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XXX YAY OLИM PИ YA OYUN LA RЫ NA 
HA ZЫR LЫQ HAQ QЫN DA 

A ZЯR BAY CAN RES PUB LИ KA SЫ PRE ZИ DEN TИ NИN 
SЯ RЯN CA MЫ

 Mцs tя qil Azяr bay can Res pub li ka sыn da Olim pi ya hя rя ka tы il dяn -i lя 
ge niш vц sяt alыr. Юl kя mi zin id man чы la rы nыn 2008- ci il Pe kin Olimpia da-
sыn da 1 qы zыl, 2 gц mцш vя 4 bц rцnc me dal яl dя edя rяk bю yцk nai liy yяt 
qa zan ma sы bu nun par laq tя cяs sц mц dцr. 

 Bю yцk Bri ta ni ya nыn Lon don шя hя rin dя 2012- ci il dя ke чi ri lя cяk nюv-
bя ti XXX Yay Olim pi ya Oyun la rы na Mil li Olim pi ya Ko mi tя si, Gяnc lяr 
vя Иd man Na zir li yi, hяm чi nin mц va fiq id man fe de ra si ya la rы tя rя fin dяn 
ha zыr lыq iш lя ri apa rы lыr. Mцx tя lif iri miq yas lы ya rыш lar da id man чы la rы mы zыn 
son dюvr lяr dя ki qя lя bя lя ri vя ye ni gяnc id man чы lar nяs li nin aш kar olu-
nan po tensial im kan la rы bu Olim pi ya Oyun la rыn da yцk sяk nя ti cя lяr gюs-
tя ri lя rяk, яv vяl ki mюv qe lя rin da ha da yax шы laш dы rы la ca ьы na inam ya ra-
dыr.

 A zяr bay ca nыn mil li olim pi ya ko man da sы nыn 2012- ci il dя Lon don 
шя hя rin dя ke чi ri lя cяk XXX Yay Olim pi ya Oyun la rы na mц tя шяk kil ha zыr-
lan ma sы, bu mяr hя lя dя on la rыn rяs mi bey nяl xalq ya rыш la ra qa tыl ma sы, 
li sen zi ya la rыn qa za nыl ma sы vя id man чы la rыn Lon don Olimpia da sыn da iш ti-
ra kы nыn la zы mi sя viy yя dя tя min olun ma sы mяq sя di ilя qя ra ra alы ram: 

1. Azяr bay can Res pub li ka sы nыn Na zir lяr Ka bi ne ti: 
1.1. Gяnc lяr vя Иd man Na zir li yi nin vя Mil li Olim pi ya Ko mi tя si nin 

tяq dim et di yi xц su si proq ram la ra яsa sяn mil li yыь ma ko man da la rыn XXX 
Yay Olim pi ya Oyun la rы na ha zыr lы ьы mяr hя lя sin dя tя lim- mяшq top la nыш la-
rы nыn ke чi ril mя si, id man чы la rыn rяs mi bey nяl xalq ya rыш lar da iш ti ra kы, юl kя-
dя li sen zi ya ya rыш la rы nыn tяш ki li, Azяr bay can nц ma yяn dя he yя ti nin Olim-
pi ya Oyun la rыn da iш ti ra kы vя di gяr tяd bir lя rin hя ya ta ke чi ril mя si ilя 
baь lы zя ru ri ma liy yя vя sai ti nin ay rыl ma sы nы tя min et sin; 

1.2. bu Sя rяn cam dan irя li gя lяn di gяr mя sя lя lя ri hяll et sin. 

 Иl ham Яli yev 
A zяr bay can Res pub li ka sы nыn Pre zi den ti 

 Ba kы шя hя ri, 22 iyun 2010- cu il
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 A zяr bay can Res pub li ka sы id man чы la rы nыn
XXX Yay Olim pi ya Oyun la rы na Ha zыr lыq

 Kon sep si ya sы

 Mюv zu lar

 I.  Olim pi ya Oyun la rы nыn ta ri xi vя mцa sir dюvr dя яsas ten den si ya la rы.
ЫЫ.  Azяr bay can Olim pi ya ai lя sin dя.
ЫЫЫ.  XXЫX Pe kin Yay Olim pi ya Oyun la rы.
ЫV.  Dцn ya nыn qa baq cыl dюv lяt lя ri ara sыn da XXЫX Yay Olim pi ya 

Oyun la rы nыn ye kun la rы na gю rя gюs tя riъi lя rin nis bя ti.
V.  Lon don - XXX Yay Olim pi ya Oyun la rы nыn pay tax tы.
 VЫ.  2009-2012- ъi il lяr яr zin dя Azяr bayъan Res pub li ka sыn da bя dяn 

tяr bi yя si vя id ma nыn in ki шaf pers pek tiv lя ri vя on la rыn real laш dы rыl-
ma sыn da ay rы -ay rы tяш ki lat la rыn konk ret vя zi fя lя ri.

VЫЫ.  Azяr bay can id man чы la rы nыn XXX Yay Olim pi ya Oyun la rы na ha zыr-
lы ьы nыn яsas mяq sяd vя vя zi fя lя ri.

VЫЫЫ. Azяr bay can id man чы la rы nыn XXX Yay Olim pi ya Oyun la rы na mяr-
hя lя lяr цz rя ha zыr lы ьы.

 ЫX.  XXX Yay Olim pi ya Oyun la rыn da Azяr bay can id man чы la rы nыn 
яmяk (iш) qa bi liy yя ti vя uy ьun laш ma prob lem lя ri.

X.  Azяr bay can yыь ma ko man da la rы nыn 2012- ci ilin Yay Olim pi ya 
Oyun la rы na ha zыr lы ьы nыn id man me to di ki tex no lo gi ya sы.

 XЫ.  Yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn XXX Yay Olim pi ya Oyun la rы na 
ha zыr lы ьы nыn la yi hя lяш di ril mя si (nя zя riy yя, me to di ka, tяc rц bi rяy-
lяr).

XЫЫ.  Azяr bay can id man чы la rы nыn Lon don шя hя rin dя ke чi ri lя ъяk XXЫX 
Yay Olim pi ya Oyun la rы na ha zыr lыq la rы nыn el mi- me to di ki яsas la rы.



 
I.  O lim pi ya Oyun la rы nыn ta ri xi 

vя mцa sir dюvr dя яsas ten den si ya la rы

 O lim pi ya Oyun la rы 2700 il lik ta ri xя ma lik dir. Иlk an tik oyun lar era mыz-
dan яv vяl 776- cы il dя Pe lo pen nes ya rы ma da sыn da kы Olimp шя hя rin dя 
ke чi ri lib. Mя ra mы sцl hцn vя saь lam lы ьыn mюh kяm lяn di ril mя si olan, ide-
ya sы ru hun vя bя dя nin har mo nik in ki шa fы nы tяb liь edяn Olim pi ya hя rя ka-
tы nыn ya ran ma ta ri xi mяhz bu dюv rя tя sa dцf edir. O vaxt dan яsr lяr keч sя 
dя bu ide ya la rыn hu ma nist ma hiy yя ti dя yiш mя mыш dir.

 O lim pi ya Oyun la rы nы dцn ya nыn yu nan mю cц zя si ad lan dы rыr lar. Bu tя sa-
dц fi de yil. Olim pi ya Oyun la rы qя dim Yu na nыs ta nыn яn se чi lяn vя nц fuz lu 
bay ram la rыn dan bi ri sa yы lыr mыш. Olim pi ya dюv rцn dя mц ha ri bя lяr da yan-
dы rы lыr, Olim pi ya mц qяd dяs yer he sab olu nur du. An tik dюvr lяr dя at let lяr 
gц lяш, mцx tя lif mя sa fя lя rя qa чыш, disk, ni zя vя чя kic at ma, цz gц чц lцk, 
sц rяt li qa чыш, qoш qu ya rыш la rы, aьыr lыq qal dыr ma vя di gяr id man nюv lя rin dя 
gцc lя ri ni sы na yыr dы lar. Yu nan mяn bя lя rin dя an tik olimpia da lar da on sяk-
kiz nюv цz rя ya rыш la rыn ke чi ril mя si haq qыn da mя lu mat lar gюs tя ril miш dir. 
Ya rыш la rыn sa yы ilk olimpia da lar da az ol muш, son ra lar ar tы rыl mыш dыr. An tik 
dюvr lяr dя oyun la rыn ke чi ril mя sin dя юzц nя mяx sus qa nu nauy ьun luq lar 
var dы. Ho mer dюv rцn dя ya rыш lar nц fuz lu шяxs lя rin tя шяb bц su ilя tяш kil 
olu nur du. Dюrd gцn da vam edяn ya rыш lar za ma nы 40 min nя fяr lik tri bu-
na lar ta ma шa чы ilя do lu olur du. Ya rыш lar da azad in san lar vя hяm dя yal nыz 
ki шi lяr iш ti rak et mяk hц qu qu na ma lik idi lяr. Olim pi ya qa lib lя ri dяf nя 
чя lяn gi ilя mц ka fat lan dы rы lыr, on la rыn шя rя fi nя шeir lяr, mah nы lar ya zы lыr, 
on la ra hey kяl lяr qo yu lur du. Qa lib lяr qыr mы zы lent ala raq doь ma vя tяn lя-
ri nя яsl qяh rя man, nц fuz lu шяxs ki mi qa yы dыr dы lar. Era mы zыn 393- cц ilin-
dя ke чi ril miш 293- cц Olim pi ya Oyun la rы чo xяsr lik oyun la rыn so nun cu su 
olub. Ro ma im pe ra to ru Ы Feo do si 394- cц il dя bu oyun la rыn ke чi ril mя si nя 
qя ti qa da ьa qo yur vя bu da Olim pi ya oyun la rы nыn sц qu tu ilя nя ti cя lя-
nir.

 O lim pi ya Oyun la rы 1500 il son ra
 O lim pi ya Oyun la rы юz mюh tя шяm li yi, olim pi ya ideal la rы isя saf lы ьы ilя 

in san la rыn qяl bin dя dя rin iz bu rax mыш dы. Elя ona gю rя dя Olim pi ya 
Oyun la rы nыn bяr pa sы ide ya sы tez- tez or ta ya atыl mыш, dцn ya nыn mцx tя lif 
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yer lя rin dя be lя oyun la rыn tяш ki li nя cяhd gюs tяr sя lяr dя, bu oyun la rы 
яv vяl ki mюh tя шяm li yi vя яzя mя ti ilя bяr pa edя bil mя miш lяr. XЫX яs rin 
son la rыn da dцn ya da iq ti sa di vя mя dя ni яla qя lя rin gцc lяn mя si id ma nыn 
da in ki шa fы na mцs bяt tя sir gюs tя rir. Иri bey nяl xalq ya rыш la rыn tяш kil edil-
mя si get dik cя va cib mя sя lя yя чev ri lir di. Dюv rц nцn gюr kяm li dюv lяt 
xa di mi, fran sa lы ba ron Pyer de Ku ber te nin Olim pi ya oyun la rы nы dir чяlt-
mяk ide ya sы dюv rцn tя lяb lя ri ilя sяs lя шir di. Pyer de Ku ber ten Olim pi ya 
oyun la rы nыn bяr pa sы ilя ar dы cыl mяш ьul olur vя 1892- ci ilin fev ral ayыn da 
Sar bon na Uni ver si te tin dя oyun la rыn bяr pa sы haq qыn da ilk mц ha zi rя si ni 
oxu yur. 1894- cц il iyu nun 23- dя Ame ri ka vя Av ro pa nыn 12 юl kя sin dяn 
2000 nц ma yяn dя nin iш ti ra kы ilя “O lim pi ya oyun la rы nыn ye ni dяn bяr pa sы” 
цz rя Pa ris dя Bey nяl xalq At le ti ka Konq re si ke чi ri lir. Konq res dя hяm dя 
Olim pi ya hя rя ka tы nыn ali rяh bяr or qa nы olan Bey nяl xalq Olim pi ya Ko mi-
tя si (BOK) tя sis edi lir vя ko mi tя nin ilk pre zi den ti yu nan De metrius 
Vi ke las se чi lir. 

1503 il lik fa si lя dяn son ra - 1896- cы ilin 6 ap re lin dя Afi na шя hя rin dя Ы 
mцa sir Olim pi ya Oyun la rы nыn star tы ve ri lir. Oyun lar ap re lin 15- nя ki mi 
da vam edir. Aчы lыш mя ra si mi qя dim Pa na fi na sta dio nun da ke чi ri lir. 
Mя ra sim dя yu nan bяs tя ka rы Spi ro Sa ma ra nыn yaz dы ьы Olim pi ya him ni ilk 
dя fя sяs lя nir. Olimpia da nыn ilk чempio nu isя цч tя kan la tul lan ma da яn 
yax шы nя ti cя gюs tя rяn (13 m.71 sm.) Ame ri ka id man чы sы Ceyms Ko nol li 
olur.

 Qa dыn lar isя Olim pi ya Oyun la rы na ilk dя fя 1900- cц il dя ke чi ri lяn 
Pa ris ya rыш la rыn da qa tы lыr lar. Иlk qa dыn Olim pi ya чempio nu in gi lis ten nis-
чi si Шar lo ta Ku per olub.

XX яsr pla ne ti miz dя Olim pi ya hя rя ka tы nыn чi чяk lяn di yi, Olim pi ya 
Oyun la rы nыn sц rяt lя ge niш lяn di yi яsr ol du. Иl lяr keч dik cя bir чox юl kя lяr-
dя Olim pi ya Oyun la rы da ha ge niш vц sяt ala raq цmum mil li ma hiy yяt li bir 
ha di sя ki mi qя bul olun du. Olim pi ya Oyun la rы na ha zыr lыq vя iш ti rak dюv-
lяt lя rin rяh bяr li yi, kю mяk li yi vя nя za rя ti al tыn da hя ya ta ke чi ril mя yя 
baш la dы. Юl kя nin Olim pi ya Oyun la rыn da tяm sil olun ma sы bey nяl xalq 
miq yas da xц su si dя yяr lяn di ri lяn ha di sя lяr dяn dir. Иn di id man чы la rыn 
Olim pi ya Oyun la rыn da kы чы xыш la rы, xц su sяn dя uьur la rы, Olim pi ya hя rя ka-
tыn da fяal iш ti ra kы юl kя nin tяk cя id man sa hя sin dя ki gц cц ki mi qя bul 
olun mur. Bu dюv lя tin bey nяl xalq nц fu zu na bir ba шa tя sir gюs tя rя rяk dцn-
ya bir li yin dя mюv qe yi, mя dя ni in ki шaf sя viy yя si ki mi dя dя yяr lяn di ri lir. 



Bu gюs tя ri ci юl kя nin ta nыn ma sыn da яsas lы rol oy na yыr. Ona gю rя dя hяr bir 
dюv lяt юz id man чы la rы nыn Olim pi ya oyun la rыn da kы чы xыш la rы na bю yцk яhя-
miy yяt ve rir. Чцn ki Olim pizm da шы dы ьы mя nя vi dя yяr lяr lя, aшы la dы ьы saf 
hiss lяr lя, dost lu ьu, qar daш lы ьы, qar шы lыq lы an laш ma nы mюh kяm lяn di rяn 
яda lяt li id man mц ba ri zя si ilя цmum bя шя ri ma hiy yяt kяsb edir. Biz elя 
bir dюvr dя ya шa yы rыq ki, Olim pi ya ideal la rы bц tцn bя шя riy yя ti bц rц mцш, 
mil yon lar la in sa nыn qяl bi nя yol aч mыш dыr. Bir яsr dяn bю yцk ta ri xi olan 
mцa sir Olim pi ya Oyun la rы чaь daш dюv rц mц zцn яn bю yцk, яn mю tя bяr 
id man tяd bir lя ri nin bi rin ci si dir. Yal nыz Olim pi ya Oyun la rы mil liy yя tin-
dяn, ir qin dяn, di nin dяn, si ya si яqi dя sin dяn asы lы ol ma ya raq mil yon lar la 
in sa nы bir ye rя top la ya bi lir. Иn di bц tцn юl kя lяr Olim pi ya Oyun la rы na 
qa tы lыr.

 O lim pi ya Oyun la rы na dцn ya nыn яn iri sя na ye- ti ca rяt fir ma la rы nыn 
ma ra ьы vя tя si ri get dik cя da ha da art maq da dыr. Spon sor fяa liy yя tin dяn, 
te le ka nal lar dan vя rek lam lar dan gю tц rц lяn gя lir Olim pi ya Oyun la rы nыn 
tяш ki li vя ke чi ril mя si nя sяrf edi lяn xяr cin яsas his sя si ni de mяk olar ki, 
юdя yir. Bu gя lir dяn Olim pi ya Oyun la rыn da yцk sяk nя ti cя lяr gюs tяr miш 
id man чы la ra Bey nяl xalq Olim pi ya Ko mi tя si nin xц su si tя qaцd lя ri nin 
ay rыl ma sы na, in ki шaf edяn юl kя lяr dя olim pi ya id man nюv lя ri nin, bey nяl-
xalq olim pi ya яla qя lя ri nin vя olim pi ya id man inf rast ruk tu ru nun in ki шa-
fы na sяrf olu nur.

 O lim pi ya Oyun la rыn da ay rы -ay rы id man qur ьu la rы nыn in шa sы, tex ni ki vя 
id man ava dan lы ьы ilя tяc hi za tы, id man чы lar tя rя fin dяn is ti fa dя olu nan 
id man ge yim lя ri, spe si fik ava dan lыq vя lя va zi mat is teh sal чы la rы vя bey-
nяl xalq fe de ra si ya lar ara sыn da ya ran mыш яla qя lя ri da ha da in ki шaf et di-
rir.

 O lim pi ya Oyun la rы qa lib lя ri nin is ti fa dя et dik lя ri xц su si ava dan lыq la rы 
is teh sal edяn mцяs si sя lяr lя hя min id man чы lar ara sыn da mц qa vi lя lя rin 
baь lan ma sы, on la ra bю yцk mяb lяь dя pul mц ka fat la rы nыn ay rыl ma sы ar tыq 
adi ha la чev ri lib.

 Иd man re kord la rы nыn ye ni lяn mя sin dя, nя ti cя lя rin da ha da yцk sяl mя-
sin dя el min, tя ba bя tin, in for ma ti ka nыn vя tex ni ka nыn son nai liy yяt lя rin-
dяn get dik cя da ha ge niш for ma da is ti fa dя olu nur.

 O lim pi ya Oyun la rы nыn qa lib lя ri vя mц ka fat чы la rы nыn xalq ara sыn da шюh-
rя ti, nц fu zu art maq da dыr. Dюv lяt tяш ki lat la rы, юzяl vя ic ti mai tяш ki lat lar 
on la rыn mяi шяt mя sя lя lя ri ni hяll edя rяk, id man чы la ra bю yцk mяb lяь lяr-
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dя pul mц ka fat la rы tя yin edir. Bir чox юl kя lяr dя bir ne чя Olim pi ya Oyun-
la rыn da yцk sяk nя ti cя lяr gюs tяr miш id man чы la ra hя min dюv lя tin ‘’ Mil li 
qяh rя ma nы’’ adы ve ri lir, qa lib lяr vя mц ka fat чы lar me dal lar la tяl tif edi lir-
lяr. Mц ka fat lan dыr ma nыn bu for ma sы юl kя miz dя dя ge niш tяt biq edi lir.

 O limpia da la rыn baш lы ca mяq sяd lя rin dяn bi ri xalq lar ara sыn da ‘’ sцlh vя 
dost luq’’ яla qя lя ri ni saь lam ruh da mюh kяm lяt mя yя yю nяlt mяk dir. 
Olim pi ya Oyun la rы юz ide ya la rы na sa diq qa la raq dцn ya xalq la rы ara sыn da 
dost lu ьun, bir li yin mюh kяm lяn di ril mя si nя, sцl hцn bяr qя rar ol ma sы na 
чa lы шыr. 

O limpia da la rыn aчы lыш vя baь la nыш mя ra sim lя ri id ma nыn dцn ya da sцl-
hцn vя яmin -a man lы ьыn el чi si ol du ьu nu olim pin яn uca zir vя sin dяn 
bц tцn bя шя riy yя tя nц ma yiш et di rir.



ЫЫ. Azяr bay can Olim pi ya ai lя sin dя

 A zяr bay can da ta ri xяn mil li id man nюv lя ri in ki шaf edib. Vя tя ni miz dя 
qы lыn coy nat ma, oxat ma, qur шaq tu tub gц lяш mяk ge niш ya yы lыb. Tя sa dц fц 
de yil ki, son ra lar Azяr bay can id man чы la rы яn bю yцk nai liy yяt lя ri ni mяhz 
tяk bя tяk id man nюv lя rin dя qa za nыb lar.

 A zяr bay can da olim pi ya hя rя ka tы юzц nя mяx sus ta ri xя ma lik dir. Яl bяt-
tя 1952- ci ilя dяk SS RИ id man чы la rы Olim pi ya Oyun la rы na qa tыl mыr dы. 
Nя ti cя dя Azяr bay can id man чы la rы da bu oyun lar da iш ti rak et mяk im ka nы-
na ma lik de yil di lяr. An caq юl kя miz dя Olim pi ya Oyun la rыn da iш ti rak 
et mяk is tя yi hя mi шя ol muш dur. Hя lя 1925- ci il dя Ba kы da “O lim pi ya 
oyun la rы” adы al tыn da ya rыш la rыn tяш ki li vя ke чi ril mя si dя fik ri mi zi tяs diq 
edir. Bu onu gюs tя rir ki, Azяr bay can da Olim pi ya Oyun la rы na bю yцk 
ma raq ol muш, юl kя dя olim pizm do la yы sы ilя tяb liь edil miш dir. La kin real 
fakt bu dur ki, id man чы la rы mы zыn Olim pi ya Oyun la rыn da iш ti ra kы 1952- ci 
il dяn baш la nыb. Uzun mцd dяt SS RИ- nin tяr ki bin dя olan юl kя miz 1996- cы 
ilя dяk Olim pi ya hя rя ka tы na mцs tя qil dюv lяt ki mi qo шu la bil mя yib. Bu 
ba xыm dan Azяr bay can Olim pi ya hя rя ka tы nы шяr ti ola raq цч dюv rя bюl mяk 
mцm kцn dцr:

- Azяr bay can id man чы la rы nыn SS RИ yыь ma ko man da sы nыn tяr ki bin dя 
Olim pi ya Oyun la rыn da iш ti rak dюv rц (1952-1988);

- Azяr bay can id man чы la rы nыn Mцs tя qil Dюv lяt lяr Bir li yi nin yыь ma 
ko man da sы nыn tяr ki bin dя Olim pi ya oyun la rыn da iш ti ra kы (1992);

- Azяr bay ca nыn mцs tя qil dюv lяt ki mi Olim pi ya hя rя ka tы na qo шul ma sы 
(1992- ci il dяn son ra).

 O lim pi ya hя rя ka tы dюv lяt si ya sя ti nin яsas his sя lя rin dяn bi ri ki mi 
юl kя nin in ki шa fы na xid mяt gюs tя rir.

 A zяr bay can Res pub li ka sы da bu dюv lяt lяr ara sыn da dыr. Azяr bay can 
Res pub li ka sыn da Olim pi ya hя rя ka tы nыn da ha ge niш vц sяt al ma sы, Olim pi-
ya proq ra mы цz rя tяш kil edi lяn tяd bir lя rin цmum res pub li ka miq ya sыn da 
hя ya ta ke чi ril mя si, Olim pi ya Oyun la rы na res pub li ka id man чы la rы nыn 
ha zыr lы ьы nыn vя iш ti ra kы nыn dюv lяt sя viy yя si nя qal dы rыl ma sы vя цmum mil li 
ma hiy yяt li ha di sя ki mi qя bul olun ma sы 1996- cы il dяn baш la ya raq son ra kы 
dюvr lя rя tя sa dцf edir.

 Be lя ki, dюv lяt baш чы sы Olim pi ya Oyun la rы na ha zыr lыq haq qыn da sя rяn-
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cam im za la yыr. Res pub li ka hю ku mя ti sя viy yя sin dя Tяш ki lat Ko mi tя si 
ya ra dы lыr. Olim pi ya Oyun la rы na ha zыr lы ьы vя iш ti ra kы tя min et mяk цчцn 
dюv lяt or qan la rы cяlb olu nur. 

O lim pi ya Oyun la rы na res pub li ka id man чы la rы nыn ha zыr lы ьы vя iш ti ra kы 
nяin ki mц va fiq tяш ki lat la rыn, hяm чi nin bц tцn ic ti maiy yя tin цmum mil li 
tяd bi ri nя, ge niш hя rя ka tы na чev ri lib. Azяr bay can Mil li Olim pi ya Ko mi-
tя si nin Azяr bay can Res pub li ka sы nыn Gяnc lяr vя Иd man Na zir li yi, id man 
tяш ki lat la rы vя fe de ra si ya la rы ilя bir gя sя mя rя li яmяk daш lы ьы юz uьur lu 
nя ti cя si ni XXЫX Yay Olim pi ya Oyun la rы na ha zыr lыq mяr hя lя sin dя vя 
Olimpia da za ma nы da яn yцk sяk sя viy yя dя nц ma yiш et dir di. XXЫX Yay 
Olim pi ya Oyun la rыn da 12 id man nю vц цz rя 44 Azяr bay can id manч sы iш ti-
rak et mяk hц qu qu qa zan dы.



ЫЫЫ. XXЫX Pe kin Yay Olim pi ya Oyun la rы 

X XЫX Yay Olim pi ya Oyun la rы 2008- ci il av qus tun 8- dяn 24- dяk, Чin 
Xalq Res pub li ka sы nыn pay tax tы Pe kin шя hя rin dя ke чi ril miш dir. Oyun la rыn 
bu шя hяr dя ke чi ril mя si ba rя dя qя rar Bey nяl xalq Olim pi ya Ko mi tя si nin 
2001- ci il iyu lun 13- dя Mosk va da top la nan 112- ci ses si ya sыn da verl miш-
di. Ke чi ril miш sяs ver mя nin nя ti cя si nя яsa sяn, Чin pay tax tы To ron to, 
Pa ris, Иs tan bul vя Osa ka nы qa baq la mыш dы. Oyun la rыn Tяш ki lat Ko mi tя si 
2003- cц ilin mar tыn da Чin Olim pi ya Ko mi tя sin dя 1985- ci il dяn bя ri gюn-
dя ri lяn es kiz lяr ara sыn dan 30 la yi hя ni se чя rяk Bey nяl xalq Olim pi ya 
Ko mi tя si nя gюn dяr miш di. Hя min la yi hя lяr ara sыn dan se чi lяn emb le min 
tяq di ma tы 2003- cц il av qus tun 3- dя Pe kin dя ki Sя ma mя bя din dя ke чi ril-
miш di. Bu emb lem “Rяqs edяn Pe kin” adы nы al mыш dы. O, цч his sя dяn iba-
rяt dir: Olim pi ya hяl qя lя ri, in gi lis di lin dя “Bei jing-2008” ya zы sы vя 
id man чы fi qu ru na bяn zя yяn ka liq ra fik цsul la ya zыl mыш “ч zin”( pay taxt) 
he roq li fi. Oyun la rыn til sim lя ri Olimpia da nыn baш lan ma sы na 1000 gцn qal-
mыш, 2005- ci il no yab rыn 11- dя elan edil miш uьur iшыq la rы dыr (чin- fu val). 
Чin fяl sя fя si nя gю rя on la rыn sa yы 5-я bя ra bяr dir: ba lыq, na hяng pan da, 
od, Ti bet an ti lo pu vя qa ran quш. Ad la rы isя mц va fiq ola raq Bey- bey, Чzin-
ч zin, Huan-huan, Иn -in vя Ni- ni dir. Яgяr bu ad la rыn bi rin ci his sя lя ri ni 
ar dы cыl oxu saq on da “Bey чzin huan in ni”, yя ni “Pe kin si zi sa lam la yыr” 
ifa dя si alы na caq. Pe kin Olimpia da sы nыn “Bir dцn ya, bir ar zu” шцa rы isя 
2005- ci il iyu nun 26- dя Чin Olim pi ya Ko mi tя si tя rя fin dяn elan olun-
muш du. Bu шцar 210000 va riant ara sыn dan se чil miш di.

X XЫX Yay Olim pi ya Oyun la rы nыn bя zi ya rыш la rы Pe kin lя ya na шы Hon-
konq, Tanч zin, Чzindao, Чzinhuandao, Шan xay vя Шen yan шя hяr lя rin dя 
dя ke чi ril miш di.

X XЫX Yay Olim pi ya Oyun la rы HD tex no lo gi ya sы ilя ya yыm la nan ilk 
olimpia da ol muш vя ek ran ba шы na tяx min nяn 4 mil yard ta ma шa чы top la-
mыш dы.
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 ЫV. XXЫX Pe kin Yay Olim pi ya Oyun la rы nыn 
ye kun la rы na gю rя dцn ya nыn qa baq cыl dюv lяt lя ri 

ara sыn da gюs tя ri ci lя rin nis bя ti

X XЫX Yay Olim pi ya Oyun la rыn da 204 dюv lяt, 11560 nя fяr id man чы 
(6645 ki шi vя 4915 qa dыn) 800 mяtbuat nц ma yяn dя si, 9101 rяs mi vя 
di gяr шяxs lяr (o cцm lя dяn, tяш ki lat чы lar, mяшq чi lяr, hя kim lяr, alim lяr vя 
di gяr tex ni ki per so nal lar) iш ti rak et miш dir. Чer no qo ri ya, Mar шall ada la rы 
vя Tu va lu ko man da la rы ilk dя fя bu oyun lar da de bцt et miш lяr. Olimpia da-
da 87 юl kя me dal qa zan mыш dыr. Qы zыl me dal qa zan mыш юl kя lя rin sa yы isя 
55 ol muш dur. Pe kin Olim pi ya Oyun la rыn da 43 dцn ya re kor du, 132 olim-
pi ya re kor du gюs tя ril miш dir.

X XЫX Yay Olim pi ya Oyun la rыn da 38 id man nю vц цz rя ke чi ri lяn 302 
ya rыш da 958 (302 qы zыl, 303 gц mцш vя 353 bц rцnc) me dal uь run da ya rыш lar 
ke чi ril miш dir.

 Bun dan яv vяl ki 2004- cц ilin XXVЫЫЫ Afi na Yay Olim pi ya Oyun la rыn-
da hя min gюs tя ri ci lяr aшa ьы da kы ki mi ol muш dur.

- iш ti rak чы dюv lяt  - 202
- iш ti rak чы lar  - 10888 id man чы
- rяs mi шяxs lяr  - 7798
- id man nю vц  - 37
- me dal la rыn sa yы  - 929

X XЫX Yay Olim pi ya Oyun la rыn da ye nя dя яv vяl ki oyun lar da li der lik 
edяn dюv lяt lяr fяrq lяn miш lяr: Чin, ABШ, Ru si ya, Bю yцk Bri ta ni ya, 
Al ma ni ya, Avst ra li ya, Cя nu bi Ko re ya, Ya po ni ya, Иta li ya, Fran sa. 

 Sid ney vя Afi na Olim pi ya Oyun la rы nыn qa li bi olan Ame ri ka Bir lяш miш 
Шtat la rы 36 qы zыl, 37 bц rцnc vя 36 bц rцnc me dal la bu dя fя Olim pi ya 
Oyun la rы na ev sa hib li yi edяn Чi nin mill olim pi ya ko man da sы nы yal nыz 
sa ya gю rя qa baq la ya bil miш, key fiy yя tя gю rя isя ikin ci ye ri tut muш dur.

 Ru si ya nыn mil li olim pi ya ko man da sы isя 23 qы zыl, 21 gц mцш vя 28 
bц rцnc me dal la ye nя dя dцn ya dюv lяt lя ri ara sыn da ЫЫЫ ye ri tut muш, Av ro-
pa юl kя lя ri ara sыn da isя li der li yi юz яlin dя sax la mыш dыr.

 A fi na Olimpia da sыn da 10- cц ye ri tut muш Bю yцk Bri ta ni ya bu oyun lar-



da da ha yax шы nя ti cя lяr qa za na raq (19 qы zыl, 13 gц mцш, 15 bц rцnc) hяm 
key fiy yя tя, hяm dя sa ya gю rя 4- cц yer dя qя rar laш mыш dыr. 

Яv vяl ki oyun lar dan fяrq li ola raq ar tыq bir sы ra qa baq cыl id man dюv lяt-
lя ri (B ra zi li ya, Ya may ka, Ke ni ya, Slo va ki ya vя s.) da ha yax шы nя ti cя lяr 
gюs tяr mя yя baш la mыш lar.

 Иш ti rak чы la rы nыn say чox lu ьu na gю rя di gяr юl kя lяr dяn fяrq lя nяn bir sы ra 
bю yцk dюv lяt lяr ya hяd din dяn ar tыq az me dal qa zan mыш, ya da цmu miy-
yяt lя me dal чы lar sы ra sы na dц шя bil mя miш lяr. On la rыn sы ra sыn da Bel чi ka 
104 id man чы ilя key fiy yя tя gю rя 46- cы, sa ya gю rя 57- ci, Por tu qa li ya 85 
id man чы ilя key fiy yя tя gю rя 49- cu, sa ya gю rя 57- ci, Иs veч 135 id man чы 
ilя key fiy yя tя gю rя 56- cы, sa ya gю rя 38- ci, Xor va ti ya 109 id man чы ilя 
key fiy yя tя gю rя 57- ci, sa ya gю rя 38- ci, Yu na nыs tan 156 id man чы ilя key-
fiy yя tя gю rя 59- cu, sa ya gю rя 44- cц, Cя nu bi Af ri ka Res pub li ka sы 143 
id man чы ilя key fiy yя tя gю rя 75- ci, sa ya gю rя 69- cu, Mi sir 104 id man чы 
ilя key fiy yя tя gю rя 82- ci, sa ya gю rя 69- cu yer lя ri tu ta bil miш lяr.

 Pa kis tan, Su ri ya, Fi lip pin vя s. bu ki mi bir sы ra bю yцk яha li sa yы na 
ma lik olan dюv lяt lяr isя цmu miy yяt lя, me dal чы lar sы ra sы na dц шя bil mя-
miш lяr. 

 Mцs tя qil Dюv lяt lяr Bir li yi nя цzv olan юl kя lяr dяn yal nыz Tцrk mя nis-
tan oyun lar da heч bir me dal qa za na bil mя miш dir. MDB dюv lяt lя ri ara sыn-
da Ru si ya dan son ra da ha yax шы nя ti cя lя rя Uk ray na nail ola bil miш dir. 
Afi na Olimpia da sыn da cя mi 9 qы zыl me dal qa za nan uk ray na lы lar bu dя fя 
7 qы zыl, 5 gц mцш, 15 bц rцnc me dal яl dя edя rяk key fiy yя tя gю rя 11- ci, 
sa ya gю rя isя 9-10- cu yer lя ri bю lцш dцr mцш lяr. Pe kin Olimpia da sы Be la rus 
vя Gцr cцs tan id man чы la rы цчцn dя uьur lu ol muш dur. Be la rus bu ya rыш lar-
da 4 qы zыl, 5 gц mцш vя 10 bц rцnc me dal, Gцr cцs tan isя 3 qы zыl vя 3 
bц rцnc me dal qa za na bil miш dir.

