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Annotasiya. Mogalods hondbol idman
novu ilo moasgul olan gqadinlarin fiziki is qa-
biliyyati vo dozumlulik keyfiyyoti 6yronilmis
Vo onlara tesir edon mosq metodlarinin xiisu-
siyyatlori aragdirilmigdir. Malum olmusdur ki,
hondbolgu qadimnlarin yiiksok fiziki hazirhig
onlarin fiziki keyfiyyatlorinin inkisafindan bir-
basa asilidir. Ona goro do, fiziki keyfiyyatlo-
rin inkisafina sobab ola bilon masq metodlari-
nin diizgiin secilmasi fiziki hazirliq problemi-
nin hall olunmasi ti¢iin asas sortlordondir. Or-
ganizmin funksional vaziyysti hagqinda miia-
sir cihazlarin komayi ilo alinmis bu gostarici-
lorin giymotlondirilmoasi idman tacrubasinda
boyuk nazari vo tocribi ohomiyyato malik
olacaqdir.

Acar sozlar: doziimliliik, fiziki is qabi-
liyyati, fiziki inkisaf, fiziki yiiklor, Urak-damar
sistemi, harakat aktivliyi, badan kiitlasi.

Giris. Molum oldugu kimi idmangilarin
fiziki hazirhgmin saviyyasinin yiksaldilmasi
onun vegetativ funksiyalarin inkisafi ilo para-
lel getdiyindon, totbig olunan masq yiiklarinin
secilmasi vo onlarin siaqdan kegirilmosi bo-
yuk nazari va praktik shamiyysto malik olur.
Doéziimliiliyii inkisaf etdiron zaman va yaran-
mis ¢atin hallardan ¢ixmaq ti¢iin tonafflis hara-
katlorindon istifads olunur. Tonafflistin ritmi-
na, doarinliyina va tezliyino osaslanaraq hand-
bolgu qadinlarin funksional voziyyati toyin
oluna bilor. Tonafflis harokatlorinds on vacib
va oshomiyyatli nozarat 6lglisu kimi trok vur-
gularmin tezliyi gotirtliir [2, s. 43].

Hondbolgu qgadinlarda da digor idman
névlarinds oldugu kimi, fiziki keyfiyyatlorin
rolu yiksokdir vo onlarin tokmillosdirilmasi
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liciin lazim olan {isul va vasitslorin axtarisi da-
im masqgi vo mitaxassislarin diggat morkazin-
dadir. Hondbolgu gadinlarin istor oyunda, is-
torsodo mosq zamani sona qgodor mdibarizo
aparmasi ondan yiiksok dozumlulik talob edir.
Dozumlalik keyfiyyoti idmanda on ¢atin, lakin
an vacib keyfiyyat oldugundan, onun inkisafi-
na xdsusi ciddiliklo yanasmaq talob olunur.
Dozimlalik cox mirokkab xaraktera malik
olan bir fiziki keyfiyyotdir. Bir ¢ox todgiqatgi-
larin galdiyi gonasta goro doziimliiyiin inkisafi
totbig olunan masq yiiklarinin hacmindan, in-
tensivliyindon vo masq metodlarindan asilidir.
Alimlarin galdiyi mumi fikiro gors, idmangi-
larin yerino yetirdiyi fiziki yukiun hacmi ilo
onun intensivliyi arasinda six slage vardir [6,
s. 32]. Idmang1 hazirliginin miixtalif marhale-
larinds va saviyyalorinds fiziki keyfiyyatlarin
qarsiliglt asliligi uzun illordon bu giino kimi
mutoxassislorin diggstini 6zlina calb etmis,
hom pedaqoji vo hom dos tibbi-bioloji cohotdon
boyiik aktuallia malikdir. Hondbolgu qadin-
larda fiziki yiklorin tosiri ilo ayri-ayri toxu-
malarda oldugu kimi, iirok-damar va tonoffls
sistemlorindo  koskin metobalik doyisikliklor
bas verir. Masqlordon ovval va masqlordan
sonra bu iki sistemin funksional imkanlarmin
Oyroanilmasi hom da boyiik diagnostik shamiy-
yat dasiyir, icra olunan fiziki yiiklorin zadalo-
yici tosiri aradan goturilir. Masq programla-
rina vaxtinda diizalislorin edilmasi fiziki yik-
loro adaptasiyanin normal gedisino nozarat et-
moya imkan verir [5, s. 135].

