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GIRIS

Hormatly Prezidentimiz Gurbanguly Berdimuhamedowyi
Berkarar dowletimizin bagtyyarlyk dowriinde Tiirkmenistanyfl
giillip 6smegi hem-de tiirkmen halkynyf saglygyny has-da
gowy berkitmek barada edyén atalyk aladalary fiziki hereketlere
baglydygyny onuii Tiirkmenistanyfi Ministrler Kabinetinifi
mejlislerinde bedenterbiydni we sporty Vaslaryn yasayys
durmusyna girizmek hakyndaky kabul edydn kararlary
yzygiderli tassyklayar.

Orta mekdeplerii we yokary okuw mekdeplerin okuw
meyilnamalaryna  bedenterbiydnii =~ girizilmegi, = Asgabat
sdherinde we welayatlarda sport internatlarynyfn diiybiinifi
tutulmagy, “Olimpiya sdhercesinifi” diiyblinifi tutulmagy,
galyberse-de 2017-nji yylda Asgabatda yapyk binalarda Aziya
oyunlarynynn  gecirilmeginin  meyillesdirilmegi  Hormatly
Prezidentimiz Gurbanguly Berdimuhamedowyii bu ulgamy
Osdiirmek boyunga alyp baryan tutumly islerine sayatlyk edyar.

Kone bilen tdzénifi arasyndaky hokmany obyektiw
arabaglanysyk hokmiinde diisiinilydn sportuit psihologiyasy
tirgenleyis-yarys ulgamyndaky okuwyfi miraslygy we
yzygiderliligi bilen birlikde tebigatyf, jemgyyetin we pikir
yoretmekligii  ofie gidyin Osiigini yiize ¢ykaryar. Téze yetilen
sol basgancakda 6fiki gazanylan @hli Osiisler, oylap tapylmalar
saklanyp galyar, bu bolsa islendik sport gérniisinin mundan
buyana hem o6fie gitmegini {ipjiin edyar.

Milli Liderimizin “Sport — munun 6zi gujur-gayratyn,
gozelligin, sagdynlygynn we progresin belentliklerine tarap
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ymtylysyn janly beyanydyr” diyen pdhimli sozlerinden ugur
alyan tiirkmen tiirgenleri sportuil islendik gorniisi bilen
mesgullanmaga, seyle-de vyaryslara gatnagsmaga doredilen
mimkingilikler iicin 6iikiiden-de josgunly zdhmet ¢ekyirler.

Hormatly Prezidentimizii 6zi sportuit nysana ok atmak,
futbol, woleybol, hokkey, stol iistiinddki tennis yaly enceme
gorniislerinde, tigir stirmekde, bedew miinmekde, awtoulaga erk
etmekde, saglyk yoluna ylgap ¢ykmakda vyaslara, sport
hiinirmenlerine, biitin halkymyza gorelde mekdebidir. Onun
biitindiinyd karatedo federasiyasynynn 10-njy Dany, biitindiinya
tackwando federasiyasynyn gara gusagynyn 6-njy Dany bilen
sylaglanmagy, Aziyanyin Olimpiya yokary gefesinin yokary
sylagy hasaplanyan Hormat ordenine mynasyp bolmagy, Hytay
Halk  Respublikasynda gecirilen Pekin-2008  Olimpiya
oyunlarynyn dabaraly bayramcylyk acylysyna gatnasmagy,
Germaniya Federatiw Respublikasyna bolan resmi saparynyi
ciklerinde UEFA-nyn 5 yyldyzly stadionlarynyil sanawyna
girydn Myunhen sdherinddki “Olimpiastadionyna” baryp
gormegi, seyle-de “Yiipek yoly - 2009” ady bilen Kazan-
Asgabat halkara awtomarafon yarysynyn gecirilmegi, 2017-nji
yylda Tirkmenistanda Merkezi Aziya sebitinde ilkinji bolup
vapyk binalarda sowes sungaty boyunca V Aziya oyunlarynyn
meyillesdirilmegi Hormatly Prezidentimizin halkara
arenasynda-da abrayynyn hem sarpasynyn belentdiginin
gliwdnamasydyr.

Berkarar dowletimizin bagtyyarlyk dowriinde Hormatly
Prezidentimizin “Dowlet — adam ticindir!” diyen sygary baydak
edinen diyarymyzyn &hli kiinjeginde gurulyan, bina edilyin
desgalar, doredilydn miimkingilikler difie geljekde osilip gelyédn
yvas neslini beden taydan sagdyn, ruhubelent, an-diisiinjesini
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psihologiki taydan kdmil kemala gelmegine goniikdirilen. Soniky
yyllarda bedenterbiye we sport ulgamlaryna-da ayratyn iins
berilmegi bu wugurda isleydn  hiindrmenlerin  ruhuny
galkyndyryar.

Hormatly Prezidentimiz Gurbanguly Berdimuhamedowyn
Berkarar dowletimiziii bagtyyarlyk dowri diyip atlandyran su
giinki giin halkymyz hem yurdumyz ykdysady, ruhy-medeni
taydan yokary goterilisigi basdan geciryiar. Bu geljekki sagdyn
dowletin binyadydyr. Sagdyn dowlet bolsa sagdyn jemgyyet,
sagdyn rayat, ylymly-bilimli, diinydnin 6slisinden doly habarly,
ona gosulmaga hemmetaraplayyn tayyarlykly sagdyn neslin
alamatydyr. Bu gayragoyulmasyz meselede yurdumyzyii her bir
masgalasynyn, jemgyyetimizin her bir agzasynyil 6z tutyan orny
we 0z berjay etmeli borjy bardyr. Seyle umumy sazlasyk bolsa
hokmany suratda sagdyn hem-de ruhubelent dowleti kemala
getiryar.

“Sportun  psihologiyasy”  atly  usuly  gollanma
Tirkmenistanytn sport mekdepleri hakyndaky we cagalar-
yetginjekler sport mekdepleriniii diizgiinnamalaryna
salgylanylyp, Tirkmenistanyn Milli sport we syyahatcylyk
institutynyn Merkezi usuly is toparynyn tassyklamagy esasynda
tayyarlanyldy.

Geljekki ussat tiirgenlerin esasy maksady beden taydan
tayyarlykly, yokary sport derejeli yaslaryn bedeninin garmoniki
Osmegini, ruhubelent,  Watanyna, halkyna,  Hormatly
Prezidentine wepaly bolmagyny kemala getirmekden ybaratdyr.

“SPORTUN PSIHOLOGIYASY” DERSININ
MAKSADY, WEZIPELERI
1L “Sport psihologiyasy” dersi.
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Sport dleminde gazanylyan dhli iistiinlikler ruhubelentligin
nysanydyr. Dine ruhuii beyik bolanda bellenilen sepgide yetip
bolyar. Muny durmus hem tejribe subut edyar.

Ine, su jihtden “Sportunt psihologiyasy” dersi sahsyyeti
anynyn we bedeninin sazlagykly utgasygy esasynda kop
meseleleri ¢ozmége yakyndan komek beryir. “Psihika” —
“psihikos” diylen grek sozi bolup, “yviirekdes, yakyn, ruhy”
diymegi anladyar. “Sport” — iilis sozi —  “Dedenin
hemmetaraplayyn osiigini tipjiin etmek maksady bilen yerine
vetirilydn beden magsklary we oyunlar, adamda erk sypatlaryny
terbiyelemek” diyen manyny beryar.

Hazirki zamanyn yokary derejeli sporty kop alamatlary
boyunca sport hereketinin 6zbasdak gornlisi  hokmiinde
owrenilydr. Sol bir wagtyn 6ziinde kdhalatlarda uly sport diyip
atlandyrylyan yokary derejeli sport kopciilikleyin sportdan ayry
déldir.

PSIHOLOGIYA — (gr. “psyche” — jan, “logos” — 6wrenis,
taglymat) — yasaysyn, isii ayratyn gorniisi hokmiinde yiize
cykyan  psihikanyn  Osiisinii = we  hereket  edisinin
kanunalayyklygy hakyndaky ylym. Psihologiya diirli sahalara
boliinip, olarynn hersi 6zbasdak ylym hokmiinde Owrenilyir:
awiasiya psihologiyasy, differensial psihologiya,
zoopsihologiya, inZenercilik psihologiyasy, taryhy psihologiya,
kosmos  (dlem) psihologiyasy, medisina  psihologiyasy,
neyropsihologiya, — umumy  psihologiya,  patopsihologiya,
pedagogiki  psihologiya,  psihogenetika,  psihogigiyena,
psihodiagnostika, psiholingwistika, psihometriya,
psihosemantika, sungat psihologiyasy, ylmy psihologiya, wagyz-
nesihat  psihologiyasy, sport psihologiyasy, doredijilik
psihologiyasy, zdhmet psihologiyasy, dolandyrmak



psihologiyasy, syyasy psihologiya, psihoterapiya,
psihoformakologiya,  psihofizika,  psihofiziologiya,  yorite
psihologiya, durmug psihologiyasy, denesdirme psihologiyasy,
vkdysady psihologiya, etniki psihologiya, etologiya, hukuk
(vuridiki) psihologiya we basgalar.

SPORT PSIHOLOGIYASY - sport isinii we beden
terbiyesinin  psihologiki  meselelerini  Oowrenyédr.  Sport
psihologiyasy sport isinit we tiirgenin sahsyyetiniii psithologiki
ayratynlyklarydyr. Ol tiirgenin psihologiki yagdayyny diirli
cylsyrymly pursatlarda 6wrenyir. Sport psihologiyasynyn esasy
wezipesi yarys — bésdeslik hédsiyetinde gurnalyan, degisli
diizgiinler bilen c¢dklendirilyin we jemgyyet tarapyndan
bahalandyrylyan sport isinii netijeliligini artdyrmak, sport
ussatlygynyn psihologiki esaslaryny isldp diizmek we beyleki
mohiim wezipeleri 6z i¢ine alyar.

2. Sport psihologiyasynyn wezipeleri.

Kopciilikleyin _sport — bu onun kokiidir, c¢esmesidir.
Dogrusyny aytsak, islendik tanymal sportgy yokary kdmillige tarap
basgancaklarynn dhlisini cagalar-yetginjekler sport mekdebinden
gecip baslayar.

Ajayyp sport netijelerine eye bolmak her bir sportgynyn
sahsyyet taydan tdze Osiislerine yol acyar, sport kopciiligindiki
sahsyyetara gatnasyklaryny gowulandyryar, durmusdaky ifinin
wajyp psihiki sypatlaryny we hereket endiklerini kimillesdirmége
yardam beryar.

Sport rekordy adamynyni hereket isjeniliginddki c¢iksiz
miimkingiliklerine sayatlyk edydr, onun fiziki we ahlak giiyjlinin
kdmillesmegininn tdze ugurlaryny agyar. Sportcynyn sahsyyeti
islendik beyleki adamlar yaly, jemgyyetin Osiisinii Oniimidir.
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Gimnastika, suwda yiizmek yaly sport gorniislerinin yygyndy
toparynynn esasyny diizydn yasajyk sportcular {i¢in psihiki
basarjanlyk sport kamilliginiii wagtyny caltlasdyryp bilyir.

Esasy meselelerin biri jogapkarli yarysa tayyarlyk goryan we
ona gatnagyan dowri sportcynyn psihiki is basarjailygyny
dolandyrmaklykdyr. Sportcy bilen islemegin psihologiki tayyarlyk
yaly Ozbasdak gorniisi bar. Sol bir wagtynl 6ziinde tilimgi fiziki,
tehniki we taktiki tayyarlygyn kesgitli psihologiki kanunalayyklygyny
hasaba almalydyr.

“Sportuit psihologiyasy” diyen adalganyn peyda bolmagy
hdzirki zaman Olimpiya oyunlaryny esaslandyryjy Pyer de
Kuberteninn ady bilen baglanysyklydyr. Ol baryp XIX asyryn
ahyrlarynda sportuni psihologiyasy barada ilkinji kitaby yazypdyr.
Sondan son kop yyllap hig hili zat yazylmandyr. Difie gegen asyryn
30-40-njy yyllarynda sport pudagynda psihologik barlaglar ilkinji
bolnup, 6nki SSSR-de ulgamlayyn gegirilip baslanyar. 50-60-
njy yyllarda Germaniyada, Polsada, Cehiyada, Wengriyada,
Rumyniyada, has sofirak, Fransiyada, ABS-da, Sweysariyada we
Angliyada bu barlaglar gin gerime eye bolyar.

Bedenterbiyeden we kopgiilikleyin sportdan tapawutlylykda
uly sportda gazanylyan omat netijeler dinie giindelik tiirgenlesik
islerinin  anrybas fiziki we psihiki dartgynlylygy bilen
baglanysykly gazanylyandygy gizlin dildir.

3. Sport hereketlerininn umumy hdsiyetnamasy.

Psihologyn nukdaynazary bilen aytsak, sport hereketleriniii
birndgesi hem hereket, hem tilsim bolup bilyar. Mysal {icin,
basketbolda topa erk etmek ussat ii¢in tilsimdir; topa erk edyéin
pursaty ol kesgitli hereketleri yerine yetiryiar (garsydasyndan
daslagsmak, oyun {i¢in amatly pursat, hiijiime oniayly sert déretmek).
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Emma kamilligi pesrdk oyunca topa erk etmek hereket bolup
duryar. Sonun l¢in  basketbolgynynn  hereketi psihologiki
nazaryyetden hereketin iki toparyna boliinyar:

a) hiijiim edis oyun hereketleri;

b) goranys oyun hereketleri.

Adam hereketinin dhli gorniiglerinde (difie sportdan, baletden
we yene-de sirk sungatynyil birndge Zanryndan basga), adam
aftynyfi we erkinifi, hereketinii we isinifi, zihmetinit obyekti'
haysydyr bir zatlar, serisdeler, beyleki adamlar bolup duryar. Eger
demir ussasy bir zady c¢arhlayan bolsa, onda ol (demir ussasy)
subyekt’, onuii arhlayan zady zihmet obyekti — ¢iinki dhli hereket,
an, subyektin erki sona goniikdirilen. Eger mugallym okuwcylar
bilen islesydn bolsa, onda mugallym subyekt, okuwgylar bolsa
zéhmet obyektidir.

Sportda welin adam 6z Ustiinde isleyar. Sportcy 6z giiyjiini,
cydamlylygyny, tizligini, basarnygyny gitdigice kéamillesdiryir,
gerekli hereketleri dogry yerine yetirmiage dyrjasyar, taktiki
wezipeleri gdwnejay berjay edydr hem-de ¢ozgilidini diirs yerine
yetirydr. Diymek, sportgy hereketin hem obyekti hem subyekti.
Dine sportda obyektin we subyektin hereketleri utgasyar,
birlesyar.

Yarysyi, bislesigin difie sporta mahsus dildigi malimdir.
Oniimgiligi[ kopgiiligi (kollektiwi) hem Oniimgiligifi ayry-ayry
ondebaryjylary-da 6z aralarynda béslesyirler, kinofestiwallar
gegirilyir, aydymeylaryn “Yaiilan diyarym” telebaslesigi, “Talyp
bahary”, “Talyp gozeli”, “Talyp josguny” we engeme s.m.
baslesikler muiia mysal bolup biler. Yone oOniimgilik, okuw,
jemgyyeteilik hereketleri — isleri, sungatyn diirli pudagyndaky isler

" obyekt — adam afiyna garasly bolmadyk, zat
* subyekt — adam, sahs



baslesiksiz hem miimkindir. Sport welin yaryssyz miimkin dal.
Yarysyn netijeli bolmagy ¢ykys edyédn sportgynyil psihologiki
taydan tayyarlygyna baglydyr.

JOSGUN, DUYGY, ERK, GYLYK WE UKYP

L Josgun, duygy we olaryn esasy gorntisleri hem hilleri.

Gilininn  dogsuna syn edilende, kitap okalanda, saz
difilenilende, yiize ¢ykan soraga jogap gozlenende akyl yetirisini
diirli gorniisleri bilen birlikde towerekdéki diinyd barada gatnasyklar
doreyar. Okalyan kitap ya-da yerine yetirilyédn is sizi satlandyryp ya
gynandyryp, kanagatlandyryp ya-da kanagatlandyrman biler.

Satlyk, tukatlyk, gorky, begenmek, okiinmek — bularyn hemmesi
diirli-diirli duygular we josgunlardyr. Olar adamynyn psihiki
sOhlelendirilisini yiize ¢ykaryar.

Josgunlar (emosiyalar) we duygular — munun 6zi adamyn
towerekdaki zatlara we 0z-0ziine bolan 6zbolusly gatnasyklarydyr.
Olar adamyn akyl yetirisinden we isinden ayrybasga bolman,
onun is pursatynda doreyar we onuil gidisine tasir edyar.

Suwsan adamyn igen bir pyyala suwy ony gandyryar, lezzet
beryir. Eger suwsamayan adamyny suw i¢cmédge mejbur etseni, onda
ndrazylyk dordr, gaharlanar. Saz difillemek yakymly, yone konsert has
uzaga ¢ekse, adam yadayar, {insi sowulyar.

Duygular we josgunlar diinydsi Ordn ¢ylsyrymly we
koptaraplydyr. Bizin duygularymyz iki wezipéni: signal berijilik we
dolandyryjylyk wezipelerini yerine yetiryar.

Sahsy we jemgyyetcilik durmusynyn tdze sertleri tize
duygulary doredydr. Bu sertler hésiyeti we manysy boyunga tize-
tize syzmalaryn, duygularyn doremeginint ¢esmesidir.
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Diinyanifi ilkinji kosmonawty Y.A.Gagarinifi ilkinji gezek
kosmosa ucusynda onunl basdan geciren duygularyny ondan ozal
hi¢ kim basdan geciren déldir. Jemgyyetcilik gatnasyklarynyn,
durmus sekilinin tiytgemegi tize josgunly yagdayy, sahsyyetde tize
josgunly  hyjuwy, tize duygulary doredyiar. Meselem,
Tiirkmenistanynt 6zbasdak dowlet bolmaklygy tlirkmen halkynda
tize duygulary doretdi.

Psihologiyada manysy boyunca asakdaky duygular
tapawutlandyryarlar:

— ahlak duygy (moral);

— akyl yetiris, payhas (intellektual);

— gozeliik duygusy (estetiki).

Watana bolan soygi mukaddeslik soygiisi diyilyar, dostluk
duygusyna asylly duygy, borclulyk duygusyna ahlak taydan
yokary goterilis duygusy diyilyar.

Bilesigelyjilik, bilmige howeslilik, gen galmaklyk, meseldnin
cozglidinin dogrulygyna ynamlylyk, sowsuzlyklara ucranyida
stibhelenmeklik, has ¢un bilimlere howeslendiryan tizelikleri duymak
— akyl yetiris duygusynyn mysallarydyr.

Wisilik we kinaya hem payhas duygularyna degislidir.

Biz owadan zady gorenimizde, Giiniii dogsuna syn
edenimizde gozelligin estetiki duygusyny basdan gegiryiris. Biz
tebigatyn gozelliklerine ya-da sungatyii ajayyp eserlerine nice hayran
galsak hem ondan yene-de lezzet alasymyz gelydr. Adam sol
gozelligin icine ndce kop aralagsa, ona ndge gowy diisiinse,
gozellikler songa-da 6ziine ¢ekiji bolyar. Bularyii hemmesi estetiki
duygulardyr.

Ymtylysynn  yeke-tik maksadyna yetmige goniikdirilen
gowsamayan energiyany emele getirydn, giiycli, durnukly,
uzak wagtlayyn duygulara hyjuw diyilyér.
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Keyp — munun 6z1 adamyn &hli beyleki basdan gec¢irmelerini
we islerini bezeyin has kop ya-da 6z durnukly josgunly yagdaydyr.

Gocgiinlik — yagdayy kem-kemden yokarlanyan josgunly
dartgynlylyk arkaly yiize ¢ykyar.

2. Erk hakynda diisiinje.

Erk — munun 6zi 6iide goylan maksada yetmek yolundaky
kyngylyklary yenip gegmeklige zerur bolan giiyc sarp etmeklik bilen
utgasyan anly hereketlerdir.

Hereketlerin bolsa icki we dasky pisgelgilikleri bolyar.
Yatmaga meyil we ise gitmek zerurlygy — yagny, esasan biri-
birine garsylykly bolan islegler (islemek — bikérlik we s.m.) i¢cki
pasgelciliklere degisli. Dasky pasgel¢iliklere — isint ¢ylsyrymlylygy,
beyleki adamlaryi garsylygy we s.m. degislidir. Erk adamyn akyl
yetiris we tejribe isini kadalasdyryjy zatlaryn biridir. Erk &hli
psihiki hadysalar yaly, beynininn fiziologiki mehanizmleri bilen
baglanysyklydyr. Erk adamyn maksada goniikdirilen islerinde we
hereketlerinde ylize ¢ykyar.

Isleg — munun 6zi talabyn oy-pikirde bar bolan mazrnunydyr.

Erk uly vya-da kici dartgynlylyk vyagdayynda amala
asyrylyar.

Sahsyyetin Oziini alyp barsyny bellenilen
maksadalayyklykda durnukly goniikdirmidge we ona gozegcilik
etmidge bolan ukybynda yiize ¢ykyan erkli hésiyetine
tutanyerlilik diyilyar.

Cydamlylyk sahsyyetiit erkli hasiyeti bolup, ol maksada
yetmige pasgel berydn psihiki we fiziki hadysalara garsy durup,
olary saklap bilmek ukybynda yiize ¢ykyar.

Tertipsiz ¢aga sesini gataltman, onuil 6ziini nddogry alyp
baryandygyny owran-owran diisiindiryan mugallym ¢ydamlylyk
gorkezydr. Gowniiie degen yoldagynyn soOzlerine asuda

12



vazgaryjylyk bilen ya-da sorta s6z bilen jogap beryian adamyn oziini
alyp barsy hem ¢ydamlylygyn nusgasydyr.

Yokary nerw isiniii dort gorniisine dort temperament
layyk gelyiir:

Nerw isinii tipi — gorniisi dogabitdi bolup, onun iiytgeyjilik
miimkingiligi doly anyklanan déldir.

Eysem temperament nime? Bu — adamyn 0ziini alyp
barsynyn Ostisinit dinamikasyny hésiyetlendirip, ol nerw isinin
ayratynlyklaryna dayanyar.

1. Giiygli, denagramsyz, calt tip. Nerw isinit bu gorniisli
oyanma pursatynyn giiycliiligi we togtama pyrsatynyin ondan pesligi
bilen hésiyetlendirilydr (holerik temperamenti). Tiirkmenge ona
galdaw, galjan, gocgiinli adam diyilyar.

HOLERIK - (gr. “choel” — o:t) — giiy¢li, defiagramsyz,
calt, psihiki igjenligin  yokary derejesini, hereketlerin
gujurlylygyny,  gonimelligini,  okgunlylygyny,  yokary
depginliligi 6ziinde jemleyir. Holerik hésiyetli adama keypin
calt Uytgemegi, ganygyzgynlyk, cydamsyzlyk, josgunly
godeklik, kdhalatda gazaplylyk mahsus bolyar.

2. Giiycli, denagramly, calt tip. Oyanma pursaty togtama
pursaty bilen deii bolyar (sangwinik temperamenti). Ona
tiirkmence diinyewi adam, sadyyan adam diyilyir.
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SANGWINIK - giiyeli, detlagramly, calt (lat. “sanguis” —
gan) — psihiki igjenligi yokary, gujurly, isennir, calt hereketli,
josgunly adam. Beyle adam yiiziinin afladyjy hereketlersi,
Oziinin kopmazmunlylygy we diirli-diirliligi, sozleysinin yokary
caltlygy bilen tapawutlanyar. Onuii duygulary kopleng onayly
hisiyetde bolup, calt dordp, calt hem gutaryar, sozlesméige
ilgezik, sowsuzlygy yeiil we calt basdan geciryir.

3. Giiyeli, denagramly, hayal tip (flegmatik
temperamenti). Ol basgaca sowukganly, dwmezek, perwaysyz
adam diymekdir.

FLEGMATIK - (gr. “phlema” — nerw suwuklyk) —
giiyeli, denagramly, hayal — psihiki igjenligin pesligi, hayallyk,
yiiz myssalarynyn hereketlerinin anladyjylygynyn yoklugy yaly
hisiyetleri 6zlinde jemleyar. Seyle hasiyetdiki adamyn bir isin
gornisinden  beylekd  gecmegi, isii  tize  gOrniisine
uygunlasmagy kyn bolyar. Oziini alyp barsy asuda, birsydyrgyn,
durnukly, duygulary we keypi adatgca bir bolusly, liytgemeyédn
hisiyetde.

4. Gowsak tip. Bu oyanma we togtama pursatlarynyn
gowsaklygy, nerw yagdaylarynyn caltlygynyn pesligi bilen
hésiyetlendirilydr (melanholik temperamenti). “Melanholik”
grek so0zi bolup, tirkmencd gecirinende “gaygyly, tukat,
gowniicokgiin, gara basyan adam” diymegi anladyar.

MELANHOLIK - (gr. “melas, melanos” — gara “chole”) -
psihiki isjenligi pes, gymyldy hereketleri hayal, sozleysi wagtal-
wagtal togtayan, calt yadayan adam. Melanholik adamyn yokary
josgunlylygynyn dasky yiize ¢ykysy gowsak bolsa-da, onia ordn
cuniiur duygurlyk mahsus bolup, onuit duygulary kdopleng
yaramaz (otrisatel), hasrat cekmek, galagoplulyk, gamgyn, tukat
hésiyetde bolyar.
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3. Gybk hakynda diisiinje.

Gylyk — bu psihiki isin gurlugynyi 6zboluslylygy bolmak bilen
ol sahsyyetin durmusda oOziini alyp barsynyn ayratynlyklarynda
adamlara, ise, 6z-0zline bolan gatnagyklarynda yiize ¢ykyar.

Glindelik durmus adamlary adatca sahy vya-da husyt,
mylakatly ya-da godek, aygytly ya-da yaydanjan, erjel ya-da
O0zbasdak, mert ya-da howsalacy, ki¢i gowiinli ya-da Owlinjen,
gyzma ya-da sowukganly we s.m. gorniislerde hasiyetlendiryir.

Gylyk — munui 06zi sahsyyetin  durnukly sahsy
ayratynlyklarynyn toplumy bolup, ol onun gatnasyklarynyn we
olara layyk bolan 6ziini alyp barsyn birliginden duryar. Mysal
ticin, mugallym talyplara jemgyyetcilik tabsyryklaryny paylanda,
olaryn difie bir bilimlerini, bagsarnyklaryny, endiklerini dil-de, eysem
olaryn gylyk-hdsiyetini-de nazarda tutyar.

Hakykatdan-da, das-kesbi tarapdan Ordn metizes, emma
hisiyeti boyunga diiypli tapawutlanyan adamlarynn bolyandygyna
durmusda kop dus gelmek bolyar. Hatda 1990-njy yylyn dekabr
ayynda Moskwada merizes adamlaryn o6iiki Biitinsoyuz konkursy
gecirildi. Sonda-da olar gylygy taydan biri-birine metizemediler.
Yone gylygy birmenizes adamlara dusmak kyn. Hat-da ekizler-de
gylyklary boyunca biri-birinden tapawutlanyar. Tiirkmenistanyn
ilkinji Prezidenti Beyik Saparmyrat Tiirkmenbasynyn Mukaddes
Ruhnama kitabynda “Adamlaryn jynlary ozlerinden ep-esli
ontinde yoreydrler” diylip yazylyar. “Jyny jynkyrysmak, jyny
alysmak” diylen jiimleler hem sundan gelip ¢ykandyr.

Adamyi yoreysine we mimikasyna syn etmek, onuni geymine
we ona degisli zatlara lins bermek, onuni sesinii dhetiine dini salmak
bilen onun gylygynyn ayry-ayry ayratynlyklary hakynda aytmak
bolar. Haybatly ya-da gorkuly ses, solite (sallaii-sajak) ya-da rejeli
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kostyum, arkayyn ya-da howlukmag hereketler — bularyit hemmesi
adamyn gylygy hakynda kabir diisiinjeleri beryar.

Adamyn gylygy ayratyn yagdaylarda, meselem, howp
abananda, urusda ya-da onuii bilen uzak yola yoldas bolnanda tiz
owrenilyar.

— ahlak alamatlary (eserdenilk, aladalylyk, {insliilik,
duygudaslyk, mylakatlylyk);

— erk alamatlary (aygytlylyk, durnuklylyk, tutanyerlilik);

— josgunlylyk (gyzmalyk, hyjuwlylyk, mylayymlyk).

Gylygynn kemala gelmeginde i mohiim pursat sahsyyetin
dasky gursawa bolan gatnasygyny anyklamakdyr. Adamyn
gylygy, birinjiden, onunn bagga adamlara: kowum—garyndaslaryna,
bile isleydin we okayan yoldaglaryna, tanyslaryna we basga
adamlara garaysynda yiize cykyar. Bu gatnasyklaryn ikinjisi
adamyn oziine bolan garaysyny bildiryin hisiyetlerdir. Oz gadyr-
gymmatynly bilmeklik, ki¢i gowiinlilik ya-da ulumsylyk, oykelilik,
utanjanilyk, 6z sahsy esretiit hakda alada etmeklik we basgalar seyle
hisiyetlerin mysallarydyr.

Uciinjiden, gylyk adamyi ise garaysynda yiize ¢ykyar. Ak
yireklilik we yerine yetirjjlik, zdhmet soyijilik we yaltalyk,
tabsyrylan ise jogarkircilik we onuil netijeleri hakynda
aladalanmaklyk, tutanyerlilik, hogniyetlilik, ise yhlaslylyk we s.m.
muna mysaldyr.

Dordiinjiden, gylyk adamyn zatlara garaysynda: dine bir dowlet
eyeciligindiki dil, eysem 0z zatlaryna, geymitie, ayakgabyna, okuw
esbaplaryiia, Oy-goslaryna rejeli ya bitertip ¢cemelesmekde yiize
cykyar.

4. Ukyplaryn derejeleri we gorniisleri.
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Adamyn ukyplary barada giirriinn edilende onun haysydyr bir
is1 yerine yetirmdge bolan miimkingilikler: goz 6miine tutulyar. Sol
miimkingilikler igi-hiindri ele almakda yokary netijeler beryar.
Meselem, eger bir talyp beyleki talyplar bilen den sertlerde
matematiki subutnamalary 06z yoldaslaryndan calt O6zlesdiryan,
mysallary ¢ozmegin tdze usullaryny tapyan bolsa, matematika
barasynda 0zbasdak we Ozbolusly pikir yoredydn bolsa, biz bu
talypda matematikadan onat ukyplar bar diyip hasap edip bileris.

Psihologlar zehin (tebigy berlen ukyp) diyip adamyn ditie bir
anatomo-fiziologiki dal-de, eysem psiho-fiziologiki
ayratynlyklaryna, ylayta-da cagalaryin isleri Owrenisiniii irki
dowiirlerinde yiize ¢ykyan, kite bolsa heniz belli bir is bilen
yzygiderli mesgullanmayan uly adamlaryn hem sahsy
ayratynlyklaryna diistinmekden ugur alyarlar.

Basga sozler bilen aydylanda, zehin ukyplarynn heniz
osmedik, emma islerin ilkinji synaglarynda duyulyan tebigy
esaslarydyr. Kébir cagalaryn saz c¢almaga, surat c¢ekmaége,
dilewarlyga ukyplydygy irki dowiirlerde yiize ¢ykyar. Olara
»dogabitdi" ya-da ,,tebigy"” guymagursak ukyplar hem diyiyar.

