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Annotasiya. Mogalodos deyilir ki, muxte-
lif idman novlori ilo maggul olan gonc idman-
cilar oxsar hisslor yasayirlar: qalib galsalor
sevinc vo xosboxtlik, he¢ no oldo etmodikda
iSo Kador vo narahatliq. Emosional idaraetma
har bir idmang1 ti¢lin vacibdir, ¢iinki onlarin
mosqdo Vo yarislarda nailiyyatlori ¢ox vaxt
bundan asilidir.

Qeyd olunub ki, arzu olunan naticani
alda etmoak tcuin ilk ndvbads idmanginin emo-
sional voziyyati ilo mosgul olan moasqgi har bir
gonc idmangiya fordi yanasma tapmalidir.

Mogalodo vurgulanir ki, mosqginin vo
idmangimin valideynlarinin digget etmali oldu-
gu an vacib magam idmanin gonc idmangilara
sevinc vo hozz gotirmasidir. Belo bir idmangi
hom pesokar karyerasinda, ham da soxsi haya-
tinda homiso emosiyalarina hakim ola bilacak.

Acar sozlor: Idman, Idmanci, gonclik
yas dovrii, emosiya, emosional yaganti, hisslar.

Insan hoyatt bir ndv idmanla baghdur.
Usaq vaxt1 hovaslo badan torbiyasi doarslarina,
boyuyonds iso idman zallarmna getmoys ma-
raqli oluruq. Insanlar niyo boyiik idman1 sevir-
lor sualin1 versok, cavabinda hoarokatlorin go-
zolliyi, dozumluliik vo cosarat, har seya rog-
moan inadkar mibarizs, idmangilarin daha sii-
ratli, daha yiksok, daha glcli olmaq istayi
olur deys fikirlorlos rastlasariq.

Bu gun idman comiyyatimizin ayrilmaz
hissasina gevrilib. Azarbaycanda idmana gos-
torilon diggost vo qaygi sayassinds bu sahs ugur-
la inkisaf edir. Xiisusilo do gonc naslin qaygi-
sina qalmaq mistaqilliyini oldo etmis dovle-
timizin qarsisinda duran asas vozifalordon biri

olub. Galacayimiz olan ganc naslin inkisaf et-
moasi ti¢iin lazimi todbirlor hayata kecirilir. Bu
gin Azarbaycan gonclori demok olar ki, diin-
yanin on qabaqcil gonclori sirasindadirlar. Xi-
susilo do idman sahasine 6z soOziinii demis
gonclorimiz ¢oxdur. Umumiyyatlo, idman hor
bir 6lkonin taninmasinda miihiim rol oynayan
osas sahalordon biridir. Beynolxalq yariglarda
Ugrongli bayragimizin dalgalanmasi, himnimi-
zin saslonmoasi har bir Azorbaycan vstondasi-
nin milli monlik siiurunun vo votonparvarlik
hisslarinin keyfiyyatca yeni marhalays yiiksal-
Masine zomin yaradir. Xisusilo do bu gunki
gunds qalib dovlstin galib vatodasi olaraq har
bir goloba ¢alan idmangimizin kegirtdiyi qii-
rurverici hisslor. O ctimladon bu hisslor mix-
tolif emosional yasantilarla miisaioat olunur.
Idmanla mosgul olarkon idmangi miisbot
vo monfi olmagla mixtalif emosiyalar yasa-
yir: sevine, kadar, iztirab, qorxu, teaccub, ge-
zob va s. hisslor. Sual ola bilar ki, emosiyalar
nadir va onlarin idmanda rolu nodir?
"Emosiyalar” termini hor hansi bir emo-
sional tocriibays istinad etmok vo insanin otraf-
daki realliga vo 6zilina minasibatini oks etdir-
mok ¢un istifado olunur. Emosiyalar hisslorin
yasanma formasidir. Hisslor iss varligin inikas
formalarindan biri olub, insanin tolobatlarina
olan subyektiv minasibati bildirir. Demali,
hisslar dork olunan cism va hadisalara, insanin
0zlna va hamginin basqga saxslorin davranis va
roftarlarina boslodiyi miinasibatdir [1, s.8].
Idman faaliyyati glicli vo canli emosio-
nal yasantilarla xarakterizo olunur. idman emo-
siyalarsiz tosovvur edilmoazdir. Emosiyalara
aid todgigatlarda ekspressiv komponentin 0y-
ronilmasina  xUsusi shomiyyat verilir. Emo-
siyalarin baslica ifado vasitalori nitq, mimika,
pontomimika, jestikuliyasiya, vokalizasiyadir.
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Holo Z.Darvin emosiyalarla onlarin xarici
ifadosi arasindaki vohdoti vurgulamisdir. O
hesab edirdi ki, mimik horokotlor kegmisdo
uygunlagma shomiyyatine malik bioloji faydali
harakatlordan téromislar [2, s.3].

