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Mцstяqil Azяrbaycan Respublikasыnda Olimpiya hяrяkatы ildяn-ilя 
geniш vцsяt alыr. Юlkяmizin idmanчыlarыnыn 2008-ci il Pekin Olimpiada
sыnda 1 qыzыl, 2 gцmцш vя 4 bцrцnc medal яldя edяrяk bюyцk nailiyyяt 
qazanmasы bunun parlaq tяcяssцmцdцr. 

Bюyцk Britaniyanыn London шяhяrindя 2012-ci ildя keчirilяcяk nюv
bяti XXX Yay Olimpiya Oyunlarыna Milli Olimpiya Komitяsi, Gяnclяr 
vя Иdman Nazirliyi, hяmчinin mцvafiq idman federasiyalarы tяrяfindяn 
hazыrlыq iшlяri aparыlыr. Mцxtяlif irimiqyaslы yarышlarda idmanчыlarыmыzыn 
son dюvrlяrdяki qяlяbяlяri vя yeni gяnc idmanчыlar nяslinin aшkar olu
nan potensial imkanlarы bu Olimpiya Oyunlarыnda yцksяk nяticяlяr gюs
tяrilяrяk, яvvяlki mюvqelяrin daha da yaxшыlaшdыrыlacaьыna inam yara
dыr.

Azяrbaycanыn milli olimpiya komandasыnыn 2012-ci ildя London 
шяhяrindя keчirilяcяk XXX Yay Olimpiya Oyunlarыna mцtяшяkkil hazыr
lanmasы, bu mяrhяlяdя onlarыn rяsmi beynяlxalq yarышlara qatыlmasы, 
lisenziyalarыn qazanыlmasы vя idmanчыlarыn London Olimpiadasыnda iшti
rakыnыn lazыmi sяviyyяdя tяmin olunmasы mяqsяdi ilя qяrara alыram: 

1. Azяrbaycan Respublikasыnыn Nazirlяr Kabineti: 
1.1. Gяnclяr vя Иdman Nazirliyinin vя Milli Olimpiya Komitяsinin 

tяqdim etdiyi xцsusi proqramlara яsasяn milli yыьma komandalarыn XXX 
Yay Olimpiya Oyunlarыna hazыrlыьы mяrhяlяsindя tяlim-mяшq toplanышla
rыnыn keчirilmяsi, idmanчыlarыn rяsmi beynяlxalq yarышlarda iшtirakы, юlkя
dя lisenziya yarышlarыnыn tяшkili, Azяrbaycan nцmayяndя heyяtinin Olim
piya Oyunlarыnda iшtirakы vя digяr tяdbirlяrin hяyata keчirilmяsi ilя 
baьlы zяruri maliyyя vяsaitinin ayrыlmasыnы tяmin etsin; 

1.2. bu Sяrяncamdan irяli gяlяn digяr mяsяlяlяri hяll etsin. 

Иlham Яliyev 
Azяrbaycan Respublikasыnыn Prezidenti 

Bakы шяhяri, 22 iyun 2010-cu il
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Azяrbaycan Respublikasы idmanчыlarыnыn
XXX Yay Olimpiya Oyunlarыna Hazыrlыq

Konsepsiyasы

Mюvzular

I. 	 Olimpiya Oyunlarыnыn tarixi vя mцasir dюvrdя яsas tendensiyalarы.
ЫЫ. 	 Azяrbaycan Olimpiya ailяsindя.
ЫЫЫ. 	 XXЫX Pekin Yay Olimpiya Oyunlarы.
ЫV. 	 Dцnyanыn qabaqcыl dюvlяtlяri arasыnda XXЫX Yay Olimpiya 

Oyunlarыnыn yekunlarыna gюrя gюstяriъilяrin nisbяti.
V. 	 London - XXX Yay Olimpiya Oyunlarыnыn paytaxtы.
VЫ. 	 2009-2012-ъi illяr яrzindя Azяrbayъan Respublikasыnda bяdяn 

tяrbiyяsi vя idmanыn inkiшaf perspektivlяri vя onlarыn reallaшdыrыl
masыnda ayrы-ayrы tяшkilatlarыn konkret vяzifяlяri.

VЫЫ. 	Azяrbaycan idmanчыlarыnыn XXX Yay Olimpiya Oyunlarыna hazыr
lыьыnыn яsas mяqsяd vя vяzifяlяri.

VЫЫЫ.	Azяrbaycan idmanчыlarыnыn XXX Yay Olimpiya Oyunlarыna mяr
hяlяlяr цzrя hazыrlыьы.

ЫX. 	 XXX Yay Olimpiya Oyunlarыnda Azяrbaycan idmanчыlarыnыn 
яmяk (iш) qabiliyyяti vя uyьunlaшma problemlяri.

X. 	 Azяrbaycan yыьma komandalarыnыn 2012-ci ilin Yay Olimpiya 
Oyunlarыna hazыrlыьыnыn idman metodiki texnologiyasы.

XЫ. 	 Yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn XXX Yay Olimpiya Oyunlarыna 
hazыrlыьыnыn layihяlяшdirilmяsi (nяzяriyyя, metodika, tяcrцbi rяy
lяr).

XЫЫ. 	Azяrbaycan idmanчыlarыnыn London шяhяrindя keчirilяъяk XXЫX 
Yay Olimpiya Oyunlarыna hazыrlыqlarыnыn elmi-metodiki яsaslarы.




I. Olimpiya Oyunlarыnыn tarixi 

vя mцasir dюvrdя яsas tendensiyalarы

Olimpiya Oyunlarы 2700 illik tarixя malikdir. Иlk antik oyunlar eramыz
dan яvvяl 776-cы ildя Pelopennes yarыmadasыndakы Olimp шяhяrindя 
keчirilib. Mяramы sцlhцn vя saьlamlыьыn mюhkяmlяndirilmяsi olan, ide
yasы ruhun vя bяdяnin harmonik inkiшafыnы tяbliь edяn Olimpiya hяrяka
tыnыn yaranma tarixi mяhz bu dюvrя tяsadцf edir. O vaxtdan яsrlяr keчsя 
dя bu ideyalarыn humanist mahiyyяti dяyiшmяmышdir.

Olimpiya Oyunlarыnы dцnyanыn yunan mюcцzяsi adlandыrыrlar. Bu tяsa
dцfi deyil. Olimpiya Oyunlarы qяdim Yunanыstanыn яn seчilяn vя nцfuzlu 
bayramlarыndan biri sayыlыrmыш. Olimpiya dюvrцndя mцharibяlяr dayan
dыrыlыr, Olimpiya mцqяddяs yer hesab olunurdu. Antik dюvrlяrdя atletlяr 
gцlяш, mцxtяlif mяsafяlяrя qaчыш, disk, nizя vя чяkic atma, цzgцчцlцk, 
sцrяtli qaчыш, qoшqu yarышlarы, aьыrlыqqaldыrma vя digяr idman nюvlяrindя 
gцclяrini sыnayыrdыlar. Yunan mяnbяlяrindя antik olimpiadalarda on sяk
kiz nюv цzrя yarышlarыn keчirilmяsi haqqыnda mяlumatlar gюstяrilmiшdir. 
Yarышlarыn sayы ilk olimpiadalarda az olmuш, sonralar artыrыlmышdыr. Antik 
dюvrlяrdя oyunlarыn keчirilmяsindя юzцnяmяxsus qanunauyьunluqlar 
vardы. Homer dюvrцndя yarышlar nцfuzlu шяxslяrin tяшяbbцsu ilя tяшkil 
olunurdu. Dюrd gцn davam edяn yarышlar zamanы 40 min nяfяrlik tribu
nalar tamaшaчы ilя dolu olurdu. Yarышlarda azad insanlar vя hяm dя yalnыz 
kiшilяr iшtirak etmяk hцququna malik idilяr. Olimpiya qaliblяri dяfnя 
чяlяngi ilя mцkafatlandыrыlыr, onlarыn шяrяfinя шeirlяr, mahnыlar yazыlыr, 
onlara heykяllяr qoyulurdu. Qaliblяr qыrmыzы lent alaraq doьma vяtяnlя
rinя яsl qяhrяman, nцfuzlu шяxs kimi qayыdыrdыlar. Eramыzыn 393-cц ilin
dя keчirilmiш 293-cц Olimpiya Oyunlarы чoxяsrlik oyunlarыn sonuncusu 
olub. Roma imperatoru Ы Feodosi 394-cц ildя bu oyunlarыn keчirilmяsinя 
qяti qadaьa qoyur vя bu da Olimpiya oyunlarыnыn sцqutu ilя nяticяlя
nir.

Olimpiya Oyunlarы 1500 il sonra
Olimpiya Oyunlarы юz mюhtяшяmliyi, olimpiya ideallarы isя saflыьы ilя 

insanlarыn qяlbindя dяrin iz buraxmышdы. Elя ona gюrя dя Olimpiya 
Oyunlarыnыn bяrpasы ideyasы tez-tez ortaya atыlmыш, dцnyanыn mцxtяlif 
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yerlяrindя belя oyunlarыn tяшkilinя cяhd gюstяrsяlяr dя, bu oyunlarы 
яvvяlki mюhtяшяmliyi vя яzяmяti ilя bяrpa edя bilmяmiшlяr. XЫX яsrin 
sonlarыnda dцnyada iqtisadi vя mяdяni яlaqяlяrin gцclяnmяsi idmanыn 
da inkiшafыna mцsbяt tяsir gюstяrir. Иri beynяlxalq yarышlarыn tяшkil edil
mяsi getdikcя vacib mяsяlяyя чevrilirdi. Dюvrцnцn gюrkяmli dюvlяt 
xadimi, fransalы baron Pyer de Kubertenin Olimpiya oyunlarыnы dirчяlt
mяk ideyasы dюvrцn tяlяblяri ilя sяslяшirdi. Pyer de Kuberten Olimpiya 
oyunlarыnыn bяrpasы ilя ardыcыl mяшьul olur vя 1892-ci ilin fevral ayыnda 
Sarbonna Universitetindя oyunlarыn bяrpasы haqqыnda ilk mцhazirяsini 
oxuyur. 1894-cц il iyunun 23-dя Amerika vя Avropanыn 12 юlkяsindяn 
2000 nцmayяndяnin iшtirakы ilя “Olimpiya oyunlarыnыn yenidяn bяrpasы” 
цzrя Parisdя Beynяlxalq Atletika Konqresi keчirilir. Konqresdя hяm dя 
Olimpiya hяrяkatыnыn ali rяhbяr orqanы olan Beynяlxalq Olimpiya Komi
tяsi (BOK) tяsis edilir vя komitяnin ilk prezidenti yunan Demetrius 
Vikelas seчilir. 

1503 illik fasilяdяn sonra - 1896-cы ilin 6 aprelindя Afina шяhяrindя Ы 
mцasir Olimpiya Oyunlarыnыn startы verilir. Oyunlar aprelin 15-nя kimi 
davam edir. Aчыlыш mяrasimi qяdim Panafina stadionunda keчirilir. 
Mяrasimdя yunan bяstяkarы Spiro Samaranыn yazdыьы Olimpiya himni ilk 
dяfя sяslяnir. Olimpiadanыn ilk чempionu isя цч tяkanla tullanmada яn 
yaxшы nяticя gюstяrяn (13 m.71 sm.) Amerika idmanчыsы Ceyms Konolli 
olur.

Qadыnlar isя Olimpiya Oyunlarыna ilk dяfя 1900-cц ildя keчirilяn 
Paris yarышlarыnda qatыlыrlar. Иlk qadыn Olimpiya чempionu ingilis tennis
чisi Шarlota Kuper olub.

XX яsr planetimizdя Olimpiya hяrяkatыnыn чiчяklяndiyi, Olimpiya 
Oyunlarыnыn sцrяtlя geniшlяndiyi яsr oldu. Иllяr keчdikcя bir чox юlkяlяr
dя Olimpiya Oyunlarы daha geniш vцsяt alaraq цmummilli mahiyyяtli bir 
hadisя kimi qяbul olundu. Olimpiya Oyunlarыna hazыrlыq vя iшtirak dюv
lяtlяrin rяhbяrliyi, kюmяkliyi vя nяzarяti altыnda hяyata keчirilmяyя 
baшladы. Юlkяnin Olimpiya Oyunlarыnda tяmsil olunmasы beynяlxalq 
miqyasda xцsusi dяyяrlяndirilяn hadisяlяrdяndir. Иndi idmanчыlarыn 
Olimpiya Oyunlarыndakы чыxышlarы, xцsusяn dя uьurlarы, Olimpiya hяrяka
tыnda fяal iшtirakы юlkяnin tяkcя idman sahяsindяki gцcц kimi qяbul 
olunmur. Bu dюvlяtin beynяlxalq nцfuzuna birbaшa tяsir gюstяrяrяk dцn
ya birliyindя mюvqeyi, mяdяni inkiшaf sяviyyяsi kimi dя dяyяrlяndirilir. 



Bu gюstяrici юlkяnin tanыnmasыnda яsaslы rol oynayыr. Ona gюrя dя hяr bir 
dюvlяt юz idmanчыlarыnыn Olimpiya oyunlarыndakы чыxышlarыna bюyцk яhя
miyyяt verir. Чцnki Olimpizm daшыdыьы mяnяvi dяyяrlяrlя, aшыladыьы saf 
hisslяrlя, dostluьu, qardaшlыьы, qarшыlыqlы anlaшmanы mюhkяmlяndirяn 
яdalяtli idman mцbarizяsi ilя цmumbяшяri mahiyyяt kяsb edir. Biz elя 
bir dюvrdя yaшayыrыq ki, Olimpiya ideallarы bцtцn bяшяriyyяti bцrцmцш, 
milyonlarla insanыn qяlbinя yol aчmышdыr. Bir яsrdяn bюyцk tarixi olan 
mцasir Olimpiya Oyunlarы чaьdaш dюvrцmцzцn яn bюyцk, яn mюtяbяr 
idman tяdbirlяrinin birincisidir. Yalnыz Olimpiya Oyunlarы milliyyяtin
dяn, irqindяn, dinindяn, siyasi яqidяsindяn asыlы olmayaraq milyonlarla 
insanы bir yerя toplaya bilir. Иndi bцtцn юlkяlяr Olimpiya Oyunlarыna 
qatыlыr.

Olimpiya Oyunlarыna dцnyanыn яn iri sяnaye-ticarяt firmalarыnыn 
maraьы vя tяsiri getdikcя daha da artmaqdadыr. Sponsor fяaliyyяtindяn, 
telekanallardan vя reklamlardan gюtцrцlяn gяlir Olimpiya Oyunlarыnыn 
tяшkili vя keчirilmяsinя sяrf edilяn xяrcin яsas hissяsini demяk olar ki, 
юdяyir. Bu gяlirdяn Olimpiya Oyunlarыnda yцksяk nяticяlяr gюstяrmiш 
idmanчыlara Beynяlxalq Olimpiya Komitяsinin xцsusi tяqaцdlяrinin 
ayrыlmasыna, inkiшaf edяn юlkяlяrdя olimpiya idman nюvlяrinin, beynяl
xalq olimpiya яlaqяlяrinin vя olimpiya idman infrastrukturunun inkiшa
fыna sяrf olunur.

Olimpiya Oyunlarыnda ayrы-ayrы idman qurьularыnыn inшasы, texniki vя 
idman avadanlыьы ilя tяchizatы, idmanчыlar tяrяfindяn istifadя olunan 
idman geyimlяri, spesifik avadanlыq vя lяvazimat istehsalчыlarы vя bey
nяlxalq federasiyalar arasыnda yaranmыш яlaqяlяri daha da inkiшaf etdi
rir.

Olimpiya Oyunlarы qaliblяrinin istifadя etdiklяri xцsusi avadanlыqlarы 
istehsal edяn mцяssisяlяrlя hяmin idmanчыlar arasыnda mцqavilяlяrin 
baьlanmasы, onlara bюyцk mяblяьdя pul mцkafatlarыnыn ayrыlmasы artыq 
adi hala чevrilib.

Иdman rekordlarыnыn yenilяnmяsindя, nяticяlяrin daha da yцksяlmя
sindя elmin, tяbabяtin, informatikanыn vя texnikanыn son nailiyyяtlяrin
dяn getdikcя daha geniш formada istifadя olunur.

Olimpiya Oyunlarыnыn qaliblяri vя mцkafatчыlarыnыn xalq arasыnda шюh
rяti, nцfuzu artmaqdadыr. Dюvlяt tяшkilatlarы, юzяl vя ictimai tяшkilatlar 
onlarыn mяiшяt mяsяlяlяrini hяll edяrяk, idmanчыlara bюyцk mяblяьlяr
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dя pul mцkafatlarы tяyin edir. Bir чox юlkяlяrdя bir neчя Olimpiya Oyun
larыnda yцksяk nяticяlяr gюstяrmiш idmanчыlara hяmin dюvlяtin ‘’Milli 
qяhrяmanы’’ adы verilir, qaliblяr vя mцkafatчыlar medallarla tяltif edilir
lяr. Mцkafatlandыrmanыn bu formasы юlkяmizdя dя geniш tяtbiq edilir.

Olimpiadalarыn baшlыca mяqsяdlяrindяn biri xalqlar arasыnda ‘’sцlh vя 
dostluq’’ яlaqяlяrini saьlam ruhda mюhkяmlяtmяyя yюnяltmяkdir. 
Olimpiya Oyunlarы юz ideyalarыna sadiq qalaraq dцnya xalqlarы arasыnda 
dostluьun, birliyin mюhkяmlяndirilmяsinя, sцlhцn bяrqяrar olmasыna 
чalышыr. 

Olimpiadalarыn aчыlыш vя baьlanыш mяrasimlяri idmanыn dцnyada sцl
hцn vя яmin-amanlыьыn elчisi olduьunu olimpin яn uca zirvяsindяn 
bцtцn bяшяriyyяtя nцmayiш etdirir.



ЫЫ. Azяrbaycan Olimpiya ailяsindя

Azяrbaycanda tarixяn milli idman nюvlяri inkiшaf edib. Vяtяnimizdя 
qыlыncoynatma, oxatma, qurшaq tutub gцlяшmяk geniш yayыlыb. Tяsadцfц 
deyil ki, sonralar Azяrbaycan idmanчыlarы яn bюyцk nailiyyяtlяrini mяhz 
tяkbяtяk idman nюvlяrindя qazanыblar.

Azяrbaycanda olimpiya hяrяkatы юzцnяmяxsus tarixя malikdir. Яlbяt
tя 1952-ci ilяdяk SSRИ idmanчыlarы Olimpiya Oyunlarыna qatыlmыrdы. 
Nяticяdя Azяrbaycan idmanчыlarы da bu oyunlarda iшtirak etmяk imkanы
na malik deyildilяr. Ancaq юlkяmizdя Olimpiya Oyunlarыnda iшtirak 
etmяk istяyi hяmiшя olmuшdur. Hяlя 1925-ci ildя Bakыda “Olimpiya 
oyunlarы” adы altыnda yarышlarыn tяшkili vя keчirilmяsi dя fikrimizi tяsdiq 
edir. Bu onu gюstяrir ki, Azяrbaycanda Olimpiya Oyunlarыna bюyцk 
maraq olmuш, юlkяdя olimpizm dolayыsы ilя tяbliь edilmiшdir. Lakin real 
fakt budur ki, idmanчыlarыmыzыn Olimpiya Oyunlarыnda iшtirakы 1952-ci 
ildяn baшlanыb. Uzun mцddяt SSRИ-nin tяrkibindя olan юlkяmiz 1996-cы 
ilяdяk Olimpiya hяrяkatыna mцstяqil dюvlяt kimi qoшula bilmяyib. Bu 
baxыmdan Azяrbaycan Olimpiya hяrяkatыnы шяrti olaraq цч dюvrя bюlmяk 
mцmkцndцr:

- Azяrbaycan idmanчыlarыnыn SSRИ yыьma komandasыnыn tяrkibindя 
Olimpiya Oyunlarыnda iшtirak dюvrц (1952-1988);

- Azяrbaycan idmanчыlarыnыn Mцstяqil Dюvlяtlяr Birliyinin yыьma 
komandasыnыn tяrkibindя Olimpiya oyunlarыnda iшtirakы (1992);

- Azяrbaycanыn mцstяqil dюvlяt kimi Olimpiya hяrяkatыna qoшulmasы 
(1992-ci ildяn sonra).

Olimpiya hяrяkatы dюvlяt siyasяtinin яsas hissяlяrindяn biri kimi 
юlkяnin inkiшafыna xidmяt gюstяrir.

Azяrbaycan Respublikasы da bu dюvlяtlяr arasыndadыr. Azяrbaycan 
Respublikasыnda Olimpiya hяrяkatыnыn daha geniш vцsяt almasы, Olimpi
ya proqramы цzrя tяшkil edilяn tяdbirlяrin цmumrespublika miqyasыnda 
hяyata keчirilmяsi, Olimpiya Oyunlarыna respublika idmanчыlarыnыn 
hazыrlыьыnыn vя iшtirakыnыn dюvlяt sяviyyяsinя qaldыrыlmasы vя цmummilli 
mahiyyяtli hadisя kimi qяbul olunmasы 1996-cы ildяn baшlayaraq sonrakы 
dюvrlяrя tяsadцf edir.

Belя ki, dюvlяt baшчыsы Olimpiya Oyunlarыna hazыrlыq haqqыnda sяrяn
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cam imzalayыr. Respublika hюkumяti sяviyyяsindя Tяшkilat Komitяsi 
yaradыlыr. Olimpiya Oyunlarыna hazыrlыьы vя iшtirakы tяmin etmяk цчцn 
dюvlяt orqanlarы cяlb olunur. 

Olimpiya Oyunlarыna respublika idmanчыlarыnыn hazыrlыьы vя iшtirakы 
nяinki mцvafiq tяшkilatlarыn, hяmчinin bцtцn ictimaiyyяtin цmummilli 
tяdbirinя, geniш hяrяkatыna чevrilib. Azяrbaycan Milli Olimpiya Komi
tяsinin Azяrbaycan Respublikasыnыn Gяnclяr vя Иdman Nazirliyi, idman 
tяшkilatlarы vя federasiyalarы ilя birgя sяmяrяli яmяkdaшlыьы юz uьurlu 
nяticяsini XXЫX Yay Olimpiya Oyunlarыna hazыrlыq mяrhяlяsindя vя 
Olimpiada zamanы da яn yцksяk sяviyyяdя nцmayiш etdirdi. XXЫX Yay 
Olimpiya Oyunlarыnda 12 idman nюvц цzrя 44 Azяrbaycan idmanчsы iшti
rak etmяk hцququ qazandы.



ЫЫЫ. XXЫX Pekin Yay Olimpiya Oyunlarы 

XXЫX Yay Olimpiya Oyunlarы 2008-ci il avqustun 8-dяn 24-dяk, Чin 
Xalq Respublikasыnыn paytaxtы Pekin шяhяrindя keчirilmiшdir. Oyunlarыn 
bu шяhяrdя keчirilmяsi barяdя qяrar Beynяlxalq Olimpiya Komitяsinin 
2001-ci il iyulun 13-dя Moskvada toplanan 112-ci sessiyasыnda verlmiш
di. Keчirilmiш sяsvermяnin nяticяsinя яsasяn, Чin paytaxtы Toronto, 
Paris, Иstanbul vя Osakanы qabaqlamышdы. Oyunlarыn Tяшkilat Komitяsi 
2003-cц ilin martыnda Чin Olimpiya Komitяsindя 1985-ci ildяn bяri gюn
dяrilяn eskizlяr arasыndan 30 layihяni seчяrяk Beynяlxalq Olimpiya 
Komitяsinя gюndяrmiшdi. Hяmin layihяlяr arasыndan seчilяn emblemin 
tяqdimatы 2003-cц il avqustun 3-dя Pekindяki Sяma mяbяdindя keчiril
miшdi. Bu emblem “Rяqs edяn Pekin” adыnы almышdы. O, цч hissяdяn iba
rяtdir: Olimpiya hяlqяlяri, ingilis dilindя “Beijing-2008” yazыsы vя 
idmanчы fiquruna bяnzяyяn kaliqrafik цsulla yazыlmыш “чzin”(paytaxt) 
heroqlifi. Oyunlarыn tilsimlяri Olimpiadanыn baшlanmasыna 1000 gцn qal
mыш, 2005-ci il noyabrыn 11-dя elan edilmiш uьur iшыqlarыdыr (чin-fuval). 
Чin fяlsяfяsinя gюrя onlarыn sayы 5-я bяrabяrdir: balыq, nahяng panda, 
od, Tibet antilopu vя qaranquш. Adlarы isя mцvafiq olaraq Bey-bey, Чzin-
чzin, Huan-huan, Иn-in vя Ni-nidir. Яgяr bu adlarыn birinci hissяlяrini 
ardыcыl oxusaq onda “Bey чzin huan in ni”, yяni “Pekin sizi salamlayыr” 
ifadяsi alыnacaq. Pekin Olimpiadasыnыn “Bir dцnya, bir arzu” шцarы isя 
2005-ci il iyunun 26-dя Чin Olimpiya Komitяsi tяrяfindяn elan olun
muшdu. Bu шцar 210000 variant arasыndan seчilmiшdi.

XXЫX Yay Olimpiya Oyunlarыnыn bяzi yarышlarы Pekinlя yanaшы Hon
konq, Tanчzin, Чzindao, Чzinhuandao, Шanxay vя Шenyan шяhяrlяrindя 
dя keчirilmiшdi.

XXЫX Yay Olimpiya Oyunlarы HD texnologiyasы ilя yayыmlanan ilk 
olimpiada olmuш vя ekran baшыna tяxminnяn 4 milyard tamaшaчы topla
mышdы.
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ЫV. XXЫX Pekin Yay Olimpiya Oyunlarыnыn 
yekunlarыna gюrя dцnyanыn qabaqcыl dюvlяtlяri 

arasыnda gюstяricilяrin nisbяti

XXЫX Yay Olimpiya Oyunlarыnda 204 dюvlяt, 11560 nяfяr idmanчы 
(6645 kiшi vя 4915 qadыn) 800 mяtbuat nцmayяndяsi, 9101 rяsmi vя 
digяr шяxslяr (o cцmlяdяn, tяшkilatчыlar, mяшqчilяr, hяkimlяr, alimlяr vя 
digяr texniki personallar) iшtirak etmiшdir. Чernoqoriya, Marшall adalarы 
vя Tuvalu komandalarы ilk dяfя bu oyunlarda debцt etmiшlяr. Olimpiada
da 87 юlkя medal qazanmышdыr. Qыzыl medal qazanmыш юlkяlяrin sayы isя 
55 olmuшdur. Pekin Olimpiya Oyunlarыnda 43 dцnya rekordu, 132 olim
piya rekordu gюstяrilmiшdir.

XXЫX Yay Olimpiya Oyunlarыnda 38 idman nюvц цzrя keчirilяn 302 
yarышda 958 (302 qыzыl, 303 gцmцш vя 353 bцrцnc) medal uьrunda yarышlar 
keчirilmiшdir.

Bundan яvvяlki 2004-cц ilin XXVЫЫЫ Afina Yay Olimpiya Oyunlarыn
da hяmin gюstяricilяr aшaьыdakы kimi olmuшdur.

- iшtirakчы dюvlяt 	 - 202
- iшtirakчыlar 	 - 10888 idmanчы
- rяsmi шяxslяr 	 - 7798
- idman nюvц 	 - 37
- medallarыn sayы 	 - 929

XXЫX Yay Olimpiya Oyunlarыnda yenя dя яvvяlki oyunlarda liderlik 
edяn dюvlяtlяr fяrqlяnmiшlяr: Чin, ABШ, Rusiya, Bюyцk Britaniya, 
Almaniya, Avstraliya, Cяnubi Koreya, Yaponiya, Иtaliya, Fransa. 

Sidney vя Afina Olimpiya Oyunlarыnыn qalibi olan Amerika Birlяшmiш 
Шtatlarы 36 qыzыl, 37 bцrцnc vя 36 bцrцnc medalla bu dяfя Olimpiya 
Oyunlarыna ev sahibliyi edяn Чinin mill olimpiya komandasыnы yalnыz 
saya gюrя qabaqlaya bilmiш, keyfiyyяtя gюrя isя ikinci yeri tutmuшdur.

Rusiyanыn milli olimpiya komandasы isя 23 qыzыl, 21 gцmцш vя 28 
bцrцnc medalla yenя dя dцnya dюvlяtlяri arasыnda ЫЫЫ yeri tutmuш, Avro
pa юlkяlяri arasыnda isя liderliyi юz яlindя saxlamышdыr.

Afina Olimpiadasыnda 10-cц yeri tutmuш Bюyцk Britaniya bu oyunlar



da daha yaxшы nяticяlяr qazanaraq (19 qыzыl, 13 gцmцш, 15 bцrцnc) hяm 
keyfiyyяtя, hяm dя saya gюrя 4-cц yerdя qяrarlaшmышdыr. 

Яvvяlki oyunlardan fяrqli olaraq artыq bir sыra qabaqcыl idman dюvlяt
lяri (Braziliya, Yamayka, Keniya, Slovakiya vя s.) daha yaxшы nяticяlяr 
gюstяrmяyя baшlamышlar.

Ишtirakчыlarыnыn say чoxluьuna gюrя digяr юlkяlяrdяn fяrqlяnяn bir sыra 
bюyцk dюvlяtlяr ya hяddindяn artыq az medal qazanmыш, ya da цmumiy
yяtlя medalчыlar sыrasыna dцшя bilmяmiшlяr. Onlarыn sыrasыnda Belчika 
104 idmanчы ilя keyfiyyяtя gюrя 46-cы, saya gюrя 57-ci, Portuqaliya 85 
idmanчы ilя keyfiyyяtя gюrя 49-cu, saya gюrя 57-ci, Иsveч 135 idmanчы 
ilя keyfiyyяtя gюrя 56-cы, saya gюrя 38-ci, Xorvatiya 109 idmanчы ilя 
keyfiyyяtя gюrя 57-ci, saya gюrя 38-ci, Yunanыstan 156 idmanчы ilя key
fiyyяtя gюrя 59-cu, saya gюrя 44-cц, Cяnubi Afrika Respublikasы 143 
idmanчы ilя keyfiyyяtя gюrя 75-ci, saya gюrя 69-cu, Misir 104 idmanчы 
ilя keyfiyyяtя gюrя 82-ci, saya gюrя 69-cu yerlяri tuta bilmiшlяr.

