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Xiilasa: Psixoloji hazirligin planlagdiriimas: konkret idman néviiniin xiisusiyyatlari
Nazara alinmaqla idman hazirligi sisteminda istifada olunan iimumi prinsiplora va metodlara
asaslanmalidir. Idmancilarin psixoloji hazirligi problemlarinin halli miivafiq vasita Va
gsullardan istifads etmaklo hayata kecirilir. Idmancilar iiciin iimumi psixoloji hazirhigin
vasitolori bunlardwr: fiziki masqlor, idman néviiniin texnikast va taktikasi; xiisusi psixoloji
vasitalor — psixoloji masqlar, tasirlor. Idmancinin aktiv intellektual va motor faaliyyatina
miinasibat yaratmaga yénaldilmigdir. Buraya 6z amrlari, inanclar kimi sifahi vasitalor;
“psixotonzimlayici  tolim”  (“sofarborlik”  varianti), konsentrasiva  moagglori  Kimi
psixotonzimloma masqlori; akupunkturun stimullasdirict versiyasi, stimullagdirict masaj kimi
fizioloji tasirlor aid edilir.

Acgar sozlar: pesokar idman, psixoloji masqlor, fiziki masqlor, psixoloji gorginlik,
psixotanzimlomo.

KaoueBnie cioBa: HpO(I)eCCI/IOHaJ'IBHHﬁ CIIOPT, MCHUXOJIOTMYCCKHUEC VYIIPAKHCHUA,
q)HSI/I‘IGCKI/Ie YHOpaXHCHUA, IICUXOJIOTHYECKUN CTpECC, ICUXOPCTYIIAI M.
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YIIPAXKHEHUS, ICUXOJIOTUYECKUI CTPECC, ICUXOPETYIISIUA.

Olboyaxa idman névii ilo maggul olan idmangilarin hayatinda homiso yiiksok soviyyado
streslor yasanmaqdadir. Idmanmn bu foaliyyat ndviiniin xiisusiyyatlorindon irali golon
moagamlarindan biri do bacariqlarin daim tokmillogdirilmosinin tolob olunmasidir. Pesokar
idmanda gorginlik daim miisahido olunur va idmanginin psixoloji rahatliq aldo etmasi vacib,
lakin miirokkab bir isdir. Bunun da 6z novbasinds sobablori vardir:

—Ragabatin hiss edilmasinin psixoloji garginliyi;

—Moasqgi tarafindan psixoloji toziglor;

—Yaris 6ncasi hoyacanin yaranmasiva S.

Miisahidalorimizdan bels natico olds etmis olduq ki, idmangilar arasinda rogabat yarisin
osas horokotverici qiivvesidir [1]. O, idmangilarin hazirhgina vo onlarin yariglarda,
¢empionatlarda vo olimpiadalarda ¢ixis saviyyasino artan toloblori miioyyoan edir. Burada
zehni sabitlik idman foaliyystinin biitiin hadof tapsiriqlarinin ugurla yerina yetirilmasing
sobab olan amildir. Biitiin yarisin naticasi idmanginin 6z psixoloji resurslarindan na daracads
diizgiin istifado etmasindon asilidir. Bu resurslarin optimallasdirilmasi yiiksok naticalor aldo
etmays imkan verir.

Idmangidan asili olmayan bir sira amillor yarislar zamam idmanginin ¢ixisina tosir
gostorir. Hava soraiti, texniki avadanliglar, atributlarin nasazligi vo ya sinmasi, tribunadan
golan sas-kily, otraf mithitin miixtalif qoxulari vo Saslari, uygun olmayan temperatur, atmosfer
tozyiqgi, Qorozli hakimlik, azarkeslorin monfi emosional ohval-ruhiyyasi vo s. Rogabatli
todbirlords moévcud olan biitiin bu amillor idmangmin faaliyyatino tosir gostorir. Daxili
narahatliq vo rogabot hissi ilo yanasi, xarici tasirlorin 6hdasindon galmok lazimdir. Biitiin
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bunlar ehtiyat ehtiyati vo streso vo otraf miihitin miidaxilo tesirine davamli sokildo tab
gatirmoak gabiliyyatini talab edir.

