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GONC VOLEYBOLCULARIN SURDT - GUC ISTIQAMOTLI
MOSQLONMO EFFEKTINI OYRONMOK
dos. Yusif Quliyev,dos. Qalib Obiyev, Norgiz Osodullayeva

Azorbaycan Ddvlet Bodon Torbiyasi vo idman Akademiyasi
yusif.guliyev@sport.edu.az, galib.abiyev@sport.edu.az

Xiilasa: Voleybolcularin fiziki hazirliginm miihiim problemlorindon biri idmangilari, mohz
mosq prosesindo tokmillogdirmokdir. Xiisusi fiziki hazirliq vasitosi kimi Harvard step-test
smagindan istifado olunmusdur. Bu sinaqdan istifads etmokls voleybolgularin fiziki hazirhqda
olan “zoif holqo™ askarlanmig vo idman mosqlorinds bu ¢atigmamazliq aradan qaldirilmisdir.

Acar sozlor: Voleybol, siirat-giic, masq, harvard Step-test, iirok, bradikardiya, pulsometriya,

spriometriya, sfigmomanometriya,

Giris: Respublikamizda bodon torbiyasi vo
idmanin daha da, kiitlovilosdirilmasi, idman
ustaliglarmin tokmillosdirilmosi vo daha da
yiiksaldilmasi daha genis yeniyetmo vo gonclor
arasinda idmanin kiitlovi yayilmasindan birbasa
ashidir. Yeniyetmo vo gonclorin idmana maragi
bir ¢ox xiisusiyyatlorlo olagodardir: onlarin
yasindan, is soraitindon, saglamliglarindan,
barpa dovriiniin effektivliyindon, iimumi tshsil
vo idman moktablorinin tominati ilo six
olagodardir. Bununla olagodar olaraq
miitoxosislori, tolim-mogq prosesi vo barpa
dovrii ilo bagli olan mosalalor, miixtalif idman
novlorindo icra olunan fiziki yiiklor, idman
mosgolalorindo istifado olunan fiziki
harokatlorin vo inkisafda olan orqanizmo tosiri
ilo bagli ortaya c¢ixan problemli mosalolor
maraqlandirir.  Idman miitoxassislerini illik
masq Vo yaris prosesindo aldo olunan naticolor
vo ya alinmis zodolonmolorin fosadlasmasi
ticlin profilaktik todbirlorin hoyata kegirirlmosi
daha ¢cox maraqlandirir. Idmangilarda
funksional gdstoricilorin miixtolifliyi ilo bagh
masaloalor har bir moas¢i - miiollimin garsisinda
duran osas problem mosalodir. Biitiin bu
masalolor dorin elmi arasdirmalar tolob
etdiyindon, problemin osaslandirilmasi vo onun
hoyata kecirilmoasi UgUn miiasir tadqiqat
metodlarinin seg¢ilmosi aktual olaraq
galmagdadir. Idman moasqlorinin  diizgiin
qurulmamas1 orqanizmde bir sira fasadlarin
yaranmasina vo xastoliklorin bas vermasino
rovac Verir. Bozon idmangilarda sagalmayan
xroniki xastoliklorin yaranmasmnada gotirib
¢ixarir.

Voleybol oyunu insanlarin fiziki keyfiy-
yatlorini inkisaf etdirmesinde vo saglamlig:
mohkom-londirilmosinda olduqca effektli

vasitodir. Idman miibarizosinin gorginliyi,
golobs ugrunda c¢otinliliklors distiin  golmo
bacari@1 cosaratlik, inadkarliq, fodakarhgq,
foalliq intizamliq keyfiyyatlorini inkisafi
ticlin yaxs1 imkan yaradir (1,5).