Pakistan, Suriya, Filippin vя s. bu kimi bir sыra bюyцk яhali sayыna 
malik olan dюvlяtlяr isя цmumiyyяtlя, medalчыlar sыrasыna dцшя bilmя
miшlяr. 

Mцstяqil Dюvlяtlяr Birliyinя цzv olan юlkяlяrdяn yalnыz Tцrkmяnis
tan oyunlarda heч bir medal qazana bilmяmiшdir. MDB dюvlяtlяri arasыn
da Rusiyadan sonra daha yaxшы nяticяlяrя Ukrayna nail ola bilmiшdir. 
Afina Olimpiadasыnda cяmi 9 qыzыl medal qazanan ukraynalыlar bu dяfя 
7 qыzыl, 5 gцmцш, 15 bцrцnc medal яldя edяrяk keyfiyyяtя gюrя 11-ci, 
saya gюrя isя 9-10-cu yerlяri bюlцшdцrmцшlяr. Pekin Olimpiadasы Belarus 
vя Gцrcцstan idmanчыlarы цчцn dя uьurlu olmuшdur. Belarus bu yarышlar
da 4 qыzыl, 5 gцmцш vя 10 bцrцnc medal, Gцrcцstan isя 3 qыzыl vя 3 
bцrцnc medal qazana bilmiшdir.

Pekin Olimpiadasыnda idmanчыlarыmыz 7 medal qazanaraq (1 qыzыl, 2 
gцmцш vя 4 bцrцnc) dцnya юlkяlяri arasыnda keyfiyyяtя gюrя 39-cu, saya 
gюrя isя 27-ci yerlяrя layiq gюrцlmцшlяr. Avropa юlkяlяri arasыnda isя 
Azяrbaycan keyfiyyяtя gюrя 20-ci, saya gюrя isя 15-ci yeri tutmuшdur. 
MDB юlkяlяri arasыnda Azяrbaycan keyfiyyяtя gюrя 6-cы, saya gюrя 5-ci, 
mцsяlman юlkяlяri arasыnda isя Qazaxstan (2 qыzыl, 4 gцmцш vя 7 bцrцnc) 
vя Tцrkiyяdяn (1 qыzыl, 4 gцmцш vя 3 bцrцnc) sonra keyfiyyяtя vя saya 
gюrя 3-cц olmuшdur. Onu da qeyd etmяk lazыmdыr ki, Azяrbaycan Pekin
dя birinci qыzыl medalы alan ilk mцsяlman юlkяsi olmuшdur.
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Aшaьыdakы cяdvяldя medal яldя etmiш dцnya dюvlяtlяrinin keyfiyyяtя 
vя saya gюrя qazandыqlarы medallar haqqыnda mяlumatlar verilmiшdir: 

Cяdvяl №1
Pekin Olimpiadasыnda medal qazanan юlkяlяr

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

гы
зы

л

эц
м

цш

бц
рц

нъ

ъя
м

и

М
ед

ал
 с

а
йы

на
 э

юр
я 

сы
ра

 №
-с

и



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 Olimpiya 
Oyunlarыnыn paytaxtы - London

London Bюyцk Britaniyanыn paytaxtыdыr. Bu bюyцk шяhяr Britaniya 
adalarыnda yerlяшir. Onun яrazisi 1579 kvadrat kilometrdir. Шяhяrin яha
lisi 7 milyondan чoxdur. Яhalisinin sayыna gюrя dцnyada 14-cц yerdя, 
Avropada isя Moskvadan sonra 2-ci yerdяdir. Avropa Birliyi юlkяlяri 
arasыnda 1-ci mюvqeni tutur. Bюyцk Britaniyanыn bцtцn sahяlяrindя - 
mяdяni, siyasi vя iqtisadi hяyatыnda Londonun xцsusi чяkisi var. Dцnya
nыn яn nяhяng hava limanlarыndan sayыlan Xitrou aeroportu vя Temza 
dяniz limanы burada yerlяшir.

London 0 meridianыnda yerlяшir. Londonun 2 яsas rayonu - iшgцzar 
mяrkяz hesab olunan Siti vя adminstrativ mяrkяz Vestminsterdir.

Londonun qeyri-rяsmi adы
Иngilislяr юz шяhяrlяrini hяrfi mяnada “Bюyцk tцstц” mяnasыnы verяn 

“The Big Smoke” adlandыrыrlar. Bu ad шяhяrin цzяrindя yaranan tцstц ilя 
яlaqяdardыr. Londonun digяr qeyri-rяsmi adы “The Great Wen”dir. Bu 
hяrfi mяnada “Яhalicя sыx шяhяr” demяkdir. Шяhяrin rayonlarыnы bяzяn 
mяcazi mяnada adlandыrыrlar. Mяsяlяn, “Kvadrat sevgili”.

Britaniya imperiyasы dюvrцndя London чox vaxtlar dцnyanыn paytaxtы, 
60-cы illяrdя isя “Parыldayan шяhяr” adlandыrыlmышdыr.

Coьrafiyasы
Londonun яrazisi 1579 km-dir. Onun koordinatlarы: 510 30/ orta enlik

dя vя 0007/ qяrb uzunluьunda yerlяшir. Cяnub qяrbdяn шяrqя qяdяr 
London Шimal dяnizinя tюkцlяn, gяmiчilik цчцn яlveriшli sayыlan Temza 
чayы ilя яhatя olunur.

Иqlimi
Londonun iqlimi mцlayim dяniz iqlimidir. Иlin чox gцnlяri burada tut

qun keчir. Buna baxmayaraq, Londonda yaьыntыlarыn miqdarы Roma vя 
Sidneylя mцqayisяdя azdыr. Londonda qar qышda belя nadir hadisяdir. 
Burada яn yцksяk temperatur (+380) 2003-cц ildя qeydя alыnыb.

Onu da qeyd etmяk lazыmdыr ki, Londonun mяrkяzindя temperatur 
шяhяr kяnarыndan fяrqli olaraq 50C yцksяk olur.



Hяr ay цчцn iqlim normalarыnыn cяdvяli:
Cяdvяl № 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 siyahыya alыnmasыna gюrя Londonun 70% яhalisi юzц
nц avropalы, 60% britaniyalы (daha dяqiq ingiltяrяli, шotlandiyalы), 3% isя 
irlandiyalы hesab edir. Digяrlяri isя 8,5% tяшkil edir. Londonun 11% яha
lisini zяncilяr (5,5% afrikalыlar, 5% kariblяr, 1% digяrlяri), 10%-ni 
Cяnubi Asiya vя Yaxыn Шяrqdяn gяlmяlяr tяшkil edir.

Яhalinin 27%-i Avropa Birliyinin sяrhяdlяrindяn kяnarda dцnyaya 
gюz aчmышdыr. Hяr цч London mяktяblisindяn biri ingilis dilini doьma 
dili hesab etmir.

Londonda яhalinin яn bюyцk hissяsini (58%) xristianlar tяшkil edir. 
Иkinci yeri 8%-lя islam dininя ibadяt edяnlяr tutur. Sonra induizm (4%), 
iudoizm (2%) vя baшqa dinlяrя sitayiш edяnlяr (13%) tяшkil edir. 15% 
яhali ateistlяrdir.

Londonda mцsяlmanlar kompakt шяkildя Tauer-Xemletsdя vя Nyu
hemdя yaшayыrlar. Bюyцk induist icmalarы Xeppou vя Brenttin шimal-qяrb 
hissяsindя, sikhilяr isя яsas etibarilя шяhяrin шяrqi vя qяrbi hissяsindя 
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yaшayыrlar. Иudeylяr isя Londonun шimalыnda yerlяшяn Stemford-Xildя vя 
Qolders-Qrindя mяskunlaшmышlar.

Шяhяr nяqliyyatы
Londonda ictimai nяqliyyat чox yцklяnib. Buna gюrя dя nяqliyyat sis

teminin geniшlяndirilmяsi nяzяrdя tutulur. Geniшlяnmяnin daha bir шяbя
kяsi 2012-ci ildя London Olimpiadasыnыn keчirilяcяyi dюvrя planlaшdыrы
lыb. Londonda 3 яsas nяqliyyat nюvц var - metro, avtobus vя taksi.

London шяhяr nяqliyyatыna “Transport for London” bяlяdiyyя xidmя
ti mяsuliyyяt daшыyыr. O metro, tramvay vя avtobuslarы iшя salыr, шяhяr 
taksilяrinin vя su nяqliyyatыnыn lisenziyalaшdыrыlmasы ilя mяшьul olur.

London metrosu dцnyada яn qяdim hesab edilir. O, 1868-ci ildяn iшя 
baшlamышdыr vя hяr gцn 3 milyon nяfяri daшыyыr. London metrosu mяrkяz
dяn kяnarlara doьru hяrяkяt edяn 12 xяtti birlяшdirir.

Londonda “klassik” metrodan яlavя 1987-ci ildяn etibarяn Docklands 
Light Railway (yяni yцngцl metro) fяaliyyяt gюstяrir. Yцngцl metro 
klassik metrodan onunla fяrqlяnir ki, o яsas etibarilя tunellяrdя yox, 
estakadalarda yerlяшir. Qatarlar avtomatik rejimlя hяrяkяt edir. Bundan 
baшqa Londonun klassik metrosu ilя yцngцl metro arasыnda yerdяyiшmя
ni hяyata keчirmяk цчцn bir neчя stansiya da vardыr.

Яvvяllяr Londonda bюyцk шяbяkяyя malik olan tramvay sistemi iшlя
yirdi, lakin 1952-ci ildяn fяaliyyяtini dayandыrыb. Шяhяr kяnarыnda - 
Kroydonda mцasir tramvay sistemi - Tramlink fяaliyyяt gюstяrir. Pers
pektivdя шяhяr mяrkяzinin yaxыnlыьыnda яlavя tramvay xяtlяrinin tikil
mяsi nяzяrdя tutulur. 2006-cы ildя West London Tramlink vя Cross 
River Tramlink xяtlяri aчыlыb.

Londonda ictimai tяyinatlы su nяqliyyatы da var. Шяhяrin su marшrutu 
sistemi “London River Services” adlanыr.

Mяшhur qara rяngli London taksilяri 70 il юncя olduьu kimi gюrцnцr. 
Hal-hazыrda Londonda taksi xidmяtini mцasir avtomobillяr hяyata keчi
rir. Шяhяr яtrafыndakы kцчяlяrdя hяrяkяt яsas etibarilя avtomobillяrlяdir. 
Londonda sцrяtli hяrяkяt цчцn nяzяrdя tutulmuш шosselяr vя daxili dai
rяvi avtomobil yolu var.

Londonda 5 aeroport var: Xitrou, Qutvik, daha kiчik - Stansted vя 
Luton, hяmчinin biznesmenlяr цчцn чarter reyslяrini hяyata keчirяn 
London-Siti.



Londonda tяhsil
Londonda 378 000 nяfяr tяlяbя tяhsil alыr ki, onlardan yarыsы Bюyцk 

Britaniyada яn bюyцk hesab edilяn London Universitetindя oxuyurlar. 
Bu universitetin tяrkibinя 20 kollec vя bir sыra institutlar daxildir. Digяr 
bюyцk ali mяktяblяr bunlardыr: Oksford Universiteti, Kembric Universi
teti, Vestminster Universiteti, London Шяrq Universiteti, Saut-Bank Uni
versiteti.

Muzeylяr vя kitabxanalar
Bцtцn muzeylяr яsas etibarilя Cяnubi Kensinqtonda yerlяшir. Burada 

tяbiяtшцnaslыq muzeyi, Viktoriya vя Abberta muzeyi, Elm muzeyi var. 
Diqqяtяlayiq muzeylяr arasыnda 7 milyondan чox eksponatы olan Britani
ya muzeyini, elяcя dя London milli qalareyasыnы, mяшhur madam Tyus
sonun mum fiqurlar muzeyini, hяmчinin Шerlok Holms muzeyini gюstяr
mяk olar. Digяr bir muzey - Bukengem sarayы ildя bir ay qonaqlar цчцn 
aчыq olur. Londonda Milli Britaniya kitabxanasы fяaliyyяt gюstяrir.

Teatrlar
Londonun klassik musiqi teatrlarы чox populyardыr. Bura ЫЫ Yelizavetta 

teatrы, Koroleva opera teatrы, “Oldviч” Шekspir teatrы vя Milli teatr aid
dir.

Mцhцm idman qurьularы
Uemblidя stadion, Uimbldonda tennis kortlarы, Ensomda ippodrom 

var.
Шяhяr rяhbяrliyi vя Britaniya hюkцmяtinin 2012-ci il Yay Olimpiya 

Oyunlarы vя Paralimpiya Oyunlarы iшtirakчыlarы цчцn istifadяyя verяcяyi 
arenalarыn bir чoxunda tяmir-tikinti iшlяri baшa чatыb. Olimpiada zamanы 
Londonda Olimpiya parkы, Olimpiya kяndi vя Olimpiya media-mяrkяzi 
яsas diqqяt mяrkяzindя olacaq. Bundan baшqa шяhяrin Stratford adlanan 
hissяsindя Olimpiya stadionu, London Olimpiya Velodromu, Su idman 
nюvlяri mяrkяzi, Olimpiya basketbol vя hяndbol arenalarы idmanчыlarыn 
ixtiyarыnda olacaq.

Arxitektura abidяlяri
London arxitekturasы юzцndя bir чox stillяri - Normandan tutmuш Post

modernizmя qяdяr birlяшdirir. Orta яsrlяrin bir чox abidяlяri 1666-cы 
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ildя baш vermiш yanьыn nяticяsindя mяhv olmuшdur. Bir чox abidяlяr isя 
ЫЫ Dцnya mцharibяsi illяrindя daьыdыlmышdыr. Normand arxitekturasы 
Иngiltяrяyя Vilhelm tяrяfindяn gяtirilmiшdir. Bu цsulla tikililяr arasыnda 
Londonda яn mяшhuru hal-hazыrda tarix muzeyi olan Tauerdir. Londonda 
Qildholl (London korporasiyalarыnыn binasы), Иngilis bankыnыn binasы, 
Bukingem sarayы (200 il яrzindя ingilis krallarыnыn iqamяtgahы olmuш
dur), Vestminster sarayы (Parlament binasы), Uaytholl sarayы, Vestminster 
abbatlыьы (tacqoyma mяrasimlяri цчцn nяzяrdя tutulur) abidяlяri vardыr.

 



VЫ. 2009-2012-ci illяr яrzindя 
Azяrbaycan Respublikasыnda bяdяn 

tяrbiyяsi vя idmanыn inkiшaf perspektivlяri 
vя onlarыn reallaшdыrыlmasыnda ayrы-ayrы 

tяшkilatlarыn konkret vяzifяlяri

Иlk dяfя цmummilli liderimiz Heydяr Яliyevin tяшяbbцsц ilя hazыrla
naraq qяbul olunan ‘’Bяdяn tяrbiyяsi vя idman’’ haqqыnda Azяrbaycan 
Respublikasыnыn Qanunu xalqыmыzыn saьlamlыьыnыn mюhkяmlяndirilmяsi, 
yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn hazыrlanmasы sahяsindя dюvlяt orqanlarы
nыn vя ictimai tяшkilatlarыn yerini, vяzifяsini vя sяlahiyyяtlяrini konkret 
olaraq mцяyyяn etmiшdir.

Bu qanunun 1-ci maddяsinя яsasяn respublikada bяdяn tяrbiyяsi vя 
idmanыn inkiшaf etdirilmяsi Azяrbaycan Respublikasыnыn dюvlяt siyasяti
nin tяrkib hissяlяrindяn biridir.

Bu sahяdяki inkiшaf keчяn illяrlя mцqayisяdя aшaьыdakы cяdvяldя 
(cяdvяl №3) gюstяrilib:

Cяdvяl № 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

	
Respublikada bяdяn tяrbiyяsi vя idmanыn inkiшafы mяlum olduьu kimi 

яsasяn iki sahяdя, yяni kцtlяvi bяdяn tяrbiyяsi-saьlamlыq vя yцksяk 
idman ustalыьы цzrя aparыlыr.

Dцnyanыn qabaqcыl dюvlяtlяrinin tяcrцbяsi gюstяrir ki, dюvlяt himayя
si vя tяminatы olmadan bяdяn tяrbiyяsi vя idmanыn inkiшafыnыn tяlяb 
olunan sяviyyяdя hяyata keчirilmяsi qeyri-mцmkцndцr. Bu mяsяlяnin 
respublikamыzda mцsbяt hяlli mяhz цmummilli liderimiz Heydяr Яliye
vin dюvlяt rяhbяrliyinя gяldiyi dюvrя tяsadцf edir. Mяhz bu illяrdяn 
baшlayaraq юlkяdя bяdяn tяrbiyяsi vя idmanыn maddi-texniki bazasыnыn 
mюhkяmlяndirilmяsi, beynяlxalq standartlara cavab verяn olimpiya 
komplekslяrinin vя digяr idman qurьularыnыn inшasыna start verilmiшdir. 
Цmummilli liderimizin hяyata keчirdiyi geniш miqyaslы iшlяr Mюhtяrяm 
Prezidentimiz Иlham Яliyev tяrяfindяn yeni mяzmunda vя yeni formada 
davam etdirilmiшdir. Qяtiyyяtlя demяk olar ki, Azяrbaycan idmanыnыn vя 
respublikada Olmpiya Hяrяkatыnыn inkiшaf dюvrц 1997-ci ildяn baшlan
mышdыr. Иdmanчыlarыmыz Olimpiya Oyunlarыnda, dцnya vя Avropa чempio
natlarыnda юlkяmizin idman шяrяfini lяyaqяtlя qorumuш, ilbяil medallarыn 
sayыnы artыrmышlar. Digяr sahяlяrdя dя - dюvlяtlяrlя beynяlxalq яmяkdaш
lыьыn geniшlяnmяsi, maddi-texniki bazanыn mюhkяmlяnmяsi, idman nюv
lяrinin daha geniш coьrafi mяkanda inkiшaf vя tяbliь olunmasы - yenя dя 
dюvlяtin gюstяrdiyi hяdsiz qayьыnыn tяsdiqedici amilidir.

Tяbii ki, beynяlxalq яlaqяlяrin dцzgцn qurulmasы юlkяmizin dцnya 
miqyasыnda tanыnmasы ilя yanaшы onun beynяlxalq olimpiya hяrяkatыnda 
da fяal iшtirakыnы stimullaшdыrmыш, bu hяrяkatыn inkiшafы qarшыsыnda geniш 
perspektivlяr aчmышdыr. Bunun nяticяsindя dя indi Azяrbaycanda Olim
piya hяrяkatы yцksяk inkiшaf mяrhяlяsindяdir. Юtяn olimpiadalarda яldя 
olunmuш nailiyyяtlяr bunun bariz gюstяricisidir. Son Pekin Olimpiya 
Oyunlarыnda isя idmanчыlarыmыzыn mюhtяшяm uьurlarы bir daha sцbut etdi 
ki, юlkяmizdя idmanыn yцksяk sяviyyяdя inkiшafы tяsadцf yox, mяqsяd



yюnlц strateji hazыrlыьыn mяntiqi nяticяsidir. Bizim, яgяr belя demяk 
mцmkцnsя, indi bюyцk bir idman lobbimiz vardыr.

Pekin Olimpiya Oyunlarы baшa чatыb, London Olimpiadasыna hazыrlыq 
baшlanыb. Bu hazыrlыьыn яn yцksяk sяviyyяdя aparыlmasы цчцn lazыm olan 
nя varsa hяyata keчirilяcяkdir. Sюzsцz ki, юlkяmizdя keчirilяcяk kцtlяvi 
юlkя yarышlarы vя mцxtяlif idman nюvlяri цzrя tяшkil edilяcяk beynяlxalq 
yarышlar da bu hazыrlыьыn tяrkib hissяsidir. Bu gцnя qяdяr 28 Olimpiya 
Иdman Kompleksi, elяcя dя Mingячevir шяhяrindя “Kцr” Olmpiya Tяd
ris-Иdman Mяrkяzi idmanчыlarыmыzыn ixtiyarыna verilib. Vя bu шяbяkяnin 
mюhtяrяm prezidentimizin шяxsяn юzцnцn rяhbяrliyi altыnda mюhkяm
lяndirilmяsi vя geniшlяndirilmяsi prosesi davam edir. Bu inkiшaf tempi 
gюstяrir ki, yaxыn gяlяcяkdя respublikamыzыn hяr bir rayon vя шяhяrindя 
gяnclяrimiz юz idman ustalыqlarыnы mяhz dцnya standartlarы ilя sяslяшяn 
belя gюzяl olimpiya komplekslяrindя artыrmaьa imkan tapacaqlar.

Юlkяmizdя bяdяn tяrbiyяsi vя idman sahяsindя yцksяk inkiшafыn яldя 
olunmasыnda dюvlяt vя ictimai tяшkilatlarыn rolu danыlmazdыr.

Hazыrkы konsepsiya 2009-2012-ci illяr яrzindя Azяrbaycan Respubli
kasыnda bяdяn tяrbiyяsi vя idmanыn inkiшafыnda bilavasitя iшtirak edяcяk 
dюvlяt vя ictimai tяшkilatlar arasыnda konkret vяzifя bюlgцsцnц aparmыш, 
onlarыn sяlahiyyяtlяrini vя aralarыndakы яlaqяlяri tяnzimlяyяn prinsiplя
ri mцяyyяnlяшdirmiшdir.

Dюvlяt orqanlarы vя ictimai tяшkilatlarыn respublikada bяdяn tяrbiyяsi 
vя idmanыn inkiшafыndakы fяaliyyяtlяrinin aшaьыda verilяcяk prinsip vя 
formalar цzrя qurulmasы respublika idmanчыlarыnыn 2009-2012-ci illяr 
яrzindя beynяlxalq yarышlara, Avropa vя dцnya чempionatlarыna, яn baш
lыcasы isя XXX Yay Olimpiya Oyunlarыna keyfiyyяtli hazыrlыьыnыn vя 
uьurlu чыxышlarыnыn tяmin edilmяsinя tam zяmin yaratmыш olacaq.

Mцasir mяrhяlяdя Azяrbaycan Respublikasыnda bяdяn tяrbiyяsi vя 
idmanыn inkiшafы dюvlяt idarяetmя vя icra hakimiyyяti orqanы sayыlan 
Gяnclяr vя Иdman Nazirliyi, Milli Olimpiya Komitяsi, idari mяnsubiy
yяtli vя ictimai яsaslarla fяaliyyяt gюstяrяn idman tяшkilatlarы, klublarы, 
tяhsil mцяssisяlяri, idman nюvlяri цzrя respublika federasiyalarы vя 
digяr idman yюnцmlц tяшkilatlar tяrяfindяn hяyata keчirilir.

Bяdяn tяrbiyяsi vя idmanыn inkiшafыnыn bir-biri ilя sыx baьlы olan iki 
prinsipi - “Bюyцk idman” (Yцksяk idman ustalыьы) vя “Kцtlяvi idman” 
(Kцtlяvi bяdяn tяrbiyяsi, saьlamlыq) bu tяшkilatlarыn fяaliyyяtlяrini 
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mцvafiq surяtdя formalaшdыrыr vя istiqamяtlяndirir. Onlarыn fяaliyyяtlя
rinin koordinasiyasы vя tяnzimlяnmяsi, aralarыndakы яmяkdaшlыьыn яlaqя
lяndirilmяsi, imkan vя sяylяrindяn dцzgцn vя sяmяrяli istifadя olunma
sы bяdяn tяrbiyяsi vя idmanыn bцtюvlцkdя inkiшafыnыn tяmin edilmяsindя 
яsas vя mцhцm amillяrdяn biridir.

Яhalinin, xцsusяn bюyцmяkdя olan gяnc nяslin saьlamlыьыnыn mюh
kяmlяndirilmяsinя, fiziki cяhяtdяn gцclц olmasыna, yцksяk sяviyyяli 
idmanчыlarыn hazыrlanmasыna tяlяb olunan imkan vя шяraitlяrin tяmin 
edilmяsi bu sahяdя fяaliyyяt gюstяrяn tяшkilatlarla iшin yeni prinsip vя 
formalar яsasыnda qurulmasыnы tяlяb edir.

Bu faktorlarы nяzяrя alaraq, 2009-2012-cц illяr яrzindя Azяrbaycan 
Respublikasыnыn bяdяn tяrbiyяsi vя idman hяrяkatыnda, XXX Yay Olim
piya Oyunlarыna hazыrlыq prosesindя dюvlяt orqanlarы vя ictimai tяшkilatlar 
arasыnda sяlahiyyяt vя vяzifяlяr aшaьыdakы qaydada mцяyyяn olunur:

Xalqыn saьlamlыьыnыn mюhkяmlяndirilmяsindя bяdяn tяrbiyяsi 
vя idmanыn kцtlяviliyinin tяmin edilmяsi sahяsi цzrя

 
Azяrbaycan Respublikasыnыn Gяnclяr vя Иdman Nazirliyi:
- Azяrbaycan xalqыnыn milli mяnяvi dяyяrlяrinя яsaslanan saьlam 

hяyat tяrzinin bяdяn tяrbiyяsi vя idman vasitяsilя яhali arasыnda aшыlan
masыnы hяyata keчirir. Bu mяqsяdlяrin hяyata keчirilmяsinin tяmin edil
mяsinя nяzarяt edir, direktiv sяnяdlяr, normativ aktlar vя s. sяnяdlяrin 
hazыrlanmasыnы hяyata keчirir. Respublikada kцtlяvi saьlamlыq mяqsяdli 
tяdbirlяri, kompleks spartakiadalarы tяшkil edir vя maliyyяlяшdirir. Bяdяn 
tяrbiyяsi vя idmanыn tяhsil sistemini yaradыr, elmi-tяdqiqat iшlяrinin apa
rыlmasыnы, kadr hazыrlыьыnы tяmin edir. Tяhsil ocaqlarыnda, idarя vя mцяs
sisяlяrdя bяdяn tяrbiyяsi vя idmanыn inkiшafыnы tяmin edяn idman tяшki
latlarы ilя sыx яlaqя yaradыr. Onlarыn fяaliyyяtini tяnzimlяyir vя яlaqяlяn
dirir. Иdman tяшkilatlarыnыn yaradыlmasыnda vя fяaliyyяtlяrinin tяшkilindя 
bilavasitя iшtirak edir. Иdman nюvlяrinin inkiшafыna, yцksяk sяviyyяli 
idmanчыlarыn hazыrlanmasыna шяrait yaradыr.

Иdman cяmiyyяtlяri:
- Xidmяt sahяlяri цzrя idarя vя mцяssisяlяrdя, яmяk kollektivlяrindя, 

tяdris mцяssisяlяrindя bяdяn tяrbiyяsi vя idmanыn inkiшafыnы tяmin edir. 



Bu mяqsяdlя tяшkilatlarda xцsusi qurumlarыn (bяdяn tяrbiyяsi kollektivlя
ri, idman klublarы vя s.) yaradыlmasыna kюmяklik gюstяrir. Bяdяn tяrbiyяsi 
kollektivlяri vя idman klublarы zяhmяtkeшlяrin, tяhsil alan gяnclяrin saь
lamlыqlarыnыn mюhkяmlяndirilmяsini vя onlarыn mцntяzяm idman mяшья
lяlяrinя cяlb edilmяsini tяmin edir. Иdman cяmiyyяtlяrinin xidmяt sahя
lяri цzrя baш idarяlяrin sifariшlяri яsasыnda onlarыn kollektivlяri arasыnda 
kompleks spartakiadalar, kцtlяvi bяdяn tяrbiyяsi vя saьlamlыq tяdbirlяri 
planlaшdыrыr vя keчirir. Gяnclяr vя Иdman Nazirliyinin (yerli idarяlяrin), 
Milli Olimpiya Komitяsinin keчirdiklяri tяdbirlяrdя юz nцmayяndяlяrinin 
iшtirakыnы tяmin edir. Иdman cяmiyyяtlяri idmanыn kцtlяviliyinin uшaq vя 
gяnclяr arasыnda daha da planlы surяtdя tяmin edilmяsi mяqsяdilя uшaq-
gяnclяr idman mяktяblяri sistemini yaradыr. Иdman qurьularыndan sяmяrя
li istifadя olunmasыnы vя qurьularыn saxlanыlmasыnы tяmin edir.

Иdarя vя mцяssisяlяr:
- Orada iшlяyяnlяrin vя onlarыn ailя цzvlяrinin bяdяn tяrbiyяsi vя 

idmanla mяшьul olmalarы цчцn tяlяb olunan шяrait vя imkanlarы yaradыr
lar. Bu imkanlarыn hяyata keчirilmяsinin tяmin edilmяsi mяqsяdi ilя 
kollektiv цzvц olduqlarы idman cяmiyyяtlяri ilя sыx яlaqя saxlayыr, onlar
la mцvafiq mцqavilя vя sifariшlяr яsasыnda iшi qururlar. Tяшkilatlarda 
bяdяn tяrbiyяsi-saьlamlыq vя idman iшlяri яsasяn idarяnin hesabыna 
maliyyяlяшdirilir.