 Pe kin Olimpia da sыn da id man чы la rы mыz 7 me dal qa za na raq (1 qы zыl, 2 
gц mцш vя 4 bц rцnc) dцn ya юl kя lя ri ara sыn da key fiy yя tя gю rя 39- cu, sa ya 
gю rя isя 27- ci yer lя rя la yiq gю rцl mцш lяr. Av ro pa юl kя lя ri ara sыn da isя 
Azяr bay can key fiy yя tя gю rя 20- ci, sa ya gю rя isя 15- ci ye ri tut muш dur. 
MDB юl kя lя ri ara sыn da Azяr bay can key fiy yя tя gю rя 6- cы, sa ya gю rя 5- ci, 
mц sяl man юl kя lя ri ara sыn da isя Qa zaxs tan (2 qы zыl, 4 gц mцш vя 7 bц rцnc) 
vя Tцr ki yя dяn (1 qы zыl, 4 gц mцш vя 3 bц rцnc) son ra key fiy yя tя vя sa ya 
gю rя 3- cц ol muш dur. Onu da qeyd et mяk la zыm dыr ki, Azяr bay can Pe kin-
dя bi rin ci qы zыl me da lы alan ilk mц sяl man юl kя si ol muш dur.
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 A шa ьы da kы cяd vяl dя me dal яl dя et miш dцn ya dюv lяt lя ri nin key fiy yя tя 
vя sa ya gю rя qa zan dыq la rы me dal lar haq qыn da mя lu mat lar ve ril miш dir: 

 Cяd vяl №1
 Pe kin Olimpia da sыn da me dal qa za nan юl kя lяr

Медал 

яйарына 

эюря сыра

 №-си

Медал газанан юлкяляр

1. Чин 51 21 28 100 2

2. АБШ 36 38 38 110 1

3. Русийа 23 21 28 72 3

4. Бюйцк Британийа 19 13 15 47 4

5. Алманийа 16 10 15 41 6

6. Австралийа 14 15 17 46 5

7. Ъянуби Корейа 13 10 8 31 8

8. Йапонийа 9 6 10 25 11

9. Италийа 8 10 10 28 9

10. Франса 7 16 17 40 7

11. Украйна 7 5 15 27 10

12. Щолландийа 7 5 4 16 16

13. Йамайка 6 3 2 11 20

14. Испанийа 5 10 3 18 14

15. Кенийа 5 5 4 14 18

16. Беларус 4 5 10 19 13

17. Румынийа 4 1 3 8 25

18. Ефиопийа 4 1 2 7 27

19. Канада 3 9 6 18 14

20. Полша 3 6 1 10 21

21–22. Маъарыстан 3 5 2 10 21

Норвеч 3 5 2 10 21
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23. Бразилийа 3 4 8 15 17

24. Чехийа 3 3 0 6 30

25. Словакийа 3 2 1 6 30

26. Йени Зеландийа 3 1 5 9 24

27. Эцръцстан 3 0 3 6 30

28. Куба 2 11 11 24 12

29. Газахыстан 2 4 7 13 19

30. Данимарка 2 2 3 7 27

31-32. Монголустан 2 2 0 4 44

Тайланд 2 2 0 4 44

33. КХДР 2 1 3 6 30

34-35. Арэентина 2 0 4 6 30

Исвечря 2 0 4 6 30

36. Мексика 2 0 1 3 51

37. Тцркийя 1 4 3 8 25

38. Зимбабве 1 3 0 4 44

39. Азярбайъан 1 2 4 7 27

40. Юзбякистан 1 2 3 6 30

41. Словенийа 1 2 2 5 38

42-43. Болгарыстан 1 1 3 5 38

Индонезийа 1 1 3 5 38

44. Финландийа 1 1 2 4 44

45. Латвийа 1 1 1 3 51

46-49. Белчика 1 1 0 2 57

Доминикан Республикасы 1 1 0 2 57

Естонийа 1 1 0 2 57

Португалийа 1 1 0 2 57

50. Щиндистан 1 0 2 3 51

51. Иран 1 0 1 2 57

52-55. Бящрейн 1 0 0 1 69
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Камерун 1 0 0 1 69

Панама 1 0 0 1 69

Тунис 1 0 0 1 69

56. Исвеч 0 4 1 5 38

57-58. Хорватийа 0 2 3 5 38

Литва 0 2 3 5 38

59. Йунаныстан 0 2 2 4 44

60. Тринидад вя Тобаго 0 2 0 2 57

61. Ниэерийа 0 1 3 4 44

62-64. Австрийа 0 1 2 3 51

Ирландийа 0 1 2 3 51

Сербийа 0 1 2 3 51

65-70. Ялъязаир 0 1 1 2 57

Бащам адалары 0 1 1 2 57

Колумбийа 0 1 1 2 57

Гырьызыстан 0 1 1 2 57

Мяракеш 0 1 1 2 57

Таъикистан 0 1 1 2 57

71-78. Чили 0 1 0 1 69

Еквадор 0 1 0 1 69

Исландийа 0 1 0 1 69

Малайзийа 0 1 0 1 69

ЪАР 0 1 0 1 69

Сингапур 0 1 0 1 69

Судан 0 1 0 1 69

Вйетнам 0 1 0 1 69

79. Ермянистан 0 0 6 6 30

80. Чин Тайпейи 0 0 4 4 44

81-87. Яфганыстан 0 0 1 1 69

Мисир 0 0 1 1 69



Исраил 0 0 1 1 69

Молдова 0 0 1 1 69

Маврикийа 0 0 1 1 69

Того 0 0 1 1 69

Венесуела 0 0 1 1 69

Ъями: 302 303 353 958
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V. XXX Yay Olim pi ya 
Oyun la rы nыn pay tax tы - Lon don

 Lon don Bю yцk Bri ta ni ya nыn pay tax tы dыr. Bu bю yцk шя hяr Bri ta ni ya 
ada la rыn da yer lя шir. Onun яra zi si 1579 kvad rat ki lo metr dir. Шя hя rin яha-
li si 7 mil yon dan чox dur. Яha li si nin sa yы na gю rя dцn ya da 14- cц yer dя, 
Av ro pa da isя Mosk va dan son ra 2- ci yer dя dir. Av ro pa Bir li yi юl kя lя ri 
ara sыn da 1- ci mюv qe ni tu tur. Bю yцk Bri ta ni ya nыn bц tцn sa hя lя rin dя - 
mя dя ni, si ya si vя iq ti sa di hя ya tыn da Lon do nun xц su si чя ki si var. Dцn ya-
nыn яn nя hяng ha va li man la rыn dan sa yы lan Xitrou ae ro por tu vя Tem za 
dя niz li ma nы bu ra da yer lя шir.

 Lon don 0 me ri dia nыn da yer lя шir. Lon do nun 2 яsas ra yo nu - iш gц zar 
mяr kяz he sab olu nan Si ti vя ad minst ra tiv mяr kяz Vest mins ter dir.

 Lon do nun qey ri- rяs mi adы
 Иn gi lis lяr юz шя hяr lя ri ni hяr fi mя na da “Bю yцk tцs tц” mя na sы nы ve rяn 

“T he Big Smo ke” ad lan dы rыr lar. Bu ad шя hя rin цzя rin dя ya ra nan tцs tц ilя 
яla qя dar dыr. Lon do nun di gяr qey ri- rяs mi adы “T he Great Wen” dir. Bu 
hяr fi mя na da “Я ha li cя sыx шя hяr” de mяk dir. Шя hя rin ra yon la rы nы bя zяn 
mя ca zi mя na da ad lan dы rыr lar. Mя sя lяn, “K vad rat sev gi li”.

B ri ta ni ya im pe ri ya sы dюv rцn dя Lon don чox vaxt lar dцn ya nыn pay tax tы, 
60- cы il lяr dя isя “Pa rыl da yan шя hяr” ad lan dы rыl mыш dыr.

 Coь ra fi ya sы
 Lon do nun яra zi si 1579 km- dir. Onun koor di nat la rы: 510 30/ or ta en lik-

dя vя 0007/ qяrb uzun lu ьun da yer lя шir. Cя nub qяrb dяn шяr qя qя dяr 
Lon don Шi mal dя ni zi nя tю kц lяn, gя mi чi lik цчцn яl ve riш li sa yы lan Tem za 
чa yы ilя яha tя olu nur.

 Иq li mi
 Lon do nun iq li mi mц la yim dя niz iq li mi dir. Иlin чox gцn lя ri bu ra da tut-

qun ke чir. Bu na bax ma ya raq, Lon don da ya ьыn tы la rыn miq da rы Ro ma vя 
Sid ney lя mц qa yi sя dя az dыr. Lon don da qar qыш da be lя na dir ha di sя dir. 
Bu ra da яn yцk sяk tem pe ra tur (+380) 2003- cц il dя qey dя alы nыb.

 O nu da qeyd et mяk la zыm dыr ki, Lon do nun mяr kя zin dя tem pe ra tur 
шя hяr kя na rыn dan fяrq li ola raq 50C yцk sяk olur.



 Hяr ay цчцn iq lim nor ma la rы nыn cяd vя li:
 Cяd vяl № 2

Aylar Орта эцнорта 
темпеатур 
(0Ъ)

Орта эеъя
темпеатур 
(0Ъ)

Йаьынтынын 
мигдары 
(мм)

Рцтцбятлилик 
(%)

Йанвар +6,7 +0,4 76 88

Феврал +7,1 +0,5 51 84

Март +9,9 +1,5 61 79

Апрел +12,6 +3,4 54 73

Май +16,3 +6,3 55 72

Ийун +19,6 +9,3 57 70

Ийул +21,7 +11,3 45 72

Август +21,4 +10,4 56 75

Сентйабр +18,8 +8,8 68 80

Октйабр +15 +6,4 73 85

Нойабр +10,1 +2,8 77 88

Декабр +7,7 +1,3 79 89

2001- ci ilin son si ya hы ya alыn ma sы na gю rя Lon do nun 70% яha li si юzц-
nц av ro pa lы, 60% bri ta ni ya lы (da ha dя qiq in gil tя rя li, шot lan di ya lы), 3% isя 
ir lan di ya lы he sab edir. Di gяr lя ri isя 8,5% tяш kil edir. Lon do nun 11% яha-
li si ni zяn ci lяr (5,5% af ri ka lы lar, 5% ka rib lяr, 1% di gяr lя ri), 10%- ni 
Cя nu bi Asi ya vя Ya xыn Шяrq dяn gяl mя lяr tяш kil edir.

 Я ha li nin 27% -i Av ro pa Bir li yi nin sяr hяd lя rin dяn kя nar da dцn ya ya 
gюz aч mыш dыr. Hяr цч Lon don mяk tяb li sin dяn bi ri in gi lis di li ni doь ma 
di li he sab et mir.

 Lon don da яha li nin яn bю yцk his sя si ni (58%) xristian lar tяш kil edir. 
Иkin ci ye ri 8%- lя is lam di ni nя iba dяt edяn lяr tu tur. Son ra induizm (4%), 
iu doizm (2%) vя baш qa din lя rя si ta yiш edяn lяr (13%) tяш kil edir. 15% 
яha li ateist lяr dir.

 Lon don da mц sяl man lar kom pakt шя kil dя Tauer- Xem lets dя vя Nyu-
hem dя ya шa yыr lar. Bю yцk induist ic ma la rы Xeppou vя Brent tin шi mal- qяrb 
his sя sin dя, sik hi lяr isя яsas eti ba ri lя шя hя rin шяr qi vя qяr bi his sя sin dя 
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ya шa yыr lar. Иu dey lяr isя Lon do nun шi ma lыn da yer lя шяn Stem ford- Xil dя vя 
Qol ders-Q rin dя mяs kun laш mыш lar.

 Шя hяr nяq liy ya tы
 Lon don da ic ti mai nяq liy yat чox yцk lя nib. Bu na gю rя dя nяq liy yat sis-

te mi nin ge niш lяn di ril mя si nя zяr dя tu tu lur. Ge niш lяn mя nin da ha bir шя bя-
kя si 2012- ci il dя Lon don Olimpia da sы nыn ke чi ri lя cя yi dюv rя plan laш dы rы-
lыb. Lon don da 3 яsas nяq liy yat nю vц var - met ro, av to bus vя tak si.

 Lon don шя hяr nяq liy ya tы na “T rans port for Lon don” bя lя diy yя xid mя-
ti mя su liy yяt da шы yыr. O met ro, tram vay vя av to bus la rы iшя sa lыr, шя hяr 
tak si lя ri nin vя su nяq liy ya tы nыn li sen zi ya laш dы rыl ma sы ilя mяш ьul olur.

 Lon don met ro su dцn ya da яn qя dim he sab edi lir. O, 1868- ci il dяn iшя 
baш la mыш dыr vя hяr gцn 3 mil yon nя fя ri da шы yыr. Lon don met ro su mяr kяz-
dяn kя nar la ra doь ru hя rя kяt edяn 12 xяt ti bir lяш di rir.

 Lon don da “k las sik” met ro dan яla vя 1987- ci il dяn eti ba rяn Dock lands 
Light Rail way (yя ni yцn gцl met ro) fяa liy yяt gюs tя rir. Yцn gцl met ro 
klas sik met ro dan onun la fяrq lя nir ki, o яsas eti ba ri lя tu nel lяr dя yox, 
es ta ka da lar da yer lя шir. Qa tar lar av to ma tik re jim lя hя rя kяt edir. Bun dan 
baш qa Lon do nun klas sik met ro su ilя yцn gцl met ro ara sыn da yer dя yiш mя-
ni hя ya ta ke чir mяk цчцn bir ne чя stan si ya da var dыr.

 Яv vяl lяr Lon don da bю yцk шя bя kя yя ma lik olan tram vay sis te mi iш lя-
yir di, la kin 1952- ci il dяn fяa liy yя ti ni da yan dы rыb. Шя hяr kя na rыn da - 
Kroy don da mцa sir tram vay sis te mi - Tram link fяa liy yяt gюs tя rir. Pers-
pek tiv dя шя hяr mяr kя zi nin ya xыn lы ьыn da яla vя tram vay xяt lя ri nin ti kil-
mя si nя zяr dя tu tu lur. 2006- cы il dя West Lon don Tram link vя Cross 
Ri ver Tram link xяt lя ri aчы lыb.

 Lon don da ic ti mai tя yi nat lы su nяq liy ya tы da var. Шя hя rin su marш ru tu 
sis te mi “Lon don Ri ver Ser vi ces” ad la nыr.

 Mяш hur qa ra rяng li Lon don tak si lя ri 70 il юn cя ol du ьu ki mi gю rц nцr. 
Hal- ha zыr da Lon don da tak si xid mя ti ni mцa sir av to mo bil lяr hя ya ta ke чi-
rir. Шя hяr яt ra fыn da kы kц чя lяr dя hя rя kяt яsas eti ba ri lя av to mo bil lяr lя dir. 
Lon don da sц rяt li hя rя kяt цчцn nя zяr dя tu tul muш шos se lяr vя da xi li dai-
rя vi av to mo bil yo lu var.

 Lon don da 5 ae ro port var: Xitrou, Qut vik, da ha ki чik - Stans ted vя 
Lu ton, hяm чi nin biz nes men lяr цчцn чar ter reys lя ri ni hя ya ta ke чi rяn 
Lon don- Si ti.



 Lon don da tяh sil
 Lon don da 378 000 nя fяr tя lя bя tяh sil alыr ki, on lar dan ya rы sы Bю yцk 

Bri ta ni ya da яn bю yцk he sab edi lяn Lon don Uni ver si te tin dя oxu yur lar. 
Bu uni ver si te tin tяr ki bi nя 20 kol lec vя bir sы ra ins ti tut lar da xil dir. Di gяr 
bю yцk ali mяk tяb lяr bun lar dыr: Oks ford Uni ver si te ti, Kemb ric Uni ver si-
te ti, Vest mins ter Uni ver si te ti, Lon don Шяrq Uni ver si te ti, Saut- Bank Uni-
ver si te ti.

 Mu zey lяr vя ki tab xa na lar
 Bц tцn mu zey lяr яsas eti ba ri lя Cя nu bi Ken sinq ton da yer lя шir. Bu ra da 

tя biяt шц nas lыq mu ze yi, Vik to ri ya vя Ab ber ta mu ze yi, Elm mu ze yi var. 
Diq qя tя la yiq mu zey lяr ara sыn da 7 mil yon dan чox eks po na tы olan Bri ta ni-
ya mu ze yi ni, elя cя dя Lon don mil li qa la re ya sы nы, mяш hur ma dam Tyus-
so nun mum fi qur lar mu ze yi ni, hяm чi nin Шer lok Holms mu ze yi ni gюs tяr-
mяk olar. Di gяr bir mu zey - Bu ken gem sa ra yы il dя bir ay qo naq lar цчцn 
aчыq olur. Lon don da Mil li Bri ta ni ya ki tab xa na sы fяa liy yяt gюs tя rir.

Teatr lar
 Lon do nun klas sik mu si qi teatr la rы чox po pul yar dыr. Bu ra ЫЫ Ye li za vet ta 

teat rы, Ko ro le va ope ra teat rы, “Old viч” Шeks pir teat rы vя Mil li teatr aid-
dir.

 Mц hцm id man qur ьu la rы
Uemb li dя sta dion, Uimbl don da ten nis kort la rы, En som da ip pod rom 

var.
 Шя hяr rяh bяr li yi vя Bri ta ni ya hю kц mя ti nin 2012- ci il Yay Olim pi ya 

Oyun la rы vя Pa ra lim pi ya Oyun la rы iш ti rak чы la rы цчцn is ti fa dя yя ve rя cя yi 
are na la rыn bir чo xun da tя mir- ti kin ti iш lя ri ba шa чa tыb. Olimpia da za ma nы 
Lon don da Olim pi ya par kы, Olim pi ya kяn di vя Olim pi ya me dia- mяr kя zi 
яsas diq qяt mяr kя zin dя ola caq. Bun dan baш qa шя hя rin St rat ford ad la nan 
his sя sin dя Olim pi ya sta dio nu, Lon don Olim pi ya Ve lod ro mu, Su id man 
nюv lя ri mяr kя zi, Olim pi ya bas ket bol vя hяnd bol are na la rы id man чы la rыn 
ix ti ya rыn da ola caq.

 Ar xi tek tu ra abi dя lя ri
 Lon don ar xi tek tu ra sы юzцn dя bir чox stil lя ri - Nor man dan tut muш Post-

mo der niz mя qя dяr bir lяш di rir. Or ta яsr lя rin bir чox abi dя lя ri 1666- cы 
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il dя baш ver miш yan ьыn nя ti cя sin dя mяhv ol muш dur. Bir чox abi dя lяr isя 
ЫЫ Dцn ya mц ha ri bя si il lя rin dя da ьы dыl mыш dыr. Nor mand ar xi tek tu ra sы 
Иn gil tя rя yя Vil helm tя rя fin dяn gя ti ril miш dir. Bu цsul la ti ki li lяr ara sыn da 
Lon don da яn mяш hu ru hal- ha zыr da ta rix mu ze yi olan Tauer dir. Lon don da 
Qild holl (Lon don kor po ra si ya la rы nыn bi na sы), Иn gi lis ban kы nыn bi na sы, 
Bu kin gem sa ra yы (200 il яr zin dя in gi lis kral la rы nыn iqa mяt ga hы ol muш-
dur), Vest mins ter sa ra yы (Par la ment bi na sы), Uayt holl sa ra yы, Vest mins ter 
ab bat lы ьы (tac qoy ma mя ra sim lя ri цчцn nя zяr dя tu tu lur) abi dя lя ri var dыr.

 



 VЫ. 2009-2012- ci il lяr яr zin dя 
Azяr bay can Res pub li ka sыn da bя dяn 

tяr bi yя si vя id ma nыn in ki шaf pers pek tiv lя ri 
vя on la rыn real laш dы rыl ma sыn da ay rы -ay rы 

tяш ki lat la rыn konk ret vя zi fя lя ri

 Иlk dя fя цmum mil li li de ri miz Hey dяr Яli ye vin tя шяb bц sц ilя ha zыr la-
na raq qя bul olu nan ‘’ Bя dяn tяr bi yя si vя id man’’ haq qыn da Azяr bay can 
Res pub li ka sы nыn Qa nu nu xal qы mы zыn saь lam lы ьы nыn mюh kяm lяn di ril mя si, 
yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn ha zыr lan ma sы sa hя sin dя dюv lяt or qan la rы-
nыn vя ic ti mai tяш ki lat la rыn ye ri ni, vя zi fя si ni vя sя la hiy yяt lя ri ni konk ret 
ola raq mцяy yяn et miш dir.

 Bu qa nu nun 1- ci mad dя si nя яsa sяn res pub li ka da bя dяn tяr bi yя si vя 
id ma nыn in ki шaf et di ril mя si Azяr bay can Res pub li ka sы nыn dюv lяt si ya sя ti-
nin tяr kib his sя lя rin dяn bi ri dir.

 Bu sa hя dя ki in ki шaf ke чяn il lяr lя mц qa yi sя dя aшa ьы da kы cяd vяl dя 
(cяd vяl №3) gюs tя ri lib:

 Cяd vяl № 3

№ Эюстяриъиляр
                                  Илляр цзря

2000 2004 2008 План 2012

1. Бядян тярбийяси вя идманла мяшьул 
оланларын цмуми сайы
о ъцмлядян гызларын сайы

355189
82918

539582
147942

542601
128775

570000
150000

2. Инкишаф етдирилян идман нювляринин 
сайы

67 74 74 75

3. Бядян тярбийяси вя идманын инкишафы 
иля мяшьул олан тяшкилатларын цмуми 
сайы 
о ъцмлядян:
а) бядян тярбийяси коллективляри
б) идман ъямиййятляри вя клублары
ъ) идман федерасийалары

628

455
122
51

853

651
138
64

767

529
174
64

900

600
200
66

4. Ушаг-эянъляр идман мяктябляринин 
сайы

175 204 204 210

5. Ихтисаслашдырылмыш Олимпийа 
Ещтийатлары УЭИМ-нин сайы

16 17 19 20
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6. УЭИМ вя ИОЕУЭИМ-дя мяшьул 
оланларын цмуми сайы
о ъцмлядян гызлар

94052
15502

107524
18709

119848
24841

120000
26000

7. Мяшгчи-мцяллимлярин сайы 4020 4593 4280 4800

8. Бядян тярбийяси вя идман 
кадрларынын сайы 12335 12420 15422 16000

 
 Res pub li ka da bя dяn tяr bi yя si vя id ma nыn in ki шa fы mя lum ol du ьu ki mi 

яsa sяn iki sa hя dя, yя ni kцt lя vi bя dяn tяr bi yя si- saь lam lыq vя yцk sяk 
id man us ta lы ьы цz rя apa rы lыr.

 Dцn ya nыn qa baq cыl dюv lяt lя ri nin tяc rц bя si gюs tя rir ki, dюv lяt hi ma yя-
si vя tя mi na tы ol ma dan bя dяn tяr bi yя si vя id ma nыn in ki шa fы nыn tя lяb 
olu nan sя viy yя dя hя ya ta ke чi ril mя si qey ri- mцm kцn dцr. Bu mя sя lя nin 
res pub li ka mыz da mцs bяt hяl li mяhz цmum mil li li de ri miz Hey dяr Яli ye-
vin dюv lяt rяh bяr li yi nя gяl di yi dюv rя tя sa dцf edir. Mяhz bu il lяr dяn 
baш la ya raq юl kя dя bя dяn tяr bi yя si vя id ma nыn mad di- tex ni ki ba za sы nыn 
mюh kяm lяn di ril mя si, bey nяl xalq stan dart la ra ca vab ve rяn olim pi ya 
komp leks lя ri nin vя di gяr id man qur ьu la rы nыn in шa sы na start ve ril miш dir. 
Цmum mil li li de ri mi zin hя ya ta ke чir di yi ge niш miq yas lы iш lяr Mюh tя rяm 
Pre zi den ti miz Иl ham Яli yev tя rя fin dяn ye ni mяz mun da vя ye ni for ma da 
da vam et di ril miш dir. Qя tiy yяt lя de mяk olar ki, Azяr bay can id ma nы nыn vя 
res pub li ka da Olm pi ya Hя rя ka tы nыn in ki шaf dюv rц 1997- ci il dяn baш lan-
mыш dыr. Иd man чы la rы mыz Olim pi ya Oyun la rыn da, dцn ya vя Av ro pa чempio-
nat la rыn da юl kя mi zin id man шя rя fi ni lя ya qяt lя qo ru muш, ilbяil me dal la rыn 
sa yы nы ar tыr mыш lar. Di gяr sa hя lяr dя dя - dюv lяt lяr lя bey nяl xalq яmяk daш-
lы ьыn ge niш lяn mя si, mad di- tex ni ki ba za nыn mюh kяm lяn mя si, id man nюv-
lя ri nin da ha ge niш coь ra fi mя kan da in ki шaf vя tяb liь olun ma sы - ye nя dя 
dюv lя tin gюs tяr di yi hяd siz qay ьы nыn tяs di qe di ci ami li dir.

 Tя bii ki, bey nяl xalq яla qя lя rin dцz gцn qu rul ma sы юl kя mi zin dцn ya 
miq ya sыn da ta nыn ma sы ilя ya na шы onun bey nяl xalq olim pi ya hя rя ka tыn da 
da fяal iш ti ra kы nы sti mul laш dыr mыш, bu hя rя ka tыn in ki шa fы qar шы sыn da ge niш 
pers pek tiv lяr aч mыш dыr. Bu nun nя ti cя sin dя dя in di Azяr bay can da Olim-
pi ya hя rя ka tы yцk sяk in ki шaf mяr hя lя sin dя dir. Юtяn olimpia da lar da яl dя 
olun muш nai liy yяt lяr bu nun ba riz gюs tя ri ci si dir. Son Pe kin Olim pi ya 
Oyun la rыn da isя id man чы la rы mы zыn mюh tя шяm uьur la rы bir da ha sц but et di 
ki, юl kя miz dя id ma nыn yцk sяk sя viy yя dя in ki шa fы tя sa dцf yox, mяq sяd-



yюn lц st ra te ji ha zыr lы ьыn mяn ti qi nя ti cя si dir. Bi zim, яgяr be lя de mяk 
mцm kцn sя, in di bю yцk bir id man lob bi miz var dыr.

 Pe kin Olim pi ya Oyun la rы ba шa чa tыb, Lon don Olimpia da sы na ha zыr lыq 
baш la nыb. Bu ha zыr lы ьыn яn yцk sяk sя viy yя dя apa rыl ma sы цчцn la zыm olan 
nя var sa hя ya ta ke чi ri lя cяk dir. Sюz sцz ki, юl kя miz dя ke чi ri lя cяk kцt lя vi 
юl kя ya rыш la rы vя mцx tя lif id man nюv lя ri цz rя tяш kil edi lя cяk bey nяl xalq 
ya rыш lar da bu ha zыr lы ьыn tяr kib his sя si dir. Bu gц nя qя dяr 28 Olim pi ya 
Иd man Komp lek si, elя cя dя Min gя чe vir шя hя rin dя “Kцr” Olm pi ya Tяd-
ris -Иd man Mяr kя zi id man чы la rы mы zыn ix ti ya rы na ve ri lib. Vя bu шя bя kя nin 
mюh tя rяm pre zi den ti mi zin шяx sяn юzц nцn rяh bяr li yi al tыn da mюh kяm-
lяn di ril mя si vя ge niш lяn di ril mя si pro se si da vam edir. Bu in ki шaf tem pi 
gюs tя rir ki, ya xыn gя lя cяk dя res pub li ka mы zыn hяr bir ra yon vя шя hя rin dя 
gяnc lя ri miz юz id man us ta lыq la rы nы mяhz dцn ya stan dart la rы ilя sяs lя шяn 
be lя gю zяl olim pi ya komp leks lя rin dя ar tыr ma ьa im kan ta pa caq lar.

 Юl kя miz dя bя dяn tяr bi yя si vя id man sa hя sin dя yцk sяk in ki шa fыn яl dя 
olun ma sыn da dюv lяt vя ic ti mai tяш ki lat la rыn ro lu da nыl maz dыr.

 Ha zыr kы kon sep si ya 2009-2012- ci il lяr яr zin dя Azяr bay can Res pub li-
ka sыn da bя dяn tяr bi yя si vя id ma nыn in ki шa fыn da bi la va si tя iш ti rak edя cяk 
dюv lяt vя ic ti mai tяш ki lat lar ara sыn da konk ret vя zi fя bюl gц sц nц apar mыш, 
on la rыn sя la hiy yяt lя ri ni vя ara la rыn da kы яla qя lя ri tяn zim lя yяn prin sip lя-
ri mцяy yяn lяш dir miш dir.

 Dюv lяt or qan la rы vя ic ti mai tяш ki lat la rыn res pub li ka da bя dяn tяr bi yя si 
vя id ma nыn in ki шa fыn da kы fяa liy yяt lя ri nin aшa ьы da ve ri lя cяk prin sip vя 
for ma lar цz rя qu rul ma sы res pub li ka id man чы la rы nыn 2009-2012- ci il lяr 
яr zin dя bey nяl xalq ya rыш la ra, Av ro pa vя dцn ya чempio nat la rы na, яn baш-
lы ca sы isя XXX Yay Olim pi ya Oyun la rы na key fiy yяt li ha zыr lы ьы nыn vя 
uьur lu чы xыш la rы nыn tя min edil mя si nя tam zя min ya rat mыш ola caq.

Mцa sir mяr hя lя dя Azяr bay can Res pub li ka sыn da bя dяn tяr bi yя si vя 
id ma nыn in ki шa fы dюv lяt ida rяet mя vя ic ra ha ki miy yя ti or qa nы sa yы lan 
Gяnc lяr vя Иd man Na zir li yi, Mil li Olim pi ya Ko mi tя si, ida ri mяn su biy-
yяt li vя ic ti mai яsas lar la fяa liy yяt gюs tя rяn id man tяш ki lat la rы, klub la rы, 
tяh sil mцяs si sя lя ri, id man nюv lя ri цz rя res pub li ka fe de ra si ya la rы vя 
di gяr id man yю nцm lц tяш ki lat lar tя rя fin dяn hя ya ta ke чi ri lir.

 Bя dяn tяr bi yя si vя id ma nыn in ki шa fы nыn bir- bi ri ilя sыx baь lы olan iki 
prin si pi - “Bю yцk id man” (Yцk sяk id man us ta lы ьы) vя “Kцt lя vi id man” 
(Kцt lя vi bя dяn tяr bi yя si, saь lam lыq) bu tяш ki lat la rыn fяa liy yяt lя ri ni 
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mц va fiq su rяt dя for ma laш dы rыr vя is ti qa mяt lяn di rir. On la rыn fяa liy yяt lя-
ri nin koor di na si ya sы vя tяn zim lяn mя si, ara la rыn da kы яmяk daш lы ьыn яla qя-
lяn di ril mя si, im kan vя sяy lя rin dяn dцz gцn vя sя mя rя li is ti fa dя olun ma-
sы bя dяn tяr bi yя si vя id ma nыn bц tюv lцk dя in ki шa fы nыn tя min edil mя sin dя 
яsas vя mц hцm amil lяr dяn bi ri dir.

 Я ha li nin, xц su sяn bю yц mяk dя olan gяnc nяs lin saь lam lы ьы nыn mюh-
kяm lяn di ril mя si nя, fi zi ki cя hяt dяn gцc lц ol ma sы na, yцk sяk sя viy yя li 
id man чы la rыn ha zыr lan ma sы na tя lяb olu nan im kan vя шя rait lя rin tя min 
edil mя si bu sa hя dя fяa liy yяt gюs tя rяn tяш ki lat lar la iшin ye ni prin sip vя 
for ma lar яsa sыn da qu rul ma sы nы tя lяb edir.

 Bu fak tor la rы nя zя rя ala raq, 2009-2012- cц il lяr яr zin dя Azяr bay can 
Res pub li ka sы nыn bя dяn tяr bi yя si vя id man hя rя ka tыn da, XXX Yay Olim-
pi ya Oyun la rы na ha zыr lыq pro se sin dя dюv lяt or qan la rы vя ic ti mai tяш ki lat lar 
ara sыn da sя la hiy yяt vя vя zi fя lяr aшa ьы da kы qay da da mцяy yяn olu nur:

 Xal qыn saь lam lы ьы nыn mюh kяm lяn di ril mя sin dя bя dяn tяr bi yя si 
vя id ma nыn kцt lя vi li yi nin tя min edil mя si sa hя si цz rя

 
A zяr bay can Res pub li ka sы nыn Gяnc lяr vя Иd man Na zir li yi:
- Azяr bay can xal qы nыn mil li mя nя vi dя yяr lя ri nя яsas la nan saь lam 

hя yat tяr zi nin bя dяn tяr bi yя si vя id man va si tя si lя яha li ara sыn da aшы lan-
ma sы nы hя ya ta ke чi rir. Bu mяq sяd lя rin hя ya ta ke чi ril mя si nin tя min edil-
mя si nя nя za rяt edir, di rek tiv sя nяd lяr, nor ma tiv akt lar vя s. sя nяd lя rin 
ha zыr lan ma sы nы hя ya ta ke чi rir. Res pub li ka da kцt lя vi saь lam lыq mяq sяd li 
tяd bir lя ri, komp leks spar ta kia da la rы tяш kil edir vя ma liy yя lяш di rir. Bя dяn 
tяr bi yя si vя id ma nыn tяh sil sis te mi ni ya ra dыr, el mi- tяd qi qat iш lя ri nin apa-
rыl ma sы nы, kadr ha zыr lы ьы nы tя min edir. Tяh sil ocaq la rыn da, ida rя vя mцяs-
si sя lяr dя bя dяn tяr bi yя si vя id ma nыn in ki шa fы nы tя min edяn id man tяш ki-
lat la rы ilя sыx яla qя ya ra dыr. On la rыn fяa liy yя ti ni tяn zim lя yir vя яla qя lяn-
di rir. Иd man tяш ki lat la rы nыn ya ra dыl ma sыn da vя fяa liy yяt lя ri nin tяш ki lin dя 
bi la va si tя iш ti rak edir. Иd man nюv lя ri nin in ki шa fы na, yцk sяk sя viy yя li 
id man чы la rыn ha zыr lan ma sы na шя rait ya ra dыr.

 Иd man cя miy yяt lя ri:
- Xid mяt sa hя lя ri цz rя ida rя vя mцяs si sя lяr dя, яmяk kol lek tiv lя rin dя, 

tяd ris mцяs si sя lя rin dя bя dяn tяr bi yя si vя id ma nыn in ki шa fы nы tя min edir. 



Bu mяq sяd lя tяш ki lat lar da xц su si qu rum la rыn (bя dяn tяr bi yя si kol lek tiv lя-
ri, id man klub la rы vя s.) ya ra dыl ma sы na kю mяk lik gюs tя rir. Bя dяn tяr bi yя si 
kol lek tiv lя ri vя id man klub la rы zяh mяt keш lя rin, tяh sil alan gяnc lя rin saь-
lam lыq la rы nыn mюh kяm lяn di ril mя si ni vя on la rыn mцn tя zяm id man mяш ья-
lя lя ri nя cяlb edil mя si ni tя min edir. Иd man cя miy yяt lя ri nin xid mяt sa hя-
lя ri цz rя baш ida rя lя rin si fa riш lя ri яsa sыn da on la rыn kol lek tiv lя ri ara sыn da 
komp leks spar ta kia da lar, kцt lя vi bя dяn tяr bi yя si vя saь lam lыq tяd bir lя ri 
plan laш dы rыr vя ke чi rir. Gяnc lяr vя Иd man Na zir li yi nin (yer li ida rя lя rin), 
Mil li Olim pi ya Ko mi tя si nin ke чir dik lя ri tяd bir lяr dя юz nц ma yяn dя lя ri nin 
iш ti ra kы nы tя min edir. Иd man cя miy yяt lя ri id ma nыn kцt lя vi li yi nin uшaq vя 
gяnc lяr ara sыn da da ha da plan lы su rяt dя tя min edil mя si mяq sя di lя uшaq- 
gяnc lяr id man mяk tяb lя ri sis te mi ni ya ra dыr. Иd man qur ьu la rыn dan sя mя rя-
li is ti fa dя olun ma sы nы vя qur ьu la rыn sax la nыl ma sы nы tя min edir.

