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faaliyyotinds istirak edirlor. Bilmoliyik ki, insan hayat ¢agivasindo mdvcud olan ganunlara
tabedir. Bunlardan asagidakilar forqlondira bilorik.

1. Yasamaq ugrunda miibarizo

2. Insan naslinin artirilmasi vo hoyatin davama.

3. Bu naslin va hayatin qaygisi, qorunub nasildon-nasils saf vo tomiz ¢atdirilmasi.

Bu gln — kompyuter vo texnikanin siiratlo inkisafi dovriinds toraqqi ilo borabar, insana
konardan monfi tosirlor do siiratlo artir. Biz belo bir fakta nozor sala biloarik ki, oksor usaglar vo
cavanlar dohsotli kino, cizgi filmlorine tamasa etmoya vo bu gobildon olan kitablar1 oxumaga
cox boyik hoves gostorirlor. Belo dohsotli filmlor vo Kitablar yeniyetmalorin, gonclorin
psixologiyasini tamam korlayir, onlar1 uguruma, hotta mon deyordim ki, mohva siiriikloyir. Bu
tendensiya getdikca artir, ¢linki diinya kinomotoqrafiyas: bundan ¢ox bdyuk gazanc goydrar
va bunun qarsisint almaq getdikca cotinlogir. Bu basoriyyatin limumi balasidir. Buna gors do
har 6lko, hor xalq vo dovlot buna gars1 6z miibarizasini aparir. Belo psixoloji pozuntularin
qarsisint almagin miihiim yolu — insanlar1 yasindan asili olmayaraq idmana calb etmokdon
ibaratdir.

Bu giin diinyada narkomaniya, spid vo s. kimi boyiik tohliiko yarada bilocok bolalar
vardir. ©gor bu giin usaqlar vo cavanlar 6z idman havaslorini ancaq saatlarla kompyuterin
gabaginda oturub onunla futbol oynamagqla sondiiriirlorsa, bu golocok naslin ruhon va cismon
zoiflomasing sobab olan bir haldir. Diizdiir, insanlarin miioyyan faizi bunu basa diisiir vo bos
vaxtini tobistlo, incasanatlo, idmanla baglayir, 6z o6vladlarimi da buna sovq edir. Bu
madoniyyatdir. Buna géro do idmanin kiitloviliyi millst vo dovlet iiclin bu giin vo hor zaman
cox aktual olub. Statistikaya nozor salsaq, gorarik ki, kriminal hadisalorin 100 faizi insanlar
arasinda qaygisizliq vo bekargiligdan torayir.

Idmanginin birtorafli texniki vo fiziki hazirhigi ddyiis zamam gapist aciq qalan galaya
bonzayir. Nozaro alaq ki, idman¢inin tam hazirligi onun psixoloji, nazari, tezniki, taktiki vo
fiziki hazirligindan ibarstdir. ©sas moqam sayilan psixoloji hazirliq yoxdursa, qalan 4 hazirlhq
na gadar giiclii olsa da, hega enir. Belo ki, insanin cismina qorxu galdikds badaninds daglar
asirmaga qiivve olsa da, he¢ addim atmaga, bos qolunu qaldirmaga da cosarati catmir. Vo
yaxud beynindo sonsuz texniki bilik olan idmang¢i qorxu hissinin asirino g¢evrilib adim1 da
unuda bilor. hor birimiz hoyatda sahidi olmusuq ki, zoif badons ,ancaq giiclii ruha malik olan
insanlar miibarizolordon qalib ¢ixibiar, hotta cismon O6zlorindon qat-qat giiclii roqiblora do
galib goliblor. ©ksina cisman glicll, ruhon zaif olanlar miibarizalartdon moaglub ayriliblar.

