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Talaba hondbolgularin yaris foaliyyati texniki fondlorin icrasi ilo

bagly olur, hiicum va

miidafionin  hayata kegirilmasinds,

asasan,

tullanmalardan istifade edirlor. Bu da onlarda siirat-giivva qabiliyyatlorinin
yitksok saviyyada inkigafini talob edir. Bununla slagadar olaraq, hondbola
yeni baslayan talobs idmangilarda fiziki hazirh@in vacib hissasi kimi siirat-
qiivva xarakterli tullanma tazirhinin mogqi toskil edilmslidir. Bu
problemin hollini magqglards tullanma-haraki tapsiriglardan istifads etmokls

alda etmok miimkiindiir.

Acar sézlor: fiziki tarbiya,
talabalar, asas sébalar, yeni magqo
baslayan handbolgular, haraki
(masq)  tullanma  tapsinglari,
stirat-glic hazirhigi
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relaxation, day routine, lack of
action, diet, health of organism.

Moalum  oldugu  kimi,
talaba  hendbolgularin  bir ¢ox
yans faaliyysti miidafis vo hiicum
taktikasiun icra olunmast {igiin
asason, tullanma horoki texniki
tapsiniglarinin icrasy ilo six baglh
olub, oyungulann yiiksok siirat-
glic qabiliyyotlorinin  inkisafin
tolob edir (Tapsugsen TI'.T.,
1914). Tolobs hendbolgular ali
moktabds oxuduglan miiddatds
kursdan kursa kegorken onlarin

yans tocriibasi Uimumi - sokilde
artir, oyun foaliyysti yiiksalir,
tullanmalarin ~ icra  texnikasi
tokmillogir. Bununla - slagadar
olarag, hendbolla yeni maggul
olmaga baslayan tolobolarda
tullanma  bazirthgim -daha da
tokmillogdirmak - tigin  onlarda
siirot-giic qabiliyyetinin semarali
inkisaf etdirilmosi aktual bir
problem  kimi. hollini  gdzla-
mokdadir (PatankoB A.A, 2006;
Prifaxos I".I1, 2004).

Bu mosalonin halli haraki
(masq) tapsinglanindan  istifads
etmokla miimkiin ola biler. Bunun
iiglin moveud hondbol bazasinda
hoyata kegirilon fiziki torbiys
formassnin ~ sturukturuna  daxil
edilorok  hoyata kegirilmalidir.
Belo ki, ononovi olaraq tatbiq
olunan horaki aktivlik tslebalorin
fiziki  torbiyssinin  pedaqoji
texnologiyasinda gox da effektiv-
liys malik olmur. Belalikla, tolim
prosesinin  togkilinin  osasinda
duran formas: kimi haraki (mosq)
tapsiniglarin sisteminin durdugunu
etiraf etmok lazimdir (I'epmaHoB
T.H, 2011). Hondbolgularin oyun
tocrilbasinde  siirst-giic  qabiliy-
yatlorinin inkisaf etdirilmosi va
tokmillogdirilmasi ilo bagh va-
zifolorin holl olunmasinda tullan-
ma horski tapsinglardan istifads
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olunmasi daha effektiv naticalorin
almmasina komak etmis olar.
Tadqigatin metodlar. Tadgiqat
isinds zaman vo dinamik xarak-
teristikalara noazarst iigin Glgi
stendindon istifado olunmusgdur,
onun kémayi ilo tullanma va gagis
soraitlorinde dayaq qiivvesinin
gostoricilori  baqqinda  stirathi
molumatlarn ~ slds  olunmasi
hoyata kegirilmigdir. Bu kontakt
Slgli sistemi asagidakilan toyin
etmaya imkan verir:

1) Dayaq miiddati (t dayaq),
saniyslorls  olgiilii,  badenin
dayaqla qargiigh tesiri zamam
qeyd olunur;

2) Ugus miiddoti (), sani-
yalorls olgiiliir, badenin dayaqsiz
soraitdo olmasmin vaxtiu geyd
edir;

