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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
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HaBBIKOB TaKXe SBISETCA 00s3aTeNbHOM.
3nech IIpEeACTaBIICHA METO /1Bl
MHTEJUIEKTYAJIHBIN [TOATOTOBKE U BBISBICHUE
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Annotasiya: Diisiino bilon har bir saglam
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bu doayisilmoaz devizdir.
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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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amillor idmanda asas sartlordondir. Duzddir,
digar nianslar da idmanda rol oynayir, lakin
idmanginin  yuksok saviyyads psixoloji
hazirlgi  onu qgoloboays aparr. insan
psixologiyast hor seys gqadirdir. Psixoloji
durumu hor zaman sabit saxlamaq ugunss
insan agli mihim rol oynayir. Yani insan
normal disiinmoak, normal addim atmaq va
hadisoni normal torzdo analiz etmok Ugun
aghndan istifado etmolidir. Hoalo godim
dovrlordon  baslayarag alimlor insanin
aglinin, cisminin vo ruhunun vahdatinin
vacibliyini geyd etmislor va bu ¢li vohdatin
geyri-adi imkanlara malik olmasint stibut
etmislor. [1,4]

Diistino bilon hor bir saglam usaqdan
idmang1 yetisdirmok muimkindir —  bu,
dayisilmoz devizdir. Muasir dévrds idmanda
dyranilmasi vo artirilmasi zaruri olan har bir
bacarigin  Uzorindo daim islonilir  vo
tokmillosdirilir. Idmanginin yaxs1 psixoloji
hazirliga malik olmasi onun fiziki, texniki va
taktiki hazirhgini daha da giclondirir. Ruhi,
fiziki vo ogli vohdoti yaratmaqg bacariginin
insana no godor geyri-adi imkanlar verdiyi
aparilan arasdirmalarda da malum olmusdur.

Bos idmangi psixoloji duruma necs
hazirlasmahdir? Aparilan arasdirmalardan
sonra belo gonasts golinib ki, idmanginin har
gin mosqds psixoloji  hazirhga digget
yetirmasi onun psixologiyasinin  hor gun
mohkomlondirilmasidir. Yoni buna hazir
olan idmangilar yaris, turnir vaxti boyik
hoyacan, stress kecirmirlor. Sobobi iso ¢ox
sadadir:  onlar  gundalik  masglorinds
kecdiklori hazirhgin mibarizo gind 0c¢in
nazords tutuldugunu tam anlayirlar va hamin
gini ¢atin, qorxulu gun kimi beyinlorinda
formalasdirmirlar.

Diinya idmaninda belo bir termin gobul
olunub — emosional oyanis. Bu iso insan
xarakterino goro miisbot vo monfi olur.
Miisbot emosiya insana biitiin islorindo
komok edir, meonfi emosiya iso 0Oz
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xarakterina goro hor bir isdo insana mane
olur. ©On ¢ox mane olan monfi emosiya
gorxudur. Bu, adoton, yiingiil hoyocanla
baslayir vo noticado, idmanginin
mane idmanda

qorxu

¢Ixigina olur. Miasir
emosional oyanis1 siiurlu surotdo 0Ozlori
yiikksoldon vo onu Ozlorino lazim olan
soviyyado saxlaya bilon idmangilarin say1
cox azdrr. [1,2]

Biitiin insanlar kimi idmangilar da miixtolif
gorxulara moruz qalirlar. Bununla birlikdo,
idmangilar stresli voziyyeotlordo daha cox
basqalarinin  nisbi Vo ya
ugursuzluglarint  qiymetlondire  bildiklori
voziyyatlordo olurlar. Tolim rejimi miixtolif
formalarda mtensivliklordo, habelo

miixtalif harokatlori ohats edon oyun taktiki

ugurlarini

Vo

variantlarinda olur. Buna gora idmangilarin
bozon miixtolif qorxu vo narahatliqlardan
oziyyat ¢okmosi toocciiblii deyil. Todqigat
molumatlar1 inandirict sokildo gostorir ki,
idmangilarda orta narahatliq soviyyosi c¢ox
yiilksok  noticolor  gostoro  bilir.
Idmangilarm qorxu vo narahathqlarmi bir
neco kateqoriyaya bolmok olar:

1) nitqin naticasi ilo bagl soxsi narahatliglar;

vaxt

2) nitqin naticosinin sosial naticalori;

3) zodo qorxusu, idman¢inin bodoninin
fizioloji voziyyeti ilo olagoli yasa vo oxsar
gorxulara goro idmandan imtina etmoyiniz
barads diisiincalar;

4) 0z tocaviiziiniin vo ya basqalarmin
tocaviizliniin naticalari ilo bagli qorxular.
Idmangilarda spesifik gorxularin
movcudlugunu  vo  miixtolif  terapiya
metodlarinin effektivliyini tesdigloyan daqiq
statistik molumatlar  verilmir. Bununla
birlikdo toqdim olunan boezi osorlor halo do
idmangilarin  problemlori vo  tacriibalori
haqqnda bir fikir Narahat bir
idmangini toyin etmok homigo asan mosalo
deyil. Idmangi nadir hallarda birbasa
mosqeiys qorxdugunu sdylayir. Idmangilarda
spesifik  qorxularin  modvcudlugunu  vo

Verir.
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miixtolif terapiya metodlarinin effektivliyini
tosdigloyon doqiq  statistik molumatlar
verilmir. Bununla birlikdo togdim olunan
bazi asarlor hals do idmangilarin problemlori
vo tocriibolori haqqinda bir fikir verir.
Narahat bir idmang¢ini toyin etmok homiso
asan mosalo deyil. Idmangi nadir hallarda
birbasa mosq¢iys qorxdugunu sdyloyir.
Ancaq geyd etmok lazimdir ki, ¢cox narahat
olan idmangilar, xiisusilo yariglar arofasindo,
dorin sinaglar1 sevmirlor. Adoton idmangilar
itirmakdan qorxurlar. Bu narahathgin bir
neco sobobi ola bilor. Kisi idmangilar
moglubiyyotin kisiliyino zoror veracoyini
diislino bilor. Boazilorini itirmak, atalarmnimn vo
analarinin usaqliqda qobul edilmis davranig
standartlarint  pozduguna  gdro
cozalar1 xatirladir. Ailo {izvlorinin qazanma
vo ya itirmok ehtimali ilo bagli narahathigi vo
gorxular1 valideynlorini vo ya bacilarmni tork
etmok vo ya moyus etmok qorxusu olan bir
idmangiya oOtiiriilo bilor. Bir ¢ox idmangi
sadoco itirmoyi sevmir, ¢ilinki homiso
gazanmaq maocburiyyotindo qalan bir insan
kimi 6zlorini bir sokil formalasdirdilar.

Hor dofs idman salonuna vo ya stadiona

verilon

girondo beynolxalq soviyyado ¢ixis edon
idmangilar (xlisuson noticonin ¢ox doqiq
Olglildiiyti idman noévlerindo - Uzguculik,
atletika vo agir atletika), idman salonuna va
ya stadiona girondo biitliin diinya soviyysli
idmangilarla yarisirlar. Matbuat demok olar
ki, hor glin mixtolif Olkslorin aparict
idmangilarinin gostordiklori naticolor barads
molumat verir vo bu naticolor daim inkisaf
edir. Buna goro, iimumi diqqgetlo slagali bu
stresin qarsisini almagq tigiin bazi idmangilar,
stiursuz va ya siiurlu sokilds, yalniz "diinya
elitasinin tizvlori" arasinda qalmagi {istiin
tuturlar vo diinyada on yaxs1 vo ya birinci
olmaga caligmurlar.