 И da rя vя mцяs si sя lяr:
- Ora da iш lя yяn lя rin vя on la rыn ai lя цzv lя ri nin bя dяn tяr bi yя si vя 

id man la mяш ьul ol ma la rы цчцn tя lяb olu nan шя rait vя im kan la rы ya ra dыr-
lar. Bu im kan la rыn hя ya ta ke чi ril mя si nin tя min edil mя si mяq sя di ilя 
kol lek tiv цz vц ol duq la rы id man cя miy yяt lя ri ilя sыx яla qя sax la yыr, on lar-
la mц va fiq mц qa vi lя vя si fa riш lяr яsa sыn da iшi qu rur lar. Tяш ki lat lar da 
bя dяn tяr bi yя si- saь lam lыq vя id man iш lя ri яsa sяn ida rя nin he sa bы na 
ma liy yя lяш di ri lir.

XXX Yay Olim pi ya Oyun la rы na ha zыr lыq mя sя lя lя ri цz rя
 yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn ha zыr lan ma sы sa hя si цz rя

 A zяr bay can Res pub li ka sы nыn Gяnc lяr vя Иd man Na zir li yi:
- Yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn ha zыr lan ma sы sa hя sin dя Mil li Olim pi-

ya Ko mi tя si, id man fe de ra si ya la rы vя id man tяш ki lat la rы ilя bir lik dя fяa-
liy yяt gюs tя rir; Res pub li ka yыь ma ko man da la rы nыn he yяt lя ri nin, mяшq чi-
lяr шu ra sы nыn tяr ti bin dя vя tяs di qin dя, ha zыr lыq plan la rы nыn ha zыr lan ma sыn-
da iш ti rak edir; ay rы -ay rы id man nюv lя ri цz rя mц va fiq fe de ra si ya lar la bir-
lik dя Res pub li ka ya rыш la rы nыn ke чi ril mя si ni, yыь ma ko man da la rыn bey nяl-
xalq ya rыш la ra ezam edil mя si ni tя min edir; Olim pi ya dюv rц цчцn Res pub-
li ka nыn va hid id man tяs ni fa tы nы tяs diq edir, tяs ni fa tыn tя lяb lя ri nя ria yяt 
edil mя si ni tя min edir; id man nюv lя ri nin qay da la rы na uy ьun ola raq Res-
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pub li ka ya rыш la rы nыn яsas na mя lя ri ni tяs diq edir; Res pub li ka yыь ma 
ko man da la rы nыn bey nяl xalq ya rыш lar da kы чы xыш la rы nыn ye kun la rы nы tяh lil vя 
mц za ki rя edir, mц va fiq qя rar lar qя bul edir; yыь ma ko man da la rыn цzv lя ri 
vя da ha pers pek tiv li id man чы lar цчцn tя qaцd lяr ayы rыr; ya rыш qay da la rы nыn, 
mц qa vi lя lя rin ko bud su rяt dя po zul ma sы na, Azяr bay can id ma nы na xя lяl 
gя ti rяn hя rя kяt lя rя gю rя id man tяш ki lat la rы na, ko man da la ra, ay rы -ay rы 
id man чы, mяшq чi vя ha kim lя rя qar шы in ti zam sank si ya sы nы tяt biq edir; 
Azяr bay can Res pub li ka sы nыn id man чы la rы nыn an ti- do pinq qay da la rы na ria-
yяt et mя lя ri nя nя za rяt edir vя tя min edir.

 A zяr bay can Mil li Olim pi ya Ko mi tя si:
- Yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn id man us ta lыq la rы nыn ar tы rыl ma sы nы, bey-

nяl xalq ya rыш la ra ha zыr lы ьы nы tя min edir, on la rыn Av ro pa, dцn ya чempio nat-
la rыn da vя Olim pi ya Oyun la rыn da uьur lu чы xыш la rы nыn Gяnc lяr vя Иd man 
Na zir li yi, res pub li ka id man fe de ra si ya la rы vя id man tяш ki lat la rы ilя bir lik dя 
hя ya ta ke чi ril mя si ni tя min edir; Gяnc lяr vя Иd man Na zir li yi, id man fe de-
ra si ya la rы ilя bir lik dя ay rы -ay rы id man чы la rыn yцk sяk sя viy yя dя ha zыr lan ma-
sы цz rя id man tяш ki lat la rы ilя bir gя iшi qu rur; Azяr bay can id man чы la rы nыn 
Olim pi ya Oyun la rы na ha zыr lыq plan la rы nыn hя ya ta ke чi ril mя si nя rяh bяr lik 
vя nя za rяt edir; yыь ma ko man da la rыn цzv lя ri ni, na mi zяd lя ri vя mяшq чi lя ri 
xц su si tя qaцd lя (я mяk haq qы) tя min edir, on la rыn so sial-mяi шяt mя sя lя lя-
ri nin hяl lin dя bi la va si tя iш ti rak edir; Olim pi ya eh ti ya tы ha zыr lы ьы iш lя ri ni 
яla qя lяn di rir, id man tяш ki lat la rы nыn bu sa hя dя ki fяa liy yяt lя ri nя kю mяk lik 
gюs tя rir vя nя za rяt edir; Olim pi ya id man ba za sы vя qur ьu la rы nыn ya ra dыl-
ma sы vя ge niш lяn di ril mя si ni hя ya ta ke чi rir.

 Иd man tяш ki lat la rы:
- Yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn ha zыr lы ьы ilя bi la va si tя mяш ьul olur, 

Res pub li ka nыn yыь ma ko man da la rы na eh ti yat qцv vя lя ri nin ha zыr lan ma sы nы 
mц ta ma di ola raq tя min edir lяr. Bu mя sя lя lяr lя da ha sыx vя pe шя kar 
sя viy yя dя xц su si qu rum lar (ix ti sas laш dы rыl mыш mяr kяz lяr, uшaq- gяnc lяr 
id man mяk tяb lя ri vя s.) vя id man klub la rы mяш ьul olur lar. Ad la rы чя ki lяn 
tяш ki lat lar bu sa hя dя юz fяa liy yяt lя ri ni Mil li Olim pi ya Ko mi tя si, Gяnc-
lяr vя Иd man Na zir li yi nin, elя cя dя res pub li ka id man fe de ra si ya la rы nыn 
si fa riш lя ri яsa sыn da qu rur lar. Res pub li ka nыn yыь ma ko man da la rы na ha zыr-
lan mыш id man чы nыn yыь ma ko man da da ha zыr lыq pro se sin dя iш ti rak edir, 



onun цчцn proq noz laш dы rыl mыш nя ti cя lя rin real laш dы rыl ma sы na mя su liy yяt 
da шы yыr lar. 2009-2012- ci il lяr цчцn mцяy yяn edil miш “da yaq id man nюv-
lя ri” nin tя lяb olu nan sя viy yя dя in ki шa fы nы tя min edir, яsas im kan, sяy vя 
diq qяt lя ri ni bu id man nюv lя ri цz rя yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn ha zыr-
lan ma sы na yю nяl dir lяr. Res pub li ka yыь ma ko man da sы nыn he yя ti nя, mяшq-
чi lяr шu ra sы nыn tяr ki bi nя tяs diq edil miш id man чы vя mяшq чi nin di gяr 
klub la ra ke чid mя sя lя lя ri ni bir qay da ola raq Gяnc lяr vя Иd man Na zir li yi, 
Mil li Olim pi ya Ko mi tя si vя id man nюv lя ri цz rя mц va fiq res pub li ka 
fe de ra si ya la rы ilя ra zы laш dы rыr lar.

 Иd man nюv lя ri цz rя res pub li ka fe de ra si ya la rы:
- Mц va fiq id man nю vц nцn res pub li ka da in ki шaf et di ril mя sin dя, pers-

pek tiv li vя yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn ha zыr lan ma sыn da, res pub li ka 
ya rыш la rы nыn ke чi ril mя sin dя яhя miy yяt li rol oy na yыr lar; Res pub li ka yыь-
ma ko man da la rы nыn tяr ki bi ni vя mяшq чi lяr he yя ti ni komp lekt lяш di rir, 
bey nяl xalq ya rыш la ra, Olim pi ya Oyun la rы na ha zыr lы ьыn il lik vя pers pek tiv 
plan la rы nы tяr tib edir, Mil li Olim pi ya Ko mi tя si nя, Gяnc lяr vя Иd man 
Na zir li yi nя tяs di qя tяq dim edir lяr; yыь ma ko man da la rыn tя lim- mяшq pro-
se si ni tяш kil edir, pro se sin ha zыr lыq plan la rы na uy ьun ola raq ke чi ril mя si nя 
nя za rяt edir lяr; Yыь ma ko man da la rыn vя ay rы -ay rы id man чы la rыn nя ti cя lя-
ri ni proq noz laш dы rыr, ha zыr lыq sя viy yя lя ri ni qiy mяt lяn di rir, ye kun la rы tяh-
lil edir lяr; yыь ma ko man da la ra yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn vя eh ti yat 
qцv vя lя rin ha zыr lan ma sы mяq sя di lя id man tяш ki lat la rы ilя bir gя яmяk daш-
lыq gюs tя rir, on la ra bu iш lя rin tя min edil mя si цчцn mц va fiq si fa riш lяr 
tяq dim edir lяr; mяшq чi-mцяl lim lя rin pe шя sя viy yя lя ri nin ar tы rыl ma sы vя 
tяk mil lяш di ril mя si цчцn Azяr bay can Dюv lяt Bя dяn Tяr bi yя si vя Иd man 
Aka de mi ya sы ilя bir lik dя tяc rц bi se mi nar lar vя kurs lar tяш kil edir lяr; yыь-
ma ko man da la ra spon sor la rыn cяlb edil mя si sa hя sin dя iш apa rыr, ko man-
da la rыn tя lя bat la rы nыn юdя nil mя si цчцn kom mer si ya fяa liy yя ti gюs tя rir-
lяr; yыь ma ko man da la rыn bey nяl xalq ya rыш la ra ha zыr lы ьы vя iш ti ra kы nы 
tя min edir, mяшq чi lя rin vя id man чы la rыn яmяk haqq la rы nыn mцяy yяn 
edil mя si vя ay rыl ma sы mя sя lя lя ri ni hяll edir lяr; yыь ma ko man da la rыn 
id man ge yi mi vя xц su si id man ava dan lы ьы ilя tяc hiz olun ma la rы nы Gяnc-
lяr vя Иd man Na zir li yi vя Mil li Olim pi ya Ko mi tя si ilя bir lik dя hя ya ta 
ke чi rir lяr; yыь ma ko man da la ra tяs diq edil miш id man чы la rыn baш qa klub la-
ra ke чid mя sя lя lя ri nя nя za rяt edir vя юz rяy lя ri ni bil di rir lяr.
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VЫЫ. Azяr bay can id man чы la rы nыn 
XXX Yay Olim pi ya Oyun la rы na

 ha zыr lы ьы nыn яsas mяq sяd vя vя zi fя lя ri

- XXX Yay Olim pi ya Oyun la rыn da Azяr bay can Res pub li ka sы nыn 
iш ti rak edя cя yi id man nюv lя ri nin mцяy yяn lяш di ril mя si;

-  O lim pi ya Oyun la rыn da iш ti rak edя cяk Olim pi ya yыь ma ko man da sы-
na na mi zяd lя rin tяs diq edil mя si;

-  O lim pi ya yыь ma ko man da sы na da xil edil miш id man чы la rыn tяш ki la ti, 
el mi- me to di ki iш lя ri nin, mяi шяt mя sя lя lя ri nin, ma liy yя tя mi na tы-
nыn plan lы шя kil dя hя ya ta ke чi ril mя si;

-  tя lim- mяшq pro ses lя ri nin el mi- me to di ki яsas lar la mяr hя lя lяr цz rя 
hя ya ta ke чi ril mя si nin tя min edil mя si;

-  O lim pi ya Oyun la rы na ha zыr lы ьыn hя ya ta ke чi ril di yi id man qur ьu la-
rы nыn mцa sir tя lяb lя rя uy ьun mad di- tex ni ki tяc hi za tы nыn tя min 
edil mя si;

-  O lim pi ya yыь ma ko man da la rы na na mi zяd vя eh ti yat id man чы lar la 
iш lя yяn mяшq чi vя mц tя xяs sis lя rin ix ti sas sя viy yя lя ri nin mц tя ma-
di ola raq ar tы rыl ma sы vя tяk mil lяш di ril mя si nin hя ya ta ke чi ril mя si.



VЫЫЫ. Azяr bay can id man чы la rы nыn 
XXX Yay Olim pi ya Oyun la rы na 

 mяr hя lя lяr цz rя ha zыr lы ьы

 A zяr bay can id man чы la rы nыn 2012- ci il dя Lon don da ke чi ri lя cяk XXX 
Yay Olim pi ya Oyun la rы na ha zыr lы ьы 2009-2012- ci il lяr dя 4 mяr hя lя dя 
hя ya ta ke чi ril mя li dir.

 Ы mяr hя lя - 2009- cu il
1.  Da yaq id man nюv lя ri nin vя da yaq id man ba za la rы nыn mцяy yяn lяш-

di ril mя si.
2.  Ay rы -ay rы id man nюv lя ri цz rя XXX Yay Olim pi ya Oyun la rы na 

na mi zяd id man чы la rыn mцяy yяn lяш di ril mя si.
3.  Ay rы -ay rы id man чы la rыn il lik vя pers pek tiv ha zыr lыq plan la rы nыn tяs di qi.
4.  Иd man чы la rыn mяшq vя ya rыш vax tы fяa liy yяt lя ri nin mцa sir pa ra-

metr lя rя uy ьun for ma laш dы rыl ma sы.
5.  Tя lim- mяшq top la nы шы vя ya rыш gцn lя ri nin ay lar vя bц tюv lцk dя 

mяr hя lя lяr цz rя konk ret bю lцш dц rцl mя si.
6. XXX Yay Olim pi ya Oyun la rы na na mi zяd id man чы la rыn hяr tя rяf li 

tib bi mцa yi nя dяn vя do pinq nя za rя tin dяn ke чi ril mя si nin tя min 
olun ma sы.

ЫЫ mяr hя lя - yan var, 2010- cu il - av qust, 2011- ci il
1.  O lim pi ya Oyun la rыn da iш ti rak et mяk hц qu qu qa za na bi lя cяk real 

id man nюv lя ri qru pu nun mцяy yяn lяш di ril mя si vя bu id man nюv lя-
ri цz rя ha zыr lы ьы da vam et di rяn na mi zяd -id man чы la rыn gюs tя ri ci lя-
ri nin il kin proq noz laш dы rыl ma sы.

2.  Fi zi ki, tex ni ki- tak ti ki, psi xo lo ji, funksio nal ha zыr lыq lы yцk sяk ix ti sas-
lы id man чы la rыn Lon don Olim pi ya Oyun la rы nыn qa lib vя mц ka fat чы la-
rы nыn proq noz laш dы rы lan nя ti cя lя ri nя uy ьun gя lяn pa ra metr lя ri nin 
mя nim sя nil mя si nя is ti qa mяt lяn di ril miш hя rя kяt ve ri ci po tensia lы nыn 
for ma laш dы rыl ma sы, in ki шaf et di ril mя si vя tяk mil lяш di ril mя si.

3.  O lim pi ya ya rыш la rы na ek vi va lent olan ya rыш fяa liy yя ti nin pa ra metr-
lя ri nin mo del lяш di ril mя si.

4.  A zяr bay can yыь ma ko man da la rы nыn tяr ki bi nin 2012- ci ilin Olim pi-
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ya Oyun la rыn da mц ka fa ta la yiq yer lяr tu ta bi lя cяk real na mi zяd-
lяr lя komp lekt lяш di ril mя si. 

5. XXX Yay Olim pi ya Oyun la rы na na mi zяd id man чы la rыn hяr tя rяf li 
tib bi mцa yi nя dяn vя do pinq nя za rя tin dяn ke чi ril mя si nin tя min 
olun ma sы.

ЫЫЫ mяr hя lя - sent yabr, 2011- ci il - may, 2012- ci il
1. P roq noz laш dы rы lan ya rыш fяa liy yя ti nя uy ьun ola raq id man чы la rыn 

hя rя kяt ve ri ci po tensia lы nыn op ti mal laш dы rыl ma sы, id man чы la rыn yцk-
sяk ya rыш ha zыr lы ьы nыn for ma laш dы rыl ma sы vя tяk mil lяш di ril mя si.

2. 2012- ci ilin Olim pi ya Oyun la rыn da iш ti rak et mяk цчцn Bey nяl xalq 
vя res pub li ka id man fe de ra si ya la rы tя rя fin dяn mцяy yяn olun muш 
yox la ma nor ma tiv lя ri nin vя se чil mя me yar la rы nыn (шяrt lя ri nin) 
ye ri nя ye ti ril mя si.

3.  O lim pi ya Oyun la rыn da iш ti rak et mяk цчцn id man nюv lя ri цz rя 
Azяr bay can yыь ma ko man da la rы nыn son tяr ki bi nin for ma laш dы rыl-
ma sы vя seч mя ya rыш lar mяr hя lя si nin ke чi ril mя si. 

4. XXX Yay Olim pi ya Oyun la rы na na mi zяd id man чы la rыn hяr tя rяf li 
tib bi mцa yi nя dяn vя do pinq nя za rя tin dяn ke чi ril mя si nin tя min 
olun ma sы.

 ЫV mяr hя lя - iyun -av qust, 2012- ci il
XXX Yay Olim pi ya Oyun la rы na bi la va si tя ya rыш qa ba ьы ha zыr lыq 

mяr hя lя si:
1.  Ya rыш ha zыr lы ьы nыn yцk sяk sя viy yя si nin яl dя olun ma sы.
2.  Иq li mя uy ьun laш ma tяd bir lя ri nin he sa bы na ya rыш ha zыr lы ьы nыn yцk-

sяk sя viy yя si nin qo ru nub sax lan ma sы шя rai ti nin tя min olun ma sы, 
id man чы la rыn bяr pa olun ma sы, dai mi psi xo lo ji sta tu sun qo run ma sы 
(‘’ qя lя bя yя inam’’).

3.  Bi la va si tя Olim pi ya ya rыш la rыn da id man чы la rыn яl dя edil miш hя rя-
kяt ve ri ci po tensia lы nыn vя psi xo lo ji ha zыr lы ьы nыn real laш dы rыl ma sы.

4. 2012- cц il Lon don Olim pi ya Oyun la rы nыn mц ka fat чы la rы vя qa lib-
lя ri sя viy yя sin dя yцk sяk id man nя ti cя lя ri nin яl dя olun ma sы.

 Иd man чы la rыn olim pi ya ha zыr lы ьы nыn mцa sir sis te mi on la rыn fi zi ki key-
fiy yяt lя ri ni vя hя rя kяt ve ri ci qa bi liy yяt lя ri ni la zы mi vaxt da - 2012- ci ilin 
Olim pi ya Oyun la rыn da mak si mal sя viy yя yя чat dыr maq dan iba rяt dir.



 Ha zыr lы ьыn op ti mal ida rя olun ma sы 3 qrup vя zi fя nin hяl li цzя rin dя 
qu ru lur:

1. Pro qo noz laш dыr ma.
 a) id man ha zыr lы ьы nыn mяq sя di nin iш lя nib ha zыr lan ma sы. Bu Olim pi ya 

Oyun la rы nыn mц ka fat чы la rы vя qa lib lя ri nin ya rыш fяa liy yя ti nin (nя ti-
cя lя ri nin) proq no zu dur;

b) id man чы la rыn ya rыш fяa liy yя ti nin mo del xa rak te ris ti ka la rы nыn ha zыr lы-
ьыn mяr hя lя vя dюvr lя rin dя iш lя nib ha zыr lan ma sы.

2. Mo del lяш dir mя.
 Bu, hяr шey dяn юn cя id man чы la rыn ha zыr lыq la rы nыn (fi zi ki, tex ni ki, tak ti-

ki, psi xo lo ji vя funksio nal) яsas tя rяf lя ri nin mo del xa rak te ris ti ka la rы nыn 
st ruk tu ru nun vя tяr ki bi nin iш lя nib ha zыr lan ma sы dыr. Ha zыr lы ьыn яsas tя rяf-
lя ri nin mo del lяш di ril mя si nя uy ьun ola raq, “ha zыr lыq mo de li”, mцx tя lif 
mяr hя lя lяr vя dюvr lяr цчцn mяшq plan la rы vя proq ram la rы da iш lя nib 
ha zыr la nыr.

3. Tex no lo gi ya. 
Bi la va si tя id man tяc rц bя sin dя mяшq plan la rы nыn vя proq ram la rы nыn 

real laш dы rыl ma sы юz lц yцn dя va cib ele ment sa yы lan ‘’i da rяet mя blo ku’’ 
ki mi ba шa dц шц lцr. Bu - id man чы la rыn ha zыr lыq la rы nыn mцx tя lif tя rяf lя ri nin 
test lяш di ril mя si, vя ziy yя tin vя ‘’ mo del’’ lя mц qa yi sя nin tяh li li (ha zыr lы-
ьыn mцx tя lif tя rяf lя ri nin mo del xa rak te ris ti ka la rы nыn st ruk tu ru vя tяr ki-
bi), ‘’ kor rek tя edяn tя sir lяr’ ’in iш lя nib ha zыr lan ma sы vя real laш dы rыl ma sыn-
dan iba rяt dir (id man mяшq lя ri nin plan vя proq ram la rы nыn vя mяq sяd li 
komp leks proq ram la rыn bц tюv lцk dя vя ha zыr lы ьыn mцx tя lif mяr hя lя vя 
dюvr lя rin dя kor rek si ya sы).

 Dцn ya da vя Azяr bay can da yцk sяk nя ti cя lяr id ma nы nыn in ki шa fы nыn 
tяh li li, Azяr bay can id man чы la rы nыn юtяn Olim pi ya Oyun la rы tsik lin dя 
(2004-2008- ci il lяr) vя 2004- cц il dя (2008- ci il Olim pi ya Oyun la rы na 
ha zыr lыq mяr hя lя si nin bi rin ci dюv rц) ha zыr lыq tяc rц bя lя ri nin юy rя nil mя si 
yцk sяk ix ti sas lы id man чы la rыn tяr bi yя si nin tя mя li ni qo yan prin sip lя ri, 
яsas tя ma yцl vя is ti qa mяt lя ri цzя чы xar ma ьa im kan ve rir.

 Bu hяr шey dяn юn cя:
1.  Иd man чы la rыn hя rя kяt ve ri ci po tensia lы nыn tяk mil lяш di ril mя si, in ki шaf 
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vя for ma laш dы rыl ma sы nыn цs tцn lц yц vя onun яsas ya rыш lar da ef fek tif 
real laш dы rыl ma sы dыr. Bu spe si fik mяшq va si tя vя me tod la rы nыn tяt biq 
edil mя si, on la rыn hяcm vя in ten siv li yя gю rя uy ьun laш ma sы ilя, fяnd-
lя rin чя tin lik vя ye ni li yi ilя, ye ri nя ye ti ril mя si шяrt lя ri ilя, tex ni ki- 
tak ti ki us ta lыq vя psi xo lo ji gяr gin lik ilя яl dя edi lir.

2.  Ya rыш vя mяшq yцk lя ri nin, bяrpaet mя va si tя lя ri nin, in ki шa fыn цs tцn 
vя se чi ci me tod la rы nыn komp leks li yi (op ti mal uy ьun luq da) vя fi zi-
ki key fiy yяt lя rin tяk mil lяш di ril mя si dir.

3.  “Иn ki шa fet di ri ci” ha zыr lыq dыr. Han sы ki, bu pro ses dя proq noz laш dы rы-
lan ya rыш sя viy yя si ni цs tя lя yяn xц su si fi zi ki ha zыr lы ьыn yцk sяk 
sя viy yя si, tex ni ki vяr diш lя rin ge niш dai rя si, tak ti ki ba ca rыq vя psi-
xo lo ji dю zцm lц lцk for ma la шыr. 

4.  Ha zыr lыq sis te mi nin ‘’i da rя olun ma sы’’ dыr. Bu, tяr tib edil miш proq-
ram la rыn aшa ьы da kы vя zi fя lяr яsa sыn da op ti mal plan laш dы rыl ma sы nы 
vя ope ra tiv kor rek si ya sы nы irя li sц rцr:

 a) id ma nыn in ki шa fы nыn tя ma yцl lя ri nin, qa baq cыl id man tяc rц bя lя ri nin 
hяr za man юy rя nil mя si;

b) in ven ta rыn, ava dan lыq la rыn mo dern lяш di ril mя si, id man mяшq lя ri nin 
va si tя vя me tod la rы nыn ra sion laш dы rыl ma sы;

c) id man чы la rыn xц su si iш qa bi liy yя ti nin bяr pa edil mя si vя yцk sяl dil-
mя si цчцn fi zio mцa li cя vi, die tik, far ma ko lo ji va si tя lяr dяn is ti fa dя 
edil mя si; 

5. Umu mi fi zi ki (at le tik) ha zыr lы ьыn ro lu nun gцc lяn di ril mя si aшa ьы da-
kы lar цчцn ba za ki mi gю tц rц lцr:

- “ sяdd’’ lя rin (p si xo lo ji, fi zi ki, tex ni ki - tak ti ki vя di gяr) dяf edil mя si; 
- yцk sяk in ten siv li yя ma lik mяшq vя ha zыr lыq va si tя lя ri nin bяr pa sы vя 

“kom pen sa si ya’’ edil mя si;
6. Яsas ya rыш lar da id man mц ba ri zя si nin ekst re mal si tua si ya la rы na 

ef fekt li uy ьun laш ma шяrt lя ri nin bir ne чя dя fя mo del lяш di ril mя si vя 
spe si fik hя rя kяt ve ri ci fяa liy yя tin pa ra metr lя ri nin bi la va si tя mяшq 
vя ya rыш pro ses lя rin dя tяq lid edil mя si (tя sяv vцr edil mя si) ilя яl dя 
edi lir.

 Bц tцn id man nюv lя ri цчцn xa rak te rik olan bu me to dik prin sip vя яsas-
na mя lяr ay rы -ay rы id man nюv lя ri vя id man nюv lя ri qrup la rыn da yцk sяk 
ix ti sas lы id man чы la rыn ha zыr lы ьыn da bir sы ra spe si fik me to di ki xц su siy yяt-
lяr lя mo di fi ka si ya edi lir.



 Иd man nюv lя ri цz rя yыь ma ko man da la rыn 
vя on la rыn fяa liy yяt lя ri nin ida rя olun ma sы

XXX Yay Olim pi ya Oyun la rы na ha zыr lы ьыn il kin mяr hя lя lя rin dяn baш-
la ya raq yыь ma ko man da la rыn tяr ki bi nя ba ca rыq lы, цmid ve ri ci id man чы la rыn 
cяlb olun ma la rы nыn tя min edil mя si, on lar la apa rы lan ha zыr lыq iш lя ri nin tяш-
ki li nin ef fek tiv li yi ni ar tыr maq mяq sя di lя aшa ьы da kы komp leks tяd bir lя rin 
hя ya ta ke чi ril mя si va cib dir:

1.  Шя hяr vя ra yon lar da gяnc lяr vя id man (baш) ida rя lя ri ilя bir gя 
id man yю nцm lц tяш ki lat lar da olim pi ya da yaq id man nюv lя ri nin 
mцяy yяn edil mя si;

2.  Da yaq id man nюv lя ri цz rя eh ti yat qцv vя lя rin ha zыr lы ьы vя id man 
us ta lы ьы nыn ar tы rыl ma sы;

3.  Tя nяz zцl dя olan vя in ki шaf edяn id man nюv lя ri nin res pub li ka da da ha 
ge niш tяb li ьi nin tя min edil mя si, bu nюv lяr цz rя res pub li ka miq yas lы 
ya rыш la rыn sa yы nыn ar tы rыl ma sы, цmid ve ri ci id man чы la rы mцяy yяn edib, 
on la rыn ha zыr lы ьы nыn in ten siv, el mi- me to di ki prin sip lяr яsa sыn da 
xц su si proq ram цz rя apa rыl ma sы nыn tя min edil mя si;

4.  A zяr bay can yыь ma ko man da la rы nыn vя eh ti yat qцv vя lя rin 2009-
2012- ci il lяr яr zin dя ha zыr lы ьы nыn Azяr bay can Res pub li ka sы nыn 
Gяnc lяr vя Иd man Na zir li yi, Azяr bay can Mil li Olim pi ya Ko mi tя-
si, res pub li ka id man fe de ra si ya la rы vя id man yю nцm lц tяш ki lat lar 
ilя bir lik dя hя ya ta ke чi ril mя si nin tя min edil mя si;

5.  Yыь ma ko man da цzv lя ri nin hяr tя rяf li ha zыr lы ьы nыn qiy mяt lяn di ril-
mя si, on la rыn olim pi ya dюv rц nцn konk ret ya rыш la rы цчцn yыь ma 
ko man da la rыn tяr ki bi nя da xil edil mя lя ri nin mцm kцn lц yц nцn 
mцяy yяn lяш di ril mя si;

6.  O lim pi ya yыь ma ko man da la rы na na mi zяd цzv lя rin aшa ьы da kы prin-
sip lяr цz rя se чil mя si nя nail olun ma sы:

 a) rяs mi ya rыш lar da nя ti cя lя ri sa bit olan id man чы lar;
b) чя tin ya rыш шя rai tin dя son im kan dan be lя is ti fa dя edяn, mюh kяm 

ira dя yя ma lik olan vя dю zцm lц lцk gюs tя rяn id man чы lar;
c) 2009-2012- ci il lяr dя яsas rя qib lя ri цzя rin dя qя lя bя qa za nan 

id man чы lar vя s.
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 ЫX. XXX Yay Olim pi ya Oyun la rыn da 
Azяr bay can id man чы la rы nыn iш (я mяk) 

qa bi liy yя ti vя uy ьun laш ma prob lem lя ri

 Mя lum ol du ьu ki mi, ha va fak tor la rы (xц su si lя яt raf mц hi tin yцk sяk 
rц tu bяt li li yi) ya rыш za ma nы id man чы la rыn чы xы шы nы xey li чя tin lяш di rir, bu 
xц su si lя uzun mцd dяt yцk sяk iш qa bi liy yя ti tя lяb edяn id man nюv lя rin dя 
юzц nц gюs tя rir. Bu шя rait dя, яzя lя fяa liy yя ti nin gяr gin iшi za ma nы (iш, 
яsas eti ba ri lя ae rob vя ae rob -a nae rob xa rak ter li) onun da va mы nыn (я mяk 
sя mя rя li li yi) li mi ti ni tя min edяn яsas fak tor, ‘’ ter mo tяn zim lя yi ci sis te-
mi nin apa rы cы or qan la rы nыn his sя- his sя vя ya tam sы ra dan чыx ma sы’’ dыr.

 Яt raf mц hi tin be lя шя rai tin dя hя rяkt ve ri ci reak si ya lar vax tы, tяk яzя lя 
qы sal ma la rы nыn sц rя ti (hя rя kяt lяr), tem pi (tez li yin), hя rя kяt lя rin, cяld lik 
qa bi liy yя ti nin, gюr mя dя qiq li yi nin ma hiy yя ti dя yi шя rяk id man mяшq lя-
ri nin ‘’я sяb -я zя lя qav ra ma sыn da sыn ma sы’’ baш ve rir.

 Bu nun la яla qя dar, Azяr bay can id man чы la rы nыn XXX Lon don Yay 
Olim pi ya Oyun la rыn da uьur lu чы xы шы prob le mi nin aktual lы ьы, on la rыn iш 
(я mяk) qa bi liy yя ti sя viy yя si nin qo ru nub sax la nыl ma sы, in ki шa fы vя ef fek-
tiv real laш ma sы яsas eti ba ri lя ya rыш la rыn ye ni iq li mi nя uy ьun laш ma nыn 
zя ru ri li yi ilя шяrt lя nir.

 Be lя lik lя, id man чы la rыn Lon don da яh val- ru hiy yя lя ri nя, iш qa bi liy yяt-
lя ri nя vя nя ti cя lя ri nя mяn fi tя sir gюs tя rя bi lя cяk яsas amil lяr qru pu na 
ilk nюv bя dя nis bi is ti iq li min vя yцk sяk rц tu bяt li li yin tя si ri ni aid et mяk 
la zыm dыr.

4- cц cяd vяl dя ‘’ ha va tяs ni fa tы nыn’’ fraq men ti gюs tя ril miш dir; bu tяs ni-
fa tыn яsa sы nы ‘’al nыn dя ri si nin tem pe ra tu ru na ya xыn olan dя ri nin or ta tem-
pe ra tur’’ цz rя in sa nыn is ti lik vя ziy yя ti nin qiy mяt lяn di ril mя si, tяш kil edir. 
Mяhz bu gюs tя ri ci yя gю rя ‘’ kom fort lu is ti lik vя ziy yя ti’’ mцяy yяn olu-
nur.



 Cяd vяl №4
 Ha va nыn tяs ni fa tы

Синиф Дяринин 
температуру 
(щяраряти)

Истиликдуйма Тяр 
айрылмасы
г/саат

Температур 
(щярарят) 
йцкц

4 – И 34 Чох исти 750 – дян чох Щядсиз исти

3 – И 34 Исти 750 – 400 Бюйцк

2 – И 34 Чох исти 400 – 200 Дцшцнцлмцш

1 – И 33 – 34 Исти 200 – 150 Зяиф

К 31– 33 Комфорт 150 – 100 Йохдур

1 – 4 – С 23 –  22 ''Сярин''дян
“сойуг’’ а 
гядяр

0 Зяифдян 
щядсизя 
гядяр

1– 4 – ЧС 23–19 ''Сярин''дян
“чох сойуг’’ 
а гядяр

0 Зяифдян 
щядсизя 
гядяр

4- cц cяd vяl dяn gю rцn dц yц ki mi, K vя И-1 ha va tяs ni fa tы hя yat fяa liy-
yя ti (id man fяa liy yя ti) цчцn da ha uy ьun dur. 1-4-S vя 1-4-ЧS ha va tяs-
ni fat la rы nыn or qa niz mя ter mo tяn zim lя yi ci yц kцn tя si ri sa kit dяn (kom-
fort dan) hяd siz dя rя cя dя en mя yя doь ru irя li lя mя dir (cяd vяl dя fяrq lяn-
di ril miш dir). Mяhz bu ha va шя rait lя ri nin (ha va tяs ni fat lы rы nыn) tя si ri iyul 
- av qust ay la rыn da Lon don цчцn xa rak te rik dir. 

 Cяd vяl №5
 Lon do nun Иq li mi

Ай Орта эцнорта 
тО (Ъ)

Орта эеъя
тО (Ъ)

Йаьынтынын 
мигдары (мм)

Рцтцбятлилик 
(%)

Йанвар +6,7 +0,4 76 88

Феврал +7,1 +0,5 51 84

Март +9,9 +1,5 61 79

Апрел +12,6 +3,4 54 73

Май +16,3 +6,3 55 72

Ийун +19,6 +9,3 57 70
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Ийул +21,7 +11,3 45 72

Август +21,4 +10,4 56 75

Сентйабр +18,8 +8,8 68 80

Октйабр +15 +6,4 73 85

Нойабр +10,1 +2,8 77 88

Декабр +7,7 +1,3 79 89

Belя bir шя rait dя xa ri ci mц hit dяn яla vя rц tu bя tin gяl mя si ilя ter mo-
tяn zim lя yi ci me xa nizm lя rin mцяy yяn dя rя cя dя gяr gin li yi qey dя alы nыr. 
Яzя lя lя rin gяr gin fяa liy yя ti za ma nы (mяшq pro se si vя id man ya rыш la rы) bu 
vя ziy yяt nя zя rя чar pa caq dя rя cя dя dя yi шir vя or qa niz min sц rяt lя isin-
mя si nя gя ti rib чы xa rыr. 

И sin mя nin xц su si tяh lц kя si rц tu bяt li ha va шя rai tin dя da ha чox mяшq 
edяn vя ya rы шan id man чы lar da baш ve rir. Aшa ьы da kы шя kil dя mцx tя lif ha va 
шя rait lя rin dя in san or qa niz mi nin is ti lik dя yiш kяn li yi yol la rы sxem lяr lя 
gюs tя ril miш dir.