Haondbolgu qadinlarin fiziki is qabiliyye-
tinin vo dézumliylnin Gyranilmasi Ggln bir
sira testlordon istifads olunur. Tolim-magq pro-
sesinds handbol¢u gadinlarin fiziki hazirliginin
yuksalmasina istigamotlonmis mosq yiiklarin
gostordiyi tasiro uygun olaraq qarsiya asagida-
ki todgiqat vozifalorini hall etmak planlasdiril-
misdir:
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1) Toalim-mosq prosesinin gedisinds hondbol-
cu qadinlarda nisbi sakitlik vaxti tirok-da-
mar va tonoffls sistemi gostaricilarin tad-
qiqi;

2) Hondbolgu qadinlarin fiziki is qabiliyye-
tinin vo OMS-nin PWCi1o Gisulu ils tayini.

Uzarindo yoxlanilma aparilan handbolgu
gadinlarin funksional gostoricilori iki dofo to-
yin edilmisdir. Tocriibodo 10 hondbolgu istirak
etmisdir. Onlar iizorindo miisahidolor vo psixo-
loji sorgular aparilmis, ohvali—ruhiyyalorinin
yaxs1 voziyyatds oldugundan, nisbi sakitlik vo-
ziyyatinda, qizinma horakatlorindon avval, on-
larin funksional gostaricilari toyin olunmusdur.
Miisyyon olunmusdur ki, onlarda iirok vurgu-
larinin saymin (UVS) orta gdstoricisi 1 doqige-
do 73, vurgu, tonoffiisiin orta sixlig (TS) 22.4
dofo, agciyarlorin hoyat tutumunun orta gostor-
cisi 4043,1 ml., arterial gan tozyiqinin orta
gostoricisi 120/79 mm c. st, qanin oksigenlo
doyma doracasinin orta gostoricisinin is9 97,5
% oldugu miioyyan olunmusdur.

Urok vurgularmin saymm on asagi vo
yaxs1 gostaricisi 66 vurgu/doqg. on yuxari gos-
toricisi iso 77 vurgu/deq. olmusdur. Tadqiq
olunan soxslords tlirok vurgularindaki maksi-
mal vo minimal gostaricilori arasinda forq 11
vurgu/ dog. olmusdur. Bu ¢ox giiman ki, hond-
bolgu gadinlarda masqe olan miinasibatlorin-
don vao fiziki hazirligimin saviyyesindan asili-
dir. Birinci yoxlama zamani handbolgu qadin-
larda tonoffiisiin sixlig1 (TS) orta hesabla 1 do-
qiqeds 21,6 dofs vo on yaxs1 gostorici 1 doqi-
goda 15 dofy, an yiiksok gostorici iso R1 doqi-
godo 22 dofo olmusdur. Goriindiiyli kimi, to-
naffiistin sixligindaki forq handbol¢u qadinlar-
da 1 dogiqodo 7 dofs toskil etmisdir. Uzorindo
tocriibo aparilan soxslordon alinmis gostorici-
lordo sopslonmo miisahido olunmusdur. Arte-
rial gan tozyiqinin hom maksimal vo minimal
gostoricilorindo elo bir ciddi forq miisahids
olunmamisdir. Agciyarlorin hayat tutumunda
vo qanin oksigenlo doyma doracasinda (sPO2)
forqlor miisahide olunmusdur.

Talim-mogqlori davam eden handbolcu
qadinlar bir ne¢o aydan sonra yenidon yoxla-
malara moruz qalmis, onlarin ham funksional
gostaricilori vo hom do fiziki i qabiliyyatlori
standart veloerqometrik iisullarla toyin olun-

musdur. Ikinci yoxlama zamani handbolcu qa-
dinlarin funksional goéstoricilorinin toyini gos-
tordi ki, hom UVS-da, hom do, digor gostorici-
lordo miioyyon farglor vardir. Ikinci yoxlama
noticasinde miioyyen edilmisdir ki, UVS-nin
orta gostaricilori 73 vurgu/doq, TS - 18,3 dofo,
agciyorlorin hoyat tutumu (AHT) 4146,1 ml,
arterial qan tozyiqi (AQT) 115/ 76 mm. c.st,
gqanin oksigenlo doyma (sPO2) dorocosi iso
98,4% olmusdur.