Ustalik, "nikofobiya"
(miivaffoqiyyet qorxusu) olan bir idmangi,
gaolocokdo onu destoklomokdo o qoador do

kompleksi
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aktiv olmayan, tamasagt vo azarkeslor
sobabindon qalib golmokdon qorxa bilor, on
giiclii titul sahibi {iclin deyil, orizogi {igiin
sadlanmaga istiinlik verir. Qazanmagin
naticolorindon qorxan idmangilar bozon
gorxularmi tanimirlar. Qoalobonin &ziindon
ovval birdon dayana bilorlor. Bu fenomen
hom  fordi  idmangilarin, hom  do
komandalarin ¢ixiglart zamani miisahido
olunur. Talim¢ilor miivaffoqiyyat qorxusu ila
do qarsilagsa bilorlor. Daha effektiv terapiya
liclin - miivoffoqiyyot olan bir
idmang1 miitoxassis bir psixoloqun kdmayini
tolob edo bilor. idmancilar arasmda bu ciir
gorxunun aradan qaldirilmast  miixtolif
yollarla hoyata kecirilir. Masq¢i, idmangimin
uygun davramigimmi qeyd edorak,
danisa bilor ki, bu da idman¢inin yasadigi
hadisolor vo hisslorle tanig oldugunu gostorir.

gorxusu

onunla

[2.4]
Idmangilarda gdzlonilmoz bir narahatliq
onlara diqgetsizlik vo ya usaqligdaki

"shomiyyetli bagqalar1" torofindon lageydlik
sobabindon yarana bilor. Bas mosqcini eyni
rolda gobul edorok, ugursuz bir performans
voziyyatindo reaksiyasmin eyni olacagini
gliman edo bilorlor. Bas mosqe¢i idmanginin
gazandigi ya  itirmasindon
olmayaraq, olindon goloni etmoyo ¢aligsa,
momnun olacagmni aciq sokildo gostorarss bu
problem hall edils bilor.

Boazi yiiksok soviyysli idmangilar "sevimli"
mosqgisi COX
miinasibatlor qurur, bir insan vo ya bir

V) asili

ilo yaxm, mehriban
miitoxassis kimi ona rogbat besloyirlor. Bir
idmangt on yiiksok soviyyado yarigmaga
baslayrsa vo mosqgilori diqgatdon konarda
qalsa (yoni milli mosqgi vo ya milli komanda
masqgilorindan biri olmur), o zaman idmang1
bilingsiz olaraq rodd edildiyini hiss eds biler.
Bu problemi holl etmok ii¢lin bir idmangi
avvallar diisliniilon "tocrid stressi" no moruz
qala bilor .. Bunun iiciin mosqgisi hoqiqi
tocriddon bir ne¢o hofto ovval, ovvalco
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idmang¢1 ilo mohdud tomasda, sonra iso
birbasa olago olmadan mosq edir. Bunun
sayosindo bir idmangt miistoqil islomoyi
daha yaxs1 6yrona biler,

Bozi todqiqatlar  gostorir ki, qeyri-
idmangilardan daha ¢ox idmangi saglamliq
voziyyotindon narahat ola bilor. Xosarot
almagq,
qorxusu va s. Digor torofdon, saglamliq

uygun olmayan bir sey yemok

vaziyyatindon hoddindon artiq narahat olan
bir idmang1 tomas idman novlorindo vo ¢ox
soy tolob olundugu fordi novlerdo zoif ¢ixis
edo bilor. Hoddindon artiq qorxu bazon "stres
sindromunda” Bu
qorxunu aradan qaldirmagin daha tasirli yolu
uzunmiiddotli psixoterapiyadir, bu miiddot
orzindo idmangmin bodonino haddon artiq

0zunu buruzo verir.

digget yetirmosinin sobablori aydmlasdirilir
vo aradan qaldirilir. Cox vaxt bunun sobabi
bir idman¢min usaqliqda ¢okdiyi ciddi bir
zodo vo ya xostolikdir. Digor bir sobob
idmangmin  performans miimkiin
ugursuzlugla olagodar narahathigi ilo olagoli
ola bilor. Stiursuzca hoqiqi bir sobab (zado,
xastolik vo ya ozolo gorginliyi) axtara bilor
ki, bu da qazanmaq istomomaosi {i¢iin bir

Vo

bohano olacagq.

