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Ganc handbolgu qizlarin isgorma gabiliyyatinin artirilma yollar:

Vahabzade A.H.1

1Azarbaycan Dévlat Badan Tarbiyasi vo Idman Akademiyast

Nasr tarixi

Qabul edilib 1 mart 2018

Dorc olunub: 5 iyun 2018

© 2018 ADBTIA. Biitiin hiiquglar qorunur.

Acar sozlar: handbolgu, déziimlik, metod, faktor, masq.

Aktuallhq. Hondbol dinamik idman novlarindar
biridir. Hondbol oyunu zamani idmangilar daima
horokatdo olurlar (1,2). Onlar oyunla slagsli
muxtalif yerdoyismolor, dénmalor, sigraysslar,
qagislar, tullanmalar, atmalar vo s. fiziki
harokatlordan istifads olunur. Bu fiziki horokatlori
icra etmak Ugln iso yiksak isgérma gabiliyyatine
malik olmaq lazimdir. Isgormo qabiliyyati
hondbolgunun dézamluyld ilo misyysn olunur.
Doziimlii o idmangidir ki, gec yorulur vo tez
barpa olur. D6ziimlik har hansi haroki foaliyyat
zamani yorulmaya qars1 dayanmaq bacarigina
deyilir.  Dozumluk  organizmin  funksional
imkanlarinin artmasi ilo tamin olunur.

Magsad. Hondbolgu qizlarin  doziimliyiiniin
inkisaf etdirilmasinin tokmillogdirilma yollarini
aragdirmaq vo mosq prosesindo istifado etmok.
Vazifalar:

1. Komandanin isgérmo gabiliyyatini muayyan
etmak;

2. Doztimliiyiin inkisaf etdirlma yollarint movcud
adabiyyatda, tacriibado

aragdirmaq vo mitoxassislorin rayini dyronmoak;
3. Oldo olunan materiallart moasq prosesinda
sinagdan ¢ixarmag.
Metodlar:  odobiyyatlarin
miisahido, sorgu.

Muzakira. Masq vo yariglarda aparilan pedaqoji
miisahidolor zamani miioyyan olunub ki, ganc
hondbolgu qizlarin isgérmo qabiliyysti miivafiq
yuksak talablara cavab vermir. Masqlards verilon
fiziki yiko va yarigin goarginliyino dézo bilmirlor.
Doéziimliiylin inkigafi hortorofli hazirligin osas
hissosidir (1,2). Yeniyetmolik ddvri  Gmumi
doziimliiyiin inkisafi tiglin olverigli zamandir. Bu

tohlili,  pedaqoji

dovrds sonraki mosqlar t¢un boyik hacmli vo
yuksak intensivli yiklorin tomali goyulur.

Mosgul olanlar1 miisahido etdikdo verilon
harokatin avvali, ortas1 vo axirinda icra
biomexanikasinda doyisiliklor bas vermoys

baslayir. Horokatlorin icrast zamani doayisiklar no
godor az olarsa, dozimlik gostoricisi bir o godor
cox olur. Doziimliyiin inkisafi digor fiziki
gabiliyyatlorin inkisafi soviyyasindon asilidir.
Elmi todqigatlar gostorir ki, dozimlik enerji
muibadilosindon asili olur. Idmancinmn
dézumluyins asagidak: faktorlar tosir edir:
organizmin aerob imkanlari, honbolgunun yasi,
enerji ehtiyyati, texniki ustaliq soviyyssi, guc vo
slirot imkanlar1, harokatin oksigen sarfinin hacmi,
somaralilik amillari (anebrob mubadilo haddi),
ozalo isini yerino yetirorkon vo yorulma zamani
fizioloji ~ funksiyalarin  dayamiqligi,  boarpa
proseslarinin srati.
Dozumliyun torbiya edilmoasinds
horokatlorin icra edilmasinin 5 komponenti
nozoro almmalidir:  horokstin icra edilma
intensivliyi, muddoti vo tokrarlarinin  sayi,
istirahotin miiddati vo xususiyyati.
Noatica: Doziimlilyii inkisaf etdirmok (gln

borabar fasilasiz, doyison fasilasiz, tokrar, interval
va dairavi metodlardan istifado olunur.
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