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XXX YAY OLIMPIYA OYUNLARINA
HAZIRLIQ HAQQINDA
AZORBAYCAN RESPUBLIKASI PREZIDENTININ
SORANCAMI

Miisteqil Azerbaycan Respublikasinda Olimpiya herokati ilden-ile
genis viisot alir. Olkemizin idmangilarinin 2008-ci il Pekin Olimpiada-
sinda 1 qizil, 2 glimiis vo 4 biiriinc medal alde ederak bdyiik nailiyyot
gazanmasi bunun parlaq tocesstimiidiir.

Boytk Britaniyanin London seharinde 2012-ci ilde kegirilocok ndv-
bati XXX Yay Olimpiya Oyunlarina Milli Olimpiya Komitasi, Genclor
ve Idman Nazirliyi, hemg¢inin miivafiq idman federasiyalar1 torofinden
hazirliq isleri aparilir. Miixtalif irimiqyasl yarislarda idmangilarimizin
son dovrlerdeki golebalori vo yeni gonc idmangilar naslinin agkar olu-
nan potensial imkanlar1 bu Olimpiya Oyunlarinda yiiksek neticelor gos-
torilorok, avvelki mdvqelorin daha da yaxsilasdirilacagina inam yara-
dir.

Azorbaycanin milli olimpiya komandasinin 2012-ci ilde London
soharinds kegirilocok XXX Yay Olimpiya Oyunlarina miitesokkil hazir-
lanmasi, bu merhelode onlarin resmi beynoalxalq yariglara gatilmasi,
lisenziyalarin gazanilmasi ve idmangilarin London Olimpiadasinda isti-
rakinin lazimi seviyyade tomin olunmasi maqgsadi ilo garara aliram:

1. Azarbaycan Respublikasinin Nazirlor Kabineti:

1.1. Gonclar vo Idman Nazirliyinin ve Milli Olimpiya Komitesinin
togdim etdiyi xiisusi proqramlara asason milli yigma komandalarin XXX
Yay Olimpiya Oyunlarina hazirligi merhelesinde telim-masq toplanisla-
rinin kegirilmesi, idmangilarin rosmi beynoalxalq yariglarda istiraki, 6lke-
do lisenziya yarislarinin toskili, Azaerbaycan niimayends heyetinin Olim-
piya Oyunlarinda istiraki ve diger todbirlerin hoyata kegirilmosi ilo
bagli zeruri maliyye vesaitinin ayrilmasini tomin etsin;

1.2. bu Seroncamdan irali golon diger moaseloalori hall etsin.

Ilham Oliyev
Azarbaycan Respublikasinin Prezidenti
Baki sahari, 22 iyun 2010-cu il
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Azarbaycan Respublikasi idmancilarinin
XXX Yay Olimpiya Oyunlarina Hazirliq
Konsepsiyasi

Movzular

Olimpiya Oyunlarimnin tarixi ve miiasir dovrde asas tendensiyalari.
Azorbaycan Olimpiya ailesinda.

XXIX Pekin Yay Olimpiya Oyunlart.

Diinyanin qabaqcil dovletlori arasinda XXIX Yay Olimpiya
Oyunlarmin yekunlarina gore gostoricilorin nisbati.

London - XXX Yay Olimpiya Oyunlarinin paytaxt.
2009-2012-ci illor orzinde Azerbaycan Respublikasinda baden
torbiyesi vo idmanin inkisaf perspektivleri ve onlarin reallagdiril-
masinda ayri-ayr toskilatlarin konkret vozifelori.

Azorbaycan idmangilarmin XXX Yay Olimpiya Oyunlarina hazir-
liginin asas maqgsad ve veazifoleri.

Azarbaycan idmangilarinin XXX Yay Olimpiya Oyunlarina mer-
helaler iizro hazirlig:.

XXX Yay Olimpiya Oyunlarinda Azerbaycan idmangilarinin
amok (is) qabiliyyeti vo uygunlagma problemlori.

Azorbaycan yigma komandalarinin 2012-ci ilin Yay Olimpiya
Oyunlarina hazirliginin idman metodiki texnologiyasi.

Yiiksok soviyyali idmangilarin XXX Yay Olimpiya Oyunlarina
hazirliginin layihslesdirilmasi (nazeriyys, metodika, tocriibi roy-
lor).

Azarbaycan idmangilarinin London seherinde kegirilocok XXIX
Yay Olimpiya Oyunlarina hazirliglariin elmi-metodiki osaslart.



I. Olimpiya Oyunlarinin tarixi
vo miiasir dovrdo asas tendensiyalan

Olimpiya Oyunlar1 2700 illik tarixe malikdir. Ilk antik oyunlar eramiz-
dan avvel 776-c1 ilde Pelopennes yarimadasindaki Olimp sehearinde
kegcirilib. Maramu siilhiin ve saglamligin mohkemlendirilmesi olan, ide-
yas1 ruhun ve badenin harmonik inkisafini teblig eden Olimpiya heroka-
tinin yaranma tarixi mohz bu dévre tosadiif edir. O vaxtdan oasrlor kegso
doa bu ideyalarin humanist mahiyyeti deyismamisdir.

Olimpiya Oyunlarini diinyanin yunan mdciizesi adlandirirlar. Bu tesa-
diifi deyil. Olimpiya Oyunlart gedim Yunanistanin on seg¢ilon ve niifuzlu
bayramlarindan biri sayilirmis. Olimpiya dovriinde miiharibaler dayan-
dirilir, Olimpiya miigeddes yer hesab olunurdu. Antik dévrlarde atletlor
giiles, mixtelif masafelore qacis, disk, nize ve ¢okic atma, lizgiigiiliik,
stirotli qagis, qosqu yarislari, agirliqqaldirma ve diger idman névlerinde
giiclerini sinayirdilar. Yunan menbelerinde antik olimpiadalarda on sek-
kiz nov tizre yariglarin kegirilmoasi haqqinda melumatlar gdsterilmisdir.
Yariglarin say1 ilk olimpiadalarda az olmus, sonralar artirilmisdir. Antik
dovrlerde oyunlarin kegirilmasinde oziinemoaxsus qanunauygunluqlar
vardi. Homer dovriinde yariglar niifuzlu sexslerin tegebbiisu ile teskil
olunurdu. Dord giin davam eden yarislar zamani 40 min naferlik tribu-
nalar tamasagi ile dolu olurdu. Yarislarda azad insanlar ve ham de yalniz
kisilor istirak etmok hiiququna malik idiler. Olimpiya qalibleri defne
¢olongi ilo miikafatlandirilir, onlarin serefine seirler, mahnilar yazilir,
onlara heykollor qoyulurdu. Qaliblar qirmiz1 lent alaraq dogma vetonlo-
ring sl gehreman, niifuzlu sexs kimi qayidirdilar. Eramizin 393-cii ilin-
doa kegirilmis 293-cii Olimpiya Oyunlar1 ¢oxesrlik oyunlarin sonuncusu
olub. Roma imperatoru I Feodosi 394-cii ilde bu oyunlarin kegirilmasine
goeti qadaga qoyur ve bu da Olimpiya oyunlarinin siiqutu ile neticelo-
nir.

Olimpiya Oyunlar1 1500 il sonra

Olimpiya Oyunlar1 6z mohtesomliyi, olimpiya ideallar1 iso saflig1 ilo
insanlarin goalbinde derin iz buraxmisdi. Ele ona gore de Olimpiya
Oyunlarinin bearpasi ideyasi tez-tez ortaya atilmis, diinyanin miixtalif
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yerlerinde belo oyunlarin teskiline cohd gosterselor do, bu oyunlari
avvelki mohtesemliyi ve ezemsati ile barpa ede bilmemigler. XIX asrin
sonlarinda diinyada iqtisadi ve moadoeni alagelorin giiclonmesi idmanin
da inkisafina miisbet tesir gdsterir. iri beynolxalq yarislarin toskil edil-
mosi getdikco vacib meseloye ¢evrilirdi. Dvriiniin gérkemli dovlet
xadimi, fransali baron Pyer de Kubertenin Olimpiya oyunlarini dirgalt-
mok ideyasi dovriin telablari ilo soslasirdi. Pyer de Kuberten Olimpiya
oyunlarinin barpasi ile ardicil mesgul olur ve 1892-ci ilin fevral ayinda
Sarbonna Universitetinde oyunlarin berpasi haqqinda ilk miihaziresini
oxuyur. 1894-cii il iyunun 23-de Amerika vo Avropanin 12 Slkesinden
2000 niimayendenin istiraki ile “Olimpiya oyunlarinin yeniden barpast”
iizro Parisde Beynalxalq Atletika Kongresi kegirilir. Konqresde ham de
Olimpiya herokatinin ali rehber orqani olan Beynalxalq Olimpiya Komi-
tasi (BOK) tosis edilir vo komitenin ilk prezidenti yunan Demetrius
Vikelas segilir.

1503 illik fasiloden sonra - 1896-c1 ilin 6 aprelinde Afina sohoarindo I
miasir Olimpiya Oyunlarinin start1 verilir. Oyunlar aprelin 15-ne kimi
davam edir. Agilis merasimi godim Panafina stadionunda kegirilir.
Morasimde yunan bastokar1 Spiro Samaranin yazdigi Olimpiya himni ilk
dofo seslonir. Olimpiadanin ilk ¢empionu iso ii¢ tokanla tullanmada on
yaxs1 natice gostoran (13 m.71 sm.) Amerika idmangis1t Ceyms Konolli
olur.

Qadinlar ise Olimpiya Oyunlaria ilk defe 1900-cii ilde kegirilen
Paris yarislarinda qatilirlar. ilk gadi Olimpiya ¢empionu ingilis tennis-
cisi Sarlota Kuper olub.

XX osr planetimizde Olimpiya herokatinin ¢igeklondiyi, Olimpiya
Oyunlarinin siiratle genislondiyi asr oldu. iller kegdikca bir ¢ox dlkolor-
do Olimpiya Oyunlar1 daha genis viisat alaraq imummilli mahiyyatli bir
hadise kimi gebul olundu. Olimpiya Oyunlarina hazirhq ve istirak dov-
lotlorin rohberliyi, komekliyi ve nezareti altinda heyata kecirilmoyo
basladi. Olkenin Olimpiya Oyunlarinda temsil olunmasi beynalxalq
miqyasda xiisusi deyerlondirilon hadiselerdendir. indi idmangilarin
Olimpiya Oyunlarindaki ¢ixislari, xiisusen de ugurlari, Olimpiya hereka-
tinda foeal istiraki O6lkenin tekce idman sahesindeki giicli kimi gabul
olunmur. Bu dévletin beynalxalq niifuzuna birbasa tesir gdstererak diin-
ya birliyinde mévqeyi, madeni inkisaf seviyyesi kimi de deyerlendirilir.
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Bu gdstarici 6lkenin taninmasinda asasli rol oynayir. Ona gore do her bir
dovlet 6z idmangilariin Olimpiya oyunlarindaki ¢ixislarina bdyiik ahe-
miyyaet verir. Ciinki Olimpizm dasidig1 menoavi doeyerlorle, asiladigi saf
hisslorle, dostlugu, gardashigi, qarsilighh anlagmani mdéhkemlendiren
adaletli idman miibarizasi ile imumbeseari mahiyyat kasb edir. Biz elo
bir dovrde yasayiriq ki, Olimpiya ideallar1 biitiin baseriyyeti biiriimiis,
milyonlarla insanin goalbine yol agmisdir. Bir asrden bdyiik tarixi olan
milasir Olimpiya Oyunlar1 ¢agdas dovriimiiziin en boyiik, en mdtebear
idman tedbirlerinin birincisidir. Yalniz Olimpiya Oyunlart milliyyetin-
den, irqindan, dininden, siyasi aqidesinden asili olmayaraq milyonlarla
insan1 bir yero toplaya bilir. Indi biitiin 6lkeler Olimpiya Oyunlarina
qatilir.

Olimpiya Oyunlarina diinyanin on iri senaye-ticarot firmalarmin
marag1 vo tosiri getdikco daha da artmaqdadir. Sponsor foaliyyetinden,
telekanallardan ve reklamlardan gétiiriilon golir Olimpiya Oyunlarinin
toskili ve kecirilmosine sorf edilon xarcin osas hissesini demoak olar ki,
Odeyir. Bu golirden Olimpiya Oyunlarinda yiiksek naticeler gdstormis
idmangilara Beynoalxalq Olimpiya Komitesinin xiisusi teqatidloerinin
ayrilmasina, inkisaf eden dlkelerde olimpiya idman ndvlerinin, beynsl-
xalq olimpiya olagelerinin ve olimpiya idman infrastrukturunun inkisa-
fina sorf olunur.

Olimpiya Oyunlarinda ayri-ayr1 idman qurgularinin insasi, texniki vo
idman avadanlig1 ile techizati, idmangilar terefinden istifade olunan
idman geyimlori, spesifik avadanliq ve levazimat istehsalcilar1 vo bey-
noalxalq federasiyalar arasinda yaranmis alageleri daha da inkisaf etdi-
1ir.

Olimpiya Oyunlari qaliblerinin istifade etdikleri xiisusi avadanliglari
istehsal eden miiassiselorlo hemin idmangilar arasinda miigavilelerin
baglanmasi, onlara boyiik meblegde pul miikafatlarinin ayrilmasi artiq
adi hala cevrilib.

Idman rekordlarmin yenilonmesinde, neticelorin daha da yiikselme-
sinde elmin, tebabatin, informatikanin ve texnikanin son nailiyyatlerin-
den getdikce daha genis formada istifade olunur.

Olimpiya Oyunlarinin qalibleri ve miikafat¢ilarin xalq arasinda soh-
roti, niifuzu artmaqdadir. Dovlet teskilatlari, 6zel ve ictimai teskilatlar
onlarin maiset measalalerini hell ederek, idmangilara boyiikk mebloglor-
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do pul miikafatlar1 teyin edir. Bir cox 6lkalarde bir nego Olimpiya Oyun-
larinda yiiksek neticeler gostormis idmangilara hemin dévletin “’Milli
gohromani’’ adi verilir, qalibler ve miikafat¢ilar medallarla toltif edilir-
lor. Miikafatlandirmanin bu formasi 6lkemizde do genis tetbiq edilir.

Olimpiadalarin baglica maqsedlerinden biri xalqlar arasinda “’siilh vo
dostlug’ elagelerini saglam ruhda moéhkemletmaye ydneltmekdir.
Olimpiya Oyunlar1 6z ideyalarina sadiq qalaraq diinya xalglar1 arasinda
dostlugun, birliyin méhkemlendirilmesina, siilhiin bargerar olmasina
caligir.

Olimpiadalarin agilis ve baglanis merasimlori idmanin diinyada siil-
hiin vo emin-amanligin el¢isi oldugunu olimpin an uca zirvesinden
biitiin baseriyyete niimayis etdirir.



Il. Azerbaycan Olimpiya ailasinda

Azorbaycanda tarixen milli idman ndvleri inkisaf edib. Vetenimizde
qilincoynatma, oxatma, qursaq tutub giilosmak genis yayilib. Tesadiifi
deyil ki, sonralar Azarbaycan idmangcilar1 en bdyiik nailiyyetlarini mehz
tokboatok idman ndvlerinde qazaniblar.

Azoarbaycanda olimpiya herokati 6ziinemoxsus tarixe malikdir. Olbat-
to 1952-ci ilodek SSRI idmancilar1 Olimpiya Oyunlarina qatilmirdi.
Noticode Azerbaycan idmangilart da bu oyunlarda istirak etmek imkani-
na malik deyildiler. Ancaq 6lkemizde Olimpiya Oyunlarinda istirak
etmok istoyi hemise olmusdur. Hele 1925-ci ilde Bakida “Olimpiya
oyunlar1” adi altinda yariglarin tegkili ve kecirilmesi do fikrimizi tesdiq
edir. Bu onu gosterir ki, Azerbaycanda Olimpiya Oyunlaria bdyiik
maraq olmus, dlkeda olimpizm dolayis1 ile teblig edilmisdir. Lakin real
fakt budur ki, idmangilarimizin Olimpiya Oyunlarinda istiraki 1952-ci
ilden baslanib. Uzun miiddet SSRi-nin terkibinde olan 6lkemiz 1996-c1
iladek Olimpiya hearekatina miisteqil dovlat kimi qosula bilmayib. Bu
baximdan Azerbaycan Olimpiya horokatin serti olaraq ti¢ dovre bolmoek
miimkiindiir:

- Azorbaycan idmangilarinin SSRI yigma komandasimin terkibinde
Olimpiya Oyunlarinda istirak dovrii (1952-1988);

- Azerbaycan idmancilarinin Miisteqil Dovletlor Birliyinin yigma
komandasimin terkibinde Olimpiya oyunlarinda istiraki (1992);

- Azerbaycanin miisteqil dovlet kimi Olimpiya herekatina qosulmasi
(1992-ci ilden sonra).

Olimpiya herekati dovlet siyasetinin asas hisselerinden biri kimi
6lkenin inkisafina xidmet gdstorir.

Azorbaycan Respublikasi da bu dovletler arasindadir. Azerbaycan
Respublikasinda Olimpiya hearakatinin daha genis viisot almasi, Olimpi-
ya proqgrami iizre toskil edilen tedbirlerin imumrespublika miqyasinda
hoyata kegirilmoasi, Olimpiya Oyunlarina respublika idmangilarinin
hazirliginin ve istirakinin dovlet seviyyasine qaldirilmasi ve iimummilli
mahiyyatli hadise kimi gebul olunmasi 1996-c1 ilden baslayaraq sonraki
dovrlere tesadiif edir.

Belo ki, dovlet bascist Olimpiya Oyunlarina hazirliq hagqmnda seren-
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cam imzalayir. Respublika hokumeti seviyyesinde Toskilat Komitosi
yaradilir. Olimpiya Oyunlarina hazirligi ve istiraki temin etmoak ii¢lin
dovlet orqanlari calb olunur.

Olimpiya Oyunlarina respublika idmangilarinin hazirligi ve istiraki
noinki miivafiq teskilatlarin, hemginin biitiin ictimaiyyetin imummilli
tadbirine, genis hoarokatina cevrilib. Azerbaycan Milli Olimpiya Komi-
tosinin Azarbaycan Respublikasinin Genclor vo idman Nazirliyi, idman
toskilatlar1 ve federasiyalari ilo birge semarali emekdasligl 6z ugurlu
naticesini XXIX Yay Olimpiya Oyunlaria hazirliq merhelesinde vo
Olimpiada zamani da en yliksek seviyyede nliimayis etdirdi. XXIX Yay
Olimpiya Oyunlarinda 12 idman novii tizre 44 Azerbaycan idmangsi isti-
rak etmok hiiququ gazandu.



I1l. XXIX Pekin Yay Olimpiya Oyunlan

XXIX Yay Olimpiya Oyunlar1 2008-ci il avqustun 8-den 24-dek, Cin
Xalq Respublikasinin paytaxti Pekin seharinde kegirilmisdir. Oyunlarin
bu seharde kegirilmasi barede gerar Beynalxalq Olimpiya Komitesinin
2001-ci il iyulun 13-de Moskvada toplanan 112-ci sessiyasinda verlmis-
di. Kegirilmis sesvermeanin naticesine osasen, Cin paytaxti Toronto,
Paris, Istanbul ve Osakani gabaqlamisdi. Oyunlarin Teskilat Komitesi
2003-cii ilin martinda Cin Olimpiya Komitesinde 1985-ci ilden beari gon-
dorilen eskizler arasindan 30 layiheni segorok Beynalxalq Olimpiya
Komitesine gondermisdi. Hemin layihsler arasindan secilon emblemin
toqdimati 2003-cii il avqustun 3-do Pekindoki Sema mebadinde kegiril-
misdi. Bu emblem “Rags eden Pekin” adin1 almigdi. O, ii¢ hisseden iba-
rotdir: Olimpiya helgeleri, ingilis dilinde “Beijing-2008” yazis1 vo
idmang1 fiquruna benzeyen kaligrafik lisulla yazilmig “¢zin”(paytaxt)
heroqlifi. Oyunlarin tilsimlari Olimpiadanin baglanmasina 1000 giin qal-
mis, 2005-ci il noyabrin 11-de elan edilmis ugur isiqlaridir (¢in-fuval).
Cin folsofosine gore onlarin say1 5-o beraberdir: baliq, naheng panda,
od, Tibet antilopu ve qaranqus. Adlari ise miivafiq olaraq Bey-bey, Czin-
¢zin, Huan-huan, in-in ve Ni-nidir. ©ger bu adlarin birinci hisselorini
ardicil oxusaq onda “Bey ¢zin huan in ni”, yeni “Pekin sizi salamlayir”
ifadesi alinacaq. Pekin Olimpiadasmin “Bir diinya, bir arzu” siiar1 ise
2005-ci il iyunun 26-de Cin Olimpiya Komitesi torofinden elan olun-
musdu. Bu siiar 210000 variant arasindan se¢ilmisdi.

XXIX Yay Olimpiya Oyunlarinin bozi yariglar1 Pekinle yanasi Hon-
kong, Tang¢zin, Czindao, Czinhuandao, Sanxay ve Senyan seherlarinde
de kegcirilmisdi.

XXIX Yay Olimpiya Oyunlar1 HD texnologiyast ilo yayimlanan ilk
olimpiada olmus vo ekran bagina toxminnon 4 milyard tamasaci topla-
misdi.
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IV. XXIX Pekin Yay Olimpiya Oyunlarinin
yekunlarina gora diinyanin gabaqcil doviatlori
arasinda gostaricilarin nisbati

XXIX Yay Olimpiya Oyunlarinda 204 doévlet, 11560 nafer idmang1
(6645 kisi vo 4915 gadin) 800 matbuat niimaysandasi, 9101 resmi ve
diger sexsler (o climleden, teskilatgilar, mesqgiler, hokimler, alimler vo
diger texniki personallar) istirak etmisdir. Cernoqoriya, Marsall adalar1
va Tuvalu komandalari ilk defe bu oyunlarda debiit etmisler. Olimpiada-
da 87 olke medal gazanmisdir. Qizil medal gazanmis Slkelerin say1 ise
55 olmusdur. Pekin Olimpiya Oyunlarinda 43 diinya rekordu, 132 olim-
piya rekordu gostorilmisdir.

XXIX Yay Olimpiya Oyunlarinda 38 idman névii izre kegirilon 302
yarigsda 958 (302 qizil, 303 giimiis ve 353 biirlinc) medal ugrunda yarislar
kegirilmisdir.

Bundan avvalki 2004-cii ilin XXVIII Afina Yay Olimpiya Oyunlarin-
da hemin gostericiler agagidaki kimi olmusdur.

- istirakc¢t dovlat -202

- istirakcilar - 10888 idmanct
- rasmi saxslor - 7798

- idman novii -37

- medallarin sayt -929

XXIX Yay Olimpiya Oyunlarinda yena de avvelki oyunlarda liderlik
edon dovletler forqlonmisler: Cin, ABS, Rusiya, Boyiik Britaniya,
Almaniya, Avstraliya, Conubi Koreya, Yaponiya, italiya, Fransa.

Sidney ve Afina Olimpiya Oyunlarinin galibi olan Amerika Birlosmis
Statlar1 36 qizil, 37 biirtinc ve 36 biiriinc medalla bu defe Olimpiya
Oyunlarina ev sahibliyi edon Cinin mill olimpiya komandasim yalniz
saya goro qabaqlaya bilmis, keyfiyyoato gore ise ikinci yeri tutmusdur.

Rusiyanin milli olimpiya komandasi ise 23 qizil, 21 giimiis vo 28
biiriinc medalla yeno do diinya dévletleri arasinda III yeri tutmus, Avro-
pa Olkelari arasinda ise liderliyi 6z alinde saxlamisdir.

Afina Olimpiadasinda 10-cii yeri tutmus Bdyiik Britaniya bu oyunlar-



da daha yaxs1 naticelor qazanaraq (19 qizil, 13 glimiis, 15 biiriinc) hem
keyfiyyoto, hom do saya gore 4-cii yerde qorarlasmisdir.

ovvalki oyunlardan forqli olaraq artiq bir sira qabaqcil idman dévlet-
leri (Braziliya, Yamayka, Keniya, Slovakiya ve s.) daha yaxs1 naticelar
gOstormoyae baglamislar.

Istirakgilarinin say coxluguna gére diger dlkelerden forglenen bir sira
boyiik dovletler ya haddinden artiq az medal qazanmis, ya da imumiy-
yotle medalgilar sirasina diise bilmemisler. Onlarin sirasinda Belgika
104 idmang1 ile keyfiyyoto gore 46-c1, saya gore 57-ci, Portuqaliya 85
idmangi ile keyfiyyoto gdro 49-cu, saya gore 57-ci, Isve¢ 135 idmang1
ilo keyfiyyoto gore 56-c1, saya gore 38-ci, Xorvatiya 109 idmang1 ilo
keyfiyyate gore 57-ci, saya gora 38-ci, Yunanistan 156 idmangi ile key-
fiyyoate gore 59-cu, saya gore 44-cii, Conubi Afrika Respublikasi 143
idmangi ile keyfiyyoto gore 75-ci, saya gore 69-cu, Misir 104 idmang1
ilo keyfiyyoto gore 82-ci, saya goro 69-cu yerlori tuta bilmisler.

Pakistan, Suriya, Filippin ve s. bu kimi bir sira bdyiik ohali sayina
malik olan ddvletlor iso imumiyyatle, medalcilar sirasina diigo bilme-
mislar.

Miistaqil Dovlatler Birliyine iizv olan dlkelerden yalniz Tirkmenis-
tan oyunlarda heg¢ bir medal qazana bilmemisdir. MDB dovletlori arasin-
da Rusiyadan sonra daha yaxs1 naticelera Ukrayna nail ola bilmisdir.
Afina Olimpiadasinda comi 9 qizil medal qazanan ukraynalilar bu doafo
7 quzil, 5 giimiis, 15 biiriinc medal alde ederak keyfiyyoto gore 11-ci,
saya goro is0 9-10-cu yerlori boliisdiirmiislor. Pekin Olimpiadasi Belarus
vo Giirciistan idmangilar {igiin do ugurlu olmusdur. Belarus bu yariglar-
da 4 quzil, 5 glimiis ve 10 biirlinc medal, Giirclistan iso 3 qizil vo 3
biirlinc medal qazana bilmisdir.

Pekin Olimpiadasinda idmangilarimiz 7 medal gazanaraq (1 qizil, 2
glimiis ve 4 biiriinc) diinya 6lkelari arasinda keyfiyyotoe gore 39-cu, saya
gdro iso 27-ci yerloro layiq gorilmisloer. Avropa olkeleri arasinda ise
Azorbaycan keyfiyyoto gore 20-ci, saya gore ise 15-ci yeri tutmusdur.
MDB 6lkeleri arasinda Azerbaycan keyfiyyoto géro 6-c1, saya goro S-ci,
misalman 6lkelari arasinda ise Qazaxstan (2 qizil, 4 gimiis ve 7 biiriinc)
vo Tiirkiyeden (1 qizil, 4 glimiis ve 3 biiriinc) sonra keyfiyyoto vo saya
gora 3-cli olmusdur. Onu da geyd etmak lazimdir ki, Azerbaycan Pekin-
de birinci qizil medali alan ilk miiselman 6lkesi olmusdur.