Idman horokatlori giiclii hisslorlo miisast
olunarsa, onlarin emosional cazibasi insan $oX-
siyyatina ¢ox musbat tasir edor. Lakin idman-
da da deys bilorik ki, emosional yasantilar
stenik vo astenik olmagla tzvi proseslora va
gonc idmang1 davranigina miisbat Vo manfi is-
tigamotdos tosir gostorir. Qeyd edok ki, forqli
idman ndvlorinds pesokar idmangilarin duy-
gular1 oxsardir: qalib galdiklori tagdirds sevinc
Vo xosboxtlik, bir sey alinmadiqda iso kadar,
tocrliba.

Idman foaliyyati zaman1 gonclords 6zii-
nu gostoron muxtolif duygular arasinda bir
necasini geyd etmok olar:

- Idman foaliyyati prosesindo organizmin he-
yatinda bas veran ohomiyyatli doyisikliklor-
lo bagl emosional yasantilar. idmanla mos-
gul olan zaman adoton ozolo foaliyyatinin
artmasi bas verir ki, ogor onlar normal da-
vam edoarss, homigo obrazli eyforiya voziy-
yoti (horokatlorin, nitqin canliliginin art-
masi), stenik sonlik hisslori ilo miisayiot
olunur. Lakin haddindon artiq moasq zamani
eyni ozolo foaliyyati astenik emosiyalara
sobab olur: giic itkisi, naraziliq va S.

Texniki cohotdon ¢otin vo tohlikali fiziki
horokatlori icra edorkon yiksok soviyyali
mukommolliklo olagali emosional yaganti-
lar. Belo yasanan duygular badonin Gmumi
is qabiliyyatinin artmasi voziyyatini 6ztnda
oks etdirir. Soxsi Gstunluk kimi hisslor stir-
da oks olunur. Ozlnu giicli hiss etmak, ce-
vik, cosaratli, dozimld, 6zlns inamli ol-
maqg vo S. Ganc idmangiya elo galir ki, belo
bir ¢atin mosqlori icra etmok har kas ugun
olcatan deyil. Vo bu onda xos hisslor ya-
radir. Bu hisslor idmangimin shamiyyatli
gatinliklorin 6hdasindan galmoak dgtin giicli
iradasi oldugu ilo olagslondirilir. Bu da 6z
névbasinds idmangi goncin xarakter olamati
olaraq soxsi loyaget hissinin olmasinin gos-
toricisidir. Boyuk irads tolob edan horakot-

lorin icrast nainki basqalarinin géziindo
boylimoklo yanasi, hotta 06zlino inam
hissinin yiksalmasi ila naticalanir.

Qeyd edak ki, bazan oksina da ola bilor.
Idmanda ¢otin bir mosqi yerino yetirorkon
travmatik Xxasaratlor almasi vo ya hotta sadaca
ugursuz cohdlor astenik emosional yasantilara
Sobab ola bilar: Qorxu, gorxunun aradan gal-
dirllmasina yoénalon geyri-misyyonlik, ststluk
Vo S. Catin soraitdo idman foaliyyatinin hoyata
kecirilmasi. idman avadanliglarini mitkommol
bilon tocriibali bir idmangi tigiin tohliks siiuru
Vo miisayiat olunan qorxu hissi davranisi poz-
mur, oksing, tohliikoni dof etmoys yOnalmis
glic artimina sobab olur. Bels hallarda idman-
¢ida bir nov risk hissini tokrar-tokrar yasamaq
arzusu olur. Clinki o, tohlukali maneani dof et-
moys qadirdir. Oz bacarigi, giicii siiur ilo
miisayiot olunur.