3) Tullanmamn hiindiirlii-
yiinti (h) metrlorlo (m) ifads edir,
agagidaki diisturla hesablanir: h =
gtz

2

4) {tolomenin siddatini
perpendikulyar istiqamstda tayin
edir (N-itsloma), vatlarla Glgiiliir
vo agagidak diisturla hesablanur:

Neitstomo = % Tt i’t:!l’a':na’

burada, m — baden kiitlasi (kq), g
_ sorbast dilgma tacili (m/san?), h
— tullanmanin hiindiirliiyi (m), t —

ugusun vaxti (san).
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Tadqiqatda bozi daha gox
icra olunan tullanmanin hiindiir-
lilyiintin idmanginin baden kiitle-
sindan vo morfoloji xarakteristika-
sindan astli olmayaraq gostericisi
maraglandirdifindan  yuxaridaks
diisturdan  (mg) kenarlagdirihr.
Bunun sayssinds alinan 6lgii
badan kiitlasini nazare almadan
miiqayisa  aparmaa  kémok
etmisdir. Qisa miiddatli itoloma
zamani tullanmanm  Slgiisiiniin
béyiik hiindzirlityii yiiksak itoloma
siddatinin niimayis olunmasini aks
etdirmesi forz edilir. Hesablamada
istifade olunan diisturun scn
variantinl  agagidaki  kimi ifada
etmak olar:

o
titaloma o
qiivvasinin
agkarlamaq ii¢iin
nafar

N-itstamo =

Dayaq
parametrlarini
tadgiqatlara 7
handbolgu  colb  olunmusdur.
Onlar Azarbaycan Dovlat Badon
Torbiyasi va Idman

daracali

Akademiyasinin  y13ma koman-
dasmin  torkibine calb  olunan-
lardir.

Alinan naticslor. Tadgi-
qatlarda doaracali telabs hondbol-
gular istirak etmis ve bu zaman,
osason, mosqlerin elmi osaslarla
qurulmasi vazifesinin hellina cashd

olunmusdur. Eksperimentlarin
gedisinds icra olunan tullanma
tapsiniglan  yangslarda  haroki

aktivlikde daha gox rast galinen
tullanmalara oxsar olmus, onlarin
moasq olunmasina xisusi digqgat
y6naldilmigdir. Eksperimentlarda
elo horaki tapgiriglar se¢ilmisdir
ki, onlann ilkin  morhalads
dinamik gostaricilera  birdafolik
tasiri  xeyli yikksak olmusdur
(itolomenin  giddeti).  Alinan
naticalor cadval 1 vo 2-do 6z
oksini tapmigdur.
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. 3 Cadval Ne 1.
Tullanma horokatlarin icrasi zamam handbolgularin dayaq giivvasinin
dinamik va kinematik xarakteristikasi (x £o0), (n =7)

