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Annotasiya. Mogaloda gorginlik  va
stressin idmanginin ragabat faaliyyatino manfi
tosiri problemindan boahs edilir. Nozari tohlil
osasinda idmanginin psixi gorginlikdon basla-
yaraq stress saviyyasinodok diisdiiyii voziyye-
tin mozmunu aydinlagdirilir. Idman foaliyyati-
nin fiziki, sosial, psixoloji stress faktorlar1 vo
onlarin tozahiir Xxdsusiyyatlori tosvir edilir.
Stress bir nov istonilon idman foaliyyatinin on
guclu va an vacib harokatverici quvvasidir.

Stress — organizmds asab sistemloarinin
normal vaziyystdon kenara ¢ixmasidir. Demok
olar ki, stress va garginlik elo idmanin bir his-
sosidir. Sadoco olaraq stress vo narahatligi da-
yandirmaq yox, onlar1 idars etmayi bacarmaq
lazamdir. Yoni hor bir idmangimin 6ziinanoza-
roti, 6zinl dork etmok bacariginin vacibliyi
vurgulanmigdir. Masgul oldugu idman novii-
nan xasusiyyatlorine yiyslonmokls yanasi yiik-
sok psixoloji savad, diisiinco Vo bacariga sahib
olmasi vacib hesab olunur. Masqci vo psixo-
loq dastayinin vohdat toskil etmasi tovsiys edi-
lir.

Acar sozlar: idmangi, psixi gorginlik,
stress, narahatlig, hayacan, masqg¢i, psixoloji
hazirlg.

Gorginlik insanin psixi proseslorinin
aktivliyinin artmasi ilo xarakterizo olunan psi-
Xi vaziyyatdir. Psixi gorginlik zamani1 demok
olar ki, butovlikds biitiin orqanizmin isi giic-
lonir. Beyin gabiginin tonusu artir. PSiXi gor-
ginlik zaman: orqanizmin voziyyati bir nege
morhalada ola bilar ki, birinci marhalods dig-
gatin hacmi va sabitliyi artir, bilik va bacarig-
larin yadda saxlanmasi, tofokkiriin moshsul-

darhig1 yiiksolir. ikinci morholoda iss, uzun
muddatli stress ilo miisaiyat olunur.

Yiksok saviyyaya malik uzunmiuddatli
gorginlik, idmangiya xiisusilo monoton mosq
proseslorinds monfi tasir gostars bilor. Yiiksok
nailiyystloro meyl edon idmanda mosgetma
prosesi elo geyri-adi vaiyyatlorlo rastlasir ki,
idmang1 goargin psixi hallar kegirmali olur. Psi-
xi gorginlik mosuliyyst baximindan miisbot
hadiso hesab olunur, mohsuldarliq tomin olu-
nur. Uzunmiddatli oldugda isa sinir proses-
lorinin sarsilmasina sabob olur [4,5.176].

Bels ki, digget geyri-sabit, yaymiq, yad-
das zoifliyi, hoyacan, narahatliq vo s. 6zlni
gostarir. Qeyd etmok olar ki, stress formasinda
moqgsadyonlil faaliyyatin toskilino tosir edir.
Yani, insanin mogsads ¢ata bilmasino, tapsiri-
g dhdasindon golo bilmasina tosir edir.

Stress (tozyiq, gorginlik demokdir) — in-
sanin gozlonilmaz gorgin soraitlo rastlasarkon
kecirdiyi emosional halatdir. Yoni gofloton toh-
lukali vaiyyatds vo ya mirakkab soraitds tacili
suratdo mustaqil gorar goabul etmok lazim olar-
kon insanda 6zlnu biruza veran halatdir [1,
s.167].

Stress fizioloji, psixoloji (emosiya, infor-
masiya), sosial olmagla muxtalif ¢esiddo ola
bilor. Idmanda sosial stress iistiinliik toskil
edir. Istonilon turnir, istonilon oyun - 6z goz-
lontiloriniz vo basqalarinin  gozlontilori. Biz
hom tazyig, ham do mosuliyyat hiss edirik.

