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Voleybolgunun  fiziki hazirhgimin vezifolori miiasir fiziki torbiys
sisteminin timumi vazifalorindan qaynaglanir va 6z spesifik xususiyyatlarina
asaslanaraq konkretlasdirilir. Voleybolgularin fiziki hazirlig: konkret olaraq
asagida geyd olunan vazifalor istigamating yonaldilir.

Voleybolgunun hazirhginda qiivva istig li metod halledici hesab
olunur. Burada vazifs asas harakotlords istirak edon azalalorin inkisaf
etdirilmasindon ibaratdir. Bu tipli harskotlori yerina yetiron zaman
/ ¢akisi  maksi imk 80% taskil edir. Voleybol
praktik da bu dlardan nadir istifads olunur. Bu metod asasan
yiiksok idman ustahgr morhalosinda tatbiq olunur. Voleybolgularm qiivva
qabiliyyatini tarbiyys etdirmayinin bir nega asas vozifolori vardir.
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Miiasir voleybol idmangidan
yitksok atletik hazirliq toleb edir.
Bu, oyun yiiksok harsket foallig1 va
boyilkk gorginlik tolob edon oyun
foaliyyotlori ilo xarakterizo edilir.
Miiasir  voleybol  oyungulardan
funksional imkanlarinin vs siirot-
qiivva  kefiyystlorinin  yiiksok
soviyyads soforbor eds bilmosini
talab edir.

Fiziki hazirhq voleybolgunun
orqanizminin  inkisafina, horoki
keyfiyyatlarin tokmillogmosina,
onun faaliyyati iigiin funksional

bazanm  yaradilmasma yonoldil-
migdir.

Idmangilarin  yagindan, ha-
zirliq  soviyyssinden, mogqlerin
vazifosinden asili  olarag, fiziki
hazirhq dayisir. Fiziki hazirliq har
bur  voleybolgu  iigiin  yeni
Gyronmoays  baglayandan yiiksok
doracali idmangiyadok zsruridir.

Burada fiziki hazirhgin ssa-
sint saglamligin hortorafli inkisafi
va mohksmlondirilmasi, funksional
imkanlarin vs horaki qabiliyystlerin
yiiksaldilmasi tagkil edir.

Voleybolgunun fiziki hazirh-
ginin vazifalori milasir fiziki tarbiya
sisteminin iimumi vezifslerinden
qaynaglanir va 8z spesifik xususiy-
yatlorina osaslanaraq konk:-etlos-
dirilir.  Voleybolgulanin  fiziki
hazirhgt konkret olaraq asagida
qeyd olunan vazifalor istiqgamatino
yonaldilir.

Bu vazifalerin halli imumi va
xiisusi fiziki bazirhq prosesinds
hoyata kegirili.  Voleybolgunun
fimumi fiziki hazirhgmn bashca
vazifosi orqanizmin iggérma qabi-
liyystini artirmaqdir. Bundan 6trii
iimuninkisaf etdirici horokatlarin
genis dairssindon, o climladen
basqa idman novlerinden istifads
edirlor. '

Fiziki kefiyyatlorin tarbiyys
edilmesi  voleybol — mogqgisinin
foaliyyatinds vacib ve  spesifik
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funksiya hesab edilir. Voley-
bolgularm masq prosesinds fiziki
kefiyyatlorin terbiys olunmasi on
vacib vazifs hesab olunur. Fiziki
keyfiyystlorin tazahiir formas: gox
zaman birmanali olmur. Adsten, bir
nega fiziki kefiyyatlarin birlogmasi
naticasinde her hanst bir qgabiliyyat
biiruzs verilir. Masalon, qiivva-siirat
kefiyyatlarinin vahdati siirat-qiivve
qabiliyyatini amalo gatirir. Yaxud
siirat, doziimlilik sitirst doztimlii-
yiiniin formalagmasi ilo naticalonir.
Voleybolgularin fiziki
kefiyyatlorini inkisaf etdirmak iigiin
stirat, qlivva v digar kefiyyatlori
oks etdiron miivafiq tomrinlorden
istifads etmokls miiayyon bacariq
va vardiglorin  formalagmas:  bas
verir. Bu prosesin samarali olmasi
bilavasits maggul olanlarin fardi
xususiyyatlarinden asilidir.
Voleybolgunun normal
faaliyyst géstsrmasi iigiin kifayot
qadar o, qiivvs hazirhmna malik
olmahdir. ~ Voleybol  oyununda
qiivva, osason, iki rejimds tazahiir
edir: dofedici rejim, giizost edici
rejim.  Dofedici rejimds  ozols
qisalir, giizagtetdirici rejimda isa
uzamr.  Voleybolgularn  biiruze
verdiyi  qivva  ozalolerin s
rejimindsn  va siiratls  qiivvanin
qarsiligh alagasinden asilidir. Statik
rejimda horakatin siirati na gader