Cagalaryn ukyplaryny 0sdiirydn mugallym bu isde tistiinligi
lipjiin edyin su asakdaky esasy sertleri bilmelidir:

Birinji sert — caganyn &hli babatlarda yagdayyny bilmek. Bu
onun diirli okuw derslerindéki, fiziki zdhmetin we jemgyyetcilik
isinin gorniislerinddki giiy¢lerini we miimkingiliklerini nazarda
tutmakdyr.

Ikinji sert — bilimi 6zlesdiris derejesi bilen okadys derejesinin
arasyndaky utgasmany iipjiin etmek.

Uciinji_sert — okatmaklyk dowri doredijilikli hésiyetde
bolmalydyr.
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Dordiinji __sert — okatmagy tejribelik, zdhmet bilen
utgasdyrmak.

Bisinji _sert — hiindre ugrukdyrmak isini yzygiderli alyp
barmak. Muny her bir ¢caganyn 6ziinin meyillerine we ukyplaryna
layyklykda erkana hiinér saylap almagyny guramaklyk gorniisde yola
goymaly.

Altynjy sert — sahsyyetin iseniir hasiyetlerini, ilkinji nobatda
0zbasdaklygy, zihmetsoyerligi we guramacylygy kdmillesdirmekden
ybaratdyr.

Yedinji_sert — cagalaryi sahsy ayratynlyklaryny hasaba
almakdyr.

Ukyply c¢agalaryn yzygiderli 6smegi {i¢cin olara ruhy
Hlymiti"  yeterlik bermek zerurdyr. Ukypsyz cagalar diylip
atlandyrylyanlaryn ukyply taraplaryny bilmek hokmandyr.

Su gorkezilen sertler okuwgyda-cagada psihiki we ahlak
hisiyetlerin bilelikde kemala gelmegini {ipjlin edyir.

Garassyz, baky Bitarap yurdumyzda, gin halk kopgiiliginde
Ostip gelyan vas nesillerde ukyplarynn yiize c¢ykarylmagy we
Osdiirilmegi Watanymyzy mundan beylik-de maddy we ruhy taydan
osdiirmegin sertlerinin biridir.

HAZIRKI ZAMAN SPORT PSIHOLOGIYASY

1. Sportun psihologivasynyn osiisi.

Sportunn _psihologivasy — psihologiya ylmynyn in
yas yorite pudaklarynyn biri.

"Sportunn psihologiyasy" diylen diisunje we yorite
psihologiki bilimine degisli birnice meseleler ilkinji gezek
hizirki zaman Olimpiya oyunlaryny esaslandyryjy Pyer de
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Kuberteninn makalalarynda peyda bolyar. 1913-nji yylda onun
goreldesi bilen gecirilen Lozannadaky Halkara Olimpiya
Komitetiniti yorite kongresinde 6ne siiren sportunt psihologiyasy
Oziinin aydyn beyanyny tapyar. Emma onda sport
psihologiyasynyii  meselelerinin ylmy taydan islenilip
tayyarlanylan anyk ugry gorkezilmeyardi. Onuii hem sebidbi
sportun  heniz Osmindigi we bu meseldnin belli-belli
jemgyvyetcilik we ylmy isgérlerin gyzyklanmasy bolandygy
bilen diisiindirilyardi.

Emma seyle-de bolsa Pyer de Kubertenin goreldesi we
Lozanna kongresi sport psihologiyasyny owrenmige kesgitli
itergi berdi. Sonun licinem 1920-1940-njy yyllar aralygynda
Germaniyada, ABS-da bu barada isjen hereketler alnyp baryldy.

Ayratyn hem ikinji jahan wursundan son  sport
psihologiyasynyit 0Osilisinde uly isler edildi we ol héazirki
dowiirde dinyd dowletlerinin kopiisinde ylmy hisiyete eye
boldy. Onuni esasy sebdbi bolsa biitin diinydde sportunn gin
mocberde Osmegi, sporta soyginii giy¢lenmegi  diylip
diisiindirilyar.

1965-nji  yylda  Italiyanyn lukmangylyk sport
federasiyasynyn teklibi boyunca Rimde sport psihologiyasy
boyunga tdzeden birinji kongres cadyrylyar. Sonuii netijesinde
Sport psihologivasynyn Halkara jemgyyeti (SPHJ) doredildi,
jemgyyetin  prezidenti  saylanyldy. Bu bolsa  sport
psihologiyasynyn dhli halklar tarapyndan ykrar edilmegidir.

SPHJ 6z wezipelerini igennir yerine yetirydr. 1968-nji
yylda Wasingtonda, 1973-nji yylda Madridde we 1977-nj1 yylda
Pragada kongresler gecirydr. Madrid kongresinde jemgyyetin
prezidentligine ¢ehiyaly professor Miroslaw Wanek saylanylyar.
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1970-nj1 yyldan baslap SPHI-nifi resmi guramasy bolan “Sport
psihologiyasynyn halkara zurnaly” ¢ap edilip baslanyar.

2. Tiirkmenistanda sportun psihologiyasy.

Garassyz, baky  Bitarap  Tirkmenistanda  sport
psihologiyasy s6zi doly manysynda Garagsyzlygyn we
Bitaraplygyn beren miwesidir.

Diie Garassyzlygy alanymyzdan son bizin yurdumyzyn
tirgenlerine halkara mocberinde gecirilydn infddn uly sport
yaryslaryna, cempionatlara, oyunlara, Olimpiadalara 6zbasdak
dowletinn wekilleri hokmiinde gatnasmaga sert doredildi. 1996-
njy yylda Atlantada, 2000-nji yylda Sidneyde, 2004-nji yylda
Afinyda, 2008-nji yylda Pekinde we 2012-nji yylda Londonda
gecirilen Olimpiya oyunlary bizii aydanlarymyza doly giiwa
gecyar.

Seyle uly yaryslarynn sanawynyil hem-de gowriiminiii
ginelmegi uly sportda belent sepgitlere yetmek li¢in sportuit
psihologiyasy linsi guyclendirmekligi talap edyér. Sol taraplary
amala asyrmak bolsa dine Garassyzlykdan soft miimkin boldy.

Kopeulikleyin sportuni gint gerime eye bolmagy, adamlaryn
ruhunyn tdzelenmegi, beden taydan oOsmegi, tirkmen
sportcularynynn ussatlygynyil artmagy sportunn psihologiyasyny
has ¢un 6wrenmige mejbur edyar.

,»Lurkmen sportunyii psihologiyasy nidméinii esasynda
owrenilyar?" diylen sorag yiize c¢ykyar. Muna hizirlikge
Moskwanyn, Kiyewinl, Gruziyanyn, Ermenistanynn we Litwanyn
institutlarynyn pedagogika we psihologiya kafedralarynyni ylmy
barlaglary esas bolup hyzmat edyar. 1952-nji yylda Orsyetin
pedagogiki ylymlar Akademiyasynyn psihologiya institutyndan
A.Puni psihologiyanynn taryhynda ilkinji bolup “Sportui
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psihologiyasy” dersi boyunca doktorlyk dissertasiyasyny
gorady. Somira wagtyn gecmegi bilen sport psihologiyasynyi
igjen Osmegi ligin bu ugurdan yorite hiindrmenlerin zerurlygy
yuze ¢ykdy.

3. Beyleki dowletlerin sport psihologiyasy. Her bir
dowletinl psihologiki ylmyny éwrenmekde 6ziine mahsus taryhy
bolyar. Emma olaryn dhlisinini-de 6niinde goyan maksady birdir
— halkara sport dleminde abray gazanmak. Osen doéwletlerde
gecen XX asyryi ikinji yarymyndan soni sport psihologiyasynyn
meselelerini isldp diizmeklik igjent hasiyete owrilyar.  50-60-
njy yyllarda sport psihologiyasy boyunca isler nesir edilip
baslanyar. Sol dowiirde-de bu yurtlarynn sport psihologlarynyn
Ozara igjent gatnasyklary yola goyulyar. Seyle gatnagyklar sport
psihologiyasynyin Osmeginde kesgitli dhmiyete eye bolupdy.
Gorniikli sport psihologlary beyleki dowletlere 6z ugurlaryndan
umumy okuwlar okatmaga, ugrukdyryjy maslahatlar bermige,
talimgilerin yygnanysyklaryna, ylmy maslahatlara, bir s6z bilen
aydylanda, tejribe alysmaklyga cagyrylyar. Ady belli okuw
mekdepleriniii tejribeli hiindrmenleri bolsa sport toparlaryny
diizmek we tayyarlamak maksady bilen uzak mohletleyin ise
iberilydrler. Bu tejribe hizirki dowiirde sertnamalayyn tolegli is
mohletlerine Owriildi. Tejribe alysmaklygyii yene bir usuly
nesiryat. Munda 6z yurduna, yasayan yerifie, sertiie mahsus
sport gorniislerinin  psithologiyasynyn her hili yollaryndan
toplanan yygyndynyn terjime edilip, cap edilmegi uly orun
tutyar. Hézirki dowiirde sportunn psihologiyasy gifie Osiis
depginine eye boldy. Yérite we yokary okuw mekdeplerinii
okuw meyilnamalaryna “Sportun psihologiyasy” dersiniin
girizilmegi-de bizit aydanlarymyza sayatlyk edyar. Birndge
dowletlerde bu ugurdan aspirantura hereket edyir. Birndce
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yurtlarda bolsa sport psihologiyasy boyunca jemgyyetler,
assosiasiyalar yaly ylmy birlesmeler doredildi. Munui 6zi
sportuii  psihologiyasynyn mundan beylik-de pajarlap
osjekdiginin aydyn subutnamasydyr.

SPORT HEREKETININ PSIHOLOGIKI
HASIYETNAMASY

1. Hereket gorniisi hokmiinde sportuti umumy hésiyetnamasy

Adam hereketlerinin  kopdiirliiligi, adatga, {ic sany esasy
gornlisde kemala gelydr — oyun, okuw we zihmet. Emma
taryhy pursatlarda adam hereketleri yzygiderli tiytgeyar, Osyr,
ozgeryar, kamillesydr. Bu jemgyyet¢ilik durmusynyn sertlerine,
adamlaryn durmusy gatnasyklaryna, olaryn ruhy we maddy
isleglerine layyklykda bolup gecyir.

Sport  hereketleri  tiirgenii  sahsyyetinin ~ kemala
gelmeginddki kesgitli Vyiize g¢ykmalarynda we onuil ayry-ayry
gurluslarynda, seyle hem diirli derejeddki sport istiinliklerinde
hasiyetlendirilyar.

Héazirki zaman sporty tiirgenlerin  Ozlerinden bagga-da
talimgileri, sport Yyolbasgylaryny, eminleri, lukmanlary, diirli
ugurdaky ylmy isgérleri, sport Zurnalistlerini we beylekileri 6ziine
cekyar.

»Sport hereketleri” diylen diisiinje, adatca, biri-birine menzes
¢ sany ugry — sport tiirgenlesigini, sport yarysyny hem-de
sportcynyn durmus we tiirgenlesik rejesini 6ziine birlesdiryar.

Sport  hereketleri  psihologiki  seljermeler netijesinde,
birinjiden, hereketiii yoritelesdirilen gorniisi hokmiinde sportuii
umumy psihologiki ayratynlyklaryny anyklamaklygy afladyar.
Ikinjiden, diirli sport gorniislerinin we yarys masklarynyn
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psiliologiki ayratynlyklaryny denesdirip, seljermekligi aiiladyar.
Uciinjiden, belli bir sportgynyii yekelikde umumy we ayratyn
sport hereketini yiize c¢ykarysynynn meselelerine seretmekligi
anladyar.

2. Sport hereketlerinit umumy psihologiki ayratynlyklary

Psihologiyada adam hereketlerini oyaryan igki sypatlaryn
dhlisine kanagatlylyk diylip disiinilydr. Dirli gyzyklanmalar,
hyjuwlylyk, tisinlikler, gorkezmeler, maglumatlar we s.m. sol
kanagatlylyk bolup hyzmat edip biler. Hereketit maksadyndan

.....

sol sepgide nime ii¢in yetmelidigini disiindiryar.

Adamynyn her diirli hereketi, sol sanda sport hereketi-de anyk
maksatlara gontikdirilendir. Hereketler wezipelere, onun bilen
baglanysykly isler bolsa ¢oziilis sertlerine layyk gelyar.

Sport hereketlerinin  6ntimi  sport psihologiyasynda i bir
islenilen meselelerin biridir. Onunl nazaryyet we tejribelik dhmiyeti
mese-méilim goze gorniip durandyr.

Hereketin sport  Oniimi {i¢in Yoritelesdirilen zat hem
sport istlinlikleridir. Bu ayratyn hem rekord gazanylmagyna ya-da
uly-uly yaryslara mahsusdyr.

Sport hereketlerine gatnasyjylaryn we ony doredijilerin dhlisi —
tirgenler, tidlimciler, ylmy isgérler, sport Yolbasgylary we
guramagylary, eminler, lukmanlar, okkalavjylar yarysyn maddy-
tehniki vve habar berig lpjiingiligine jogapkédr adamlar, beyleki
hiindrmenler 6z aralarynda kesgitli kopmeyilli 6zara gatnagyklara
giryarler. Onun psihologiki ayratynlygy bolsa sport hereketlerinin
hasiyetnamalarynyn biri bolup hyzmat edyar.

3. Sport hereketleriniil arabaglanysygy
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Arabaglanysyk diylip 0Ozara hereket edyan adamlaryn
gatnasygyna diislinilydr. Olar sonda biri-birleri bilen habarlar
alysyarlar, 6zara diisiinismekligi gazanyarlar.

Tiirgenlesik sapaklarynda tidlim¢i we tiirgen 6zaralaryndaky
baglanysygy hersi 6ziice kabul edip biler.

Arabaglanysygyn esasy serisdesi — sozleyisdir. Sonuil {igin
tilim¢d  dlislindirmegi,  gilirrin = bermegi, ynandyrmagy,
tassyklamagy, yokasdyrmagy basarmak wajypdyr. Onunl sol
basarnygy-da sport toparynyn satlygyna, psihologiki yagdayyna,
sahsyyetara gatnasyklaryna tisir edyar.

Sportunn oynalyan gorniislerinde tilimginiii topar bilen
arabaglanysygy ayratyn orun tutyar.

4. Sport gorniislerinin psihologiki hdsiyetnamasy.

Sportun kopdiirliiligi su agakdakylar boyunga anladylyar:

L. Sport gérniisinint sanynyn kopliiginde.

2. Ayry-ayry  sport  gorniiglerine  girydn  yarys
alamatlarynyn kopliigine ya-da azlygyna (mysal i¢in, yenil
atletika, agyr atletika, suwda yiizmek, gimnastika we s.m.).

3. Sport hereketlerinii ummasyz kopdiirliiligi.
Islendik ulgamy isldp dizmek we yerine Vetirmek igin:
a) onuil maksadyna anyk goz yetirmeli;

b) ony tassyklamaly, eger gerek bolsa ¢aklendirmeli;

¢) sol bir alamaty saylamaly we gerek bolsa esaslandyrmaly.

Sport yaryslarynyn gegcirilydn yeri-de uly dhmiyete eyedir.
Kéabir sport gomiisleri iicin 6zbolusly yoritelesdirilen sport yeri
hokmandyr (batut, suwa bokmek).

5. Tiirgenlerin hereketlerinii sahsy psihologiki ayratynlygy.
Her bir adamyn hereketi onun sol hereketin umumy we anyk
gorniislerine mahsus bolan halatynda umumy hem yekeleyin
ylze ¢ykma hokmiinde seredilip bilner.
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Yarysyn diizgiinnamalaryna goré, toparyi diiziimi, maksady,
kdhalatlarda yarys hereketlerinii gorniisleri, cdklendirmeler, sol
sanda dasky gursawyn sertleri, ulanylyan abzallaryn tehniki
hisiyetnamalary, istlinliklere berilydn bahalaryn we Olgeglerin
gorniisleri, sportgularyn tertibinin etiki kadalary we s.m. gaty berk
hasaba alynyar. Sonun liginem tiirgen sport bilen mesgullanyp
baslan ilkinji halatyndan su diizgiinlere boyun bolmalydyr.
Psihologiki nukdaynazardan bu tiirgeniii yarys hereketinin hem
icki, hem dasky gurlugyny kesgitleyar. Tiirgenlesigin mazmuny we
usulyyeti bolsa olaryn her bir tlirgenlesikde 1indn onat
tayyarlanmagyna goniikdirilendir.

Kébir sport gomiislerinde yarys masklarynynn hereket gurlusy
juda berk saklanylyar. Mysal {i¢in, agyr atletikada. Beylekilerde bu
yzygiderli yagdayda yiize ¢ykyar. Mysal iicin, sprinter ylgawynda
basdan i yokary depginde ylgalyar. Suwa bokmekde usuly saylap
almak bokiyjd bagly bolup duryar. Uzyn boyly boksgy uzak
aralykdaky sowes usulyny saylap alsa, onun tersine, gysga boyly
boksca yakyn aralykdaky sowes taktikasy mahsusdyr.

Téalimgilerin tejribesi we erjel synag pikirleri, sport ylmynyn dhli
kuwwatlylygy, sportunn maddy-tehniki esaslarynyn kdmillesmegi
we beyleki kop zatlar sportunt yokary derejede Osmegine, sonuil
bilenem tlirgeninl belent sepitlerine yetmegine yardam beryir.

OKATMAGYN WE TERBIYANIN PSIHOLOGIKI
MESELELERI

1. Hereket etmegiii psihologiki meseleleri.

Sportdaky hereket 6z manysy boyunca terbiyeleyjilik dhmiyete
eyedir, yagny okatmak we owretmek adamynyn beden we ruhy
giiyclerini dsdiirmeklige goniikdirilendir. Sol bir wagtyn 6ziinde
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bu anyk sport gorniisinde yorite basarnyklary ele almak hem-de
kédmillesdirmek bolup hyzmat edyir.

Hereketleri 0wrenmek beden magklarynynn tehnikasynyn
psihologiki nukdaynazaryndan olara ainly-diisiinjeli akyl
yetirmekdir hem-de tejribelik endiklerine dwiirmek pursatydyr.
Bu mugallymyn ya-da tidlim¢inin we Owrenydnini bilelikdéki
dolandyrys pursatydyr. Emma bu 1isde ilkinji nobatda
owrenyadnlerin igjeniligi we 6zbasdak basarjailygy one stiriilyar.

Hereketleri 6wrenmek {i¢ tapgyra boliinyér:

1. Baslangyc hereketleri 6wrenis tapgyry.

2. Hereketleri cunlasdyryp, deliller esasynda Owrenis
tapgyry.

3. Owrenilen  endikleri  berkitmek we  mundan
beyldk-de kamillesdirmek tapgyry.

Yerine Vetiryin hereketlerifie gozeggilik etmek we ony
barha kadalagdyrmak islerin 6nie gitmegine itergi beryar.

2. Taktiki hereketleri ele almagyn psihologiki meseleleri

Hézirki zaman sportunyil nazaryyetinde sport taktikasy
diylip tiirgenin bésdeslik goresini maksada layyk alyp
barmagyna diislinilyar. Bu isde kesgitli bir pikire we maksada
yetmek licin islege layyk hereket edilydr. Onuii mazmuny bolsa
bisdeslik goresinin gidisinde yorite bilimini, basarnygyny we
endigiiii peydalanmak bolup duryar.

Tilrgeni ya-da topary taktiki taydan tayyarlamagyn &hli
gorniisinden psihologiki gorniis has mohiim hasaplanylyar. Bu
sport tlirgenlesiginiil nazaryyetinde-de ayratyn bellenilyér.

Tiirgenin taktiki hereketini meyillesdirmek onden goérmek,
ontinden goz oniine getirmek arkaly esaslandyrylyar. Umuman
alnanda beyle diymeklik adamynyn kesgitli ginislik-wagtdan
one gecip, hereket etmek basarnygydyr.
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Bisdeslik goresi ¢alt akymly we iiytgeydn yagdaydyr. Ol
yvarysyn gidisine gord, kopsanly we diirli hisiyetli taktiki
wezipeleri ¢ozmige mejbur edyir. Bu wezipelerin her biri
sportcudan ,, Haysy pursat?”, ,, Nime ii¢in? " we ,, Nihili hereket
etmeli?” diyen soraglara jogaby talap edyér. Bu isde gorkezme,
nusgalyk, caltlyk, isjenlik, pikirin amala asyrylmagy uly
dhmiyete eyedir.

3. Erk-isleglerini terbiyelemegin psihologik taraplary.

Hézirki zaman sportunda ain hem beden taydan berkesen,
durnukly we egsilmez erki ele alan tiirgen sportgular yokary netijeler
gazanyp bilyérier.

Yenise yetmek Ulicin  gores  sportcudan  ¢ylsyrymly
pasgelciliklerini birndcesini, sol sanda ilkinji nobatda 6z-6ziifi yenip
gecmek, 06z gowy tarapynty, ikirjilemelerini, gdwniyetmezgiliklerini
Yyenip gecmegi talap edyar. Su sebipden hem meshur tiirgen Yuriy
Wlasow Oziinifi sport baradaky ilkinji kitabyny ,,Oz-0ziiri yeriip
ge¢mek” diyip atlandyrypdyr.

Pisgecilik diylip yenil atletika ylgawyndaky pasgelgilikler
(baryerler), lyzaly yarysda yokary galys, suwda yiizmekde
yza Owriilmeler we s.m. ailadylyar. Olary yarys wagty
hakykatdan-da yenip gecmeli bolyar. Seyle hem aralygyn
uzaklygy, ony yenlip gegmegiit mogberi, goterilmeli dasyn agyrlygy,
goresde ya-da sport oyunlarynda garsydasyn hiijiim edis hereketleri-
de pisgelcilik bolup hyzmat edip biler. Howa sertleri, sport
binalarynyn yagdayynyil we hiliniii pesligi, enjamlaryn koneligi we
s.m beden magklaryny yerine yetirmdge gosmaga bowetdir
pasgelcilik doredip biler.

Kyneylyk — bu targenini icki duygularynda yiize ¢ykyan
sawliklerdir. Ol hacan-da onide goylan maksada yeterlik derejede
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miimkingiligi  bolmadyk  halatynda yiize ¢ykyar. Onun
miimkingilikleri diylip bolsa beden, fiziki, tehniki, taktiki,
psihologiki, ahlak we an tayyarlygyna diistinilyar.

Su zatlary yenip ge¢mek li¢in erkli sypatlar zerur bolyar.
Maksada okgunlylyk, durnuklylyk, tutanyerlilik, netijelilik we
dogumlylyk, tizegillik we 6zbasdaklyk, cydamlylyk we 6z-0ziifie erk
etmeklik erklilik sypatlarynyn esaslarydyr. Maksada okgunlylyk
— basgaca, ,, ertirki satlyk” diylip hem atlandyrylyar.

4. Sportda sahsyvetin kemala gelmeginifi psihologiyasy.

Hézirki  zaman  tiirgenlerinn,  sportcularyn  sahsyyet
gatnagyklaryny  kemala  getirydin  esasy  hdsiyetleri  su
asakdakylardan ybaratdyr:

- Isine bolan gatnasygy — maksada okgunlylyk, gyzyklanma,
zahmetsoyerlik,  akgowiinlilik,  O6zbasdaklyk,  doredijilik,
durnuklylyk.

— Kopciilige we beyleki adamlara gatnasygy - kopciilige
bolan s6ygi, edeplilik, salyhatlylykk, tankyt, talabedijilik,
dogrucyllyk, hosniyetlilik, tinsliilik, komek bermige tayyn bolmak,
sypayylyk.

—  OQOz-dziihe _gatnasygyhh — ciklendirilen talaplar,
ymtylysynn yokary derejesi, tutanyerlilik, 0z-0zline tankyt,
ynamlylyk, icki diizglin-tertip, asyllylyk, pespillik, 6z-0ziiti bagys
etmeklik.

Seyielikde, sportda sahsyyetini kemala gelmegi ilicin sahsy
hereket edis dhenini kesgitlemek yeterlik. Munia gorniikli hem-de
tanymal spotcularyin miinlergesinde synag gecirilmegi doly
sayatlyk edydr. Ayratyn-da bu hisiyet basa-bas tutlusyklarda yiize
cykyar. Boksgularyn sowes alyp barsynyn sahsy ayratynlyklary,
gylyclagsma sportunda tiirgenlerin sahsy-psihologiki
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ayratynlyklary we olarynn sowesjenlik hdsiyetinin 6zboluslylygy
muna mysal bolup biler.

TURGENIN RUHY WE BEDEN HASIYETLERININ
BIRLIGI

1. Tiirgenin ruhy hdsiveti. Birndce yiiz yyl 61 giindogar
akyldarlary adam ayynyn we bedeniniii birligi baradaky mesela
seretmek bilen ynsan hisiyetlerinin sazlasykly utgasmasyna
tebigylyk diyip diisiindiripdirler.

,Sahsyyet milletden gozbas alyar. Bu ikisinin asly we
durky birdir. Sonun iicin hem her bir sahsyyet oziinin ruhy-
ahlak sypatynyn c¢dginde bolmagy barada aladalanmalydyr"
diyip, Beyik Saparmyrat Tirkmenbasy Mukaddes Ruhnama atly
kitabynda yazypdy.

Hézirki zaman tédlimg¢isi hem bu meseld degmek bilen
toparyny ya-da tiirgeni tayyarlamakda yenislere yetmek ii¢in
ruhy we beden giiycleri birlesdiryar.

Her bir futbol tdlimgisi syrly we dhli zady basaryan,
owadan pokgiileri gecirydn we kabul edyidn, islendik oyun
pursatyndan dogry we diirs netije ¢cykaryan, umuman, tilimg¢inin
pikirini bilip, ony gysarnyksyz yerine yetirmegi basaryan
futbolgynyn arzuwynda.

Futbolyn hazirki zaman goragynyn kopdirli hilegéir
gornilisler oyuncyny diirli tarapdan juda Osen derejd yetiryar.
Hézirki zamanyn futbolgysy dessine ¢oziip, elmydama iiytgip
duran goranys goOrniislerini hasaplap, 6z ¢ykaran netijesine-de
juda ynamly bolmalydyr.

Islendik halatda-da sportgy ditie bir beden taydan dil,
eysem ruhy taydan hem giiy¢li bolmaly, ¢alt we dogumly netije
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cykarmagy basarmaly, bedeninii miimkingiliklerini yokary
derejede peydalanyp bilmeli.

2. Tiirgenin beden hdsiyeti.

Yaryslarda tiirgeniti #hli duygulary we pikirleri Vefse
goniikdirilendir.  Bu, elbetde, onuii  hokman  yenis
gazanmalydygyny ailatmayar, yone onuil su pursatda nimai
ukyplygyny subut edyir.

Talimgilerin we tiirgenlerin =~ koplisi ruhy we beden
mumkingiliklerinin kébirlerini anyk pursatlarda birlesdirmek
ukybynynn kemala getirilmelidigine diisiinmeyarler. Eger-de
seyle edilende garasylyanyndan-da yokary netije gazanyp
bolyandygyny enceme gorniikli tiirgenler subut etdiler. Mysal
ticin, Bob Bimon Mehikodaky Olimpiya oyunlarynda (1968 y.)
uzynlygyna 8 m 90 sm bokiip, ,, kosmiki u¢ugy” amala asyrdy.
Bu yokary derejediki beden tayyarlygy bilen tiirgenit ruhy
yagdayynyi biri-birine gabat gelip, sazlasmagy netijesinde seyle
bolupdy.

Adamyn any bilen fiziki ukybynyi birlesmegi ony ajayyp
ustiinliklere eltip bilydr. Hacanda bu ikisi sazlasykly utgasanda
sportcy gorliip-esdilmedik iistlinlikleri amala agyryar. Rekordlar
hem hut su sebidpli peyda bolyar. Tiirgen seyle ¢ykysdan son
kopleng ,,Nddip seyle bolandygyna oziimem hayran!” diyip, gen
galyar.

2010-2012-nj1 yyllaryn dhli mowsiiminde Leonel Messi
Oziinin ajayyp oyunlary, hayran galdyryjy tizligi we Ordn diirs
gecirydn pokgiileri bilen meshurlyk gazanyp, bassyr ii¢ yyl tutus
Yer togalagynyn gorniikli futbolgysy adyny gazandy. Messini 6z
dyzyna yetirilen sikesi elmydama biynjalyk edipdir. Futbolgy
muna gaty kidn {ins bermese-de ahyrsonly sikes Oziinin
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cynlakaydygyny subut edipdir. Seyle yagdayda L.Messi 6z
saglyk yagdayy hem-de miimkingilikleri bilen baglanysykly
cykalga tapyp, sport tiirgenlesigini dowam etdiryar. Akylly-
basly seyle ¢cykalga-da ona abray, san-sOhrat getiyar.

3. Ruhy we beden hdsiyetlerinin birligi.

Adamlarynn dhlisi hakykatdan-da 6z an we beden
basarnyklaryny osdiirmige yykgyn edyir. Yas caga yoreméni
owrenydr, Ozinil &dhli Unsini bu endigi kédmillesdirmége
gontkdirydr. Haganda yoremeklik kadaly yola goylanda iins
eyyam beyleki endiklere we basarnyklara goniikdirilyédr, mysal
icin, sozleyis, dil we s.m.

Ya-da aydaly, ene ¢agasy bilen yatyrka, aynadan esdilyén
islendik sese: masynyn sesine, signalyna, goh-galmagala iins
bermin, arkayyn yatyp bilydr. Nenetisi bir ¢cagasy biynjalyk bolup,
aglaysa welin, ol dessine oyanyar. Bularyiti hemmesi adamyi
psihikasy-any bilen berk baglanysyklydyr.

Tiirgenin sahsyyetini barlamagyn esasy usuly gozegcilikdir.
Bu usulyin wezipesi adamynyn is hereketinin we hdsiyetinin igki
ruhy-psihiki mazmunyny ylmy esasda diisiindirmekden ybaratdyr.
Bu bolsa onuii sahsyyetiniii ayratynlyklaryny hisiyetlendiryar we
dasky sypatlarynda yiize ¢ykyar.

Seylelikde, gozeggilik dasky hadysalary sypatlandyrmak we
bolyan zatlary hasaba almak bilen c¢dklenmin, ol bu zatlaryn
psihologiki mazmunyny acyp gorkezmelidir.

Durmusy-psihologiki barlaglarda gozeggilik 6zbasdak we esasy
usul hokmiinde ulanylyar ya-da beyleki usullaryn toplumyna
girizilyar. Ol sahsyyetifi, toparyn, topargalaryin we s.m. durmusy-
psihologiki kemala gelsini dwrenmek ti¢in peydalanylyar.
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Bu usul {ligin esasy pursat hadysalaryil (yarys wagty, oyny
soniundan synlamak bilen seljerilydn pursaty we s.m.) gozegciligin
anyklanylysydyr. Bu  kopgiilikddki  6zara  gatnasyklaryn
ayratynlyklaryny, onun 0siisini, topardaky ol ya-da beyleki
tirgenin topardaky yagdayyny iindn aydyn acyp gorkezmige
miimkingilik beryar.

Seyle hem sorag-jogap, sOhbetdeslik, giirriindeslik, anketa
usullary hem ulanylyar.