Stress xarici tosirloro cavab olaraq bas
veran fizioloji vo ya psixoloji reaksiyamiz ki-
mi do mioayyan edilo bilor. Kimsa 6zlinogap-
mis reaksiya verir, kimisi hadsiz hayacanlanir,
kimisi dayanir, amma bir-iki gundan sonra
hisslarini biruzs verir. Stress gucli emosiyalar
Vo tozyiq yaradan hor hansi bir voziyyatdir.
Bizi narahat edon va reaksiya vermaya macbur
edon hor sey bizdo stress yaradir. Masolan, ye-
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ni komandaya, yeni mosqgiys kegmok. Biz ye-
ni daxili qaydalar1 6yronmoaliyik, uygunlagma-
liy1q, qrupda miisyyon mdvqe tutmaliyiq va S.

Boadondaki bitiin proseslor biri — biri ilo
baglidir. Funksiyalarin kordinasiyasi sinir sis-
teminin ali bélmalari taradindon hoyata kegiri-
lir. Badonds hansi sistemin vo ya prosesin Us-
tlnlik toskil etmosindon asili olmayaraq ona
uygunlagma da optimal performans t¢un zaru-
ri olan osas funksiyalarin qarsiligh slagslondi-
rilmig foaliyystini tomin edon interaktiv so-
balor torafindon hoyata kegirilir. inteqrativ so-
balor Gglin goarginlik haddon artiq oldugda bu
kordinasiyanin pozulmasi, tlikenmonin ilk te-
zahurudir [6,5.14].

“Stress” o6zl - 0zllylndos monfi mona
kosb edir. Amma geyd etmok lazimdir ki, adi
gindalik hayatda stress olmadan na pesokar,
no do havaskar idman, no 6ziins galib galmak,
no do ugursuzluglardan va zadslordon ugurlu
sagalmaq olmazdi. Stress bir név istonilon id-
man faaliyyatinin on gucli vo an vacib hors-
kotverici quvvasidir. Stress — organizmds asab
sistemlarinin normal voziyystdon konara ¢ix-
masidir. Demok stress vo narahatliq elo idma-
nin bir hissasidir deys bilorik. Stress vo nara-
hatlig1 dayandirmaq yox, onlar1 idara etmok la-
zimdr.

Stress nadir? - Demok olar ki, idmanla
mosgul olan har kas bunu bu va ya digar dors-
codo yasayib vo har kas bunu 6zlinamaxsus
sokildo miiayyan edir. Bozilori iclin atas, bazi-
lori Gigtin garginlik, bazilari Ggiin gorxudur.

Idman stressi moruz galma muddatine
gora doyisir. Idmanginin har hansi diisdiiyii ve-
ziyystdon danisirigsa, idmangi {igiin ¢atin ola
bilor, ¢ox yorgun ola bilor, amma dozumli va
iradoli olmaqgla mubarizoni davam etdirir vo
yuksak saviyyali harokatlor gostor. Bu kaskin
stressdir. Adoton oyundan sonra nabz, nofas
barpa olunur, azalslor rahatlasir, stress kegir.

Xroniki stress do vardir ki, bu da uzun
muddot sevmadiyin bir seyi etdiyimiz zaman
tlikonmo olamotidir. Hansi ki, insan yaxs1 nati-
co oldo etmok Ugun Umidsiz ola bilar, otraf-
dakilardan beza bilor, 6z potesialina siibho eda
bilor. Bu, bir név bohrandir. Xroniki stress sa-
bitliyi pozur, immuniteto vo digor midafio me-
xanizmlarina pis tasir edir. Digar psixi vaziy-

yatlordoa oldugu kimi, stress do psixi proses
olan - irads ilo idars oluna bilor.

fradi soyin daha qabariq nozers carpan
cohoti az va ya ¢ox daracads intensivliys malik
olan daxili garginlikdon ibaratdir. Emosional
garginlikdan fargli olarag, insanin faaliyyatin-
do xosagolmoz hallar bas verdikdo, iradi gor-
ginlik siiurlu vo foal xarakters malik olur. Iradi
gorginlik zamani 6ziinii hazirlamaq yolu ilo
foaliyyatin yiksok samaraliliyi gorunur [5,
s.90].

