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Annotasiya:Idmangmin performansini
artirmaq mogsadilo idman psixologiyasinda
vacib olan disullardan biri do zehni
hazirliqdir. Idmangmin fiziki, texniki, taktiki
hazirhg ilo yanasiy, ugurlu naticonin
alimmasinda psixoloji bacariglarin  zehni
hazirliq fonunda totbiqi miitloqdir. Zehni
hazirliq metodlar1 vo onlara uygun psixoloji
texnikalarla idman¢inin fordi forqlorinin iizo
¢ixmasi, onlarm inkisaf etdirilmosi, fiziki
hazirhigla birgo performansin daha da yiiksok
vo davamli olmasinin psixoloji tisullar1 tosvir
olunmusdur.

Acar sozlor: zehni hazirhq, vizualizasiya,
geribildirim, performans, rahatlama.

Insan biopsixososial varliqdir vo koqnitiv,
emosional, fizioloji vo sosial toroflori ilo bir
biitdvdiir. Insan biitovlilyiiniin dinamikasmi
onun foaliyyoti tomin edir. insanin hoyata
kecirdiyi foaliyystlordon biri olan idman, bu
dord insiiriin - birlikdo doyorlondirilmasi,
planlanmasi1 va totbiqi ilo istonilon soviyyayo
cata bilor.

Idmangilarm istonilon saviyyays catmasi
ucun fiziki, sosial, texniki hazirlig: ilo yanasi
psixoloji  hazirhq da  vacibdir. Bu
iinsiirlordon birinin ¢atigmazlig1 arzulanan
naticonin alina bilmomasino sobab ola biler.
Idmanginm performansi, psixoloji hazirlig
idman psixologiyasinin  totqiqat sahosine
daxildir.

Idman psixologiyasi, psixologiyanin idmanla
olagodar davramiglarda inkisaf, qaliciliq ve
iraliloyisi tomin etmok iiclin dyradici, elmi,
havaslondirici, pesokar yardimidir. Psixoloji
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hazirhigin da fiziki hazirhq kimi eynils

programlanmast, sistemlogdirilmosi

lazimdir. Psixoloji hazrrlhigin da {i¢ osas

maqsadi var:

1. Fiziki vo psixi aktivliyi artirma

2. Bacarigqlarin kosf olunmast

3. Naticalorin dniindaki psixoloji travmalari
aradan qaldirma

Idman psixologlar1 uzun illor psixoloji

qabiliyyet hazirliglarinin noticalors neco tosir

gostaracayi ilo bagl totqigat aparmiglar. Vo,

molum  olub ki, psixoloji  hazirhq
idmangilarin  performanslarinda  85%-lik
miisbat naticoya sobab olur.

Psixi  hazirhq relaksasiya (rahatlama),
stressin idara olunmasi, diggatin
morkozlogsmasi, pozitiv diisiinmoyi ohato

edir. Bu hazirhglar harada totbiq edilirsa
edilsin bioloji feedback-i, mogsadliliyi, qrup
birliyinin inkisafini, idman¢i vo qrupun
istonilon ugurlu naticoys ¢atmasina yardim
edir.

Psixoloji hazirligda mosqgi vo idmanginin
hazirlig1 dord bolmoyo ayrilir:

a) uzunmiiddatli masq prosesing hazirhq

b) yariglara imumi hazirliq

c) mosul yariglara hazirhigin son
morholosindo psixi  voziyyatin sohmana
salimasi

d) konkret yarislara psixoloji hazirliq

Idman¢inin  voziyyati vo  davranismimn
situativ idaro olunmasi psixi hazirhigin zoif
oldugu yerlords idmang¢inin psixi voziyyating
tosir etmok tolob olunduqda zorurilosir.
Idaroetmo yariglara bir giin qalmis, yaris
giinii vo yarigdan bir giin sonra hoyata

kecirilir. ~ Psixoloji  hazirliq  vasitasilo
idman¢inin  ugurlu noticosino neqativ tosir
gbstoron  psixi  hadisolorinin  normalizo

olunmasi1 kimi psixoloji bacariglar dyradilir.
Psixoloji bacariqlara qozeb vo stressin idaro
olunmasi, aydin qavrama, naticoyoniimlii
qorarverma, iradslilik, dogru hadofin toyini,
diggetin  konsentrasiyasi,  vizualizasiya,
forqindaliyin ~ agkarlanmasi,  0zgiivonin
artirilmasi, liderlik, motivasiya vo s. kimi
saholori ohata edir (8, 222-223).

