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GIRIS

Movzunun aktualhg. idmancilarda inkisaf potensiali olan keyfiyyatlordon
biri do 6zlino inam iradi keyfiyyatidi. Idmangilarda psixoloji voziyyeti dyronmok,
onun idaro olunmasi metodikasina yiyalonmok Xususi ohamiyyst kosb edon
mosaladir. ©vvalca say goOstorilmalidir ki, psixi vaziyyatlorin diagnostik metodu
dizgin mioayyanlosdirilsin.  Sonra idmangilarin  yarislara hazirhq veo yaris
morhololorindo  fordi Xxususiyystlorinin dinamikasi Oyronilmalidir. Sonra onlarin
vaziyyatlorinin optimallasdirilmas: metodu islonib hazirlanmalidir.

Tadgiqatin problemi. Ofsuslar olsun ki, iradi keyfiyyatlor, baslica 6zlino inam
keyfiyyatinin inkisafi imumtahsil moktoblorinds diggetdon konarda galib. Bu
problemi aradan qaldirmaq {ii¢iin biz dorsdon konar mosgoalolordo mozmun ilo
olagoadar arasdirmalar aparib tatbiq etma yollarin1 milayyan etmoyo calisacagiq.

Tadqgiqatin obyekti. Baki sohorinin 252 sayli orta imumtahsil moaktabinin VIII
—IX sinif sagirdloridir.

Tadqiqatin predmeti. VIII — IX siniflordo hoyata kegirilon fiziki torbiys
prosesinda haroki bacariq vo Vardislorin formalasmasinda fiziki keyfiyyatlorin
inkisafi ilo qarsiligli slaganin tokmillosdirilmasi yollaridir.

Tadgiqatin  moqgsadi. Idmangilarda psixoloji veziyysti vo onun idars
olunmasini dyranmoak, 6zina inam keyfiyyatinin tatbiqi yollarini1 aragdirmag.

Tadqiqatin vazifalari. Tadgigat 3 morhalads toskil olunub.

1) Dorsdon konar mosgalalorda iradi  keyfiyyatlorin  totbiqi  yollarini
arasdirmagq.

2) Odabiyyatlarda 6ziina inam keyfiyyati haqqinda malumatlar1 alda etmok.

3) Psixoloji  hazirhglarda  (6ziine  inam)  mitoxassislorin  rayini
muoyyanlosdirmok.

Tadqgiqatin farziyyesi. Biz hesab edirik ki, VIII — IX sinif sagirdlori ilo
aparilan psixoloji hazirligda (6ziino inam) iradi keyfiyystin prognozlasdirilmasini
inkisaf etdirilmoasini daha da tokmillogdirmoklo bir sira miisbat naticalor oldo edo
bilorik.
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- Fiziki  torbiyo prosesindo iradi  keyfiyyatlorin ~ (6zlino  inam)
formalasdirilmasini daha oslverisli iisullarla hoyata kegirilmasi

- Masgolalorin muasir dévrin talablorine uygun aparilmasi

- Iradi keyfiyyatlorin (6ziino inam) inkisaf etdirilmosindo elmi osaslar
muoayyanlogdirmoak

- lIradi keyfiyyatlorin (6ziino inam) totbigi sahosindo yeni metodlarin
tokmillogdirilmasi.

Tadqiqatin metodlari. Odobiyyatlarin tohlili, pedaqoji miigahids, sorgu vo
anketlosdirmo, pedaqoji eksperiment, riyazi hesablama metodu.

Tadgiqatin elmi yeniliyi. iradi keyfiyyatin (6ziina inam) inkisaf etdirilmasi,
horoki bacariq vo Vordislorin qarsilighi olagesinin  tokmillosdirilmasinin nozori
cohotco osaslandirilmasi vo eksperiment yolu ilo yoxlanilmasi ilk dofo hoyata
kecirilocokdir.

Tadqgiqatin nazari ahamiyyati. Todgiqatdan alinan naticalorin kdmayi ilo
badan torbiyasi muallimlari iradi keyfiyyatin (6ziino inam) tokmillosmoa prosesini
fiziki keyfiyyatlorinin torbiyasi ilo alagealondirmak probleminin halli yollarini elmi-
nozori middoalarla zonginlosdira bilarlor. Todgiqatdan almman naticalor orta
umumtahsil moktablarinin badon torbiyasi muosllimlori iiclin faydali molumat ola
bilor.

Tadqgiqatin praktik ahamiyyati. ©Oldo edilon naticolor orta Umumtahsil
moaktoblarinin VIII — IX siniflorinds tohsil alan sagirdlarin iradi keyfiyyatilorinin
(6zna inam) effektivliyinin artirllmasi ilo yanast hamds miallimlorin praktik
bacariglarini daha da zonginlosdirs bilar.

Dissertasiyanin qurulusu. Aparilan todgigat moagsad vo vazifalorine uygun

olaraq giris, iki fasil, natica va adabiyyat siyahisindan ibaratdir.



| FOSIL

ODOBIYYAT MONBOLORININ TOHLILI

1.1. Psixoloji hazirhigin iimumi saviyyasi

Azarbaycan dovlst mistaqilliyi gazanandan sonra 0lka rahbarliyinin diizgin va
uzaqggoran siyasati naticasinds respublikamiz biitiin istiqgamotlords ugurla inkisaf edir
va iralilaloyir. Umummilli lider Heydor Sliyevin baslatdig1 va onun ugurlu davamgisi
olan Prezident Ilham Bliyevin davam etdirdiyi idman vo gonclor siyasati 6lkomizda
idmana diggati artirmis vo Kitlovilosdirilmisdir. Bunun naticasidirki 6lkamizin imici
beynolxalg alomds yiiksalmis vo 6lkomiz idman 6lkasi kimi diinyaya taninmisdir.
Olkamizin 2015-ci ilds kegirilon mohtosom 1 Avropa Oyunlarina vo 2017-ci ildo
kegirilon IV Islam Homrayliyi Oyunlarmna ev sahibliyi etmosi diizgiin aparilan idman
va ganclar siyasatinin bariz nimunasidir.

Idmana gostarilon belo qayginin noticesi kimi Azorbaycan idmangilar1 xarici
Olkalorda kecirilon beynalxalq arenalarda golobo qazanaraq bayragimizi ucalara
qaldirir vo himnimizi saslondirirlor.

Oldo edilon goloboalordon kifaystlonmoyib, daha boyiik ugurlar gazanmaq
arzusu idmana homdos elmi yanagsma tolob edir. Aparilan arasdirmalar gosterir ki,
yariga ¢ixan idmangilarin fiziki, taktiki vo texniki hazirlig1 eyni saviyyads olur. Bels
olan halda kimin galaba qazanacagini psixoloji hazirliq saviyyasi miiayyan edir.

Yiksok psixoloji hazirliq idmanginin biitiin goraitlords imkanlarini géstormasi
Uclin osas vasitadir. Aparilan aragdirmalar gostorir ki, doqiq sokildo yiksok
Ozlnoinam iradi keyfiyyatino malik olan idmangilar daha yiiksak psixoloji hazirlq
niimayis etdirorok yaxsi noticolor g0storirlor. Bu halda idmangilarin psixoloji
hazirliginda 6ziina inam iradi keyfiyyatinin rolunu mioayyanlasdirmok aktual masalo
kimi meydana golir. Oziina inam iradi keyfiyyatinin psixoloji hazirliqda osas faktor
oldugunu noazors alaraq, deys bilorik ki, 0ztna inam iradi keyfiyyatino tosir edon

amillorin misyyanlosdirilmasi vacib masalo kimi garsiya ¢ixir. Elo bu baximdan
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idmangilarin psixoloji hazirliginda 6ziino inam iradi keyfiyyatinin todqiq edilmosi
aktual ohomiyyat kosb edir. Idman psixologiyasina hosr olunmus osorlords 6ziina
inam iradi keyfiyyati vo psixoloji voziyyatlor todgiqgatlarda nozordon kegirilmisdir.

Respublikamizda idman psixologlarinin ¢ox az olmasi sobabindon psixoloji
hazirligda 6zlino inam iradi keyfiyyatinin formalagdirilmasi, masq vo mosqdon 6nca
psixi halin arasdirilmasi, depressiya hallarinin, yaris hoyocaninin diizglin idaro
olunmasi haqqinda diizgii elmi sokildo arasdirma movcud deyildir. Bunlart nozars
alarag secdiyimiz mévzunun boyik 6nam va aktualliq dagidigini deya bilarik [1, 5.96
- 97].

Arasdirmamizda moqQsad Vo Vozifalori yerino yetirmok Ucilin psixolojiya
haqqinda olan odobiyyatlar1 2 istigamotdo aragdirmaga basladiq. Ovvalco,
psixolojiyanin mahiyyatini, idman sahasinds rolunu vo mévzumuza uygun olaraq
Umumtoahsil moktablorindo badon torbiyssi darslorinds islonma qaydasini dyrondik.
Ikinci istiqamot olaraq iradi keyfiyyotlorin xtisusi ilo 6ziine inam iradi keyfiyyati ilo
bagli olan yerli vo xarici odobiyyatlar1 o, ciimlodon bu mdvzuda aparilan
arasdirmalari tohlil etdik.

Birinci istiqamat bizo gostordiki, kagan asrin ortalarindan baslayaraq psixoloji
hazirliq arasdirmagilarin diqgatini colb etmis vo bu movzu ilo bagh bir neco
aragdirma meydana golmisdir. Burada aparilan aragsdirmalar onu gostarir Ki, ilk 6nca
idmangilarin psixoloji hazirligi deyil, imumi idmanla bagli olan psixoloji masalalor
aragdirilmigdir. Bunun naticosidir ki, ilk psixologiya haqqinda nosr Amerikali
psixoloq K.Qriftin torafindon 1922-ci ildo yazilmigdir. K.Qriftin ardinca C.Louter
1952-ci ildo eyniadli kitabin1i nosro vermisdir. Yazilan bu osarlor psixologiya
haqqinda olsada idman psixologiyasi haqqinda psixoloji hazirligin mahiyyatini tam
izah edo bilmadilor. Tlarliyan illordo Z.Muiller, P.Kunata, B.Kretti, M.Vanek va basqa
aragdirmacilar psixiloji hazirliq haqqinda 6z fikirlorini irali slirmiislor. Xarici
psixologlar ilo yanasi yerli psixologlarda movzu haqqinda 6z fikirlarini goaloma
almiglar. Bunlara misal olarag Q.9.Quluyev, K.O.Oliyev, R.M.Baxsaliyev,
A.Q.Abiyev, T.X.Babanlin1 qeyd etmok olar. Xarici psixologlardan forgli olaraq yerli

psixologlarin aragdirmalari 3 yers ayirmagq olar:



1) Idman psixologiyasina hasr olunmus;

2) Yaris foaliyyatinda psixoloji hazirligin roluna hasr olunmus;

3) Xususi idman névina hasr olunmus asarlar.

Bu moOvzu otrafinda aparilan arasdirmalar psixologiyanin idmanda rolunu vo
0zlna inam keyfiyyatinin formalasdirilmasinin énamini kasb edir.

Birinci istiqamata hasr olunmus yazilar psixologiyanin idmanda rolu va yeri.

Ikinci istigamotda psixoloji hazirliqda yiiksok ozmkarliq, goloba ozminin
formalagdirilmas1 moévzusunun todqiqi.

Uclincl istiqgamotds iso xisusi idman novine hesr olunmus todgigatlar vo
idmangilarda iradi keyfiyyatlorin formalasdirilmasi nozordon kegirilmisdir.

Rus psixologlarida 6z todgigat arasdirmalarinda psixologiyanin idmanda
rolunu vo Onamini golomo almiglar. Bunlardan N.A.Xudadov, A.S.Puni,
Y.B.Nikiforov, L.A.Laptev, A.D.Qanyuskin, N.A.Baturin, F.P.Qenov, A.V.Qaskov,
B.A.Kuzmin, Q.D.Qorbunovu geyd eda bilarik.

Dissertasiyanin  ikinci istiqgamotindo 6zlno inam iradi Kkeyfiyyatinin
formalasdirilmasi il bagli Azarbaycan psixologlarinin va pedaqoqlarinin tadqiqatlari
Oyronilmisdir. Burada ©.S.Bayramov, 9.9.0lizads, R.V.Cabbarov, B.H.Oliyevin
saxsiyyat vo 0zilino inam bagli asarlori arasdirilmigdir.

Bunun naticasidirki son dovlards psixologiya sahasi suratlo inkisaf edir vo 6z
tasirini bitiin sahalara gostarir. Son illarda elo bir saha yoxdurki psixologiya elminin
tosirindon az vo ya c¢ox orada istifado olunmasin. Belo hallar psixologiyanin
saholarinin genislonmasine va inkisafina gatirib ¢ixarir. Idman psixilogiyasida bunun
bariz tocossimudur [2, 5.43 - 44].

Idman psixologiyas1 psixologiya elminin bir istiqamati olub onun dorindan
arasdirilmasini vo qanunauygunluglarini dyronir. Idman psixologiyas1 20-Ci asrin 60-
70-ci illorindon inkisaf etmoyo baslamigdir. Buna godor iso idmangilarin psixoloji
vaziyystindon yeni moalumatlar toplanilirdi. S6zsiiz ki, bu molumatlar idmangilarin
yarts qabagi vo yaris sirasinda miisahidosi hesabina formalasirdi. Sosiologlar va
psixologlarin birlikdo apardigi arasdirmalar onu siibut edirdi ki, toklikdo gorilon

hazirliq qrup sokilinda goriilon hazirligdan daha effektiv olur vo buda yaris zamani
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idmanciya boyiik tovholor verir. K.Qriftin 1922-ci ildo yazidigi “Idmancilarin

psixologiyasi’” adli kitab1 psixologiyanin idmanda yerini vo tasirini oks etdirirdi.
K.Qriftin idman psixologiyast haqqinda kitab1 ilk kitab olmasi ilo yanasi
psixologiyanin godim kegmiso dayandigini siibut edirdi. Burada hamginin P.Kunata,
J.Riu, Z.Miller, Q.Riderin asarlarinida gqeyd etmoak olar.

Son illords idman psixologiyasinin 6yranilmasi xarici mitoxassislor ilo yanasi
yerli psixologlarin, mosqgilorin  vo mitoxassislorin  diqgoatini  calb  etmisdir.
Gunumuizds idman psixologlart noinki idmangilarin yaris qabagi vo yarig zamani
foaliyyatini elmi-nozari asaslarla isloyib hazirlayir homdos onlarda iradi keyfiyyatlorin
xususi ilo 0zino inam iradi keyfiyyotinin formalasdirilmasi vo yarisa tosSir
mexanizmini miisahido edirlor. Homginin burda xisusi masq programlari
idmangilarin hom manavi homda psixoloji hazirligini tomin edir. SO0zsiiz ki, burada
kollektivgilik, 6zlino inam, emosional-iradi, etik, oxlaqgi torbiyalorinds inkisafina
onam verilir.

Qeyd etmok istordim ki, idman psixologlart mosgul olanlarin harokot
bacariglarini va vardisloarini, yiksok gostaricilor aldo etmok imkanlarini, doziimliilik,
caldlik, harokatlorin koodinasiyasinin inkisafina boyiikk 6nom vermislor. Aparilan
todgiqgatlar onu gostarir ki, idmangilarin xiisusi qavrama gabiliyyati, yol vo vasitalori,
vaxtt vo distansiyan1 duymaq, harokat siratinin doyisdirilmesi kimi néqgsanlar
Oyronilib vo aradan qaldirma istigamatinds iglor goriilmiisdiir. Buna misal olaraq
T.T.Camqgarov va F.P.Qenov 6z islorinda situasiya ani dayisikliklorini hiss etmok
bacarigina genis yer vermislar [3, 5.25 - 26].

Aparilan todgiqatlar vo arasdirmalar psixi Oziiniitonzimlomoni, startqabagi,
yaris zamant vo yarigdan sonraki halin idars olunmasi problemlorini hall etmoak t¢iin
xeyli sayda nozari-praktiki maslohat verilmosini miimkiin etmisdir. Lakin bununla
yanast psixologiyanin idmanda rolu vo 06zlno inam iradi Kkeyfiyyatinin
formalasdirilmas1 haqqinda halads cavabini gozloyan va arasdirma tolob edan suallar
movcuddur. Biz bilirik ki, idmangilarin ugurlu naticesine idmangmin ugur vo
ugursuzluga miinasibati, komanda vo mosq¢i ilo munasibat, soxsiyystlor arasi

minasibat vo oxlagi-manavi doyarlor todgigat predmetini toskil edir. Dovrimizds
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idman psixologiyasimin qarsisinda duran asas mosalalordon birido idmangilarin tokca
yiiksak natica alda etmasi yox, homds idmangilarin hartarafli inkisafini tomin etmok,
onlarm timumi va psixoloji madaniyyatlarini yiksaltmakdir. S6zsiiz ki, bu vazifalarin
icarisindos an aktuali iradi keyfiyyatlorin formalasdirilmasi xiisusi ilo 0ziins inam iradi
keyfiyyatinin inkisaf etdirilmasidir.

Miasir dovrdo idmangilarin yiiksok natico oldo etmasinin asas bazasi kimi
onlarin biitlin fizioloji vo psixoji ehtiyatlarinin soforbar olmasi durur. Buda mosgul
olanlarda gorginlik vo stress yaradir. Yerli psixoloq vo pedaqoqlar T.X.Babanli,
K.O.Oliyev, E.A.Hiiseynov 6z yazilarinda gostarirdilor ki, normadan artiq moanavi va
psixoloji yikloanma emosional garginliklo naticalonir. S6zsiiz ki, buda birbasa 6ziino
inam iradi keyfiyyatino monfi tasir gostorir. Bu zaman idmangida xaricdon miisahido
olunmayan dayisikliklor bas verir vo onun psixi hali daxili sabitliyini itirir.

Bu prosesin sonunda idmangi 6z asagi naticosi ilo yadda qalir ¢iinki daxili
psixoloji sabitlik idmangida tolob olunan an birinci vo 6nomli sortdir.

Psixologlardan  N.F.Suvarova, B.A.Vyatkin vo Q.Y.Valinkina 0z
aragdirmalarinda belo naticoya golmislor ki, idmangilarin psixoloji sabitliyinin
pozulmasi, boazon pataloji hala gotirib ¢ixaran hoaddindon artiq yiiklonmalar
idmangilarda mosqlorin sayinin azalmasina bozon iso idmangilarin imumiyyatlo
idmandan konarlasmasi ila naticalonir. Buda idmangilarda aqressiyaya vo 6zlina inam
gabiliyyatinin itirilmasi ilo miisahido olunur. Bunun hall yolu kimi psixoloq
E.A.Kulakov gostarirki idmangilarin boadoninds bas veron pataloji vo psixoloji
dayisikliklor vaxtinda askar edilib aradan galdirildigda vo olava profilaktik tadbirlor
goruldiikde nainki idman¢inin idmandan konarlagsmasi prosesi bas verar oksinoe
idmang1 daha boyiik noealiyyatlor aldo edor vo yeni boylik ugurlar gazanar. Bunun
uctin ham talimgilor hamda moasqgilar bilmalidir ki, idmanda bdylk noaliyyatlorin
oldo olunmasinin baglica sorti tolim-torbiys, yariglara hazirliq soviyyesi vo daxili
psixoloji sabitlikdan irali golir. Talim-tarbiysa vo psixoloji sabitlik tokca pedaqoji
prinsiplor ilo deyil homdo psixoloji cohotdon asaslandirilmis metod vo Usullardan
istifado etmoklo konkret idmanginin psixoloji sabitliyine vo asab sisteming

uygunlagdirilmig fordi formada hazirlanmalidir [4, 5.25 - 26].
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Bura godor deyilonlor bir daha bizo siibut edirki idmangilarin yiiksok
performans goOstormasinds mosqgilor ilo yanasi psixologlarinda bdyiik rolu vo
zohmaoti vardir. Lakin toassiflor olsun ki, psixoloji hazirliq deyanda onun mozmunu
hecds hamu tarafindan birmonali qarsilanmir. Bu termin avvallor idman sahasinds az
islonsado moOvcud odobiyyatlarin tohlili vo arasdirilmasi zamani Oyrondik ki, bu
termin ilk dofo 1956-c1 ilds istifads olunub.

Psixoloji hal va iradi keyfiyyat anlasi talimginin, masqg¢inin vo menecerin yaris
zamani vacib olan psixi proseslorin va soxsi keyfiyyatlorin formalagsmasi {igiin genis
foaliyyati nozords tutur. Aparilan arasdirmalar bir daha siibut edirki psixoloji hazirliq
hoamdo fiziki, xUsusi, nazari, taktiki va texniki hazirhqlarin effektivliyino misbat tasir
edon vacib amillordon biridir. Toossiflor olsun ki, bu zaman idmang¢inin timumi
hazirhi@inda vo psixoloji hazirliginda mosqginin pedaqoji faaliyyati vo ustaligi
diggatdon konarda galir. A.Popov 6z asarlorinds geyd edir ki: Cox nadir hallarda
psixoloji va iradi keyfiyyat hazirliglart dedikde hom do idmanginin psixoloji hazirliq
masalalarini hall edon masqeinin pedaqoji faaliyyati nozords tutulur. Burada geyd
etmok olar ki, pedaqoji foaliyystdo masqeinin psixoloji bilikloro malik olmasi
idmangmin psixoloji hazirligmin yiiksok soviyyado toskil olunmasinin osas
sartlorindan biridir. Mohz burada psixoloji hazirligda 6ziino inam iradi keyfiyyatinin
onamini geyd etmok olar.