Idmangilarda narahathigin koqnitiv ola-
mati zoharli diistincalardir. Qorxu vao manfi di-
siincolorin olmasidir. Oz - 6ziinden siibhalon-
mok, komandadan, havadan - har seydon nara-
ziliq. Bacariglarina inamsizliq. Oziinl pis hiss
etmok, ¢cox mosq etmadim, ¢ox diqgstimi ya-
yindirdim, evdo nass yaxsi deyil - ¢atin ki,
yaxsl oynaya bilom kimi fikirlor. Kognitiv na-
rahatliq hamida miisahids oluna bilor. Bu, ¢ox
vaxt stress normal cavabdir.

Somatik narahatliq daha narahatedici bir
slamotdir, onunla mibarizo aparmaq daha ¢o-
tindir. Onun baginda hor sey aydin ola biler,
lakin eyni zamanda badan goaribs reaksiya vera
bilor. Belo narahatligin oslamatlori taxikardiya
(Urok doracasinin artmasi), ozalo tonusunun
artmasi, gozlorin siiriigmasi, torlomanin artma-
s1, mado-bagirsaq traktinin pozulmasi vo yuxu-
suzlugdur.

Bos idmanda gorginlik vo stresslo neca
miibarizo aparmagq olar? Idman hoyatinda na-
rahatliq vo streso galib golmok istayirikss, 6zu-
miza qarsi diggoatli vo hassas olmaliyiq, basi-
miza golonlori, hazirda hansi tosirlori kegirdi-
yimizi va biza nayin tozyiq etdiyini anlaya bil-
moaliyik.

Niys yariglarda uduzandan sonra ¢asqin
baxisla deyirlor: “Olimizdon goloni etdik”, am-
ma ragiblor daha sansli idi, ¢iinki baxt onlarin
torofinds idi. Cox vaxt moglubiyyatin sobable-
rini deyon idmangilar “kifayst godar hayacan
olmadigmni1” deyirlor. Bitun bunlar bshanalor-
dir, ogor psixoloji hazirliq lazimi soviyyado
deyildisa. Ragiblarin psixoloji tazyiqi; minlor-
I> tamasacgi, sizin "utancinizin" sahidi ola bilor.
Yasa vo qalib gol!- belo sortlor gox catindir.
Fiziki vo texniki hazirhqdan olavo olimpik
sakitlik vo 6zina inam lazimdir [7,5.9].
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Hor bir idmangi sinir sistemindaki hoya-
can saviyyasinin no godor yilksak oldugunu
basa diigmali vo hamin voziyyatini on yaxsi
formada oldugu ¢ixis etdiyi anlarla miiqayisa
etmolidir. Yoni, hansi vaziyystdo daha effektiv
olub, an yaxs1 natico gOstordiyini diistinmali-
dir. ©goar on yaxs1 naticalor mitlaq istirahat vo-
ziyyatinds, 0ziina glvandiyi zaman olds edil-
misdisa, 0 zaman gorgin qsqiriqlar, rituallar,
horakatlorlo oyanma saviyyasini yiksaltmaya
doymoz. Sizs soyuqganli vo sakit gqalmaq la-
zimdir.

Buna oks vaziyyatlor var: Idmangi no
goadar hayacanli olarsa, bir o qodar yaxsi ¢ixis
edir. Tobii ki, 0 zaman sakitlosmok, meditasiya
etmok, tonhaliq vo dinclik i¢inds qalmaq lazim
deyil. ©ksina, mumkin godor aktiv va nsiy-
yatcil olmaq lazimdir.

Qeyd edok ki, idmangilarda gorginlik va
stressi tonzimlomok Ugln istanilon mosqginin
idman psixologiyasina dair osas bacariglart vo
biliyi olmalidir. Bu bilik miiayyan problemlo-
rin garsisinin alinmasina komok edir.