Voleybolgularda enerji miibadilasinin
Oyronilmasi vo onlarin alaktak isgilizarligmi
qiymatlondirmak Ug¢lUn Marqaryanin
maksimal anaerob siddot testindon istifado
olunur va bunun mahiyyati ondan ibaratdir Ki,
pillokanda maksimal siiratlo qagis icra olunur
va burada goriilon is hesablanir. Marqaryanin
gostordiyi kimi pillokanda qagis zaman
maksimal siirot ikinci saniyyadon baslayir vo
besinci saniyaya godor saxlanir. Nivalkov vo
V.A.Danilov bunun asasinda uzunlugu 7,55,
hindirliyd - 2,46 m vo eni - 60 sm, yaxin
pillokandan istifads etmisdilor (4,5).

Voleybol anaerob isi zamani qiymotl-
ondirmo metodikas1 arasdirilmigdir. Malum
olmusdur Ki, voleybol idmaninda olan
harokotlor 6z xarakterino goro osason siirot
giic horokotlorino aiddir. Qisa miiddotli
maksimal siddatli harokotlorin enerji tominati
asas etibari ilo azolalordo olan kreatin fosfatin
hesabina tomin olunur. Yiiksok doracali
voleybolcular boyik vertikal galxma siirati vo
maksimal anaerob siddot tozahiir edir.
Hlcumcular boyiik anaerob siddot gostorir,
lakin vertikal qalxmanin siiroti miidafiyogi-
lorda ¢ox olur (2,3).

Aparilan miisahidolor, miitoxasislorin
royini vo praktiki moslohatlori voleybolgu-
larin  mosq prosesi zamani texniki
kamillosmoadon basqa fiziki keyfiyyotlorido
inkisafinin da vacibliyini tosdiq edir.

Voleybolda idman ustaligin inkisafi siirotin
inkisafinin saviyyaenin artmasi, siiret - gUc
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keyfiyyatlori mohkomliyi, homg¢inin do
gbévdonin yuxari vo asagi otraflarin giic nisboti
ilo qirilmaz siiratds baghdir.

Oyunda hucumedici zorbo, blok qurma,
horokotlorin  texnikasi, idmangmin badonin
uzunlugu ilo siiratin inkisafi saviyyesi, guclin
nisbotindo siirat-giic, keyfiyyotlori dozimliik
ilo six olagoalidir. Otlirmenin vo gabul etmonin
texnikanin monimsonilmosinin doracasini
gostaricisi giic-siirat — giic nisbati ancaq idman
ustalarma xasdir.

Yiiksok liganin  komandalarmin  bdyiik
idmangilar1 vo cavanlarm fiziki keyfiyystlorin
inkisafi soviyyasi texniki hazirligin miiqayisali
analizi imkan verir ki, gonclorin hazirhq
morholosinds  oyun priyomlarmin  yerino
yetirilmasi  vo  tullanmanm  doziimliyiin
catigsmayan cohotin axtarib tapmaq (6,7).

Voleybolgularin fiziki is qabiliyyatinin
yiiksaldilmoasindo mosq metodlar1 arasinda
uygunlugun yaradilmasi va fiziki is qabiliyyatin
yiiksoldilmasinoe dogru yonaldilmasi idman
tocriibasinin 9sas problem masololorindondir.
Molum oldugu kimi, mosq v yariglardan 6nco
idmang1 organizmini 0 cimlodon, {irok
foaliyyotini iso hazirlayan funksional
imkanlarint soforbor edon vegetativ
gostarcilorin tonaffiis, tirok — damar sisteminin
foaliyyatinin doyisilmasini ovvalcodon xobar

veran bir diagnostik gdsterici kimi istifado
etmoak olar.

S.A.A.Sakitlik vaxti, v/doq.Borpa 2-Ci
dogBorpa 3-ci dogBorpa 4-cii doqlR.
V.781641301222D. S.671461231123J.
V.6814012211141. U.761551341255H.
A.8915613612760. S.651431191027B.
Q.661391211188M. K.681711431349N.
O.7516713211910S. M.76156136120
M+m72148,2128118

Tadqiqat metodlar.. Todqgigat isinin
mogsadino vo vozifolorine uygun olaraqg
metodlar se¢ilmisdir: pulsometriya
spriometriya, sfigmonometriya antropo-
metriya, dinamometriya. Harvardin smagi
totbiq olmus vo fiziki is qabiliyyati vo
masqlilik saviyyasi miiayyan olunmusdur.

