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Miiasir idman harokatinin qarsisinda duran vazifolori yering yetirs bilmasi ii¢lin psixoloji
xidmatin aparilma ehtiyaci bdyiikdiir, indi idmangilarin tolim-mogsqlors miinasibatlorinin tez-
tez doyismosi, idmangilarin Oziliniiidaroetma vo Oziinligiymatlondirmo proseslorindo,
komandada soxsiyyatlorarasi miinasibotlorindo 6ziinii gostoran ¢atinliklorin olmasinin sahidi
oluruq. Bu sobobdon do idmanda psixoloji xidmatin zaruriyyati olduqca aktual bir problemdir.

Idmanda psixoloji xidmatin bir ne¢o miihiim ohato sahosi mévcuddur: miiasir idman
harakotindo psixoloji biliklorin professional totbiqinin yol, vasito vo metodlarini yaratmaq
moqsadilo idmangilarda psixi inkisafin, yariglara psixoloji hazirligi vo idmang1 soxsiyyotinin
formalagsmasinin ganunauygunluqglarin1  dyronmok, nozori-metodik materiallarin psixoloji
osaslarinin islonmasi, masqcinin psixoloji hazirligi kimi masalalor psixologlarin idman
komandalari ilo islonilon praktiki aspektloridir.

Psixoloji hazirlig — idman faaliyyatinin psixoloji effektivliyinin artirilmasi {igiin aparilan
hazirliq ndéviine aiddir. Psixoloji hazirliq idman¢inin psixoloji modaniyyatinin artirilmasi,
idmang¢inin  hazirhiginin basqa hazirliq novlerinin qarsiligh olagolondirmo masalalorinin
hollindo rast golon cotinliklori aradan galdirmaqdan ibaratdir. Masolon, idmangi boyiik
hacmds mosq yiikiinli yerino yetirir, onun psixikasinda gorginlik artir vo Oziiniiidaraetma
sistemi zoifloyir, burada psixoloji yardim almadan tolim-mosq prosesine davam etmok
miimkiin deyil.

Rus psixoloqu Zinova U.A. “Idman psixologiyas1” adli kitabinda qeyd edir ki, psixoloji
hazirliq termini idmangilarin yariglarda miivoffoqiyyotlo ¢ixis etmok vo somoroli mosq
foaliyyati liclin idmang1 soxsiyyatinin psixoloji proseslorinin va keyfiyystlorinin inkisafina vo
formalagsmasina yonoldilmis foaliyyatin genis dairasinin geyd olunmasi ii¢ilin istifado olunur.
Psixoloji hazirliq deyonds ilk ndvbado yaris foaliyyotindo miisyyan noticolor alds etmoyo
imkan veran idmanginin xiisusi psixoloji vaziyyati nozards tutulur [10, s. 67-69].

Belalikls, psixoloji hazirliq — idmangilarin miivoffoqiyyastli yaris foaliyysti {iclin tolob
olunan psixoloji keyfiyyatlorin inkisafi vo tokmillogdirilmasidir.
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Idmanda psixoloji xidmatin asas istigamatlori.

