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IDMANCI ANDI

Mon, idmancgilar ailasina daxil olmagqla haqqa va adalatas xidmot
edacayima and iciram!

Biitiin  fikrimi va oaqidomi elma, Islama va insanhga
yonaldacayima and icirom!

Amalimin qurub-yaratmaq va yasatmagq olacagina and icirom!
Biitiin  qiivvomi  Vatonimin  diinyada taninmasina va
biitovliiyiina sarf edacayima and icirom!

9gor andimi pozaraq bu yoldan ¢ixsam, har hanst bir cazani

¢okmaya haziram!



MUOLLIFDON

Hormeatli oxucular, sizin her birinizi salamlayiram ve hoyatimi hosr
etdiyim idmanda kegirdiyim illoerin tocriibasine ssaslanaraq qoelems aldigim
bu kitab1 momnuniyyatls sizlors toqdim ediram.

Onco onu demok istoyirom ki, kitab idmanimmizin he¢ do on yaxst
caglarini yasamadig1 bir vaxtda yazilmigdir. Mon bu kitab1 yazmagqla diiz 33
il bundan dnce qolbimde bas qaldiran arzularin ve fikirlorimin, nohayaet ki,
hoyatda 6z oksini tapmasi ii¢iin onlari idman alomino, genis ictimaiyyato
toqdim edirom. Mon arzu edordim ki, hor idman névii {izro ayri-ayriligda
silsilo kitablar yazilsin vo bu kitablarin har birinds homin idman noviiniin
genis hazirliq plani atrafli gorh edilsin. Bu hazirliglarin 6zii iso baslangic
qrupdan tutmus usta idmangilarin hazirhq seviyyesinadek biitiin morhololori
ohato etmis olsun. Belo hazirliq kitablar1 idmancinin nezeri, psixoloji,
texniki, taktiki vo fiziki hazirligi haqqinda ola bilor. Qeyd edok ki, hor
idman néviiniin spesifik xiisusiyyatlori var vo elo buna goro do ayri-ayri
idman névleri iizra hazirliq xiisusi yanagma talab edir. Bu cohat yazilacaq
kitablarda miitloq nezere alinmalidir.

Nohayot, arzularimdan biri do odur ki, maddi-texniki bazamiz
yiiksoaldikco 6lkenin biitiin y1igma komandalarinin miisyyen sikl hazirlig
video lents alinsin, audio disklors kogiiriilsiin vo bunlarin asasinda miioyyon
dars programi yaradilsin. Bununla tez bir zamanda ham masqgilarin, hom do
idmangilarin bilik va bacariglarinin yiiksalisine nail olmaq miimkiindiir. Bu
hazirligr hor bir moesqei vo idmangi 6z idman zalinda hoyata kegiro bilor.
Beloliklo, maddi cohotden ucuz, fiziki baximdan asan basa golon hazirlig
hor bir idmangiya ¢atdirmaq miimkiin olar.

Istordim ki, yiiksok soviyysli hazirliglar ke¢irmoak ii¢iin hor bir idman
novii Gglin bu giinlin toloblorine uygun fiziki hazirliq trenacorlarindan
basqa, texniki, taktiki hazirliq tiglin do miiasir trenacorlar yaradilsin. Hom
do tok yigma komandanin yox, Olkonin biitliin komandalarinin belo
trenacorlarda islomok imkani olsun. Bu halda biz diinya idmaninda 6z
sOziinli deyon vo 6z yeri olan 6lkalor sirasinda dayana bilarik.



Kitabin orsays goalmasindos mona maddi vo manavi dastok veran, idman
sahasindo imkanlarimi agib gostormoyime boyiik komok gosteron, fizika
elmlori namizadi, s6ziin osl monasinda ziyali alim, dostum Boxtiyar
Foracboyliys xiisusi minnotdarligimi bildirirom.

Eloco do kitaba roy veron filologiya elmlori namizoadi, Azarbaycan
Dévlot Bodon Torbiyasi ve Idman Akademiyasinin pedaqogika vo
psixologiya kafedrasinin dosenti, asl elm adami olan Tomas Ismayilova
mona gostordiyi somimi komoyino vo verdiyi moslohatlorine gore xiisusi
minnotdarligim ifads edirom. Azerbaycanda idman psixologiyasi elminin
agsaqqalina bir daha somimi qolbdon bdyiik ehtiramimi vo tosokkiirimii
catdiriram.

Homginin kitaba ikinci ray veron BDU-nun psixologiya kafedrasinin
dosenti, psixologiya elmlori namizadi F.©.Cavadova ¢ox genis, dolgun vo
monali rayine gors dorin minnatdarligimi bildirirom.

Kitaba iigiincli roy veron pesokar idmangi, sorbost giilosg lizro SSRI,
Diinya va Avropa ¢empionu, Milli Olimpiya Komitesinin vitse-prezidenti
Xozaor Isayevo do 6z dorin minnatdarhigimi bildirmok istoyirom. Onun
pesokar fikirlori kitabin arsoys galmasinds mona ¢ox kdmak oldu.

Yuxarida adlarimi ¢okdiyim soxslar li¢iin Boyiik Allahdan cansaghigi,
uzun Omiir vo xosboxtlik diloyirom.

Hormotli oxucular! Kitabi oxumaq istoyinizi yiliksok soviyyodo
qiymatlondirir, tenqidi fikirlorinizo hoérmatle yanasir ve limumiyyatlo,
kitabla maraqlanib onu alinizo gotiirdilyliniizoe, onu oxumaga basladiginiza
g0ora Sizlars bari bagdan dorin minnatdarligimi ifads edirom.



GIRIS

Idman — gonc noslin giinden-giina
artan potensialin1 qurub-yaratmaga
yOnolda bilon giiclii bir mexanizmdir.

Miigaddos kitabimizda deyilir: “Bir nofor xolq ola bilor”. Bu kolam
hamimizin sahidliyi ile hayatda &z tosdiqini tapdi: Ulu Onderimiz Heydor
Oliyev ¢oxlarmin hotta timidini itirdiyi bir vaxtda bdyilik yaradan torafindon
ona boxs edilon miigaddes ruhu vo iradesilo xalqin qarsisina ¢ixdi vo
Azarbaycan1 mohvden xilas edib bugiinkil diinya raqabstine gadir olan bir
soviyyoyo ucaltdi. Budur, hogigst, budur, realliq! Buna goro do mon
mdohkom inaniram ki, qarsida bir nofor meydana ¢ixacaq vo insanliga qorxu
olan aqido mohvins qarsi durub yer iiziindo hayatin varligin1 qoruyacagq.
Man buna aminam!

Ruhumuzun, aqlimizin va cismimizin vahid qiivvesini duymaq, onu
idars etmoys qadir olmaq, bununla da insanin imkanlarinin na godor
tiikkonmaz oldugunu mosq¢i vo idmangilarimiza asilamaq arzusu meni bu
kitab1 yazmaga sovq etdi. Menim qenastims gore, ruhumuzun, aqlimizin ve
cismimizin vahid olan qiivvasi bizim psixoloji durumumuzu miisyyen edir
ki, bu da tok idmanda deyil, digor faaliyyst saholorinds do biitiin hayatimiz
boyu bizo gorakdir.

Demali, na goadar ¢ox gonc idmanla mosgul olaraq psixoloji cahatdon
mdohkomlonarss, bir o godor ds ¢ox gonc hayatin enis-yoxusunda, miirokkob
psixoloji moqamlarda aciz qalmaz. Insamin hoyatda miiveffoqiyyot
gazanmasi onun psixoloji cohotdon 6ziinii dork etmosindon asilidir.

“Qurani-Korim”ds deyilir: Mon Sizlori torpaqdan yaratdim. Tanri
Adomin badonini gildon yaradib, ona can iifiirdii, onun bodonina hoyat
nofasi doydi, agly, iradasi vo hisslori



foaliyyata bagladi.

Bizo dorslorimizds daim belo bir ideyani asilayiblar: tobist canlilar
(insan, heyvan, hoagorat vo s.) vo cansizlardan (daglar, dorslor, sular va s.)
ibarotdir. Bu ciir movqe ils, oslindo, canlilarla, cansizlar qarsi-qarsiya
qoyulur.

Halbuki, tobiotdo hor sey ¢ox kicik zorraciklordon (elektron, atom,
molekul, hiiceyra va s.) ibaratdir. Biz bunu tobiot elmlorindon bilirik.
Canlilar da, cansizlar da zorrociklordon togkil olunmusdur vo bu
zorraciklorin otraf miihits, onun doyismesine reaksiyasi fundamental
baximdan eynidir. Buna gére do biz bu ciir yanasmada cansizlar
canlilardan ayirmamaliylqq. Biz sadoco, canlilar vo cansizlarin
harmoniyasindan danismaliyiq. Canlilar miioyyon dévrdon sonra cism kimi
kicik zorraciklors qayidir. Kigik zorraciklor olaraq canlilar sadolosir.
Sonradan bu kigik zorrociklor miixtalif yollarla insan orqanizminin —
canlilarin togkilindos istirak edir, onlar1 qidalandirir vo s. Bu hadiso ardicil
sikllorle davam edir va asrlor boyu tokrarlanir.

Oslinds, bu zorraciklordo insanin tokamiilii, biitiin golocok hayati
haqqinda molumatlar vardir. Insanin diisdiiyii miihitdon asili olaraq bu
zarraciklar 6ziinii uygun sokilds biiruzs verir — onlardaki informasiyalar ya
zoifloyir, ya da daha da inkisaf edir. Mohz bu ddvrde insanin ruhunun
formalagmasi bag verir. Mohz bu dovrde bdyiimokdo olan insana komoksiz
oldugu ii¢iin sorbost gorait yaratmagqla onun ruhunun tam formalagmasina vo
belalikla da, galacok goxsiyyatin — miibariz bir insanin togokkiil tapmasina
nail olmaq miimkiindiir.

Insan ruhu soxsin yasadigr miihitdon vo hayat torzindon asili olaraq
qurub-yarada bilir vo yaxud oksina, mohv olar. Biz hamimiz hoyatin bdyiik
miisabigoesinin vo miibarizesinin istirak¢istylq. Bunu istosok do, istomosok
do beladir. Bu miisabigads vo miibarizods hartorafli, mdhkom insanlar irali
cixir, forglona bilmoyonlor iso imumi hoyat foaliyystindo istirak edirlor.
Bilmaliyik ki, insan hayat ¢argivasindo mévcud



olan qanunlara tabedir. Bunlardan asagidakilar forglondirs bilorik [2]:

1. Yasamaq ugrunda miibariza.

2. Insan naslinin artirilmasi vo hayatin davama.

3. Bu noslin vo hoyatin qaygisi, qorunub nasildon-naslo saf vo tomiz
catdirilmasi.

Bu giin — kompyuter vo texnikanin siiratlo inkigafi dovriinds teraqqi
ilo barabar, insana konardan monfi tasirlor do siiratlo artir. Biz belo bir fakta
nozar sala bilarik ki, oksor usaqlar vo cavanlar dohsatli kino, cizgi filmlorino
tamasa etmoyo vo bu gobildon olan kitablar1 oxumaga ¢ox bdyiik hovos
gostorirlor. Belo dohsetli filmlor vo kitablar yeniyetmolorin, gonclorin
psixologiyasini tamam korlayir, onlari uguruma, hotta mon deyordim ki,
mohvo  siiriikloyir. Bu tendensiya getdikco artir, ¢ilinki diinya
kinomotoqrafiyasi bundan ¢ox bdyiik qazanc gotiiriir vo bunun qarsisini
almaq getdikco ¢atinlogir. Bu, basariyyatin imumi bolasidir. Buna gors do
hor &lke, hor xalq ve dovlet buna qarst 6z miibarizesini aparir. Belo
psixoloji pozuntularin garsisint almagin miihiim yolu — insanlar1 yagindan
asili olmayaraq idmana colb etmokdon ibaratdir. Bu giin diinyada
narkomaniya, spid va s. kimi bdyiik tohliike yarada bilocok bolalar vardir.
Ogor bu giin usaqlar vo cavanlar 6z idman hovaslorini ancaq saatlarla
kompyuterin qabaginda oturub onunla futbol oynamagqla séndiiriirlorse, bu
golocok naslin ruhon vo cismon zaiflomasine sobab olan bir haldir. Diizdiir,
insanlarin  miioyyon faizi bunu basa diigiir vo bos vaxtii tobiatlo,
incasonatlo, idmanla baglayir, 6z O6vladlarimi da buna sévq edir. Bu,
madaniyyatdir. Buna géra do idmanin kiitloviliyi millat vo dévlat iigiin bu
glin vo hor zaman cox aktual olub. Statistikaya nozor salsaq, gorarik ki,
kriminal hadisalorin 100 faizi insanlar arasinda qaygisizliq vo bekargiligdan
toroyir. Bu, bir aksiomadir ki, g6zol mosguliyyoti vo hoyatda bdyiik,
qurmaga, yaradib-yasatmaga yonolmis arzulara malik insan1 he¢ vaxt va heg
bir vachls cinayato sévq etmok miimkiin



deyil. Mon deyardim ki, o, arzularinin xatirino layigsiz is tutmagi
aglina belo gotirmoz, oksino har bir isde niimunavi vo birinci olmaga can
atar. Beloliklo, bunu demok miimkiindiir ki, hayatin boyiik miibarizalorine
hazir olmaga da, hoyatdan hozz almaga da her birimizo idman kdmok ola
bilor. S6zsiiz, idman insanlara diizgiin talqin edilso, 6z naticasini veracak.

Moni ¢ox narahat edon bir suala cavab axtariram: No {igiin Asiya
6lkolarino moxsus ayri-ayri idman novlarinin ¢ox gadim kdklori oldugu vo
bu giin biitiin diinyada gobul edidiyi halda, bizds belo idman névlori
yoxdur? Buna cavab olaraq bildirmok istoyirom ki, Asiya olkolerinde
formalasan tokmiibarizlik idman novlori giic totbiq etmok vo dldiirmok
magqsadile yaradilmamisdir. Ogar bels olsa idi, odlu silahlar icad edilenden
sonra bu idman névlari siradan ¢ixardi. Ancaq bu giin homin idman névlori
yasayir, yenilasir vo biitlin diinyada oldugu kimi, bizim ds 6lkomizds 6ziino
yer tapir. Bu idman ndvlarini yasadan nadir?

Soziigedon idman novlorini yasadan idmamn ideologiyast vo
folsofasidir. Oxudugum odobiyyatlardan birindo [3] deyilir: Samuraylara
verilon diplomun iiz hissasinds tobistin monzarasi hokk olunar, i¢ hissasinda
iso Samurayin biitiin bacariqlari gostorilordi. O, silahla neco ustaligla
davranirdisa, rassam fir¢asindan da bir o doracodo moharatlo istifado etmok
bacarigina malik olurdu. O hemginin bdyiik ¢ay seremoniyasini vo giilgiiliik
sonotini do yiiksok seviyyade monimsomsli idi. Bu deyilenlerden belo aydin
olur ki, haqqinda bshs etdiyimiz xalqlar yaratdiqlar1 idman ndvlerins zor,
giic alati kimi yox, incosonotdon ayrilmig qol kimi yanagmigslar. Onlarin
boyiik ustadlart inco bastokar duyumu ilo badonin hor horokatini yeni
musiqi sosi kimi hiss ediblor vo bununla da ruhun, aqlin va cismin eyni bir
ritmdo mitkommol vohdatini yarada biliblor. Onlarin qanunlarindan biri belo
olub: Xeyirxah moqgsod yoxdursa, he¢ vaxt miibarizoys atilma! Tobii ki,
ogor soni 6liim qorxusu gozlomirsa. Asiya dlkalorinin moktoblorinds idara



olunan ruh vo badon vohdstindon ekstremal hallarda yiiksok enerjiya
malik olmaq bacarigin1 formalagdirmislar. Mani son naticoya gatiron fikir
ondan ibaratdir ki, bu 6lkalarin milli idmaninin yasamasina homin 6lkalards
idmana incesonatin bir qolu kimi yanasilmasi sobob olmusdur vo bu
incasonat indi do yasadilir.

Miiqayiss iigiin bizde qadimden qalan va zorxanalar adlandirilan giilos
yerlorinin foaliyyatino baxaq. Adindan da balli oldugu kimi, bu yerlords
geco-giindliz ancaq fiziki hazirligla mesgul olublar. Belo idmangilar
talelorini bagladiglari idman ndvlorindon he¢ bir monavi z6vq almayiblar.
Bu sababdon do hazirda homin idman ndvlori artiq yasamir, sadoco olaraq
toglid edilir. Toossiif ki, bu giin ayri-ayr tosadiifii qgolobolori nozors
almasaq, bizim oksor milli idman ndvlorimiz oxsar acinacaqli durumdadir.
Yoni mosqlords asasan fiziki hazirliq iistiinliik toskil edir.

Futbolumuzda oyunun yegans mogsadi topu neco olursa olsun tora
salmaqdir, giilosimizde ise roqibin kiireyini xalgaya vurmaq hiinor sayilir,
ancaq aslinds belo olmamalidir, qarstya qoyulan maqsad basqa olmalidir ki,
bunu da kitabda agiqlamaga ¢alisacagam.

Umumiyyatls, idmanin psixoloji hazirliq hissesi biitiin idman névlori
iiclin eynidir. Sadoco, hor idman ndviindo Yiiksok Miibarizoe Hazirligi
(YMH) halinda psixoloji durum bir-birindon forqlonir. Tokmiibarizlikdo
psixoloji hazirliq daha ciddi 6nem dasidig: iigiin bu halda xiisusi olaraq
tolim edilmalidir.

Moni bu kitabi yazmaga vadar edon soboblordon biri do 6lko
idmaninda bu giin yeri bos qalan psixoloji hazirligin olmamasidir. Bels ki,
2004-cii il Sidney Olimpiadasinda stanqg¢ilarimizin ¢ixisini televizorla
izloyondo mosqginin vo kdmokginin idmangiya heg¢ bir psixoloji kdmok
gostoro bilmodiklorinin sahidi olduq. Boksgularimizin da rinqde ddyiise
psixoloji cohotdon ¢ox zoif hazirlagdiglar agig-aydin sezilirdi. Mosqgi iso
fasilolords xiisusi termin va tasirlorlo idmangini
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agir psixoloji gorginlikdon, stressdon ¢ixarmaq avozina, O, qorxma, 9,
gorxma”, — deyo bagiraraq, aslinds, onda qorxu hissini daha da artirirdi.
Biitin  bu qeyd etdiklorimiz idman miitoxassislorimizin psixoloji
hazirhgmin ns qoder zoif olduguna siibutdur. Olimpiadada istirak edon
idmangiya “qorxma” deyilmasi, aslinds, faciavi bir haldir.

Onu da vurgulamagq istordim ki, psixoloji hazirliq gonclar {i¢iin hom do
biitlin hoyatlart boyu lazim olacaq bir hazirliqdir. Toassiif ki, bu saho
hazirda idman alominin on zsif bondidir.

Idman iki vo ya daha g¢ox soxsin ruhon, oglon vo cismon
miibarizesindon ibaratdir. Tobii ki, Ozlorini ruhon miibarizoys hazirlaya
bilmayen idmangilar ¢arpigmalardan moglub ayrilacaqlar. Bu ona benzayir
ki, miidafia Gi¢lin tikilmis bdylik bir qalanin qapisi ddyiis zamani agiq
saxlanilir. Bu halda méhtosom, galin qala divarlart 6z shomiyyatini itirocok
va tobii ki, bu halda heg bir qolobadon sohbet gedo bilmoz. Idmanginin da
birtorofli texniki vo fiziki hazirligi doyilis zaman1 qapist aciq qalan homin
qalaya bonzoyir.

Nozoro alaq ki, idmangmin tam hazirli@i onun psixoloji, nozari,
texniki, taktiki vo fiziki hazirh@indan ibarstdir. Osas mogam sayilan
psixoloji hazirliq yoxdursa, qalan 4 hazirliq no gador giiclii olsa da, heco
enir. Belo ki, insanin cismino qorxu goldikde badeninde daglar1 agirmaga
qiivve olsa da, he¢ addim atmaga, bos qolunu qaldirmaga da casaroti ¢atmur.
Vo yaxud beyninds sonsuz texniki bilik olan idmang1 qorxu hissinin asirino
¢evrilib adin1 da unuda bilor. Har birimiz hoyatda sahidi olmusuq ki, zoif
badona, ancaq giiclii ruha malik olan insanlar miibarizalordon qalib ¢ixiblar,
hotta cismon Ozlorindon qat-qat giiclii roqgiblora do qalib goliblor. Oksina
cismon giiclli, ruhen zoif olanlar miibarizelorden moglub ayriliblar. Bizim
0z dini tariximizdo deyildiyi kimi, Mohommad Peygomboar (s.9.) ddyiislorin
birindo 3000 noforlo 10 000 noforlik orduya qarsi vurusaraq qalib golib.
Bunun sobobi onlarin déyilisqabagi namaz qilib, 6zlorini tam gokildo
qarsidaki magsads hazirlamalarinda,
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golobays inam hissi yaratmalarinda idi. Bu onu géstorir ki, qodim
vaxtlarda belo insanlar 6zlorini qabaqcadan goracaoklori islora psixoloji
cohatdon hazirlayiblar. Diqqgeat versok, gororik ki, hor hanst bir doyiisdo
miibarizo aparan insanin cismi yox, ruhudur. Mohz buna gors tarix boyu
bdyiik sarkordolor ddyiisdon avval psixoloji hiicum planlart hazirlamiglar.
Cism iso sanki qiraqdan idare olunan robotdur.

Beloliklo, ruhun insan hoyatinda giiclii amil oldugunu dork etmoak ¢atin
deyil. Hoyatda tarixon elo insanlar olub ki, 6z ruhlarmin giiciine
otrafdakilari da ayiltmaq istomislor. Belo insanlardan dahi sairimiz Nosimini
misal gostars bilerik. O, “Monds sigar iki cahan, mon bu cahana sigmaram”
beyti ilo insana daxilindoeki yers, gdye sigmayan ruhunu xatirlatmaq
istomisdir.

Digor moshur sairimiz Somad Vurgunun goloms aldigi “Vaqif”
draminda Molla Ponah Vaqifin tutulub qoddar vo ziilmkar Sah Qacarin
hiizuruna gotirilondo bas symomaosi onun moéhkom ruhunun gostoricisidir.
Bir daha demok istoyirom ki, méhkom boadons ancaq méhkom ruh dayaq
dura bilor. Ruhun mohkomliyi iso insanda boyiidiiyi ailodo vo yasadigi
miihitds formalasir.

Idman sahasinde miibarizo keskin ve gergin oldugu iigiin psixoloji
hazirhigin giiclondirilmesine idmanin baglangic dovriinden start verilmali vo
bu is nozari, texniki, taktiki vo fiziki hazirliqla paralel aparilmalidir. Nozoro
alsaq ki, yliksok idman formasi nazori, psixoloji, texniki, taktiki vo fiziki
hazirliq kimi hor biri ayri-ayriligda movcud olan, eyni zamanda bir-birino
mohkom baglanan 5 halqadan ibaratdir vo miibarizonin gedisindo onlarin
borabor méhkomliyi vacib rol oynayir, demali, bu halqalarin besinin do eyni
mohkomlikda olmas1 vacib cohatdir.

Psixoloji hazirhigimizin zsif olmasinin asas soboblorindon biri odur ki,
masqeilik tocriibamizds psixoloji hazirliq tolimlori yoxdur. Bu sababdon do,
tobii ki, tolobolorin do psixoloji hazirliq haqqinda he¢ bir anlayis vo
tasovviirlori olmur. Bels ki, bu giin mosqgilor idmangilarin maglubiyyatinin
sababini ¢ox asanligla fiziki va texniki hazirligin iistiine yixirlar. Masqgilor
bilmalidirler ki, psixoloji cahatden zoif olan idmangtya qorxu
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hissi galondo onun boadonindoki azslalari gorginlogsmays baglayir. Bu
halda qolu agan vo baglayan antaqonist azalolori eyni vaxtda isloyir vo
idmang1 qolunu agmaga ikiqat qiivve sorf edir ki, bu da onun tez vo ¢ox
yorulmasina gatirib gixarir.

Basqa bir misal. Psixoloji hazirlig1 zsif olan idmang1 miibarize zaman
qorxu hissi goldikda stress kegirorak 6z fondlerinds gecikir, fondlori ve
gorarlari vaxtinda ¢ixarmir ki, bu da mosgsi torafindon onun texniki zaifliyi
kimi qiymotlondirilir. Baxmayaraq ki, homin idmangi mosqlorde
yorulmadan 2 saatdan ¢ox sorbost igloyo bilir, texniki cohotdon hamidan
yiiksokdo dayanir. Mosqei ndvbati yarigdan sonra onun texniki, taktiki vo
fiziki hazirliginin artirilmasi ilo mosgul olur. Bels ki, mosqci ona “Miisllim,
moan niys uduzdum?” suali ilo miiraciot edon idmangini “Az qalib, bir az da
fiziki, texniki, taktiki cohotlorini miikommollosdir, hor sey diizalocok”
cavabi ilo sakitlosdirir. Ancaq illor kegso do, idmangt onun zsif torsfi olan
psixoloji hazirhgindak: catismazliq aradan gotiiriilmediyine gore bdyiik
golobalars cata bilmir, onda 6ziino vo mosqgising inam itir. O disiiniir ki,
daha bundan artiq bacarig1 yoxdur vo bdyiik idmani vaxtindan tez tork edir.
Idmanda psixoloji hazirliga ilk merholodon baslanilmasi idmangini noinki
golabalors ¢atdirir, hotta onu bdyiik idmanda daha uzun miiddot qalmaga
hovaeslondirir.

Cox idmangilar olub ki, usaqlar vo gonclor arasinda bdyiik idman
nailiyyatlori qazaniblar. Lakin hemin idmancilarin psixoloji hazirhig zsif
oldugundan bdyiiklorla eyni nailiyyatlori tokrarlaya bilmayiblor va tezliklo
idmandan ayriliblar.

Psixoloji hazirligt olan idmangi ilk ndvbods diinyanit dork etmoklo
6ziinii derk edir, onu yaradani taniyir (gdyde Allahi, yerdo valideyni),
diinyaya niys goldiyini vo no edacoyini anlayir. Bir s6zlo, idmang1 monovi-
etik vo iradi mohkemliys malik olur. Hayatdan vo tutdugu her bir isden
hozz alir. Belo idmangilart vo insanlart he¢ bir qiivva he¢ zaman yolundan
azdira vo ¢asdira bilmoz. Buna gora ds psixoloji hazirligin tok
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idman zallarinda yox, moktob vo basqa todris ocaqlarinda da
aparilmasi vacib bir masaladir. Basqa hazirliglar kimi, psixoloji hazirliq da
gilindalik masq va nozari bilik tolob edir. Psixoloji hazirhigin artirllmasina
nail olmaq lglin comiyyetlordo ve federasiyalarin nozdinde psixoloji
hazirliq seminarlari, miihaziralori kegirilmoli, eyni zamanda imtahanlar
toskil edilmalidir. Bu seminarlara masqgilor vo bdyiik idmanin tomsilgilari
do qatila bilorlor. Hor hansi bir yaziginin vo ya rossamin yaratdigi obrazlara
can verilorso, onlarin hoyatda Ozlorini neco aparacaqlarint gabaqcadan
sOoylomok miimkiin deyil. Lakin mosqginin yetisdirdiyi hortorafli hazirligh
idmangilar comiyyets vo xalqa idman karyeralarindan sonra da fayda verir,
qurur, yaradir, yasadirlar ki, bu da xalqm vo millotin gdzal golacoyi
demoakdir. Onu da slave etmaliyam ki, artiq idman giic miibarizosindon agil
vo ruh miibarizasine kegmisdir. Ogor biz bu giiniin tsloblorine uygun
hazirlagmasagq, ¢otin ki, arzuladigimiz idman zirvalaring ¢ata bilok. Ogor biz
bodonimizdon tonlarla tor toksok, ancaq beynimizi vo ruhumuzu mesq
etdirmosok, geco-glindiiz ¢okilon zohmot 6z bohrosini vermoyacokdir.
Bununla man aqlin vo ruhun idmanda boyiik rol oynadigini bir daha nozara
carpdirib vurgulamaq istoyirom ki, mosqgilor bu cohotlorin idmangilara
davamli suratds agilanmasina nail olmalidirlar.

Bu giin boyiik idmanda o idmangilar qolobe qazana bilerler ki, onlarin
psixoloji, texniki, taktiki, fiziki, hom do yiiksok soviyyede nozeri hazirligi
olsun. Nazeri hazirliq beynin ve aglin inkisafina gatirib ¢ixarir ki, bu da
idmang¢inin asas qiivvesindon biridir. Bu deyilonlordon belo bir natico
¢ixarmaq olar ki, idmangimin aglinin gilicinii artirmaq ii¢iin onun nozari
biliyini ¢oxaltmaq gorakdir. Belo ki, idmang¢inin se¢diyi idman ndviiniin
biitlin sirlorinin va incaliklerinin nozari cohstdon dyrenilmaesine nail olmaq
lazimdir.

Idmangmin psixoloji qiivvesini artirmaq {igiin iso onun ruhu
yiiksaldilmolidir. Basqa sozlo desok, yiiksok psixoloji hazirligdan 6trii
idmangidan oxlaqi, mo
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novi vo iradi cohotdon mohkomlik tolob olunur. Idmanmn osas
komponentlorindon olan nozori vo psixoloji hazirliq bir-birine daha
yaxindir. Idmangilarimizin miioyyan derocado texniki, taktiki vo fiziki
hazirlig1 var. Daha ¢ox ¢atigmayan cohotlor ise psixoloji ve nozeri hazirhigla
baghidir. Ogor biz idmangilarimizda bu sahalori artira bilsok, onlarda paralel
suratds texniki, taktiki ve fiziki hazirhigin da yiikseldiyini hiss edacayik.

Onu da demok istoyirom ki, 6lkomizin gilindon-giina giliclonmosi
hoyatin biitiin saholorinds 6zlinli gostorir. Regionlarin abadlasdirilmast vo
her bolgade yerli olimpiya morkozlarinin yaradilmasi buna siibutdur.

Dévlotimizin, sexsen Prezidentimizin xiisusi qaygis1 sayesinde hayata
kegirilon belo mohtogom sosial inkisaf programi bizo onu demoyos asas verir
ki, bu toraqqi 6lkemizin yaxin bir ne¢o ildo hartorofli gigoklonmasine, o
climladon idman sahasinds inkisafina gotirib ¢ixaracaqdir.

Prezidentimizin gonclors xiisusi qaygisi, onlarla tez-tez goriislor
kegirmosi onun hom do idmana olan boyilik diggetine oyani siibutdur.
Toassiif ki, dovlat vo prezident torofindon idmangilara gostorilon diggstin vo
ayrilan maddi vesaitlorin miigabilindo masqgilorin  vo idmangilarin
gostaricilori adekvat deyildir. Biz o fikirdon uzagiq ki, idmangilarimiz vo
mosqeilorimiz dovlat qaygisindan sui-istifade edib tonbollasirlor. Oksino
onlar miivoffoqiyyetsizliklo qarsilagdiqca mosqlori ikigat artirirlar vo
yorulmadan ¢alisirlar. Ancaq diger baximdan onlarin bugiinkii mesq prosesi
6ton asrin 50-ci illorinin mosqlorini xatirladir ve miiasir tolablora cavab
vermir. Naticolor qalxmaq oavozino enir. Enmonin sobobini bu giin arayib,
aragdirtb aradan gétiirmosok, Ozlimiiz vo tolobolorimiz ~ he¢ vaxt
arzuladigimiz zirvalors ¢ata bilmoayacayik. Ax1 niys bu godar bdyiik idman
akademiyasinin potensial qiivvesindon, orada c¢alisan savadli, bilikli
miiellimlorin bacarigindan istifade etmoyok? Bizi bu idman bohranindan
giiclii badan, agilli bag vo méhkom ruh xilas eds bilor. Ax1
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idman 6lkadaxili bir hazirliq deyil, o diinya saviyyasinds hazirliq tolob
edon bir moasguliyystdir. Burada qizil qanunlardan biri odur ki, bu iso diinya
soviyyssindo hazirlasacaqsansa, 1-ci olacagsan, yox agor 6z soviyyondo
hazirlasacagsansa, demoli, bilinmir, negonci olacagsan. Idmanda hazirligin
soviyyesini diinya dikto edir — onu gor, esit, duy vo riayat et!

Bozi mosqgiloar elo basa diisiirlor ki, bagqa 6lkads hazirliq, tolim mosqi
kegmok yarislara diinya soviyyasinds hazirlasmaq demokdir. 9Oslinda, belo
deyil. Hazirligin saviyyasi mosqin harada kecilmosindon deyil, sanballi
mosq planinin  olmasindan, mosqin togkilindon vo yiiksok soviyyoado
kegilmosindon asilidir. Bununla mosqgilerimize demok istoyirom ki,
idmangilart ¢ox da ora-bura yollarda yormasmnlar. Oz torpagimizda
kegirilon soviyyoali mosqlorlo do diinya idmaninin zirvalorine galxmaq
miimkiindiir.

Bu giin biitliin diinyada birinci olmaq, idman gostaricilorini artirmaq
mogqsadilo milasir elmin vo texnikanin mdvcud nailiyyotlerinden istifade
edirlor vo idmangilarmn hazirliq metodlart daim tokmillosdirilir. Idman
nailiyyotlorinin  yiiksoldilmoesino y&nalmis bu axtariglarin  mogsadi
idmanginin ¢ixisinda 6z imkanlarindan maksimum doracads istifado etmok
bacariginin  artirilmasina  nail  olmaqdir. Belo ki, idmangilarin
hazirlagdirilmas1 metodlarinda totbiq olunan tokmillogsmolor, osason,
idmanginin psixoloji durumunun giiclendirilmesi moqsadile aparilir. Buna
nail olmagq iigiin agagidaki iisullardan istifads edirlor [4]:

1. Sofrologiya — kosmik enerjinin ruh vasitasilo bodona ¢atdirilib
onlarm vahdatinag nail olmag.

2. Autogen mosq — insanlarin yorgunlugu aradan qaldirmagq ligiin 6z
fiziki vo psixoloji durumlarina tosir gdstormalori.

3. Bioritmika — idmangiya ¢ixigdan avval inam vermok iisulu.

4. Soxsiyyatin formalagdiriimasi.
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5. Xatxa-Yoqa — orqganizmin psixi va fizioloci proseslorini idaro etmo
bacarigi.

6. Akupunktura.

Moshur idmangilar tosdiq edirlor ki, qolobo miibarizodo yox,
miibarizays psixoloji hazirliqda miioyyenlosdirilir [3].

Idman bu giin tok saglamliq vo yiiksok naticalordon ibarat deyil. idman
bu giin yiikksok modoniyyati, incasonati vo mohkom saglamligi 6ziindo
birlasdiron boyiik bir yaradiciliqdir. No qoader ki, biz idmana bu prizmadan
baxmiriq, idman yiiksokliklorina daim hasrotlo baxanlardan olacagiq. Bu
giin artiq dovlot soviyyesindo sorait yaradilib ki, idmana tolob olunan
soviyyado hazirlasaq.

Mon ominom ki, hérmotli Prezidentimiz conab Ilham ©Oliyevin
idmangilara bdyiik diqget vo qaygisinin miigabilindo onlar da adekvat
olaraq diinya idman saraylarinda 6z s6zlorini deyacak vo Milli bayragimizi
yiiksoklora qaldiraraq xalqumizin {izlinii ag, bagini uca edocaoklor.
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I FOSIL

idmancinin ruhi, aqli va fiziki biitovliiyii
haqqinda maslahatlor

Insanin miibarizliyi ruhunun
qiivvasindon asihidir.

Holo yiizilliklor bundan gabaq sorq alimlori insanin aglinin, cisminin
vo ruhunun vahdastinin vacibliyi vo bu vehdatin geyri-adi imkanlara malik
olmas1 haqqinda genis anlayislar vermislor. Onlar bu birliyin dialektik
baximdan adi, tobii bir hal oldugunu bildirmislor. Umumiyyatlo, demok olar
ki, diisiino bilon har bir saglam usaqdan idmangi yetigdirmok miimkiindiir.
Ona goro ki, idmanda Oyronilmosi vo artirilmasi zoruri olan har bir
bacarigin iizorindo sonradan illor boyu islonilir vo tokmillogdirilir.
Idmanginm yaxs1 psixoloji hazirliga malik olmasi onun fiziki, texniki vo
taktiki hazirligin1 daha da giiclondirir ve bununla da idmang1 real bacarigini
toqdim edir. Ruhi, fiziki vo oqli vehdeti yaratmaq bacariginin insana no
godor geyri-adi imkanlar verdiyino misal kimi Meksikada 1968-ci il
Olimpiya oyunlarinda Bob-Bimonun 8 metr 90 santimetr uzunluga
tullanmasin1 gostormak olar. Curnalistlor bu sigrayisi “kosmik sigrayis”
adlandirmaslar.

Psixologlar onun belo yiiksok psixoloji vo fiziki hazirliga malik
olmasmi tesadiifi hal kimi qiymetlondirirlor. Ciinki Bob-Bimon 6z
rekordunu bir daha tokrarlaya bilmayib. Demoali, o, 6z hazirhgm siurlu
surotdo idars edo bilsoydi, rekordunu daim tokrarlayardi. Hansi ki, homin
rekord 15 il tozolonmomisdir. Ruhi, aqli ve fiziki qiivvalorin vohdatino nail
olub, onlar1 lazimi istiqgamatdo totbiq etmok ¢ox boyiik hazirliq toleb edir.
Bu ii¢ qiivvenin sinxron totbiqi ustalig1 niimayis etdiron
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bir haldir. Buna gora do bozon idrakla qazanilan naticalor inanilmaz
doaracads yiiksak olur. Bu bacariga yiyslonmak iigiin uzun illor vo davamli
mosqlar talab olunur. Ona gors do mosq planinda haftonin bir giinii miitlaq
psixoloji hazirliq giinii kimi planlagdiriimalidir. Bununla boraber, idmangi
her mosq giinii Oziinlin psixoloji hazirligmin istinde islomoli ve onu
artirmalidir. Belo ki, idmang1 mosqi baglamamisdan qabaq 6ziinii goracoyi
iso hazirlamalidir. Bunu, asasen, belo etmoalidir: Idmang1 mosqa goldikds 6z
idman geyimini geyinir vo isloyacoyi yerds bardas vaziyyetindo oturub
asagidaki motni sdyloyorak Oziinli gorocayi ise hazirlayir: “Men bugiinki
mosqimi baglayiram. Oziimii yaxs1 hiss edirom. Moqgsodim bugiinkii
mosqimdo  Oyronilosi  vo artirilast no  varsa, hamisimni  miikommol
monimsomokdir. Ilahi, qarsiya qoydugum mogsado ¢atmaqda monoa kdmok
ol! Moni moagsadimden yayindira bilocok insanlardan uzaq et! Dualarimi
gobul et, Robbim!” — deyoarak 6z mosqina boyiik inam va hovasls baslayir.

Bu motni sdyloyib monasini dork eden idmangi mosqini yiiksek
soviyyado kegirir. Belo ki, hamin idmangi mosqdo biitiin qiivvesini vo
bacarigini qoyaraq, hom da yiiksok axlaqi keyfiyyatlor gostorir.

Maosqi tamamlayanda iso homin idmang1 yens do bardas voziyyotindo
oturaraq asagidaki motni soyloyir: “Mon bugiinkii mesqimi qurtardim,
Oziimil yaxs1 hiss edirom. Bugiinkii mosqimo qiymot verirom. (Bu halda
beynindon bugiinkii mesqinin moqamlarini kegirir). Indi gedib dincalim ki,
sabah daha giimrah, daha inaml1 olum, sabahi bu giindon daha gozsl, daha
inamli kegirim”.

Yaxs1 olar ki, sonda idmangi hayatinin bir asas devizini deyib dursun.
Masalan, o, ulu 6nderimizin hamiss qiirurla sdyladiyi “Moan foxr edirom ki,
Azorbaycanlryam! Mon bunu biitiin diinyaya boyan edecoyom” kelamini
tokrarlaya bilar.

Bu halda idmangi 6ziinii, kimliyini, na edocoyini dork edorok sabahki
giina va golacays ¢ox inamla addimlayir.
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Idmang1 mosqine verdiyi giymeti 6z giindoliyinde ve {imumi zalda
goyulmus giindalikds geyd edib masqini qurtarir.

Idmanginm hor giin moasqds psixoloji hazirhiga diqget yetirmasi onun
psixologiyasinin hor giin méhkomlondirilmosi demokdir. Belo idmangilar
yarts vaxti, demok olar ki, boyiik hoyacan va stress kegirmirlor. Ciinki onlar
giindslik mogqlorindo kegdiklori hazirligin miibarizo giinii {i¢iin nozordo
tutuldugunu tam anlayaraq homin giinii ¢otin vo qorxulu giin kimi yox,
oksino hiinar va geyrat giinii kimi gabul edirlor.

Monim hazirladigim idmangilardan biri hotta yarig orofosindo
ruhlanaraq asagidaki seiri yazmisdir:

Igidlorim, sabah hiinar giiniidiir!
Sabah hiinar giinii, qeyrat giiniidiir!
Hiinor giinii ¢cox igidloar meydanda
Covlan edar, hiinar gostormoak istor.
Osl igid isa bir nafor olar,

O da 13l tok parildayar meydanda!

Belo ruhlanmis, miibarizo giiniinii geyrat giinii kimi giymatlondiron
idmang yarig zaman osl igidlik gostorir ki, naticads, seirde deyildiyi kimi,
yiizlorle idmang¢inin arasinda o, lol parlaqligini niimayis etdire bilir.

Umumiyyatlo, dahi idmangilarin hor birindo iigliiyii — ruhi, aqli vo
fiziki qlivvoni birlogdirorok iimumi miibarize hazirhgini yiiksok soviyyaya
qaldirmaq bacarig: fordi gokilds formalagir. Bunu asagidaki niimunadon do
gormok miimkiindiir: Mashur stanq¢1 Yuri Vlasov 6z rekord naticalorini
qazanan zaman kecirdiyi hisslor haqqnda curnalistloro belo demisdir.
“Stanq1 qaldirmaga hazirlasdigim vaxt beynimde qanin ugultuyla nobz kimi
vurdugunu vo birden daxilimde tam sakitlik yarandigim hiss edirom. Her
sey sano aydin va isigli goriiniir. Sanki tiziimo boylik isiq seli yonalir. Bu an
manyd elo galir ki, mon diinyanin biitiin gliclinii 6ziima y1igmigsam vo mon har
bir
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sey etmoys qadirom. Hotta monim ganadlarim amolo goalib. Bununla
mon stanqi qaldirmaga hazir oldugumu duyub boyiik ¢atinlik hiss etmodon
rekordlarimi qazaniram”.

Monim idmangi1 taniglarimdan biri yarisa az qalmis tam soyuq suyun
altinda ¢imirdi. Sonra 6ziinii ¢ixiga hazirlayirdi. Bu vaxt soyuq su onun
yatmig sinirlorini oyadir, sanki biitiin bodonino birinci doracsli hazirliq
omrini verirdi. Idmangmin yuxulu ve yorgun goriiniisii giimrah bir
goriliniigle ovaz olunurdu.

Belo misallar ¢oxdur. idmangilardan biri badenine iyno batirmagla
sinirlorini qiciqlandiraraq ¢ixisa hazirlasirdi. Hotta bir nofor pelong kimi
sigrayislar vo horokatlor edorak palong oldugunu 6ziine tolgin edir vo bu
hiss altinda 6zlinlii miibarizoys hazirlayirdi. S6zsiiz ki, belo kor-korano
horakatlor idmangini yiiksok miibarize hazirligina ¢atdira bilmoz. Oslinds,
hor bir idmanginin v hor bir idman néviiniin forqli psixi hazirliq saviyyasi
vardir.

Masalon, giillo aticis1 50 metr mosafodon 2,5 saata 60 giillo
atmalidirsa, bu vaxt az da olsa hayacanlanmamalidir. ©ks halda o, galabani
g0ora bilmaz. Bu ¢ixigda ondan bdyiik tomkin, sabr tolob olunur.

Siirat tolob olunan aticiligda idmangi 25 metr masafoden 5 hodofi 8
saniyay9, sonra 6 vo 4 saniyoyo vurmalidirsa, bu zaman onun miibarizo
ruhu sakit qalmamalidir. Bu yarigda idmangi goloboni tomin etmok {igiin
miibarizo ruhunu yiiksok soviyyeye qaldirmalidir. Iidmamin hotta eyni
noviinds hazirhigin belo forgli olmasi mogqgidon vo idmangidan boyiik
ustaliq, bacariq talob edir. Yenoa do misallarin {istiino qayidaqg.

Mosqgi hiss edir ki, tolabasi yiiksok siirat tolob olundugu halda ugan
bosqablari nisan almaga cox siist gedir. O, idmangini omr formasinda “Bura
gol
ona qagaraq lini agaca toxundurub tez qayitmasini1 amr edir. [dmangi tolobi

12

— deye yanina ¢agirir vo silah1 ondan alib yaxinlhiqdaki agaci gosterir,

yerina yetirib hoyoacanli halda geri qayidaraq “No bas verib?” — deys
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soruganda mosqgi silah1 qaytarir vo “Indi get, hadafi vur!” — deys ona
cavab verir. Idmang1 atilmis hodoflorin hamisini vuraraq ¢gempion olmusdur.

Bu misal onu gosterir ki, mosq¢i hor bir idmang¢min miibarizays
hazirliq soviyyesini soxsen izlomeli vo eyni zamanda her bir idmang iiglin
miibarize ruhunun lazimi soviyyasini bilmalidir.

Cox idmang1 tosdigloyo bilor ki, onlarin bozi ¢ixiglar1 sanki heg bir
boyiik giic sorf etmoadon asan va geyri-adi alinib. Bu hali har bir idman névii
ticlin demok miimkiindiir. Bazon basketbolgunun atdig1 top asanliqla zonbilo
diistir. Atict giillolorinin hamisini onluga vurur. Qaganlar deyirlor: sanki
kiiroyimde qanad var idi. Stanqg1 agir stanq: yiingiil bir sey kimi qaldirir.
Bokscu slokegmoz olur, zorboalordon hassasligla yayinir, eyni zamanda ¢ox
ustaligla 6z galoba zarbasini vura bilir. Giilos¢ido indiys gador islotmadiyi
fondlor yaxsi alinir. Belo ruhlanmis halda idmang1 vaxtinda va ¢ox daqiq
gerar ¢ixarir. Baden ¢ox giiclii, cold, yiingiil olur. Idmang1 6ziinii inamli vo
hiinorli sanir ki, bu da ona har seye qadir olmaq hissini agilayir.

Cixisa hazirlagsan idmangi 6ziiniin psixoloji, oqli vo fiziki giiciini
birlogdiribsa, demali, o raqibina gozsl vo yaradici bir idman miibarizosi
gbstormok {iciin gondorilmis torofimiiqabil kimi baxir. Idmancilar belo
yiiksok shval-ruhiyya ilo ¢oxlu rekordlara imza atmislar.

Konki stirmok iizro 300 metr mosafo dof edon Valeriya Muratova
miibarizenin sonunda mosqgisine miiraciot edorok deyib: “Mon elo yiingiil
stirligdiim ki... Qeyri-adi bir sey etmirdim, lakin rekord oldu”.

Basqa bir misal: U¢ defa olimpiya cempionu Viktor Saneev ¢ixist
haqqinda bels deyir: “Oziimdos qeyri-adi ruh hiss etdim. Mano elo goldi ki,
mon hor seyi etmoys qadirom. Hatta ollorimi qaldirib yellotsom, uga da
bilerom”.

Boyiik idmancilarin séhbotlori hem maraqlidir, hom do sirlidir. Sen
demo, diinya rekordlar yiingiil vo asanliqla aldo
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olunur. Ortaya sual ¢ixir: O hansi sirli bir alomdir ki, ora daxil olanda
hor bir is insana asanligla va yiingiillikklo basa golir? Bu, insanin ruhunun,
oqlinin va cisminin bir-biri ilo vohdat toskil edib qarsidaki goriilocok isi
yerine yetirmok li¢iin yaranmis is bacarigidir ki, bunu da yiiksok miibarizo
hazirligr kimi doyerlondirmek miimkiindiir. Ruhlanmaq, yaratmaq kimi
anlayiglarin  osason sonot adamlarinda — artistlordo, bostokarlarda,
rossamlarda, yazigilarda oldugunu disiiniirik. Lakin idmangilar da sanki
sohnodoaki kimi yaradici bir ig goriirlor. Sonatkarlar 6z yaradiciliglarinda heg
bir oks tosirlo iizlogmirlor. Ancaq idman miibarizesindo bu, ¢ox keoskin bas
verir. [dmang1 qars1 tarafin boyiik psixoloji ve fiziki tosiri ilo iizlosmoli olur
ki, bu da insan psixologiyasinin daha méhkem ve mitkemmal olmasini tolab
edir.

Yiiksok miibarizo hazirligini qisa sokildo YMH adlandiraq. Biz bu
haqda nos deys bilorik? Bu hazirliq lazim olandan-olana yaradilmalidir ki,
bunu da istenilon vaxt yaratmaq bacarigii vo verdisini idmang: giindelik
maesqlorinde tomin etmolidir. YMH-n1 istonilon vaxt siiurlu suratde
qaldirmaq bacarigima malik olan idmangilar yiiksok soviyysli usta
idmangilardirlar.

Yiiksok miibarizo hazirligini galdiran idmangi gorok eyni zamanda
yiiksok idman formasinda olsun, oks halda YMH-nin noticasi ola bilmoz.
Hor bir idman néviiniin ve hor bir idmanginin spesifik fordi YMH olur. Bir
idmangiya aid olan YMH basqa idmangiya moxsus YMH-dan forqlonir.
Golin, baxaq gorok, YMH nadir, hans1 komponentlordon ibaratdir vo qeyd
etdiyimiz forglor hansi keyfiyyotdo 6ziinii gostorir?
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BIRINCI KOMPONENT -- PSIXOLOJI HAZIRLIQ

Oslinds, idmangmin YMH-nin formalagmasinda I komponent kimi
psixoloji halin dyronilmesi, onun folsofesi bu kitabin ana xattini togkil edir.
Buna goro do men bu haqda 6z yanagmamin izahini vermok istayirom.

“Psixologiya” — yunan sdzii olub 2 hisseden ibaratdir: Psyuxe — ruh
vo loqos — elm. Yoni ruh hagqinda, ruhu 6yronan elm.

Biz ruh anlayisi ilo giindslik hoyatimizda, moisotimizds tez-tez
rastlasiriq: Ruhi xosto, ruhi qida almaq, ruhi rahatliq, ruhi giic ve s. Bos
xastalonan, qidalanan, rahatlanan, giiclonon ruhun 6zii nadir?

Moni hom idmangi, hom do mosqgi kimi bu sual daim diislindiiriib.
Hordoan 6ziimds hiss etdiyim qeyri-adi giiclin haradan vo nadon yarandigini
anlamaga calisiram. Sanki monim aqlim vo fiziki gliclim ns ilaso, liglincii
bir qiivva ilo birlogonds 6ziims inamim artir, giiciim ikiqat, dordqat ¢oxalir.
Bolko, daxilimds els bir potensial var ki, mon onu dork eds bilmirom?

Monim gonastima gors, bu iigiincii, aslinds iso birinci qiivve monim
ruhumdur. Mon diigtiniirom ki, o varhiqdir, maddiyyatdir, qiivvadir vo bu
qiivvanin 6ziiniin dili var, ¢ox yaxs1 xasiyyoti var. Man 6z tolobolorimo do
horasinin 6z ruhlart ilo anlagsmalarini 0yrotmoys ¢aligiram vo basa saliram
ki, onlar ancaq bu halda dahi idmang1 kimi yetigo bilorlor.

Monim tosovviirimo gors, ruh — insanin yasayib-yaratmasi igiin
foaliyyot gostoron bir varligdir. Man deyordim ki, ruh elo bir varliqdir ki,
insan oxlaqmnin biitiin cohatlori, manovi, etik vo iradi hissiyyatlar1 onda
birlagir. Man ruhla bagl asagidaki bolgiinii aparardim:

1. Duyan, hiss edon ruh — bizi ohato edon biitiin canli vo cansiz alomi.
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2. Mohabbat hissi olan ruh — har bir canli va cansiza.

3. Miibariza ruhu — miibarizs edan va qalib golon.

4. Qorxan ruh — bu ruh insan1 pis amaldon uzaq etmokls yanasi, hom
do hoyatda ona mane ola bilir.

5. Yaradan ruh.

6. Yasadan ruh — hoyati.

7. Borc, borc hissi — Vatono, torpaga, valideynos olan tomannasiz
komokdir.

8. Vicdan — elo bir hissidir ki, insan onun qarsisinda cavabdehlik
dastyr.

9. Namus

Qeyrat  hissi — yliksok axlaqi cohatlordir.

11. Layagat

Ruh — insanla sonsuz kainat arasinda iinsiyyot yarada bilocok bir

varliqdir. Bu monada yiiksok ruh insana sonsuz bir giiciin golmasini tomin
etmok iqtidarindadir.

Ruhda olan bolgiilor beyin yarimkiiralorinds olan bdlgiilors banzayir.

Ortaya belo bir sual ¢ixir: Cismimiz maddi nemsotlorlo artib inkisaf
edirso, bas ruhumuzun qidast no ola bilor? Ruhun torkibindo olan monaovi-
oxlaqu, iradi cohoatlori vo basqa hissiyyatlar1 yasatdiqca o qiivvatlonir. Bu
halda insan 6ziinlin diinyaya no igiin goldiyini, no edacoyini anlayir,
duymaga vo dork etmoays baslayir.

