ilo hoyata kegirilir. Mosq vo yaris harokatlorin yiiksok
intensivlikla yerino yetironds eyni zamanda strat-qlivva dozimliliyds torbiys oluna bilar.
Bu zaman paralel olaraq vordislorin kocurilmasi qabiliyyatlori do formalasir. Bu
gabiliyyatlorin daha yaxsi formalasmasi li¢iin asas sort voleybolgularin hortorofli vo
harmonik inkisaf hesab olunur.

Voleybolgularin siirat-quivve hazirhiginin tomin edilmasi Uglin asason “partlayis qiivvosi”
tozahlr olunan harokatlordan istifads edilir. Bu tipli horokatlor masgul olanlardan cold
reaksiya vermok vo harokat texnikasinin siiratlo yerina yetirmok bacarigi tolob edir. Bu
bacariglarin manimsanilmasi i¢lin asasan har hansi bir harokat foaliyyatini ¢coxlu sayda
tokrarlamaq lazimdir. Tokrarlar naticasinds horakat daha yaxst moanimsonilir va tadricon
vardisa cgevrilir. Vordis halina ¢atan horokat foaliyyatlori isa vaziyystdon asili olaraq
musbat va ya manfi kdglrmalara moruz qalirlar.

Yeniyetma voleybolgularda “partlayis qlivvesinin” tozahiir etmasi U¢ln an genis istifado
edilon harokatlordon biri do tullanmalar hesab olunur. Tullanma bacariqglarinin
formalasdirilmasi ti¢lin ilk ndvbada asagi otraflarin ozalo qUvvasi inkisaf etdirilir. Bu
bacarigin formalasdirilmasi {i¢iin ilk novbodo asagi otraflarin ozolo qUvvesi inkisaf
etdirilir. Bu bacarigin formalasdirilmasi tigiin an ¢ox voleybol oyunu diglin xarakterik olan
tullanma harokatlardan istifads edilir. Cox zaman harakatlor har hansi bir harakatin taglid
edilms formasinda icra edilir.

Voleybolgularda bacariq vo vordislorin formalasdirmaq ii¢iin mosgul olanlarin imumi vo
xususi dozimliklorinin inkisaf etdirilmasina kifayot qodor vaxt ayilir. Ciinki istanilon

harokot texnikasini tokmillosdirmak Ggln hamin horokatlor coxlu sayda tokrar
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edilmolidirlor. Bu iss mosdul olanlardan yiiksok dOzumlilik qabiliyyasti tolob edir.

Voleybolgunun Gmumi dozumliliyl osason aerob yonimlu horakatlorlo formalasir.
Xususi dozamlulik iso bilavasito anaerob xarakterli spesifik horokatlorin vasitasi ilo
formalagir. Moasoalon, tullanma va hiicum zarbalarinin yerina yetirilmasi.

Voleybolgularda slrst-qlivve dozimliiliiylinii inkisaf etdirmok 0Uc¢ln on muxtolif
metodlardan istifads oluna bilor. Metodun misyyan edilmasi ilk ndvbads voleybolgunun
yerino yetiracayi oyun funksiyasinin osasinda aparilir. Belo ki, sigrayis vo yerdoyismo
haorokatlorin formalasdirilmasi ti¢iin miixtalif metodlardan istifads edilir. Adston sigrayis
horokatini tokrar soy metodu, yerdoyismo horokatini iso interval mosq metodu ilo
tokmillosdirilir. Lakin istonilon vordisin yaranmasi prosesi ilk névbada mosgul olanlarin
fordi xususiyyatlorindon asilidir.

Istonilon voleybol horokotinin vordis halinda gotirilmasi ilk novbade yuxar: vo asag
atraflarin azalo qUvvasinin inkisaf soviyyasindon asilidir. Ciinki voleybol texnikasi an ¢ox
yuxart vo asagi otraflarda olan ozololorin heabina biruzo verilir. Bitin bunlara
baxmayaragq fiziki keyfiyyatlorin inkisafinda varislik faktoruna da digqat yetirmolidir. Bu,
bltun haraki gabiliyyatlorin bir-birlari ilo slagadar olmasindan irali galir. Masalan, qivva
gabiliyyyati “partlayis qlivvasinin” tozahiir olunmasinda stirat gabiliyyati i¢tin varis kimi
giymatlondirila bilar.

Surat-quvva keyfiyyatlorinin inkisafinda irsi amillorlo yanasi otraf mahitin tosirlorinin do
rolu var. Usaq vo yeniyetmolords bu keyfiyyatlorin inkisaf tempi yas dovriindon asili
olaraq mixtalif olur. Usaqglarda bu qabiliyyatlorin inkisaf tempi asason otraf mihitin
tosirlorindon asilidir. Yeniyetmoalik dovrinds iso irsi amillor daha ¢ox Ustunlik taskil
edirlor. Bu proses vardislorin kocirilmasina birbasa tasir gostarir. Ko¢iirma prosesinin
mozmunu da yas va otraf muhitin tasirlori ilo adekvat xarakter dasiyir. Ona gora do
mutoxasislor bacariq vo Vvardislorin fiziki qabiliyyatlorlo paralel qaydada inkisaf
etdirilmasina Usttnlik verirlar.

Voleybolgularda eyniadli otraflarin fiziki inkisaf saviyyasi asasan fargli olur. Bu problem

digor idman oyunlarinda oldugu kimi voleybol iiciin do xarakterikdir. Onun aradan



39
qaldirilmasl ii¢tin an somarali vasitolordon biri do kdglirmos hesab olunur. Bunun Ggun zoif

cohatlorin formalasdirilmasma yonaldilon xdsusi harokatlor komplekslorindan istifado
edilir. Bu zaman masgul olanlarin harokot foaliyyatlorini mistagil qaydada se¢moloring
yol vermoak olmaz. Ciinki bu masalanin hallinds masgul olanlarin maraglari deyil, harokot
kompleksinin miivafiq olmasi iistiinliik togkil etmolidir oks halda problem daha da artar
vo Kkoclrmo mosalasinin holl olunmasi daha da g¢otinlogor. Buna gbéro do tolim
masgalalarinda bu masalo daim diggat morkazinds olmalidir.

Voardislorin qiisurlu sokildo formalasmasi adoton talimin ilkin morhalasinds yaranir. Lakin
onun biruzs verilmosi texniki tokmillosmo zamani bas verir. Buna gora do tolimin ilkin
morhalasinda yaranir. Lakin onun biruzs verilmasi texniki tokmillosma zamani bas verir.
Buns gora da talimin ilkin marhalasinda harakat texnikasinin tokmillasdirilmasina xUsusi
diggatin yetirilmasi zoruridir. Belo olan halda vordis diizglin formalasir vo onun
koglrilmasina he¢ bir ehtiyac galmir. Adoton mioyyan horaki tocriibasi olan
voleybolcular koglrmo prosesine daha tez uygunlasirlar. Ona goroa do mitoxasislor
yeniyetms voleybolgularin hartorafli vo harmonik fiziki inkisafina xtisusi digqat yetirmayi
tovsiya edirlar ki, onlarin zaif cahatlorinde miiayyan iraliloyislor bas versin.

Mitoxasislor hesab edirlor ki, ¢ox zaman yeni yaranmis vordis avvallor yaranmis vordis
Uzorindo Ustinlik toskil edir. Ciinki yeni yaranmis vardisin koglirmo naticasindo
formalasmasi bir basa morkozi sinir sisteminin istiraki ilo bas verir. Adaton bels hallarda
kocUrmoanin samoarali olmasinin tomin edilmosi Uglin tokrar soy metoduna daha c¢ox
ustunlik verirlor. Clnki yeni yaranan vardis bilavasito tokrarlarin hesabina formalasir.
Lakin bununla yanasi mosgul olanlarin fordi xususiyyatlorindon asili olaraq digor
metodlardan da istifads edils bilar.

Bozi mutoxasislor hesab edirlor ki, talimin birinci morhslasinds bacariglar1 vordiso
cevirmaya tolosmok lazim deyil. Ciinki vordis formasinda harokoat tam qiivva va yiksok
intensivliklo yerino yetirilir. Bu zaman ozoalalor bu horakatlori yerino yetirmoys hazir
olmur. Ona gora do istonilon harokot tolimi “sadodon mirokkabo dogru” prinsipinin

asasinda aparilmalidir. Bu zaman verilon horokatlor kompleksi elo icra olunmalidir ki,
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onlarin hartorofli tosir ggstormo imkani olsun. Bunun ii¢iin mosgul olanlarin yerino
yetiracoklori oyun funksiyalar1 vo onlarin fordi xtsusiyyatlori tohlil edilmoklo mivafiq
masq plani tortib edilmalidir.