- Gulos idman novii ilo masgul olarken ya-
ranan emosional yasantilar da vardir. Bu
duygular xiisusilo homigo ¢Ox gorgin Xa-
rakter dasiyir. Qoalobo Vo ya an yaxsi natico
oldo etmoyo ybnalmis boyiik saylori oks
etdirir. Intensivlik baximindan, onlar adi
gindalik foaliyyatinds bir insanda ola bi-
lacok emosional voziyyatlori cox Ustalayir.
Cox vaxt onlar emosional stressin 0z ifa-
dolarinda bir név oks olunurlar. Giloss pro-
sesinda, ¢atin bir texnikanin ugurlu icrasi
ilo (masalan, ragibin gapisina qol vurduqda)
ugurun emosional yasantisi sevincin firtina-
11 tosiri daracasine ¢ata bilor. Ugursuzluglar
tez-tez casqinliq hissi, giic itkisi vo 0zlna
siibha ilo naticalonir.

Boadon tarbiyasi vo idmanda "idman qo-
zobi" deyilon termin vardir ki, giiclii hoyacanin
olmasi ilo xarakterizo olunur. Belo oldugda
idmangilar 6zlorinds yorgunluq hiss etmirlor.
Oksina boyik giic hiss edirlor, psixi proseslori
agirlagir vo gucli reaksiya vermok qabiliy-
yatlori ylksoaldiyi diggati calb edir.

- Estetik emosiyalar geyd olunur ki, onlar
horakatlorin ritminin qavranilmasi, formala-
rinin gozalliyi va fiziki mosqlarin mikam-
moalliyini xarakterizo edon digor coahatlorlo
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olagalondirilir. Bu hisslor gimnastika, fiqur-
lu konkistirmoe va s. zamani yaranir. Umu-
miyystlo idman yariglar1 zamani xarici mii-
hitin tasirindon yaranan hisslor boyuk este-
tik shamiyyat kasb edir. Yarisin tontonasi,
mosq zalinin gozal zahiri tortibati, istirakgi-
larin geyindiyi eyni forma, coxsayli tamasa-
cilarin olmasi, onlarin diqqatliliyi, maragi
Vo s. yarig istirak¢ilart arasinda yiiksok
emosional vaziyyat vo hovos yaradir. Belo
emosiyalar ugur oldo etmok, idmana hazir
olduglarin1 on yaxs1 torofdon gdstormoak
ticlin boytik motivasiyadir. Sado idman tod-
birinin olmasi, xarici miihiti ¢ox siradan ol-
mast idmangida astenik emosional yasanti-
lara sabab ola bilar.

Hor bir idmang¢1 gonc 6z faaliyyatinin ic-
timai ohomiyyatini darindon dork etmasi ilo
bagli kegirdiyi monavi hisslor vardir. Bir
ndv komanda qarsisinda ugur vo ya ugur-
suzluqgla bagli masuliyyat, qurur hissi va s.
Belo hisslor do 6z névbasinds ¢atinliklarin
6hdasindan golmak tiglin idmanginin biitiin
glclnl soforbar etmok Ucun gicli stimul-
dur. Qeyd etmok lazimdir ki, giilog idman
névunin noaticasi ¢ox vaxt idmanginin is-
toklorindon, monoavi hisslorindon daha gox
asilidir. Buna komanda qarsisinda masuliy-
yat hissi kémok edir. Bu hissa sahib olan
idmang1, bu miibarizo no qodor ¢otin olsa
da, komandasinin monafeyi ugrunda miiba-
rizadan heg vaxt ol cokmayacak.

Umumiyyatlo bir yaris zamanmi yasadigi-
niz duygular hoyacan vo sevincdon moyuslug,
gozab Vo Xoyal qirighgma qoder genis bir
spektri ohato edos bilor. Duygular ¢ox vaxt
guclu olur va uzun middst davam edonds vo
yarismaya zoror veronds narahatliq yarada bi-
lar. Monfi emosiyalar ham fiziki, ham da zehni
performansa zoror vers bilor. Demok olar ki,
idmang1 goncin asas intensivliyini itirmayino
sobab olur. Moayuslug vo goazobls intensivliyi-
niz yuksalir va azala garginliying, tonaffis ¢o-
tinliyino vo koordinasiya itkisino sobob olur.
Belo emosiyalar hom do idmanginin enerjisini
alir vo tez yorulmaga sobob olur. Idmangi
umidsizlik, carasizlik hiss etdiyi zaman inten-

sivliyi kaskin sokilds azalir vo daha yaxsi ¢ixis
etmok tigilin fiziki imkanlar1 yox olur.