Bels insanlar hoyatda on giiclii insanlardirlar. Onu da deys bilarik ki,
biz hor hanst xos musiqi dinlodikdo vo ya xeyirxah is gordiikdo ondan
aldigimiz hozz vo zdvq badon ozololorimize yox, ruhumuza gedorok onu
ayildir vo qiivvetlondirir. Ruh insanin oxlaqi vo monovi hisslorini &ziindo
toplamig bir varliqdir. Bu varliq miixtolif emosional oyanig voziyyatlorini

yasayir.
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Umumiyyatlo, idmanda emosional oyams (EO) termini gobul
olunmugdur. EO xarakterino gora, miisbot vo manfi olur. Miisbot emosiya
insana biitiin islorinds kdmak edir va sevinc gatirir.

Monfi emosiya ise 6z xarakterino goro hor bir isdo insana mane olur.
On ¢ox mane olan monfi emosiya — qorxudur ki, o da yiingiil hoyacanla
baslayib, dohsotli hay-kiiyciiliklo qurtarir. Gordiiyiimiiz kimi, qorxu
idman¢inin ¢ixigina mane olur. Ancaq avstraliyali lizgiicii Stiv Hollans
ondan ¢ox moharatlo istifado edorok iki distansiya iizro (800 va 1500
metrlik distansiyan1) tizmokdo 2 diinya rekordunu tozolomisdir. Stiv 6z
rekordu haqqinda belo deyir: “O hazirlagdig1 vaxt 6ziinii elo hiss edir ki,
guya, onun dalinca akula iizlir vo doniz yirticist onu tutsa, yeyacok.” Bu
qgorxu altinda iizmok idmangiya yeni rekordlart gazanmaqda komok
etmisdir.

Onun dediyins gors, o, bu, geyri-adi tapintini — qorxudan moharatlo
bohralonmak bacarigini bir dofo akvariuma baxarken qorxu hissi kegiron
baliglarin no qodor coldlikls ilizdiyiinii gordiikdo kosf etmisdir. Sonralar
idman¢i bu tapintimin sayoesindo ¢ox bdyiik nailiyyotlor gqazanmaga
miivoffoq olmusdur.

Umumiyyatle, emosional oyams: siturlu suratde 6zlori qaldiran vo onu
6zlorine lazim olan soviyyado saxlaya bilon idmancilarin say1 ¢ox deyil.

Emosional hazirhigm optimal soviyyesi haqqnda biz stend aticilig
iizro aparilan bir todqiqata osason miilahiza yiiriids bilorik: 9vvalca bizo heg
no aydin olmadi: Atict 1-ci cohdindo ugan bosqablarin 25-ni do, yoni
hamisini vurdu. Lakin o, 25-30 daqigs kegondon sonra 2-ci cohdinds hamin
yerdon, homin silahdan vo homin havada 2 vo 4-cii giillolordo hodofdon
yayimndi. Qarstya sual ¢ixir: Belo az bir vaxtda idmang1 atmagi unutmada ki?
Onun hodofdon yaymmasinin sobobi nadir?
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Aragdirmanin noticasindon belo gorara golinir ki, burada osas sobob
emosional oyanisin saviyyasinin doyismosi ilo olagadardir. Sozsiiz ki,
diqget amilini do nozers almaq lazimdir. Ancaq digqstin 6zii do emosional
oyanisdan c¢ox asilidir. Fiziki yiikii do nezere alaq. Bu idman ndviindo
psixoloji yiik fiziki yliikdon daha ¢oxdur.

Gorok, emosional oyanis saviyyasini neco dlgmok miimkiindiir?

Bunu sado sokildo nobzi saymagqla toyin etmok olar. Hotta tobabotin
inkigaf etmadiyi qodim dovrlards hakimlor nabzlo insanin na istadiyini belo
miloyyanlogdiro biliblor. Bununla onlar sanki insanlarin qolblorinin i¢ino
baxmuslar.

Belo bir ohvalat noql edirlor: Varli arls-arvad mashur hakim, alim ©bu
Oli ibn-Sinan1 eva dovat edib ogullarinin bark xastalondiyini bildirirlor. Ibn
Sina xostonin yanina goldikde oglanin valideynlorindon onu xasts ilo
tokbotok buraxmagi xahis edir. Hokim sual-cavabla cavanin asiq oldugunu
miloyyanlogdirir. Hokim xastonin nabzini tutaraq séhbot osnasinda miixtalif
qiz adlar1 ¢okir. Miloyyen bir adi ¢okonds xastonin nebzinin ¢ox siiratle
vurdugunu duyan hokim bu yolla qizin adini, sonra iso eyni isulla qizin
yasadigr kiiconi vo mohoalloni doaqiqlosdirarok goncin valideynlarinoe
oglanlarinin xasts yox, asiq oldugunu bildirmisdir [5].

Bu niimuno bizo insanda nebzin vurmasmnin saymi bilmoklo onun
emosional oyamsinin soviyyesini toyin etmoyin miimkiin oldugunu
soylomoyo osas verir. Idmangida nobzi yuxu arteriyasinda, gicgah
nahiyasinda, oli {irayin listiino qoymaqla va digor lizvlor vasitasilo toyin
etmok miimkiindiir. Nabzin say1 1 dogiqads iiroyin ddyiintiisiinii saymaqla
toyin edilir. Ancaq bu, ¢ox vaxt tolob etdiyi {i¢lin nobz osason asagidaki
vasitolorlo deqiqlosdirilir.

Idmanda nobzi 3 vaxt olgiisii ilo toyin edirlor: 6 saniys orzindo
ddyiinon nabzi 10-a, 10 saniyads ddyiinon nobzi 6-ya, 15 saniyado ddyiinon
nobzi 4-0 vurmaqgla 1 dogigads ddylinan nabzin saymni toyin etmok
miimkiindiir. Gostorilon vaxtlarin an daqiqi
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15 saniyo oarzindo dl¢iilon nobz sayilir.

Urok doyiintiisiinii saymagqla emosional oyanisin soviyyosini toyin
etmok asan vo rahat bir {isuldur. Umumiyyotlo, cox bdyiik psixoloji
gaorginlik tolob edon idman ndvlerinde emosional oyanisin saviyyesini
bilmak daha vacibdir.

Emosional oyanigin saviyyasinin har idmangida va hor idman ndviinds
Oziinomoxsus saviyyads olmasinin vacibliyini asagidaki tocriibadon
gotiiriilmiis misalla gdstara bilorik.

Giillo aticisinda ¢ixigdan qabaq 15 saniyado 32 iirok doyiintiisii qeydo
alinir, bu, 1 dogigedo 128 iirok doyiintiisii demokdir. Cixig qurtardiqgdan
sonra homin idmangida 15 saniyodo 34 {irok ddyiintiisii, yoni 1 doqigodo
136 iirok doylintiisii gqeydo alinib. Noticodo, giillo aticist 25 bosqabin
hamisint vurmaga nail olub. 2-ci ¢ixigda idmanginin nobzi 15 saniyaya
26x4=104, qurtaranda iso 23x4=92 olub. Naticads, comi 21 bosqab vurulub,
7, 8, 21 va 24-cii bosqablar iso vurulmayib. Biz bununla toyin etdik ki, atic
nobzin hansit qiymotinds vo hansi emosional gorginlik soviyyesindo yiiksok
natica gazana va hansi nabz qiymatinds pis natica gostora bilor. Bu tocriiba
eyni zamanda insan orqanizminin no gador asan tonzimlonon bir varliq
oldugunu tesdigloyir. Masalon, 5-10 daqiqodon sonra giillo atacaq aticinin
{irok doyiintiisii 96-100 saymndadir. Idmang1 artiq 2-3 doqiqoyo atis xatting
¢ixacaqsa, onun iirok ddyiintiisii 120-ye, atis xattindo dayandiqda ise 140-a
catir. Atict bazon bunu hiss etmadon 6zii liroyin ddyiintiisiinii tonzimlayir vo
onun YMH vyaranir. Ona goro do idmanginin emosional oyanisinin
soviyyesini ¢ixisa 5-10 dogige qalmis yox, ¢ixisa getdiyi vaxt yoxlamaq
lazimdir. Bununla da toyin etmok olur ki, idmang1t 6z emosional oyanis
soviyyoasino no qodor yaxin vo yaxud na godar uzaqdir. Tacriibali idmangilar
psixoloji hazirliga ¢ox ciddi fikir verirlor vo onlar 6z emosional oyanis
soviyyolorini idars eds bilirlor. Umumiyyatlo, nabzlo emosional oyanis
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soviyyosini toyin etmok tocriibosi idmangilar arasinda c¢ox zoif
yayilmigdir. Pesokar idmangilar nabzi dlgmadon ds 6z tacriibalori asasinda
hazirliq doracalorini  hiss edirlor. Hor idmangi Oziinomoxsus hisslor
kegirmoklo 6z gozlorinde roqibleri balaca, ciliz gérmaye baslayir. Bozilori
daxillerinds sel qiivvesinin amalo goldiyini hiss edirler vo s. Bu hissleri
kegirmoklo idmangi istadiyi vaxt 6ziinii lazimi miibarizoys stiurlu surotdo
hazirlaya bilir. Idmang1 6ziinii YMH halina catdiranda orqanizmde miisbat
doyisikliklor bas verir. Bunlardan onun harokatlorinin vo goracayi isin
avtomatizmo ke¢cmosini, ildirim siiratilo fikirlogib qorar ¢ixarmaq bacarigim
gostormok miimkiindiir. Umumiyyatlo, boyiik gelobolorin sabablorinden biri
do komandada vo idmangilar arasinda mehriban¢iligin, yiiksok ohval-
ruhiyyanin olmasidir.

Deyilonlora bunu da slave etmok olar ki, miiasir idmangilar yariga
noinki texniki, taktiki vo fiziki cohatdon hazirlagsmagi bacarmalidirlar, onlar
hom do Ozlorini psixoloji baximdan miibarizoyo hazirlamaga qadir
olmalidirlar.

Fikrimi mashur bir idmanginin sézloriylo tamamlayiram: “Hami gordii,
qgalib goldim. Amma neca qgalib galdim, onu men 6ziim bildim”. idmanci1 bu
sozlorlo onu demok istoyir ki, tamasacilar onun son natico olaraq raqibin
kiiroyini xalgaya vurdugunu vo islotdiyi fondi gormiislor. Ancaq raqibi
homin fonds neca saldigim tok idmanginin dzii bilir. Elo idmanin gézolliyi
da belos sirinliyinds ve tokrarsizligindadir.

Maosqgi 6z tolobasinin imkanlarini giymotlondirdikdon sonra onun har
bir roqiblo miibarizasini planlagdirir, hor saniyo bolgiisii ilo harakatlorini
miioyyon edir, yoni miibarizonin taktikasini cizir. Miibarizonin psixoloji
garginliyini nozers alsaq, deyo bilorik ki, miirokkeb taktiki gedislori hoyata
kegirmok idmangidan aqli potensial vo digqot tolob edir.
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IKINCI KOMPONENT -- NOZORI HAZIRLIQ (AGIL)

Idmangimin yiiksok miibarizo hazithgmin formalagsmasmin  ikinci
komponentini agil vo ya diisiinco toskil edir ki, bunu da onun idmanin
nozori hissasi ilo hazirlig1 da adlandirmaq miimkiindiir [16]. idmangilarin
YMH-na qiragdan baxmaqla onlarin fiziki vo psixoloji cohatdon tam hazir
olduglarint hiss eds, duya bilirson. Ancaq idman¢inin YMH-nin agil tolob
olunan ikinci komponentinin do tam hazir olmasi daha vacibdir. Bazon
idmangida sanki har sey yerli-yerindadir, ancaq natica etibart ilo heg bir sey
alinmir. Bos buna sobob nadir? Bunu belo izah etmok miimkiindiir:
Aparilacaq miibarizodo diizgiin texniki vo taktiki plan qurulmamusdir.
Agilla oldo olunmus golabalor daimidir. Belo idmangilar bdyiik goloba
zirvalorinds bir ne¢o dofo qalaraq bu yerdo onlarin tesadiifi olmadiqlarini
tosdiqlayirlar.

Ancaq plansiz, agil islotmoden, zor vo giic hesabina tesadiifi qalib
golonlor o yerdo yalniz bir dofo dayanmaga gadirdirlor. Ona goéro do agil
islotmodon miibarizodo ardicil golobo goézlomok obosdir. Hazirligin agil
hissasinin 6zii do sanki 2 hissadon ibaratdir: 1-ci agil, 2-ci diqgat. Digqgat bir
nov agilin qiivvasidir. Insan na qodoar diqqgatli olsa, bir o qadar diizgiin qorar
cixarar, tapsirig1 doqiqlikls yerina yetirar.

Tosadiifi deyil ki, usaqliqdan gérdiiyiimiiz hor bir isdo valideynlorimiz
vo miellimlerimiz bizden diqqetli olmagi tolob etmislor. Bu giin do
idmanda va digar saholords bizdon yiiksok deracads tolob olunan sey — agil
va diqqgotdir. Idmangilarin bir coxu yarisda otraf alomdon, ona mane olan
fikirlordon sadacs ayrila bilmir, bark aziyyat ¢okir. Fikrini toplaya, digqgstini
bir ndqtays va ya raqibs yonslds bilmoyan idmangiya
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qiragdan goalon har qiciglandirici sabab monfi tasir gostarir.

Qirciglandiricr tosirlordon — zaldaki tamasagilari, sas-kiiyii, qiragdan
ona lliizumsuz yers verilon gostoriglori, ata-ananin basqa qohumlarin
tamasag1 kimi istirakini, nohayot, hakimi vo sair soboblori gostormok
miimkiindiir. Ancaq diqqgatini vo fikrini bir yero toplaya bilon idmangi
arenaya daxil olanda otraf alomdon ayrilmagi bacarir vo yuxarida gostorilon
tasirlorin heg birini hiss etmir.

Asagidaki misala diqqet yetirok: Bir sah 6ziina vozir segmak istayir.
Omr edir ki, kim i¢i siidlo dolu gab1 qala divarlarinin istii ilo miioyyon
edilmis yero qoder dagitmadan apara bilse, onu 6ziine vozir segocok. Cox
adamlar golir, lakin he¢ biri bunu edo bilmir. Sonda yens bir nofor golir vo
deyir: “Qab1 verin, mon aparacagam”. O, qab1i olino gétiiriib irolilomoys
baglayir. Sahin omri ilo qiraqda toplagmis insanlar qisqirmaga, hay-kily
salmaga bagslayirlar. Lakin qab1 aparan soxs he¢ no hiss etmirmis kimi, tam
inamla addimlayir. Sah giillo vo top atilmasini omr edir. Homin soxs yeno
do heg bir sey hiss etmirmis kimi gostorilmis yers tam sakit torzdo, sabrlo
catib siidii dagitmadan sahin garsisina qoyur. Sah bunu goriib deyir: Bu
insan mony vazir ola bilor. Homin goxsdon bu gador sas-kily, giillo sesindon
Oziini itirmomasinin sababini sorusduqda o deyir: Man saslari esitmirdim.

Bu misalda siid dolu adi bir gabin miisyysn olunmus yera aparilmasi
iclin diqqetin vo otraf alomdon ayrilmaq bacariginin no qoder vacib
oldugunu goriiriikse, demoli, idmanda da digget an boyiik vo an vacib
cohatlordon biridir. Bagqa bir misal: Tokio Olimpiadasinin qalibi, tiifongdon
atog agan Amerika komandasinin {izvii Qeri Anderson atis vaxti digqatini o
gadar dorindon gordiiyii iso toplayib vo otraf alomdon o goder ayrilib ki,
qalib ¢ixdigina goras tobrik liciin ona yaxinlaganlari hals bir ne¢o doqigs hiss
etmayib va basa diismoyib. O
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yalniz, miioyyon vaxt keconden sonra dziine golib vo tobrikleri qabul
etmoyo baslayib. Bununla demok miimkiindiir ki, insan diqqstini no gader
cox toplaya bilorss, bir o qader ds yiiksak notico qazanar.

Diqqgotini bir ndqtoye toplamaq bacarigmi artirmaq ii¢lin heor giin
bunun iistiinds islomok lazimdir. Bunu asagidaki yolla etmok miimkiindiir:
Fikrini giiclo do olsa miioyyan edilmis agyanin {izorinds toplayirsan. Bunu,
osason, saniyadlgon vo ya saniys oqrobi olan saatin komoyi ilo edirson.
Deyok ki, fikrin toxminon bir doqiqe orzinde eyni ndqtodo comlosir.
Tacriiba gostarir ki, ilk hazirliq 20-40 saniyays godor bas tutur. Sonradan
bunu vaxtasir ¢oxaldaraq 5 degiqoye goder qaldirmaq moslohatdir. Idman
noviindan asili olaraq mosq zamani diqqat qagarsa, bu isi tozodon baslamaq
maslohatdir. Saniya gostoranlo 5 doqiqoys godor fikrini toplaya bilorsonsa,
sonradan doqiqo gostoron oqrobo baxib bu isi giliclondirmok lazimdir.
Prosesi bir giinda 3-4 dofs tokrar etmak maslohot goriiliir ki, bunlarin da hor
birisinin arasinda 10-20 doaqiqs fasilo verilmalidir. Hor diqgat toplamaga vo
otraf alomdon ayrilmaga 3 vo ya 5 doqigo vaxt ayirmaq moaslohatdir.
Toxminen, bir ay mosq etdikden sonra diqqoeti 5 deqiqe fasilesiz eyni bir
noqtays toplamaga nail ola bilarsiniz.

Oziinii diqqati toplamaga Syrasdirmoyin miixtolif yollart var. Masalon,
yanan sami qoyub lotos oturaraq 5 doqiqo diggotini ona yonoltmok yaxsi
notico verar. Bundan basqa, giizgli qarsisinda lotos oturaraq fikri bir
noqtoys toplamagi mosq etmok olar. Bu halda mimikamizin da miibariz
gorkom almasini tonzimlomok miimkiindiir.Hor bir idmangt masgul oldugu
idman ndviine aid diqgetin toplanmasinin xiisusiyyatlorini bilib vaxtasiri

maesq etmoalidir.
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UCUNCU KOMPONENT -- FIZIKI HAZIRLIQ

Fikrimi izah etmok vo basa diismok asan olsun deys, tosovviir edak ki,
insan bir masindir. Bu halda ruhumuz onu harokot etdiron enerjidir [6].
Beynimiz onun harokatini planlagdirir. Badenimizin rolu ise beynimizin va
ruhumuzun planlagdirdigi islori yerino yetirmokdon ibarstdir. Ogor bu
avtomobilin miiharriki tozo, lakin bani tokiiliirsa, avtomobills, yaqin ki, ¢ox
uzaga getmok olmaz. Vo yaxud oksine, avtomobilin miiharriki kéhna, bani
tozadirsoe, bu halda da ¢ox uzaga getmok miimkiin deyil. S6zsiiz, bunu hami
dork edir ki, hor hissesi tozo ve saz olan avtomobills istodiyin yero rahat
cata bilorsan. Bunun kimi ds idmanda beyninden vo golbindan kegirdiyin
taktiki planlart badon yerino yetirmoys qadir deyilso, sozsiiz ki, biitiin
bunlar els plan olaraq qalacaq. Belo idman¢i YMH-nin fiziki komponenti
lazimi soviyyads olmadig: {igiin istadiyi naticoys cata bilmayocok. YMH-
nin fiziki komponenti suf idman bacarigindan ibarot oldugu {igiin
idmancida asagidaki hissiyyat vo bacariqlar yiiksok soviyyado olmalidir:
Giic, mohkomlik, yiingiillik, siirat, coldlik, sarbastlik, dorin tonaffiis, iirayin
yaxs1 iglomasi. Bu cohotlor idmanginin yaxsi fiziki vo texniki hazirlig
zamani hiss olunur. Belolikla, idmang1 fiziki vo texniki cohoatdon na gador
hazirligh olsa, onun YMH bir o qodar yiiksok olacaqdir. Idmangi YMH
soviyyoesini qaldirmaga no qodor hortorofli hazir olsa, onda miioyyon
dovrlords (esason, miibarizo vaxtl)) YMH halinda daxilinds ruhunun vo
cisminin vehdatini hiss edir, ona sanki sonsuz enerji golir. Uzgiicii sanki
suyu daha siirligkon hiss edir. Futbolgularda top daha yaxsi “s6zo baxir”...
Mon 6z ¢ixislarima hazirlasan vaxtlarda YMH-n1 belo hiss etmoaya
baslayirdim: Mono elo golirdi ki, o qoder sicrayisliyam ki, dayandigim
yerdon icinde oldugum =zalin tavanina basimla toxuna bilorom. Bu
yiingiilliik vo coaldlik hissini kegirdiyim goriislords galib ¢ixmagimin birinci
sobabi kimi gdriirom. Monim
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miibarizalorimds istadiyim fondlor 6ziim do hiss etmodon alinirdi, mon
ancaq raqibi korpii vaziyyatinds tutdugumu hiss edirdim.

Idmangilarin kegirdiklori bele hissiyyatlar1 nainki hiss etmak, onlar
hetta stiurlu surstde yaratmaq lazimdir. Bu hissiyyatlar idmangida olur ve
kegir. Yaxst olardi ki, idmangi mosqindo vo yariginda kecirdiyi
hissiyyatlardan hansinin ona yaxsi tosir gostordiyini 6z giindsliyinde qeyd
etsin. Bir torofdon idmangi ancaq xos tosssiiratlarla yasamir. Belo do ola
bilar ki, hazirliq vaxti onun kéhno zadslori yadina diisiir vo bu onu narahat
etmoyo baglayir. O, kecdiyi miioyyon ¢otin voziyyatlori xatirlayaraq
hoyacanlanir. Lakin giindolikde yazilmis xos hissiyyatlarin vo go6zol
cixiglarin  sobobini bildikco idmangi 6ziinii xosagolmoz duygulardan
uzaqlasdira bilir ki, bu da onun YMH soviyyasinin gqalxmasina ¢ox komok
edir. Gilindolikdo miitloq gostormok lazimdir ki, idman¢1 YMH voziyystindo
bodoninds hansi hissiyyatlart kegirir. Masalon, 6ziinii qus kimi yiingiil hiss
edir. Horokotlori ildirim siiratlidir. Roqibi ekran kimi aydin ve isiql goriir.
Bu duygular1 yasamagqla idmangi ona lazim olmayan hissiyyatlar1 6zii do
hiss etmodon o6ziindon uzaqlasdiracaq. Idmangi giindaliyina baxdigca
masqini va hazirh@imi ¢ox bacarigla, hom dos ustaligla kegiracok.

Mosqin asas hissasindon biri onun hazirliq hissssidir. Toassiiflor olsun
ki, mosqe¢ilor vo idmangilar mogqin bu hissesindon laziminca istifado
etmirlor. Hazirliq hissasinin hesabina noinki méhkem, csld, yiingiil, giicli,
daqiq, hom do hiinorli, inamli, gotiyyatli, sakit vo s. olmaq miimkiindiir.
Hazirlhiq hissasinin kdmayi ilo nainki badoni, hatta beyni vo ruhu da yarisa
vo mosqo hazirlamaq olar. Cox hallarda idmangt YMH-n1 yaxsi fiziki
hissiyyatlara malik oldugu hallarda hiss edir. Elo idmangilar var ki, 6ziinii
yaxst hiss etdikdo ¢ixisa tam hazir oldugunu duya bilir. Moshur
gimnastlardan biri belo soyloyib: “Oger mon yarisqabagi gimnastik
holgolordo 10 saniyo xag¢ voziyyeotindo sorbost dayana biliromso, &zimii
yarisa hazir hiss edirom”. Oziino inamin yaranmasi artiq idmancida
psixoloji
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hazirliq halinin olmasini géstarir ki, bu da idmanda ¢ox vacib hissdir.
Dediyimiz kimi, fiziki hazirhiq YMH-nin asas hissalorindon olsa da, hatta
g06zal va bacariqli texniki hazirligla birlagse da, psixoloji hazirliq yoxdursa,
boylik vo mesuliyyaetli yariglardan qalib ¢gixmaq miimkiin deyil.

Indi do YMH-nin har ii¢c komponentinin (ruhi, ogli vo fiziki) miixtolif
idman novlorindo nisbatine baxaq. Heor bir idman ndviinde bu
komponentlarin faizi forqlidir vo biz montiqo asaslanaraq bunun toxmini
bolgilisiinii vers bilorik:

Giillo atanlarda fiziki hisse toxminon 10%, psixoloji 70%, oqli 20%
toskil edir.

Stanqeilarda reqemlori toxminon belo gotiira bilerik: 40% psixoloji,
50% fiziki, 10% aqli.

Gilosgilorde vo ya tokmiibarizlikde bolgilinii asagidaki kimi aparmaq
miimkiindiir: 40% psixoloji, 30% fiziki, 30% oaqli.

Sozsiiz, bunlar toxmini vo gorti olaraq gotiiriilmiis roeqemlordir. Fikri
tamamlayaraq onu demok olar ki, biitiin qgolobslorin basinda psixoloji
hazirliq durur vo onun durmadan, har giin artirilmasina nail olmaq lazimdir.

Belo bir misal: Psixoloji va fiziki faktorun insanin davraniginda, 6ziini
aparmasinda roluna baxaq. Agiz bosluguna salinan yanan kibrit ¢opiinii agzi
yummagla sondiirmok {isulunu hami goériib ve bilir. Biz dyronmisik ki, agiz
yumulanda oksigenin agiza dolmasi dayandifi iiciin yanan kibrit ¢opii
dorhal s6nmolidir. Bunu etmok iigiin insandan heg bir fiziki bacariq tolob
olunmur. Lakin bu anda insanda intellektual fiziki amoliyyat bas verir.
Masala ondadir ki, bizim psixologiyamiz bu isi etmoyin aksins olacaq. Belo
ki, bunu etdikdo yanmaq qorxusu var. Bu vaxt insan agilin sayssindos bu
gorxunu dof etmolidir. Bu, adi bir is deyil, ¢iinki biz usaqliqdan
Oyradilmisik vo hiss etmisik ki, oda sl vurdugda yanmagq, uzun miiddet agr
hiss etmok qorxusu var. Ogor bunu etmoyi qorara alsaq, homin anda
agzimizda bir quruluq hiss edacayik va qorxu biza
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agzimizt tez vo mohkom baglamaga mane olacaq. Agiz yaxsi
baglanmasa, insan agzini yandira bilor. Bu halda intellektual vo fiziki
faktorlar bir-birinin oksino gedir vo agzi yanan insant yenidon bu isi
gdrmoyo macbur etmok daha da g¢atinlogir. Lakin bunu etmok miimkiindiir.
Gostorilon bu tocriibe insanin fiziki imkanlarmin ve aqlinin vohdatini
yaratmagin miimkiinliiylinii gostoron oyani bir misaldir. Buradan belo
gonaato golmok olar: Bir dofs zods almig idmangi 6ziinds sagaldigdan sonra
belo idman miibarizesinin gorgin aninda bodoni miihafizo edon hisslorin
zodos almaq qorxusunu giiclendirir ki, bu da onun ¢ixisina mane olur. Bunu
sxematik olaraq belo gostormok miimkiindiir: “Gerginlik—Zodo—
Hoayacan—Garginlik[1].

Maraqlt burasidir ki, giicli hayacan miixtolif soboblordon, masalan,
moigat problemlorindon, komandadaxili naraziliglardan va s. yarana bilor.
Hoyacanin artmasiyla idmancida ozolo gorginliyi omelo golir ki, bu da
miibarizads tez vo cald koordinasiya tolob edilon voziyyotlordo idmangiya
mane olur. Bu gorginlik noinki tokco ozalo, hotta agil vo psixi gorginliklo do
miisayiot olunur ki, bu da idmangmin gqabaqcadan hazirladigi
avtomatlagdirilmig hoarokotlori vaxtinda vo doaqiq yerino yetirmosina angal
yaradir.

Idmangmin pis ¢ixis etmosinin, yarigda lazimi idman formasinda
olmamasinin bir sobobi do daim onu izloyon daxili hoyocandir. Belo
hallarda  psixodiaqnostika iizre miitexassislorin maslohatine ehtiyac
duyulur. ©gor idmang1 bu vaziyystdon ¢ixarilmasa, hoyoacan, 6ziino vo
moasqeisine qarst getdikco artan inamsizliq imkan vermoyoacok ki, o,
bacarigini vo imkanini tam gostors bilsin.

Idmangilarin diisdiiklori cotin voziyyotdon ¢ixa bilmomolorinin osas
sobobi onlara mosqlerde he¢ vaxt ruhi, fiziki vo oqli anlayislar haqqinda
nozori bilik vo bacariglar asilanmamasi ilo baghdir. Adi mosqgi, asason,
idmangiya zaif vo ¢atismayan cohatlarini izah etmoklo 6z isini bitmis sanir.
Tokmiibarizlikds, xiisuson da giilogsdo moasqgilar yarigin naticalorini tohlil
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etdikdo idmangilara ancaq fiziki qiivvenin vo doziimliililylin zaif
oldugunu goriirlor. Oslinds, bunlar hamisi psixoloji ¢atismazliqla slagadar
olur ki, buna da bir ¢ox masqgi diqgat yetirmir. Digorlari isa gatismazligt
hiss etsolor do, onu aradan qaldirmagin yollari1 bilmirloer. Masalon,
komandanin tolim masqindon tam hazir qayitdigini curnalistloro vo ya
rohborliys bildiron mesqginin sonradan yarigdaki meglubiyyetin sobabini
fiziki vo texniki hazirligin asag1 olmasi ilo slagalondirmasi na gadar giiliinc
gorliniir. Ortaya belo bir sual ¢ixir: Mosqei yalanmi danisir? Yox,
idmangilar tolim-mesq zamamn yaris gorginliyi hiss etmodiklori ticiin gozol
texniki vo fiziki hazirliq niimayis etdirorok mogq¢ido komandanin ¢ixisa
hazir oldugu barads yanlis fikir formalagdirmiglar. Masqginin 1-ci amil olan
psixoloji tosiri nozera almamasi onun sohv gorar vermasi ilo naticolonir.
Oslinde, mosqei yarigdaki miivoffoqiyyetsizliyin sobobini yeno 06zii do
bilmadon sshv yozur ki, bununla da hansi 6lkads vo yerds hazirliq mosqi
ke¢mosino baxmayaraq, komandanin veziyysti diizelmir. Buna goro do
psixoloji hazirliq neinki yalniz idmangilara, birinci névbade moesqgilere
kegirilmalidir ki, onlar idmangilari har ¢ixigda galobayo hazirlaya bilsinlor.
Miiasir dovriin magqgilorinin bazilari artiq basa diisiiblor ki, agor idmangini
yarisa ancaq fiziki va texniki cohatdon hazirlasalar, psixoloji hazirliga yer
vermasaler, zohmotlarinin heg bir noticosi olmayacaq ve idmancilarin onlara
olan inamu itocok. Umumiyystls, mosqgilerin hall olunmamis problemlori
daim ortaya c¢ixir. Bunlardan idmangmmin yiiksok idman soviyyesine
¢ixdigdan sonra ona verilocok masqlorin planlari, yiiksok gostaricisi olan
idmanginin naticasinin birdon-biro agagi diismasi vo ya tamam dayanmasi
kimi problemlori gdstormok miimkiindiir.

Bu halda qarsida idmanginin mogqloro daim bdyiik ruh yiiksokliyi ile
golmasini tomin etmok kimi ¢otin bir mosolonin hollini tapmaq vozifosi
durur. Mosolon, lizgiicii miioyyon morhoalo kegmoklo {izmoyin sirlorini
Oyranir. Masqgi ona basa
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saldigda ki, son 0z iizerinds caligdiqca bacarigini artiracagsan, daha
stiratlo fizmoys caligmalisan. Lakin he¢ do biitiin idmangilar bunu qobul
etmirlor vo ¢ox hissasi do idmanla vidalasir. Belo hallar idmanin basqa
novlorinds, o ciimlodon tokmiibarizliyin giilos noviindo do bag verir. Belo
ki, idmanc¢1 miieyyen dovrds mosqlora galib asas fondlori texniki cohotdon
Oyrondikdon sonra yeni fondlor monimsomok istoyir. Lakin bilirik ki,
fondlorin say1 sonsuz deyil, har moasqda yeni fond Syranmok vo dyratmok
imkan xaricindedir. {dmanciya 6yrandiyi fondlorden ustaligla bohrelonmok
bacarigmin {istiinde islomesinin zoruriliyini izah etdikcs, bu fondlori
kombinasiya formasinda islotmayin yollarin1 gosterdikce o, “holo ¢ox sey
dyrenmoliyom” fikrini gobul edir vo bdyiik haveslo mosqlare galir. Idmangi
masqlordo ovvalki fondlordon bagsqa he¢ no Gyronmadikdo iso hovasdon
diiserok idmani tork edir vo yaxud basqa ndvle mosgul olmaga baslayir.
Secdiyi idman noviinii idmangiya sevdirmok masqgidon ¢ox boylik ustaliq
vo hissiyyat tolob edir. Boyiik idman zallarina minlorlo usaq daxil olur,
lakin qaygisizliq ucbatindan onlar idmam tork edir, hatta bozan pis yollara
da disiirlor. Belo ki, komandada siqaret ¢okon varsa, o basqa usaglari da
buna s6vq edib yoldan ¢ixarir.

Mosqei idmancgiya yalniz seg¢diyi idman ndviinlin xiisusiyyastlorini
catdirmaga caligmamalidir, o, bununla borabsr idmang¢inin psixoloji vo
oxlaqi hazirhigma da ciddi fikir vermolidir. Burada dahi sairimiz Nizaminin
asagidaki misralarini xatirlamaq yerine diigordi:

Cox iti beyinlor yatan oldular,
Axiri saxsi gab satan oldular.

Bildirirom ki, hor il idman zallarimiza golon usaqlarin ¢ox hissosi

moesqei qaygisizligina goroe idmandan konarda qalir. Halbuki, onlarin ¢oxusu
dahi idmangi ola bilor. Bozi masqgilorimiz istedadli usagin olmasini
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bir lotereya bileti kimi qiymotlondirirlor. Ancaq qobul eds bilmirlor ki,
istedad: yetisdirmok, onu cilalayib tozun-torpagin icindon ¢ixarmagi
bacarmaq lazimdir.

Heg¢ yadimdan ¢ixmir. 1997-ci ilde “Dinamo” comiyyati monim 1993-
cli ildo “Yunan-Roma giilogi” lizro agdigim pesokar giilog klubu “Igid”i
“Novruz-97” adi altinda yeniyetmolor arasinda kegirilon agiq birinciliya
davat etdi.

Bu yarigda bizim komandanin 9 c¢empionu vo bir II yeri oldu.
Masqgilorin belo yiiksok noticonin sababini ¢ox hoyacanla sorusduglarini
gorondo mon onlar sakitlogdirib deyirdim: “Monim ag¢digim klubun
mohallesi yaxs1 mohslladir, ona gors bels istedadli usaqlar var”. Mon onlara
deys bilmirdim ki, idmangilarima I giin nazori dars, VI giin psixoloji dors
kecarak, o climlodon ad giinlorini, Yeni il, Novruz ve basqa bayramlari
geyd edorok onlarda osl idmangi birliyi yaratmisam, yetirmalorimo
idmangiya xas olan biitiin miibarizo hisslorini vo bacarigini asilamisam.
Idmangiya dork elotdirmisom ki, diinyanin hansi yerindo olsan da, dosok
sona dogmadir vo onu Ozliniinkii saymalisan. Ona goéra do bizim balaca
idmangilar “Dinamo”nun zalinda istirak etdikdo meydanin vo ddsoyin
forqino varmadan qolobo hissi ilo 6z miibarizolorini basa catdirdilar. Bu
deyilonlor psixoloji hazirhigin giiclii bir amil oldugunun tesdiqidir. Boyiik
toassiiflo deyo bilorik ki, holo bu giin do mosqgilor insanin ancaq ot vo
stimiikdon ibarat oldugunu fikirlogirlor vo ona giic, bir az da texnika
Oyratmokla islorini bitmis hesab edirlor.

Moshur giilos ustalarimizdan biri shbat asnasinda mona 80-ci illordo
ona Moskvada hazirliq mosqinds kecilmis tolim-mosq planini gatiracoyini
s0z verdi vo ¢ox inamla bildirdi ki, bu mosqi usaqglara kegsom, daha ¢ox
¢empionumuz yetisor. Man o, moshur idmangiya heg¢ bir ¢6z demodim, hiss
edirdim ki, o, telim-mesq planini yalniz kéhno olmasina gore giiclii, qeyri-
adi antikvar ogya kimi qiymotli sanir. Bu giin idmang1 vo mosqgilorimizin
belo diisiinmalari yolverilmozdir.
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Ovvala, hor tolim-mosq plant hansisa yarisa hazirliq ii¢lin vo hansisa
konkret komandaya yazilir. Yaris qurtardisa, homin plan artiq qiivvesini
itirmis hesab olunur. O plan1 hansisa bagsqa komandaya totbiq etmok ¢ox
bdyiik sohvdir. Toassiif ki, bu praktika holo do galir. Cox halda heg bir plan
olmadan idmanc¢ini fiziki cohotdon yormagqla, texniki cohotdon fondlori
tokrarlatmagqla tolim masqlorinin kegirildiyini giiman edirlor. Masqgilordo
osason belo bir fikir formalasib ki, hor idman¢inin miioyyon idman
saviyyasi var. 9gar bir idmang¢inin soviyyasi ancaq Baki ¢empionu olmaq
dorocosindodirse vo bu dorocoye onu mosqei qaldirirsa, demoli, o,
mosqeinin - bacari@inin - soviyyesi Baki  ¢empionu  soviyyesindedir.
Maosqgilorin oksoriyyoti diisliniirlor ki, onlarin hamisi diinya ¢empionu
hazirlamaga qadirdilor, sadoco, hamin o soviyyays uygun idmangi yoxdur.
Umumiyyatle, idmangilarin idman arenasinda iki ciir uduzmalarina tosadiif
etmok miimkiindiir. Birinci név uduzmagi belo aydinlagdirmaq olar:
fdmang1 6z raqibine xalla uduzur. Bu zaman o, heg bir psixoloji sarsinti
kegirmodon uduzmaginin sababini mogqgisi ilo analiz edorok zoif olan
cohoatini mdéhkomlandirir. Cox boylik ruh yiiksokliyi ilo mosqlor kegir.
Bununla da 6zlina inami artiraraq golocak yarislarda qalib golo bilir. Hotta
avval uduzdugu roqiblo rastlagsa bels, cosarstlo miibarizo aparir vo qalib
galir.

Ikinci ndv meglubiyyet zamani idmangi hom xalla, hom do psixoloji
cohatco uduzmus olur. Bu halda idman¢inin texniki, taktiki vo fiziki
hazirhigimi na qoador qaldirsan da, psixoloji inami geri qaytarmayinca o heg
bir boyiik notico géstormayoa gadir olmayacaq vo avval uduzdugu raqibo
névbati qarsilasmalarda yeno moglub olacaq. Idmancinin psixoloji cohatco
sinmasini vo ya inamsizligini ancaq pesokar psixoloqlarin kdmaoyi ile aradan
qaldirmaq miimkiindiir.

Umumiyyatlo, idmanginin uduzmagimi ona facio kimi toqdim etmok
¢ox boyiik sohv yanagmadir. Man 6z idman klubumda gonc idmangilara
uduzmagin facis olmadigini basa
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salmaqdan 6trii divara agagidaki mozmunda bir sliar asmigdim:

“Uduzuruq ki, dyronak, dyronirik ki, udaq!”

Bununla mon gonc idmangilara uduzanda da noyi iso Oyrondiklorini
basa salaraq onlara artiq uduzmagin sebaebini bilen vo onu diizolden giiclii
idmangilar olduqlart barads fikir formalagdirmaq istoyirdim. Bu, idman
alomindo halli vacib olan aktual mosalodir. Umumiyyatlo, insan hemiso
caligib ki, 6ziiniin ogli vo fiziki imkanin1 daim artirsin. Belo bir misal:
Korpo usaq ayaq agmaga basladiqda biitiin diqqetini miiavizinatina,
addimlarmin atilmasina toplayirsa, artiq miioyyen vaxt ke¢dikden sonra bu
heroket onda diqqet vo gorginlik tolob etmir. O, 6z fikrini daha miirokkob
horokatlorin monimsanilmosine yonaldir. idmang1 da eynilo miioyyan
horokatlori manimsayib avtomatizma kegirir, sonra daha miirokkab vo ¢otin
horokotlorin, fondlorin Oyronilmosi ilo ustaliq bacarigini artirir. Biz
idmangilarin miibarizalorinds tok fiziki deyil, eyni zamanda aqli vo psixi
omok sorf etdiklorinin sahidi oluruq. Masslon, futbolgu topu komanda
yoldasina otiironds tok fiziki qiivve sorf etmir, o eyni zamanda beynini
isladir, giilog¢i hor fanddo fiziki qiivve, zehni va psixoloji enerji sorf etmis
olur. Idmancilar 6z idman foaliyyotlorinde he¢ bir ozelo gorginiyinin
olmasina yol vermomolidirlor. ©ks halda o, gorginlosmis ozslonin vo
antaqonist 9zalolorin agilmasina daha ¢ox qiivva sorf etmoli olur ki, bunun
da noticesinds ¢ox tez yorularaq lazimi idman noticesini gdstora bilmir.
Ozalo gorginliyi idmangida, asasan, psixoloji sixintt naticasinds amolo golir
ki, bu da idmanginin psixoloji hazirligi olmadiqda 6ziinii daha ¢ox biiruzo
verir.

Psixoloji sixintinin bir sira sabablari ola bilor. Bunlardan haddindon
artiq qalib golmok arzusu vo eyni zamanda uduzmaq qorxusu, yarigin
kegirildiyi yer vo soviyyasi, tamasagilarin horokati, sos-kilyii, dogmalarin vo
tanislarin yarisa baxmaga golmalori ve sair amilleri gdstormak miimkiindiir.
Idmang1 ¢ixisa hazirlasan zaman 6ziinii otraf alomdon tamam
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ayiraraq gorocoyi isdon basqa he¢ noyi hiss etmomok bacarigina
malikdirse, onda o, psixoloji sixintilardan uzaq olur. Bozi idmangilar vo
mosqeilor uduzmagin sobabini daim hakimds, meydan, yer amillorinds va
basqa faktorlarda goriirlor. Bu da idmangim hakimlo konflikto gatirib
¢ixarir. Eyni zamanda hakimin hor bir qerar1 idmangiya subyektiv gorsonir
ki, bunun da noticasindo idmangida psixoloji gorginlik vo hoayacan artmaga
baslayir. Buna goro do masqg¢i heg vaxt moglubiyyatin sobabinin hakimda
oldugunu dilo gotirmomsli vo idmanginin da belo diisiinmasina yol
vermomolidir. Belo bir mosal var: Rogibdon tam iistlin olmaq lazimdir ki,
hakimi moglubiyyatin sobabi kimi gdsters bilmoyason.

Oz soxsi tocrilbomdon bir misal gotirim: Bir dofs mon ndvbati yarisdan
sonra uduzan toloboma gasdon bels dedim:

- Soni hakim sixd1.

Idmanc1 ise cavabinda bildirdi:

- Yox, milollim, ager mon lazimi soviyyads giilogsaydim, hakim moni
istosa do, sixmaga qadir ola bilmozdi, osas 6ziimom, daha yaxsi hazirlagib
catigmayan cohotlori aradan qaldiracagam, gorok, golon dofo roqib monim
garsimda na edo bilacok.

Hor bir ¢atismazligin sabobini 6ziinde gérmasi idmangini 6z iizorinds
daha inadla ¢alismaga sovq edir ki, bu da onu golocok ugurlara aparir. Lakin
moglubiyyaotin sobobi hakimdo axtarilanda homin idmang¢i1 6zii haqqinda
yiiksok fikirdo olaraq 6ziinds heg bir ¢atismazliq gormiir. Mosqgi do onun
kimi ndvbati yarigda yaxsi hakim olacagini diigiinorok 6ziinii sakitlogdirir.
Ancaq bels diisiincali idmangilara vo magqgilors he¢ vaxt yaxsi hakim rast
golmir ki, golmir.

Otraf alomden ayrilmaq bacarifina bir misal: “Yarisan idmang¢inin
psixologiyas1” kitabinin miiollifi Robert M.Naydiffer [1] Yaponiyada
kegdiyi horbi tokmiibarizlik kursunda sahidi oldugu bir hadisoni belo naql
edir: Moasqgi bigaqla edilocok hiicuma qarsi oks hiicumu gostoran vaxt bigaq
onun alini bark
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kasdi. Lakin buna baxmayaraq, mosqgi iiziinds he¢ bir doyisiklik hiss
olunmadan oks hiicumu basa vuraraq sakit halda qiraga g¢okildi va olini
sartyitb mosqi davam etdirdi. Burada mosqci yiiksok psixoloji hazirligt
naticesindo nainki otraf alomdon ayrilir, hom do agrini bels hiss etmir.

Bununla bildirmak istayirom ki, agor mosqgiler telobslerinin vaxtlarina
vo giiclorine qonaot etmodon onlarin intellektual soviyyalori, psixoloji
hissiyyatlar1 vo bacariqlar {izorindo daha ¢ox islosolor, onda idmangilarin
fiziki vo texniki bacariglarinin daha da artmasinin sahidi olacaqlar.
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II FOSIL
idmanda digqgat

Diqqgot agilin qiivvesidir, agil
galobanin asasidir.

Diggat nadir? Diggat insanin 6z iradssi ilo aglinin konkret bir obyekto
(cisma, is9, fikrs, hadisays va s.) yonalmasi, toplanmasi, fokuslanmasidir ki,
bu halda insan otrafda paralel suratdo mdvcud olan vo bas veron digor
ohomiyyot kosb etmoyen hadisolerden tacrid olur.

Bir ¢ox pegokar idmangilar vardir ki, digqgotlorini avtomatik olaraq
goracoklari igo ustaligla toplamagi bacarirlar. Belo bir mogami, balks do,
hamimiz yagamisiq. Biz noayi iso maraqla seyr edorak otrafimizdaki digor
seylori sanki duymamisiq, gérmomisik. Idman alomindo diggeti goriilocok
igo yonoltmayi bacarmaq vacib mesalelorden biridir.

Misallara miiraciot edok. Moashur karate ustalar1 6z hiicum fondlarini
bir-birinin ardinca ildirim siirati ilo va deqiqlikle niimayis etdirdikds, sdzsiiz
ki, diggatlorini har harokatin iistiindo toplamirlar. Bir do biz bilmsliyik ki,
agor biitlin digget ancaq bir ndqtays yonsldiss, onda diqqat tolob edon basqa
vacib obyektlor bizim diqqet dairomizdon ¢ixacaq. Bu, osason, komanda
soklindo yaris ndvlerine aiddir. Bu idman névlerinde idmang¢inin diqqeti tok
topa zorbs vurmaqgda vo yaxud onu &tiirmokdo olmamalidir. Onun diqqgati
6z komanda yoldaglarinin va rogib komandanin idmangilarinin
yerdoyismasinds do olmalidir. Ona gora do mosqgilor idmangilarin diggati
iizorinds isloyonds onlarin digqgotlorinin tok osas igo deyil, eyni zamanda
otrafda olan obyektlora do yonoldilmesine diqqet yetirmolidirlor. Belo genis
diqqgat talob olunan idman ndvlorino
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asason komanda oyun névlari aiddir (futbol, voleybol vo s.).

Qeyd etdiyimiz kimi, diqqst insanin 6z daxili imkanlarin1 (ruhi, aqli vo
fiziki imkanlar) miisyyon moqgsad ugrunda toplamaq, fokuslamaq vo
yonoltmok bacarigidir. Fiziki imkanlar — insanin enerji potensialidir. Oqli
imkanlar — insanin gorocayi isin proqramini yaradir. Ruhi imkanlar ise
qorarlasmig isi qlivvolorin potensial imkanlarim1 6z sonsuz, qeyri-adi
potensiali ilo birlogdirarok hoyata kegirir.

Diqgoti iki qrupa ayirmaq olar: maraq dairssino gors vo istiqgamoting
gora [1]:

Maraq dairasine gora diqqet genis vo dar (mohdud) olur.

Istigamatine goro iso diqqet insanmn daxiline ve insandan xarice
yonalmis olur.

Daxili digget. Bu diqget halinda insanin duygu iizvlerindon (gérma,
iybilma, dadbilmo, esitmo vo lamiso) golon molumat daxilo yonslir. Insan
0ziind qapanir.

Xarici diqqet. Bu diqget halinda insanin duygu iizvlerinden golon
moalumat son magsad ligiin xarici obyekts yonalir vo o, 6ziinii hiss etmir.

Daxili diqgat formasina biz kitab oxuyanda rast golirik. Bu halda agor
biz biitlin diggetimizi maraqli bir kitaba comloayib oxuyurugsa, ostrafimizda
bas veron basqa doyisikliklori vo sosleri hiss etmayacoyik. Belo diqgoet
ndviine tokmiibarizlik, doziimliiliik tolob edon idman névlerinds rast golinir.

Xarici diqget ndviine biz genis planda avtomobili idare edende
rastlagiriq. Belo ki, biz avtomobili idaras edorkon diqgetimiz yolda olur,
ikinci bir diggatimiz masinin motorunda olur ki, vaxtinda otiiriicii qutunu
doyisok. Avtomobildo basqa bir oturan varsa, onunla sohbst edorok
diqgoatimizin bir hissasini ona yonoldirik. Bozon iso radioya qulaq asiriq. Bu
clir genis diqget ilk novbado mosqcido vo biitiin oyun novlorinde tolob
olunur. Bela diqqet ndvii, asasen, nozaratci diqqot saylir.
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Lakin gorginlik yarandigi halda va tolob edildiyi vaxtda diqget bir
noqtays yi1gilmalidir.

Idmanda vacib olan masalolordon biri digqetin miioyyen vaxtda
miloyyon yers yonoldilmesi bacarigidir. Moasolon, hoyocan vaxti diqqot
insanin daxiline, o, ciimledon {ireyimizin ddylintiisiine, taktiki planin
qurulmasina vo digar cohotlors yonala biler. Idmangmin xiisusi istedad
ondan ibarat olmalidir ki, daxili diqgsti bir andaca xarici diqgoto ¢evira
bilsin. idmanda bu, esas moasalolorden biridir. Miibarize vaxti daxili va
xarici diqqatin nisbatine diizgiin riayot edilmolidir. Bu balansin pozulmasi
xosagelmoyon natico vers bilor. Hans1 idmanci ki, daxili diqqetini hayacan
sobabindon xarici diggots vaxtinda kecira bilmir, o, raqibin planlarini lazimi
anda hiss edib gabaqglaya bilmayacok. Ogor idmangi biitiin fikrini vo
diqgatini daxiline yonoaldirss, o, miibarizods raqibini digqgatle izlomaya, eyni
zamanda lazim olan texniki vo taktiki qorarlar ¢ixarib hoyata kecirmoyo
qadir olmur. Diqqet biitdvliiklo xarice yonoldikde ise idmangi dziinii vo
horokotini hiss etmir. Usta idmangilarda osason biitiin harokatlor
avtomatizma kegirilir ki, bu da idmang¢inin fikrini vo diggetini ancaq osas
masalolorin holline yonaldir. Yarig soraitindo ortaya ¢ixan gorginliklor
idmangida stress voziyysti yaradir ki, bu da ilk névbads onun diqqgstini
pargalayir. Idmang1 stress voziyystdos diqqatini toplaya bilmir vo diggatin
qadorini hiss etmir. Bu halda beynindoe lazim olmayan bir fikir yaranir ki, bu
fikir do idmang¢inin aldig1 informasiyani analiz edib gerar ¢ixarmasina mane
olur. Diqqgati giiclondirmak vo onu idars etmoyi bacarmaq ii¢iin yaxsi olar
ki, idmang1 yarisdan sonra 6z ¢ixisini tohlil etsin, giliclii vo zaif torofinin
sobabini axtarib tapsin. Idmanginin yarisqabagi 6z ¢ixisinim taktiki planini
hazirlamas1 miirokkeb doyison voziyyotlordon ¢ixis yolu tapmaqda ona
komok ola biler.
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Miibarizads diqqgatin qadari va yonaldilmasi

Diqgstin genis, dar, daxili vo xarici cohatlorini nazors alaraq, asagida
gostorilmis sxem vasitesilo idmanin miixtelif nodvlerinde diqqetin
yonoldilmasini bels izah etmak olar.

Cadval Ne 1
Genis diqqat
A
Moasqgi idman oyunlari

futbol va s.
I II

v 111
Déziimliik talab |  Takmiibarizlik
edan idman
Agir atletika

Dar diqgot

Daxil diggat
B
lebbip 1oueY

Bu sxemds digget oxu yuxaridan asaglr yonalmisdir. Diqgetin
genisdirse, yuxar1 A ndqtesine, dardirsa, asag1 yonolocokdir. Diqqet daxile
yonoalmisdirse, B ndqtesindo, xarico ydnolmigdirss, onun oks torofindo
yerlosir. Osasan, 4 diqgat ndviino rast golmok olar:

1-ci nov diqgat — daxili-genis diggatdir ki, bu diggat néviinii, asason,
masqgilors aid etmok olar.

2-ci nov diqqat — xarici-genis diqqgatdir. Bu diqget komandali idman
novloring aiddir.