Asagidaki codvelde medal alde etmis diinya dovlatlerinin keyfiyyoto
vo saya gore qazandiqlari medallar hagqinda melumatlar verilmisdir:

Cadval Nel
Pekin Olimpiadasinda medal qazanan é6lkalar
Medal
ayarma . LD e
goro sira Medal qazanan 6lkalar - P o _ ig 5 Zzl
No-si g § g % "g ;D (Z“
: &, Y S_E_w =
1. Cin 51 | 21 | 28 | 100 |[= &
2. ABS 36 | 38 | 38 | 110 1
3. Rusiya 23 | 21 | 28 | 72 3
4. Boyiik Britaniya 19 13 | 15 | 47 4
5. Almaniya 16 10 | 15 | 41 6
6. Avstraliya 14 | 15 | 17 | 46 5
7. Cenubi Koreya 13 10 8 31 8
8. Yaponiya 9 6 10 | 25 11
9. Italiya 8 10 | 10 | 28 9
10. Fransa 7 16 | 17 | 40 7
11. Ukrayna 7 5 15 | 27 10
12. Hollandiya 7 5 4 16 16
13. Yamayka 6 3 11 20
14. Ispaniya 5 10 3 18 14
15. Keniya 5 5 4 14 18
16. Belarus 4 5 10 | 19 13
17. Ruminiya 4 1 3 8 25
18. Efiopiya 4 1 2 7 27
19. Kanada 3 9 6 18 14
20. Polsa 3 6 1 10 21
21-22. | Macaristan 3 5 2 10 21
Norveg 3 5 2 10 21
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23. Braziliya 3 4 8 15 17
24. Cexiya 3 3 0 6 30
25. Slovakiya 3 2 1 6 30
26. Yeni Zelandiya 3 1 5 9 24
27. Girctistan 3 0 3 6 30
28. Kuba 2 11 ] 11 | 24 12
29. Qazaxistan 2 4 7 13 19
30. Danimarka 2 2 3 7 27
31-32. | Mongolustan 2 2 0 4 44

Tayland 2 2 0 4 44
33. KXDR 2 1 3 6 30
34-35. | Argentina 2 0 4 6 30

Isvecra 2 0 4 6 30
36. Meksika 2 0 1 3 51
37. Tiirkiye 1 4 3 8 25
38. Zimbabve 1 3 0 4 44
39. Azearbaycan 1 2 4 7 27
40. Ozbokistan 1 2 3 6 30
41. Sloveniya 1 2 2 5 38
42-43. | Bolqaristan 1 1 3 5 38

Indoneziya 1 1 3 5 38
44. Finlandiya 1 1 2 4 44
45. Latviya 1 1 1 3 51
46-49. | Belgika 1 1 0 2 57

Dominikan Respublikas1 | 1 1 0 2 57

Estoniya 1 1 0 2 57

Portuqaliya 1 1 0 2 57
50. Hindistan 1 0 2 3 51
51. Iran 1 0 1 2 57
52-55. | Bohreyn 1 0 0 1 69
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Kamerun 1 0 0 1 69
Panama 1 0 0 1 69
Tunis 1 0 0 1 69
56. Isveg 0 4 1 5 38
57-58. | Xorvatiya 0 2 3 5 38
Litva 0 2 3 5 38
59. Yunanistan 0 2 2 4 44
60. Trinidad ve Tobaqo 0 2 0 2 57
61. Nigeriya 0 1 3 4 44
62-64. | Avstriya 0 1 2 3 51
[rlandiya 0 1 2 3 51
Serbiya 0 1 2 3 51
65-70. | Olcezair 0 1 1 2 57
Baham adalari 0 1 1 2 57
Kolumbiya 0 1 1 2 57
Qirgizistan 0 1 1 2 57
Morakes 0 1 1 2 57
Tacikistan 0 1 1 2 57
71-78. | Cili 0 1 0 1 69
Ekvador 0 1 0 1 69
Islandiya 0 1 0 1 69
Malayziya 0 1 0 1 69
CAR 0 1 0 1 69
Singapur 0 1 0 1 69
Sudan 0 1 0 1 69
Vyetnam 0 1 0 1 69
79. Ermanistan 0 0 6 6 30
80. Cin Taypeyi 0 0 4 4 44
81-87. | Ofqanistan 0 0 1 1 69
Misir 0 0 1 1 69
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[srail 0 0 | 1 1 69

Moldova 0 0 1 1 69

Mavrikiya 0 0 1 1 69

Toqo 0 0 1 1 69

Venesuela 0 0 1 1 69
Comi: 302 | 303 | 353 | 958
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V. XXX Yay Olimpiya
Oyunlarinin paytaxti - London

London Bdyiik Britaniyanin paytaxtidir. Bu bdyiik seher Britaniya
adalarinda yerlasir. Onun orazisi 1579 kvadrat kilometrdir. Sehorin aha-
lisi 7 milyondan ¢oxdur. ©halisinin sayma gore diinyada 14-cii yerde,
Avropada ise Moskvadan sonra 2-ci yerdedir. Avropa Birliyi olkelori
arasinda 1-ci mdvqeni tutur. Boyilik Britaniyanin biitiin sahelerinde -
madani, siyasi vo iqtisadi hoyatinda Londonun xiisusi ¢okisi var. Diinya-
nin an nahang hava limanlarindan sayilan Xitrou aeroportu ve Temza
deniz limani burada yerlosir.

London 0 meridianinda yerlasir. Londonun 2 esas rayonu - isgiizar
morkeaz hesab olunan Siti ve adminstrativ merkez Vestminsterdir.

Londonun qeyri-rasmi adi

Ingilisler 6z soherlorini horfi menada “Béyiik tiistii” menasini veran
“The Big Smoke” adlandirirlar. Bu ad seherin iizerinde yaranan tiistii ilo
olagedardir. Londonun diger qeyri-rosmi adi “The Great Wen”dir. Bu
herfi menada “Ohalice six seher” demokdir. Seherin rayonlarini bezen
moacazi monada adlandirirlar. Maselen, “Kvadrat sevgili”.

Britaniya imperiyas1 dovriinde London ¢ox vaxtlar diinyanin paytaxti,
60-c1 illerde ise “Parildayan gehear” adlandirilmisdir.

Cografiyasi

Londonun arazisi 1579 km-dir. Onun koordinatlari: 510 30/ orta enlik-
do ve 0007/ gerb uzunlugunda yerlosir. Conub gerbden serqe qoder
London Simal denizine tokiilon, gomigilik iigiin olverisli sayilan Temza
cayl ile ahate olunur.

Iqlimi

Londonun iglimi miilayim deniz iqlimidir. Ilin gox giinleri burada tut-
qun kecir. Buna baxmayaraq, Londonda yagimtilarin miqdar1 Roma ve
Sidneyle miiqayisede azdir. Londonda qar qisda bele nadir hadisedir.
Burada an yiiksek temperatur (+380) 2003-cii ilde qeyde alinib.

Onu da geyd etmok lazimdir ki, Londonun merkezinde temperatur
seher kenarindan forqli olaraq 50C yiiksek olur.



Har ay ii¢iin iqlim normalariin cadvali:

Cadval Ne 2

Aylar Orta giinorta | Orta geco Yagintinin | Riitiibatlilik

tempeatur tempeatur miqdari (%)

(°C) (°C) (mm)
Yanvar +6,7 +0,4 76 88
Fevral +7,1 +0,5 51 84
Mart +9,9 +1,5 61 79
Aprel +12,6 +3,4 54 73
May +16,3 +6,3 55 72
Iyun +19.6 49,3 57 70
Iyul +21,7 +11,3 45 72
Avqust +21,4 +10,4 56 75
Sentyabr +18.8 +8,8 68 80
Oktyabr +15 +6,4 73 85
Noyabr +10,1 +2,8 77 88
Dekabr +7,7 +1,3 79 89

2001-ci ilin son siyahiya alinmasina goére Londonun 70% ohalisi 6zii-
nii avropali, 60% britaniyali (daha deqiq ingilterali, sotlandiyal1), 3% ise
irlandiyal1 hesab edir. Digorlori iso 8,5% toskil edir. Londonun 11% oha-
lisini zenciler (5,5% afrikalilar, 5% karibloer, 1% digerleri), 10%-ni
Conubi Asiya ve Yaxin Serqden gelmeler toskil edir.

Ohalinin 27%-1 Avropa Birliyinin serhadlerinden kenarda diinyaya
g6z agmigdir. Hor iic London mokteblisinden biri ingilis dilini dogma
dili hesab etmir.

Londonda shalinin on boyiik hissesini (58%) xristianlar togkil edir.
Ikinci yeri 8%-lo islam dinine ibadet edenler tutur. Sonra induizm (4%),
iudoizm (2%) ve basqa dinlere sitayis edenlar (13%) teskil edir. 15%
ohali ateistlordir.

Londonda miiselmanlar kompakt sekilde Tauer-Xemletsdo ve Nyu-
hemdo yasayirlar. Boyiik induist icmalar1 Xeppou ve Brenttin simal-qorb
hissasinda, sikhiler ise asas etibarile seharin serqi ve gerbi hissesinde

— 18 —



yasayirlar. fudeylor iso Londonun simalinda yerloson Stemford-Xilde ve
Qolders-Qrinde moaskunlagmislar.

Sahar naqliyyati

Londonda ictimai neaqliyyat ¢ox yiiklenib. Buna gore do naqliyyat sis-
teminin genislondirilmasi nezerde tutulur. Genislonmenin daha bir sebe-
kosi 2012-ci ilde London Olimpiadasinin kegirilocoyi dévre planlasdiri-
lib. Londonda 3 asas naqliyyat novii var - metro, avtobus ve taksi.

London gohar nagliyyatina “Transport for London” beladiyye xidmae-
ti moesuliyyet dasiyir. O metro, tramvay ve avtobuslari ige salir, sehar
taksilorinin vo su naqliyyatinin lisenziyalagdirilmasi ile mesgul olur.

London metrosu diinyada an gadim hesab edilir. O, 1868-ci ilden ise
baslamigdir ve har giin 3 milyon naferi dasiyir. London metrosu moarkez-
don kenarlara dogru haroket eden 12 xatti birlesdirir.

Londonda “klassik™ metrodan salave 1987-ci ilden etibaren Docklands
Light Railway (yeni ylingiil metro) fealiyyet gosterir. Yiingiil metro
klassik metrodan onunla forqlenir ki, o osas etibarilo tunellorde yox,
estakadalarda yerlosir. Qatarlar avtomatik rejimle hereket edir. Bundan
basqa Londonun klassik metrosu ile yiingiil metro arasinda yerdeyisme-
ni hayata kecirmak {igiin bir nece stansiya da vardir.

ovvoeller Londonda boyiik sobokaye malik olan tramvay sistemi isle-
yirdi, lakin 1952-ci ilden fealiyyetini dayandirib. Seher kenarinda -
Kroydonda miiasir tramvay sistemi - Tramlink fealiyyet gdsterir. Pers-
pektivde sohor merkezinin yaxilhiginda slave tramvay xetlorinin tikil-
mosi nazerde tutulur. 2006-c1 ilde West London Tramlink ve Cross
River Tramlink xatlori agilib.

Londonda ictimai teyinatli su naqliyyati da var. Sehearin su marsrutu
sistemi “London River Services” adlanir.

Moshur gara rengli London taksileri 70 il 6nce oldugu kimi goriiniir.
Hal-hazirda Londonda taksi xidmetini miiasir avtomobiller hayata keci-
rir. Sehar otrafindaki kiigelorde haraket asas etibarile avtomobillarladir.
Londonda siiratli hereket li¢iin nezerde tutulmus sosselor vo daxili dai-
rovi avtomobil yolu var.

Londonda 5 aeroport var: Xitrou, Qutvik, daha kicik - Stansted ve
Luton, hemginin biznesmenloer {i¢iin carter reyslorini hoyata keciron
London-Siti.
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Londonda tahsil

Londonda 378 000 noafor telobe tohsil alir ki, onlardan yaris1 Boyiik
Britaniyada on bdyiik hesab edilon London Universitetinde oxuyurlar.
Bu universitetin torkibine 20 kollec ve bir sira institutlar daxildir. Diger
bdyiik ali mektebler bunlardir: Oksford Universiteti, Kembric Universi-
teti, Vestminster Universiteti, London Serq Universiteti, Saut-Bank Uni-
versiteti.

Muzeylar va kitabxanalar

Biitiin muzeyler asas etibarilo Conubi Kensinqtonda yerloesir. Burada
tobiotsiinasliq muzeyi, Viktoriya vo Abberta muzeyi, Elm muzeyi var.
Diqgetoelayiq muzeylar arasinda 7 milyondan ¢ox eksponati olan Britani-
ya muzeyini, eloco do London milli qalareyasini, meshur madam Tyus-
sonun mum fiqurlar muzeyini, homginin Serlok Holms muzeyini gostor-
mok olar. Diger bir muzey - Bukengem sarayi ilde bir ay qonagqlar ii¢iin
aciq olur. Londonda Milli Britaniya kitabxanasi fealiyyat gosterir.

Teatrlar

Londonun klassik musiqi teatrlari ¢ox populyardir. Bura II Yelizavetta
teatr1, Koroleva opera teatri, “Oldvi¢” Sekspir teatr1 vo Milli teatr aid-
dir.

Miihiim idman qurgular:

Uemblido stadion, Uimbldonda tennis kortlari, Ensomda ippodrom
var.

Sehar rehberliyi ve Britaniya hokiimatinin 2012-ci il Yay Olimpiya
Oyunlar1 vo Paralimpiya Oyunlari istirakgilar: {iciin istifadeys veracoyi
arenalarin bir ¢oxunda temir-tikinti isleri basa catib. Olimpiada zamani
Londonda Olimpiya parki, Olimpiya kendi ve Olimpiya media-morkezi
asas diqget merkezinde olacaq. Bundan bagqa seherin Stratford adlanan
hissesinde Olimpiya stadionu, London Olimpiya Velodromu, Su idman
novleri markazi, Olimpiya basketbol ve handbol arenalar1 idmangilarin
ixtiyarmda olacagq.

Arxitektura abidalori

London arxitekturasi 6ziinde bir ¢ox stillori - Normandan tutmus Post-
modernizmoe qoder birlesdirir. Orta asrlorin bir ¢ox abideleri 1666-c1
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ilde bas vermis yangin naticesinde mohv olmusdur. Bir ¢ox abidalor ise
II Diinya miihariboesi illorinde dagidilmigsdir. Normand arxitekturasi
Ingiltereye Vilhelm torafinden gatirilmisdir. Bu iisulla tikililer arasinda
Londonda en mashuru hal-hazirda tarix muzeyi olan Tauerdir. Londonda
Qildholl (London korporasiyalarinin binasi), Ingilis bankinmn binas,
Bukingem saray1 (200 il arzinde ingilis krallarinin igamatgahi olmus-
dur), Vestminster saray1 (Parlament binasi), Uaytholl sarayi, Vestminster
abbatlig1 (tacqoyma merasimlari {i¢lin nezerde tutulur) abidsleri vardir.



VI. 2009-2012-ci illar arzinda
Azarbaycan Respublikasinda badan
torbiyasi vo idmanin inkisaf perspektivlori
va onlarin reallagsdinimasinda ayri-ayn
togkilatlarin konkret vazifalari

[k dofo timummilli liderimiz Heydor Oliyevin togobbiisii ilo hazirla-
naraq gebul olunan ’Baden terbiyesi ve idman’’ haqqinda Azerbaycan
Respublikasimin Qanunu xalqimizin saglamliginin méhkemlandirilmesi,
yliksak soviyyeli idmangilarin hazirlanmasi sahasinde dévlet orqanlari-
nin vo ictimai togkilatlarin yerini, vozifosini ve selahiyyetlorini konkret
olaraq miloyyen etmisdir.

Bu ganunun 1-ci maddesine esasen respublikada baden terbiyesi ve
idmanin inkisaf etdirilmesi Azerbaycan Respublikasinin dovlot siyasati-
nin torkib hisselarinden biridir.

Bu sahadaki inkisaf kegon illorle miiqayisede asagidaki cedvelde
(codvel Ne3) gosterilib:

Cadval Ne 3
illor iizra
Ne Gostaricilor
2000 2004 2008 Plan 2012

1. Bodon torbiyesi ve idmanla masgul

olanlarm imumi say1 355189 | 539582 | 542601 | 570000

o climladen qizlarin say1 82918 147942 | 128775 | 150000
2. Inkisaf etdirilon idman ndvlerinin 67 74 74 75

say1
3. Badan terbiyasi ve idmanin inkisafi

ilo masgul olan teskilatlarin imumi

sayl1 628 853 767 900

o climlodon:

a) badan terbiyesi kollektivleri 455 651 529 600

b) idman cemiyyatleri ve klublar 122 138 174 200

¢) idman federasiyalar1 51 64 64 66
4. Usag-gencler idman mekteblorinin | 175 204 204 210

sayl1
5. Ixtisaslagdirilmis Olimpiya

Ehtiyatlart UGIM-nin say1 16 17 19 20




6. UGIM ve IOEUGIM-do masgul
olanlarm imumi say1 94052 107524 | 119848 | 120000
o ciimloden qizlar 15502 18709 | 24841 | 26000
7. Maosqgi-miiollimlorin say1 4020 4593 4280 4800
Bodan torbiyesi ve idman
kadrlarmin say1 12335 12420 | 15422 | 16000

Respublikada baden terbiyesi ve idmanin inkisafi melum oldugu kimi
osason iki sahade, yoni kiitlovi baden torbiyesi-saglamliq ve yliksek
idman ustalig1 tizre aparilir.

Diinyanin qabaqcil dovletlerinin tocriibasi gostorir ki, dovlat himaye-
si vo tominati olmadan baden terbiyesi ve idmanin inkisafinin telob
olunan soviyyoado hoyata kecirilmoesi geyri-miimkiindiir. Bu massalonin
respublikamizda miisbet halli mahz imummilli liderimiz Heyder Oliye-
vin dovlet rehberliyine goaldiyi dovre tesadiif edir. Mahz bu illerden
baslayaraq 6lkede baden terbiyesi ve idmanin maddi-texniki bazasinin
mohkemlondirilmesi, beynoelxalq standartlara cavab veren olimpiya
komplekslarinin ve diger idman qurgularinin ingasina start verilmisdir.
Umummilli liderimizin hoyata kegirdiyi genis miqyash islor Méhterom
Prezidentimiz ilham Bliyev torafinden yeni mezmunda ve yeni formada
davam etdirilmisdir. Qatiyyetle demok olar ki, Azerbaycan idmaninin ve
respublikada Olmpiya Herekatinin inkisaf dovrii 1997-ci ilden baslan-
misdir. idmangilarimiz Olimpiya Oyunlarinda, diinya ve Avropa gempio-
natlarinda 6lkemizin idman serafini loyagatle qorumus, ilbail medallarin
sayini artirmiglar. Diger sahelorde de - dovletlerle beynalxalq emekdas-
ligin genislonmesi, maddi-texniki bazanin moéhkemlenmasi, idman ndov-
lorinin daha genis cografi mekanda inkisaf ve teblig olunmasi - yeno do
dovletin gdsterdiyi hadsiz qaygimin tosdiqedici amilidir.

Tobii ki, beynoalxalq olagslerin diizgiin qurulmasi dlkemizin diinya
miqgyasinda taninmasi ile yanasi onun beynalxalq olimpiya herokatinda
da feal istirakini stimullagdirmig, bu herekatin inkisafi qarsisinda genis
perspektivler agmisdir. Bunun naticesinde de indi Azerbaycanda Olim-
piya herokat1 yiiksek inkisaf merhelosindedir. Oten olimpiadalarda olde
olunmus nailiyyetlor bunun bariz gostericisidir. Son Pekin Olimpiya
Oyunlarinda ise idmangilarimizin méhtesem ugurlari bir daha siibut etdi
ki, 6lkemizde idmanin yiiksek seviyyade inkisafi tesadiif yox, meqsed-
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yonlii strateji hazirligin mentiqi naticesidir. Bizim, ager belo demok
miimkiinse, indi boyiik bir idman lobbimiz vardir.

Pekin Olimpiya Oyunlar1 basa ¢atib, London Olimpiadasina hazirliq
baglanib. Bu hazirligin on yiiksek seviyyede aparilmasi {i¢iin lazim olan
na varsa hayata kegirilocokdir. S6zsiiz ki, 6lkemizde kegirilocok kiitlovi
6lke yariglar1 vo miixtelif idman ndvleri iizre toskil edilocok beynalxalq
yariglar da bu hazirligin terkib hissesidir. Bu giine goder 28 Olimpiya
Idman Kompleksi, eloco de Mingeacevir seherinde “Kiir” Olmpiya Tod-
ris-ldman Markezi idmangilarimizin ixtiyarina verilib. Vo bu sebekenin
mohteram prezidentimizin sexsen &zlinlin rehbaerliyi altinda méhkem-
landirilmesi ve genislondirilmasi prosesi davam edir. Bu inkisaf tempi
gostarir ki, yaxin galecekde respublikamizin har bir rayon ve seharinde
gonclorimiz 6z idman ustaliqlarin1 mehz diinya standartlari ile seslosen
belo gozel olimpiya komplekslorinde artirmaga imkan tapacaqlar.

Olkemizde baden torbiyesi ve idman sahesinde yiiksok inkisafin olde
olunmasinda dovlet ve ictimai toskilatlarin rolu danilmazdir.

Hazirki konsepsiya 2009-2012-ci illor orzinde Azerbaycan Respubli-
kasinda baden terbiyesi ve idmanin inkisafinda bilavasite istirak edecek
dovlet ve ictimai togkilatlar arasinda konkret vozife bolgiisiini aparmis,
onlarin salahiyyetlerini ve aralarindaki elageleri tonzimleyen prinsiple-
ri milayyanlosdirmisdir.

Dovlet orqanlar1 ve ictimai toskilatlarin respublikada baden terbiyesi
ve idmanin inkisafindaki fealiyyetloerinin asagida verilecok prinsip ve
formalar lizre qurulmasi respublika idmangilarinin 2009-2012-ci iller
orzinda beynolxalq yariglara, Avropa ve diinya ¢empionatlarina, en bag-
licas1 iso XXX Yay Olimpiya Oyunlarina keyfiyyeotli hazirliginin ve
ugurlu ¢ixiglarinin tomin edilmoasine tam zemin yaratmis olacaq.

Miiasir moarhaledo Azerbaycan Respublikasinda baden torbiyesi vo
idmanin inkisafi dovlet idareetmo ve icra hakimiyyeti orqani sayilan
Gonclor vo Idman Nazirliyi, Milli Olimpiya Komitesi, idari mensubiy-
yotli ve ictimai asaslarla fealiyyet gosteron idman teskilatlari, klublart,
tohsil miiessisalori, idman novleri {izro respublika federasiyalari ve
diger idman yoniimlii toskilatlar terefinden hayata kegirilir.

Bodan torbiyesi vo idmanin inkisafinin bir-biri ilo six bagl olan iki
prinsipi - “Boyiik idman” (Yiiksek idman ustalig1) ve “Kiitlovi idman”
(Kiitlovi baden terbiyesi, saglamliq) bu teskilatlarin foealiyyetlorini
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miivafiq surotde formalasdirir ve istiqgametlondirir. Onlarin fealiyyetle-
rinin koordinasiyasi ve tenzimlenmesi, aralarindaki emekdasligin slaqe-
landirilmesi, imkan ve sayloerinden diizglin ve somarali istifade olunma-
s1 baden terbiyasi ve idmanin biitdvliikde inkisafinin temin edilmesinde
9sas vo mithiim amillerden biridir.

Ohalinin, xlisusen boylimekde olan genc naslin saglamliginin mdh-
komlondirilmasine, fiziki cohoatdon giiclii olmasina, yiiksok seviyyeli
idmangilarin hazirlanmasina teleb olunan imkan ve seraitlorin tomin
edilmesi bu sahade fealiyyet gosteran teskilatlarla isin yeni prinsip vo
formalar esasinda qurulmasini teleb edir.

Bu faktorlar1 nezere alaraq, 2009-2012-cii illor arzinde Azerbaycan
Respublikasinin baden terbiyesi ve idman harekatinda, XXX Yay Olim-
piya Oyunlarma hazirliq prosesinde dévlet orqanlari ve ictimai togkilatlar
arasinda selahiyyet ve vezifaler agagidaki qaydada miieyyen olunur:

Xalqin saglamhginin méhkamlandirilmasinda badan tarbiyasi
va idmanin kitlaviliyinin tamin edilmasi sahasi tzro

Azarbaycan Respublikasimin Ganclor vo idman Nazirliyi:

- Azerbaycan xalqmin milli menavi deyerlerine esaslanan saglam
hayat torzinin baden terbiyasi ve idman vasitesile ahali arasinda asilan-
masini heyata kegirir. Bu maqsedlerin hayata kegirilmasinin temin edil-
mosine nozarot edir, direktiv sonodlor, normativ aktlar vo s. senadlorin
hazirlanmasini hayata kecirir. Respublikada kiitlovi saglamliq magsadli
tadbirleri, kompleks spartakiadalari teskil edir ve maliyyelesdirir. Baden
torbiyesi ve idmanin tehsil sistemini yaradir, elmi-tedqiqat iglerinin apa-
rilmasini, kadr hazirligini toemin edir. Tohsil ocaglarinda, idare vo miias-
sisalarde baden terbiysasi ve idmanin inkisafin1 temin edan idman toski-
latlart ilo si1x olage yaradir. Onlarin foaliyysetini tonzimloyir ve alagoalon-
dirir. Idman teskilatlarmin yaradilmasinda ve foaliyyetlorinin toskilinde
bilavasite istirak edir. idman névlerinin inkisafina, yiiksek seviyyeli
idmangcilarin hazirlanmasina serait yaradir.

Idman comiyyatlori:

- Xidmot saholeri iizro idare vo miossiselordo, omok kollektivlorindo,
tadris miiassiseloarinde baden terbiyasi ve idmanin inkisafini temin edir.
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Bu magsadle teskilatlarda xiisusi qurumlarin (baden terbiyesi kollektivle-
11, idman klublar1 ve s.) yaradilmasia kdmeklik gosterir. Baden torbiyesi
kollektivlari vo idman klublar1 zehmaetkeslorin, tohsil alan gonclorin sag-
lamliglarinin méhkemlendirilmasini ve onlarin miintezem idman masge-
lolorine colb edilmosini tomin edir. Idman cemiyyatlerinin xidmet saho-
leri lizro bas idarelerin sifarisleri @sasinda onlarin kollektivleri arasinda
kompleks spartakiadalar, kiitlovi baden terbiyesi ve saglamliq todbirlori
planlagdirir ve kegirir. Genclor vo Idman Nazirliyinin (yerli idarelerin),
Milli Olimpiya Komitesinin kecirdiklori tedbirlerde 6z niimayendelarinin
istirakin1 tomin edir. Idman cemiyyaetlori idmanin kiitleviliyinin usaq ve
gonclor arasinda daha da planl suretde temin edilmesi moagsadile usaqg-
gonclor idman mektebleri sistemini yaradir. Idman qurgularindan semeroe-
li istifade olunmasini ve qurgularin saxlanilmasini temin edir.

