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olchildren that influence greatly the formation
of their personality.

Intellectual games are an effective means
of formation of such qualities as national self-
awareness, thinking, memory, perception, dili-

gence, initiative, communication and tolerance
in children of school age.
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Annotasiya: voleybol diinyada an po-
pulyar idman novlarindan biri hesab olunur.
Bu idman oyunu emosional, cazbedici va in-
sanlarin boyiik oksariyyati tiglin miinasibdir.
Voleybolgularin idman mosqi vahid proses
Kimi bir-biri ilo garsiliglt slagads olan alt1 ha-
zirliq noviindan ibaratdir: fiziki, texniki, tak-
tiki, psixoloji, intelektual vo integral [1]. Vo-
leybolgularin oyun faaliyyatinin somorasi bi-
lavasits fiziki hazirligdan asilidir. Oyun prose-
sinda voleybolgu an miixtalif ¢atinliklorlo tiz-
losir vo onlar1 asasan fiziki horokatlorin komo-
yi ilo hall edir. Oyun zamani hiicum vo miida-
fio proseslorinin saomarali olmasi iigiin voley-
bolgu, gozlonilmoz harakatlors garsi tez vo do-
giqg reaksiya vermoyi bacarmalidir. Bunun
iclin o, ilk novbada coldlik, ¢eviklik vo tul-
lanma gabiliyyatino malik olmalidir [6].

Miiasir voleybolda osas sort tokco get-
dikco artan oyun intensivliyi deyil. Bu giin
voleybolcu miixtslif oyun funksiyalarini yerino
yetirmok ti¢lin miivafiq fiziki hazirhq soviy-
yasino malik olmalidir. Ciinki fiziki hazirlhq
texniki vo taktiki hazirliglar iigiin biindvra he-
sab olunur. Voleybolda, hamginin, basqa id-
man novlorinds siirat-qiivvo bacarigmim tor-
biyo metodikasinin tokmillogdirilmasina ehti-
yac vardir. Aparilmis bir ¢ox todqiqatlar gos-
tormisdir ki, voleybolcular siirot-giic hazirlig:
Saviyyasino gora basqa idman ndvlarindan geri
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qalir. Odur ki, yiiksok doracali voleybolgularda
fordi xiisusiyyatlori nozora alib, mogq prose-
sinin somorasini artrmaqla fiziki keyfiyyat-
lorin  tokmillosdirilmasini  hoyata kegirmok
miimkiindiir.

Belo ki, digor idman névlarindon fargli
olaraq, voleybolda fiziki yiiklor oyungularin
hazirliq soviyyalori ilo six olage toskil edir
[4.5].

Profesor A.V.Korovkovun fikirinco vo-
leybolgunun atletizmi onun siirat-qiivva gqabi-
liyyatlorinin yiiksok Saviyyado inkisaf etmo-
sindon asilidir. Ciinki o, oyun orzinds oan
miixtalif horokot foaliyyatlorini  daqiglikls
yerina yetirmali olur [10].

Acar sozlar: fiziki hazirlg, siirat, giivva,
stirat-giic, oyun texnikasi, fordi texnikanin
stiratli icrasi-dinamiki, texnika, idman masqi.

Giris: Yiksok doracali voleybolgularda
stirat-giic hazirhigmin tokmillogdirilmasi meto-
dikasmin elmi-metodiki nazariyyasinin oasas-
landirilmast apardigimiz todqigat isinin osas
magsadi olmusdur. Bu igin elmi yeniliyi iso
yiiksok daracali voleybolgularda siirat-qiivve
hazirligiin topla vo topsuz horokatlor nisbo-
tinin balanslasdirilmis osas pedaqoji soraitini
nozars almmasi ilo voleybolgularm idman us-
talgmin Gmumi saviyyasinin artirilmasidir.
Tadqgigatin obyekti yiiksok doracali voleybol-
cularn siirat-qlivve hazirhiginin differansnalag-
dirllmis metodika ilo tokmillogdirilmasi pro-
sesidir. Toadqiqatin predmeti: Siirot-giic hazir-
liginin differensnalasdirilmis metodikalaridir.
Tadqigatim magsadine uygun olaraq hallini zo-


mailto:zaur.haciyev@sport.edu.az
mailto:sebuhi.aliyev@sport.edu.az
mailto:eldar.zulfuqarov@sport.edu.az

Scientific News of Azerbaijan State

@

Academy of Physical Education and Sport

Sport Science Journal
Volume 2 Ne 2 2020

ruri hesab etdiymiz asagidaki vozifalori miioy-
yanlosdirdik.