XXX Yay Olimpiya Oyunlarыna hazыrlыq mяsяlяlяri цzrя
yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn hazыrlanmasы sahяsi цzrя

Azяrbaycan Respublikasыnыn Gяnclяr vя Иdman Nazirliyi:
- Yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn hazыrlanmasы sahяsindя Milli Olimpi

ya Komitяsi, idman federasiyalarы vя idman tяшkilatlarы ilя birlikdя fяa
liyyяt gюstяrir; Respublika yыьma komandalarыnыn heyяtlяrinin, mяшqчi
lяr шurasыnыn tяrtibindя vя tяsdiqindя, hazыrlыq planlarыnыn hazыrlanmasыn
da iшtirak edir; ayrы-ayrы idman nюvlяri цzrя mцvafiq federasiyalarla bir
likdя Respublika yarышlarыnыn keчirilmяsini, yыьma komandalarыn beynяl
xalq yarышlara ezam edilmяsini tяmin edir; Olimpiya dюvrц цчцn Respub
likanыn vahid idman tяsnifatыnы tяsdiq edir, tяsnifatыn tяlяblяrinя riayяt 
edilmяsini tяmin edir; idman nюvlяrinin qaydalarыna uyьun olaraq Res
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publika yarышlarыnыn яsasnamяlяrini tяsdiq edir; Respublika yыьma 
komandalarыnыn beynяlxalq yarышlardakы чыxышlarыnыn yekunlarыnы tяhlil vя 
mцzakirя edir, mцvafiq qяrarlar qяbul edir; yыьma komandalarыn цzvlяri 
vя daha perspektivli idmanчыlar цчцn tяqaцdlяr ayыrыr; yarыш qaydalarыnыn, 
mцqavilяlяrin kobud surяtdя pozulmasыna, Azяrbaycan idmanыna xяlяl 
gяtirяn hяrяkяtlяrя gюrя idman tяшkilatlarыna, komandalara, ayrы-ayrы 
idmanчы, mяшqчi vя hakimlяrя qarшы intizam sanksiyasыnы tяtbiq edir; 
Azяrbaycan Respublikasыnыn idmanчыlarыnыn anti-dopinq qaydalarыna ria
yяt etmяlяrinя nяzarяt edir vя tяmin edir.

Azяrbaycan Milli Olimpiya Komitяsi:
- Yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn idman ustalыqlarыnыn artыrыlmasыnы, bey

nяlxalq yarышlara hazыrlыьыnы tяmin edir, onlarыn Avropa, dцnya чempionat
larыnda vя Olimpiya Oyunlarыnda uьurlu чыxышlarыnыn Gяnclяr vя Иdman 
Nazirliyi, respublika idman federasiyalarы vя idman tяшkilatlarы ilя birlikdя 
hяyata keчirilmяsini tяmin edir; Gяnclяr vя Иdman Nazirliyi, idman fede
rasiyalarы ilя birlikdя ayrы-ayrы idmanчыlarыn yцksяk sяviyyяdя hazыrlanma
sы цzrя idman tяшkilatlarы ilя birgя iшi qurur; Azяrbaycan idmanчыlarыnыn 
Olimpiya Oyunlarыna hazыrlыq planlarыnыn hяyata keчirilmяsinя rяhbяrlik 
vя nяzarяt edir; yыьma komandalarыn цzvlяrini, namizяdlяri vя mяшqчilяri 
xцsusi tяqaцdlя (яmяk haqqы) tяmin edir, onlarыn sosial-mяiшяt mяsяlяlя
rinin hяllindя bilavasitя iшtirak edir; Olimpiya ehtiyatы hazыrlыьы iшlяrini 
яlaqяlяndirir, idman tяшkilatlarыnыn bu sahяdяki fяaliyyяtlяrinя kюmяklik 
gюstяrir vя nяzarяt edir; Olimpiya idman bazasы vя qurьularыnыn yaradыl
masы vя geniшlяndirilmяsini hяyata keчirir.

Иdman tяшkilatlarы:
- Yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn hazыrlыьы ilя bilavasitя mяшьul olur, 

Respublikanыn yыьma komandalarыna ehtiyat qцvvяlяrinin hazыrlanmasыnы 
mцtamadi olaraq tяmin edirlяr. Bu mяsяlяlяrlя daha sыx vя peшяkar 
sяviyyяdя xцsusi qurumlar (ixtisaslaшdыrыlmыш mяrkяzlяr, uшaq-gяnclяr 
idman mяktяblяri vя s.) vя idman klublarы mяшьul olurlar. Adlarы чяkilяn 
tяшkilatlar bu sahяdя юz fяaliyyяtlяrini Milli Olimpiya Komitяsi, Gяnc
lяr vя Иdman Nazirliyinin, elяcя dя respublika idman federasiyalarыnыn 
sifariшlяri яsasыnda qururlar. Respublikanыn yыьma komandalarыna hazыr
lanmыш idmanчыnыn yыьma komandada hazыrlыq prosesindя iшtirak edir, 



onun цчцn proqnozlaшdыrыlmыш nяticяlяrin reallaшdыrыlmasыna mяsuliyyяt 
daшыyыrlar. 2009-2012-ci illяr цчцn mцяyyяn edilmiш “dayaq idman nюv
lяri”nin tяlяb olunan sяviyyяdя inkiшafыnы tяmin edir, яsas imkan, sяy vя 
diqqяtlяrini bu idman nюvlяri цzrя yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn hazыr
lanmasыna yюnяldirlяr. Respublika yыьma komandasыnыn heyяtinя, mяшq
чilяr шurasыnыn tяrkibinя tяsdiq edilmiш idmanчы vя mяшqчinin digяr 
klublara keчid mяsяlяlяrini bir qayda olaraq Gяnclяr vя Иdman Nazirliyi, 
Milli Olimpiya Komitяsi vя idman nюvlяri цzrя mцvafiq respublika 
federasiyalarы ilя razыlaшdыrыrlar.

Иdman nюvlяri цzrя respublika federasiyalarы:
- Mцvafiq idman nюvцnцn respublikada inkiшaf etdirilmяsindя, pers

pektivli vя yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn hazыrlanmasыnda, respublika 
yarышlarыnыn keчirilmяsindя яhяmiyyяtli rol oynayыrlar; Respublika yыь
ma komandalarыnыn tяrkibini vя mяшqчilяr heyяtini komplektlяшdirir, 
beynяlxalq yarышlara, Olimpiya Oyunlarыna hazыrlыьыn illik vя perspektiv 
planlarыnы tяrtib edir, Milli Olimpiya Komitяsinя, Gяnclяr vя Иdman 
Nazirliyinя tяsdiqя tяqdim edirlяr; yыьma komandalarыn tяlim-mяшq pro
sesini tяшkil edir, prosesin hazыrlыq planlarыna uyьun olaraq keчirilmяsinя 
nяzarяt edirlяr; Yыьma komandalarыn vя ayrы-ayrы idmanчыlarыn nяticяlя
rini proqnozlaшdыrыr, hazыrlыq sяviyyяlяrini qiymяtlяndirir, yekunlarы tяh
lil edirlяr; yыьma komandalara yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn vя ehtiyat 
qцvvяlяrin hazыrlanmasы mяqsяdilя idman tяшkilatlarы ilя birgя яmяkdaш
lыq gюstяrir, onlara bu iшlяrin tяmin edilmяsi цчцn mцvafiq sifariшlяr 
tяqdim edirlяr; mяшqчi-mцяllimlяrin peшя sяviyyяlяrinin artыrыlmasы vя 
tяkmillяшdirilmяsi цчцn Azяrbaycan Dюvlяt Bяdяn Tяrbiyяsi vя Иdman 
Akademiyasы ilя birlikdя tяcrцbi seminarlar vя kurslar tяшkil edirlяr; yыь
ma komandalara sponsorlarыn cяlb edilmяsi sahяsindя iш aparыr, koman
dalarыn tяlяbatlarыnыn юdяnilmяsi цчцn kommersiya fяaliyyяti gюstяrir
lяr; yыьma komandalarыn beynяlxalq yarышlara hazыrlыьы vя iшtirakыnы 
tяmin edir, mяшqчilяrin vя idmanчыlarыn яmяk haqqlarыnыn mцяyyяn 
edilmяsi vя ayrыlmasы mяsяlяlяrini hяll edirlяr; yыьma komandalarыn 
idman geyimi vя xцsusi idman avadanlыьы ilя tяchiz olunmalarыnы Gяnc
lяr vя Иdman Nazirliyi vя Milli Olimpiya Komitяsi ilя birlikdя hяyata 
keчirirlяr; yыьma komandalara tяsdiq edilmiш idmanчыlarыn baшqa klubla
ra keчid mяsяlяlяrinя nяzarяt edir vя юz rяylяrini bildirirlяr.
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VЫЫ. Azяrbaycan idmanчыlarыnыn 
XXX Yay Olimpiya Oyunlarыna

hazыrlыьыnыn яsas mяqsяd vя vяzifяlяri

-	 XXX Yay Olimpiya Oyunlarыnda Azяrbaycan Respublikasыnыn 
iшtirak edяcяyi idman nюvlяrinin mцяyyяnlяшdirilmяsi;

-	 Olimpiya Oyunlarыnda iшtirak edяcяk Olimpiya yыьma komandasы
na namizяdlяrin tяsdiq edilmяsi;

-	 Olimpiya yыьma komandasыna daxil edilmiш idmanчыlarыn tяшkilati, 
elmi-metodiki iшlяrinin, mяiшяt mяsяlяlяrinin, maliyyя tяminatы
nыn planlы шяkildя hяyata keчirilmяsi;

-	 tяlim-mяшq proseslяrinin elmi-metodiki яsaslarla mяrhяlяlяr цzrя 
hяyata keчirilmяsinin tяmin edilmяsi;

-	 Olimpiya Oyunlarыna hazыrlыьыn hяyata keчirildiyi idman qurьula
rыnыn mцasir tяlяblяrя uyьun maddi-texniki tяchizatыnыn tяmin 
edilmяsi;

-	 Olimpiya yыьma komandalarыna namizяd vя ehtiyat idmanчыlarla 
iшlяyяn mяшqчi vя mцtяxяssislяrin ixtisas sяviyyяlяrinin mцtяma
di olaraq artыrыlmasы vя tяkmillяшdirilmяsinin hяyata keчirilmяsi.



VЫЫЫ. Azяrbaycan idmanчыlarыnыn 
XXX Yay Olimpiya Oyunlarыna 

mяrhяlяlяr цzrя hazыrlыьы

Azяrbaycan idmanчыlarыnыn 2012-ci ildя Londonda keчirilяcяk XXX 
Yay Olimpiya Oyunlarыna hazыrlыьы 2009-2012-ci illяrdя 4 mяrhяlяdя 
hяyata keчirilmяlidir.

Ы mяrhяlя - 2009-cu il
1.	 Dayaq idman nюvlяrinin vя dayaq idman bazalarыnыn mцяyyяnlяш

dirilmяsi.
2.	 Ayrы-ayrы idman nюvlяri цzrя XXX Yay Olimpiya Oyunlarыna 

namizяd idmanчыlarыn mцяyyяnlяшdirilmяsi.
3.	 Ayrы-ayrы idmanчыlarыn illik vя perspektiv hazыrlыq planlarыnыn tяsdiqi.
4.	 Иdmanчыlarыn mяшq vя yarыш vaxtы fяaliyyяtlяrinin mцasir para

metrlяrя uyьun formalaшdыrыlmasы.
5.	 Tяlim-mяшq toplanышы vя yarыш gцnlяrinin aylar vя bцtюvlцkdя 

mяrhяlяlяr цzrя konkret bюlцшdцrцlmяsi.
6.	 XXX Yay Olimpiya Oyunlarыna namizяd idmanчыlarыn hяrtяrяfli 

tibbi mцayinяdяn vя dopinq nяzarяtindяn keчirilmяsinin tяmin 
olunmasы.

ЫЫ mяrhяlя - yanvar, 2010-cu il - avqust, 2011-ci il
1.	 Olimpiya Oyunlarыnda iшtirak etmяk hцququ qazana bilяcяk real 

idman nюvlяri qrupunun mцяyyяnlяшdirilmяsi vя bu idman nюvlя
ri цzrя hazыrlыьы davam etdirяn namizяd-idmanчыlarыn gюstяricilя
rinin ilkin proqnozlaшdыrыlmasы.

2.	 Fiziki, texniki-taktiki, psixoloji, funksional hazыrlыqlы yцksяk ixtisas
lы idmanчыlarыn London Olimpiya Oyunlarыnыn qalib vя mцkafatчыla
rыnыn proqnozlaшdыrыlan nяticяlяrinя uyьun gяlяn parametrlяrinin 
mяnimsяnilmяsinя istiqamяtlяndirilmiш hяrяkяtverici potensialыnыn 
formalaшdыrыlmasы, inkiшaf etdirilmяsi vя tяkmillяшdirilmяsi.

3.	 Olimpiya yarышlarыna ekvivalent olan yarыш fяaliyyяtinin parametr
lяrinin modellяшdirilmяsi.

4.	 Azяrbaycan yыьma komandalarыnыn tяrkibinin 2012-ci ilin Olimpi
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ya Oyunlarыnda mцkafata layiq yerlяr tuta bilяcяk real namizяd
lяrlя komplektlяшdirilmяsi. 

5.	 XXX Yay Olimpiya Oyunlarыna namizяd idmanчыlarыn hяrtяrяfli 
tibbi mцayinяdяn vя dopinq nяzarяtindяn keчirilmяsinin tяmin 
olunmasы.

ЫЫЫ mяrhяlя - sentyabr, 2011-ci il - may, 2012-ci il
1.	 Proqnozlaшdыrыlan yarыш fяaliyyяtinя uyьun olaraq idmanчыlarыn 

hяrяkяtverici potensialыnыn optimallaшdыrыlmasы, idmanчыlarыn yцk
sяk yarыш hazыrlыьыnыn formalaшdыrыlmasы vя tяkmillяшdirilmяsi.

2.	 2012-ci ilin Olimpiya Oyunlarыnda iшtirak etmяk цчцn Beynяlxalq 
vя respublika idman federasiyalarы tяrяfindяn mцяyyяn olunmuш 
yoxlama normativlяrinin vя seчilmя meyarlarыnыn (шяrtlяrinin) 
yerinя yetirilmяsi.

3.	 Olimpiya Oyunlarыnda iшtirak etmяk цчцn idman nюvlяri цzrя 
Azяrbaycan yыьma komandalarыnыn son tяrkibinin formalaшdыrыl
masы vя seчmя yarышlar mяrhяlяsinin keчirilmяsi. 

4.	 XXX Yay Olimpiya Oyunlarыna namizяd idmanчыlarыn hяrtяrяfli 
tibbi mцayinяdяn vя dopinq nяzarяtindяn keчirilmяsinin tяmin 
olunmasы.

ЫV mяrhяlя - iyun-avqust, 2012-ci il
XXX Yay Olimpiya Oyunlarыna bilavasitя yarышqabaьы hazыrlыq 

mяrhяlяsi:
1.	 Yarыш hazыrlыьыnыn yцksяk sяviyyяsinin яldя olunmasы.
2.	 Иqlimя uyьunlaшma tяdbirlяrinin hesabыna yarыш hazыrlыьыnыn yцk

sяk sяviyyяsinin qorunub saxlanmasы шяraitinin tяmin olunmasы, 
idmanчыlarыn bяrpa olunmasы, daimi psixoloji statusun qorunmasы 
(‘’qяlяbяyя inam’’).

3.	 Bilavasitя Olimpiya yarышlarыnda idmanчыlarыn яldя edilmiш hяrя
kяtverici potensialыnыn vя psixoloji hazыrlыьыnыn reallaшdыrыlmasы.

4.	 2012-cц il London Olimpiya Oyunlarыnыn mцkafatчыlarы vя qalib
lяri sяviyyяsindя yцksяk idman nяticяlяrinin яldя olunmasы.

Иdmanчыlarыn olimpiya hazыrlыьыnыn mцasir sistemi onlarыn fiziki key
fiyyяtlяrini vя hяrяkяtverici qabiliyyяtlяrini lazыmi vaxtda - 2012-ci ilin 
Olimpiya Oyunlarыnda maksimal sяviyyяyя чatdыrmaqdan ibarяtdir.



Hazыrlыьыn optimal idarя olunmasы 3 qrup vяzifяnin hяlli цzяrindя 
qurulur:

1. Proqonozlaшdыrma.
a) idman hazыrlыьыnыn mяqsяdinin iшlяnib hazыrlanmasы. Bu Olimpiya 

Oyunlarыnыn mцkafatчыlarы vя qaliblяrinin yarыш fяaliyyяtinin (nяti
cяlяrinin) proqnozudur;

b) idmanчыlarыn yarыш fяaliyyяtinin model xarakteristikalarыnыn hazыrlы
ьыn mяrhяlя vя dюvrlяrindя iшlяnib hazыrlanmasы.

2. Modellяшdirmя.
Bu, hяr шeydяn юncя idmanчыlarыn hazыrlыqlarыnыn (fiziki, texniki, takti

ki, psixoloji vя funksional) яsas tяrяflяrinin model xarakteristikalarыnыn 
strukturunun vя tяrkibinin iшlяnib hazыrlanmasыdыr. Hazыrlыьыn яsas tяrяf
lяrinin modellяшdirilmяsinя uyьun olaraq, “hazыrlыq modeli”, mцxtяlif 
mяrhяlяlяr vя dюvrlяr цчцn mяшq planlarы vя proqramlarы da iшlяnib 
hazыrlanыr.

3. Texnologiya. 
Bilavasitя idman tяcrцbяsindя mяшq planlarыnыn vя proqramlarыnыn 

reallaшdыrыlmasы юzlцyцndя vacib element sayыlan ‘’idarяetmя bloku’’ 
kimi baшa dцшцlцr. Bu - idmanчыlarыn hazыrlыqlarыnыn mцxtяlif tяrяflяrinin 
testlяшdirilmяsi, vяziyyяtin vя ‘’model’’lя mцqayisяnin tяhlili (hazыrlы
ьыn mцxtяlif tяrяflяrinin model xarakteristikalarыnыn strukturu vя tяrki
bi), ‘’korrektя edяn tяsirlяr’’in iшlяnib hazыrlanmasы vя reallaшdыrыlmasыn
dan ibarяtdir (idman mяшqlяrinin plan vя proqramlarыnыn vя mяqsяdli 
kompleks proqramlarыn bцtюvlцkdя vя hazыrlыьыn mцxtяlif mяrhяlя vя 
dюvrlяrindя korreksiyasы).

Dцnyada vя Azяrbaycanda yцksяk nяticяlяr idmanыnыn inkiшafыnыn 
tяhlili, Azяrbaycan idmanчыlarыnыn юtяn Olimpiya Oyunlarы tsiklindя 
(2004-2008-ci illяr) vя 2004-cц ildя (2008-ci il Olimpiya Oyunlarыna 
hazыrlыq mяrhяlяsinin birinci dюvrц) hazыrlыq tяcrцbяlяrinin юyrяnilmяsi 
yцksяk ixtisaslы idmanчыlarыn tяrbiyяsinin tяmяlini qoyan prinsiplяri, 
яsas tяmayцl vя istiqamяtlяri цzя чыxarmaьa imkan verir.

Bu hяr шeydяn юncя:
1.	 Иdmanчыlarыn hяrяkяtverici potensialыnыn tяkmillяшdirilmяsi, inkiшaf 
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vя formalaшdыrыlmasыnыn цstцnlцyц vя onun яsas yarышlarda effektif 
reallaшdыrыlmasыdыr. Bu spesifik mяшq vasitя vя metodlarыnыn tяtbiq 
edilmяsi, onlarыn hяcm vя intensivliyя gюrя uyьunlaшmasы ilя, fяnd
lяrin чяtinlik vя yeniliyi ilя, yerinя yetirilmяsi шяrtlяri ilя, texniki-
taktiki ustalыq vя psixoloji gяrginlik ilя яldя edilir.

2.	 Yarыш vя mяшq yцklяrinin, bяrpaetmя vasitяlяrinin, inkiшafыn цstцn 
vя seчici metodlarыnыn kompleksliyi (optimal uyьunluqda) vя fizi
ki keyfiyyяtlяrin tяkmillяшdirilmяsidir.

3.	 “Иnkiшafetdirici” hazыrlыqdыr. Hansы ki, bu prosesdя proqnozlaшdыrы
lan yarыш sяviyyяsini цstяlяyяn xцsusi fiziki hazыrlыьыn yцksяk 
sяviyyяsi, texniki vяrdiшlяrin geniш dairяsi, taktiki bacarыq vя psi
xoloji dюzцmlцlцk formalaшыr. 

4.	 Hazыrlыq sisteminin ‘’idarя olunmasы’’dыr. Bu, tяrtib edilmiш proq
ramlarыn aшaьыdakы vяzifяlяr яsasыnda optimal planlaшdыrыlmasыnы 
vя operativ korreksiyasыnы irяli sцrцr:

a) idmanыn inkiшafыnыn tяmayцllяrinin, qabaqcыl idman tяcrцbяlяrinin 
hяr zaman юyrяnilmяsi;

b) inventarыn, avadanlыqlarыn modernlяшdirilmяsi, idman mяшqlяrinin 
vasitя vя metodlarыnыn rasionlaшdыrыlmasы;

c) idmanчыlarыn xцsusi iш qabiliyyяtinin bяrpa edilmяsi vя yцksяldil
mяsi цчцn fiziomцalicяvi, dietik, farmakoloji vasitяlяrdяn istifadя 
edilmяsi; 

5. Umumi fiziki (atletik) hazыrlыьыn rolunun gцclяndirilmяsi aшaьыda
kыlar цчцn baza kimi gюtцrцlцr:

- “sяdd’’lяrin (psixoloji, fiziki, texniki - taktiki vя digяr) dяf edilmяsi; 
- yцksяk intensivliyя malik mяшq vя hazыrlыq vasitяlяrinin bяrpasы vя 

“kompensasiya’’ edilmяsi;
6. Яsas yarышlarda idman mцbarizяsinin ekstremal situasiyalarыna 

effektli uyьunlaшma шяrtlяrinin bir neчя dяfя modellяшdirilmяsi vя 
spesifik hяrяkяtverici fяaliyyяtin parametrlяrinin bilavasitя mяшq 
vя yarыш proseslяrindя tяqlid edilmяsi (tяsяvvцr edilmяsi) ilя яldя 
edilir.

Bцtцn idman nюvlяri цчцn xarakterik olan bu metodik prinsip vя яsas
namяlяr ayrы-ayrы idman nюvlяri vя idman nюvlяri qruplarыnda yцksяk 
ixtisaslы idmanчыlarыn hazыrlыьыnda bir sыra spesifik metodiki xцsusiyyяt
lяrlя modifikasiya edilir.



Иdman nюvlяri цzrя yыьma komandalarыn 
vя onlarыn fяaliyyяtlяrinin idarя olunmasы

XXX Yay Olimpiya Oyunlarыna hazыrlыьыn ilkin mяrhяlяlяrindяn baш
layaraq yыьma komandalarыn tяrkibinя bacarыqlы, цmidverici idmanчыlarыn 
cяlb olunmalarыnыn tяmin edilmяsi, onlarla aparыlan hazыrlыq iшlяrinin tяш
kilinin effektivliyini artыrmaq mяqsяdilя aшaьыdakы kompleks tяdbirlяrin 
hяyata keчirilmяsi vacibdir:

1. Шяhяr vя rayonlarda gяnclяr vя idman (baш) idarяlяri ilя birgя 
idman yюnцmlц tяшkilatlarda olimpiya dayaq idman nюvlяrinin 
mцяyyяn edilmяsi;

2. Dayaq idman nюvlяri цzrя ehtiyat qцvvяlяrin hazыrlыьы vя idman 
ustalыьыnыn artыrыlmasы;

3. Tяnяzzцldя olan vя inkiшaf edяn idman nюvlяrinin respublikada daha 
geniш tяbliьinin tяmin edilmяsi, bu nюvlяr цzrя respublika miqyaslы 
yarышlarыn sayыnыn artыrыlmasы, цmidverici idmanчыlarы mцяyyяn edib, 
onlarыn hazыrlыьыnыn intensiv, elmi-metodiki prinsiplяr яsasыnda 
xцsusi proqram цzrя aparыlmasыnыn tяmin edilmяsi;

4. Azяrbaycan yыьma komandalarыnыn vя ehtiyat qцvvяlяrin 2009-
2012-ci illяr яrzindя hazыrlыьыnыn Azяrbaycan Respublikasыnыn 
Gяnclяr vя Иdman Nazirliyi, Azяrbaycan Milli Olimpiya Komitя
si, respublika idman federasiyalarы vя idman yюnцmlц tяшkilatlar 
ilя birlikdя hяyata keчirilmяsinin tяmin edilmяsi;

5. Yыьma komanda цzvlяrinin hяrtяrяfli hazыrlыьыnыn qiymяtlяndiril
mяsi, onlarыn olimpiya dюvrцnцn konkret yarышlarы цчцn yыьma 
komandalarыn tяrkibinя daxil edilmяlяrinin mцmkцnlцyцnцn 
mцяyyяnlяшdirilmяsi;

6. Olimpiya yыьma komandalarыna namizяd цzvlяrin aшaьыdakы prin
siplяr цzrя seчilmяsinя nail olunmasы:

a) rяsmi yarышlarda nяticяlяri sabit olan idmanчыlar;
b) чяtin yarыш шяraitindя son imkandan belя istifadя edяn, mюhkяm 

iradяyя malik olan vя dюzцmlцlцk gюstяrяn idmanчыlar;
c) 2009-2012-ci illяrdя яsas rяqiblяri цzяrindя qяlяbя qazanan 

idmanчыlar vя s.
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ЫX. XXX Yay Olimpiya Oyunlarыnda 
Azяrbaycan idmanчыlarыnыn iш (яmяk) 

qabiliyyяti vя uyьunlaшma problemlяri

Mяlum olduьu kimi, hava faktorlarы (xцsusilя яtraf mцhitin yцksяk 
rцtubяtliliyi) yarыш zamanы idmanчыlarыn чыxышыnы xeyli чяtinlяшdirir, bu 
xцsusilя uzun mцddяt yцksяk iш qabiliyyяti tяlяb edяn idman nюvlяrindя 
юzцnц gюstяrir. Bu шяraitdя, яzяlя fяaliyyяtinin gяrgin iшi zamanы (iш, 
яsas etibarilя aerob vя aerob-anaerob xarakterli) onun davamыnыn (яmяk 
sяmяrяliliyi) limitini tяmin edяn яsas faktor, ‘’termotяnzimlяyici siste
minin aparыcы orqanlarыnыn hissя-hissя vя ya tam sыradan чыxmasы’’dыr.

Яtraf mцhitin belя шяraitindя hяrяktverici reaksiyalar vaxtы, tяk яzяlя 
qыsalmalarыnыn sцrяti (hяrяkяtlяr), tempi (tezliyin), hяrяkяtlяrin, cяldlik 
qabiliyyяtinin, gюrmя dяqiqliyinin mahiyyяti dяyiшяrяk idman mяшqlя
rinin ‘’яsяb-яzяlя qavramasыnda sыnmasы’’ baш verir.

Bununla яlaqяdar, Azяrbaycan idmanчыlarыnыn XXX London Yay 
Olimpiya Oyunlarыnda uьurlu чыxышы probleminin aktuallыьы, onlarыn iш 
(яmяk) qabiliyyяti sяviyyяsinin qorunub saxlanыlmasы, inkiшafы vя effek
tiv reallaшmasы яsas etibarilя yarышlarыn yeni iqliminя uyьunlaшmanыn 
zяruriliyi ilя шяrtlяnir.

Belяliklя, idmanчыlarыn Londonda яhval-ruhiyyяlяrinя, iш qabiliyyяt
lяrinя vя nяticяlяrinя mяnfi tяsir gюstяrя bilяcяk яsas amillяr qrupuna 
ilk nюvbяdя nisbi isti iqlimin vя yцksяk rцtubяtliliyin tяsirini aid etmяk 
lazыmdыr.

4-cц cяdvяldя ‘’hava tяsnifatыnыn’’ fraqmenti gюstяrilmiшdir; bu tяsni
fatыn яsasыnы ‘’alnыn dяrisinin temperaturuna yaxыn olan dяrinin orta tem
peratur’’ цzrя insanыn istilik vяziyyяtinin qiymяtlяndirilmяsi, tяшkil edir. 
Mяhz bu gюstяriciyя gюrя ‘’komfortlu istilik vяziyyяti’’ mцяyyяn olu
nur.



Cяdvяl №4
Havanыn tяsnifatы

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 cяdvяldяn gюrцndцyц kimi, K vя И-1 hava tяsnifatы hяyat fяaliy
yяti (idman fяaliyyяti) цчцn daha uyьundur. 1-4-S vя 1-4-ЧS hava tяs
nifatlarыnыn orqanizmя termotяnzimlяyici yцkцn tяsiri sakitdяn (kom
fortdan) hяdsiz dяrяcяdя enmяyя doьru irяlilяmяdir (cяdvяldя fяrqlяn
dirilmiшdir). Mяhz bu hava шяraitlяrinin (hava tяsnifatlыrыnыn) tяsiri iyul 
- avqust aylarыnda London цчцn xarakterikdir. 

Cяdvяl №5
Londonun Иqlimi

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 шяraitdя xarici mцhitdяn яlavя rцtubяtin gяlmяsi ilя termo
tяnzimlяyici mexanizmlяrin mцяyyяn dяrяcяdя gяrginliyi qeydя alыnыr. 
Яzяlяlяrin gяrgin fяaliyyяti zamanы (mяшq prosesi vя idman yarышlarы) bu 
vяziyyяt nяzяrячarpacaq dяrяcяdя dяyiшir vя orqanizmin sцrяtlя isin
mяsinя gяtirib чыxarыr. 

Иsinmяnin xцsusi tяhlцkяsi rцtubяtli hava шяraitindя daha чox mяшq 
edяn vя yarышan idmanчыlarda baш verir. Aшaьыdakы шяkildя mцxtяlif hava 
шяraitlяrindя insan orqanizminin istilik dяyiшkяnliyi yollarы sxemlяrlя 
gюstяrilmiшdir.

