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Annotasiya. Hondbolgu-talabalarin yaris
faaliyyatinin oksar hissasi hiicum vo midafio
kimi texniki fondlorin icrasi sigrayis horaki
tapsiriqlarla bagli oldugundan, onlarda siirat-
guc gabiliyyatlorinin yiksak saviyyada inkisaf
etdirilmasi tolob olunur. Bununla, olagadar
olaraq taloba-hondbolgularda fiziki hazirligin
avvalinda surat-giic gabiliyyatlorinin inkisafi-
na xdsusi digget ayrilmalidir. Bu halda qarsida
duran vazifonin holli sigrayis horoki tapsirig-
lardan, onlar1 ali moktoblorda fiziki torbiyanin
mosgalo formalarmin strukturuna inteqrasiya
etmoklo mimkun olur.

Acar sozlar: fiziki torbiya, tolabalar,
handbolcular, handbolda haraki (masq) tapsi-
riglar, siirat-giic hazirligi.

Giris. Hondbolda yaris faaliyyatinin ¢ox
hissasi hiicum va midafio kimi texniki fond-
lorin icrasi sigrayis horoki tapsiriglarin yerino
yetirilmasi ilo bagl oldugundan, oyungulardan
strat-giic qgabiliyyatlarinin yiksok saviyyada
inkisafini tolob edir. (I'epmanos, 2014; Tapsr-
neieB, 2014; 2014). Toalsba-handbolgularin
ilkin hazirligi dovriindo kursdan kursa ke¢gmo-
lori ilo olagodor olarag mosq vo yaris yiiklo-
rinin ham hacmi vo hom do intensivliyi artir,
yariglarda oyun faaliyyati yiksolir, tullanma
tapsiriglarin icrasi da tokmillosmis olur. Bu-
nunla olagadar olarag, tolobs-hondbolgula-rin
ilkin hazirliq dovriinds fiziki hazirhiinda sii-
rot-giic hazirhginda sigrayis horoki tapsiriglar-
dan istifadoys boylk énom verilmolidir. Ilkin
hazirliq dovriindo surat-gtic gabiliyyatlarinin
inkisafi partlayis qlivvesi vo qlivvo sirati ilo
Olgilmakls, tullanma dozumliluyln, xususi
koordinasiyanin vo mokanda somtlogmasinin

torbiys olunmasina xiisusi diqqoet ayrilmalidir.
(I'epmanos, 2014; I'epmanos, 2011; I'epma-
HOB, 2011).

Hondbolgularda aparilan mosqlordo bu
vazifanin hoalli Gglin qurulacag mosqin struk-
turuna horoki (mosq) tapsiriglarini inteqrasi-
yasi yolu ilo nail olmagq mimkunddr. Beloki,
hondbolda ananavi haroki aktivlik formalar
tolobalarin fiziki tarbiyasinin pedaqgoji texnolo-
giyasinda bir o qoadar semaraliliya malik ol-
mur. Belalikls, tolobalorlo fiziki torbiys pro-
sesinin togkili U¢iin osas formas1 kimi hoaroki
(masq) tapsiriglarinin oldugunu etiraf etmok
lazimdir. (I'epmanos, 2011; I'epmanos, 2011).

Bu zaman osas prioritet istigamot kimi
oyun tacrlbasinin tokmillogdirilmasinda siirat-
quvva gabiliyyatlorinin inkisafi kimi bir vazi-
fonin halli miayyanlosmis olur.

Handbol - ilo masgul olan talobards ilkin
hazirliq dovriinds sigrayis tapsiriglarin komoyi
ilo strat-qlivva gabiliyyatlorinin inkisaf etdiril-
moasi tadgiqatin o0sas maqgsadi olmusdur.

Tadgigatin metodlari. Todgigatlarda
hondbolla mosgul olan alti nafor dorocali id-
mang1 tolobs istirak etmis, onlar Akademi-
yanin yigma komandasinda oynamiglar. Onlar-
da sigrayis tapsiriqlarinin icras1 zamani dayaq
sathlorino gostordiyi tasirin siddstinin para-
metrlorini askarlamaq {tg¢iin Z.P.Taragovun
toklif etdiyi 6lcu stendan (2006) istifads olun-
mus, zaman va dinamik xarakteristikalara no-
zarat edilmisdir. Bu metod sigrayis haraki tap-
siriglarinin vo qagis harokatlorinin icrasi zama-
n1 molumatli gostoricilorin tez bir zamanda
alinmasi tigilin do istifads olunur. Kontakt 6l¢u-
sU sistemi asagidaki gostoricilori toyin etmoya
imkan verir: 1) dayagin middati (t-dayaq)
saniyyslorlo 6lgllir vo badanin dayaq sathi ilo
qarsiligl tasirds oldugu zaman qeyd olunur; 2)
ucus vaxtit (t) saniyalorlo 6lgilur, badanin
dayaqgsiz vaziyyotdo oldugu vaxti oks etdirir;
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3) sigrayisin hiindirliyii (h) metrlarlo olgulur
2