Voleybolgularin yarislarda ugurla ¢ixis etmolori Uglin 6nomli sartlordon biri do hiicim
zarboalarindan diizgiin istifads etmoak gabiliyyatlorinin olmasi hesab olunur. Talimin ilkin
marhalasinda bu galibiyyatlorin xususi ¢okisi 0 godor do ylksok olmur. Bu moarhalada
formalasan horokot texnikasi miioyyan vaxtdan sonra tokmillosdirilir. Cox zaman
tokmillosma prosesinds harokat foaliyyatlorinin bazi elementlorini doyismak lazim galir.
Bu proses bilavasito kdgtirmalardon istifads etmoklo hoyata kegirilir. Adaton, talimin ilkin
morhalasinda vardislorin kocurilmasi Ggtin ¢ox vaxt talab olunmur. Ciinki bu marhalada
fiziki gabiliyyatlorin inkisaf saviyyasi halalik asagi olur vo vardislarin targidilmasi va yeni
vardislorin yaradilmasi ¢ox da ¢oatin olmur. Fiziki gabiliyyatlor miayyan godor inkisaf
etdikdon sonra koglrma prosesi ¢atinlosir. Ciinki fiziki gabiliyyatlotin torbiys edilmasi
prosesinda paralel olaraq yeni bacariq vo Vardislor do formalasir.

Tocrliba gostorir ki, voleybolla masgul olan yeniyetmalor talimin ilkin marhalasinda
asason diziina hicum zarbasindon istifado edirlor. Adston moasgul olanlarin boyik
oksariyyati hlicum zarbasini sag qolla yerino yetirirlor. Bu fakt solaxay usaqglarin sayinin
daha az olmasi iso baglidir. Bir qayda olaraq tacriibali masqgilar solaxayliq problemini
hall etmak ¢un mosgul olanlara har iki qola oynamagi dyrotmays daha ¢ox Ustlnlik
verirlor. Bi vazifo on mixtalif medot va vasitalorin kdmoayi ilo hall edilir. Bunun Ggiin ilk
novbads slrat-qlivva talob edan harakatlorin miintazom gaydada tokrar edilmasindan
istifads edilir. Bu proses mosgul olanlarin fordi xususiyyatlorin va fiziki gostaricilorindon
asil1 olaraq miixtalif metod va vasitalordan istifado etmokls hoyata kegirilir. Bunun tgin
ilk ndvbados topun oyuna daxil edilmasi vo hiicum zorbasinin sol qolla icra olunmasi
oyranilir. Bu harokatlori yerina yetirmozdan 6nce mixtalif komokgi harokatlordan istifado
edilir. Masolon, tenis topunun hodofo vurulmasi, i¢i doldurulmus topun uzaga atilmasi,

muxtalif harokatlorin trenajorlarda sol golla icra edilmasi va s.
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Adoton talimin ilkin morhoalasinda hiicum zarbasi ilo bagli vordislor muoyyan godor

formalasdiqdan sonra buraxilan sohvlorin say1 az olur. Bu zaman icra olunan hoarokatlor
asasan daqiq olur. Cunki ilkin moarhalada yeniyemo voleybolgular halalik hlicum zarbasini
var quvva ila yerina yetirmirlor. Bu zaman yaranan vardislorin yeni vordislo avoz edilmasi
nisboton asan olur. Lakin buna baxmayaraq sag ollo formalasan hiicum zarbasinin sol
torofa kdglirmoasi ¢ox vaxt aparir. Bunun asas sobobi sag qolla miigayisads sol golda olan
fiziki inkisaf gostoricilori vo harokot reaksiyasinin saviyyosinin asagi olmasidir.
Voleybol oyununda istanilon harokat faaliyyatinin tex icra olunmasi tigtin hamin horakatin
hor bir elementi ayri-ayriligda tokmillosdirilmoalidir. Cunki tok horokatin tezliyi
horokatlorin ayri-ayr1 elemetlorini  ylksok slratlo yerino yetirmok qabiliyyati ilo
xarakterizo edilir. Horokatlorin ayri-ayri hissalarinin stiratlo yerina yetirilmasi bitov bir
harakatin suratini miayyan edir. Usaq idmaninda tok harokat tezliyinin inkisaf asasan
texniki hazirhiq prosesindo hoayata kegirilir. Bu prosesds bir ne¢co metodiki fondlordon
istifado edilir:

- elementar yaris harokatlorinin maksimal yetirilmasi;

- harakati yerina yetiron zaman soraitin yiingtllosdirilmasi (yiingiil i¢i doldurulmus top);
- harokat texnikasini pozmadan yiikiin artirilmast;

- yungullasdirilmis vo mirokkablosdirilmis harokatlorin névbalasdirilmasi.

Voleybol masgalalarinds bu fondlordoan istifads edorkan ilk névbads moasgul olanlarin
fordi xususiyyatlori nozoro alinir. Bu tipli metodiki fondlor osason toalimin ilki
morhalasinda istifads edilir. Clinki bu marhalads mosgul olanlarin fiziki va texniki hazirliq
soviyyosi kifayat godor olmur. Ona g6ro do bu zaman haroki vordislorin dizgln
formalasdirilmasina xiisusi diqqat yetirilir ki, vordislarin kocurilmasinas ehtiyac olmasin.
Digor idman névlarinds oldugu kimi voleybol horakatlarinin tolimi do sorti olaraq g
morholoya bollndr: ilkin dyronilmo morhalssi, doarindon dyranilma marhalasi va
bacariglarm mohkomlondirilmasi vo tokmillogdirilmasi. Ilkin &yrenilms marhoalasinin
moagsadi harokot texnikasini formalasadirmaqla onun yerino yetirmasindan ibaratdir. Bu

zaman harokatlor asason bacariq formasinda icra edilir. Bacariqlarin vardis halina kegmasi
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horakatlorin goxlu sayda tokrar edilmasi noticasinds bas verir. Bu proses eyni zamanda bir

neco asas vozifohall edilir. Onlar asagidailardir:

1. Harokatlorin yerina yetirilmasi hagda ilkin tasavviiriin formalasdirilmasi.

2. Horakat faaliyyatinin ylngul formada yerino yetirilmasi.

3. Horakat texnikasinda olan sohvlorin aradan gotdrilmasi.

Bu vazifalorin hall edilmasi n6vbas ilo hayata kegirilir. ©Ovvalca miallim haorokat foaliyyati
hagda dmumi malumat verir. Bu marhalada hoarokatlorin videoyazi soklinds izah edilmasi
daha magsadsuygundur. Bu zaman fiziki tarbiys toliminin biitiin metodlarindan istifada
edilir. Lakin stz va ayani manimsama ilo migayisads praktik metodlara daha ¢ox tsttnlik
verilir. Cunki hoarokatlorin yerina yetirilmasi haqda tesovviiriin formalasmasi s6z va
oyaniliklo hoyata kegirilso do bacariglarin yaranmasi bilavasito tolimin praktiki
metodlarindan istifado etmoklo bas verir. S6z metodunun asas mahiyyati horoki bacariq
zamani giiurun aparici olmasi ilo saciyyalondirilir.

Darindan 8yranilma morhalasinin asasini haraki bacariglarin tam formalagmasi toskil edir.
Yani bu prosesds Gyranilon moktablorin texnikasimni an sado formada yerino yetirmok
bacarigi formalagir. Bu zacam s6z, ayani monimsoms vo praktik metodlar mivafiq
ardiciligla istifado edilir. Voleybolgunun yerina yetiracayi funksiyadan asili olaraq harokat
komplekslorini tortib edarkan ilk névbads onun fiziki inkisaf gostaricilori vo fordi
xususiyyatlari nazara alinmalidir. Belo Ki, hiigimcu tgtin stirat-qlivva gabiliyyati daha ¢ox
usttinlik toskil edirsa liberonun ¢evik va cald olmasi daha vacibdir. Bu marhalods yerina
yetirilon osas vozifalorar siiurlu nozarst osasinda horokot foaliyyatinin tam yerina
yetirilmasina nail olmaq va harokat texnikasinda olan xirda sahvlorin aradan gotdralmasi
hesab olunur. Bu vazifalor paralel gaydada da yerina yetirilo bilar. Talim bu marhalasinin
samarali olmas1 asason metod va vasitalarin diizgiin se¢ilmasindan asilidir.