Bizim 0z dini tariximizdo deyildiyi kimi, Mohommad Peygombor (s.0.) ddyiislorin
birinda 3000 nafarlo 10 000 naforlik orduya qars1 vurusaraq qalib golib. Bunun sabobi onlarin
doyilisqabagi namaz qilib, 6zlorini tam sokildo qarsidaki mogsado hazirlamalarinda, goloboyo
inam hissi yaratalarinda idi. Basqa bir missal. Psixoloji hazirlig1 zsif olan idmang¢1 miibarizo
zamani qorxu hissi goldikdo stress kegirorok 6z fondlorinda gecikir, fondlori vo qorarlar
vaxtinda c¢ixarmir ki, bu da mosqci torafindon onun texniki zoifliyi kimi qiymotlondirilir.
Baxmayaraq ki, homin idman¢i mosqlordo yorulmadan 2 saatdan ¢ox sorbost isloyo bilir,
texniki cohotdon hamidan yiliksokdo dayanir. Masqgi ndvboti yarigdan sonra onun texniki,
taktiki vo fiziki hazirliginin artirilmasi ilo masgul olur. Bels ki,masq¢i ona “ Miiallim man
niys uduzdum?” suali ilo miiraciot edon idmangini “ Az qalib, bir az da fiziki, texniki, taktiki
cohoatlorini miikommaollogdir, hor sey diizolocok™ cavabi ilo sakitlogdirir. Ancaq illor kegso do,
idmang1 onun zoif olan psixoloji hazirligindaki ¢atigsmazliq aradan goétiiriilmodiyine goro
boyiik golabalors gata bilmir, onda 6ziino vo masqgising inam itir. O diisiiniir ki, daha bundan
artiq bacarig1 yoxdur vo idmani vaxtindan tez tork edir.

Idmanda psixoloji hazirhiga ilk morholodon baslanmasi idmancini noinki qolobolors
catdirir, hatta onu boyilik idmanda daha uzun miiddst qalmaga hovaslondirir. Cox idmangilar
olub ki, usaglar vo gonclor arasinda boylk idman nailiyyatlori qazaniblar. Lakin homin
idmangilarin psixoloji hazirligi zaif oldugundan bdyiiklorlo eyni nailiyyatlori tokrarlaya
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bilmayiblor vo tezliklo idmandan ayriliblar. Psixoloji hazirligi olan idmangi ilk ndvbodo
diinyan1 dork etmoklo 6ziinti dork edir, onu yaradani taniyir (gdydo Allahi, yerds valideyni),
diinyaya niyo goldiyini vo na edocoyini anlayir. Bir sozlo , idman¢i monavi, etik vo iradi
mohkomliyo malik olur. Hoyatdan vo tutdugu hor bir isdon hozz alir. Belo idmangilar1 vo
insanlar1 heg bir gevvo he¢ zaman yolundan azdira vo ¢asdira bilmoz. Bu giin bdyiik idmanda
o idmangcilar golobo gazana bilar ki, onlarin psixoloji, texniki, taktiki, fiziki, hom do yiiksok
soviyyada nazari hazirligi olsun. Nazori hazirliq beynin vo aghn inkisafina gotirib ¢ixarir Ki,
bu da idmanginin asas qiivvasindan biridir.

Bu deyinonlordon bels bir natico ¢ixarmaq olar ki, idmanginin aglinin giiclinii artirmaq
ticlin nazori biliyini coxaltmaq gorakdir. Belo ki, idman¢inin se¢diyi idman ndviiniin biitiin
sirlorinin vo incaliklorinin nozori cohoatdon dyronilmasine nail olmaq lazimdir. Bu giin biitiin
diinyada birinci olmaq, idman gostoricilorini artirmaq magqsadilo miiasir elmin va texnikanin
movcud nailiyyatlorindon istifado edirlor vo idmangilarin  hazirhq metodlart daim
tokmillogdirilir. Idman nailiyyyatlorinin yiiksoldilmasino yOnalmis bu axtarislarin mogsaodi
idman¢inin ¢ixisinda 6z imkanlarindan maksimum doaracods istifado etmok bacariginin
artirllmasina nail olmaqdir. Belo ki, idmangilarin hazirlagdirilmasi metodlarinda totbiq olunan
tokmillogmalor, asason, idmanginin psixoloji durumunun giiclondirilmasi mogsadile apartlir.
Buna nail olmaq U¢lin asagidak: Usullardan istifads edirlor [ 4]:

1. Sofrologiya — kosmik enerjinin ruh vasitasilo badana catdirilib onlarin vohdatina nail
olmag.

2. Autogen mosq — insanlarin yorgunlugu aradan qaldirmaq tgin 6z fiziki va psixoloji
durumlarina tosir gdstormaolori.

3. Bioritmika — idmangiya ¢ixisdan avval inam vermak Usulu.

4. Soxsiyyatin formalasdirilmasi.

5. Xatxa-Yoga — organizmim psixi va fizioloji proseslorini idars etmo bacarigi.

6. Akupunktura

Moshur idmangilar tosdiq edirlor ki, golobo miibarizodo yox, miibarizoys psixoloji
hazirhqda miioyyanlosdirilir [ 3]. idman bu giin tok saglamliq vo yiiksok noticolordon ibarot
deyil. Idman bu gin yiiksok modoniyyati, incosonoti vo mohkom saglamlign 6ziindo
birlogdiran boylik bir yaradiciliqdir. No qodor ki, biz idmana bu prizmadan baxmiriq, idman
yiiksokliklorino daim hasrotlo baxanlardan olacagiq. Bu giin artiq dovlot soviyyosindo sorait
yaradilib ki, idmana tolob olunan soviyyodo hazirlasag. Mon ominom ki, hoérmotli
Prezidentimiz conab Ilham Oliyevin idmangilara boyiik digget vo qaygisinin miiqabilinda
onlar da adekvat olaraq diinya idman saraylarinda 6z sozlorini deyacok vo Milli bayragimizi
yiiksoklora qaldiraraq xalqimizin UzUnU ag, basini uca edacaoklor.

Idmanginin hor giin mosqds psixololi hazirliga digget yetirmosi onun psixologiyasinin
hor giin méhkomlondirilmasi demokdir. Belo idmangilar yaris vaxti, demok olar ki, boyk
hayacan vo stress kecirmirlor. Clnki onlar giindoalik mosqlorinde kegdiklori hazirligin
miibarizo gunl t¢ilin nozords tutuldugunu tam anlayarag homin giinii ¢otin vo qorxulu giin
kimi yox, oksino, hiinar va geyrat giini Kimi gabul edirlar.

Cixisa hazirlagsan idmang1 6ziiniin psixoloji, aqli vo fiziki giicilinii birlosdiribso, demali,
0 raqibina gozal bir idman miibarizesi gostormok iiclin géndorilmis toraf miiqabili kimi baxir.
Idmancilar bels yiiksok ohval-ruhiyya ilo ¢oxlu rekordlara imza atmislar.

Yiiksok miibariza hazirligi (YMH) haqda no deye bilorik? Bu hazirliq lazim olandan-
olana yaradilmalidir Ki, bunu da istonilon vaxt yaratmaq bacarigini vo vordisini idmangi
giindolik mogqlorindo tomin etmolidir. Yiiksok miibarizo hazirligini istonilon vaxt siiurlu
surotdo qaldirmaq bacarigima malik olan idmangilar yiiksok soviyyali usta idmangilardir.
Yiiksok miibarize hazirligini1 qaldiran idmang1 gorak eyni zamanda yiiksok idman formasinda
olsun, oks halda yiliksok miibarizo hazirliginin naticosi ola bilmoz. Hor bir idman néviiniin vo
har bir idmanginin spesifik fordi yliksok miibarizo hazirligi olur. Bir idmangiya aid olan
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yiiksok miibarizo hazirligi basqa idmangiya moxsus yliksok miibarizo hazirligindan forqlonir.
Yiiksok miibarizo hazirligi (YMH) nadir, hansi komponentlordon ibarotdir vo geyd etdiyimiz
forglor hansi keyfiyyatdo 6zUnU gostarir?