3-ci nov diqqet — xarici-dar digqotdir. Bu digqot biitiin tokmiibarizlik
idman novlerins aiddir.
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4-ci nov digqqet — daxili-dar diqqotdir. Bu diggoto déziimliiliikk tolob
edon idman noévlerini — qagis, lizgiligiiliyli vo agir atletikani aid etmok
olar. Bu diqgat noviinds idmang1 6z daxili vaziyyatini, xiisusila do fiziki vo
psixoloji durumunu qiymotlondirerok yaris vaxti qiivvesini beraber
paylagdirmagi bacarmalidir. Biz uzun miiddot miioyyon is gordiikdo
badends bas qaldiran bir agr1 ve yorgunluq hissi bize dincelmoyimizin
zoruriliyini signal verir. Ancaq idmangiya bu signalla borabar, digor bir
signal da golir: Nailiyyatlor oldo etmok iiglin miitloq mosqi davam
elotdirmok lazimdir! Bu zaman lazimi qoder hazirligl olan orqanizmos belo
yiikiin qorxusu olmur. Lakin bu halda idmang1 6z orqanizminin yiiklonmo
haddini yaxs1 bilmali ve golon signali diizglin qiymotlondirmalidir.
Idmangilar belo voziyyetlorde orqanizmdan golon “Men artiq bacarmiram”
signalina 6z stiurlu omrlori ilo cavab vermolidirlor: “Man mosq
etmoliyom!”. Usta idmangilar belo voziyyetlordo 6zlorini mosq etmoyo
macbur etmok {iglin xiisusi emrlorin vo beynlorindon kecirdiklori hazirliq
planlarinin kdmayi ilo shval-ruhiyyalerini yiiksaldersk 6z mesqlorini lazimi
soviyyado aparirlar.

Bu fikrin tesdigini asagidaki misalda tapmaq miimkiindiir. Moghur
Amerika {lizgiiglisii, yeddi dofo olimpiya ¢empionu Marks Sping 1972-ci
ilde Miinhends curnalistlarin “O, moagqlords boyiik yiikii hansi yolla dof edo
bilir?” sualina belo cavab verib: “Mon mosqde yorulanda 6ziimde elo
tosavviir yaradiram ki, mon hovuzun har bagina gatanda orada moni sllorini
acmig vo qucaqlamaga hazir olan gozal bir qiz gozloyir. Bu tosovviir mani
ruhlandirir vo mon yorulmadan planlagdirdigim mosqimi sona ¢atdiriram”.
Yari zarafat, yari gercok verilmis cavabla slagedar bunu demak olar: Oziino
omr qaydalar1 heredo bir ciir olur ki, bu da orqanizmin 06zii-dziinii
gumrahlandirmasima gotirib ¢ixarir.

Yuxarida verilmis sxemlo her idmangi Oziiniin idman diqqetini
miioyyan edorok onu daha da giiclondirmolidir. Genis
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diqgat néviina, eyni zamanda da xarici digget ndviino malik olan
idmangilar basketbol, futbol, xokkey va hoandbol kimi idman novlerinds ¢ox
miivoffoqiyystlo ¢ixig edirlor. Bu idman novlorindo siiratlo doyisen
voziyyati qiymotlondirmok, mévqge tutan komanda yoldasina topu 6tiirmok
bacarig1 osason hissiyyat vo diqqot tolob edon mosololordondir. ©gor bu
idman névlerinde idmangiya diqqet xarici yox, daxili, eyni zamanda dar
olsa, onda oyungu 6ziinii itirorok heg bir oyun bacarigi gostora bilmoz. Bela
ki, o, biitiin diqgstini daxils, yani 6ziino vo topa comlosdiribso, onda 6z
komanda yoldaglarini, roqib komandanin tomsilgilorini hiss etmoyocok vo
naticada, topu itirerek heg bir oyun gostors bilmoyocakdir. Yiiksok deqiqlik
tolob olunan idman ndvlarinds dar va daxili diqqate malik idmangilar boytik
nailiyyotlor gostormok iqtidarindadirlar. Dar vo daxili diqget idmangilara
xarici qiciqlandirict tosirlordon qagmaga komok gostorir. Belo tosirlora
tamasaci, roqib tesirini, lizumsuz fikirlori gostormok miimkiindiir. Bu
diggat ndviine aid olan idmangilarin ¢atigmayan cohati — siiratlo doyison
voziyyotda diizgiin qorar ¢ixara bilmamoloridir. Bu ona gora bels olur ki,
dar diqget idmangiya siiratlo golon vo ¢ox olan informasiyani vaxtinda
analiz edib gorar ¢ixarmaga imkan vermir. Biz bunu futbola aid misalla belo
izah edos bilorik: Dar vo daxili digqets malik idmangi topu ovvelcadon
planlagdirdigt  komanda yoldasmma Otiirmok istorkon  sonuncunun
baglandigin1 gordiikds siirotlo doyison voziyyotdo doqiq qorar ¢ixarib topu
miivoffoqiyyatlo basqa komanda yoldasina otiirmays vo tempi salmadan
kombinasiyan1 ugurla bagsa vurmaga qadir deyildir. Bu qobildon olan
idmang¢1 digqgatini topa vo qarsisindaki raqibo toplayir. Noticods, oks
komandanin oyungularmin topu ondan ns vaxt aldiglarindan he¢ xobori do
olmur.

Umumiyyatle, dar vo daxili digqat bacarigina malik idmangilar konkret
bir igin tstliindo islomoyo vo konkret bir fikri hoyata kegirmoyo daha ¢ox
qadir olurlar. Belo idmangilar osason doziimliiliik tolob edon idman
novlorinde — qagis, agir
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atletika, yadro itolomak va sair kimi idman novlorinds miivaffaqiyyat
qazana bilorlor. Bu halda idmang¢i biitiin fikrini vo qiivvaesini bir igo
comlayir, eyni zamanda biitiin texniki vo taktiki planlart yiiksok soviyyado
hoyata kegiro bilir. Masalon, qagis iizro idmangi orta vo uzaq mosafoyo
qacisinda siiratin ritmini saxlamali, eyni zamanda mesafays uygun olaraq
qiivvasini barabar bolmalidir.

Yuxarida deyilonlor daha aydin gostorir ki, idmang1 diggstin va diqqat
noéviiniin hor idman névii tigiin forqli va vacib oldugunu bilmaslidir, eloco do
6ziinii se¢diyi idman ndviine aid olan diqqet ndviine hazirlamalidir.

Digget néviinden bagqa, idmang¢inin diisiincesi do miibarizodo bdyiik
rol oynayir. Tasavviir edok ki, 2 eyni hazirliqli ve eyni digqet ndviine malik
olan idmangilardan biri bdyiik arzularla mogq edorak diinya rekordunu
tozaloyacayini 6ziino s6z verir vo hor masqini yiiksak ruh yiiksokliyi ilo
basa vurur. Onun tesavviiriine goras, har masq onu bu arzusuna bir pillo
qaldiraraq daha da yaxinlagdirir. Diger idmanc1 6ziine inamsizdir, heg¢ bir
arzu, moqsad olmadan, qarsidaki yariglarda moglub olmaq qorxusu
kegirorok mosq edir. Belo idmang¢i bildikdo ki, raqibi yiiksok naticolor
gostormis idmancidir, artiq yaris baslamamig golobani rogiba verarok
uduzur vo bir daha 6ziins inamui itir. Bu gobilden olan idmangilar 6zlorinin
bacarigsiz olduglarini diisiinerek boylik idmandan vaxtindan tez ayrilirlar.

Biz iki eyni diqqete malik eyni soviyysli idman¢inin diisiince torzine
nozor saldiq. Onlardan birinin diisincolori idmangint yiiksok zirvolora
ruhlandirirsa,  digorinin  diislincolori  onu  6ziino  inamsizliga vo
qivvatsizliyine  inandirir.  Sadoco, belo demok miimkiindir ki,
idmangilardan birinin fikri onu ruhlandirir, digarinin fikri iss ona mane olur.

Diqgetin daha elastik olmasi, yoni bir diqqet ndviindon diger diqqat
noviino kegmok bacarigi idmangidan bu sahodo daha boyiik soristo vo
ustaliq tolob edir. Diqgatin elastik olmamasi idmanginin boyiik sohvlor
buraxmasina gatirib ¢ixarir.
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Indi iso sizinlo birlikdo mosqgilorin digget ndviine baxaq. Diggati
xarici digget noviine aid olan masqgilar toloblarinin ¢ixis1 vaxti 6zlarini ¢ox
emosional aparir, hatta harokatlorini, danisiqlarini hiss etmadon madoni vo
oxlaq normalarin1 pozurlar. Onlar bu horokatlori ilo tolobolorini do belo
¢ilgin davranmaga yonoldirlor. Kobudluglar esasen hakime qarsi olur ki,
bununla da hakimin belo mosqgilors vo idmangilara qarst monfi miinasibati
yaranir. Hakimlor barabar kegon miibarizads galoboni daha oxlagli va 6zlini
daha layigli aparan idmangiya verirlor. Oziinii vo herokatini cilovlaya
bilmoyen idmanc1 psixoloji gorginlik ke¢irir ki, bu halda gelobadon artiq
sohbot belo gedo bilmoz. Emosiyasi yiiksok olan belo masqgilor komandasi
vo tolabasi oyunda miivoffoqiyyst qazandiqlari toqdirds giiloriiz, son olurlar
vo tez-tez idmangilarin kiiroyino vurub onlar ruhlandirirlar. Lakin oyun
gorginlosib uduzmaq deracasine golirse, masqei yena do dayiserak boyiik
hoyacan vo tosvig icindo yaxinda olan hor kesi qovmaga, kobudluq
gostororok 0z hoyocanimni sanki biitlin zala vo tamasacilara nilimayis
etdirmoys baglayir. Oslinds, mosqci anlamalidir ki, onun hoyacan
kegirdiyini idmangilar hiss etmomolidirlor. ©ks halda idmangilarda ikigat
artiq hoyacan hissi bag qaldirar. O mosqgi ki, hayacanini gizlods bilmir ya
zaldan ¢ixmali, ya da yaris vaxti idman¢inin goziine gorinmomsolidir.
Sozsiiz ki, belo diqqet vo oxlaq soviyyesino malik olan mosqgilor
vaziyyotdon diizgiin notico c¢ixarmadiqlarima goro, yiliksok noticolor do
qazana bilmirler. Onun dedikleri ilo idmangilarin fikri ¢ox vaxt {ist-iisto
diismiir, naticados, mosqgi ilo idmangilar arasinda hérmat vo inam hisslori
pozulur. Bu gobildon olan mosqgiloro osason tokmiibarizlikda, xiisuson
idmanin giilog noviinds rast golmok miimkiindiir.

Diqqoti daxili diqqet ndviine aid olan mosqgilera do rast gelmok olur.
Belo mosqgilor arenada geden miibarizeni izloyerak fikirlosmaya, voziyyeti
analiz etmaya vo taktiki plan qurmaga daha cox iistiinliik verirlor. Olkonin
qizlardan ibarat voleybol komandasmin bas mosqeisi Faiq Qarayev belo
moasqeilordondir.
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Ogor daxili diggat hoddindon artiq giicliidiirss, bu halda ortaya monfi
naticalar ¢ixa bilor. Bels ki, mosqeinin siiratlo gedon oyunda diizgiin gorari
gecikir. O 6z daxiline o gadar baglanir ki, komanda ils alaqasi zsifloyir. Bu
ciir mosqgilorin idmancilarina bazen elo galir ki, onlarin moglubiyyetinin vo
cotinliklorinin moasqgiye he¢ bir aidiyyati, narahatligi yoxdur. Oslinds iso
belo mogqgilor do hoyacan vo narahathiq kegirirlor, lakin onlarda 6ziini
aparmaq vo olo almaq bacarig1 giiclii oldugundan narahatligi biiruze
vermirlar. Belo digget ndviiniin {istiin cohatlorindan biri ds bu tip insanlarin
0z emosiyalarini yaxsi idaro eds bilmsloridir. Onlar konardan baxanda ¢ox
soyuqqanli goriiniirlor. Lakin belo deyil. Onlarda 6z hisslorini alo almaq bir
vordigdir. Mosqgilor hor digget ndviiniin monfi vo miisbat cohatlorini
aydinlagdirib natico ¢ixarmali, 6z miisbat cohatlorini daha da artirmalidirlar.

Sxemds ikinci digget ndviine diqgatin genisliyi cohatdon nozar salsaq,
gororik ki, idmanda naticonin vo qalabonin sldo edilmoasindo bunun ¢ox
boylik rolu vardir. Hoddinden artiq genis diqqet do idmanciya o qoder do
komok etmir. Bels ki, cox genis diqqget sahasine malik idmanc¢1 haddinden
artiq informasiya qobul edir ki, naticads, bu informasiyanin tohlilina gox
vaxt itirilir. Informasiyanin c¢oxlugu idmang¢inin, neco deyarlor, basini
itirmasine  va sohv qgorar c¢ixarmasina sabab olur. Halbuki, bu
informasiyanin i¢indo bir vo yaxud iki vacib moqam var ki, diqqgot osas
etibarilo ona toplanmalidir. Lakin informasiya c¢oxlugu fikrin bu osas
moqamlara ydnsldilmesine manegcilik tdradir. Beloslikls, haddinden artiq
genis diggato malik olan idmangi ilo haddinden artiq daxili diggeto malik
olan idmangilarin bu diqgatlori onlara xeyirli deyildir.

Birincilor informasiyanin ¢oxlugundan qorar ¢ixartmaqda gecikirlor.
Ikincilor iso siiratlo qorar ¢ixarir, lakin onu golocokdo hoyata kegirmoyo
doaqiq planlari olmur. Asagidaki 2 Ne-li cadval sizo yaris soraitindo vo idman
masqlerinds hansi digqst ndviiniin talob olundugunu gostarir.
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Cadval Ne 2

Diqgatin idmanin miisyyan vaziyatlorinda toplamaq formalari

\
idmanin névii DIQQOTIN NOVU
Genis ‘ Dar Dar ‘ Genis
xarici daxili xarici Daxili

BASKETBOL
Sorbast atma +
Cold kegid +
A¢iq oyunguya Stiirmak +
Topu almaq +

YUNGUL ATLITIKA

Sestlo tullanma + +
Uzununa tullanma + +
Hiindiiriiys tullanma + +
Yadro atmaq +
Disk atmaq +
Nizs atmaq + +
Ug mokana tullanmaq + +
Qisa mosafoya qagis +
Orta mosafoya gagis + +
Uzaq mosafoyo qagis + +

GIMNASTIKA
Programin qurulmasi [ [ +
Hoyato kegirmok \ |+ + \

UZQUCULUK
Qisa masafays tizmak +
Orta mosafoya lizmok + +
Uzaq masafays tizmak + +

MOSQCININ iDMAN OYUNLARINDA ROLU
Oyunun planin hazirlamaq +
Oyungularin giiclii va zoif + +
Cohatlorinin analizi
idmangilarin miivaffagiyotli vo + +
Miivaffaqiyyatsiz oyunlarinda
Qdstordiklori reaksiyant hiss
Etmok bacarigt
TENNIS
Strategiyan hazirlamaq [ [ [ +
Zorboni vurmagq \ \ + \
YARIS VOZIYYOTINDD XARAKTERIK VOZIYYOTLOR

Oyunun strategiyasinin hazirlamaq +
Oz horokotlorinin analizi +
Final miibarizoesi + +
Ragqibin horakat analizi +
Psixologiya va 6ziinii hazirlamaq +
Masqgeinin gostorisinin gobulu +
Tezo fondlorin hoyata + +
Kegirilmosi
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Bu cadval idmangimin masqds v yarigsda digqatini toplamaq formasini
gostormok iiclin tortib edilmisdir. Bels ki, burada gostorilon digqet formalari
yarigin vaziyyatindon asili olaraq elastik sokildo bir diqget ndviindon diger
diggat noviine kego bilor. Bu kecid idmanginin ustalifina miivafiq surotdo
bas verir.

Yuxarida deyilonlordon belo naticoyo golirik ki, digget idman
miivoffoqiyystinin asas tomalindon biridir. Bels ki, idmang1 diggatlo oyunu
vo miibarizeni idare etmok bacarigini giindelik mosqindo qazanir. Yaris iso
mosqlorde qazanilmis bacarign imtahani sayilir, yeni yarigda biz bu
bacarig1 qazanmiriq, lakin nays qadir oldugumuzu bilirik. Demali, no qader
boyiik diggstlo vo cavabdehliklo mosq etmoyimizin vacib oldugunu basa
diismoliyik. Yarisda yiliksok natico qazanmagq liclin idmangidan mosqds 3
asas gostarici talab olunur. Bunlar asagidakilardir:

1. Mosqo davamiyyat

2. Yiiksok oxlaq (mosq qayda-qanunu)

3. Mogqds biitiin giivva va bacarigi sorf etmok

Indi iso golin Sizinlo birlikdo 6lke zallarinin birinds kegilon mosqin
soviyyesini analiz edok. Usta idmangilarin Pekin Olimpiadasina lisenziya
almalar1 moqgsadile kegirilon hazirliq mosqinin bir epizoduna fikir verok.
Masq baslayanda idmangilarin hor biri 6z zdvqiine uygun musiqisi olan ol
telefonunu zaldaki stolun {istiinoe qoyur ki, mosq vaxti ona golon zonglori
esitsin vo cavab versin. Toxminan, 15-20 telefon mosqginin telefonlar ilo
bir yerds stolun iistiine qoyulur. Masq baslayir. Nozare alsaq ki, hor 10-15
doqgiqodon bir telefonlara zong golir, onda 2 saat middotinds idman zali
hom konservatoriyaya, hom do danisiq zalina cevrilir. Indi deyin, belo
hazirliq mosqinds hansi diggatdon, hansi intizamdan v hansi biitiin qlivveni
moasqo sorf etmokdon séhbat geds bilor? idmanci belo mosqde yorulmaqdan
basga heg no alds edo bilmoz. Taassiiflor
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olsun ki, bu giin bdyiik idmanimizda belo acinacaqli hallara ¢ox rast
golinir.

Qeyd etdiyimiz kimi, yaris Oyronilmis vo qazanilmis bacariglarin,
biliyin imtahanidir. Bu baximdan yuxarida kegirilon mosqde heg bir sey
Oyranilib artirilmirsa, demali, bu idmangilar imtahandan psixoloji, texniki,
taktiki vo fiziki gostaricilor iizra yiliksok qiymot ala bilmoyacaklor. Ciinki bu
bacariqglar yiiksok soviyyads va com halinda yiiksok natica vera bilar.

Yuxarida gostorilon misalda mosqgilor mosqa adi bir saglamliq
morkozinds kegirilon tolim kimi baxirlar. Hotta hazirliq vaxt: bu horokotlori
edondo sanki idmancida agil vo derrakonin olmasina da ehtiyac gormiirlor.
Yoni mosqgi deyir, gostorir, idmangilar goriib tokrar edirlor vo bu tokrarda
kim ¢ox yorulursa, demsli, yaxs1 mosq edir, qayda-qanunu gozloyir.

Qeyd etmok lazimdir ki, yarigda diqqatin totbiqi vo yonalmasi psixoloji
faktorlardan ¢ox asilidir. Hoyacan vo emosional oyanma hallari istonilon
yarigin osas situasiyalaridir ki, bu hal da idmangimnin psixoloji durumuna
tosir gostorir. Belo bir gorgin soraitdo idmangilarda diggatin itirilmomosinin
tomin olunmasi masqgilar tigiin ¢ox boyiik 6nom dagimalhidir.
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11T FOSIL

Emosional hayacanlanma daracalari

Giiclii ruh arxasinda giiclii baden,.parlaq
zoka dayanmalidir.

Emosional varliq olan insan 6ziiniin foaliyyoti dovriindo tobii olaraq
miixtolif emosional hoyocanlanma hallarini  yasayir. Bu emosional
hoyacanlanma hallarini psixoloji vo fizioloci xarakterino gors {i¢ doracoyo
bolmak olar:

1. Adi emosional oyanma

2. Hoyacan

3. Stress

Bu hallarin hor biri 6ziiniin ham psixoloji durumu, ham ds fizioloci
reaksiyasi ilo forglonir. Emosional hoyacanlanmanin hayacan doracasindo
bas veran fizioloci doyismolor insanin psixoloji durumu ilo miisyyon edilir.
Bu doyismolor qisa miiddst orzinds neytrallasir vo insanin adi emosional
oyanma doracasi barpa olunur.

Psixoloji durum kifayst etmadikds, eloco do psixoloji duruma tasir
gostoron faktorlar ¢ox vo giiclii olduglar1 halda emosional oyanma
hoyacanlanmanin hoyacan daracasindan stress doracasine kegid alir. Bu hal
kaskin fizioloci doyigsmalors sabab olaraq ciddi psixoloji pozuntulara gatirib
¢ixara bilor. Insanin halinin emosional hayacanlanmanin stress doeracoesindon
adi emosional oyanma deracasine qayidisi
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iso psixologlarin miidaxilo etmodiklori hallarda psixi pozuntunun
xarakterindon asili olaraq giinlor, haftolor vo daha ¢ox miiddst orzinds bas
vera biler.

Idmanla mosgul olan insanlar tez-tez miibarizo anlarmni, soraitlorini
yasamali olurlar. Miibarizo, yarisma soraitlori iso tamasagilarin, xiisusilo do
idmangilarin  yiiksok doracali emosional hoyocanlanma hallari, koskin
psixoloji durumlari ils saciyyavidir.

Bu baximdan idmangilarin miixtslif goraitlordo yasadiglart emosional
hoyacanlanma hallarini analiz etmok maraqlidir.

Bir ¢ox idman novleri var ki, miirokkob vo tohliikali elementlori ilo
maraq dogurur. Bu elementlorin hayata kecirilmosi idmangidan bdyiik risk
tolob edir. Oz imkanlarim 6l¢iib-bigcan vo riske getmayo hazir olan idmangt,
sOzsliz ki, miioyyon emosional hoyocanlanma kegirir vo hayacan
doracesinds olur. Bu zaman idmangi biitiin harokastlorini mogqg¢inin nozarati
altinda etmolidir. ©ks halda her hansi bir seshv idmangida qorxu hissi yarada
biler — ya zads almaq qorxusu, ya da elementi yerine yetironds sshv etmok
gorxusu vo s. Bu halda idmang¢inin diggsti sanki bu qorxunun iistiindo
donub qalir vo o, basqga diqqgat obyektini izloys bilmir.

Tokmiibarizlik idman ndvlerinds bu hal idmang¢inin “Uduzaram” kimi
inamsizliq qorxusudur ki, bu qorxu hissini psixikadan ¢ixarmaq ¢etindir. Bu
gorxu hissi biitiin yaris boyu idmangini toqib edocok vo onun texniki,
taktiki, fiziki hazirliq cohatlerini zsiflodacokdir.

Bozi idmangilarda tamasagilar, hakimlor, homkarlar qarsisinda pis
¢ixis etmak qorxusu 6zilina qarst inamsizliq hissi yaradir. Belsliklo, idmangi
inamsizliq hissi ilo miibariza apardiqca fikri yayinir, 6z potensial bacarigini
gdstora bilmir, sohvler buraxir. Umumiyyatlo, oger idmang1 uduzacagim
hotta diisiiniirss, artiq o uduzmusdur!
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Usta idmang¢1 miiayyan naticoyo ¢atdigda 6ziindon daha artiq naticolor
tolob etmoyo baslayir. Imkanindan artiq teloblor daxili miibarizonin
yaranmasinin asas saboblarindon biridir ki, bu da naticods yliksok asobiliya
va psixoloji tarazligin pozulmasina gotirib ¢ixarir. Bu he¢ do o demok deyil
ki, idmang1 miioyyon yiiksok soviyyoyo qalxdiqdan sonra daha da yiiksok
noticays nail olmaga ¢aligmamalidir. Deyardim ki, oksino, idmangi daim 6z
noticesini tazolomays can atmalidir. Idmang1 6z qiivvasini, bacarigim degiq
giymatlondirarak garsiya yaxin golocak ii¢lin ¢atin va eyni zamanda yerino
yetirilo bilocok tapsiriq qoymalidir. Noticonin birdon qaldirilmasi {igiin
miioyyen vaxt stabilliye nail olmaq lazimdir vo hotta bozon miiayyen qoder
asag1 gostorici do miimkiindiir. Beloliklo, idmang1 daim daha yiiksok natico
gostormaya ¢alismalidir. Yoni ki, ancaq bels diistinmokls yiiksok naticalor
gOstormays zomanoat var. Daha yiiksok idman naticasinin qazanilmasina
zomanoat real planlarla, imkanlar1 nozare almaqla arzuladigin zirvelori foth
etmokdon ibaratdir.

Yarigda yeno do emosional hoyocanlanmanin sababkarlarinin dostlar,
valideynlor vo moasqgi ola bilocayini nozordon gagirmayaq. Elo valideynlor
vardir ki, 6zlinli miitoxossis sanaraq yarigin gedisindo emosiyalarini saxlaya
bilmir, qisqiriq salir vo bununla da idmanginin ¢ixigina mane olur, onun
hoyocaninin artmasina daha bir tokan verir. Ancaq elo valideynlor do vardir
ki, ozlorini gox sabrli ve tomkinli apararaq ovladlarina daha artiq inam
vermoak istayirler. Imkan diisonds ise belo deyirlor: “Har sey yaxsidir, son
qalib goalocoksan!”

Umumiyyatla, bdyiik hayacan nainki gonc, hetta usta idmanginin da
Oziinii itirmasina gotirib ¢ixara bilor.Biz idmanla mosgul olduqgca, onun
qayda-qanunlarma da riayst etmoliyik. Roqibo hérmotls yanasmag,
miibarizoni diizglin aparmaq vo s.
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belo qaydalardandir. Bu cohotlor idmangida getdikco giiclonir vo
mohkamlonir, son haddo o, soxsiyyot kimi formalasir. Bozi idmangilar
raqibin psixologiyasina tasir edib onu qorxutmagq {i¢iin bu qanunlart gosden
pozurlar. Masalon, Mohommead Oli 6z ddyiislerinde gdstermok istoyirdi ki,
raqib hoatta yeroa yixilsa belo, onu 6lono qodor vurub azmoyo hazirdir. Belo
hallarda hakim onu giiclo raqibdon ayira bilirdi. Magsad roqibi soka salmaq
vo ruhunu, miigavimatini sindirmaq idi. Yarglarda, osason, bokscular
psixoloji tazyiq vasitasi kimi, “Kim daha qorxuludur?” oyununu oynayirlar.
Basqa belo tosir vasitolori do var. Bozi idmancilar meydanda roqible
goriismiirlor vo yaxud goriisondo yero tiipiiriib ayaqla onu tapdalayirlar.
Onlar bununla raqibs “ Seni da bels azocoyom™ demoak istayirlar.

Moshur basketbolgu Bill Rossel raqib komandanin hiicumularina
kobud blok qoyaraq onlart qorxutmaq bacarigmi ¢ox ustaligla niimayis
etdirirdi. Belo ki, hiicumcular yena do kobud blokla garsilagmamaq {igiin
topu zonbilo uzaqdan atmaga macbur olurdular. Bu da ¢ox vaxt sohvlorlo
naticalonirdi.

Roaqibin psixologiyasina tasir etmoyin basqa lisulu ona 6ziliniin daha
giicli olmagmi gostormokdon ibarotdir. Suya tullanan idmangi ilk 6nco
Oziiniin daha ¢otin vo effektli suya tullanigini edir. Bununla o, bacarigini
gostorarok bu yarigda giiciiniin hamininkindan ¢ox oldugunu boyan edir,
sanki ¢empion olacagini bori basdan 6z roqibine bildirir. ©gor bu horokot
yiiksok soviyyado alinarsa, raqiblor ciddi psixoloji tasiro moruz qalirlar vo
0z ¢ixiglarini psixi tosir altinda hoyata kegirirlor.

Bozi hallarda idmangilar roqiblorindon artiq olduqglarini niimayis
etdirmak iiclin Ozlorini ¢ox inamli vo sakit aparmaqla onlara tasir
gostarirlor. Oziins bdyiik arxaynligin belo
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niimayisi tozo vo hayacanli idmangilara daha tez tosir gostorir vo onlar
daha ¢ox hayocanlanirlar, eyni zamanda da diistiniirlor: “Gor, necs sakitdir.
Yoqin ki, bels olmalidir, lakin mon 6ziimii als ala bilmiram”. Tabii ki, belo
fikirlor hoyocani daha da artirir vo idmangida 6ziine inamsizliq yaradir.

Raqibin psixologiyasina tesir etmayin bagqa bir formas: da var. Bu
halda idmangi Oziinin daha giclii oldugunu gostormaklo raqiblarin
psixologiyasina tasir edir. Mon 6z tocriibomds bunun sahidi olmusam. Moan
kecmis sovet dovriinds yeniyetmolor arasinda kegirilon SSRI birinciliyinde
istirak edirdim. Yarigdan ovval bir idmang1 6z ¢okisine uygun idmangilarin
bir yers y1gildigini goriib yaxiliqdaki turnikden bir olli ¢okilmays basladi.
Biz bunu goronds ¢ox toocciiblondik vo daxilimizds bir hoyacan hissi bag
qaldirdi. Man 6z-6ziimo pigildadim: “O no giicliidiir, kas monimlo
diismoyaydi”. Beloliklo, getdikco artan hoyacan 6ziimo qarsi inamsizliq
hissinin yaranmasina sabab oldu ki, bu da mena yarisda yaxsi istirak etmoaya
imkan vermodi. Mon homin yarigda aldigim psixoloji tosir altinda moglub
oldum. Halbuki, men do fiziki cohstdon o qader do zsif deyildim. Lakin bir
ollo dartina bilmadiyim {i¢iin hamin idmang¢i mons qeyri-adi giiclii rogib
kimi goriindii. Diizdiir, mon yarigda homin idmangi ilo garsilasmadim, lakin
onun etdiyi psixoloji tosir monim maglubiyyastimlo noticalondi. Haqqinda
danigdigimiz idman¢i da g¢empion olmadi. Fiziki cohotdon zoif, lakin
psixoloji vo texniki cehatdon hazirliqh bir idmang: ona galib goldi. Lakin
onun manas etdiyi psixi tosir 6z igini gordii.

Bizo tosir edon psixoloji tozyiqgdon he¢ mosqgimizin belo xobori
olmadi. Demoli, idmangiya tosirlorin hamisini moasqei duya bilmoz. Garak,
idmanginin 6zii buna hazir olsun. Qati deyirom ki, mon psixoloji cohatdon
bir qoder hazirliqh olsaydim,
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hatta o kobud giico malik raqibs do ¢ox asanligla galib gols bilordim.

Basqa bir misal: Idman¢1 6z raqiblorinin yaninda sanki 6z dostuna
miiraciotlo deyir: “Man yarisa ¢ox g6zal hazirlasmigsam, yaxsi formadayam,
hamiya qalib golocoyem”. O, haminin esidocayi torzde sdyladiyi bu sozleri
guya tosadiifon soslondirir. Ancaq eslindo moqgsad psixoloji tesira
hesablanmigdir. Sozsiiz, belo psixoloji fondlor ilk ndvbado cavan
idmangilara tosir etmok mogsadi giidiir. Usta idmangilar bu ciir tosirlora
ciddi reaksiya vermirlor.

Umumiyyatle, hayacanin monbayi tok yaris deyildir. ©gor sprinter
beynindo evds olan xastoni diisiiniirss, o, hakimin giillo atimina vaxtinda
reaksiya vera bilmayacok. Yaxud futbolgu evdo hoyat yoldas ilo dalasibsa,
0, uzaqdan golon 6tiirmoalori gabul etmaya qadir olmayacaqdir.

Psixi tasirlordon miidafionin yegans yolu idmangida yiiksok soviyyado
Oziinii idars etmok, homginin diqqsti toplamaq va g¢evik surotde lazimi
obyekto yonoaltmak bacariqlarin1 formalagdirmaqdan ibaratdir.

Roaqibin psixologiyasina tosir gosterib ona qalib golmek yolunun
klassik formasina sorbast giilog iizro 3 dofs olimpiya ¢empionu, 7 dofo
diinya ¢empionu Aleksandr Medvedin islatdiyi psixoloji tosir fondini misal
gostormok olar: Onun olimpiya oyunlarmin son final goriisiindo alman
giilogcisi ilo ¢otin soraitdo kegon miibarizosindo hesab agilmamisdi.
Qofildon Medvedin barmag: ¢ixir. Hakim ve roqibi onu hekimo aparmaga
caligir, lakin Medved hokime getmokdon boyun qagiraraq 6z barmagini
roqibin gozii qarsisinda yerino salir vo miibarizoni davam etdirmoyo
baslayir. Bunu géron raqib belo miibariz vo maglubedilmoz idmangiya qalib
golmoyin miimkiin olmayacagini diisiiniir. Raqibin psixologiyasini bu ciir
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ustaligla sindirib qalib golmok idmangidan giiclii ruh, yiiksok,
hortorofli hazirliq vo bdyiik intellekt tolob edir. Biz yuxaridaki misalda
idmanginin psixologiyasinda mohkomlik vo miibarizlik hissinin na gador
yiiksok oldugunu vo belo idmangini no agrinin, no do basqa tosirlorin 6z
magsadindon vo diqgetindon ayira bilmadiyinin sahidi oluruq. Dahi
idmanginin belo bir bacarigi ona dogulandan verilmomisdir. Bu bacariq
illorlo planli suratde, diizglin kegirilmis, yiiksok soviyysli mosqlorin
noticasidir.

Beloliklo, ogor biz do idmangilarimiza 6z zallarimizda hartorofli,
pesokar soviyyado yazilmis tolim-mesq planlart ilo mogqlor kegsok,
inaniram ki, bizim idmancilarin arasindan da yiizlerlo 6z Medvedlorimiz
¢ixar. Umumiyyatls, psixoloji cohatden miibarizaya tam hazir olan idmangi
yartg vaxtt mogqdokindon dofolorlo yaxsi notico gostoracokdir. ©Oksina,
psixoloji cohatdon zoaif olan idmang1 yaris vaxti mosqlordeki bacarigindan
qat-qat asag1 notico qazanacaqdir.

Qabagqlar pesokar idmangilarin mogqgilori komandani ¢ox ciddi
recimdo saxlayirdilar. Moasqlor qapali kegirilirdi. Komandani aparan
avtobusa basgqa bir soxs mina bilmazdi, hatta miixbirlorin vo miidiriyyatin
idmangilara yaxinlagmalarina vo mosqlorin gedisine miidaxilo etmsalarineg
icaza verilmirdi. Biitlin bunlar komandanin psixoloji durumunun miioyysn
gader sabit saxlanilmasina sobob olurdu.

Bu giin hor sahads vaziyyet doyisdiyi kimi, idmanda da doyisilib.
Curnalistlor harada goldi idmangilardan miisahibo alir, kim istaso
idmangilara yaxinlasa bilir. Bir komandada kegirdiyim test yoxlamasinda
“Yarisda soni narahat edon vo qiciglandiran sobob nodir?” sualinin
cavabinda idmancilarin oksoriyyaeti miidiriyyatin onlara gostordiyi psixoloji
tosiri qeyd etdi. Mosq vaxti miidiriyyotin onsuz da hoyocan kegiron
idmangilara
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yaxinlagib “Miitloq qalib golmolison!” omrini vo tapsirigl vermasi
onlarin narahatligmin daha da artmasina sabab olur. Ddyiis vaxti
miidiriyyatin tozyiqi az imis kimi, video ¢okon operatorlar da qiragdan
vaxtli-vaxtsiz — “9, tez elo vur, no dayanmisan, vur!” — deys idmanginin
sorbast islomosine mane olmaga baglayirlar. Beloaliklo, iki sobab iiziindon
balaca bir komandanin idmangilarinda ¢ox bdyiik narahatliq vo psixoloji
gorginlik yaranir.

Idmanin mogsadi - galib galmokdir. Bunu idmangiya demasan do, 6zii
bilir. Lakin miitloq qalib golmok tapsiriginin qiraqdan verilmesi onu
cagdirir. Bu tapsirigi idmangt 6zii-6zline vers bilor vo bu halda o heg
hoyocanlanmaz da, oksino qotiyyatli olar. Lakin tapsiriq qiragdan
psixologiyaya miidaxilo formasinda olanda bdyiikk hayacan yaradir. Buna
sobab idmangida cavabdehliyin hadsiz artmasi vo “birdon uduzaram” qorxu
hissinin omolo golmosidir. Umumiyyotlo, usta idmancilar mosqgi ilo vo
yaxud mosqgisiz 0z psixologiyalarini tonzimlomoyi bacarmalidirlar.

Psixoloji hazirliq iisullarindan biri belo ola biler: Idmangi badenini
yarisa hazirladigdan sonra ¢ixisina gadar qalan vaxtda zalin sakit bir yerino
¢okilorok Oziinii psixoloji cohatdon miibarizoys hazirlamaga baslayir. Bu
halda o, miioyyan sozlor tokrarlayir, bu sozlori tolosmadon beynindon vo
ruhundan dolagdiraraq indiki sakit alomdon miibarizo alomino ke¢moyo
baslayir. Bununla da onun beyni, ruhu, cismi YMH soviyyasino kegir vo
miibarizoyo hazir olur. I[dmangmin 6z-6ziino sdyloyacoyi motn toxminon
beladir: “Indi 6z soziinii demok ndvbesi monimdir. Indi moen gozoal,
fantastik, tokrarolunmaz bir giilos gostorocoyom! Elo bir giilos ki,
gbzolliyindan biitiin baxanlar heyran qalsinlar. Els bir giilos ki, naresindon
biitiin daglar lorzoyo goalsin. Beynim aydin va isiqlidir. Ruhumun
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qiivvesi biitlin badonima borabar yayilib, mona bir Giinog horarati
verir. O artir, artir, artir... Mono, qarsisialinmaz bir sel qilivvasi verir. Man
artiq haziram, he¢ kimi esitmiram, he¢ kimi gérmiirom, irali!”.

Idmang1 bu motni sdyloya-sdyloys daxilinde deyilonlori hiss edarok
6ziini YMH maorhoalosino qaldirir. Bu halda artiq idmang1 6z emosional
hoyacanlanma saviyyasindo miibarizoys daxil olur.

Psixoloji hazirliq prosesinin ilk etapinda diqget tam daxili olur.
Miibarizs etapinda iss idmangimnin diggsti idman néviine lazim olan digqgat
formasina kegir. Osason, tokmiibarizlikds diqqoet dar ve daxili olmalidir.

Yuxarida deyilmis psixoloji hazirhgr asagidaki kimi izah etmok
miimkiindiir:

“Indi 6z soziinii demak ndvbasi menimdir!”

Bu so6zlorlo mon idmangiya bildirmak istomisom ki, o miibarizays
¢ixanda tor tokmoys yox, yiiksok sonat asorlorine borabor idman asori
yaratmaga gedir. Bu fikir idmangiya ruh verir. O, her yeni goriisiinde yeni
idman osori yaratmaga c¢ixdigint disiiniir. Eyni zamanda da daxilindo
hoyacan hissi avazing, yaradiciliq hissi bas qaldirir.

“Indi moan gozal, fantastik, tokrarolunmaz bir giilog gostoracoyom! Elo
bir giiloss ki, gbzalliyindon biitiin baxanlar heyran qalsinlar!”

Bu tapsiriq, daha dogrusu, taktiki plan ruha, beyino vo badons verilmis
bir omrdir.

Bununla idman¢i beynindo 6z sevdiyi gozol bir fondini roqibo
moaharatls igladacoyini vo bu anda tamasacilarin fondin gozslliyine heyran
olaraq alqisla ayaga qalxacaqlarini tosavviiriino gatirir. Bu fikri beynindon
kecirmokls giiloscido emosional oyanig baslayir. O, beyninds miibarizado
islodacoyi
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fondin planini qurur.

“Elo bir giilos ki, narasindan biitiin daglar lorzays galsin!”

Bunu demokls idmangi beynindon yena do go6zal bir fond kegirir vo bu
fondi islodorkon onun ¢ox bdyiikk neroylo tamamlandigini tesovviiriindo
canlandirir. O hiss edir ki, bu norodon daglarin basindaki zirvalordon daglar
tokiiliir. Bununla o, emosional hayacanlanmanin ona lazim olan zirvasino
qalxir.

“Beynim aydin va isiqlidir!”

Bununla idmanc¢i beynino omr verorok onda olan artiq ve lazimsiz
fikirlori silir, qarsidaki isi ¢ox aydin ve isiqlh gordilyiinii hiss edir. Eyni
zamanda beyninds aydmnliq yarandigmi, ham do ¢ixis vaxti geden
miibarizoni idars etmoya tam hazir oldugunu bildirir.

“Ruhumun qiivvasi biitiin badonimos barabar yayilir, mona bir Giinog
horarati verir!”

Burada idmang1 ruhun qiivvesinin fiziki-qiivvoye qatismasini duymaga
baslayir vo bu qatisma ilo borabar badonino giiclii giivvenin, bir Giinog
horaratinin, istiliyinin axinini hiss edir. Eyni zamanda burada beynin daxili
organlart neco idars etdiyini duymaq miimkiindiir. {dmanc1 bu qiivvenin vo
istiliyin asason orqanizmdas giinas kalafi deyilon néqtaden artdigini duyur.

“O artir, artir, artir... Mono qarsisialinmaz bir sel qiivvesi verir!”

Burada deyilonlor emosiyanin oyanmasina vo hoyacana tokan verir.
Sohbot yuxarida dediyimiz li¢liiyiin yaranisindan, yoni ruhi, aqli vo fiziki
qiivvenin vohdstindon omsolo golon sel qiivvesindon gedir. Bu zaman
idmangi daxili diqgatle 6ziiniin tam hazir oldugunu duyur vo géracayi isin
icrasini gozlayir.

“Man artiq haziram, heg kimi egitmirom, he¢ kimi gérmiirom,
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irali!”

Burada verilmis hazirhiq birinci derocali hazirliq emridir ki, ruha,
beyns vo cismo linvanlanir. Bu i¢liiyiin birliyi yarandigina gore omr iimumi
miiraciot formasinda verilir. “He¢ kimi esitmirom, he¢ kimi gérmiirom”
sozlori diqgetin yadma salir ki, o ancaq lazim olan vo tolob olunan iso
yonalsin.

“Irali!” omri iso goriilocak igo baglamaq moqami ¢atdigini bildirir.

Tosvir etdiyimiz bu psixoloji hazirliq idmangilara 6zlorinin galacok
psixoloji hazirliqlarin1 yaratmaqda komok gostoracokdir. Deyilonlori hiss
edo bilon idmanc1 artiq 6z psixologiyasini tam idare etmoye qadir olan
idmangidir. Bunun {iglin mosqlorde gilindelik olaraq bu psixoloji
tonzimlomoni mogq etmok vo hazirlamaq lazimdir ki, hisslori tam idars edo
bilosan.

Monim yaratdigim klubun idmangisi artiq ¢ixisa addimlayib gedonds
yumrugunu diiylinloyib {izlinii mosqgcisine vo komandasina tutub iiroklo
deyirdi: Igiddon basqa igid yoxdur! Vo moatin addimlarla miibarizoyo
yollanirdi. Sanki o, bununla dediyi szlori siibut etmays getdiyini bildirirdi.
Hogqigaton doa, bu beladir. Cilinki o geyratlo miibarizoyo daxil olan ogul
basqa ciir horokeat eds bilmozdi.

Nozorinizo ¢atdiriram ki, bu yaxinlarda taykvando haqqinda kitab
aldim [7]. Kitabin moni maraqlandiran psixologiya ve taktika haqqinda
hissalorini veraqlodim. Har biri iki sohifodon ibarat idi. Bununla bildirmok
istoyirom ki, kitablarda idmangilarin psixoloji durum mosalslarine ¢ox
imumi gokildo toxunulur vo genis molumat verilmir. Ovvala, bu, har bir
idmanginin vo masqginin sirli saxladig sahasidir vo fordi bir hazirliqdir.
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Biz 6z psixologiya morkozimizi yaratmaqla, psixoloji bazamizi
yaratmis olariq. Bu is2 artiq sabah yox, bu giin yaradilmalidir. {dmanginin
0z psixologiyasini idars etmoyi bacarmasi ona potensial imkanlarindan daha
¢ox vo somorali istifado edib qarsiya qoydugu tapsirigi hoyata kegirmasino
imkan verir.
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IV FOSIL

idmancilarin yarisda hayacani va ¢ixist

Miibarizays ¢ixanda kim oldugunu
demayo ¢ixdigini diisiin.

Bir ¢ox Asiya moktoblorinin mosqgileri psixoloji hazirliqda maksimum
daracads sakitliye iistiinliik verirlor. Bu moktobin tolimine goére, oks halda
idmanginin ruhi sakitliyi pozula biler vo o, 6z ¢ixismi idaro etmok
bacarigini itiror.

Asiyanin mosqgilorinin  tam  oksino olaraq, qorb &lkalarinin
mosqgilorinin fikrinco, emosionallig1 asagi salmaq yox, oksino qaldirmaq
lazimdir. Onlarin fikrinco, emosional hoyacan idmanginin yarisda istirakina
cox komok edir. Hotta bozi mosqgilorin gonastine gors, idmangilar
yarigqabagl yariac olmalidirlar ki, miibarizoni hirsli vo gorgin kegiro
bilsinlor. Ac olmaq is9, onlarin fikrinco, buna yaxsi1 sorait yaradir. Hotta
mosqgilordan biri bu fikre o gador aluds olmusdur ki, yaris vaxti idmangilar
miibarizeni texniki vo basqa hazirhiglarn zeifliyi ucbatindan yox, aclifin
yaratdig1 zoiflikden moglub olmusdular. Bildiyiniz kimi, yarigda cixislar
eyni vaxtda kecirilmir. Yarigin axirina yaxin ¢ixig edocok idmangilarin
orqanizmi daha ¢ox zaifloyir ki, bu halda idmang1 nainki ac vo hirsli, oksino
ac vo zoif olur. Bu da miibarizodo 0&ziinii gostororaok idmanginin
moglubiyyati ilo naticalonir.

Bozi hallarda da moesqci yarisqabagi idmancinin psixoloji durumunu 6z
emosional ¢ixiglart ilo qaldirmaga {stiinliik verir ki, bu da biitiin
idmangilara eyni ciir tosir gostormir. Miloyyen vaxtdan sonra deyilmis
sOzlor 6z tosirini itirir. Yarigqabagi
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orqanizmds emosional hoyocandan yaranan doyisikliklordon biri do
stress vaziyyatdir ki, bu da idmangida boyiik hayacandan vo idmangiya tosir
edon qiciglandirici tosirlordon bas vers bilor. Umumiyyoetlo, yaris zamani
orqanizmdo gedon fizioloci doyisikliklorden biri do boyrakaltt vozin ifraz
etdiyi adrenalin maddasinin qanda artmasidir ki, bu da qanin durulagmasina
sobab olur. Bu proses insanda qgeyri-adi is bacarig1 yaradir. Belo bir hadiso
geydo alinmigdir: Evi yanan bir qadin ogyalarii xilas edorkon i¢i dolu
boylik bir sandigi tok bayira ¢ixarir. Ancaq xilas olmus osyalart masina
yiganda bir nego kisi homin sandig1 masma qaldira bilmir. Umumiyyatlo,
miloyyan edilmisdir ki, vohsi heyvanlar ova hazirlasanda onlarin da qaninda
adrenalinin artmasi prosesi bas verir. Buna orqanizmin goriilocok iso tobii
hazirlagsmasi prosesi kimi baxmagq olar.

Boazi mosqgilar hesab edirlor ki, hatta bir idmanginin belo tam sakit
olmasi biitiin komandanin YMH-na tssir edir vo onu asagi salir. Belo
mosqgilor hesab edirlor ki, ogor idmangi sakitdirss, o, diggetini intensiv
sokildo bir yero y1gmaga qadir deyildir ve yalniz yiiksak emosional hayacan
halinda buna gadirdir. Bu ciir diigiinon masqgilor razi ola bilmirlor ki, elo
sakitlik 6zii bazi idmangilar {igiin YMH-na hazir olmaq halidir.

Beloliklo, biz sizinlo birlikde belo bir sualin cavabina miinasibat
bildirmoliyik: Asiyanin mosqgilerinin, yoxsa qorb mosqcilerinin fikri
diizgiindiir? Asiya Olkolorinin mosqgilori startqabagi maksimum ruhi
sakitliyo caligirlar. Qorb Slkolorinin mogqgilori iso maksimum emosional
hoyacana malik olmaga can atirlar. Bunlarin hansinin idmangiya diizgiin
tosir etdiyini asagidaki aragdirmalarimizda osaslandirib yekdil fikro
golacayik. Ovvalca bu anlayislarin tok miitoxassislorin yox, adi masqgilorin
vo idmangilarin da basa diismoelorini tomin etmokdon 6trii bozi anlayislara
izah verarok sadelogdirak. Stress-ekstremal voziyyatlor insanin psixikasinin
maksimum gorginlik
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kegirdiyi haldir. Insanin bdyiik narahatligi vo ¢atinliyi dévrii, hom do
fiziki vo aqli yiikii haddinden artiq olduqda stress kecirmo ehtimali daha
¢ox olur. Emosional hayacanin idmanginin ¢ixigina yaxsi vo ya pis tosir
gdstormosini miioyyen etmok {i¢lin vizual nozarat vo geydiyyatlar aparmaq
lazimdir.

Idmangmin  yarigqabagi  vo ¢xist  ddvrlorine nozarot  edorok
geydiyyatlar aparilarsa, onun YMH-na tam hazir oldugunu gostoran
slamatlari toyin etmok miimkiindiir. Bu, asason, miioyyon simptomlarla, o
climlodon {iirok doylintiisiiniin giiclonmasi, horokot koordinasiyasi, hotta
daniganda suala cavab vermok bacarigi vo s. ilo toyin edilo bilor.

Stress hali orqanizmin psixoloji halinin ekstermal voziyyato hazirligina
tobii cavabi kimi bag verir. Stress halinin idmangiya iki ciir tosirini hiss
etmok miimkiindiir. Birinci halda stress saviyyasinin yiiksok oldugu zaman
idmang1 yarisa tam hazir olsa da, 6zliindo inamsizliq hiss edir vo bdyiik
narahatliq kecirorak 6ziinii ¢ox yorgun sanir (sok voziyyati).

Ikinci halda idmang1 6ziinii ¢ox glimrah vo inamli hiss edir ki, bu da
idmangida yarigsmaq arzusunu qiivvatlondirir. Bu, idmanginin ¢ox zoaif stress
voziyyatinin (EO-nin hoyacan doracasindon stress doracasing kegid ani, ¢ox
zoif stress), yoni emosional voziyystinin ona miisbot tosir gostoron
soviyyado oldugunu gosterir. Bu halda idman¢t YMH-nin ona uygun golon
soviyyosindos olur.

IDMANCIDA FORDI STRESS

Hor bir idmangi ayri-ayriligda bir-birinden farqlonon fordlordir vo
onlarin hor biri 6ziinomoxsus psixologiyaya malikdir. Ona goro do
idmangilarda bir-birindon forqli, 6ziinomoxsus emosional oyanma vo
hoyocan bas verir. Emosional oyanma, hoyocan halinda hor idmangida
miloyyon  doyisikliklor =~ miisahido  edilir. ~ Bunlardan  harokot
koordinasiyasinin pozulmasi, vaxti hiss etmomok vo s. gdstormoak olar. Ogor
¢ixisa hazirlasan
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idmang1 Oziindo ¢ox zoif narahatliq hiss edirso, pis ohval-

ruhiyyadadirsa, demoli, onun emosional hayacani lazim olan soviyyaden

yuxaridir. Stress halinin slamatlorini daha aydin dork etmok {igiin 3 Ne-li

cadvalo baxagq.

Idmangida yiiksok hayacani gdstoran slamatlor

Codval Ne 3

@
@
@

Fizioloci slamatlor

Psixoloji alamatlor

1 Yiiksok iirok doyiintmesi Diggotin darlagmas1

2 Arterial gan toziyqinin yiiksokliyi Yorgunluq hissi

3 Tonoffiisiin tezlogmosi Depressiya voziyyati

4 Qanda gakarin yiiksokliyi Bas gicolonmasi

5 Qan damarlarin geniglonmosi Hoyacan hissi

6 Sidik ifrazinin tezlogmosi Casqinhq

7 Bel siitunun oyilmasi Togvis hissi

8 Osobi horokatlor Oziinii idars etmonin pozulmast

9 Yiikosak azalo goginliyi Diqqpotin genisliyi vo yonaldilmasi
Idars eds bilmomok

10 Yuxusuzluq

11 Urak bulanma

12 Adrenalin ¢ox ifrazi

13 Goz bobayinin geniglonmosi

Cadvoldo gostarilon hem fizioloci, ham psixoloji olamst emosional
gorginliyi yaradan sobablordir. Bu gorginliklorin sobobini dyronmok {i¢iin
idmangini xiisusi test suallarindan kegirmoklo onu narahat edon sobablori
Oyranmok olar. ©gor mosqci vo ya psixoloq idmanginin ¢ixigini qiragdan
izlayibsa, anket vo ya test lisulu ilo aparilmig sual-cavab daha yaxsi natico
verar. Toyin edilmisdir ki, startqabag: biitiin idmangilar emosional oyanis
hissi kegirir vo bu onlarin orqanizminds fizioloci doyisikliklora sobab olur.
Lakin psixoloji cohotdon bu hoyacanin soviyyosi vo tonzimlonmosi hor
idmangi ii¢iin fordi deracadadir. Bu da onu tasdiglayir ki, har idmanginin 6z
optimal emosional hoyacanlanma soviyyesi var. Bu soviyys onun ¢ox
qiivvatli ¢ixis etmok bacarigini yaradir. Emosional oyanis artiqligi ve yaxud
azlig1 iso idmanginin ¢ixigina monfi tosir gostorir. Onu da deys bilorik ki,
eyni idman ndviindo, eyni
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dorocads ustaliga malik idmangilarda yarig vaxti emosional oyanis
miixtolif soviyyado olur. Emosional oyanis idmang¢ida normadan artiq
olanda beyinds koordinasiya pozgunlugu bas verir, badondaki oslavs ehtiyat
enerjisindon istifado bacarif: itir vo beloliklo, qarsiya qoyulmus konkret
moagsado ¢atmaq miimkiin olmur. Bununla da hor idmanginin 6ziiniin
emosional oyanis soviyyasini tapib tayin etmok idmanda asas masalelorden
biridir. Uzgiiciiliikdo aparilan todqigatlardan [1] belo noticoye golmok
miimkiindiir ki, emosional oyanigin vo hayacanin soviyyssinin asagt olmasi
cixisa daha yaxs1 tosir gostorir. Miirokkob sigrayisla suya tullanmaq yiiksok
emosional oyanis vo hoyacan tolob edirso, sado sigrayisla tullanmaq asagi
soviyyado emosional oyanis vo hoyacan tolob edir.