yiiksak olarsa, tazahiir olunan qiivve

da bir o gador az olur vo oksina.
Voleybolgularin

qiivvs  gabiliyyatlarinin

maxsusi

inkisaf
doracasini  qiymotlondirmok iigiin
miitlaq nisbi qiivve terminlsrindon
istifada edilir. )

Miitleq qiivve  idmangimn
gakisi nazers alinmadan hor hansi
bir horokot zamam biiruza verilon
maksimal qiivvadir.

Nisbi giivve isa idmanginin
badaninin ¢akisinin miitlaq giivvaya
olan nisbati ilo 6lgiiliir. Nisbi
qiivvoni miiayyan etmoak iigiin
miitloq giivveni badenin gakisine
bélmak lazimdir.

Voleybolgularda qiivveni
inkigaf etdirmok i¢iin an alversk
dévr 13-14 yasdan 17-18 yasa qader
hesab olunur. Bu yag dévriinde
qlivva qabiliyyatleri xiisusi
vasitolorlo  torbiya etdirilir. Bu
zaman yeniyetma organizminin
morfofunksional imkanlar1 vo har
bir idmangin fardi xiisusiyyatlori
nazara alinmalidir.

Voleybol oyununda an vacib
qabiliyyatlarden biri da siirat-qiivve
qabiliyysti hesab olunur. Siirst-
qiivve  keyfiyyotlorini  inkigaf
etdirmak  {igiin  istifads  edilon
horokatlori serti olaraq {i¢ qurupa
bélmak olar.

1. Soxsi gokinin dof edilmasi
iigiin istifade olunan harokatler: diiz
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xatt iizars cald qagis, bir va ya iki
ayaq lizorinde miixtolif tullanma
horokatlori, maksimal siiratlo gév-
donin déndarilmasi va biikiilmasi.

2. ®Olavs yiklorlo yerino
yetirilon horakatlor (agurlagdiriimis
komor, jilet vo miixtolif alstlor).
Burada qagi§ miixtslif tullanmalar
va yarts horekotlorine uygun olan
miixtalif tamrinierdan istifads edil:
bilor. - - :

3. Otraf mithitin ‘miiqavi-
motinin dof édilmasi ilo bagh olan
horekatlor (su, qar, kiilok, yoxusa
dogru qag1s va s.). ’

Stirat-qiivve  hazirhgr  iigiin
nazarda tutulan horakatlorin asas
vazifasi coldliyin ve miiayysn azalo
quruplanmun  giivvesinin  inkigaf
etdirilimasindon  ibarotdir.  Bu-
vazifolorin helli, asasen, 3 istiqamat
lizro hoyata kegirilir: siirot, siirat-
qlivva vo giivva.

Stirat istiqamotli haraketlorin
gsasmi goxsi tomrinlor toskil edir.
Burada paralel olaraq sado Ve

miirdkkeb  horoket  reaksiyalari
inkisaf etdirilir.
Siirat-qlivve istiqamatli

harakatlorin taliminde osas vazifa
harokst  siirstlorinin  vo miloyysn-
azals  gruplarinin  eyni  vaxtda
inkisaf etdirilmssidir. Voleybolda
stirat —qiivve qabiliyyatinin inkisaf
etdirilmesi' iigiin bir sira spesifik
tamrinlordon istifads edilir. Masalon
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bir va iki ayaq iizerinds tullanmalar,
yikls' yuxariya tullanmalar, mani-
yalor iizerinden tullanmalar, igi
doldurulmus toplarin bir va ya iki
alls miixtolif veziyyatlordon atil-
masives.

