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Annotasiya. Voleybolgunun fiziki ha-
zirth@ fiziki keyfiyyatlorin torbiys olunmasina
Vo funksional imkanlarin inkisafina yo6nalon
pedaqoji prosesdir. Fiziki hazirhigin iki novii
vardir: imumi fiziki hazirhq vo xdsusi fiziki
hazirliq. Umumi fiziki hazirhigin osas vasitolori
fiziki harakatlor, tobiatin quvva monbalari va
gigiyena manboalori hesab olunur.

Voleybolgunun xiisusi fiziki hazirligi de-
dikda oyun va yarig proseslarinds yilksak noti-
calor gostarmok ugun zoruri olan fiziki keyfiy-
yatlorin va funksional sistemlarin optimal in-
kisaf saviyyasi nozords tutulur.

Acar sozlar: fiziki hazirlhyq, fiziki keyfiy-
yat, texniki ustalig, tonaffus azalalori, tanaffiis
harakatlori, hiicum zorbasi, tullanma gabiliy-
yati.

Istanilon idman néviinds yiiksok keyfiy-
yatlara gatmaq asas sort idmanginin fiziki ha-
zirligt hesab olunur. Ona gérodo do idmangi-
larin fiziki keyfiyyotlorinin inkisaf etdirilmasi
problemi homiso aktual hesab olunmusdur.

Digor idman novlarinds oldugu kimi fi-
ziki hazirhiq voleybol tigiin do 6namlidir. Cin-
ki horoki keyfiyyatlorin torbiyasi bilavasito fi-
ziki hazirliq prosesinds hoayata kegirilir. VVoley-
bolgularin harokat texnikasinin yiiksok vo tak-
tiki foaliyyatlorinin samorali olmasi da mohz
fiziki hazirliq soviyyessindon asilidir. Yaris
proseslarinds fiziki hazirhigin shamiyyati daha
qabariq formada tazahir olunur. Yani bu o de-
mokdir ki, voleybolgularin idman naliyyatlori
birbaga onlarin fiziki hazirliq saviyyesindan
asilidir [6,7].

Lakin buna baxmayaraq bozi mitoxasis-
lor masq zamani asas digqoti texniki va taktiki

hazirliga yonosltmokls fiziki hazirhigr arxa pla-
na gakirlar.

Idmanginin fiziki hazirhg dedikdo ilk
ndvboda onlarin fiziki keyfiyyatlarinin torbiys
edilmasi nozards tutulur. Voleybolgularin fizi-
ki hazirliglarinin spesifik mozmunu mévcud
fiziki keyfiyyatlor vo onlarin asasinda forma-
lasan xiisusi qabiliyyatlordon ibaratdir. Yani,
fiziki hazirliq saglamligin mdhkamlondiril-
mosi, funksional imkanlarin yiiksaldilmasi vo
horokat texnikasinin tokmillogdirilmoasi Ugun
fiziki keyfiyyatlorin hortorofli sokilds inkisaf
etdirilmasi istigamotine yonalon pedaqoji pro-
sesdir. Voleybolgunun fiziki hazirligr iki yero
ayrilir-imumi va XUsusi.

Umumi fiziki hazirliq horoki keyfiyyot-
lorin inkisafi vo Gimumi ig qabiliyyatiin yuk-
soldilmasi (iglin asas sort hesab olunur. Umumi
fiziki hazirlhq biitiin idman novlori G¢tin demok
olar ki, eyni shamiyyat kasb edir. Yoni, fiziki
hazirliq istonilon horokot texnikasina malik ol-
mag Ugln zoruri baza yaradir.

Xisusi fiziki hazirh@in osasini voley-
bolgunun yiksak funksional imkanlara malik
olmasi togkil edir. Bura oasason voleybolgunun
mosq vo yarig yiiklorino tab getiro bilmosi da-
xildir. Xiisusi fiziki hazirligin osas vasitolori
konkret idman ndviiniin yaris faaliyyatloring
uygun olan harakatlor hesab olunur.

Kegoan osrin ortalarinda voleybol {iizro
xususi odabiyyatlarda birmanali olaraq qeyd
edilirdi ki, mosq zamani voleybolgulara xas
olan keyfiyyatlori inkisaf etdirmok Ugun xususi
haorakatlorin totbiq edilmasi zaruridir. Lakin
son zamanlar ayri-ayr1 voleybolgularin fardi
Xususiyyatlori osasinda onlarin oyun funksi-
yalarii yerino yetirmok Ucin istifads edilon
harokatlora daha gox yer verilir.

