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Annotasiya. Moqalodo idman miitoxas-
sislorinin idmangilarin xiisusi psixoloji hazirli-
g1 vo yarls zamani psixoloji destoyindon bohs
edir. Arasdirmalara gora haom galaba, hom da
moglubiyyat birbasa psixoloji faktorla bagh
olan masaladir. Belo ki, bir idmanginin hazirliq
va ugurlarini psixoloji komponentini qiymat-
londirmomaok bir ¢ox manfi naticalorlo sonlana
bilor: haddindon artiq stress, yarig zamani lider
mdvgeyini itirma risqi va s.

Acar sozlar: boks, psixoloji hazirlgq, id-
man magqi, yaris, idmang¢inin raqibi, psixoloji
va fiziki stress.

Miiasir dovriimiizde insan haqqinda on
mithiim elm kimi diqqget calb edon elmlordon
biri psixologiyadir. S6zsiiz ki, insanlarin haya-
tinda elo bir saha yoxdur ki, psixologiya elmi-
nin ora bir niifuzu olmasin. Idmangilarm psi-
xologiyasina toxunduqda gore bilorik ki, hor
bir idmang¢inin faaliyyati iiglin onlarin psixolo-
giyas1 ¢ox boyiik vohdat dasiyir. Bildiyimiz ki-
mi “Psixologiya” — yunan s6zii olub 2 hisso-
don ibaratdir: Psyuxe — ruh vo loqos — elm, yo-
ni ruh haqqinda, ruhu 6yronan elmdir. Ruhi, fi-
ziki va oqli vohdati yaratmaq bacariginin insa-
na na qodar geyri-adi imkanlar verdiyino misal
olarag Meksikada 1968-ci il Olimpiya oyunla-
rinda Bob-Bimonun 8 metr 90 santimetr uzun-
luga tullanmasin1 gostormok olar. Jurnalistlor
bu sigrayist “kosmik sigrayis” adlandirmislar.
Psixologlar onun belo yiiksok psixoloji vo
fiziki hazirliga malik olmasini tosadiifi hal ki-
mi qiymatlondirirlor. Ciinki Bob-Bimon 0z re-
kordunu bir daha tokrarlaya bilmoyib. Demali,
0, 0z hazirligim stiurlu surstdo idaro edo bil-
soydi, rekordunu daim tokrarlayardi. Bir ¢ox
mohtosom qoaloba vo ya sensasiyalt maglubiy-
yot ¢cox vaxt idmang¢inin vo ya biitovliikkdo ko-
mandanin zehni hazirligindan asilidir [2,.18].

Ilk dofs idmangilarin psixoloji hazirlig:
problemi sovet idman psixologiyasinda 1956-
c1 ildo Idman Psixologiyasi iizro 1-ci Umu-
mittifaq Konfransinda irali siiriilmisdiir. Tali-
min bu bolmoasi kompleks pedaqoji prosesin
ayrilmaz bir hissasi olaraq qabul edilmoaya bas-
lad1 vo 1956-c1 ildon psixoloji hazirliq adlan-
di. Psixoloji hazirliq psixologiyanin elmi nai-
liyyatlorindon istifado etmonin, idman foaliy-
yatinin effektivliyini artirmaq ti¢lin onun vasi-
tolorinin vo metodlarinin tatbiginin aspektlo-
rindon biridir. Bu baximdan psixoloji hazirliq
idmanin psixoloji modaniyyatinin tokmillasdi-
rilmasi vo idman elmlorinin fonnlorarasi qar-
silight olagosi ilo six baghdir [4, s.5]. Masqlari
planlasdirarkon, idmangilarin vo komandalarin
hazirligim1 qiymaotlondirarkon, yiiklorin xiisu-
siyyatlorini toyin edorkon, masqgilor vo idman-
¢ilar daim qurulusu, yoni mosq novlori vo bu
tip olagolor hagqinda molumatlar1 bilmok eh-
tiyaci ilo iizlosirlor (Codval 1). Umumi psixo-
loji hazirliq idmanda asas olmagqla, insan foa-
liyyatinin bir ¢ox basqa novlarinda giymatlon-
dirilir. Xiisusi psixoloji hazirliq idmangilarin
zehni keyfiyyatlorinin, soxsiyyat xiisusiyyot-
lorinin formalagmasima vo inkisafina diqqot
yetirmakla, idman faaliyystinin xiisusi, spesi-
fik soraitindo ugur qazanmaga kdmok etmoklo
xarakterizo olunur [5, s.16].