Bu usullar bilen baglanysykly su asakdaky kesgitli talaplar
saklanylmalydyr:

1) 1iki manyly soraglar bolmaly dél,

2) berilyin sowallar sorag edilyanii gyzyklanmalaryna,
tejribesine we biliminine layyk gelmeli;

3) sorag-jogap uzaga ¢ekmeli ddl (15 minutdan kép bolmaly
dal);

4) onat, sypayyeylykly we hosniyetli aragatnagyk yola
goyulmaly;

5) yorite gorkezmeleri hokman Yerine yetirmeli;

6) yonekeyje sowallardan baslap, barha ¢ylsyrymly soraglara
gecmeli.

Cehiyaly alymlar M.Wanek bilen W.Gasek bir wagtyn
Oziinde 824 tiirgende bids sany sahsyyet testleri bilen barlagnama
gecirip, olardan sahsyyetin 62 sypaty boyunca maglumat alypdyrlar.
Sol sypatlaryl icinde tiirgenlerin aglabasy licin su asakdaky
sypatlar ~ hdsiyetli  bolupdyr:  depgininin  durnuklylygy,
ondebaryjylyk, towekgelcilige yykgyn etmek, hasaply bolmak,
tazecillik, 6z-6ziine gozegeilik etmek, algaklyk.
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TURGENIN PSIHOLOGIKI TAYYARLYGYNYN
WAJYP MESELELERI

L. Tiirgenddki psihologiki barlaglaryn netijeli tasirleri.

Sonky yyllarda sport pudagynda gecirilydn psihologiki
barlaglar Oziinin netijeliligini we Owrenilydn meselelere cui
aralasmaklygyny yitirmezden, aydyii ekstensiw® hisiyete eye
boldy. Bu esasan hem sport hereketindiki kabul etmek, pikirlenmek,
dhen, erk, iins, hereketleri yatda saklamak we hereket endiklerini
kidmillesdirmek, sport¢cynyn sahsyyetinin psihologiki
ayratynlyklary we s.m. pursatlaryii gurlusyna mahsusdyr.

Sonky dowlirlerde ruhy-an-psihiki seljermeleri gil hésiyete eye
etmek iicin sport gorniigleri barha kopeldildi. Her gorniis boyunca
hem psihiki seljermeler gecirildi, olar i sofiunda denesdirildi. Ditle
solarynl netijesinde tiirgenit haysy yagdayda, ndhili we nenensi
ustiinlik gazanyp biljekdigi mélim boldy. Munuii ii¢in bolsa adam
psihologiyasynyn kébirlerinin {istiinde durup ge¢mek yeterlikdir.

Psihologiya ylymlarynyn ulgamy gysgaldylan gorniisde
asakdakylardan ybaratdyr:

1. Umumy psihologiva — psihiki taydan sagdyn Osen
adamlaryn ruhy-an-psihiki isinii has umumy kanunalayyklygyny
owredyar.

2. Yas avratynlygynvi_psihologivasy — adamyf
psihiki taydan ostisinin, diirli psihiki pursatlaryn we sahsyyetin
psihiki  ayratynlyklarynynn =~ doremeginii  kanunalayyklygyny
owrenyar.

3 ekstensiw — hil taydan dil-de san taydan kopelmek, artmak, gifielmek
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3. Pedagogiki psihologiva — okatmagyn we terbiye
bermegini psihologik esaslaryny Owrenip, ol Vyas ayratynlygy
psihologiyasy bilen ayrylmaz baglanysyklydyr.

4. Ziahmet psihologivasy — zihmet isinifi psihologiki
esaslaryny owrenyar.

5. InZenercilik psihologivasy — adamyn magynlar bilen 6zara
tasiri baradaky meseldni dwrenip, esasan hem yokary derejede
mehanizasiyalasdyrylan we awtomatizasiyalagdyrylan oniimgilik
sertlerinddki gatnasyklary derneyar.

6. Kosmos psihologivasy — zéhmet psihologiyasynyn tize, indi
0zbasdak Osiis yoluna diisen pudagydyr.

7. Harby psihologiva — harby yagdaydaky, urus
sertlerindédki harby okuw we terbiye meselelerini isldp diizmek onuit
esasy wezipesi bolup duryar.

8. Sport psihologivasy — tiirgenleri okatmagyn we
terbiyelemegin psihologiki esaslaryny islip diizyir, sport
endiklerinin we basarnyklarynyn emele gelis kanunlaryny
owrenyir. Sportcularyn yarysyan sertlerinde o6zlerini alyp
baryslaryny, sport yaryslarynda yenis gazanmak iicin zerur
bolan dogumlylyk we ahlak sypatlaryn kemala gelsinin
kanunalayyklygyny derneyir.

0. Sungat psihologiyasy.

10. Durmusy psihologiya.

11. Yuridiki psihologiya.

12. Medisina psihologiyasy.

13. Patopsihologiya  (kadaly  psihiki ~ osiisin ~ diirli
bozulmalaryny 6wrenyar).

14.  Detiesdirme psihologiyasy.

2. Tiirgenin yarysa psihologiki tayyarlygy.
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Tiirgenin ruhy yagdayy kop zatlara baglydyr, sol sanda
hisiyetine, agyrlykly  yiiklerin  gowriimine, giin tertibine,
dikeltmeklikde peydalanylyan serisdelere, seyle hem elbetde,
bedeninn yagdayyna baglydyr.

Yaryslaryn 6fi yanynda ruhy sazlayjy céreler orin yygy-
yygydan talap edilydr. Olara gegmezden oOniirti ruhy yagdayy
anyklamak hokmanydyr. Eger tiirgenin oyanysy has giiycli
bolsa, onda ony peseldydn ¢éreler gerekdir. Su maksat bilen
gowsamaklyk, pikirit goniikdirilmesi, 6nide duran yarys bilen
baglanysykly oylanmalar, dem alsy erkin kadalasdyrmak,
myssalaryil  gowsamagyny gezeklesdirme we olary
dartgynlagdyrmak, ynandyrmak we 0z-0ziini ynandyrmak
(oyanysy peseltmeklige goniikdirilen) yaly tiirgenlesik
serisdeleri peydalanylyar. Ruhuny kadalasdyryan — sazlasdyryan
tirgenlesikler bilen oyanysy peseltmekligi yeniljek owkalama,
yyly wannalary, duslary kabul etmek bilen gezeklesdirmeli,
sol bir wagtda bolsa rahat yagdayy doretmelidir.

Tilrgenin sussupeslik yagdayynda, oyanys derejesi pes
bolanda ruhuily sazlamaklyga goniikdirilen careler onun
oyanysyny yokarlandyrmaga niyetlenmelidir. Tiirgene 06z
basdesinin giiyeli garsydasdygyny aydyp, sony goz Oiiline
getirip, yokary netijeler gorkezmegi talap etmelidir. Kébir
yagdaylarda toparyn, sport dyiinifi, sdherin we s.m. oOniindiki
bor¢laryny yatlamak hem peydalydyr. Kéhalatlarda sowuk
dus ya-da sowuk melhem (garna, kelld) yarysyn on
yanyndaky ruhy tayyarlyk usulyna gosmaca peyda getirip
biler.

Yarysdan on tirgenit kadaly oyanysynyn derejesini
yzarlamak  Ordn  zerurdyr. Oyanysyn  hésiyeti tenifi
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gyzysdyrmak, ayratyn-da onun netijeliligi bilen belli derejede
sazlasdyrylyar.

Ruhuny sazlayjy tiirgenlesiklerde talim¢inin orny
ayratyndyr. Ol 06z ségirdinin ruhy ayratynlyklaryny gowy
bilmelidir we sona layyk ona tésir ediji ol ya-da beyleki ruhy
tayyarlyk usullaryny basarnykly peydalanmalydyr. Tiirgenin
yarysa tayyarlygynyn omat taraplaryna onui linslini ¢ekmek
oran ~ mohimdir (mysal  {g¢in, tiirgenlesik usullarynyn
dogrulygyna we masklary yerine yetirmekligin emellerine
esaslanmak, seyle yagdayda tiirgenii yarysda Ustiinlikli ¢ykys
edip biljekdigine bil baglamak.

Eger tiirgen adatdan dasary tolgunyan bolsa tilim¢i ony
kosesdirmelidir, oy-pikirlerinden iinsiini sowmalydyr (yaryslar
bilen baglanysykly), eger hokmany bolsa yokarda agzalan
careler toplumyny peydalanmalydyr.

3. Yas tiirgeni yarysa psihologiki tayyarlamak.

Ruhubelentlik — yas tlirgeni yarysa psihologiki taydan
tayyarlamakda in uly yokary goterilis yagdayy bolmak bilen
onda akyl yetiris we dhent duygulary bir josguna birlesyir we ol
doredijilik yumsuny ¢6zmige goniikdirilip, i1 yokary netije
gazanmaga miimkingilk beryar.

Adam ruhubelent yagdayynda meseldnin uzak wagtlap
tapman yoren ¢ozglidini tapyp biler. Ayratynn dhenli yokary
goterilis,  pikirin  aydynlygy,  disnikliligi,  dartgynly
tolgunmalaryin bolmazlygy yaly hiésiyetler ruhubelentlige
mahsusdyr.

Ruhubelentlik yagdayy uzak dowam etmeyir. Ayry-ayry
cagalarda ol birnidce sagatdan birndge giline ¢enli dowam edip,
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ahyrsonly yzygiderli hem dartgynly isii netijesini gazanmaga
miimkingilik beryar.

Ruhubelentlik issizlik yagdayynda doremeyir. Belli rus
nakgascy [.Repiniii aydysy yaly: “Ruhubelentlik ejirli zihmet
licin gosantdyr”. Diymek, bu ayry-ayry islerde yiize ¢ykyan
kyncylygy yeniip gecmegin giiyc beriji serisdesidir.

Owretmek pursatynda cagalarda ruhubelentligi déretmek,
onun  mysal-meseleleri, yumuslary ¢oOzlisini, kespleri
hisiyetlendirisini we s.m. makullamak, kdhalatlarda 6wmek
bilen gazanmak bolar. Ruhubelentligii arzuw bilen birlesmegi
caganyn 0z yumsuny ansatlyk bilen 6zlesdirmegine, onat yerine
yetirmegine tdsir edip biler. Ruhubelentlik difie onat okayan
okuwc¢yda dil-de hatda gowsak okayan okuwcylarda-da oOie
ymtylysy, 6ziine ynamlylygy kemala getirmége tésir edip biler.
Bu sportda-da edil sonuii yalydyr.

TURGENLERIN YARYSA PSIHOLOGIKI
TAYYARLYK YAGDAYYNYN ANYKLANYLYSY

1. Psihologiki tayyarlygyn dhmiyeti.

XVIII Olimpiya oyunlary tirgene yokary netijeler
gazanmak ticin dartgynly gorese psihiki tayyarlyk yaryslardaky
ustiinliklerini il bir wajyp serisdesidigini aydyn etdi. Bu barada
Mehikodaky oyunlara tayyarlyk dowriinde diinydnin dhli
dowletlerinde aytdylar we yazdylar.

Bu mesele ¢ylsyrymlydyr we koptaraplydyr. Bu meseldnin
bir tarapy ayratyn iins bererliklidir. Ol hem tiirgenlerini yarysa
psihiki tayyarlyk yagdayynyn anyklanylysy hem-de yarysda
cykys etjek sportcynyi psihiki tayyarlygynyn yetmezcilikleridir.

Bu meseld ilins ¢ekilmeginin sebdbi sportcularynn ya-da
toparynn  yaryslara  yeterlik  derejede  psihiki  taydan
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tayyarlanmayanlygydyr. Mysal ii¢in, 6fiki SSSR-i1 birinjiliginde
Polina Astahowa sport gimnastikasy boyunca 1965-nji yylyn
dekabr ayynda pirsin istiinddki masklary yerine yetirende
yekeje elementi sowsuz berjay edyiar (bu onunt iicin juda
cylsyrymly hem dildi). Sonuii netijesinde ol 8,5 bal alyar we sol
wagtky Sowet Soyuzynyn c¢empionlygyndan mahrum bolyar.
»Sowetskiy sport" gazetiniil yerlikli belleysi yaly, Astahowanyi
sowsuz ¢ykysy onunl yeterlik derejede  psihologiki
tayyarlygynyn  bolmanlygydy. Emma  sol  psihologiki
tayyarlygyn yetmeyin zatlary barada welin hi¢ hili subutnama,
hi¢ hili garayys yazylmayar.

Anyklayys meselesiniii ara alnyp maslahatlanylysy ilkinji
nobatda yarysa psihologiki tayyarlygy talap edyar.

Yarysa psihologiki tayyarlyga adamyn koptaraply psihiki
yagdayynyi bir bolegi hokmiinde seretmeli.

Her bir psihologiki yagday adam {i¢in gaygy-alada bolmak
bilen bir wagtda onun dasky hereketlerinde we tertibinde
igjenligi-de oyaryar.

2. Yaryslara psihologiki tayyarlyk yagdayynyr anyklanylysy.

Psihologiki yagdaylaryn &hlisi wagtlayyn hasiyete eyedir.
Emma onuil dowamlylygy imfdn uly aracdklerde {tiytgdp biler
(sekunddan ta birndge giline ¢enli).

Psihologiki yagdayyn fiziologiki esasy kelle canagynyn uly
boleginin bardasynyn kesgitli gornilisinii  derejesindedir. Ol
bardanyn isli ya-da rahat yagdayyna baglydyr.

Bardanyil derejeli wezipesi, esasan hem psihologiki yagday
elmydama adamynyn yasayan we hereket edyan dasky gursawynyn
tasiri bilen sertlendirilendir.

Psihologiki yagdayyn kop gezek déremeginini durnukly hasiyete
eye bolup bilyindigini bellemelidiris.
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Seyle-de bolsa bu sertlerin {iytgemegi, ayratyn-da birden
hem duydansyz iiytgemegi psihologiki yagdayyn seyregem
bolsa ¢alysmagyna getirip biler.

Umumy psihologiyanyii maglumatlaryna salgylanmak we
pelleden 6nki yagdaylary, sportcularyn erkli tayyarlygyny, yaryslara
psihologik tayyarlygy kop gezek barlamaklygyn netijelerini
peydalanmak bilen yarysa psihologiki tayyarlyk yagdayy diyen
diisiinjani seyle kesgitlemek bolar.

Tiirgenin 6z gliyjiine ynamynyn uludygy, maksada yetmek
ticin 1l sofuna ¢enli igjent we tutanyerli goresmek, dhenli duygularyn
yokary derejeliligi, icden we dasdan tésir edyan diirli nisazlyklary
yirekden kabul etmezlik, 6z hereketleriti adaty dolandyrmak
basarnygy, pikirleritie, duygularyna, dhli hisiyetine-tertibine erk
etmek onun sahsyyetinii yiize ¢ykmagynyn alamatlarydyr.
Bularyin hemmesini yokary derejediki dartgynly pursatlarda —
yaryslarda amala agyrmaly.

Yarysa psihologiki tayyarlyk yagdayyna su asakdakylar
degislidir: maksada okgunlylyga, c¢ydamlylyga, oziini ele
almaklyga, 6zbasdaklyga eltydn &hli erkli sypatlar; 6z-0ziine tankyt
we akylyn ¢eyeligi, her bir anyk sport gorniisine syn etmeklik,
doredijilikli cemelesis, tinsini doly goniikdirilmegi hem-de
durnuklylygy, 6z duygularynly, pikirlerini, hereketlerini we &hli
tertibini yarys dowriinit dowamynda maksadalayyk kadalagdyrmak
basarnygy.

Her bir psihologiki yagday yaly, yarysa tayyarlyk yagdayy
hem ¢ylsyrymly icki duygulardan ybarat. Tiirgen Onde duran
yarysa, lizniiksiz sport goresine, 0z garsydaslary bilen dususyga
garasmak yagdayynda bolyar, onun gidisine we miimkingadar
netijelerine ¢aklama beryir.
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Yarysa psihologiki tayyarlyk yagdayy, elbetde ififidn
cylsyrymly fiziologiki esasdan duryar we ol wagtlayyn
hasaplanylyar.

Yarysa psihologiki tayyarlyk yagdayy 6z-6ziinden doremeyar.
Yarys sertlerinde sport netijelerini gowulandyrmaklygyii umumy
ymtylysy bolyar. Ol tiirgenlesik pursatynda tiirgenin &hli
okuwynda we terbiyesinde berkidilyar.

Yarysa psihologiki tayyarlyk yagdayyny anyklamaklyga
hazirki zaman sport psihologiyasynynn wajyp meslelerinii biri
hokmiinde seretmeli.

Gecirilen engeme barlaglar hem-de olarynn netijeleri
tiirgenlerinn yarysa psihologiki tayyarlygynda anyk yetmezgiliginin
bardygyny subut etdi. Sonunl licinem psihologlar tilimgilere we
sporculara bu ugurdan tejribelik komegini beryérler.

Tiirgenin psihologiki yagdayynyn belli netijeleri onuit anyk
gorkezilen yaryslarda ¢ykys etmige tayyarlygyny kesgitleyar.

Yarysa psihologiki tayyarlygyti yagdayyny anyklayys usullary
mundan beyliagem gifieldilmegini we takyklanylmagyny talap edydr.
Munda esasan hem yarysyn gidyan pursatynda yetmezgilikleri yiize
cykarmak has onat netijeleri berip biler. Seyle hadysalara
gynansagam, sport metbugatynda-da dus gelmek bolyar we diirli
toparlarynn yaryslarda ¢ykys edenden soiiky netijelerine syn
berlende-de gabat gelinyir.

Yetmezgilikler esasan hem tiirgenii yarysyi 6fi yanyndaky we
onun gidyan pursatyndaky tertibine, hereketlerine hem-de 06ziini
alyp barsyna syn etmeklik arkaly yiize cykarylyar. Bu usul
hakykata doly layyk gelyir we diirli yorite hem gosmaca zatlar bilen
—kino we foto suratlar, wideo yazgylar bilen onu {isti yetirilyér.

Ahli yagdaylarda-da tiirgenifi yarysa psihologiki tayyarlyk
vagdayynyn yetmezgiligi onun tehniki, fiziki, taktiki, erk, nazaryyet
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tayyarlygynynn birden gaydyanlygy bilen disiindirilydr. Hut su
zatlar hem onun dartgynly sertlerinde talap edilyin mdohiimlikleri
yerine yetirmeklige pasgel beryar.

Seyle yetmezgilik hadysasynyni 6niini almak ticin umumy bir
zady berk yatda saklamaly: okuw-tlirgenlesik sapaklarynda we
islendik yarysda onde goylan maksada layyk hereket etmeli, in
soniky demine ¢enli géresmeli, dhli gliyc-kuwwatyily bagys etmeli.
Bu wagtlayynca satlanan pursatyiida-da ya-da sowsuzlyga ugran
yagdayynda-da berjay edilmelidir.

Bu isde bolsa tidlim¢i mugallymyn, psihologyn tutyan orny
juda uludyr.

YAS TURGENIN YARYSA PSIHOLOGIKI TAYDAN
TAYYARLANYLYSY

1. Yarysa psihologiki tayyarlygyii wezipeleri.

Durmus tejribesiniit subut edisi yaly, sportda tejribesi bolan
tiirgenlerin aglabasy yarys dowriinde tiirgenlesik dowriindéki
netijelerini gaytalayarlar va-da ondan-da gegciryarler. Emma
munun ters tarapyna-da dus gelinyar. Yas tiirgen yarys mahaly difie
bir ondan bir hepde 61 tiirgenlesikde gorkezen netijesini gorkezmén,
ondan has pes netije gorkezydr. Su gysga dowrin icinde fiziki,
tehniki we taktiki gypatlaryfn yaramazlasmandygy ©z-6zlinden
diisniiklidir. Sebibi seyle sypatlar kesgitli, uzak dowriin icinde ele
alynyar. Munun 0zi tlirgenint yarysa psihologiki taydan doly tayyn
daldiginden habar beryir.

Umumy psihologik tayyarlygyn wezipeleri — bu yas
tiirgenin psihologiki sypatlaryny dwrenmek we sol sypatlary
Osdiirmekdir. Giirriin erk, tins, kabul etmeklik yaly psihologiki
sypatlar hakynda baryar. Tédlim¢i is pursatynda sol sypatlary
terbiyelemegin usullaryny saylap alyar. Mysal iicin, tilim¢i yas
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tiirgrenint yarys wagtynda tiirgenlesik dowriinde gorkezen netijesini
gazanyp bilmeyandigini, munuil esasy sebdbinit onun 6z giiyjiine
ynamynyn yokdugyndadygyny diistindiryar.

Erkli sypatlarynly yiize cykarmaklygyn bu gowsaklygy
diirli sebéplere bagly bolup biler. Seyle yetmezciligi aradan
ayyrmagyn usulyny saylap almak iicin onun yiize ¢cykmagynyn
sebéplerini bilmeli. Miimkin bolayjak sebédpler anyklanandan son,
tilime¢i sol pursatda yas tiirgende yarys tejribesinit yetmeyandigi
baradaky netijd gelyar. Soiira bu yetmezcilikleri aradan ayyrmagyn
céreleri iglenilip diiziilyar.

Tiirgen fiziki, tehniki we taktiki taydan juda tayyarlykly
bolmalydyr. Sondan soii mélim edilen yetmezg¢iligin-ynamsyzlygyn
aradan ayrylmagy lcin usullary saylap almaly. Seyle
yagdaylarda tomasagylaryn gatnasmagynda acyk tiirgenlesikler
gecirmeklik maslahat berilyar.

Tilrgenin 06z garsydaslary barada doly habardar edilmegi
hokmanydyr. Ol basdesinin  gowsak taraplaryny-da, gliycli
taraplaryny-da omat bilmelidir. Yarysyn o6f yanyndaky soiky
tiirgenlesiklerde tlirgen 6ziine bolan ynamy giiy¢lendiryan yorite
masklary yerine yetirmelidir.

Yas tiirgenlerifi yarysyii 6t yanyndaky yagdayy barlanylanda ol
su asakdaky gorkezijileri berdi:

— 11-12 yaslylarda hig hili ayratyn iiytgesme bolanok;

— 13-14 yasda eyyam birnige tiytgesmeler bolup gecyar;

— 15-18 yaslylarda bu liytgesmeler oran giiy¢li yiize ¢ykyar.

Diymek, tiirgenin psihologiki tayyarlygynda olaryn yas
ayratynlyklary mohiim rol oynayar. Seyle hem sahsy ayratynlyklaryn
hem wajyp orny eyeldp bilyandigi bize mélimdir. Bu yerde belli bir
derejede sport isinddki tejribe hem uly dhmiyete eyedir.
Birmenizes yasly iki tlirgenin birinin sport isinde &agirt
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tejribesinin bolmagy miimkin, sonun netijesinde-de onda uly
varyslarda 6ziine erk etmek basarnygy giiy¢li bolyar we bu onun
gorkezjek netijelerine onayly tisir edyir. Beylekisi tejribesi
bolmanson, yarysyn 611 yanynda agyr yagdaya diismegi ahtimal.

Seyle-de tilimgi her bir tiirgenini temperamentini bilmeli. Sport
isinin dowamlylygynda  temperamentin  midn uly  orun
tutunyandygyny  bellemeli. =~ Emma  yetginjegin  kesgitli
temperamentinint  bardygyna garamazdan, diybiinden basgaca
hisiyetli alamatlary yilize cykaryandygy hem seyrek daldir.
Umuman, sol bir tiirgenit sport isinde diiybiinden basgaca
hisiyetli psihiki sypatlary yiize ¢ykaryandygyny hasaba
almalydyrys.

Tiirgenini yarysa psihologiki tayyarlygy onuni sport tayyarlygy
bilen bagly bolman, eysem terbiyeciligini esasy bolegini diizyar.

2. Psihologiki tayyarlygyn serisdeleri.

Anyk varysa psihologiki tayyarlygyn esasy serisdeleri su
asakdakylardyr:

Oziini_psihologiki_taydan tayvarlamak. Mufa tiirgenii
anyk Varys bilen baglanysykly — pikir, gaygy-alada, erk yaly
psihologiki gorkezmelerinin  ylize ¢ykmagy diyip diistinmeli.
Gaygy-alada zyyanly diyen diisiinje yalitysdyr. Tiirgen yarysyn
onilisyrasynda onun gliyjiini  goniikdirydn, sowesjent hésiyetini
sazlayan aladalary hokman basdan gecirmelidir. Bu belli bir derejede
venisli sepgide yetmége komek edyir.

Talimginiii tisiri. Oz sigirdini ofat tanayan tilimei onun dasky
hereketlerinden tiirgene baha kesip bilydr. Eger-de tiirgen
yarysyn On1 yanynda belli bir derejede aladalary basdan geciryin
bolsa tilim¢i onun lnsiini bildirgisiz basga bir zada sowmagy
bagarmaly.
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Talim¢1 anyk yarysa psihologiki tayyarlygyn on yanynda
0z sdgirdine has-da yakynlagmaly, umumy bilim alyan okuw
mekdebindiki isler bilen tanys bolmaly. Seyle hem ol onuii masgala
vagdayy bilen, iymitlenisi bilen gyzyklanmaly.

Dasky gursawyn tésiri. Gursaw diyen diistima ilkinji
nobatda yas yetginjegin onde duran yarysda ¢ykys etjek sport
kopeiiligi  diyip diisiinmeli. Kopciiligin  her bir agzasynyn
psihologiki yagdayy beylekilere 6z tésirini yetiryar. Sonunl {igin
tutus kopciiligin nobatdaky yarysa goylusy wajypdyr. Hacanda
kopeiilik sowesjen yagdayda 6z giiyjiine, yensine ynamly bolsa bu
yarysa tayyarygyn in esasy dhmiyetli serigdesidir.

Dagsky gursawyn tdsiri diyip umumy bilim beryan mekdebin
kopeiiliginin tisirine, yagny tlirgenin okayan synpyndaky okuwgy
bilen mugallymyfi Ozara gatnasygyna-da diisiinmeli. Onde duran
varysda ¢ykys etjek yetginjege sol kopeiilik iins beryin bolsa bu onuit
sowesjent ruhuny galkyndyryar.

Seyle hem psihologiki tayyarlykda masgala gatnasyklary,
yoldaslaryn, tanyslaryn garayyslary-da uly &hmiyete eyedir.

3. Psihologiki tayyarlyk pursatynyn tapgyrilary.

Yas tiirgeniti psihologiki tayyarlyk pursaty tapgyrlara boliinyr.

Yarys tamamlanandan _soiilky _déwiir. Tiirgen bu
tapgyrda Venisden vya-da Veillisden neteje c¢ykarmak arkaly
tirgenlesigine indiki yarys ligin ol ya-da beyleki iiytgesmeleri
girizyar. Indiki yarys birnage aydan bolmagy miimkin.

Emma ona psihologiki tayyarlyk o©n yanyndaky yarys
tamamlanan badyna baslanyar. Yetien yagayynda sportca ifinidn uly
maksatlar  goyulyar, yeinilen yagdayynda  bolsa  onui
gaytalanmazlygyna ymtylysy oyarmaly. Umuman, dhli yagdayda-da
tehniki, taktiki we psihologiki yetmezgiliklerini iistiinde ¢ynlakay
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islemeli. Ine, su zatlar bu tapgyrda indiki yarysa psihologiki
tayyarlanmagyit mohiim serigdeleridir.

Nobatdaky varysa tiirgenlesik tapgyry. Bu &hli
tapgyrlardan uzak tapgyrdyr. Onun esasy wezipesi: umumy
psihologiki tayyalygyii meselelerini ¢ézmek, yagny tiirgenin
psihiki sypatlarynyn ayratynlyklaryny, yarysda onun yiize
cykmalaryny we céreleri saylamaklygy 6wrenmek bolup duryar.

Umumy psihologiki tayyarlyk bilen birlikde bu tapgyrda
anyk yarysa-da psihologiki tayyarlyk goriilyar.

FUTBOLDAKY KYNCYLYKLARA PSIHOLOGIKI
GOZ YETIRMEK

1. Tiirgene bagly bolmadyk kyn¢ylyklar.

Futbolgylaryn oyun pursatyndaky is hereketleriniii yorite
ayratynlyklary olaryin 06zlerine bagly bolmadyk birndce
kyncylyklary yiize ¢ykaryar. Sol kyngylyklar seljerilende olary
su asakdaky toparlara bolmeklik maksada layykdyr:

—  futbolgynynn beden tayyarlygy we bedeniniii yagdayy
bilen baglanysykly kyngylyklar;

—  tehniki emelleri yerine yetirmek bilen baglanysykly
kyncylyklar;

— taktiki emelleri yerine yetirmek bilen baglanysykly
kyneylyklar;

—  futbol oynunyn umumy sertleri we oynun gecirilyidn
yvagdayy bilen baglanysykly kyngylyklar.

Oyunlaryni uly fiziki yiiki (derwezebandan basga), futbol
meydancasynda ylgap, hereket etmek bilen baglanysykly (oyun
wagty futbolgy 8000-14000 metr ylgayar) yokary hereket isjerligi
we pokgi bilen ¢ylsyrymly tehniki emelleri yerine yetirmek
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arkaly olargiiy¢li yadawlyga sezewar bolyarlar. Muna oynui
sonunda futbolgynyi 6z agramyny 2,3 kédhalatda 5 kilograma cenli
yitirmegi, yirek urgusynyn yygjamlasmagy (1 minutda ortaca 55
urgy) we Oykenii géwriiminin ortaca 90-30 ml gysylmagy-da
sayatlyk edyér. Futbolgy bu argynlygyny yenip gecmelidir, oynuit
soniuna cenli hereket edis tizligini, goniikdirilis caltlygyny, taktiki
wezipeleri ¢ozmegi we ony berjay etmegi saklamagy basarmalydyr.

Hiindrmenlerin  tassyklamagyna  gord, futbolgy oynuil
dowamynda 30-dan 60 gezege cenli aralygy yokary tizlikde ylgayar
(aralyk 10-50 metrdir). Oyun hereketinin bu ayratynlygy
futbolgydan oynuit 90 minudynyn tutus dowamynda ylgawyn
yokary tizligine yetmek ticin netijeli, erkli basarnyklary birndce
gezek yiize ¢ykarmagy talap edyiar. Munui ii¢in futbolgylara yorite
cydamlylyk terbiyesini bermeli — bu futbolgyny yeiil atletikagynyn
cydamlylygyndan tapawutlandyryan sypatlaryn biridir. Futbolgy
kédhalatlarda garsydasy tarapyndan garagylmayan urgulary almaly
bolyar. Ayratyn-da hiijiim¢i 0ziini gorayan goraggy tarapyndan
seyle agyryly urgulary kop alyar.

1965-nji  yylda  Rio-de-Zaneyroda  Brazilija  bilen
Germaniyanyn yygyndy toparlarynyn dususygyndan sonl Pele seyle
yazyar: ,Hacanda biz Braziliyanynn c¢édginden dasarda c¢ykys
edenimizde men we beyleki oyungylar godeklige gabat gelyardiler.
Mana top diisdiigi ayagyma depyardiler, itekleyérdiler. Bu futbol
didl. Indi bizin toparymyza 0z Oyiimizde-de oynamaga
berenoklar. Tutus oynun dowamynda menin ayagyma depdiler.
Bu oyun beylekilere sapak bolmalydyr”.

Alynyan sikesler futbolgylarda diie bir agyryly duygulary
dil, eysem yigreng, gaharlanma, 6ziinde-de seyle etmeklik yaly
duygulary oyaryar.
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2 Tehniki kyngylyklar.