Psixi hazirlig idmangint masq prosesino Vo yarisa hazirlayan osas hazirhiq
halatidir. Psixologlar onuda geyd edirlor ki, psixoloji hazirliq idmanginin yarisa
imumi hazirliginin bir hissasidir. Bu zaman masqgi vo talimginin mosq vo yaris
prosesinin planlagdirilmasi1 zamani psixi hazirliga ayrilan vaxtda boyiik 6nom dasiyir.
Dahi V.Q.Sivitski 6z arasdirmalarinda yazir ki, goloba qazanan idmang¢1 masqda glc
tolob edan biitiin tapsiriglar yerina yetirib ancaq 6z psixotrennigi ilo psixoloji hazirliq
barado mosgul olmayib. Bu zaman goloba qazanan idmang1 6z fiziki hazirliginda irali
getsa do, psixoloji hazirhiginda miisbate dogru hegbir iraliloyis olmayib. Ciinki fiziki
yuklonmo idmangilara iradi say, diqgatin morkazlosdirilmasini, vestibilyar sabitlik va
basqa psixi keyfiyyatlorin tozahirini toskil edir. Noticodo homin idmanginin

psixoloji vaziyyatinds doyisikliklor bas verir. Buna goro do fiziki hazirliq yiiksok
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saviyyados olmalidi. Psixoloq A.V.Saboltasin geydlarino asasan demok olar Ki, agor
iIdmangimin fiziki hazirligi noazoro alinmazsa, onun 6ziino inam iradi keyfiyyatinin
mohkomlandirilmasine yonalon tapsiriqlar naticasiz galar. Bu zaman bela bir naticoya
galmok olar ki, hazirliqg zamani1 ham fiziki hazirligin homdos psixoloji hazirligin bir-
birino olan nisbati tapilmalidir. Belo olan halda idmanginin motivasiyasinin
yliksalmasido sortlondirilir. Idmang¢inin effektivliyinin artilmasi ii¢iin onun hom fiziki
homda psixoloji hazirligi nozors alinmalidir. Ancag bels olan halda boyik effekt vo
boyuk naaliyyatlar alds oluna bilar.

Amerikali psixoloq V.Q.Sivitski izah edir ki, psixoloji hazirlig idmanginin
psixakasi ilo aparilan kompleks todbirlor planidir. Molumdur ki, psixi halin osas
torkibini asab sistemi toskil edir. Ciinki, oSob sistemi basqa sistemlardon mosal Ggin
azalo, Urak, gan-damar, nofas sistemlorindan fargli olaraq daha hassasdir. Bu zaman
geyd etmok olarki asob sistemini vo psixi hali idars edorak biitiin basqa sistemlari
koordinasiya etmok olar. Buna goro do ylksok naticalor géstormok istoyan
idmangilarin hazirliginda psixoloji hazirligr vo 0ztno inam iradi keyfiyyatini nazo
almamaq mamkun deyil [5, s.224 - 226].

Bu giin idmangilarin psixoloji hazirhiginin  9sas1  psixoloji  hazirhq
konsepsiyasinin tizarindo durur. A.T.Puni geyd edir ki, bu prinsipa gora psixoloji
hazirliq boyiik naaliyyatlar alda etmok igiin manes yox aksina agilmamus ehtiyat kimi
nozords tutmaq daha vacibdir. O, 6z asorlorinds bu ehtiyatlardan dizgiin istifado
olunarsa boyuk noaaliyyatlorin oldo olunmasi uguru qaginilmaz olar yazilarini qeyd
etmisdir.

Miuasir dovrimizdo idman o, qodor bOylk siratlo inkisaf edirki gicli
idmanglarin fiziki, texniki vo taktiki hazirliglar1 demok olar ki, eyni saviyyadadir.
Bels olan halda onlar1 bir-birindan farglondiran asas cahat psixoloji hazirliq va 6ziino
inam iradi keyfiyyatinin na godor giiclii olmasidir. Tocrtibslor onu gostarir ki, yiksok
texniki, taktiki vo fiziki keyfiyystlora malik olan idmangilarin moglub olunmasida
miisahido olunub lakin misyyan godor zaif olan idmangilarin qoaloba gqazandiginida
horkaso molumdur. Belo hal yalniz psixoloji hazirh@in vo 6zlino inam iradi

keyfiyyatinin yiiksok olmasi ilo alagalondirmak olar. Yiksak motivasiya va 0zlino
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inam idmang¢inin ozmkar ruhunun oyanmasina vo yiksok naaliyyatlor aldo etmasina
gotirib ¢ixarir.

Psixoloji hazirliq — idmangilarda yarisa psixoloji vo monavi hazirhigin
formalasdirilmas1 prosesidir. Psixi hazirliq 1so idmangilarin psixoloji hazirhiq
halotidir. Burada 3 hal miisahido olunur komanda ilo is, komanda vo onun fordi
xususiyyatlori ilo is. Goriindiiyii kimi idmangilarin fordi xususiyyatlori ayrica bir
psixoloji doaraca ilo nozordon Kkegirilir. N.F.Kurilkonun qeyd edir ki, idmangi
saxsiyyatinin struktur komponentlori, fordi xtsusiyyatlori, istigamati, iddia saviyyasi
psixoloji hazirliga hasr olunmus tadqiqat islarinin asas mazmun Xattini toskil edir.

Idmangilarm yaris faaliyyatino verdiyi yilksok toaloblarlor onu géstorir ki, bu
mixtalif mitoxassislorin vo masqgilorin birlikdo ¢alisdigr uzun vaxt tolob edon
yaradici igidir.

Mixtalif yaris proseslorinin hazirliq taktikasi istensiv vo doyisoen sartlorinin
olmas1 hamiso yeni vozifolor ortaya gqoyur va buda yeni maneoslorin yaranmasina
gotirib c¢ixarir. Yarisda qalib golmok Vvo yeni noaliyystlorin  oldo olunmasi
idmangilarda yiiksok psixoloji hazirhiq vo iradi keyfiyyst tolob edir. Boynolxalq
doracali mosqgi V.P.Nekrasov yazir ki: Idman zirvasina qalxmaq iigiin idmangimin
badani va ruhu vahid dinamik giica malik olmalidi.

N.P.Nekrasov vurgulayir ki, fordi olaraq yanasilan psixoloji vo iradi
keyfiyyatlor bir-basa olaraq idmanginin konkret ideya vo manoavi asaslarindan asilidir.
Mohz idmangimin gaxsiyyatinin mazmun Xatdi onun yarisa hazirlhi@ini vo psixoloji
halin1 saciyyalondirir. Naticalor onu gostarir ki, masqgilor va talimgilor idmanginin
soxsiyyat rolunu nozors almayib, ancaq psixoloji hazirhgin effektivliyino ¢alisanda
onlar idmangilarda lazimi keyfiyyatlorin formalasmasina nail ola bilmirlor. Bu
mosaloni geyd etmayimizds asas sabab boazan psixoloji hazirliq masqei va talimgilar
arasinda ciddi goabul olunmur va ikinci daracali bir hazirliq kimi goriliir. Yoni onlar
psixoloji hazirhigi stiurlu bir sokildo dork etmirlor va vacib bir komponent kimi
gormirlar. Qeyd etmok istardim ki, bu tamamilo yanlis yanagmadir. Belo ki, yiksok
soviyyali idmangida psixoloji hazirliq zoif oldugda osas baza keyfiyyatlor

formalasmir. Psixologlarin  fikrinco soxsiyyatin baza keyfiyyatlorinin  tomoali
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qoyulmadan yarisda istirakin vo YyiUksok noaliyyatin gostorilmasini gozlomok
absurddur [6, s.112 - 114].

Bir sira arasdirmalar vo todgiqgatlar sadalanan problemlors forqli yanagmalari
meydana ¢ixarir. E.Q.Kozlov vo A.V.Rodionovun fikrinco soxsiyystin baza
keyfiyyati kimi mosqgilordoe vo idmangilarda uygunlagsdirma prosesinin kegirilmasi
zoruridir. Uygunlagsma yariga miinasibati oks etdirir vo molum oldugu kimi stiursuz
soviyyonin formalasmasinin garsisini alir. Lakin onuda qeyd etmok lazimdir ki,
ohomiyyatlilik vo ylksok 0zino inam keyfiyyati artdigca idmangilarin yarisa
uygunlasma doaracasi Vo ona yanasma ohomiyyati g6zlo gorulocok godor artir. Bu
aragdirmalarda iradonin rolu vo psixoloji hazirliq doracalori eynilogdirilmisdir.
Burdan belo gonasto golmok olar ki, boyik maneoslorin kegirilmasinda vo yaris
stressinin dof olunmasinda irado muihidm amildir. Psixolog A.S.Puni geyd edir ki,
manealor qarsiya qoyulan moQsado c¢atmaga ongal olan otraf miuhitin doyiskon
sortloridir. Catinliklor iso manealarin obyektiv alamotloridir. Manim fikrimca 0ziine
inanan vo psixoloji hazirligi giiclii olan idmanginin yarigda sona qodor istirak edib
zofor calmagdan basga yolu yoxdur.

Idmangilarin psixoloji hazirligia hosr olunmus arasdirmalar vo todgigatlarda
onu gormoak olar ki, psixoloji hazirligin asas mosalalori, komponentlori, prinsiplori,
planlasdirilmasi, yol va vasitalori islonib hazirlanmuisdir.

Psixologlarin 6z tadqiqat islorinda psixoloji hazirligin bazi komponentlori
gostorilmisdir:

1) Soxsiyyatin xususiyyat keyfiyyoti — motivasiyasi, ruh hali, galobays vo
0zUno inami.

2) Psixologiyada proseslarin va funksiyalarin tohlili.

3) Sabit va dayison psixoloji hal.

Burada psixoloji proseslor vo funksiyalar dedikdo texnika vo taktikanin
formalasmasinda yaxindan istirak edan psixoloji va funksiyalar nazards tutulur.

Xarici va yerli psixoloji adabiyyatlarin tohlili gOstorir ki, psixologlarin fikrinco

psixoloji hazirliq vo 6zlno inam keyfiyyati tolim vo torbiyonin bir hissasi kimi
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giymatlondirilir vo tmumpedaqoji prinsiplordon asililigr artirir. Bu prinsiplari Gmumi
sokilda belo giymatlondirmak olar.

1) Torbiyoedici prinsip — yani idmanginin torbiys olunmasi

2) Stiurlulug va ceviklik prinsipi — yoni pedaqoji rohbarliklo idmang¢inin
mustaqil mustoqil yaradici fikirlori ilo minasibat

3) Sistemlilik va ardicilliq prinsipi — bu prinsipa géro masq proseslarinin vo
masq proqraminin ardicilligi nazardos tutulur

4) Hortoraoflilik vo mohkomlik prinsipi — psixoloji hazirligin fiziki, texniki vo
taktiki hazirligla birlikds aparilmasi prinsipidir

Psixologlarin vo moasqgilarin birlikda goldiyi gonasto gbro bu prinsiplari bir-
biri ilo six baghdir vo six alagalidir. Umumi gonasta gore psixoloji hazirlq vo iradi
keyfiyyatlor kor-korana yox planl va sistemli sokilds inkisaf etdirilmalidir. Bu zaman
yariga yliksok natica va diizgiin formalagmis idmang1 ¢ixir.

Planlagdirma dedikda biz golocayi gorma va real prognozlasdirmani nozardo
tuturuq. Diizgiin planlagdirma idmanginin psixologiyasi vo iradi keyfiyyatlori Gc¢tin
musbot atilmig ilk addimdir. Burada mosq vo yaris zamani yol vo vasitolorin
metodlarin  vaxt {izro dlzgin bolinmasi nazords tutulur. Y.V.Nikifirov va
[.B.Viktorov 6z arasdirmalarinda planlasdirmanin bir ne¢o novlarini qeyd etmislor
[7,s.1-2].

1) Perspektiv planlasdirma — bir nega illor nozards tutulur (olimpiya oyunlari
Kimi);

2) Caril il Gglin va morhalali planlagdirma — bir ayliq, bir sezonlug;

3) Operativ — konkret oyuna va yarisa asaslanan.

Psixologlar homds burada planlasdirma zamani gdzlomoanin no godar vacib
oldugunuda geyd edirlor. GOzlomolor zamam faaliyyatin vazifo vo sortlori, konkret
aldo olan imkanlarini, varislik vo perspektiv sartlorini nozords saxlamaq lazimdir.

Bunlardan basqa biz deyo bilorik ki, psixoloji hazirligin planlagdirilmasi
zamani yas, cins, ustaliq doracasi, idmanin novii, ke¢irilmo yeri va soraiti, yol va

vasitolori nazars alinmasi xiisusi ilo vacib shomiyyat kosb edir.
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Psixoloji hazirhigin va iradi keyfiyyat anlayisint Umumi olarag 4 grupa bélmok
olar.

1) Psixadiagnostika

2) Psixo-pedaqoji va psixoloji tovsiyalor

3) Psixoloji hazirliq

4) Idmancinin psixoloji hazirliginin va psixoloji vaziyyatinin idars olunmasi

Burada geyd etmok lazimdir ki, psixoloji hazirliq deyands ham mosqg¢inin hom
do idmanginin psixoloji hazirligini nozards tuturug.

Psixoloji hazirligin idmangiya giiclii tosir moxanizmi vardir o, idmang¢inin
mosq faaliyyatini, yarisa hazirliq prosesini vo ugurlu ¢ixisini tomin edon soxsi psixi
keyfiyyatlor formalasdirir. Formalasan psixoloji hazirliqg vo 0zlina inam keyfiyyati
idmangiya fiziki va texniki hazirligdan maksimum istifado etmoya vasitagilik edir.

Glcli psixoloji hazirliq vo 0ziina inam keyfiyyati homds yaris qabagi 6ziino,
0z gucuna inamsizligi, ugursuz ¢ixis qorxusunu, daxilds gedon sixintilari konarlagdira
bilir. Idman psixologiyasi miitoxassislori psixoloji hazirligi 2 hissoyo ayirir vo asagida

gostarilon cadvala asasan tohlil edirlar.

Codval 1.1.
Psixoloji hazirhq
Umumi Xususi
uzunmiddatli magqlars konkret yarisa
iradi konkret ragibo qars1
sosial psixoloji mosq marhalalarino
horokotlorin koordinasiyasinin inkigafi psixi halin situativ idara olunmasi

imumiyanglara |  —memeeee
ozindtorbiys |

Qarsiligh korreksiya

Qeyd: Bu cadval A.L.Popovun Idman Psixologiyasina asasan tortib olunmusdur.

Idmangilar yarisdan qabaq vo yaris zamani bir ¢ox daxili vo Xarici tosirloro

moruz qalirlar. Onlar bu ¢atinliklorin 6hdasindan daha 6ncodon formalagmis yiiksok
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psixoloji halin va 6zlina inam keyfiyyatinin hesabina miibarizs aparirlar. Cotinliklorlo
mibarizodo onlara 2 yol kémok edir: problem morkazli vo emosional markozli
yanasma. Problem morkozli yanasmada idmang¢min ruh halina tosir edon xarici
amillorin  ylngullosdirilmasi nazardo tutulur. Bunun {i¢lin qarsiya ¢ixacaq
catinliklorin avvalcadan tosavviir olunmasi vo ona garsi todbirlorin gortilmasi vacib
amildir. Emosianal morkozli yanasmada iso idmangi stresso Sobob ola bilocok
psixoloji situasiyalart minimuma endirma Vo idara edos bilmayi garsiya magsad qoyur
onlar ilo voziyystdon ¢ixis yolunu axtarir. Bu zaman idman psixolaglarinin
mudaxilasi 6nomli rol oynayir. Beloliklo aydin olur ki, idman faaliyyati zamani hom
obyekt homdo subyekt mosgul olanin yoni idman¢inin 6zii oldugu iiglin, gorgin
mosqlords homiso artan toloblorlo calisir vo fiziki cohatdon oldugu kimi psixi
cahotdon do yiiklonir [8, s.91 - 94].

Idman diizgiin golocoyin, saglam hoyat torzinin vo sosiallasmanin osas
vasitosidir. Uygunlagsma miiddatini kegon idmangilar artiq yeni keyfiyyatlora sahib
olurlar. Idman soxsiyyoto Ozine inamni, 6ziinii idaro etmoyini vo liderlik
bacarigqlarmin asilayir vo onlart mosgul miiddetindo formalasdirir. idman xarakter
keyfiyyatlorinads tosir edir o, dost gqazandirir, akademik ugurlara miisbat tasir edir,
xarici gorkamdon raziliq yaradir, xarici tasirlorin vo daxildo gedon stressi, garginliyi
aradan qaldirir. Biitiin bu sadalananlar birdaha gostorir ki, idman 6zins inami vo
insanin 6zlinligiymatlondirmasinds diizgiin formalasmasinin asas vasitasidir [9, s.74 -
76].

Idmanginin &z qabiliyyatlorindon daha artigim  gdzlomoesi onda daxili
mibarizonin baslanmasina gatirib ¢ixarir. Bu isa garginliys vo stresso gotirib ¢ixarir.
Lakin idmangi diisdiiyii voziyyotdon 6z kamilliyi hesabina ¢ixig yolu axtarir vo
diisdiiyli voziyyoti adekvat giymotlondirir. Bunlar idmanginin 6ziino inamina vo
ozinigiymoatlondirmosine ciddi sokildo tosir edir. Idmangi iso foaliyyotini va
davranigin1 tonzimlomoklo qarsiya qoyulan hoadoflors ¢atmasinda manes Vo
¢catinliklori aradan qaldirmagla tapir.

Ekstremal voziyyatlords idmanginin psixoloji hazirligimi tomin edan universal

tisullarn idmangiya Oyradilmasi praktikast — burada biz emosional hallarin va
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aktivliyin idaro olunmasi, bacariglarin formalasdirilmasi, 6ziinii vo iradasini idaro
etmo bacarigini geyd edo bilarik.

Mosq foaliyyati zamani1 s6z vo gOstormo metodu ilo xoyali mosq metodunu
tokmillosdirma vo Oyrotmo praktikasi — bu zaman idmangiya yiiksok Saviyyado
emosional oyaniqliq vo motivasi lazim olur. Psixologlar qeyd edirlor ki, emosional
oyaniqligi doyismoklo masqin ictimai vo soxsi ohomiyyatini, oshomiyyatlik
Saviyyasini, golobinin subyektivliyini formalasdirmaq miimkiindiir.

Bildiyimiz kimi Gmumi psixologiyanin hom siiura homds suiiraltina tosir
mexanizmi vardir. Bu zaman tatbig edilon vasitalorin organizms va harokatlors tasiri
mutlaqg hiss olunur.

Aparilan arasdirmalar birdaha onu gostarir ki, inandirma siiura tasir etmayin an
effektli vasitosidir. Bu zaman mihaziralor va séhbotlor idmangiya izah olunur onun
ohamiyyati vo vacibliyi dork olunur. Siiura tosiretmo vasitosi kimi idmangilarin
yaninda basqa adamlarla s6hbatin aparilmasida bir iisul kimi istifado olunur. Bu
zaman aparilan sohbat dolayr yolla idmangiya aid edilir buna iso dolayr yolla
talginetms adlanir.

Tolgin olunmus istirahat aktiv vo passiv olur. Idmanciya azalo vo badanini tam
bosalmis vaziyyatda xos istirahat vo sakitlik talgin olunur. Bu zaman o, yariyuxulu
vaziyyatds tolgin olunmus vaziyystlo razilagir. Talqin olunmus vaziyyst hom siiur
homds siiuraltina tosir edir. Talqin olunmus vaziyyst dedikds hipnoz olunma basa
disiilir.

Tadqiqatgilar gostarirki imumi psixologiyanin yuxarida gostarilon metodlar ilo
inkisaf etdirilmosi idmangiya giiclii psixoloji hazirliq vo duzgun iradi keyfiyyatlorin
formalasmasinda osas kOmokgi vasitolordar biridir. Gostorilon metodlardan istifado
etdikdo idmangida 6ziina giiclii inam yaranir va Xarici qiciqlandirici tasirlori azaldir.

Xiisusi psixoloji hazirliq dedikdo idman¢inin konkret idman faaliyyatinds
idmangmin ugurunu sortlondiron soxsi vo  psixi keyfiyyatlorinin inkisafina
yonaldilmis proses basa distlir. Todqiqatcilar idmancinin psixi proses Vo

funksiyalarini inkisaf etdirmok Uglin mohz xiisusi psixoloji hazirligdan istafadonin
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zoruriliyini geyd edirlor, xiisusi psixoloji hazirliq konkret idman faaliyyatine aid olub
idmanginin inkisafina kdmok gostarir.

Bunlardan basqa olava olaraq geyd edos bilarik ki, psixoloji hazirligda noazarot
Vo Oziinonoazaratin fizioterapevtik vasitalorindon (sauna, musiqi, masaj, hovuzda
uzmok, danizda tizmak va s.) va antidepressantlardan effekti Gsul kimi istifads edilir.
Son zamanlar talim-mosq prosesinds idmangilar1 psixoloji hazirlamaq tiglin miixtalif
texniki va taktiki hazirhiglardan istifads olunur. Onlar1 3 qrupa bols bilarik:

1) muxtalif gruplar vo trenajorlar

2) geydedirici vo niimayis etdirici aparatlar

3) miiasir idman qurgulari

Todqiqatgilarin  fikrinco muasir qurgu vo aparatlar psixoloji hazirligin
effektliyino zomanot vermir ancaq bu qurgu vo aparatlardan diizgiin yaradici
gabiliyyatin fonunda istifado etmok idmangida psixoloji halin formalagmasina komok
edir.

Beloliklo  diizgiin psixoloji hazirhq vo 06zlna inam gabiliyyatinin
formalasdirilmast idmangi hazirliginin halgasinin bir parcasi olub onun yiiksok
noaaliyyat oldo etmosi Uglin vo ustaliginin formalagsmasi ii¢iin boyiik tocriibadir. Bu
tocriiba masgul olanin faaliyyat dovrii zamani formalasir vo inkisaf edir.