Idmanda soxsiyyotin sosiallasdirilmasi. idman mosgalolori insanin miixtolif sosial
olagalorls iizlosmoya vadar edir. Idmang1 miioyyen sosial voziyyat tutur: masalon, pesokar
idman yoluna ¢ixir vo yaxud pesokar karyeraya hazirlasir. Ona idman mosqlorini tohsil, ailo
qaygilart ilo uygunlasdirmaq, idman sahasindoki xiisusi slagalor saxlamaq vacibdir. Diinyada
miixtalif idman ndvlorin sosial statusu eyni deyil, 6lkalorin milli madaniyystindan, etnoqrafik,
cografi vo klimatik voziyyotdon, modoniyystinin inkisaf soviyyssindon, comiyystin sosial
qurulusundan, shalinin asas mogguliyyatin xiisusiyyatindon va s. asilt olaraq miixtalif ola bilar.
Idmanda psixoloji xidmat asagidakilar1 psixoloji tadbirlori kegira bilar: psixoloji tolim, soxsi
vo peso Ozilinliidaraetma maosoalolorine dair konsultasiya; homyasidlar1 vo boytliklora qarsiliql
miinasibot problemins dair konsultasiya; yaris soraitino adaptasiya dovriindo idmangilara
yardimetmo masolosino dair mosqgi, hokimlo konsultasiyasi; idmanginin fordi inkisafi
problemino dair mosqcilorin konsultasiyasi; idmang1 soxsiyystinin formalagmasi mosolosing
dair idmangida Ozilinliidaroetmo probleminin konsultasiyasi; komanda formalasmasi
masalasing dair komanda liderlorinin konsultasiyasi.

Psixoloji voziyystin idaro olunmasi. idman foaliyyatinin psixoloji hallar dinamikasmnin
cox torofli olmagi idman psixologiyasinin xiisusiyyotinin osas 1ii¢ sorait ndviiniin
movcudlugunu miioyyon edir. Burada psixoloji idars etmo istifado olunur: yorgunlugun
dinamikasinin korreksiyasi, artiq gorginliyin aradan qaldirilmasi, frustrasiya hallarin
qgarsisinin almmasi. idman psixologlari adi ¢okilon hallarin aradan qaldirib nizamlanmasi
liclin psixogigiyenik maosololorin miivoffoqiyyotlo hoyata kegmosini nozordes tutur vo
Oziinliidaroetmo ilo bagh vasito vo metodlart tortib edorok totbiq edir. Psixoloji idaroetma
probleminin halli bu hadisalorin dinamikasinda bas veran xiisusi fazalarin olmasi ilo ¢atinlogir.
Mosalon, ruhdan diiskiinliik fazalarinda yorgunluq gorginliyinin artmasi, yiiksok hoyacan vo
funksional pozgunluqlar (hatta xastoliyo qodor) [12, s 85-89].

Artiq psixoloji gorginliyin aradan galdirilmasi hissiyyatin asagi diismasi ilo bagl ¢atinlosir.
Psixoloji gorginliyinin artiq olmasi ilk ndvbado start qabagi hayacanla baglidir. Bu gorginlik
idmang1 qarsisinda qoyulmus mogsadin ¢otin vo hollolunmaz oldugundan, 6z imkanlarini
hoddindon artiq vo yaxud asag1 qiymotlondirilmosi, digor idmang¢inin osabiliyi ilo
“yoluxlanmas1” va s. sobablordon asili ola bilor. Yaris arofasinds iki prinsipial forqgli hal var ki,
burada artiq gorginliyi aradan qaldirmaq zoruriyyoti ortaya ¢ixir: start qabagi hallarda vo
yarisin gedisindo amolo golon hayacanlar. Birinci hadise idmang1 bagqalarin komoyine iimid
ola bilar, ikinci halda ancaq 6z imkanlarina arxalana bilor. Start qabagi gorginliyi aradan
galdirmaga yardim edon vasitolor ilk novbodo sakitlosdirici xarakter dasiyirlar. Yaris
foaliyyoti prosesindo artiq gorginliyin omolo golmasi zamani Oziinliidaroetmo vasitalorine
xiisusi yer verilir; O0ziliniidaraetmonin effektli fonlor arsenalindan konkret idman ndviiniin
soraitino uygunlasmis formasindan istifadoe etmo bacarigindan asilidir [7, s. 92].