Boazi idmangilarin aqressiv davranislarinin
naticolori ilo bagli narahathiqlar1 var. Mosq
zamanit raqibina vo komanda yoldaslarina
ciddi ziyan vurmaqdan qorxurlar. Bazon bu
gorxunun sabobi var: bir bokscu roqibino
ciddi vo agir naticolors sobob ola bilor, bir
futbolgu bir
roqibini daim konarlagdira bilor. Bozi
idmangilar aqressiv davranislarinin
naoticolorindon on az1 iki sobabo gdro
qorxurlar: a) usaqligda, tocaviizlorinin
yaralanmalarma sobab oldugu bir voziyyat
idi vo b) hazirki diismongilik vo
tacaviizkarliq duygularindan gileylonirlor vo
bu hisslorin neco meydana c¢ixdiglarini

tocaviizkar horakotlori  ila

var

bilmirlor.
Agr1 yasamagm genis yayillmig qorxusu.
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Bir idmang1 imumiyyaetlo iki voziyystde agr1
kecirir: a) fiziki tomas tolob edon idman
edorkon; b) dozimlilik tolob edon
foaliyyatlordo.  Agr1  mosq
gimnastika mosqlori vo ya agir atletika
yanagmalar1 zamani da bas vers bilor.

zamani,

idmancinin saxsiyyatinin psixoloji
xiisusiyyatlori - Yiksok ixtisasli

idmangilarin boyiik qruplarinin arasdirmasi
gostarir ki, soxsiyyotlorinin on xarakterik
xtisusiyyatlori bunlardir: yiiksok emosional
sabitlik, inam, mistoqillik, risko
yararliliq, 6zlinii idaraetmso, tinsiyyatlilik.
Hal-hazirda, miioyyan bir idman névii ilo
mosgul olan bir idmangmin "goxsi profili"

0zina

mosalosi genig miizakirs olunur.
Umumiyyatla, idman menecmentinin
fordilogsmosindo  soxsiyyet
eloco do tipoloji cohatlor nozoro alinmalidir.
Idman  foaliyyotinin  ugurunda  fordi
xtisusiyyotlor  amilinin  rolu atletlorin
etibarlilig1 problemini miizakiro edorkon do
Nnazora alinir. Amerikali idman
psixologlarina goro, idmangilarin on ¢ox
goriilon  soxsiyyat
daxildir: yiiksok aqressivlik (demok olar ki,

xiisusiyyaetlori,

olamotlorine  bunlar
homiso yiiksok soviyyali idmang1 torafindon
idars olunur), yiiksok nailiyyst motivasiyasi,
haddindon artiq giic vo xarakterin gicd,
avtoritarizm, emosional sabitlik vo Oziini
idaroetma.
Agressivlik. Bir ¢ox idman ndviindos,
xlisuson do birbasa fiziki tomasa imkan
veron idman novlorinds miixtolif fiziki
tocaviizkar harokatlora yer verir. Todqiqatlar
gostorir ki, idman novlori ilo masgul olan
yiksok  soviyyali  idmangilar  normal
niimayandslordon daha aqressivdirlor. [1,2,4]
Agressivliyin saviyyesi, gizli vo ya agiq bir
sokildo, idman faaliyystlorindon ovvel vo
sonra  ohomiyyotli  dorocodo  doyisir.
Idmangilarin arasindaki aqressiv meyllorin
vo  mivafiq davramiglarin  monsayini

usaqliqdan  toossiirat vo  tocriibalorinda



(G

Scientific News of Azerbaijan State
Academy of Physical Education and Sport

SPORT SCIENCE JOURNAL
Volume 1 Ne 4 2019

gormok olar.

Aqressiv idmanciya
girmazdon  ¢ox formalasir.
formalagma miixtolif yollarla bas verir:
1. Valideynlor birbasa usaqlarinda

idmana
Bu

meyllor
avvel

aqressivliyi togviq edir vo ya basqalarina vo
otrafa uygun davranis niimunasi gostarirlor.

Umumiyyatlo,  yetkinlordo  agressivliyi
miisahido edon wusaqlar, xiisuson do
aqgressivliyo  goro  ugur  qazanmagin

miivoffoq oldugunu diisiinon usaqglar da, bu
davranis formasmi qobul edilir.