Umumiyyatls, idmanginin emosional oyanisinin saviyyasini onun
cixiglarint izlomokls, fizioloci va psixoloji halint dyronmoklo miioyyon
etmoak olar. Belo informasiyani mosqg¢inin vo idmanginin 6ziiniin bilmasi
¢ox vacibdir. Belo ki, mosqgi vo ya idmangi dziino lazim olan emosional
oyanigin saviyyesini birlikdo ¢ixis vaxti emosional oyanisin artib boyiik
hoyacana keg¢mosinin gabagini ala vo Oziinii ona lazim olan emosional
voziyyotdsa saxlaya bilir ki, bu da idmang¢inin ¢ixiginin lazimi soviyyoado
ke¢masing sorait yaradir [15].

Yogqlarm tolimlorinda bels bir fikir vardir ki, insan neinki 6z al-qolunu
idaro etmoyo, hotta bu horokotlori beyni ilo slagslondirmays qadirdir. O,
hetta daxili orqanlarmin islomesini do 6z beyni ilo idars etmayi bacarir.
Onlarin fikrinco, hor hansi orqan agridigda ona olan miiraciot omr
formasinda edilmolidir. Ancaq {iroys bu miiraciot xahis formasinda
olmalidir. Sadocs, idmangilar vo mosqgilor 6z hisslorini idaro etmok
bacarigim1 vo verdisini illorlo qazanmali vo bunun istiindo islomolidirlor.
Oks halda onlar ii¢iin miibarizolorde 6z emosiyalarini idare etmok miimkiin
olmayacaq. Oger idmang1 6z psixoloji voziyyatini idare edo bilmirse, bu
halda organizmi ilo iimumi is birliyi yarada bilmoyacok. Umumiyyatlo,
biitiin
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yarts miiddoti emosional gorginlik voziyystindo galmaq moslohat
goriilmiir. Bu zaman bodonin tam bosalmis voziyystds olmasit daha
moslohatlidir. Idmangmin biitiin yaris miiddatini izlomasi onda zehni va
psixoloji yorgunluq omols gotiro bilor. Tokmiibarizlikdo idmanginin 6z ¢oki
daracasinin ¢ixigeilarini izlodikdon sonra dincalmasi moslohot goriiliir. Belo
ki, idmangilarin yarig gorginliyinden ayrilmalar1 moqgsadils sakit bir yerde
ylinglil zehni oyunlarla bas qatmalari, yumoristik vo basqa sevimli
adabiyyatlart miitalia etmolori moqsadouygun sayilir. Yarigda idmangi fasilo
zamani nd qodor az enerji itirso, bir o qoder giimrah olar. Insanin on ¢ox
enerji itirmosi, osason, danigiq vaxtr olur. Bundan basqa, horokst vaxti,
lazimsiz yers ¢ox diisiindiikdo, fikir ¢okdikdo idmang1 daha ¢ox yorulur vo
enerji itirir. Yaxsi olardi ki, idmangi xiisusi hazirlanmig bir formada
miioyyon hoyat vo tobiot monzorslorini tosovviiriindon kegirarok klassik
musiqi sodalari altinda dincalib enerji yigsin. Ona bu fikirlordon asilanan
yiiksok ohval-ruhiyyo qarsidaki miibarizosindo daha yaxs1 ¢ixig etmosino
komok gostoracok. Belo proqramlasdirilmis tosovviir idmanginin nainki
sakitlosmoasing, hotta emosional oyaniginin qaldirilmasina da komok gostora
bilor. Idmangciya miisbat emosiyalarin verilmasi onun ugurlu ¢ixisinda gox
boylik rol oynayir.

Cixiglart akrobatik elementlordon ibarst olan idman ndvlori — suya
tullanmaq, gimnastika, buz iizorindo roqs yiiksok soviyyado horokot
koordinasiyas1 vo haorokatlordo doqiqlik tolob etdiyinden, bu yariglarda
emosional oyanigin normadan ¢oxlugu ozsla gorginliyine gatirib ¢ixarir vo
idmang¢inin ¢ixigina ¢ox boyiik manes yaradir. Beloliklo, idmangi yarig
soraitinds 6z imkan va bacarigini tam a¢ib gostormoyas nail ola bilmir.

Bu idman novlerindo qorxu-stress voziyyoti emosional oyanis
qaldiraraq eyni zamanda hayacani da artirir. Masale ondadir ki, bu idman
novlorinds ¢ox qorxulu, tohliikali, risqli horokatlor vo sigrayiglar vardir ki,
onlarm yerino yetirilmasinds idmanginin zods almaq qorxusu yaranir. Ona
gora do
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idmang1 har bir yeni vo daha miirokkab horokati 6yronands zods almaq
gorxusunu xiisusi psixoloji diisiince vo harokatlorlo  6zlarindon
uzaqlasdirmalhidirlar.

Bildiyimiz kimi, idmanda da gozlonilmoz hadiselor bas verir. Belo
hadisslorden biri dofslerle diinya ve olimpiya ¢empionu olmus, fiqurlu
konki siiron rus idmangilari Irina Radnina vo Vyageslav Zaytsevin diinya
birinciliyindaki ¢ixislari zamani bag vermisdir — qgoflaton onlarin ¢ixiglarini
miisayiot edon musiqi kesilmigdir. Ancaq onlar bunu hiss etmirmis kimi
gostoracoklori horokotlori axira qodor ¢ox ustaliq vo moharatlo ifa edorok
tamamladilar vo yeno do Ozlorine on yiiksok pillodo yer qazandilar...
Indiyadok bu mosals sirr olaraq qalir: Musiqinin kasilmasi ciitliiyiin ¢ixisini
pozmagq tli¢lin edilmis bir goraz idi, yoxsa texniki hadiso? Har halda usta
idmangilarin moharati sayasinds ¢ixis yena do on yiiksok soviyyads basa
catdi. Buna sobab na oldu? Birinci sabab odur ki, bu pesokar idmangilar 6z
cixiglarint hodsiz ustaliq vo incoliklo hazirlamisdilar. Mon disiiniirom ki,
musiqi onlarin ruhlarinda ¢alinirdi, zalda saslonon musiqi iso tamasagilar
ti¢iin idi. Ona gora da zalda, demak olar ki, hami sok voziyyatino diismiisdii.
Ciinki fiqurlu konki siirmok yariglarinda hols bels bir hadisoys he¢ kim rast
golmomisdi. Horakotlor iso o qoder avtomatizmo gatirilmisdi ki, he¢ bir
horokot diisiiniilmiirdli, tamasagilar sanki xirda bir cayin sakit axinini
izloyirdiler. Bu idmangilar psixoloji cohatdon 6zlorini, balks do, bu hadisoya
hazirlamigdilar vo belo voziyyatds na edocoklorini bilirdilor. idmangilarin
psixoloji cohotdon hazirliglart o qoadar yiiksok soviyyads idi ki, musiqginin
kosildiyi vaxt onlarin mimikalarinda az da olsa ¢asqinliq vo basqa hisslor
duyulmadi, sanki ¢ixis 6zii belo hazirlanmisdi. Man bunu hom idmangilarin,
hom do mosqeilorin  yiiksok ustaliq bacari@inin  bohrosi  kimi
qiymetlondirirom. Hami gozloyirdi ki, musiqi kesildiyi {¢lin ¢1xis
dayandirilib yenidon baslanilacaq, lakin belo olmadi. Cixis musiqisiz do
yiiksok soviyyads basa ¢atdirild.
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Onu da demok miimkiindiir ki, ogor ¢ixis saxlanilib tozodon
baslanilsaydi, homin natico alina bilmoezdi. Idmancilarin otraf alomdon
ayrilmaq bacarigt onlan yiiksok zirvays qaldirdi. Bu yariglarda haqqinda
bohs etdiyimiz bacarigin olmasi asas masalolordondir. Emosional oyanisin
va hayacanin yiiksok saviyyads olmasina basqa bir misal: Buz iizerinds raqs
izro ¢ixisa hazirlagsan bir idmangi buzun iistiine ¢ixdiqda tamasagilarin fit
vo qisqiriq saslari ilo garsilagir. Tamasagilarin bu harokotini 6zlino qarst
tohgiredici miinasibot sayan idmangit buz {izorindon gqagib mosqgisini
qucaqlayaraq honkiir-honkiir aglamaga baslayir. Bu reaksiya ondaki
hoyocam yiiksok stress soviyyesino catdirir. Sonradan molum olur ki,
tamasagilar ona yox, hakimlorin ondan qabaqki ¢ixisa ¢ox asagi qiymot
vermoalorina cavab kimi belo bir aqressiv horokot etmislor. Bununla
bildirmak istoyirom ki, mosq¢i idmangini hor voziyysta g¢evik reaksiya
vermoy» hazirlamali vo bunu doéno-déns yoxlamalidir.

Hoyocanin bagqa bir ndviine do nozor salaq. Ola bilor ki, yarisin
ovvalinds oyun ugurlu alinarsa, idmangida olan hoyocan todricon itsin.
Lakin bir ne¢o ugursuz gedis bas verarsa, idmanginin hoyacani daha da artib
¢oxala bilor. Bunu agagidaki bir misalda gérmok miimkiindiir.

Moshur tennisgilordon biri psixoloqa miiraciot edorok bildirir ki, axir
zamanlar boyiik yariglarda 6zilinii psixoloji cohotdon sok voziyyotindo hiss
edir. Onunla kecirilon sual-cavabdan sonra psixoloq voziyysti basa
diismoyo nail olur. Idmanginin son oyunlarinin tohlili naticesinde molum
olur ki, tennisgi yariglarin avvsalinda 6ziinds yiiksok hoyacan hissi kegirir.
Ogor oyunun avvali onun iistiinliiyii ilo kegirso, bu hayacan itir vo o, oyunu
uda bilir. Yox, agar raqib bir nego top qabaga ¢ixirsa, idmang¢inin qol va
ayaq ozololorindo gorginlik yaranmaga baslayir vo o, topu vaxtindan tez
qarsilamaga hazirlasir. ©zolo gorginliyi ucbatindan asagi voziyyatlorden
topun gobulu c¢atinlogir. Oyun vaxti etdiyi sohvlori beynindon kegiron
idmangi
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Oziinili glinahlandirmaga baslayir vo bir-birinin ardinca sohvlar buraxir.
Idmang1 topu qarsilamaga hazirlasmagin avazina, etdiyi sohva goro 6ziinii
gilinahlandirmaqla masgul olur. Belsliklo, onun diggsti daxilino yonalir vo
hoyocan1 artmaga baglayir. Demoli, idmanginin golobasi oyunun ilk
dagigelordaki gedisatindan asli olur. Belo psixoloji veziyystlo idmanda
stabil galebalars nail olmaq miimkiin deyildir.

Psixoloqun Oyrotdiyi xiisusi psixoloji mosqlor sayoasindo idmangi
avvalki qolebalorine qayida bildi. Daha avvellor oldugu kimi, baslangic
miiveffoqiyyetsizlik onu ¢asdirmirdi. Psixoloqun moslohstlorinden vo
tapsiriqlarindan biri belo idi: Sen sohv edib topu uduzanda onun haqqinda
fikirlogib diisiinmo ki, gorok, olimi belo tutardim vo s. Oksino he¢ bir sey
olmamis kimi, ikinci topu qarsilamaga hazirlag. Beloliklo, xiisusi gostoris vo
mosqlar sayassinds idmanginin 6ziins inamini geri qaytarmaq miimkiin oldu.

Uzgiigiilor arasinda aparilmis eksperimentdo belo bir notico oldo
olunub: Emosional hoyocan no qodor yuxari soviyyadadirss, natico o qodor
do asag diisiib. Todqiqatlar gostorir ki, idmanginin emosional hayacan hali
asag1 soviyyoadadirso, o daha ¢ox deyib giilon, zarafat edon olur, oksino
emosional hoyacan hali yiiksalonds idmang1 sakit va diggati 6ziine yonalmis
bir voziyyotdo olur. Umumiyystlo, hoddindon ¢ox emosional oyanis hissi
olan idmangilar hoalo starta ¢ixmamis oyunu uduzurlar. Bu hal onlarin
miibarizoys hazirlanmadiqlarinin = géstericisidir. Ciinki onlar yarisa
cixmamis 8z qiivvalaring va galabalaring inanmurlar. Oz qiivvasing inanmaq
hissi idmangida hoyocanin azalmasina vo ozalolorin bosalmasina, ham do
diggotin bilavasito gedon prosess daha yaxsi yonoldilmasine imkan verir.
Masqgilar bels bir mashur kolami 6z talabalaring dyradirlor: “Daxilinds tez-
tez tokrar et ki, mon qalib golocoyam. Vo son tezliklo buna inanacagsan”.
Sozsiiz ki, idmangimi belo formada miibarizoye hazirlamaq ham {igilin
maqbul sayila bilmoz. Belsliklo, uduzmaq qorxusu va haddindon ¢ox galib
golmak hissi
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— bunlarin ikisi do idmangiya mane olur. Bu halda idmangi cold va
daqiq raqibin harokstine vaxtinda cavab vera bilmir. No vaxt ki, idmang1
noticoni yox, goracayi isi neco daqiq vo gozal yerino yetiracoyi haqqinda
diisiiniir, eyni zamanda biitiin diqqetini bu ise yonoldir, o tezliklo golobaya
nail olur. Noticads, qazandig1 golabs ona inam va ruh verir ki, bu inam ve
ruh da onu yeni golobolora aparir.

Fikrimin sonunda demok istoyirom ki, idmangida psixoloji
gorginlikdon yaranan yiiksok stress, emosional hayocan kimi hallarin
qarsisin1 almaqdan Gtrii mosqgidon vo idmangidan yiiksok psixoloji savad,
diisiinco vo bacariq tolob olunur. Bunun ii¢iin moasqlords tok ona aid olan
idman ndviiniin incaliklorine  yiyelonmoeklo  kifayotlonmek indiki
miibarizolords, yariglarda azliq edir. Miasir idman tolob edir ki, har bir
idmangi yarisda texniki miibarizodon basqa, psixoloji miibarizads do
uduzmasin. Har bir idmangi inamli galobs qazanmagq tigiin 6ziiniin psixoloji
hazirhq soviyyesini bilmelidir. Bu biliyin monbayi iso miiellim vo
masqgidir.

Idmanginin maksimum potensiali = P (psixi hal) + Int. (intellekt) + F
(fiziki hazirliq) = N (natico)

Pot.=Int+P+F=N
test test  test

Yuxarida deyilonlordon konkret olaraq asagidaki naticolori geyd edok:

Birincisi, hor bir idmang¢imin fordi emosional oyanis vo hoyacan
soviyyosi var.

Ikincisi, hor bir idman ndvii idmangidan spesifik baglangic hoayacan
soviyyosi tolob edir.

Uciinciisii, daxilda bas veron emosional oyanis vo hoyacan idmanginin
xarici goriiniisiinds tam sakitliklo vo inamla miisayist edilmalidir.
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Yuxarida deyilonlorin tosdiqi iiciin mosgul oldugum “Igid” Idman
Klubunun (IK) usaqlart ilo mosq telimindon niimunslar gostormak istordim.

Ortaq maxraca golorok bunu demok miimkiindiir: Els bir idman névii
yoxdur ki, emosiyasiz, hayacansiz olsun. Sadoco, hor idmang1 emosiyanin
va hayacanin qadarini bilib, onu tenzimlomayi ve idare etmayi bacarmalidir.
Man yarigdan gabaq emosiyanin va hoyacanin artmamasi {igiin 6z zalimda
bir ne¢o giin hazirhiq kegirdim. Bunlardan biri o idi ki, biz yarig1 “Hiinar
glinii” adlandirirdiq. Artiq bu ad idmangilari ruhlandirirdi. Ikincisi, zalda
vurulmus boyiik plakatda bels bir yazi yazdirmisdim: “Hiiner giiniine” 1
giin qalib.

Yarigdan bir ay qabaq baslayaraq homin plakatin ortasinda olan ciba
hor giin yarigin baglamasiadok galan giiniin roqomi qoyulurdu. Bunu géron
idmangilar “Hiinar giinii”’no daha hovasls, daha ozmls hazirlagirdilar. Onlar
eyni zamanda bu giinli ¢gox havaslo gozlayirdilor. Tabloda yarisadek qalan
giin azaldigca onlar mosqlorini buraxmadan daha inamla ¢alisirdilar. Yaris
giinlinii iso onlar ¢ox boyik sabirsizliklo gozladiklorine gora sevinclo
qarsilayirdilar. He¢ yadimdan ¢ixmir: Yarigdan ovveal bizim usaqlar gox
bdyiik hovasla ¢okildiklori vaxt tanis mosqgilordon biri 6z tolabasini qiraga
¢akib giilogsmasini xahis etdiyinin sahidi oldum. Tslobs iso yarig miihitindon
hoyocan i¢indo oldugu iiclin giilosmok istomadiyini bildirdi. Eyni yagli,
ancaq 2 forqli zalda mosq kecon idmancilarin psixologiyasi aydin
forqlenirdi.

“Igid” Idman Klubunun zalinda asilmig plakat idmanciya bodeni vo
psixologiyani yarisa hazirlamaq qaydasini da Oyradirdi vo zalda yarisa
uygun mosq kegirilirdi. Bununla da adi bir plakat idmang¢inin 6z qiivvesini
soforbar etmosino sobab olurdu. Beloliklo, axirinci mosqde komandanin
kapitan1 6lkemizin zalda olan bayragini asag: salirdi. Mesqin axirinda yaris
andinin morasimi baglanirdi. Bu asagidaki kimi soslonirdi:
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Yaris And1!

Miibarizayas ¢ixarkan raqibin kimliyindon asili olmayaraq

Qoloba ozmiyls miibarizs aparacagima,

Votonin vo komandanin idman sorafini

Son saniyays gador qoruyacagima and igirom!

Biz bilirik ki, idmangilar miibarizolords raqiblorinin titullarina ciddi
fikir verirlor. Ragiblarinin titulu olmayanda onunla miibarizoys ¢ox boyiik
iroklo qosulurlar. Ancaq roqib olke Avropa vo yaxud diinya
¢empionudursa, onunla ehtiyatla miibarizo aparirlar, deyordim ki, ondan
¢okinirlor. Cox halda golobani onun tituluna verirlor. Yarigda bu hissiyyatin
yaranmamasi ii¢iin mon birinci ndvbado o fikri asas tutdum ki, idmangi
qarst torofin kimliyindon asili olmayaraq goloba ozmiylo miibarizo
aparacagima komanda qarsisinda sz versin vo yiiksak titula rast golonds heg
bir hoyacan kecirmodon raqiblo miibarizo apara bilsin, yarigda stabil bir
psixologiyaya malik olsun. Yadimdadir, biz giiloson vaxtlarda hotta dlkolere
do forq qoyulurdu. Belo ki, keg¢mis sovet respublikalarindan olan
Ozbokistan, Qirgizistan, Tacikistan vo Tiirkmanistan kimi respublikalarin
komandalar ilo eyni qrupa diisondo idmang1 sorbast vo sevinacok olurdu.
Buna sobab bu 6lkslorin komandalarinin bizim komandaya nisbaton ¢ox
zoif olmasi idi. Hotta bazon idmangilar raqibin giicline mohal qoymamalari
liziinden moglub olurdular. Xatirlayiram, boyiik bir yarigdan qayidandan
sonra mogqgileri y1g1b imumi yigincaq kegirdilor. Burada komandanin bag
moasqeisinin  ¢ixis1 indiyo kimi yadimdadir. O, ¢ixisinda belo bir sz
islotmigdi: “Gor, na giina qalmisiq ki, 6ziimiizdon ¢ox zoiflora do uduzduq”.
Demoli, bu forqi tok idmangilar yox, masqgilor do qoyurdular. Bu, o
demokdir ki, moasqei do, idmangt da zeifdon qorxmursa, demali, basqa giiclii
komandalardan ¢okinir. Ancaq bu qorxu hissinin moesqg¢ide do olmas: artiq
biitlin komandaya &tiiriiliir. Mon az vaxt orzindo bir idman ndvii ilzro
Azorbaycan yigma
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komandasinda psixoloq kimi foaliyyst gdstordim. Mon idmangilarin
s6hbatlarindon yens do hiss etdim ki, onlar zaif komandani lageyd, giiclii
komandant iss hayacan hissi ilo qarsilayirlar. Koreya, Iran, Tiirkiys giicliilor
sirasinda sayilan komandalardir ki, idmangilar vo mosqgilor onlarla yarig
zamani hayacan igindo olurlar. Lakin bagqa zoif 6lkslorin komandalariyla
goriiso ¢ixanda, idmangi da, mosqei do sorbostlik vo inam niimayis
etdirirlor. Belo sorbast, 6ziino inamla miibarizoys ¢ixan idmangi bozon
qarsisindaki ragibden go6zlomadiyi zorbolor vo miiqavimot goéronds tez
Oziinii itirir vo verilmis xallar geri qaytara bilmir. Buna sabob psixoloji
casqinliq vo arxayingiliq hissi olur. Belsliklo, mogqgilor vo idmangilarin
yeno do rogiblorin arasinda ayri-segkilik  bolgiisii aparmalart 6z aci
naticalarini verir. Ona goro do yazdigim yarig andinda gostorilon ganuna
amal edilmasi vacibdir: “Raqibin kimliyindon asili olmayaraq, galaba ozmi
ilo miibarizo aparacagima, Votonin vo komandanin idman sorafini son
saniyays qodor qoruyacagima and i¢irom”. “Vatonin vo komandanin idman
sorofini” deyando mon idmangiya anlatmagq istomigom ki, biz 6ziimiiz liglin
yox, Vaton iiglin yasayan insanlariq. Qoy idmangilar bilsinlor ki, hansi
sahado olursa-olsun bizim ¢okdiyimiz oziyyatlor, apardigimiz miibarizalar,
gordilylimiiz islor Votonin sorafine hoyata kecirilmslidir. Komandanin
sorofino goldikds iso, genc idmangilar ovvelco komandanin serofini hiss
etmolidirlor ki, sonra Vaotonin sorofini qoruya bilsinlor. Umumiyyatlo,
idmangida bu hisslor olmazsa, onda miibarizlik do olmaz. Idmangilar bir
oqido otrafinda birlogsmolidirlor ki, bu aqido do Vatondir. Bu anlayisin
giiciinii vo manasint magqgilor daim 6z idmangilarina aydinlasdirmali, basa
salib hiss elotdirmoalidirlar ki, onlarin miibarizalarinin manasi, sababi olsun.
Man deyoardim ki, diinyada Vatondon giiclii elo bir sobob yoxdur ki, insan an
cox sevdiyi hoyatin1 fikirlosmodon ona qurban versin. Buna hoyatdan
gotliriilmiis sonsuz sayda misal gostormok miimkiindiir. Lakin diinya mali
tizarinds qurulmus aqidays malik soxs tohliiko yarananda geri ¢okilir.
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Beloliklo, iki ideologiya var: biri Vaton namina, digori var-dovlat, pul
namina. Indi, golin, tasovviir edok ki, pul vo var-dovlet namino gedon
miibarizade 6liim tohliikesi yaranir. Bu halda ortaya sual ¢ixir: Olsom, bu
pul kimo qalacaq? Aydin mesaledir ki, ford “sag qalim, pul lazim deyil”
fikri ilo geri ¢okilocok. Tasvir etdiyimiz bu hal hoyati realliqdir. Oxsar
ogidoys malik insanlar oxsar voziyyotlordo mohz belo diisiinocoklor.
Inanmiram ki, belalori pulu canindan artiq tutsunlar. El arasinda deyirlor:
“Xasis vo tamahkar insan pulu canindan ¢ox istayir.” Lakin bu bir misaldir.
Tohliike yarandiqda xasis do pulu canindan iistiin tutmur.

Indi iso Voton namino olan ideologiyaya baxaq. Miibarizonin ilk
anindan idmang1 caninda na varsa, Voton namins ortaya qoyur. Bu yegano
haldir ki, insan 6liim tohliikasini gérondo arxaya yox, onun iizerino gedir.
Cox halda mohv olsa da, ¢ox vaxt da qalib golir. Ancaq asas odur ki, Vaton
qorunur.

Iki osas ideologiyan: tutusdurmagqla bunu demok istoyirom ki, genc vo
yeniyetma idmangilarin ideologiyas1 “Har sey Voton namins!” ideologiyasi
iizorinda qurulsa, bu ogullar idman karyeralarindan sonra da diinyanin hansi
noqtasinda olsalar da, kimliklorini unutmayacagqlar, arzu vo amallari daim
Vatoni tanitmaq vo yliksaltmak olacaq. Fizikanin moshur bir qanunu var:
Enerji itmir, sadace olaraq bir formadan basqa formaya ke¢ir. Bizim do bu
giin yeniyetmoloro vo ganclore sarf etdiyimiz enerji diizgiin yonoldilss, 6z
xeyirli bohresini nesilden-nesilo Otiirorok daim artib ¢oxalacaq ve
qiivvatlonacok. Bu obadiliyi yaratmaq ii¢iin bizo tomiz vo giiclii tomsl
qoymaq lazimdir. Bu giin Prezidentimizin giindslik qaygisi noticasindo
idmana gostorilon diqqgst bizo bu tomsli qoymaga imkan verir. Lakin bunu
planli vo diistiniilmiis suratdo hoyata kec¢irmok lazimdir.

Umumiyyotle, idmangilarin yarsda cixisi, daim qaliblor sirasinda
birinci olmalari, ¢ox ¢atin vo sorofli igdir. Catindir ona gors ki, soni hami
taniyir vo son giiclii qlivvalorlo miibarizoys baslayirsan vo he¢ vaxt adi
miibarizs ils rastlasmirsan. Garak,
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6ton ildo durdugun yiiksok zirvads yens do durub siibut edoson ki, son
homin zirvads tosadiifi dayanmamigsan. Bunun {iglin mosqlori ildon-ilo
gliclondirmok, qabagki ildon daha artiq azmlo va haveslo hazirlagsmaq
lazimdir. Bu hazirliq no qodor ¢otin olsa bels, qalib golondo yaranan
xosbaxtlik hissi o ¢atinliyi tamam unutdurur.

Soroflidir ona gors ki, senin zohmeotin va qiidratin hesabina Vatoninin
bayragi qaldirilir, himni ¢alinir vo bu méhtagom anda hami ayaga qalxir.
Bunu son edirson!

Birinci olmaq hissi hor bir insanin genetikasinda bir tapsiriq kimi
goyulmugdur. Man deyardim ki, boyiik kosmosun fathi, yiiksok texnologiya
asri elo birinci olmaq hissindon yaranmigdir. Boyiik sairlorimizdon birinin
dediyi agsagidaki misrada ¢ox seyi dork etmok miimkiindiir:

Ogar arzu varsa, insan insandir

Gonc idmangilarin gempion olmaq arzusu ilo moagq etmoalori yuxaridaki
misralarda deyildiyi kimi, onlarn insani hissini, birinci olmaq hissini
yaradir. Bu baximdan Prezidentimizin diqqgeti sayesindo &lkonin
regionlarinda bdyiik olimpiya komplekslorinin agilmasi gonc naslin saglam
ruhda vo aqidods, eyni zamanda saglam bodondo bdyiiyilib formalagmalarina
genis imkanlar agir. Bunun bohrosini golocok nosillor do goriib foxr
edacaklor.

Indi iso bu giin milli komandalarimizin yariglarda ¢ixislarina baxaq.
17-23 sentyabr 2007-ci il tarixde Heydor Oliyev adma Idman-Konsert
Sarayinda Yunan-Roma va sarbast giilos lizro kegirilon diinya birinciliyindo
idmangilarimizdan biri ilk goriisiinds ¢ox gozal giilogorak, roqib lizorindo
boylik qolobasi ilo tamasagilarda ¢gempion olacagina iimid dogurdu. Lakin
onun ikinci goriisii tamam forqli olaraq tamasacilarda “Bu heg giilos bilmir,
nadir?” hissini oyatdi. Belo ki, o, goriiso ¢agirilanda uzaqdan qozbel bir
goriiniis almigdi, agir addimlarla yerisi iso 80 yasinda qoca kisini
xatirladirdi.

Xalca iizorino ¢ixanda bu idmang¢inin mimikasinda qalib golmoyo,
kimliyini ve bacarigini gdstormoya cohd osla hiss
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olunmurdu, o, soziin asl monasinda, boynu vurulmaga gatirilmig
glinahkar mimikasinda idi. Bu da onun tok-tok ozalolorinin deyil, biitiin
bodon azalolarinin gorginliyini gostoran bir slamet idi. Belo ¢ixird1 ki,
dincolmo zalinda idmangi ilo heg bir psixoloji hazirliq aparilmamigdi. O,
zalda ancaq badonini qizdirtb c¢agirisin vaxtini  gozloyirmis. Masqei
uzagbagi ona yar1 yalvarig, yart omrlo “Son udmalisan” deys bilordi. Lakin
neco udma, noyin hesabma udma barads, tosssiif ki, na mosqei, no do
idmang1 fikirlosmomisdi. Elo buna goro do o, goriisdo roqibin fond
islotmodiyi bir halda, yeni yiingiil itolonmoklo miivazinstinden ¢ixaraq
yixilmasi noticasinda xal itirdi.

Bu, idmangilarimizin psixoloji gorginlik veziyystindse oldugunu
gostoron oyani bir siibut idi. O, biitiin goriis boyu raqibin qollarint y1gib
vaxt1 kecirmokla yarisi basa vurdu. Idmangi itirilmis xali gaytarmaga osla
cohd gostormoyarok stress voziyyatinds 6zii do forqinds olmadigi harakatlor
edirdi. Bu da onun yiiksok daxili hoyacan vo emosional sarsint1 kecirdiyini
tosdiqloyirdi. Masqginin ¢i1lgin davranigt da anlagilmaz idi. Onun ¢igir-
bagirla yariga miidaxilo etmosi hakimi bork qiciglandirdi vo bu harokatlora
gora idmangimiz corimolondi, raqib giilasgiya xal verildi. Digor torofden,
mosqeinin belo demonstrativ qisqirigl idmanginin psixoloji gorginliyini
daha da artirdi. Mosqgi idmangini sakitlogdirmok ovozino, idmangt 6z
mosqgisini sakit olmaga, yariga manegilik térotmomoays ¢agirirdi ki, bunun
da qiragdan na qoador goribo goriindiiyiinii tosovviir etmok ¢atin deyil. Sanki
usaq yash atasina Oylid-nasihot verirdi. Mosqginin ¢ilginlig1 talobasinin
uduzmasinin sababinin 6ziindo vo zoif hazirligda yox, hakimdos oldugunu
gostormok mogsodi gilidiirdii. Halbuki, yarig 6lkemizds kegirildiyi {igiin
hakimlor bizim komandamizin c¢ixislarina ¢ox obyektiv ve diqqotli
yanasirdilar. Bu halda hakimin hansi diqqetsizliyindon vo qeyri-
obyektivliyindon soéhbot gedo bilordi ki, mosq¢i bunu siibut etmoyo
caligaraq qisqiriq salirdi? Yarig basqa lkodo kegirilsoydi, balka do, buna
inanmagq olardi. Bir ds yarisin
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videosu ¢okilirdi ki, bu halda da qeyri-obyektivlikdon séhbot gedo
bilmazdi. Bir sozlo, masqg¢inin haroksti idmanginin psixologiyasini alt-iist
etdi.

Giilosgi, balke do, miibarizenin sonuna yaxin 6ziindo giic tapib no iso
edo, golobayo nail ola bilordi. Ancaq mosqginin §ziinii emosional aparmasi
buna heg bir timid yeri qoymadi. Bununla da idmang1 ham uduzdu, hom do
psixoloji cohotdon sindi. Halbuki, giilos¢inin az da olsa psixoloji hazirlig
olsaydi, goriisii yiiksok soviyyade kegirorok qalib golo bilordi. Giilagginin
raqibi o goder do giiclii deyildi. I{dmangimizda uduzmaqdan qorxmagq hissi
giiclii idi, bu da 6z isini gordii. Uduzmaqdan qorxmaq artiq uduzmaq
demokdir. Mon 6z idman tocriibomdon deys bilorom ki, ¢otin miibarizodon
sonra golbimdon uduzmaq qorxusu hissini ¢ixarmaga nail oldum. Yalniz
bundan sonra boyiik va stabil golobalor mani izlodi.

He¢ yadimdan ¢ixmaz. Ordu idman klubunda kegirilon 6lko
birinciliyinde ¢okim 59 kq olsa da, 63 kq ¢oki deracesinde istirak edirdim.
Xatirlayiram, on ¢ox istirak¢r bu ¢oki dorocesindo idi. Goriislordo ¢ox
sorbast vo inamla qalib golorok iraliloyirdim. Kegirdiyim hisslor indiya
gador yadimdadir. Goriiso c¢agirilanda elo hiss edirdim ki, mani udmaga
cagirirlar. Belo do olurdu. Hotta moglub etdiyim ndvbati raqiblo goriisdon
sonra komanda yoldaglarimdan biri mona yaxinlasib hayocanla dedi:

— Indi sonin qalib goldiyin idmanci kegon ayda kecirilmis SSRI
birinciliyinds ¢empion olub. Son ona neca galib goldin?

Maoan zarafata salaraq belo cavab verdim:

— Orada kimasa qalib golib ¢gempion olub, hiinari vardisa mans qalib
golordi...

O vaxtlar sobobi bilinmoden, sanki 6z-6ziino basa golon golobslorin
sobobini bu giin anlayiriq. Bu sabab 6ziino vo qiivvons inam kimi giiclii
psixoloji yiiksoklik idi. On boyiik sabab kimi iso uduzmaqdan qorxmamaq
hissini vo nays gadir oldugunu siibut etmok arzusunu gostors bilorom. Onu
deyim

84



ki, mon raqiblorimin harada ¢empion olduglari vo idman titullar ilo
he¢ vaxt maraglanmamisam. Bu hal idmangida pis cohat sayilan raqgiblori
segcmak vordisine gotirib ¢ixarir ki, bunun da noticosindo idmangida
psixoloji sarsintilar bag verir, o, stabil qelabelorini qazana bilmir.

Monim taktiki stilim belos idi ki, he¢ vaxt 6z ¢okimds olanlarin giilagini
izlomezdim. Kimin neco giilosdiyini vo ona qarst nece giilosmoyi
distinmozdim. Monim giilogsim hamiya qarsi eyni idi. Mon hamiya 6z
giilosimi dikts edirdim vo hamini mocbur edirdim ki, monim stilimdo
giilogsin. Buna goéro do mon onlardan iistiin olurdum.

Taktiki giilos stilim iso hiicum idi. Diizgiin qurulmus hiicum idmangini
daim qalobaya aparir. Atalar s6zii ilo desok, niyyetin hara, monzilin dos ora.
Bir do boyiik idmancilarin dediyi kimi, “On yaxsi miidafio hiicumdur”
devizi giilosimds 0z isini goriirdii.

Idmangilar da, masqgiler do 6ziinii va gordiiyii isi tohlil etmadikdo eyni
sohvi vo catismazliqlar: daim tokrarlayirlar.

Indi &ton il Bakida ¢ox yiiksok saviyyads kecirilon diinya birinciliyinin
goriislorinin tohlil edilmasi, har bir idmangiya vo iimumi komandaya mosq
plani tutulmasi dovriidiir. Bildiyima goro, tohlil vo arasdirmalar aparilmur.
Diizdiir, indi heor federasiyanin bdyiik yariglara video c¢okilis qrupu
gondormolori dob halimi alib. Lakin bu, reklam xarakterli bir isdir. Ogor
mosq¢i idmanginin vo biitdvliikdo komandanin gatismayan cohatlorini yaris
vaxti cib kitabgasina qeyd edib 6z planini qurmursa, demali, o, videolento
yalniz bir film kimi baxacaq. Video ¢okilis idmang¢i t¢lindir ki, o,
horokatlorini, miibarizosini qiragdan gorsiin, izlosin vo 6zli do natico
cixartsin.

Milli voleybol komandamizin son diinya birinciliyinde ¢ixislarinin
videolentino baxanda vo naticolori izloyonde komandanin psixoloji
durumunun ¢ox zsif oldugunu dorhal duyursan. Golin, birlikds tohlil edok.
Hesab 2:0 roqibin xeyrina oldugdan sonra milli komandamiz névbati setdo
qalib goldi. Hesab 2:1
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oldu. Lakin 4-cii setdo qalib goalmoak tigiin psixoloji hazirliq lazim idi.
Psixoloji hazirhigin zoif olmasi qizlarimizin 4-cli setdo moglubiyystina
gotirib ¢ixartdi. Diizdiir, burada fiziki, texniki vo taktiki hazirliq da 6z isini
gordii. Lakin bu, az faiz toskil edirdi (~20%). Tohlil etdiyimiz niimunodo
maglubiyyat ~80% psixoloji hazirligin asagi soviyyado olmasi sobobindon
bas vermisgdi.

Ozii idmangi taleyi yasamis, idmangi hisslorina malik olan milli idman
psixologlarimiz  yoxdur. Milli ona goro deyirom ki, ancaq 0z
psixologlarimiz bizim milli mentalitetimizi hiss edo vo duya bilorlor. Biz
giilog vo digor idman novlori lizro bagqa 6lkolordon mosqei dovet edo bilorik
ki, onlar bizo homin idman n&vlorinin texniki, taktiki vo fiziki hazirhq
toraflorini Oyratsinlor. Lakin mon psixoloji hazirligin acnabi miitoxassislor
torafindon Gyradilmasinin yiiksok effektino bir o godar do inanmiram. Bu isi
biz 6ziimiiz gormaliyik. Psixologiya haqqinda danisdiqda vo komandamizin
psixologiyasinin asag1 saviyyados olmasindan sdhbat agcdiqda ortaya bels bir
sual ¢ixir: Neco olur ki, eyni komandada olan hansisa bir idmangi 6ziiniin
yiiksok psixoloji hazirliq bacarigini niimayis etdirs bilir?

Maosalo ondadir ki, bir noforin psixoloji cohotdon Oziinii goriiso
hazirlaya bilmesi holo biitiin komandanin hazirligi demok deyil. Belo
idmangi olan Forid Mansurov 6ziiniin hortorofli surstdo hamidan bir bas
yiiksok oldugunu Sidney Olimpiadasinda da, 6lkomizdo kegirilon diinya
birinciliyindo do slibut etdi. Buna sobob no idi? Forid Mansurov 6z
intellektual soviyyasi ilo komanda yoldaslarindan ¢ox farglonan bir
idmangidir. O, orta moktobi ola qiymatlarlo oxuyan, yiiksok ailo torbiyasino
vo oxlaqina malik olan bir gancdir. O, mahz bu sobablora gors moktabdoki
kimi, mogqlords do birinci olmaq vo hor bir tapsirigi yiiksok soviyyoado
yerino yetirmok bacarigini qazamb. Bu hiss onun mosqlorino daha
mosuliyyatlo, daha ozmlo yanagmasina gotirib ¢ixarib. ©gor biz onun
torciimeyi-halin1 vo moasq xronometriyasini komandanin hor hansi
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bir {izviiniin oxsar parametrlori ilo miiqayiso etsok, ¢ox boyiik bir
forqin oldugunu gororik. Biz mosqlordo ve dorslorde  golocok
idmangilarimiza tolqin etmoliyik ki, onlar da Forid Mansurovun yolu ilo
getsinlor. Forid Mansurov elo idmangilardandir ki, 0zii-6ziiniin giilagini
tapib, intellekti hesabna 6z psixologiyasini — qolabs psixologiyasini
yaradib.
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V FOSIL

idmanda hipnozun vo musiqinin tatbiqi

Psixoloji cohatdon hazirliqh
idmangini udmagq olar, ancaq
moaglub etmak olmaz.

“Hipnoz” yunan sdzii olub “slini yuxu” demekdir. Halo qodim
zamanlardan hipnozdan insanlari miioyyon xostaliklordon sagaltmaq {igiin
istifado edilmigdir. Belo hipnozgulardan 1734-1815-ci illordo yasamis
Anton Frans Mesmer hipnozun maqnetizm hadisasi oldugu barads fikir
sOylomisdir. Mesmerin dediyino goros, onun oli doyon suyu igon sofa
taparmis. Sonradan elo olmusdur ki, bozon xostolor Mesmerin adini
¢okmokls vo ya onun gozdiyi yerlors getmoklo sofa tapirlarmis [8].

Mesmer 6zii do bu igo maattal qalmigdir. Lakin bunun insan sidqinin,
inaminin tasiri oldugunu acib deys bilmirdi, ¢iinki sohrati ito bilordi. Biitiin
tobii hadisalari izladikds, tarixi vo bir ¢ox dahilarin fikirlorini oxuduqda, 6z
hoyat1 miisahidelorimize diqqet yetirdikde goriiriik ki, dogrudan da, insanda
inam yaradan, ona gofa veron, monovi tosir gostoron tobii bir qlivve
movcuddur.

Bu hal insanin 6ziino inamidir. Inam insan psixologiyasina miisbat
tosir gostororok hoyata kegirocoyi hor hansi bir isdo ona miiveffaqiyyat
qazandirir. Ona gére do bu halin insanda hor hansi foaliyyetindon asili
olmayaraq yaradilmasi ona hoyatda bdyiik ugurlar vers bilor. Fikrimco,
onun idman sahasinds totbiqi ¢ox vacibdir. Bu halda miislliminin dediyi s6z
vo fikirlor idmangi torafindon hipnozda oldugu kimi soksiz gobul va icra
edilir. Inam nozeri baximdan miiollim-taloba
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miinasibatlorinin an ali, ideal soviyyasidir.

Idmanginin 6z miibarizosinde qolobosine inami homin miibarizodo
golabasinin birinci sababidir. Bu yanagsmada goriiniir ki, idmanginin 6z
mosq¢ising inami vo ona arxalanmasi neco vacibdir. Yoni bu halda artiq
idmang1 6z mosqgisine miiqaddes bir varliq kimi baxir. Iki nafor arasinda
miiqeddas miinasibatlor formalasir. Bu halda galaboler qagilmazdir. Bu hali
hipnoz adlandiraq.

Digor bir hal da var ki, bu zaman hipnoz¢u pasientinin iradssini tam
zoifladir, onu passivlosdirir vo beynini hor hansi bir informasiyanin qabul
edilmosi liciin tabe edir. Mosoalon, pasients deyilir ki, o, qolunu dirsokdon
qatlaya bilmir vo ya o 6z adin1 yaddan ¢ixarib. Bundan sonra pasient,
dogrudan da, na godor caligsa da, qolunu qatlaya, no godoar fikirlogsa do 6z
adin1 yada sala bilmir. Bu halda forma etibart ilo miisahido etdiyimiz
hadisads iki toraf olur: Hipnozgu va pasient.

Hipnozun kémoyi ilo miixtalif xostoliklor miialice oluna bilir. Masolen,
dori xostoliklori, qanda sokorin normallagsmasi, dors proqramini yadda
saxlamaq vo saira.

Idmanda hipnozun tatbiqi dérd esas fazaya béliiniir

1. Hipotik vaziyyatin induksiyasi (insanda, adaton, s6zls, baxisla talqin
naticesindo omols golon yarimyuxululuq halr).

2. Birbasa hipnotik tesir (bu zaman hipnoz¢unun moqsodyonlii tosiri
hiss olunur).

3. Idmang¢inin ayilmagi (an qisa faza).

4. Hipnozsonu vaziyyat (maraqlist odur ki, bu fazada ¢ox vaxt idmangi
ikinci fazada ona tslqin edilmis proqramin bozi anlarini reallagdirmaqda
davam edir).

Hipnoz voziyyetine salinma, hipnotik tesir etmo prosedurunun
miixtolifliyi ilo barabar, mahiyyati standartdir. Osas1 s6z ils tesir etmokdir.
Hipnozgu idmang¢inin fikrini elo bir seys yonaldir ki, o dziinii sakit vo
tagotsiz hiss etsin. Sonra hipnozgu tolqin edir ki, idmang¢i ¢ox yorulub va
onun gozlori daha baxa
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bilmir. Idmane¢i1, dogrudan da, 6ziinii ¢ox yorgun hiss edir. Sonra
hipnozgu amr edir ki, o, gbzlorini yumub yatsin. Bundan sonra hipnoz¢unun
moqsadyonlii tasiri baslanir.

Hipnoza salinmagin matni:

“Indi men tstoyirom ki, siz bu kresloda rahat oturarsiz... ©llarinizi va
ayaqlarinizi sorbast uzadin... Olloriniz tam sorbost halda dizinizin iistindo
vo ya kreslonun qol yerindo uzadilmalidir. Ayaqlarimiz yers tam
goyulmalidir va sorbast olmalidir...

Indi iso fikrinizi monim sdzlorimdo tam comlosdirin vo yavag-yavas
hipnoz halina daxil olmagimizi 6ziiniizds hiss edin...

Oziiniizii rahat voziyyeto salib ozalolerinizi bosaldm... Cox yaxsi,
gozlorinizi yumun... Indi iso dorindon nofss alin... dorindon... vo yavas-
yavas... Indi iso derin... vo yavas nofasinizi verin... Nofosinizi veranden
sonra hiss edacoksiniz ki, sizin badoniniz tam zaifloyib... Diqqat yetirin ki,
nofos verorken sizin olloriniz, ayaqlarimiz, boynunuz, ¢iyinloriniz ve
nohayat, lizliniiziin azalslori yavag-yavas zoifloyir vo bosalir. ...Cox yaxsi...
Indi tolosmodon vo gozlorinizi agmadan sag olinizi ¢iyin soviyyasindo
gabaga uzadin... Ovucun ig¢i yuxart... ¢ox yaxsl... Indi mon sizdon xahig
edirom: Tosovviir edin ki, sizin ovucunuzun ig¢indo agir sar var...
barmaginizi bir az yumun vo Oziiniizii hiss etmoys mocbur edin ki, siz,
dogrudan da, sar tutmusunuz. Uzadilmis qolun ovucunda sar1 saxlamagi
davam edin vo siz hiss edocoksiniz ki, sar yavas-yavas agirlasir. Nohayat,
siz hiss edacoksiniz ki, oliniz daha sar1 saxlamaq iqtidarinda deyil vo onun
agirhig altinda qolunuz yavas-yavag asagi diisiir. Bu anda siz tam zoifloyib,
dorin yuxuya dalirsiz...

Indi monim ns deyacoyims diqqatlo qulaq asin... Sar1 alinizds saxlayn
vo bodoninizin biitin ozslolorini bosaldin... Sol olinizin ozolslorini vo
barmaglarint  bosaldin. Ayaqlarmizin, dizinizin, ombanizin azslslorini
bosaldn... Darindan vo astadan
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nofos almaga davam edin, siz hiss edocoksiniz ki, hor dofo nofos
verorkon sar daha da agirlasir. Sadaca, badoninizi bosaldin va heg bir sey
haqqinda fikirlosmayin. Siz hiss edirsiniz ki, aliniz daha da agirlagir.

Sizin sag oliniz agirlasib vo yorulub.

No goder ¢alisirsiz ki, sar1 saxlayasiz, o, bir o qodor agirlasir. Yaxst
olard1 ki, siz Oziiniizii tam vo bos saxlayasiz... Sizin oliniz kreslonun
dastayine doyan kimi badoninizin tam bosalmagini hiss eds bilarsiniz. Sizin
aliniz ¢ox agirdir vo yorgundur. O, agir sar1 saxladig {igiin yorulub... Yaxsi
olardu ki, sliniz kreslonun dostoyino qoyulsun vo nohayaet, dorin yuxuya qorq
olasiniz...(10 saniyolik pauza)

Siz yaxs1 calismisiniz va sizo dincolmak vaxti catib... Oz hissiyyatiniza
miigavimat gdstormayin ...vo siz tam fiziki vo psixoloji azadligdan hazz
alacaqsiniz... Siz yaxsi calismalisiniz vo indi monovi rahatliq ilo dincalo
bilarsiniz... Olinizds daha sar yoxdur... Oliniz bosdur va siz derin yuxuya
qerq olursunuz... derin yuxuya...

Manim sézlorima diqqatle qulaq asin... Mon size kémek edirom, tam
sarbastlagib, dorin yuxuya kecasiniz.

Yadda saxlaym ki, siz no godor dorin yuxuda olsanmiz da, moni
esidocoksiniz vo dork edocoksiniz... Indi mon beso qodor sayacagam... hor
sayda sizin yuxunuz daha da dorinlogocok... “Bir”... nofosinizi dorin... tam
bosalmagq..... “Tki” ....yuxu daha da derin... yuxu daha dorin... dorin..... “Ug”

. asag1 ...asag1 ...asagl ...dorin ...dorin ...dorin ...dorin... yuxu... “Dord”
...tam bosalmaq va ¢ox dorin yuxu... “Bes” ...cox dorin yuxu......

Siz dorin yuxuda olsaniz da, monim sasimi aydin esidirsiniz. Siz bazi
harakatlor eds bilarsiniz, hatta séhbat eds bilarsiniz, ayilmadan.

Indi men Sizs siibut etmok istoyirom ki, sizin fikrinizlo horoketloriniz
¢ox yaxin mosafodadir. Monim dediklorima riayat edin...
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Ollarinizi ¢iyin boraborindo uzadin... Ovuclarinizi {iz-iizo tutun,
toxminon, 15 sm mosafasinda... Cox yaxsi...

Indi tosovviir edin ki, allariniz maqnitdir va bir-birindon uzaglasir... Bu
hissiyyat daha da artir. ©lloriniz bir-birinden daha da ¢ox uzaqglasir. Siz no
qadar caligsaniz da, sllerinizi saxlaya bilmirsiniz. (10 saniyalik pauza).

Cox yaxst... Indi tamamilo bosalin... bosalin... Sizin olloriniz daha
maqnit deyil... Ollarinizi avvalki vaziyyato qaytarin ve dziiniizds toyin edin
ki, olloriniz bir-birinden no qoder aralidir... Ollorinizi asagi salin vo tam
bosalin...

Bir dogigaden sonra men sizi ayildacagam. Mon bunu edondon sonra
siz basa diisocoksiniz ki, Ozliniizii ¢ox rahat vo sorbost hiss edirsiniz...
Prosedur vaxti 6z halinizi yada salin vo bu sizo tam komfort shval veracak,
sakitlik vo goalacays optimizmlo atilmag...

Sizi oyatmaq {i¢lin mon “ondan” “biro” qodor sayacagam... Mon &z
sayimda “beso” ¢atanda siz oyanacaqsiniz... Mon “ii¢” deyondo siz sllorinizi
vo ayaqlarmizi uzadacaqsiniz... “Iki” sayinda gozlerinizi agacaqgsiniz....
“bir” saym esidondo hiss edocoksiniz ki, tam oyanmisiniz... Tam
oyanandan sonra raziliq hissi ilo basa diisocoksiniz ki, hipnoz
prosedurundan boyiik hozz almisimiz...

Beloliklo, baglayiram saymaga... “on, doqquz, sokkiz” ...siz hiss
edirsiniz ki, yavas-yavas oyanirsiniz... “yeddi” ...oyanmaginiz yaxinlasir...

[TIPR1)

“alt1” ...”bes” ...Siz ayrilirsiniz... “dord” ...Siz daha da ayrilirsiniz... “iig
...ollerinizi vo ayaqlarimizi uzadm ...”iki” ...gézlerinizi a¢in ...gdzlorinizi
acin... “bir” ...siz tamamilo ayillmisiniz! Sizin gdzloriniz agilib, siz rahatliq
hissi ile 6z is giinliniizii davam edas bilersiniz”.

Burada verilon hipnotik tosir miimkiin olan balaca bir niimunadir.

Oslinda, hipnotik tosirdon daha effektiv istifado etmok olar.
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Hipnozun sona ¢atan moqami ilo hipnozdan ayillmaq moqaminin arasi
on ohomiyyatli andir, ¢linki idmangi hipnozun tosiri altinda olan halda
hipnozgu onun psixikasina va golacok faaliyyetine daha ¢ox tasir eds biler,
xiisusilo masuliyyatli yariglarda. Verilon hipnotik prosedur bir sxemdir vo
onu her bir meqamda hor bir idmangiya moslohat gérmok olmaz. O, bir
idmangiya kdmok eda biler, geyrising ise he¢ bir kdmoyi deymoz.

Hor bir hipnotik seans fordi, doqiq vo elmi asaslandirtlmis olmalidir.

Hipnozdan sonraki talqin etmak

Tolgin edilmis formulalardan ¢oxu idmangiya hipnozdan ayilandan
sonra da 0z tasirini gostora bilor. Bu hipnoz vaxti talqin edilmis programin
hipnozdan sonra reallasma effektidir. Belo bir tolqin etmo osason yiiksok
doracali idmangilarla isloyands genis istifado edilir. Bu ciir tolqin konkret
psixi proqrama yonalir. Konkret psixi proqramlasdirma ise yarigin miisyyan
magamina yonalir ki, idmangiya yarigin asas mogaminda tasir etsin. Bu tosir
idmanginin sarbast harokatlorini idara etmok iiclin bacarigint vo diggstini
artirmis olur.