 

Шякил 1. Мцхтялиф щава шяраитиндя 
инсан организминин истидяйишкянлийи



 Rц tu bяt yы ьы mы nыn yцk sяk li yi or qa nizm dя me ta bo lizm pros ses lя ri nin 
in ten siv li yi, ta raz laш dыr ma nыn яsяb vя qu mo ral me xa nizm lя ri nin vя ziy-
yя ti ilя mцяy yяn olu nur, la kin hяr шey dяn чox яzя lя fяa liy yя ti nin in ten-
siv li yin dяn, ye ri nя ye ti ri lяn iшin da vam lы lы ьыn dan vя bю yцk lц yцn dяn 
asы lы dыr. Яzя lя fяa liy yя ti bц tцn яl dя olu nan is ti li yin 75 %- ni tяш kil edir, 
in ten siv яzя lя fяa liy yя ti za ma nы isя bu gюs tя ri ci 90 %-я qя dяr yцk sя lir. 

 Mяшq vя ya rыш fяa liy yя ti tяc rц bя si, yцk sяk ix ti sas lы id man чы la rыn hя yat 
tяr zi gюs tя rir ki, Lon don da sut ka la rыn чox his sя si ni qey ri -is ti ha va dюvr-
lя ri tяш kil edя cяk dir. Яgяr id man чы lar ge cя ya rы sы, ax шam чa ьы vя ya xud 
sя hяr tez dяn (gяr gin mяшq vя ya rыш lar dan son ra id man чы la rыn bяrpao lun-
ma vя is ti ra hяt dюv rц) qя naяt bяxш ha va шя rai ti nя ma lik bir yer dя ol sa lar, 
bu za man gцn dцz - “ak tiv ya rыш vя mяшq vax tы”- on la rыn чo xu (xц su si lя 
aчыq sta dion lar da чы xыш edяn lяr) яt raf mц hi tin xo шa gяl mя yяn - hяd din dяn 
ar tыq rц tu bяt li li yя ma lik ha va шя rai ti nя mя ruz qa la caq lar. 

Иd man tяc rц bя sin dяn mя lum ol du ьu ki mi, yцk sяk rц tu bя tя ma lik 
яt raf mц hit, id man чы la rыn iш (я mяk) qa bi liy yя ti nя, xц su si lя, dю zцm lц lцk 
nц ma yiш et di ri lяn id man nюv lя rin dя ne qa tiv tя sir gюs tя rir. Mя sя lяn, 
mц tя xяs sis lяr mцяy yяn edib lяr ki, ma ra fon qa чы шы za ma nы rц tu bя tin hяr 
yцk sя lяn dя rя cя si id man чы nыn id man nя ti cя si ni or ta he sab la 45-60 sa ni-
yя aшa ьы sa lыr.

 Иn ten siv hя rя kяt ve ri ci fяa liy yяt za ma nы яzя lя lяr dя ya ran mыш rц tu bяt 
“bя dя nin цst qa tыn da yer lяш miш (bu ra da da onun so yu ma sы baш ve rir) 
ge niш lяn miш qan da mar la rыn dan шя bя kя yя is ti qan la чы xa rы lыr”.

 Я zя lя fяa liy yя ti za ma nы kon vek si ya nыn (ha va axы nы ilя bя dя nin dol-
ma sы, шя kil 1. 1- ci vя 2- ci va riant lar) sa yя sin dя or qa nizm dя яmя lя gя lяn 
rц tu bяt li yin 1/3 his sя si kя nar edi lir. La kin kon vek si ya rц tu bяt чы xar ma sы 
яt raf mц hi tin rц tu bя ti nin 75-80% ol du ьu vaxt, yя ni bя dя nin sяt hi nin 
tem pe ra tu ru na bя ra bяr tem pe ra tu ra qя dяr baш ve rя bi lяr. Яt raf mц hi tin 
rц tu bя ti dя ri nin tem pe ra tu run dan yцk sяk ol du ьu za man, id man чы nыn 
or qa niz mi яla vя do lan ha va ilя qы zыr vя bu vaxt is ti lik ay rыl ma sы яsas eti-
ba ri lя bя dя nin цst qa tы nыn tяr lя mя si he sa bы na hя ya ta ke чi ri lir (шя kil 1, 
va riant 2 vя 3). Tяr ay rыl ma sы (bu xar lan ma sы) tя rin sek re si ya sы nыn in ten-
siv li yi vя яt raf mц hi tin rц tu bяt li li yi ilя izah olu nur - be lя ki, ha va da 
rц tu bяt li lik nя qя dяr чox ol sa, bя dяn dяn tяr ay rыl ma sы (bu xar lan ma sы) bir 
o qя dяr dя az olur.

 Yцk sяk rц tu bяt li lik шя rai tin dя tяr bu xar lan ma ьa im kan tap mыr, bя dя-
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nin baш qa yol la rы ilя if raz olu nur. Or qa niz min ter mo tяn zim lя yi ci si nin bu 
“dam cы la nan” цsu lu o qя dяr dя ef fek tiv de yil dir, la kin onun sц rяt li de git-
ra ta si ya sы na (su az lы ьы шя kil 1, 4- cц va riant) gя ti rib чы xa rыr. Bu nun la bя ra-
bяr, mцяy yяn su az lы ьы mя lum ol du ьu ki mi nя zя rя чar pa caq dя rя cя dя iш 
(я mяk) qa bi liy yя ti nin azal ma sы na gя ti rib чы xa rыr, uzun mцd dяt li vя in ten-
siv ya rыш lar vя mяшq pro se si za ma nы oqa niz min hяd siz dя rя cя dя qыz ma-
sы na sя bяb olur. 

 Su az lы ьы vя onu mц шa yiяt edяn bя dяn tem pe ra tu ru nun yцk sяk li yi 
цrяk - da mar sis te mi nin fяa liy yя ti ni чя tin lяш di rir vя юz nюv bя sin dя “i шin 
ma ya dя yя ri ni” ar tыr maq la ma hiy yяt eti ba ri lя or qa niz min iш (я mяk) 
qa bi liy yя ti ni aшa ьы sa lыr.

 Ar tыq 3% de git ra ta si ya za ma nы (or qa niz min bu su az lы ьы sя viy yя si bir 
qay da ola raq 1,0-1,5 saat da vam lы lы in ten siv яzя lя fяa liy yя ti za ma nы xa rak-
te rik dir - ve loid man nю vцn dя, yцn gцl at le ti ka da qa чыш za ma nы, id man ye ri-
шi, id man oyun la rы vя s. id man nюv lя rin dя) id man mяh sul dar lы ьы mцяy yяn 
dя rя cя dя aza lыr, яzя lя zяif li yi, яsяb gяr gin li yi mц шa hi dя olu nur.

4-5% de git ra ta si ya za ma nы (su yun bя dяn dяn tяr va si tя si lя 2,5-4,0 litr 
ay rыl ma sы) son dя rя cя yo rul ma, hя rя kя tin vя psi xi ka nыn koor di na si ya sы-
nыn dя yiш kяn li yi vя gцn vur ma nыn yцk sяk eh ti ma lы цzя чы xыr.

 Be lя lik lя, gюs tя ril di yi ki mi, bя zi di gяr sя bяb lяr dяn asы lы ol ma ya raq, 
id man чы da (mя sя lяn, ma ra fon - qa чы шы ilя mяш ьul olan) 5% de git ra ta si ya 
ilя bя dя nin tem pe ra tu ru fi ni шя чat dы ьы za man яn azы 410C ola caq dыr, han-
sы ki, bu za man bя dя nin tem pe ra tu ru nun sя viy yя si gцn vur ma nыn ya ran-
ma sы dя rя cя si nя чa tыr.

 Fi zi ki yцk za ma nы in ten siv tяr lя mя bя dяn dяn du zun iti ril mя si nя dя 
sя bяb olur. La kin bu da mя lum dur ki, id man чы nыn rц tu bяt li iq li mя 
uy ьun laш mыш tя ri, qa nыn plaz ma sы ilя mц qa yi sя dя 3 dя fя az duz tяш kil 
edir. Vя bu bir da ha sц but edir ki, fi zi ki iш za ma nы in ten siv tяr lя mя su ya 
nis bя tяn du zun da ha az if raz olun ma sы ilя mц шa hi dя olu nur.

 Bu nun la яla qя dar he sab olu nur ki, yцk sяk sя viy yя li (tяc rц bя li) 
id man чы lar da du zun tяr lя bя ra bяr iti ril mя si o qя dяr dя bю yцk de yil dir vя 
tя ci li ola raq ye ni dяn bяr pa ya eh ti ya cы du yul mur. “ Heч bir em pi rik sц but 
яsas ver mir ki, fi zi ki mяшq za ma nы elekt ro lit vя duz hяb lя ri nin, dяr man-
la rы nыn qя bu lu iш qa bi liy yя ti ni yax шы laш dы rыr vя qы col ma nы ara dan qal dы-
rыr”. Bun dan яla vя, is ti fa dя olu nan vя qя bul edi lяn ma ye dя natrium 
du zu nun (a di xю rяk du zu) yцk sяk miq da rы яla vя ola raq цrяk dю yцn tц lя-



ri nin zяif lя mя si ni ar tы rыr, id man iш qa bi liy yя ti ni aшa ьы sa lыr. 
Иd man tяc rц bя si, id man чы la rыn rц tu bяt li ha va шя rai tin dя чы xыш la rы, 

xц su si el mi - prak tik tяd qi qat lar ki fa yяt qя dяr dя qiq sц but edir ki, iш pro-
se sin dя mяhz su чa tыш maz lы ьы nыn ara dan qal dы rыl ma sы id man чы nыn iш 
(я mяk) qa bi liy yя ti nin yцk sяk sя viy yя dя qo run ma sы nы real tя min edя 
bi lяr. Be lя he sab edir lяr ki, “E su iti ril mя lя ri nin tam bяr pa olun ma sы is ti 
ha va шя rai tin dя iш za ma nы bя dя nin tem pe ra tu ru nun art ma sы na vя цrяk 
dю yцn tц lя ri nin azal ma tez li yi nя gя ti rib чы xa rыr”. 

 Be lя lik lя, rц tu bяt li ha va шя rai tin dя id man fяa liy yя ti za ma nы or qa niz-
min de git ra ta si ya sы na im kan ve rяn (nя zя rя чar pan tяr lя mя) id man nюv lя-
rin dя, yцk sяk iш (я mяk) qa bi liy yя ti nin qo ru nub sax la nыl ma sы яsas eti ba-
ri lя su it ki si nin ye ri nin dol du rul ma sы sя viy yя sin dяn, (han sы ki, bu чox 
va cib dir) qя bul edi lяn ma ye nin elekt ro lit tяr ki bin dяn de yil, onun miq da-
rыn dan asы lы dыr.

 Ru tu bя tin st ress ya rat dы ьы шя rait dя uzun mцd dяt li fi zi ki ak tiv lik za ma-
nы (xц su si lя dю zцm lц lцk nц ma yiш et di ri lяn id man fяn lя ri, oyun id man 
nюv lя ri vя s.) su ba lan sы nыn qo ru nub sax la nыl ma sы zя ru ri li yi or qa niz min 
bц tцn di gяr tя lяb lя rin dяn (e ner ge tik, duz vя s.) da ha цs tцn dцr.

 Lon don da mяшq vя ya rы шыn tяш ki la ti- me to di ki xц su siy yяt lя ri
( tяc rц bi rяy lяr)

 Yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn Lon do nun coь ra fi iq lim шя rai ti nя 
ef fekt li uy ьun laш ma sы, bu шя rait dя ra sio nal mяшq- ya rыш fяa liy yя ti, id man-
чы lar da yцk sяk sя viy yя li iш qa bi liy yя ti nin цzя чы xa rыl ma sы ha zыr lы ьыn 
xц su si tяш ki la ti, el mi- me to di ki, tib bi-bio lo ji vя di gяr va si tя lя rin dяn, 
me tod vя цsul lar dan is ti fa dя he sa bы na hя ya ta ke чi ri lir.

1. Hя kim lяr tяs diq edir lяr ki, iш qa bi liy yя ti nin aшa ьы dцш mя si nя sя bяb 
olan or qa niz min funksio nal vя ziy yя ti nin arzuo lun ma yan dя yi шik lik lя rя 
mя ruz qal ma ma sы цчцn id man чы lar iti ri lяn su yun ye ri ni, bя dя nin sяt hi nin 
yu xa rы his sя si nin tяr lя mя sin dя ol du ьu ki mi чox sц rяt lя vя key fiy yяt lя 
dol dur ma lы dыr lar. Bu nun цчцn yыь ma ko man da lar da ki fa yяt qя dяr olan 
xц su si tяr kib li iч ki lяr dяn tez- tez qя bul et mяk la zыm dыr.

 Lon don шя rai tin dя яn яsas vя zi fя bu it ki lя rя yol ver mя mяk dir. Bu nun 
цчцn чox bяrk yan ьы nыn baш ver mя anы nы gюz lя mя dяn, aьыz da qu ru luq 
hiss edil di yi hяr bir za man iч mяk la zыm dыr. Lon don da id man чы lar da iш 
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qa bi liy yя ti nin qo ru nub sax la nыl ma sы vя yцk sяl dil mя si nin di gяr yo lu - 
цrяk fяa liy yя ti nin ak tiv lяш mя si nя, iш lя yяn яzя lя lяr dя vя dя ri dя qan 
dюv ra nы nыn yax шы laш ma sы na sя bяb olan xц su si va si tя lяr dяn is ti fa dя 
et mяk dir.

 Чox rц tu bяt li ha va шя rai ti za ma nы- pe ri fe rik to xu ma la rыn чox dol du rul-
ma sы nыn xey ri nя ola raq qan ax ma sы nыn ye ni dяn bю lцш dц rцl mя si, qan dюv-
ra nы nыn цmu mi hяc mi nin azal ma sы vя onun bir qя dяr lax ta lan ma sы hя rя-
kяt ve ri ci fяa liy yя tin ae rob -e ner ji tя mi na tы sя viy yя si ni aшa ьы sa lыr vя 
to xu ma la rыn ge niш lяn mя si nя gя ti rib чы xa rыr.

 Be lя arzuo lun maz hal la rыn qar шы sы nыn alыn ma sы na to xu ma lar da ae rob 
dя yiш mя si nin sя viy yя si ni ar tы ran va si tя lяr - gцn dцz vя ax шam saat la rыn da 
yцn gцl gя zin ti lяr, mas saj vя fi zio mцa li cя vi pro se du ra lar xid mяt edir. Be lя 
hal lar za ma nы an ti qi pok sin tя sir li pre pa rat lar dan is ti fa dя dя xe yir li dir.

 Rц tu bяt li iq lim шя rai tin dя mяшq vя fяnd lя rin ye ri nя ye ti ril mя si za ma-
nы tez yo rul ma ya gя ti rяn яsas fak tor lar dan bi ri dя to xu ma lar da kar bo hid-
rat la rыn цmu mi eh ti ya tы nыn aшa ьы dцш mя si vя in ten siv hя rя kяt ve ri ci fяa-
liy yяt za ma nы mad dя vя ener ji lя rin dя yi шil mя si pro se sin dя kar bo hid rat-
la rыn qey ri -ef fek tiv sяrf edil mя si dir. Bu fak to run tя si ri ni azalt maq vя ya 
bц tюv lцk dя tя si ri ni kяs mяk цчцn ak tiv fяa liy yяt mцd dя tin dя, xц su si lя 
dя Olim pi ya star tы gцn lя rin dя yцn gцl hяzm edi lяn kar bo hid rat lы qi da nы 
(q lц ko za, шi rя lяr, mey vя iч ki lя ri) ar tыr maq la zыm dыr. Bu gцn lяr dя ener ji-
nin цmu mi gцn dя lik sяr fi za ma nы kar bo hid rat la rыn pa yы 65-70% -я чa tыr, 
yя ni bя dя nin 1 kq- na 10 qr uq le vod dц шцr.

 La kin qeyd et mяk la zыm dыr ki, be lя чя tin шя rai tя uy ьun laш ma nыn яsas 
fak to ru yцk sяk id man mяшq lя ri dir. Uy ьun laш ma nыn чar paz me xa niz mi 
цz rя id man чы da yцk sяk iш qa bi liy yя ti ni (ae rob vя anae rob) tя min edяn 
fak tor lar dan rц tu bяt li iq li mя uy ьun laш ma za ma nы da is ti fa dя edi lя bi lяr. 
Se чil miш id man nю vц цz rя yax шы mяшq et miш id man чы lar (gяr gin hя rя kяt-
ve ri ci fяa liy yяt za ma nы) bir qay da ola raq ki fa yяt qя dяr rц tu bяt li iq li mя 
dя yax шы uy ьun la шыr lar.

2. Иd man чы la rыn vяr diш et dik lя ri coь ra fi iq lim шя rai ti nя dцш dцk lя ri 
za man ef fek tiv ‘’ kяs kin’’ mц hi tя uy ьun laш ma nыn zя ru ri li yi bi la va si tя 
uчuш qa ba ьы vя ye ni ye rя gяl mя za ma nы mяшq pro se si nin spe si fi ka sы nы 
шяrt lяn di rir.

 Ц mu mi rяy lяr aшa ьы da kы la ra яsas la nыr:
 Hяr шey dяn яv vяl, bi la va si tя ya rыш qa ba ьы ha zыr lыq цz rя (mя sя lяn, Lon-



don Olim pi ya Oyun la rыn dan 6-10 hяf tя qa baq) im kan da xi lin dя “ qar шы dan 
gя lяn ya rыш la rыn шя rai ti nя uy ьun iq lim шя rai tin dя temp li mяшq yцk lя rin-
dяn” is ti fa dя zя ru ri dir. ‘’ Bu id man чы lar da rц tu bяt li yя da vam lы lы ьы ar tыr-
maq цчцn яsas me tod dur’’.

 Yax шы mяшq et miш id man чы lar da rц tu bя tя da vam lы lы ьы qal dыr maq yal nыz 
“ter mo tяn zim lя yi ci sis te min ki fa yяt qя dяr gцc lц vя ar dы cыl gяr gin li yi” 
za ma nы mцm kцn dцr. Rц tu bяt li ha va шя rai tin dя ye ri nя ye ti ri lяn gяr gin 
ol ma yan fi zi ki mяшq lяr id man чы lar da rц tu bя tя da vam gя tir mяk qa bi liy-
yя ti ni yal nыz mi ni mum dя rя cя dя yax шы laш dы rыr.

 Di gяr tя rяf dяn чя tin lяш di ril miш iq lim шя rai tin dя in ten siv mяшq lяr dяn 
is ti fa dя edil mя si hюk mяn or qa ni zim dя bio lo ji eh ti yat la rыn tц kяn mя si nя 
vя nя ti cя dя mяшq pro se si nin ef fekt li li yi nin aшa ьы dцш mя si nя gя ti rib чы xa-
rыr. Bu mяr hя lя dя ha zыr lыq dan rц tu bя tя uy ьun laш ma цz rя tяd bir lя rin tam 
чы xa rыl ma sы, ya xud on lar dan чox tez im ti na edil mя si dя ya rыш lar da mц vяf-
fя qiy yяt siz li yя gя ti rib чы xa rыr. Bu шя rait dя bi la va si tя ya rыш qa ba ьы ha zыr lыq 
цz rя mяш qin яn mц na sib va rian tы aшa ьы da kы dыr:

- rц tu bяt li yя uy ьun laш ma nыn id man чы lar da xц su si iш qa bi liy yя ti nin 
yцk sяk sя viy yя si nin for ma laш dы rыl ma sы na yю nяl dil miш mяшq pro se si nin 
яsas va si tя lя ri ilя bir lяш di ril mя si. Bu nun la baь lы nя zя rя al maq la zыm dыr 
ki, rц tu bяt li yя uy ьun laш ma za ma nы iш чi fak tor la rыn (funksio nal, fi zi ki) 
hяc mi mц va fiq ola raq tяx mi nяn 40-60% tяш kil edir;

- son ra kы mяr hя lя - яl dя edil miш ef fekt li uy ьun laш ma nыn ay rы -ay rы, 
(hяf tя dя 1-2 dя fя) ki fa yяt qя dяr gяr gin mяшq fяnd lя ri ilя qo ru nub sax-
la nыl ma sы dыr. Bu ra da яsas me to di ki prin sip id man чы nыn rц tu bяt li yя 
uy ьun laш ma sы qa bi liy yя ti nin mak si mum gюs tя ri ci si vя яl dя edil miш lяr-
dяn da ha yцk sяk funksio nal nя ti cя lя rin qa za nыl ma sы yox, iш qa bi liy yя ti-
nin яl dя edil miш sя viy yя si nin da ha uzun mцd dя tя qo ru nub sax la nыl ma sы-
dыr. Rц tu bяt li yя uy ьun laш ma id man чы nыn iш qa bi liy yя ti nя fi zi ki yцk lяr 
ki mi, mяш qin ef fekt li li yi ni ar tыr maq is ti qa mя tin dя tя sir gюs tя rir.

3. Bu dюvr dя яsas rol id man чы lar la psi xo lo ji iшя ay rы lыr. Mяшq чi lяr, 
ha kim lяr vя di gяr mц tя xяs sis lяr ‘’p si xo lo ji qo run ma nыn va si tя lя ri ad la-
nan’’ цsul lar dan, yя ni, psi xo lo ji ayыq lы ьыn aшa ьы dцш mя si nя xя bяr dar lыq 
edяn, in ten siv mяшq lя rя ma ra ьы vя id man чы nыn xц su si hя rя kяt ve ri ci 
ak tiv li yi ni ar tы ran me tod vя цsul lar dan fяal is ti fa dя edir lяr. Bi la va si tя 
ya rыш qa ba ьы ha zыr lыq da psi xo lo ji ha zыr lыq ya rыш qa ba ьы ‘’ sa kit ya rыш ina mы-
nыn’’ for ma laш dы rыl ma sы na yю nяl dil miш dir.
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4. Yu xa rы da gюs tя ril miш dir ki, rц tu bяt li шя rait dя gяr gin mяшq iшi or qa-
nizm dя su vя du zun dя yi шil mя si nя gя ti rib чы xa rыr, bu nun la da or qa niz-
min fi zi ki gяr gin li yя uy ьun laш ma im kan la rы nы real laш dы rыr. Ey ni za man da 
qeyd edil miш dir ki, nor mal шя rait lяr dя fi zi ki yцk ve ril miш id man чы lar 
rц tu bяt li шя rait dя юz lя ri nin uy ьun laш ma im kan la rы nы gюs tя rя bil mir lяr. 
Bir qay da ola raq bu id man чы lar hi per funk si ya (fi zi ki, fi zio lo ji) vя hi per-
ter mi nin kom bi na si ya lы tя si ri nя da ha az da vam lы olur lar, han sы ki, bu da 
da ha tez yo rul ma nыn, zяif lik vя gцc sцz lц yцn ya ran ma sы na, nя ti cя dя isя 
id man iш qa bi liy yя ti nin aшa ьы dцш mя si nя sя bяb olur. Be lя ‘’ yцk lц’’ ha va 
шя rai tin dя id man mяшq lя ri nin me to di ka sы dя yi шir.

 Nя ti cя eti ba ri lя mяшq pro se si, hяm чi nin fi zi ki tя lim lяr for ma sы nы da 
юzцn dя bir lяш dir mя li dir, han sы ki, bun lar (im kan da xi lin dя) be lя vя zi yяt-
lя rin in ki шa fы nы is tis na edя bi lяr lяr. Bu isя:

-  iш dя da ha tez- tez fa si lя lя rin ol ma sыn dan (‘ ’iш -is ti ra hяt’’ nis bя ti nin 
mo di fi ka si ya sы);

-  su it ki si nin (tяr lя mя nin) da ha tez- tez яvя zi nin юdя nil mя sin dяn;
-  mяшq iшi nin ‘’ da ha fa si lя li’’ ol ma sыn dan iba rяt dir. 

 Yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn ha zыr lan ma sы tяc rц bя sin dяn mя lum dur 
ki, rц tu bяt li шя rait dя iq li mя da ha ef fekt li uy ьun laш ma nы tя min et mяk 
цчцn bu шя rait dя ye ri nя ye ti ri lя bi lяn яn azы 10-14 mяшq pro se si nin ke чi-
ril mя si zя ru ri dir.

 La kin, be lя шяk li dя yiш di ril miш mяшq re jim lя ri nin ar tыq Lon don da olar-
kяn tяt biq edil mя si sяhv olar dы. Yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn ha zыr lan-
ma sы nыn mцa sir me to di ka vя nя zя riy yя si be lя he sab edir ki, bu cцr mяшq 
pro se si il kin mяr hя lя lяr dя юzц nц gюs tяr mя li dir, yя ni яv vяl cя dяn iш lя-
nil mя li dir.

5. Or ta daь lыq шя rai tin dя чox mя su liy yяt li ya rыш lar qa ba ьы bir чox 
id man nюv lя rin dя olan (yцn gцl at le ti ka цz rя qa чыш) яnя nя vi mяшq dя cid-
di dя yi шik lik lя rя mя ruz qa la caq dыr. Ay rы -ay rы mц tя xяs sis lяr id man чы la rыn 
xц su si iш qa bi liy yя ti nin ar tы rыl ma sы nыn da ha ef fekt li for ma sы nы ax ta rыb tap-
maq цzя rin dя iш lя yir.

 La kin hal- ha zыr da Lon don Olim pi ya ya rыш la rы qa ba ьы or ta daь lыq da 
mяшq ye ni lik lяr vя ye ni ele ment lяr lя яla qя dar dыr, la kin bir чox pa ra metr-
lяr цz rя yцk sяk dя rя cя li id man чы la rыn mцa sir ha zыr lы ьы цчцn ki fa yяt 
qя dяr iш lя nil mя miш dir.

 Be lя lik lя, Lon do nun ‘’ rц tu bяt li, bя zяn dя bo ьu cu’’ iq li mi nя uy ьun-



laш ma za ma nы fi zi ki fak tor lar vя me to di ki чя tin lik lяr daь lar da qa za nыl mыш 
id man mяш qi nin ef fekt li li yi ni aшa ьы sa la bi lяr. Bu nun la ya na шы, mя su liy-
yяt li ya rыш lar qa ba ьы (Lon don, XXX Yay Olim pi ya Oyun la rы) yцk sяk 
dя rя cя li id man чы la rыn mяшq pro ses lя ri nin bi la va si tя ya rыш qa ba ьы ha zыr lыq 
цz rя or ta daь lыq dan is ti fa dя et mяk lя ‘’E ha zыr lы ьыn son mяr hя lя sin dя 
mяшq pro ses lя ri nin qu rul ma sы nыn kor rek tiv sxem lя ri nя vя mцs bяt tяc rц-
bя yя ma lik olan id man чы lar (ko man da lar) цчцn ki fa yяt qя dяr ef fekt li 
ol ma sы nы da is tis na et mяk ol maz’’.
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X. Azяr bay can yыь ma ko man da la rы nыn 
2012- ci ilin Yay Olim pi ya Oyun la rы na 

ha zыr lы ьы nыn id man me to di ki tex no lo gi ya sы.

 A zяr bay can id man чы la rы nыn 2012- ci ilin Yay Olim pi ya Oyun la rы na 
ha zыr lы ьы nыn spe si fi ka sы mяq sяd yюn lц vя zi fя lяr, id ma nы nыn dцn ya da vя 
Azяr bay can da yцk sяk nя ti cя li in ki шa fы nыn ten den si ya la rы vя is ti qa mяt lя ri 
ilя mцяy yяn olu nur.

 Yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn mцm kцn spe si fi ka sы.

 Чя tin-koor di na si ya lы id man nюv lя ri qru pun da 2009-2012- cц il lяr цчцn 
id man чы la rыn ha zыr lы ьыn da aшa ьы da kы fak tor lar mцяy yяn olu nur:

 - “2009- cu ilin nц mu nя si’’ цz rя da ha ye ni tя lim (mяшq, mяш ья lя) vя 
kom bi na si ya la rыn mя nim sя nil mя si; bu ra da яsas rol olim pi ya чы la-
rыn ya rыш fяa liy yя ti nin pa ra metr lя ri nin proq noz laш dы rыl ma sы na vя 
bi la va si tя olim pi ya ya rыш la rыn da id man чы la rыn чы xыш la rы nыn mo del lя-
ri nin proq noz laш dы rыl ma sы na ay rы lыr;

 - mяшq pro se si yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn ha zыr lы ьыn da ye ni 
me tod vя цsul la rыn sц rяt lя tяc rц bя yя tяt biq edil mя si nя, ya rыш lar da 
sta bil, цmid ve ri ci iш ti ra kыn id man me to di ki prin sip lя ri nin real laш-
ma sы яsa sыn da tex ni ki us ta lыq sя viy yя si nin ef fek tif for ma laш ma sы na 
sя bяb olan vя tя min edяn ye ni qur ьu la rыn, mцx tя lif tre na jor va si-
tя lя ri nin ge niш tяt bi qi nя yю nяl dil miш dir;

 - ya rыш- mo del, yox la ma- mo del re jim lя rin dя mяшq lя rin ro lu gцc lя nir 
- bu za man ya rыш fяa liy yя ti ni яsas cя hяt lяr цz rя mo del lяш di rяn 
чя tin lяш di ril miш шя rait dя dя fя lяr lя ay rы -ay rы ele ment lя rin, tя lim- 
mяшq lя rin vя bц tюv kom bi na si ya la rыn ye ri nя ye ti ril mя si hя ya ta 
ke чi ri lir.

 Sц rяt li- gцc lц id man nюv lя ri nin 2009-2012- ci il lяr цz rя in ki шa fы aшa ьы-
da kы lar la baь lы dыr:

 - Olim pi ya Oyun la rы na proq noz laш dы rыl mыш nя ti cя lя rin sя viy yя si ni 
цs tя lя yяn xц su si ha zыr lы ьыn ‘’eh ti ya tы nыn’’ for ma laш dы rыl ma sы ilя; 
bu id man чы la rыn fi zi ki key fiy yяt lя ri nin mяq sяd yюn lц in ki шa fы, tex-
ni ki- tak ti ki us ta lы ьыn vя psi xo lo ji sta tu sun for ma laш dы rыl ma sы яsa-



sыn da hя ya ta ke чi ril mя li dir;
 - yox la ma vя ‘’ mo del’’ mяшq lяr sis te min dя mo del lяш di ri lяn ya rыш 

fяa liy yя ti nin яsas pa ra metr lя ri ni dя fя lяr lя tяq lid et mяk lя.
 Tяc rц bi ola raq ha zыr lы ьыn il lik dюv rц nцn bц tцn mяr hя lя lя rin dя mяшq 

iшin dя st ruk tu ru na vя xa rak te ri nя gю rя hя rя kяt ve ri ci fяa liy yя tя ya xыn vя 
ya rы шы цs tя lя yяn ‘’in ki шaf edяn’’ re jim lяr dя ye ri nя ye ti ri lяn mяшq lяr tяt-
biq ed lir. Bu mяшq lя rin яsas hяc mi ya rыш qa ba ьы ha zыr lы ьыn xц su si mяr hя-
lя lя ri nя dц шцr.

 Ay rы -ay rы tяk mц ba riz lik id man nюv lя rin dя id man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn 
pers pek tiv kon sep si ya sы aшa ьы da kы la rы юzцn dя bir lяш di rir:

 - yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn ya rыш fяa liy yя ti nin mo del xa rak te ris-
ti ka la rы nы, olim pi ya oyun la rыn da vя 2009-2012- ci il lя rin di gяr 
bю yцk ya rыш la rыn da qя lя bя ni tя min et mяk цчцn zя ru ri olan tex ni-
ki- tak ti ki key fiy yяt lя rin tяr ki bi nin dя qiq lik lя iш lя nib ha zыr lan ma-
sы nы;

 - mяшq pro se sin dя qa baq da gюz lя ni lяn id man ya rыш la rыn da kы шя rai tin 
xa tыr lan ma sы (tя sяv vцr dя can lan ma). Bu nun la baь lы qы sa vaxt 
za ma nы qя lя bя nin яl dя edil mя si цчцn yцk sяk psi xo lo ji yцk lц 
mяшq vя zi fя lя rin dяn is ti fa dя edil mя si mяq sя dяuy ьun dur;

 - rя qib haq qыn da tam mя lu ma ta (o cцm lя dяn onun tex ni ki- tak ti ki 
hя rя kяt lя ri, gцc lц tя rяf lя ri, mцm kцn yol lar, dю yц шц apar ma sы 
цsul la rы vя яsas cя hяt lя ri ba rя dя) yi yя lяn mя yi; bu za man mяшq 
pro se sin dя rя qi bin цs lu bu nu xa rak te ri zя edяn spa rinq- rя qib lяr 
se чi lir;

- tяk mц ba riz lik id man nюv lя rin dя яks yцk lяr dяn (id man mяшq lя ri nin 
‘’ fon’’ (bяrpae di ci) xa rak ter li da ha ef fek tiv yцk sяk in ten siv li va si-
tя si) is ti fa dя et mяk lя yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn mяшq pro se-
si nin op ti mal laш dы rыl ma sы nы;

- id man чы la rыn psi xo lo ji ha zыr lы ьыn da яsas rol- ya rыш mюv qe yi nin yцk-
sяk sц rяt lя qiy mяt lяn di ril mя si nin for ma laш dы rыl ma sы na, adek vat 
(ey ni, uy ьun) qя rar la rыn qя bul edil mя si vя real laш dы rыl ma sы na, ira di 
key fiy yяt lя rin gцc lц цzя чы xa rыl ma sы na, emo sio nal -i ra di dai rя nin 
sa bit li yi nя, ha zыr lы ьыn da vam lы ol ma sы vя ya rыш lar za ma nы ekst re mal 
vя ziy yяt lя rin qar шы sы nыn alыn ma sы vax tы yцk sяk dя rя cя dя юzfяa liy-
yя tя ay rы lыr.

 Be lя he sab edi lir ki, hя rя kя tin sil si lя vi st ruk tur lu id man nюv lя ri 
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(dю zцm lц lцk) qru pun da uy ьun laш ma nыn son hяd di nя hя lя nail olun ma-
yыb. Bu nun la baь lы mяшq yц kц dia pa zo nu aшa ьы da kы la rы irя li sц rцr:

-  il яr zin dя 660-780 vя da ha ar tыq saat mцd dя tin dя ae rob pro ses lя-
rin in ki шa fы za ma nы sil si lя vi yцk lя ri;

-  il яr zin dя 130-360 saat mцd dя tin dя ae rob -a nae rob yцk lя ri;
-  il яr zin dя 56-60 saat dan чox ol ma maq la sц rяt qa bi liy yяt lя ri ni tяk-

mil lяш di rяn mяшq va si tя lя ri ni; (a nae rob, qli ko lo ji yцk lяr);
-  il яr zin dя 260-350 saat яr zin dя цmu mi- fi zi ki ha zыr lы ьы.

 Gяr gin яzя lя fяa liy yя ti nin ener ji tя min edяn, anae rob-q li ko lo ji me xa-
niz mi nin tяk mil lяш di ril mя si mяq sя di lя ke чi ri lяn vя bu nun яsa sыn da 
id man чы la rыn xц su si dю zцm lц lц yц nцn in ki шaf sя viy yя si ar tы rы lan mяшq iшi-
nin pik vя ziy yя ti ni mя sul start vя ya rыш la rыn baш lan ma sыn dan 1,5-2 ay 
юn cя plan laш dыr maq la zыm dыr.

‘’ Dю zцm lц lцk’’ цz rя fяa liy yяt sil si lя vi xa rak ter li id man nюv lя rin dя 
mцa sir ya rыш fяnd lя ri nin bц tцn kom po nent lя ri nin- fi zi ki vя funksio nal 
ha zыr lы ьыn, fяnd lя rin tex ni ki vя tak ti ki ye ri nя ye ti ril mя si nin, ener ji tя mi-
na tы nыn da xi li me xa nizm lя ri nin -mo del lяш di ril mя si ni nя zяr dя tu tur. Bu 
mяшq pro se si nin - (yц kцn hяc mi nin ar tы rыl ma sы шяr ti lя) op ti mal laш dы rыl ma-
sы nыn zя ru ri li yi ni шяrt lяn di rir.