Cadval 1
Psixoloji hazirhq
Umumi Xdisusi
Uzun bir mogq prosesi Bu yarigma {igiin
Giiclii iradoli Miiayyen bir raqiba

Toalim morhalasing
Situasiyali dovlat
idaraetmasi

Sosial-psixoloji
Harokot koordinasiyasi-
nin inkisafi
Umumiyyatlo yarislara
Oz-6ziina tohsil

Qarsiligh korreksiya

Bokscularin yarisa psixoloji hazirhiqglari-
na asagidakilar1 daxil etmok olar [13, S. 254-
255]:
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» yarismadan iki - {i¢ hofto avval baslayan
erkon psixoloji hazirliq;

* tamasalara dorhal hazirlasmaq (yarisma
gunu);

* turnir zamani psixoloji hazirliq;

* turlar arasinda psixoloji hazirhq;

» rinqdoki ¢ixiglarin bitmasindon sonra psi-
x0loji tosir.

Boksda psixoloji hazirligin bir neco
xususiyyatlori vardir [7, s. 59-63]:

* soxsi horokotlors goro komanda garsisinda
mosuliyyat;

* rogabot zamani ¢oxlu giicli qarisiqliq
faktorlari;

* idmangiligin giiclii sokildo ifado olunan
komponentlori vo mogsado ¢atmaq tigiin
qarsiligh slagolori (texnika, taktika, fiziki
va psixoloji hazirliq);

* turnirlorin mirokkobliyi (ddyiislor arasin-
daki fasilolor badoni tam borpa etmok im-
kan1 vermir, ¢oxlu turnirlor, badan ¢okisi-
no nozarat, zadolorin qarsisinin alinmasi
Vo s.).

Bir boksgunun garsidaki doyiiso psixo-
loji hazirlig1 tobii olaraq miioyyon bir yarigda
hall edilmali olan vazifalordon asilidir. Bunlara
daxildir [8]:

* qarsidaki yarisin idman tapsiriglarinin ori-
jinallig1 haqqinda malumatliliq;

* roqiblorin giiclii vo zaif toroflorini dyron-
mok vo bu xiisusiyyatlora uygun horokot-
lors hazirlagsmag;

* golobo gazanmagq iicilin giiclii vo qabiliy-
yatli olduguna inamin formalasmasi;

» qarsidaki rogabotin sobab oldugu monfi
duygular1 aradan galdirmaq vo ddyiigo psi-
xoloji hazir voziyyot yaratmaq; maksi-
mum iradi vo fiziki stresso hazir olmaq vo
onlar1 rogabatdo gostormok bacarig;

* bir ddyiisdon sonra miimkiin qador istira-
hat etmok vo sonraki ddyiiso yenidon so-
forbor olmaq qabiliyyati.

Idmancilar iigiin psixoloji hazirliq voziy-
yoti xiisusi bir rol oynayir vo doyiisdo hoalledi-
cidir. Ringa ¢ixma orafasindo haddindon artiq
hayacanin 6hdasindan golo bilmayan, qabiliy-
yotindon omin olmayan idmangi, doyilis zamani
tez horokoto kego vo rasional haorokot edo bil-

moyacok. Oksing, bir boksgu yaxst psixoloji
hazirhigli, sakit, 6ziino giivonirse, doyiisdoki
ohvalini va harakatlorini asanliqla idara edarso,
soforbor ola, vaziyyoti giiclii amillorlo do diiz-
gun giymatlondirs bilocok [3, s. 26]. Masq za-
mani bir insan giindolik normalar1 agan stress
yasayir. Cox vaxt, xlisuson do yariglarda bu
stresslor haddindon artiq ola bilar. Qeyd etmok
vacibdir ki, bu ciir fiziki va psixoloji stresslo-
rin badon torbiyasi vo idmanda sistemli sokildo
istifadasi onlarin vordis halina golmosino so-
bab olur. Bu, siibhasiz ki, miisbot tasirdir, ¢iin-
ki saglamligin yaxsilasdirilmasina, somoralili-
yin artmasina, fiziki vo psixoloji keyfiyyatlorin
inkisafina, idmanda iso idman naticalorinin art-
masina komok edir. Hanst idman novii olma-
gindan asili olmayaraq, mosqe¢i hor zaman id-
mangt ilo gizli linsiyystdo olmalidir, sohbat et-
moli, inandiric1 niimunalar vo banzatmalor et-
molidir. Idmang¢inin soxsiyyatinin psixoloji Xii-
susiyyatlorindon on 6nomlisi motivlordir. For-
din faaliyyatinin tohlili, foaliyyatin motivlori-
nin tohlili ilo ayrilmaz sokilde baglidir. idman
foaliyystinin motivlori asagidakilardir [5, s.
34]:

1lkin marhoalanin motivlori;

ixtisas moarhoalasinin motivlari;

on yiiksok 1idman wustaligt morhalasinin
motivlori.

