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Annotasiya: insanin 6ziino nozarot et-
Masi Vo organizmin imkanlarina uygun olmast,
miiasir hoyatin baslica sartlorindan biridir.

Bozi hallarda yiiksok nailiyyatlor olds et-
mok ii¢lin, idmang1 vo masqgilor mosq prose-
sinds insan organizminin imkanlarinin haddini
asirlar. Bu zadalonmalora, xastaliya, nailiyyat-
lorin asag1 diismasing, ruh diisgiinliytino sobab
olur. Hazirda ifrat mosq idmang1 hazirliginda
bir problems ¢evrilmigdir.

Acar sozlar: ifrat masq, fiziki yiik, bor-
pa, fiziki harakat, adaptasiya, idmangi, masqgi.

Todqiqatin aktuallig1 vo problemi. insa-
nin Oziino nazarat etmasi vo organizmin im-
kanlarina uygun olmasi miiasir hoyatin baglica
sartlorindan biridir [3]. Ancaq boazan insanlar,
xiisuson idmangilar 6z xari¢i goriiniisiinii do-
yismok, yiiksok nailiyyst oldo etmok istoyin-
don, aksina olan naticalar aldos edirlor.

Bozi hallarda yiiksok nailiyyatlor alds et-
mok {i¢iin idmang1 vo masqgilor masq prose-
sindo insan organizminin haddini asirlar. Bu
zodalonmolars, Xastaliys, nailiyyatlorin asagi
diismasineg, ruh diisgilinliiyiina sobab olur. Ha-
zirda ifrat mosq idmangt hazirhiginda bir prob-
lema ¢evrilmigdir [6,7].

Toadqiqatin forziyasi - idmangilarda ifrat
Mosq vaziyyatinin téradan soboblori miioyyan
edilss, onlar1 aradan qaldirilma yollar1 sistem-
logdirilso vo mosq prosesinin planlagdirilma-
sinda idmangilara verilon fiziki yiik miivafiq
toloblora cavab verarss, bu idmangilarda zodo-
lanmalarin, masq xastaliyinin, ruh diisgiinliyii-

nin garsisimi alar vo yiikksok noaliyyatlor alda
etmoys yol acar.

Todqigatin mogsadi: Idmanda ifrat mosq
problemlorini miiayyanlogsdirmok va onlarin
aradan qaldirma yollarmi sistemlosdirmokdon
ibaratdir.

Qarsiya qoyulmus moqsads nail olmaq
l¢lin tadqgigat qarsisinda asagidaki vazifalor
yerina yetirilmisdi:

- Miiasir odabiyyatda ifrat mosq proble-
mini §yranmok;

- Ifrat mosq haqqinda miitoxassislorin ro-
yini miiayyanlosdirmoak;

- Tacriibado idmangilarin ifrat mosq vo-
ziyystindo olma soboblorini toyin et-
mak;

- Ifrat mosqi yaradan soboblorin aradan
qaldirma yollarini sistemlosdirmak.

Vazifolor imumi gobul edilmis todgiqgat
metodlar1 vasitosilo hall edilmisdir. Bunlar:
adobiyyatlarin tahlili metodu, sorgu vo anket-
losdirmo metodu, pedaqoji miisahido metodu,
modellosdirma metodu, riyazi hesablama me-
todu.

Todqgigatin obyekti - idmancilarin orqa-
nizmindos bas veran ifrat mosq prossesidir.

Todgiqatin  predmeti - ifrat mosqin
toradon sobablor vo onlarm aradan galdirilma
yollaridir.

Tadgiqatin  moarhalalori.
marholadan ibarat olub.