1. Yiksok doracali voleybolgularda fiziki
hazirligin (siirot-giic) tokmillosdirilma-
sinin ehtiyat imkanlarinin dyranilmasi.
Stirat-qlivve hazirhiginm tokmillosdiril-
mosinin metodikasinin islonib hazirlan-
maslt.

Differensnalasdirilmis metodun kémayi
ilo yiikksok doaracali voleybolgularda sii-
rot-giic hazirligmin tokmillosdirilmasinin
somoralik daracasinin giymatlondirilma-
SI.

Tadgigat praktiki shamiyyati todgiga-
tin aldig1 naticolora goro asagidaki istiqgamatdo
miioyyanlosdirilmisdir.

Yiiksok doracali voleybolgularda fiziki
hazirligin (siirat-giic) tokmillosdirilmasi istiga-
motindo Mosq prosesinin togkli;

Differensnalagdirilmis metodun totbiqi
ilo siirat-qiivve hazirliginin saviyyasinin artiril-
masina noazarat edilmosi

Differensnalagdirilmis mosq metodu
yiiksok daracali voleybolgularda toatbig olun-
magq ti¢iin toklif oluna bilar.

Tadgiqatin toskili vo Kkegirilmasi me-
todlar. Miixtalif doracali  voleybolgularin
(ADBTIA-nm voleybol yigma komandasi, I-
IV kurs ixtisasg1 talobalori) istirak etdiklori pe-
daqoji sinaq normativlori, onlarin hazirhq
Saviyyasinag, voleybolgularin tipoloji xarakteri-
no, idman daracasine, yasina, fiziki inkisaf-
larma, mosgul oldugu illoro goro secilmis vo
bir qruppada formalasdirilmigdir. Toadqigatin
gedisatinda istifado olunan metodlar adobiyyat
monbalarinin tohlili, sorgu-sual, xronometraj
(boy, ¢oki va s.), pedaqoji testlora (30 m qagis,
yerindon hiindiirlilys tullanma, turnikds dar-
tmma vo 1000m mosafoys qagis) daxil edil-
misdir. Osason islonib hazirlanmig differen-
siallasdirilmis moasq metodu totbiq edilmisdir.