Futbolynt tehnikasyny diizydn tehniki emellerin dhlisi diyen
yvaly kopdiirliiligi bilen hisiyetlendirilydr. Sebdbi olar oyun
yagdayynyi settlerine layyklykda we sol sertler bilen baglanysykly
onde goylan wezipelerin yerine yetirilisi bilen baglanysykly amala
agyrylyar. Mysal iicin, futbolgy topy urmak {i¢in giiyjiini we onuit
beriljek yerini iifidn dogry sazlasdyrmaly, ayagynyn urgy boyunca
gliyjine we tizligine goz yetirmeli, urulyan tarapy we aralygy
hasaplamagy  basarmaly.  Hereketleriti  dogry we  diirs
utgasdyrmaklyk pokgini derwezi depeninide-de mohiimdir. Her
bir yagday hem yeterlik derejede netijeli erklilik basarnygyny talap
edyar.

Oyungy tutus oynuit dowamynda bir hereketden beyleka
gecyan tilsimlerin 600-e cenlisini amala agyryar. Sol bir wagtyn
oziinde ol bu tilsimleri seyle bir calt yerine yetirydr, eger ol
muny seyle etmese, sdwlige yol berer we pokgini yitirer.
Tilsimlerin calt-calt calgyrylmagy futbolgynynn amala asyrjak
bolyan hereketiniii {istiinlikli yerine vetirilmegine alyp baryar.
Seyle hereketler bolsa oyarys we togtayys pursatlarynyin yokary
hereketini talap edyar. Ol bolsa erklilik ymtylysynynn ulanylysy
bilen baglanysyklydyr.

3. Taktiki kyngylyklar.

Oyunda calt we dogry goniikdirilmelerin ~mohiimligi
yagdaylaryn ¢ylsyrymly we iizniiksiz liytgemegi bilen baglanysykly.
Munuit tgin oyungylarynn kopliigine, mukdaryna seyle hem
pokgd tins gontlikdirilmelidir.

Oynui calt liytgeyan pursatlarynda oyungy her bir yagdayda-
da maksada layyk hereketi saylap almaly we ony dessine yerine
yetirmdge dyrjagmaly. Hereketini caltlygyna we onun maksadyna
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layyklykda ol oynunt soiikky yagdayyna ya omnat ya-da yaramaz
tasir edip biler. Sonun {i¢in hereketi saylap almaklyk hem
goreldeliligi, hem netijeliligi talap edyar.

Oyungy garagylmayan pursatlar dordnde 0Oziini yitirmeli
déldir, miimkingadar 6z pikirini calt tiytgetmegi basarmaly, sol
serte layyklykda hereketini-de gdwnejdy liytgetmegi basarmaly.
Futbolgynynn taktiki ussatlygy-da sundadyr. Bu kyngylyga
ustiinlikli hotde gelmek ticin goreldelilik we netijelilik,
oyuncynynl c¢eyeligi we maksadalayyk doredijilikli hereketi
hokmanydyr.

4. Okuw-tiirgenlesik isleri bilen baglanysykly kyn¢ylyklar.

Hazirki zaman futboly 6rdn kyn oyun. Tehniki we taktiki
ussatlyga yetmek licin maksada okgunlylyk, durnuklylyk we
diizgiin-tertip yaly erklilik sypatlaryity yokary derejede
Osdiirmekligi talap edydn uzak wagtlyk we giiyclendirilen is
hokmanydyr. Bu kyngylyklary istiinlikli yenip ge¢mek {igin
futbola bolan gyzyklanmanyn we soyginin uly dhmiyeti bar,
sport ussatlygyny yokarlandyrmak ii¢in gecirilydn tiirgenlesik
sagaklarynyn dhmiyetine diistinmeli hem-de 06z tayyarlygyn
boyunga kopeiiligin 6niindéki jogapkirgilige diisiinmeli.

Bu yagdayda giin tertibini saklamaklyk i1 wajyp
meselelerin  biri  hasaplanylyar. Howesini  we  islegini
kanagatlandyrmak kabul edilen giin tertibine layyk gelmeli.
Tiirgenin onat netijelere yetmek l¢in glycli gyzyklanmasy,
berkidilen giin tertibini saklamaklygyn mdohiimligine akyl
yetirmegi futbolga giin tertibini bozmak hdéwesini yenip
gecmige komek edyar.

5. Sahsy-hususy kyngylyklar.
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Sahsy-hususy kyngylyklar — bu yaramaz tésir ediji
vagdaydyr. Ol tiirgenin is basarjailygyny peseldyir, sonui bilen
birlikde onuni yarysdaky gazanjak istiinliklerine tisir edyar.
Onun doremegi tiirgenin sahsy psihologiki ayratynlyklary bilen
baglanysykly. Sonui {icin ol ya-da beyleki sertlerde dhli tiirgen
bu yagdayy basdan gecirmeyar.

Futbolgylarynn gabat gelydn hususy kyngylyklaryna su
asakdakylar degislidir:

a) futbolgylarda giiy¢li oyarys ya-da basylys yagdayynda
yiize ¢ykyan yaramaz baslangy¢ yagdaylar. Seyle yagday
oyunlarda yeterlik tejribesi bolmadyk futbolgylaryn Orén
jogapkérli oyunlarynyn oniisyrasynda yygy-yygydan yiize
cykyar. Kdhalatlarda jogapkérli oyunlara birndce gezek gatnasan
yokary derejeli futbolgy-da yygyndy topara gosulyp oynanda
seyle yagdaylary basdan geciryiar we netije Onkiisi yaly gowy
oyun gorkezip bilmeyar;

b) Oyun pursatyndaky gowniicokgiin yagdaylar. Ol
sowsuzlyklardan son yiize c¢ykyp biler, esasan hem 0z
derwezesine pokgi gegenden son, ol has beter duyulyar. Yzygiderli
syn etmelerin gérkezmegi esasynda 6z derwezesine gecirilen
pokgiiden son oyuncylarynn birndgesi tijenip baslanyar, olaryn
igjenligi hem-de netijeliligi artyar, beyleki kébirlerinde aljyrannylyk
ya-da sussupeslik duyulyar we seyle hereketler olaryii oynuna tésir
edip baslayar. Oz-6ziini kosesdirmeklik hem oynun gidisine ters
tasir edyar;

¢) Oyundan on doreydn yenilmeklik gorkusy,

d) Garsydasdan gorkmaklyk. Bu hacan-da garsydasyn barada
difie birtaraplayyn — onun giiycli taraplary barada maglumatlar
alanynda ylize ¢ykyar;
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e) Jokapkdrgilikden gorkmak. Bu duygy oyuncyda hagan-da
aygytly hereketi yerine yetirmeli bolan wagty yiize ¢ykyar. Ol
esasan hem derwezénin oniindaki amatly pursatda belli bolyar;

4) Sikesden gorkmak. On sikes alyp, meydanca ¢ykan oyuncyda
bu has-da yiti duyulyar.

SPORT YARYSLARYNDA TALIMCININ SOZ
BILEN TASIR EDISININ PSIHOLOGIYASY

1. Soz bilen tdsir etmegin gorniisleri.

Sport yarysy — ¢ylsyrymly, kyn we toplumlayyn cédre. Her
bir tliirgen elmydama yarysyn yagdayyna, ony seljermeklige we
yense yetmek tl¢in netijeli yollary gozlemeklige basarnykly
daldir. Seyle tlirgenini yarys wagtynda yygy-yygydan howessiz
duygularynyn, galagoply yagdaylarynyn, gorkusynyn we s.m.
yize ¢ykmagy miimkin. Ol 6z hereketine, seyle hem Yyarysyn
umumy yagdayyna baha bermek basarnygyny yitiregen bolyar.
Hut seyle yagdaylarda-da ol komege mitéc bolyar.

Tdlimginin soéz bilen tdsir edigi diyip onuil yarysyn
oniisyrasynda we yarysyn arakesmelerindiki sdgirdine beryin
hokmany, zerur kdmegine, degerli maslahatlaryna diistinmeli.

Sportuni dhli gorniislerinde-de tdlimginin s6z bilen tasir edisi
su asakdaky gorniislere boliinyér:

a) Yarysyn ot yanynda tiirgene berilyin maslahatlar.

b) Yarys wagtyndaky arakesmede berilyin maslahatlar.

¢) Yarys tamamlanandan soft umumy berilyén seljeris.

Kadaly sertlerde adamyn tertibi esasan onuil pikiri we
erki tarapyndan gozeggilik edilyar. Yone sahsy ayratynlyklar
adamyn oziini alyp barsyna tisir edyir. Oz hereketine hotde gelip
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bilmeyidn adamlar hem bar. Emma kopleng 0ziline an tarapdan
gozegcilik edilyéin sypatlar hasiyetlidir.

2. Tapgyrlayyn tdsir etmegin wezipeleri.

Yarysyi baslanmagynyii on yanynda soz bilen tisir etmegifi
wezipest tiirgenlesikde ele alnan basarnyklara layyklykda tiirgende
su yarysa mahsus bolan serti doretmekden ybarat. Yone heniz
yarys baslamanka, zerur bolan dhli miimkingilikleri g6z oOniine
tutmak juda seyrek bolyar. Sonuni {icin yarys pursatynda yiize
cykan yagdaylar sonia layyk maslahatlaryn berilmegini talap edyar.
Eger seyle edilmese, oyungy onide goylan wezipeleri amala asyryp
bilmeyar.

Yarys pursatyndaky arakesmede sz bilen tisir etmegirn wezipesi
— tilim¢i yarys wagty onuil gidisine syn edyir we ayry-ayry
pursatlary yatda saklayar, 0ziinifi, sonun yaly-da garsydaslarynyn
hereketlerine goz yetirydr, olarynn gowsak we giiy¢li taraplaryna
diisiinyar. Yarysyh gecilen tapgyryna seljerme bermek bilen sport
béslesigine baha kesydr. Eger-de tlirgenin gores dheii yarysyn
gidisine layyk gelmese, tilim¢iniii wezipesi sdgirdinin 0ziini ele
almaklygyna, anyk hereketli yagdaya ymykly berilmegine we
onuil yenis Ug¢in dhmiyetinin bardygyna onat goz yetirmegini
gazanmakdyr.

Yarys tamamlanandan sofi tilimcinifi wezipesi bislesigii
umumy jemine tankydy baha bermekdir. Bu indiki yarysyn yokary
derejede gecirilmegi ii¢in bahasyna yetip bolmajak gymmatlykdyr.
Onun esasy wezipesi bolsa tamamlanan baslesigiii jemine umumy
tankydy seljerme bermekden ybarat. Seyle seljerme tiirgenlerde tize
yagdaylaryn doremekliginin serti bolup hyzmat edyar.

3. Tiirgenlesik yagdayyna baglylykda wolevbolcylaryn
caltlyeynyn we diirsliiginin tivteeysi.
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4. Tiirgenlesik yagdayyna baglylykda woleybolgylaryi
caltlygynyn we diirsliiginii iiytgeysi gegirilen engceme synag
tejribeleriniil netijesinde yiize ¢ykaryldy.

Seyle synaglar iki yagdayda — tlirgenin hakyky tayyn
yagdayynda we tlrgenlesmedik yagdayynda alnyp baryldy.
Tirgenlesilen yagday su asakdaky maglumatlar esasynda
kesgitlenildi:

1) lukmanyn gozegciligi;

2) tilimginiii beren bahasy;

3) tiirgenini 6ziine beren bahasy;

4) varyslarda gorkezen netijeleri.

Woleybolda libero 6ziine su asakdakylary jemleyéan arassa
goranys hereketlerini yerine yetiryar: topy kabul etmek we
hiijim ediji urgular, bowet goyyan we hijim edydn 06z
oyungylaryny éatiyaglandyrmak, meydancanyn jlimmiisinden
hijim ediji urgular T{¢in softluna ¢enli oynamaklyga
goniikdirilen ikinji gezek top gecirmeler.

Eger liberonyii meydancada (yzky ¢yzykda) tas diyen yaly
elmydama bolmagyna iinsi ¢eksek —tertip boyunga oyun
wagtynynn  85-90 %-dir, oia ullakan psihologiki yiiklemeleriii
diisyandigini bellemelidiris. Beyleki wezipeleri yerine yetiryin
islendik oyungy topy yitirmek bilen Oziini diirsédp bilyir we
indikini utup bilyir, libero welin muny edip bilmeyir. Bu bolsa
yene has-da kop psihologiki basysy emele getiryar.

Libero psihologiki taydan oOrdn durnukly oyuncy
bolmalydyr. Topy kabul etmeklik barada aydylanda bolsa, libero
topy gecirmekligin infdn uly mimkingilikli mukdaryny kabul
etmelidir. In glycli toparlarda top kabul etmekligin takmynan
60 %-ini — eger sol top gegirmeler giiy¢li bolmasa, libero kabul
edyar.
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Liberonynn yas hem-de agram-boy gorkezijilerini yiize
cykarmak maksady bilen 2010-njy yylyi diinyd ¢cempionatyna
arza beren toparlaryn maglumatlary seljerildi: Italiyanyn
erkekler topary we Yaponiyanyt ayallar topary.

Seylelikde, bu barlaglaryin netijelert woleybol bilen yzygiderli
mesgullanmaklygyn caltlygy we diirsliigi has-da 6sdiirydndigine
sayatlyk edydr. Sonun yaly-da ol toparda oynan pursaty her
diirli  hereketleri yerine yetirisinii  depgininin  dsyandigini
bellemelidiris. Seyle oyungy bolsa toparda hem hiijiimi gurnayan
hem goraga jogap beryin esasy adam bolup galyar. Birdenkd ol
oyundan c¢ykarylaysa-da onuni yeri belli bolup galyar. Beyle
yagday bolsa tiirgenlesik pursatlarynyn-da esasy Olgeglerinini biridir.

4. Diirli ugurdaky sportcularyin myssa sertlerinin kadalasysy.

Diirli derejedédki diirli sport gorniisleri myssa sertlerinin
osmegine-de diirliige tdsir edyar. Bu isde kopyyllyk tejribe uly
dhmiyete eyedir.

Kébir sport gorniisleriniii masklary biri-birine has menzes bolsa,
kédbirlerinde ol diiypgoter deit gelmeydr. Her bir sport gorniisi
oziine layyk masklary talabalayyk saylap alsa, onda ahyrky netije
garagylyan miwelerini berip baglayar.

Tiirgenin saylap alan sport gorniisine layyk masklaryn
ulanylmagy, sonuit netijesinde-de  myssalaryin  kanunalayyk
Osdiirilmegi her bir sport gorniisinde hokmany zatlaryn biri. Her bir
magkyn haysy ukybyily 6sdiirmegi basaryandygyny tlirgeniii afiyna
yetirmek bu isde i peydaly usullaryni biri hasaplanylyar.
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PALWANLARYN YARYSA PSIHOLOGIKI
TAYYARLYGY

1. Palwanyn yarysa psihologiki tayyarlygynyn birinji dowri.

Belli bolan anyk yarysa pélwanyn psihologiki tayyarlygy
hacan-da onuil sol yarysa gatnasyandygyny bilen pursatyndan
baslanyar we i1 sonky tutlusygy bilen-de tamamlanyar. Ol her
hili liytgesmelere sezewar bolsa-da ony {i¢ dowre boliip bolyar.

Birinji _dowiir — vyarysa gatnagyanlygy barada habar
alanyndan, ti bije atysmagyn netijesi belli bolyanga.

IKkinji dowiir — bydninn netijesi belli bolanyndan, td birinji
tutlusyga cenli.

Uciinji_déwiir — birinji tutlusyk baslananyndan son, ti
yarys gutaryanca.

Bu ii¢ dowlir biri-birinden tapawutlanyar: Birinjiden, sportga
gelyan habarlaryn kopliigi we ynamlylygy, seyle hem onuil sol
habarlar boyunga oylanysy hem onde duran yarysa tayyarlanysy.
Ikinjiden, bu dowiirler Oziinin anyk wezipeleri boyunca
tapawutlanyar, sol wezipeleri bolsa psihologiki tayyarlygyn
gidisinde ¢ozmeli. Uciinjiden, sol wezipeleri ¢ozmegiii serisdeleri
hem-de emelleri.

Birinji dowriin esasy wezipesi su asakdakylardyr:

1. Yarys hakyndaky habarlaryn deslapky yygnanmagy.

2. Garsydas hakyndaky maglumatlaryn deslapky yygnanmagy.

3. Sol habarlar bilen tanys bolnandan sofi, oiiliide maksat
goymak we umumy wezipeleri kesgitlemek.

4. Umumy wezipeleri cozmekligin serisdelerini
maksatnamalagdyrmak.

5. Saylan serisdelerinii tejribe taydan barlamak.

6. Nerw-psihiki aydynlygy yarys baslayanca saklamak.
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Yarys hakyndaky deslapky habarlary yygnamak tejribelik,
okuw we hereketinn beyleki gorniisleri bilen bile alnyp barylyar.
Tirgen 1ilkinji nobatda Varysa néhili tayyarlanmalydygyny
kesgitleyar. Somra pdlwan yarys hakyndaky esasy maglumatlary —
onunt gecirilis gorniisini, jerime utuklarynyii mukdaryny we ol ni¢é
yetende yarysdan ¢ykarylyandygyny bilyr.

Gargydagyn barada maglumat yygnamak juda mohiimdir.
Diizgiin boyunca yokary derejeli, tejribeli pédlwan 06z
agramyndaky giiycli pédlwanlary tanayar. Olarynn 6ndéki yarysda
haysysynyn ¢ykjakdygyny miimkingadar calt biljek bolmaly.

Alnan maglumatlar esasynda oniinide belli maksat goyulyar
we umumy wezipeler kesgitlenilydr. Goylan maksada yetmek
adatdan dasary kyn bolup biler. Yarysa tayyarlanmak we onda
cykys etmek tlirgenden uly, ¢ékli, fiziki, nerw we erkli sertleri talap
edyér.

2. Psihologiki tayyarlygyn ikinji dowri.

Pilwanyn yarysa psihologiki tayyarlanmagynyn ikinji dowri
ordn gysga, emma juda mohiim dowiirdir (bijaniii netijesi belli
bolanyndan, td birinji tutlugyga cenli). Onun esasy wezipeleri su
asakdakylardyr:

1l Yarysyn tutus dowamynda tertipliligin = we
hereketleriit maksatnamasyny isldp diizmek.

2. Birinji tutlugygyn maksatnamasyny diizmek.

3. Nerw-psihiki aydynlygynnly  birinji tutlusyk
baslayancga saklamak.

Yarysdaky tertibinii we hereketleriniii maksatnamasyny
islap diizmek pdlwana ditie biydnin netijesi belli bolanyndan soni
miimkindir. Sebdbi difie sondan soii ol yarysyn ilkinji iki aylawynda
kim bilen tutlugsmalydygyny, esasy tutlusyklaryn  hacan
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bolmalydygyny kesgitldp bilydr. Sona layyklykda hem ol sonky
hereketlerini meyillesdiryar.

Birinji  tutlusygynn netijesi  sportgynyit  nerw-psihologiki
yagdayyna giliy¢li tisir edydr we ol yarysyn sofiuna g¢enli etjek
hereketlerine-de tisir edydr. Sonun iicinem, birinji tutlusyk
baslayanca nerw-psihiki yagdayyn tdmizligini, aydynlygyny
saklamalk ikinji dowriini mohiim wezipelerinii biridir. Eyydm
agram cekmeden son pidlwan Ozlinin garsydaslary, eminler we
diisekce barada pikir yoredip baslayar.

Seylelik bilen palwanyn yarysa psihologiki tayyarlygynyn ikinji
dowri ona gelydn maglumatlaryn uly mukdary we yokary
elyeterliligi bilen tapawutlanyar, sol habarlaryn tistiinde islemeklige
cikli-de bolsa juda yeterlik wagt berilyar, belli karara gelmége we
yokary derejeddki dartgynly yagdayda hereket etmek mohiimligi
doreyar.

3. Yarysa psihologiki tayyarlygyit iiciinji dowri.

Ugiinji dowriini (birinji tutlusyk tamamlanandan, ti yarys
gutaryanca) esasy wezipeleri su agakdakylardyr:

1. Yarysyii gidisinde gelip gowusyan habarlaryni tiysmegi we
olaryn tistiinde islenilmegi.

2. Yarysdaky hereket maksatnamalarynyii — anyklanylmagy
we lytgemegi.

3. Tutlusyklaryn arasyndaky dyng almalary {ipjiin etmek.

Yarysyn gidyin pursaty pilwan diirli-diirli maglumatlar
alyar. Beyleki pilwanlaryn tutlusyklaryny synlamak arkaly olaryn
yvarysa tayyarlyk derejesine baha kesydr, 6z miimkingiliklerini
derndp goryar.
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Yarysdaky hereket maksatnamalarynyi anyklanylmagy we
uytgemegi, dyngysyz  habardyr  maglumatlaryn  gelip
gowusmagy netijesinde olara baha bermek oylanysykly
hereketlerii netijesinde bolup gegydr. Mysal ilicin, pilwan
yarysyn sontunda garsydasy bilen deni utuk gazanandygyna goz
yetirip, ol ony arassa yeillise sezewar etmek barada netije
cykaryar, utuklarynynn kopdiigini bilip, towekgelcilik etmejek
bolyar we ¢ylsyrymly tutlugyklary denlik bilen tamamlamaga
synanysyar.

Tutlugyklaryn arasyndaky dyn¢ alynmalary {ipjiin etmek
varysa psihologiki tayyarlanmagyn ugiinji dowriinin esasy
wezipesidir. Péalwanlaryn yarysy adatca 4 giin dowam edyir.
Tutlusygyn soiiky giiniinih dowamlylygy gysga, dartgynlylygy
yokary bolup biler. Bularyit hemmesi pilwany yarysyn finalyna fiziki
we nerw-psihologiki giiyjiin yeterlik derejesinde getirmén biler.
Seyle bolmazlygy iicin tutlusyklaryn arasynda hokman dyng
almaklygy guramaly. Dyn¢ almaklygyn gorniisleri:

a) yarys hakdaky pikirlerden daglagmak;

b) yarys bilen bagly bolmadyk islere bas gogsmak;

¢) beden bilen bagly tiirgenlesik.

Her hili yagdayda-da ol yarysyn gecydn yerinden dasda
bolmaly. Bu onun tolgunmaklyk derejesini peselder we nerw
giiyjiinin ¢ykdajysyny kemelder.

Aydylanlardan belli bolsy yaly, psihologiki tayyarlygyn diirii
dowtirleri tiirgenin tehniki we fiziki ya-da nazary we taktiki
tayyarlygy bilen berk baglanysyklydyr. Bu bolsa hakyky
kanunalayyklykdyr. Sonda-da pilwanyn yarysa psihologiki
tayyarlygynyn ayratyn dhmiyeti yiize ¢ykyar.

3. Pdlwanlaryn psihologiki tayyarlygynyn
ayratynlyklary.
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Psihologiki tayyarlyk tlirgeninn sahsyyetini we sahsyyetara
gatnasyklaryny kemala getirydr, sport intellektini, psihologiki
isjeniligini we psihomotor sypatlaryny osdiiryir. Yas tiirgenler
bilen islesydn tdlim¢d psihologiki sazlasygy doly manyda
kemala getirmek {i¢in, seyle-de sahsyyetin hemmetaraplayyn
Osmegi ligin hokmany bolan ¢agalara tisir etmekligin bar bolan
dhli psihologiki serigsdelerini we usullaryny peydalanmak
maslahat berilyér.

Psihologiki tayyarlygyn esasy wezipeleri sport sapaklaryna
durnukly gyzyklanmalary doretmek, tiirgenlesik we Varys
hereketlerinde guramagylygy yola goymak bolup duryar.
Psihologiki  tayyarlygyn esasy usullarynyni  sanawyna
sOhbetdeslikler, ynamlylyk, pedagogiki duygy doretme,
oyunlaryn {isti bilen yarys yagdaylaryny doretme usuly
degislidir. Sapagynn maksatnamasyna kyngylyklary yeiip
gecmekligi talap edydn (gorkyny, tolgunmalary, yaramaz
duygulary we s.m. yenip gecmek) yagdaylary gosmaklyk
maslahat berilydar. Olary okuw-tiirgenlesik yagdaylarynda
peydalanmak bilen yzygiderliligini we dtiyaclylygy saklamaklyk
hokmanydyr. Seyle yagdaylarda yas tiirgenlerini 6niinde, diizgiin
boyunga ¢éikli goniikdirilen miimkingilikleri yiize ¢ykarmaklyk
wezipeleri goyulmayar.

Hasiyetin  berkligi  baradaky diisiinje logiki taydan
diisiindirilyar. 400 sany tiirgen testirlenen pursatynda (sol sanda
birinjiden asak bolmadyk derejeli 100 sany pdlwan) 50 sany
testden peydalanyldy — olar yerine yetirilende anyk
kyncylyklary yenip ge¢meklik hokmany hasaplanyldy. Sofira
elektron hasaplayjy masynlarynn komegi bilen olaryn ortaga
dhmiyeti, dargamagy, Ozara baglanysygy hasaplanyldy we
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netijede su asakdaky sypatlarynn esaslayyn gurlusy yiize
cykaryldy:

1) mertebdni duymak we 6z-6ziini soymegin yitiligi;

2) erkli ¢ozgiitlerin kemala gelsinin caltlygy;

3) erkli hereketleri yuze cykarmaklygyn
kuwwatlylygy;

4) erkli yagdaylarynl durnuklylygy;

5) erkli hereketleri yuze cykarmaklygyn
0zbasdaklygy.

Pdlwanlaryn psihologiki tayyarlygynyn ayratynlyklary.

Psihologiki tayyarlyk tlirgeninn sahsyyetini we sahsyyetara
gatnasyklaryny kemala getirydr, sport intellektini, psihologiki
isjefiligini we psihomotor sypatlaryny 6sdiirydr. Yas tiirgenler
bilen islesydn tidlim¢d psihologiki sazlasygy doly manyda
kemala getirmek {i¢in, seyle-de sahsyyetin hemmetaraplayyn
Osmegi ligin hokmany bolan cagalara tésir etmekligin bar bolan
dhli psihologiki serigdelerini we wusullaryny peydalanmak
maslahat berilyér.

Psihologiki tayyarlygyn esasy wezipeleri sport sapaklaryna
durnukly gyzyklanmalary doretmek, tiirgenlesik we Varys
hereketlerinde guramagylygy vyola goymak bolup duryar.
Psihologiki  tayyarlygyn esasy usullarynyni  sanawyna
sOhbetdeslikler, ynamlylyk, pedagogiki duygy doretme,
oyunlaryn {isti bilen yarys yagdaylaryny doretme usuly
degislidir. Sapagyn maksatnamasyna kyncylyklary yenip
gecmekligi talap edydn (gorkyny, tolgunmalary, yaramaz
duygulary we s.m. yenip gecmek) yagdaylary gosmaklyk
maslahat berilydar. Olary okuw-tiirgenlesik Yyagdaylarynda
peydalanmak bilen yzygiderliligini we dtiyaclylygy saklamaklyk
hokmanydyr. Seyle yagdaylarda yas tiirgenlerini 6niinde, diizgiin
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boyunga ¢éikli goniikdirilen miimkingilikleri yiize ¢ykarmaklyk
wezipeleri goyulmayar.

Yas tiirgenler bilen islemeklikde psihologiki-pedagogiki
tasirin ol  ya-da beyleki artykmac¢ serisdeleri we usullary
kesgitlenen dipleri berjay edilyiar: disiindirmek, tankyt,
goldamak, makullamak, ara alyp maslahatlagsmak, kemsitmek,
meshur hem tanymal adamlardan mysallar we beylekiler.
Garysyk tésirli usullara sular degislidir: howeslendirmek,
jemgyyetcilik we sahsy tabsyryklary yerine yetirmek, temmi
bermek. Tirgenlesik sapaklarynyn giris boliiminde sahsyyetin
diirli gurluslaryny oOsdiirmeklige goniikdirilen dilden glirriin
bermek we garysyk tasirler usullarynyn ulanylyandygy sebépli
akyl-payhasyn we psihologiki igjenligin Osiisine tdsir edyéin
habarlar bilen tanysdyrylyar.

Tayyarlyk boliminde — {ins, sensomotor we erk
sypatlaryny Osdiirmek usullary ulanylyar; sapagyn esasy
boliminde yorite psihiki isjenilik we psihomotor sypatlar,
josgunly durnuklylyk, 0z-6zlne gozeggilik basarnyklary
kdmillesdirilydr; jemleyji bolimde — 0z-0ziini sazlamak
basarnygy we nerw-psihiki dikeldis kamillesdirilydr. Psihiki
tayyarlygyn aygytly derejesinde serisdeleri we usullary
paylamaklyk yas tiirgenin psihiki ayratynlyklaryna, tlirgenlesik
sapaklarynyn wezipelerine we goniikdirilmelerine bagly bolup
duryar.

Okuw-tiirgenlesik ~ sapaklarynda terbiyecilik islerinin
netijeliligini bahalandyrmak we psihologiki-pedagogiki tésir
etmek yas tiirgenin sahsyyetini hésiyetlendirydn pedagogiki
synlamalar, olgegler, diirli materiallary seljermeklik yoly bilen
amala agsyrylyar. Alnan maglumatlar bagslangy¢ goérkezmeler
bilen denesdirilyir we okuw-tlirgenlesik islerine diizedisler
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girizmeklik  {ligin, seyle hem yas tirgenin psihologiki
tayyarlygyny meyillesdirmek iicin peydalanylyar.

Pdlwanlaryn erklilik we ahlak  sypatlarynyn
kamillesdirilisi.

Milli goresin  serisdeleri bilen erklilik sypatlaryny
Osdiirmek licin masklar:

Netijeliligi: yaryslarda gabat gelydn hakyky yagdaylary
gdz oniine getirmek bilen tutlusyklary gecirmek; yumusly we
berlen wagty cékli tutlusyklar.

Durnuklylygy: ilkinji synanysyklarda yerine yetirmekligi
basa barmayan ¢ylsyrymly emelleri 6zlesdirmek - bir taraplayyn
garsylyk gorkezmek bilen.

Saklanmaklygy: amatsyz, Oziine mahsus bolmadyk
garsydas bilen tutlusygy gecirmek.

Dogumlylygy: has giiycli garsydaslar bilen tutlusyklary
gecirmek (sonda giiycli wezipeler yerine yetirilyar, 6z hiijiim
ediji hereketlerin amala agyrylyar).

Sportunn  beyleki gorniislerinin serisdeleri bilen erklilik
sypatlarynty 6sdiirmek {icin magklar:

Saklanmaklyk: agyryly emelleri yeniip gecmek, yadawlygy
yenip gegmek.

Durnuklylygy. birinji synanysykda basa barmayan sportun
diirli gérniigleriniini ¢ylsyrymly hereket igjeniligini 6zlesdirmek,
giinlin we tilirgenlesigin dessuryny berk berjay etmek (6ye
yumus tabsyrmak we onuil yerine yetirilisini hasaba almak);
beren wadany 6z wagtynda yerine yetirmek, tiirgenlesige takyk
wagtynda gelmek.

Milli  goresin  serigdeleri bilen ahlak sypatlaryny
Osdiirmeklik ticin magklar:
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Zihmetsoyerlik: sportdaky gorniisiiii saklamaklyk tertibi
(egin-esiklerini arassa, titiikli saklamak, abatlamak).