Odobiyyatlarda geyd olunub ki, idman
agir omoakdir. Hor hansi bir mosq miioyyan
yuklari tolob edir, bunun sayasinds enerjimiz
sorf olunur va yoruluruq. Diizgiin qurulmus vo
miintozom masqlor ilo insanin ugur soviyyasi
todricon yiiksalir [2]. Ancaq yiiksok naticaloro
nail olmaq ti¢lin idmangilar ¢ox vaxt 6zlarini,
bodonlorinin imkanlar1 haddinds artiq ¢alis-
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maga machur edirlor. Giliclondirilmis mosq
zamani badonin fiziki vo psixoloji imkanlari-
nin saviyyasi yiiksalir vo bu ¢ox vaxt haddin-
don artiq yiikklonmays Vo bir sira ciddi prob-
lemlora sobob olur. Saglamliq problemlari ilo
yanasi, yiikksok noaliyyatlora ¢atmaqda ¢atin-
liklor yarana bilir va naticads idman faaliyyo-
tinds zoiflomalor bag verir [4, 5].

Bir torofdon mosq istadiyimiz nailiyysto
catmaq Ugiin bir yoldur, digor torafdon fiziki
yiik ¢ox olduqgda, orqanizm ayrilmis miiddatdo
barpa ola bilmir va xastalik saviyyasi bas verir
ki, buna ifrat masq deyilir. Bu soboabdan barpa
olmaga xiisusi diqqgot vermok lazimdir vo yiik-
sok noaliyyat oldo etmays talosmok olmaz.
Ogor idmangi mogqlor arasinda borpa olun-
mursa, onun naticalori zaifloyir va idmangi
oziinda ifrat mosqin olamotlorini geyd edo bi-
lir. ©dabiyyatlarda ifrat mosqin asagidaki sla-
motlori gostarilib:

cox siiratli yorulma;

Sababsiz yers tez qiciqlanma;

bas agrilari;

taxikardiya;

koordinasiyanin pislosmasi;
yuxusuzlug vs ya, aksins, yuxucullug;
istahanm yoxlugu;

mosq etmokdan imtina etmoak.

Odabiyyatlarm tohlili zamani miiayyan
olundu Ki, ifrat mosq bas verib, vermomayini
yoxlamagq ti¢iin xiisusi sada bir testdon istifado
etmok olar. Bunun {i¢iin idmang1 sahar yuxu-
dan oyanib, carpayidan qalxmamis 6z nabzini
1 dagige miiddatinds geyd edir. Sonra galxib 1
dogige ayaq iisto qalir vo daha sonra nabzi
yenidon olglir. Alman farq 20-don ¢ox olarsa,
bu tosdiq edacok ki, organizm ifrat mosq ve-
ziyyatindadir [2, 3]. Miitoxassislor bu vaziy-
yata ciddi yanagsmaq, tadbir gérmok va ya hotta
hokimo miiraciat etmok lazim oldugunu mas-
lohat goriirlar.

Uzun vo ya ¢ox intensiv mosqlordan
basqa, ifrat mosqin digor Sabablorids ola bi-
lorlor:

Suyun Kkifayat etmoayan gobulu. Orga-
nizmds bu sobabdon zoharlor vo slaklar
toplanir, artiq enerji xarclonir, immunitet
enir vo natico Kimi, organizmin ifrat mosq
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baslayrr. Bu ¢ox zaman diizgiin olmayan
stini ¢oki salma zamani bag verir.

Yanlis qidalanma. Qidanin ¢atigmazligi vo
ya artiq olmagi. Bu barpani tormozlayir-
lar — organizms enerji lazimdir, amma sii-
urlu miqdarda. Rasionda ziilallarin az
miqdar1 azalolora barpa olmaga imkan
vermir, ¢linki moahz ziilal azalo liflori Giglin
osas tikinti materiali kimi xidmoat edir.
Karbohidrat azlig1 2sob sistemini dagidir.
Ona goro tarazlasdirilmis qidalanma yax-
sidir. Buda ¢ox zaman diizgiin olmayan
stini ¢oki salma zamani bas verir.
Yuxusuzlug. ©gor idman¢1 6 saatdan az
saat yatirssa, orqanizm Sadoca borpa ola
bilmir, yorgunlugu yigilir vo ifrat mosq
baglayir. Fiziki hazirligin soviyyasindan
asili olmayaraq qadinlarda va kisilords bu
alqoritm eyni ciir islayir.