Yans horokatlarinin Dayaq giivvasinin xarakteristikas:
sturukiuruna Joam. Dayagm | Ugus vaxti | Tullanmann | Itelomanin
tullanma harakotlorinin | oot '¢ | ¢, Saniye | hiindirliyii | . siddefi
torkibi saniya h, metr Ny
Bir-ig addim qagaraq | 0.326% 0.560+ 0.62+ 1.90+
tullanmanin iki va daha | 0.016 0.028 0.04 0.093
yiiksak gostaricisi
Bir-iki addim qagaraq icra | 0.299+ 0.672+ 0.73x 2.44%
olunan tullanmanin on | 0.017 0.034 0.04 0.122
yiiksok gostaricisi
Ug-bes addimdan sonra | 0.287+ | 0.735+0.037 0.78+ 271+
icra olunan tullanmanin | 0.018 0.05 0.136
an yiiksak bir gstaricisi : ¢
Tullanaraq mixtalif | 0.307+ 0.642+ 0.70+ 2.28+
texniki vaziyystlordan | 0.01% 0.039 0.04 0.104
topu atmag, hadefo gadar
olar mssafs ve qagis
addimlarinin say1
Bir ayaqla tullanaraq topu atdiqdan sonra iki.| 0.303% | 0.590% | 0.57% 1.88+
ayaq {izarinds enig zamant 0.019 | 0.041 | 0.04 | 0.085
Yerinds tullanaraq topu iki alls tutmaq 0.445+ | 0.411% | 0.37+ | 0.83%
0.022 | 0.035 | 0.05 | 0.042
Yerinda hindirliys tullanib firlanaraq topun | 0.495% | 0.388+ 0.32+ | 0.65+
Stiiriilmasi 0.034 | 0.033 | 0.05 | 0.033
Tullanaraq sllar yuxart olmagla topun iki slls | 0.475% 0.441£ | 0.35% | 0.74%
bloklagdiriimasi 0.029 | 0.033 | 0.05 | 0.037
Tullanarag topun  atilmast zamam  alo | 0.465% | 0.433% 0.27+ | 0.58+
kegirilmasi 0.032 | 0.034 | 0.04 | 0.029
Topun daf olunmast zamani‘ona torsf yerindan | 0.505% | 0.421% 0.23+ | 0.46%
tullanma 0.44 | 0.035 | 0.004 | 0.025
To| findon saxlamilmass, irali | 0.485% | 0.397+ | 0.26% | 0.54%
Lﬂi:\: it 0.041 | 0.035 | 0.03 |0.027

45



PEDAQOGIKA ———

Cadval 2

Umumi hanrhq istigamotli tullanma haraki tapsiriglarimin icrasi zaman
dayagq giivvasinin dinamik va Kinematik xarakferistikasi (x +c), (n = 7)

Umumi hazirlayicr Dayagq qiivvasinin xarakteristikas:

‘2;;11;11?:::‘:5:‘;::2; Dﬁyagll:l Ufusun. Tl.!.ﬂal.l'm:.i-ni:l ital'amalzin

torkibi mudda.tl, miiddati | hiindiirliiyii siddati

taay SANiYD tugus h, metr Ngv
saniya

Yiiksok hiindiirlilya 0.282+ 0.568+ 0.50& 1.77+

tullanmag 0.018 0.029 0.04 0.095
Qagaraq bir-beg dafa tokanla yuxar: tullanmag 0.276+ | 0.518+ | 0.38% | 1.38+
0.016 | 0.030 | 0.02 | 0.069
Dafalarls heppanaraq bes dafoya qadasr tokanla | 0.290= | 0.471= | 0.35+ | 1.17x
hiindiiriiiys tullanmag 0.017 | 0.034 | 0.02 | 0.056
On dofaye qador hoppanarag hiindiirlilys | 0.385% | 0.441% | 0.22+ | 0.57+
tullanmaq 0.018 | 0.032 | 0.02 | 0.034
Maneolari (baryerlori) daf etmakla hiindiirliiys | 0.471+ | 0.420% | 0.65+ | 1.38+
tullanmag 0.028 | 0.031 | 0.04 | 0.085
10-30 metr masafoya siiratli qagisdan sonra | 0.415+ | 0.411% | 0.20+ | 0.48=
tullanniag 0.026 | 0.034 | 0.02 | 0.085
1.2,3  addim gagaraq yuxari tullanmaq 0511+ | 0.455% | 0.42« | 0.82%
0.31 0.036 | 6.03 | 0.035
Yiksakliklorda, daglarda, qumda va pillokande | 0.522+ | 0.337+ | 0.25+ | 0.48%
tullanmag 0.35 | 0.036 | 0.02 |0.037
16 kq ¢aki daglan ils tullanmaq 0.485+ | 0.355+ | 0.22+ | 0.45+
0.37 | 0.038 | 0.02 |0.037
50 sm-o qader hiindiirliiys harokotda olarkan | 0.513+ | 0.322+ | 0.15+ | 0.29+
tullanmaq 0.40 | 0.037 | 0.01 |0.037
Yerinda hoppanaragq seriyalarla tullanmagq 0.494% } 0.315+ | 0.23+ | 0.47+
0.41 | 0.033 | 0.02 | 0.037
Ayn-ayni tullanma haraki tapsiriqlar  dayaq-horokst apara-

