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Annotasiya. idman mosqinin prossesin-
do hall edilon hom idman va yarig foaliy-
yatinin, hom do idman ustaliginin artirilmasi
tictin fiziki bacarigin inkisafi asas masaladir.
Molum oldugu kimi har bir idman néviinds o
fiziki keyfiyyatlora osas diqgot verilir, hansilar
ki, secilon idman faaliyystinds aparicidirlar.
Koordinasiya vo slrat-giic bacariglari oyun
idman névloarinin asas torkibloridir. Ona gora
ki, onlar maksimal artimi vo idman naticalo-
rinin artirilmasini tamin edir.

Acar sozlar: idman oyunlari, handbol,
fiziki hazirlg, stirat-gic dozimliyd, testlor,
bip test.

Son dovrlordo mioyyan edilmisdir ki,
gonc handbolgu qizlarin fiziki vo texniki ha-
zirhgmin tokmillasdirilmasi, yalniz masq pro-
sesinin mioayyan intensivliklo yerina yetiril-
mosi zamani bas vera bilor. Mosqlorin inten-
sivlik dinamikas1 mikrosikl planda, eloco do
hor bir talim masgqlori prosesinds inkisaf etdi-
rilmalidir. Eyni zamanda masq yiikiiniin hac-
minin vo intensivliyinin osas parametlori do
todqiq edilmisdir. Bu parametrloro goro ef-
fektiv. mogq prosesinin proqrami iglonib ha-
zirlanmig vo goanc handbolgu qizlarda bip test
vasitosilo  dozimlullyun gostaricilori - toyin
edilmisdir.

Siirat-giic bacariglarinin inkisaf soviyys-
sini miayyan etmok ii¢lin asagidaki normativ
(nazarat) harokatlori istifads edilo bilar: ipin
uUstlinds tullanma, dartinma, paralel qollarda
dartinma, dosamadon vo ya oturacaqda dar-
tinma, biikiilmiis dizlorlo désomads uzanaraq
bodonin qaldirilmasi, yerindon uzunluga iki
ayagla tullanma, Ug¢ gat bir ayaqdan diger aya-
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ga tullanma, artma ilo yuxari tullanma (qollar
cirpmayaraq), doldurulmus topun atilmasi (1-3
kq) vo s [1, s. 14].

Mouasir handbol ylksok fiziki hazirlhigim
tolob edon atletik idman oyunudur. Handbolda
hazirliq prosindavacib olan masalalori hall
etmaya kdmak edon, haroki vordislorin genis
olmasi ¢ox vacibdir. Oyungular ham hlcum,
hom do midafio horokatlorinden istifado edir-
lor. Fiziki hazirliq imumi va xiisusi is qabiliy-
yotini miloyyon edir. Idmang1 ¢ox bdyiik
hocmdo isgérmo imkanlar1 olds edir, boyuk fi-
ziki yuklomolardan sonra barpanin surati ham-
¢inin onlarin arasindaki interval ¢oxalir. Bu sa-
hodo mitoxassislor belo fikira goliblor ki,
muoyyon morhoalolords fiziki hazirlhiq miitloq
ixtisaslagdirilmis olmalidir 3, s. 66].

Son illar arzindo miiayyan edilmirudir ki,
idmangilarin  fiziki vo texniki hazirliginin
tokmillagdirilmasi, yalniz mosq prosesinin mu-
ayyan intensivliklo yerino yetirilmasi zaman
bas vera bilar. Masqglorin intensivlik dinami-
kast mikrosikl planda, eloca do har bir talim
mosqlari prosesinda inkisaf etdirilmalidir [2,
s. 57].

Hondbolgularin hazirliq programlari-nin
tohlilindon sonra operativ planlasdirma {igiin
bizim torofimizdon yeni istigamatlor tokilf
olunmusdur. Masqlarin intensivliyini mioyyan
etmok mogsadils, xronometraj aparilmasi va
bu xronometrajda mosgoalolorin sixligi, tezliyi,
ayri-ayrt morhoalalords idmanginin nabzinin
gosatricilori geyds alinmigdir.

Hondbolgularin hazirhiq programi, plan-
da nazards tutulan senadlarlo da tohlil edilmis,
mosq yiikiiniin real vo planda nozards tutulan
hocmi vo intensivliyi migaiss edilmisdir. Eyni
zamanda handbogularin fiziki vo idman hazir-
ligimin dinamikas1 da todqiq edilmisdir. Mosq
yukinin boyuk hacmini nozara alarag, masq
isino Vo barpa vasitalorina xususi diggot yeti-
rilmigdir. Hondbolgu gadinlar ii¢iin hor gin
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kecirilon iki masgalos, asas vo oslave maggalo-

lora bolinir. Sshor masglari organizmin dmu-

mi tonusunun va sonraki masgalalords is qa-

biliyyatinin artmasina komok edir vo iso orta

Vo yiksak intensivlik verir. Axsam mosgqlarin-

do yuksak vo maksimal intensivliklo yerins ye-

tirilon hazirliq marhalasinin asas vazifalari hall
edilir.