Birinci bolmomizin yekunu olaraq deys bilarik ki, idman faaliyyatinds idmangi
Istor mosq istarsado yaris zamani gorgin psixoloji hallara moruz galir bu zaman
pesokar idmang1 belo monfi gorgizliklo mibarizo aparmagi bacarmalidir. Xiisusilo do
yaris soraitinda bu vazifa boyik shomiyyat dasiyir. Belo ki, idmang¢1 6z hazirligimi
dizgin gostarmosi Ugln o, daxildo gedon proseslorlo mibarizo aparmali konar
tosirlorin - hicumunu  dof etmolidir. Bunun dgin o, hazirhgin1 diizgiin
giymatlondirmali, 6z giiclnl sofarbar etmoli, diizgiin gorar vermayi va asab sistemini
tonzimlomoyi bacarmalidir. Biitiin bunlar yalniz diizgiin iradi keyfiyyatlorin xdsusi ila
0zlno inam iradi keyfiyyatinin formalasdirilmasi vo giiclii psixoloji hazirhigla
mumkunddr. Demali diizgiin psixoloji hazirliq idmanginin yiiksok noaliyyst oldo

etmosinin asas sortlorindoan biridir [10, s.158 - 159].
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Idmangilarin = zehni omoyi psixologiyasi ilo tamis edilmosi olduqca
ohomiyyatlidir. Bu molumatlar1 idmangilarin mosq prosesi ilo oalagelondirmoak
vacibdir. Normal yuxu rejiminin shamiyyatini geyd etmok zoruridir. Qabiliyyatlor
problemi idmang¢inin psixikasinin imkanlar1 barado aparilan sohbatlordo daha askar
sokildo 6zUn0 biruzo verir. Bu problemls birbasa digget vo miisahido gabiliyyatini,
tofokkilr va yaradiciligi, nitq vo hafizoni vahid bir zoncirds ohato edon programla
nazards tutulan mévzularin har biri slagadardir.

Inkisaf vo korreksiya proqramlari, adoton, psixoloji va pedaqoji hissalordon
ibarot olur. Inkisaf vo korreksiyanin psixoloji hissesi psixoloq torofinden
planlagdirilaraq hoyata kecirilir. Pedaqoji hisso - psixologun verdiyi tovsiyyalor
asasinda, psixologla birlikde moaqsei va talimgi torofindon hoayata kegirilir. Pedaqoji
hissa psixologun kémoakliyi vo daimi nozaroti altinda yerina yetirilir. Psixoloqun
verdiyi tolimatlar vo tovsiyalor konkret vo aydin olmalidir. idmang1, mosqci vo

tolimgi tolimatlart digqatlo dinlomali va 6z masq proseslarinds tatbiq etmalidirlor.

1.2. idman yarnislarinda psixoloji hazirhga pesokar yanasma

Hoddindon artiq gorgin kegon yarislar idmangilara shamiyyatli tosir edir. Belo
hal yarisdan 6nco baslayir, yaris zamani1 vo yarisdan sonra idmangiya tasir etmoyi
bacarir. Emosiyalarin giiclii tosiri idmangilarda galocok yariglara tasir edoan psixoloji
problemlor yaradir belo oldugda bu problemlar tadqiqatgilarin diggatindon konarda
qalmamis va tadqiqat predmeti olmusdur.

Sistematik mosq zamani idmang1 organizmi miixtalif halotlor kegirir. Buraya
idmandan sonra qizisdirici horokatlordo olave olunur. Qizisdirict hoarokatlor —
yarigqabagi haloto, mosqin slratli vo somarali kegirilmosinin baslica hazirhigidir.
Buraya yorgunlugun yaranma siiroti vo dorinliyi tosir edir vo noticodo borpa
proseslarini ohato edir. Barpaedici harokatlor va tapsiriglar ndvbati yarislara hazirliga
tokan verir.

Muasir dovrin psixoloqu E.A.Hiseynov 6z toedqiqatlarinda yazirki: Pesokar

idmangilarin yarisa psixoloji hazirligi 4 dovrdan ibaratdir.
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1) ilkin psixoloji hazirhq

2) Yarisa psixoloji hazirliq

3) Turnir vo mosq zamani idmangiya psixoloji tosir etmok vo onun
emosiyalarinin faal 6zundidarsedilmasini vo 6zina inamini tomin etmoak

4) Yaris sonu yaranan psixoloji hali idara etma

Yarisa psixoloji hazirliq morhalasindo miisahido olunurki, raqibin ustaligi,
onun gucli va zaif toraflori haqqinda moalumatlar onun texniki va taktiki hazirhigini
ortaya goyur. Psixologlara goro pesokar idmangi miioyyon bir miikafat qazanmaga
goti 6zlnsinamli olmalidi, bunun {i¢iin alindon golonin daha artigini etmoyi Vo
Ozlnilin texniki, taktiki hazirhgmin somarasindon tam istifado etmoyi bacarmalidir.
Burada mosqginin idmangiya tasir etmo vasitalorina xdsusi ils fikir vermok lazimdir.
Mosqei idmanginin xasiyyatino tam balod olmali onun monfi emosiyalarini aradan
qaldirmagi bacarmalidir. Masqgi idmanginin miisbat taraflorini ona niimuna gatirarak
casaratlondirmali vo 6zlino inamini artirmalidir. Turnirlordo moaglubiyyatsiz iralliyan
idmang1 hor goriis zaman1 0ziino inami artir vo monavi, fiziki olaraq rahatlayir ama
unutmagq lazim deyil ki, bir nega giin sonra idmangini daha giiclii ragib gézloyir. Buna
gOra do idmangida formalasan 6ziins inami vo yaris ruhunu qoruyub saxlamali xiisusi
vasito vo metodlar ilo onu dahada méhkamlondirmak vo goalobays inam yaratmaq
lazimdir. Belo olan halda buraxilmis sshvlorin arasdirilmasi vo aradan qaldirilmasi
tovsiyalori, doyiisiin tohlili, idmangiya ugur qazandiran hallar strafinda miizakiralor
apartlmalidir. Turnir vo yarislardan sonra idmangilarda bir miiddot foalliq azalir vo
istirahora ehtiyac duyulur. Istor ugurlu istorseds ugursuz yarisdan sonra hor seyi
hakimlori Gstline atmag, Umidsizliys dicar olmamaq, idman¢inin texniki, taktiki,
psixoloji hazirhigini tohlil etmak pesokar mosqgiliyin osas sortidir. Masqei pesokarliq
niimayis etdirarok idmangini galocaok yarislara hazirlamagi bacarmalidir.

K.O.Oliyev gostarir ki, ¢empion olmus idmanginin biitiin harokatlori tohlil
olunmalidir ki, o rahatlagib golocok yarislar {igiin zoif hazirlasmasin. Onun har
golobasi tariflonarkon catismamazliglari da tonqid olunmalidir.

Y.F.Vasilyuk vo B.A.Vyatkina 6z arasdirmalarinda qeyd edirlor ki, stress

zamani idmang¢1 organizmi bir ¢ox dayiskanliya moruz qalir vo organizmin gaz
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mibadilosi tezlosir, badonin tempraturu artir, trok doyintllorinin sayr artir vo
funksional doyisikliklor bas verir. Bunun sobabi yaris gqabagi emosiyalarin diizgiin
idara olunmamasidir. Psixologlar qeyd edirlar ki, belo hallar sorti refleks adlanir vo
spesifik, qeyri spesifik olaraq ayrilirlar. Spesifik olanlar ozalolorin foaliyyatinin
xususiyyati ilo geyri spesifik olanlar idmangiin edoacayi harokstlordon yox, yarigin
idmang1 Giglin 6namindan asilidir. Yarislarda konkret olaraq ya spesifik ya da qeyri —
spesifik reaksiyalar Gstinlik toskil edir. ©gor spesifik xtsusiyyatlor coxlug toskil
edirso demali yarigqabagi yaranan ¢otinliklor yarisin vacibliyine uygundur [11, s.14 -
17].

Odobiyyatlarin tohlili gostorir ki, idmangilarin psixoloji hali vo 6zlino inami
tokco yaris zamani yox hom do moasq zamani vo masqdan konar foaliyyatlori zamani
aragdirilmali vo nozarstdo saxlanilmalidir. Yaris zamani idmangilarda doyisikliklor
bas verir ki, bunlar:

Start horarati — ylksok hayacan va stress altinda bas verir vo birbasa kollo bas
beyin qabigi ilo slagodardir.

Start adaptasiyast — bu hal start horaratinin tam oksidir. Osab sisteminda
longidici proseslor artir. Bu halin osas sebabi haddon artiq yorgunluqdur. Idmangi yari
yuxulu vaziyyatda olur, aktivliyi azalir.

Sakit idman hali — idmanginin yarisa aktiv isgiizar miinasibatini ifads edan bu
hal pesokar moasqei vo pesokar hazirligdan yaranir. Bu zaman idmangi 6ziina Vo 0z
glciine tam inanir va galoba ugrunda 6ziiniin biitiin ehtiyatini saforbar edir.

Doyiis hazirhiq vaziyyati — bu zaman asab sisteminin vo oyaniqliq vaziyyati
tam optimal saxlanilir. Bu psixoloji hazirligda idmang1 digqgatini tam yariga yonaldir,
qavrayisi yiiksok, diisiincesi iti, stiuru tam agiq olur. Bu psixoloji halin an ytksok
gOstoricisidir.

Yarigqabagi psixi hallarin tonzimlonmasi — Todgiqgatlar onu gostoarir ki,
yarisqabagi psixi halatlori tonzimlomak mumkindir. Burada 2 hala diggat etmoak
lazimdir. Birinci halda mogq prosesindo idmangiya homdo emosiyalarini diizgiin
idaroetmo bacarii asilanmalidi. Ikinci halda yarisqabagi idmangmin istarohot vo

mosq giinlari diizgiin planlasdirilmalidir [12, 5.26 - 31].
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horokotlorin 0nomi goOro bilorik. Yarigqgabagi edilon qizigdirict horokatlor yaris
hoyacaninin azaldilmasit vo psixoloji halin diizgiin idaro olunmasinin on godzal
vasitosidir. Burada xususi ilo qeyd lazimdir ki, quzisdirict horakatlor istanilon
psixoloji vaziyystdo idmangini yarisa diizgiin hazirlamaq tigiin 6nom dasiyir. Bu
idmang1 tigiin yarisgabagi son tapsiriqdir.

Idmang¢ini uzunmiiddotli mosqlore hazirlig: prosesi — Milasir idman vo pesokar
idmangilar birdaha onu siibut edirki yiksok noaliyyoto nail olmaq Ucin dizgin
sistemlosdirilmis mosq prosesi vo diizgiin psixoloji hazirliq vacibdir. Masq prosesi
diizgin taskil olunmal1 horakatlor masqdon mosqo artirilmali vo tokmillosdirilmalidir.
Xarici va yerli psixoloji adobiyyatlarin tohlili zaman1 psixoloji hazirligin iki yolla
tomin olunmas1 miisahido olunmusdur:

1) Idman mosqinin motivasiyasinin yaradilmasi va tokmillosdirilmasi yolu ilo;

2) Moasq prosesi zamani ¢okilon aziyyato va garsiya ¢ixan gatinliklora diizgin
reaksiya yolu ils;

Toadqiqatgilar motivasiyaya xiisusi digqat yetirirlor A.V.Saboltos, Y.Y.Palayma
geyd edirlar ki, idmanginin hazirliginin, nizam-intizaminin vo masqlara davomiyyati
mohv motivasiyanin hesabina bas verir. Burada idmang¢imin tokca idmanla masgul
olmas1 motivasiya yox homds yuksok naticalor oldo etmok arzusu va uzun illor
mosqlora davam etmok motivasiyasi nazarda tutulur. Y.Y.Palaymaya gors ‘‘Masqin
stiurlu sokildo dork edilmasi, onun daqgiqliyi, aldo olunmaq ehtimalinin ¢oxlugu,
idmangiya uzun siiron magqlara ddzmok, idmanla ardicil olaraq masgul olmaga tohrik
edir *’.

Bozon idmangilar oldo olunan naaliyyatlorlo kifayatlonarok, yiksok ugurlar
haqqinda diisiinmiir, ancaq alds olunan uguru aldo saxlamaqgla kifayatlonirlor. Belo
olan halda mosqgi idmangini sOhratlondirmok ticlin addimlar atmalidi idmanginin
televizor verilisloring, idman kanallarina, qozet va jurnallarda ¢ixist iiglin galigsmali
onun reklamini aparmalidir [13, 5.74 - 77].

Toadgigatlar onu gostarir Ki, mosqginin 6ziinainami va psixoloji hazirligi onun

kecdiyi masqin emosionalligindan asilidir. Psixologlar A.M.Axatov, N.A.Baturin,
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O.V.Daskevi¢ belo gonaoto galirlor ki, masqlarin emosional kegirilmosi idmangilar
havaslondirir vo 0zlinainamini artirir. Darixdirict masqlordon tez yorulan, masqlara
galmok istomayon idmangilar eyni giinlori yasamaqdan sixilir vo zilinainami azalir.
Bu sabablora géro masqei daima 6zii vo idmangisi iizarinds islomali idmangida 6ziino
Vo glclno inam yaratmalidir. Pesokar mosqgilor bu saboblora goro idmangilar
motivasiya etmok va 0ziinoinam yaratmaq tcln sparring masqlari kecirirlor. Sparring
idmangilarda 6ziinainam, casurlug, gic kimi iradikeyfiyyatlori izo ¢ixardigr tigiin
idmancilar yiiksok motivasiya ilo maosqlordo istirak edirlor. Homginin burada
0zlnainam hissini yiksaltmok tigilin diizgiin se¢ilmis musigilorinda tasirini gostars
bilorik. Dlzgln motivasiya edici musiqinin tesiri altinda idmangmin 06ziino Vo
glcoinamu artir. Masq¢i musiqini se¢arkon homdos idmanginin istoklorini nozars alir
[14].

Diizglin psixoloji hazirligin vo 0zUnoinamin yaradilmasi {i¢iin idmanginin
psixoloji hazirliq hali miioyyon olunmalidir yalniz bundan sonra onun effektivliyi
hagqqinda danismaq olar. Diizgiin psixoloji hazirliga istirahot, barpaedici prosedurlar,
yuxu rejimi, xdsusi gida rasionu, psixotanzimloma va 0zlnl tarbiya tolimlori tasir
edir. N.A.Baturina gostorir ki, ugur qazanmaq tokco fiziki, texniki, taktiki hazirliq
saviyyasindon yox homdo psixoloji hazirligin inkisafindan asilidir. Pegokar
idmangilar qeyd edirlor Ki, yiksak texniki, taktiki vo intellektual hazirligli olmaq
hecds uguru qaranti halma gotirmir. Idmang1 diisdiiyii emosional soraitlora hor an
hazir olmalidir ki, diisdiiyii stress voziyyatindan ¢ixa bilsin oks halda idmang1 uzun va
gorgin masqlorda ¢okdiyi oziyyatlori itirir vo hegno gostora bilmir. Alimlar vo
psixologlar geyd edirlor ki, idmangmin yaris tocriibasi psixoloji hazirliq iigiin sl
moktabdir.

Qalaba tiglin lazim olan keyfiyyatlor idmanginin fordi-psixoloji xtsusiyyatlori
asasinda formalasdirilir. Todqiqatcilar qeyd edirlor ki, ¢ox vaxt psixoloji hazirliq bu
xususiyyatlorin diizgiin inkisafindan vo arasdirilmasindan ibarat olur. Homginin biz
geyd edo bilarik ki, 6ztiinainam keyfiyyati vo diizgiin psixoloji hazirliq idmangilardan
homds bazi keyfiyyatlari tolob edir bunlar: sakitlik, 6zlinainam, déyiis ruhu, golobo
azmi [15, .72 - 74].
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Burada qeyd etdiyimiz sakitlik keyfiyyoti idmang¢min emosional vaziyyati
nazords tutulur ki, bu hal golobo gazanmaq Ugiin alverisli olur. Oziinsinam
idmanginin 6ziine minasibatini ifado edir. Bu zaman idmang¢i yarisin doyison
soraitino uygun qiciqlara, stresso qarst dozimlii olur. K.O.Oliyev bildirir ki,
idmanginin goloba psixologiyas: idmanginin biitiin faaliyyatina, oldo etdiyi vo oldo
edocok naticalorina olan mdinasibati  bildirir. Bu zaman o, elo bir daxili
toskilatlanmaya malik olur ki, 6z giiciindon olava bitiin ehtiyat todbirlorini istifads
edir. Idman tarixindo rogibinden ancaq ddyiis ruhuna vo psixoloji hazirligina gora
ustiin olub galaba gazanan bir ¢ox idmangilar vardir.

Umumi psixoloji hazirliq zamam idmang1 6ziido 6z Uzerinds daim islomali
ozlnUtorbiya vo 6zlineinam keyfiyyatlorini daim inkisaf etdirmalidir. Ozln(torbiya
Ozlnltanzimloma metodlari ilo hoyata kegirilir. Bu tisullarin monimsanilmasi sads vo
ya murokkab yolla hoyata kegirilir. Todqgigatgilar tonzimlomoni y6noldiyi istigamoto
goro 4 osas qrupa ayirilar:

1) Otraf tasirlorin idara olunmasi;

2) Saxsiyyatin fiziki idars olunmast;

3) Saxsiyyatin monavi idars olunmast;

4) Soxsiyyatin sosial idara olunmast;

Birinci grupda tanzimloma otraf mahitin idara olunmasi, miihitls slags qurmaq
va alagani inkisaf etdirmok sulu ilo hoyata kegirilir. S.B.Jilin yazir ki, hayacan va
stress halini idaro etmoak {¢lin hamin anda maraql kitab oxumaq voya motivasiya
edici musiqgilar dinlomok yaxsi natica verir [16, s.14 - 18].

Ikinci qrupda soxsiyyetin fiziki idara olunmas1 miixtolif tsullarla gostarilir.
Amerikal1 psixoloq S.B.Jil soxsiyyatin fiziki idaro olunmasinda mimik azalalarinin
tonzimlonmasi tisullarimi gostarir. Psixolog geyd edirki, misyyan mimik vaziyyatlori
bizdo ona uygun hallar yaradir. Bunu etmok ¢ox ¢atindir vo uzunmiddatli masqlar
tolob edir. ikinci iisul olaraq todqiqatgilar skelet azalalorinin tonzimlonmosini
gOstoarirlar.

B.A.Vyatkina vo F.B.Qenov psixi hallar vo ozololor arasinda six olagolor

oldugunu askarlayiblar. Onlarin fikrinca gorginliyin idars olunmasinda idmanginin
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azalalarinin gorginlik vaziyyati ¢cox boylk shomiyyat kasb edir. B.A.Vyatkina geyd

edir ki, yarig qabagi psixoloji hal homdo ozaloloro boylk tosir gostorir. Stress vo
0zlinoinamin zoif olmasi ozalolords gorginlosmoya sobob olur. Idmangi diizgiin
psixoloji hala va 0Oziinoinam keyfiyyatina sahibdirso 0, azalslorin bosalmasini va
stress vaziyyatin dof olunmasinin tistasindan galo bilor [17, .42 - 45].

L.D.Qissen bu grupda tgtnct tsul kimi, harakatlorin va nitgin suratinin tanzim
olunmasi ilo bagl olan tisullar1 gostorir. Burada qgeyd edilir ki, emosional garginlik
tokca azalalords dayiskanliya sebab olmur hom da harakatlarin va nitgin suirating tasir
edir. Bu zaman idmangi tolosir, diisdiiyli vaziyyastdon ¢ixis yolu axtarir. Alim Qissen
¢ix1s yolu kimi toklif edir ki, belo halin aradan galdirilmasi tiglin idmanginin psixoloji
hazirligi daim hazir olmali va harokatlori stiurlu vaziyystds idars olunmalidir.

Dordincu tsul kimi nafas harakatlorinin xisusi idars olunmasi gostarilir.
A.M.Axatov Vo 1.V.Rabotin geyd edirlor Ki, sakit, diiz vo darindon nafasin alinib
verilmasi psixoloji gorginliyi azaldir vo mimkin olan gadar stress vaziyyatini idara
edir.

Oz giclne vo 6zlinoinam dizgiin vo saglam inamdir. Bu zaman idmanci
yarisin sartlorini nazara almagla 6z gucini va ragibin gliciini diizgiin muigayiss edib
natico ¢ixara bilir. Idmangcilarda formalasan diizgiin psixoloji hazirliq vo 6zlineinam
gabiliyyati onlarda goalabs ugrunda tokidlo va sona gadar mubariza azmini tokid edir.
Formalagsan bu azm sahosinds idmangi ragibinin gucli ve ya zoif olmasindan asili
olmayaraq yarigin sonuna godor mubarizo aparir. Psixologlar qeyd edirlor ki, 6z
horakat, hiss vo davranislarinin idars olunmasi idmangilarin yarisa psixoloji hazir
oldugunu gostaran asas alamatidir [18, s.15 - 20].

Idmanclkarin psixoloji hazithg il boyu mosqlords ardicil vo ya todricon
aparilir. idmanigmin fardi xtsusiyyatlori nazors almmagla onun psixoloji hazirligina
mogsadlor qoyulur. Ilkin morhoalods onun kollektiv ilo munasibating, inkisaf
aspekting, azala-haraki qavrayisina fikir verilirsads, sonraki marhalods ddyiis va yaris
tofokkiirii formalasdirilir. Oziimoinam keyfiyyati hor bir idmangiya miixtalif clr tosir
edib, onda mixtalif psixi halstlor yaradir. Miisahidolor zamani1 bazi idmangilarin

yarisdan 6nco hayacanli olmasi, 6ziinii itirmasi hallarinin olmasina baxmayaraq yaris
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zamani Oziinii alo almasi, qiivvalorinin toplanmasi, diggatinin yarisa comlonmasini
goro bilirik bozi hallarda iss tam oksi yarisdan qabaq sakit, tomkinli, tam 6zlinsinanan
idmang¢inin iso yarig zamani hoyacanli, ard-arda sohvlora yol verilmosi faktlarida
danilmazdi. Belo idmangilara fordi yanasma vo fordi psixoloji hazirliq plani
tutulmalidir. Bunun {iciin idmang¢inin psixoloqu vo maosqcisi onun psixikasinin
xususiyyatlarini va onun qarsisina qoyulan maqgsadlora nail olmaq prosesinds lazim
olacaq psixoloji tazahirlari bilmalidir [19, 5.147 - 151].

Pesokar idmangilarin  ugurlu  foaliyyoti  onun  psixi  proseslarinin
xUsusiyyatlorindon, yaris zamani kegirdiyi psixi halotlordon asilidir. Idmanginin
foaliyyati noticosindo bir sira psixi proseslor ozali — horoki, gérma, gavrama,
tosavvirlor, digget, tofokkiir, yaddas, harokst reaksiyalarinin siirati inkisaf edorok
formalasir. Bu keyfiyyatlorin inkisaf dorocasi idmanginin ustaliq saviyyasindon
asilidir. Mohz bu keyfiyyatlorin inkisafi noticesindo doylisdo texniki, taktiki
bacariqlar ugurla totbiq edilir.