Noticalorin tahlili. ik 5nco idmangilarm
daxili imkanlarin1 on yaxs1 qiymsatlondiron
meyarlardan biri olan iirok vurgularinin
saymin dinamikasini tadqiq etdik. Harvvard
smaginin icrasindan sonra dorocali
voleybolgularda AQT-nin gostarigilori vo
fiziki yiikiiniin tosirindon sonra barpa
dovrlorindo forqli olmusdur. Daracoli
voleybolgularda

VoleybolgulardaHarvardstep simagimnicrasindanavval va soraUVS- nindayismo dinamikasi (vur/daq)

cadval 1.

SAA Saki\t/l/i(lj;;/z.ixtl, Borpa 2-ci doq Ber}c)lch—cu Borpa 4-cii doq
1 R. V. 78 164 130 122
2 D. S. 67 146 123 112
3 J. V. 68 140 122 111
4 i.U. 76 155 134 125
5 H. A. 89 156 136 127
6 O. S. 65 143 119 102
7 B. Q. 66 139 121 118
8 M. K. 68 171 143 134
9 N. O. 75 167 132 119
10 S. M. 76 156 136 120

Mxm 72 148,2 128 118
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HST- nin icrasindan sonra ikinci daqiqada
idmangilarin orta qan tozyiqi 220\41 mm c.st
olmusdur. Ugiincii dogiqado iso bu gdstorici
barpaya dogru yonolorok 160\61 mm.cst
enmigdir, dordiincii doqiqodo barpa olmamis
132\56 mm. c.st soviyyasindo olmusdur.
Voleybol idman noévi digor idman
novlorindon bir ¢ox keyfiyyatlorina vo
xiisusiyyotlorino goro forqlidir. Belo ki, bu
idman noviindo daha cox ceviklik, coldlik
fiziki keyfiyystlori vacibdir. Bu baximdan
yiksok dorocoli idmangilarin sakitlikdo
arterial qan tozyiqinds doziimlii idmangilara
xas olan hipotonik voziyyat miisahido
edilmomisdir. Lakin, alinmis g0staricilori
gonaatbaxs hesab etmok olar.

HST smmaginin icrasindan sonra barpa
dovrlorindo do muxtalifdoaracali
voleybolcularda tonsffiisiin daqigalik saymda
( TS) artma miisahide olunmusdur.
Voleybolgularda tonoffiisiin doqqigolik say1
yiiksok doracolilordon forqli olaraq asagi do-
rocoli idmangilara nozoron asagi olmusdur.
Umumiyyatlo, yiiksok doracali idmangilarm
tonoffiisiiniin  doqigolik say1 digor asagi
daracali idmangilara nazoran asagi olur. Bu
onunla oslagoalidir ki, normal tonoffiis zamani
insan 500 ml hava qobul edir vo bir o qodor
xarico verir. Idmangilar iso agciyor
venteliyasiyas1 20000 ml hava civarmnda olur.
Bir tonoffiis zamani idmangilar daha ¢ox hava