2. Valideynlor  usaqlar1
olduqglarina gors cozalandirirlar:

- usaqlarmin aqgressivliyini aglabatan sokildo
basdiran valideynlor, bir qayda olaraq, onlara
aqressiv davranisa sabab olan vaziyyetlords

aqressiv

Oziinii idars etms bacarigini asilayir;

- Usaqlarmni aqgressivlik gostordiklorine goro
cozalandirmayan valideynlor, ¢ox giiman ki,
onlarda haddindon artiq aqressivliyi torbiyo
edacoklar.

- Usaqlarinda aqressivliyi ¢ox koskin sokildo
basdiran valideynlor usaqda hoddindon artiq
aqressivliyi torbiys edacoklor, bu daha yetkin
yaslarda 0ziinii bliruze veracokdir.

3. Valideynlor ¢ox vaxt usaqglarinin aqressiv
davranislarma, ya da  homyasidlarina
yonoldilmosindon  asili  olaraq  forqli
miinasibat gostorirlor. Bir qayda olaraq, usaq
homyasidlarina vo ya yoldas yoldaslarina
nisboton bir yetkino qars1 tocaviizkarliga
géro daha ciddi sokildo cozalandirilir,
xiisuson do usaq haqigston buna layiqdirsa.
[1]

Tocaviiz proyektiv {isullar, soxsiyyet
testlori, aqressivliyin basqa bir movzu ilo
olagoli stimullasdirildigr xiisusi togkilati
vaziyyetlordon istifado etmoklo Olgiilo biler.
Bu isullar, miisahido zamani qeyd etmok
¢otin olan dorin aqressiv meyllori miioyyon
etmoys imkan verir. Onlarm komoyi ilo
aqressiv reaksiya ndviinii vo istiqgamatini do
toyin edo bilarsiniz.
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Zoka soviyyosi. Idmangilarin miisahidolori
gostorir ki, yiiksok soviyyosli idmangilar
(variscilar, futbolgular, tizgiigiilor) daha
yiiksok "miicorrad diistinmo qabiliyyati" ilo
forqlonirlor. Lakin hazirda bu masalo ilo
bagli obyektiv molumatlar azdir.

Xarakterin  sortliyi. bir
idmanginin on ¢ox geyd olunan soxsiyyot
xiisusiyyatlorindon biridir. Bu xiisusiyyato
sahib olan bir insan, emosional yetkinlik,
diisiinca vo harokoatlorde miistaqillik, 6ziinii
vo diinyan1 qiymotlondirmokdo sortlik vo
tonqidi, hisslorini idaro etmok vo miixtalif

Bu xiisusiyyot

vaziyyatlordo narahatliq niimayis etdirmo
gabiliyyeoti ilo xarakterizo olunur. Bunun
oksino, "yumsaq bir xasiyyoto" sahib bir
insan  sobirsizlik, hassasliq, emosional
yetkinlik vo tez-tez narahathq hissi ilo
xarakterizo olunur.

Soxslorarast  {linsiyyot  voziyyatlorindo
6ziino inam. Umumiyyatlo, yiiksok soviyyali
idmangilar 6ziino inamla xarakterizo olunur.
Buna  biitlin = soviyyolordo  (moktob,
universitet) idmancilarin gazandiqlar1 yliksok
sosial statuslar da komok edir. Bu statusa
sahib miixtalif
vaziyyatlordo oldugca inamli vo sorbast hiss
edirlor.

Daha inamli bir idmangi, 6ziino inami
olmayan bir adamdan daha ¢ox mosqginin
torifino sOylistino  forqli  reaksiya
gostoracokdir. Hom timumi bir etimad hissi,
hoam do spesifik idman vaziyyatlorinds qeyri-

olan insanlar sosial

Vo

miioyyanlik erkon usaqligda yaranir vo daha
sonra hoyatin sonraki dovrlorinde roqabet
miibarizasi soraitindo formalasir.