ALy
2

Vo asagidaki diisturla hesablanir:

4) tokranin saquli voziyyatdoki siddoti (Ntokan),
vattlarla  6lculir vo asagidaki  disturla
hesablanir: NtakanzTAzngh, burada, m — bo-
donin kdtlasi (kq), g — sorbastdiisma tocili
(m/c?), h — sigrayisin hiindiirliiyii (m), t — ucus
vaxti (san).

Qeyd etmok lazimdir ki, tadgigatda gar-
sida qoyulan asas vazifo kimi sigrayisin hiin-
dirliiyu daha ¢ox maraq dasidigindan, miayi-
nado istirak edoanin badon kutlasindon va mor-
foloji xarakteristikasindan asili olmayaraq,
disturdan mg konarlasdirilir. Bunun da says-
sinds alinan ol¢ii badon kitlasini nozoro alma-
dan migayisa G¢ln munasib olur. Bu zaman

disturun son variantindan istifads edarok nisbi
siddati hesablamagq olar:

Nnisbi =
dayaq

Tadgiqatin naticalori. Todgigatin eks-
perimental hissasinds daracali talaba-handbol-
cularla aparilan masqlorin qurulmasi elmi-me-
todik cohotdon osaslandirilmast vazifasi hall
olunmus, idmancilarin oyun zamani yarig xa-
rakterli sigrayis aktivliyinin modellogmasi sa-
yasinds onlarda, yarislardaki kimi dayaq horos-
Kotlorinin 6l¢usi muoyyan olunmusdur. Bu za-
man elo harokatlor se¢ilmisdir ki, onlarn ilkin
morhalods birdafalik icrasi zamani daha yaxsi
dinamik gostoricilor alinmisdir (tokanin siddos-
ti).

Alinmus naticalor cadval 1 vo 2-do aksini
tapmisdir.

Handbolgu talabalarda yaris xarakterli sicrayis haraki tapsiriglarin icrast zamani dinamik va
kinematik gostaricilarin xarakteristikast (M £ m, n = 6).

Cadval 1.

Dayaq horokotlorinin xarakteristikasi (n = 10)

Yarislarda istifado olu-nan Dayaq Ugus Sicrayisin Tokanin

sigray1s harokatlorin struktur vaxty, t, | vaxty t, | hundarliyd, siddati,

torkibi san, san, h, m N nisbi
1. | Bir, iki, li¢ addim gag¢diqdan sonra | 0,326+ 0,568+ 0,62+ 1,90+
tokanla sigrayis 0,016 0,024 0,04 0,093
2. | Bir-iki addimla tokan verarok 0,299+ | 0,672+ 0.73+ 2,44+
sigrayis 0,017 0,034 0,04 0,122
3. | Bir ayagla tokan verarak (i¢-bes 0,287+ | 0,735+ 0,78+ 2,71+
addimdan sonra sigrayis 0,018 0,037 0,05 0,136
4. | Muxtalif texniki vaziyyatlordan 0,307+ 0,642+ 0,70+ 2,28+
tul-lanarag mixtalif masafalors 0,016 0,039 0,04 0,104

qacis

5. | Yerinds tullanaraq iki ollo topu 0,445+ | 0,411+ 0,37+ 0,83+
tutmag 0,022 0,035 0,05 0,042
6. | Tullanaraq firlanma vaziyyatinda 0,496+ 0,388+ 0,32+ 0,65+
topun 6taralmasi 0,034 0,033 0,05 0,033
7. | Hundarllys tullanaraq iki ollo 0,475+ | 0,441+ 0,35+ 0,74+
yuxarida topun tutulmasi 0,029 0,033 0,05 0,037
8. | Tullanaraq topun alinmasi 0,465+ 0,433+ 0,27+ 0,58+
0,032 0,034 0,004 0,029
9. | Yerindan tullanaraq topun 0,505+ | 0,421+ 0,23+ 0,46+
alinmasi 0,044 0,035 0,04 0,025
10. | Qapiginin tullanaraq topu tutub 0,485+ | 0,397+ 0,26+ 0,54+
saxlamasi 0,041 0,036 0,03 0,027
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Umumiinkisaf etdirici istigamatli sicrayis harakatlarinin dayaga géstardiyi tasirin dinamik va
kinematik gostaricilarin xarakteristikast (M + m, n = 6).