tapsiriglarin~ optimal  itelomo timin  funksional

siddatds icras tadgigatlarda talaba
handbolgularin siirst-giic hazirli-
ginda morkozi bir gostarici kimi
nozordan  kegirilir, idmangilarin
Gyronilon horokst potensialmin
qiymotlendirilmesinds farqli oldu-
Zu molum olur. Se¢ilmis horaki

reaksiyasinin
daracasine gora forgli olur, agar
siirat-giic gostaricilorinin aglarlan-
masi ilo miiqayiso vo identifi-
kasiya etsok, onda bu farqlor daha
aydin nazars garpacaqdir.Yiiklarin
parametrlorinin  heraki tapsirig-
lann icrasi zamami askarlanmasi
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figiin todgiqatlar aparilmis ve bu

zaman dayaq reaksiyasinmn
minimal ve maksimal amillorin
tosiri zamani dayisilmasi

dyronilmigdir. Bu daha gox dayaq
qiivvasinin, italomo qﬁwééinin,
siddotinin  agkarlanmas1  ligiin
optimal goraitin segilmasi mogsadi
ila apariimigdir.

Amillorin doyisilmasi va
ya soraitin forqliliyi tapsiriglann
icras1 zamam daha g¢ox tokrar-
lanmalarin migdarina aid edilmis,
tullanmanin uzunluguna va hiin-
diirlilytiniin  gdstericisine nezaron
qiymotlondirilmalar aparilmisdir.
Burada, homginin  tapginglarin
icras1 gediginds istirahat fasilelori
dofalarlo olgiilmilg, amillorin bir-
bir doyisilmasi prinsipindan isti-
fado edilmasi optimal Olgiiniin
miioyyan edilmasine istiqamatlon-
dirilmigdir. Bunun da neticesindo
soth fizerinde barabar horakatlorin
ritminin, alqoritimin qurulmasina,
siddotin agkarlanmasinda optimu-
mun qurulmasmna komok etmig
olur. Bu halda optimalllagma ilo
baglt vozifo elo goraitin tapilma-
sina gatirib ¢ixarmigdir ki, bu,
todgiqatn  apanlmasi geraitinin
prosesinde optimallagdinima pa-
rametri ekstermuma gatmig olur.

Miioyysn olunmusdur ki,
hondbola yenics baslayan tole-
balords tullanmalar zamani yarig-
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larm strukturuna yaxin dayisken
amillor arasinda daha boyik
intensivliys malik heraki tapsi-
riqlarin mithiim shamiyyato malik
olmasi, tosir edon garginliyin bezi
optimal giymatlers gadar yiiksal-
mosi dayaq reaksiyalarimn sidds-
tinin giiclonmasine sabsb olur. O
da agkarlanmigdir ki, itolonmonin,
siiratinin artmasi qagan zaman ic-
1a olunan qagis addimlarinin say1
ilo miisyyen olunur. Bu zaman
maksimal tullanmanin siiratlon-
mosi tapgingin yerina yetirilmasi,
stendo lazimi soviyyenin slde
olunmas1 va bu gostaricilarin
doyigon intensivliys malik olmasi,
dayaq qiivvesinin  giiclonmasi
daha yiiksok gostericilers malik
olmugdur — 2,44-2,88 sorti vahid-
lara gadar yiiksalmigdir. Bu goste-
ricilor do bir ayaqla tokanlarda iki
ayaqla takandan farqli olaraq daha
yiikssk olmast da miigahids olun-
mugdur. Bu dinamik giivvsnin
Slgiisii 2.88-1.93 togkil etmigdir.
itolonmonin siddotine goro daha
az olmasl tullanmalarda topu atma
zamam tapsmgin miixtolif texniki
variantlarda  hadoflors  gatmaq
iigiin mosafslarin doyisilmasi va
gagigda addimlarin sayl, tullan-
malarda yerino yetirilon atmalar,
bir ayaqgla  tokan va onun iki
ayaqla enmosi zamani 2.28-1.95
sorti vahid soviyyasindo oldugu

47



PEDAQOGIKA

malum olur. Cox giiman ki, horaki
niimayigsdon forqli olaragq bu
tapsiriglar  aktivlesir va psixo-
motor reaksiyalar dayaq reaksi-
yalarinin miiddetinin artmasina,
tullanmanmn hiindiirliiyiiniin azal-
masina, tam olaraq itolonmanin
siddatinin  taklif olunan haraki
tapginglarda  asaf
sabab olur.