Masolon, suya tullanan idmangiya hipnoz tolqini zamani “Yaris
kegirilon vaxti siz dziliniizli ¢ox sorbast vo arxayin hiss edocoksiniz” demok
fayda verar. Sizin biitiin fikriniz vo digqgstiniz 6ziinlizli yaxs1 hiss etmoyo,
tullanmaq bacarig1 yiiksok olmaga, tramplindon doaqiq galxmaga vo havada
0z badoninizin haroketlorini diizgiin idars etmoys comlosocok. Yarigin
noticasi, tamasagilarin istiraki sizo he¢ bir manegilik torotmoyacaok. Siz 6z
tullanmagimizdan hozz alacaqsiniz.

Yadda saxlamaq lazimdir ki, hipnozdan sonraki telqin hor konkret
yarigda doyisir. Burada idmanginin fordi xiisusiyyotlori do nozors alinir.
Beloliklo, hipnozdan sonraki talgindon
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idmanginin texniki bacari@ini tokmillogdirmok iigiin istifado etmok
miimkiindiir.

Ikinci osas amil ondan ibarastdir ki, hipnoz seansindan sonraki tslqin
arasinda miioyyon bir vaxt kecir. Toassiif ki, bu aradaki vaxt uzunmiiddotli
olsa, idmang¢mi hipnoz tesiri altinda saxlamagin ¢atinliklori yaranar.
Cotinliklordon biri ondan ibarstdir ki, yaris dovrii uzandiqca hipnotik tesir
azalir vo hipnozdan sonraki tolqin 6z tasirini gostors bilmir. Hipnotik vo
hipnozdan sonraki tolgin idmangida 6z giicline inami artirmaqla baraboar,
onun qorxu hissini vo nigaran¢iligini da azaldir. Bundan olave, hipnozgu
kritik anlarda idmancinin diqqetini aydinlasdirmaq ve prognozlasdirmagla
ona kdémak edo, agr1 hissiyyatini azalda biler.

Hipnoz va bohran vaziyyatlor

Bohran voziyyotino idmanda ¢ox az rast golinir. Bununla bels, o,
idmanginin psixikasina vo harokatlorine giiclii tasir gostora bilar.

Bilmak lazimdir ki, insanin psixikasi kritik bohran vaziyyatina diison
kimi, o, basqa tasirlors hissiyyatl olur.

Adi hipnoz seansinin kritik vaziyyat hipnozundan forqi ondan ibaratdir
ki, adi hipnoz seansinda idmanc¢i fikrini vo iradesini siiurlu surotde
hipnozgunun ixtiyarina verir. Kritik veziyyetds iso onun fikri siiurlu
nozaratdon ¢ixir. Ona goro do idmangi tolgine daha ¢ox hossas olur, ona
verilon moslohatlora daha diqqatle qulaq asir vo riayat edir.

Beloliklo, bohran voziyyati idmanginin psixikasini daha qavradici edir.
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Hipnoz va zadalor

Yuxarida geyd edildiyi kimi, hipnoz idmangida mosq vo yaxud yaris
zaman1 aldif1 zadolerin agrilifini azalda bilir. Hipnoz tesirinin moqsadi
ondan ibarotdir ki, o, idman¢inin diqqatini 6ziino comlosdirib ona adi
sozlorlo miieyyen fikirleri tolqin edir. Masalon, sizin ayaginizdaki agr
yavag-yavas azalir. Siz holo gorgin vaziyyatdasiniz, lakin sizin agrilariniz vo
xosagolmoaz hissiyyatiniz sizi tork edib. Siz hipnozdan oyananda normal
horokot eds bilocoksiniz. Agri tamamils yox olacaq.

Bozi hipnozgular anesteziyani toqlid etmok iisuluna istiinlilk verir,
yoni idmanc¢inin qoluna sterial iyne batirib deyirler ki, agrikesici derman
(novokain) vurublar. Az vaxtdan sonra idmangi qolunun keylogsmosini hiss
edir, sonra keylosmo badonin basqa hissalorina kegir. {dmang1 zodos almus
ayaginin keylogmosini vo agrinin azalmasini hiss edir.

Bu ciir proseduru miixtolif zodelordo miiveffoqiyyetlo totbiq etmok
olar. Mosalon, burxulma, ozols dartinmasi zamani. Prosedurun osas
iistlinliiyi ondan ibaratdir ki, burada medikamentoz preparatlardan istifado
olunmur. Lakin idmang¢ini nazarat altinda saxlamaq lazimdir ki, o, zodonin
agrisint hiss etmadiyi zaman Oziinii artiq agirliga salmasin. Cox vaxt
idmang1 zode aldiqda narahatliq hissi kegirir, lakin deqiq bilmir ki, hansi
yerdon zado alib. Bu zaman hipnozgunun vazifasi ondan ibarot olmalidir ki,
0, idmanc¢inin fikrini agriyan yers yonoltsin vo hamin nahiyeni askarlasin.
Basqa iisullardan biri do ondan ibaratdir ki, hipnoz¢u agrinin sobabini basa
salir vo bu haldan ¢ixis mexanizminin yolunu vo vaxtini gostorir. Ya da
idmang¢inin fikrini basqa yers yonsldir vo bununla o 6z agrisim1 yaddan
¢ixarir. Ciinki insanin fikri agriyan yera comlosondo onda qorxu yaranir vo
agr1 hissi artir.

Hipnozun daha saciyyavi funksiyalar1 bunlardir:

95



1. idmangimi bir daha zede almaq qorxusundan azad etmak.

2. Idmangida kegmis nailiyyotlerini yada salib 6ziino inam hissini
artirmaq.

3. Masuliyyaetli yariglar zamani onun narahatliq hissini yatirtmag.

4. Idmanginin yaddasindan ona tosir edan pis toassiiratlar1 ¢ixarmag.

5. Idmanginin fikrini informativ slamatlora comlosdirmak.

6. Zodo almig hisslordo agri hissiyyatin1 azaltmaq igiin anesteziya
talqini.

Hipnozun tatbiqinds qarsiya ¢ixan ¢atinliklar

Stibhasiz ki, hipnoz tosirinin yaxsi cohatlori ¢oxdur. Lakin onun
totbiqinds ¢otinliklori do yaddan ¢ixarmaq olmaz. Statistik todqiqat osasinda
miioyyan edilib ki, hipnoz seanslarinin hipnoz olunanlarin 10%-no heg bir
tosiri olmayib. Basqa 10% ise oksina, biitlin tasir proqramini tam qavrayib.
Qalan 80% bozi formullart menimsayib vo milayysn qadar onlara cavab
verir.

Ikinci ¢otinliyin real faktoru ondan ibarstdir ki, hipnozgunun 6z
sahosindo pesokar olmasi azdir, o olave olaraq idman ndvlerinin
spesifikasin1 da bilmelidir ve hor bir idmancgiya fordi yanasmagi
bacarmalidir. Toassiif ki, belo hipnozgular ¢ox azdir. Ideal hal kimi, yaxsi
olar ki, mosq¢i hipnoz tolginini bacarsin vo ondan idmanginin
hazirlagsmasinda istifads etsin. Belo miitoxassislor daha azdir. Bu sababdan
optimal variant odur ki, mosq¢i ilo hipnoz¢u six olaqads islesinlor.
Masqginin hipnoz seansinda istiraki bu sababdon vacibdir ki, o hans tolqin
formulunun idmangida neqativ assosiasiya yarada ve yaxud hansinin pozitiv
natica vera bilocoyini dyransin.

Tasovviir edin ki, pesokar futbolgu yarig vaxti narahatliq
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hissi kegirdiyino goro pesokar psixologa miiracist edib. Hipnozgu
futbolgunu hipnoz yuxusuna salaraq ona tolqin edib ki, nigaranliq hissi
kegiron zaman nafas alib vo astadan nofos vermokls azalolorini bosaldarsa,
bu hissdon azad olacaq. Novbati oyun zamani hipnozgu dohsotlo miisahido
edir ki, futbolgu arxaya kegib topu oldo etmok avozina, gofloton dayanir vo
ollorini agagi salib nafas alib vermoayo baslayir. Bu, o demokdir ki, hipnozgu
idmanin spesifikasin1 bilmadon idmangiya diizgiin olmayan tolgin edib.
Maosqeinin do hamin problemi 6z giicii ilo hall etmok cohdi miisbat notico
Vermoz.

Qeyd etmok lazimdir ki, idmang:1 6z qilivvesine no qoder az inanirsa,
golobasinoe do bir o godor az inanir. Belo ¢atismazligi olan idmangilara
hipnoz ¢ox gozal kdmok edir. Bu halda hipnozcu biitiin cavabdehliyi 6z
iizorino gotiiriir Idmang1 6z qiivvesine yox, hipnozgunun qiivvesine
inanmaga baslayir.

Bu inam idmangint macbur edir ki, o, hipnozgunun gostarislorine ¢ox
diqgotlo qulaq asib onlari yerina yetirsin. Hipnozgunun verdiyi gostoriglor
idmangida ozololori bosaltmaq, diqgosti lazim olan noqtoys vo iso
comlogdirmok bacarigimi inkisaf etdirir. Belo hissiyyatlarin giiclonmasi
noticesindo idman¢i Ozline inaminin artdigini hiss etmoys baslayir.
Belolikla, idmang1 bunlar1 dyrendikcs psixi cohstdon dziiniitonzimi miistoqil
etmoyi bacartr.

1963-cii ildo Strasburqda dopinq iizro Avropa maslohotlogmasindo
hipnozu dopinq sirasinda saymaq qobul edilmomisdir. Lakin buna
baxmayaraq, idmangilar arasinda hipnozdan ¢ox az istifado edilir. Mon
bunun sababini idman iizro ciddi psixoloq miitoxassislorin az olmasinda
goriirom. Garak, bu miitoxessisler idman sahosinde hipnozun hoaqiqi menada
lazim oldugunu siibut etsinlor ki, metodiki cohotden bu komok ndviine
maraq artsin.

97



idmanda musiqinin tatbiqi

Insan psixologiyasina miisbat tosir gostoran faktorlardan biri do,
bildiyimiz kimi, musiqidir. Musiqi do &z xarakterino géro sakitlosdirici,
distindiiriicti, miibarizoys c¢agiran vo s. olmaqla insanda miixtalif ohval-
ruhiyyolor yaradir.

Musiqginin insana tosir qiivvesi xalqumizin gadim mohabbot vo
gohromanliq dastanlarinda da 6z oksini tapmisdir.

Son illerde respublikamizda psixoterapiyanin bir qolu olan musiqi ilo
milalicoyo do genis yer verilir. Bir ¢ox xostoxanalarda, istirahot vo turizm
bazalarinda, saglamliq zonalarinda musiqi ilo miialico somarali naticolor
verarak insanlarin inamini vo saglamligini 6zlorina qaytarmisdir. Bu halda
secilon musiqi bioritmik, sakit vo axici olmalidir.

Oz xalqinin musiqisine yiiksok giymot veran Platon, Aristotel, Plutarx
kimi dahi filosoflar da holo bizim eradan avval insanin formalagmasinda
musiqinin miisbat rolunu geyd etmislor [8].

Monim mosqlorima yeni olavolorimdon biri do hoftonin miioyyon
giinlori musiqili mosqin kegirilmosi olmusdur. Biz bilirik ki, musiqinin
insana verdiyi g6zal toassiirat vo hissiyyatlar onun ruhuna tasir edir. Bels ki,
musiqi insanin ruhunun emosional oyanisina, sakitlosmosino gatirib ¢ixarir.
Musiqi sodalart altinda kegirilon mogsqdon sanki idmangi yorulmur. Bunu
demok istoyirom ki, musiqinin caziboadar, ovsunlayici sodalari insanin
ruhunu qidalandirir, psixoloji gorginliyi tonzimloyir vo onu yiiksok
nailiyyatlora ruhlandirir. Biitiin mogqlarin hazirliq hissasini xiisusi se¢ilmis
musiqi sadalart altinda kegirirdim. Bu idmangiya na verir?

Biz bilirik ki, idmanda cold vo siirot tolob edon ritmik horokotlor
olmalidir. Bu ritm vo coldlik idmangimnin horokstini musiqinin sodalari
altinda tez bir vaxtda avtomatizmo gotirib catdirir. Yarigda idmang1 musiqi
esitmoasa do, onun ruhuna hopmus bu sodalar altinda miibarizasi cosan vo
gur axan bir
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caya banzayir. Bu vaxt harokatlordoki elastiklik vo miibarizlik sanki
musiqi sodalar1 altinda bas verir. Mon bunun tosirini real hiss edorak
mosqlorima xiisusi musiqili masqlor daxil etmisdim. Bu mosqlor do monim
idmangilarimin giilegini bagqa komandalarin tomsilgilorinin giilogindon gox
forgli edirdi. Bizim giiloscilor heg bir gorginlik duymadan arenalarda sanki
rogs edirdilor. Beloliklo, hiss edilmodon qazanilan miisbat emosiyalar
idmangini daim yiiksok ruhda vo miibarizo hazirliginda saxlayirdi. Ona gora
do toklif edirom ki, hanst idman noviinde musiqili mosq kegirmok
miimkiindiirss, belo ruh yliksokliyi yaratmaq stimulundan istifade olunsun.
Bu idmangida doziimliiliiys ve fiziki artima ¢ox giiclii tosir gostoron bdyiik
i qabiliyyeti yaradir.
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VI FOSIL

Psixi 6ziiniiidaraetmonin qaydalar1 (Autogen masq)

Miibarizado badan bir alat, onu
yonolden vo idare eden agil vo
ruhdur.

Idmang1 6ziiniin psixoloji halmi idaroetmo bacarigindan diizgiin
qaydada istifado etso, bu iisul idmangiya ¢ox bdyiik komok gostorar. Bu
psixi tonzimlomays nail olmagq ii¢iin giindo 3 dofo moasgul olmaq sorti ilo 4
ay mosq etmok lazimdir. Bozon idmangilar miiayyan naticolor alds etdikdon
sonra onun asas sababini unudaraq daha psixi tonzimlomoni masq etmirlor.

Psixi tonzimlomenin bir ndvii relaksasiya adlanir. Bu psixi sakitlik veo
azalo bosalmasindan ibarotdir ki, bunu da insan 6zii-6ziine tolqin eds bilir.
Bu cox asan psixi tonzimlomo yoludur. Hipnozdan forqli olaraq burada
basqa bir insan sona 6z fikrini gobul etdirmoys ¢alismir. Ikincisi, bu mogqo
pesakar psixoloq calb etmays ehtiyac yoxdur va heg bir slave maliyys xarci
tolob olunmur. Bu tolqini harada vo no vaxt istoson, mosq etmok
miimkiindiir. Onu insan hoyatinin ¢ox sahasindo hoyata kec¢irmok imkani
vardir. Buna autogen mosq do deyilir [1], [8].

Autogen masq

Autogen mogq insanin psixi cohatdon gorginlikdon azad olunmasi
metodudur ki, bu da iyirminci osrin avvolindo alman hokimi Iogan Suls
torafindon islonib hazirlanmigdir. O hiss etmisdir ki, xastolor onun yanina
hadsiz doaracads psixi gorgin vaziyyatds galirlor. Suls onlari bu vaziyystdon
¢ixarmaq
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magsadile indi autogen mosq adlanan psixi gorginliyi aradan qaldiran
bir metod yaratmisdir. Bu metoddan idmanda ¢ox miivaffoqiyyatlo istifado
etmok miimkiindiir. Autogen mosqlo mosgul olmagi bacarmaqdan oOtrii
insan &ziinds bir ne¢a hissiyyat1 yaratmagi bacarmalidir.

1. Agirhq hissi (qollarda va ayaqlarda)

2. Istilik hissi (qollarda vo ollords, yaxs1t yemokdon sonra omolo golon
vo badands hiss edilon bir istilik)

3. Qarm nahiyssinds xosagolon bir istilik, alinda iso xosagslon bir
sarinlik hiss etmok

4. Uroyin ddyiintiisiinii saymaq va sakitliyi tonzim etmok.

Insan bu hissiyyatlar1 6ziinds hiss elotdirmoyi bacarmaqdan 6trii giindo
3 dofs mosqo qatilmalidir. Birinci giin masq etmok istoyon 6z mosqini osas
iglatdiyi olindon baslayir (sag sllilor sagdan, sol alillar soldan). Bunun {igiin
rahat bir yerds uzanmagq vs yaxud oturmaq olar. Bu mosqdos bir alds agirliq
hissini yaratmagq ti¢iin diqqgetini 60-90 saniys orzinde homin fikrin {istiinde
toplayirsan. Bu hissi gozilyumulu voziyyotdo kegirmolison vo iiroyindo
tokrarlamalisan: monim sag oalim agirdir, mon tam sakitom. Sonra “bir”
demoaklo allorinin vaziyystini dayisir, “iki” demoklo dorindon nofas alir,
“li¢” demoklos goziinii agirsan. Bir doqiqaden sonra biitiin proses tokrar olur.
Comi li¢ dofo olmaqla dzilino qarsi tolobkarligla vo dogiqliklo kegirilon
mosqlor idmangida bu hisslorin daha tez hiss olunmast ilo noticolonir. Buna
baxmayaraq, 4 aydan tez olmayaraq bu elementlor ayri-ayriligda
tokrarlanmalidir. Idmangi artiq bu hissiyyatlar1 bodonde hiss etdirmayi
bacardigdan sonra comi 90 saniys miiddstindo onlarin hamisini kompleks
sokilda badandas hiss elotdirarak belo demalidir:

“Monim qollarim vo ayaqlarim agirdir ve istidir, liroyim sakit vo ritmik
vurur, qarin nahiyomds xosagolon bir istilik, alnimda iso xosagolon bir seh
soyuqlugu hiss edirom”.

Idmanciya lazimdir ki, cixisa gedondo 6z psixi gorginliyini azaldib
miibarizays baslasin. Idmanginin miibarize vaxti badends 6z psixi vo azalo
gorginliyini azalda bilmosi bacarigt on osas masololordondir. Bu
tonzimlomeni har hansi bir yerdo,
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hotta ayaqiisto vo vaxt azhigi soraitindo do hoyata kegirmok
miimkiindiir. Belo bacariga malik idmangilar basqalarindan daha {istiin
olurlar. Onlar 6zlorini tez bir vaxtda asobi vaziyystdon ¢ixarmagi bacarirlar.
Motbuatda vo elmi islordo psixi tenzimlomonin idman noticolorine ¢ox
boyiik tosir gostordiyini yazirlar ki, bu da hoqiqi noticalordon gdtiiriilmiis
slibutlardir. Autogen masqlarin bir-birinden forqi yalmz deyilon sozlordadir.
Autogen mosq zamani beyninizo hansisa bir fikir daxil olsa, onu hamin
doqige Oziinlizdon konar etmoys c¢alismayin. Diqqotini osas maosalayo
comlosdirson, homin fikir 6zii senden uzaqlasacaq. Mon 6z mosqlorimde
idmangilarda yorgunluq hiss etdikdo bir doqiqo relaksasiya seansi
kegirirdim. Bu, moasq boyu 1-2 dofs tokrarlanirdi. Bunun ii¢iin idmangilar
dosoyo uzanib tam sorbast halda bir-birlorino doymodon yerlosirdilar,
iiraklorinin doylintiisiinii hiss edib onu tonzimlayirdilor. Mon onlara biitiin
diqgatlorini ayaqglarinin bas barmaginda toplamalarina gosteris verirdim.
“Darindon nofos aliriq, biitiin yorgunlugumuzun basimizdan baslayaraq
lizilagag1 goldiyini vo ayaqlarimizin bas barmagindan ¢ixdigini hiss edirik.
Indi iso qollarimizda, ayaqlarimizda vo badonimizds bir agirliq hiss edirik.
O godar agirhiq ki, agirlhiqdan désoyo batmisiq”.

Bu hali tosavviir etdikdon sonra deyirom: “Darindon nafas aliriq: Hor
sey kecgdi, getdi... agirhifin vo yorgunlugun ayaq barmagimizdan ¢ixdigim
duyuruq (imumiyyatlo, nofosin alinib-verilmo prosesinds olan hissiyyatlari,
azalalerin bosalma prosesini ayaq barmagindan hiss edirik).

Indi iso qollarimizda vo ayaqlarimizda bir yiingiillik vo caldlik
duyuruq. O godor yiingiillik ki, désokdon Oziimiiziin ayrildigimizi hiss
edirik”.

Cokisizlik hiss etdikdon sonra deyirom: “Yaxsi, indi iso dorindon nofas
aliriq, aramla nofos veririk vo deyirik — her sey kegdi getdi.

Bodonimizdo xosagolon bir istilik hiss edok, alnimizda xosagolon bir
meh sarinliyi.

Darindon nofos aliriq, iiroyim sakit vo ritmik vurur, biz artiq mogqgo
haziriq. Irali!”
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Maoan bu seansdan sonra usaqglarda na fiziki, na do zehni yorgunlugdan
slamoat oldugunu hiss etmirdim. Sanki, ikinci nofos agilirdi. Ancaq mon
sahidi olmusam ki, bdyiikk comiyyatlordo kegirilon masqin ortasinda
yorgunluq hiss edilonds fasilodo yorgunlugu daha da artirmaq iigiin fiziki
harakatlor verirlor. Deya bilersiniz ki, yoqin, mosq fiziki mohkemliyo
yonolib. Lakin diistiniirom ki, bu, bels deyil. Masqin giindalik programi ya
texniki hazirliga, ya da fiziki hazirha yonalmolidir. Belo olduqda ogor
idmang1 texniki fondlorin kombinasiyalarinin cilalanmasi {izorinds isloyib
ustaligin1 artirirsa, onun fasilode 20-30 dofo oturub-durmaq tapsirigim
yerino yetirmosinin no qodor diiz olmadigin1 demoyo ehtiyac yoxdur.
Ovvala, idmanginin diqgati mosqin osas mogsadindon yayinir. Qiivvasini
moasqin gedisatina borabor bdlon idmangi moasqdon dyranilasi vo artirilasi
bacariq ovozine, yorgunluq qazanir. Mon dofolorlo mosqgiloro zarafatla
demigsom: “Ogor moqgsadin mesqde idmangini yormaqdirsa, onlari das
karxanasina apar, qoy her biri 2 masin das yiiklosin vo onda osl mosq etmis
kimi olarlar, son do 6ziinii yormazsan”.

Ancaq yorulmaga yonolmis mosqin keyfiyyotinin neco olacagini
demoys ehtiyac yoxdur. Bu clir mosqlordo limumiyyatla oazolo
yorgunlugunun gdtiiriilmasi yox, ozalani daha ¢ox yormaq mogsadi qoyulur.
Belo mosqci vo idmangilarda badends ve psixikada ola bilocok gorginlik
haqqinda heg vaxt heg bir tosovviir olmur. He¢ yadimdan ¢ixmaz. Bir dofo
ndvbati belo magqlorden biri sona ¢atdigda mosqei isindon razi halda dedi:
“Goriirsiiniiz, neco magq kecirdim, heg biri nofas ala bilmir, ayaq iisto giiclo
dururlar”. Oslinds iso onun magqds no kegdiyi malum deyildi. El arasinda
deyilon kimi, “haftabecor”. Belo hoftabecar masqini yiiksok sayan masqgilor
idmangiya no vers vo ondan hansi psixoloji ve ozolo gorginliyini ¢ixara
bilerlor? Belolori ancaq gorginlik asilayarlar. Onlar “Gorginlik no qoder ¢ox
olsa, idmangiya xeyri var” diigiincosini osas tuturlar. Masals ondadir ki, belo
tolim gormils idmangilar da 6z miisllimlori kimi disiinlir vo golocokdo
masqei sanatini secon homin idmangilar da elo bu qaydada mosq aparirlar.
Hotta mon deyoardim ki, onlar daha ¢ox yiik vermok istoyirlor ki,
miallimlorindon
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qabaga getsinlor. Oslindos, golocayin masqgilori mogqlards, hor bir
zalda yetisir.

Belalikla, bugiinkii mosqin keyfiyystsiz vo geyri-elmi kegilmasi, hom
do golocokdo yetiso bilocok mogqgilori pozur. Noticads, diizolmoyon bir sikl
omolo golir. Bu mosoloys bu giin miitloq miidaxilo etmok vo voziyyati
diizoltmok lazimdir. Autogen moasqin dyrenilmoasinds idmang1 eyni zamanda
otraf soslordon vo basqa fikirlordon ayilmaq bacarigini da monimsayir.
Masqlords dincalmok, gorginliyi vo yorgunlugu gotiirmok iiclin hor dofo
autogen mosqin kegirilmosi idmangida bu hissiyyatlarin artmasina gotirib
¢ixarir vo mosqdonkonar vaxtlarda da eyni seanslart 6z-Oziino sarbost
tokrarlaya bilir. Evdo miistoqil suratdo autogen mosqlor etmok istoyonlora
15 dogigadon ¢ox moggul olmaq maslohat goriilmiir. ©gar bu miiddotdo
hissiyyatlar alinmirsa, vaxti uzadib seansi tokrarlamaq moslshot deyil. Bu
halda insanin 6ziine va bacariina inami itir vo insan sakitlosmok avazina,
daha da osobilogsmoyo baslayir. Relaksasiya bacarigimi o qoder mosq edib
artirmaq olar ki, insan comi bir ne¢o saniys orzinde psixi ve ozolo
gorginliyindon azad ola bilor. Hotta hiss edoacokson ki, 2-3 dofo dorindon
nofos alib yavag-yavag nofos vermaklo son badoninds olan biitiin gorginliyi
cixarmaga qadirson. Bu bacariga malik idmangilar 6zlorinds yiiksok sevinc,
inam hisslorini do yaratmaga qadir olurlar. Onlar dincolends 6zlerinds dorin
sakitlik vo rahatliq hissini yarada bilirler. Eyni zamanda ehtiyac duyulanda
6zlorini YMH halina gotirirlar.

Indi iso evdo miistaqil masq etmok qaydasi ils tanis olaq. Bunun iigiin
ovvalco rahat vo sakit bir yer hazirlamaq lazimdir. Mosqi uzanmis
voziyyatdo vo yaxud oturaraq kegirmok miimkiindiir. Oturanda sllor diz
tistlino sorbast qoyulur. Indi iso mogqe baslayaq.

1. Gozlimiizii baglayiriq, 3 dofo dorindon nofos alib aramla buraxiriq.
Nofoasi verando biitiin badon ozololorini maksimum doracods bosaldin.
Tonoffiisiinlizo nozarat edin. Bu iso biitiin seans boyu badonin azalalorinin
bosaldilmasinda kdmok edar. Urayinizin tam rahat vurdugunu hiss edin.
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2. Bitin diggatimizi iroyimizdo toplayiriq. Tonoffiisiimiizlo
iroyimizin ritmik vo sakit doyiintiisiinii tonzimloyirik. 3 dofo nofas alib
{iroyimizin ritmine uygun olaraq aramla veririk vo deyirik: Uroyim sakit vo
ritmik vurur. Mon tam sakitom.

3. Diqqgetimizi ayaq barmagimizda toplayiriq. Nofos alirig, aramla
nofos veririk vo tosovviir edirik ki, badonimizin biitiin yorgunlugu ayaq
barmaglarimizdan ¢ixir. Biitiin seans boyu bodonimizin agirh@inin vo
yorgunlugunun nafasimizlo ayaq barmagimizdan ¢ixib xaric oldugunu hiss
edocayik.

4. Indi iso bodonimizds timumi agirhq hiss edirik. Bizim ayaqlarimiz
agir... agirdir. Bizim qollarimiz agir... agirdir... Sanki o qoder agirdir ki,
istosok do galdira bilmirik. Bizim badonimiz agir... agirdir. Sanki agir bir
betondandir. Bizim basimiz agir... agirdir. Sanki basimiz agir bir
metaldandir, onu qaldirmaq vo torpstmok miimkiin deyil. Bizim iiz
mimikamiz vo alin azololorimiz gorgindir. Biz tam agiriq, sanki o qoder
agiriq ki, agirhiqdan uzandigimiz désoyo batmisiq. Indi iso dorindon 3 dofo
nofas alib veririk — har sey kegib getdi.

5. Indi iso bodonimizdo xosagolon bir istilik duyurug. Biz
ayaqlarimizda xosagalon bir istilik hiss edirik. Ayaqlarimiz isti... istidir. Biz
qollarimizda xosagolon bir istilik duyuruq. Bizim qollarimiz isti... istidir...
Biz bodonimizdo xosagoelon bir istilik hiss edirik. Bizim bodenimiz isti...
istidir... Biz bagimizda, lizimiizdo xosagolon bir istilik, alnimizda xos bir
sarinlik hiss edirik. Bizim basimiz, tiziimiiz istidir, alnimiz iso sarindir.
Bizim biitlin badonimiz istidir, alnimiz iss sarindir. Darindon nofas aliriq —
har sey kecib getdi.

6. Biz bodonimizde bir yiingiillik duyuruq, biz yiingilik. Biz
ayaqlarimzda yiingiilliik hiss edirik. Bizim ayaqlarimiz  yiingil...
yiingiildiir. Biz qollarimizda yiingiilliik duyuruq. Bizim qollarimiz yiingiil...
yiingiildiir. Elo ylingiildiir ki, sanki meh assa qollarimizi yiingiil qus loloyi
kimi havaya qaldira bilor. Bizim bodonimiz yiingiil ...ylingiildiir. Bizim
basimiz yiingil... ylingiildiir. Bizim iiz mimiki azslomiz, alnimiz sorbast,
tam bosdur.
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Biz tam ylingiiliik, sanki o gadar yiingiiliik ki, yiingiillikdon désokdon
qalxdiq. Cakisizlikdoki kimi. Indi ise dorinden nafas aliriq — har sey kecdi
getdi.

7. Beynim aydin vo isiqlidir. Mon tam sakitom. Beynimds olan biitiin
narahatliglart silib ¢ixarmisam. Beynim tam dincalir, mens bir rahatliq
verir. Man tam rahatam. Bodonimdo bu rahatliqdan xos bir istilik amslo
golmays bagladigini hiss edirom. Alnimda bir seh sorinliyi duyuram. Monim
bodonim yiingiil, isti vo rahatdir. Bodonimin biitiin azalolorini bir-bir hiss
edirom. Ayaq, qarin, dds, bel, qol, ¢iyin, boyun, iiz mimikas1 ozslolorimi
tam hiss edirom. Onlar istidon tam bogalmislar, sanki bu bosalmadan biitiin
badenim hozz alir.

8. Beynimdo hoyatimin gbzal vo sevimli bir anini tosavviir edirom.
Ondan golon xos toassiiratdan 6ziimii ¢ox rahat vo xosboxt hiss edirom. Bu
hissi 4-5 daqigo kegirin.

Indi iso “bir” deyib dorindon nofass alin, aramla nofas verin. “Iki” deyib
yerinizdo horoket edin. “Ug” deyib goziiniizii acin. Siz yiingiilliik,
giimrahliq vo rahathq hiss edocaksiniz.

Umumiyyatlas, bu mosqin asanliqla yadda qalmas iigiin iimumi mosqin
mogzini qisa sokildo yadda saxlamaq olar.

1. Gozlorimizi baglayaraq dorindon nofos alib, yavas-yavas nofos
veririk. Tonoffiis horokotini 3 dofs tokrarlayiriq.

2. Diqqgetimizi iiroyimizde toplayaraq onun ritmik doytintiisiini
tonzimloyirik. Biitiin seans dorin tonoffiis almaqla vo asta-asta nofos
vermokla miisayiot olunur.

3. Diqgetimizi ayaq barmagqlarimiza toplayiriq.

4. Bodonimizdoe limumi agirliq hiss edirik.

5. Bodonimizdo istilik hiss edirik.

6. Badoanimizds yiingiilliik hiss edirik.

7. Beynimizin tam sakitliyini hiss edirik.

8. Beyindon hayatin gbzal vo sevincli bir monzarasini kegiririk, 4-5
doqigo.

9. Ayilma prosesi.

Biitiin bu gostoerilonlori tam genisliyi ilo mosq etdikca, yaxst olar ki,
badenin bosalmasini hor bir orqanin ayri-ayr1 azalslorinds hiss edasiniz.
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Eyni zamanda da hissiyyatlar1 orqanlarin bir negasinds eyni vaxtda
hiss etmokls seansi qisaltmaga nail olmaq miimkiindiir. Bu halda azslalorin
bosalmasini daha hissiyyath kecirmok olur. Umumiyystlo, daha ¢ox mosq
etdikco gorti refleks hissiyyat1 yaranir. Bu bas edir ki, insan derinden nofos
alitb vermoklo biitiin ozalalorinin bosalmasina nail olsun vo naticads,
bodondo fiziki vo psixi bosalma getsin.

Idmanin ndviinden asili olaraq digqatin hamin névde daha cox isloyen
azololorin bosalmasia yonsldilmasi daha moagsodosuygundur. Misal iigiin,
fubolgunun ayaq vo bel ozalalori, lizgii¢iiniin ¢iyin vo boyun azololori daha
foal islayir.

Bu mosqlo miistoqil mosgul olmaq istoyonlor ¢otinliklorlo iizlasirlor.
Catinliklordon biri odur ki, idmang1 bu hisslori tez qazanmagq istoyir, lakin
bu miimkiin deyil. Ona goérs do belo idmangilar1 basa salmaq lazimdir ki,
zoruri hissiyyatlarin qazanilmast uzunmiiddotli mosq tolob edon bir
prosesdir. Eyni zamanda da idmang¢imi basa salmaq lazimdir ki, bu
hissiyyatlar1 qazanmaqla son basqa idmancilardan artiq hissiyyata ve
bacariga nail olacagsan. Belo izahlar idmangiya basladigi isi sona
catdirmasina komoak edir.

“Azorbaycanda idman psixologiyasinin bozi aktual problemlori”
kitabinda Autogen mosqin idmancinin osasen dziinii sakitlegdirmo vo ozolo
bosalmasmna xidmet edon, diger psixoloji problemlorinin holline imkan
veran ¢ox xeyirli bacariq va hissiyyatlarindan biri oldugu gosterilmisdir [9].
Séziigeden kitabin miiallifi, Azorbaycan Dévlet Badon Tarbiyasi ve Idman
Akademiyasinin psixologiya vo pedaqogika kafedrasinin dosenti Tomas
Ismayilovun autogen mosq haqqindaki izahi belo mosqlorin idmangiya ¢ox
vacib oldugunu gosterir vo tosdiqloyir. Soxsen monim 6z giilos moktobimdo
idmangilarin yorgun olduqlar1 vaxtlarda bodon glimrahliglarinin autogen
masq yoluyla tonzimino nail olmusam. Bu tonzimlomonin idmangilara hom
fiziki, ham do psixoloji cohatdon no qodor gozal tosir etdiyinin sahidi
oldugum t¢lin mogqgiloro vo idmangilara autogen mosqin idmanda
totbiqinin vacibliyini maslshat goriirom.
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VII FOSIL

idmanda test iisulunun tatbiqi

Hoyatin1 Vatons foda etmayo
hazir olan ogullar yetisdirmaya
fodakar miisllimlor lazimdir.

Hor hansi komanda ilo vo yaxud idmangi ilo islomoys basladigda
birinci masals tanisliq olur. Komandadaki har bir idmangi tanigliq testinden
kegmolidir ki, imumi komandan1 toskil eden idmangilar haqqinda tasovviir
yaransin. Bu halda idmangilarin diinyagorisii, tosovviirii ilo barabaer, bir gox
insani keyfiyyatlori do miieyyen edilir ki, onlarla isloayen psixologa bu
moalumatlart bilmok ¢ox vacibdir. Hor bir idman néviine miivafiq testlor
tortib edilmolidir. Idmang1 testdon keconds onun &zii, eloco do mosgul
oldugu idman névii haqqinda tosavviirii yoxlanilir. Bu yoxlamada moagsad
idmanginin tosovviirinde olan catismazliqlar1 aradan qaldirmaq, yaxsi
cohotlori iso daha da artirmaqdir. Idmanginm siiurlu surotde 6ziinii daha
aydin goro bilmasi iso onun idmanda kor-korans inkisafinin qarsisini alir.
Idmang1 miitexessisden dziiniin catismayan cohatlori hagqinda yazili suratdo
tolimat alir. Bu tolimat asasinda mosq yiiksok saviyyado kegirilirsa, idmangi
az bir vaxtda 6ziindo olan artimi vo doyisikliyi hiss edacokdir. Bir ¢ox
hallarda idmangilar elo disiiniirlor ki, testdon ancaq idman ¢atinliklori
olanda ke¢molidirlor. Oslinda, testdon ildo 2 dofo kegmok moslohot goriiliir.
Test suallar1 idmangin1 narahat eden problemler oldugu iiglin idmangi bu
suallara ¢ox iiroklo cavab verir, onu narahat edon suallara nohayot cavab
alacagna iimid besloyir. Umumiyyotle, yaxsi olar ki, mosqci vaxtasiri
idmangilarla tokbatok s6hbatlor kegirsin, onlar1 narahat edon

108



suallardan vo problemlordon vaxtinda xabar tutsun, onlarin hollino
yardimg1 olmaga caligsin. Hotta bu problemlor ailo vo moisot zominindo
olsa bela. Belo bir fikir formalasib ki, masqgi yalniz idman problemlorini
holl etmolidir. Ancaq mosqgi yashdirsa, idmangiya 6z dvladi kimi baxaraq
onun biitiin hoayati problemlorini iirokdon, var qiivvesi ilo hall etmays soy
gostormoalidir. Problemlor aradan qaldirildigda idmangi mosqdo artiq
sixintilardan va fikirlordon azad olur, onun masqlorinds bir doniis yaranir.
Ogor mosqci cavandirsa, yena do idmangiya qardasliq komoyi
gostormolidir. Miisllimin gostordiyi kdmok idmangida bdyiik ruh yiiksokliyi
vo haor ¢otinliyi dof etmok bacarigina qadir olmaq hissi yaradir. Bu ise
idmanda vo idmangida vacib olan psixoloji cehetlorden biridir. Idmangi
problemlorini hall edo bilmoyonds 6ziinii zoif vo tok sanir. Problemlor
¢oziildiikkdon sonra idmangi 6ziinli giiclii vo arxali sanir ki, bu da onun
idmanda vacib olan inam hissini artirir.

Umumiyyatle, “Idmang1 yaxsi psixoloji hazirligdadir” dedikde no basa
diisiiliir?

Monim gonastima gora, psixi hazirliq insanin oqli ilo ruhundan
yaranmig vohdatin qiivvasina deyilir. Belo hazirligda aqlin diisiincalori ilo
ruhun dediyi Ust-listo diisiir vo yaxud eyni olur. Naticada, boyiik inam
omolo golir. Masalon, ogor boksgu miibarizoys ¢ixanda “Moan aqressiv
olacagam” deyirso, lakin bunu ruhu ilo duyub biitiin varligindan keg¢irmirso,
bu, tok aqlin vo dilin dediyi s6z olaraq qalacaq. Deyiloni hoyata kegirmok
l¢ciin beynin diqto etdiyini ruha ¢atdirmaq lazimdir. Bu vaxt ruhun
emosional oyanist badonds aqlin miibarizoys maksimum hazirligina sabab
olur ki, bu voziyyotdo idman¢i dediyi so6zii hoyata kegiro bilir.
Umumiyyatle, idmangim hazirladigda onun hazirliq soviyyesini miintozem
yoxlamagq lazimdir. Bu, bir ne¢o yolla hayata kecirilo bilor. Onlardan biri do
test Gsuludur. Asagida sizo tokmiibarizlik {igiin nozords tutdugum testlori
togdim edirom.
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1. Tanigliq testi, N 1

2. Idmanginin iimumi hazirliq deracesini tayin etmok {igiin test, N 2

3. Idmangmin psixoloji hazirligini toyin etmok iigiin test, N 3

4. Yaris testi, qolobonin vo moglubiyyatin sobebini toyin etmok iigilin
test, N 4

Bu test suallar1 vo fimumiyyatlo testlor zorurst yarandiqda arta biler.
Testin tortibinds hor idman névii lizro magqgi vo psixoloq istirak etmalidir.
Monim toklif etdiyim testlor 6z idman ndviims - giilege aiddir ki, bunu da
zoruri saydigim 4 testlo sizo toqdim edirom.
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TESTN 1

idmang¢inin psixoloji xarakterini va intellektual saviyyasini
tdyin etmak iigiin
(Tamshq testi)

. Oziin haqqinda malumat vo yaxud torciimeyi-halin.

. 1 glinliik hoyat torzin.

. Valideynlorindon razisanmi?

. Miiollimlorinden razisanmi?

. Dostlarin varmi? Kimlordir?

. Vatan va torpaq anlayist haqqinda ns deys bilorson?

. Bizi yaradan haqqinda, diinya haqqinda ns deys bilorson?

0 N N N AW N

. “Qurani-Korim” haqqinda ns deys bilorson?

9. ©xlaqi varliq olan vicdan, namus, geyrat, borc, dostluq haqqinda na
deys bilarson?.

10. Mohabbat, loyaqat anlayislari hagqinda no deys bilarson?

11. Xosbaxtlik anlayis1 hagqinda no deys bilorson?

12. Komanda haqqinda ns deys bilorson?

13. Komandada yerin vo onun mehriban vo giiclii olmasi {i¢lin no
edirson?

14. Hobbin nadir?

15. Oziinii nazarat haqqinda no deyo bilorson?

16. Masqa neca golirson?

17. Diinyaya niya golmigik?

18. Hazirda vo idman karyerasindan sonra Oziinii neco gormok
istordin?

19. Kitab oxuyursan?

20. Masq buraxirsan?

21. Magqdo biitiin qiivvoni qoyursan?

22. Ruhunu hiss edirson?

23. Darixanda 6ziinii neca sakitlogdirirson?

24. Bu sorgu-sual bizo lazimdirmi?

111



TEST N 2

idmancida psixoloji, texniki, taktiki va fiziki hazirhq
daracasini tayin etmak iiciin
1. Psixoloji cohatden 6ziinii hazir hiss edirsen?
2. Aglinin, ruhunun ve cisminin birliyini yaradib 6ziinii miibarizays
hazirlaya bilirson?
3. Miibarizs vaxti diggstini lazimi gador toplaya bilirsan?
4. Miibarize ruhunu hans: yolla qaldirirsan?
5. Texniki cohatdon 6ziinii tam hazir hiss edirson?
6. Ayaq iisto fondlorin hamisini ustaliqla iglodirson?
7. Parter vaziyyatinds biitiin fondlori ustaliqla islodirson?
8. Fondlarin doqiqdir, giicliidiir?
9. Fondlarin stiratlidir, aldadicidir, calddir?
10. Bir fondlo isloyirsen, yoxsa kombinasiya ilo?
11. Taktiki cohatdon hiicumlarin garsisi alinmazdimi?
12. ©ks hiicumlarin necadir?
13. Miidafisn necadir?
14. Aldadict horakatlorin necadir?
15. Fiziki hazirligindan razisan?
16. Siirotindon razisan?
17. Caldliyinden razisan?
18. Sigrayigindan vo partlayigli harokotlorindan razisan?
19. Elastikliyindon razisan?
20. Déziimliiliyiindon razisan?
21. Miibarizs reaksiyalarin necodir?
22. Roqibi ¢agsmaga mocbur edib ondan istifade edo bilorson?
23. Fordi masqi neco basa diisiirson?
24. Fordi moasq olmalidirmi?
25. Umumi masqdo iralileyisini hiss edirsen?
26. Masq va yaris miibarizalorinin tohlili lazimdir, ya yox?
27. Tohlil bizs na verir?

28. Bu sorgu-sual bizs no verdi?
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TEST N 3

idman¢inin miibariza psixologiyasi
(takmiibarizlik)

. Miibarizays 6ziinii — badenini ve ruhunu necs hazirlayirsan?
. Miibarizays hazirlasanda beynindon hansi fikirlor kegir?

. Hans fikir miibarizoys mane olur?

. Hans1 fikir miibarizoni ruhlandirir?

. Miibarizado biitiin bacarigini qoya bilirson?

. Miibarizays ¢1xanda hansi fikirls ¢ixirsan?

. Ragiblarini zsiflors v giicliilors ayirirsan?

. Miibarizanin biitiin gedisinds diqqatini toplaya bilirson?

O 00 1 N L A W N —

. Roqibin hansi harakati va ya goriiniisii sondo hoyacan yaradir?

10. Raqib xalla qabaga ¢ixanda sondo hoyocan yaranir?

11. Roqib xalla iroli ¢ixanda homin miibarizoni qalib golmoyo
qadirsonmi?

12. Hayocanini neca sakitlasdirirson?

13. Stress voziyyastino diismiison?

14. Psixoloji hazirlhigin haqqinda na deys bilorson?

15. Miibarizoni 6z fikrimizlo aparmaliylq, yoxsa mosqg¢inin vo ya
basqasinin?

16. Umumiyyatle, miibarizoya necs hazirlasmaliyiq?

17. Qalabalarinin sababini nods goriirsan?

18. Moglubiyyatlorinin sobabini nads goriirsen?

19. Miibarizays hami ils eyni hazirliqda ¢ixirsan?

20. Vurusa no alavo etmok istordin?

21. Vurusunda no ¢atmir?
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22.

23

28

Vurusunda ns zaifdir?

. Miibarizonin hansi hissasi sano ¢otindir?
24,
25.
26.
27.
. Miibarizods diggatin genis olur vo yaxud dar?
29.
30.
31.
32.
33.

Yarisin hansi goriiglori sono ¢otin golir?

Miibarizads xal aldiqda onu saxlamaga ¢alisirsan, yoxsa artirmaga?
Miibarizads aldigin xali na yolla saxlamaga calisirsan?

Miibarizads vaxt1 hiss edirsen?

Miibarizads diqqotin daxili, xarici, yoxsa basqa ciirdiir?
Miibarizen vs ona hazirligin haqqinda slave no demak istordin?
Raqibi sonin stilinds miibarize etmays macbur eds bilirson?
Raqib soni miibarizeni 6z stilinde aparmaga mocbur edo bilir?
Bu sorgunun sono xeyri olacagina inanirsan?
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TEST N 4

Qalabanin va maglubiyyatin sababini tayin etmak ii¢iin
(Yarns testi)

Idmancinin yarisa hazirhig vo yaris dovriindaki psixoloji durumu

1. Yaris vaxtini va yerini bilondon sonra sondo yaranan fikir?
2. Mosqlorinds qarsidaki yaris haqqinda no fikirlosirdin?

3. Yarisa gedocok giiniin axsami neco yatdin?

4. Yarisa gedondos yolda mosguliyyatin?

5. Coki vaxti kegirdiyin hisslor?

6. Yaris zalina daxil olanda duydugun hissler 6z zalinda kegirdiyin arzu

va istayin eyni olurmu?

7. Yaris giinii sonds yaranan fikir?

8. Yaris vaxti soni narahat edan fikir?

9. Goriiglora hazirligin hagqqinda na deys bilarson - birinci va axirinct

goriislor.

10.
11.
12.
13.
14
15.
16.
17.
18.
19.
20.

Oziinii golobays hazir hiss edirdinmi?

Seoni dosaya ¢agiranda no etmoys getdiyini diisiiniirson?
Goriislerde biitiin fikrini comloyas bilirdinmi?
Miibarizays ¢ixanda soni narahat edon fikir vardimi?

. Miibarizonin gedisinds soni narahat edon fikir vardimi?

Biitlin yaris vaxti sona ruh veran na olur?

Goriisiin fasilosindan neca istifads edirson?

Goriislorarasi fasiloni neco kegirirson, na diisiiniirson, no edirson?
No ii¢iin giilosirson?

Goriislorin 6zii hagqqinda na deyo bilorson?

Fikrinco, galabanin sababi na idi?
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21. Maglubiyyatin sobobi no idi?

22. Yarigda mogq¢inin kdmayini hiss edirson?
23. Komandada kollektivden razisanmi?

24. Yarisdan no dyronib artirdin?

25. Yarigdan hanst hisslorle ayrildin?

Bu testlori, mon deyordim ki, tokmiibarizliyin biitiin novlerine totbiq
etmok olar. I[dmanginin hazirliginin saviyyesini gdstoron va artiran ikinci bir
yol da var: Bunu ke¢mis imtahanlarda oldugu kimi, bilet gotiirorok buradak:
suallar1 idmang¢inin cavablandirmasi yolu ilo do hoyata kegirmok
miimkiindiir. Yuxaridaki test yoxlamasi idmangini nazari cohatdon yoxlayan
vo savadlandiran bir is iisuludursa, biletlo imtahan idman¢inin hom nazari,
hom do praktiki hazirligint yoxlayan vo artiran bir vasitadir. “Artiran” ona
goro deyirom ki, imumi mogsqde daqiqlik vo diizgiinliik kimi fikir verilmosi
¢otin olan masalalers imtahanda tam doqiqliyi ile nail olmaq miimkiindiir.

Mon idmangilart imtahan etmok magsadilo 25 bilet tortib etmisom. Hor
bilet 3 sualdan ibarat olmagla idmanimn biitiin hazirliq magamlarint 6ziindos
oks etdirir. Birinci sual idmanin nazari, ikinci sual texniki, taktiki, fiziki
hissasins aid olaraq praktiki yolla cavablandirilirdi. Ugiincii sual ise psixoloji
hazirliga aid olur ki, bu da hom nozori, hom do praktiki yolla gostorilirdi.
Belo imtahanlar ilds 2 dofs toskil edilirdi. Birinci imtahan qis imtahani kimi
ilin axir1 kegirilirdi. Ikinci imtahan iso yazda, osason may ayinda dors ilinin
yekununda kegirilirdi. Imtahan beg balliq sistemlo qiymotlondirilirdi vo
idmangiya ¢ox boyiikk hoves vermoklo onun nozeri vo praktiki biliyini
artirirdi. Bu artim ise 6zlilylinds idmangida 6ziins ve goloboye inamini daha
da giiclondirirdi. Tdmangilar imtahanin suallarmi yazib gétiiriirdiilor ki, il
boyu Oyronib ona homiso hazir olsunlar. Bu da onlarda miistoqillik,
yaradiciliq hissini artirirdi. Biletin suallart idmangilarin ustaligina uygun
tortib olunmalidir. Diizdiir, mogqgilordon bels diisinanlor do tapilar: Bu test
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vo imtahanlardansa ona sorf olunan vaxti masq etmok moslohotdir. Ancaq
mon bels diisiinen masqgilora deys bilorom: Gecs-giindiiz 6ziindon xabarin
olmadan masq etmok diizgiin deyil!.. Yaxsi olar ki, ildo bir vo ya iki dofo
diisiiniib noys qadir oldugunu &ziin goroson. Bu halda idmanginin 6zii
haqqinda diisiinmek vo 6ziini derk etmok bacarig: artir.

Indi iso agagidaki imtahan biletlorinin suallarina nozor salaq.

Bilet 1

1. Nego giilos névii var? Onlar haqqinda qisa molumat.

2. Bel iizerindon atma fondinden miimkiin kombinasiyalar vo onlarin
praktik gostorilmasi.

3. Bizim idmanda moagsodimiz?

Bilet 2

1. Olkomizda baden torbiyesi vo idmanin inkisafi.

2. Kiirokdon atma fondinin har bir voziyyastdon atilmasi vo say1 (praktiki
gostormaklo).

3. Azorbaycan idmangisinin psixi hazirligi.

Bilet 3

1. Idman giilesinin ve pesokar giilosin 6lkomizdo yaranma tarixi.

2. Kiirokdon atma fondinin oks fondi vo miidafiasi (nozeri vo praktiki
gostormakla).

3. Hokim nozarati, zodolorin qarsisinin alinmasi ve birinci kdmoyin
gostorilmasi.
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Bilet 4

1. Fizioloci osaslarla masq.

2. Giilosdo ayaq iisto rast golinon fondlor vo onlar haqqinda nozori
moalumat, praktiki gostormok.

3. Idmang1 qarstya qoyulmus maqgsads catmagq {i¢iin hansi qaydalara riayat
etmolidir?

Bilet 5

1. Votonimizin idmancilarinin Avropa, Diinya ve Olimpiya oyunlarinda
istiraki.

2. Kiirokdon atma fondinin osas elementlori vo hayata kegirilmasindo
gozlonilasi asas qaydalar (nozari vo praktiki niimayis).

3. Yaris and1 (azbor soylomok).

Bilet 6

1. Idmangmnmn buxarxana (sauna), hamam vo massac haqqinda olan
bilgilori.

2. Firladaraq atma fondinin osas elementlori vo fondin praktiki
gostorilmasi.

3. Autogen masq bizs na verir, na liglindiir?

Bilet 7
1. Yaris qaydalari ve yarisin kegirilmasi?
2. Sino iiston atmanin asas elementlori vo onun hayata kegirilmasindo

gozlonilasi asas qaydalar (nozori va praktiki niimayis).
3. Xoyali magq biza na verir, onun qaydalar1?
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Bilet 8

1. Idmanginin gigiyenik qaydalar1 hagqinda.

2. Firladaraq atma fondine gotirilon miimkiin kombinasiyalar (nezori veo
praktiki niimayis)

3. Giilogmo stillari vo formalar1?

Bilet 9

1. Idmangimin 1 giinliik hoyat torzi vo gidas1 haqqimnda.

2. Miibarizads parter voziyystindon qaldirmalar?

3. Miibarizays fiziki vo psixoloji hazirlasma (nazori vo praktiki niimayis,
azbar)

Bilet 10

1. Idmanginin timumi vo xiisusi fiziki hazirlig1 haqqinda.

2. Parter voziyyotindon cevirmolor vo onun formalari real miibarizo
soraitinds (nazari va praktiki niimayis).

3. Idmanginin qarstya qoydugu mogsod vo onlara catmagm yollar: (is
planlarinin nozari danigilmast).

Bilet 11

1. Hoaftalik mosqin plani vo onun gedisati?

2. Kiirokden atma fondino gotiron miimkiin kombinasiyalar (nozeri veo
praktiki nlimayis).

3. Igidlarin hayat yolu vo and1 (nazari vo praktiki niimayis, ozbar).

Bilet 12
1. Fondlorin giindolik tokrarinda moqsad, qazanilan vo artirilan cohatlor.
2. Diyirlederek firlatmaq fondinin esas elementlori vo onun islodilmesinde

gozlonilasi asas qaydalar (nozori vo praktik niimayis).
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3. Psixoloji gorginlikds gorginliyin azaldilmasi qaydalari va 6ziinoe omrlor.
Bilet 13

1. Moktobds davranig, miisllimlors, dorso miinasibot, davamiyyaot?

2. Sino tsten atilan fondlors gotiron kombinasiyalar? (nazeri ve praktik
niimayis).

3. Taktika nadir? Taktiki planlarin qurulmasi.

Bilet 14

1. Hayatda bir giliniin vo golacok arzularin haqqinda?

2. Giilosimizdo olan fondlorin sistematikasi (ayaq isto ve parterdo).
Onlarin nlimayisi (nazari va praktiki).

3. Miibarizenin bagslangicinda, ortasinda vo axirinda islodilon fondlor
(nazari vo praktik niimayis).

Bilet 15

1. Oziin hagqinda magsadin ve ona ¢atmagmn yollar1?

2. Firladaraq atma fondinin hoyata kegirilmosinin miimkiin formalar1. Ona
gatiran vo ondan ¢ixan kombinasiyalar (nazari va praktiki niimayis).