Mosqei ¢otin rogabat soraitino hazirlasmagi vo yiiksok fiziki stressin 6hdosindon
galmayi 6yratmoys miivaffaq olur. Ancaq idmanginin 6z potensialini, emosional fonunu, iradi
vo intellektual resurslarini da nozoro almaq lazimdir. Fordin dagidici amilloro uygunlagsma
gabiliyyatini 6ziindo ehtiva edan psixoloji sabitlik yarisin biitiin marhalslorinin ugurla basa
¢atmasini tomin eda bilar.

Psixoloji hazirliq yaris prosesinin biitiin sort mogamlarin1 hamarlamaqgla idmancgiya 6z
daxili resurslarini aktivlesdirmays imkan vers bilor. Ciinki, bazon insan stressin badonins vo
onun mohkamliyina zorarli tasirlorini miistaqil sokildo dayarlondirmak imkanina malik ola
bilmir. Belo olduqda, idmangiya psixoloq torafindon psixoloji dayanigligin mexnizmi izah
edilir vo idmancimin faaliyystindoki ohomiyyoti gostorir. Idmancilarin psixi sabitliyindan
danigarkon psixikanin belo Saviyyoslorina toxunurug: zehni aktivlik, marag, emosional ton,
garginlik vo komfort.

Zehni aktivlegdirma - sinir sisteminin hayacan va reaktivlik saviyyasini xarakteriza edan
bir voaziyyatidir. Foaliyyst retikulyar formalasma sobabiylo zehni aktivlosdirmoani
modellosdiran limbik sinir sistemi sayasinds bas verir. Situasiya olaraq 6zlinli gostora va ya
uzunmiiddatli formaya c¢evrilo bilor. Norma sinir sisteminin voziyyotinin davranis aktina
uygunlugu hesab edils bilar, lakin har bir insan ti¢iin fordi xiisusiyyatlora malikdir.

Maraq - insanin yeni bir sey Oyronmayo ehtiyacinin tozahiir formasidir. Maraq,
emosiyalardan asili olan koniilli tonzimlomonin geyri-ixtiyari bir formasi olmagqla, foaliyyatin
moqsadlarini dark etmokds diqgsti toamin edir va belalikls, bilik ehtiyatin1 doldurmaq iigiin
motivasiyaya komok edir, intellekt saviyyasins tasir gostarir va tofokkiiriin inkisafina komok
edir. Bu xiisusiyyatin sabitliyi hor hansi bir faaliyystin miiddati vo intensivliyi ilo miisahido
edilo bilor, hansi faaliyyst noviiniin insana daha yaxin oldugunu miisyyon etmok olar.

Emosional ton - bodonin emosional funksiyalarin hayata kegirilmoasine sarf etdiyi enerji
ehtiyatlarmin aktivlogdirilmoasidir. Emosional ton davranigin daxili tonzimloanmosina tasir
gostorir. Hor hansi bir faaliyyatlo masgul olmagq istoyini giiclondirmaya va zaiflotmoys komok
edir. Emosional ton birbasa insanin 6ziinii tapdigi voziyystdon (obyektiv amillordon), fordin
bu vaziyyato miinasibatindon (subyektiv amil) asilidir.