Hor iki yoxlamanin naticalorinin miiqa-
yisasi gostordi ki, hondbolgu qadinlarda planl
masq etmasi onlarin funksional gostoricilaring
miisbat tosir géstormis, masqin effektivliyi iso
xeyli yliksalmisdir. Hondbolgu qadinlarda iirok
vurgulariin vo tonoffiisiin saymin azalmasi,
ganin oksigenlo doyma doracasinin yiiksalmo-
si, agciyarlorin hayat tutumunun (AHT) artma-
s1 pohlovanlarin funksional imkanlarinin art-
mas1 gorlinlir. Hom iirok vurgularinda vo hom
do tonoffiislin sixliginda pohlovanlarin fordi
gostoricilorinin miiqayisosi gostordi ki, mak-
simal vo minimal gostaricilor arasinda da forq
azalmaga dogru meyillidir. Ikinci yoxlama za-
man1 UVS-nin on agag1 gostoricisi 55 vur-
gu/daq., on yiiksok gostarici iso 72 vurgu/ dog.
olmusdur. Forq iso 17 vurgu/daq. togkil etmis-
dir. Tonoffiisiin sixliginda on asag1 gdstarici 1
dog. 12 dofo nofssalma, 13 dofo olmusdursa,
on yliksok gostorici iso 20 dofs olmusdur.
Gorlindiiyli kimi, fordi gostoricilor arasinda
forq 1 doqiqads 7 tonoffiis harokati olmusdur
ki, bu da ¢ox ciddi bir haldir, pshlovanlarin
funksional gostaricilora gora forqlondiyinin
gostoricisidir. Hondbolgu qadinlarin miixtalif
cokilora malik olmast da 6z tesirini gostormis
olur. Qanin oksigenlo doyma doracesinds do
yaxsilagsma miisahdo olunmusdur.

Ikinci yoxlama miiddotinde hondbolgu
qadinlarda fordi funksional gostaricilori toyin
olunduqdan sonra, onlara veloerqometrds stan-
dart—dozalasdirilmis yiiklorin icrasi toklif olun-
musdur. Dozalagdirilmig standart yiiklor hor
bir pahlovanin ¢okisine uygun olaraq se¢ilmis-
dir. Yiikiin icrasindan sonra onlarda yenidon
funksional gostaricilor tayin olunmusdur.

Hondbolgu gadinlarda tolim-mosq prose-
sinda fiziki i3 qabiliyyotinin veloerqometrik
tisulu ilo - PWCir testi ilo yoxlanilmasi gos-
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tordi ki, orta miitloq gostaricisi 1367,1 kqm/
dog. olmusdur. Fiziki is qabiliyyatinin nisbi
orta gostoricisi 18,4 kqm/doq.kq. Goriindiiyii
kimi, hondbolgu qadinlarin fiziki is qabiliy-
yotinin orta gostoricisi ¢ox da yliksok deyildir.
Fiziki is qabiliyyatinin on yiiksok miitloq gos-
taricisi 4 hondbol¢uda olmusdur.

Fiziki i gabiliyyetinin miitloq gostorici-
sinin an asag1 qiymoti 1250 kqm/daq olmus-
dur. Onun fiziki is qabiliyyatinin nisbi gos-
taricisi do asagt olmus vo 18,1 kqm/daq/kq ol-
musdur. Toadqiq olunanlarin digorlorinds fiziki
is qabiliyyatinin miitloq gdstaricilori 1300 kq/
dog. ilo 1400 kqm/daq. arasinda olusdur. Go-
riindiiyii kimi, todqiq olunan handbolgu qa-
dinlarda fiziki is qabiliyystinin miitlaq vo nisbi
gostaricilori qonastboxs voziyyatdadir.

Hondbolgu qadinlarda fiziki is qabiliyyo-
ti ilo yanas1 onlarda oksigenin maksimal sor-
finin tadqiqi gostordi ki, yoxlamaya moruz qa-
lanlarda onun orta miitloq qiymoti 38074 ml/
dog., nisbi giymot iso 55,7 ml/dog/kq olmus-
dur.

Oksigenin maksimal sorfinin miitloq
gostaricisinin an yliksok qiymati 4282 ml/daq,
nisbi gostarici iso 61,1 ml/dog/kq olmusdur.
Bozi hondbolgularda miitloq gostorici yliksok
olasada nisbi gostorici ¢ox asagi olmusdur. Bu
da onlarin badon kiitlosi ilo slagadardir (her kq
bodon kiitlasino diison oksigenin ml-lo mig-
darina gora).