Bu zaman an miixtalif vasitolor komplekslorindan istifads olunur. Bir gayda olaraq istifada
edilocok haroki vasitalor komplekslori tortib edilorkon oyungularin funksional spesifikasi
osas goturalur. Mioayyan edilon vasitolor komplekslorine uygun olaraq miivafiq

metodlardan istifado olunur. Bacariglarin vordiso ¢evrilmasi prosesinin somarali olmasi
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ugln vasitalor kompleksinin mantiqi ardiciligla totbig edilmasi zoruridir. Muasir voleybol

oyununda daha ¢ox istifado edilon vasitolor komplekslori asagida qeyd edilanlor hesab
olunur:

1. Oyronilon harokat faaliyyatinin xiisusiyyetlori nozare alinmagla azalo sistemi va biitiin
organizmi méhkomlandirmok tg¢iin xtsusi harokatlar tatbiq edilir.

2. Osas horokatlorin monimsanilmasi Ugilin olagalondirici harokatlordon istifado edilir.
Olagalondirici harokatlor adaton bir nega horakati birlosdiron element rolunu oynayirlar.
3. Olagolondirici harokatlorin istifado edilmasina sorf edilon vaxt dyranilon harakatin
murakkablik daracasindon vo mosgul olanlarin hazirliq saviyyasindon asilidir.

Darindan dyranilma marhalasi basa ¢atdigdan sonra bacariglarin méhkomlandirilmasi vo
tokmillosdirilmasi prosesi baglanir. Bu prosesdo harokot texnikasini diizgiin icra edilmosi
son daraca vacibdir. Clnki bu zaman toalimin asas moagsadi bacariglarin vordis halina
gotirilmasindon  ibrast olunur. Bildiyimiz kimi bacariq vordis halina kegib
tokmillasdirildikdan sonra vordisin kogiiriilmasi prosesi haddan artiq ¢atin olur. Ona gora
do bacariglarin diizgiin formalagsmasina xiisusi diqqat yetirilmalidir. Cox zaman talimin
ilkin marhalasinds oyun prosesinde mosgul olanlara miioyyan mistaqillik verilir. Bu
zaman bozi inkisaflarda harokat texnikasi diizgiin formalacir vo mosqginin digqgoatindan
yayilir. Masalon bazi hallarda hlicum zarbasini yerins yetiron zaman qol tam agilmur. Bir
gayda olaraq bu zaman hundirdan golon top tora doyir. Bu qiisurlarin olmamasi tigiin
talimin ilkin marhalasinds horakat texnikasi haqda diizgiin tasaviiriin yaradilmasi digqgat
morkazinds olmalidir.

Bacariglarin vordis halina ¢evrilmasi prosesinds bir negs asas vazifa hall edilir.

1. Horakat foaliyyatinin avtomatlasdirilmasi.

2. Harokat texnikasinin lazim olan saviyyays ¢atdirilmasi

3. Harokot faaliyyatinin onun praktiki tatbigq edilma saviyyasine uygun yerins yetirilmasi.
4. Komkret voziyyotdon asili olaraq horokatlorin variativ formada istifado edilmosinin

tomin olunmasi.
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Bu marhalada harokatlor adat edilmoayan soraitlords tokrar edilir ki, vardislor miitaharrik

olsun. Harokatlari tokmillosdirmak magsadi ilo muxtalif metodiki priyomlardan istifado
edilir. Bu priyomlar1 icra edorkon harokatlor getdikco ¢atinlosdirilir. Ona gora do elo
harokat secilmalidir ki, onlarin texniki tokmillosma prosesins tasir gostarmosi tomin oluna
bilsin. Voleybolgularin orqanizmlarinin funksional imkanlarinin saviyyasini yuksaltmok
ucgln harakatlorin maksimal intensivliklo yerina yetirilmoasi zoruridir. Bazon bacariglarin
vardiso ¢evrilmosi prosesinds foal istirahatdon do istifads edilir.

Mokum oldugu kimi voleybolgularda vardislor hom asagi hom do yuxari atraflarin istirakl
ilo formalagir. Bir qayda olaraq horokatlorin béyik oksoriyyati sag torafin tominantlig ilo
icra olunur. Yoani. Voleybolgu harakat foaliyyatini yerina yetiron zaman yekun natica
asason sag torofdon asili olur.

Sol otraflardan iso ancaq kémokgi vasito kimi istifads olunur. Bu masals ilo bagli aparilan
todgiqatlarin naticalori gostarir ki, yuxari vo asagi atraflarin sag toroflari sol toraflordon
toxminon 10-15% giiclii olur. ©dabiyyat monbalorinds bu faktla bagh kifayat godor
molumatlar var. Lakin bazi idmangilarda asag1 vo yuxari otraflarin géstaricilori simmetrik
qaydada inkisaf edir. Bu tipli idmangilarla aparilan kdgiirma amaliyyatlar1 nisbat Somarali
olur.

Tocriibo gostorir ki, voleybolgulatda ayaq ozololorinds olan qlivva toxminan eyni
saviyyadadir. VVoleybolcunun tullanma gabiliyyatlori bilavasita bu gostoricidon asilidir.
Vaziyyatdon asili olaraq voleybolgu sag vo ya sol ayaqla tullanmali olur. Voleybolda
movcud olan tullanmalar simetrik xarakter dasidigina goro asagi otraflarin qlivvo
gabiliyyatlori paralel qaydada inkisaf etdirilir. Tocriiba gostarir ki, sag va sol ayaglarin
gOstaricilori arasinda comi 1-2 sm. forq olur. Asagi otraflarin gosaricilorinds forgin az
olmasi bilvasita oyun faaliyyatlorinin iki torafli olmasindan irali galir. Yani, tullanmalar
zamani tokan vurma hoarakatlarinin boyik oksariyyati qosa ayaqla yerino yetirilir.

Qeyd etdiyimiz kimi istor asag istorso do yuxari otraflarin inkisaf gostaricilori geyri-
simmetrik xarakter dasiyir. Lakin yuxar1 otraflara nisbot ayaqlarin funksional

assimetriyasi bir qodor asagi olur. Bunun osas Sobobi asagi otraflarda yerino yetirilon
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horokotlorin simmetrik xarakter dasimasidir. Ona goro do kdguriilmo zamani harokatin
spesifikasindan asili olaraq bu proses gec vo ya tez yerino yetirilir. Horokatin texniki
baximdan tokmillosdirilmasi ham mosgul olanlarin haraki tocriibasindon, hom do fordi
xususiyyatlorindon asilidir.

Beloliklo yeniyetmo voleybolgularda horaki vordislorin formalasdirilmasi ti¢iin ilk
novbads onlarin hartofsli vo harmonik fiziki hazirligi tomin edilmolidir. Bu zaman fiziki
hazirligla yanasi paralel olaraq texniki hazirliga da diqqot yetirilmoalidir. Clnki vordislorin
formalasmasi bilavasito texniki hazirhigla baghdir. Bir qayda olaraq fiziki vo texniki
hazirliq soviyyasi ylksok olan voleybolgularda vordislarin kdgurilmosi prosesi daha
somarali olur. Yani, yeni vardigin yaranmasi iimumi vazifalarin hallina mane olmur. Fiziki
Vo texniki hazirliq prosesi yiiksok psixoloji gardinlik soraitinds gedir. Bu zaman mosgul
olanlarda muoyyan psixoloji hazirliq formalasir. Bu, yeni vordislorin yaranmasi prosesini
stratlondirmok Gglin an samarali vasitalordon biri hesab olunur. Bu, o demokdir ki,
vardislarin kdglrtilmasi prosesinin somarali olmasi tigiin fiziki ve texniki hazirligla yanasi

psixoloji hazirliq da lazimdir.