 

Шякил 1. Мцхтялиф щава шяраитиндя 
инсан организминин истидяйишкянлийи



Rцtubяt yыьыmыnыn yцksяkliyi orqanizmdя metabolizm prosseslяrinin 
intensivliyi, tarazlaшdыrmanыn яsяb vя qumoral mexanizmlяrinin vяziy
yяti ilя mцяyyяn olunur, lakin hяr шeydяn чox яzяlя fяaliyyяtinin inten
sivliyindяn, yerinя yetirilяn iшin davamlыlыьыndan vя bюyцklцyцndяn 
asыlыdыr. Яzяlя fяaliyyяti bцtцn яldя olunan istiliyin 75 %-ni tяшkil edir, 
intensiv яzяlя fяaliyyяti zamanы isя bu gюstяrici 90 %-я qяdяr yцksяlir. 

Mяшq vя yarыш fяaliyyяti tяcrцbяsi, yцksяk ixtisaslы idmanчыlarыn hяyat 
tяrzi gюstяrir ki, Londonda sutkalarыn чox hissяsini qeyri-isti hava dюvr
lяri tяшkil edяcяkdir. Яgяr idmanчыlar gecя yarыsы, axшamчaьы vя yaxud 
sяhяr tezdяn (gяrgin mяшq vя yarышlardan sonra idmanчыlarыn bяrpaolun
ma vя istirahяt dюvrц) qяnaяtbяxш hava шяraitinя malik bir yerdя olsalar, 
bu zaman gцndцz - “aktiv yarыш vя mяшq vaxtы”- onlarыn чoxu (xцsusilя 
aчыq stadionlarda чыxыш edяnlяr) яtraf mцhitin xoшagяlmяyяn - hяddindяn 
artыq rцtubяtliliyя malik hava шяraitinя mяruz qalacaqlar. 

Иdman tяcrцbяsindяn mяlum olduьu kimi, yцksяk rцtubяtя malik 
яtraf mцhit, idmanчыlarыn iш (яmяk) qabiliyyяtinя, xцsusilя, dюzцmlцlцk 
nцmayiш etdirilяn idman nюvlяrindя neqativ tяsir gюstяrir. Mяsяlяn, 
mцtяxяssislяr mцяyyяn ediblяr ki, marafon qaчышы zamanы rцtubяtin hяr 
yцksяlяn dяrяcяsi idmanчыnыn idman nяticяsini orta hesabla 45-60 sani
yя aшaьы salыr.

Иntensiv hяrяkяtverici fяaliyyяt zamanы яzяlяlяrdя yaranmыш rцtubяt 
“bяdяnin цst qatыnda yerlяшmiш (burada da onun soyumasы baш verir) 
geniшlяnmiш qan damarlarыndan шяbяkяyя isti qanla чыxarыlыr”.

Яzяlя fяaliyyяti zamanы konveksiyanыn (hava axыnы ilя bяdяnin dol
masы, шяkil 1. 1-ci vя 2-ci variantlar) sayяsindя orqanizmdя яmяlя gяlяn 
rцtubяtliyin 1/3 hissяsi kяnar edilir. Lakin konveksiya rцtubяt чыxarmasы 
яtraf mцhitin rцtubяtinin 75-80% olduьu vaxt, yяni bяdяnin sяthinin 
temperaturuna bяrabяr temperatura qяdяr baш verя bilяr. Яtraf mцhitin 
rцtubяti dяrinin temperaturundan yцksяk olduьu zaman, idmanчыnыn 
orqanizmi яlavя dolan hava ilя qыzыr vя bu vaxt istilik ayrыlmasы яsas eti
barilя bяdяnin цst qatыnыn tяrlяmяsi hesabыna hяyata keчirilir (шяkil 1, 
variant 2 vя 3). Tяr ayrыlmasы (buxarlanmasы) tяrin sekresiyasыnыn inten
sivliyi vя яtraf mцhitin rцtubяtliliyi ilя izah olunur - belя ki, havada 
rцtubяtlilik nя qяdяr чox olsa, bяdяndяn tяr ayrыlmasы (buxarlanmasы) bir 
o qяdяr dя az olur.

Yцksяk rцtubяtlilik шяraitindя tяr buxarlanmaьa imkan tapmыr, bяdя
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nin baшqa yollarы ilя ifraz olunur. Orqanizmin termotяnzimlяyicisinin bu 
“damcыlanan” цsulu o qяdяr dя effektiv deyildir, lakin onun sцrяtli degit
ratasiyasыna (su azlыьы шяkil 1, 4-cц variant) gяtirib чыxarыr. Bununla bяra
bяr, mцяyyяn su azlыьы mяlum olduьu kimi nяzяrячarpacaq dяrяcяdя iш 
(яmяk) qabiliyyяtinin azalmasыna gяtirib чыxarыr, uzunmцddяtli vя inten
siv yarышlar vя mяшq prosesi zamanы oqanizmin hяdsiz dяrяcяdя qыzma
sыna sяbяb olur. 

Su azlыьы vя onu mцшayiяt edяn bяdяn temperaturunun yцksяkliyi 
цrяk - damar sisteminin fяaliyyяtini чяtinlяшdirir vя юz nюvbяsindя “iшin 
maya dяyяrini” artыrmaqla mahiyyяt etibarilя orqanizmin iш (яmяk) 
qabiliyyяtini aшaьы salыr.

Artыq 3% degitratasiya zamanы (orqanizmin bu su azlыьы sяviyyяsi bir 
qayda olaraq 1,0-1,5 saat davamlыlы intensiv яzяlя fяaliyyяti zamanы xarak
terikdir - veloidman nюvцndя, yцngцl atletikada qaчыш zamanы, idman yeri
шi, idman oyunlarы vя s. idman nюvlяrindя) idman mяhsuldarlыьы mцяyyяn 
dяrяcяdя azalыr, яzяlя zяifliyi, яsяb gяrginliyi mцшahidя olunur.

4-5% degitratasiya zamanы (suyun bяdяndяn tяr vasitяsilя 2,5-4,0 litr 
ayrыlmasы) son dяrяcя yorulma, hяrяkяtin vя psixikanыn koordinasiyasы
nыn dяyiшkяnliyi vя gцnvurmanыn yцksяk ehtimalы цzя чыxыr.

Belяliklя, gюstяrildiyi kimi, bяzi digяr sяbяblяrdяn asыlы olmayaraq, 
idmanчыda (mяsяlяn, marafon - qaчышы ilя mяшьul olan) 5% degitratasiya 
ilя bяdяnin temperaturu finiшя чatdыьы zaman яn azы 410C olacaqdыr, han
sы ki, bu zaman bяdяnin temperaturunun sяviyyяsi gцnvurmanыn yaran
masы dяrяcяsinя чatыr.

Fiziki yцk zamanы intensiv tяrlяmя bяdяndяn duzun itirilmяsinя dя 
sяbяb olur. Lakin bu da mяlumdur ki, idmanчыnыn rцtubяtli iqlimя 
uyьunlaшmыш tяri, qanыn plazmasы ilя mцqayisяdя 3 dяfя az duz tяшkil 
edir. Vя bu bir daha sцbut edir ki, fiziki iш zamanы intensiv tяrlяmя suya 
nisbяtяn duzun daha az ifraz olunmasы ilя mцшahidя olunur.

Bununla яlaqяdar hesab olunur ki, yцksяk sяviyyяli (tяcrцbяli) 
idmanчыlarda duzun tяrlя bяrabяr itirilmяsi o qяdяr dя bюyцk deyildir vя 
tяcili olaraq yenidяn bяrpaya ehtiyacы duyulmur. “Heч bir empirik sцbut 
яsas vermir ki, fiziki mяшq zamanы elektrolit vя duz hяblяrinin, dяrman
larыnыn qяbulu iш qabiliyyяtini yaxшыlaшdыrыr vя qыcolmanы aradan qaldы
rыr”. Bundan яlavя, istifadя olunan vя qяbul edilяn mayedя natrium 
duzunun (adi xюrяk duzu) yцksяk miqdarы яlavя olaraq цrяk dюyцntцlя



rinin zяiflяmяsini artыrыr, idman iш qabiliyyяtini aшaьы salыr. 
Иdman tяcrцbяsi, idmanчыlarыn rцtubяtli hava шяraitindя чыxышlarы, 

xцsusi elmi - praktik tяdqiqatlar kifayяt qяdяr dяqiq sцbut edir ki, iш pro
sesindя mяhz su чatышmazlыьыnыn aradan qaldыrыlmasы idmanчыnыn iш 
(яmяk) qabiliyyяtinin yцksяk sяviyyяdя qorunmasыnы real tяmin edя 
bilяr. Belя hesab edirlяr ki, “Esu itirilmяlяrinin tam bяrpa olunmasы isti 
hava шяraitindя iш zamanы bяdяnin temperaturunun artmasыna vя цrяk 
dюyцntцlяrinin azalma tezliyinя gяtirib чыxarыr”. 

Belяliklя, rцtubяtli hava шяraitindя idman fяaliyyяti zamanы orqaniz
min degitratasiyasыna imkan verяn (nяzяrячarpan tяrlяmя) idman nюvlя
rindя, yцksяk iш (яmяk) qabiliyyяtinin qorunub saxlanыlmasы яsas etiba
rilя su itkisinin yerinin doldurulmasы sяviyyяsindяn, (hansы ki, bu чox 
vacibdir) qяbul edilяn mayenin elektrolit tяrkibindяn deyil, onun miqda
rыndan asыlыdыr.

Rutubяtin stress yaratdыьы шяraitdя uzunmцddяtli fiziki aktivlik zama
nы (xцsusilя dюzцmlцlцk nцmayiш etdirilяn idman fяnlяri, oyun idman 
nюvlяri vя s.) su balansыnыn qorunub saxlanыlmasы zяruriliyi orqanizmin 
bцtцn digяr tяlяblяrindяn (energetik, duz vя s.) daha цstцndцr.

Londonda mяшq vя yarышыn tяшkilati-metodiki xцsusiyyяtlяri
(tяcrцbi rяylяr)

Yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn Londonun coьrafi iqlim шяraitinя 
effektli uyьunlaшmasы, bu шяraitdя rasional mяшq-yarыш fяaliyyяti, idman
чыlarda yцksяk sяviyyяli iш qabiliyyяtinin цzя чыxarыlmasы hazыrlыьыn 
xцsusi tяшkilati, elmi-metodiki, tibbi-bioloji vя digяr vasitяlяrindяn, 
metod vя цsullardan istifadя hesabыna hяyata keчirilir.

1. Hяkimlяr tяsdiq edirlяr ki, iш qabiliyyяtinin aшaьы dцшmяsinя sяbяb 
olan orqanizmin funksional vяziyyяtinin arzuolunmayan dяyiшikliklяrя 
mяruz qalmamasы цчцn idmanчыlar itirilяn suyun yerini, bяdяnin sяthinin 
yuxarы hissяsinin tяrlяmяsindя olduьu kimi чox sцrяtlя vя keyfiyyяtlя 
doldurmalыdыrlar. Bunun цчцn yыьma komandalarda kifayяt qяdяr olan 
xцsusi tяrkibli iчkilяrdяn tez-tez qяbul etmяk lazыmdыr.

London шяraitindя яn яsas vяzifя bu itkilяrя yol vermяmяkdir. Bunun 
цчцn чox bяrk yanьыnыn baш vermя anыnы gюzlяmяdяn, aьыzda quruluq 
hiss edildiyi hяr bir zaman iчmяk lazыmdыr. Londonda idmanчыlarda iш 
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qabiliyyяtinin qorunub saxlanыlmasы vя yцksяldilmяsinin digяr yolu - 
цrяk fяaliyyяtinin aktivlяшmяsinя, iшlяyяn яzяlяlяrdя vя dяridя qan 
dюvranыnыn yaxшыlaшmasыna sяbяb olan xцsusi vasitяlяrdяn istifadя 
etmяkdir.

Чox rцtubяtli hava шяraiti zamanы-periferik toxumalarыn чox doldurul
masыnыn xeyrinя olaraq qan axmasыnыn yenidяn bюlцшdцrцlmяsi, qan dюv
ranыnыn цmumi hяcminin azalmasы vя onun bir qяdяr laxtalanmasы hяrя
kяtverici fяaliyyяtin aerob-enerji tяminatы sяviyyяsini aшaьы salыr vя 
toxumalarыn geniшlяnmяsinя gяtirib чыxarыr.

Belя arzuolunmaz hallarыn qarшыsыnыn alыnmasыna toxumalarda aerob 
dяyiшmяsinin sяviyyяsini artыran vasitяlяr - gцndцz vя axшam saatlarыnda 
yцngцl gяzintilяr, massaj vя fiziomцalicяvi proseduralar xidmяt edir. Belя 
hallar zamanы antiqipoksin tяsirli preparatlardan istifadя dя xeyirlidir.

Rцtubяtli iqlim шяraitindя mяшq vя fяndlяrin yerinя yetirilmяsi zama
nы tez yorulmaya gяtirяn яsas faktorlardan biri dя toxumalarda karbohid
ratlarыn цmumi ehtiyatыnыn aшaьы dцшmяsi vя intensiv hяrяkяtverici fяa
liyyяt zamanы maddя vя enerjilяrin dяyiшilmяsi prosesindя karbohidrat
larыn qeyri-effektiv sяrf edilmяsidir. Bu faktorun tяsirini azaltmaq vя ya 
bцtюvlцkdя tяsirini kяsmяk цчцn aktiv fяaliyyяt mцddяtindя, xцsusilя 
dя Olimpiya startы gцnlяrindя yцngцl hяzm edilяn karbohidratlы qidanы 
(qlцkoza, шirяlяr, meyvя iчkilяri) artыrmaq lazыmdыr. Bu gцnlяrdя enerji
nin цmumi gцndяlik sяrfi zamanы karbohidratlarыn payы 65-70%-я чatыr, 
yяni bяdяnin 1 kq-na 10 qr uqlevod dцшцr.

Lakin qeyd etmяk lazыmdыr ki, belя чяtin шяraitя uyьunlaшmanыn яsas 
faktoru yцksяk idman mяшqlяridir. Uyьunlaшmanыn чarpaz mexanizmi 
цzrя idmanчыda yцksяk iш qabiliyyяtini (aerob vя anaerob) tяmin edяn 
faktorlardan rцtubяtli iqlimя uyьunlaшma zamanы da istifadя edilя bilяr. 
Seчilmiш idman nюvц цzrя yaxшы mяшq etmiш idmanчыlar (gяrgin hяrяkяt
verici fяaliyyяt zamanы) bir qayda olaraq kifayяt qяdяr rцtubяtli iqlimя 
dя yaxшы uyьunlaшыrlar.

2. Иdmanчыlarыn vяrdiш etdiklяri coьrafi iqlim шяraitinя dцшdцklяri 
zaman effektiv ‘’kяskin’’ mцhitя uyьunlaшmanыn zяruriliyi bilavasitя 
uчuшqabaьы vя yeni yerя gяlmя zamanы mяшq prosesinin spesifikasыnы 
шяrtlяndirir.

Цmumi rяylяr aшaьыdakыlara яsaslanыr:
Hяr шeydяn яvvяl, bilavasitя yarышqabaьы hazыrlыq цzrя (mяsяlяn, Lon



don Olimpiya Oyunlarыndan 6-10 hяftя qabaq) imkan daxilindя “qarшыdan 
gяlяn yarышlarыn шяraitinя uyьun iqlim шяraitindя templi mяшq yцklяrin
dяn” istifadя zяruridir. ‘’Bu idmanчыlarda rцtubяtliyя davamlыlыьы artыr
maq цчцn яsas metoddur’’.

Yaxшы mяшq etmiш idmanчыlarda rцtubяtя davamlыlыьы qaldыrmaq yalnыz 
“termotяnzimlяyici sistemin kifayяt qяdяr gцclц vя ardыcыl gяrginliyi” 
zamanы mцmkцndцr. Rцtubяtli hava шяraitindя yerinя yetirilяn gяrgin 
olmayan fiziki mяшqlяr idmanчыlarda rцtubяtя davam gяtirmяk qabiliy
yяtini yalnыz minimum dяrяcяdя yaxшыlaшdыrыr.

Digяr tяrяfdяn чяtinlяшdirilmiш iqlim шяraitindя intensiv mяшqlяrdяn 
istifadя edilmяsi hюkmяn orqanizimdя bioloji ehtiyatlarыn tцkяnmяsinя 
vя nяticяdя mяшq prosesinin effektliliyinin aшaьы dцшmяsinя gяtirib чыxa
rыr. Bu mяrhяlяdя hazыrlыqdan rцtubяtя uyьunlaшma цzrя tяdbirlяrin tam 
чыxarыlmasы, yaxud onlardan чox tez imtina edilmяsi dя yarышlarda mцvяf
fяqiyyяtsizliyя gяtirib чыxarыr. Bu шяraitdя bilavasitя yarышqabaьы hazыrlыq 
цzrя mяшqin яn mцnasib variantы aшaьыdakыdыr:

- rцtubяtliyя uyьunlaшmanыn idmanчыlarda xцsusi iш qabiliyyяtinin 
yцksяk sяviyyяsinin formalaшdыrыlmasыna yюnяldilmiш mяшq prosesinin 
яsas vasitяlяri ilя birlяшdirilmяsi. Bununla baьlы nяzяrя almaq lazыmdыr 
ki, rцtubяtliyя uyьunlaшma zamanы iшчi faktorlarыn (funksional, fiziki) 
hяcmi mцvafiq olaraq tяxminяn 40-60% tяшkil edir;

- sonrakы mяrhяlя - яldя edilmiш effektli uyьunlaшmanыn ayrы-ayrы, 
(hяftяdя 1-2 dяfя) kifayяt qяdяr gяrgin mяшq fяndlяri ilя qorunub sax
lanыlmasыdыr. Burada яsas metodiki prinsip idmanчыnыn rцtubяtliyя 
uyьunlaшmasы qabiliyyяtinin maksimum gюstяricisi vя яldя edilmiшlяr
dяn daha yцksяk funksional nяticяlяrin qazanыlmasы yox, iш qabiliyyяti
nin яldя edilmiш sяviyyяsinin daha uzun mцddяtя qorunub saxlanыlmasы
dыr. Rцtubяtliyя uyьunlaшma idmanчыnыn iш qabiliyyяtinя fiziki yцklяr 
kimi, mяшqin effektliliyini artыrmaq istiqamяtindя tяsir gюstяrir.

3. Bu dюvrdя яsas rol idmanчыlarla psixoloji iшя ayrыlыr. Mяшqчilяr, 
hakimlяr vя digяr mцtяxяssislяr ‘’psixoloji qorunmanыn vasitяlяri adla
nan’’ цsullardan, yяni, psixoloji ayыqlыьыn aшaьы dцшmяsinя xяbяrdarlыq 
edяn, intensiv mяшqlяrя maraьы vя idmanчыnыn xцsusi hяrяkяtverici 
aktivliyini artыran metod vя цsullardan fяal istifadя edirlяr. Bilavasitя 
yarышqabaьы hazыrlыqda psixoloji hazыrlыq yarышqabaьы ‘’sakit yarыш inamы
nыn’’ formalaшdыrыlmasыna yюnяldilmiшdir.
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4. Yuxarыda gюstяrilmiшdir ki, rцtubяtli шяraitdя gяrgin mяшq iшi orqa
nizmdя su vя duzun dяyiшilmяsinя gяtirib чыxarыr, bununla da orqaniz
min fiziki gяrginliyя uyьunlaшma imkanlarыnы reallaшdыrыr. Eyni zamanda 
qeyd edilmiшdir ki, normal шяraitlяrdя fiziki yцk verilmiш idmanчыlar 
rцtubяtli шяraitdя юzlяrinin uyьunlaшma imkanlarыnы gюstяrя bilmirlяr. 
Bir qayda olaraq bu idmanчыlar hiperfunksiya (fiziki, fizioloji) vя hiper
terminin kombinasiyalы tяsirinя daha az davamlы olurlar, hansы ki, bu da 
daha tez yorulmanыn, zяiflik vя gцcsцzlцyцn yaranmasыna, nяticяdя isя 
idman iш qabiliyyяtinin aшaьы dцшmяsinя sяbяb olur. Belя ‘’yцklц’’ hava 
шяraitindя idman mяшqlяrinin metodikasы dяyiшir.

Nяticя etibarilя mяшq prosesi, hяmчinin fiziki tяlimlяr formasыnы da 
юzцndя birlяшdirmяlidir, hansы ki, bunlar (imkan daxilindя) belя vяziyяt
lяrin inkiшafыnы istisna edя bilяrlяr. Bu isя:

-	 iшdя daha tez-tez fasilяlяrin olmasыndan (‘’iш-istirahяt’’ nisbяtinin 
modifikasiyasы);

-	 su itkisinin (tяrlяmяnin) daha tez-tez яvяzinin юdяnilmяsindяn;
-	 mяшq iшinin ‘’daha fasilяli’’ olmasыndan ibarяtdir. 

Yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn hazыrlanmasы tяcrцbяsindяn mяlumdur 
ki, rцtubяtli шяraitdя iqlimя daha effektli uyьunlaшmanы tяmin etmяk 
цчцn bu шяraitdя yerinя yetirilя bilяn яn azы 10-14 mяшq prosesinin keчi
rilmяsi zяruridir.

Lakin, belя шяkli dяyiшdirilmiш mяшq rejimlяrinin artыq Londonda olar
kяn tяtbiq edilmяsi sяhv olardы. Yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn hazыrlan
masыnыn mцasir metodika vя nяzяriyyяsi belя hesab edir ki, bu cцr mяшq 
prosesi ilkin mяrhяlяlяrdя юzцnц gюstяrmяlidir, yяni яvvяlcяdяn iшlя
nilmяlidir.

5. Orta daьlыq шяraitindя чox mяsuliyyяtli yarышlar qabaьы bir чox 
idman nюvlяrindя olan (yцngцl atletika цzrя qaчыш) яnяnяvi mяшq dя cid
di dяyiшikliklяrя mяruz qalacaqdыr. Ayrы-ayrы mцtяxяssislяr idmanчыlarыn 
xцsusi iш qabiliyyяtinin artыrыlmasыnыn daha effektli formasыnы axtarыb tap
maq цzяrindя iшlяyir.

Lakin hal-hazыrda London Olimpiya yarышlarы qabaьы orta daьlыqda 
mяшq yeniliklяr vя yeni elementlяrlя яlaqяdardыr, lakin bir чox parametr
lяr цzrя yцksяk dяrяcяli idmanчыlarыn mцasir hazыrlыьы цчцn kifayяt 
qяdяr iшlяnilmяmiшdir.

Belяliklя, Londonun ‘’rцtubяtli, bяzяn dя boьucu’’ iqliminя uyьun



laшma zamanы fiziki faktorlar vя metodiki чяtinliklяr daьlarda qazanыlmыш 
idman mяшqinin effektliliyini aшaьы sala bilяr. Bununla yanaшы, mяsuliy
yяtli yarышlar qabaьы (London, XXX Yay Olimpiya Oyunlarы) yцksяk 
dяrяcяli idmanчыlarыn mяшq proseslяrinin bilavasitя yarышqabaьы hazыrlыq 
цzrя orta daьlыqdan istifadя etmяklя ‘’Ehazыrlыьыn son mяrhяlяsindя 
mяшq proseslяrinin qurulmasыnыn korrektiv sxemlяrinя vя mцsbяt tяcrц
bяyя malik olan idmanчыlar (komandalar) цчцn kifayяt qяdяr effektli 
olmasыnы da istisna etmяk olmaz’’.
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X. Azяrbaycan yыьma komandalarыnыn 
2012-ci ilin Yay Olimpiya Oyunlarыna 

hazыrlыьыnыn idman metodiki texnologiyasы.

Azяrbaycan idmanчыlarыnыn 2012-ci ilin Yay Olimpiya Oyunlarыna 
hazыrlыьыnыn spesifikasы mяqsяdyюnlц vяzifяlяr, idmanыnыn dцnyada vя 
Azяrbaycanda yцksяk nяticяli inkiшafыnыn tendensiyalarы vя istiqamяtlяri 
ilя mцяyyяn olunur.

Yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn hazыrlыьыnыn mцmkцn spesifikasы.

Чяtin-koordinasiyalы idman nюvlяri qrupunda 2009-2012-cц illяr цчцn 
idmanчыlarыn hazыrlыьыnda aшaьыdakы faktorlar mцяyyяn olunur:

 - “2009-cu ilin nцmunяsi’’ цzrя daha yeni tяlim (mяшq, mяшьяlя) vя 
kombinasiyalarыn mяnimsяnilmяsi; burada яsas rol olimpiyaчыla
rыn yarыш fяaliyyяtinin parametrlяrinin proqnozlaшdыrыlmasыna vя 
bilavasitя olimpiya yarышlarыnda idmanчыlarыn чыxышlarыnыn modellя
rinin proqnozlaшdыrыlmasыna ayrыlыr;

 - mяшq prosesi yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn hazыrlыьыnda yeni 
metod vя цsullarыn sцrяtlя tяcrцbяyя tяtbiq edilmяsinя, yarышlarda 
stabil, цmidverici iшtirakыn idman metodiki prinsiplяrinin reallaш
masы яsasыnda texniki ustalыq sяviyyяsinin effektif formalaшmasыna 
sяbяb olan vя tяmin edяn yeni qurьularыn, mцxtяlif trenajor vasi
tяlяrinin geniш tяtbiqinя yюnяldilmiшdir;

 - yarыш-model, yoxlama-model rejimlяrindя mяшqlяrin rolu gцclяnir 
- bu zaman yarыш fяaliyyяtini яsas cяhяtlяr цzrя modellяшdirяn 
чяtinlяшdirilmiш шяraitdя dяfяlяrlя ayrы-ayrы elementlяrin, tяlim-
mяшqlяrin vя bцtюv kombinasiyalarыn yerinя yetirilmяsi hяyata 
keчirilir.

Sцrяtli-gцclц idman nюvlяrinin 2009-2012-ci illяr цzrя inkiшafы aшaьы
dakыlarla baьlыdыr:

 - Olimpiya Oyunlarыna proqnozlaшdыrыlmыш nяticяlяrin sяviyyяsini 
цstяlяyяn xцsusi hazыrlыьыn ‘’ehtiyatыnыn’’ formalaшdыrыlmasы ilя; 
bu idmanчыlarыn fiziki keyfiyyяtlяrinin mяqsяdyюnlц inkiшafы, tex
niki-taktiki ustalыьыn vя psixoloji statusun formalaшdыrыlmasы яsa



sыnda hяyata keчirilmяlidir;
 - yoxlama vя ‘’model’’ mяшqlяr sistemindя modellяшdirilяn yarыш 

fяaliyyяtinin яsas parametrlяrini dяfяlяrlя tяqlid etmяklя.
Tяcrцbi olaraq hazыrlыьыn illik dюvrцnцn bцtцn mяrhяlяlяrindя mяшq 

iшindя strukturuna vя xarakterinя gюrя hяrяkяtverici fяaliyyяtя yaxыn vя 
yarышы цstяlяyяn ‘’inkiшaf edяn’’ rejimlяrdя yerinя yetirilяn mяшqlяr tяt
biq edlir. Bu mяшqlяrin яsas hяcmi yarышqabaьы hazыrlыьыn xцsusi mяrhя
lяlяrinя dцшцr.

Ayrы-ayrы tяkmцbarizlik idman nюvlяrindя idmanчыlarыn hazыrlыьыnыn 
perspektiv konsepsiyasы aшaьыdakыlarы юzцndя birlяшdirir:

 - yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn yarыш fяaliyyяtinin model xarakteris
tikalarыnы, olimpiya oyunlarыnda vя 2009-2012-ci illяrin digяr 
bюyцk yarышlarыnda qяlяbяni tяmin etmяk цчцn zяruri olan texni
ki-taktiki keyfiyyяtlяrin tяrkibinin dяqiqliklя iшlяnib hazыrlanma
sыnы;

 - mяшq prosesindя qabaqda gюzlяnilяn idman yarышlarыndakы шяraitin 
xatыrlanmasы (tяsяvvцrdя canlanma). Bununla baьlы qыsa vaxt 
zamanы qяlяbяnin яldя edilmяsi цчцn yцksяk psixoloji yцklц 
mяшq vяzifяlяrindяn istifadя edilmяsi mяqsяdяuyьundur;

 - rяqib haqqыnda tam mяlumata (o cцmlяdяn onun texniki-taktiki 
hяrяkяtlяri, gцclц tяrяflяri, mцmkцn yollar, dюyцшц aparmasы 
цsullarы vя яsas cяhяtlяri barяdя) yiyяlяnmяyi; bu zaman mяшq 
prosesindя rяqibin цslubunu xarakterizя edяn sparinq-rяqiblяr 
seчilir;

- tяkmцbarizlik idman nюvlяrindя яks yцklяrdяn (idman mяшqlяrinin 
‘’fon’’ (bяrpaedici) xarakterli daha effektiv yцksяk intensivli vasi
tяsi) istifadя etmяklя yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn mяшq prose
sinin optimallaшdыrыlmasыnы;

- idmanчыlarыn psixoloji hazыrlыьыnda яsas rol-yarыш mюvqeyinin yцk
sяk sцrяtlя qiymяtlяndirilmяsinin formalaшdыrыlmasыna, adekvat 
(eyni, uyьun) qяrarlarыn qяbul edilmяsi vя reallaшdыrыlmasыna, iradi 
keyfiyyяtlяrin gцclц цzя чыxarыlmasыna, emosional-iradi dairяnin 
sabitliyinя, hazыrlыьыn davamlы olmasы vя yarышlar zamanы ekstremal 
vяziyyяtlяrin qarшыsыnыn alыnmasы vaxtы yцksяk dяrяcяdя юzfяaliy
yяtя ayrыlыr.