3. Psixoloji hazirliq bizo na verib vo onun iistiinliiklorini nodo hiss
edirsan?

Bilet 16
1. Dostlarin haqqinda. Dostluqda hansi cshatleri istiin tutursan?

2. Sino iiston atmalarin hor bir voziyyatdon islodilmosi vo ona gotiron,
ondan ¢ixan kombinasiyalar haqqinda (nozari vo praktiki niimayis).
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3. Miibarizoyo hansi hisslorlo ¢ixirsan? Manfi vo miisbot emosiyalari neco
tonzimlayirson?

Bilet 17

1. Boyiiklors vo valideynoa hormat vo kdmoayin haqqinda.

2. Iki-li¢ vo daha ¢ox xodlu kombinasiyalarin niimayisi (nazari vo praktik
niimayis).

3. Oziiniin vo komandanin psixi hazirlig1 haqqinda.

Bilet 18

1. Idmang1 va yaxud igid and1 (azbar).
2. Parter vaziyyatinds olan texnikanin nazari vo praktiki niimayisi.
3. Mosqi baglayanda vo qurtaranda elodiyin psixoloji hazirliq haqqinda.

Bilet 19

1. Oxlaqi anlayislar olan borc, Vaton, torpaq, mahobbat, vicdan, namus,

ana v sair haqqinda fikrin.

2. Ayagq tiste bildiyin fondlerin niimayisi.

3. Taktiki planlarin miibarizonin gedisatindak: doyisikliklori hagqinda.
Bilet 20

1. Milli musiqiys, tebioto miinasibatin ve rolun.

2. Hiicum va aks hiicum fondloerinin niimayisi.

3. Miibarizads vaxtin taktiki plan osasinda boliinmasi.

Bilet 21

1. Hoyatda maragin, hobbin va sevdiyin islor?
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2. Giiles vaxt1 fondin islodilmasinds aldadici manevrlar vo onlarin nozari
vo praktiki nliimayisi.
3. Nozari hazirhiq nadir vo onun idmanda rolu.

Bilet 22

1. idmandan sonraki dévrda &ziinii kim gérmak istoyordin? Bunun iiiin
no edirson?

2. Parterdo qaldirmalar1 vo ondan miidafioni nozeri ve praktik niimayis
etdirmok.

3. Miibarizade oqlin, ruhun vo badenin vehdstini yaratmaq haqqinda
(nozari vo praktiki niimayis).

Bilet 23

1. Badonini drten 14 asas ozalonin fiziki hazirliqda isladilmesi ardicilligt.
2. Giilos stillori, onlarin nazari vo praktiki niimayisi.
3. Idmanda diggot vo onun rolu.

Bilet 24

1. Giindalik moasqda 6ziino nozarat vo ondan ¢ixan naticolor haqqinda.

2. Kombinasiyanin agart vo onu yaratmagin yollar1 (nozori vo praktiki
niimayis).

3. Psixoloji cohoatdon méhkemlonmak ii¢lin no edirson?

Bilet 25
1. Masqdoan sonraki badonin yorgunlugunu gotiirmak ti¢lin na edirson?

2. Goriisiliniin tohlili — texniki, taktiki, fiziki vo psixoloji cohatdon.
3. Yaris vaxti goriislorarasi fasilolordon neca istifads edirson?
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Oslindo, bu suallar bazi mosqgilora vo idmangilara ¢ox ¢atin vo lazimsiz
gorlino bilor. Lakin suallar idmangmin 10-15 illik hazirliq dévriinde
Oyronmis oldugu bilgilor haqqindadir, agar o, biletlordaki suallara cavab vera
bilmirss, bas biitliin bu illorde no dyronib? Belo ¢ixir ki, he¢ no. Sadacoa,
masqdas yorulub, eva qayidib. Biz bu giin onu deyas bilarik ki, idman diinya
soviyysli hazirliq tolob edon foaliyyst ndviidiir. Bu, 6lkedaxili bir idman
foaliyyati olsaydi, deyoardim ki, horo 6zii ilo neco bacarir, yarigsin. Lakin belo
deyil, bizim bugiinkii hazirligimiz sabah diinya idmani qarsisinda bir
imtahandir. Ona gors do biz bu hazirliga diinya saviyyesinds olan bir hazirliq
kimi baxmaliy1q. Oks halda idmanimizi bdyiik tonozziil gbzleyir ki, onun da
yerindo bizim vasaitin giicline acnabi idmangilarin yiiksalisini goriirom. Adi
bir fakti misal gdstorok: Bu gilin he¢ bir masq zalinda davamiyyati qeyd
etmok ligiin kitab qoyulmur. Mon 6z moktobimds pancorade doftorxana
kitab1 qgoymusdum. Hor bir idmangi moasqo golonds kitabda adi garsisinda
miisbot isarosi qoymaqla Oziinii qeyde salirdi. Mosqin axirinda iso
komandanin kapitan1 golmayenlorin adi qarsisinda monfi isarasi qoymaqla
moasq buraxanlari qeyd edirdi. Idmangilar mosq qurtaranda basqa kitabda iso
6zlorins verdiklari qiymati geyd edib eva gedirdilor. Belslikls, hor haftonin
sonbo giinii bu iki doftor monim torafimdon usaqlarin istiraki ilo baxilir,
davamiyyato vo mosqlore hoftolik qiymet verilirdi. Artiq bu, arzuladifi
yiiksok zirvoys catmasi yolunda idmangiya bir kdmok olurdu. Man bunu
etmoklo zirvayo qalxmagin 3 asas sortini mosqdos idmangiya agilaya bilirdim.

1. Moasgo miintozom galmayi - giindalik geyd.

Bu geydlor idmanginin bir hoftolik faaliyyotinin gilizgii kimi tomiz
gOrlinligiinii onun 0ziino toqdim edirdi. Bu da tonballori 6zlorine qarst
tolobkarliga, yaxsilari iso daim yiiksalmoyo hoveslondirirdi. Nozars alaq ki,
burada psixoloji amil do bdyiik rol oynayirdi. idmangimin hoftonin axirda
miiallimin vo usaqlarin qarsisinda utanmamasi li¢iin mosqo davamiyyat
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¢ox boylik olurdu. Bununla borabor, usaqlarda bir-birindon dala
galmamagq kimi bohsobohslik hissi onlar arasinda magqo davamiyyati, demoak
olar ki, 100%-o qaldirirdi.

2. Magqdo biitiin qlivveni qoymaga iso mon idmangilarin mogqdon sonra
6zlorino qiymot vermaloari ilo nail olurdum.

Hoftolik mosqlorin qiymatlondirilmasi idmangida daim yiiksok qiymot
almaq hovasini artirirdi ki, buna da ancaq mosqlari yiiksok saviyyoado basa
vurmaqgla nail olmaq miimkiin idi. Bu yolla men idman¢inin mosqdo
qiivvesini 100% qoymasina nail olurdum.

3. Idmangilarm yiiksolisinin iigiincii sobobi — onlarin oxlaqi saviyyasi iso
menim hor bazar ertosi ve hor mosqde apardifim nozeri hazirligla
formalagirdi. Eyni zamanda idmangida yuxarida geyd olunan iki hazirligin
6zii tolob edirdi ki, bu digiincii hazirliq - oxlaq saviyyasi yiiksek olsun. Oziine
Vo masqina qarsi tolobkar olan idmangi miitloq oxlaqi cohotdon do yiiksokda
dayanir. Beloliklo, mon 6z mosqlorimdo adi bir doftorxana kitabinda aparilan
geydlarin na gadar bdyiik qiivvays malik oldugunun, o qiivvanin iso no qader
bdyiik idman naticalorine gotirib ¢ixardiginin sahidiyom. Bu deyilonlor heg
bir maliyyos qoyulusu tolob etmir. Burada sadoco bunu etmays gadir olan,
0ziina va isinag tolabkar yanasan mosqeinin foaliyysti lazimdir.

[dmangilar ustalagdiqgca hotta onlarin  hor birinin 6z giindaliyi
yaranmalidir. Bu giindolikde onlarin mosq plani, yarisda istiraki vo goriislori,
eloco do fiziki, texniki vo sair normativleri haqqinda qeydleri 6z oksini
tapmalidir. Bu qeydlorin aparilmasi vo ona doqigliklo amal olunmasi
idmangida daha gonc yaslarindan isini planlagdirmaq bacarigini
formalagdirir. Asagida idmanginin bir ne¢o geyd formasimi sizo togdim
edirom.
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Idmanginin fardi mosq plan1 2007/2008-ci dars ili iigiin

Codval Ne 4
Tarix Mosqin Mosqin Mosqin Mosqin idmangimin Mosqgi Qiy
saat movzusu Migqdari Magsadi tsulu shval- nin mat
Va yiiki ruhhiyasi Gostari
lisi
Idmangnin yarisda istirak
Codval Ne 5
S/s
Tarix, vaxt

Yarigin ad, yeri

Idmanin novii

Cixislarin say1, natica

Tutdugu yer

Yarisin goraiti va psixoloji voziyyot

Catigmazhglar -- texniki, taktiki, fiziki va psixoloji. (Yarigdan ¢ixan natica osasinda)

Yarigda istirakdan ¢ixan noticolor

Oziine giymat

Idmangmin 6z artimini toyin etmoak {igiin normativlorin qeydiyyati

Cadval Ne 6

Hazirhigin novii

Yoxlama harokatlori

Tarix Natico

Fiziki hazirliq Sprint qagist 100 metr 01.09.2008-0,8 saniyo
Tokenla uz.tullanmaq 01.09.2008-2m
Paralel tirlondo dartinma 01.09.2008- 50 dofa
Vo sair

Texniki hazirhiq Arxaya dyilorak atma 2doq. Manikenlo 01.09.2008-70 dofo
Bel iizorinds atma 2 doq.manikenla 01.09.2008 -55 dofas
Firlanmagq atma 2 daq. Giilosgi ilo 01.09.2008- 60 dofa
Vo saira

Taktiki hazirliq Hiicum bacariginin niimayisi 01.09.2008 — 2 dagq. -4 qiym.

Oks hiicum bacariginin niimayisi
Aldadici bacarigin niimayisi

01.09.2008 — 2 dagq. -3 qiym.
01.09.2008 — 2 doq. — 4qiym.

Psixoloji hazirliq

Miibariziys ¢ixmaq hazirlig:
Diqgati y1gimag niimayisi

Ruhi - aqli — fiziki birliyi niimayis
Vo saira

01.09.2008 — 2 doq. -4 qiym
01.09.2008 — 2 doq — 3 qiym.
01.09.2008 -2 doq — 3 qiym.

Nozari hazirhq

Hazirhgin magsadi
idmanginin tam hazirligt
idmanginin hayatda rolu
Vo saira

01.09.2008 — 2 doq — 5 qiym.
01.09.2008 — 2 doq. — 4 qiym.
01.09.2008 — 2 doq. — 4 qiym.
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VIII FOSIL
Xayalon masq

Ruhunu hiss et ki, diinyani hiss
edosan.

Diinyant hiss et ki, 6ziinii hiss
edoson.

Xoyalon mosq — idmanginin etdiyi vo edocoyi horokotlorin xoyaldan
kegirilmos  yolu ilo tosovviir edilmosidir. Xaricdos moghur idmangilar 6z
hazirhginda xoyalon mosqloro do yer verirlor. Onlar tosdigloyirlor ki, bu
masqlor onlarin yiiksok idman naticalari gostormoalorine ¢ox bdyilik komok
gostarir. Mashur basketbolgu Pet Maravi¢ 6z s6hbatlorinds deyir ki, o harden
hotta biitdv bir oyunu xoyalindan kegirorok 6z oyununun c¢atismayan
cohatlorini toyin edir. Biitiin agir atletlor ¢ixiga getmomasindon qabaq 6z
xoyallarinda goracoklori isi tasavviirlorine gatirirlor [1].

Lakin biitiin bunlara baxmayaraq, ¢ox az sayda idman¢i bu mogqdon
istifado edir. Bozi idmangilar xoyalon mosqi bayonmir vo onun noticosiz
oldugunu deyirlor. Buna sabob idmang¢inin bu mosqin spesifikasina diizgiin
riayat etmomosi ola biler.

Man xayalon mosqe iistiinlilk verirom. Xoyalon mesqin ne olduguna bir
daha genis izah verok. Bu zaman sanki hor hansi bir subyekt xoyalinda
Oziinli ¢ox aydin gororok harokotlorine qiragdan tamasa edir. Sanki
idmanginin basina borkidilmis kinokamera onun har bir harakatini ¢okir vo
lazim olanda onun 0ziine gostorir. Oslinds, bu ¢ox yaxst bacariq vo
hissiyyatdir. Lakin toossiif ki, az idmangilar insanin bu qabiliyyotindon
bohrolonirlor. Umumiyyatls, bizim idmanda mon deyordim ki, bu haqda
tasovviir ¢ox azdir. Man 6z mosqlorimds sonbas giinlorinds xayal giiloslorine
genig yer verirdim. Hotta idmangilara ev tapsirigr verirdim ki, evds ozlori
sarbast xayal giilaglori toskil etsinlor va bu giiloslori
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asason uduzdugqlar rogiblari ilo kegirsinlor. Eyni zamanda tosovviirdo hor
hansi xarici idmangi ila, hoatta zanci ils belo giilosdiklorini tesavviir etsinlor.
Bu halda onlara tapsiriq verirdim ki, bu mosqs baslayanda radionu da
yanlarina qoyub xarici dalgani tutsunlar vo bu mosqi xarici dilde danisan
radionun sesi altinda kegirsinlor. Bunda meaqgsad idmang¢inin yarig vaxti olan
sos-kilydon ayrilmaq, homginin giilosi hiss etmok bacarigimi artirmaq idi.
Burada sasdon ayrilmagi bacarmaq idmanginin diggatini bir yera toplamaq
bacariginin yiiksok oldugunu gostorir. Ilk aylarda he¢ kos sosdon ayrila
bilmodiyini deyirdi. Lakin 3-4 aydan sonra idmangilar bir-bir buna nail
olduglarmi bildirmoys bagladilar. Idmangilar  tosdigloyirdilor ki, onlar
harokatlorinds avtomatizmin, daqiqliyin artdigim1 ve sshvin azaldigini hiss
edirlor. Bunu mon 6ziim da goriirdiim. Onlar hatta ciimo giinii — giilos glini
kecirdiklari goriislori 6zlari tohlil etmoak {iglin onu evds miitloq xoyallarindan
kecirirdilor. Gorliglori miistoqil tohlil etmak bacarigi iso onlarda daha ¢ox
sorbastlik vo miistoqillik yaradirdi. Hor bir ugursuzluga oqlon vo real
yanasirdilar. Onlar miiveffaqiyyatsizliyin sababini dzlerinds vo mosqlerinda
axtarib tapir vo aradan qaldirirdilar. Demoays ehtiyac yoxdur ki, eladiyi
horokoatds buraxdigi sohvi gors bilon vo bunu aradan qaldiran idmangi yalniz
iraliloyacok va naticalorini yaxsilasdiracaq. Yeno do ogor idmangi sohvlorini
0zii gdrmiirso vo onlari diizeltmirso, demali, sohvlor homiso qalacaq, idmang1
iso bir yerdo addimlayacaq, heg vaxt artmayacaq.

Etiraz edib deyo bilorlor ki, idmangmin sohvlorini goérmosi {igiin
masqlorini videokamera ilo lento alib ona gostormok do miimkiindiir. Ancaq
idmang¢inin 6z sahvlarine videolentds tamasa etmasi ilo oturub 6z ¢ixisini
xayalon diqqgotlo izlomasi arasinda boyiik forq var. Videogokilise film kimi
baxilirsa, xoyalon baxisa, mon deyordim, idmang¢inin ham gozlori baxir, hom
do beyni. Bu, ikitorafli tohlil daha giicliidiir. Daha yaxs1 olardi ki, idmang1
xoyalon kegirdiyi yarig-goriistini
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tohlil edondon sonra video ¢okilisdo olan homin goriiso yenidon baxib
miiqayisalor aparsin vo mosqgci ils tohlili bir yerds daqiqlosdirsin. Bu natica
daha diizgiin vo doqiq olardi.

[dmangmin 6z goriislorini miistaqil tohlil etmosi onda miibarizonin
gedisatinin  biitiin incaliklorini pesokar soviyyads hiss etmosino gatirib
¢ixarir. Bununla da o hom gozol idmangi kimi inkisaf edib artir, hom do
golocoyin pesokar masqgisi kimi formalasir. Umumiyyatle, insanin idman
alominds yiiksok naticalor qazanmasi {igiin yeni yollar agmasi he¢ do tozs bir
sey deyildir! Bu yollardan biri do xoyalda kegirilon magqlordir. Inaniram ki,
bu isul da islondikco, yaradicti mosqgilorin vo idmangilarin olavolori
naticesinde nisboten tozo mosq tisulu kimi oOzilinlin yeni noticalorini
gostoracokdir. Xoyali mogq zamani gorditylimiiz islo bagl olan biitiin badon
azololorimiz do oyanir vo istirak edir. Masolon, top olmadigi halda biz
goziimiizii yumub ayagimizla topu neco vurdugumuzu tesovviirdo
canlandirdiqda yerimizdon horaket etmosok do, topun real vurusunda istirak
edon biitlin ozalsler zarba vaxtindaki aldig1 impulsu alir. Bels halda beyinden
azalaya golon impuls eyni koordinasiya ilo vo real vaxt tezliyi ilo ozoloyo
catir ki, naticods, insan sanki realligda olur. Xoyali magqlordo yaranan
tezliklor vo siirat insanin horakatlorinin, realligda oldugu kimi, beyin siirati
ilo hoyata kecirilmosine gotirib ¢ixarir ki, bu da idmanda ¢ox boyiik sortdir.
Adoton, reaksiyanin siirotino gors, boden beyindon geri qalir. idmangimim
badeninin siiretinin beyninin siiratine ¢atmasi iso bdyilik natico vo yiiksok
bacariq niimayis etdirmok demokdir. Buna isa illornan yorulmadan, diizgiin
caligmagin noticoesindo nail olmaq mimkiindiir. Xoyali mogqdon osason
gimnastikada, lizgiiglilikds, suya tullanmada daha cox istifade edirlor. Bu
idman novlorindo ¢ix1s zamani fikirlogsmays vaxt qalmadigi ii¢iin idmang1 6z
herokatlorini tokrarlamamisdan qabaq xoyalon fikrinden kegirir. Bu da ona
harokatin daha daqiq ve temiz yerins yetirilmasino kdmok gostarir.
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Elmi todqigatlar naticosindo miiayyon olunmusdur ki, sads horokatlordon
tutmus miirokkob harokotlorin Oyronilmasinadok xayali mosq ¢ox boylik
fayda verir. Hotta giillo aticiliginda da bu mosqin go6zal natica verdiyi siibut
edilmigdir. Yiingil atletikanin 3 tokanli tullanmaq noviinde iki komandanin
gostaricilori miiqayiso edilmisdir. Birincilor tullanmamisdan qabaq xayalon
mosq etdikdon sonra real mosqo baslamuslar. Ikincilor iso yalniz real mosq
etmoklo kifayatlonmislor. Birincilorin naticolari ikincilorinkindon daha
yiiksok olmusdur. Umumiyyatlo, idmangida gérmo yaddasmin giiclii olmasi
onun yaxsi cohotlorindon biridir. Mosolon, ogor sono desolor ki, zalda
basketbol {lizro komandanin ve roqib komandanin oyungularma baxib
yerlogsmolorini ¢ok, son bunu ¢ox asanliqla yadda saxlayib ¢okorson. Lakin
moalum olacaq ki, son ancaq yarisda heyatin asas lizvlarinin yerlogsmo yerini
vo oyunda osas kegidlordo manegilik torads bilocok oyungulart ¢okmison.
Oslindo, belo do olmalidir. Oyunda real ¢otinlik yaratmayacaq oyuncgulara
diqgot sorf etmoys ehtiyac yoxdur. Onu deys bilorom ki, idmang1 no qader
tocriiboli olsa da, ona yarig soraitindo Oziinii idars etmok bacargi
Oyradilmayibsa, o bunu heg vaxt 6zii miistoqil olaraq bacarmayacagq.

Tadqiqatlar tasdigloyir ki, xoyali mosq idmangiya 6z miibarizosini daha
doqiq tohlil etmoys komok gdstorir. Bu halda o, xoyalinda istadiyi ani
saxlayib horokotinin diizgiinliiyline 6zii qiraqdan baxir vo sohvlorini goriir.
O, hotta 6z horakotlorini yavagitmaq bacarigina da malik olur ki, bu anda da
her seyi daha aydin gore bilir. Xoyali masqde idmangi diqqatinin diizgiin
yonaldiyini doqiq miisahido etmays qadir olur. Bu halda onun diggatinin
osas diggat tolob edon noqtedon yaymmasini vo diqget tolab edilmoayan
néqtaya toplanmasini 6zii aydin goriib miisahide edir. i{dmang¢1 bunlart 6zii
goriib natico ¢ixartdiqda miibarizelorinde vo oyunlarinda avtomatik olaraq
homin sohvlori daha tokrarlamur. Idmangida sohvlorini gostormok vo
diizaltmak bacarigini artirmaq ii¢iin ona miiayyan
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incaliklori do basa salmaq lazimdir.

Olmus bir hadiss barads sohbat agmaq istoyirom: Bir komandaya xoyali
mosq etmayi vo homin masqlo miibarizo bacariginin yollarint miintozom
tokmillogdirmayi toklif etdim. “Biz bunu bilirik”, — deys mosqgi
toklifimdon boyun qagirtdi. Man hiss etdim ki, moasqgi nozariyyoni bilmoklo
praktiki iglomayin forqini anlamir. O disiiniir ki, ogor bir sey haqqinda
esidibso, demali, artiq onu bilir va elo bu da kifayotdir. Lakin asas masalo
biliyi real iso ¢evirmokdon ibarstdir. Hoyatda yenilikdon qorxmamaq hissi
iso tok-tok insanlara xasdir. Hami hoyata kegirocoyi isdon bir mociizo
gozloyir. Lakin dork etmirlor ki, mdciizoni son 6ziin 6z isinlo gdstormalison.

Bir ¢ox idmangilar yarigda buraxdiqlar sohvlari isti-isti gérmokdon &trii
cixiglarindan sonra onu xoyalon beyinlorindon kegirirlor. Mon hotta
yetirmolorimo deyirdim ki, clima giinii — giilos giinii masqden sonra evds 6z
giiloslorini  beyinlorindon kegirsinlor. Hoftonin sonbo gilinii iso mosqdo
onlarin hor birinden ¢ixardiqlar1 neotico haqqinda danigmalarini toklif
edirdim. Bacariqli idmangilarin 6z masqlorini tohlil etmolari o biri usaqlara
da 0z tosirini gostorirdi. Noticods, biitiin komanda xoyalon mosqi 6z
beynindon kegirirdi. Umumiyyatlo, idman alominds, xiisusilo do
yeniyetmolor arasinda heg¢ bir isdo bir-birindon dala qalmamaq hovasi ¢ox
boylikdiir. Biitiin idman ndvlerinde osas diqqet ndqtesi var ki, ona da
idmang1 6z diqqet vo bacarigimi daha ¢ox yonoltmolidir. Tennisdo topun
raketka ilo vurulmasi, lizgiiciilikdo doqiq vo tez donmok, suya tullanmaqda
vo gimnastikada hansisa horokatin texniki olaraq doqiq yerino yetirilmosi
osas diqqot tolab edon mogamlardir. Biitiin bu diqgot tolob edon on osas
moqamlar, demok olar ki, bir ne¢o saniys vaxt tolob edir. ©Ogor sonin
mogsadin catdigin soviyyoni saxlamaq yox, oksino tez bir zamanda onu
yiiksoltmokdirss, onda son 6z texniki veo taktiki bacariginda yeniliklor
etmolison. Yalmz daha miirokkeb vo daha effektli yeniliyin hesabina
idmangida iraliloyis ola bilar.
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Xoyali mosqi kegirdikco idmangida informasiyalari tez alib tohlil etmak,
homginin informasiyalarin lazim olanin1 vo olmayanini ayirmaq bacarigi
artir. Belo bacariglara malik idmang¢i ¢ixisinda ona mane olan vo
qiciglandiran sobablordon do yaxa qurtara bilir. Umumiyyatle, mon deyardim
ki, xayalen masq neainki yalniz idmanda, hamginin incesenstds, sshiyyads vo
s. digor saholords insanin goéracoyi isin, edocayi horaket koordinasiyasinin
doaqiqliyini izlomokds vo tonzimlomokds insana ¢ox bdyiik komak gdstora
bilacok bir {isuldur. Bununla da insan elodiyi vo edacoyi horoksti 06zii
gormoklo onun sohv vo diizglin cohotlorini segorok artiq golocok
addimlarinda diizolis etmis olar ki, bu da onda diizgiin horokot
koordinasiyasinin yaranmasina gotirib ¢ixarar. Xoyali moagqdon, osason, iki
moagsad giidiiliir. Birincisi, beyindo gedon siirat vo bacarigin bodondos real
tokrarma nail olmagq. Ikincisi, ¢ixisdan sonra onu tohlil edib sohvlorin vo
¢ixisa mane olan sabaoblarin tayini.

Oz mosqgilik tocriibomdo rastlasdigim bir hadiso ilo sizi tams edim:
Idmangilara kombinasiyalar1 azbarloyib islomok iiciin bir program verdim.
Onlarin hazirhigini yoxlayanda ovvolco proqrami ozbor sdyloyib sonra
horokatlorin tokrari ilo gdstormolarini tolob etdim. Man bels bir manzaranin
sahidi oldum: Hans1 idmang1 azbarladiyi programi ¢agsmadan, ¢cox inamla, iti
stirotlo sdyladisa o, horokatlorini do dayanmadan, ¢ox inamla va siirotlo basa
vurdu. Lakin hans1 idmang1 ozbarladiyi proqrami bir ve ya iki yerds gasaraq
monim komokliyimlo diizoldib basa vurdusa, praktiki horokotdo do homin
idmang1 eyni yerlordo horokotini saxlayaraq ani fikirlosondon sonra davam
edirdi. Beloliklo, beyindoki longlik onun bodonindoki horakstinds do
inamsizliq kimi 6ziinii biiruzo verdi. Qiraqdan baxanda onun harokatindo
inamsizliq vo lenglik acig-aydin hiss olunurdu. Xoyalon mosqin bizo
Ozlimiizli gormoyo imkan vermosi iso bu inamsizlifi aradan gétiire
bilmayimiza ¢ox bdyiik kémak gostarir.

Umumiyyetla, idman naticolori daim yiikseldiyina, idman
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yiikii vo miibarizesinin gorginliyi getdikco artdigina goro talob olunur ki,
idmanginin ustaligi artirmasi {i¢iin miiasir idmanin tsloblarins cavab veran
yeni mosq {isullar1 axtarilib tapilsin. ©ks halda idmangi siirotlo artan
garginliye vo yiiksak ustaliq tolob edon bacarifa uygun hazirhi§a qadir ola
bilmaz. Man bu yeniliklorden birini — xayalii masqi ¢ox vacib sanaraq onun
idmanmizda totbiqini moslohat bilirom. Umumiyyatls, beyna va yaradiciliga
sarbastdik vermodon boyiik nailiyyotlor qgazanmaq miimkiin deyil. ©gor bu
glin biz usta idmangilarimizdan hor hansi birins 6z ¢ixisin tohlil etmosini
xahig etsok, o bunu bacarmayacaq, ¢ilinki bu tohlil ona dyradilmoyib. Hotta
giindslik mosqin hazirliq hissesini belo miistoqil icra eds bilmoyacok. Cilinki
miistoqgil islomoys Oyrosmomigdir vo bu sobobdon do beyindo gedon
kiitlosmo ona giindolik etdiyi bir isi miistoqil yerino yetirmoyo imkan
vermoyacok. Bu onu gostorir ki, hor bir isin miistaqil vo beyindon idare
edilmosi inkisafa, idaro olunaraq yerino yetirilmasi iso passivliya gotirib
¢ixarir. Belo idmangi hor bir isin hazirint gozlayir ki, naticads, o 6ziino vo
qiivvesine inamin itirir. Lakin idmangi isindo arasdirmalar apararaq ona
yaradiciligla yanasanda, 6z isinin no qader maragli vo timidverici oldugunu
gorandos qiivvasini yeni, maraqli bir {isulla sinamaga havasi artir.

Belo axtarislar idmangiya vo mosqgiye hamise lazimdir. Olkomizds 17-23
sentyabr 2007-ci ildo Yunan-Roma vo sorbost giilog lizro kegirilon diinya
birinciliyinin noticasi bizim milli idman novii saydigimiz giilosin bu giin
hanst soviyyoado oldugunu gostoron bir giizgilidiir. Bu onun naticasidir ki,
doda-babadan miras qalmis giilosimizo bu giino kimi heg bir yenilik tatbiq
edilmamisdir. Belo kodorli vaziyyat giilagin artiq giic miibarizosindon ¢ixib
agil miibarizosine kec¢diyini bu giino godor basa diisiib 6z hazirliginda
miivafiq doyisikliklor etmoyon miitoxassislorimizin iginin ac1  bir
gostoricisidir. Yeniliklor iso ancaq bir mesqe¢ini digori ilo ovezlomokle
bitmigdir. Bu da magqds yox, kadr masoslasinds yeniliklos naticalonib.
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Beloliklo, miitoxassislorimizin 6z miivoffoqiyyatsizliklorinin sobobini
bilmameolori giilosimizs ciddi ziyan vurmusdur. Indi do ¢ixis yolunu acnabi
mosqgeilarin bu iss calb edilmasinds goriirlor. Diisiiniirom ki, bu, komandanin
milli ruhunu asag1 endirocok. Masqlorin rus dilindo aparilmasi iso usaqlara
azorbaycanli olduqlarim1 unutduracaq. Baglanan proses bir nego ilo
giilogimizin mohvi ilo naticolonacok. Usaqliq illorindo mon esidonds ki,
hansisa 6lkonin komandasi basqa dlkolordon golon oyungulardan ibarostdir,
buna toacciiblonirdim. Bunun sobobini sorusanda boyliklor belo izah
verirdilor: “Homin 6lkonin pulu g¢oxdur, milloti idmanla mosgul olmaq
istomir, ona goére do dovlet pul verib basqa Olkelorden idmanc1 gotizdirir.
Heg vachla yol vermoak olmaz ki, bizim 6lkemizds ds bels vaziyyat yaransin.

Mon bu kitabda dofslorlo qeyd etmisom ki, xalqum kifayat qador isgilizar
vo gohroman xalqdir. Fikrimca, giilogsdo olan miitoxassislorimizin giiciinii bir
yera toplayib ona mona vermok lazimdir.

Maon yeno do 6ziimo ve idmanimizin galocaying inanaraq bu kitabi vo bu
sozlori yaziram: Idmanimz ayaga qalxsmn, idmangilarimizin simasi vo adi
bizi sevindirsin.
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IX FOSIL

idmanc¢inin béyiik galabalarinin sababi
Yaris gostoricilorinin tohlili vo 6ziinaqiymat

Yaris idmanginin xiisusi psixoloji gorginlik
saoraitinds hazirhigini 6ziinds oks etdiran
bir gilizgiidiir.

Umumiyyetls, idmangin1 bdyiik qolobays 2 osas yolla hazirlamaq
lazimdir.

1. Manavi

2. Xiisusi

Monavi hazirliq biitin  idman névleri {iciin eynidir. Idmangida
xeyriyya¢ilik vo qaygikeslik hissinin artirilmasi, hoyata kegirdiyi har bir isi,
hotta qazandig1 hor hansi titulu vo adi 6zii tigiin yox, Vaton, xalq vo nahayat,
insanliq tigiin gazandigini ona asilamagq lazimdir. {dmangida onu shats edon
har bir canli vo cansiza mohabbot hissi yaratmaq vacibdir. i{dmangiya qurub-
yaratmaq, bununla da hoyatda yasadig1 miiddstds no qodor miimkiinso dorin
iz qoymagq hissini vermek lazimdir. Gostordiyim bu monavi giic idmangiya
hom nozori, ham do praktiki cohstdon c¢atdirilmalidir. Bunu yaratdigim
“Igid” giilos moktobinin idmangilarina praktiki olaraq ke¢diyim hazirliq
dovrii ilo sizi tanis edonds gors bilocoksiniz.

Xiisusi hazirliga goldikds iso idmangimin psixoloji, texniki, taktiki, fiziki
va nozari hazirligi nozords tutulur. Bu hissado ancaq yiiksok soviyyali, diinya
soviyyoasinds masqlordon séhbat geds bilor. Oks halda beynolxalq yariglarda
qalib galmak miimkiin deyil.
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Dediyimiz kimi, yarigi hazirhigimizin praktiki imtahani vo yaxud glizgiisii
saysaq, yarisdan sonra orada etdiyimiz c¢ixiglari tohlil edib qiymat
vermoliyik. Bu tohlil miitoxassisin, mosqgisinin vo idmanginin istiraki ilo
aparilmalhidir. Umumi todgiqat qurtarandan sonra, yaxsi olar ki, idmang1 &zii
0z disiincolori ilo ¢ixigini bir daha tohlil etsin vo 6z-0ziino giymat versin.
Deyilon tohlili osason psixoloji aspektdon aparmaq daha diizgiindiir.
Idmanginim istirakinin tohlilina yarisda miibarizoys gatildigi dévrden yox,
artiq yarigin yerini, giniinii vo saatint bildiyi vaxtdan baslamaq lazimdir.
Mon 6lkenin bir idman ndviiniin yigma komandasi ilo apardigim psixoloji
sOhbatlorin birinde onlara bels sual verdim:

— Esidonds ki, 2008-ci ilin olimpiya oyunlar1 Pekinds kegirilocok, hansi
biriniz iirayinizdon “Moan orada istirak edocoyam va ¢empion olacagam”
arzusunu kegirdiniz?

Qarsimdakilar yiiksok soviyyeli usta idmangilar olsalar da, sualim
cavabsiz qaldi. Mon onlara bozi izahlar verondon sonra idmangilardan biri
6ziindo hiinar taparaq bels cavab verdi:

— Miisllim, qoy sentyabrda lisenziya turnirindo qalib golib lisenziya
qazanaq, sonra dediyinizi arzulayariq.

Heg¢ vaxt diisiine bilmozdim ki, yeniyetmo istirak edoacoyi yarisda
¢empion olacagini arzulamasin. Ancaq usta idmangilarin belo arzusuz vo
hissiyyatsiz olmalar1 meni ¢ox narahat etdi. Yorulmaga yonolmis mosqlori
onlarin sadaca icragilara ¢evrilmalorine gatirib ¢ixarmisdi. Men bunun oyani
sahidi oldum. Man deyardim ki, bu, faciovi bir haldir. Belo voziyyat bir aya
vo yaxud bir ilo yaranmig vaziyyat deyildir. Bu, idmang¢inin masqs basladigi
dovrden diizgiin qurulmayan sohv mosq planinin vo hazirliginin naticasidir.
Man deyordim ki, bu idmangilarin ruhunu, arzusunu va diistinmok bacarigini
geri qaytarmaq ¢ox ¢otin massladir, lakin miimkiindiir. Gostordiyimiz
misalda ogor idmang1 on sads bir suala cavab tapa bilmirss, onun miirokkab,
doyison vaziyyatlordo cold va iti gorar ¢ixarib faaliyyat gostors bilacayino
inanmagq ¢ox ¢atindir.

Yadimdadir, 1980-c1 il Moskva Olimpiadasindan sonra
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olimpiya ¢empionlar1 haqqinda rongli kitablar buraxildi. Bu kitablarin
iizorindo idmangmin gokli, adi, soyadi, eyni zamanda “Olimpia
gohromanlar1” sozli yazilmigsdi. Mon homin kitablarin hamisini aldim.
Maogsodim bu gohromanlart ¢gempion edon sobablori dyronmak idi. Onlardan
biri mashur iizgiicii Viktor Salnikov idi. O vaxtlar belo gehromanlar1 bdyiik
amok kollektivlarindo goriislors, orada toassiiratlarini boliismoya aparirdilar.
O, goriislorinin birindo 6z tosssiiratlarindan bels bir fikir ifado edib: Man
bilondo ki, olimpiadada istirak edocoyom dord il gabaqcadan hoyatimi
planlagdirdim. Mon bu dord ildo hor doqigomde vo hor saniyomdo no
edocayimi bilirdim vo bu plandan qiraga ¢ixmirdim. Hotta ad giinleri olan
dostlarim mani davat edends vo mon getmayande mendaen inciyirdilor. Dérd
il mon hoyatimda iroyim istoyon isi goérmodim. Lakin planli surotdo
mogsadimo dogru inamla addimladim va noticads, mogsadima ¢atdim.
Bundan sonra mondon inciyon dostlarim sohv etdiklorini basa diisdiilor.

Onu demok istoyirom ki, bu giin bizds elo bir mosqg¢i vo ya idmangi
yoxdur ki, hoyatin1 belo siiurlu sokildo mogsado ¢atmagq iigiin planlasdirib
inamla iralilosin. Buna yiiksok intellekt, boyiik ruh, méhkom irads lazimdir.

Zonnimea, ilk olimpia ¢empionlarimiz haqqinda belo bir kitab
buraxilsaydi vo onlar 6zlarinin olimpia ¢empionu olmalarinin sabobini izah
etsoydilor, bu, gonc idmangilarimiza moktob yolu olardi. Cempionlarla
idmangilar arasinda goriiglor iso hor bir idmanginin iiroyindo arzu isig1
yandirardi ki, onlar da golocoyin, maosolon, Zemfirasi, Namiqi, Foridi
olsunlar. Ogar biz bels psixoloji incaliklars fikir vermasok, idman alomimizo
psixoloji hazirligr daxil eds bilmoyacayik ki, bunsuz da bdyiik idmanda
golobo yoxdur. Idmangmin osas tohlil sahosi onun yarislardaki hom
maglubiyyot, hom do qgolobo goriisloridir. Hor bir goriis todqiq ve tohlil
edilmolidir. Noticolor iso Uimumi komandadaxili vo dlkodaxili olaraq
komandalarin mogq planina daxil edilmslidir. Moan todqiqi 2 dovri hissadon
ibarat goriirom.
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1-ci dovr: yariga gador olan dovr,

2-ci dovr: ayri-ayn goriis miiddatlori.

Tadqiqi idmang¢inin asagidak: test suallarina cavab vermasi ilo aparmaq
olar. Olkodo belo test todgiqatlart aparilmadig: iigiin mon 6z komandamda
1995-ci il 19-20 yanvar tarixindo gohidlorin xatirasina hosr etdiyim “Xatira”
turnirinin goriislorindon birinin tohlili ils sizi tanig edocoyom. Ovvala, yarig
19-20 yanvar tarixindo keg¢irildi. Yaris miiddotindo 200 nofordon yuxari
igtirakgiya vo mosqgilora sohidlorin xatirasine ehsan yemoklori verildi.
Yarigin miikafatlar1 vo ehsan yemoklori “Igid” giilos klubunun hesabina
togkil olunmusdu. Ancaq 1996-c1 ildo sohidlorin xatirosini yad etmok
magsadilo kegirdiyim yaris mona yeni ideya verdi: Bu yaris1 xeyriyyagilik
devizi altinda kegirmoak. Biitiin 6lkonin gonc idmangilart y18isib sohidlorin
ruhunu sevindiririkso, ¢alismaliyiq ki, onlarin ailolori do bunu duysunlar vo
az da olsa tosalli tapsinlar. Xeyriyys yarisini Suraxani madaniyyat sarayinda
toskil etdim. Suraxani Rayon Icra Hakimiyyaetinin sabiq basgisi, professor
Hacibala Abutalibov yanvarin 19-20-do sohidlerin xatirasine ehsan verdi.
Xeyriyya magsadi ilo kegirilon yarigda qoyulmus qutuya istirak¢ilar vo
tamasacilar pul atirdilar. Yarigin axirinda qutu niimayandolorin istiraki ilo
acildi, orada toplanan 720 000 manat (k6hno pulla) pul vesaiti Suraxani
Rayon Icra Hakimiyyaetinin niimayondesinin istiraki ilo gohid ailolorine
paylandi. Yarisin kecirilmosindo moqgsed idmangilarda ve gonc nesilde
votonparvarlik vo xeyriyyoagilik ruhunu artirmaq idi. Mon goéstormok
istoyirdim ki, yalniz modoniyyat is¢ilori vo sonatkarlar xeyriyyagi olmurlar.
Idmangilar da xeyriyyagilik edo bilorlor. Hesab edirom ki, idmangci
xeyriyya¢ilik etss, onun miibarize ruhu daha ¢ox artar.

Toassiiflor olsun ki, sonradan bu isi davam edon olmadi. Zonnimca, biz 6z
psixoloji hazirhigimizi méhkomlendirmoyo xeyriyyagilikdon baslamaliyiq.
Psixoloji hazirligin baginda menavi safliq durur. Bu yaris1 “Xeyriyyoginin
boyiiyli, kiciyi olmaz” devizi altinda yiiksok soviyyoado basa vurdum.
Bununla
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man idmangilara basa saldim ki, hor birimizin kdmoyi az vo ¢oxlugundan
asili olmayaraq bizi sorofli hisso, xeyriyyacilik hissine yaxinlagdirir. Bu,
gonc naslo ¢ox lazimdir. Qoy gonc noasil bdyiidiikco hamin ruh da bdyiisiin,
gonclori  Votonin qurub-yaradan vo yasadan ogul-qizlarima gevirsin.
Inaniram ki, 6lkemizds bu yaris1 yenidon toskil edon, onun viiset almasina
komok gdstoron insanlar tapilacaq, yarisin naticalori iso 6z bohrosini veracok.

Qarsidaki 2008-ci il Pekin Olimpiadasinda medalsiz qalmaq qorxusu
monds bels bir hissi daha da giiclondirdi: Dévlatimizin idmana bu gador xarc
¢okmosinin miigabilinde biz ancaq yliksok naticelor gdstermeliyik. Bunun
liglin iso biz idmancilarin hazirhiginda ciddi dayisiklik etmaliyik.

Zonnimcea, bizim 2008-ci il Pekin Olimpiadasinda qazanacagimiz
naticolor idmangilarimizin yaxsi fiziki, texniki hazirliglar ilo deyil, hom do
miikommal taktiki vo psixoloji hazirliglari ilo miisyyen edilocakdir.

Indi iso birlikdo 1996-c1 ildo sohidlorin xatirasino hosr edilmis “Birlik”
turnirindo “Igid” idman klubunun tomsilgilorinin kegirdiklori goriislorin
tohlili ilo tanig olaq. ©vvala, onu deyim ki, mogqin son giinii - 18 yanvarda
ononays uygun olaraq Azorbaycanin zaldaki bayragi vo “Igid” klubunun
bayragi gotirildi, andigmo morasimi kegirildi, yarig istirak¢ilar1 bir-bir
bayragi 6porak and icdilar.

And bels idi:

“Sohidloar, ruhunuz qarsisinda and igirom!

Dosoya ¢ixarken roqibin kimliyindon asili olmayaraq, qelebs ozmi ils
miibarizo aparacagima, Votonin vo komandanin idman sorafini son saniyoyo
gadar qoruyacagima and i¢irom!”

And morasimi qurtarandan sonra men onlar1 hipnoz vaziyystine salaraq
sabahki hiinor giiniindo 6zlorini neco hiss edocoklorinin  vo neco
giilosacaklarinin proqramini verdim. 20 yanvar tarixinde basa ¢atan yaris1 iso
artiq yanvarin 21-do
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tohlil etdik vo ndvbati glinii bu tohlildon alinan noticalorin osasinda
mosqlors basladiq.

Tohlil osason asagidaki formada kegcirildi. Sizo Azer Oliyevlo kegirilon
test suallarinin tohlilini taqdim edirom. Idmanginin 14 yas1 var.

Sual-cavab:

1. Sual: Yarigin vaxtini vo yerini bilondon sonra sondo yaranmug fikir vo
arzu?

Cavab: Uduzdugum roqiblorimi udmagq, gozel giilos niimayis etdirmok,
birinci yers ¢ixmaq arzusu.

2. Sual: Yarisa hazirliq dovriinde hansi hissi kegirirdin? (yarisa bir nego
giin qalmis 6z zalinda).

Cavab: Sohidloro hasr etdiyim giilosi bir az da yaxsi hazirlamaq. Yaxsi
giilosmoak.

(Man onlara hasr edilmis giiloslor hazirlamagi dyratmisdim. Hosr edilmis
giiloglor Vatono, torpaga, donizo, daga vo sono ruh vers bilon har seyo hosr
oluna bilar. Bu, heg bir kitabda, heg bir dorslikdo yoxdur).

3. Sual: Yarigsa gedonds yolda fikrin, magsadin?

Cavab: Hiinor gostormak istoyi.

4. Sual: Coki vaxt1 kegirdiyin hisslor?

Cavab: Tam sakit.

5. Sual: Oz zalinda kegirdiyin arzu vo hisslorls yaris yerina - zala gironds
yaranmig hisslor eyni oldumu?

Cavab: Diinyanin hor yerindo olan désoklor monim iigiin dogmadi,
diinyanin har bir zali manimdi. Buna géro do galbimds gozdirdiyim o bdyiik
hisslor mondo he¢ vaxt doyismir, deysrom ki, artir. Mon zala girondo
sohidlorin ruhunu orada hiss etdim, artiq onlar orada idilor.

6. Sual: Yaris giinii sonde yaranan fikir?

Cavab: Gozal, fantastik bir giilos géstormak.

7. Sual: Komanda 6ziinii necs hiss edirdi?

Cavab: Yaxs1.

8. Sual: Yaris vaxti soni narahat edon fikir?
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Cavab: Yox idi. Tam sakit va inamli idim.

9. Sual: Yaris giinii soni qiciqlandiran sey va vaziyyat.

Cavab: Komandadan qaganlar.

(Homin yarigda monim hazirladigim usaqlardan miioyyon sobabdon
komandadan gag¢ib bagqa comiyyato gedonlor do istirak edirdi).

10. Sual: Cixisa hazirligin neco idi?

Cavab: Ola.

11. Sual: Oziinii golobays hazir hiss edirdinmi?

Cavab: Bali.

12. Sual: Qalebays inanirdinmi?

Cavab: Bali.

13. Sual: Cixis edonds biitiin fikrini y18a bilirdinmi?

Cavab: Bali.

14. Sual: Cixis edondo soni qiciqlandiran vo narahat edon bir fikir
vardimi?

Cavab: Xeyir.

15. Sual: Biitiin yaris vaxti sono ruh veran na olmusdu?

Cavab: Sohidlorin ruhuna i¢diyimiz and.

16. Sual: Giilssini no {igiin giilogirdin?

Cavab: Sohidlerin davamgist oldugunuzu gostormok {iiin.

17. Sual: Yarigda qorxu hissi kegirmadin ki?

Cavab: Miallim, zalda sohidlorin ruhu bizs baxirdi. Onlar 6limdon vo
giillodon qorxmadig1 halda bizo miibarizodon qorxmaq yarasmaz.

Belo igid balalarimizin yetisdiyini gordiikco, mon bu &vladlarimizdan
qiirur vo foxr hissi duyurdum. Ug il miiddetinde 10-13 yas dévriinds olan
usaqlarin “kisi’-ye cevrilmolorinde psixoloji hazirligin rolunu gérdiim. Bu
qusaldilmis psixoloji testin suallarindan vo cavablarindan basa diismok olur
ki, bagqa komandanin usaqlari roqibin kiirayini xalgcaya vurmaga ¢alisiblarsa,
bizim klubun igidlori kimliklorini siibut etmoyo soy gostariblor. Illor
kecdikco bu hisslor onlarin  moglubedilmoazliyino gotirib ¢ixaracagq.
Bildiriram ki, usaqglarin belo miibariz
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vo aydin magsadlo miibarizoys qosulmalarina onlarla giindslik aparilan
moqsadyonlii darslor, nazari séhbatlor sabob olmusdur. Hazirligi tamamlayan
isa sonda kegirilon yaris andi ritualidir. Bu vaxt deyilon hor s6z idmang¢inin
fikrino bir daha aydinliq gotirir, onun kim oldugunu ve no edocoyini ona
gostorir. Ritualdan sonra komandanin hipnotik seansla sakitlogdirilmosi vo
eyni zamanda idmangiya qolobs proqraminin telqin edilmaesi ona yaradiciliq
hissi asilayir. Bunun naticasindo do bu yarigda bizim idmangilar ¢ox bdyiik
istiinliiklo ¢ixis edorak — 4 birinci, 5 ikinci vo 3 igiincii yer qazanaraq
6zlorini vo kimliklorini giilos alomine bir daha tesdigledilor. Soézsiiz ki,
giiloglords yalniz verilon and vo hipnoz bu naticolors gotirib ¢ixarmadi. Buna
gadar 1993-cii il sentyabrin 1-do agcdigim pesokar giilog klubunun kegdiyi yol
var idi. Klubun agildig1 giindon idmangilarin har birinin ad giinii qeyd
olunurdu. Bu, idmangilara mehribangiliq va bir-birins diqqgot hissi asilayirdi.
Bunlar da komandada ¢ox vacib olan amillordir. Komanda 6z yeni ilini,
Novruz bayramimi yiiksok soviyyado kegirirdi. He¢ yadimdan ¢ixmur, ilk
bayramlarin birindo komanda adindan bir idmang¢i mons yaxinlasib sorusdu:
Miiollim, boas biz bayrama no gotirok? Mon cavabinda bildirdim: Siz
bayrama hor biriniz yeni bir seir dyronib golin, seir yarisi kecirok. Homin
gilindon qobul olundu ki, hor bayrama hami tokrar olunmayan seir dyronib
galsin. Hotta bir nego ildon sonra elo usaq vardi ki, qirxdan yuxar seir bilirdi
vo 0, bu sahodo do birinci idi. Menim moqsedim usaqlarda yaddasi,
intellektual saviyyeni, birinci olmaq hissini giiclondirmok idi, eyni zamanda
istoyirdim ki, usaqlar seirin, sonatin onlarin ruhuna verdiyi manavi gida vo
duygulart biitiinliiklo basa diigstinlor [10].

Igidlords Vatana, torpaga vo zohmato hovas yaratmaq mogsadi ilo onlarin
6z ollori ilo 1994-cii ilde bag saldiq. Suverenliyimiz veo torpaqlarimizin
biitovlilyii namino holak olmus geyrotli ogullarimizin  xatirosini
obadilasdirmoak magsadi ilo homin baga “Xatire” adini verdik. Yiizdon yuxari
zeytun agaci
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okilon bu bag usaqlarin qaygisi sayesindo g6zol bir istirahot gusosine
cevrilmisdir. Bagin basinda iso usaqlarin hor birinin havaslo qoydugu das
yignag1 var ki, vaxtit catanda orada da sohid ogullarimizin hoyat yolunun
biitlin cavanlara ibrot vo niimuno oldugunu tosdiqloyen “Ibrot” abidesi
ucaldilacaq. “Igid” Giilos Klubunun usaqlari ilo 1995-ci ilds 6lkado yegano
olan “Xeyriyys” bagmi saldiq. Bu bagi salmaqla mogsodimiz onun
mohsulunu usaq va qocalar evlorino tomonnasiz paylamaq idi. Bu ruhda
yetison igidlorin doylisdo miibariz olmalarina, heg siibhasiz ki, 6z allari ilo
saldiglar1 bag da kdmok edirdi. Bir dofo komandada yetisib hoyatda miistaqil
addimlar atan tolobom yanima golib meno bildirdi:

- Miiollim, tohsil aldigim Neft-Kimya Akademiyasinda elanda oxudum ki,
xarici bir firma tolabaloari igo gobul edir. Mon Sizin bizs asiladiginiz daqiqlik
hissinin sayssinds ora daxil oldum. Bels ki, gobul yerino bes doqiqe tez
catsam da, i¢ori kegmadim. Hor isdo daqiq olmaq hissi mons 12.00-da gapint
acib icori girmayi diqgto etdi. Mon belo do etdim vo vaxtinda sonadlori togdim
etdim. Ancaq monden tez vo bir deqiqe gec golenlorin sonadlerini
gotlirmadilor. Son demo, firmanin kegirdiyi testin els birinci suali daqiqliklo
bagl imis ki, onu da Siz bizim hayatimiza vermisiniz.