2.2. Xosusi fiziki qgabiliyyatlorin inkisaf etdirilmasinin haraki vordislarin
musbat “kociiriilmasine” gostardiyi tasilorin xarakteristikasi

Molum oldugu kimi hazirlayict harokatlor fiziki gabiliyystlorin inkicaf etmasins
tasir gostoran an somarali vasits hesab olunur. Oyun texnikasinin manimsanilmasinds va
taktiki bacariglarlarin formalasmasinda fiziki qabiliyyatlorin ylksak saviyyads inkisaf
etdirilmasi zaruridir. Bu keyfiyyatlorin daha yiiksak saviyyads inkisaf etdirilmasi haroki
vardislarin va taktiki bacariglarin formalasmasini daha da siiratlondirir. Bu prosesin taskil
edilmoasinds an mixtalif metod vo vasitolordan istifads oluna bilor. Bu masals ilo bagl
vozifolorin hall olunmasinda mosgul olanlarin fordi Xxdsusiyyatlorinin  vo haroki

tocriibasinin nazoara alinmasi zoruridir.
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Apardigimiz miisahido vo eksperementlor naticasinds biz belo bir naticoays goldik ki,

sistematik gaydada voleybol masgalalarinds istirak edon yeniyetmolarls qlivva gabiliyyati
ilo yanas1 harokot tezliyi do formalasir. Alinan naticalorin muqgayisasi gostarir Ki, bizim
tortib etdiyimiz xiisusi hazirliq hoarokatlori sistematik gaydada totbiq etdikdo voleybol
oyunu Uciin xarakterik olan caldlikkeyfiyyatlorinin inkisaf saviyyasi daha ¢ox yiksalir.
Tolimin ilkin marhalasindos stirat gabiliyyatinin inkisaf tempi daha yiiksok olmusdur.
Yay totili ilo bagl istifads edilon fasilodon sonra mosgul olanlarin boyiik oksariyystinda
alda edilon gostaricilor oldugu kimi qalmigdir. Bazilorinds ise hatta geriloma miisahida
olunmusdur. Bu masalo ilo bagli ayri-ayr1 miitoxasislor mixtalif fikirlor soylayirlar.
Tocriibo gostorir ki, mintazom qaydada voleybol masgalalorinds istirak edon
yeniyetmoalorda voleybol tg¢iin xarakterik olan harokoat reaksiyyalarinin saviyyasi kifayat
godar ylksak olur. Adston sada vo mirokkab harokat reaksiyalarin formalasdirmaq iiglin
xususi horokot komplekslorindon istifado edirlor. Bu masalo ilo bagli odobiyyat
moanbalarinda kifayat godar niimunalor var.

Voleybol oyununda daim avvalcadan gozlonilon va gozlanilmodan vaziyyatlors garsi tez
vo miivafik reaksiyanin gostorilmasi talob olunur. Voleybol oyununda osason tez-tez
deyison vaziyyatloro vaxtinda reaksiya gostormok bacariglari lazim golir. Mduasir
voleybolda gedon inkisaf vo toraqqi naticasinds intensiv surotdo gedon harokat
foaliyyatlorina vaxtonda reaksiya gostarmok gabiliyyatlorina olan tolobatlar daha da
artmigdir. Olamotlorini  sadaladigimiz bu qabiliyyot coldlik adlanir. Odobiyyat
monbalarinds bazi mitoxasislor bu gabiliyysti misyyan sobablors géro sirot do
adlandirilir. Onlar hesab edirlor ki, coldlik anlayisinin elmi izahi hololik tam
asaslandirilmayib. Bu masalo ilo bagli miitoxasislor arasinda miioyyan ziddiyatlorin
olmasina baxmayaraq voleybol miitoxasislori bu anlayislari eyni manada gobul edirlor.
Belaliklo voleybolcunun caldliyini hor hansi bir texniki harokati miimkin godor tez yerina
yetimok qgabiliyyati kimi saciyyalondirmok olar.

Voleybolgularin caldliyinin ti¢ elementar tozahiir formalar1 olur:

- harokoat reaksiyasinin tezliyinin latent vaxti;
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- tok harokatin surati;

- harakatin tempi (tezliyi).

Qeyd edilon bu elementar formalarin tozahir etmasi bir-birlorindon asili deyil. Masalon,
horokat reaksiyasinin yiiksok olmasi hoarokat tempinin yiksok olmasi deyil vo aksino
sratin yuksok olmasinin asas gostoricisi bilavasito elementar formalari tozahiir olunmasi
ilo baghidir. Bununla yanasi siirot bagqa amillordon do asili ola bilor. Masalon,
yerdoyismalorin  sliroti  addim uzunlugundan,addimin  uzunlugu iso ayaqlarin
uzunlugundan va italoma quivvasindon asilidir.

Coldlik gabiliyyatinin biruza verilmasi iigiin bir sira sortlor vardir:

- azalalarin qurulusu;

- ozalodaxili vo azalolorarasi kordinasiya;

- sinir proseslarinin mutsharrikliyi vo azaloe-sinir kordinasiyasinin saviyyasi;

- strat-quivva va ayilganlik keyfiyyatlorinin inkisaf saviyyasi;

- iradi saylorin intensivliyi.

Digar fiziki gabiliyyatlotdon forgli olaraq caldliyin inkisaf etdirilmasi daha ¢atindir.
Coldlik gabiliyyatinin tobii qaydada inkisafi oglanlarda 14-15, qizlarda isa 15-16 yasa
godoar davam edir. Buna gors do voleybol mitoxasislori caldliyin slverisli yas dovrlarindo
torbiys edilmasina daha ¢ox stlnlik verirlor. Caldliyin tozahiir olunmasi harokatin tempi
ilo yanasi qiivve, dOézumlilik va ayilgonlik gabiliyyatlorinin inkisaf saviyyasindan
asilidir. Harokot tezliyi eyni zamanda onun diizgiin texnika ilo yerina yetirilmasindon do
asilidir.

Coldlik gabiliyyatini tarbiys etdirarkan harakatlorin son hadd va hadds yaxin intensivliklo
olunmas1 daha magsadauygundur. Bu zaman harakatlor kordinasiya baximindan nisbatan
sado olmalidir. Ciinki kordinasiya baximindan miirokkob olan horakatlorin yiksok
intensivlikla icra edilmasi ¢ox ¢atindir. Bazon voleybolculardan tez bir zamanda har hansi
bir isin maksimal siiratds yerina yetirilmasi talob olunur. Adatan, bu tipli harakatlorin
yerino yetirilmasi start stirotlonmasi kimi xarakterizo edilir. Harokat foaliyyatinin uzun

muiddot maksimal tezliklo icra edilmasi iso stirat doziimliiyii adlanir.



48
Tocriba gostorir ki, slrot gabiliyyatinin torbiys olunmasi ti¢lin ilk névbado mosgul

olanlarin timumi fiziki hazirliq saviyyasi tomin edilmoalidir. Bunun tglin on mixtalif
harokatlordan istifads edilo bilor. Horakatlorin hartorafli tosir gostormo xarakterli olmasi
daha magsadouygundur. ©ks halda xiisusi fiziki hazirliq prosesinin hayata kegirilmasinin
somoarasi agagi ola bilor. Ciinki, voleybolgularin xiisusi fiziki hazirliginin tomin olunmasi
Uclin mosgul olanlarda ayri-ayri fiziki qabiliyystlorin inkisaf soviyyasi Kifayot godor
yiksak olmalidir.

Voleybol masgalalorinds bacariq vo vardiglorin daha yaxsi menimsanilmasi tglin asas
sortlordon biri do gamotin diizgiin formalagdirilmasi hesab olunur. Bu prosesin asagi
yaglarda hoyata kecirilmosi daha mogsadouygundur. Qamatin diizgiin olmasinin asas
alamoti badonin saguli voziyystdo olmasl hesab olunur. Qamatin diiz olmas ilk novbada
skeletin qurulusundan asilidir. Umumiyyotco gamat dedikds ilk névbads insanm &z
gOvdasini adat etdiyi vaziyystdo saxlamasi nazords tutulur. Qamat, vordis vo fiziki
keyfiyyatlor kompleksinin asasinda formalasir. Voleybolgularin yerino yetirdiyi oyun
funksiyalarindan vo fardi xususiyyatlorindan asili olacaq gamatin bir negs tipik alamati
olur. Yani, gamatin tozahiir etmasi bilavasito voleybolgularin va biitdvlikds insanlarin
foaliyyat nOvi ilo baghidir.

Qamaotin diizgiinliiyii bir sira alamatlorin asasinda qiymatlondirilir:

Yan torofdon baxanda onurga siitununun boyun, gbvds vo bel nahiyalorindo normal
ayintilarin olmasi. Qamatin normal olmas1 qulaq, ¢anaq, diz vo topugun bir diiz xatt Uzro
yerlosmasina gora giymoatlondirilir. Dos vo beldo misyyan ayintilorin olmasi gamat G¢iin
qusur hesab olunur. Miisahidoalor gostarir Ki, gamat pozuntular1 an ¢ox 8-12 yaslarda bas
verir. Ona gora doa voleybolgularin masq proseslarinds gamatin diizgiin formalasmasina
xususi  diqget yetirilir.  Vordislorin  kocurilmasi  prosesindo  gametin  diizgin
formalagmasinin boylik shamiyyati vardir. Bir vordisin digari ilo avoz olunmasi zamani
gamat diizglin olarsa hamin proses daha samarali olar.