Gorginlik - insan tg¢lin hadisalorin alverigsiz inkisafinin gozlanilmasi naticasinda
yaranan psixi vaziyystdir. Bu narahatliq, hotta qorxu ilo misayist olunur. Voziyyatdo
casqnliga diismomok, daxili resurslari soforbor etmok vo voziyyot haqqinda diisiinmo
prosesine baslamaq, sonra iso ¢atin mosalonin halli {igiin masuliyyst dasimaq potensialina
malikdir. Gorginlik motivasiya-koniillii sferaya, doayar sistemins, uzunmiddotli yaddasa
(stress yarandiqda kegmis tocriibani nazars alaraq), bozi xiisusi foaliyystds istirak edon zehni
funksional strukturlarin xiisusiyyatlorina tosir gostora bilor. Garginliyi - insan davranisindaki
doyisikliklorlo parlag emosional rangloma, foaliyyat motivlorinin doyisdirilmis iyerarxiyasi,
oks motivlorin toqqusmast kimi tosvir etmok olar, bozon insan foaliyyotinin geyri-
miitagokkilliyino sobob olur.

Komfort (rahatliq) - (“gorginlik” anlayisina monaca oks olan anlayis) rifah, siilh vo
harmoniyanin psixi vaziyyatidir. Bu voziyyot sabit xiisusiyyatloro malik deyil, ¢ilinki o,
insanin oldugu durumundan vo hazirki somatik va psixi vaziyystindon asili olaraq 6ziini
gostarir. Adoton insan tiglin doyorli foaliyyatlora olan ehtiyaclarin 6donilmasi, bu foaliyyatin
effektivliyi vo gozlontilarin natica ilo alagesi ilo bag verir.

Yeniyetmolik dovriiniin usaqligdan yetkinliys kegid dovrii oldugu miitloq nozars
alinmalidir.Bu dovrdo spesifik proseslor bas verir. Fiziki inkisaf badon komponentinin
hissiyyatina, siirotli doyisikliklorin qavranilmasina, bu dayisikliklarin forgins varilmasina vo
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gobul edilmasina tasir edorok ¢ox tez bas vermays baslayir. Siiratli yetkinlik, tirok-damar
sisteminin yenidon qurulmasi, gan torkibinds, gan tozyiginds doyisikliklor, markazi sinir
sisteminin, periferik sinir sisteminin isinda sistemli stiratlonmalar va s. Badanin bdyiima siirati
Vo giicii davam edon yetkinlik dévriiniin asas slamatloridir. Mohz bu oslamatlor sonradan
soxsiyyatin inkisafina vo onun biitiin xiisusiyyatlorino tosir edocok, psixikanin vo fiziki
molumatlarin fordi keyfiyyatlori, xiisusiyyatlori va xiisusiyyatlorina sabab olacaqdir [2, 34].

Yetkin organizmin siiratlo bas veran daxili formalagsmasi proseslari ilo eyni vaxtda oks
hadisalor miisahido olunur: yorgunluq daha ¢ox olur vo foaliyyat gostoricilori azalir.
Yeniyetmonin harokot aktivliyinin artdigi zaman deyilonlori miisahido etmok olar. Bundan
sonraki dovrde ohvalin doayiskenliyini gérmok olur vo aktivliyin natamamligini goriirik.
Bunlar1 asagidaki kimi izah etmok olar.

Siiratli inkisafda olan orqanizm mé&vcud resurslart maksimal daracads sorf edir ki, bu da
biitovliikdo prosesds longimalarin garsisinin alinmasini tamin etmalidir. Eyni zamanda, $oXs
aparici faaliyystds - homyasidlari ils {insiyyatds foal olmaga davam edir. Qarsiya qoyulmus
boyiik hacmdo vazifslarin icrasinda psixoloji va fizioloji yiikiin boylimasine adaptasiya olmaq
lazimdir. Ugursuzlugdan sonra yeniyetmo ovvallor etdiklorino vo maraq gostordiyi iso
miinasibatini doyiso bilor - adaptiv funksiyanin safarborliyi bels tozahiir edir. Eyni zamanda,
yeniyetmonin 6zii, kifayot qodor yetkin olmadigina gora, bu ciir hadisalori geyd eds bilmoz,
daha az nozarst eds bilor. Eyni zamanda, yeniyetmonin 6zii, kifayot godor yetkin olmadigina
g0ra, bu ciir hadisalori tam dark eds bilmoz, nozarsti dos zoif olar.