Streslor. Pis ohval-ruhiyys vo emosional
voziyyst — organizmin psixoloji torafdan
zoiflodir, naticods fiziki voziyysto tosir
edir.

Yoluxucu vo ya koaskin xroniki Xxoste-
liklor. Hotta xastaliyin simptomlarmnin bi-
rinci tozahiirii - ona xabar verir Ki, mosq-
lori saxlamaq lazimdir. Ciinki xastalik za-
mani orqanizmin biitiin giliciinii infek-
siyayla miibarizo aprmaga sorf edir vo on-
da mosqler i¢iin enerjilor sadoco qalmir
[5, 6] .

[frat mosqin asagidaki morhoalolori var:

I morhaloni adaton idmangilar hiss etmir-
lor. Idmanginin birinci sikaystlorini yorgunlug-
la olagalondirirlor. Boazi hallarda onlarin sika-
yatlori doaqiq olmur vo doyiskon olur. Tez-tez
miixtalif olamatlori geyd edirlor. Bunlardan:
yuxunun pozulmasi, istahanin olmamasi,
masqdan imtina etmak, organizmda siisgiinliik,
borpa vaxtinin uzadilmasi va s.

Il morholods - getdikca organizmds do-
yisikliklor artir, sikaystlor daha dogiq ifado
edilir.

Idmang1 moasqdon boyun gagirir, 6ziino
inamu itirir, yariglardan qorxur, apatiya amalo
golir, ozginlik giiclonir, yuxu pozulur, istah
pislosir. Biitiin bunlar birlikdo nevroza sobob
ola bilir.
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Il marhalo - agor | vo Il marhalalorin
qarsist alnmazsa, 9Sab Vo vegetativ sistemlor-
do ciddi va agir doyisikliklor bas verir. Ozalo
qiivvasi Vo iimumi ¢oki azalir, arterial qan toz-
yiginin geyri-sabitliyi gostarilir, nafos alma vo
gan dovraninda gorginlik miisayiot olunur.
Boadanin borpa olma miiddati artir [7].

Odobiyyatlarmn tohlili gostorir ki, ifrat
mosqin iki ndvii var: simpatik vo parasimpatik
ifrat mosq. Sinir sistemimiz simpatik vo para-
sempatik sinir sistemlorindan ibaratdir. Hor iKi
sistem eyni vaxtda iglayir, bir-birinin igino na-
zarat edir.

Simpatik system. Stress yasadigimiz za-
man simpatik sistemimiz iglomays baslayir vo
bu, tirok doyiintiisiiniin siiratlonmoasi gan axi-
ninin artmasina, tonoffiisiin tezliyinin artmasi
oksigen ¢oxalmasi tigiin, badani sarinlotmok
tictin tor vazilorindoan tor ifraz edilir vo s.

Parasimpatik sistem. Stress kecdikda
simpatik sistemimiz badons tosirini azaldir vo
parasempatik sistemdo 6z ndvbasinds domi-
nant olur va organizmin barpasina komok edir.
Nobz va tonoffiis dorocasi azalir, torlomo da-
yandirilir vo S.

Simpatik vo parasempatik sistemlor ba-
donimizo forgli tosir gostorir: biri stresi idara
edir, ikincisi stresdon sonraki barpa prosesini
aparir [5] .

[frat mosq o zaman bas verir ki, idmang1
kifayat gqodor istirahot etmomis yeni stres, fizi-
ki yiik alir. Bu halda o simpatik sistemi yiik-
loyib ifrat mosqo sobob olur. Simpatik ifrat
mosqdon asas vasito organizmo olave bir isti-
rahot vermokdir. ©lava istirahst, bu tam isti-
rahat Vo ya azaldilmis yiiklo masq va ya digar
idman novlarinde moasq demokdi. Qeyd etmok
lazimdir ki, simpatik ifrat mosq bas verdikdo,
parasimpatik sistem organizmi holo do stresin
tosirindon borpa etmoys calisir, lakin barpa
simpatik sistemin tasiri altinda olur.

