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Annotasiya: Moalumdur ki, haroki gabi-
liyyatlor siirat, giic, coldlik vo déziimliilik ho-
miso miiayyan koordinasiya ilo ifads olunur.
Buna gors do, onlar1 imumi yox, yalniz oyun
foaaliyyatini nozars alarag, inkisaf etdirmok vo
bu haroki qabiliyystlorin icra intensivliyini
yiiksaltmok lazimdir. Oyun tempinin artmas,
cold diisiinmo vo reaksiya, digget vo morkoazi
sinir sisteminin digar funksiyalarma olan talo-
bat1 artirir. Qeyd etmok lazimdir ki, uzun miid-
datli texniki elementlori asag1 vo orta intensiv-
liklo yerino yetirmok olmaz, ¢iinki bu bacarig-
lar long tempds yaddasda qalir. Miiasir dovrii-
miizdo on miirokkab problem yeniyetmalor
hondbolunda eyni vaxtda iki moagsadi hall edon
rasional oyun texnikasmin olds edilmosi vo
onlarda vacib fiziki keyfiyyatlorin inkisafina
yonalon horokatlorin segimidir.

Hondbolgularmm hazirligmimn ilkin mor-
holasinds va illik masq dovriinds siirat-giic
keyfiyyatinin torbiyasinin asas istigamatlorini
hazirliq proqramma daxil etmok vacibdir.
Hondbolgularda illik mosq dovriinds siirat-giic
keyfiyyatinin tarbiyasinin osas istigamatlori
akrobatika, giic, siirat-giic harokatlorin hacmi
fiziki hazirhigmm timumi hacmindan 60-70%-
ni toskil etmolidir. Tolim prosesin toskilindo
yeniyetmolorin giic imkanlarinin asagi olmasi-
n1 nozoro alaraq, agirligla horokatlorin yiik-
lomosini vaxtla etmok vacibdir. Osas diqqoti 0
ozalalora vermoak vacibdir ki, giindslik hayatin-
da homin azalolor kifayat godar faal olsun.

Miiasir dovrde 6lkada handbol idman
ndvii lizro pesokar idmangilarin illik mosq dov-
riindo siirat-giic doziimliiliyiiniin vo morfo-
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funksional gostaricilorin dinamikasinin todgi-
gino aid hazirhq programlarmm tohlili ils,
onlarin hazirlanmas1 prosesinin optimallasdi-
rilmasi, miasir tipli vo profilli, yeni test me-
todlar1 ilo magqlorin qurulmasidir.

Hondbolgularda illik mosq dovriinds sii-
rat-giic keyfiyyatinin tarbiyasinin osas istiga-
moatlori miasir toloblor soviyyasindos inkisaf
etdirilorss, illik mosq prosesinds morfofunk-
sional gostaricilorin dinamikas1 nozarotdo sax-
lanilarsa, fiziki yiiklonmalarin optimal varian-
tina nail olmaq miimkiindiir.

Agar sozlor: siirot-giic keyfiyyati, illik
Masq dovrii, handbolcularin yaris faaliyyati, fi-
ziki yiik, fiziki hazirlig, dayag-harakat aparati,
texniki fandlor.

Giris. Idman mosqinin prosesinda holl
edilon ham idman vs yaris faaliyyatinin, hom
do idman ustaligmin artirilmasi tigiin fiziki ba-
cari@in inkisafi asas masaladir. Malum oldugu
Kimi hor bir idman noéviinds asas digqgat, o fi-
ziki keyfiyyatlorinin asas diqgst verilir, hansi-
lar ki, secilon idman foaliyyatindo aparicidir-
lar. Koordinasiya va siirat-giic bacariqlar1 oyun
idman névlarinin asas torkibloridir. Ona gora
ki, onlar maksimal artirmani vo idman natico-
lorinin artirilmasini tomin edir. Buna goéra do
ilk novbada asas diqqoti siirat-giiciin inkisafina
Vo koordinasiya bacariglarma fikir vermok la-
zimdir. Clinki mohz miioyyan tobii keyfiy-
yatlorin tempinin artmasi noaticoasinds organiz-
min tosirino yiiksok adaptasiyasi miisahids,
hansilar ki, onlarin inkisafi ilo alagadardir.