Tadgiqatin naticalori vo miizakirasi.
Pesokar idmangilarda xiisusiloda voleybolgu-
larda surot-giic hazirliginin tokmillogdirilmo-
sinin elmi-metodiki osaslarmi isloyib hazirla-
maq tUg¢lin yiiksok doracali voleybolgularin
pedaqoji testlorinin naticalori, onun miizakirasi
gostormisdir ki, voleybolgularin siirat-giic
hazirliginin tokmillosdirilmasi imkanlari tatbiq
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edilon metodikaya baghdir. Olbatto bu molu-
matlarin diizgiin olaraq reallig1 oks etdirdiyins
omin olmaq l¢iin bir voleybolgunun 6zii haq-
qinda dogru-diiriist molumat vermasi mosqgi-
voleybolgu sistemi qurmaq lazimdir. Yiksok
doracali voleybolgularda idman naticalorinin
owvalki  naticalorlo  miigayisasinin  tohlili
gostarir ki, bu naticalor model xarakteristika-
sina uygun olmahdir. Ogar belo olmazsa o za-
man miivafiq olmayan model soviyyasi almis
olariq. Bunun model formasmim miioyyan edil-
Moasi {i¢lin ic model forma vardir. Birincisi,
yiiksok daracali voleybolgularin fiziki hazir-
ligimin vo fiziki inkisafinin saviyyasinin miioy-
yon etmok. Ikincisi, hesablamalar bu idman
noviiniin hagigi-model gostaricilari ilo dlgiilon
gostaricilor arasinda olan farqi miioyyan etmok
lazim golir. Ugiinciisii, siirot-giic horoki gabi-
liyyatinin inkisafinin miioyyan etdikdon sonra
fordi texniki ustaliq soviyyasini artirmaqla so-
marali vo faydal formada totbiq etmok lazim-
dir. Yiiksok daracali voleybolgularda siirat-giic
haroki bacarigmm miioyyan edilmasi ilk nov-
bods onlarin kompleks funksional slamatlorini
qisa-minimal vaxtda harokat foaliyyatinin art-
mas1 vo ¢oxalmasi nozordo tutulmusdur. Yik-
sok daracali voleybolgularda siirat-giic imkan-
larin1 miiayyan etmok onlarda kompleks funk-
sional alamatlorini qisa-minimal vaxtda hora-
kot faaliyyatinin tomin edilmasi ilo basa catir.
Fiziki torbiyanin nozariyyasi vo metodikasinda
geyd olundugu kimi insanin surat-giic imkan-
lar1 vo diger bacariglari, yani termin olaraq
“partlayic1 qlivve” adlandirilir. Elo buna gore
“partlayici qlivva” bacariginin elementlarini va
kompleks formasini bilmak, bir-birindon ayir-
mag1 vo dork etmayi bacarmaq lazimdir. Surat
bacariqlarinin inkisaf soviyyasi voleybolgu-
larin xiisusi fiziki hazirhq gostoricilorin on
vaciblorindon biri hesab olunur. Siirot keyfiy-
yatinin formalasmasi miixtalif horokatlorin,
texniki-taktiki gostoricilorin daha siiratli, tez
icra edilmasina, “partlayici qiivvo’nin inkisafi
iso texniki-taktiki harokotlorin diizgiin, dagiq
vo effektli icra edilmasino gotirib ¢ixarir. Bu-
nunla belo bir ¢ox aparici diinya soviyysli
voleybolgularda bu bacariqlarin  olmadig:
miisahido olunmusdur. Yiiksok doracali voley-
bolcularda surat-giic bacariglarinin asagi seo-
viyyado olmasi onlarin oyun faaliyystindo
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maksimal suratlo yerdoyismolorin agsagi hacm-
do olmasima, elocads hiicum faaliyystindo az
somarali olmasina gatirib ¢ixarir. Yiiksok doro-
cali voleybolgularin masq foaliyyatinin tohlili
gostordi ki, siirot-giic bacariginin inkisaf im-
kanlar1 onlarin oyun ampluasina olan miixtalif
toloblora cavab vermir. Bu oks diisiinco va el-
mi asaslar1 olmayan fikirlori aradan galdirmaq
liclin elmi-osaslara sdykonon surat-giic baca-
riqlarmin inkisaf imkanlarmi oyun ampluasina
daha faydali olan diffensnallagdirilmis yanas-
ma metodunu totbiq etmok lazimdir. Siirat-
qivva imkanlarmi artirmaq, bu horoki baca-
riglarin tokmillogdirilmosi metodikasi o zaman
somoarali olur ki, onlarm texniki horokatlori,
horokat faaliyyati suratlo icra edilmali va fiziki
yiiklonmalor har bir voleybolgunun hazirlhq so-
Viyyasina, onun oyun ampluasina uygun olma-
lidir. Har bir voleybolcunun fiziki imkanlari,
hazirliq saviyyasi, genetik bacariglar1 bozi gos-
toricilori-ayagm giicti, surati, funksional irsi
xtisusiyyatlori tohlil edilir. Clinki bazi voley-
bolgularin xiisusi hazirlig1 onlarm irsi olaraq
monsub olduqlar1 bacariq va qabiliyyatlorin
osasinda qurulur. Bazon isa bu bacariglarin
formalasmas1 iiclin fasilosiz, miitomadi vo
planli mosq hesabma hoyata kegirilir. Bu iso
voleybolgularda lazimi bacariq vo keyfiyyatlo-
rin tokmillosdirilmosini, inkisafini tomin edir.
Olbatts yiiksok daracali voleybolgularda texni-
Ki fondlorin formalasmasi, icra mexanizm ilk
ndvbads onlarmn talim suratindon asilidir. Onu-
da geyd etmok lazimdir ki, voleybolgularda
bacariq onlarin tolim vaxti lazzim olan vor-
dislordir. Ciinki osas vozifo onlarda istedad vo
gabiliyyatlorin askar edilmoasidir. Voleybol
tohsilinds talimin ardicilligi, mazmunu va 6y-
radilon elementlorin hacmi moasqgi-pedagoqun
soxsiyyatindon vo onun is metodundan asilidir.
Voleybolgularin harokat gabiliyyatini artirmaq
ticlin onlarm organizminin imkanlarini, inkisaf
morholasini vo haraki gabiliyyatlorin inkisaf
dorocasinin qisa xarakteristikasini vermolidir
[2]. Beloliklo, voleybolgularin goxillik hazirliq
programimi metodiki olaraq tobii artimi ilo
olagodar tortib etmok lazimdir. Ona gora Ki
voleybolgularin tobii inkisafi suratli vo ya gec
gala bilor. Fiziki keyfiyyatlorin inkisaf dorace-
sinin on yiiksok pillesi: qiivve 14-17 yasda,
dozlimliyii 10-13 yasda, 12-14 yas arasi surat,
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10 yasdan 13 yasa qgodor artim hesabina
qagisin tokmillosdirilmasi, 13-14 yasda golo-
cok artim bas verir. 17 yasda daha asagi is-
gormo qabiliyyati olan voleybolgular galocok-
do gostaricilorini artira bilmoz surat, déziim-
lik, qiivve, caldlik vo ¢eviklik voleybolgular
tiglin vacib fiziki keyfiyyotlordir. Bu keyfiy-
yatlorin inkisaf vo tokmillosdirilmasi daracasi
bir oyunu deyil, yarig marhoalasinin naticasini
miioyyan edir. Siirat hazirligi vasitalorino mak-
simal surat bacariglarinin saviyyasini gostaran
horokotlor aiddir. Umumi hazirliq horokatlori
cox formali vo maksimal harokot saymnm ayri-
ayriliginda yiiksok surat tolobi ilo icra edilon
suratli reaksiyalardan ibaratdir. Xiisusi hazirliq
harokatlori surat bacariglarmin ayri-ayri torkib
hissalorinin inkisafina vo onlarin kompleks
tokmillosmasinon biitov torkibds faaliyystina
istigamatlona bilir[3.8]. Bu harakatlor qurulus-
la va surat keyfiyyati ilo miivafiq olan faaliy-
yati tomin etmis olur. Siirot imkanlarmni tok-
millosdirmak tiglin asagidaki metodlardan isti-
fads edirlor:

1. Sirst-qiivve hazirhgr vo yaxud dinamik
miiqavimat metodu;

Sado vo miirokkob horokot reaksiyasmnin
yaxsilagdirilmasi.

Tok horakatlorin yerina yetirilma stiratinin
tokmillogdirilmasi.

Hoarokat tezliyini tokmillogdirmoklo mak-
simal siiratin yiiksaldilmasi;

Oyun metodu;

Yaris metodu.

Yaris oyunlarinin intensiv vo Somorali
aparilmasi tg¢iin ohamiyyatli dorocads surat,
qiivva, siirat-giic horaki gabiliyyst vo bacarig-
larin  formalagmasini asagidaki gostaricilor
miioyyan edir:

Horokot edon bir obyekto qarsi surat
reaksiyast,
Se¢imin stirat reaksiyasi;
Qacisda maksimal suroto catma reaksi-
yasi;
Qagcisin maksimal surati;
Bu keyfiyyatlor nisbi olaraq bir-birindan
asili olmadigindan onun tokmillogdirilmosi
ticin muxtalif horokotlordon istifado olunur.
Bu qabiliyyatlorin formalasdirilmasi tigiin an
miixtalif horokot komplekslorindon istifado
edilo bilar.

2.

3.

4.

S.
6.
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. Novba ilo yerdayismalor: iraliys vo arxaya
dogru qagis, dizlor biikiilii vaziyyatda; bi-
tigdirici addimlarla sol vo sag toroflors;
ikili addimlarla; sigrayislarla. Miioyyon
sahalords siiratlonma. Homin harokatin
doldurulmus toplar1 atib-tutmaqla tokrar
edilmasi.

. .Mixtolif dsullarla 20-30 m mosafalora
qagislar. Xiisusi estafetlor.

. Signal iizra ¢ixis vaziyystindon 5, 10, 15
m-mosafalora qagis: voleybolgunun duru-
su (lizii, yan toraflori vo arxasi start xatting
torof), oturmus, lizii vo arxasi iisto uzan-
mis vaziyyatda; homin horokatlorin bitis-
dirici addmmlarla yerdoyismoklo tokrar
edilmasi.