Adaptiv funksiyalarin formalasdigi zaman yeniyetmo idmangilarin homyasidlar ilo
tinsiyyatda geyri stabilliyi miisahido etmak olur, bir o godar do shomiyyatli sabablor olmadan
konfliktlorin yaranmasi1 bas vera bilor. Bu kimi hallar bdyiiklorlo do gdzlonilir. Idman
miihitindo miinaqgisolor yeniyetmolorda ragiblorlo, komanda yoldaglar1 ilo do yaranir.
Masqginin bazi maslohatlorini yeniyetms idmangi neqativ va prinsipial qarsilaya bilor. Bas
veranlorin sababi olarag yeniyetms idmangiya yash kimi yox, usaq kimi miiracist edilmosidir.
Soxsiyyat Kimi voziyyotdon asili olarag, onda artiq yetkin vo doyismis xatrakterin
g0rsanmasina cahd olmasidir. Bazon moasqgilords idmanginin inkisafinin yas dovrlari ilo bagh
lazim1 sociyyoado psixoloji vo pedaqoji molumatlari olmamasidir ki, yeniyetmo dovriinii
yasayan gonclo miinasibotdo ¢atinliklor yaranir. Bazon kigik yasda olan idmangilarla is
prosesinds istifado edilon manipulyasiyalar yeniyetmolik yas dovriindo olan idmangilara
totbigi nozards tutulur. Malumdur ki, bu halda heg bir miisbot effekt alds edils bilmaz. Bu yas
dovriino xarakterik olan cohohadlordon biri do ¢ilginliq vo masqgidon inciklik olur ki,
yeniyetmo bu zaman 6z varligini vo shomiyyatli olmasini gérmak istayir. Bu hallar daha ¢ox
cinsi inkisaf dovrii ilo baghdir.

Molumdur ki, masqe¢i idmangilarin yas soviyyoalorindon asili olaraq psixoloji durumun
idaro olunmasi {iglin miivafiq soristolora sahib olmagqla yanasi, pedaqoji vo psixoloji biliklorin
totbiqi gabiliyyatino do sahib olmalidir. Masqinin 6z psixoloji durumunu tohlil etmok
gabiliyyati burada vacib magamlari1 gostarir.

Olboyaxa doyiis¢iilorin  voziyyatinin psixotonzimlomasinin osas komponenti onun
tozahiirtiniin  asas istigamotlori olmalidir. Molumdur ki, yaris O6ncasi idmangilarin
psixotanzimlonmasi psixoloji hazirligin metodikasi kimi ¢ixis edir, zehni hazirliq vaziyyatinin
formalagmasinin struktur komponentidir vo negativ psixi vaziyyatlori tonzimlomoys yonalmis
olur (apatiya, stress, gorxu, yaris 6ncasi hoyacan vs s.).
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Olboyaxa ddyiise¢iilorin psixotonzimlomo voziyyati

Ilbayaxa doyiigciiniin psixotaonzimlomo istigamatlarinin miiayyan edilmasi

Idmanginm psixi Olboyaxa doyiisciilarin Fiziki vo psixoloji
vaziyyatinin tanzimlonmasi yariglara sixoloji yonalis gabiliyyatlorin barpasi, slbayaxa
apatiya, stress, fiziki vo (motivlar, inanclar, doytsgtilorin $oxsi Vo
psixoloji faaliyyatin zsiflomasi | autotrening, funksional situasiyalardan asili olan
ilo miibarizonin aparilmasi musiqi, videogarxlar) gorginliyin aradan galdirilmas.

Qarsida  olan  yaris Olboyaxa doyiisciilorin Olboyaxa  doyiisciilorin
foaliyyatino idmaginin soforbor Psixoloji inamimin | foaliyyatinin yiiksaldilmasi va
edilmasi. yiiksaldilmasi. naticalarinalds edilmasi.