Idars vo miiossisalor:

- Orada igloyenlerin ve onlarin aile iizvlerinin baden terbiyasi ve
idmanla meaggul olmalar1 ii¢lin teleb olunan serait ve imkanlar1 yaradir-
lar. Bu imkanlarin heyata kegirilmoasinin temin edilmesi maqsedi ilo
kollektiv tizvii olduglar1 idman comiyyetlori ilo six elage saxlayir, onlar-
la miivafig miiqavile ve sifarislor asasinda isi qururlar. Teskilatlarda
boden terbiyesi-saglamliq ve idman isleri osasen idarenin hesabina
maliyyelosdirilir.

XXX Yay Olimpiya Oyunlarina hazirliq masalsleri lizra
yuksak saviyyali idmancilarin hazirlanmasi sahasi lizro

Azarbaycan Respublikasimin Ganclor vo idman Nazirliyi:

- Yiiksoek saviyyeli idmangilarin hazirlanmasi sahasinde Milli Olimpi-
ya Komitasi, idman federasiyalar1 vo idman toskilatlar ile birlikde foa-
liyyot gosterir; Respublika yigma komandalarinin heyatlorinin, mosqgi-
lar surasinin tortibinde ve tosdiqinde, hazirliq planlarinin hazirlanmasin-
da istirak edir; ayri-ayr1 idman ndvleri lizre miivafiq federasiyalarla bir-
likde Respublika yariglarmin kegirilmasini, yigma komandalarin beynal-
xalq yariglara ezam edilmesini temin edir; Olimpiya dovrii liglin Respub-
likanin vahid idman tesnifatini tesdiq edir, tosnifatin tolobloerine riayot
edilmasini tomin edir; idman ndvlerinin qaydalarina uygun olaraq Res-
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publika yarislariin esasnamelorini tosdiq edir; Respublika yigma
komandalarinin beynelxalq yarislardaki ¢ixislarinin yekunlarini tehlil ve
miizakire edir, miivafiq gerarlar gobul edir; yigma komandalarin tizvleri
va daha perspektivli idmangilar {i¢iin teqatidler ayirir; yaris qaydalarinin,
miiqavilalerin kobud suretde pozulmasina, Azarbaycan idmanina xolel
gotiron heroketlore gore idman teskilatlarina, komandalara, ayri-ayri
idmangi, mosqe¢i vo hakimlore garsi intizam sanksiyasini totbiq edir;
Azarbaycan Respublikasinin idmangilarinin anti-doping qaydalarina ria-
yot etmaloarine nezaret edir vo tomin edir.

Azarbaycan Milli Olimpiya Komitasi:

- Yiiksak seviyyali idmangilarin idman ustaliglarinin artirilmasini, bey-
noalxalq yariglara hazirligini temin edir, onlarm Avropa, diinya ¢empionat-
larinda ve Olimpiya Oyunlarinda ugurlu ¢ixislarmin Genclor vo Idman
Nazirliyi, respublika idman federasiyalar1 vo idman togkilatlar1 iloe birlikde
heyata kegirilmesini tomin edir; Genclor ve idman Nazirliyi, idman fede-
rasiyalari ilo birlikde ayri-ayr1 idmangilarin yiiksek seviyyede hazirlanma-
st lizro idman toskilatlar ile birge isi qurur; Azerbaycan idmangilarinin
Olimpiya Oyunlarina hazirliq planlarinin heyata kegirilmesine rehberlik
vo nazarat edir; yigma komandalarin tizvlerini, namizadleri ve masqgileri
xiisusi toqatidle (emoek haqq1) temin edir, onlarm sosial-meiget meselale-
rinin hellinde bilavasite istirak edir; Olimpiya ehtiyati hazirlhig islerini
alagelendirir, idman toskilatlarinin bu sahadoeki fealiyyatlerine komaklik
gostorir ve nazaret edir; Olimpiya idman bazasi ve qurgularinin yaradil-
masi vo genislendirilmesini hayata kegirir.

Idman toskilatlar:

- Yiiksek seviyyeli idmancilarin hazirlig: ile bilavasite mesgul olur,
Respublikanin yigma komandalarina ehtiyat qlivvelerinin hazirlanmasini
miitamadi olaraq temin edirlor. Bu mossalsalarle daha six ve pesokar
soviyyade xiisusi qurumlar (ixtisaslasdirilmis merkezler, usaqg-gencler
idman moakteblori ve s.) ve idman klublar1 mesgul olurlar. Adlari ¢okilon
toskilatlar bu sahade 6z fealiyyetlarini Milli Olimpiya Komitesi, Genc-
lor vo Idman Nazirliyinin, eloco do respublika idman federasiyalarinin
sifariglori asasinda qururlar. Respublikanin yigma komandalarina hazir-
lanmis idmanginin yigma komandada hazirliq prosesinde istirak edir,



onun liglin prognozlasdirilmis naticelerin reallagdirilmasina masuliyyet
dastyirlar. 2009-2012-ci iller {iglin miieyyen edilmis “dayaq idman ndv-
lari”nin toleb olunan seviyyoade inkisafini temin edir, @sas imkan, soy vo
diggetlarini bu idman novleri iizre yiiksek seviyyeli idmangilarin hazir-
lanmasina yoneldirler. Respublika yigma komandasinin heyatine, moasq-
cgilor surasinin terkibine tesdiq edilmis idmangi ve mesqg¢inin diger
klublara ke¢id mesalalerini bir gayda olaraq Gencler ve idman Nazirliyi,
Milli Olimpiya Komitesi ve idman novleri iizre miivafiq respublika
federasiyalari ilo razilagdirirlar.

Idman névlori iizra respublika federasiyalari:

- Miivafiq idman noviiniin respublikada inkisaf etdirilmesinde, pers-
pektivli ve yiiksoek soviyyeli idmangilarin hazirlanmasinda, respublika
yariglarinin kegirilmesinde shemiyystli rol oynayirlar; Respublika y1g-
ma komandalariin terkibini ve mesqgiler heyetini komplektlosdirir,
beynolxalq yarislara, Olimpiya Oyunlarina hazirligin illik ve perspektiv
planlarini toertib edir, Milli Olimpiya Komitesine, Genclor vo Idman
Nazirliyine tosdige toqdim edirler; yigma komandalarin telim-masq pro-
sesini togkil edir, prosesin hazirliq planlarina uygun olaraq kegirilmoasine
nazarat edirlor; Yigma komandalarin ve ayri-ayri idmangilarin naticele-
rini prognozlasdirir, hazirliq seviyyelerini qiymaetlendirir, yekunlar1 toh-
lil edirler; yigma komandalara yiiksek seviyyeli idmangilarin ve ehtiyat
qiivvelerin hazirlanmasi magsedile idman teskilatlari ile birge emoakdas-
lig gostorir, onlara bu iglerin tomin edilmesi iiglin miivafiq sifarislor
teqdim edirler; measqgi-miisllimlarin pese soviyyalerinin artirtlmasi ve
tokmillesdirilmasi iigiin Azerbaycan Dévlet Boden Terbiyesi vo idman
Akademiyasi ilo birlikde tecriibi seminarlar ve kurslar toskil edirlor; y18-
ma komandalara sponsorlarin calb edilmasi sahasindoe is aparir, koman-
dalarin telebatlarinin 6denilmesi tiglin kommersiya foaliyyeati gostorir-
lor; yigma komandalarm beynolxalq yariglara hazirligi ve istirakini
temin edir, masqcilerin ve idmangilarin emek haqqlarinin miieyyen
edilmesi vo ayrilmasi mesealalorini hall edirler; yigma komandalarin
idman geyimi ve xiisusi idman avadanligi ile techiz olunmalarini Genc-
lor vo Idman Nazirliyi ve Milli Olimpiya Komitesi ile birlikde heyata
kegirirlor; yigma komandalara tesdiq edilmis idmancilarin basqa klubla-
ra kecid masolalorine nozarst edir vo 6z roylorini bildirirler.
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VIl. Azarbaycan idmancgilarinin
XXX Yay Olimpiya Oyunlarina
hazirhginin asas maqsad va vazifalari

XXX Yay Olimpiya Oyunlarinda Azerbaycan Respublikasinin
istirak edocoyi idman ndvlerinin miioyyonlasdirilmesi;

Olimpiya Oyunlarinda istirak edecek Olimpiya y1gma komandasi-
na namizadlerin tesdiq edilmasi;

Olimpiya yigma komandasina daxil edilmis idmangilarin toskilati,
elmi-metodiki islorinin, moaigot moselolorinin, maliyyo tominati-
nin planh sekilde hayata kecirilmesi;

tolim-moesq proseslorinin elmi-metodiki asaslarla merheloler iizro
hayata kecirilmasinin toemin edilmesi;

Olimpiya Oyunlarma hazirligin hoyata kecirildiyi idman qurgula-
rinin miiasir telablere uygun maddi-texniki techizatinin temin
edilmosi;

Olimpiya yigma komandalarina namized ve ehtiyat idmangcilarla
isloyon moasqei ve miitexessislerin ixtisas seviyyelorinin miitema-
di olaraq artirilmasi ve tekmillegdirilmasinin hayata kegirilmasi.
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VIIl. Azaerbaycan idmangcilarinin
XXX Yay Olimpiya Oyunlarina
marhalalar izra hazirhg

Azarbaycan idmangilarinin 2012-ci ilde Londonda kegirilacok XXX
Yay Olimpiya Oyunlarma hazirligi 2009-2012-ci illerde 4 marholode
hayata kegirilmalidir.

I morholo - 2009-cu il

L.

(U]

Dayaq idman névlerinin ve dayaq idman bazalarinin miioyyonlos-
dirilmasi.

Ayri-ayrt idman névleri lizre XXX Yay Olimpiya Oyunlarina
namizad idmangilarin miieyyenloasdirilmasi.

Ayri-ayr1 idmangilarin illik ve perspektiv hazirliq planlarmin tosdigi.
Idmancilarin mesq ve yaris vaxti fealiyyetlorinin miiasir para-
metrlore uygun formalasdirilmasi.

Talim-masq toplanisi ve yarig gilinlerinin aylar ve biitovliikde
morheloler lizro konkret boliisdiiriilmasi.

. XXX Yay Olimpiya Oyunlarina namized idmangilarin herterefli

tibbi miiayineden vo doping nozaratinden kecirilmesinin tomin
olunmasi.

II marhala - yanvar, 2010-cu il - avqust, 2011-ci il

1.

Olimpiya Oyunlarinda istirak etmok hiiququ gazana bilocoek real
idman ndvleri qrupunun miieyyenlesdirilmasi ve bu idman ndvle-
ri lizre hazirligr davam etdiren namized-idmangilarin gostericile-
rinin ilkin prognozlagdirilmasi.

Fiziki, texniki-taktiki, psixoloji, funksional hazirligh yiiksok ixtisas-
It idmangilarin London Olimpiya Oyunlarinin qalib ve miikafatcila-
rinin prognozlagdirilan naticelerine uygun gelon parametrlorinin
menimsenilmasine istiqgamatlondirilmis harokatverici potensialinin
formalasdirilmasi, inkisaf etdirilmesi vo tekmillesdirilmesi.

. Olimpiya yarislarina ekvivalent olan yarig fealiyyetinin parametr-

larinin modellasdirilmasi.

. Azarbaycan yigma komandalarinin terkibinin 2012-ci ilin Olimpi-



ya Oyunlarinda miikafata layiq yerlor tuta bilocoek real namizad-
lorle komplektlosdirilmasi.

. XXX Yay Olimpiya Oyunlarina namized idmangilarin hoartorafli

tibbi milayinaden ve doping nezarsetinden kegirilmesinin temin
olunmasi.

IITI marhalos - sentyabr, 2011-ci il - may, 2012-ci il

1.

Prognozlagdirilan yarig fealiyyetine uygun olaraq idmangilarin
herokatverici potensialinin optimallasdirilmasi, idmangilarin yiik-
sok yaris hazirliginin formalasdirilmasi ve tekmillesdirilmasi.
2012-ci ilin Olimpiya Oyunlarinda istirak etmok {igiin Beynoalxalq
va respublika idman federasiyalari torefinden miiayyen olunmus
yoxlama normativlerinin ve se¢ilme meyarlarinin (sortlerinin)
yerine yetirilmasi.

Olimpiya Opyunlarinda istirak etmok {¢iin idman ndvleri {izre
Azerbaycan yigma komandalarmin son terkibinin formalasdiril-
masi vo segmsa yarislar moarhaloesinin kegirilmosi.

XXX Yay Olimpiya Oyunlarina namized idmangilarin harterafli
tibbi miiayineden ve doping nozarstinden kecirilmesinin tomin
olunmasi.

IV marhals - iyun-avqust, 2012-ci il
XXX Yay Olimpiya Oyunlarina bilavasito yarisqabag hazirhq
marhoalasi:

1.
2.

4,

Yarig hazirliginin yiiksok soviyyasinin alde olunmasi.

Iglime uygunlasma tedbirlerinin hesabima yaris hazirhgmin yiik-
sok saviyyesinin qorunub saxlanmasi geraitinin tomin olunmasi,
idmancilari berpa olunmasi, daimi psixoloji statusun qorunmasi
(“’golebaye inam’’).

. Bilavasite Olimpiya yarislarinda idmangilarin elde edilmis here-

katverici potensialinin ve psixoloji hazirliginin reallagdirilmast.
2012-cii il London Olimpiya Oyunlarinin miikafatcilar: ve qalib-
leri seviyysasinde yiiksek idman naticalerinin alde olunmast.

Idmangilarin olimpiya hazirligmin miiasir sistemi onlarimn fiziki key-
fiyyetlorini vo haraketverici gabiliyyatlorini lazimi vaxtda - 2012-ci ilin
Olimpiya Oyunlarinda maksimal seviyyeye ¢atdirmaqdan ibareatdir.
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Hazirligin optimal idare olunmasi 3 qrup vezifenin helli {izerinde
qurulur:

1. Proqonozlasdirma.

a) idman hazirliginin magsadinin islenib hazirlanmasi. Bu Olimpiya
Oyunlarinin miikafatcilar: ve qaliblerinin yaris fealiyyetinin (nati-
colarinin) prognozudur;

b) idmangilarin yaris fealiyystinin model xarakteristikalarinin hazirlh-
gin moarhole ve ddvrlerinde islonib hazirlanmasi.

2. Modellasdirma.

Bu, her seyden dnce idmangilarin hazirliglariin (fiziki, texniki, takti-
ki, psixoloji ve funksional) asas teraflerinin model xarakteristikalarinin
strukturunun ve torkibinin islonib hazirlanmasidir. Hazirligin osas torof-
lerinin modellagdirilmasine uygun olaraq, “hazirliq modeli”, miixtolif
morhoalolor vo dovrler {igiin moasq planlart ve programlart da islenib
hazirlanir.

3. Texnologiya.

Bilavasite idman tocriibesinde mesq planlarinin ve programlarinin
reallasdirilmast 6zliiylinde vacib element sayilan “’idareetms bloku’’
kimi basa diistiliir. Bu - idmangilarin hazirliglarinin miixtelif tereflorinin
testlasdirilmasi, voziyyatin ve ‘’model’’lo miigayisenin tahlili (hazirh-
g1n mixtolif teroflorinin model xarakteristikalarinin strukturu ve terki-
bi), “’korrekte eden tesirlor’’in iglonib hazirlanmasi ve reallagdirilmasin-
dan ibaretdir (idman mesqlerinin plan ve proqramlarinin ve maqsadli
kompleks programlarin biitévliikde ve hazirligin miixtalif merhale ve
dovrlerinde korreksiyasi).

Diinyada ve Azerbaycanda yiiksek neticeler idmaninin inkisafinin
tohlili, Azerbaycan idmangilarinin 6ten Olimpiya Oyunlart tsiklinde
(2004-2008-ci illor) vo 2004-cii ilde (2008-ci il Olimpiya Oyunlarina
hazirliqg merhalesinin birinci dovrii) hazirliq tacriibalerinin dyrenilmasi
yiiksok ixtisasli idmangilarin terbiyesinin temelini qoyan prinsiplori,
osas tomayiil ve istiqametleri lize ¢ixarmaga imkan verir.

Bu her seyden 6nce:

1. Idmangilarim herekatverici potensialinin tokmillosdirilmesi, inkisaf
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vo formalasdirilmasinin iistlinlilyli ve onun esas yarislarda effektif
reallagdirilmasidir. Bu spesifik moasq vasite vo metodlariin totbiq
edilmasi, onlarin hacm ve intensivliye gore uygunlasmasi ile, fond-
lerin ¢atinlik ve yeniliyi ila, yerina yetirilmasi sortlori ila, texniki-
taktiki ustaliq ve psixoloji gorginlik ilo alde edilir.

2. Yaris vo mosq yiiklerinin, berpaetme vasitelorinin, inkisafin iistiin
vo secici metodlarinin kompleksliyi (optimal uygunluqda) ve fizi-
ki keyfiyyotlorin tekmillesdirilmasidir.

3. “Inkisafetdirici” hazirliqdir. Hansi ki, bu prosesde prognozlasdiri-
lan yaris soviyyesini iisteloyen xisusi fiziki hazirhigin yiiksek
soviyyesi, texniki verdislorin genis dairesi, taktiki bacariq ve psi-
xoloji doztimliilik formalagir.

4. Hazirhq sisteminin “’idare olunmasi’’dir. Bu, tertib edilmis prog-
ramlarin asagidaki vezifoler asasinda optimal planlasdiriimasim
vo operativ korreksiyasini iroli siiriir:

a) idmanin inkisafinin temayiillerinin, gabaqcil idman tacriibalerinin
har zaman dyrenilmesi,

b) inventarin, avadanliglarin modernlegdirilmasi, idman mesqlarinin
vasite ve metodlarinin rasionlagdirilmast;

¢) idmangilarin xtisusi is gabiliyyetinin barpa edilmesi vo yiiksaldil-
mosi ti¢lin fiziomiialicevi, dietik, farmakoloji vasitelorden istifade
edilmesi;

5. Umumi fiziki (atletik) hazirligin rolunun giiclondirilmasi asagida-
kilar ti¢iin baza kimi gotiirtliir:

- “sadd’’larin (psixoloji, fiziki, texniki - taktiki ve diger) deof edilmasi;

- yiiksok intensivliye malik mesq ve hazirliq vasitelarinin barpast vo
“kompensasiya’’ edilmesi;

6. Osas yariglarda idman miibarizesinin ekstremal situasiyalarina
effektli uygunlasma sortlarinin bir ne¢o defe modellasdirilmasi ve
spesifik horokotverici foaliyyotin parametrlorinin bilavasite moasq
va yaris proseslarinde toqlid edilmesi (tesevviir edilmasi) ile alde
edilir.

Biitiin idman ndvleri ii¢lin xarakterik olan bu metodik prinsip ve asas-
namaler ayri-ayri idman novleri ve idman novleri qruplarinda yiiksek
ixtisasli idmangilarin hazirliginda bir sira spesifik metodiki xiisusiyyot-
lerle modifikasiya edilir.



idman névleri lizre yigma komandalarin
va onlarin faaliyyatlarinin idars olunmasi

XXX Yay Olimpiya Oyunlarina hazirligin ilkin merhalalerinden bas-
layaraq yigma komandalarin terkibine bacariqli, imidverici idmangilarin
colb olunmalarinin temin edilmasi, onlarla aparilan hazirliq islerinin tos-
kilinin effektivliyini artirmaq meqsedile asagidaki kompleks todbirlerin
hayata kecirilmasi vacibdir:

1.

Sehar ve rayonlarda gencler ve idman (bas) idarelori ilo birge
idman yoniimli teskilatlarda olimpiya dayaq idman ndvlerinin
milayyen edilmesi;

. Dayaq idman novleri iizre ehtiyat qilivvelerin hazirligi ve idman

ustaliginin artirilmast;

3. Tenazziilde olan ve inkisaf eden idman névlerinin respublikada daha

genis tobliginin tomin edilmasi, bu ndvler tizro respublika miqyash
yariglarin saymin artirtlmasi, iimidverici idmangilart miieyyen edib,
onlarin hazirlhi@inin intensiv, elmi-metodiki prinsipler osasinda
xiisusi program iizre aparilmasinin tomin edilmasi;

. Azorbaycan yigma komandalarinin ve ehtiyat qlivvelerin 2009-

2012-ci iller orzinde hazirliginin Azearbaycan Respublikasinin
Goncler vo idman Nazirliyi, Azerbaycan Milli Olimpiya Komito-
si, respublika idman federasiyalar1 vo idman yoniimli toskilatlar
ilo birlikde hayata kegirilmasinin temin edilmasi;

. Y1igma komanda tizvlerinin heartorafli hazirhigimin qiymetlondiril-

mosi, onlarin olimpiya dovriiniin konkret yarislart ticiin yigma
komandalarin terkibine daxil edilmalorinin miimkiinliiyiiniin
milayyanlasdirilmasi;

. Olimpiya y1igma komandalarina namizad iizvlerin asagidaki prin-

siplor iizro se¢ilmoasine nail olunmast:
a) rosmi yariglarda naticelori sabit olan idmangilar;
b) ¢atin yaris seraitinde son imkandan bels istifade eden, méhkem
iradeye malik olan ve doziimliilik gosteren idmangilar;

c) 2009-2012-ci illorde osas roqibloeri iizerinde qolobe qazanan

idmancilar vo s.
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IX. XXX Yay Olimpiya Oyunlarinda
Azarbaycan idmancilarinin is (emak)
qabiliyyati vo uygunlasma problemlori

Malum oldugu kimi, hava faktorlar1 (xiisusile otraf miihitin yiliksek
rltubstliliyi) yarig zamani idmangilarin ¢ixisini xeyli ¢oatinlosdirir, bu
xiisusile uzun miiddet yiiksek is qabiliyyseti teleb eden idman névlerinde
Oziinli gostorir. Bu soraitde, ozolo foaliyyetinin gorgin isi zamani (is,
osas etibarilo aerob voe acrob-anaerob xarakterli) onun davaminin (emoek
somaraliliyi) limitini temin eden asas faktor, ‘’termotenzimlayici siste-
minin aparici orqanlarinin hisse-hisse ve ya tam siradan ¢ixmasit’’dir.

otraf miihitin belo soraitinde haroktverici reaksiyalar vaxti, tok azolo
qisalmalarmin siireti (hereketlar), tempi (tezliyin), harekatlorin, celdlik
qabiliyyetinin, gérme deqiqliyinin mahiyyeti deyiserak idman masqle-
rinin “’aseb-ozolo qavramasinda simnmasi’’ bas verir.

Bununla olagedar, Azerbaycan idmancilarinin XXX London Yay
Olimpiya Oyunlarinda ugurlu ¢ixist probleminin aktualligi, onlarin is
(emoak) gabiliyyati saviyyesinin qorunub saxlanilmasi, inkisafi ve effek-
tiv reallagmas1 osas etibarilo yarislarin yeni iglimine uygunlagmanin
zoruriliyi ile sertlenir.

Belolikla, idmangilarin Londonda shval-ruhiyyelerine, is qabiliyyet-
larine ve naticelorine menfi tesir gdstora bilocek asas amiller qrupuna
ilk névbado nisbi isti iqlimin ve yiiksek riitubatliliyin tesirini aid etmok
lazimdir.

4-cii codveldoa “’hava tosnifatinin’ fragmenti gdstorilmisdir; bu tosni-
fatin esasini “’alnin derisinin temperaturuna yaxin olan derinin orta tem-
peratur’’ iizro insanin istilik veziyyatinin qiymatlondirilmaesi, toskil edir.
Moahz bu gostericiye gore “’komfortlu istilik veziyyeti’” miieyyen olu-
nur.



Coadval Ne4

Havanin tosnifati

Sinif Darinin Istilikduyma | Tor Temperatur
temperaturu ayrilmasi (hararat)
(hararati) q/saat yiikii
4 -1 34 Cox isti 750 — don ¢ox | Hodsiz isti
3-1 34 Isti 750 — 400 Boyiik
2-1 34 Cox isti 400 — 200 Diisiiniilmiis
1-1 33-34 Isti 200 — 150 Zoif
K 31-33 Komfort 150 - 100 Yoxdur
1-4-S 23— 22 "Serin"den 0 Zoifden
“soyuq’’ a hadsize
qoder qoder
1-4-CS 23-19 "Serin"don 0 Zoifden
“cox soyuq”’ hadsize
a qoder qgoder

4-cii codvelden goriindiiyii kimi, K ve I-1 hava tesnifat hoyat foaliy-
yoti (idman foaliyyeti) ti¢ciin daha uygundur. 1-4-S vo 1-4-CS hava tos-
nifatlarin orqanizme termotenzimlayici yiikiin tesiri sakitden (kom-
fortdan) hadsiz dereceds enmayo dogru irslilomadir (cedvelde ferqlen-
dirilmisdir). Mahz bu hava seraitlerinin (hava tesnifatlirinin) tesiri iyul
- avqust aylarinda London {i¢iin xarakterikdir.

Coadval N5
Londonun Iqlimi
Ay Orta giinorta Orta geco Yagintinin Riitiibetlilik

t° () t° (C) miqdari (mm) (%)
Yanvar +6,7 +0,4 76 88
Fevral +7,1 +0,5 51 84
Mart +9.,9 +1,5 61 79
Aprel +12,6 +3,4 54 73
May +16,3 +6,3 55 72
fyun +19,6 +9,3 57 70




Iyul +21,7 +11,3 45 72
Avqust +21,4 +10,4 56 75
Sentyabr +18,8 +8,8 68 80
Oktyabr +15 +6,4 73 85
Noyabr +10,1 +2,8 77 88
Dekabr +7,7 +1,3 79 89

Belo bir soraitde xarici miihitden slave riitubstin galmasi ile termo-
tonzimlayici mexanizmlorin miioyyen deraceds gorginliyi qeyde alinir.
Ozolelorin gorgin foaliyyeti zamani (masq prosesi vo idman yarislart) bu
voziyyet nazeracarpacaq deracede dayisir ve orqanizmin siiratle isin-

masine gatirib ¢ixarir.

Isinmenin xiisusi tohliikesi riitubatli hava seraitinde daha cox mesq
eden ve yarisan idmangilarda bas verir. Asagidaki sekilde miixtelif hava
soraitlorinde insan orqanizminin istilik dayiskenliyi yollar1 sxemlorle

gostorilmisdir.