Ogor idman¢i hoaddindon artiq mosq
simptomlarma mohal qoymadigini va yiiksok
stress saviyyasinda mosq etmoya davam edarsa,
sonda simpatik sistem tiikonir. Parasempatik
sistem dominant olur va organizmi borpa et-
moya ¢alisir. Simpatik sistem artiq orqanizmin
balansin1 tonzimloya bilmir vo borpa proses-
lorindo nizam pozulur. Bu tasir parasempatik
ifrat mosq kimi tanmir. Bu zaman sakit vaxtda
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idmanginin {irok ddyiintiilorinin say1 normadan
asag1 olur. Idmang1 uzun miiddat ifrat mosq
vaziyyatinds oldugundan onun asab va hormo-
nal sistemloari tiikonib [4, 5]

Tadqiqat zamani biz idman sahasinds ¢a-
lisan moasqgilor vo idmangilar ilo ifrat mosq
haqqinda sorgu kegirdik. Moagsod mosqgi vo
idmangilarin ifrat mosq haqqinda molumatlh
olmasi, onun téradan saboblori vo aradan gal-
dirma yollarin1 miioyyan etmokdan ibarat idi.
Sorguda miixtalif idman névlarindon 86 nofor
istrak edib. Sorguda istrak edon idmangilarin
oksariyyati tokmiibarizlik idman névleri tizra
yariglarda istrak edirlor.

Yazili anket kimi kegirilon sorguda osas
asagidaki suallar verilmisdi:

[frat mosq nodir?

No sobabdoan ifrat masq bas verir?

[frat mosqin alamotlori nodon ibarotdir?
Masq prosesindo verilon fiziki yiikk vo
istirahat nazars almirmi?

Simpotik ifrat mosq nadir?
Parasimpotik ifrat mosq nadir?

[frat mosqdan neca barpa olmag olar?

el NS -

oo

Sorgunun naticalorindon moalum oldu ki,
hom masqgilarin vo homds idmangilarin ifrat
mosq hagqinda molumatlar1 azdir. Onlar1 osa-
son idman yarislarinda olan noaliyystlor ma-
raqlandirir. Miioyyan olundu Ki, idman tok-
miibarizlik névlarinds mosqin planlasdirilmasi,
metod vo vasitalori, prinsiploring diizgiin riayat
etmodikdo, fiziki yiikiin va istirahotin uygun-
suzlugu, tez-tez silinii olaraq idmanginmn yarig-
gabag ¢okisinin azaldilmasi, bununla slagadar
organizimds suyun vo gidanin gabul olunma-
smin minimuma endirilmasi Vo s. ifrat masqo
goatirib ¢ixarir. Homgini moalum oldu ki, adaton
idmangilar ifrat mosq soviyyasinds olduqlarini
hiss etmoyarok mosq etmoklorini davam edir-
lor. Bu iso onlarin daha axir vaziyyoators diis-
mosino, aylarla moasqdon aralanmasma vo ya
idman1 tam atmasina sobab olur. Kortobii nai-
liyyot ardinca getmok, badon torbiyasi vo
idmanin elmi nozari vo metodik asaslar1 nazars
alinmadan mosqlori toskil edib, kegmok ifrat
masqo gatirir.

Todqgiqat zamani tokmiibarizlik idman
novliri tizra yeniyetmolor, gonclor vo yaglilarla
kegirilon magq proseslorinds pedaqoji miisahi-
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dolor aparilmisdi. Pedaqoji miisahidolor Baki
soharinds vo reqionlarda kegirilirdi. Bunu ke-
¢irmokda moQgsad mosq prosesinin planlasdi-
rilmasina, metodiki prinsiplara riayst etmays,
tolim metod vo vasitalorini verilmasine, fiziki
yiikiin va istirahatin miivafigliyine vo S. noza-
rot etmokdon ibarat idi. Pedaqoji miisahidolor
zamani bir sira miisbat Vo monfi mosalalors
aydmliq goldi.