. Dayanmagla vs istigamati dotisdirmoklo 5
vo 10 m-lik “mokik” qagis (bir cohdin
uzunlugu 20-30 m). Ovvalca iizii iraliys
dogru, sonra arxa iraliys dogru “mokik”
qacis. “Makik™ qagis prinsipi ilo bitigdirici
addimlarla yerdoyismolor. Homin hora-
kotin doldurulmus toplar1 alds saxlamagla
(2-5kg-11q) tokrar edilmosi.

1) 150-600 m standart fasilo miiddati ilo

tokrar qagis;

2) Elo hamin mosafoys gagis, amma fasilo
miiddatini bir gadar azaltmagla;

3) Fasilali gagis 150 m mosafoni yiiksok su-
ratli gagmagqla istirak etmok;

4) 30-50 m masafani 5-7 saniys fasils ilo ga-
¢1s, moasqin tokrar vo interval metodu ilo
daha somorali olur. Voleybolgularn fizi-
ki hazirligma nozarot onlarda qiivva, sii-
rat, tezlik kimi haraki gabiliyyatlorin sa-
ymnimn diizgiin qiymotlondirilmosi magss-
di ilo kegirilir. Cilinki pedaqoji testlorin
gobul edilmasi ayri-ayriligda oyungula-
rin vo biitovlikdo komandanin gostori-
cilorinds bas veran dinamik doyisiklik-
lori nozarstds saxlamaq tigilin totbig edi-
lir. Stirat-qiivve horaki keyfiyyatinin 61-
¢iilmosi metodunun tarkibi va tatbiqi;

1. 30 m qag1s

2. Yerindon hiindirlitys tullanma;

3. Turnikds dartinma;

4. 3x10 m mokik qagis;

5. Oturmus vaziyystdo badoanin irali dogru
ayilmasi;

6. 1000 m mosafoys qagis dog/san
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Siiratin inkisaf soviyyasinin miioyyan et-
mok {liciin yoxlama harokati kimi 30 m masa-
foya qagisdan istifads edilmisdir. Qtivvanin in-
kisaf soviyyasi turnikdo dartinmagqla, siirot-
qivva qabiliyyatinin saviyyasi iso yerindon
hiindiirliiys tullanmaqla miisyyon edilmisdir.
Ceviklik, ayilgonlik vo timumi doziimlik qa-
biliyyatlori miivafiq olaraq 3x10 mokik gagis,
oturmus vaziyystdo govdanin iraliya dogru
ayilmasina 1000 m moasafoya qagisla qiy-
motlondirilmisdir..

Fiziki keyfiyyatlorin inkisaf soviyyasini
Oyranmok ti¢iin pedaqoji testlosmadan istifada
olunmusdur. Istifado edilon testlor vo onlarmn
naticalori 1-ci codvaldo gostorilmisdir.

Insanin qiivvasi miioyyan konkret foaliy-
yat naticasindo tozahiir olunur vo digar horoki
foaliyyatlor kimi spesifik xarakter dasiyir. Bu-
na gora do har bir faaliyyat sahosi tigiin 6zii-
nomoaxsus qiivva gabiliyysti mévcuddir. Vo-
leybolgular tiglin miitloq qlivva gostaricilari
vacib deyil. Voleybolgularin foaliyyat gostor-
molari Gigiin siirat-qlivva gabiliyyatlstlori daha
onamlidir.

Voleybolcularn fiziki hazirhq
saviyyasini gostaran cadval

Voleybolcularin fiziki
Fiziki hazirliq gostaricilori
hazir- Testin Noticalar
lign mozmunu Mifin [ {lin | ilin | ilin
kompo- ov- | sonu | av- | sonu
nentlori voli voli
Yuxari 49 47 45 4,2
Siirot | startdan 30m.
mosafaya
Qagrs (san)
Stirat- Yerindan 44 46 50 55
giic qa- hiindiirliiys
biliyyati tullanams1
Qiivvo Turnikds 5 7 7 10
dartinma
Cevik- Mokik qagis 7,0 6,9 6,8 6,5
Lik 3x10m.san
Oturmus 6 9 9 13
oyil- vaziyystdo
gonlik badanin
iroliya dogru
ayilmasi sm
Umiimi | 1000mmo- | 4,20 | 40 | 4,0 | 3,35
doziim- | safoys gacis
Liliik dog, san
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Qiivva ilo caldliyi kompleks sokilda in-
kisaf etdirmayin metod vo vasitalorinin somo-
rali qaydada uygunlasdirilmasi siirat-qlivve ha-
zirhig1 kimi xarakteriza edilir [7.9].