Cadval 2.
Umumiinkisaf etdirici Dayaq harokatlorinin xarakteristikasi (n = 6)
istigamatli sigray1s Dayaq Ucgus Sicrayisin Tokanin
harokatlorin torkibi vaxti, t, vaxti, t, | handarliyd, siddati,
san, san, h, m N nisbi
1. | Tullanma (hindarlayin 0,282+ 0,568+ 0,50+ 1,77+
artmast ilo) 0,018 0,029 0,04 0,095
2. | Bir ayaq Usto bes dofo 0,276+ 0,518+ 0.38+ 1,38+
tullanmag 0,016 0,030 0,02 0,069
3. | Yerinda bes dafaya 0,299+ 0,471+ 0,35+ 1,17+
gadar tullanma 0,017 0,034 0,02 0,056
4. | Yerindo on dofoys godor | 0,385+ 0,441+ 0,22+ 0,57+
tullanma 0,018 0,032 0,02 0,034
5. | Maneolardan tullanmag 0,471+ 0,420+ 0,65+ 0,38+
0,028 0,031 0,04 0,085
6. | 10-30 m mosafaya tul- 0,415+ 0,411+ 0,20+ 0,48+
lana-tullana siiratli gagis 0,026 0,034 0,02 0,085
7. | Birayagla gacaraq bir, 0,511+ 0,455+ 0,42+ 0,82+
iki, tic addim gqagmaq 0,031 0,036 0,03 0,035
8. | Yoxusda, qumda vo 0,522+ 0,337+ 0,25+ 0,48+
pillokanda qagis 0,035 0,035 0,02 0,037
9. | 16 kq ¢oki dasimi 0,485+ 0,355+ 0,22+ 0,45+
galdiraraq qagmagq 0,037 0,038 0,02 0,037
10. | 50 sm masafoyo 0,513+ 0,322+ 0,15+ 0,29+
tullanarag gagcmaq 0,040 0,037 0,01 0,037
11. | Yerindo tullanmalar 0,494+ 0,315+ 0,23+ 0,47+
0,041 0,033 0,02 0,037

Ayri-ayr sigrayis horokatlorin tokan qu-
vasinin siddatinin optimal agkarlanmasinin 6l-
cusl todgiqatlarda handbolgu-talabalorin stirat-
qivve hazirliginda morkozi (osas) xarakteris-
tika kimi nozordon kegirilir. idmancilarda 6y-
ronilon tapsiriqlarin harokat potensialinin qiy-
motlondirilmasinds fargli oldugu gsbul olunur,
bu da dayag-harokat aparatinin funksional re-
aksiyasinin doracasine gora muxtolif olur, daha
cox yaris foaliyystindo askarlanan siirat-giic
gabiliyystinin askarlanmasi ilo muqayisado
6zUn0 biruza verilir. Harokat tapsiriglarda tot-
big olunan masgq yiiklarinin parametrlorinin as-
kar olunmasi zamani minimaldan maksimala
goadar amillorin doyismasi dayaq reaksiyalarin
giymatlondirilmosi moqgsadi ilo aragdirilmalar
aparilmis vo tokanin siddatini dinamik qivva-
nin askarlanmasi ii¢iin optimal goraitin axtarigi
asas moagsad olmusdur. Dayison amillar, yaxud