Olbayaxa doyiisgtilorin texniki-taktiki foaliyystindo olan sshvlorin aradan gqaldirilmasi,
caligmalar.

K.K. Platonovun konsepsiyasina miivafiq olaraq masqginin soxsiyyatinin strukturuna
yanagmalarimizi  konkretlosdirib toqdim etmok istodik. Platonova goéro soxsiyyatin
strukturunda 4 alt strukturu gostarmak olar: [3]

Birinci alt struktura mosqginin soxsiyyatinin ideoloji vo monavi keyfiyyatlori daxildir ki,
bu da onun pedaqoji faaliyyatinin motivasiya istigamatini, idman foaliyyatinin sosial vo
pesakar tacriibasini talobalora ¢atdirmaq tigiin giiclii havasi va istayini miioyyanlogdirir.

Ikinci alt struktur mosqginin pesokar foaliyyot prosesinds oldo etdiyi keyfiyyotlori
vurgulayir: idmanginin mosqini vo istirahotini togkil etmok bacarigi; pesokar vo isgilizar
keyfiyyatlor; idman komandasinda tosdiglonmis vardislor vo ananalar. Belaliklo, masqginin
isgiizar keyfiyyatlorina asagidakilar daxildir: konkret idman névii tizra bilik vo konkret idman
bacariglarma yiyalonma; todrisin keyfiyyati, toskilatgiliq bacarigi, iso miinasibat, tolobkarliq,
ciddilik, diiriistliikk, obyektivlik.

Ugiincii alt struktur fardi psixoloji xiisusiyyatlori vurgulayir: erudisiya, zoka, yaddas,
diisiinco, empatiya, irado, emosiyalar. Emosional-iradi keyfiyyatloro, mosolon, asagidakilar
daxildir: tarazliq (doziimliiliikk, 6ziinii idara etms), sabir, gatiyyat, sonlik (sonlik, yumor hissi).

Dordiincii alt struktur mosqginin soxsiyyatinin dinamik xiisusiyyotlori ilo xarakterizo
olunur: yas, cins, temperament vo s. Bu yanagma bizo mosqginin imumi vo spesifik soxsiyyot
xisusiyyotlorini anlamaga imkan verir. Masq¢inin idman faaliyyatinin talablorino cavab
verib-vermadiyini miioyyon etmok iigiin bu tolobloro cavab veron miioyyon soxsiyyat
xuisusiyyatlorini miioyyan etmok lazimdir. Amma bu, sadaCo Xassalorin toplusu deyil,
mosqginin aparici keyfiyyatlorini gostoron onlarin miisyyon strukturu kimi olmalidir.

Biitiin bunlar “ideal” mosqg¢inin enerjili, kifayat godor tolobkar oldugunu, fikirlorini
aydin ifado etdiyini va yetorinco emosional oldugunu diisiinmays imkan verir. Soxsin digqgot
Vo ya hoyat movgeyinin iimumi va spesifik (miioyyon idman noviiniin  xiisusiyyatlori ilo
sortlonon) komponentlori forglondirilir: mosalon, idman motivasiyasinin sosial aspektlori,
ictimai maraglar vo vatondas siiuru; xarakterin xiisusiyyatlori: mosalon, diiriistliik, nikbinlik,
tinsiyyatcillik, emosional sabitlik, ozliniitonqid; iradi sferanin xiisusiyyatlori: masalon,
mohkomlik, nizam-intizam, o0ziinii idaro etms; sosial-psixoloji xiisusiyyatlor: masalan,
bagqalarinin diisdiiyii voziyyatin anlayisi, empatiya. Masqginin pedaqoji niifuzu onun 6z isini
doarindan bilmasi, 6ziino qarst konkret ciddi taloblorin olmasi, isine olan havasi tizarinds
qurulur. Bundan basqa, soxsi niifuz mosq¢inin hom idmangilar, hom homkarlar1 vo
ictimaiyyatlo diizgiin, prinsipial miinasibatlor qurmaq bacarigindan asilidir.
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OCOBEHHOCTH IICUXOJIOTMYECKON YCTOMYUBOCTH U
ICUXOPEI'YJISAIIAU B CHOPTUBHOM JEATEJIbHOCTH