Moalum oldu ki, tokmubarizlik idman
novlari Azarbaycanda genis yayilan, biitiin re-
gionlarda toblig olunan, yeniyetmo Vo gonc-
lorin havaslo mosgul olurlar. Moasqgilar havaslo
bildiklorini vo bacardiglarini idmangilara to-
lim edirlor. Masqgilarin badan tarbiyasi va id-
man sahosindo bilik almaga cox bdyik ehti-
yaclar1 vo maraqlar1 var. Reqional, sahar, 6lko
yariglarinda idmangilar arasinda ¢ox bdylik
saglam ragabat aparilir. Bu yuxarida qeyd olu-
nanlar miisbot hallar kimi pedaqoji miisahi-
dalor zaman1 miisahids olunub.

Homgini miioyyan olunub ki, mosgul ol-
ma soraiti imumi orta soviyyadadir. Masq-
cilorin bilik va bacariq saviyyasinin tokmillos-
masina, maddi tomin olunmaga, xiisusi adabiy-
yatlara, video materiallara, seminarlarin tos-
kilina va s. ehtiyaclar1 var. Pedaqoji miisahi-
dalor gostordi ki, bir ¢ox mosqgilor har yarisa
yeniyetmo Vo gonclorin siinii ¢oki azaldil-
masina qgorar Vermasi, mosq prosesindo miiva-
figlik prinsipinin pozulmasi, barpa prosesinin
Zoif kegirilmoasi, yariglardan sonra, istirahatsiz
yeni mosqlora baslamasi vo s. idmangilarin
ifrat mosqo sobab sabab olur.

Pedaqoji miisahido aparilan zaman bir
¢ox mosqlords idmangilara verilon fiziki yiik-
lori miiayyon edirdik. Naticalor gostordi Ki, bir
cox mosqlords fiziki yiikk boyiik vo maksimal
kimi, bozi hallarda iss submaksimal fiziki
yiklor bir nego masqdo ardicil verilirdi. Bazi
mosqeilor elo guman edirdilor ki, idmang1
mosqdon tam yorgun voziyyotds g¢ixmalidir.
Onlarin borpast haqqinda diislinon, onu togkil
edan vo ya maslahat veran moasqgilor ¢ox nadir
olurdu. Bu iss idmangilari ifrat mogqo aparirdi.

Pedaqoji miisahidalor, insanlarla aparilan
sorgu, Olkada fitnes zallarmm, mini futbol
meydangalarinim, trenajorlarin saymin artma-
s1, giindalik motbuatda olan molumatlarin
tohlili onu gostarir Ki, insanlar badan tarbiyasi
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sahasinda maariflondikco 6z saglam hoyat tor-
zino daha ¢ox diqget yetirmays baslayiblar.
Yoani amok foaaliyyatindon va tohsildon sonra,
bos qalan vaxtlarin1 6z saglamliglarina sorf et-
moklori miisahido olunur. Ancaq onlarin fiziki
harakatlordan no godor diiz istifado etmasi ho-
lods boyiik sual altindadir. Ciinki bir ¢ox hal-
larda masqdon sonra onlar miixtalif azalo qrup-
larin1 agrilarindan, yuxusuzluqdan, istahanin
olmamasindan, fiziki imtina etmokdon vo s.
sikayatlonirlor.

Is ondadir ki, ozalolor mosq prosesindo
inkisaf etmir, azalolor barpa prosesinds inkisaf
etmoyo baslayir. Orqanizm mosq prosesindo
aldig1 yiikdon bir az artiq barpa olunur. Bu
super kompensasiya adlanir. ©gor biz bu ani
hiss edib mosq edirikso, onda inkisaf prosesi
gedir. Yoqgin, hor bir adam mosq etdikdon
sonra miioyyan azalo agrist ilo rastlasib. Bu:

1. Sid tursusunun oazaloys yigilmast;

o)

HaC
3 OH

) OH

2. Ozolo liflorinin  zodolonmasi  (“kre-
patura”). 9zalo liflorinin y1gilib-agilmasi
mio-zinin aktina nisboaton siirismosidir.

miozin

aktin O < — JO

Ozolo liflarinin (miozin vo aktin) ara-
sinda kigik korpiiciiklor var. Ozalalorin y1g1lib-
acilmasii bu korpiiciiklor yerino yetirir.

miozin
— PP PR
korpiiciiklor aktin

Zadalonmalor  asason  “korpiiciiklords”
olur, basqa halda var ki, qirilan “miozinlordir”.