A.1Butenko 6z psixoloji todqiqatlarinda qeyd edir ki, reaksiyanin tezliyi
idmang¢inin ugur gazanmasinda asas rol oynayan gostoricilordon biridir. Reaksiyanin
sliratina idmangmin dayandigi moévqe, yorgunlugu, diggetin yaymmasi, digqatin
Kifayat godar raqiba va 6z zorbalarina camlana bilmomasi kimi amillar tasir gostorir.
Homginin geyd olunur ki, idmanginin vaziyyati diizgiin qiymotlondirib optimal taktiki
gorar gobul edib cold reaksiya gOstarmoys mane olan sobablordon birids onun
doyisgon psixoloji hala malik olmasindan irali galir. K.P.Qradopolov belo naticoys
golmisdir ki, manealordon yaranan voziyyatlor idmanginin taktiki tofokkiriine vo
horakatlorino birbasa tosir edir. Monfi emosional voziyystlorin aradan qaldirilmasi
faktiki olaraq idmangidan say tolab edir. Belo hal idmangidan bir ne¢o inkisaf etmis
iradi keyfiyyatlor — mogsadyonlulik, tosobbiiskarliq, gatiyyat, inadkarliq vo casarat
tolab edir. A.A.Kadognikov geyd edir ki, idmang¢inin yaris zamani yaranan emosional
reaksiyalari onun iradi keyfiyyotlori vo 0z quvvasini saforbor etmok bacariginda
tozahir edir. Beloliklo do, yaranan emosopnal vaziyyatlor idmanginin temprament
tipini oks etdirir. Psixologlar belo goanasta galir ki, idmanginin xiisusiyyatlorini yaxsi

bilmok onun psixoloji hazirligint ugurla basa ¢atdirmaga imkan verir.
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Idmanginm psixoloji hazirligi onun yarisa hazithgmi vo yaris zamani bu
hazirlig1 qoruyub saxlamagin dnomini oks etdirir. Psixoloji hazirliq psixi halat Kimi
bu zaman idmangi 6ziino glvenir, yarisa can atir, emosional sabitliya malik olur, 6z
harokatlorini, shvalini, hisslorini idars eds bilir, onlar1 goloba moagsadi ilo saforbar
edir [20, .23 - 28].

Idmangilar {iciin 6z fiziki, texniki vo psixoloji hazirligini niimayis etdirmok,
hom do onlar1 inkisaf etdirib tokmillosdirmok Gglin vasitodir. Konardan basqalari
torafindon mosqlarin izlonilmasi, sahvlarin gérilmasine vo onlarin diizoldilmasi Gglin
bir vasitodir. Yarislarda hor dofo ugursuz ¢ixis etmok voya hardofo zoif rogib
qarsisinda ugur oldo etmok idmanginin psixoloji hazirligini sarsidir onun miibarizo
ozmini azaldir. Pesokar moasqei idmanginin avvalki vaziyyatini diizgin tahlil etmoali
Vo onun inkisafi Uiciin iglor gormalidir. Bilindiyi kimi diizglin psixoloji hazirligin
effektivliyi Umumi psixoloji hazirligin vo iradi hazirligin soviyyasindon asilidir.
Yarigqabagi psixoloji hazirliq yarisdan 6nca on Onomli situasiyadir. Todgigatlar onu
gostorir ki, yarisqabagi psixoloji hazirlq mosqcinin  qarsisinda duran asas
vazifalordan biridir. Burada yarisdan hamon 6nca 0ziinainam keyfiyyati, doyiis ruhu,
goloba azmi yaratmaq asas vacib hazirliq kimi dayanur.

Tadqiqatlarda qeyd olundugu kimi idmangilar ii¢lin asas Gnom kasb edoan
onlarm vyaris foaliyyotidir. B.I.Butenko vo K.P.Jarov geyd edirlor ki, mosqci
idmangiya yarisin vo (olobonin 6nomini basa salmali vo ona (oloba ruhunu
astlamalidir. Ugurlu karyeraya malik olan idmang1 basa diismalidir ki, yaris foaliyyati
dovriinds olds etdiyi taktiki, texniki bacariglart tokmillogsdirma imkanina malik olur.
Bir s6zlo idmangiya qiivvalorini soforbar edib yarisda ugur qazanmagin 6nomi basa
salinmalidir. Ugurlu idmang1 bilmalidir ki, yariglara az vaxt qaldiqca o, daha inadla
mosq etmoli, rejima amal etmali, yuxu gaydasina riayat etmoali, sorbast yarisda iso
texniki idman prinsiplorini pozmamalidir.

Yarigqabagi psixoloji hazirliq marhalasine idmanginin faaliyyastinin planinin
tortib edilmasi do aiddir. Masqgi idmangi ila birlikds fordi masq plani tartib etmalidir.
Bunu Uc¢ln avval o, konkret goriislor liglin taktiki plan qurmali, idmanginin giiclinii bu

taktikaya uygun paylamahdir. L.A.Laptevo gOro diizgiin psixoloji hazirhq va
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6zlnoainam gabiliyyatinin diizgiin prognozlasdirilmasi tigiin asas zaruri elementlordon
birido roqib haqqinda genis molumat toplanilmasi vo rogibin keyfiyystlori hagqinda
molumatlandirilmaq zoruridir. Idmanginin psixoloji halina tosir eden digor bir hallar
IS0 oyunun kegcirilmosi, iglim soraiti, masq {li¢iin lazzm olan maddi texniki bazanin
zonginliyi, 6zunun yerlosdirilmasi, ohalinin vo tamasagilarin ona garst olan
minasibatidir. Diizglin yarisa hazirhq ti¢iin idmang1 raqib haqqinda taktiki, texniki,
psixoloji hazirliq onun zoaif vo giiclii oldugu toraflor hagqinda moalumatlara malik
olmalidir. Yarigda qarsiya ¢ixan gotinliklorin aradan qaldirilmasina hosr olunmusg
odabiyyatlarin tohlili birdaha siibut edirki, yarisda qarst ¢ixa bilocok c¢atinliklor
dorindon tohlil olunmalidir. Buraya pesokar mosqgiyo aid olan masalon iglim
catinliklari va konkret idmanginin masalon yarisa pis hazirliginin naticasinds rastlasa
bilacayi ¢atinliklor daxildir. Bunun G¢tin horbir idmangi1 6ziinii dorindan tohlil etmoyi
bacarmali vo 0ziiniin giiclinii tam yaxindan bilmalidir. Masqgi iso 0z ndvbasinda
psixoloji  ¢atismazliglar1  diqgotlo  mioyyonlogdirmali  vo aradan qaldirma
istigamatinda foaliyyat gostarmalidir [21, 5.84 - 88].

Idmancinin yarisqabagi psixoloji hazirligmin garsisinda duran vozifalori yerina
yetirmok tgilin atilan addimlardan birido modellosdirmoadir. Modellosmo yarisdan
qabaq yaris vaziyyatini, orada meydana ¢ixa bilocok maneslori, oranin ab — havasini
yaratmaqgdan ibarat olub idmangiya sanki yarigdaymis hissini yaratmaqdan ibaratdir.
Beloliklo modellasdirma vasitasi ilo idmangi yaris soraitine hazirlasdirilir.

Pesokar mosqgilar toklif edirlor ki, modellosdirma vasitasi ilo siratlondirilmis
hiicumlardan istifads olunmali, partnyor tez — tez doyisdirilmalidir. I[dmangiya qeyri —
borabar soraitdo mosq etdirmok do yaxsi natico verir, mosalon, bir idmangi har bir
fonddoan istifado eda bilocayi halda digeri ancag bir fanddoan istifads edir. Yaxud
hakimin bir idmangiya tez — tez hagsiz irad tutmag situasiyasi yaradilir vo idmang1
belo vaziyyatdo sakit qalmagi bacarmali psixoloji hazirligini bu voziyyato uygun
hazirlamahidir. Idmangmin diizgiin vo saglam hoyat torzi kegirmoasi onun psixoloji
hazirhgmin vacib sortlatindondir. Idmangimi hoddindon artiq ¢ox yiiklomak vo

istirahat gunlarina midaxilalorin olmasi onda asab pozgunluglarina va garginliya
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gotirib ¢ixara bilor bunun iiglin diizgiin se¢ilmis rejimo omal olunmalidir [22, $.16 -
19].

Yarigqabag1 psixoloji hazirlig marhalasinds istifado olunan digor metod iso
sOhbot metodur. Pesokar masqe¢i soxsi sohbst zamani idmangida golobays inam
yaratmalidir. O, bildirmoalidir ki, biitiin kollektiv yarisa yaxsi hazirlanmisdir vo
kollektivin har bir Gzvi bir — birina daim dostok olmali komok etmalidir.
Psixologlarin fikrinco sOhbatlor elo aparilmalidir ki, idmangilar nasihatlordon
bezmosin vo yorulmasin. Idmancilar basa diismalidir ki, yarislar biitiin hazirliglarin
yekunudur, 0Oyranilonlarin, manimsanilmalorin agiq yaris soraitindo yoxlanilmasi
liclin bir sansdir. Sohbatlor zamani raqibin soxsi keyfiyyatlori vo hazirliq saviyyassi
muzakiro olunmalidir raqibin gucli va zaif toroflori agkarlanmalidir. S6hbat zamani
horbir s0z 6zlinoinam1 artirmalidir, onda yarisa tam hazir oldugunu, rahatligla qaloba
gazana bilocayi hissi yaratmalidir. Bozon mosq¢i yarisa ¢ox az vaxt qalmis
idmanginin sahvlorini tez — tez vurgulayir vo idmangini danlayir. Bu hal yanlig se¢im
olmaqla yanasi idmangida ruh diskiinliiyli vo depressiya yaradir. Tam oksino yarisa
vaxt azaldigca idmangida inadkarliq qabiliyystini koskinlogdirmok lazimdir.
Idmangiya onun giiciiniin tiikonmozliyindon vo &ziiniin yorulmazligindan bohs
olunmalidir.

Idmangida hamginin yiiksok shval — ruhiyys vo osab toraveti yaratmaq dclin
yarigqabagi diizgiin tortib olunmus yuxu rejimi boyiik shomiyyat kosb edir. Gin
rejiminda mosgqlorin vo istirahotin diizgiin ortag moxroci tapilmalidir. Idmanciya
yumor, zarafatlar, gézal psixoloji atmosfer yaradilmalidir. Istifado olunan sanlondirici
hadisalor idmanginin psixoloji halatine musbat tesir edir. Vo oksins, daimi neqativ
sorait vo gan — qaralig1 idmagida monfi keyfiyyatlor formalasdirir [23, .16 - 17].

Idmangilara monfi emosional tasir géstoron asas amillordon biride mosqginin
Va ya grup rohbarinin ona garsi olan inamsizligi gostorilir. Belo olanda tok idmangida
yox Umumi kollektivds ruh diiskiinliiyii miisahids olunur. Bels hallara sina golmak
iclin idmang1 6z psixi vaziyyatini idaro etmayi, onu tonzimlomoayi bacarmalidir.
Ozlnl tonzimlomods osas prioritet idmangmin psixi vaziyysti hesab olunur.

N.A.Xudadov geyd edir ki, bazan yarisdan haman 0ncs mosq¢i idmangiya “fikrini
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doyiiso comla” , “tam hazir ol” deyo komandalar verir, lakin masqlor zamani moasqgi
idmangiya bu tapsiriglart vermoayibso vo ona bu komandalara uygun olaraq oziini
tonzimlomoayi  Oyrotmoyibss, yarisdan ovval bu komandalar he¢ bir natico
vermoyacakdir.

Yarisqabagi psixoloji hazirliga idmanginin 6ziiniitalgin eds bilmok gabiliyyati
do daxildir. Ozuinitalgin Gsulunu Gyrenon idmanci yarisa ¢ox az vaxt gqalmis vo ya
yarisdan homon 06nco 06zinl golobayo kokloyir. B.I.Butenko qeyd etmisdir ki,
yarisqabagi tolginlordon yalniz secilmiglori effektlidir. Onlardan on sadosi vo
secilmisi inandirmadir. Bu zaman idmangi1 6zilinii vo mosqgisini inandirirki birinci
yeri tutmali vo tutacaqdir. Belo inandirma yiksok texniki va taktiki hazirliq zamani
bas verir. Inandirma zamani stress vo hoyacan azalir idmangida rahat abu — hava
yaranir. Oz(niitolginin hansi se¢ilmis ndvlarindan istifads olunmasi idmanginin fordi
psixoloji keyfiyyatlorindon asilidir. Psixologlarin timumi fikrina gOro mosqg¢i bu
keyfiyyatlori vo idmanginin timumi psixoloji hazirligimi dearindon bilmali vo buna
uygun talginetmo UGsulunu segmoalidir. Bunun Gglin masqe¢i idmang1 hagqinda asab,
emosional — iradi, digget, gavrayis temperamentlori hagqqinda molumati olmalidir.
Oziinutalgin vasitesi ilo emosional halotin inkisafi idmangmin &ziineinamindan,
ardicil olaraq 6z tizorinds c¢alismalarindan vo galobays can atmasindan asilidir [24,
s.8-12].

Idmanginin yarisqabagi psixi hazirhginda autogen mosqlorads yer verilir.
Autogen mosglor idmanginin yorgunlugunu aradan gotiiriir vo idmangi rahat bir halot
yasayir. Autotrening bir ¢ox hissadon ibaratdir — 6ziiniiinandirma, bosalma vo bu
halatlorin ¢ixisi. Rahat bir vaziyyatdo oylosmis vo ya uzanmis idmangi miiayyan
sOzlori tokrar edarok butlin badaninds agirliq vo istilik yaradir, sonra azalalarini bir —
bir, ardicil olarag bu vaziyystdon azad edorok tam bosalir, onun tonoffiisii tarazlasir,
urayi aramla ritmik vurur vo 0, hayacandan vo emosional gorginlikdon azad olur. Bu
vaziyystdo idmanc¢inin osas sistemi dincalir. Daha sonra idmang¢1 miiayyan sozlori
demokla siikut halindan cixir va yiiksok shval — ruhiyys ils ¢ixisa hazirlasir. Idmangi

bu Usula dorindon inandigda daha ¢ox effekt oaldo edir. Giinds iki dofo - sohar vo
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axsam — bosalmaq vo konar fikirlordon uzaqlasmaq, yaris ab — havasina koklanmak
yarigdan avval asab goarginliyini azaldir.

Gostorilon vasitalordon basqa idmanginin tez yuxuya getmosino kdmok edon
tisullarda psixoloji hazirliga aiddir. Hor giin yatmazdan 15 daqigo avval bu harokatlor
idmangini lazimsiz fikirlordon azad edir vo rahat yuxu imkani yaradir. Oziiniitalgin,
autogen mosq vo yorgunlugdan tez c¢ixmaq Usullart idmang1 torofindan
moasimlanildikca onda 6z diqgotini, emosiyalarini, iradasini, azalo tonuslarini siiurlu
sokildo idara eda bilmoak gabiliyyati formalasir buda idmang¢inin psixoloji hazirligina
musbat tasir gostarir onu golobays yaxinlasdirir.

Idmancinin psixoloji hazirlig: vo asob oynaqlig: piiskatma morhalosindon sonra
dahada gorginlosir. Buna sobab bilinmoazlikdir. Raqiblor, yaris ardicilligt moalum
oldugdan sonra, naticalordon asili olaraq idmangilar miixtalif emosional hallar
kecirirlor. Psixologlarin fikrinco masqgilarin osas diggatli olmali hisso mohz bu
hissadir. Masqei idmangiya miiayyan vaxt arzinds dincalmoays sorait yaratdigdan
sonra idmangini oan yaxsi natico gostormaya kdklomalidi. ©Ogar idmang1 barabar glice
malik olan ragiblo garsilasacagsa ona qalibiyyat talgin olunur, agar ragib daha ylksok
ustaliga malikdirsa onun zaif taroflori hagqinda molumat idmang ila boliistliir.

Psixoloji adobiyyatlarin tahlili bizlora birdaha subut etdiki, idmangiya tasir
etmo mexanizmi vo metodiki vasitolori mixtolifdir. Bu dsullar idmanginin
temprament tipina, pesokarliq saviyyasina va emosional — psixoloji xisusiyyatlarina
uygun secilmolidir. Bunlardan biri idmang¢inin “fikri yayindirmaq” tisuludur. Pesokar
masqgei belo olan halda idmanginin fikrini tam ayr1 noqtads comlomayi bacarmali ona
sOhbot osnasinda xos ohval — ruhiyys bagislayacaq fikirlor saslondirmalidir.
Yayindirma tsulu kimi musiqidon do effektli vasito kimi istifado olunur. Belos
musiqilorin idmanginin sevdiyi ifagidan olmasma diqqoat yetirilir. Musiqgini xdsusi
cihazlar vasitasi ilo masqlor zamani vo bilavasite yarisdan hamon 6nca dinlonilmasi
idmangiya miisbat tasir edir. c.

E.A.Kulakova geyd edirki, magqginin sas tonu, mimik vo harokatlori idmangi
uclin bir signal vo bir isaradir. Psixologiyaya ¢coxdan molumdur ki, masqginin bu

fiziki horokatlori idmangida miisyyan emosiyalar yaradir. Pesokar mosqg¢i 6z
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harokatlorina diggest etmolirdir ki, idmangida 6ziinainam, 0zlino aminlik yaratsin vo
buda 6z fonunda idmanginin giiciing tasir etsin.

Yarigsa hazirliga oasas amillordon birido tonoffiis gimnastikasi vo massajdir.
K.P.Laptevin va fiziologlarin ortaq gonastino gOro yarisdan on az 2 — 3 ay oavval
massaj Vo nofor gimnastikasindan miitomadi istifado olunmalidi. Bu hazirliq asab
sistemini vo imumi immuniteti normaya salir giindalik moasqlor zaman1 6z effektini
gOstorir. Sakitlosdirici masaj zamani idmanginin boyun nahiyasi gotirilir onun
boynu, boyun ardi va ¢iyinlori tonus verici masajla harokat etdirilir. Biitiin bunlarin
fonunda ogor idmangi zoif ¢ixis edibso mosqgi ona xiisusi digqgetlo yanasmali onu
danlamamali, diqgatdon konarda qoymamali, sohvlori daim tahlil etmali vo ndvbati
yaris ii¢iin strateji yol hazirlamalidir. Psixoloji hazirligin mitkommslliyi 6z sirasinda
0zlinoinam qabiliyyotino tosir edir. Idmanginin ugurlu cixis1 dziininam iradi
keyfiyyatin vo psixi proseslorin xisusiyyatlorindon, yaris zamani kegirdiyi psixi
halotlordon asilidir. Stabil misbst emosional hal yaratmaq yarisqabagi psixoloji
hazirligin asas vozifolorindan biridir. Bu vozifani ohato edon idmanginin dostokgilori
Vo masqgisidir. Idmang¢inin ugurlu ¢ixis1 temprament tipinden, 6ziine miinasibatindan,
xarakter vo davranismin iimumi tozahiiriidiir. Idman¢min rogibs qarst boslodiyi
munasibati psixoloji hazirhigin qananunauygunluglari osasinda aparilir. Bu miinasibaot
yarls zamani zorurat olaraq meydana ¢ixir. Manealorlo alagodar olarag meydana
¢ixan miinasibatlor idmanginin tofokkiriine va bunun naticasi kimi onun harakatlorine
birbasa tosir edir. Monfi emosional haloto gapilmamaq {igiin idmangidan xiisusi iradi
say talab olunur. Raundlar arasi psixoloji hazirliq qisa olmali, dagiq ifads olunacaq
godor inandirict olmalidir. Bu idmanginin ugurlu ¢ixist ugrunda atilmis ilk
addimlardan biridir [25, s.317 - 327].

Qeyd edor ki, idmanla masgul olanlarin psixoloji vo iradi keyfiyyatlorinin
inkisafi halo ki¢ik yaslardan baslanmasi moQgsods uygundur. Bu dévrda biitin psixi
xususiyyat va keyfiyyatlorin inkisafinda vo formalagsmasinda tohsil foaliyyati aparici
rol oynayir. Moahz bu dovr psixi proseslorin sarbastliyi, daxili harokat plani, 6z
davraniginin refleksiyasi, foal idrak foaliyyatino qarst maraq, vordiglor kimi psixoloji

yenitdromolorin inkisafi ticlin senzitivdir.
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1.3. Umiimtahsil maktablarinds sagirdlarin psixoloji hazirhigimin saciyyavi
xususiyyatlari

Ozlinainam soxsiyyatin strukturunda asas komponentlordon biri olub psixoloji
hazirhqla six baghdir. Oziinoinam holo daha az yasdan formalasmaga baslayur.
“Oziinoinam” anlay1s1 soxsiyyatin 6ziinoe miinasibotini, basqalarinin ona miinasibatini
oks etdirir. Bir gayda olarag onu deys bilarik ki, 6zlinsinam 6ztnadarkin tahlili
naticasindo meydana ¢ixir. Qeyd edok ki, 6zinudark vo 0Ozunid giymatlondirmo
0zlnoainamla six baghdir. Psixoloji adobiyyatlarin tohlili onu géstoarir ki, 6ztinainam,
OzlnohOrmot, 0zUnu gobul edib vo ya O6zlnlinkar etmoayi 6z horakatloring,
foaliyyotino munasibati ehtiva edir. “Oziinoinam” soxsiyyetin 6ziinii, 6z imkanlarni,
basqalarmin yaninda inanmasidir. Bu prosesdo insan1 ohato edon pesokar masqgilorin
Vo psixologlarin olmas1 shomiyyatlidir.

