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Annotasiya. Idman  psixologiyasinda
idmangcilarin yarigqabagi psixi veziyyatinin
- psixi gorginlik, emosiya oyaniqligi, stres
voziyyoti, startqabagi hoyocanlar vo s.
mithlim yer tutur. Bu voziyyatlor, naticasi
gabagcadan doqiq tosovviir edilmoyon
foaliyyaet li¢lin xiisusi ilo qabariqdir.

Acar sozlar: psixoloji iglim, psixoloji
gorginlik, yliksok hazirliq, 6ziiniitonzim

Idman yarislar1, idman faaliyyatinin miihiim
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vo ayrilmaz torkib hissosisdir. Tolim va
masqlorin  6z-6ziina he¢ bir ohamiyyati
yoxdur, onlar idman yarislarinin
miivoffoqiyyatini tomin etmok
iiclingabaqcadan aparilan hazirligdir. Lakin
bu yariglara  foaliyyetinin §ziinamoxsus
xUsusiyyoti hesab edilon  imtahan kimi
baxmaq sohv olardi. Bu da tolim-torbiye
isinin  ohomiyyatli noévii kimi idmangi
xarakterinin inkisafina giiclii tosir gostoran
vasitadir.[1,s.179]

Faaliyyat, psixi gorginliyin iki qarsiligh
miirokkob névii kimi miioyyon edilir;
emosionalliq kosb edon, avtomatlasan,
cotinliklo dork edilon vo soy gostorilon,
ixtiyari olan vo s. Birinci halda hayocanlar,
ikinci halda ise iradi soy yaranir. Onlarin
bir-birino olan qarsiligli miirokkob tosiri
ondan ibaratdir ki, hor biri yalniz faaliyyatin
oziindo deyil, hom do biri digorindo
meydana golir. Yarisqabagi hoyoacanlarin
tez-tez bas vermosi idmancini dogru yoldan
sapdirir, onun iradi soyini minimuma
endirir. Halbuki iradi soyin asas1 elo emo-
sional baslangicin  6zlidiir.  Yarigqabagi
emosional garginliyin iradi say ilo tonzimi o
zaman mimkiin olur ki, o xeyli ovval
meydana golir, sinir mexanizmlarinin
pozulmasi tohliikkesini yaradir. Emosiya
enerjinin korlanmas1 tohliikasini yaradir,
lakin irade homin enerjinin gonastlo sorfini
tomin edir. Idmanda gazamlan rekordlar

irado ilo idaro olunan emosiyalarin
noticosidir. Yaranmig miibarizolik ruhu,
ilhama  golmok, orqanizmin  ehtiyat

imkanlarinin vo idmang¢inin psixi poten-
sialinin askar olunmasina komok edir ki, bu
da 6ziiniiidaronin osasini yaradir.[2,s.183]

Ekstremal voziyyatlorin olmadigi adi hayat
torzindo psixi gorginlik konkret qaydalarla
mohdudlasir.  Onun  toroddiidii, real
voziyyatlo miivafiglik togkil edir. Starta bir
neg¢d giin qalmig gorginlik soviyyasi normal
voziyyato yaxinlagir. Ogor bu voziyyot start
voziyyetine qodor doyismoz qalarsa, onda
belo gonaoato golmok olar ki, idmangi lageyd
vaziyyetindadir. O, gostormok istayir ki,
yariglara hazirdir, lakin ehtiyat imkanlari
islomir. Adoton, start vaxti yaxinlasdiqca,
psixi  gorginliyin  soviyyosi  yiiksalir.
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Emosional davamsizliga malik olan
idmangilar1 bu gorginliyi bir hofto gabaq,
oksino, emosional davamliligi olanlar iso
yalniz  bir gin qabaq kegirmaya
baslayirlar.[3,s.347] On yaxsi1 hallarda iradi-
emosional gorginliyin optimal soviyyosi
startla eyni vaxta diislir. Bu, miibarizo ha-
zithgl vaziyystidir. Belo bir voziyyat
yariglarda idmancilarin foaliyyatino miisbot
tosir edir, onlara 6z hazirhiglarim ytliksak
soviyyado niimayis etdirmok imkani verir,
miibarizlik ruhu zomininds, psixikanin
potensial imkanlar1 foallasir.