gobul edir. Bu baximdan tonoffiisiin
doaqigolik say1 asagi olur. Voleybolgularda
tonoffiis sistemi {irok-damar sisteminin
inkisaf soviyyasini qabaqlayir. Cunki,
zarbalor adoton tonoffiisiin istiraki ilo icra
olunur. Bu baximdan tocriibalordo yiiksok
doracali  voleybolgularda sakitlikda
tonoffusinsayrasagidorocali
voleybolgulara nozoron daha asagi
olmusdur. Bu miisbot haldir, tonoffiis
aparatinda doyiikliiylin normal gedisinin
gostoricisidir. Belo ki, sakitlikdo HST- don
onco yiiksok dorocoli voleybolgularda
tonofflisiin  doqiqolik say1r 12-13 dofo
olmusdur. HST-nin icrasindan sonra
barpanin 2-ci dogigesind tonoffiisiin say1
22,0 dofaya gadar yliksalmisdir. Barpanin 3-
cl doqigolorindo 18,0 dofs olmusdur.
Boarpanin 4-cll dogigosinds 13,0 dofo olmasi
miisahido olunmusdur. Tonoffiis sisteminin
bu doyisikliklori tam qanunauygundur.
Mbohz bu gostorici voleybolgularda tam
barpa olmusdur. Bels ki, Statistik etibarliliq
gostaricisini sakitlik vo fiziki igdon sonra
barpa dovriiniin 3-cii vo 4—cii doqigalorinin
miigayisasindo (P<0.05) olmusdursa, digor
hallarda iso P>0.05 olmusdur. Borpanin 4—
cli  doqiqgosini  sakitliklo miiqayisasindo
statistik etibarliliq az olmasina sobob barpa
proseslorinin tam getmomosidir.

cadval 2

Daracali voleybolgularda HST- nin icrasi zamam TS dayisilmasi dinamikasi (1 daq/dafd)

S.AA. Sakitlik Borpanin 2-| Barpanin 3-| Borpanin 4-
vaxti, . - i3
cidog cii doq cii dog

v/daq.

1 R.V. 20 28 24 19

> D.S. 19 30 26 20

3 ZV. 14 21 21 13

4 I.U. 18 27 23 19
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) H. A 22 30 26 24
6 O. S. 16 24 20 17
7 B. Q. 14 25 21 14
8 M. K. 15 26 19 15
9 N. ©. 15 27 22 16
10 S.M. 16 23 20 17
M=m 17,0 26,0 22,0 17,0
Cadval 3
Voleybolgularda HST — nin icrasi zamani agciyarlorin hayat tutumu
(AHT ml) gostaricilorinin dinamikasi.
S.AA. \S/::‘: a R -3 R4
1 R. V. 4000 2500 2600 2700
2 D. S. 4800 4800 4500 4500
3 Z. V. 5000 3500 4000 4500
4 I.U. 3800 3000 2500 2800
5 H. A 4900 5100 4000 4500
6 O. S. 4700 3800 4000 4200
7 B. Q. 5000 4100 4400 4500
8 M. K. 4600 3200 3000 3500
9 N. O. 4600 3500 3600 3800
10 S. M. 3700 2900 2800 3200
Mzm 4550 3640 3540 3980
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Voleybolgularin HST-in icras1 zamani
agciyorlorin  hoyat tutumunun gdsto-
ricilorindo doyisikliklor miisahido olunmus-
dur. Belo ki, sakitlikdo agciyorlorin hoyat
tutumunun orta gostoricilori 4500 ml
olmusdur. HST — 2 — ci daqigesinds iso 3640
ml olmusdur. Orqanizmin bir ¢ox funksional
gostoricilorinds fiziki igdon sonra yiiksolmo
miisahido olundugu halda agciyorlorin hoyat
tutumunda enmo miisahido olunmusdur.
Bunun bir basa sabob tonoffiisiin doqigolik
saymin c¢oxalmasidir. Yoni, orqanizmo bir
naql olan oksigenin tonoffiisiin sayinin
coxalmasi hesabina xarici miihitdon almigdir.
HST-nin icrasindan sonra 3—cii doqiqado
3540 ml, 4—cii daqigods 3980ml olmusdur.
Moalum olur ki, siiratli barpa daqiqgalarinds bu
gostoricido tam barpa olmamigdir.