Siirat-glic hazirhigr 6ziinde miixtalif va-
sito vo fondlori onlarin roqibin miigavimatini
qirmaqla icra etmosino sorait yaradir. Siirot-
glic bacariglarinin mogsads uygun vo yiiksok
samarali saviyyads torbiys olunmasi qiivve va
stiratin elo bir saviyyays ¢atmasi o zaman bas
verir ki, ona dogiq ehtiyac olur. Voleybol-
cularda siirot-giic hazirhginmn doqgiq vozifs-
lorini hayata kegirmok tiglin miixtalif formali
harokatlor totbiq edirlor:

Natica. Yiiksok daracli voleybolgularda
stirot-qiivvo  horoki bacariglarmm tokmillog-
dirilmasi fiziki hazirligin baslica taloblorindon
biridir. Yiiksok daracali voleybolgularda siirat-
giic hazirlig1 masqin asas ii¢ istigamatini 6ziin-
do Dirlosdirir. 1-cisi siirat-giic istiqgamatdo
mosqlordo osas yaris horokatlori (qagis, tul-
lanma, atma) va yaxud onun elementlori tatbiq
edilmalidir. 2-cisi siirat-giic hazirhigma istiqa-
motlondirilmis ilk névbada azalo giiclinii artir-
maq, horokatlorin stiratini tomin etmokdir.
Uciinciisii, siirot-giic hazirhginda mosqlorin
qivva istigamatinds verilon harokatlor ozalo-
nin y18ilib-ac¢ilmasi giiciinii artirmali, iradi mii-
gavimotin inkisaf etdirmok lazimdir. Bu mode-
lin komoayi ilo azalonin miitloq gliciinii mak-
simal soviyyays c¢atdirmaq olar. Beloliklo,
yiiksok daracli voleybolgularda siirat-giic haro-
ki gabiliyystinin tokmillosdirilmasi tigiin tatbiq

edilon biitin vasitalor somorali totbiq edil-
malidir.
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COBEPHIEHCTBOBAHHUE CUCTEMbI ObYYEHUA
BBICOKOKBAJIM®UIIUPOBAHHbIX BOJIEMUBOJIMCTOB

K.n.n, pou. 3./1. I'agzkuen, C.51. Anmes, E.X.3ya¢pyrapos
Aszepbatioocanckas 'ocyoapemeennas Axkademusn @usuyeckou Kynomypuolr u Cnopma
Kadenpa «rpoBsie BUIbI cIOpTa

AHHOTANUA: BOJIEHOOJ CUATAETCA OJI-
HUM W3 CaMmbIX MOMYJSIPHBIX BUJOB CHOpPTa B
MHpe. DTa CIOPTUBHASA Urpa CUUTAETCS SMO-
LHUOHAJIBHBIM, TPHUBJICKATEIbHBIM U IpPUEM-
JTUMBIM 751 OOJBIIUHCTBO Jroael. CropTus-
Hasi TPEHUPOBKA BOJIEHOONIHMCTOB, KaK eIUHBIN
MPOIIECC, COCTOMT W3 IIECTU B3aUMOJIECUCT-
BYIOIIMX MEXAY COOOH MOIrOTOBUTENBHBIX
BUJIOB: (PU3UYECKON, TEXHUUYECKOM, TaKTHIeC-
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KOH, NICUXOJIOIMYECKOM, NHTEIIEKTYalbHOU U
uHTerpanpHoit [1]. PesympTar urpoBoit nes-
TEJILHOCTU BOJIEHOOIMCTOB, HEMOCPEICTBEHHO
3aBUCUT OT (PU3MUECKOW TMOArOoTOBKU. Bo
BpEMsI HWIPOBOTO Ipolecca BOJEHOOINUCTHI
BCTPEYACTCS € CaMbIMHU PAa3JIMYHBIMU TPY.I-
HOCTBSIMH U B OCHOBHOM, PEILAET UX 3a CYET
¢usnueckux ymnpaxHeHuid. Bo Bpems urpsl,
JUIsL PALlMOHAJIIBHOTO IIpOLEcCa HaNaACHUU U
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3alIUTHI, BOJICHOOIUCT JODKEH YMETh OBICTPO
U TOYHO OTpearupoBaTh Ha HEOKUIAHHO BO3-
HUKIIKE peakiuu. s 3Toro, B MEpBYyIO oue-
penb, eMy JOJDKHBI OBITh MPHCYIIN TaKHe Ka-
4yecTBa, KaK JIOBKOCTb, IPOBOPHOCTb U IPbI-
rydects [6].