Belя hesab edilir ki, hяrяkяtin silsilяvi strukturlu idman nюvlяri 
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(dюzцmlцlцk) qrupunda uyьunlaшmanыn son hяddinя hяlя nail olunma
yыb. Bununla baьlы mяшq yцkц diapazonu aшaьыdakыlarы irяli sцrцr:

- 	 il яrzindя 660-780 vя daha artыq saat mцddяtindя aerob proseslя
rin inkiшafы zamanы silsilяvi yцklяri;

-	  il яrzindя 130-360 saat mцddяtindя aerob-anaerob yцklяri;
- 	 il яrzindя 56-60 saatdan чox olmamaqla sцrяt qabiliyyяtlяrini tяk

millяшdirяn mяшq vasitяlяrini; (anaerob, qlikoloji yцklяr);
- 	 il яrzindя 260-350 saat яrzindя цmumi-fiziki hazыrlыьы.

Gяrgin яzяlя fяaliyyяtinin enerji tяmin edяn, anaerob-qlikoloji mexa
nizminin tяkmillяшdirilmяsi mяqsяdilя keчirilяn vя bunun яsasыnda 
idmanчыlarыn xцsusi dюzцmlцlцyцnцn inkiшaf sяviyyяsi artыrыlan mяшq iшi
nin pik vяziyyяtini mяsul start vя yarышlarыn baшlanmasыndan 1,5-2 ay 
юncя planlaшdыrmaq lazыmdыr.

‘’Dюzцmlцlцk’’ цzrя fяaliyyяt silsilяvi xarakterli idman nюvlяrindя 
mцasir yarыш fяndlяrinin bцtцn komponentlяrinin-fiziki vя funksional 
hazыrlыьыn, fяndlяrin texniki vя taktiki yerinя yetirilmяsinin, enerji tяmi
natыnыn daxili mexanizmlяrinin -modellяшdirilmяsini nяzяrdя tutur. Bu 
mяшq prosesinin - (yцkцn hяcminin artыrыlmasы шяrtilя) optimallaшdыrыlma
sыnыn zяruriliyini шяrtlяndirir.

Yцksяk idman nяticяlяrinя nail olmaьыn - 2012-ci ilin Olimpiya 
Oyunlarыnda qalib gяlmяyin - яsasыnы qabaqlamaq prinsipi tяшkil edяn 
idman hazыrlыьы sistemi tяmin edя bilяr. Bu юzцndя aшaьыdakыlarы cяmlяш
dirir:

- 	 2009-2012-ci olimpiya dюvrцndя idman oyunlarыnыn inkiшafыnыn 
tendensiyalarыnыn qiymяtlяndirilmяsi;

- 	 oyunun tяrkibini, mяzmununu vя strukturunu юncяdяn gюrmяk;
- 	 fiziki keyfiyyяtlяrin inkiшaf sяviyyяsinin, oyunчularыn, bцtюvlцk

dя komandanыn xцsusi texniki-taktiki hяrяkяtlяrinin, eyni zaman
da funksional hazыrlыьыnыn proqnozlaшdыrыlmasы;

Иdman oyunlarыnda mяшq prosesi aшaьыdakыlarы irяli sцrцr:
1. Иdmanчыlarыn atletik hazыrlыq hяcminin яsas partlayыcы qцvvяnin, 

sцrяtli, koordinasiyalы dюzцmlцlцyцn hesabыna zяruri artыrыlmasы;
2. Иdmanчыlarыn oyun hяrяkяtlяrinin, funksiya vя amplualarыnыn dia

pazonunun geniшlяndirilmяsi: mцxtяlif oyun vяziyyяtlяrindя qar
шыlыqlы dяyiшmя, sыьorta edilmя, vaxtыn vя yerin чatышmamazlыьы 
zamanы optimal qяrarlarыn qяbul edilmяsi, ayrы-ayrы idmanчыlarыn, 



bцtюvlцkdя ittifaq vя komandanыn texniki-taktiki hяrяkяtlяrinin 
sayыnыn artыrыlmasы, mцяyyяn olunmuш vaxt intervalыnda bu hяrя
kяtlяrin bir yerя cяmlяnmяsi;

 3. Tяtbiq edilяn, modellяшdirilяn, yoxlama oyunlarыn geniш istifadя
sini шяrtlяndirяn idman hazыrlыьыnыn yarыш metodunun rolunun artы
rыlmasы; mяhz burada gюzяl oyun nцmayiш etdirilir: sцrяtli oyun, 
hцcumda vя mцdafiяdя oyun, hцcum vя mцdafiяnin tarazlaшdыrыl
masы, fяaliyyяtin ehtiyatlыlыьы, bцtцn zaman keчidlяrindя oyunun 
aktivliyi;

 4. Oyun idman nюvlяrindя яsas rol psixoloji hazыrlыьa - psixi-emosio
nal davamlыlыьa, sabitliyя, чяtinliklяri dяf etmя qabiliyyяtinя, 
oyun mяlumatыnы obyektiv шяkildя qяbul etmяk vя yenidяn iшlя
mяyя, vaxt чatышmamazlыьы шяraitindя mцvafiq qяrarыn qяbul edil
mяsi vя reallaшdыrыlmasыna - ayrыlыr.
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XЫ. Yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn 
XXX Yay Olimpiya Oyunlarыna 
hazыrlыьыnыn layihяlяшdirilmяsi
(nяzяriyyя, metodika, tяcrцbi rяylяr)

Azяrbaycan idmanчыlarыnыn 2012-ci ilin London Olimpiadasыna hazыr
lыьыnыn layihяlяшdirilmяsi aшaьыdakы tяшkilati-metodiki mяsяlяlяrin real
laшdыrыlmasы yolu ilя hяyata keчirilmяlidir.

- 	 hazыrlыьыn bцtцn tяrяflяrinin: mяшq vя yarыш proseslяrinin, bяrpaet
mя sistemlяrinin, elmi-metodiki, tibbi-bioloji mцшayiяtin, maddi-
texniki, sosial-ekoloji tяchizatыn - ‘’vahid funksional mexanizmя’’ 
inteqrasiyasы;

- 	 hazыrlыьыn proqram-mяqsяdli perspektiv planlaшdыrыlmasы (2009-
2012-ci Olimpiya dюvrц vя hяr il цчцn);

- 	 2012-ci ilin Olimpiya Oyunlarыnыn qalib vя mцkafatчыlarыnыn nяticяlя
rinя istiqamяtlяndirilmiш idmanчыlarыn hazыrlыьыnыn ayrы-ayrы tяrяflяri
nin modellяшdirilmяsi vя proqnozlaшdыrыlmasы texnologiyasы;

- 	 ehtiyat imkanlarыn цzя чыxarыlmasы яsasыnda idmanчыlarыn hazыrlыьы
nыn ciddi fяrdilяшdirilmяsi;

- 	 mцxtяlif mяrhяlя vя dюvrlяrdя idman mяшqlяrinin daha effektli 
vasitя vя metodlarыnыn mцяyyяnlяшdirilmяsi;

- 	 idmanчыlarыn xцsusi iш qabiliyyяtinin kompleks yoxlanыlmasы vя 
yarыш fяaliyyяtinin tяhlili яsasыnda hazыrlыьыn mцxtяlif mяrhяlя vя 
dюvrlяrindя mяшq prosesinin optimal idarя olunmasы.

2012-ci ilin Olmpiya Oyunlarыnыn qalib vя mцkafatчыlarыnыn proqnoz
laшdыrыlan idman nяticяlяri yцksяk ixtisaslы idmanчыlarыn yarыш fяaliyyяti
nin model xarakteristikalarы vя hazыrlыьыn яsas tяrяflяri ilя ifadя olunan 
idman hazыrlыьы sistemini yaradan kompleksdir.

Яsas vяzifя idman hazыrlыьыnыn bцtцn proseslяrinin (idman nяticяlяri
nin proqnozlaшdыrыlmasы, proqnozlaшmanыn obyektinin modellяшdirilmяsi 
(daha dяqiq, bu nяticяnin qazanыlmasы yollarы vя цsullarыnыn mцяyyяn
lяшdirilmяsi, hazыrlыьыn perspektiv plan vя texnoloji proqramыnыn iшlяnil
mяsi vя mяшq prosesinin шяxsi idarя olunmasы) ardыcыllыьыnыn vя vahidli
yinin tяmin olunmasыdыr. 



11.1. Иdman yarышlarыnыn sistemi vя yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn 
hazыrlыьыnыn XXX Yay Olimpiya Oyunlarыna planlaшdыrыlmasы
Olimpiya idmanыnda yarыш - yцksяk idman nяticяlяrinin qazanыlmasыna 

yюnяldilmiш fяaliyyяtdir. Bu fяaliyyяtin mяqsяdyюnlц kompleksini mцx
tяlif xarakterli vя miqyaslы, mцxtяlif istiqamяtli vя mяqsяdli yarышlar 
tяшkil edir. Yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn hazыrlыьыnыn nяzяriyyя vя 
metodikasыnda aшaьыdakыlar nяzяrdя tutulur:

1. Иdman hazыrlыьыnыn яsas mяqsяdi yarышlardыr. Yarышlar bu hazыrlыьыn 
яsas vя kulminasiya nюqtяsidir. Yцksяk nяticяlяr idmanыnda bu hяr шey
dяn юncя Olimpiya Oyunlarы, dцnya, Avropa чempionatlarы, dцnya 
kuboklarы, mцxtяlif region yarышlarы, юlkяlяrin birinciliklяri vя sairяdir.

2. 2009-2012-ci olimpiya tsiklindя yцksяk ixtisaslы idmanчыlarыn hazыr
lыq strukturunda belя яsas yarышlar ildя 1-2 dяfя olur. Bu yarышlarda 
idmanчыlarыn чыxышlarыnыn яsas mяqsяdi daha yцksяk idman nяticяsinin 
qazanыlmasы, daha чox yцksяk yerin яldя edilmяsidir. Иdmanчыlar fiziki, 
texniki-taktiki, funksional vя psixoloji imkanlarыn tam цzя чыxarыlmasы vя 
sяfяrbяr edilmяsinя istiqamяtlяnirlяr.

3. Yarышlar hazыrlыьыn vasitяsidir. Bir qayda olaraq bu - mяшqli, yoxlama, 
seчmя, tяtbiq edilяn vя digяr yarышlardыr. Belя yarышlarda iшtirak idmanчы
larda hazыrlыьыn sяviyyяsini vя dinamikasыnы (yarыш hazыrlыьыnы) nяzarяtdя 
saxlamaьa imkan verir vя idman ustalыьыnыn artmasыna sяbяb olur.

Mцtяxяssislяr qeyd edirlяr ki, mяшqdя yalnыz ‘’tяxmini yarыш шяraiti
ni’’ yaratmaq mцmkцndцr. Burada yalnыz ‘’rekord tяzahцrlяrinin’’ ele
mentlяrinin, idmanчыlarыn яsas hяrяkяtverici fяaliyyяtinin ayrы-ayrы hissя 
vя fraqmentlяrinin яvяzi юdяnilir (yeri doldurulur). Yцksяk nяticяlяr 
idmanыnыn xцsusiyyяti belяdir. Yarышlarda isя idmanчыlarыn xцsusi hazыr
lыьыnыn bцtцn яsas komponentlяri tam funksional vahidlikdя istifadя olu
nur. Lakin, yarышlarda qяlяbя qazanmaq imkanlarыnы tam inkiшaf etdir
mяk, юz gцcцnц sяfяrbяr etmяk vя ondan mяqsяdyюnlц istifadя etmяk, 
orqanizmin ehtiyat imkanlarыnы stimullaшdыrmaq mцmkцndцr. Bununla 
baьlы belя hesab etmяk olar ki, yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn yarыш fяa
liyyяtinin planlaшdыrыlmasыnыn effektliliyi цчцn 2 яsas faktor vardыr:

1. Иdman yarышlarыnыn rяsmi tяqvimi. Burada yarышlar hazыrlыьыn mяqsя
di kimi nяzяrdя tutulur vя mяшq proseslяri yarышlarыn planlaшdыrыlmasыna 
uyьun aparыlыr.

2. Atletlяrin mцntяzяm inkiшaf formasыnыn tibbi-bioloji vя psixoloji 
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qanunauyьunluqlarы. Bu, yarышlarda imkanlarы maksimum цzя чыxarmaq 
vя yцksяk nяticяlяri nцmayiш etdirmяk цчцn idmanчыlarыn yцksяk hazыr
lыq vяziyyяtini xarakterizя edir.

Bu mцddяalar yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn hazыrlыьыnыn planlaшdыrыl
masыnыn spesifikasыnы, onlarыn mяшq prosesinin чoxillik planda, illik tsikl
dя vя mяrhяlяlяrdя dюvrlяшmяsini шяrtlяndirir. Cяdvяl №4-dя ayrы-ayrы 
idman nюvlяri цzrя yцksяk ixtisaslы idmanчыlarыn hazыrlыьыnыn optimal 
planlaшdыrыlmasыnыn яsasыnы tяшkil edяn prinsiplяr яks olunmuш tipik 
(цmumilяшdirilmiш) sxemi gюstяrilib.

Cяdvяl №6-da idmanчыlarыn hazыrlыьыnыn planlaшdыrыlmasыnыn variantы 
tяqdim edilib. Burada mяrhяlяlяrin - 6 hяftяnin mцddяti kifayяt qяdяr 
sяrt mцяyyяnlяшib. 

Cяdvяl №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

Цmumi 
(baza) 
mяrhяlя

Цmu
mi 
(inki
шafe
dici) 
mяr
hяlя

Xцsu
si 
mяr
hяlя

Цmu
mi 
(inki
шafedi
ci) 
mяr
hяlя

Xцsu
si 
mяr
hяlя

Иdman 
forma
sыnыn 
mцn
tяzяm 
inkiшa
fы 
mяr
hяlяsi

Yцk
sяk 
yarыш 
hazыr
lыьы 
mяr
hяlя
si

6 hяftя 6 hяftя 6 hяftя 4-6 

hяftя

6 hяftя 6 

hяftя

6-8 

hяftя

6 

hяftя

4 hяftя


Bu onunla шяrtlяnir ki, mяhz bu dюvrdя yцksяk ixtisaslы idmanчыlarыn 

hazыrlыьыnы, xцsusi fiziki keyfiyyяt vя qabiliyyяtlяrinin sяviyyяsini nяzя
rячarpacaq dяrяcяdя artыrmaq olar. Чox qыsa mцddяt яrzindя bunu 
etmяk qeyri-mцmkцndцr; mяrhяlяlяrin mцddяtinin artыrыlmasы bir qayda 



olaraq idman formasыnыn mцntяzяm inkiшafыnыn dinamikasыna, psixoloji 
davamlыlыьa vя idmanчыlarыn xцsusi iш qabiliyyяtinя neqativ tяsir gюstя
rir. Шяkil 3-dя ‘’mяrhяlяdя zяruri mяшq yцklяrini’’ tяmin edяn, konkret 
mяrhяlяdя istifadя edilяn mяшq vasitя vя metodlarыnыn mцяyyяn dairя
sinя uyьunlaшmanыn dinamikasы gюstяrilib.

 

2009-2012-ci illяr цчцn idmanчыlarыn hazыrlыq vяzifяlяrinin effektli 
hяlli bu mцddяtdя yarыш hazыrlыьыnыn xцsusi planlaшdыrыlmasыnы tяlяb 
edir.

Hal-hazыrda ayrы-ayrы idman nюvlяri цzrя yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn 
yarыш hazыrlыьыnыn planlaшdыrыlmasыnыn bir neчя tipik variantы mюvcuddur.

1. Mюvsцmdя яsas startla idman yarышlarыnыn (Olimpiya Oyunlarы, 
юlkяlяrin, digяr regionlarыn dцnya, Avropa чempionat vя kuboklarы) tяq
vimi. Burada xцsusi olaraq яsas dюvrlяri (hazыrlыq vя yarыш) юzцndя cяm
lяшdirяn idman mяшqinin 2 tsikli ayыrd edilir, mяsяlяn: payыz-qыш vя 
yaz-yay. (Cяdvяl №6.).

Tяqvimin belя quruluшunun strateji яhяmiyyяti xцsusi mяrhяlяnin 
sayыndan - 2012-ci ilin Olimpiya Oyunlarыnda iшtirak цчцn seчmя yarыш
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lardan vя yыьma komandanыn tяrkibinin formalaшmasыndan ibarяtdir.
2. Иdmanчыlarыn hazыrlыьыnыn planlaшdыrыlmasыnыn digяr variantы idman 

formasыnыn inkiшafы prinsipi цzrя qurulmasыdыr. Yarыш dюvrlяri (qыш-yay) 
bu mяrhяlяdя (mяrhяlя цzrя yarышlarыn bяrabяr bюlцшdцrцlmяsi шяrtilя) 
tяxminяn яvvяlki variantda olduьu kimidir. Hazыrlыq dюvrlяrinin keчiril
mяsi burada da birincidя olduьu kimidir.

Иllik tsikldя idmanчыlarыn hazыrlыьыnыn planlaшdыrыlmasыnыn ikinci varian
tыna idmanыn oyun nюvlяri цzrя mяшqlяrin dюvrlяшmяsi uyьun gяlir. Bu 
zaman yarыш dюvrlяrinя mяшq vя dairяlяrdя tяqvim oyunlarы mцvafiqdir. 
Bunlarыn arasыnda isя mikro hazыrlыq dюvrlяri keчirilir.

Lakin yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn hazыrlыqlarы цzrя яldя edilmiш 
tяcrцbя gюstяrir ki, hazыrlыьыn чoxillik planlaшdыrыlmasыnda aшaьыdakы ardы
cыllыqla reallaшdыrыlan ikilяшdirilmiш yarыш tsikli variantы daha mяqsяdyюn
lцdцr.

- idman formasыnыn inkiшafы variantы; onun mяqsяdli tяyinatы - yarыш 
hazыrlыьыnыn (idman yarышlarыnыn ekstremal vяziyyяtlяrindя цzя чыxan 
yцksяk iш qabiliyyяti) inkiшafы vя formalaшdыrыlmasыdыr. Bu 2009-2011-ci 
illяrdя illik mяrhяlяlяr ola bilяr.

- bundan sonra яsas start variantы gяlir. Bu юzlцyцndя hяrяkяtverici 
imkanlarыn qazanыlmыш potensialыnыn reallaшdыrыlmasы variantыdыr. Bir qay
da olaraq bu Olimpiya Oyunlarыnыn keчirilmяsi ili - 2012-ci ildir.

Шяkil 4-dя Azяrbaycan yыьma komandalarыnыn 2012-ci ilin (2010, 
2011 vя 2012-ci illяrin hazыrlыq mяrhяlяlяri) Olimpiya Oyunlarыna yarыш 
hazыrlыьыnыn planlaшdыrыlmasыnыn rяy verilmiш sxemi gюstяrilib.

Belяliklя, yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn hazыrlыьыnыn cari mяrhяlяsi
nin vacib mяsяlяlяrindяn biri - ‘’Olimpiya yarышlarыna ekvivalet olan 
yarыш fяaliyyяtinin parametrlяrinin modellяшdirilmяsi’’ - hяll olunur. 
Bununla yanaшы artыq bu mяrhяlяdя Milli Olimpiya Komitяsinin vя bey
nяlxalq idman federasiyalarыnыn prinsip vя meyarlarы цzrя idmanчыlarыn 
vя komandalarыn 2012-ci ilin Olimpiya Oyunlarыna seчilmяsi vя buraxыl
masы mяsяlяlяri hяll olunur.

Seчmя mяrhяlяlяr hazыrlыг prosesindя xцsusi yer tutur; onlarыn mяq
sяdi - idmanчыlarыn hazыrlanmasы vя cari Olimpiya mяrhяlяsinin bюyцk 
idman yarышlarыnda vя bilavasitя 2012-ci ilin Olimpiya Oyunlarыnda iшti
rak цчцn idman nюvlяri цzrя komandalarыn tяrkibinin formalaшdыrыlmasы
dыr.



 
 

Шякил 3. Йцксяк ихтисаслы идманчыларын йарыш фяалиййятинин 
планлашдырылмасы вариантлары 

Hal-hazыrda seчmя yarышlar mяrhяlяsinin keчirilmяsi цчцn idman-me
todiki meyarlar vя tяlяblяr mцяyyяnlяшdirilib. (bax шяkil-4, hazыrlыьыn 
1-ci variantы):

- 	 seчmя yarышlarda idman nяticяlяrinin dinamikasы. Nяticяlяrin 
dinamikasы mцtlяq mцsbяt olmalыdыr - yaxшы nяticяlяr seчmя yarыш
lar mяrhяlяsinin ortasыnda vя sonunda nцmayiш etdirilir. (‘’mяшq 
inkiшafы’’ prinsipi reallaшыr);

- 	 yarышmaq bacarыьы vя arzusu (яyani rяqabяt mцbarizяsindя rяqibя 
qalib gяlmяk);

- 	 yцksяk nяticяlяrin sabitliyi, yarышlar seriyasыnda idman nяticяlяri
nin yцksяlmяsi tempi;

- 	 yarышlar seriyasыnы tibbi, bioloji, psixoloji xarakterli uьursuzluьa vя 
zяdяyя dцчar olmadan keчmяk imkanы;

- 	 psixoloji hazыrlыьыn vя davamlыlыьыn yцksяk sяviyyяsi, yarышlarda 
mцbarizя aparmaq vя qalib gяlmяk mяqsяdi.
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Uyьunlaшmanыn idman-metodiki prinsiplяrinя яsasяn hazыrlыьыn sonra
kы mяrhяlяsindя (Bu bilavasitя yarышqabaьы hazыrlыq mяrhяlяsidir) idman 
mяшqlяrinin planlaшdыrыlmasы tяkcя яldя edilmiш xцsusi iш qabiliyyяtini 
qoruyub saxlamaq mяqsяdi ilя yox, hяm dя onu ‘’XXX Yay Olimpiya 
Oyunlarыnыn proqnozlaшdыrыlan yцksяk nяticяlяrinin model sяviyyяsi’’nя 
uyьun olan yeni, daha yцksяk sяviyyяyя (hazыrlыьыn fiziki, texniki-takti
ki, funksional vя psixoloji aspektlяri) qaldыrmaq цчцn hяyata keчirilir.

11.2. Hazыrlыьыn mцxtяlif mяrhяlяlяrindя yцksяk sяviyyяli 
idmanчыlarыn hazыrlыьыnыn planlaшdыrыlmasыnыn bir sыra xцsusiyyяtlяri
Yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn hazыrlыьыnыn bюyцk (Olimpiya dюrdilli

yi) vя illik tsikllяrindя, dюvr vя mяrhяlяlяrindя (mezotsikllяrdя) plan
laшdыrыlmasыnыn gюstяrilmiш idman-metodiki texnologiyasы son nяticяdя 
idman mяшqlяrinin mikrodюvrlяrdя, mяшq gцnlяrindя vя ayrы-ayrы mяшq 
proseslяrindя qurulmasыnda metodiki sыnmaya (istiqamяtini dяyiшmяyя) 
mяruz qalыr.

Яnяnяvi mikrotsikl bir neчя mяшq gцnцndяn ibarяtdir. Bu gцnlяr 
idmanчыlarыn tяdris-mяшq prosesinin sяrbяst tяkrarlanan fraqmentlяrini 
tяшkil edir. Onlar яsasяn bir hяftя mцddяtindя olur, яmяk vя tяdris fяa
liyyяtinin rejimi nяzяrя alыnmaqla planlaшdыrыlыr. Bir qayda olaraq aшaьы
dakыlarы ayыrd edirlяr:

- 	 шяxsi mяшq mikrodюvrlяri. Цmumi vя xцsusi hazыrlыьыn vяzifяlяri 
hяll olunur;

- 	 tяtbiq edilяn mikrotsikllяr. Burada hissя-hissя yarыш шяraiti model
lяшdirilir, yoxlama yarышlar vя gцclцlяrin tяyin edilmяsi prosesi 
keчirilir;

- 	 yarыш mikrotsikllяri;
- 	 bяrpaedici mikrotsikllяr. Mяqsяd - yarышlarda itirilmiш iш qabiliy

yяtini hissя-hissя bяrpa etmяkdir.
Hazыrlыьыn mikrotsikllяrindя mяшq yцklяrinin planlaшdыrыlmasы zamanы 

idmanчыlarыn xцsusi hazыrlыьыnыn formalaшdыrыlmasыnыn xцsusiyyяtini, 
hяrяkяtverici qabiliyyяtlяrin vя fiziki keyfiyyяtlяrin inkiшafыnыn dinami
kasыnы, hяrяkяtverici (idman) fяaliyyяtin mцxtяlif nюvlяrindя funksional 
imkanlarыnы nяzяrя almaq lazыmdыr.

1. Bir-iki hяftяlik mяшq mцddяtindя idmanчыnыn orqanizmindя trofik 
vя fizioloji proseslяrin gцcц vя ritmi dяyiшilmя prosesinin intensivliyinin 



4-7 gцnlцk qalxmasы ilя vя hяrяkяtverici imkanlarыn yaxшыlaшmasы ilя 
xarakterizя olunur. Hansы ki, sonradan bu gюstяricilяrin yenя dя 4-7 gцn
lцk aшaьы dцшmяsi ilя dяyiшilir.

2. Mцxtяlif proqramlы seчmя istiqamяtli mяшqlяrdяn istifadя bir dяfя
lik proqramlarla mцqayisяdя mikrotsiklldя yцklяrin miqdarыnы 15-20% 
yцksяldir.

3. Иdmanчыlarda gцc (gцclц-sцrяtli) imkanlarыnыn tяkmillяшdirilmяsinя 
yюnяldilmiш bюyцk yцklц mяшqlяrdяn sonra:

- gцc keyfiyyяtlяri 42-72 saatdan sonra bяrpa olunur;
- aerob iш qabiliyyяti tяxminяn bir sutkadan, anaerob 10-14 saatdan 

sonra bяrpa olunur;
4. Bюyцk anaerob yцklяrdяn sonra:
- 	 hяr шeydяn tez (8-12 saatdan sonra) aerob iш qabiliyyяti bяrpa olu

nur;
- 	 24-32 saatdan sonra sцrяt imkanlarы, 48-60 saatdan sonra aerob 

funksiyalarы bяrpa olunur.
5. Aerob xarakterli bюyцk yцklяrdяn sonra
- ilk olaraq 7-10 saatdan sonra sцrяt keyfiyyяtlяri bяrpa olunur;
- sonra (36-40 saatdan sonra) anaerob iш qabiliyyяti bяrpa olunur;
- bu halda aerob imkanlarы yalnыz 60-78 saatdan sonra bяrpa olunur.

Buradan belя qяnaяtя gяlmяk olar ki, mяшq yцklяrinin mikrotsikllяr
dя, elяcя dя mяшq gцnlяrindя vя mяшq proseslяrindя planlaшdыrыlmasы 
zamanы tяcili vя kumulyativ (orqanizmdя dяrman maddяlяrinin toplan
masы) mяшq effektivliyini artыran mцxtяlif istiqamяtli yцklяrin tam 
mцяyyяnlяшmiш uyьunluьu olduьunu nяzяrя almaq lazыmdыr. Sonuncu
lar, yцklяrin komponentlяri ilя tяmin olunur:

1. Mяшqlяrin yerinя yetirilmяsi vaxtы (mцddяtlik);
2. Mяшqlяrin intensivliyi (iшin gцcц vя sцrяti);
3. Mяшq fяndlяrinin tяkrarlanmasыnыn sayы;
4. Иstirahяt intervallarыnыn mцddяti;
5. Fяndlяr arasыndakы fasilяlяrdя istirahяtin xarakteri.
Ayrы-ayrы bioenerji mexanizmlяrinin tяkmillяшdirilmяsinя yюnяldil

miш fяndlяrdяn istifadяni nяzяrя alaraq mяшq yцklяri aшaьыdakы kimi 
sяciyyяlяnir (cяdvяl №7).
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Cяdvяl №7
Mяшq yцklяrinin intensivliyi zonasы

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 сахланыл
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

Cяdvяl №8-dя mяшq yцklяrinin ayrы-ayrы komponentlяrinin yцksяk 
ixtisaslы idmanчыlarыn effektli яzяlя fяaliyyяtini tяmin edяn яsas enerji 
proseslяrinя tяsiri gюstяrilib.

Cяdvяl № 8.
Mяшq yцklяrinin mцsbяt uyьunluьu

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

Sыnaqlar gюstяrib ki, mцxtяlif istiqamяtli mяшq yцklяri uyьunluьunun 
ardыcыlыьыnыn digяr variantlarы яn yaxшы halda яks olunmuш mяшq effektli
liyinin (bu effektliliyin meyarlarы zamanы dцzgцndцr - gяrgin яzяlя fяa
liyyяtinin enerji proseslяri) formalaшdыrыlmasы planыnda neytraldыr. Bir 
чox hallarda onun effekti neqativ xarakter daшыyыr.

Cяdvяl №8-dя gюstяrilmiш mцxtяlif istiqamяtli mяшq yцklяrinin qar
шыlыqlы uyьunluьunu ayrы-ayrы mяшq proseslяrinin planlaшdыrыlmasы zamanы 
da nяzяrя almaq lazыmdыr. Bu zaman fiziki yцklяrin komponentlяrini 
variantlaшdыran zaman mяqsяdyюnlц шяkildя orqanizmin konkret funksi
yasыna tяsir etmяk, gяrgin яzяlя fяaliyyяtinin zяruri enerji tяmin edяn 
proseslяrini sяfяrbяr etmяk, cavab reaksiyalarыnыn praktiki olaraq bцtцn 
dяrяcя vя istiqamяtlяrini oyatmaq vя bununla da arzuolunan mяшq 
effektini tяmin etmяk olar. Bu yцksяk ixtisaslы idmanчыlarыn hяrяkяtve
rici qabiliyyяtlяrinin vя fiziki keyfiyyяtlяrinin inkiшafы fonunda da dцz
gцndцr. 7-ci vя 8-ci cяdvяllяr dя bunu яks etdirir. 