Hanbdbolda ssas texniki fondlordan biri
do - topun atilmasidir. Hansi ki, oyungularin
qarsiligli olagasi ilo 6tiirmoalar va raqib qapisini
zabt etdikdo istifads edilir. Top atma harokot-
lori siirat-giic rejiminds istifads edilir, hansila-
rin gostaricilori hondbolgularin xiisusi hazirh-
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g1 xarakterizo edo bilor vo texniki ustaliga
yaxsi1 tosir gostora bilor. Siirot-giic bacariginin
torbiyasinin iki istigamati mdvcuddur: biri on-
larm tokmillogdirilmasi ilo slagadardir isin ara-
dan qaldirma rejiminin, digori - giizost rejimi-
dir. Aradan qaldirma formasinda stirat-giic ba-
carigmin tarbiys edilms problemi giiciin vo sii-
rotin yarigin haroki horokstino uygun optimal
nisbatinin tapilmasindadir. Belo problemin ax-
tarilmas1 onunla miirokkoblogir ki, horokat sii-
ratinin vo dof edilon ¢otinlik geyri-proporsio-
nal asilli olurlar [1,3].

Siirat-glic bacarigmin torbiyasinds asas
vasitolor kimi azalo yigilmalarinin yiiksok qiiv-
vasini xarakterizo edon horokatlor istifads edi-
lir. Basqa ciir desak, giic-siirat harokatlorinin
no vaxt ki xeyli giic ola bilsin az vaxtda 6ziinii
biruzs verir, onlar {igiin tipikdir. Bu ciir hors-
kotlorini siirat-giic harokatlorinin adlandlrmagi
gobul edilib. Bu harokatlor giic horokatlorindon
yiiksok siiratilo vo belsliklo daha az agirliglarin
istifado edilmosi ilo forglonir. Onlarin torkibin-
do belo harokatlor ¢coxda az deyil hansilar ki,
xarici agirlagsmalar1 yerina yetirilir. Badon tor-
biyasi programlarda nazordo tutulan bels siirat-
giic harokatlorinin torkibi genis vo ciirbaciir-
diir. Ona yiiksok intensivlo asagdakilar daxil-
dir: miixtolif novlii tullanmalar (ylingiil atleti-
ka, akrobatik, dayag, gimnastik vo s. atmalar,
italomalor vo digoar idman alotlorinin siiratlo
qaldirilmasi, stiratli yerdoyismoalor bir sira ho-
rokstlor oyunlarda vo tokmiibarizlikdo qisa
miiddatds yerins yetirilon xiisusils atilmalar vo
oyunda siirat artmalar, boksda zarbsli harokat-
lor, giilosdo oyundasini atmalari) vo s. Siirat-
giic bacarigina reqlament olunan tosiri iiciin bu
genis harokatlor kompleksinindan oksariyystca
olan istifado edirlor. Hansilar ki, siiratino vo
agirliq dorocasine gora tonzimlomok rahatdir.
Belo harokatlorinin ¢ox hissasini normalasdi-
rilmis xarici agirlagsmalarla, periodik agirlas-
malarin daracalorini dayisorak, istifads edirlor,
ona gora Ki horokatlorin standart agirlasmalarla
cox dofoli tokraridir. Hotta ogor onlar1 maksi-
mal siiratlo yerino yetirirlor, tadricon (gox vaxt
toxminan qisa vaxtda) ozalo gorginliyin saviy-
yasinin stabillogdirilmasine gétiiriir hansi ki
bacarigin siirot-giic inkisafin1 stabillogdirir.
Belo stabillosmodon xilas olmaq iigiin olaves
agirlagmalarin miixtalifliyi vo siiratli harokatlo-
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rini hansilar ki adi soraitds xarici agirhgsiz vo
ya standart agirlagmalarla istifado edilir. Xiisu-
si grupu zarbo - tosiredici agirhiqlarin adi onda
aradan galdiran xiisusi horokatlori tagkil edir.
Hansilar ki, cohd edilmonin qlivvasinin yiiksal-
masina azalolorin reaktiv xiisusiyyatlorinin an
cox tam sofarbarlik olunmasi ilo olagodar olan
toskil edir[4, 5, 6].

Hondbolgularin yarig foaliyysti texniki
fondlorin icrast ilo bagl olur, hiicum vo miida-
fionin hoyata kecirilmosindo osason tullanma-
lardan istifads edirlor. Bu da onlarda siirat-giic
gabiliyyatlorinin yiiksok saviyyads inkisafini
tolob edir. Bununla slagodar olarag, handbola
yeni baslayan tolobo idmangilarda fiziki ha-
zirhigin vacib hissasi kimi siirot-giic xarakterli
tullanma hazirliginin mosqi toskil etmolidir.
Bu problemin halli mogqlards tullanma haraki
tapsiriqlardan istifado etmoklo oldo etmok
miimkiindr.