Moalum olir ki, sebob idmanginin psixi-
kasinda, yarigdan oncoki psixi durumundadir.
Bu amilin muayyan edilmasi psixologiya el-
minin - idman psixologiyasimnin bir bdlmasinin
yaranmasi {iglin 2sas oldu ki, bu bélma masq-
giloro vo idmangilara psixoloji problemlarin
ohdasindan galmaya kémak etmalidir. Duzgin
halli yolu osason idmanginin, komandanin na-
ticosini miayyanlosdirir [9, S.3].

Amma masqei psixologu tam ovoz edo
bilmaz. Miitlag hall olunmmasi ¢atin olan bir
problem varsa, o zaman ixtisaslagsmis bir miito-
Xassiso miracist etmok vacibdir.

Gorginlik vo stressi idaro etmoays Kko-
mok edon bir nego vasitlor sadalamaq olar.
Nofas mosqlari, meditasiya, azololorin rahatla-
masi, rituallar vo autogenik mosq vo s. Umu-
milosmis formada on effektiv tisullar1 geyd edo
bilarik ki, bunlar:

Fiziki Gsul deyilir ki, giindos 8 saathq
normal yuxu, saglam qgidalanma, giindslik 20-
30 dogigoalik fiziki aktivlik, tomiz havada go-
zintilor, yoga vo s.

Mental Gsul - Misbat diisiinconin va
optimizmin inkisafi, situasiyanin inkisafina go-
tiracok yollar1 axtarmag.

Emosional Gsul - yaxinlarla iinsiyyat, se-
vimli musiqi, basqalara ¢atin vaziyystds yar-
dim etmok va s.

Bir sozlo aslinds stresin 6hdasindan tok-
basina golmak 0 godor do ¢otin is deyil. Sado-
Co, Ozunuzl soforbor edib, mixtalif yollarla
stres mugavimatinizin Saviyyesini artirmalisi-
niz.

Idmanin magsadi - galib gelmakdir. Bu-
nu idmangiya demoason dos, 6z bilir. Lakin
mutlog galib golmok tapsiriginin qiraqdan ve-
rilmasi onu ¢asdirir. Bu tapsirigi idmangi 6zii-
0zlino vers bilor vo bu halda o heg hoyacan-
lanmaz da, aksina gotiyyatli olar. Lakin tapsi-
riq qiragdan psixologiyaya miidaxils formasin-
da olanda boylk hoyacan yaradir. Buna sabab
idmanc¢ida cavabdehliyin hodsiz artmasi vo
“birdon uduzaram” qorxu hissinin amalo gol-
masidir. Umumiyyatls, usta idmangilar mosqgi
ilo vo yaxud mosqgisiz 6z psixologiyalarini
tonzimlomayi bacarmalidirlar [3,5.63].

idmanginin 6z psixologiyasini idaro et-
moayi bacarmasi ona potensial imkanlarindan
daha ¢ox va samarali istifads edib garsiya qoy-
dugu tapsirig hoyata kegirmosino imkan verir.
Yoni 0Ozlnasnozarst, 6zunl dork etmok vacib
sortdir. Idmang1 6ziinda olan gorginlik vo nara-
hatligin hans1 formada oldugunu dork etmoli-
dir. ©lamatlori necadir bilmalidir. Cinki, bun-
lar daha sonra bir mutoxassiso daha dorindon
tohlil aparmaga komaok edo bilar.

Idmangilarda psixoloji gorginlikden ya-
ranan yiksok stress, emosional hoyacan kimi
hallarin qarsisini almaq Ugln hor bir mosqgi-
don, idmangidan moasqlorde mosgul oldugu id-
man novinlin xususiyyatlorina yiyalonmakla
yanas1 yiiksok psixoloji savad, diisiinco Vo ba-
cariq talob olunur. Bir daha vurgulamaq vacib-
dir ki, hor bir idmang1 golobays gedan yolda
psixoloji hazirliq Saviyyasini bilmoklo yanasi
inkisaf etdirmolidir. Bu isdo mitloqdir ki,
masqei va psixoloq dastayi vahdat togkil etsin.
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INCUXOJIOI'MYECKHUE OCOBEHHOCTHU HANIPSIKEHUSA U CTPECCA,
HNPENATCTBYIOIIUE ITIOBEJE CIIOPTCMEHOB