Mitoxasislor govdo vo basin bir xott Uzro saquli istigamotdo olmasinin, dosiin qarina

nisbat bir gadar iraliys dogru ¢ixmasini vo kiirok simiklorinin simmetrik olmasini yaxsi
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gamoat etalonu hesab edirlor. Yoni bu 0 demokdir ki, insanin badon qurulusunun yaxsi

olmasi1 diizglin gamot Ugln osas meyardir. Bu amillorin voleybol oyununun texnikasinin
monimsanilmasinds vo bitévlikds insan hayatinda boyiik rolu vardir. Masalon, gamati
normal olmasi tirok-damar tonofflis sisteminin, hozm vo ifrazat orqanlarinin funksional
foaliyyati liciin optimal sorait yaradir. Qamatds har bir giisurun olmasi, daxili organlarin
foaliyyatino monfi tosir gostorir ki, bu da 6z névbasinds vardislorin formalagsmasi va
kocurilmasi prosesini langidir.

Coxillik voleybol masgalalarinds gamatin normal sokilds formalasdirilmasi {igiin bir sira
vazifalar hall edilmalidir:

1. Masgul olanlarda diizgiin qgamot haqda hortarafli tesavviiriin yaradilmasi.

2. Yaradilmig tasavvirlorin asasinda badani diizgiin saxlamaq G¢tin zaruri olan bacariq va
vordislorin formalasdirilmasi.

3. Ozalo korsetinin harmonik inkisafi. Bu, ilk névbado garin, bel, boyun va ¢iyin
azolalaring aiddir. Qamati duizgiin saxlaxlamaq vardisinin formalagmasi ti¢iin ilk ndvbada
ayilganlik va dpzimlilik gabiliyyatlorini tarbiys etdirmok lazimdir.

Istonilon vordis horoki bacariglart c¢oxlu sayda tokrar etmoklo formalasir. Horokat
foaliyyatlorini coxlu sayda tokrar etmok Ui¢lin iso masgul olanlardan doziimliiliik tolob edir.
Bu qabiliyyatin ylksok saviyyads inkisaf etdirilmasi vordislorin kocurilmasi tgiin do
faydalidir. Ona goro do dozimlulik an 6namli fiziki gabiliyyatlordon biri hesab olunur.
Voleybol oyununda olan butlin texniki fondlor bilavasito dozumlilik gabiliyystinin
hesabina monimsanilir. Istanilon idman novi il va climladan voleybolla masgu1 olmaq
ticlin-insandan saglamliq tolob edilir. Insanmn saglamligimin vo fiziki is qabiliyyatinin
saviyyasi bilavasito dozumliliklo miayyan edilir. Digar fiziki keyfiyyatlorin torbiys
edilmasi va elaca da vardislorin formalasdirilmast va kogurilmasi bilavasito déziumlulik
gabiliyyatinin inkisaf soviyyasindon asilidir. Buna goro do voleybol masgalalarinds
dozimliliydn tokmillasdirilmasine boyik digget verilir.

Voleybolgunun uzun middat fasilosiz olarag yerino yetirdiyi foaliyyat naticasinds is

gabiliyyati miivoqgoti olaraq asagi diisiir, yoni, orqanizmds tzilmo bas verir. Bu ¢oxillik
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Masq prosesinin samarali olmasina imkan vermir. Ona goéro do masq prosesinda har bir
oyuncunun fardi xisusiyyatlori nazars alinmalidir.

Insanlarin hayat foaliyyatlarinds tiziilmo dord formada tazahtr edilir: zehni tiziilmo, sensor
tziilmo, emosional ziilmo vo fiziki tzilmo. idman faaliyyati Gglin fiziki Gziilmoe daha
xarakterikdir. Fiziki Uzilma yorulma ilo miigayisads daha gec barba olunur. Cunki fiziki
uzllmo prosesi psixofizioloji amillarlo baglidir. Toni, onun barpa olunmasi tokca fiziki
istirahatdon asili deyil.

Belaliklo voleybolcunun dézumlullyt dedikds har hansi bir hoarokati intensivlik asagi
diismadon uzun middat yerino yetirmok qabiliyyati noazardo tutulur. Masalan,
voleybolgunun uzun middat intensivliyi azaltmadan mioyyan tullanma harakatlarini
yerina yetirmasi. Eyni harakatin uzun middst yuksak intensivlikls icra ediimasi ham
fiziki hom do psixi Uzllmaya sabab olur. Naticada yeni vardislarin monimsanilmasi va
onlarin digar vardislorlo avoz edilmasi iciin boylk ¢atinlik yaranir. Ona goro do belo
vaziyyatlorin bas vermamasi Uglin yeniyetma voleybolcular ilds oan azi1 iki dofo hokim
muayinasindan ke¢moalidirlor.

Voleybolgularin masq prosesi asason fiziki dozumlulikls saciyyslondirilir. Cunki idman
foaliyyatinin ugurlu olmasi bilavasito masgul olanlarin déziimliilik gabiliyyatinin inkisaf
saviyyasindan asilidir. Yeniyetmo voleybolgularin doziimlilik gabiliyyatlorini inkigaf
etdirmok tiglin an miixtalif metod va vasitalordan istifads edilo bilor. Istifads edilon metod
Vo vasitalor talimin morholasindon asili olaraq doyisdirilir. Bu prosesin asas mahiyyati
asandan ¢atino va sadadon mirakkaba dogru prinsiplarinin gozlonilmasi ilo xarakteriza
edilir. Masalan, ilkin hazirliq marhalasinds topun oyuna daxil edilmasi ii¢iin bacariq tolob
olunur, tokmillosma marhalasinds isa bacariq vardiso ¢evrilmis olur. Yeniyetmo
voleybolgularda aparilan moasq prosesinda Vo elaca do yarislarda fiziki doziimliliyiin
boyik shamiyyati vardir:

1. Fiziki doziimliilityiin hesabina kifayot qodor voleybolgu (ciin xarakterik olan horokoat

foaliyyatlori yerina yetirila bilor.
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2. Voleybol oyunu ilo bagli olan harokatlori uzun muddst yiksok intensivliklo yerina

yetirmok olur.

3. Inrensiv horokatlor noticesindo boyik fiziki yikloro moruz qaldigdan sonra tez bir
zamanda itirilmis enerji ehtiyatlar1 borpa edilo bilor.

Voleybolgularin yerino yetirdiklori horokat foaliyyatlorinin spesifik xususiyyatlorindan
asil1 olaraq fiziki liziilmalori sorti olarag t¢ nGves ayirmaq olar:

- lokal GzUlma - skelet azalalarinin ¢do bir hissssi iso calb olunanda. Masalon, hiicum
zorbasini icra edon zaman bilok va baldir azalslorinin isa calb olunmasi;

- regional UzlUlmo - ozolo kitlosinin lgdo iki hissesi iso calb olunur. Masalon,
voleybolgunun govds va ayaq azalslorini mghkamlondirmok tigiin xiisusi inkisafetdirici
harokoatlor:

- total tizlilmo - skelet azalalarinin Ugda ikisindan ¢coxunun eyni vaxtda islomasi. Masalan,
mudafio horokatlorinin  tokmillogdirilmasi prosesindo yerino yetirilon qagis vo
yerdoyismalar.

Yuxarida adlar1 ¢akilon (iziilma ndvlarinin arasinda birbasa asililiq yoxdur. Masalan, lokal
uztlmoya qars1 yiliksok migavimat gostarmok gabiliyyati olan yeniyetmo voleybolgunun
total Gzulmoays garst miigavimat gOstormo qabiliyyati zaif do ola bilar vo oksina. Bazi
voleybolgular bir ayaq izarinds 80-100 dafa oturub-durma harokatlorini icra eds bilirlor.
Lakin onlar intensivlik asagi diismadon yerindon hundirliys tullanma harakatini uzun
muddat yerino yetirilo bilmirlor. Uzun middot davam edon voleybol masgalalorinda
asasan total Uzulmalara tasadif edilir. Vardislarin manimsanilmasi va kdgirilmasi Gglin
total Gzulmays garst miigavimat gostormok gabiliyyatinin formalasdirilmasi yeniyetma
voleybolcular Gi¢tin son daracs vacibdir.

Yeniyetmo voleybolgularin yerino Yyetirdiklorlori oyun funksiyalarinin spesifik
xususiyyatlorindon asili olaraq onlarin déziimliilik gabiliyyatlorini sorti darag bir nego
nOve ayirmaq olar;

- voleybolgunun Gmumi dézumluliyd;

- voleybolgunun stirat dozumlltyd;
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- voleybolgunun quivvea dozimlulyd.