Cяdvяl № 9 
Fiziki keyfiyyяtlяrin inkiшafы vя yцklяrin ayrы-ayrы komponentlяri

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
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Cяdvяl №10-da gюstяrilmiш mяlumatlar yцksяk iш qabiliyyяtinin цzя 
чыxarыlmasы цчцn mяsul olan xцsusi fiziki keyfiyyяtlяrin tяkmillяшmяsi 
vя inkiшafы zamanы kifayяt qяdяr effektli olan idman-metodiki texnologi
yanыn tamamilя yeni variantыnы nцmayiш etdirir. Bu nцmunя цzrя tяyin 
edilmiшdir ki, яn azы 2 mяшьяlяnin ardыcыllыqla keчirilmяsi - hansы ki, 
burada яsas mяшq iшi ‘’yarыш mяшqi strukturunda’’ keчirilir vя idmanчыla
rыn xцsusi hazыrlыьыnыn praktiki olaraq bцtцn fizio-texniki parametrlяrini 
(dinamik, kinematik, templi-ritmli vя dяgяr sяciyyяlяr) modellяшdirir - 
‘’kompleksdя ‘’sцrяtlilik цzrя’’ fяndlяrlя xцsusi dюzцmlцlцyцn tяrbiyя
sinя imkan verir’’. 

Cяdvяl № 10 
Yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn mяшqlяrinin qurulmasы variantы

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

Belяliklя, yuxarыda gюstяrilmiш yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn hazыrlы
ьыnыn planlaшdыrыlmasыnыn idman-metodiki texnologiyasы, onlarыn idman 
mяшqlяrinin bюyцk (olimpiya) vя illik tsikllяrdя, dюvrlяrdя, mяrhяlяlяr
dя, mяшq gцnlяrindя vя ayrы-ayrы mяшq proseslяrindя dюvrlяшmяsi яsas 
(kulminasiya) yarышlarda - 2012-ci ilin London XXX Yay Olimpiya 
Oyunlarыnda yцksяk idman nяticяlяrinin qazanыlmasы, qяlяbя vя mцka
fata layiq yerlяrin яldя edilmяsi цчцn mцtяxяssislяrя, mяшqчilяrя mяшq 
prosesini effektli qurmaьa imkan verir.



11.3. Yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn bilavasitя yarышqabaьы hazыrlыq
mяrhяlяsindя 2012-ci ilin Olimpiya Oyunlarыna uyьunlaшmasы
Londonda keчirilяcяk XXX Yay Olimpiya Oyunlarыna hazыrlыьыn opti

mal strategiyasыnы iшlяyяn zaman idmanчыlar vя mцtяxяssislяr цчцn 
hяyat fяaliyyяti (idman fяaliyyяti) rejiminin mяcburi nюvbяlяшmяsi, 
yeni iqlim-coьrafi mцhitя uyьunlaшmanыn inkiшafы zamanы atletlяrin iш 
qabiliyyяtinin mцmkцn dяyiшmяlяrini nяzяrя almaqla mяшq planlarыnы 
iшlяmяk vя korrektя etmяk zяruridir.

Bu ilk nюvbяdя ‘’Olimpiadadakы yarыш rejiminя sяrbяst, zяrяrsiz, biolo
ji cяhяtdяn mяqsяdyюnlц daxil olmaq цчцn’’, ikinci - hazыrlыьыn ilkin mяr
hяlяlяrindя (2009-2011-iц illяr) Londonun yeni coьrafi-iqlim шяraitinя 
idmanчыlarыn vя komandalarыn uyьunlaшmasыnыn daha mцnasib variantыnы 
iшlяyib hazыrlamaq vя XXX Olimpiya Oyunlarыnda iшtirak mяqsяdilя bila
vasitя yarышqabaьы hazыrlыq mяrhяlяsindя hяyata keчirmяk цчцn lazыmdыr.

Bu mяqsяdlя Londonda Olimpiya startыna idmanчыlarыn hazыrlыьыnыn 
prinsipcя ayrы-ayrы strategiyalarы iшlяnib hazыrlanmышdыr. Burada son mяr
hяlяdя hazыrlыq prosesindя iqlimя uyьunlaшmanыn inkiшafы цчцn яsas diq
qяt ayrы-ayrы anlardan bir istiqamяtdя istifadя olunmasыna yюnяlir.

1 Kяskin uyьunlaшma strategiyasы.
Yarышlara hazыrlыьыn bu variantы - yarышlarda iшtirak цчцn start qabaьы 

gяlmяyi nяzяrdя tutur. Bu onun цчцn lazыmdыr ki, ‘’gцndяlik rejimin 
kяskin pozulmasы vя spesifik iqlim-coьrafi faktorlarыn tяsiri’’nin mяnfi 
nяticяsi o sяviyyяyя чatmasыn ki, onun kompensasiyasы orqanizmin ehti
yat imkanlarыnыn sяfяrbяr edilmяsi hesabыna da mцmkцn olmasыn.

Bu dюvrdя immun funksiyalarыn aktivlяшmяsi hяyat fяaliyyяtinin kifa
yяt qяdяr yцksяk tonusunu (orqanizmin vя yaxud onun ayrы-ayrы hissя
lяrinin hяyat fяaliyyяti dяrяcяsi) qorumaьa vя iш qabiliyyяtinin normal 
sяviyyяsini saxlamaьa imkan verir.

Hazыrlыьыn bu variantы цчцn idmanчыlarыn Londona bilavasitя uчuшu 
zamanы vя ora чatan zaman yeni gцn rejiminя tez daxil olmaqla idmanчы
larыn юzцnц aparmalarыnыn dцzgцn taktikasыnыn seчilmsi vя mяsul startlar 
qabaьы yuxunun normallaшmasы цчцn xцsusi tяdbirlяrin gюrцlmяsi son 
dяrяcя vacibdir.

Bir qяdяr effektli kяskin uyьunlaшma strategiyasы turnir mцbarizяsinin 
tez keчmяsi ilя fяrqlяnяn sцrяtli-gцclц idman nюvlяrindя vя mцxtяlif 
idman fяnnlяrindя reallaшdыrыla bilяr.
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2. Uzunmцddяtli uyьunlaшma strategiyasы.
Yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn hazыrlыьыnыn yuxarыdakыna яks olan 

digяr variantыnыn strategiyasы - яsas startlara qяdяr zяruri miqdarda 
mяшqlяrin keчirilmяsi ilя vя yeni mяkana uyьunlaшmanыn inkiшafыnы gцc
lяndirяn xцsusi tяdbirlяrin hяyata keчirilmяsi ilя birlikdя яvvяlcяdяn 
Londona gяlmяkdir.

Londonun шяraitinя uzunmцddяtli uyьunlaшmanыn sona чatmasы цчцn 
яn azы 1-1,5 hяftя hazыrlыq tяlяb olunur.

Hazыrlыьыn bir qяdяr effektli bu variantы dюzцmlцlцk nцmayiш etdirilяn 
idman nюvlяrindя vя idman чoxnюvчцlцyцndя reallaшa bilяr.

3. Mцstяqil uyьunlaшma strategiyasы.
London startыna hazыrlыьыn bu variantыnda eyni vaxt kяsimindя, lakin 

bir qяdяr yaxшы yarыш iqlimindя mяшqlяrin keчirilmяsi цчцn Иngiltяrяyя 
qabaqcadan gяlmяdяn istifadя olunur. Olimpiya kяndinя gяlmя bilvasi
tя startdan 2-3 gцn яvvяl planlaшdыrыlыr.

Bu variant London startыna bilavasitя hazыrlыq dюvrцndя davam edяn 
tяdbirlяrin vя mцddяtin hяyata keчirilmяsi ilя birlikdя uyьunlaшmanыn 
1-ci mяrhяlяsindя, mяшqlяrin plan vя proqramlarыnыn ciddi birliyini 
tяlяb edir. Bu yerli mцhitя uyьunlaшmanыn inkiшafы zamanы iш qabiliyyя
tinin aшaьы dцшmяsinin qarшыsыnы almaq цчцn lazыmdыr. Lakin qeyd etmяk 
lazыmdыr ki, bundan яlavя hazыrlыьыn bu variantы mцяyyяn dяrяcяdя mad
di-maliyyя sяrf edilmяsi ilя dя baьlыdыr.

4. Tяkrar uyьunlaшma strategiyasы.
Иdmanчыlarыn uyьunlaшmasыnыn bu variantы Londonun iqlim шяraitinя 

uyьun olan yerlяrя yarышlarda vя mяшqlяrdя iшtirak цчцn bir neчя dяfя 
getmяyi irяli sцrцr. Bu variantda yeni шяraitя uyьunlaшmanыn zяruri inki
шafы o halda яldя edilir ki, Olimpiya qabaьы test yarышlarыnda iшtirak zama
nы xцsusi шяraitdя olma mцddяti яn azы 1,5-2 hяftя olsun.

Tяkrar uyьunlaшmanыn effekti belя gediшlяrin sayы 2-3 dяfя olduьu 
zaman яldя edilir. Bu gediшlяr arasыndakы fasilя - hяr gцn adяt edilmiш 
iqlim-coьrafi шяraitя qayыdarkяn rakklimitizasiyanы (юz iqliminя uyьun
laшma) uьurla keчmяkdяn юtrц 4-6 hяftя olmaldыr. Bu zaman ‘’uyьunlaш
manыn aktiv mяшq effekti’’ formalaшыr.

Tяyin edilmiшdir ki, yeni mцhitя tяkrar uyьunlaшma tяcrцbяsinя malik 
olan idmanчыlar bir чox fizioloji funksiyalarыn sabit fяaliyyяti ilя fяrqlя
nir vя yeni iqlim zonasыna dцшmя zamanы iш qabiliyyяtindя daha az dяyi



шikliklяr hiss edirlяr.
5. Kompleks uyьunlaшma strategiyasы.
Иdmanчыlarыn uyьunlaшmasыnыn bu tipi ona яsaslanыr ki, London Olim

piya startыna hazыrlыq gediшindя tяkcя яtraf mцhitin parametrlяrinin, 
mцvяqqяti trend vя digяr faktorlarыn tez dяyiшilmяsinя deyil, hяmчinin 
digяr xarakterli stress tяsirlяrя cavab olaraq яldя edilmiш, orqanizmdя 
mцsbяt uyьunlaшma dяyiшikliyinя tab gяtirmяk prinsipindяn istifadя edi
lя bilяr.

Bu mяqsяdlя daь yerlяrindя barokameralardяn (yцksяkliyin insan 
orqanizminя tяsirini юyrяnmяk цчцn kamera) istifadя etmяklя ilkin 
mяшqlяrdяn, eyni zamanda fiziomцalicяvi, pяhrizvari vя farmokolori 
vasitяlяrdяn istifadя yolu ilя xцsusi hazыrlыqdan istifadя edilя bilяr. Bila
vasitя yarышqabaьы hazыrlыq mяrhяlяsindя hazыrlыьыn bu variantы orqanizm 
planыnda чox mцrяkkяbdir vя onun reallaшmasы yalnыz texniki vasitя vя 
farmokoloji preparatlarыn, hяmчinin diqqяtli tibbi yoxlama nяzarяti 
altыnda xцsusi tяdbirlяrin keчirilmяsi цчцn mцяyyяn tяcrцbяnin mюv
cudluьu zamanы mцmkцndцr.

Иdmanчыlarыn iqlim-coьrafi uyьunlaшmasыnыn bцtцn variantlarыnы iшlя
yib hazыrlayarkяn vя tяsdiq edяrkяn bir daha qeyd etmяk lazыmdыr ki, 
Londonun tяbii шяraitinя mцvяffяqiyyяtlя uyьunlaшmanыn яsas faktoru 
kimi seчilmiш idman nюvц цzrя yцksяk mяшq prosesini gюtцrmяk lazыm
dыr. Seчilmiш idman nюvц цzrя yaxшы mяшq etmiш idmanчы bu шяraitя dя 
daha yaxшы uyьunlaшыr.

Чarpaz uyьunlaшma mexanizmi цzrя idmanчыlarыn цmumi vя xцsusi iш 
qabiliyyяtini yцksяk sяviyyяdя tяmin edяn faktorlardan Иngiltяrяnin 
spesifik iqliminя vя Londonun hava шяraitinя uyьunlaшmanыn inkiшafы 
gediшindя dя istifadя edilя bilяr.

Cяdvяl №11-dя bilavasitя yarышqabaьы hazыrlыq mяrhяlяsindя idman
чыlarыn mцxtяlif mяшq dюvrlяrindя eksperimental tяdqiqatlarыn nяticяlяri, 
pedaqoji mцшahidяlяr, ‘’idmanчыlarыn idman iш qabiliyyяtinin tibbi-biolo
ji faktorlarыnыn цzя чыxarыlmasыnыn’’ tяhlili яsasыnda uyьunlaшmanыn iшlя
nib hazыrlanmыш strateji variantlarы tяqdim edilib.
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 Nяticя
Azяrbaycan idmanчыlarыnыn 2012-ci ildя Londonda keчirilяcяk XXX 

Yay Olimpiya Oyunlarыna hazыrlыq konsepsiyasыna mцvafiq olaraq hazыr
lыьыn Olimpiya tsiklinin ilkin mяrhяlяsindя (2009-cu il) idmanчыlarыn 
hяrяkяtverici potensialыnыn - fiziki vя funksional hazыrlыьыn, texniki-tak
tiki ustalыьыn formalaшdыrыlmasыnыn яsas vяzifяlяri hяll edlmяlidir.

Hazыrlыьыn bu mяrhяlяsindя idmanчыlarыn mяшq-yarыш fяaliyyяtinin 
mцasir idman-metodiki texnologiyasы - optimal (hяcminя vя intensivliyi
nя gюrя) mяшq yцklяrini vя idman yarышlarыnы mяnimsяmяyя istiqamяt
lяnmяlidir.

Yцksяk ixtisaslы idmanчыlarыn hazыrlыq sitemininn sonrakы mяrhяlяlя
rindя 2012-ci ilin Olimpiya Oyunlarыna tяkmillяшdirilmяsi ‘’London 
Olimpiadasыnыn qalib vя mцkafatчыlarыnыn nяticяlяrinin proqnozlarыna 
mцvafiq parametrlяrinin’’ tяbii ki, iqlim-coьrafi vя digяr шяraitlяr nяzя
rя alыnmaqla mяnimsяnilmяsi istiqamяtindя hяyata keчirilmяlidir.

2012-ci ilin Olimpiya Oyunlarыnыn keчirilmяsi dюvrцnя xarakterik 
olan Londonun burada gюstяrilmiш iqlim шяraiti, eyni zamanda яtraf 
mцhitin tяsiri nяticяsindя idmanчыnыn orqanizminin mцmkцn reaksiyala
rы Olimpiadada gяrgin yarыш fяaliyyяtinя hazыrlыq zamanы idmanчыlar vя 
mяшqчilяr tяrяfindяn hяllini tяlяb edяn bir sыra problemlяrin dairяsini 
mцяyyяn etmяyя яsas verir. Elя bu faktorlar nяzяrя alыnmaqla da Olim
piya Oyunlarыna nюvbяti hazыrlыq mяrhяlяsi qurulmalыdыr.

Gюrцndцyц kimi, яtraf mцhitin adяt edilmяmiш xoшagяlmяyяn faktor
larы spesifik olaraq idmanчыlarыn fiziki iш qabliyyяtinя, яsяb-psixi vяziy
yяtinя, idman nяticяlяrinя tяsir gюstяrяrяk idman fяaliyyяtinin xarakte
rini mahiyyяtcя dяyiшя bilяr. Bununla baьlы mяшq prosesinin sяviyyяsi 
dя dяyiшя bilяr. Bu zaman idmanчыlarыn bяrpa olunmasы problemlяrinя, 
onlarыn fiziki iш qabiliyyяtlяrinin korreksiyasыna vя optimallaшdыrыlmasы
na daha чox diqqяt yюnяlir.

Mцtяxяssislяr insan orqanizminin istiliyя uyьunlaшmasыnыn mцxtяlif 
yollarыnы ayыrmышlar. Onlar belя hesab edirlяr ki, яtraf mцhitin yцksяk 
rцtubяtliliyinя uyьunlaшma digяr faktorlarda olduьu kimi - yяni eyni 
цmumi qanunauyьunluqlara ‘’stress-tяsirlяrя cavab reaksiyasы’’ - mяшq 
vя yarыш yцklяri eyni mяrhяlяlяri keчir. 

Belяliklя, yarыш fяaliyyяtindя idman iш qabiliyyяtinin yцksяk sяviyyя
dя inkiшafы vя effektli reallaшdыrыlmasы problemlяri rasional idman mяшq
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lяri ilя шяrtlяnir.
Eyni zamanda mцtяxяssislяr tяsdiq edirlяr ki, yaxшы mяшq etmiш, 

funksional cяhяtdяn gюzяl hazыrlanmыш idmanчыlar яtraf mцhitin mцm
kцn olan xoшagяlmяz (adяt edilmяmiш) шяraitinя daha yaxшы vя daha 
effektli uyьunlaшыrlar.

XЫЫ. Azяrbaycan idmanчыlarыnыn London
шяhяrindя keчirilяcяk XXX Yay Olimpiya

Oyunlarыna hazыrlыqlarыnыn elmi-metodiki яsaslarы

Beynяlxalq alяmdя mцxtяlif idman nюvlяri цzrя gюstяrilяn yцksяk 
nяticяlяrin tяkmillяшdirilяrяk artыrыlmasыnda elmin mцhцm яhяmiyyяti 
vardыr.

Bюyцk idmanda olan problemlяrin kompleks шяkildя hяrtяrяfli hяll 
edilmяsi elmin mцxtяlif sahяlяrindя fяaliyyяt gюstяrяn yцksяk ixtisaslы 
mцtяxяssislяr qarшыsыnda bюyцk vяzifяlяr qoyur. Yцksяk sяviyyяli 
idmanчыlarыn imkanlarыnыn daha da artыrыlmasы цчцn yeni sяmяrяli vasitя
lяrin araшdыrыlыb tapыlmasы, gцnцn tяlяblяrinя uyьun sяmяrяli tяkliflяrin 
verilmяsi vacibdir.

Xцsusilя, qeyd etmяk lazыmdыr ki, idmanчыlarыn London шяhяrindя 
keчirilяcяk XXX Yay Olimpiya Oyunlarыnda yцksяk nailiyyяtlяr яldя 
etmяsi цчцn hazыrlыq dюvrцndя mцhцm яhяmiyyяt kяsb edяn istiqamяt
lяrdяn biri dя bюyцk idmanla mяшьul olanlarыn юz istedad vя bacarыьыn
dan sяmяrяli istifadя etmяsidir. Иdmanчыlar mяшьяlяlяr dюvrцndя az 
enerжi sяrf etmяklя lazыm olan nяticяni яldя etmяyя, Olimpiya Oyunla
rыnda iшtiraka qяdяr orqanizimdя itirilmiш enerjini tam vя hяrtяrяfli bяr
pa edib yцksяk nailiyyяt яldя etmяyя чalышmalыdыrlar.

Yarышыn keчirildiyi юlkяnin iqlim шяraitinin mцxtяlifliyi, uzaq mяsafя, 
mяrkяzi sinir siteminя qыcыqlandыrыcы mяnfi tяsir gюstяrmяsi, yarышda iшti
rakla яlaqяdar hяyacanlar idmanчыlarыn чяkisinin azalmasыna vя artыq 
enerжi sяrf etmяsinя sяbяb olur.

Oyunlara hazыrlыq mяqsяdilя olimpiya nюvlяri цzrя yцksяk sяviyyяli 
idmanчыlarыn elmi-metodiki cяhяtdяn (tibbi-bioloji, texniki-taktiki, peda
qoji-psixoloji) hazыrlыqlarыnыn яsaslarы aшaьыdakыlardыr:

1. Yцksяk nailiyyяtlяr яldя etmяk mяqsяdi ilя idmanчыlarыn hazыrlыq 
dюvrцndя mяшьяlяlяrdяn sonra itirdiklяri enerжinin fяrdi olaraq tam vя 



hяrtяrяfli bяrpa etdirilmяsi цчцn tibbi-bioloжi tяminatыn yaradыlmasы; 
bura daxildir:

Kardioloji, fapmakoloji, fizioloji, travmatoloji, biokimyяvi, psixotera
pevtik sahяlяrdя fяaliyyяt gюstяrяn yцksяk elmi dяrяcяli mцtяxяssislяr
lя tяmin edilmяsi.

Кardioloji tяminat - mяшьяlяlяrdяn яvvяl vя sonra idmanчыlarыn цrя
yinin kardioqrammasыnыn чыxarыlmasы vя fiziki iшdяn sonra bяrpa цчцn 
profilaktik tяdbirlяrin gюrцlmяsi;

Фarmakoloji - idmanчыlarыn mяшьяlяlяrdя itirdiyi enerжinin (mineral 
maddяlяr, karbohidratlar, yaьlar, zцlallar vя s.) kompleks vitaminlяшmя 
yolu ilя bяrpa etdirilmяsi;

Фizioloji - mяшьяlяlяr zamanы idmanчыnыn orqanizmindя gedяn fizio
loжi dяyiшikliklяrin mцяyyяnlяшdirilяrяk fizioterapevtik цsullarla bяrpa 
prosesinin tяmin edilmяsi;

Тravmatoloji - idmanчыlarыn mяшьяlя vя yarыш dюvrцndя aldыqlarы 
zяdяlяrin vaxtыnda mцayinя edilяrяk bяrpasы;

Бiokimyяvi - цч aydan bir gюstяricilяr цzrя qanыn biokimyяvi tяhlili
nin aparыlmasы vя profilaktik tяdbirlяr gюrцlяrяk qidalanmanыn dцzgцn 
qurulmasы;

Пsixoterapevtik - yarыш dюvrцndя farmakoloжi yolla hяyяcan vя emo
siyalarыn qarшыsыnыn alыnmasы. 

2. Иdmanчыlarыn юz fiziki imkanlarыndan sяmяrяli istifadя etmяlяri 
цчцn texniki-taktiki vя fiziki hazыrlыьa ашаьыдакылар aiddir:

- hazыrlыq dюvrцndя yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn fiziki hяrяkяtlяri 
yerinя yetirяrkяn texniki vя taktiki cяhяtdяn юz imkanlarыndan mяqsяd
yюnlц vя sяmяrяli istifadя etmяlяri mяqsяdilя (yяni tяlяb olunan enerжi 
sяrf etmяklя yцksяk nяticяlяr яldя etmяk, artыq enerжi sяrfinя yol vermя
mяk) idman nюvlяri цzrя hяrяkяt texnikasыnыn dцzgцnlцyцnц mцяyyяn
lяшdirmяk цчцn хцсуси cihazlardan istifadя edilmяsi; 

Тenzometrik dюшяmя - hяrяkяtin icrasы zamanы dцz vя yanlara sяrf 
edilяn gцcц mцяyyяnlяшdirmяk цчцndцr;

Гonioqrafiya - hяrяkяt zamanы oynaqlarda olan bucaqlarda gedяn 
dяyiшikliklяri mцяyяn etmяk цчцndцr;

Сpidoqrafiya - hяrяkяt zamanы sцrяt, sцrяtlяndirmя vя hяrяkяtin get
diyi yolu (trayektoriyanы) mцяyyяn etmяk цчцndцr;

Мioqrafiya - idman nюvцndяn asыlы olaraq hansы яsas яzяlяlяrin hansы 
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recimdя iшdя iшtirak etmяsini, hяmчinin яzяlяlяrin ardыcыllыqla iшя qoшul
masыnы mцяyyяn etmяk цчцndцr;

Шleyf osilloqrafы - gюstяricilяrin araшdыrыlmasыны тяйин едян cihazdыr;
- fiziki imkanlarыn artыrыlmasы цчцn isя mяшьяlяlяrdя - mikro-mezo-

makro (kiчik, orta, bюyцk) mяшq dюvrlяrindя idmanчыlarыn fяrdi imkanla
rыnы яsas tutaraq mяшq yцkцnцn planlaшdыrlmasы.

3. Иdmanчыlarыn yцksяk nяticя яldя etmяlяri цчцn pedaqoжi-psixoloжi 
hazыrlыьa daxil edilir: 

- Azяrbaycan idmanчыlarыnыn milli ruhda tяrbiyя olunmasы, beynяlxalq 
alяmdя respublikamыzы layiqincя tяmsil etmяlяri vя yцksяk nяticяlяr 
qazanmalarы цчцn psixoloжi hazыrlыьыn olmasы;

 - idmanчыlarыn mяшьяlя vя yarыш dюvrцndя yцksяk nяticя gюstяrmяlя
ri цчцn psixoloжi cяhяtdяn hazыr olmalarы ilя яlaqяdar respublikada yцk
sяk elmi dяrяcяli pedaqoq vя psixoloqlarыn yыьma komandalarda elmi-
kompleks qruplarыn tяrkibindя fяaliyyяt gюstяrmяlяri; 

Azяrbaycan idmanчыlarыnыn idman nюvlяri цzrя elmi-metodiki cяhяt
dяn hazыrlыьыnыn яsas prinsiplяri:

- hяrtяrяfli hazыrlыьыn vahid vя funksional mexanizmi haqqыnda mяlu
mat; tяшkilati-metodiki gюstяricilяr, mяшq vя yarыш prosesi, bяrpaedici 
proses, elmi, tibbi, mяlumatlandыrыcы, maddi-texniki, sosial-iqtisadi tяmi
nat (шяkil №4).

Шяkil №4 2012-ci il XXX Yay Olimpiya Oyunlarыnda iшtirak edяcяk 
idmanчыlar цчцn elmi-metodiki cяhяtdяn hazыrlыq sisteminin proqramы

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



Olimpiya Oyunlarыna hazыrlыq prosesinin planlaшdыrыlmasы:
1. Yцksяk nяticяlяrin яldя edilmяsi mяqsяdi ilя idmanчыlarыn fяrdi 

hazыrlыьыnda hяrtяrяfli imkanlarыn mцяyyяn edilmяsi, idmanчыlarыn mяш
ьяlяlяr zamanы mцxtяlif mяrhяlя vя dюvrlяrdя bяrpasы, mяшq proseslяri
nin daim tяkmillяшdirilmяsi цчцn daha sяmяrяli vasitя vя metodlarыn 
mцяyyяn edilmяsi.

2. Londonda keчirilяcяk XXX Yay Olimpiya Oyunlarыnda yцksяk 
nяticя яldя edя bilяcяk idmanчыlarыn mяшq prosesindя hazыrlыьыnыn 
modellяшdirilmяsi, hяr bir idmanчыnыn fяrdi olaraq texnikasыnы яks etdi
rяn pasportlarыn tяrtib edilmяsi vя nяticяlяr barяdя mцntяzяm olaraq 
mяlumatlarыn qeyd olunmasы.

3. Иdmanчыlarыn xцsusi iш qabiliyyяtinin daim kompleks шяkildя yoxla
nыlmasы vя tяkliflяrin verilmяsi, yarышlarda iшtirak etdikdяn sonra tяhlil 
яsasыnda yenidяn mяшq prosesinin яlveriшli шяraitdя qurulmasы vя tяkmil
lяшdirilяrяk davam etdirilmяsi.

4. Иdman mяшqlяrinin yeni, sяmяrяli vasitя, metod vя formalarыnыn 
tяsdiq vя tяtbiq edilmяsinin iшlяnib hazыrlanmasы.

Yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn hazыrlыq sisteminin fenomeni - hяrя
kяtverici keyfiyyяtlяrin vя qabiliyyяtlяrin maksimum sяviyyяsinin яn 
yaxшы uyьunluqla vя lazыmы vaxtda - 4 illik dюvrцn яn яsas yarышlarыnda 
- XXX Yay Olimpiya Oyunlarыnda - цzя чыxarыlmasы zяruridir. (Шяkil 
№5.)

2012-ci ilin Olimpiya Oyunlarыnda qalib vя mцkafatчыlar цчцn proq
nozlaшdыrыlan idman nяticяlяri idmanчыlarыn hazыrlыьыnыn dюvrlяr цzrя 
kompleks proqramыdыr ki, bu da idman nюvlяri цzrя hazыrlыьыn hяrtяrяfli, 
mяqsяdyюnlц kompleks шяkildя aparыlmasыnы gюstяrяn tяlяblяrin yцksяk 
sяviyyяdя yerinя yetirilmяsini яks etdirir.

Иdman yarышlarыnыn sistemi vя hazыrlыьыn mяrhяlяlяri.
Иdman yarышlarы qarшыlыqlы mцbarizя шяraitindя yцksяk idman nяticяlя

rinin artыrыlmasыna yюnяldilmiш fяaliyyяtdir.
Иdmanчыnыn hыzыrlыьыnыn inkiшaf etdirilmяsi mяqsяdilя keчirilяn yarыш

lar hazыrlыq, яsas mяrhяlя, silsilяvi, dюvri olan yarышlarыdыr. Hяmin yarыш
lara Olimpiya Oyunlarы, Dцnya vя Avropa чempionat vя kuboklarы, юlkя 
чempionatlarы aiddir. XXX Yay Olimpiya Oyunlarына щазырлыг dюvrцndя 
(2009-2012-ci illяr) il яrzindя idman nюvlяri цzrя яsas yarышlar 2-dяn 4-я 
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Шяkil №5. Yцksяk ixtisaslы idmanчыlarыn 
hazыrlыq sisteminin funksional sxemi

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



qяdяr nяzяrdя tutulur. Яn yцksяk idman nяticяlяrinя nail olmaq - bu 
yarышlarda qarшыya qoyulan mяqsяddir. Hяmчinin bu yarышlar idmanчыla
rыn fiziki, texniki, taktiki, funksional vя psixoloжi keyfiyyяtlяrini цzя 
чыxarыr vя dцzgцn istiqamяtя yюnяldir.