 Yцk sяk id man nя ti cя lя ri nя nail ol ma ьыn - 2012- ci ilin Olim pi ya 
Oyun la rыn da qa lib gяl mя yin - яsa sы nы qa baq la maq prin si pi tяш kil edяn 
id man ha zыr lы ьы sis te mi tя min edя bi lяr. Bu юzцn dя aшa ьы da kы la rы cяm lяш-
di rir:

-  2009-2012- ci olim pi ya dюv rцn dя id man oyun la rы nыn in ki шa fы nыn 
ten den si ya la rы nыn qiy mяt lяn di ril mя si;

-  oyu nun tяr ki bi ni, mяz mu nu nu vя st ruk tu ru nu юn cя dяn gюr mяk;
-  fi zi ki key fiy yяt lя rin in ki шaf sя viy yя si nin, oyun чu la rыn, bц tюv lцk-

dя ko man da nыn xц su si tex ni ki- tak ti ki hя rя kяt lя ri nin, ey ni za man-
da funksio nal ha zыr lы ьы nыn proq noz laш dы rыl ma sы;

 Иd man oyun la rыn da mяшq pro se si aшa ьы da kы la rы irя li sц rцr:
1. Иd man чы la rыn at le tik ha zыr lыq hяc mi nin яsas part la yы cы qцv vя nin, 

sц rяt li, koor di na si ya lы dю zцm lц lц yцn he sa bы na zя ru ri ar tы rыl ma sы;
2. Иd man чы la rыn oyun hя rя kяt lя ri nin, funk si ya vя amplua la rы nыn dia-

pa zo nu nun ge niш lяn di ril mя si: mцx tя lif oyun vя ziy yяt lя rin dя qar-
шы lыq lы dя yiш mя, sы ьor ta edil mя, vax tыn vя ye rin чa tыш ma maz lы ьы 
za ma nы op ti mal qя rar la rыn qя bul edil mя si, ay rы -ay rы id man чы la rыn, 



bц tюv lцk dя it ti faq vя ko man da nыn tex ni ki- tak ti ki hя rя kяt lя ri nin 
sa yы nыn ar tы rыl ma sы, mцяy yяn olun muш vaxt in ter va lыn da bu hя rя-
kяt lя rin bir ye rя cяm lяn mя si;

 3. Tяt biq edi lяn, mo del lяш di ri lяn, yox la ma oyun la rыn ge niш is ti fa dя-
si ni шяrt lяn di rяn id man ha zыr lы ьы nыn ya rыш me to du nun ro lu nun ar tы-
rыl ma sы; mяhz bu ra da gю zяl oyun nц ma yiш et di ri lir: sц rяt li oyun, 
hц cum da vя mц da fiя dя oyun, hц cum vя mц da fiя nin ta raz laш dы rыl-
ma sы, fяa liy yя tin eh ti yat lы lы ьы, bц tцn za man ke чid lя rin dя oyu nun 
ak tiv li yi;

 4. Oyun id man nюv lя rin dя яsas rol psi xo lo ji ha zыr lы ьa - psi xi -e mo sio-
nal da vam lы lы ьa, sa bit li yя, чя tin lik lя ri dяf et mя qa bi liy yя ti nя, 
oyun mя lu ma tы nы ob yek tiv шя kil dя qя bul et mяk vя ye ni dяn iш lя-
mя yя, vaxt чa tыш ma maz lы ьы шя rai tin dя mц va fiq qя ra rыn qя bul edil-
mя si vя real laш dы rыl ma sы na - ay rы lыr.
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 XЫ. Yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn 
XXX Yay Olim pi ya Oyun la rы na 
 ha zыr lы ьы nыn la yi hя lяш di ril mя si
( nя zя riy yя, me to di ka, tяc rц bi rяy lяr)

 A zяr bay can id man чы la rы nыn 2012- ci ilin Lon don Olimpia da sы na ha zыr-
lы ьы nыn la yi hя lяш di ril mя si aшa ьы da kы tяш ki la ti- me to di ki mя sя lя lя rin real-
laш dы rыl ma sы yo lu ilя hя ya ta ke чi ril mя li dir.

-  ha zыr lы ьыn bц tцn tя rяf lя ri nin: mяшq vя ya rыш pro ses lя ri nin, bяrpaet-
mя sis tem lя ri nin, el mi- me to di ki, tib bi-bio lo ji mц шa yiя tin, mad di- 
tex ni ki, so sial -e ko lo ji tяc hi za tыn - ‘’ va hid funksio nal me xa niz mя’’ 
in teq ra si ya sы;

-  ha zыr lы ьыn proq ram- mяq sяd li pers pek tiv plan laш dы rыl ma sы (2009-
2012- ci Olim pi ya dюv rц vя hяr il цчцn);

-  2012- ci ilin Olim pi ya Oyun la rы nыn qa lib vя mц ka fat чы la rы nыn nя ti cя lя-
ri nя is ti qa mяt lяn di ril miш id man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn ay rы -ay rы tя rяf lя ri-
nin mo del lяш di ril mя si vя proq noz laш dы rыl ma sы tex no lo gi ya sы;

-  eh ti yat im kan la rыn цzя чы xa rыl ma sы яsa sыn da id man чы la rыn ha zыr lы ьы-
nыn cid di fяr di lяш di ril mя si;

-  mцx tя lif mяr hя lя vя dюvr lяr dя id man mяшq lя ri nin da ha ef fekt li 
va si tя vя me tod la rы nыn mцяy yяn lяш di ril mя si;

-  id man чы la rыn xц su si iш qa bi liy yя ti nin komp leks yox la nыl ma sы vя 
ya rыш fяa liy yя ti nin tяh li li яsa sыn da ha zыr lы ьыn mцx tя lif mяr hя lя vя 
dюvr lя rin dя mяшq pro se si nin op ti mal ida rя olun ma sы.

2012- ci ilin Olm pi ya Oyun la rы nыn qa lib vя mц ka fat чы la rы nыn proq noz-
laш dы rы lan id man nя ti cя lя ri yцk sяk ix ti sas lы id man чы la rыn ya rыш fяa liy yя ti-
nin mo del xa rak te ris ti ka la rы vя ha zыr lы ьыn яsas tя rяf lя ri ilя ifa dя olu nan 
id man ha zыr lы ьы sis te mi ni ya ra dan komp leks dir.

 Я sas vя zi fя id man ha zыr lы ьы nыn bц tцn pro ses lя ri nin (id man nя ti cя lя ri-
nin proq noz laш dы rыl ma sы, proq noz laш ma nыn ob yek ti nin mo del lяш di ril mя si 
(da ha dя qiq, bu nя ti cя nin qa za nыl ma sы yol la rы vя цsul la rы nыn mцяy yяn-
lяш di ril mя si, ha zыr lы ьыn pers pek tiv plan vя tex no lo ji proq ra mы nыn iш lя nil-
mя si vя mяшq pro se si nin шяx si ida rя olun ma sы) ar dы cыl lы ьы nыn vя va hid li-
yi nin tя min olun ma sы dыr. 



11.1. Иd man ya rыш la rы nыn sis te mi vя yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn 
ha zыr lы ьы nыn XXX Yay Olim pi ya Oyun la rы na plan laш dы rыl ma sы
 O lim pi ya id ma nыn da ya rыш - yцk sяk id man nя ti cя lя ri nin qa za nыl ma sы na 

yю nяl dil miш fяa liy yяt dir. Bu fяa liy yя tin mяq sяd yюn lц komp lek si ni mцx-
tя lif xa rak ter li vя miq yas lы, mцx tя lif is ti qa mяt li vя mяq sяd li ya rыш lar 
tяш kil edir. Yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn nя zя riy yя vя 
me to di ka sыn da aшa ьы da kы lar nя zяr dя tu tu lur:

1. Иd man ha zыr lы ьы nыn яsas mяq sя di ya rыш lar dыr. Ya rыш lar bu ha zыr lы ьыn 
яsas vя kul mi na si ya nюq tя si dir. Yцk sяk nя ti cя lяr id ma nыn da bu hяr шey-
dяn юn cя Olim pi ya Oyun la rы, dцn ya, Av ro pa чempio nat la rы, dцn ya 
ku bok la rы, mцx tя lif re gion ya rыш la rы, юl kя lя rin bi rin ci lik lя ri vя sai rя dir.

2. 2009-2012- ci olim pi ya tsik lin dя yцk sяk ix ti sas lы id man чы la rыn ha zыr-
lыq st ruk tu run da be lя яsas ya rыш lar il dя 1-2 dя fя olur. Bu ya rыш lar da 
id man чы la rыn чы xыш la rы nыn яsas mяq sя di da ha yцk sяk id man nя ti cя si nin 
qa za nыl ma sы, da ha чox yцk sяk ye rin яl dя edil mя si dir. Иd man чы lar fi zi ki, 
tex ni ki- tak ti ki, funksio nal vя psi xo lo ji im kan la rыn tam цzя чы xa rыl ma sы vя 
sя fяr bяr edil mя si nя is ti qa mяt lя nir lяr.

3. Ya rыш lar ha zыr lы ьыn va si tя si dir. Bir qay da ola raq bu - mяшq li, yox la ma, 
seч mя, tяt biq edi lяn vя di gяr ya rыш lar dыr. Be lя ya rыш lar da iш ti rak id man чы-
lar da ha zыr lы ьыn sя viy yя si ni vя di na mi ka sы nы (ya rыш ha zыr lы ьы nы) nя za rяt dя 
sax la ma ьa im kan ve rir vя id man us ta lы ьы nыn art ma sы na sя bяb olur.

 Mц tя xяs sis lяr qeyd edir lяr ki, mяшq dя yal nыz ‘’ tяx mi ni ya rыш шя rai ti-
ni’’ ya rat maq mцm kцn dцr. Bu ra da yal nыz ‘’ re kord tя za hцr lя ri nin’’ ele-
ment lя ri nin, id man чы la rыn яsas hя rя kяt ve ri ci fяa liy yя ti nin ay rы -ay rы his sя 
vя fraq ment lя ri nin яvя zi юdя ni lir (ye ri dol du ru lur). Yцk sяk nя ti cя lяr 
id ma nы nыn xц su siy yя ti be lя dir. Ya rыш lar da isя id man чы la rыn xц su si ha zыr-
lы ьы nыn bц tцn яsas kom po nent lя ri tam funksio nal va hid lik dя is ti fa dя olu-
nur. La kin, ya rыш lar da qя lя bя qa zan maq im kan la rы nы tam in ki шaf et dir-
mяk, юz gц cц nц sя fяr bяr et mяk vя on dan mяq sяd yюn lц is ti fa dя et mяk, 
or qa niz min eh ti yat im kan la rы nы sti mul laш dыr maq mцm kцn dцr. Bu nun la 
baь lы be lя he sab et mяk olar ki, yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn ya rыш fяa-
liy yя ti nin plan laш dы rыl ma sы nыn ef fekt li li yi цчцn 2 яsas fak tor var dыr:

1. Иd man ya rыш la rы nыn rяs mi tяq vi mi. Bu ra da ya rыш lar ha zыr lы ьыn mяq sя-
di ki mi nя zяr dя tu tu lur vя mяшq pro ses lя ri ya rыш la rыn plan laш dы rыl ma sы na 
uy ьun apa rы lыr.

2. At let lя rin mцn tя zяm in ki шaf for ma sы nыn tib bi-bio lo ji vя psi xo lo ji 
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qa nu nauy ьun luq la rы. Bu, ya rыш lar da im kan la rы mak si mum цzя чы xar maq 
vя yцk sяk nя ti cя lя ri nц ma yiш et dir mяk цчцn id man чы la rыn yцk sяk ha zыr-
lыq vя ziy yя ti ni xa rak te ri zя edir.

 Bu mцddяa lar yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn plan laш dы rыl-
ma sы nыn spe si fi ka sы nы, on la rыn mяшq pro se si nin чo xil lik plan da, il lik tsikl-
dя vя mяr hя lя lяr dя dюvr lяш mя si ni шяrt lяn di rir. Cяd vяl №4- dя ay rы -ay rы 
id man nюv lя ri цz rя yцk sяk ix ti sas lы id man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn op ti mal 
plan laш dы rыl ma sы nыn яsa sы nы tяш kil edяn prin sip lяr яks olun muш ti pik 
(ц mu mi lяш di ril miш) sxe mi gюs tя ri lib.

 Cяd vяl №6- da id man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn plan laш dы rыl ma sы nыn va rian tы 
tяq dim edi lib. Bu ra da mяr hя lя lя rin - 6 hяf tя nin mцd dя ti ki fa yяt qя dяr 
sяrt mцяy yяn lя шib. 

Cяd vяl №6.

Щазырлыьын бюйцк (иллик тсикли)

Биринъи (пайыз-гыш) тсикл 
(22-24 щяфтя)

Икинъи (йаз-йай) тсикл
(24-26 щяфтя)

Щазырлыг дюврц
(18 щяфтя)

Йарыш 
(гыш) 
дюврц

Щазырлыг дюврц
(12 щяфтя)

Йарыш (йай) 
дюврц (12-14 
щяфтя)

Кечид 
дюврц

 Ц mu mi 
(ba za) 
mяr hя lя 

Ц mu-
mi 
(in ki-
шa fe-
di ci) 
mяr-
hя lя

Xц su-
si 
mяr-
hя lя

Ц mu-
mi 
(in ki-
шa fe di-
ci) 
mяr-
hя lя

Xц su-
si 
mяr-
hя lя

Иd man 
for ma-
sы nыn 
mцn-
tя zяm 
in ki шa-
fы 
mяr-
hя lя si

Yцk-
sяk 
ya rыш 
ha zыr-
lы ьы 
mяr-
hя lя-
si

6 hяf tя 6 hяf tя 6 hяf tя 4-6 

hяf tя

6 hяf tя 6 

hяf tя

6-8 

hяf tя

6 

hяf tя

4 hяf tя

 
 Bu onun la шяrt lя nir ki, mяhz bu dюvr dя yцk sяk ix ti sas lы id man чы la rыn 

ha zыr lы ьы nы, xц su si fi zi ki key fiy yяt vя qa bi liy yяt lя ri nin sя viy yя si ni nя zя-
rя чar pa caq dя rя cя dя ar tыr maq olar. Чox qы sa mцd dяt яr zin dя bu nu 
et mяk qey ri- mцm kцn dцr; mяr hя lя lя rin mцd dя ti nin ar tы rыl ma sы bir qay da 



ola raq id man for ma sы nыn mцn tя zяm in ki шa fы nыn di na mi ka sы na, psi xo lo ji 
da vam lы lы ьa vя id man чы la rыn xц su si iш qa bi liy yя ti nя ne qa tiv tя sir gюs tя-
rir. Шя kil 3- dя ‘’ mяr hя lя dя zя ru ri mяшq yцk lя ri ni’’ tя min edяn, konk ret 
mяr hя lя dя is ti fa dя edi lяn mяшq va si tя vя me tod la rы nыn mцяy yяn dai rя-
si nя uy ьun laш ma nыn di na mi ka sы gюs tя ri lib.

 

2009-2012- ci il lяr цчцn id man чы la rыn ha zыr lыq vя zi fя lя ri nin ef fekt li 
hяl li bu mцd dяt dя ya rыш ha zыr lы ьы nыn xц su si plan laш dы rыl ma sы nы tя lяb 
edir.

 Hal- ha zыr da ay rы -ay rы id man nюv lя ri цz rя yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn 
ya rыш ha zыr lы ьы nыn plan laш dы rыl ma sы nыn bir ne чя ti pik va rian tы mюv cud dur.

1. Mюv sцm dя яsas start la id man ya rыш la rы nыn (O lim pi ya Oyun la rы, 
юl kя lя rin, di gяr re gion la rыn dцn ya, Av ro pa чempio nat vя ku bok la rы) tяq-
vi mi. Bu ra da xц su si ola raq яsas dюvr lя ri (ha zыr lыq vя ya rыш) юzцn dя cяm-
lяш di rяn id man mяш qi nin 2 tsik li ayыrd edi lir, mя sя lяn: pa yыz- qыш vя 
yaz- yay. (Cяd vяl №6.).

 Tяq vi min be lя qu ru lu шu nun st ra te ji яhя miy yя ti xц su si mяr hя lя nin 
sa yыn dan - 2012- ci ilin Olim pi ya Oyun la rыn da iш ti rak цчцn seч mя ya rыш-
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lar dan vя yыь ma ko man da nыn tяr ki bi nin for ma laш ma sыn dan iba rяt dir.
2. Иd man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn plan laш dы rыl ma sы nыn di gяr va rian tы id man 

for ma sы nыn in ki шa fы prin si pi цz rя qu rul ma sы dыr. Ya rыш dюvr lя ri (qыш- yay) 
bu mяr hя lя dя (mяr hя lя цz rя ya rыш la rыn bя ra bяr bю lцш dц rцl mя si шяr ti lя) 
tяx mi nяn яv vяl ki va riant da ol du ьu ki mi dir. Ha zыr lыq dюvr lя ri nin ke чi ril-
mя si bu ra da da bi rin ci dя ol du ьu ki mi dir.

 Иl lik tsikl dя id man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn plan laш dы rыl ma sы nыn ikin ci va rian-
tы na id ma nыn oyun nюv lя ri цz rя mяшq lя rin dюvr lяш mя si uy ьun gя lir. Bu 
za man ya rыш dюvr lя ri nя mяшq vя dai rя lяr dя tяq vim oyun la rы mц va fiq dir. 
Bun la rыn ara sыn da isя mik ro ha zыr lыq dюvr lя ri ke чi ri lir.

 La kin yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn ha zыr lыq la rы цz rя яl dя edil miш 
tяc rц bя gюs tя rir ki, ha zыr lы ьыn чo xil lik plan laш dы rыl ma sыn da aшa ьы da kы ar dы-
cыl lыq la real laш dы rы lan iki lяш di ril miш ya rыш tsik li va rian tы da ha mяq sяd yюn-
lц dцr.

- id man for ma sы nыn in ki шa fы va rian tы; onun mяq sяd li tя yi na tы - ya rыш 
ha zыr lы ьы nыn (id man ya rыш la rы nыn ekst re mal vя ziy yяt lя rin dя цzя чы xan 
yцk sяk iш qa bi liy yя ti) in ki шa fы vя for ma laш dы rыl ma sы dыr. Bu 2009-2011- ci 
il lяr dя il lik mяr hя lя lяr ola bi lяr.

- bun dan son ra яsas start va rian tы gя lir. Bu юz lц yцn dя hя rя kяt ve ri ci 
im kan la rыn qa za nыl mыш po tensia lы nыn real laш dы rыl ma sы va rian tы dыr. Bir qay-
da ola raq bu Olim pi ya Oyun la rы nыn ke чi ril mя si ili - 2012- ci il dir.

 Шя kil 4- dя Azяr bay can yыь ma ko man da la rы nыn 2012- ci ilin (2010, 
2011 vя 2012- ci il lя rin ha zыr lыq mяr hя lя lя ri) Olim pi ya Oyun la rы na ya rыш 
ha zыr lы ьы nыn plan laш dы rыl ma sы nыn rяy ve ril miш sxe mi gюs tя ri lib.

 Be lя lik lя, yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn ca ri mяr hя lя si-
nin va cib mя sя lя lя rin dяn bi ri - ‘’O lim pi ya ya rыш la rы na ek vi va let olan 
ya rыш fяa liy yя ti nin pa ra metr lя ri nin mo del lяш di ril mя si’’ - hяll olu nur. 
Bu nun la ya na шы ar tыq bu mяr hя lя dя Mil li Olim pi ya Ko mi tя si nin vя bey-
nяl xalq id man fe de ra si ya la rы nыn prin sip vя me yar la rы цz rя id man чы la rыn 
vя ko man da la rыn 2012- ci ilin Olim pi ya Oyun la rы na se чil mя si vя bu ra xыl-
ma sы mя sя lя lя ri hяll olu nur.

 Seч mя mяr hя lя lяr ha zыr lы г pro se sin dя xц su si yer tu tur; on la rыn mяq-
sя di - id man чы la rыn ha zыr lan ma sы vя ca ri Olim pi ya mяr hя lя si nin bю yцk 
id man ya rыш la rыn da vя bi la va si tя 2012- ci ilin Olim pi ya Oyun la rыn da iш ti-
rak цчцn id man nюv lя ri цz rя ko man da la rыn tяr ki bi nin for ma laш dы rыl ma sы-
dыr.



 
 

Шякил 3. Йцксяк ихтисаслы идманчыларын йарыш фяалиййятинин 
планлашдырылмасы вариантлары 

 Hal- ha zыr da seч mя ya rыш lar mяr hя lя si nin ke чi ril mя si цчцn id man- me-
to di ki me yar lar vя tя lяb lяr mцяy yяn lяш di ri lib. (bax шя kil-4, ha zыr lы ьыn 
1- ci va rian tы):

-  seч mя ya rыш lar da id man nя ti cя lя ri nin di na mi ka sы. Nя ti cя lя rin 
di na mi ka sы mцt lяq mцs bяt ol ma lы dыr - yax шы nя ti cя lяr seч mя ya rыш-
lar mяr hя lя si nin or ta sыn da vя so nun da nц ma yiш et di ri lir. (‘’ mяшq 
in ki шa fы’’ prin si pi real la шыr);

-  ya rыш maq ba ca rы ьы vя ar zu su (я ya ni rя qa bяt mц ba ri zя sin dя rя qi bя 
qa lib gяl mяk);

-  yцk sяk nя ti cя lя rin sa bit li yi, ya rыш lar se ri ya sыn da id man nя ti cя lя ri-
nin yцk sяl mя si tem pi;

-  ya rыш lar se ri ya sы nы tib bi, bio lo ji, psi xo lo ji xa rak ter li uьur suz lu ьa vя 
zя dя yя dц чar ol ma dan keч mяk im ka nы;

-  psi xo lo ji ha zыr lы ьыn vя da vam lы lы ьыn yцk sяk sя viy yя si, ya rыш lar da 
mц ba ri zя apar maq vя qa lib gяl mяk mяq sя di.
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 Uy ьun laш ma nыn id man- me to di ki prin sip lя ri nя яsa sяn ha zыr lы ьыn son ra-
kы mяr hя lя sin dя (Bu bi la va si tя ya rыш qa ba ьы ha zыr lыq mяr hя lя si dir) id man 
mяшq lя ri nin plan laш dы rыl ma sы tяk cя яl dя edil miш xц su si iш qa bi liy yя ti ni 
qo ru yub sax la maq mяq sя di ilя yox, hяm dя onu ‘’XXX Yay Olim pi ya 
Oyun la rы nыn proq noz laш dы rы lan yцk sяk nя ti cя lя ri nin mo del sя viy yя si’’ nя 
uy ьun olan ye ni, da ha yцk sяk sя viy yя yя (ha zыr lы ьыn fi zi ki, tex ni ki- tak ti-
ki, funksio nal vя psi xo lo ji as pekt lя ri) qal dыr maq цчцn hя ya ta ke чi ri lir.

11.2. Ha zыr lы ьыn mцx tя lif mяr hя lя lя rin dя yцk sяk sя viy yя li 
id man чы la rыn  ha zыr lы ьы nыn plan laш dы rыl ma sы nыn bir sы ra xц su siy yяt lя ri
 Yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn bю yцk (O lim pi ya dюr dil li-

yi) vя il lik tsikl lя rin dя, dюvr vя mяr hя lя lя rin dя (me zot sikl lяr dя) plan-
laш dы rыl ma sы nыn gюs tя ril miш id man- me to di ki tex no lo gi ya sы son nя ti cя dя 
id man mяшq lя ri nin mik ro dюvr lяr dя, mяшq gцn lя rin dя vя ay rы -ay rы mяшq 
pro ses lя rin dя qu rul ma sыn da me to di ki sыn ma ya (is ti qa mя ti ni dя yiш mя yя) 
mя ruz qa lыr.

 Я nя nя vi mik rot sikl bir ne чя mяшq gц nцn dяn iba rяt dir. Bu gцn lяr 
id man чы la rыn tяd ris- mяшq pro se si nin sяr bяst tяk rar la nan fraq ment lя ri ni 
tяш kil edir. On lar яsa sяn bir hяf tя mцd dя tin dя olur, яmяk vя tяd ris fяa-
liy yя ti nin re ji mi nя zя rя alыn maq la plan laш dы rы lыr. Bir qay da ola raq aшa ьы-
da kы la rы ayыrd edir lяr:

-  шяx si mяшq mik ro dюvr lя ri. Цmu mi vя xц su si ha zыr lы ьыn vя zi fя lя ri 
hяll olu nur;

-  tяt biq edi lяn mik rot sikl lяr. Bu ra da his sя- his sя ya rыш шя rai ti mo del-
lяш di ri lir, yox la ma ya rыш lar vя gцc lц lя rin tя yin edil mя si pro se si 
ke чi ri lir;

-  ya rыш mik rot sikl lя ri;
-  bяrpae di ci mik rot sikl lяr. Mяq sяd - ya rыш lar da iti ril miш iш qa bi liy-

yя ti ni his sя- his sя bяr pa et mяk dir.
 Ha zыr lы ьыn mik rot sikl lя rin dя mяшq yцk lя ri nin plan laш dы rыl ma sы za ma nы 

id man чы la rыn xц su si ha zыr lы ьы nыn for ma laш dы rыl ma sы nыn xц su siy yя ti ni, 
hя rя kяt ve ri ci qa bi liy yяt lя rin vя fi zi ki key fiy yяt lя rin in ki шa fы nыn di na mi-
ka sы nы, hя rя kяt ve ri ci (id man) fяa liy yя tin mцx tя lif nюv lя rin dя funksio nal 
im kan la rы nы nя zя rя al maq la zыm dыr.

1. Bir -i ki hяf tя lik mяшq mцd dя tin dя id man чы nыn or qa niz min dя tro fik 
vя fi zio lo ji pro ses lя rin gц cц vя rit mi dя yi шil mя pro se si nin in ten siv li yi nin 



4-7 gцn lцk qalx ma sы ilя vя hя rя kяt ve ri ci im kan la rыn yax шы laш ma sы ilя 
xa rak te ri zя olu nur. Han sы ki, son ra dan bu gюs tя ri ci lя rin ye nя dя 4-7 gцn-
lцk aшa ьы dцш mя si ilя dя yi шi lir.

2.  Mцx tя lif proq ram lы seч mя is ti qa mяt li mяшq lяr dяn is ti fa dя bir dя fя-
lik proq ram lar la mц qa yi sя dя mik rot sikll dя yцk lя rin miq da rы nы 15-20% 
yцk sяl dir.

3.  Иd man чы lar da gцc (gцc lц- sц rяt li) im kan la rы nыn tяk mil lяш di ril mя si nя 
yю nяl dil miш bю yцk yцk lц mяшq lяr dяn son ra:

- gцc key fiy yяt lя ri 42-72 saat dan son ra bяr pa olu nur;
- ae rob iш qa bi liy yя ti tяx mi nяn bir sut ka dan, anae rob 10-14 saat dan 

son ra bяr pa olu nur;
4. Bю yцk anae rob yцk lяr dяn son ra:
-  hяr шey dяn tez (8-12 saat dan son ra) ae rob iш qa bi liy yя ti bяr pa olu-

nur;
-  24-32 saat dan son ra sц rяt im kan la rы, 48-60 saat dan son ra ae rob 

funk si ya la rы bяr pa olu nur.
5. Ae rob xa rak ter li bю yцk yцk lяr dяn son ra
- ilk ola raq 7-10 saat dan son ra sц rяt key fiy yяt lя ri bяr pa olu nur;
- son ra (36-40 saat dan son ra) anae rob iш qa bi liy yя ti bяr pa olu nur;
- bu hal da ae rob im kan la rы yal nыz 60-78 saat dan son ra bяr pa olu nur.

 Bu ra dan be lя qя naя tя gяl mяk olar ki, mяшq yцk lя ri nin mik rot sikl lяr-
dя, elя cя dя mяшq gцn lя rin dя vя mяшq pro ses lя rin dя plan laш dы rыl ma sы 
za ma nы tя ci li vя ku mul ya tiv (or qa nizm dя dяr man mad dя lя ri nin top lan-
ma sы) mяшq ef fek tiv li yi ni ar tы ran mцx tя lif is ti qa mяt li yцk lя rin tam 
mцяy yяn lяш miш uy ьun lu ьu ol du ьu nu nя zя rя al maq la zыm dыr. So nun cu-
lar, yцk lя rin kom po nent lя ri ilя tя min olu nur:

1. Mяшq lя rin ye ri nя ye ti ril mя si vax tы (mцd dяt lik);
2. Mяшq lя rin in ten siv li yi (i шin gц cц vя sц rя ti);
3. Mяшq fяnd lя ri nin tяk rar lan ma sы nыn sa yы;
4. Иs ti ra hяt in ter val la rы nыn mцd dя ti;
5. Fяnd lяr ara sыn da kы fa si lя lяr dя is ti ra hя tin xa rak te ri.
 Ay rы -ay rы bioe ner ji me xa nizm lя ri nin tяk mil lяш di ril mя si nя yю nяl dil-

miш fяnd lяr dяn is ti fa dя ni nя zя rя ala raq mяшq yцk lя ri aшa ьы da kы ki mi 
sя ciy yя lя nir (cяd vяl №7).
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Cяd vяl №7
 Mяшq yцk lя ri nin in ten siv li yi zo na sы

Зоналар Метоболожи истигамятлянмя Гиймятляндирмя мейары

Лактат Алактат

Бярпаедиъи Дяйишмя просеслярин стимул-
лашдырылмасы (аероб иш режими)

1-3 110-130

Сахлайыъы Аероб дяйишмянин ялдя 
едилмиш сявиййядя сах ланыл-
масы (стеаду стате зонасы)

3-4 130-150

Инкишафедиъи 1 Аероб-анероб механизмляр 4-8 150-175

Инкишафедиъи 2 Аероб гликоложи просесляр 8-12 175-180

Йарышлы Аероб алактат вя гликоложи 
просесляр

123-дян 
йухары

180-дан 
йухары

 Cяd vяl №8- dя mяшq yцk lя ri nin ay rы -ay rы kom po nent lя ri nin yцk sяk 
ix ti sas lы id man чы la rыn ef fekt li яzя lя fяa liy yя ti ni tя min edяn яsas ener ji 
pro ses lя ri nя tя si ri gюs tя ri lib.

 Cяd vяl № 8.
 Mяшq yцk lя ri nin mцs bяt uy ьun lu ьu

Мяшг еффектлилийи (енержи просесляринин 
цстцн сяфярбяр едилмяси)

Мяшгдя йцклярин ардыъыллыьы

1. Анаероб механизмляр 1. Аероб йцкляр
2. Анаероб йцкляр

1.1. Алактат 1. Аероб йцкляр
2. Анаероб (алактат) йцкляр

1.2. Лактат 1. Аероб йцкляр
2. Анаероб (лактат) йцкляр
3. Аероб
4. Алактат
5. Лактат
6. Алактат
7. Лактат

2. Анероб-аероб механизмляр 1. Аероб
2. Лактат



3. Аероб механизмляр 1. Алактат
2. Аероб
1. Гликоложи
2. Аероб
1. Алактат
2. Гликоложи
3. Аероб

 Sы naq lar gюs tя rib ki, mцx tя lif is ti qa mяt li mяшq yцk lя ri uy ьun lu ьu nun 
ar dы cы lы ьы nыn di gяr va riant la rы яn yax шы hal da яks olun muш mяшq ef fekt li-
li yi nin (bu ef fekt li li yin me yar la rы za ma nы dцz gцn dцr - gяr gin яzя lя fяa-
liy yя ti nin ener ji pro ses lя ri) for ma laш dы rыl ma sы pla nыn da neyt ral dыr. Bir 
чox hal lar da onun ef fek ti ne qa tiv xa rak ter da шы yыr.

 Cяd vяl №8- dя gюs tя ril miш mцx tя lif is ti qa mяt li mяшq yцk lя ri nin qar-
шы lыq lы uy ьun lu ьu nu ay rы -ay rы mяшq pro ses lя ri nin plan laш dы rыl ma sы za ma nы 
da nя zя rя al maq la zыm dыr. Bu za man fi zi ki yцk lя rin kom po nent lя ri ni 
va riant laш dы ran za man mяq sяd yюn lц шя kil dя or qa niz min konk ret funk si-
ya sы na tя sir et mяk, gяr gin яzя lя fяa liy yя ti nin zя ru ri ener ji tя min edяn 
pro ses lя ri ni sя fяr bяr et mяk, ca vab reak si ya la rы nыn prak ti ki ola raq bц tцn 
dя rя cя vя is ti qa mяt lя ri ni oyat maq vя bu nun la da arzuo lu nan mяшq 
ef fek ti ni tя min et mяk olar. Bu yцk sяk ix ti sas lы id man чы la rыn hя rя kяt ve-
ri ci qa bi liy yяt lя ri nin vя fi zi ki key fiy yяt lя ri nin in ki шa fы fo nun da da dцz-
gцn dцr. 7- ci vя 8- ci cяd vяl lяr dя bu nu яks et di rir. 

 Cяd vяl № 9 
 Fi zi ki key fiy yяt lя rin in ki шa fы vя yцk lя rin ay rы -ay rы kom po nent lя ri

Максимумдан мяшг 
интенсивлийи (%)

Истиращат интервалларынын 
мцддяти

Мяшг еффекти 
(физики кейфиййятлярин 
инкишафына тясир)

91-100 Там (бярпа олунмайа 
гядяр)

Сцрят габилиййятляринин 
тякмилляшдирилмяси

91-100 Натамам Сцрят габилиййятляринин 
тякмилляшдирилмяси вя 
хцсуси дюзцмлцлцйцн 
инкишафы

91-100 Гыса (ихтисар едилмиш) Хцсуси дюзцмлцлцйцн 
инкишафы

 — 58 —  — 59 —



 — 58 —  — 59 —

 Cяd vяl №10- da gюs tя ril miш mя lu mat lar yцk sяk iш qa bi liy yя ti nin цzя 
чы xa rыl ma sы цчцn mя sul olan xц su si fi zi ki key fiy yяt lя rin tяk mil lяш mя si 
vя in ki шa fы za ma nы ki fa yяt qя dяr ef fekt li olan id man- me to di ki tex no lo gi-
ya nыn ta ma mi lя ye ni va rian tы nы nц ma yiш et di rir. Bu nц mu nя цz rя tя yin 
edil miш dir ki, яn azы 2 mяш ья lя nin ar dы cыl lыq la ke чi ril mя si - han sы ki, 
bu ra da яsas mяшq iшi ‘’ ya rыш mяш qi st ruk tu run da’’ ke чi ri lir vя id man чы la-
rыn xц su si ha zыr lы ьы nыn prak ti ki ola raq bц tцn fi zio- tex ni ki pa ra metr lя ri ni 
(di na mik, ki ne ma tik, temp li- ritm li vя dя gяr sя ciy yя lяr) mo del lяш di rir - 
‘’ komp leks dя ‘’ sц rяt li lik цz rя’’ fяnd lяr lя xц su si dю zцm lц lц yцn tяr bi yя-
si nя im kan ve rir’’. 