Molum oldugu kimi, hondbolgularin bir
cox yarig foaliyyoti miidafio vo hiicum taktika-
smin icra olunmasi ti¢lin asasan tullanma ho-
roki texniki tapsirigqlarinin icrasi ilo six baglh
olub, oyuncularin yiiksok siirot-giic gabiliyyot-
lorinin inkisafini tolob edir. Bununla slagadar
olaraq hondbolla yeni mosgul olmaga basla-
yanlarda tullanma hazirhgmi daha da tokmil-
losdirmok tiglin onlarda siirat-giic gabiliyyati-
nin somorali inkisaf etdirilmosi aktual bir
problem Kimi hallini gézlomokdadir [7,8].

Bu mosalonin halli haroki (mosq) tapsi-
riqlarindan istifado etmoklo miimkiin ola bilar.
Bunun {i¢iin mévcud hondbol bazasinda hoyata
kegirilon fiziki torbiysys formasmnin sturuktu-
runa daxil edilorok hoyata kegirilmolidir. Belo
Ki, anonavi olaraq tstbig olunan haroki aktivlik
taloboalorin fiziki torbiyassinin pedaqoji texnolo-
giyasinda ¢ox da effektivliyo malik olmur. Be-
lolikla, talim prosesinin toskilinin asasinda du-
ran formasi kimi horoki (mosq) tapsiriglarin
sisteminin durdugunu etiraf etmok lazimdir.
Hondbolgularin oyun tocriibasinds siirat-giic
gabiliyyatlorinin inkisaf etdirilmasi va tokmil-
losdirilmasi ilo baglt vazifolorin hall olunma-
sinda tullanma horoki tapsiriqlardan istifade
olunmasi daha effektiv naticolorin alinmasina
komok etmis olar.

Tadqgiqat metodlari. Todgiqat zamani
adabiyyat manbalarinin tahlili, nozoari tohlil,
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pedaqoji miisahido, pedaqoji eksperiment, test-
logdirmo, riyazi hesablama metodlarindan isti-
fado edilmisdir.

Tadgigat isinde zaman va dinamik xa-
rakteristikalara nozarst tiglin 6l¢ii stendindan
istifado olunmusdur, onun kdmayi ilo tullanma
Va qagis soraitlorinds dayaq qiivvasinin gosto-
ricilori haqqmnda siirotli molumatlarin oldo
olunmasi hoyata kegirilmisdir. Bu konktat 6l¢ii
sistemi asagidakilar1 toyin etmays imkan verir:

1. dayaq miiddati (t dayaq), saniyalorlo 6lgii-

liir, badonin dayaqla garsiligl tasiri zamani

geyd olunur;

. ugus miiddati (t), saniyalorlo 6lgiiliir, bads-

nin dayaqgsiz soraitdo olmasinin vaxtini

geyd edir;

tullanmanin hiindiirlitytini (h) metrlorlo (m)

ifads edir, asagidaki diisturla hesablanir:
h=22

. Italomonin siddatini pe;pendikulyar istiga-
motds tayin edir (N-italoms), vatlarla 6lgii-

liir vo asagidaki diisturla hesablanir:
A mgh
Nitolomo = ? =
burada, m — bodan kiitlosi (kq), g — sarbast
diismo tocili (m/san?), h — tullanmanm hiin-

diirliyii (m), t — ugusun vaxti ) san).

t itelama’

Tadgigatda bizi daha ¢ox icra olunan tul-
lanmanin  hiindirliyiiniin  idmangmin badon
kiitlasindon vo morfoloji xarakteristikalarindan
asili olmayaraq gostoricisi maraqlandirdigin-

dan yuxaridaki diisturdan (mg) kenarlagdirilir.
Bunun da sayssinds alman &l¢ti badon kiitle-
sini nozoro almadan miigayiso aparmaga ko-
mok etmisdir. Qisa miiddatli italomo zamani
tullanmanin 6l¢iistiniin boytik hiindiirliyi yiik-
sok italomo siddotinin niimayis olunmasini oks
etdirmosi forz edilir. Hesablamada istifado olu-
nan diisturun son variantini agagidaki kimi ifa-

do etmok olar:
kR

italoma = t italama

Dayaq qiivvasinin parametrlorini askar-
lamaq tigiin tadqiqgatlara 7 nofar daracali hand-
bolgular calb olunmus, onlar Azarbaycan Dov-
lot Bodon Torbiyasi vo idman Akademiyasinin
yigma komandasmin torkibino calb olunanlar
olmuslar.