Belolikls, yiiksok daracali voleybolgularda
tonofflis  sisteminin doqigolik saymnin az
olmasi, onlarin AHT — nun ¢ox olmas1 ilo
olagolondirilir.  Voleybolgularin ~ ononovi
mosq horokotlorini icra edorkon vegetativ
funksiyalarin gdstoricilorindo doyismo
miisahido olunmusdur. Lakin bu zaman osas
mogsad voleybolgularin moasq orzinds icra
etdiklori fiziki horokotlori yoni, ononovi

harakatlordon alave komokgi horokatlora do
ehtiyac vardir, bu horokatlor idmang¢inin
yarisa hazirlamasina birbasa yardim edir.
Bir sozlo, komok¢i horokatlor ononovi
harokatlorin bir név davami olaraq icra
olunmalidir.
Yekun naticalor
1. Tonoffiistin say1, arterial qan tozyiqi
doracoli  voleybolgularda nisbi sakitlikdo
asag1l olmusdur vo bu gostaricilor Harvard
step- testindon sonra borpa dovriindo do
doracoli voleybolgulara nisboton asagi
olmusdur.
2. Daracali voleybolgularin oksarinda icra
olunan Harvard step —testindon sonra alinmis
naticalorin ¢ox da yiiksak soviyyada
olmamasinin asas sobabi mogq prosesindo
anaerob fiziki yiiklorin nizmasiz verilmosidir.
3. Organizmin is qabiliyyotinin
soviyyasini miioyyan etmok mogsadi ilo
aparilmis yoxlamalarin naticalori onu demoys
asas verir Ki, voleybolgularin vegetativ
gostaricilarinin soviyyasi ilo onlarm fiziki ig
gabiliyyati arasinda geyri - miioyyon asililiq
var onlara daha ¢ox siirat - qiivva istigamatli
yiiklorin verilmasi vacibdir.

N3YYEHHUE DO®PEKTUBHOCTHU TPEHEPOBOYHBIX IPOECCOB
CO CKOPOCTHO-CHJIOBOM HAITPABJIEHHOCTBIO Y IOHBIX

BOJIEMBOJIMCTOB
no11. Kymues FO.H., nomn. A6ues I'.I11., Acagynnaesa H.T.
AzepOaiimkanckas ['ocynapctBennas Akaaemus @uszndeckoit Kymstypsl u Criopra

AnHoTtanus. OJHON U3 BAXKHEUIIUX TPOOIeM PU3NUECKON IMOArOTOBKH FOHBIX
BOJICH0O0JIMCTOB SIBJISIETCS YCOBEPILIEHCTBOBAHUE CIIOPTCMEHOB B XOJ€ TPEHEPOBOYHBIX
nporieccoB. [l onpeneneHus GU3NIECKON IMOATOTOBKH ObLIT HCIIOIb30BaH CTEII-TECT 10

FapBapL[y. I/ICHOJIB?»YH PpE3yiIbTaThI 5TOI'0O TECTA, OBLIO BBISBJIECHO U YCTPAHCHO «caaboe 3BEHO»
B (bHSI/I‘ICCKOM Pa3BUTHU FOHBIX BOJIEHOOIMCTOB.

KiroueBblie cjioBa: BoJieii001, TpeHEPOBKA, CKOPOCTHO-CUIIOBBIE ITOKA3aTeNH, CTEM-TECT MO
I"apBapny, cepaue, Opagukapaus, MyIbCOMETpHs, CPUrMOMaHOMETPHSI.
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STUDY OF LEARNING SPEED POTENCY EXERCISING EFFECT

FOR YOUNG VOLLEYBALL PLAYERS
dos. Guliyev Y.N., dos. Abiyev G.Sh., Asadullayeva N.T.
Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport

Annotation: Improvement in the traing is one of the important problems in physical
exercising of volleyball players. Using this test we have detected deficits of «weak chain» in
physical exercising of volleyball players and they were eliminated.

Key words: volleyball, speed potency exercising, Harward step-test, heart, bradicardia,
pulsometer, spirometriya, sfigmomanometriya.
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