Psixoozolo masqi (psixoloji voziyyatlorin idaro olunmasi). Psixoozolo mosqi horoki
vordiglorin  tokmillosdirilmosine yonalmis vo osason diqgetin  comlogmosi hesabina
harokatlorin siiurlu kontrolunu tomin edir. Burada psixotrening, masalon nafos tapsiriglari,
azalalorin maksimal izometrik gorginliyi, sonra dincoalmo vo gozlorin yumulmasi. Psixoazalo
moasqi bir nec¢o pillodon — badonin bosalmasi va foallagsmasindan ibarotdir: voziyyatin imumi
yenidonqurmasi vo voziyyatin harmozasiyasi, mogsadyonlii psixoozolo idarsolunma,
azalalorin timumi bosalmasi va foallasdiriimasi.

Ideomotor mosq — texniki harokotlorin oqli tosvirinden ibaratdir. ideomotor mosqdo osas
ic funksiya qeyd olunur: programlasdirilmis, mosqedici vo idaroedici. Birincisi - horokatlorin
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diizgiin vo ideal yerino yetirilmosino osaslanir, ikincisi — vordislorin monimsonilmasini
asanlagdiran tosovviirlorin formalagmasina osaslanir, iiclinciisii iss — ayri-ayr1 horokot
elementlorinin kontroluna imkan yaradan korreksiya haqqinda tasovviirlorin yaranmasindan
ibaratdir. Ideomotor mosq harokotlorin siiratini artirmagq ii¢iin daha somoralidir (34% godor)
[10, s. 92]. Hor -5 “ozalolorin déziimlilyiinii” artira bilor [11, s. 58-59]. Ideomotor metodla
aparilan masqlorin naticosindo mosqlors ara verilso do idmangilarin idman isgiizarlig1 va ¢otin
fonlorin texnikasini yadda saxlamaq qabiliyysti sabit qala bilor [9, soh. 37]. ideomotorika
idmangilarin yarisqabagi emosional voziyyastlorinin idarsolunmasinin somarsliyini do artira
bilor. Galacak harakatin oqli obrazli yaradilan tasviri onun hayata daha samarali kegmasi tiglin
sorait yaradir. Horokotlorin beyindo yaradilan aqli obrazi no qodor doqiqdirlorss, o godor
onlarin icrasi da “tomiz” ola bilor. Idmanginm beyninds aqli yaradilan harokat obrazlari yalmz
insanin azolo-oynaq hissiyyati ilo bagli oldugu halda ideomotor adlana bilarlor. ©qli-obrazli
yaradilan tosvirlor “vizual” da ola bilorlor. Cox vaxt idmancilar yanligligla horoksti icra
etdikdon ovvel onun son naticasini digiiniirlor, bu dogru deyil. Beloliklo, texniki fonnin
harakatlorini doqiq yerino yetirmokdon 6nco onun ideomotor tosvir etmok vo izahatini s6zlo
doaqiq ifado etmak vordisi — “horakatin ideomotor qurulmasi prinsipinin” asasini togkil edir.

Autogen masq — psixoterapiyanin bir noviidiir, 6ziinliinandirma metodu, ilk dofs 1932-ci
ildo Suls torafindon toklif olunub. Burada miialico metodlarinin asanligt morkazi sinir sistemin
isinin normallagsmasina, emosional vo iradi c¢atismazliglarin korreksiyasina sobob olan,
miialiconin somaraliliyini artiran psixoloji tosirin aciq ifade olunun somaraliliyi ilo uygunlasir.
Autogen mosq davranigin idars olunma vo uygunlagma problemi ilo siz baghdir. Bu metod
psixoterapiyayanin soxsiyyotin Oziinlinozarati vo togobbiisiin tam saxlamaq sorti ilo foal
calismag baslayir [15; 16; 17]. Burada idmancgida 6z orqanizminin imkanlarina arxalanaraq
arzu olunanlarin hansi yollarla oldo olunmasini tosvir edo bilmir. Bu psixoloji idarsedilmo
metodunun slds olunmasi sozlii pillolordon asilidir. Bu pillslorden gegorak idmangida avvalki
bir psixoloji durumdan forqli sohhoti, idman nailiyyatlori, psixikasinin inkisafi iiciin tolob
olunan duruma keg¢idi nozardos tutulur.