Naticalarin tahlili. Tadgigatlarda dors-
cali hondbolgular istirak etmis vo bu zaman
asason mosqlorin  qurulmasi elmi osaslara
qurulmasi vazifasinin hallina cohd olunmus-
dur. Ekspermentlorin gedisinds icra olunan tul-
lanma tapsiriqlar1 yarislarda horoki aktivlikda
daha ¢ox rast golinon tullanmalara oxsar ol-
mus, onlarin mosq olunmasma xiisusi digqgot
yonaldilmisdir. Eksperimentlords elo haroki
tapsiriglar secilmisdir ki, onlarmn ilkin mor-
holodo dinamik gostaricilora birdafalik tasir
zamani gostordiyi tosir xeyli yiiksok olmusdur
(italomoanin siddati). Alinan naticalor codval 1
Vo 2-0s oksini tapmusdir.

Tullanma harokatlorinin icrasi zamani handbolcularin dayaq giivvasinin dinamik va kinematik
xarakteristikast (x o), (n = 7)

Cadval 1.

Yaris horokatlorinin
sturukturuna yaxm tullanma
horokatlorinin torkibi

Dayaq qiivvesinin xarakteristikasi
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0.287+ 0.735+0. 0.78+ 2,71+
0.018 037 0.05 0.136
0.307+ 0.642+ 0.70+ 2.28+
0.016 0.039 0.04 0.104
0.303+ 0.590+ 0.57+ 1.88+
0.019 0.041 0.04 0.085
0.445+ 0.411=+ 0.37+ 0.83+
0.022 0.035 0.05 0.042
0.495+ 0.388+ 0.32+ 0.65+
0.034 0.033 0.05 0.033
0.475+ 0.441+ 0.35+ 0.74+
0.029 0.033 0.05 0.037
0.465+ 0.433+ 0.27+ 0.58+
0.032 0.034 0.04 0.029
0.505+ 0.421+ 0.23+ 0.46+
0.44 0.035 0.004 0.025
0.485+ 0.397+ 0.26+ 0.54+
0.041 0.035 0.03 0.027

Umumi hazirhq istigamatli tullanma haraki tapsiriglarinin icrast zamam dayag qiivvasinin
dinamik va kinematik xarakteristikast (x +o), (n = 7)
Cadval 2.

Umumi hazirlayict horokKi Dayaq qiivvesinin xarakteristikas1
tapsiriga malik tullanma
harokatlorinin torkibi
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0.35 0.036 0.02 0.037
0.485+ 0.355+ 0.22+ 0.45+
0.37 0.038 0.02 0.037
0.513+ 0.322+ 0.15+ 0.29+
0.40 0.037 0.01 0.037
0.494+ 0.315+ 0.23+ 0.47+
041 0.033 0.02 0.037

Ayri-ayr1 tullanma horoki tapsiriqlarin
optimal italomo siddotdo icrasi todgigatlarda
hondbolgularin siirot-giic hazirliginda morkoazi
bir gostarici kimi nozardan kegirilir, idmangi-
larin yranilon harokat potensialinin qiymat-
londirilmasinds forqli oldugu moalum olur. Se-
¢ilmis horoki tapsiriqlart dayaq-horokot apara-
tinin funksional reaksiyasmin daracasine gors
forgli olur, agor siirat-giic gostaricilorinin as-
larlanmasi ilo miigayiso vo identifikasiya et-
sok, onda bu farglor daha aydin nozars garpa-
caqdrr. Yiklorin parametrlorinin horaki tapsi-
riglarmin icrast zamanmi askarlanmasi {i¢iin
todgigatlar aparilmis vo bu zaman dayaq reak-
siyasinin minimal vo maksimal amillarin tasiri
zamani doyigilmasi 6yronilmisgdir. Bu daha ¢ox
dayaq qiivvasinin italoms qilivvasinin siddati-
nin agkarlanmasi {i¢lin optimal soraitin secil-
mosi magsadi ilo aparilmisdir.