A
t°= 36

g t°= 30"+

e TR i
4 “\B‘ . riitubat

>70%

3

A - sua vasitasile isti dtaralmesi(isti saalanmasi)
B - istidtaralme vo konveksiya
J - buxarlanma (tor ayrilma)

Sakil 1. Miixtalif hava saraitinda
insan orqanizminin istidayiskonliyi
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Riitubat y1giminin yiiksekliyi orqanizmde metabolizm prosseslorinin
intensivliyi, tarazlasdirmanin asaeb ve qumoral mexanizmlorinin voziy-
yoti ilo miloyyon olunur, lakin her seyden ¢ox ozole fealiyyetinin inten-
sivliyinden, yerine yetirilon igsin davamliligindan ve bdylikliiylinden
asilidir. ©zsle faaliyyeti biitiin slde olunan istiliyin 75 %-ni teskil edir,
intensiv ozole foaliyyeti zamani ise bu gosterici 90 %-o qoder yliksalir.

Maosq ve yaris foaliyyeti tocriibesi, yliksok ixtisasli idmangilarin hoyat
torzi gostorir ki, Londonda sutkalarin ¢ox hissesini geyri-isti hava dovr-
lari togkil edacekdir. Oger idmangilar gece yarisi, axsamgagi ve yaxud
sehar tezden (gergin masq ve yariglardan sonra idmangilarin berpaolun-
ma va istirahat dovrii) gonaetboxs hava geraitine malik bir yerde olsalar,
bu zaman giindiiz - “aktiv yaris ve masq vaxti”- onlarin ¢oxu (xtisusile
aciq stadionlarda ¢ixis edenler) atraf miihitin xosagalmayen - heddinden
artiq riitubatliliye malik hava seraitine meruz qalacaqlar.

Idman tecriibesinden melum oldugu kimi, yiiksek riitubote malik
otraf miihit, idmangilarin is (emok) qabiliyyetine, xiisusile, doztimlilik
niimayis etdirilon idman novlerinde neqativ tosir gosterir. Mosalon,
miitexassisler miiayyen edibler ki, marafon gacist zamani riitubatin har
yiikselen deracesi idmanginin idman naticesini orta hesabla 45-60 sani-
yo asag1 salir.

Intensiv hereketverici foaliyyet zaman1 ozelolorde yaranmis riitubet
“badanin iist qatinda yerlasmis (burada da onun soyumasi bag verir)
genislonmis gan damarlarindan sabakaya isti ganla ¢ixarir”.

Ozole foaliyyeti zamani konveksiyanin (hava axini ile badanin dol-
mast, sokil 1. 1-ci ve 2-ci variantlar) sayasinde orqanizmde amele galen
riitubatliyin 1/3 hissasi kenar edilir. Lakin konveksiya riitubat ¢ixarmasi
otraf miihitin riitubsatinin 75-80% oldugu vaxt, yeni bodenin sethinin
temperaturuna baraboar temperatura qoder bas vere biler. Otraf miihitin
riitubati derinin temperaturundan yiiksek oldugu zaman, idmang¢inin
orqanizmi alava dolan hava ile qizir ve bu vaxt istilik ayrilmasi osas eti-
barile badenin iist qatinin terlomasi hesabina heyata kecirilir (sokil 1,
variant 2 vo 3). Ter ayrilmasi (buxarlanmasi) torin sekresiyasinin inten-
sivliyi ve etraf miihitin riitubetliliyi ile izah olunur - bele ki, havada
riitubatlilik ne gadar ¢ox olsa, badenden ter ayrilmasi (buxarlanmasi) bir
o godar de az olur.

Yiiksok riitubetlilik seraitinde ter buxarlanmaga imkan tapmir, bade-



nin basqa yollar1 ile ifraz olunur. Orqanizmin termotenzimlayicisinin bu
“damcilanan” tisulu o goder de effektiv deyildir, lakin onun siiretli degit-
ratasiyasina (su azlig1 sokil 1, 4-cii variant) gotirib ¢ixarir. Bununla bora-
ber, miieyyen su azligi malum oldugu kimi nezeracarpacaq deracada is
(emak) qabiliyyetinin azalmasina gatirib ¢ixarir, uzunmiiddatli ve inten-
siv yariglar ve mesq prosesi zamani oqanizmin hadsiz derecede qizma-
sina sebab olur.

Su azlig1 ve onu miisayiat eden baden temperaturunun yliksekliyi
iirok - damar sisteminin fealiyyetini ¢atinlesdirir ve 6z novbasinde “igin
maya doyerini” artirmaqla mahiyyet etibarilo orqanizmin is (emok)
qabiliyyaetini asag1 salir.

Artiq 3% degitratasiya zamani (organizmin bu su azlig1 seviyyesi bir
qayda olaraq 1,0-1,5 saat davamlili intensiv o9zale foaliyyeti zamani xarak-
terikdir - veloidman ndviinde, yiingiil atletikada qacis zamani, idman yeri-
si, idman oyunlar1 ve s. idman névlerinde) idman mehsuldarligi miieyyen
deracade azalir, 8zale zeifliyi, aseb garginliyi miisahide olunur.

4-5% degitratasiya zamani (suyun badenden ter vasitesile 2,5-4,0 litr
ayrilmasi) son derace yorulma, haroketin ve psixikanin koordinasiyasi-
nin dayiskenliyi ve glinvurmanin yiiksek ehtimali iize ¢ixir.

Beloliklo, gostorildiyi kimi, bazi diger sebablarden asili olmayaraq,
idmancida (maselen, marafon - qacisi ile masgul olan) 5% degitratasiya
ilo badanin temperaturu finigo ¢atdig1 zaman on az1 410C olacaqdir, han-
st ki, bu zaman badenin temperaturunun seviyyasi gliinvurmanin yaran-
mas1 derocosino catir.

Fiziki yiik zamani intensiv terlome badenden duzun itirilmasine do
sobob olur. Lakin bu da melumdur ki, idmangmin riitubatli iqlime
uygunlagmis teri, ganin plazmasi ile miiqayisede 3 defe az duz teskil
edir. Vo bu bir daha siibut edir ki, fiziki ig zamani1 intensiv torlome suya
nisbatoen duzun daha az ifraz olunmasi ile miisahide olunur.

Bununla olaqedar hesab olunur ki, yiiksek seviyyeli (tocriibeli)
idmangilarda duzun terle baraber itirilmasi o qader de boyiik deyildir ve
tocili olaraq yenidon barpaya ehtiyact duyulmur. “Heg bir empirik siibut
asas vermir ki, fiziki masq zamani elektrolit ve duz hablarinin, derman-
larinin gobulu is gabiliyyetini yaxsilagdirir ve qicolmani aradan qaldi-
rir”. Bundan olave, istifade olunan ve gebul edilon mayede natrium
duzunun (adi x6rek duzu) yliksek miqdari elave olaraq lirek ddyiintiile-



rinin zoiflomasini artirir, idman is qabiliyyetini agagi salir.

Idman tocriibesi, idmangilarin riitubatli hava seraitinde ¢ixislari,
xlisusi elmi - praktik todqiqatlar kifayet qodar deqiq siibut edir ki, is pro-
sesinde meahz su c¢atigmazliginin aradan qaldirilmast idmangmin is
(emok) qabiliyyetinin yiiksok seviyyade qorunmasini real tomin edo
biler. Beloe hesab edirler ki, “Esu itirilmalorinin tam barpa olunmasu isti
hava saraitinds is zamani badonin temperaturunun artmasina v tirak
doyiintiilarinin azalma tezliyina gatirib ¢ixarwr”.

Beloliklo, riitubatli hava seraitinde idman fealiyyeti zaman1 orqaniz-
min degitratasiyasina imkan veran (nazerocarpan torlome) idman novle-
rinde, yliksak is (emok) gabiliyyetinin qorunub saxlanilmasi asas etiba-
rile su itkisinin yerinin doldurulmasi seviyyasinden, (hans1 ki, bu ¢ox
vacibdir) gobul edilon mayenin elektrolit torkibinden deyil, onun miqda-
rindan asilidir.

Rutubetin stress yaratdigi seraitde uzunmiiddetli fiziki aktivlik zama-
n1 (xiisusile doziimliiliik niimayis etdirilon idman fenlari, oyun idman
ndvloeri ve s.) su balansmin qorunub saxlanilmasi zeruriliyi orqanizmin
biitiin diger teleblarinden (energetik, duz ve s.) daha tistiindiir.

Londonda masq va yarisin taskilati-metodiki xiisusiyyatlori
(tacriibi raylar)

Yiiksok soviyyeli idmancilarin Londonun cografi iglim seraitine
effektli uygunlagmasi, bu seraitde rasional mesq-yaris fealiyyeti, idman-
cilarda yiiksok seviyyeli is qabiliyyetinin iize ¢ixarilmasi hazirligin
xuisusi toskilati, elmi-metodiki, tibbi-bioloji ve diger vasitelerinden,
metod vo iisullardan istifade hesabina hoyata kegirilir.

1. Hakimler tosdiq edirlar ki, is qabiliyyatinin asag1 diismasine sebab
olan orqanizmin funksional veziyyatinin arzuolunmayan doyisikliklore
moaruz qalmamasi li¢iin idmangilar itirilen suyun yerini, badenin sethinin
yuxar1 hissesinin terlomasinde oldugu kimi ¢ox siiratle ve keyfiyyotlo
doldurmalidirlar. Bunun {igiin yigma komandalarda kifayat qeder olan
xiisusi torkibli i¢kilorden tez-tez qobul etmoak lazimdir.

London geraitinde on asas vazifo bu itkilers yol vermoemakdir. Bunun
iiclin ¢ox bark yanginin bas verme anmi gézlomeden, agizda quruluq
hiss edildiyi her bir zaman igmak lazimdir. Londonda idmangilarda is
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qabiliyyetinin qorunub saxlanilmasi ve ylikseldilmasinin diger yolu -
iirok foaliyyetinin aktivlesmesine, igloyen ozelelorde ve deride gan
dovraninin yaxsilagsmasina sebob olan xiisusi vasitelorden istifade
etmokdir.

Cox riitubetli hava seraiti zamani-periferik toxumalarin ¢ox doldurul-
masinin xeyrine olaraq gan axmasinin yenidon bolisdiirilmasi, gan dov-
raninin imumi hacminin azalmasi ve onun bir goder laxtalanmasi hare-
katverici foaliyyetin aerob-enerji tominati seviyyesini asagi salir ve
toxumalarin geniglonmasine gatirib ¢ixarir.

Belo arzuolunmaz hallarin qarsisinin alinmasma toxumalarda aerob
doyismesinin soviyyosini artiran vasitaloer - giindiiz vo axsam saatlarinda
ylingtil gazintiloer, massaj ve fiziomiialicovi proseduralar xidmet edir. Belo
hallar zaman1 antiqipoksin tesirli preparatlardan istifade de xeyirlidir.

Riitubatli iqlim seraitinde masq ve fondlorin yerine yetirilmoasi zama-
n1 tez yorulmaya gotiroen asas faktorlardan biri de toxumalarda karbohid-
ratlarin imumi ehtiyatinin asagi diismasi ve intensiv heraketverici foa-
liyyot zaman1 madde ve enerjilorin doyisilmesi prosesinde karbohidrat-
larin geyri-effektiv sorf edilmasidir. Bu faktorun tesirini azaltmaq ve ya
biitovliikde tesirini kesmak {iigiin aktiv fealiyyet miiddetinde, xiisusile
de Olimpiya start1 giinlerinde yiingiil hezm edilon karbohidratli gidan
(qliikoza, siraler, meyve ickilari) artirmaq lazimdir. Bu giinlerde enerji-
nin iimumi glindslik sorfi zamam karbohidratlarin pay1 65-70%-o ¢atir,
yoni badenin 1 kg-na 10 qr uqlevod diisiir.

Lakin geyd etmoak lazimdir ki, belo ¢otin soraiteo uygunlagsmanin asas
faktoru yliksek idman mesqloridir. Uygunlagsmanin ¢arpaz mexanizmi
iizre idmangida yliksak is gabiliyyetini (aerob ve anaerob) temin eden
faktorlardan riitubstli iglime uygunlagma zamani da istifade edilo biler.
Secilmis idman novii lizre yaxsit masq etmis idmangilar (gorgin horakeot-
verici foaliyyet zamani) bir qayda olaraq kifayet qadar riitubetli iglime
de yaxs1 uygunlagsirlar.

2. Idmangilarin verdis etdiklori cografi iglim seraitine diisdiiklori
zaman effektiv “’kaskin’’ miihite uygunlagsmanin zeruriliyi bilavasite
ucusqabagi ve yeni yera golme zamani mesq prosesinin spesifikasini
sortlondirir.

Umumi royler asagidakilara asaslanir:

Hor seyden avval, bilavasite yarisqabagi hazirliq tizre (maselen, Lon-
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don Olimpiya Oyunlarindan 6-10 hefte qabaq) imkan daxilinde “qarsidan
golon yariglarin geraitine uygun iqlim seraitinde templi moasgq yiiklerin-
don” istifade zoruridir. ’Bu idmangilarda riitubetliye davamliligi artir-
magq li¢lin asas metoddur’’.

Yaxs1 mosgq etmis idmangilarda riitubete davamliligi qaldirmaq yalniz
“termotonzimloyici sistemin kifayoat qoder giiclii ve ardicil gerginliyi”
zamani miimkiindiir. Riitubetli hava seraitinde yerinoe yetirilon gorgin
olmayan fiziki measqler idmangilarda riitubete davam getirmek qabiliy-
yotini yalniz minimum deracade yaxsilasdirir.

Digoer terefden ¢etinlesdirilmis iglim seraitinde intensiv magqlerden
istifade edilmesi hokman orqanizimde bioloji ehtiyatlarin tikenmaesine
va naticade masq prosesinin effektliliyinin asag1 diismesine gatirib ¢ixa-
rir. Bu merhoalode hazirligdan riitubate uygunlasma tizre todbirlerin tam
¢ixarilmasi, yaxud onlardan ¢ox tez imtina edilmaesi do yariglarda miivef-
foqiyyetsizliye getirib ¢ixarir. Bu seraitde bilavasite yarisqabagi hazirliq
iizre masqin on miinasib variant1 agagidakidir:

- riitubetliye uygunlagsmanin idmangilarda xiisusi is qabiliyyetinin
yiiksek seviyyesinin formalasdirilmasina yonsldilmis mesq prosesinin
osas vasiteleri ile birlesdirilmesi. Bununla bagl nezere almaq lazimdir
ki, riitubetliye uygunlasma zamani ig¢i faktorlarin (funksional, fiziki)
hocmi miivafiq olaraq toxminen 40-60% toskil edir;

- sonraki morhele - oalde edilmis effektli uygunlasmanin ayri-ayri,
(hoftade 1-2 dofe) kifayet qoder gorgin mesq fondleri ilo qorunub sax-
lanilmasidir. Burada osas metodiki prinsip idmanginin riitubatliyo
uygunlasmasi qabiliyyetinin maksimum gostericisi ve alde edilmislor-
don daha yiiksek funksional naticelerin qazanilmasi yox, is qabiliyyati-
nin alde edilmis soviyyesinin daha uzun miiddete qorunub saxlanilmasi-
dir. Riitubetliye uygunlasma idmanginin is qabiliyyetine fiziki yiikler
kimi, mesqin effektliliyini artirmaq istiqgamatinda tesir gostarir.

3. Bu dovrde esas rol idmangilarla psixoloji ise ayrilir. Masqgiler,
hakimlar ve diger miitoxassislor ’psixoloji qorunmanin vasitalori adla-
nan’’ isullardan, yoni, psixoloji ayiqligin asag1 diismesine xebeardarliq
eden, intensiv measqlere maragi ve idmanginin xtisusi hereketverici
aktivliyini artiran metod ve isullardan feal istifade edirlor. Bilavasito
yarigsqabagi hazirliqda psixoloji hazirliq yarigqabagi ‘’sakit yaris inami-
nin’’ formalasdirilmasina yonoaldilmisdir.
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4. Yuxarida gosterilmisdir ki, riitubetli seraitde gergin masq isi orqa-
nizmda su ve duzun doeyisilmesine getirib ¢ixarir, bununla da orqaniz-
min fiziki gorginliye uygunlasma imkanlarini reallasdirir. Eyni zamanda
geyd edilmisdir ki, normal seraitlerde fiziki yiik verilmis idmangilar
rlituboetli soraitde 6zlorinin uygunlasma imkanlarmi gdstoera bilmirlor.
Bir qayda olaraq bu idmangcilar hiperfunksiya (fiziki, fizioloji) ve hiper-
terminin kombinasiyali tesirine daha az davamli olurlar, hansi ki, bu da
daha tez yorulmanin, zsiflik ve glicsiizlilylin yaranmasina, naticede ise
idman is qgabiliyyetinin asagi1 diismesine sebsab olur. Belo “’yilikli’” hava
soraitinde idman mesqlerinin metodikasi deyisir.

Notico etibarilo moagq prosesi, homg¢inin fiziki telimler formasini da
0ziinds birlegdirmelidir, hans1 ki, bunlar (imkan daxilinde) bele veziyat-
lorin inkigafini istisna ede bilerlar. Bu ise:

- isde daha tez-tez fasilolorin olmasindan (*’is-istirahat’’ nisbatinin
modifikasiyasi);

- su itkisinin (torlomenin) daha tez-tez ovezinin édenilmesindan;

- moasq isinin ’daha fasilali’’ olmasindan ibaratdir.

Yiiksok soviyyeli idmangilarin hazirlanmasi tecriibesinden melumdur
ki, riitubatli geraitde iqlime daha effektli uygunlagsmani temin etmok
iiclin bu soraitde yerinoe yetirilo bilon an az1 10-14 masq prosesinin kegi-
rilmasi zaruridir.

Lakin, belo sokli doyisdirilmis mesq rejimlorinin artiq Londonda olar-
kon totbiq edilmesi sehv olardi. Yiiksek seviyyeli idmangilarin hazirlan-
masinin miiasir metodika ve nazeriyyesi belo hesab edir ki, bu ciir moasq
prosesi ilkin marhalsloerde 6ziinli gostermslidir, yoni avvelcaden isle-
nilmalidir.

5. Orta daglq seraitinde ¢ox mosuliyyetli yariglar qabagi bir ¢ox
idman novlerinde olan (yiingiil atletika iizre qagis) enenoavi moasq de cid-
di deyisikliklere meruz qalacaqdir. Ayri-ayr1 miitexassisler idmangilarin
xuisusi i§ qabiliyyetinin artirilmasinin daha effektli formasini axtarib tap-
magq tizerinde igloyir.

Lakin hal-hazirda London Olimpiya yarislar1 qabagi orta dagligda
moasq yeniliklar ve yeni elementlorle alagedardir, lakin bir ¢ox parametr-
lor {izro yiiksek deraceli idmangilarin miasir hazirlig ticiin kifayet
goder islenilmemisdir.

Beloliklo, Londonun ’riitubatli, bazen de bogucu’’ iglimine uygun-
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lagma zamanu fiziki faktorlar ve metodiki ¢otinliklor daglarda qazanilmis
idman mesqinin effektliliyini agsagi sala biler. Bununla yanasi, measuliy-
yotli yariglar gabagi (London, XXX Yay Olimpiya Oyunlar1) yiiksek
deraceli idmangilarin measgq proseslarinin bilavasite yarigqabagi hazirliq
lizre orta dagliqdan istifade etmoekle “’Ehazirligin son merhslasindo
mosq proseslarinin qurulmasinin korrektiv sxemloarine ve miisbet tocrii-
boys malik olan idmangilar (komandalar) ii¢iin kifayot qoder effektli
olmasini da istisna etmak olmaz’’.
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X. Azarbaycan yigma komandalarinin
2012-ci ilin Yay Olimpiya Oyunlarina
hazirhginin idman metodiki texnologiyasi.

Azorbaycan idmancilarimin 2012-ci ilin Yay Olimpiya Oyunlarina
hazirhiginin spesifikast magsedyonlii vezifolor, idmaninin diinyada ve
Azarbaycanda yliksak naticeali inkisafinin tendensiyalar1 ve istiqgamatlari
ilo miiayyen olunur.

Yiiksok soviyyali idmancilarin hazirh@imin miimkiin spesifikasi.

Catin-koordinasiyali idman ndvleri qrupunda 2009-2012-cii iller {igiin
idmangilarin hazirhiginda asagidaki faktorlar miieyyen olunur:

- “2009-cu ilin niimunasi’’ lizro daha yeni tolim (mosq, mosgoalo) vo
kombinasiyalarin menimsenilmesi; burada asas rol olimpiyacila-
rin yarig foaliyyetinin parametrlorinin prognozlagdirilmasina vo
bilavasite olimpiya yarislarinda idmangilarin ¢ixislarinin modelloe-
rinin prognozlagdirilmasina ayrilir;

- masq prosesi ylksak seviyyeli idmangilarin hazirhiginda yeni
metod vo tisullarin siiretle tacriiboye totbiq edilmasine, yarislarda
stabil, timidverici istirakin idman metodiki prinsiplerinin reallas-
masi asasinda texniki ustaliq seviyyasinin effektif formalasmasina
sebab olan ve temin eden yeni qurgularin, miixtalif trenajor vasi-
tolorinin genis totbiqine yonealdilmisdir;

- yarig-model, yoxlama-model rejimlorinde masqlarin rolu giiclonir
- bu zaman yarig fealiyyetini osas cehetlor lizro modellogdiron
cotinlasdirilmis seraitde defelarle ayri-ayri elementlorin, tolim-
mosqlorin ve biitdv kombinasiyalarin yerine yetirilmoasi hoyata
kegirilir.

Siiretli-giliclii idman névlerinin 2009-2012-ci iller {izre inkisafi asagi-
dakilarla baglhdir:

- Olimpiya Oyunlarina prognozlasdirilmis naticelarin seviyyesini
tistoloyon xUlsusi hazirligin “’ehtiyatinin’®® formalasdirilmast ilo;
bu idmangilarn fiziki keyfiyyotlorinin moaqgsedydnlii inkisafi, tex-
niki-taktiki ustaligin ve psixoloji statusun formalagdirilmasi osa-
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sinda hoyata kegirilmalidir;
- yoxlama ve “’model’’ mesqler sisteminde modellosdirilon yaris
foaliyyetinin asas parametrlorini defelorle toqlid etmoklo.

Tacriibi olaraq hazirligin illik dovriintin biitiin merhalalerinde mesq
isinde strukturuna ve xarakterine gore harokatverici foaliyyate yaxin vo
yarigl listeloyoen “’inkisaf eden’’ rejimlerde yerine yetirilon mosqlor tot-
biq edlir. Bu mosqlerin asas hacmi yarigqabagi hazirligin xiisusi merhe-
lalorine diisiir.

Ayri-ayr1 tekmiibarizlik idman ndvlerinde idmangilarin hazirligmin
perspektiv konsepsiyasi agagidakilari 6ziinde birlegdirir:

- yiiksok soviyyeli idmancilarin yaris fealiyyetinin model xarakteris-
tikalarini, olimpiya oyunlarinda ve 2009-2012-ci illerin diger
boyliik yariglarinda gslebeni temin etmak iigiin zoruri olan texni-
ki-taktiki keyfiyyetlorin torkibinin deqiqlikle iglonib hazirlanma-
sini;

- moasq prosesinda gqabaqda gdzlenilen idman yarislarindaki seraitin
xatirlanmas1 (tosevviirde canlanma). Bununla bagli qisa vaxt
zamani golebenin olde edilmesi {igiin yiiksek psixoloji yiikli
masq vozifelarinden istifade edilmasi magsedeuygundur;

- roqib hagqinda tam melumata (o ciimledon onun texniki-taktiki
hareketloari, giicli terofleri, miimkiin yollar, doyiisii aparmasi
tisullar1 vo asas cohatlori barede) yiyelonmayi; bu zaman moasq
prosesindo roqibin iislubunu xarakterize eden sparing-roqibler
secilir;

- tokmiibarizlik idman névlerinds oks yiiklorden (idman masqlerinin
“’fon’’ (borpaedici) xarakterli daha effektiv yiliksok intensivli vasi-
tosi) istifade etmoklo yiiksok soviyyeli idmangilarin mesq prose-
sinin optimallagdirilmasini;

- idmangilarin psixoloji hazirliginda esas rol-yaris movqgeyinin yiik-
sok siiratle giymstlondirilmasinin formalasdirilmasina, adekvat
(eyni, uygun) gerarlarin gebul edilmasi ve reallagdirilmasina, iradi
keyfiyyotlorin giiclii izo ¢ixarilmasina, emosional-iradi dairenin
sabitliyine, hazirligin davamli olmasi ve yarislar zamani ekstremal
voziyyaetlerin qarsisinin alinmasi vaxti yiiksek derecede 6zfoaliy-
yoto ayrilir.

Belo hesab edilir ki, horokotin silsilovi strukturlu idman ndévleri
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(doziimliiliikk) grupunda uygunlasmanin son haddine hale nail olunma-
yib. Bununla bagl mesq yiikil diapazonu asagidakilari ireli stirtir:

- il arzinde 660-780 vo daha artiq saat miiddatindo aerob proseslo-
rin inkisafi zaman silsilevi yiikleri;

- il erzinde 130-360 saat miiddetinde aerob-anaerob yiiklori;

- il erzinde 56-60 saatdan ¢ox olmamagq]la siiret gabiliyyetlorini tok-
millesdiron mesq vasitelarini; (anaerob, glikoloji ylikler);

- il arzinde 260-350 saat arzinde iimumi-fiziki hazirlig1.

Gorgin azeloe fealiyyetinin enerji tomin edon, anaerob-qlikoloji mexa-
nizminin tokmillegdirilmesi megqgsedile kegirilon ve bunun osasinda
idmangilarin xiisusi doziimliililyliniin inkisaf seviyyaesi artirilan mosq isi-
nin pik veziyyetini measul start ve yariglarin basglanmasindan 1,5-2 ay
once planlagdirmaq lazimdir.

“Doziimliilik’” tizro foaliyyet silsilovi xarakterli idman ndvlerinda
miiasir yarig fondlorinin biitiin komponentlorinin-fiziki ve funksional
hazirligin, fondlarin texniki vo taktiki yerina yetirilmasinin, enerji tomi-
natimin daxili mexanizmlarinin -modellagdirilmasini nezerde tutur. Bu
masq prosesinin - (yiikiin hecminin artirilmasi sortile) optimallagdiriima-
sinin zoruriliyini sortlondirir.