Haqqinda s6hbast agdigimiz gonc indi do homin firmada ¢alisaraq bagimizi
uca edir. Bu hadise idmangilarin 6z karyeralarini basa vurdugdan sonra da
idmanda qazandiqlar1 miisbot cohaotlorin hoyatlar1 boyu onlara kémok ve
gorok olacagini gostoron bir misaldir.

Bagqa bir misal: Yeno do artiq hoyatda miistoqil addimlayan Azor adli
tolobom “Azarbaycan Hava Yollarin”na moxsus toyyarads kapitandir. O, tez-
tez 0z valideynlorino bas ¢okdiyi kimi, moni do unutmur. Bir giin isdo
oturmugdum. Gordiim, Azor qucaginda iri bir baglama gotirir. Sorusdum ki,
bu nadir? Niye bunu 6ziins yiik edib gotirmison?

— Miiallim, bu mendan Sizs bir yadigardir, - deys Azar
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hadiyyani agdi.

Hadiyys hiindiir, gozal bir giil vazasi idi.

— Bu vazani niys diinyanin o basindan 6ziins yiik edib gotirmison, —
deys sorusanda Azor cavabinda dedi:

— Miollim, Sizin bizdo o godor yadigariniz var ki... Mon do istodim
Sizdas bir yadigarim olsun.

Bu cavan yetirmomin daxilindon golon mohabbat hissini duyduqca, mon
hodor yera yasamadigimi diisiiniirdiim. Homin giil vazasi indi do monim
otagimin on sevimli ogyasidir. Mon deyerdim ki, bu vaza menim hoyat
yolumu teronniim edir. Mon hoyatim boyu cavanlara gozel oxlaq, gozel
torbiye vermigom ki, biitlin bunlar bu giin menim {istime qayidir vo men
bundan quiirur, sevinc duyuram. Vaxtilo mon tslobalorimi 6z 6vladim
sayirdim vo onlara bu ndqteyi-nozordon qaygi gostorirdim. Ancaq heg
gbzlomirdim ki, o qaygi mons gozal, yeni bir ruh veran digget tok iistiimo
qayidacaqg.

Umumiyyatlo, hoyatin bir qanunu var: yaxst vo yaxud pis amol gec-tez
insanin 6ziino qayidir. Indi daha moéhkom inaniram ki, monim 2 oglum
yoxdur, onlarin say1 mosq elotdirib yetisdirdiyim idmangilarin say1 gadardir.
Moan igidlars birinci olmagq hissini artirmaq {igiin yeni bir is do gordiim: Ilin
avvalindo 3 hadiyys ayirdim vo idmangilara bildirdim ki, hodiyyslorin biri
ilin axirina qodor mosq buraxmayana, ikincisi il boyu gozol oxlaq, torbiyo
niimayis etdirona, {iglinciisil iso il boyu boyiik idman nailiyystlori gostorona
verilocok. Oslinds, hadiyyo kimi aldigim idman geyimlori usaqglarin
6zlorinda do var idi. Ancaq masalonin mahiyyati basqa idi. Hadiyyays layiq
olmaq istayi igidlorde yens do birinci olmaq, 6zlinii tosdiq etmok hissini
giiclondirirdi. Ilin sonunda bu hadiyyeler layiq olanlara verildi. Adston, elo
olmur ki, idmangt il boyu bir defo do moesq buraxmasin. Ancaq ilin axirinda
goriirdiik ki, bels tolaba var. Bunun kimi, diger hadiyysler do usaqlarda layiq
olmagq hissini artirirdi. Bunu demoakdo magsadim odur ki, goanc mosqgilor do
0z igloring belo yaradiciligda yanagsinlar vo
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hayata 6z yeniliklorini gatirsinlor.

Klubun bir ganunu da var idi: Novruz bayraminda il boyu 6ziinii oxlagli
vo niimunavi aparan idmangilar1 “IGID” adina layiq gororok 6z siralarimiza
qobul edirdik. “Igid” adi verilon namizedlori qabaqcadan komandanin
kapitanindan va bir nego layiqli igidden malumat almaqgla toyin edirdik. Bu
goncloar liglin bir ¢agirig niimunasi olurdu. Ad almayan usaqlar biitiin il boyu
caligirdilar ki, golon Novruz bayraminda onlar da bu ada layiq goriilsiinlor.
Adotan, bu adi ildo 2 vo yaxud 3 idmangiya verirdik. Advermo morasimi do
xiisusi rituallarla kegirilirdi.

1. Igid adina layiq goriilonlor “Igid andi”m1 ozber sdyloyib Votenin vo
komandanin bayragini 6piir, miiollimin xeyir-duasini va tabrikini gobul edir,
sonra da komandanin xiisusi igid formasini alirdilar. Dostlar da tobriko
qosulurdular. Bununla onlarda daha bir cavabdehlik, igido layiqlik niimayis
etdirmok hissi yaranirdi. Sozsiiz ki, onlar usaqlar idi vo sohvlori olurdu.
Sohvleri diizeltmoleri ii¢iin monim onlara “Igid, sene ayib olsun” demayim
kifayot edirdi. Bu ifadenin agirligi onlart bir saat danlamaqdan artiq idi.
Moanim yazdigim “Igid andi” and i¢on idmangilarda aqidslorini vo hayatlarini
Votona, torpaga hosr etmok hisslorini gliclondirirdi.

“Igid and1”

“Mon igidlar sirasina daxil olmaqla hagqa vo adaloto xidmat edacoyimo
and i¢irom!

Biitiin fikrimi vo aqidomi elmo, Islama va insanliga yonoldacoyime and
igirom!

Amalimin qurub-yaratmaq ve yasatmaq olacagina and igirom!

Biitin qlivvomi Votonimin diinyada taninmasina, biitovliyiino sorf
edacoyimo and igirom!
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9gar and1 pozaraq bu yoldan cixsam,
har hansi bir cozani ¢cokmoys haziram!”

Bu and idmancilarda loyagqatlilik kimi, béyiik hiss oyadird: ki, bunun da
tosiri altinda hor bir igdo Votono, komandaya layiq olmaq duygular1 bag
qaldirirdr.

He¢ yadimdan ¢ixmir. Aparict komandalarin biri ilo yoxlama giilog
kecirmok tiglin onlarin zalina getdik. Zala daxil olanda masqginin orada
olmasina baxmayaraq, qisqiriq vo Ozbasinaligdan agiz deyeni qulaq
esitmirdi. Bizim komandani goérondo “ev sahiblori”ndon biri “Igidler
goldilor” deya qisqirdi. Elo bil qurbaga gdliinoe das atdin. Zala tam sakitlik
¢okdii. Onlar 6z zallarinda olmalarina baxmayaraq, 6zlorini olo aldilar.
Bizim usaqlarin 6zlorini agilli vo tomkinlo aparmalari “ev sahiblori”no do
sirayat etmisdi. Hotta onlardan ¢oxusu bilonds ki, “Igid” yoxlama goriisiina
golocok, ya mosqe golmirdi, ya da xosto oldugunu bohano gotirorak
giilosmokdon imtina edirdi. Bu da onlarin adi komanda oldugunun gostoricisi
idi. Bizim komanda homiso onlar1 6z zallarinda maglubiyyoto ugradirdi. Bu
biza bir Gstiinliik de verirdi. Bels ki, basqa zalda olsaq da, igidler heg¢ bir
hoyacan, qorxu hissi duymurdular. Biz onlar1 6z zalimiza dovot etdikdo,
sadaca, golmoakdon boyun qagirirdilar.

Mon igidlerin psixoloji cohatdon sinmalarina imkan vermirdim. Hotta belo
bir misalimiz da var idi: “Igidi” xalla udmaq olar, ancaq ona qalib golmok
olmaz!” Buna gors do igidlor ddsokdon heg vaxt moglub ayrilmirdilar. Onlar
bilirdilor ki, miiollim qiragdan baxir vo catigmayan cohotlorini goriir.
Sabahki mogqds catigmayan cohati diizoldocok va golon yarigda igid miitlaq
qalib galacak. Giilasci dili ila desok, ona bu giin galib golon idmangini sabah
pesman edacak.

Elo Azor Oliyevin ilk suala verdiyi cavaba nozor salaq: Sual: Yarisin
vaxtini va yerini bilenden sonra sands yaranmus fikir ve arzu?

Cavab: Uduzdugum roqiblori udmaq, gozol giilos niimayis etdirmok,
birinci yers ¢ixmaq arzusu.
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Verilmig cavab monim 6ziimii do heyrato gotirdi. Man gdzlomirdim ki,
balaca bir usaq bels bir hasratlo onu avvalki yarislarda moglub etmis raqibini
gbzlosin vo belo ilirok dolu iimidlo ona qalib golocoyino inansin. Bu,
idmanginin 6ziine inamindan irali gelon bir cavabdir. Bu inam ona biitiin
hazirliq dovriindo buraxdigi sohvlori cilalayib diizoltdikdon sonra gayidib.
Zalda asilan “Uduzuruq ki, dyrenak, dyrenirik ki, udaq” lozunqu idmangcilara
uduzmagin o godor do qorxulu bir sey olmadigini asilayirdi. Sozsiiz ki, hor
bir idmangt uduza-uduza qalib golmoys baslayir. O, uduzmaqdan
qorxmayanda qalib gols bilor. Buna nail olan idmanci ne uduzmaqdan, no do
miibarizoden qorxmur. Idmangi hiss edonde ki, mosqcisi agillidir, onu
maglubiyyatdon qurtaracaq, o hor hansi bir maglubiyyati miivoqqoti iistiinliik
sayir vo golocokdo 6z golabasina nail olur. No vaxt ki, masqgi tolobanin
sohvini goriib diizoldo bilmir vo elo hey deyir ki, bir az da mosq els,
diizolocak, lakin he¢ no diizelmir, o halda idmangi 6ziine vo mosqgisine
inamini itirir. 9sason, bir idman¢i yarigda ovval uduzdugu roqiblo
rastlaganda onda qorxu hissi yaranir. Ancaq idmanginin psixoloji ve texniki
catigmazligr aradan qaldirlanda hor sey oksino olur. Man bununla
idmangilara vo mosqgilora demok istoyirom ki, ¢ixiglarin hor biri, hotta
hoftalik yoxlama ¢ixislarinin tohlil edilmasi ¢ox vacibdir. Tohlil sanki
idmanginin 6ziinii vo artimini géstoren bir giizgiidiir. O ki qald1 mosuliyyatli
vo diinya soviyysli yariglara, bu halda tohlillor daha artiq cavabdehliklo
apartlmali vo hor idmangiya fordi plan yazilaraq moesq kegirilmolidir.
Hortorafli tortib olunmus planin moasqi do saviyyali kegirilmalidir. Buna géroa
do 6lkado moasqgilors hazirliq seminarlart togkil edilmolidir ki, onlar 6z
mosqlorini  yiiksak soviyyado kegirsinlor. Inaniram ki, masqgilor bu
seminarlart ¢ox hovaslo qarsilayarlar. Ciinki oslindo onlar da bdyiik zohmot
cokirlor va istayirlor ki, ¢ox sey Oyronib 6z tolobalorine versinler, zohmotlori
itmosin.

Umumiyyetls, mosqci idmancgida elo bir hoves, arzu, moqsad vo fikir
yaratmalidir ki, bunlar onu bir daqiqo do sorbast
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buraxmasin. Ayiq olanda da, yatanda da idmanla yatsin vo yasasin. Bu,
mosqeidon boyiik istedad vo bacariq tolob edir. Bu istedada vo bacariga
mosqei 0z lizarinds giindslik islomasi vo axtarisi ilo nail ola biler. Elo bu
sahodo zoif oldugumuz {i¢lin ocnebi idmangilar1 yigma komandamiza daxil
etmoklo voziyyati diizoltmok istoyirik ki, bu da on asan yoldur. Lakin
istonilon natice almmur. Ciinki o acnabi do miioyyen vaxtdan sonra noazari,
texniki, taktiki, fiziki vo psixoloji cohatdon ¢ox zoif mosqlorde 6z idman
formasini itirir vo moglub olmaga baslayir. Ikincisi, he¢ bir 6lke 6z yaxst
idmangisini basqasina vermoz. Ugiinciisii, dordiincii deracoli idmangilar
galib bura ¢ixirlar ki, onlardan da olimpiya ve diinya ¢empionlar1 alinmaz.
Hatta alinsa belos, he¢ bir xalq bundan 6ziinde vo bayraginda sorof hissi
duymaz. Nozori, texniki, taktiki, fiziki, psixoloji cohatdon masqlorini qura
bilon moasqgilorimizin olmamasi ucbatindan 6z istedadli idmangilarimizi
konarda qoyuruq veo bununla da milli ve basqa idman novlorini zsiflodirik.
Biz bu giin hor hansi zoencinin, gempion olmasina dofalarle ¢ox pul qoymaqla
6z idmangilarimizin ve biitdvlikds idmanimmizin dlmesine pul qoymus
oluruq. Soxson mon acnabilorin 6lkamizin adindan olimpiya ¢empionu
olmasint he¢ arzulamiram va istomirom. Danigsanda miitoxassislor deyirlor ki,
Azarbaycan giilasgilor vo idmangilar 6lkasidir. Bas neca oldu ki, bu giin milli
komandaya 6z Azori oglumuzu hazirlayib ¢ixara bilmirik? Ciinki bunun
tigiin diigiinmok vo oziyyat ¢okmaok lazimdir.

Nozoarinizos, ¢atdiriram ki, ocnobilora ¢okilon xorc onsuz da Oziini
dogrultmayacaq. No qodor ki, gec deyil, golin, pulumuzu O6ziimiiziin
maariflonmayimizs vo idmanda olan gonclorimizin hazirhigina sorf edok.

Yeno do yarig goriliglorinin tohliline qayidaq. Tohlili osasen texniki,
taktiki, fiziki v psixoloji hazirliqla gétiiriirler. Tohlil mesqginin xiisusi test
qeydinden ibarastdir. Burada idmanginin miibarizosinds biitiin cohotlor qeyd
olunur. Tehlil vaxti idmang¢inin biitiin faaliyyeti tohlil edilib 5 balliq skala ilo
qiymatlondirilir.

Qisaca olaraq bunu belo gostormok olar:
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1. Psixoloji hazirhq — 4

2. Texniki hazirhq — 4

3. Taktiki hazirliq — 5

4. Fiziki hazirhq — 4

Tahlil, yoni goriis vaxti aparilan qeydlerin tohlili miitoxessis, idmanci va
masqgi ilo bir yerds aparilir.

Tohlilin osasinda idmangiya yeni mogq plani tutulur. Bu agagidaki kimi
edilir.

Cadval Ne 7

Vigual olaraq masaghnin fkrinea

Vizualolaraq msaglnin krincs
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B — fondloarin bas horflorini gostorir

I rum ragomi — giilosin gedisatinin hissalorini gostarir

B-1 — harflorin garsisindaki roqamlar qazanilan xallari gdstorir

Fiziki vo psixoloji qrafanin altinda, 5 balliq sistemlo hazirhifa verilon
qiymat gostarilir.

Indi iso codvoldo gostarilon giilosin gedisatindan ¢ixacaq tohlili nazordon
kegirak.

Oliyev Azor “Igid” Idman Klubu: Giilosi taktiki cohotdon hucum
formasinda getmis, lakin qilivvaler barabar boliinmoyib. I hisso — 7 xalla, 1T
hisso — fondo cohd olsa da, xalla naticolonmoyib — 0, IIT hissa cohdlor
asag1 saviyyads olub, fiziki yorgunluq va psixoloji gerginlik 6z isini goriib
— 2 xal.

Aparilan tahlilden ¢ixarilan natica:

1. Idmanginm islatdiyi fandi bacariqla sona gatdirib, reqibin kiirayini yera
vurmaq bacargl zoifdir. Elo bir yaris olar ki, son roqibdon 7 xal qabaga
¢ixarsan, roqib iso bir fond islomoklo kiiroyini xalgaya vurar, onda senin
yigdigin 7 xal ohomiyyatsiz olar. Ona goro do qarsidaki mogqlords kiirayi
yera vurmagin iistiinds islomoak lazimdir. Konkret hiicum fondlarinin iistiinds
igloyib cilalamaq, reflektor horakatlors kegirmok.

2. Kombinasiyali foaliyyatin {istiindo islomok. Baxmayaraq ki, I hissado
iki vo ikili kombinasiya iglodildi. Lakin bu da tomiz goloba ils naticolonmadi.

Notica: Kombinasiyal1 faaliyystin iistiinds islomoak, bu faaliyystin iki va
ii¢ gedisli olmasina ¢aligmag.

3. Goriigds qiivvoni vo vaxti barabar bélmayin iistiinds iglomok. Goriisiin
vaxtini intiutiv hiss etmok vo ondan moharatlo bohralonmok bacarigini
artirmagq, goriisiin axirina 5 saniyos qalmis qoloboni reqibden almagin {istiinde
islomok.

4. Miibarizs vaxt1 hor 20 saniyaden bir hiicum etmak bacariginin iistiinds
islomok. Hiicum raqibin psixologiyasina tosir etmok demokdir vo digor
torofdon do, on yaxsi miidafio hiicumdur. Demali, yaxst hiicum etmok
bacarigin varsa, bu, hom do yaxst miidafio olunmaqdir. Bu iso idmangiya
tstiinliik verir ki, o, bir fealiyyotlo ii¢ is gorsiin. Birincisi, hiicum edir,
roqibin psixologiyasini qorxuya salib hoyoecanlandirir. Ikincisi, hiicum edib
xal alir. Ugiinciisii, hiicum edorsk miidafio olunur.
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Ona goro do mon 6z tolobalorimo hiicum taktiki plani {stiindo ¢ox
islomolorini moslohot goriirdiim. Hiicumsuz golobo miimkiin deyil. Oz
xosuna he¢ kim xal vermir. Raqgibindon xali miitlaq zorla vo yaxud aldadib
almalisan. Nozoro alsaq ki, giilog hiicumdan, oks-hiicumdan, miidafiodon vo
aldadic1 manevrlorden ibaratdir, onda, demali, yaxs: hiicum etmak bacarigina
malik olmaqla sen artiq hiicum edirsonse, osas taktiki planin dordini de
gormiis olursan. Yoni son hiicum etdikdo roqib sons az hiicum edir. Son
hiicum edonds raqib ¢ox vaxt miidafio olunur. Hiicum iso aldadict
herokatlorden ibarastdir. Demali, hiicum gostorilon bu dord taktiki foaliyyatin
osasidir ki, bunu da gézel vo giiclil psixoloji hazirliga malik olmagqla hayata
kegira bilorik. Biz sizinloe idmanda ¢ox gormiisik ki, qazandigi kigik
istlinliiyli qoruyub saxlamaq fligiin miidafia oyunu segon idmang¢i oksor
hallarda meydani moglub tork edir. Ancaq homin idmangilar taktiki plan
quraraq hiicuma kegsoydilar, aldiglart xalin arxasinca gedib onu saxlamaga
yox, ¢oxaltmaga cohd gdstorsaydilor, moglubiyyoto diicar olmazdilar. Bir
daha bildirirom ki, yena do miisbat naticonin basinda psixoloji hazirliq durur
ki, buna da miintozom vo inadkar mosqlorlo nail olmaq miimkiindiir. Bir
s6zlo, miidafio hiicum xarakterli vo aktiv olmalidir.

Indi isa 6lkemizi 17-23 sentyabr 2007-ci il tarixde vatonimizds kegirilon
Yunan-Roma vo sorbost giilos iizro diinya birinciliyinde tomsil edon
idmanginin ¢ixisini tohlil edok. Gordilylimiiz kimi, haqqinda behs etdiyimiz
idmang1 goriisiin ii¢ hissasini do ¢ox passiv kegirdi, raqibin qollarini yigib
onu da horokot etmoys qoymayaraq goriisii basa vurdu. Onun psixoloji
cohotdon stress voziyyati artiq xalgaya ¢ixanda goriiniirdii. Ciinki gézloma-
hazirlig zalinda onun psixoloji sakitliyo vo qolobo inamina gatirilmasi
{izorinds isin aparilmasi hiss olunmurdu. Idmang1 psixoloji gorginlik altinda
dosoye yaxinlasanda agirliqdan sixilmis qozbel kimi irsliloyirdi. Beynin no
edacayini bilmomasi ise badanin do ns edacayini bilmamasi ile naticolondi
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— idmang¢imiz raqibin qollarindan sallanmagqla kifaystlondi. Biitiin
azololorin gorginliyi ona gotirib ¢ixartdi ki, roqib 6z manevrlori ilo
idman¢imizin onun qollarin1 buraxmasina say gostoron kimi sonuncu
miivazinatini saxlaya bilmoyerok yixildi ve xal itirdi. Oslinde, roqib ona
qarst heg bir fond islotmadon xal qazandi. Ikinci xal mogqginin goriigo mane
olmasina goro verildi ki, bu da moglubiyyoti daha da tezlogdirdi.
Gordilylimiiz bu maglubiyyat sirf psixoloji ¢atismazligin naticasi idi.

Bizim idmang¢1 uduzdugu goriisden avvalki oyunda o qoader gozoal giiloslo
qalib goldi ki, artiq biz onun ¢empion olacagini gézloyirdik. Neco oldu ki, o,
bir saatin i¢indo giilogsmayi unutdu? Buna sobob psixoloji ¢atismazlig: idi.
Onda olan psixoloji stnmani ancaq yiiksek soviyyali psixolog-miitoxassisler
aradan qaldira bilarlor, yoxsa o yena do mosqlords ¢ox hiinarli gériinacak,
yarislarda iso inamsizliq gostoracok. Belslikla, bir ne¢o dofo belo stress
noticasindo gonc istedadli giiloscimizin idman karyerasina son qoyula bilor.
Onu stressdon ¢ixarmaq Ugiin psixolog-miitoxessislor bu iso colb
edilmolidirlor. {dmangimin giilosini 6ziino qaytarmaq artiq adi mosqgi isi
deyildir.

Yarigda istirakdan alinan tohlildon sonra idmangiya mogq proqramlari
tutulmalidir. Bu hom iimumi komanda {i¢iin, hom da tok bir idmangiya fordi
olaraq tutulmalidir. Burada mosq plani sirf yarigdan ¢ixan tohlilo osaslanaraq
yazilir.

Komandaya vo idmangiya fordi mogq plami yarisin  gedisatini vo
idmangilarin istirakini géron mosqei vo miitoxassis torofindon daha doaqiq
yazila bilor. Plan xiisusi yazilmis vo ¢okilmis materiallarin osasinda tortib
olunur. Taassiif ki, plan bir sonad kimi tortib edilss do, tasdiq olundugdan
sonra bir qiraga atilir. Magqlor iso necogoldi kegirilir, toki idmangi gox
yorulsun. Daimi hadsiz yorgunluq ise idmang¢inin hovosdon vo giicdon
diismoasing, bezikmosino gotirib ¢ixarir. Mogqgilorin bunu hiss etmomasi
imumi hazirhgm yiiksalmasini bir az da ¢atinlagdirir.

Umumiyyetla, tohlillor har mesqginin 6ziino rahat olan hir
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neg¢o formada aparila bilor. Bunlarin sads bir formast ilo tanis olag.
Bu tohlil yarigda aparilan vizual baxisdan gotiiriilmiis geydlor asasinda
tortib olunur. Qeydlor iso asagidaki formada aparilir.

Cadval Ne 8
1 hisso 11 hisso I hisso
Oz idmangimiz B Arx F F B Diy. Tak.
1-3-1 2 1
Roqib idmangi F B - Diy. Diy.
1 22 2

Yarigda belo geydlor moasqei doftorgasinds aparilib islonss, onun 6ziindon
asili olmayaraq qisqirib giilos¢iye manegilik tératmasindon daha faydali olar.

Gostorilmis bu geyddon belo natico ¢ixarmaq miimkiindiir: Qalib idmang1
10-7 hesab1 ilo udsa da, miibarizado diqqoeti dar ve daxili olmusdur, yeni
diqqgati dziine yénaldiyinden fond islodib xal alsa da, ¢oxlu xal itirib. Bagqa
s0zlo desok, diggetini raqibin miibarizosino yox, 6z daxilino yonaldib ki,
noticado xal aldiqca itirib. Eyni zamanda ayri-ayri fondlorin islonmasindon
aydm goriiniir ki, giilosci fondi konkret sonlugla basa catdirmaqda, yoni
kiirayi xal¢aya vurmaqda zosifdir.

Goriindilyii kimi, miibarizods idmanginin ikili (iki gedisli) vo ya ti¢lii (lig
gedigli) kombinasiyalarla iglomok hazirligi, texniki hazirh@i zoifdir. Fiziki
hazirhiga goldikds iso qiivvasini barabar bdlo bilmomosi vo doziimliilityiiniin
zaifliyi naticosinda, o, osas xallari, 5 xali 1-ci hissada, 4 xal1 2-ci hissado 1
xal1 3-cii hissodo ala bilib. Bu faaliyysti bizo onun fiziki doziimliililyiliniin
zaif oldugunu demoys asas verir.

Taktiki hazirhigma goldikde iso idmancinin hiicum stilinde giilesdiyini
gdérmok miimkiindiir. Ancaq oks-hiicumunun zsif oldugu da aydin goriiniir.
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Psixoloji hazirliga goldikds iso, goriiriik ki, idmangida digget hagqinda
he¢ bir anlayis yoxdur. O, ancaq “Irali” taktikasi ilo isloyib. Xallardan
gorliiniir ki, idman¢inin psixoloji hazirligi zeif oldugu {igiin ovvalki
tistlinlitylinii do alde saxlaya bilmoyib. Oksino roqib 1-ci hissodo xal itirso do,
2-ci hissado hesab1 boraborlogdirib vo 3-cii hissads iistlinliiyii olo ala bilib.
Bu geydlords biz idmanginin ¢atigmayan cohotlorini tam gors bildik. Indi iso
qaldi asas masola. Bu ¢atigmayan cohotlori no yolla vo kim aradan qaldira
bilar? Bu, idmangmin ndvbaeti goriislorinde daha c¢ox iistiinliiklo qalib galib
psixoloji tarazligin1 borpa etmosi {iglin vacibdir. 9ks halda roqib 6z
catigmazliginda diizolislor edorok golon goriisiindo qalib golocok. Bu iso
idmang¢imizin 6ziino inamsizligina gotirib ¢ixaracaq ki, hazirda onda mohz
bu hal bag verir.

Mon bunu hokimlorin avvalca xostonin iirayinin kardiogrammasini
¢ixartmasina, sonra 1iso bunun osasinda Xxostoni miialico etmosino
benzodirom. Qeyd etmok istoyirom ki, idmanclarin da foaliyyetinin hokim
doqiqliyi ilo milayinosi vo miialicosi ¢ox vacibdir. Baxir miialiconi hansi
hokim aparir. Ax1 biz xastolonands hokim se¢imini ¢ox diggatlo edirik, sonra
homin hakimin miialicasine raziliq veririk. Bos onda idmangilarimizda bu igo
niyas belo lageydlik var? Axi sohbot Olkenin sorofini qoruyan
idmangilarimizdan gedir...

153



X FOSIL
idmangilarin vo idmann bugiinkii problemlorinin halli yollar:

Holli olmayan mosalo,
cavab1 olmayan sual yoxdur

Idmanginin badoninden gabaq beyni mosqo baslamalidir. Bunu moen &z
mosq planimin osas moqsedi sayirdim. Bu fosildo sizi dziimiin sinaqdan
kegirdiyim, heg¢ bir idman comiyyotinds analoqu olmayan is iisulu ilo tanis
etmok istoyirom. Buna man giindalik axtariglarim vo miitaliom sayasindo nail
ola bilmigom. Bels ki, idmang¢1 idman formasini geyinib zala daxil oldugda
Oziinii miistoqil suratdo psixoloji cohotdon mogqe hazirlayir. Bu hazirliq
toxminon belo kegirilir: Idmang1 désoyin bir torofindo bardas qurub oturur,
bodonini vo ruhunu hiss edorok daxilindo asagidaki sozlori sdylomoyo
baslayir: Mon bugiinkii mosqimi baslayiram! Oziimii yaxst hiss edirom!
Magsadim bugiinkii moasqimdo Oyronilasi vo artirtlast no varsa hamisini
artiglamasi ilo monimsamakdir. Ilahi, qarsiya qoydugum maqsads catmaqda
mond komok ol! Bu isdo mens manecilik torade bilocek qiivvelerin mena
mane olmasina yol verma!

Idmang1 bunu deyarek qalxib gazisir ve iimumi komandanin y1giimasini
gozloyir. Komanda yigilanda salamlagma rituali kegirilir. Bu halda komanda
boy sirasi ils diiziiliir. Masqgi:

— Salam igidlar! — deys komandaya miiraciot edir.

— Salam! — deyo komanda cavab verir. Sonra mosqg¢i ikinci dofo
komandaya miiraciot edir:

— Igidlor, Vatonin, idman gorafini qorumaga hazir ol!

— Homiso haziriq! — deys komanda cavab verir.

Hor giin bu salamlagma rituali idmangilarin nays hazirlagdiglarini
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va bu moagsadls konkret na edacaklarini bilmalarina ¢ox komak gostorirdi.
Mon idmangilarima baga salmisdim: Bir giin galacak, sizo “Vatonin torpaq
sarafini qorumaga hazir ol!” — deyo miiraciot edilocak. Siz buna har giin
hazir olmalisiniz. Giindslik psixoloji hazirliqla baslayan moesqler idmangida
moatinlik vo miibarizays hazirliq hissi oyadirdu.

Baglangic ritualindan sonra idmangilar dosokdo bardas qurub oturaraq
xoyal mosqino baglayirdilar. Belo ki, idmangt miollimin gostorisi ilo
beyninds edocayi mosqin qisa 5-10 doaqigelik konspektini kegirirdi. Onu da
geyd etmoliyom ki, idmancilar mogqo golondo bir hoaftolik mosqin planini
qabaqcadan bilirdilor. Belo ki, hoftonin her giinlinde hansi tapsirig1 yerino
yetirocayi idmanciya deyilirdi. idmang1 evds idman paltarlarini ¢antasina
yiganda bu giin edocoyi mosq artiq onun beyninds canlanirdi ki, bu da onun
mosgo daha yaxsi hazirlagmasimna kdmok gostorirdi. Masqlor iso asagidaki
formada boliintirdii.

I giin
Hiicum fondlarinin cilalanmasi (Hiicum giinii)
Az yiiklii mosq

I. Hazirhq hisso: — 20-25 doqiqge
Umumi hazirliq
Xiisusi hazirhq

II. Osas hisso — 90 daqiqo

Ayagq Usto

Arxaya oyilorok atmalar, ayri-ayri tutmalardan — 2+05+2
Arxaya ayilerak atma, belden tutmaqla — 2+2+05

Bel iizorindon atma, basdan, qoldan tutmaqla — sag — 2+05+2
— sol — 2+05+2

— sag-sol — 2+05+2
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Parter
Diyirlonorak ¢evirmo — sag — 2+05+2

— sol — 2+05+2

— sag-sol — 2+05+2
Ayagq lsto hiicum, fond kombinasiyalarinin cilalanmasi
Bel iizorindon atma — sinodon atma — sag-sol — 2+05+2
Bel iizorindon atma — sol — 2-05+2

—sag — 2-05+2
Parter
Qaldirmalar — sag — 2+05+2
— sol — 2-05+2

— sag-sol — 2-05+2

Ayagq tsto Oyronilonlori giilog formasinda hoyata kegirmok
Arxaya ayilerak atmalar 2+05+2

Bel iizorindon atmalar 2+05+2

Diyirladarak ¢evirma 2-05+2

Qaldirmalar 2+05+2

III. Qurtaracaq hisso: 15-20 doqiqo
Sorbost masq — Umumi fiziki hazirliq — Akrobatika

Birinci giline yazilmis mogq plami asagidaki  formada beyindon
kecirilondon sonra badenin hazirligina baslanirdi.

Beyin mosqi:

I. Moasqin hazirliq hissesi — 1 doqiqo

II. Osas hissa:

Sinodon atmalar iimumi sag-sol — 05

Kiirokdon atmalar sag-sol — 05

Diyirladorak ¢evirma sag-sol — 05

Kombinasiyali sinaden atma sag-sol — 05
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Kombinasiyali kiirokdon atma sag-sol — 05

Qaldirmalar sag-sol — 05

Beyindo giilosin 6yranilmasini hayata kegirmak — 1 doaqiqe

Beyindo hoyata kegirilmis mosq badondo doqiqlik vo realligla hoyata
kegirilorok ¢ox gozal notico verirdi. Artiq masqin gedisatinda robot kimi tok
bodon yox, beyin do istirak edirdi. Belo mogqin hoyata kecirilmosi
idmanginin tez bir zamanda artimina gotirib ¢ixarir. 9gor bu torzli masqlor
comiyyatlorimizdo kegirilss, mosqcilorin vo idmangilarin ¢ox bdyiik
inkisafina sobob olar. Umumiyyatlo, mon onun terofdartyam ki, idmang
hazirliq hisseni siraya diiziilmedon aparicisiz 6zii miistaqil kecirsin. Bu halda
masqei qiraqdan baxaraq danisiqsiz kimin hazirli1 neco aparmasina nozarat
edir. Hazirliq da iki hissodon ibarotdir: Umumi hazirliq, xiisusi hazirlig.
Hazirliqda artirilasi no varsa idmangi tam miistoqil hoyata kegirir. Usta
idmangilarin mosqindo rast goldiyim bir hadisoys moottol galdim. Bela
ki,homigo hazirliq hissoni komandanin kapitan1 apardifina vo harokatlori
daim miollim deyarok icra elodiklorine goro usta idmangilar da usaq kimi,
sorbast hazirlagsmaga hazir deyildilor. Buna idmangilarin daim fikirlosmadon
komandanin aparicisinin dalinca qagaraq onun horokatlorini tokrarlamalari
sobab olmusdu. Beynin belo kiitlosmosi iso mosqin texniki vo taktiki
hissasindo do ziinii gostorir. Sorbostlik vo yaradiciliq olmayan yerds beyin
inkisaf edib yenilikgi ola bilmir. Idmang1 hor giin kegirilon hazirhq
hissosindon ustaliqla istifads edib artmag1 bacarmalidir.

Beyin inkisaf etdirilmoyon yerds beyinds inamsizliq yaranir.

Indi isa sizinlo birlikds idmangilarin hafts iizra kegirilocok mogqlorinin
iimumi proqramina baxaq. Program giilosin komponentlarinin naden ibarat
oldugu oasas gotiiriilorok tortib edilirdi.

Umumiyyatle, miibarizo 6zii dérd taktiki hissodon ibaratdir.
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Buna hiicum, oks-hiicum, miidafis, aldadici yerdoyismolor vo ya
manevrlor daxildir.

Giilosci bu taktiki komponentlorin dordiinii do ustaligla, eyni
soviyyado hoyata kegirmoyi bacarmalidir. Bunu asas tutaraq hor mosqi bir
mdvzuya hosr edirdik. Belaliklo, idmang¢inin da isi asanlagirdi — onun {igiin
hanst magq giinii oldugunu bilmak kifayst edirdi. Bunu bilmoklo idmang1
onu da dork edirdi ki, onun yaxsi hiicumu, oks-hiicumu, miidafiosi vo
aldadict manevrlori olmalidir ki, hortorafli hazir giilos¢i kimi yetigsin.
Texnikanin monimsonilmasi idmangida yiiksok inam hissi yaradirdi. Bu iso
6z ndvbesindo ona avtomatik olaraq yiiksek psixoloji miibarizlik qabiliyyeti
verirdi. Toxminen bdlgii bu formada gedirdi.

I giin -- Az yiiklii masq

Hiicum fondlarinin cilalanmasi — Hiicum giinii

II giin -- Orta yiiklii mosq

Oks-hiicum fondlorinin cilalanmas1 — Oks-fond giinii

11T giin -- Boyiik yiiklii moagq

Miidafis olunmagq bacariginin artirilmas1 — Miidafis giinii

IV giin -- Orta yiiklii mosq

Taktiki manevrlorin 6yronilmesi giinii - Taktika giinii

V giin -- Son hiidud yiiklii mosq

Oyronilmis vo artirilmis bacarigin yoxlama giinii — Giilogin
Oyranilmasi giinii

VI giin -- Az yiiklii mosgq

Psixoloji hazirliq giinii — Psixoloji giin

Idmangilarin hazirliq seviyyoesinden asili olaraq mosqin vaxt1 va yiikii
toyin edilir. Masq kegirilocok dors proqrami asasinda hor mosqginin 6ziiniin
tutdugu planla aparilir ki, burada da yiiksok mogqgi bacarigi tolob olunur.
Maoasqin keyfiyyoti iso onun qapali soraitdo, tam sakitliklo, danisigsiz
aparilmasindan ¢ox astlidir.

Yuxarida gostarilon gilinlorin bolgiisiinds kegirilon masqlorin mogsadi
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balli oldugu {igiin idmang1 mosqdon sonra noyi Gyrondiyini vo nayi
artirdigin1 tam dork edorok golocok masqlorinde homin cohatlori daha da
giiclondirir. Bununla idmangilarda 6z xiisusi yaradiciliglari amalo golmoyo
baslayir.

Umumi mosqdan sonra idmang1 yena da xalga qiraginda bardas qurub
oturaraq kegirdiyi mesqini qiymotlondirir ve 06ziini ndvbati mosqo
hazirlayir: — Mon bugiinkii mosqimi qurtardim. Oziimii yaxs1 hiss edirom.
Bugiinkli mogqims “dérd” qiymeti verirom, indi gedib dincalocoyam ki,
sabah daha glimrah, daha inamli olum, sabahki: giiniimii bugiinkiinden daha
zongin vo gdzal kecirim. Ilahi, qarsiya qoydugum moqsads ¢atmaqda mono
kémok ol! (mogsed diinya va olimpiya cempionu olmaqdir). idmang1 bunu
deyib 6z magsadins ¢atacagi giin boynundan qizil medal asilmis voziyyatdo,
birinci yer pillosinds, tamasagilarin alqislart altinda hamini salamladigim
tosovviir edir. “Dualarimi gabul et, ya robbim. Mon Votonimin qisin1 da
giillii-gigokli edocayom” -- deyorak yerindon qalxib eve getmoyo hazirlasir.
Bununla idmangi har giin arzuladigi moagsadi goriir vo 0, magsads bir addim
da irolilediyini hiss edir. Idmang1 6z giindeliyinde vo iimumi zalda olan
giindalikds 6ziino verdiyi qiymatini yazaraq mosqi tamamlayir.

Gordilylimiiz kimi, mosqin yalniz badonlo kegirilmomosi idmangini
daha aktiv vo diisiincali edir ki, bu da sonda idmang¢inin daha yiiksok ugur
qazanmasi ilo naticolonir. Bu naticolor siiurlu qazanildig: igiin iso daha
davamli va daha yiiksok olur. Halbuki, idman comiyyatlerimizde mesqlerin
plansiz vo eyni zamanda keyfiyyatsiz kegirilmosi istedadli idmangilari, mon
deyardim ki, azib mohv edir. Bir federasiyanin iizvlorini tanighq testindon
kecirands 8-10 yasindan mosgo golon vo 15-20 il miiddstinde masq kegon
idmangilar oldugu iize ¢ixdi. Miioyyen idman noticelori olmasina
baxmayaraq, mosqei bacarigsizligi onlar daha yiiksok nailiyyotloro ¢atmaga
yiiksalds bilmir. Inamsizligdan dogan havassizlik macburiyyato gevrilir.
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Idmangilarin biitiin enerjili hoyatlarmi idmana vermaleri va noticada,
arzuladiglar zirvays cata bilmomolori idmangi bacarigsizligt yox, mosqgi
saristasizliyidir ki, bu glin ¢ox cavanlarimizi vo istedadlarimizi mohv edir.
Mon deyordim ki, bu giin dlkodo idmang1 g¢atismazligi yox, savadl,
bacariqli, agilli mosqci bohrant var. Ancaq agill, diizgin ¢ixis yolu
tapmagqla voziyyati diizoltmok miimkiindiir. Keyfiyyatsiz acnobi idmangilari
Olkoya gotirmakla, keyfiyyotsiz mogqlorimizls onlarin idman saviyyalarini
bir az da asag1 sallamaqla he¢ noys nail ola bilmoyacayik. Atalar demiskan,
kdhno hamam, kohno tas olaraq eyni voziyyat qalacaq.

Indi iso mon “Gilos giinii” sayilan ciimo giiniiniin mosqi ilo sizi tanig
etmok istordim. Masqin ovvali yuxarida tosfir etdiyim formada baglayir.
Maoasq 6zii iso giilascilor oturmus sokilds kegirilir. Xoyalon giilos beyindo
istadiyin yerde istadiyin raqiblo kegirilir. Tosavviirdeki ¢ixisda fiziki vo
psixoloji hazirliq da aparilir. Giiloso miisllimin gostarislorinin yerino
yetirilmosi ilo baglanilir. Masolon, mosq¢i hazirligin qurtardigini gostoris
verir. Sonra tesevviirds idmanginin ddsoys cixarildigini bildirir. Idmangi
fikrindo dosoys addimlayanda da inamla, qiirurla irsliladiyini tesavviir
etmolidir. Masqgi giilosin bagladigini bildirir v olindaki saniyadlganls vaxti
Olgorok -2+05+2+05+2 giilosin qaydasina uygun vaxtla qarsilasmanin
gedisatini tonzimloyir. Bunu konspekt soklinds belo gostormok miimkiindiir:

1. Giilas, fikirdo (xoyalon) -2+05+2+05+2

2. Giilog, mosafodon baxmagla (bir idmang¢i biitin komandanin
qarsisinda giilosi toqlid edir). Oturmus idmangilar, biitiin komanda giilosi
toglid edon idmangi ilo gozlo va fikirlo giilasir. Biitiin gedisat masqg¢inin
gbstorisi ilo hayata kegirilir. Idmang1 hazirhqdan sonra mosqginin cagirisi
ilo komandanin qarsisina ¢ixir vo miiollimin gostorisi ilo giilogo baslayir.
Giilog tam hoqiqi giilos kimi 2+05+2+05 qaydasi ilo kecirilir. Burada 2
doaqigo giilag, yarim doqiga isa dincalmok vaxtini gostarir. Belo giilog seansi
idmanginin giilog vaxti diqqatini
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tam yigmaq bacarigini giiclondirir.

3. Giilos yeno do mosafodon ayaq iisto homin roqibin giilosini
izlomoklo, toqlid etmoklo aparilir. Bu da diqqgeti giiclondirir, horokatlo
roqibin edocayi hor hansi bir fondin qargisin1 almaq vo oks fond islotmok
bacarigini artirir. Giiles 2+05+2+05 qaydast ile kegirilir.

4. Giilosi toglid yolu ils islomok idmangida olmayan raqibi hiss etmak,
duymaq bacarigini artirir. Giilog 2+05+2+05+2 vaxti ilo apartlir ki, giilosci
bu vaxti hor saniyasine qodor hiss edib giilosin gedigatin1 taktiki olaraq
planlagdira bilsin.

5. Bu giilos raqiblo aparilir. Lakin fondlor vo harokotlor yers vurmadan
toglid formasinda yarimgiq edilir. Burada osas etibarilo coldliyin va siiratin
artirnlmasma fikir verilir, hotta gililos vaxti horokatlorin vo fondlorin
tokrarlanmasi tapsirigir qoyulur. Bu da beynin vo fikirlosmok bacariginin
itilogmasinag ¢ox komok edir. Giilog 2+05+2+05+2 vaxti ils aparilir.

6. Bu giilos roqiblo kegirilir. Mogsad biitiin giilos horokotlorini vo
fondlorini cald, doqiq, siiratli vo roqibi tam yers vurmagqla tamamlanir ki,
bunun da naticesinde giilos effektli alinir. Burada raqib giilosciys horokotlori
vo fondlari yerina yetirmokds heg bir maneo térotmir. Buna gors do giilosci
harakatlorinin vo fondlorinin tam doqiqliyine ve diizglin tamamlanmasina
¢ox fikir verir. Yeni horakatlorin, aldadict manevrlarin, fandlarin bir nego
pilloli kombinasiya ilo hoyata kegirilmesi iso onun giilos bacariginin
ustaliglarina yiyslonmosino ¢ox komok gostorir. Bu da 2+05+2+05+2
qaydast ilo kegirilir.

7. Giilos oturan yerdo — parter voziyyetindo toqlid edilir. Magsod
parter voziyyotindo fondlori yaxsi islotmok vo parterdoki fondlore qarsi
mohkom dayanmaq bacarigim artirmaqdan ibarotdir. Burada giilosgi 2
doaqigo raqibin iistiinds, 05 doqige dincaldiyini vo +2 doaqige altda oldugunu
hesab edib toqlid edir.

8. Parterds hoqiqi giiloglor -2 doqiqo iistds, -05 doqiqe
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— dincalir -2 doqiqs altda.

9. Yaris giiloslori — burada kegcirilon giiloglor yaris qaydasi ilo xallar
qeyd olunmagqla aparilir. Mosqin axirinda giiloglor tohlil olunur vo bu,
mosqe¢iys golon hoftonin dors planint tutmaga komok gostorir. Heg
yadimdan ¢ixmaz, idmanc¢i tolqinlo aparilan siirotlo gedon giilos
yamsilanmasint he¢ bir tokrara yol vermoden, yeni horokatlor, yeni
kombinasiyali fondlar islatmaklo 6 dagiqoys basa vurdugunu bildirdi. Bu
iso idmangmin na qodor zongin texnika vo iti siirotlo fikirlosib qorar
¢ixarmaq bacarigina malik oldugunu gostordi. Toossiiratlarimin birini do
sizinlo boliismok istordim. 1995-ci ilds Giilos Federasiyasinin xahisi ilo
yigma komandanin mosqlorino qatildim. Bas mosqci mondon masqi
aparmag1 xahis etdi, mon iss raziliq verarok sorugdum: — Sizin mosqinizi
aparim, yoxsa, 6z masqimi? O, iso cavabinda: — Oz mosqini apar, — dedi.

Hoftonin ciimo giinii oldugu ii¢iin giilos gilinli sayilirdi. Ona goéra do
mon yuxarida sizi tanis etdiyim mosqi kecdim. Oz giiloslorini tamamlamis
idmangilar ¢imib evo getmok istoyando mon onlari saxlayib gozlomolorini
xahig etdim. Mosqin sonunda kegirilmis goriiglori tohlil edorok giiloslora
giymet verdim. Idmangilarm hor birinin sshvlorini, catismayan cohotlarini
gostordim vo golon hoftadoki masqlorindo no edacoklorini bildirib masqi
tamamladim. Mogq qurtaran giinii masqgilor mons heg bir s6z demadilor,
sanki soka diismisdiilor. Lakin sohorisi giin federasiyada kegirilon
y1gincaqda bas mosqeinin mens dediyi sozler bels oldu: “Kazim miisllim,
agor esitmisinizse, mon Sizin haqqnizda ne demisemss, iizr istoyirom.”
Bunu esidon federasiya rohborliyi bas mogqginin sdziinii kosdi. Mona sz
verilonds giilosds vo federasiyada olan ¢atigmazliglar1 gostorarak bildirdim
ki, hor bir giilos¢inin is qovlugu olmalidir. Orada giilogginin goriislorinin
naticalori, toqibleri, stili vo taktikalari haqqnda qeydler yazilmalidir.
Aparilan geydlor, tohliller idmanginin raqibi ve 6zii haqqinda slave noazarot
va informasiyadir ki, bu da roqibi taniy1b qalib gelmekds idmanciya
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komok olar.

Mon deyordim ki, bu giin idmanimizda texniki, taktiki vo fiziki
hazirhiq seviyyesi o qoder do asagi deyildir, sadocs, psixoloji hazirligin
asag1 olmasi digor qabiliyyatlori do hego endirir vo idmangini bir bacarigsiz
idmang1 soviyyesinag salir. Masqgilorin vo basqa miitoxassislorin bunu hiss
etmomolori vaziyyotin §z-6ziino diizolocayins iimid vermir. Buna idman
hazirliginda kokli deyisiklik etmokls nail olmaq miimkiindiir.

Biz idmanimmizin tomolindo giiclii ideologiya yaratmaliyiq. Bu
ideologiya insanin oxlaqini, biitiin cohatlorini 6ziindo toplamig olmalidir.
Ancaq hazirda idmanimizin ideologiyasi yoxdur vo oxlaqa ikinci doracali
bir is kimi baxilir. Hatta bels bir tosovviir var ki, idmangi layigsiz harokotlor
edo bilar, toki natica versin. Ancaq yiiksok torbiys olmayan yerdo daimi
natico gdstormok miimkiin deyil. Idmanginin oxlagsizligi onu ancaq mohvo
apartr, oxlaqi iso yliksok zirvays ¢ixara bilor.

Idmanimizda pis vordislerdon biri do yaxst idmangilart min bir vasito
ilo yolundan c¢ixarib 6z zallarina calb etmok kimi bir adotin mdvcud
olmasidir. Bunu daha daqiq ifads etsak, “idmangi ogurlamaq” adlandirmaq
miimkiindiir. Belo bir i monim dos basima galdi. Boyiik golocayi ola bilacak
bir idmangini lotoreya ideyasi ilo yasayan mosqei yolundan gixarib bdyiik
vadlor vermokls 6z zalina apardi. Men homin mesqg¢iden incimoyib yeno do
6z miinasibotlorimi saxlayirdim. Miioyyon vaxt kecdikdon sonra boyiik
yarislarin birindo homin mosqgi ilo yanasi oturmusduq. Haqqinda séhbot
acdigimiz idmangi qarsilagsmani uduzub dogokdon ¢ixdi. Mosqgi iso Oziinii
saxlaya bilmayib belo s6z islotdi: “Kazim, bu idmanc1 senin yaninda olanda
elo bilirdim ki, hazir diinya ¢cempionudur, son dems, fikrimdos yanilmigsam.”
Ancaq masqci 6z keyfiyyatsiz mosqloari ilo o ciir gézal bir idmangini yoldan
¢ixarib mohvo apardigini etiraf etmodi. Bolka do, o bunun heg¢ farqinds do
deyildi. Homin idmangi utandigindan monim yanima gayitmadi vo idman
zalina da bir daha getmadi.
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Belo az vaxtda idmanginin zoiflomosi bu misalda real gétiiriilmiis bir
hadisodir. Bir do bunun siibuta ehtiyaci yoxdur ki, keyfiyyotsiz mogqdon
keyfiyyatli vo bacariqli idmangilar ¢ixa bilmoz. Umumiyyatls, bizde moesqin
keyfiyyati haqqinda ¢ox vaxt tosovviir va fikir olmayib. Mosqei idmangilart
siraya diiziib salamlayib, sonra hazirliq hissodo onlari qagirdib. Osas
hissado aglina golon bir sey verorak usaqglari yorub vo normal bir mosq
kecdiyini diistiniib. Homiss belo olub, indi ds beladir. Masqlor keyfiyyatsiz
oldugu iciin idmangilardan mosqgilik etmoyo baglayanlar da belo asagi

saviyyads masq kegirirlor vo bu tendensiya pislosmoays dogru gedir.

Hor bir mosqin moqgsedi, mezmunu qrupun qiivvesine ve hazirliq
doaracasine uygun yazilmali vo yiiksok intizam, diqqget, sakitlik soraitindo
kegirilmolidir. Yalniz bu halda yiiksok keyfiyyotli mosqo nail olmaq
miimkiindiir. Bu yaxinlarda bir zalda iki mosqgi dars kegirdi. Onlardan biri
zalin yuxar1 basinda qizlara, digori iso zalin asagi basinda oglanlara 6z
mosqlerini kegirdi. Ilk baxigda el tosavviir yaranird: ki, guya hor mesqgi 6z
isini goriir, lakin oslinde onlar sadoce bir-birine mane olurdular,
keyfiyyotdon iso he¢ sohboat belo geds bilmozdi. Bu komanda olimpiadaya
lisenziya turnirina hazirlasmaq {iglin mogq edon komanda idi. Masqgilor vo
miidiriyyat asas masalo sayilan mosqin keyfiyyatini sanki tamam yaddan
cixartmigdilar. Oslindo, buna he¢ mogq do demok olmazdi, sadoco, vaxt
kiiloyo verilirdi. Tosovviir edok ki, orta moktobdo bir sinifo iki miiollim
girib. Onlardan biri sinfin yarisina riyaziyyat, digori iso odobiyyat dorsi
kegir. Deyin gorok, bunlar bir-birina kdmok edacoklor, yoxsa manegilik
torodocoklar? Burada dorsin keyfiyyatindon séhbat bels geds bilmaz. Kigik
bir misalda keyfiyyatin mosqda na gadar vacib rol oynadigint aydin gérmak
miimkiindiir. Hor bir dersin keyfiyyati iso yekun naticeni gosterir. Biz 17-23
sentyabr 2007-ci il tarixde Bakida kegirilon diinya birinciliyinde bunun
sahidi olduq. Mani narahat edon fikirlorden biri do odur ki, noys gore biz
har sahado
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is-isdon kecondon sonra ayilib sadoco haray-hagir salmaqla mosgul
olurug, real islo yox. Atalar demiskon: Bu hana o honadan deyil. Ya qonsu
olkolari 6ziimiize giildiiracoyik, ya da kim oldugunuzu siibut etmoliyik. Biz
hor idman ndviinde 6z idmanimizi yaratmaliylq. Yeni ki, Azerbaycan
giilogini, boksunu, taykvandosunu, futbolunu va sairs... Belo olmasa, bizim
elmi institutumuz, mesqgilorimiz hor idman ndviinde milliliyimizi nazers
alaraq idmangilarimizda bu hiss vo bacarigi yasatmasalar, bizim idman
nailiyyotlorimiz  yiliksolmayocok. Basqa oOlkolorin  idmanma baxib
yamsilamaqgla bdyiik nailiyyot qazanmaq miimkiin deyil. Hor bir idman
noviinii  dziimiiziinkiilosdirmosok, xeyri yoxdur. Atalar demigkon:
Ayaqqabimi geys bilorson, lakin monim yerisimi yeriys bilmozson. Hami
deyir ki, bizim futbolun baslangic moktobi zsifdir, elo ona gora do futbol
bizds yox doracasindadir. Oslinds iso eyni top, eyni stadiondur. Diisiinmaya
doyar.