Qeyd etmok lazimdir ki, PWCi7o sinagi-
na osason fiziki i qabiliyyatinin toyin olun-
mast idmangilarin funksional voziyyotini vo
masqlorini qiymatlondiron obyektiv bir metod-
dur. Bu iisul ilo PWCiro-in 6lgiisi UVS-nin
170 vurgu/dag-ya gader, yoni iirok-damar sis-
teminin funksiyalarinin optimal soviyyasina ¢1-
xara bilon xarici mexaniki isin siddoti (kqm/
doq) ilo slagadardir. PWCizo-in Olglisi OMS,
tiroyin hacmi vo ganin hemogqlobinin {imumi
miqdart  kimi  gostaricilorlo  slagadardir.
PWC170-in saviyyasi orqanizmin iki funksional
sisteminin maksimal imkanlarindan asilidir:
oksigen noqgledici va oksigen monimsayici (xii-
susilo do isloyon ozololordo). Sistematik mosq
edon insanlarda PWCi70-in 6l¢iisti homiso yiik-
sok olur. Somarasiz kecon mosqlordon sonra if-
rat mosqlilik problemi yaranir vo bu da fiziki is

qabiliyyatinin soviyyesini asagi salir [5, S.
149].

Molum oldugu kimi aerob imkanlarin
tokmillogdirilmasi {i¢lin an alverisli sorait mos-
qin nobz rejimi ilo anaerob miibadils soviyye-
sindo yerino yetirilmosi zamani yaranir. Do-
zumluliyii mosq etdiron mosq metodlarindan
istifado edorkon yuxarida geyd olunan nobz
rejimi tovsiyys olunur. Hondbolgu qadinlarin
aerob imkanlarina mogsadyonlii tosir vasitolo-
rindon istifado olunmasi, ¢ox tezliklo, homin
imkanlarin artmasina gotirib ¢ixarir. Qeyd et-
mok lazimdir ki, aerob istiqgamotli mosqlorin
dayandirilmasi oksigenin maksimal sorfinin
azalmasina sobab olur va ilkin voziyyoto cata
bilir. Buna yol vermomok ti¢ilin yardim¢1 mosq
yiiklorini yerino yetirmok lazimdir. Aerob is-
tiqgamotli fiziki foaliyyot dovrii olaraq miinto-
zom yerina yetirilmolidir [1, s. 87].

Hondbolgu qadinlarin iimumi déziimlii-
yiinlin inkisafinin boyiik shomiyysti vardir.
Dozumlilik — uzun miiddatli harokat aktivliyi
soraitindo yorulmanin orqanizmindo inkisafi-
nin qgarsisint almaga yonolmis fiziki keyfiyyot-
dir, biitlin idman novlorinds osas shomiyyot
kosb edir. Umumi doziimliik qacis, iizgiiciiliik,
xizoklo yeris vo s. horokatlorlo artirilir. Umumi
doziimliylin inkisafinin on yaxs1 gostaricisi
dovri vo uzunmiiddatli mosqdir. Doziimliiyilin
inkisafi orqanizmin funksional inkanlarinin
yaxsilagdirilmasindan asili olmayib, o ham do
iradonin inkisafindan da asilidir. Uzunmiiddot-
1i yiiklorin tosiri altinda yaranmis gorginliyi in-
san dof etmayi bacarmalidir. Uzunmiiddatli vo
effektli kecirilmis mosqlor imumi vo xiisusi
doziimliiklo yanasi iradoni do torbiys edir. Id-
mangilarin iradi hazirligi homise yarigda 6ziini
gostorir [4, s. 24].

Aparilmis tadqiqatlara yekun olaraq asa-
g1daki naticolora golmak olar:

1) Oragnizmin is gérmo qabiliyyatinin soviy-
yasini toyin etmok moqsadi ilo aparilmis
testlorin naticilori bir daha tosdiq etdiki
handbolc¢u qadinlarin funksional gostarici-
lori ils onlarin fiziki is qabiliyysti arasinda
diiz miitonasiblik vardir;

2) Hondbolgu qadinlarin organizminin funk-
sional gostaricilorinin tohlili gostordi ki,
onlarin fiziki iy gormo qabiliyyati ilo
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PWCi170 vo OMS-nin gostaricilori miinta-
nasiblik toskil edir;