Yukun intensivliyi no godar ¢ox olarsa,
prosess alismaq bir o godar asan olur. Elacs da
borpa dovri yukun 6l¢isiindan asilidir. Boyiik
yuklaordon o daha da davamli olur. Sabit vo-
ziyyato, yalniz dovri xarakterli horokatlori ye-
rina yetirarkon nail olmaq olar.

2019-2020-ci illor Ugln Azorbaycan
D6vlot Bodon Torbiyasi vo Idman Akademiya-
sinin qadinlardan ibarat “Idman Akademiyas1”
hondbol komandasinin siirat-gic keyfiyyatlori-
nin test gostaricilorini aldo etmoak ti¢lin asagi-
daki masalalari hall etmok lazim golirdi:

1. ADBTIA-nin “Idman Akademiyas1” gadin-
lardan ibarat handbol komandasinin siirot-
glic bacariglarmin inkisaf saviyyasini mi-
ayyan edilmasi;

2. 2019-2020-ci illor iigiin ADBTIA-nin “id-
man Akademiyast” komandasinin siirat-guc
keyfiyyatlorinin inkisaf saviyyasindo doyi-
sikliklor dinamikasini izlomoak;

3. Alinan naticalor osasinda praktiki moslohat-
lori isloyib hazirlamag.

Todqiqatlarin aparilan miiddotdo asagi-
daki metodlardan istifado edilmisdir:

a) Odabiyyat manobaalarinin tohlili;

b) Hondbolgu gadinlarin siirat-glic keyfiy-
yatlorinin testlosdirilmasi;

c) Alinan naticalorin riyazi va statistik is-
lonib hazirlanmasi.

Hondbolda qadimnlarin siirot-giic bacariq-
larinin keyfiyyatlorinin inkisaf saviyyasini giy-
matlondirmok Uglin testlor yigimina hondbolcu
qadinlarin yaris foaliyyati spesfikasina an ¢ox
tam uygun olan asagidaki nozarot horakotlori
daxildir:

1. “Doldurulmus topun atilmasi” (2 kq) otu-

raraq basin arxasindan topun 2 ollo atil-

mast;

Yerindon (¢ gat tullanma;

Yuxari tullanmaq

4. Uzanan yerdon dizlori ayarok badanin yu-
xart qaldirilmasi. Bu kompleksdo “yerin-
don uzununa tullanma” testinin olmamasi
onun “yerdon 3 qat tullanma” testi ekvi-
valent olmast ilo Sobob olub.

5. Bip test

w N

Bip test nodir? Bip test — iki xott ara-
sinda 20 metr moasafodo miioyyon vaxt orzindo
mokikvari gacisdir. Qagis vaxti isara verilir
hansi ki o, vaxt, 20 metralik qacis basa ¢atma-
lidir. idmang1 xotlorin biri arxasinda dayanir
vo komanda ilo (isars ilo) gagmaga baslayir.
Ovvalca siirat ¢ox kicik olur. Idmang iki xott
arasinda qagaraq isaro ilo istiqgamoti doyisir.
Toxminon 1 doqigodon sonra isara verilir ki,
siirot doyisilmosi baslanir. Indi isarolor ara-
sinda daha qisa olacaq. Hor soviyys toxminon
1 dogigo davam edir. Ogor istirak¢r xatto NOV-
boti isaro verildikdon gabaq ¢atirsa o dayanib
isaroni gozlomalidir. ©gar istirakci xatto qodar
cata bilmoyibso o xobordarliqdir vo ¢aligsma-
lidir ki, golon dofs gatsin. Ogor idmangt ardicil
olaraq xatto qagib catmayirsa test dayandirilir.
Asagida siz daha doqiq paylanmani, yasdan vo
cinsdon asili olaraq daha doqiq soviyyoyo vo
qimatlondirmaya gore tapa bilorsizniz.

BIP testin naticalarinin gostaricilari

Cadval Ne 1

Ne | Qacislarin Surat | Xidmat saati Umumi Masafa

sayl (km/s) (saniya) saviyyada vaxt | (metr)

(saniya)

1 7 8.0 9.00 63.00 140
2 8 9.0 8.00 64.00 160
3 8 9.5 7.58 60.63 160
4 9 10.0 7.20 64.80 180
5 9 10.5 6.86 61.71 180
6 10 11.0 6.55 65.50 200
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7 10 11.5 6.26 62.61 200
8 11 12.0 6.00 66.00 220
9 11 12.5 5.76 63.36 220
10 11 13.0 5.54 60.92 240
11 12 13.5 5.33 64.00 240
12 12 14.0 5.14 61.71 240
13 13 14.5 4.97 64.55 260
14 13 15.0 4.80 62.40 260
15 13 15.5 4.65 60.39 260
16 14 16.0 4.50 63.00 280
17 14 16.5 4.36 61.09 280
18 15 17.0 4.24 63.53 300
19 15 17.5 411 61.71 300
20 16 18.0 4.00 64.00 320
21 16 18.5 3.89 62.27 320

Aparilan tadigat isi naticosindo Azorbay-
can Dovlot Bodon Torbiyssi vo idman Aka-
demiyasinin qizlardan ibarot “idman Akade-
miyast” komandasinin hondbolgu qizlarin illik
mosq dovriinds slrat-glic hazirliq saviyyasinin
hor torafli giymatlonidirlmasinin metodikasini
yenidon isloyib hazirladiq vo tosdiq etdirdik.
Eksperimental g0staricilorin hagqinda molu-
matlarin yigilmasini kegirdik. Bizim torafimiz-
don yigilan naticalorin tohlili ayri-ayri hond-
bolgularin siirat-giic hazirliginin zoif torofos-
lorini mioyyan etmoya vo praktiki maslohotlo-

rin yenidon islonib hazirlanmasina imkan verdi.