BIRINCI KOMPONENT - PSIXOLOJI HAZIRLIQ

Oslindo idmangmin yiiksok mibarize hazirliginin formalagmasi | komponent kimi
psixoloji halin 6yranilmasi, onun falsofasi bu kitabin ana xattini togkil edir. Buna goro do mon
bu haqda 6z yanagsmamin izahimi vermok istoyirom. “Psixologiya” — yunan sozi olub 2
hissadan ibaratdir: Psyuxe — ruh va logos — elm. Yoni ruh haqqinda, ruhu 6yronon elm. Biz
ruh anlayisi ilo giindolik hoyatimizda, moisotimizds tez-tez rastlasirig. Ruhi xosto, ruhi qida
almagq, ruhi rahatliq, ruhi giic vo s. Bas xastolonon, gidalanan, rahatlanan, giiclonon ruhun 6zt
nadir? Moni hom idmangt hom do mosqgi kimi bu sual daim diisiindiiriib. Hordon 6ziimds his
etdiyim geyri-adi giiciin haradan vo nadon yarandigini anlamaga ¢alisiram. Snki monim aqlim
va fiziki gliclim na ilasa, liglincii bir qiivva ilo birlosonds 6ziimo inamim artir, giiclim ikiqat,
dordqat ¢oxalir. Balkoe daxilimdo els bir potensial var ki, mon onu dork edo bilmirom? Monim
genastima gora, bu iiglinci, aslindo iso birinci qiivve monim ruhumdur. Ruh insanin oxlaqi vo
monavi hislorini 6ziinde toplamis bir varligdir. Bu varliq miixtolif emosional oyanis
voziyyetlorini yasayir.

Idmanda emosional oyanis termini gobul olunmusdur. Emosional oyanis xarakterina
g0ra, miisbat vo monfi olur. Miisbat emosiya insana biitiin islordo kdmok edir va sevinc
gotirir. Monfi emosiya iso 6z xarakterino gora hor bir isdo insana mane olur. On ¢ox mane
olan monfi emosiya — qorxudur ki, o da yiingiil hoyacanla baslayib, dohsotli hay-kiiy¢iiliiklo
qurtarir.

Tacriibali idmangilar psixoloji hazirliga ¢ox ciddi fikir verirlor vo onlar 6z emosional
oyanis soviyyolorini idaro edo bilirlor. Nobizlo emosional oyanis soviyyasini toyin etmok
tocriibasi idmangilar arasinda ¢ox zoif yayilmisdir. Pesokar idmangilar nabzi 6lgmadon do 6z
tocriibolori osasinda hazirliq dorocolorini hiss edirlor. Hor idmangi 6ziinomoxsus hisslor
kecirmoklo 6z gozlorinds raqiblori balaca, ciliz gérmays baslayir. Boazilori daxillorinds sel
qiivvasinin amolo goldiyini hiss edirlor vo s. Bu hisslori kec¢irmoklo idmangi istodiyi vaxt
oziinii laztm1 miibarizoys siiurlu surotdo hazirlaya bilor. Idmang1 6ziinii yiiksok miibarizo
hazirligr halina catdiranda orqanizmdo miisbat doyisikliklor bag verir. Bunlardan onun
horokotlorinin vo gorocoyi isin avtomatizmo ke¢mosini, ildirim siirotilo gorar ¢ixarmaq
bacarigini gostormok miimkiindiir. Boylik golobalorin sobablorindon biri do komandada vo
idmangilar arasinda mehribanciligin, yiiksok ohval ruhiyyonin olmasidir.

IKINCi KOMPONENT - N9Z9Ri HAZIRLIQ (AGIL)

Idmanginin yiiksok miibarizo hazirligmin formalasmasinin ikinci komponentini agil vo
ya diigiinca togkil edir ki, bunu da onun idmanin nozari hissasi ilo hazirligr da adlandirmaq
miimkiindiir [16]. Idmangilarin yiiksok miibarizo hazirhigina giragdan baxmagqla onlarin fiziki
vo psixoloji cohatdon tam hazir olduqglarini hiss edos, duya bilirson. Ancaq idmanginin yiiksok
miibarizo hazirliginin agil tolob olunan ikinci komponentinin do tam hazir olmasi daha
vacibdir. Bozon idmangida sanki hor sey yerli-yerindadir, ancaq natico etibari ilo heg bir sey
alinmir.Bas buna sabab nadir? Bunu bels izah etmok mimkindr:

Aparilacaq miibarizods dlzgiin texniki vo taktiki plan qurulmamisdir.

Agilla olds olunmus golobalor daimidir. Belo idmangilar boyiik galaba zirvalorinds bir
neco dofo qalaraq bu yerds onlarin tosadiifi olmadiglarini tasdigloyirlor. Ancaq plansiz, agil
islotmadon, zor vo giic hesabina tesadiifi qalib golonlor o yerds yalniz bir dofo dayanmaga
qadirdirlor. Ona goro do agil islotmodon miibarizodo ardicil golobo gdzlomok obasdir.
Hazirligin agil hissosinin 6zii do sanki 2 hissaden ibaratdir: 1-ci agil, 2-ci diqqgat. Diqqget bir
név aghn qiivvasidir. Insan no qodor diggotli olsa, bir ogodar diizgiin gorar gixarar,tapsirig
daqiqliklas yerina yetirar.
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UCUNCU KOMPONENT - FiZiKi HAZIRLIQ

Fikrimi izah etmokvo basa diismok asan olsun deys, tesovviir edok ki, insan bir
magindir. Bu halda ruhumuz onu harakat etdiran enerjidir [6].