Umumi dozimlulik deyoands voleybolgunun hor hansi bir horokat faaliyyatini uzun
muddat yerina yetirmok gabiliyyati nazards tutulur.

Adaton bu tipli fealiyyat novlarinds skelet azalalarinin boyik oksariyyatinin isa calb
olunmasi talob edilir. Umumi dézumliliyiin tozahlr etmo saviyyasi bilavasito organizmin
aerob imkanlarindan asilidir. Bu, idmanginin bir foaliyyat novindon digerino kegmaosi
uclin olverisli imkanlar yaradir. Ona goro do orqanizmin aerob imkanlarinin yiliksok olmasi
kdglrma prosesinin hayata kegirilmasi tglin son daraca vacibdir. Mitoxasislorin boyuk
oksariyyati hesab edirlor ki, yeniyetmos volrybolgularin orqanizminin aerob imkanlarinin
artirlmasina xiisusi diqqot yetirmok lazimdir. Uumi déziimliililyiin osas xarakterik alamati,
mohz, aerob imkanlarin boyiik olmasidir. Umumi déziimliililyiin tozahiir olunmas: asason
mosq prosesindo bas verir. Ciinki mosq proseslori bilavasito aerob enerji tominati
soraitinds bas verirlor. Bu deyilonlar asasan talimin ilkin marhalasine aiddir. Ciinki bu
zaman mosgul olanlar halalik yiiksak intensivli harokat foaliyyatlorini icra etmoys hazir
olmurlar. Ona goro do voleybolgu organizminin hoayat foaliyystinin va saglamliq
SaVviyyasinin optimallasdirilmasi ti¢lin imumi doziimliyiin inkisaf soviyyasi halledici rol
oynayir.

Voleybolgularin han hansi bir harokat foaaliyyatinin yenisi ilo avoz olunmasi {igiin siirat
dozimliyl talob olunur. Voleybolgunun strat doziimlillyi dedikds har hansi bir harokat
foaaliyyatinin hodds yaxin vo maksimal intensivliklo somarali gqaydada yerina yetirmok
gabiliyyati nazards tutulur. Masalon, maksimal siiratds gacarag yerdoayisma harakatinin
icra edilmasi. Voleybolda oyun texnikalarinin boyiik oksariyyati cald yerina yetirildiyina
gObro maksimal harokat tezliyinin boyuk shamiyyati var. Bu qabiliyyst vardislarin
yaranmasi va Ko¢urilmasi tiglin da boylk shamiyyat kasb edir.

Yeniyetms voleybolgularin texniki baximdan tokmillosdirilmasi tglin strat dézumliyd
bOylk tesir imkanlarma malikdir. Oyun zamani ¢oxlu sayda cald yerino yetirilmasi tolob
olunan harakatlari ancaq yuksak surat déztimluliyiine malik olan idmangilar yerins yetira

bilorlor. Sirot doziimliiliiyliniin inkisaf etdirilmosi Uc¢lin osasan bu vo ya horokatin
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maksimal tezlikdo uzun middat yerina yetirilmoasindo istifado edilir. Bu gabiliyyatin

hesabina yeniyetmo voleybolcularda an muxtalif hoaroki vardislora yiyalona bilirlor.
Moasalon, ¢arpaz addimlarla uzun miiddot maksimal intensivlikde gagis harakatlorinin
yerdoyismo harokatlorinin tokmillogmasi ¢tin géstordiyi tasirlar.

Moalum oldugu kimi biitiin haroki gabiliyyatlor formalasmasi {igiin qiivve elementlorinin
istifado olunmasi zaruridir. Cinki istonilon horakat foaliyyatinds bu vo ya diger formada
ozolo togollisiinin  bas vermasi gacilmazdir. Bu proses voleybol horokatlori tgln do
istisna edilmir. Yoani yeniyetmo voleybolgularin hor hanst bir oyun texnikasini
monimsamasi U¢lin onlar kifayst godor qlvve dozimlllylns malik olmaldirlar. Qiivva
tolob edilan istonilon harokat faaliyystinin vardis halina diigmasi t¢tiin hamin harakatin
coxlu sayda tokrar edilmasi talab edilir. Bunun G¢iin asas sort istifads edilocok harakatlorin
dizgiin secilmosi hesab olunur. Umumiyyatlo voleybolgunun qiivva dozimluliyi
deyands onun uzun middat orzinds xarici mugavimatlori somarali sokildo dof etmok
gabiliyyati nazards tutulur.

Qeyd etdiyimiz kimi voleybolgularin doziimliiliiyti imumi vo Xsusi formada tozahdir edir.
Voleybolgularin xiisusi doziimliilityli konkret faaliyyat névinin taloblorins uygun olaraq
gOrtlon islori davam etdirmok vo yarana bilocok yorgunlugu dof etmok qgabiliyyatidir.
Masalan, homiso tokan1 sag ayaqla vurub tullanma harakatini icra edan voleybolgu hamin
harokati sol ayagla yerina yetironds daha tez vurulur. Bazi hallarda iss tokani iki ayaqla
vurmagq zoruriyati meydana golir. Bu zaman homin harokatin daha tez manimsanilmasi
uclin vardislorin kdgurulmasindan istifads edilir.

Idmangilarin doziimliiliik qabiliyyatlarini sortlondiran bir neca amil mévecuddur: azalalorin
qurulusu, azalodaxili va azalalorarasi kordinasiya, organizmds olan enerji ehtiyati, digar
fiziki gabiliyyatlorin inkisaf saviyyasi va harokat faaliyyatini texniki va taktiki baximdan
gonastlo yerina yetirmak bacarigi. Istonilon fiziki gabiliyystin inkisaf tempi bilavasito
digor gabiliyyatlorlo olan garsiligli alagedon asilidir. Voleybolgunun yerino yetirdiyi
harokatin spesifikasindan asili olaraq doziimliilitk hamin harakat faaliyyatinin talablorino

uygun olan qabiliyyatlo daha six alage toskil edir. Masalon, hlicum zarbasi t¢iin mivafiq
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olan tullanma harakatlorinin ¢coxlu sayda tokrar edilmasi UGglin moasgul olanlardan asason

strat-quivva dozimluliyd talob olunur. Sirat-quvve dozimliliydnin yiksok saviyyado
inkisaf etmosi yeni vardislorin monimsanilmasi prosesi c¢iin olverisli imkan yaradir.
Doézumldluyin tazahilr edilmoasinda xtsusi shamiyyati olan trok-damar, tonaffis va sinir
sistemlarinin gorduiklori islor bilavasits irsi xarakter dasiyir. Lakin bu gostaricilor Xususi
fiziki horokotlordon istifado etmoklo mioyyoan godor inkisaf etdirilo bilor. Bu zaman
mosgul olanlarin fordi xdsusiyystlorinin nozoro alimmast zoruridir. Bazi mutoxasislor
hesab edirlor ki, qurmiz1 ozalo liflorinin Gstlnlik toskil etdiyi idmangilarda doziimliilik
gabiliyyatini torbiys etdirmok kifayot qodar olverisli olan irsi xiisusiyyatlor movcuddur.
Bir gayda olarag yuksok dozumlulik qabiliyystlorino malik olan gorkamli
voleybolgularda qurmuzi  ozolo liflori  Ostinluk toskil edirlor. Yeni vordisin
formalagdirilmasi tiglin horokati ¢coxlu sayda tokrarlamaq lazimdir. Bunun ii¢iin idmangi
Kifayot godor doziimlii olmalidir. Doziimliliiylin asasin1 isa qirmizi ozalo liflorinin
ustiinliyu togkil edir.

Dozumlulik gabiliyyatinin tabii inkisaf miiayyan yas dévrlarinds intensiv olur. Basqa
fiziki qgabiliyyatlordo oldugu kimi doéziimliliiyiin inkisafi da yas dovrlarinin
xususiyyatlarina gors geyri-barabar gaydada formalasir. Oglanlarin imumi déztimliikloei
8-10 yasindan 14-15 yasa qodor slrotlo inkisaf edir. Bundan sonra doéziimliiliik
gabiliyyatinin inkisaf tempi texminan 1-2 il middstinda kaskin siiratdo azalir. Sonraki
dovrloeso dozimlaluk orta templo inkisaf edir. Voleybolgularin yerina yetirdiklori oyun
funksiyalarindan asili olaraq ayri-ayri déziimliikk névlorina olan tolobatlarin mahiyyati
muxtolif olur. Belo ki, hicimgu vo liberonun dozumlulik gabiliyyatlorinin
formalasdirilmas1 miixtalif istiqgamatlor Gizra gedir.