Yeno do osas problem gonclordo yox, miitoxassislordadir. Zosifliyin
tomoli halalik heg kimo lazim olmayan, lakin illor kegondon sonra axtarilan
yeniyetmolorin mosqlarinin diizgiin qurulmamasinda, onlarin mosqlorine vo
Ozlorino Ogey miinasibatdo, bu giin boyiikk yarig {iglin balaca vo eyni
zamanda  hazir  olmamalarinda, idman alomi {iclin  maraq
dogurmamalarindadir. Bu da onlarin baximsiz qalmalarina v bu sahoys on
bacarigsiz insanlarin colb edilmesine gatirib ¢ixarir. Ona goro do biitiin
idman ndvlerinds yeniyetmalorin mosqlori tonzimlonmolidir. Bu sahoys
xiisusi fikir verilmalidir ki, sabah boyiik istedadlarimiz yetigsin. Ax1 yaxsi
idmangi hazirlamagq ti¢lin 4-5 il lazzimdir. Onu yaxsidan istedada ¢evirmok
ti¢lin iso 10-15 il vaxt tolob olunur. Bu halda da daimi dévr edon bir sikl
olmalidir ki, bu istedadlarin arasi kosilmosin. Bugiinkii bosluq kegmis
illorin nezarotsizliyinin, yeniyetmolorlo isin keyfiyyotsiz aparilmasinin
naticesidir. Hor hansi bir cansiz istehsalda olan keyfiyyatsizliyi tez aradan
gotlirmok miimkiindiir, bu o gadar do qorxulu deyil. Vay o giindon ki, insan
keyfiyyotsiz
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ola. Bu keyfiyyatsizliyin diizolmosina uzun illar, dediyim kimi 10-15 il
tolob olunur. Bu da ogor yens do istigamot diizgiin miioyyonlogdirilsa,
catismazligin sobabi tam daqiqliyi ilo bilinib aradan qaldirilsa, natico aldo
etmok olar. Problemlorimizde biz ancaq mesqlers toxundug, lakin kegirilon
yariglarda da problemlor az deyil. Yariglar sadoco yaris xatirino
kegilmamalidir. Gonclor vo yeniyetmolor arasinda hoaqiqi segmo aparmaq
xatiring yiiksok saviyyado yariglar togkil edilmolidir vo burada obyektivlik
asas moagsad olmalidir. Yarigin yiiksok soviyyesi ilk novbado ona gore
lazimdir ki, idmangilarimiz basqa 6lkolords yiiksok soviyyali yaris gdrondo
stress kegirmasinlor va bu yarislar onlara adi bir yaris kimi goriinsiin.

Beloliklo, sozsiiz ki, hayatda har bir goriilon isdo problemlar olur. Onu
ancaq aradan galdirmagla irolilomok miimkiindiir. Mon onu da bilirom ki,
idmanin bugiinkii problemlorini hall etdikco qarsiya yenilori do ¢ixacaq.
Ominom ki, biz onlar1 da hall edocoyik vo iroliloyacoyik. Gorak, biz
bugiinkii problemlori holl edok ki, golocok problemlorin helline tomelimiz
olsun. Idmanimizdaki problemlor moni goxdan narahat edir. Mon 1975-ci
ildo moasqeilik faaliyystine kegdiyim vaxtlardan idmana aid kitablar
oxuduqca hiss etmoys basladim ki, mons vaxtinda lazimi saviyyads mosqlor
kecilsoydi, mon daha boylik noticolor gostormoys gadir olardim va
idmandan daha gec ayrilardim. Ona goro do idman alominin sirlorino
yiyelondikco, ¢alisirdim ki, monim hazirladigim idmangilara vaxtilo mono
qarst edilmis sohvlor tokrarlanmasin. Mon homin comiyystlordo yetison
idmangilarin aqibatlorinin yaxsi olmayacagini goriib ¢ox narahat olurdum.
Elo buna géro do mon Idman ve Turizm Nazirliyinin lkeds idmanin
inkisafi maogsadilo toskil etdiyi konfransa qatildim, dord moqgalomin
konfransin materiallar1 arasinda dorc edilmosino nail oldum vo konfransda
cixig etdim. 1996-c1 ildo kegirilon konfransin togkilindon mogsod idmanin
inkisafina t6hfo vermok olsa da,
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mon 6z moaqalalorimi ¢ox ¢otinliklo dorc etdira bildim. Konfransa
verdiyim moqalalorin ikisi giilosin texnikasina, diger ikisi iso idman
psixologiyasina aid idi. Giilosin texnikasina aid moqalslorin biri “Ibtidai
hazirliq dovriindo Yunan-Roma vo sorbast giilog texnikasinin dyradilmosi
prosesinin yeni Usulu” adlanirdi. Maqalodo yeniyetmos idmancilarin
hazirliginin hom intensiv aparilmasina, hom do diizgiin yonsldilmasine nail
olmaq mosalosi qaldirtlirdr ki, golacok hazirliq dovriinde heg bir
¢atinliyimiz olmasin. Ikinci moqals iss, adindan goriindiiyii kimi, tam usta
idmangilarin hazirligina aid idi: “Usta idmangilarin hazirliq programinda
edilosi dayisikliklor”.

Moni bu mogqaloni yazmaga mocbur edon masqgilordon birinin dediyi
s6z oldu: “Ogor idman¢i SSRI ¢empionu, Diinya ¢empionu oldusa, o,
idmangiya masqgi lazim deyil”. Bu fikir oksor mogqgiler arasinda populyar
idi. Onda bels bir sual ortaya ¢ixir: Masqgi bu idmangiya ¢anta gozdirmok
liglin lazimdir? Bu onu gosterir ki, miiellimlo tolobo anlayis1 mesqginin
imumi soviyyesindon formalagir. Bu is do, gordiiyiimiiz kimi, ¢cox asagidir.
Konfransda 3-cli vo 4-cii ¢ixislarim psixologiyaya aid idi. Konfransda 62
¢ixis olmasina baxmayaraq, psixologiyaya aid bu moqalolori miioyyan
sobablordon noasra buraxmagq istomirdilar.

Bunu demokdo moqgsadim odur ki, psixoloji vo basqa moqalolori
toqdim edondo no qodor lazimsiz, siini ¢otinliklorlo rastlagdigimi
tosovviirliniizo gotirasiniz. Buna baxmayaraq, konfrans respublikamizda
idmanin yiiksaldilmosino yonolmisdi. Belo olan halda idmanin inkisafi
magsadils irali siiriilon tokliflordon niys qorxduglarini halo do basa diiso
bilmirom. Psixologiyaya aid olan moqalo “Idmanda psixoloji hazirligin
rolu” adlanirdi [11]. Moenim dordiincii moqalom iso respublikada idman
gostoricilorinin  yiiksoldilmoesi yollar1 haqqinda idi. Mon burada
idmanimizda inkisafa nail olmaqla bagl bir sira yollar gdstormisdim [4].
Gordilyiliniiz kimi, manim dord ayri-ayri yeni fikrimin dordi do sirf idmanin
qaldirilmasina y6nolsa
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da, heg biri hoyatda 6ziino yer tapmadi. Hor dofs konfrans kegirilonds,
yena do golbimds iimid hisslori bas qaldirirdi. Man 2000-ci ilds do idmanin
inkigafi namino kegirilon konfransda 2 magqals ils istirak etdim. Bunlardan
biri “Idman torbiyasinin comiyyatin golocok inkisafinda rolu” haqqinda idi
[12]. Bu moeqaleni yazmaqda maqgsedim o idi ki, menim 1993-cii ilde
yaratdigim pesokar giilog klubu “Igid”in analoqu bizim har mohallomizdo
va har maktabimizds olsun.

Ikinci moqgalom iso “Comiyystin inkisafinda idman-saglamliq
komplekslorinin rolu” [13] haqqnda idi. Bu moqalodo belo mosalo
qaldirmigdim: Idman komplekslorinin sayim o doroceds artirmaga nail
olmaq lazimdir ki, yas qrupundan asili olmayaraq biitiin insanlar - qocalar,
cavanlar idmanla masggul olmaq imkani gazansinlar vo bunun da naticasindo
ohalinin imumi saglamlig yiiksolsin.

Mon bu giin mdhtorom Prezidentim Ilham Oliyevin Azsrbaycanin
biitlin regionlarinda mohtosom idman komplekslori tikib yaratdigini,
xalqumizin istifadesine verdiyini géronds ¢ox sevinirom.

Uciincii konfrans iso 2003-cii ildo toskil olunmusdu. Bu konfrans
Azorbaycan gonclorinin aktual problemlorino hosr edilmisdi. Mon bu
konfransa 2 moaqalo vermisdim. Onlardan biri bu giin do aktual olan usaq
evlorinde idman komplekslorinin yaradilmasmin vacibliyi haqqinda idi.
Mogqalo c¢ap olunmasa da, bu fikirlorimlo olagodar mon Giinosli
gosabasindoki 2 sayli usaq evindo Yunan-Roma giilosi lizro bir giilos zali
yaradaraq, usaqlara 2 il mogq kegdim vo orada neco giiclii idman
potensialimiz oldugunu 6z goézlorimlo gordiim. Ancaq tosssiif edirom ki,
imkanimin ¢atismazlig1 tiziindon bu isimi hazirda davam etdira bilmirom.
Ancaq o isi bagqa idmangilar iroli aparirlar. Mons do elo bu lazim idi ki,
idman miitoxossislori gorsiinlor, bilsinlor ki, bu is miimkiindiir vo bunu
biitiin 6lkods hoyata kecgirmok lazimdir. Nohayat, 2003-cii ildoki konfransa
togdim etdiyim diger magalom “Ganc naslo monaviyyatin
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vo vatonparvarliyin agilanmasi yollar1 haqqinda” idi [14]. Mon bu
moqalods gonc nasilde idmanmn kdmoyi ilo yiiksok monaviyyat vo
votonparvarlik hisslarinin agilanmasi yollarini agib gdstormisom. Maqalado
mon nozori miitaliyslorimi praktiki tocrilbomlo osaslandirmisam. Belo ki,
mon 1975-ci ildon mosgul oldugum usaqlara bu hisslori agilamaq {igiin
miixtolif iisullardan istifads etmisom vo onlarin bohrasini gérmiigom.

Istirak etdiyim ii¢ konfransin he¢ birindo idmanda psixoloji hazirlq
haqqinda moqals toqdim olunmamigdi. Sanki bizim idmanda oldugu kimi,
diinya idmaninda da psixologiya deyilon bir anlayis yoxdur. Mon iiziimii 6z
mosqei dostlarima vo homkarlarima tutub is tocrilbbomdon miioyyon misallar
gatirmoak istoyirom.

1. Moasqin hazirhq hissasi nadir?

Mosqin hazirliq hissasi hor giin kegirilir ki, bununla da idmang1 hor
glin 6ziliniin fiziki, texniki, taktiki va psixoloji cohatdon giiclonmasini tomin
edir. Yoni o, elo bir hazirliq hissesi kegmoalidir ki, miibarizonin osas dord
komponentini homin hazirliqda bir daha moéhkomlendirsin. ©gor mosqgi
buna nail olsa, onun idmangisi he¢ vaxt bu komponentlorin he¢ birindo
zoiflik niimayis etdiro bilmoz. Bir sozlo, giindolik mosqin hazirliq
hissosindon ¢ox ustaliqla istifado etmoyi bacarmagq lazimdir. Umumiyyatlo,
hazirliq hissasinin 6zii do 2 hissodon ibaratdir ki, bunu mosqgi do, idmang1
da bilmolidir: 1-ci, imumi hazirlq, 2-ci, xiisusi hazirlq.

2. Texnika nadir?

“Texnika” yunan s6zii olub manasi - incasonat vo ustaliq kimi basa
disiliir. Cox halda bu termin goriilon hor hansi bir isds, o climladon
idmanda isladilir ki, bu da goriilon igin yerins yetirilmo prosesinin monasini
dagtyrr. Idmanda texnikan1 2 qrupa bélmok olar. Birincisi sado texnika,
ikincisi miirokkob texnika vo ya kombinasiya adlandirilir. Sads texnika bir
fondin vo ya harokotin baglanib tamamlanmasi ils sona yetir. Kombinasiya
is2 iki va daha ¢ox harokatin, fondin birlasdirilmasi
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ilo baga vurulur. Usta idmangilarin hazirhginda iki vo daha cox is
gorlilmasi vo yaxud bir nego fondin birlosdirilmasi ilo omolo golon
kombinasiyalarin  dyronilmosine vo ustaliqla menimsonilmasina nail
olunmalidir. Ustaliq artdiqca texnikada da yenilik vo miirokkeblik
artmalidir. Kombinasiya ilo giiloson idmang1 yeni ve zengin texnikaya malik
oldugda onu raqib he¢ vaxt taniya bilmir, o, har roqibi yeni bir fondlo
udmaga gadir olur ki, buna da ustaliq deyilir. Yiiksok texnika ovvalco
mosqeido olmalidir ki, sonra da onun vasitasils tolobayos verilsin.

3. Taktika nodir?

“Taktika” - yunan sozii olub ordunun diiziilmosi menasini dasiyir.

Buna aiddir:

a. Hicum

b. Oks-hiicum

c. Miidafio

d. Qiivvalorin yerlogdirilmosi (aldadict manevrlor)

Man iiziimii 6z homkarlarima tutub deyirom ki, taktiki miibarizenin
dord osas komponentini — yaxsi hiicuma ke¢moyi, yaxst oks-hiicum
etmoyi, bir daha yaxsi miidafio olunmagi va nohayat, yaxsi bacariga malik
olmagi siz 6z idmangilariniza dyrotmolisiniz. Bu halda sizin hazirladigimiz
idmangilar taninmaz vo moglubedilmoz olarlar. Séhbotlorde vo danisigda
tez-tez “taktika” soziinii islotmoklo no son, no do tolobon heg vaxt
bilmayacok ki, taktika nadir ve onu nece Oyrenmok olar. Els bunun
noticasidir ki, giiloscilorimiz hansi taktiki planla miibarizo apardiglarini heg
6zlori do bilmirlor. Sanki 6zlorinin yeni, molum olmayan planlarini icad
ediblar. Bu iso no hiicumdu, ns miidafia. Sadacs, ¢alismaq lazimdir ki, raqib
sono heg bir fond islods bilmasin.

4. Fiziki hazirhq nadir?

Fiziki hazirliq ve fiziki inkisaf orqanizmin morfoloci vo funksional
birga doyisiklik prosesidir. Biz bu prosess neco riayst edirik? ©vvola, har
idmanin 6z xiisusiyyatino uygun
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fiziki hazirliq névii vardir ki, bunu nazors alaraq hazirlasmaq lazimdir.
Ikincisi, fiziki hazirliq ancaq trenacor otagina diisiib qalxmaq deyil. Mon
tadgigatlarimdan belo gormiisom ki, idmangilar on asan moesqi fiziki
hazirhqda goriirlor. Belo ki, hamu trenacor otagina diisiir, liroyi istodiyi
gadar trenacorda mosq edib ayrilir. Bu halda qiivvo hara gedir, hansi azolo
isloyir? Cox vaxt bunu bilmirler ve he¢ forqine do varmurlar. Iki saathiq
masq qurtarana qgadar, sadaca, 6zlorini yormaqla vo sdhbatlo bag qatirlar.

Oslindo is9, belo olmalidir: Ovvoala, hor bir idmangi bizim badon
skletimizi Orton 14 osas ozolonin 6ziinii vo i prinsipini tanimalidir. O,
birinci ozolodon baslayaraq miioyyon edilmis vaxtla 6z fiziki hazirhigina
start vermolidir. Bu halda o, gdziinii yumaraq, danismadan biitiin fikrini
isloyon ozolonin istlina yoOnosltmalidir. Vaxt qurtardiqca iso yeno do
danigsmadan miiayyon ayrilmis vaxt arzindo tam fikri 6ziindo olmagq sorti ilo
horakati basa vurub deyilon formada ikinci horokato baglamalidir. Belaliklo,
14-cli ozoloys ¢atdiqgda yenidon bu dairovi fiziki hazirhigr birinciden
baslayaraq mosq planlasdirilan godor kegmolidir. Idmang1 fiziki hazirlig
zamant igloyan azsloys qiivvonin neco axdigini hiss etmolidir. Belo oldugu
halda fiziki hazirliglar natico vers bilor. Lakin bu giin he¢ bir idmang1 bu
ganunu bilmir vo riayst etmir. Elo ona géro do 30-35 yasi olan idmangilar
bdyiik yariglardan qayidanda bas mosqgilor miisahiba verorok deyirlor:
Idmangilarin fiziki hazirhig1 azdir. Belodirso, bas idmang1 15-20 illik mosq
dovriinii no ilo mosgul olub? Demoli, idmanginin zohmoti havaya gedib.
Bodoni 6rton 14 ozsloni tam borabar iglotmoklo hartorofli fiziki hazirliga
nail olmaq miimkiindiir.

5. Psixoloji hazirliq nadir?

Idmang1 siturlu olaraq dziiniin aqli, fiziki, taktiki ve on nohayat, ruhi
hazirhigim hiss etmoalidir. Yalniz bu halda o, azorbaycanli oldugu ilo foxr
edorak istonilon miibarizoyo

171



girigocak!

6. Idman miibarizosinin tohlili nadir?

Idman miibarizesinin tohlili idman¢inin miibarizosinin menfi vo
miisbat toroflorinin aragdirilib notico ¢ixartlmasidir. Bunu mosqgi do,
idmang1 da ¢ox g6zel bacarmalidir. Bu bacariq idmangida yaradiciliq hissini
oyadir, bir do sohvlori iizo ¢ixarir, onlarin yenidon tokrarlanmasinin
garsisim1 alir. Umumiyyetla, insan sohvini gérmasa, heg bir isda iroliloyo
bilmoz, hamginin idmanda da.

7. idman nadir?

Idman oqlen, ruhon vo cismon iki vo daha ¢ox insanmn qarsiligh
miibarizasidir.

Demoli, idman bu {i¢ hazirligdan ibarst bir miibarizodirss, siz
tolabalarinizlo isloyands bu {i¢ hazirligin tam yiiksok deracoys gatdigini
yoqinlosdirdikds yetirmonizin gslobasine omin ola bilorsiniz. ©ks halda
goloboni gérmok miimkiin deyil. Bu, idmanin osas qanunlarindan biridir vo
buna da riayst edilmalidir. Man {iziimii hamkarlarima tutaraq bildirirom: Bu
deyilmis vo hom do sinanmus fikirlori mogqlorinizdo hayata kegirsoniz, biz
olkomizi diinyada idman 6lkesino ceviro bilorik. Idmanimizda,
mosqgilorimizds olan problemlarin halli yollarmmi1 30-40 sohifslik yazi ilo
gostorib aradan qaldirmaq miimkiin deyil. ©vvala, bunu real islo hoyata
kegirmok miimkiindiir. ©ks halda deyilon vo yazilan sozlor qiivvesiz vo
moanasiz bir fikir kimi atilib qalar.

Umumiyyatla, bugiinkii idmanimizin problemi yalniz psixoloji hazirliq
masalosi yox, hom do mogqlordo nozori hazirhiglarin  kegirilmomasilo
baglidir. Ogor bu giin biz idmangilara “Psixoloji hazirliq nadir?” sualim
versok, onlar yalniz belo cavab vero bilerlor: “Biz bu haqda no iso
esitmigik.” “Nozori hazirliq nodir?” sualinin cavabinda iso idmangilar belo
bir sey haqqinda heg xaborlorinin olmadigim séylayocaklor. Umumiyyoatls,
nozoriyya nadir?

“Nazoriyys” yunan mangali — “theorid” sdzlindon yaranmisdir.
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Monas1 baxiram, todqiq edirom demokdir. Nozoriyyo biitiin elmlori
ohato edir. Hoyatda har bir is nozoriyys ilo baslayib, praktiki foaliyystlo
hoyata kegirilir. Praktika nozoriyyonin real hoyata kecirilmosi vo onun
tosdiqidir, basqa sozlo desok, praktikaya hom do zoka mohsulunun —
nozeriyyenin hayata kecirilmo meyart kimi do baxmaq miimkiindiir.
Praktikaya insanin foaliyyot novii kimi do baxmaq olar. Hor hansi isin
nozoriyya hissosi insan zokasinda yaranmasa, onu praktikada hoyata
kecirmok miimkiin olmaz. Ona gora do ¢ox inamla deya bilorik ki, hor seyin
ovvali nozoriyyaden baslayir. Biz bunu idman sahesinde do tesdiqloye
bilerik. Bels ki, demoyo ehtiyac yoxdur ki, her hans bir fondi vo ya horokoti
avvalca nazeri olaraq Oyrenib sonra praktiki olaraq hoyata kecirmoliyik.
Eloco do fiziki, texniki, taktiki vo psixoloji hazirliglar1 da buna misal
gostara bilarik. Yadimiza salaq ki, idmanin hazirliq zencirinin 5 halgasinin,
yoni — nazari, texniki, taktiki, fiziki vo psixoloji hazirligin osasi nazori
hazirhiqdir.

Indi ise baxaq gorak irade nadir?

Irado insanda ¢ox miirokkob psixoloji keyfiyyotdir. Irado insanda
psixoloji dayaniqhigin, tarazligin gdstoricisi olmaqla, asason, insanin gonc
yaslarinda formalasir. Insan qarsisina ¢ixan c¢atinliklori dof elodikco 6z
qiivvesine inanir ki, bu yolla da onun iradesi getdikco mohkomlonir. Bu
cotinliklori dof etdikco idmangi monfi emosiyalarla qarsilasir. Belo
emosiyalardan roqibdon, zodo almaqdan, uduzmaqdan qorxmagq,
tamasacilardan sixilmaq vo sair hisslori gdstormok olar. Belo hisslori
idmangilara noazori dorslori kegmokls, onlarda aydin bilik vo tasavviir
yaratmagqla aradan qaldirmaq miimkiindiir. Nozori dorslori genislondirmaklo
idmang¢1 genis, miistoqil fikirlosmok bacarigina yiyolonir. Onda Oziinii
idaroetmo, hom do nozarotetmo vo ¢ixislart tohlil etmok kimi bacariglar
meydana ¢ixir ki, bu bacariqlar da idmangimin se¢diyi idman ndviindo
zirvoys qalxmasina bir tominatdir. Elo bunu demok kifayat edor ki, idmangi
¢ixisa hazirlasanda onda qorxu hissi artir.
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Idmangiya elo golir ki, bu hiss ancaq onda olur. Lakin nazeri darslordo
idmangiya basa salinir ki, qorxu hissi raqibde do olur vo iimumiyyatla, bu
hiss biitiin canlilara aiddir, idmang1 bunu ancaq siiurlu surotds psixoloji
tonzimlomolorlo 6ziinden ¢ixara bilor. Idmang1 bunu nozori yolla dyronib
qorxu hissini ruhundan ¢ixarmagin praktiki yollarini bilss, onda o, bu hissi
Oziindon uzaqlasdirmagi tezliklo bacarar. Belo oldugda onu demok
miimkiindiir ki, idmangida onun sl-qolunu baglayan qorxu hissi olmayacagq.
Bunun ovozindo onda iradi hisslordon olan maqsadyonliililk, miibarizlik,
yaradiciliq, miisteqillik, qotiyyetlilik, hiinorlilik, sebirlilik ve 6ziinii olo
almaq kimi bacanqglar yaranmaga baslayacaqdir. Umumiyyatlo, bizim
mosqeilor vo idmangilar nozori hazirliga itirilmis vaxt kimi baxirlar.
Birincisi, onlar belo disiiniirlor ki, nazoriyys sozdii, dedin, ugdu. Ciinki
homin doaqiqads noticoni gormiirson. Ancaq mosqgilor mosqin praktik
hissasini {istiin tuturlar, o sababdan ki, orada har bir is real gorsonir. Man iso
onu deyas bilorom ki, nozori dorslorin yiiksokliyi inamli vo daimi goelobedir.

Diqgotin toplanmasinda nezeri derslorin rolunun bdyiik oldugunu
tosdigloys bilorom. He¢ yadimdan ¢ixmir. Novboti nozori dorslorimdon
birinds usaqlar lotos vaziyyatindo oturaraq mens qulaq asirdilar. Onu da
deyim ki, yoqlarin oturus pozasi olan lotos rahatliq ndqtesi tapmaga vo
diqgeti toplamaga cox komok edon bir voziyyetdir ki, eyni zamanda
idmangida elastiklik bacarigini artirir. Qofildon komandaya toze daxil olan
usaqlardan ikisi bir-biri ilo séhbat etmoyo basladi. Bu vaxt mon “Sakit ol”
sOziinli demays macal tapmamis komandanin 30 iizvii bir yerdo ollarini
uzadaraq homin usaqlara etirazlarini bildirdilor: “Sakit ol, miisllim danigir!”
Bu hadiss o qoder gozlonilmaz vo ani olaraq bas verdi ki, mon 6ziim ona
reaksiya vermoyo macal tapmadim. Komandanin belo cold reaksiyasini
gorondo hiss etdim ki, idmangilar mons nece bdyiik diqqetle qulaq asirlar.
Man 6ziim bu hadisadan bels natica ¢gixartdim ki, kecilon dors maraqli toskil
olunanda idmangilar 6z

174



qulaglarindan basqa, diger bir qulaq da axtarirlar ki, deyilonlorin heg
birini buraxmasinlar. Onu da geyd etmok olar ki, nazari darsloer idmang¢inin
biliyini artirmaqla barabor, onun diqqotini toplamaq bacarigini da artirir.
Bayaq dediyim voziyyat eyni zamanda digqotin reaksiyasidir ki, idmangilar
eyni vaxtda cavab verdilor. Umumiyyatlo, “Danisigsiz moesq!” siiart monim
mesqimin asas mogsaedi idi. Menim fikrimes, zalda ancaq miisllimin vo
onun alinds olan saniyadl¢onin sasi golmolidir. Bu halda ogor doarsin plani
da yiiksok saviyyadadirss, mosq yiiksok, keyfiyyatli sayila bilar.

Bu misalla mon eyni zamanda nozori dorsin idmangilar ii¢iin no qader
maraqli vo no qoder lazimli oldugunu gostormok istoyirom. Nozori ders
idmanginin aglinin, zokasinin inkisafina gotirib ¢ixarir. Elo bizim do
calisdigimiz budur: Idmangida yiiksok intellekto nail olaq ki, o 6zii éziiniin
yaxs1 vo gatismayan cahatlorini gors bilsin vo aradan qaldirsin.

Biz bilirik ki, insanin 6ziinden yaxs1 6ziinii tantyan heg kos ola bilmaz.
Els ona goro do idmancinin 6zii-6ziinili yonsltmosi daha faydali olur, noinki
masqei. Ciinki ¢otin vaxtlarda idmang1 mogqgiys nayiss diiz demaz, ancaq o
0z-6zlini aldada bilmoz. Elo bunu nozoro alaraq idmang¢inin 6ziino
sarbastlik va yaradiciliq bacarigini vermok lazimdir. Manim zalimda belo
bir siiar var idi: “Beynini 6ziino miisllim, badonini iss tolobs et”. Insanin
0ziinlin-6ziino miiollimliyi on vacib cohotlordon biridir. Ancaq bu fikir heg
ds insanin hayatinda miiellimin yerini inkar etmir. Sozsiizdiir ki, telobanin
miiellimlik proqramimi mosq¢i verir vo ona hor mesqinde nozarot edir.
Ancaq miisllimin o gador yiiksak bilik soviyyasi olmalidir ki, tolabasi har
hanst bir zirvays ¢atsa da, na gadar dyronsa do, hiss etsin ki, holo dyronmali
iglori lap coxdur.

Bu vo ya digor bilgilor idmangiya ¢ixislar, soéhbatlor, seminarlar,
idmanginin adebiyyatlardan miisteqil istifadesi, testlor vo imtahanlar yolu
ilo Syradilir.
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Bunlar hans1 mévzular ola bilar?

Birincisi, idmanla bagli mévzular. Ikincisi, idmanla bagli olmayan sirf
diinyavi vo hayati movzular. Birinci, movzulardan alinan biliklor insanin 6z
bodonini vo orqanizmini tanimaqla baglayib soxsi tomizlik vo davranisla
qurtarar. Idmanla bagli mévzulardan alman bilikler iso psixoloji hazirligla
baglayib texniki, taktiki ve fiziki hazirhqla qurtarir. Bildirirom ki, bu
biliklorls tanis olan idmangilar boyiik galobalors imza atirlar. ©gor biz har
hans1 mashur idmangin1 komanda yoldaslari ilo miiqayiss etsok, gorarik ki,
0, hor bir isde 6z homkarlarindan ciddi surotds forqlenir. Birincisi, gororik
ki, homin idmang¢1 komandanin sevimlisidir. Cempion adini qazandigdan
qabaq da belo olmusdur. Ikincisi, o, psixoloji, texniki, taktiki cohatdon
hamidan {stiindiir. Buradan onu deyo bilarik ki, agar biz bir moasqgi kimi,
bu istedad: fordi olaraq bir ne¢o bacariqli idmangida inkisaf etdiroe bilsak,
bizim bir yox, bir ne¢o yiiksok saviyyali idman¢imiz ola bilor. Bunu iso
idmangida yaratmagi bacarmaq lazimdir. Hor bir komandada Forid
Mansurov kimi mosqdon ¢ox sey gotliro bilon idmangilar ¢ixir. Ancaq
demok miimkiindiir ki, onun yaninda bir ne¢o nafor do onunla ton golo
bilocok idmangi yetisir. Burada belo bir vaziyyot yaranir: Forid miioyyon
vaxt homin idmangilar1 az qabaqlayir. Masqgi bu halda biitiin fikrini daha
¢ox Forido yonoldir. Foridin 6z homyasidlarindan inkisaf forqi artdiqca, bu
hal onlarin ruhdan diismosi ilo noticolonir. Mosqginin nisbaton zoif
idmangilara daha fikir vermomosi iso onlari mosqdon daha da soyudur vo
Forid soviyyesinds olan idmangilar bir-birinin dalinca masqlorini atirlar.
Masqgilorin baximsizliginin ruhdan saldigi bu ganclor bels garar verirlor ki,
daha onlardan idmangi ¢ixmaz, yaxsisi budur, gedib 6zlorine hoyatda basqa
bir is tapsinlar. Ancaq homin idmancilarla fordi planla mosqlor kecilso,
6lkads haminin goziinii dikdiyi tek Forid yox, bir ¢ox Foridlor yetisor va bu
halda Azarbaycan giiloscilor 6lkasinag gevrilo bilor. Biz onda deyas bilarik ki,
giilog bizim milli idman néviidiir.
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Mon 6z miisahidslorimdon vo tacriibamdon amin oldugum iigiin bunu
deyo bilorom ki, bu giin 6lkads he¢ bir idman ndviinda psixoloji hazirliq
kecilmir. Istordim ki, bu hazirligin mogq halinda naden ibarst oldugunu izah
edim. ©vvala, psixoloji hazirliq giinlindo osason heg bir giilos kegirilmir.
Idmangilar yenos do ddsokds lotos vaziyystinda oturaraq miisllimin onlara
nozoari olaraq ¢atdiracagi dorsi vo ya movzunu dinlayirlor. Mvzudan qabaq
zalda olan hoftolik davamiyyot vo qiymat kitabi yoxlanib idmangilarin hor
birino ayri-ayriligda bildirilir ki, miisllim onun bu haftodoki masqinden
razidir, ya yox. Burada idmangilar onu qabul edirlor ki, agoer miiallim ona,
“Sondon raziyam” deyirss, demoli, onun boyiik idmang1 olmaq sansi var.
Ogor miiollim idmangiya davamiyyatina vo qiymatine baxaraq “Sondon razi
deyilom” deyirso, onda homin idmangi diiz yolda olmadigin1 dork edir.
Idmangilar miiollimlorin onlardan razi qalib-qalmamalariin béyiik bir sort
oldugunu basa diislirlor vo misllimdon “Raziyam” soziinii esitmok
istoyirlor. Bilirler ki, bu sdz onlar1 boyiik goalebslors apara biler. Beloliklo,
idmangilarin hor biri bu s6zii qazanmaq istoyir.

Maosqdo ikinci vacib igim onlara 6ton dorsds verilmis ev tapsiruginin
yoxlanigi olurdu. Ev tapsirigini vermokds mogqsadim, birincisi, idmang¢ini
yatanda da, duranda da daim seg¢diyi idmana baglamaga, ikincisi, masqdo
vera bilmodiyim dorsi ona hoyatda vermoys, ili¢ilinciisii, mosqdo catdira
bilmodiyim dorsi idmanginin 6ziiniin miistoqil monimsomasine vo sarbost
vaxtini ona sorf etmosine nail olmagq idi. Galin, baxaq gorok, bunlar hansilar
idi. Birincisi, zalda artirilmasi va goriilmasi miimkiin olmayan tapsiriglar.

1. Xeyirxah iglor

2. Valideynin xidmotindo durmaq
3. Qocalara komak

4. Korpolors kdmok
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5. Dostlara komok, 6ziin diiz yoldasansa, dostunu da o yola ¢okmok vo
sair

6. Maktobds niimuns olmaq (birinci)

7. Yasilliga, imumiyyoatlo, bizi ohato edon her bir canliya vo cansiza
mohobbat vo qayglyla yanagsmaq tapsirigi vo s.

Ikincisi, zalda ¢atdirmadigim islor:

1. Diggatin toplanmasi — 5 doaqiqo diggeti toplamaq bacarigini
artirmagq, glizgiliys vo yaxud saat aqrobins baxmaqla.

2. Xoyali mosqlor — uduzdugum vo yaxud uduzmadigim,
tosovviirimde canlandirdigim ocnobi bir idmangi ilo (Radioda xarici dildo
hor hansi bir danigig1 tutaraq homin sos altinda).

3. Psixoloji hazirliq bacarigini artirmagin tistiinds islomok vo s.

Bu tapsiriglarla idmangi 6ziindo sorbast igslomak qabiliyyatini artirirdi
ki, bu da onlarda yeni fikirlorin vo bacarigin yaranmasina gatirib ¢ixarirdi.
Eyni zamanda da onlar hor giin bunu islomoklo hazirliq vaxtlarini artirmis
olurdular. ©gor mon onlara 2 saat masq kegirdimsa, onlar 6zlari do her giin
on azi 1 saat Oz {lizorlorindo isloyirdilor ki, miisllimin verdiyi ev
tapsiriglarini yerina yetirsinlor. Hotta onlardan bazisi deyirdi ki, miisllim,
mon yatanda da yerimda beynimdos xayali masq edib yatiram. Yoni idmangi,
gorok, sevdiyi igo baglansin ki, o isdon bir natico ¢ixarsin. Bu bagliligi iso
mosqei 0z bacarigl ve yaradicilii ilo yaratmalidir. Men 6z mosqci
dostlarima {iziimii tutub bir daha deyirom: Bu ev tapsiriqlarini siz do
moasqdo 6z yetirmolorinizo verin, yenilikdon qorxmayin. Bunlar illarlo
smanmig yeniliklordir. Onlar sizo do, idmangilarimiza da ugurlar gotiro
bilar. Siz idmangimin galbinds onu shats edan har bir canliya mahabbat hissi
yaratmaqla, onda hom deo miiollimine, dyrondiyi idman ndviine mohobbot
yaradirsiniz.

Usaqglardan verilmis ev tapsiriglarint sorusanda onlarin hor dofo yeni
vo maraqli islori moni heyran edirdi. Sanki onlarin
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har birinds yeni, monim &ziimiin do gézlomadiyim bir diinya agilirdi.
Onlarin xeyirxahliga no gador boyiik canfosanliglar gostordiklori iso moni
moattol qoyurdu. 12-13 yasinda usaqglarin boyiiklors xas diislinco torzini
gordiikco hiss edirdim ki, son demo, usagin goéziiniin qarsisinda diinyam
acdigca o, usaqligmi kegib iyirmi ilden sonraki cavanliq dovriini
addimlayir, birdefalik kisi kimi yetisir. Bildiyimiz kimi, miibarizeds usaq v
cavan yox, osl kisi lazimdir ki, buna da qeyd etdiyim yolla nail olmaq
miimkiindiir. Ev tapsiriglar1 idmangiya mosqinin texniki vo taktiki
cohotlorindo do tezliklo yiiksolmosino tokan verir. Tosovviir edok ki,
idmang1 ancaq zala girdikdoe 6zliniin giilog¢i oldugunu diisliniir. Bu halda
onun yiiksak naticaler qazanacagini diistinmoak abasdir. Yox, agor o, evda do
bununla miistaqil moggul olursa, demali, 0, idmanla yasayir. Bu halda onun
digor idmangcilardan ¢ox boyiik forqi olur ki, buna basqalar istedad deyirlor.
Ancaq istedadinin parlamasinin sobabinin hayatin1 idmana hasr etdiyina
goro bas verdiyini idmang¢inin 6zii vo mosqgisi bilir. Bizim hamimiza
moalumdur ki, biitiin insanlar istedadla dogulurlar. Lakin sonradan diisdiyii
miihitdon asili olaraq, istedad ya inkisaf edir, ya da inkisafdan dayanir.
Demoli, idmang diisdiiyii miihitdo diizglin vo yorulmadan caligarsa, istedad
Oziinii gostoeracok. Biz Faridin mosqini basqalar ils tutusdursaq, gorarik ki,
eyni mogqdo o hamidan ¢ox isloyir vo evde do miistoqil olaraq 6z tizorindo
caligir.

Indi iso dorsin 6ziindo kegilon proseslo tanig olaq. Ev tapsiriglar da
yoxlanilandan sonra idmangilar onlara hazirladigim psixoloji ¢ixislart
dinloyarak bu ¢ixiglardaki tapsiriglart yerino yetirmoyo baslayirlar. Onlarda
mon, asason, idmanda lazim olan vo rast golino bilocok biitiin psixoloji
voziyyatlors hazir olmalarini artirmaq {izorindo isloyirdim. Man birinci
isimi onu sayirdim ki, idmangilarda incosonot iscilorindo olan sshno
madoniyysti  bacarigimi  yaradim. Yoni artiq idmangida “idmangi
madaniyyati” formalagsin. Bu da giiloscinin dosays va raqibs yaxinlagmag,
bir do miibarizani baglamaq bacarigindan ibarot
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olur. Giilas¢inin ddsoys yaxinlasmagini hor bir idmang¢i1 6z zalinda
dofolarlo moasq edorak dyronir. Bunun {igiin idmangi désays 6z bel siitununu
vo basini dik tutaraq mogrur, inamli addimlarla irslilomsli, mimikasinda
qiidrat vo goloboye inam hissi duyulmali, gozlorinde ise kimliyini siibut
etmoys hazir oldugunu gostormoye ¢ixdigini duymaliydim. Mon bu
idmangilart bir-bir qiragdan dosoys c¢agiraraq onlarda dediyim  bu
olamatlorin olub-olmamasina noazarat edirdim. Illorlo yaradilan bu bacariq
idmangida, dogrudan da, idmang¢i madaniyyati vo qiidratini formalasdirir. O
ki gald1 idmanc¢inin miibarizo modoniyyatine — onlara geyratlo miibarizo
apartb qalib golmoyi vo loyagotlo uduzmagi Oyrodirdim. Bu bacarigi
idmangiya realligi diizgiin goriib qiymat vermasi ilo asilayirdim. Realligi
is9, agar bu giin ac1 olsa bels, idmang1 kisi kimi gabul etmoayi bacarmalidir
ki, ondan diizgiin notico ¢ixara bilsin va sabah qalib golsin. Idmancinin
qiidrati do elo bundadir.

Umumiyyatle, psixoloji hazirhigin osas dorslorinin moqsadi idmanginim
giillosin baslangic, ham do axir hissesinin gozelliyine nail olmaqdan
ibarotdir. Idmanda homiso maraq gézol baslangic vo gézal sonluqda olur.
Belo ki, gozol baslangicla baslayan giilog¢i biitiin gedisati gozol saxlaya
bilir. Go6zal sonluq iso idmangmin nays qadir oldugunu vo son sozlini
idmanin biitiin gozslliyi ilo demosino imkan verir ki, belo idmangilar son
saniyoys qodor qolobo ozmi ilo miibarizo aparirlar. Bu bacariglarin
idmangilara agilanmasi iso onlarin 6z giiloglarini yaradir ki, bu da bir sohno
yaradiciligina banzoayir. Monim idmangilart ham nozori, ham do praktiki
cohotdon hazirlamagim onlarin hortorafli artimina vo inkisafina sabab
olurdu ki, bu halda idmanc¢ida zoif torof qalmirdi. Ogor hansi yarisdasa
kimdosa zoif cohot hiss edilirdiss, onu ¢ox asanliqla aradan gotiirmok
miimkiin olurdu. Ciinki idmang¢1 da buna ¢ox real yanasirdi. Osas1 hor bir
zoif cohati gérmokdir, onu aradan qaldirmagq iso asan mosoladir.

Nohayat, 17-23 sentyabr 2007-ci il tarixde Bakida kegirilon
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diinya ¢empionatindaki layigsiz istirakimiz daxili narahatligimi hadsiz
artiraraq olimdo basqa imkanlar olmadigindan bu kitabi yazmaga moni
macbur etdi. Mon hamisos kitab yazmagin na qadar ¢atin, zohmat tolob edan,
mosuliyyatli bir is oldugunu hiss etmisom. Ancaq bilmirom, hoyatin hansi
qiivvesidir ki, moni bu ¢atin igo baglamaga mocbur etdi vo mon bu giin
golomi olimo gotiirlib bu isi goriirom. Inaniram ki, moni galomi olimo
gotiirlib yazmaga mocbur edon qiivve idmanimizin diinyada layigli tomsil
olunmasinda da bizo kodmoak duracagq.

Maon onu deys bilorom ki, psixologiyadan, sadoca, golomi olo gotiiriib
yazmagqla qurtaran deyil. Mon ancaq mosqlords kegdiyim vo elodiklorimin
kigik hissasini goloma ala bilirom. Psixologiya bir hoyati realliqdir ki, biz o
realligda yasayib yaradiriq. Ancaq onu hiss etmirik. ©gor biz bu reallig
giindalik hoyatimiz va isimiz {i¢iin daha derindon dork etsak, biz hor birimiz
daha boyiik mociizolor vo xariqgolor yarada bilarik ki, bu da insanlig1 daha
da boyiik zirvelors qaldirmaga omoli kdmok olar. Arzu edirom ki, monim
kitabim insanlarda vo idmangilarda bu hissin giiclonmasine az da olsa, tokan
versin.

Kitabda yazilanlar monim hoyatimin, yoni 10 yasindan golbon
baglandigim idman alomindon yaranmis vo illorlo smaqgdan ¢ixmis
tacriibomin noticasidir.
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NOTICO

1. Yiiksok qolobolor oldo etmok {i¢in idmangmin biitdvlikdo
hazirhgmin 1 torkib hissosi sayilan nozori hazirliq mosqlords xiisusi
hazirlanmig proqram fizra tolim olunmalidir. Bels ki, nozari darslor, asasan,
idmanginin oqlinin goérocayi isin diizglin vo siiretlo yerino yetirilmosine
sobab olur. Artiq badonin aqlin gorarlarina reaksiyast ¢ox cold vo vaxtinda
bag verir. ©qlin va cismin vehdati qolabanin asas amillarindendir.

Idmanginin nazeri hazirlig1 eyni zamanda onun manavi, axlaqi va iradi
keyfiyyatlorini do giiclondirir.

2. Yiksok qolobalor olde etmok {iglin idmanginin biitovliikde
hazirhigimin osas torkib hissosi olan psixoloji hazirligin mosqlords xiisusi
program iizra tolim olunmasi ¢ox vacibdir.

Psixoloji hazirliq idmang¢ini daxili enerjisi olan ruhunu hiss etmasing
yénaldir. Idmang1 6z psixoloji bacarigindan istiftade edorak ruhunun, aqlinin
va fiziki imkanlarinin harmoniyasina nail olur vo lazim golon anda va lazim
olan miiddsto bu harmoniyam vo vohdati yaradir.

Idmangimin psixoloji hazirhig1 eyni zamanda onun menavi, oxlagi vo
iradi hisslorini do giiclondirir.
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TOKLIF

Idmanimizda osas problem yiiksok soviyyeli ixtisaslagdiriimis
mosqgilorin - olmamasidir.  Ixtisasli  mosqgilor hazirlayan moktobin
yaradilmasi toklif olunur. Bu moktobin funksiyalari kimi asagidakilar toklif
edirom.

— inkisafi nozerds tutulmus idman ndvlori liglin miiasir mosq
planlarinin tortib edilmasi vo tokmillogdirilmasi;

— idman psixoloji problemlarinin analizi va totbiqi;

— Olkodaxili idman problemlorine hosr  olunmus miihazira vo
seminarlarin toskili;

— usaq evlorins dovlat qaygisinin artirilmasi mogsadilo mdéveud fiziki
potensialin miioyyonlogdirilmasi vo yonaldiilorok inkisaf etdirilmasi.
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SON SOZ

Maon bu kitabr yazmagla he¢ do onu demok istomomisom ki, hamidan
¢ox bilirom ve yaxud yeni no ise icad etmigom. Man kitabda, sadaca, belo
bir ideyani asilamaq istomisom: Heg do pis olmayan texniki, taktiki va fiziki
hazirligimiza bir az da psixoloji hazirliq slavs etsok, idmangilarimiz heg bir
diinya, olimpiya c¢empionlarindan geri qalmazlar. Biitiin &lkolordo
komandalarin psixologlar1 var ve mosq proqraminda psixoloji vo nozeri
hazirhiga vaxt ayrilir. Belo oldugu halda, golabalarin bir sobabi budursa, biz
niyo ondan imtina etmoaliyik? Insan kimi, potensial baximdan bizimlo
onlarin he¢ bir forqi yoxdur. Forq ondadir ki, onlar 6z psixikalarini idars
etmoak bacarigini Oyranir vo onu idara ederok yiiksok naticolor gostorirlor.
Biz iso bunu holo do qobul etmirik. Mon daxilimizin on osas
tonzimlayicisini — psixoloji durumu qobul etmemayimizi vo onu ancaq
pulla toanzimlomayin miimkiinliiyiinii digiinmoyin na gadar sahv bir fikir
oldugunu agib gdstormok istomisom. Bildirmok istoyirom ki, hor hansi
idman noviindo irslido he¢ bir Olke bizo 06z psixoloji hazirligini
dyrotmoyacokdir. Idmangilara kémek mogsadilo bizim 6z psixoloji
morkozimiz yaradilmalidir.

Bizim boyiik miitoxassislorimizin birinin dediyi fikir moni soka saldi.
O fikir toxminen belo idi: I{dman¢1 qorxaqdirsa, o homisolikdir. Lakin bu
fikro 6z cavabimi verirom: Qorxagin rinqds, xalca tizorinds isi olmur, ora
hiinorlilor meydanidir. Insan rinqds ve xalga {izorindadirso, o artiq qorxaq
deyil, sadoco, ortada psixikani idaro etmok mosolosi var. Bu mosolodo
idmangiya komok gostormok iso bizim borcumuzdur. Biz bilirik ki,
idmangini yetigdirmoys 10-15 il vaxt lazzmdir. Bu miiddotde biz onun
psixikasini moéhkomlotmomisikss, bu bizim sshvimizdir, onun yox.
Miitoxassis bizik, bunu iimumi idmanimiz namins biz etmaliyik.

Onu da bildirmak istoyirom ki, monim masqgilik tariximde an boyiik
tapintim usaq evloridir ki, bu da bizim idmanimiz ii¢lin ¢ox bdyiik ehtiyat
idman potensialidir. ©Ogor biz bu

184



potensialdan mosaloys hom kimsasiz usaqlara kémok kimi, hom do
onlara golocok comiyystimizin saglam bir {lizvii olacaq insanlar kimi
yanasaraq istifads etsok, bildirirom ki, yenilmoz bir idman qiivvesini yarada
bilerik. Menim 33 illik mosqgi tocriibom onu demoyo osas verir ki, ogor biz
masqlorimizi yiiksok soviyyado vo bu giliniin tolobino uygun qura bilsok,
bizim ogullarimiz diinyanin biitiin idmangilarindan artiq olduqlarini siibut
edorlar.

Umumiyyatle, menim &lkonin mosqgilering bir nego tévsiyyom var.

1. Masqgi kifayat godor psixoloq olmalidir. O, tolobolorinin psixoloji
¢otinliklorini hiss edib ona komok gostormoyi bacarmalidir.

2. Yaxs1 mosqgei idmangiya miistoqil islomayi dyratmolidir.

3. Yaxst mosqei isini bolmayi vo planlagdirmagi bacarmahdir ki,
komandada daim yaxsi ohval-ruhiyys va inkisaf olsun.

4. Yaxsit mosqe¢i 0z isindo eksperiment etmokdon qorxmamalidir.
Yalniz isdo olan yeniliklor idmangini irsliys apara bilor.

5. Yaxst mosqei idman sahosindoki yeniliklordon daim xobordar
olmalidir.

6. Nohayot, yaxsi masqei soxsiyyot olmalidir. (Elmi katib Tomas
Ismayilov).

Mon idmancilarda psixoloji hazirhgm vacibliyini israr etdikde no
demok istoyirom?

Man, istoyirom ki, hor bir idmanc1 bdyiik naticaler gdstormasi liglin 6z
psixologiyasindan bir faktor kimi istifado etmoyi bacarsin. Bununla biz
insanin imkanlarinin  sorhodlorini  genislondirmok vo tadqiq etmok
imkanlara malik oluruq. Mon arzulayirdim ki, hayatimin biitiin saglam vo
stiurlu hissesini idmanimizin formalasib qalxmasina sorf edim. Toassiif ki,
belo olmadi. Mon hayatimi bu giin bizs lazim olan giil
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madoaniyyatimizin yaranmasina sarf etdim. Bu da 6lkomizin giindon-
glino gozollogsmoasine lazim olan atributlardan biridir. Man séziigedon
sahonin yiikksoys qalxmasinin vacibliyini duyub biitiin qlivvomi bu isin
6lkodo formalasmasina soforbor etmisom. Artiq isin 6z axmina diigmoesino
nail olmusam. Indi iso @imidvaram ki, hoyatimin qalan saglam vo siiurlu
hissosini ¢ox ¢otin olan birinci arzumun hoyata kegirilmosino sorf edo
bilocoyom. Inaniram ki, Allah-Teala bu boyiik, agir, ¢atin isi basa vurmaga
monys qiivve, bacariq, Omiir veracok vo mon onun baxs etdiyi bu hoves va
yaradiciliq hissini 6lkomizin biitiin insalarina, o ciimleden idmangilarina
catdira bilocoyom.

Kitabin sonunda bir daha onu da geyd etmok istoyirom ki, mon Foridin
golobasing hom sevinir, hom do narahatam. Sevinirom ona gors ki, o qalib
goldi, bayragimizi qaldirdi, himnimizi saslondirdi. Narahatam ona gors ki,
bu golsbeni diinyanin biitiin giilos miitoxassislori gordiilor vo lento alib
ozlori ilo apardilar. Demoli, .golocok yariglarda ona qars1 oks planlar vo
giiloglor hazirlanacaq, bu, 100% belodir. Biz 6ziimiiz bunu etmirik, elo
bilirik ki, bagqalart da beladirlor. Ortaya belo bir sual ¢ixir: Bas bizimkilor
no etmolidirlor? Bizim miitoxassislor ¢empionun giiloglorini onun 6zii ilo
tohlil edib hor bir raqibina qarst yeni fordi plan vo daha zongin taktiki plan
qurmali, texnikada olavalor vo aldadici manevrler isloyib hazirlamalidirlar
ki, Pekin Olimpiadasimdaki Forid yeni, taninmaz Forid olsun. Bu giin biitiin
6lkodo sorgu aparilsa ki, Pekin Olimpiadasinda ¢gempion kim ola bilar,
inaniram ki, hami bir agizdan deyacok: Forid Mansurov!

Ancaq biz bilirik ki, bu idmandi vo boyiik noticaloro ¢atmaq iigiin
diizgiin vo agilli hazirlagsmaq lazimdir. Ogor Foridin ¢gempionlugunu gérmok
istoyirikss, onda onun hazirlifinin yeni etapini olimpiya soviyyesindo olan
hazirliq etapin1 hoyata kegirmoliyik.

Zonn edirom ki, bu kitab doyarli oxucularin bdyiikk maragina sobob
olacaq. Bu kitab1 oxumagqla onlar idmanda psixologiyanin
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osas aparict amil oldugunu, idmangini boylik  zirvalors qaldiran
sababin tomoalinin mohz psixologiyaya sdykeondiyini hiss edocaklor.

Monim fikrimca, idman hayat torzi diinyan1t mshvden qurtarmaq {igiin
yegano xilas yoludur. Bu giin idmandan bagqa diinyada he¢ bir oqido
insanlart bu qodar bir araya vo bir fikro gotirmoys qadir deyildir. Darindon
baxanda goriirik ki, idman insanlig1 saf ideologiyaya, diizgiin oqidayo,
tomiz oxlaga vo iradoyo aparan yegano qiivvadir ki, bu qiivvenin do
gliclonmasi xalqin vo millatin qlidratinin artmasi demokdir. Galin, bir yerds
idmanimiz giiclondirok — millot vo insanliq namina!
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