Biz, psixoloji xidmotin idmangilarin yarislara hazirliginda ohomiyyastini gostormok etmok
liclin Azarbaycanin Milli yigma komandalarin biri ilo bir neco moarhaladon ibarat olan todqiqat
isi apardigq. Birinci morholodo yigma komandanin bas mosqgisi, komokgi maosqgilor,
komandanin meneceri, hokimlori, massajistlori ilo: “idmangcilarin yarislara hazirh@ vo
¢ixislart zamani Oziinli biruzo veran psixoloji problemlor” — movzusunda otrafli s6hbatlor
apardiq. Bir neco hofto orzindo idmangilarin sohor vo axsam mosqlorindo davraniglarini,
soxsiyyatloraras1 miinasibaotlorini miisahids etdik. Movzu ilo bagli bizi maraqlandiran iimumi
biliklori alds etdikdon sonra biz ke¢dik ndvboti morholoys — psixoloji testlorin vasitosi ilo
idmangilarin 6zliniidarsetms, dzilinligiymatlondirma, emosional-iradi durumlarini askar edon,
xarakterlorini agiqlayan testlorin vasitasi ilo psixodiagnostikaya.

flkin olaraq bizim istifade etdiyimiz testlor — xarakteri aciglayan vo idmangilarin
emosional vaziyyatini toyin edon testlor olmusdu. Tadqigat isimizdo istirak edon idmangilar
beynolxalq kiirsiido ad qoymus idmangilar idi, onlarin arasinda Azorbaycan, Avropa vo
Diinya ¢empionatlarinin, Olimpiya Oyunlarinin, miixtalif kuboklarin vo beynolxalq turnirlorin
qalib vo miikafat¢ilari var idi.

Birinci giinlor miisabigalorimizin test sorgularina calb olunan idmangilar istadiyimiz qodor
maraq gostormirdilor, lakin bir neco glindon sonra bizimlo somimi s6éhbat edirdilor, narahat
etdiklori psixoloji problemlori askar edirdilor. Miixtalif xarakterlora malik olan idmangilardan
19% azad, anonslora boyun aymayan, ozlorini inkisaf etdiron vo kimsoyo bagli olmayan bir
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hoyat arxasinda olanlar idi. Onlar hobbilorinds ya da islorinde miiveffoqiyysto catdiracaq
qabiliyyotlora sahibdirlor. Miistoqilliya olan diigkiinliiklori bozon onlardan gdzlonilonin tam
torsini etmoalorino sobob olur. Hor soraito uygun golocok tiplorden deyildilor. Oz fikirlori
istigamotindo getmayi yani, axinttya garsi avar ¢okmayi sevonlordilar.

Idmancilarin 27% dinamik-aktiv, iinsiyyotci xarakter tipina malik olunduglari askar
edilmigdi. Bu tipli idmangilar maraqli vo miixtalif islora giro bilmok {igiin risko getmokdon
cokinmirlor. Tokrarlanan bir hoyat onlar1 tez bezdirir. On ¢ox sevdiklori sey biitiin hadisalords
bas rol oynamagqdir, irolido getmokdir. Hogigaton do bu idmangilar qrupunda asason Diinya vo
Avropa ¢empionatlarin qalib vo miikafatcilar1 toplanmisdilar.

Ugiincii qrupda idmangilarin 17% toskil etmisdi, bunlar ayaglarini yers mohkom basan, no
istadiyini bilonlordilor. Kompleksi olmayan va tobii bir hayati, bir esqi vo potensialll bir isi
hoyatlarinda moqgsadi hesab edonlor. Insanlar onlara hdrmot edir, ¢iinki onlar els bir mévqeda
olurlar ki, har kos onlardan dastak alir. Onlar do bu insanlara giiven tomin etmoyi bilirlor. Cox
somimi vo insansevar olaraq taninirlar. Sablon vo ¢ox sisirdilmis olan har seyi rodd edirlor.
Modanin gotirdiyi yenilikloro do bagli olmayan, oksinos, geyim praktik vo rahat olmagina
tistlinliik veranlordi.