Amillarin doyisilmasi va ya soraitin forg-
liliyi tapsiriglarin icras1 zamani daha ¢ox tok-
rarlanmalarin miqdarina aid edilmis, tullanma-
nin uzunluguna vo hiindiirlilyliniin gostaricisi-
no nozaron qiymatlondirilmalor aparilmisdir.
Burada, homginin do tapsiriglarin icrasi gedi-
sindo istirahot fasilolori dofolorlo Gl¢iilmiis,
amillorin bir-bir doayisilmasi prinsipindan isti-
fado etmoyin optimal Sl¢iiniin miiayyan edil-
moasins istigamotlondirilmisdir. Bunun da noti-
casinds soth tizorinds barabar harokotlorin rit-
minin algoritimin qurulmasina, siddotin agkar-
lanmasinda optimumun qurulmasina komok et-
mis olur. Bu halda optimalllagsma ils bagli vo-
zifa elo soraitin tapilmasina gotirib ¢ixarmigdir
Ki, todgigatin aparilmasi soraitinin prosesindo
optimallagdirilma parametri ekstermuma ¢at-
mis olur.

Miioyyan olunmusdur ki, hondbola yeni-
Co baglayan tolobalords tullanmalar zamani ya-
rislarm strukturuna yaxm doyiskon amillor ara-
sinda daha boyiik intensivliys malik haroki
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tapsiriqlar mithiim ohomiyyoto malik olmasi
tosir edan gorginliyin bozi optimal giymatlora
godar yiiksalmasi dayaq reaksiyalarinim giddos-
tin giliclonmasina sabab olur. O, da askarlan-
migdir italonmonin siiratinin artmasini gagan
zaman icra olunan gag¢is addimlarmin say1 ilo
miioyyan olunur. Bu zaman maksimal tullan-
manin siirotlonmasi tapsiriginin yerino yetiril-
masi, stendo lazimi saviyyoanin oldo olunmasi
Vo bu gostaricilor doyisan intensivliys malik
olmasi, dayaq qiivvesinin giliclonmasi daha
yiksok gostoriciloro malik olmusdur - 2,44-
2,88 sorti vahidloro godor yiiksalmisdir. Bu
gostaricilor bir ayagla tokanlarda iki yagla te-
kandan forqli olaraq daha yiiksok olmasi da
miisahido olunmusdur. Bu dinamik qiivvanin
olciisii 2.88-1.93 toskil etmisdir. italonmanin
siddatino goro daha az olmasi tullanmalarda
topu atma zamani tapsmigm miixtalif texniki
variantlarda hodofloro gatmaq t¢iin mosafalo-
rin doyisilmasi vo qagisda addimlarin sayi, tul-
lanmalarda yerins yetirilon atmalar, bir ayagla
tokan va onun iki ayaqgla enmasi zamani 2.28-
1.95 sorti vahid saviyyssinds oldugu moalum
olur. Bu cox giiman ki, horoki niimayisdon
forqli olaraq bu tapsiriqlar aktivlosir va psixo-
motor reaksiyalar dayaq reaksiyalariin miid-
dotinin artmasina, tullanmanin hiindiirliyiiniin
azalmasi, tam olaraq itolonmonin siddoatinin
toklif olunan haroki tapsiriqlarda asagi diismo-
sina sabab olur.

Horaki tapsiriglarinda totbiq olunan fizi-
ki yiiklorin optimal Ol¢lisii vo onlarin yaris
yiiklorinin sturukturuna uygunlagdirilmasi, qa-
caraq hiindiirlilys tullanmasi vo stends daha
yiiksok ndqtays catmasi foaliyyotin asagidaki
parametrlori kimi gabul oluna bilar: tokrarlan-
malarin say1 10 dofs, intensivlik-stendo geyd
olunmus ndqtonin 1-5 addim gagaraq tullana-
rag hodofo ¢atmaq. Mosolon, 2.70-2.80 metr
hiindiirlikds yerlosan hadafa, boyundan slava
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dartilaraq ¢atmaq, hoppanaraq veo dartilaraq
hiindiirliikde yerlogon imumi geyd olunmus
hiindiirlitys toxunmag, bu zaman istirahat fasi-
lalori eyni tipdo miiayyan olunur. Belo xarak-
terli tapsiriqlar tokca giic keyfiyyatlorinin inki-
safina deyil, hom do handbolgularda siirat-giic
gabiliyyatinin do inkisafina sobab olan, part-
layis, stirot gilicliniin, ucus fazasinin miiddati-
nin artmasina, tullanmanin hiindiirliiyi, istira-
hot fasilolorinin sixlasdirilmasina, hoppanma-
larin-tullanmalarin hiindiirliiyliniin do artmasi-
na tosir etmis olur. Tokrarlanmalarin saymnin
10-dan 30-a godor artirilmasi vo ya istirahst fa-
silolorinin sixlagdurlmasi italomonin siddati-
nin-optimizasiyasinin-parametrlorinin daha az
doracads ¢ixigina gotirib ¢ixarir vo bu da he-
roki tapsiriglarin icrasinda tasir edon amillarin
birgo tasiri somarali hesab oluna bilmaz. Bu-
nunla yanasi, bazi amillorin tosirinin para-
mterlorinin miqdar1 olaraq imumi hazirhq is-
tigamoatli horokatlords optimal qiymotlora go-
dor artirilmasi dayaq qiivvasinds funksional
doyisikliklori eyni ciir doyismir. Belo ki, giiciin
siddatinin inkisafina 2,07 sorti vahido qodor
yiiksalmosi haroki tapsirigda pedaqoji tasirlo-
rin intensivliyinin yiiksadilmasi ilo bagl olub,
bunun {i¢iin istifado olunan qutunun hiindiirlii-
yiiniin 40 sm-don 70 sm-a gadar artirilmasi yo-
lu ilo nail olmaq olar.