A.A. IxxabpansioBa

Asepbaiioscanckas I'ocyoapcmeennas Axkademusa Qusuyeckou Kynomypol u Cnopma
arzu.cabrayilova@sport.edu.az

AHHoTauus. B crarbe paccMarpuBaercs
mpoGiieMa HETaTUBHOTO BIIUSHUS HATIPSKEHUS
U cTpecca Ha COPEBHOBATEIbHYIO JESTElNb-
HOCTh criopTcMeHa. Ha ocHOBe TeopeTndecko-
IO aHaju3a pa3bsCHIETCS COJAEp)KaHUE CUTY-
alyy, B KOTOPOH CHOPTCMEH NEPEXOIUT OT
MICUXMYECKOTO HAIPsDKEHUS K YPOBHIO CTpec-
ca. Onucanbl (pU3NYECKUe, COLHATbHbIE, TICH-
XOJIOTHYECKHE (DaKTOPBI CTpecca CIIOPTUBHOM
NesITeIbHOCTH U OCOOEHHOCTH MX MPOSIBIICHUSL.
Crpecc — 3TO camasi cujbHasi U Ba)kHasl JIBU-
XKyIas cuiia Jiro0oro Buaa CopTa.

Crpecc - 3T0 HapylleHHe HEPBHOI cuc-
TeMbl B opraHuzMe. MOXHO cKa3zaTh, 4YTO
CTpecC M HaNpSKEHHE SBIIAIOTCS MOUYTH HEOTh-
eMJIEMOI YacThio criopTa. Bel 1OMKHBI yMETh

CIPABIATHCA CO CTPECCOM M TPEBOIOW, a HE
IIPOCTO OCTAHABIUBATh UX. Jpyrumu ciioBamy,
MOIYEPKUBACTCSI BaXKHOCTh CAMOKOHTpPOJIS U
CaMOCO3HaHUs KaxxJoro croprcMeHa. [lomumo
OBJIaJICHUS] OCOOCHHOCTSIMHU TOT'O BHJIa CIIOPTA,
KOTOPBIM 3aHUMAEIIbCs, BaXXHO 00J1a7aTh BbI-
COKOW  TICHXOJIOTUYECKOM  I'paMOTHOCTHIO,
MBIIIJIEHWEM U HaBbikamMu. llpu sTOoM mon-
JIEPKKY TpeHepa U TICUXO0JIOTa PEKOMEHAYETCs
coyeTarb.

KaroueBble cjioBa: CnOpmcCmeH, ncuxu-
yecKoe Hanpsioicenue, cmpecc, becnoxoiicmeo
60JIHEHUe, MmpeHep, ncuxojosuveckas no02o-
moekKa.
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PSYCHOLOGICAL CHARACTERISTICS OF TENSION AND STRESS THAT
PREVENT ATHLETES FROM WINNING

A.A. Jabrayilova

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

Annotation. The article discusses the
problem of the negative impact of tension and
stress on the competitive performance of the
athlete. Based on the theoretical analysis, the
content of the situation in which the athlete fell
from mental stress to the level of stress is
clarified. Physical, social, psychological stress
factors of sports activity and features of their
manifestation are described. Stress is the
strongest and most important driving force of
any sport. Stress is an abnormality of the ner-
vous system in the body. Stress and tension are
almost part of the sport. You need to be able to
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manage stress and anxiety, not just stop it. In
other words, the importance of self-control and
self-awareness of each athlete was emphasi-
zed. In addition to mastering the characterris-
tics of the sport in which he is engaged, it is
important to have high psychological literacy,
thinking and skills. it is recommended that the
support of the coach and psychologist be com-
bined.

Keywords: athlete, mental tension,
stress, anxiety, excitement, trainer, psycho-
logical preparation.
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