Psixi gorginliyin optimal soviyyesi start
vaxtina diismoya bilor. Idmangi startqabagi
xos ohvali-ruhiyyado ola bilor. Lakin
foaliyyatin yiiksok soviyyado coroyan etmasi
ticlin aparilan hazirligr uzun miiddot davam
etdirmok miimkiin olmur, psixi gorginlik
giiclonir, notico etibarilo idmangida start
horc-morcliyi  baglanir.  Start  harc-
morcliyinin on yiiksok noticosi, oyanmant
uzun miiddeat comlosdirilmis halda saxlamali
olan sinir sistemi hiidudlarinda yerlosir.
Bozi idmangilar uzunmiiddotli emosiya
oynaqlig1 voziyyatindo, yariglarin naticosine
ziyan yetirmokdon 6zlorini qoruya bildiklori
halda, basqalari, oksing, longima
voziyyetinden ¢ixa bilmirlor. Umumi qayda
beladir ki, idman harc-marcliyi vaziyyatindo
idmanginin doziimliililyl zsifloyir, naticonin
asagl olacagima inamsizliq yaransa da
nailiyyost qazanmaq ehtimali xeyli azalir.
Bozon belo voziyyotlordo daha yiiksok
naticonin qazanilacagi ehtimali artir.

Start horc-morcliyi, maonfi psixi voziyyat
hesab olunur. Ona goro ki, idmangilar 6z
imkanlarin1 soforbor etmokds, onlardan
istifado etmokdo ¢otinlik ¢akirlor. Start horc-
morcliyi yaris giinii deyil, ondan bir giin tez
baslanarsa, idmang¢inin yuxusu pozula bilor.

Startqabag1r voziyyoti agirlasdiran  psixi
gorginlik  hallarindan  biri  do  start
sustlilytidiir.  Yiiksok psixi gorginlikdon

stistlik voziyystine kegmok qisa miiddotds
bas verir. Belo ki, idmang¢i1 asabilosir,
gozlomo anlarinda sobrsizlik edir, {iziindo
doyisiklik omolo  golir, harokatlorindo
ritmiklik pozulur, bir yerdo qorar tuta
bilmir, foalli§1 azalir, poza segmokdo ¢otin-
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lik ¢okir, yaris soyi asagi diisiir, reaksiyasi
zoifloyir, hotta lageydlosir. Start siistliiy,
yarisg soraitinin ifrat gorginliyi noticosindo
do meydana galo bilor.

Start  siistliyli  voziyyeti,  foaliyyatin
motivlogmasing, iradi foalliga vo mosuliyyot
hissino monfi tosir edir, potensial imkanlar

askar  edilmir,  hazirlhlq  prosesindo
gazanilanlarin 6ziinii belo niimayis etdirmok
cotinlosir.

Idmanginin startqabagi voziyyatini

Oyronmok zoruriyyeti, yariglara psixoloji
hazirligin planlasdirilmasi vo togkili baxi-
mindan ¢ox faydalidir.

Yarigqabagi psixi voziyyot dinamik xassoyo
malikdir. Bu dinamikliyo tosir edori osas
amillor asagidakilardir:[4,s.180]

1. Yarisin ohomiyyeti. Bu, birinci
novbado, idman¢inin  hazirligi, onun
mogsadi  vo  foaliyyoto  miinasibatinin
soviyyosi  ilo  miioyyonlosir.  Burada
yariglarin  miqyast da  ohamiyyatlidir.