 Cяd vяl № 10 
 Yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn mяшq lя ri nin  qu rul ma sы va rian tы 

Биринъи мяшг Икинъи мяшг

1-ъи вариант (биринъи мяшг эцнц)

Сящяр
Вязифя: гачышын сцрятинин максимум 
инкишафы

Ахшам
Вязифя: гачышын сцрятинин максимум 
инкишафы

2-ъи вариант (икинъи мяшг эцнц)

Сящяр
Вязифя: гачышын сцрятинин максимум 
инкишафы

Ахшам
Вязифя: гачышын сцрятинин максимум 
инкишафы

 Be lя lik lя, yu xa rы da gюs tя ril miш yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn ha zыr lы-
ьы nыn plan laш dы rыl ma sы nыn id man- me to di ki tex no lo gi ya sы, on la rыn id man 
mяшq lя ri nin bю yцk (o lim pi ya) vя il lik tsikl lяr dя, dюvr lяr dя, mяr hя lя lяr-
dя, mяшq gцn lя rin dя vя ay rы -ay rы mяшq pro ses lя rin dя dюvr lяш mя si яsas 
(kul mi na si ya) ya rыш lar da - 2012- ci ilin Lon don XXX Yay Olim pi ya 
Oyun la rыn da yцk sяk id man nя ti cя lя ri nin qa za nыl ma sы, qя lя bя vя mц ka-
fa ta la yiq yer lя rin яl dя edil mя si цчцn mц tя xяs sis lя rя, mяшq чi lя rя mяшq 
pro se si ni ef fekt li qur ma ьa im kan ve rir.



11.3. Yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn bi la va si tя ya rыш qa ba ьы ha zыr lыq
mяr hя lя sin dя 2012- ci ilin Olim pi ya Oyun la rы na uy ьun laш ma sы
 Lon don da ke чi ri lя cяk XXX Yay Olim pi ya Oyun la rы na ha zыr lы ьыn op ti-

mal st ra te gi ya sы nы iш lя yяn za man id man чы lar vя mц tя xяs sis lяr цчцn 
hя yat fяa liy yя ti (id man fяa liy yя ti) re ji mi nin mяc bu ri nюv bя lяш mя si, 
ye ni iq lim- coь ra fi mц hi tя uy ьun laш ma nыn in ki шa fы za ma nы at let lя rin iш 
qa bi liy yя ti nin mцm kцn dя yiш mя lя ri ni nя zя rя al maq la mяшq plan la rы nы 
iш lя mяk vя kor rek tя et mяk zя ru ri dir.

 Bu ilk nюv bя dя ‘’O limpia da da kы ya rыш re ji mi nя sяr bяst, zя rяr siz, bio lo-
ji cя hяt dяn mяq sяd yюn lц da xil ol maq цчцn’’, ikin ci - ha zыr lы ьыn il kin mяr-
hя lя lя rin dя (2009-2011-iц il lяr) Lon do nun ye ni coь ra fi -iq lim шя rai ti nя 
id man чы la rыn vя ko man da la rыn uy ьun laш ma sы nыn da ha mц na sib va rian tы nы 
iш lя yib ha zыr la maq vя XXX Olim pi ya Oyun la rыn da iш ti rak mяq sя di lя bi la-
va si tя ya rыш qa ba ьы ha zыr lыq mяr hя lя sin dя hя ya ta ke чir mяk цчцn la zыm dыr.

 Bu mяq sяd lя Lon don da Olim pi ya star tы na id man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn 
prin sip cя ay rы -ay rы st ra te gi ya la rы iш lя nib ha zыr lan mыш dыr. Bu ra da son mяr-
hя lя dя ha zыr lыq pro se sin dя iq li mя uy ьun laш ma nыn in ki шa fы цчцn яsas diq-
qяt ay rы -ay rы an lar dan bir is ti qa mяt dя is ti fa dя olun ma sы na yю nя lir.

1  Kяs kin uy ьun laш ma st ra te gi ya sы.
 Ya rыш la ra ha zыr lы ьыn bu va rian tы - ya rыш lar da iш ti rak цчцn start qa ba ьы 

gяl mя yi nя zяr dя tu tur. Bu onun цчцn la zыm dыr ki, ‘’ gцn dя lik re ji min 
kяs kin po zul ma sы vя spe si fik iq lim- coь ra fi fak tor la rыn tя si ri’’ nin mяn fi 
nя ti cя si o sя viy yя yя чat ma sыn ki, onun kom pen sa si ya sы or qa niz min eh ti-
yat im kan la rы nыn sя fяr bяr edil mя si he sa bы na da mцm kцn ol ma sыn.

 Bu dюvr dя im mun funk si ya la rыn ak tiv lяш mя si hя yat fяa liy yя ti nin ki fa-
yяt qя dяr yцk sяk to nu su nu (or qa niz min vя ya xud onun ay rы -ay rы his sя-
lя ri nin hя yat fяa liy yя ti dя rя cя si) qo ru ma ьa vя iш qa bi liy yя ti nin nor mal 
sя viy yя si ni sax la ma ьa im kan ve rir.

 Ha zыr lы ьыn bu va rian tы цчцn id man чы la rыn Lon do na bi la va si tя uчu шu 
za ma nы vя ora чa tan za man ye ni gцn re ji mi nя tez da xil ol maq la id man чы-
la rыn юzц nц apar ma la rы nыn dцz gцn tak ti ka sы nыn se чilm si vя mя sul start lar 
qa ba ьы yu xu nun nor mal laш ma sы цчцn xц su si tяd bir lя rin gю rцl mя si son 
dя rя cя va cib dir.

 Bir qя dяr ef fekt li kяs kin uy ьun laш ma st ra te gi ya sы tur nir mц ba ri zя si nin 
tez keч mя si ilя fяrq lя nяn sц rяt li- gцc lц id man nюv lя rin dя vя mцx tя lif 
id man fяnn lя rin dя real laш dы rы la bi lяr.
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2.  U zun mцd dяt li uy ьun laш ma st ra te gi ya sы.
 Yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn yu xa rы da kы na яks olan 

di gяr va rian tы nыn st ra te gi ya sы - яsas start la ra qя dяr zя ru ri miq dar da 
mяшq lя rin ke чi ril mя si ilя vя ye ni mя ka na uy ьun laш ma nыn in ki шa fы nы gцc-
lяn di rяn xц su si tяd bir lя rin hя ya ta ke чi ril mя si ilя bir lik dя яv vяl cя dяn 
Lon do na gяl mяk dir.

 Lon do nun шя rai ti nя uzun mцd dяt li uy ьun laш ma nыn so na чat ma sы цчцn 
яn azы 1-1,5 hяf tя ha zыr lыq tя lяb olu nur.

 Ha zыr lы ьыn bir qя dяr ef fekt li bu va rian tы dю zцm lц lцk nц ma yiш et di ri lяn 
id man nюv lя rin dя vя id man чox nюv чц lц yцn dя real la шa bi lяr.

3.  Mцs tя qil uy ьun laш ma st ra te gi ya sы.
 Lon don star tы na ha zыr lы ьыn bu va rian tыn da ey ni vaxt kя si min dя, la kin 

bir qя dяr yax шы ya rыш iq li min dя mяшq lя rin ke чi ril mя si цчцn Иn gil tя rя yя 
qa baq ca dan gяl mя dяn is ti fa dя olu nur. Olim pi ya kяn di nя gяl mя bil va si-
tя start dan 2-3 gцn яv vяl plan laш dы rы lыr.

 Bu va riant Lon don star tы na bi la va si tя ha zыr lыq dюv rцn dя da vam edяn 
tяd bir lя rin vя mцd dя tin hя ya ta ke чi ril mя si ilя bir lik dя uy ьun laш ma nыn 
1- ci mяr hя lя sin dя, mяшq lя rin plan vя proq ram la rы nыn cid di bir li yi ni 
tя lяb edir. Bu yer li mц hi tя uy ьun laш ma nыn in ki шa fы za ma nы iш qa bi liy yя-
ti nin aшa ьы dцш mя si nin qar шы sы nы al maq цчцn la zыm dыr. La kin qeyd et mяk 
la zыm dыr ki, bun dan яla vя ha zыr lы ьыn bu va rian tы mцяy yяn dя rя cя dя mad-
di- ma liy yя sяrf edil mя si ilя dя baь lы dыr.

4.  Tяk rar uy ьun laш ma st ra te gi ya sы.
 Иd man чы la rыn uy ьun laш ma sы nыn bu va rian tы Lon do nun iq lim шя rai ti nя 

uy ьun olan yer lя rя ya rыш lar da vя mяшq lяr dя iш ti rak цчцn bir ne чя dя fя 
get mя yi irя li sц rцr. Bu va riant da ye ni шя rai tя uy ьun laш ma nыn zя ru ri in ki-
шa fы o hal da яl dя edi lir ki, Olim pi ya qa ba ьы test ya rыш la rыn da iш ti rak za ma-
nы xц su si шя rait dя ol ma mцd dя ti яn azы 1,5-2 hяf tя ol sun.

 Tяk rar uy ьun laш ma nыn ef fek ti be lя ge diш lя rin sa yы 2-3 dя fя ol du ьu 
za man яl dя edi lir. Bu ge diш lяr ara sыn da kы fa si lя - hяr gцn adяt edil miш 
iq lim- coь ra fi шя rai tя qa yы dar kяn rakk li mi ti za si ya nы (юz iq li mi nя uy ьun-
laш ma) uьur la keч mяk dяn юt rц 4-6 hяf tя ol mal dыr. Bu za man ‘’uy ьun laш-
ma nыn ak tiv mяшq ef fek ti’’ for ma la шыr.

 Tя yin edil miш dir ki, ye ni mц hi tя tяk rar uy ьun laш ma tяc rц bя si nя ma lik 
olan id man чы lar bir чox fi zio lo ji funk si ya la rыn sa bit fяa liy yя ti ilя fяrq lя-
nir vя ye ni iq lim zo na sы na dцш mя za ma nы iш qa bi liy yя tin dя da ha az dя yi-



шik lik lяr hiss edir lяr.
5.  Komp leks uy ьun laш ma st ra te gi ya sы.
 Иd man чы la rыn uy ьun laш ma sы nыn bu ti pi ona яsas la nыr ki, Lon don Olim-

pi ya star tы na ha zыr lыq ge di шin dя tяk cя яt raf mц hi tin pa ra metr lя ri nin, 
mц vяq qя ti trend vя di gяr fak tor la rыn tez dя yi шil mя si nя de yil, hяm чi nin 
di gяr xa rak ter li st ress tя sir lя rя ca vab ola raq яl dя edil miш, or qa nizm dя 
mцs bяt uy ьun laш ma dя yi шik li yi nя tab gя tir mяk prin si pin dяn is ti fa dя edi-
lя bi lяr.

 Bu mяq sяd lя daь yer lя rin dя ba ro ka me ra lar dяn (yцk sяk li yin in san 
or qa niz mi nя tя si ri ni юy rяn mяk цчцn ka me ra) is ti fa dя et mяk lя il kin 
mяшq lяr dяn, ey ni za man da fi zio mцa li cя vi, pяh riz va ri vя far mo ko lo ri 
va si tя lяr dяn is ti fa dя yo lu ilя xц su si ha zыr lыq dan is ti fa dя edi lя bi lяr. Bi la-
va si tя ya rыш qa ba ьы ha zыr lыq mяr hя lя sin dя ha zыr lы ьыn bu va rian tы or qa nizm 
pla nыn da чox mц rяk kяb dir vя onun real laш ma sы yal nыz tex ni ki va si tя vя 
far mo ko lo ji pre pa rat la rыn, hяm чi nin diq qяt li tib bi yox la ma nя za rя ti 
al tыn da xц su si tяd bir lя rin ke чi ril mя si цчцn mцяy yяn tяc rц bя nin mюv-
cud lu ьu za ma nы mцm kцn dцr.

 Иd man чы la rыn iq lim- coь ra fi uy ьun laш ma sы nыn bц tцn va riant la rы nы iш lя-
yib ha zыr la yar kяn vя tяs diq edяr kяn bir da ha qeyd et mяk la zыm dыr ki, 
Lon do nun tя bii шя rai ti nя mц vяf fя qiy yяt lя uy ьun laш ma nыn яsas fak to ru 
ki mi se чil miш id man nю vц цz rя yцk sяk mяшq pro se si ni gю tцr mяk la zыm-
dыr. Se чil miш id man nю vц цz rя yax шы mяшq et miш id man чы bu шя rai tя dя 
da ha yax шы uy ьun la шыr.

 Чar paz uy ьun laш ma me xa niz mi цz rя id man чы la rыn цmu mi vя xц su si iш 
qa bi liy yя ti ni yцk sяk sя viy yя dя tя min edяn fak tor lar dan Иn gil tя rя nin 
spe si fik iq li mi nя vя Lon do nun ha va шя rai ti nя uy ьun laш ma nыn in ki шa fы 
ge di шin dя dя is ti fa dя edi lя bi lяr.

 Cяd vяl №11- dя bi la va si tя ya rыш qa ba ьы ha zыr lыq mяr hя lя sin dя id man-
чы la rыn mцx tя lif mяшq dюvr lя rin dя eks pe ri men tal tяd qi qat la rыn nя ti cя lя ri, 
pe da qo ji mц шa hi dя lяr, ‘’id man чы la rыn id man iш qa bi liy yя ti nin tib bi-bio lo-
ji fak tor la rы nыn цzя чы xa rыl ma sы nыn’’ tяh li li яsa sыn da uy ьun laш ma nыn iш lя-
nib ha zыr lan mыш st ra te ji va riant la rы tяq dim edi lib.
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  Nя ti cя
 A zяr bay can id man чы la rы nыn 2012- ci il dя Lon don da ke чi ri lя cяk XXX 

Yay Olim pi ya Oyun la rы na ha zыr lыq kon sep si ya sы na mц va fiq ola raq ha zыr-
lы ьыn Olim pi ya tsik li nin il kin mяr hя lя sin dя (2009- cu il) id man чы la rыn 
hя rя kяt ve ri ci po tensia lы nыn - fi zi ki vя funksio nal ha zыr lы ьыn, tex ni ki- tak-
ti ki us ta lы ьыn for ma laш dы rыl ma sы nыn яsas vя zi fя lя ri hяll edl mя li dir.

 Ha zыr lы ьыn bu mяr hя lя sin dя id man чы la rыn mяшq- ya rыш fяa liy yя ti nin 
mцa sir id man- me to di ki tex no lo gi ya sы - op ti mal (hяc mi nя vя in ten siv li yi-
nя gю rя) mяшq yцk lя ri ni vя id man ya rыш la rы nы mя nim sя mя yя is ti qa mяt-
lяn mя li dir.

 Yцk sяk ix ti sas lы id man чы la rыn ha zыr lыq si te mi ninn son ra kы mяr hя lя lя-
rin dя 2012- ci ilin Olim pi ya Oyun la rы na tяk mil lяш di ril mя si ‘’ Lon don 
Olimpia da sы nыn qa lib vя mц ka fat чы la rы nыn nя ti cя lя ri nin proq noz la rы na 
mц va fiq pa ra metr lя ri nin’’ tя bii ki, iq lim- coь ra fi vя di gяr шя rait lяr nя zя-
rя alыn maq la mя nim sя nil mя si is ti qa mя tin dя hя ya ta ke чi ril mя li dir.

2012- ci ilin Olim pi ya Oyun la rы nыn ke чi ril mя si dюv rц nя xa rak te rik 
olan Lon do nun bu ra da gюs tя ril miш iq lim шя rai ti, ey ni za man da яt raf 
mц hi tin tя si ri nя ti cя sin dя id man чы nыn or qa niz mi nin mцm kцn reak si ya la-
rы Olimpia da da gяr gin ya rыш fяa liy yя ti nя ha zыr lыq za ma nы id man чы lar vя 
mяшq чi lяr tя rя fin dяn hяl li ni tя lяb edяn bir sы ra prob lem lя rin dai rя si ni 
mцяy yяn et mя yя яsas ve rir. Elя bu fak tor lar nя zя rя alыn maq la da Olim-
pi ya Oyun la rы na nюv bя ti ha zыr lыq mяr hя lя si qu rul ma lы dыr.

 Gю rцn dц yц ki mi, яt raf mц hi tin adяt edil mя miш xo шa gяl mя yяn fak tor-
la rы spe si fik ola raq id man чы la rыn fi zi ki iш qab liy yя ti nя, яsяb-p si xi vя ziy-
yя ti nя, id man nя ti cя lя ri nя tя sir gюs tя rя rяk id man fяa liy yя ti nin xa rak te-
ri ni ma hiy yяt cя dя yi шя bi lяr. Bu nun la baь lы mяшq pro se si nin sя viy yя si 
dя dя yi шя bi lяr. Bu za man id man чы la rыn bяr pa olun ma sы prob lem lя ri nя, 
on la rыn fi zi ki iш qa bi liy yяt lя ri nin kor rek si ya sы na vя op ti mal laш dы rыl ma sы-
na da ha чox diq qяt yю nя lir.

 Mц tя xяs sis lяr in san or qa niz mi nin is ti li yя uy ьun laш ma sы nыn mцx tя lif 
yol la rы nы ayыr mыш lar. On lar be lя he sab edir lяr ki, яt raf mц hi tin yцk sяk 
rц tu bяt li li yi nя uy ьun laш ma di gяr fak tor lar da ol du ьu ki mi - yя ni ey ni 
цmu mi qa nu nauy ьun luq la ra ‘’st ress- tя sir lя rя ca vab reak si ya sы’’ - mяшq 
vя ya rыш yцk lя ri ey ni mяr hя lя lя ri ke чir. 

 Be lя lik lя, ya rыш fяa liy yя tin dя id man iш qa bi liy yя ti nin yцk sяk sя viy yя-
dя in ki шa fы vя ef fekt li real laш dы rыl ma sы prob lem lя ri ra sio nal id man mяшq-
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lя ri ilя шяrt lя nir.
 Ey ni za man da mц tя xяs sis lяr tяs diq edir lяr ki, yax шы mяшq et miш, 

funksio nal cя hяt dяn gю zяl ha zыr lan mыш id man чы lar яt raf mц hi tin mцm-
kцn olan xo шa gяl mяz (a dяt edil mя miш) шя rai ti nя da ha yax шы vя da ha 
ef fekt li uy ьun la шыr lar.

XЫЫ. Azяr bay can id man чы la rы nыn Lon don
шя hя rin dя ke чi ri lя cяk XXX Yay Olim pi ya

Oyun la rы na ha zыr lыq la rы nыn  el mi- me to di ki яsas la rы

 Bey nяl xalq alяm dя mцx tя lif id man nюv lя ri цz rя gюs tя ri lяn yцk sяk 
nя ti cя lя rin tяk mil lяш di ri lя rяk ar tы rыl ma sыn da el min mц hцm яhя miy yя ti 
var dыr.

 Bю yцk id man da olan prob lem lя rin komp leks шя kil dя hяr tя rяf li hяll 
edil mя si el min mцx tя lif sa hя lя rin dя fяa liy yяt gюs tя rяn yцk sяk ix ti sas lы 
mц tя xяs sis lяr qar шы sыn da bю yцk vя zi fя lяr qo yur. Yцk sяk sя viy yя li 
id man чы la rыn im kan la rы nыn da ha da ar tы rыl ma sы цчцn ye ni sя mя rя li va si tя-
lя rin araш dы rы lыb ta pыl ma sы, gц nцn tя lяb lя ri nя uy ьun sя mя rя li tяk lif lя rin 
ve ril mя si va cib dir.

 Xц su si lя, qeyd et mяk la zыm dыr ki, id man чы la rыn Lon don шя hя rin dя 
ke чi ri lя cяk XXX Yay Olim pi ya Oyun la rыn da yцk sяk nai liy yяt lяr яl dя 
et mя si цчцn ha zыr lыq dюv rцn dя mц hцm яhя miy yяt kяsb edяn is ti qa mяt-
lяr dяn bi ri dя bю yцk id man la mяш ьul olan la rыn юz is te dad vя ba ca rы ьыn-
dan sя mя rя li is ti fa dя et mя si dir. Иd man чы lar mяш ья lя lяr dюv rцn dя az 
ener жi sяrf et mяk lя la zыm olan nя ti cя ni яl dя et mя yя, Olim pi ya Oyun la-
rыn da iш ti ra ka qя dяr or qa ni zim dя iti ril miш ener ji ni tam vя hяr tя rяf li bяr-
pa edib yцk sяk nai liy yяt яl dя et mя yя чa lыш ma lы dыr lar.

 Ya rы шыn ke чi ril di yi юl kя nin iq lim шя rai ti nin mцx tя lif li yi, uzaq mя sa fя, 
mяr kя zi si nir si te mi nя qы cыq lan dы rы cы mяn fi tя sir gюs tяr mя si, ya rыш da iш ti-
rak la яla qя dar hя ya can lar id man чы la rыn чя ki si nin azal ma sы na vя ar tыq 
ener жi sяrf et mя si nя sя bяb olur.

 O yun la ra ha zыr lыq mяq sя dilя olim pi ya nюv lя ri цz rя yцk sяk sя viy yя li 
id man чы la rыn el mi- me to di ki cя hяt dяn (tib bi-bio lo ji, tex ni ki- tak ti ki, pe da-
qo ji-p si xo lo ji) ha zыr lыq la rы nыn яsas la rы aшa ьы da kы lar dыr:

1. Yцk sяk nai liy yяt lяr яl dя et mяk mяq sя di ilя id man чы la rыn ha zыr lыq 
dюv rцn dя mяш ья lя lяr dяn son ra itir dik lя ri ener жi nin fяr di ola raq tam vя 



hяr tя rяf li bяr pa et di ril mя si цчцn tib bi-bio loжi tя mi na tыn ya ra dыl ma sы; 
bu ra da xil dir:

 Kardio lo ji, fap ma ko lo ji, fi zio lo ji, trav ma to lo ji, bio kim yя vi, psi xo te ra-
pev tik sa hя lяr dя fяa liy yяt gюs tя rяn yцk sяk el mi dя rя cя li mц tя xяs sis lяr-
lя tя min edil mя si.

Кardio lo ji tя mi nat - mяш ья lя lяr dяn яv vяl vя son ra id man чы la rыn цrя-
yi nin kardioq ram ma sы nыn чы xa rыl ma sы vя fi zi ki iш dяn son ra bяr pa цчцn 
pro fi lak tik tяd bir lя rin gю rцl mя si;

Фar ma ko lo ji - id man чы la rыn mяш ья lя lяr dя itir di yi ener жi nin (mi ne ral 
mad dя lяr, kar bo hid rat lar, yaь lar, zц lal lar vя s.) komp leks vi ta min lяш mя 
yo lu ilя bяr pa et di ril mя si;

Фi zio lo ji - mяш ья lя lяr za ma nы id man чы nыn or qa niz min dя ge dяn fi zio-
lo жi dя yi шik lik lя rin mцяy yяn lяш di ri lя rяk fi zio te ra pev tik цsul lar la bяr pa 
pro se si nin tя min edil mя si;

Тrav ma to lo ji - id man чы la rыn mяш ья lя vя ya rыш dюv rцn dя al dыq la rы 
zя dя lя rin vax tыn da mцa yi nя edi lя rяk bяr pa sы;

Бio kim yя vi - цч ay dan bir gюs tя ri ci lяr цz rя qa nыn bio kim yя vi tяh li li-
nin apa rыl ma sы vя pro fi lak tik tяd bir lяr gю rц lя rяk qi da lan ma nыn dцz gцn 
qu rul ma sы;

Пsi xo te ra pev tik - ya rыш dюv rцn dя far ma ko lo жi yol la hя yя can vя emo-
si ya la rыn qar шы sы nыn alыn ma sы. 

2.  Иd man чы la rыn юz fi zi ki im kan la rыn dan sя mя rя li is ti fa dя et mя lя ri 
цчцn tex ni ki- tak ti ki vя fi zi ki ha zыr lы ьa ашаьыдакылар aid dir:

- ha zыr lыq dюv rцn dя yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn fi zi ki hя rя kяt lя ri 
ye ri nя ye ti rяr kяn tex ni ki vя tak ti ki cя hяt dяn юz im kan la rыn dan mяq sяd-
yюn lц vя sя mя rя li is ti fa dя et mя lя ri mяq sя di lя (yя ni tя lяb olu nan ener жi 
sяrf et mяk lя yцk sяk nя ti cя lяr яl dя et mяk, ar tыq ener жi sяr fi nя yol ver mя-
mяk) id man nюv lя ri цz rя hя rя kяt tex ni ka sы nыn dцz gцn lц yц nц mцяy yяn-
lяш dir mяk цчцn хцсуси ci haz lar dan is ti fa dя edil mя si; 

Тen zo met rik dю шя mя - hя rя kя tin ic ra sы za ma nы dцz vя yan la ra sяrf 
edi lяn gц cц mцяy yяn lяш dir mяk цчцn dцr;

Гo nioq ra fi ya - hя rя kяt za ma nы oy naq lar da olan bu caq lar da ge dяn 
dя yi шik lik lя ri mця yяn et mяk цчцn dцr;

Сpi doq ra fi ya - hя rя kяt za ma nы sц rяt, sц rяt lяn dir mя vя hя rя kя tin get-
di yi yo lu (t ra yek to ri ya nы) mцяy yяn et mяk цчцn dцr;

Мioq ra fi ya - id man nю vцn dяn asы lы ola raq han sы яsas яzя lя lя rin han sы 
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re cim dя iш dя iш ti rak et mя si ni, hяm чi nin яzя lя lя rin ar dы cыl lыq la iшя qo шul-
ma sы nы mцяy yяn et mяk цчцn dцr;

Шleyf osil loq ra fы - gюs tя ri ci lя rin araш dы rыl ma sыны тяйин едян ci haz dыr;
- fi zi ki im kan la rыn ar tы rыl ma sы цчцn isя mяш ья lя lяr dя - mik ro- me zo- 

mak ro (ki чik, or ta, bю yцk) mяшq dюvr lя rin dя id man чы la rыn fяr di im kan la-
rы nы яsas tu ta raq mяшq yц kц nцn plan laш dыrl ma sы.

3.  Иd man чы la rыn yцk sяk nя ti cя яl dя et mя lя ri цчцn pe da qo жi-p si xo loжi 
ha zыr lы ьa da xil edi lir: 

- Azяr bay can id man чы la rы nыn mil li ruh da tяr bi yя olun ma sы, bey nяl xalq 
alяm dя res pub li ka mы zы la yi qin cя tяm sil et mя lя ri vя yцk sяk nя ti cя lяr 
qa zan ma la rы цчцn psi xo loжi ha zыr lы ьыn ol ma sы;

 - id man чы la rыn mяш ья lя vя ya rыш dюv rцn dя yцk sяk nя ti cя gюs tяr mя lя-
ri цчцn psi xo lo жi cя hяt dяn ha zыr ol ma la rы ilя яla qя dar res pub li ka da yцk-
sяk el mi dя rя cя li pe da qoq vя psi xo loq la rыn yыь ma ko man da lar da el mi- 
komp leks qrup la rыn tяr ki bin dя fяa liy yяt gюs tяr mя lя ri; 

A zяr bay can id man чы la rы nыn id man nюv lя ri цz rя el mi- me to di ki cя hяt-
dяn ha zыr lы ьы nыn яsas prin sip lя ri:

- hяr tя rяf li ha zыr lы ьыn va hid vя funksio nal me xa niz mi haq qыn da mя lu-
mat; tяш ki la ti- me to di ki gюs tя ri ci lяr, mяшq vя ya rыш pro se si, bяrpae di ci 
pro ses, el mi, tib bi, mя lu mat lan dы rы cы, mad di- tex ni ki, so sial -iq ti sa di tя mi-
nat (шя kil №4).

 Шя kil №4 2012- ci il XXX Yay Olim pi ya Oyun la rыn da iш ti rak edя cяk 
id man чы lar цчцn el mi- me to di ki cя hяt dяn ha zыr lыq sis te mi nin proq ra mы

Щазырлыьын мягсяди: - 2012-ъи ил ХХХ Йай Олимпийа 
Ойунларында йцксяк идман нятиъяляринин газанылмасы

Ясас фяалиййят програмлары:
1. Идман нятиъяляринин прогнозлашдырылмасы
2. Идманчыларын щяртяряфли щазырлыгларынын 
моделляшдирилмяси (физики, техники, тактики, психолоjи, 
тибби-биолоjи)
3. Йыьма командаларын сечилмяси вя формалашмасы
4. Идман йарышларынын вя мяшьяляляринин бярпаедижи 
фармаколоjи системи
5. Тярбийяви ишляр

Идманчыларын фяалиййятини тямин 
едян програмлар:
1. Мадди-техники вя сосиал 
тяминат
2. Елми-методики, тибби-биоложи, 
мялуматландырыъы тяминат
3. Идман мцтяхяссисляринин 
щазырлыг вя усталыгларынын 
артырылмасы



Olim pi ya Oyun la rы na ha zыr lыq pro se si nin plan laш dы rыl ma sы:
1. Yцk sяk nя ti cя lя rin яl dя edil mя si mяq sя di ilя id man чы la rыn fяr di 

ha zыr lы ьыn da hяr tя rяf li im kan la rыn mцяy yяn edil mя si, id man чы la rыn mяш-
ья lя lяr za ma nы mцx tя lif mяr hя lя vя dюvr lяr dя bяr pa sы, mяшq pro ses lя ri-
nin daim tяk mil lяш di ril mя si цчцn da ha sя mя rя li va si tя vя me tod la rыn 
mцяy yяn edil mя si.

2. Lon don da ke чi ri lя cяk XXX Yay Olim pi ya Oyun la rыn da yцk sяk 
nя ti cя яl dя edя bi lя cяk id man чы la rыn mяшq pro se sin dя ha zыr lы ьы nыn 
mo del lяш di ril mя si, hяr bir id man чы nыn fяr di ola raq tex ni ka sы nы яks et di-
rяn pas port la rыn tяr tib edil mя si vя nя ti cя lяr ba rя dя mцn tя zяm ola raq 
mя lu mat la rыn qeyd olun ma sы.

3. Иd man чы la rыn xц su si iш qa bi liy yя ti nin daim komp leks шя kil dя yox la-
nыl ma sы vя tяk lif lя rin ve ril mя si, ya rыш lar da iш ti rak et dik dяn son ra tяh lil 
яsa sыn da ye ni dяn mяшq pro se si nin яl ve riш li шя rait dя qu rul ma sы vя tяk mil-
lяш di ri lя rяk da vam et di ril mя si.

4. Иd man mяшq lя ri nin ye ni, sя mя rя li va si tя, me tod vя for ma la rы nыn 
tяs diq vя tяt biq edil mя si nin iш lя nib ha zыr lan ma sы.

 Yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn ha zыr lыq sis te mi nin fe no me ni - hя rя-
kяt ve ri ci key fiy yяt lя rin vя qa bi liy yяt lя rin mak si mum sя viy yя si nin яn 
yax шы uy ьun luq la vя la zы mы vaxt da - 4 il lik dюv rцn яn яsas ya rыш la rыn da 
- XXX Yay Olim pi ya Oyun la rыn da - цzя чы xa rыl ma sы zя ru ri dir. (Шя kil 
№5.)

2012- ci ilin Olim pi ya Oyun la rыn da qa lib vя mц ka fat чы lar цчцn proq-
noz laш dы rы lan id man nя ti cя lя ri id man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn dюvr lяr цz rя 
komp leks proq ra mы dыr ki, bu da id man nюv lя ri цz rя ha zыr lы ьыn hяr tя rяf li, 
mяq sяd yюn lц komp leks шя kil dя apa rыl ma sы nы gюs tя rяn tя lяb lя rin yцk sяk 
sя viy yя dя ye ri nя ye ti ril mя si ni яks et di rir.

 Иd man ya rыш la rы nыn sis te mi vя ha zыr lы ьыn mяr hя lя lя ri.
 Иd man ya rыш la rы qar шы lыq lы mц ba ri zя шя rai tin dя yцk sяk id man nя ti cя lя-

ri nin ar tы rыl ma sы na yю nяl dil miш fяa liy yяt dir.
 Иd man чы nыn hы zыr lы ьы nыn in ki шaf et di ril mя si mяq sя di lя ke чi ri lяn ya rыш-

lar ha zыr lыq, яsas mяr hя lя, sil si lя vi, dюv ri olan ya rыш la rы dыr. Hя min ya rыш-
la ra Olim pi ya Oyun la rы, Dцn ya vя Av ro pa чempio nat vя ku bok la rы, юl kя 
чempio nat la rы aid dir. XXX Yay Olim pi ya Oyun la rына щазырлыг dюv rцn dя 
(2009-2012- ci il lяr) il яr zin dя id man nюv lя ri цz rя яsas ya rыш lar 2- dяn 4-я 
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Шя kil №5. Yцk sяk ix ti sas lы id man чы la rыn 
ha zыr lыq sis te mi nin funksio nal sxe mi

ЫЫЫ сявиййя 
Технолоэийа 

(тятбиг етмя, 
идман тяcрцбяси)

Ы сявиййя 
‘’Мягсяд’’

ЫЫ сявиййя 
‘’Модел’’

Щазырлыьын ясас 
тяряфляринин модели

Йарыш фяалиййятинин 
модели

Функсионал щазырлыьын 
модели

Мягсяд – Олимпийа Ойунларынын 
галибинин нятиъяси

Нятиъянин прогнозу

Идман нятиъясинин модели

Щазырлыьын модели (щазырлыьын планы)

Мяшг програмы

Идаряетмя блоку



qя dяr nя zяr dя tu tu lur. Яn yцk sяk id man nя ti cя lя ri nя nail ol maq - bu 
ya rыш lar da qar шы ya qo yu lan mяq sяd dir. Hяm чi nin bu ya rыш lar id man чы la-
rыn fi zi ki, tex ni ki, tak ti ki, funksio nal vя psi xo lo жi key fiy yяt lя ri ni цzя 
чы xa rыr vя dцz gцn is ti qa mя tя yю nяl dir.

 Ya rыш lar ha zыr lыq va si tя si dir:
 Bu ya rыш lar mяш qe di ci, yox la ma, seч mя vя ye kun laш dы rы cы xa rak ter 

da шы yыr. Bu ya rыш lar da id man чы la rыn iш ti ra kы on la rыn ha zыr lыq sя viy yя si nя 
nя za rяt et mя yя im kan ve rir vя id man us ta lы ьы nыn ar tы rыl ma sы na sя bяb 
olur. Иd man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn plan laш dы rыl ma sы nыn xц su si li yi, mяшq pro-
ses lя ri nin 4 il lik vя il lik mяr hя lя lя ri 2 яsas fak tor la mцяy yяn edi lir:

 1. Иd man ya rыш la rы nыn tяq vim pla nы.
 2. Иd man чы la rыn tex ni ki us ta lыq la rы nыn ar tы rыl ma sы, tex ni ki- tak ti ki ha zыr-

lы ьыn daim tяk mil lяш di ril mя si, psi xo- pe da qo жi vя tib bi-bio lo жi tя mi na tыn 
яhя miy yя ti va cib dir. Mak si mum fяr di qa bi liy yяt lя rin цzя чы xa rыl ma sы vя 
yцk sяk id man nя ti cя lя ri nin nц ma yiш et di ril mя si цчцn id man чы nыn ya rыш-
lar da iш ti ra kы nыn xц su si ha zыr lыq fяa liy yя ti mцяy yяn vaxt яr zin dя for ma-
la шыr.

 Hal- ha zыr da mцx tя lif id man nюv lя rin dя yцk sяk ix ti sas lы id man чы la rыn 
ha zыr lы ьы nыn mяr hя lя lя rя bю lцn mя si nin bir ne чя va rian tы mюv cud dur (я la-
vя №1).

2009-2012- ci il Olim pi ya Oyun la rы na ha zыr lыq da mцx tя lif il lяr цчцn 
mяшq yцk lя ri nin di na mi ka sы яla vя №2- dя gюs tя ril miш dir.

 Иd man mяшq lя ri nin me to di ki as pekt lя ri.
Mцa sir dюvr dя id man mяшq lя ri bц tцn id man nюv lя ri цчцn xa rak te rik 

olan bir sы ra prin sip vя mцddяa la ra яsas la nыr:
1. Fi zi ki key fiy yяt lя rin vя hя rя kяt ve ri ci ba ca rы ьыn in ki шaf et di ril mя si 

- mяhz xц su si mяшq va si tя lя ri vя me tod la rы nыn tяt biq edil mя si ilя vя 
on la rыn hяcm vя in ten siv li yя gю rя uy ьun lu ьu nun яl dя edil mя si ilя, tap-
шы rыq la rыn mц rяk kяb lяш di ril mя si vя ye ri nя ye ti ril mя si шяrt lя ri ilя, tex ni ki, 
tak ti ki us ta lыq la vя psi xo lo жi gяr gin liklя яl dя edi lir.