Voleybolgunun hazirhginda
qiivva istiqamotli metod holledici
hesab olunur. Burada vozifs asas
horokatlorda ‘istirak edon ozalolerin’
inkisaf etdirilmesindsn ibaratdir. Bu
tipli hoerokatlori yerino yetiron °
zaman darhlmanin gokisi maksi-
mum imkamn 80% toskil edir.
Voleybol praktikasinda bu’ metod:
lardan nadir istifade olumur. Bu
metod, osason, Yitksok idmen
ustahigr morhalesinds’ tatbiq olunur.
Voleybolgularn qiivvs qabiliyystini
tarbiyys etdirmayinin bir negs asas
vazifaleri vardir. * ¥

1. ldmanginin dayaq harokat
aparatimn, biitiin azale gruplarnin
iimumi hormonik - inkisafi. Bu
mosaloni holl etmok tgiin xiisusi
qiivva horokatlori istifade olunur.
Bu zaman horokotlorin hecmi va
mozmunu diizgiin miisyysn edil-
molidir.  Onlardan  elo istifads
olunmalidir ki, biitin azols grup-
lanimin proporsional inkisafi tomin
edilsin. Bunun igiin voleybolgunun
gamati va badoninin  qurulugu
horokstlorin  xiisusiyyatlorine tam
uygun olmalidir. Qiivva horakat-

lorinin  daxili  semoresi ise
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orqanizmin hayati iigiin vacib olan
funksiyalarin  yiiksok  saviyyads
tsmin  edilmasinden va  horaki
foallig hayata kegirmakden
ibaratdir. Sklet azalaleri herakat
orqam olmaqla yanasi, hamde qan
dovraninda faal istirak edir.

2. Oyun zamam tez- tez
istifads edilon harakatlors uygun
olan bacariq va vardiglorin forma-
lagmas: vo giivva gqabiliyystlorinin
hertorafli  va hormonik inkisafi
osasdir.

3. Voleybolgunun  fordi
xitsusiyyatlorine uygun qiivva qabi-
liyystlorinin  tokmillogdirilmasini
davam etditdirmok (giin sorait vo
imkanlarin ~ yaradilmasidir.  Bu
miixtolif oyun vaziyyetlorinds har
hansi bir fiziki harokati yerina
yetiran zaman qiivvenin samarali va
effektiv tozahiir etmoasine imkan
verir.

Voleybolgunun  iimumi  va
xisusi fiziki hazirliq prosesinda
miixtalif giivva gbiliyyatlori inkisaf
etdirili. Umumi fiziki hazirhq
prosesinda saglamligin méhkemlan-
dirilmesi va baden qurulusunun
formalagmasimin  tokmillogdirilmasi
hoyata keegirilir,. Xiisusi fiziki
hazirliqda iso ssas yarig horakot-
lorinin  yerino  yetirilmosi iigiin
boyilk ohomiyyati olan ozalo
qruplarinn, miixtalif  glivva
qabiliyyatlorinin torbiyasi nazarda
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tutulur, Bu masslolor  gargiya
goyulan magsad va vazifaden asth
olaraq  miivafig metod vo
vasitolordon istifade etmoklo holl
edilir.  Xususi fiziki  hazirhq
voleybol oyunu iigiin vacib olan
vardiglorin  artirilmasina  gorait
yaradir. Xiisusi fiziki hazirhgin ssas
vasitalorina yans herakotlori, habels
Oziintin  horski strukturuna géra
voleybol oyununun harokatlorine
uygun xiisusi faaliyyestlor daxildir.
Bu horakatlarin kémoyi ils texniki
fondlar tokmillogdirilir va Xiisusi
keyfiyyatlor agilamur.

Voleybolgularda qiivvanin
inkisaf etdirilmasi iigiin an miixtalif
vasitoler tatbiq edils biler. Molum
oldugu kimi, istonilon fiziki
keyyyatlarin torbiyys olunmasinda
asas vasito fiziki harokstlor hesab
olunur. Qiivveni inkisaf etdiron
horekatlorin  yitksok miiqavimatli
olmas: daha mogsade uygundur.
Qiivveni torbiys etmok tiglin yerina
yetirilon harokatlor sorti olaraq iki
yera ayrilir: asas va slava vasitalar.

Osas vasitalor:

1. Miixtolif ¢okili alotlarlo
yerina yetirilon harakatlor:
qanterlor,  girlor,  doldurulmug
toplar, toraf miiqabilinin ¢akisi va s.

2. Badenin ¢okisinin agirligt
ila yerins yetirilon harokotlar:

Badon g¢okisi hesabma azala
gorginliyi  yaradan  horokatlor

(sallanmis  voziyystds dartinma,
dayaq  veziyystinds  qgollarm
biikiiliib agilmast). ’

Soxsi ¢akini miixtalif
harokatlorla agirlasdirmagla yerino
yetirilon harokatlor. Masalen, xiisusi
qursaqlar, manjetlor.