Yarышlar hazыrlыq vasitяsidir:
Bu yarышlar mяшqedici, yoxlama, seчmя vя yekunlaшdыrыcы xarakter 

daшыyыr. Bu yarышlarda idmanчыlarыn iшtirakы onlarыn hazыrlыq sяviyyяsinя 
nяzarяt etmяyя imkan verir vя idman ustalыьыnыn artыrыlmasыna sяbяb 
olur. Иdmanчыlarыn hazыrlыьыnыn planlaшdыrыlmasыnыn xцsusiliyi, mяшq pro
seslяrinin 4 illik vя illik mяrhяlяlяri 2 яsas faktorla mцяyyяn edilir:

 1. Иdman yarышlarыnыn tяqvim planы.
 2. Иdmanчыlarыn texniki ustalыqlarыnыn artыrыlmasы, texniki-taktiki hazыr

lыьыn daim tяkmillяшdirilmяsi, psixo-pedaqoжi vя tibbi-bioloжi tяminatыn 
яhяmiyyяti vacibdir. Maksimum fяrdi qabiliyyяtlяrin цzя чыxarыlmasы vя 
yцksяk idman nяticяlяrinin nцmayiш etdirilmяsi цчцn idmanчыnыn yarыш
larda iшtirakыnыn xцsusi hazыrlыq fяaliyyяti mцяyyяn vaxt яrzindя forma
laшыr.

Hal-hazыrda mцxtяlif idman nюvlяrindя yцksяk ixtisaslы idmanчыlarыn 
hazыrlыьыnыn mяrhяlяlяrя bюlцnmяsinin bir neчя variantы mюvcuddur (яla
vя №1).

2009-2012-ci il Olimpiya Oyunlarыna hazыrlыqda mцxtяlif illяr цчцn 
mяшq yцklяrinin dinamikasы яlavя №2-dя gюstяrilmiшdir.

Иdman mяшqlяrinin metodiki aspektlяri.
Mцasir dюvrdя idman mяшqlяri bцtцn idman nюvlяri цчцn xarakterik 

olan bir sыra prinsip vя mцddяalara яsaslanыr:
1. Fiziki keyfiyyяtlяrin vя hяrяkяtverici bacarыьыn inkiшaf etdirilmяsi 

- mяhz xцsusi mяшq vasitяlяri vя metodlarыnыn tяtbiq edilmяsi ilя vя 
onlarыn hяcm vя intensivliyя gюrя uyьunluьunun яldя edilmяsi ilя, tap
шыrыqlarыn mцrяkkяblяшdirilmяsi vя yerinя yetirilmяsi шяrtlяri ilя, texniki, 
taktiki ustalыqla vя psixoloжi gяrginliklя яldя edilir.

2. Baza hazыrlыьы prosesi xцsusi fiziki hazыrlыьыn yцksяk sяviyyяsidir. 
Bu zaman texniki vяrdiшlяrin dairяsi geniшlяnir, taktiki bilik vя psixi 
tarazlыq sabitlяшir vя proqnozlaшdыrыlan yarыш fяaliyyяtini цstяlяyir.

3. Hazыrlыq dюvrцndя yarышlarda iшtirak edяrяk bir illik vя dюrd illik 
dюvrdя spesifik mяшьяlяlяrin sayыnыn artыrыlmasы; buna hяr шeydяn яvvяl 
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hazыrlыq yarышlarыnda iшtirak etmяklя nail olmaq olar (яlavя № 3).
4. Mяшq vя yarыш proseslяrindя verilяn yцkцn vahidliyi vя optimal 

uyьunluьu, bяrpa цsullarы, fiziki keyfiyyяtlяrin vя hяrяkяt vяrdiшlяrinin 
inkiшаf etdirilmяsi vя tяkmillяшdirilmяsi metodlarыnыn seчilmяsi. 

5. Bюyцk idmanda gюstяrilяn nяticяlяrin ardыcыllыqla юyrяnilяrяk daim 
inkiшaf etdirilmяsi, nцmunяvi, hяrtяrяfli yцksяk tяcrцbяnin, idman lяva
zimatlarыnыn vя avadanlыqlarыnыn mцasirlяшdirilmяsi, idmanыn metod vя 
vasitяlяrinin sяmяrяlяшdirilmяsi, idmanчыlarыn xцsusi iш qabiliyyяtinin 
bяrpasы vя artыrыlmasы цчцn tibbi preparatlardan istifadя edilmяsi - nяzяr
dя tutulan hazыrlыq sisteminin яsasыdыr (яlavя № 4).

Иdman nюvlяri цчцn xarakterik olan prinsiplяrlя yanaшы, mцxtяlif 
idman nюvlяrindя yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn hazыrlыьы цчцn bir sыra 
spesifik metodiki tяlяblяr mюvcuddur. Belя ki, hяr bir idman nюvцndя 
nailiyyяtlяrin daha da yцksяlmяsindя mцnasib yaш xцsusiyyяtlяri яsas 
шяrtlяrdяndir. Olimpiya idman nюvlяrindя nяticяlяrin sяviyyяsinin 
sabitlяшmяsi, yцksяlmяsi vя aшaьы enmяsi yaш prinsipinя яsasяn 3 zona
ya bюlцnmцшdцr (яlavя № 5).

Sцrяt вя gцc тяляб едян idman nюvlяri
2009-2012-ci Olimpiya dюvrц цчцn mцxtяlif idman nюvlяrinin inkiшa

fыnыn яsas prinsiplяri bunlardыr:
1. Fiziki keyfiyyяtlяrin vя dayaq-hяrяkяt aparatыnыn tяkmillяшdirilmя

si яsasыnda idman nяticяlяrinin sonrakы inkiшafы.
2.Fiziki keyfiyyяtlяrin mяqsяdyюnlц inkiшafы яsasыnda texniki-taktiki 

ustalыьыn formalaшmasы, Olimpiya Oyunlarыnda яldя olunmuш nяticяlяrin 
sяviyyяsini artыran xцsusi hazыrlыq ehtiyatыnыn yaradыlmasы.

3. Иdmanчыlarda yцksяk sцrяt-gцcцn mюvcudluьu zamanы sяmяrяli 
idman texnikasыnda idman nюvцndяn asыlы olaraq hansы яsas яzяlяlяr han
sы reжimdя iшdя iшtirak edirsя, hяmиn reжimdя яzяlяlяrin ardыcыllыqla iшя 
qoшulmasыnыn tяmin edilmяsi.

4. Yoxlama vя nцmunяvi mяшqlяr sistemindя yarыш fяaliyyяtinin яsas 
cяhяtlяrinin чoxlu sayda tяkrar edilmяsi.

5. Cari Olimpiya silsilяsindя idman mяшqlяrinin tяcrцbяsinя яsasla
nan mцasir metod vя vasitяlяrin tяtbiq edilmяsi; bu zaman mяшqlяrin 
яsas hissяsi rяqiblя qarшыlыqlы rяqabяt шяraitindя keчirilmяlidir.

Bir qayda olaraq mяшq prosesinin illik hazыrlыq mяrhяlяsinin bцtцn 



dюvrlяrindя (keчid dюvrц istisna olmaqla) yarышda yerinя yetirilяn tapшы
rыqlardan цstцn olan, lakin xarakterinя gюrя yarыш fяaliyyяtinя uyьun olan 
tapшыrыqlar tяtbiq edilir.

Mцrяkkяb koordinasiyalы idman nюvlяri
Hazыrki dюvrdя mцrяkkяb koordinasiyalы idman nюvlяri цчцn bu 

cяhяtlяr xarakterikdir:
1. Yarыш hяrяkяtlяrinin чяtinlяшdirilmяsinin nяzяrячarpacaq dяrяcяdя 

artыrыlmasы, idmanчыlarыn чыxыш proqramыna “cяhdi” яlavя hяrяkяtin daxil 
edilmяsi, yeni, sяmяrяli hяrяkяtlяrin tяtbiq edilmяsi vя onlarыn mцrяk
kяblяшdirilmяsi.

2. Mяшq prosesinin чяtinliyi vя psixoloжi gяrginliyin daim artыrыlmasы, 
idman texnikasыnыn tяkmillяшdirilmяsi.

Иdmanчыlarыn yцksяk sяviyyяdя hazыrlыьыnda яsas mяqsяd idman 
yarышlarыnыn яn чяtin шяraitindя dя yцksяk nяticяnin яldя edilmяsidir. 
Bunun цчцn dя шцbhяsiz ki, daha mцrяkkяb tapшыrыqlarы nяzяri vя tяcrц
bi mяnimsяmяk lazыmdыr. Burada яsas iш idmanчыlarыn 2012-ci ilin Olim
piya Oyunlarыnda чыxышlarыnы proqnozlaшdыrmaq цчцn yarыш fяaliyyяtinin 
юyrяnilmяsinя sяrf edilir.

Belяliklя, mяшq prosesindя yeni vasitя vя metodlarыn tapыlmasы vя 
yцksяk ixtisaslы idmanчыlarыn hazыrlanmasы, idman tяcrцbяsinя daxil edil
mяsi, texniki ustalыьыn daha da tяkmillяшmяsi цчцn ayrы-ayrы mяшq qur
ьularыndan, mцxtяlif texniki cihazlardan geniш istifadя edilmяsi nяzяrdя 
tutulur. Eyni zamanda 2009-2012-ci il Olimpiya dюvrцnцn hazыrlыq mяr
hяlяsinя daxil edilmiш idmanчыlarыn seчilib mцяyyяn edilmяsi цчцn yarыш 
proqramlarыnыn цstцn cяhяtlяri vя onlarыn tяkmillяшdirilmяsi nяzяrя alы
nыr.

Tяkmцbarizlik idman nюvlяri
Tяkmцbarizlik idmanыnыn mцxtяlif nюvlяrindя idmanчыlarыn hazыrlыьы

nыn metodiki konsepsiyasы bu яsas tяlяblяri юzцndя birlяшdirir:
1. Yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn yarыш fяaliyyяtinin quruluшunun 

mцяyyяn edilmяsi.
2. Иdmanчыlarыn Olimpiya Oyunlarыnda vя baшqa bюyцk miqyaslы yarыш

larda qalib gяlmяlяri цчцn zяruri olan texniki, taktiki, hяrtяrяfli, mцxtя
lif hяrяkяtlяrin mцяyyяn edilmяsi.;
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3. Qarшыda duran idman yarышlarыna mяшqlяr цчцn шяraitin mцяyyяn 
edilmяsi.

4. Rяqibin texniki-taktiki hяrяkяtlяri, ehtiyat qцvvяlяri, gцclц tяrяflя
ri, fяndlяri, tutuшmalarы tяtbiq etmяyin bцtцn mцmkцn yollarы haqqыnda 
tam mяlumatlarыn toplanmasы; (bu zaman mяшq prosesindя rяqibin fяnd
lяrini nцmunя kimi gюtцrяn rяqib-tяrяfdaшlar seчilmяlidir).

5. Tяkmцbarizlik idman nюvlяrindя idmanчыlarыn xцsusi hazыrlыьы 
idman mяшqlяrinin bцtцn mяrhяlя vя dюvrlяrindя keчirilяn funksional 
hazыrlыьыn yцksяk sяviyyяdя olmasыna яsaslanыr;

6. Иdmanчыlarыn texniki-taktiki vя mцdafiя xarakterli hяrяkяtlяrinin 
tяrkibinin mцяyyяn edilmяsi vя tяkmillяшdirilmяsi hяrяkяtverici vя fяr
di xarakterlяrin mюvcudluьu ilя hяyata keчirilir.

7. Tяkmцbarizlik dюyцш nюvlяrindя yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn 
mяшq prosesinin яlveriшli olmasы idman mяшqlяrindя yцksяk intensivli 
vasitя vя metodlarыn, 2-ci dяrяcяli fяndlяrin (bяrpaedici) daha sяmяrяli 
uyьunluьunun tяtbiq edilmяsindяn asыlыdыr.

8. Иdmanчыlarыn psixoloжi hazыrlыьыnda, lazыm olan anda dцzgцn qяrar
larыn qяbul edilmяsinя vя reallaшdыrыlmasыna, eyni zamanda yarышlarda 
mцrяkkяb vяziyyяtlяrin dяf edilmяsi цчцn sяrbяst hяrяkяt etmяsinя 
яsas yer verilir.

Иdman oyunlarы
Иdman oyunlarыnda yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn hazыrlыьыnыn metodi

ki problemlяri bir sыra prinsiplяrя яsaslanыr:
1. Olimpiya Oyunlarыnda vя digяr bюyцk yarышlarda mцvяffяqiyyяtlя 

чыxыш edя bilяcяk idman komandasыnыn formalaшdыrыlmasыnыn чяtinliyi.
2. Yцksяk idman nяticяlяrinin vя Olimpiya Oyunlarыnda nailiyyяtlя

rin яldя edilmяsinin яsasыnы aшaьыdakы vяzifяlяrin hяlli tяшkil edir: 
2009-2012-ci illяrdя idman oyunlarыnыn inkiшaf tendensiyasыnыn qiy

mяtlяndirilmяsi, iшtirak edяcяk tяrkibin qabaqcadan tяyin edilmяsi, oyu
nun quruluшunun vя strukturunun kompleks шяkildя mцяyyяnlяшdirilmя
si, fiziki keyfiyyяtlяrin inkiшaf sяviyyяsinin proqnozlaшdыrыlmasы, idman
чыlarыn vя bцtюvlцkdя komandanыn texniki-taktiki hяrяkяtlяrinin mцxtя
lifliyi vя sabitliyi.

3. Yцksяk sяviyyяli idmanчыlar цчцn xцsusi fiziki imkanlarыn forma
laшmasы yцksяk atletik keyfiyyяtlяrlя xarakterizя edilir.



Иdman oyunlarыnda mяшq prosesinin istiqamяtlяndirilmяsinя aшaьыda
kыlar daxildir:

1. Иdmanчыlarыn яsas sычrayыш anlarыnda yaranan partlayыcы qцvvяlяrinin 
inkiшaf etdirilmяsi hesabыna atletik hazыrlыq sяviyyяsinin zяruri olaraq 
artыrыlmasы;

2. Иdmanчыlarыn fiziki, texniki-taktiki, psixoloжi вязиййятини tяnzimlя
mяk, hяrяkяtlяri icra edяrkяn idmanчыlarыn aldыqlarы vяziyyяtlяrdя qar
шыlыqlы яvяzetmяlяr; vaxtыn azlыьыndan asыlы olmayaraq qяti qяrarlarыn 
qяbul edilmяsi;

3. Ayrы-ayrы idmanчыlarыn vя bцtюvlцkdя komandanыn texniki-taktiki 
cяhяtdяn fiziki hяrяktlяrinin keyfiyyяtcя sяmяrяli inkiшafы;

4. Hal-hazыrda idman oyunlarы nюvlяrindя psixo-emosional sabitliyя, 
чяtinliklяri dяfetmя qabiliyyяtinя, idman mяlumatlarыnы operativ шяkildя 
hazыrlayыb qяbul etmяyя, psixoloжi hazыrlыьa diqqяt yetirilmяsinя xцsusi 
яhяmiyyяt verilmяsi;

Atыcыlыq idman nюvlяri
Atыcыlыq idman nюvlяrindя yarышlarыn nisbяtяn sabit tяqvimi, hazыrlыьыn 

dюvrlяri vя mяrhяlяlяri цzrя ciddi reqlamentin olmasы idman mяшqlяrinin 
metodikasыnы tяnzimlяmяyя imkan verir. Bu tяlяblяr aшaьыdakыlardыr:

1. Иllik hazыrlыq silsilяsindя mяшq yцklяrinin dinamikasы hazыrlыq dюvr
lяrindя цmumi fiziki iшin bюyцk hяcmdя yerinя yetirilmяsi vя yarышlarda 
xцsusi iшin цstцnlцyц tendensiyasы ilя xarakterizя olunur.

2. Son illяr atыcыlыq idman nюvlяrindя beynяlxalq yarышlarda iшtirak 
etmяyin яhяmiyyяti nяzяrя чarpacaq dяrяcяdя artыr. Bu yarышlarda 
idmanчыlarыn mяsuliyyяtinin, psixoloжi gяrginliyinin vя xцsusi fiziki 
hazыrlыьыn hяrtяrяfli inkiшaf etdirilmяsi mцhцm яhяmiyyяt kяsb edir.

3. Atыcыlыq idman nюvlяrinin юzцnяmяxsusluьu - mцbarizя reжimindя 
rяqib-tяrяfdaшlarla mяшьяlяlяri tяmin etmяk цчцn bюyцk hяcmdя mяr
kяzlяшdirilmiш tяlim-mяшq toplanышlarыnыn keчirilmяsinin zяruriliyini 
tяlяb edir.

Azяrbaycan idmanчыlarыnыn elmi-metodiki, 
tibbi vя mяlumatlandыrыcы hazыrlыьы
Azяrbaycan idmanчыlarыnыn London XXX Yay Olimpiya Oyunlarыna 

vя 2009-2012-ci illяrdя Olimpiya dюvrц яrzindя digяr bюyцk yarышlara 
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hazыrlыьы onlarыn parametr vя xarakteristikalarы, idman-iш qabiliyyяtлярi
nin, funksional hazыrlыьыn dinamikasыnыn analitik-mяlumatlarыnыn яsasыn
da reallaшdыrыlыr. Bu qeyd olunan gюstяricilяr bir qayda olaraq idmanчыla
rыn hazыrlыq mяrhяlяsindя elmi-metodiki, tibbi-bioloжi vя mяlumatlandы
rыcы tяlimatlarda mцяyyяn olunur.

Elmi-metodiki tяlimat цчцn nяzяrdя tutulur:
1. XXX Yay Olimpiya Oyunlarыna qяdяr (2009-2012-ci illяr) Olimpi

ya Oyunlarыna hazыrlыq mяrhяlяlяrinin mцxtяlif formalarыnыn mцяyyяn 
edilmяsi;

2. Bu proseslяrdя, hazыrlыьыn gediшatыnda mцxtяlif idman nюvlяri цzrя 
keчirilяcяk tяdbirlяrdя iшtirakыn mцяyyяnlяшdirilmяsi;

3. Ayrы-ayrы idman nюvlяri цzrя gюstяrilяn nяticяlяrin tяhlili vя bu 
fяaliyyяtin mцxtяlif yollarla tяkmillяшdirilmяsi;

4. Иdmanчыlarыn hяrtяrяfli hazыrlыьыnыn fiziki, texniki-taktiki, funksio
nal, psixoloжi cяhяtdяn araшdыrыlaraq tяkmillяшdirilmяsi;

5. Mяшq yцklяrinin araшdыrыlmasы vя hazыrlыqla яlaqяdar mяшьяlяlяrin 
yцksяk idman nяticяlяrinя yюnяldilmяsi, idman hazыrlыьыnыn planlaшdыrыl
masы vя proqnozlaшdыrыlmasы;

Elmi-metodiki tяlimat цzrя tяcrцbi iшlяr idmanчыlarыn mяшq proseslя
rinin quruluш sяviyyяsindяn, hazыrlыьыn dцzgцn planlaшdыrыlmasы vя apa
rыlmasыndan, idmanчыlarыn mяшq vaxtы fяrdi olaraq vяziyyяtlяrinin yoxla
nыlыb dцzgцn, yeni metod vя vasitяlяrdяn istifadя olunmasыndan, iшgюrmя 
qabiliyyяtlяrinin bяrpa edilmяsi vя artыrыlmasыndan, eyni zamaнda hяr 
bir konkret idmanчыnыn orqanizmi цчцn yeni vasitя vя metodlarыn tяsiri
nin yoxlanыlmasыndan ibarяtdir (яlavя № 6).

Elmi-metodiki tяlimatыn hяyata keчirilmяsi цчцn xцsusi elmi mяrkяz
lяr yaradыlmalы, mцasir tяlяblяrя uyьun olan avadanlыqlar vя kompцter
lяrlя tяmin edilmяlidir. Elmi-metodiki tяlimat proqramы mцxtяlif idman 
nюvlяri цzrя yыьma komandalarыn xцsusi kompleks metodlarla yanaшы 
idmanыn oxшar nюvlяri ilя baьlы mцqayisяli mяlumatlar almalarыna imkan 
verir.

Olimpiya Oyunlarыna respublika yыьma komandalarыnыn hazыrlыьы elmi-
metodiki tяlimata яsasяn hяyata keчirilir. Yыьma komandalarыn mяшqчi
lяr шurasы idman nюvlяri цzrя respublika federasiyalarыnыn sifariшlяri 
яsasыnda formalaшdыrыlыr, dюvlяt vя tяшkilatlar tяrяfindяn maliyyяlяшdiri
lir.



Elmi-metodiki iш цzrя цmumi tяшkilati vя яlaqяlяndirici iшi “London 
- 2012” iшчi qrupu hяyata keчirir.

Tibbi tяlimat цzrя tяcrцbi iшlяr yыьma komandaya daxil olan hяkimlяr 
vя masaжчыlar tяrяfindяn hяyata keчirilir. Иdmanчыlarыn bu sahяdя hazыrlыьы 
xцsusi elmi-metodiki vя tibbi mяrkяzlяr tяrяfindяn yerinя yetirilmяlidir.

Dopinq яleyhinя nяzarяt
Milli yыьma komandalarыn hazыrlыq prosesindя vacib mяsяlяlяrdяn biri 

idmanчыlarыn mяшьяlяlяrdяn sonra orqanizmlяrinin bяrpasы цчцn qada
ьan olunmuш farmakoloжi hоrmonal preparatlarын, qыzышdыrыcыlarыn vя s. 
qяbul edilmяsi prosesinя ciddi nяzarяtdяn ibarяtdir. Яsasяn bu sahяdя 
yыьma komandalarыn mяшqчilяri чox bюyцk mяsuliyyяt daшыyыrlar. Bunun 
цчцn mяшq proseslяrindя, tяlim-mяшq toplanышlarыnda mяшqчilяrin idman
чыlara ciddi nяzarяti tяlяb olunur. 

Azяrbaycan keчmiш SSRИ-nin tяrkibindя olarkяn dopinqя qarшы yoxla
malar Moskva шяhяrindя hяyata keчirilirdi. Lakin, 1991-ci ildяn etibarяn 
respublikamыz mцstяqil dюvlяt kimi tanыndыqdan sonra idmanчыlarыmыz 
birbaшa respublika чempionat vя birinciliklяrindяn sonra beynяlxalq 
yarышlara ezam olunurlar. Hal-hazыrda bizdя dopinq nяzarяtinя qarшы 
laboratoriyanыn olmamasы яvvяlcяdяn bu yoxlamalarы hяyata keчirmяyя 
imkan vermir.

Vacib mяsяlя kimi dopinq яleyhinя xцsusi laboratoriyanыn yaradыlma
sы vя mцtяxяssislяrlя tяmin edilmяsi, cihaz vя avadanlыqlarыn respubli
kamыza alыnыb gяtirilmяsi цчцn geniш iшlяr gюrцlmяlidir.

Иdman nюvlяri цzrя ehtiyat qцvvяlяrin hazыrlыьы
Olimpiya Oyunlarыnda Azяrbaycan milli yыьma komandasы idmanчыla

rыnыn mцvяffяqiyyяtli чыxышlarы чox zaman Olimpiya ehtiyatlarы hazыrlыьы
nыn kompleks шяkildя hяrtяrяfli tяkmillяшmяsindяn vя yцksяk sяviyyяli 
idmanчыlarыn tяrbiyя olunmasыndan asыlыdыr.

Hal-hazыrda mцxtяlif idman nюvlяri цzrя ehtiyat qцvvяlяrin yaradыl
masы цчцn idman klublarыna, cяmiyyяtlяrя, uшaq-gяnclяr idman mяktяb
lяrinя, Olimpiya ehtiyatы mяktяblяrinя gяnc, yeniyetmя vя hazыrlыqlы 
idmanчыlar daxil edilmяlidirlяr.

Иdman nюvlяrindя idmanчыlarыn hazыrlыьыnda яsas vяzifяlяr aшaьыdakы
lardыr:
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1.Mцasir proqramlara gюrя mяшq vя yarыш yцklяrinin yerinя yetirilmяsi;
2.Иdman fяaliyyяtinя sяriшtяli mцnasibяt цчцn яsas istiqamяtlяrin tяr

biyя edilmяsi;
3.Azяrbaycan yыьma komandalarыnыn yeniyetmя vя gяnclяrdяn ibarяt 

heyяtinя daxil olmaq цчцn nяzяrdя tutulmuш idman nяticяlяrinin яldя 
edilmяsi.

Yцksяk иdman уstalыьы mяrhяlяsi
1. Beynяlxalq sяviyyяli idmanчыlar цчцn xarakterik olan mяшq vя 

yarыш yцklяrinin yerinя yetirilmяsi;
2. Dцnya sяviyyяsinя uyьun idman nяticяlяrinin яldя edilmяsi;
3. 2012-ci il Olimpiya Oyunlarыnda iшtirak etmяyя яsas namizяd olan 

idmanчыlarыn mцяyyяnlяшdirilmяsi; 
4. Yыьma komanda цчцn hazыrlanan gяnclяrdяn vя yeniyetmяlяrdяn 

ibarяt ehtiyat qruplarыn sayыnыn artыrыlmasы.

Tяrbiyяvi iш vя psixoloji hazыrlыq
Юlkяmizdя siyasi, iqtisadi vя sosial hяyatыn yenidяn qurulmasы, цmu

mi insan dяyяrlяrinin qiymяtlяndirilmяsi, yцksяk idman nailiyyяtlяrinin 
idmanчыlar tяrяfindяn яldя edilmяsi humanistliyin qяddarlыьa vя шovi
nizmя qarшы mцbarizяsini яks etdirir.

Azяrbaycan idmanчыlarыnыn mяnяvi hazыrlыq prosesindя vяtяnpяrvяrlik, 
yoldaшlыq vя qarшыlыqlы yardыm hisslяrinin tяrbiyяsi nяzяrdя tutulmuшdur.

Yцksяk idman nailiyyяtlяrinin qazanыlmasы цчцn hяr шeydяn яvvяl 
idman komandalarы qarшыsыnda iшgцzarlыq, yцksяk peшяkarlыq, qяlяbя 
яzmi kimi mяnяvi psixoloжi atmosferin formalaшmasы tяlяblяri qoyulur. 
Bu zaman idmanчыlarыn vя mяшqчilяrin sosial mцdafiяsi vя cяmiyyяt 
arasыnda nцfuzunun yцksяldilmяsi, maddi, sosial vя mяnяvi stimullar 
nяinki qazanыlmыш nяticяlяrdяn, eyni zamanda fяrdi planlarыn, mяшq tap
шыrыqlarыnыn vя mяiшяt intizamыnыn dяqiq yerinя yetirilmяsindяn asыlы 
olur.

Bцtцn bunlarыn яsasыnda idmanчыnыn idman fяaliyyяtinin subyekti 
kimi шяxsiyyяtin tanыnmasы vя hюrmяt edilmяsi amili durur. Mяшqчi vя 
idmanчыnыn birgя fяaliyyяti bяrabяr mцnasibяtlяr prinsipi цzяrindя 
qurulur. Yalnыz bu zaman mяшqчi hazыrladыьы idmanчыda юz яmяyinin, 
fяaliyyяtinin mцsbяt nяticяlяrini gюrцr.



Onu qeyd etmяk lazыmdыr ki, mяnяviyyatlы, mяsuliyyяtli idmanчы 
mяшqчinin tюvsiyя vя tяlяblяrini dяqiqliklя yerinя yetirmяli, яldя olu
nan nailiyyяti isя tяkcя юz шяxsi яmяyi kimi qiymяtlяndirmяmяlidir.

Azяrbaycan idmanчыlarыnы qяlяbяyя aparan amillяrdяn biri dя onun юz 
gцcцnя qяti inam hissi, vяtяnpяrvяrlik ruhudur. Dюvlяtin bayraьыnы, 
шяrяfini uca tutan idmanчы psixoloжi cяhяtdяn hazыrlыqlы olmalыdыr. Buna 
шяrait yaradan isя mяшq bazasыnda idmanчыnы яhatя edяn sяmimi, яdalяt
li mцnasibяtlяr, diqqяtdir. Яks halda mяшqlяrin, hazыrlыьыn heч bir mцs
bяt nяticяsi mцmkцn deyil.

Иdmanчыnыn pешякар iшindяn savayы ailя qayьыlarыna, problemlяrinя 
kollektivdя hяssaslыq gюstяrilmяlidir. 

Иdman nюvlяri цzrя yыьma komandalarda milli-mяnяvi dяyяrlяrя 
uyьun olaraq komandanыn яhval-ruhiyyяsi, yoldaшlыq, dostluq mцnasi
bяtlяri formalaшmalыdыr.

Yцksяk ixtisaslы idmanчыlarыn psixoloжi hazыrlыьы fizioloжi imkanlarыn 
цzя чыxmasыna, ondan maksimum istifadя etmяsinя, hяtta яn aьыr, чяtin 
yarышdan sonra юz psixoloжi вязиййятинин bяrpasыna kюmяklik gюstяrir 
(яlavя № 7). 

Mцtяxяssis-mяшqчilяrin ixtisaslarыnыn artыrыlmasы
Yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn hazыrlыq sisteminin mцasir tяlяblяrя 

uyьun qurulmasы qarшыya professional mяшqчilяrin hazыrlanmasы tяlяbini 
qoyur. O, юzцndя idman mяшьяlяlяrinin metodikasы vя nяzяriyyяsi sahя
sindя pешякар sяviyyяli mцtяxяssislяri vя mюhkяm, hяrtяrяfli biliklяrя 
yiyяlяnmяk sistemini birlяшdirir.