movcud olan soraitdo yerino yetirilon tapsi-
riglarda tokrarlanmalarin sayina, intensivliyina
sigrayislarin hiindiirlityiine vo uyunluguna goro
giymatlondirilir. Bu zaman tapsiriqlarin icra-
sinda yaranan istirahat fasilolorinin doyisilmasi
do nazors alinmisdir. Biitlin bunlar harokatlorin
samarali yerina yetirilmasi {igiin optimal sora-
itin axtarisini aktuallasir, tokanin siddatininin
haraki tapsiriqlarda agkarlanmast iigiin optimu-
mu muayyoanlagdirilmasine imkan verir. Mioay-
yan edilmisdir ki, toloba-hondbolgularin ilkin
hazirliginda yaris xarakterli tullanmalar zama-
n1 tosir edon amillorin doyisilmasi horaki tapsi-
riglarin yerina yetirilmasi daha boyik shomiy-
yot dasimaga baslayir. Tasir edon amilin gargi-
nliyi mioayyon optimal amilo gador yiksaldik-
co dayaq harokatlorin siddstinin artmasina roa-
vac verir. Muoyyan olunmusdur Ki, tokanin
sliratinin va tezliyinin artmasi, atilan addimla-
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rin sayinin ¢oxalmasi, intensivliyi doyisonliyi
Vo dayaq harokatinin icrasinin siddati 6zinun
maksimal soviyyasins ¢atmis olur. Bu gostari-
cilor bir ayagla tokan zamani daha yiiksak ol-
dugu halda, iki ayagla tokan vaxti bir qoadar
asag1 olmus vo dinamik sayin 6lclsu 2,88-1,93
sorti vahid (s.v.) toskil etmisdir. Tokanin sid-
doti muxtalif texniki fondlorin icrasi zamani ic-
ra olunan tullanmalarda bir qodar asag1 olmus-
dur. Bu hadofa olan masafonin va gagisda ad-
dimlarin doyisilmasinds, tullanmalarda (bir
ayagla tokan verarak tullanib iki ayaqla dose-
moya enmoadsa 2,28-1,95 s.v. toskil etmisdir.
Cox glman ki, hoaroki askarlanmalardan basqa
bu tapsiriglarda psixomotor reaksiyalar da ak-
tivlogmis oldugundan, dayaq reaksiyalarin miid-
doti do artir, tullanmalarin hiindiirlilyii azalir,
tokanin siddati enir.

Yaris yiiklorinin oxsar olan haroki tapsi-
riglarda icra olunan fiziki yiiklarin optimal 6l-
clisii “gabaqcadan bir ne¢o addim qagaraq
tokanla tullanmalarda” asagidaki tasirlorin pa-
rametrlori kimi gabul oluna bilar: tokrarlama-
larin say1 — 10 dofo, intensivlik — gqabagcadan
1-5 addim gagaraq tullanma (2,70-2,80 m). Bu
gobildan olan tapsiriglar tokca qlivvenin deyil,
hom do surat-giic gabiliyyatlorinin tolobs-
hondbolgularda inkisafina, partlays, stirat gu-
clinlin, sicrayisin hiindiirlityii,ucus fazasinin
muddoti  kimi parametrlorin yaxsilasmasina
moqsadyonlil tasir etmoya imkan verir. Horoki
tapsiriglarin icrasi zamam tokrarlamalarin sa-
yinin 10-dan 30-0 godor artirilmasi, yaxud,
istirahot fasilolorinin qisadilmasi optimallasdi-
rict parametrlorin daha az giymotlords doyisil-
mMoasing, tokanin siddotinin azalmasina sobob
olur ki, bu da heg clr haraki tapsiriglarda tasir
edon amil kimi saomorali hesab oluna bilmaz.
Bununla bels, tasir edon amillarin bazilari, on-
larin miqdari parametrlori miayyan giymatlora
godor artirilmast iimumi hazirlayici istigamatli
dayaq harokatlorinda funksional gostaricilords
eyni cur naticalora malik olmur. Belaki, horaki
tapsiriglarin siddatinin 2,07 s.v. gador artmasi
horokatlorin tokanla icrasinda pedaqoji tosirlo-
rin intensivliyi ilo olagodar olaraq tullanma
liciin lazim olan tumbanin hiindiirliiylinii 40
sm-don 70 sm-o godor artirilmasit lazim galir.
Haroki tapsiriqlarda fiziki yiikiin optimal pa-
rametrlori toloba-handbolgularda hazirligin il-
kin morhalasinds hiindiirlitylin artirilmasi il
tullanmada asagidaki tasir parametrlori ola bi-

lor: tokrarlamalarin say1 25 tullanma, tumbanin
hindurliyinin 70 sm-o goador artirilmasi ilo
intensivliyin artirilmasi, eyni tipli istirahot fa-
silalori (20 saniyyadan 1 dagigoyadoak). Haraki
tapsiriqlarda istifads olunan “sigrayis horokot-
larinin yerindo 5 dofaya godar tullanaraq te-
kanla” ilkin hazirhq dovriinds taloba hondbol-
cular torofindan icra olunan yiklorin optimal
parametrlori asagidaki kimi gobul oluna bilar:
ayri-ayri sigrayis hoarokoatlorin quvvas tatbiq et-
makla, 10-15 dofa tokrarlanmasi, istirahot fasi-
Ialori eynitipli olarag 20 san. ilo 1 doq. Arasin-
da olmasi. Bu zaman ayrica tapsiriq kimi “ma-
neslori dof etmoklo” icra olunan “sigrayis” ho-
rokatlorini gabul etmok olar. Dayaq harokatlo-
rinin giddotinin artirilmasinin iimumi tendensi-
yaya uygun olaraq tokrarlamalarin saymin ar-
tirilmasina 1,40 s.v. godor arta bilor. Bununla
belo dayaq horokatlorinin siddstinin yiksok
gostoricilori 1,38 s.v. godor intensivlik amili-
nin artib-azaldilmasi: zamani yiiksalo bilar, la-
kin onu da yadda saxlamaq lazimdir ki, agor
maneosnin hindirliyu (65-76-84-91 sm), ya-
xud, manealorin yerlogdirilmasinin uzunlugu
(1,50-1,75 m) da toyin olunmalidir. Belaliklo,
idmanginin  dayaq-harokot aparatinda maosq
zamani yarislarda yaranan gorginliklo miigayi-
So etmoak tigiin yiikiin yaratdigi garginliyin pa-
rametrlori kimi asagidakilari gqobul etmok olar:
12 sigrayis harokoatlorini 91 sm hiindirllys,
125 sm mosafodo yerlosdirilmis maneani dof
etmokls icra olunmasi, 5-8 seriya tokrarlanma-
s1 tovsiyya edilir.