Yiiksok idman neticeloerine nail olmagin - 2012-ci ilin Olimpiya
Oyunlarinda qalib gaelmayin - asasin1 qabaqlamaq prinsipi teskil eden
idman hazirlig1 sistemi temin edo biler. Bu 6ziinde asagidakilari comlos-
dirir:

- 2009-2012-ci olimpiya dovriinde idman oyunlarinin inkisafinin

tendensiyalariin giymetlondirilmasi;

- oyunun torkibini, mezmununu ve strukturunu énceden gérmak;

- fiziki keyfiyysetlorin inkisaf seviyyesinin, oyuncularin, biitovliik-
do komandanin xiisusi texniki-taktiki hareketlerinin, eyni zaman-
da funksional hazirliginin prognozlasdirilmast;

Idman oyunlarinda mesq prosesi asagidakilari iroli siiriir:

1. Idmangilarm atletik hazirliq hecminin esas partlayici qiivvenin,
stiratli, koordinasiyali doziimliiliiyiin hesabina zeruri artirilmasi;

2. Idmangilarin oyun hereketlorinin, funksiya ve amplualarinin dia-
pazonunun geniglondirilmesi: miixtelif oyun veziyyetlerinde qar-
siligh deyisme, sigorta edilme, vaxtin ve yerin ¢atigmamazligi
zamani optimal gorarlarin gobul edilmesi, ayri-ayr1 idmangilarin,
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buitovlikkde ittifaq ve komandanin texniki-taktiki horoketlorinin
sayinin artirilmasi, miieyyen olunmus vaxt intervalinda bu here-
ketlorin bir yera comlonmasi;

3. Tatbiq edilon, modellasdirilon, yoxlama oyunlarin genis istifade-
sini sortlondiren idman hazirliginin yarig metodunun rolunun arti-
rilmasi; mohz burada gbzel oyun niimayis etdirilir: siiretli oyun,
hiicumda vo miidafiede oyun, hiicum ve miidafienin tarazlagdiril-
masi, fealiyyetin ehtiyatliligi, biitlin zaman kegidlerinde oyunun
aktivliyi;

4. Oyun idman novlerinde asas rol psixoloji hazirliga - psixi-emosio-
nal davamliliga, sabitliye, cetinlikleri deof etmea qabiliyyetine,
oyun malumatin1 obyektiv sokilde qebul etmoak ve yeniden isle-
moyao, vaxt catigsmamazligl seraitinde miivafiq qorari qobul edil-
mosi vo reallagdirilmasina - ayrilir.
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Xl. Yiuksak saviyyali idmancgilarin
XXX Yay Olimpiya Oyunlarina
hazirhginin layihalasdirilmasi
(nazariyya, metodika, tacriibi raylor)

Azoarbaycan idmangilarinin 2012-ci ilin London Olimpiadasina hazir-
liginin layihslesdirilmasi asagidaki teskilati-metodiki messalalerin real-
lagdirilmasi yolu ile hayata kegirilmalidir.

hazirligin biitiin tereflerinin: mesq ve yaris proseslerinin, barpaet-
mo sistemlorinin, elmi-metodiki, tibbi-bioloji miisayistin, maddi-
texniki, sosial-ekoloji tochizatin - “’vahid funksional mexanizma”’
inteqrasiyast;

hazirhgm proqram-moagqsadli perspektiv planlasdiriimas: (2009-
2012-ci Olimpiya dovrii ve har il ligiin);

2012-ci ilin Olimpiya Oyunlarinin qalib ve miikafat¢ilarinin naticele-
rine istiqgamatlondirilmis idmangilarin hazirhgmin ayri-ayr toroflori-
nin modellogdirilmasi ve prognozlasdirilmasi texnologiyasi;

ehtiyat imkanlarin iizo ¢ixarilmasi a@sasinda idmangilarin hazirligi-
nin ciddi fordilesdirilmesi;

miixtelif merhale vo dovrlerde idman mesqlerinin daha effektli
vasite ve metodlariin miieyyonlogdirilmasi;

idmangilarin xiisusi is gabiliyyetinin kompleks yoxlanilmasi ve
yarig foaliyyetinin tohlili esasinda hazirligin miixtslif merhale ve
dovrlerinde measq prosesinin optimal idare olunmasi.

2012-ci ilin Olmpiya Oyunlarinin qalib ve miikafat¢ilarinin prognoz-
lagdirilan idman naticeleri yiiksek ixtisasli idmangilarin yaris fealiyyeti-
nin model xarakteristikalar1 ve hazirligin esas terofleri ilo ifade olunan
idman hazirlig: sistemini yaradan kompleksdir.

Osas vozifo idman hazirliginin biitliin proseslarinin (idman naticelori-
nin prognozlagdirilmasi, prognozlagmanin obyektinin modellosdirilmasi
(daha daqiq, bu naticenin qazanilmasi yollar1 ve tisullarinin miiayyen-
losdirilmesi, hazirligin perspektiv plan ve texnoloji proqraminin iglonil-
masi vo masq prosesinin soxsi idare olunmasi) ardicilliginin ve vahidli-
yinin temin olunmasidir.
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11.1. idman yanislarinin sistemi ve yiiksak saviyyali idmancilarin

hazirhginin XXX Yay Olimpiya Oyunlarina planlasdiriimasi

Olimpiya idmaninda yaris - yiilksok idman naticelerinin qazanilmasina
yoneldilmis fealiyyetdir. Bu fealiyyetin maqsadyonlii kompleksini miix-
tolif xarakterli vo miqyasl, miixtalif istigametli ve moaqsadli yarislar
toskil edir. Yiiksek seviyysli idmangilarin hazirliginin nezeriyye ve
metodikasinda asagidakilar nezerde tutulur:

1. idman hazirhginin esas meqgsedi yarislardir. Yarislar bu hazirhigin
asas vo kulminasiya noqtesidir. Yiiksok naticelor idmaninda bu her sey-
den o6nce Olimpiya Oyunlari, diinya, Avropa c¢empionatlari, diinya
kuboklari, miixtelif region yariglari, 6lkelerin birinciliklori ve sairadir.

2.2009-2012-ci olimpiya tsiklinde yiiksek ixtisaslt idmangilarin hazir-
liq strukturunda belo osas yariglar ilde 1-2 defe olur. Bu yarislarda
idmangilarin ¢ixiglarinin asas maqsadi daha yiiksek idman neticesinin
qazanilmasi, daha ¢ox yiiksek yerin olde edilmosidir. idmangilar fiziki,
texniki-taktiki, funksional ve psixoloji imkanlarin tam {ize ¢ixarilmasi vo
soforbar edilmesine istigamatlonirlor.

3. Yarislar hazirligin vasitesidir. Bir qayda olaraq bu - masqli, yoxlama,
secma, totbiq edilen ve diger yarislardir. Bels yarislarda istirak idmangi-
larda hazirhigin seviyyesini ve dinamikasini (yaris hazirligini) nezaratde
saxlamaga imkan verir vo idman ustaligimin artmasina sabab olur.

Miitexassislor geyd edirlor ki, mesqde yalniz “’toxmini yaris soraiti-
ni’’ yaratmaq miimkiindiir. Burada yalniz “’rekord tezahiirlerinin’’ ele-
mentloarinin, idmangilarin esas herakatverici foaliyystinin ayri-ayri hisse
vo fraqgmentlorinin ovezi ddenilir (yeri doldurulur). Yiiksek naticelor
idmaninin xiisusiyyeti belodir. Yarislarda ise idmangilarin xiisusi hazir-
liginin biitiin 8sas komponentloari tam funksional vahidlikde istifade olu-
nur. Lakin, yariglarda qolebe qazanmaq imkanlarini tam inkisaf etdir-
mok, 6z gliciinii seforbar etmak ve ondan maqsedyonlii istifade etmak,
orqanizmin ehtiyat imkanlarin1 stimullasdirmaq miimkiindiir. Bununla
bagli bele hesab etmak olar ki, yiiksek soviyyali idmangilarin yaris foa-
liyyetinin planlagdirilmasinin effektliliyi {igiin 2 asas faktor vardir:

1. Idman yarislarinin resmi teqvimi. Burada yarislar hazirligin magse-
di kimi nezerde tutulur ve mesq proseslori yarislarin planlagdirilmasina
uygun apartlir.

2. Atletlorin miintezom inkisaf formasmin tibbi-bioloji ve psixoloji



ganunauygunluqglari. Bu, yarislarda imkanlari maksimum {ize ¢ixarmaq
va yiiksek naticelori niimayis etdirmak liclin idmangilarin yiiksek hazir-
liq veziyyetini xarakterizo edir.

Bu miiddealar yiiksek seviyysli idmangilarin hazirliginin planlasdiril-
masinin spesifikasini, onlarin masq prosesinin ¢oxillik planda, illik tsikl-
de ve morhalelorde dovrlegmesini sertlondirir. Codvel Ned-do ayri-ayri
idman novlori lizro yiiksok ixtisasli idmancilarin hazirliginin optimal
planlagdirilmasinin esasmi teskil eden prinsipler aks olunmus tipik
(imumilegdirilmis) sxemi gostorilib.

Cadvel Ne6-da idmangilarin hazirliginin planlagdirilmasinin varianti
toqdim edilib. Burada merhalalerin - 6 haftenin miiddeti kifayet qader
sort miloyyanlasib.

Cadval Ne6.
Hazirligin boyiik (illik tsikli)
Birinci (payiz-qis) tsikl Ikinci (yaz-yay) tsikl
(22-24 hefte) (24-26 hafte)
Hazirhq dovri Yaris | Hazirliq dovrii | Yaris (yay) Kegid
(18 hofte) (qis) | (12 hefte) dovrii (12-14 | dovrii
dovrii hofto)
Umumi | Umu- | Xiisu- Umu- | Xiisu- | Idman | Yiik-
(baza) mi si mi si forma- | sek
moarhelo | (inki- | mer- (inki- |mer- |smin | yarig
safe- | hoale safedi- | helo | miin- | hazir-
dici) ci) tozom | lig1
meor- mor- inkiga- | mor-
hela helo fi hele-
mor- | si
halesi
6 hofto | 6 hofto | 6 hofto | 4-6 | 6 hofto 6 6-8 6 4 hofto
hoafte hofte | heafte | hefte

Bu onunla sertlonir ki, mehz bu dévrde yiiksok ixtisasli idmangilarin
hazirliginy, xiisusi fiziki keyfiyyot ve qabiliyyeatlarinin seviyyasini naze-
rocarpacaq derocede artirmaq olar. Cox qisa miiddet orzinde bunu
etmak geyri-miimkiindiir; moerholalorin miiddetinin artirilmasi bir qayda
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olaraq idman formasinin miintezoem inkisafinin dinamikasina, psixoloji
davamliliga ve idmangilarin xiisusi is gabiliyyetine neqativ tesir goste-
rir. Sokil 3-de “’marhsalada zeruri moesq yiiklorini’’ tomin edon, konkret
moarhoalads istifade edilon masq vasite ve metodlarinin miieyyen daire-
sine uygunlagsmanin dinamikas1 gdstarilib.

% Uygunlagsmanin saviyyasi

100

50 +

L
1 1 1 1
0 1 2 3 4 & 6 7T 8 R

Sakil 2. Bilavasits yariglara hazrhq marhslasinds masq zamam yiiksok
ixtisash idmangilarin uygunlasmasinin dinamikasi.

1. Aktiv uygunlasma fazasi
2. Effektiv magq fazasi;

3. Stabillosms fazasi;

4. Reduksiya.

2009-2012-ci iller ii¢lin idmangilarin hazirliq vezifelerinin effektli
halli bu miiddetde yarig hazirhi@inin xiisusi planlagdirilmasini telob
edir.

Hal-hazirda ayri-ayr1 idman novleri {izro yiiksek seviyyeli idmancilarin
yarig hazirligiim planlagdirilmasinin bir nege tipik varianti movcuddur.

1. Movsiimde osas startla idman yariglarinin (Olimpiya Oyunlari,
Olkelorin, digar regionlarin diinya, Avropa ¢empionat vo kuboklari) tog-
vimi. Burada xtisusi olaraq asas dovrlari (hazirliq ve yaris) 6ziinde cem-
lesdiren idman masqinin 2 tsikli ayird edilir, meselen: payiz-qis ve
yaz-yay. (Codvel Neb.).

Toqvimin belo qurulusunun strateji ehemiyyeti xiisusi merhoalonin
sayindan - 2012-ci ilin Olimpiya Oyunlarinda istirak {i¢iin segma yarig-
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lardan ve y1gma komandanin torkibinin formalagmasindan ibaratdir.

2. Idmangilarin hazirhgimin planlasdirilmasmin diger varianti idman
formasinin inkisafi prinsipi tizro qurulmasidir. Yaris dovrleri (qis-yay)
bu merhalads (merhals iizre yariglarin beraber boliisdiiriilmasi sertile)
toxminan avvalki variantda oldugu kimidir. Hazirliq dovrlerinin kegiril-
mosi burada da birincide oldugu kimidir.

Illik tsiklde idmangilarm hazirligmin planlasdirilmasimnin ikinci varian-
tina idmanin oyun névleri iizre masqlerin dovrlesmasi uygun galir. Bu
zaman yarig dovrlerine masq ve dairelerde teqvim oyunlari miivafiqdir.
Bunlarin arasinda ise mikro hazirliq dovrleri kecirilir.

Lakin yiiksek soviyyeli idmangilarin hazirliglar1 tizre alde edilmis
tacriiba gostarir ki, hazirligin ¢oxillik planlasdirilmasinda asagidaki ardi-
cilligla reallasdirilan ikilesdirilmis yaris tsikli variant1 daha moaqsedydn-
ludiir.

- idman formasimin inkisafi varianti; onun moeqsedli toyinati - yarig
hazirligmin (idman yariglariin ekstremal veziyyetlorinde {ize ¢ixan
yiiksok i qabiliyyeti) inkisafi ve formalasdiriimasidir. Bu 2009-2011-ci
illorde illik mearhelsler ola bilar.

- bundan sonra osas start varianti golir. Bu 6zliiyiinde heraketverici
imkanlarin qazanilmis potensialinin reallagdirilmasi variantidir. Bir qay-
da olaraq bu Olimpiya Oyunlarmin kecirilmesi ili - 2012-ci ildir.

Sokil 4-de Azerbaycan yigma komandalarmin 2012-ci ilin (2010,
2011 vo 2012-ci illerin hazirlig marhaleleri) Olimpiya Oyunlarina yarig
hazirliginin planlasdirilmasinin roy verilmis sxemi gostorilib.

Belalikla, yliksak soviyyali idmangilarin hazirliginin cari mearhaleasi-
nin vacib maselalerinden biri - “’Olimpiya yarislarina ekvivalet olan
yaris foaliyyetinin parametrlorinin modellosdirilmasi’® - hall olunur.
Bununla yanas1 artiq bu marhalade Milli Olimpiya Komitasinin ve bey-
nalxalq idman federasiyalarinin prinsip ve meyarlari iizre idmangilarin
vo komandalarin 2012-ci ilin Olimpiya Oyunlarina se¢ilmasi vo buraxil-
mas1 masalelori hall olunur.

Se¢cma morhalaler hazirliq prosesinde xiisusi yer tutur; onlarin maqg-
sadi - idmangilarin hazirlanmasi ve cari Olimpiya merhalesinin boyiik
idman yarislarinda ve bilavasite 2012-ci ilin Olimpiya Oyunlarinda igti-
rak liclin idman ndvleri lizre komandalarin terkibinin formalasdirilmasi-
dir.



Variant 1 - asas start ila

I
| " |
yarnisqabag hanrhg
DA marhalasi doo

lmsrholosl | 0

I

yarlslar | l
' 4

Bilavasita

haftalor 7 5 3 1

Variant 2 - idman formasmnm miintazom inkisafi

LA L

Sakil 3. Yiiksak ixtisash idmancilarin yaris faaliyyatinin
planlagdiriimast variantlar

yanslar
| |

Hal-hazirda se¢gme yariglar merhoalosinin kegirilmasi iiglin idman-me-
todiki meyarlar ve talebler miieyyenlesdirilib. (bax sekil-4, hazirligin
1-ci variant1):

secmo yariglarda idman naticelerinin dinamikasi. Neticelarin
dinamikasi miitleq miisbat olmalidir - yaxsi naticeler segme yaris-
lar moarhalasinin ortasinda ve sonunda niimayis etdirilir. (‘’moasq
inkisafi’’ prinsipi reallasir);

yarigmaq bacarig1 ve arzusu (eyani roqabeat miibarizesinde reqiba
qalib galmok);

yiksok naticalorin sabitliyi, yariglar seriyasinda idman naticealori-
nin ylikselmasi tempi;

yarislar seriyasini tibbi, bioloji, psixoloji xarakterli ugursuzluga ve
zoadoaye diicar olmadan kegmok imkant;

psixoloji hazirhigin ve davamliligin yiiksek seviyyesi, yariglarda
miibarize aparmaq ve qalib galmek magsadi.
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Uygunlagmanin idman-metodiki prinsiplorine asasen hazirligin sonra-
k1 merhealasinds (Bu bilavasite yarisqabagi hazirliq merhelesidir) idman
mosqlorinin planlasdirilmasi tokco olde edilmis xiisusi is qabiliyyetini
goruyub saxlamaq meagsadi ile yox, ham da onu XXX Yay Olimpiya
Oyunlariin prognozlasdirilan yiiksek naticaloerinin model soviyyasi’ no
uygun olan yeni, daha yiliksek seviyyoye (hazirligin fiziki, texniki-takti-
ki, funksional ve psixoloji aspektlori) qaldirmaq {i¢iin hayata kegirilir.

11.2. Hazirhigin miixtalif marhalslarinda yliksak saviyyali

idmancilarin hazirh@inin planlasdiriimasinin bir sira xiisusiyyatlori

Yiiksok soviyyeli idmangilarin hazirhiginin boyiik (Olimpiya dordilli-
yi) ve illik tsikllerinde, dovr ve merhalelerinde (mezotsikllords) plan-
lagdirilmasinin gosterilmis idman-metodiki texnologiyasi son naticeds
idman mesqlerinin mikrodovrlerde, measq giinlerinde ve ayri-ayri masq
proseslarinde qurulmasinda metodiki sinmaya (istigametini doyismoayo)
moruz qalir.

Ononavi mikrotsikl bir neco mosq giinliinden ibaratdir. Bu giinler
idmangilarin tedris-mesq prosesinin serbost tokrarlanan fragmentlorini
toskil edir. Onlar esasen bir hofte miiddetinde olur, emek ve todris foa-
liyyatinin rejimi nezare alinmagqla planlagdirilir. Bir qayda olaraq asagi-
dakilart ayird edirlor:

- soxsi moasq mikroddvrleri. Umumi ve xiisusi hazirligin vezifolori

hell olunur;

- totbiq edilen mikrotsikller. Burada hisse-hisse yaris seraiti model-
logdirilir, yoxlama yarslar ve giicliilorin toyin edilmasi prosesi
kegirilir;

- yarig mikrotsikllori;

- berpaedici mikrotsikller. Meagsad - yarislarda itirilmis is qabiliy-
yotini hissa-hisse barpa etmoakdir.

Hazirligin mikrotsikllerinde mesq yiiklorinin planlagdirilmasi zamani
idmangilarin xtisusi hazirliginin formalagdirilmasinin xiisusiyyatini,
heraketverici qabiliyyetlorin ve fiziki keyfiyyotlorin inkisafinin dinami-
kasini, harakatverici (idman) faaliyyetin miixtalif ndvlerinde funksional
imkanlarini nazere almaq lazimdir.

1. Bir-iki heftelik moagq miiddetinde idmang¢inin orqanizminda trofik
vo fizioloji proseslorin giicii vo ritmi doyisilme prosesinin intensivliyinin



4-7 giinliik qalxmasi ile ve heraketverici imkanlarin yaxsilagmasi ilo
xarakterize olunur. Hansi ki, sonradan bu gostericilerin yenoe do 4-7 giin-
liik asag1 diismesi ilo doyisilir.

2. Miixtalif proqramli segma istigamatli masqloerdan istifade bir defe-
lik proqramlarla miiqayisede mikrotsikllde yiiklerin miqdarini 15-20%
yliksoldir.

3. Idmangcilarda giic (giiclii-siirotli) imkanlarinin tekmillosdirilmesine
yoneldilmis bdyiik yiliklii masqlerden sonra:

- glic keyfiyyatlori 42-72 saatdan sonra barpa olunur;
- aerob i gabiliyyeti texminen bir sutkadan, anaerob 10-14 saatdan
sonra barpa olunur;

4. Boyiik anaerob yiiklarden sonra:

- her seyden tez (8-12 saatdan sonra) aerob is qabiliyyaeti barpa olu-
nur;

- 24-32 saatdan sonra strot imkanlari, 48-60 saatdan sonra aerob
funksiyalar1 berpa olunur.

5. Aerob xarakterli bdyiik yiiklorden sonra

- ilk olaraq 7-10 saatdan sonra siiraet keyfiyyetlori berpa olunur;
- sonra (36-40 saatdan sonra) anaerob ig qabiliyyeti berpa olunur;
- bu halda aerob imkanlar1 yalniz 60-78 saatdan sonra barpa olunur.

Buradan belo gonaato golmak olar ki, moasq yiiklerinin mikrotsikllor-
de, eloce do mesq giinlerinde ve masq proseslerinde planlasdiriimasi
zamant tocili ve kumulyativ (orqanizmde derman maddslerinin toplan-
masi) mosq effektivliyini artiran miixtalif istigametli yiiklorin tam
mieyyenlesmis uygunlugu oldugunu nezere almaq lazimdir. Sonuncu-
lar, yiiklorin komponentlari ilo tomin olunur:

1. Mesqlerin yerine yetirilmesi vaxti (miiddetlik);

2. Mosqlarin intensivliyi (isin giicii vo slirati);

3. Mesq fondlarinin tekrarlanmasinin sayi;

4. Istirahet intervallarmm miiddeti;

5. Fondler arasindaki fasilelorde istirahetin xarakteri.

Ayri-ayr1 bioenerji mexanizmlorinin tekmillasdirilmesine ydneldil-
mis fondlerden istifadeni nezere alaraq mesq yiikleri asagidaki kimi
saciyyalenir (cadvel Ne7).



Cadval Ne7
Masq yiiklarinin intensivliyi zonasi

Zonalar Metoboloji istigamatlonma | Qiymatlondirme meyari
Laktat Alaktat
Borpaedici Dayisma proseslorin stimul- | 1-3 110-130

lagdirilmasi (aerob is rejimi)

Saxlayici Aerob deyismenin alde 3-4 130-150
edilmis soviyyoade saxlanil-
masi (steadu state zonasi)

Inkisafedici 1 Aerob-anerob mexanizmlor | 4-8 150-175

Inkisafedici 2 Aerob glikoloji proseslor 8-12 175-180

Yarislt Aerob alaktat vo glikoloji 123-den 180-dan
proseslor yuxari yuxart

Cadval Ne§8-do mesq yiiklorinin ayri-ayrt komponentlorinin yiiksok
ixtisasli idmangilarin effektli ozolo foaliyyetini tomin eden osas enerji
proseslarina tosiri gostorilib.

Cadval Ne 8.
Mbosq yiiklorinin miisbat uygunlugu

Maogq effektliliyi (enerji proseslerinin | Masqde yiiklarin ardicilligt
iistiin seforbor edilmosi)

1. Anaerob mexanizmlor . Aerob yiikler

. Anaerob yiiklor

1.1. Alaktat . Aerob yiikler

. Anaerob (alaktat) yiikler

. Aerob yiikler

. Anaerob (laktat) yiikler
. Aerob

Alaktat

. Laktat

. Alaktat

Laktat

. Aerob
. Laktat

1.2. Laktat

2. Anerob-aerob mexanizmlor

N =30k WND A~ N ==
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3. Aerob mexanizmlor 1. Alaktat
2. Aerob

1. Qlikoloji
2. Aerob

1. Alaktat
2. Qlikoloji
3. Aerob

Sinaglar gosterib ki, miixtalif istigametli masq ylikleri uygunlugunun
ardiciliginin diger variantlari1 en yaxsi halda eks olunmus mesq effektli-
liyinin (bu effektliliyin meyarlar1 zamani diizglindiir - gorgin ozolo foa-
liyyetinin enerji proseslori) formalagdirilmasi planinda neytraldir. Bir
¢ox hallarda onun effekti neqativ xarakter dasiyir.

Cadvel Ne8-do gosterilmis miixtelif istigamatli mesq yiiklerinin qar-
siligh uygunlugunu ayri-ayr1 mesq proseslorinin planlasdiriimasi zamani
da nezere almaq lazimdir. Bu zaman fiziki yiiklerin komponentlorini
variantlagdiran zaman maqsedyonlii sekilde organizmin konkret funksi-
yasina tosir etmok, gorgin ozoalo foaliyyetinin zoruri enerji tomin edon
proseslarini seforbar etmoak, cavab reaksiyalariin praktiki olaraq biitiin
doroce vo istigametlorini oyatmaq ve bununla da arzuolunan mosq
effektini tomin etmok olar. Bu yiiksok ixtisasli idmangilarin hereketve-
rici qabiliyyetlorinin vo fiziki keyfiyyotlorinin inkisafi fonunda da diiz-
giindiir. 7-ci vo 8-ci cadvallar do bunu oks etdirir.

Cadval Ne 9
Fiziki keyfiyyatlarin inkisafi va yiiklarin ayri-ayr1 komponentlari
Maksimumdan measq Istirahat intervallarmin | Mosq effekti

intensivliyi (%)

miiddeti

(fiziki keyfiyyetlorin
inkigafina tosir)

91-100 Tam (boarpa olunmaya | Siiret qabiliyyetlorinin
goder) tokmillesdirilmasi
91-100 Natamam Siiret gabiliyyetlorinin
tokmillegdirilmesi vo
xtisusi doziimliiliiytin
inkisafi
91-100 Qisa (ixtisar edilmis) Xiisusi doziimliiliyiin

inkisafi




Cadvel Nel0-da gostorilmis melumatlar yiiksok is qabiliyystinin iize
¢ixarilmasi {iglin mesul olan xiisusi fiziki keyfiyyotlorin tokmillogsmasi
vo inkisafi zamani kifayet godor effektli olan idman-metodiki texnologi-
yanin tamamile yeni variantini niimayis etdirir. Bu niimuns iizre toyin
edilmisdir ki, en az1 2 measgelonin ardicilligla kegirilmesi - hanst ki,
burada asas mosq isi “’yaris moasqi strukturunda’’ kegirilir ve idmangila-
rin xtisusi hazirligimin praktiki olaraq biitiin fizio-texniki parametrlorini
(dinamik, kinematik, templi-ritmli ve deger saciyyaler) modellasdirir -
“’kompleksde “’siiratlilik tizre’’ fondlerle xiisusi doziimliiliiyiin terbiye-
sine imkan verir’’.