Biri-birine  koémek  bermek:  goldamak, yoldasyny
atiyaclandyrmak, yoldasyn diirli magklary yerine yetirende we
talim¢iniil yumsuny yerine yetirende komek bermek.

Tertip-diizguinlilik: nyzam buyruklaryny yerine yetirmek,
talim¢ininn  talaplaryny we milli goresin déplerini  yerine
yetirmek.

Oribascylyk: tilimginin komekgisinifi birnice borglaryny
yerine yetirmek (emellerin yerine yetirilisini  bdlekleyin
gorkezmek), tehnikany we taktikany 06zlesdirmek boyunca
Ozbasdak 1is; standartlasmadyk serisdeler we usullar bilen
hereket etmek wezipesini goymak bilen gowsak we derejeleri
pes yoldaslaryni bilen tutlusyklary gec¢irmek.

Hereketinn beyleki gorniislerinin serisdeleri bilen ahlak
sypatlaryny osdiirmeklik iicin magklar:

Oribascylygy: tabsyrylan isi beylekilerden gowy, calt we
yokary hilli yerine yetirmek maksady bilen berjay etmek.

Dogrugyllyk: yoldaglaryna, tdlimgine, ata-enetie dogy
sozlemek talaplaryny yerine yetirmek (gije galnanda,
valnyslyklar yiize ¢ykarylanda).

Salyhatlylyk: magklar yerine yetirilende, tiirgenlesiklerde
yoldaglaryn bilen dostlagsmagy basarmaga ymtylmaly.

Diizgiin-tertiplilik: mekdebe,  tiirgenlesiklere  gijd
galmazlyk, jemgyyetcilik yerlerinde, oOyde, mekdepde,
myhmangylykda diizgiin-tertipliligi berjay etmek.

Zihmetsoyerlik: sport zalynda hokmany isleri yerine
yetirmek (arassalamak, enjamlaryin ownuk bejergi isleri),
hokmany onayly isleri berjay etmek, eden isift gowy netijesini
bahalandyrmak.
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Nerw ulgamynyn hereketliligi (gapma-garsy alamaty —
hereketsizlik) liytgeydan gyjyndyrmalara baglylykda oyanys we
togtayys vagdayynyn calt iiytgeysi bilen hisiyetlendirilyar.
Nerw ulgamynyn hereketliligi garsydasyn hereketini calt
anmaga, yagdaylarynn calt iiytgeysini netijeli peydalanmaga
mimkingilik berydr we sonunt ilicin hem sportuil basa-bas
goreslerinin  Ustlinlikli  hereketlerinin  6ndebaryjy dogabitdi
nérselerinin bir1 hasaplanylyar. Nerw ulgamynyn hereketsizligi
giiyc bilen ¢alsylanda jemlenméniii howsalaly gyjyndyrmalara
hem-de galagoply hadysalara durnuklylygyn esasy hokmiinde

Nerw ulgamynyn bir boluslylygy oyanys we togtayys
yagdaylarynyn balansynda yiize ¢ykyar. Bu nerw yagdaylarynyn
umumy balansynda basa-bas goresijide yokarlandyrylan oyanys
vagdaylarynynn bolmagy hokmanydyr. Nerw ulgamynyn bir
boluslylygy basa-bag goresijinin yarysdan oOnki yagdayyny
kesgitleydn  hidsiyetinin = wajyp  nirsesi  hasaplanylyar.
Birboluslylarda sowesjenn tayyarlyk yagdayyny we umumy
psihologiki goniikmeleri  kemala getirmeklik yenil bolyar,
birbolusly dil basa-bas goresijilerde yygy-yygydan “badalgadan
onki galagoplylyk™ yiize ¢ykyar.

Nerw ulgamynyn durnuksyzlygy we hereketliligi sertli
wagtlayyn gatnagyklarda nerw oyanysyil we emele gelsini yiize
cykmagynynn hem-de Oclisinin tizligini hésiyetlendiryiar. Bu
alamat hereket endikleriniin we olaryn kemala gelsinifi islenilip
tayyarlanylmagyna  onayly  tisir edyidr, utgasyklylyk
basarnygynyi kemala gelsinini esasy hasaplanylyar.

Atlandyrylan nerw ulgamynyn dhli alamatlary yokary nerw
hereketi gorniisinde yiize ¢ykyar, sahsyyetit sahsy 6zbolusly
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alamatynyn dinamiki utgasyklylygyny kesgitleyar, yagny
tiirgeni tutuslayyn hisiyetlendiryar.

Pdlwanlaryn josgunly alamatlary.

K.Yung tarapyndan islenilip tayyarlanylan 6zboluslylygyn
(tipologiyanyil) komegi bilen josgunly durnuklylygynyn we
newrotizminif,, ekstrawersiyasynyi we introwersiyasynyi
derejesi boyunca yeterlik derejede takyk kesgitlenilip bilner, ol
bolsa bir psihiki hadysanyn iki sany polyusy gorniisinde goz
ontline getirilyar.

Ekstrawersiya — indiwidin tisirlerinin we oOziini alyp
baryslarynyn dasky sertlere baglylygy we tisirlenisi hem-de
solara goniikdirilmeleridir; yeniljek gatnagyklarda,
aragatnasyklarynn yola goylusynda, nitanys yagdaylardaky
ynamly ¢ykyslarda, hadysalary calysmaga bolan ymtylysda, tize
sertlere yenil uygunlagsmalarda yiize ¢cykyar.

Introwersiya — sahsyyetinn tisirlerinin we 0Oziini alyp
barsynyini 6z yagdayyna goniikdirilmeleridir; tutuklykda, icki
gaygy-aladalar diinydsinde, birlesmelere bolan ymtylyslarda,
aragatnasyklar yola goyulandaky kyngylyklarda we tize sertlere
uygunlasmalarda yiize ¢ykyar.

Josgunly durnuklylyk — alamat hokmiinde newrotizme
va-da howsalalylyga gapma-garsy bolmak bilen giiycli
howsalaly tédsirlemelere psihiki garsy durmaklygy kesgitleyin
nérsedir.

Josgunly durnuklylyk 6z josgunlarynly dolandyrmak
basarnygynda yiize c¢ykyar we esasan josgunly oyanysy
hereketin gurlusyny bozyan derejesine ¢enli yetirmeyar.
Umumy kopciilikdédki tiirgenler tiirgen déllere seredende has
josgunlylyga durnuklydyr. Emma josgunly durnuklylygyn we
sport stiinliklerinin arasyndaky baglylyk yeterlik derejede
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cylsyrymlydyr. Beden taydan gatnasyklaryn gysarnyksyzlygy
bar bolan sport gorniiglerinde tiirgenlerde yokarlandyrylan
newroz derejesi bolup biler. Basa-bas goresijiler yeterlik
derejede 0z josgunly yagdaylaryny gowy dolandyryarlar. Sonui
bilen birlikde olar tutlusygy ustiinlikli alyp barmak {i¢in sport
bilen mesgullanmayanlara seredende newrotizmin has yokary
derejesi hokmany bolup duryar. Pes derejeddki josgunly
durnuklylygy bolan tiirgenler 6rédn az.

Howsalalyk — juda ¢ylsyrymly josgunly yagdaydyr. Bir
tarapdan ol newroz aladalaryna ymtylys, howsalaly yagdaylary
basdan gecirmeklige basarnyksyz diylip hasiyetlendirilyr;
beyleki tarapdan — howsalalygyni birndce derejesi (her bir tiirgen
lcin amatly) vyaryslarda {stiinlikli ¢ykys etmek {igin
hokmanydyr. Seyle hadysalayyn howsalalyk josgunly aladalara
anly-diisiinjeli gozegeilik etmegiii emellerini edinmekligi we
josgunly yagdaylary sazlamaklygy talap edyir.

Isjenilesmek — umumy oyanys derejesini we tiirgenin
hereket etmige tayyarlyk derejesini hésiyetlendiryan fiziologiki
we Oziini alyp barmak alamatlarynyn 6zbolusly sazlagygydyr.
Bu alamat birndce derejede howsalalygynn yaramaz tésirinin
owezini dolyar. Tiirgenlesik dowriinde, yarys baslamazyndan
birndge ay ya-da birndce giin 61 hem-de yarysdan sont oyanysyn
derejesiniii yokarlanyandygyny barlaglar gorkezdi. Sunuii bilen
baglanysykly esasy mesele tilimg¢i tarapyndan goniikdirilen
igjenligin i yokary derejesiniil yarysyi baslanmagy bilen gabat
gelmegine sert doretmek hasaplanylyar. Sport tayyarlygynyn
diirli dowiirlerinde isjenlik yagdayynyn sazlasygyna g¢ynlakay
iins bermeklik maslahat berilydar. Basa-bas goresijilerin her
birinde tayyarlyk ulgamynyn gurlusyny hasaba almaklyk bilen
(in yokary derejesi we asak gaytmaklyk) isjenliginn sahsy sekili
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anrycidk giiyclerini yiize c¢ykarmaklygyn netijeliliginin we
wagtynynn duydansyz lytgeyian sertlerinde isjenilik yagdayyny
sazlamaklyk basarnygy hasaplanylyar.

Haybatlylyk — basa-bas goresijilerde tiirgenin sahsy
alamatlaryny we sol sport gorniisinini sertlerini howeslendiryan
alamatdyr. Diirli derejede we gorniisde yiize c¢ykyan
haybatlylygyn yorite gurnalyan synag yagdaylarynda c¢un
haybatlylyk meyillerini (irki cagalyk dowriinde binyady goylan)
yize c¢ykarmaklyga miimkingilik bolyar we haybatlylygyn
goniikdirilmelerini kesgitlemek ayratyn wajyp hasaplanylyar
(6ziitie ya-da beylekilere).

Yokary derejeli tiirgenler pes derejeli tiirgenler bilen
yaryslarda dinie bir haybatly bolman, eysem 6z haybatlylygyny
has erkin yiize ¢ykaryarlar. Haybatlylyk meyillerini yiize
cykarmaklyk we olary goniikdirmeklik tidlim¢d tlirgenin
haybatlylygyny garsydasa goniikdirmegine we bu alamatlary
dolandyrmaklyga tayyarlyk sertlerini doretmeklige miimkingilik
beryir.

Talimgilere, terbiyecilere we pedagoglara eyyam basa-bas
gores bilen mesgullanmaga howes bildirenleri saylanlarynda
sahsy dogabitdi alamatlarynyn ayratynlyklaryny  yiize
cykarmaklyk hokmanydyr. Bu meselede yorite seljerme
testleriniini we usullarynyn bay tejribesini edinen psihologlar uly
komek edip bilerler. Bu alamatlaryn hasaby sport tayyarlygynyn
ulgamynda sahsy ¢emelesme esasynda bolmalydyr.

Pdlwanlaryn sebdpli, diinydgarayysly we mazmunly
alamatlary.

Sahsyyetin  kemala getirilyin alamatlarynyn arasynda
sebdpli, dilinydgarayysly, mazmunly, seyle hem hédsiyetii
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berkligi yaly hiésiyetlere basa-bas  goresijilerin  sport
ustiinliklerini kesgitleyin nirseler hokmiinde seredilyar.

Islendik hereketifi, sol sanda sportun hem c¢esmesi
0zbolusly subyektiw yagday — haysydyr bir hokmany zada isleg
hasaplanylyar. Islegler psihologiyada “sebdpler” diylen
diisiinjanin tsti bilen kesgitlenilyar. “Sebéplilik” diylen s6z gin
manyda adamy isjel herekete oyandyryan nérseleri we
bahanalary ainladyar. Sebipliligin  gurlusy sahsy Osiis
yvagdayynda kemala gelyar we 18-21 yaslarda yeterlik derejede
durnukly bolup galyar. “Sebiplilige” layyk diylip kesgitli
kanagatlandyrmak  bilen  baglanysykly  hereket  diylip
0z soygili  sport gornlisi  bilen mesgullanmaklykdan
kanagatlanma almakdygy 6z-6ziinden diisniiklidir. Emma beyle
sebdp kopgorniislidir we yeterlik derejede ¢ylsyrymly gurlusa
eyedir.

Basa-bas gores bilen mesgullanyanyn adamyn sebdpleri
baradaky bilimleri ilkinji nobatda olaryn netijeliligini
bahalandyrmak, hemiselik sapaklar we 11 soflunda sport
uistiinlikleriniii derejesi ticin belli bir derejede dhmiyete eyedir.
toparyna baglydyr.

Kyncylygy yenip gecmeklige bolan ymtylys ya-da
basgaca atlandyrylysy yaly, “howsalalara bolan ymtylys”, yagny
gapma-garsylygy yenip ge¢mek, Oziiii howsalaly yagdaydan
daslagdyrmak, yense yetmek licin goresmek islegi. Bu ymtylys
sport hereketinde ordn kuwwatly sebdp hasaplanylyar. Ol irki
vasda, kopyyllyk tiirgenlesigin baslangyc tapgyrlarynda ayratyn
dhmiyete eyedir. Yas tiirgeniii basyndan geciryan beden we
josgunly howsalalary onui miimkingiliklerinden yokary ge¢cmeli
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déaldir: eger seyle bolan halatynda psihiki sikes almaklygy
miimkin we sahsyyetin pes bahalandyrylysynyn kemala gelmegi
ahmal — ony sofly bilen diizetmek juda kyn bolyar.

Beden we psihiki kimillesmelere ymtylysa basa-bas
gores bilen mesgullanmaklygyn wajyp sebéplerinin  biri
hokmiinde seretmek bolar. Sport hereketlerinde {stiinlige
yetmek ligin we 0z miimkingilikleriie akyl yetirmek iicin 0z
payhaslylyk, beden we doredijilik basarnyklaryny anrycak
peydalanmak islegi sahsyyetin kemala gelmegininn ondebaryjy
sebdbi hasaplanylyar. Bu sebdpleri hakykatda kanagatlandyrmak
basardanok, her gezek olar adamyn oniinde kdmillesmekligin
tdze sepgitlerini goyyar. Sportda alnan seyle tejribe hereketin
ahli beyleki gorniislerine yayradylyar.

Yokary statusa eye bolmaklyga ymtylys we kopeiilikde
kesgitli orny eyelemek — sport bilen mesgullanmaklygyn giniden
yayran sebdplerinin biridir. Sport bilen mesgullanmaklyk
(ayratyn-da basa-bas gores bilen) sport bilen mesgullanmayan
deni-duslaryna seredende toparyn i¢inddki yokary statusa calt
yetmeklige tdsir edydr. Sportdaky {istiinlikler tiirgenlerin
jemgyyetdédki abrayyny artdyryp biler.

Kopciilikde, komandada 0z-6ziini kesgitlemek ilkinji
nobatda yetginjeklik yasynda hereketin onidebaryjy sebédpleri
hasaplanylyar. Yetginjeklerii aglabasy ii¢in yygyndy toparyi
agzasy bolmaklyga ymtylys 6z defi-duslary bilen aragatnasyga
bolan 1isleg bilen, 06ziini kopciiligin agzasy hokmiinde
duymaklygyn hokmanylygy bilen baglanysyklydyr. Kopciilikde
0z-0zuni kesgitlemekligin sebédbini sport hereketinii wajyp we
dhmiyetli nirsesi hokmiinde peydalanyp bolar.

Maddy taydan howeslendirmek (sylaglar, tapawutlanan
alamatlar, maddy taydan sylaglanmak) hizirki zaman sportunda
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sport hereketleriniii sebéplerini yokarlandyrmaklygyn serisdesi
hokmiinde juda yygy-yygydan ulanylyar. Adatca maddy taydan
howeslendirme tdlimgiler Yya-da guramanyn yolbascylary
tarapyndan bellenilyar. Howeslendirmek ulgamyny
peydalanmak uly seresaplylygy talap edyér, sebdbi onda
adalatlylygy saklamaklyk, yasynyn Ilayyklygyny we sport
Ustlinliginin =~ derejesini  gdz  Online  tutmaklyk  wajyp
hasaplanylyar.  Diizgiin  boyunca  sport  hereketlerini
gowulandyrmak {i¢in hokmany howeslendirmeleri kesgitleyin
tiirgenler gowy netijeleri gazanyarlar. Bu tiirgenler 06ziini
barabar derejede bahalandyrmaga basarnyklydyr we uly
derejede 6z netijeleriniil sofiraky yokarlandyrmalara ukyplydyr.
Sonunt bilen birlikde sebdplerin bu ulgamy dasky hisiyete
eyedir.

Sebidpler ulgamy, onun dogry doredilmegi we hasaba
alnysy sahsyyetii umumy ynsanperwerlik goniikdirilmelerini
kemala getiryédr. Sport hereketleri we yokary iistiinliklere bolan
ymtylys  basa-bag  goresijinin  sahsyyetinin  Osmeginde
psihologiki mehanizme Owriilydr. Tirgeninni sahsyyetinin
birligini  kesgitleyin wajyp nérselerin  biri  watangylyk,
internasional we ynsanperwerlik duygulary hasaplanylyar.
Tiirgenler halkara yaryslarynda ¢ykys etmeklik bilen soziini doly
manysynda 6z yurdunyn doly hukukly wekili hasaplanylyar.
Watana bolan soygi — biziit basa-bas goresijilerimizi halkara
varyslarynda yefimeklige goniikdiryéin édgirt uly hereketlendiriji
giiycdiir. Sebéplerin beyleki bir wajyp bolegi tiirgenini yokary
ahlaklylygy we edep-ekramlylygy hasaplanylyar. Onun
kopcilikdaki, tlirgenlesiklerddki we Varyslardaky pikirlenis
duygulary, 0Oziini alyp baryslary, yoldaslary bilen bolan
gatnasyklary, beyleki durmusy yize c¢ykmalary yokary
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ahlaklylygyn talaplaryna doly layyk gelmelidir. Sebépler bilen
ahlaklylygyn arasyndaky berk gatnasyk abrayyn we 0z-0ziiii
soymekligin  yiti duygularyny emele getiryar. Basa-bas
goreslerde ol dhmiyetli orny eyeleyir, sebdbi tutlusyklarda
tiirgen sahsy wezipéni ¢ozyir — garsydasy yenimek, miinberin ol
yva-da beyleki basgancagyny eyelemek, onuii arkasynda at-
abrayyny gorayan kesgitli gurama, komanda, sdher, respublika,
dowlet dur. Sagdyn 6z-6ziini duymak duygusy — bu adamynyn
0z onlindaki jogapkarciligini duymaklygydyr.

Pdlwanlaryn hdsiyetli alamatlarynyn berkligi.

Hasiyetin berkligi tiirgenin sahsyyetinin gurlus ulgamy
hereketlerin  erkli sazlagygynyn birndce ulgamjyklaryny
birlesdiryar: kuwwatlylyk, dinamiki, erkin durnuklylygy we
onunl belli zatlara goniikdirilmeleri. Bu ulgamjyklar héasiyetin
kesgitli yiize ¢cykmalaryny psihiki bahalandyryar: dogumlylyk,
cozgiitlilik, durnuklylyk, maksada okgunlylyk, gayduwsyzlyk.

Dogumlylyk erkli gurlugyn alamaty hasaplanylyar we erkli
islegiti kuwwatly derejesini kesgitleyir. Ustiinlikli sport hereketi
icin dogumlylyk gapma-garsylygyn derejesini
yokarlandyrmalydyr (garsydasyn ussatlygynyn derejesini,
sowsuzlygyn ya-da sikesin towekgelgiligine akyl yetirmekligin
derejesi, tomasagylar tarapyndan hosniyetsizliklerin derejesi,
das-tOweregi gursap alan sertlerin kanagatlanarsyzlyk derejesi).
Hasiyetin berkliginin  kuwwatlylyk ulgamjyklary gorniisinde
dogumlylyk nerw ulgamynyn, ilkinji nobatda nerw ulgamynyn
giiyjinin~ sahsy-6zboluslylyk  alamatlary  bilen  berk
baglanysyklydyr. Dogumlylyk sahsyyetin isleg-menizeme
gursawynyn iisti bilen psihofiziologiki alamatlarynn amatsyz
sazlagyklarynda kemala gelip biler. Nerw ulgamy gowsak
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tiirgen hacanda giiy¢li garsydasy yenip gecmige islegi bolan
halatynda 6ziini dogumly bolmaga mejbur edip biler.

Cozgiitlilik sahsyyetin erk gurlusynyn alamaty hokmiinde
dogumlylyk bilen berk baglanysyklydyr. Maksady saylamaklyk
tapgyrynda we Oziii  alyp barmaklygyn esasy ugry
kesgitlenende sebdpli bahalaryn goresinde psihologiki tisin
hadysalar dordp biler. Cozgiitlilik tiirgenin kesgitlenmedik
cozgiitleri yiize c¢ykanda sebdpli bahalary yenip gegméige
mimkingilik beryidr ya-da ony diiybiinden aradan ayyryar.
Kabul edilen ¢oOzgiitden soni  hereketlerin ~ durmusa
gecirilmeginin bagynda ¢ozgiitlilik, yagny dinamiklik we caltlyk
tutlusygy tistiinlikli gecirmige ymykly tisir edyér.

Durnuklylyk kabul edilen ¢6zgiit amala asyrylanda we ol
durmusa gecirilende erkli hereketin esasy gymmatyny yiize
cykaryar hem-de duydansyz pasgelgilikli yagdaylarda ¢ozgiitler
amala asyrylanda yagdayyn durnuklylygyny hisiyetlendiryar.
Durnuklylygynn kemala gelsinin  miimkingilikleri tiirgenin
pikirlenmelerinde  meyillesdirme we  maglumatlagdyrma
wezipelerinin  Ostigine baglydyr. Tdze hadysalary oOniinden
gormek basarnygy, duydansyzlyklary aradan ayyrma, dogry
maglumaty tassyklamak durnuklylygy berkitmdge tdsir edyar.
Sport ussatlygynynn erkini we derejesini  Osdiirmekligin
psihologiki barlaglary taktiki tayyarlygynn derejesi bilen
durnuklylygyni arasyndaky onayly gatnasyklaryny yiize ¢ykardy.
Durnuklylyk sport {stiinliklerinin onayly nérsesi hokmiinde
dirli sport gorniislerinde we sport tayyarlygynyn diirli
tapgyrlarynda diirli gorniislerinde yiize ¢ykyar. Stayyerde
durnuklylyk kyncylyklary yenip ge¢cmeklikde aralygy gecende
yiize ¢ykyar, basa-bas goresijilerde — ilkinji nobatda tehnikany,
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esasy ugry we basa-bas goresmegin taktikasyny ele almaklygyn
yzygiderlilik yagdayynda yiize ¢ykyar.

Maksada okgunlylyk — erk sypaty bolmak bilen &hli
tirgenlere hokmany hasaplanylyar. Sportda, edil hereketin
beyleki gorniislerinddki yaly, i soniky istiinlik maksada
okgunlylyk bilen kesgitlenilyir — hem temperamenti, hem
sahsyyeti, hem menzemekligi, hem akyl yetirmekligi bir gezekki
erkli gorniisde integrirleyédn ¢ylsyrymly alamat hasaplanylyar.

Gayduwsyzlyk giiyji boyunca has dhmiyetli tisirlere we
uzak wagtlyk psihiki we beden yiiklemelerine garsy durmak
basarnygynda yiize ¢ykyar. Basa-bas goresde haybatly garsydas
bilen bolyan dususyklarda sikes almagyn derejesi juda yokary
towekgel yagdayda bolyar. Tiirgenden bu howpa garsy
durmaklyk  iicin  uly gayduwsyzlyk talap  edilyar.
Gayduwsyzlygy yiize c¢ykarmaklygyn belli-kiilli  gorniisi
agyrdyjy hereketlere garsy durmaklyk hasaplanylyar. Emma bu
yize ¢ykarmaklygyn has yonekey gorniigidir. Tiirgenini yokary
guramagylykly erkli hereketi hokmiinde gayduwsyzlyk
sahsyyetiii 6ndebaryjy gonilikdirilmeleri we diinydgaraysy bilen
baglanysyklydyr.

Gayduwsyzlyga bolan ymtylys — ayratyn-da vyaslaryn
arasynda basa-bas goresijilerde inndn giiden yayran nusgalaryn
biridir — gayduwsyzlyk baradaky goz oniine getirmeler hézirki
zaman jemgyyetinde durnukly hem dildir. “Gayduwsyzlyk”
diylen jimlede dinie bir hasiyetiii 6zbolusly taraplary goz oniine
getirilmén, eysem dagky alamatlar hem gbz Oniine getirilyéar:
gayduwsyz yiiz, atletiki figura, 6ziini alyp barsy — ol hem
gayduwsyzlyk kimin kesgitlenilip bilner. Bu alamatlaryni dhlisi
bir umumylyga birlesyar we gapma-garsy jynsly adamlar ii¢in
ayratyn howes dorediji  hasaplanylyar (edil zenanlaryn
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erkeklerin aglabasy iicin has howes doredijiligi kimin). Hazirki
wagtda adamdaky gayduwsyzlyga goniikmelere doly dil
toplumdaky owezini dolmalar hokmiinde seredilyir. Basa-bas
goresijilerin tdlimgileri bu menzemeleri juda Yyygy-yygydan
ulanyarlar hem-de basa-bas goresii difie bir beden taydan
taplanan kemala gelmeginini dél, eysem yokary ynsanperwerligi,
eserdeniligi we garsydasa tinsliiligi, hésiyetin berkligini,
mertebdni  yokary duyujylygy we ynamlylygy kemala
getiryindigini tekrarlayarlar.

Hasiyetin  berkligi  baradaky diisiinje logiki taydan
diistindirilyar. 400 sany tiirgen testirlenen pursatynda (sol sanda
birinjiden asak bolmadyk derejeli 100 sany pdlwan) 50 sany
testden peydalanyldy — olar yerine yetirilende anyk
kyncylyklary yenip ge¢meklik hokmany hasaplanyldy. Sofira
elektron hasaplayjy masynlarynn komegi bilen olaryn ortaga
dhmiyeti, dargamagy, Ozara baglanysygy hasaplanyldy we
netijede su asakdaky sypatlarynn esaslayyn gurlusy yiize
cykaryldy:

6) mertebdni duymak we 6z-6ziini soymegin yitiligi;

7) erkli ¢ozgiitlerin kemala gelsinin caltlygy;

8) erkli hereketleri yuze cykarmaklygyn
kuwwatlylygy;

9) erkli yagdaylarynl durnuklylygy;

10)  erkli hereketleri yuze cykarmaklygyn
0zbasdaklygy.

Gowy goresmiige tisir edyin iymit barmyka?

Iymitlenmek — islendik janly bedeninn durmus hereketinde
esasy zat bolup hyzmat edydr. Ajayyp yerde, gowy sertlerde
Osyan Osltimligi gbéz Oniline getir. Ony suwaryarlar, ol Giin
sOhlesinden geregini edinyar. Gor, ol ndhili berk hem owadan
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boy alyar! Eger seyle Oslimligi sen yaramaz yere eksen, Giin
sOhlesini diiglirmesen we suwarmasan, ol guramak bilen bolar,
belki-de 0Osmekligini bes eder. Onat idedilende haywan
cagajyklarynyn hem gowy 0Osyiandigini her bir mekdep
okuwgysy bilyandir.

Yas tiirgen ticin dogry we ofiat iymitlenmek oOrén
wajypdyr. Eger sport bilen mesgullanyp baslan bolsa, ol
tirgenlesiklere nice zdhmet sindirmeli bolyar. Bu gosmaga
giiycleri sarp etmeklige gtirydr, diymek onat iymitlenmek ii¢in
hem pikir etmeli bolyar. Yas goresiji nahili iymitlenmeli? Ilkinji
nobatda sen iymitlenmegin giin tertibini saklamaly. [ymitlenmek
adaty, yone dirli-diirli bolmaly. Onda herki zadyn 0z ¢égi
bolmaly. Oz ¢agalaryny asa gowy goryin ejeler olary gymmat
bahaly seyregrik iymitler bilen naharlamagy gowy goryarler.
Olar gymmat bolsa, peydalydyr diyip hasap edyirler. Yone bu
seyregrak iymitler adaty iymitlerin ornuny calsyp bilmeyirler,
mysal {licin, yagy, siiydi, gok-oniimi, bakja onlimlerini. Iymite
hokmany suratda diirli gorniighi siiyt-tursy oniimlerini gogmaly
(gatyk, gaymak, peynir we s.m.). Gok-Oniimler has-da wajyp
hasaplanylyar. Et hem hokmany zatlaryn biri, yone il gowusy ol
yagsyz bolmaly. Bu, elbetde, ol nic¢e peydaly bolsa-da senin eti
kop iymelidigini anlatmayar. [yydn zatlaryn aglaba bolegini et
bilen doldurmaly dildir. Ony onat isddagarlar, yarmadyr gok-
ontimler bilen utgasdyrmaly. Ajayyp, peydasy diysen kop iymit
serisdesi yumurtga hasaplanylyar. Seniii giindelik iymitin giin
tertibinde witaminlere bay bolan gok-Oniimler, i1ymisler,
miweler hokmany suratda 6z orunlaryny tapmalydyr. Tomat ya-
da miwe sirelerini igmeli.
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[ymitin siiyji bolmagy we ajayyp gorniisde bolmagy ordn
wajypdyr. Sonda ol asgazanda omnat islenilyir we gowy
sindirilyar.

Oz yasynda boyun bilen bolan gatnasykda nigerik
agramyn bolmalydygy barada jetweli hodiirleyéris. Yone onufl
mysalydygyny yatdan c¢ykarmaly ddl we ol kadaly beden
dykyzlygy bolanalara degislidir. Mysal {i¢in, seninn boyun 155
santimetr. Sol sandan 100-1 ayyrmaly. Netijede sol boya mahsus
bolan agyrlygyn sany emele geler (yagny 55 kilogram). Senin
yoldasyn boyy 165 santimetr. Ondan 105-1 ayyryarys. 60 galyar.
Su hem boyy 165 bolan oglanyn kadaly agramy hasaplanylyar.
Eger sizin haysydyr biriniziii boyuilyz 175-den kop bolsa, onda
110-y ayyrmaly.

1-nji jetwel

Oglanyn bosy, sm Ayrylmaly san Kadaly agramy,
kg
155-164 100 55-64
165-174 105 60-69
175 we yokary 110 65 we yokary

2-nji jetwel

[ymitin ady Sindirilis wagty (sagatda)
Cig yumurtga 1-2
Gaynadylan yumurtga 2-3
Balyk, bulka 2-3
Gowrulan et 4-5
Balyk, gaynadylan nohut 4-5

75




Gaynadylan towuk 3-4

Gaynadylan sygyr eti 3-4

Alma, gara ¢orek 3-4

Rus halkynda bugly hammama elmydama uly hormat
goylupdyr. Rus hammamlarynda giycli gyzgyn bug
goybermeklik, yorite enjamlasdyrylyp, yokary galdyrylan
tekjelerde oturmak we 6z islegi boyunca yakymly gayyn (ya-
da dub) agaclarynynn yapraklaryndan yasalan siibselikler bilen
endamyna urmak 6nden gelydn déplerin biridir. Gyzgyn daslara
suw sepipdirler we sepilen suw bugaryp, endamy gerekli
derejede derledip bugardypdyr. Ine, seyle jana yakymly
“dowzahyn” i¢inde olar 6zlerini siibseldpdirler. Bugarandan son,
dasary ylgap ¢cykypdyrlar we gara 6zlerini oklapdyrlar, tomsuna
bolsa adatca hammamlaryn kenarlarynda edilendigi icin
deryajyklaryn ya-da koljagazlaryn suwuna 6zlerini oklapdyrlar.
Sofira i yokarky tekjelere c¢ykyp, yene-de bug emele
getiripdirler. Bu bir gezeklik bolmandyr — elmydama bu adat
gaytalanypdyr. Bularyn hemmesi sdhdiagyklygyn ajayyp
cesmesi bolupdyr, bedeni gdwnejay taplapdyr.