Idmang1 hazirh@ginin soviyyaco asagi olmast,
mogsadlo baglhiligr zoiflodir. Bununla psixi
gorginlik do asagi diisiir. Yiiksok hazirliq
saviyyasi, alda edilocak nailiyystlorlo miiva-
figlik toskil edirso, bu psixi gorginliyin
dinamikasina miisbat tosir edir. Yiksok
hazirlig, 6ziino qiymotin obyektivliyi, ali
moramlt  magsadlorin  gabul olunmasina
sorait yaradir ki, bu da idman¢inin sosial
voziyyating vo golocok hoyatina chomiyyatli
dorocados tosir edir. Magsadin doyismosi vo
yaxud yeni xassolor kosb etmosi siiurlu vo
kortobii ola bilor. Lakin belo doyisiklik
Startqabagi voziyyetin dinamikasina monfi
tosir edir. Mosalon, mosqci  torofindon
yiiksok soviyyads hazirlanmis idmang1 sinaq
cixiglarinda 6ziiniin on yaxs1 nailiyyatlorini
gostorir.  Bu, yarisin mogsadine dogru
iraliyo  sigrayis hesab olunur. Lakin
mogsadla bagli doyisikliyin bas vermasi
xosagolmoyon startqabagi voziyyet yaradir
vo yarlg noticosino monfi tosir edir. Ona
goro do yarigda, gorliso bir glin qalmus,
yaxud smaq ¢ixisinda idmangiya konkret
vozifolori elan etmok maslohat goriilmiir,
xUsusilo yiikksok idman nailiyyatlori 1ilo
olagodar olduqda. Belo hallarda, xeyirdon
¢ox ziyan golir, yoni optimal psixi gorginlik
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liclin molumatlar da optimallagir.

2. Yaris istirak¢ilarmin torkibi. Yiiksok
soviyyali hazirliga malik olan idmangilarin
istiraki ilo yarislarin shomiyyati boyiik olur.
Ona goro do rogib komanda, yaxud
oyuncgular haqqinda molumatlarin
toplanmasina tolobat artir. Molumatlarin
ilmamasi, tesovviirlorin geyri-miioyyanliyi,
lizumsuz gorginlik yaratdigindan, yaris
istirak¢ilarinin Oyronilmosi diqgot
morkozindo saxlanilmalidir. Moalumatlarin
yarimglq olmasina yol vermok olmaz. Yaris
iiclin tolob olunan hor sey qabaqcadan
Oyronilmolidir.

Istirakcilarin hazirhq seviyyasindoki farqin
boylikliyli koskin rogabot yaratmasa da,
psixi gorginlik, osason nozorde tiitulan
natico ilo bagh yaranir. Yaris istirakeilart
soviyyaco borabor oldugda, miibarizonin
gorginliyi xeyli artir.

3. Yarglarin togkili. Yarislarin tontonoali

acilisi,  yarisqa-  bagt  morasimlorin
kecirilmasi, yarisin reqlamentina doqiq
omol olunmasi, start komandalarinin

vaxtinda verilmasi, hakimlorin obyektivliyi,
sekundantlarm sobatlili1, tamasacilarin say1
vo  Ozlorino  aparmalart  yarigqabagi
vaziyyatin dinamikasina, idmangilarin yarisg
tocriibasi vo fordi xiisusiyyatlori ilo bagl
olaraq, miisbat, yaxud moanfi tosir eds bilor.

4. Idmangilar1 ohato edonlorin davranisi.
Belo hallarda mogq¢i miinasiboti 6n plana
cokilir. Tasadiifi, diislinlilmomis deyilon bir
s0z, asobi verilon cavab, siini hayacanlar
yarat, maq, sit zarafatlar etmok, motivlorin
yarimgiq olmasi, yci siz iradlar, hade-gqorxu
golmok, yalan danismaq, idmang¢ima
foaliyyotino diizgiin qiymot vermomoak,
naticoni qabaqcadan elan etmokls, noyin
bahasina olursa-olsun, ona can atmagq,
idman¢inin ~ imumi  voziyyatino  vo
yarigqabag psixi gorginli yin dinamikasina
monfi tosir edir.