Zehni hazirhiq, miisabiqe vo ya hazirliqgda
bas vero bilocok miisbot vo ya menfi
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situasiyalara qarst edilmosi  diisiiniilon
harokatin real totbiqi olmadan, planlt vo
davamli sokildo zehindo canlandirilmasidir.
Badon, stiurlu horakatlorin sonunda, beynin
verdiyi omrloro riayst edir. Ciinki beyin
diistincado olan vo istonilon hor seyi
gercokmis kimi qavrayir. Zehni olaraq bu
yolla, hadisalors gars1 hazirlanmaq vo gergok
yarigda ola bilocok hadisolori bu sokildo 6n
hazirlhq olaraq garsisini almaga caligilir.
Idmangilarm 6z idman saholorindo
Oyronmok vo inkisaf etdirmok istodiklori
bacariglart  dogru  hali ilo  zehindo
canlandirmalast  vo  ¢oxlu tokrarlamasi
vacibdir. Horokoti qorxmadan, davamli vo
dogru bir sokildo etmok praktikdon daha
asandir. Horokoti zehindo miikammal olaraq
icra edorlorso praktik olaraqda daha asan
edilor vo qavranilar. Bu yolla idmang¢1 hom
harakotin kordinasiyasint ola monimsomis
olar, hom do horokoto fokuslagsmaga mane
olan niianslar1 aradan gqaldiraraq diggotin
konsentrasiyasini da tomin edor.

Konterin geyd etdiyino goéro Karpenter
1873-cii ildo tomoli “Ideomotor” prinsipa
osaslanan todqigatinda bir insanm hor hansi
bir motor horokoti  zehni olaraq
gergoklosdirdiyindo,0 horokoto aid ozolodo
homin ana qgodor modvcud olmayan vo
horokot iiclin lazim olan elektrik enerji
axininin oldugunu qeyd etmisdir.”Karpenter
tosiri” olaraq bilinon bu iddia sonralar bir
¢ox alim torofindon inkisaf etdirildi (5, 56-
57). Yakobson zehni foaliyyoti Oyrondiyi
todqgiqatin birindo qol biikiilmosini, zehni
canlandirmanin  qol ozolalorindo  kigik
Olciilobilon  biikiilmoalor  oldugunu qeyd
etmisdir. Ikai vo Steinhaus isa hipnozun
maksimal qiivvata olan tosirini
oyronmisdilor. Hipnoz zamani todqiqtgilar
torofindon idmangilara giiclorinin hamisini
sona qodar istifado etmadiyini vo daha ¢ox
qiivvatli olduqlarmi sdylomisdilor (2, 156-
157). Bu zaman idmangilarin normal
vaziyyotdo 30 faiz daha agwr qaldirdiglar:
miisahido olunub. Hoatta basqa bir tadqiqatct
Suin xizok¢inin dizine elektrod baglayaraq
qiivvesini  Olgiir. Daha sonra real xizok
stirlilmadon sadace zehinds canalndirmagq ilo
dizdoki qiivve Olgiilorok hor ikisi arasindaki
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yaxin qiivva dl¢limil tosbit edilmisdir.

Hal-hazirda iso idmangilara fizioloji
voziyyatlorini kontrol edo bilmoklori {igiin
psixoloji bacariglar dyradilir. Bunun {igiin
edilon zehni hazirliq metodlarindan biri
bioloji geribildirim Usuludur. Bio-feedback
EEG(elektroensefologramma),
EMG(elektromiogramma), GSR(galvanic
skin resistance) kimi elektrik cihazlarindan
istifado olunur. Osas mogsad avtonom sinir
sisteminin  funksiyalarmi  idaro  edo
bilmokdir. Idmang1 bunlarm kémoayi ilo, o
anki fizioloji voziyyaeti ilo bagli molumatlanir
vo uygun situasiyalarda hansi1 taxnikani
istifado edocoyini bilmis olur.