Horaki tapsinglarinda tat-
big olunan fiziki yiiklerin optimal
6lgilisti vo onlarin yaris yiiklarinin
sturukturuna  uygunlagdiriimasi,
qagaraq hiindiirliys tullanmasi va
stendo  daha yiiksok noqtayo
¢atmas)  foaliyyatin  asagidsk:
paraetilori kimi gobul  ¢luna

diigmasina

bilor: takrarlanmalarin say: 10
dzfa, intensiviik — stends qeyd
olunmus néqtanin - 1-5  addim
qagaraq tullanaraq hadofs ¢atmagq.
Masalon, 2.70-2.80 metr hiin-
diirliikda yerlagon hadafs, boyun-
dan slavs dartilaraq ¢atmag, hop-
panaraq va dartilaraq hiindiirlitkda
yerlagon  imumi qeyd olunmug
hiindiirllyo toxunmagq, bu zaman
istirahat  fasilolori  eyni tipdo
mioyyan olunur. Belo xarakterli
tapsiriglar tokeo giic keyfiyyat-
larinin inkisafina deyil, ham do
handbolgu  (alabalards  siirat-giic
qabiliyyatinin da inkisafina sabab
olan partlayis, siirat giiciintin,
jugus  fazasimin  milddatinin  art-

masina, tullanmanin hiindiirliyt
va istirahat fasilolorinin ‘sixlag-
dirilmasina,  hoppanmalarin-tul-
lanmalarin  hiindiirlilyiiniin =~ da
artmasma tosir etmig olur. Tok-
rarlanmalarin sayimnin 10-dan 30-a
qadoar artirilmasi va ya istirahat
fasilolorinin sixlagdurlmas: itals-
monin siddatinin -~ optimizasi-
yasimin — parametrlorinin daha az
deracada ¢ixisina gatirib gixarir va
bu da  horski tapsiniqlann
icrasinda tesir edon amillerin
birga tosiri somorali hesab oluna
bilmoz. Bununla yanag, bazi
amillarin tasirinin parametrlarinin
miqdart olaraq {imumi hazirlig
istigamatli harakatlorda optimal
qiymatlara qadar artinlmast dayaq
qitvvasinda  funksional  dayisik-
liklori eyni ciir doyismir. Bela ki,
giiciin giddatinin inkigafinda 2,07
sorti vahida qodor yiiksolmasi
haraki tapsirigda pedaqoji tesir-
larin intensivliyinin yiiksadilmasi
ila bagli olub bunun iigiin istifads
olunan qutunun hiindiirlilyiiniin 40
sm-don 70 sm-5 qador artirilmasi
yolu ila nail olmagq olar.

Horaki tapsiriqlarda  isti-
fads olunan yiiklorin parametrla-
rinin optimallagdiriimasindan
moasqlora  yeni baglamis tolabs
idmangilar iigiin  “tullanma-hop-
panmalarin tadricon artirilmasin” -
dan istifads etmok miimkiindiir.

Bu zaman tasirin parametrlorina
asapdakilar  aid  oluna  bilar:
tokaralanmalarin say1-25 tullan-
ma, intensivlik-hiindiirlityt 70 sm
olan qutu timsalinda istirahat
intervallari-eynitipli  olub 20
saniyadon 1 daqigayadak.