Doérdiincii qrupda bizim naticolora goro professional-pragmatik-6zlorini yaxsi taniyan
idmangilar toplanmisdilar, bu da sorgu apardigimiz idmangilarin 18% togkil etmisdi. Bu tipli
idmangilar hoyatlarin1 olino alib gansmi taleyo buraxmaq yerino yaratmagi sevirlor.
Problemlorini praktik vo qarisiq olmayan {iisullarla hall edenlor, giindslik hoyatlarinda real
olmag1 seconlordilor. Masqdo is9 is9, hor kas onlar1 mosuliyyat sahibi olaraq tantyir. Onlarin
0zloring olan giivan, inam sayasinds otraflarinda olanlar da onlardan giic alir. Fikirlorini totbiq
edono qgoador rahat ola bilmoyandilor. Bu qrupun torkibino Olimpiya Oyunlarin miikafat¢ilar
da daxil edilmisdilor.

Sonuncu xarakter tipi qrupuna aid olan idmangilarimizin 19% - diqqotsiz, oyunsevorlor
toskil etmisdilor. Azad bir hoyat soraitini sevonlordilor. Hoyata bir dofo golirik qanunundan
yola cixaraq dolu-dolu yasamagi istoyonlor, cox maraqli vo hor yeni seys aciq olan bir
insandirlar. Biitiin doyisikliklorin onlarin hayat tocriibolorinin artirmasina inanirlar. Qapali
galmaq qgador onlar1 sixan bir sey yoxdur. Siirpriz etmokdon va siirprizlorlo qarsilasmaqdan
¢ox xoslanan tipli idmangilar idi. Bu qrupa asason 6lko miqyasl yarislarda notico gostoron
idmangcilar daxil olmusdular.

Calisdigimiz idmangilarla derindon tanig oldugdan sonra isimizin ikinci marholosindo biz
homin idmangilarin sirasinda yaris soraitine ¢otin uygunlasan, 6zlorini idaroetmado problemi
olan 6 idmangi secdik vo onlarin emosional durumunu tadqiq etdik. Bu idmangilardan ikisi
insanlarla iinsiyyotdo olmagi xoslamir, onlar tez-tez daxili narahat¢iliq, 6ziino inamsizliq
narahat edildiyi oldugu testlorin cavablarindan askar edilmisdi. Bununla bagli onlarin yarisda
emosinal gorginliklori haddindon artiq oldugundan goézlonilon natico aldo edo bilmomisdilor.

Ug idmangimin emosional durumlarinin tohlili onlarm tez yorulan, zaif, halsiz olmaglar,
depressiyalara diiskiin, kiisoyon, inciyon, hoyatda miibarizo etmoyi zoif bacaran oldugu askar
edilmigdi.

Bir idmangi testin naticalori ilo emosional durumuna gors hakimlik etmayi xoslayan, lider
xiisusiyyatlorino malik olan, hoyatda no istodiyini yaxsi bilon, ugur qazanmagq ii¢iin on asan
yollar1 segmoya ¢alisan, ¢otinliklori xoslamayan kimi 6ziinli géstormisdi.

Bu 6 idmang1 ilo biz psixoloji konsultativ vo psixoloji profilaktik vo korreksiya islorini
planlasdirdiq vo hoyata kecirdik. 3 ay oarzinds haftads 2 dofs biz bu idmangilarla goriisdiik vo
miixtolif metodlarla onlarin  Oziiniiidaroetma  vo  Ozilinligiymatlondirmolorindo  olan
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catismazliglari, emosional-iradi durumlarinda olan problemlori aradan qaldirmaga ¢alisdiq.