Idmangilar daha ¢ox idmanla mosgul
olmayanlarla miiqayisado fiziki cohatlorins,
badon gigiyenasina diqqget yetirirlor. Sobob
ola bilor ki, idmangilar ii¢clin badon ugur
qazanmaq vo Oziinii ifado etmok iiclin bir
vasitadir. Badonin haddindon artiq qaygisi
ilo idmangmin on kigik zorar vo xosaratloro
qarst hossas olmasi vo hetta yariglarda
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saglamlig1 iiclin tohlilko yarada bilmosi
tamamilo miimkiindiir. Zodslonmoys meylli
idmangilarin novii bir ¢ox klinik psixoloq
torofindon vurgulanmisdir. Tocriibo gostorir
ki, onlarla islomok ¢ox ¢otindir. Xoyali vo ya
sisirdilmis saglamliq problemlori tez-tez
dorhal holl edilmoli olan dorin koklii
nevrotik vo ya psixopatoloji
stibutu ola biler.

meyllorin

Idmanginin  psixoloji xiisusiyyatini basa
diismok ti¢iin onun on vacib amillorindon
birini - magqginin soxsiyyatini basa diismok
lazimdir. Mosqeilor forqli  torzdo tosvir
edildi. Oz komandanlig1 altinda idmangilar
arasinda eyni keyfiyyatlori inkisaf etdirmoya
calisan vo ya boynunda fit caldigi kimi iti vo
kobud bir insan kimi tomsil olunurdu. Bazi

hallarda, gonc sagirdlorini  sohvlordon
gorumaga, hoyata hazirlasmaga, miisbot
xarakter xiisusiyyatlorini dozimli  vo

cosarotli olmaga hazir olan giiclii irado vo
yiiksok monovi prinsiplori olan cosaratli biri
kimi ds tosvir olunur.

Idmandaki__psixoloji Xuisusi
xiisusiyyatlorino gors, miiasir idman asason
ohomiyyatsiz soraitindo  hoyata
kecirilon  bir  foaliyyot
ohomiyyatin daim artmasi ilo xarakterizo
olunur. Xiisusi monfi hallarin yaranmasina
sabab ola bilocok, bunun tam aradan
qaldiriimast  yalniz  pesokar  psixoloji
yardimin gdstorilmasi ilo miimkiindiir. Buna
géro idman foaliyysti, soraitin
miixtolif formalarmin inkisafi ti¢lin miinbit

travma -

stress

kimi  sosial

stresli

zomin yaradir, on agirlar1 idman¢mm timumi
voziyyotino giicli menfi tosir gdstorir,
pesokar  foaliyyetinin  noticolorini  xeyli
pislosdirir. Idman foaliyyatlorindoki zehni
travma anlayist halo tam aciq sokilde ortaya

qoyulmamigdir. Tez-tez fiziki zodo 1ilo
bonzotms  sayilir.  Psixoloji  travma
naticosindo  soxsiyystin  tomoal  qurulusu

(affektiv vo idrak komponentlori) zodslonir,
diinyanin imumi monzarasi, “mon” in obrazi
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doyisdirilir.
Hom vyarigslarda, hom do konarda alinan
fiziki travma, noticosi rogabot vo masq

foaliyyatlorinin ~ dayandirilmast  (idman
naticolorinin  boylimosi) vo bozon hotta
idmandan  uzaqlagdirilmast  ola  biler.

Idmanginin otrafindak: insanlarla qarsiligh
tosir naticasindo psixoloji travma (mosalon,
mosqei  ilo  garsidurma (bu, idmanginin
miinasibatindo vo voziyyotinds doyisikliyi
nazordo (oyunda nogsanlar
komandadan haqsiz konarlagdirma va s.),
Hagsiz hakim, rogiblorin aqressiv davranisi,
iizvlo garsidurma) komandaniz va s.).