Miasir psixologiyada 0Ozinosinam problemino mixtalif yanasmalar moévcud
olsa da, butin malliflarin ortaq genastine goro 6zlinainam soXsiyyatin davranigini
tonzimlayir. Saxsiyyatin onu ohato edon comiyyatlo, mihitls, tongidlarls, 6ziina garsi
tolobkarligi, ugur Vo ugursuzluglarina miinasibeti 6ziinsinamdan asilidir. Oziineinam
iradi keyfiyyatina bircox odobiyyatlar hasr olunmusdur. Ilk dofo bu iradi keyfiyyatin
todqiqi amerikali psixoloq K.R.Rocersin adi ilo baglidir. XIX asra tosadif edon bu
geydlar hal — hazirdada istifado olunmaqgda davam edir. K.R.Rocers 6zlinainami iradi
keyfiyyatlorin asas hissasi kimi toqdim etmisdir vo onun psixloji hazirliglarla
olagesini vurgulamigdir. Psixoloq K.R.Rocersin fikrinco loyagoat, 6zlinahtrmat,
hoyatdan momnunolma hisslari ils six bagli olan 6ziinainam ugur va ugursuzluglarla
tonzimlanir.

1935 — ci ilda Kurt Koffka 6ziintugiymatlondirmani tadqgiq etmays baslamisdir.
Koffka 6zinlgiymetlondirmoni tadqiq etmoak Gglin fenomenoji interpretasiyadan
istifado edirdi. Fenomenoloji tohlil zamani soXs 6z stiurlu yasantilarint mahdudiyyat
goymadan tosvir etmoli idi. Operant toliminin yaradicist B.Skinnerin do
0zunugiymatlondirma haqgda fikirlori maraghidir. O, belo hesab edirdi ki, otraf alomlo

qarsiligh alagads 6zlinainam vo 6zlnugiymatlondirmanin boéyik rolu vardir. Burada



34

homds geyd olunur ki, 06zlnigiymatlondirmonin formalasmasi insanin tokco
bilavasito 0z tocribasi ilo deyil, hom do miisahidos vasitasi ilo aparilir. Belo tezisi irali
sirmasina baxmayaraq gostorilir ki, 0zlinsinamin moéhkamlonmasi zamani $aXSi
tocriibo osas faktor sayilir. Bu proses 3 morhaloys boliiniir: 6ziinlimiisahids,
Ozundgiymatlondirma  vo  0zlina  cavabdehlik.  Bu  prosesin  asasini
ozlnlgiymatlondirmo  toskil edir. Oziiniigiymatlondirme  6zlindon raziliqda,
ugurlarma goro 0zl ilo foxretmo gabiliyyatini formalasdirir. Ozlineinam qabiliyyoti
psixoloji hazirlig1 dziinda tozahiir edir. Iradi keyfiyyotin osas1 holo erkon mosglor
zamani formalagdirilmalidir. Psixoloqlarin fikrinco diizgiin hazirligda idmang1 {i¢iin
vacib olan iradi keyfiyyatlordon birids 0ziinainamdir [26, s.54 - 58].

E.From 6zindgiymatlondirmani 6ziinamaxsus sakilds basa salir. Onun fikrinco
insanin  moadaniyyati vo 0zlnlgiymatlondirmasi onu ohato edon modaniyyatlo
baglidir. Soxsiyyatin tarixi modoniyyatina nozor salmagla onun diinya gorisii
haqqinda tesovvilr yaratmaq mimkindir. Oziinsinam cahotdon Umumilosdirsak,
E.From soxsiyyotin konfliktini sosial muhitdo goriirdi. Humanist psixologiyanin
yaradicisi olan Abraham Maslou 6ziinainam problemini iyerarxik formada tozahr
edirdi. Moalumdur ki, Maslou soxsiyyatin strukturunda fizioloji tolobatlar1 vo iradi
keyfiyyatlori ayird edirdi. O, gostarirdiki ilk 6nco daxili tolabatlart 6domoadoan iradi
keyfiyyatlora kegid etmok mimkiin deyildir. Ozlinsinam A.Maslou geyd etdiyi kimi,
mohabbat bir do 6zlinohdrmat talobatlar1 ilo six baghidir. O, 6ziinohGrmati 2 yera
bolirdi: 6ziine hdrmot etmok Vo basqalarmin hérmatini gazanmag. Oziinohdrmat
kompotentlik, 6zlinainam va azadliq anlayisi ilo baglidir. Bagqalar tarafindon olunan
hormat iso niifuza, etirafa, sohrato, vo gobulolunmaya aiddir. Yani insan bilmalidir ki,
onun etdiklori basqalar1 tarafindan gobul edilir, giymatlondirilir.

Karl Rocers soxsiyyat nozariyyasinds humanist psixologiyasinin osas
prinsiplorindan biri kimi hor bir insanin tokrarolunmaz oldugunu vo 0zlinsinaminin
mikammolliyini geyd edirdi. Onun fikirinco 6zlinainamin soxsiyyatin bir sistem Kimi
formalagmasinda tasavvirlarini doyisdira bilor. Rocers soxsiyyat tclin elo bir sistem
toklif edirdi ki, idmang1 bu sistem vasitasi ilo 6zlinainamini vo yaxinlari haqqinda

tosovvirlari doayisdira bilor. Onun fikrinco insanlarin hayati boyu qazandigi tocriibo
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unikal va fordidir. Psixologlarin fikrinco bu fenomenal saho adlandirilir. Saxsiyyatin
6zl haqqinda tasavvir etdiyi diinya haqiqi realligla tist — Usta diisodo bilor diismoyado
bilor. Belos ki, soxsiyyot he¢do onu shats edon cisim vo hadisslorin hamisini dork eds
bilmir. Rocers soxsiyyatin tocriibosi ilo realligm uygunlugunu konqurentlik
adlandirirdi. Yiksok doaracali kongurentlik onu gostorir ki, insanlarin 6zii haqqinda
basqalarma verdiyi malumatlat az vo ya ¢ox halda real hadisalarlo st — Usto diisiir.
Ancaq konqurentliyin pozulmasinin naticasinds real hadisalor diizgiin oks etdirilmir
vo dork olunma prosesi gecikir. Sonda hararat vo gorginlik nazarstdon ¢ixir insan
nevrotik hallar yasayir [27, 5.67 - 69].

K.Rocers saxsiyyat nozariyyasinds idmanginin oziinoinaminit darindon va
hortarafli igloyib hazirlamigdir. O, soxsiyyatin strukturunda bir ¢ox saviyyalori ayird
edir.  Ozlnlgiymetlondirmo  iso  bu  strukturun  hesabma  formalasr.
Oziintigiymetlondirmo insanin  mahiyyatidir, onun oksidir. Oziineinam osasinda
qurulan belo davraniglar soxsiyystin asl mahiyyatini oks etdirir vo ugur gazanir.
Foaliyyatin noticasinds idmang1 basqalarmin gdziindo bdylyir. Insanlarin soxsiyyat
haqqinda fikirlori idmanginin 6ziiniigiymotlondirmosi ilo Ust — Usto diisiirso osas
kongruetliya gotirib ¢ixartb. K.Rocersin belo naticaya goliki 6zlinoinam vo
Ozunugiymatlondirma keyfiyyati idmang¢imin valideynlori ilo vo dostlar1 ilo olan
munasibati hesabina formalasir. Yani 6ziinainam va 0zinigiymatlondirma sosializm
munasibatlori fonunda onu ohato edon boylklorlo qarsilighh tosiri  prosesinda
formalasir. Lakin valideynlor ¢ox vaxt azyashinin istok vo taloblorini homginin
gabiliyyatlarini nazaro almadan onunla minasibat qururla buda 6z fonunda onun
0zlnainamina va OzUnugiymatlondirmasina boyilk tasir edir noticolor realligi oks
etdirmir. Psixologlarin fikrinco asl soxsiyyat inkisaf prosesi zamani formalasir vo
onun alverisli olmasi iso 6zlinsinam vo 6ziinl giymotlondirma ila bagl olur. idmang1
Oziinii basqalar1 ilo mugayisa edarkon 6zlineinamini vo 6zglclnainamini darindan
dyranir. Bazon idmang1 6zii ilo konflikt vaziyyatina diisiir. Psixologlarin fikrinci bu
hal bas verdiyi on qisa miiddotdo mosqci torafindon mudaxilo olunmali diizgiin
inkisaf yolu se¢ilmalidir. Belo hal 2 vaziyystdo meydana ¢ixir: 6ziiniigiymatlondirma

ilo basqalarmin verdiyi qiymat arasinda forq yarananda. Ozunugiymotlondirmsa ilo
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tosovviirde 6zini gordiyt halla ugurum forg oldugda. Oziineinam elastiklik
bacarigini, tocriibays asaslanan davranisi vo korreksiya etmok gabiliyystini sort Kimi
cixis etdirir. Psixologlarin fikrinco idmanginin normal psixi halsti 6z — 0zl ils raziliq
alda etmoalidir yoni 6zlino va imkanlarina gars1 adekvat miinasibat formalagdirmalidir.
Homgcinin burada geyd etmok lazimdir ki, idmanginin diizglin 06ziinsinamini
formalasdirmaq tgiin otrafdakilarin onun haqqinda olan fikirlori Oyranilmali vo
catismamazliglar aradan qaldirilmalidir. Psixologlar har bir neqgativ fikri darindon
aragdirmagi vo tohlil etmoyi masqgiloro maslohat bilir. Psixoterapiya seanslarindan
sonra idmangilar 6ziinsinamini daha darindon tohlil etmayi va 6z Uzorindo gedon
doyisikliklori hiss etmoyi bacarir. Bunlarin hor biri sosiallagsmaq, yetkinlogsmok vo
Ozlnlgergoklosdirmoak yolu ilo baghidir.

Psixologiya Uzro elmlor doktoru, professor S.i.Seyidov vo M.Homzoyevin
redaktoru oldugu “Psixologiya” dorsliyindo Ozilinsinam vo bacariq qabiliyyatlorini
idmang1 torofindon tosovvir etmosi nozordo tutulur. Mioalliflor 6zlinoinam
idman¢inin fundamental istigamoti oldugunu vo aktivliyini oks etdirdiyini geyd
edirlor. Umumi vo xususi 6ziineinam farglidirlor. Umumi 6ziinainam soxsiyyatin
asasii togkil edon giymatlor, xususi 6zlinainam isa saxsiyyatin foaliyyati ilo bagh
olan giymatlordir. Psixologlar 6zlinainami saxsiyyatin musbat vo manfi niyyatlorini
muayyanlosdiron amil Kkimi qiymatlondirirlor. Ogor idmang¢i giiclii soxsiyyato
malikdirss o, basqalarinin fikrini nozors almadan onlara qarsi horokot edocokdir. Ogar
bu uygunsuzluq muayyan middat davam edarss bu hal idmangida béhrana sobab olur
insan doyisir, yada konflikt yasayir. Mahz bu sebsbdon insanin 6ziinainami va onun
real qiymoati dizgin tohlil olunmalidir. Bu problemi doarindon Oyronan Moris
Rozenberq tokca Ozilineinami mozmununu YyoX, hamdsa onun inkisaf marhalalarini
todqiq etmisdir. Onun fikrinco asag1 6ziinoinama malik olan idmangilar horseyo qarsi
¢ox hassas vo digqgotlidirlor. Onlar 0zlori haqqindaki tonqidi ¢ox agir vo gorgin
qarsilayirlar, bundan basqa 6zlori haqqindaki moanfi roylorido agir yasayirlar. Asagi
Ozlnoinam vo 6zlnlgiymatlondirms idmancgida {insiyyot ¢atinliklori yaradir. Onlar

muxtalif negativ emosional hallar va depressiya yasayirlar [28, s.48 - 50].
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Ozlorino hérmotlo yanasanlar vo giiclii 6ziineinama malik idmancilar asanligla
basqalarmida qobul edo bilirlor onlarla ¢cox sado Unsiyyat qura bilirlor. Todgigatlar
zamani migahido olunmusdur ki, okSor idmangilar Oziinoinami yiiksaltmoyo
meyillidirlor. Idmangilar 6ziinsinamda Ozlorine basqalarindan daha cazibodar vo
yuksok hesab edirlor. Psixolog L.Fistenger migayisoni 3 istigamotdo aparmisdir;

1) 6zlinoinama olan tolobat

2) tokmillosdirmo formasi

3) yuksaldilmis 6ziinainama olan talobat

Bu zaman idmangilar giymotlondirma Uglin onlara daha ¢ox giymat veron
soxslori secirlor. Burada geyd etmok olar ki, sada riyazi biliklari olan insanlar 6zlarini
dahi riyaziyyatcilar ilo mugayiso edirlor. Idmangilar iso Oziinsinam gabiliyyatini
artirmaq va diizglin rogabot yaratmag t¢un 6zlorini daha pesokar idmangilar vo daha
0zlnoainamli idmangilar ilo migayiss edirlor. Psixologlar geyd edirlor ki, haddindan
artiq sisirdilmis 6ztinainam qgabiliyyati soxsiyyat tglin sosial va psixoloji problemlar
monbayidir. Oz novboesindo vyerli psixologlardan ©.9lizade, ©.S.Bayramov,
B.Oliyev, R.Cabbarov, $.Abdullayeva, L.Cabbarova, H.Olizado bu problemi birbasa
todqiq etmasalards 6z islarinds bu mévzuya toxunmuslar.

Belalikla, birdaha amin olduq ki, 6ztinainam va 6zunugiymatlondirma psixoloji
anlayis kimi soxsiyyatin strukturunda morkazi yer tutur, 6ziinii tanimayin 6zayini
toskil edir. Oziinainam — saxsiyyotin emosional yasantilarmnin tosiri ilo formalasan
kognitiv komponentdir. Onun kdmoayi ilo muxtolif davranis formalar1 yaranir vo
tonzimlonir. Insanim psixikas1 vo siiuru faaliyyat prosesinds inkisaf edir vo formalasir.
Gindalik mosqglora can atan idmangi 6ziinii homda psixi cohatdon inkisaf etdirir.
Basqa sahoalords oldugu kimi idmanda da insan 6zii 6ziinii formalagdirir vo inkisaf
etdirir. Bunun naticasi olaraq idmang1 gostordiyi aktivliya va cevikliya gora yiiksok
pesokarliq ortaya qoyur. Idman insana hom bioloji, hamdo psixoloji tosir etmo
mexanizmina sahibdir. Burdan yaranan vohdoto gbro mosq zamani ifraz olunan
hormonlar beyinds hozz alma duygusuna borabardir. Homginin idman soxsiyyatin
sosiallagmasina comiyyot arasinda 06z niifuzunu yiiksoltmoys vo bu fonda

0zlinoinammni  artirmaga imkan verir. Idman foaliyystini homds basqa
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foaliyyatlorindon farglondiran cohatdon ondan ibaratdir ki, burada hom subyekt
hamda obyekt insanin 6ziidii. Idman homdo insanlarda yiksok aktivliya gotirib
cixaran harokatlor ilo six baglidir. Psixologlarin fikrinco idman insana bir cox misbat
keyfiyyatlor gazandirir. Bir middot sonra idmani tork edanlor va onunlar
Umumiyyatlo mosgul olmayanlar beyinds stress faktorlarinin yigilmasina, garginliyin
artmasina gotirib ¢ixaran amillor ilo Uzlosirlor. Demali idman tokca insanda fiziki
saglamliga yox hom do timumi diinya goriisiin inkisafi ilo naticalonon foaliyyatlo
sonlanir. Oziinainam iradi keyfiyyati ilo insan sosiallasmaqdan va yeni minasibatlor
qurmagdan gokinmir vo gorxmur. Oziineinamin inkisafi ilo soxsiyyetin sosial miihito
qosulmas1 siiratlonir. Psixoloji odobiyyatlarin tohlili onu g0Ostorir ki, idman
soxsiyyatin dozimliluyunt, iradssini, affektlorini idaro etmok gabiliyyatini tomin
edir. ©ldo olunan naticolori Umumilosdirsok idman insana asagadiki miisbot
keyfiyyatlori qazandirir:

1) 6zunainam artir — 0zUnahormati, 6zinagiymatlondirmoani artir;

2) liderlik bacarigini asilayir — liderlik faaliyyatinin somaraliyini gostorir;

3) xarakter foaliyyati inkisaf etdirir — usaq yaslarindan xarakter formalasdirir;

4) yeni dostlar qazandirir — Unsiyyats va sosiallasmaga tasir edir;

5) akademik ugurlara miisbot tosir edir — zehni foaliyyati artiraraq gqavrama
qabiliyyatini stratlondirir;

6) stress vo hayacanin tasirini azaldir.

Bitun bu sadalanlar gostarir ki, 6ziinainam gabiliyyatinin inkisafi idmanla six
baghdir. Oz ndvbosinda idman isa psixologiya ilo birbasa olagodadi. Idmangi
psixologiyasi bir ¢ox todgigatlarda islonib hazirlanmisdir. Amerikali psixologlar
V.Kreyn vo C.M.Uilyams olimpiadaya hazirlasan idmancilarin bir ¢ox ortaq
xususiyyatlorini geyd etmislor. Bu xiisusiyyatlor olimpiadaya hazirlagan idmangilarin
ortag xususiyyati kimi nazars alinir.

1) Moasgul oldugu idman néviina uygun soxsi keyfiyyatlor;

2) Ugur vo ugursuzlugun psixoloji potensialina uygun idars olunmasi,

3) Qalaba ilo bagli 6ziinoinanma vo 0zunugiymatlondirmo iradi keyfiyyati;

4) Daxili va 0z — 6zilini motivasiya;
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5) Ugura gedan yolda qoyulmus hadofa ¢atmaq tgciin glcli irado;

6) Movcud vaziyyatin diizgiin tahlili;

7) Duygu vo reaksiyanin siirotinin artirilmast;

8) Catinliklorin 6hdasindan galma gabiliyyati;

9) Qarstya ¢otin mogsodlor gqoyma vo 0, mogsadlor ugrunda miibarizo
aparmag;

10) Oziinoinamin Vo motivasiyanin artirilmast;

Amerikal1 psixoloq R.H.Coks bunlarin igarisinds zehni déziimliiliiyiin, idrakin,
daxili motivasiyanin 6ziinoinam iradi keyfiyyatinin inkisafinda boyiik rolu oldugunu
geyd etmisdir. Onun fikrinca zehni doziimliiliik idmanginin yaris zamani qarsilasdigi
catinlik vo stresslo migavimotdo on yaxsi performans qabiliyyatidir. Alimlordon
G.Cones zehni inkisafi 2 ciir tozahiir etmisdir Umumi vo Xlsusi zehni dézimlulik
gabiliyyati. Umumi zehni dézimlulik ragiblo milbarizenin va moasqlarin 6htasindan
golmak imkanimi xiisusi dozlimliiliik iso rogibs yaxsi fokuslanmaq, 6ziinainam va
tozyiq altinda Oziinii idaro etmok gabiliyyatidir. Daxili motivasiya iso idmangin
golabaya va 6zlinsinama kokloayan onun ugrunda miibarizoys basladan istigamat Kimi
tosvir olunur. Daxili motivasiya ilo idmangi1 6zlinli motivasiya edir. Unutmaq olmazki
masqginin gostordiklori vo Oyrondiklari istigamatlorin har biri sonda idmanginin
0zlnds tosokkiil tapir. Daxili motivasiyanin inkisafi ilo idmanginin goloba azmi vo
mibarizenin qavrayigi artir. Bunlarla yanasi idmangi tglin shomiyyatli olan vo
Ozlnoinam qabiliyystini formalasdiran digor bir amil iso konsentrasiyadir.
Konsentrasiya ugur alds etmak tiglin 6yranilmali, vardis edilmali mihiim bir psixoloji
bacariqdir. Psixoloq R.S.Vaynberq idman foaaliyystindo konsentrasiyanin 4
morholasini geyd etmisdir [29, s.211 - 214].

1) otrafdaki niianslarl gézdon qagirmamag;

2) diggetin uzun muddat saxlanilmasinin tomini,

3) vaziyyatin xabardarligi;

4) lazim olduqda diqgatin obyekts yonaldilmasi;

Idmang1 yaris miiddatindo otrafdaki niianslart gozdon qagirmamali ona

Ozlinoinamla bagli olan amillari nazards saxlamalidir. Tamasagilar torafindon
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saslonan siiarlar, asilan bayraqlar, ailo Uzvlarinin yarisi izlomasi idmangi {i¢iin xiisusi
OzUnainam keyfiyyatini artiran niianslardandir.

Psixologlar qeyd edirlor ki, idman insanda glcli daxili psixoloji potensial
yaradir. Daxili psixoloji potensial dedikdo idmang¢min miioyyon bir isi gordikdo
yaratdigi Ozlinoinami nozords tutulur. Qazanilan ugurlar idmangida ruh yiiksokliyi
yaratsada ancaq ugursuzluglar manfi tosir edir. Psixoloji potensial idmangini biitiin
fiziki, bio — mexaniki vo psixoloji bacarimi reallasdirmaga imkan verir. Pesokar
idmangilarin psixoloji potensialina xiisusi 6énom verilorok dahada artirilmasi iiglin
lazaim olan bdttn vasitoalordon istifads olunur. Belaliklo belo gorara galmok olar Ki,
daxili psixoloji potensialin naoticosindo ugur vo ugursuzluglara miioyyoanedici rol
Ozlnoinam iradi keyfiyyati ils togkil olunur.

Idmangilarm 6ziinsinami 3 ndvda geyd olunur:

1) Idraki gabiliyyatlor;

2) Fiziki gabiliyyatlar;

3) Barpaedici vasitalar (6zina galmo);

[dmanginin 6ziineinami vo 0Ozgliciine inami onun miisbot keyfiyyotlori ilo
konsentrasiyaya komok etmoklo boyuk ohamiyysto malik olur. Amerikali
psixologlardan R.S.Viley, B.J.Nayt idman¢inin 6ziinoinamini formalagdiran amillari
miosyyanlosdirmislor. Onlarin fikrinco 6zlinsinamin yaradilmasi {i¢iin asagidaki
nlianslara diqgat etmak lazimdir:

1) Idmanginin fiziki bacariglarini reallagdirmaga imkan veran inami;

2) Idmanginin psixoloji bacariqlarindan istifado eda bilma bacariglar;

3) Idmancinin qavrama qabiliyyatindon istifads edobilocayine olan inamu;

Homgcinin todgigatlarda gostorilir ki, 6zlinainamin garsiya qoyulmus mogsads
Va 0, magsads ¢atmaga olan inami idmanginin psixoloji hazirligi ilo baghdir. Burada
mogsad idmanginin 6ziinii inkisaf etdirmasi vo yeni bilikloro yiyslonmasidir. Bu
idmangimin fiziki va psixoloji bacariglar ti¢iin asas sort hesab olunur.