Tam olarag, onu da geyd etmok lazimdir
ki, sigrayislarda zorbo xarakterli harokatlorin
icrasi (artirilan hiindiirliikdon tullanmalar, ma-
neslordon tullanaraq, yerinds 5 dofa tullanaraq
tokanla, yerindon 3-5-7 addimdan sonra tullan-
maq) muhim oshamiyysto malikdir, tolobo-
hondbolcularda siirat-giic-qlivva gabiliyyatlori-
nin tokmillosdirilmasinds ¢ox ugurla totbiq
olunmaqdadir
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PA3BUTHE CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CIHIOCOBHOCTEM I AHABOJIMCTOB-
CTYAEHTOB HA OCHOBE IIPBI’KKOBbBIX 3A/IAHUU

A.T'. Baxao3ane, ®.D. Anuesna, J.B. I'acanosa

Asepbaiioocanckas I'ocyoapcmeennas Axkademusa @usuyeckoii Kynomypor u Cnopma
asmira.vahabzada@sport.edu.az, elza.hasanova@sport.edu.az

AHHOTauusi. MHOTrME COPEBHOBATEIb-
HBIE JICUCTBUS TaHA0OJHMCTOB-CTYACHTOB CBSI-
3aHbI C BBINOJHEHUEM TEXHUYECKUX MPHEMOB
HamaJeHus M 3alUThl MPEUMYIIECTBEHHO C
MPBIKKOM, UYTO TPEOYeT UCKIIOYUTEIHHO BBI-
COKOI'0 YPOBHSI Pa3BUTHS CKOPOCTHO-CHJIOBBIX
CIOCOOHOCTEHN UTPOKOB. B CBs3M ¢ 3THM, Bax-
HEUIUM pa3fenoB (PU3UYECKON MOATOTOBKH
HAYMHAIOIIUX TaHAOONNCTOB - CTYJEHTOB
JOJKHA CTaThb CKOPOCTHO-CHUJIOBAs HPBIXKKO-

Basl MIOATOTOBKA, PEIIEHHE 3aa4 KOTOPOil 10c-
TUTAETCS TPU HCIOJIb30BAHUU JIBUTATENIbHBIX
MPBDKKOBBIX 3aJlaHUM, HHTETPUPOBAHHBIX B
CTPYKTYPY CIOKHMBIIMXCS YPOUHBIX (hopM (pu-
3U4YECKOT0 BOCIIUTAHUS B BY3€.

KuroueBble cioBa: ¢guzuueckoe gocnu-
mawue, CmyoeHmul, 2aHOOOIUCIbL, 08USAMETb-
Hble (MpeHupoBoYHbIe) 3A0aHUSL 8 NPBIJHCKAX,
CKOPOCMHO-CUNLO8ASL NOO2OMOBKA.

DEVELOPMENT OF SPEED-STRENGTH ABILITIES OF HANDBALL-STUDENTS
ON THE BASIS OF JUMPING TASKS

A.H. Vahabzade, F.E. Aliyeva, E.B. Hasanova

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
asmira.vahabzada@sport.edu.az, elza.hasanova@sport.edu.az

Annotation. Many competitive actions
of student handball players are associated with
the implementation of attack and defense tech-
niques mainly with a jump, which requires an
exceptionally high level of development of
players' speed-power abilities. In this regard,
the most important sections of physical trai-
ning for beginner handball players-students
should be speed-strength jumping training, the

solution of the problems of which is achieved
using motor jumping tasks, integrated into the
structure of the established lesson forms of
physical education at the university.

Keywords: physical education, students,
handball players, motor (training) tasks in
jumping, speed-strength training.
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