Yeniyetmo voleybolgularda ddzimlilik gabiliyystinin inkisaf etdirilmasi ¢Un an
muxtalif vasitalordan istifads edilir. Bu gabiliyyatin inkisaf etdirilmasi U¢ln istifads edilon
haorokatlora garst timumi toloblor onlar1 icra edon zaman Uzllmonin dof edilmasidir.
Yeniyetms voleybolcularin uzun miiddot davam edon fiziki yiklarin miintozom gaydada

gobul edilmasi naticasinds is qabiliyyasti Vo orqanizmin funksional imkanlarinin saviyyasi
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artir. Doziimliiliik gabiliyyatindon istifado etmoklo vordislorin formalagmasina tosir

gostirmok tigiin voleybol oyununa uygun olan miitoharrik oyunlarindan istifado etmok
daha magsadouygundur. Doziimliilik qabiliyyatinin kompleks sokilds istifado edilmasi
Ugln midtshorrik oyunlarin somarasi kifayat qodor ylksokdir. Bu usaq vo yeniyetmolik
dovrinds daha qabariq sokildoa tozahiir olunur. Mitaharrik oyunlarda olan harakatlorin
yuksok emosionalligi horoki foalligin uzun miiddot saxlanilmasina imkan verir.
Yeniyetmo voleybolcularda doziimliiliiyli inkisaf etdirmik {ig¢iin yaradici vasito Kimi
muxtalif tonoffis harokatlorinds va digor amillordon da istifads oluna bilor. Dozumlullytn
torbiyasi prosesindos paralel olaraq muxtalif bacariq va vordislor do formalasir.
Yeniyetms voleybolgularin texniki baximdan tokmillogmasi prosesinds istifads edilon an
murrab fiziki keyfiyyatlordon biri do kordinasiya gabiliyyatlori hesab olunur. Cunki
voleybol oyununda htcum, midafia va topun 6tirilms texnikasinin somarali olmasi
bilavasito idmang¢min kordinasiya qabiliyyatlorinin inkisaf saviyyasindon asilidir. Bu
gabiliyyatlorin inkisaf saviyyasi vo formalasmasi idmang¢inin fardi xisusiyyatlorindan va
onun haraki tocriibasindon asilidir. Yeni vordislorin formalasdirilmasd: vo vardislorin
kogurilmasi Ggtn kordinasiya qabiliyyatlorinin olmasi son doraca vacibdir. Clnki
kordinasiya qabiliyyatlorinin  asas xususiyyatlorindon Dbiri do 0Oyronilon harokot
faaliyyatlorinin tez va diizgiin manimsanilmasidir.

Kordinasiya gabiliyyatlori kompleks fiziki keyfiyyat kimi diger haroki gabiliyyatlorlo
Umumi vohdat togkil edirs yeni, bu qabiliyyat bir sira fiziki keyfiyyatlorin birlogmasi
naticasinds formalasir. Voleybolgu oyun zamani yaranmis vaziyystdon asili olaraq 6z
muvazinatini saxlamaq tgtn kifayat godar ayilganliyi va srat-qlivve gabiliyyatino malik
olmalidir. Kordinasiya qabiliyyati yiiksok olan voleybolcunun gézlonilmaz vaziyystdon
harakati tez va dagiglikls icra etmasi tiglin daha genis imkanlar1 olur. Ciinki kordinasiya
gabiliyyatlori asasinl bilavasita cald horokat reaksiyasi togkil edir. Bu, hiicum zarbalarinin
gobul edilmasi va sigrayig horokatlorinin yerino yetirilmosi zamani1 daha ¢ox tozahir
olunur. Yeni kordinasiya qabiliyyatinin asas mahiyyati g6zlonilmadon doyison

vaziyyatlora uydun olaraq harokat foaliyyatini tez bir zamanda yenidon qurmag vo yeni
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haorokatlorin  tez  monimsanilmosindan ibarostdir. Bu, voleybolgularin vardislarinin

kocurilmasi Gguin son daraca yiksak shamiyyat kash edir.

Yeniyetma voleybolgularin kordinasiya qabiliyyatlorinin asasimmi bir ne¢o komplesk
amillor toskil edir.

1. Morkazi sinir sisteminin plastikliyi  (oyanma vo tormozlanma proseslarinin
mutoharrikliyi). Buna g0ro do kordinasiya gabiliyyatlorinin tozahtr edilmasi irsi
xususiyyatlarlo do mloayyan edilir.

2. Fiziki keyfiyyatlorin harmonik inkisaf soaviyyasi (ilk ndvbads siirot gabiliyyatlori,
dinamik quivva va elastiklik).

3. Insanin horaki tocriibasi, yoni, onun malik oldugu miixtolif bacariq va vordis ehtiyatlari.
4. Haraki faaliyyati yerins yetirarkon tez siistlosmoak gabiliyyati.

Qeyd olunan bu xisusiyyatlori miayyan godor torbiys etmok olur. Ona goéra do
kordinasiya qabiliyyatlori torbiys vasitesi ilo kifayst qodor inkisaf etdirilo bilor. Bu
gabiliyyatlorin inkisaf tempi miixtalif yas dovrlarinds forgli olur. Onlarin inkisaf etmasi
uglin on alverisli dovr 4-5 yas hesab olunur. Ciinki usaqglarin sinir sistemi olastik olduguna
gOro horaki foaliyyatlori daha tez monimsayirlor. Goalocok idman faaliyyatlorinda
problemlarin yaranmasi tiglin moktobagodor yasda olan usaqlarda horokat texnikasinin
diizgiin formalasdirilmasina xiisusi diqqatin verilmasi zoruridir. Ciinki formalasan hor
hansi bir harokat texnikasinin kogiiriilmasi ¢otin olmagla yanasi homdas ¢ox vaxt aparir.
Voleybolgularda kordinasiya gabiliyyatlorinin tozahir edilmosinin kompleks xarakter
dasidigi ti¢iin onlarin inkisaf saviyyasinin imumilosmis gostaricisi yoxdur.

Bu gostaricilorin mioayyan edilmaosi {igiin bir sira meyarlar mévcuddur:

1. Yeni horokot texnikasmin vo ya hor hansi bir kombinasiyanin manimsanilmasina sarf
edilon vaxt. Bu prosesa sarf edilon vaxt no godar qisadirsa kordinasiya qabiliyyatlori da
bir 0 gador ylksaksir.

2. GOzlonilmadan dayison voziyysto uygun olaraq horokat foaliyyatini yenidon qurmaq
ucln sarf edilon vaxt. Bels hallarda haraki vazifani hall etmok ii¢iin daha optimal planin

secilmosi kordinasiya gostiricilorinin yaxso olmasi hesab olunur.
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3. Yerino yetirilon harokatlorin biomexaniki baximdan miirokkab olmasi.

4. Voleybolgunun har hansi bir harokat foaliyyatinin daqiqg yerino yetirilmasi.

5. Horokot foaliyyatinin gonastlo yerina yetirilmoasi. Yoni, voleybolguda bas veran qgeyri-
rasional azalo garginliyi kordinasiya gabiliyyatinin zoif olmasi demokdir.

Yeniyetma voleybolgularin kordinasiya qabiliyyatlorinin torbiys edilmasi Gglin asas
vazifalar yenu harakatlori manimsama, 6z faaliyyatini yenidon qurmaq va daha murrakab
harakatlori monimsamo gabiliyyatlarinin tokmillogdirilmasindan ibarstdir. Masalon, topu
gobul edarkan xarici mahitin tasirlori bacariq formasinda Gyranilon harokati yerina yetiran
idmangilara monfi tosir gostorir. Cox zaman onlar ayaqglarin yayli harokatlorini totbig
etmirlar. Bu harakatin dagiqgliyina glictine manfi tasir gostorir.

Yeniyetmo voleybolgularda kordinasiya gabiliyystlorinin formalasdirilmasi {i¢iin  asas
vasito kimi gimnastika, akrobatika vo miitaharrik oyunlardan istifads edilir. Bu faaliyyot
novlarinds olan elementlor moasgul olanlarin kordinasiya tolob edan harokatlori tez va
doagiglikls yerina yetirmoa gabiliyyatlorinin yaranmasi tigiin kifayat godor tasirlor gostorir.
Masalon gimnastika vo akrobatika harakatlori topun gabul edilmasi va sigramaqla miixtalif
oyun harakatlarinin tokmillosdirilmasi tglin kifayat qadar faydalidir.