Daha ugurlu natico alds etmoyo, monfi
davranis normalarmi ortdan qaldirmaga,
problemi analiz edib onu hall etmoys kdmak
edon zehni hazirhigin spesifik modelleri var:
1. Daxili zehni foaliyyot. Mogsadi

idmanginm 6zii ilo daha adaptiv olmasi,
Ozlinlii gobullanmasi, igindoki giicii kost edo
bilmosi, o giico inanmasi, idman hoyatinda
istadiklorini bilmali, onlar1 gergokosdirmok
ticlin daha yaradici, 6zgiivonli olmadir.

2. Qrup foaliyyoti. Birdn artiq
idmanginim bir araya golorok hom idman
tocriibolorini ham do bu tocriibalor zamani
ortaya c¢ixan daxili hislorini danisaraq,
idmangilarin  garsilasdigi,  problemlorin
mooasqei torafindon forqino varilmasi, digor
idmangilarin  da  garsilasa  bilocoklori
problemlarin no olduguna dair
molumatlanmaq va sonradan bu problemllo
qarsilasacaglar1 togdirdo neco davranmali
olduqglarmi oyradir.

3. Sossiz miihit faaliyysti. Idmanginmn
xarici qiciqlandiricilardan tosirlonmadon 6z
i¢ sosini daha yaxs1 bir sokildo esido bilmosi,
sosli-kliyli bir miihitdo, hazirliq vo ya yaris
zamani doyisikliys tez adaptasiya ola bilmasi
maqsadilo edilir.

4. Sosli miihit foaliyyoti. Idmang1
tamamilo 6ziiniin vo ya mosqeinin sozlori ilo
oziinii konsentrasiya edir. Idmanc1 ya yarisda
ya da hazirliqg zamani onun konsentrasiyasini
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poza bilocok saoslors, sdzlora garst hazir ola
bilmasi {igiin dncodon zehni vizualizasiyadan
istifade olunur.

5. Obyektloro  yonolik  faaliyyat.
Glindolik hoyatda gordiiylimiiz,
toxundugumuz har sey obyekt sayilir. Zehni
hazirliq zamani istifado olunan obyektlora
idman ayaqqgabilarindan ayaqqabi forma va

ronging, idman meydancasindan idman

alotlorino, idmangilardan tamasagilara kimi
hor sey obyekt sayilir. Idmangi {iciin bu
obyektlorin 6zalliyi, qurulusu, horakat torzi,
tosiri kimi niianslar nozors almaraq zehni
hazirhiq kegirilir.

6. Zehindo  canlandirma.  Zehindo
osyalarm sokillorlo tosviridir. Vizualizasiya
idmangmin otraf vo daxili niianslardan
tosirlonmadon 6z performansint  hayata
kecirmosi ti¢lin edocayi harokoti vo ya garsi-
qarstya qala bilocoyr forqli  ortamlari
zehnindo xoyal edoarak canlandirmasidir ( 1,
28-32).

Zehni psixoloji  hazirhigin  insanin
performansina tosiri danilmaz faktlarla siibut
olunub. ©dobiyyatlarda verilon totqiqatlarda
bir ¢ox zamanlarda oqli voziyyetinin, fiziki,
texniki vo taktiki voziyyotino goro daha
tosirli oldugu qgeyd olunur. Botvina vo
Kravzynski zehni hazirhigm penalt1 atis1
noticosine  olan  tosirini  arasdiriblar.
Todqiqata iyirmi bir futbolgu koniilli
gosulub va ii¢ qrupa boliiblor. A qrupuna bir
ay boyunca sadoco fiziki mosq, B qrupuna
fiziki vo zehni mosq, C qrupuna iso sadoco
fiziki mosq vo diinya kubok matglarina
baxmagi tapsiriblar. Bir ay sonra hor qrup
147 atis etmisdir vo naticos A qrupu 147-do
86, B grupu 147-ds 125, C grupu iso 147-do
84 penalt1 atis1 ata bilmisdir (6, 87). Eyni
testi zehni canlandirma {izorindon ediblor vo
yena banzar, zehni vo fiziki birgsliyin daha
ugurlu oldugu naticasi aydin
olmusdur.1985-ci ildo Murphy emosional
vizualizasiyanin hom qiivvato hom do motor
bacariqlara olan tesirini  aragdirmusdir.
Emosional xoyal etmo rahatlama(relaxing)
vo osabilik(angry) olaraq ayird edilmisdir.
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Naticods rahatlamanin  zehni hazirhigin
qiivvat noticesini asagi saldigi, oksino
asobiliyin isa artirdigini qeyd edirlor(7, 43).