Eqgo hodofo yiyalonmayin osas maneosi kimi dayanir. Burada idmangi 6z
gucind va gabiliyyatini eqodan yaranan maneaya gora tam gostara bilmir. Belo olan

halda idmang1 geyri — etik harokatlor eds bilor vo ugursuzluq emosional hallar ilo
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naticalonan hadisalor yasaya bilor. Hodof dedikds biz ¢catmaq istonilon yer kimi basa
diistirik. Amerikali psixologlardan P.M.Qolvitzer vo G.B.Moskovitz hadoflore
yiyalonmok va alda eda bilma saviyyasina gors 2 yers ayirmislar:

1) Obyektiv hadoflor — miiayyan vaxt arzinds qarsiya qoyulan hadofa ¢atmaq
dcun;

2) Subyektiv hodoflor — miiayyan vaxti olmayan vo neca edilocayi nozords
tutulmayan hadoflor;

Notico hadaflorino goldikds iso buraya yarisda golobo gqazanilmasi {igiin qarsiya
qoyulmus hodoflori gqeyd etmok lazimdir. Yarisa yaxsi hazirlasmadiqda vo digget
etmadikdo natico negativ olur. Bu hal idman¢inin 6zlinsinaminin vo 6zgiclne
inaminin azalmasina vo depressiyaya sobab olur. Yaris qabagi performans hoadaflori
idmangiya moasqgi tarafindon muoayyan olunur. Bu hadaflor ragibin hazirligin1 nazars
almadan mosqginin miayyoanlosdirdiyi hadoflordir. Yarigqabagi hodoflor natico
hodoflori ilo mugayisado idaro oluna bilon hadaflordir. Proses hadoflorin iso
bunlardan forgi ondan ibaratdir ki, onun vasitasi ilo idmang¢inin sohv icra etdiyi
harakatlorin  diizaldilmasine  yonoldilmis hadoflordir. Bu hadaflor miayyan
programlar vo mioyyan zaman araliginda nozordo tutulmus hodoflordir.
Tadqiqatgilarin fikrinco pesokar idmangi istonilon hodofo ¢atmaq Ucuin daha boyik
hodaflor qoymali, 6zlinainami va 6zgiiciine inami mitkammal saviyyada olmalidir. Bu
iddia soviyyssindon vo 0zlnlgiymatlondirmodan asilidir. Idmang1 &zguiclindan
artigmi gozlomosi onda daxili mibarizonin baslanmasma gatirib ¢ixarir. idman
homdo soxsiyyatin iradossini formalasdirir. Masqlor zamani idmang1 6ziindon asil
olan vo olmayan bir nega vaziyyat ilo qarsilasir. Bunlar idmanginin 6ziinainamina
ham miushst hom do monfi notico gostora bilor. Idmangmin &ziinsinamina va
iradasino tesir etmok Ucln mosqei, talimgi vo psixoloq birga is aparmalidir.
Idmanginin hodaflorine catmaga manes olan sobablor obyektiv amillordir. Obyektiv
amillori aradan galdirman tigiin idmanginin psixoloji hazirligi miikommal saviyyads
inkisaf etmoali vo 6zlinasinami yiiksok olmalidi. Irads psixoloji hazirligin tanzimloyici
amili olarag vacib elementi hesab olunur. Bu isa 6ziinii idman¢inin davranig vo

foaliyyotindo 6zlinii gostorir. Iradsli idmang1 mosqlora davamiyyati ilo secilmoklo
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yanasi qarsiya qoydugu moQsado uygun olaraq davramisini tonzimloyir. Oziineinam
iradi keyfiyyatinin inkisafi mohkom irads tolob edir. Bu zaman idmang1 bir¢ox psixi
proseslarini tanzimlayir, diggatini, hisslarini, fikirlarini vo emosional halstlorini idars
edir. Idmanginm iradosini tonzimlomok qarsida duran osas masalolordan biridir. Bu o
zaman mimkiin olur ki, idmang1 6zii iradi keyfiyyatlorini ugur qgazanmagq iiglin vacib
amillordon oldugunu dork etsin. Beloki mosqlor zamami yaranan fiziki vo psiXi
yuklonmonin mivaqqgeti oldugunu va hor aziyyastin arxasinda boyiik bir ugurun
oldugunu idmang1 dork etmolidir. Bunun iiglin idmangi istadiyini yox tolab olani icra
etmalidi. O, harbir tapsiriga diqqgatlo yanasmali, talob olunani diizgiin vo doagiq yerina
yetirmolidir. Oziino tongidlo yanasan horbir fikirds ilk sobobi 6ziinds axtarmag:
bacarmalidir. Belo 0zlinlidork prosesindon sonra o, gatismayan iradi keyfiyyatlorini
inkisaf etdirmoyi qarsisina mogsad qoymalidir. Oziindo 06zlineinam iradi
keyfiyyatinin formalasdirilmas1 faaliyyat iigiin motiv rolunu oynayir. Idmanginin
iradi keyfiyyatlori ¢atinliklori aradan qaldirma prosesindo asagidaki hallarda rol
oynayir:

1) xiisusi hazirliqg marhalasindo;

2) sohvlarin dizaldilmaesi zamani;

3) yorgunluq zamani mosqi davam etdirdikdo;

Yerli psixologlarin aragdirmalari naticasinds idmangilarin yiiksok 0ziinainam
gabiliyyatino malik olmasi irali strtlirdlss, sonraki aragdirmalardan aydin olur ki,
bu gostaricilor dayiskanliyi ilo secilir. Onlarin fikrinco yas vo tocribo artdiqca
idmanginin 6ziinainami da dayisir, bir qayda olaraq asag diisiir. Basqa todgigatlarda
idmanla mosgul olan vo olmayan insanlarin Oziinoinami miiqayisali sokildo
Oyronilmisdir va bela natica aldo olunmusdur ki, idmanla masgul olanlar daha yiiksok
Ozlnoinam iradi keyfiyyatino malikdirlor. Mixtalif dovrlorde mixtalif naticalor oldoa
etmis psixologlarin ortaq naticasine goro yuksok doracali idmangilarda 6ziinsinam
Kifayat godor ylksak olur [30, 5.112 - 20].

[.N.Lipirid 6ziinoinami vo adaptasiyan1 olagoeli sokildo arasdirmisdir. O,
aragdirman1 idmanla mosgul olan vo olmayan insanlar arasinda aparmisdir.

Adaptasiyanin daha yiiksok saviyyasi idmanla masgul olanlar arasinda qeydo
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almmisdir. Lakin adaptasiyanin O6ziinoinam ilo olagesi todqiq olunmamisdir.
Soxsiyyatin iradi keyfiyyatlorinin inkisafi onun idmanla moasgul olma doaracasindan
asilidir. Psixologlar idmani soxsiyystin diizgiin formalagsmasinda boyiik rolu
oldugunun gonastindodilor. Idman saglamligla yanasi soxsiyyatin formalasmasininda
ayrilmaz hissoasidir.

Oziinoinamin idmanginin intellektual soviyyasi ilo arasindaki baglhliq da
aragdirilmisdir. Bu zaman Oyronilmisdir ki, intellektual soviyyanin tasirindon
danismaq Oziinoinam problemins aydinliq gotirmir. Burada emosional oyaniqliq da
mitloq faktor kimi ¢ixis edir. Intellektual soviyyonin inkisaf etdirilmosi psixoloji
hazirligla vo 0Ozlnoinam iradi keyfiyyosti ilo aparici halgadir. Soxsiyyatin
formalasmasi gotiyyatlik, doéziimliiliik, israrliq, inadkarliq kimi iradi keyfiyyatlorin
inkisafindan asilidir. Bu keyfiyyatlor daha ¢ox pesokar idmangilarda miisahido edilir.
Qarsiya qoyulmus hodof bu keyfiyyatlorin israr ilo aldo olunur. A.L.Popov haqli
olaraq birdirmisdir ki, idman¢ida soxsi Kkeyfiyyatlorin inkisafi psixoloji
xususiyyatlorin torbiyasi olunmasi demoakdir.

Ozlinoinam insanin qabiliyyatlori ilo bagl diizgiin molumatlara sahib olmasini
vo guclil toroflorine glivonmoasini tomin edir. Oziinsinanu yiiksok olan idmangilar
¢atin bir vozifanin 6hdasindon rahatligla golo bilirlor. Bu soxslor adaton 6zlorindan
omin olduglan {iciin varliglarin1 hamiya hiss etdirilor. Ozlineinami yiiksok olan
idmangilar istonilon qrupda asanligla 6no c¢ixirlar. Bu soxslor soxsi hoyatlarinda
diistincalorindon daha omin olurlar. Hisslorini bilmok soxsiyyst tglin sorhadlorini
bilmokdir. Oziinsinam inkisaf etmis idmancilar sorhodlorini muoyyanlosdirmokdo
catinlik gokmirlor. Idmangilar dork edirlor ki, 6ziinainam mogsado ¢atmaq vo hoyatda
ugur qazanmaq {Ugiin vacib xiisusiyyatlordon biridir. Moalumdur Ki, insan yeni
ugurlara imza atdiqca Ozlinoinami artir vo daha yaxsi hiss etmoys baslayir.
Ugursuzluq yasayan insanlarda isa 6zlinainami sarsilir va daha pis hiss edirlor [31].

Diqgstin formalasmasi ilo idmangi daim 6z tizarindo islayir yeni hoadoflori
0zlna moaqgsad qoyur. Belo ki, diggetin 5 ndvii vardir: hacmi, mozkozlosmasi,
davamliligi vo kegirilmoasi. Bunlar hor idmangida eyni soviyyado inkisaf etmir.

Idmanginin vo mosqginin pesokarliq saviyyasina uygun digqetin saviyyasi miayyan
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olunur. Diggatin hacmi idmanginin eyni anda shato edan cisimlorin sayindan asilidir.
oksor hallarda diggestin hacmini 6lgmak Gciin taxistoskop adlanan cihazdan istifado
edirlor. Diggoatin hocmi qavranilan cisimlarin vo hadisalorin na godar six olmasi ilo
baglidir. Digqoatin davamliligi iso onun bir hadiss vo ya hodoaf Uzorinds uzun middat
saxlanilmasindan asilidir. Todgiqgatlar gostorir ki, idmanc¢inin diggatini yonoltdiyi
hadafdoa yeni toraflor, yeni alagelori askar etmoyi bacarirsa onun digqgati davamli olur.
Basqa s6zlo demak olar ki, diggatin yonaldiyi hodof 6zlinainamin kémayi ilo mazmun
kosb edorso idmang: torofindon daha tez qavranilar. Diqqgotin doyiskonliyini nozaro
alarag masqgei hor 10 — 15 dagigodan bir yeni hodaflari diggot markazina gatirmoalidir.
Diqgatin paylanmasinda moasqgi bazon eyni anda 2 vo daha artiq hadofi gOstorarak
idmangida ¢asginliq yaratmagi bacarmali ona 1 hodofo kOklonmoyi 6yratmalidir.
Diggetin paylanmasinin oasas sorti idmangiya bir horokotin avtomatlagdirilmasi
astlanmali digor horokat iso siiurlu bir sokildo 6z sirasin1 gézlomalidir. Diggatin
paylanmasi idmangida yorgunluq vo stress halinda doyiskonlik gdstormoklo yanasi
hadof istiqamatinin doyisilmasi ilada naticalona bilar. Siiurlu bir sokilds diggstin bir
obyektdon digarino vo ya hoadofo dogru siirlismasido mosqgi torofindon idmangiya
izah edilmolidir. Pesokar idmang¢i Oziinoinamin inkisafi ilo digqetini daim hadof
Uzarina koklayir. Diggatin morkazlasdirilmasi ham fizioloji ham doa beyinds dominant
bir hadiso olarag caroyan edir. Diqgotin yayinmasi iso idmanginin siiurlu sokildo
etdiyi hadiso deyildir. Idmang1 yaris zamani otrafda bas veranlori miisahido edir va
mosqeinin tolimatlarmi dinlomoya ¢alisir. Oziinsinamin inkisaf etdirilmosi ilo
idmang1 6ziina Vo 6zgliciine tam aminlikls yarigda istirak edir. Diggatin yayinmasinin
bir digor sobobido dalginliqdir. Dalginliq deyands idmanginin diggstinin comlons
bilmamasi nazards tutulur. Dalginliq iki sokilds ayird edilir. Birincisi ixtiyari digqotin
zoiflomasi ilo ifads olunan dalginliq. Bu zaman idmangi digqgoatini mioyyan hadof
ustiinds comlogdira bilmir, onun diqgeti davamsiz olur va tez — tez yaymir. Bunun
baslica sababi yorgunluq, idmangiya tasir edon gicli xarici amillor, xastalik, ixtiyari
digqgetin diizglin tobiys vo toskil olunmamasindan irali goalir. Ikinci halda dalginhgmn
giiclii bir sokildo hadofo dogru moarkazlogsmasi gostorilir. Bunun sayasinds idmangi

otraf qiciqlardan tam azad olur vo hadafa kdklons bilir.
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L.S.Viqotski diggot haqqinda geyd edir ki, digget idmanginin genetikasindan

golmoklo yanasi vo usaq yaslarinda formalasdirilmasindan asilidir. Moktob
yaslarindan soxsiyyatin diqgot Uzorindo formalasdirilmas: prosesi baglamalidir.
Moktablords tolim — torbiys isinin toskili zamani har bir sagirdin diqgotinin yas vo
fordi xlsusiyyatlori nazoro alinmalidir. Talim — torbiys isinin toskili zamam
muiallimin  bir digor vozifosi sagirdlorde 06zlinoinamin vo diqgotin inkisaf
etdirilmosidir [32].

Idmang1 yarts zamam 6z duygularini vo hisslorini idaro etmoyi bacarmali
OzUnoinamini nozarst altinda saxlamalidir. Hoddin artiq duygulara gapilmamalidir.
Miiasir psixologiyada duygularin tosnifatini miixtalif prinsiplor osasinda aparirlar.
Duygularin soxsiyyat Uzarinds tasirini 2 ciir tozahur edirlor. Bunlar distant vo kontakt
duygulardir. Kontakt duygular dad vo dori duygulari, distant duygular iso gorma,
esitmo Vo iybilmo duygularidir. Idmang1 duygular ilo yaris foaliyyetini tonzimloyir
vo hadofs dogru diizgiin qorarlar vermayi bacarir. Ozlinsinaminin inkisafi iizorindo
daim c¢alisan idmangi analizatorlarin miitloq hassasliq saviyyasini mioyyon edir.
E=1/P dusturu ilo onun daracasi masqgi tarafindan 0yranilir. E — mutlog hassasliq, P —
IS0 qicaqlandiricinin miitloq hoaddidir. Pesokar idmanginin qavrayis xiisusiyyatlori
forqlidir. Qavrayis iki novdo tosnif olunur: ixtiyari vo geyri — ixtiyari qavrayis.
Miisahids ixtiyari qavrayis olaraq idmangmin bir nega Xisusiyyatini 6zlnds oks
etdirir. Bu zaman subyekt miisahido olunan minasibatdo heg bir foalliq géstormir.
Duymagq va hiss etmok gabiliyyati insanlara anadan galms xas olan bir xtsusiyyatdir.
Bu proses hayat foaliyyatinin genislonmasi ilo bagli olaraq inkisaf edir. Duygu vo
gavrayls Umumi idrak prosesloridir. otraf mdhitin dorki duygu vo gavrayigdan
asilidir. Belo ki, masqgci torafindan verilon harokatlor idmangi torafindon tamami ilo
basa diisiilmali vo mosqgido stiurlu sokildo yerino yetirmoayi tolob etmolidi. Biitiin
harokatlor diggetlo Oyranilmali vo vardis dorocasina gatdirilmalidir. Tolob olunan
harakatlorin idmang1 tarafindon mexaniki suratda 0yranilmasina yol verilmomoalidir,

psixoloji talablor idmanginin diisiinmasina sabab olmalidir.
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Psixoloji hazirligin vo Ozlinoinam iradi keyfiyystinin inkisaf etdirilmasinda
idman oyun névlarininds boylik rolu vardir. Xiisuson futbol, basketbol, voleybol va
bonzaor oyunlar 6lkemizds ¢ox genis yayilmigsdir. Homginin bu oyunlarin torbiyovi
ohomiyyati boyiikdiir. Idman oyunlarinin hamda kollektivgilik va intizamliliq faydasi
vardir. Soxsiyyetin diizgiin formalagsmasindan idman oyun novlarindonds istifads
olunur. Bu oyunlarda gagmagq, tullanmag, alst ilo davranis qaydalari, topu yoldasa
vermok, topun ragibdon alinmasi ugrunda miibarizo aparmaq. idman oyunlarinin bir
digor psixoloji hazirliq keyfiyyati onun hayacanli doagigolor ilo dolu olmasidir. Bu
yalniz oyuncgularin 6zlari Uglin deyil homds tamasacilar {igiin kegoarlidir. A¢iq havada
kecirilon yariglar idmangilarin saglamligr tigiin vo organizmini méhkamlondirmoak
Uclin asas vasito hesab olunur.

Ozlinainam iradi keyfiyyoti yliksok olan idmangilarin sosiallasmas1 daha rahat
olur. Bu clr minasibatlor sosial psixologiyada soxsiyyatlor arasi miinasibatlor
adlanir. Soxsiyyot arasi miinasibatlor fordlorin bir — birini gavramasi soraitindo
miimkiin olur. Soxsiyyatlor arasi miinasibatlor insanlarin bir — birini qavramasi va
basa diismasi sistemindan ibaratdir. Bununla yanasi soxsiyyatlor arasi miinasibatlorin
qurulmasi subyektiv psixoloji amillar psixologiyasinda iz buraxir. Mahz buna gdrads
idmang1 daima miinasibatda oldugu soxslarin subyektiv movgeyini 0yronmays ¢alisir.
Bu vasitolor kdmayi ilo idmanginin miinasibatds oldugu soxsin kim oldugu vo yaxud
hamin soxsin hisslari, ictimai minasibatlori asakara ¢ixir. Amerikali psixologlar insan
munasibatlori haqqinda todricon zongin molumatlar toplamis vo sosial sxem
adlandirmuslar.

Fiziki torbiyo pedaqoji tosirlor sistemindo ayrica miistaqil istigamat kimi
maovcud ola bilmaz. Biitiin basqa pedaqoji tasirlor do fiziki torbiyays kémok etmaya
bilmaz; torbiyanin musbat samarasi magsadyonlii saylorin kompleksliyindon vo ya
basqa s0zlo onlarin birlogdirilmasindon asilidir. Bu cur pedaqoji prosesin
planlasdirilmasina bir név ¢ertyoj kimi formalasan soxsiyyatin misyyan edilmis
modeli kimi baxilmalidir. Bu monada moktobdonkonar is moktobdo aparilan iso
nisbaton bir qadar Gstiinliik kasb edir. Psixoloji hazirligin tomali mohz moktabagodar

tohsil sistemindon baslayir. Idmanla masgul olan sagirdlorin misyyan olunmasi
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onlarla profilaktik islorin aparilmasi miiallim heyatinin asas istiqamatlorindondir.
Usaglarin miiayyon kontingenti bir sira illar arzinds moktabin tasiri dairasinda olur:
demok olar bitin il arzinin gunin ¢ox hissasindo moktob usaqlara tasir gostorib bu
tosir vasitalorini ahangdar sokilda doyisdira bilar [33].

Beloliklo, dediklorimizi yekunlasdirsaq belo noticoya golmok olar ki,
idmangilarin 6ziinainam iradi keyfiyyatinin inkisafi oldugla shamiyyatli vo aktual bir
masaladir. Bels ki, idmangilarla bagli istonilon problem birbasa psixoloji hazirliq vo
iradi keyfiyyatlor ilo six bagldir. Oziinsinam soxsiyyatin strukturunda shomiyyatli
halga olub idmanginin professional sanatinds bdyiik rol oynayir. Tahlillor géstarir ki,
noazoari terminlor ilo yanasi praktiki tolimlordonds istifado 0zlinoinamin inkisafinda
muahim rol oynayir. Soxsiyyatin 6ziinainaminin inkisafi {i¢iin daha ¢ox yaxinlarindan
aldigt motivasiya vo giymot daha olverislidir. Idmang¢mm &ziineinami diizgiin
formalasarsa o, 0z hisslorini gizlotmokdon c¢okinor vo hisslorini biruzo veror.
Ozlinainam soxsiyyatin dayorlar sistemi, diinya goriisii vo ogidasindon asili olaraq
doyisir.