Hammamlarda buglanmaklygy gowy goryanler Gadymy
Gresiyada-da, gadymy Rimde-de, Miisiirde-de, Hindistanda-da,
Hytayda-da bolupdyrlar. Ruslaryii demirgazyk gonisusy bolan
finler hem hammamyn peydasyna juda gowy diisiinipdirler. Fin
saunalarynda (Finlyandiyada hammamlary seyle
atlandyrypdyrlar) siibsesiz buglanypdyrlar. Gyzgyn daglara suw
guyulmandyr, dife birazajyk sepeldpdirler, munun ii¢cin yorite
pecler oturdylypdyr. Agacdan yasalan tekjelerde howanyn
gyzgynlygy tas 100 gradusa cenli yetiripdir. Fin saunasynyi
“gury” howasynda ordn yenil dem alnypdyr, bedenden bolsa
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monjuk-monjuk der akypdyr. Buglanandan son salkyn suwly
howdanda (tomsuna deryajyklarda ya-da koljagazlarda)
yuziipdirler we yene-de “gury” howaly saunanyn tekjelerine
gelipdrler.

Bugly hammamy hepdede bir gezek kabul etmeklik
maslahat berilydr — il gowusy ertir dyn¢ hasaplanylyan senbe
giini kabul etmeli. Hammamdan sen bedenin iigin 6rdn uly
yiklemeler alyandygynly yatdan ¢ykarma. Sonunl ii¢cin sol giin
sen hi¢ hili tiirgenlesik gegmeli délsin. Hammamdan soni dyng
almaly, giiyc toplamaly.

Gores ylmynda 6ziinifi berk kanunlary bolyar, olary kimde-
kim gores bilen mesgullanmak isleydn bolsa bilmelidir. Her bir
goresijd hokmany bolan halyca yykylmaklygyn berk hem
kesgitli diizgiinleri bar. Gelifi, olaryn i esasylaryna iins bilen
seredip gecelin.

Agramlyk derejeler boliinmeklik.

Goresde dhli tiirgenler bds sany yas toparyna boliinyar:

1. Yetginjekler topary (10-13 yas).

2. Kigi yasly yaglar (14-15 yas).

3. Uly yasdaky yaslar (16-17 yas).

4. Jahyllar (18-19 yas).

5. Ulular (19 yas we ulular).

Seni ilkinji iki topar gyzyklandyryar. Bu toparlar hemme
oglanjyklar su asakdaky agramlyk derejelerine boliinyarler:

1. Birinji has yenil agram (32-den 35 kg-a cenli).
Ikinji has yenil agram (35-den 38 kg-a ¢enli).
Birinji yenil agram (38-den 41 kg-a ¢enli).
Ikinj1 yenil agram (41-den 44 kg-a ¢enli).
Birinji yarym yeiil agram (44-den 47 kg-a ¢enli).

Nk
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6. Ikinji yarym yenil agram (47-den 50 kg-a ¢enli).

7. Birinji yenil agram (50-den 53 kg-a cenli).

8. Ikinji yenil agram (53-den 56 kg-a ¢enli).

9. Birinji yarym orta agram (56-dan 59 kg-a cenli).

10. Ikinji yarym orta agram (59-dan 62 kg-a ¢enli).

11. Birinji orta agram (62-den 65 kg-a ¢enli)

12. Ikinji orta agram (65-den 68 kg-a ¢enli).

13. Birinji yarym agyr agram (68-den 71 kg-a cenli).

14. Ikinji yarym agyr agram (71-den 74 kg-a cenli).

15. Birinji agyr agram (74-den 77 kg-a ¢enli).

16. Ikinji agyr agram (77 kg we yokary).

Sende “Nédme ii¢in agrama boliinmeler beylekdn?” diyip,
sorag Vyize ¢ykmagy mimkin. Bu totdnleyin edilmedi. Go6z
oniine getir: agramy 32 kilogram bolan oglan we onufi yanynda
agramy 77 kilogram bolan oglan. Nahili pikir edyan — birinji
ikinji bilen tutlugsmak yenil diisermi? Agramy uly bolan oglanda
beyleki seredende, gor, nihili artykmaclyklar bar!

Ine, sonui iicin hem cagalaryn den sertlerde goresmekleri
ticin seyle paylanysyk edildi.

Hereketlendiryji ukyp we basarjailyk prosesinin emele
gelmegini Osilise bolan howes yerine yetirydar. Ol c¢agalaryn
hereketlerinin dolandyrys esaslarynyn 6éwredilisi bilen baglydyr,
vagny fiziki ukyplary osdiryir, ilki bilen yzygiderligi 6sdiiryar.
Osiis isjenilik miimkingiliklerii galmagyna ugrukdyrylandyr —
yvagny belli bir organlara we bedeniii gurlusyna goniikdirilyar
(dasky dem alys, gan aylanysyk, energiya {ipjiinciligi we s.m.).
Hereketlendiryji  isler yerine yetirilende olaryn  Ozara
baglanysygyny kamillesdirydr. Gowy gurnalan magklary
gineltmek yoly bilenigjenilik miimkingiliklerii galmagy,artmagy
lipjln edilyar.
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Cagalar bu vyasda mugallymlaryna mefizemige
calysyarlar. Hereiketleldiriji meseleler yerine yetirilende onun
hereketlerini alyarlar. Sonunl licin masyklary yerine yetirmegin
esasy dheni — 0z den-duslaryndan yza galmazlyk,
yoldaslaryndan ya-da mugallymlaryndan tapawutlanmak bolyar.
Kici yasly mekdep okuwcylaryna giiycli  duygurlyk
igjenliginden gowsak yagdaya gecmek hasiyetleridir. Munun iki
sebibi bar:

Birinji sebdbi — ¢aga uzak wagt tisir edydn yokary
josgunlylyk agramy nerwi ulgamynyn merkezi meydanynyn
yokary boliimlerinde saklanmak prosesleriniii dsiisine getiryar,
ikinjisi bolsa - umumy fiziki ise ukyplylygyn éhli derejelerinde
pesligini gorkezyiar we dhli bedende yadawlygyn calt Osiisini
belleyir. Sonun bilen birlikde kigi yasly mekdep okuwcgylarynda
agyrlykdan sont dayanmak calt bolup ge¢yidr hem-de olarda
yene-de hereket igjenligine talap yiize ¢ykyar.

SPORT YARYSLARYNYN PSIHOLOGIYASY

[. Sportdaky bdslesiklerin psihologiki ayratynlyklary.

Yarys — sportuii esasy ayratynlyklarynyi biridir. Yarys
beden terbiyesinde uly orun tutyar. Sporty yaryssyz gz Oiiline
getirmek miimkin dél. Ol 6ziinin mazmuny we gorniisi boyunca
kesgitlenilydr hem-de 06z diizgiinleri bilen esaslandyrylyar.
Emma sportun dhli gorniislerinin birndge menzes ayratynlyklary
bolyar. Bu ayratyn-da psihologiki ayratynlyklardyr.

Gorniikli hiindrmenler ir wagtdan béri sport pudagyndaky
baslesige akylyn, erkin, duygynyn, tiirgenii beden we tehniki
kamilliginin psihiki derejedéki goresi diyip seredipdirler. Su jdhtden
baslesyanlerin ikisinii-de bir maksat {igin — garsydasyndan rlistem
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cykmak ti¢in, seydibem onie saylanmak iicin gores alyp baryandygy
hemméamize bellidir. Seyle 6zara hereket bolsa adamdan beden we
ruhy gliyjiini bilelikde sarp etmegi talap edyir. Toparlayyn sport
gorniisinde bolsa ol hereketleri juda ylalagykly alyp barmagy talap
edydr, sport toparynyn &hli agzalarynyn pikirlerinii, erk we
duygularynyn birligini, bésdeslik goresini alyp barmagyn
ysnysyklylygyny anladyar.

Tirgenin 6z mimkingiligine gord, ndn yokary netije
gazanmaga ymtylysy sport yarysynyn yene bir ayratynlygydyr. Bu
ymtylys diirliice bolup biler: tiirgenint kdmillesisine, her bir yarysa
tayyarlyk derejesine bagly bolup biler. Yéne ift yokary netijéni
gazanmak  beden we  psihiki  dartgynlylygyn  anrycdk
arabaglanysygynda miimkindir.

2. Yarysa tayyarlygyii psihiki yagdayy. Herekete tayyarlyk
— gii disiinje. Yarysa tayyarlygyn alamatlarynyfi jemi su
asakdakylardan ybarat:

— ahlak taydan tayyarlyk;

— esaslandyrylan tayyarlyk;

- psihiki tayyarlyk;

- yorite tayyarlyk (beden, tehniki, taktiki we nazaryyet hem-
de olaryn birligi).

Psihologiki tayyarlyk bularyn dhlisinden yokary bolup
duryar. Ol yarysyn ustlinlikli tamamlanmagyna aygytlayjy dhmiyet
beryar.

Sport psihologiyasynda tiirgenin yarysyn on yanyndaky
yagdayy — sOwesjent tayyarlyk yagdayy, ruhubelentliligi gifiden
owrenildi. Ummasyz mdcberde gecirilen synaglar we tejribeler 6z
gliyjiitie bolan ynam, durnukly ymtylys we i1 soniky giiyjlitie ¢enli
goresmek, yokary derejeddki oyanys dhenii, gapdaldaky
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pasgelcilikleri yeniip gegmek basarnygy, 6z hereketleritie erkin erk
etmeklik, pikirleriie, duygularyna, umuman, tejribane, 6ziini alyp
barsyna doly we dogry erk etmek basarnygy &hli yenislerin
gbzbasy hasaplanylyar.

Yarysa psihologiki tayyarlyk yagdayy birndce derejd boliinyar.

Birinji dereje — doly psihiki tayyarlyk yagdayy.

Ikinji dereje — dolulyga yakyn psihiki tayyarlyk yagdayy
(mysal ii¢in, yarysa gatnasmaklyk islegi-howesi).

Uciinji dereje — doly dil psihiki tayyarlyk yagdayy.

Dordiinji_dereje — psihiki tayyarlyksyz yagday, beyle
yagdayda tiirgeni yarysa goybermeli dil.

Seylelikde, psihologiki tayyarlyk yagdayy, gos-goni aytsak —
bu tiirgeni her hili yagdayda-da venise getirydn dolandyryjy
serigdedir.

Psihologiki tayyarlyk — bu tiirgeniii yarysda ¢ykys etmegi
ticin psihiki yagdayyny doretmek, ony goldamak we dikeltmek
pursatydyr. Bu tiirgenlesigin ginisleyin gidisinde amala agyrylyar.

Psihiki tayyarlyk yagdayyny doretmek tdlim¢inin we
tiirgenin 0ziinin isennir hereketinin we aladasynyn netijesidir.

3. Sportun durmus-psihologiki meseleleri. Durmus
psihologiyasynda topar diyen disiinjd umumy aydynlyk
berilyar. Islendik adamlaryn jemi, birlesigi topar diylip gz oiiiine
getirilydr. Sport toparlarynda beden terbiyesi we sport onui
bilen mesgullanyan adamlara birlesyarler.

Sport toparlarynyil gorniislerinii biri-de sport komandasydyr.
Sport komandasynynn durmusynytt esasy kanunlarynyn biri-de
onun depginidir. Islendik komandanyn yagy we terjimehaly bolyar.

Sport toparynyn Osiiginint goreldeli yokary derejesi kopgiilikdir,
sol sanda sport kopciiligi. Her bir kopgiiligin umumy we bas
maksatlary bolyar. Anyk maksatlar we wezipeler diirliice bolyar we
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olar tiirgeniii we toparyn hakyky miimkingiliklerinden gelip ¢ykyar.
Garsydasyn giiyjline baglylykda tilime¢i, mysal iicin, yenmeli ya-
da giycliiler bilen oynap bilmek basarnygyny barlamaly diyen
wezipeleri goyup biler.

Sport toparyna-kopgiiligine yokary derejedédki toparlayyn
tayyarlyk mahsusdyr: habarlagyp, hereket etmek basarnygy, bir-
birine gulak asmak we boyun egmek, ylalagykly hereketi
gazanmak, biri-biriie diiglinismek we beylekiler.

Ysnysykly sport kopciiligi kyngylyklary tiz yenip gegyir,
giiyclerini doly ugrukdyryp bilyér, ndrazygylyga we jedellere
yol bermeyar (ne tiirgenlesikde, ne-de yarysda), her bir tiirgeniii Gsis
mimkingiliklerine ginl yol acyar.

Sport toparynyn agzalarynyn hereketlerini guramagy bolup
yolbasgyiyk we ofibascylyk hyzmat edyir. Yolbascylygyh we
onbascylygyn arasynda kesgitli tapawut bar.

Yolbascvlyk — bu toparyii agzalarynyti arasynda resmi we
igjen gatnagyklary kadalasdyryan serisdedir.

Onbascylyk — bu tiirgenlerin resmi  dil hisiyetdiki
gatnasyklaryny kadalasdyryan serigdedir.

Tiirgeni we topary terbiyelemekde tilimeinini Uistlinligi hem-de
onunl yolbas¢ylygyndaky abrayy mesgullanyanlaryn arasyndaky
awtoritetine  (mertebesine, sarpasyna, abrayyna, san-

sohratyna) baglydyr.
Awtoritet — latyn soézi bolup, ,glye, tasir” diymegi
anladyar. Awtoritet — abray tidlimg¢init ¢édklendirilmesiz is

basarjanillygy we zdhmetsoyerligi esasynda gazanylyar.

Kapitan —toparda resmi adamdyr. Ol goreldeli tiirgen bolmak
bilen ¢idklenmén, topary ruhlandyrmagy basaryan, satlykly hem-de
cylsyrymly yagdayda-da topary yzyna diisiirip bilydn bolmaly.
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Psihologiki yagday kopgiilikde sport toparynyn kemala
gelmegindédki wajyp gorkezijilerin biridir.

BEYLEKI SPORT GORNUSLERINDE PSTHOLOGIKI
TAYYARLYGYNYN WAJYP MESELELERI

1. Bokscularyn psihologiki tayyarlygy.

Psihologiki tayyarlygyin wajyp pursaty tiirgenin agramlyk
dessury diylip yglan edildi. Adaty edebiyatlarda (tejribelikde-de
seyle) soyijiler boksy li¢in tiirgenlesik agramy diylip boks¢ynyii
yzygiderli tiirgenlesik dowriinde bolan agramyna distlinilyar.
Adatga ol yarysdaky agramdan 2-3 kilogram yokarydyr.

Ahli amerikan professionallary 6z agramlyk derejelerinifi
ciklerinde tlirgenlesyiarler, bu bolsa boks¢a agramyny peseltmek
barada pikir etmén, fiziki sypatlaryny we tehniki ussatlygyny
kdmillesdirmige yardam edyar.

Her bokscynyi agramlyk derejesinini ¢éklerinin liytgeysine
sahsy tilimgisi gozegeilik edyar.

Sonuit bilen birlikde eger professionala 6z agramyny
saklamak kyn diisse, ol dessine agramlyk derejesini iiytgedyar.

Bokscgularyni tas hemmesi diyen yaly endam gyzdyrmak
baslanyanca onde duran sowese psihologiki tayyarlygyny
bellige alyandygy bellarliklidir. Muny gecirilen sorag-jogap
seljermesi-de tassyklayar.

Bokscularyn  agram  ¢ekmek  dessuryny  “yarysyn
baslangyjy” hasaplayarlar. Agram c¢ekdirmede kopiisi, ayratyn-
da olaryn Oziine ynamy bolmasa, 6z ¢ykys etjek agramlyk
derejesinii = kadasyna layyk gelmez  6ydiip, juda
biynjalyksyzlanyarlar.
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Yarysdan onki josgunly yagdayyhi kemala gelmeginifi
sertleri we serigdeleri diyip tiirgenler agramyny sazlamagy,
sparringleri, esasy diizime gosulmagynyn 20-30 giini
hasaplayarlar. Bularyn istline okuw-tlirgenlesik pursatlarynyn
sonky dowriinin yokary netijeliligini, yygnanysyklary we
yarysyn gecyian yerine gitmekligi, yarys geciriljek yerin
vagdayyny (yerlesis, iymitlenis sertleri, geljekki garsydas bilen
dususyk, yarysyn gecirilmegi we beylekileri) gosmak bolar.

2. Tenniscgilerin psihologiki tayyarlygy — bu tenniscilerin
tayyarlygynynn yokarlanmagy we olaryn yaryslarda {stiinlikli
¢ykys etmegi licin zerur bolan ahlak we psihiki sypatlary yiize
cykarmak we kédmillesdirmek maksady bilen ulanylyan
mugallyme¢ylygyn psihiki tésirler ulgamydyr.

Sport ussatlaryny psihologoki taydan tayyarlamak wajyp
hem-de c¢ylsyrymly mesele bolup duryar. Sport yaryslarynda
tennis¢i 0z garsydasy bilen bidslesende yensin dite giiyje,
tehniki tilsimlere we ussatlyga bagly bolmayanlygy sebipli,
onyn yenis Ug¢in an tayyarlygy hem-de erjelligi durnukly
bolmalydyr.

Tennisgilerin psihologiki tayyarlygy — bir tarapdan
tennis¢inii beden we tehniki tayyarlygyny yokarlandyrmakda
giiden ulanylyan bolsa, beyleki tarapdan yarysdan 61 we yarys
dowriinde yiize ¢ykyan onaysyz tésirlere garsy durmaga (0z
giiyjine, miimkiinciligine ynamsyzlyk, gorky, sussupeslik,
howsalalyk we s.m. yagdaylary ayyrmak iicin) komek beryin
serisde hokiimiinde ulanylyar.

Tennis¢ilerinn psihologiki tayyarlygy, esasan, biri-biri bilen
baglanysykly su ugurlara goniikdirilen bolmalydyr:
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1. Tennis¢inii  sahsy kemala gelmegine Yyardam
bermek.

2. Tennis¢ilerin erk tayyarlygyny yokarlandyrmak.

3. Tennisgilerin 6zline erk edip bilmegi, esasan,
sulardan duryar :

e Akyl yetirijilik — birndce ¢ozgiitlerin arasyndan dogry
coOzgiit tapyp bilmegi.

e Ynamlylyk — 6z-6ziinde ynam doretmek, ynamly hereket
etmek.

e Yerine yetirijilik — 6z-6ziiiden talap etmek, mejbury,
hokman yerine yetirmeklik.

Erk tayyarlygy tenniscilerde su hereketleri yiize ¢ykaryar :

e Maksada okgunlylyk.

o Cozgiit tapyjylyk.

e Tutanyerlilik.

e Cydamlylyk we 6zdiyenlilik.

e Ahlak sypatlylyk.

Tenniscilerin psihologiki tayyarlygynyn ugurlary.

Tennisgilerin psihologiki tayyarlygy — bu tennisgilerin
tayyarlygynynn yokarlanmagy we olaryn yaryslarda {istiinlikli
¢ykys etmegi licin zerur bolan ahlak we psihiki sypatlary yiize
cykarmak we kédmillesdirmek maksady bilen ulanylyan
mugallyme¢ylygyn psihiki tésirler ulgamydyr.

Sport ussatlaryny psihologoki taydan tayyarlamak wajyp
hem-de c¢ylsyrymly mesele bolup duryar. Sport yaryslarynda
tennis¢i 0z garsydasy bilen bidslesende yensin dite giiyje,
tehniki tilsimlere we ussatlyga bagly bolmayanlygy sebipli,
onyn yenis Ug¢in an tayyarlygy hem-de erjelligi durnukly
bolmalydyr.
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Tennisgilerin psihologiki tayyarlygy — bir tarapdan
tennis¢inii beden we tehniki tayyarlygyny yokarlandyrmakda
giiden ulanylyan bolsa, beyleki tarapdan yarysdan 61 we yarys
dowriinde yiize ¢ykyan onaysyz tésirlere garsy durmaga (0z
giiyjune, miimkiinciligine ynamsyzlyk, gorky, sussupeslik,
howsalalyk we s.m. yagdaylary ayyrmak iicin) komek beryin
serisde hokiimiinde ulanylyar.

Tennis¢ilerinn psihologiki tayyarlygy, esasan, biri-biri bilen
baglanysykly su ugurlara goniikdirilen bolmalydyr:

Tennis¢ininl sahsy kemala gelmegine yardam bermek. Bu
gowy  gylyk-hisiyetli, edep-ekramly,  akylly-payhasly
zahmetsoyer, ruhubelent yas tennis¢inii kemala gelmegine
yardam bermekligi anladyar. Tdlim¢i tennisgileri difie bir
yaryslara we sport Ustiinliklere tayyarlamak bilen c¢dklenméin,
olaryn ahlakly, gowy gylyk-hdsiyetli, edepli sahsiyet bolup
yetismegine hem wuly {ns bermelidir, yagny, tdlim¢i
tiirgenlesydn cagalaryn ikinji terbiye atasydyr we ol ofat
terbiyeli, ruhubelent tennis¢ileri yetisdirmek {igin 6z zdhmetini
gaygyrmaly dildir. Ruhubelentlik barada aytsak, sport dleminde
gazanylyan &hli istiinlikler ruhubelentligin nysanydyr. Dine
ruhun belent bolanda bellenen sepgitlere yetip bolyar.

Tennisgilerin erk tayyarlygyny yokarlandyrmak. Erk —
munuin  6zi Onde goylan maksada yetmek yolundaky
kyncylyklary yenip ge¢meklige zerur bolan giiyc sarp etmek
bilen utgasyan aiily hereketlerdir. Erk adamyn maksady bilen
islegi esasynda onunl goniikdirilen islerinde we hereketlerinde
yuze ¢ykyar.

Isleg — munui 06zi talabyin oy-pikirde bar bolan
mazmunydyr.
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Erk-isleg — bu tennis¢inin diirli yagdaylarda dasky sertleri
kabul edip, 0ziinin duygusy we payhasy esasynda oOziifie erk
edip bilmekdir.

Tennisgilerin psihologoki tayyarlygynyn esasy
meselelerinin biri hem tiirgenin tennis bilen mesgullanmaga
islegini artdyrmakdyr we olarda belli bir maksat doretmekdir.

Tennisgilerin 6ziine erk edip bilmegi, esasan, sulardan
duryar :

e Akyl yetirijilik — birndce cozgiitlerin arasyndan dogry
coOzgiit tapyp bilmegi.

e Ynamlylyk — 6z-6ziinde ynam doretmek, ynamly hereket
etmek.

e Yerine yetirijilik — 6z-6ziiiden talap etmek, mejbury,
hokman yerine yetirmeklik.

Erk tayyarlygy tenniscilerde su hereketleri yiize ¢ykaryar :

e Maksada okgunlylyk.

o Cozgiit tapyjylyk.

e Tutanyerlilik.

e Cydamlylyk we 6zdiyenlilik.

e Ahlak sypatlylyk.

Tennis¢ilerin icki duygularyny sazlap bilmek we psihiki
dartgynlygy ugrukdyrmak. Satlyk, tukatlyk, gorky, begenmek,
okiinmek  bularyn  hemmesi  dirli-diirli  duygular  we
josgunlardyr. Olar adamyn psihiki sohlenmesini yiize ¢ykaryar.
Adamyn icki duygulary elmydama hereket arkaly, yiiziinin
iytgemegi we beyleki ysaratlar bilen amala asyrylyar.

Tennisgileri yaryslara psihologiki taydan tayyarlamak.
Tennisgilerin yaryslaryn 6n yanyndaky yagdayy, sowesjen
tayyarlyk yagdayy, ruhubelentligi, yarysda 6z giliyjiine bolan
ynamy, onun istiinlige durnukly ymtylysy we it sonky giiyjiine
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cenli goresmegi, varyslarda 6z hereketlerine erkin erk etmek
basarnygy dhli yeniglerin gozbasy hasaplanyar. Tenniscileri
varyslara psihiki taydan tayyarlamagyn esasy meselesi —
tenniscilerinl yaryslarda 6zlerine erk edip bilmegine we yaryslara
dogry girismegine goniikdirilendir.

Tenniscilerin psihologoki tayyarlygynyn serisdeleri we
usullary.

Tennis¢ilerin psihiki tayyarlygynyn serigdeleri we usullary
coziilydin meseld gord, biri-birinden tapawutlanyar. Psihiki
tayyarlygyn 6z ayry maksady, meselesi bolsa-da, beyleki
tayyarlyklar bilen bilelikde giindelik tiirgenlesikde ulanylyar.
Tennisgilerin psihiki tayyarlygynyn dowamynda ulanylyan
serisdeleri we usullary su asakdaky topara bolmek bolar:

Maksadyna baglylykda psihiki tayyarlygyn serisdelerinii
boliinisi:

e Tayyarlayjy psihologiki serisdeler — haysy hem bolsa bir
yarysa tayyarlamak maksady bilen ulanylyar.

e Diizediji psihologiki serisdeler — yalilyslygyny duzetmek,
diirs yola goniikdirmek maksady bilen ulanylyar.

e Gowsadyjy - kosesdiriji psihologiki serisdeler — yarys
dowriinde we yarysdan son bedeni dikeltmek ya-da myssanyi
we duygularynn dartgynlylygyny ayyrmak maksady bilen
ulanylyar.

Mazmunyna baglylykda psihiki tayyarlygyn usullarynyn
boliinisi:

e Mugallym¢gylyk —  psihologiki  usul  (tennisgileri
ynandyrmak, dogry yola ugrukdyrmak, herekete getirmek, ahlak
edepliligine tisir etmek, durmusa tayyarlamak we s.m. degisli).
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e Psihologiki usul — (tennisgilerde ynam doretmek, olara
s0z we mysallaryn komegi bilen tdsir etmek, kosesdirmek,
oyarmak, tolgundyrmak we s.m. degisli).

e Psiho—fiziologiki usul (diirli lukmangylyk apparatlary,
derman serisdeleri, masklar, owkalama we s.m. bilen
tenniscilerinl psihiki igjetileligini yokarlandyrmak degisli).

Tésir edis ugruna baglylykda psihiki tayyarlygyn
serisdelerinint we usullarynyn boliinisi:

e Psihomotor reaksiyasyna tasir etmek ticin goniikdirilen.

e Akyl-payhasyna tisir etmek ticin goniikdirilen.

e Duygularyna  (josgunlylygyna) tdsir etmek {i¢in
goniikdirilen.

e Erk tayyarlygyna tisir etmek ti¢in goniikdirilen.

e Ahlak tayyarlygyna tdsir etmek ti¢in gontikdirilen.

Bu serisdeler we usullar ulanylyan wagtyna baglylykda
seyle boliinyar:

e Tirgenlesikde.

e Yarysdan 6fi.

e Yarysyii dowamynda.

e Yarysdan sofi.

Ulanylysynyn hisiyeti boyunga seyle boliinyér:

o Oz-6ziini ugrukdyryjy (6ziifii tayyarlamak).

e Basga birinin tédsiri bilen (mugallym, tdlim¢i, lukman,
owkalayjy we s.m. komegi bilen) ugrukdyryjy.

Bularyin arasynda belli bir serisdelerin we usullaryn
saylanyp alynmagyna wagt, yarysyn gecirilydin yeri,
topardaglary, durmus sertleri we  tennis¢inii = sahsy
ayratynlyklary 0z tasirini yetiryar.

Psihologiki  tayyarlyk serisdelerinin _we usullarynyn
dahmiyeti. Tayyarlayjy serisdeler we usullar tennisgilerin akyl
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payhas we hereket igjeniligini yiize ¢ykarmak maksady bilen
olaryn psihiki ukyplylygynynt yokarlanmagyna goniikdirilendir.
Muna mysal edip, sozleyis usullary bilen buyruk bermek we
ynam doretmek, psiho-ugrukdyryjy masklar, 6ziini diirslemek,
tayyarlamak, gyzdyryjy masklar, owkalama we s.m. gorkezmek
bolar.

Diizediji serisdeler kopleng sozleyis usullarynynn komegi
bilen gapdaldan tisir etmek esasynda amala agyrylyar. Bu yerde
esasan tennis¢inin onyn dil (gowsak) duygularyny (gorky,
ynamsyzlyk, howsalalyk we s.m.) diirli mysallaryn, sozlerin,
tasirlerin komegi bilen oflyn (onayly) duygulara (batyrlyk,
ruhubelentlik, oziite ynamlylyk we s.m.) Owlirmeklige
goniikdirilen bolyar.

Gawsadyjy — kosesdiriji serisdeler tennisgilerin asa uly
tolgunmalarynyn (howsalaly yagdayynyi) peselmegine hem-de
olaryn psihiki we fiziki dikelis hadysasynyn caltlasmagyna
goniikdirilendir. Munfa mysal edip, psiho — ugrukdyryjy
tirgenlesiklerden  kosesdirmekligi, beden  myssalaryny
yzygiderlikde gowsatmaklygy we gatatmaklygy, kosesdiriji
magklary, owkalamagy we s.m. gérkezmek bolar.

Psitho-mugallym¢ylyk serisdelerine dine bir (psiholok)
ruhy lukmanyn dél-de, tilim¢inii hem sozleyis tdsirleri bilen
tenniscilerin ahlak sypatlaryna we duygularyna tasir etmek li¢in
goniikdirilen usullar degislidir. Sozlerin yerlikli ulanylmagy
psihiki tayyarlygyn esasy serigdesi bolup duryar. Bu yerde
esasan, ruhy lukman we tilimgi tennisgilere degerli maslahatlar,
sOzler we mysallar bilen 0z tisirini yetirmelidirler.

Psihofiziologiki serisdelere tennisgilerin igjenlik
ulgamlaryna tisir etmek bilen olaryn psihiki igjenligini
yokarlandyryan usullar degislidir. Muna mysal edip,
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refleksterapiyany  (gyzyl infe), owkalamany, derman
serisdelerini, fiziobejergileri, masklary we s.m. gorkezmek
bolar.

Psihiki tayyarlygyin esasy onayly serisdesi we usuly 0z-
ozini ugrukdyrmak, tayyarlamak hasaplanyar. Muiia mysal
edip, 6ziile ynam doretmegi, 0ziini kosesdirmegi (dirsemek),
oziinden talap etmegi, dem alys we kosesdiriji masklary yerlikli
ulanmagy, idiomotor tiirgenlesigi (goz oniine getirmeklik ) we
s.m. gorkezmek bolar.

Tennis¢ilerin psihiki tayyarlygy kopyyllyk tayyarlygyn
dowamynda tiirgenlesiklerde we yaryslarda amala asyrylyar.

3. Psihologiki barlaglaryn dhmiyeti.

Tiirgenin psihikasyna miimkin boldugy¢a azrak sikes
yetirmek we Owrenilydn pursat barada has hakykaty almak {li¢in
gorniikli psihologlar we Ondebaryjy tidlimciler tarapyndan
ilkibasky sorag-jogap cyzgydy diiziilyar.

Netijelerin ara alnyp maslahatlasylmagyna hodiirlenilyéan
deslapky owrenmek pursatynda sular yiize ¢ykaryldy: bokscular
soraglara has-da howesjen (ayratyn-da utan pursatlarynda) jogap
beryirler; sagaldys yygnanysyklarynda, yarys baslamazyndan
10-15 giin 6n okuw-tiirgenlesik yygnanysyklarynda olar bilen
dostlukly gatnagyklar yola goyulyar.