fdman psixologiyasinda zehni
hazirligin ugurlu natico vo digor psixoloji
bacariqlar tizerindo miisbet tosiri var. Ancaq
psixoloji bacariglardan zehni hazirhqlarin
qisa miiddotdo miisbot notico  verarok
performanst artirmasint gdzlomok do dogru
deyil. ©sas olan zehni hazirligin totbiqindon
onco, idmangilarin fordi forqliliklorinin
ortaya cixartlmast vo ona uygun metodun
islonmosidir.  Zehni  hazirhglarin  qisa
miiddate  yox, uzun miiddot araliginda
aparilmast  idmang¢ida  vordis  halina
gotirilmasi mithiim bir masolodir.
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Annotation:One of the main ways for
increasing the performance of the sportsman
is intellectual training. Besides sportsman’s
physical, technique and tactic trainings for
successful result the usage of
physichological — intellectual abilities really
very important. Here was observed
sportsman’s intellectual training methods
and realising individual  differences
according to physichological tecniques, its
development, physichological methods of
successful and long-drawn performance with
physical preparation.
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AnHoTauusi: OIHUM M3 BaXHBIX (aKTOPOB
JUIsl TIOBBIIIEHUS TepdopMaHca CIIOPTCMEHA
B CHOPTUBHOM  IICUXOJIOTUU  SABJISETCS
MHTEIUIEKTyallbHass MOAroToBka. Ilomumo
¢u3nueckoil, TEXHUYECKOH M TaKTHYECKOU
MIOATOTOBKE CIOPTCMEHA Ui YAA4YHOIO
pe3ynbTaTta, IPUMEHEHUE ICUXOJIOTHYECKUX
HaBBIKOB TaKXe SBISETCA 00s3aTeNbHOM.
3nech IIpEeACTaBIICHA METO /1Bl
MHTEJUIEKTYAJIHBIN [TOATOTOBKE U BBISBICHUE
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WHJIUBUIYAJIbHBIX PaA3JIMYUi  CIIOPTCMEHOB
o IICUXOJIOTHYSCKOM TEXHHKE, 1504
Pa3BUTHUSA,IICUXOJIOTHUECKIE METO/IbI
YAQYHOCTH u MPOJAOJIKUTEIbHOCTH
nepopmaHca CIIOPTCMEHA BMECTE C
(buU3HYECKO MOATOTOBKOM.

KnwueBble cjI0Ba:  MHTEIUICKTYaJIbHAS
IMOATOTOBKA, BU3yaJIU3allus, 06paTHa$[ CBA3b,
nepdopmaHc, YyCIIOKOEHHE.
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Annotasiya: Diisiino bilon har bir saglam
usagdan idmang: yetisdirmok mumkindir -
bu doayisilmoaz devizdir.

Acar soOzlar: idmangi, qorxu, Qoloba,
saglamhq
Idman meydanlarini sahnoalors

banzadonlor az deyil. idmangilari, adoton,
sohnodo yaradici is goron insanlar kimi do
giymatlondirirlor. Sonotkarlar vo idmangilar:
forgli deyimlor olsa bels, bunlari birlosdiran
bir doyar var — ugurlu sonlug. Lakin sanat
adamlarindan  forgli olaraq idmangilar
yaradicihiglarinda oks manealorlo tizlosirlor.
Yani har hanst idman noévi ilo masggul olan
kaslor gars1 torofin boyik giici garsisinda
tab gotirmak vo ugur gazanmaq ucun fiziki
guclo yanasi, psixoloji voziyysto do hazir
olmahdirlar. Psixoloji hazirhqg, psixoloji
torofdon mosaloys yanasmagq Ve yaxud
psixoloji durumun tonzimlonmoasi — bu
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