Dяrin nяzяri vя elmi-metodiki hazыrlыq mяшqчiyя idmanчыlarыn hazыr
lыьы haqqыnda yeni mяlumatlarы mяqsяdяuyьun surяtdя mяnimsяmя, 
yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn hazыrlыьыnыn яsas problemlяrinin hяllindя 
bir-biri ilя яlaqяli nюvlяrin яhяmiyyяt vя rolunu obyektiv qiymяtlяndir
mя, шяxsi pedaqoжi yaradыcыlыq цчцn mяlumatlarыn elmя яsaslanan baza
sыnы yaratma imkanы verir. Bunun яsasыnda - milli olimpiya komandalarы 
mяшqчilяrinin peшяkar hazыrlыьы, ixtisaslarыnыn artыrыlmasы sistemi qurulur. 
Burada aшaьыdakы vяzifяlяr яsas gюtцrцlцr:

1.Yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn hazыrlanmasы цчцn nяzяri vя elmi-me
todiki biliklяr яsasыnda mяшqчilяrin maariflяndirilmяsi;

2.Иdman mяшьяlяlяrinin mцasir metodikasыnыn mяnimsяnilmяsi vя 
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idmanчыlarыn hazыrlыьыnda tяcrцbi yeniliklяrin tяkmillяшdirilmяsi.
Ardыcыl maariflяndirmя sistemindя isя aшaьыdakыlar nяzяrdя tutulur:
1. Olimpiya yыьma komandalarыnыn mяшqчilяri vя onlarыn ehtiyat qцv

vяlяri цчцn Olimpiya dюvrцnцn baшlanьыcыnda mяruzяlяr edilmяsi, yцk
sяk sяviyyяli idmanчыlarla iшlяmяk цчцn hцquqlarыn verilmяsi vя ixtisas 
artыran fakцltяlяrdя tяdris; illik elmi-metodiki konfranslarda iшtirak 
etmяk;

2.Masajчыlar, hяkimlяr, psixoloqlar цчцn ixtisaslaшdыrыlmыш institutlar
da щяр беш ilдян бир yenidяn tяkmillяшmя;

3. Иxtisaslarыn artыrыlmasы sistemindя - xarici komandalarla birgя 
idman mяrkяzlяrindя tяcrцbяlяrdя iшtirak etmяk (яlavя № 8).

Maddi-texniki vя maliyyя tяminatы
2012-ci ilin XXX Yay Olimpiya Oyunlarыnda Azяrbaycan idmanчыlarы

nыn mцvяffяqiyyяtlя чыxыш etmяlяri mцasir maddi-texniki vя maliyyя 
tяminatы ilя sыx baьlыdыr. Bu problemlяrin hяlli aшaьыdakыlardan ibarяtdir:

1. Yцksяk ixtisaslы kadrlarыn - idmanчыlarыn, mяшqчilяrin vя digяr 
mцtяxяssislяrin сосиал mцdafiяsi;

2. Иdman qurьularыnыn, ixtisaslaшыrыlmыш kompleks avadanlыqlarыn lazы
mi sяviyyяdя qorunub saxlanыlmasы;

3. Mяшьяlяlяrin yeni, mцasir vasitя vя metodlarыnыn iшlяnib hazыrlan
masы vя idmanчыlarыn aьыr fiziki vя psixi emosional yцklяrdяn sonra bяr
pa edilmяsi; bu hяr шeydяn яvvяl idmanчыlarыn yцksяk enerжi potensialы
nыn bяrpa edilmяsini tяmin edяn kompleks vitaminlяrlя vя tяbii mяnшя
li qidalandыrыcы яrzaqlarla tяmin edilmяdir;

4. Mцasir idman inventarlarы vя avadanlыqlarыnыn, mяшq vasitяlяrinin 
vя elmi-tяdqiqat aparatlarыnыn яldя edilmяsi;

5. Mцasir tяlяblяrя cavab verяn bazalarda tяlim-mяшq toplanышlarыnыn 
keчirilmяsi;

6. Иdmanчыlarыn hazыrlыьыnыn tibbi vя sanitar-gigiyenik tяminatы;
7. Иdmanчыlarыn fiziki vя psixoloji vяziyyяtlяrinin kompleks шяkildя 

nяzarяtinin aparыlmasы;
8. Иdmanчыlarыn maariflяnmяsi vя mяdяni inkiшafы цчцn шяraitin tяmin 

edilmяsi.
Bцtцn bu tяdbirlяr Azяrbaycan Milli Olimpiya Komitяsi, Azяrbaycan 

Respublikasыnыn Gяnclяr vя Иdman Nazirliyi, idman nюvlяri цzrя federa



siyalar, cяmiyyяtlяr vя yerli idman tяшkilatlarы vя idman bazalarыnыn 
mцtяxяssislяrini cяlb etmяklя, tibb mяrkяzlяri, bяdяn tяrbiyяsi цzrя ali 
mяktяblяrin elmi-iшчilяri vя digяr tяшkilatlar tяrяfindяn tяшkil edilir vя 
hяyata keчirilir.
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Ялавя №1

Yцksяk sяviyyяli idmanчыlarыn
hazыrlыьыnыn planlaшdыrыlmasы

Yarыш fяaliyyяtinin planlaшdыrыlmasыnыn daha tipik variantы шяkil № 
6-da gюstяrilmiшdir.

1. Иdman yarышlarы tяqviminin “яsas startla” mюvsцmdя qurulmasы 
variantы.

2. Olimpiya Oyunlarы, dцnya vя Avropa чempionatlarы.
Burada яsas dюvrlяri hazыrlыq vя yarыш olan, digяr mяrhяlяlяr isя seч

mя vя bilavasitя yarышa hazыrlыq mяrhяlяsini юzцnя daxil edяn idman 
mяшqlяrinin xцsusi olaraq iki dюvrц ayыrd edilir (mяsяlяn, payыz-qыш vя 
yaz-yay) .

3. Иdman formasыnыn mцntяzяm inkiшaf prinsipi цzrя yцksяk ixtisaslы 
idmanчыlarыn hazыrlыьыnыn planlaшdыrыlmasыnыn variantы:

Burada da yarыш dюvrlяrinin (qыш vя yay) Ы variantыnda olduьu kimi, 
tяxminяn eyni ardыcыllыq vardыr. Lakin yarышlar mяrhяlяlяrdя bяrabяr 
bюlцшdцrцlmцшdцr. Hazыrlыq dюvrlяrinin keчirilmяsi Ы variantda olduьu 
kimidir.

Иllik silsilяdя idmanчыlarыn hazыrlыьыnыn planlaшdыrыlmasыnыn ЫЫ variantы
na idman oyunlarы nюvlяrindя idman mяшqlяrinin dюvrlяшmяsi uyьun 
gяlir. Bu zaman idman dюvrlяrinя tяqvim oyunlarы (matчlar) uyьunlaшdы
rыlыr, onlarыn arasыndakы fasilяdя isя hazыrlыq dюvrlяri (mikro) geniш keчi
rilir.

Yцksяk ixtisaslы idmanчыlarыn hazыrlыьыnыn чoxillik planlaшdыrыlmasыnыn 
daha mяqsяdяuyьun variantыnы aшaьыdakы ardыcыllыqla reallaшdыrыlan qoшa
laшmыш yarыш dюvrц tяшkil edir.

4 Иdman formasыnыn mцntяzяm inkiшafы variantы, onun mяqsяdli tяyin 
edilmяsi.

5. Yarыш hazыrlыьыnыn formalaшdыrыlmasы vя inkiшafы.
6. “Яsas start” variantы:
Bu hяrяkяtverici imkanlarыn qazanыlmыш sяviyyяsinin reallaшdыrыlmasы 

mяrhяlяsidir.
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Ялавя №2

Olimpiya dюvrцnцn illяri цzrя mцxtяlif
istiqamяtli mяшq yцklяrinin dinamikasы

(orta statistik mяlumatlar faizlя gюstяrilmiшdir)
Cяdvяl № 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. Yarышa yaxыn vя yarыш intensivliyi ilя yerinя yetirilяn tapшыrыqlar 

(maksimumdan baшlayaraq 96-100 %) praktiki olaraq idmanчыlarыn яsas 
hяrяkяtinin bцtцn mцvяqqяti hallarыnы aradan qaldыrыr. Цmuminkiшafetdi
rici “mяшq vasitяlяri” olan bu vasitяlяrdяn яsasяn yarышlarda istifadя 
edilir. Bu qrup mяшq tapшыrыqlarыna yarышы yцksяldяn intensivliklя yerinя 
yetirilяn bцtцn tapшыrыqlar daxil edilir.

2. Mяшq yцklяrinin intensivliyinin illik artыmы (cяdvяl № 12, bяnd 1) 
bяrpaedici xarakterli yцklяrin hяcminin nяzяrячarpacaq dяrяcяdя artы
rыlmasыna шяrait yaradыr.

Atletik hazыrlыq (цmumi fiziki hazыrlыq) yцksяk ixtisaslы idmanчыlarыn 
xцsusi iш qabiliyyяtinin formalaшmasы цчцn baza tяшkil edir. Bu da юz 
nюvbяsindя Olimpiya dюvrцnцn mцxtяlif illяrindя цmuminkiшafetdirici 
tapшыrыqlarыn hяcminin nяzяrячarpacaq dяrяcяdя artыrыlmasыnыn яsasыnы 
tяшkil edir (cяdvяl № 12, bяnd 4).



Ялавя №3
Dцnya sяviyyяli idmanчыlarыn illik mяшq vя

yarыш yцklяrinin mцnasib parametrlяri
(2009-2012-ci illяr)

Идман нювляри цзря 
эюстяриъиляр

Иллик 
силсилядя 
мяшг ня
тиъяляри
нин сайы

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

Йарыша йахын
лашан интенсивлик 
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
Иdmanчыlarыn hazыrlыьыnыn цmumi

sistemindя dяrman preparatlarыndan
istifadя olunmasыnыn яsas prinsiplяri

Preparatlarыn яsas qrupunu (10-20 fяrd цчцn seчilmiш vя sыnaqdan 
keчirilmiш) strateжi vя taktiki olaraq iki yerя ayыrыrlar:

Strateжi: Nesteriodnan quruluшlu anobiozlяшdirici vasitяlяr (xarici 
шяraitin tяsiri ilя orqanizmdя hяyat fяaliyyяtinin mцvafiq olaraq dayan
masы vя ya zяiflяmяsi), aktoprotektor, psixostumulyatorlar (psixi reaksi
ya tюrяdяn sяbяb), zцlal-pepton hоrmonlarы (Olimpiya Komitяsinin tibb 
komissiyasы tяrяfindяn qadaьan olunmamыш preparatlardan istifadя 
etmяk).

Taktiki: vitaminlяr vя komplekslяr, enerжi artыran яrzaqlar - karbohid
rat-zцlal-pepton qarышыьы, adoptogenlяr (uyьunlaшdыrыcы), nеotroplar vя 
antioksidantlar (oksidlяшmя), immunomodulyator, qepatoprotektorlar, 
eyni zamanda orqanizm sistemini vя orqanlarыn funksiyasыnы normallaш
dыran preparatlar.

Dяrman preparatlarы vasitяlяrinin qяbul edilmяsi - idmanчыnыn saьlam
lыq sяviyyяsi ilя (bu vя ya digяr xroniki xяstяliklяrin mюvcudluьu) vя eyni 
zamanda hazыrlыьыn dюvr vя mяrhяlяlяri ilя sыx яlaqяdя olmalыdыr.

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

Mцnasib yaш zonalarы 
(Yay Olimpiya Ойунларынын програмына дахил олан idman nюvlяrindя)

A - Иdman nailiyyяtlяri zonasы
B - Yцksяk idman nяticяlяri zonasы
C - Иdman nяticяlяri sяviyyяsinin sabitlяшmяsi vя aшaьы dцшmяsi zonasы

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

Иdman hazыrlыьыnыn idarя edilmяsi

Yцksяk ixtisaslы idmanчыlarыn hazыrlыq sisteminin яlveriшli olmasы цчцn 
mцsbяt tяsiredici vasitяlяrin iшlяnib hazыrlanmasы vя bilavasitя onlarыn 
mяшq prosesinя tяtbiq edilmяsi vacibdir. Bu elmi-metodiki tяшkilat proq
ramы idmanчыlarыn mяшq prosesinin idarя edilmяsinin яsasыnы tяшkil edir 
(шяkil №7 )

Шяkil №7. Yцksяk ixtisaslы idmanчыlarыn

hazыrlыьыnыn idarя edilmяsinin sxemi

Yцksяk ixtisaslы idmanчыlarыn 2012-ci ildя keчirilяcяk XXX Yay 
Olimpiya Oyunlarыna hazыrlыьыnыn idarя edilmяsinя metodiki yanaшma 
idman mяшqlяrinin “mцяyyяn mяqsяdlяr цzrя” idarя edilmяsi zamanы 
bir-biri ilя qarшыlaшdыrыlan “olmalыdыr - var” prinsipinin tяtbiqinя яsasla
nыr. Burada problemlяr iki qrupa ayrыlыr:

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. Planlaшdыrыcы blok: Mяшq proqramlarыnыn vя hazыrlыьыn planlaшdыrыl
masыnыn iшlяnib hazыrlanmasы;

 2.Tяshihedici blok: Иdman tяcrцbяsindя plan vя proqramlarыn real
laшmasыna uyьun gяlяn nцmunя ilя idmanчыlarыn hazыrlыьы.

Иdmanчыlarыn iш qabiliyyяtlяrinin real gюstяricilяri ilя nцmunяvi mяшq 
yцklяrinin mяnimsяnilmяsinin uzlaшdыrыlmasы hazыrlыьыn mцxtяlif mяrhя
lяlяrindя plan vя proqramlarыn яsasыnы tяшkil edir. Яks яlaqяnin mюvcud
luьu idmanчыlarыn hazыrlыьыnыn real gediшinin ideal varianta uyьun olma
sыnы tяmin etmяyя imkan verir.
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Ялавя №7
Seчilmiш idmanчыlarыn hazыrlыьыnыn
psixoloжi cяhяtdяn tяmin edilmяsi

Иdmanчыlarыn Olimpiya Oyunlarыna hazыrlыьыnыn psixoloжi cяhяtdяn 
tяmin edilmяsi idman mяшqlяri sisteminin quruluш komponentini tяшkil 
edir vя яsas elementlяri - psixodiaqnostikanы, psixoproqnostikanы, psi
xoprofilaktikanы, psixokorreksiyanы юzцndя birlяшdirir.

I. Psixodiaqnostika
Bu, idmanчыlarыn fяrdi xцsusiyyяtlяrinin qiymяtlяndirilmяsi цчцn 

standart metodlardan (testlяrdяn) sistematik vя mяqsяdяuyьun surяtdя 
istifadя olunur. Psixodiaqnostika sisteminя aшaьыdakыlar daxidir:

1. Xцsusi idman qabiliyyяtlяrinin inkiшaf sяviyyяsi, psixofizиoloжi xas
sяlяr, temperament vя xarakterin юzцnяmяxsusluьu, idmanчыnыn шяxsiy
yяtinin xцsusiyyяtlяri haqqыnda diaqnostika;

2. Mяшq vя yarыш yцklяrinin daшыnmasыnыn fяrdi xцsusiyyяtlяri haqqыn
da diaqnostika;

3. Mяшq prosesinin vяziyyяtinin psixi komponentlяrinin fяrdi dinami
kasыnыn qiymяtlяndirilmяsi;

4. Yarыш fяaliyyяtinin fяrdi цslubunun qiymяtlяndirilmяsi;
5. Иdman kollektivinin sosial-psixoloжi metodlarы, komanda цzvlяrinin 

qarшыlыqlы tяsir xarakteri, qrupdaxili aktivlik, bцtцnlцkdя komandanыn 
яsas mяqsяdя yюnяldilmяsi;

6. Mяшq vя yarыш шяraitindя idmanчыnыn psixofunksional vяziyyяtinin 
diaqnostikasы;

7. Mяшq шяraitindя idmanчыnыn psixofizyoloжi iш qabiliyyяtinin qiymяt
lяndirilmяsi;

8. Иdmanчыnыn mяшq prosesindя mцxtяlif nюv reжimlяrя meyilliyinin 
diaqnostikasы;

9. Иdmanчыnыn psixoloжi hazыrlыьыnыn vя konkret yarышa hazыrlыьыnыn 
nяzarяti.

Psixodiaqnostikanыn mяlumatlarыna яsaslanaraq, idmanчыnыn mцfяssяl 
psixoloжi xarakteristikalarы vя idman hazыrlыьы sisteminin tяkmillяшdiril
mяsi цzrя metodiki tюvsiyяlяr tяrtib edilir.



2. Psixoprоqnostika
 Psixoproqnostika diaqnostikanыn nяticяlяri цzяrindя qurulur vя юzцn

dя bunlarы birlяшdirir:
1. Xцsusi qabiliyyяtlяrin perspektiv inkiшafыnыn proqnozlaшdыrыlmasы 

(яsasяn ilk dяfя milli komandaya dцшяn gяnc idmanчыlar nяzяrdя tutu
lur.)

2. Fяaliyyяtin fяrdi xцsusiyyяtlяrinin dinamikasыnыn hazыrlыьыn obyek
tiv vя subyektiv faktorlarыnыn tяsiri ilя яlaqяdar proqnozlaшdыrыlmasы;

3 .Yarышыn чяtin vяziyyяtlяrindя sяrbяst hяrяkяt etmяyin proqnozlaш
dыrыlmasы;

4. Yarышqabaьы hazыrlыьыn sonuncu mяrhяlяsindя hazыrlыq dinamikasы
nыn proqnozlaшdыrыlmasы;

5. Иdmanчыnыn psixologiyasыna vя yaxud komandanыn sosial-psixoloжi 
durumuna mцxtяlif tяsir vasitяlяrinin effektliliyinin proqnozlaшdыrыlmasы.

3.Psixoprofilaktika
Profilaktik tяdbirlяr idmanчыnыn gцndяlik hяyatыnda, baшlыca olaraq isя 

mяrkяzlяшdirilmiш hazыrlыq zamanы (tяkmillяшdirilmiш mяшq sistemi шяrai
tindя) tяtbiq edilir vя aшaьыdakыlar nяzяrя alыnыr:

1.Eyni mяшq yцklяrinin tяsirindяn yaranmыш usandыrыcы vяziyyяtin pro
filaktikasы (xцsusilя silsilяvi idman nюvlяrindя);

2. Xцsusi tapшыrыqlarыn dяfяlяrlя yerinя yetirilmяsindя psixi gяrginli
yin profilaktikasы (xцsusilя sцrяt vя чяtin koordinasiyalы idman nюvlяrin
dя);

3. Hazыrlыq dюvrцndя uzunmцddяtli tяlim-mяшq toplanышlarы zamanы 
komandada rяqiblяrlя, (tez-tez fяrdi idman nюvlяrindя gяlяcяk rяqiblяr
lя) mяшqчi vя xidmяt gюstяrяn heyяt arasыnda sosial шяxsi dепрессийанын 
profilaktikasы;

4. Bюyцk mяшq yцklяri vя mяsuliyyяtli start яrяfяsindя яmяlя gяlяn 
ifrat psixi gяrginliyin profilaktikasы; nяzяrя almaq lazыmdыr ki, hazыrlыq 
mяrhяlяsindя psixi gяrginlik яks tяsirя malikdir, idmanчыnыn hazыrlыьы, 
dюyцш vя qяlяbя ruhu psixi “maneяlяr”in dяf edilmяsinя kюmяk edir. 

4.Psixokorreksiya
Psixokorreksiyanыn vasitя vя metodlarы яsasяn idmanчыnыn xarakteri

nin dяyiшilmяsinя (tяkmillяшmяsinя), xцsusi qabiliyyяtlяrinin inkiшafыna 
vя idmanчыnыn psixi вязиййятинин optimallaшdыrыlmasыna yюnяldilir. Psi
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xokorreksiya цmumi (gцndяlik mяшq prosesindя) vя xцsusi (bilavasitя 
yarыш qabaьы hazыrlыq dюvrцndя) olaraq iki yerя bюlцnцr:

Цmumi psixoloжi hazыrlыq aшaьыdakы vяzifяlяri hяll edir:
1. Иdman mяшqlяri motivlяrinin tяkmillяшdirilmяsi;
2. Mяшq prosesinя mцsbяt yaradыcы mцnasibяt oyatmaq;
3. Иdmanчыnыn mцsbяt xarakterinin inkiшaf etdirilmяsi vя onun zяif 

cяhяtlяrinin islahы;
4. Taktiki yeniliklяrin psixi komponentlяrinin formalaшdыrыlmasы (baш

lыca olaraq idman oyunlarыnda vя tяkmцbarizlik idman nюvlяrindя)
5. Xцsusi idman qabiliyyяtlяrini mцяyyяn edяn psixi keyfiyyяtlяrin 

inkiшaf etdirilmяsi;
6. Komandada sosial-psixoloжi saьlam mцhitin nikbin ruhda tяrbiyя

si.
Xцsusi psixi hazыrlыq bir яsas vяzifяni hяll edir:
1. Mяsuliyyяtli yarышa hazыrlыq prosesindя idmanчыnыn psixoloжi cяhяt

dяn nikbinlяшdirilmяsi; bura mцxtяlif yarыш mяqamlarыna (proqnozlaшdы
rыlan) uyьunlaшma, idmanчыnыn шяxsi xцsusiyyяtlяrindя neqativ hallarыn 
aradan qaldыrыlmasы (hяyяcanыn yцksяlmяsi, emosional coшьunluq) onun 
tяbiяtinя daha uyьun olan sosial dяyяrlяrя mцnasibяt, idmanчыda, yaxud 
komandada “daxili psixi dayaьыn” formalaшdыrыlmasы, onun xarakter vя 
temperamentinin “gцclц” tяrяflяrinin tяnzimlяnmяsi daxildir.

Psixoloжi hazыrlыьыn vasitя vя metodlarы - sяfяrbяredici, tяshihedici vя 
rащатлашдырыъы (юзцня инам) olmaqla цч yerя ayrыlыr.

Psixoloжi korreksiyanыn konkret vasitя vя metodlarыnыn seчilmяsinя - 
yarышlarыn vaxtы vя keчirilmя yeri, komandada sosial-psixoloжi mцhit, 
idmanчыnыn fяrdi xцsusiyyяt faktorlarы, eyni zamanda korreksiya vasitя
lяrini tяtbiq edяn шяxslяr mцhцm tяsir gюstяrir. Иdmanчыya psixi tяsirlя
rin daha real yolu - psixoloq tяrяfindяn mяslяhяt цzrя mяшqчinin tяnzi
medici цsullarыnыn rasional шяkildя tяtbiq etmяk vasitяsidir.



Ялавя №8


Mяшqчi kadrlarыnыn ixtisasыnыn
tяkmillяшdirilmяsi proqramы

 
(tяlim-tяhsil fорmasы)

1. Mцhazirяlяr (idmanчыlarыn hazыrlыьыnыn nяzяri vя elmi-metodiki 
aspektlяri).

2. Seminar mяшьяlяlяr (yцksяk ixtisaslы idmanчыlarыn vя yaxыn vaxtla
rыn idman ehtiyatlarыnыn mяшqlяrinin idman metodiki texnologiyasыnыn 
mюvzu vя quruluшunun tяhlili).

3. Ишgцzar oyunlar (idman mяшqlяrinin konkret mяqamlarыnыn tяhlili, 
idmanчыlarыn hazыrlыьыnыn ideal vя real plan vя proqramlarыnыn iшlяnib 
hazыrlanmasы).

4. Metodiki (tяcrцbi) mяшьяlяlяr peшяkar vя yцksяk ixtisaslы aparыcы 
mцtяxяssislяr tяrяfindяn bilavasitя real idman mяшqlяrinin keчirilmя
sindя mцmkцndцr.

5. Referat: mяшqчilяrin ixtisasыnыn artыrыlmasы proqramы referatыn 
idmanчыlarыn hazыrlыьы цzrя aktual mюvzuda yazыlmasыnы nяzяrdя tutur 
(konkret idmanчыya yaxud komandaya aid edilir).

Mяшqчilяrin ixtisasынын артырылмасынын mюvzu planы
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

Mяшqчilяrin ixtisasыnыn artыrыlmasыnыn
tяlim-tяdris proqramы

1.	 Mцasir Olimpiya hяrяkatы
1.1.	 Olimpiya xartiyasы (ictimai-siyasi cяhяtdяn яhяmiyyяti olan bяzi 

sяnяdlяrin adы)
1.2.	 Olimpiya Oyunlarы proqramы
1.3.	 Иdman nюvlяri vя idman fяnlяri
2.	 Dцnyada, regionda vя юlkяdя ayrы-ayrы idman nюvlяrinin vя 

idman fяnlяrinin inkiшaf tяmayцllяri
2.1.	 Tяшkilati strukturlar, yцksяk ixtisaslы idmanчыlarыn hazыrlыьыnыn 

metodiki, maddi-texniki vя kadr tяchizatы
2.2.	 Olimpiya silsilяsindя vя illik hazыrlыq dюvrцndя idmanчыlarыn yarыш 

vя mяшq yцklяrinin dinamikasы
2.3.	 Иdmanчыlarыn hazыrlыьыnыn elmi-metodiki vя tibbi-bioloжi mцшayiяti
3.	 Ayrы-ayrы idman nюvlяri цzrя milli yыьma komandalarыn 

komplektlяшdirilmяsi vя formalaшdыrыlmasы
3.1.	 Иdmanчыlarыn yыьma komandalara seчilmяsinin prinsipi
3.2.	 Olimpiya Oyunlarыnda vя digяr bюyцk yarышlarda iшtirak etmяk 

цчцn yыьma komandalarыn formalaшdыrыlmasыnыn prinsiplяri
4.	 Yцksяk ixtisaslы idmanчыlarыn yarыш fяaliyyяti
4.1.	 Yцksяk ixtisaslы idmanчыlarыn yarышlarыnыn miqdarы vя dяrяcяsi
4.2.	 Yarыш - hazыrlыq mяqsяdidir vя yarыш - idman mяшqlяri vasitяsidir.
4.3.	 Иdmanчыlarыn hazыrlыьыnыn mцxtяlif dюvr vя mяrhяlяlяrindя yarыш 

yцklяrinin dinamikasы
4.4.	 Yarыш fяaliyyяtinin modeli, onlarыn tяcrцbi tяtbiqi
4.5.	 Иdman nяticяlяrinin proqnozlaшdыrыlmasы
5.	 Ayrы-ayrы idman nюvlяrindя idman nяticяlяrinin quruluшu
5.1.	 Yцksяk idman nailiyyяtlяrini mцяyyяn edяn faktorlar
5.2.	 Иdmanчыlarыn xцsusi fiziki, texniki-taktiki vя funksional hazыrlыьы

nыn strukturu
5.3.	 Иdmanчыlarыn yцksяk nailiyyяtlяrinin psixoloжi, tibbi-bioloжi яsaslarы



5.4.	 Fiziki tapшыrыqlarыn biomexanikasы
6.	 Yцksяk ixtisaslы idmanчыlarыn idman-mяшq fяaliyyяti
6.1.	 Fiziki keyfiyyяtlяr vя hяrяkяtverici qabiliyyяtlяr: tяcrцbi reallaш

manыn vя inkiшafыn sяviyyяsi
6.2.	 Иdman mяшqlяrinin vasitя vя metodlarы
6.2.1. Fasilяsiz vя interval metodlar
6.2.2. Цmumi vя xцsusi inkiшafыn mяшq vasitяlяri
6.2.3. Иdman avadanlыqlarыndan istifadя edilmяsi

a) 	 Fiziki keyfiyyяtlяrin inkiшafы цчцn
b) 	 Иdmanчыnыn hяrяkяtverici fяaliyyяtinin mцnasib texnikasы

nыn formalaшdыrыlmasы цчцn
7.	 Yцksяk ixtisaslы idmanчыlarыn hazыrlыьыnыn planlaшdыrыlmasы
7.1.	 Чoxillik planlaшdыrma
7.2.	 Hazыrlыьыn illik planlaшdыrыlmasыnыn mяrhяlя vя dюvrlяri
7.3.	 Hazыrlыьыn mikro dюvrlяrinin qurulmasы
7.4.	 Bilavasitя yarышqabaьы hazыrlыq mяrhяlяsi
7.5.	 Иdmanчыlarыn hazыrlыьыnыn mяqsяdli kompleks proqramы
8.	 Иdmanчыlarыn iш qabiliyyяtinin bяrpa edilmяsi vя artыrыlmasы

nыn vasitя vя metodlarы
8.1.	 Bяrpaedilmяnin idman pedaqoжi vasitяlяri
8.2.	  Иdmanчыlarыn xцsusi iш qabiliyyяtinin bяrpa edilmяsinin vя artыrыl

masыnыn tibbi-bioloji, gigiyenik vasitя vя metodlarы
8.3.	 Psixoloжi vasitя vя metodlar
8.4.	 Yцksяk ixtisaslы idmanчыlarыn iш qabiliyyяtinin dяrman preparatla

rы vasitяsi ilя bяrpaedilmяsi vя artыrыlmasы
9.	 Hazыrlыq prosesinin idarя edilmяsi
9.1.	 Mяqsяdli kompleks proqramlarыn mюvzusu vя strukturu
9.2.	 Иdmanчыlarыn hяrtяrяfli hazыrlыьыnыn nцmunяvi xarakteristikalarыnыn 

mюvzusu vя strukturu
9.3.	 Иdmanчыlarыn xцsusi hazыrlыьыnыn mюvzu vя metodlarыnыn testlяшdi

rilmяsi, vяziyyяtin qiymяtlяndirilmяsi
9.4.	 Mяшq prosesindя tяshihedici tяsirlяr
10.	 Mяшq prosesinin korreksiya vя tяhlilinin kompцter metodlarы
10.1. Иdman hazыrlыьыnыn modeli
10.2. Mяшq prosesinin planlaшdыrыlmasы vя proqramlaшdыrыlmasы
10.3. Qяrarlarыn qяbul edilmяsinin nяzяriyyя vя tяcrцbяsi 
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