Cadval Ne 10
Yiiksok soviyyali idmancilarin masqlarinin qurulmasi varianti

Birinci masq | Ikinci mesq

1-ci variant (birinci mesq giinii)

Sehar Axsam

Vozife: qagisin siiretinin maksimum | Vezifa: qagisin siiretinin maksimum
inkisafi inkisafi

2-ci variant (ikinci moasq giinii)

Seher Axsam

Vozifa: qacisin siiratinin maksimum | Vezife: qagisin siiratinin maksimum
inkisafi inkigafi

Belolikla, yuxarida gosterilmis yiiksek seviyyeli idmangilarin hazirli-
ginin planlasdirilmasinin idman-metodiki texnologiyasi, onlarin idman
moasqlarinin boyiik (olimpiya) ve illik tsikllerds, dovrlerde, merhalaler-
de, moesq gilinlerinde ve ayri-ayr1 masq proseslorinde dovrlesmesi asas
(kulminasiya) yariglarda - 2012-ci ilin London XXX Yay Olimpiya
Oyunlarinda yiiksok idman naticelarinin qazanilmasi, golebs vo miika-
fata layiq yerlerin alde edilmasi ii¢iin miitexassislare, magqcilore mesq
prosesini effektli qurmaga imkan verir.



11.3. Yiiksak saviyyali idmancilarin bilavasite yarisqabagi hazirliq

marhalasinda 2012-ci ilin Olimpiya Oyunlarina uygunlasmasi

Londonda kegirilocok XXX Yay Olimpiya Oyunlarina hazirligin opti-
mal strategiyasini isloyen zaman idmangilar ve miitexassisler ii¢lin
hoyat foaliyyoti (idman fealiyyeti) rejiminin moacburi ndvbalosmasi,
yeni iglim-cografi miihite uygunlagmanin inkisafi zamani atletlerin is
qabiliyyetinin miimkiin deyismalerini nezere almaqla moasq planlarini
islomoak ve korrekte etmoak zoruridir.

Bu ilk névbada *’Olimpiadadaki yaris rejimine sarbast, zararsiz, biolo-
ji cehatden magsedyonlii daxil olmaq tiglin’’, ikinci - hazirligin ilkin mer-
halelerinda (2009-2011-ii illor) Londonun yeni cografi-iglim seraitine
idmangilarin ve komandalarin uygunlagsmasimin daha miinasib variantini
isloyib hazirlamaq ve XXX Olimpiya Oyunlarinda istirak moagqsadiloe bila-
vasite yarigqabagi hazirliq marhealesinde heyata kegirmok ti¢lin lazimdir.

Bu mogsedle Londonda Olimpiya startina idmangilarin hazirhigmin
prinsipca ayri-ayri strategiyalari islonib hazirlanmigdir. Burada son mer-
halads hazirliq prosesinde iglime uygunlasmanin inkisafi ti¢iin esas diq-
get ayri-ayr1 anlardan bir istiqgametde istifade olunmasina yonalir.

1 Koaskin uygunlasma strategiyasi.

Yariglara hazirligin bu variant1 - yariglarda istirak ticlin start qabagi
golmayi nezerde tutur. Bu onun ii¢lin lazimdir ki, “’giindelik rejimin
koskin pozulmasi ve spesifik iqlim-cografi faktorlarin tosiri’’nin monfi
naticasi o saviyyaye catmasin ki, onun kompensasiyasi orqanizmin ehti-
yat imkanlarinin seforber edilmasi hesabina da miimkiin olmasin.

Bu dovrde immun funksiyalarin aktivlesmesi hayat foaliyyetinin kifa-
yot godar yiiksek tonusunu (organizmin ve yaxud onun ayri-ayri hisse-
larinin hayat fealiyyeti deracesi) qorumaga ve is qabiliyyatinin normal
soviyyesini saxlamaga imkan verir.

Hazirligin bu varianti iiglin idmangilarin Londona bilavasite ugusu
zamani vo ora ¢atan zaman yeni giin rejimine tez daxil olmagla idmanci-
larin 6ziinii aparmalariin diizgiin taktikasinin sec¢ilmsi ve masul startlar
gabagi yuxunun normallagmasi {iglin xiisusi tedbirlerin gdriilmasi son
derace vacibdir.

Bir goder effektli koskin uygunlagma strategiyasi turnir miibarizesinin
tez ke¢masi ile farqlenen siiratli-giiclii idman ndvlerinde ve miixtalif
idman fonnlerinda reallasdirila biler.



2. Uzunmiiddatli uygunlasma strategiyasi.

Yiiksok soviyyeli idmangilarin hazirliginin yuxaridakina oks olan
diger variantinin strategiyasi - osas startlara gqoder zeruri miqdarda
mosqlorin kegirilmasi ilo vo yeni moekana uygunlagmanin inkisafin1 giic-
lendiren xiisusi todbirloerin hoyata kegirilmosi ilo birlikde avvelcaden
Londona goelmakdir.

Londonun seraitine uzunmiiddetli uygunlagsmanin sona ¢atmasi {igiin
on az1 1-1,5 hafte hazirliq teleb olunur.

Hazirligin bir qeder effektli bu variant1 doziimliilik niimayis etdirilon
idman novlerinds ve idman ¢oxndveiililyiinde reallasa biler.

3. Miistaqil uygunlasma strategiyasi.

London startina hazirligin bu variantinda eyni vaxt kesiminda, lakin
bir qoder yaxs1 yaris igliminde mesqlerin kecirilmosi iiciin Ingilteraya
qabaqcadan galmaden istifade olunur. Olimpiya kendine golma bilvasi-
to startdan 2-3 giin avval planlagdirilir.

Bu variant London startina bilavasite hazirliq dévriinde davam eden
tadbirlerin vo miiddetin hayata kecirilmosi ilo birlikde uygunlagmanin
1-ci morhslesinda, masqlerin plan ve proqramlarmin ciddi birliyini
tolob edir. Bu yerli miihite uygunlagsmanin inkisafi zamani is qabiliyye-
tinin agag1 diismesinin qarsisini almagq tligiin lazimdir. Lakin qeyd etmoak
lazimdir ki, bundan alave hazirligin bu varianti miieyyen deraecoede mad-
di-maliyye serf edilmasi ilo do baglidir.

4. Tokrar uygunlasma strategiyasi.

Idmangilarin uygunlasmasinin bu varianti Londonun iqlim seraitine
uygun olan yerlore yariglarda ve mesqlorde istirak {igiin bir neco dofo
getmayi irali siiriir. Bu variantda yeni seraite uygunlagsmanin zeruri inki-
safi o halda elde edilir ki, Olimpiya qabagi test yariglarinda istirak zama-
n1 xiisusi soraitde olma miiddeti on az1 1,5-2 hoafte olsun.

Tokrar uygunlasmanin effekti belo gedislorin say1 2-3 dafe oldugu
zaman oldoe edilir. Bu gedislor arasindaki fasile - hor giin adet edilmis
iglim-cografi seraite qayidarken rakklimitizasiyani (6z iqlimine uygun-
lagma) ugurla kegmokdon 6trii 4-6 hofto olmaldir. Bu zaman “’uygunlas-
manin aktiv measq effekti’” formalasir.

Toyin edilmisdir ki, yeni miihite tokrar uygunlagsma tocriibesine malik
olan idmangilar bir ¢ox fizioloji funksiyalarin sabit foealiyyati ile forqle-
nir vo yeni iqlim zonasina diisme zamani is qabiliyyetinde daha az doyi-
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sikliklor hiss edirler.

5. Kompleks uygunlasma strategiyasi.

Idmangilarin uygunlasmasinin bu tipi ona asaslanir ki, London Olim-
piya startina hazirliq gedisinde tekce otraf miihitin parametrlorinin,
milveqqgati trend ve diger faktorlarin tez deyisilmesine deyil, heamg¢inin
digor xarakterli stress tosirloro cavab olaraq olde edilmis, orqanizmdoe
miisbat uygunlasma doayisikliyine tab gotirmoak prinsipinden istifade edi-
lo bilar.

Bu magsadle dag yerlorinde barokameralarden (yiiksekliyin insan
orqanizming tesirini dyrenmek {igiin kamera) istifade etmoklo ilkin
mosqlorden, eyni zamanda fiziomiialicovi, pehrizvari ve farmokolori
vasitelardan istifade yolu ile xiisusi hazirligdan istifade edile biler. Bila-
vasito yarisqabagi hazirliq merhelasinde hazirligin bu variant1 orqanizm
planinda ¢ox miirekkebdir ve onun reallagmasi yalniz texniki vasite ve
farmokoloji preparatlarin, hemg¢inin diqqgetli tibbi yoxlama nezaroti
altinda xiisusi tadbirlerin kegirilmasi {i¢lin miioyyen tocriibenin mdv-
cudlugu zamani miimkiind{ir.

Idmangilarin iglim-cografi uygunlagmasinin biitiin variantlarmi isle-
yib hazirlayarken ve tesdiq ederken bir daha geyd etmok lazimdir ki,
Londonun tebii seraitine miiveffoqiyyetle uygunlagsmanin esas faktoru
kimi se¢ilmis idman novii tizre yliksek mesq prosesini gotiirmak lazim-
dir. Secilmis idman novii lizre yaxst masq etmis idmangi bu seraite do
daha yaxs1 uygunlasir.

Carpaz uygunlagsma mexanizmi iizro idmangcilarin imumi ve xiisusi is
qabiliyyetini yiiksek soviyyede tomin eden faktorlardan Ingilterenin
spesifik iglimine ve Londonun hava seraitine uygunlasmanin inkisafi
gedisinde de istifade edile biler.

Coadval Nel1-de bilavasite yarigsqabagi hazirliq moarhalesinde idman-
cilarin miixtelif masq dovrlerinde eksperimental tadqiqatlarin naticelari,
pedaqoji miisahidaler, “’idmangilarin idman is gabiliyyatinin tibbi-biolo-
ji faktorlarinin {ize ¢ixarilmasinin’’ tehlili esasinda uygunlagmanin isle-
nib hazirlanmis strateji variantlar1 taqdim edilib.
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Naotico

Azarbaycan idmangilarinin 2012-ci ilde Londonda kegirilocok XXX
Yay Olimpiya Oyunlarina hazirliq konsepsiyasina miivafiq olaraq hazir-
ligin Olimpiya tsiklinin ilkin marhelasinde (2009-cu il) idmangilarin
harokatverici potensialinin - fiziki ve funksional hazirligin, texniki-tak-
tiki ustaligin formalagdirilmasinin asas vezifolori hall edlmslidir.

Hazirligin bu merhelesinde idmangilarin mesq-yaris fealiyyetinin
miiasir idman-metodiki texnologiyasi - optimal (hecmine ve intensivliyi-
na gore) masq yiiklerini ve idman yarislarint menimsemays istigamat-
lonmalidir.

Yiiksok ixtisasli idmangilar hazirliq sitemininn sonraki marholele-
rinde 2012-ci ilin Olimpiya Oyunlarina tekmillesdirilmeasi “’London
Olimpiadasinin qalib ve miikafatgilarin neticelerinin prognozlarina
miivafiq parametrlorinin’ tobii ki, iqlim-cografi ve diger seraitler naze-
ro alinmaqla meanimsenilmasi istigamatinda hayata kegirilmalidir.

2012-ci ilin Olimpiya Oyunlarmin kegirilmoasi dovriine xarakterik
olan Londonun burada gosterilmis iqlim soraiti, eyni zamanda otraf
miihitin tesiri naticesinde idmanginin orqanizminin miimkiin reaksiyala-
r1 Olimpiadada goergin yaris fealiyyetine hazirliq zamani idmangilar ve
mosqgeiler terefinden hollini teleb eden bir sira problemlorin dairasini
mileayyen etmaya asas verir. Eloe bu faktorlar nezere alinmaqla da Olim-
piya Oyunlarina névbeti hazirliq merhelasi qurulmalidir.

Goriindiiyl kimi, etraf miihitin adet edilmemis xosagelmeyen faktor-
lar1 spesifik olaraq idmangilarin fiziki is qabliyyetine, aseb-psixi voziy-
yotino, idman naticelorine tosir géstororok idman foaliyyetinin xarakte-
rini mahiyyoatcoe deyise biler. Bununla bagli masq prosesinin saviyyasi
do doyise biler. Bu zaman idmangilarin barpa olunmasi problemlorine,
onlarin fiziki is qabiliyyetlerinin korreksiyasina vo optimallasdiriimasi-
na daha ¢ox digget yonalir.

Miitexessisler insan orqanizminin istiliye uygunlagsmasimin miixtalif
yollarin1 ayirmiglar. Onlar bele hesab edirlor ki, otraf miihitin yiiksok
ritubatliliyine uygunlagsma diger faktorlarda oldugu kimi - yeni eyni
imumi qanunauygunluqlara ’stress-tosirloroe cavab reaksiyasi’’ - mosq
va yarig yikloeri eyni merhsalaleri kegir.

Beloliklo, yaris foaliyyetinde idman is qabiliyyetinin yliksek seviyye-
do inkisafi vo effektli reallagdirilmasi problemlori rasional idman mesq-
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lori ile gortlonir.

Eyni zamanda miitexessisler tesdiq edirler ki, yaxsi mesq etmis,
funksional cehatden gézel hazirlanmis idmangilar otraf miihitin mim-
kiin olan xosagelmez (adet edilmemis) soraitine daha yaxsi ve daha
effektli uygunlasirlar.

XIl. Azarbaycan idmangcilarinin London
sohoarindo kecirilacak XXX Yay Olimpiya
Oyunlarina hazirliglarinin elmi-metodiki asaslan

Beynolxalq alomde miixtolif idman ndvleri {izre gosterilen yiiksek
noaticelorin tokmillegdirilerak artirilmasinda elmin miihiim shemiyyoti
vardir.

Boyiik idmanda olan problemlorin kompleks sokilde harterafli hall
edilmesi elmin miixtslif sahelorinds foaliyyet gosteren yiiksak ixtisasl
miitexassislor qarsisinda boyiik vezifeler qoyur. Yiksek seviyyeli
idmangilarin imkanlarinin daha da artirilmasi ii¢lin yeni semerali vasite-
lorin aragdirilib tapilmasi, gliniin teleblerine uygun semerali tokliflorin
verilmasi vacibdir.

Xiisusile, geyd etmok lazimdir ki, idmangilarin London seharindo
kecirilocok XXX Yay Olimpiya Oyunlarinda yiiksek nailiyyetler alde
etmosi liglin hazirliq dovriinde miithiim ehemiyyet kesb edon istigamet-
lerden biri de bdyiik idmanla measgul olanlarin 6z istedad ve bacarigin-
dan somorali istifade etmosidir. idmangilar mesgalolor ddvriinde az
enerji sorf etmakla lazim olan naticeni alde etmayoa, Olimpiya Oyunla-
rinda istiraka qoder orqanizimdo itirilmis enerjini tam vo hortorofli ber-
pa edib yiiksek nailiyyet alde etmaye ¢aligmalidirlar.

Yarisin kegirildiyi 6lkenin iglim seraitinin miixtalifliyi, uzaq mesafe,
morkoezi sinir sitemina qiciglandirict monfi tosir gdstormasi, yarisda isti-
rakla olagedar hayacanlar idmancilarin ¢ekisinin azalmasina ve artiq
enerji sorf etmasine sebab olur.

Oyunlara hazirliqg moagsadile olimpiya novleri iizre yiiksek seviyyali
idmangilarin elmi-metodiki cohatdon (tibbi-bioloji, texniki-taktiki, peda-
qoji-psixoloji) hazirliglarinin asaslar1 asagidakilardir:

1. Yiiksek nailiyyetloer alde etmak maqsadi ile idmangilarin hazirliq
dovriinde mosgolelorden sonra itirdiklori enerjinin fordi olaraq tam veo



hortorofli barpa etdirilmosi {iglin tibbi-bioloji tominatin yaradilmasi;
bura daxildir:

Kardioloji, fapmakoloji, fizioloji, travmatoloji, biokimyoavi, psixotera-
pevtik sahalerde foaliyyst gostoran yiiksok elmi deracali miitoxassislor-
lo tomin edilmasi.

Kardioloji taminat - moasgolalorden avvel ve sonra idmangilarin iire-
yinin kardioqgrammasinin ¢ixarilmasi ve fiziki isden sonra berpa iicilin
profilaktik tedbirlerin goriilmesi;

Farmakoloji - idmangilarin moasgololorde itirdiyi enerjinin (mineral
maddeler, karbohidratlar, yaglar, ziilallar ve s.) kompleks vitaminlogma
yolu ile barpa etdirilmosi;

Fizioloji - maggalalor zamani idmanginin orqanizminde geden fizio-
loji deyisikliklerin miieyyenlesdirilorek fizioterapevtik iisullarla berpa
prosesinin temin edilmasi;

Travmatoloji - idmangilarin moesgele ve yaris dovriinde aldiglari
zadalerin vaxtinda miiayine edilorok berpast;

Biokimyavi - li¢ aydan bir gostericiler iizre qanin biokimyavi tohlili-
nin aparilmasi ve profilaktik tedbirler goriilerok qidalanmanin diizgiin
qurulmast;

Psixoterapevtik - yaris dovriinde farmakoloji yolla hayacan ve emo-
siyalarin qarsisinin alinmasi.

2. Idmangilarin 6z fiziki imkanlarindan semerali istifade etmalori
ticlin texniki-taktiki vo fiziki hazirliga asagidakilar aiddir:

- hazirliq dovriinde yiiksek seviyyeli idmangilarin fiziki heroketlori
yerine yetirorken texniki vo taktiki cehatden 6z imkanlarindan maqgsed-
yonlii vo semorali istifade etmolori magsadile (yoni tolob olunan enerji
sorf etmakle yliksok naticelor alde etmak, artiq enerji sorfine yol verme-
mok) idman novleri {izre heraket texnikasinin diizgiinliiyilinii miioyyon-
losdirmak tigiin xtisusi cihazlardan istifade edilmesi;

Tenzometrik dosama - horoketin icrasi zamani diiz vo yanlara serf
edilen giicii miloyyonlosdirmak ti¢iindiir;

Qoniografiya - horokot zamani oynaqglarda olan bucaglarda geden
deyisiklikleri miiayen etmak {i¢iindiir;

Spidogqrafiya - horoket zaman siiret, slirotlondirme ve haraketin get-
diyi yolu (trayektoriyan1) miiayyen etmaok ligiindiir;

Miografiya - idman noviinden asili olaraq hansi osas ozelalerin hansi



recimde isde istirak etmasini, hoamginin azsalsloerin ardicilligla ise qosul-
masini miloyyon etmoak ti¢linddir;

Sleyf osillografi - gostoricilorin arasdirilmasini toyin edon cihazdir;

- fiziki imkanlarin artirtlmasi {i¢iin ise masgealelords - mikro-mezo-
makro (kigik, orta, boylik) mesq dovrlerinde idmangilarin fordi imkanla-
rin1 dsas tutaraq mosq yiikiiniin planlagdirlmasi.

3. Idmancilarin yiiksek natice alde etmsalori iiciin pedaqoji-psixoloji
hazirliga daxil edilir:

- Azorbaycan idmangilarimin milli ruhda terbiye olunmasi, beynoalxalq
alemde respublikamizi layiqince temsil etmolori veo yiiksek naticelor
gazanmalari ti¢lin psixoloji hazirligin olmasi;

- idmangilarin masgola ve yaris dovriinde yiiksek natice gostermale-
ri liglin psixoloji cehatden hazir olmalari ile elagedar respublikada ytik-
sok elmi deraceli pedaqoq ve psixologlarin yigma komandalarda elmi-
kompleks qruplarin terkibinde fealiyyet gdstormelori;

Azarbaycan idmangilarinin idman névleri tizre elmi-metodiki cohat-
den hazirligimin esas prinsiplori:

- harterafli hazirligin vahid ve funksional mexanizmi haqqinda malu-
mat; toskilati-metodiki gostericiler, masq ve yaris prosesi, barpaedici
proses, elmi, tibbi, malumatlandirici, maddi-texniki, sosial-iqtisadi tomi-
nat (sokil Ne4).

Hazirhigin magsadi: - 2012-ci il XXX Yay Olimpiya
Oyunlarinda yiiksek idman naticelerinin qazanilmasi

T

Osas faaliyyat proqramlar:: Idmangilarin fealiyyetini tomin
1. idman naticalerinin prognozlasdiriimasi eden programlar:

2. Idmangilarin hertoerefli hazirliglarmin 1. Maddi-texniki vo sosial
modellosdirilmasi (fiziki, texniki, taktiki, psixoloji, tominat

tibbi-bioloji) 4— 2. Elmi-metodiki, tibbi-bioloji,
3. Yigma komandalarin segilmesi ve formalasmasi molumatlandirict teminat

4. Idman yarislarin ve mesgelolorinin berpaediji 3. Idman miitoxessislerinin
farmakoloji sistemi hazirhq ve ustaliglarinin

5. Terbiyoavi isler artirllmast

Sakil Ne4 2012-ci il XXX Yay Olimpiya Oyunlarinda istirak edacak
idmangilar iiciin elmi-metodiki cohatdon hazirhq sisteminin proqram
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Olimpiya Oyunlarma hazirhq prosesinin planlasdirilmasi:

1. Yiiksok noticelorin alde edilmesi maqgsadi ilo idmangilarin fordi
hazirliginda harterafli imkanlarin miieyyen edilmasi, idmangilarin mas-
gololor zaman1 miixtelif merhele ve dovrlerde barpasi, moasq proseslori-
nin daim tekmillesdirilmesi iicliin daha semersali vasite ve metodlarin
mileyyan edilmasi.

2. Londonda kegirilocok XXX Yay Olimpiya Oyunlarinda yiiksok
natico olde ede bilacek idmangilarin mesq prosesinde hazirliginin
modellasdirilmasi, har bir idmang¢imin fordi olaraq texnikasimi oks etdi-
ron pasportlarin tertib edilmesi ve neticeler barede miintezem olaraq
molumatlarin qeyd olunmasi.

3. Idmangilarin xiisusi is gabiliyyetinin daim kompleks sokilde yoxla-
nilmasi vo tokliflerin verilmesi, yariglarda istirak etdikden sonra tehlil
osasinda yeniden mesq prosesinin alverisli soraitde qurulmasi ve tekmil-
lasdirilerak davam etdirilmasi.

4. Idman mosqlerinin yeni, semerali vasito, metod ve formalarinin
tosdiq ve tetbiq edilmasinin iglonib hazirlanmasi.

Yiiksok seviyyeli idmangilarin hazirliq sisteminin fenomeni - here-
katverici keyfiyyotlorin vo gabiliyyatlorin maksimum seviyyesinin an
yaxst uygunluqgla ve lazimi vaxtda - 4 illik dovriin en esas yarislarinda
- XXX Yay Olimpiya Oyunlarinda - iize ¢ixarilmasi zoruridir. (Sokil
Ne5.)

2012-ci ilin Olimpiya Oyunlarinda qalib ve miikafat¢ilar {igiin prog-
nozlasdirilan idman neticeleri idmangilarin hazirligmin dévrler iizre
kompleks programidir ki, bu da idman novleri lizre hazirligin herterofli,
moagsadydnlii kompleks sokilde aparilmasini gésteran telablorin yiiksek
soviyyade yerine yetirilmoasini oks etdirir.

idman yaniglarinin sistemi ve hazirhgin marhalsleri.

Idman yarislar1 qarsiligl miibarize seraitinde yiiksok idman naticelo-
rinin artirtlmasina yonaldilmis fealiyyetdir.

Idmanginin hizirhigmin inkisaf etdirilmesi moagsedile kegirilon yaris-
lar hazirliq, esas merhals, silsilovi, dovri olan yarislaridir. Hemin yarig-
lara Olimpiya Oyunlari, Diinya ve Avropa ¢empionat ve kuboklari, lke
¢cempionatlari aiddir. XXX Yay Olimpiya Oyunlarina hazirliq dévriinde
(2009-2012-ci iller) il erzinde idman novleri iizre asas yarislar 2-den 4-a
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Sokil Ne5. Yiiksok ixtisash idmancilarin
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godar noazerds tutulur. On yiiksek idman naticalorine nail olmaq - bu
yariglarda qarsiya qoyulan megseddir. Homginin bu yarislar idmangila-
rin fiziki, texniki, taktiki, funksional ve psixoloji keyfiyyotlorini iize
cixarir va diizgilin istigamate yonaldir.

Yariglar hazirliq vasitesidir:

Bu yariglar mesqedici, yoxlama, segmoe ve yekunlagdirici xarakter
dastyir. Bu yarislarda idmancilarin istiraki onlarin hazirliq seviyyesine
nozarat etmaye imkan verir vo idman ustaligiin artirllmasina sebeb
olur. Idmangilarin hazirhginmn planlasdirilmasinin xiisusiliyi, mesq pro-
seslorinin 4 illik ve illik marhaleleri 2 asas faktorla miloyyen edilir:

1. idman yariglarinin teqvim plan.

2. Idmangilarin texniki ustaliglarinin artirilmast, texniki-taktiki hazir-
ligin daim tekmillesdirilmesi, psixo-pedaqoji ve tibbi-bioloji tominatin
ohamiyyati vacibdir. Maksimum fordi qabiliyyatlorin iize ¢ixarilmasi vo
yliksok idman neticelerinin niimayis etdirilmasi ti¢lin idmang¢inin yaris-
larda istirakinin xiisusi hazirliq fealiyyati miieyyen vaxt arzinde forma-
lagir.

Hal-hazirda miixtelif idman novlerinde yiiksak ixtisasli idmangilarin
hazirliginin merhalslers béliinmesinin bir nego variantt mévcuddur (ela-
vo Nel).

2009-2012-ci il Olimpiya Oyunlarma hazirligda miixtelif iller {igiin
mosq yiiklerinin dinamikasi slave Ne2-de gostorilmisdir.

idman masqlerinin metodiki aspektlori.

Miiasir dovrde idman mesqleri biitiin idman ndvleri iiglin xarakterik
olan bir sira prinsip ve miiddealara asaslanir:

1. Fiziki keyfiyyotlorin vo haroketverici bacarigin inkisaf etdirilmosi
- mahz xiisusi masq vasitelari ve metodlarinin tetbiq edilmesi ilo vo
onlarm hacm va intensivliye gore uygunlugunun alde edilmsasi ilo, tap-
siriglarin miirokkeblosdirilmasi ve yerine yetirilmasi sortlori ilo, texniki,
taktiki ustaligla ve psixoloji gorginlikle oldo edilir.

2. Baza hazirhigi prosesi xiisusi fiziki hazirligin yiiksek seviyyesidir.
Bu zaman texniki verdislerin dairesi genislenir, taktiki bilik ve psixi
tarazliq sabitlegir ve prognozlagdirilan yaris fealiyyetini iistoloyir.

3. Hazirhq dovriinde yarislarda istirak ederak bir illik ve dord illik
dovrde spesifik masgoalalorin saymin artirilmasi; buna har seyden avvel
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hazirlhq yarslarinda istirak etmakle nail olmaq olar (elave Ne 3).

4. Masq ve yarig proseslorinde verilon yiikiin vahidliyi ve optimal
uygunlugu, borpa iisullari, fiziki keyfiyyeotlorin vo heroket voerdislorinin
inkisaf etdirilmasi vo tokmillosdirilmesi metodlarinin se¢ilmasi.