Idman  moktoblorinde  vo  gimnaziyalarda psixoloqun  faaliyyatinin
genislondirilmasi galocok idmangilarin yetismoasinda va onlarin psixioloji hazirliginda

va Ozlinainam keyfiyyatindo mihim rol oynayir.
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Il FOSIL

OZUNO INAM IRADI KEYFIYYOTININ IDMANCILARIN PSiXOLOJI

HAZIRLIGINDA ROLU

2.1. Ozlinainam problemina metodoloji yanasma

Hor seydon ovval geyd etmok lazimdir ki, psixoloji tohsil xidmaoti anlayisinin
asl mahiyyati iradi keyfiyyatlorin inkisafi ilo baglidir. Psixoloji xidmot vo idmanda
praktik psixoloqun isinin eyni olmasi haqqinda yanlis toSovvirlor tokzib edildi.
[.V.Dubrovianin qeyd etdiyi kimi, idmanda psixoloji xidmot sisteminin har bir
aspektinin — elmi, totbiqi, omali vo togkilati aspektin xiisusi magsad va Vvazifalori
vardir ki, onlarin da halli icragidan xiisusi pesokar hazirliq talob edir. EImi aspekt
nozariyyasino gora idman psixoloji xidmotinin nazori — metodoloji problemlarinin
islonib hazirlanmas1 nazarda tutulur. Oziinsinam iradi keyfiyyatinin diizgiin islonib
hazirlanmas1 mosgodar hazirligdan baslanmasi daha moagsads uygundur. Elmi aspekt
idman psixoloji xidmatinin nazori metodoloji problemlorinin islonib hazirlanmasini
nozordo tutur. Bu istigamotdo aparilan elmi aragdirmalarda psixodiagnostika,
psixokorreksiya va inkisafetdirici tisullar vo usaqlarla psixoloji is proqramlari nozari
cohatdon asaslandirilir vo islonib hazirlanir. Bu sabobdon psixoloji xidmatin elmi
aspekti, pedaqoji vo yas psixologiyasinin asas istiqgamatlorindon biri Kimi, mohz
nozori — totbiqi istigamoto kegir. Burada asas vozifo idmanginin psixoloji inkigaf
qanunauygunluglarini, onun bir soxsiyyst kimi formalagsmasi xiisusiyyatlorini
dyronmokdoan ibaratdir. EImi — todbiqi xarakter dasiyan belo todgigatlar akademik
aragdirmalardan forglonir. Akademik arasdirmalardan forgli olarag, elmi — totbiqi
todgigatlarda yalniz vo ya digar psixoloji mexanizm va ganunauygunlug deyil, hom
do konkret ford — idmangi kontekstindo bu mexanizm vo qanunauygunluqglarin
istifadosi tiglin lazimi psixoloji sorait muioayyanlosdirilir. Belaliklo, elmi aspektin
ohamiyyati gdz qabagindadir. Bundan basqa, bu istiqgamotdo elmi todgigatlarin

aparilmasi psixoloji xidmatin elmi — noazari Saviyyasinin yiksaldilmasi Uglin ¢ox
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vacibdir. Burada 6zlinainam iradi keyfiyystinin inkisafinda rast golinan digor aspekt
iIso totbigi aspektdir. Totbigi aspekt psixoloji biliklorin bitiin  saviyys va
istiqamotlordo tohsil iscilori torofindon istifado olunmasini nozords tutur. idmanda
psixoloji xidmotin lazimi elmi — metodik saviyyodo toskil olunmasinda totbiqi
aspektik rolu ¢cox boyukdir. Bitlinlikds talim — torbiys prosesinin psixoloji tominati
todris programlarinin tortib olunmasi, dorsliklorin yazilmasi, psixoloji iizro didaktik
Vo metodik materiallarin islonib hazirlanmasi totbiqi aspektin asas vazifoloridir.
Gorunduyu kimi, totbiqi aspektds psixoloji biliklarin tohsil iscilori vo idman
mitoxassislori torafindon istifads olunmasi nozords tutulur. Bu istigamatin osas
istirak¢ilart — torbiyagilor, miallimlar, metodistlor, masqgilar vo talimgilordir. Yerli
psixologlar halo 60 — c1 illordo bu aspektdon mioayyan noaliyyatlor aldo etmisdir.
S.Agayev, O.0Olizado, M.Homzoyev hazirliq qruplari vo tolim masgalalorindo
psixoloji hazirligin vo 6zlinsinamin doars vosaitlorini isloyib hazirlamiglar. ©moli
aspekti geyd etmok lazimdirsa burada psixoloji xidmotin bu aspekti usaq
gimnaziyalarda  vo  moktobtoblordo  usaqglarin  psixoloji  keyfiyyatlorini
formalasdirilmasinda hoall edici rol oynayir. Onun vozifasi konkret psixoloji
problemloari hall etmosidir. Yeni tisullarin hazirlanmasi, psixi ganunauygunluqglarin
Oyranilmasi onlarin is solahiyyatina daxil deyildir. Bu malumatlar1 psixo — pedaqoji
elm toklif edir. Lakin onlar isa elmin bu giin toklif etdiyi informasiyadan pesokar
suratds istifada etmolidirlor. Bu o, demokdir ki, amoali aspekt do totbigi aspekt kimi
elmi aragdirmalara arxalanmalidir. Rusiya eksperimentlori g0storir ki, psixoloji
xidmatin totbiqi vo amoali aspektlori biitovlikds elmi aspektin inkisafindan asilidir.
Elmi aspekt nozori konsepsiyani miioyyonlosdirir, bunun osasinda iso tohsil
sisteminda psixoloji xidmatin mogsad va vazifalori, mazmun va funksiyalar1 modeli
islonib hazirlanir. Tahlil etdiyimiz konsepsiyada psixoloji tohsil xidmatinin elmi
asasii Rusiya psixologiyasinda insan psixologiyasinin inkisafi vo sosial mahiyyati
haqqinda islonib hazirlanan fundamental nozori middoalar toskil edir. Bu nazori
tosovvirlora asason, soxsiyyat butév bir psixoloji sytukturdur. Bu struktur ictimai
idrak vo davranis normalarina yiyalonmok asasinda insanin biitiin hoyat1 prosesindo

formalagir. Psixologlardan L.I. Bojovig, L.S. Viqotski, A.Y. Zaporojes, A.N.
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Leontyev 6z arasdirmalarinda qeyd edirlorki 6zlinoinam iradi keyfiyyati saglam vo
pesokar idman¢inin ayrilmaz hissasidir. Pesokar idmangcilarin ortaq psixoloji hali
onlarin 6ziinainami va 6z glclinainaminin oxsar olmasidir. Yaqin ki, psixi cahatdan
saglam olan har bir insan soxsi Vo pesokar kamilliyin an uca zirvalarini belo foth
etmoyo qadirdir. Lakin harkos buna nail ola bilmir. Buna sobab kimi doyisgon
psixoloji hal vo otraf mihitin tasirini gostora bilorik. Talim vo torbiyado fordi
yanasma he¢ do 0 demoak deyildir ki, idmang1 digar yoldaslarindan konarda ayriliqda,
fordi sokildo mosq etmolidir. Bu hor bir idmanginin fardi — psixoloji xususiyyatlarinin
onun soxsiyyatinin formalasmasina tosir gostoron spesifik soraitin pesokar sokildo
oyronilmosi vo elmi cohotdon osaslandirilmast  demokdir. Idmancinin  fordi
xususiyyatlori dedikds, onun saxsiyyat kimi digarloarindan forglondiran xisusiyyatlori
nozards tutulur. Eyni mogsadlor, programlar, talim va torbiys tisullarina baxmayaraq
biitiin idmangilarda fordi xususiyyatlor, fordi 6zlina vo 0zglclno inami goririk.
Zaman kecdikca, idmangimin pesokarliq doracasi artdigca onun psixoloji vo iradi
keyfiyyatlori daha parlag vo daha ohamiyyatli olur. Burada bir daha psixologiyanin
fordi yanasmasi meydana ¢ixir. Fordi inkisaf tisullarindan idmanginin imkanlarimin
askara c¢ixarilmasi, onun soxsi foalliginin mohkomlonmosi, soxsiyyatin tokrar
olunmazliginin vurgulanmasi bu moanada fordi yanasma tisulu ilo pesokar idmanginin
formalasdirilmast zamani1 vurgulanmalidir. Moasqgilor bilmolidir ki, hor bir
idmangmin bacariglarini inkisaf etdirmok va soxsiyystin gicliu tarafina gevirmok
lazimdir. Umumiyyatlo idmangimnin bacariglarinm inkisaf etdirilmasi homiso onun
xiisusi, yalniz ona moxsus olan xususiyyatlorinin inkisaf etdirilmasi ilo slagadar
olmalidir. On baglicas1 odur ki, idmancimin fordi Xxusiyyatlori ilo mibarizo
aparmamaq, onlar1 inkisaf etdirmok, idmancilarin soxsi potensial imkanlarinm
Oyronmok va talim, torbiys isini fordi inkisaf prinsipi tizorinde qurmaq lazimdir.
Idmangilarm psixi inkisafinin tohlili praktik psixologlar Ggiin ¢ox vacib olan bir
naticoya galmoya imkan verir: psixi inkisafin har bir yas marhalasinds yaranan daxili
hazirliq realizo olundugundan gat — qat zongindir. Basqa sozlo deys bilorik Ki,
idmanginin intellektual imkanlarinin yalniz bir hissasi Somorali sokilds realiza olunur.

Bu imkanlarin askara cixarilmasi idmang¢imin ahoangdar vo hortoraofli inkisafi {igiin
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zominin hazirlanmasi demokdir. Beloliklo, idmang¢inin psixoloqunun vazifasi — har bir
idmanginin maraq va bacariqlarini, biitovlilkdo onun soxsiyyatini, 6zunutorbiys vo
OzlnUtoskiletmo imkanlarimi inkisaf etdirmok Ugln fordi, spesifik tsullariin
tapilmasidir. On osas1 odur ki, psixoloq vo masqgilor idmangmin hoyat soraiti,
torbiyasi, yasi, cinsi va fordi xtsusiyyatlori, boytklar vo yasidlari ilo garsiligl alagesi
baxmmindan bir soxsiyyat kimi formalasan fordi Xxususiyyatlorini tapa bilsinlor va
galacak is planlarini bu zominda qursunlar.

Gimnaziyalar vo idman moktablorindo praktik psixoloqun foaliyyati psixoloji
xidmatin mumi mogsad va vozifalori ilo mioyyanlasir, lakin har dofo psixoloji
midaxilo vo psixoloji kémok tolobatlar1 ilo istigamatlonir. idman moktablorinds
praktik psixoloqun isi idman miiossisasinda psixoloji xidmatin 6zayini toskil edir.
Praktik psixoloji xidmot sisteminin osas obrazi idmang¢i ilo isdir. Psixoloqun
foaliyyati yalniz idmangimin soxsi Vo intellektual inkisaf xiisusiyyatlorini, masq
prosesindaki ndgsanlarin psixoloji sobablorini agkara ¢ixarmaga deyil, ham do bu
nogsanlar1 aradan qaldirmaq {giin profilaktik todbirlor gdrmays mosqginin
yonlondirilmasindan ibaratdir. Burada masqgci ilo psixoloqun birge faaliyyati vo sayi
meydana ¢ixir.

Mosqeinin  pesokarlasmast hom do onun psixoloji hazirligla bagh
maariflonmosindon asilidir. Bu istigamotdo masqginin  vazifasi psixoloq ilo
idmanginin ehtiyac zoruratini formalasdirmaq, onlar1 6z inkisaf namino iso calb
etmoak, har bir moasgul olanin tacriibasine asaslanaraq idmanginin psixi inkisafi liglin
sorait yaratmaq, idmang¢imin vo oqlin inkisafinda yarana bilacok qiisurlari vaxtinda
askara ¢ixarmaq vo malumat varmokdir.

Moasqginin idmang1 tizorinda bir diger isi iso psixodiagnostik isdir. Bu
istigamatin vozifasi — idmanginin psixo — pedaqoji cahatdon darindan Gyronilmasi,
fordi xUsusiyyatlorin askara ¢ixarilmasi, tolim vo mosqglordo ndgsanlarin sobabinin
mioyyanlosdirilmasidir. Idmangmin psixoloqunun solahiyyst vo voazifalorine,
homg¢inin idmanginin psixi inkisaf xiisusiyyatlorinin agkara ¢ixarilmasi, miiayyan
psixoloji yeni téromoalorin formalasmasi, idmanginin bilik, bacariq vo vardislarinin,

soxsiyyotlorarasi miinasibatlorinin  Saviyyssinin yas meyarlarina, comiyyatin
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tolablorine uygun galmasi va s. daxildir. Mohz buna géro do psixodiagnostika ayri1 —
ayr1 idmangilarin tolim vo torbiyssindo meydana ¢ixan problem vo ¢atinliklorin
psixoloji sobabini askara c¢ixaran, idmangilarin maraq Vo bacariglarinin inkisaf
xususiyyatlarini muoyyonlosdiran faaliyyat névi kimi psixoloji moaktob xidmatinin
diggat markozindo durur vo 0z spesifik olamatlori ilo farglonir. K.M.Qurevigin
fikrinco psixodiagnostikanin vozifosi — idmanc¢imin fordi — psixi xdsusiyyatlori
hagqinda idmanginin 6zi li¢lin vo onunla isloyon mosqgi vo tolimgi {i¢iin faydali olan
informasiya vermokdir. Psixodiagnostika idmangi psixologiyasinda 6z prinsipial
xususiyyatlori ilo secilir. Xarici vo yerli psixologlarin bir sira todqiqatlarinda
psixodiagnostikant elmi — todgigat vo elmi — praktik psixodiagnostika novlarina
ayirmaq zorurati geyd olunur. EImi — praktik psixodiagnostika ictimai tacribanin
muxtalif mosalalaring istigamatlonir; bitln halda, bu — hartarafli vo ahangdar inkisaf
etmis idmangi formalasdirir. Psixoloq todqiqatgilar ilo idmangi psixologlarinin
diagnostik isininin arasinda miixtalif farglorin olmasini xiisusi qeyd etmok lazimdir.
Bels ki, Y.Svantsara bildirir ki, miixtalif idmang¢1 miiassisalorinda amoali problemlarla
masgul olan psixologlarin asas vazifasi - mixtalif psixoloji malumatlarin toplanmasi,
todgigata sobab olan suallara cavab axtarilmasi vo buradan dogan yeni suallarin
aragdirilmasidir. Bagqa sozlo desok, psixologlarin bir hissasinin moqsadi psixi
inkisafin miisyyan ganunauygunluglarint 6yronmokdirsa, digar hissasinin magsadi
muayyan psixoloji hadisalorin  sobobini arasdirmaqdir. Bu zaman saboblorin
diagnostikasi praktik psixoloq tigiin asas moqsad deyildir ¢linki diagnostika homisa
asas Vvazifoni — idmanginin bu vo ya digar bacariglarinin inkisaf etdirilmosi Uzrs
tovsiyalorin islonib hazirlanmasi, inkisafdaki ¢otinlik vo noégsanlarin aradan
qaldirilmast vo s. kimi vozifalari hall edir. Q.Vitslak 1986-c1 ildo qeyd etmisdir ki,
idman moktablarinda psixodiagnostika pedaqoji problemlarls six bagli olmalidir. Bu
onun oasas monasidir, ¢iinki psixodiagnostika noaticads daha somorali pedaqoji tosir
vasitasinin secilmasini va alverigli psixoloji soraitin yaradilmasini nozords tutur.
Psixoloji hazirlirhigin idmanginin asas masqinin torkib hissasi olmasi rolunda moasqgi
va psixoloq birgs plan hazirlamali vo onu idmang1 tizarinds tatbiq etmalidirlor. EImi

problemlorin tohlili vo praktik psixologlarin is tacribasinin mumilasdirilmasi
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gOstorir ki, psixoloji hazirliq ¢orgivasindo sohbat yalmiz diagnostikadan,
korreksiyadan va ya inkisafdan geds bilmoz. Burada yalniz dignostika — korreksiya,
diagnostik — mosq istigamoatlorindon vahid is istigamoti kimi s6hbot agmaq olar.
D.B.Elkonin geyd edirdi ki, idmangilarin segilmasine deyil, onlarin psixi inkisafinin
gedisino noazarat edon Vo onu askara ¢ixaran qilisurlar toshih etmoya yonolon xdsusi
diagnostika zoruridir. O, gostarirdi ki, inkisaf prosesi tizorinds nazarat xususilo ciddi
olmalidir ki, inkisafda meydana ¢ixan qiisurlar miimkiin qodor tez tashih olunsun.
Bundan basqa idmangilarin psixoloqu idmangi Uzorindo ekspriment aparmaqdan
¢okinmomoli, idmangi tizorindo testlor aparmalidir. Cox vacibdir ki, psixoloq
idmanginin inkisaf tarixi haqqinda moalumatlara malik olsun, ¢tinki mahz bu galacok
molumatlarin osas monbayi, todgiqat fonu olacaqdir. L.S.Vigotski yazirdu:
Idmangilarin inkisafinin elmi tarixgosini tortib etmok Uglin osas sort — bu inkisaf vo
torbiys tarixgosinin - sobobiyyot prinsipi  Uzerinde qurulmasidir. Idmanginin
inkisafindaki har yeni dovri 6ztindon avval galon dévriin mantigi davami kimi basa
diismak lazimdir. Psixoloji hazirligin hor bir problemini aydinlasdirdigdan sonra
psixoloq idman¢inin tolim — torbiyssindoki, inkisafindaki ndgsanlarin sobabi
haqqinda idmanginin potensial imkanlari, meyl vo maraqlar1 hagqinda masqgilora vo
tolimgilora milahizalor irali siiriir. Yadda saxlamaq lazimdir ki, todgigatin gedisinda
cald taktika zoruridir. Bela ki, psixoloq alds etdi yeni malumatlar, slava gostaricilar,
bu va ya diger tapsirigi yerina yetirorkon idmanginin gostordiyi noticalor asasinda
ilkin malahizalori doyisorok yeni forziyyslor irali sura bilor. Dizgiin tadgiqat isinin
secilmasi an ¢atin marhalalordan biridir. Mohz burada praktik psixodiagnostikanin
0zlnamoxsuslugu daha parlaq tozahir edir. Diagnostik — korreksiya vo diagnostik —
inkisaf tsullar1 bir ¢cox mubahisalors va fikir ayriligina sobob olur. Bu da aydindir,
¢iinki psixoloji hazirliq vo 0ztinainam iradi keyfiyyatinin inkisafi o, zaman effektiv
ola bilor ki, psixolog zoruri va etibarli psixodiagnostik vasitalorlo tamin olunsun.
N.N.Obozov boyiik tacriibs asasinda bela bir naticays galmisdir ki, idmangilar ils is
zamani psixi diagnostikadan istifado olunmasi zarurati tatbiq olunan iisullari, onlarin
hazirligini, alinmig naticalorin izahatin1 yenidon nozordon kegirmoyi tolob edir. EImi

— praktik psixodiagnostika elmi — tadqiqat psixodiaqnostikasindan forgli olarag, vaxt
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vo insan sorflorina yol vera bilmoz. Klassik psixologiyada islonib hazirlanmis
metodikalar yenidon modifikasiya olunmalidir, ¢linki onlar real soraitdo yasayan
biitov, konkret insanin dyranilmasi Uglin nazords tutulmamiglar. Bundan basqa bu
metodikalar ¢ox boylk va genis, vaxt etibari ilo uzun oldugu iiglin har gun yuizlorls
problemls garsilasan praktik psixoloq ti¢iin olverisli deyildir. Praktik psixoloji hallor
idman¢1 dgiin  oalverisli olmali onun O6ziineinam Vo 0zglcinoinam halini
yaxsilasdirmali vo inkisaf etdirmalidir. Burada mosqgi vo psixoloq idmangiya fordi
yanagsmalidir. Fordi yanagsmanin osas Vazifolori — idmang¢inin imkanlarinin, fordi
inkisaf tsullarinin tam askara g¢ixarilmasi, onun saxsi foalliginin méhkamlonmasi,
soxsiyyatin tokrarolunmazliginin geyd olunmasidir. Hor bir idmanginin onun giicli
torofino gevrilo bilacok, inkisaf etdirilmasi lazim olan fardi xdsusiyyati vardir.
Umumiyyatlo idmanginin qabiliyyatlorinin inkisafi hamiss yalniz ona xas olan xsusi
cohatlarin inkisafi ilo alagadar olmalidir. Fardi xlsusiyyatlorlo mibariza aparmaq
baslica is deyil, onlar1 inkisaf etdirmok, idmancilarin potensial imkanlarini 6yronmok
Vo torbiys isini fordi inkisaf prinsipi izorinds qurmaq lazimdir [34].

Unutmaq lazim deyil ki, psixoloji hazirligin mikkommalliyi vo 6zlnoinam
gabiliyyatinin inkisafi ugurun vo yiiksok naticonin ilk addimir. Yeniyetmoa vo ganclor
vaxtlarinin boyiik idmana sorf etmoklo 0zlorinds birgox inkisafin naticasini gora
bilorlor. Hom goaloba ham do maglubiyyat birbasa psixoloji hazirligla slagadardir.
Yaris zamani idmangiya ham texniki, taktiki homda psixoloji kémok lazim olur.
Mosq zamani digor bOylk mosuliyyot iso mosqe¢i tizorine diisiir. Moasqgi vo
psixoloqun birga sayi naticasinds idmangi daha Oziineinamli vo hazirhqgli olur.
Masqgilarin psixoloji mariflonmasi xususi ilo énomlidir bunu homds masqgilarin

vacib xidmoti hesab etmak lazimdir.

2.2. Eksperimentin taskili

Todqiqat isimizinin obyektino uygun olaraq eksperimentimiz Baki soharinin
252 sayli orta Umumtohsil moktabinin VIII — IX sinif sagirdlarinin Gzarinds

aparilmisdir. Eksperiment moktabin direktoru vo badan torbiyasi mdisallimlarinin
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miisahidasi ilo aparilmisdir. Ilk &nco sagirdlor arasinda sorgu kegirilmisdir. Onlarm
psixoloji vaziyyati vo psixi hali Oyronilmisdir. Eksperimentimizdo 14 — 15 yash

VIII? vo IX? sinif sagirdlori arasinda istirak etmislar.

Sok. 2.1. Tadgiqatda istirak edon sagirdlor (faizlo)

Sagirdlorin  0zunugiymatlondirmasinin formalasmasina tosir edon amillori
mioyyanlosdirmok iigiin bir sira testlordon istifado etmisik. ik 6nco sagirdlor ila
Dembo-Rubingteyn testindon istifado etdik. Bu testin adi 2 psixoloqun adi ilo
baglidir. Tamara Dembo vo S.Y.Rubinsteyn bu testin asroya golmoasinds boyik
aragdirmalar etmiglor. Onlarin fikrinco bu test xosboxtlik haqqinda tosavvirlori
Oyronmoak Ucln tortib olunmusdur. Biz toadqigat isimizdo bu testi mioyyan qodor
dayisarok ondan 0zunainam gabiliyyatinin artirilmasi {igiin istifado etmisik. Test ilk
dofa 2 skala tizra Kegirilsada kegan dovr arzinds bir ¢ox doayisikliklorden sonra 6 skala
Uzra kegirilir. Biz ilk 6nca sagirdlords 0ztinainam, rogibin giymatlondirilmasi, yarisin
shomiyyati vo idmanginin istirak arzusu, basqalarin onun haqqinda olan fikirlori
baroda tossavvirlorini 6yronmok fiiclin onlarla sorgu kecirdik. Sorguda sagirdloro
asagl, orta vo Yuksok olan secimlor verilmisdir. Sorgunun naticasine goro asagidaki

gostaricilor formalasmigdir.
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Cadval 2.1.