Has dogry jogaplary almak {i¢in sohbetdesligin basynda
“psihologiki barlaglar” gecirildi, sonuil netijesinde tilirgenler
onde duran sohbetdesliginn mazmuny bilen tanysdyryldy.
Sohbetdesliklere — sorag-jogaplara yokary derejeli tiirgenler
gatnasdylar: sport ussatlary, sport ussatlygyna dalasgirler.
Sorasylanlaryn arasynda halkara yaryslarynyn cempionlary we
bayrakly orunlary eyeldnler, milli yygyndy toparyn agzalary
hem bardy.
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Sorag-jogap su asakdaky gorniisde gecirildi:

- oiide duran yarys baradaky habary kabul edis yagdayy;

- basdan gecirjek gaygy-aladalary;

-yarysdan o1 ilkinji anly “tolgunma duygusynyn” dordn
wagty;

- “tolgunma duygusynyn”, ‘“gecis tertibinin” kemala
gelmegine tdsir edyin sertler we yagdaylar, seyle-de dhli yyllyk
tapgyrlarda ulanylyan psihologiki tayyarlaryn serisdeleri we
usullary.

Dinie psihiki pursatlary we sypatlary hemise hem-de giinde
kdmillesdirmek, sahsyyet gurlusyny (ayratyn-da psihologiki
durnuklylygy) terbiyelemek we 6z-0ziini terbiyelemek, josgunly
yagdaylaryitly we psihiki i basarjailygyily gerekli derejede
saklamak arkaly hézirki zaman jogapkérli yaryslara gowy
tayyarlanmak miimkin.

Takyk  yiklemelerin  anyklanmazlygy we  psihiki
tayyarlygyn serisdelerinin  hem-de wusullarynyin &hmiyetsiz
paylanmagy sportunn psihologiyasynda psihiki tayyarlygyn
umumy we ayry-ayry psihiki sypatlaryny we yagdaylaryny
bahalandyrmagyn hakyky mukdar ol¢eglerinii henize cenli
islenilip tayyarlanylmandygy bilen sertlendirilyar.

Psihiki  tayyarlygyn anyk paylanylmagy we onun
serisdelerinin we usullarynyn saylanylmagy psihiki seljerme
barlaglarynynn netijesinde yiize c¢ykarylan hem-de olaryn
pedagogiki we mediki-biologiki barlaglarynyini maglumatlaryna
garsy goylan tiirgenlerin yas we sahsy ayratynlyklaryna
baglydyr.

Anyk varysa psihologiki tayyarlyk meyillesdirilende
tiirgenlerin sahsyyetiniii, tehniki, taktiki, fiziki, psihologiki
tayyarlygynyn ayratynlyklaryna, seyle hem yarys yagdayynyn
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we garsydaslarynn ayratynlyklaryna baglylykda bokscularyn
psihiki  yagdayynyn dinamikasynyn dartgynlylygyny we
maglumatlasdyrylysyny = hasaba  alyan  ulgamy  isldp
tayyarlamaklyk hokmanydyr.

Psihologiki-pedagogiki  tdsir etmelerin  ulgamy su
asakdakylardan ybarat:

a) bokscynyn sahsyyetiniii goniiden-goni kemala gelmegi.

b) boks¢ynyn erkinlik sypatlarynyni osiisi we kidmillesisi.

¢) boksgynyn yoritelesdirilen psihologiki sypatlarynyn
Ostisi we kamillesisi.

d) psihologiki vyagdaylary 06z-6ziinden kadalasdyrmak
basarnyklarynyn terbiyesi.

GIMNASTIKACYLARYN PSIHOLOGIKI
TAYYARLYGY

Psihologiki tayyarlyk gimnastikacylaryin biitin sport
tayyarlygynyn dowamynda amala asyryan mugallymgylyk
isinin esasy bolegi bolup duryar.

Yarys isine degisli baslangyc psihologiki tayyarlygy,
kesgitli yaryslara — yorite tayyarlygy we yaryslarda gimnastiki
magklaryny  yerine yetirmek {i¢in gd&s-gbéni tayyarlygy
tapawutlandyryp bolyar.

Baslangyc psihologiki tayyarlyk terbiyecilik we okuw
meselelerini  ¢Ozyar, mundan bagsga-da, yaryslara gatnagmak
ticin zerur bolan esasy psihologiki sypatlary, ukyplary emele
getiryar hem ké@millesdiryar. Ol su asakdakylary goz oniine
tutyar:

- ahlak taydan tayyarlyk — gimnastikagylarda ynamy,
watangylygy, sporta bolan soygini, tertipliligi, guramagylygy,
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jogapkargiligi, yerine yetirijiligi, bor¢lulygy, sport emellerine
we garsydaslaryna hormaty doretmek;

- delil-erk  tayyarlygy — maksada okgunlylygy, 0ziii
kdmillesdirmekligi, erklilik sypatlarynyil dsiisini (tutanyerliligi,
sabyrlylygy, dogumlygy we basgalary) emele getirmek we
sport isinini adatdan dasary yagdaylarynda olary yiize
cykarmagy basarmak;

- akyl  tayyarlygy — oOziii  deriemek  ukybyny
kdmillesdirmek, doredijilik  hyyaly getirméni, oylanysygy
osdiirmek;

- gimnastiki  magklary tdsirli yerine yetirmek {igin
psihiki isleri we sypatlary dsdiirmek — hereket, goriis, esidis
we beyleki  duygulary  Osdiirmek, yorite c¢ydamlylygy
doretmek, hereketlere gozeggilik ukybyny kadmillesdirmek,
tinsiin durnuklylygy we iinsi bolmek;

- yakymsyz pstihiki yagdaylary kadalagdyrmak térlerini
0zlesdirmek — psihiki dartgynlylyk vyagdaya, yadawlyga
gozegeilik etmek  ukybyny  emele getirmek, psihiki
vagdaylary kadalagdyrmak térlerini 6zlesdirmek (dem alsy
kadalagdyrmak, myssalary rahatlandyrmak, iinsi bolmek hem-
de basga zada sowmak we basgalar);

- psihologiki bilim — 6ziiie erk edip bilmek ukybyny
kdmillesdirmek, sportculara 6z  psihiki sypatlary baradaky
bilimini bermek.

Yorite  psihologiki  tayyarlyk  kesgitli  yaryslara
gimnastikacyda psihiki tayyarlyk yagdayyny doretmige
ugrukdyrylan. Yérite tayyarlygyi mazmuny boljak Varysyn
talaplaryna we sertlerine bagly bolyar. Muna garamazdan,
tayyarlygyn birnige umumy meselelerini tapawutlandyryp
bolyar:
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- degisli yaryslara gatnasyan gimnastikagynyn
maksadyny, yaryslaryn hereketlerini, sportgularyi
mimkingiliklerini kesgitlemek;

- yarys esaslandyrmasyny emele getirmek;

- boljak yarysyn sertleri barada zerur maglumatlary
anyklamak, tiirgenin miimkinciliklerini bahalandyrmak we
dernemek;

- yarysyn basynda sagdyn psihiki-nerw yagdayyny
saklamagyn ayratyn tdrlerini ulanmak, yakymsyz psihiki
yagdaylary kadalasdyrmak.

Yorite psihologiki tayyarlyk Varysdan onki tayyarlyk
dowriinde amala asyrylyar. Ol tiirgenlesdiriji we sport derejeli
psihologynn gatnagsmagynda gecirilydr. Emma bu tayyarlygyn
ustiinligi  ilkinji nobatda gimnastikaca bagly bolup duryar.
Tiirgenin 6z 6ntinde goyan meseleleri diie onun igki kabul
edisinde, onuit sahsy meselesi bolan Vyagdayynda yarysyn
gatnasygyny we onunl esaslaryny doretmige tdsir eder.

Gos-goni  psihologiki ~ tayyarlyk kesgitli  gimnastiki
magklary yerine yetirmezinden oOn yarys isinde amala
asyrylyar. Bu biitin psihologiki tayyarlygynda yarysyn
tamamlanyan we Ordn  jogapkircilikli  pursady  bolup,
gimnastikagynynl dhli gliyjiinin  birikmegini talap edyér. Gos-
goni tayyarlyk su asakdaky dowiirleri 6z icine alyar:

- kesgitli sertlerde  gimnastiki  masklar  toplumyny
anyklamak we onun yerine yetirilisinin synagyny deslapky
gorlip gecirmek;

- biitin masky hyyaly goz oniine getirmek bilen iinsli
jemlemek;
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- yerine yetirilydn hereketleri bahalandyrmak, yaliyslary
kesgitlemek we geljekde bu hereketler Verine Vetirilende
zerur diizedisleri girizmek.

Goz-goni psihologiki tayyarlyk esasan gimnastikacynyn
0z1 tarapyndan amala asyrylyar. Ol gimnastikacydan bitewi
gimnastiki  maskyn  tirlerinin = we usullarynyn deslapky
0zlesdirilisini talap edydr. Bu tirlerin we usullarynn istiinde
islemeklik koplen¢ baslangyc psihologiki tayyarlyk isinde
doreyar.

Gimnastikagcynyn psihologiki tayyarlygy onun 06z sahsy
ayratynlyklarynyn esasynda amala agyrylyar. Sonuii {icin bu
tayyarlygyn serisdelerini  we kesgitli tarlerini saylamaga
baslamazdan oOniirti sportgynynl psihologiki hésiyetnamasyny
diizmek zerurdyr.

Gimnastikacylaryn psihologiki hédsiyetnamasy.

Psihologiki  hdsiyetnama  gimnastikagynyn  ayratyn
psihiki islerinii we sypatlarynyn Oslis derejesini hem-de
onun sahsy ayratynlygyny anlatmaly.

Psihologiki hésiyetnamada gimnastikagyda doreydn ya-
da dordp biljek hil we netijeleri berjek ayratynlyklary giiden
acyp gorkezmeli. Psihologiki hédsiyetnama asakda agzalan
boliimlert 6z i¢ine alyar.

1. Tirgen barada umumy maglumatlar, onda esasy
terjimehal we sport hasiyetnamalary ailladylmaly. Bu
maglumatlar gimnastikagynyn hisiyetinddki ~ we
psihikasyndaky kdbir ayratynlyklara diisiinmdge komek
edydr, seyle hem psihologiki tayyarlygynn amala asyrylandaky
sertlerini kesgitleyar.

2. Psihiki  hillerin  0siis  derejesi. Degisli  bolim akyl,
ahlak, psihomotor we yokary psihiki isleri yaly psihiki
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hillerinin  birndge toparyny 0z i¢ine alyar. Degisli topar
hilleri ceper gimnastikanynn ayratyn bir gorniisi hokmiinde
sertlendirilydr. Her bir hilin ailadys derejesini beyan etmek
bilen c¢édklenmin, eysem gimnastikagyda onunt sahsy yiize
cykysyny hem gorkezmeli.

Gimnastikagynyn  sahsy-psihologiki  ayratynlygy. Bu
bolimin  mazmuny  psihiki  sypatlary, gimnastikagynyn
sahsyyet ugurlaryny, hisiyetlendiryin temperamentini we
hdsiyetini, mefizes psihiki  yagdayyny beyan etmekden
diiziilyar. Sahsyyet hokmiinde gimnastikagynyn
diinydgarayysy, umumy isjeiiligi, gyzyklanmasy, maksady,
sebdpleri kesgitlenydr. Temperament hyjuwlylygyny, dasky
tasirliligini,  duygusyny,  ynjalyksyzlygyny we  s.m.
hisiyetlendirydr. Hasiyet ayratynlygy tiirgenin  durnukly
gylyk-hésiyetlerini, onuni bilimini we durmusy tejribelerini
beyan edydr. Menzes psihiki yagdayynyn hisiyetnamasy
baslamazdan onki yagdayyny, psihiki tayyarlyk yagdayyny,
sress yagdayyny, yadawlyk vyagdayyny 0z i¢ine alyar.
Bellenilip gecilende olary yiize ¢ykaryan ayratyn sebépleri
tapawutlandyrmaly.

Psihologiki tayyarlygyn degisli boliiminii  esasynda
ayratynlasdyrylan psihologiki tayyarlyk, bu tayyarlygyn layyk
serisdelerini saylamaklyk amala asyrylyar.

Psihologiki tayyarlygyn kesgitli serigdelerinii we usul
meselelerinin  esasynda, sahsyyeti emele getirmek hem-de
terbiyelemek usuly, bilim, owretmek  usuly, psihologiki
tirgenlesik usuly we gimnastikagynyn yagdayyna gos-goni
tasir usuly tapawutlandyrylyar.

Tlrgenlerin  psihologiki  tayyarlygynda  sahsyyeti
terbivelemek usulyny ulanmak bilen, olaryn ahlak hillerini
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Osdiirmdge we kémillesdirmége, sport isinii esasyny, seyle
hem onla bolan garayysyny kesgitlemidge yardam beryir. Olar
koplenc psihologiki tayyarlygynda ulanylyar, ayratyn hem
ahlak tayyarlygynda. Ahlak hilleri yarys dowriinde gos-goni
gimnastikagynyii  netijesine tdsir etmeyir, emma olaryi
psihiki hiller1 0sdirmekde we kémillesdirmekde adhmiyeti
uly. Hakykatdan, ahlak hilleri (dogrugyllyk, tertiplilik we basg.)
tirgenin  kesgitli  hisiyet gorniisi  bolup duryar. Olar
sportcynyn igjeiiligini  howeslendiryar, onunn psihiki igini
gurnayar hem-de sport licin zerur bolan psihiki hilleri
Osdiirmédge yardam beryr.

Gimnastikacynynn ~ ahlak  tayyarlyk  isinde  ahlak-
terbiyecilik isinde ulanylyan usullar peydalanylyar. Ona
diisiindirme, ynandyrma, Oziifi alyp barmak endiklerini
terbiyeleme, sahsy mysal, howeslendirme, temmi berme,
sylaglandyrma we basg. degisli. Ahlak tayyarlygynyn
kesgitlenen usullary gimnastikagcynyn sahsy ayratynlygynyn
berk hasabyny talap edyiar. Meselem, pikirlenigli
gimnastikagylar  ligin  s6z  bilen ynandyrysy ulanmak
maksadalayyk bolup duryar, ¢eper gorniisli gimnastikagylar
tcin bolsa-kesgitli mysallary derfiemek. Durmus we yarys
tejribesi pes gimnastikagylar tayyarlanylanda, ahlak héasiyet
endiklerine we hereketlerin tejribeleyin 6zlesdiriligine uly
iins bermeli.

Psihiki isi kadalagdyrmak ukyby gimnastikacynynl eye
bolan kesgitli bilim gowrlimine bagly bolyar. Bu 6z is we
emel miimkingiliklerinde, seyle hem 0z psihiki
ayratynlyklarynda  hereket edydn sertler we talaplar
bilimidir.
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Seyle bilimleri gimnastikagcy maksada okgunly 0ziifie
gozegeilik we psihologiki bilim yaly yollary arkaly kabul
etmeli. Oziite gozegeilik  6ziiti  barlamak  endiklerini
kdmillesdirmédge yardam beryir. Psihologiki bilim 6ziini alyp
barmaklygyn we psihiki 1§  kanunalayyklygynyn  zerur
bilimini beryir. Psihologiki bilimin gdwriimi gimnastikagynyn
isinde zerur hasaplanyan psihiki hiller we i bilimini, yiize
¢ykayjak psihiki yagdayyny o6z igine almaly. Yaramasyz
psihiki yagdaylary doredip biljek sebdplerin hem &dhmiyeti
uly.

Psihologiki bilim difie 6z psihiki ayratynlygyny bilmegi
dil-de, eysem beylekilerin (meselem, topardaky joralaryn,
tirgenlesdiryjinin we basg.) psihiki ayratynlygyny oOwrenmegi
ipjin edydr. Bu maksat {¢in tiirgen hakyky psihologiki
gozegeilik  endiklerini  6zlesdirmegi  wajypdyr. Gozegeilik
edip  bilmekligin  we  beyleki adamlaryn  ayratynlyk
vagdayyny bellemekligin gimnastikagy {i¢in uly &dhmiyeti
bar. Ozara diisiinismezlik we esasan yarysyh her ayratyn
pursatynda  toparyn agzalarynyn psihiki  yagdaylaryna
diisiinmén, toparda tésirli arabaglanysyk emele getirip
bolmayar.

Umumy psihologiki bilim  gimnastikagynyn o0ziine
gozegeilik etmegine komek edyir. Solaryn komegi bilen ol
has maksadaokgunly we mazmunly bolyar. Gézeggilik etmek
serisdeleri arkaly tiirgen garsy maglumaty alyar, bu bolsa
psihiki is1 kadalasdyrmak ticin wajypdyr.

HOKKEYCILERIN PSTHOLOGIKI TAYYARLYGY
1. Hokkeycilerin psihologiki tayyarlygynyn ayratynlyklary.
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Psihologiki tayyarlygynn esasy wezipeleri, serisdeleri
usullary we mazmuny.

Tilrgenlerde  watangylygy, diizgiin-tertipliligi  we
guramagyllygy terbiyelemek; yarysyn cylsyrymly sertlerinde
Oziini erkin dolandyrmak basarnygyny 6sdiirmek.

Duydansyz dordn pasgelgilikleri yeniip gegmek basarnygy,
oziine erk etmek yagdayyny calt bahalandyrmak, ¢ozgiit kabul
etmek we ony durmusa gec¢irmek.

Tirgenlesik sertlerindiki (yaryslardaky) dasky
amatsyzlyklary yenip gecemekligiii psihologiki durnuklylygyny
yokarlandyrmak,  yagny  insiin = rahatlanmagyny  we
durnuklylygyny 6sdiirmek, saklanmagy we 6ziine erk etmekligi
Osdiirmek.

S6z bilen tadsir etmegiii diirli emellerini (awtotrening),
tinsiini sowmaklygynl we linsiini ¢ekmekligin diirli emellerini ele
almak yoly bilen hokkey¢iniii psihiki yagdayyny saklamak we
ony dikeltmek serisdesi bilen yaraglandyrmak. Anyk dususyga
hokmany psihologiki tayyarlyk. Oz-6ziiti seljermekligiit we 6z-
Oziin1 bahalandyrmagyn emellerini we usullaryny owretmek.

YENIL ATLETIKACYLARYN PSIHOLOGIKI
TAYYARLYGY

1. Yenil atlatikacylyaryii  psihologiki  tayyarlygynyr
tapawutly taraplary.

Yeiil atletikagynyn psihologiki tayyarlygy onuii tehniki,
taktiki  we igjeiilik miimkingiliklerini netijeli durmusa
gecirmekligi  iipjiin  edydr, tiirgenlesiklerde has yokary
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isbasarjanlyga yetmeklige hem-de yaryslarda gazanyan
netijelerini yokarlandymaklyga komek edyar.

Seyle-de yenil atletikagylaryn psihologiki tayyarlygy
tirgenin 0z-6ziine erk etmeklik basarnygynyn Osmegine, 0z
duygularyna, aladalaryna go6zegcilik etmige, dasky ahli
gyjyndyrmalary yiirege yakyn kabul etmezlik basarnyklarynyn
Osdiirilmegine,  yarys  sertlerinde  doreydn  psihologiki
yagdaylarynl yaramaz gorniislerini anly-diislinjeli togtatmaklyga,
hereketlerin utgasyklylygyny we dinamikasyny bozmasyzdan,
anrycdk giiyclerin islendik dasky sertlerini amala asyrmaklyga,
has giiy¢cli garsydas bilen goresmége tayyar bolmaklyga
gontikdirilmelidir.

Psihologiki tayyarlyk tlirgenin erklilik  sypatlaryny
terbiyelemekligin, basdeslik we garsydas bilen sowes hem-de
garsydas bilen gores sertlerini dwretmekligin iisti bilen amala
asyrylyar.  Yenil atletikagynyti 6z &hli  giiyjiini  we
mumkingiliklerini yiize c¢ykarmakda aygytly hem tutanyerli
maksadaokgunlylyga goniikdirilen 06z-0ziini terbiyelemeklik
ayratyn orun tutyar. Tirgenlere 0z giiyjiine ynanmaklygy, bar
bolan psihologiki pasgelcilikleri yenip ge¢mekligi, cydamlylygy
owretmeli. Eger-de tlirgenin 6z netijelerini  dhmiyetli
gowulandyrmak barada ynamy bolmasa, tidlim¢inin hi¢ bir
tekrarlamalary ona komek etmez. Munun {gin  yenil
atletikacylara adamyn gizlenip yatan giliycleri, olary yiize
cykarmaklygynn miimkingilikleri, psihologiki pidsgelgilikleri
yenip ge¢mekligin  yollary barada  glrriin  bermeklik
hokmanydyr.

Hazirki wagtda tirgen yenil atletikanyn hakyky
ciklerinden Ordn dasdadyr. Fiziologiyadan belli bolsy yaly, her
adam agirt potensial giiyclerinin atiyaclygyny 6ziinde saklayar.
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Ayratyn jogapkarli yagdaylarda, mysal li¢in, howply minutlarda
ol hayran galdyryjy giiycleri, tizligi, c¢ydamlylygy viize
cykaryar. Bu barada her bir tiirgen yatda saklamalydyr. Emma
bu gizlin giiyc-kuwwatlylyk adaty sertlerde yiize ¢ykmayar:
munuil licin yonekeyje isleg yeterlik déldir. Ilkinji nobatda
merkezi nerw ulgamynyi isbasarjailygynyi engeme gezek ordn
kuwwatly hem josgunly yokary goterilisi hokmanydyr.

Yaryslara gatnagmaklyk tiirgenlerde josgunly yokary
goterilisi doredyédr, yone ol tiirgenin @hli potensial giiyjiini
acmak ticin oncakly giiyeli dildir. Sonuni bilen birlikde tiirgen
dine bir yaryslarda doreyin “mehaniki” hereketlerii
josgunlylygyna dayanmaly dildir. Yaryslarda durnuklylygy we
netjjeliligi  yokarlandyrmaklygyn esasy dtiyaclylygy yeil
atletikacynyn yokary psihologiki tayyarlygynda yatandyr.

2. Yeriil atletikacylaryn anrygik  psihologiki
miimkincilikleri.

Tiirgene potensial miimkingiliklerini yiize c¢ykarmaklyga
dirli sebdpler pasgelgilik berydr: olardan il esasysy -—
psihologiki pasgel¢iliklerdir. Olar diirli-diirli bolyarlar, yone bu
tiirgenin sportdaky Oslisiniit yolunda elmydama piasgeleilikdir.
Bir tiirgende seyle pasgelcilik — meshur ¢cempiony yenmeklige
mimkin bolmadyk ynamsyzlyk, beylekide — yensin ayratyn
zehinlilere yaran bolyandygy baradaky gowniicokgiinlik. Basga-
da psihologiki pisgelgilikler kopdiir. Yone tiirgenler yygy-
yygydan Ozleri iicin 11 esasy pidsgel¢ilikleri doredyirler —
rekordyn oiilinde boyun bolmaklyk: olar rekorda 6rdn golay
baryarlar, yone onun iistiinden ge¢ip bilmeyérler. “Rekord” sozi
tiirgeni gliyjiinden we erkinden kesydn adatdan dasary giiyje
owriilydar. Kaéhalatlarda tiirgenin psihologiki pésgelcilikleri
yenip gecmekligi we hereket edyian rekordy tdzelemek {igin
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yyllar gegyir. 1952-nj1 yylda yekedaban zynmakda 60 metr
aralygyn gorkezilen netijesi gazanylyar we ol juda hayran
galdyryjylykly hasaplanylypdyr. Sonia ¢enli beden taydan giiyeli
we fiziki tayyarlykly kop tiirgenler seyle netijdni gazanyp
bilmandirler. Yone haysydyr bir dogumly yekedaban zyiiyjy
tiirgen bu netijeden geceninden soni, kopler onuni goreldesine
eyeripdirler. Indi diinyd rekordy 80 metrden ge¢yar we onlarca
yekedaban zynyjylar muna golay netijani gorkezyarler.

Hazirki zaman yenil atletikasy diiyn-6niine ¢enli miimkin
bolmadyk has yokary netiejelerin mysallaryny elmydama berip
duryar. Elbetde, hizirki zaman tehnikasy, tiirgenlesik usullary
we yaryslary gecirmeklik iigin sertler has kimillesendir. Yone
seyle-de bolsa psihologiki pésgelcilikleri yenip ge¢cmekligin
syry hut tiirgenint 6z dogumlylygyndadyr, onuii maksada yetmek
ticin miimkingiliklerine bolan ynamyn tiytgewsizligindedir.

RUHUBELENTLIGIN SYRLARY

1. Isbasarjanlyk barada diistinje.

Moskwaly psiholog, adamzady ekologiki taydan tdzeden
dikeltmek boyunca Halkara gaznasynyn prezidenti Waleriy
Andreyewi¢c Iwangenkonynn “Siziii ruhubelentligifiizinn syrlary”
(“Cekpersl Bameit 0oapoctu», Munck, 1991) atly kitaby sagdyn
adamlara, seyle-de “lg¢ilinji yagday” diylip atlandyrylyan
saglygynn we keselinn aralygynda bolan adamlara niyetlenendir.
Bu yagday — yokary nerw we tolgundyryjy, ¢endenasa argynlyk,
wagtal-wagtal doreydn lapyke¢ gowniicokgiinlik we ukynyn
bozulmagy hem-de yasaysa bolan umydynn bolmazlygydyr.
Muna igbasarjanlygyiyzy peseldydn nerw ulgamynyn kopsanly
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bozulmalary hem degislidir. Bular bilen netijeli goresip we
olaryn doremeginin 6niini alyp bolyar.

Isbasarjanlyga adatca isi yerine yetirmek basarnygy diyip
jogap beryidrler. Su yerde bedenin sol isi yerine yetirmek {i¢in
sarp eden gliyc-kuwwaty unudylyar.

Fiziologiki nukdaynazardan isbasarjanlyk — bu tabsyrylan
derejede is1 yerine yetirmekde bedenini gurlus hem giiyc-kuwwat
mimkingilikleridir. Isii 1iki sany — fiziki we akyl gorniisine
layyklykda fiziki we akyl isbasarjanlygy tapawutlandyrylyar.

Adamyn yasy isbasarjanlyga ndhili tasir edyar? 18-20
yasda adamyn i1 bir netijeli hem isennir pursatydyr. 30 yasda ol
4 %, 40-da — 13 %, 50-de — 20 % we 60 yasda 25 % peselyir.

Gadymy Gresiyada adamlar altyn asyrda aladany, hesreti,
vadawlygy bilmeyirler diyip hasaplapdyrlar. Haganda Prometey
adamlar Ui¢in ot ogurlap, olara hiindr 6wredenlerinde adamlar
hudayy halapdyrlar. Hudaylar mufia jogap edip, Yere zahmety
ejirligini — yadawlygy we keseli iberipdiurler.

Bu dine rowayat. Adamlar yadamak ii¢cin isldpdirler.
Zihmet bolsa olary barha taplapdyr.

Ikinji nobatda adamyn fiziologiyasy onun
isbasarjailygyny we isiniil hilini kesgitleyér. Sebédbi ol adamyn
saglygyna tisir edydr. Uky hem onuil yz yanynda duryar. Sotira
netijeli iymitlenmek, agyk howada bolmak, yakymly sazlary
diillemek, tagamly yslary almak, suwa diisiinmek, taplanmak,
owkalama we beylekiler.

Adamyn yiizi isbasarjaillygyn aynasy bolup hyzmat edip
biler. Mundan basga-da uzyn, hor adamlar diizgiin boyunga
holerik temperamentli adamlardyr we olar fiziki agyrlyk
yuklemelerini yenil geciryérler. Semiz adamlar — flegmatiklerdir
we beden bilen baglanysykly isleri yaramaz gegiryirler.
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Uzak Giindogaryti, Hytayyn, Yaponiyanyn, Koreyanya,
Wyetnamyil halklary indi miinyyllyklardan bér1i adamynyn
yuziinin sekili — gorniisi boyunya in, hatda hiindr hem
saylapdyrlar. Yiiz yiiregiii halyny sohlelendiryir.

Oziii juda onat duymaklygyh yokary isbasarjaiilygyh
ynamly hemrasydygyny hemmeler bilyandir.

Yadaw bedeni dikeltmegin esaslary:

1. Serigdeleri hususy kabul etmek.

2. Dikeltmgin diirli serigdelerini  we usullaryny
toplumlayyn peydalanmak.

3. Kanagatlylyk we sabyrlylyk (howlukmaglygyn
zyyanly netijelere eltmegi miimkin).

4. Dikeldisin toplumlayynlygy we tizniiksizligi.

5. Yadawlygyn  Olgegine layyklykda dikeldisiti
0zboluslylygy.

6. Bedenin dine isjent synalaryna dil-de, has gowsak
boleklerine-de tédsir etmek.

7. Bedenin bilogiki depginliligini hasaba almak.

2. Bedenterbiyesi — ruhubelentligin ¢esmesidir. Eger
igjen we hayaldan gowsak adamlar denesdirilende, sizii
pikirifiizg¢e olaryn haysysy calt, tiz yadayar? Elbetde, sonkusy!

Gorniikli fiziolog I.M.Secenowyn tassyklamagyna gord,
zédhmet cekilydn wagty we ondan son doly dyn¢ alys
vadawlygynly ¢alt ayyrman, isi calysmaklyk — isjenn dyng alys,
has takygy, beden terbiyesi yadawlygy calt ayyryar.

3. Uky, dem alys, iymit we ynsan bedeninin isjen
nokatlary. Uky — isbasarjanilygy dikeltmegin esasy serisdeleriniii
biri. Uky nerw ulgamyny togtadyan yonekey usul daldigi
tassyklanyldy. Adamlaryn aglabasy ukusyzlykdan kdsenyar.
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Duyus organlary (esidis, goris, syzys), temperatura ukyny
gowulasdyryp hem yaramazlasdyryp bilyar.

Dogry dem alys — giiyc-kuwwatlylygyn acarydyr.

XX asyryn 30-njy yyllary ukrainaly akademik N,Holodnyy
agaclaryn  we  otlaryn  oykenin isini  kadalasdyryjy
ayratynlyklaryny teklip edydr. Ol biohimiki pursatlary we 1ymit
calsygyny kadalasdyrmaga sert doredyar. Su yerdede
yolageylara yakymly ysly agaclaryn kolegesinde dyng
almaklygy maslahat berydn tibet medisinasynyn “Cjud-si”
hdédiirnamasy 6z-6ziinden diigniikli bolyar.

Bir inlis gazetinin yazmagyna gord, “nerw ulgamyny
berkitmek, yadawlyga garsy goresmek lcin lukmanlar olara
bégiili yazyp beripdirler”.

Hronodiyetetika — bu (gr. “hronos” wagt) wagtly-wagtynda
iymitlenmegin mukdary we sany.

Hindilerde seyle péahim bar: “Ertirligini  osiin 1y,
giinortanlygyny dostuni bilen paylas, agsamlygyily dusmanyna
ber!”.

[ymit kabul etmekde ¢ceynemekligin hem dhmiyeti uludyr.