B coBpemeHHOM BoJ1€11001€ Ba’KHBIM YC-
JIOBUEM SIBJISIETCSI HE TOJIBKO pacTylllas UHTEH-
CUBHOCTb WIpPbl, HO U YHUBEPCAJIbHOCTb WI-
POKOB, 4TO OOYCJIOBJIEHA BBIIOJHEHUEM pa3-
HBIX HUTPOBBIX (YHKIMH, KOTOpbIE TPEOYIOT
COOTBETCTBYIOLIErO YPOBHS (pU3MUECKOM MOJI-
TOTOBKH, SBJISIOLIEHCS (PYHIaMEHTOM TEXHU-
YeCKOM M TaKTHYECKOM ITOATOTOBKHU. B Bonei-
0ose, a Takke B JIPYrUX BUAAX CIOPTA, €CTh
MOTPEOHOCTh COBEPILIEHCTBOBAHUSI METOIUKU
BOCITUTaHUSI CKOPOCTHO-CUJIOBBIX HAaBBIKOB.
[IpoBeneHHble UCCIIEOBaHUS IMOKA3ald 4YTO,
BOJICHOOJIUCTBI MO YPOBHIO CKOPOCTHO-CHJIO-
BOM IMOATOTOBKH, OTCTAlOT OT APYTUX BUJIOB
cnopra. IlosTomy, yuuThIBas JHYHBIE Ka-

YeCTBa BBICOKOKBATH(DUIIMPOBAHHBIX BOJICH-
0O0JIMCTOB, TOBBIIIAS PAUOHATBHOCTh TPCHU-
POBOYHOTO IPOIIECCa, BO3MOMKHO OCYIIECTB-
JICHUE COBEPIICHCTBOBAHUS (DU3UYCCKHX Ka-
4yecTB. B oTiinume oT Ipyrux BHIOB CIIOPTA, B
BOJICH0OIe  (DU3MYECKHE HArpy3KH TECHO
B3aUMOCBSI3aHbI C ITOJITOTOBUTEIBHBIMH YPOB-
HSIMH UTPpOKOB[4.5].

[To muenuro npodeccopa A.B.KopoBko-
Ba, aTJICTH3M BOJICHOOJIMCTA, 3aBUCUT OT BbI-
COKOTO YPOBHSI Pa3BUTHS €r0 CKOPOCTHO-CH-
joBoi crocobHoctu. Ilotomy 4yro, emy npu-
XOJIUTCS BO BPEMSI MIPbl TOYHO BBITIOJHUTH
caMble pa3IM4yHble MOBIKHBIC AeicTBus [10].

KuaroueBble ciioBa: gusuueckas nooeo-
moeKa, CKopocms, CUld, CKOPOCHHO-CULOBOLL,
MEXHUKA Uuepsl, CKOPOCMHOE BbINOJHEHUE UH-
OUBUOYANLHOU MEXHUKU, OUHAMUYECKAs. mex-
HUKA, CNOPMUBHASI MPEHUPOBKA.

IMPROVEMENT OF TRAINING SYSTEM FOR
HIGH-LEVEL VOLLEYBALL PLAYERS

Ass. prof., PhD, Z. Hajiyev, S. Aliyev, E. Zulfugarov

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
Department of "Sports Games”

Annotation: In modern volleyball, im-
portant condition is not only increasing the
intensity of the game, but the versatility of the
players. The article deals with the research of phy-
sical and technical preparedness of volleyball
players of different qualifications, age and le-
vel of training at individual stages of training
and training macro cycle. The results of the
research will make it possible to make ad-
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justments to the methodology and improve
both physical and technical trainings. Thus,
this will increase the efficiency of planning
and content of training loads.

Key words: physical training, speed,
strength, speed-force of the private technique,
technique dynamic, sports training.