Eksperimental naticolor osasinda sinaq olunan
hondbolgularin siirat-giic keyfiyyatlarinin inki-
saf soviyyosinin dinamikasinin doyigmasini
miisahido etmasina imkan verdi. Butln bu test-
lordo orta grup gostoricilor vaxt orzinds no-
ticalorin musbot doyisikliklor haqqinda siibut
edir. Bu oyani miisahido edir ki, mosq yiiklori
Vo yaris tasiri movsum orzinds doyisikliklora
musbat tasirini gostardi va se¢ilon metodikanin
diiz oldugunu tosdiq etdi.

Goanc hadbolgu qizlarin yarig faaliyyatin-
do slirat-giic bacariqlarinin miisahids edilmasi
genis yayilan xiisusiyyat dastyir vo notico ¢ox
hallarda olnlarin inkisaf saviyyasindon asilidir.
Bununla slagadar olaraq bir maslohat gorurik:
Bizim torofimizdon islonib hazirlanan meto-
dikan1 osas gotirarok talim-mosq prosesinda
ADBTIiA-nin “idman Akademiyas1” hondbol-
cu komandasinin oyungularinin har torofli ha-
zirhginin pedaqoji miisahidasinin gostaricilo-
rindon fiziki hazirliq saviyyssi haqqinda ob-
yektiv molumati almaq moagsadi ilo daha genis
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istifada etsinlor. Xususi diqgati, bizim gostar-
diyimiz slrot-giic, yuxarida gostordiyimiz
hondbolgularin hazirliglarinda ¢atismazliglara
versinlor vo onlarin aradan qaldirilmasi Giglin
kdmok edon effektli tosir edon metodikani seg-
sinlor. Biitiin giicli o oyungularin hazirhiglari-
nin zoif toroflorini ayird edilmosina yonold-
sinlor, hansilar ki, bizim todgigat naticalori-
mizo gora yaxsi naticalori gostardilor vo boyik
6lclido onlarin dstiinda diggatlorini calb etsin-
lor. Maslohat gorariuk ki, fiziki keyfiyyatlori-
nin inkisafina istigamotlonidirilmis talim-masq
darslarinin tosklindo differensial yanagsmadan
istifads etsinlar.
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OINIPEJIEJIEHUE TAPAMETPOB CKOPOCTHOM BBIIIOCJIMBOCTH
IOHBIX TAHABOJIMCTOK C IOMOIIBIO TPUMEHEHMUSA BUII TECTA

X.2. MameaoBa

Aszepbatiodcanckas I'ocyoapecmeennas Axademus Quzuuecxou Kynomypor u Cnopma
Kadenpa UrpoBeIx BUIOB criopTa
hokuma.mammadova@sport.edu.az

AHHoTanus. [IpumeHeHne TeCTOB B OII-  pbli IPUHUMAETCS B CIOPTUBHOM 3aje, Ha
peleNieHny ToKa3aTejaed CKOPOCTHO-CHUJIOBOM — IJIOLIaJKe TI/A€ TPEHUPYIOTCS CaMM  CIIOpT-
BBIHOCJIMBOCTH Y TaH0OJIMCTOK BBICOKOW KBa-  CMEHBI.

TU(pUKALMYA OYEHb aKTyaJIbHO.

C nomouibto HOBOro Tecra (OUI TecT)
OIIPENIeNIATCS YPOBEHb CKOPOCTHOM BBIHOCIIH-
BOCTH.

HapaBHe ¢ oOmEnpUHATBEIMU TeCTaMH
MO>KHO HCIOJIB30BaTh HOBBIN OHWII-TECT, KOTO-

KuroueBrble c¢ji0Ba: cnopmugHbvle ucpul,
2anobon, Quzuueckas nOO20MoseKd, cKopocm-
HO-CUN08As.  8bIHOCIUBOCMb,  Mecmbl,  Oun
mecm.

DETERMINATION OF PARAMETERS OF HIGH SPEED IN YOUNG HANDBALL
PLAYERS OF THE WITH THE HELP OF THE USE OF A BEEP TEST

Kh.E. Mamedova
Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport

Department of Sports games
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Annotation. The use of tests in determi- Along with the generally accepted tests,
ning the indicators of speed-strength enduran-  you can use the new beep test, which is taken
ce in highly skilled handball players is very in the gym, on the square where the athletes
important. With the help of a new test (beep themselves train.
test), the level of speed endurance will be

determined. Keywords: sports games, handball, phy-

siccal training, speed-strength endurance,
tests, beep test.
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