Horoki tapsiriglarda istifado olunan yiik-
lorin parametrlorinin optimallasdirilmasi mos-
glora yeni baslamis tolobs idmangilar iigiin
“tullanma-hoppanmalarin tadricon artirilma-
simn”’dan istifade etmok miimkiindiir. Bu zaman
tosirin parametrlorino asagdakilar aid oluna bi-
lor: tokaralanmalarin say1-25 tullanma, intensi-
vlik-hiindiirliiyti 70 sm olan qutu timsalinda,
istirahat intervallari-eynitipli olub 20 saniyo-
don 1 dogigayadak.

Horoki tapsiriglarda iiftiqi tullanmalar-
hoppanmalar-sigrayislar 5 dofaya qodor, ye-
rinadan Vo qacaraq, giiciin siddotinin olgiisii
1,51-1,37 sorti vahid olub, tokrarlanmalarin
say1 ilo miioyyoan olunur. Haroki tapsiriqlarda
yiiklarin optimal paramterlorino 3-5-7 addimla
ilk qagisdan sonra itolomoya godor tullanma-
sigrayiglar hondbola yeni baglayan tolobalordo
tosirin asagidaki parametrlori ola bilor: tokrar-
lanmalarm say1 - 10-15 dofo, bes addim qag-
digdan sonra ayri-ayriligda qiivvays istinad
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olunan tullanmalar, istirahot intervallari-eyni-
tipli olub, 20 saniyadon-1 dogigo arasinda ola
bilor.Ayrica, mosq tapsirigina maneslori dof
etmklo tullanmalar, baryerlorin iistiindon hop-
panmalar1 qobul etmok olar, noticads dayaq
giicliniin iimumi olaraq 1,40 sorti vahida goador
artmasina, tokrarlanmalarm saymin ¢oxalmasi
ilo bagli ola bilar.

Dayaq qiivvesinin siddotinin gostarici-
lorinin 1,38 sorti vahido godor yiiksalmasi in-
tensiv amilinin artib-azalmasi hesabina bas ve-
ro bilor, bu zaman o baryerin hiindiirliyii ilo
miioyyan olunur: 65-76-84-91 sm vo ya bar-
yerlorin yerlosdirilmasinin uzunlugu hesabina
(1,25-1,50-1,75 sm) miioyyon edilir.

Yekun naticalar. Dayaq-harokot apara-
tinda funksional doyisikliklor yaradan fiziki
yiklorin parametrlorinin yarig yiiklorinin para-
metrlori ilo eynilik togkil etmasi bu moasq tap-
siriginda asagidaki kimi olur: 12 tullanma,
hiindiirliiyti 91 sm olan baryerlarlo yerina ye-
tirilir, bu baryerlor bir-birindon 125 sm masa-
fodo yerlosdirilir, 5-8 seriya tokrarlanmasi
moaslohat goriiliir. Tam olaraq onu da qgeyd et-
mok lazimdir ki, tullanmalarda zorbo xarakterli
horoki tapsiriglar (hiindiirlilys tullanma, bar-
yerlorin tstiindon tullanma, tullanmalar — sig-
rayislar1 5 dofoys godor yerindon vo qagaraq
(3-5-7 addim) italomakls icra olunmasi tovsiya
edilir. Bunun da boyiik praktik shamiyyati var-
dir, siirat-giic gabiliyyatlorinin talobs handbol-
cularda inkisaf etdirilmosino effektiv tosiro
malik olur.