baupamosa 3uagpam Bunaam xwizot, Mameooe Hemam Azep ozcnwt
Pe3ztome

[TnanupoBaHue NCUXOJOIMYECKOW MOJArOTOBKU JOJDKHO OCYILECTBISATHCS HAa OCHOBE
OoOLIMX MPUHLMIIOB M METO/OB, HCHOJb3YEMBIX B CHCTEME CIOPTHUBHOM IOATOTOBKH, C
y4eTOM OCOOEHHOCTEHl KOHKpETHOro BuAa cropTa. PemieHue 3agay ICHXOJIOTMUYECKOH
MOJAFOTOBKU CIIOPTCMEHOB OCYILECTBIISIETCS C UCIOJIb30BAaHUEM COOTBETCTBYIOIIUX CPEICTB U
metoioB. CpeacTBaMu  OOLIETICUXOJIOTMYECKOH IOATOTOBKM CHOPTCMEHOB  SIBJISIFOTCAL:
(duznyeckue ynpaxxHeH!sl, TEXHUKA U TaKTHKa BUJA CIIOPTA; ClIELUAIbHbIE ICUXO0JIOTMYECKHE
UHCTPYMEHTBl — IICHXOJIOTMUECKHE yNpakHeHHs, Bo3jeicrBus. Hampasineno Ha
(opMUpOBaHKE YCTAHOBKH HAa aKTUBHYIO MHTEJUIEKTYAIbHYIO U JIBUTATENIbHYIO AESITEIbHOCTD
cnoprcMeHa. Croa BXOJAT BepOalibHbIE CPEACTBA, TaKHME KaK COOCTBEHHBIE KOMaHIbl U
yOeKICHMUS; IICUXOPETYISUOHHBIN TPEHUHI» (BapuaHT «MOOMIIM3ALIMNY ),
NICUXOPETYJIILIUOHHBIE YIPAXHEHMS, TAKUE KAaK YNPAXXHEHHs] HAa KOHLEHTPALMI0 BHUMAaHMSI;
ABJIAACH CTUMYJIMPYIOIIMM BapHaHTOM aKyHNyHKTYpbl, OHAa OKa3bIBae€T (DU3UOJIOTUYECKOE
BO3/IEICTBHUE, CXOKEE CO CTUMYIMPYIOLINM MaCCaXKEM.

FEATURES OF PSYCHOLOGICAL STABILITY AND PSYCHOREGULATION
IN SPORTS ACTIVITIES

Bayramova Ziyafat Vilayat, Mammadov Nemat Azer
Summary

Planning of psychological preparation should be carried out on the basis of general
principles and methods used in the system of sports training, taking into account the
characteristics of a particular sport. The solution to the problems of psychological preparation
of athletes is carried out using appropriate means and methods. The means of general
psychological preparation of athletes are: physical exercises, technique and tactics of the
sport; special psychological tools - psychological exercises, influences. Aimed at forming an
attitude towards active intellectual and motor activity of the athlete. This includes verbal
means, such as own commands and beliefs; "psychoregulatory training” (a variant of
"mobilization™), psychoregulatory exercises, such as exercises for concentration of attention;
being a stimulating variant of acupuncture, it has a physiological effect similar to a
stimulating massage.

Rayci: dosent Quliyev Allahverdi
Tahsilin pedaqogikast va metodikasi kafedrasinin 15 yanvar 2025 ci il tarixli iclas 06 sayli protokolu
Daxil olma tarixi 16 yanvar 2025-ci il
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