Umumiyyatlo, idmanda emosional oya-
nis (EO) termini gobul olunmusdur. EO xarak-
terino goro, musbat vo monfi olur. Misbat
emosiya insana biitiin islarindo kémok edir va
sevinc getirir. Monfi emosiya iso 0z xarakte-
rina gora har bir isds insana mane olur. On ¢ox
mane olan monfi emosiya — qorxudur ki, o da
yungul hoyacanla baslayib, dohsatli haykiycu-
luklo qurtarir.  Gordiyiimiiz  kimi, qorxu
idmanginin ¢ixisina mane olur. [4, s.-27]

Monfi emosiyalar idmangiya zehni ola-
raq da zoror vera bilor. Hisslor idmangiya ya-
risda yaxsi ¢ixigs etmok Vo ragabst mogsadina
catmaq gabiliyyatinin olmasina amin olmadi-
g1 deyir. Ozlorino inami azalir vo monfi
emosiyalarla birlikde manfi diisiincalor do bas
qaldirir. Homginin, moanfi emosiyalar ¢ox guc-
li oldugundan, ¢ox gliman ki, idmang¢inin yax-
S1 ¢1X1$ etmasing mane olmus olur. Manfi emo-
siyalar idmang1 diqqatini performansin biitiin
monfi cohatlorino colb edir. Nohayat, manfi
duygular performans motivasiyaniza zarar vVera
bilor, ¢linki bu zaman insan 6ziinii yaxs1 hiss
etmir va bu artiq iralilomaya mane olur.

Duygular, oxsar atletik vaziyyotlordo keg-
mis tocriibolordon, ¢ixis vo yarisma ilo bagh
inanclardan vo minasibat soklindo yaranir. Bu
inanc vo roftarlarla slagoli duygular imumiy-
yatlo kegmisdon dasinan "baqaj" kimi digqati
colb edir. Kegmisdon olan gqavrayislarimiz
indiki vaziyyatimiza tosir edir.

Monfi emosiya bir ¢ox hadisadan gay-
naglana bilor. Pis ¢agirislar, monasiz sahvlor,
ragabatin vacib bir négtesinds sohv etmo va s.
Yaris zamani sadoca zoif performans da daxil
olmagla buttin bu hadisalor manfi emosiyalarin
asasini tagkil edan iki tmumi elementdan iba-
rot olur: Mogsado gedon yolun baglandigini
hiss edorok manesni aradan qaldirmaga noza-
ratin olmamasi. Masalon, yarisda maglub ola-
cagint diisinen tennisgi rogibsa uduzur va na
godar ¢aligsa da, gedisati heg ciira doyiso bil-
mir. Bu zaman digor idmangilarda oldugu kimi
tennisginin do ovvalco moyuslug va Qozob
yasamasi ehtimali var. Bu duygular avvalca
faydali ola bilar. Onu moagsadina gedan yolu
tomizlomok vo oyuna noazaroti ola ala bilmasi
Uclin mubarizo aparmaga colb elomis olar.
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Ancaq yarisin gedisatint doyisdira bilmayan
idmang1 timidsizliys Vo ¢arasizliys diise bilar.
Bu zaman qgalib golo bilmayacayi ilo barisir,
buna gors do taslim olur.

Idmanc1 iigiin emosiyalarin1 idaro etmak
cox vacibdir. Cunki onun masqds Vo ragabot
foaaliyyatindo uguru ¢ox vaxt bundan asilidir.
Qeyd edok ki, idmang¢inin emosional vaziyyati
ilo ilk mosgul olan mosqgidir. Istonilon noti-
cani alda etmok iigiin yanasma {isulu tapmali,
hor bir idman¢1 gonclo fordi islomali vo bir
sablona uygun harokat etmomolidir.