Kegoan asrin 70-ci illorinds nasr olunan
darsliklords ilk dofs olaraq voleybolgularin fi-
ziki hazirliglart ilo baglhh miisyyan molumatlar
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verilmays baslandi. Lakin bu kitablarda voley-
bolgularin xiisusi fiziki hazirliglarinin tomin
olunmasi i¢ilin toqdim olunan metod vo va-
sitolor dovrin taloblorine cavab vers bilmirdi.
CUnki homin todris materiallarinda fiziki ha-
zirhga toxminon 5-7% yer verilirdi ki, bu da
idmangilarda siirat, quvva, geviklik, ayilgonlik
vo dozimlik gabiliyystlorinin formalasdiril-
masi ti¢iin kifayat eda bilmazdi.

Ona goros do bu masalani voleybolgularin
idman hazirlig1 prosesinda ikinci doaracali amil
kimi togdim etmok diizgiin olmazdi. Bununla
belo adabiyyat moanbalarinin tahlili gdstarir ki,
voleybolcular Ggun zoruri olan fiziki keyfiy-
yatlor haqda vahid fikir yoxdur. Hal-hazirda
bu masals ilo bagli miitoxasislor arasinda bir-
birilori ilo ziddiyat toskil edon on muxtalif
fikirlor var.

Xususi odobiyyatlrda voleybolgu hazir-
lig1 tictin zoruri olan fiziki keyfiyyatlor hagda
kalli miqdarda fikirlor movcuddur. Bazi vo-
leybol doarsliklorinds osason bu vo ya digor
fiziki keyfiyyoti inkisaf etdirmayin vacibliyi
Vo bununla bagli miioyyan horokot kom-
plekslori vo metodlar togqdim edilir. Lakin bu
kitablarda konkret fiziki keyfiyyotin qurulus
Vo mahiyyati tam agiglanmur [2,3].

Boazi mitoxasislor voleybolgularin oyun
foaliyyati Ggln zoruri olan bir nega fiziki key-
fiyyato Ustinluk verirlor. Masalon, tullanmalar,
topa vurulan zorbalor vo yerdoyismalor Ugiin
vacib olan surat-quvva, geviklik, tullanma do-
zumliyl vo ayilganlik gabiliyysti daha va-
cibdir. Yoni, voleybolgunun normal foaliyyat
gOstormasi Gc¢n butun fiziki keyfiyyatlor in-
kisaf etdirilmalidir.

Voleybolgularin idman ustaligmin yiik-
sok olmasi ilk novbado onlarmn fiziki hazirliq
soviyyasindon asilidir. Voleybolgularin fiziki
hazirligi osason ozalo qlivvesinin inkisaf so-
viyyasi, harokat tezliyi vo dozimliklo muay-
yon edilir. Umumiyyatlo voleybolda idmangi-
nin hazirliq saviyyasino daxil olan gostorici-
lora fiziki inkisaf, fiziki hazirliq vo eloca da
texniki-taktiki foaliyyot aid edilir [7,8].

Istonilon idman oyununda va xiisuson do
voleybolda osas fiziki keyfiyyat sirot-qlivvo
gabiliyyati hesab olunur. Lakin bu gabiliyyatin
inkisaf etmasi {igiin idmang1 kifayat qodor ge-
vik vo déziimlii olmalidir. Umumiyyatlo vo-

leybol oyununda on vacib amil horokat tez-
liyidir. Cilinki oyungularin hiicum vo mudafio
foaliyyatlorinin somorali olmasi bilavasito ho-
rokat tezliyinin inkisaf saviyyasindon asilidir.

Voleybolgularin siirat-qlivva dozimlik-
lari bir ne¢o ndvdoan ibarstdir. Bunlarin asasini
qagis, zorba vo tullanma dozumluklari togkil
edir. Oyun proseslarinds bu gabiliyyatlorin har
birinin 6zlinomoxsus rollar1 vardir.

Voleybolgu hazirligimin somarali olmasi
ucitin an vacib vazifs surst-qlivve va doziimluk
keyfiyyatlorinin inkisaf etdirilmasi hesab edi-
lir. Lakin oyun dézumliyt tokcs sirat va qlv-
vo dozimlliylndn vohdoatindon ibarot deyil.
Oyun dozimliyu 2-3 saat orzinds surat, qliv-
Vo, partlayis qiivvasi vo digor keyfiyyatlorin
tozahiir olunmasi ilo saciyyslonon kompleks
xarakterli inteqral keyfiyyatdir. Bu keyfiyyat-
lorin har birinin 6z toyinati olsa da oyun do-
zumldytnun rolu daha boyikddr.

Muoayyan edilmisdir ki, yeniyetms VO-
leybolgularin siirat-quivva gostaricilori digar fi-
ziki gabiliyyatlorin inkisaf soviyyasi ilo qarsi-
liglt olags toskil edir:

a) xususi caldlik va badanin dl¢ilari;
b) xUsusi quvvo;
¢) Umumi qiivva [7,10].