Apardigimiz konsultasiya vo profilaktik isin noticesinde bu idmangilar 6zlorinin etirafina
gbra yasadiglar1 yaris qabagi artiq gorginliklordon qurtulmus olmusdular. Beynaslxalq yarisa
gedorok bu idmangcilarin altist da Vatono miikafatla qayitmisdilar. Daorin mogq morholosindo
idmangilara gostorilon psixoloji yardim yarisda golobo qazanmaq mogsodine istigamatlonir.
Burada idmang¢inin xiisusi hazirligin rolu artir. Masqgilor calisirlar ki, idmangilar onlarin
timidlorini itirmosinlor. Yariglarda bazi geyri stabil ¢ixislar zaman1 mosqgilor idmangilarin
biitiin potensiallarini toplayaraq yiiksok notico oldo edilmoyo soy gdstormalorini tolob edirlor.
Bu morholods idmangiya psixoloji yardim gdstorilmalidir (masolon, miivoffaqiyyat olde etmok
motivasiyasinin artirtlmasi, foaliyyotin fordi uslubun formalasmasi vo s.). Bu problemlorlo
bagl idmangiya fordi psixoloji yardim ehtiyaci ortaya ¢ixir, buna goérs do idmanda psixoloji
xidmoatin olmasi ¢ox vacibdir.

Magqalonin aktuallhigi. Miiasir dovrdo idmangilarin yarislara hazirliginda psixoloji
biliklordon istifado olunmasinin zaruriliyini nozors alsaq, moaqgaloni aktual hesab etmok olar.

Mbogqalanin elmi yeniliyi. Ilk dofs olaraq moqalods idmangilarin hazirhiginda psixoloji
vasitolordon istifado etmokls onlarin hazirliginin somarasliliyi gostorilmisdir.

Magqalonin praktik shomiyyati va tatbiqi. Moqalodon ali vo orta ixtisas maktoblorin
miisllimlori, tolobs vo magistrantlar, eloco do idman tizro miitoxassislor istifado edo bilorlor.
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9. I'yceiinos, C. P3aeB

3HaueHue U METOAbI NMCHUXO0JI0THYeCKOi CJIy)Kﬁl)I B
IMOATOTOBKE CIOPTCMEHOB K COPCBHOBAHUAM

Pe3rome

HpOBeI[eHHOG HCCIICAOBAHUC CIIC pa3 MNOATBEPANIIO, YTO B IMOATOTOBKC CIIOPTCMCHOB K
OTBCTCTBCHHBIM COPCBHOBAHUAM IICUXOJIOTHYCCKAA IIOAIOTOBKA HI'PACT OYCHb BaXHOC
S3HA4YCHHUEC U UTPaACT 6OJII)HIYIO POJIb B JOCTHXXCHHUH BBICOKUX CIIOPTUBHBIX PE3YJILTATOB. B
OTOM TIIPpOHECCC IICUXOJIOrHYCCKasA cny>i<6a TaK XC H606XOI[I/IMa JJIA HpO(l)I/IJ'IaKTI/IKI/I n
KOPPCKUOHH NCUXOJIOTMYCCKHUX HEAOCTATKOB B (1)OpMI/Ip0BaHI/II/I JIMYHOCTHU MW YCPT XapaKTepa
CIIOPTCMCHA H606XOI[I/IMI>IX AJI1 CIIOPTUBHOI'O KAPpbCPHOT'O PpOCTA.

E. Huseynov, S. Rzayev

The value and methods of psychological service in
preparing athletes for competitions

Summary

The study once again confirmed that in preparing athletes for responsible competitions,
psychological preparation plays a very important role and plays an integral role in achieving
high athletic performance. In this process, the psychological service is also necessary for the
prevention and correction of psychological deficiencies in the formation of personality and
character traits of an athlete necessary for sports career growth.
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