Totbiq olunmus mosq kompleks tapsiriq-
lar sistemi dayaq reaksiyalar1 zamani aldos olu-
nan vo dinamik xarakteristikalar1 haqqinda bi-
liklors asaslanir. Hondbolgularin xiisusi tullan-
ma horakatlorinin mosq effektivliyinin gostori-
ciloring, dayaq giiciiniin aldo olunmasi, yarig-
larda totbiq olunan yiiklarinin siddati ilo miiqa-
yiso olunmasi idmang1 toloboalorlo horokot ak-
tivliyinin toskilinin modul programinmn ta-
mamlanmasma komok etmis olar. Noticads,
handbola yeni baslamis oyungu-debyutantlarda
stirat-giic hazirhgr ilo bagli vazifosinin holl
olunmasini tomin etmokls, idmangilarda part-
layis, tullanma qiivvasinin gostaricilorinin art-
masina tasir etmoklo yanasi hondbolgularda
xiisusi spesifik koordinasiyaya vo fozada somt-
losmasini, xiisusi tullanma doziimliyiiniin in-
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tensiv fiziki yiiklorina, oyun soraitino aerob 5.

imkanlarinin inkisafina tasir etmis olur.
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OCHOBHBIE HAITPABJIEHUS PASBUTUSA CKOPOC’]:HO-CHJIOBOVI
HOAI'OTOBKH Y 'AHABOJINCTOB HA EKEI'OJHOU TPEHUPOBKE

nou. E.I'. Baxag3ange, X.9. MamenoBa, gou. E.B.I'acanosa

Azepbatioscanckas I'ocyoapcmeennas Axademus Quzuuecxoi Kyromypol u Cnopma
Kadenpa «rpoBsie BUIIbI ciopTa

AHHoOTamum: M3BecTHO, 4TO MOTOpHKA,
CKOPOCTh, CHJIA, JIOBKOCTb M BBIHOCIIMBOCTH
BCET/Ia BEIPAKAIOTCS B ONPEACICHHON KOOPIU-
Hanuu. [loaToMy HEOOXOIUMO pa3BUBATh HX
HE TOJIbKO B II€JIOM, HO U C YY4E€TOM HIPOBOM
AKTUBHOCTH U IIOBBIIIATh WHTCHCUBHOCTH BBI-
IMOJIHCHHS STHX JBUTaTEIIbHBIX HABBIKOB. YBe-
JUYCHUE TEMIIa UTPhl YBEJIMYMUBACT IOTPEO-
HOCTb B OBICTPOM MBIIIUICHHH M PEaKIIUHU, BHU-
MaHUU M Jpyrux (QyHKUMAX LEHTPAIbHON
HEepBHOU cucreMbl. CieayeT OTMETUTb, 4YTO
JUINTEIbHBIC TCXHUYCCKHE BJICMCHTBI HEJIb3s
BBITIOJTHATh HA HU3KOW M CPEAHEH HMHTCHCHUB-
HOCTH, TIOTOMY YTO 3TH HABBIKM 3allOMHHAIO-
TCa B MemjieHHOM Temie. CaMoM CIIO)KHOM
Mpo0IeMOoil COBPEMEHHOCTH SIBIISIETCSI yCBOE-
HUE B FOHOIIECKOM TaHJ00JEe pallOHATBHBIX
WUTPOBBIX TNPUEMOB, KOTOPHIE OJHOBPEMEHHO
pElIaoT J1Be 3a/la4 U BHIOOp AEWCTBUM, Ham-
PaBJICHHBIX HAa Pa3BUTHE B HUX BAXKHBIX (H-
3UYECKHUX KaueCTB.
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BaxHo BKJIIOYMTH B MPOTPaMMy TPEHH-
POBOK OCHOBHBIE HAMPABJICHUS KAYECTBEHHOTO
BOCIIMTAHUSI CKOPOCTU W CUJIbl Ha HAaYaJbHOM
JTare MOJrOTOBKH TaHIAOOJUCTOB U BO BpeMs
€XKEroJAHBIX TPEHUPOBOK. OCHOBHBIMM Hall-
PaBIICHUSIMH TPEHUPOBKU KayeCTBA CKOPOCTH
U CUJIBI Y TaHJIOOJIMCTOB MPU €XKETOTHOU Tpe-
HUPOBKE JOJDKHBI OBITH aKpoOaTHYECKUE YII-
PaXXHEHMSI, CUJIa CKOPOCTHO-CHJIOBBIX JBUKE-
HUH JOmKHA cocTaBisite 60-70% ot oOmiero
o0beMa (PU3UYECKOHN IMOATOTOBKH. YUHTHIBAS
HEBBICOKYIO CUJIY MOJPOCTKOB B OpraHU3alNU
TPEHUPOBOYHOI'O IPOIECcca, BaKHO CBOEBpeE-
MEHHO BBINIOJHATh YIPAXXHEHUSI C OTATOLIE-
HUeM. BakHO coCpenoTOUYUThCS Ha TEX MbIII-
11aX, KOTOPbIE JIOCTaTOYHO aKTUBHBI B IMOBCE]I-
HEBHOM >KU3HMU.