Tadgiqatin avvalindo mioayyan olundu ki, masgul olanlar bir ¢ox harokatlori texniki
baximdan diizgiin icra etmir vo bu harokatlor onlarda vardis halina ¢evrilmoak Uzradir. Biz,
formalasmaq tizroolan vordislorin - musbat  koclrdlmoasina  nail olmaq Ggln
muosyyanmetodlardan istifads etmisik. Masalon biz gordik ki, talimin ilkin morhoaloasinda
mosgul olanlarin boyiik aksariyyati hiicum zarbasi va blokqurma zamani tokani tok ayaqla
verirlor. Bu zaman voleybol¢u lazim olan hiindiirliiys tullana bilmir. Biz bu glisuru aradan
galdirmaq ti¢iin asasen gimnastika skamyasi tizorindon ciit ayaqla yanaki tullanmalardan
Vo getdikca hiindirloson xususi saddlar tizarindan tullanmalardan istifads etdik. Bundan
basqa usaqlarda ciit ayaqla tullanma vordisini formalasdirmagq ti¢lin trenajor qurgularinda
muvafiq harokot komplekslorindan istifads edilmisdir. Qeyd olunan harokatlordan istifado
etmoklo “miisbat kOglirmays” nail olmaq, yani, cut ayaqla tullanma harokatinin vardis

halina catdirilmasi tigiin toaxminan 6-8 ay vaxt sorf edilmisdir.
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Miisahido zamani miioyyan etdik ki, bozi usaqlar topn gobul etdikdon sonra onlarin

Otlrmoalori diiz alinmir. ©dabiyyat monbalorinag istinad edarak biz bu masalonin sobabini
arasdirdiq vo belo bir naticoaya goldik ki, topu gobul edorkon ayaqlar yayli harokotdo
olmalidir ki, onu istonilon yera yonoltmak olsun. Ciit ayaqgla tullanmani vordis halina
catdirmagq tigiin istifados etdiyimiz horokatlori burada da totbiq etdik va bu harakatin vardis
halina ¢evrilmasi Ugln toxminon 3-4 ay vaxt lazim goldi.

Bozi usaqglar hiicum zorbosini vuranda qollarimi tam agmirdilar. Bu zaman zorbonin
somarasi asagi olurdu. Yani, istonilon natica alinmirdi vo ¢ox zaman top tora dayirdi. Biz
bu vordisin “kogiiriilmasi” ti¢iin ciit ayaqla tullanaraq hiindiirds asilmis topa toxunmag,
tullanarag tennis topunu tor Uzorindan atmag va trenajorlarda qollarin tam agilmasi ilo
bagli miiayyan harakatlordon istifads etdik. Bu masalonin mishat hallina nail olmaq Ggtin
4-5 ay vaxt sorf edilmisdir.

Belaliklo biz talimin ilkin marhalasinda an ¢ox nazars ¢arpan qiisurlar1 aradan galdira
bildik. Biz bu masalonin hallinds asasan miollim vo mosqgilarin maslohatlorine va
adabiyyat moanbalarins istinad etmisik.

Pedaqoji eksperimentin naticalari 6z oksini birinci va ikinci cadvallords tapmisdir.

Nozarot qrupunda “kogiirmo” prosesino mushot tosir gdstoron horokatlorin inkisaf

dinamikasi.
Cadval 2.1.

30 san orzindo cit | bir-birinden 60sm arali | Hiicum  zorbosi ilo | iki ayagla tokan vermoklo
ayagla  gimnastika | vo 40sm hindirlikds | topun hodafs | qolu tam asaraq yerindan
skamyas1 tizarindon | olan saddlor (izarindan | vurulmasi (10 dafo) hindurluys tullanmalar.
yanaki1 tullanma | iraliya dogru

(dofo) tullanmalar (san)

sentyabr may sentyabr may sentyabr may sentyabr may

24 28 3 4 1 3 25 27

Eksperimental qrupda “koclirma” prosesino musbat tosir gostoron harokstlorin inkisaf

dinamikasi.
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Cadval 2.2.

30 san orzindo cit | bir-birindon 60sm arali | Hicum  zorbosi ilo | Iki ayaqla tokan vermoklo
ayaqla  gimnastika | vo 40sm hundurlikds | topun hodofo | gqolu tam asaraq yerindon
skamyas1 tizorindan | olan saddlor (izorindan | vurulmasi (10 dafo) hindurluys tullanmalar.
yanaki1 tullanma | iraliya dogru
(dofo) tullanmalar (san)
sentyabr may sentyabr may sentyabr may sentyabr may

25 35 3 6 1 6 25 31
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NOTICO VO TOKLIFLOR

Aparilan todqgiqatlarin asasinda asagidaki naticaloro golmisik
1. Idman masgalalori sistemindo aparici yerlordon biri mohz voleybola moxsusdur. Lakin
voleybol masgalalorinin moktablilarinin organizmlorina gostardiyi tasirlorin somorasi cox
da yiksa deyil. Yeniyetmo voleybolgularin idman hazirliginin inkisaf saviyyasi muasir
dovriin taloblorina cavab vera bilmir. Bunun asas sabobi talim prosesinin elmi cohatca
asaslandirilmis metodika il taskil edilmamoasidir.
2. Voleybol oyununun talimino 11-12 yaslarinda baslamagin moqsadyonlii olmasi
eksperimental qaydada siibut edilmisdir. Tolim prosesinin planauygun va pesokarcasina
toskil edilmasi noticasindo moktablilorin fiziki torbiys vozifalorinin hall edilmasi gun
genis imkanlar yarada bilor. Bu deyilonlori eksperimental qruplarla aparilan hokim
muayinalarinin va idman-texniki tokmillogsmasinin naticalari bir daha stibut etdi.
3. Moktablilar 11-12 yaslarinda voleybol oyununun texnikasini daha yaxsit manimsayirlar.
2-3 il arzinds sistematik gqaydada masgalalards istirak etmoklo yeniyetma voleybolcular
Kifayat qodor yiiksok olan texniki hazirliga nail ola bilirlar. Onlarda harokat texnikalarinin
variativ qaydada formalagmasi vordiglorin “kogiiriilme” prosesinin samorali gaydada
hoyata kecirilmasi Uglin alverisli imkanlar yaradir. Yeniyetmo voleybolgular “miisbot”
kdglrmanin tasiri ilo formalasan yeni vardislori masq ve yaris proseslarinda Kifayat qodar
inamla yerina yetira bilirlar.
4. Toalimin ilkin marhalasinda ¢oxlu sayda texniki fandlarin dyranilmasi magsadouygun
deyil. Bu névbati morhalods haroki vordislorin formalagsmasini ¢atinlosdirir vo naticods
“mushat koglirma” ¢atinliklo hayata kegirilir. Ilkin morhaloda servis va 6tlirmos harakotlori
kifayat edo bilar.
5. Yeniyetmo voleybolcularda haroki vordislorin formalagsmasinin somorali olmasi
burbasa timumi fiziki hazirliq va voleybol t¢tin spesifik olan haraki gabiliyyatlorin inkisaf
soviyyasindon asilidir. Texniki fondlorin yerino yetirilmosinds istifado olunan horokot

reaksiyasini, yerdayicmoni, tullanma qabiliyystini qlvvoni  vo slrot keyfiyyatini
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sistematik vo moqQsadyonlii sokildo inkisaf etdirmoklo texniki fondlor vo taktiki

foaliyyatlor daha yaxsi moanimsanila bilor.

Tadgiqatdan alinan naticalorin asasinda miivafiq tokliflor irali stirtilmiisdiir:

1. Tolim-mosq prosesinin samarali olmasi iigiin voleybol moggoalalarinin elmi cahotco
asaslandirilmis metodikalarla toskil edilmolidir.

2. Voleybol oyununda yiksak naticalorin aldesolunmasi iigiin talim prosesine 11-12
yaslarinda baslamaq lazimdir.

3. “Miisbat kd¢iirma”larin ugurla hall edilmasi G¢tin harokot texnikalarini variativ gaydada
formalasdirmaq lazimdir.

4. Talimin ilkin marhalasinds servis va 6tlirmas texnikalarinin manimsanilmasi kifayat edo
bilor. Clnki texniki fondlorin ¢oxlu sayda monimsonilmosi “kociirmonin™ hoyata
kecirilmasini langidir.

5. “Kogiirmo” prosesinin somoarali olmasi {igiin voleybola spesifik olan hoarokKi

gabiliyyatlori va texniki fondlari magsadyonlii sokilds inkisaf etdirmok lazimdir.
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