Ogor 2 giin arzinds azolodo agrilar keg-
mirso, bu siid tursusunun ozalods yigilib gal-
mas1 deyil, bu azalo liflorinin mikro qirilmasi,
zodolonmasidir. Bu zaman borpa prosesinds
azoala liflorinin birlogsmasi bas verir. Birlosmo
zamani azalo liflori zodslondiyi yerda nisbaton
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galin olur, bu iss onlarm inkisafina sobab olur.
Ancaq barpa olunmamis azalo yenidon yiikle-
nirse vo bu dofalorlo tokrar olunarsa, azslo bar-
pa olmagdan imtina edir vo bu zaman ifrat
mosq bas vera bilir. Ogar zadalonmolor xarak-
terik olursa (kapilyarlarin partlamasi, qan yi-
xilma, qaralma, hotdon bork agrilar, sidiyin
tiindlosmasi, sisin amalo golmasi) onda hakima
miiracist etmok lazimdir.

Sual olunur, niys bozi hallarda azalalor
mosqdon sonra agrayir, digor hallarda iso ag-
ramir? Ozoloys eyni yiikii daimoa veronds 0 bu
yiika uygunlasir, yani adaptasiya olur va azalo
agramir. Ona goro azolo miioyyon fiziki yiiko
uygunlagsdigdan sonra, ona yeni nisbaton daha
agir yiik verilir. ©zolods yeni agrilarin meyda-
na golmosi onun barpa olmasina sabab olur, bu
iSo novbasinds 6z azalolorin inkisaf etmoasinag
apartr.

Ifrat masqdan neco gorunmag olar?

1. Hazirlayict  harokatlor (xiisuson dartma
horakatlori);

2. Fiziki yiikiin tadricon artirilmasi (tadricilik
prinsipi);

3. Fiziki yiikiin yasa, cinso, saglamliga vo S.
uygun vermok (miivafiglik prinsipi);

4.Mosqi tamamlayict hisso ilo  bitirmak
(tonafiis harokatlori, yiingiil gagislar va S.);

5.Mosqdon sonra ziilal olan qidalarin vo
meyvo (ananas Vo albal) siralorinin
goabulu;

6. Cox su igmok;

7. Kompression geyimdon istifads etmok;

8. Oziinii masaj;

9. Masqdon sonra agr1 olan azalalora buzlu
sudan vo buzdan istifado etmok;

Aparilan todqiqat zamani asagidaki nati-
calora galmok olar:

1. Pedaqoji miisahidalor, insanlarla aparilan
sorgu, 6lkados fitnes zallarinin, mini futbol
meydancgalarinin, trenajorlarm saymin art-
masi, giindolik motbuatda olan molumatla-
rin tohlili onu gostoarir ki, insanlar badan
torbiyasi sahasinds maariflondikco 6z sag-
lam hoyat torzino daha ¢ox diqqot yetir-
moya baslayiblar.

2. Pedaqoji miisahidalor vo sorgu zamani
miayyan oldu Ki, insanlar, xiisuson id-
mangilar Ozxarigi goriiniisiini doyismok,
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yiiksok nailiyyast oldo etmok istayindan
masq prosesinda insan organizminin had-
dini asirlar. Bu zadalonmolora, xastaliys,
nailiyyatlorin asagi diismoesino, ruh diis-
giinlitytino sobob olur.