B Hacrosiiiee BpeMst B cTpaHe ONTUMMU-
3UpyeTcs NPOIECC MOATOTOBKH TMpodheccHo-
HAJIBHBIX CIIOPTCMEHOB MO TaHI0OTy 3a CUeT
aHaJIM3a TPEHUPOBOUHBIX MPOTPaMM IO U3yde-
HUIO CKOPOCTHOM M CHIJIOBOW BBIHOCIMBOCTH U
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TMHAMUKA MOP(O(YHKIMOHATBHBIX MTOKa3aTe-
Jie B TEUEHHE T0I0BOTO TPEHHUPOBOYHOTO Iie-
pHo/a, HAJTAXKUBAHUS TPEHUPOBOK C MCIIONB30-
BaHUEM COBPEMEHHBIX NPOQPMILHBIX HOBBIX
METOJIOB TECTUPOBAHHS.

Ecnm ocHOBHBIE HampaBleHUS TpPEHU-
POBKHM CKOPOCTH M KadecTBa CHJIbI y TaHA0O0-
JHMCTOB TIPH TOJIOBOI TPEHUPOBKE OymyT pas-
paboTaHbl Ha ypOBHE COBPEMEHHBIX TpeOOBa-
HUH, TO MOKHO JJOCTHYb ONTHMAJIBHOTO BapH-
aHTa (U3NYECKON HArpy3KH, €Clii KOHTPOJIH-

poBaTh JAWHAMHUKY MOP(PO(YHKINOHATBHBIX
noKaszaTejiel B TEUYEeHHE TOJ0BOTO TPEHHUPO-
BOYHOTO ITPOIIECCa.

KawueBble coBa: ckopocmv u cuid
Kayecmaa, 2000801 nepuod o0yuenus, 2anobo-
JUCMbl  COPEBHOBAMENbHASL  0eAMENbHOCD,
Quszuueckas Haepyska, @uauueckas noo2o-
MOBKA, KOCMHOMbIUEYHASI CUCTeMd, MeXHU-
yecKue npuembi.

THE MAIN DIRECTIONS OF TRAINING THE QUALITY OF SPEED AND
STRENGTH IN HANDBALL PLAYERS DURING THE ANNUAL TRAINING

ass. prof. E.H. Vahabzade, H.E. Mammadova, ass. prof. E.B. Hasanova

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
Department Sport

Annotation. It is known that motor
skills, speed, strength, agility and endurance
are always expressed in a certain coordination.
Therefore, it is necessary to develop them not
only in general, but also taking into account
the game activity and increase the intensity of
performance of these motor skills. Increasing
the pace of play increases the need for quick
thinking and reaction, attention and other func-
tions of the central nervous system. It should
be noted that long-term technical elements can
not be performed at low and medium intensity,
because these skills are remembered at a slow
pace. The most difficult problem in modern
times in adolescent handball is the acquisition
of rational game techniques that simultane-
ously solve two goals and the choice of actions
aimed at the development of important physi-
cal qualities in them.

It is important to include the main direc-
tions of speed and strength quality training in
the training program at the initial stage of trai-
ning of handball players and during the annual
training. The main directions of training the
quality of speed and strength in handball pla-
yers during the annual training should be acro-
batics, strength, speed-strength movements
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should be 60-70% of the total amount of
physical training. Given the low strength of
adolescents in the organization of the training
process, it is important to do weight-bearing
exercises in a timely manner. It is important to
focus on those muscles that are quite active in
daily life.

In modern times, the country is optimi-
zing the process of training handball profess-
sionals by analyzing training programs to stu-
dy the dynamics of speed and strength endu-
rance and morphofunctional indicators of pro-
fessional athletes during the annual training
period, the establishment of trainings with mo-
dern and profiled, new test methods.

If the main directions of speed and stren-
gth quality training in handball players during
the annual training are developed at the level
of modern requirements, it is possible to achie-
ve the optimal variant of physical activity if
the dynamics of morphofunctional indicators
is controlled during the annual training pro-
Cess.

Keywords: speed-power quality, annual
training period, handball players’ competitive
activity, physical load, physical training, mus-
culoskeletal system, technical tricks.