3) icra olunan veloerqometrik yiiklordon son-
ra hondbolgu gadinlarda funksional gosto-
ricilorin naticalarinin ¢ox da yiiksok soviy-
yodo olmamasinin asas sobabi mosq pro-
sesindo anaerob vo aerob yiiklordon lazi-
minca istifade olunmamasidir;

4) Mosq prosesindo hondbolgu qadinlara ve-
rilon harokatlori yerino yetirdiklori zaman
tonoffiisiin dorinlogmasi ilo agciyarlorin he-
yat tutumunun artmasinin daxili orqanla-
rin ising tonzimloyici tosirini nozars alaraq
xususi tonaffiis harokotlorinin mosqdon ov-
val totbiqi tovsiyys olunur.
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OCOBEHHOCTH PA3BUTHS KAUECTBA BRIHOCJIUBOCTU U ®U3UYECKOM
PABOTOCIIOCOBHOCTH Y TAHABOJIUCTOK

X.2. MamenoBa

Aszepoatioacanckasn I'ocyoapcmeennas Axademusn Quzuuecxou Kynomypol u Cnopma
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AHHOTanus. B cTaTthe H3ydeHbl KadecT-
Ba BBIHOCIUBOCTH (PU3NYECKUE CIIOCOOHOCTH Y
CIIOPTCMEHOB 3aHUMAIOIINNCA TaHA00JIbHBIM
CIIOPTOM, U NPOAHAIU3UPOBAHBI OCOOEHHOCTH
TPEHUPOBOYHBIX METOJIOB BIMSIONINE HA HUX.
Crasio M3BECTHO, 4YTO, BBICOKas (pU3MUECcKas
TOTOBHOCTh CHJIAY€Hl 3aBHCHUT OT Pa3BUTHUA HUX
¢usnyeckoro kauectBa. Takum oOpas3oM, oc-
HOBHBIM YCIIOBHEM [UIsl pELIeHHs] MPOOIeMbl
¢u3n4ecKoil TOTOBHOCTH 3aBUCHUT OT HPaBUIIb-
HOTO BBIOOpa TPEHUPOBOYHBIX METOJIOB, KOTO-
pble MOTYT HPUBECTH K (PU3UYECKOMY DPa3BH-
0. CTano W3BECTHO, YTO, PE3yNbTATHI MPO-
BOJUMBIX HCCJIECIOBAHWM HAJI CWJIAYaMU IIa-

palIeNbHO C BHEIPEHUEM CTaHAapTU3UPOBaH-
HBIX Harpys3ok, IOKa3aTeld KapIHOpeCIupo-
TOPHOM CHUCTEMBI pearupyeT TakuM Harpyskam
1o pazHomy. OlLlEeHKa NOJIY4YEHHBIX ITOKa3aTe-
Jeil o QyHKIMOHABHO COCTOSHUM OpraHu3Ma
C TOMOIIBIO COBPEMEHHBIX YCTPOMCTB Oyner
MMETh OO0JIBIIOE TEOPETUYECKOE U MPaKTHYeC-
KO€ 3Ha4€HHE B CIIOPTUBHOMN NMPAKTHUKE.

KiroueBoe ciioBo: evinociuseocmeo, @u-
suyeckas pabomocnocobHocms, usuyeckoe
pazeumue, @uzuueckue HASPy3KU, CepoeuHO-
cocyoucmas cucmema, 08UeamenbHol aKkmue-
HOCMb, Macca meida.
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FEATURES OF DEVELOPMENT OF EDURANCE QUALITY AND PHYSICAL WORK
CAPACITY IN WOMEN HANDBALL PLAYERS

Kh.E. Mammadova

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
hokuma.mammadova@sport.edu.az, orcid.org/0000-0003-2512-9903

Annotation. The article examined the
quality of endurance and physical abilities of
athletes engaged in sport women handball pla-
yers and analyzes the features of training me-
thods affected them. It is known that high phy-
sical readiness of athletes depends on the de-
velopment of their physical qualities. Thus the
main condition for the solution of the problem
of physical fitness depends on the correct cho-
ice of training methods that can lead to phy-
sical development. It is known that the results
of the studies of the strong men with intro-

duction of standardized loads simultaneously
shows that cardio respirators system reacts dif-
ferently to such pressures. Evaluation of the
performance of the functional state of the body
with the help of modern devices will be of
great theoretical and practical significance in
sports practice.

Keywords: endurance, physical abili-
ties, physical development, physical activity,
cardiovascular system, motor activity, body
weight.
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