Idman yarislar1 idmanginin motivasiya-
sinin inkisafina ohomiyyotli tosir gostorir. MU-
kafatlar, idman titullari, masq soylorinin hoya-
ta kegirilmosi, 0ziinli tosdiglomo vo digor tos-
viglor soxsiyyetin formalagmasina vo dinami-
kasina tosir gostorir. Obyektiv rogabot voziy-
yatlori eyni zamanda bir magsodo ¢atmagin bir
yolu kimi ¢ixis edir, bunun sayasindo motiva-
siya daha spesifik, hodofli bir rogabot monasi
qazanir. Bir insan1 yariglara qatilmaga togviq
edon, golobo ii¢lin soy gostoron motivlorin ho-
dof qrupu olaraq rogabot gabiliyyatinin forma-
lagdirilmasi idmanginin masqinin vacib bir to-
rofidir [1, s. 7]

Idmangmin psixi gorginliyinin sobobi
onun qarsisinda duran vozifonin miirokkabliyi
vo onun halli, yoni, garsisina qoyulan moagsado
nail olmaq, miimkiinliiylindo qeyri-miioyyan-
liyi ola bilor. Bu voziyystdo idmangiya olan
taloblari azaltmaq daha diizglindiir. Belos ki, id-
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mang1 qarsisina ¢otin moagsadlor qoyursa, yik-
sok istoklori varsa, vozifo daha da c¢otinlo-
sir. Idmanginin istoklorinin soviyyesini yalmz
inandirmaqla azaltmaq miimkiindiir, lakin bu
xosagolmoz naticolorlo, demobilizasiya vo id-
manginin miibarizodon ¢okilmasi ilo dolu-
dur. Buna gora do, idmanginin diisiincalarinin
istiqgamotini idman naticosi vo giilos ideyasin-
dan doqiq, texniki cohotdon diizgiin masqo,
taktiki cohotdon bacariqli ddyiiso doyisdirmok
daha yaxsidir. Idmangim1 naticolor haqqinda
deyil, onlara ¢gatmagin yollar1 haqqinda diisiin-
dirmak daha yaxsi natico ilo sonlanacaqdir [2,
s. 40].
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AHHOTanus. B craTee paccmaTpuBaeTcs
crielfajybHasl ICHXOJIOTUYecKasi IMOATrOTOBKa
CHELMAJIUCTOB B CIIOPTE U IICHXOJOTHYECKOE
COIIPOBOXKACHHUE CIHOPTCMEHOB BO BpEMS CO-
peBHOBaHMil. COryacHO MCCIEI0BAHUAM, U 10~
Oena, ¥ MopakKeHUE HAMPSAMYIO CBSI3aHBI C [ICU-
xoJoruueckumu gaxropamu. Takum oOpazom,
OTCYTCTBHE OLEHKH IICUXOJIOTMYECKOH COC-
TaBJIAONIEN MOATOTOBKH CIIOPTCMEHA U yCIIe-

Xa MOXKCT NPHUBECTH K MHOXKCCTBY HETAaTUB-
HBIX TOCJIEICTBUIA: YPE3MEPHOMY CTpECCY,
PUCKY TIOTEpU JIMJHUPYIOUIEH TIO3UIMH BO
BpeMs 3a0era u Tak Janiee.

KuroueBsble cinoBa: 6oxc, ncuxonozuiec-
Kasi no020moeKd, CHOpMUEHAs MpPeHUposKa,
CKAYKU, CONEPHUK CHOPMCMEHA, NCUXOJI02U-
yeckas u Quauieckas HazpysKa.
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STUDY OF THE PSYCHOPHYSIOLOGICAL CONDITIiON OF ATHLETES

N.E. Shahmalizade, PhD V.A. Adigozalova
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Annotation. The article discusses the
special psychological training of athletes by
sports professionals and their psychological
support during the competition. According to
research, both victory and defeat are directly
related to psychological factors. Thus, failure
to assess the psychological component of an
athlete's training and success can lead to many
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negative consequences: excessive stress, the
risk of losing the leading position during the
race, etc.

Keywords: boxing, psychological trai-
ning, sports training, racing, athlete's oppo-
nent, psychological and physical stress.
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