Otraf miihitlo olagoli olmayan daxili
miinaqiso vo ya bohran kimi yasanan "fordi"
psixoloji travma (idman foaliyyatindoki fordi

tutur var,

ugursuzluq, psixoloji tiikkonma, uzun mosqlor
"haddon artiq mosq" sobabindon hoddon artiq
gliclonmo). psixoloji travmatik
tosirlorin naticasi, atlet normanin haddindon
artlq variantlarm1 patoloji reaksiyalardan
ayiran torofdo tarazlasdigi halda xiisusi bir
monfi ruhi voziyystin inkisafidir. mosional
sferanin pozuntular1
depresiya,
gomginlik, fiziki
yaxsilasma qgabiliyyotindo Oziinii  gostoro
bilor. Yarali idmang1 edocayini
bilmoyorak 0Oziinii c¢arssiz hiss eds bilor.
Intraperonal  miinaqiso bohranlar
kaskinlosir. hallarda, mosalon, bir
komanda torofindon yaralanma sobabindon
algatmaz bir natica ti¢iin utanc vo gilinah hissi

Bu cir

emosional
asabilik,
cohatdan

"darixdiriciliq",
sevinc Vo
no

V')
Bozi

var. Narahatliq hom psixoloji soviyyado -
hom do daimi narahatliq, qorxu, 6ziins siibho
va fizioloji soviyyados - azalo gorginliyi, bas
agrisi, hozm narahathigi soviyyesindo artir.
Travmanm intruziv yenidon yasanmasi,
travma haqqinda diisiincolorin nozarotsiz
miidaxilosi. Bu ciir xatirolor hom yuxuda,
ham ds oyaniq bir vaziyyatds ola biler (yani
hom siliurlu, hom do siiursuz soviyyado).
Zododon canmi qurtaran bir idmangi



(G

Scientific News of Azerbaijan State
Academy of Physical Education and Sport

SPORT SCIENCE JOURNAL
Volume 1 Ne 4 2019

uygunsuzluq, doyorlor ziddiyyoti, monovi
standartlar, ideallari, 6zii, diinya vo diger
insanlar haqqinda tomol inanclarla qarsilasa
bilor. Burada yarislarda yeni bir strategiya vo
davranis taktikasi islono Dbilor. Zodoli
idmang1 6ziino olan hormotini "mon" ini
azaltmaq istiqgamotindo doyisir. Travma
sonrasi simptomlarm intensivliyini azaltmaq
Ucln qurbanlar narkotik vo ya alkoqoldan
sui-istifado eda bilor. Yuxu pozgunlugu bas
vera bilor. [1,4]

Travma prosesindo psixoloji
doyisikliklorin meydana golmasi psixikanin
yalniz  dorin  emosional vo  tosirli

"tobogolorind" deyil, ontogenetik cohotdon
sonrakilara da tosir gdstorir vo buna goro
daha hossas idrak-ideya
diinyagoriislorino vo motivasiya sistemloring,

soviyyalaring,
yoni goxsiyyot qurulusunun 6zii, onun
uygunlasma potensiali - pesokar
idmangilarin ~ bacariglarinin  quruldugunu,
psixi travma idman¢imi fordi narahathq,
gorginlik vo garsidurmanin artmasi, 0ziino
inamin adekvathgmnin pozulmasi, psixogen
vo digor xarici tosirlora garst miigavimotin
azalmasi ilo miisayiot edirlir. Beloliklo, zehni
fiziki
asil1

travma, xiisusilo travmadan sonra
(deracasindon olaraq), idmangmin
uygunlagsma potensialini asan vo insanin
emosional, idrak, motivasiya vo davranig
sahasinin normal inkisafini pozan stress
naticosindo yaranan morkazi sinir sisteminin
patoloji vaziyyatidir.

Idmanda prakrik psixoloqun isi — pesokar
psixoloqun praktik psixologiya sahasindo
yiiksok pesokar toloblori var. Onun vozifosi
idman¢1 hazirligi vo idman faaliyystine
psixoloji  destok  vermokdir. Bu 1o
asagidakilar daxildir:

* Psixodiagnostika;
* Psixo-pedaqoji
tovsiyolor;

* Psixoloji hazirhq;
e [dmanginin  vaziyyatini

va  psixo  gigiyenik

vo davranigini
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situasiya rohbaorliyi. [2,3]
Idmandak1 psixodiagnostika, idman
foaliyyotinin miiveffoqiyyatindon asilt olan
idmangilarin zehni proseslorini, sortlorini vo
keyfiyyatlorini  qiymetlondirmak
psixologiya metodlarindan istifadosidir.
Psixodiaqnostika, idman¢inin  vo idman
foaliyyotinin miioyyon sortlorinds
imkanlarint  6yronmok mogsadi

ucun

onun
dasuyrr,
xususon:

» zehni proseslorin tozahiirii vo inkisafinin
xiisusiyyatlori,

* ruhi voziyyetlor (miivafiq vo dominant);

* soxsiyyat xiisusiyyatlori;

« faaliyyatin sosial-psixoloji xiisusiyyatlori.
Psixodiagnostika idman se¢imi maqsadi ilo,
mosq prosesindo vo yariglar zamani aparilir.
Bu sonradan pedaqoji
psixohigiyenik tovsiyolorin  hazirlanmasi,
idmangiya tosir sistemini planlagdirmaq vo
daha effektiv sokildo hoyata kegirmok iicilin
hoyata kegirilir.

Psixo-pedaqoji va psixi-gigiyenik tovsiyalori
mosqei, atlet, menecer, masaj terapevtino,
hokimo, ailoyos, yoldaslara - idmang1 ilo

psixoloji, Vo

tomasa giron vo soz vo harokatlori ilo zehni
voziyyatino tosir edo bilonlorin  hamisina
miiraciot etmok olar. Psixo-pedaqoji
psixo-gigiyenik  tovsiyalor
miioyyon bir idman ndvii, miisyysn bir
masqi vo ya dovri, yariglar: vo ya miioyyon
bir yaris vo idman rejimi {i¢iin se¢imi ilo
olagali ola biler.

Vo
toloboalarin

"Psixoloji dastok" anlayis1 0zl psixologiya,
pedaqogika vo olageli fonlorin qarsiligh
oldugu genis todqiqat, elmi, praktik vo
toskilati mosalolorin  hollini  tomin edir.
Psixoloqun pesokarligimin miiasir
konsepsiyalar1 ondan tokco nozori bilik vo
insanin dyronma metodlar1 barads bilik tolob
etmir, eyni zamanda idmangiya, mosq¢iyo
somarali, faydali molumat vermok bacarigi
tolob  edir.  Bunun
psixologdan toadqiqat

tacriibagi
bildiyi

iiclin
metodlarmi
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kimi tosir iisullarin1 da monimsomosi tolob
olunur. Idman, uzun miiddat tolim-mosq
toplanisinda olan, idmangilarla bir araya golo
bilon, bir komanda vo i¢indo ohval-ruhiyya
yarada bilon psixologa ehtiyac duyur. idman
ohomiyyatli olan soxsiyyot
inkisaf etdirmali,

ugun
xiisusiyyaotlorini lazimi
zehni voziyyaetlori

naticalorini

yaratmali Vo

monotonlugun aradan
qaldirmalidir; hipnoz aparmaq, ilhamlanmis
istirahat, heterotraining, qrup psixo-talim.
Miinaqigolori holl etmok, yarislarda ikinci
olmaq, idmang¢ilarin istirahatini togkil etmok,
komanda ononslorini yaratmaq vo saxlamaq
vo psixoloq li¢lin goribo gorlinon, lakin bir
miidllim vo ¢otin  voziyyotdo idmangiya
komok etmok istoyon hor kos iigiin ¢ox tobii
bir c¢ox ig goérmolidir.
psixoloqunun foaliyyotinin osas meyart
idmang1 vo mosqgci tigiin faydali olmaqdir vo
onun birbasa istiraki ilo idman noaticalorinin
bdylimasina atlet $oxsiyyatinin
yaxsilasdirilmasma kdmok edir. Idman
psixoloqunun bu faydaliligi vo mohsuldarhigi
onun peso hazirliginin fordi olagelori sistemi
ilo miioyyan edilir:

olan Idman

\&

* osas nozari, psixoloji va pedaqoiji tohsil;

* psixoloji todqigat metodlarin1 vo oldo
edilmis molumatlarin solahiyystli
monimsomoak;

* psixoloji vo pedaqoji tosir metodlarini
monimsomoak. [4]
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