5. Idmanginin fardi-psixoloji
xlsusiyyotlori. Burada o xiisusiyyatlor
haqqinda s6hbat gedir ki, onlar sinir sistemi
vo soxsiyyotin fordi xassolori ilo bilavasito
olagodardir. Homin xiisusiyyaetlor,
idmanginin  startqabagir voziyyetinin sa-
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bitliyini tomin edir, fordi Gslubun
formalasamasma, hiss vo emosiyalarin
tonzim olunmasina imkan verir.

6. Idman ndviiniin vo yaris tapsiriglarmin
xususiyyotlori. Miixtolif idman ndvlorine
monsub olar1 idmangilarin startqa- bagi
voziyyatino  soforboretmonin  doracasi,
verilon startlarin sayi, foaliyyato miistaqil
torzdo, yaxud miistoqil baslamaq vo s. do
tosir edir. Moasolon, domir 16vho atan
idmang1 {iclin  yiikksok  miitogokkil  vao
sofarbaredicilik 6n planda olmalidir. Yiik-
sok psixoloji gorginlik iso 0 zaman yaranir
ki, foaliyyatin niimayis etdirilmasindon ¢ox,
onun naticalari haqqinda diisiiniiliir. Belo bir
vaziyyat marafon yiirlisiine ¢ixan idmangi
licin qoti qadagandir. Belo hallarda
startqabagi vaziyyatin Oziinilitonzim
metodlarina genis yer verilmalidir. Masalon,
domir 16vho atan idmang¢t omoliyyata
tapsiriglarin icrasina baglamazdan qabaq
vaziyyatinin dinamikasinda olverisli siiroti
segmok lcilin vaxta malik olur. Qagmaga
hazirlasan idman¢1 da toxminon eyni
voziyyatds olur.

7.  Oziiniitonzim vasitoloring yiyalonmoyin
dorocosi.  Oziiniitonzim  vasitolorindon
bacariqla vo vaxtinda istifado etmok,
idmanc¢inin startqabagi voziyyatine moanfi
tosir edon amillorin qarglfem1 almaga imkan
Verir.

8. Kollektivda psixoloji iqlim. Kollektiv
tizvlori arasindaki miinasibatlorin xarakteri
vo  xisusiyyatlori, qarsiligh  komok,
idmanginin ¢atin anlarda yardim vo kdomok
alacagina inamimin olmasi, yaxsi toskil
edilmis azarkeslor qrupu, eloco do
kollektivdoki daxili miinasibatlori toyin
edon basqa amillor idmangilarin yarigqabagi

psixi vaziyyetlorinin dinamikasina tosir
gostarir.
Belolikla, belo notico ¢ixarmaq olar

ki, idmangilarin startqabagi voziyyatino
verilon startlarin sayi, foaliyyoto miistoqil
baslamaq vo s. c¢ox tosir edir.Belo
voziyyatlordo  Oziiniitonzim  metodlarina
genis yer verilir vo idman yarislart tigiin
psixoloji  miihit  yaradilir.  Yariglarin
tontonoali agilisi,yarisin reqlamentino doqiq
oamal olunmasi, start komandalarin vaxtinda



Scientific News of Azerbaijan State

(G

Academy of Physical Education and Sport

SPORT SCIENCE JOURNAL
Volume 2 Ne 1 2020

verilmosi idman yariglarina 6z miisbot
tasirini gostarir.
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Annotasiya: Magqalado alman dilinin
todrisinda mnemotexnikadan istifado
movzusu  nozordon kegirilmisdir. Todris

prosesinin samaraliliyini artirmaq magsadilo
mnemotexniki Uisullarin totbiq edilmosinin
mogsadouygunlugu osaslandirilmigdir.
Alman dilinin todrisindo leksik sozlori vo
grammatik qaydalar1 yadda asan saxlamaq
ticlin istifado olunan miixtolif tisullarin
niimunolori 6z oksini tapmisdir

mnemotexnika, mnemonika,
yaddas, somaralilik, yadda
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