Horaki tapgiriqlarda “iifliqi
tullanmalar-hoppanmalar-sigray1s-
lar” 5 dofaye gador yenidon qaga-
raq giiciin siddatinin Slgiisii 1,51-
1,37 sorti vahid olub tokrarlan-
malarimn say1 ilo miisyyan olunur.
Horaki tapsiriglarda yiiklorin op-
timal parametrlorino 3-5-7 addim-
fa ilk qagigdan sonra itolamaya
qodor “tullanma-sigrayislar” hand-
bola yeni baglayan talobolords
tosirin agagidak: parametrlori ola
bilor: tokrarlanmalarnmn sayi - 10-
15 dofs, bes addim qagdiqdan
sonra ayn-ayriiqda qiivvays is-
tinad olunan tullanmalar, istirahat
intervallari-eynitipli ~ olub 20
saniyadon-1 dagige arasinda ola
bilar. .

Ayrica, moesq tapsingina
“manealari dof etmoaklo
tullanmalar, baryerlorin iistiindon
hoppanmalart” gobul etmok olar,
noticade dayaq giiciiniin imumi
olaraq 1,40 sorti vahids gader
artmasina, tokrarlanmalarin say1-
nin goxalmast ilo bagli ola bilar.

. Dayaq qitvvvasinin
siddotinin  gostericilorinin 1,38
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sorti vahide qodor yiiksalmasi
intensiv amilinin artib-azalmas
hesabina bag vers bilar, bu zaman
o baryerin hiindirliiyii  ilo
miloyysn olunur: 65-76-84-91 sm
va ya baryerlorin yerlogdirilms-
sinin’ uzunluu hesabina (1,25-
1,50-1,75 sm) miiayyen edilir.
Dayag-horoket aparatinda
funksional dayisikliklor yaradan
fiziki yiklorin parametrlerinin
yang yiiklorinin parametrlori ila
eynilik togkil etmasi bu magq
tapginginda asagidaki kimi olur:
12 tullanma, hiindiirlilyii 91 sm
olan baryerlarls yerine yetirilir, bu
baryerlor bir-birindon 125 sm
masafado yerlogdirilir, 5-8 seriya
tokrarlanmas: maslohot goriliir.
Tam olaraq onu da geyd etmok
lazimdir ki, tullanmalarda zarbs
xarakterli ~ horoki  tapsinqlar
(hiindiirlitys tullanma, baryerlorin
iistindon tullanma, tullanmalar —
sigrayiglan 5 dofoya  goder
yerindsn ve qagaraq (3-5-7
addim) itolomakla icra olunmast
tovsiys edilir. Bunun da boyik
praktik shamiyyati vardir, siirot-
giic qabiliyyatlorinin tolaba hand-
bolgularda inkisaf etdirilmoesing
effektiv tosiro malik olur.
Mbogalenin elmi yeniliyi.
Moqalonin elmi yeniliyi ondan
ibaratdir ki, moqalode hondbola
yeni baglayan taloba idmangilarin




fiziki hazirhglarinda siirat-qiivva
xarakterli tullanma hazirhiqlarimin
mogqinin toskil olunmasinin ss-
morali istigamotlori miayyanlas-
dirilir.

Moagalonin praktik aha-
miyyati yeni hendbola baslayan
talabalarin siirat-giic gabiliyyatla-
rinin inkisaf ectdirilmosindo sha-
miyyatli tasira malikdir.

Noatica. Hoandbola
baslamuis  tolabalorin

yeni
surat-glic
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hazirlig: ila bagh vazifesinin hall
olunmasim tomin etmakla,
idmangilarda partlayis tullanma
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Khokume Memmedova
Development of high-speed and
power abilitues at the beginning
handball students on the basis
of hopping taskes
Summary

Many competitive actions
of handballers students are
connected with performance of
technigues  of  attack and
protection mainty with a jump that
demands exclusively high level of
development of the high-speed
and power abilities of players. In
this regard, high-speed and power
hopping preparation which taskes
solution is reached chen using the
motor hopping tasks integrated
into structure of the developed
fived forms of the physical traning
in higher educations institution
has to become the most important
section of the physical traing of
the beginning handballers
students.

51