Odobiyyatlarin tohlili gostardi ki, agar id-
mang1 masqlor arasinda barpa olunmur-sa,
onun naticalari zaifloyir vo idmang1 6ziin-
do ifrat magqin olamatlorini geyd edo bilir.
Sorgunun naticalarindon molum oldu ki,
hom moasqgilarin vo homds idmangilarin
ifrat mosq haqqinda molumatlar1 azdir.
Onlar1 9sason idman yariglarinda olan no-
aliyyatlor maraqlandirir. Miioyyan olundu
Ki, idman tokmiibarizlik novlerinds mas-
qin planlagdirilmasi, metod vo vasitalori,
prinsiplorino diizgiin riayot etmodikda, fi-
ziki yiikiin vo istirahotin uygunsuzlugu,
tez-tez siinii olaraq idman¢inin yarisqa-
bagi ¢okisinin azaldilmasi, bununla oslage-
dar organizimds suyun va qidanin gobul
olunmasmin minimuma endirilmasi va s.
ifrat mosqo gotirib ¢ixarir.

Pedaqoji miisahidalor gostordi ki, bir ¢ox
mosqgilor hor yarisa yeniyetmo Vo gonc-
lorin siinii ¢oki azaldilmasina qarar vermo-
si, masq prosesindo miivafiqlik prinsipinin
pozulmasi, barpa prosesinin zoif kegiril-
mosi, yariglardan sonra, istirahotsiz yeni
masqloro baslamasi vo s. idmangilarin ifrat
masqa Sabab sobab olur.

Tadqiqatlar gostarir Ki, azalalor masq pro-
sesindo inkisaf etmir, azalolor barpa pro-
sesinds inkisaf etmays baslayir. Organizm
masq prosesindo aldig1 yiikdon bir az artiq
borpa olunur. Bu super kompensasiya ad-
lanir.
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HEPETPEHUPOBKA B COBPEMEHHOM
CIIOPTE U ITYTHU EI'O TIPEJOTBPAILIIEHUSA

K. IL.H., nipo¢. H.b. Mexxunon, P.H. Mex:kunos, U.A. Capaapos

Aszepbatioxcanckas I'ocyoapcmeennas Axademus Quzuueckou Kynomypol u Cnopma
Kadenpa «Teopun u MeToauKN PU3NUIECKON KYJIbTYpBI U CIIOPTa»

AHHOTANUA: OJHUM W3 TJIABHBIX YCIIO-
BUI COBPEMEHHOM KU3HH, 3TO — KOHTPOJb Ye-
JIOBEKa HaJ cOO0OW M COOTBETCTBUE BO3MOXK-
HOCTSIM OpraHu3ma.

HNHorpa cmoprcMeHsl M TpeHepa AJis
JOCTH)KEHHSI BBICOKHX PE3YJIBTATOB IIEPETHU-
0al0T BO3MOYKHOCTH YEJIOBEYECKOTO OpraHH3-
Ma. DTO CTAaHOBUTCS MPUYMHOU MOBPEKICHUN,

0oJe3Hel, CHIKEHHE Pe3yIbTaTOB U MOpPaJib-
HOTO nyxa. B maHHOE BpeMs mepeTpeHupoBKa
npeBpatuiach B MpoOieMy B TMOJITOTOBKE
CIIOPTCMEHOB

KiroueBble cioBa: nepempenuposka,
Qusuueckas Hazpyska, 60ccmanosieHue, Qu-
3uuecKue YNpasiCHeHus, aoanmayus, cnopm-
cmen, mpeHep.

OVERTRAINING IN MODERN SPORT AND WAYS TO PREVENT IT

prof. N.B. Majidov, R.N. Majidov, I.A. Sardarov

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
Department of " Theory and Methods of Physical Education and Sport™

Annotation: One of the main conditions
of modern life is a person’s control over him-
self and compliance with the capabilities of the
body.

Sometimes athletes and coaches overex-
tend the capabilities of human body to achieve
high results. It causes injury, illness, decrease
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of results and fighting spirit. At this time over-
training has become a problem in the pre-
paration of athletes..

Key words: overtraining, physical acti-
vety, recovery, physical exercise, adaptation,
sportsman, coach.