5. Boyiik idmanda gosterilen naticelarin ardicilligla dyrenilerek daim
inkisaf etdirilmasi, nlimunavi, herterafli yiiksek tecriibenin, idman lova-
zimatlariin ve avadanliglarinin miasirlesdirilmasi, idmanin metod voe
vasitalerinin semaralegdirilmasi, idmangilarin xiisusi is qabiliyyetinin
barpasi ve artirilmast {igilin tibbi preparatlardan istifade edilmasi - nozer-
do tutulan hazirlq sisteminin asasidir (slave Ne 4).

Idman névleri iigiin xarakterik olan prinsiplerle yanasi, miixtelif
idman névlerinde yiiksek seviyyeli idmangilarin hazirligi ii¢lin bir sira
spesifik metodiki telebler movcuddur. Belos ki, har bir idman noviinde
nailiyyetlorin daha da yilikselmesinde miinasib yas xiisusiyyetlori osas
sortlordondir. Olimpiya idman ndvlerinde naticelerin seviyyesinin
sabitlagmasi, ylikselmasi vo agagi enmesi yas prinsipine asasen 3 zona-
ya boliinmiisgdiir (elave No 5).

Siirat va giic taleb edan idman névlari

2009-2012-ci Olimpiya dovrii tiglin miixtelif idman ndvlerinin inkisa-
finin asas prinsipleri bunlardir:

1. Fiziki keyfiyyaotlorin vo dayaqg-horoket aparatinin tokmillegdirilme-
si osasinda idman neticelorinin sonraki inkisafi.

2.Fiziki keyfiyystlorin maqsedyonlil inkisafi @sasinda texniki-taktiki
ustaligin formalagmasi, Olimpiya Oyunlarinda alde olunmus naticelerin
soviyyesini artiran xiisusi hazirliq ehtiyatinin yaradilmasi.

3. Idmancilarda yiiksek siirat-giiciin mdvcudlugu zamani semerali
idman texnikasinda idman ndviinden asili olaraq hansi asas azsalelar han-
st rejimde igde istirak edirse, homin rejimde azslslerin ardicilligla ise
gosulmasinin temin edilmasi.

4. Yoxlama ve niimunavi masqlor sistemindoe yaris foaliyyetinin asas
cohetlarinin ¢oxlu sayda tekrar edilmasi.

5. Cari Olimpiya silsilesinde idman masqlerinin tocriibasine asasla-
nan miiasir metod ve vasitelorin totbiq edilmesi; bu zaman mesqlerin
osas hissosi raqible qarsiligli reqabet seraitinde kegirilmolidir.

Bir qayda olaraq measq prosesinin illik hazirliq mearhalesinin biitiin



dovrlerinde (kecid dovrii istisna olmaqla) yarigda yerinoe yetirilon tapsi-
riqlardan iistiin olan, lakin xarakterine gore yaris fealiyyetine uygun olan
tapsiriglar totbiq edilir.

Miirakkab koordinasiyali idman névlari

Hazirki dovrde miirekkeb koordinasiyali idman novleri iiglin bu
cohotlor xarakterikdir:

1. Yaris harakatlorinin ¢atinlesdirilmasinin nezeragarpacaq deracede
artirtlmasi, idmangilarin ¢ixig proqramina “cehdi” elave herakeatin daxil
edilmasi, yeni, somarali horokeatlorin totbiq edilmasi vo onlarin miirek-
koeblogdirilmesi.

2. Masq prosesinin ¢atinliyi ve psixoloji gerginliyin daim artirilmasi,
idman texnikasinin tekmillegdirilmasi.

Idmangilarin yiiksek seviyyede hazirliginda esas meqsed idman
yariglarinin on ¢otin soraitinde de yiiksek naticonin oldo edilmosidir.
Bunun ii¢ilin de siibhasiz ki, daha miirekkeb tapsiriqlar1 nazari ve tacrii-
bi menimsemak lazimdir. Burada asas is idmangilarin 2012-ci ilin Olim-
piya Oyunlarinda ¢ixislarii prognozlasdirmaq {igiin yaris foaliyyatinin
Oyronilmesine sorf edilir.

Belolikla, masq prosesinde yeni vasite ve metodlarin tapilmasi ve
yiiksok ixtisasl idmangilarin hazirlanmasi, idman tocriibasine daxil edil-
mosi, texniki ustaligin daha da tekmillegmesi li¢lin ayri-ayr1 mesq qur-
gularindan, miixtelif texniki cihazlardan genis istifade edilmesi nezerde
tutulur. Eyni zamanda 2009-2012-ci il Olimpiya dovriiniin hazirliq mer-
helasine daxil edilmis idmangilarin se¢ilib miioyyen edilmesi ii¢ilin yaris
programlarinin iistiin cehatlori ve onlarin tekmillegdirilmasi nezere ali-
nir.

Tekmiibarizlik idman névleri

Tokmiibarizlik idmaninin miixtelif novlerinde idmangilarin hazirligi-
nin metodiki konsepsiyasi bu asas toleblori 6ziindo birlosdirir:

1. Yiiksek seviyyeli idmangilarin yaris fealiyystinin qurulusunun
miioyyon edilmasi.

2. Idmangilarin Olimpiya Oyunlarinda ve basqa bdyiik miqyas yaris-
larda galib galmeleri {igiin zeruri olan texniki, taktiki, hartorafli, miixto-
lif harekatlorin miieyyen edilmasi.;



3. Qarsida duran idman yariglarina measqler {igiin soraitin miioyyen
edilmasi.

4. Roqibin texniki-taktiki horokeotlori, ehtiyat qiivvelori, giiclii toroflo-
ri, fondleri, tutugmalari tetbiq etmayin biitiin miimkiin yollar1 haqqinda
tam molumatlarin toplanmasi; (bu zaman moasq prosesinde roqibin fond-
lorini niimuna kimi gotiiren roqib-terafdaglar secilmolidir).

5. Tekmiibarizlik idman novlerinde idmangilarin xiisusi hazirligt
idman masgqlarinin biitiin merheale ve dovrlerinde kegirilon funksional
hazirligin ytiksek seviyyoede olmasina asaslanir;

6. Idmancilarin texniki-taktiki ve miidafio xarakterli horekatlorinin
torkibinin miiayyen edilmasi ve tokmillesdirilmasi herakatverici vo for-
di xarakterlerin movcudlugu ile hayata kegirilir.

7. Tekmiibarizlik doylis ndvlerinde yiliksek soviyyeli idmangilarin
mogq prosesinin olverisli olmasi idman megqlerinde yiiksek intensivli
vasite ve metodlarin, 2-ci deracali fondlorin (berpaedici) daha semersli
uygunlugunun tetbiq edilmeasinden asilidir.

8. Idmangilarin psixoloji hazirhginda, lazim olan anda diizgiin qorar-
larin gebul edilmeasine ve reallagdirilmasina, eyni zamanda yariglarda
miirokkeb veziyyetloerin dof edilmesi ligiin serbast horoket etmosine
osas yer verilir.

idman oyunlan

Idman oyunlarinda yiiksek seviyyali idmangilarin hazirliginin metodi-
ki problemlari bir sira prinsiplers asaslanir:

1. Olimpiya Oyunlarinda ve diger boyiik yarislarda miiveffoqiyyatle
¢ixis edo bilacek idman komandasinin formalagdirilmasinin ¢etinliyi.

2. Yiksok idman naticelerinin vo Olimpiya Oyunlarinda nailiyyotle-
rin alde edilmasinin asasini asagidaki vezifelarin halli tegkil edir:

2009-2012-ci illorde idman oyunlarinin inkisaf tendensiyasinin qiy-
motlendirilmasi, istirak edecek terkibin qabaqcadan teyin edilmasi, oyu-
nun qurulusunun vo strukturunun kompleks sokilde miioyyonlasdirilme-
si, fiziki keyfiyysotlorin inkisaf seviyyeasinin prognozlasdirilmasi, idman-
cilarin ve biitdvlilkde komandanin texniki-taktiki hereketlerinin miixte-
lifliyi vo sabitliyi.

3. Yiiksok soviyyeli idmangilar ii¢lin xiisusi fiziki imkanlarin forma-
lagmas: yiiksek atletik keyfiyyotlorlo xarakterize edilir.
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Idman oyunlarinda mesq prosesinin istiqgamotlondirilmesine asagida-
kilar daxildir:

1. Idmangilari osas sigrayis anlarinda yaranan partlayici giivvelerinin
inkisaf etdirilmeasi hesabina atletik hazirliq seviyyesinin zeruri olaraq
artirilmasi;

2. Idmangilarm fiziki, texniki-taktiki, psixoloji veziyyetini tonzimle-
mok, horoketlori icra ederken idmangilarin aldiglar1 veziyyetlerde qar-
siliglt evezetmslor; vaxtin azligindan asili olmayaraq geti gerarlarin
gobul edilmasi;

3. Ayri-ayr idmangilarin ve biitovliikde komandanin texniki-taktiki
cohoatden fiziki herektlorinin keyfiyyotco somarali inkisafi;

4. Hal-hazirda idman oyunlar1 névlerinde psixo-emosional sabitliye,
cotinliklori defetma qabiliyyetine, idman mealumatlarini operativ sokilde
hazirlay1b qebul etmaya, psixoloji hazirliga digqet yetirilmosine xiisusi
shamiyyaet verilmosi;

Aticiliq idman noévleri

Aticiliq idman novlerinde yariglarin nisbeten sabit teqvimi, hazirligin
dovrlari ve marhelaleri {izre ciddi reqlamentin olmasi idman masqlorinin
metodikasini tenzimlemaya imkan verir. Bu telebler agsagidakilardir:

1. Illik hazirliq silsilesinde mesq yiiklerinin dinamikas1 hazirliq dovr-
lerinde iimumi fiziki isin boyilik hecmde yerine yetirilmasi vo yarislarda
xlisusi isin iistiinliiyli tendensiyasi ilo xarakterizo olunur.

2. Son iller aticiliq idman névlerinde beynelxalq yariglarda istirak
etmoayin ohemiyyeti nezers c¢arpacaq deracede artir. Bu yarislarda
idmangilarin mesuliyyetinin, psixoloji gerginliyinin ve xiisusi fiziki
hazirligin hoartorafli inkisaf etdirilmesi miithiim shemiyyet kosb edir.

3. Aticiliq idman névlerinin 6ziinemeaxsuslugu - miibarize rejiminde
roqib-terefdaslarla masgalalari temin etmak {i¢iin bdyilik hecmde mer-
kozlosdirilmis toelim-moasq toplanmislarimin kegirilmasinin zoruriliyini
tolob edir.

Azarbaycan idmancilarinin elmi-metodiki,

tibbi voa malumatlandirici hazirhgi

Azoarbaycan idmangilarinin London XXX Yay Olimpiya Oyunlarina
va 2009-2012-ci illerde Olimpiya dovrii erzinde diger bdyiik yarislara
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hazirlig1 onlarin parametr vo xarakteristikalari, idman-is qabiliyyetlori-
nin, funksional hazirligin dinamikasinin analitik-melumatlarinin asasin-
da reallagdirilir. Bu geyd olunan gostericiler bir qayda olaraq idmangila-
rin hazirliq marhelasinde elmi-metodiki, tibbi-bioloji ve malumatlandi-
ric1 tolimatlarda miieyyon olunur.

Elmi-metodiki tolimat iiciin nazoardo tutulur:

1. XXX Yay Olimpiya Oyunlarina gadar (2009-2012-ci iller) Olimpi-
ya Oyunlarma hazirliq marhealslerinin miixtalif formalarinin miieyyen
edilmosi;

2. Bu proseslerde, hazirligin gedisatinda miixtelif idman novleri lizre
kecirilocok todbirlerde istirakin miieyyonlosdirilmasi;

3. Ayri-ayri idman ndvleri iizre gosterilen naticalerin tohlili ve bu
foaliyyetin miixtalif yollarla tekmillesdirilmesi;

4. Idmancilarin hoarterafli hazirliginin fiziki, texniki-taktiki, funksio-
nal, psixoloji cehetden arasdirilaraq tekmillesdirilmasi;

5. Masq yiiklerinin aragdirilmasi ve hazirligla alagedar masgalalerin
yiiksok idman naticelorine yonoaldilmesi, idman hazirliginin planlagdiril-
mast ve prognozlasdiriimasi;

Elmi-metodiki telimat iizre tocriibi isler idmangilarin mesq prosesle-
rinin qurulus seviyyesinden, hazirligin diizgiin planlasdirilmas1 ve apa-
rilmasindan, idmangilarin mesq vaxti fordi olaraq veziyyatlerinin yoxla-
nilib diizgiin, yeni metod ve vasitelorden istifade olunmasindan, isgdrme
qabiliyyetlerinin barpa edilmesi ve artirilmasindan, eyni zamanda her
bir konkret idmang¢inin orqanizmi ii¢lin yeni vasito vo metodlarin tosiri-
nin yoxlanilmasindan ibaratdir (elave Ne 6).

Elmi-metodiki telimatin hayata kegirilmasi ii¢iin xiisusi elmi moarkoz-
ler yaradilmali, miiasir teleblere uygun olan avadanliglar ve kompiiter-
larle tomin edilmalidir. Elmi-metodiki telimat proqrami miixtelif idman
novleri lizre yigma komandalarin xiisusi kompleks metodlarla yanasi
idmanin oxsar novloari ile bagh miiqayiseli melumatlar almalarina imkan
Verir.

Olimpiya Oyunlarina respublika yigma komandalarinin hazirligr elmi-
metodiki telimata asasen hayata kecirilir. Yigma komandalarin measqgi-
lor surast idman noévleri iizre respublika federasiyalarmin sifarislori
osasinda formalagdirilir, dovlet vo toskilatlar terefinden maliyyelosdiri-
lir.
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Elmi-metodiki is {izre timumi teskilati ve slagelendirici isi “London
- 2012” is¢i qrupu hoayata kegirir.

Tibbi telimat {izro tocriibi islor yigma komandaya daxil olan hokimlor
vo masajeilar torofinden heyata kegirilir. Idmangilarin bu sahede hazirhig
xiisusi elmi-metodiki ve tibbi markezler terafinden yerine yetirilmalidir.

Doping aleyhina nazarat

Milli yigma komandalarin hazirliq prosesinda vacib maselalorden biri
idmangilarin meaggalalorden sonra orqanizmlerinin barpast liclin qada-
gan olunmug farmakoloji hormonal preparatlarin, qizisdiricilarin veo s.
gobul edilmesi prosesine ciddi nezaratdon ibaretdir. Osasen bu sahade
yigma komandalarin masqgilari ¢ox boyiik measuliyyet dasiyirlar. Bunun
iiclin masq prosesloarinda, telim-masq toplanislarinda measqgilerin idman-
cilara ciddi nezareti teleb olunur.

Azorbaycan kegmis SSRi-nin torkibinde olarken dopinge qgars1 yoxla-
malar Moskva seherinds hayata kegirilirdi. Lakin, 1991-ci ilden etibaren
respublikamiz miisteqil dovlet kimi tanindigdan sonra idmangilarimiz
birbaga respublika cempionat ve birinciliklorinden sonra beynalxalq
yariglara ezam olunurlar. Hal-hazirda bizde dopinq nezareatine qarsi
laboratoriyanin olmamasi avvealcadan bu yoxlamalar1 hayata ke¢irmayo
imkan vermir.

Vacib masale kimi dopinq eleyhine xiisusi laboratoriyanin yaradilma-
s1 vo miitoxassislorle tomin edilmesi, cihaz ve avadanliglarin respubli-
kamiza alinib getirilmaesi iiclin genis islor goriilmalidir.

idman névleri iizre ehtiyat qiivvelerin hazirhg

Olimpiya Oyunlarinda Azarbaycan milli yigma komandasi idmangila-
rinin miiveffaqiyystli ¢ixislari ¢ox zaman Olimpiya ehtiyatlar1 hazirligi-
nin kompleks sokilde hartorafli tokmillogmesinden ve yiiksok soviyyeli
idmancilarin terbiye olunmasindan asilidir.

Hal-hazirda miixtelif idman névleri iizro ehtiyat qlivvelerin yaradil-
masi liglin idman klublarina, comiyyatlere, usaq-genclar idman mekteb-
lerine, Olimpiya ehtiyati moktoblorine gonc, yeniyetmo vo hazirliqh
idmangilar daxil edilmslidirler.

Idman novlerinde idmangilarin hazirhginda esas vezifoler asagidaki-
lardir:
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1.Miiasir proqramlara gére mosgq ve yaris yiiklerinin yerine yetirilmosi,

2.1dman foaliyyetine seristoli miinasibat {iciin osas istiqgamatlorin tor-
biye edilmosi;

3.Azarbaycan yigma komandalarinin yeniyetmoa vo goncloerden ibarat
heystine daxil olmaq liglin nezerds tutulmus idman neticalerinin alde
edilmasi.

Yiiksak idman ustaligi marhalasi

1. Beynolxalq seviyyeli idmangilar {igiin xarakterik olan moesq ve
yarig yiiklerinin yerine yetirilmosi;

2. Diinya soviyyesine uygun idman naticelerinin aldo edilmasi;

3. 2012-ci il Olimpiya Oyunlarinda istirak etmaye osas namizad olan
idmancilarin mieyyenlosdirilmasi;

4. Yigma komanda ti¢lin hazirlanan genclerden ve yeniyetmalorden
ibarat ehtiyat qruplarin saymin artirilmasi.

Tarbiyavi is va psixoloji hazirliq

Olkemizdo siyasi, igtisadi ve sosial hoyatin yeniden qurulmasi, iimu-
mi insan deyerlarinin qiymetlondirilmasi, yiiksek idman nailiyyetlorinin
idmangilar terefinden slde edilmasi humanistliyin qeddarliga ve sovi-
nizma qars1 miibarizesini oks etdirir.

Azoarbaycan idmangilarinin menavi hazirliq prosesinde vetenparverlik,
yoldasliq vo garsiliglt yardim hisslorinin torbiyesi nezerde tutulmusdur.

Yiiksek idman nailiyystlerinin gqazanilmasi ii¢lin har seyden avval
idman komandalar1 qarsisinda isgiizarliq, yliksek pesoekarliq, golebe
9zmi kimi menavi psixoloji atmosferin formalagmasi telobloari qoyulur.
Bu zaman idmangilarin ve mesqgilorin sosial miidafiesi vo comiyyot
arasinda niifuzunun yiikseldilmesi, maddi, sosial ve menavi stimullar
noainki qazanilmis naticelorden, eyni zamanda fordi planlarin, mesq tap-
siriglarinin vo moiget intizaminin doaqiq yerino yetirilmoasindon asili
olur.

Biitiin bunlarin esasinda idmanginin idman fealiyyatinin subyekti
kimi soxsiyyotin taninmasi vo hérmet edilmasi amili durur. Masqgi vo
idmanc¢inin birge foealiyyeti beraber miinasiboatlor prinsipi iizerinde
qurulur. Yalniz bu zaman mesqgi hazirladigi idmangida 6z emeyinin,
foaliyyetinin miisbat naticalerini goriir.



Onu geyd etmok lazimdir ki, menaviyyath, masuliyyatli idmang1
moasgqginin tovsiye ve teleblerini deqiqlikle yerine yetirmsli, alde olu-
nan nailiyyeti iso tokco 6z soxsi emayi kimi qiymetlondirmemslidir.

Azarbaycan idmangilarini gelabays aparan amillerden biri de onun 6z
giiciine goti inam hissi, vetenparverlik ruhudur. Dovletin bayragini,
sorafini uca tutan idmang1 psixoloji cehatden hazirliqlt olmalidir. Buna
sorait yaradan ise mosq bazasinda idmangini ohate edon somimi, adalot-
li miinasibatlar, diggetdir. Oks halda measqlerin, hazirligin he¢ bir miis-
bat naticesi miimkiin deyil.

Idmanginin pegokar isinden savay: ailo gaygilarina, problemlorine
kollektivde hassasliq gostorilmalidir.

idman névleri iizre yigma komandalarda milli-menevi deyerlers
uygun olaraq komandanin ahval-ruhiyyesi, yoldasliq, dostluq miinasi-
betleri formalagmalidir.

Yiiksok ixtisasl idmangilarin psixoloji hazirligi fizioloji imkanlarin
iize ¢ixmasina, ondan maksimum istifade etmesina, hatta an agir, ¢otin
yarigdan sonra 0z psixoloji veziyyetinin berpasina komeklik gosterir
(elave No 7).

Miitexassis-masqcilerin ixtisaslarinin artiriimasi

Yiiksok soviyyeli idmangilarin hazirliq sisteminin miiasir teleblera
uygun qurulmasi garsiya professional measgqgilerin hazirlanmasi telebini
goyur. O, 6ziinde idman moasgalelorinin metodikas1 vo nezariyyosi saho-
sinde pesokar soviyyali miitexassisleri voe mohkem, harterafli biliklarsa
yiyeloenmak sistemini birlosdirir.

Deorin nazeri vo elmi-metodiki hazirliq measqgiye idmangilarin hazir-
lig1 hagqinda yeni melumatlari moaqgsedouygun suratde menimsoma,
yliksak seviyyeli idmangilarin hazirliginin asas problemlarinin hallinde
bir-biri ile elageali ndvlerin shemiyyat ve rolunu obyektiv qiymetlondir-
mo, soxsi pedaqoji yaradiciliq li¢iin melumatlarin elmo osaslanan baza-
sin1 yaratma imkant verir. Bunun osasinda - milli olimpiya komandalar1
moasqgilerinin pesokar hazirligi, ixtisaslarinin artirilmasi sistemi qurulur.
Burada asagidaki vezifeler esas gotiiriiliir:

1.Yiiksak saviyyali idmangilarin hazirlanmast iigtin nazari va elmi-me-
todiki biliklor asasinda masqgilarin maariflondirilmasi;

2.Idman mosgalalorinin miiasir metodikasinin monimsanilmasi va
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idmangilarin hazirliginda tacriibi yeniliklorin tokmillagdirilmasi.

Ardicil maariflondirme sisteminde ise asagidakilar nezerde tutulur:

1. Olimpiya yigma komandalarinin magqgilori va onlarin ehtiyat qiiv-
valari ti¢tin Olimpiya dévriiniin baslangicinda maruzalor edilmasi, yiik-
sak saviyyali idmangilarla iglomak iiciin hiiquqlarin verilmasi va ixtisas
artiran fakiiltalorda tadris; illik elmi-metodiki konfranslarda istirak
etmok;

2.Masaj¢ilar, hakimlar, psixologlar iigiin ixtisaslasdiriimuis institutlar-
da har bes ildon bir yenidon takmillasma;

3. Ixtisaslarin artirilmas: sisteminds - xarici komandalarla birga
idman moarkazlorinda tacriibalords istirak etmak (alava Ne §).

Maddi-texniki ve maliyya taminati

2012-ci ilin XXX Yay Olimpiya Oyunlarinda Azarbaycan idmangilari-
nin miiveffoqiyyetle ¢ixis etmolori miiasir maddi-texniki ve maliyye
teminati ile six baglidir. Bu problemlerin helli agagidakilardan ibaretdir:

1. Yiiksek ixtisash kadrlarin - idmangilarin, mesqgilerin ve diger
miitoxossislerin sosial miidafiesi;

2. Idman qurgularmnin, ixtisaslasiriimis kompleks avadanliglarin lazi-
mi saviyyada qorunub saxlanilmast;

3. Masgalalarin yeni, miiasir vasite ve metodlarinin islenib hazirlan-
mas1 vo idmangilarin agir fiziki ve psixi emosional yiiklorden sonra bor-
pa edilmasi; bu har seyden avvel idmangilarin yiiksok enerji potensiali-
nin boarpa edilmesini tomin edon kompleks vitaminlorle vo tobii mengo-
li gidalandiric1 erzaqlarla tomin edilmadir;

4. Miasir idman inventarlar1 vo avadanliglarinin, mesq vasitelarinin
vo elmi-tadqiqat aparatlarinin alde edilmasi;

5. Miiasir toloeblore cavab veron bazalarda telim-mesq toplaniglarinin
kegirilmosi;

6. Idmangilarin hazirligmin tibbi ve sanitar-gigiyenik tominati;

7. Idmangilarin fiziki ve psixoloji veziyyetlerinin kompleks sokilde
nozaratinin aparilmast;

8. Idmangilarin maariflonmasi ve moadeni inkisafi ii¢iin soraitin tomin
edilmasi.

Biitiin bu tedbirler Azerbaycan Milli Olimpiya Komitesi, Azerbaycan
Respublikasmin Genclor ve Idman Nazirliyi, idman névleri iizro federa-
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siyalar, comiyysatler ve yerli idman tegkilatlar1 ve idman bazalarinin
miitoxassislorini colb etmokla, tibb moarkezleri, baden terbiyesi iizre ali
moktoblarin elmi-is¢ilori vo digor toskilatlar terafinden toskil edilir ve
hayata kegirilir.
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Olavo Nel

Yiiksak saviyyali idmancilarin
hazirhiginin planlasdiriimasi

Yaris foaliyyotinin planlagdirilmasinin daha tipik variant1 gokil Ne
6-da gosterilmisdir.

1. Idman yarislar1 toqviminin “esas startla” mdvsiimde qurulmasi
variantl.

2. Olimpiya Oyunlari, diinya ve Avropa ¢empionatlari.

Burada esas dovrleri hazirliq ve yaris olan, diger merhelolor ise seg-
mo ve bilavasite yarisa hazirliq mearhslesini 6ziine daxil eden idman
moasqlerinin xiisusi olaraq iki dovrii ayird edilir (messalen, payiz-qis vo
yaz-yay) .

3. Idman formasinin miintezem inkisaf prinsipi tlizre yliksek ixtisasli
idmangilarin hazirhiginin planlagdirilmasinin varianti:

Burada da yarig dovrlerinin (qis ve yay) I variantinda oldugu kimi,
toxminon eyni ardicilliq vardir. Lakin yariglar morhelolorde beraber
boliisdiiriilmiisdiir. Hazirliq dovrlerinin kecirilmosi I variantda oldugu
kimidir.

[llik silsilode idmangilarin hazirliginm planlasdiriimasinin 11 varianti-
na idman oyunlari novlerinde idman mesqlerinin dovrlesmasi uygun
golir. Bu zaman idman dovrlerina toqvim oyunlari (matglar) uygunlasdi-
rilir, onlarin arasindaki fasilede ise hazirliq dovrleri (mikro) genis keci-
rilir.

Yiiksoek ixtisasli idmangilarin hazirliginin ¢oxillik planlasdirilmasinin
daha megsedouygun variantini agagidaki ardicilligla reallagdirilan qosa-
lagmis yarig dovrii teskil edir.

4 Idman formasinin miintezem inkisafi varianti, onun megsedli toyin
edilmasi.

5. Yaris hazirliginin formalasdirilmasi ve inkisafi.

6. “Osas start” variant:

Bu harakatverici imkanlarin qazanilmis seviyyasinin reallagdirilmasi
morhelasidir.