2. Ba za ha zыr lы ьы pro se si xц su si fi zi ki ha zыr lы ьыn yцk sяk sя viy yя si dir. 
Bu za man tex ni ki vяr diш lя rin dai rя si ge niш lя nir, tak ti ki bi lik vя psi xi 
ta raz lыq sa bit lя шir vя proq noz laш dы rы lan ya rыш fяa liy yя ti ni цs tя lя yir.

3. Ha zыr lыq dюv rцn dя ya rыш lar da iш ti rak edя rяk bir il lik vя dюrd il lik 
dюvr dя spe si fik mяш ья lя lя rin sa yы nыn ar tы rыl ma sы; bu na hяr шey dяn яv vяl 
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ha zыr lыq ya rыш la rыn da iш ti rak et mяk lя nail ol maq olar (я la vя № 3).
4. Mяшq vя ya rыш pro ses lя rin dя ve ri lяn yц kцn va hid li yi vя op ti mal 

uy ьun lu ьu, bяr pa цsul la rы, fi zi ki key fiy yяt lя rin vя hя rя kяt vяr diш lя ri nin 
in ki шаf et di ril mя si vя tяk mil lяш di ril mя si me tod la rы nыn se чil mя si. 

5. Bю yцk id man da gюs tя ri lяn nя ti cя lя rin ar dы cыl lыq la юy rя ni lя rяk daim 
in ki шaf et di ril mя si, nц mu nя vi, hяr tя rяf li yцk sяk tяc rц bя nin, id man lя va-
zi mat la rы nыn vя ava dan lыq la rы nыn mцa sir lяш di ril mя si, id ma nыn me tod vя 
va si tя lя ri nin sя mя rя lяш di ril mя si, id man чы la rыn xц su si iш qa bi liy yя ti nin 
bяr pa sы vя ar tы rыl ma sы цчцn tib bi pre pa rat lar dan is ti fa dя edil mя si - nя zяr-
dя tu tu lan ha zыr lыq sis te mi nin яsa sы dыr (я la vя № 4).

 Иd man nюv lя ri цчцn xa rak te rik olan prin sip lяr lя ya na шы, mцx tя lif 
id man nюv lя rin dя yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn ha zыr lы ьы цчцn bir sы ra 
spe si fik me to di ki tя lяb lяr mюv cud dur. Be lя ki, hяr bir id man nю vцn dя 
nai liy yяt lя rin da ha da yцk sяl mя sin dя mц na sib yaш xц su siy yяt lя ri яsas 
шяrt lяr dяn dir. Olim pi ya id man nюv lя rin dя nя ti cя lя rin sя viy yя si nin 
sa bit lяш mя si, yцk sяl mя si vя aшa ьы en mя si yaш prin si pi nя яsa sяn 3 zo na-
ya bю lцn mцш dцr (я la vя № 5).

 Sц rяt вя gцc тяляб едян id man nюv lя ri
2009-2012- ci Olim pi ya dюv rц цчцn mцx tя lif id man nюv lя ri nin in ki шa-

fы nыn яsas prin sip lя ri bun lar dыr:
1. Fi zi ki key fiy yяt lя rin vя da yaq- hя rя kяt apa ra tы nыn tяk mil lяш di ril mя-

si яsa sыn da id man nя ti cя lя ri nin son ra kы in ki шa fы.
2. Fi zi ki key fiy yяt lя rin mяq sяd yюn lц in ki шa fы яsa sыn da tex ni ki- tak ti ki 

us ta lы ьыn for ma laш ma sы, Olim pi ya Oyun la rыn da яl dя olun muш nя ti cя lя rin 
sя viy yя si ni ar tы ran xц su si ha zыr lыq eh ti ya tы nыn ya ra dыl ma sы.

3. Иd man чы lar da yцk sяk sц rяt- gц cцn mюv cud lu ьu za ma nы sя mя rя li 
id man tex ni ka sыn da id man nю vцn dяn asы lы ola raq han sы яsas яzя lя lяr han-
sы re жim dя iш dя iш ti rak edir sя, hя mиn re жim dя яzя lя lя rin ar dы cыl lыq la iшя 
qo шul ma sы nыn tя min edil mя si.

4. Yox la ma vя nц mu nя vi mяшq lяr sis te min dя ya rыш fяa liy yя ti nin яsas 
cя hяt lя ri nin чox lu say da tяk rar edil mя si.

5. Ca ri Olim pi ya sil si lя sin dя id man mяшq lя ri nin tяc rц bя si nя яsas la-
nan mцa sir me tod vя va si tя lя rin tяt biq edil mя si; bu za man mяшq lя rin 
яsas his sя si rя qib lя qar шы lыq lы rя qa bяt шя rai tin dя ke чi ril mя li dir.

 Bir qay da ola raq mяшq pro se si nin il lik ha zыr lыq mяr hя lя si nin bц tцn 



dюvr lя rin dя (ke чid dюv rц is tis na ol maq la) ya rыш da ye ri nя ye ti ri lяn tap шы-
rыq lar dan цs tцn olan, la kin xa rak te ri nя gю rя ya rыш fяa liy yя ti nя uy ьun olan 
tap шы rыq lar tяt biq edi lir.

 Mц rяk kяb koor di na si ya lы id man nюv lя ri
 Ha zыr ki dюvr dя mц rяk kяb koor di na si ya lы id man nюv lя ri цчцn bu 

cя hяt lяr xa rak te rik dir:
1.  Ya rыш hя rя kяt lя ri nin чя tin lяш di ril mя si nin nя zя rя чar pa caq dя rя cя dя 

ar tы rыl ma sы, id man чы la rыn чы xыш proq ra mы na “cяh di” яla vя hя rя kя tin da xil 
edil mя si, ye ni, sя mя rя li hя rя kяt lя rin tяt biq edil mя si vя on la rыn mц rяk-
kяb lяш di ril mя si.

2.  Mяшq pro se si nin чя tin li yi vя psi xo lo жi gяr gin li yin daim ar tы rыl ma sы, 
id man tex ni ka sы nыn tяk mil lяш di ril mя si.

 Иd man чы la rыn yцk sяk sя viy yя dя ha zыr lы ьыn da яsas mяq sяd id man 
ya rыш la rы nыn яn чя tin шя rai tin dя dя yцk sяk nя ti cя nin яl dя edil mя si dir. 
Bu nun цчцn dя шцb hя siz ki, da ha mц rяk kяb tap шы rыq la rы nя zя ri vя tяc rц-
bi mя nim sя mяk la zыm dыr. Bu ra da яsas iш id man чы la rыn 2012- ci ilin Olim-
pi ya Oyun la rыn da чы xыш la rы nы proq noz laш dыr maq цчцn ya rыш fяa liy yя ti nin 
юy rя nil mя si nя sяrf edi lir.

 Be lя lik lя, mяшq pro se sin dя ye ni va si tя vя me tod la rыn ta pыl ma sы vя 
yцk sяk ix ti sas lы id man чы la rыn ha zыr lan ma sы, id man tяc rц bя si nя da xil edil-
mя si, tex ni ki us ta lы ьыn da ha da tяk mil lяш mя si цчцn ay rы -ay rы mяшq qur-
ьu la rыn dan, mцx tя lif tex ni ki ci haz lar dan ge niш is ti fa dя edil mя si nя zяr dя 
tu tu lur. Ey ni za man da 2009-2012- ci il Olim pi ya dюv rц nцn ha zыr lыq mяr-
hя lя si nя da xil edil miш id man чы la rыn se чi lib mцяy yяn edil mя si цчцn ya rыш 
proq ram la rы nыn цs tцn cя hяt lя ri vя on la rыn tяk mil lяш di ril mя si nя zя rя alы-
nыr.

 Tяk mц ba riz lik id man nюv lя ri
 Tяk mц ba riz lik id ma nы nыn mцx tя lif nюv lя rin dя id man чы la rыn ha zыr lы ьы-

nыn me to di ki kon sep si ya sы bu яsas tя lяb lя ri юzцn dя bir lяш di rir:
1. Yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn ya rыш fяa liy yя ti nin qu ru lu шu nun 

mцяy yяn edil mя si.
2.  Иd man чы la rыn Olim pi ya Oyun la rыn da vя baш qa bю yцk miq yas lы ya rыш-

lar da qa lib gяl mя lя ri цчцn zя ru ri olan tex ni ki, tak ti ki, hяr tя rяf li, mцx tя-
lif hя rя kяt lя rin mцяy yяn edil mя si.;
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3.  Qar шы da du ran id man ya rыш la rы na mяшq lяr цчцn шя rai tin mцяy yяn 
edil mя si.

4.  Rя qi bin tex ni ki- tak ti ki hя rя kяt lя ri, eh ti yat qцv vя lя ri, gцc lц tя rяf lя-
ri, fяnd lя ri, tu tuш ma la rы tяt biq et mя yin bц tцn mцm kцn yol la rы haq qыn da 
tam mя lu mat la rыn top lan ma sы; (bu za man mяшq pro se sin dя rя qi bin fяnd-
lя ri ni nц mu nя ki mi gю tц rяn rя qib- tя rяf daш lar se чil mя li dir).

5.  Tяk mц ba riz lik id man nюv lя rin dя id man чы la rыn xц su si ha zыr lы ьы 
id man mяшq lя ri nin bц tцn mяr hя lя vя dюvr lя rin dя ke чi ri lяn funksio nal 
ha zыr lы ьыn yцk sяk sя viy yя dя ol ma sы na яsas la nыr;

6.  Иd man чы la rыn tex ni ki- tak ti ki vя mц da fiя xa rak ter li hя rя kяt lя ri nin 
tяr ki bi nin mцяy yяn edil mя si vя tяk mil lяш di ril mя si hя rя kяt ve ri ci vя fяr-
di xa rak ter lя rin mюv cud lu ьu ilя hя ya ta ke чi ri lir.

7.  Tяk mц ba riz lik dю yцш nюv lя rin dя yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn 
mяшq pro se si nin яl ve riш li ol ma sы id man mяшq lя rin dя yцk sяk in ten siv li 
va si tя vя me tod la rыn, 2- ci dя rя cя li fяnd lя rin (bяrpae di ci) da ha sя mя rя li 
uy ьun lu ьu nun tяt biq edil mя sin dяn asы lы dыr.

8.  Иd man чы la rыn psi xo lo жi ha zыr lы ьыn da, la zыm olan an da dцz gцn qя rar-
la rыn qя bul edil mя si nя vя real laш dы rыl ma sы na, ey ni za man da ya rыш lar da 
mц rяk kяb vя ziy yяt lя rin dяf edil mя si цчцn sяr bяst hя rя kяt et mя si nя 
яsas yer ve ri lir.

 Иd man oyun la rы
 Иd man oyun la rыn da yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn me to di-

ki prob lem lя ri bir sы ra prin sip lя rя яsas la nыr:
1. Olim pi ya Oyun la rыn da vя di gяr bю yцk ya rыш lar da mц vяf fя qiy yяt lя 

чы xыш edя bi lя cяk id man ko man da sы nыn for ma laш dы rыl ma sы nыn чя tin li yi.
2. Yцk sяk id man nя ti cя lя ri nin vя Olim pi ya Oyun la rыn da nai liy yяt lя-

rin яl dя edil mя si nin яsa sы nы aшa ьы da kы vя zi fя lя rin hяl li tяш kil edir: 
2009-2012- ci il lяr dя id man oyun la rы nыn in ki шaf ten den si ya sы nыn qiy-

mяt lяn di ril mя si, iш ti rak edя cяk tяr ki bin qa baq ca dan tя yin edil mя si, oyu-
nun qu ru lu шu nun vя st ruk tu ru nun komp leks шя kil dя mцяy yяn lяш di ril mя-
si, fi zi ki key fiy yяt lя rin in ki шaf sя viy yя si nin proq noz laш dы rыl ma sы, id man-
чы la rыn vя bц tюv lцk dя ko man da nыn tex ni ki- tak ti ki hя rя kяt lя ri nin mцx tя-
lif li yi vя sa bit li yi.

3.  Yцk sяk sя viy yя li id man чы lar цчцn xц su si fi zi ki im kan la rыn for ma-
laш ma sы yцk sяk at le tik key fiy yяt lяr lя xa rak te ri zя edi lir.



 Иd man oyun la rыn da mяшq pro se si nin is ti qa mяt lяn di ril mя si nя aшa ьы da-
kы lar da xil dir:

1.  Иd man чы la rыn яsas sыч ra yыш an la rыn da ya ra nan part la yы cы qцv vя lя ri nin 
in ki шaf et di ril mя si he sa bы na at le tik ha zыr lыq sя viy yя si nin zя ru ri ola raq 
ar tы rыl ma sы;

2.  Иd man чы la rыn fi zi ki, tex ni ki- tak ti ki, psi xo lo жi вязиййятини tяn zim lя-
mяk, hя rя kяt lя ri ic ra edяr kяn id man чы la rыn al dыq la rы vя ziy yяt lяr dя qar-
шы lыq lы яvя zet mя lяr; vax tыn az lы ьыn dan asы lы ol ma ya raq qя ti qя rar la rыn 
qя bul edil mя si;

3.  Ay rы -ay rы id man чы la rыn vя bц tюv lцk dя ko man da nыn tex ni ki- tak ti ki 
cя hяt dяn fi zi ki hя rяkt lя ri nin key fiy yяt cя sя mя rя li in ki шa fы;

4.  Hal- ha zыr da id man oyun la rы nюv lя rin dя psi xo -e mo sio nal sa bit li yя, 
чя tin lik lя ri dя fet mя qa bi liy yя ti nя, id man mя lu mat la rы nы ope ra tiv шя kil dя 
ha zыr la yыb qя bul et mя yя, psi xo lo жi ha zыr lы ьa diq qяt ye ti ril mя si nя xц su si 
яhя miy yяt ve ril mя si;

 A tы cы lыq id man nюv lя ri
 A tы cы lыq id man nюv lя rin dя ya rыш la rыn nis bя tяn sa bit tяq vi mi, ha zыr lы ьыn 

dюvr lя ri vя mяr hя lя lя ri цz rя cid di req la men tin ol ma sы id man mяшq lя ri nin 
me to di ka sы nы tяn zim lя mя yя im kan ve rir. Bu tя lяb lяr aшa ьы da kы lar dыr:

1.  Иl lik ha zыr lыq sil si lя sin dя mяшq yцk lя ri nin di na mi ka sы ha zыr lыq dюvr-
lя rin dя цmu mi fi zi ki iшin bю yцk hяcm dя ye ri nя ye ti ril mя si vя ya rыш lar da 
xц su si iшin цs tцn lц yц ten den si ya sы ilя xa rak te ri zя olu nur.

2.  Son il lяr atы cы lыq id man nюv lя rin dя bey nяl xalq ya rыш lar da iш ti rak 
et mя yin яhя miy yя ti nя zя rя  чar pa caq dя rя cя dя ar tыr. Bu ya rыш lar da 
id man чы la rыn mя su liy yя ti nin, psi xo lo жi gяr gin li yi nin vя xц su si fi zi ki 
ha zыr lы ьыn hяr tя rяf li in ki шaf et di ril mя si mц hцm яhя miy yяt kяsb edir.

3.  A tы cы lыq id man nюv lя ri nin юzц nя mяx sus lu ьu - mц ba ri zя re жi min dя 
rя qib- tя rяf daш lar la mяш ья lя lя ri tя min et mяk цчцn bю yцk hяcm dя mяr-
kяz lяш di ril miш tя lim- mяшq top la nыш la rы nыn ke чi ril mя si nin zя ru ri li yi ni 
tя lяb edir.

 A zяr bay can id man чы la rы nыn el mi- me to di ki, 
 tib bi vя mя lu mat lan dы rы cы ha zыr lы ьы
 A zяr bay can id man чы la rы nыn Lon don XXX Yay Olim pi ya Oyun la rы na 

vя 2009-2012- ci il lяr dя Olim pi ya dюv rц яr zin dя di gяr bю yцk ya rыш la ra 
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ha zыr lы ьы on la rыn pa ra metr vя xa rak te ris ti ka la rы, id man -iш qa bi liy yя tлярi-
nin, funksio nal ha zыr lы ьыn di na mi ka sы nыn ana li tik- mя lu mat la rы nыn яsa sыn-
da real laш dы rы lыr. Bu qeyd olu nan gюs tя ri ci lяr bir qay da ola raq id man чы la-
rыn ha zыr lыq mяr hя lя sin dя el mi- me to di ki, tib bi-bio lo жi vя mя lu mat lan dы-
rы cы tя li mat lar da mцяy yяn olu nur.

 El mi- me to di ki tя li mat цчцn nя zяr dя tu tu lur:
1. XXX Yay Olim pi ya Oyun la rы na qя dяr (2009-2012- ci il lяr) Olim pi-

ya Oyun la rы na ha zыr lыq mяr hя lя lя ri nin mцx tя lif for ma la rы nыn mцяy yяn 
edil mя si;

2. Bu pro ses lяr dя, ha zыr lы ьыn ge di шa tыn da mцx tя lif id man nюv lя ri цz rя 
ke чi ri lя cяk tяd bir lяr dя iш ti ra kыn mцяy yяn lяш di ril mя si;

3. Ay rы -ay rы id man nюv lя ri цz rя gюs tя ri lяn nя ti cя lя rin tяh li li vя bu 
fяa liy yя tin mцx tя lif yol lar la tяk mil lяш di ril mя si;

4.  Иd man чы la rыn hяr tя rяf li ha zыr lы ьы nыn fi zi ki, tex ni ki- tak ti ki, funksio-
nal, psi xo lo жi cя hяt dяn araш dы rы la raq tяk mil lяш di ril mя si;

5.  Mяшq yцk lя ri nin araш dы rыl ma sы vя ha zыr lыq la яla qя dar mяш ья lя lя rin 
yцk sяk id man nя ti cя lя ri nя yю nяl dil mя si, id man ha zыr lы ьы nыn plan laш dы rыl-
ma sы vя proq noz laш dы rыl ma sы;

 El mi- me to di ki tя li mat цz rя tяc rц bi iш lяr id man чы la rыn mяшq pro ses lя-
ri nin qu ru luш sя viy yя sin dяn, ha zыr lы ьыn dцz gцn plan laш dы rыl ma sы vя apa-
rыl ma sыn dan, id man чы la rыn mяшq vax tы fяr di ola raq vя ziy yяt lя ri nin yox la-
nы lыb dцz gцn, ye ni me tod vя va si tя lяr dяn is ti fa dя olun ma sыn dan, iш gюr mя 
qa bi liy yяt lя ri nin bяr pa edil mя si vя ar tы rыl ma sыn dan, ey ni zam aн da hяr 
bir konk ret id man чы nыn or qa niz mi цчцn ye ni va si tя vя me tod la rыn tя si ri-
nin yox la nыl ma sыn dan iba rяt dir (я la vя № 6).

 El mi- me to di ki tя li ma tыn hя ya ta ke чi ril mя si цчцn xц su si el mi mяr kяz-
lяr ya ra dыl ma lы, mцa sir tя lяb lя rя uy ьun olan ava dan lыq lar vя kom pц ter-
lяr lя tя min edil mя li dir. El mi- me to di ki tя li mat proq ra mы mцx tя lif id man 
nюv lя ri цz rя yыь ma ko man da la rыn xц su si komp leks me tod lar la ya na шы 
id ma nыn ox шar nюv lя ri ilя baь lы mц qa yi sя li mя lu mat lar al ma la rы na im kan 
ve rir.

 O lim pi ya Oyun la rы na res pub li ka yыь ma ko man da la rы nыn ha zыr lы ьы el mi-
 me to di ki tя li ma ta яsa sяn hя ya ta ke чi ri lir. Yыь ma ko man da la rыn mяшq чi-
lяr шu ra sы id man nюv lя ri цz rя res pub li ka fe de ra si ya la rы nыn si fa riш lя ri 
яsa sыn da for ma laш dы rы lыr, dюv lяt vя tяш ki lat lar tя rя fin dяn ma liy yя lяш di ri-
lir.



 El mi- me to di ki iш цz rя цmu mi tяш ki la ti vя яla qя lяn di ri ci iшi “ Lon don 
- 2012” iш чi qru pu hя ya ta ke чi rir.

 Tib bi tя li mat цz rя tяc rц bi iш lяr yыь ma ko man da ya da xil olan hя kim lяr 
vя ma saжчы lar tя rя fin dяn hя ya ta ke чi ri lir. Иd man чы la rыn bu sa hя dя ha zыr lы ьы 
xц su si el mi- me to di ki vя tib bi mяr kяz lяr tя rя fin dяn ye ri nя ye ti ril mя li dir.

 Do pinq яley hi nя nя za rяt
 Mil li yыь ma ko man da la rыn ha zыr lыq pro se sin dя va cib mя sя lя lяr dяn bi ri 

id man чы la rыn mяш ья lя lяr dяn son ra or qa nizm lя ri nin bяr pa sы цчцn qa da-
ьan olun muш far ma ko lo жi hоr mo nal pre pa rat larын, qы zыш dы rы cы larыn vя s. 
qя bul edil mя si pro se si nя cid di nя za rяt dяn iba rяt dir. Яsa sяn bu sa hя dя 
yыь ma ko man da la rыn mяшq чi lя ri чox bю yцk mя su liy yяt da шы yыr lar. Bu nun 
цчцn mяшq pro ses lя rin dя, tя lim- mяшq top la nыш la rыn da mяшq чi lя rin id man-
чы la ra cid di nя za rя ti tя lяb olu nur. 

A zяr bay can keч miш SS RИ- nin tяr ki bin dя olar kяn do pin qя qar шы yox la-
ma lar Mosk va шя hя rin dя hя ya ta ke чi ri lir di. La kin, 1991- ci il dяn eti ba rяn 
res pub li ka mыz mцs tя qil dюv lяt ki mi ta nыn dыq dan son ra id man чы la rы mыz 
birba шa res pub li ka чempio nat vя bi rin ci lik lя rin dяn son ra bey nяl xalq 
ya rыш la ra ezam olu nur lar. Hal- ha zыr da biz dя do pinq nя za rя ti nя qar шы 
la bo ra to ri ya nыn ol ma ma sы яv vяl cя dяn bu yox la ma la rы hя ya ta ke чir mя yя 
im kan ver mir.

 Va cib mя sя lя ki mi do pinq яley hi nя xц su si la bo ra to ri ya nыn ya ra dыl ma-
sы vя mц tя xяs sis lяr lя tя min edil mя si, ci haz vя ava dan lыq la rыn res pub li-
ka mы za alы nыb gя ti ril mя si цчцn ge niш iш lяr gю rцl mя li dir.

 Иd man nюv lя ri цz rя eh ti yat qцv vя lя rin ha zыr lы ьы
 O lim pi ya Oyun la rыn da Azяr bay can mil li yыь ma ko man da sы id man чы la-

rы nыn mц vяf fя qiy yяt li чы xыш la rы чox za man Olim pi ya eh ti yat la rы ha zыr lы ьы-
nыn komp leks шя kil dя hяr tя rяf li tяk mil lяш mя sin dяn vя yцk sяk sя viy yя li 
id man чы la rыn tяr bi yя olun ma sыn dan asы lы dыr.

 Hal- ha zыr da mцx tя lif id man nюv lя ri цz rя eh ti yat qцv vя lя rin ya ra dыl-
ma sы цчцn id man klub la rы na, cя miy yяt lя rя, uшaq- gяnc lяr id man mяk tяb-
lя ri nя, Olim pi ya eh ti ya tы mяk tяb lя ri nя gяnc, ye ni yet mя vя ha zыr lыq lы 
id man чы lar da xil edil mя li dir lяr.

 Иd man nюv lя rin dя id man чы la rыn ha zыr lы ьыn da яsas vя zi fя lяr aшa ьы da kы-
lar dыr:
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1.Mцa sir proq ram la ra gю rя mяшq vя ya rыш yцk lя ri nin ye ri nя ye ti ril mя si;
2. Иd man fяa liy yя ti nя sя riш tя li mц na si bяt цчцn яsas is ti qa mяt lя rin tяr-

bi yя edil mя si;
3. A zяr bay can yыь ma ko man da la rы nыn ye ni yet mя vя gяnc lяr dяn iba rяt 

he yя ti nя da xil ol maq цчцn nя zяr dя tu tul muш id man nя ti cя lя ri nin яl dя 
edil mя si.

 Yцk sяk иd man уs ta lы ьы mяr hя lя si
1.  Bey nяl xalq sя viy yя li id man чы lar цчцn xa rak te rik olan mяшq vя 

ya rыш yцk lя ri nin ye ri nя ye ti ril mя si;
2. Dцn ya sя viy yя si nя uy ьun id man nя ti cя lя ri nin яl dя edil mя si;
3. 2012- ci il Olim pi ya Oyun la rыn da iш ti rak et mя yя яsas na mi zяd olan 

id man чы la rыn mцяy yяn lяш di ril mя si; 
4. Yыь ma ko man da цчцn ha zыr la nan gяnc lяr dяn vя ye ni yet mя lяr dяn 

iba rяt eh ti yat qrup la rыn sa yы nыn ar tы rыl ma sы.

 Tяr bi yя vi iш vя psi xo lo ji ha zыr lыq
 Юl kя miz dя si ya si, iq ti sa di vя so sial hя ya tыn ye ni dяn qu rul ma sы, цmu-

mi in san dя yяr lя ri nin qiy mяt lяn di ril mя si, yцk sяk id man nai liy yяt lя ri nin 
id man чы lar tя rя fin dяn яl dя edil mя si hu ma nist li yin qяd dar lы ьa vя шo vi-
niz mя qar шы mц ba ri zя si ni яks et di rir.

 A zяr bay can id man чы la rы nыn mя nя vi ha zыr lыq pro se sin dя vя tяn pяr vяr lik, 
yol daш lыq vя qar шы lыq lы yar dыm hiss lя ri nin tяr bi yя si nя zяr dя tu tul muш dur.

 Yцk sяk id man nai liy yяt lя ri nin qa za nыl ma sы цчцn hяr шey dяn яv vяl 
id man ko man da la rы qar шы sыn da iш gц zar lыq, yцk sяk pe шя kar lыq, qя lя bя 
яz mi ki mi mя nя vi psi xo lo жi at mos fe rin for ma laш ma sы tя lяb lя ri qo yu lur. 
Bu za man id man чы la rыn vя mяшq чi lя rin so sial mц da fiя si vя cя miy yяt 
ara sыn da nц fu zu nun yцk sяl dil mя si, mad di, so sial vя mя nя vi sti mul lar 
nяin ki qa za nыl mыш nя ti cя lяr dяn, ey ni za man da fяr di plan la rыn, mяшq tap-
шы rыq la rы nыn vя mяi шяt in ti za mы nыn dя qiq ye ri nя ye ti ril mя sin dяn asы lы 
olur.

 Bц tцn bun la rыn яsa sыn da id man чы nыn id man fяa liy yя ti nin sub yek ti 
ki mi шяx siy yя tin ta nыn ma sы vя hюr mяt edil mя si ami li du rur. Mяшq чi vя 
id man чы nыn bir gя fяa liy yя ti bя ra bяr mц na si bяt lяr prin si pi цzя rin dя 
qu ru lur. Yal nыz bu za man mяшq чi ha zыr la dы ьы id man чы da юz яmя yi nin, 
fяa liy yя ti nin mцs bяt nя ti cя lя ri ni gю rцr.



 O nu qeyd et mяk la zыm dыr ki, mя nя viy yat lы, mя su liy yяt li id man чы 
mяшq чi nin tюv si yя vя tя lяb lя ri ni dя qiq lik lя ye ri nя ye tir mя li, яl dя olu-
nan nai liy yя ti isя tяk cя юz шяx si яmя yi ki mi qiy mяt lяn dir mя mя li dir.

 A zяr bay can id man чы la rы nы qя lя bя yя apa ran amil lяr dяn bi ri dя onun юz 
gц cц nя qя ti inam his si, vя tяn pяr vяr lik ru hu dur. Dюv lя tin bay ra ьы nы, 
шя rя fi ni uca tu tan id man чы psi xo lo жi cя hяt dяn ha zыr lыq lы ol ma lы dыr. Bu na 
шя rait ya ra dan isя mяшq ba za sыn da id man чы nы яha tя edяn sя mi mi, яda lяt-
li mц na si bяt lяr, diq qяt dir. Яks hal da mяшq lя rin, ha zыr lы ьыn heч bir mцs-
bяt nя ti cя si mцm kцn de yil.

 Иd man чы nыn pешякар iшin dяn sa va yы ai lя qay ьы la rы na, prob lem lя ri nя 
kol lek tiv dя hяs sas lыq gюs tя ril mя li dir. 

Иd man nюv lя ri цz rя yыь ma ko man da lar da mil li- mя nя vi dя yяr lя rя 
uy ьun ola raq ko man da nыn яh val- ru hiy yя si, yol daш lыq, dost luq mц na si-
bяt lя ri for ma laш ma lы dыr.

 Yцk sяk ix ti sas lы id man чы la rыn psi xo lo жi ha zыr lы ьы fi zio lo жi im kan la rыn 
цzя чыx ma sы na, on dan mak si mum is ti fa dя et mя si nя, hяt ta яn aьыr, чя tin 
ya rыш dan son ra юz psi xo lo жi вязиййятинин bяr pa sы na kю mяk lik gюs tя rir 
(я la vя № 7). 

 Mц tя xяs sis- mяшq чi lя rin ix ti sas la rы nыn ar tы rыl ma sы
 Yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn ha zыr lыq sis te mi nin mцa sir tя lяb lя rя 

uy ьun qu rul ma sы qar шы ya pro fessio nal mяшq чi lя rin ha zыr lan ma sы tя lя bi ni 
qo yur. O, юzцn dя id man mяш ья lя lя ri nin me to di ka sы vя nя zя riy yя si sa hя-
sin dя pешякар sя viy yя li mц tя xяs sis lя ri vя mюh kяm, hяr tя rяf li bi lik lя rя 
yi yя lяn mяk sis te mi ni bir lяш di rir.

 Dя rin nя zя ri vя el mi- me to di ki ha zыr lыq mяшq чi yя id man чы la rыn ha zыr-
lы ьы haq qыn da ye ni mя lu mat la rы mяq sя dяuy ьun su rяt dя mя nim sя mя, 
yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn яsas prob lem lя ri nin hяl lin dя 
bir- bi ri ilя яla qя li nюv lя rin яhя miy yяt vя ro lu nu ob yek tiv qiy mяt lяn dir-
mя, шяx si pe da qo жi ya ra dы cы lыq цчцn mя lu mat la rыn el mя яsas la nan ba za-
sы nы ya rat ma im ka nы ve rir. Bu nun яsa sыn da - mil li olim pi ya ko man da la rы 
mяшq чi lя ri nin pe шя kar ha zыr lы ьы, ix ti sas la rы nыn ar tы rыl ma sы sis te mi qu ru lur. 
Bu ra da aшa ьы da kы vя zi fя lяr яsas gю tц rц lцr:

1. Yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn ha zыr lan ma sы цчцn nя zя ri vя el mi- me-
to di ki bi lik lяr яsa sыn da mяшq чi lя rin maa rif lяn di ril mя si;

2. Иd man mяш ья lя lя ri nin mцa sir me to di ka sы nыn mя nim sя nil mя si vя 
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id man чы la rыn ha zыr lы ьыn da tяc rц bi ye ni lik lя rin tяk mil lяш di ril mя si.
Ar dы cыl maa rif lяn dir mя sis te min dя isя aшa ьы da kы lar nя zяr dя tu tu lur:
1. Olim pi ya yыь ma ko man da la rы nыn mяшq чi lя ri vя on la rыn eh ti yat qцv-

vя lя ri цчцn Olim pi ya dюv rц nцn baш lan ьы cыn da mя ru zя lяr edil mя si, yцk-
sяk sя viy yя li id man чы lar la iш lя mяk цчцn hц quq la rыn ve ril mя si vя ix ti sas 
ar tы ran fa kцl tя lяr dя tяd ris; il lik el mi- me to di ki konf rans lar da iш ti rak 
et mяk;

2. Ma sajчы lar, hя kim lяr, psi xo loq lar цчцn ix ti sas laш dы rыl mыш ins ti tut lar-
da щяр беш ilдян бир ye ni dяn tяk mil lяш mя;

3. Иx ti sas la rыn ar tы rыl ma sы sis te min dя - xa ri ci ko man da lar la bir gя 
id man mяr kяz lя rin dя tяc rц bя lяr dя iш ti rak et mяk (я la vя № 8).

 Mad di- tex ni ki vя ma liy yя tя mi na tы
2012- ci ilin XXX Yay Olim pi ya Oyun la rыn da Azяr bay can id man чы la rы-

nыn mц vяf fя qiy yяt lя чы xыш et mя lя ri mцa sir mad di- tex ni ki vя ma liy yя 
tя mi na tы ilя sыx baь lы dыr. Bu prob lem lя rin hяl li aшa ьы da kы lar dan iba rяt dir:

1. Yцk sяk ix ti sas lы kadr la rыn - id man чы la rыn, mяшq чi lя rin vя di gяr 
mц tя xяs sis lя rin сосиал mц da fiя si;

2. Иd man qur ьu la rы nыn, ix ti sas la шы rыl mыш komp leks ava dan lыq la rыn la zы-
mi sя viy yя dя qo ru nub sax la nыl ma sы;

3. Mяш ья lя lя rin ye ni, mцa sir va si tя vя me tod la rы nыn iш lя nib ha zыr lan-
ma sы vя id man чы la rыn aьыr fi zi ki vя psi xi emo sio nal yцk lяr dяn son ra bяr-
pa edil mя si; bu hяr шey dяn яv vяl id man чы la rыn yцk sяk ener жi po tensia lы-
nыn bяr pa edil mя si ni tя min edяn komp leks vi ta min lяr lя vя tя bii mяn шя-
li qi da lan dы rы cы яr zaq lar la tя min edil mя dir;

4. Mцa sir id man in ven tar la rы vя ava dan lыq la rы nыn, mяшq va si tя lя ri nin 
vя el mi- tяd qi qat apa rat la rы nыn яl dя edil mя si;

5. Mцa sir tя lяb lя rя ca vab ve rяn ba za lar da tя lim- mяшq top la nыш la rы nыn 
ke чi ril mя si;

6. Иd man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn tib bi vя sa ni tar- gi gi ye nik tя mi na tы;
7. Иd man чы la rыn fi zi ki vя psi xo lo ji vя ziy yяt lя ri nin komp leks шя kil dя 

nя za rя ti nin apa rыl ma sы;
8. Иd man чы la rыn maa rif lяn mя si vя mя dя ni in ki шa fы цчцn шя rai tin tя min 

edil mя si.
 Bц tцn bu tяd bir lяr Azяr bay can Mil li Olim pi ya Ko mi tя si, Azяr bay can 

Res pub li ka sы nыn Gяnc lяr vя Иd man Na zir li yi, id man nюv lя ri цz rя fe de ra-



si ya lar, cя miy yяt lяr vя yer li id man tяш ki lat la rы vя id man ba za la rы nыn 
mц tя xяs sis lя ri ni cяlb et mяk lя, tibb mяr kяz lя ri, bя dяn tяr bi yя si цz rя ali 
mяk tяb lя rin el mi -iш чi lя ri vя di gяr tяш ki lat lar tя rя fin dяn tяш kil edi lir vя 
hя ya ta ke чi ri lir.
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Ялавя №1

 Yцk sяk sя viy yя li id man чы la rыn
ha zыr lы ьы nыn plan laш dы rыl ma sы

 Ya rыш fяa liy yя ti nin plan laш dы rыl ma sы nыn da ha ti pik va rian tы шя kil № 
6- da gюs tя ril miш dir.

1.  Иd man ya rыш la rы tяq vi mi nin “я sas start la” mюv sцm dя qu rul ma sы 
va rian tы.