Yeniyetma voleybolgularin slrat-qlivva
gabiliyyatlorini miayyan etmok tgun konkret
tomrinlordon istifade oluna bilar: gacaraq
maksimum hindirliikdo asilmis cismo oallo
toxunmag, i¢i doldurulmus topun sag va ya sol
qolla atilmasi, biloyi bilkon vo govdeani agan
azalalarin quivvasinin 6l¢tilmasi. Bundan basqa
gollarin, ayaqlarin vo gévdonin quvvasini mu-
ayyan edon timumi fiziki hazirliq harokatlorin-
don ds istifads edils bilar [4,5].

Voleybolgularin fiziki hazirliq gostarici-
larinin strukturunda qivva qabiliyyatlori on
vacib elementlardan biri hesab olunur. Cinki,
oyungularin ¢ox cohatli foaliyyati vo gostordiyi
naticalor bilavasito quvve gabiliyyatlorinin in-
kisaf saviyyasindon asilidir. Bu qabiliyyat ol-
madan harokat siirati, zorbonin qiivvasi, gevik-
lik, tullanma gabiliyyati vo xususi dozimlik
kimi vacib amillar kifayat gadar tozahir oluna
bilmoaz. Slrat gabiliyyatinin bazi tozahulr for-
malar1 “partlayis qiivvosi” kimi xarakterizo
edilir. Onun mahiyyati minimal vaxt orzinds
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maksimal quvvanin tozahur edilmasindan iba-
rotdir.

Yuksok tosnifatli voleybolgularin oyun
foaliyyatinin somorali olmasi bilavasito haro-
katlorin ylksak slratls icra edilmasi va koordi-
nasiya gabiliyyatinin biruzs verilmasindan asi-
lidir. Bu prosesin hayata kecirilmasi eyni za-
manda fordi xususiyatlors do baghdir [1,2,3].

Mutoxasislor hesab edirlor ki, yarig fo-
aliyyatinin samorali olmasi operativ diistinmsy,
gormo qabiliyyati, diqgstin davamli olmasi,
sensamotor reaksiyalar, fiziki qabiliyyatlorin
inkisaf soviyyasi va badon 6lstilari kimi amil-
lorlo sartlondirilir [8].

Voleybolcgularin gostardiyi naticalor eyni
zamanda tixniki-taktiki fealiyyatlorin arsenal-
larinin mixtalifliyi vo xususi fiziki keyfiyyat-
larin yiiksok inkisaf etmasi ilo muayyan olunur
[5,7].

Voleybol¢u ii¢iin lazim olan an vacib
fiziki keyfiyyatlordan biri do xususi dozimluk
hesab olunur. Voleybolgularda xususi dozum-
I0yln asasini aerob va anaerob is gabiliyyatlori
toskil edir. Bu zaman oksigen ¢atismazligi vo
ganda siid tursularinin artmasi soraitinds haro-
kot etmok qabiliyyatinin boylk shamiyyati
vardir [8,9].

Voleybolgularin konkret horokat névini
fiziki keyfiyyatlorin vo is qabiliyyatinin hesa-
bina yerino yetirdiyino gors fiziki gabiliyyot-
lori yaris faaliyyatlorindo daha ¢ox istifads et-
diyi harokatlorin asasinda inkisaf etdirmok la-
zimdir.

Oyun zamani voleybolgular kifayat go-
dor mirokkab olan harokot foaliyyatlorini ye-
rina yetirmoli olurlar: servis vo hiicum zorbs-
sindon sonra ucan topun gobul edilmasi Ugin
muxtalif yerdoyismolor, blok qurmag, an mix-
tolif 6tlrmalor, hiicum zarbalari vo s. Bu za-
man yerino Yyetirilon harokat foaliyyatlorinin
ardicilliglart he¢ vaxt ovvalcodon malum ol-
mur. Oyun prosesindo yaranmis vaziyyatlor
daim doyisir vo onlara reaksiya gostormoak zo-
ruriyysti meydana golir.

Yaris prosesindo an muxtalif haroki akt-
lar icra edilir. Onlar1 sorti olaraq ti¢ qrupa ayir-
maq olar: yerdoyigsmolor, 6tlrmoloar, zarbalor
va tullanmalar.

Voleybolcu yerdayisma, 6tlirma, zorbs
Vo tullanmalar1 miivaffaqiyytls icra etmoyi ba-

carmalidir. Yuxarida qeyd edilonlori nazars
alarag oyun dozimliyunin do Gg miixtalif no-
Vo ayirmaq olar. D6zimlik ndévlarinin har biri
horakat foaliyyatinin xarakterindon asili olaraq
spesifik xaraktero malikdir. Onlar bir-birilarin-
don osason foza, zaman vo vaxt xarakteristi-
kalarina gora forglonirlor [4,10].