6zinainam gabiliyyatinin giymotlondirilmasi

cavablar asagi orta yuksak

18 13 9
Sagirdlorin say1

Sagirdlordon 6zlinsinam gabiliyyatinin giymeotlondirilmasi ilo bagli verilon
suallara 18 nofori asagi, 13 nofori orta, 9 nofori ylksok cavablarmi vermisdir.
Goriindiiyli kimi sagirdlordon 0ziinsinam qabiliyyatinin asagi olmasi daha ¢oxdur.
Motivasiya ylksaldikca risk saviyyosi asagi diisiir. Sagirdlor basa diisiir ki, har bir

yersiz risk ugursuzluq gatirs bilar.

Cadval 2.2.
ragibin giymatlondirilmasi
cavablar -
asagl orta yuksak
Sagirdlorin say1 14 19 !

Sagirdlordon garsidaki raqibin hazirhigmin qiymoatlondirilmasi Gctn verilan
suallara 14 nofori asagi, 19 nofori orta, 7 nofori yuksok se¢imini etmisdir. Burada

ragibin avvalki doyiislarinin va yariglarinin miisahide olunmasi va raqibin hazirhigs ilo
bagli fikirlor irali siiriilmiisdiir.

Cadval 2.3.

yarigin ohomiyyati vo idmanginin istirak arzusu
cavablar

asagl orta yuksak
Sagirdlorin say1 14 17 9
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Sagirdlordon yarisin shamiyyatini vo idmanginin istirak arzusu ilo bagli sorgu
kecirmisik. 14 nofor asagi, 17 nofor orta, 9 nofor yiksok secimlorini etmisdir. Burada
yarisinin  idmangilarin  karyerasinda ohomiyysti muzakiro olunmusdur. Bozi
idmangilarda yarigin shamiyyat daracasi daha gox Ustlnlik toskil edir bazilorinds iso
oksina. Pesokar idmangilar oldo olunmus ugurlar ilo kifayatlonmoyib daha yiiksok

titullar Gzro mlbarizs aparirlar. Bu hamdo pesokarliq niimayisidir.

Codval 2.4.
basqalariin onun haqqinda fikirlorinin shamiyyati
cavablar
asagl orta yuksak
Sagirdlorin say1 13 10 17

Sagirdloro gozii agiq vo bagl olmagla doastasiz atin iizorindon ke¢cmo tapsirigi
verilmisdir. Birinci moarhalods sagirdlor gozlori agiq formada maneoni dof etmays

calismislar bu zaman sagirdlords asagidaki gostoricilor ortaya ¢ixmisdir.

12

[ GOzlari agiq sakilda harakatin icrasi ]

10 +

M Ba sinifi
| Sa sinifi

Tapsiriq yerine yetirildi Tapsiriq gismenyerine  Tapsiriq ugursuz oldu
yetirildi

Sok. 2.2.
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S

Sok. 2.3.

Eksperiment kecirilmasi zamani moktobin badon torbiyasi muollimlori
omirohmadov Rafael vo Aslanov Cavad mioallim yaxindan istirak vo nozarot
etmislor. Sagirdlorin yoOnlondirilmasina vo tohllkasizlik qaydalarina ciddi riayst
olunmusdur. Sagirdloro harokatin texnikasi vo icra olunma iisulu izah olunmusdur.
Sagirdlor arasinda oSob sisteminin oyaniqliq saviyyasi miayyan olunmusdur.
Oyaniqligin yiiksok qlvvasine malik olan sagirdlor qiciga, stimula giiclii cavab
reaksiyas1 verirlor. Iso tez girisirlor, yliksok natica aldo etmok arzusuna tez ahsirlar,
calisqandirlar, mohkomlik nilimayis etdirirlor vo Yuksok islomok gabiliyyatina
malikdirlor. Bu hal sangvinik vo xoleriklordo miisahids olunur. Zoif oyanigliga malik
olanlar qiciga zoif vo gec reaksiya verirlor, yavasdirlar, loangima voziyyatino tez
catirlar, iso gec qosula bilirlor, tez yorulurlar, dozimli deyillor, yaxsi natico
gOstarmaya meyilli deyillor. Flegmatiklordo vo melonxoliklorde miisahids olunur.
Orta oyaniqliq iso bu ikisinin arasindadir. ©sab sisteminin langima saviyyasina malik

olanlarda langima an yiiksok saviyyadadir, qiciglar, stimullar tez soniir, 6ziinonazarat
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edir, ehtiyathidir, davranmis reaksiyalarinda soyuqqganliliq niimayis etdirirlor.
Flegmatiklordo miisahido olunur. Zaif longils soviyyasino malik olanlar qiciga verdiyi
cavablara impulsiv reaksiyalar verirlor, davranis reaksiyalarina zoaif nozarot edirlor,
0zlino gars1 tolobkar olmayib gilizastlidirla, adi qiciqlara belo asta, gec reaksiya
verirlor, onlara mioyyan tormozlayici halat xasdir. Melonxoliklordo miisahids olunur.
Orta longimo saviyyasinda har ikisinin xususiyystlori miisahido olunur. Osob
sisteminin mitoharrik saviyyasi yiiksok mitoharrik saviyyasina malik olanlar asob
prosesinin birindon o birino - oyanighiqdan longimays, longimodon oyanigliga
asanliqla kegirlar. Bunun naticasi kimi bir isdon basqgasina tez vo asanligla kegirlor,
gorar vera bilirlor, davraniglarinda casaratlidirlor. Sanqvinik va xolerikdo miisahida
olunurlar. Asagi miitohorrikliya malik olanlar tez vo gozlonilmoz doyisikliklori
sevmirlor, stereotiplori doyiso bilmirlor. Yeni horokoatlorlo kohnolori arasinda
mivazinat qura bilmirlor, tarazlig: itirirlor. Melanxolik vo flegmatiklords miisahido
olunur. Sagirdlorin 0zinainam saviyyoalori ilo yas arasinda he¢ bir durist vo
ohomiyyatli olage mdvcud deyildir. Lakin roqibin imkanlarinin qiymatlondirilmasi
baximindan yeniyetmolorlo bOyilklor arasinda forglor vardir. Bu cavablarla yas
arasinda monfi korrelyasiya slagoalorinin mévcudlugu onu gostorir ki, yas artdigca
sagirdlor roqibin imkanlarin1 daha asagi qiymotlondirirlor. Ehtimal etmok olar ki,
onlar aslinds raqibin imkanlarini sisirtmir, daha real, daha adekvat qiymatlondirirlor.
Yarigin ohamiyyati vo idmangilarin yarigda istirak etmok arzusu ilo bagl yeniyetma
va boylklorin cavablarinda da miisbet asililiqg meydana ¢ixmisdir. Yoni yas artdigca
idmangilar i¢lin yarisin shamiyyati vo buna uygun olaraq yarigsda istirak etmok
arzusu da artir. Yeniyetmo Vo bOyUklordo basqalarinin onun haqqinda olan fikirlori
barodo tosovvirlarlo bagli forgli cavablar verirlor. Statistik tohlil gOstorir ki, yas
artdigca idmangilar basqgalarinin onlar haqqinda o qodor do yiksok fikirdos
olmadiglarimi1  soylayirlor. Hoagigaton do psixologiyada c¢oxdan malumdur ki,
Ozlinoinami asag1 olanlar psixoloji midafio mexanizlori ganunlarina asason 0zlori
yuksak (sisirdilmis) giymatlondirilir. Ragibina minasibatlo do 6ziindgiymatlondirma
arasinda diiriist forqlonmo vardir. Onlar arasinda monfi asililiq onu gostarir ki, 6zini

hoddon artiq yiiksak giymatlondiranlor tongidi fikirdon uzag olduglan {igiin
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ragiblarinin do imkanlarini diizgiin tahlil eda bilmir vo onlar1 asag1 qiymatlondirirlor
[35].

Oziinsinam soxsiyyatin strukturunda osas komponentlordon biri olub, 6ziini
giymatlondirmo ilo six baglidir.Sorgular naticasindo yeniyetmo va boyiik yash
idmangilarda oziinoinama Vo psixoloji hazirhiga tosir edon amillorin inkisaf
etdirilmasi vo monfi tasir edon amillorin miiayyanlosdirilmasinin 6nami birdaha 0z
oksini tapmigdir. Emosionalliq baximindan asagi (31%), orta (38,3%), vo yiksok
(30,4%) gostaricilor arasinda demok olar ki, forg yoxdur, onlar toxminan
barabordirlor. Irade baximindan ise idmangilar daha ¢ox orta soviyyays malikdirlor -

51,3%. Yksak iradays malik olanlar iss yaridan az, comi 43,5% - dirlor.

Sok. 2.4.

Tohlildon  idmangilarin  introvert, ekstrovert vo  ambivert tiplori
muoayyanlosdirilmisdir. Lakin statiktik tohlil vo korrelyasiya analizi onlar arasinda

durist forq va asililiq askar etmomisdir. Oziiniigiymatlondirmo ilo idmangilarin ugur
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qazanmaq arasinda motivasiyasi arasinda iso dirust forglonga vo monfi korrelyasiya
askarlanmigdir. Bu onu gostorir ki, sisirdilmis oOziiniigiymotlondilmo halo ugur
qazanmaq motivasiyasinin da artdigina dolalot etmir. Hogigoaton do 6ziinii sisirdilmis
giymatlondiron idmangilar yarisda istirak etmok istomolorini 6zlori ilo yox, basqa
sobablorlo izah etmays calisirlar, ona goro do onlarda ugur qazanmaq motivasiyasi
asagl olur. Bunu toxminon belo basa diismok lazimdir ki, ‘“Mon ugur gazana
bilordim, ancag 6zim istomirom’’.

Situativ hayacan soviyyasi ilo idmangilarin 6ziinligiymeatlondirmosi arasinda
monfi asililiq askarlanmisdir. Yoni hor bir situasiyada 6ziina qarsi tohliks géron
idmang1 psixoloji cohatdon sabitliys malik deyildir, situativ hoyacan saviyyasi
artdiqca idmangiya monfi tosir gostarir vo onun 0zunugiymatlondirmasi asagi diisiir.
Lakin soxsi hayacan saviyyasi normal hal hesab olunur vo idmangiya heg bir tasir
gOstormir. Natahatliq halinin da idmangiya he¢ bir tasiri yoxdur. Bundan basqa
frustrasiya, aqressiya vo rigidliklo do 6zinigiymetlondirmo arasinda asililiq
muoayyanlogdirilmomisdir. Buradan o notico ¢ixir ki, oSob sistemi asagi longimo
Soviyyasino malik olanlar agagi 6ziinligiymotlondirmays malikdirlor.

Bunlar1 nozars alaraq sagirdlords 6zlinainam gabiliyyatinin inkisaf marhalasini
muayyanlosdirmak U¢lin onlardan harokatin icrasini gozlori xiisusi sokildo baglanmis
soraitdo icra olunmasi istonildi. Burada bir magami geyd etmok lazimdir ki, bu
tapsiria zamani alavo olaraq dostosiz atin konarina idman dosokgalari yerlosdirildi vo
tohlukasizlik todbirlorino ciddi riayat olundu. Sagirdlordon bir qismi tapsirigi
icraetmo inamimi Oziindo hiss etdilor. Burada onlardan cosurlug, 0zunsinam,
Ozgucunainam va moardlik tolob olunurdu. Temperament tiplorinin tapilmasi tgiin
asab sisteminin oyaniqliq, langimo vao mitoharrikliyin mioyyanlosdirilmoasi gdéstordi
ki, onlarin hor {i¢ii idmang¢ilarda boyiik tstiinliiklo ylksok saviyyani toskil edir:
oyaniqliq - 80%, longimo - 91,3%, mitoharrik - 79,4%. Statistik tohlil gostorir ki,
Ozlnosinam va 6zUnugiymatlondirms arasinda diirtist forq yoxdur. Yoni idmangilarin
ozunugiymatlondirilmalori onlarin  6ziine inamimi oks etdirmir. Yeniyetmo vo

boylklor arasinda soxsi hayacan saviyyalori arasindada statistik diirtist fargq vo mushot
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korelyasiya alagalori askarlanmisdir. Bu onu gostorir ki, yas artdiqca sagirdlarin soxsi
hayacan saviyyalarids artir.

Owvallor idmanla masgul olan sagirdlar xtsusi ilo segilirdilor. Ozlinoinam iradi
keyfiyyatinin formalasdirilmasi sagirdlordo boyiik maraga sobab olmusdur. Gozlori

bagli soraitds verilon tapsirigin icrasi zamani agsagidaki gostaricilor ortaya ¢ixmisdir.

10 3

5 GO0zlari bagh sokilda harakatin icrasi

8 -

7

6 -

5
M 8a sinifi

4 4 s e
m Sa sinifi

Q [ nd L] w
! ! ! !

Tapsiriq yerins yetirildi Tapsiriq qismanyerine Tapsiriq ugursuz oldu
yetirildi

Sok. 2.5.

Notica etibar ilo onu demak olar ki, 40 nofor sagirddon orta hesabla 12 nafari
yuksok 06zlinoinama vo psixoloji hazirliga malikdir. Psixoloji hazirligin iimumi
saciyyavi xUsusiyyatlorinin arasdirilmasi gostordi ki, psixoloji hazirliq ve 6zlinainam
gabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi psixologiyanin idman sahasi ilo slagasindon onun
metod va vasitalarinin totbiq edilmasindon asilidir. Psixoloji hazirhiq psixo-pedaqoji
tosir sistemidir idmanginin moasq faaliyyatine, yarisa hazirligina, ugurla ¢ixigini tamin
edir. Yuksok psixoloji hazirliq vo 6zlinoinam qabiliyysti imumi hazirligin torkib
hissosi olub idmangilarin mosq zamani aldo etdiyi bacariq vo ustaligi niimayis
etdirmoya imkan verir. Bu keyfiyyatlor icindoa 0ziinainam asas faktor kimi ¢ixis edir.
Tohlil gostardi ki, 6zlinainam soXsiyyatin basqa psixoloji xiisusiyyatlori arasinda ela
bir tasir giicine malikdir ki, o, butlin psixi proseslora bu vo ya digar sokilds tasir

gostorir. Oziino inam soxsiyyatin doyorlor sistemi, diinyagoriisiic vo aqidesindon,
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emosional halstindon intellekt soviyyssindon, onun motivasiyasindan, Oziiniidork

soviyyasindon asili olaraq doyisir.

2.3. Eksperiment materialimin Umumi statistik tahlili

Oziinsinam 6ziinds ham subyekt, hom do obyektiv olan bir nego komponenti —
emosional doyarlondirici, ekspressiv, kognitiv, markozi vo periferik fizioloji
proseslori vo davranig komponentlori ehtiva edir. Asag1 dziinoinama malik olanlarin
hiss — hayacan yasantilar1 zaif olur, onsuz da zoaif olan yasantilarinin ekspressiyasi da
— mimik, pantomimik jestlori, saslorinin tonu ifadali olur. Real va tassavvir olunan
situasiyanin analizi vo ya ona verilon reaksiya sonuk olur va ya he¢ olmur. Bununla
bagli vegetativ vo biokimyavi reaksiyalar1 da zoif olur. Bunun naticasi onlarin
davranisinda da 6z oksini tapir. Yiiksok Oziinoinama malik idmangilarda hor sey
bunun oksino olur: hiss — hayacan yasantilari hoddindon artiq parlag ve gucld,
mimika, pantomimika va sas tonu hoddindon artiq ifadali olur; real vo ya tesovvir
olunan situasiyaya gucli emosional reaksiya verirlor. Vegetativ, biokimyavi,
endokrin dayisikliklari harokatlorinda, gozlorinin bobayinds dogiq oks olunur.
Davraniglarinda emosional xiisusiyyatlor hoddon artiq istiinliik toskil edir. Orta
Ozlinoinam isa on optimal haldir. Psixoloji hazirli@in  imumi saCiyyovi
Xususiyyatlorinin aragdirilmast gostordi ki, psixoloji hazirliq idman faaliyyatinin
effektivliyini artirmaq t¢iin psixologiyanin elmi naaliyystlorinin, onun metod vo
vasitolorinin totbig olunmasidir. Psixoloji hazirliq — elo psixo — pedaqoji tasir
sistemidir ki, idmangida onun mosq faaliyyatini, yarisa hazirliq prosesini vo ugurlu
¢ixisini tomin edon soxsi psixi keyfiyyotlorini formalasdirir. Idmangmin psixikasi
goloba gazanmagda manes kimi yox, oksino agilmamis ehtiyat kimi ¢ixis edir.
Idmangilarm foaaliyyatindo psixoloji hazirliq {imumi hazirhigmn torkib hissasi olub
idmangialarin moasq zamani aldo etdiyi bacariq vo ustaligi tam gdéstormoya imkan
verir. Sagirdlorin psixoloji hazirligiin tohlili gostordiki, idmang¢inin ugurlu faaliyyati
bir cox hallarda onun psixi proseslorinin xususiyystlorindon, yaris zamani kegirdiyi

psixi halatlordon asilidir. Idmanginin foaliyysti noticosinds onda bir sira psixi



64

proseslor - azali — haraki, gorma, gavrama, tosavvirlar, diqget, tofokkiir, yaddas vo
horokat reaksiyalarmin siirati inkisaf edorok formalasdirir. Bu keyfiyyotlorin inkisaf
Soviyyeasi idmangiin pesokarliq saviyyasindon xobor verir. Bu keyfiyyatlor iginds
0zlnainam osas faktor kimi ¢ixis edir. Oziinoinam soxsiyyetin strukturunda osas
komponentlardan biri olub, 6zunddorkls six baghdir. Asagi vo sisirdilmis 6ziinainam
idmangilarin psixoloji hazirligina monfi tasir edir; hom sisirdilmis, ham do azaldilmis
Ozlnainam Vvoaziyyati basqa ciir olur. Sisirdilmis Ozlinoinama malik idmangilar
qarsilarina elo bir olgatmaz moqsed qoyurlar ki, imkanlarinin azligi tiziindon o
mogsad ol¢atmaz olur. Asagi Oziinoinam isa Ozlorini realligda olduglarindan asagi
giymatlondirdiklorina gora hecbir moagsad qoymurlar. Hor iki halda ugursuzluq
yasayirlar. Adekvat vo ylksok 6zilinoinam idmangilarin psixoloji hazirligina miisbot
tosir edir, bu zaman idmancilarin emosiyalart ilo fikirlori arasinda bir tarazliq,
uygunluq yaranir.

Idmancilarin ~ 6ziinoinamma tosir edon amillor  muoyyonlosdirilmisdir.
Ozlinsinam ilo monfi korrelyasiyada olan amillor kimi — yas, roqibin imkanlarinin
giymatlondirilmasi, bagqgalarinin onun haqqinda olan fikirlari barado tosovvirlor, ugur
gazanmag Vo motivasiya Saviyyasi, situativ hoyacan Saviyyasi Vo emosionalliq
doracasi milayyonlosdirilmisdir. Oziinainam ilo misbat korrelyasiyada olan amillor
Kimi — yarisin ohamiyyati vo onda istirak etmok arzusu, irada, asob sisteminin
oyaniqliq soviyyasi Vo asab sisteminin longima saviyyatsi mioyyanlosdirilmisdir.
Yasla miisbot korrelyasiya asililigina malik amillar kKimi — yarisin shamiyyati, situativ
Vo soxsi hayacan Saviyyasi, emosionalliq doracasi va asab sisteminin langimo
saviyyasi mioayyanlosdirilmisdir. Psixologun vo mosqginin birgo isi sayasindo
idmang1 tizorinda gOrulon islor onun psixoloji hazirligina vo iradi keyfiyyatloring
musbat tosir etmasi ilo yanasi onda soxsi keyfiyyatlorinds formalagmasina gotirib
¢ixarir. Mosqgi idmanginin psixoloji inkisafina xiisusi ahomiyyat verir. Idmang¢inmn
psixoloji hazirligmi tonzimlayir. Bunun naticesi kimi idmangilar sonda ugur

qazanirlar.
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NOTIiCO

1) Idmang1 sosial kateqoriya olub insani ictimai ford, ictimai munasibatlorin
obyekti vo subyekti baximindan saciyyalondirir. Mohz bu sobsbo g6ro idmanginin
psixoloji hazirliginin vo 0zlinoinaminin inkisafi mithimdir.

2) Idmancinin psixoloji hazirligina psixologiyanin osas fordi xassosi kimi
baxilmalidir.

3) Molumdur ki, foaliyyati maraq qabiliyyastlori formalasdirir, qabiliyyet iso
stimul yaradir. Idman¢inin foaliyystindo 6zlinoinami, 6zgiiciineinami Vo psixoloji
hazirlig1 onun ugurunun asas torkib hissasidir.

4) Toqdigatda 6yronilmisdir ki, tolobatlar vo motivlor insan1 hom ford, ham do

saxsiyyat kimi 6yronmokda halledici kateqoriyalar kimi ¢ixis edir.
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TOKLIFLOR

1) Butun idman novlarinds miasir psixoloji konsepsiyanin islonib hazirlanmasi
Vo formalagdirilmasi.

2) Olkomizdo idman psixologlarinin az olmasmi nozoro alaragq xarici
mitoxassislordan istigamatin éyranilmasi.

3) Azorbaycan Dévlet Badan Torbiyasi vo Idman Akademiyasida daxil olmagla
digar universitetlordo do idmang1 psixologlarinin yetigdirilmosi. Semestr muddstindo
idman psixologiyasi fonninin todris olunmasi.

4) Idmangilarm psixoloji hazirhginda tok masqgilarin yox ham do psixologlarmn
istirakinin tomin olunmasi.

5) Masqgilarin miitomadi psixoloji hazirliglar haqqinda kurslarda, seminarlarda

istirakinin tamin edilmasi.
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