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Annotasiya. Bu moagalods ¢oxillik hazir-
liq prosesindo istifado olunan mosqin osas
prinsiplori mizakirs olunur. ©dobiyyatin toh-
lili metodu ilo idmangilarin hazirliq prosesinda
istifado olunan asas prinsiplor muoyyan edil-
mis, hor prinsip ayri-ayriligda nazordan kegi-
rilmis vo onlarin magq prosesing tosirinin izaht
verilmisdir. Bu prinsiplor arasindaki qarsiliqh
olago, eloco do onlarin kémayi ilo hall edils
bilon vazifalor gostorilmisdir. Magalodo gdste-
rilon prinsiplardan istifade masqgilora masq
prosesini olverigli sokildo planlagdirmaga vo
daha sabit naticalor oldo etmoays kdmok eds-
cokdir.

Acar sOzlor: mogsq, xiisusi prinsiplar,
hazirliq, idmangi, natico.

Idman moasqlorinds molumatin miivoffo-
giyystlo monimsonilmasine vo idmangilarin
hazirhginda xiisusi bacariglarin méhkamlon-
mosina kdmok edon mixtalif prinsiplordan is-
tifado olunur. Umumpedaqoji prinsiplorden id-
man mosqinin toskili Ugun todris prosesi Kimi
istifado olunur. Masq prosesinds istifads olu-
nan imumpedaqoji prinsiplors asagidakilar da-
xildir:

1. Siiurluq prinsipi;
Foalliq prinsipi;
Oyanilik prinsipi;
Sistematiklik prinsipi;
Elmlik prinsipi.

ok~ wn

Mosq prosesinin 6ziinomaxsus XUsusiy-
yatlori oldugundan, onun qurulusunda, hamgi-
nin masq tasirlari vo onlarm effekti, idman ha-
zirhiginin mazmununun muxtslif component-
lori, mosq morhololori arasinda zaruri alagalor

yaradan, idmanginin fiziki hazirliginin inkisaf
prosesi vo gedisat1 kimi xususi prinsiplardon
do istifads olunur. [1]

Xususi prinsiplars asagidakilar daxildir:

Ixtisasin dorindon Gyranilmasi;
Umumi vo xiisusi hazirligin alagosi;
Masq prosesinin davamlig;

Ykun tadricon artirilmasi;

Yuklorin dalgavariliyi vo muxtalifliyi;
Masq prosesinin silsilaliyi.

ogakrwdpE

Ixtisasin  darindon Gyranilmasi v
yiksak naticalara  yonlandirilma. Moasq
prosesi bu prinsips osaslanarag, uzun vo
qisamiiddatli - perspektivlori nazoro almagla
idmang¢inin ~ hazirhgmi  istiqgamatlondirir.
Uzunmiddatli planda mioayyan bir idmangi
ucin  mumkin olan  maksimum  natico
muioayyan edilir. ©n yiksok nailiyyatlora
istigamatlonmo  ¢oxillik hazirligin  hor  bir
morholosinds idmanginin texniki vo fiziki
hazirliginin soviyyasino artan toloblords ifado
olunur. Yiksok idman naticalorinoe nail olmaq
istoyinin formalasmas1 asagidaki amillarin
tosiri  altinda  hoyata  kegirilir:  $oXSi
ambisiyalar; idmang¢inin vo masqeinin yaradici
foaliyyati (yeni texnika, taktika axtarist).

Idmanc¢imin iimumi va xususi hazirh-
gimin alagasi. Bu prinsipin osasini idman ixti-
sasinin idmanginin hartorafli inkisafi ilo alage-
si toskil edir. Idman nailiyyatlorinin idmangi-
nin hartorofli inkisafindan asililig1 asagidaki
ganunauygunluqlarla izah olunur:

1. Bir keyfiyyatin inkisafi digar keyfiyyatlo-
rin inkisafi olmadan bas vera bilmaz. Hor
bir keyfiyyst daha ugurla inkisaf edocok-
dir, agor digarlorinin do inkisafi optimal
saviyyads paralel bag verirsa.

2. Qurulusuna gora konkret texniki harokot-
lora banzor Gyronilmis bacariq vo Vordis-
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lorin bdyiik qismi yeni bacariglarin mi-
voffaqiyyatlo manimsanilmasini siratlon-
dirir. Bu prinsipdan istifads edilorkon asa-
gidakilar nazoro alinmalidir:

a) mosq prosesine idmangmin hom Umumi,
hom do xiisusi hazirlig1 daxil edilmalidir;

b) idman¢inin timumi hazirlhi§inin mezmunu
onun idman ixtisasindan asilidir;

C€) masq prosesinds Umumi Vo xiisusi hazirligin
miinasib nisbatine riayat edilmalidir. Umu-
mi vo xiisusi hazirligin nisbati idmanginin
idman ustaliginin soviyyasindon vo onun
fordi xtsusiyyatlorindan asilidir.