[ymitlenmegin mohiim diizgiinlerinin birinjisi — terligine-
tamizligine iymitlenmek; ikinjisi — gurulygyna (kakadylan)
iymitlenmek. Kakadylan gury ostimliklerde ceynemeklik giiyji

has kop saklanandyr; tglinjisi — iymitlerin dirli-diirliligi;
dordiinjisi  —  gezeklesdirmek; bésinjisi —  iymitlenisin
mowsimleyinligi; altynjysy — iymitlerin  ¢éklendirilmesi;
yedinjisi — iymitlenmekden lezzet almak; sekizinjisi —

utgasyklylyk, iymitlerin ylalagygy.
Diirli miwe serbetleri ruhubelentligii ¢esmesidir. Olar
adam bedenini juda gowy berkidyirler.
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Hytaylylyaryn aytmagyna gord, eger sen gerekli nokady
tapyp bilsen, onda 6z bedeninie doly erk edip bilersin.

Birwagtlar Yaponiyada yasap gecen Mampe diyen adam
inne san¢gmak, yakmak we gerekli nokatlary owkalamak bilen
240-dan gowrak yyl yasapdyr. Onun ayaly, ogly we gelni hem
su hiindrler bilen mesgullanyp, 200-den gowrak Yasapdyrlar,
birndge yapon imperatorlaryny goriipdirler. Uzak yyllaryn
dowamynda kop yasamaklygyn syryny gizlin saklapdyrlar. Dinie
XX asyryfi 50-nji yyllarynda professor S.Yanagiya 6z uly
sOhrata eye bolan “Maggaladaky bir sanjymyinl gizlin syry” atly
kitabynda Mampenini masgalasynyn syrlarynyn birnd¢esini agcyp
gorkezyar. Belli bolsuna gord, onun esasy tiri — dmiir nokady
diylip atlandyrylyan nokadyna tésir etmek bolupdyr.

Beyan edilen zatlary berjay etmekde kop zatlar adamynyni
sahsy ayratynlyklaryna, hususy tejribesine we her kisiniii
endigine baglydyr. Sonufi iicin halypalarynyz, lukmanlarynyz
bilen maslahatlagyp, bulardan hokmanydyr diyip hasap
edeninizi saylan we olara Oziiniz¢e doredijilikli ¢emelesin!
Cinki dine 0z ustinde doredijilikli  islemek  sizin
ruhubelentligiiizi hem-de tutus Omriifize yetjek giiyji iipjiin
eder. Muny A.Suworow, [.Pawlow, N.Amosow yaly belli
sahsyyetleriit mysallary-da tassyklayar.

GOSMACA
SPORTDAKY AN WE RUHY SELJERMELERIN
USULYYETI
Yokary okuw mekdeplerifi talyplary iigin sportdaky af we
ruhy seljermelerin usulyyeti baradaky ilkinji nesir 1985-nji
yylda Moskwada ¢apdan ¢ykdy. Ol juda seyrek nesirleriii biri
bolany {i¢in edil birndge giiniin dowamynda orta, yorite we
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yokary okuw mekdepleriii okuwgylary, talyplary, mugallymlary
tarapyndan satyn alnyp gutarylyar. Sebdbi onda mekdep
okuwgeylarynyn, talyplaryn sahsyyetini 6wrenmegiii tize usuly
cemelesmeleri hdzirki zaman ylmy esasda beyan edilipdir.

Sondan bids yyl gegeninden soni psihologiki ylymlaryn
doktorlary, professorlar W.L.Marigsuk we W.A.Plahtiyenko,
pedagigiki  ylymlaryt  kandidatlary ~YuM.Bludow we
L.K.Serowa onuni ikinji nesirini tayyarlayarlar. Bu nesir
“Tirgenin sahsy kartasyny” wussatlarca tayyarlamak bilen
sportdaky psihiki, an we ruhy seljermelerin ulgamyna ylmy
gosant gosyar. Bu karta layyklykda tiirgeninn sahsy gurlusy
durmusy, durmusy-psohologiki, psiho-fiziologiki, professional
we mediki-biologiki gdrniisleri 6ziline birlesdiryar.

Bu nesirde hodiirlenilydn psihiki, ann we ruhy seljermeler
hem-de maglumat gorniisinddki habarlar esasynda alnan
gorkezijiler sahsyyetin ~ hakyky durkuny gosmaca
bahalandyrmakda uly dhmiyete eyedigi bilen tapawutlanyar.

1987-nji yylyn may ayynda onki SSSR-de ilkinji gezek
sport psihologiyasynyn federasiyasy doredilyar. Onuil esasy
wezipesi sportda psihiki seljermeleri isldp diizmek we olary bir
nusga getirmek bolup duryar. Sol ikinji nesiriii peyda bolmagy
onde goylan bu meselelerin onyn c¢oziilmegine uly gosant
boljakdygy siibhesizdir.

Bu nesirii yene-de bir ayratynlygy - onda hddiirlenilyan
soragnamalardyr barlagnamalar héizirki zaman elektron-
hasaplayys masynlarynda ulanmaga-da yardamlylygydyr. Bu-da
tdze nesirin dhmiyetini artyryar.

Umuman, psihologiki usullar iki sany uly topara boliinyar:
barlaglar we synaglar. Onun sonikusy testler diylen diisiinje
bilen birlesdirilydr. Bu toparlary biri-birinden olaryn 06z
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onlerinde goyan maksatlary tapawutlandyryar. Barlagnama
usullarynyn maksady kesgitli zatlary we kanunalayyklyklary
dizmek hem-de psihiki yagdaylary acyp gorkezmekdir.
Testlerin maksady bolsa oylanysykly gurluslary we yagdaylary
deslapky bahalandyrmakdyr. Psihologiki barlaglar sahsy we
toparlayyn, apparatly we kagyzly bolup biler. Has netijeli
maglumatlar sol bir testlerin birndce gezek yzygiderli,
gaytalanylyp gecirilmegi beden terbiyesi we sport bilen
yzygiderli mesgullanyan yas sahsyyete beden, tehniki we
psihologiki tayyarlyklaryn tésirini anyklamaga komek edyar.

BARLAGNAMA -1

1.“Sport” haysy halkyn s6zi?

a) inlislerin sozi;

b) greklerin sozi;

c) sport tiirkmen sozi.

2. “Psihologiya” nime manyny ailadyar?

d) adamlaryn sporta bolan gatnasygyny owredydr;
e adamyn anyny, ruhyyetini 6wrenydn ylym,

9 sport bdslesiklerinin netijeliligini kesgitleydr.

3. Ruhubelentlik ndme?

a. “Sportun psihologivasy’ dersinin terjimesi;

b ruhubelentlik kopgulikleyin sportun bir gorniisidir;
c tiirkmen halkynyn bas yorelgesi ruhubelentlikdir.
4. Pyer de Kuberten kim bolupdyr?

a. sportun psihologiyasyny esaslandyryjy;,

b

c

5

sport gorniislerini ovlap tapan adam;
varyslary we bdslesikleri yola govyar.
. Ynsanyin ruhy alamatlaryna nimeler degisli?
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futbol, woleybol, basketbol, kiist, diizziim we s.m.;

Jjosgun, duygy, erk, gylyk, ukyp we s.m.;
towerekddki zatlara bolan gatnasvklar degisli.

. “Obyekt” ndme?

sportun psihologivasyna degisli bolmadyk zatlar;
adamyn anyna garasly bolmadyk zatlar;
Sdgirtlikden halvpalvega vetismeklige “obyvekt” divilydr.

. “Subyekt” sdziiniii manysy ndme?

P2 2]

latyn sozi bolup, "sowgat”’, "serpay’”’ diven manyn berydr;
latyn sozi bolup, "bitarap,ozbasdak, garassyz” divmekdir;
latyn sozi bolup, “adam, sahs” diymekdir.

. Yarysyn netijeli bolmagy nimelere bagly?

¢vkys edydnin psihologiki tayyarlygyna bagly;
obvektiw hem subvektiw sebdplere bagly;
onki varyslaryn netijelerine bagly.

. In sonky tomusky Olimpiya oyunlary hacan we nirede ge¢di?

2000-nji yylda Sidneyde gecdi;

2004-nji yylda Afinyda gegdi,

2008-nji yylda Pekinde...

Cagalaryn ukyplaryny 6sdiirmegin nige serti bar?
vedi serti bar,

ukyby hem zehini gossan dokuz serti bar;

ukyby osdiirmek sert bilen kesgitlenilmeydr.
Psihologiyada esasan haysy duygulara orun berilyér?
mukaddeslik duygusyna orun berilydr;

ahlak, pavhas we gozellik duygularyna;
psihologivada ukyp hem basarnyk duygularyna uly dhmivet

berilydr.

12. “Erk” nime?

a. erk ynsan duygularynyn baslanyan yeridir;

b. erk ¢ydamlylygyn bir gorniisidir;

c. erkin tutanyerlilikden nygsan bolaymagy-da dhtimal.

13. Adamynyn yokary nerw isi nig¢e temperament bilen
hésiyetlendirilyar?

a. dort temperament bilen;
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b. holerik bilen sangwinigi hem gossan _alty temperament
bilen;

flegmatik bilen melanholigi hem gossan sekiz.
Ukyp ndme?
ukyp diyvmek isleg diymekdir,
ukyp zehin bilen berk baglanysyklydyr;
ukyp gocgtinliligin alamatydyr.

Mukaddes Ruhnamada 6iie siiriilydn taglymat:
sportda gorkezilydn rekordlar;
tiirkmen halkynyn sohratly gecmisi,
ruhubelentlik.

b

hd
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BARLAGNAMA -2

Sport psihologiyasynyn Halkara jemgyyeti hacan doredildi?
1913-nji yvlda Lozannada;

1965-nji yylda Rimde;

1968-nji yvlda Wasingtonda.

. Adam hereketlerinin kopdiirliiligi nége gorniisde kemala gelyar?

7 gorniisde;
3 gorniisde;
Has takyegy, 4 temperament esasynda kemala gelydr.
. Sport hereketlerindéki arabaglanysygyn esasy serigdesi nime?
Sportun psihologivasy;
Sozleyis,
Elbetde, yaryslar arabaglanysygyn esasy serisdesidir.
7. Hazirki zaman tiirgenlerin sahsyyet gatnasyklaryny kemala
getirydn esasy hésiyetler haysylar?

MO RWE TR NAD S

a. olaryn isine we 6z-6ziine bolan gatnasygy;
b. kopciilice we beyleki adamlara bolan gatnasygy;
c. su sanananlaryn hemmesi.

8. Psihologiyanyn many-mazmunynda haysy duygulara orun
berilyér?
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9.

moral, intellektual we estetiki duygulara;

ahlak we akyl yetiris duygularyna;

olaryn hicisem ddl, payhas we gozellik duygularyna.
Yurdumyzda yeke-tik sport gazeti bolan “Tiirkmen sporty”

gazeti hacan ¢ykyp baslady?

a. 1997-nji yylyn Baydak ayyndan bdri;

b. 2000-nji yylyn Baydak ayyndan bdri;

c. 2001-nji yylyn Garassyzlyk ayyndan bdri.

10. Tirkmenistanyin Milli sport we syyahatgylyk instituty hacan
doredildi?

a. 1991-nji yvlyn GarassyzIlvk ayynda,

b. 1981-nji yylyn Tiirkmenbagy ayynda;

c. 1995-nji Yvlvii Bitaraplvk ayynyii 12-nde.

11. Yurdumyzda nige sany yokary okuw mekdebi bar?

a. 16 sany,

b. 17 sany;

c. golayda acylan Harby Akademivany-da gossan, 18 sany.

12. “Serdaryn saglyk yolunyn” uzynlygy nice kilometr?

a. 8 kilometr;

b. 26 kilometr;

c. 36 kilometr.

13. “Sportun psihologiyasy” ndme?

a. varysda tistiinlik gazanmagyn cesmesi;

b. varyslary guramagyn baslangy¢ esasy;

c. esasy maksat télim¢inin derejesine yetmekdir.

14. “Erk” name?

a. erk — tutanyerlilikden nysan,

b. erk — ¢cydamlylygyn bir gérniisidir,

c. erk — ynsan duygularynyn baslanyan yeri.

15. Ruhubelentlik ndme bilen denesdirilyér?

a. ynsanyn in saylama duygulary bilen;

b. ruhubelentlik Mukaddes Ruhnama bilen denesdirilydr;

c. onun Tug bilen denegsdirilydn halatlary-da bolyar.

16. “Sportun psihologiyasy” adalgasynyn peyda bolmagyna nime
sebép boldy?
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a. Pver de Kuberten;

b. Mukaddes Ruhnama kitaplary;

c. Sportda gazanylyan netijeler.

17. Akyl yetirijilik bilen tejribelik igini kanagatlandyryjy zada ndme
diyilyar?

a. erk;

b. isleg:

C. hyjuw diyilydr.

18. Adamlaryn gylygy haysy yagdaylarda tiz dwrenilyér?

a. ona goziin diiseninden tiz 6wrenip bolyar;

b. howply yagday basa diisende;

C. egin-esik geynisinde tiz owrenilydr.

19. Diinyewi adam haysy temperamente degisli?

a. flegmatik temperamentine degisli;

b. melanholige degisli;

c. sangwinige degisli.

20. Temperament ndme?

a. adamynyn oziini alyp barsyny hdsiyetlendirydr,

b. sport tistiinliklerinin gozbasyna temperament diyilydr;

c. vokary nerw isinin hereketsizligine temperament diyilydr.

21. Ukyply ¢agalaryn yzygiderli 6smegi iicin gerekli zat:

a. ruhy “iymit”;

b. bedenterbiye we sport;

c. dilewarlyk ukyby gerek.

22. Sahsyyet nireden gdzbas alyar?

a. Mukaddes Ruhnamadan gézbas alyar;

b. gadymy taryhyn jiimmiisinden gozbas alyar;

C. milletden gozbags alyar.

23. Tiirgenin sahsyyetini barlamagyn esasy usuly haysy?

a. sorag-jogap usuly;

b. gozeggilik usuly;

c. sohbetdeslik usuly.
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BARLAGNAMA -3

Tiirgenlerin myssa yagdayyny ndme kadalasdyryar?

. bedenterbiye we sport kadalasdyryar;

tiirgenlesikddki masklar kadalasdyryar;

saylanyp alnan sport gorniigine layyk masklar.

. Talimginin tiirgene s6z bilen tésir edigi ndge gorniise boliinyar?
ti¢ gorniise boliinydr;

ol gorniise boliinydr;

has takygy, iki gorniise boliinydr.

. Olimpiya oyunlarynda ¢ykys edyén yeke-tik haywan haysy?
at;

TR We >R NO TR

it;

¢. sugun.

4. Olimpiya oyunlarynyn ¢empiony bolan tiirkmen bedewinini ady
ndme?

4

a. Yanardag,

b. Absent;

c. Meshur Polatly diven tiirkmen bedewi.

5. Psihologiya ylymlarynyn ulgamy nice sany?

a. 3 sany;

b. 7 sany;

¢. 14 sany.

4. Ekstensiw hdsiyet nime manyny anladyar?

a. hil taydan ddl-de san taydan kopelmegi;

b. san _taydan ddl-de hil taydan kopelmegi,

¢) bu heniz esden soziimiz ddil.

5. Tiirgenin sahsyyetini barlamagyn ni¢e usuly bar?

a. tic usuly bar;

b. bds usuly bar;

c. sport bilen mesgullanyanlarda onun yaly usul yok.

6. Tiirgenin sahsyyet gatnagyklaryny kemala getiryén esasy
hisiyetler haysylar?

a. onun isine we beyleki adamlara bolan gatnasygy;

b. 0z-Oziine bolan gatnasygy;

114



c.
7.

su sanananlaryn hemmesi.
“Sport psihologiyasynyn halkara zurnaly” niginji yyldan

cap edilip baslandy?

a.
b.
c.
8

goran kim?

B
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b.
kopeldydr;
C.

1965;
1968;
1970.
Sportun psihologiyasyndan ilkinji doktorlyk dissertasiyany

A. Puni.
Pyer de Kuberten,
Miroslaw Wanek.
Psihologiki usullar ni¢e sany uly topara bolinyar?
iki sany;
li¢ sany;
dort sany uly topara béliinyér?
El pokglisini oynayan toparyn diiziiminde ni¢e oyungy bar?
alty;
vedi;
dokuz oyuncy bar.
Josgun nime?
josgun — emosiya;
josgun - duygy:
suwsan wagtyn suwsuzlygyny gandyrmaklyk josgundyr.
Zehin nime?
zehin - bu ukypdyr;
zehin — igin ilkinji synaglarynda duyulyan tebigy esas,
ukyplaryn hemmesi jemlenip zehin bolyar.
“Sportun psihologiyasy” ndméni dwredyar?
psihologiva ylmynyn ulgamynyn umumylygyny owredydr;
psihologiki _seljermelerini iisti bilen sport gorniislerini

sport endiklerinin we basarnyklarynyn emele gelis

kanunlaryny owrenyar.

14.
a.

Yarysa psihologiki tayyarlygyi wezipeleri haysylar?
tiirgenin psihologiki sypatlaryny owrenmek we osdiirmek;

115



bar?

tiirgenin fiziki, tehniki we taktiki tavdan tavyarlveyna iins

anyvk we kesgitli yarysa tdilimgi bilen gatnasmak.
Sport yarysy nime?

talimci bilen tiirgenin ysnysykly gatnasygy;
eylsyrymly, kyn we toplumlayyn ¢dre;
tiirgenlesik masklarynyn dhmiyetini kesgitlemek.

BARLAGNAMA -4

1
a
b
C.
2.
a
b
C
3.

2
:

SR W TREDNH SR —OC @{

Sport toparynyn (komandanyi) hereketlerini guramagy:
volbas¢ylyk;

onbascylyk;

hem yolbag¢ylyk, hem énbascylyk.
Yarysa tayyarlygyi nice alamaty bar?
dort;

lic

Pélwanlaryn yaryslara psihologiki tayyarlygynyn nédge gorniisi

lig;

pdlwanlar yaryslarda dowiirsiz goresydrler.
Asgabat-Moskwa atly yorisleri nidginji yyllarda gegirildi?
1936-njy we 1991-nji yyllarda;

1935-nji we 1988-nji yyllarda;

1935-nji we 2000-nji yyllarda.

“Saglyk” zurnalynyn nesir edilis diizgiinini diisiindirin:
“Saglyk” ayda bir gezek ¢ykyar;

“Saglyk” ayda iki gezek ¢ykyar;

“Saglyk” iki aydan bir gezek nesir edilydr.

Sport kommentatorynyn wezipesi:

tiirgenleri tdalimgileri bilen yarysa cagyrmak;

sport yaryslaryny boydan-baga teswirlemek;
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C.

gowsurmak.
4.

varyslaryn netijelerini  yelan edip, venijilere sylaglary

Sportuit haysy gorniiglerinde télimginiii tlirgene s6z bilen

tasir edisi ti¢ gérniise bolinyér?

a.

AH TR e >

a.

basa-bas gores we sportun oynalyan gérniislerinde;

ahli gorniislerinde;

dine Olimpiya gorniislerinde.

Sport yaryslarynda gorky nime?

varyslarda yenilmeklik gorky hasaplanylyar,

gorky — sikes almakdyr;

gowniicokgtinlik, sussupeslik, sowsuzlyk — gorkudyr.

Anyk yarysa psihologiki tayyarlygyn esasy serisdeleri:
0z-oziini psihologiki taydan tayyarlamak we tdlimginin we

dasky gursawyn tdasiri;

b.

savilap alan sport gérniisine bolan ¢dksiz sovgi;

¢) varysyn juda guramacylyvkly we gownejay gecirilmegi.

7.
degisli?

B
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c.
komitetinde.

10.

a.

b.

c.

11.

Eserdeiilik, iinsliilik, duygudaslyk haysy alamatlara

ahlak alamatlaryna degisli;

erk alamatlaryna degisli;

josgunlylyk alamatlaryna degisli.

Ukyply cagalaryn yzygiderli 6smegi iigin:

yzygiderli we tizniiksiz tiirgenlesik gerek;

ruhy “iymit” gerek;

ukypdan hem oniirti zehin gerek.

Tiirkmenistanyn Milli Olimpiya Komiteti nirede yerlesyar?
Lozannada;

Asgabadyn “Olimpiya” stadionynda;

Tiirkmenistanyn syvahatcylvk we sport baradaky dowlet

Adam hereketleriniii kemala gelmegine ndmeler degisli?
kopciilikleyin sport we diirli ¢dreler;

oyun, okuw we zdhmet,

beden terbiyesi we sport yaryslary.

Okatmak we 6wretmek nima goniikdirilyar?
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adamyn beden we ruhy giiy¢lerini osdiirmeklige;
varysda dine venis gazanmaklyga;

su sanananlaryi hemmesine-de goniikdirilydr.

Maksada okgunlylyk nime?

maksada okgunlylyk — ertirki satlykdyr,;

varyslaryn guramacylykly we gownejay gecirilmegidir;
ynsan da kdwagt viize ¢vkyan seyrek hdsiyvetdir.
Patopsihologiya nime?

psihiki ostisin bozulmalaryny viize ¢cykarvar;

kadaly psihiki ostisin diirli bozulmalaryny owrenydr;
patopsihologiva sportgy tiirgenlere degisli ddldir.
Yaryslara psihologiki tayyarlyk yagdayyna nimeler degisli?
garsvdasyn hakyndaky doly we anvk maglumatiar,
gecen varysvi netijeleri we ruhubelentlik degisli;
maksada okgunlylyk, ¢cydamlylyk we tutanyerlilik degisli.

BARLAGNAMA-5

1.
a)
b)

Yarysyii netijeli bolmagy némelere bagly?
¢vkys edydnin psihologiki tayyarlygyna bagly;
obyektiw hem subyektiw sebdplere bagly;

¢) onki varyslaryn netijelerine bagly.

2.
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4.
gorniisi bar?

a.

b.

Yaryslara psihologiki tayyarlyk yagdayyna nimeler degisli?
garsydasyn hakyndaky doly we anyk maglumatlar;

gecen yarysyn netijeleri we ruhubelentlik degisli;

maksada okgunlylyk, ¢cydamlylyk we tutanyerlilik degisli.
Okatmak we 6wretmek niméa goniikdirilyar?

adamyn beden we ruhy giiy¢lerini ésdiirmeklige;

varysda dine yenis gazanmaklyga;

su sanananlaryn hemmesine-de goniikdirilydr.

Péilwanlaryn yaryslara psihologiki tayyarlygynyin nége

ti¢,
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pdlwanlar yaryslarda dowiirsiz géresydrler.
Sport yarysy nime?

talimci bilen tiirgenin ysnysykly gatnasygy;
eylsyrymly, kyn we toplumlayyn ¢dre;

tiirgenlesik masklarynyn dhmiyetini kesgitlemek.
Tiirgenin sahsyyetini barlamagyn ni¢e usuly bar?

tic usuly bar;
bds usuly bar;
sport bilen mesgullanyanlarda onun yaly usul yok.
7. Psihologiyanyil many-mazmunynda haysy duygulara orun
berilyér?
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moral, intellektual we estetiki duygulara;
ahlak we akyl yetiris duygularyna;
olaryn hicisem ddl, pavhas we gozellik duygularyna.
Ynsanyi ruhy alamatlaryna ndmeler degisli?
futbol, woleybol, basketbol, kiist, diizziim we s.m.;
Jjosgun, duygy, erk, gylyk, ukyp we s.m.;
towerekddki zatlara bolan gatnasyklar degisli.
“Obyekt” ndme?
sportun psihologivasyna degisli bolmadyk zatlar;
adamyn anyna garasly bolmadyk zatlar;
Sdgirtlikden halypalyga vetismeklige “obvekt” divilydr.
“Subyekt” soziiniii manysy ndme?
latyn s6zi bolup, "sowgat”, "serpay” diven manyn berydr;
latyn s6zi bolup, "bitarap,ozbasdak, garassyz’ diyvmekdir;
latyn sozi bolup, “adam, sahs” diymekdir.
Sportuit haysy gorniiglerinde télimginiii tlirgene s6z bilen
tasir edisi ti¢ gérniise bolinyér?

a. basa-bas gores we sportun ovnalyan gorniislerinde;

b. ahli gorniislerinde;

o dine Olimpiva gorniislerinde.
2. Sport yaryslarynda gorky nime?
varyslarda yenilmeklik gorky hasaplanylyar,
gorky — sikes almakdyr;
gowniicokgtinlik, sussupeslik, sowsuzlyk — gorkudyr.
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13.
a.

Anyk yarysa psihologiki tayyarlygyn esasy serisdeleri:
oz-oziini psihologiki taydan tayyarlamak we tdlimginin we

dasky gursawyn tdasiri;

b.

savilap alan sport gérniisine bolan ¢dksiz sovgi;

¢) varysyn juda guramacylvkly we gownejay gecirilmegi.

14.
degisli?

Eserdeiilik, iinsliilik, duygudaslyk haysy alamatlara

ahlak alamatlaryna degisli;

erk alamatlaryna degisli;

josgunlylyk alamatlaryna degisli.
Saglygyn sakasy nime?

Saglygyn sakasy — Saglyk yoludyr”;
Saglygyn sakasy — sportdur;

Saglygyn sakasy - Giin, howa, iymit, suw.

BARLAGNAMA-6

1.
a)
b)

Yarysyii netijeli bolmagy némelere bagly?
¢vkys edydnin psihologiki tayyarlygyna bagly;
obyektiw hem subyektiw sebdplere bagly;

¢) onki varyslaryn netijelerine bagly.

2.

S >R WO oR

4.
gorniisi bar?

a.

b.

Yaryslara psihologiki tayyarlyk yagdayyna nameler degisli?
garsydasyn hakyndaky doly we anyk maglumatlar;

gecen yarysyn netijeleri we ruhubelentlik degisli;

maksada okgunlylyk, ¢cydamlylyk we tutanyerlilik degisli.
Okatmak we 6wretmek nima goniikdirilyar?

adamyn beden we ruhy giiy¢lerini ésdiirmeklige;

varysda dine yenis gazanmaklyga;

su sanananlaryn hemmesine-de goniikdirilydr.

Péilwanlaryn yaryslara psihologiki tayyarlygynyin nége

ti¢,
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7.
berilyér?

OO TR 0O OR

pdlwanlar yaryslarda dowiirsiz goresydrler.
Sport yarysy nime?

talimci bilen tiirgenin ysnysykly gatnasygy;
eylsyrymly, kyn we toplumlayyn ¢dre;

tiirgenlesik masklarynyn dhmiyetini kesgitlemek.
Tiirgenin sahsyyetini barlamagyn ni¢e usuly bar?

tic usuly bar;

bds usuly bar;

sport bilen mesgullanyanlarda onun yaly usul yok.
Psihologiyanyil many-mazmunynda haysy duygulara orun

moral, intellektual we estetiki duygulara;

ahlak we akyl yetiris duygularyna;

olaryn hicisem ddl, pavhas we gozellik duygularyna.
Ynsanyi ruhy alamatlaryna nimeler degisli?

futbol, woleybol, basketbol, kiist, diizziim we s.m.;

Jjosgun, duygy, erk, gylyk, ukyp we s.m.;

towerekddki zatlara bolan gatnasyklar degisli.

Sportuit haysy gorniiglerinde télimginin tlirgene s6z bilen

tasir edisi ti¢ gérniise bolinyér?

a.
b.
C.
10.
a.

basa-bas gores we sportun ovnalyan gorniislerinde;

ahli gorniislerinde;

dine Olimpiya gorniislerinde.

Anyk yarysa psihologiki tayyarlygyn esasy serisdeleri:
0z-oziini psihologiki taydan tayyarlamak we tdlimginin we

dasky gursawyn tdasiri;

b.

savilap alan sport gérniisine bolan ¢dksiz sovgi;

¢) varysyn juda guramacylyvkly we gownejay gecirilmegi.

11.
degisli?
a.
b.
c.
12.

Eserdeiilik, iinsliilik, duygudaslyk haysy alamatlara

ahlak alamatlaryna degisli;

erk alamatlaryna degisli;
josgunlylyk alamatlaryna degisli.
Saglygyn sakasy nime?

a. Saglygyn sakasy — Saglyk yoludyr”;
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b. Saglvgyn sakasy — sportdur;
c. Saglygyn sakasy - Giin, howa, iymit, suw.

13. “Bullit” diylen adalga haysy sport gorniisinde gabat gelyér?

a). badmintonda;

b) hokkeyde,

¢) regbide.

14. Soniky yyllarda yon bolan “fitnes” soziinih manysy ndme?

a). Fitnes inlislerin “to fit” isliginden bolup, “layyk bolmak, onat
gorniisi saklamak” diymekdir,

b) fitnes agyr atletika sportunyn bir gorniisidir:

¢) sagdyn durmus kesbine fitnes diyilydr.

15. “Kankur” adalgasy haysy sport gérniisine mahsus?

a) yenil atletika gorniisine;

b) at¢ylyk sportuna;

¢) bularyn hicisem ddl, kankur gimnastikada gabat gelydr.

16. “Geym” sozi haysy sport gorniisinde ulanylyar?

a) badmintonda;

b) stol iistiinde oynalyan tennisde;

¢) uly tennisde.

17. Sportda etika nime?

a) ahlalyk filosofivasyna etika diyilydr;

b) latynlaryn “ethika”, greklerin ethos” sozlerinden bolan etika
“ddp, hdsiyet” diyen manyny berydr,

¢) etika psihologiki tayyarlygy bolmadyk tiirgenlerde gabat gelydin
hasiyetdir.

18. Sportun estetikasy nime?

a) estetika jemgyyetcilik durmusda tutyan ornuny owrenydr;

b) greklerin “aisthosis” soziinden bolan estetika tiirkmence “syzmak,
duymak” diymekdir:

¢) etiki duygularyn jemine sport psihologivasynda estetika diyilydr.

19. “Grossmeyster” adalgasy haysy sport gorniiginde gabat gelyér?

a) yiiz oyjiikli saskada in kop ulanylyan adalga gossmeysterdir;

b) nemeslerin bu sozi “uly ussat” diymekligi anladvar;

¢) grosmeyster kiist oynunda dug gelydr.
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20. Kiist boyunca resmi dil yagdayda ilkinji diinyd ¢empiony kim
bolupdyr?

a) Kapablanka bilen Alyohin;

b) As-Suly as-Sarahsy;

¢) Nikolay-1I patysanyn doéwriinde resmi ddl diinyd ¢cempion diylip
Pyotr-1 yglan edilipdir.

21. “Sportun psihologiyasy” ndméani 6wredyar?

a). psihologiya ylmynyn ulgamynyn umumylygyny owredydr;

b). psihologiki seljermelerin iisti bilen sport gérniislerini kopeldydr;

¢. sport endiklerinin we basarnyklarynyn emele gelis kanunlaryny
owrenydr.

22. Yarysa psihologiki tayyarlygyi esasy wezipeleri:?

a. tiirgenin psihologiki sypatlaryny owrenmek we osdiirmek;

b. tiirgenin_fiziki, tehniki we taktiki taydan tayyarlygyna iins
bermek;

¢. anvk we kesgitli varysa talimci bilen gatnasmak.

23. Sport toparynyi (komandanyn) hereketlerini guramagy:

a. volbas¢ylyk;

b. onbascylyk;

c. hem yolbag¢ylyk, hem énbascylyk.

24, 2013-nji yylynt Bedew bayramy giinlerinde Halkara ahalteke
atcylyk asossiasiyasynyi ndginji mejlisi gecirildi?

a) 111;
b) IL;
C) 1.

Bellik: Barlagnamalardaky asagy ¢yzylmadyk setirler dogry
jogaplardyr.
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