2.  O lim pi ya Oyun la rы, dцn ya vя Av ro pa чempio nat la rы.
 Bu ra da яsas dюvr lя ri ha zыr lыq vя ya rыш olan, di gяr mяr hя lя lяr isя seч-

mя vя bi la va si tя ya rы шa ha zыr lыq mяr hя lя si ni юzц nя da xil edяn id man 
mяшq lя ri nin xц su si ola raq iki dюv rц ayыrd edi lir (mя sя lяn, pa yыz- qыш vя 
yaz- yay) .

3.  Иd man for ma sы nыn mцn tя zяm in ki шaf prin si pi цz rя yцk sяk ix ti sas lы 
id man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn plan laш dы rыl ma sы nыn va rian tы:

 Bu ra da da ya rыш dюvr lя ri nin (qыш vя yay) Ы va rian tыn da ol du ьu ki mi, 
tяx mi nяn ey ni ar dы cыl lыq var dыr. La kin ya rыш lar mяr hя lя lяr dя bя ra bяr 
bю lцш dц rцl mцш dцr. Ha zыr lыq dюvr lя ri nin ke чi ril mя si Ы va riant da ol du ьu 
ki mi dir.

 Иl lik sil si lя dя id man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn plan laш dы rыl ma sы nыn ЫЫ va rian tы-
na id man oyun la rы nюv lя rin dя id man mяшq lя ri nin dюvr lяш mя si uy ьun 
gя lir. Bu za man id man dюvr lя ri nя tяq vim oyun la rы (matч lar) uy ьun laш dы-
rы lыr, on la rыn ara sыn da kы fa si lя dя isя ha zыr lыq dюvr lя ri (mik ro) ge niш ke чi-
ri lir.

 Yцk sяk ix ti sas lы id man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn чo xil lik plan laш dы rыl ma sы nыn 
da ha mяq sя dяuy ьun va rian tы nы aшa ьы da kы ar dы cыl lыq la real laш dы rы lan qo шa-
laш mыш ya rыш dюv rц tяш kil edir.

4 Иd man for ma sы nыn mцn tя zяm in ki шa fы va rian tы, onun mяq sяd li tя yin 
edil mя si.

5. Ya rыш ha zыr lы ьы nыn for ma laш dы rыl ma sы vя in ki шa fы.
6. “Я sas start” va rian tы:
 Bu hя rя kяt ve ri ci im kan la rыn qa za nыl mыш sя viy yя si nin real laш dы rыl ma sы 

mяr hя lя si dir.
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Ялавя №2

 O lim pi ya dюv rц nцn il lя ri цz rя mцx tя lif
is ti qa mяt li mяшq  yцklя   ri nin di na mi ka sы

 (or ta sta tis tik mя lu mat lar faiz lя gюs tя ril miш dir)
 Cяd vяl № 12

Мяшг васитяляри

Олимпийа дюврцня щазырлыг илляри

Ы ЫЫ ЫЫЫ

ЫВ 
(Олимпийа 
Ойунлары 
дюврц)

2009 2010 2011 2012

1. Йарыша йахын вя йарыш интенсивлийи иля йериня 
йетирилян тапшырыглар (96-100 %)

98 101 163 110

2. Максимумдан 91-95 % интенсивликля йериня 
йетирилян тапшырыглар

98 105 109 116

3. Екстенсив мяшг тапшырыглары (80-90 %) 98 112 117 127

4. Цмуминкишафетдириъи тапшырыглар, атлетик 
щазырлыг, бярпаедиъи характерли тапшырыглар

98 117 126 140

  
1. Ya rы шa ya xыn vя ya rыш in ten siv li yi ilя ye ri nя ye ti ri lяn tap шы rыq lar 

(mak si mum dan baш la ya raq 96-100 %) prak ti ki ola raq id man чы la rыn яsas 
hя rя kя ti nin bц tцn mц vяq qя ti hal la rы nы ara dan qal dы rыr. Цmu min ki шa fet di-
ri ci “mяшq va si tя lя ri” olan bu va si tя lяr dяn яsa sяn ya rыш lar da is ti fa dя 
edi lir. Bu qrup mяшq tap шы rыq la rы na ya rы шы yцk sяl dяn in ten siv lik lя ye ri nя 
ye ti ri lяn bц tцn tap шы rыq lar da xil edi lir.

2.  Mяшq yцk lя ri nin in ten siv li yi nin il lik ar tы mы (cяd vяl № 12, bяnd 1) 
bяrpae di ci xa rak ter li yцk lя rin hяc mi nin nя zя rя чar pa caq dя rя cя dя ar tы-
rыl ma sы na шя rait ya ra dыr.

 At le tik ha zыr lыq (ц mu mi fi zi ki ha zыr lыq) yцk sяk ix ti sas lы id man чы la rыn 
xц su si iш qa bi liy yя ti nin for ma laш ma sы цчцn ba za tяш kil edir. Bu da юz 
nюv bя sin dя Olim pi ya dюv rц nцn mцx tя lif il lя rin dя цmu min ki шa fet di ri ci 
tap шы rыq la rыn hяc mi nin nя zя rя чar pa caq dя rя cя dя ar tы rыl ma sы nыn яsa sы nы 
tяш kil edir (cяd vяl № 12, bяnd 4).



Ялавя №3
 Dцn ya sя viy yя li id man чы la rыn il lik mяшq vя

ya rыш yцk lя ri nin  mц na sib pa ra metr lя ri
(2009-2012- ci il lяr)

Идман нювляри цзря 
эюстяриъиляр

Иллик 
сил си ля дя 
мяшг ня-
ти ъя ля ри-
нин сайы

Мяшг ишинин 
щяъми (нювбя 
иля, км-ля, 
тулланмаларла, 
дырманма иля)

Йарыша йа хын-
лашан ин тен сивлик 
цзря йцклярин 
пайы (км-ля, 
нювбя иля)

Иллик дювцрдя 
даща 
ящямиййятли 
йарышларын сайы 
(мютязирядя)

Гыса вя манеяли гачыш 420 250 км 25 км 22 (4)

Узун мясафяйя гачыш 510 5500 км 710 км 21 (4)

Орта мясафяйя гачыш 510 4500 км 210 км 21 (4)

Марафон 510 7500 км 950 км 7 (2)

Идман йериши 530 9000 км 3000 км 6 (2)

Тулланма 400 1600 мул 250 мул 19 (5)

Йунан-Рома эцляши 500 1100 саат 45 % 10 (2)

Сярбяст эцляш 500 1100 саат 45 % 10 (2)

Гылынчойнатма 450 1150 эюрцш 35 % 16 (2)

Cцдо 500 1250 саат 40 % 12 (2)

Bокс 550 1100 саат 40 % 8 (2)

Аьыр атлетика 540 1100 саат 45 % 7 (2)

Камандан охатма 350 1100 саат 25 % 12 (1)

Стенд атыъылыьы 380 1150 30 % 14 (2)

Эцлля атыъылыьы 350 1200 (15,5 м) 35 % 18 (4)

Велоидман (трек) 600 250 км 35 % 55

От цстцндя хокей 355 1180 38 % 58 (10) ойун

Столцстц теннис 480 1100 саат 55 % 28 йарыш

Щяндбол 390 1100 саат 45 % 75 ойун

Волейбол 330 1400 саат 50 % 78 ойун

Футбол 400 1100 саат 60 % 70 ойун

Бядии эимнастика 528 1350 2000 комб 9 (4)

Цзэцчцлцк 550 2000 км 25 % 45 эцн (3 йарыш)

Спринт 420 250 км 25 км 22 (4)

Суйа тулланма 408 1228 1200 8 (3)
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Ялавя №4
 Иd man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn цmu mi

sis te min dя dяr man pre pa rat la rыn dan
is ti fa dя olun ma sы nыn яsas prin sip lя ri

P re pa rat la rыn яsas qru pu nu (10-20 fяrd цчцn se чil miш vя sы naq dan 
ke чi ril miш) st ra te жi vя tak ti ki ola raq iki ye rя ayы rыr lar:

St ra te жi: Nes te riod nan qu ru luш lu ano bioz lяш di ri ci va si tя lяr (xa ri ci 
шя rai tin tя si ri ilя or qa nizm dя hя yat fяa liy yя ti nin mц va fiq ola raq da yan-
ma sы vя ya zяif lя mя si), ak top ro tek tor, psi xos tu mul ya tor lar (p si xi reak si-
ya tю rя dяn sя bяb), zц lal- pep ton hоr mon la rы (O lim pi ya Ko mi tя si nin tibb 
ko mis si ya sы tя rя fin dяn qa da ьan olun ma mыш pre pa rat lar dan is ti fa dя 
et mяk).

 Tak ti ki: vi ta min lяr vя komp leks lяr, ener жi ar tы ran яr zaq lar - kar bo hid-
rat- zц lal- pep ton qa rы шы ьы, adop to gen lяr (uy ьun laш dы rы cы), nеot rop lar vя 
antiok si dant lar (ok sid lяш mя), im mu no mo dul ya tor, qe pa top ro tek tor lar, 
ey ni za man da or qa nizm sis te mi ni vя or qan la rыn funk si ya sы nы nor mal laш-
dы ran pre pa rat lar.

 Dяr man pre pa rat la rы va si tя lя ri nin qя bul edil mя si - id man чы nыn saь lam-
lыq sя viy yя si ilя (bu vя ya di gяr xro ni ki xяs tя lik lя rin mюv cud lu ьu) vя ey ni 
za man da ha zыr lы ьыn dюvr vя mяr hя lя lя ri ilя sыx яla qя dя ol ma lы dыr.

Щазырлыг мярщяляляриндя дярман препаратлары васитяляринин
дяйишдирилмясинин принсипиал схеми

(идман нцмунясиндя мющкямлийин цстцн эюстяриъиляри)

Дярман препаратлары групу Щярякят механизми

1. Бярпаедиъи микродювр

Витаминляр, коформентляр Оргинизмдя биокимйяви реаксийалар 
заманы катализатор ролуну ойнайыр, витамин 
чатышмамазлыьыны арадан галдырыр.

Aдоптоэенляр 
(уйьунлашдырыъылар)

Aдаптасийа (уйьунлашма) просесини 
сцрятляндирир, организмин мяркязи ясяб вя 
ендокрин системинин функсионал вязиййятини 
тянзимляйир.



Парентерал гидаланма Организмин метоболик паслардан 
тямизлянмясиня сябяб олур, зцлал-
карбощидрат вя електролит мцбадиляси 
компонентляринин чатышмамазлыьыны 
мцвазинятляшдирир.

Психомодулйатор Ящямиййятли психи-емосионал йцклярдян 
сонра мяркязи ясяб системинин функсионал 
вязиййятини нормалашдырыр.

Иммунамодулйатор Щцъейря-щуморал иммунитет дцзялдир.

Фярди эюстяриъиляр цзря 
препаратлар

Функсионал вязиййяти тянзимляйир, 
организмин бир-бириня уйьун орган вя 
системляриня мцалиъяви еффект кими тясир 
эюстярир.

2. Йарышлара билаваситя щазырлыг мярщяляси

Витаминляр, коферментляр Карбощидрат вя липид метоболизасийасыны 
тянзимляйир.

Aдоптоэенляр Организмин адаптасийа (уйьунлашма) вя 
бярпаетмя просесини сцрятляндирир (хцсусиля 
хариъи мцщитин хошаэялмяз шяраитиндя 
щцъейря зоналарынын кяскин дяйишилмяси 
заманы)

Енержи ярзаглары, интермедиатлар Енержи “депо”су йарадыр, липолизи 
сцрятляндирир, язялялялярин йыьылма 
функсийаларынын йцксялмясиня сябяб олур.

Парентирал гидаланма Мцяййян вязиййятлярдя организмдя 
гликоэен вя липид “депо”сунун 
йаранмасына сябяб олур.

3. Йарыш дюврцндя

Aдоптоэенляр Мяркязи ясяб системинин функсионал 
вязиййятини стимуллашдырыр, ейни заманда 
психореаксийа тюрядян щяряката сащиб олур, 
бярпаетмя просеслярини эцъляндирир.

Енержи йарадан ярзаглар, 
интермедиатлар

Язяля волоконларынын йцксяк йыьылма 
функсийасыны тямин едир, тяъили бярпаетмя 
просеслярини сцрятляндирир.
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Ялавя №5

 Mц na sib yaш zo na la rы 
( Yay Olim pi ya Ойунларынын програмына дахил олан id man nюv lя rin dя)

 A - Иd man nai liy yяt lя ri zo na sы
B - Yцk sяk id man nя ti cя lя ri zo na sы
C - Иd man nя ti cя lя ri sя viy yя si nin sa bit lяш mя si vя aшa ьы dцш mя si zo na sы

Идман нювляри Ъинс 
Йаш

Зона A Зона Б Зона Ъ

Баскетбол Г 17-19 20-25 26-30

Волейбол

Щяндбол К 20-22 23-28 29-32

Бокс 18-20 21-26 27-30

Эцляш 19-22 23-29 30-34

Ъцдо Г
К

18-20
19-22

21-26
23-29

27-30
30-34

Aьыр атлетика 20-23 24-30 31-34

Велоидман Г
К

17-19
18-20

20-27
21-30

28-32
31-35

Бядии эимнастика 15-18 19-25 26-28

Цзэцчцлцк Г
К

13-15
15-17

16-21
18-24

22-25
25-28

Суйа тулланма Г
К

16-19
18-21

20-24
22-26

25-28
27-29

Гылынъойнатма Г
К

17-19
18-21

19-27
22-29

28-31
30-34

Эцлля атыъылыьы Г
К

18-20
20-22

21-30
23-30

31-35
31-35

Камандан ох атма Г
К

19-21
20-22

22-28
23-28

29-31
29-31

Футбол К 21-22 23-30 31-33

Стенд атыъылыьы Г 20-24 25-30 31-36



Йцнэцл атлетика 100 м.
100 с.б. 110 с.б.
200 м

400 м 400 м с.б.

800 м

1500 м

5000 м
10000 м
Марафон

Г
К
Г
К
Г
К
Г
К
Г
К
Г
Г
Г
К

17-19
19-21
17-19
19-21
20-21
22-23
20-21
22-23
19-21
23-24
23-24
23-24
23-24
25-26

20-23
22-26
20-23
22-26
22-25
24-26
22-27
24-28
22-27
25-29
25-30
25-30
25-32
27-32

24-26
27-28
24-26
27-28
26-27
27-29
28-31
29-32
28-31
30-33
31-34
31-34
33-36
33-36

Идман йериши Г
К

23-24
25-26

25-32
27-32

33-36
33-36

Щцндцрлцйя тулланма Г 17-18 19-25 26-30

Узунлуьа тулланма Г 17-19 20-24 25-27
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Ялавя №6

 Иd man ha zыr lы ьы nыn ida rя edil mя si

 Yцk sяk ix ti sas lы id man чы la rыn ha zыr lыq sis te mi nin яl ve riш li ol ma sы цчцn 
mцs bяt tя si re di ci va si tя lя rin iш lя nib ha zыr lan ma sы vя bi la va si tя on la rыn 
mяшq pro se si nя tяt biq edil mя si va cib dir. Bu el mi- me to di ki tяш ki lat proq-
ra mы id man чы la rыn mяшq pro se si nin ida rя edil mя si nin яsa sы nы tяш kil edir 
(шя kil №7 )

 Шя kil №7. Yцk sяk ix ti sas lы id man чы la rыn

 ha zыr lы ьы nыn ida rя edil mя si nin sxe mi

 Yцk sяk ix ti sas lы id man чы la rыn 2012- ci il dя ke чi ri lя cяk XXX Yay 
Olim pi ya Oyun la rы na ha zыr lы ьы nыn ida rя edil mя si nя me to di ki ya naш ma 
id man mяшq lя ri nin “mцяy yяn mяq sяd lяr цz rя” ida rя edil mя si za ma nы 
bir- bi ri ilя qar шы laш dы rы lan “ol ma lы dыr - var” prin si pi nin tяt bi qi nя яsas la-
nыr. Bu ra da prob lem lяr iki qru pa ay rы lыr:

1. Перспектив планлашдырма
2. Иллик щазырлыг планы
3. Мяшг програмлары

Тятбиг етмя (идман мяшгляри, йарышлар)

1. Тестляшдирмя
2. Йарыш фяалиййятинин нязаряти

3. Вязиййятин гиймятляндирилмяси
4. Моделля мцгайися

5. Коррексийа



 1. Plan laш dы rы cы blok: Mяшq proq ram la rы nыn vя ha zыr lы ьыn plan laш dы rыl-
ma sы nыn iш lя nib ha zыr lan ma sы;

 2. Tяs hi he di ci blok: Иd man tяc rц bя sin dя plan vя proq ram la rыn real-
laш ma sы na uy ьun gя lяn nц mu nя ilя id man чы la rыn ha zыr lы ьы.

 Иd man чы la rыn iш qa bi liy yяt lя ri nin real gюs tя ri ci lя ri ilя nц mu nя vi mяшq 
yцk lя ri nin mя nim sя nil mя si nin uz laш dы rыl ma sы ha zыr lы ьыn mцx tя lif mяr hя-
lя lя rin dя plan vя proq ram la rыn яsa sы nы tяш kil edir. Яks яla qя nin mюv cud-
lu ьu id man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn real ge di шi nin ideal va rian ta uy ьun ol ma-
sы nы tя min et mя yя im kan ve rir.
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 Ялавя №7
 Se чil miш id man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn
psi xo lo жi cя hяt dяn tя min edil mя si

 Иd man чы la rыn Olim pi ya Oyun la rы na ha zыr lы ьы nыn psi xo lo жi cя hяt dяn 
tя min edil mя si id man mяшq lя ri sis te mi nin qu ru luш kom po nen ti ni tяш kil 
edir vя яsas ele ment lя ri - psi xo diaq nos ti ka nы, psi xop roq nos ti ka nы, psi-
xop ro fi lak ti ka nы, psi xo kor rek si ya nы юzцn dя bir lяш di rir.

 I. P si xo diaq nos ti ka
 Bu, id man чы la rыn fяr di xц su siy yяt lя ri nin qiy mяt lяn di ril mя si цчцn 

stan dart me tod lar dan (test lяr dяn) sis te ma tik vя mяq sя dяuy ьun su rяt dя 
is ti fa dя olu nur. Psi xo diaq nos ti ka sis te mi nя aшa ьы da kы lar da xi dir:

1. Xц su si id man qa bi liy yяt lя ri nin in ki шaf sя viy yя si, psi xo fiz иo lo жi xas-
sя lяr, tem pe ra ment vя xa rak te rin юzц nя mяx sus lu ьu, id man чы nыn шяx siy-
yя ti nin xц su siy yяt lя ri haq qыn da diaq nos ti ka;

2. Mяшq vя ya rыш yцk lя ri nin da шыn ma sы nыn fяr di xц su siy yяt lя ri haq qыn-
da diaq nos ti ka;

3. Mяшq pro se si nin vя ziy yя ti nin psi xi kom po nent lя ri nin fяr di di na mi-
ka sы nыn qiy mяt lяn di ril mя si;

4. Ya rыш fяa liy yя ti nin fяr di цs lu bu nun qiy mяt lяn di ril mя si;
5. Иd man kol lek ti vi nin so sial-p si xo lo жi me tod la rы, ko man da цzv lя ri nin 

qar шы lыq lы tя sir xa rak te ri, qrup da xi li ak tiv lik, bц tцn lцk dя ko man da nыn 
яsas mяq sя dя yю nяl dil mя si;

6. Mяшq vя ya rыш шя rai tin dя id man чы nыn psi xo funksio nal vя ziy yя ti nin 
diaq nos ti ka sы;

7. Mяшq шя rai tin dя id man чы nыn psi xo fiz yo lo жi iш qa bi liy yя ti nin qiy mяt-
lяn di ril mя si;

8. Иd man чы nыn mяшq pro se sin dя mцx tя lif nюv re жim lя rя me yil li yi nin 
diaq nos ti ka sы;

9. Иd man чы nыn psi xo lo жi ha zыr lы ьы nыn vя konk ret ya rы шa ha zыr lы ьы nыn 
nя za rя ti.

P si xo diaq nos ti ka nыn mя lu mat la rы na яsas la na raq, id man чы nыn mц fяs sяl 
psi xo lo жi xa rak te ris ti ka la rы vя id man ha zыr lы ьы sis te mi nin tяk mil lяш di ril-
mя si цz rя me to di ki tюv si yя lяr tяr tib edi lir.



2. Psi xop rоq nos ti ka
 Psi xop roq nos ti ka diaq nos ti ka nыn nя ti cя lя ri цzя rin dя qu ru lur vя юzцn-

dя bun la rы bir lяш di rir:
1. Xц su si qa bi liy yяt lя rin pers pek tiv in ki шa fы nыn proq noz laш dы rыl ma sы 

(я sa sяn ilk dя fя mil li ko man da ya dц шяn gяnc id man чы lar nя zяr dя tu tu-
lur.)

2. Fяa liy yя tin fяr di xц su siy yяt lя ri nin di na mi ka sы nыn ha zыr lы ьыn ob yek-
tiv vя sub yek tiv fak tor la rы nыn tя si ri ilя яla qя dar proq noz laш dы rыl ma sы;

3 .Ya rы шыn чя tin vя ziy yяt lя rin dя sяr bяst hя rя kяt et mя yin proq noz laш-
dы rыl ma sы;

4. Ya rышqa ba ьы ha zыr lы ьыn so nun cu mяr hя lя sin dя ha zыr lыq di na mi ka sы-
nыn proq noz laш dы rыl ma sы;

5. Иd man чы nыn psi xo lo gi ya sы na vя ya xud ko man da nыn so sial-p si xo lo жi 
du ru mu na mцx tя lif tя sir va si tя lя ri nin ef fekt li li yi nin proq noz laш dы rыl ma sы.

3.P si xop ro fi lak ti ka
P ro fi lak tik tяd bir lяr id man чы nыn gцn dя lik hя ya tыn da, baш lы ca ola raq isя 

mяr kяz lяш di ril miш ha zыr lыq za ma nы (tяk mil lяш di ril miш mяшq sis te mi шя rai-
tin dя) tяt biq edi lir vя aшa ьы da kы lar nя zя rя alы nыr:

1.Ey ni mяшq yцk lя ri nin tя si rin dяn ya ran mыш usan dы rы cы vя ziy yя tin pro-
fi lak ti ka sы (xц su si lя sil si lя vi id man nюv lя rin dя);

2. Xц su si tap шы rыq la rыn dя fя lяr lя ye ri nя ye ti ril mя sin dя psi xi gяr gin li-
yin pro fi lak ti ka sы (xц su si lя sц rяt  vя чя tin koor di na si ya lы id man nюv lя rin-
dя);

3. Ha zыr lыq dюv rцn dя uzun mцd dяt li tя lim- mяшq top la nыш la rы za ma nы 
ko man da da rя qib lяr lя, (tez- tez fяr di id man nюv lя rin dя gя lя cяk rя qib lяr-
lя) mяшq чi vя xid mяt gюs tя rяn he yяt ara sыn da so sial шяx si dепрессийанын 
pro fi lak ti ka sы;

4. Bю yцk mяшq yцk lя ri vя mя su liy yяt li start яrя fя sin dя яmя lя gя lяn 
if rat psi xi gяr gin li yin pro fi lak ti ka sы; nя zя rя al maq la zыm dыr ki, ha zыr lыq 
mяr hя lя sin dя psi xi gяr gin lik яks tя si rя ma lik dir, id man чы nыn ha zыr lы ьы, 
dю yцш vя qя lя bя ru hu psi xi “ma neя lяr ”in dяf edil mя si nя kю mяk edir. 

4.P si xo kor rek si ya
P si xo kor rek si ya nыn va si tя vя me tod la rы яsa sяn id man чы nыn xa rak te ri-

nin dя yi шil mя si nя (tяk mil lяш mя si nя), xц su si qa bi liy yяt lя ri nin in ki шa fы na 
vя id man чы nыn psi xi вязиййятинин op ti mal laш dы rыl ma sы na yю nяl di lir. Psi-
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xo kor rek si ya цmu mi (gцn dя lik mяшq pro se sin dя) vя xц su si (bi la va si tя 
ya rыш qa ba ьы ha zыr lыq dюv rцn dя) ola raq iki ye rя bю lц nцr:

 Ц mu mi psi xo lo жi ha zыr lыq aшa ьы da kы vя zi fя lя ri hяll edir:
1. Иd man mяшq lя ri mo tiv lя ri nin tяk mil lяш di ril mя si;
2. Mяшq pro se si nя mцs bяt ya ra dы cы mц na si bяt oyat maq;
3. Иd man чы nыn mцs bяt xa rak te ri nin in ki шaf et di ril mя si vя onun zяif 

cя hяt lя ri nin is la hы;
4. Tak ti ki ye ni lik lя rin psi xi kom po nent lя ri nin for ma laш dы rыl ma sы (baш-

lы ca ola raq id man oyun la rыn da vя tяk mц ba riz lik id man nюv lя rin dя)
5. Xц su si id man qa bi liy yяt lя ri ni mцяy yяn edяn psi xi key fiy yяt lя rin 

in ki шaf et di ril mя si;
6. Ko man da da so sial-p si xo lo жi saь lam mц hi tin nik bin ruh da tяr bi yя-

si.
 Xц su si psi xi ha zыr lыq bir яsas vя zi fя ni hяll edir:
1. Mя su liy yяt li ya rы шa ha zыr lыq pro se sin dя id man чы nыn psi xo loжi cя hяt-

dяn nik bin lяш di ril mя si; bu ra mцx tя lif ya rыш mя qam la rы na (p roq noz laш dы-
rы lan) uy ьun laш ma, id man чы nыn шяx si xц su siy yяt lя rin dя ne qa tiv hal la rыn 
ara dan qal dы rыl ma sы (hя yя ca nыn yцk sяl mя si, emo sio nal coш ьun luq) onun 
tя biя ti nя da ha uy ьun olan so sial dя yяr lя rя mц na si bяt, id man чы da, ya xud 
ko man da da “da xi li psi xi da ya ьыn” for ma laш dы rыl ma sы, onun xa rak ter vя 
tem pe ra men ti nin “gцc lц” tя rяf lя ri nin tяn zim lяn mя si da xil dir.

P si xo lo жi ha zыr lы ьыn va si tя vя me tod la rы - sя fяr bя re di ci, tяs hi he di ci vя 
rащатлашдырыъы (юзцня инам) ol maq la цч ye rя ay rы lыr.

P si xo lo жi kor rek si ya nыn konk ret va si tя vя me tod la rы nыn se чil mя si nя - 
ya rыш la rыn vax tы vя ke чi ril mя ye ri, ko man da da so sial-p si xo lo жi mц hit, 
id man чы nыn fяr di xц su siy yяt fak tor la rы, ey ni za man da kor rek si ya va si tя-
lя ri ni tяt biq edяn шяxs lяr mц hцm tя sir gюs tя rir. Иd man чы ya psi xi tя sir lя-
rin da ha real yo lu - psi xo loq tя rя fin dяn mяs lя hяt цz rя mяшq чi nin tяn zi-
me di ci цsul la rы nыn ra sio nal шя kil dя tяt biq et mяk va si tя si dir.



Ялавя №8

 
Mяшq чi kadr la rы nыn ix ti sa sы nыn
tяk mil lяш di ril mя si proq ra mы

 
(tя lim- tяh sil fор ma sы)

1. Mц ha zi rя lяr (id man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn nя zя ri vя el mi- me to di ki 
as pekt lя ri).

2. Se mi nar mяш ья lя lяr (yцk sяk ix ti sas lы id man чы la rыn vя ya xыn vaxt la-
rыn id man eh ti yat la rы nыn mяшq lя ri nin id man me to di ki tex no lo gi ya sы nыn 
mюv zu vя qu ru lu шu nun tяh li li).

3. Иш gц zar oyun lar (id man mяшq lя ri nin konk ret mя qam la rы nыn tяh li li, 
id man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn i deal vя real plan vя proq ram la rы nыn iш lя nib 
ha zыr lan ma sы).

4. Me to di ki (tяc rц bi) mяш ья lя lяr pe шя kar vя yцk sяk ix ti sas lы apa rы cы 
mц tя xяs sis lяr tя rя fin dяn bi la va si tя real id man mяшq lя ri nin ke чi ril mя-
sin dя mцm kцn dцr.

5. Re fe rat: mяшq чi lя rin ix ti sa sы nыn ar tы rыl ma sы proq ra mы re fe ra tыn 
id man чы la rыn ha zыr lы ьы цz rя aktual mюv zu da ya zыl ma sы nы nя zяr dя tu tur 
(konk ret id man чы ya ya xud ko man da ya aid edi lir).

 Mяшq чi lя rin ix ti sa sынын артырылмасынын mюv zu pla nы
С/н Мювзулар, бюлэц Саатларын мигдары

1. Мцасир Олимпийа щярякаты 2

2.
Дцнйада, реэионда, юлкядя айры-айры идман нювляринин вя 
идман фянляринин инкишаф тямайцлляри

4

3.
Мцхтялиф идман нювляри цзря милли йыьма командаларын 
комплектляшдирилмяси вя формалашдырылмасы

4

4. Йцксяк ихтисаслы идманчыларын йарыш фяалиййяти 10

5.
Aйры-айры идман нювляриндя газанылан наилиййятлярин 
гурулушу

12

6. Йцксяк ихтисаслы идманчыларын идман-мяшг фяалиййяти 12

7. Идманчыларын щазырлыьынын планлашдырылмасы 8

8.
Идманчыларын иш габилиййятинин бярпа едилмяси вя 
артырылмасынын васитя вя методлары

10
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9. Щазырлыг просесинин идаря едилмяси 6

10.
Мяшг просесинин коррексийа вя тящлилинин компцтер 
методлары

6

ЙЕКУН: 74 саат

 Mяшq чi lя rin ix ti sa sы nыn ar tы rыl ma sы nыn
tя lim- tяd ris proq ra mы

1. Mцa sir Olim pi ya hя rя ka tы
1.1.  O lim pi ya xar ti ya sы (ic ti mai- si ya si cя hяt dяn яhя miy yя ti olan bя zi 

sя nяd lя rin adы)
1.2.  O lim pi ya Oyun la rы proq ra mы
1.3.  Иd man nюv lя ri vя id man fяn lя ri
2.  Dцn ya da, re gion da vя юl kя dя ay rы -ay rы id man nюv lя ri nin vя 

id man fяn lя ri nin in ki шaf tя ma yцl lя ri
2.1.  Tяш ki la ti st ruk tur lar, yцk sяk ix ti sas lы id man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn 

me to di ki, mad di- tex ni ki vя kadr tяc hi za tы
2.2.  O lim pi ya sil si lя sin dя vя il lik ha zыr lыq dюv rцn dя id man чы la rыn ya rыш 

vя mяшq yцk lя ri nin di na mi ka sы
2.3.  Иd man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn el mi- me to di ki vя tib bi-bio lo жi mц шa yiя ti
3.  Ay rы -ay rы id man nюv lя ri цz rя mil li yыь ma ko man da la rыn 

komp   lekt lяш di ril mя si vя for ma laш dы rыl ma sы
3.1.  Иd man чы la rыn yыь ma ko man da la ra se чil mя si nin prin si pi
3.2.  O lim pi ya Oyun la rыn da vя di gяr bю yцk ya rыш lar da iш ti rak et mяk 

цчцn yыь ma ko man da la rыn for ma laш dы rыl ma sы nыn prin sip lя ri
4.  Yцk sяk ix ti sas lы id man чы la rыn ya rыш fяa liy yя ti
4.1.  Yцk sяk ix ti sas lы id man чы la rыn ya rыш la rы nыn miq da rы vя dя rя cя si
4.2.  Ya rыш - ha zыr lыq mяq sя di dir vя ya rыш - id man mяшq lя ri va si tя si dir.
4.3.  Иd man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn mцx tя lif dюvr vя mяr hя lя lя rin dя ya rыш 

yцk lя ri nin di na mi ka sы
4.4.  Ya rыш fяa liy yя ti nin mo de li, on la rыn tяc rц bi tяt bi qi
4.5.  Иd man nя ti cя lя ri nin proq noz laш dы rыl ma sы
5.  Ay rы -ay rы id man nюv lя rin dя id man nя ti cя lя ri nin qu ru lu шu
5.1.  Yцk sяk id man nai liy yяt lя ri ni mцяy yяn edяn fak tor lar
5.2.  Иd man чы la rыn xц su si fi zi ki, tex ni ki- tak ti ki vя funksio nal ha zыr lы ьы-

nыn st ruk tu ru
5.3.  Иd man чы la rыn yцk sяk nai liy yяt lя ri nin psi xo lo жi, tib bi-bio lo жi яsas la rы



5.4.  Fi zi ki tap шы rыq la rыn bio me xa ni ka sы
6.  Yцk sяk ix ti sas lы id man чы la rыn id man- mяшq fяa liy yя ti
6.1.  Fi zi ki key fiy yяt lяr vя hя rя kяt ve ri ci qa bi liy yяt lяr: tяc rц bi real laш-

ma nыn vя in ki шa fыn sя viy yя si
6.2.  Иd man mяшq lя ri nin va si tя vя me tod la rы
6.2.1. Fa si lя siz vя in ter val me tod lar
6.2.2. Цmu mi vя xц su si in ki шa fыn mяшq va si tя lя ri
6.2.3. Иd man ava dan lыq la rыn dan is ti fa dя edil mя si

 a)  Fi zi ki key fiy yяt lя rin in ki шa fы цчцn
b)  Иd man чы nыn hя rя kяt ve ri ci fяa liy yя ti nin mц na sib tex ni ka sы-

nыn for ma laш dы rыl ma sы цчцn
7.  Yцk sяk ix ti sas lы id man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn plan laш dы rыl ma sы
7.1.  Чo xil lik plan laш dыr ma
7.2.  Ha zыr lы ьыn il lik plan laш dы rыl ma sы nыn mяr hя lя vя dюvr lя ri
7.3.  Ha zыr lы ьыn mik ro dюvr lя ri nin qu rul ma sы
7.4.  Bi la va si tя ya rыш qa ba ьы ha zыr lыq mяr hя lя si
7.5.  Иd man чы la rыn ha zыr lы ьы nыn mяq sяd li komp leks proq ra mы
8.  Иd man чы la rыn iш qa bi liy yя ti nin bяr pa edil mя si vя ar tы rыl ma sы-

nыn va si tя vя me tod la rы
8.1.  Bяrpae dil mя nin id man pe da qo жi va si tя lя ri
8.2.  Иd man чы la rыn xц su si iш qa bi liy yя ti nin bяr pa edil mя si nin vя ar tы rыl-

ma sы nыn tib bi-bio lo ji, gi gi ye nik va si tя vя me tod la rы
8.3. P si xo lo жi va si tя vя me tod lar
8.4.  Yцk sяk ix ti sas lы id man чы la rыn iш qa bi liy yя ti nin dяr man pre pa rat la-

rы va si tя si ilя bяrpae dil mя si vя ar tы rыl ma sы
9.  Ha zыr lыq pro se si nin ida rя edil mя si
9.1.  Mяq sяd li komp leks proq ram la rыn mюv zu su vя st ruk tu ru
9.2.  Иd man чы la rыn hяr tя rяf li ha zыr lы ьы nыn nц mu nя vi xa rak te ris ti ka la rы nыn 

mюv zu su vя st ruk tu ru
9.3.  Иd man чы la rыn xц su si ha zыr lы ьы nыn mюv zu vя me tod la rы nыn test lяш di-

ril mя si, vя ziy yя tin qiy mяt lяn di ril mя si
9.4.  Mяшq pro se sin dя tяs hi he di ci tя sir lяr
10.  Mяшq pro se si nin kor rek si ya vя tяh li li nin kom pц ter me tod la rы
10.1.  Иd man ha zыr lы ьы nыn mo de li
10.2.  Mяшq pro se si nin plan laш dы rыl ma sы vя proq ram laш dы rыl ma sы
10.3.  Qя rar la rыn qя bul edil mя si nin nя zя riy yя vя tяc rц bя si 
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