Masq prosesinin davamhgi. Bu prinsip
Uc asas muddoa ilo xarakteriza olunur:

1. Idman mosqi hom illik ham da, coxillik bir
proses kimi qurulmalidir, ¢iinki, onun bii-
tin morholalori bir-biri ilo baghdir va
maksimum natico aldo etmoys ydnolmis-
dir;

2. Hor bir sonraki moasqin qarsiliqlt alagessi
avvalkilorin naticalorina olava edilorak,
onlar1 méhkomlotmali vo inkisaf etdirmo-
lidir;

3. Mosqlor arasinda fasilalor elo planlagdiril-
malidir ki, lazimi keyfiyyotlorin inkisafi
vo m6hkamlonmasi tamin edilsin. Magqlar
aras1 asagidaki fasilolordon istifado olu-
nur:

a) novbati mosgalo idmanginin amak qabi-
liyyatinin artmasi1 dovrine tosaduf etdi-
yindos;

b) novbati dors amok gabiliyyatinin tam
borpast marhalasins tesaduf etdiyindo;

C) novbati dors omok qabiliyyatinin tam
borpa olunmamasi fonunda kegirildikdo,
yoni, idmangilarin miixtalif yorgunluq
daracalari zamani [2].

Yikin tadrican artirllmasi. Idman nai-
liyyatlori yiksok moasq vo yarisma yiklordir.
Bu prinsipdan istifado edorkon asagidakilara
omal edilmalidir:

1) idman nailiyystlorinin artmasi yiiklorin
hocminin vo intensivliyinin tadricon art-
mast ilo bag verir;

2) idmancinin fiziki vo texniki imkanlarini
artirmaq tiglin, mosqo vaxtasirt maksimum
yuklor daxil edilir;

3) idmang¢inin hazirligr artdigca yiikin “mak-
simumu” da artmalidir.

YUklorin dalgavariliyi va muxtalifliyi.
Idman naticolorinin artmasi tokco Yiikiin hac-
mindan vo muddatindan deyil, hom do onun
dayiskanliyindon asilidir. Tolim prosesinds to-
lim ylklorinin dinamikasini, onlarin saymi vo
intensivliyini doyisdirmok lazimdir. Asagida
gostorilon ylklonms variantlart mévcuddur:

1) Yuklorin dalgavari dinamikasi. Kaskin bir
artim vo onlarin sonraki azalmasi ilo yik-
lorin tadricon artmasi ilo Xarakterizo olu-
nur, sonra bu "dalga" yenidon daha yuksak
Soviyyado tokrarlanir. Dalgali sigrayislar
yiikiin miqdar1 vo intensivliyi Gglin xarak-
terikdir. Ilkin olaraq, yiiklorin hocminda
arttm miisahido olunur. Intensivlik yavas
templo todricon artir, sabitlogsmodoan sonra
miqdar1 azalir, intensivlik iso artir. "Dal-
galarm" asagida verilon kateqoriyalari
vardir:

a) mikrosilsilalords ylklorin dinamikasini xa-
rakterizo edan, Kigik;

b) mezosilsilolords yiik dinamikasinin ten-
densiyasini xarakteriza edan, orta;

c) makrosilsilalords yiik dinamikasinin ten-
densiyasini xarakterizo edon, boyuk.

2) Yiklorin duzxatli-artan dinamikasi. Bu
vaziyyastds, eyni zamanda yikin hom
hacminds, ham dos intensivliyinds tadricon
artim olur.

3) Yiklorin pilloli dinamikasi. Bu vaziyyat-
do, yuklorin artmasi bir ne¢o mosgalo or-
zinds onlarin nisbi sabitlogsmasi ilo nov-
bolasir, bu da ndvbati marhaloys uygun-
lasman1 asanlagdirir. Bir pillodon digor
pillays kegid aninda yiiklor duzxatli dina-
mika ilo mugayisads daha giiclii artir.

4) Sigrayigh (“misar formali”) yiik dinami-
kasi. Bu vaziyyatds, yik masqin bu mor-
halasindo mévcud olan maksimuma gador
koskin sokilda artir vo sonra muoyyan bir
Saviyyaya (Qodor koskin sokildo azalir.
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Yiklorin dinamikasin olan sigrayislar bo-
donin imkanlarma qarst yiiksok taloblor
goyur. idmang1 bu ciir yiiklors hazir deyil-
9, bu yiik formasi saglamligina vo idman
nailiyyatlorinin artirmasina monfi tasir
gOstaracakdir [3].