Belo ki, idmang¢ini yarigda galib galmak
ucun koklamayin mixtalif yollar var. Bazi id-
mag1 yarigqabagi arxayimlagmali, digarini aSe-
bilogdirmali, tiglinciisii qarsidaki performansla
bagl fikirlordoen yayindirmali, dordiinciisii, ok-
sina, diggoti golocok oyuna yonaltmak vo son
saatlar1 ayirmaq daha mogsadsuygundur. Hotta
elo idmangilar var ki, onlar ig¢iin yarigdan
owval aktiv mosq etmok faydalidir, bazilori
Uclin oyundan avval galan bir negs saati yat-
maga ayirmaq daha mogsadouygundur. Masqgi
onunla hesablagmalidir ki, eyni psixoloji tosir
metodu bir idmang¢ini stimullagdirir, aktivlog-
dirir, digarini iso Umidsizlosdirir.

Bir sozlo mosq¢i vo idmanginin vali-
deynlorinin diggeat etmali oldugu an vacib ma-
salo, idman faaliyyatlorinin insana sevinc va

z06vq gotirmasini asilamaqdir. Belo idmangi 6z
emosialarina  hakim olaraq hom pesokar
karyerasinda, ham do soxsi hoyatinda homisa
ugur gqazanacagq.
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AnHoTanusi. B cratee rosopurcs o
TOM, YTO IOHBIE CIIOPTCMEHBI B Pa3HBIX BUIAX
CIIOpTa HCIIBITBIBAIOT CXO0XKME YYBCTBA: pa-
JIOCTh M CYACThE, €CIM OHM IOOEkKAAT, U
IpPyCTh U MEPEKUBAHMS, €CIIM OHU YETO-TO HE
MOJy4YaroT. OMOLHUOHAIBHOIO  YIpPaBJIECHUS
BAYKHO JJIs1 KQXJI0TO CIIOPTCMEHA, TIOTOMY 4TO
OT ATOT0 YacTO 3aBUCUT €ro yCleX Ha TPEHHU-
POBKax U COPEBHOBAHUSAX.

bbuto oTMedeHo, 4TO Ui JAOCTHKEHHS
KEIaeMoTo pe3yibTara, TpeHep, KOTOPHIH B
NEPBYI0 OYepeab 3aHUMAETCSd SMOLMOHANb-
HBIM COCTOSTHHUEM CIIOPTCMEHA, JIOJDKSH HAWTH
MOJXO0A K KaKJIOMY MOJIOJJOMY CIOPTCMEHY
WHIMBUIYATBHO.

B craree momyepkuBaeTcs, UTO caMmoe
TJIaBHOE, HA YTO JOJKHBI 00paTUTh BHUMaHUE
TPEHEp M POJUTENU CIOPTCMEHAa, 3TO Ha TO
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4TO 3aHATHUA CIIOPTOM HOJIKHBI ITIPUHOCUTD pa-

JOCTh ¥ YAOBOJIbCTBHE MOJIOABIM CIIOPTCME-
Ham. TakoMmy cHopTcMeHy Bcerja yIacTcs
KOHTPOJIMPOBATh CBOU AMOLIMH, KaK B mpodec-

CHOHAJIBHOU Kapbepe, TaK U B INYHOU JKU3HHU.

KiaroueBble cjioBa; cnopnt, CHOPMCMEH,
TOHOWEeCKULL eozpacm, ImMoyus, IMOUUOHAb-
Hoe nepedicusarnue, 4yecmed.

THE CHARACTERISTICS OF EMOTIONAL EXPERIENCES
OF YOUNG ATHLETES IN SPORTS

A.A. Jabrayilova

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
arzucabrayilova@sport.edu.az

Annotation. The article says that
young athletes in different sports experience
similar feelings: joy and happiness, if they
win, and sadness and anxiety, if they do not
get anything. Emotional management is impor-
tant for every athlete, because their achieve-
ment in training and competitions often de-
pends on this.

It was noted that in order to achieve the
desired result, the coach, who primarily deals
with the emotional state of the athlete, must
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find an approach to each young athlete indi-
vidually. The article emphasizes that the most
important thing that the coach and the athlete's
parents should pay attention to is that sports
should bring joy and pleasure to young ath-
letes. Such an athlete will always be able to
control his emotions, both in his professional
career and in his personal life.

Keywords: Sports, aathlete, youth pe-
riod, emotion, emotional experience, feelings.
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