— 81—



isewjuipsepued utuneiAiee] Suex “9iN [pes

1] €] _ s] _ L] _ 6] | 11 _ €1 ] Iejeled
Ie[StIex
(178U WeZejunu UIUISLULIo] Uewip]) II JUeLIEA
T € s L 6 11 €1 TeeyeH |
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
Ie[STIR X
1sejeyrew bipnzey eyseaeqiq 1seqebsex Ise[eIenr ew|das

(e[3e)s ses@) I JUeLIBA

— 82—



OIlavo Ne2

Olimpiya dovriiniin illori lizra miixtalif
istigamatli magq yiiklarinin dinamikasi
(orta statistik malumatlar faizlo gostarilmisdir)
Cadval Ne 12
Olimpiya dovriine hazirlq illeri

v
(Olimpiya
Oyunlari
dovrii)

2009 | 2010 | 2011 2012

Maosq vasitolori I I I

1. | Yarisa yaxin ve yaris intensivliyi ilo yerino
yetirilon tapsiriglar (96-100 %) % 101 163 110

- 0s 0/ . .
2. Ma.k.51mumdan 91-95 % intensivlikle yerino 08 105 | 109 116
yetirilon tapsiriqlar

Ekstensiv mosq tapsiriglari (80-90 %) 98 112 | 117 127

Umummklsafetdl.rl‘m tapslrlq@ar, atletik 08 17 | 126 140
hazirliq, barpaedici xarakterli tapsiriqlar

1. Yarisa yaxin vo yaris intensivliyi ilo yerine yetirilon tapsiriglar
(maksimumdan baslayaraq 96-100 %) praktiki olaraq idmangilarin asas
herekatinin biitiin miiveqqeti hallarin1 aradan qaldirir. Umuminkisafetdi-
rici “masq vasitaleri” olan bu vasitelerden asasen yariglarda istifade
edilir. Bu qrup mesq tapsiriglarina yaris1 yiikselden intensivlikle yerine
yetirilon biitiin tapsiriqlar daxil edilir.

2. Masq yiikloarinin intensivliyinin illik artim1 (cedval Ne 12, bond 1)
berpaedici xarakterli yiiklorin hacminin nezeracarpacaq deracads arti-
rilmasina sorait yaradir.

Atletik hazirhiq (imumi fiziki hazirliq) yiiksek ixtisasl idmangilarin
xiisusi is gabiliyyeatinin formalagsmasi {iciin baza toskil edir. Bu da 6z
ndvbasinde Olimpiya dovriiniin miixtalif illarinde iimuminkisafetdirici
tapsiriglarin heacminin nezeracarpacaq derecede artirilmasmin osasini
toskil edir (coedvel Ne 12, band 4).



Olavo Ne3

Diinya saviyyali idmancilann illik masq va
yaris yiiklarinin miinasib parametrlori

(2009-2012-ci illor)

Idman névleri iizro ik Masq isinin Yarisa yaxin- illik doviirde
gostaricilor silsilode | hacmi (névbe | lasan intensivlik | daha

mosq no- | ile, km-le, tizre yiiklorin shemiyyetli

ticolori- | tullanmalarla, | payi (km-la, yarislarin say1

nin say1 | dirmanma ile) | névbe ile) (motezirade)
Qisa vo manesli qagis 420 250 km 25 km 22 (4)
Uzun mesafeye qagis 510 5500 km 710 km 21 (4)
Orta mosafoyo qagis 510 4500 km 210 km 21 (4)
Marafon 510 7500 km 950 km 7(2)
Idman yerisi 530 9000 km 3000 km 6(2)
Tullanma 400 1600 mul 250 mul 19 (5)
Yunan-Roma giiloesi 500 1100 saat 45 % 10 (2)
Sorbost giilos 500 1100 saat 45 % 10 (2)
Qilingoynatma 450 1150 goriis 35% 16 (2)
Ciido 500 1250 saat 40 % 12 (2)
Boks 550 1100 saat 40 % 8(2)
Agir atletika 540 1100 saat 45 % 7(2)
Kamandan oxatma 350 1100 saat 25 % 12 (1)
Stend aticilig1 380 1150 30 % 14 (2)
Giille aticilig 350 1200 (15,5 m) 35% 18 (4)
Veloidman (trek) 600 250 km 35% 55
Ot iistiinde xokey 355 1180 38 % 58 (10) oyun
Stoliistii tennis 480 1100 saat 55% 28 yaris
Heandbol 390 1100 saat 45 % 75 oyun
Voleybol 330 1400 saat 50 % 78 oyun
Futbol 400 1100 saat 60 % 70 oyun
Badii gimnastika 528 1350 2000 komb 94)
Uzgiiciiliik 550 2000 km 25% 45 giin (3 yaris)
Sprint 420 250 km 25 km 22 (4)
Suya tullanma 408 1228 1200 8(3)
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Olava N4
idmancilarin hazirhginin iimumi
sisteminda doerman preparatlarindan
istifade olunmasinin asas prinsiplori

Preparatlarin osas qrupunu (10-20 ford iiclin se¢ilmis ve smaqdan
kecirilmis) strateji ve taktiki olaraq iki yere ayirirlar:

Strateji: Nesteriodnan quruluslu anobiozlesdirici vasiteler (xarici
soraitin tasiri ilo orqanizmde hayat fealiyyetinin miivafiq olaraq dayan-
mas1 vo ya zoiflomasi), aktoprotektor, psixostumulyatorlar (psixi reaksi-
ya torodan sabaeb), ziilal-pepton hormonlar1 (Olimpiya Komitesinin tibb
komissiyas1 terafinden qadagan olunmamis preparatlardan istifade
etmok).

Taktiki: vitaminlor ve komplekslor, enerji artiran orzaqlar - karbohid-
rat-zlilal-pepton qaris181, adoptogenlor (uygunlasdirici), neotroplar vo
antioksidantlar (oksidlosme), immunomodulyator, gepatoprotektorlar,
eyni zamanda orqanizm sistemini vo orqanlarin funksiyasini normallas-
diran preparatlar.

Dearman preparatlari vasitelerinin gabul edilmesi - idmanginin saglam-
liq seviyyasi ile (bu ve ya diger xroniki xesteliklorin movcudlugu) ve eyni
zamanda hazirligin dévr ve merhalaleri ilo six elagede olmalidir.

Hazirhq moarhalalarinds dorman preparatlar1 vasitalarinin
dayisdirilmasinin prinsipial sxemi
(idman niimunasinds méhkamliyin iistiin gostaricilori)

Derman preparatlari qrupu Heroakeat mexanizmi

1. Barpaedici mikrodévr

Vitaminler, koformentlor Orqinizmde biokimyavi reaksiyalar
zamani katalizator rolunu oynayir, vitamin
¢atismamazligini aradan qaldirir.

Adoptogenler Adaptasiya (uygunlagsma) prosesini

(uygunlasdiricilar) stirotlondirir, orqanizmin merkezi asab vo
endokrin sisteminin funksional veziyyaetini
tonzimlayir.




Parenteral gidalanma

Orqganizmin metobolik paslardan
temizlonmesine sebob olur, ziilal-
karbohidrat ve elektrolit miibadilasi
komponentlarinin ¢atismamazligini
miivazinatlosdirir.

Psixomodulyator Ohamiyyatli psixi-emosional yliklorden
sonra markazi asab sisteminin funksional
vaziyyatini normalasdirir.

Immunamodulyator Hiiceyro-humoral immunitet diizeldir.

Fordi gostariciler iizro
preparatlar

Funksional vaziyyeti tonzimlayir,
orqanizmin bir-birine uygun orqan ve
sistemlorine miialicovi effekt kimi tosir
gostarir.

2. Yarislara bila

vasita hazirhq marhoslasi

Vitaminler, kofermentlor

Karbohidrat ve lipid metobolizasiyasini
tonzimlayir.

Adoptogenler

Orqganizmin adaptasiya (uygunlasma) ve
berpaetmae prosesini stiratlondirir (xiisusile
xarici mithitin xosagelmez seraitinde
hiiceyre zonalariin kaskin deyisilmasi
zamant)

Enerji orzaqlari, intermediatlar

Enerji “depo”su yaradir, lipolizi
stirotlondirir, ozalolalorin y1g1lma
funksiyalarinin yiikselmesine sobab olur.

Parentiral qidalanma

Miiayyen voaziyyatlorde orqanizmde
qlikogen vae lipid “depo”sunun
yaranmasina sabab olur.

3.Y

ariy dovriinda

Adoptogenlor

Maorkaozi asab sisteminin funksional
veziyyetini stimullagdirir, eyni zamanda
psixoreaksiya toroden harokata sahib olur,
berpaetmae proseslorini giiclondirir.

Enerji yaradan orzagqlar,
intermediatlar

Ozale volokonlarinin yiiksek yigilma
funksiyasini toemin edir, tocili barpaetma
proseslorini siiratlondirir.




Minasib yas zonalan
(Yay Olimpiya Oyunlarinin proqramina daxil olan idman névlarinda)

A - Idman nailiyyetlori zonas1
B - Yiiksok idman neticelori zonasi

C - Idman noticeloeri seviyyesinin sabitlogmesi vo asagi diismesi zonasi

Olavoa Ne5

. . . Yas
Idman névleri Cins
Zona A Zona B Zona C
Basketbol Q 17-19 20-25 26-30
Voleybol
Hondbol K 20-22 23-28 29-32
Boks 18-20 21-26 27-30
Giilos 19-22 23-29 30-34
Ciido Q 18-20 21-26 27-30
K 19-22 23-29 30-34
Agir atletika 20-23 24-30 31-34
Veloidman Q 17-19 20-27 28-32
K 18-20 21-30 31-35
Badii gimnastika 15-18 19-25 26-28
Uzgiiciiliik Q 13-15 16-21 22-25
K 15-17 18-24 25-28
Suya tullanma Q 16-19 20-24 25-28
K 18-21 22-26 27-29
Qilincoynatma Q 17-19 19-27 28-31
K 18-21 22-29 30-34
Giille aticiligy Q 18-20 21-30 31-35
K 20-22 23-30 31-35
Kamandan ox atma Q 19-21 22-28 29-31
K 20-22 23-28 29-31
Futbol K 21-22 23-30 31-33
Stend aticilig1 Q 20-24 25-30 31-36
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Yiingiil atletika 100 m. Q 17-19 20-23 24-26
100 s.b. 110 s.b. K 19-21 22-26 27-28
200 m Q 17-19 20-23 24-26
K 19-21 22-26 27-28
400 m 400 m s.b. Q 20-21 22-25 26-27
K 22-23 24-26 27-29
800 m Q 20-21 22-27 28-31
K 22-23 24-28 29-32
1500 m Q 19-21 22-27 28-31
K 23-24 25-29 30-33
5000 m Q 23-24 25-30 31-34
10000 m Q 23-24 25-30 31-34
Marafon Q 23-24 25-32 33-36
K 25-26 27-32 33-36
Idman yerisi Q 23-24 25-32 33-36
K 25-26 27-32 33-36
Hiindiirlitye tullanma Q 17-18 19-25 26-30
Uzunluga tullanma Q 17-19 20-24 25-27




Olavo Ne6

idman hazirhginin idars edilmasi

Yiiksoek ixtisasli idmangilarin hazirliq sisteminin olverisli olmasi {igiin
miisbat tesiredici vasitelorin islonib hazirlanmasi ve bilavasite onlarin
masq prosesing totbiq edilmasi vacibdir. Bu elmi-metodiki teskilat prog-
rami1 idmangilarin mesq prosesinin idare edilmasinin asasini togkil edir
(sokil Ne7 )

1. Perspektiv planlagdirma

2. 1llik hazirliq plant —
3. Masq proqramlari

v

Totbiq etmo (idman mosqlori, yarislar)

h 4

1. Testlosdirmo
2. Yaris foaliyyotinin nozaroti
3. Vaziyyaetin qiymatlendirilmasi
4. Modello miiqayise
5. Korreksiya

Sakil Ne7. Yiiksak ixtisash idmanc¢ilarin

hazirh@inin idare edilmasinin sxemi

Yiiksok ixtisasli idmangilarin 2012-ci ilde kegirilocoek XXX Yay
Olimpiya Oyunlarima hazirliginin idare edilmesine metodiki yanasma
idman masqlerinin “miileyyen maqsedler lizre” idare edilmesi zamani
bir-biri ile garsilasdirilan “olmalidir - var” prinsipinin totbiqine osasla-
nir. Burada problemler iki qrupa ayrilir:



1. Planlasdirici blok: Moasq programlarinin ve hazirligin planlagdiril-
masinin islenib hazirlanmasi;

2.Toashihedici blok: Idman tecriibesinde plan ve programlarin real-
lagsmasina uygun golon niimune ilo idmangilarin hazirhigi.

Idmangilarin is qabiliyyetlerinin real gdstoricileri ilo niimunevi moesq
yiiklerinin menimsenilmasinin uzlagdirilmasi hazirligin miixtelif merhe-
lalerindo plan ve proqramlarin asasini toskil edir. ©ks alagonin mévcud-
lugu idmangilarin hazirliginin real gedisinin ideal varianta uygun olma-
s tomin etmayo imkan verir.



Olavo N7
Secilmis idmangc¢ilann hazirhginin
psixoloji cohatdon tomin edilmasi

Idmangilarin Olimpiya Oyunlarina hazirhgmin psixoloji ceheatden
tomin edilmosi idman mesqleri sisteminin qurulus komponentini toskil
edir vo osas elementlori - psixodiagnostikani, psixoprognostikani, psi-
xoprofilaktikani, psixokorreksiyani 6ziinde birlesdirir.

I. Psixodiagnostika

Bu, idmancilarm fordi xiisusiyyetlorinin qiymsetlondirilmesi {igiin
standart metodlardan (testlorden) sistematik vo moagsedouygun surotdo
istifade olunur. Psixodiaqnostika sistemine asagidakilar daxidir:

1. Xiisusi idman qabiliyyaetlorinin inkisaf soviyyasi, psixofizioloji xas-
solar, temperament vo xarakterin dziinemeaxsuslugu, idmanginin sexsiy-
yotinin xilisusiyyatlori hagqinda diagnostika;

2. Masq ve yaris yliklerinin daginmasimin fordi xiisusiyyetlari haqqin-
da diagnostika;

3. Masq prosesinin vaziyyatinin psixi komponentlarinin fordi dinami-
kasinin giymetlondirilmasi;

4. Yaris fealiyyetinin fordi tislubunun qiymatlendirilmasi;

5. Idman kollektivinin sosial-psixoloji metodlar1, komanda {izvlerinin
qarsiliglt tesir xarakteri, qrupdaxili aktivlik, biitiinlikde komandanin
osas mogsode yoneldilmesi;

6. Masq ve yaris seraitinde idmanginin psixofunksional veziyyetinin
diagnostikast;

7. Masq soraitinde idmanginin psixofizyoloji ig qabiliyyetinin qiymat-
londirilmesi;

8. Idmanginin mesq prosesinde miixtelif nov rejimlora meyilliyinin
diaqgnostikast;

9. Idmanginin psixoloji hazirhgmin ve konkret yarisa hazirliginm
nozarati.

Psixodiagnostikanin malumatlarina esaslanaraq, idmang¢inin miifossol
psixoloji xarakteristikalar1 vo idman hazirlig1 sisteminin tekmillasdiril-
mosi lizre metodiki tdvsiyeler tortib edilir.
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2. Psixoproqnostika

Psixoprognostika diagnostikanin naticeleri tizerinde qurulur ve 6ziin-
do bunlar1 birlesdirir:

1. Xiisusi qabiliyyetlorin perspektiv inkisafinin proqnozlagdirilmasi
(esason ilk dofe milli komandaya diigon gonc idmangilar nazerde tutu-
lur.)

2. Fealiyyetin fordi xiisusiyyetlorinin dinamikasinin hazirhigin obyek-
tiv ve subyektiv faktorlarinin tesiri ile elagedar prognozlasdirilmast;

3 .Yarisin ¢otin voziyyetlorinda serbast haraket etmoyin prognozlas-
dirilmasi;

4. Yarigqabagi hazirligin sonuncu moarhalesinda hazirliq dinamikasi-
nin prognozlasdirilmast;

5. Idmangmin psixologiyasina ve yaxud komandanmn sosial-psixoloji
durumuna miixtelif tosir vasitelorinin effektliliyinin prognozlagdirilmasi.

3.Psixoprofilaktika

Profilaktik tedbirler idmanginin giindelik heyatinda, baslica olaraq ise
morkezlegdirilmis hazirliq zamani (tekmillesdirilmis mesq sistemi sorai-
tindo) totbiq edilir vo asagidakilar nezere alinir:

1.Eyni mesq yliklarinin tesirinden yaranmis usandirici veziyystin pro-
filaktikas1 (xiisusile silsilovi idman novlerinds);

2. Xiisusi tapsiriqlarin defelerle yerine yetirilmosindoe psixi gorginli-
yin profilaktikasi (xiisusile siiret ve ¢otin koordinasiyali idman ndvlerin-
do);

3. Hazirhq dovriinde uzunmiiddetli telim-mesq toplaniglart zamani
komandada raqiblerls, (tez-tez fordi idman novlerinde goalocok roqiblor-
lo) masqgi ve xidmaet gdstoren heyot arasinda sosial soxsi depressiyanin
profilaktikasi;

4. Boyiik mesq yiiklori vo mesuliyyaetli start erefesinde emolo golon
ifrat psixi gorginliyin profilaktikasi; nezere almaq lazimdir ki, hazirlq
morhoalesinde psixi gorginlik aks tesire malikdir, idmanginin hazirligi,
doylis vo golebe ruhu psixi “maneslor’in dof edilmesine komok edir.

4.Psixokorreksiya

Psixokorreksiyanin vasite ve metodlari asasen idmanginin xarakteri-
nin dayisilmasine (tekmillogmasine), xiisusi qabiliyystlorinin inkisafina
vo idmang¢inin psixi voziyyetinin optimallasdirilmasina yonoldilir. Psi-
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xokorreksiya timumi (giindelik magq prosesinde) ve xiisusi (bilavasite
yarig qabagi hazirliq dovriinde) olaraq iki yere bdoliiniir:

Umumi psixoloji hazirliq asagidaki vezifoleri hall edir:

1. Idman mesgqleri motivlerinin toekmillesdirilmesi;

2. Masq prosesine miisbat yaradict miinasibet oyatmag;

3. Idmanginin miisbet xarakterinin inkisaf etdirilmesi ve onun zoif
cohatlorinin islahi;

4. Taktiki yeniliklerin psixi komponentlarinin formalasdirilmasi (bag-
lica olaraq idman oyunlarinda ve tokmiibarizlik idman ndvlerinde)

5. Xiisusi idman qabiliyyetlerini miileyyon eden psixi keyfiyyatlorin
inkisaf etdirilmasi;

6. Komandada sosial-psixoloji saglam miihitin nikbin ruhda terbiye-
si.

Xiisusi psixi hazirliq bir asas vezifoni hell edir:

1. Masuliyyatli yarisa hazirliq prosesinde idmanginin psixoloji cohat-
den nikbinlesdirilmesi; bura miixtelif yaris meaqamlarina (prognozlasdi-
rilan) uygunlagsma, idmancinin sexsi xiisusiyyetlerinde neqativ hallarin
aradan qaldirilmasi (hayacanin yiikselmasi, emosional cosgunluq) onun
tobiatine daha uygun olan sosial deyerlere miinasibet, idmangida, yaxud
komandada “daxili psixi dayagin” formalasdirilmasi, onun xarakter ve
temperamentinin “giiclii” toraflorinin tenzimlonmasi daxildir.

Psixoloji hazirligin vasite ve metodlar - seforbaredici, toshihedici vo
rahatlasdirici (6zline inam) olmagq]la ii¢ yere ayrilir.

Psixoloji korreksiyanin konkret vasito vo metodlarinin segilmosine -
yariglarin vaxti ve kegirilma yeri, komandada sosial-psixoloji miihit,
idmancinin fordi xiisusiyyet faktorlari, eyni zamanda korreksiya vasito-
lorini totbiq eden sexsloer miihiim tesir gdsterir. idmangciya psixi tesirle-
rin daha real yolu - psixoloq terefinden maslehat iizre masqginin tenzi-
medici iisullarinin rasional gokilde tetbiq etmek vasitesidir.



Olavo Ne§

Masqci kadrlarinin ixtisasinin
tokmillosdirilmasi programi
(talim-tahsil formasi)

1. Miihazireler (idmangilarin hazirliginin nezeri ve elmi-metodiki
aspektlori).

2. Seminar masgolalor (yiliksok ixtisasli idmangilarin ve yaxin vaxtla-
rin idman ehtiyatlarinin masqlerinin idman metodiki texnologiyasinin
movzu ve qurulusunun tahlili).

3. Isgiizar oyunlar (idman mesqlerinin konkret magamlarmin tohlili,
idmangilarin hazirhiginin ideal ve real plan ve proqramlarimin islonib
hazirlanmas).

4. Metodiki (tocriibi) moasgalolor pesokar vo yliksok ixtisasli aparict
miitexassisler terefinden bilavasite real idman mesqglerinin kegirilme-
sinde miimkiindiir.

5. Referat: mesqeilerin ixtisasinin artirilmasi proqrami referatin
idmangilarin hazirhg lizro aktual movzuda yazilmasinit nezerde tutur
(konkret idmanciya yaxud komandaya aid edilir).

Masqgcilarin ixtisasinin artiriimasinin mévzu plani

S/n Movzular, bélgii Saatlarm miqdar
1. | Miiasir Olimpiya herokat1 2
Diinyada, regionda, 6lkeade ayri-ayr1 idman névlerinin ve
2. |. S ot 4
idman fanlerinin inkisaf temaytlleri
3 Miixtalif idman névleri tizre milli yigma komandalarin 4
* | komplektlosdirilmesi ve formalasdiriimasi
4. | Yiiksok ixtisaslt idmangilarin yaris foaliyyeti 10
5 Ayri-ayr1 idman névlerinde qazanilan nailiyyetlorin 12
" | qurulusu
Yiiksok ixtisasli idmangilarin idman-moesq foaliyyeti 12
Idmangilarin hazirliginin planlasdiriimasi 8
p Idmangilarin is qabiliyyetinin berpa edilmesi vo 10
" | artirtlmasinin vasite ve metodlart
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9. | Hazirhq prosesinin idare edilmasi 6
10, Masq prosesinin korreksiya vo tohlilinin kompiiter 6
metodlari
YEKUN: 74 saat
Masqgilarin ixtisasinin artiriimasinin
telim-tadris programi
. Miiasir Olimpiya harakati
1.1. Olimpiya xartiyasi (ictimai-siyasi cohatden ehemiyyaeti olan boazi
sonadlorin ad1)
1.2. Olimpiya Oyunlar1 programi
1.3. Idman névleri ve idman fonlori
2. Diinyada, regionda vo 6lkada ayri-ayri idman novlorinin vo
idman fonlorinin inkisaf tomayiillori
2.1. Teskilati strukturlar, yiiksek ixtisasli idmangilarin hazirliginin
metodiki, maddi-texniki vo kadr tochizati
2.2. Olimpiya silsilesinde va illik hazirliq dévriinde idmangilarin yaris
vo masq yiiklerinin dinamikast
2.3. Idmangilarn haziriginin elmi-metodiki ve tibbi-bioloji miisayieti
3.  Ayri-ayn1 idman novleri iizro milli yigma komandalarin
komplektlosdirilmasi vo formalasdirilmasi
3.1. Idmangilarin yigma komandalara segilmesinin prinsipi
3.2. Olimpiya Oyunlarinda ve diger boylik yarislarda istirak etmok
liclin yigma komandalarin formalagdirilmasinin prinsiplori
4. Yiiksok ixtisash idmanc¢ilarin yaris foaliyyoti
4.1. Yiksok ixtisasli idmangilarin yarislariin miqdar1 ve deracesi
4.2. Yars - hazirliq moaqsedidir ve yaris - idman moasqlori vasitosidir.
4.3. Idmangilarm hazirhgmin miixtelif dévr ve merhelelerinde yaris
yiiklarinin dinamikasi
4.4. Yars fealiyyetinin modeli, onlarn tocriibi totbiqi
4.5. Idman neticelerinin prognozlasdirilmasi
5.  Ayri-ayri idman névlarinds idman naticalarinin qurulusu
5.1. Yiiksoek idman nailiyyetlorini miieyyon eden faktorlar
5.2. Idmangilarin xiisusi fiziki, texniki-taktiki vo funksional hazirhigi-
nin strukturu
5.3. Idmangilarm yiiksek nailiyyetlorinin psixoloji, tibbi-bioloji osaslari



54.

6.1.

6.2.

6.2.1.
6.2.2.
6.2.3.

7.1.
7.2.
7.3.
7.4.
7.5.

8.1.

8.2.

8.3.
8.4.

9.

9.1.
9.2.
9.3.

94.
10.

Fiziki tapsiriglarin biomexanikasi

Yiiksok ixtisash idmancilarin idman-masq faaliyyati

Fiziki keyfiyyotlor vo horoketverici qabiliyyetlor: tocriibi reallas-
manin va inkisafin saviyyasi

Idman mosqlerinin vasite vo metodlar

Fasilasiz vo interval metodlar

Umumi ve xiisusi inkisafin mesq vasitelori

Idman avadanliglarindan istifade edilmesi

a)  Fiziki keyfiyyotlorin inkisafi ti¢iin

b)  Idmanginin hereketverici foaliyyetinin miinasib texnikasi-

nin formalasdirilmasi {i¢lin

Yiiksak ixtisash idmancilarin hazirh@imin planlasdirilmasi
Coxillik planlagdirma

Hazirligin illik planlasdirilmasinin marhoale ve dovrleri
Hazirligin mikro dévrlerinin qurulmasi

Bilavasite yarigqabagi hazirliq merhalesi

Idmangilarin hazirhginin meqgsedli kompleks programi
Idmancilarin is qabiliyyatinin barpa edilmasi vo artirilmasi-
nin vasita vo metodlari

Borpaedilmoanin idman pedaqoji vasitalori

Idmangilarin xiisusi is gabiliyyetinin berpa edilmesinin ve artir1l-
masinin tibbi-bioloji, gigiyenik vasito vo metodlar

Psixoloji vasite vo metodlar

Yiiksok ixtisaslt idmangilarin is gabiliyyetinin dorman preparatla-
11 vasitesi ile berpaedilmasi ve artirilmasi

Hazirhq prosesinin idars edilmasi

Magsadli kompleks proqramlarin mévzusu ve strukturu
Idmangilarin herterefli hazirliginin niimunevi xarakteristikalarmin
movzusu ve strukturu

Idmangilarin xiisusi hazirligmin mévzu ve metodlarinin testlogdi-
rilmasi, veoziyyetin qiymatlondirilmasi
Masq prosesinde tashihedici tosirlor

Mposq prosesinin korreksiya vo tohlilinin kompiiter metodlar:

10.1. Idman hazirhiginin modeli
10.2. Masq prosesinin planlagdirilmasi ve proqramlasdiriimasi
10.3. Qerarlarin gebul edilmasinin nezeriyye vo tocriibasi
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