Masq prosesinin silsilaliyi. Silsilalik
vaxtla novbs ilo tokrarlanan mosq prosesinin
muioayyan hissalorinin nisboton tamamlanmis
dovriddr. Bu prinsip masqin qurulmasinda vo
toskilindo hayata kegirilir. Onun mahiyyati
ondan ibaratdir ki, butin tolim prosesi silsilo
soklindo qurulmalidir. Idman mosqlorinin asa-
gidaki silsilalorini geyd edirlor:

1) mikrosilsilor, onlarm miiddsti 2-3 gundan
7-10 glns godordir;

2) mezosilsilalar, onlarin miiddsti 3 haftadon
5-6 haftoys godordir;

3) makrosilsilalor, onlarin miiddoati 3-4 aydan
12 aya godar vo ya daha ¢ox olur.

Hor yeni silsilo 6ncokinin davami va in-
kisafidir. Silsilolor tapsiriglar, vasitalori, me-
todlar1, mosqin hacmini va ragabot yukini sis-
temlosdirmoaya imkan verir [4].

Naticalor:

1. Bir keyfiyyatin inkisafi digor keyfiyyatlo-
rin inkisafi olmadan bas vers bilmoaz. Hor
bir keyfiyyat daha ugurla inkisaf edocok-
dir, agar digarlorinin do inkisafi optimal
Saviyyadoa paralel bas verirsa. Qurulusuna
gOro konkret texniki horokatlora bonzor
Oyronilmis bacariq vo Vvardislorin bdyuk

gismi yeni bacariglarin miivaffaqiyyatlo
monimsonilmasini suratlondirir.

2. Moasq prosesinda Umumi vo xisusi ha-
zirh@m alverisli nisbatina riayat edilma-
lidir. Umumi vo xiisusi hazirhigin nisbati
idmanginin idman ustaliginin saviyyasin-
doan va onun fardi xlsusiyyatlarindan asili-
dir.

3. Idman moasqi ham illik ham do, coxillik bir
proses kimi qurulmalidir, ¢ilinki, onun bii-
tin morhalalori bir-biri ilo baghdir va
maksimum natica oldo etmays yOnolmis-
dir. Hor bir sonraki mosqin qarsiligh ola-
gasi avvalkilorin naticalarina olava edilo-
rok, onlart moéhkomlatmoli vo inkisaf et-
dirmalidir.
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OCHOBHBIE TPUHIIUITBI CHIOPTUBHOM TPEHUPOBKHA

3.3. Mamenos, JI.C. UOparumoBa

Asepbaiiocanckas I'ocyoapcmeennas Axademus @usuyeckou Kynemypol u Cnopma
zaur.mammadov@sport.edu.az, dilara.ibrahimova@sport.edu.az

AHHoOTauus. B naHHOW cTaThe paccmo-
TPEHBI OCHOBHBIE IIPUHIUIIBI TPEHUPOBKHU, HC-
MOJIb3yEMbIE€ B IIPOLIECCE MHOTOJIETHEHN MOJr0-
TOBKHM. MeTOZ0M aHajiu3a JIUTEepaTypbl BbISB-
JICHBI OCHOBHBIC IMPHUHIUIIBI, UCIIOJIB3YCMbBIC B

MpoLecce MOJAMOTOBKU CIIOPTCMEHOB, KaXIbIi
MPUHLIMIT PAacCMOTPEH B OTIEIBHOCTH, JaHO
OOBSICHEHHE MX BIMSHUS HA TPEHUPOBOUHBIN
npornecc. Iloka3zaHa B3aMMOCBSI3b MEXIY JaH-
HBIMM NIPUHIMIIAMHM, a TaKXXE€ OTMEUYEHBI 3a/1a-
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9H, KOTOPBIE MOKHO PEIIUTh C MX MOMOIIBIO.
Hcnonp3oBaHne U3JI0KEHHBIX B CTaThe MPHH-
IIUIIOB IOMOKET TPEHEPaM ONTHUMAIBHO CILIA-
HUPOBATh MPOIECC TPEHUPOBOK U JOOUTHCS
0oJiee CTaOMIIBHBIX PE3yJIbTaTOB.

KuroueBble cioBa: mpenuposka, cneyu-
anbHble NPUHYUNDL, NOO20MOBKA, CNOPMCMEH,
pe3yiemam.

BASIC PRINCIPLES OF SPORTS TRAINING
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Annotation. This article discusses the
basic principles of training used in the process
of many years of training. The method of lite-
rature analysis revealed the main principles
used in the process of training athletes, each
principle is considered separately, an explana-
tion of their influence on the training process
is given. The relationship between these prin-

ciples is shown, as well as the tasks that can be
solved with their help. Using the principles
displayed in the article will help coaches
optimally plan the training process and achieve
more stable results.

Keywords: training, special principles,
preparation, athlete, result.
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