3. Trenajorla edilon
harakatlar. ’ .

4. Informatik rejimli statik
harakatlor.

Olava vasitalor:

1.Xarici mithiitden istifade
etmoklo yerina yetirilon horskstlor
(yumsaq qum tlizerinde qagis vo
tullanmalar, yoxusa dogru qagis vo
tullanmalar, kiiloys gars: gagis ves.)

2.Elastik alstin miigavimatin-
don istifado edilon horokatlor
(espanderlar, rezin juqutlar va s.)

3.Torof miiqabilinin qars1-
durmasi ilo yerins yetirilon hora-
katlor.

Qiivveni  inkisaf ectdirmok
igiin horokatlor qarsiya goyulan
vozifalerin asasinda segilir.
Masslon, voleybolgularin  xtisusi
qiivve  hazirhgi  liglin - agirhq
qaldirma horokstlori 'ilo miigaisads
elastik alotlordon istifade etmok
daha mogsads uygundur. Bir qayda
olarag  voleybolgunun  qiivva

hazirligi mosgolonin asas hissesinin

sonunda hoyata kegirilir. Adston,
dbziimlitylin  inkisafindan  sonra
qiivva torbiyasi aparilmur,
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Uzun illarin tscritbasi géstarir
ki voleybolgularin qiivve
hazirhginda esas diqgat siirat-giivva
qabiliyyatinin inkigaf etdirilmosina

verilmigdir.

Stirat-qiivva qabiliyyatini
inkisaf etdirorken ozalolorin i
rejimi yarig horskstlarinin

spesifikasina maksimum doracads
uygun olmalidir.

Mogalonin  elmi yeniliyi.
Voleybolgularda qiivvenin inkigaf
etdiriimesi  {igin  on  miixtelif
vasitalar totbiq edils bilar. Malum
oldugi  kimi, istonilon  fiziki
kefiyystlorin torbiys olunmasmda
asas vasite fiziki harokotlor hesab
olunur. ‘Bu da, 6z novbesinda,
voleybolgularin  hartorafli  fiziki
inkisafinda miihiimi rol oynayir.

Mbqalonin praktik shamiy-
yoti va totbigi. Uzun illerin toc-
riibasi gosterir ki, voleybolgularn
qiivve hazirhginda asas diqgat
siirat-giivvs  qabiliyystinin  inkisaf
etdirilmasina  verilmigdir. Miiasir
voleybolda iso bu on onde golon
problemlardan biridir.

Notica olaraq demoliyik ki, '
voleybolgularin  fiziki hazirhigim
magsadydnlii, planli,  miitogokkil
olaraq toskil etmk dligiin bu isin
pedaqoji osaslarim sistemo salmaq
vacibdir.
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ned CHIOH B MOArOTOBKE K
Bone#iGommcTa.  3xech  3amava
COCTOMT B TOM, 4TOGBI paspa-
60TaTh  OCHOBHEIE  JBIDKEHUS
MBI, Tlpn BBIIOJTHEHAN
JeHCcTBA Ha 3TOM THIE BO3-
MOXHOCTH cocTtaBiaser 80% ot
MaKCHMaJIBHOTO Beca Ha pac-
Tsokenve. B BoneiGomHoi mpak-
THKE 3TH METOMIBI HCHOIB3YIOTCS
peako. OHM [OpuUMeHMIOTCS B
COOTBETCTBUM C  MAacTepCTBOM

3TOro  BHOa  cmopTta.  Ects
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OCHOBHEIE 3a[]a9M HCTOB - B BOC-
TUTaHUK BONEHGOI.
Zaur Haciyev,
Bayram Xelilov
PE teaches to bases of

volleyball
Summary
Volleyball players from
physical training tasks  and

responsibilities of the physical
training of the system are
specified on the basis of their
specific characteristics. In
particular, physical preparation
for volleyball-players sent to the
decision of next tasks. Method of
it is considered decision by force
in preparation to volleyball player.
Here a task consists of that, to
work out basic motions of
muscles. At implementation of
operating on this type of
possibility 80% makes from
maximal weight on tension a few
the ability basic tasks, to compel
youth volleyball. In voleyboll
practise these methods are rarely
used. This method is mainly
applied in the level of sport
proficiency. There are several
main duties to bring up strength
ability of volleyboll players.
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