Horaki  foaliyyatin  yerino  yetirilmasi
(servis, hucum zarbasi, 6tirmo, blok va topu
gobul etmok Gcun yerin secilmasi va s.) ani
vaxt arzinds bas verir. Bu zaman caldliyin har
Uc tozahiir formalar1 (reaksiya tezliyi, ilkin
harokatin tezliyi, harokat foaliyyatinin tezliyi)
biruzo verilir. Bu vaxt voleybolcudan sadaca
olaraq caldlik talob olunur. Bu prosesds eyni
zamanda voleybol oyunu uglin xarakterik olan
xususi harokot faaliyyatlorinin tez yerino yeti-
rilmasi gabiliyyati tolob edilir.

Magqalanin elmi yeniliyi. Magalodo mux-
tolif fiziki hazirliq saviyyasino malik olan ye-
niyetmo voleybolgularin oasas haroki qabiliy-
yatlorinin formalasdirilmasi ilo bagli bir sira
nozori middsalar, konseptual fikirlor irali st-
ralir. Problemls bagl yeni toklif vo tovsiyalor-
do verilir. Hans1 ki, bunlar maglasnin elmi ye-
nilikloridir.

Magalanin praktik ahamiyyati va tot-
bigi. Mogalodo muxtalif fiziki hazirliq soviy-
yasina malik yeniyetmo voleybolgularin asas
horaki gabiliyyatlorinin formalagdiriimasi ilo
bagli praktik niimunslor do yer alir. Hans1 ki,
bu praktik nimunalords orta moktablarin fiziki
torbiya muollimlori, usag gonlor idman mok-
tobinin mosqgilari vo bu sahads todgigat apa-
ranlar faydalan bilarlor.

Notico etibarila geyd etmaliyik Ki,
muxtolif fiziki hazirliq saviyyasina malik olan
yeniyetms voleybolgularla aparilan masq pro-
sesinin mozmununun yenilogsmasi, onun quru-
lusunun miiasir toloblor baximindan yenilas-
dirilmasi fiziki torbiys muosllimlorinin tokmil-
logsmoasine vo bu sahado galisan mosqgilarin
isinin modernlosmasina 6z tOhfasini veracok-
dir.
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®U3NYECKASA IMOJATOTOBJEHHOCTH IOHBIX BOJENBOJINCTOB U
ITPOBJIEMA OIITUMU3ALIMA TPEHUPOBOYHOI'O ITPOLIECCA
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AnHoranus. dDm3ndeckas IIOATOTOBKA
BOJICHOONMUCTa - 3TO TMENaroru4ecKuii IMpo-
1[ECC, HANpaBIEHHBI Ha BOCMHTAaHHUE (GU3U-
YECKUX Ka4eCTB M Pa3BUTHE (YHKIIMOHATHHBIX
BO3MOXXHOCTEH. Paznuuator obmyro ¢usudec-
Kyl0 TIOATOTOBKY U CHEIHUAIbHYIO (pu3znuec-
Kyto noarotoBky. CpencrBamu oOuieil ¢puzu-
YeCKOW TMOATOTOBKH SIBISIFOTCS (U3HUYECKUE
YIPaXHEHUS, 03I0POBUTEIBHBIE CHJIBI TTPUPO-
JIbl ¥ TUTUEHHYECKHE (DAaKTOPBHI.

CnenuanbHas (u3nyeckas MTOATOTOBKA
BOJICHOONUCTA XapaKTepPU3yeTCsi YpPOBHEM pa3-
BUTHS (PU3UUECKUX CIIOCOOHOCTEH U (PYyHK-
IIMOHAJIEHBIX CHCTEM, HEOOXOJUMBIX BOJICHOO-
JUCTY.

KuloueBble caoBa: ¢usuueckas noo2o-
moeKka, uzuueckue xKawecmed, mexHuieckoe
macmepcmeo, OvixameibHvle MblUYbl, ObIXA-
mebHble 0BUNCEHUS, HaNAdarwWuLl yoap, npbsi-
2yyecmn.

THE PROBLEM OF OPTIMIZING THE PHYSICAL TRAINING
AND TRAINING PROCESS OF YOUNG PLAYERS

ass. prof. Z.J. Hajiyev, Kh.M. Mejidli

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
zaur.haciyev@sport.edu.az, khayala.macidli2020@sport.edu.az

Annotation. Physical training of a vol-
leyball player is a pedagogical process aimed
at cultivating physical qualities and developing
functional abilities. There are 2 types of phy-
sical training: general physical training and
special physical training. The main means of
general physical training are considered phy-
sical exercises, sources of force of nature and
factors of hygiene. Volleyball player's special

physical training means the optimal level of
development of physical qualities and func-
tional systems necessary to show high results
in the game and competition processes.

Keywords: physical training, physical
quality, technical skills, respiratory muscles,
attack, jumping ability.
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