Beynimiz onun horokatini planlagdirir. Badonimizin rolu iso beynimizin vo ruhumuzun
planlasdirdig: islori yerino yetirmokdon ibarotdir. ©gor bu avtomobilin miiharriki tozo, lakin
bani tokiiliirsoa, avtomobilla yaqin ki, ¢ox uzaga getmok olmaz. Vo yaxud aksina, avtomobilin
mihorriki k6hno, ban1 tozadirso, bu halda da ¢ox uzaga getmok miinkiin deyil. S6zsiiz, bunu
hami dork edir ki, hor hissasi tozo vo saz olan avtomobills istodiyin yers rahat ¢ata bilorson.
Bunun kimi do idmanda beynindon vo qolbindon kegirdiyin taktiki planlart badon yerina
yetirmoya qadir deyilso, sozsiiz ki, biitiin bunlar els plan olaraq qalacaq. Belo idmang1 yiiksok
miibarizo hazirliginin fiziki komponenti lazimi soviyyado olmadigi {i¢iin istodiyi naticoyo ¢ata
bilmayacak. Yiiksok miibarizo hazirliginin fiziki komponenti sirf idman bacarigindan ibarat
oldugu t¢iin idmangida asagidaki hissiyat vo bacariglar yliksok soviyyade olmalidir: Giic,
mohkomlik,ylingiilliik, surat, coldlik, sorbostlik, dorin tonoffiis, iliroyin yaxsi islomosi. Bu
cohatlor idmancginin yaxst fiziki vo texniki hazirigi zamani hiss olunur. Belslikls, idmangi
fiziki vo texniki cohatdon no gador hazirliqr olsa, onun yiiksok miibarizo hazirligi bir o godor
yiiksok olacaqdir.
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IICUXO0JIOI'A IMTOBEJABI CIIOPTCMEHA

HOcughoe Anap Hopuc oenvt, Mameooe lllaxmap Pycmam ozny
Pesrome

M3BecTHBIE CIOPTCMEHBI YTBEPXKAAIOT, YTO MoOeAa Ompesessercs He MOEAMHKOM, a
IICUXOJIOTMYECKON MOATOTOBKOW K MOeAUHKY. CIOPT CErofHs - 3TO HE TOJIBKO 3/I0POBBE M
BBICOKHE pe3ynbTaThl. CIOPT CErofHs - 3TO BEIMKOE TBOPYECTBO, codeTaroliee B cebe
KYJIbTYpPY, HCKYCCTBO U KPEIIKOE 3J0POBBE.

Wtak, yem OoOiblIe MOJIOJBIE JIIOJU TICUXOJIOTUYECKH YKPEIUIAIOTCS 3aHATUAMHU
CIIOPTOM, T€M OOJbIlIE€ MOJOIBIX JItoJIeld HEe OyAyT OEeCOMOIIHBIMU B B3JI€TaX U MaJCHUSAX
KU3HU, B )KU3HEHHBIX IIEPUNETHSIX, B CIIOKHBIE ICUXOJOTHYECKUE MOMEHTBI. Y CIIEX YEJIOBEKA
B YKU3HU 3aBHCHUT OT €T0 IICUXOJIOTMYECKOTO CaMOCO3HAHUS.

THE PSYCHOLOGY OF AN ATHLETE'S VICTORY

Yusifov Anar Idris oglu, Mamedov Shahmar Rustam oglu
Summary

Famous athletes claim that victory is determined not by a fight, but by psychological
preparation for a fight. Sport today is not only about health and high results. Sport today is a
great creativity that combines culture, art and good health.

So, the more young people are psychologically strengthened by playing sports, the more
young people will not be helpless in the ups and downs of life, in difficult psychological
moments. A person's success in life depends on his psychological self-awareness.
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